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نفرت پراکنـــی آنایـــن، عـــاوه بـــر اینکـــه بـــر اهداف شـــخصی و 
گروهـــی کـــه مـــد نظرش اســـت تأثیر می گـــذارد، فضـــای کلی را 
نیـــز به ســـمت تشـــنج و رفتارهـــای خصمانـــه هدایـــت می کند. 
حتـــی یکـــی از عوامل رفتارهای تند و رادیـــکال نیز نفرت پراکنی 
اســـت. در واقع تأثیری که این رفتار روی ســـامت روان فردی و 
گروهی می گذارد تبعاتی را به همراه دارد که آســـیب آن متوجه 
هـــم فرد گناهکار و هم فرد قربانی و هم افراد تماشـــاگر اســـت. 
نفـــرت پراکنـــی روی فرهنگ کلـــی روابط تأثیر می گـــذارد، افراد 
را نســـبت بـــه یکدیگر بدبین و خشـــن می کند و افـــراد و گروه ها 

را از جـــاده روابط ســـالم دور می کند.
یکـــی از خصوصیـــات اصلـــی آزار و اذیت هـــای ســـایبری آن 
اســـت کـــه ایـــن مـــدل از آزار و اذیـــت، قابل مشـــاهده نیســـت، 
فـــرد کتـــک نمی خـــورد کـــه بدنش کبـــود شـــود، وســـیله ای از او 
دزدیـــده نمی شـــود کـــه بتواند از دزدی شـــکایت کنـــد، در آزار و 
اذیـــت ســـایبری در واقـــع روان فـــرد مـــورد حمله قـــرار می گیرد و 
هرچـــه فـــرد در گروه هـــای اقلیت تری قرار داشـــته باشـــد میزان 
ایـــن حمله بیشـــتر اســـت. به طور مثـــال در رده ســـنی جوانان، 
آزار جنســـی آناین نســـبت به دختران دو برابر پســـران اســـت، 
همچنیـــن افـــرادی کـــه چنیـــن خشـــونت ها و آزار و اذیت هایی را 
تجربـــه می کننـــد در معـــرض اضطـــراب و افســـردگی و مســـتعد 
ایـــن هســـتند کـــه تحت خشـــونت غیرآنایـــن هم قـــرار بگیرند.

Doxing اصطاحـــی اســـت به معنی افشـــای هویـــت واقعی یک 
فـــرد از جملـــه نـــام واقعـــی، آدرس، شـــماره های تمـــاس، آدرس 
محـــل کار، مشـــخصات حســـاب های بانکـــی و ســـایر اطاعات با 
هدف آســـیب رســـاندن به فرد، این اطاعات در اختیار عموم قرار 
می گیرد البته بدون اجازه فرد. داکســـینگ و یا تحت داکســـینگ 
کـــردن یکـــی از علت هـــای کناره گیـــری افـــراد از گفت و گـــو و بیـــان 
تجربیـــات آزار و اذیـــت ســـایبری اســـت. این عمل ماننـــد چماقی 
بالای ســـر همه افراد آناین ا ســـت و می تواند باعث شـــود که فرد 
در تـــاش برای حفظ حریم شـــخصی خودش آســـیب هایی که به 
او وارد می شـــود را بپذیـــرد و یـــا ســـکوت کند. حتی افـــراد ناظر نیز 
از ترس مبتا شـــدن به این مســـأله ممکن اســـت دســـت از کنش 

بردارند و تنها به تماشـــاگرانی ســـاکت تبدیل شـــوند.
در ایـــن صـــورت افـــراد یـــا از فضای آنایـــن فاصله گرفتـــه و آن را 
تـــرک می کنند و یـــا حاکمیت چنین افرادی را به اجبار می پذیرد.
یکـــی از تبعـــات نفـــرت پراکنـــی آنایـــن، تبدیل افراد بـــه افرادی 
رادیـــکال و تنـــدرو اســـت. بـــه ایـــن صورت کـــه افراد خشـــونت و 
وجـــود خشـــونت را می پذیرند و بـــه لزوم آن باور پیـــدا می کنند. 
از خشـــونت و نفـــرت به عنوان روشـــی برای دفـــاع از خود و گروه 
خـــود اســـتفاده می کنند و مســـأله دفـــاع را توجیهی بـــرای عمل 

خـــود در نظـــر می گیرند.
در الگـــوی رفتـــاری گروه در مســـأله نفرت پراکنـــی آناین و آزار و 
اذیـــت آناین اگر هـــر گروهی را یک هرم در نظـــر بگیرید قاعده  
هـــرم را حامیـــان تفکـــر گروه و یا ســـمپات ها تشـــکیل می دهند 
کـــه ســـعی می کنند آرمـــان و بینش گـــروه را با دیگـــران در میان 
بگذارنـــد امـــا کنش جـــدی نســـبت به گـــروه ندارنـــد این بخش 

بیشـــترین تعداد اعضا را داراســـت.
ســـطح بعدی را می توانیـــم اعضا بنامیم. این افـــراد هویت خود 
را به صـــورت جـــدی با عضـــو گروه بودن شناســـایی می کنند و در 

فعالیت هـــای روزمره گروه شـــرکت می کنند.
 در ســـطح نهایـــی افراد فعـــال یـــا Activists قرار دارنـــد، این افراد 
اعضایـــی هســـتند که با گروه خـــود را یکی می داننـــد و احتمالاً این 
افراد هســـتند که گروه را به ســـمت مواضـــع رادیکال تر و اقدامات 
افراطی تر ســـوق می دهند، افراطی ترین آنها کســـانی هســـتند که 
مرتکب اعمال خشـــونت آمیز و ســـایر اعمال مجرمانه می شـــوند.
افراد در این هرم به ســـمت رادیکال شـــدن در حرکت هســـتند، 
در واقـــع عضویـــت در گروه ، افراد را به ســـمت بـــالا رفتن در این 
هـــرم راهنمایـــی می کنـــد چـــرا که فـــرد به عنوان عضـــوی از گروه 
شـــأنی بـــرای خـــود در نظـــر دارد که این  شـــأن تنها با رشـــد او در 
گروه ارزشـــمند می شود. سرســـپردگی و عاقه به حضور و مهم 
بودن در گروه باعث می شـــود که افراد در این مســـیر بســـرعت 

پیشـــروی کنند و در کنار یکدیگر هم افزایی داشـــته باشـــند.
خـــود ذات گـــروه روی اعمـــال افـــراد یک مهـــر تأییـــد می زند چرا 
کـــه فـــرد به پشـــتوانه گـــروه، عمل خـــود را صحیح دانســـته و آن 
را محصـــول خـــرد جمعـــی می داند در حالی که در واقع شـــخص 
و گـــروه در حلقـــه بســـته ای از اطرافیـــان خود محدود شـــده اند، 

بـــدون دانســـتن آنچـــه در حقیقت در جریان اســـت.
 

بچـــه که بودیم تلویزیـــون کلیپی پخش 
می کـــرد کـــه در آن یـــک اردک شـــعری 
می خوانـــد و می گفـــت  »آب واســـه مـــا 
حیاتیه، بدون آب گشـــنگیه تشـــنگیه، 
مـــرگ حیـــات و همـــه زندگیـــه، اگـــر بـــه 
آب نیازداریـــم صرفه بـــه صرفه جوییه«
خاصـــه کـــه از آن روزهـــا همـــه دربـــاره 
صرفه جویـــی حـــرف می زدنـــد و توصیـــه 

می کردنـــد تـــا همیـــن امروز.
واقعیـــت آن اســـت کـــه صرفه جویی در 
مصـــرف آب همه جـــا، حتـــی مناطقـــی 
کـــه در فراوانـــی آب هســـتند ضـــروری  
اســـت. چـــرا کـــه منابـــع آب محـــدود 
اســـت و هرســـال کمتـــر هـــم می شـــود. 
چـــه رســـد بـــه مـــا کـــه سال هاســـت در 
خشکســـالی هســـتیم و حتـــی مناطـــق 
مرطوب کشـــور مان هم این ســـال های 
اخیـــر بـــا افـــت بـــارش جـــدی روبـــه رو 

شـــدند.
امســـال آش از ســـال های قبـــل هـــم 
شورتر اســـت اوضاع در حدی است که 
نـــه تنها تابســـتان خشـــکی را گذراندیم 
که بهار و پاییز و زمســـتانش هم خشک 

بوده اســـت.
در این شـــرایط بحرانی صرفه جویی تنها 
مشـــکل گشاســـت. این حرف هـــا را هم 
که بخش خانگـــی مصرفش یک چندم 
صنعت و کشـــاورزی اســـت رهـــا کنید. 
اولیـــن چـــاره و شـــاید کم حاشـــیه ترین 
آنهـــا وقتـــی کـــم آبـــی اتفـــاق می افتـــد 
جیره بنـــدی مشـــترکان خانگی اســـت.

اما بـــرای صرفه جویـــی در مصرف آب از 
مـــا چه کاری بـــر می آید؟

مـــا در بســـیاری قســـمت های زندگـــی 
روزمـــره، بـــه شـــکل جزئـــی و ذره ذره 
اســـراف آب داریم اما حتـــی به نظرمان 
هـــم نمی آیـــد این کار چقـــدر آب را هدر 

می دهـــد.

توالت
1- از توالـــت به عنـــوان زیرســـیگاری یـــا 
ســـطل زبالـــه اســـتفاده نکنیـــد. هربـــار 
بـــرای رد کـــردن ته ســـیگار یـــا دســـتمال 
کاغـــذی حجـــم زیـــادی آب، بی دلیـــل 

مصـــرف می شـــود.
2- حجـــم مخـــزن ســـیفون را کاهـــش 
دهیـــد. یکـــی دو بطری 300 سی ســـی را 
با شـــن یـــا ســـنگ ریزه پر کنیـــد و داخل 
ســـیفون توالـــت قـــرار دهیـــد کـــه حجم 
آب کمتـــری بگیـــرد و آب کمتـــری هربار 

مصرف شـــود.

لباسشویی
3- هربـــار ماشـــین لباسشـــویی را بـــرای 
حجـــم کامـــل آن روشـــن کنیـــد. وقتـــی 
بـــرای یـــک یا دو تکه لباس یک ماشـــین 
لباسشـــویی هشـــت کیلویـــی را روشـــن 
می کنیـــد، حجم آب مصرفی آن بســـیار 

زیادتـــر از آب مـــورد نیاز اســـت.

حمام
4- بســـیاری از کـــودکان عاشـــق حمـــام 
کـــردن و بـــازی در حمـــام هســـتند و 
ایـــن بـــرای والدیـــن ســـخت اســـت کـــه 
بچه هـــا را راضـــی بـــه حمـــام ســـریع و 
کوتـــاه کنند. برای این مواقع اســـتفاده 
از سردوشـــی های کم مصـــرف بســـیار 

مفیـــد اســـت.
5- امـــا بزرگ تر هـــا بهتـــر اســـت حتی با 
اســـتفاده از سردوشی های کم مصرف، 

زمـــان حمام شـــان را کوتاه تر کنند.
6- بـــرای گـــرم نگهداشـــتن فضای حمام 

از آب گـــرم اســـتفاده نکنیـــد، شـــوفاژ 
یـــا گرم کننده هـــای حمـــام گزینه هـــای 

بهتـــری هســـتند.

آشپزخانه
7- اســـتفاده از سردوشـــی های کـــم 
مصرف برای ســـینک ظرفشویی و حتی 

روشـــویی هـــم بســـیار عاقانه اســـت.
8- طبق تحقیقات اســـتفاده از ماشـــین 
ظرفشـــویی های کم مصـــرف بســـیار در 
صرفه جویـــی آب مفیـــد هســـتند و برای 
خانواده هـــای بـــا جمعیت بیشـــتر از دو 
نفـــر یـــا برای آنهـــا که رفـــت و آمد زیادی 

دارنـــد، عاقانه اســـت.
9- اگـــر روی ماشـــین ظرفشـــوییتان 
گزینـــه ECO را می بینیـــد، حتمـــاً از آن 
اســـتفاده کنیـــد تا بـــاز هـــم آب کمتری 

مصـــرف کنـــد.
10- موقع شســـتن ســـبزیجات شـــیر آب 
را بـــاز نگذاریـــد. ظـــرف را پـــر از آب کنید، 
مایـــع ضدعفونـــی کننـــده ســـبزیجات را 
اضافه کنید و پس از گذشـــت زمان مورد 
نظـــر، دوبـــاره شـــیر آب را بـــرای آبکشـــی 
بـــاز کنید. ایـــن زمـــان شـــاید 2-3 دقیقه 
یـــا 5 دقیقـــه طـــول بکشـــد امـــا حجم آب 

مصرفـــی اش بســـیار زیاد اســـت.
11- آب اســـتفاده شـــده بـــرای شســـتن 
میوه و ســـبزیجات و برنج را برای آبیاری 

گیاهـــان اســـتفاده کنید.
12- بـــرای آب آشـــامیدنی از یخچـــال 
اســـتفاده کنید، باز گذاشـــتن شـــیر آب 
بـــرای خنک شـــدن واقعاً کار اشـــتباهی  

اســـت.
13- بـــرای یخ زدایـــی از مـــواد غذایـــی از 
آب گرم اســـتفاده نکنید، یـــا آن مواد را 
زودتـــر از فریزر خـــارج کنید یـــا از گزینه 
دیفراســـت ماکروفرتان استفاده کنید.

حیاط و باغچه
14- اگـــه باغچـــه داریـــد، زمانـــی که باد 
مـــی وزد باغچـــه را آبیـــاری نکنیـــد چون 
بســـرعت تبخیر می شـــود. به طور کلی 
صبـــح زود و یـــا دم غـــروب بهترین زمان 
بـــرای آبیـــاری اســـت. هم بـــرای گل ها و 

هم بـــرای مصـــرف آب.
15- اگـــر بـــاغ داریـــد از سیســـتم آبیاری 
خـــودکار اســـتفاده کنید که حـــالا تنوع 
خوبـــی هم دارنـــد و می توانید بســـته به 
بودجـــه و محیطـــی که داریـــد یک مدل 

را انتخـــاب کنید.
16- هنـــگام خـــروج طولانـــی مـــدت از 
خانـــه، مثـــاً برای ســـفر، شـــیرفلکه آب 

واحدتـــان را ببندیـــد.
17- شـــیرهای آب را بـــه شـــکل دوره ای 
چک کنید که نشـــتی نداشـــته باشـــند.

زهرا  صالحی نیا
نویسنده

بچه که بودیم 
تلویزیون کلیپی 

پخش می کرد که 
در آن یک اردک 

شعری می خواند و 
می گفت  »آب واسه 
ما حیاتیه، بدون آب 

گشنگیه تشنگیه، 
مرگ حیات و همه 
زندگیه، اگر به آب 

نیاز داریم صرفه به 
صرفه جوییه

اما شیرینی 
خوش طعم 

واقعی همان 
است که خودمان 
آستین بالا بزنیم 

و بسازیمش، 
نه منتظر 

کسی باشیم 
برای مان بیاورد 
و نه آنکه پشت 

ویترین پرزرق 
و برق مغازه ها 

می بینیم

سکوت سرشار از سخنان ناگفته است
از حرکات ناکرده؛ اعتراف به عشق های نهان

و شگفتی های بر زبان نیامده
در این سکوت حقیقت ما نهفته است حقیقت تو و من.

ســـال ها پیـــش کـــه تلفن هـــا ســـاده بودنـــد و موقع تمـــاس شـــماره ای روی 
تلفـــن دیده نمی شـــد، هر روز صبح کســـی تمـــاس می  گرفت 

و هیـــچ حرفـــی نمـــی زد و بعد از چنـــد دقیقه قطـــع می کرد.
تمـــاس او عـــادت مـــا شـــده بـــود. وقتـــی تمـــاس می گرفـــت 
منتظـــرش بودیـــم چندکلمـــه یکطرفـــه صحبـــت می کردیم و 
وقتـــی ســـکوت دو طرفـــه می شـــد قطع می کـــرد. چند مـــاه به ایـــن ترتیب 
گذشـــت و او از مـــا شـــده بـــود. با هم در مورد ســـکوتش صحبـــت کردیم از 
ســـکوت او داســـتان ها ســـاختیم. پدر می گفت شـــاید دوســـتی نداشـــته و 
داســـتان خودش وقتی ســـرباز بود را تعریف می کرد. مادر می گفت شـــاید 
مریض اســـت و داســـتان وقتی نوجوان بوده و در بیمارســـتان منتظر وقت 
ماقـــات می شـــده و بـــرادرم خاطره دختری که دوســـت داشـــته و خجالت 
می کشـــیده کـــه بـــه او بگویـــد را تعریف کرد و مـــن داســـتانم را ناگفته برای 
خـــودم تعریـــف کردم چـــون فکر می کـــردم پســـرخاله هر روز زنـــگ می زند 
تـــا صدای مـــن را بشـــنود و لبخند می زدم، شـــیرینی خـــورده بودیم و کمی 
خجالتـــی. امـــا ماننـــد تمام داســـتان ها روزی رســـید که او هـــم دیگرتماس 

نگرفـــت. دلتنگـــش شـــدیم اما باز عـــادت کردیـــم این بار بـــه نبودنش.
چـــه خـــوب بـــود صـــدای بی صـــدای آن روزهـــا. حـــال امروزمـــان هـــم به آن 
زمـــان می ماند، همه ما در ســـکوت منتظر صدایی هســـتیم. طعم بعضی 
خاطرات مانند شـــیرینی پشـــت ویترین، رنگی و دوســـت داشـــتنی  است، 

مثـــل همیـــن خاطره ســـکوتی کـــه از خانواده ما شـــده بود.
امـــا شـــیرینی خـــوش طعـــم واقعی همان اســـت کـــه خودمان آســـتین بالا 
بزنیـــم و بســـازیمش، نـــه منتظر کســـی باشـــیم برای مان بیـــاورد و نه آنکه 

پشـــت ویتریـــن پرزرق و بـــرق مغازه هـــا ببینیم.

شـــکات تلخ را با کره روی حرارت غیرمســـتقیم می گذاریم تا آب شود. 
بـــا همـــزن تخـــم مرغ و شـــکر را خوب می زنیـــم تا کمی کرم رنگ شـــود. 
آرد، پودر کاکائو، تخم مرغ زده شـــده )هرچه تخم مرغ را بیشـــتر و بهتر 
بزنیـــد بوی کمتری خواهد داشـــت و شـــیرینی خوش طعم تر می شـــود( 
و شـــکات آب شـــده )داغ نباشـــد( را مخلوط می کنیم و در قالب چرب 
شـــده ریختـــه و در فـــر180 درجه که از قبـــل داغ کرده ایم بـــه مدت 10تا 

12 دقیقـــه می پزیم.
نوش جان گوارای وجود.
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