
كينه‌توزها ويران مي‌كنند حتي خودشان را
كينه‌توزي منطق نمي‌پذيرد؛ هجوم مي‌بريم 
تا به كسي آسيبي برسانيم، حتي به ‌قيمت 
آس��يب‌ديدن خودم��ان. م��ا آدم‌ه��ا وقتي 
كينه‌توزان��ه رفت��ار مي‌كني��م ك��ه ميل به 
تنبيه‌كردن بر ساير ملاحظات غلبه مي‌كند. كسي كه 
غرق در لذت مس��موم كينه‌توزي اس��ت برايش مهم 
نيست كه به خودش آسيبي برسد يا دنيا را به هم بريزد؛ 
فقط مي‌خواهد حس عداوتش را ارضا كند. از آنجا كه 
كينه‌توزي هزينه‌اي شخصي نيز در پي دارد، اين حس 
حقير و ضداجتماعي ش��باهت‌هايي با دگرخواهي نيز 
دارد. بس��ياري از كس��اني كه رفتار كينه‌توزانه دارند 
خودشان بر اين باورند كه رفتار نجيبانه‌اي دارند، چرا‌كه 

عدالت را جاري مي‌كنند. 

كينه‌توزي؛ آخرين سلاح سركوب‌شدگان
فرض بنيادين كتاب كينه‌توزي: نيمه پر 
نيمه تاريك ما نيز همين است كه ما در 
عص��ري ممل��و از كينه‌ت��وزي زندگي 
مي‌كنيم. س��ايمون مك‌كارت��ي جونز، 
نويس��نده اين كتاب و اس��تاد روانشناس��ي دانشگاه 
ترينيتي دوبلين مي‌گويد: شايد كينه‌توزي »آخرين 
س�الح سركوب‌ش��دگان باش��د.« رفتار كينه‌توزانه 
محرومان مي‌تواند سركوبگران را سر جايشان بنشاند. 
كينه‌توزي، به ‌مثابه تنبيهي پر‌هزينه عليه ثروتمندان 
و قدرتمندان، مي‌تواند سلسله ‌مراتب سلطه را تضعيف 
و شرايط را منصفانه‌تر كند. در كتاب چنين مي‌خوانيم 
كه ش��ايد با اعمال تمهيدات سياسي عادلانه‌تر بتوان 
كينه‌توزي را تس��كين داد، ول��ي نمي‌توان برطرفش 
كرد، اما مش��خص نيس��ت كه كينه‌توزي تا چه حد 
مي‌توان��د از اب��راز نارضايتي ص��رف فرات��ر رود و به 
س��از‌و‌كاري براي برقراري سياس��ت برابري‌خواهانه 

تبديل شود. 

رد كينه‌توزانه در بازي اولتيماتوم
مك‌كارتي جونز چن��د مثال واقعي از 
»كينه‌توزي عليه سلطه« ارائه مي‌كند 
كه كينه‌توزان توانسته‌اند قدرتمندان 
را به زير بكش��ند. او به پژوهش‌هايي 
درباره جوامع شكارچي-گردآور معاصر اشاره مي‌كند 
كه نشان مي‌دهد اعضاي متكبر گروه سعي مي‌كنند 
با قلدري بر بقيه تسلط يابند، مدام توسط ساير اعضا 
به قتل مي‌رسند. او كينه‌توزي مستتر در تحريم خريد 
كالاها را تحسين مي‌كند، وقتي مصرف‌كنندگان براي 
تنبيه توليد‌كننده از خريد محصول محبوبشان امتناع 
مي‌كنند. استدلال او مبني ‌بر اينكه كينه‌توزي انصاف 
را تقويت مي‌كند، در‌ واقع، متكي بر آزمايش مشهوري 
در علم اقتصاد است به نام »بازي اولتيماتوم.« در اين 
بازي، مقداري پول به بازيكن نخس��ت داده مي‌شود، 
مثلًا 10دلار و از او خواس��ته مي‌ش��ود آن مبلغ را با 
بازيكن دوم تقسيم كند. اگر بازيكن دوم پيشنهاد را 
بپذيرد، پول ميان آنها تقسيم مي‌ش��ود )مساوي يا 
نامس��اوي، هر‌طور كه بازيكن نخست پيشنهاد داده 
باشد.( اگر بازيكن دوم پيشنهاد را نپذيرد، به هيچ ‌يك 
پولي تعلق نمي‌گيرد. پژوهشگران دريافته‌اند كه اگر 
مبلغ پيش��نهادي به بازيكن دوم خيلي كم باش��د، 
بس��ياري آن پ��ول مف��ت را رد مي‌كنن��د. يك��ي از 
توضيحات محتمل براي »رد كينه‌توزانه« پيشنهاد 
پايين اين اس��ت كه آدم‌ه��ا حاضرند ض��رر كنند تا 

ش��خصي را كه منصف نبوده تنبيه كنن��د. بنابراين، 
حداقل در شرايط آزمايشگاهي، كينه‌توزي مي‌تواند 
هم��كاري اجتماع��ي را ترقي بخش��د و هنجار‌هاي 

اجتماعي مثبت را تثبيت كند. 
كينه‌توزي از اساس حقيرانه است!

متأس��فانه، رفته ‌رفته مك‌كارتي جونز 
پژوهش‌هاي روانشناس��ي بيش��تري را 
بررس��ي مي‌كن��د، دس��ته‌بندي اعمال 
كينه‌توزانه‌اش گسترش يافته و انسجام 
آن از هم مي‌پاشد. در نگاه كلي، هر اقدامي كه آسيب 
شخصي براي فاعل در پي داش��ته باشد كينه‌توزانه به 
نظر مي‌رس��د، ولي دس��ته‌بندي حاصل از اين تعريف 
بي‌معني اس��ت؛ چراكه پديده‌هاي مش��خصي مانند 
حس��ادت، ديگ��رآزاري، خش��نودي از غ��م ديگران، 
آرمان‌گرايي نس��نجيده و بدجنس��ي ذات��ي آدميان 
مفهومشان را از دس��ت مي‌دهند. آنچه به ‌كلي از نظر 
پنهان مانده است بافت هيجاني خاص كينه‌توزي است 
كه تركيبي است از تلافي‌جويي كودكانه و شتاب‌زدگي. 

كينه‌توزي از اساس حقيرانه است. 

بعضي‌ها دوست دارند دنيا از هم بپاشد
تقليل‌گرايي آش��كار كتاب منجر شده 
است مك‌كارتي جونز از هر‌گونه ادعاي 
قاطع درباره اينكه چرا به يكديگر آسيب 
مي‌زنيم پا پس بكش��د. ب��راي نمونه، 
هنگام بررس��ي آنچه »كينه‌توزي وجودي« مي‌نامد، 
اي��ن پدي��ده را به‌درس��تي در رمان يادداش��ت‌هاي 
زيرزميني داستايفسكي بررسي مي‌كند كه شخصيت 

اصلي آن براي اينكه بداند، آيا به‌راستي آزاد و رهاست 
يا خير دس��ت به رفتارهايي نامعم��ول مي‌زند، ولي 
بلافاصله به ساده‌سازي اين مفهوم روي مي‌آورد و آن 
را تا س��طح »ه��دف حداكثري« پايين م��ي‌آورد كه 
مربوط به مسائل كس��ب‌و‌كار است )هدف حداكثري 
هدفي به دور از واقع‌بيني است كه براي اثبات خودمان 
به ديگران اتخاذ مي‌كنيم.( او در جايي ديگر از كتاب، 
براي تأييد حرف‌هاي��ش از چند فرد شناخته‌ش��ده 
درباره انگيزه انسان نقل‌قول مي‌كند، اشخاصي مانند 
مدير اجرايي سابق گلدمن‌ساكس يا پيشخدمت بتمن 
در فيلم »ش��واليه تاريكي« )»بعضي‌ها فقط دوست 
دارند بش��ينند و دنيا را تماش��ا كنند ك��ه دارد از هم 

مي‌پاشد.«( 

از سر لجبازي با صورتتان، بيني‌تان را نبريد
اين ابهامات و بديهيئت مفهومي پژوهش‌ 
او را ك��ه بالقوه مي‌توانس��ت نويدبخش 
باشد، خدش��ه‌دار مي‌كنند. مك‌كارتي 
جونز ب��ا جل��ب توجه م��ا ب��ه مبحث 
كينه‌توزي، عنصري مهم را در جو هيجاني اين دوران 
شناس��ايي ك��رده اس��ت. ج��اي تعجب نيس��ت كه 
پرش��ورترين بخش‌هاي كتاب اين دو مبحث باشند: 

يكي بازخواني موضوع بركس��يت و انتخابات ۲۰۱۶ 
امريكا )به‌عن��وان نمونه‌ه��اي »رأي كينه‌توزانه«( و 
ديگري بررسي اين نكته كه چرا سيل خشم جاري در 
شبكه‌هاي اجتماعي به بدجنس‌ترين كاربران اعتبار 
مي‌بخشد )»تنبيه« ديگران در شبكه‌هاي اجتماعي 
هزينه بسيار اندكي در پي دارد، براي همين كينه‌توزي 
در شبكه‌هاي اجتماعي عادي ش��ده و حتي تشويق 
مي‌ش��ود.( در روز‌هاي منتهي به بركس��يت، نيكولا 
استورجن، وزير‌اول اسكاتلند به رأي‌دهندگان هشدار 
داد »از س��ر لجبازي با صورتتان بيني‌تان را نبريد.« 
برخ��ي رأي‌دهندگان بر اي��ن باور بودن��د كه خروج 
بريتانيا از اتحادي��ه اروپا به اقتصاد آن كش��ور لطمه 
خواه��د زد. ب��ا اين ‌ح��ال، از ل��ج نخب��گان لندن و 

بوروكرات‌هاي بروكسل رأي به خروج دادند. 

كينه‌توزي بخشي از عوارض نابرابري اقتصادي
ب��راي توضي��ح كينه‌ت��وزي موجود در 
سياس��ت امروز مي‌توان چندين دليل 
برش��مرد: ترس و نف��رت از اقليت‌هاي 
نژادي، ش��وك ناش��ي از پيشرفت‌هاي 
فناوري، كارزارهاي دروغ‌پراكني شركت‌ها و بازيگران 
عرصه سياس��ت، فروپاش��ي نهادها و جوام��ع محلي، 
رؤيا‌هاي خيالي درباره گذش��ته ملي ك��ه اينك ديگر 
دس��ت‌نيافتني اس��ت، ولي چه چيزي باعث مي‌شود 
گروه‌هاي سياس��ي مصلحت ع��ام را كنار گذاش��ته و 
در‌عوض بر سر سهمي بجنگند كه رو به اتمام است؟ از 
شواهدي كه در اين كتاب گردآوري شده است، چنين 
برمي‌آيد ك��ه كينه‌توزي بخش��ي از ع��وارض مخرب 
نابرابري اقتصادي اس��ت. اينكه كينه‌توزي در پاسخ به 
نابرابري ايجاد مي‌شود برآمده از بازي اولتيماتوم است: 
پيشنهاد ناچيز منجر به رد كينه‌توزانه پيشنهاد مي‌شود، 
ولي رابطه كينه‌توزي و طبقات اجتماعي پيچيده‌تر از 
اينهاست. حس كينه‌توزي ظاهراً رابطه نزديكي با درك 
و قضاوت فرد از منزلت اجتماعي دارد. مك‌كارتي جونز 
چنين استدلال مي‌كند كه غالب رفتارهاي كينه‌توزانه 
براي كسب برتري در مقابل حريف هستند. در شرايط 
رقابتي كه منابع محدود است، آسيب‌رساندن به منزلت 
ديگران مي‌تواند به نفع خودمان تمام ش��ود. ش��واهد 
آزمايش‌هاي مربوط به بازي اولتيماتوم نشان مي‌دهد 
كه بازيكنان غالباً نه براي برقراري مس��اوات بلكه براي 
پيشي‌گرفتن خودش��ان فرصت مالي همديگر را ضايع 
مي‌كنند.  مك‌كارتي جونز در كتاب كينه‌توزي از چنين 
رفتارهايي دفاع مي‌كند، زيرا معتقد است اين رفتارها با 
تاروماركردن ثروتمندان و بازكردن فضا براي فقرا، سبب 
برابري مي‌شوند، اما اين كار را صرفاً از روي اكراه انجام 
مي‌دهد )تمركز كتاب روي »نيمه پرُ« كينه‌توزي شايد 
برآمده از اين واقعيت باشد كه حوزه نشر علوم‌ اجتماعي 

همه‌پسند نياز به چارچوبي خلاف انتظار دارد.(

كينه‌توزي به عدالت منتهي نمي‌شود
كينه‌توزي نشانه زوال اجتماعي است، 
ول��ي راهنم��اي مطمئن��ي ب��راي 
عدالت‌جويي نيس��ت. اين حس زشت 
مانند باتلاق اس��ت و نه به عدالت كه به 
كينه‌توزي بيش��تر منجر مي‌ش��ود، زي��را كينه‌توزي 
منحصر به فقرا و محرومان نيست. قرباني‌نمايي و ادعاي 
اينكه تحقير عده‌اي در راستاي مصلحت عام است كار 
راحتي است. امروزه تقريباً هر‌ كسي مي‌تواند عقده‌هاي 
حقير و ديگرآزارانه خود را همچون »قيام« جلوه دهد و 
مخاطب بيابد )در يك نظرس��نجي تازه، ۷۵ درصد از 
جمهوري‌خواهان امريكا گفتند كه عليه محافظه‌كاران 
تبعيض جدي اعمال مي‌شود و ۴۹ درصد معتقد بودند 
كه علي��ه سياه‌پوس��تان تبعي��ض اعمال مي‌ش��ود.( 
پژوهش��گران نش��ان داده‌اند ك��ه امريكايي‌ها، در‌كل 
نابرابري در جامعه امريكا را دست‌كم مي‌گيرند )وضعيت 
برابري توزيع ثروت در چين بهتر از امريكاست.( براي 
همين نيز برداشت ما از اينكه چه كس��ي را بايد »سر 
جايش نشاند« غالباً نادرست است. سياست كينه‌توزانه 
سياستي اس��ت كه در آن اكثريتي فقير ‌شده در حال 
جدال بر سر سهمي ناچيز از اقتصاد هستند و همزمان 
ثروتمندان مانند هميش��ه به كارشان ادامه مي‌دهند. 
نمي‌توانيم با »تنبيه« ديگران جامعه‌اي بس��ازيم كه 

كمتر تنبيه كند.

كاركرد مثبت كينه توزي در هنر و ادبيات!
كينه‌توزي اگر هم كاركرد مثبتي داشته 
باشد، نه در سياست كه عمدتاً در هنر 
اس��ت. جين آس��تين ك��ه هنرمندي 
چيره‌دست در نش��ان‌دادن افاده‌هاي 
كينه‌توزانه و انتقام‌جويي‌هاي حقيرانه 
است، اين را خوب مي‌دانست. يكي از دستاوردهاي او 
در به‌ تصوير كشيدن جامعه‌اي عميقاً نابرابر اين بود كه 
كينه‌توزي را همچون سلاحي ادبي به كار گرفت. در آثار 
او مي‌بينيم كه كينه‌توزي زبان‌ه��ا را تيزتر كرده و به 
توهين‌ آشكار بدل شده است. رمان‌هاي او با زباني تلخ 
و زهرآل��ود مجموعه‌اي بي‌پاي��ان از تحقي��ر زندگي 
اجتماعي و جدال‌هاي مس��خره براي كس��ب منزلت 
اجتماعي را به تصوير مي‌كشند.  در رمان غرور و تعصب، 
خانم بينگلي يكي از كينه‌توز‌ترين شخصيت‌ها، هنگام 
پياده‌روي در ب��اغ به اليزابت بنت تنه مي‌زن��د و او را از 
مسير خارج مي‌كند تا خودش بتواند كنار آقاي دارسي 
قدم بزند. بعدتر، خانم بينگلي چنين وانمود مي‌كند كه 
از حرف گستاخانه آقاي دارسي تعجب كرده و از اليزابت 
مي‌پرس��د چطور باي��د او را »تنبيه« كنن��د. اليزابت 
مي‌گويد: »همه ما مي‌تواني��م يكديگر را تنبيه كنيم و 
براي هم دردسر درست كنيم. سر‌به‌سرش بگذاريد، به 

او بخنديد.« كينه‌توزي چقدر مفرح است!
ولي ماجراي دارس��ي مغرور و اليزابت متعصب در اين 
رمان به كينه‌توزي محدود نمي‌ماند و با گذشت زمان، 
شوخي‌هاي نيش‌دار اين دو ش��خصيت به دلبستگي 
صميمانه تبديل مي‌ش��ود. رمان غ��رور و تعصب اداي 
ديني است به لذت كينه‌توزي‌هاي استادانه، اما در عين‌ 
حال بر اين نكته نيز اذعان دارد كه بايد كينه‌توزي‌هاي 
حقي��ر بينگلي‌هاي اي��ن دني��ا را نيز كنار گذاش��ت. 
كينه‌توزي كار كس��اني اس��ت كه مي‌خواهند به شما 
تنه بزنند و جاي ش��ما را در مسير بگيرند، اما سياست 
انس��اني‌تر به‌ دنبال راهي براي عريض‌تركردن مسير 

مي‌گردد.. 
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20 دقيقه در روز براي سلامت خود وقت بگذاريد

 بهانه‌جويي براي ورزش نكردن
ممنوع!

ورزش و تحرك بدني براي حفظ نش��اط و شادابي 
انسان و بهره‌مندي از س�المت جسمي بسيار حائز 
اهميت اس��ت. كاهش چربي بدن و چاقي، افزايش 
ظرفيت اتس��اع عروق، تنظيم فش��ار خون، بهبود 
ضربان قل��ب، افزايش ق��درت انعط��اف عضلاني و 
ظرفيت قلبي ريوي، كاه��ش بيماري و مرگ و مير 
ناش��ي از نارس��ايي‌هاي قلبي، بهبود وضع روحي و 
رواني مانند دور شدن از افسردگي و اضطراب و ايجاد 
اطمينان و آرامش روحي براي برخورد با مشكلات از 

جمله مزاياي كاملًا محرز ورزش است. 
همه روزه به تعداد افراد ميانسالي كه ورزش منظم 
را انجام مي‌دهند، اضافه مي‌شود كه اين فعاليت‌ها 
شامل فعاليت‌هاي سبك، مانند پياده‌روي تا حركات 
ش��ديد فعاليت‌هاي رقابتي مي‌باش��د. هر چه سن 
انس��ان بالاتر مي‌رود، بدن از لح��اظ فيزيولوژيك و 
قدرت بدن��ي تضعيف مي‌ش��ود. ورزش‌كردن، وزن 
متعادل و رژيم‌غذايي مناس��ب مي‌تواند اين اثرات 
را به تأخير اندازد يا كاهش ده��د. با افزايش ميزان 
س��ن، فعاليت قلبي و گردش خون نيز تحت تأثير 
قرار مي‌گيرد، ورزش اثرات س��ودمندي روي تمام 
اعضای بدن دارد كه مهم‌ترين سود آن در سيستم 
قلبي، عروقي ديده مي‌شود و مي‌توان گفت تمرينات 
بدني منظم باعث مي‌ش��ود تا ضربان قلب در حال 

استراحت، در افراد مسن كاهش يابد. 
اهميت ورزش و ضرورت س��عي بر رشد و گسترش 
آن در بين همه اقش��ار جامعه، به دليل آثار مفيدي 
است كه از اين عمل كسب مي‌ش��ود؛ چون ورزش 
باعث دور ش��دن از بيكاري، مبارزه ب��ا تن‌پروري و 
تنبلي، بهبود قابليت‌هاي جس��مي و روحي، مبارزه 
با ترس، سلامت جسماني و فكري و نيز ابزاري براي 

اجتماعي شدن است. 
تراكم اس��تخواني ب��ه تدري��ج و بع��د از دهه دوم 
و س��وم زندگي كاه��ش مي‌يابد و مي��زان كاهش 
تراكم استخوان به وسيله چند فاكتور مانند ورزش 
و س��طح هورموني تحت بررس��ي و س��نجش قرار 
مي‌گي��رد. كاهش تراك��م اس��تخواني، در بانوان و 
در دوران يائسگي بيش��تر از آقايان است. ورزش و 
تحرك بدني مي‌تواند تا حدي جلوي كاهش تراكم 
استخوان را بگيرد. تحقيقات نشان داده كه در ميان 
ورزش‌كنندگان، اش��خاصي كه ورزش متوس��ط يا 
شديد انجام مي‌دهند، تراكم استخواني‌شان بيشتر 

از آنهايي است كه ورزش سبك انجام مي‌دهند. 
ورزش قدرت سيستم دفاعي بدن را افزايش مي‌دهد. 
در نوجوانان و جوانان ورزش مي‌تواند به عنوان يك 
محرك طبيعي براي سلول‌هاي دفاعي به شمار‌ آيد. 
در افراد مس��ن فعاليت سيستم دفاعي خود به خود 
تضعيف مي‌ش��ود كه س��بب افزايش خطر ابتلا به 
بيماري‌هاي مسري و واگيردار مي‌شود، اما تمرينات 
ورزش��ي منظم، برنامه‌ريزي ش��ده و متعادل مانند 

پياده‌روي و دوچرخه‌سواري، به طور مؤثر اين ضعف 
سيستم دفاعي را در بدن كاهش مي‌دهد. 

تحقيقات مربوط به ورزش كردن با راحت خوابيدن 
انجام شده است، اين تحقيقات نشان داده است كه 
به طور متوسط 20 الي 30 دقيقه ورزش براي سه تا 
چهار روز در هفته براي داشتن خوابي راحت بسيار 
مؤثر است. البته بهتر اس��ت كه ورزش در روز انجام 
گيرد، نه شب‌ها قبل از خواب. چون در اين صورت 
خيلي پرانرژي خواهيد شد و به س��ادگي خوابتان 
نخواهد ب��رد. ورزش كردن م��داوم و منظم يكي از 
بهتري��ن روش‌ها ب��راي كاهش مش��كلات مربوط 
به ماهيچه ها، مفصل‌ها و اس��تخوان‌ها اس��ت. يك 
برنامه ورزشي مدون و منظم كمك مي‌كند تا قوا و 
انعطاف‌پذيري حفظ شود. افرادي كه روي برنامه و 
منظم ورزش مي‌كنند حافظه و قدرت تمركز خيلي 
بهتري دارند. پياده‌روي به مدت حداقل سه روز در 
هفته ح��دود 45دقيقه براي افزاي��ش هوش كافي 
اس��ت. خصوصاً ورزش‌هاي هوازي كه قسمت‌هاي 
جلويي و جداره‌هاي بالايي مغز كه با تمركز ارتباط 

دارد را تحريك و فعال مي‌كند. 
بدن انسان برخلاف ماش��ين يا هر وسيله ديگر كه 
بر اثر كار و فعاليت مستهلك مي‌ش��ود، با كار جان 
گرفته و توانايي بيشتري كسب مي‌كند. در زمان‌هاي 
گذش��ته، حركت و تمرين‌ه��اي بدني، بخش��ي از 
كار روزانه فرد به ش��مار مي‌رفت، اما ام��روزه بر اثر 
پيشرفت تكنولوژي و ماشين، بايد بيشتر از گذشته 
در جس��ت‌وجوي حركت بود و هر فرد باید آن را در 

برنامه روزانه خود بگنجاند. 
تنفس ي��ا نفس كش��يدن ابزاري اس��ت ك��ه با آن 
اكسيژن به همه بدن منتقل ش��ده و مواد اضافي و 
اكسيده خارج مي‌شود. هنگام تمرين، ميزان تنفس 
افزايش مي‌يابد. ش��خصي كه بدنش با تمرين‌هاي 
ورزش��ي همراه شده است، آهس��ته‌تر و عميق‌تر از 
ساير افراد نفس مي‌كشد. تمرين‌هاي ورزشي، سبب 
بهبود تخليه روده و پيش��گيري‌كننده از يبوس��ت 
است. به طور كلي افرادي كه ورزش و فعاليت‌هاي 
جسماني بيش‌تري دارند، كم‌تر از افراد كم حركت، 
به بيماري‌هاي سنگ كليه مبتلا مي‌شوند. بسياري 
از مواد زايد، از طريق غدد عرق در پوست بدن بيرون 
ريخته مي‌شود. اين عمليات با تمرين‌هاي ورزشي 
س��رعت مي‌گيرد؛ مضاف بر اين، تعريق سبب تميز 

شدن پوست مي‌شود. 
فطرتاً انس��ان تمايل دارد در اجتم��اع و با ديگران 
باش��د و با آنان ارتباط داش��ته باش��د. اين غريزه يا 
ميل را مي‌توان از طري��ق ورزش اغنا كرد. با ورزش 
در رس��يدن به ارزش‌هاي اجتماعي ديگري، مانند 
كار گروه��ي، پايبن��دي، روحيه ورزش��كاري نيز 
مي‌توان موف��ق بود. محي��ط دوس��تانه و صميمي 
ورزشي، فرصتي مطلوب جهت ايجاد روابط انساني 
و شكل‌گيري دوستي‌هاس��ت. فعاليت و تحرك به 
خصوص در كودكان براي رشد ضروري و لازم است. 
اگر تحرك بدن كم ش��ود، دفاع ب��دن كم و ضعيف 
مي‌ش��ود و عضلات تحلي��ل م��ي‌رود و همين طور 
كه داشتن جنبش و ورزش س��بب سلامتي بدن و 
طول عمر است، فقدان تحرك نيز سبب مرگ زود 

رس مي‌شود. 
از آنجا كه در ورزش‌ه��اي همگاني و گروهي، بدون 
هماهنگ��ي و پرهي��ز از خودخواه��ي، نمي‌توان به 
موفقيت رس��يد، بنابراين س��بب تقويت روح جمع 
خواهي افراد مي‌ش��ود. همچنين، ورزش منجر به 
توسعه حس يك‌رنگي و همگرايي در آدمي مي‌شود. 
براي هم تيم شدن و ايجاد گروه يكپارچه ورزشي، 
بايد از خود گذشت و »من«ها را به »ما« تبديل كرد. 
اگر كمبود وقت داريد بهانه جويي نكنيد زيرا تنها با 
20 دقيقه پياده روي در روز مي‌توانيد تا حدزيادي 
س�المت خود را حفظ كنيد. به نظر ش��ما اين مهم 
نيس��ت كه 20 دقيقه در روز وقت بگذاريد و به فكر 

سلامت خود باشيد.

   زهرا هنربخش
ورزش، بر جنبه‌هاي گوناگون زندگي فردي اثرمي‌گذارد. حركات ورزشي از يك طرف قدرت جسماني 
فرد را افزايش مي‌دهد و از طرف ديگر، سبب سلامت بدن و نشاط روح انسان مي‌شود؛ نعمتي كه به 
تعبير امام علي)ع( از زيادي مال بهتر است. ورزش همچنين به تعادل جسم و جان انسان مي‌انجامد. 
با ورزش، انسان از روحي با نشاط برخوردار شده و روح با نش�اط، بدن را مملو و سرشار از طراوت 
و تازگي مي‌سازد و البته جسم سالم هم، روح و جان را در رسيدن به مدارج كمال ياري مي‌رساند.

در نوجوانان و جوانان ورزش مي‌تواند 
به عنوان يك مح�رك طبيعي براي 
سلول‌هاي دفاعي به ش�مار‌ آيد. در 
افراد مسن فعاليت سيستم دفاعي 
خ�ود ب�ه خ�ود تضعيف مي‌ش�ود 
ك�ه س�بب افزاي�ش خطر ابتال به 
بيماري‌ه�اي مس�ري و واگي�ردار 
مي‌ش�ود، ام�ا تمرين�ات ورزش�ي 
منظم، برنامه‌ريزي ش�ده و متعادل 
مانند پياده روي و دوچرخه سواري، 
به ط�ور مؤث�ر اين ضعف سيس�تم 
دفاع�ي را در بدن كاه�ش مي‌دهد

كينه‌ت�وزي نش�انه زوال اجتماعي 
اس�ت، ولي راهنماي مطمئني براي 
عدالت‌جويي نيست. اين حس زشت 
مانند باتلاق اس�ت و نه به عدالت كه 
به كينه‌توزي بيشتر منجر مي‌شود، 
زيرا كينه‌ت�وزي منحصر ب�ه فقرا و 
محروم�ان نيس�ت. قرباني‌نمايي و 
ادعاي اينكه تحقير عده‌اي در راستاي 
مصلحت عام است كار راحتي است

نگاهي به پديده كينه‌توزي از منظر اجتماعي

رفتارخود را عادلانه‌ مي‌دانند! وقتي‌كينه‌توزها
سبك رفتار

م�ا در عص�ري ممل�و از كينه‌توزي زندگ�ي مي‌كني�م. خش�م فراگي�ر در ش�بكه‌هاي اجتماعي به 
كينه‌توزتري�ن كارب�ران اعتب�ار مي‌بخش�د. در چارچوب سياس�ي افراد ب�ه خاطر كين�ه‌اي كه از 
يك ش�خص يا گ�روه دارند ب�ه ديگ�ري رأي مي‌دهند. در فض�اي اجتماعي كس�اني كه احس�اس 
سركوب‌ش�دن مي‌كنند، حاضرند حتي به قيمت آس�يب‌ديدن خ�ود، س�ركوبگران را تنبيه كنند، 
اما اين كينه‌ت�وزي در عمل تا چه حد اثربخش اس�ت؟ آيا واقع�اً مي‌توان با تنبيه، س�رزنش و تلافي 
جامع�ه‌اي عادلانه‌ت�ر س�اخت؟ اين مطل�ب را چارل�ي تايس�ون دانش‌آموخته انديش�ه سياس�ي 
و اجتماع�ي در وب س�ايت آتلانتيك منتش�ر ك�رده و ب�ا ترجمه بابك طهماس�بي در وب‌س�ايت 
ترجمان بازنشر شده است. يادداش�ت‌هاي تايسون در نش�رياتي مانند آتلانتيك به چاپ مي‌رسد. 

كينه‌توزي منطق نمي‌پذيرد؛ هجوم 
مي‌بريم تا به كسي آسيبي برسانيم، 
حتي به ‌قيمت آسيب‌ديدن خودمان. 
ما آدم‌ه�ا وقت�ي كينه‌توزان�ه رفتار 
مي‌كنيم ك�ه ميل به تنبيه‌ك�ردن بر 
ساير ملاحظات غلبه مي‌كند. كسي 
كه غرق در لذت مس�موم كينه‌توزي 
است برايش مهم نيست كه به خودش 
آسيبي برسد يا دنيا را به هم بريزد؛ فقط 
مي‌خواهد حس عداوتش را ارضا كند


