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ویژهنامههفتگیسبکزندگی
وخانوادهروزنامهجوان

اضطراب مزمن 
شما را  از كار و زندگي 

مي اندازد
  »استرس« پاسخ بدن به فشار فيزيكي، عاطفي يا ذهني است. 
زماني كه اس��ترس داريد، بدن ش��ما وارد حالت جنگ يا گريز 
مي شود و هورمون هايي ترشح مي كند كه به شما انرژي مي دهند 
و با افزايش ضربان قلب و فشار خون و بالا بردن سطح قند خون، 
شما را هوشيارتر مي كنند. يك استرس مقطعي و كوتاه مي تواند 
مفيد باشد، زيرا مي تواند به شما كمك كند با برخي از بحران هاي 
مهم در زندگي كه نياز به افزايش انرژي و انگيره دارد، مقابله كنيد 
و مشكلات را به راحتي پشت سر بگذاريد.  در حالي كه احساس 
استرس گاهي طبيعي است، اما  استرس مزمن مي تواند بر سلامت 
روحي و جسمي ش��ما تأثير بگذارد. اگر پي در پي تحت استرس 
باشيد، ممكن است متوجه ش��ويد كه دائماً عصبي، مضطرب و 
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درباره »خود«تان چه مي دانيد؟

»خود« يك رودخانه جاري است

جستار

يك ق�رن پي�ش، ويلي�ام جيمز  تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

فيلس�وف و روانشناس برجسته 
گفت، »خود« انس�ان ها ش�بيه 
رودخانه اي جاري است. طبق اين 
تصوير »خود« چيزي است كه در 
فراز و نش�يب هاي زندگي ب�ا ما جلو مي آي�د و همواره 
برايمان در دسترس و حاضر است، اما امروز مي دانيم آن 
چيزي كه معمولاً »خ�ود« مي ناميم، تنه�ا در لحظات 
كوتاهي از آگاهي ظهور مي كند و در بقيه مواقع، گويي 
از آن جدا مي شويم و مشغول كارهاي خودمان هستيم. 
گِيل�ن  اس�ت؟  ممك�ن  چي�زي  چني�ن  چط�ور 
استراسِ�ن)Galen Strawson( فيلس�وف تحليلي، 
منتقد ادبي و اس�تاد فلس�فه در دانش�گاه تگزاس در 
مقاله اي مفصل كه در وب س�ايت لندن ريويو آو بوكس 
منتشر كرده به موضوع »خود« پرداخته و مهگل جابر 
انصاري نيز مقال�ه او را ترجمه و در وبس�ايت ترجمان 
منتشر كرده است. گزيده جستارهايي از اين مقاله را به 

صورت خلاصه در ادامه مي خوانيد. 
      

 انسان ها هر چند به بسترهاي فرهنگي مختلفي تعلق 
دارند از نظر روانشناختي، بسيار بيش��تر از آنچه اكثر 
انسان شناسان و جامعه شناسان تصور مي كنند شبيه به 

هم هستند. مفهوم انسانيت مشترك مفهومي پرمغز است كه 
مي گويد شباهت  انسان ها به هم از لحاظ هيجاني و شناختي، 
بس��يار فراتر از تفاوت هايي است كه ناش��ي از  تجربه زيسته 
فرهنگي شان اس��ت. با اين  حال، بدون ترديد انسان ها از نظر 

روانشناختي نيز بسيار متنوعند. 
 »ادراك خود« دركي اس��ت كه فرد از خودش دارد 
– به  ويژه به  عنوان حضوري ذهني يا س��وژه اي آگاه 
كه خصيصه يا ش��خصيتي معين دارد. اين درك او 
متمايز اس��ت از يك يك تجربياتش، اف��كارش، اميدهايش، 
آرزوهايش و احساساتش. بي شك هر انسان عادي اي حتي در 
دوران كودكي اش چنين دركي را تجربه مي كند. هنگامي كه 
تنها هس��تيم يا در حال فكركردن، ادراك »خود« از هر زمان 
ديگري واضح تر اس��ت، اما حتي در اتاقي شلوغ و پرهياهو هم 
ممكن است به همان اندازه مشخص و آشكار باشد. اين حس 
شبيه حسي اس��ت كه به اكثر افراد در برهه اي از زمان دست 
داده است، اينكه بدن شان فقط وسيله يا ظرفي است براي وجود 

ذهني شان آنچه به واقع هستند. 
به نظر مي رسد كه دريافت طبيعي و پردازش  نشده 
ما از »خود« ش��ش عنصر اصل��ي دارد؛ اول تصور 
»خود« ب��ه  منزله ي��ك چيز؛ دوم تص��ور »خود« 
به منزله چيزي مشخصاً ذهني؛ س��وم به منزله چيزي يگانه؛ 
چهارم به منزله چيزي با ويژگي و شخصيتي مشخص؛ پنجم 

به منزله چيزي كه هس��تي اش از تمام چيزهاي ديگر متمايز 
است؛ ششم به منزله چيزي كه سوژه تجربه گر است، يعني يك 
احساس كننده، فكركننده و انتخاب كننده آگاه. ديدگاه ديگري 
نيز وجود دارد كه مي گويد »خود« موجودي اس��ت كه بتواند 
عملي انجام بدهد، مثل فكركردن يا انتخاب كردن. براي بررسي 
اين ديدگاه، ش��ايد لازم باش��د ادعاي هفتمي را اضافه كنم، 
ادعايي كه »خود« را عامل��ي داراي فاعليت مي داند يا به قول 
ويليام جيمز »منبع تلاش و توجه و جايي كه... حكم به اراده را 

صادر مي كند.« چنين چيزي بسيار محتمل مي نمايد. 
 نحوه درك من از »خود«م صرفاً نمونه اي اس��ت از 
انواع بسيار، بي ش��ك برخي قدرت درك بيشتري 
دارند. درك »خود« پيوس��ته ممكن است متداول 
باشد، با اين  حال جهان شمول نيست. در برخي افراد با گذشت 
زمان رنگ مي بازد و در برخي ديگر با درون نگري هاي عميق به 

 تدريج محو مي شود. 
 انسان  مي تواند دركي روشن از »خود« داشته باشد، 
بدون آنكه منش يا شخصيتي مشخص يا استمراري 
بلندمدت را در آن لحاظ كرده باشد. آيا پذيرش اين 
موضوع باعث مي ش��ود كه تأثير و نفوذ ادعاي كلي من بيشتر 
ش��ود، ادعايي كه مي گويد ادراك »خود« مي تواند بازنمايي  
دقيق چيزي باشد كه در جهان واقعي وجود دارد. به نظر پاسخ 

اين پرسش مثبت است. 

»بچه ها اوني نميشن كه دوست دارين، بچه ها اوني  نيره 
ميشن كه ش��ما هس��تيد.« اين مهم ترين اصل ساري 

تربيتي اس��ت ك��ه در كتاب ه��ا و پژوهش هاي 
روانشناس��ي حوزه ك��ودك درب��اره آن صحبت 

مي كنند. 
كودك مثل اسفنج اس��ت و هر چه پيرامونش باش��د را مي بيند، مي شنود و 
تكرار و جذب مي كند. تا به حال به اين دقت كرده ايد كه ما در اس��فنج بودن 
كودك چه نقش��ي داريم؟ چه چيزي را به او تحميل مي كنيم يا چگونه از او 
سوءاستفاده مي كنيم؟ برخي از ما شخصيت هاي خودشيفته و خودخواهي 
هستيم كه زندگي روزمره را مسيري براي پركردن خلأها و نيازهاي روحي و 
رواني خود مي بينيم، پس چگونه مي توانيم براي فرزندان خود مادر و همسري 

خوب باشيم؟!
خيلي از ما اصلًا نمي دانيم چرا ازدواج مي كنيم و چه بس��ا نمي دانيم كه چرا 
پدر و مادر مي شويم و در خوشبينانه ترين حالت همين نداشتن آگاهي باعث 
مي شود تا به جاي فراهم كردن محيطي آرام و مناسب براي رشد استعدادها 
و پيشرفت فرزند مان صرفاً از ناكامي هاي خود يك برنامه مدون چندين ساله 
نانوشته در ذهن مان متصور مي شويم و از فرزندمان براي برآورده شدن همان 
ناكامي ها انتظاراتي داريم. يا اينكه شرايط را به گونه اي جلو مي بريم تا بلكه به 

واسطه فرزندمان ناكامي هاي گذشته را كمرنگ تر كنيم. 
با عبور از اين كلي گويي به خانواده هايي مي رسيم كه اين روزها از مراحل رشد 
كودك خود براي جذب فالوور و در نهايت درآمدزايي استفاده مي كنند، اين 
در حالي  است كه در تمام جهان كودك بلاگري را نوعي بهره كشي از كودكان 

مي دانند. 
براساس گزارش صندوق كودكان سازمان ملل متحد )يونيسف(درخصوص 
بررسي آسيب هاي انتشار تصاوير كودكان در فضاي مجازي، به  دست آوردن 
مهارت هاي والدگري در عصر ديجيتال كار آساني نيست. رسانه هاي اجتماعي، 
تلفن هاي هوشمند و ساير فناوري ها با سرعت در حال پيشرفت هستند؛ حتي 

سريع تر از فرزندان ما رشد مي كنند، اما آگاهي ما به سرعت آنها جلو نمي رود. 
فقدان آگاهي و خودخواهي باعث ش��ده تا بس��ياري از والدين و خانواده ها 
به كودكان خود القا كنند: »نگاه جامعه به تو بسيار مهم تر از نگاه خودت به 
خودت اس��ت.« اين نگاه  از منظري موجب بي هويتي فرزندان ما مي شود؛ 
هويتی كه آن را از محيط بيروني دريافت مي كنند بي آنكه به آنها ياد دهيم 
در دنياي دروني معياري براي ارزيابي خود داشته باشند. چنين كودكي در 
بزرگسالي همواره به دنبال جذب نگاه ديگران است و براي اين جذب دست 

به هر كاري مي زند. 
كودكاني كه در بهترين حالت ش��ايد در بزرگس��الي بابت انتشار عكس ها و 
فيلم هايي كه هر گز پاك شدني نيستند، طلبكار باش��ند كه حق هم دارند. 
با آينده فرزند خود كه شايد بخواهد سياستمدار يا شخص مهمي شود، چه 
مي كنيم؟ اين كودكان عادت مي كنند به اينكه ديگران در هر شرايطي آنان 
را تأييد و تحس��ين كنند و اين باور را دارند كه در همه چيز بهترين هستند. 
بر همين اساس بسيار خودشيفته ش��ده و ظرفيت هيچ انتقادي را نخواهند 

داشت. 
بايد به والديني تلنگر زد كه براي فرار از مسئوليت هاي خود با دادن تبلت و 
گوشي به كودكان آنها را وارد جهاني كردند كه حتي خودشان هم به آن اشراف 
كاملي ندارند. با ورود آنها در شبكه هاي مجازي )به خصوص شبكه هايي كه 
بن مايه آن اشتراك گذاري تصوير اس��ت( ناخودآگاه  آنها را در مسير رقابتي، 

قضاوتي و مقايسه اي مي بريم كه عواقب خوبي ندارد. 
انتشار و اشتراك عكس ها و ويدئوهاي كودكان در فضاي مجازي نه تنها مانع 
از شكل گيري هويت واقعي كودكان مي شود، بلكه آنان را از نظر شخصيتي و 
عزت نفس دچار مشكل كرده و حريم خصوصي آنان را نيز در معرض تهديد 
قرار مي دهد، ضمن آنك��ه نبايد اين نكته را دور از ذهن داش��ت كه با چنين 
اقداماتي كودك در معرض دهها آسيب روحي و جسمي قرار مي گيرد. شايد 
بهتر باشد قبل از هر چيز بدانيم چرا پدر و مادر مي شويم و روش هاي درست 

تربيتي فرزندان چيست؟ 

القاي هويت جعلي
 به فرزندان با »كودك بلاگري«

خودماني

پرچم هويت ضد نفوذ در دست فرزندان ايران
هفتهمليكودك؛برايهويتكودكان،برايآيندهايروشنتر

بچه هايمان مورد تهاجم هستند
 و هنوز دست ما خالي است

مجتبيهمتيفر
رئيسسابقسازمانمليتعليموتربيتكودكان:

آشنايي با افتخارات ملي 
كودك را واكسينه فرهنگي مي كند

دكترربابهنوريقاسمآبادي
روانشناسباليني:

رسانه جدي ترين تهديد 
عليه هويت يابي كودكان است

دكترسيدهساراميرقاسمي
مدرسوپژوهشگرحوزهرسانه:

هويت سالم كودك 
در منطقه امن تربيتي شكل مي گيرد

دكترحسينروزبهاني
روانشناسبالينيواستاددانشگاه:
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