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ثبت عمیق ترین افکار
 افسرده و منزوی بودم و به مرگ فکر می کردم 
اما زندگی راه حل ساده ای پیش رویم گذاشت

جیمز پنبیکر

اگر شــما و یک نســخه از شــما 
کــه در دنیــای آنلایــن ارائــه 
کردید روبه روی هــم بنشــینند و بخواهند چای 
بنوشــند؛ آیا می توانیــد بگویید دقیقــا کدام  یک 
هســتید؟ باید کمی بــا خودمان صادق باشــیم. 
مــا در اینترنت ناشــناس هســتیم؛ حداقل کمی 
درباره خودمان دروغ گفتیم یا می گوییم. برخی 
کاربران دروغ پــردازی کوچکــی کردند و برخی 
بزرگ ترین دروغ ها را درباره هویت، تناسب اندام 
و شخصیت شــان گفتند. گویــی در اینترنت یک 

برند شــخصی هســتیم که باید خوب ارائه شود. 
پس نیازی نیست همیشه حقیقت منعکس شود 
و می توان برخی اطلاعات یــا چیزها را تغییر داد 
تا این برند خواهان بیشــتری داشته باشد. مثلا، 
چند درصد از مــا هنگام پــر کــردن پروفایل مان 
صــادق بودیــم؟ عکــس پروفایــل مــا متعلــق به 

روزهایی است که زیباتر و جوان تر بودیم!

   اولین دروغ ها
ایــن دروغ هــا از جوانــی، همــان ســال های 
شکل گیری هویت دیجیتالی شــروع می شوند. 
براســاس گزارشــی که در ســال ۲۰۱۳ توسط 
موسســه انگلیســی 
 A d v e r t i s i n g
 S t a n d a r d s
Authority  منتشر 
درصــد   ۸۳ شــد؛ 
نوجوانان ۱۱ تا ۱۵ 
ساله ســن خود را در 
شبکه های اجتماعی 
اشــتباه وارد کردند. 
دروغ گفتــن درباره 
مجــوز  یــک  ســن 
ورود بــه اینترنــت و 

شــبکه های اجتماعی اســت و اجازه اســتفاده از 
برخی ســرویس ها، مشــاهده برخی ســایت ها و 
شبکه های اجتماعی و حتی دسترسی به فیلم ها 

را فراهم می کند.
کودکان معمولا از بــزرگ ترها تقلیــد می کنند. 
دروغ گویی درباره سن را از والدین یا افراد بزرگ 
تر خود یاد گرفتند. اگر کمی تامل کنیم؛ متوجه 
می شــویم بســیاری از ما هم درباره ســن واقعی 
یــا اطلاعات دیگــری ماننــد وزن در شــبکه های 

اجتماعی دروغ های کوچکی گفتیم .

   هویت Mp3 ما در اینترنت

این دروغ ها دامنه وسیعی از فعالیت های مجازی ما 
را شامل می شوند. درباره کتاب هایی که خواندیم، 
فیلم هایی که دیدیم یا نظر واقعی مــان درباره یک 
هنرپیشــه، کارگردان، فیلم، درباره تناسب اندام، 
ورزش، صافی پوســتمان، گرایش های سیاسی، 
عضویت در گروه ها و خیلی چیزهای دیگر صادق 
نیستیم تا برند شخصی ما خدشه دار نشود و همیشه 

دوست داشتنی به نظر آید.
در  شــرکت کننده ها  درصــد   ۷۴ از  بیــش 
 Consumer نظرسنجی ســال ۲۰۱۹ ســایت
Reports گفتند بــه قوانین فیس بــوک در قبال 
حریم خصوصــی اهمیــت نمی دهنــد. چــرا؟ 

چــون بســیاری از اطلاعاتــی کــه به فیــس بوک 
دادند اشــتباه اســت و خطــری زندگــی آن ها را 
تهدید نمی کند. گروهــی از کاربران درباره برند 
شخصی خود دروغ نمی گویند بلکه اطلاعات را 
به اشــتراک نمی گذارند. آن ها درباره هر چیزی 
اظهارنظــر نمی کننــد، هــر عکــس و ویدئویی را 
لایک و در هر پویشی شرکت نمی کنند. این تیپ 
کاربران باهوشــمندی بالایی ســعی دارند برند 
شــخصی خود را بــدون دروغ گویی، مهندســی  
کنند و ســابقه ای منفی به جا نگذارند. برعکس، 
کاربران جوان تر بی پروا خودشان را در کلیشه ها و 
قالب های تعریفی خودساخته فضای مجازی قرار 
می دهند و راحت درباره هر چیزی، هرکسی، هر 
اتفاقی و هر وضعیتی اظهارنظر می کنند. مانند 
فایل های MP3 که پروسه فشرده سازی موسیقی 
را انجام دادند ولی باعث کاهش کیفیت شدند؛ 
خلاصه کردن هویت مان به چیزی که در اینترنت 
ارائه دادیم؛ باعث از دست رفتن بخشی از هویت 

فیزیکی ما می شود.
شــاید روزی برســد که هویت واقعی و مجازی ما 
کنار هم روی یک میز بنشــینند و چای بنوشــند 
بدون ایــن که تفاوتی بــزرگ با یکدیگر داشــته یا 
بازتابی ناخوشایند از هم باشند. روزی که هویت 

واقعی و مجازی ما یک آینه برای دیگری است.

دوم،  جهانــی  جنــگ  از  پــس 
دانشـمنـــــــدان در انگلســتان 
مسئولیت  فعالیتی عظیم و مهم 
را بر عهده گرفتنــد )مطالعه هم 
گروهی تولد بریتانیایی( و بدین ترتیب هر خانمی 
کــه در یــک دوره زمانی هفــت روزه در ســال 
۱۹۴6 فرزنــدی را بــه دنیــا آورده بــود بررســی 
کردنــد. نتیجــه ایــن پژوهــش، حــدود ۱۴ هــزار 
پرسشنامه دقیق همراه با جزئیات کامل از تمامی 

جنبه های تولد در دوره زمانی مذکور بود. 
پس از یک نســل، آن ها مجدد همین روند را ادامه 
دادنــد و نزدیــک بــه ۷۰ هزار کــودک را در مدت 
زمان ۷۰ سال از نظر وضعیت ســلامتی، عملکرد 

تحصیلی و به طور کلی موفقیت زیر نظر گرفتند.
تنها یک لحظه تصور کنید که چه حجمی از اطلاعات 
ارزشــمند به این روش تولید شــد؟ حال به نظرتان 
ماحصل تــلاش های فــوق چه بــوده اســت؟ هلن 
پیرسون نویسنده علمی، چندین نتیجه گیری مفید 
و کاربردی در این خصوص ارائه داده است. وی در 
یکی از مجموعه همایش های جهانی تد، آن چه را که 
به عنوان یک دانشمند و مادر از این مطالعه آموخته 
بود، به اشتراک گذاشت. همچنین یافته های او در  

کتاب "پروژه زندگی" چاپ شده است.

   70 سال جمع آوری اطلاعات چه 

تعریفی از والدین "خوب" دارد؟
محققــان ســعی کردند بــا بررســی کــودکان متولد 

شده تحت شــرایط دشــوار )چه از نظر حمایت روانی 
و چه اقتصادی( هم در بدو تولد و هم در سنین بالاتر، 
موثرترین رفتارهای تربیتی والدین بر موفقیت فرزندان 
را ردیابــی کننــد. خوشــبختانه طــی پژوهــش های 
گسترده صورت گرفته، مشخص شد که این رفتارها 
برای هر خانواده ای به آسانی قابل اجرا هستند و هیچ 

نیازی به شرایط خاص وجود نخواهد داشت.

   یک پدر و مادر خوب؛ بسیار راحت تر از 

آن چه تصور می کنید
پیرســون در ادامه مباحث خود، به یک فهرســت از 
رفتارهای تربیتی والدین اشاره کرده است که طبق 
مطالعات انجام شده با بهبود وضعیت زندگی گروه 

کودکان پر ریسک همراه بوده اند.
البتــه دانشــمندان نمــی تواننــد بــا ۱۰۰ درصــد 

اطمینان، مداخلاتی را که در زیر اشــاره می شوند 
بــرای بروز نتایــج بهتر تضمیــن کنند. بــا این حال 
راهکارهــای بســیار ســاده ای کــه ارائــه خواهند 
شــد، تا اندازه زیادی قــادر به هدایت کــودکان در 
مسیر موفقیت و سلامت روانی هستند )این موارد 
ســاده را نادیده نگیرید، ده ها ســال تحقیق علمی 

دانشمندان پشت آن هاست(.

   پدر و مادر خوبی هستید اگر:

۱- به صحبت ها و نظرات فرزند خود گوش دهید.
۲- نشان دهید که درباره آینده خود و فرزندتان رویا 

پردازی می کنید.
۳- از نظر عاطفی با فرزندتان صمیمی و گرم باشید.

۴- سعی کنید نخستین آموزش های حروف و اعداد 
را هرچند در حد جزئی، خودتان انجام دهید.

۵-  آن ها را به گشت و گذارهای برون شهری ببرید 
و به عنوان یک الگــوی ماجراجو برای کودک عمل 

کنید.
6-  هر شب برایشــان کتاب بخوانید و این عادت را 

در آن ها نهادینه کنید.
۷-  یک برنامه خواب شبانه مشخص برای فرزندتان 

ترتیب دهید.
 شــاید تعجــب کنیــد کــه نتایــج به دســت آمــده از 
مطالعــه ای ۷۰ ســاله، تنها شــامل همیــن توصیه 
های ســاده و قابل دسترسی اســت. اما باید توجه 
داشت که عوامل بیان شده در کمال آسانی، مورد 
بی توجهی شمار زیادی از والدین قرار می گیرند. 
هرچند که پیشــرفت های امــروزی در زمینه های 
مختلف شــرایط زندگی را تا اندازه زیادی تســهیل 
کرده اند، امــا مدرنیته گاهــی اوقات بــه فراموش 
شــدن قدرت خــارق العــاده والدین نیــز منجر می 
شود. از طرفی مشغله های زندگی امروزی، مفهوم 
"کیفیت زمان" را مطرح کرده است. والدین اغلب 
به دنبال راهی برای افزایش کیفیت اوقاتی هستند 
که در کنار فرزند خود سپری می کنند. همین هدف 
گذاری باعث شده که زمان مد نظر با طیف متنوعی 
از فعالیت های مختلف پر شود که معمولا نیز امکان 
انجام همه آن ها وجود ندارد. این در حالی است که 
علم چیز دیگری را توصیه می کند: زمان بهینه و با 
کیفیت به معنای تجربه تفریحات گوناگون نیست، 
بلکه تنها کافی است یک شنونده خوب برای کودک 

خود باشید و به او توجه کنید.

برای تان پیش آمده برای انتخاب و تصمیم گیری درباره مسائل 
مختلف،  برای زمانی طولانی با شک و تردید ادامه بدهید 

 و نتوانید به انتخــاب و تصمیم برســید؟ چرا ایــن اتفاق 
می افتــد؟ اگــر شــما از آن دســته افرادی هســتید که 
معتقدید تصمیم شــما باید عــاری از هر ضــرر و زیانی 
باشد، یا کمال گرا باشید ممکن است در تصمیم گیری 
دچار مشکل شوید. یادتان باشد هیچ تصمیمی بدون 

نقص نیســت. در هر تصمیمی به "بده بستان ها" توجه 
کنید. چه چیزی می دهید و درمقابل چه چیزی به دست 

می آورید. برای هر تصمیمی باید هزینه داد. هیچ تصمیمی کامل 
نیست.  با به تاخیرانداختن تصمیم های مهم و ترس از اشتباه، 
فرصت های دیگر از بین می رود، مثل این که شما به رستورانی 
بروید و تمام وقت به جای انتخاب، به مقایسه گزینه های منو 
بپردازید و در آخر زمانی برای انتخاب نداشته باشید. ما باید 
بدانیم زمان و گزینه های محدودی در اختیار داریم و برای 
انتخاب، زمان بی حد و حصر نیست. هیچ گزینه بی نقصی 
وجود ندارد. شما چه هزینه هایی بابت دودلی و بی تصمیمی 
برگرفته از کتاب »طرحواره درمانی هیجانی« دادید؟ 

من و همسرم بلافاصله بعد از دوره  لیسانس با هم ازدواج کردیم. تنها سه سال 
پس از آن بود که بســیاری از اصول حاکم بر رابطه مان فــرو ریخت. این دوره از 
زندگی من بســیار تاریک و مخوف بود. تا آن زمان هرگز این حد از افســردگی 
را تجربه نکرده بودم. هر روز که از خواب بلند می شدم، حس می کردم یک روز 
دیگر از این زندگی لعنتیِ جهنمی آغاز شده است. مثل خیلی از افراد دیگری 
که تا به حال با چنین اغتشاشی در زندگی روبه رو نشــده بودند، نمی دانستم 

چطور بایــد با این افســردگی شــدید مقابلــه کنم. 
خورد و خوراکم خراب شــده بود. شروع به سیگار 

کشیدن کردم.
به دلیــل این افســردگی احســاس شــرمندگی 
می کــردم، از معاشــرت بــا دوســتانم امتنــاع 
می ورزیدم. اگرچه خودم دانشجوی تحصیلات 
تکمیلــی روان شناســی بــودم؛ امــا به طــرز 

احمقانــه ای از مراجعــه به یــک روان درمانگر 
اجتنــاب می کــردم. پــس از یک مــاه انزوای 
احساسی، شروع به نوشتن عمیق ترین افکار 
و احساســاتم کردم. یادم هســت برای یک 
هفته هر روز بعد از ظهر جلوی ماشین تایپ 

می نشســتم و بین ده دقیقه تا یک ساعت 
انگشــتانم در حــال تایــپ کــردن بودند. 

ابتدا درباره  ازدواجمان نوشــتم. اما خیلی زود نوشــته هایم 
بر احساســاتم درباره والدینم، کارم و حتی مرگ متمرکز شدند. هر روز پس از 

نوشتن احساس خستگی و در عین حال، رهایی می کردم.
در پایان هفته، احساس کردم که افسردگی ام در حال ناپدید شدن است. برای 
اولین بار، در آن سال و شاید برای اولین بار در زندگی ام، احساس کردم جهتی 
در زندگی پیدا کرده ام. در نهایت احســاس کردم که همسرم را عمیقاً دوست 

دارم و متوجه شدم که چقدر به او نیاز دارم.
هشت ســال پس از این رویداد بود که ســعی کردم بفهمم چرا نوشــتنِ افکار و 
احساسات عمیق خود، تا این اندازه برای من راهگشا بوده است. نوشتن، سبب 

شد که من از یک شخصِ منزوی و تودار، به یک فرد باز و صریح تبدیل شوم.
تجربه  شــخصی من در چندین ســال پیش نشــان داد که حــرف زدن، تنها راهِ 
رســیدن به بینش و آگاهی درباره   خودت و وضعیت ات نیست. صحبت کردن 
و نوشتن درباره  احساســات و افکارِ عمیق خود، آسیب ها و مشکلات زندگی و 
پیدا کردن ابعاد مختلف یک مشــکل و ارتباطِ میان آن ابعاد، فواید جسمانی و 

روان شناختی گسترده ای دارد.
هر وقت مایل بودید یا احساسِ نیاز کردید، شروع به نوشتن با قلم و کاغذ کنید؛ 
بی  هیچ قید و ترتیب و آداب و هدفی. صرفاً برای دل خودتان. ســپس آن ها را 

دور بریزید.

بســته ای بــرای آخرهفتــه 
ویــژه آن هــا کــه مطالعــه را  

دوست دارند اما وقت ندارند

بزرگ ترین دروغی که در اینترنت 
می گوییم چیست؟! پاسخ: خودمان!

بد زخم

دکتر می گوید دهانــت را باز کــن. می گوید این 
طــوری نه، گنده بــاز کــن! باید دنــدان عقلت را 
بکشــی. به این فکر می کنم که تو، چقدر شبیه بودی به این دندان 
عقلی که دکتر می گوید. پوســیدگی نداشــتی ولی سیستم من را 
ریخته بودی به هم و جای بقیه را تنگ کرده بودی.دندانم مقاومت 
می کند، لثه ام هم. نمی خواهنــد از هم جدا شــوند، بعد این همه 
سال ریشه دواندن و همسایه بازی . یاد تو می افتم باز، یاد خودم،  
بعد آن همه سال ریشه دواندن و همسایه بازی... . اشکم می ریزد از 
گوشه چشمم. دکتر می پرسد خوبی؟ با سر اشاره می کنم که یعنی 
آره، می گوید: نباید درد داشته باشــه با اون همه آمپول بی حسی.

دهمین گاز اســتریلی اســت که چپانــدم توی دهنــم، خونش بند 
بیا نیست. دست هایم شــده اند یک تکه یخ، ســرم داغ است، گیج 
می رود و درد می کند، دهانم طعم خون می دهد، حرف نمی توانم 
بزنم. می خواهم صد سال سیاه جای بقیه باز نشود! گریه می کنم. 
همــکارم می گوید درد می کنه مگه؟ ســرم را تکان مــی دهم. دلم 
می خواهد بگویم »هنــوز هم آره« ولــی آدم با حرکت ســرش فقط 
می تواند بگوید »آره«، نه بیشتر.دکتر می گوید که یخ بگذار روش، 
می بنده خــون رو. نه دکتــر، فایده نــدارد، من قبلا، ســال ها قبل 
امتحان کرده ام، یخ هم جواب نمی دهد...طول می کشد... زمان 
می بــرد... . همکارم می گویــد: لابد تو بدزخمی، من کشــیدم دو 
ساعت بعدش تمام شد، بسته شد، تو دو روز و نیم است که کشیدی، 
هنوز مثل ساعت اولش خون می آید. چه خوب که همکارم از تکان 

دادن سر فقط می گیرد که یعنی آره... .
دکتر می گوید دهانت را باز کن، باز می کنم. می گوید ای طوری نه، 
گنده باز کن! می گوید: ببین هم زخمش بسته شده، هم این که چه 
تر و تمیز جای بقیه باز شــده. جای خالی اش هنوز درد می کند... 

دکتر نمی داند.  

 اعظم ایرانشاهی

خلاصه 70 سال مطالعه بر 70 هزار نفر 

با این 7 کار ساده والدین خوبی خواهید شد

عکس هفته

شــفق قطبی بی نظیری که شــبیه یک پرنده اســت. 
الکســاندر اســتپاننکو عکاس این تصویر چشم نواز 

یکی از برگزیدگان عکس نجوم سال است. 

میثاق محمدی زاده

عواقب 
 دودلی و 

بی تصمیمی


