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اپیدمی تنهایی
زمان خود را به تنهایی سپری کردن با حس تنهایی یا 

ارتباط اجتماعی ضعیف تر همبستگی معناداری ندارد

بســته ای بــرای آخرهفتــه 
 

ویــژه آن هــا کــه مطالعــه را 

دوست دارند اما وقت ندارند
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بریده کتاب

زیستن در زمان حال
 ســعی کنید وقتی غذا می خورید، مزه تمام 
لقمه هایتان را حس کنید، وقتی با دوســتی 
بــه صحبت مــی نشــینید، تمــام کلماتش را 
بشنوید، وقتی به ترانه ای گوش می سپارید، 
تک تک نت ها را احســاس کنید، وقتی قدم 
مــی زنید، همــه درخــت هــا را ببینیــد. اگر 
تلاش کنید زیســتن در زمان حال را یاد می 
گیرید. به خود خاطرنشان کنید: »من زمان 

نامحدود در اختیار دارم.«

 »آخرین راز شاد زیستن، پیرو قلب خود باشید«  

اثر اندرو متیوس

مــا در دوره ای زندگی می کنیم که ارتباط به نظر بســیار ســاده تر 
می رسد و دوستان و همکاران مان تنها به فاصله یک ایمیل یا پیام از 
ما دورهستند. هرچند تبادل پیام راحت تر شــده است اما ارتباط 
همچنان پیچیده. به همین دلیل است که بعضی این پیشرفت های 
تکنولوژیک را مرتبط با همه گیر شــدن حــس تنهایی می دانند. یک نظرســنجی از 
20هزار آمریکایی نتیجه گرفت که نرخ تنهایی از 50 سال پیش تاکنون دوبرابرشده 
است. ازطرفی به نقل ازدکترویوک موری »تنهایی و روابط اجتماعی ضعیف با کاهش 
طول عمر همبستگی داشته، اثری مشابه مصرف 15 ســیگار در روز و چاقی مفرط 
دارند«. همچنین به نظر می رســد رســانه ها هم به توافق رســیده اند که کشورهای 

ثروتمند دچاریک اپیدمی تنهایی شده و صدها مقاله درباره آن چاپ کرده اند.
برخلاف محبوبیت ایــن ادعا اما به طرزشــگفت انگیــزی داده هــای تجربی برای 
 پشتیبانی آن وجود ندارد. این واقعیت اســت که امروزه افراد بیشتری تنها زندگی 
می کنند اما تنها زندگی کردن و حس تنهایی متفاوت است. تحقیقات نشان می دهد 
زمان خود را به تنهایی ســپری کردن با حس تنهایی یا ارتباط اجتماعی ضعیف تر 

همبستگی معناداری ندارد.
طبق داده های اداره آمار ملی انگلیس، 10 درصد افراد بین 16 تا 24 سال اظهار 
کردند که عموما یا همیشه حس تنهایی دارند درحالی که این رقم برای افراد بالای 
65 سال 3 درصد بود. بسیاری از افرادی که حس تنهایی را با پیری مرتبط می دانند 
از این داده ها متعجب می شوند اما نظرسنجی های مشابه در کشورهای نیوزیلند، 
ژاپن و آمریکا هم نشان داد افراد جوان بیشتر از افراد پیر حس تنهایی می کنند. اما 

آیا این یعنی حس تنهایی رو به افزایش است؟
مقایســه بین گروهی درواقع دربررسی این سوال مفید نیســت؛ زیرا حس تنهایی 

درطول زندگی ثابت نیست و ما با دو نوع آنالیز مواجه هستیم.
۱ - مطالعه فردی: آیا حس تنهایی هر شخص با افزایش سن تغییر می کند؟

 ۲ - مطالعه نســلی: آیا افراد یک گروه ســنی در مقایسه با گذشــته حس تنهایی 
بیشتری دارند؟

برای این که بدانیم آیا حس تنهایی در طول سن تغییر می کند یا نه نیاز به داده هایی 
داریم که افراد به خصوصی را از جوانی تا پیری دنبال کنند. تحقیقی در سال 2016 
دو نظرسنجی با چنین شرایطی را برای افراد بالای 50 سال در آمریکا بررسی کرد 
و دریافت از 50 تا 75 سالگی حس تنهایی عموما کاهش می یابد و پس از آن شروع 
به افزایش می کند. به نظر مولفان این کاهش با دلایلی همچون تضعیف شــرایط 
سلامتی و از دست دادن همسر مرتبط بود وگرنه با ثابت نگه داشتن این فاکتورها، 

حس تنهایی همچنان کاهش می یافت.
 با افزایش ســن، ما انســان هــا انتظــارات اجتماعی خــود را بــا واقعیت ســازگارتر 
می کنیم و در انتخاب شبکه ارتباطی خود دقیق ترمی شویم و بیشتربا کسانی ارتباط 
برقرارمی کنیم که برای ما احساسات مثبت به همراه دارند. این درحالی است که 
فاکتورکاهش سلامت در خلاف جهت عمل می کند. این رابطه پیچیده سن و حس 

تنهایی نشان می دهد که مقایسه افراد پیر و جوان صحیح نیست.

 در پشت چهره هایی که هر روز بیرون از خانه هامان می بینیم 
و بی اعتنا از کنار هم می گذریم، چه خبر است؟

دوست دارم مسافر نباشم
 مهوشکیانارثی|روزنامهنگار 

مهوش ســال هاســت که دنبال گفت وگو با مردم عادی کوچه و خیابان است و تلاش می کند 

این گفت وگوها را به صادقانه ترین شکل ممکن، منتشر سازد. هدفش چیست؟ او در وبلاگش 

هدف از این کار را  ایــن طور توضیح داده اســت: »زمانی کــه تصمیم گرفتم با مــردم کوچه و 

خیابان گفت وگو کنم، هدفم این بود که در پس ســوال و جواب از کاری که به آن مشغول اند؛ 

از گذشته شان بگویند. از تجربه ای که در زندگی پشت ســر گذاشته اند. می خواستم بفهمم 

چطور زندگی می کنند. اصلا چه تصوری از زندگی دارند. آمال و آرزوهاشان چیست؟ خیلی 

ســاده می خواســتم بدانم در پشــت چهره هایی که هر روز بیــرون از خانه هامــان می بینیم و 

بی اعتنا از کنار هم می گذریم، چه خبر اســت؟ با خودم فکر می کردم شــاید اگر ما بیشــتر با 

زندگی، فکرها، ویژگی های شــخصیتی، اخلاق و رفتار همدیگر آشنا شویم، می توانیم وقتی 

به هر دلیل در مقابل هم قــرار می گیریم کمی با آرامــش و متانت با هم برخورد کنیم، ســریع 

هیجان زده نشویم و صدای مان فریاد نشود و سر هم آوار نشــویم« این متن شامل برش هایی 

از یکی از گفت وگوهای خانم کیان ارثی اســت که در وبلاگ ایشان منتشر شده است.

از اشتباه در مسیر یاد گرفتن نترسید
اگر هر شکست را فرصتی ببینیم برای یاد گرفتن یک چیز جدید، زندگی مان می تواند شروع کند به تغییر 

نویدیوسفی

یه ســری داســتان درباره آدم های معروف مثل 
ادیسون وجود داره که از شکست ناامید نشدن و 
هریک از شکست هاشون رو پله ای کردن برای رسیدن به موقعیتی 

که دنبالش بودن.
 ولی این داســتان ها انقد تعریف شــدن کــه دیگــه اون تاثیری که 
باید رو ندارن و مــا فکر می کنیــم داریم به یک داســتان تکراری و 
خسته کننده گوش میدیم. پس اونارو بذارید کنار و بیاید به بچه ها 

نگاه کنیم.
شما از یک بچه ای که تازه می خواد شــروع به راه رفتن کنه انتظار 
دارید همون دفعه اول که تونســت روی پاش وایسته بدون نقص و 
زمین خــوردن راه بیفته و هر جا دلش خواســت بــره؟ احتمالا نه، 
چون هر کدوم از اون زمین خوردن ها باعث میشه بچه یاد بگیره چه 
جوری میتونه راه بره و دقیقا باید چه کار بکنه و همه چیز رو میتونه 

هنگام راه رفتن کنترل کنه. 

و نهایتا بعد از چندین هفته تلاش )چیزی که شاید تو بزرگ سالی 
اسمش رو شکست بذاریم( می تونه راه بره.

 یا وقتی بچــه ای میخواد یک بــازی تازه مثل لگو یــاد بگیره، ازش 
انتظار داریــم همون دفعه اول بــدون این که اشــتباهی کنه بتونه 

لگوهارو روی همدیگه بچینه و یه شکل قشنگ دربیاره؟
پس چرا از خودمــون انتظار داریم هــر چیزی که برای بــار اول به 
بهترین شکل ممکن انجام بدیم بدون این که جایی اشتباه کنیم و 
وقتی اشتباه کردیم هزار تا انگ به خودمون بچسبونیم و خودمون 

رو تنبیه کنیم؟
واقعیــت اینه که کســی بدون شکســت خــوردن نمیتونــه چیزی 
یاد بگیره. اگــر هر شکســت رو فرصتــی ببینیم برای یــاد گرفتن 
 یک چیز جدید، زندگی مون می تونه شــروع کنه بــه تغییر کردن.

  شما هیچ آدمی که به هدفش رسیده رو پیدا نمی کنید که شکست 
نخورده باشه. بعضی وقتا شکست تنها راهی هست که ما می تونیم 

یاد بگیریم، برای این که بفهمیم تو مسیر کجارو اشتباه رفتیم. 
چیزی که دربــاره اشــتباهات وجود داره این نیســت که ازشــون 

دوری کنیم چون عملا چنیــن چیزی غیرممکنــه )مگر در حالت 
بی حرکتــی و انفعــال کامل( بلکــه اینه کــه مطمئن باشــیم از هر 

اشتباهمون چیزایی یاد گرفتیم. 
پس شاید به قول اینشتین کســی که تو زندگیش اشتباه نمی کنه 

چیزی جدیدی هم تجربه نمی کنه.

 وقتی با او صحبت می کنم ساکت نگاهم می کند. 
فکر می کنم از صحبت با یک زن روزنامه نگار کمی 
خجالت می کشــد. بالاخره بعد از مکث کوتاهی 
می گوید:»چی بگم؟« من می پرســم شما جواب 
بدین. راحته. روی جدول کنار پیاده رو که شــاید 
6-5 سانتی بالاتر از کف پیاده روست می نشینم.

چند ســاله به این کار مشــغولین؟ من هشــت 
سال.

چطور شد به این کار مشغول شدین؟
این کار؟ کارای ساختمانی کم شــد کار و بار پیدا 
نشد به این کار مشغول شدم. قبلا کار ساختمانی 

می کردم.
چند سالتونه؟ من، 27 سال.

درس خوندین؟ آره.
چقدر؟ 10 سال درس خوندم.

کجا؟
)ســرش پایین اســت و کار می کند. یک مشتری 
کفشی برای تعمیر به او می دهد.( افغانستان. من 

افغانی هستم.
چند ساله اومدین ایران؟

12، 13 سالی می شه.
با خانواده اومدین؟

نه. )از خجالتش خیلی تلگرافی جواب می دهد. 
همه چیز را باید تک به تک بپرسی؟(

ازدواج کردین؟ آره.
بچه دارین؟ آره، سه تا.

۲7 سالتونه، سه تا بچه دارین؟
)با حجب و حیا می خندد( سه تا پسر دارم.

چه موقع احساس شادی می کنین؟
)می خندد.( هر موقع که پول دستم میاد احساس 
شــادی می کنم. دیگه خاطره  خوب یــادم بیفته. 
یکی با ما درست همکلام بشه درست صحبت کنه 

با مهربونی.
مگه با شما درست صحبت نمی کنن؟

چرا. مثلا یه 5درصد برخورد خوبی ندارن بعضا.
مثــلا چــه برخــوردی دارن؟ اونــو نمی دونــم. 

)می خندد.(

پس از چی ناراحت می شین؟
شــاید یه حرفی چیزی ... )باید خیلــی تعداد این 
جور افراد کم باشــد چون در این مدتی که این جا 
نشسته ام پشت سر هم یا مشــتری دارد یا افرادی 

که رد می شوند به او سلام می کنند.(
دوست داشتین زندگی تون چه جور باشه؟

دوســت داشــتم پولــدار می بودیــم، ایــن کارو 
نمی کردیم این جا. پیش زن و بچه مون بودیم.  

زن و بچه تون این جا نیستن؟ نه، افغانستانن.
چند وقت یک بار می تونیــن برین پیش اونا؟ 

شیش ماه یه بار.
مشکل بزرگِ تون چیه؟

مشکل ...؟ مسافرم دیگه این جا. مثلا کار بود اون 
ور، نمی اومدم این ور. اون جا بیکاریه.

زندگی خوب به نظر شما چه جور زندگیه؟
دوست دارم پیش خونواده ام باشم. مسافر نباشم.

از خدا چی می خواین؟
)می خندد( از خدا، خدا هر چی داد بهمون شکر. 
)یک دفعه با دوســتش کــه او هم مشــغول تعمیر 

کفش است با هم می گویند:” از خدا، سلامتی.”(
از چی ایران خوشِ تون میاد؟ از امنیتش.

وســایلم را جمع می کنــم که خداحافظــی کنم. 
با خجالت و حجــب و حیا در حالــی که لبخند کم 
رنگی به لــب دارد می گوید:»حالا مــن می خوام 

سوال کنم.«
بپرسین؟ - اینا رو می نویسی که چه کار کنی؟

اینا رو می نویســم تو وبلاگم بذارم اونایی که 
می خونن وقتی از کنار شما رد می شن با شما 

بد برخورد نکنن ...
تشــکر می کند، من هم تشــکر می کنم کــه با من 

صحبت کرد.

وقتی کتاب نمی خوانیم
اگر اهل کتاب خواندن نیستیم، احتمالا:

1- حرف های نســنجیده زیــاد می زنیم. 2- خیلــی حرف های 
 تکــراری می زنیــم. 3- دایــره  واژگان ما بســیار محدود اســت.
اســت. تعطیــل  تقریبــا  مــا  ذهــن  اســتدلالی  بخــش   -4  
  5- استعداد عوام گرا شدن را پیدا می کنیم. 6- مستعد پذیرش شایعات هستیم.
 7- اهمیت تفاوت میان انسان ها را کشف نمی کنیم. ۸- توان و انگیزه یادگیری 
ما کاهش می یابــد.۹- با واژه نقــد بیگانه ایــم. 10- از حقوق شــهروندی خود و 
دیگران آگاه نیســتیم. 11- یا در همه زمینه ها، اظهارنظــر می کنیم یا اصلا توان 
اظهارنظــر نداریم. 12- جهــل مرکب داریــم، یعنــی نمی دانیم کــه نمی دانیم! 
 13- گرفتــار توهــم دانســتن هســتیم و بــه اشــتباه فکــر می کنیــم، مــی دانیم.

 14- دامنه  لذت ما محدود است.

کلبه اسکیمویی 
رنگین کمانی

در یک روز برفی، شاید 
آخر هنر خیلی از مـــا، 
ساختن آدم برفی های 
بدقــواره یــا حجم های 
عجیب باشد. کم پیش می آید که کسی 
دل و دماغ ساختن چیزهای دشوارتر را 
پیدا کند. اما زمانی که در دسامبر سال 
میلادی پیش، دنیل گری، به کانادا رفت 
تا با خانواده همسرش ملاقات کند، این 
زوج تصمیم گرفتند که چیــز زیبایی را 
در کمال سادگی بسازند. آن ها نخست 
حیاط پشتی منزل را برف روبی کردند. 
بعد تعداد زیادی پاکت مقوایی شیر را 
که جمع کرده بودند، برداشتند و داخل 
آن ها مواد رنگی مختلف ریختند، از آب 
پرشان کردند و گذاشتند که یخ بزنند.
در نهایــت از آب یــخ زده بــه عنــوان 
بلوک های یخی برای ساختن یک کلبه 
یخی زیبا به ســبک ایگلوی اسکیموها 
اســتفاده  کردنــد. تفریحــی ســاده و 

هیجان انگیز.
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