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مريم جان‌فدا، روانشــناس  خانواده، معتقد است نهادينه محبوبه قربانی
شدن فرهنگ مصرف بهينه، 
بيــش از آنكه بــه توصيه و 
هشدار وابسته باشد به تكرار، 
الگوپذيري، تقويــت رفتارهاي درســت و تبديل 
صرفه‌جويي به بخشي از ســبك زندگي خانواده نياز 

دارد. گفت‌وگو با وي را مي‌خوانيد. 
     

با وجــود آگاهــي عمومي دربــاره ضرورت 
صرفه‌جويي در انرژي، چرا اين رفتار در عمل به 

عادت پايدار تبديل نمي‌شود؟
تبديل يك رفتار به عادت، كار آســاني نيست و به زمان، 
تلاش، پشتكار و استفاده از راهكارهاي درست نياز دارد. 
انسان به طور طبيعي بسياري از رفتارهاي جديد را به مرور 
فراموش مي‌كند؛ به همين دليل، يــادآوري مداوم نقش 
مهمي در تثبيت يك عادت دارد. از ســوي ديگر، تشويق 
و تقويت رفتارهاي درست نيز انگيزه فرد را براي تكرار آن 
افزايش مي‌دهد. در واقع، هر رفتاري كه به طور مســتمر 
تكرار، يادآوري و تقويت شود، به تدريج از يك اقدام مقطعي 

به يك عادت پايدار در زندگي تبديل خواهد شد. 
چرا تغيير رفتارهاي ساده، مثل خاموش كردن 
وســايل يا مديريت مصرف، براي برخي افراد 

دشوار است؟
عادت رفتاري است كه به طور منظم و مكرر انجام مي‌شود 
و به مرور زمان به بخشي از ذات ما تبديل و نهادينه مي‌شود. 
تحقيقات نشان مي‌دهد ۴۰ درصد رفتارهاي روزانه ما عادت 
هســتند و به صورت ناآگاهانه و بدون صرف انرژي ذهني 
انجام مي‌شوند. تغيير رفتار سخت است و انسان‌ها در مقابل 
تغيير مقاوم هســتند. اين موضوع هم مي‌تواند ريشه‌هاي 
روان‌شناختي داشته باشد و هم تحت تأثير سبك زندگي، 

الگوهاي رفتاري و شرايط زندگي افراد شكل بگيرد. 
يك رفتار مصرفي در چه شــرايطي از »اقدام 

مقطعي« به »عادت پايدار« تبديل مي‌شود؟
هر رفتاري، اگر با تكرار، پشتكار، مداومت و تقويت همراه 
باشد، به‌تدريج از اجبار به يك عادت پايدار تبديل مي‌شود. 
البته اين فرايند يك‌شــبه اتفاق نمي‌افتد و نيازمند صبر 
و استمرار است. پاداش و تشــويق نيز در اين مسير نقش 
مهمي دارند، زيرا انگيزه فرد را بــراي ادامه رفتار افزايش 
مي‌دهند و احتمال تكرار آن را بيشتر مي‌كنند. به همين 
دليل، هرچه يك رفتار بيشتر تكرار و تقويت شود، به همان 
ميزان در ذهن تثبيت شده و به بخشي از سبك زندگي فرد 

تبديل خواهد شد. 

فشارهاي اقتصادي امروز چه تأثيري بر تغيير 
رفتار مصرفي خانواده‌ها دارد؟

فشارهاي اقتصادي مي‌توانند افراد را به سمت رفتارهاي 
صرفه‌جويانه ســوق دهند، زيــرا در چنين شــرايطي، 
صرفه‌جويي راهي براي حفــظ منابع، كاهش نگراني‌هاي 
مالي و تأمين امنيت بيشــتر براي خــود و خانواده تلقي 
مي‌شود. بنابراين، در بسياري از موارد، صرفه‌جويي نه صرفاً 
يك انتخاب، بلكه پاسخي طبيعي به نياز انسان براي بقا و 

حفظ امنيت زندگي است. 
با اين توضيحاتي كه فرموديد، آيا صرفه‌جويي 
تحت فشــار اقتصادي پايدار مي‌ماند يا موقتي 

است؟
اگر صرفه‌جويي تنها تحت تأثير فشــار اقتصادي شــكل 
بگيرد، ممكن اســت با كاهش اين فشارها كمرنگ شود، 
امــا از منظر تئوري انتخــاب، چون اين رفتــار با يكي از 
نيازهاي اساسي انســان، يعني نياز به بقا و تأمين امنيت، 
پيوند دارد، ظرفيت تبديل شــدن به يك عادت پايدار را 
نيز دارد. البته اين موضوع به يك شرط مهم وابسته است 
و آن، تكرار و مداومت در رفتار است. اگر فرد حتي پس از 
بهبود شرايط اقتصادي، صرفه‌جويي را ادامه دهد و آن را 

به بخشي از ســبك زندگي خود تبديل كند، اين رفتار به 
مرور زمان تثبيت مي‌شود و ديگر صرفاً واكنشي به شرايط 
اقتصادي نخواهد بود، بلكه به يك عادت آگاهانه و پايدار 

تبديل مي‌شود. 
آموزش‌هاي مرتبط با مصرف انرژي در مدارس تا 
چه اندازه در تغيير رفتار واقعي دانش‌آموزان در 

خانه مؤثر بوده است؟
بايد قبول كرد كه در دنياي معاصر، همه ابعاد زندگي بسيار 
پيچيده و دشوار است و بدون آموزش و يادگيري نمي‌توان 
به طور شايسته زندگي كرد، يا در جامعه فردي مفيد بود، يا 
با اهداف كلان جامعه همسو بود. بنابراين، يكي از مهم‌ترين 
اين آموزش‌ها، مهارت‌هاي زندگي مي‌باشد كه هدف اصلي 
اين آموزش‌ها تغيير رفتار مخرب به سازنده است و بايد از 
دوران پيش از دبستان شروع شده و در مدرسه و دانشگاه 
و حتي در مراحل بعدي زندگي در اجتماع، مدام آموزش و 

بازآموزي انجام بگيرد. 
آيا تجربه مســتقيم، اثرگذارتــر از آموزش و 

توصيه‌هاي كلي است؟
آموزش و تجربه مستقيم هر دو در شكل‌گيري رفتارهاي 
درست نقش مهمي دارند، اما هر كدام از مسير متفاوتي اثر 

مي‌گذارند. آموزش، آگاهي افراد را افزايش مي‌دهد و بيشتر 
در سطح پيشگيري و اصلاح نگرش‌ها مؤثر است؛ يعني به 
افراد مي‌آموزد كه چرا يك رفتار، مانند صرفه‌جويي، اهميت 
دارد و چه پيامدهايي براي فرد و جامعه به همراه دارد. در 
مقابل، تجربه مستقيم و مشــاهده رفتار ديگران از طريق 
الگوپذيري، تأثير عميق‌تري بر عمل دارد. وقتي فرد نتيجه 
مثبت يك رفتار را در زندگي خود يا اطرافيانش مشاهده 
مي‌كند، احتمال اينكه آن رفتــار را تكرار كند و به عادت 
تبديل شود، بيشتر خواهد بود. بنابراين، آموزش و تجربه 
عملي، در كنار يكديگر، بيشترين اثر را در ايجاد و تثبيت 

رفتارهاي پايدار دارند. 
اگر بخواهيد مهم‌ترين عامل براي نهادينه شدن 
صرفه‌جويي در خانواده‌ها را نام ببريد، آن عامل 

چيست و چرا؟
اگر بخواهم مهم‌ترين عامل در نهادينه شدن صرفه‌جويي 
در خانواده را نــام ببرم، آن عامل »تــداوم در يادگيري و 
تكرار رفتار« است. بر اساس نظريه روان‌شناسي، يادگيري 
به معناي ايجاد تغييرات نســبتاً پايــدار در توان رفتاري 
فرد اســت كه در اثر تجربه، تمرين، تكرار و تقويت شكل 
مي‌گيرد. بنابراين، صرف دانستن اهميت صرفه‌جويي كافي 
نيست؛ اين رفتار بايد به طور مســتمر در محيط خانواده 
تمرين شود و از سوي والدين و ساير اعضاي خانواده تقويت 
و الگوسازي شود. زماني كه صرفه‌جويي بارها تكرار شود و 
فرد نتايج مثبت آن را در زندگي خود تجربه كند، به تدريج 
از يك رفتار آگاهانه به يك عادت پايدار و بخشي از سبك 

زندگي خانواده تبديل خواهد شد.

هر رفتاري، اگر با تكرار، پشتكار، مداومت و تقويت 
همراه باشد، به‌تدريج از اجبار به يك عادت پايدار 
تبديل مي‌شــود. البته اين فرايند يك‌شبه اتفاق 
نمي‌افتد و نيازمند صبر و استمرار است. پاداش 
و تشــويق نيز در اين مســير نقش مهمــي دارند

صداي كولر از صبح اول وقت  نیره ساری
در خانه پيچيده اســت. در 
آشــپزخانه چراغي روشن 
مانده كه كسي به آن نيازي 
ندارد. تلويزيون از ساعتي 
قبل روشن است، هرچند كســي به صفحه آن نگاه 
نمي‌كند. شارژر تلفن همراه به پريز برق متصل است و 
در يكي از اتاق‌ها، كولر با پنجره‌اي نيمه‌باز در حال كار 
كردن است. اين تصويري آشــنا از زندگي روزمره 
بسياري از ما در روزهاي گرم تابستان است. درواقع 
همه چيز روشــن اســت، اما بــدون مخاطب... .
شايد هركدام از اين رفتارها به تنهايي چندان مهم 
به نظر نرسند. شــايد خاموش نكردن يك چراغ يا 
جدا نكردن يك شارژر از برق، مسئله بزرگي نباشد، 
اما وقتي همين رفتارهاي كوچــك در ميليون‌ها 
خانه تكرار مي‌شــوند، نتيجه افزايش مصرف برق، 
فشــار بر شــبكه و نگراني از تأمين برق پايدار در 
روزهاي اوج گرماست. درواقع بخشي از اين مصرف، 
مصرف واقعي نيســت، بلكه نوعــي اتلاف انرژي 
اســت كه در اثر عادت‌هاي روزمره شــكل گرفته 
اســت. عاداتي كه آنقدر تكرار شــده‌اند كه ديگر 
به چشــم نمي‌آيند. شــايد به همين دليل، پاسخ 
پرسش »برق در خانه‌هاي ما چگونه هدر مي‌رود؟« 
را بايد در سبك زندگي خودمان جست‌وجو كنيم. 

     
در يكــي از محله‌هاي شــهر، خانواده رضايــي زندگي 
مي‌كنند؛ خانــواده‌اي چهار نفره كه تفــاوت چنداني با 
ســاير خانواده‌ها ندارند. آنها نيز مانند ديگران از وسايل 
سرمايشي، لوازم خانگي و تجهيزات الكترونيكي استفاده 
مي‌كنند، اما قبض برق آنها معمــولاً از ميانگين مصرف 
بسياري از خانوارهاي مشابه كمتر اســت. پدر خانواده 
مي‌گويد: »ما تصميم گرفتيم به جاي اينكه فقط درباره 
صرفه‌جويي حرف بزنيم، چند عادت ساده را در خانه اجرا 
كنيم. مثلًا هيچ چراغي بي‌دليل روشن نمي‌ماند، دماي 
كولر را بيش از حد پايين نمي‌آوريم و ســعي مي‌كنيم از 
نور طبيعي استفاده كنيم.« آنچه بيش از همه جلب توجه 
مي‌كند، نقش فرزندان اين خانواده است. دختر ۱۱ ساله 
خانواده مسئول خاموش كردن چراغ‌هاي اضافي شده و 
پسر نوجوان خانواده هر ماه ميزان مصرف برق را با ماه‌هاي 

قبل مقايسه مي‌كند. 
مادر خانــواده مي‌گويد: »مــا اين موضــوع را به يك 
مســئوليت خانوادگي تبديل كرده‌ايم. بچه‌ها احساس 
مي‌كنند در يك كار مهم مشاركت دارند و همين باعث 
شــده همكاري بيشــتري نشــان دهند.« نكته جالب 
اينجاســت كه اعضاي ايــن خانواده تأكيــد مي‌كنند 
صرفه‌جويي براي آنها به معناي كاهش رفاه نيست. كولر 
روشن مي‌شود، لباسشــويي كار مي‌كند و وسايل برقي 
مورد استفاده قرار مي‌گيرند، اما همه چيز بر اساس نياز 

واقعي و با كمي دقت بيشتر انجام مي‌شود. 
در سوي ديگر ماجرا، خانواده‌اي قرار دارد كه شايد نمونه 
آن را در بسياري از محله‌ها بتوان پيدا كرد. در اين خانه، 
كولر گازي تقريباً از صبح تا نيمه‌شــب روشن است. در 
برخي اتاق‌ها چراغ‌ها حتي زماني كه كسي حضور ندارد 
خاموش نمي‌شوند. چندين وسيله برقي دائماً در حالت 
آماده‌به‌كار قرار دارند و استفاده همزمان از چند دستگاه 
پرمصرف امري عادي است. شايد مهم‌ترين نكته همين 
باشد؛ بسياري از مصرف‌هاي اضافي اساساً نه از روي نياز، 
بلكه از روي بي‌توجهي اتفاق مي‌افتنــد. در واقع بخش 
قابل توجهي از برق خانگي نه صرف آســايش بيشــتر، 
بلكه صرف عادت‌هايي مي‌شود كه به مرور زمان طبيعي 

تلقي شده‌اند. 
كارشناســان حوزه انرژي معتقدنــد، مهم‌ترين عامل 

افزايش مصرف برق در تابســتان، وســايل سرمايشي 
هستند. با افزايش دماي هوا، كولرها به يكي از اصلي‌ترين 
مصرف‌كنندگان برق در خانه‌ها تبديل مي‌شوند و بخش 
بزرگي از بار شــبكه را به خود اختصاص مي‌دهند، اما 
مسئله فقط روشــن بودن كولر نيست. نحوه استفاده از 
آن نيز اهميت زيادي دارد. پاييــن آوردن بيش از حد 
دماي كولر، روشــن گذاشــتن آن در اتاق‌هاي خالي، 
سرويس نكردن تجهيزات سرمايشي و باز گذاشتن در و 
پنجره‌ها هنگام استفاده از كولر، از جمله مواردي هستند 
كه مصرف برق را به شكل محسوسي افزايش مي‌دهند. 
بسياري از خانواده‌ها تصور مي‌كنند هرچه دماي محيط 
پايين‌تر باشد، آسايش بيشتري خواهند داشت، در حالي 
كه اختلاف چند درجه‌اي معمولاً تأثير چشمگيري بر 
احساس راحتي ندارد، اما مي‌تواند مصرف برق را به ميزان 
قابل توجهي افزايش دهد. بخشي از اتلاف انرژي نيز به 
وسايلي مربوط مي‌شود، حتي زماني كه خاموش به نظر 
مي‌رسند، همچنان برق مصرف مي‌كنند. تلويزيون‌ها، 
مودم‌هاي اينترنت، گيرنده‌هاي ديجيتال، سيستم‌هاي 
صوتي و دستگاه‌هاي برقي تايمردار از جمله اين موارد 
است. حتي برخي شارژرها در اين گروه قرار مي‌گيرند. 
هر يك از اين وسايل ممكن است مصرف ناچيزي داشته 
باشــند، اما مجموع مصرف آنها در طول ماه و سال رقم 
قابل توجهي خواهد شــد. به همين دليل متخصصان 
انرژي توصيه مي‌كنند وسايلي كه استفاده دائمي ندارند، 
از برق جدا شوند يا از چندراهي‌هاي مجهز به كليد قطع 

جريان استفاده شود. 
يكي از مهم‌ترين چالش‌هــاي فرهنگي در حوزه مصرف 
انرژي، برداشت نادرست از مفهوم رفاه است. گاهي تصور 
مي‌شود مصرف بيشــتر به معناي زندگي بهتر است، در 
حالي كــه واقعيت چيز ديگري اســت. خانه‌اي كه همه 
چراغ‌هايش روشن اســت يا كولر آن با حداكثر توان كار 

مي‌كند، لزوماً خانه‌اي راحت‌تر و آسوده‌تر نيست. 
يكي از ظرفيت‌هــاي مهم اما كمتر مــورد توجه، نقش 
كــودكان و نوجوانــان در اصلاح الگوي مصرف اســت. 
بسياري از عادت‌هاي رفتاري در سال‌هاي نخست زندگي 
شــكل مي‌گيرند و خانواده بهترين محيط براي آموزش 
اين مهارت‌هاست. كودكي كه ياد مي‌گيرد هنگام خروج 
از اتاق چراغ را خاموش كند يا نسبت به مصرف بي‌دليل 
انرژي حساس باشد، در آينده نيز نگاه مسئولانه‌تري به 
منابع عمومي خواهد داشت. در بســياري از خانواده‌ها 
حتي مشاهده شــده اســت كه فرزندان پس از دريافت 
آموزش‌هاي لازم، به يادآوران اصلي صرفه‌جويي تبديل 

مي‌شوند و بر رفتار والدين نيز اثر مي‌گذارند. 
كارشناسان مي‌گويند كاهش مصرف برق الزاماً نيازمند 
هزينه‌هاي ســنگين يا تغييرات اساسي نيست. برخي 
اقدامات ســاده مي‌توانــد تأثير قابل توجهي داشــته 
باشــد. از جمله اينكه دماي كولر در محدوده مناسب و 
خودداري از كاهش غيرضروري آن تنظيم شود. چراغ‌ها 
و وســايل برقي غيرضروري خاموش باشد. در طول روز 
از نور طبيعي بيشتر اســتفاده شود. كولرها و تجهيزات 
سرمايشي به صورت منظم سرويس شوند. لوازم خانگي 
با برچسب انرژي مناسب تهيه و خريداري شود. استفاده 
از وســايل پرمصرف در ســاعات اوج مصرف به حداقل 
رسانده شود. شارژرها و وسايل غيرضروري از برق جدا 
شــود. كودكان و نوجوانان در برنامــه مديريت مصرف 
خانواده مشاركت داده شوند. برق در خانه‌هاي ما معمولاً 
به شكل ناگهاني و چشمگير هدر نمي‌رود. اتلاف انرژي 
بيشتر در ميان دهها رفتار كوچك و روزمره پنهان شده 
است؛ رفتارهايي كه آنقدر تكرار شده‌اند كه ديگر به چشم 
نمي‌آيند. چراغي كه خاموش نمي‌شود، كولري كه بيش 
از نياز كار مي‌كند، پنجره‌اي كه هنگام استفاده از وسايل 
سرمايشي باز مي‌ماند يا دستگاهي كه شبانه‌روز در حالت 
آماده‌به‌كار است. در مقابل، تجربه خانواده‌هاي كم‌مصرف 
نشان مي‌دهد كه مديريت مصرف الزاماً به معناي كاهش 
رفاه نيست. آنچه تفاوت ايجاد مي‌كند، نه ميزان امكانات، 
بلكه شيوه استفاده از آنهاست. شــايد مهم‌ترين درس 
تابستان‌هاي گرم اين باشــد كه مديريت مصرف برق 
پيش از آنكه در نيروگاه‌هــا و مراكز تصميم‌گيري آغاز 
شود، از خانه‌هاي ما شــروع مي‌شود؛ از همان لحظه‌اي 
كه تصميم مي‌گيريم يك عادت كوچك را تغيير دهيم. 
عادت‌هايي كه در ظاهر ساده‌اند، اما در كنار ميليون‌ها 
رفتار مشــابه، مي‌توانند تأثيري بزرگ بر آينده انرژي 

كشور داشته باشند.

برق در خانه‌هاي ما چگونه هدر مي‌رود؟

بخشــي از اتــاف انــرژي بــه وســايلي مربوط 
مي‌شــود، حتــي زمانــي كــه خامــوش بــه نظر 
مي‌رســند، همچنــان بــرق مصــرف مي‌كنند. 
تلويزيون‌ها، مودم‌هاي اينترنت، گيرنده‌هاي 
ديجيتال، سيســتم‌هاي صوتي و دستگاه‌هاي 
برقي تايمردار از جمله اين موارد اســت. حتي 
برخي شــارژرها در اين گروه قــرار مي‌گيرند

گروه سبک زندگی

پرونده
تابستان، خانواده
 

خاموشي‌هايي كه روشني مي‌بخشندو مدیریت مصرف برق
شهروندان صرفه‌جو قهرماناني هستند كه يك شهر را زنده نگه مي‌دارند

ظهر يك روز داغ تابستان است. خورشيد بي‌رحمانه بر بام خانه‌ها مي‌تابد  نيره 
و دماسنج‌ها عددهاي بالايي را نشان مي‌دهند. در يك آپارتمان معمولي در محمودي

تهران، مادر خانواده پيش از آنكه از آشپزخانه خارج شود، چراغ را خاموش 
مي‌كند. پدر هنگام ترك اتاق كار، لپ‌تاپ را از حالت آماده‌به‌كار خارج و 
كاملًا خاموش مي‌كند. دختر هشت‌ســاله خانواده با صدايي كودكانه به 
برادرش يادآوري مي‌كند كه تلويزيون را بي‌دليل روشن نگذارد. هيچ اتفاق خارق‌العاده‌اي رخ نداده 
است. هيچ‌كس مدالي دريافت نمي‌كند و هيچ دوربيني اين صحنه را ثبت نمي‌كند، اما همين چند 
رفتار ساده، بخشي از داستاني بزرگ‌تر را رقم مي‌زند؛ داستان قهرمانان گمنام تابستان ايران. ما 
سال‌هاست كه هنگام صحبت از برق، ناخودآگاه به نيروگاه‌هاي عظيم، دكل‌هاي بلند انتقال انرژي و 
تجهيزات پيچيده صنعتي فكر مي‌كنيم. انگار سرنوشت برق كشور فقط در اتاق‌هاي كنترل و پشت 
ديوارهاي بلند تأسيسات صنعتي تعيين مي‌شود، در حالي كه بخش مهمي از اين سرنوشت، هر روز 
در خانه‌هاي معمولي رقم مي‌خورد. در همان خانه‌هايي كه صبح با صداي كتري برقي بيدار مي‌شوند، 
ظهر با كولر روزهاي گرم را تحمل مي‌كنند و شــب چراغ‌هايشــان تا دير وقت روشن مي‌ماند. 

     
۱( صرفه‌جويي محروميت نيست: شايد بزرگ‌ترين اشتباهي كه سال‌ها مرتكب شده‌ايم، اين بوده 
كه صرفه‌جويي را معادل سختي و محروميت دانسته‌ايم. شايد روشن ماندن يك لامپ چندان مهم به 
نظر نرسد، اما وقتي ميليون‌ها لامپ در ميليون‌ها خانه بدون استفاده روشن مي‌مانند، داستان كاملًا 
متفاوت مي‌شود. جالب اينجاست كه براي حل اين مسئله، لزوماً به فناوري‌هاي پيچيده و تجهيزات 
گران‌قيمت نياز نداريم. گاهي ساده‌ترين رفتارها بيشترين تأثير را دارند. كافي است خانواده‌ها تصميم 
بگيرند از امروز چند عادت كوچك را تغيير دهند. نه با اجبار، نه با ترس و نه با احساس محروميت، بلكه 
با اين باور كه هر تصميم كوچك آنها مي‌تواند بخشي از يك راه‌حل بزرگ باشد. براي مثال، كافي است 
به كولر خانه نگاه كنيم. در بسياري از خانه‌ها، اولين واكنش در برابر گرماي هوا، كاهش شديد دماي 

كولر است. گاهي تنها يك يا دو درجه افزايش دما مي‌تواند به كاهش چشمگير مصرف برق منجر شود. 
۲( دزدهاي خاموشي: ماجرا فقط به كولر ختم نمي‌شود. در بسياري از خانه‌هاي ايراني، نور خورشيد 
میهمان فراموش‌شده‌اي است. پرده‌ها از صبح تا شب بسته مي‌مانند و چراغ‌ها حتي در روشن‌ترين 
ساعات روز روشن هستند، در حالي كه استفاده از نور طبيعي، نه‌تنها مصرف برق را كاهش مي‌دهد، 
بلكه تأثير مثبتي بر روحيه افراد نيــز دارد. خانه‌اي كه نور طبيعي در آن جريان دارد، شــاداب‌تر و 
زنده‌تر به نظر مي‌رسد. از سوي ديگر، تلويزيون‌هايي كه در پس‌زمينه روشن مي‌مانند، شارژرهايي 
كه ساعت‌ها به پريز متصل هستند، رايانه‌هايي كه بي‌دليل در حالت آماده‌به‌كار باقي مي‌مانند و حتي 
يخچال‌هايي كه مدام در آنها باز و بسته مي‌شود، همگي سهم كوچكي در اتلاف انرژي دارند؛ سهمي 

كه وقتي در مقياس ميليون‌ها خانه تكرار شود، ديگر كوچك نيست. 
۳( يك درجه كمتر، يك شهر آرام‌تر: شايد يكي از ساده‌ترين و مؤثرترين راهكارها، بازنگري در 
شيوه استفاده از وسايل سرمايشي باشــد. ما عادت كرده‌ايم به محض احساس گرما، به سراغ پايين 
آوردن درجه كولر برويم، در حالي كه اين تصميم ساده، هزينه بزرگي به شبكه برق تحميل مي‌كند. 
كارشناسان معتقدند بســياري از خانواده‌ها مي‌توانند تنها با اصلاح چند رفتار، بدون كوچك‌ترين 
كاهش در رفاه، مصرف برق خود را كاهش دهند. اســتفاده از پرده‌هاي ضخيم در ساعات اوج تابش 
آفتاب، بستن درهاي اضافي خانه، ســرويس به موقع تجهيزات سرمايشي و تنظيم دماي مناسب، 
مجموعه‌اي از راهكارهاي ساده، اما مؤثر هستند. تابستان قرار نيست به ميدان نبرد ميان آسايش و 

صرفه‌جويي تبديل شود. اتفاقاً مديريت هوشمندانه مصرف، راهي براي حفظ هر دو است. 
۴( يك بازي تازه: شايد يكي از مهم‌ترين تغييراتي كه بايد در فرهنگ خانواده‌ها ايجاد شود، سپردن 
بخشي از مسئوليت به كودكان باشد. سال‌هاست كه تصور مي‌كنيم صرفه‌جويي موضوعي مخصوص 
بزرگ‌ترهاست، اما واقعيت چيز ديگري است. كودكان بسيار سريع‌تر از آنچه تصور مي‌كنيم، رفتارهاي 
جديد را ياد مي‌گيرند و حتي مي‌توانند به مؤثرترين ناظران خانه تبديل شوند. تصور كنيد روي يخچال 
خانه يك جدول ساده نصب شده اســت. هر بار كه يكي از اعضاي خانواده چراغ اضافه‌اي را خاموش 
مي‌كند، يك امتياز دريافت مي‌كند. اگر كسي تلويزيون را بي‌دليل روشن بگذارد، امتيازي از دست 
مي‌دهد. در پايان هفته، كسي كه بيشترين امتياز را كسب كرده باشد، جايزه كوچكي دريافت مي‌كند؛ 

شايد انتخاب غذاي آخر هفته يا انتخاب فيلم خانوادگي شب جمعه. 
اين بازي ساده، بدون هيچ هزينه‌اي، مي‌تواند رفتارهاي جديدي را در خانواده نهادينه كند. نكته مهم 
ديگر اينكه فرهنگ‌ســازي با نصيحت‌هاي مداوم اتفاق نمي‌افتد. كمتر كسي با شنيدن چند جمله 
تكراري درباره صرفه‌جويي، رفتار خود را تغيير مي‌دهد. انســان‌ها زماني تغيير مي‌كنند كه بتوانند 
تأثير رفتار خود را به صورت ملموس ببينند. فرض كنيد به فرزند خود نگوييم »چراغ را خاموش كن 
چون برق هدر مي‌رود.« به جاي آن بگوييم: »اگر امروز همه ما حواسمان به مصرف برق باشد، كمك 
مي‌كنيم يك شهر آرام‌تر نفس بكشد.« اين تفاوت در بيان، تفاوتي بزرگ در نتيجه ايجاد مي‌كند. ما 

به جاي ايجاد احساس گناه، بايد احساس مشاركت ايجاد كنيم. 
۵( هر خانه، يك اتاق فرمان: واقعيت اين اســت كه بســياري از بحران‌هاي امــروز دنيا، تنها با 
تصميم‌هاي بزرگ حل نمي‌شوند. ميليون‌ها تصميم كوچك، جهان را تغيير مي‌دهند. درست مانند 
رأي دادن در يك انتخابات، رفتار هر فرد شايد به تنهايي ناچيز به نظر برسد، اما كنار هم قرار گرفتن 
اين رفتارها، نتيجه‌اي بزرگ مي‌آفريند. مصرف برق نيز از همين جنس است. هيچ خانواده‌اي به تنهايي 
نمي‌تواند سرنوشت انرژي كشور را تغيير دهد، اما ميليون‌ها خانواده در كنار هم، مي‌توانند معادله را 
دگرگون كنند. هر خانه مي‌تواند به يك اتاق فرمان كوچك تبديل شود؛ جايي كه اعضاي خانواده براي 

مديريت مصرف تصميم مي‌گيرند و سهم خود را در آرامش يك شهر ايفا مي‌كنند. 
۶( نجات تابستان: شايد وقت آن رسيده باشد كه تعريف جديدي از قهرماني ارائه كنيم. ما سال‌ها 
قهرمانان خود را در ميدان‌هاي ورزشي، پشت تريبون‌ها و روي پرده‌هاي سينما جست‌وجو كرده‌ايم، 
اما اكنون جامعه به قهرمانان تازه‌اي نياز دارد؛ قهرماناني كه بي‌صدا زندگي مي‌كنند و بي‌آنكه كسي آنها 
را تشويق كند، مسئوليت اجتماعي خود را انجام مي‌دهند. اين قهرمانان همان خانواده‌هايي هستند 
كه تصميم گرفته‌اند آسايش را با اسراف اشتباه نگيرند. آنها ياد گرفته‌اند كه خاموش كردن يك چراغ، 
نشانه محروميت نيست؛ نشانه آگاهي است. آنها فهميده‌اند كه مديريت مصرف، دشمن رفاه نيست؛ 
محافظ رفاه است. آنها به فرزندانشان آموخته‌اند كه منابع كشور، دارايي مشترك همه مردم است و 

حفاظت از آن، وظيفه‌اي همگاني محسوب مي‌شود. 
۷( شهري كه جمعي نفس مي‌كشد: در نهايت، بايد پذيرفت كــه آينده ايران، فقط در اتاق‌هاي 
تصميم‌گيري ساخته نمي‌شود. بخشي از آينده، هر روز در آشپزخانه‌ها، اتاق‌هاي‌نشيمن، راهروهاي 
خانه‌ها و پشت همان كليدهاي ساده برق شكل مي‌گيرد. آينده از همين تصميم‌هاي كوچك ساخته 
مي‌شــود. از همان لحظه‌اي كه مادري چراغ اضافي را خاموش مي‌كند. از همــان زماني كه پدري 
تلويزيون بدون استفاده را از برق مي‌كشد. از همان لحظه‌اي كه كودكي با لبخند به اعضاي خانواده 
يادآوري مي‌كند اتاق خالي به چراغ روشن نياز ندارد. شايد هيچ‌كس نام اين آدم‌ها را نداند، اما تأثير 
آنها بسيار بزرگ‌تر از چيزي است كه تصور مي‌كنيم، زيرا گاهي يك شهر، نه با ساختن نيروگاه‌هاي 
جديد، بلكه با خاموش شدن چند چراغ اضافه زنده مي‌ماند و شــايد زيباترين تناقض اين روزهاي 
تابستان همين باشد؛ اينكه بعضي خاموشي‌ها، روشن‌ترين تصميم‌هايي هستند كه يك ملت مي‌تواند 
بگيرد و شايد سال‌ها بعد، وقتي از تابستان‌هاي سخت امروز ياد شود، كسي از نام يك خانواده خاص 
سخن نگويد، اما همه خواهند دانست كه ميليون‌ها خانواده ايراني، بي‌آنكه ديده شوند، سهم خود را 

براي روشن ماندن چراغ ايران ادا كرده‌اند.

جستار

همه وسایل برقی روشن است اما بدون مخاطب!


