
  حجت  الاسلام عليرضا فرهنگ*
از آسيب هايي كه متأسفانه به جان بعضي از افراد 
و مردم اين مرز و بوم افتاده، فضاي مجازي اس�ت. 
شب نشيني هاي سالم متأسفانه بعضاً جاي خود را به 
فضاي مجازي داده است. اين يعني اعتياد و عادت 
بس�يار بد به فضاي مج�ازي و دني�اي جديدي كه 
چندي است پنجره اش به روي بشر باز شده است. 
دنياي پر زرق و برق فضاي مجازي به رغم منافعي 
كه دارد، اما اگر مراقب نباشيم، آسيب هايي نيز به 
وجود مي آورد، اما چرا فضاي مجازي مثل چاقوي 
دو لبه اي است كه بايد مراقب آن بود. در اين نوشتار 

سعي كرده ايم به اين بحث بپردازيم. 
        

1-  فضايي براي خلق اسارت يا كشف هويت؟!
درست است كه بايد از دنيا و شناخت اتفاقات پيرامون 
آن غافل نشويم، اما آيا بايد فريب بخوريم؟ گاهي اوقات 
به بهانه عقب نيفتادن از يكديگر، در فهميدن اطلاعات 
ساعت ها در فضاي مجازي به جست و جو مي پردازيم، اما 
غافل از اين هستيم كه به نوعي تحت تربيت اين فضا قرار 
گرفته ايم. عمر انسان مي تواند صرف خلق فرصت هايي 
شود و همه را در مس��ير ش��كوفايي قرار دهد نه اينكه 
جلوي شكوفايي فكر و انديشه گرفته شود. وقتي فكرمان 
را در اختيار ديگران در فضاي مجازي قرار مي دهيم، در 
واقع خود را اس��ير كرده ايم، اما اگر به اندازه ضرورت و 
براي ارتقاي فكر و انديشه خود در اين فضا وارد شديم، ما 
صاحب خلق فرصت ها براي ديگران خواهيم بود. جواني 
كه در حال نوش��تن يك پروژه تحقيقات��ي و در نهايت 
اجرايي است، در فضاي مجازي فقط در مورد اين پروژه و 
تقويت آن به جست و جو و كنكاش مي پردازد تا بتواند در 
خلق اثر از خود در جامعه عده اي را به شكوفايي برساند. 
چنين فردي ديگر فرصت تلف كردن وقت در فضاهاي 

ديگر را ندارد. در نتيجه احساس هويت مي كند. 
2- فض�اي مج�ازي و دوري از فرهنگ هاي 

سنتي
مراقب باش��يم با بيش از حد پرداختن به مجازستان، 

فرهنگ مل��ي و زندگي ايراني – اس��لامي مان را تحت 
تأثير قرار ندهيم؛ چراكه از آس��يب هاي بزرگ فضاي 
مجازي دوركردن مردم از فرهنگ هاي سنتي و ديرينه 
خودشان اس��ت و در مقابل آن قرار دادن خانواده ها در 
فضاي زندگي م��درن و حتي غيرايراني و س��نت هاي 
غيرايراني - اسلامي و نهايتاً از دست دادن هويت ايراني 
است. پس بايد بيشتر احتياط كرده و مراقب باشيم. ما 
فرهنگي اصيل و پايدار داريم و زماني اقوام مختلف تحت 

تأثير اين فرهنگ غني بودند. 
3- فضاي مجازي و نشانه هاي بي هويتي

اخلاق و رفتارهاي ارزشي و انساني با عادت به الگوبرداري 
از رفتارهاي ناهنج��ار، از آفت هاي ديگر فضاي مجازي 
است؛ فضايي كه اجازه نمي دهد انس��ان براي خودش 
تصميم بگيرد و به قول معروف خودش باشد. بايد ديد 
ديگران چطور هستند تا ما هم آنطور باشيم. يعني گاهي 
آنقدر اين رفتارها در وجود افراد اثر مي گذارد، لباس��ي 
كه به تن انساني در كشور غربي آن هم با آداب و رسوم 
و سنت هايي كه مختص خودشان اس��ت، بايد در قد و 
قامت جوان ما خودنمايي كند. گاهي عمل هاي جراحي 
عجيب بر اعضاي بدن انسان ها در آن طرف مرزها، نشان 
از بي هويتي است و اين نماد و نش��انه ها بر اعضاي بدن 

جوانان ما نيز باعث نگراني است. 
4- فضاي مجازي و سلاخي هويت اخلاقي

نكته ديگر اين اس��ت با بيش از ح��د پرداختن و وقت 
صرف كردن در دي��وار مجازس��تان، بي ترديد فرصت 
شناخت خود را از دست خواهيم داد. انسان جايگاهي 
عظيم در بين مخلوقات دارد، اما غرق شدن در فضاهاي 
مخرب ش��بكه هاي مختلف مجازي مج��ال ديدن اين 
جايگاه را از انسان مي گيرد. آيا ما همان احسن الخالقين 
نيس��تيم؟ پس چرا گاهي از حيوان پس��ت تر ش��ده و 
دست به كارهايي مي زنيم كه حيوانات نيز آن را انجام 
نمي دهند؟ كارهايي همچون س��لاخي كردن اخلاق و 
هويت اخلاقي جلوي چش��م يكديگر، مثلًا رفتارهاي 
خش��ن و جنس��ي نمونه اي از اين تبليغات گسترده و 
برخلاف اخلاق و هويت انسان هاس��ت ك��ه به وفور در 

فضاي مجازي مشاهده مي شود. 
5- زندگي حقيقي با آدم هاي واقعي

بي نظمي در خواب و برنامه ه��اي روزانه از جمله آفات 
عادت ه��اي بيجا ب��ه اينترنت و فضاي مجازي اس��ت. 
متأسفانه زنان خانه داري كه زماني بهترين مديريت ها 
را در زندگي براي خود به ثبت رسانده بودند، امروزه به 
خاطر عادت به اين فضاها ركوردهاي وقت تلف كردن، 
بي برنامگ��ي و بي نظمي و ضعف تربي��ت فرزند و حتي 
شوهرداري را در عصر جديد رس��انه ها از خود بر جاي 
گذاشته و به ثبت رس��انده اند. از همين رو خوب است 
در داستاني كه در پي مي آيد، تأملي شود: زندگي بسيار 
راحتي داشتم. هرچند امكانات يك زندگي اوليه آرامم 
كرده بود و تنها با تك فرزندم و همسر مهربانم روزهاي 
بسيار خوشي را پشت سر مي گذاشتم، اما آرام آرام اين 
زندگي شيرين و بي دردس��ر، روز به روز به كامم تلخ تر 
مي شد. شايد برايتان اين سؤال پيش بيايد كه امكانات 
مادي و مشكلات اقتصادي يا تنهايي من در منزل مرا 
دلتنگ كرده بود و به همين خاطر من نسبت به زندگي 
دلسرد شدم، اما اينطور نيست. اين ناآرامي زماني اتفاق 
افتاد كه ارتباط من ب��ا يكي از زنان فامي��ل و عادت او 
به فضاي مج��ازي و اينترنت و دنياي ب��ه ظاهر جذاب 

مجازي، فضايي ديگر جلوي من باز كرد. 
او مي گفت در دني��اي اينترنت گفت و گو با دوس��تان 
آرامشي خاص و س��رگرمي خوبي را در زندگي تجربه 
كرده اس��ت. من هم كه غافل از همس��ري زحمتكش 
با رويي باز و اخلاقي خوب هميش��ه به زندگي آرامش 
مي داد و تنهاي��ي من را با اين محبت ه��ا جبران كرده 
بود، وسوسه شدم و فكركردم در خلوت ها و تنهايي هاي 
خودم بتوانم تفريحي كرده باشم. كم كم وارد اين فضا 
شدم. روزهايم و لحظاتي كه بايد در كنار شوهرم باشم با 
مشغول شدن به فضاي مجازي تبديل شده بود. در چهره 
معصوم و زحمتكش و نگاه هاي معنادارش مي ديدم كه 
دارد التماس مي كند نياز به محب��ت تو دارم و تو نبايد 
وقتت را در حالي كه در كنار من هس��تي، به اين كارها 
بگذراني، اما من كه به شدت وابسته به چت و رد و بدل 

شدن پيام ها شده بودم و هر روز دوست جديدي براي 
خود پيدا مي كردم، متوجه اي��ن نبودم كه تنها فرزندم 
و شوهرم كه سرمايه هاي زندگي ام بودند، از من فاصله 
گرفته اند. كار همين طور جلو مي رف��ت. به طوري كه 
حتي گاهي اوقات ش��ب ها را نيز به اين كار اختصاص 

مي دادم. 
عذاب وجدان داش��تم، ام��ا جذابيت چ��ت و ارتباط با 
دوس��تان مجازي در اينترنت به من اج��ازه نمي داد از 
اين كار دس��ت بردارم. به خاطر بي نظم ش��دن خوابم 
برنامه هاي ديگرم نيز بي نظم ش��د. كم كم اختلافاتم با 
همسرم شروع شد. او كه ديگر نمي توانست اين وضعيت 
را تحمل كند، مهرباني، صبر، حوصله و آرامش��ش را از 
دست داد و گاهي با من به مشاجره مي پرداخت و من هم 
در مقابل او مي ايس��تادم. در همين حال نيز با شخصي 
به نام حميد مدت ها در فضاي مجازي دوس��ت بودم و 
ذهنم را سخت به خود مشغول كرده بود. با حرف هاي 
به ظاهر مهربانانه خود دل من را از محبت به ش��وهر و 
زندگي ام تهي كرده بود، اما كاش فريب آن حرف هاي به 

ظاهر جذاب را نخورده بودم. 
او كم كم به من پيشنهاد ازدواج داد و من نيز براي فرار از 
اين رفتارهاي بدشوهرم كه خودم باعث آن شده بودم، 
بالاخره تقاضاي طلاق داد و به اميد زندگي با حميد از 
شوهرم جدا ش��دم و او را با زندگي آرام و خاطره انگيزم 
ترك كردم و پا به زندگي جديدي گذاشتم، اما الان در 
حسرت آن همه اشتباه مي س��وزم. حميد به من وعده 
ازدواج داد و مدتي هم ب��ا هم زندگي كرديم، اما حميد 
تنها نبود. او نيز دوستاني داشت و مثل اينكه قرار نبود 
او ش��ريك زندگي من باش��د. افراد ديگري نيز شريك 
زندگي او بودند. اختلافاتم با حميد زياد و زيادتر شد و 
الان به تنهايي در غم از دس��ت دادن همه سرمايه هايم 
براي آينده خود دست و پا مي زنم! كاش معتاد اين فضا 
نشده بودم. كاش مي دانس��تم كه نبايد زندگي خود را 
فداي محبت ه��اي دروغين افرادي كن��م كه خود نيز 

معلوم نيست در زندگي چه مي كنند. 
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سبك رفتار

احساس�ات ب�ه دو دس�ته بزرگ تقس�يم 
مي شود؛ احساس�ات مثبت، مثل محبت و 
همدردي ما را ترغيب مي كنند تا به كسي 
كه منشأ آن احس�اس است، نزديك شويم 
و در مقابل، احساس�ات منفي مثل انزجار 
و شرم، باعث مي شود تا از منبع آنها دوري 
كني�م، اما يك حس استثناس�ت: خش�م؛ 
خشم ظاهراً حسي منفي اس�ت، اما وقتي 
در وجودمان فوران مي كند، مي خواهيم به 
طرف مقابل نزديك شويم و نابودش كنيم. 
حالا كه شبكه هاي اجتماعي ما را از هميشه 
به هم نزديك ت�ر كرده اند، خش�م مان چه 

تغييراتي كرده؟
  

موض��وع مي توان��د نقض حقوق بش��ر باش��د يا 
مهماني گرفتن در م��رز بين دو خان��ه؛ تا وقتي 
موجب خشم حق به جانب مي شود، فرقي ندارد 
موضوع چه باشد. كينه چيزي است كه هر يك از 
اين موضوعات را به هم پيوند مي دهد. يادداشتي 
پرخاشگرانه روي ماشين يك زن معلول گذاشته 
بودند كه در آن نوشته شده بود: »خودم ديدم كه 
تو و دختر جوان و سرحالت... بدون هيچ نشانه اي 
از معلوليت داشتيد در محوطه راه مي رفتيد.« اين 
هم از پيام ديوانه وار زني كه بهياران چند دقيقه اي 
گذرگاه ماشين روي او را مس��دود كرده بودند تا 
جان كسي را نجات دهند: »ممكن است در حال 
نجات جان كسي باشيد، ولي آمبولانستان را در 
اين جاهاي احمقانه پارك نكنيد كه راه مردم را 
ببندد.« اما دقيقاً چه چيز پيش روي ماست؟ آيا 
هيچ  يك از اينها معناي اجتماعي گسترده تري 
ندارد؟ آيا اين مسائل ما را در نقطه اي پرخطر در 
انحناي تاريخ و در آستانه يك انفجار بزرگ قرار 
مي دهد؟ يا قضيه اين اس��ت ك��ه برخي چيزها 
)مثلًا ماشين ها و رسانه هاي اجتماعي( واقعاً براي 

سلامت ذهني مان مضرند؟
رش��ته اي به نام كليوديناميك وج��ود دارد كه 
پيتر تورچين، دانشمند امريكايي- روسي آن را 
در اوايل قرن توس��عه داد. اين رشته رويدادهاي 
تاريخي را با يكسري معيارهاي رياضياتي پي رنگ 
مي بخشد. برخي از اين رويدادها بديهي هستند 
)مثلًا برابري( و برخي ديگر نياز به كمي تجزيه و 
تحليل دارند )مثلًا »توليد بي رويه سرآمدان«(. در 
پي نابرابري، دوره هايي در تاريخ به  وجود مي آيد 
كه براي مسندهاي قدرتي كه عموماً افراد به شدت 
 ثروتمند آنها را به دست مي گيرند، بيش  از اندازه 
افراد به شدت  ثروتمند وجود دارد. اين امر موجب 
مي شود آنها سرخود شوند و با ريختن پولشان در 
انتخابات براي خود قدرت بخرند. دونالد ترامپ 

نمونه بارز رشد بي رويه سرآمدان است. 
ديدگاه روان درماني عوامل اقتصادي را رد مي كند 
و نه بر اين باور است كه خش��م پديده اي جديد 
اس��ت، اما مؤلفه هايي از س��لوك عاطفي انسان 
وجود دارد كه تازگي داشته و شرايط مدرن به آنها 
دامن مي زند. آرون بلَيك روان  درمانگر و نويسنده 
كتاب »روان پويشي شبكه هاي اجتماعي« است. 
نويس��نده اين كت��اب آكادميك، موش��كافانه و 
فوق العاده خواندني مي گويد: »مطمئنم خش��م 
بيشتر ابراز مي ش��ود. آنچه از آن مي بينيد پيامد 
سرايت عاطفي اس��ت كه به نظر من رسانه هاي 
اجتماعي تا حدي عامل آن هستند. در اين ميان، 
خشم به نوعي مد تبديل مي شود: يك نفر آن را 
ابراز مي كند و اين باعث مي شود كه ديگران نيز 
آن را ابراز كنند.« به بيان روانش��ناختي، مسئله 
مهم احساس��ات نيس��ت، بلكه واكنش شما در 
قبال آن اس��ت، اينكه آن را آزادانه ابراز، كنترل، 
يا سركوب مي كنيد. ليك مي گويد: »يك پاسخ 
هيجاني هيستريك زماني رخ مي دهد كه هيجان 
زيادي داريد چون با احساسي زيربنايي در ارتباط 
نيس��تيد. نمونه اين امر غرولندك��ردن در اداره 
اس��ت. همه در اداره غرولند مي كنن��د و اين به 
نوعي حالت منفي هيس��تريك تبديل مي شود 
كه هرگز راه چاره اي برايش پيدا نمي شود؛ هيچ 
كس براي حل مس��ئله پا پيش نمي گذارد.« در 
اين سخن حقيقتي عميق نهفته است. من فقط 
در چند اداره كار كرده ام، اما هميشه زمزمه هاي 
آرام غرولند وجود داش��ت و حتي روابطي مهم و 
صميمي با گلايه هاي مشترك شكل مي گرفت، 
اما هميش��ه آن را با چشم پوشي از قدرت توجيه 
مي كردن��د. در واق��ع دقيقاً به اي��ن دليل گلايه 
مي كردند كه قصد نداش��تند به  صورت جدي به 

اين گلايه ها بپردازند. 
رسانه اجتماعي راهي در اختيار ما قرار داده تا اين 

خشم را از محل كار )كه معمولاً قدرت تغيير آن 
را نداريم( به همه عرصه هاي ديگر زندگي انتقال 
دهيم. كافي است س��ري به وب سايت مامسنت 
بزنيد تا از ش��وهرهاي تنبل و مادرش��وهرهاي 
فضول ديگران خش��مگين ش��ويد؛ يا در توييتر 
همراهاني را در خشم عليه سياست ها و تضادها 
بيابيد، يا در فيس بوك دوس��تاني پيدا كنيد كه 
با آنها خشمتان را س��ر آدم هايي خالي كنيد كه 
در قطار سر يك بچه فرياد زدند يا سگشان را در 
گرماي داخل ماشين رها كردند. بليك مي گويد 
كه اين تريبون هاي اجتماعي »سرايت هيستريك 
را ميسر مي سازند«، اما اين بدين معنا نيست كه 

چنين اتفاقاتي هميشه بي ثمر است
براي تش��خيص خش��م »خوب« از خشم »بد« 
- يعني ب��راي اينكه بفهميم يك فوران خش��م 
مي تواند حاصلي هم داشته باش��د يا نه-  بايد به 
هدف خشم توجه نماييم. بليك مي گويد: »هدف 
خشم حفظ مرزهاي شخصي است. پس اگر كسي 
شما را دور بزند، به فضاي شما تعرض كند، به شما 
توهين نمايد، يا بدنتان را لم��س كند، عصباني 
مي ش��ويد و كاربرد ثمربخش خش��م اين است 
كه بگوييد گم شو.« يك ويژگي شبكه اجتماعي 
كه قضيه را پيچيده مي كند اين است كه »كسي 
ممكن است روي هويت يا عقايدمان پا بگذارد.« 
از سويي، حس طبيعي برآمده از ابعاد و مقياس 
كه در دنياي واقعي داريم )مثلًا يك غريبه ممكن 
اس��ت با چرخ دستي فروش��گاه از روي انگشتان 
پايتان رد ش��ود، اما اين غريبه س��خت بتواند به 
سرشت ذاتي تان توهيني كند( در دنياي مجازي 
فرو مي ريزد. وقت��ي خود را در فض��اي مجازي 
معرفي مي كنيم )چه باورهايي داريم، چه شكلي 
هس��تيم، چه مي خوريم، چه كس��ي را دوست 
داريم(، گستره اي پهناور از مرزهاي شخصي مان 
را عرضه مي كنيم كه هر كس��ي حت��ي تصادفاً 
مي تواند به آنها تعرض كند. البته اين كار معمولاً 
تصادفي نيست و آن را عمداً انجام مي دهند، اما 
آيا بد است اگر درازكشيدن در تخت و چك كردن 
فيدهاي خب��ري و گفت وگوه��اي آنلاين مورد 
علاقه تان برايتان هيجان آور است و باعث مي شود 
برآشفتگي و خش��م كوتاهي را تجربه كنيد؟ آيا 
ممكن است اين كار همان حس خوب جزيي اي 
را برايم��ان فراهم كند كه از سيگاركش��يدن به 
دست مي آورديم؟ قطعاً واكنش��ي هورموني در 
كار اس��ت )بليك مي گويد: »هميش��ه نمودي 
جسماني وجود دارد؛ احساس��ات من درآوردي 
نيستند«(، اما اين واكنش آشكار نيست. نئوس 
اررو، پژوهش��گر دانشگاه والنس��يا، در پژوهش 
خود خشم ۳۰ مرد را )با سخنان »اول شخص«( 
»برانگيخت« و ب��ا انواع��ي از تناقضات ظاهري 
روبه رو ش��د. كورتيزول، يعني هورمون استرس 
كه انتظ��ار داري��م افزايش يابد، پايي��ن مي آيد؛ 
تستس��ترون بالا م��ي رود و تپش قلب و فش��ار 
خون افزايش مي يابد. اررو ي��ك ويژگي عجيب 
در »سمت وسوي انگيزه« را كشف كرد: معمولاً 
احساسات مثبت باعث مي شوند بخواهيد به منبع 
نزديك تر شويد، درحالي كه احساسات منفي ميل 
به عقب كشيدن را در شما القا مي كنند، اما خشم 
داراي نوعي »انگيزه نزديكي« اس��ت كه اررو آن 
را به زبان س��اده توضيح مي دهد: »معمولاً وقتي 
عصباني مي شويم، تمايلي طبيعي داريم تا خود 
را به چيزي كه عصبانيت ما را برانگيخته نزديك 

كنيم تا بكوشيم آن را از بين ببريم.«
خش��م هم مانن��د هر مح��رك ديگ��ري داراي 
خاصيتي اعتيادآور اس��ت: به آن عادت مي كنيد 
و آن وق��ت به دنب��ال چيزهاي��ي مي گرديد كه 
شما را عصباني كند. خش��م نوعي توهم قدرت 
را با خود به هم��راه دارد، درس��ت همانطور كه 
هالك ش��گفت انگيز به نوعي از پتانسيل مخرب 
احساسات قويش احساس غرور مي كند. »وقتي 
عصباني مي شم از من خوشت نمي ياد« جمله اي 
عجيب است. تنها پاسخ منطقي اين است كه »از 
هيچ كس موقع عصبانيت خوش��م نمي ياد«، اما 
اين جمله عجيب در سطحي عميق تر و غريزي 

معنا مي يابد. 
خشم نه براي سلامت خودتان كه براي سلامت 
كل جامعه پيامدهاي مهمي دارد. خشم كنترل 
 نش��ده محيط اجتماعي را آلوده مي كند. هر بار 

فوران خشم توجيهي است براي فوران بعدي. 
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آلودگي محيط زندگي با خشم كنترل  نشده

آنانكهرسانهاجتماعيراخشمآلودميكنند

در شبكه هاي اجتماعي گم نشويم

زندگي واقعي فداي فضاي مجازي

سبك ارتباط

 ليلا قاسمي
افكار و عادات نادرس��ت مي تواند به راحتي سرنوشت و 
چرخه زندگي ما را دگرگون كند. چه خوب است بتوانيم 
از نوشته و تجربيات به دست آمده در چرخه زندگي  مان 
تغييرات اساسي و مطلوبي به دس��ت بياوريم و خود را 
مورد بررس��ي قرار داده و از ديدگاهي ديگ��ر به خود و 
زندگي خود بنگريم. در چنين شرايطي ممكن است به 
تعبير و تفسيرهايي دست يابيم كه تاكنون از آنها غافل 
بوديم و هرگز نگاهمان به خود، زندگي و روابطمان اين 
چنين نبوده. تلاش كنيم تا بتوانيم با تفسيرهاي جديد 
مس��ير خود را تغيير دهيم و از بودن در شرايط كنوني 
كه جز س��ردرگمي، ناتواني، ضعف، احساس پشيماني 
و افكار منف��ي و قضاوت چي��ز ديگري هم��راه ندارد، 
جلوگيري كنيم؛ چراكه بدون شناخت و در نظرگرفتن 
اشتباهات خود به مانند ماش��يني مي مانيم كه بنزيني 
درونش نيس��ت و ما دائم روي پدال گاز فشار مي دهيم 
و توقع حركت از آن داريم، اما آي��ا تا به حال اين امكان 
وجود داشته كه بدون سوخت و امكانات لازم ماشيني 
به حركت دربيايد؟ آيا اين امكان وجود داشته شما بدون 
هيچ حركت و تلاش و تفكري نتيجه درست و مطلوبي 

به دست بياوريد؟
باره��ا در روابطم��ان، چ��ه در محي��ط اجتماعي و چه 
خانوادگ��ي ديده ايم ك��ه در اثر تصميمات نادرس��ت و 
عدم آگاهي و مسئوليت پذيري و لجاجت، چه رويدادها و 
اتفاقات اسفناكي برايمان رخ داده است. بارها شاهد درد 
و رنجي كه در اثر همين تصميم��ات رخ داده، بوده ايم. 
وقتي مي بيني��م نوجوانان��ي را كه به دلي��ل لجاجت و 

روابط نادرس��ت و عدم هماهنگي در ارتباطات عاطفي 
خود، دچار بحران هاي ش��ديد از جمله ف��رار و گرايش 
به دوستي هاي خياباني ش��ده و چه عواقب دردناكي را 
تجرب��ه كرده اند، به دنبال آن نيز چه خس��ارت هايي به 
اجتماع، خان��واده و جامعه به بار آورده ان��د و خود را به 
نابودي كش��انده اند. فكر نمي كنيد الان زماني است كه 
بايد با اتخاذ تدابيري لازم و تعليم و يادگيري يكس��ري 

از مهارت ها كمك حال خودمان در جهت تغيير رفتار و 
افكار درست و منطقي شويم تا از بحران هاي بعدي در 

رابطه هايمان جلوگيري كنيم؟
با كمي توج��ه، دق��ت و اراده كافي ب��ه بهترين نتيجه 
دسترسي پيدا مي كنيد. كافي است بخواهيد و تغييرات 
لازم را در اولويت هايتان قرار بدهيد و انتخاب كنيد كه 
چطور و چگونه به اين موفقيت دسترسي پيدا كنيد. به 

طور عيني شخصي كه خود در اين مسير تجربيات تلخ 
به دس��ت آورده و شرايط بس��يار نامطلوبي را پشت سر 
گ��ذارده، اينچنين بيان مي كند: »هيچ وقت احس��اس 
خوشبختي نمي كردم و نمي توانس��تم احساس خوبي 
داشته باشم و هميشه با خود مي گفتم كه خيلي بدبخت 
هستم، چراكه نمي توانستم يك شغل خوب يا هر چيزي 
كه مي خواستم را به دست بياورم. به همين دليل خودم 
را آدم حقيري مي دانستم و هميشه اعتقادم اين بود كه 
فلاكت و بدبختي چيزي نيس��ت كه بتوانم از آن بگذرم 
و هميشه غافل از اين بودم كه احساس��ات ما به دور از 

كنترل ما هستند. 
وقتي هربار مي گفتم نمي توان��م، قرباني ناراحتي هاي 
خود مي ش��دم و خود را فريب مي دادم، چراكه واقعيت 
اين بود من مي توانستم احساساتم را تغيير دهم. امروز 
آموختم هر كسي بخواهد احساس بهتري داشته باشد، 
بايد بداند و درك كند به جاي حوادث بيروني اين افكار 
و طرز تلقي هاي خودمان است كه اين احساسات را در 
ما به وجود مي آورد و مي تواند انديشه، احساس و رفتار 
خود را تغيير دهد. اين يك اصل ساده بود كه تغييرات 
اساس��ي در زندگي من داش��ت، چراكه وقتي احساس 
افسردگي يا نگراني را در خود تقويت مي كردم، زندگي ام 
با بدبين��ي همراه ب��ود. در نتيجه وقتي از خ��واب بلند 
مي شدم احساس��ي مانند اينكه اين تكاپو چه فايده اي 
دارد كه از جايم بلند مي شوم، به ذهنم خطور مي كرد، 
اما اكنون آموخت��م پذيرش مس��ئوليت و نگاه مثبت و 
واقع بينانه باعث تقويت عزت نفس و كارآيي بيشتر در 

من خواهم شد.

حركت در مسير صحيح با تغيير عادات نادرست
باكماشينزندگيتانسوختتازهميخواهد!

سبك نگرش

بي نظمي در خ�واب و برنامه ه�اي روزانه از 
جمل�ه آفات عادت ه�اي بيجا ب�ه اينترنت 
و فض�اي مج�ازي اس�ت. متأس�فانه زنان 
خانه داري ك�ه زماني بهتري�ن مديريت ها 
را در زندگ�ي براي خ�ود به ثبت رس�انده 
بودند، امروزه به خاط�ر عادت به اين فضاها 
ركوردهاي وق�ت تلف ك�ردن، بي برنامگي 
و بي نظم�ي و ضع�ف تربيت فرزن�د و حتي 
ش�وهرداري را در عصر جديد رس�انه ها از 
خود بر جاي گذاش�ته و به ثبت رسانده اند


