
 نفرین اینستاگرامی 
فوتبال ایران

برخی فوتبالیست های ایرانی درک صحیحی از شبکه های 

اجتماعی ندارند و این ابزار، اهرمی شده برای افزایش  مبلغ 

قرارداد، خط و نشان کشیدن و...

خانمی دلخوری شدیدی از یکی از اقوام شوهرش دارد و به جای رفع ماجرا، یا 
فراموش کردنش مدام در فضای عمومی که تمام فامیل هستند و کنایه ها را هم 
می فهمند استوری می گذارد تا در نهایت طرف مقابل هم شروع کند به پاسخ. در 
ظاهر اسمی از هم نمی آورند اما باران کنایه ها سرازیر و ماجرا علنی تر و گره مشکل 
کورتر می شود. خب چه ربطی به فوتبال داشت؟ عرض می کنیم. آقایی در محل 
کار خود مشکل دارد و برای تخلیه روانی از اینستاگرام استفاده می کند؛ زدن 
انواع گوشه کنایه ها به همکاران و محل کارش. حالا برسیم سر بحث فوتبال، 
بازیکنی را که قراردادش به طور فرضی 10 میلیارد تومان بوده در نظر بگیرید، 
با دو میلیون فالوئر که بیشترشان طبیعتاً هواداران تیم خودی هستند. بازیکن 
پیشنهاد 15 میلیاردی برای فصل جدید به باشگاه می دهد، باشگاه قبول 
نمی کند، بازیکن یک پست خداحافظی در اینستاگرام می گذارد و مدعی می شود 
قصد تمدید داشته اما باشگاه قبول نکرده و مجبور است برود. حالا باشگاه با 
هجوم کامنت های هواداران خشمگین مواجه می شود که چرا قرارداد بازیکن 
تمدید نشده، فردایش بازیکنی که دیروز خداحافظی کرده بود با اهرم شبکه های 
اجتماعی و هواداری که مقابل باشگاه قرارداده است با عدد مدنظرش تمدید 
می کند. این اتفاق بارها در همین فصل نقل و انتقالات افتاد به خصوص از جانب 
بازیکنان یکی از تیم های بزرگ پایتخت. مثال هایی که از رفتار مردم معمولی 
زدیم نمونه های ساده ای از استفاده نادرست از شبکه های اجتماعی بود که حالا 
درباره خیلی از سلبریتی ها به خصوص بازیکنان فوتبال هم صدق می کند. اما 
زوج جوانی را در نظر بگیرید که از هم جدا شده اند؛ بعد از طلاق تمام عکس های 
مشترک شان را حذف می کنند. طبیعی هم هست، دیگر نیازی به مرور آن 
خاطرات نیست. خب در این مورد چنین رفتاری عجیب و نامتعارف نیست. 
طلاق پدیده تلخی است اما بعد از آن، دو نفر برای شروع زندگی دوباره بهتر است 
با گذشته کنار بیایند و خاطراتی را که یادآور آن مقطع بوده، پاک کنند. ماجرا 
وقتی وارد اشکال می شود که آن دو نفر سعی کنند یک جنگ در فضای مجازی راه 
بیندازند و با متهم کردن یکدیگر، مدام متلک بار هم کنند، کاری که جایش فضای 
مجازی نیست و با حل صحیح یک مشکل منافات دارد.اما باز هم  برگردیم به سراغ 
فوتبال، دیروز در اتفاقی نادر »شهریار مغانلو« بازیکن سابق سپاهان بعد از جدایی 
از پرسپولیس تمام عکس هایش با لباس قرمزها را پاک کرد. شهریار در پرتغال 
نیمکت نشین بود. با پرسپولیس احیا شد و به چشم آمد به طوری که به تیم ملی 
دعوت شد. جدایی اش از قرمزها هم توام با حاشیه نبود؛ سپاهان تیم متمول تری 
است و توانست رضایت نامه او را از باشگاه پرتغالی بگیرد، به همین سادگی. اما 
چرا شهریار باید بخشی از خاطرات ورزشی اش را نادیده بگیرد و به تیم و هواداران 
پرسپولیس با این رفتار توهین کند؟ اگر قرار باشد خاطرات یک ورزشکار با هر 
قرارداد و هر لباس تازه ای کلًا ری استارت شود آن فرد تبدیل به آدمی می شود 
که مهارت های لازم حل مسئله و مواجهه با شرایط را ندارد. این رفتار به هواداران 
سپاهان هم خاطر نشان می کند با قرارداد گران تر بعدی خاطراتم با شما را هم 
فراموش می کنم. فرض کنید یک نفر بدون خاطرات بد، محل کارش را ترک کند، 
چه ضرورتی دارد تمام روزهای خوب قبلی را فراموش کند؟ مگر با محل کارش 
متارکه کرده؟ متاسفانه شبکه های اجتماعی غیر از آن که برای خیلی ها ابزار 
خودپسندی و خودنمایی هستند، گاهی تبدیل به ابزار جنگ برای عده دیگری 
می شوند و همین مثال ها از آدم های معمولی تا ورزشکاران نشان می دهد ما 
هنوز یاد نگرفته ایم که مسائل مان را حل کنیم. تصور می کنیم با بیرون ریختن 
مشکلات، چالش ها و اختلاف سلیقه ها، با اهرم احساسات دوستان، فامیل و 
گاهی هواداران یک تیم می توانیم جلب توجه کنیم و شرایط را به نفع خودمان 
رقم بزنیم، در حالی که زندگی مسابقه طناب کشی نیست که هر 
کسی کفه ترازویش سنگین تر است، برنده باشد. شاید عده زیادی 
مثل دوست و آشنا و فامیل و در مثال فوتبالی هوادار حق را به ما 
بدهند اما دلیل نمی شود کار درست را انجام داده باشیم. اجازه 
بدهیم شبکه اجتماعی به دادگــاه و مخاطب به هیئت منصفه 
تبدیل نشود و مشاورانی 
ــا را  ــی م ــدگ امــیــن زن
رصـــد کــنــنــد. البته 
عجیب نیست وقتی 
ورزشکاری که گروه 
مــرجــع بــخــشــی از 
جامعه است و حتماً 
مشاور رسانه ای و... 
ــور  ــن ط ای دارد 
رفــتــار می کند، 
بـــدنـــه جــامــعــه 
ــی  ــ ــاه ــ هـــــــم گ
دچـــار خطا در 
استفاده از این 

رسانه شوند.

ملیکااشراقی|روزنامهنگار

حس ترس از تورم و قیمت گوشت و مرغ و حتی حالا هویج و شیر جای 
خودش، اما در اصل گرانی ها ما را نگران می کند، ترس چیز دیگری است. 
ما بابت این که کولر را بدون اجازه پدر روشن کردیم یا برخلاف نظر مادر 
از شیشه آب خوردیم و به ماهیتابه سیب زمینی سرخ کرده ناخنک زدیم 
نگران می شویم، نوعی استرس را تحمل می کنیم  ولی می دانیم اتفاقی برای مان نمی افتد. 
اما ترس متفاوت تر از این نوع استرس است. به طور مثال نیاکان ما حین دیدن خرس یا 
یک جانور وحشی دچار وحشت می شدند، ضربان قلب شان تند می شد که به آن ها اجازه 
می داد سریع تر بدوند، برای همین است که ما هم حین تجربه ترس موقع تماشای فیلم، 
البته در مقیاسی متفاوت با آن ها، وقتی روی کاناپه هستیم و زامبی گرامی به قهرمان فیلم 
نزدیک می شود دچار عرق در ناحیه دست ها و تپش قلب می شویم. هرچند ترس ملموس 
برای ما چیزی متفاوت از نیاکان مان و حتی متنوع تر از بقیه مردم نقاط مختلف دنیاست. بد 
نیست مروری بر جنس ترس خودمان که  ورای نگرانی است،  داشته باشیم.با این توضیح 
که در این قسمت به ترس هایی می پردازیم که عامل یا زمینه و بسترش کمی ماورایی است.

پرونده

ما ایرانی ها، براساس فرهنگ، قصه های قدیمی و زیست اجتماعی نوع خاصی 
از ترس ها را داریم که با هم مرور می کنیم

ترس های ملموس زندگی

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

سورناساداتی|روزنامهنگار
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همزیستی مسالمت آمیز با ترس های مان
ترس ها از کجا می آیند؟ باید با آن ها چه کرد؟ آیا ایرانی ها ترسوتر از دیگران هستند؟

 کدام یک از ما هست که از چیزی نترسد؟ گاهی داستان ترس از ارتفاع 
است، گاهی ترس از سگ، گاهی ترس از تاریکی و گاهی ترس از سوسک، 
اما چه عواملی باعث می شود که ما از چیزی بترسیم؟ آیا ایرانیان نسبت 
به بقیه مردم جهان ترسوترند؟ و در نهایت این که مدیریت و از بین بردن 

ترس ها آیا کاری دشوار است؟

 ترس ها از کجا می آیند؟
مطالعات روان شناسی می گویند از مهم ترین عوامل ایجاد ترس، تجربه های 
ماست. در زندگی روزمره هم بسیاری از ما این مسئله را تجربه کرده ایم. به عنوان 
مثال فردی که تجربه بدی از پرواز دارد و به دنبال آن از سوار شدن به هواپیما 
می ترسد. گاهی اما به واسطه رفتار اطرافیان دچار ترس از موضوعی می شویم. به 
عنوان مثال فردی که پدرش دایم نگران بوده که فرزندش در زمان عبور از خیابان 
دچار حادثه شود، احتمال بیشتری دارد که از رد شدن از خیابان ترس داشته باشد. 
جدا از نگرانی نزدیکان در موضوعات مختلف، رفتار آن ها در زمان مواجهه با برخی 
مسائل هم می تواند در شکل گیری ترس ها اهمیت داشته باشد. به عنوان مثال 
وقتی مادری از سوسک می ترسد، فرزندان هم احتمال بیشتری دارد که درگیر این 

ترس  شوند. گاهی اوقات اما این اطلاعات اغراق شده است 
که باعث ترس می شود. شنیدن اطلاعات اغراق آمیز 

درباره خطر گاز گرفته شدن توسط سگ ها می تواند 
احتمال شکل گیری ترس از سگ ها را افزایش 
دهد. در نهایت اما جدای از موضوع یادگیری، 

برخی مطالعات می گوید در شکل گیری ترس های 
شدید و به ویژه فوبیاها، ژنتیک هم می تواند نقش 

داشته باشد.
  آیا ایرانیان ترسو هستند؟

ــرای بررسی وضعیت ایــرانــیــان، نیازمند  ب
مطالعات در سطح ملی هستیم که خب 
ــروز  ام تــا  مطالعاتی  چنین  متاسفانه 
ــت. طبق مطالعات در  انجام نشده اس
دیگر کشورها بین 3 تا 15 درصد افراد در 

زندگی خود در دوره ای فوبیا )ترس های 
بسیار شدید( را تجربه می کنند. در ایران 

مطالعاتی در گروه های محدودتر مانند دانشجویان انجام شده که نشان می دهد 
میزان شیوع فوبیا در این گروه ها مشابه شیوع جهانی است. مطالعات، نشان 
دهنده شیوع بسیار بالاتر ترس ها در مقایسه با فوبیاها هستند ولی باز هم امکان 
نتیجه گیری درباره وضعیت ایران در این مورد وجود ندارد. اما جدای از آمار شیوع 

آیا می توانیم بگوییم موضوعات ترسناک ما با دیگران متفاوت است؟
  موضوعات ترسناک در کشورهای مختلف

برای بررسی موضوعات ترسناک در کشورهای مختلف، بهتر است موضوع را در 
دو دسته بررسی کنیم؛ شایع ترین فوبیاها و ترسناک ترین موضوعات. مطالعات 
می گویند برخی فوبیاها در غالب کشورها شیوع بالایی دارند، مواردی مانند 
فوبیای پرواز، ارتفاع، فضاهای بسته، خون و حیوانات، اما در کشورهای مختلف 
تفاوت هایی هم در این زمینه دیده می شود. به عنوان مثال در ژاپن فوبیا در 
موضوعات مرتبط با فناوری شیوع بالاتری دارد یا فوبیا از توفان در آمریکا یکی 
از فوبیا های شایع است یا در انگلستان فوبیا در خصوص فردی که لباس دلقک 
پوشیده جزو 15 فوبیای اول است. در ایران اما می توانیم حدس هایی در این 
زمینه بزنیم. به عنوان مثال با توجه به زلزله خیز بودن ایران، احتمالا فوبیای زلزله 
در کشور ما جزو 10 فوبیای اول است یا با توجه به سبک زندگی غالب ما که ارتباط 
کمی با حیوانات داریم، احتمال این که فوبیا در خصوص حیواناتی چون سگ در 
کشور ما بیشتر باشد، دور از انتظار نیست. جدای از فوبیا، مطالعات نشان می دهد 
که جنس ترس ها هم از جامعه ای به جامعه دیگر متفاوت است. به عنوان مثال ترس 
از بیماری ها و به ویژه ایدز در برخی کشورهای شرق آفریقا به شدت بالا گزارش 
شده که ناشی از شیوع بالای این بیماری ها در 
این منطقه است. از طرفی برخی موضوعات 
فرهنگی هم در شکل گیری ترس ها نقش 
دارند. به عنوان مثال یک نظرسنجی در سال 
2019 در آمریکا نشان می دهد که 9.3 درصد 
آمریکایی ها از »زامبی ها« می ترسند. موضوعی 
که احتمالا تحت تاثیر فیلم ها و بازی های 
رایانه ای با حضور زامبی ها ایجاد شده است. 
این روزها در ایران مشابه بقیه نقاط جهان به 
احتمال زیاد ترسناک ترین موضوع کروناست. 
جدا از آن اما احتمالا موضوعاتی مرتبط با 
شرایط زندگی ما در این فهرست رتبه های بالا 
را به خود اختصاص داده اند، مواردی چون سوسک، زورگیری در 

خیابان، خشکسالی و... .

 چندش آورها| پای ترس در میان نیست
ــه مشخص اســـت. طبق  ــا ک ــن ه ــب تکلیف ای خ
یــک قــاعــده قدیمی از ایــن هــا نمی ترسیم، فقط 
چندش مان می شود مثل سوسک، ملخ و... . همین 
اول گفتیم حساب این ها را از اصل ماجرا جدا کنیم 

و برویم سراغ آیتم های اصلی.
 حمام| لوکیشن مهمونی از ما بهترون

چیزی  باشد،  چیز  دو  می تواند  تــرس  منشأ  خب 
که خطرناک است چون زورش از ما بیشتر است 
مثل خرس گریزلی و کوسه و چیزی که ناشناخته 
است و نمی دانیم چه رفتاری دارد. خب ترس از 
ناشناخته ها هم به دو دلیل در حمام سراغ ما می آید، 
اول قصه های قدیمی درباره حمام و اجنه و این جور 
چیزها، دوم این که وقتی روی سر و صورت مان پر از 
کف است، تمام سکانس های ژانر وحشت به خصوص 
فیلم های ژاپنی و تمام قصه های قدیمی درباره بزن و 

بکوب اجنه درحمام  درذهن مان مرور می شود.     
  پشت سر و زیر مبل| پای فیلم وحشتناک در 

میان است

درست وقتی در خانه تنها هستیم، به خصوص اگر 
در حال تماشای فیلم ژانر وحشت باشیم، قولنج 
تمام وسایل خانه می شکند، سر و صداهای عجیب 
می آید و فکر می کنیم کسی یا در حقیقت چیزی در 
خانه اســت. شاید این نگرانی هم بیشتر متاثر از 
سینمای ژانــر وحشت باشد و القایی که این نوع 

فیلم ها در ما ایجاد می کنند. همیشه نفس چیزی را 
پشت سرمان حس می کنیم یا فکر می کنیم چیزی 

می خواهد از زیر مبل مچ پای مان را بگیرد.
 مکان های خلوت| در انتظار جناب زامبی 

خب ما هم مثل خیلی از مــردم دنیا از مکان های 
خلوت می ترسیم اما جنس ترس اش بیشتر شرقی 
محسوب می شود. خیلی از مردم دنیا همیشه تصور 
می کنند در مکانی خلوت مثل یک خیابان تاریک که 
با بــاران خیس شــده و کمی مِــه هم در آن هست 
احتمال ظاهر شدن یک زامبی، یک قاتل روانی یا 
موجودی فضایی هست. دنیای وحشت غربی ها به 
ــدازه هالیوود  خصوص آمریکایی ها عمرش به ان
ــت. دوربــیــن مخفی های ترسناک اروپــایــی و  اس
آمریکایی نشان می دهد مردم چه ترس عمیقی از 
یک آدم معمولی با ماسک دلقک و... دارند و واقعاً در 
مواجهه با چنین چیزی در حد نجات جان پا به فرار 
می گذارند. اما ما شرقی ها قصه مان متفاوت است؛ 
هر چه شرقی تر، جنس تــرس بیشتر و عمیق تر. 
ژاپنی ها به روح ناآرام که کارش در دنیای زنده ها 
تمام نشده باور زیادی دارند. سینمای شان هم متاثر 
از همین موضوع با ژانر وحشت و فیلم هایی مثل 
»حلقه« و »کینه« حسابی پول درآورد. ما هم با این که 
به روح اعتقاد داریم اما عموماً »جن« و »از مابهترون« 
ما را می ترساند. به ازای مناطق مختلف کشور، 
اسامی و نوع اجنه متفاوت است. حتی کاربری و 

اهداف شان هم متفاوت است. البته خوشبختانه 
سینمای ما اهل بازسازی قصه های عامیانه نیست. 
ما همین کمدی های آبگوشتی و فیلم های اجتماعی 
تلخ را ترجیح می دهیم. خلاصه کافی است یک نفر 
با گوش های تیز، در مکان خلوتی باشد در این 
صورت صدای شاخ و برگ هم ترسناک می شود. 
بیشتر ما پدربزرگ هایی داشتیم که خیلی جدی 
می گفتند یکی از هم ولایتی های شان برای گرم 
کردن مجلس از ما بهترون دزدیده شده و دیگر هم 
برنگشته است. هر چند معلوم نمی شد اگر برنگشته، 
پس چه کسی خبر داده که طرف را برای مجلس از ما 

بهترون بردند؟
  خرابه ها| ترس اصیل ایرانی

مکان های تاریک و خلوت می توانند ترسناک باشند 
اما الزاماً خرابه نیستند. ممکن است وسط شهر 
نقطه ای تاریک و خلوت باشد و اتمسفر ترسناکی 
به خود بگیرد اما خرابه ها هر جایی باشند، ترسناک 
هستند. انگار وارد لوکیشن فیلم »اره« شده باشی. 
خرابه خبر از یک فروپاشی می دهد. به خصوص اگر 

جایی شبیه یک کاروانسرای قدیمی باشد.
 قبرستان| جنس جور ترس

برای  قبرستان  که  نیست  گفتن  به  نیازی  خب 
خودش چند آپشن وحشت دارد. فضای وهم انگیز، 
سکوت، حضور مرده ها و... . جنس قبرستان برای 

ترسیدن بدجوری جور است.

 زیر تخت| جن مردم آزار

خب این یکی کمی کودکانه است اما هنوز هم می تواند 
ترسناک باشد. تصور کنید همیشه حضور یک موجود 
ماورایی را زیر تخت حس کنید. ترسناک نیست؟ پس هر 
قدر می توانید زیر تخت را با وسایل غیرضروری پر کنید تا 

اجنه و اشباح نتوانند برای پیک نیک آن جا بروند.
 زیرزمین| خونه مادربزرگه هزارتا وحشت داره

زیرزمین خانه مادربزرگ ها با طاق ضربی، دالان های 
بزرگ، لامپ 100 که چشمک می زد و... انگار الهام 
بخش هیچکاک و فیلم سازان ژانر وحشت برای فیلم 
سازی بوده، مکانی که حالا جایش را به انباری داده است.

 کانال کولر| صدای مخوف باد
انگار همیشه یک جفت چشم از توی کانال کولر در حال 
تماشای ما هستند. این یکی را هم حس نکنیم، بعید 
نیست صدای گربه، پرنده و حتی گریه بچه همسایه با 
پیچ و تاب در کانال کولر تبدیل به افکت های صوتی و 

جلوه های ویژه فیلم ترسناک شود.
 وسایل ترسناک| به آینه نگاه نکن

می شوند،  ترسناک  هم  عروسک ها  وقت ها  گاهی 
اما بین وسایل هیچ کدام مثل آینه ترسناک نیستند، 
البته خود آینه که نه، نگاه کردن به آن. گاهی آدم حس 
می کند چیزی قرار است او را غافلگیر کند. نصف شب، 
وقتی همه جا تاریک است و جلوی آینه می ایستی حس 
می کنی قرار است تصویر مخدوش پشت سرت که با 

تاریکی یکی شده تبدیل به یک چیز ترسناک شود.

با ترس های مان چه 
کنیم؟

تا  کند  کمک  شما  بــه  می تواند  نکته  چند  بــه  توجه 
ترس های خود را بهتر مدیریت کنید.

همان طور که    اطلاعات بیشتری کسب کنید| 
اشاره شد، گاهی اطلاعات غلط است که باعث ترس ما 
می شود. کسب اطلاعات معتبر و درست می تواند به ما 

کمک کند تا کمتر بترسیم.
  بقیه را قهرمان تصور نکنید| این فکر که »دیگران 
خیلی شجاع هستند و فقط من هستم که این قدر ترسو 
هستم« باعث تشدید ترس و فشار ناشی از آن می شود. 
یادتان باشد همه ما آدم معمولی ها بالاخره در زندگی از 

چند چیز می ترسیم و این طبیعی است.
  قدم به قدم جلو بروید| مواجهه قدم به قدم یکی از 
روش های معتبر برای مسلط شدن بر ترس هاست. اگر 
ترس شدیدی نداشته باشید، می توانید خودتان این 
برنامه ریزی را انجام دهید. اما اگر از فوبیا رنج می برید، 
بهتر است با همراهی متخصص این کار را انجام دهید.

  از تاثیر روش های آرام سازی غافل نشوید| همیشه 
لازم نیست ما کاملا بر ترس مان مسلط شویم تا بتوانیم 

به زندگی عادی برگردیم. گاهی فقط لازم است 
ــازی در زمــان ترسیدن  روش هــای آرام سـ

را تمرین کنیم. آشنایی با فنون تنفس 
در زمــان ترسیدن یکی از روش هــای 

کمک کننده در این زمینه است.
  کــمــک تــخــصــصــی را جــدی 
بگیرید| درمان ترس ها و فوبیاها 
در روان شناسی از جمله مواردی 

است که غالبا به درمان به خوبی جواب 
می دهد. آن قدر که برخی انواع فوبیاها 

تنها با یک جلسه و ادامه تمرینات توسط 
خود فرد می توانند درمان شوند. پس 

اگر موضوعی باعث آزار شماست، 
دســت روی دســت نگذارید و برای 

درمان اقدام کنید.


