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رفتارهای �لی��رونده
به مقدار زیاد میل کردن غذا دل درد می آورد. مدام و مکرر خوردن مسکن ، دستگاه 
عصبــی را بی تفــاوت می کنــد و همین طــور بــالا رفتن غلظت بعضــی رفتارها هم 
خشونت را زیاد می کند. خشونت فقط فیزیکی نیست، مجبور کردن آدم ها به این که 
کاری را انجام بدهند که دوست ندارند، تحقیر و تخریب اعتماد به نفس شان چه 
کم و جزئی و چه آن قدر زیاد که به خاطر یک جمله، فرد حس کند که دیگر خودش را 

دوست ندارد، از مصادیق خشونت های کلامی و رفتاری اند.
می دانم که حالا ســؤال همه  شــما این اســت که چطور می شــود هیچ کدام اینها 
اتفاق نیفتد؟ و پاســخ ســاده  است! کنترل رفتارها و احساسات درون مان! پشت 
مغزمان قسمتی وجود دارد به نام آمیگ دال که وظیفه اش مربوط به فرآیندهای 

احساسی و هیجانی ماست.
 افــراد هیجانــی که دســت بــه رفتارهای پرمخاطــره می زنند معمولا آن قســمت 
از مغزشــان بیشــتر از آدم هــا ی منطقــی فعال اســت و 
کلا هرچــه افــراط رفتاری می بینیم بیشــترش زیر ســر 
همین آمیگ دال اســت! بــرای  کنترل رفتارمان در 
موقعیت های احساسی هم فقط باید کمی 
صبر کنیم تا اطلاعات در مغزمان بیشتر 
گر آدم آزاده  تجزیه تحلیل شود، بعد ا
و اخلاق مداری باشیم، می فهمیم 
در آن موقعیت چه رفتاری درست 

است و کدام غلط.

شک�ت 
گر در آن اپلیکیشن فیلتر شده که نمی شود اسمش را برد ولی احتمالا روی گوشی  ا
چ کنید، نتای� جالبی بالا می آید. اولی   همه شما نصب است، کلمه شکلات را سر
ماجرای شکلات تعارف کردن یک مرد سنندجی به رئیس جمهور است که بعد از 
فشارهای مجازی، پخش شدن چهره  و ناسزا گفتن به خانواده اش یک فیلم گرفت 
و عذرخواهی کرد که از شــکلا ت های مغازه خودش به رئیس جمهور کشــورش که 

آن روز رهگذر بازار بوده، تعارف کرده است! 
دومی اما ماجرای حکم محاربه مردی  اســت که طبق گفته  اهالی آن اپلیکیشــن 
فیلتر شده فقط به دختران کم حجاب شکلات تعارف می کرده. ولی وقتی با دقت 
بیشــتری اســم آن مرد را جســت وجو می کنی، میان متهمان قتل یک بسیجی که 

به دست پن� نفر به شهادت رسیده، نامش را می بینی.
افراط یعنی شکلات دادن به رئیس جمهور را گناه کبیره جا بزنند و تو آه بکشی اما 
جرم کشتن یک کارگر روز مزد، یک سرباز بسیجی را در حد شکلات دادن به دختران 

کم حجاب پایین بیاورند و تو خوش خیالانه باور کنی و هشتگ نه به اعدام  بزنی.
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دیکتاتوران کوچک
دیکتاتورهــا چــه شــکلی اند؟ الان برای تــان توصیف  می کنــم. به دیگران 
گر کســی مخالف  حق آزادی بیان و گفتن نقدهای شــان را نمی دهند. ا
نظرشــان صحبت کند به ســخت ترین شــکل ممکن و از چندجهت او را 
ک و خون می کشــانند و به حرف هایش گوش نمی کنند. به آدم ها  به خا
به خاطر تفاوت مدل تفکرشــان برچســب می زنند و از حقوق اجتماعی  

محروم شان می کنند و...
که دارم اینها را برای شما می نویسم، نمی دانم چرا  همین حالا 
که در صفحه مجازی اش متنی  یاد خانمی افتادم 
نوشته بود با این محتوا که هرکس کوچک ترین 
کرد، بزنیدش تا نسل این  مخالفتی با شما 
بی همه چیزها تمام شود! یا آن بلانسبت 
که همکلاسی های نان و  دانشجویانی 
نمک خورده شان 
را بابت تفاوت 
ــا  ــ ــاه  هـ ــ ــدگـ ــ دیـ
ــی  ــلاس ک ــروه   ــ ــ گ از 
کــف  دانشگاه  کــردنــد و  حــذف 
کردند یا حتی  آجــر پــرت  به سمت شان 
ین  گــرو ه هــای تلگرامی شان سخت تر در 
کــرده  کــه خـــدای نــا قــوانــیــن را مــی گــذارنــد 
گر  کسی نتواند مقابل شان شــاخ شــود و ا
شد، با روانه کردن انواع و اقسام فحش های 
گاهی بازی با آبرو و حیثیتش به  مورد دار و حتی 

حسابش می رسند!

گلی نمانده؟ خودت گ� باش! 
کســی در حالی که غر می زد و از زمین و زمان می نالید و وســط  راننده تا
ســخت ترین روز زندگی مســافرش، حال او را هی بد و بدتر می کرد، زمان 
رســیدن بــه مقصــد، زد زیر کرایه اولیه و گفت ترافیــک بود، باید 10 تومن 

بگذاری روی همان قیمت اول.
که به بچه ها درس امیدواری می داد وقتی زنگ  معلم مدرسه درحالی 
خورد به خودش آمد و متوجه شد چند صفحه از بودجه بندی درس 
امــروزش باقی مانده و با این که می دانست احتمالا به غیر یکی دو 
کلاس این صفحات را بدون توضیح نمی فهد، رو  کس سر  نفر هیچ 
گفت: »خودتون این بخش رو بخونید دیگه. چیزی نداره.« به بچه ها 

که برای شان می افتد،  همه آدم ها علاقه دارند تمام اتفاقات بدی را 
بیندازند گردن کم کاری این و آن. فلانی اشتباه کرد که این طور شد، آن 
گروه یک جوری رفتار کردند که آن طور شد و... در حالی که مسائل جامعه 

شبیه یک دومینو به هم متصلند. 
کثر اوقات وقتی از بدی  ما در ا

ــرف می زنیم  زمــانــه ح
هرچند  نــقــش  از 

کوچک خودمان 
در ایجاد شرایط 
ــی  ــوش ــم پ ــش چ

مــی کــنــیــم و در 
مقصر خواندن این 

و آن، بساط اســراف و 
افراط مان به راه است. 

برای  جهانی که در آن خبری از تندروی ها نیســت
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گلی نمانده؟ خودت گ� باش! 

از مغزشــان بیشــتر از آدم هــا ی منطقــی فعال اســت و 
کلا هرچــه افــراط رفتاری می بینیم بیشــترش زیر ســر 
همین آمیگ دال اســت! بــرای  کنترل رفتارمان در 
موقعیت های احساسی هم فقط باید کمی 
صبر کنیم تا اطلاعات در مغزمان بیشتر 
گر آدم آزاده  تجزیه تحلیل شود، بعد ا
و اخلاق مداری باشیم، می فهمیم 
در آن موقعیت چه رفتاری درست 

است و کدام غلط.

کم حجاب پایین بیاورند و تو خوش خیالانه باور کنی و هشتگ نه به اعدام  بزنی.

که دارم اینها را برای شما می نویسم، نمی دانم چرا  همین حالا 

شبیه یک دومینو به هم متصلند. 
کثر اوقات وقتی از بدی  ما در ا

ــرف می زنیم  زمــانــه ح
هرچند  نــقــش  از 

کوچک خودمان 
در ایجاد شرایط 
ــی  ــوش ــم پ ــش چ

مــی کــنــیــم و در 
مقصر خواندن این 

و آن، بساط اســراف و 
افراط مان به راه است. 

اسما 
آزادیان


