
هدف و تلاش، کوشش 
تــا  برنامه‌ریــزی  و 
رسیدن به آن می‌تواند 
عامل حرکت هر فردی 
باشد. براساس هدفی که داریم، معنایی 
که در زندگی پیدا کرده‌ایم و اولویت‌هایی 
که داریم مسیر حرکت و شتاب هر کدام از 
ما متفاوت است. روزی که مارتین فورد با 
یک هُل ساده سجاد غریبی را چند متری 
پرت کرد فکــر می‌کردیم هالــک ایرانی 
با تفــاوت دنیای واقعــی و مجازی آشــنا 
شــده و دیگر آبروی خــودش و کشــور را 
نخواهد برد اما او چنان در باد عکس‌های 
فتوشاپی و لایک‌ها بود که دوباره اشتباه 
کرد. عکس‌های اولش فتوشاپی بود و ما 

خاص بودنش را باور کردیم اما لایک‌های 
ما باعث شد او هم باور کند که توانمندی 
ویــژه‌ای دارد و راه بازگشــتی برایــش 
باقی نماند تــا این‌کــه روی رینگ خیلی 
ترحم‌برانگیز شد. او در حد یک تماشاگر 
معمولــی فیلم‌هــای اکشــن یــا هــوادار 
مسابقات بوکس و یواف سی هم بلد نبود 
تظاهــر به بوکســور بــودن کند، نــه گارد 
درستی داشت، نه ضربات استانداردی 
و نه دفاع حســابی. جوری گوشــه رینگ 
قرارگرفت کــه انگار داور دلش ســوخت 
و او تــازه از باد دنیای فتوشــاپی خودش 
که با لایک‌های ما تقویت شــده بود پرت 
شــد بــه دنیــای واقعــی. ای‌کاش روزی 
که مارتین فورد از مســابقه انصراف داد 

او واقعیــت را درک می‌کــرد تــا مجبــور 
نباشد با چشمانی گریان از هموطنانش 
عذرخواهــی کنــد. باخــت بــد نیســت، 
مــا در جام‌جهانــی 2014 بعــد از یــک 

نمایش عالی بــه آرژانتین باختیم 
و زمان ویلموتس هم با بازی‌های 
ضعیف  به بحرین و عراق باختیم 
اما تفاوت باخــت اول و دو باخت 

بعدی خیلی زیاد بود. درست 
مثــل باخــت فاجعــه‌ای کــه 

زد.  رقــم  غریبــی  ســجاد 
او نمونــه‌ای از آدم‌هایــی 
اســت که می‌خواهند توی 
چشــم باشــند. به‌هــزار و 
یــک ترفنــد خودشــان را 

متقاعــد می‌کنند که 
موفــق  حق‌دارنــد 

باشند؛ بدون تلاش، بدون هدف و بدون 
برنامه‌ریــزی. او بــه حریــف نباخــت، به 
فتوشــاپ خودش باخت و کســانی که از 
او یک فرد خاص ســاختند. او تحقیر شد 
چون  مثل خیلی از شاخ‌های مجازی که 
ادعای زیادی دارند به‌جای تلاش، 
دنبــال راه‌میانبــر بــود. به‌جای 
عــرق ریختن ژســت گرفت و 
به‌جای برنامه‌ریزی حرف 
زد و کری خوانــد. تمام 
تفــاوت دنیــای مجازی 
و زندگی واقعــی هم در 
این اســت که این‌جا اگر 
فقــط بــه دنبــال شــهرت 
تــاش  بابتــش  و  باشــی 
تنبیــه  باشــی،  نکــرده 

می‌شوی.

* قطع‌شــدن اینترنت برای من یکی کــه کارهای 
خونه‌ام چند روز مونده بود، فایده داشت! اون روز 
همه لباس‌هام رو شســتم و خونه‌ام رو تمیز کردم. 
شــوهرم هم به شــوخی گفت پس هفته‌ای یک روز 

گوشیت رو قطع می‌کنم!
* دربــاره مطلــب »رخــت عــزای ‌حســینی بر تن 
یــا درســت کــردن  خانه‌هــا«، خریــد ســربند 
کاردستی‌اش برای بچه‌ها رو هم پیشنهاد می دم.

* چند وقته در جدول در صفحه سرگرمی سوتی 
ندادین و اشتباه نداره یا حداقل من متوجه نشدم. 
دلیل خاصی داره یا واقعا کیفیــت تون رو بردین 

بالا؟ فقط امیدوارم چشم‌تون نکنم.
* چند وقــت قبل در زندگی‌ســام چنــد درخت 
کهــن ســال را معرفی کــرده بودید بــا عمر 500 

سال، بیشتر و کمتر. می‌خواستم از شما خواهش 
کنم درخت سرو 2500 ساله دور از نظرها را هم 
چاپ کنید. توضیــح آن در کتاب آثــار ملی ایران 
حکایــت مفصــل دارد. روســتای تیــران، بخــش 

سرولایت نیشابور خراسان‌رضوی.
* به جای خبرهای بد در صفحه ســامت درباره 
شــیرینی‌ها، خبرهــای خــوب بزنیــن. بذارین با 
خبرهای خوشــحال کننده، حال‌مون بهتر بشه. 

ایول. از طرف یک شیرینی‌فروش.
* وقتی در هیچ کجــای دنیا به فکر افــراد، حتی 
خطور هم نمی‌کند که یک روز اینترنت‌شان قطع 
شود، چرا ما باید در ایران، آماده این اتفاق باشیم؟ 

مربوط به مطالب صفحه اول زندگی‌سلام.
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ما و شما 

فتوشاپ هالک را باد کرد یا اینستا؟
سجاد غریبی نمادی از آدم‌هایی است که ترجیح می‌دهند به هر قیمتی توی چشم باشند و در نهایت تضاد بین دنیای واقعی و مجازی ، سطحی بودن آن‌ها را عیان می‌کند

زندگی‌سلام 
                      سه‌شنبه   
    11 مرداد ۱۴۰۱  
 شماره 2220 

   

  شعله‌های استرس خانمان‌سوز است
اضطراب واکنشــی بســیار عادی بــه نگرانی‌ها و شــرایط 
استرس‌زای زندگی مانند تغییر مکان، شغل، بیماری‌ها، 
بحران‌هــای اجتماعــی و مشــکلات مالی‌ اســت. گاهی 
اضطراب و اســترس به اصطلاح با زدن جرقه‌ای شعله‌ور‌ 
می‌شود که شعله‌های ســوزنده آن‌ می‌تواند پایه های یک 
خانــواده را متزلزل کند. اســترس در فرد نــه تنها موجب 
خشــم، بی‌اعتمــادی و همچنیــن برانگیختگی مــداوم و 
بیقراری‌ می‌شود بلکه بر اثر آن به مرور زمان علایم فیزیکی 

همچون ســردردهای مکرر، بی‌خوابی یا خواب آلودگی، 
دشــواری در تمرکز، نگرانی‌های بی‌دلیــل و...‌ بروز پیدا 
می‌کنــد. افــراد در زمان‌هایی کــه دچار بحران اســترس 
می‌شوند به دلیل پرخاشگری‌ها و بی‌اعتمادی‌ها، حمایت 
همســر، خانواده و... را از دســت‌ می‌دهنــد و در مجموع 

عملکرد روزانه آن‌ها تحت تاثیر قرار‌ می‌گیرد.
  4 توصیه به همسرهای استرسی

اگر شما ازدواج کرده‌اید و یک همسر استرسی به حساب 
می‌آیید، چند راهکار برای جلوگیری از استرس‌هایی که 

به مرور موجب نقص در عملکرد روزانه ‌شــما می‌شوند، 
عبارتند از:

پذیرش محدودیت‌ها| همه افراد در زندگی‌شان 1 
با محدودیت‌ها و قوانین گوناگونی مواجه هستند. 
پذیرش محدودیت‌ها و قوانین موجب پایین آوردن سطح 

توقع از خود و همسر‌ می‌شود.

داشتن هدف| داشتن هدف برای زندگی‌مشترک 2 
و به تبع آن برنامه و همچنین مدیریت آن اهداف، 

بخش بسیار مهمی از راه های کنترل اضطراب‌ است.

نپذیرفتــن مســئولیت‌ها بیــش از تــوان| بــه 3 
تعویق انداختن مســئولیت و کار بــه دلیل کمبود 
زمان یــا حجم زیاد مشــغله‌ها موجب ایجاد اســترس در 
فرد می‌شــود. ســعی کنید به میــزان توان و زمــان خود 
مســئولیت قبول کنیــد و کارهــا را بــه دقایــق پایانی به 
تعویق نیندازید. مسئولیت‌ها‌ می‌توانند تاثیر مستقیمی 
بر کیفیــت زندگی و به تبــع آن کیفیــت خلق‌و‌خوی‌تان 

بگذارند.

برنامه‌ریزی بــرای تفریح با همســر| در طول روز 4 
زمانی را برای اســتراحت و در ایام هفته برنامه‌ای 
بــرای داشــتن تفریحــات دو نفره با همســرتان داشــته 
باشــید. همچنین شــوخ طبعی را وارد زندگی‌مشترک 
خود کنید زیرا خندیدن می تواند بهترین راه جلوگیری 

از تنش باشد.

  3 توصیه برای رفتار با همسر استرسی
هیچ روش یکســانی بــرای همه وجــود ندارد کــه وقتی 
شــریک زندگی‌تان اســترس دارد، چه کاری باید انجام 
دهید امــا رعایت چند نکتــه می‌تواند کمک شــایانی به 

کاهش استرس همسرتان کند.

احساسات وی را تأیید کنید| وقتی استرس داریم، 1 
معمولا به دنبال درمان نیستیم بلکه نیاز به شنیده 
شدن احساسات‌مان داریم. بنابراین استرس‌های همسر 
خود را تأیید کنید و بــدون دادن راه‌حل، بــه آن‌ها گوش 
دهید. اگرچه ارائه راه‌حل بــرای این نگرانی‌ها می‌تواند 
وسوســه انگیز باشــد اما گاهی اوقات افــراد فقط مکانی 

می‌خواهند تا استرس خود را تخلیه کنند.

علایم اســترس را بشناســید| تشــخیص علایم 2 
استرس در همسر می‌تواند برای شما مهم باشد. 
بیشــتر اوقات این وضعیت با ایجاد یک تغییر در عادات 
نشــان داده می‌شــود: تغییر در عــادات غذا خــوردن یا 
خوابیدن، ســردردهای مکرر یــا معــده درد، ناتوانی در 
تمرکز یا انجام وظایف برخی از آن‌ علایم خطر هســتند. 
اگر این علایم را در همسرتان دیدید، توجه داشته باشید 

که علت آن‌ها می‌تواند استرس باشد.

به فکر درمان باشید| اگر سطح استرس همسرتان 3 
تاثیر شدیدی بر زندگی و عملکرد او دارد یا باعث 
اضطراب یا افسردگی وی شده، وقت آن رسیده است که 

به دنبال درمان باشید.
نکته مهم| اگر استرس همســرتان باعث ایجاد استرس 
در شما می شود، مهم است که مراقبت از خود را هم در 

اولویت قرار دهید.

 هجوم استرس 
به زندگی‌های مشترک!
شرایط این روزها و مسئولیت‌های سنگین زن‌و‌شوهری باعث افزایش 

اضطراب زوج ها شده؛ با همسر استرسی باید چه کرد؟

یادداشت

 ریشه‌های مصرف‌گرایی در حوزه مذهبی
مصرف‌گرایی در این حوزه علاوه بر رسوخ انواع اشعار و ریتم‌های سطحی  و...، در حوزه پوشش، آرایش و 
زیورآلات هم به‌شدت خودنمایی می‌کند که با مصرف بدن و جامعه‌شناسی آن به شدت در ارتباط است. 
پوشش، آرایش و زیورآلات مادی بدن و خالکوبی‌ها چون در حوزه دیداری یا بصری و قابل رویت هستند، 
تاثیر بیشتری می‌گذارند، به همین دلیل افراد بیشتری را جذب می‌کنند. این افراد خود را جذب حس 
زیبایی شــناختی و هنری معطوف به آن می‌دانند که البته متاســفانه گاهی به کشش‌ها و جذابیت‌های 

جنسی هم مرتبط می‌شود.
 2 دلیل آسیب‌زاتر بودن مصرف‌گرایی در حوزه مذهبی

مصرف‌گرایی وقتی به حوزه مذهب می‌رسد، آسیب‌هایش بیشتر می‌شود. این موضوع خود به دو دلیل 
است: اول این‌که خود مصرف‌گرایی آسیب‌زا و اعتیادآور و تهی کننده عمل از معنا، روح و باطن می‌شود 
و عمل را ســطحی و پوچ می‌کند. دوم این که شــعائر و آیین‌های مذهبی را برای خود فرد  از باطن و معنا 
عاری می‌سازد. یعنی معنای باطنی عاشورا را کاملا مسخ و واژگون می کند و در این جلوه‌سازی گویی 
مراسم عزاداری بستری برای حس زیبایی شناختی هنری و حتی جنسیِ منحرف برآمده از بدن و حس 
دیداری است و ربطی به عاشــورا و آیین‌های مذهبی ندارد. به عبارتی دیگر انگار عاشورا و محرم و صفر 

فرع است و این مصرف‌گرایی اصل.
 مسخ معنایی و باطنی عاشورا با بدعت‌گذاری‌های اشتباه

انواع پوشش‌های مجلل، خالکوبی‌ها، مدهای لباس و آرایش‌های سنگین و غلیظ در این ورطه خودنمایی 
می‌کنند و حتما تبلیغاتش را در فضای‌مجازی دیده‌اید. حتی اگر انواع مدهای لباس به‌عنوان مثال در جای 
خود و به اندازه مطلوب باشد، ورود آن به حوزه مناسک عاشورایی همان‌طور که ذکر شد حقیقت محرم و صفر را 
قلب می کند و به دست فراموشی می‌سپارد. نوعی مسخ معنایی و باطنی در این حوزه صورت می‌گیرد و توجه 
و افکار از قیام عظیم امام‌حسین)ع( معطوف به ظواهر، صورت، بدن، کالا و پوشش و آرایش می‌شود. علاوه 
بر آن نوعی تمایز و تفاخر و مصرف نمایشی برای اثبات حس برتری و متمایز بودن در این حوزه جلوه می‌کند 

که به فاصله طبقاتی افسارگسیخته و سبک‌های بسیار متفاوت زندگی متمولان و محرومان دامن می‌زند.

کالکشن‌های لاکچری اما تهی از ‌معنای محرمی
یک جامعه‌شناس به‌بهانه پربازدید شدن تصاویری از کالکشن‌های 6 و 7 میلیونی 

محرمی، از آسیب‌زاتر بودن مصرف‌گرایی در حوزه‌های مذهبی می‌گوید

 زینب‌سادات ابن‌الرضا | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

 »چند وقتی است که رفتارهای شوهرم عوض‌شده، تمرکز ندارد و خیلی تند با من و 
دیگران رفتــار می‌کند«، »خانمــم آرام و قــرار ندارد و مدام نگران اســت که شــرایط محوری

زندگی‌مان بدتر شود« و... . یکی از مسائلی که زندگی‌های مشترک امروزی را هدف 
هجوم خود قرار داده، استرس است. شرایط اقتصادی و مسئولیت‌های زن و شوهر 
در زندگی‌مشترک موجب برانگیختن بعضی از نگرانی‌ها‌ می‌شــود و همه اعضای خانواده را درگیر 
می‌کند. البته بســیاری از مــردم اضطراب را تجربــه‌ می‌کننــد؛ در واقع تا زمانی که علایم اســترس 
طولانی‌تر و شدت آن از حالت عادی برای فرد بیشتر نشود، به اختلال منجر نمی‌شود. در این مطلب، 

توصیه‌هایی به زن یا شوهرهای استرسی خواهیم داشت  و از مهارت زندگی با آن‌ها خواهیم گفت.
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شبکه های  از دیدگاه جامعه‌شناختی، مصرف‌گرایی تنها مربوط به کالاهای مادی نیست بلکه ما 
بدن‌ها و اوقات خود را وقتی به صورت افراطی یا نمایشی و فخرفروشانه در معرض دید اجتماعی 

یا استفاده مفرط می‌گذاریم، به مصرف‌گرایی مبتلا می‌شویم. حتی مصرف‌گرایی در 
حوزه افکار هم رسوخ می‌کند به طوری که ممکن است دایم در حال مصرف افکار منفی 
و مثبت باشیم. در حوزه رسانه و خبر هم ممکن است اطلاعات و اخبار را به صورت اعتیادگونه مصرف کنیم 
و... . متاسفانه یکی از حوزه‌هایی که مصرف گرایی در آن بین برخی از مردم  رسوخ کرده است، مراسم 
مذهبی و آیین‌های دینی، حتی در ایام محرم و صفر است. این موضوع نه تنها زنان بلکه مردان و حتی 
کودکان را هم شامل می‌شود. به تازگی هم تصاویری از کالکشن‌های زنانه با قیمت‌های 6 و 7 میلیونی در 
شبکه‌های اجتماعی پربازدید شد. در ادامه و از منظر جامعه‌شناختی، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

سیدسورنا ساداتی|  روزنامه‌نگار موفقیت


