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ول کن جهان را،  قهوه‌ات یخ کرد!

عطـــر قهوه و صدای دســـتگاه‌های روســـتر 
و اسپرســـو در فضای ســـالن نمایشگاه‌های 
بین‌المللـــی ایران‌مـــال پیچیـــده اســـت. 
ز  ا متنـــوع،  طراحی‌هـــای  بـــا  غرفه‌هـــا 
چوب‌هـــای تیـــره و نورهـــای گـــرم گرفتـــه 
تـــا دکورهـــای مـــدرن و صنعتـــی، هرکدام 
داســـتانی از قهـــوه را روایـــت می‌کننـــد. 
قهـــوه  بین‌المللـــی  نمایشـــگاه  ســـومین 
ایـــران بـــه همـــت انجمن قهـــوه ایـــران از 
۲۰ تـــا ۲۳ آبان‌مـــاه در مرکـــز نمایشـــگاه‌ها 
حضـــور  بـــا  ایران‌مـــال  همایش‌هـــای  و 
برندهـــای داخلـــی و خارجـــی، عاشـــقان 
قهـــوه را گـــرد هـــم آورد. رویـــدادی کـــه در 
بخش‌هـــای تخصصـــی برشـــته‌کاری قهوه، 
ماشـــین‌آلات، واردات دانـــه ســـبز، تصفیه 
آب، آســـیاب و تجهیـــزات دم‌آوری میزبان 

برندهـــای داخلـــی و خارجـــی بود.
بـــرای  مرجعـــی  فقـــط  نمایشـــگاه  ایـــن 
قهـــوه  صنعـــت  فعـــالان  و  متخصصـــان 
جهـــی  بل‌تو قا بخـــش   . د نبـــو ر  کشـــو
و  عـــادی  مـــردم  را  بازدیدکننـــدگان  از 
علاقه‌منـــدان به قهوه تشـــکیل می‌دادند. 
در  قهـــوه  صنعـــت  اینکـــه  ز  ا نشـــانه‌ای 
ســـال‌های اخیـــر از یک حـــوزه تخصصی به 
فرهنگی عمومی بدل شـــده اســـت. رشـــد 
چشـــمگیر تعداد کافه‌هـــا، تنوع محصولات 
و اســـتقبال از طعم‌هـــای نوآورانه گواهی بر 
این تحول اســـت. طبق آمـــار انجمن قهوه 
 ایـــران، حجـــم واردات دانـــه ســـبز قهوه از 
۸هـــزار تن در ســـال ۱۳۹۸ بـــه ۵۰ هزار تن 

در ســـال ۱۴۰۳ رســـیده اســـت. رشدی که 
زنجیـــره‌ای از فعالیت‌هـــای اقتصـــادی را از 
تولید و بســـته‌بندی تـــا عرضـــه در کافه‌ها 
و رســـتوران‌ها فعال کـــرده و صنایعی چون 
حمل‌ونقـــل و تولیـــد لـــوازم جانبـــی را نیز 
تحـــت تأثیر قـــرار داده اســـت. ایـــن روند 
در ایجـــاد اشـــتغال نیـــز نقش مؤثـــری ایفا 
کـــرده اســـت. نمایشـــگاه امســـال فرصتی 
بـــود بـــرای بررســـی روندهـــای واردات و 
صـــادرات قهـــوه، معرفـــی برندهـــای نوپا، 
برگـــزاری مســـابقات لته‌آرت و باریســـتایی 
و تعامل مســـتقیم میـــان تولیدکنندگان و 
مصرف‌کننـــدگان. غرفه‌ها بـــا دیزاین‌های 
خلاقانه، طعم‌هـــای جســـورانه از زردآلو تا 
کارامـــل و کارگاه‌هـــای آموزشـــی، تجربه‌ای 
فراتـــر از یک رویـــداد تجاری را رقـــم زدند.

 
صنعتی در حال شکوفایی

آزادی، مدیـــر یکـــی از برندهـــای قهـــوه بـــا 
بازدیدکننـــدگان در  ازدحـــام  بـــه  اشـــاره 
نمایشـــگاه دربـــاره رونـــق صنعـــت قهوه در 
ایـــران طـــی یک دهـــه اخیر می‌گویـــد: »در 
ســـال‌های اخیر، مصرف قهـــوه در ایران از 
یک عادت خاص به یـــک فرهنگ عمومی 
تبدیـــل شـــده اســـت. رشـــد واردات دانـــه 
ســـبز و گســـترش کافه‌هـــا نشـــان از رونق 
ایـــن صنعـــت دارد. اســـتقبال فعـــالان این 
صنعـــت و مردم از نمایشـــگاه امســـال مهر 
تأییـــدی اســـت که قهـــوه دیگـــر فقط یک 
نوشـــیدنی نیســـت بلکه فرهنگی در حال 
رشـــد، صنعتی در حال شکوفایی و بستری 

برای نـــوآوری و تعامل اســـت.«
هـــا  ند بر ر  حضـــو ؛  ســـت ا معتقـــد  و  ا
ی  پنل‌هـــا ز  ا ع  متنـــو ی‌  مه‌هـــا برنا بـــا 
نگیـــز  ن‌ا هیجا ی  لش‌هـــا چا  ، تخصصـــی
تـــا ارائـــه طعم‌های جدیـــد از قهـــوه، همه‌ 
دست‌به‌دســـت هـــم داده تـــا ایـــن دوره از 

نمایشـــگاه بـــه رویـــدادی مانـــدگار تبدیل 
شـــود.  آزادی زنجیـــره تأمیـــن، نوســـانات 
قیمت جهانـــی و محدودیت‌هـــای واردات 
را از مهم‌تریـــن چالش‌هـــای ایـــن صنعت 
عنوان می‌کند و می‌گوید: »این مشـــکلات 
اغلـــب برنامه‌ریـــزی را بـــرای مـــا ســـخت 
می‌کنـــد. امـــا نمایشـــگاه برای پیـــدا کردن 
تأمین‌کننده‌هـــای جدیـــد فرصـــت تازه‌ای 
به ما داد. فرصتی که مـــا برندهای کوچک 
و نوپا بتوانیم در کنـــار بزرگان این صنعت، 
خود را معرفی کنیم و بـــا مخاطبان به طور 
مســـتقیم ارتباط بگیریم و با امید بیشـــتر 

بـــرای ادامـــه مســـیر برنامه‌ریـــزی کنیم.«
یـــاوران، مســـئول غرفـــه‌ای کـــه مســـابقه 
لتـــه‌آرت میـــان بازدیدکننـــدگان را برگـــزار 
می‌کرد، از اســـتقبال گســـترده مـــردم ابراز 
رضایـــت می‌کنـــد و می‌گویـــد: »بـــرای من 
خیلـــی دلگرم‌کننـــده بود که دیـــدم مردم 
از پیـــر و جوان، این‌قدر با شـــغل ما ارتباط 
برقـــرار می‌کننـــد و حـــس خوبـــی دارنـــد. 
امسال نمایشـــگاه خیلی حرفه‌ای‌تر برگزار 
شـــد، هـــم از نظـــر طراحـــی غرفه‌هـــا، هم 
تنـــوع برندها و حضـــور میهمانان خارجی. 
تأمین‌کننـــده  چنـــد  بـــا  توانســـتیم  مـــا 
بین‌المللی وارد مذاکره شـــویم. همچنین 
محصول جدیدمـــان که قهوه بـــا طعم گل 
یاس اســـت، معرفی کردیم و بازخوردهای 
جالبـــی گرفتیم. حتی چند کافـــه از تبریز 

و اصفهان ســـفارش عمـــده دادند.«
از برگزارکننـــدگان کارگاه دم‌آوری  او کـــه 
دســـتی قهوه در غرفه تخصصی نمایشـــگاه 
اســـت، درباره هـــدف این بخـــش توضیح 
می‌دهـــد: »در این نمایشـــگاه مـــا در چند 
نوبت کارگاه دم‌آوری دســـتی قهوه را برگزار 
کردیم. می‌خواســـتیم به مخاطبان نشان 
بدهیم کـــه دم‌آوری قهوه فقط یک تکنیک 
نیســـت، بلکه یـــک هنر و تجربه شـــخصی 

اســـت کـــه بـــا تمریـــن و تجربه به‌دســـت 
می‌آیـــد. در ایـــن غرفـــه نـــکات ســـاده اما 
مهمـــی را آمـــوزش دادیم مثـــل اینکه قهوه 
تازه، عطر و طعم واقعـــی دارد و قهوه‌هایی 
کـــه ماه‌ها از رست‌شـــان گذشـــته باشـــد، 
این عطـــر وطعـــم را ندارنـــد. یـــا اینکه اگر 
کســـی صرفـــاً بـــرای لـــذت بـــردن از طعم 
قهوه آن را مصـــرف می‌کند، لاین ۱۰۰ درصد 
عربیـــکا برایـــش مناســـب‌تر اســـت، چون 
طعـــم ملایم‌تر بـــا عطر ماندگارتـــری دارد.«
ســـها، باریســـتای ۲۲ ســـاله، از دبیرستان 
وارد دنیای قهوه شـــده و حالا با دوستانش 
برنـــد مســـتقلی را ثبـــت کـــرده اســـت. او 
در غرفـــه خودشـــان، در حـــال آســـیاب 
کـــردن دانه‌های قهـــوه با دســـتگاه، درباره 
تجربـــه‌اش در نمایشـــگاه می‌گویـــد: »من 
اینجا متوجه شـــدم رقابت شـــدید اســـت! 
برندهـــای زیادی بـــا طراحی‌هـــای جذاب 
و طعم‌هـــای خـــاص حضـــور دارنـــد. در 
ایـــن صنعت، غیـــر از حرفه‌ای بـــودن باید 
خـــاق هم باشـــیم تا دیده شـــویم. خوبی 
ایـــن رویداد این اســـت که ما توانســـتیم با 
صدهـــا مخاطب به‌طـــور مســـتقیم ارتباط 
و بازخـــورد بگیریـــم و حتـــی چند قـــرارداد 
همـــکاری با کافه‌هـــا ببندیـــم. به‌نظرم این 
نمایشـــگاه فقط ویترینی از فعالان نیســـت 
و می‌توانـــد ســـکوی پرتاب باشـــد.« ســـها 
دربـــاره پرطرفدارتریـــن لاین‌هـــای قهـــوه 
می‌گویـــد: »انتخـــاب خـــودم همیشـــه 100 
عربیکا، ســـینگل اورجین، پروسس واشد 
اســـت. به نظر مـــن تغییر ســـبک زندگی و 
افزایـــش علاقه بـــه نوشـــیدنی‌های خاص 
در میان نســـل جدیـــد باعث شـــده تا این 
صنعـــت رونـــق بگیـــرد حتـــی در لاین‌های 
جدیـــد. ما با تمرکز بـــر قهوه‌های تخصصی 
از اتیوپـــی تولیـــد داریـــم. اســـتقبال مردم 
از دم‌آوری دســـتی فوق‌العـــاده اســـت. ما 

تـــاش می‌کنیـــم بـــا معرفـــی طعم‌هـــای 
جدید و طراحـــی نو، ارتباطـــی نزدیک‌تر با 

مصرف‌کننـــده برقـــرار کنیم.«
او آمـــوزش بـــه مخاطـــب دربـــاره انـــواع 
قهـــوه را یک چالـــش می‌دانـــد و می‌گوید: 
»هنـــوز خیلی‌ها تفـــاوت بین انـــواع قهوه 
را نمی‌داننـــد. امـــا فضاهایـــی مثـــل ایـــن 
نمایشـــگاه فرصتی اســـت بـــرای گفت‌وگو، 

تســـت و یادگیری.«
 

نوشیدنی محبوب نسل جدید
 یکی از ویژگی‌های بارز ســـومین نمایشگاه 
تخصصـــی قهـــوه ایـــران، حضـــور پررنگ و 
چشـــمگیر نسل جوان اســـت، نسلی که با 
شـــور، خلاقیت و نگاه نو بـــه صنعت قهوه، 
فضـــای نمایشـــگاه را زنده‌تـــر و پویاتر کرد. 
در میان غرفه‌داران، بســـیاری از برندهای 
می‌شـــود  اداره  جوانانـــی  توســـط  نوپـــا 
کـــه بـــا انگیـــزه و دانـــش روز، محصـــولات 
خودشـــان را معرفـــی می‌کننـــد. آنهـــا نـــه 
اینکـــه فقـــط بـــا مهارت‌هـــای فنـــی مثـــل 
دم‌آوری و برشته‌کاری آشـــنا هستند، بلکه 
در زمینـــه بازاریابی، طراحـــی برند و ارتباط 
با مخاطب هم عملکـــردی حرفه‌ای دارند. 
بازدیدکننـــدگان هـــم عمدتـــاً جوانانـــی 
هســـتند کـــه بـــا اشـــتیاق در حال تســـت 

قهوه، شـــرکت در ورکشـــاپ‌ها و تعامل با 
غرفـــه‌داران هســـتند. 

کار  تـــازه  باریســـتاهای   آنهـــا  از  برخـــی 
هســـتند که بـــرای یادگیـــری و تجربه‌های 
خاص بـــه نمایشـــگاه آمدنـــد، برخی دیگر 
علاقه‌منـــدان خانگی که به دنبال کشـــف 
طعم‌هـــای جدیـــد هســـتند و گروهـــی از 
دانشـــجویان رشـــته‌های مرتبـــط بـــا غذا، 
هنـــر یا مدیریت کـــه به آینـــده این صنعت 

چشـــم دوخته‌انـــد.
بـــه گفتـــه علایـــی از پیشکســـوتان ایـــن 
 ، ن نـــا ا جو ه  گســـترد ر  حضـــو صنعـــت 
تغییـــر نســـل در صنعـــت  نشـــان‌دهنده 
قهوه ایـــران اســـت. نســـلی که بـــا انرژی، 
نـــد  می‌توا جهانـــی،  نـــگاه  و  خلاقیـــت 
آینـــده‌ای روشـــن بـــرای ایـــن حـــوزه رقـــم 
بزنـــد. او می‌گویـــد: »نمایشـــگاه امســـال 
فقط بســـتری برای تجـــارت و تعامل نبود، 
این رویـــداد صحنه‌ای برای دیده شـــدن و 
رشـــد اســـتعدادهایی بود که قهوه را فقط 
به‌عنـــوان یـــک نوشـــیدنی نمی‌دانند بلکه 
به‌عنـــوان یـــک فرهنـــگ و ســـبک زندگی 
می‌شناســـند.« ســـامان باریســـتای جوانی 
اســـت کـــه از شـــیراز بـــه نمایشـــگاه آمده 
اســـت. او دربـــاره نمایشـــگاه می‌گویـــد: 
»بـــرای من ایـــن نمایشـــگاه مثل بهشـــت 

بود، توانســـتم بـــا برندهای مختلف آشـــنا 
بشـــوم، قهوه‌های جدید را تست کنم و در 
کارگاه دم‌آوری شرکت کنم.« آرش، عکاس 
جوانی که برای ثبت لحظه‌های نمایشـــگاه 
به ایران‌مال آمده بـــود، از تجربه‌اش برای 
حضـــور در ایـــن نمایشـــگاه می‌گوید: »من 
بـــرای عکاســـی از فضای نمایشـــگاه آمدم، 
امـــا خودم هـــم جذب این صنعت شـــدم. 
نورپـــردازی غرفه‌هـــا، طراحـــی فنجان‌ها و 
حتی لبـــاس باریســـتاها، همه چیـــز برای 
ثبـــت لحظه‌های خـــاص آماده بـــود. فکر 
می‌کنـــم افـــرادی کـــه در این حـــوزه فعال 
هســـتند حـــال روحی خوبـــی دارند، چون 
با درســـت کـــردن یک فنجان قهـــوه، حال 
خوب‌شـــان را به بقیه منتقـــل می‌کنند.«
الهام شـــریعتی، خانـــه‌دار اســـت و همراه 
دختـــرش بـــه نمایشـــگاه آمده اســـت. او 
می‌گویـــد: »بـــا دخترم آمدم چون عاشـــق 
قهـــوه اســـت. فکـــر نمی‌کـــردم این‌قـــدر 
ســـرگرم‌کننده باشـــد. مســـابقه لته‌آرت را 
دیدیـــم، چند قهوه تســـت کردیـــم و برای 
خانه خرید کردیم. خیلی خوش گذشـــت 
امـــا فکـــر می‌کنم من کـــه عادت بـــه قهوه 

خـــوردن ندارم، امشـــب بیدار هســـتم!«

* تیتر: عنوان یکی از اشعار علیرضا آذر

بزرگ‌ترین گردهمایی تخصصی صنعت قهوه کشور برگزار شد

طبق آمار 
انجمن قهوه 
ایران، حجم 
واردات دانه 
سبز قهوه از 

۸ هزار تن در 
سال ۱۳۹۸ 

به ۵۰ هزار تن 
در سال ۱۴۰۳ 
رسیده است. 

رشدی که 
زنجیره‌ای از 

فعالیت‌های 
اقتصادی 

را از تولید و 
بسته‌بندی 
تا عرضه در 

کافه‌ها و 
رستوران‌ها 

فعال کرده و 
صنایعی چون 

حمل‌ونقل 
و تولید لوازم 
جانبی را نیز 

تحت تأثیر قرار 
داده است

چرا بعضی از افراد از چهره واقعی خود در فضای مجازی می‌ترسند؟

زیبایی پشت فیلتر

چشم‌های درشت پوســـت صاف و لب‌های حجیم 
و زیبا؛ چهره‌ای ایده ال برای به اشـــتراک گذاشـــتن 
در صفحه‌های مجازی اســـت. تصویـــری غیرواقعی 
 کـــه با چنـــد حرکت ســـاده ســـاخته می‌شـــود، اما 
کم کـــم جای واقعیـــت را می‌گیـــرد. فیلترها نقابی 
تـــازه بـــر چهـــره آدم‌هـــا زده‌انـــد. نقابـــی از زیبایی 
مصنوعـــی که پشـــت آن خـــود واقعی کـــم کم محو 
می‌شـــود. در دنیـــای مدرن امـــروز کمتر کســـی را 
می‌توان یافت که از شـــبکه‌های اجتماعی استفاده 
نکنـــد. به همیـــن دلیل، چهره مـــا در عکس‌هایی 
که به اشتراک گذاشـــته می‌شود، بیشتر از همیشه 
به چشـــم می‌آید و فیلترها یکـــی از ابزارهای اصلی 
برای رسیدن به زیبایی ســـاختگی است. اما غافل 
از اینکه اســـتفاده مداوم از فیلترها می‌تواند اثرات 
روانی جدی برای فرد داشـــته باشـــد. مسأله‌ای که 
حـــالا به یکـــی از موضوعـــات مهم روانشناســـی در 
عصر مدرن تبدیل شـــده اســـت و افراد زیادی را در 

هر ســـن و ســـالی درگیر خود کرده اســـت.
 بـــا دیـــدن تصویـــر فیلتر شـــده خود به یـــک چهره 
ایده‌آل می‌رســـیم. تصویری کـــه باترندهای زیبایی 
همخوانی دارد.از نظر روانشناســـی اســـتفاده مکرر 
از فیلتر باعـــث تقویت اعتماد به نفـــس به صورت 
موقت می‌شـــود و حتی احساس ارزشمندی و عزت 
نفـــس را هم در بالا می‌برد. مغـــز هم با دیدن ظاهر 
زیبـــا و تأییـــد اطرافیـــان در صفحه‌هـــای اجتماعی 
رابطه‌ علـــت و معلولـــی برقرار می‌کنـــد. به همین 
دلیل در فرد احساس اعتماد به نفس کاذب شکل 
می‌گیرد. طبق گفته حســـین روزبهانی روانشناس 
بالینی در روانشناســـی اثری به نام تکرار وجود دارد 
و تکرار یک موضوع باعث شـــکل‌گیری باور در فرد 
می‌شـــود. وقتی فـــرد به طـــور مکـــرر از فیلترهای 
زیبایی اســـتفاده می‌کند، به تدریـــج تصویری غیر 
واقعی از خود در ذهن او شـــکل می‌گیرد. درنتیجه 
لایـــک و تأییـــد دیگـــران مهـــر تأییدی بـــرای توهم 
زیبایی آن فرد اســـت. تأییدی که وابســـتگی روانی 
و مقایســـه دائمی با دیگران را تشـــدید می‌کند. اما 
تأثیر این موضوع در نوجوانی خیلی بیشـــتر است. 
چون این دوره تأثیر بســـیار مهمی در شـــکل‌گیری 

هویت فرد دارد. 
روزبهانـــی درباره تأییـــد و تکرار و تأثیـــری که روی 
مغـــز دارد به »ایـــران« می‌گوید: »چالـــش‌ ظاهری 
کـــه نوجوانـــان در دوران بلـــوغ تجربـــه می‌کنند و 
با آن درگیر هســـتند، دلیـــل اصلی اســـتفاده آنها 
از فیلتر اســـت. مـــورد دیگری که باعث اســـتفاده 
مـــداوم نوجوانـــان از فیلتر می‌شـــود، نیـــاز آنها به 
تأییـــد دیگـــران در جامعه اســـت و این مســـأله‌ای 
حســـاس در هویـــت آنهـــا بـــه حســـاب می‌آیـــد. 
نوجوانـــان به دلیـــل گذراندن دوره بلـــوغ ممکن 
اســـت تغییرات ظاهری غیـــر دلخواهـــی را تجربه 
کنند کـــه بـــا معیارهـــای زیبایی جهانـــی مغایرت 
داشـــته باشـــد. بـــه همین دلیـــل مقایســـه چهره 
واقعی خود با تصویر فیلتر شـــده در ذهن نوجوان 
تبدیل بـــه یک شـــکاف روانی می‌شـــود. درنهایت 

اســـتفاده از فیلتر بـــه نوعی راه‌حـــل موقتی، برای 
پنهان کردن احساس زشـــتی از نارضایتی از چهره 
خود اســـت.« از نظر روزبهانی یکـــی از راهکارهای 
مؤثر برای جلوگیـــری از اثرات روانـــی این موضوع 
نمایـــش چهره‌هـــای واقعی و طبیعی در رســـانه‌ها 
و آموزش ســـواد رســـانه‌ای اســـت کـــه می‌تواند از 
ایجـــاد باور اشـــتباه در مـــردم تا حـــدی جلوگیری 
کنـــد. او در این بـــاره توضیح می‌دهـــد: »خانواده 
هـــم نقـــش مهمـــی در ایـــن مســـأله دارد. پـــدر و 
مـــادر می‌تواننـــد بـــا فراهم کـــردن محیـــط امن، 
فرزند خـــود را بدون قید و شـــرط همان‌طوری که 
هســـتند، بپذیرند. درنهایت نوجوانان با تغییرات 
ظاهری خود در ســـنین بلوغ می‌تواننـــد بهتر کنار 
بیایند.« پیشـــنهاد این روانشـــناس صحبت درباره 
واقعیت‌هـــای فضـــای مجـــازی در درون خانواده و 
آگاهـــی دادن والدیـــن بـــه فرزنـــدان از تصویرهای 
غیرواقعـــی در شـــبکه‌های اجتماعـــی اســـت تـــا 

نوجوانـــان فریـــب زیبایی مصنوعـــی را نخورند.

 چگونه فیلترها 
باعث تغییر معیار زیبایی می‌شوند؟

 فیلترهـــا آیینـــه‌ای از زیبایی جعلـــی و غیر واقعی 
هســـتند. ایـــن ابـــزار بـــا تغییر اجـــزای صـــورت و 
نمایـــش تصویری غیرواقعی، معیارهـــای زیبایی را 
در ذهن کاربران تغییر داده‌اند. نتیجه این اســـت 
که بســـیاری از افراد، از چهره واقعی خود احساس 
نارضایتـــی می‌کننـــد؛ بـــه همیـــن دلیـــل زیبایی 
دروغـــی و جعلـــی بـــه معیـــاری در جامعـــه تبدیل 
می‌شـــود. افـــراد تـــاش می‌کنند تا برای رســـیدن 
بـــه زیبایی بـــا اســـتفاده از فیلتـــر یا حتـــی انجام 
عمل‌هـــای زیبایـــی چهـــره خـــود را به ایـــن معیار 
نزدیک کننـــد. روزبهانـــی دلایل مختلفـــی را برای 
نارضایتی افـــراد از چهـــره خود می‌دانـــد: »یکی از 
این دلایل مقایســـه خود بـــا چهره‌های بی‌نقص در 
فضای مجازی اســـت که باعث می‌شـــود احساس 
رضایت و ارزشمندی از چهره خود نداشته باشند. 
مورد دیگر، انتقاد و مســـخره شدن توسط دیگران 
اســـت که باعث از بین رفتـــن اعتماد به نفس فرد 
می‌شـــود و فـــرد بـــرای پنهان کـــردن خـــود واقعی 
بـــه فیلتـــر روی مـــی‌آورد. البتـــه تعریف اشـــتباه از 
ارزشـــمندی هم تأثیرگذار اســـت؛ برخـــی از مردم 

ارزشـــمندی را در زیبایی ظاهـــری می‌بینند. 
یکی دیگـــر از دلایلی کـــه باعث کمبـــود اعتمادبه 
نفـــس و نارضایتـــی فـــرد از چهره خود می‌شـــود؛ 

تجربه رها شـــدگی و طردشدگی در کودکی است.«
روزبهانـــی دربـــاره عـــوارض اســـتفاده از فیلتـــر 
می‌گویـــد: »درکل برنامه‌هـــای ایـــن چنینی باعث 
تغییـــر تعریـــف مـــردم از ارزشـــمندی می‌شـــود. 
همیـــن مســـأله باعـــث پنهان شـــدن مـــا از خود 
حقیقـــی می‌شـــود و همچـــون نقابـــی روی تصویر 

واقعـــی ما اســـت. 
اســـتفاده از فیلتر و به اشـــتراک‌گذاری آن به نوعی 
گرفتـــن تأیید و بازخـــورد غیرمنطقـــی از اطرافیان 
اســـت کـــه در لحظـــه باعـــث افزایـــش ســـطحی 
اعتماد به نفس می‌شـــود. اما در دراز مدت باعث 
کاهش عزت نفس و افزایش اضطراب می‌شـــود و 
درنهایت به جایی می‌رســـیم که فقـــط برای تأیید 

دیگران زندگـــی می‌کنیم.«

 استفاده آگاهانه
راهی برای جلوگیری از آثار روانی فیلترها

 طبق گفته‌های این روانشـــناس اســـتفاده آگاهانه 
از فیلترهـــا می‌توانـــد بی‌ضرر باشـــد. اگـــر فرد به 
چشـــم تفریـــح بـــه این ابـــزار نـــگاه کنـــد و تبدیل 
بـــه زیبایـــی غیـــر واقعی بـــرای فرد نشـــود؛ ضرری 
برای او نـــدارد. اما اگر هدف، پنهـــان کردن چهره 
خـــود و جلـــب توجـــه افـــراد دیگـــر باشـــد؛ باعث 
افزایـــش اضطـــراب و کاهـــش اعتمـــاد بـــه نفس 
می‌شـــود. او می‌گوید: »پژوهش‌های روان‌شناسی 
در ســـال‌های اخیـــر هـــم نشـــان دهنـــده همین 
موضوع اســـت. اثـــر منفـــی فیلترهـــای زیبایی بر 
اعتمادبه‌نفـــس، قابل کنترل اســـت؛ به شـــرطی 
کـــه کاربـــر به‌صـــورت آگاهانـــه و محـــدود از آنهـــا 

اســـتفاده کند. 
Frontiers in Psy�  در تحقیقــ�ی کــ�ه در نشــ�ریه 
chology منتشر شـــده، روان‌شناسان معتقدند 
آگاهـــی از غیرواقعـــی بـــودن تصویـــر فیلترشـــده، 
مهم‌ترین عامل در جلوگیـــری از افت عزت‌نفس 
اســـت. افرادی که از فیلترها با هدف ســـرگرمی یا 
خلاقیت اســـتفاده می‌کنند، کمتر دچار مقایســـه‌ 
ذهنـــی با چهـــره‌ واقعی خود می‌شـــوند. همچنین 
مطالعـــه دیگـــری نیـــز نشـــان می‌دهـــد تمرکز بر 
ویژگی‌هـــای واقعی بـــدن و پذیرش تنـــوع ظاهری 
انســـان‌ها، می‌توانـــد اثـــرات روانـــی فیلترهـــا را تا 
حد زیـــادی کاهش دهـــد. روان‌شناســـان توصیه 
می‌کننـــد کاربران به‌جـــای حذف کامـــل فیلترها، 
بیـــن فیلتـــر به‌عنـــوان ابـــزار ســـرگرمی و فیلتـــر 

به‌عنـــوان معیار زیبایـــی تفاوت قائل شـــوند.«

دیسترس 
روانی با 
اختلال 

اضطرابی 
یکی نیست. 

دیسترس، 
نشانگر 

رنج ذهنی 
و هیجانی 

است که 
می‌تواند در 

اثر فشارهای 
اقتصادی، 
اجتماعی، 

خانوادگی و 
خ  فرهنگی ر

دهد؛ حالتی 
که الزاماً 
به سطح 

اختلال 
روان‌پزشکی 

نمی‌رسد، 
اما اگر پایدار 

بماند یا 
بدون پاسخ 
حمایتی رها 

شود، مستعد 
تبدیل به 

اختلال 
اضطرابی 

یا افسردگی 
است

جدیدترین آمارها نشـــان می‌دهد، اضطراب 
دیگر فقط یک اختلال روانی شـــایع نیست؛ 
 چـــون این اختـــال هر ســـال جـــان حدود 
۸میلیون نفر را در سراســـر جهان می‌گیرد و 
به عاملی مرگبـــار در کنار بیماری‌های قلبی 
و ســـرطان تبدیـــل شـــده اســـت. اضطراب 
کـــه ســـال‌ها به‌عنـــوان »بیمـــاری خاموش 
قرن« شـــناخته می‌شـــد، حالا چهره مرگبار 
خـــود را آشـــکار کرده اســـت، به گونـــه‌ای که 
میلیون‌هـــا نفـــر در جهان به‌طور مســـتقیم 
یا غیرمســـتقیم قربانی عوارض ناشـــی از آن 
می‌شـــوند. دنیـــا پـــر از اضطراب اســـت، اما 
کمتر کســـی می‌دانـــد این احســـاس پنهان 
می‌توانـــد مـــرگ‌آور باشـــد. اضطـــراب فقط 
ذهـــن را نمی‌فرســـاید بلکـــه جـــان را هـــم 

. می‌گیرد
 ، شـــن و ند لـــی  جلا حســـین  میر ا کتر د
روان درمانگـــر با اشـــاره به پیمایشـــی درباره 
می‌گویـــد:  »ایـــران«  بـــه  روان  ســـامت 
»یافته‌هـــای پیمایـــش ملـــی ســـامت روانِ 
ســـال ۱۴۰۱ کـــه نتایـــج آن به‌تازگـــی توســـط 
دکتـــر آفریـــن رحیمی‌موقـــر، مجـــری طرح 
پیمایـــش، در همایـــش ســـالیانه‌ انجمـــن 
علمـــی روان‌پزشـــکان ایـــران عرضه شـــده، 
عین‌حـــال  در  و  نگران‌کننـــده  تصویـــری 
روشـــنگر از وضعیت ســـامت روانِ ایرانیان 
ارائه می‌دهد. براســـاس نتایـــج، حدود ۲۸ 
درصـــد از جمعیت ۱۵ تا ۶۴ ســـاله کشـــور در 
زمان انجـــام مطالعـــه در ســـالِ ۱۴۰۰، نوعی 
دیســـترس روانی را تجربه کرده‌اند؛ رقمی که 
اگر آن را بر جمعیت حدود ۵۵میلیون‌نفری 
در ایـــن بازه ســـنی تعمیـــم دهیـــم، معادل 
بیـــش از ۱۵میلیـــون نفـــر از ایرانیـــان درگیر 
فشـــار روانـــی قابل‌توجهـــی هســـتند.« بـــه 
گفته او، نکته‌ کلیدی آن است که دیسترس 
روانـــی بـــا اختـــال اضطرابی یکی نیســـت. 
دیســـترس، نشـــانگر رنج ذهنـــی و هیجانی 
اثـــر فشـــارهای  اســـت کـــه می‌توانـــد در 
اقتصادی، اجتماعـــی، خانوادگی و فرهنگی 
رخ دهد؛ حالتی که الزاماً به ســـطح اختلال 
روان‌پزشکی نمی‌رســـد، اما اگر پایدار بماند 
یا بدون پاســـخ حمایتی رها شـــود، مستعد 
تبدیل بـــه اختـــال اضطرابی یا افســـردگی 
اســـت. به‌بیان ساده، دیســـترس سطحی از 
فرسودگی روانی در جمعیت عمومی است، 
درحالی‌که اختلال اضطرابی، الگوی بالینی 
و پایـــدار علائـــم اضطـــراب اســـت کـــه نیاز 
به درمـــان حرفـــه‌ای دارد. جلالی ندوشـــن 
توضیـــح می‌دهد: »بر پایه همـــان پیمایش، 
اختـــالات اضطرابـــی پـــس از افســـردگی، 
شـــایع‌ترین دســـته‌ اختلالات روان‌پزشکی 
در کشـــور بوده‌اند. شـــیوع ایـــن اختلال‌ها 
حـــدود ۱۲ تا ۱۳درصد گزارش شـــده اســـت؛ 

یعنی نزدیک به ۷میلیون نفر از بزرگســـالان 
کشـــور با اضطـــراب بالینی روبه‌رو هســـتند. 
ایـــن نســـبت تقریبـــاً دو برابـــر برآوردهـــای 
جهانی اســـت و بیانگر فشـــارهای ساختاری 
و مزمن اجتماعی است که در زندگی روزمره 

ایرانیان تنیده شـــده اســـت.«
تفـــاوت »ســـامت روان« بـــا »نبـــود اختلال 
روانـــی« نیز در همین‌جا روشـــن می‌شـــود. 
ایـــن را جلالی ندوشـــن می‌گویـــد و توضیح 
می‌دهـــد: »نداشـــتن اختلال روان‌پزشـــکی 
به‌معنای برخورداری از سلامت روان نیست. 
سلامت روان یعنی توانایی سازگاری، کارکرد 
اجتماعی و شـــغلی پایدار و احساس معنا و 
رضایت نســـبی از زندگی. جامعه‌ای ممکن 
اســـت درصد پایین‌تـــری از اختلالات بالینی 
داشته باشـــد، اما در ســـطح جمعیتی دچار 
کاهـــش تـــاب‌آوری، احســـاس بی‌معنایی، 
ناامیدی و فرســـودگی هیجانی باشد، همان 
چیـــزی کـــه پیمایـــش در قالـــب افزایـــش 
دیســـترس عمومی و خســـتگی روانی ثبت 
کـــرده اســـت.« بـــه گفته ایـــن روانپزشـــک 
افزایش دیسترس روانی به‌معنای فرسایش 
ســـرمایه‌ روانی جمعیت اســـت؛ فرسایشی 
کـــه پیامـــد آن می‌توانـــد کاهش مشـــارکت 
اجتماعی، رشـــد خشـــونت‌های بین‌فردی، 
افت بهـــره‌وری شـــغلی و تضعیف انســـجام 
خانواده باشـــد.  او معتقد است که حمایت 
از شـــاغلان در محیط‌های پرفشـــار، کاهش 
ناامنی اقتصادی، تقویت نظام‌های حمایتی 
در مدرســـه و محل کار و گسترش دسترسی 
به خدمات روان‌شـــناختی اولیـــه می‌توانند 

در ایـــن مقوله اثرگذار باشـــند. 

ارتباط میان اضطراب، دیسترس روانی 
و مرگ زودرس

جلالـــی ندوشـــن در پاســـخ بـــه این ســـؤال 
کـــه آیـــا ارتباط میـــان اضطراب، دیســـترس 
روانـــی و مـــرگ زودرس واقعیـــت دارد یـــا نه 
می‌گویـــد: »بلـــه، ارتبـــاط میـــان اضطراب، 
دیسترس روانی و مرگ زودرس کاملاً واقعی 
است و پشتوانه علمی دارد. اضطراب مزمن 
فقط یک تجربه ذهنی ناخوشـــایند نیست؛ 
بلکه به‌مـــرور به فرآیندی زیســـتی، رفتاری و 
اجتماعی تبدیل می‌شـــود که می‌تواند بدن 

و روان را فرســـوده کند. ما معمولاً پنج مسیر 
اصلی را برای ایـــن ارتباط توضیح می‌دهیم. 
اول فعال شـــدن مزمن سیســـتم استرس، 
بدین شکل که اضطراب طولانی‌مدت، بدن 
را در وضعیت »هشدار دائم« نگه می‌دارد. در 
این حالت، هورمون‌هایـــی مانند کورتیزول 
و آدرنالیـــن دائماً ترشـــح می‌شـــوند و فشـــار 
خـــون، ضربـــان قلـــب و التهـــاب بـــدن بالا 
مـــی‌رود. نتیجـــه‌اش افزایش خطر ســـکته، 
بیماری‌هـــای قلبـــی و حتی مـــرگ ناگهانی 
اســـت.« او می‌گوید: »مســـأله دوم از مسیر 
اختلال در سیســـتم ایمنی و سوخت‌وســـاز 
اســـت. بـــدنِ تحت فشـــار روانـــی مزمن در 
ســـطح ســـلولی هم تغییر می‌کنـــد. التهاب 
بالا مـــی‌رود، مقاومت به انســـولین و چاقی 
بیشـــتر می‌شـــود و بدن دیرتـــر از بیماری‌ها 
بهبود پیدا می‌کند. مســـأله ســـوم رفتارهای 
ناســـالم و خودتخریبی است. فرد مضطرب 
اغلب برای آرام‌ کردن خود به الکل، ســـیگار، 
قـــرص یـــا مـــواد مخـــدر پنـــاه می‌بـــرد. این 
رفتارهـــا، در کنـــار بی‌توجهـــی بـــه تغذیـــه، 
ورزش و مراجعه پزشـــکی، عمـــاً راه را برای 
ســـرطان، بیماری کبد و سکته باز می‌کنند. 
بعـــد چهـــارم انـــزوای اجتماعـــی و ناامیدی 
اســـت. اضطـــراب مزمن معمـــولاً بـــا انزوا، 
احســـاس بی‌پناهـــی و ازدســـت‌دادن معنا 
همراه اســـت. انـــزوا خود یکـــی از قوی‌ترین 
پیش‌بینی‌کننده‌های مرگ زودرس اســـت، 
به‌انـــدازه ســـیگار کشـــیدن یا چاقـــی. وقتی 
انســـان احســـاس می‌کنـــد هیـــچ شـــبکه 
حمایتـــی ندارد، بدن و روان هر دو فرســـوده 
می‌شـــوند و در نهایـــت مســـأله فرســـودگی 
زیســـتی اســـت.« بنابراین، وقتـــی از »مرگ 
ناشـــی از نومیدی« یـــا »مـــرگ از اضطراب« 
حـــرف می‌زنیـــم، منظـــور فقط خودکشـــی 
نیســـت. به عقیده جلالی ندوشـــن، در این 
حـــوزه به طیفـــی از مرگ‌ها اشـــاره داریم که 
از دلِ یـــک رنـــجِ مزمـــن و بی‌پناهی وجودی 
بیـــرون می‌آینـــد. جایی که بـــدن و روان هر 
دو دیگـــر تـــوان ادامه را از دســـت می‌دهند. 
برای پیشـــگیری، باید نـــگاه صرفاً فـــردی را 
کنار گذاشـــت و به روابط انســـانی، حمایت 
اجتماعی و دسترسی به درمان روان‌پزشکی 

و روان‌درمانـــی مؤثـــر توجه کرد.

بیماری خاموش قرن که هر سال جان هشت میلیون نفر را می‌گیرد
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درنهایت 

نوجوانان 
با تغییرات 

ظاهری 
خود در 

سنین بلوغ 
می‌توانند 
بهتر کنار 

بیایند

گزارش

مرجان قندی 
گروه گزارش

گزارش

کیمیا   آقابگلو 
گروه گزارش

گزارش

مهسا  قوی قلب 
گروه اجتماعی


