
اين صفحه پيام‌ه�ا، ‌متن‌ها، عكس‌نوش�ت‌ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می‌دهد. تلاش بر این 
اس�ت که دیدگاه‌ها و نظرات کاربران اندیش�مند ش�بکه‌های 

اجتماعی در عرصه مکتوب هم دیده شود.

    تصویر منتخب

       طبيعت برفي ارتفاعات گلستان
 عكس از محمد عطايي | منتشره در خبرگزاري ايرنا

وقتي عاشق مي‌شويم چه بر سرمان مي‌آيد؟

علي آردم در توئيتي نوشت: من مرده و شما زنده، امروز مي‌گويند چه ايرادي دارد از واژگان 
انگليسي استفاده كنيم و فردا خواهند گفت چه ايرادي دارد بخشي از ايران جدا شود. از 

وطن‌دوستي مي‌‌گويند، ولي نه فارسي و نه ايران مسئله اينها نيست. 

جواد آقايي در توئيتي نوشت: آن روزي كه فلان زورگير رو مجازات و اعدام كردند، همين جريان‌هايي 
كه امروز براي زورگيري و كشته شدن يك دانشجو صداشون دراومده، با ژست دفاع از حقوق بشر 
صداي تظلم‌خواهي سر دادند! جان دانشجو و حقوق بشر هم بهانه است! هدف چيز ديگري است. 

كانال تلگرامي »ترجمان« مروري كوتاه بر مطلب »عش��ق 
كوكائين است« نوش��ته هلن فيش��ر را كه متن كامل آن از 
س��وي علي اميري به فارسي ترجمه ش��ده است به اشتراك 
گذاشت. در اين مطلب مي‌خوانيم: تجربه عشق براي خيلي‌ها 
تكان‌دهنده است. آنها احساسات و دغدغه‌هاي جديدي در 
خودشان مي‌يابند و حتي عقايد و نحوه انديشيدنشان تغيير 
مي‌كند. اگرچه تأثير دگرگون‌كننده عشق را از مدت‌ها پيش 
مي‌ش��ناخته‌ و نمودهاي آن را در ادبيات و هنر داشته‌ايم، اما 
تحقيقات علمي درباره اين احساس تا همين چند دهه پيش 
محدود بوده‌اند. دوروتي تنو، روانشناس امريكايي، يكي از اولين 
دانشمنداني بود كه تصميم گرفت با جمع‌آوري و تحليل داده‌ها 
درباره عشق، روند عاشق‌شدن را تجزيه و تحليل كند. نتايج اين 

مطالعات در كتاب دوران‌ساز او عشق و شيدايي منتشر شد. 
 تنو تقريباً 200 گزاره درباره عشق ساخت و از 400 زن و مرد 
خواست تا با »درست« و »غلط« به آنها پاسخ دهند. صدها نفر 
ديگر نيز به نسخه‌هاي بعدي پرسشنامه او پاسخ داده‌اند. بر 
اساس پاسخ‌ها در كنار خاطرات نوشته ‌شده و ديگر شرح‌هاي 
شخصي آنها، تنو منظومه‌اي از ويژگي‌هاي مشترك را براي 

وضعيت »عاشق‌بودن« شناسايي كرد. 
اولين جنبه دراماتيك عش��ق نقطه آغاز آن است، آن لحظه 
كه ديگ��ري »معنايي خاص« براي ش��ما مي‌يابد و ش��روع 
مي‌كنيد به تمركز دقيق روي او. دانشمندان به اين وضعيت 
»برجستگي« مي‌گويند. اين شخص مي‌تواند دوستي قديمي 

در چشم‌اندازي تازه يا ش��خصي كاملًا غريبه باشد، اما به ‌هر 
حال دنياي شما مركزي جديد پيدا مي‌كند. سپس به مرحله 
»تفكر ناخوانده« مي‌رسيم: افكاري درباره »معشوق« ذهنتان 
را تسخير مي‌كنند. حرف خاصي كه زده بود در گوشتان زنگ 
مي‌زند. لبخندش را مي‌بينيد، سخن، لحظه خاص يا متلكي را 

به ياد مي‌آوريد و از آن لذت مي‌بريد. 
تعداد پرشماري گفته‌اند زماني كه ش��يفتگي به اوج مي‌رسد 
از ۸۵ تا تقريباً صددرصد شب و روز خود را صرف فكركردن به 
آن شخص كرده‌اند. در واقع، آدم‌هاي عاشق توانايي‌شان براي 
تمركز بر ساير امور را از دست مي‌دهند و طي فرآيندي موسوم به 
»تبلوريافتگي« شروع مي‌كنند به تمركز روي پيش‌پاافتاده‌ترين 

جنبه‌هاي شخص موردعلاقه و بزرگنمايي اين خصايص. 
در خيال‌بافي‌هاي پاس��خ‌دهندگان دلداده تنو، س��ه احساس 
غالب از همه مهم‌تر بودند: اشتياق، اميد و عدم‌قطعيت. اگر دلدار 

كوچك‌ترين واكنش مثبتي بروز مي‌داد، ش��ريك دلداده اين 
بخش‌هاي ارزشمند را روزها در خيالات خود بازبيني مي‌كرد، اما 
در عوض، اگر قدم‌هاي اوليه به‌سوي او با بي‌لطفي رد مي‌شدند، 
عدم‌قطعيت ممكن بود به درماندگي و بي‌ميلي تبديل ش��ود. 
وضعيتي که به‌آن »فقدان لذت« مي‌گوييم. عاش��ق در تفكر 
آتش فرو مي‌رود تا بتواند علت اين شكس��ت را توضيح دهد و 

جست‌وجو را تجديد كند. اين »جاذبه استيصال« است. 
شالوده تمام اين اضطراب و سرخوش��ي ترسي بي‌امان است. 
يك راننده ‌كاميون ۲۸ساله به تنو گفت: »ديوانه‌وار مضطرب 
ميشدم. شبيه چيزي بود كه شما بهش ميگيد ترس از صحنه، 
همين رفتن جلوي يه سري مخاطب. وقتي ميخواستم زنگ در 
رو بزنم، دستم ميلرزيد. وقتي بهش تلفن ميزدم، انگار ميتونستم 

نبض توي شقيقه‌م رو بلندتر از صداي بوق تلفن بشنوم.«
ش��ركت‌كنندگان در پژوهش تنو، وراي همه اينها احساس 
درماندگي مي‌كردند، احساس��ي كه مي‌گفت اين شيفتگي 
غيرمنطقي، غيرارادي، برنامه‌ريزي‌نشده و مهارنشدني است. 
آنها مي‌خواهند اين ميل غريزي و قدرتمند را تحت كنترل 
بگيرند، برايش دليل بياورند، كتمان��ش كنند يا تأثيرش را 
محدود كنند تا بتوانند از آن لذت ببرند، اما وس��واس فكري 
درباره آن شخص اين اجازه را به آنها نمي‌دهد. وقتي عاشق 
مي‌شويم، گويي سوار ترن هوايي‌اي شده‌ايم كه بي‌اختيار ما 
بالا و پايين مي‌شود، ما را با شديدترين تكان‌ها به جلو مي‌راند 

و غالباً باعث خسران مي‌شود. 

وطن‌دوستي بدون »زبان فارسي دوستي« ممكن نيست قاتلان همان زورگيرهايي هستند كه برايشان هشتگ مي‌زديد

و كسي گفت بخسپيد فرج در پيش است
علي‌رضا كميلي در كانال تلگرامي خود 
از مفهوم انتظار فرج و نس��بت آن با 
ظلم‌ناپذيري نوشت. در ادامه بخشي 
از يادداشت او را مي‌خوانيد: هنوز نگاه 
حجتيه در زمينه انتظ��ار بر جامعه 
مذهبي م��ا حاكم اس��ت. امامي كه 
مي‌گفت: »انتظار فرج انتظار قدرت 
اسلام است و ما بايد كوشش كنيم تا 
قدرت اسلام در عالم تحقق پيدا بكند 
و مقدمات ظه��ور ان‌ش��اءالله تهيه 
بشود« كجا؟ و آنكه منتظر منجي ضد 
ظالمان و طواغيت اس��ت ولي خود 

ظلم‌پذير است كجا؟!
اگر ديديد كساني دم از ظهور مي‌زنند و اولويت اصلي‌شان »غزه« نيست، به قلابي بودن آن 
روايت از مهدويت اطمينان پيدا كنيد! فرق امام با بقيه آن بود كه در افشاي جريان تحجر و 

التقاط، صريح بود و تعارف نداشت. نمونه بارز آن هم منشور روحانيت است. 
چه خوب سروده است محمد كاظم كاظمي: و كسي گفت بخسپيد فرج در پيش است | كربلا 

را بگذاريد كه حج در پيش است 

سياهچاله‌ها هم مي‌ميرند؟
كانال تلگرامي »انيشتين چي ميگه؟« 
نوشت: سياهچاله‌ها به‌طور معمول از 
طري��ق فرآين��دي ب��ه ن��ام تابش 
  )Hawking radiation(هاوكينگ
از بين مي‌روند كه توسط فيزيكدان 
مشهور اس��تيون هاوكينگ در سال 
1974 پيشنهاد ش��د. اين فرآيند به 
اين صورت است كه سياهچاله‌ها به 
آرامي تابش مي‌كنند و انرژي از دست مي‌دهند كه در نهايت منجر به از بين رفتن تدريجي 

آنها مي‌شود. حالا اجازه بدهيد اين پديده را به‌طور ساده توضيح دهم:
۱( دنياي كوانتومي نزديك افق رويداد: طبق مكانيك كوانتومي، در فضاي خالي )كه به نظر 
هيچ‌چيز وجود ندارد(، جفت‌هاي ذره- آنتي‌ذره به‌طور مداوم در حال توليد و انهدام هستند. 

اين جفت‌هاي ذره‌اي خيلي سريع به وجود مي‌آيند و دوباره از بين مي‌روند. 
۲( توليد جفت‌هاي ذره‌اي در نزديكي افق رويداد: در نزديكي افق رويداد سياهچاله، اين جفت‌هاي 
ذره‌اي مي‌توانند توليد شوند، اما چون يكي از ذرات به داخل سياهچاله كشيده مي‌شود و ديگري از 

آن فرار مي‌كند، ممكن است يك ذره از اين جفت از افق رويداد عبور كند و به فضا خارج شود. 
۳( از دست دادن انرژي: ذره‌اي كه از سياهچاله فرار مي‌كند، در حقيقت انرژي را از سياهچاله 

مي‌برد. اين تابش انرژي از دست رفته باعث مي‌شود كه جرم سياهچاله كاهش يابد. 
۴( از بين رفتن تدريجي س��ياهچاله: اين فرآيند ادامه پيدا مي‌كند و ب��ه مرور زمان، انرژي 
سياهچاله از بين مي‌رود، به‌طوري كه جرم آن كاهش مي‌يابد. در نهايت، اگر تابش هاوكينگ 

ادامه پيدا كند، سياهچاله به تدريج كوچك‌تر شده و ممكن است كاملًا از بين برود. 
تابش هاوكينگ بسيار ضعيف است و به همين دليل براي سياهچاله‌هاي با جرم زياد، زمان لازم براي 
از بين رفتن آنها بسيار طولاني است - ممكن است ميلياردها يا حتي تريليون‌ها سال طول بكشد 
تا يك سياهچاله با جرم زياد كاملًا نابود شود، اما براي سياهچاله‌هاي كوچك‌تر كه جرم كمتري 
دارند، اين فرآيند سريع‌تر است و ممكن است در نهايت به يك انفجار بسيار شديد منجر شود.  در 
حال حاضر، تابش هاوكينگ هنوز به‌طور تجربي اثبات نشده است، زيرا براي سياهچاله‌هاي فعلي 
ما )كه بسيار بزرگ‌اند( تابش هاوكينگ بسيار ضعيف است و نمي‌توان آن را اندازه‌گيري كرد، اما از 
آنجايي كه اين پيش‌بيني بر اساس اصول مكانيك كوانتومي است، بسياري از فيزيكدانان آن را يك 
نظريه معتبر مي‌دانند. در نتيجه، سياهچاله‌ها در نهايت به‌وسيله تابش هاوكينگ انرژي خود را از 

دست مي‌دهند و ممكن است بعد از مدت زماني بسيار طولاني نابود شوند.

نكته نگارشی در زبان‌فارسي
حسين جاويد در كانال تلگرامي خود 
نوش��ت: در خط فارسي حروف »ا«، 
»د«، »ذ«، »ر«، »ز«، »ژ« و »و« فقط 
ب��ه ح��روف پي��ش از خودش��ان 
مي‌چس��بند و امكان پيوس��تن به 
حروف پس از خ��ود را ندارند. وقتي 
واژه‌اي مختوم به يكي از اين حروف 
است و پس��وند يا جزء ديگري به آن 
اضافه مي‌شود و آن را تبديل به واژه‌ مشتق يا مركب مي‌كند فاصله‌اي در مرز دو جزء )كلمه‌ 
نخستين و جزء افزوده( وجود نخواهد داشت، بنابراين اين ساخت‌ها را با عنوان »بي‌فاصله« 
مي‌شناسيم و از »نيم‌فاصله« براي اشاره به آنها اس��تفاده نمي‌كنيم. مثلًا »هوا« و »ساز« در 
»هواساز«، »باد« و »بان« در »بادبان«، »كاغذ« و »فروش« در »كاغذفروش«، »روز« و »گار« 
در »روزگار«، »باز« و »بين« در »بازبين«، »ژاژ« و »خاي« در »ژاژخاي« و »گرو« و »گان« 

در »گروگان« بي‌فاصله نوشته مي‌شوند، نه با نيم‌فاصله. 

چين در اعماق دريا به دنبال ذرات بنيادي جهان مي‌گردد
به گزارش ايس��نا به نق��ل از آي‌اي، 
دانش��مندان چين��ي نمون��ه اوليه 
آشكارسازها را در درياي چين جنوبي 
مستقر كرده‌اند تا ساخت يك رصدخانه 
ب��زرگ زي��ر آب را براي شناس��ايي 
نوترينوها آغاز كنند.  به گفته مؤسسه 
فيزيك انرژي بالا )IHEP( در پكن، 
م��اه گذش��ته، تجهيزات��ي ش��امل 
واحدهاي آشكارساز حساس و منبع نور LED براي كاليبراسيون در عمق هزار و۶۰۰ متري دريا 
با استفاده از شناور شن‌هاي يونگشي )Shenhai Yongshi( كه به معناي جنگجوي اعماق 
درياست، مستقر شدند.  آشكارسازها در تاريكي براي تشخيص پرتوهاي ضعيف نوترينو تنظيم 
شده‌اند. آشكارسازها كه اكنون به شبكه ملي رصد علمي زير آب چين براي انتقال نيرو و داده متصل 
هستند، در تاريكي قرار دارند تا پرتوهاي ضعيف نور ناشي از عبور نوترينوها را تشخيص دهند.  همه 
اينها بخشي از تلاش براي ساخت تلسكوپ نوترينويي زير آب با انرژي بالا )HUNT( است كه 
هدف آن تبديل شدن به بزرگ‌ترين رصدخانه نوترينويي زير آب در جهان است. اين پروژه داراي 
بيش از ۵۵ هزار آشكارس��از معلق در امتداد هزاران رش��ته خواهد بود كه ۳۰ كيلومتر مكعب 
)7/2مايل مكعب( اقيانوس را پوشش مي‌دهند.  به گفته اين مؤسسه، عملكرد پايدار آشكارسازهاي 
نمونه اوليه يك نقطه عطف مهم در تحقيقات اوليه براي پروژه HUNT است. انتظار مي‌رود پس 

از تكميل، اين پروژه چين را در زمره پيشتازان نجوم نوترينو قرار دهد.

2مناسبت بزرگ شيعيان بي‌هدف نيست
عليرضا رحماني در توئيتي نوشت: من از بچگي توي هيئت بزرگ شدم 
و مراسم غم و شادي همه ائمه رو ديدم؛ در كل سال، استقبال و حضور و 
تلاش براي بزرگداشت ايام رو فقط براي دو مناسبت پررنگ ديدم: عاشورا 
و نيمه شعبان. مردم ما به نجات عالم توسط حضرت وليعصر و گرفتن 

انتقام از يزيدهاي طول تاريخ اميدوارند. اميد يعني حيات و نشاط.  

مقاومت هميشه جواب مي‌دهد
حسين كازروني در توئيتي نوشت: سه اسير اسرائيلي در برابر ۳۶۹ اسير 
فلسطيني تبادل مي‌ش��وند. حماس تهديد كرد، اسرائيل عقب نشست. 
حتي تهديد ترامپ هم تصميم مقاومت را تغيير نداد. نتيجه؟ آزادي صدها 
فلسطيني و ورود كمك‌هاي گس��ترده به غزه. مقاومت هميشه جواب 
مي‌دهد.  محمد رس��تم‌پور نيز در اين خصوص نوشت: ترامپ گفته بود 
چنين مي‌كنم و چنان مي‌كنم. اما چه شد؟ حماس نترسيد. ترامپ دور 
جديد همين است، اما پيروزي‌هايش شمرده مي‌شود و شكست‌هايش نه. 

دولت با مصرف بي‌رويه نوكيسه‌ها مقابله كند
س��يد محمدحس��ين حس��يني در اعتراض به مصرف ب��رق بي‌رويه برخي 
رستوران‌هاي شمال تهران نوشت: رستوران ولنجك همين الان تو سرما زير برف 
بيرون نشستند؛ زير گرمايش المنت برقي از بالا و پايين. مردم صرفه‌جويي كنيد 

تا نوكيسه‌ها حال كنند. چون دولت اراده توان عرضه برخورد با اينا رو نداره.

خط فراهم‌سازي آتش تهيه براي ترامپ
مرتضي كامل نواب در توئيتي نوشت: خط تخريب چهره خدوم و كاردان، 
حجت‌الاس�الم اژاه‌اي، همان خط تخريب رئيس جه��ادي قوه مقننه، 
فرماندهان شجاع نظامي و رئيس‌جمهور محترم است. خطي كه آگاهانه 
يا ناخودآگاه در حال همراهي و فراهم‌سازي آتش تهيه براي ترامپ است. 
مشمئزكننده‌ترين بخش داستان ادعاي انقلابي بودن اين جماعت است. 
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  چرا پيگي�ري مداوم اخب�ار باعث 
اضطراب مي‌شود؟

در واقع مص��رف بيش از ح��د اخبار باعث 
افزايش اضط��راب و احس��اس درماندگي 
مي‌شود. مغز انسان براي پردازش حجم زياد 
اطلاعات منفي طراحي نش��ده است و اين 
كار باعث افزايش سطح كورتيزول )هورمون 
استرس( و كاهش احساس كنترل بر زندگي 
مي‌ش��ود. چرا اين اتفاق مي‌افتد؟ يكي از 
دلايل اصل��ي آن حس »كنت��رل كاذب« 
اس��ت. وقتي اخبار را پيگي��ري مي‌كنيم، 
فكر مي‌كنيم كه اگر از همه تحولات مطلع 
باش��يم، مي‌توانيم بهتر با ش��رايط روبه‌رو 
ش��ويم، اما در واقع اين يك توهم اس��ت، 
چراكه ما نمي‌تواني��م با دنبال كردن اخبار 
اقتصادي، قيم��ت دلار را پايي��ن بياوريم. 
اين به پديده‌اي به نام »اطلاع بيش‌ازحد« 
مربوط مي‌ش��ود كه باعث مي‌شود مغز ما 
درگير پردازش حج��م زي��ادي از داده‌ها 
ش��ود بدون اينكه راهي براي مديريت آن 

داشته باشيم. 
  اضطراب ناشي از عدم كنترل

اضط��راب ناش��ي از ع��دم كنت��رل كه در 
روانشناسي به آن »اضطراب عدم قطعيت« 
گفته مي‌ش��ود، يك حالت استرس‌زاست 
كه وقتي م��ا با ش��رايط ي��ا موقعيت‌هاي 
غيرقابل‌پيش‌بيني روبه‌رو مي‌شويم، ايجاد 
مي‌شود. فرض كنيد فردي به شدت نگران 
وضعيت اقتصادي كشور خود است و اخبار 
منفي و پيش‌بيني‌هاي ب��د درباره آينده را 
دنبال مي‌كن��د. اين كار باعث مي‌ش��ود او 
احساس كند هيچ كنترلي بر شرايط ندارد و 
اضطرابش بيشتر مي‌شود. براي مقابله با اين 
احساس، بايد تمركز خود را روي چيزهايي 
كه مي‌تواني��م تغيير دهي��م، بگذاريم و از 
نگراني درباره چيزهايي كه خارج از كنترل 

ما هستند، خودداري كنيم. 
  چطور ب�ا اضط�راب ع�دم كنترل 

بجنگيم؟
۱. تمركز بر دايره نفوذ: در روانشناسي، 
نظريه‌اي به نام دايره نف��وذ و دايره نگراني 
وجود دارد. دايره نگراني ش��امل مسائل و 
اتفاقاتي اس��ت كه از كنترل م��ا خارج‌اند، 
مانند بحران اقتصادي يا تصميمات دولتي. 
در مقابل، دايره نفوذ شامل چيزهايي است 
كه ما مي‌توانيم بر آنها تأثير بگذاريم، مانند 

نحوه مديريت امور مالي شخصي، يادگيري 
مهارت‌هاي جديد، يا تغيير سبك زندگي. 
تمركز روي دايره نفوذ مي‌تواند به كاهش 
اضطراب كمك كند و ح��س كنترل را در 
زندگي ما افزايش دهد. ب��راي مثال فرض 
كني��د فردي در ش��غل خود با مش��كلات 
اقتصادي روبه‌روست و مي‌بيند كه وضعيت 
بازار كار به ش��دت در حال تغيير است. او 
ممكن است احس��اس كند  هيچ كنترلي 
روي اوضاع ندارد و دچار اضطراب شود. اين 
فرد ممكن است نگران از دست دادن شغل 
يا كاهش درآمد خود باشد. در اين شرايط، 
اگر فرد به دايره نفوذ خ��ود توجه كند و به 
جاي تمركز بر مشكلاتي كه نمي‌تواند تغيير 
دهد )مثل وضعيت كل اقتصاد(، روي بهبود 
مهارت‌هاي شغلي، جست‌وجو براي شغل 
جديد يا مديريت مالي خ��ود تمركز كند، 

مي‌تواند اضطراب خود را كم كند.
۲. آگاهي از محدوديت‌ها: يادگيري اينكه 
برخي مسائل و اتفاقات در زندگي ما خارج 
از كنترل هستند، به پذيرش واقعيت كمك 
مي‌كند. اين پذيرش به اين معني نيست كه 
بايد بي‌تفاوت باشيم، بلكه به اين معناست 
كه از تلاش بي‌پايان براي كنترل چيزهايي 
كه غيرقابل تغييرند، دست برداريم. پذيرش 
مي‌توان��د به كاه��ش اضط��راب و افزايش 

احساس آرامش منجر شود. 
۳. تمري�ن تكنيك‌هاي مديتيش�ن و 
تنفس عميق: تمرين‌هاي مديتيش��ن و 
تنفس عمي��ق كمك مي‌كنند ت��ا ذهن از 
نگراني‌هاي بي‌پايان آزاد ش��ود و در لحظه 
حاضر باقي بماند. اين تكنيك‌ها مي‌توانند 
سطح استرس را كاهش دهند و به تمركز و 

آرامش بيشتر كمك كنند. 
۴. حذف يا محدود كردن مصرف اخبار 
منفي: پيگيري مداوم اخبار منفي به ويژه 
در شرايط بحران مي‌تواند اضطراب را بيشتر 
كند. بهتر است زمان مصرف اخبار را محدود 
و از منابع خبري معتبر و تحليل‌هاي دقيق 
اس��تفاده كنيد تا از اخبار هيجاني و بدون 

سند دور بمانيد. 
۵. تمركز بر اقدام عملي: به جاي اينكه 
صرف��اً درگير اخب��ار و تحليل‌ها ش��ويم، 
بهتر اس��ت به دنبال اقداماتي باش��يم كه 
مي‌توانند تأثيرگذار باش��ند. اين اقدامات 
مي‌توانند كوچك باش��ند، مثل يادگيري 
يك مهارت جديد، تغيي��ر برنامه روزانه يا 
شروع فعاليت‌هاي بدني. هر اقدامي كه در 
دايره نفوذ ما باشد، مي‌تواند حس كنترل را 

افزايش  و اضطراب را كاهش دهد. 
۶. پذي�رش و تطبي�ق با ش�رايط: در 
تكنيك‌هاي روانشناس��ي مثل مديتيشن 

پذيرش و تعهد )ACT(، ياد مي‌گيريم به 
جاي تلاش بي‌پايان براي تغيير شرايطي كه 
از كنترل ما خارج است، به پذيرش شرايط 
موج��ود بپردازيم و روي آنچ��ه مي‌توانيم 
تغيير دهيم، تمركز كني��م. پذيرش اينكه 
برخي چيزها در كنترل ما نيستند، مي‌تواند 

به كاهش استرس و اضطراب كمك كند. 
۷. ايج�اد حس كنت�رل در بخش‌هاي 
ديگر زندگ�ي: زماني ك��ه در يك حوزه 
احس��اس ناتواني مي‌كنيم، ممكن اس��ت 
بتوانيم در س��اير زمينه‌ها ح��س كنترل 
بيشتري ايجاد كنيم. مثلًا مي‌توانيم كنترل 
بيشتري روي سبك زندگي، مديريت مالي 
يا برنامه‌ريزي روزانه داش��ته باش��يم. اين 
اقدامات به ما اين احساس را مي‌دهند كه 
قادر به مديريت جنبه‌هاي مختلف زندگي 
خود هس��تيم، حتي اگر نتوانيم بر شرايط 

بزرگ‌تر كنترل داشته باشيم. 
۸. يافت�ن راه‌هاي�ي ب�راي حفظ حال 
خ�وب: انج��ام فعاليت‌هاي��ي ك��ه به ما 
احس��اس خوب مي‌دهند، مانن��د ورزش، 
ديدار با دوستان يا حتي داشتن روتين‌هاي 
آرامش‌بخش مي‌تواند به كاهش اضطراب 
كمك كند. وقتي ذهن ما درگير نگراني‌هاي 
بزرگ است، مي‌توانيم از اين فعاليت‌ها براي 

بازگشت به لحظه حاضر استفاده كنيم.

 چگونه خواندن بيش از حد اخبار 
اضطراب ما را بيشتر مي‌كند؟

طبق مطالعات دانشگاه نورت‌وس�ترن حدود ۱۶ درصد از مردم به صورت مزمن دچار 
استرس ناشي از مصرف بيش از حد اخبار هستند. اعتياد به خبر، نوعي تلاش براي كنترل 
است. ما در جهاني پر از بي‌ثباتي و ناپايداري زندگي  و فكر مي‌كنيم اگر بيشتر بدانيم، بهتر 

مي‌توانيم مسير را پيش‌بيني كنيم. اما واقعيت اين است كه بسياري از اين اخبار نه‌تنها به 
ما كمكي نمي‌كنند، بلكه ما را فرسوده‌تر و نااميدتر مي‌كنند. در ادامه به استناد گزارشي از 
پايگاه »تبيان« به بررسي تأثير خواندن بيش از حد اخبار با سلامت زندگي‌مان پرداخته‌ايم. 

 تخلیه از حب دنيا
لازمه دستگيري اوليا

آيت‌الله آقا مجتبي تهراني)ره(:
آنگاه ولي‌الله اعظم دست مي‌گيرد كه ما تخليه شده باشيم از حب به 
دنيا، هر شاخه‌اش كه حساب بكنيد آن‌وقت است براي اين مي‌آيم 
سراغ تو. هيچ چيز در در دلت نيست. لذا خيلي مسائل براي ما از اينجا 
روشن مي‌شود. آنكه ما روايت بسيار داريم صحبت يكي دو تا نيست، 
من اين‌قدر روايت ديدم راجع به اينكه افضل عبادت چيست؟ انتظار 
فرج است، چه كسي مي‌تواند منتظر باشد؟ آن كسي را كه حب دنيا 
دارد؟ نه به خدا! من به ش��ما كاري ندارم، خودم نشستم فكر كردم 
كه امام زمان )صلوات الله عليه( تشريف بياورد حاضرم دست از همه 
چيزم بردارم یا نه؟ هيچ تعارف ندارد هر چه گفت چشم يا نه؟ اگر اين 
را جداً در خودمان احساس كنيم اينجا به شما بگويم بي‌برو برگرد 
دستمان را خواهد گرفت، چه ببينيم دست را مي‌گيرد بي‌برو برگرد، 
چشم ظاهري ببيند يا نبيند، اينجاس��ت كه انسان مورد عنايتش 

هستش، آنجاست كه عبادات‌هاي ما روح پيدا مي‌كند. 
منبع: كانال تلگرامي »حاج آقا مجتبي تهراني رحمة الله عليه«

   آیينه نفس


