
6  1397 مهـر   21   شـنبه  
 1309 شـماره  یازدهـم   سـال   

s e p e h r g h a r b . n e w s @ g m a i l . c o mw w w . s e p e h r p r e s s . c o m

ســپهرغرب، گــروه اجتماعــی - عباس 
سریشی: به اعتقاد اهل معنا کتاب خوانی از آن 
دست خصایصی اســت که بسیاری از ما علاقه 
داریم دارای آن باشــیم، اما متأسفانه نه وقتی 
برای آن اختصاص می دهیم و نه حتی در صورت 
داشــتن زمان، انگیزه و حوصله کافی برای این 

موضوع داریم.
اینکه چرا مبتلا به این حالت می شــویم هم قطعاً 
پاســخ های گوناگونی را در بردارد؛ امــا عموم مردم 
در پاســخ به چرایی علت پایین بــودن نرخ مطالعه، 
معتقدند چون ســرعت خواندن ایشــان بسیار کند 
اســت، در زمان مطالعه نمی توانند به شــکل کامل و 
مناســب تمرکز داشته باشند. کتاب خوانی برای آن ها 
خسته کننده بوده و حوصله متن های طولانی را ندارند 
و بسیاری از کتاب هایی که می خوانند به »توصیه« یا 
»تحمیل« دیگران تعیین شده؛ کتاب خوانی و مطالعه 
در کوتاه مــدت برای بســیاری از آن ها لــذت ایجاد 
نمی کند، وقت کافی برای مطالعه ندارند، قیمت کتاب 
بالاســت، کتاب مناســبی در اختیار یا در ذهن آن ها 
وجود ندارد و... پس بنابراین کمتر به ســراغ کتاب و 

مطالعه می روند.
قطعاً وجود همین طرز تفکر اســت که باعث شده 
به رغم داشــتن داعیه پرچم داری توســعه علمی در 
منطقه، اما نرخ مطالعه در ایران بسیار پایین باشد؛ بر 
اساس برخی اطلاعات به دست آمده نرخ سرانه مطالعه 
در کشــور ما به صورت هفتگی بین 3 تا 72 دقیقه و 
در طول روز فقط 13 دقیقه اســت کــه طبیعتاً باید 
پذیرفــت وضعیت قابل قبول و خوبی را در این حوزه 

نداریم.
این در حالی اســت که بر اســاس اعلام سازمان 
اطلاعات آموزشــی، علمی و فرهنگی ســازمان ملل 
متحد )یونســکو( مردم هند هرهفته به طور متوسط 
10 ساعت و 42 دقیقه وقت خود را با مطالعه سپری 
می کننــد؛ در عین حــال این میــزان در تایلندی ها 
به طور متوسط 9 ســاعت و 24 دقیقه است، سومین 
کشور هم در این تحقیق چین اعلام شده که با هشت 

ساعت زمان مطالعه در هفته، رکورددار هستند.
متأســفانه در حالی کــه ســرانه  مطالعه هفتگی 
و روزانه در کشــور ما و در مقایســه با کشــورهای 
توسعه یافته بسیار پایین است، با گسترش شبکه های 
مجــازی هم این میزان روزبه روز کمتر می شــود؛ اما 
شــکی نیســت که مطالعه  روزانه فواید بسیار زیادی 
دارد کــه ما با ترک آن از مزایــای فوق العاده  مطالعه 

بی بهره می مانیم.
از منظر روانشناسان و روانکاوان و یا صاحب نظران 
حوزه کتاب و مطالعه، کتــاب خواندن را باید چیزی 
فراتر از یک ســرگرمی ســاده و یا یک تکلیف درسی 
دانست، زیرا غرق شــدن در دنیای یک کتاب خوب، 
حــال و هوای انســان را عــوض می کنــد؛ خواندن 
آثــار ادبی، مهارت هــای گفتاری و بیانــی را در فرد 
می پروراند، یــک رمان خوب فرد را به دنیای دیگری 
می برد و موجب آرامش می شود. خواندن و ورق زدن 
کتــاب از فعالیت های محبوبــی مانند گوش دادن به 
موســیقی، لذت بردن از یک فنجــان چای یا قهوه و 
قدم زدن، در حفظ آرامش هنگام مواجهه با مشکلات 

و مقابله با استرس بسیار مؤثرتر است.

همچنیــن نتایــج تحقیقات طولانــی ثابت کرده 
روند کاهش قدرت حافظه در کســانی که طی طول 
عمــر خود فعالیت هــای تحریک کننــده  ذهنی مثل 
کتاب خواندن را به طور مرتب انجام می دادند، بســیار 
کمتر از کســانی بوده که چنیــن فعالیت هایی را در 
برنامه  روزانه  خود نداشــته اند؛ گــو اینکه هر چیزی 
که می خوانید ناخــودآگاه اطلاعات جدیدی را هم به 
اندوخته های قبلی شــما اضافه می کند. این اطلاعات 
هرچنــد کوچک، اما مطمئناً روزی به کارتان می آید، 
هرچه دانش و آگاهی بیشــتری داشته باشید، قطعاً 
برای غلبه بر چالش های زندگی آماده تر خواهید بود.

     مطالعه سنگ بنای پیشرفت و توسعه
اهــل معنا معتقدند که با نگاهــی هرچند گذرا و 
سطحی به علل و ریشه های موفقیت اکثر کشور های 
پیشــرفته و توســعه یافته جهان، می تــوان به وضوح 
دریافت که بخش قابل توجهی از موفقیت های ایشان 
در اصل مرهون تسهیل و بسترسازی وضعیت مناسب 
برای کتاب خوانــی و پژوهش به خصــوص در طیف 
کودکان و نوجوانان اســت؛ زیرا کــودکان و نوجوانان 
عظیم ترین ســرمایه ها و ذخایر آینده هر کشور بوده 
و بی شــک شیوه آموزش آن ها )چه در خانه و چه در 
مدرسه( بر آینده کشور و جامعه تأثیرگذار خواهد بود.
در حقیقــت مطالعــه در دوران کودکــی یکی از 
عناصر اصلــی و بســیار تأثیرگذار در شــکل گیری 
شخصیت کودک اســت و اینکه آشنا کردن کودکان 
با کتاب و کتاب خوانی تأثیر بسزایی در بلوغ فکری و 
رشد و تکامل هرچه بیشتر شخصیت آن ها در تمامی 
ابعاد دارد؛ بنابرایــن توجه به این مهم موجب تربیت 
افرادی ســالم، خوش فکر و نیز پژوهشگر و درنهایت 

شکل گیری جامعه ای توسعه گرا خواهد شد.
از منظر کارشناسان یکی از ملاک های بسیار مهم 
در بحث توســعه و پیشــرفت، تأکید، توجه و تمرکز 
بر مطالعه و پژوهش اســت. دو مقوله ای که کشــور، 
مدارس و خانه درخصوص نهادینه کردن آن ها در بین 
دانش آموزان وظیفه ای بس سنگین را برعهده دارند؛ 
اما متأسفانه این جدیدت و تلاش بسیار کمرنگ بوده 

و کمتر به آن ها بها داده می شود.
اینکــه چرا امــروزه دانش آمــوزان و حتی طیف 
وســیعی از دانشــجویان ما با علاقه تمام ساعت های 
زیــادی از وقــت خود را بــه برنامه هــای تلویزیون، 
کامپیوتــر، اینترنت و فضای مجــازی مبتنی بر تلفن 
همراه اختصاص داده اند اما برای موضوع بسیار مهمی 
مثل مطالعــه و کتاب خوانی بی حوصلــه و بی انگیزه 
می شوند، پرسشی است که تاکنون نتوانسته ایم برای 
آن پاســخ قانع کننده و متعاقباً راهکار مؤثری را پیدا 

کنیم.
البته اهمیت و لزوم توجه به مطالعه و کتاب خوانی 
را بایــد در حالــی به تأمل و تحقیــق پرداخت که با 
عنایت به جــوان بودن جمعیت کشــور ما، آموزش 
دادن و آگاهی بخشــیدن به چند میلیون دانش آموز 

از لازمه های اساســی در تحقق توســعه و پیشرفت 
همه جانبه کشور و گامی در جهت پیشبرد هدف های 
والای نظام به ویژه جهت تحقق ســند چشم انداز 20 
ســاله کشور محســوب می شــود که در این بین نیز 
بی شــک کتــاب و کتاب خوانی نقش بســیار مهم و 
اساســی را دار بوده و باید بیشتر از آنچه هست مورد 

توجه قرار گیرد.
هرچند بســیاری بر این عقیده اند که پایین بودن 
ســرانه مطالعه بیشــتر متأثر از گرانی کتاب، فقدان 
زیرســاخت های مطالعه در جامعــه، فقر مدارس در 
حوزه کتابخانه و کتاب های غیردرســی و... اســت، با 
این حال وقتی در یک لایه برداری مفهومی و تحلیلی 
می بینیم کــه فقط چهار و نیم درصــد خانواده های 
ایرانی عضو کتابخانه های عمومی هســتند و یا بیش 
از 80 درصــد والدین اهل مطالعه نیســتند، آن وقت 
است که باید نوع نگاه و زاویه مسیر علت شناسی این 

موضوع را عوض کرد.
در حقیقــت مهم ترین علت پایین بودن ســرانه 
مطالعــه در جامعه ما نه صرفــاً بهانه های فوق، بلکه 
در اصل فقدان الگو های مناســب در این زمینه است؛ 
زیرا برای پرورش عــادت مطالعه در کودکان بهترین 
محل خانه و بهترین معلمین والدین هســتند، اما اگر 
خانواده ها از خود بپرســند که تا چــه میزان در این 
زمینه حساس و مقید بوده و یا هزینه می کنند، قطعاً 
پاســخ بســیاری از آن ها آن قدر منفی و ناامیدکننده 

خواهد بود که نپرسیدن آن بهتر است.
البتــه موضــوع قابل تأمــل دیگری نیــز در این 
میان وجود دارد و آن این اســت کــه همواره نتایج 
پژوهش ها دربــاره علت پایین بودن ســرانه مطالعه 
در کشــور به بحث های چالش انگیزی منتهی شــده، 
گو اینکــه آمارهایی نیز که هرازچنــدگاه دراین باره 
منتشر می شــود، چنان دچار تناقض است که حتی 
پژوهشــگران این حوزه را دچار سردرگمی می کند؛ 
اما در یک نگاه کلی این گونه عنوان می شــود که در 

کشور ما همیشه میزان سرانه مطالعه کتاب متغیری 
تأثیرپذیر از ســایر سیاست ها و متغیرهاست، در عین 
حــال مطالعه کتاب در ایران یــک ارزش فرهنگی یا 
امر فرهنگی و اصولاً ارزش محسوب نمی شود، چراکه 
در جامعه ایرانی کنونی احســاس نیازی برای مطالعه 
وجود ندارد، ضمن اینکه آمار نشــر کتاب در کشــور 
نشــان می دهد که در ســال برای هــر ایرانی تقریباً 
دو کتاب چاپ می شــود و این یعنی فقر اساســی در 

بسترسازی!

     نسل کم مطالعه و بی مطالعه
اگرچــه بســیاری از دانش آموزان و دانشــجویان 
کشــور ما به ظاهر ســاعات متمادی و هرروز در حال 
مطالعه بوده و حتی بالاجبــار نیز چند کتاب با خود 
به همراه دارند، اما واقع امر اینجاســت که بســیاری 
از ایشــان صرف خواندن کتاب های درسی را ملاکی 
تام و تمام برای مطالعه دانســته و چندان رغبتی به 
سراغ گرفتن از کتاب های غیردرسی ندارند. گو اینکه 
اگر کتابی را هم می خرند، مرتبط با همان کتاب های 
درســی همچون کتاب های کمک درسی، راهنما و یا 

حل المسائل بوده است.
آمارها نشــان می دهــد به رغم انتشــار میلیون ها 
جلد کتاب با عناویــن و موضوعات مختلف، اما فقط 
کتاب های کمک آموزشــی حدود هشت هزار میلیارد 
تومان در سال گردش مالی دارند که منتقدان همین 
امر را مهم ترین علت تغییر کاربری کتاب فروشــی ها 
می داننــد؛ چراکه آن ها به ســمت فروش کتاب هایی 
می روند که تقاضای بیشتری در بازار نشر دارد و طبعاً 
ایــن تغییر کاربری کتاب فروشــی ها در آینده نتیجه 

خوبی را به همراه نخواهد داشت.
همچنین کارشناسان بر این باورند که یکی دیگر از 
آسیب های انتشار بیش از حد کتاب های کمک آموزشی 
و ایجاب مطالعه آن ها از سوی معلمان و دست اندرکاران 
آموزش وپرورش کشور، پایین آوردن سرانه مطالعه است. 

همین عامل است که باعث شده حتی در کتابخانه های 
مدارس هم کمتر با کتاب های غیردرسی روبه رو  شویم 
و قفســه کتابخانه های مدارس از رمان ها، دیوان اشعار، 

لغت نامه ها و...خالی و فقیر بماند.
از منظر ایشان دانشــجو یا دانش آموزی که صرفاً 
با کتاب های درسی مشــغول شده و وقت و علاقه ای 
بــرای مراجعه به دیگر کتب نــدارد، چگونه می تواند 
در راه درســت به فرهنگ ســازی مثبــت بپردازد؟ 
از کتاب های  متأســفانه عمده کتابخانه های مدارس 
کمک آموزشــی و کمک درسی پر شــده که آن ها نیز 
آسیب های خودشــان را دارند؛ یعنی متأسفانه هدف 
کمــک بــه بچه ها نیســت، بلکه یک نــوع فروش و 

منفعت طلبی است.
کارشناسان معتقدند که متأسفانه به رغم جایگاه و 
ارزش مطالعــه در نظام آموزش و پروش ما، اما تعداد 
افراد کمی در این ساختار اهل مطالعه به معنای واقعی 
هستند و حتی بسیاری از دانش آموزان و دانشجویان 
نیز جزء کتاب درسی مطالعه دیگری ندارند. این یک 
واقعیت است که به رغم وظیفه ذاتی، اما نظام آموزشی 
دانش آموزان را به مطالعه تشویق نمی کند و از سوی 
دیگر محصولات فرهنگی و کتاب جزء کالاهای لوکس 
به شــمار رفته و در ســبد خانوارها قرار ندارد. در این 
وضعیــت کودک و نوجوان فقط برای رفع تکلیف و از 

روی اجبار تکالیف درسی را انجام می دهد.

    مهارت مطالعه را یاد بگیریم
مطالعه و خواندن فعالیت باارزشی است که موجب 
پیشــرفت جوامع در زمینه ها و ابعاد مختلف می شود، 
در عیــن حال توانایی خواندن نیــز یکی از مهم ترین 
مهارت های اساسی دنیای امروز است که برای داشتن 
ارتباط با جامعه ضروری است؛ بسیاری بر این باورند 
که داشــتن مهارت در مطالعه اولین سنگ بنای آن 
اســت و بســیاری افراد از آن بی بهره انــد، به همین 
دلیل نیز در کوتاه مدت مطالعه حالتی خســته کننده 

و ملال آور به خود می گیرد.
صاحب نظران معتقدند برای کتاب خوان شــدن و 
کســب بیشــترین بهره از این فرایند، توجه به نکاتی 
بســیار حائز اهمیت اســت، برای مثال اینکه همیشه 
لازم نیست خواندن کتابی را که آغاز کرده اید به پایان 
ببرید، در عین حال کمال گرا نیز نباشید، زیرا ممکن 
اســت چند کتاب را ببینید و بگیرید و بخوانید و در 
نیمه راه رها کنید، پس الزاماً ایراد از شما نیست؛ بلکه 

شاید کتاب مناسب و جذابی را انتخاب نکرده اید.
از وســایلی که حواس شــما را پرت می کنند دور 
باشید، ضمن اینکه مهم است قبل از شروع به خواندن 
کتاب، اینترنت و موبایل و تلویزیون از شما دور باشد.
برای ترویج عادت مطالعه لازم اســت از فضاهای 
کمینه فاصله بگیریم. به خاطر داشته باشیم که عادت 
دائمــی به خواندن متن های کوتــاه، حوصله ما را در 

مطالعه متن های طولانی کاهش می دهند.
همچنیــن در مورد کتاب هایی کــه می خوانید با 

دیگــران صحبت کنیــد، زیرا یکــی از لذت هایی که 
بســیاری از کتاب خوان ها تجربه کرده اند، صحبت با 
دیگران درخصوص کتاب هایی اســت که خوانده اند. 
این فرصت را از دست ندهید و در عین حال به خاطر 
داشته باشــید که ســلیقه  همه  ما در کتاب خواندن 

یکسان نیست و نباید هم باشد.
همیشــه همراه خود یک کتاب داشــته باشــید، 
البته با توجه به رشــد روزافزون فضای مجازی، کتاب 
دیجیتال بخوانیــد؛ اما خود را به کتاب های دیجیتال 

عادت ندهید.

     کودکان چگونه باید اهل مطالعه شوند
همان طور که پیش تر نیز اشــاره شــد، بسیاری از 
عادت ها در دوران کودکی و نوجوانی شکل می گیرند؛ 
پس طبیعی است که برای بهبود وضعیت کتاب خوانی 
کودکان و دانش آموزان، باید آن ها را به خواندن کتاب 
تشــویق کنیم که صاحب نظــران و متخصصین نیز 
برای این امر توصیه هــای دارند؛ اینکه باید از کودک 
و نوجوان خود بخواهیم برای ارتباط بیشتر با دیگران، 

کتاب بخواند.
همچنین به فکر فضاســازی هم باشیم، یعنی اتاق 
کودکان را بــا کتاب پرکنید؛ کودکانــی که با کتاب  
رشد می کنند، یاد می گیرند که کتاب بهترین دوست 
آنان بوده و با جســت وجو در کتاب ها، ماجراجویی و 

یادگیری خود را ارتقا می بخشند.
در عین حــال و به عنوان مهم ترین اصل، ســعی 
کنیم الگــوی خوبی برای کودکان خود در این زمینه 
باشیم؛ لازم است آن ها شما را در حین مطالعه کتاب 
ببینند تا دریابند که چقدر شما از خواندن کتاب ها و 

مجلات لذت می برید و به این کار علاقه دارید.
لازم اســت دانش آمــوزان را تشــویق کنیــد تا 
کتاب هــای جدیدی برای خود فراهم کنند، کودکانی 
که کتاب های جدید برای خود پیدا می کنند، احساس 
اســتقلال بیشتری دارند و بیشــتر به خواندن کتاب 
علاقه مند می شــوند؛ این موضــوع خصوصاً در مورد 

کتاب های غیردرسی لازم است.
از دانش آموزان و کودکان بخواهید که دسته جمعی 
کتاب بخوانند، زیرا بســیار لذت بخش اســت گردش 
کتاب ایجــاد کنیــد؛ از کتابخانه محلــی، کتابخانه 
دانشگاه یا کتاب فروشــی بازدید کنید. البته موضوع 
چک کردن و یا خرید کتاب نیســت، بلکه مشــاهده 

هزاران کتاب است.
همچنین به کتاب های صوتی گوش دهید، گوش 
دادن به کتاب صوتی و بازی های کوتاه در مورد کتاب 
به افزایش مهارت های رمزگشایی و روانی کلام کمک 
خواهد کرد؛ با این روش واژگان بیشتری ارائه  شده و 
راهبردهای درک مطلب و لذت بردن از داستان ها و یا 
جمع آوری اطلاعات افزایش می یابد. در صورت امکان 
و با همــکاری مدارس نویســندگانی را دعوت کنید 
تا بچه ها را با صحبت های خود راهنمایی و تشــویق 
کنند، با این کار قطعاً احســاس آنــان در خواندن و 

نوشتن ارتقا می یابد .
مکانی امن و راحت برای دانش آموزان فراهم کنید، 
فضای ایمن و راحت موجب تشویق خوانندگان خواهد 
شد؛ صندلی راحت و روشنایی مناسب از عوامل ایجاد 

راحتی هنگام کتاب خواندن هستند.

مطالعهالزامیفراموششدهدردوردستها

چگونه می توانیم خشم مان را کنترل کنیم؟
حرفی  وقتی  اجتماعی:  گروه  سپهرغرب، 
می شــنوید که به مزاجتان خوش نمی آید و 
ضربان  می شوید، سریع  ناراحت  چیزی  از  یا 
قلبتان بالا می رود، نفس هایتان تند می شود، 
با  بازتر می شــود و جملات  چشــم هایتان 
ســرعت در ذهنتان می چرخد؛ می خواهید 
با رفتار،  منفجر شوید و تمام خشــمتان را 
گفتار و عملتان نشان دهید، اما این انفجارها 
گاهی مشکلات بزرگی را در محل کار، روابط 
می آورند  به وجود  زندگــی  کیفیت  و  فردی 
که جبران ناپذیر اســت؛ به راســتی چگونه 

می توانیم خشممان را کنترل کنیم؟
یکــی از مهم ترین و اساســی ترین مهارت های 
اجتماعــی که در برقراری و انســجام روابط فردی 
اهمیت دارد، کنترل خشــم اســت؛ خشم یکی از 
نیرومندترین هیجانات رفتاری بشــر است که اگر 
مهار نشــود، می تواند مانع هرگونــه موفقیتی در 
زندگی شــود. لذا هدف از کنترل خشــم کاهش 
احساســات پرخاشــگرانه و برانگیختگی فیزیکی 
است، چراکه خشم باعث فروپاشی روابط خانوادگی 

و فردی می شود.
     هیجانات چه هستند؟

همه مــا در طول زندگــی با انــواع هیجانات 
روبــرو می شــویم و درواقع یکــی از مهارت های 
زندگــی برخورد مؤثر و مقابله با هیجانات اســت؛ 
گاهــی مــا هیجانــات مختلفی را از خود نشــان 
می دهیم، خوشحالیم، می ترسیم، گریه می کنیم و 
گاه عصبانی هســتیم، اما مقابلــه و برخورد با این 

هیجانات به معنای سرکوب آن ها نیست.
دکتر ویدا فلاح روانشناس و مدرس مهارت های 
زندگــی می گوید: هیجانــات نه تنها پدیده  مضری 
نیســتند، بلکه مفیــد و باعث بقای ما هســتند؛ 
یعنــی وقتی محرکــی در محیط وجــود دارد که 
شما را تحت تأثیر خود قرار می دهد، شما تصمیم 
می گیرید که کاری متناســب با آن شرایط انجام 
دهید. مثــلًا تصور کنید در یــک محیط محرکی 
وجود دارد که شــما را ناراحت می کند و واکنشی 
حاکی از خشم بروز می دهید تا بتوانید آن محرک 

خطرناک را از خود دور کنید.
همچنین شــدت هیجانات باید به گونه ای باشد 
که در فرد رفتار مناســب با موقعیت را ایجاد کند؛ 
اگر ما بتوانیم هیجاناتمان را تنظیم کنیم، یعنی ما 
یک فرد سالم و بالغی هستیم که در موقعیت های 
مختلف بازخورد مناسب از خودش نشان می دهد.
     چرا برخی افراد خشمگین هستند؟

همه افراد دچار هیجانــات رفتاری مثل ترس، 
شــادی، غم و خشم می شــوند و این هیجانات تا 
حدودی طبیعی هستند و همان طور که اشاره شد 
باعث بقای انسان می شــوند؛ مثلًا اگر ما عصبانی 
نشویم، نمی توانیم از حقوق خود دفاع کنیم یا اگر 
دچار ترس و اضطراب نشویم، نمی توانیم خود را از 
موقعیت خطرناک نجات دهیم. بنابراین ما به خشم 

سالم، ترس سالم، غم و شادی سالم نیاز داریم؛ اما 
گاهی خشم های ما از حالت طبیعی خارج می شود 
و تبدیل می شــویم به یک آدم همیشــه عصبانی 
که با کوچک ترین حرف و رفتاری ســریع از کوره 

درمی رود، اما چرا برخی افراد خشمگین هستند؟
فلاح می گویــد: چندین نظریه پرداز در رابطه با 

خشم نظریه های جالبی را ارائه داده اند.
زیگمونــد فروید می گوید: وقتــی فردی انرژی 
زندگی و لذت جویی و بایدها و نبایدهای درونی اش 
را سرکوب می کند و بعد در بیرون از خودش فردی 
را می بیند کــه آن لذت جویی ها را انجام می دهد، 
به شــدت دچار خشم می شود و این خشم ناشی از 

سرکوب هیجاناتی بوده که در درونش است.

آلفرد آلرد معتقد است: ریشه  خشم عقده  حقارت 
اســت؛ درواقع انسان ها به خاطر حقارت هایی که از 
بدو تولد دارند و در مقایسه با بزرگ ترها خودشان 
را ناتوان می بینند، تــلاش می کنند که حقارت را 
برطرف کنند؛ اما جایی به این مقوله می رسند که 
نقطه  مقابل حقارت، خشــونت و قدرت اســت. اما 
کارن هورنای خشــم را ترس های دوران کودکی و 
کمبودهای مــادری می داند که نمی تواند فرزندش 
را ازنظر فیزیکی و روانــی تغذیه کند، مادرانی که 
به  قدر کافی در کنار فرزندانشــان نیستند، باعث 
می شــوند بچه در یــک موقعیت کمبــود نوازش 
قرار گیرد و چنین بچه هایی در بزرگ ســالی دچار 
اضطراب و ناامنی می شوند و واکنش هایی ناشی از 
خشــونت از خود نشان می دهند تا در آن موقعیت 

ناامن از خود دفاع کنند.
اما رفتارگرایان از زاویه  دیگری به خشــم نگاه 
می کنند و می گویند: خشــم و خشــونت ناشی از 
یادگیری اســت؛ ما در جامعه مشاهده می کنیم و 
به طور مستقیم و غیرمستقیم به ما یاد می دهند که 
خشن باشــیم، مثلًا ما مستقیماً پدری را می بینیم 
کــه وقتــی از چیــزی ناراحت می شــود، به جای 
گفت وگو نسبت به خواهر، برادر و مادر با خشونت 
رفتار می کند یا وقتی از محیط اجتماعی عصبانی 
می شود، به جای آنکه نقد کند ناسزاگویی می کند؛ 

این پدر عملًا یاد می دهد که هروقت چیزی دیدی 
که باب میلت نبود، حق  داری که عصبانی شــوی. 
شــیوه  غیرمستقیم شیوع خشــم این است که در 
کودکی برای بچه ها اســباب بازی هایی مثل تفنگ 
می خرند و یا بازی های یارانه ای خشونت آموزی را 
در اختیار بچه ها قرار می دهنــد، اما بچه هایی که 
چنین بازی هایی انجام می دهند، یاد می گیرند که 
کشتن جایزه دارد و این بچه ها ناخودآگاه آموزش 
می بیننــد که عصبانی بودن خیلی خوب اســت و 
مورد تشــویق قــرار می گیرند. لذا در این مســیر 
سینما، تلویزیون و رسانه ها می توانند با الگو دادن، 
طیف وسیعی از جمعیت را به سمت وسوی خاصی 

هدایت کنند.
     چگونه خشم مان را کنترل کنیم؟

کنترل هیجانات و خشــم یکی از مهارت هایی 
است که نیاز به تمرین و تکرار دارد و در کوتاه مدت 
امکان پذیر نیســت؛ اما آنچه بیش از کنترل خشم 
مهــم اســت، عکس العمل فرد مقابل بــوده که بر 
شدت و یا کم شدن خشم تأثیرگذار است. چنانکه 
دکتر فلاح می گوید: باید ببینیم که خشــم طرف 
مقابل چه تأثیری در ما گذاشته است، آیا ما نسبت 
به رفتار پرخاشــگرانه  او از جملاتی حاکی از نباید 
اســتفاده می کنیم؟ برای مثــال »نباید این طوری 
برخورد کند« یا »حق نــدارد این گونه حرف بزند 

و...«؟!
وقتی مــا با فرد پرخاشــگر روبرو می شــویم، 
باید رفتــار بالغانه ای از خود نشــان دهیم؛ اینکه 
از درون نســبت به  طرف مقابــل گارد نگیریم و با 
بایدونبایدها او را ویرایش نکنیم. بلکه بپذیریم که 
او اکنون دچار هیجان شــدیدی شــده و نیاز دارد 
که مورد توجه و پذیرش قرار بگیرد، حالا اگر شما 
در محیطی پرتنش هســتید و احســاس می کنید 
نمی توانید هیجاناتتان را کنترل کنید، نیاز به یک 
سری آگاهی دارید که این آگاهی از طریق مطالعه 

به دست می آید.
اگر قصدتان این اســت که با خشمگین شدن 
به کســی آسیب بزنید تا به هدفتان برسید، بدانید 
که بعد از آســیب زدن به وســیله  خشم، انگیزه ای 
برای تغییر دادن در فرد ایجاد نمی کنید؛ پیشنهاد 
می کنم وقت بیشــتری را بــرای مطالعه و تمرین 
اختصاص دهیــد و این را بپذیرید که مشــکلات 
جزء جدایی ناپذیر زندگی هر شــخصی هســتند، 
لذا سهل انگارانه پاســخ ندهید؛ کمی فکر کنید و 
راه حل مســئله را پیدا کنید و با آرامش به جنگ 

با مشکلات بروید.
همچنین تا جایی کــه می توانید از محیط های 
پرتنش که باعث عصبانیتتان می شود دوری کنید، 
بهتر اســت به خاطر داشته باشــید که عصبانیت 
مشــکلی را حل نمی کند و احساس خوبی در شما 
به وجود نمی آورد، بلکه شــرایط بدتــری را ایجاد 

می کند.
 هدی سادات پاک نهاد

افزایش تمایل به  نگهداری از حیوانات خانگی

اپیدمی زندگی سگی!

تغییر  امروزه  اجتماعی:  گروه  ســپهرغرب، 
اقشــار مختلــف جامعه  زندگی  در ســبک 
را در  فزاینده ای  و روند  بسیار ملموس شــده 
و  تغییر در سبک زندگی  پیش گرفته اســت. 
از تهاجم فرهنگی،  فرهنگ جامعه  ما عمدتــاً 
غرب زدگی و مدرن گرایی نشــأت می گیرد که 
اصلی ترین تبعات آن اشاعه  تفکر تجردگرایانه، 
مصرف گرایی و نیــز دوری از اعتقادات دینی و 

فرهنگ اسلامی است.
دوری از ازدواج، تغییرات عمده در ســبک پوشش 
ظاهری، افزایــش عمل های زیبایی غیــر ضروری و 
زندگی با حیوانان به جای فرزندآوری، تنها بخشــی از 

آسیب های سبک زندگی غربی است.
امــا در این میان موضوع نگهداری از حیوانات و یا 
به بیان دیگر هم زیســتی و زندگــی با آن ها که اخیراً 
به اپیدمی گسترده ای در جامعه تبدیل شده، یکی از 
مسائلی است که گواه بحرانی شدن اوضاع اجتماعی و 
فرهنگ ایرانی است؛ چراکه در فرهنگ ایران اسلامی 
زندگــی با حیوانات یکی از امور نامتعارف محســوب 
می شــود که ازنظر اسلام نیز مورد نکوهش قرار دارد، 
البته این موضــوع به معنای عدم حمایت و نگهداری 

از حیوانات نیست.
بسیاری از افرادی که در کشور ما به رفع خلأهای 
عاطفی خود بــا حیوانات می پردازنــد، معتقدند که 

حیوان خانگی فرزندی بی دردسر و کم هزینه است!
     نظریه خلأ زندگی انســان و تمایل به 

نگهداری حیوانات
"ویکتــور فرانــکل " Victor E. Frankl برای 
اثبــات مشــکلات روحی-روانی برخی افــراد جامعه 
و چرایــی روی آوردن آن ها بــه زندگی با حیوانات و 
دوری از زندگی اصلی بشــری و اهداف انسانی، آن هم 
در عصر فنّاوری و پیشرفت، نظریه ای را مطرح می کند 
که بر اساس آن پوچ گرایی و بی هدفی این قبیل افراد 

محرز است.
"فرانکل " در این نظریه انگیزه بشــر از زندگی را 
لذت طلبــی و قدرت نمایی نمی داند، بلکه هدف اصلی 
را معناگرایــی معرفی می کند؛ مبانــی نظریه فرانکل 
بــر پایه مفاهیم، توجــه به معنویت انســان، آزادی، 
مسئولیت پذیری، عشــق ورزیدن و کار استوار است. 
این دیدگاه افرادی را که از مسیر بشری و معناگرایی 
منحرف شده اند را بیمار می داند و این بیماری را ناشی 

از بی هدفی در زندگی تصور می کند.
امروزه ســلبریتی ها یکی از الگوهای اصلی جوانان 
جامعه  ما محســوب می شــوند که با فراگیر شــدن 
شبکه های اجتماعی بالأخص اینستاگرام، فضایی برای 

جولان دهی و اشاعه  سبک زندگی منحصربه فرد خود 
یافته اند؛ سلبریتی ها بنا به شغل و موقعیت اجتماعی 
خاص، همواره در پی بیشتر دیده شدن و خاص بودن 
هســتند. آن ها در این راســتا ســعی بر آن دارند که 
پیرو فرهنگ غربی و به زعم خود روشــنفکری باشند 
که بارزترین آن، زندگی با حیوانات اســت! پست های 
متوالی و انتشــار تصاویر گــردش، خواب و حتی غذا 
خوردن با حیوان خانگی بر سر یک میز، به امر بدیهی 
برای آن ها تبدیل شــده و بسیاری از جوانان جامعه را 

ترغیب به انتخاب این نوع زندگی کرده است.
باید توجه داشت که طی ســال های اخیر زندگی 
با حیوان خانگی در ایران افزایش چشــم گیری داشته 
است؛ از سگ، گربه و پلنگ گرفته تا مارهای غول پیکر 

و ماهی های گوشت خوار!
در این راستا "دکتر مسلم صابری" جامعه شناس و 
استاد دانشگاه معتقد است که کم رنگ شدن ارتباطات 
میان فردی و کاهش سطح روابط عاطفی افراد به ویژه 
در چارچوب خانواده، موجب روی آوردن بســیاری به 
زندگی با حیوانات شــده اســت؛ حتی در بسیاری از 
موارد مشــاهده شده که افراد برای رهایی از تنهایی و 
رفع نســبی خلأهای عاطفی، سطح ارتباط با انسان ها 
را کاهــش داده و به ارتباط و انــس با حیوانات روی 

می آورند.
به بیان دیگر زندگی با حیوانات پدیده ای نســبتاً 
جدید اســت که در میان جوانان باب شــده و یکی از 
عوامل مهم گرایش جوانان بــه نگهداری از حیوانات 
خانگی، مشــکلات روحی و عاطفی در آن ها اســت. 
افسردگی اختلالی است که از کمبود محبت و روابط 
عاطفی در انســان ها به وجود آمده و باعث می شــود 
شــخص برای التیام بخشــی به برخی از کمبودهای 
شــخصی و رفع خلأهــای عاطفی خــود، تمایل به 

نگهداری از حیوانات خانگی پیدا کند.
بی تردیــد اگر ارتباطات میان افراد مورد بازبینی و 
ترمیم اساســی قرار گیرد و روابط افراد با ســلامت و 
هدفمندی بهینه ای همراه شود، می توان امید داشت 
کــه این نــوع از ســبک زندگی در جامعــه ما رو به 

کم توجهی بگذارد.
     آسیب های اجتماعی زندگی با حیوانات
روی آوردن ایرانی هــا بــه نگهــداری از حیوانات 
خانگــی هم زمان با فرآیند کاهش تعــداد فرزند و یا 
کاهــش تمایل به فرزندآوری در میان زوج های جوان 
اســت. برخی افراد به د لیل احساس تنهایی شدید و 
ضعیف بودن ارتباطات اجتماعی شان، همواره احساس 
ترس از روابط انسانی دارند؛ درنتیجه ی این احساس، 
ارتباط بــا حیوان در زندگی آن ها جایگزین ارتباطات 

انسانی می شود.
آمارهای جهانی حاکی از آن اســت که در ســال 
2012 ایــران با نرخ باروری کمتــر از دو نفر در رتبه 
145 جهــان قرارگرفتــه و دقیقــاً در همین برهه به 
سمت وســوی نگهداری از حیوانات و جایگزین کردن 

حیوانات به جای فرزندآوری سوق داده شده  است.
در این میان و جدای از خلأهای عاطفی، نمی توان 
از تأثیر چشم گیر انواع رســانه ها بالأخص شبکه های 

فارســی زبان غربی گذشــت؛ چراکه از اواســط دهه 
هشتاد شاهد در دستور کار قرار گرفتن ترویج سبک 
زندگــی غربی و جــزء لاینفک آن یعنــی زندگی با 
حیوانات خانگی بودیم. موضوعی که بخش گسترده ای 
از برنامه های شبکه های بی بی سی فارسی، من و تو و... 

را به خود اختصاص داده بود.
این موضوع تا آنجا پیش رفت که امروزه بســیاری 
از افرادی که در کشور ما به رفع خلأهای عاطفی خود 
بــا حیوانات می پردازند، معتقدنــد که حیوان خانگی 
فرزندی بی دردســر و کم هزینه است! درواقع بسیاری 
از افرادی که چنین ســبک تفکــری را پیدا کرده اند، 
ازدواج گریزتر و فرزندهراس تر شده و به همان نسبت 
حیوان دوســت تر می شوند! البته باید توجه داشت که 
بسیاری از جوانان فراگیر شدن این پدیده را از مظاهر 

تجدد و تجمل گرایی می دانند.
     نگهداری از ســگ مغایــر با فرهنگ 

اسلامی _ایرانی
ســگ حیوانی است که همواره در زندگی انسان ها 
نقش مثبتی داشته است و یکی از رایج ترین حیواناتی 
بوده که نه تنها در ایران که در سراسر جهان به خانه ها 
راه یافته و نگهداری از آن باب شــده است؛ اما ازنظر 
اسلام ترشــحات و تمامی متعلقات سگ نجس است. 
به گونه ای که حتی تنفس ســگ نیــز نجس و دارای 
اشــکال بوده، اما ایــن موضوع مغایرتــی به محترم 
شــمردن حیوانات و جلوگیــری از آزار و اذیت آن ها 

ندارد.
درواقــع نگهداری ســگ در منــزل به هیچ عنوان 
توجیه پذیر و قابل قبول نیســت؛ زیرا هرلحظه امکان 
تماس حیوان با بدن صاحبش، ریزش مو و لیس زدن 
وسایل منزل )طبق عادت سگ ها( توسط آن ها وجود 
دارد و بــا توجه به نجس بــودن، از برخورد و ارتباط 
نزدیک با آن می بایســت به شدت پرهیز و از ورود آن 

به منزل جلوگیری کرد.
     بیماری های مشــترک میان انســان و 

حیوان
نگهداری از حیوانات در محیط خانه نیاز به رعایت 
شدید نکات بهداشتی دارد، زیرا بیماری های مشترکی 
میان انســان و حیوان موجود اســت که باعث ایجاد 

بیماری هایی در انسان می شود.
- "بیمــاری هــاری " یکــی از خطرناک تریــن 
بیماری های ویروســی است که باعث عفونت دستگاه 

عصبی می شود.
 - آلــرژی و حساســیت های شــدید یکی دیگر 
از عوارض نگهداری از ســگ اســت کــه باعث بروز 

واکنش های آلرژیک یا آسم می شود.
- از عوارض دیگر می توان به بیماری "ســالک " 
اشــاره کرد؛ یک نوع بیماری پوستی طولانی مدت که 

همراه با تب و درد است.
- "بیمــاری انگلی " نوع دیگــری از بیماری های 
مشترک میان انسان و سگ است که از طریق مدفوع 

حیوان منتقل می شود.
آزاده مرنی


