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حیدرهایی مطرح کرد؛
رشد آگاهی مردم 

نسبت به اورژانس اجتماعی

ســپهرغرب، گــروه اجتماعــی: سرپرســت دفتــر امــور 
آسیب‌دیدگان اجتماعی سازمان بهزیستی کشور گفت: 
آگاهی مردم افزایش یافته اســت و مردم بیشتر متوجه 
شده‌اند که می‌توانند با اورژانس اجتماعی بهزیستی در 

ارتباط باشند.
از ســال 1383 بــود که ســازمان بهزیســتی برای حل 
مشــکلات اجتماعــی خانواده‌هــا و مــردم یــک اورژانس 
اجتماعــی را راه‌انــدازی کــرد تــا مــردم بــا تمــاس با خط 
تلفــن 123 موضوعات و مشــکلات خــود را مطرح کنند 
و مــددکاران اجتماعی بهزیســتی با مشــاوره تلفنی و یا 
مراجعــه حضوری اورژانســی بــه حل مشــکل اجتماعی 

بپردازند.
از ابتــدا اورژانس اجتماعی تلاش کــرد تا با تخصصی 
بــودن، به‌موقــع بودن و در دســترس بــودن بتواند در 

عمل به حل مشکلات آسیب‌های اجتماعی بپردازد.
کنتــرل و کاهــش بحران‌هــای فــردی، خانوادگــی و 
اجتماعــی، در دســترس قــراردادن خدمــات تخصصی، 
کمک به قضازدایی و پیشگیری از وقوع جرم و جایگزینی 
مداخله‌هــای روانــی اجتماعــی بــه جــای مداخله‌هــای 
قضائــی و انتظامــی از مهم‌تریــن کارکردهــای اورژانــس 

اجتماعی بوده است.
شــاید بتوان گفت طی سال‌های اخیر مردم به‌تدریج 
بــا اورژانــس اجتماعــی بیشــتر آشــنا شــده و در تعامل 

بهتری با این سامانه امدادرسان بهزیستی هستند.
اجتماعــی  آســیب‌دیدگان  امــور  دفتــر  سرپرســت 
بیشــترین  خصــوص  در  کشــور  بهزیســتی  ســازمان 
موضوعــات و آســیب‌هایی کــه به ســامانه 123 گزارش 

داده شده است توضیح داد.

  کوتاهی در اموری که والدین باید در زمینه حقوق 
کــودک رعایــت کنند امــا رعایــت نمی‌کنند کــودک‌آزاری 

است
محمدرضــا حیدرهایی گفــت: در میان مواردی که به 
ســامانه 123 بهزیســتی گزارش شده اســت چند آسیب 
در صدر تماس‌های مردمی بوده اســت که کودک‌آزاری، 
همســرآزاری و ســالمندآزاری از مهم‌تریــن موضوعــات 

مورد تماس با مرکز اورژانس اجتماعی بوده است.
وی با بیان اینکه آمارهایی که در فروردین سال جاری 
داشــته‌ایم چنــدان با آمار مشــابه ســال قبــل متفاوت 
نیســت؛ گفت: یعنی ســال گذشــته هم ما بــا این موارد 
کودک‌آزاری، همســرآزاری و ســالمندآزاری بیشتر مواجه 

بودیم.
اجتماعــی  آســیب‌دیدگان  امــور  دفتــر  سرپرســت 
ســازمان بهزیســتی کشــور تأکید کــرد: البته در بســیاری 
از مــواردی کــه چــه در ســال گذشــته و چــه امســال در 
خصــوص کــودک‌آزاری به ما گزارش شــده و شــاهد آن 
بودیــم موضوع غفلــت از کودکان بــوده یعنی کوتاهی 
در امــوری که والدین باید در زمینه حقوق کودک رعایت 

کنند اما رعایت نمی‌کنند مصداق کودک آزاری است.
حیدری‌هــا ادامه داد: به عنوان مثال در یک خانواده 
پدر و مادر هر دو کارمند هســتند و ناچارند برای شرایط 
کاری خــود، کودکشــان را در یــک زمانــی در منــزل تنهــا 
بگذارنــد. تنهــا بودن فرزنــدان به مدت طولانــی یکی از 

مصادیق کودک‌آزاری است.
آزار  تماس‌هــا  از  بســیاری  در  کــرد:  خاطرنشــان  وی 
جســمی و یــا خــدای ناکــرده آزار جنســی روی نمی‌دهد 
اما باز هم کودک‌آزاری اســت. خشــونت علیه کودکان و 
غفلت از آنــان مهم‌ترین موضوع کودک آزاری اســت که 

در تماس با اورژانس اجتماعی مطرح می‌شود.

  آگاهی‌هــا نســبت به خدمــات بهزیســتی افزایش 
داشــته و مــردم می‌داننــد کــه می‌تواننــد بــا اورژانــس 

اجتماعی در ارتباط باشند
کاهــش  یــا  و  رشــد  اینکــه  بیــان  بــا  مســئول  ایــن 
آسیب‌های اجتماعی را از میزان تماس مردم با اورژانس 
اجتماعی رصد می‌کنیم؛ گفت: اما باز هم اگر گزارش یک 
آســیب اجتماعی نســبت به ســال گذشته رشــد داشته 
باشــد دلیل قطعی بر افزایش میزان وقوع آن آسیب در 

جامعه نیست.
حیدری‌هــا افــزود: بلکــه آگاهــی مــردم نســبت بــه 
خدمــات بهزیســتی افزایش یافته اســت و مردم بیشــتر 
متوجــه شــده‌اند کــه می‌توانند بــا اورژانــس اجتماعی 
بهزیســتی در ارتباط باشــند. به دلیل اینکــه مردم آگاه‌تر 
شــده اند بیشــتر با مرکز اورژانس اجتماعی بهزیستی در 

ارتباط هستند.
وی افزود: شاید میزان کودک‌آزاری از سال قبل کمتر 
هم شده باشد اما میزان تماس مردم بر اثر آگاهی آنان 
افزایش یافته است. شاید پیش از این مردم در مواجهه 
بــا آســیب‌های اجتماعــی بــا پلیــس تمــاس می‌گرفتند 
امــا امــروزه با اورژانــس اجتماعــی خط تلفنــی 123 و یا 

خدمات مشاوره 1480 آشنا شدند.

خبــر

اجتماعی 

در پی غفلت از نسل جدید؛

ینی برای شرارت در جامعه ی‌های رایانه‌ای تمر باز
زنگ خطر افزایش قتل‌ها توسط نوجوانان

سپهرغرب، گروه اجتماعی - عطیه صفی‌‌زاده: 
یک پژوهشگر اجتماعی ضمن اشاره به بازی‌های 
رایانــه‌ای و تأثیــر آن بر افزایش بروز خشــونت در 
کــودکان و نوجوانان، اضافه کرد: متأســفانه در 
دنیــای امــروز، خانواده‌ها شــناخت و اشــرافی بر 
بازی‌هــای آنلایــن ندارنــد و بــدون اطــاع از تأثیر 
آن‌ها بر روح و روان فرزندشان، با هدف مشغول 
کــردن آن‌ها و رســیدن بــه کارهای روزمــره خود، 
گوشــی تلفن همــراه یا دســتگاه بــازی همچون 

ایکس‌باکس را در اختیارشان قرار می‌دهند.
چنــد روز پیــش بود کــه خبر شــهادت جوانی 
در ســبزوار همگان را شــوکه و عــزادار کرد. نکته 
اســفناک ایــن قضیه کم ســن بودن قاتــان این 
بــه  آن‌هــم  از ســاح ســرد  پرونــده و اســتفاده 
راحت‌تریــن حالــت ممکــن در خیابان‌های شــهر 
است، چند ســال پیش هم هلیا، دختر اصفهانی 

در روز روشن و دعوای خیابانی قمه کشید.
از طرفی با گذر شتابان از خیابان شهر متوجه 
رفتار خشــونت‌آمیز و فحاشی برخی از نوجوانان 
می‌شــویم، رفتار‌هایی که در دهه گذشــته شاید 
ســالی یــک بــار در برخــی خیابان‌هــا و کوچه‌هــا 
مشــاهده می‌شــد. در واقع برای ما دور از انتظار 
نیســت وقتــی کــه می‌بینیم یــک نوجــوان دعوا 
می‌کنــد یــا خشــونت کلامــی بــه خــرج می‌دهد 
امــا شــاید بــه ذهن کســی خطــور نکند کــه یک 
نوجــوان مرتکــب بزه‌هایــی بزرگ‌ســالانه یــا قتل 
شــود. اما واقعیــت با این تصورها ممکن اســت 
فاصله‌ای آشکار داشته باشد، به عبارتی هر رفتار 
برآیند مجموعه عامل‌هــای اجتماعی، فرهنگی، 
اســت،  غیــره  و  روانــی  خانوادگــی،  اقتصــادی، 
ســبب  بــه  نوجوانــان  خشــونت‌آمیز  رفتارهــای 
حساســیت‌ها و پیش‌زمینه‌های گوناگونی است 
کــه در این ســن و ســال دارند و ایــن مؤلفه‌ها را 

نیازمند بررسی ژرف اجتماعی و روانی می‌کند.
در  خشــونت  افزایــش  بسترســاز  عوامــل 
نوجوانــان‌ و چرایــی بروز و شــکل‌گیری رفتارهای 
واکاوی  نیازمنــد  نوجوانــان  در  خشــونت‌آمیز 
آسیب‌شناســانه دارد؛ این امر ما را برآن داشــت 
تــا چرایــی و چگونگــی شــکل‌گیری ایــن پدیده و 
راهکارهــای مقابلــه بــا آن را در گفت‌وگــو بــا یک 

روان‌‍شناس اجتماعی واکاوی کنیم.
علیرضا شریفی یزدی خلأ قانونی را مهم‌ترین 
بیــن  در  ســرد  ســاح  از  اســتفاده  رواج  دلیــل 
نوجوانــان و اقشــار مختلــف دانســت و بــا بیان 
اینکه قــرار بود اصلاح شــود اما تاکنــون اتفاقی 
رخ نــداده اســت افــزود: در خصوص ســاح گرم 

قوانین مشخصی وجود دارد.
وی بــا بیــان اینکــه لازم اســت دســتگاه قضا 
و حقوق‌دانــان هرچــه ســریع‌تر به ایــن موضوع 
رســیدگی کنند وگرنــه باید منتظــر فجایع بدتری 
در جامعه باشــیم، اظهار کرد: افزایش خشــونت 
در کشــور باعث شده که اقشــار مختلف جامعه 

به‌ویــژه نوجوانــان در نزاع‌هــای خــود بیشــتر از 
نسل گذشته از صلاح سرد استفاده کنند.

ایــن روان‌شــناس اجتماعــی بــا بیــان اینکــه 
در پنــج ســال گذشــته شــاهد رواج و گســترش 
خشــونت در تمام ابعاد آن هستیم؛ خاطرنشان 
کرد: در این راستا می‌توان به خشونت زناشویی، 
والدین و فرزندان، درگیری‌های خیابانی، برخورد 
مشــتری بــا فروشــنده، کارمنــد با اربــاب رجوع و 

غیره اشاره کرد.
متأســفانه  اینکــه  بیــان  بــا  یــزدی  شــریفی 
در ســال‌های اخیــر تــاب‌آوری مــردم بــه میــزان 
چشــمگیری کاهــش یافتــه عنــوان کــرد: زمانــی 
کــه آمار خشــونت افزایش یابد به‌تبــع آن میزان 

استفاده از صلاح سرد هم افزایش می‌یابد.
وی بــا بیــان اینکه بــه لحاظ جامعه‌شناســی 
ابــراز  اســت؛  خشــونت  ایجادکننــده  خشــونت 
کرد: در ســال گذشــته جامعه شــاهد اعتراضات 
خیابانی بود و این امر ســبب شد که روی دیگری 
از خشــونت و استفاده از صلاح ســرد در جامعه 

نمایان‌گر شود.
ایــن پژوهشــگر اجتماعــی ضمــن اشــاره بــه 
بازی‌هــای رایانــه‌ای و تأثیــر آن بــر افزایــش بــروز 
خشــونت در کــودکان و نوجوانــان، اضافــه کرد: 
متأســفانه در دنیای امروز، خانواده‌ها شــناخت 
و اشــرافی بــر بازی‌هــای آنلایــن ندارنــد و بــدون 
اطــاع از تأثیر آن‌ها بر روح و روان فرزندشــان، با 
هدف مشــغول کردن آن‌ها و رسیدن به کارهای 
روزمــره خــود، گوشــی تلفن همــراه یا دســتگاه 
بازی همچون ایکس‌باکس را در اختیارشــان قرار 

می‌دهند.
شــریفی یــزدی ضمــن اشــاره بــه اینکــه اکثــر 
نوجوانان و اعضای جامعه نمی‌دانند که چگونه 
بایــد بــا چالش و مســائل زندگی برخــورد کنند و 

بــه عبارتی مهارت حل مســئله را یــاد نگرفته‌اند، 
اظهــار کــرد: آمــوزش ناکافــی و ناهماهنــگ بــا 
شــرایط جامعــه، وجــود مانع بــر ســر راه انتقال 
مفاهیم اخلاقی و باورهای دینی و کمرنگ شدن 
مؤلفه‌هــای اخلاقی و دینی در میان خانواده‌ها، 
نوجوانان را از منظــر بروز ناهنجاری‌های رفتاری، 

در معرض خطر قرار داده است.
وی بــا بیــان اینکــه مســئولان و کســانی کــه 
به‌نوعــی با مســائل تربیتی جوانــان و نوجوانان 
در جامعــه پیونــد دارنــد بایــد توجــه کننــد کــه 
خشــونت‌ها و جنایت‌هایــی کــه از نوجــوان ســر 
می‌زنــد، فقــط جنایــت آن نوجوان نیســت بلکه 
نتیجه کنش‌هایی اســت کــه به‌نوعی در آموزش 
کــودکان و نوجوانــان نقش داشــته عنوان کرد: 
حــل  ازجملــه  زندگــی  ســبک  مهارت‌هــای  بایــد 
مســئله، گفت‌وگو، مســئله‌یابی، کنترل اســترس 
و ســایر مهارت‌هــای لازم را خانواده‌هــا و نظــام 
آمــوزش و پــرورش بــه فرزنــدان خــود آمــوزش 

دهند.
این روان‌شــناس اجتماعی بیان کرد: آموزش 
ایــن مهارت‌هــا باعــث می‌شــود کــه در صــورت 
به‌وجــود آمــدن تعارضــات در زندگــی، فــرد بــا 
اســتفاده از آموزه‌های خود مســئله و مشکل را 

به‌صورت مسالمت‌آمیز حل کند.
شــریفی یــزدی بــا بیــان اینکــه نوجوانانی که 
بــدون آموزش مهــارت زندگــی در جامعه حاضر 
می‌شــوند بــا کوچک‌تریــن تنشــی خشــم آن‌هــا 
تبدیــل بــه پرخــاش شــده و در مرحلــه بعــد بــا 
اســتفاده از صــاح ســرد و گــرم خشــونت خــود 
را بــروز می‌دهنــد، گفت: بــرای پیشــگیری از رواج 
صلاح ســرد باید ابتــدا به آسیب‌شناســی چرایی 
افزایــش خشــونت در جامعه پرداخته و ســپس 

با اتخاذ راهکارهایی درصدد کاهش آن برآییم.

وی ضمــن تأکیــد بــر اتخــاذ و اصــاح قوانین 
توسط دستگاه قضا و حقوقدانان برای پیشگیری 
بــروز و گســترش رفتارهــای خشــونت‌آمیز در  از 
جامعــه گفــت: مدیریــت چــه به‌صــورت ذهنی و 
چــه به‌صــورت عینــی اعــم از فــردی، اجتماعی و 
خانوادگــی در جامعــه ما مسئله‌ســاز اســت؛ اگر 
بتوانیم ارتباطات خــود با فرزندانمان را به‌خوبی 
تعریــف و مدیریــت کنیــم، بــرای مدیریت خشــم 
پیشــگام شویم، مهارت‌های زندگی را به کودکان 
و نوجوانــان آموزش دهیم، بــه یقین می‌توانیم 

آنان را در مسیر دست هدایت کنیم.
ایــن روان‌شــناس اجتماعــی بــا بیــان اینکــه 
نمایــش  و  ماهــواره‌ای  شــبکه‌های  گســترش 
یــا  می‌کنــد  تبلیــغ  را  خشــونت  کــه  فیلم‌هایــی 
حریم‌هــای خانوادگــی را بــه چالــش می‌کشــد، 
عامــل مهمی در شــکل‌گیری خشــونت و جنایت 
در نوجوانــان اســت، خاطرنشــان کــرد: مدرســه 
یکــی از ســازمان‌های مردم‌نهــاد موفــق اســت 
کــه در صورت فعال‌تر شــدن، می‌تواند بســیاری 
و  کــودکان  رفتــاری  و  هنجــاری  چالش‌هــای  از 
نوجوانــان را از طریــق درمیان گذاشــتن آن‌ها با 

خانواده‌ها برطرف سازد.
شــریفی یزدی با بیــان اینکه خشــونت یکی از 
ویژگی‌هــای مهــم فیلم‌هــا و بازی‌هــای هالیودی 
اســت و متأســفانه نســل جدیــد هــم از آن‌هــا 
اســتقبال می‌کننــد، اظهــار کــرد: رکــن اصلی این 
فیلم‌ها و بازی‌ها را رفتار خشــونت‌آمیز و جنســی 
تشــکیل می‌دهد و کــودک و نوجوان با توجه به 
سنی کمی که دارد بدون توجه به ابعاد مختلف 
قضیــه آن‌ها را لگوی زندگی خــود قرار داده و در 
واقــع بــروز چنیــن رفتارهــای را نوع قــدرت تلقی 

می‌کند.
وی افزود: گنده لات‌هــای محله نوچه‌هایی 

دارند کــه از آن‌ها تبعیت کــرده و نوجوانان نیز 
بــا توجه بــه ویژگی‌هــای خاصــی و قدرت‌طلبی 
تبعیــت  آن‌هــا  از  کــه دارنــد،  و اســتقلال‌طلبی 
وحیــد  بــه  می‌تــوان  راســتا  ایــن  در  می‌کننــد، 
مرادی اشــاره کرد کــه نوجوانان بســیاری او را 
در فضــای مجازی دنبال و رفتار‌های او را تقلید 

می‌کردند.
ایــن روان‌شــناس اجتماعــی بــا بیــان اینکــه 
نوجوانان وقتی مشــاهده می‌کنند که سردسته 
لات‌هــا با اســتفاده از صــاح گرم و ســرد از خود 
دفاع کرده و به‌واســطه رفتار‌های خشــونت‌آمیز 
خود توانسته افراد بسیاری را جذب خود کند که 
او را الگــوی خود قــرار داده‌اند تصریح کرد: عدم 
امنیت اجتماعی هم ســبب می‌شــود که افراد از 

سلاح سرد استفاده کنند.
حــال بــا توجــه به آنچــه گفتــه شــد؛ افزایش 
آســیب‌های اجتماعی و رفتاری میــان نوجوانان 
و جوانــان نشــان از ایــن دارد کــه ارزش‌آفرینــی، 
الگوسازی و ترویج هنجارهای مطلوب اجتماعی 
در دهــه گذشــته بــا کمبودهایــی روبــه‌رو بــوده 
اســت تا جایی که حتی می‌توان گفــت در پاره‌ای 
موارد، این اهداف در نظام آموزشــی و پرورشــی 
همچنیــن  شــده‌اند.  انگاشــته  نادیــده  کشــور 
بســیاری از چاره‌اندیشــی‌های کوتاه‌مدت و ارائه 
راهکارهــا بدون آینده‌نگری اســت. ایــن در حالی 
اســت که نهادهای آموزشــی و فرهنگی رســمی 
در کشــور مــا بــه رغــم تأمیــن مالــی، آنگونه که 
باید در نهادینه‌ســازی ارزش‌های اخلاقی، کنترل 
رفتارهای هیجانی و... دستاورد پذیرفته شده‌ای 

ندارند.
شــرایط  بــا  ناهماهنــگ  و  ناکافــی  آمــوزش 
جامعــه، وجــود مانع بر ســر راه انتقــال مفاهیم 
شــدن  کمرنــگ  و  دینــی  باورهــای  و  اخلاقــی 
مؤلفه‌هــای اخلاقی و دینی در میان خانواده‌ها، 
نوجوانان را از منظــر بروز ناهنجاری‌های رفتاری، 

در معرض خطر قرار داده است.
متأسفانه هیچ الگوی ویژه و مشخصی میان 
آسیب‌شناسان اجتماعی و برای افراد جامعه در 
تعیین رفتارهای مطلوب اجتماعی تعریف نشده 
اســت تــا بــر مبنــای آن زمــانِ شــروعِ ارتباط‌های 
مجــازی و واقعــی افراد مشــخص شــود. در این 
میان، نوجوانان به سبب ویژگی‌های شخصیتی 
و روانی ویژه نســبت به دیگر گروه‌های ســنی، در 
فضای بدون آموزش و انتقال نادرســت مفاهیم 
اجتماعی- روانی قرارگرفته و از درک و تشخیص 

درست هنجارها بازمانده‌اند.
نبایــد  را  نوجوانــان  اجتماعــی  آســیب‌های 
نادیده گرفت زیــرا برآیند علت‌ها و عوامل زیادی 
هســتند که باید به درســتی ریشــه‌یابی و برطرف 
شوند. بی‌تفاوتی نسبت به این گونه آسیب‌ها و 
کم اهمیت شمردن آن به یقین ریشه بحران‌های 

رفتاری و اجتماعی در آینده خواهد بود.

چگونه اثرات منفی فشار زمان را کم کنیم؟
ســپهرغرب، گروه اجتماعی: فشار زمان نوعی 
اســترس روانی و دارای بار روحی ســنگین اســت 
که می‌تواند انسان را دچار انفعال و خطا کند، با 

این حال کاستن از بار آن غیرممکن نیست.
بیشــتر انســان‌ها روزانه فشــار زمانی زیادی را 
در زندگــی خود احســاس می‌کننــد؛ فرقی ندارد 
این فشار در طول تکمیل یک پروژه خاص در یک 
محدوده زمانی احساس شود یا فشار مداومی 
باشــد که فرد در مسیر تلاش برای گذران زندگی 

با آن مواجه است.
آنچه محرز اســت اینکه انســان به‌طورمداوم 
در حــال مبــارزه با زمــان اســت. فشــار زمانی در 
کوتاه‌مــدت می‌توانــد یــک انگیــزه مفیــد باشــد 
امــا مزمن‌شــدن آن، همان‌گونه‌کــه مشــخصه 
بــارز زندگــی در دنیــای امــروز اســت، بی‌تردید با 
تحلیل‌رفتن قوای جسمی و روحی انسان همراه 

و برای سلامت روان وی مضر است.
  فشار زمان چیست؟

فشــار زمــان نوعــی اســترس روانــی اســت و 
هنگامــی رخ می‌دهــد کــه فــرد به‌صورت‌واقعی 
یــا ادراکی، زمان کمتــری از آنچه بــرای انجام یک 
کار یا به دســت آوردن یک نتیجه لازم اســت را در 
دسترس داشته باشــد. این امر تمرکز را محدود 

می‌کند و ممکن است به اشتباه منجر شود.
رایج‌ترین ســاح انســان برای رهایی از فشــار 
زمــان، انفعال اســت. در این شــرایط دنیــا را کنار 
می‌گذارد و وقت خود را به تماشــای صفحه‌های 
نمایش یا ســرگرم شــدن با فناوری می‌گذراند یا 
با اســتعمال دخانیات و اقداماتی مشــابه سعی 
می‌کنــد حــواس خــود را از مســائلی کــه بــا آن 

مواجه است پرت کند.
و  اســتراحت  مقــداری  رویکردهــا  ایــن 
حواس‌پرتی بــرای وی فراهم می‌آورد، اما قدرتی 
بــرای احیا در آن‌ها دیده نمی‌شــود. هیچ‌کس با 
غــرق شــدن در انفعــال نمی‌توانــد شــکاف‌های 
زندگــی‌اش را پــر کنــد، آن را سروســامان دهد و 

احساس بهبودی به‌دست آورد.
بــدون  اثــرات منفــی فشــار زمــان  از  رهایــی 
اضافه‌کردن به فهرســت کارهایی کــه روزانه باید 
بــا آن ســروکله زده شــود و بازگردانــدن زندگــی 
بــه حالت اولیه خــود بدون ازدســت‌دادن چیزی 
کــه همیشــه، همه تلاش‌هــا در راســتای آن قرار 

داشــته اســت، غیرممکــن نیســت؛ البتــه مســیر 
رهایــی از این چرخه تهی‌شــدن و فروپاشــی باید 
بــدون فشــار زمانــی ایجــاد شــود. قابــل توجــه 
این‌که نمی‌توان این مسیر را به‌تنهایی و با صرف 

زمان پیمود.
  رهایی از فشار زمان: وقت‌گذرانی با دیگران
بــدون  بیش‌ازمعمــول،  زمانــی  گذرانــدن 
بــا  تعیین‌شــده  پیــش  از  مشــخص  ســاختار 
دوســتان، خانــواده و هم ســن و ســالان، بدون 
هیچ‌گونــه برنامه‌ریــزی مشــخص و پردغدغــه از 
مهم‌تریــن راهکارهــای مقابله با فشــار پیرکننده 
زمان اســت. زمانی که ایــن جنبه‌ها در جای خود 
قــرار بگیرنــد، آنچــه اتفــاق می‌افتــد شــکوفایی 
توانایی‌های ذاتی بشــر برای پیوندهای سطحی، 
عمیق و فی‌مابین در راستای پاسخ‌گویی به ذات 
اجتماعی شدن وی است، چراکه انسان در میان 
پذیرش متقابل آرام می‌شــود و از احساســی که 
تنها بــا حضــور یافتن بین مــردم جــان می‌گیرد، 

انرژی دریافت می‌کند.
از زمان‌هــای قدیم که تجمعــات گروهی به 
نشســتن بزرگ‌ترها در کنار هم محدود می‌شد 

تــا شــکل‌گیری نخســتین گروه‌هــای اجتماعی 
مــردم  کــه  می‌آمــد  پیــش  بســیار  انســانی، 
ناچــار و به‌دلیــل در اختیــار نبــودن هیچ‌گونــه 
ســرگرمی در کنــار هــم قــرار می‌گرفتند و زمان 
ســاکت  می‌گذراندنــد.  صحبــت  بــه  را  خــود 
نشســتن در کنار هــم، برنامه‌ریزی برای آینده، 
شــوخی کــردن، جــک گفتــن و بــازی کــردن از 
ویژگی‌هــای بارز این گروه‌هــای کوچک بود که 
به‌واســطه نحــوه زندگــی روزانه خــود آن‌ها را 
به کنــار هم نشســتن و در لحظه زندگی کردن 

وامی‌داشت.
مشــخصه شــکل‌گیری ایــن گروه‌هــا آن بــود 
کــه نیــازی بــه برنامه‌ریزی بــرای حضور نداشــت 
و همه‌چیــز به‌خــودی خــود پیشــرفت می‌کــرد، 
چراکــه ظرفیــت بشــر برای حضــور ناخــودآگاه با 
یکدیگر، برای ســال‌ها بخشــی از زندگی وی بود. 
این مشــخصه در دنیــای امروز به نســبت بالایی 
از دســت رفته است. بدیهی است که منطق بشر 
در دنیــای امــروزی تکرار راهی نیســت کــه اجداد 
وی در ســال‌های بسیار دور آن را می‌پیموده‌اند. 
انسان امروز نیازمند روشی جدید برای گذراندن 

زمان خود اســت که تحت فشــار تیک‌تاک ساعت 
و دلواپســی‌های شــدید و تســلیم انفعال شدن 

نباشد.
انســان بــا یافتن چنیــن راهی بــرای گذراندن 
زمــان، تــوان از دســت رفتــه خــود را بازمی‌یابد، 
انــرژی می‌گیــرد و جرقه‌های علاقــه وی به جهان 
بازیابی می‌شود. قرار گرفتن در جمعی که باعث 
ایــن رخدادها شــود، بهتریــن راه بــرای مقابله با 

فشار زمان است.
و  گوشه‌نشــینی  زمــان:  فشــار  از  رهایــی    

انزوای اجتماعی
گوشه‌نشــینی در اینجا به‌معنــای تک افتادن 
در دنیایــی بــی‌روح و تاریک، بــه‌دور از اجتماعات 
بشــری و ســقوط در ورطــه هولناک افســردگی و 
غم نیســت، منظور این اســت که می‌توان فشار 
زمــان را به‌تنهایــی و با خواندن یــک کتاب خوب، 
مدیتیشــن، پیــاده‌روی لذت‌بخــش در طبیعت یا 

هر شیوه ممکن دیگر کم کرد.
گذاشــتن  برجــای  عیــن  در  فعالیت‌هــا  ایــن 
اثرات شــگفت‌انگیز، بــه انــزوای اجتماعی تداوم 
می‌بخشــد کــه بخشــی از دنیــای مــدرن امروزی 

به‌شــمار مــی‌رود زیــرا همگــی به‌تنهایــی انجــام 
می‌شــود. اگر فشاری که انسان در گذران زندگی 
خود تجربه می‌کند یک روی مشکل زندگی مدرن 

باشد، انزوای اجتماعی روی دیگر آن است.
مطالعات حاکی از آن اســت که ذهن انســان 
هنــگام اســتراحت آرام نمی‌گیــرد و بــرای بازیابی 
کامــل، از طریــق فرآینــد رؤیاپــردازی بــه کاوش، 
دیگــر  ســوی  از  می‌پــردازد.  بررســی  و  مقایســه 
اثــرات فضــای ســبز و تمــام  همیــن مطالعــات 
عواملی که این ذهن بســیار فعال برای رســیدن 
بــه آرامــش در کنار رســیدگی به علایــق خود نیاز 
بنابرایــن  اســت،  شــناخته  رســمیت  بــه  را  دارد 
بخشی از پاسخ نه تنها در آنچه باید انجام شود، 
بلکه در امکاناتی نهفته اســت که محیط بشر آن 

را فراهم می‌کند.
در جمــع قرارگرفتن همیشــه راهکار نیســت، 
به‌طورقطع انســان به زمــان خلــوت تنهایی نیاز 
دارد تا خود را آرام کند. با این حال اضافه شــدن 
افراد دیگر به‌واسطه ارائه داستان‌های آن‌ها، به 
چالش کشیدن نظرات از طریق تجربیات دیگران 
و به شــوخی گرفتن بعضی مسائل، دیدگاه‌های 
جدیــدی را از ضعف‌هــای انســان بــه وی ارائــه 
می‌کند. جمعی از دوستان و آشنایان یک دنیای 
کامــل بــرای کاوش در خود بدون اســترس تیک 

تاک ساعت است.
معمول‌ترین شــیوه تعامــل در این نوع، دور 
هم جمع شدن برای صرف غذا و پرسیدن سوال 
درباره امور روزانه به‌شــمار مــی‌رود. آنچه بعد از 
این جمــع اتفاق می‌افتد، شــامل رفتــن به اتاق 
و ســپری کــردن زمــان به‌تنهایــی، قــرار گرفتن در 
جمع‌های دونفره بــرای صحبت حول موضوعی 
خــاص، جمع شــدن دور هم برای بــازی کردن یا 
هر نوع رفتاری که باشــد، ممکن است با دریافت 
حمایت اجتماعی ارزشــمند در زمان‌های سخت، 
یافتــن راهــکار برای مســئله‌ای دشــوار، یادگیری 
مطالــب جدیــد از دوســتان و آشــنایان قدیمی، 
ســبک‌تر شــدن دل و احیــا همراه شــود و فرد را 

برای گذراندن وقت خود به‌تنهایی آماده‌تر کند.
این امر مشــکلات انزوای اجتماعی یا استرس 
روزانه انســان را رفع نمی‌کند، اما تســکینی قابل 
پیش‌بینــی و حتی شــاید بلوک‌های ســازنده یک 

زندگی بهتر را فراهم می‌آورد.


