
 با تبر به جان درخت می‌افتیم
 بعد هشتگ می‌زنیم

شمال کشورمان سرسبز و زیباست و معروف به 
درخت‌های قام��ت برافراش��ته. ول��ی ما چه 
می‌کنیم؟ آن‌قدر قاچاق چوب می‌کنیم، آن‌قدر 
با تبر به جان درخت‌ها می‌افتیم و با اسلحه‌های 
ش��کاری به جان حیات وحش آس��یب می‌زنیم که آخر 
گندش درمی‌آید و مجبور می‌ش��ویم برای نجات همان 
جنگل هش��تگ بزنیم و کمپی��ن راه بیندازی��م. آن‌قدر 
درخت‌ها را قطع می‌کنیم و خاک را تضعیف می‌کنیم که 
بعد مجب��ور می‌ش��ویم ب��رای توفان‌ه��ای داغ و خطر 
آتش‌سوزی جنگل‌ها عده‌ای عاشق را به دل آتش بفرستیم 
و بعد هم برایش هشتگ قهرمان بسازیم. خب چرا کمی 
جلوتر از پ��ای خودمان را نمی‌بینیم؟ چ��را بی‌ترمز تا ته 
محدودیت و قحطی و بلا می‌رویم و تازه یادمان می‌افتد 
فکر چاره باش��یم؟ اگر یاد بگیریم تعادل را حفظ کرده و 
نگاهی به آینده داشته باشیم جلوی خیلی از اتفاقات گرفته 
می‌شود. مثل این می‌ماند که در خانه‌ات جلوی سیل باشد. 
بدانی قرار اس��ت س��یل بیاید ولی کاری نکنی و منتظر 
آمدنش بشوی. وقتی آمد و خانه‌ات را برد توی سرت بکوبی 
و مرثیه‌سرایی کنی که چرا خانه خراب شده‌ام؟ خب کافی 
بود ایمنی لازم را حفظ می‌کردی و جانب احتیاط را نگاه 

می‌داشتی.

 محیط زیست را آلوده می‌کنیم
نمونه دیگرش آلودگی هواست که هر سال 
و هر سال تکرار می‌ش��ود و آب از آب تکان 
نمی‌خورد. یک س��ال بی‌خی��ال آلودگی 
می‌شویم و بدون توجه به روزهای وارونگی 
در پاییز و زمستان روزگار سپری می‌کنیم. همین که آلوده 
شد یادمان می‌افتد ستاد بحران تشکیل بدهیم و همه جا 
را تعطیل کنیم. نمی‌شود از همین حالا تردد خودرو‌ها و 

طرح ترافیک و... را مدیریت کرد؟

نمی‌ش��ود قبل از اینکه جانوری پلاس��تیک ر‌ها شده در 
طبیعت را بخورد و بمیرد، مراقب محیط زیس��ت باشیم 
و زباله‌ها را ر‌ها نکنیم؟ قبل از اینکه لایه ازن گرم‌تر شود 
مراقب گازهای گلخانه‌ای باش��یم. در چیزهای دیگر هم 
اهل افراط هستیم که اینجا اش��اره نمی‌کنم. می‌روم سر 

مسئله اصلی این روزهای ایران یعنی کمبود آب‌.
ما برای همان اندک چه کار کرده‌ایم؟

شعار آب هس��ت ولی کم اس��ت را حتماً 
شنیده‌اید. ما برای آن کمش چه می‌کنیم؟ 
اصلًا چرا ما ایرانی‌ه��ا این‌قدر آب مصرف 
می‌کنیم؟ چرا همیش��ه ش��یر را تا ته باز 
می‌گذاریم تا آب خنک شود؟ چرا شیر آب شرب را روی 
سر ماشین می‌گیریم تا تنبلی ما را برای شستن و کف زدن 
به ماشین تلافی کند؟ چرا اغلب ما خانه را با کارواش اشتباه 
می‌گیربم و مدام بساط آب‌بازی‌مان در حیاط به راه است؟ 
چرا به آواز خوان��دن زیر دوش حم��ام معروفیم؟ یعنی 
این‌قدر زیر دوش آب می‌مانیم تا آب سرد بشود از همان 
جا عصبانی فریاد بزنیم که آب سرد است یا فشار آب کم 
است. شیر‌ها را پنج دقیقه ببندید. چرا موقع ظرف شستن 
آب باز است؟ موقع مسواک زدن همین طور. موقع نوشیدن 
هم ! موقع نوشیدن آب که فاجعه است. آن‌قدر آب را باز 
می‌گذاریم تا خنک شود یا در حمام آن‌قدر آب می‌رود تا 
گرم ش��ود و این رفتار اکثر م��ا ایرانی‌هاس��ت. می‌دانم 
زیرساخت‌ها مشکل دارد. می‌دانم مهندس‌های ساخت و 
ساز باید یک انقلابی بکنند. باید دولت کاری کند که آب 
در دست آدم‌های بی‌مس��ئویت هدر نرود. از من بپرسید 
می‌گویم سهمیه‌بندی کردن آب از بنزین هم مهم‌تر است. 
هر کس در طول روز و ماه به مقدار مشخصی آب نیاز دارد. 
باید این موهبت برای همه یکسان باشد. نه اینکه یک نفر 
اس��تخر و جک��وزی‌اش را پر کن��د. یکی ب��رای حیوان 
خانگی‌اش استخر درست کند و یکی هم محتاج همان یک 
شیر آب باشد؟ چرا فردی که اسرافکار است و سرمایه ملی 
را هدر می‌دهد باید فرد محترمی باشد و دور از مجازات؟ 

چرا نباید مجازات‌های مالی تعیین کرد و اسراف در آب را 
نهادینه ک��رد؟ مثل کمربند ایمنی ک��ه آن‌قدر گفتیم و 
گفتند و جریمه کردند ت��ا مردم از ت��رس جریمه دادن 
برایشان جا افتاد باید آن را ببندند و به زور تهدید مراقب 
جانشان باشند. آب هم همین است. یک عده را باید با تنبیه 
و جریمه سر جایشان نشاند. باید آنهایی را که در باغ‌شان 
قنات و چاه حفر می‌کنند جریمه سنگین کرد. مگر با کسی 
ش��وخی داریم؟ دزدی که فقط از دیوار کسی بالا رفتن 

نیست.
نیاز به عزم و خرد جمعی داریم

تا وقتی هر سال فقط تابستان به یاد بی‌آبی 
می‌افتیم، تا وقتی نهایت تلاش مسئولان 
فرهنگی زیرنویس کردن چند توصیه‌نامه 
در تلویزیون اس��ت‌، تا وقتی یاد نگرفته‌ایم 
علاج واقعه را قب��ل از وقوع باید کرد همین آش اس��ت و 
همان کاسه. باز هم یک جا سیل می‌آید یک جا خشکسالی 

می‌شود. یک جا...
ایران در برهه‌ای از خشکسالی قرار دارد که طبق پیش‌بینی 
کارشناسان تا سال‌های متمادی ادامه خواهد داشت اگر 
با این سرعت پیش برویم نسل بعد که هیچ، خودمان هم 

در حسرت یک قطره آب می‌مانیم. مسئله آب یک خرد و 
عزم جمعی می‌خواهد. یک دلسوز که سردسته آدم‌های 
متفکر بشود تا کاری کنند برای این مسئله‌. وسایلی اختراع 
کنند که در آب صرفه‌جویی کند یا آب‌ه��ای تمیز را به 
چرخه طبیعت برگرداند. کم��ا اینکه برخی از هموطنان 
دلسوز خودش��ان خلاقیت به خرج داده و راه‌هایی برای 
صرفه‌جویی در آب یافته‌اند. فکرش��ان زیباست ولی ‌ای 
کاش همه‌گیر ش��ود. چون از قدیم گفته‌اند یک دس��ت 

صدا ندارد.
نمونه‌ای از ابتکارات خانگی برای مصرف آب

بانویی را می‌شناسم که برای صرفه‌جویی در 
آب این‌گونه اندیشه کرده بود: دو تا سینک 
در آش��پزخانه داش��ت با دو لوله خروجی 
متفاوت. یعنی یک س��ینک آبی بود که به 
فاضلاب می‌رفت و شامل انواع شوینده‌ها بود و یک سینک 
دیگر که با لوله به حوضچه‌ای در حیاط مرتبط‌ می‌شد. این 
طور آب‌ها را خانم‌های خانه‌دار خیلی مصرف می‌کنند. از 
صبح تا شب حس��اب کنید چند لیتر صرف شستن میوه 
سبزی، آب کشیدن دست و... می‌شود. او تمام این آب را به 
حوضچه هدای��ت می‌کند و با آن یک باغچه بس��یار زیبا با 
سبزی و میوه‌های ارگانیک را آبیاری می‌کند‌. هم در کاهش 
گازهای گلخانه‌ای قدمی مؤثر برداشته هم حال دلش با آن 
باغچه زیبا بهتر است و هم اسراف را به حداقل رسانده است. 
یکی دیگر می‌گفت من وقتی حمام می‌روم تا آب گرم بشود 
یک ظرف پر می‌کنم و بعد‌ها از آن در شستشوی آشپزخانه 
یا آبیاری گل‌ها استفاده می‌کنم. یکی هم می‌گفت: من یک 
فلاسک در بالکن خانه روی نرده‌ها گذاشته‌ام و با یک لوله آن 
را تا باغچه طبقه همکف ادامه داده‌ام. هر وقت شستشوی 
سبزی و میوه و... دارم آب را در فلاسک می‌ریزم. آن آب به 
مرور از طریق شلنگ پای درخت‌ها می‌رود و درخت انجیرم 
بار می‌دهد. اینها تنها بخشی از ابتکارات است که می‌تواند در 
جلوگیری از هدررفت آب مؤثر باش��د. بانوان پرچمداران 
نهض��ت صرفه‌جوی��ی آب هس��تند زی��را هم خودش��ان 
مصرف‌کننده اصل هس��تند و هم مقوله تربیت و یاد دادن 
صرفه‌جویی بر عهده‌شان که البته هر دو مقوله مهم و دشوار 
است. می‌دانم جمع کردن آب سخت و زمانبر است. می‌دانم 
انتقال هر باره آب به همان فلاسک یا مکان جمع آب دشوار 
است ولی یادمان باشد قطره قطره جمع می‌گردد. باید هر 
کسی اصلاح سبک زندگی را از خودش آغاز کند بدون اینکه 
آن را گردن دولت و مردم بین��دازد. بدون اینکه بگوید آب 

مصرف می‌کنم پولش را می‌دهم.
کمی به فکر باشیم و بدون شعار دادن‌های واهی و تقصیر‌ها 

را گردن دیگری انداختن کمی مراعات آب را بکنیم.
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سبک نگرش

تنها نیستیم اما احساس تنهایی می‌کنیم

تنهایی متضاد ندارد!
برای حفظ اندک‌ها چه کار کرده‌ایم؟

کمی مراعات آب را بکنیم

چرا نبای�د مجازات‌ه�ای مالی تعیین 
ک�رد و اس�راف در آب را نهادینه کرد؟ 
مثل کمربند ایمنی که آن‌قدر گفتیم و 
گفتند و جریمه کردند تا مردم از ترس 
جریمه دادن برایشان جا افتاد باید آن را 
ببندند و به زور تهدید مراقب جانشان 
باشند. آب هم همین است. یک عده را 
باید با تنبیه و جریمه سر جایشان نشاند. 
باید آنهای�ی را که در باغ‌ش�ان قنات و 
چاه حفر می‌کنند جریمه سنگین کرد. 
مگر با کسی ش�وخی داریم؟ دزدی که 
فقط از دیوار کس�ی بالا رفتن نیس�ت

چرا اغلب ما خانه را با کارواش اش�تباه 
می‌گیربم و مدام بساط آب‌بازی‌مان در 
حیاط به راه است؟ چرا به آواز خواندن 
زیر دوش حمام معروفیم؟ یعنی این‌قدر 
زیر دوش آب می‌مانیم تا آب سرد بشود 
از همان ج�ا عصبانی فری�اد بزنیم که 
آب سرد اس�ت یا فش�ار آب کم است

آدامز: بعضی‌‌ها ارتباط‌های زیادی دارند، اما احس��اس 
تنهایی هم می‌کنند.

کاسیوپو: بله. در واقع، اکثر اوقات، هر چه تعداد ارتباط‌‌ها 
کمتر باشد، بهتر است. نمونه کلاس��یک میلیاردری 
اس��ت که می‌بیند همه می‌خواهند با او دوست باشند 
اما از چش��م‌ آن میلیاردر، ‌هیچ کدام از این دوستی‌‌ها 
واقعی نیس��ت، چون انگیزه چنین آدم‌‌هایی منفعت 

مادی است.
آدامز: شما به داده‌‌هایی رسیدید که می‌گویند احساس 

تنهایی مُسری است. چطور چنین اتفاقی می‌افتد؟
کاسیوپو: در واقع این س��ازوکار به شکل حیرت‌آوری 
ساده اس��ت. در یک مطالعه، هر س��ه تا چهار سال، به 
ارتباطات مردم نگاه می‌کردیم. این فرایند در طول زمان 
اتفاق می‌افتد. بیایید فرض کنیم که من و شما همسایه 
هس��تیم. من به دلایلی تنها ش��ده‌ام و ش��ما دوستم 
هستید. به عنوان فردی که ناگهان تنها شده است، حالا 
بیشتر احتمال دارد که محتاطانه‌تر و با حالت تدافعی با 
شما به عنوان یک تهدید احتمالی برای خودم برخورد 
کنم ]چون شاید ترکم کنید و به رنجم بیفزایید[ و شما 
متوجه می‌شوید و در نتیجه، تعامل اجتماعی منفی‌تری 
با هم خواهیم داشت و طی س��ه یا چهار سال احتمالاً 
دیگر با هم دوست نخواهیم بود. پس هر دو کمتر از قبل 

محرم اسرار یکدیگر هستیم.
آدامز: پس روابط باید دوطرفه باشند تا برای‌مان منفعت 

داشته باشد؟
کاسیوپو: بله و قضیه همین جا تمام نمی‌شود. می‌توانیم 
ببینیم که چون تعامل خوب‌تان با منِ همسایه کمتر 
می‌ش��ود، وقتی س��ر کار می‌روید هم احتمالاً با فرد 
دیگری تعامل منف��ی خواهید داش��ت. و این زنجیره 

همین‌طور ادامه دارد.
آدامز: شما انسان‌‌ها را »محکوم به معاشرت‌« توصیف 
می‌کنید. این مسئله تا چه حد یک ویژگی جهانشمول 

است؟
کاسیوپو: کشف کرده‌ایم که احساس تنهایی موروثی 
 DNA است. در نتیجه معاشرتی بودنی که در مغز‌ها و
ما طراحی شده اس��ت، نوس��انات خاصی دارد. از نظر 
قابلیت به ارث رسیدن احساس تنهایی، به این نتیجه 
رس��یده‌ایم که درد قطع ارتباط می‌تواند ش��کل‌های 
متفاوتی داشته باشد. بعضی‌‌ها را اصلًا اذیت نمی‌کند 
اما بقیه را چنان آش��فته می‌کند که به نوعی آس��یب 
تبدیل می‌شود. کسانی که اصلًا اذیت نمی‌شوند شاید 
جامعه‌ستیز باشند. مثال بسیار ساده‌ای برای آن دارم 
که از کار یک زیست‌شناس تکاملی می‌آید. اگر از شما 

بخواهم درباره ویژگی‌های فردی فکر کنید که بدذات 
است، سه کلمه‌ای که به ذهن‌تان می‌آید چیست؟

آدامز: بی‌عاطفه، سرد، محاسبه‌گر.
کاسیوپو: سه ویژگی یک آدم خوب را بگویید.

آدامز: مهربان، بخشنده، همدل.
کاسیوپو: خب. در واقع جواب‌‌هایی که دادید در سنین 
و فرهنگ‌های مختلف یکسان اس��ت. آنچه درباره آنها 
می‌بینید این است که آدم خوب به رابطه‌اش با افراد دیگر 
اولویت می‌دهد. در حالی که فرد شرور فقط و فقط برای 
خودش اهمیت قائل است. ما انسان‌‌ها بدون این قرارداد 

جها‌نشمول، گونه‌ای اجتماعی به شمار نمی‌آمدیم.
آدامز: اما خب ظاهراً جامعه بیشتر اوقات باعث می‌شود 
رقابت‌طلب ش��ویم و برای ویژگی‌ه��ای اتکابه‌خود و 

استقلال، ارزش قائل هستیم.
کاسیوپو: درست است. اما هیچ چیز ضدرقابتی در این 
باره وجود ندارد. ب��ه المپیک فکر کنید،‌ رویداد بزرگی 
بر مبنای رقابت که اثرش گرد‌ هم ‌آوردن آدم‌هاس��ت. 
همکاری را نیز می‌توان یک ویژگی جهانشمول خوب 
در نظر گرفت، اما مثلًا فک��ر کنید که چطور بانکداران 
وال‌اس��تریت علیه بقیه م��ا تبانی کرده‌ان��د. پس این 

ویژگی‌‌ها به خودی خود خوب یا بد نیستند.
آدامز: بهترین راه کاهش احساس تنهایی و درمان آن 

چیست؟ 
کاسیوپو: خب، چهار نوع اصلی درمان را مطالعه کردیم. 
اول: مش��ارکت اجتماعی. س��راغ افراد تنها می‌روید 
و فقط کنار هم قرارش��ان می‌دهید. این راه کارس��از 
نیست، چون ایده احساس تنهایی را با اینکه واقعاً فرد 
تنها باشد، اش��تباه می‌گیرد. دوم، درمان مهارت‌های 
اجتماعی است: این روش براس��اس این ایده‌ای است 
که آدم‌‌ها احساس تنهایی می‌کنند، چون مهارت‌های 
اجتماعی‌شان ضعیف اس��ت. در واقع، این ایده هم باز 
اشتباه است. تقریباً همه انسان‌‌ها مهارت‌های اجتماعی 
خوبی برای شروع رابطه دارند اما وقتی احساس تنهایی 
را تجربه می‌کنید، بیش��تر و بیش��تر بر روی خودتان 
متمرکز می‌شوید. سوم، درمان حمایت اجتماعی است. 
این درمان می‌گوید افرادی با احس��اس تنهایی فقط 
با حمایت اطرافیانش��ان »درمان‌« می‌ش��وند. این هم 
جوابگو نیست، چون خروج از احساس تنهایی مستلزم 
ارتباطات دوطرفه است، نه ارتباط‌های یک‌طرفه. اگر 
مسئله فقط حمایت بود، مردم در بیمارستان احساس 
تنهایی نمی‌کردند، چون با حمایت احاطه می‌شوند. اما 
می‌دانیم که آدم‌‌ها خیلی اوقات در بیمارستان احساس 
تنهایی شدیدی می‌کنند. آخرین درمانی که سراغش 
رفتیم، تغییر طرز فکر افراد تنها نسبت به بقیه آدم‌‌ها 
بود، که متوجهش��ان کنیم وقتی مغزشان وارد حالت 
بقای خود می‌ش��ود، چ��ه اتفاقی می‌افت��د. و این نوع 
درمان‌‌ها ظاهراً واقعاً کارس��از هستند، اگرچه فقط به 

دفعات اندکی به کار بسته شده‌اند.
آدامز: نظرتان درباره ایده از مُد افتاده مهربانی یا »مهربان 
بودن« به‌عنوان متضاد تنهایی چیست؟ مهربانی ریشه 
در ایده خویشاوندی و تعلقی ندارد که به عنوان نشانه 

ارتباط سالم شناسایی کرده‌اید؟
کاس��یوپو: بله و خیر. فکر می‌کنم مهربانی راهی عالی 
است که تا مقابله با تنهایی را شروع کنید. اما جواب این 
نیست که فقط شاد باشید و با همه به خوبی رفتار کنید، 
چون افرادی با احساس تنهایی مزمن شاید به بیشتر از 
این‌‌ها نیاز داشته باشند. در واقع فکر می‌کنم احساس 
تنهایی کمی شبیه درد، گرسنگی و تشنگی است و برای 
اینها هم به جز بدون درد، گرسنه نبودن یا تشنه نبودن، 
نقطه مقابلی نداریم. احس��اس تنهایی هم همین‌طور 
اس��ت؛ از کالبدِ اجتماعی ما حفاظت می‌کند. تنهایی 
مزمن آسیب‌زاس��ت اما احس��اس تنهایی کوتاه‌مدت 
می‌تواند مثبت و لازم باش��د، چون نیاز ب��ه ارتباطات 

اجتماعی را بیشتر می‌کند.
 نقل و تلخیص از: وب‌سایت ترجمان
/ ترجمه: میترا دانشور/ مرجع: گاردین

سبک مصرف

   مهرنوش محمدی 
با توجه ب�ه افزایش جمعیت و توس�عه 
شهرنشینی روند توسعه آپارتمان‌سازی 
رو ب�ه گس�ترش اس�ت و ب�ه تب�ع آن 
آپارتمان‌نش�ینی نیز افزای�ش یافته و 
نیاز به امکان�ات و رفاهی�ات این روند 
را بی�ش از پی�ش پررنگ کرده اس�ت. 
اما چه خوب اس�ت زمانی که اس�تفاده 
از امکاناتی ب�رای افراد مهیا می‌ش�ود 
فرهنگ استفاده از آن نیز در بین افراد 
جامعه معنی پیدا کند و به شکل الگوی 
رفتاری دربیاید. در اینجا منظور همان 
فرهنگ آپارتمان‌نش�ینی است. البته 
می‌خواهیم از منظر روانشناسی به این 
موضوع بپردازیم که چرا افراد از فرهنگ 
آپارتمان‌نش�ینی پی�روی نمی‌کنن�د.

     
در سال‌های نه چندان دور که آپارتمان‌سازی 
و آپارتمان‌نش��ینی چندان رایج نبود اغلب 
خانه‌ها به‌صورت حیاط‌دار و ویلایی با وسعت 
زیاد و به‌صورت مستقل بود. اما امروزه با توجه 

به گرانی زمی��ن و کمبود فض��ا و همچنین 
صرفه‌جویی در مص��رف انرژی اغلب خانه‌ها 
به‌ص��ورت آپارتمانی و آس��مانخراش روی 
یکدیگر بنا شده است. مشکل همین جاست، 
چون افراد در خانه‌هایی به‌صورت مستقل و 
اغلب بدون همسایه زندگی می‌کردند. به این 
روند زندگی عادت کردن و اغلب اصلاح الگوی 
رفتاری در اغلب ما سخت و حتی غیرممکن 
است زیرا انسان به‌طور طبیعی راحت‌طلب 
است و تمامی اختراعات و اکتشافات بشری 
هم اغلب به‌دلیل اینکه آس��ایش بش��ری را 
فراهم کند انجام شده است. انسان از راحتی 
و آس��ایش اس��تقبال می‌کند و از سختی و 
ناراحتی گریزان است. ولی تا زمانی آسایش 
و راحتی باید بخواهد که باعث سلب آسایش 
دیگری نش��ود. حرص، تنبلی و طمع علت 

ایجاد بسیاری از مشکلات آدمی است: 
آب مصرفی و انرژی را بیش از حد تعیین شده 
مصرف و حتی اس��راف هم می‌کنیم و اغلب 
زیر بار پرداخت هزینه‌های تحمیل شده به 
سایرین نیز نمی‌رویم، و این مصداق حرص 

است. افرادی هستند که چش��م سایرین را 
دور می‌بینند و در پارکینگ که جزو فضای 
مشترک است فرش و خودرو می‌شویند. در 
رابطه با تنبلی باید گفت به موقع زباله‌ها را در 
جایگاهی مخصوص قرار نمی‌دهیم یا از پنجره 
آپارتمان پرتاب می‌کنی��م به طرف کوچه یا 
چندین متر پایین‌تر از مجتمع می‌گذاریم و با 

منظره نازیبایی روبه‌رو می‌شویم.
همچنی��ن از آپارتمان مس��کونی به عنوان 
محل کسب اس��تفاده می‌کنیم بدون اینکه 
مراعات حال همسایه‌ها را کنیم و این از طمع 
است.البته نه اینکه همه افرادی که در منزل 
آپارتمانی س��کونت دارند این کار‌ها را انجام 
می‌دهند ولی اکثر ما اف��راد با طرق خاصی 

با زیر پا گذاش��تن حقوق آپارتمان‌نشینی و 
رعایت نکردن فرهنگ آپارتمان‌نشینی حق 
همس��ایگی‌مان را به‌خوب��ی ادا نمی‌کنیم. 
با صدای بلن��د موزیک گوش ک��ردن، بلند 
بلند حرف زدن در راهرو و مشاعات، درست 
پارک نکردن اتومبیل در جای پارک خود و 
مثال‌هایی از این قبیل... و برای توجیه قصور 
و اشتباهات خودمان به جمله ‌»چهار دیواری 
اختیاری س��ت‌« اکتفا می‌کنیم، ولی خوب 
است هر از گاهی به این جمله پر معنا مراجعه 
کنیم که: »آنچه بر خود می‌پسندیم بر دیگری 

هم بپسندیم.«
بله، آسایش و آرامش موضوعات مهمی در 
زندگی هر فرد اس��ت. در واق��ع همان‌گونه 
که ما دوس��ت نداریم آس��ایش و آرامش ما 
برهم بخورد؛ پس به همین ترتیب این حق 
را نیز ب��رای دیگری و برای همس��ایه خود 
قائل باشیم. در واقع باید به این باور برسیم 
نه فقط واحدی که مالک آن هس��تیم بلکه 
کل آپارتمان محل س��کونت‌مان خانه همه 

ماست.

حرص، تنبلی و طمع در آپارتمان‌نشینی ممنوع!

اینجا خانه من، تو و ماست
سبک سکونت

تنهای�ی  احس�اس  از  خ�روج 
مس�تلزم ارتباط�ات دوطرف�ه 
اس�ت، نه ارتباط‌ه�ای یک‌طرفه. 
اگر مس�ئله فق�ط حمای�ت بود، 
م�ردم در بیمارس�تان احس�اس 
تنهای�ی نمی‌کردن�د، چ�ون ب�ا 
حمای�ت احاط�ه می‌ش�وند. ام�ا 
می‌دانیم که آدم‌‌ه�ا خیلی اوقات 
در بیمارستان احس�اس تنهایی 
شدیدی می‌کنند. آخرین درمانی 
که س�راغش رفتی�م، تغییر طرز 
فکر اف�راد تنها نس�بت ب�ه بقیه 
آدم‌‌ها بود، که متوجهش�ان کنیم 
وقتی مغزش�ان وارد حالت بقای 
خود می‌شود، چه اتفاقی می‌افتد

  تلخیص: حسین گل‌محمدی
بس�یاری از پیرمرد‌ها و پیرزن‌هایی که در خانۀ س�المندان به س�ر می‌برند، از رنج بی‌امان تنهایی 
گلایه می‌کنند اما در آسایش�گاه آدم‌های بیش�تری دور و برش�ان هس�ت و نیازهایشان هم بهتر 
برطرف می‌شود. پس چرا بیش�تر از وقتی که در خانۀ خودشان هستند احساس تنهایی می‌کنند؟ 
برای پاس�خ به این س�ؤال، باید تنهایی را بهتر بشناس�یم. احساس�ی بس�یار پیچیده ک�ه صرفاً 
با حضور در کن�ار دیگران برطرف نمی‌ش�ود، بلک�ه نیازمند پیوند‌های�ی دوطرفه و پایدار اس�ت؛ 
پیوند‌هایی که در آنها هم محبت می‌کنیم و هم محبت می‌بینیم. پروفس�ور جان کاسیوپو ۲۱ سال 
اس�ت که آثار و دلایل احس�اس تنهایی را مطالعه می‌کند. او رئیس مرکز علوم اعصاب اجتماعی و 
شناختی در دانشگاه شیکاگوست. کتاب او به نام »‌تنهایی: طبیعت بشر و نیاز به پیوند اجتماعی‌« 
آسیب‌شناسی و مسائل ناشی از این احساس را بر سلامت عمومی بررسی می‌کند. آنچه می‌خوانید 
خلاص�ه‌ای از گفت‌وگ�وی تیم آدام�ز نویس�نده و روزنامه‌ن�گار گاردین با جان کاس�یوپو اس�ت.

   مرضیه بامیری 
کلًا جماعتی هس�تیم که یا از این ور بوم می‌افتیم یا از اون‌ورش. انقدر که اهل 
افراط و تفریط هس�تیم. در همه چی�ز زیاده‌روی می‌کنیم. ن�ه خرید و خرج و 
برج‌مان روی اصول اس�ت و نه محبت‌م�ان مثل آدمیزاد. می‌رویم فروش�گاه. 
جنس دولتی آورده‌ان�د. مغزمان قلقلک می‌دهد که تع�داد زیاد بخریم گران 
می‌شود. یا مثلًا فلان وس�یله را برای 10 سال بعد می‌خریم و اندوخته می‌کنیم 
چون ممکن است 10 سال بعد گران بشود یا خدای نکرده قحطی جنس باشد‌. 
خلاصه که اس�راف و زیاده‌روی بخش�ی از فرهنگ نادرس�ت ما ایرانی‌هاست 

که وقتش شده با این کمبود‌ها و فش�ار‌های اقتصادی حاکم بر جامعه و مردم، 
دستی به سر و رویش بکش�یم و غبار از این عادت‌ها بتکانیم. باید یاد بگیریم 
میانه‌رو باش�یم و اهل اعت�دال و البته کمی ه�م آینده‌نگر! چون م�ا اغلب در 
روزهای خوش�ی و فراوان�ی نعمت فقط تا ن�وک بینی خودم�ان را می‌بینیم و 
فکر نمی‌کنیم هر چیزی یک روز عمرش تمام می‌ش�ود. اگر نفت اس�ت تمام 
می‌شود، اگر آب اس�ت تمام می‌ش�ود. اگر خاک است تمام می‌ش�ود. و ما هر 
چه می‌کش�یم از این ندانس�ته‌های خودمان اس�ت. دولت‌ها مقصرند قبول‌، 
کم‌کاری می‌کنند درس�ت. ولی یادمان باش�د متهم اصل�ی خودمانیم و بس.


