
په
انا
ک

۲

 زندگی‌سلام
پنج شنبه

    28  شهریور  1398    
 شماره 1422 

حسین وحدانی

يک بار زنگ زده بودم منزل نقی‌زاده. اسمش فرامرز بود و با يكی ديگر كه هيچ يادم نيست، 
سه نفرى روى يک نيمكت می‌نشستيم. مادرش تا گوشی را برداشت، اسمش يادم رفت.

منزل نقی‌زاده؟!
از بابام ياد گرفته بودم بگويم منزل فلانی. مادرش هم شاكی و عصبی گفت:با كی كار دارين؟!

با پسرتون!
كدوم‌شون؟!

تک ‌پســر بودم و فكر اين را نكرده بودم كه در يک خانه شــايد بيش از يک پســر وجود داشته 
باشد.

كدوم‌شون؟! با كدوم‌شون كار دارى؟!
شاكی‌تر و عصبی‌تر پرسيد. هول شدم. يادم نيامد كه مثلا بگويم آن كه اول راهنماييه. مِن‌ 

مِن‌ كنان گفتم »اون كه موهاش فرفريه، حرف بد می زنه، قشنگ می ‌خنده«
اونی كه قشــنگ می‌خندید خانــه نبود. تــق! فردايش تو مدرســه گفت: »من قشــنگ می 
‌خندم؟!« و ريسه رفت. من حرصم درآمده بود چون دفتر مشقم را نياورده بود ولی از قشنگ 

خنديدنش خنده‌ام گرفت.
بعدترها فكر كردم آدم بايد هر از گاهی اســم همخانه‌اش را، رفقایش را، بغل‌ دستی‌هایش 
را فراموش كند. بعد زور بزند توى ســه جمله توصيف‌شــان كند؛ بدو بدو بگويد مثلا: آن كه 
خنده‌اش قشنگ است. آن كه حرف زدنش مثل قهوه‌ تازه ‌دم است. آن كه چشم‌هاش حال 

خوبى داره، همون كه بدون اون ساعت كلاس جلو نميره...

اونی که قشنگ می‌خنده

 چرا قانع‌سازی دیگران تا این‌اندازه سخت است؟
 آن چه باید به طــور منطقی  اتفاق بیفتد: هنگامی كه نظرات شــما با اســتفاده از حقایق به 
چالش كشیده شوند، تلاش می‌كنید خود را تغییر دهید و دیدگاه‌تان را با به‌كار‌گیری اطلاعات 

جدید به‌روز‌رسانی كنید.
 آن چه عمدتاً در واقعیت رخ می‌دهد: هنگامی كه نظرات شما با استفاده از شواهد مخالف 
و مغایر تمایل شخصی‌تان به چالش كشــیده شــود، اعتقادات‌تان قو‌یتر می شود و پافشاری 

بیشتری بر آن ها خواهید‌ كرد.
چرا مقاومت می‌كنیم؟

ما انســان‌ها نوعی محرك درونی داریــم كه تمایل زیادی  بــه حفاظت از عقایــد قدیمی تثبیت 
‌شده‌مان دارد. »دیوید روپیك« كارشناس ادراك خطر  می‌گوید: انسان گونه‌ای كاملًا اجتماعی 

است و مثل حیوانات برای بقا و ادامه حیات به قبیله خود وابسته است.
 گاهی اوقات علت مقاومت انســان بــرای تغییر نظــرات و تفكراتش نیز همین اســت. در واقع 
انسان در گذر زمان به چیزهایی تعلق خاطر پیدا می‌کند که بقای خود را در ادامه این پیوستگی 
می‌داند، حال قبیله باشد یا یک باور خاص! انسانی که در معرض تغییر باور قرار می‌گیرد دچار 

نوعی ترس درونی از تنها ماندن یا پذیرش شرایطی متفاوت از آن چه انتظار دارد می‌شود.
 اثر واكنش شدید یا نتیجه معكوس

طبق مطالعاتی که توسط دانشگاه نورت‌وســترن آمریكا انجام شده است، اصرار بر تغییر نظر 
فردی دیگر در بیشتر موارد نه تنها نتیجه مورد انتظار را به همراه ندارد بلكه به پافشاری بیشتر 

شخص مقابل، بر عقیده خود نیز منجر خواهد شد.
امروزه این گونه جبهه‌گیری را »اثر واكنش شدید یا نتیجه معكوس« می‌نامند. واكنش طبیعی 

انسان در برابر اصرار به تغییر‌دادن عقیده شخصی‌اش، مخالفت با هر گونه تغییرات احتمالی 
است تا بتواند تكیه‌گاه ایمن خود را حفظ كند. آیا بدین معناست كه گفت‌و‌گوهای اصلاحی، 

بی‌فایده خواهند‌بود؟ 
در بیشتر موارد »بله« همین‌طور است!اگر به‌دنبال تغییرات مطلوب هستید، باید روندی كاملا 

معكوس را پیش‌گیرید. 
هرچه تلاش كمتری برای اصلاح ذهنیت اشتباه دیگری انجام‌دهیم، دستاورد بهتری را كسب 
خواهیم‌كرد. زمانی‌كه قصد تحمیل دیدگاهی خاص را نداشته‌باشــیم، فرد احســاس آزادی 
می‌كند و صادقانه به آن چه در جریان اســت فكر می‌کند و حتی تفكــر خود را مورد تجدید‌نظر 

قرار می‌دهد.
 این تعادل میان نكته‌سنجی و خوب گوش‌دادن به جای تلاش ممتد برای تغییر دیگری، هدف 

نهایی را بدون آن‌كه دلخوری رخ دهد، محقق می‌سازد.
توصیه می شــود كه بحث را از مشكلات و ســختی‌هایی كه فرد طی زندگی خود متحمل شده 
است، شروع و با او ابراز همدردی كنید. حرف‌های او، اطلاعاتی به دست می‌دهد كه انتظارش 
را نداشته‌اید. در ادامه با شناخت نقاط ضعف و قوت طرف مقابل، با احتیاط بیشتری وارد عمل 

‌شوید تا مکالمه  موثرتری رقم بخورد.

 
گلنار رضاخانی ها | روان شناس بالینی

یک مطلبی دیدم درباره این که روان شناسی گفته بود: »حریم شخصی در روابط 
زناشویی یک جور شوخیه«، فکر کردم بد نباشد کمی از نگاه »طرحواره درمانی« 
این ماجرا را بررســی کنیم! خیلی وقت ها تا حرف از حریم شخصی می شود ما 
یاد تلفن های همراهمون می افتیم و صد البته که حریم شخصی محدود به تلفن 
همراه نیست و در روابط ما مثل وقت هایی که نیاز داریم تنها باشیم یا زمان هایی را بدون دوستان 
یا خانواده هم صرف کنیم. )البته در حد تعادل و توجه به نیازهای اطرافیان(. باید در نظر گرفت، 
ما به عنوان یک انسان نیاز به هویت کفایت و خودمختاری داریم و حریم شخصی نداشتن می تواند 
این دســته از نیازها را به شــدت تحت خطر قرار دهد و به ما و حتی روابط مان آسیب جدی بزند! 
فرض کنید من با مامانم دارم تو واتس اپ چت می کنم و ناراحتم از دست پدرم و دارم حسابی غر 

می زنم، آیا من دلم می خواهد همســرم از احساس الان من به پدرم خبر داشــته باشد؟! یا مثلا با 
دوست صمیمی و قدیمی ام که الان تو کشور آلمان هست داریم برای هم ویس می فرستیم و شوخی 
هایی می کنیم که بین خودمان معنی دارد، آیا من دلم می خواهد همسرم چیزی از ریز آن حرف ها 
بداند؟ پس لزوما این که من دلم نمی خواد همسرم گوشی من را چک کند به معنی این نیست که 
دارم تعهدم را زیر سوال می برم. از طرفی یکی از نیازهای غیر قابل مذاکره در روابط، اعتماد هست 
یعنی من به تو اطمینان دارم و می دانم که تو هم به من اطمینان داری! اگر دسترســی داشــتن به 
گوشی همسرمان عاملی هست که به ما آرامش خیال می دهد وگرنه نا امن می شویم؛ بهتر است 
به جای سرک کشیدن به حریم خصوصی آن فرد و زیر سوال بردن نیاز قطعی انسانی اش و توجه 
نکردن به نیاز روابط اعتمادآمیز در خودمان و او، در خودمان جست و جو کنیم که چرا این قدر ناامن 
هستیم و چه زخم هایی در ما از بچگی هنوز خوب نشده یا حتی اگر قبلا چیزهایی دیدیم در رابطه 
مان، چی باعث شده است، بمانیم یا برای اعتماد ســازی مجدد کمک حرفه ای از یک کارشناس 
				                   منبع: اینستاگرام نویسنده   خبره نگیریم!؟

روان شناسی

یادداشت

پرستویی کنار دوربین نظارتی در دانشگاه فدرال شرقی  روسیه به بچه هایش غذا می دهد
Alexander Ryumin :عکس
منبع: گاردین

عکس هفته

یاسر عرب| مستند ساز

کافی بود در کودکی لیوانی بشــکند یا در نوجوانی خطایی سر زند. اولین جمله 
واکنشی این بود »الان میام می کشمت!« کشتنِ لفظی بالاترین واکنش بود برای 
پیش پا افتاده ترین اتفاقات. از سینمای فیلم فارسی که دعوا سر یک کفتر طوقی 
مساوی بود با کشیدن چاقو و گذاشتن اش توی قلب رفیق قدیمی! تا فیلم های دهه 
شصت همه چیز حداکثری بود. در چنین جامعه ای جای تعجب نداشت که موی دانش آموز باید در 
حداکثر کوتاهی خودش می بود یعنی نمره 2 یا4، و درس نخواندن حداکثر تنبیه )فلک کردن دانش 
آموز سر صف مقابل 400 کودک از همان محله زندگی( را به همراه داشته باشد! درس خوان کسی 
 بود که »همه« نمرات اش 20 باشــد و ایــن چنین ما به »وســواس 20« در کارنامه دچار می شــدیم.
 اسطوره های مان فرقی نداشت وارداتی باشد )بروسلی( تاریخی باشد )رستم( یا معاصر )جمشید 
آریا( »تمام« دشــمنان باید شکســت می خوردند. پیروزی نســبی معنی نداشــت و »نابودی کامل« 

سرنوشت محتوم حریفان بود. برای هر دستاوردی حداکثر ایستادگی لازم بود...
در زیســت حداکثری کوهنورد واقعی کسی بود که اورســت را فتح کند. 
اندیشمند کمتر از اینشــتین آن چنان دندانگیر نبود! همه چیز در قله! ما 
باید هنگام عشق ورزی چون مجنون هست و نیســت را برای معشوق می 
باختیم! جامعه ای که من در آن بزرگ می شدم پر بود از بازنمایی قله های 
ادب، ته قدرت بدنی یا ته اعتیاد! و آخرِ رفیق بازی... گویا هر  میانه ای، در 

راه مانده ای ناقص بود.
شــما ردِ این فضا، تربیــت و جامعــه و روش حداکثری را اگــر بگیرید، می 
بینید که این یادداشــت باید 100 صفحه ای باشد. درباره علل تولید این 
جامعه حداکثری سخن بسیار است اما اگر به سراغ ساده ترین عوارضِ آن 
برویم، چه خواهیم دید؟ آدم هایی ناراضی! بعد یک عمر زندگی با تکالیفِ 
حداکثری وقتی وارد جامعه شده و حقوق شان را مطالبه می کنند با پاسخ 
حداقلی مواجه می شوند! )مثلا حداکثر زحمت اش را کشیده و حداکثر 
تحصیلات را دارد ولی حداقل کار در خور شان گیرش نمی آید( او در این 
زیســت جهانِ صفر و صدی وقتی به صد نمی رســد، دایم خود را صفر می 
پندارد. چرا که باز چشــم اش به حداکثر داشــته های دیگران اســت! این 
گونه آدم هایی تربیت شدند که نمی نویسند چون می دانند ویکتور هوگو 
نیستند و خطر نمی کنند چون می پندارند حداکثر تلاش شان به حداقل 
مطالبات نخواهد انجامید. این گونه است که این نسل دایم حداکثر توقع 
را از رخ دادهای پیرامونی دارند و جهــان اما یک رئالیته محض و پر از ایراد 

تحویل آن ها می دهد!

۳ آلیس در سرزمین عجایِب میدان ارگ

ما سه نفریم؛ تو گویا سه آلیس. پرت شــده در سرزمین عجایب 
ِ میــدان ارگ. از قــدم زدن در ســرزمین عجایــب کــه خســته 
می‌شــویم، مهمانی چای عصرانه‌مان را در »چا‌یخانه وکیل« 
بــازار ارگ برگزار می‌کنیــم. آلیس‌ها همیشــه چای هــل را با 
کُلُمپه دوســت دارند. بــا خنده‌هامان پر می‌کشــیم به گوشــه 
دنجی در میدان »گنجعلی خان«. پیرمرد عتیقه‌فروشــی را آن 
جا می‌شناسم که دکانش دوست داشتنی است. انگار کلاه‌دوز 
قصه باشد؛ از زمین تا آسمان خاکستر‌یاش را با دیگ و ملاقه 
و زنگولــه و آفتابــه و لگــن و منقل و کاســه فرش کــرده. تو گویا 
سرزمین عجایب کوچکی اســت در دل آن بزرگ‌ترش. اما این 
اواخر، کلاه‌دوز دیگر نیســت. پســرش باغچه پــدری را خراب 

کرده و برج‌ســازی و زرق وبرق مس‌های کارخانه‌ای را بیشتر 
می‌پســندد. چه می‌شــود کرد، هرکسی ســرزمین خودش را 
دارد. این طرف بازار، موســیقی مبســوطی به راه است. مثلا 
سمفونی شماره چند بتهوون که نه، یک ضرب آهنگ دلنواز و 
شیرین شده‌ای که اهالی سرزمین عجایب با آن، شهر را بیدار 

می‌کنند، جان دارد.
 رهبــر ارکســتری نمی‌بینی. شــیک و مجلســی و پاپیــون زده 
نیســتند، ولی کارشــان را خوب بلدند. می‌کوبند و می‌نوازند و 
صبح دیگری را نویــد می‌دهند. اما این روزها انگار خســته‌تر از 
قبل شده‌اند. صدای سازشــان بعضی را آزرده. آن‌ها را که مرغ 
همسایه برایشــان غاز اســت و مس ســرزمین دیگری برایشان 
براق‌تر. از دردهای میدان ارگ و حال نزارش، کمتر بگویم بهتر 
اســت اما تلخی هم چاشــنی زندگی اســت و صد البته کرمان، 
ابرهای تیره زیادی در آســمانش دیده؛ از آقامحمدخان و مناره 
چشــم‌های ازجا درآورده‌اش بگیر تا زلزله‌هــای مدام که رقص 
زمین شده در مجلس این شهر... بگذریم از غم‌ها. بادگیرهای 
ارگ را که می‌بینی، خنکای تابستان در جانت جاری می‌شود. 
غبار و ابــر و باران به صورتت می‌نشــیند. دســت‌فروش‌هایی را 
می‌بینی که با اسباب‌باز‌یهایشان سروصدایی به راه انداخته‌اند 
و بچه‌هایــی که انــگار در اوهام غریب‌شــان فرورفته‌اند؛ شــاید 

ابرقهرمان قصه خودشان شده‌اند و دارند جهان را می‌سازند.

 چرا تغییر دادن 
 نظرات دیگران
 سخت است؟

با مامانم چت می کنم و ناراحتم از دست پدرم، آیا دلم می خواهد همسرم از 
احساس الان من به پدرم خبر داشته باشد؟

تلفن همراه حریم شخصی است؟

عوارض حداکثر گرایی
در جامعه ما آدم هایی تربیت شدند که نمی نویسند چون می دانند 
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دیــدار دوبــاره از جایــی کــه پیــش از ایــن، 

خاطــره‌ای بــا آن داشــته‌ایم حــس عجیبی 

دارد. مقایسه آن چه بوده و آن چه که امروز 

هست، می‌تواند تلخ یا شیرین باشد. البته 

چه خوب اســت مکان‌هایی هم باشــند که هر بار دیدارشان 

حس گم شــدن آلیس در ســرزمین عجایب را به آدم بدهند. 

همان قدر پرهیجان و به‌ یاد ماندنــی. در متن پیش رو که در 

شــماره 117 مجله »کرگدن« منتشــر شــده اســت، »زینب 

امیری‌مقدم« از تجربــه مواجهه دوباره خــودش بعد از چند 

سال با »میدان ارگ« کرمان می‌گوید.

منبع : باتلخیص از کانال تلگرامی نویسنده 

هر کدام از ما دست کم برای  یك بار هم كه شده سعی كرده‌ایم 

عضــوی از خانواده یــا یكی از نزدیــکان خود را بــه موضوعی 

خاص قانع كنیم و معمولا در ایــن زمینه به‌جای نتیجه مثبت، 

با مقاومــت بیشــتر مخاطب خــود رو به‌رو شــده‌ایم. حتی در 

بسیاری از این موارد عمیقا اطمینان داریم كه نظر فرد مقابل اشتباه است اما 

باز هم قادر به تغییر وضعیت نبوده‌ایم! علت چیست؟


