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آشیانه‌ات را خودت بساز
مجتبی علیزاده/ روانشناس

غروب شده بود. صدای اذان از بلندگوی 

نمازخونه خوابگاه بلند شد. وقت نماز بود 

و بعد هم وقت توزیع شام. رفتم جلوی در 

اتاق، در زدم و در رو باز کردم. مهدیسا و 

شـــیما رو صدا کردم که با هم بریم برای 

شام. اون‌ها هم آماده شدند، ولی شهرزاد همچنان زیر پتو بود. مهدیسا 

دســـتی به شانه شهرزاد کشـــید و گفت: خانم پاشو بریم شام بگیریم. 

شـــهرزاد سرش رو از زیر پتو آورد بیرون، یه نگاه به مهدیسا کرد، بعد به 

ما نگاه کرد، بلند شـــد و تو همون حال موهاشـــو دور دستش پیچید و 

بست پشت‌ســـرش و گفت: لازم نبود صدا کنی، خودم می‌دونم وقت 

شـــام شـــده. من نیازی به همراه و مراقب ندارم. تنهایی راحت‌ترم. از 

درون داشـــتم حرص می‌خوردم و با خودم می‌گفتم آخه چرا این دختر 

انقدر گوشت‌تلخه و چرا به خودش اجازه می‌ده هرجور دلش می‌خواد 

با بقیه رفتار کنه؟ مهدیسا در جوابش گفت: باشه خانوم، اگه این‌جوری 

راحت‌تـــری، بعد از این صدات نمی‌کنم. بعد رو کرد به ما و با لبخندی 

روی لب گفت: بچه‌ها بریم که یه شام توپ برامون پختن. برای گرفتن 

شام باید همراه‌مون ظرف می‌بردیم. برنامه غذایی رو نداشتیم؛ بنابراین 

هر کدوم‌مون یه نوع ظرف برداشـــتیم، من یه ظرف دردار پلاستیکی، 

مهدیســـا ماهیتابه و شیما هم یه کاسه متوســـط آرکوپال. رفتیم و تو 

صف ایستادیم. 

همین‌طـــور که تو حال و هوای خودم بودم، شـــیما گفت بچه‌ها نگاه 

کنین؛ هرکســـی یه جوری اومده تو صف، به کفش‌ها نگاه کنین، یکی 

با دمپایی، یکی با کتونی، اون یکی هم که با کفش مجلســـی اومده، 

انگار اومدن تالار. با لب‌های به هم چسبیده خنده یخ و اتو‌کشیده‌ای 

کرد و این‌بار گفت لباس‌ها هم همین‌طوره. این‌بار خودش‌رو ســـفت و 

محکم گرفت و با یه حس ســـرزنش‌گونه گفت: واقعا اینها نمی‌دونن یا 

بلد نیســـتن یا یاد نگرفتن که کجا باید چی بپوشـــن؟ واااای. مهدیسا 

گفـــت: بی‌خیال دختر. راحتن خب. منم گفتم: آره واقعا، آخه راحتی 

یه جوره، اینجوری که هرچی به دستشون رسیده پوشیدن، هم یه جور. 

مهدیسا گفت: بهتون گفتم که اینجا خیلی چیزا می‌بینیم، خیلی چیزا 

یاد می‌گیریم. این اولیش. مردم رو ببین اما قضاوت نکن. هرکســـی، 

هرجور دلش بخواد زندگی می‌کنه. بهتره تو رفتار مردم خرد نشیم. گفتم: 

آخه اینجور که نمیشـــه. اگر هر کسی هر جور دلش بخواد رفتار کنه، 

اون وقت مفهوم اجتماع و زندگی اجتماعی چی میشـــه؟ شیما گفت: 

سارا درســـت میگه، جامعه قانون می‌خواد، بدون قانون هرج و مرج و 

به هم‌ریختگی پیش میاد. اون‌وقت هیچ‌چیزی سرجاش نمی‌مونه. به 

نظرم اینجا هم باید قانون بذارن که هر کســـی هر جور دلش خواست 

توی محیط خوابگاه نگرده. 

درگیـر همیـن صحبت‌هـا بودیـم کـه نوبـت مـا رسـید. شـام غذایـی بود 

بـه اسـم دمپایی‌ابـری. مهدیسـا گفـت: بچه‌هـا این غـذا قرار بوده بشـه 

کوکوی‌سـیب‌زمینی امـا از بـد روزگار تصمیـم گرفتـه دمپایـی بشـه کـه 

چندکاربرده باشـه. بازم خندید و غذاهامون رو برداشـتیم و رفتیم اتاق. 

تـوی اتـاق شـیما سـفره پهـن کـرد، مهدیسـا ترشـی گل‌کلم دست‌سـاز 

مـادرش رو آورد و مـن هـم بشـقاب و لیـوان و چنـگال گذاشـتم تـوی 

سـفره. شـهرزاد هـم همـون موقع رسـید. دعوتـش کردم که بیـاد و کنار 

ما بشـینه و شـامش رو بخوره. جوابی نداد. ظرف غذاشـو گذاشـت روی 

طاقچـه کنـار پنجـره، یـه نیم‌نگاهـی بـه ما کرد. یـه دوری تـوی اتاق زد. 

حـدس زدم کـه بدش نمیاد بیاد سـر سـفره، این‌بار بهـش گفتم: خانوم 

ایـن سـمت سـفره جـای یه نفـر خالیه. شـهرزاد اومد و نشسـت و خیلی 

سـاکت امـا بـا همون سـبک خودش شـروع کـرد به غذا خـوردن. بدون 

توجـه بـه دیگـران، سـر پاییـن و تندتنـد. شـام رو خـورد و یـه لیـوان آب 

هـم روش و بلنـد شـد و ظرفـش رو گذاشـت توی سـفره. رفـت و رو تخت 

دراز کشـید. چنـد دقیقـه بعـد مـن شـامم رو تمـوم کـردم. مـزه روغـن و 

زردچوبـه‌اش تـو ذوق مـی‌زد، خیلـی با غذاهای خونه فرق داشـت. ولی 

بـه قـول مـادرم »آدم گرسـنه سـنگ هـم که بـذاری جلـوش، می‌خوره.« 

ایـن کـه از سـنگ خیلـی بهتـر بود. شـیما با یـه ترتیب خاص و مهدیسـا 

هـم بـا یـه ولـع عجیبـی غذاهاشـون رو می‌خـوردن و یکم بعد غذاشـون 

تمـوم شـد. همین‌طـور که نشسـته بودیم، شـهرزاد گفـت: از این به بعد 

هـر روز یـک نفـر وظیفـه داره کـه همه کارهای اتاق رو انجام بده. شـیما 

گفـت یعنـی چی؟ شـهرزاد گفت: دخترجون، اینجـا خونه مامی‌جونت 

نیسـت. بایـد کار کنـی. هـر روز یـک نفـر بایـد همـه کارهـای اتـاق رو 

انجـام بـده، اعـم از گرفتـن غـذا، سـفره پهن کـردن، جمع کردن سـفره 

و شسـتن ظرف‌هـا و لیوان‌هـا، دم کـردن چـای و جـارو کـردن اتـاق و... 

ایـن قانـون از فـردا اجـرا میشـه و خـودم نفر اول هسـتم. شـیما اعتراض 

کـرد و گفـت آخـه چـرا مـن بایـد بخـوام ظـرف تـو رو بشـورم؟ نـه اخالق 

داری و نـه محترمانـه رفتـار می‌کنـی. ضمنـا تـو کـی هسـتی کـه قانون 

مـی‌ذاری؟ مهدیسـا رو کـرد بـه شـیما و گفت: عزیزم، شـما خودت توی 

صف غذاخوری گفتی بدون قانون هرج و مرج میشـه‌ها. شـیما جواب 

داد: بلـه امـا ایـن زورگوییـه. شـهرزاد رو کـرد به من و گفـت: خانم دکتر، 

نظر شـما چیه؟ من اینو گفتم و مهدیسـا هم به ظاهر موافقه، حالا نظر 

تـو تعیین‌کننـده‌اس. کمـی مکـث کـردم و گفتم: به نظر منـم اینجوری 

بهتـره. ولـی اگـه یـه روز کسـی نتونه انجـام بده چی؟ مثلا مریض باشـه 

یـا دانشـگاه طـول بکشـه یا بخواد دیرتر بیاد؟ شـهرزاد گفـت: اون وقت 

بایـد بـا یـه نفـر دیگـه هماهنـگ کنه تا جورش رو بکشـه. همـه همدیگه 

رو نـگاه کردیـم و شـیما اولیـن نفـر بـا حالتـی کـه مشـخص بـود از سـر 

ناچاریـه، گفـت: باشـه، منم قبـول می‌کنم. 

سلامت مردان در اولویت
مردان جامعه ما ســـاعت‌های زیادی از 

روز و گاه شبانه‌روز را به فعالیت در خارج 

از منزل مشـــغولند و همین امر باعث می‌شود نسبت به سلامت خود 

بی‌توجه باشـــند. از آنجایی که بخشـــی از جامعه و اغلب نیروی کار را 

مردان تشـــکیل می‌دهند، بیماری و بروز مشـــکل برای سلامتی آنها، 

علاوه‌بر اینکه هزینه‌های درمانی به کشـــور وارد می‌کند، سلامت آنها 

را هـــم به خطر می‌اندازد و ممکن اســـت آنها را مدتی از کار و فعالیت 

دور نگه دارد. به دلیل توجه‌نکردن مردان به ســـامت خود، هفته‌ای را 

به نام هفته ســـامت مردان نامگذاری کرده‌اند. بسیاری از بیماری‌ها 

در مردان و زنان مشترک است اما برخی بیماری‌ها زنانه و برخی دیگر 

مردانه هستند. در این میان، مردان بیشتر در معرض عوامل خطرناک 

بیماری‌زا قرار دارند که با آموزش و پیشـــگیری می‌توانند آنها را کنترل 

کنند. مردان به دلیل نوع کار و فعالیتی که دارند، ساعت‌های زیادی 

از روز یا شـــب را در خارج از منزل به ســـر می‌برند همین امر، آنها را در 

معـــرض انواع حوادث و تصادف‌ها قرار می‌دهـــد. این مورد پرخطر با 

درصد بالایی که دارد، جزء این سه عامل خطرناک محسوب نمی‌شود. 

ازجملـــه بیماری‌هایی که مردان بیـــش از پیش در معرض ابتلا به آنها 

هستند، می‌توان به ســـرطان‌های دستگاه گوارش و سیستم ادراری، 

ســـرطان ریه و کبد و تومورها و بیماری‌های قلبی و عروقی اشاره کرد. 

این بیماری‌ها، احتمال مرگ‌ومیر را در مردان تا حد قابل‌توجهی افزایش 

می‌دهد و درصورتی که از این بیماری‌ها جان ســـالم هم به در ببرند، 

ممکن است مجبور شوند تمام عمر را با عوارض و مشکلات ناشی از این 

بیماری‌ها سر کنند. از آنجایی که پیشگیری همیشه بهترین راه است، 

پیشـــگیری از ابتلا به بیماری‌ها و مراجعه به پزشک درصورت مشاهده 

علائمی از بیماری می‌تواند هم فرآیند تشخیص را جلوتر بیندازد و هم 

شانس درمان موفقیت‌آمیز را بالاتر می‌برد. 

 بازی‌بازی 

معتاد نشوید

افراد معمـــولا به دلایل مختلفی بـــه بازی‌های 

ویدئویـــی رومی‌آورند. عده‌ای برای ســـرگرمی و 

وقت‌گذرانی و عده‌ای هم برای رقابت وارد میدان می‌شوند اما بخشی از 

افراد برای کنارآمدن با استرس و اضطرابی که دارند، بازی ویدئویی انجام 

می‌دهنـــد. خیلی از محققان بر این باورند که انجام بازی‌های ویدئویی 

می‌تواند حملات اضطرابی را در بیماران کاهش دهد. آنها از بازی‌های 

ویدئویی به‌عنوان مکانیسمی به‌منظور پیش‌بینی علائم بروز اضطراب 

ناشی از اختلال بازی و میزان بالای استرس استفاده می‌کنند. برای بیشتر 

افراد، بازی‌ کردن با بازی‌های ویدئویی روشـــی عادی و سالم به‌منظور 

کاهش استرس است اما گاهی آنقدر درگیر بازی می‌شوند و به نقطه‌ای 

می‌رسند که رفتارهای آنها از کنترل خارج می‌شود. این کاهش کنترل 

روی رفتارها نشـــانه‌ای از اعتیاد به این بازی‌هاست. درصورتی که افراد 

حین بازی دچار استرس بیشتر شوند و به‌عنوان راهی برای کنار آمدن با 

استرس به بازی روبیاورند، آنجاست که زنگ خطر بروز اختلال رفتاری و 

حتی اعتیاد به صدا درمی‌آید. به گزارش medicalxpress، اوایل امسال 

بود که سازمان بهداشت جهانی، اختلال بازی‌های ویدئویی را به‌عنوان 

نوعی اختلال روانی و در کنار افســـردگی، اضطراب، فوبیای اجتماعی 

و اختلال تمرکـــزی و بیش‌فعالی طبقه‌بندی کرد و افراد باید اطلاعات 

خود را در این زمینه بالا ببرند تا نســـبت به این موضوع مصون بمانند. 

مشکل از زمانی آغاز می‌شود که بازی ویدئویی عملکرد طبیعی و سالم 

را مختـــل می‌کند. اختلال بازی معمولا زمانی رخ می‌دهد که فرد زمان 

زیادی از روز را به بازی ویدئویی اختصاص می‌دهد و با این کار استرس 

خود را فرومی‌نشاند. بنابراین راه‌حل آن محدود کردن زمان بازی است. 

شهر هوشمند را دریابید

هدیه آستان قدس رضوی به نوجوانان تهرانی  

  گزارش کوتاه   

  خبر

تولیـت آسـتان قدس رضوی در جمـع خبرنگاران گفت: 

»به‌منظـور اسـتفاده از تمـام ظرفیت‌هـای آسـتان قدس 

رضـوی درجهـت پـرورش و رشـد جوانان پردیـس تربیتی 

توانـا بـرای امـور فرهنگی ایجاد شـده اسـت.«

رئیسـی،  سـیدابراهیم  والمسـلمین  حجت‌الاسالم   

تولیـت آسـتان قـدس رضـوی در آییـن بهره‌بـرداری از 

پردیـس تربیتـی توانـا در جمـع خبرنـگاران گفـت: »از 

ماموریت‌هـای آسـتان قـدس رضـوی کـه در منشـور 

هفت‌مـاده‌ای مقـام معظـم رهبـری بـرای آسـتان قـدس 

تعییـن شـده، ماموریـت فرهنگـی اسـت.«

 رئیسـی ادامـه داد: »امـروز در پرتـو امـام هشـتم جا دارد 

نظـام، کشـور و جوانـان از آموخته‌هـای ایـن امـام رئـوف 

بهره‌منـده شـوند.«

 وی با بیان اینکه در راسـتای ماموریت فرهنگی آسـتان 

قـدس، بنیـاد فرهنگـی رضـوی فعالیت‌هـای ویـژه‌ای 

انجـام می‌دهـد، افـزود: »این بنیاد مدارسـی در اسـتان 

خراسـان رضوی دارد و دانش‌آموزان در سـطوح مختلف 

در ایـن مـدارس آموزش‌دیـده و تربیـت می‌شـوند.«

 تولیــت آســتان قــدس بــا بیــان اینکــه مــا نبایــد بــه ایــن 

مقــدار از فعالیت‌هــای آموزشــی بســنده کنیــم، عنــوان 

کــرد: »بــه همیــن منظــور لازم بــود از ظرفیت‌هــای 

آســتان قــدس رضــوی در جهــت کار فرهنگــی اســتفاده 

کنیــم و ایــن مــکان یکــی از باغ‌هــای متعلــق بــه آســتان 

ــرداری  ــه همیــن منظــور موردبهره‌ب قــدس اســت کــه ب

قــرار گرفتــه اســت.«

 وی توضیـح داد: »ایـن بـاغ چهارهـزار هکتـار اسـت کـه 

جـواز آن قبـل از انتصـاب بنـده بـه تولیـت آسـتان قدس 

بـرای سـاخت سـاختمان تجـاری گرفتـه شـده بود.« 

ــای  ــه ج ــم ب ــح دادی ــا ترجی ــه م ــان اینک ــا بی ــی ب رئیس

ســاخت برجــی تجــاری در ایــن مــکان آن را بــه فضایــی 

ــه  ــه ب ــا توج ــرد: »ب ــح ک ــم، تصری ــل کنی ــی تبدی آموزش

نیــازی کــه به‌ویــژه بــرای شــهر تهــران به‌منظــور وجــود 

یــک مــکان مفــرح، امیدآفریــن و معرفت‌افــزا اســت، این 

مــکان کــه متعلــق بــه امــام رضــا)ع( اســت را بهره‌برداری 

کردیــم.«

 وی تاکید کرد: »بهترین بهره‌برداری از این مکان فضایی 

تربیتـی و فرهنگـی اسـت. ایـن مـکان بـا عنـوان پردیـس 

تربیتـی توانـا زیرنظر آسـتان قدس و با همکاری دوسـتان 

و بسـیج دانشـجویی مرکـزی خواهـد بـود کـه در زمینـه 

آمـوزش، پـرورش و معرفت‌زایـی فعالیت خواهد داشـت.« 

بـا  »اگرچـه  گفـت:  رضـوی  قـدس  آسـتان  تولیـت 

عدم‌ساختمان‌سـازی در ایـن مـکان منفعـت کمتـری 

از لحـاظ مـادی نصیـب مـا شـد امـا بـه جـای آن مکانـی 

بـرای رشـد جوانـان ایجاد شـد کـه منافـع آن قابل‌قیاس 

بـا مسـائل مـادی نیسـت.«

 وی عنـوان کـرد: »سـرمایه عظیـم ایـن کشـور جوانـان و 

نوجوانـان هسـتند و امیدواریـم ایـن مـکان مرکزی برای 

رشـد و تربیـت جوانان باشـد.«

 رئیسـی در پایـان تصریـح کـرد: »بـه علاوه حفظ اشـجار 

ایـن مـکان به‌عنـوان منبـع تنفسـی برای غـرب تهران در 

نظر آسـتان قدس بوده و ما اجازه تخریب و ساخت‌وسـاز 

در آن را ندادیم.« 

واقعه آخر دقیقا از زمانی شروع می‌شود که »دانش« 

به نیرویی »مرکزگریز« تبدیل می‌شود؛ نیرویی که در 

جهانی که احاطه‌اش کرده گسترش می‌یابد و همین دانش به صورت تمام 

و کمال جذب محیط اطراف می‌شود. اتفاق بعدی تغییرات است؛ تغییرات 

در دانسته‌ها و عملکردها. 

واقعه پس از آخر... : حال نوبت هنر ســـاخت فضا و معماری و شهرســـازی 

است که بلافاصله از هیئت رشته‌ای مستقل به موضوعی میان‌گستره تبدیل 

شـــود. شاید درهم آمیخته‌شدن جهان‌هایی متفاوت و حتی بعضا ناسازگار 

در بطـــن یک وجود دیگر از معجزات پیچیده عصر حاضر باشـــد. در ادامه 

نکته‌ای بنیادین را کشـــف می‌کنیم و آن اینکه صدای انســـان امروزی که 

در ســـیلاب »انقلاب دانش‌بنیان« درحال پیدا کردن مسیری صحیح برای 

خویش است و شهودی تغییرآفرین در خود نهفته دارد. از این‌رو این انسان 

به‌عنوان شـــهروند شهری و فهمنده معماری، در تفرد فراگذاشتن و افزودن 

نسبت به گذشته خود باید قرار گیرد. 

بیایید از زاویه‌ای بازتر یا به قول معماران از پرسپکتیوی وایدتر به این موضوع 

نگاهی بیندازیم. در مقاطع مختلف و متفاوت تاریخ ما، شهرهای گوناگون 

با خصوصیاتی کاملا متفاوت نمایانگر اندیشه و روحیه ساکنان و قدرت‌برد 

و شعاع و تلالو آن بوده‌اند. حال سوال مهمی که مطرح می‌شود، این است 

که وقتی دانش از حالت بدوی و مرکزگریز خود خارج می‌شود، این روحیه 

و اندیشـــه دقیقا تحت‌تاثیر کدام لایه‌های معرفتی قرار می‌گیرد و نمود آن 

در شهر چگونه باید باشد؟ 

واقعیـت ایـن اسـت کـه فضـای فیزیکـی شـهر تعامـل نزدیکی بـا فرهنگ آن 

جامعـه دارد. در ایـن میـان رشـد فنـاوری و رقابتـی کـه میـان جهـان واقعـی 

و دنیـای مجـازی وجـود دارد و بسـیاری از نگرش‌هـا بـه جهـان و مسـائل 

فرهنگـی تحت‌تاثیـر قـرار گرفتـه اسـت. ایـن به این معناسـت کـه گزاره‌هایی 

که فرهنگ ما را شـکل می‌دهند در حال دگرگونی هسـتند و مهم این اسـت 

که برای یافتن مسـیری صحیح در این جهان، شـهروندان نیازمند الگوهای 

جدیـدی هسـتند. بـه همین دلیل ایجـاد الگوهای جدید و صحیح که اصول 

هویتـی را هدایـت کننـد، ضـروری اسـت. در این صورت اگـر فرهنگ را جزئی 

از واقعیت‌هـای اجتماعـی بدانیـم بایـد هوشمندشـدن شـهرها و حضـور 

بی‌وقفـه تکنولـوژی در زندگی‌مـان را دنبـال کنیـم. بنابراین در شـرایط جدید 

برنامه‌ریزان شهری و معماران به دنبال روش‌های جدیدی هستند تا بتوانند 

از متاخرترین تغییرات به وجود آمده در پی تحولات صورت‌گرفته و گسـترش 

تکنولوژی به نحوی بهره ببرند که شکاف دیجیتالی موجود مابین »شهروند« 

و »شـهر« و همچنیـن »مدیریـت دانـش« بـه نحوی کاربردی مورد بررسـی قرار 

گیرد و این شـاید همان آرمانشـهری باشـد که همیشـه دوسـت داشتیم بدان 

برسـیم. بـه عبارتـی عوامـل متعددی در سـاخت محیط هوشـمند تاثیر دارند 

و چشم‌پوشـی از قسـمت »انسـان‌محور« بودن طرح، کاری سـخت و احتمالا 

بی‌نتیجـه اسـت؛ چراکـه بسـیاری از ایـن مـوارد مفاهیمـی ذهنـی هسـتند 

کـه بـا تصمیم‌هـای مختلـف تغییـر می‌کننـد. واقعیـت ایـن اسـت کـه اگر به 

معمـاری و شـهر به‌عنـوان آینه تمام‌نمـا از واقعیت‌های اجتماعی جامعه نگاه 

کنیـم، بایـد بـه ایـن نکته توجـه کنیم که در دنیـای امروز ذهنیت‌ها گذشـته 

از فرهنـگ و هویـت تغییراتـی داشـته و بـه عبـارت دیگـر افق‌هـای جدیـدی 

از فرهنـگ شـهری پیـش‌روی مـا قـرار گرفتـه اسـت. درواقـع در دنیـای امروز 

مدیریت شـهری و معماری بدون در نظر گرفتن فناوری‌های روز و تکنولوژی 

غیرقابل‌بـاور و البتـه غیرمنطقی اسـت. 
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