
  تلخيص: حسين گل‌محمدي
براي بعضي‌ه�ا محيط‌ه�اي كاري تنفربرانگيزند. 
بالاخ�ره هم�كار ناس�ازگاري پي�دا مي‌ش�ود كه 
ب�ا حرف‌هاي�ش عصب�ي و ناراحت‌ت�ان كن�د و 
هميش�ه چيزهايي هس�ت كه حواس‌ت�ان را پرت 
كند. ش�وخي‌هاي بي‌مزه، ب�وي بدن آدم‌ه�ا، نور 
نامناس�ب، س�رما و گرما و يك عالمه چي�ز ديگر. 
حالا خيلي‌ها از دس�ت اين محيط‌هاي آزاردهنده 
خلاص ش�ده‌اند و پش�ت ميزهاي آش�پزخانه كار 
مي‌كنند. با پيژامه، وسط شلوغ‌كاري‌هاي بچه‌ها و 
صداي تلويزيون. اگر كار كردن در خانه هم آس�ان 
نيس�ت، پس چطور بايد اين مش�كل را حل كنيم؟

        
روايتي از نخستين دفتر كار دنيا

در بهار ۱۸۲۲، كارمندِ يكي از نخستين دفاترِ 
كار در دنيا )يعني دفتر كمپاني هند شرقي در 
لندن( قل��م به دس��ت گرفت تا نام��ه‌اي به 
دوس��تش بنويسد. آن مرد ش��ايد در اعماق 
وج��ودش ذوق‌زده بود كه در س��اختماني انقلابي كار 
مي‌كند يا عضو يك نهاد تازه است كه در قرن‌هاي آتي 
جه��ان را متحول خواه��د كرد ام��ا به‌ هر ح��ال اين 
احساسات را به روي خودش نمي‌آورد. »چارلز لمَ« در 
اين نامه مي‌نويسد: »نمي‌داني چه خسته‌كننده است 
در هواي خفه ميان چهار ديوار نفس‌كشيدن و هر روز 
و هر روز، تمام س��اعات طلايي روز را، از ۱۰ صبح تا ۴ 
عصر، بدون ذره‌اي آسايش‌ خاطر كار كردن«. از شور و 
حرارت نامه‌اش كم‌كم كاس��ته مي‌ش��ود، چون آرزو 
مي‌كند »چند سالي در حد فاصلِ ميز و گور« فرصت 
زندگي بيابد؛ و در پايان مي‌گويد البته فرقي ندارد، چون 

»اين ‌دو يك چيزند.«
دنيايي كه لمَ در آن مي‌نوش��ت حالا مدت‌هاست كه 
از بين رفته. كمپاني بدنام هند شرقي در رسوايي دهه 
۱۸۵۰ از هم پاشيد و مشهورترين ميراث اين شركت، 
يعني سلطه اس��تعماري بريتانيا در هند، نيز يك قرن 
بعد به پايان رسيد اما نامه لمَ امروزه پژواكي آشنا دارد، 
چون به‌رغم س��قوط امپراتوري‌هاي ديگر، امپراتوري 

دفترِ كار بر زندگي شغلي مدرن هنوز ادامه دارد.

 امپراتوري رو به افول دفترهاي كار
گستره اين امپراتوري بسيار كلان است. 
جمعيت آن به صدها ميليون نفر مي‌رسد 
و از تمام ملل روي زمين تش��كيل شده 
است. اين امپراتوري منظره آسمان را در 
شهرهاي‌مان تسخير كرده است؛ بلندترين ساختمان‌ها 
حالا ديگر نه معابد، بلكه انبارهاي چندين‌ طبقه‌اي پر 
از كارمندانند كه بخش اعظم زندگي ما را رقم مي‌زنند. 
اگر يكي از شهروندان سختكوش اين امپراتوري باشيد، 
بيش��تر س��اعات بيداري‌تان را، جاي آنكه با همسر و 
فرزندتان بگذرانيد، س��مت چپِ هم��كار مزاحم‌تان 
نشسته‌ايد كه هميشه كفش‌هايش را درمي‌آورد و زير 

پاي شما مي‌اندازد.
البته بهتر است براي اين سخنان از فعل ماضي استفاده 
كنيم، چون ناگهان دفاترِ كار دنيا خالي شد. حتي قبل 
از شيوع كروناويروس هم سلطه دفاترِ كار كمي متزلزل 
ش��ده بود. عوامل مختلفي نظير اوج ‌گرفتن اجاره‌ها، 
انقلاب ديجيت��ال و افزايش تقاضا ب��راي كار منعطف 
دس��ت به دس��ت هم داد تا جمعيت اي��ن امپراتوري 
رفته‌رفته به محيط‌هاي ديگري مهاجرت كنند. بيش 
از نيمي از نيروي كار امريكا، دس��ت‌كم گاهي اوقات، 
دوركاري مي‌كردند. نزديك يك دهه بود كه دوركاري 
در سرتاسر دنيا پيوسته رو به‌ رش��د بود. كارشناسان 
پيش‌بيني كرده بودند كه دوركاري رشد بيشتري هم 
خواهد داشت، اما به خيال هيچ‌كس خطور نمي‌كرد كه 

چنين رشد حيرت‌برانگيزي با اين سرعت تحقق يابد.
هنوز زود است كه بگوييم دفترِ كار به تاريخ پيوسته يا 
نه. بسياري از ما در اينجا هم، مثل هر فقدان ديگري، 
درمي‌يابيم كه احساس��اتِ متناقض جلوي ش��فافيت 
قوه داوري‌مان را گرفته اس��ت. ش��كي نيست كه ما از 
رفت‌وآمد روزان��ه به محل كار رها ش��ده‌ايم و به آنچه 
فليپ لاركين، شاعر انگليسي، »كار وزغي« مي‌خواند 

پشت كرده‌ايم؛ اينها بي‌شك مايه آسودگي خاطر است 
اما وقتي با گرمكن آماده آغاز يك روز بي‌سروس��امان 
ديگر براي دوركاري مي‌ش��ويم، اين حس آس��ودگي 

خاطر با نوعي حسرت و نوستالژي درهم مي‌آميزد.

 دفترهاي كار هميشه معيوب بوده‌اند
با اي��ن ‌ح��ال، نباي��د بگذاري��م رفتار 
احساساتي بر ما تأثير بگذارد. دفاترِ كار 
هميش��ه محيط‌هايي ش��ديداً معيوب 
بوده‌اند. دفاترِ كار كمپاني هند شرقي، 
كه جزو نخس��تين‌ها در جهان بود، بيش��تر به‌منظور 
تفاخر س��اخته شده بود تا ديوان‌س��الاري. اين اتاق‌ها 
خطابه‌هايي بودند از جنس س��نگ؛ استحكام هر پله 
مرمر و برازندگي هر ستون پالاديان بدين منظور ساخته 
ش��ده بود تا، به زبان بي‌زباني، س��ودآوري و عملكرد 
درس��تِ درون س��اختمان را جار بزند. البت��ه كه اين 
حرف‌ها خزعبلات بود. دفاترِ كار براي تضمين بهره‌وري 
ساخته شدند اما فوراً بيكاري و بطالت را نهادينه كردند. 
نخس��تين دفات��رِ كار از آن دولت‌ه��ا و نهاده��اي 
ش��به‌دولتي‌اي همچون كمپاني هند ش��رقي بودند. 
مديريت يك كش��ور- چه رس��د به ي��ك امپراتوري- 
مستلزم كاغذبازي زياد است و اينكه تمامِ كارگزاران سر 
جايشان حاضر باشند، باعث مي‌شد دولت‌ورزي ساده‌تر 
گردد. اما انقلاب صنعتي بود كه همه‌چيز را به‌راستي 

دگرگون كرد.
بزرگ‌تري��ن دگرگوني حاص��ل از دفات��رِ كار نه خودِ 
ساختمان، بلكه مدت‌ زماني بود كه در آنها مي‌گذرانديم. 
چنين چيزي در مخيله بس��ياري از جوامع پيش��ين 
نمي‌گنجيد. مري بيرد، استاد تاريخ دوران كلاسيك در 
دانشگاه كمبريج، خاطرنشان مي‌كند كه اشراف رومي 
مي‌كوشيدند تا حد ممكن از كار به‌ دور باشند. تقسيمي 
كه ما ميان فراغت و كار قائليم در جهان روم معكوس 
است. ما بيش��تر وقت را كار مي‌كنيم و هرگاه سرگرم 
كار نيستيم، آن زمان فراغت ماست. اين قضيه در روم 
باس��تان براي اش��راف برعكس بود: حالت پيش‌فرض 
otium  بود، يعني فراغ��ت. و گاهي هم كه در حالت 
فراغت نبودن��د، كس��ب‌وكار انجام مي‌دادن��د، يعني 
negotium.  گرچه واژه »كس��ب‌وكار« رنگ‌وبوي 
 neg-otium  فعاليت و صنعت دارد ام��ا واژه لاتين
لفظاً به‌معن��اي »غيرفراغت« گويي دلال��ت بر نوعي 

آزردگي به سبب محروميت از لذت دارد.
رومي‌ها نياز نبود براي كار كردن به جاي خاصي بروند. 
لوح و قلم آنها نيز مثل ما قابل ‌حمل بود و اشراف رومي 
از اين ويژگ��ي غايت بهره را مي‌بردن��د. كمتر كارمند 

اداري‌اي اين‌چنين خوش‌وقت بوده است.

 آيا مقاص�د دفترهاي كار واقع�اً كار بوده 
است؟

در قرن بيس��تم، كس��اني كه روزگاري 
كارخانه‌ه��ا را طراح��ي ك��رده بودن��د 
توجه‌شان را معطوف به دفترِ كار كردند. 
برخلاف كارخانه‌ها، اجزاي متحرك اين 
ماشين‌ها، انس��ان‌ بودند و برون‌داد‌شان فقط كاغذ؛ اما 
اس��تدلال بر اين بود ك��ه در اينجا هم هم��ان اصول 
برپاست. در امريكا، تيم‌هايي بودند مجهز به كرونومتر و 
معتقد ب��ه اينكه ي��ك دفت��رِ كارِ روب��ه‌راه واقعاً چيز 
خارق‌العاده‌اي است؛ همين‌ها بودند كه ثبت مي‌كردند 
انجام هر وظيفه چقدر طول مي‌كش��د. هر چيزي كه 
چند ثانيه به زمانِ انجامِ يك وظيفه اضافه مي‌كرد در 
فرم گ��زارشِ آنها ضربدر مي‌خورد. فردريك وينس��لو 
تيلور، پيشگام مطالعات زمان و حركت در دهه ۱۸۹۰، 
بدين نتيجه رسيد كه كاركنان زماني بهترين عملكرد 
را دارند كه پشت رديفي از ميزها بنشينند، جایي شبيه 
سالن امتحانات مدارس. پژوهش‌هاي بعدي نشان داد 
كاركنان زماني بهترين عملكرد را دارند كه عملكرد و 
بازدهي كارش��ان م��ورد نظارت ق��رار گي��رد اما اين 
پژوهش‌ها به دست غفلت سپرده شد. دفترِ كار باز از راه 

رسيده بود.
امروزه وقتي پژوهش‌هاي زم��ان و حركت دفاترِ كار را 
مورد بررسي قرار مي‌دهند، نتايجي بعضاً دلسردكننده 

به دس��ت مي‌آيد. كار كردن در دفترِ كار بخش اعظم 
زمان را مي‌گيرد اما از قضا بهترين س��اعات‌مان را هم 
مي‌گيرد، يعني س��اعاتي كه هوش��يار و س��رزنده‌ايم. 
ته‌مانده ما براي خانه و اهلِ خانه مي‌ماند. پژوهشي از 
س��وي »بيِن‌اند كمپاني« در سال ۲۰۱۴ نشان داد كه 
اكثر مديران دست‌كم ۲۰ ساعت در هفته را به جلسه 
مي‌گذرانند؛ اين يعني حدود پنج س��ال تمام در طول 
عمر. بعدها با حسرت متوجه مي‌شويم كه بسياري از 
اين جلسات هيچ ضرورتي نداشت و اتفاقاً غيبت در آنها 

به سودمان بود.
اما به ‌انجام ‌رس��اندن كارها هيچ‌گاه مقصود دفاترِ كار 
نبوده است. در س��ال ۲۰۰۴، يك روانكاو فرانسوي به 
نام كورين ماير، كه در آن زمان در يكي از بزرگ‌ترين 
ش��ركت‌هاي الكتريكي فرانس��ه به نام اي‌دي‌اف كار 
مي‌كرد، كتابي تحت عنوان »س�الم تنبلي« منتش��ر 
کرد. اين كتاب ب��ه نقد فرهنگ س��ازماني پرداخت و 
فوراً در سرتاس��ر دنيا به كتابي پرفروش تبديل ش��د. 
ماير استدلال مي‌كند كه دفاترِ كار نه‌تنها هيچ سودي 
براي بهره‌وري ندارند، بلكه »بي‌فايده« هم هس��تند، 
چون كاركنان »وقت زيادي را براي رفتن به جلس��ات 
و س��خنان بيهوده هدر مي‌دهند و اتفاقاً خيلي كم كار 
مي‌كنند«. او دريافت كه مي‌تواند »تمام كارهاي روزم را 
طي دو ساعت اوليه صبح انجام دهم«. بعد از آن مشغول 
پروژه‌هاي خودش مي‌شد، پروژه‌هايي همچون نوشتن 
رساله دانشگاهي و چندين كتاب. او شادمانه مي‌گويد 
»خيلي بهره‌وري كارم بالا بود«. واضح و مبرهن است 
كه شركت ‌اي‌دي‌اف تعبير ديگري از بهره‌وري داشت و 

به ‌همين ‌خاطر او را به كميسيون انضباطي فرستاد.

 نكوهش ادبيات از دفترهاي كار
علاوه بر شعر، رمان نيز دفترِ كار را از قلم 
مي‌اندازد )چين در اين قضيه استثناست، 
چون رمان‌نويس��اني پرف��روش در اين 
كشور هستند كه كتاب‌هايي با عناوين 
جذاب��ي همچ��ون »دفترچه ي��ك كارمن��د اداري« 
مي‌نويسند(. گرچه نويسندگان بزرگي همچون بالزاك، 
ديكنز، فلوبر، ملويل و كافكا به اين موضوع پرداخته‌اند 
اما بيش از آنكه در س��تايش آن باش��د، به طنز است. 
جاشوا فريس، رمان‌نويس امريكايي، براي رمان »آنگاه 
به آخر رس��يديم« مورد تحس��ين اديبان قرار گرفت. 
روايت اين رمان به اول‌شخص جمع است تا اضمحلال 
شخصيت فردي در هويت سازماني را به ما بنماياند. اما 
به استثناي اين مواردِ اندك، دفترِ كار، كه در جاي‌جاي 

زندگي ما حاضر است، عمدتاً در ادبيات غايب است.
ش��اعران انتقادات ش��ديدتري مطرح كرده‌اند. »جان 
بچم��ن« آرزو مي‌كند بمب‌ه��ا فروريزن��د و »خرد و 
خاكش��ير كنند/ تمام آن اتاقك‌هاي روشن و كولردار 
را«. تي. اس. اليوت )ك��ه روزگاري در بانك لويدز كار 
مي‌كرد( در »سرزمين هرز« جمعيت كاركناني را كه از 
پل لندن مي‌گذرند به تصوير جهنم در »كمدي الهي« 
دانته تش��بيه مي‌كند: »گمان نمي‌كردم مرگ چنين 
جماعت بزرگي را از كار انداخته باش��د«. والت ويتمن 
نيز كارمندان را به سخره گرفته و آنها را مرداني »با پاي 
ظريف، صورت گچي و قلب خالي« مي‌خواند. اين‌گونه 
حملات خالي از حس خودبرتربيني نيست اما انتقاد از 

دفاترِ كار دلايل موجهي دارد.

 تلاش براي جذاب شدن دفترهاي كار
بسياري از انتقادات به‌دليل شرمساري از 
جنبه زيبايي‌شناختي دفاترِ كار است. روم 
باس��تان كولوسئوم را داش��ت، فلورانسِ 
عصر رنس��انس گنب��د برونلس��كي را، و 
بيزانس اياصوفيه را؛ اما ما جعبه‌هايي مشابه و بي‌پايان 
از جنس شيشه و فولاد داريم. توماس هيثرويك، طراح 
بريتانيايي، مي‌گويد دليلش اين است كه طراحي دفاترِ 
كار- و درواقع همه ساختمان‌هاي عمومي- با »تنبلي« 
انجام مي‌شود. او مي‌گويد در گذش��ته محل‌هاي كار 
»فقط به يك ميز نياز داشتند«، همان‌طور كه مغازه‌ها 
فقط به محلي نياز داشتند كه »چند قفسه براي جوراب 
يا لباس زير داشته باشد«. انقلاب ديجيتال سبب شد تا 

چنين خودپسندي‌اي اكنون خطر قباحت را به همراه 
داش��ته باش��د. هيثرويك مي‌گويد امروزه بايد دليل 
موجهي براي خروج از خانه داشته باشيد، وگرنه »براي 
چه بيرون برويد؟« براي همين وقتش رسيده كه دفترِ 

كار بهبود يابد.
دفاترِ كار مدت‌ها در پي چنين تغييري بوده‌اند. معماران 
جسور پيله تكرار را شكسته و ساختمان‌هايي با شكل 
خيار، رنده پنير و بي‌سيم س��اخته‌اند، تازه اينها فقط 
در لندن بوده است. اس��تارتاپ‌ها، به‌منظور دگرگوني 
فضاه��اي خفه داخل��ي، مي��ز پينگ‌پنگ و اس��تخر 
توپ تعبيه كردن��د )هيثرويك اين‌ كاره��ا را با تعبير 
»تفريحات مسخره« به سخره مي‌گيرد(. سپس براي 
نمك‌گير كردن كاركنان، غذاي رايگان عرضه کردند. 
وقتي ش��ركت‌تان، به‌جاي نودل‌ه��اي داخل كابينت 
خانه، غذاي خوش��مزه‌تري بهت��ان مي‌دهد، براي چه 
برويد خانه؟ آن‌گاه بود كه »وي‌وُرك« وارد عرصه شد؛ 
اين شركتِ اجاره املاك تجاري، با عرضه بيسكويت و 

نوشيدني رايگان، باعث شد كارمندان آن را بپرستند.
دفات��رِ كار باي��د چي��زي فراتر از ي��ك مح��ل كار با 
ميان‌وعده‌هاي خوش��مزه باش��ند. هيثرويك معتقد 
اس��ت دفاتر كار بايد »معبدهاي��ي« الهام‌بخش براي 
كار و تلاش و مكان‌هايي زيبا باشند كه بتوانيم آنها را 
بستاييم و حتي دوس��ت بداريم. اين نكته شايان ذكر 
است كه گرچه شركت او دفترِ كار دارد اما خودِ او لفظ 
»اس��توديو« را به كار مي‌برد. هيثرويك مي‌گويد واژه 

دفترِ كار »حالم را خراب مي‌كند«.
دفاتر كار، علاوه بر زشتي، ممكن است براي سلامت تن 
هم مضر باشند. نشستن با اينكه مثل سيگار كشيدن 
مضر نيست اما قطعاً تأثير خوبي روي بدن ندارد. كسي 
كه عمرش را به نشس��تن مي‌گذراند بيشتر در معرض 
خطر بيماري قلبي، ديابت، بعضي س��رطان‌ها و انواع 

مشكلات كمر است.

 چوب مرده اين ميز چه چيزي دارد؟
با وجود تمام خطرات و تهديدهاي پيشِ 
روي دفت��ر كار، دلايل��ي ه��م ب��راي 
خوش‌بيني در مورد آينده آن وجود دارد. 
انس��ان‌ها ب��ه دفات��ر كار ني��از دارن��د. 
رويارويي‌هاي آنلاين ش��ايد موقتاً كار ما را، در قامت 
موج��ودات اجتماعي، راه بيندازد، اما جلس��ات كاري 
ويديوئي اكثر اوقات دادوستدمحور، سنگين و غيرجذاب 
است. پس از لذت اوليه سرك ‌كش��يدن به خانه‌هاي 
يكديگر در نرم‌افزار زوم، حالا با سرهايي روبه‌رو هستيم 
كه هر بار به دوربين نزديك‌تر مي‌شوند، نزديك‌تر از آن 
چيزي كه سر كار پشت ميز مي‌ديديم و با وحشت به آن 
موه��اي در حال ري��زش و غبغب‌هاي آويزان چش��م 
مي‌دوزيم )نيمي از اين وحش��ت بدين سبب است كه 
مي‌دانيم خودمان ه��م احتمالاً چنين ظاهر زش��تي 
داريم(. هيچ چت اس��كايپي‌اي نمي‌توان��د جايگزين 
چي��زي ش��ود ك��ه هيثروي��ك آن را »كيمي��اي 
غيرمنتظره‌ها« مي‌خواند، يعني چيزي كه در ارتباطات 
حضوري حاصل مي‌ش��ود. دفاتر كار ش��ايد صفحات 
كتاب‌هاي شعر را نيارايند، اما به گفته كلاوي »مي‌توانند 
به اندازه هر جاي ديگر روي كره زمين تأثيرگذار باشند، 
چون آنچه ب��ر ما تأثير مي‌گذارد نه نشس��تن پش��ت 

كامپيوتر، بلكه روابطي است كه با انسان‌ها داريم.«
چارلز لمَ هم، با وجود تمام گلايه‌هايش، باور مشابهي 
داشت. وقتي وردزورث در مورد لذت روح‌بخش دنياي 
طبيعي زياده‌روي كرد و رگه‌اي از فخرفروش��ي در آن 
نشان داد، لمَ جوابش را داد: »برايم چندان مهم نيست 
اگر در تمام عمرم هم يك كوه را از نزديك نبينم«. اما 
او شهر را مي‌پس��نديد و قطعاً دفاتر كار را هم دوست 
داشت. خودش مي‌گويد تمام گلايه‌هايش صرفاً مثل 
»بگومگوي عاشق و معشوق‌ها« بوده است. او بيش از 
هر چيز ميز كارش را دوس��ت داشت، چون »آنچه مرا 

زنده نگه مي‌دارد چوب مرده اين ميز است.«
نقل و تلخيص از: وب‌سايت ترجمان
 نوشته كاترين نيكسي
 ترجمه: عليرضا شفيعي‌نسب
 مرجع: اكونوميست

88498471سبك زندگي

سه‌ش��نبه 17 فروردین 1400 | 23 ش��عبان 1442 || روزنامه جوان | ‌شماره 86175    

سبك سلامت

قصه زندگي

  ناميه گلستانه
هر ف�ردي در هر مقطع�ي از زندگ�ي خويش 
اس�ترس را تجرب�ه مي‌كند. اس�ترس به زبان 
س�اده تنش�ي روان�ي ب�وده و در مكالمه‌هاي 
بس�ياري از افراد مشهود اس�ت و زماني كه از 
مس�ئله‌اي نگراني وجود دارد، افراد براي ابراز 
نگراني خويش از اين واژه اس�تفاده مي‌كنند. 
از نظر روانشناسان اس�ترس به صورت مطلق 
نه خوب محسوب مي‌شود و نه بد. آن قسمت 
از اس�ترس كه باعث ايج�اد تالش و انگيزه 
بيش�تر فعاليت‌هاي ما ش�ود ثمربخش است 
مثل دا‌نش‌آم�وزي كه به خاطر كس�ب معدل 
برتر دچار اس�ترس مي‌ش�ود و نهايت�اً تلاش 
بيش�تري از خود نش�ان مي‌دهد. بخش�ي از 
استرس كه باعث اختلال در عملكرد اجتماعي، 
خانوادگي، تحصيلي و... ش�ود نامطلوب تلقي 
مي‌ش�ود مثل دانش‌آموزي كه به خاطر كسب 
معدل برتر به علت ش�دت اس�ترس بالا دچار 
علائم جس�مي- شناختي استرس ش�ده و از 
حض�ور در جلس�ه امتحان محروم مي‌ش�ود. 
بنابراي�ن بايد به اس�ترس ب�ه عن�وان امري 
تفكيك‌ناپذير در زندگي خ�ود بنگريم و قبل 
از هر چيز اس�ترس خ�ود را مديري�ت كنيم.

در بعد فيزيولوژيك اس��ترس، ما ش��اهد افزايش 
ضربان قلب، تعريق )به خصوص در كف دست(، 
افزايش تنفس تند و س��طحي نفس كش��يدن، 
س��رگيجه، مش��كلات گوارشي )س��وء هاضمه، 
هموروئيد و...( و مش��كلات قلبي هستيم. در بعد 
شناختي، فراموش��ي، ناتواني در تصميم‌گيري، 
مشكلات در تفكر، از دس��ت دادن خلاقيت و... از 

جمله نشانه‌هاي مشهود است.
در سطح رفتاري، تغيير در ريتم و كيفيت خواب 
)پرخوابي، كم‌خوابي، دير به خواب رفتن، زود بيدار 
شدن، كابوس‌هاي شبانه و...(، تغيير در ارتباطات، 
تغيير در اشتها )بي‌اشتهايي و گاهي پراشتهايي( 
و... مي‌تواند براي ما چشمگير باشد. نهايتاً از لحاظ 
هيجاني، احس��اس خش��م و افزايش رفتارهاي 
پرخاشگرانه، افسردگي، احس��اس تنهايي و... از 

جمله نشانه‌هاي هشداردهنده استرس است.
لازم به ذكر است نشانه‌هاي نامبرده الزاماً به صورت 
كامل در يك فرد مشاهده مي‌ش��ود و با توجه به 
شدت استرس در هر فردي متغير است. همچنان 

كه اين علائم با علائم اختلالات ديگر نيز مش��ابه 
است. بنابراين متخصصان حوزه‌هاي مختلف در 
تفكيك اين اختلالات از استرس صاحب نظر بوده 
و هرگونه تش��خيص توس��ط افراد غيرمتخصص 

درست نيست.
طبقه‌بندي اس��ترس از لحاظ ش��دت و فراواني، 
كيفيت، مدت و منابع استرس مي‌تواند به صورت 

زير باشد:
*ريز استرس‌ها: اين استرس‌ها از لحاظ فراواني 
در زندگي بس��يار رخ مي‌دهند اما از لحاظ شدت 
قابل تأمل نيس��تند. به عنوان مثال مش��اجره با 
هم‌اتاقي خود در خوابگاه دانشگاه از لحاظ فراواني 
امكان دارد بس��يار اتفاق بيفتد اما از لحاظ شدت 
نمي‌تواند در بس��ياري از موارد تخريبگر باش��د. 
آنچه در اين نوع استرس مهم است، اين است كه 
به دليل كثرت بروز مي‌توان��د در عملكردهاي ما 

اخلال ايجاد كند.
*استرس‌هاي معمول: اين نوع استرس‌ها امكان 
دارد در زندگي طيف وسيعي از افراد اتفاق بيفتد 
و هر فردي آن را تجربه كند و مانند ريز استرس‌ها 
با فراواني بالا و ش��دت كم اتفاق مي‌افتد. طلاق، 
ازدواج، انتخاب رشته تحصيلي، خريد مسكن و... 

از جمله استرس‌هاي مذكور است.
*اس�ترس‌هاي قرمز: اين نوع اس��ترس كه به 
اس��ترس فاجعه‌آميز نيز معروف اس��ت، به علت 
ش��دت زياد آن باعث تغييرات بسيار فاحشي در 
روند و فرآيند زندگي مي‌ش��ود و مي‌تواند عواقب 
جبران‌ناپذيري داش��ته باشد. اس��ترس ناشي از 
آتش‌سوزي، تصادفات، زلزله و پديده‌هايي از اين 

قبيل در واقع در اين بخش قرار مي‌گيرند.
*استرس مثبت: اس��ترس‌هايي هستند كه به 
دنبال وقوع اتفاقات خوش��ايند تجربه مي‌شوند. 
قبول شدن در آزمون اس��تخدامي مثال گويايي 
از اين نوع اس��ترس اس��ت. در ظاهر ام��ر آزمون 
استخدامي به دليل رقابت، تلاش، درجه اهميت 
هدف و... استرس زيادي ايجاد مي‌كند اما از آنجايي 
كه اين نوع استرس در راه نائل شدن به هدف است، 

از نظر ما مثبت تلقي مي‌شود.
*اس�ترس منفي: اين نوع اس��ترس برخلاف 
اس��ترس مثبت به دنبال اتفاقات ناخوشايند و به 
زبان س��اده‌تر همراه با اتفاقات تلخ زندگي تجربه 
مي‌ش��ود. در اصل در اين نوع استرس ما از دست 
دادن‌ها را تجربه مي‌كنيم. طلاق، بيكار شدن و... از 

جمله مثال‌هاي مختص اين نوع است.
*استرس مزمن: از لحاظ زماني بلندمدت بوده و 
مي‌تواند در مدت زمان طولاني فرد را تحت‌الشعاع 
قرار دهد. اگر ورشكستگي شغلي را در نظر بگيريد 
تا زماني كه فرد مشكلات مالي خود را ترفيع كند، 

اين استرس را همراه خود خواهد داشت.
*استرس حاد: اين نوع استرس از لحاظ زماني 
كوتاه‌مدت است و زمان زيادي را به خود اختصاص 
نمي‌دهد. فوت عزيزان در اين زمينه مي‌تواند مثال 
خوبي باشد. در واقع بعد از طي شدن مراحل سوگ 
فرد به سيكل عادي زندگي بازگشته و استرس آن 

خاموش مي‌شود.

   سلما سلطاني
به نگاه غمگين من كه رس��يد، ح��رف دلم رو 
فهميد. غمي كه داد م��ي‌زد به دليل خودخواه 
نبودن، موجودي ش��ده بودم ك��ه بارها خيلي 
چيزه��ا رو از دس��ت داده ب��ودم، به از دس��ت 
دادن‌هام فكر ك��ردم كه خيلي چيزه��ا بارها 
طي اتفاق��ات مختلف با بي‌انصاف��ي ديگران از 
كفم رفته بود. چه ثروت ب��ود، چه رفاقت و چه 
داشته‌هاي با ارزش ديگه. نگاهي كرد و گفت: 
»بركت‌هاي خدا مثل بارون مي‌مونه؛ فراوان و 
جاري. وقتي بارون مياد دست‌هات رو باز بذار تا 
پر بشه و جاري بشه. به خيال اينكه از دستت نره 

دست‌هاتو مشت نكن!«
گفت: »آدماي اين تيپ��ي، ميخوان قطره‌هاي 
بيشتري از بارونو تو دستشون نگه دارن. مشت 
مي‌كن��ن چون فك��ر مي‌كنن اگر دستاش��ونو 
ببندن، سهم بيشتري برمي‌دارن. اما تو مشت 
نكن! دستاتو باز بذار. اين‌طوري سهم بيشتري 
از بارون نصيبت ميشه. باروني كه مي‌باره، مياد 
و ميره. اين بركتي كه مي��اد از طرف خدا، رزق 

و روزي، هر چي كه باش��ه، هر قدر دس��تت رو 
ببندي، سهم كمتري نصيبت ميشه. كسي سهم 
بيشتري مي‌بره كه دس��تاش باز بوده. درسته 
ازش ريخته، ولي هميش��ه بازه ب��راي دريافت 

دوباره بركت.«
درست مي‌گفت. شايد تمام سال‌هاي زندگيم پر 
بود از رزق‌هاي به باد رفته، روزي‌هاي الكي خرج 
شده، محبت‌هاي نابجا شده و رفاقت‌هايی كه به 
ديوار محكم نارفيقي خورده بود، درسته اون‌ها 
ديگه نبودن و نيس��تن ولي در جاي ديگه، به 
شكل ديگه من سهمم رو برداشته بودم و باز هم 

سهم‌هاي خوب و عالي در انتظارم هست.
تمام احساس خوب و حال خوبي كه توي دنيا 
از خودمون به جا مي‌ذاريم، رد پايي هستن كه 
هيچ‌وقت از بين نميرن و مون��دگارن. زندگي 
يعني پذيرفتن همه اتفاقات تلخ و ش��يرين در 
كنار هم. اينكه جايي قدر و قيمت تو دونس��ته 
نشده مهم نيست، مهم اينه كه بدون بارون هيچ 
چيز رشد نمیک‌نه، پس ياد بگيريم توفان‌هاي 

زندگي رو در آغوش بگيريم.

تنشي رواني كه گاهي خوب است

مدير استرس‌هايتان باشيد!

در ستايش آدم‌هاي باسخاوت

توفان‌هاي زندگي‌ات را در آغوش بگير

كرونا از ما مي‌پرسد فايده ميليون‌ها دفتر كار در سراسر جهان چيست؟

آنچه مرا زنده نگه مي‌دارد چوب مرده اين ميز است!

سبك اشتغال

با وجود تمام خط�رات و تهديدهاي پيشِ 
روي دفتر كار، دلايلي هم براي خوش‌بيني 
در مورد آين�ده آن وجود دارد. انس�ان‌ها 
به دفات�ر كار ني�از دارن�د. رويارويي‌هاي 
آنلاي�ن ش�ايد موقت�اً كار م�ا را، در قامت 
موج�ودات اجتماع�ي، راه بين�دازد، ام�ا 
جلس�ات كاري ويديوئ�ي اكث�ر اوق�ات 
دادوستدمحور، سنگين و غيرجذاب است

از نظر روانشناس�ان اس�ترس به 
صورت مطلق نه خوب محسوب 
مي‌ش�ود و نه ب�د. آن قس�مت از 
اس�ترس كه باعث ايج�اد تلاش 
و انگي�زه بيش�تر فعاليت‌ه�اي 
اس�ت ثمربخ�ش  ش�ود  م�ا 


