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صفحه آخــر16

شناسنامه
P R O F I L E

N E W S
خبر

   معرفی کتاب
 تصور کنید ساعت شش عصر است. بعد از یک روز 
کاری طولانی، پر از جلسات خسته‌کننده، ترافیک 
سنگین و دغدغه‌های مالی، بالاخره کلید را در قفل 
در می‌چرخانید و وارد خانه می‌شوید. تنها چیزی 
که در آن لحظه می‌خواهید، نیم ســاعتی سکوت 
برای نوشیدن یک استکان چای است. در همین 
حال، فرزندتان با انرژی تمام به سمت‌تان می‌آید. 
ساده‌ترین و در دسترس‌ترین راه‌حل برای خریدن 
کمی آرامش چیســت؟ احتمــالًا دادن گوشــی 

هوشمند یا تبلت به دست کودک.
این سناریوی آشــنای بســیاری از والدین شاغل 
است. ما از ســر خســتگی و ناچاری، تکنولوژی 
را به‌عنــوان پرســتاری ارزان و بی‌دردســر به کار 
گرفته‌ایم. اما تا به حال به هزینه پنهان این »آرامش 
موقت« فکر کرده‌اید؟ جاناتان هایت، روان‌شناس 
اجتماعی برجسته، در کتاب پرفروش خود با عنوان 
  )The Anxious Generation( »نسل مضطرب«

دقیقاً روی همین نقطه حساس دست می‌گذارد.
ادعای اصلــی هایت در ایــن کتاب روشــن و در 
عین حــال تکان‌دهنده اســت. او معتقد اســت 
در اوایــل دهــه ۲۰۱۰ میلادی، شــاهد تغییری 
بنیادین در مفهوم »کودکی« بوده‌ایم؛ تغییری که 
آن را »سیم‌کشی مجدد دوران کودکی« می‌نامد. 
 ـدویدن در  به باور او، ما از »کودکی مبتنی بر بازی« ـ
کوچه‌ها، زمین خوردن، تعامل رودررو با همسالان 
ـ به »کودکی مبتنی بر تلفن  و کشف دنیای واقعی ـ
همراه« کوچ کرده‌ایم. کــودکان و نوجوانان امروز 
ســاعت‌های طولانی در شــبکه‌های اجتماعی، 
بازی‌های آنلاین و گشت‌وگذار در فضای مجازی 
سپری می‌کنند. پیامد این تغییر چیست؟ هایت 
با استناد به پژوهش‌ها و داده‌های گسترده نشان 
می‌دهد که دقیقاً از همان سال‌ها، آمار افسردگی، 
اضطراب، خودآزاری و اختــالات خواب در میان 
نوجوانان به شکل چشمگیری افزایش یافته است.

بسیاری از والدینی که ساعت‌های طولانی بیرون 
از خانــه کار می‌کنند، بــا نوعی »عــذاب وجدان 
والد بودن« دســت‌وپنجه نرم می‌کنند. احساس 
می‌کنند زمان کافی برای فرزندشان نمی‌گذارند و 
برای جبران این خلأ، آزادی بیشتری در استفاده از 
گوشی و اینترنت به او می‌دهند. اما »نسل مضطرب« 
هشــدار می‌دهد ایــن آزادی بی‌حدوحصــر، در 
واقع رها کردن کــودک در اقیانوســی طوفانی از 
محرک‌های دیجیتال است. شبکه‌های اجتماعی 
با الگوریتم‌های اعتیادآور خود کودکان را مدام در 
معرض مقایسه قرار می‌دهند، اعتمادبه‌نفس‌شان 
ـ که برای رشد  را تضعیف می‌کنند و خواب شبانه ـ

 ـرا مختل می‌سازند. مغز حیاتی است ـ
نقطه قوت این کتاب آن است که تنها به هشدار و 
نگرانی بسنده نمی‌کند و مجموعه‌ای از راهکارهای 
ـ ارائه  ـ به‌ویژه برای خانواده‌های پرمشغله ـ عملی ـ
می‌دهد. هایت چهار توصیه اصلی مطرح می‌کند:

۱. نــدادن تلفن هوشــمند پیش از دبیرســتان و 
استفاده از گوشی‌های ساده برای تماس و پیامک.
۲. ممنوعیت شبکه‌های اجتماعی تا ۱۶ سالگی.

۳. حمایت از مدارس بدون تلفن همراه در ساعات 
آموزشی.

۴. فراهم کردن فرصت بیشــتر برای بــازی آزاد و 
تعامل واقعی میان کودکان.

شاید تغییر عادت‌های دیجیتال فرزندان در ابتدا با 
لجبازی و تنش همراه شود؛ به‌ویژه برای والدینی که 
خسته از محل کار به خانه برمی‌گردند. با این حال، 
پیام کتاب روشن اســت: حفاظت از سلامت روان 
کودکان مسئولیتی جدی است. اگر می‌خواهیم 
فرزندان‌مان کودکــی واقعی را با تمــام خنده‌ها، 
زمین‌خوردن‌ها و کشف‌هایش تجربه کنند، ناچاریم 
در برابر ســلطه بی‌حــد فناوری اندکــی مقاومت 

نشان دهیم. 

فرشته نجات خاموش 
در جیب شما

حادثــه خبــر نمی‌کند. تصــور کنید 
خدای‌ناکــرده در خیابــان دچار افت 
شدید قند خون، واکنش حساسیتی 
به دارویی خاص یا سانحه‌ای ناگهانی 
شده‌اید و دیگر توانایی صحبت کردن 
ندارید. نیروهــای اورژانــس به محل 
می‌رسند، اما نخستین پرسشی که با 
آن روبه‌رو می‌شوند این است: اطلاعات 
حیاتی بیمار کجاست؟ گروه خونی او 
چیست؟ به چه داروهایی حساسیت 
دارد؟ آیــا بیمــاری زمینــه‌ای دارد؟ 
و مهم‌تــر از همه، در چنین شــرایطی 
باید با کــدام یک از اعضــای خانواده 
تماس گرفت؟ شاید در نگاه اول پاسخ 
ســاده به نظــر برســد. بســیاری از ما 
تصور می‌کنیم چون تلفن همراه‌مان 
رمــز دارد، هیچ‌کــس نمی‌توانــد بــه 
اطلاعات داخــل آن دسترســی پیدا 
کند. امــا نکته مهم اینجاســت که در 
اغلب گوشــی‌های هوشــمند جدید 
قابلیتی حیاتی تعبیه شــده که دقیقاً 
برای چنیــن موقعیت‌هایــی طراحی 
شــده اســت؛ قابلیتی به نام »شناسه 
پزشکی« )Medical ID( . این بخش به 
امدادگران اجازه می‌دهد حتی بدون باز 
کردن قفل گوشی، به اطلاعات ضروری 
پزشکی و شماره‌های تماس اضطراری 

دسترسی پیدا کنند.
فعال کردن این امکان تنها چند دقیقه 
زمان می‌برد، اما می‌تواند در شــرایط 
بحرانی تفاوتی تعیین‌کننده ایجاد کند. 
اگر از گوشی آیفون استفاده می‌کنید، 
وارد اپلیکیشــن Health شوید، روی 
عکس پروفایل خود ضربه بزنید و گزینه 
Medical ID را انتخاب کنید. سپس 
با انتخاب گزینه Edit اطلاعات مهمی 
مانند گــروه خونی، حساســیت‌های 
دارویی، بیماری‌های زمینه‌ای و شماره 
تماس‌هــای اضطــراری را وارد کنید. 
 Show When  در پایان حتماً گزینــه
Locked  )نمایش هنــگام قفل بودن 
گوشی( را فعال کنید تا این اطلاعات 

روی صفحه قفل قابل مشاهده باشد.
در گوشی‌های اندرویدی نیز روند کار 
تقریباً مشابه اســت. کافی است وارد 
 Safety  شوید و گزینه Settings بخش
Emergency &  )ایمنــی و شــرایط 
اضطراری( را پیدا کنید. در این قسمت 
می‌توانیــد اطلاعات پزشــکی خود و 
همچنین شماره مخاطبان اضطراری 
را ثبت کنید. بهتر است بررسی کنید 
که گزینه نمایش اطلاعات روی صفحه 
قفل نیز فعــال باشــد تــا امدادگران 
بتوانند در صورت نیاز به آن دسترسی 
داشته باشند. شاید تنظیم کردن این 
بخش در نگاه اول کار کوچکی به نظر 
برسد، اما در لحظه‌ای بحرانی می‌تواند 
به امدادگــران کمک کند ســریع‌تر و 
دقیق‌تــر تصمیــم بگیرنــد؛ از جمله 
جلوگیری از تجویز دارویی که ممکن 
اســت برای شــما خطرناک باشد. به 
همین دلیل بد نیست همین حالا چند 
دقیقه وقت بگذارید و این قابلیت را در 
گوشی خود فعال کنید. همچنین بهتر 
است این تنظیمات را برای تلفن همراه 
پدر، مادر یا افراد سالمند خانواده نیز 
انجام دهید؛ اقدامی ســاده که شاید 

روزی به کمک جان آن‌ها بیاید.

جومو؛ هنر لذت بردن از بی‌خبری!
 تصورش را بکنید: بعد از یک روز کاری طولانی و خسته‌کننده 
به خانه رسیده‌اید، روی مبل افتاده‌اید، اما انگشت شست‌تان 
بی‌وقفه در حال بالا و پایین کردن شبکه‌های اجتماعی است. 
مدام پیام‌رسان‌ها را چک می‌کنید تا مبادا پیام کاری تازه‌ای 
رسیده باشــد یا گروه دوســتان برنامه‌ای چیده باشند و شما 
 )FOMO( »جا بمانید. به این اضطراب پنهان، ســندرم »فومو
یا »تــرس از دســت دادن« می‌گویند؛ ویــروس خاموش عصر 
ارتباطات که اجازه نمی‌دهد حتــی در امن‌ترین نقطه خانه، 

مغزمان خاموش شود و استراحت کند.
اما روان‌شناســان به‌تازگی پادزهر جذابی برای این اضطراب 
فراگیر معرفی کرده‌اند: »جومو« )JOMO( یا »لذت از دســت 
دادن«. جومــو دقیقــاً نقطه مقابــل فومو اســت. جومو یعنی 
آگاهانه و با لبخند دکمه توقف را بزنیم. یعنی از این‌که در یک 
رویداد شلوغ حضور نداریم، آخرین اخبار زرد را نخوانده‌ایم یا 
پیام‌های کاری را خارج از ساعت اداری چک نکرده‌ایم، نه‌تنها 
عذاب وجدان نگیریم، بلکه از ایــن »غایب بودن« عمیقاً لذت 
ببریم. در دنیایی که همه می‌خواهند همه‌جا باشند و همه‌چیز 

را بدانند، انتخاب »بی‌خبری« می‌تواند نشانه‌ای از بلوغ روانی 
و نوعی قدرت درونی باشد.

برای ما که بخــش بزرگــی از روزمــان درگیــر کار، ترافیک و 
دغدغه‌های روزمره اســت، جومو مهارتــی حیاتی برای حفظ 
ســامت روان و آرامش خانواده به شمار می‌آید. پدر یا مادری 
که جومو را بلد نباشــد، هیچ‌گاه فرصت بازیابــی خود را پیدا 
نمی‌کند و خستگی‌اش را مانند باری ســنگین هر روز با خود 
این‌ســو و آن‌ســو می‌برد. جومو به ما یادآوری می‌کند کیفیت 
حضور ما در خانه مهم‌تر از کمیت حضورمان در فضای مجازی 
است. وقتی گوشــی موبایل را کنار می‌گذاریم تا با فرزندمان 
بازی کنیم، یا وقتــی به‌جای پیگیــری اخبــار نگران‌کننده، 
فنجانی چــای داغ در کنار همســرمان می‌نوشــیم، در واقع 
بخشی از هیاهوی بیرون را »از دست می‌دهیم« تا آرامش درون 

خانه را »به دست آوریم«.
چگونه جومو را تمرین کنیم؟ رسیدن به این لذت ناب با دو گام 

ساده اما مؤثر آغاز می‌شود:
۱. تعییــن مرزهــای دیجیتــال )ســم‌زدایی مقطعــی(: لازم 

نیســت تارک دنیا شــوید. کافی اســت قانون‌های ساده‌ای 
برای مرزبنــدی کار و زندگی تعیین کنید. مثلًا »قانون ســبد 
موبایل«: از ساعت مشخصی در شــب، همه اعضای خانواده 
گوشی‌هایشان را در یک ســبد می‌گذارند و وای‌فای خاموش 
می‌شود. به خودتان اجازه بدهید ایمیل‌های کاری تا صبح فردا 

منتظر بمانند؛ اتفاق ترسناکی رخ نخواهد داد.
۲. هنر »نه« گفتن بدون عذاب وجــدان: باید یاد بگیریم از نه 
گفتن نترسیم؛ چه به اضافه‌کاری غیرضروری که وقت خانواده 
را می‌گیرد، چه به دورهمی شــلوغی که اصــاً حوصله‌اش را 
نداریم. به ‌جــای آنکه با خســتگی مضاعــف در جمع حاضر 
شوید، در خانه بمانید، کتابی خوب بخوانید یا فقط در سکوت 

استراحت کنید.
جومو به ما یــادآوری می‌کند که حریم ســامت روان و کانون 
خانــواده بســیار ارزشــمندتر از لایک‌ها، نوتیفیکیشــن‌ها و 
ترندهای زودگذر اینترنتی اســت. گاهی بهترین و سالم‌ترین 
اتفاقی که می‌تواند برایمان بیفتد این است که با خیال راحت، 

از هیاهوی دنیا بی‌خبر بمانیم.

C U L T U R E
فرهنگ

 وقتی آشپزخانه 
به میدان بقا 

بدل می‌شود 
  سریال »خرس« فراتر از داستان یک 

ساندویچی شلوغ است؛ روایتی نفس‌گیر 
از استرس شغلی، سوگ و تلاش برای 

بازسازی کرامت انسانی در محیط‌هایی که 
فشار کار گاه از توان انسان فراتر می‌رود

 تصور کنید در محیط کاری‌ای هستید که هر لحظه ممکن است 
همه‌چیز منفجر شود؛ جایی که ضرب‌الاجل‌ها مثل پتک بر سرتان 
فرود می‌آیند، صدای داد و فریاد همکاران قطع نمی‌شود و استرس 
همچون غباری ســنگین بر تمام فضای اتاق نشســته است. اگر 
چنین تجربه‌ای داشته‌اید، ســریال »خرس« )The Bear( دقیقاً 
همان نقطه‌ای را نشانه می‌گیرد که شما لمس کرده‌اید. این سریال 
در نگاه نخست درباره پخت ساندویچ و غذاست، اما در لایه‌های 
عمیق‌تر، به کلاسی تمام‌عیار درباره روان‌شناسی کار، محیط‌های 

سمی، سوگ و تلاش برای بقا تبدیل می‌شود.

واقعیت تلخ صنعت غذا
یکی از مهم‌ترین نقاط قوت »خرس«، جسارت آن در نمایش بی‌پرده 
پشــت‌صحنه صنایع خدماتی آمریکاست. این ســریال از معدود 
آثاری است که تصویر پرزرق‌وبرق و فانتزی رستوران‌داری را کنار 
می‌زند و مستقیم بر فجایع انسانی پنهان در این صنعت انگشت 
می‌گذارد. »خرس« به شکلی عریان نشان می‌دهد پشت سرو هر 
بشــقاب غذای بی‌نقص، کارکنانی قرار دارند که زیر بار استرس 
کشنده، ساعات کاری طولانی و فرهنگ سازمانی سمی، ذره‌ذره 
سلامت روان و جســم خود را از دســت می‌دهند؛ روایتی تلخ اما 
به‌شــدت واقعی از چرخ‌دنده‌های بی‌رحم صنعتی که انسان‌ها را 

در خود می‌بلعد.
داستان ســریال درباره جوانی به نام کارمن، مشهور به »کارمی« 
برزاتــو اســت؛ سرآشــپزی نابغــه کــه در بهتریــن و مجلل‌ترین 
رستوران‌های جهان کار کرده است. اما پس از خودکشی ناگهانی 
برادر بزرگ‌ترش، ناچار می‌شود به شــیکاگو بازگردد تا رستوران 
خانوادگی کوچکشان را اداره کند؛ جایی شبیه ساندویچی‌های 

شلوغ، پرتنش و بی‌نظم.
ورود کارمی به این رســتوران بدهکار، آشــفته و فرسوده، آغاز یک 
تقابل جدی اســت. او که به نظم آهنین و اســتانداردهای دقیق 
رســتوران‌های ســطح بالا عادت دارد، اکنــون باید بــا تیمی از 
آشپزهای لجباز، تجهیزات فرسوده و کوهی از بدهی دست‌وپنجه 

نرم کند.

استعاره‌ای از کار فرساینده
یکی از دستاوردهای مهم »خرس«، تصویر واقع‌گرایانه و بی‌روتوش 
آن از فضای آشپزخانه صنعتی است. در اینجا آشپزخانه تنها محل 
پخت غذا نیست، بلکه استعاره‌ای از هر محیط کاری پرفشار است؛ 
جایی که »زمان« حکم طلا را دارد. دوربین روی دست، کات‌های 
سریع، صدای جلز و ولز روغن، تیک‌تاک ساعت و فریادهای مداوم 
چنان آدرنالینی بــه مخاطب تزریق می‌کند کــه گاهی فراموش 
می‌کنید روی مبل خانه نشســته‌اید و ناخواسته دچار تپش قلب 
می‌شوید. سریال به‌خوبی نشان می‌دهد که یک محیط کار سمی 
چگونه می‌توانــد ذره‌ذره روح و روان کارکنانش را فرســوده کند. 
استرس شغلی به زندگی شخصی افراد سرایت می‌کند، خشم‌های 
فروخورده در قالب پرخاشگری بروز می‌یابند و نبود ساختار درست، 

حتی بهترین استعدادها را به مرز فرسودگی کامل می‌رساند.
با وجود تمــام هیاهوی قابلمه‌هــا و ماهیتابه‌ها، هســته مرکزی 
»خرس« درباره ســامت روان اســت. کارمی، شــخصیت اصلی 
داستان، با مجموعه‌ای از زخم‌های روانی دست‌وپنجه نرم می‌کند. 
او از یک سو در سوگ برادرش است و از سوی دیگر، کابوس‌های 
دوران کار در رستوران‌های مجلل با سرآشــپزهای آزارگر رهایش 
نمی‌کند. حملات پانیک به ســراغش می‌آینــد و او اضطرابش را 

پشت اجاق گاز پنهان می‌کند.
ـ  اما او تنها نیست. تک‌تک کارکنان این ســاندویچی، از ریچی ـ

ـ سرآشپز جوان،  ـ گرفته تا سیدنی ـ پسرعموی پرخاشگر و سنتی ـ
ـ بار روانی ســنگینی را بر دوش می‌کشند.  باانگیزه اما مضطرب ـ
سریال یادآوری می‌کند همکار بدخلق، رئیس همیشه عصبانی 
یا کارمند حواس‌پــرت هرکدام ممکن اســت در حال جنگیدن با 
هیولاهای درونی خود باشند؛ هیولاهایی که ما از آن‌ها بی‌خبریم.

امید در دل آشوب
نقطه امیدبخش ســریال، تلاش کارمی بــرای تغییر این فرهنگ 
مسموم است. او تصمیم می‌گیرد چرخه خشونت و بی‌احترامی را 
بشکند. یکی از زیباترین لحظات سریال زمانی است که از کارکنان 
رستوران می‌خواهد یکدیگر را »سرآشپز« خطاب کنند. همین تغییر 
ساده در واژه‌ها، نخستین گام برای بازگرداندن احترام به محیط 

کاری‌ای است که سال‌ها فرسوده شده است.
کارمی می‌کوشد به جای تحقیر، به اعضای تیمش آموزش بدهد. 
آن‌ها را به دوره‌های آموزشی می‌فرســتد، مسئولیت می‌دهد و به 
توانایی‌هایشــان اعتماد می‌کند. سریال نشــان می‌دهد تغییر 
فرهنگ سازمانی ناسالم، فرایندی طولانی و دشوار است؛ مسیری 
پر از شکست، تنش و ناامیدی. با این حال، زمانی که اعضای یک 
تیم می‌آموزند به جای جنگیدن با یکدیگر در کنار هم کار کنند، 

امکان دگرگونی واقعی فراهم می‌شود.
»خرس« سریالی سرگرم‌کننده اما عمیق اســت. فرقی نمی‌کند 
مدیر یک شرکت بزرگ باشید، کارمند یک اداره یا صاحب یک مغازه 
کوچک؛ بخش‌هایی از خستگی‌ها، فشارها و امیدهای روزمره خود 
را در این روایت بازخواهید یافت. این سریال یادآوری می‌کند شاید 
نتوان گذشته و آسیب‌ها را تغییر داد، اما می‌توان محیط اطراف را 
اندکی انســانی‌تر، محترمانه‌تر و قابل‌تحمل‌تر ساخت. تماشای 
آن شــاید در ابتدا ضربان قلبتان را بالا ببرد، امــا در نهایت مانند 
یک کاسه سوپ گرم پس از روزی ســخت، آرامشی ملایم به جان 

مخاطب می‌بخشد.
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