
آهسته زندگی کن

در دنیـــای امـــروز، جایـــی کـــه اغلـــب 
موفقیـــت با ســـرعت و پرمشـــغله‌بودن 
ســـنجیده می‌شـــود، »زندگـــی آهســـته« 
به‌عنوان سبکی از‌ زندگی، راهی متفاوت 
پیش پای ما می‌گذارد. »زندگی آهســـته« 
ســـبکی از زیســـتن اســـت کـــه مـــا را به 
مکـــث، تأمل، لذت‌بـــردن از لحظه‌های 
کوچـــک و نادیده‌گرفته‌شـــده، دعـــوت 
می‌کند. زندگی آهســـته، نه تنبلی است 
و نه عقب‌ماندگی؛ این ســـبک از زیستن 
انتخابی آگاهانه برای بازگشـــت به خود، 
برای شـــنیدن صدای درون و برای تجربه‌ 
کیفیـــت به‌جـــای کمیت اســـت. در این 
ســـبک، آرامـــش جایگزیـــن اضطـــراب 
می‌شـــود و حضـــور واقعـــی در لحظـــه، 

معنـــا می‌یابد.
 زهرا قجری، روان‌شـــناس و پژوهشـــگر 
حـــوزه ســـامت روان بـــا ایـــن تعریـــف 
از مفهـــوم »زندگـــی آهســـته« توضیـــح 
یعنـــی  هســـته  آ زندگـــی  «  : می‌دهـــد

آگاهانه‌تـــر زندگی کردن؛ یعنـــی به جای 
اینکه بـــا عجله از یـــک کار به ســـراغ کار 
دیگـــر برویـــم، در لحظه‌ حـــال بمانیم و 
واقعـــاً تجربه کنیم. این ســـبک، دعوتی 
اســـت بـــه کم‌کـــردن ســـرعت بیرونی تا 
بتوانیم بـــه نیازهای درونـــی خود گوش 
دهیـــم. در دنیایـــی کـــه ســـرعت ارزش 
تلقـــی می‌شـــود، زندگی آهســـته یـــادآور 
این اســـت که کیفیت، مهم‌تر از کمیت 
اســـت. به‌جای پر کردن تقویم با کارهای 
زیاد، یـــاد می‌گیریم هـــر کار را با حضور، 

توجـــه و معنا انجـــام دهیم.«
او دربـــاره‌ تأثیـــر ایـــن ســـبک بـــر کاهش 
اضطـــراب و اســـترس می‌گویـــد: »وقتی 
دائـــم در حالت عجلـــه و چندوظیفگی 
هســـتیم، مغز مـــا در وضعیت هشـــدار 
قرار می‌گیرد و سیســـتم اســـترس بدن 
فعـــال می‌شـــود.  زندگی آهســـته کمک 
می‌کنـــد از ایـــن چرخـــه بیـــرون بیاییم 
و سیســـتم عصبـــی آرام‌ را فعـــال کنیم. 

ایـــن یعنی کاهش ضربـــان قلب، تنفس 
عمیق‌تـــر و حس آرامش بیشـــتر. وقتی 
یـــاد می‌گیریم مکث کنیـــم، مثل وقتی 
کـــه قبـــل از جـــواب دادن یـــک نفـــس 
می‌کشـــیم، ذهـــن هـــم فرصـــت پیـــدا 
می‌کند تا آرام شـــود و بعد جواب دهد.«
قجـــری بـــه تأثیـــر زندگـــی آهســـته بـــر 
ســـامت روان افـــراد اشـــاره می‌کنـــد 
ت  لعـــا مطا «  : هـــد می‌د ضیـــح  تو و 
روان‌شناختی نشـــان داده‌اند که کاهش 
ســـرعت زندگـــی، مشـــابه تمرین‌هـــای 
اضطـــراب،  نـــد  می‌توا گاهـــی،  ذهن‌آ
افســـردگی و فرســـودگی روانی را کاهش 
دهـــد. پژوهش‌هـــا روی مایندفولنـــس 
)ذهن‌آگاهـــی( و زندگـــی آگاهانه نشـــان 
می‌دهـــد، افـــرادی که بیشـــتر در لحظه 
زندگـــی می‌کننـــد، احســـاس رضایـــت، 
تمرکـــز و آرامـــش بیشـــتری دارند. حتی 
ســـطح کورتیزول، یعنی همان هورمون 
اســـترس، در ایـــن افراد پایین‌تر اســـت. 

به زبان ســـاده، آرام زندگـــی کردن یعنی 
به مغز و بدن فرصـــت بازیابی بدهیم.«

 
مهارت زندگی با نسخه‌ شخصی

از نظـــر اجتماعـــی، زندگـــی آهســـته بـــا 
چالش‌هایی از جمله فشارهای بیرونی، 
ترس از عقب‌ماندن یـــا قضاوت دیگران 
روبه‌روســـت. اما روان‌شناسان معتقدند 
که این ســـبک برای همـــه قابل یادگیری 
است و هرکس می‌تواند نسخه‌ شخصی 
خود را از آن بســـازد. قجری با بیان اینکه 
زندگـــی آهســـته محـــدود به یـــک تیپ 
شـــخصیتی خـــاص نیســـت، می‌گوید: 
»زندگـــی آهســـته مهارتـــی اســـت کـــه 
هرکســـی می‌توانـــد با توجـــه بـــه نیاز و 
شـــرایط خـــود یـــاد بگیـــرد. حتـــی افراد 
پرانـــرژی یـــا برون‌گـــرا هـــم می‌تواننـــد 
در بخش‌هایـــی از زندگـــی، مثـــل غـــذا 
اســـتراحت،  یـــا  گفت‌وگـــو  خـــوردن، 
آهســـته‌تر باشـــند. هـــدف، کنـــد بودن 

نیســـت بلکـــه هماهنگی بین ســـرعت 
بیرونی و آرامش درونی اســـت. بنابراین 
هرکس می‌تواند نســـخه‌ شـــخصی خود 

از زندگی آهســـته را بســـازد.«
ایـــن روانشـــناس بـــه موانـــع روانـــی‌ که 
ممکـــن اســـت مانـــع پذیـــرش زندگـــی 
آهسته شـــود اشـــاره می‌کند و می‌گوید: 
»بســـیاری از ما ناخودآگاه بـــاور داریم که 
ارزشـــمند بودن یعنی پرمشـــغله بودن. 
این بـــاور باعث می‌شـــود از کند شـــدن 
بترســـیم. تـــرس از قضاوت دیگـــران یا 
احســـاس بی‌فایده بودن هم می‌تواند، 
مانع شـــود. گاهی هم اضطـــراب درونی 
اجـــازه نمی‌دهـــد ســـکوت و آرامـــش را 
تـــاب بیاوریـــم. شـــناخت ایـــن موانـــع 
و کار کـــردن روی آنهـــا مثـــاً از طریـــق 
خودآگاهـــی یـــا گفت‌وگـــو بـــا درمانگـــر 
می‌توانـــد مســـیر را هموارتر کنـــد.« او با 
بیـــان اینکـــه برخـــی بـــر ایـــن باورند که 
زندگی آهســـته احســـاس عقب‌ماندگی 
را در آنهـــا بوجـــود مـــی‌آورد، توضیـــح 
می‌دهـــد: »در نـــگاه اول شـــاید چنیـــن 
بـــه نظـــر برســـد، چـــون جامعـــه مدرن 
ســـرعت را با موفقیت یکی می‌داند. اما 
زندگی آهســـته در واقع کمـــک می‌کند 
دقیق‌تـــر، هدفمندتـــر و مؤثرتـــر عمـــل 
کنیـــم. وقتـــی ذهن شـــفاف‌تر اســـت، 
تصمیم‌ها هم بهترند و احتمال اشـــتباه 
کمتـــر می‌شـــود. در بلندمـــدت، ایـــن 
افـــراد عقب کـــه نمی‌مانند بلکـــه انرژی 
پایدارتـــری بـــرای ادامه مســـیر دارند.« 

 تغییر سبک زندگی 
از پرشتاب به آهسته

قجـــری معتقـــد اســـت کـــه زندگـــی 

آهســـته می‌تواند مهارت‌هـــای ارتباطی 
را به‌طور چشمگیری بهبود ببخشد. او 
می‌گوید: »ارتباط مؤثر بر پایه شـــنیدن 
فعال و پاســـخ آگاهانه شـــکل می‌گیرد، 
نـــه واکنش‌های ســـریع. وقتـــی ذهن 
از  قبـــل  می‌توانیـــم  اســـت،  آرام‌تـــر 
حـــرف زدن فکـــر کنیـــم و احساســـات 
خـــود را بهتـــر تنظیـــم کنیـــم. تمرین 
مکث قبل از پاســـخ، تماس چشـــمی 
هنـــگام گفت‌وگو یا گـــوش دادن بدون 
قطع‌کـــردن، از تمرین‌هـــای ســـاده اما 

قدرتمنـــد در این زمینه هســـتند.«
او بـــا بیان اینکه تغییر از ســـبک زندگی 
پرشـــتاب بـــه زندگی آهســـته مثـــل یاد 
گرفتـــن یک زبـــان جدید اســـت و نیاز 
به تمرین دارد، می‌گوید: »اولین قدم، 
آگاهی از ریتم فعلی زندگی است. چند 
روزی زمان بگذارید و بنویســـید وقت و 
انرژی‌تان کجا بیشـــترصرف می‌شـــود، 
چـــه چیزهایـــی واقعـــاً ضروری‌انـــد و 
چـــه چیزهایـــی از روی عـــادت یا ترس 
می‌شـــوند.  انجـــام  عقب‌مانـــدن  از 
قـــدم بعدی کاهـــش ورودی‌ها اســـت، 
مثـــل کاهش اســـتفاده از شـــبکه‌های 
اجتماعی، خاموش کـــردن اعلان‌ها و 
محدود کـــردن مصرف اخبـــار به زمان 
خاصی در روز. سومین مرحله، تمرین 
حضـــور در لحظه‌هـــای ســـاده‌ روزمـــره 
اســـت مثل چـــای خـــوردن بـــدون کار 
کردن بـــا موبایل، راه رفتن بدون هدف 
یـــا گـــوش دادن بـــه موســـیقی بـــدون 

انجـــام کاری دیگر. 
قـــدم بعـــدی کم‌کـــردن از »بایدهـــا« و 
افزایش »می‌خواهم‌ها« اســـت. هر روز 
فقط ســـه اولویت انتخاب کنید و باقی 

را بـــرای فـــردا بگذاریـــد. در قـــدم بعد، 
انجام کارهـــای کوچـــک آرامش‌بخش 
مثـــل نوشـــتن در دفتـــر روزانه اســـت. 
در نهایـــت، زندگی آهســـته نه با حذف 
مســـئولیت‌ها بلکـــه بـــا حـــذف عجله 
شـــروع می‌شـــود. فقط کافی است یاد 
بگیریم هـــر کار را با تمـــام توجه انجام 

دهیم.«
آرامـــش  بـــا  به‌گفتـــه قجـــری وقتـــی 
زندگـــی می‌کنیـــم، حضـــور واقعـــی در 
رابطه‌های‌مـــان هم بیشـــتر می‌شـــود. 
او می‌گویـــد: »بـــا این ســـبک زیســـتن 
کیفیـــت گفت‌وگوهـــا بـــالا مـــی‌رود و 
ســـوءتفاهم‌ها کمتر می‌شوند. حتی در 
جمع دوســـتان، حضور ذهـــن و توجه، 
روابـــط را صمیمی‌تـــر و لذت‌بخش‌تـــر 
می‌کند. به زبان ســـاده، زندگی آهسته 
یعنی هدیـــه‌دادن توجه بـــه دیگران.«

 
 شنیدن صدای زندگی 

میان شلوغی‌ها
ایـــن روانشـــناس معتقـــد اســـت کـــه 
زندگی آهســـته می‌تواند احســـاس معنا 
و رضایـــت را در زندگـــی افزایـــش دهد. 
او توضیـــح می‌دهـــد: »وقتی از ســـرعت 
زیـــاد فاصلـــه می‌گیریـــم، فرصـــت پیدا 
می‌کنیـــم از خـــود بپرســـیم واقعـــاً چه 
چیزی برایم مهم اســـت. زندگی آهسته 
کمک می‌کنـــد از حالت خـــودکار خارج 
شـــویم و ارزش‌های درونی‌مان را دوباره 
کشـــف کنیـــم. احســـاس معنـــا، زمانی 
شـــکل می‌گیـــرد کـــه کارهای‌مـــان بـــا 
باورهای‌مان هماهنگ باشـــند. بنابراین 
هرچـــه آگاهانه‌تر زندگـــی کنیم، رضایت 
درونـــی عمیق‌تری را تجربـــه می‌کنیم.«

هر
/ م

ی 
یم

سل
ه  

زان
فر

س:   
عک

زیستن با مکث، تأمل و لذت‌بردن از لحظه‌های کوچک

گزارش18
پنجشنبه   22 آبان   1404  شماره 8885

مطالعات 
روان‌شناختی 
نشان داده‌اند 

که کاهش 
سرعت 

زندگی، مشابه 
تمرین‌های 

ذهن‌آگاهی، 
می‌تواند 

اضطراب، 
افسردگی و 

فرسودگی روانی 
را کاهش دهد. 

پژوهش‌ها روی 
مایندفولنس 

)ذهن‌آگاهی( و 
زندگی آگاهانه 

نشان می‌دهد، 
افرادی که 

بیشتر در 
لحظه زندگی 

می‌کنند، 
احساس 

رضایت، تمرکز 
و آرامش 

بیشتری دارند

کودکان نه فقط 
از گفتار ما، 

بلکه از سرعت 
و کیفیت 

حضور ما هم 
یاد می‌گیرند. 

وقتی والدین با 
آرامش به حرف 

کودک گوش 
می‌دهند، 

بدون عجله با 
او بازی می‌کنند 

یا اجازه 
می‌دهند او با 

سرعت خودش 
کارها را انجام 

دهد، در واقع 
زندگی آهسته را 

به او می‌آموزند گروه گـــزارش/ مرجان قندی-   »صبح‌ها هنوز چشـــم بـــاز نکرده، ذهنم شـــروع به دویدن 
می‌کنـــد. نـــه از روی اضطراب، بلکـــه از هجوم فکرهایی کـــه انگار عجله دارنـــد برای انجام 
کارهایـــی که هنـــوز شـــروع نشـــده‌اند. خـــودم اسم‌شـــان را گذاشـــته‌ام »افکارعجله‌ای«. 
فکرهایـــی که به جـــای کمک، تمرکـــز را نشـــانه می‌گیرند و باعث می‌شـــوند ســـرعتم بالا 
برود، بی‌آن‌که نتیجه‌ای داشـــته باشـــد.  در لحظه‌هایی که باید آرام باشـــم، این افکار مثل 
موشـــک‌هایی عمل می‌کنند که لانچر خودشـــان را هدف می‌گیرنـــد؛ یعنی همان نقطه‌ای 
که قرار اســـت باعث حرکت‌شـــان شـــود. تمرکزم از بین می‌رود، ذهنم آشـــفته می‌شـــود و 
مـــن خودم را وســـط کارهایی می‌بینم کـــه اصلاً برای‌شـــان برنامه نداشـــتم. مثل وقتی که 
گوشـــی را برای انجام کاری برمی‌دارم، اما ناگهان می‌بینم مشـــغول دیدن ویدیویی هستم 

که هیچ ربطی به هدفم ندارد.« امیرپارســـا را شـــاید خیلی‌ها بشناســـند؛ بلاگری که تلاش 
می‌کنـــد تجربه‌هـــای روزمره‌اش را بـــا مخاطبانش به اشـــتراک بگذارد. این‌بـــار از عجله‌ای 
می‌گوید کـــه بی‌دلیل وارد زندگی‌اش شـــده، از کارهایی که می‌توانند بـــا آرامش و کیفیت 
انجام شـــوند، اما ناگهان ســـرعت می‌گیرند، فقط برای اینکه تمام شوند. خودش می‌گوید 
ایـــن عجله نه از اضطراب، بلکـــه از ذهنی می‌آید که مدام در حال دویدن اســـت، بی‌آن‌که 
مقصدی مشـــخص داشـــته باشـــد.  او از لحظه‌هایی حـــرف می‌زند که تمرکـــز جایش را به 
شـــتاب می‌دهد و از افـــکاری که به‌جـــای کمک، مانع می‌شـــوند. تجربه‌ای که شـــاید برای 
خیلی‌ها آشـــنا باشـــد. »زندگی آهســـته«، بـــرای امیر پارســـا و خیلی‌های دیگر، شـــاید راهی 

باشـــد برای بازگشـــت به کیفیت، به حضور و به خواســـته‌هایی که فراموش شـــده‌اند.

همسن و ســـالان فراهم بود و بازی‌ها 
هم بازی‌های واقعـــی بود. اما در حال 
حاضر متأســـفانه نوجوانـــان امروزی 
خواهـــر و برادری ندارنـــد که بخواهند 
با آنهـــا بازی یا معاشـــرت کنند، چون 
بازی‌ها آنلایـــن، اینترنتی و غیرواقعی 

است.«

چرا همسفر و همراه می‌خواهند؟
ســـؤال ‌اینجاســـت حـــالا کـــه همه ما 

می‌دانیـــم در ارتبـــاط بـــا غریبه‌هـــا و 
کســـانی که آشـــنا نیســـتند، دست به 
عصـــا بایـــد حرکت کنیم پـــس چطور 
می‌شـــود کـــه یک عـــده افـــراد جذب 
چنیـــن آگهی‌هایـــی می‌شـــوند. ‌این 
روانشـــناس می‌گویـــد:» بررســـی‌ها 
نشـــان می‌دهد افرادی که ســـراغ ‌این 
آگهی‌هـــا می‌رونـــد شـــاید از ضریـــب 
هوش خیلی بالایی برخوردار نیستند 
و افـــراد ســـاده لوحـــی هســـتند که به 

راحتـــی در ‌ایـــن زمینـــه و زمینه‌هـــای 
دیگر فریب می‌خورنـــد. عده‌ای دیگر 
هم بـــه دلیـــل تنهایی طولانـــی‌ای که 
داشـــته‌اند، مهارت‌هـــای اجتماعـــی 
لازم را فرانگرفته‌انـــد. برخـــی دیگـــر، 
افـــراد خوش‌خیـــال و خیال‌پـــردازی 
هســـتند که در دنیای ذهنی خودشان 
خیلـــی راحت می‌توانند بـــا یک آگهی 
به فرد مورد علاقه خودشـــان برســـند 
و بـــه قـــول امروزی‌هـــا فانتزی‌هـــای 

خودشـــان را دارند. 
در نهایـــت افـــراد دیگـــری کـــه جذب 
این گونـــه آگهی‌هـــا می‌شـــوند، افراد 
سرخورده‌ای هســـتند که در ارتباطات 
واقعی خود دچار شکســـت شـــده‌اند 
و گویـــا می‌خواهنـــد بـــه ‌این وســـیله 
وظیفه یـــا مســـئولیت را از روی دوش 
خودشـــان بردارنـــد و بـــه نوعـــی از آن 

شکســـت فرار کنند.«
ابراهیمـــی مقدم بـــا بیان ‌اینکـــه باید 
اطلاعاتمان را در‌ ایـــن زمینه از طریق 
ســـواد رســـانه‌ای افزایـــش بدهیـــم تا 
بـــه مقـــدار زیـــاد از‌ ایـــن آســـیب‌ها 
مصـــون بمانیـــم، می‌گویـــد:» نبایـــد 
منفی‌باف باشـــیم چون دنیای ذهنی 
ما دنیای آســـیب‌پذیری خواهد شـــد 
و از ســـوی دیگـــر نبایـــد خوش‌خیال 
یا خوش‌فکـــر الکی باشـــیم که منجر 
بـــه ‌ایجاد احســـاس روانی خوشـــایند 
و ناخوشـــایند اشـــتباهی شـــود. نکته 
کلیدی ماجـــرا واقع‌بینی اســـت. باید 
با تدبیر و مشـــورت بـــا افراد متخصص 
واقعیت‌هـــا را فهمیـــد و از مســـائل 

دروغیـــن دوری کرد.«
به گفته این روانشـــناس، این موضوع 
صرفـــاً وظیفـــه خانواده‌هـــا نیســـت، 
بلکـــه مســـئولان هـــم باید بـــرای‌ این 
موضوع چاره‌اندیشـــی  و فرهنگسازی 
کننـــد. اگر فضای انتشـــار آگهی جای 
معتبری باشـــد، مثل ســـایت معتبر یا 
روزنامه، مخاطب نســـبت به آن مکان 
احســـاس اعتماد پیـــدا و فکر می‌کند 
که این آگهی، صرفاً تبلیغات دروغین 
و شخصی نیست، بلکه پایه در منطق 
و واقعیت دارد. بنابراین مسئولان باید 
خیلی کنترل شـــده اجازه چاپ آگهی 

مختلف را بدهند.

غریبه با من قدم بزن!

و  تبلیغاتـــی  ســـایت‌های  در  گـــر  ا
ثبـــت آگهـــی گشـــتی بزنیـــد، حتماً 
بـــا‌ ایـــن پیام‌هـــا مواجـــه شـــده‌اید: 
بـــرای  »همســـفر خـــوب می‌خـــوام 
طبیعت‌گـــردی.«، » به یک همســـفر 
رتنـــر  پا یـــک  بـــه  «  ، » . م زمنـــد نیا
ترجیحـــاً  دارم،  نیـــاز  کوهنـــوردی 
حرفه‌ای اگـــر مبتدی هم بـــود با هم 

کنـــار می‌آییـــم.« 
»همراه کوه و طبیعت و گردشـــگری، 
آقـــا هســـتم 35 ســـاله ورزشـــکار.«، 
بـــرای  تمرینـــی  حریـــف  »نیازمنـــد 
جهانـــی  بقات  مســـا ی  ه‌ســـاز د ما آ
کیــــک‌بوکســـــــــــــینگ هستم.«، »به 
همبازی برای بدمینتون نیازمندم.«، 
»همبـــازی و پارتنـــر برای هر ورزشـــی، 
فوتبال، پینگ‌پنگ، بدمینتون و...«، 
»بـــه هم‌بازی برای لیـــگ مافیای دهه 
هشـــتادی‌ها نیازمندیم.« ، »کمک به 
بانوان میانسال در خرید و همراهی.« 
و بســـیاری دیگر از آگهی‌ها که از متن 
کوتاه‌شـــان پیداســـت به دنبـــال پیدا 
کردن پایـــه برای تفریحـــات و تنهایی 
خود هســـتند، امـــا اغلـــب عجیب و 
مشـــکوک به نظر می‌رســـند.  از طرف 
دیگـــر محتـــوای بســـیاری از پیام‌هـــا 
ســـاده و خودمانـــی اســـت و آگهی‌ها 
روزرســـانی  بـــه  بـــه لحظـــه  لحظـــه 

می‌شـــوند.

همسفر شدن به چه قیمتی؟
ســـؤال ‌اینجاســـت که افـــراد چگونه 
می‌تواننـــد به ‌ایـــن آگهی‌هـــا اعتماد 
کننـــد و با فـــردی که نمی‌شناســـند، 
به کـــوه برونـــد، کنـــار دریاچـــه قدم 
بزنند یا اینکه همســـفر شـــوند؟ دکتر 
حســـین ابراهیمی مقدم، متخصص 
روانشناسی و استاد دانشگاه با اشاره 
بـــه بـــروز آســـیب‌های اجتماعـــی در 
ســـایت‌ها و کانال‌هـــای اینچنینی به 
»ایران« می‌گوید:»‌ این‌گونه همســـفر 
شدن‌ها می‌تواند خســـارات زیادی را 
به همراه داشـــته باشد. خسارت‌های 
مالـــی، روحی و روانـــی و حتی ممکن 
اســـت مســـأله فراتر از‌ این آسیب‌ها 
کـــه جبـــران  آســـیب‌هایی  باشـــد؛ 
کردنـــش غیرممکـــن اســـت. البتـــه 
عـــده‌ای از افـــراد از روی تنهایی و نیاز 
شـــدید ‌ایـــن کار را انجـــام می‌دهند. 
ولـــی بعضی‌هـــا ســـودجو هســـتند یا 
انحرافـــات فکـــری و جنســـی دارند و 
برای پیشـــبرد اهدافشـــان به دروغ، 
تزویر و دورویی متوســـل می‌شـــوند. 
در مقابـــل افـــرادی کـــه جـــذب ‌این 
نـــوع آگهی‌هـــا می‌شـــوند هـــم چند 
دسته هســـتند، برخی از روی تنهایی 
و نیاز شـــدید به ‌ایـــن آگهی‌ها جذب 
می‌شـــوند، برخـــی اعتماد بـــه نفس 
ندارند و آداب معاشرت بلد نیستند، 

عـــده‌ای زودبـــاور هســـتند و از روی 
هیجان تصمیـــم می‌گیرنـــد و فریب 
‌ایـــن تبلیغـــات را می‌خورنـــد یـــا فکر 
می‌کنند با فرمول‌های خیلی ســـاده 
و بـــدون تـــاش چندانـــی می‌توانند 

یک شـــبه ره صدســـاله را بروند.«
واقعیـــت ‌این اســـت کـــه انتشـــار ‌این 
آگهی‌هـــا مـــورد تأییـــد هیـــچ مقـــام 
رســـمی یا منبـــع معتبری نیســـت. او 
می‌گوید:» در ‌ایـــن ارتباطات، موازین 
عرفـــی، شـــرعی، قانونـــی و اخلاقـــی 
رعایت نمی‌شـــود کـــه در نهایت منجر 
بـــه آســـیب و مشـــکلاتی بـــرای فـــرد 
می‌شـــود. ممکـــن اســـت پیامدهای 
خاصی، مثـــل آســـیب‌های اقتصادی 
نیز بـــه همـــراه داشـــته باشـــد، یعنی 
فـــردی هزینه‌هایی را انجـــام داده، اما 
بـــه نتیجه مورد نظر نرســـیده اســـت. 
هزینه‌های روانی در کنـــار هزینه‌های 
مالی، کمتر از آن نیســـت. در بسیاری 
از موارد شـــاهد ‌این هســـتیم که افراد 
به دلیل برقراری ارتباطاتی که معقول 
نبوده یـــا با معیارهـــا و ملاک‌هایی که 
درست و ســـنجیده نبوده، ضربه‌های 
روانـــی خیلـــی زیـــادی دیده‌انـــد. در 
ســـودجویی  جنبـــه  مواقـــع  خیلـــی 
آگهی‌دهنده پشت ماجراست و بعید 
به نظر می‌رســـد که نیت خیرخواهانه 
داشـــته باشـــد. به همین دلیـــل ‌این 

مـــوارد می‌تواند منجر به آســـیب‌های 
خیلـــی جدی بـــه افراد شـــود.«

عقل سلیم چه می‌گوید؟
برخـــی از ایـــن آگهی‌ها چنان ســـاده 
و بی‌تکلـــف خواســـته خـــود را مطرح 
می‌کننـــد کـــه مخاطـــب بـــه راحتـــی 
بـــه آنهـــا اعتمـــاد می‌کنـــد؛ اعتمادی 
که نتیجـــه‌ای جـــز پذیرفتن ریســـک 
نـــدارد. ‌ایـــن روانشـــناس  را  خطـــر 
می‌گوید:»عقـــل ســـلیم بـــه راحتـــی 
چنیـــن ریســـکی را نمی‌پذیـــرد حتـــی 
اگر ســـفر کوتاهی باشد. چون ما برای 
مـــوارد خیلـــی کمتـــر از ‌این، حاشـــیه 
امنیـــت و فضای شـــخصی خودمان را 
حفظ می‌کنیم و‌ این‌گونه نیســـت که 
اجـــازه بدهیـــم دیگران بـــه راحتی به 
حریم درونی مـــا ورود کنند. بنابراین 
چطور می‌توانیم برای یک ســـفر کوتاه 
یـــا حتی بـــازی کـــردن اجـــازه بدهیم 
کســـانی را کـــه نمی‌شناســـیم ‌این‌قدر 
راحت وارد حریم خصوصی ما شوند.  
البته ناگفتـــه نماند برخـــی معضلات 
جامعه امـــروزی مثل کاهش جمعیت 
و به خصـــوص تک فرزندی هم در‌ این 
زمینه دخیل و مؤثر است. در گذشته 
خواهـــر و برادرهـــا از کودکـــی در کنار 
همدیگـــر بـــازی و زندگـــی می‌کردند، 
فضای بازی در کوچـــه، خانه و پارک با 

درباره پدیده عجیب آگهی‌های همراهی و دوستیابی در فضای مجازی

این‌گونه 
همسفر 
شدن‌ها 
می‌تواند 

خسارات زیادی 
را به همراه 

داشته باشد. 
خسارت‌های 
مالی، روحی 

و روانی و 
حتی ممکن 
است مسأله 

فراتر از‌ این 
آسیب‌ها باشد؛ 
آسیب‌هایی که 
جبران کردنش 

غیرممکن 
است

بررسی‌ها نشان 
می‌دهد افرادی 

که سراغ 
‌این آگهی‌ها 

می‌روند شاید 
از ضریب 

هوش خیلی 
بالایی برخوردار 
نیستند و افراد 

ساده لوحی 
هستند که 

به راحتی در 
‌این زمینه و 

زمینه‌های 
دیگر فریب 
می‌خورند. 

عده‌ای 
دیگر هم به 

دلیل تنهایی 
طولانی‌ای که 

داشته‌اند، 
مهارت‌های 

اجتماعی لازم را 
فرانگرفته‌اند

گـــروه گزارش/نیلوفـــر منصـــوری-    آگهی‌هـــای اینترنتـــی، هرچند امروزه گره‌گشـــای 
بســـیاری از مســـائل روزمـــره شـــهروندان اســـت، اما بـــه همان نســـبت هـــم می‌تواند 
خطراتـــی بـــه همراه داشـــته باشـــد.  چنـــد وقتی اســـت کـــه در پلتفرم‌هـــای آنلاین و 
کانال‌هـــای تلگرامی، نـــوع جدیـــدی از آگهی‌ها با عنـــوان »آگهی‌هـــای اجتماعی« به 
چشـــم می‌خورد کـــه در زیرمجموعه خـــود نیازهایی مثل همســـفر و همبازی شـــدن، 
ح می‌شـــود.   یارگیری ورزشـــی از مبتدی تا قهرمانی و مواردی از این دســـت در آنها مطر
در گذشـــته، آگهی‌های اســـتخدام و تبلیغات فقط به نیازمندی‌های روزنامه‌ها خلاصه 
و قبل از انتشـــار آگهی، اصالت و درســـتی آن کنترل می‌شـــد تا چیزی خلاف واقعیت 
یا با احتمال آســـیب زایـــی در روزنامه چاپ نشـــود. اما فضای مجـــازی »مجاز« جنگل 

واری اســـت که آگاهی خـــود کاربر را الزامی مـــی کند. هر چند وقت یـــک بار آگهی‌های 
عجیـــب و غریبـــی در این فضا  دیده می‌شـــود که حـــواس جمعی ما را مـــی طلبد.. در 
ایـــن مـــدل آگهی‌ها کاربـــران با معرفی مختصر خود، درخواســـت دوســـت، همســـفر، 
همـــراه و هم‌صحبـــت می‌کنند.   حتـــی برخی می‌خواهند همســـفر ســـفرهای طولانی 
داخلـــی یا خارجـــی و حتی مســـیر خانه تـــا محل کارشـــان را هـــم از میـــان گزینه‌های 
اینترنتـــی انتخـــاب کنند. هرچند ممکن اســـت، ایـــن موضوع از طرف افراد ســـودجو 
مـــورد سوءاســـتفاده قـــرار بگیرد، امـــا بـــه گفتـــه روانشناســـان و جامعه‌شناســـان در 
حقیقت ‌ایـــن موضوع نشـــان از تنهایی بیمارگونـــه‌ای دارد که گریبان بعضـــی از افراد 

جامعه را گرفته اســـت.

این روانشـــناس بر اهمیت آمـــوزش زندگی آهســـته از دوران کودکـــی تأکید می‌کند و 
می‌گویـــد: »کـــودکان نه فقط از گفتـــار ما، بلکه از ســـرعت و کیفیت حضـــور ما هم یاد 
می‌گیرنـــد. وقتی والدیـــن با آرامش بـــه حرف کودک گـــوش می‌دهند، بـــدون عجله 
بـــا او بـــازی می‌کنند یا اجـــازه می‌دهند او با ســـرعت خـــودش کارها را انجـــام دهد، در 
واقـــع زندگی آهســـته را بـــه او می‌آموزند. فعالیت‌هایـــی مثل نقاشـــی آرام، بازی‌های 
بـــدون رقابت یا قـــدم‌زدن در طبیعـــت، ابزارهای ســـاده‌ای برای تمرین این ســـبک با 
کودکان هســـتند. کودکی کـــه یاد می‌گیـــرد لحظه ‌حـــال را تجربه کند، در بزرگســـالی 
ذهنی آرام‌تر و روانی ســـالم‌تر خواهد داشـــت. حضور ذهن یعنی بـــه زندگی برگردیم، 
خ دادن‌ هســـتند. آرام  جایی کـــه اتفاق‌ها نه فقـــط در ذهن‌مان بلکه واقعـــاً در حال ر
زندگی کردن یعنی شـــنیدن صدای زندگی میان شـــلوغی‌ها جایی که نفس می‌کشـــی 

و دوباره خودت را پیـــدا می‌کنی.«

ـــرش بـ


