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جامعه به سمتي می‌رود كه به وسيله داشته‌هاي مادي‌مان هويت و تشخص جديدي بسازيم. از داشته‌هاي فعلي‌مان نالانيم و به دنبال به دست آوردن چيزهاي 

بالا‌تر و بهتر هستيم. تا آنجا كه همه چيز را به چشم كي ابزار مي‌بينيم. حتي از داشتن فرزند لذت نمي‌بريم بلكه او را به كلاس‌هاي متعدد غير ضروري مي‌فرستيم 
تا چيزهاي جديدي مثل چند كلمه انگليسي ياد بگيرد تا از آن به عنوان كي تفاخر اجتماعي بهره بگيريم.  متأسفانه خيلي از ما خوب آموزش نداده‌ايم كه خواندن 

كي رمان خوب، شنيدن كي موسيقي خوب و رفتن به نمايش و تحليل آن‌ باعث مباهات باشد نه عوض كردن مبلمان و ماشين و اين كلاس و...

بد نيس�ت گاهي س�ال‌هاي گذش�ته از عمرمان را مثل يك فيلم كوتاه از 
جلوي چشممان بگذرانيم. با دقت ببينيم چه چيزهايي را در طول سال‌ها به 
دس�ت آورده‌ايم و چه چيزهايي را از دست داده‌ايم. با اين كار هم شكر آنچه 
را به دس�ت آورده‌ايم مي‌كنيم و هم به خودمان مي‌آييم كه آيا واقعاً ارزش به 
دس�ت آمده‌ها با ارزش آنچه از دست رفته يكي است يا دلمان به درد مي‌آيد 

كه »اين همه نمي‌ارزيد«؟ 
خ�ود خودمان باش�يم با همه آنچه داري�م و نداريم. آن وقت بنش�ينيم و 
ب�راي خودم�ان چرتك�ه بيندازيم نه ب�راي ديگ�ري و نه به خاط�ر ديگري. 
»هر كس�ي زندگي خودش را دارد« كليش�ه نيس�ت، واقعيت بزرگ زندگي 
ماس�ت كه اغل�ب نمي‌بينيم�ش. اگر ب�راي خودم و ب�ا دارايي‌ه�اي خودم 
زندگ�ي كنم آن وقت خيل�ي چيز‌ها كم ندارم. اگر ماش�ين م�دل رويا‌هايم 
را ن�دارم، با آنچه دارم لحظه‌هاي ش�ادي براي خود و خان�واده‌ام رقم بزنم. 
گاهي لازم اس�ت س�ر بزنيم به بيمارستاني، آسايش�گاهي، شيرخوارگاهي 
و... ت�ا يادم�ان بياي�د خيل�ي چيزه�اي ب�اارزش داري�م ك�ه با هي�چ چيز 
 ديگ�ري در دنيا عوض نمي‌ش�ود. جا ندارد ش�كر كنيم و ل�ذت ببريم از اين

 همه دارايي؟

اوقات فراغتي كه نيست
به گفته اين جامعه‌شناس در 
جامعه ما براي خيلي‌ها اوقات 

فراغت و كار در هم تنيده است. از 
روزهاي آخر هفته و تعطيل بايد 
بخوبي استفاده كرد، اما چنين 

چيزي وجود ندارد. مرد خانواده 
سر كار مي‌رود، مادر به كارهاي 

عقب افتاده خانه رسيدگي مي‌كند 
و فرزند هم تكليف مدرسه انجام 

مي‌دهد. ياد نگرفته‌ايم اوقات 
فراغت؛ يعني لذت بردن از آنچه 

مورد علاقه ماست و بخش مهمي 
از آن همين چيزهايي است كه 

داريم. 

  دوري از آشنا زدگي
شريفي پيش��نهاد مي‌كند ما در حوزه روانشناسي با 
اختلالي به اسم »آش��نازدگي« رو به رو هستيم؛ يعني 
امكاناتي كه داريم براي ما عادي مي‌ش��ود. مثلًا همين 
تلفن همراه كه ما به آن عادت كرده‌ايم. اگر گاهي آن را 
خاموش كنيم و با خودمان هم��راه نكنيم، وقتي به آن 
نياز پيدا كنيم آن وقت ارزش آن براي ما هويدا مي‌شود. 
يا وقتي هر روز با ماشين سركار مي‌رويم نمي‌دانيم اين 
نعمتي است كه بايد قدرش را بدانيم. اگر چند روز بدون 
آن ت��ردد كنيم متوجه راحتي آن مي‌ش��ويم. اگر چند 
س��اعت بي‌دليل در بي��رون از خانه باش��يم آن وقت به 
ارزش سرپناه پي مي‌بريم. بنابراين »خود محروم كردن 
از داش��ته‌ها« به ط��ور موقت كمك بزرگ��ي مي‌كند تا 
بدانيم چه چيزهاي با ارزشي داريم كه از آنها بي‌خبريم. 

چيزهايي كه حيف است لذتش را نچشيم. 
اين را هم در نظر داشته باشيم كه در روانشناسي 
اجتماعي، اصلي داريم ك��ه اگر همه چيز، آن هم در 
بهترين حالتش را براي فرد مهيا كنيم در مدت زمان 
كوتاهي دچار انواع اختلالات روحي رواني مي‌شود. 
چرا كه ديگر انگيزه‌اي براي او باقي نمي‌ماند. بنابراين 
گاهي مش��كل مااين است كه »مش��كلي« نداريم و 

خودمان را بي‌جهت غرق درمشكل مي‌پنداريم. 

  تكنيك شيشه‌ها
تكنيك »شيشه‌ها« هم به ما كمك مي‌كند. به اين 
معن��ي كه امكاناتي كه داريم را روي كاغذ بنويس��يم و 
درون يك شيش��ه بيندازيم. محدوديت‌هايي كه داريم 
را هم بنويس��يم و در يك شيش��ه ديگر بريزيم و مقابل 
چش��م‌‌هايمان بگذاري��م. در اي��ن صورت ب��ه اين فكر 
كرده‌ايم چه چيزهاي با ارزش��ي داريم كه جاي شكر و 
البته لذت بردن دارد و چه كاس��تي‌هايي داريم كه بايد 
براي به دست آوردنش تلاش كنيم.  پيامبر اكرم)ص( 
مي‌فرمايند: »براي بشر دو چيز هميشه گم است. يكي 
س�المتي و ديگري امنيت.« بخشي از امنيت را همين 

داشته‌‌هايمان تشكيل مي‌دهد كه از آنها غافليم.

  خسته از موج
دكتر آقايي دس��ت روي هوش اخلاقي و معنوي 
جامعه ايراني مي‌گ��ذارد و تأكيد مي‌كند: »در نظام 
ارزشي ما كمي به هم ريختگي ديده مي‌شود. گاهي 
به نظر مي‌رس��د م��ا مثل طوطي ش��ده‌ايم كه بدون 
آگاهي كلم��ات را تكرار مي‌كند. خيل��ي از كارهاي 
ما همي��ن مصداق را دارد. خيل��ي از ما بدون آگاهي 
برخي از داشته‌هاي‌مان را به دست مي‌آوريم از جمله 
آنها مي‌توان تحصيلات عالي��ه را نام برد. خيلي از ما 
هدف خاصي براي آن تعريف نكرده‌ايم. ما اغلب براي 
همديگر زندگي مي‌كنيم نه بر اس��اس ديدگاه‌هاي 
خودمان. م��ا در موجي گرفتار ش��ده‌ايم كه بالاخره 
خسته مي‌ش��ويم. به اين ترتيب معناي زندگي‌مان 
از دست مي‌رود. ما اگر خوشحال نيستيم، به صورت 
معي��وب تبدي��ل خواهيم ش��د به ش��خصيت‌هاي 

نمايشي. 
براي اينكه يك ارتباط س��الم داش��ته باشيم و به 
تبع آن از زندگي ل��ذت ببريم اولًا بايد ببينيم در چه 
محيط��ي و با چه كس��ي صحبت مي‌كني��م. در بين 
اعضاي خانواده هس��تيم يا جامع��ه يا محيط كار؟ ما 
بايد متناس��ب با طرف مقابلمان رابطه‌مان را تنظيم 

كنيم و بر رابطه خود كنترل داشته باشيم.« 
او به نكاتي اش��اره مي‌كند كه رعايتشان رابطه‌اي 

بهتر نصيبمان خواهد كرد: 
با هم تحكمي صحبت نكنيم 

قدردان يكديگر باشيم 
زبان عذرخواهي و تشكر داشته باشيم 

سرزنش‌آميز با هم برخورد نكنيم 
سازشگرانه و حسابگرانه با هم رفتار نكنيم 

ب��ه انتخاب‌هاي ه��م احترام بگذاري��م حتي اگر 
برخلاف عقيده ما باشد
به هم اعتماد كنيم 

كودك باش��يم )بگوييم و بخندي��م( ولي بالغانه 
زندگي كنيم

به هم توهين نكنيم. 

  مهارت لذت بردن
دكتر »عليرضا ش��ريفي« جامعه‌شناس هم معتقد است تعدادي از افراد جامعه ما »مهارت لذت بردن از موقعيت« 
را ي��اد نگرفته‌اند. اين افراد هميش��ه منتظر و نگرانند كه در آينده از يك منب��ع موهوم اتفاق بدي مي‌افتد و چيزهايي 
كه دارند ناكافي اس��ت. بنابراين همواره زمان حال را فداي فردا مي‌كنند به اميد اينكه چيز بهتري داشته باشند. عده 
ديگري از افراد جامعه هم هس��تند كه گروه‌هاي حساس لقب مي‌گيرند؛ يعني از اتفاق‌هاي كوچك اتفاق‌هاي بزرگ 
مي‌س��ازند. مثلًا يك نكته منفي كوچك را آنقدر بزرگ مي‌كنند كه باعث آزار و اذيت خودش��ان مي‌شود.  به گفته اين 
اس��تاد دانشگاه ما در خانه، مدرسه و جامعه ياد نمي‌گيريم كه از داشته‌‌هايمان لذت ببريم. براي رفع اين مشكل، لازم 
است به جنبش »رفتار« -كه آموختني است- بپيونديم؛ يعني بياموزيم و ياد بگيريم چطور لذت ببريم.  بسياري از ما 
مثل آدم‌هاي بي‌سوادي هستيم كه بالقوه توان باسواد شدن را داريم، ولي كسي به ما آموزش نمي‌دهد. ما مي‌توانيم از 

آنچه داريم لذت ببريم، ولي چون در اين باره آموزشي نمي‌بينيم پس نمي‌دانيم و لذتي هم نمي‌بريم. 

  اضطراب اجتماعي
شريفي تأكيد دارد: »در جوامعي كه مسائل اقتصادي و اجتماعي در آن حالت ژله‌اي دارند؛ يعني مردم به يك اعتماد 
و اطمينان كامل نمي‌رس��ند كه آنچه را كه امروز دارند فردا هم خواهند داش��ت، در اضطراب اجتماعي به سر مي‌برند. 
بنابراين به جاي اينكه يك روز را با نشاط و اميد آغاز كنند با اضطراب و تنش شروع مي‌كنند. از طرفي وقتي ما در جامعه 
با يك بيماري »چشم و هم چشمي« روبه رو هستيم جامعه به سمتي می‌رود كه به وسيله داشته‌هاي ماديمان هويت 
و تش��خص جديدي بسازيم. از داش��ته‌هاي فعلي‌مان نالانيم و به دنبال به دست آوردن چيزهاي بالا‌تر و بهتر هستيم. 
تا آنجا كه همه چيز را به چشم يك ابزار مي‌بينيم. حتي از داشتن فرزند لذت نمي‌بريم بلكه او را به كلاس‌هاي متعدد 
 غير ضروري مي‌فرستيم تا چيزهاي جديدي مثل چند كلمه انگليسي ياد بگيرد تا از آن به عنوان يك تفاخر اجتماعي

 بهره بگيريم.  متأسفانه خيلي از ما خوب آموزش نداده‌ايم كه خواندن يك رمان خوب، شنيدن يك موسيقي خوب و 
رفتن به نمايش و تحليل آن‌ باعث مباهات باشد نه عوض كردن مبلمان و ماشين و اين كلاس و...«

  ر‌ها از مقايسه
 اين عضو هيأت علمي دانشگاه تأكيد مي‌كند براي رهايي از اين شرايط اول بايد خودمان را از مقايسه كردن‌‌ رها كنيم. 
اگر هفت ميليارد انسان در اين كره خاكي زندگي مي‌كنند مفهوم آن اين است كه هفت ميليارد انسان مستقل كه با هم قابل 
قياس نيستند در كنار هم زندگي مي‌كنند. من به عنوان يك كارمند نمي‌توانم خودم را با يك صادر‌كننده كالا مقايسه كنم و 

در‌‌ همان رستوراني غذا بخورم كه او مي‌خورد. اما مي‌توانم كتلت درست كنم و با خانواده به يك پارك بروم و لذت ببرم. 

  آسايش داريم ولي آرامش نه
اين عضو هيأت علمي دانشگاه، 
مي‌گويد: »گاهي پيش مي‌آيد 
از اطرافيانمان مي‌پرسيم؛ چقدر 
خوشحاليد. در جواب اغلب 
مي‌شنويم: حوصله خودمان را هم 
نداريم. اين جواب به اين خاطر است 
كه ما آسايش داريم، ولي آرامش نه.
 ما نماي بيروني خانواده را شيك و 
مدرن درست مي‌كنيم، ولي متأسفانه 
گاهي مي‌بينيم نماي دروني خانه 
متلاشي است، پس قطعاً آرامشي 
هم وجود ندارد. ما نماي بيروني 
زندگي‌مان را در پرتو انتظارات 
و توقعات ديگران مي‌سازيم نه 
خودمان.« 


