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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

پرده اول 
خیلی ســـال قبل که دانش آموز بودم مدرسه مان 
دور از خانـــه بـــود و بـــرای رفت و آمـــد باید اتوبوس 
ســـوار می شـــدم، در اتوبوس، آدم های مختلفی را 
می دیـــدم، آدم هایی کـــه حتماً هر کدام داســـتان 
زندگـــی متفاوتـــی داشـــتند و مـــن خیلـــی وقت ها 
بـــا دیـــدن هـــر کـــس بـــه ســـرگرمی مـــورد علاقه ام 
مشـــغول می شـــدم و بـــا رؤیاپـــردازی داســـتان 
زندگـــی آن آدم را تـــوی ذهنـــم می ســـاختم؛ پیش 
خـــودم فکر می کـــردم ایـــن آدم چه دنیایـــی دارد، 
چـــه  چیزی خوشـــحال یـــا ناراحتـــش می کند، توی 
موقعیت هـــای معمولـــی کـــه منـــم تجربه شـــان 
کـــرده ام، واکنش هـــای او چیســـت و... امـــا یـــک 
روز کـــه خســـته و کم حوصله از روزی کـــه گذرانده 
بـــودم، ســـرم را به شیشـــه پنجره تکیـــه داده بودم 
و بی خیـــال دنیـــای رؤیایـــی داســـتان آدم ها شـــده 
بـــودم، یـــک دفعه گوشـــه خیابان چشـــمم به یک 

چیـــز غیرمعمول خورد که دیدنش چشـــم و ذهن 
خســـته مـــن را به خـــودش مشـــغول کرد!

 آنجـــا یـــک مـــرد جـــوان ویلچرنشـــین را دیـــدم که 
داشـــت گوشـــه خیابـــان کنـــار همـــان جایـــی کـــه 
ماشـــین ها پـــارک کـــرده بودنـــد، به ســـرعت بـــه 
مـــوازات اتوبـــوس جلـــو می آمـــد و توجهـــش فقط 
بـــه ماشـــین های مســـیر و موانعـــی کـــه از روبـــه رو 

می آمدنـــد، بـــود.
در نـــگاه اول بازوهـــای عضلانـــی اش توجهـــم را 
جلـــب کرد، او با دســـت هایش مرتب چندین دور 
قســـمت بالایی چرخ های ویلچرش را می چرخاند 
و بعـــد چنـــد ثانیـــه رهایشـــان می کـــرد و 
شاید اســـتراحتی به دست هایش 
مـــی داد و بـــاز مجـــدد آن کار را 
تکرار می کـــرد و این چرخه 
دائمـــاً تکـــرار می شـــد. 
اتوبـــوس از کنـــارش رد 

شـــد، ســـر چرخاندم و بـــا نگاهم تعقیبـــش کردم. 
از جلـــو کـــه دیدمـــش تـــوی صورتـــش یـــک جـــور 
سرســـختی خاص توجهم را جلب کرد، سرسختی 
کـــه انگار حاصل خیلی چیزها بود و کلی داســـتان 

پشـــت نگاهـــش بـــود! اما چـــه چیزهایی؟
اتوبوس از کنار آن جوان ویلچرنشین رد شد و از او 
دور و دورتر شـــدم تا جایی که دیگر نمی دیدمش، 
آنجـــا بود که باز ســـرم را به پنجـــره تکیه دادم و این 
بـــار به قصه زندگی و نـــگاه آن جوان فکر کردم، به 
ســـختی تلخی که در صورت و نگاهش به چشمم 
آمـــده بـــود و احتمـــالاً حاصـــل ســـال ها تحمل رنج 
معلولیـــت و ســـختی هایی بـــود کـــه مـــن حتـــی در 
رؤیاهایـــم هم نمی توانســـتم تصورشـــان کنم.  اما 
بعـــد بـــه ایـــن فکـــر کردم کـــه بـــه نظـــر می آید یک 
چیـــز دیگـــر هـــم ممکـــن اســـت نـــگاه آن جـــوان را 
آنقدر تلخ و ســـرد کرده و باعث شـــده باشـــد حتی 
ردی از لبخند هم در چهره اش نباشد و آن احتمالاً 
واکنش هـــای اطرافیان به شـــرایطش بوده! اینکه 
وســـط حرکتـــش در مســـیر شـــاید بارها شـــده که 
خطـــری پیش آمـــده یا راننـــده ای بـــوق زده، دادی 
کشـــیده کـــه »آهاااای مگه از جونت ســـیر شـــدی 
اومـــدی توی خیابـــون« یا »آخه مگه تـــو خیابونم 

جـــای ویلچـــره« و حرف هایی از این دســـت.
راســـتش را بخواهیـــد آن موقع هـــا خیلـــی هـــم 
مخالـــف ایـــن افـــکار نبـــودم و بـــه نظـــرم درســـت 
هـــم می گفتنـــد، آخـــر کـــدام آدم عاقلی بـــا ویلچر 
می آیـــد گوشـــه خیابانی بـــا آن حجـــم از خطرهای 
مختلـــف و ســـختی های جورواجـــور، حرکت کنه؟ 
آن جـــوان را بارهـــا بعـــد از آن روز هـــم دیدم و برایم 
شـــده بود نماد یک حرکت قهرمانانـــه که با وجود 
تمـــام ســـختی های معلولیت، خـــودش را در خانه 
محدود نکرده بود و با تحمل ســـختی های مسیر، 
مثـــل بقیه آدم ها تـــوی جامعه حضور داشـــت اما 

در یـــک جای اشـــتباه!!
 

پرده دوم
پســـرک از خانـــه مانـــدن خســـته شـــده و بهانـــه 
می گیـــرد و من دیگـــر نمی دانم چطور ســـرگرمش 
کنـــم، تصمیم می گیـــرم از خانه بیرون برویم تا هر 
دو کمی ســـر حال بیاییم، همان طور که مشـــغول 
حاضـــر کردنش هســـتم، تـــوی ذهنم بـــه این فکر 
می کنـــم کـــه چطوری و کجـــا ببرمـــش. اول به این 
فکـــر می کنـــم که بگذارمش توی آغوشـــی و برویم 
خانـــه مامـــان، امـــا راســـتش حتـــی فکر کـــردن به 
آن هـــم باعث شـــد کمردرد بگیـــرم و از آنجایی که 
دیگر تحمـــل دردهای اضافه تر در توانم نیســـت، 
بی خیـــال آغوشـــی انداختـــن می شـــوم. پـــس 
تصمیـــم می گیـــرم با کالســـکه ببرمش پـــارک و با 

ایـــن تصمیـــم لبخنـــدی روی لبـــم می آید.
جـــای پســـرک را تـــوی کالســـکه درســـت می کنم، 
کمربنـــدش را می بنـــدم و از خانـــه می زنیم بیرون. 
از کوچـــه می گذریم و به خیابان اصلی می رســـیم. 
بـــرای رســـیدن به پـــارک بایـــد از این خیابـــان عبور 
کنیم، کالســـکه را هول می دهم به سمت پیاده رو 
و همیـــن طـــور کـــه از آفتـــاب کم جـــان پاییـــز لذت 

می بـــرم، حواســـم به ماشـــینی جمع می شـــود که 
عمـــود بر خیابان روی پل ایســـتاده و عملاً پیاده رو 
را بســـته و فقـــط بـــرای عبـــور یک عابر جا هســـت. 
البتـــه که مـــن هم یک عابـــرم اما عابری کالســـکه 
بـــه دســـت و احتمـــالاً این موضـــوع اصلاً بـــرای آن 
راننده اهمیتی نداشت و همین که کامل مسیر را 
نبســـته خوب بوده و از خودش راضی  اســـت. آهی 
می کشـــم و کل مسیر را تا پل قبلی برمی گردم و با 
ترس و لرز از کنار خیابان رد می شـــوم. آن قسمت 
پیـــاده رو که مســـدود شـــده را رد می کنم و ســـریع 
برمی گـــردم تـــوی پیـــاده رو. توی پیـــاده رو هم البته 
یک جاهایـــی آنقدر ســـنگفرش هایی با طرح های 
عجیـــب و غریـــب و پر از فرورفتگی و برجســـتگی 

کار شـــده که باید دودســـتی کالسکه را محکم 
بچســـبم تا کمتر تکان بخورد و پسرک کمتر 

اذیت شـــود.
 در تمـــام طـــول مســـیر، آنقـــدر بـــا موانع 
مختلـــف روبـــه رو شـــدم کـــه از تصمیمم 
پشـــیمان شـــدم، راه اول پیاده رو بود که 
بـــا پارک ماشـــین ها در مســـیر پیـــاده رو 
و بســـتن مســـیر روبـــه رو شـــدم، گزینه 
دیگـــر خیابان بود که تصور خطرهایش 
هـــم باعـــث می شـــد ناخـــودآگاه آهنگ 
بالاتـــر از خطر در ســـرم پخش شـــود و از 
تصورش هم بگذرم؛ اتوبوس و تاکســـی 

ســـوار شـــدن هـــم بـــا کالســـکه ممکـــن 
نبـــود، حتـــی برای عبور امـــن از خیابان هم 

نمی شـــد از پـــل عابرپیـــاده 
استفاده کنم چون کالسکه 
همراهم بـــود. پس تصمیم 

گرفتـــم بـــه خانه برگـــردم که 
بـــا دیـــدن میله هـــای محافـــظ 

اول پیـــاده رو آه از نهـــادم در آمد، 
همان هـــا که برای منع عبور موتور از پیاده رو 

نصـــب کرده اند. مـــن موتوری نبودم اما کالســـکه 
همراهـــم بود و با آن نمی توانســـتم از آن موانع رد 
شـــوم، این شـــد که باز برگشتم توی خیابان اصلی 

و از گوشـــه خیابـــان راهـــم را ادامه دادم.
 جاهایـــی کـــه ماشـــینی کنـــار خیابـــان پـــارک بود 
مجبـــور بـــودم از کنـــارش رد شـــوم و ماشـــین های 
عبـــوری بـــه ســـرعت از کنـــارم رد می شـــدند و تـــن 
و بـــدن مـــن هـــر بـــار می لرزیـــد کـــه اتفاقـــی بـــرای 
پســـرک نیفتد. حتی یک بار مجبور شدم ناگهانی 
مســـیرم را کمی تغییـــر بدهم، ماشـــینی که یکهو 
کنـــار کشـــیده بـــود تـــا تصـــادف نکند بـــوق ممتد 
وحشـــتناکی زد و همـــان طـــور کـــه رد می شـــد داد 
زد »آخـــه بـــه تـــو هـــم می گـــن مـــادر، لااقـــل دلت 
بـــرا اون بچـــه بســـوزه« و رد شـــد و رفـــت، اما جای 
حرفـــش بدجـــور درد گرفـــت، مـــن واقعـــاً انتخاب 

دیگری نداشـــتم.
در راه برگشـــت یاد آن جوان ویلچـــری افتادم. یاد 
اینکـــه با وجود معلولیت و هزاران ســـختی که این 
کم توانی هـــای جســـمی تـــوی زندگی شـــخصی با 
خـــودش بـــه همـــراه دارد و آن هم حتمـــاً درگیرش 
بوده و همین طور ســـختی های گذران یک زندگی 

خیلی معمولی توی شـــهر با این اوضاع نامناسب 
ســـاختار شـــهری، آنقدر جنگجو بود که یک تنه با 
همـــه این مشـــکلات مقابله کرده و تســـلیم هیچ 
کدام نشـــده و خانه نشـــینی را انتخاب نکرده. اگر 
نتوانســـته اتوبوس یا تاکســـی سوار شـــود نگفته 
جـــای من تـــوی این شـــهر نیســـت، تـــلاش کرده، 
خودش را رشـــد داده، ذهن و دست هایش را قوی 
کـــرده و بـــا ویلچرش هر جا خواســـته رفتـــه. وقتی 
دیده نمی تواند از موانع پیاده روها، ماشـــین های 
پارک شـــده جلـــوی پل ها و رمپ هـــا و... عبور کند 
انتخابـــش رهـــا کـــردن مســـیر زندگـــی و رشـــدش 
نبـــوده، برعکـــس خطر را بـــه جان خریده و شـــده 
حتـــی از گوشـــه خیابان به مســـیرش ادامه داده و 
در ایـــن مســـیر سرســـخت تر و قوی تـــر شـــده. این 
تصمیم هـــا چیزی نیســـتند جز گام هایـــی مهم در 

توســـعه فردی شـــخصیتی آن جوان.
فـــردی  توســـعه  نیـــم  کـــه می دا همان طـــور 
)Personal Development( یـــک ســـری از 
فعالیت هـــا و مهارت هایـــی  اســـت کـــه یادگیـــری 
آنهـــا بـــه ما کمـــک می کند تـــا در روابط شـــخصی، 

اجتماعـــی، کاری و تحصیلـــی خودمـــان بهتر عمل 
کنیم. به زبان ســـاده، رشـــد و توســـعه فردی به هر 
فعالیتـــی که برای بهبود خودمـــان انجام می دهیم 
اشاره دارد. با این تعریفی که کردیم، تصمیم این 
جوان ویلچرنشـــین برای بودن در جامعه و داشتن 
یـــک زندگی عـــادی با وجود همه ســـختی هایی که 
بـــرای معلولین وجـــود دارد چیزی نیســـت جز یک 
توســـعه فردی تمام قـــد که آن جـــوان ذره ذره برای 
بـــه دســـت آوردنش تلاش کـــرده. هـــر چند خیلی 
وقت ها ممکن اســـت سختی های بیش از حد این 
مســـیر، او را در تصمیماتش متزلزل کرده باشـــد و 
حتـــی قدمی به عقب برداشـــته باشـــد امـــا باز هم 
عزمش را جزم کرده و به امید بهتر شـــدن شـــرایط 
خـــودش و زندگیـــش روی خودش کار کـــرده و این 
دقیقـــاً یعنی رشـــد شـــخصیتی و کمک بـــه خود در 

زندگی شـــخصی.
حـــالا می دانـــم بـــا اینکـــه هیچ وقـــت آن پســـر را از 
نزدیک نشـــناختم، اما همیشه برایم یک قهرمان 
باقـــی می مانـــد. قهرمانی که در »درســـت ترین« 

جای ممکـــن از جامعه ایســـتاده بود...

online hate یـــا نفرت پراکنـــی آنلایـــن هـــر 
پســـت و یـــا مطلبـــی اســـت کـــه در اینترنـــت 
دربـــاره ویژگی هایـــی از شـــخص و یـــا گروهـــی 
منتشـــر می شـــود کـــه فـــرد نمی توانـــد تغییری 
در آنهـــا ایجـــاد کند مانند رنـــگ و نژاد و ملیت و 
ایـــن رفتار در دســـته آزار و اذیت ســـایبری قرار 
می گیـــرد. بـــا گســـترش اینترنت و اســـتفاده از 
پیام رســـان ها و شـــبکه های مجـــازی مســـأله 
مواجهـــه بـــا نفرت پراکنـــی آنلایـــن تبدیـــل بـــه 
تجربه همه گیر شـــده، نوجوانـــان و جوانان به 
علت اســـتفاده بیشـــتر و درگیـــری در جامعه 
دوســـتان حقیقی و مجازی بیش از هر گروه 
دیگـــری بـــا این مســـأله دســـت بـــه گریبان 
هســـتند. تأثیر چنیـــن رفتارهایی در افراد 
در دهـــه اخیـــر گاهی منجر به فروپاشـــی 
روحـــی و حتـــی خودکشـــی شـــده که این 
مســـأله در بیـــن نوجوانـــان و جوانـــان به 
علـــت شـــرایط خاص روحیشـــان بیشـــتر 
دیـــده می شـــود. شـــناختن و راه هـــای مقابل 
بـــا ایـــن معضـــل از مهارت های مـــورد نیاز حال 

حاضر اســـت.

به بهانه آزادی بیان
بســـیاری از افـــراد و یـــا گروه هایـــی کـــه عامـــل 
نفرت پراکنـــی آنلایـــن هســـتند و یـــا در مقابل 
چنیـــن رفتـــاری ســـکوت می کنند توجیه شـــان 
ایـــن اســـت کـــه مقابلـــه بـــا چنیـــن رفتـــاری در 
واقـــع مقابلـــه بـــا آزادی بیان اســـت و این حق 
آزادی فـــرد و یـــا گروهی اســـت که نظـــر خود را 
آزادانـــه دربـــاره تمـــام مســـائل بیان کنـــد، اما 

تفـــاوت کجاســـت؟
مرز میان این دو مفهوم بســـیار باریک اســـت و 
تفاوت میان آزادی بیان و ســـخنان نفرت پراکنی 
کـــه وارد حـــوزه غیرقانونـــی می شـــود در تعریف 
قانونی کشـــورهای مختلف نیز متفاوت اســـت.
یکـــی از راه های تشـــخیص این تفاوت گفت و گو 
بـــا افراد نفـــرت پراکن و یـــا دربـــاره نفرت پراکنی 
اســـت، چـــرا کـــه افـــرادی کـــه دســـت بـــه ایـــن 
کار می زننـــد اکثـــراً از توضیـــح کار خـــود حـــذر 
می کننـــد و از گفت و گـــو فراری هســـتند و به طور 
کلـــی وقتـــی افـــرادی بـــا ایـــن عمـــل بـــا شـــخص 
حقیقـــی و یـــا فـــردی کـــه می خواهـــد دربـــاره 
علت کارشـــان ســـؤال بپرســـد مواجه می شوند 
عقب نشـــینی می کننـــد. چـــرا کـــه خـــود محیط 
مجـــازی و نداشـــتن حضـــور حقیقـــی و یا شـــکل 
نگرفتـــن یـــک گفت و گـــوی دوطرفـــه از عوامـــل 
بروز و بیشـــتر شـــدن نفر پراکنی آنلاین اســـت. 
بـــه نظـــر می آیـــد کـــه مجـــازی بـــودن افـــراد را در 

ابرازهـــای نفرت پراکـــن جســـورتر می کنـــد.

گفت و گـــوی آرام و مســـالمت آمیز بـــا نوجـــوان 
و یـــا جوانـــی کـــه یـــک پســـت و یا کامنـــت نفرت 
انگیـــز نوشـــته می توانـــد مســـیر جدیـــدی حتی 
بـــرای خـــود او هم بـــاز کند؛ درک تأثیـــر کاری که 
انجـــام می دهـــد و عمق آســـیبی کـــه می زند او را 
از نتیجـــه عملـــش آگاه می کنـــد. در بســـیاری از 
مـــوارد نوجـــوان و جـــوان رفتـــار خـــود را در قالب 
یـــک شـــوخی توجیـــه می کننـــد امـــا خراشـــی را 
کـــه بـــه روح فـــرد و یا گروه مـــورد نظر خـــود وارد 
می کننـــد نمی داننـــد. البته ایـــن گفت و گو بهتر 
اســـت با فردی بی طرف و مســـلط بر احساسات 
خود انجام شـــود در غیر اینصـــورت گفت و گوی 

مطلوبـــی نخواهـــد بود.
یکـــی دیگـــر از تفاوت هـــا، پذیـــرش مســـئولیت 
اســـت. شـــخصی کـــه نفـــرت پراکنـــی می کنـــد 
مســـئولیت آنچه گفته و یا ادعا کرده را به عهده 
نمی گیـــرد و وقتـــی شـــرایط بررســـی ادعایی که 
داشـــته جدی می شـــود فـــرد متهم در بســـیاری 
از موارد از پذیرش مســـئولیت حرف خود شـــانه 
خالـــی می کنـــد در حالـــی کـــه شـــخصی کـــه بـــه 
آزادی بیـــان بـــه صـــورت حقیقـــی بـــاور دارد بـــه 
علـــت بـــاوری که برای ابـــراز و بیـــان آزادانه قائل 
اســـت تـــلاش می کنـــد بـــدون ســـند و مـــدرک و 
جســـت و جو و بی پایه و اســـاس ادعایی را مطرح 
نکنـــد و همیـــن باعث می شـــود که مســـئولیت 
گفته خود را بپذیرد و در صورت پرســـش، پاسخ 

و یـــا توضیحی ارائـــه دهد.

بیشـــتر پســـت و کامنت هـــای نفـــرت پراکـــن 
حاصـــل اکانت هـــای ناشناســـی هســـتند کـــه 
هویـــت خـــود را آشـــکار نمی کننـــد. در واقـــع 
پذیـــرش مســـئولیت در اینجا نیز بـــروز دارد چرا 
کـــه فرد از رفتـــار و آنچه بیـــان می کند به صورت 
کامل مطمئن نیســـت و یا حتی به اشتباه بودن 
مســـیر خود آگاه اســـت و نمی خواهد شخصیت 
حقیقـــی خـــود را در ایـــن مســـأله وارد کنـــد و بـــه 
بهانـــه آزادی بیـــان و تـــرس از مواجهه بـــا تبعات 
حرفـــش در اکانت هـــای ناشـــناس حـــرف خود را 

بیـــان می کنـــد.
آزادی عقیـــده و بیـــان در واقـــع ســـنگ بنـــای 
حقـــوق بشـــر و ارکان جوامـــع آزاد و دموکراتیک 
اســـت. آزادی بیـــان از عوامـــل دفـــاع از ســـایر 
حقـــوق آزادی ماننـــد اجتماعـــات مســـالمت 
آمیـــز، مشـــارکت در امـــور عمومی نیـــز حمایت 
می کنـــد. قابـــل پذیـــرش اســـت که رســـانه های 
دیجیتـــال، ازجملـــه رســـانه های اجتماعی، حق 
جســـت و جو، دریافـــت و انتشـــار اطلاعـــات و 
ایده هـــا را تقویت کرده اند امـــا نیاز جدی در این 
زمینـــه وجـــود دارد که تلاش هایی بـــرای ایجاد و 
اجـــرای قوانینی دربـــاره مقابله بـــا نفرت پراکنی 
آنلایـــن و جلوگیـــری از جایگزینـــی آن بـــه عنوان 
آزادی بیـــان انجـــام شـــود. قوانیـــن و تمهیـــدات 
نیز لزومـــاً مدیریت خود فضای مجازی نیســـت 
بلکه آمـــوزش افراد اولیـــن و مهم ترین قدم این 

مســـیر است.

زهرا صالحی نیا
نویسنده

نفرت پراکنی آناین،  آزادی بیان نیست

با اینکه هیچ وقت 
آن پسر را از نزدیک 

نشناختم، اما 
همیشه برایم 

یک قهرمان باقی 
می ماند! قهرمانی 
که در درست ترین 

جای ممکن از 
جامعه ایستاده بود

تلاش شخصی برای توسعه  فردی
جنگجوی ویلچرنشین یا سپرانداخته کالسکه به دست!

فائزه صدیقی
نویسنده

Fa.sedighi@gmail.com


