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هیچوقت منتظر شنبه ها نباشید
4 تکنیک برای موفقیت تنبل ها

برای شما هم  ســپهرغرب، گروه خبر: حتماً 
پیش آمده که برای انجام کاری مدام امروز و فردا 
کرده اید. گاهی از فکر کردن زیاد به کارهای عقب 
افتاده تان دچار استرس می شوید و آنگاه خود را 

به بی خیالی می زنید...
چند بارشــده تصمیم گرفته اید به باشگاه یا کلاس 
زبان بروید و آن را موکول کرده اید به شــنبه؟! چند بار 
برای شــرکت در کنکور عزمتان را جزم کردید تا جدی 
درس بخوانید اما احساس خستگی کرده اید و گفته اید 
باشد برای ماه دیگر؟! چند مرتبه قصد داشتید کارهای 

ناتمامتان را تمام کنید اما پشت گوش انداخته اید؟!
طبیعتا که شــروع هر کاری ســخت اســت؛ زود از 
خواب بیدار شدن و رفتن به سرکار، یادگرفتن رانندگی، 
آشــپزی کردن، درس خواندن بعد از چند ماه تعطیلی 
و... اگرچه ســخت اســت اما ازآنجایی که همه  انسان ها 
به مرور  آفریده شــده اند، کارهای ســخت  انعطاف پذیر 
برای آنها راحت می شــود. چه بســا افراد موفقی که در 
طول زندگی رنج کشــیده اند و اکنون موفق هستند؛ در 
قرآن کریم هم به این مسئله اشاره شده است و خداوند 
می فرماید: »إنَِّ مَعَ العُْسْــرِ یسْــرًا« پس به جای آنکه 
به ســختی های انجام کاری فکر کنید به موفقیت های 
بعدازآن سختی بیاندیشــید. اگر قادر به انجام این کار 
نیســتیدو کارها را مدام به آینده موکول می کنیدشما 
فردی تنبل هســتید. ما راهکارهایــی را برای غلبه بر 

تنبلی به شما ارائه می کنیم: 
علیرضا مُطّلبِی روانشناس خانواده و مشاور تحصیلی 
در زمینــه رفع تنبلی به تبیــان می گوید: واقعیت این 
است که تنبلی با اهمال کاری متفاوت است؛ شما شاید 
اهمال کار باشــید، امــا لزوماّ تنبل نیســتید؛ لطفاً این 

برچسب را به خودتان نزنید.
تنبلی اساساً معنای منفی دارد و شبیه صفت تعریف 
می شــود، اما اهمال کاری یک رفتار قابل اصلاح است. 
وقتی ما به کسی می گوییم تنبل، انگار به او گفته ایم:" 
تو دیگر قابل تغییر کردن نیســتی." پس نه به خودتان 
بگویید تنبل و نه به فرد دیگری؛ چون ما آدم ها بیشتر 

رفتارهایمان شبیه اهمال کاری است.
مــا در زمینه هایی به دلایل مختلفــی اهمال کاری 
می کنیم مثلًا حوصله نداریم یــا فکر می کنیم آن کار 
ســخت اســت و از آن فرار می کنیم، گاهی به نظرمان 
در آن کار شکســت می خوریم و برخــی از اوقات هم 
»کامل گرا« هستیم؛ آدم های کامل گرا به شرطی کاری 
را شروع می کنند که موفقیت شان تضمین شود و این 

باعث می شود که یکسری از کارها را انجام ندهند.
گاهی در مســائلی اهمــال کاری می کنیم که تأثیر 
فــوری در زندگی مــان ندارد، اما ایــن اهمال کاری در 
بلندمدت آسیب زا اســت پس که ما باید جلوی آنها را 

بگیریم.
آیا اهمــال کاری و تنبلی ژنتیکی اســت یا 

تلقینی؟
اگرچه برخی معتقدند که تنبلی ژنتیکی اســت، اما 
از نظــر علمی برای هر رفتاری ســه عامل وجود دارد: 
1- عوامل زمینه ســاز آن رفتار 2- عوامل آشکارساز آن 

رفتار 3- استرس یا فشارهای بیرونی
ژن ها از عوامل زمینه ســاز رفتار ما نیستند و حرف 
نهایی را در اهمال کاری ما نمی زنند؛ این انتخاب های ما 
هستند که مشخص می کنند چه رفتاری داشته باشیم.

براســاس تئوری انتخاب افســرده ها، افسردگی را 
خودشــان انتخاب می کنند چون عقیده دارند باید بین 
افســردگی و مســئولیت یکی را انتخاب کنند؛ درواقع 
افسردگی برای آنها یک نفع ثانویه دارد؛ این مسئله در 
اهمال کاری هم صادق اســت. گاهی اهمال کاری برای 
ما ســودآور اســت و موجب کاهش موقتی اضطراب و 
استرس در زندگی می شود. گاهی اهمال کاری توجیهی 
برای شکست اســت مثلًا من وقتی از داوطلبان کنکور 
ســؤال می کنم چرا درس نمی خوانی می گویند: اگر ما 
درس بخوانیــم و در کنکور موفق نشــویم ســرخورده 
خواهیم شــد و هیچ توجیهی بــرای عدم موفقیت مان 
نداریم اما اگر درس نخوانیم و قبول نشــویم میگوییم 

درس نخواندیم و شکست خوردیم!
راهکارهای کاهش و ترک اهمال کاری

به تعویق انداختن مــداوم امور بعد از مدتی به یک 
روند ثابت در زندگی تبدیل می شــود و اهمال کاری را 

تقویت می کند.
روش های زیر به شما کمک می کند تا به مبارزه 

با اهمال کاری بپردازید:
1-آسیب ها را مشخص کنید

به این فکر کنید که وقتی شما اهمال کاری می کنید، 
در آینده چه آســیب هایی خواهید دید.مشخص کردن 
آســیب ها و ضررهای احتمالی می تواند اهمال کاری را 

کمتر کند.
2- تکلیفتان را با خودتان روشن کنید

هدفتان از زندگی را مشــخص و اولویت بندی کنید 
و بر طبق اولویت ها اقدام کنید. شــاید مهم ترین هدف 
برای زندگی یک نفر قبول شدن در کنکور باشد و برای 

فرد دیگر لاغر شدن برای حفظ سلامتی.
3- عمل گرا باشید

یکــی از دلایل اهمال کاری این اســت که در کارها 
به جای آنکه عمل گرا باشیم، بیشتر به برنامه ریزی توجه 
می کنیم؛ درحالیکه ما درنهایت با رفتارهایمان سنجیده 
می شویم نه بافکرهای خوبمان. ممکن است ما ایده های 
خیلی خوبی داشته باشــیم اما اگر به آنها عمل نکنیم 

درنهایت گویا به چیزی نرسیده ایم.
4- کمال گرایی را کنار بگذارید

دلیل اینکه به جای کمال گرایی از واژه ی »کامل گرایی« 
استفاده می کنم این است که سندروم پرفکشنیسم )کامل 
گرایی و کمال گرایی افراطی( در روانشناسی تعاریف مثبت 
و منفی دارد. جهت مثبت، کمال گرایی است؛ این افراد به 
دنبال اهداف بزرگ هستند. اما جهت منفی، کامل گرایی 
اســت زیرا آن ها همیشه به نقطه  100 فکر می کنند و به 
همین دلیل هیچ گاه دست به انجام کاری نمی زنند اما لازم 
نیست عالی باشید تا کاری را شروع کنید بلکه باید شروع 
کنید تا عالی شوید؛ اگر کمال گرایی خود را کنترل کنید 

مطئمنا در زندگی نتایج خیلی خوبی خواهید گرفت.
با این راهکارهــا به راحتی می توانید از امروز و فردا 
کردن رها شوید؛ البته به شرط آنکه صبور باشید و این 

روش ها را عملی کنید.

افزایش سن ازدواج 
و رواج بی مسئولیتی در جامعه

ســپهرغرب، گروه اجتماعی: انســان با ازدواج 
مسئولیت های متنوع و البته سنگینی را تقبل می کند 
و این موضوع اثر مستقیمی در مسئولیت پذیری وی 

در قبال جامعه ای که در آن زندگی می کند دارد.
محمد مهدی شــاهواروقی در یادداشتی با "عنوان نقش 
افزایش ســن ازدواج بــر رواج بی مســئولیتی در جامعه" 
نوشــت: افزایش چشمگیر میانگین سن ازدواج در سال های 
گذشته یکی از معضلات اجتماعی امروز به حساب می آید؛ 
بــر همین اســاس آمارها بیانگر این اســت که بیش از 90 
درصــد جوانان، در ســن ازدواج، ازدواج نمی کنند! که این 
موضوع زنگ خطری بــرای جامعه به ویژه آن که بدانیم بر 
اســاس تحقیقات انجام شــده پدیده بالا رفتن سن ازدواج 
صرفا دلایل اقتصادی ندارد بلکه تغییر در ســبک زندگی و 
انتظارات و نگرش های نسل جوان از علل اثرگذار بر افزایش 

سن ازدواج شناخته می شوند.
زن و مرد به صورت فطری نیاز دارند که فردی از جنس 
مخالف در زندگی شــان حضور داشته باشــد و با او ارتباط 
داشته باشــند تا پاسخگوی احساســات عاطفی شان باشد، 
طبیعتا بهترین نوع پاسخ به این نیاز فطری و درونی انسان، 
امر ازدواج است و بدون شــک سایر راه های پاسخ دادن به 

این نیاز، تبعاتی را برای آدمی به دنبال دارد.
ازدواج بایــد آگاهانــه و به موقع باشــد، در واقع ازدواج 
آگاهانــه و به موقع، ســلامت جامعــه را تضمین می کند 
و در مقابــل اگــر ازدواج بــه تأخیر بیانجامد آســیب های 
متعدد و جبران ناپذیری برای انســان بــه همراه دارد. یکی 
از این آســیب ها که نه تنها برای فرد بلکه برای جامعه نیز 
تبعات سنگینی دارد، بی مســئولیتی است، انسان با ازدواج 
مســئولیت های متنوع و البته ســنگینی را تقبل می کند و 
این موضوع اثر مستقیمی در مسئولیت پذیری وی در قبال 
جامعه ای که در آن زندگی می کند نیز دارد؛ در مقابل فردی 
که ازدواجــش به تأخیر می افتد و یا حتــی به ازدواج فکر 
نمی کند، بــرای برطرف کردن نیازهای عاطفی و جنســی 
خــود به راحتی می تواند در جامعــه کنونی از طرقی اقدام 
کند که مسئولیتی برایش ایجاد نمی کنند، این افراد با خود 
می گوینــد "آدم وقتی که می  تواند نیاز جنســی خود را به 
ســادگی تأمین کنند چرا باید زیر بار ازدواج مسئولیتهای 
آن برود؟!" به تدریج از چنین فردی دیگر نمی توان انتظار 

مسئولیت پذیری درکارها را داشت.
بــا توجه به ایــن تعاریف و اهمیــت پرداختن به مقوله 
ازدواج در دین اســلام، حاکمیت جامعه اســلامی یا همان 
دولت نیز موظف اســت تا شرایط تســهیل ازدواج جوانان 
را مهیــا کند و بخشــی از فعالیت های خــود را به این امر 
اختصاص دهد؛ امروز یک جوان برای آغاز زندگی مشترک 
خود با مشــکل تأمین مسکن مواجه است اما با این شرایط 
نابسامان اقتصادی که بر جامعه حاکم است، تسهیلات 15 
میلیــون تومانی ازدواج رقم قابل توجهی نیســت. در اینجا 
منظور این نیســت که دولت حتما باید سقف وام ازدواج را 
افزایش دهد، بلکه می تواند طرح هایی برای تأمین مســکن 
زوج های جوان در نظر گرفت و از هزینه های ازدواج جوانان 
بکاهــد. برای مثال طرحی همچون مســکن مهــر با آنکه 
نواقصی در متن داشــت، اما از آنجا که عبور از ســد بزرگ 
تأمین مسکن را برای جوانان سهل و آسان کرده بود، زمینه 

مناسبی برای آغاز یک زندگی مشترک بود.
باید توجه داشــت که دلایل افزایش ســن ازدواج تنها 
به مســائل و مشــکلات اقتصادی خلاصه نمی شوند، بدون 
شک پدیده بالا رفتن سن ازدواج علل فرهنگی و اجتماعی 
متعددی نیز دارد و حال آنکه غرب نیز در تلاش اســت تا با 
ارائه رفتارها و عادات اجتماعی نادرســت، این پدیده را در 
جامعه ایرانی تشدید کند. در این میان رسانه ها و به خصوص 
رســانه ملی باید بر خود واجــب بدانند که در جهت خنثی 
ســازی این برنامه های ضد فرهنگی اقدام کنند؛ متأسفانه 
در فیلم ها و ســریال های تلویزیونــی خیلی نرم و لطیف به 
مردم القا می شــود که یک زوج خوشبخت، دارای مشاغل 
اداری سطح مطلوب هستند و خانه ای شیک و بزرگ دارند 
و بخش قابل توجهی از زندگی شان نیز صرف مصرف گرایی 
می شــود؛ قطعا این نوع نگرش ها جوانــان را از ازدواج دور 
می کند چراکه شــرایط خود را برای رسیدن به خوشبختی 

مهیا نمی بینند.
در پایــان باید گفت خانواده در تبیین ازدواج آســان و 
رهایی فرزندشان از دام هایی که ممکن است در راه ارضای 
عواطف و احساســات گرفتارشان شوند، نقش بسزایی دارد؛ 
خانواده باید بســتر را برای ازدواج مشــروع فرزندش فراهم 
کنــد و نیازهای او را در نظر بگیرد تا جوان به ســمت گناه 
نرود. از طرفی مراســم ها و رسم و رســوماتی که فقط سد 
راهی برای ازدواج جوانان اســت باید کمرنگ شوند که این 
کار انجام نمی شــود مگر آنکه خانواده ها نســبت به آینده 

روشن زندگی مشترک فرزندانشان اهتمام داشته باشند.

بیائید در یک حرکت جمعی و مهربانانه در این روزهای برفی و سرد حیوانات بی پناه را فراموش نکنیم...خبــر

نذر مهربانی برای پرندگان
 عباس سریشی

و اما حالا که این روزها با شدت گرفتن 
بارش نزولات جوی دل و جان بسیاری از ما 
انسان ها شاد و مصفا شده و از ره آورد این 
الهی چشم اندازهای بسیار روشنی  نعمات 
را برای برون رفت از مشــکل خشکسالی 
چند ساله و افزایش محصولات کشاورزی 
در مقابل چشمان ما ترسیم شده جا دارد 
که به پاس این نعمات الهی کمی شکرگذار 

بوده و در مقام سپاس برآئیم.
البته راه های شــکر و سپاســگزاری بسیار 
زیادنــد تنها مختص به عبادت و ذکر نیســت 
بلکــه دادن صدقه و هدیه بــه نیازمندان هم از 
بهترین راهکارهای شکرگزاری به درگاه خداوند 
محسوب می شــود که صدالبته تنها مختص به 
انســان نبوده و حتی حیوانات هم براساس نص 
صریح اســلام باید مورد لطف و مهربانی وترحم 

قرار گیرند.
چه اینکه در این خصوص و ضمن حدیثی از 
پیامبر اکرم )ص( نقل است من رحم ولو ذبیحة 
عصفور رحمه الله یــوم القیامة؛ یعنی )هر کس 
حتی به لاشــه گنجشکی رحم کند، خداوند در 
روز قیامــت به او رحم خواهد کرد( ویا اینکه به 
شاگردان و به امتش مرتباً توصیه می فرموند: با 
حیوانات بد رفتاری نکنیــد، برای آنها علوفه و 

اصطبل مناسب تهیه کنید.
البتــه این موضوع از آن جهــت ارزش پیدا 
می کند که بدانیم بنا بر احادیث، خداوند نیز در 
قبال نیکی و ترحم به حیوانات در مقام جبران 
برمی آید و اینکه منقول از آن حضرت است که 
فرمودند: شــخص بدکاره ای بــه خاطر این که 
حیوان تشــنه ای را آب داد مــورد مغفرت خدا 
قرار گرفت و یا همچنین در روایتی دیگر، وقتی 
که از آن حضرت پرســیدند: ای رسول خدا! آیا 
حمایت از حیوان ها و مهربانــی با آن ها، ثوابی 
برای مــا دارد، در جواب می فرمودند: »حمایت 
از هر جگر "تری" )سیراب کردن هر تشنه ای( 

پاداشی نزد خدا دارد«
شاید برای برخی تعجب آور باشد در حالی که 
امــروزه بســیاری از جوامع متمــدن غربی و 
اروپایی، مهربانی کردن بــا حیوانات و حمایت 
از آن هــا را جزء افتخارات خود در ســده اخیر 
محســوب کرده و حتــی به همیــن بهانه نیز 
بر بســیاری دیگر از مشــکلات خود سرپوش 
می گذارنــد امــا از قرن ها پیش و درســت در 
زمانی که بســیاری از اجداد همین افراد حتی 
برای هم نوع خویش هــم ترحمی قائل نبودند 
دین اسلام و پیامبر آن برای نخستین بار درباره 
حقوق حیوانات قوانینی را پایه گذاری نموده و 

بران توصیه داشته اند. 
گو اینکه به تازگی برخی از دزدان پیام های 
پیامبــر رحمــت، مدعی امتیــاز آن برای خود 
شــده اند و مدعی هســتند که ایــن مقوله از 
دســتاوردهای تمدن غربی در دنیای امروز ی 
می باشــد با این حال واز صدهــا قرن قبل این 
اسلام بود که با صحه گذاشتن بر این امر تاکید 

داشــته که حیوانات نیز در مقام مخلوق الهی از 
حقوقی برخوردارند و خلقت آن ها برای استفاده 
بــه عنوان غذا، وســیله کار و مســافرت باعث 
نمی شــود که آن حقوق هتک گردد چه اینکه 
در ایــن باب نیز مرحوم شــیخ حرّ عاملی و نیز 
محدث نوری در دو کتاب »وســائل الشیعة« و 
»مستدرک الوسائل« تحت عنوان احکام دوابّ، 
قریــب به چهارصد روایــت را طی 98 باب، در 
مورد حقــوق حیوانات و فروع آن ثبت کرده اند 
که حاکی از اهمیت رفتار مناسب با حیوانات در 

دین مقدس اسلام است.
هــر چند ایــن گفتــار در پی ارائــه بحثی 
مفصل در این باره نیســت، امّا لازم به ذکر است 
که امروزه گستـــرش شــهرها و نقل و انتقال 
انسان هـــا از منطقه ای بـــه منطقه ای دیگـر 
موجب شــده تا نه تنها بسیاری از حیوانات یک 
منطقه از بین رفته و یا مجبور به مهاجرت شوند 
بلکه برای آن دســته که با سازگار نمودن خود 
در محل باقی می مانند لاجرم تهیه غذا، آب و یا 

لانه و پناهگاه برایشان مقدور نگردد.
چه اینکه این روزها نیز به دلیل بارش برف 
و یخبندان تهیه غذا و ســرپناه برای حیوانات و 
به خصوص پرندگان بســیار سخت شده و آن ها 
ناگزیر برای یافتن غذا به ســکونتگاه های انسان 
پنــاه می آورند مــا نیز می توانیم همــراه با آن 
دسته از طبیعت دوســتانی که با تهیه علوفه و 
دانه پاشی در عرصه های طبیعی به نذر مهربانی 
می پردازند با قرار دادن تکه های نان و باقیمانده 
ســفره غذای خود در مکانی از حیاط، بالکن یا 
معابر حیوانات و پرندگان را ســیر و یا احتمالا 
با گذاشــتن یک جعبه یا ســاختن یک لانه با 
پوشش های نرم برای انها ســرپناه مناسبی ر ا 

تهیه کنیم.
شــک نکنیم که تغذیه حیوانات و پرندگان 
در این روزهای ســرد و یخبندان نیز شــکلی 
دیگر از سپاسگزاری و شکر به درگاه خداست و 
تبلور نوعی ترحم و مهربانی گو اینکه این شکل 
مهربانی قطعا حســی توام با توانگری و رضایت 
به زندگی ما می بخشد و امتیاز دیگر آن، ارتقای 
سلامتی و طول عمر است؛ مهربانی خصیصه ای 
اســت که نه تنها بر خود بلکه بر اجتماع اطراف 
هم تاثیری مثبت خواهد داشــت و البته فرقی 
هــم نمی کند که ایــن مهربانــی در خصوص 

انسان های نیازمند باشد یا حیوانات بی پناه. 
خاصــه اینکه ایــن روزها علاوه بر مشــکل 
کمبود غذا و آب و ســرمای شــدید هوا برخی 
بی  تفاوتی هــا بدرفتاری هــای هــم باعث بروز 
مشــکلاتی برای حیوانات و پرندگان شده، پس 
اگر نمی توانیم همه مشــکلات آن ها را برطرف 
کنیم حداقل بــا دادن غذا به پرندگان به آن ها 
برای زنده ماندن فرصت دهیم و فراموش نکنیم 
که زمســتان می تواند زمان بسیار خوبی برای 
مهربانی بــا حیوانات و پرندگان و لذت بردن از 
آن باشد، پس بیائید در حد توان از این دوستان 

کوچک تا رسیدن بهار نگهداری کنیم...

هزینه های نگهداری از یک حیوان خانگی

عضو پرهزینه خانه بدون آینده
مشکلات  اجتماعی:  گروه  سپهرغرب، 
مالی، دشــواری تأمین امکانات و نیازهای 
کودک، شرایط ســخت تربیت و آموزش، 
نبود امنیت شغلی-تحصیلی در آینده و... 
بارها جزء علل کاهش فرزندآوری  و  بارها 
ذکر شده اســت. اما چگونه می توان این 
علل را از افراد با تمکن مالی متوسط و بالا 

پذیرفت؟
فرزنــدآوری را امــروز می تــوان یک متغیر 
وابسته به اقتصاد در نظر گرفت. محمد میرزایی 
جمعیت شناس، در مطالعاتی که بر خانواده های 
ایرانی داشــته به این نتیجه رســیده است که 
"تقاضــا برای فرزندآوری تابع تــوازن و تعادل 
بین هزینه های فرزنــدآوری و تربیت فرزندان، 
امنیــت، خطــرات احتمالی، رضایــت و منابع 
پیرامونی است. او معتقد است الگوهای نهادی، 
فرزندان را از حالت منبع درآمد، به عامل هزینه 
تبدیل کرده و این امر موجب کاهش باروری در 

خانواده ها شده است.")1( 
تأثیــر مســائل اقتصــادی بــر بــاروری و 
فرزنــدآوری منحصر به ایران نیســت، بلکه در 
سایر کشــورهای توسعه یافته و درحال توسعه، 
کاهش رشد جمعیت و تمایل به نداشتن فرزند 
نیز وجود دارد. اســپنگلر نظریه پرداز غربی، در 
"اقتصادی-اجتماعی  نظریــه  با عنوان  تبیینی 
رشد جمعیت" تصمیم گیری برای اضافه شدن 
یک فرزند را تابعی از سه متغیر نظام ترجیحات، 
نظام قیمت ها و درآمد می داند. نظام ترجیحات؛ 
ارزشی است که یک زوج برای داشتن یک فرزند 
اضافی در مقایسه با ارزش سایر کالاها قائل اند. 
نظام قیمت ها؛ هزینه داشتن یک فرزند اضافی 
در مقایسه با ارزش سایر کالاهای قابل اکتساب 
اســت و شــامل هزینه های مالی، فرصت های 
زمانی و فعالیت ها می شود. درآمد شامل میزان 
زمان و انرژی است که زوج برای پیگیری اهداف 

خود در زندگی در اختیار دارند.)2(
نظریــات اقتصادی موجود در زمینه تأثیر بر 
رشــد جمعیت با احتســاب اینکه یک خانواده 
با وضعیت مالی پاییــن، تمایلی به فرزندآوری 
ندارد قابل پذیرش اســت. اما زمانی که افراد در 
هر نقطه جهان از تمکن مالی متوسط و بالایی 
برخوردار هســتند ولی روش هــای جایگزینی 
برای خود پیدا کرده اند، قابل پذیرش نیســت و 
می تواند نقطه ضعفی برای نظریه های اقتصادی 

تمایل به باروری باشد. 
دنیــای امروز با انســان هایی مواجه اســت 
کــه برای فرار از تنهایی و ســرگرم شــدن به 
موجوداتــی پناه می برند که گرچه تا پایان عمر 
خودشان ممکن است وفادار باشند، اما هیچ گاه 
نمی توانند محبت، عشق، همدلی و هم زبانی را 
برای آدم ها بوجود بیاورند. از سلبریتی تا مردم 
عامه همگی بــه منظور ایجاد یک پزُ اقتصادی، 
دوست دار محیط زیست و حیوانات سوار بر موج 

نگهداری از حیوانات خانگی شده اند. 
ایده داشــتن حیوان خانگی و دایه مهربان 
بودن و نگهــداری از حیوانات، در ایران از افراد 
در طبقــات بالای جامعه بــا وضعیت اقتصادی 
بالا به همه ســطوح جامعه و مناطق ســرایت 
کرده اســت. داشــتن یک حیوان خانگی شأن، 
شخصیت، کلاس و پزُ اقتصادی در همه جامعه 
شده است. انحصار داشتن سگ و گربه پشمالو 
در ماشــین های گران قیمت شکسته شده و در 
هر منطقه ای از شــهر با هر وضعیت اقتصادی 
سگ هایی را پشت شیشه ماشینی می توان دید 

که شاید از قیمت آن ماشین بالاتر باشد. 
     هزینه های نگهــداری از حیوان 

خانگی چند؟
هزینه هــای بــالای نگهداری یــک حیوان 
خانگی بســته به نوع و سن از 300هزار تا یک 
میلیون تومان در ماه متغیر اســت. البته باید به 
این مبلغ، هزینه هایی که بابت طول درمان های 
انگل تراپی و عقیم سازی آنها پرداخت می شود 
را نیــز اضافه کــرد. حتی گاهــی هزینه های 
نگهداری در پانســیون ها هم باید به آن افزود. 
چنــدی پیش خبــری در شــبکه های مجازی 
منتشــر شــد که افرادی روزانــه 100 تا 150 
هزار تومان از صاحبان حیوانات خانگی دریافت 
می کنند تا برای چند ساعت در ماشین و پارک 
آنها را بچرخانند و به عبارتی به تفریح ببرند؛ بر 
این اساس مجموع هزینه های داشتن یک سگ، 
گربه، خزنده و به طور کلی حیوانات خانگی، در 
ماه ممکن اســت از یک میلیون تومان بیشــتر 

شود.
     عضو سودمند در خانه

زن و مردی که از مســئولیت داشتن یک 
فرزنــد امتنــاع می ورزند و انــواع هزینه های 
اقتصــادی و بی وفا بــودن او درآینده را بهانه 
می کننــد، حاضرهســتند مبالــغ و ســاعات 

زیــادی را بــرای نگهــداری از یــک حیوان 
خانگــی اختصــاص دهند؛ برای آن جشــن 
تولــد می گیرند، در عیدهــا و مهمانی ها او را 
آمــاده می کنند، برای باز شــدن روحیه او به 
تفریحــات روزانه و مســافرت می برند، حتی 
بعد از مدت زمان کوتاهــی که حیوان بمیرد 
برای او مراسم عزاداری نیز برگزار می کنند، و 
شاید هم در غم از دست دادن عضو خانه شان 
افســردگی هم ممکن است بگیرند. در کوچه، 
خیابان و پارک ها شاهد بازی کردن آنها بیش 
از کودکان هستیم."هفته گذشته خبر زخمی 
شــدن یــک دختربچه دریکــی از پارک های 
لواســان توســط یک ســگ خانگی ابتدا در 
شــبکه مجازی و سپس در رسانه ملی منتشر 

شد." 
گرچــه نمی تــوان از مســائل اقتصــادی و 
فرهنگی داشتن فرزند چشم پوشی کرد. اما نکته 
جایی قابل توجه اســت کــه دیگرتوانایی مالی 
مانعی بر کاهش رشــد جمعیــت و فرزندآوری 
نیســت بلکه تفکر بی فایده بودن داشتن فرزند 
است که همه اقشــار را به سوی پرورش حیوان 

خانگی کشانده است.
ایــن در حالی اســت کــه آلفــرد آدلر 
دیدگاهی  اتریشــی  اجتماعــی  روانشــناس 
تحــت عنــوان "منظومــه خانوادگــی" را 
مطــرح می کند. بــه عقیده او اگــر منظومه 
دچار  فرد  بگیــرد،  شــکل  خوب  خانوادگی 
احســاس حقارت نمی شود. احساس حقارت 
یکی از عوامل بیماری های روانی محســوب 
می شــود. منظــور از منظومــه خانوادگــی 
مثل  اســت  خانواده  اعضای  بین  تعامل های 
ایــن تعامل ها  ســلام و احوالپرســی و…. 
که آدلــر به نوعی به عنــوان ضربه یا نوازش 
از آنها یــاد می کند، باعــث افزایش کیفیت 
زندگی و ســلامت روان می شود و هر میزان 
این تعامل ها بیشــتر باشد، بهتر است. طبعاً 
ایــن تعامل ها یــا به قول آدلــر ضربه ها در 
یــک خانواده پرجمعیت به مراتب بیشــتر از 
که  زوج هایی  است.  کم جمعیت  خانواده  یک 
تنها به حیوان خانگی موجود در خانه سلام 
کرده و پاســخی دریافــت نمی کنند به مرور 
دچار احســاس حقارت می شــوند. همچنین 
تک فرزندانــی که به جای هم بازی با یک هم 
ســن باید با یک حیوان بــازی کنند به مرور 

حــالات رفتاری خود را فراموش می کنند. 
ویلیام گلاســر، بنیان گذار واقعیت درمانی و 
تئوری انتخاب معتقد است انسان برای داشتن 
بهداشت روانی 5 نیاز مهم دارد که یکی از این 
نیازها احساس امنیت است. احساس امنیت در 
انســان جز با بقا و جاودانگی ارضا نخواهد شد. 
احساس جاودانگی در انسان از طریق فرزند به 
او منتقل می شود. والدین، فرزندانشان را عامل 
بقای خود می دانند. این احســاس بخصوص در 
دوران پیری بیــش از هر دوره دیگری خودش 
را نشــان می دهد. کســانی که فرزند دارند این 
امنیت را بیشــتر از کســانی که هیچ فرزندی 

ندارند احساس می کنند.
بریگهام  دانشــگاه  پژوهش های  همچنیــن 
یانگ آمریکا بــر روی 200 هزار خانواده از 86 
کشــور جهان  بین ســال های 1981 و 2005 

نشان می دهد که داشتن فرزند:
- موجب کاهش فشارخون می شود.

- تمایــل والدیــن به یادگیــری را افزایش 
می دهد.

- باعث عاقل ماندن والدین می شود.
- بر اعتمادبه نفس والدین می افزاید.

- درک زیبایی ها را امکان پذیر می سازد.
- شادی را برای والدین به ارمغان می آورد.

- دقت والدیــن را در کوچک ترین اقدامات 
حتی در پارک خودرو بالاتر می برد.

تأثیر بعد خانوار و تعداد فرزندان بر جسم، روح 
و روان تک تــک اعضای خانواده بخصوص والدین 
طی تحقیقات مختلف به اثبات رســیده است. از 
اثرگــذاری حضور و وجود فرزندان در احســاس 
امنیــت، امید به زندگــی، جاودانگــی، افزایش 
اعتمادبه نفس، شادی و نشاط، احساس خوشبختی 
و... تا اثرات بر ســلامت جسمانی بااین وجود علت 
مخالفت برخــی از زوجین باوجود تمکن مالی را 

نمی توان جز به خواب زدن آنها قلمداد کرد. 
پی نوشت ها:

)1( میرزایــی، محمــد، وثوقــی، منصور و 
ابراهیم پور، محســن)1384(. "تغییرات نظری 
و مفهومی در نظریات جمعیت شناسی و توسعه 

روستایی، نامه علوم اجتماعی 11. 
اقتصادی- "تئوری   ،)1949( )2(اســپنگلر 

اجتماعی رشــد جمعیــت"، نیویــورک، دفتر 
مطالعات ملی اقتصاد 47-114.

* زهرا جمشیدی

ترس جا ماندن از اینستاگرام در سفر و تفریحات!
ســپهرغرب، گروه اجتماعی: به تازگی 
یک هتل سوئیســی کارمندانی با عنوان 
اســتخدام   »  social media sitter«
کرده اســت. ظاهــرا این افــراد همراه 
مسافرانی که به این هتل مراجعه می کنند، 
بیــرون می روند و به جــای آن ها، عکس 
منتشر  اینستاگرام شــان  در  و  می گیرند 

می کنند.
حرف هایی از جنس زندگی شــعار این افراد 
این اســت: »تو با خیال راحــت تفریح کن، ما 
حواس مان به انتشار عکس هایت در اینستاگرام 
هســت.« این ماجرا واکنش هایی در پی داشته  
و کاربری درباره آن نوشــته اســت: »ترسناک 
نیست؟ آدم استخدام کنی که از  اینستاگرام جا 
نمونی!«. در ادامه نگاهی روان شناســانه به این 

ماجرا داریم.
     چر ا انسان نیاز به توجه دارد؟

کودک انسان با نیاز به توجه و تحسین به دنیا 
می آید. این نیاز به دلیل فوایدی که برای رشــد 
و بقای کــودک دارد، به صورت تکاملی در درون 

او نهادینه شده اســت. رفته رفته با رشد کودک و 
دریافت توجه غیرمشــروط از والدیــن، این نیاز 
به شدت کاهش می یابد. به طوری که پس از مدتی 
او می تواند بدون حساسیت و نیاز مفرط به تایید 
و نظــر دیگران به زندگی خود ادامه دهد. اگر این 
فرایند به شکل ناســالمی پیش برود، تمام ابعاد 

زندگی فرد تحت تاثیر قرار خواهد گرفت.
     میــل بــه توجــه چــه زمانی 

آسیب زاست؟
امروزه شبکه های اجتماعی بخشی از زندگی 
اجتماعی ماســت. افراد در این فضا شــخصیت 
الگوهــای رفتاری، نیازهــا، گرایش ها و  خود، 
دغدغه های خود را به نمایش می گذارند. گاه به 
دلیل شکل نگرفتن هویت فردی، نیاز به توجه و 
تایید در افراد شدت می گیرد. این مسئله ممکن 
است تا جایی پیش برود که فرد در هر شرایطی 
و در هر لحظه ای درصدد نمایش خود و دریافت 
تایید و تحسین دیگران باشــد. هرچند تمایل 
برای به اشتراک گذاشــتن برخی از لحظه ها با 
دیگران می تواند طبیعی باشد اما زمانی که این 

میل از تعادل خارج شــود، نشان از بروز نوعی 
ناهنجاری اســت. درواقع آن چــه اهمیت دارد 
چرایی اعمالی است که یک فرد انجام می دهد. 
درصورتی کــه عملــی دلایل طبیعی نداشــته 
باشــد و برای خود یا دیگــری تولید رنج کند، 
مسئله جای بحث و بررســی دارد. تصور کنید 
چه دلیلی باعث می شــود، کســی را برای ثبت 
تمام لحظه های ســفر و به اشــتراک گذاشتن 
آن در شــبکه های مجازی استخدام کنیم؟ باید 
بیاموزیــم به اعمال خود بیندیشــیم و توانایی 
تامل کــردن در انگیزه های خــود را بیابیم. با 
این مهارت می توانیم تشخیص دهیم چه زمانی 

رفتار ما از حالت طبیعی خارج شده است.
     از ارتباط با خودتان غافل نشوید

انســان همان اندازه که دیگری را در زندگی 
خود به رســمیت می شناســد، بایــد درصدد 
برقراری ارتباط با خود نیز باشد. شما می توانید 
لحظه هایی را بــرای تنهایی خود ترتیب دهید 
و تجربه هایی را بدون حضور دیگری به دســت 
بیاورید که بتواند به همان اندازه، شما را خشنود 

کنــد. برقراری رابطــه اصیل با خــود، توانایی 
برقــراری رابطه اصیل با دیگــری را نیز فراهم 
می کند. چنین انســانی درحالی که قادر اســت 
برای خود حیاتی مستقل و ارزش ها و باورهایی 
منحصربه فرد داشته باشد می تواند دیگران را نیز 
همچون افرادی مســتقل که دارای ارزش ها و 
علاقه های شخصی هستند به رسمیت بشناسد. 
در چنین حالتــی اگر دیگری ارزش ها و هویت 
او را تایید نکند با آن که ناخوشــایند اســت اما 
فاجعه نیست. ارتباط با خود سنگ بنای ارتباط 

با دیگری است که باید جدی گرفته شود.

دفتر پذیرش آگهی

081  31330 
081  38272939

 sepehrgharb
www.sepehrpress.ir
@sepehrgharb

40
40


