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10 سال پس از زمین لرزه هائیتی مروری کرده‌ایم بر تبعات این زلزله
 و یافته‌های دانشمندان درباره آن

رابـطه توسعه علمی و مدیریت بحران

اعضای بنیاد محیط‌زیستی الگن در استان كهگیلویه و بویراحمد به یاد 
قربانیان سانحه ‏هواپیمای بوئینگ ٧٣٧ هواپیمایی اوكراین درخت میك‌ارند

16درختانی به نام جوانان وطن 15

15

یادداشت:
غلامرضا قاسمیك‌بریا

كارشناس مدیریت 
رفتار

 تصمیــم گرفتــه‌‍‌ام چنــد روزی بــه جای اســتفاده از 

میثم اسماعیلی 

جامعه

غ از ترافیــك و  اتوبــوس از متــرو اســتفاده كنــم. فــار
لودگی هوا، انتخاب مترو از ســوی من  ینه و البتــه آ هز
به دلیل سرعت رســیدن اســت. دلیلی پرواضح برای 
نهــا كــه از متــرو اســتفاه می‌كننــد، امــا نكتــه  اغلــب آ
جالــب این‌كه اگــر متــرو در حركتــش تنها یــك دقیقه 
بــه  نســبت  تعلــل  ایــن  پذیــرش  میــزان  كنــد  تعلــل 
اتوبوس برایم بســیار سخت‌تر اســت. كلیشه ذهنی 
ی انتخابی‌ام در رســیدن بــه مقصد این‌طور  من در این رابطه به‌دلیل تكنولوژ
اســت كه جایــی بــرای تعلــل را در متــرو باقــی نمی‌گــذارد. مثال‌هــای ملموس 

ین  بســیاری در این حــوزه وجود دارد. شــما در خودرویتــان در صف پمــپ بنز
هستید اما یك واكنش درونی مدام به شما نهیب می‌زند كه خودروی جلویی 
شــما تعلل می‌كنــد. این در حالی اســت كه اتفاقــا همین واكنــش درونی روی 
سرنشین خودروی پشت سر شما هم صدق می‌كند و او هم احتمالا مدام به 
این فكر است كه شــما چقدر كند حركت می‌كنید. صف خودپرداز، صف‌های 
فروشــگاه، انتظار برای باجــه یك بانك، همــه و همه مكان‌هایی‌انــد كه چنین 
ذهنیتــی غالب بر ذهــن ما می‌شــود. چیزی كــه روان‌شناســان از آن بــا عنوان 
ی  »سندرم خشم پیاده رو« یاد می‌كنند. سندرمی كه به دلیل شتاب تكنولوژ
بروز بیشــتری در جوامع پیدا كرده اســت، چــرا كه اتفاقــا ارتباط مســتقیمی با 
ع نشــان می‌دهد كه  فنــاوری دارد. تحقیقــات بســیاری در رابطه با ایــن موضو

حتی ســرعت راه رفتن آدم‌ها در ســال‌های اخیر نســبت به دهه‌های گذشــته 
وایزمــن،  یچــارد  ر مثــال  عنــوان  بــه  اســت.  داشــته  بیشــتری  شــتاب  هــم 
یتانیایی، به این نتیجه رســیده اســت كه در دهه ۲۰۰۰ سرعت  روان‌شــناس بر
راه‌رفتن در سراســر دنیا تا ۱۰ درصد افزایش یافته است. شــاید این سندرم با 
آن نشــانه‌های یــاد شــده بــه نوعــی موضوعــی فانتــزی تلقی شــود امــا وقتی از 
تبعات فراگیری چنین ســندرمی حرف می‌زنیم می‌توانیم متوجه تاثیر چنین 
نشــانه‌هایی روی رفتارهایی همچون خشــم، عدم كنترل ذهــن،‌ عصبانیت و 
بی تحملی شــویم. چیزی كه بســیاری از روان‌شناسان شــهری از آن به عنوان 
آفت یــك زندگــی ســالم اجتماعــی یــاد می‌كننــد؛ چیــزی كــه می‌تواند ســرمایه 

روان‌شــناختی یك جامعه را مورد تهدید جدی قرار دهد. 

هنری به نام 
مدیریت خشم

 ما حــق خشــمگین شــدن، ناراحت 
شــدن، توقع داشــتن، انتظار داشــتن و 
خیلــی از واكنش‌هــای انســانی دیگــر را 
تحــت شــرایط مختلــف داریــم امــا نــوع 
موقعیــت، بــرای بــروز هركــدام از ایــن 
واكنش‌ها، خوب یا بد بودن رفتارمان را 
مشــخص می‌كنــد. در بعضی از شــرایط 
فكر می‌كنیم در موقعیتی قرار گرفته‌ایم 
خ داده اســت؛ یعنــی حــالا  كــه خطایــی ر
حــق خشــمگین شــدن را داریــم؟ بلــه 
داریــم؛ در حالتــی كــه احســاس كنیــم 
می‌توانیــم  اســت  داده  خ  ر خطایــی 
خشمگین شویم اما این‌كه آن را چطور 
بروز بدهیم بسیار مهم است. واقعیت 
این اســت كه هر رفتار، جایی دارد. مثلا 
عجلــه كــردن در یــك موقعیــت بــدون 
تنش و با فرصت بالا، عملی اشــتباه اما 
بــرای نجــات جــان یــك فــرد در حــال 
ســقوط، بهترین كار ممكن است. حالا 
شــما همیــن یــك مثــال را بــه عصبانــی 
شدن و خشــمگین شــدن هم ربطش 
بدهید و آن را تا پرخاشگری پیش ببرید 
اوج  نقطــه  همــان  پرخاشــگری،  امــا 
ماجراســت كه بــدون كنتــرل روی رفتار 
خ داده اســت. ماجــرای جالــب ایــن  ر
ناراحــت نشــدن و  اتفاقــا  كــه  اســت 
خشــمگین نشــدن، خیلــی هــم اتفــاق 
چنیــن  واقــع  در  نیســت؛  خوبــی 
واكنش‌هایــی نوعــی ابــراز احساســات 
نســبت بــه خوبی‌هــا و بدی‌هــا از منظــر 
خودمــان اســت امــا بایــد حواســمان 
باشــد كه میزان شــدت و بروز ایــن ابراز 
احساســات بــه انــدازه و كافــی باشــد و 
گاه یــا  زیــاده‌روی نكنیــم. حــالا خــودآ
گاه بــودن آن را چطــور كنتــرل  ناخــودآ
و  بــد  اتفــاق  وقتــی  دیده‌ایــد  كنیــم؟ 
آزاردهنــده‌ای می‌افتــد، به صــورت كاملا 
غیرارادی، از لفظ‌های وای، اه، نه، اوه و ... 
اســتفاده می‌كنیــم؟ لفظ‌هایی كــه جایز 
اســت ولی نبایــد از حد مجاز خودشــان 
خودمــان  جــز  كســی  و  شــود  ج  خــار
نمی‌توانــد آن را مدیریــت كنــد. در ایــن 
میــان، اگــر كســی می‌گویــد نمی‌توانــم، 
توانایی‌هــای  بــه  و  می‌كنــد  اشــتباه 
خــودش بــاور نــدارد. ایــن قوانیــن در 
روابط بیــن زوجین، در روابط دوســتانه، 
در محیــط كار، در اجتمــاع و در هــر جــای 
دیگری كاربرد دارد. مثلا زن و شوهری را 
تصور كنید كه در اوج خشم و ناراحتی و 
عصبانیت هستند و حتی همدیگر را به 
مســائل مختلف تهدید می‌كننــد. حالا 
در ایــن میان زنگــی بــه صــدا درمی‌آید و 
فــردی كه آنهــا با او بســیار رودربایســتی 
دارند، به خانه‌شان می‌آید. واكنش آنها 
چه اســت؟ این‌كه ظاهر قضیــه را حفظ 
كننــد، آرامــش داشــته باشــند، بــه روی 
هم لبخنــد بزننــد و اوضــاع را در برابر آن 
فرد غریبه كنترل و مدیریت كنند. پس 
نمی‌شــود  كــه  می‌دهــد  نشــان  ایــن 
همه‌چیــز را بــر گــردن تصمیــم غریــزی 
انداخــت و تصمیــم بــه تفكــر و عاقلانه 
رفتار کردن را دور از دسترس دید. البته 
ایــن را فرامــوش نكنیم كــه طبیعتا این 
مهــار و مدیریــت خشــم، كار آســانی 
مواقــع  در  بتوانیــم  بایــد  و  نیســت 
حســاس، فــرق بیــن بــروز ناراحتــی و 
پرخاشــگری را تشــخیص بدهیــم. در 
هــر  از  را  ناراحتی‌مــان  این‌كــه  واقــع 
موضوعی چطور نشان بدهیم، یك هنر 
است؛ هنری كه آدم‌ها می‌دانند در برابر 
یــك رفتــار بــد، نبایــد رفتــار بــد دیگــری 

مرتكب بشوند. 

حق با 
شماست 

info@jamejamdaily.ir

روابط عمومی : ٢٢٢٦٢١٤٢

#تامین- اجتماعی
شهروندی از اصفهان: 

ــن اجــتــمــاعــی  ــی ــام ــاری ت ــیـ ــتـ بــیــمــه اخـ
ــنـــك و خـــدمـــات  ــیـ ــای عـ ــ ــه‌ه ــ ــن ــ ــزی ــ ه
را پــوشــش نمی‌دهد.  دندانپزشكی 
چــرا؟ چــرا تامین اجتماعی بین انــواع 

بیمه‌ها تبعیض قائل می‌شود؟

#نیروی - انتظامی
عیوضی از تهران:

ــیـــروی مــحــتــرم انــتــظــامــی بــابــت   از نـ
پــاكــســازی دره فــرحــزاد از مــعــتــادان، 
ــم.  ــ كــمــال تــشــكــر و قـــدردانـــی را داری

ح دائمی باشد. امیدوارم این طر

#تعلیم-رانندگی
یك شهروند از تهران: 

چــرا بــه خودروهــای تعلیــم رانندگــی 
ســهمیه بنزین تعلــق نگرفته اســت؟ 
متاســفانه اســاتید ایــن حــوزه بایــد از 
جیب خود هزینه بنزین را تامین كنند.

#توسعه - مترو
اسلامی از پردیس:

 از دولت محترم درخواســت می‌شــود 
بــا تخصیــص بودجــه بــرای ســاخت 
متروی تهران-پردیس، كمك شایانی 
بــه ایــن حجــم از مســافران كه هــر روز 
این مســیر را با تاكســی و اتوبوس طی 

می‌كنند، کند. 

#بلوار - میرداماد
نامجو از تهران: 

بلــوار  در  نســاء  خیابــان  آب  جــوی 
نیســت.  سرپوشــیده  میردامــاد 
ایــن موضــوع باعــث افزایــش و رشــد 

حیوانات موذی شده است.

#نوسازی-خودروها
نبی از تهران: 

تعویــض  و  نوســازی  در  تعلــل 
خودروهــای فرســوده و نــاوگان حمل 
و نقــل عمومــی، باعــث ایجــاد آلودگی 
شده اســت. تا زمانی كه این اقدامات 
صورت نگیرد، شاهد افزایش آلودگی 

هوا خواهیم بود.

لودگی - هوا #آ
همدانی از تبریز: 

و  تولیــد  از  دولــت  حمایــت  عــدم 
تعویض خودرو و موتورســیكلت‌های 
برقی، باعث افزایش مصرف ســوخت 

و آلودگی هوا شده است.

#سیل-زدگان
جمعی از شــهروندان استان 

سیستان و بلوچستان:
 از دولت محترم درخواســت می‌شــود 
تــا نســبت بــه كمــك بــه ســیل‌زدگان 
اســتان سیســتان و بلوچســتان كــه 
تمام ســرمایه و زندگی خود را از دست 

دادند، اقدامات فوری انجام دهد.

ساخت خودرو از زباله‌های 
پلاستیكی

خشمت  را  پیاده كن
اگر شما هم فكر میك‌نید دیگران در انجام كارهایشان بسیار كندتر از شما 

عمل می‌كنند گرفتار سندرم »خشم پیاده‌‌‌رو« شده‌اید

آموزش هوش هیجانی و اجتماعی
ماجرای ســندرم خشــم پیاده رو هر چند در زمینه‌هایی 
همچون رشد و شــتاب فناوری بیشــتر خودش را عیان 
می‌كنــد امــا نمی‌شــود از تبعــات اجتماعــی ایــن بیماری 
فراگیــر هم به آســانی گذشــت. تبعاتــی همچــون پایین 
آمــدن ســرمایه روانشــناختی در یــك جامعــه. مهــدی 
حاج‌اسماعیلی روان‌شــناس اســت و بر این باور است 
كه »تــاب آوری یكی از مولفه‌های ســرمایه روانشــناختی 
اســت.« او می‌گویــد: »‌هــر چــه تــاب آوری یــك جامعــه 
بالاتــر بــرود ســرمایه روانشــناختی‌ افــراد ایــن جامعــه 
برای رو‌به‌رو شــدن بــا موقعیت‌هــای دردناك در ســطح 
بالاتری قــرار می‌گیــرد به ایــن مفهوم كــه افراد بیشــتری 
از یــك جامعــه در برابــر موانــع پیــش رو رفتــار مناســبی 
از خــود بــروز می‌دهنــد.« ســویه دیگر ایــن ماجــرا وقتی 
اســت كه این ســرمایه رو به افول می‌رود. بــرای توضیح 
چنین چالشی حاج‌اســماعیلی موضوع هوش هیجانی 
اجتماعــی را پیــش می‌كشــد. هــوش اجتماعــی شــامل 
شــناخت و كنتــرل عواطــف و هیجان‌هــای فــرد اســت. 

بسیاری از روان‌شناســان معتقدند كسانی كه از هوش 
هیجانــی برخوردارند می‌تواننــد عواطف خــود و دیگران 
را كنتــرل كرده، بیــن پیامدهــای مثبت و منفــی عواطف 
تمایــز بگذارنــد و از اطلاعــات عاطفــی بــرای راهنمایــی 
فرآینــد تفكــر و اقدامــات شــخصی اســتفاده كننــد. 
حاج‌اســماعیلی اما پرورش هوش هیجانــی و اجتماعی 
را مقدمــه‌ای بــرای تقویت موضــوع تــاب آوری می‌داند و 
معتقد اســت دریافت چنین مفهومی اكتسابی است. 
همیــن اعتقــاد اســت كــه نــوك تیــز انتقــادش را بــرای 
پــرورش چنیــن موضوعــی بــه ارگان دولتــی بــه ســمت 
آمــوزش و پــرورش می‌گیــرد و البتــه خانواده‌هــا را هــم 
در ایــن موضــوع دخیــل می‌كنــد. او معتقد اســت عدم 
آمــوزش چنیــن مفهومــی بــرای كــودكان و نوجوانــان 
باعث می‌شــود آنها در هر موقعیتــی قرار ‌گیرنــد كه باید 
انتظار بكشــند و آن انتظار را برای رســیدن به هدفشان 
بــه عنــوان یــك مانــع تلقــی می‌كننــد و همیــن موضــوع 
باعث بروز هیجانــات منفی مثل اضطراب و اســترس و 

خشم و عصبانیت می‌شود. 

سندرومی در پیاده رو 
ســندرم در پزشــكی و روان‌شناســی آمیــزه‌ای از 
علائم و نشانه‌هایی است كه حكایت از اختلالی 
خــاص دارد. ســندرم بــه معنــی مجموعــه‌ای از 
خصوصیــات قابــل تشــخیص بالینــی اســت. 
شــامل نشــانه‌های بیمــاری ) كــه توســط بیمــار 
گــزارش می‌شــود(، علائــم پزشــكی )كــه توســط 
و  پدیده‌هــا  و  می‌شــود(  دریافــت  پزشــك 
خصوصیاتی كــه معمولا بــا هم اتفــاق می‌افتند. 
نشــانه‌های این بیمــاری كه واضح اســت همان 
مثال‌هــای ذكــر شــده می‌توانــد دلیلــی باشــد بر 
فراگیــری ایــن ســندرم در جامعــه كنونــی ایــران. 
عــدم تــاب آوری در برابــر بســیاری از مــواردی كــه 
پیــش از اینهــا خیلــی معمولــی بــه نظــر می‌آمــد. 
امــا چــرا هــر چــه می‌گــذرد تعلل‌هــای اینچنینــی 
دیوانه‌مــان می‌كنــد. برخــی از روان‌شناســان 
معتقدنــد كارهای كند بــه این دلیــل اعصابمان 
را خرد می‌كننــد كه ســرعت بــالای جامعه، حس 

زمان‌بنــدی مــا را دچــار اختلال كــرده اســت. آنها 
بر ایــن باورند كه وقتــی كارها كندتر از حــد انتظار 
ما پیــش می‌روند، ممكن اســت ســاعت درونی 
ما، بــا طولانی‌تر كــردن زمان انتظــار و برانگیختن 
خشــم كه با میــزان تأخیر به‌وجودآمده تناســبی 
ندارد، فریبمــان دهد. پژوهشــگرانی هم در این 
میــان بــا تحقیقاتشــان نشــان داده‌انــد شــتاب 
رو به افزایــش یك جامعــه مردمــان آن جامعه را 
بی‌تاب‌تــر می‌كنــد. آنها بــا یك پرســش معمولی 
چنین نظامی را اســتنباط كرده‌اند. سوالی ساده 
مبنی بر ایــن كــه آیــا حاضرید امــروز هــزار تومان 
بگیریــد یــا ســال آینــده صدهزارتومــان؟ جالــب 
این‌كه بسیاری از پاســخ‌دهندگان به این سوال 
گزینــه اولــی را انتخــاب كرده‌انــد. نظــام برگرفتــه 
از ایــن ســوال در نــگاه ایــن پژوهشــگران یــك 
جملــه اســت و آن این‌كــه مردمــان یــك جامعــه 
پاداش‌هــای كوچــك كنونــی را بــر جوایــز بــزرگ 

بعدی ترجیح می‌دهند. 

از بی‌تابی تا پرخاشگری
ضعف در پرورش هوش هیجانی و اجتماعی، بی تحملــی و عدم تاب آوری 
همه باعث شــده اســت بســیاری از افرادی را كه چنین ویژگی‌هایی ندارند 
روبه‌روی افرادی قرار دهد كه دچار چنین چالشی هستند. همین موضوع 
است كه باعث می‌شــود ما از آدم‌های به اصطلاح كند خشمگین باشیم. 
تحقیقات نشان داده است هوشــیاری به مفهوم تمرین تمركز روی زمان 
حال به درمــان بی‌صبری كمك می‌كنــد، هرچند كاملا معلوم نیســت چرا؟ 
شــاید دلیلش ایــن باشــد افــرادی كــه تمرین‌هــای ذهنــی می‌كننــد، بهتر 
می‌توانند بــا پیامدهای هیجانی بی‌صبــری كنار بیایند، چون بیشــتر به آن 
خو گرفته‌اند. دربــاره همه معایب بی‌صبری در یك زندگی اجتماعی بســیار 
گفته‌اند، برخی از معایب چنین خصیصه‌ای مرتبط به رفتار فردی است اما 
مشكل وقتی عیان‌تر است كه بدانیم تبعات اجتماعی این ماجرا بیش از 
همه آسیب‌های فردی است. پایین بودن آستانه تحمل افراد یك جامعه 
را می‌توان به واسطه سنجه‌های بسیاری دریافت. از میانه همه آمارهایی 
كه از سوی ارگان‌ها اعلام می‌شــود هم همین‌طور. همین موضوع كه حالا 
چند سال است اولین دلیل مراجعه به پزشــكی قانونی در ایران نزاع‌های 

از  بســیاری  كــه  اســت  چیــزی  آن  از  روشــنی  مثــال  اســت  خیابانــی 
جامعه‌شناسان به آن اشاره دارند. كارشناسان علوم اجتماعی چند سالی 
است نسبت به تبعات خشم فروخورده نوجوانان و جوانان در كشورمان 
هشــدار می‌دهند. به نظر آنها، رفتارهــای بیرونی كه هر روز دامنه و شــدت 
بیشــتری می‌یابنــد، تنها قلــه كوه یخی اســت كــه از آب بیــرون مانــده و اگر 
هرچــه زودتر راه‌های مهــار و تخلیــه و كنتــرل آن را پیدا نكنیــم، در آینده‌ای 
نزدیك شاهد آتشفشانی در حال فوران از گدازه‌های خشمی خواهیم بود 
كه نه‌تنها سلامت روانی عزیزان‌مان را تهدید می‌كند، بلكه به امنیت روانی 
جامعه و به دنبال آن ســرمایه اجتماعی‌مان آســیب‌های بنیادینی خواهد 
زد. البته كه تنها مراقبت‌های فردی و تمرین‌های شخصی در كنترل خشم 
موثر نیســت. مهدی حاج اســماعیلی هم اشــاره درســتی به ایــن موضوع 
دارد. او به رابطه بی‌تحملی افراد با آنچه از سوی دولت‌ها تحمیل می‌شود 
اشــاره دارد. به باور او عدم شفافیت دولت‌ها و همچنین پنهانكاری‌شان 
در بســیاری از امور باعث پرورش خشــم در افراد آن جامعه می‌كند. چیزی 
كــه اتفاقــا عــدم امــكان بــروز آن توســط همــان دولت‌هــا باعــث افزایــش 

آسیب‌های اجتماعی می‌شود.

دومینوی خشم پیاده‌رو
سندرم خشم پیاده‌رو شكل فانتزی شده مفاهیمی است كه انگار مثل 
دومینو پی در پی باعث بروز مشكلاتی می‌شود. از موضوع بی‌تحملی و 
عدم تاب‌آوری افــراد یك جامعه كه به آن ذكر شــد بگیریــد تا چالش‌های 
كلی‌تــر و البتــه مهم‌تــری در بافــت یــك جامعــه بــه نــام قانونپذیــری. 
مهــدی حاج‌اســماعیلی هــم مثــل بســیاری دیگــر از روان‌شناســان این 
ســرزمین معتقد اســت جامعــه ایرانــی در زمینــه قانون‌پذیــری و احترام 
به حقوق شــهروندی با مشــكلات عدیده‌ای رو‌به‌روســت. پیــش از ذكر 
مصداق‌هــای فراوانــی از این ادعا او مســتقیم ســراغ پیشــنهادهای رفع 
چنین معضلــی مــی‌رود. آن‌طور كــه او به جام‌جــم می‌گوید: »بــرای این‌كه 
آدم‌هــا بتواننــد قانون‌پذیــر باشــند و مســؤولیت رفتارشــان را بپذیرند، 
اول بایــد در آمــوزش و پــرروش و آمــوزش عالــی حقــوق شــهروندی را به 
آنهــا آمــوزش بدهیــم. وقتــی ایــن حقــوق را آمــوزش می‌دهیــم بنابراین 
در قبالش مســؤولیت شــهروندی هــم آموزش داده می‌شــود. مســاله 
تــاب‌آوری هم وقتــی آمــوزش داده شــود، باعــث می‌شــود افــراد وقتی در 

چنین موقعیت‌هایی قرار می‌گیرند، دچار چنین سندرمی نشوند.«
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