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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

علاوه بر تمام 
تغییرات زمانه، 

غذاها هم 
دیگرتابستانه و 
زمستانه ندارد، 

همیشه یک 
لیست غذا 

داریم، قیمه، 
قرمه سبزی، 

پیتزا و پاستا... 
من هم دستور 

یک پاستا با 
گوشت قلقلی 
آورده‌ام تا برای 

نوجوان‌های 
امروزی، جدید 
و جذاب باشد

آشپزی می‌تواند 
مراقبه باشد

 پاستا با گوشت قلقلی برای چهار نفر 
)هم با سس سفید می‌شود درست کرد هم با سس رب و قارچ(

سس سفید

سس رب و قارچ

شیرین شاه‌نظری
نویسنده

آشپزخانه

به این سؤالات فکرکنید:
نحـــوه بروز خشـــونت در رســـانه‌های جمعی 

بـــه چه صورت اســـت؟
    از نظر شما  چه رفتاری رایج 

در رسانه است؟
    آیـــا تأثیـــری بـــر رفتار و نگرش ما نســـبت به 

مســـائل می‌گذارد؟
    در چـــه زمینه‌هـــا و موضوعاتـــی بیشـــتر 

بـــروز دارد؟
    چگونه می‌توانیم با آن مقابله کنیم؟

 
رســـانه امـــروز در همـــه جـــا حضـــور دارد، در 
تمـــام لحظات زندگـــی امکان دسترســـی به 
آنهـــا را داریـــم و گویـــی همواره در دســـترس 
هســـتیم. ایـــن در دســـترس بـــودن در ابتدا 
باعـــث شـــگفتی و جذابیـــت رســـانه‌های 
دیجیتـــال بـــود، امـــا کم‌کـــم مشـــکلات این 
مـــدل ارتبـــاط بیشـــتر نمایـــان شـــد. حضور 
افـــراد بـــا هـــر حالـــت روحـــی و رفتـــاری در 
رسانه‌های دیجیتال، شرایط را مانند شرایط 
زندگـــی عـــادی گاهی ســـخت می‌کند. شـــما 
ممکـــن اســـت در خیابـــان و در حـــال عبـــور 

از یـــک پارک هـــم در معرض خشـــونت قرار 
بگیرید، تفاوتش در این اســـت که خشونت 
خیابانـــی به دایـــره‌ کوچکی از افـــراد محدود 
می‌شـــود، اما بروز خشـــونت در رســـانه‌های 
مجازی دایره‌ نامحدودی را شـــامل می‌شـــود 

و بســـامد غیرقابـــل تصـــوری دارد.
این روزها ابراز و یا در معرض خشـــونت قرار 
گرفتـــن نوجوانـــان و جوانـــان در رســـانه‌های 
دیجیتـــال به مســـأله جدی تبدیل شـــده که 
نخســـت باید به تعریف دقیقی از خشـــونت 

برسیم.
 

خشونت
بـــرآورد میـــزان تأثیـــر خشـــونت مجـــازی بـــر 
مصرف‌کننـــدگان دشـــوار اســـت، بـــه ایـــن 
دلیل کـــه  اصطلاحاتی مانند »خشـــونت« و 
»پرخاشگری« براحتی تعریف یا طبقه‌بندی 
نمی‌شـــوند. همچنیـــن تأثیری کـــه دارند نیز 
در افـــراد و گروه‌هـــای مختلـــف، متفـــاوت 
اســـت. به طور مثال برای یک کودک، تقریباً 
هـــر نـــوع درگیـــری، ماننـــد مشـــاجرات تنـــد 
برخـــی برنامه‌هـــای رادیویـــی یـــا گفت‌وگوی 
کارشناســـان خبـــری هم می‌توانـــد به همان 
انـــدازه تهاجمـــی بـــه نظـــر برســـد کـــه دو 
شـــخصیت کارتونی با یکدیگر درگیر شوند.

برخـــی از تحقیقـــات نشـــان می‌دهـــد کـــه  

بیـــن خشـــونت مجازی و پرخاشـــگری رابطه 
وجـــود دارد، اما اینکـــه به صورت دقیق یکی 
بـــر دیگـــری تأثیـــر می‌‌گـــذارد، اختـــاف نظر 
وجـــود دارد. تحقیقـــات زیـــادی بـــرای پیـــدا 
کـــردن رابطـــه میـــان خشـــونت و محتـــوای 
مجـــازی خشـــونت‌آمیز انجـــام شـــده، برخی 
از نتایـــج حاکـــی از آن اســـت کـــه محتـــوای 
خشـــونت آمیـــزی ماننـــد بازی‌هـــای خشـــن 
رایانـــه‌ای، تأثیـــری بر میزان و یا شـــدت رفتار 
خشـــونت‌آمیز نوجوانـــان و جوانـــان ندارند، 
امـــا از طرفـــی در برخـــی تحقیقـــات محتوای 
خشـــونت‌آمیزی کـــه در رســـانه‌های مجازی 
پخـــش می‌شـــده به نوعـــی ایده اولیـــه رفتار 

خشـــونت‌آمیز را در نوجوانـــان و 
جوانـــان شـــکل داده اســـت.

چند نمونه
 :)Cyber stalking( تعقیـــب ســـایبری

اســـتاکر یـــا تعقیـــب کننده بـــا وســـواس، در 
هـــر زمانـــی از روز، پیام‌های ترســـناک همراه 

بـــا تهدیـــد و توهیـــن ارســـال می‌کند.
جعل هویت )Impersonation(: به طور 
مخفیانـــه یک نمایه رســـانه‌های اجتماعی را 
تصاحـــب می‌کنـــد و بـــه عنـــوان آن شـــخص 
پســـت می‌گـــذارد یا یـــک پروفایـــل جعلی از 

شـــخصی ایجـــاد می‌کند.
افشـــاگری )Outing(: انتشار اطلاعاتی که 
شـــخصی تحت فشار یا مخفیانه به اشتراک 

گذاشته است.
بـــه اشـــتراک گـــذاری تصاویـــر خصوصـــی: 
اگـــر ایـــن کار را انجـــام دهیـــد، ایـــن تصاویـــر 
را در سراســـر جهـــان پخـــش می‌کنیـــد تـــا 
همـــه ببینند. در بســـیاری از کشـــورها رفتار 

غیرقانونـــی اســـت و مجـــازات دارد.
 

جلوگیری از خشونت آنلاین
اگـــر شـــاهد آزار و اذیـــت آنلایـــن هســـتید، 
مداخلـــه کنیـــد، اجـــازه ندهیـــد فضـــا بـــرای 
قلدری آنلاین امن باشـــد، خشونت و چرخه 
خشـــونت در هـــر حالتـــی غیرقابـــل توجیه و 
نادرســـت اســـت. دقت کنید کـــه اگر هدف 
ایـــن خشـــونت نوجـــوان و یـــا جوانـــی بـــود، 
شـــما به عنـــوان یک بزرگســـال مســـئولیتی 

نوجوانی ما در کوچه‌ها و بازی و خنده و خســـتگی از دویدن گذشـــت. آن 
روز‌هـــا همه‌چیزمان بســـته به فصل و آب ‌و هوا بـــود، بازی‌هایمان اگر هوا 
آفتابـــی بود یـــا بارانی فرق داشـــت، غذای‌مان اگر تابســـتان 
بـــود یـــا زمســـتان متفاوت می‌شـــد، حتـــی جـــای خواب‌مان 
تابســـتان‌ها می‌رفـــت به پشـــت‌بام و زیر آســـمان مخملی و 

پر ســـتاره،‌ زمســـتان‌ها در اتاق وســـطی و زیر کرســـی.
کوچـــه ما بن‌بســـت بود و در داشـــت. چنـــد خانه کوچک نقلی. همســـایه 
کنـــاری ما شـــش دختر داشـــت و همســـایه دیگر ســـه پســـر. همـــه با هم 
بـــازی می‌کردیـــم، وقتـــی همـــه بودیـــم و هوا آفتابـــی بود، بازی‌ها می‌شـــد 
قایم‌باشـــک، لی‌لـــی، کش‌بـــازی، وســـطی و... اگـــر پســـرها تنهـــا بودنـــد 
تیله‌بـــازی و فوتبـــال. کوچـــه ما ســـنگفرش بـــود و کنار بعضی از ســـنگ‌ها 
شکســـته بود. پســـرها که تیله بازی می‌کردند، من محو تماشـــای تیله‌ها 

می‌شـــدم کـــه چطور ســـر می‌خورنـــد و داخـــل چاله‌هـــا می‌روند.
تابســـتان ناهـــار آب دوغ خیـــار، اشـــکنه و کال‌جوش داشـــتیم و شـــب‌ها 
بـــه قـــول امروزی‌هـــا غـــذای حاضری، نان و پنیـــر و هندوانه یا نـــان و پنیر و 

خربـــزه، کـــره بـــا مربا یا عســـل، گاهی هـــم تخم‌مرغ بـــا کره.
غـــذای زمســـتان اما ناهـــار آش‌های مختلف بود یا آبگوشـــت یـــا غذاهای 

شـــیرین مثـــل هویج پلو، رشـــته پلو با خرما و کشـــمش...
مـــردم خیلی اهل گوشـــت نبودند. از صبح که برای نماز بیدار می‌شـــدند تا 
غروب زن و مرد کار می‌کردند، بچه‌ها ســـالم و ســـبک بودند و نوجوان‌ها پر 
از رؤیا؛ خودشـــان رؤیا می‌ســـاختند، کپی نمی‌کردند، از نوجوانی کار کردن 
بلد بودند. برای به دســـت آوردن خواســـته‌ها و آرزوهاشان تلاش می‌کردند 
و برنامـــه داشـــتند. شکســـت خوردن عـــادی بود و بلند شـــدن حتمی. حالا 
علاوه بر تمام تغییرات زمانه، غذاها هم دیگرتابســـتانه و زمســـتانه ندارد، 

همیشـــه یک لیســـت غذا داریم، قیمه، قرمه ســـبزی، پیتزا و پاستا...
من هم دســـتور یک پاســـتا با گوشـــت قلقلی آورده‌ام تا برای نوجوان‌های 

امروزی، جدید و جذاب باشـــد.

............................................................................دو قاشق آرد
شیر ..................................................................یک و نیم لیوان
خامه ..................................................یک عدد خامه چهار گوش

آرد را کمـــی تفـــت بدهیـــد، در حـــدی که رنگـــش عوض نشـــود، فقط بوی 
خامی آرد گرفته شود. بعد از روی شعله بردارید، کمی که خنک شد، آرام 
آرام شـــیر را اضافه کنید و هم بزنید تا یکدســـت شـــود، بعد روی شعله کم 
و با حوصله هم‌زدن را ادامه دهید تا غلظت پیدا کند. شـــعله را خاموش 
کنید، خامه را آهســـته اضافه کنید. غلظت ســـس از فرنی رقیق‌تر باشـــد. 

نمـــک و فلفل را هم بـــه آن اضافه کنید.              
گوشـــت قلقلی‌ها را به ســـس سفید اضافه کنید. هنگام سرو اول پاستا را 
در ظرف کشیده، بعد از مایع سس سفید و گوشت قلقلی روی آن بریزید 

و با گوجه گیلاســـی و جعفری تازه تزیین و با یک ســـالاد تکمیلش کنید.

...............................................................یک عدد متوسط پیاز 
قارچ.......................................................................... 250 گرم
..................................................... دو قاشق غذاخوری رب گوجه
.................................. به مقدار لازم نمک، فلفل، زردچوبه و آویشن
آب لیمو‌ ........................................................دو قاشق غذاخوری
آب.......................................................................... یک لیوان

اول پیـــاز داغ درســـت کنید، بعـــد قارچ خرد شـــده را در روغن تفت دهید 
و رب، آویشـــن، نمـــک، فلفـــل، زرد چوبه، دو قاشـــق آب لیمـــو و یک لیوان 
آب بـــه آن اضافـــه کنید، گوشـــت قلقلی‌ها را داخل ســـس بریزید تا طمع 
بگیـــرد و آب آن نصـــف شـــود. پاســـتا را در ظرف ســـرو بریزید بعد ســـس و 
گوشـــت‌های قلقلـــی را روی آن ریختـــه و بـــا گوجه و جعفـــری تزیین کنید.

زمستان با ترشی و تابستان با سالاد عالی می‌شود.

مواد لازم:
..................................................یک بسته پاستا فرمی یا رشته‌ای
................. 300 گرم یا به اندازه یک پرتقال گوشت چرخ کرده گوساله
پیاز بزرگ رنده شده آب گرفته..........................................یک عدد
..........................................................به مقدار لازم نمک، فلفل

پاســـتا را آبکش کرده، بگذارید دم بکشـــد. روی آن کره آب شـــده بریزید 
تا به هم نچســـبد.  گوشـــت و پیاز رنده شـــده آب گرفته را به همراه نمک 
و فلفـــل مخلـــوط کنید و خوب چنـــگ بزنید و بعد با حوصلـــه قلقلی‌هایی 

بـــه اندازه فندق درســـت کنید و در روغـــن تفت دهید.

در قبـــال او داریـــد، همچنین بـــا فرزندان 
خـــود دربـــاره موقعیت‌های مشـــابهی که 
خـــود یـــا دوستان‌شـــان تجربـــه کرده‌اند 

گفت‌وگـــو کنیـــد.
ممکـــن اســـت فرزنـــد شـــما یـــا یکـــی از 
دوســـتانش مـــورد خشـــونت آنلایـــن 
قرارگرفته باشـــد، ایجاد یـــک فضای امن 
بـــرای گفت‌وگـــو، ابراز نظر و احساســـات، 
بخش خوبی از مســـیر مقابله با خشونت 
را طـــی می‌کنـــد. مهم‌تریـــن مســـأله در 
مقابلـــه بـــا خشـــونت، دانســـتن ایـــن 
نکتـــه اســـت کـــه نوجـــوان و جـــوان، در 
خانـــه و در کنـــار خانواده، همـــواره حامی 
دارد و می‌توانـــد بـــه خانـــواده بـــرای حـــل 

مشـــکلاتش مراجعـــه کنـــد.
اگـــر نوجـــوان و جوانی را می‌شناســـید که 
عامل خشونت است، این نکته را در نظر 
بگیریـــد کـــه به احتمـــال زیاد خـــود او نیز 
قربانی خشـــونت اســـت. گاهی بسیاری 
از رفتارهای خشـــونت‌آمیز در این ســـن، 
ناشـــی از ضربه‌هـــای روحی‌ســـت که یک 
نوجـــوان و یا جوان در زندگی با آنها روبه‌رو 
شـــده اســـت. مقابلـــه با خشـــونت گاهی 
تنهـــا درمـــان و یا شـــنیدن یـــک نوجوان و 

جوان خشـــمگین است.

نگاهی به بروز خشونت در رسانه‌های جمعی

قلدرهای آنلاین
زهرا صالحی‌نیا

نویسنده

سوادرسانه

از فحش روی تخته شروع شد

از آن روزهایی بود که نشســـتم لب تخت 
و فکـــر کـــردم کاش بهانـــه‌ای داشـــتم که 
نـــروم مدرســـه. بـــا کرختی 
یـــک روز آبانی آماده شـــدم 
و رفتـــم. مـــا معلم‌ها اغلب 
این‌طـــور هســـتیم که یـــا نمی‌رویـــم یا اگر 
برویـــم تـــا انتهای انـــرژی را صرف می‌کنیم 

و برمی‌گردیـــم.
وارد کلاس که شـــدم روی تخته چیزهایی 
نوشـــته بودنـــد کـــه مطمئن بـــودم معنی 
نصف‌شـــان را عمیـــق درک نکرده‌انـــد؛ 
چیزهایـــی کـــه از روی بام و ایوان و خیابان 
شـــنیده بودنـــد و گوشی‌هایشـــان کاری 
کـــرده بود که به آنها فکر نکنند و مطمئن 
باشـــند درخواســـت تغییـــر و اعتـــراض، 
الفبـــای ناهنجـــاری دارد کـــه بایـــد پشـــت 

گـــوش هر باحیایـــی را ســـرخ کند.
ســـاکت بودنـــد مثـــل اینکـــه بخواهنـــد 
بدانند عکس‌العمل معلم‌شـــان چیست 

و عصبانـــی می‌شـــود یـــا خیر.
تخته‌پاک‌کـــن را برداشـــتم و بـــه شـــوخی 
گفتـــم: »واقعـــاً لازمـــه اینقـــدر فاخـــر و 
فرهیخته باشین؟ چطوری جبران کنم؟«

حضـــور و غیـــاب کردم. پچ‌پـــچ می‌کردند. 
دلم می‌خواســـت نقشـــه ایران را بکشـــم 
پای تخته و بگویم: »بیایید امروز بفهمیم 
خاورمیانـــه کجاســـت و کمـــی تاریخ مرور 
کنیـــم.« اما نه فرصت داشـــتم نه جرأت. 
چون ناظم بـــه بهانه‌های مختلف می‌آمد 
و در کلاســـم را بـــاز می‌گذاشـــت و ایـــن از 
موهبت‌هـــای ســـرزمین مـــن اســـت کـــه 
چند ســـالی است اگر بخواهی در راستای 
اهـــداف همیـــن نظـــام حاکم حـــرف بزنی 
بایـــد بیشـــتر بترســـی از حمله و اخـــراج و 
زیـــرآب زنـــی و جـــر و بحـــث... و اســـتقبال 
بیشـــتر از قرقره همین اخبار »دیدی چی 

میگن...؟« اســـت.
گفتـــم: »اگـــر درس‌مان عقـــب نمی‌افتاد 
و جبرانـــش مشـــکل نبـــود، می‌گفتـــم که 
حکومـــت چه درســـی بایـــد بگیـــرد از این 

تخته نگاره شـــما و شما چه درسی باید از 
تاریخ بگیریـــد بابت تمام‌کـــردن بی‌ادبی 

و لفـــظ رکیک...«
صداهایشـــان بلنـــد شـــد کـــه »خانـــم! 
زنـــگ ورزش رو بگیریـــد و بیایـــد... حـــرف 
بزنیـــم...« گفتـــم: »حـــالا اگـــر شـــد بعد از 

درس...«
کتـــاب را بـــاز کردنـــد. درس‌مـــان قاضـــی 
بســـت بـــود. اما مـــن دلم می‌خواســـت از 
حســـنک بگویم... از مادرش که »زنی بود 
ســـخت جگـــرآور..«. از »او رفـــت و آن قوم 

که ایـــن مکر بســـاختند نیـــز برفتند...«
ولـــی بایـــد از »امیـــر از آن جهـــان آمده...« 
می‌‌خوانـــدم کـــه »شـــبگیر برنشســـت بـــا 

بـــازان و یـــوزان و خـــدم و حشـــم«
کمـــی خواندم و معنی کـــردم و حرف زدم. 
نتوانســـتم چیـــزی نگویم؛ نه بـــرای اینکه 
کـــم نیاورم یا هر چیزی... برای اینکه پس 
کـــی می‌فهمیدنـــد که »او زنی بود ســـخت 
جگرآور )شـــجاع(«... و کـــی می‌فهمیدند 

کـــه جهل ســـاخی می‌کند.
گوشـــی‌ام را در آوردم و متـــن حســـنک 
وزیـــر را آوردم و شـــروع کردم بـــه خواندن 
و تعریـــف قصه‌اش تا برســـم بـــه قله‌های 

تفکـــر عمیقش...
پای تخته نوشـــتم: »مشـــتی رند را ســـیم 
دادنـــد کـــه ســـنگ زننـــد...« گفتـــم: »چرا 
بایـــد پول می‌دادن تا قبـــل از بر دار کردن 
حســـنک، سنگســـار و تحقیـــرش کننـــد؟ 
اگـــر آنقـــدر منفور بـــود، چرا با جوســـازی؟ 
اگر اشـــتباه داشـــت که حتماً داشت، چرا 
بـــا هیاهو و جو بایـــد تحقیرش می‌کردن؟ 
خب این کار بیشـــتر حســـنک رو محبوب 
کرد. اصلاً گیریم او اشـــتباه کرد که رفت و 
از مصریان لباس خاصن رو هدیه گرفت، 
ولـــی دیگه اشـــتباهش در برابر بی‌ادبی و 
بی‌انصافـــی بقیـــه بررســـی و دیده نشـــد. 
اینکه مشـــتی بی‌ادب و الوات که در برابر 
جـــو یـــا مقـــداری پـــول هـــر کاری می‌کنن 
و هـــر ســـفیدی رو ســـیاه صـــدا می‌زنـــن، 
شـــخصی که نماینده یـــک جریانه، یعنی 
همـــون پدریـــان، محبوب‌تـــر می‌شـــه در 
چشـــم بقیه کـــه کنار ایســـتادن و تماشـــا 

می‌کنـــن... غیـــر از اینه؟«

نگاهم می‌کردند.
یکـــی از میـــان کلاس گفـــت: »یعنـــی 
منظورتـــون اینه که خـــب چطوری بگیم؟ 
بزنیـــم ولـــی تحـــت تأثیر جو نزنیـــم؟ اصلاً 
نزنیـــم؟ خـــب چـــی کار کنـــن اونایـــی کـــه 

حـــرف دارن؟«
در ذهنـــم دنبـــال یـــک جـــواب درســـت و 
کم‌حاشـــیه می‌گشـــتم کـــه یکـــی از آخـــر 
کلاس گفـــت: »راهـــش هـــر چـــی باشـــه 
ایـــن نیســـت... دیگـــه الان خودمون هم 
ایـــن رو می‌دونیـــم فقط دیگـــه می‌خوایم 

کـــم نیاریم.«
کمـــی جـــر و بحـــث کردنـــد. زدم روی میز 
و گفتـــم: »وای... نمی‌دونیـــد ایـــن تیکـــه 

آخـــرش چیـــه که...« ســـاکت شـــدند.
پـــای تختـــه نوشـــتم: »و حســـنک قریـــب 
هفـــت ســـال بـــر دار بمانـــد. چنـــان کـــه 
پاهایـــش فرو تراشـــید و خشـــک شـــد.... 
مادر حسنک زنی بود سخت جگرآور..... 
چون بشـــنید جزعی نکرد چنـــان که زنان 
کننـــد بلکه گریســـت بـــه درد. چنـــان که 
حاضـــران از درد وی خـــون گریســـتند و 
گفـــت: »بزرگا مردا که این پســـرم بود. که 
پادشـــاهی چـــون محمود ایـــن جهان بدو 
داد و پادشـــاهی چون مسعود آن جهان«

بغضـــم را لابـــه‌لای حرف‌هایـــم پنهـــان 
می‌کـــردم.

گفتـــم: »مـــن هر وقـــت در هر ســـالی این 
تکـــه رو خونـــدم متأثر شـــدم از روح بزرگ 
زنانـــه ولـــی عمیـــق مـــادر حســـنک! اجازه 
نـــداد کســـی چیـــزی بگـــه... در دو جملـــه 
پسرش رو تفسیر کرد بدون اینکه مظلوم 
و قربانـــی بدونـــه اون رو... قهرمـــان بودن 
پســـرش رو با بدوبیراه گفتن حروم نکرد. 
اصلاً حرف کسانی که موندن و این‌طوری 
حـــرف زدن مثـــل مادر حســـنک، قهرمان 
بودن اون رو بیشـــتر مشخص کرد. اینکه 
یکـــی بـــرای هدفـــش بمیـــره یا بـــرای یک 
هدف انتخاب بشـــه و کشـــته بشه، خیلی 
فـــرق داره... حســـنک هـــر دوی اینها رو با 
هـــم داشـــت و بعدی‌هایی مثـــل مادرش 
ایـــن‌رو این‌طـــور گفتن که پســـر مـــن مرد 
بزرگـــی بـــود که دو پادشـــاه کنـــارش بودن 
یکـــی زندگی داد بهـــش و مقام و یکی اون 
دنیـــا... بـــه نظرم بیشـــتر از هـــر چیزی ما 

درگیـــر روایـــت غلط هم هســـتیم...«
زنگ خورد. دلم می‌خواست یک »وصال 
چون به ســـر آمد، فراق هم به ســـر آید...« 
بخوانـــم و نفس عمیق بکشـــم و همه این 
چشـــم‌های زلال روبه‌رویـــم را بـــه درک 

عمیق‌تر دعـــوت کنم.

آمنه اسماعیلی
نویسنده

فرزندپروری


