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اجتماعی

و افزایش مدارای اجتماعی کاهش نزاع‌های خیابانی در گر
ســپهرغرب، گروه اجتماعــی - عطیه صفی‌‌زاده: 
یــک جامعه‌شــناس اجتماعــی با بیان اینکــه مدارا 
کــردن در جامعــه تنش‌ها و آســیب‌های اجتماعی 
را بــه میــزان قابل‌توجهــی کاهــش می‌دهــد، ابراز 
کــرد: متأســفانه در حال حاضر ســطح نــزاع فردی 
در جامعه به‌شــدت بالاست و مدارا می‌تواند تأثیر 

بسزایی بر کاهش آن داشته باشد.
در عصــر مجازی شــاید کمتر پیش‌آمــده که خبر 
نــزاع و قتل در تلفن همراه هر یک ما از خودنمایی 
نکنــد. خبرهایــی کــه در دهه‌هــای گذشــته گاهــی 
ســتون حوادث روزنامه‌ها را پــر می‌کرد. هم‌اکنون 
تقریبــا هــرروزه و یــا چنــد ســاعت یک‌بــار خبرهای 
دلخــراش نــزاع، قتل و یــا دعــوا را می‌بینیم همان 
طــور که می‌دانیــد دلیل اصلی نزاع‌هــا و قتل‌هایی 
کــه در خیابــان رخ می‌دهد کم‌حوصلگــی و تحمل 
کــم مــردم در قبــال نظــرات مخالف یکدیگر اســت 
از طــرف دیگــر در شــرایط کنونــی مردم فشــارهای 
روانــی و اقتصادی زیادی را تحمــل می‌کنند در این 
اوضــاع لزوم مدارا مــداری در جامعه بیش از بیش 

احساس می‌شود.
در واقع به عقیده کارشناســان شــاید به‌سختی 
بتوان در نقشــه جهان روی کشوری دست گذاشت 
کــه عــاری از تنــوع فرهنگــی، اجتماعــی و سیاســی 
باشــد. اکثر قریب به‌اتفاق کشــورهای جهــان دارای 
قومیت‌های مختلف، مذاهب گوناگون و گروه‌های 
سیاســی متنــوع هســتند. در واقــع حتــی اگــر هــم 
کشــوری ماننــد ژاپــن پیدا شــود کــه دارای کمترین 
میزان تنوع فرهنگی باشــد بی‌شــک از نظر سیاسی 
متنــوع خواهــد بــود؛ بنابرایــن موضــوع بردبــاری 
اجتماعی در اکثر جوامع کنونی دارای اهمیت است، 
چــون جوامــع از هر نظر یکدســت نیســتند و مدارا 
می‌توانــد جلــوی تضادهــا و خشــونت‌های قومی، 
مذهبی و... را بگیرد و یا دست‌کم آن را کاهش دهد.
حــال بــا توجــه ‌بــه اهمیــت موضــوع با یکــی از 
جامعه‌شناســان مطرح کشــوری در خصوص لزوم 
مــدارا کــردن در جامعــه بــه گفت‌وگو نشســته که 

نتیجه را باهم می‌خوانیم:
اردشــیر گراوند در خصوص معنــی مدارا کردن 
بــه خبرنگار روزنامه ســپهرغرب گفت: هــر فردی در 
جامعــه بــه یک اصــول اعتقــادی، علمــی و رفتاری 
معتقد اســت و نســبت بــه انجــام آن تعصب دارد 
بنابرایــن هر فــرد اعمال، رفتار و ســخن خودش را 
درســت‌ترین و صحیح‌ترین می‌داند و هنگامی که 
طــرف مقابــل فــرد تفکری خــاف نظر او را داشــته 
باشد در اکثر مواقع تنش و نزاع پیش خواهد آمد.

وی عنــوان کــرد: هرگاه فردی بــا صبر و حوصله 
نظر مخالــف خود را پذیرفت و با ملایمت و لطافت 
با موضوعــات و نظرات مختلف برخــورد کرد مدارا 

رخ خواهد داد.
یک جامعه‌شــناس بــا تأکید بر اینکــه در جامعه 
لازم است هر فرد با صبر و حوصله با دیگران برخورد 
کنــد و تنهــا اعمــال و رفتــار خــود را صحیــح نداند، 
مطــرح کرد: اگر به این نتیجه برســیم که هرآنچه ما 
می‌پنداریــم یقیناً درســت نیســت، قطعاً بــا دیگران 

برخورد منطقی‌تر و صبورانه‌تری خواهیم داشت.
گراونــد گفت: حتــی درصورتی‌کــه بدانیم حق با 
ماســت و اعمال و رفتارمان صحیح اســت باید فرد 
بــا ملایمــت و صبر با افــرادی که نظــر و عقاید او را 

قبول ندارند برخورد کرده و آن‌ها را متقاعد کند.
وی بــا بیــان اینکــه در حــال حاضــر بــا توجه ‌به 
شــرایط ســخت اقتصــادی، تــورم، بیمــاری و غیــره 
مردم بیشتر از گذشته تحت‌فشار هستند، یادآوری 
کــرد: بــه همین دلیــل در حــال حاضر مــدارا کردن 
بــه یکــی از ارکان مهم جامعه تبدیل شــده که لازم 
اســت افراد نســبت بــه رعایت آن و کنترل خشــم و 

استرس خود اهتمام ورزند.
این فعال اجتماعی افزود: در جامعه التهاب‌زده 
کنونــی مردم به‌دلیل فشــار روانــی و اقتصادی که 
تحمــل می‌کننــد منتظر طغیــان هســتند بنابراین 
لازم اســت در تمام امور زندگــی همانند معاملات 
اقتصادی، معاشرت‌های اجتماعی، اختلاف‌نظرها، 
حمل‌ونقــل و غیــره بــا یکدیگــر بــا صبــر و حوصله 

بیشتری برخورد کنند.
گراوند با اشــاره به اینکه با توجه ‌به اینکه مردم 
در اکثر حوزه‌هــای حمل‌ونقل، اقتصادی، فرهنگی 
و غیــره بــه ســتوه آمده‌انــد گفت: پس لازم اســت 
کــه کبریــت بــه آتش خشــم دیگــران نزنیــم و کمی 
از مواضــع خــود هرچنــد درســت، به نفــع دیگران 

کناره‌گیری و با لطافت بیشتری برخورد کنیم.
وی با بیــان اینکه در جامعه امروزی متأســفانه 
ســطح تحمل بیشــتر مردم به میــزان قابل‌توجهی 
کاهش‌یافتــه اســت، ابــراز کرد: مــردم باید بــا رفتار 
مناســب، کنترل استرس، خشــم و غیره کاری کنند 

که نزاع و درگیری رخ ندهد.
این پژوهشگر اجتماعی با بیان اینکه در شرایط 
عــادی و بــدون التهــاب هــر فــرد می‌توانــد نظــر و 
اعتقــاد خود را به‌صورت صریــح و جامع بیان کند، 
افــزود: البتــه لازمه ایــن رفتــار این اســت که طرف 
مقابــل در ابتــدا شــنونده‌ خوبــی باشــد و ســپس 
تحمــل نقــد و انتقــاد را داشــته باشــد و بتواند در 

کمال آرامش و صبر از موضع خود دفاع کند.
گراونــد گفت: متأســفانه در حال حاضر به دلیل 
فشــارهای اقتصــادی و تورمی که در کشــور حاکم 
اســت جو جامعه ســالم نیســت و هر فرد باید نظر 
درســت خود را به‌قــدری با لطافت برخــورد کند که 

نزاع و درگیری رخ ندهد.
وی بــا بیــان اینکــه مــدارا در جامعــه تنش‌ها و 
آســیب‌های اجتماعــی را بــه میــزان قابل‌توجهــی 
کاهش می‌دهد، ابراز کرد: متأسفانه در حال حاضر 
ســطح نزاع فــردی در جامعه به‌شــدت بالاســت و 
مــدارا می‌توانــد تأثیر بســزایی بر کاهــش نزاع‌های 

فردی داشته باشد.
این جامعه‌شــناس با بیان اینکــه مدارا و کنترل 
خشــم تأثیــر بســزایی بــر کاهــش قتــل و غــارت در 
جامعــه خواهد داشــت، عنوان کرد: در این راســتا 
ســازش و مــدارا در خانــواده باعــث می‌شــود کــه 
شاهد کاهش طلاق و تنش‌های خانوادگی باشیم.

گراونــد با بیــان اینکــه در خانواده، مــادر محور 
مدارا کردن اســت، افزود: به دلیل ســاختار لطیفی 
کــه بانــوان دارنــد در اکثــر مواقــع از آن‌هــا انتظــار 
مــی‌رود که بــا کنترل اوضاع اجــازه ندهند چالش و 

نزاعی در خانواده رخ دهد.
وی اذعــان کرد: ما به‌شــدت به مــدارا و تحمل 
یکدیگــر نیــاز داریــم و بایــد اخلاقــی عمــل کنیــم؛ 
جامعــه بیــش از هر زمــان دیگری امــروز به اخلاق 
نیــاز دارد، اکســیر نجات‌بخــش جامعه ایــران خلق 
نیکوست، در ترافیک، تجارت و کلان، اخلاقی عمل 

کنیم و منافع دیگران را به خود ترجیح دهیم.
ایــن فعــال اجتماعی با بیــان اینکه عــدم مدارا 
در ســطح فــردی تبدیــل به قتــل و نزاع می‌شــود، 
خاطرنشــان کرد: عدم ســازگاری در سطح خانواده 
تبدیــل بــه طــاق و در جامعــه تبدیل به نــزاع و پر 

شدن زندان‌ها خواهد شد.
گراونــد بــا بیــان اینکــه بــرای گســترش فرهنگ 
بــه پژوهــش و مطالعــه  مداراپذیــری در جامعــه 
نیــاز داریــم، یــادآور شــد: در این راســتا رســانه‌ها، 
ارگان‌هــای متولی و غیره باید این فرهنگ‌ســازی را 
با توجه ‌به جو ملتهب جامعه به‌مرور انجام دهند؛ 
در حــال حاضــر لازم لازم اســت بــرای پیشــگیری از 
آسیب‌های اجتماعی بیش از گذشته با مردم حرف 

بزنیم و نسبت به آگاه‌سازی آن‌ها اقدام کنیم.
حال با توجه‌ به آنچه گفته شد بردباری اجتماعی 
یعنی تحمل تفاوت‌هــا؛ یعنی اینکه بتوانیم افرادی 
کــه از نظــر قومیــت، مذهــب، رنــگ پوســت، طبقه 
اجتماعــی و گرایــش سیاســی مثــل مــا نیســتند را 

تحمل کنیم. هیچ‌گونه خشونتی علیه آن‌ها اعمال 
نکنیم. برایشان حقوق انسانی قائل باشیم.

بر اســاس دیدگاه کارشناســان موضوع مدارا و 
اهمیــت آن امــری جهانی اســت و خاص کشــور ما 
نیست. برای مثال بررسی نهادهایی مانند یونسکو 
نشــان می‌دهــد کــه تنوع فرهنگــی برای ایــن نهاد 
به‌عنــوان یکــی از ارزش‌هــای جهانــی قابل‌قبــول 
اســت. آنچــه کــه بــرای ایــن نهادهــا مهــم به‌نظــر 
می‌رســد اینکه جوامع بتوانند ضمن برخورداری از 
مزایــای تنوع قومی و فرهنگی، مانع هرگونه تنش 
و تفرقــه بشــوند. تفرقه و تنش قومــی و فرهنگی 

یعنی ایجاد یک تنش جهانی.
متخصصــان بــر این باور هســتند کــه نابردباری 
می‌تواند منشأ بســیاری از خشونت‌های اجتماعی 
از جمله خشونت علیه اقلیت‌های قومی، مذهبی، 
سیاســی و... در ســطوح مختلف تعاملات روزمره، 
و  بین‌منطقــه‌ای  روابــط  و  نهادهــا  ســازمان‌ها، 
ســطح ملــی و بین‌المللــی باشــد. برآورد شــده که 
در جهان‌بین ســه تا هفت هزار گــروه قومی و ملی 
مختلف وجود دارد. اکثــر این گروه‌ها برای برخی از 
انواع خودمختاری یا شــناخت به‌عنوان یک کشــور 
مســتقل تــاش می‌کننــد. ایــن آرمان‌هــا منجر به 

تشــدید درگیری‌هــا، مهاجرت و جنگ‌ها می‌شــود. 
تنــش میان افراد، جوامع و دولت‌ها عمدتاً ناشــی 
از تعصــب و نابردبــاری اســت. بی‌تفاوتــی تهدیدی 

برای ثبات و صلح است.
بــه اعتقــاد کارشناســان در جامعــه جدیــد و با 
گسترش ارتباطات محلی، ملی و بین‌المللی، مردم 
در سراســر جهان امکان تعامل مداوم و گســترده 
بــا یکدیگــر را پیدا کرده‌انــد. در این تعامــات افراد 
بــا هویت‌های دینــی، قومی، مذهبــی و... مختلف 
در ارتبــاط نزدیــک با هم قرار گرفتــه و با عرصه‌های 
نوین فرهنگی آشنا می‌شوند. یکی از این شیوه‌ها 
تقویت و ترویج رفتار توأم با مدارا و بردباری است.

متخصصــان امــر معتقدنــد کــه انســان باید از 
فرهنــگ جنــگ و خشــونت دوری کند و بــه فرهنگ 
صلــح و هماهنگــی هدایــت شــود. فرهنــگ صلــح 
بایــد به‌عنوان نتیجه ایــن انتقال به‌عنــوان فرایند 
غنی‌ســازی معنوی هر فــرد و کل جامعه توســعه 
یابد. تنهــا از طریق این فرهنــگ می‌توان از تخریب 

تمدن، تاریکی و هرج‌ومرج جلوگیری کرد.
ترویــج و توســعه بردبــاری نیازمنــد به‌کارگیــری 
سازوکارهایی است که بدون آن‌ها امری ناممکن و 

یا دست‌کم سخت و مشکل خواهد بود.

از طرف دیگر همان‌طور که می‌دانید بردباری در 
حوزه‌های مختلفی مطرح اســت. از درون خانواده 
و تحمــل و بردبــاری در برابــر نزدیک‌تریــن افــراد تا 
بردباری در برابر همسایه‌ها و افرادی از سایر اقوام 
و مذاهــب و ملت‌هــای مختلــف و همچنیــن افراد 

متعلق به گروه‌های سیاسی متفاوت.
در واقــع همه موضوع بردبــاری، تحمل و مدارا 
بــه آموزه‌های اجتماعی برمی‌گــردد. بحث آموزش 
در همه موارد از اهمیت شــایانی برخوردار اســت. 
اگــر می‌خواهیم فرهنــگ خاصــی در جامعه ترویج 
دهیــم تــا برای افــراد درونی شــود و جــزو زندگی و 
رفتار و کردار آن‌ها قرار گیرد، باید به مسئله‌آموزش 
توجه کــرد. منظور، آمــوزش فرزنــدان در خانواده 
بایــد  مــا  اســت.  دیگــر  جاهــای  در  و  مدرســه  در 
آداب مذاکــره، گفت‌وگــو و فرهنــگ همزیســتی و 
تحمــل همدیگــر و همچنیــن توصیــه بــه محبت و 
صمیمیت را در خانواده، مهدکودک‌ها، مدرسه‌ها، 
دانشــگاه‌ها و ســایر جاهایی که ماهیت آموزشــی 
دارند آموزش دهیم. این آموزش نیازی نیســت که 
حتماً به‌صورت تئوری باشــد. نــگاه عملی در مراکز 
آموزشــی باعث می‌شــود که کــودکان و نوجوانان 

به‌عنوان یک مهارت اجتماعی مدارا را یاد بگیرند.

که »سلبریتی‌ها« از خود به نمایش می‌گذارند! کشنده‌ تصویر دروغینی  اثرات 
سپهرغرب، گروه اجتماعی: سلبریتی‌ها از طریق 
رســانه یک‌لحظه گــذرا را ثبت می‌کنند تــا تصویری 
آنی از واقعیت اجتماعی مشــترکی باشد که به‌قدر 
خود سلبریتی متزلزل است؛ این نوع تصویر‌سازی، 
تولیــد نیــاز کاذب می‌کنــد! نیــازی کــه بــه فــرد القا 
می‌کند بدون رسیدن به این نیاز طعم خوشبختی 

را نمی‌چشد.
کمال‌گرایــی در فراینــد ازدواج یــک مانــع مهــم 
محســوب می‌شــود. افــراد کمال‌گرا بــرای ازدواج، 

اغلب معیارهای سختگیرانه‌ای دارند.
موقعیــت اقتصــادی، اجتماعــی، تحصیلــی در 
ایده‌آل‌ترین صــورت به‌عنوان معیار توســط افراد 
کمال‌گــرا لحــاظ می‌شــود مثــاً یــک فــرد کمال‌گرا 
انتظــار دارد همســر آینــده‌اش عــاوه بــر داشــتن 
چهــره‌ای زیبا، ثروت مناســب؛ موقعیــت اجتماعی 
ایده‌آل هم داشته باشد؛ پسر کمال‌گرا انتظار دارد 
همسرش دختر شاه پریون باشد و دختر کمال‌گرا 
نیز همســر آینده‌اش را شــاهزاده‌ای سوار بر اسب 

سفید تصور می‌کند!
از نگاه روان‌شناســان، کمال‌گرایی مجموعه‌ای 
از ویژگی‌هــای شــخصیتی اســت که فرد بر اســاس 
آن‌هــا مــدام تــاش می‌کنــد عملکــرد بی‌عیــب و 
نقصــی از خود در حوزه‌های مختلف زندگی‌اش به 
نمایــش بگذارد. در نــگاه ایده‌آل‌گرایانه، فرد مدام 
دغدغه رســیدن به ایده‌آل‌هایش را دارد و نســبت 
به نقاط ضعف و نواقصش، نگاه بسیار منفی دارد 

و حتی از آن گریزان اســت؛ به‌حدی که نمی‌خواهد 
هیچ‌کس این نقاط ضعف را در شــخصیت، زندگی 

و تصمیماتش ببیند.
در ایــن شــرایط فرد، مــدام در یک تعــارض بین 
معیارهــای ایده‌آل‌نگــر و عملکــرد واقعــی‌اش قرار 
می‌گیــرد؛ ایــن تعارض منجــر به یــک خودانتقادی 
ویرانگر می‌شــود که فــرد را از لحاظ روان‌شــناختی 
دچار چالش‌های جدی مانند اضطراب، افسردگی، 

بی‌اشتهایی عصبی و اضطراب اجتماعی می‌کند.
ازدواج  فراینــد  بــر  چه‌تأثیــری  کمال‌گرایــی    

می‌گذارد؟
بــالا رفتــن ســطح توقعــات یکــی از اصلی‌ترین 
نتایج و پیامدهای کمال‌گرایی محســوب می‌شود؛ 
بنابــر گــزارش مرکــز پژوهش‌های مجلس شــورای 
اســامی از ســال 1397 تــا 1400 همــواره عامــل 
بالا بودن ســطح توقعــات جــزء اصلی‌ترین دلایل 

افزایش سن ازدواج جوانان قرار داشته است.
معیارهــای  و  توقعــات  ســطح  رفتــن  بــالا 
ســخت‌گیرانه فــرد کمال‌گــرا، هم دامنــه انتخاب را 
برای او محــدود می‌کند و هم باعث ازدســت‌رفتن 
فرصت‌هایش برای ازدواج می‌شود. کمال‌گرایی در 
ازدواج تنهــا در مرحلــه انتخاب خلاصه نمی‌شــود. 
فــرد کمال‌گرا حتــی اگر بتوانــد ازدواج هــم کند در 
ادامــه زندگــی، نــگاه ایــده‌آل‌ نگــرش باعــث ایجاد 
نارضایتی از زندگی مشترک می‌شود، علاوه بر این، 
فــرد کمال‌گــرا به‌خاطــر خودانتقــادی ویرانگری که 

ریشه در کمال‌گرایی‌اش دارد، اعتمادبه‌نفس لازم 
برای تصمیم‌گیری درست را ندارد.

کمال‌گرایــی دلایل مختلفــی دارد اما تصویری که 
رسانه و سلبریتی‌ها از زندگی ایده‌آل به‌خصوص برای 
جوانان درســت می‌کنند بی‌شک یکی از دلایل اصلی 

رواج کمال‌گرایی بین افراد جامعه امروز ماست.
یکــی از قابلیت‌های رســانه‌ها، ذهنیت‌ســازی و 
القای الگوهای رفتاری و زیســتی در ســطح جوامع 
است؛ در این میان محصولات رسانه‌های تصویری 
نظیر اینستاگرام و فیلم‌های سینمایی و سریال‌های 
تلویزیونــی تأثیرات شــگرفی دارند. سرگرم‌ســازی، 
جذابیــت، طــرح غیرمســتقیم مضامیــن، نفــوذ و 
رســوخ در ضمیر ناخــودآگاه مخاطب و برخورداری 
از گســتره وســیع مخاطبــان، از ظرفیت‌هــای قابل 
توجه این رســانه‌ها اســت، به همیــن دلیل هم در 
کوتاه‌مدت می‌توانند یک ســبک زندگی خاص را در 

گستره‌ای وسیع و میلیونی شایع سازند.
و  مشــهور  چهره‌هــای  از  بســیاری  روزهــا  ایــن 
موســوم به ســلبریتی و همچنین اینفلوئنسرها به 
مروجــان اصلی ســبک زندگی مصرفــی و تجملاتی 
بدل شــده‌اند؛ سفرهای تفریحی به خارج از کشور، 
گشــت‌وگذار در هتل‌هــای گران‌قیمــت، اســتفاده 
از خودروهــای لوکــس، لباس‌هــا و لــوازم آرایشــی 
یــا زیــورآلات پرهزینــه، بهره‌منــدی از خوراکی‌هــای 
از  و...  لاکچــری  دکوراســیون  نمایــش  چشــم‌گیر، 
عناصــر اصلــی در حــال ترویــج توســط بســیاری از 

سلبریتی‌ها و اینفلوئنسرها در شبکه‌های اجتماعی 
است؛ سلبریتی‌ها از طریق رسانه، یک‌لحظه گذرا را 
ثبــت می‌کنند تا تصویری آنــی از واقعیت اجتماعی 
مشــترکی باشد که به‌قدر خود ســلبریتی متزلزل و 

بی‌دوام است.
این نوع تصویر‌ســازی، تولید نیاز کاذب می‌کند! 
نیازی که به فرد این‌گونه القا می‌کند بدون رسیدن 
به این نیاز، طعم خوشبختی را نمی‌چشد! این آغاز 
فراینــد کمالگرایی اســت، برای مثال جــوان با خود 
فکر می‌کند اگر مراسم مجلل عروسی برگزار نشود 
یــا لباس‌هــا و زیــورآلات پرهزینــه نخــرد، در زندگی 

مشترک خوشبخت نخواهد شد!
کم‌کم این گونه کمال‌نگری و ایده‌آل‌خواهی در 
فــرد نهادینه می‌شــود؛ برای هر تصمیــم و انتخاب 
بهترین‌ها را می‌خواهــد! همین هم باعث محدود 
شدن دایره انتخابش می‌شود، گزینه‌ای که کنارش 
باشــد، محدودتــر  احســاس خوشــبختی داشــته 
می‌شــود، در نتیجه یــا اصلًا فرصت ازدواج دســت 
نمی‌دهد یا در ســن بالا امــکان ازدواج برای جوان 

فراهم می‌شود.
امــا یــک ســؤال اساســی باقــی می‌مانــد؛ چــرا 
تصویــر ســلبریتی‌ها از زندگــی تــا به این حــد باعث 
ایجاد تعلق خاطر در مخاطب می‌شــود؟ سلبریتی 
شــدن چیــزی بیشــتر از شــهرت لازم دارد؛ به‌خلاف 
آن‌ آدم‌هــای سرشناســی که شــاید از زندگی‌شــان 
چندان سر درنیاوریم، سلبریتی‌ها به‌طرز عجیبی به 

ما شباهت دارند؛ مثل ما شوخی می‌کنند، بچه‌دار 
می‌شوند، و غذا می‌خورند اما این شباهت ذره‌ای 

از فاصله کهکشانی آن‌ها با ما کم نمی‌کند!
بــرای  جوانــان  به‌خصــوص  مــردم  از  بخشــی 
بــی‌دوام،  و  متزلــزل  تصویــر  همیــن  شــنیدن 
سرودســت می‌شــکنند به‌طوری‌کــه در یــک برنامه 
تلویزیونــی کــه مربوط به یکــی از اپراتورهای تلفن 
همــراه بود یک زوج ســلبریتی 100 میلیــون تومان 
دریافــت کردند تا قصه آشنایی‌شــان قبل ازدواج را 

تعریف کنند!
ســلبریتی‌ها در هــر حوزه‌ای که باشــند توســط 
به‌راحتــی  جوانــان  به‌خصــوص  مــردم  عمــوم 
آن‌هــا  رفتــار  و  می‌شــوند  شــناخته  به‌رســمیت 
به‌عنوان الگو در جامعه تلقی می‌شــود اما چرا به 
تصویری که ســلبریتی‌ها از زندگی نشان می‌دهند، 

دلبسته می‌شویم؟
ســلبریتی‌ها با تصویری که از زندگی‌شان نشان 
می‌دهنــد بــه ما ایــن فرصــت را می‌دهند تــا کمی 
از زندگــی روزمره‌مــان فاصلــه بگیریــم؛ تصویــری از 
زندگی می‌سازند که در آن خبری از نقص، کمبود و 
نداری نیست! ما نسبت به چنین تصویری احساس 
تعلق خاطر می‌کنیم. در این نگاه، ســلبریتی بیشتر 
شــبیه یک کالاست که از طریق رســانه، به مشتری 
که همان مخاطب رســانه است، عرضه شده است 
و مخاطــب پس از پســندکردنش، تکه‌هایی از آن را 

انتخاب و سعی می‌کند مالک آنها شود.

اساســا داشــتن یک تصویر ایــده‌آل از زندگی تا 
آنجــا که فاصله بین ایــده‌آل و زندگی واقعی مورد 
توجه باشد نه‌تنها اشکالی ندارد بلکه باعث انگیزه 
می‌شــود؛ مشــکل از آنجا شــروع می‌شــود که فرد 
محدودیت‌هــای زندگی واقعی را فراموش می‌کند 
و تمــام تعلق خاطرش به تصویــر فانتزی معطوف 
می‌شــود؛ این تعلق خاطر هم باعث منفعل شدن 
می‌شــود و هم یــک خودانتقادی ویرانگــر را درون 
فــرد دامن می‌زند و خــود را در عرصه‌های مختلف 

زندگی فرد نشان می‌دهد.
  برای دورشدن از کمال‌گرایی باید چه کرد؟

قدم نخســت رســیدن به ایــن آگاهی اســت که 
تصویــر زندگــی آن‌گونه کــه یک ســلبریتی از دریچه 
رســانه ارائــه می‌کنــد، ایده‌آل نیســت! دختر شــاه 
پریون و شــاهزاده اسب‌سوار فقط از طریق همان 
دریچه رسانه برای ازدواج پا پیش خواهند گذاشت 
و در دنیــای واقعــی همــه گزینه‌هــا بــرای ازدواج، 

محدودیت‌ها و نقص‌هایی دارند.
قــدم دوم ایــن اســت که خودمــان را بــا همان 
ضعف‌هــا و نقص‌هایــی کــه داریم بپذیریــم! قبول 
کنیم که اشــتباه می‌کنیــم و این اشــتباه می‌تواند 
فرصتی برای ساختن زندگی بهتر باشد؛ قرار نیست 
همه شرایط از همان اول در ایده‌آل‌ترین صورتش 
آمــاده باشــد؛ با این بینــش اگر در ذهــن، ایده‌آلی 
هم داشــته باشیم از نرســیدن به آن یا شکست در 

مسیر رسیدن به آن ناامید نمی‌شویم.

»خط قرمز« بحث‌های زناشویی چیست؟
ســپهرغرب، گــروه اجتماعــی: یک روان‌شــناس 
بــا ناپســند دانســتن بی‌حرمتی کردن زن و شــوهر 
بــه هنــگام بروز بحــث و اختلاف نظر، حفــظ احترام 
همســر را ازجملــه خــط قرمزهــای رابطــه زوجیــن 
دانســت و گفــت: از پایه‌ها و اصول اساســی رابطه 
زناشــویی حفــظ احتــرام یکدیگــر و حرمــت رابطــه 
اســت و وقتی این حرمت و احترام شکســته شود، 

در واقع حریم زناشویی برداشته می‌شود.
دکتــر محمــد ابراهیم تکلــو با بیــان اینکه وقتی 
حریم میــان زوجیــن در رابطه زناشــویی برداشــته 
شــود، به اصطلاح روی زن و شوهر به روی یکدیگر 
بــاز شــده و این رفتــار غلط برایشــان عادی‌ســازی 
ایــن بی‌احترامــی و  کــرد: تکــرار  می‌شــود، اظهــار 
بی‌حرمتی‌هــا می‌تواند رابطه را به ســمت سســت 
شــدن و در موارد شــدید به سمت جدایی و طلاق 

بکشاند.
و  تحقیــر  بی‌حرمتــی،  فحاشــی،  وی  گفتــه  بــه 
او در کنــار ســایر  بــه همســر و نزدیــکان  توهیــن 
مؤلفه‌هــا نظیــر خیانت و عــدم تعهــد ازجمله خط 
قرمزهــای رابطــه زناشــویی اســت کــه می‌تواند با 

توجه به تعداد دفعات تکرار و فراوانی عبور از این 
خــط قرمزها و نیز تیپ روانی و شــخصیتی زوجین، 

اثرات مخرب و منفی خود را بر رابطه بگذارد.
وی بــا افــزودن ایــن نکتــه کــه اساســا در یــک 
رابطــه زناشــویی درســت کــه زوجیــن مهــارت حل 
را بلــد باشــند، نبایــد  مســئله و گفت‌و‌گــو کــردن 
اختلافــات بــه مرحله دعــوا و درگیری بیــن زوجین 
بیانجامد؛ »مهارت گفت‌وگو« را ازجمله اصلی‌ترین 

مهارت‌های لازم برای آغاز زندگی مشترک دانست و 
تصریح کرد: در رابطه زناشویی باید زوجین مهارت 
گفت‌وگو کردن و حل مســئله را بلد باشند تا کار به 
دعوا نرســد. دعــوا یعنی زوجیــن وارد گفت‌و‌گویی 
شــده‌اند کــه در آن به‌دنبــال برنــده شــدن خود و 

بازنده شدن دیگری هستند.
این روان‌شــناس، معتقد اســت که زن و شوهر 
باید توانایی بیان درســت مســئله‌ای که نســبت به 
آن دلخــور و ناراحــت هســتند را بلــد باشــند تــا در 
صــورت بــروز ناراحتی، مســئله را با کلامی درســت 

برای همسر خود بیان کنند.
تکلــو همچنین این را هم گفت که دلخوری‌های 
بیــان نشــده زن و شــوهر نهایتــا تبدیــل به خشــم 
انفجاری و یا عصبانیت‌های شــدیدی می‌شــود که 
نهایتاً می‌تواند روی آوردن به رفتارهای ناسازگارانه 
نظیر فحش، ناسزا، توهین و حتی در موارد شدید 
کتک‌کاری، شکســتن وســایل منزل، پرتاب وســایل 

به سمت همسر و خودزنی را در پی داشته باشد.
وی در بخــش دیگــر ســخنان خــود با اشــاره به 
اینکــه بعضــا زوجین تصور می‌کنند بــه هنگام بروز 

عصبانیــت محــق هســتند که هــر رفتاری را نشــان 
دهنــد و در انتهــا با یــک معذرت‌خواهــی دلخوری 
درآوردنــد،  خــود  همســر  دل  از  را  شــده  ایجــاد 
خاطرنشــان کــرد: نمی‌تــوان هــر حرفــی را زد و هر 
رفتــاری را انجــام داد و نهایتــا انتظــار بخشــش از 
همســر با بیــان »معــذرت می‌خواهم« را داشــت. 
نباید فراموش کرد که پشــیمانی پس از شکســتن 
خــط قرمزهای رابطــه زناشــویی فایده‌ای نــدارد و 
حتی ممکن اســت با گذشت زمان نیز آن حرف‌ها و 
رفتارهای آزاردهنده، خود را به شــکل‌های مختلف 

در رابطه نشان دهد.
وی در پایــان ســخنان خــود، ناتوانــی در کنترل 
بــروز  آن  پــی  در  و  عصبانیــت  هنــگام  بــه  خشــم 
نشــانه‌های  ازجملــه  را  ناســازگارانه  رفتارهــای 
نداشــتن سلامت روان نسبی در افراد عنوان کرد و 
افزود: باید عوامل مؤثر در ناتوانی فرد برای کنترل 
خشــم را ریشــه‌یابی کرد. ما می‌توانیم خشــم خود 
را بــه هنگام عصبانیت ابــراز کنیم اما حق نداریم به 
هنــگام بحــث و عصبانیت از خــود واکنش‌های تند 

نظیر داد زدن و پرتاب اشیاء و... نشان دهیم.


