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شماره هشتاد و دو 14 آذر 1395 یکشنبه

 چهره مجازی ما 
آیینه چهره واقعی ماست  

دنیای مجازی روزبه‌روز شــلوغ‌تر می‌شــود. اگر 
تا اوایل دهه هشــتاد، اینترنــت و کامپیوتر از آن 
نســل جوان بود و پدر و مادرها چندان از آن ســر 
درنمی‌آوردند، اگر در میانه دهه هشتاد گوشی‌های 
هوشمند در دست جوان‌ترها دیده می‌شد و داشتن 
موبایل و خط تلفن همراه چندان نیاز روزمره قشر 
سالخورده نبود و... در آستانه دهه نود، همه این‌ها 
تغییر کرد. حالا دیگر بیشــتر افراد جامعه ایرانی 
خط تلفن همراه دارند و می‌دانند که چطور باید به 
اینترنت دسترسی پیدا کرد و چطور در سایتی عضو 
شد و فعال بود. حضور جمعیت اکثریتی، مضرات 
و فواید خــاص خودش را دارد. بــه همان میزان 
که دسترسی‌ها آسان شده، شلوغی و عدم کنترل 
رفتارهای مجازی هم بیشتر شده. اگر تا دیروز و در 
دنیای واقعی برحســب فرهنگ همیشه آبرومند 
ایرانی، آدم‌ها تلاش می‌کردند رفتار خود را حداقل 
در اجتماعی رخ‌به‌رخ کنترل کنند، حالا دیگر این 
هنجار آبرومندی در دنیای مجازی برداشته شده و 
کافی است تا نام و نشان مجازی غیرواقعی برای 
خود انتخاب کنی و بدون نگرانی هرچه می‌خواهد 
دل‌تنگت را در صفحه‌های مجازی بیرون بریزی. 
کنترل رفتار، آبرومندی و تمام آن چیزهایی که تا 
دیروز و در دنیای واقعی ارزش حساب می‌شدند، 
در دنیای مجازی بــرای برخی‌ها چندان اهمیتی 
ندارند. حالا در دنیای مجازی کافی اســت تا خود 
را وارد یک حلقه و گروه کنی و چه واقعی باشــی 
و چه نه، برحسب آنچه گروه می‌خواهد خود را به 
نمایش بگذاری، گاهی روشنفکر و فعال اجتماعی 
می‌شــوی، گاهی آدم دل‌نازک و عاشق‌مسلک، 
گاهی یک افســرده تمام‌عیــار، گاهی فحاش و 
ایرادگیر و... همــه این‌ها به‌اقتضای محیط تغییر 
می‌کنند. کافی اســت کمی باهوش باشی و راه و 
رسم زندگی در این دنیای مجازی را یاد بگیری، 
می‌توانی هر نقابی را به چهره بزنی و هزینه زیادی 
هم پرداخت نکنی. چــون اگر تا دیروز و در دنیای 
واقعی هررفتار ناخوشایندی هزینه‌ای دربرداشت و 
ممکن بود به معنای واقعی زندگی تو را تحت‌الشعاع 
قرار دهد و باعث شود تا هزینه‌ای بدهی، حالا دیگر 
در دنیای مجازی به دلیل مجازی بودن هزینه‌ها، 
چنین رخدادی هم وجود ندارد. می‌توانی با چهره‌ای 
ناشناس، حرف‌هایی بزنی که در دنیای واقعی گفتن 
آن‌ها سخت است یا رفتاری کنی که در دنیای واقعی 
جهانت را ناامن می‌کند. وقتی این ماجرا بیشــتر 
اهمیت پیدا می‌کند که در چهارچوب زندگی واقعی 
تحت فشارهای بیرونی هم باشی. به هراندازه که در 
زندگی واقعی نمی‌توانی خود واقعی‌ات را به نمایش 
بگذاری، دسترسی به جهان مجازی و امنیت آن 
روی سکه بودن، این عطش را بیشتر می‌کند. دنیای 
مجازی شبیه یک پناهگاه می‌شود برای تویی که 
می‌خواهی »مگو«ها را »بگو« کنی و کسی باشی 
که بی‌دغدغه رویایش را در سر می‌پرورانی. حالا 
اگر صادقانه  بخواهیم به این شــرایط نگاه کنیم، 
چنین امکانی چندان هم بد نیســت. به هرحال 
هرکسی حق دارد حریمی امن برای خودش داشته 
باشد و در این امنیت خود واقعی را به نمایش بگذارد. 
اما این نگاه تا زمانی درست است که فردیت افراد 
را ملاک قرار می‌دهیم و به جمع نمی‌رسیم. وقتی 
بحث کلی می‌شــود و باید جمع مجازی را در نظر 
بگیریم، دیگر اینکه هرکس ساز خودش را بزند و 
در این بازار مکاره رفتارهای گاه ناهنجار خودش را 
داشته باشد، قابل اغماض نیست. شبیه جامعه‌ای 
بی‌دروپیکر می‌شویم که هیچ منشی ندارد. مثال 
مشخص این ماجرا حمله به صفحات چهره‌های 
جهانی و رفتارهای ناخوشایندی است که به کاربران 
مجازی برچسب فحاش و مزاحم می‌زند. در کلیت 
ماجرا ما دوباره در همان اجتماعی هســتیم که در 
زندگی واقعی و به‌صرف ناشناس بودن نمی‌توانیم 
از هنجارها عبور کنیم و رفتار دلخواه خود را داشته 
باشیم. چون باز هم در کلیت می‌توانیم به مردمانی 
آســیب بزنیم که هم‌ وطن خوانده می‌شوند و هم 
اجتماع. تکلیف آزادی و حریم شــخصی هم باز 
شبیه همان اجتماعی می‌شود که ما در آن زندگی 
می‌کنیــم و در دنیای واقعی تــاش می‌کنیم تا 
روزبه‌روز بیشــتر از ناهنجاری‌های آن کم کنیم 
و بــه هنجارهایش اضافه. همین اســت که باید 
حواسمان به رفتارهای مجازی هم باشد و چهره 
مجازی را هم به اندازه چهره واقعی خود بسازیم و 
به سمت سلامت و درستی و رفتار بالغانه و معقول 

هدایتش کنیم.  

خندیدن برحسب تحقیق‌های علمی مثل بمب خوشبختی عمل می‌کند، معمولا ما خنده‌هایمان را از یاد نمی‌بریم. یادمان نمی‌رود آخرین مرتبه که از ته دل خندیدیم چه زمانی بود. شاید هم یادمان برود، مخصوصا اگر از آن آدم‌های عیب‌جو و کینه‌ای باشیم که نبض زندگی‌مان را به دست تلخی‌ها داده‌ایم

آخرین‌بار کی خندیدی؟
معادله ساده‌ای که با خنده حل می‌شود 

»هیچ‌چیز به اندازه خنده آدم را شــاد نمی‌کنــد.« این جمله را در 
پایان بیشتر تحقیق‌های علمی روانشناسی می‌خوانیم. چه‌بسا به 
تعداد موهای سر یک انسان پرمو این جمله را شنیده باشیم. این 
جمله آن‌قدر پرتعداد شده که باورش سخت به نظر می‌رسد. مثل 
ضرب‌المثل‌ها که گاهی آن‌قدر می‌شنویمشان که معنایشان را از 
یاد می‌بریم. یادمان می‌رود که تجربه شده‌اند و حالا به کمک ما 
می‌آیند. این جمله نیز از فرط تکراری بودن، از معنای خود خارج شده 
است. جای علت و معلول در آن تغییر کرده و به نظر می‌رسد امیدی 
به تحقق آن نیست. دســت‌کم در دوره‌ای که کیومرث صابری 
فومنی با شعار »خنده بر هر درد بی‌درمان دواست«، مجله گل‌آقا 
را به خانه‌های ما می‌فرستاد، چنین معنایی آن‌قدر دور از ذهنمان 
نبود که امروز هســت. در آن دوره باورمان بود که می‌توان خندید 
و به شادمانی رســید. درحقیقت ما جایی به بن‌بست رسیدیم که 
شادمانی را به‌عنوان پیش‌شرط خنده در نظر گرفتیم. غافل ماندیم 
از موقعیتی که خنده برایمان ایجاد می‌کند. یادمان رفت که خنده 
به‌خودی‌خود می‌تواند ما را به امید برساند و سوژه‌هایی به ما بدهد 
که فکرمان را باز کند. هورمون‌های ترشح‌شده در وجودمان را از 
یاد بردیم و یادمان رفت که با خنده آدم‌هایی آسان‌گیر می‌شویم و 

می‌توانیم منطقی‌تر و البته خوش‌بین‌تر به زندگی‌مان نگاه کنیم.

خنده در اولویت��
درباره خندیدن یک واقعیت وجود دارد، واقعیتی که ســال‌های 

طولانی است در ذهن ما خانه کرده و دست از سرمان برنمی‌دارد. 
می‌گوییم مردمان شادمانی نیستیم و به نشانه افسوس سر تکان 
می‌دهیم و گاهی یادمان می‌رود که خودمان در این تعریف نقش 
بازی می‌کنیم. به هر حال ما هم مردمانی هســتیم، مردمانی که 
به دیگرانی که خنده از روی لبانشان پاک نمی‌شود القاب منفی 
می‌دهیم. »فلانی که سرخوش است«، »بهمانی که دیوانه شده«. 
اگر بخواهیم مثبت‌تر بگوییم، به طرف مقابل می‌گوییم »دلشاد« 
یا »خجســته«. اما از این دو صفت به‌عنوان لقبی منفی استفاده 
می‌کنیم. منظور واضحمان این است که یک تخته‌اش را کم آورده 
و دست از سر خنده برنمی‌دارد. باورتان نمی‌شود؟ خودتان را چنین 
آدمی نمی‌بینید؟ به دوروبرتان نگاه کنید. به همکارتان، به دوست، 
آشنا، خانواده، به آن کسانی که صدای خنده‌شان هیچ‌وقت پایین 
نمی‌آید. آن‌هایی که اصولا هر سوژه‌ای را که برای خندیدن پیدا 
می‌کنند، تا مدت‌ها لبخند از روی لب‌هایشــان پاک نمی‌شود. 
آن‌ها کــه بعد از حقوق دیرشــده یا بچه در بیمارســتان مانده، 
می‌توانند به خنده خاطره‌ای بگویند. آن همکارانی که با بی‌خیالی 
ظاهری و با شانه‌ای که بالا می‌اندازند، می‌توانند بگویند امروز از 

جلوی ســوپرمارکت راهش را کج کرده تا مبادا بقال او را ببیند و 
بی‌آبرویش کند به خاطر حساب‌وکتاب عقب‌افتاده. یا آن‌ کسی 
که اجاره‌خانه‌اش را پرداخت نکــرده و هرروز به بهانه‌ای با یک 
ظرف غذا به سمت صاحب‌خانه می‌رود و امیدوار است با ثانیه‌ای 
خنده بتواند فرصت چندروزه‌ای از صاحب‌خانه بگیرد. این خنده‌ها 
از درد داستان که چیزی کم نمی‌کند، اما باعث می‌شود ما تبدیل به 
آدم‌هایی دیگر شویم. آدم‌هایی که می‌توانند به دردسرهای زندگی 
بخندند. راهی برای تفریح پیدا کنند و سعی ‌کنند از شرایط آشفته 
زندگی راهی به سمت شادمانی بیابند. این آدم‌ها همان کسانی 
هستند که می‌توانند به خاطر تمام دردسرهای این زندگی شما را 
به خنده بیندازند و می‌توانند از پس القاب نامناسبی که برایشان 

انتخاب کرده‌اید، خودشان را به گونه‌ای شادمان‌تر نشان دهند.

علیه فراموشی��
خندیدن برحسب تحقیق‌های علمی مثل بمب خوشبختی عمل 
می‌کند، معمولا ما خنده‌هایمان را از یاد نمی‌بریم. یادمان نمی‌رود 
آخرین مرتبه که از ته دل خندیدیم چه زمانی بود. شاید هم یادمان 

برود، مخصوصا اگر از آن آدم‌های عیب‌جو و کینه‌ای باشــیم که 
نبض زندگی‌مان را به دست تلخی‌ها داده‌ایم. با این حال، اگر اهل 
خنده باشیم، کم پیش می‌آید که خنده‌های از ته دل را فراموش 
کنیم؟ آخرین مرتبه که از شدت خنده دل‌درد گرفتید کی بود؟ آن 
مرتبه که از فرط خنده احساس می‌کردید استخوان‌های فک از 
صورتتان جدا می‌شوند. آن مرتبه که با خودتان فکر کردید اگر از 
خندیدن دست برندارید، ممکن است بلایی سر خودتان بیاورید. 
آن مرتبه را به خاطر بیاورید. چه زمانی بود؟ اصلا شما در طول روز 
چند مرتبه می‌خندید؟ در طول هفته چطور؟ چه سوژه‌هایی شما را 
به خنده می‌اندازد و نفستان را بند می‌آورد؟ این سوال را که از چند 
نفر پرسیدیم، با چشمان متعجب نگاهمان کردند. شما هم اگر از 
اطرافیانتان این سوال را بپرسید، احتمالا همین نتیجه را می‌گیرید؛ 
»نمی‌دانم، دلت خوش است؟«، »این‌قدر زندگی سخت است که 
یادم نمی‌آید«. ما و تمام کسانی که شادمانی را پیش‌شرط خنده در 
نظر گرفته‌ایم، معمولا چنین پاسخی می‌دهیم. یادمان نمی‌آید 
آخرین خنده را. مگر اینکه همین امروز و دیروز بوده باشد. کمی که 
تاریخش به عقب می‌رود، از خاطرمان به‌کل پاک می‌شود. حتی 
یادمان نمی‌آید آن غریبه‌ای را که در اتوبوس ما را به خنده انداخت، 
بچه کوچکی که در اتوبوس از دست یک غریبه شکلات قاپ زد، 
این‌ها را که یادمان نمی‌آید. اما یادمان هست که چه دردسرهایی 
در زندگی می‌کشــیم. یادمان هست که سوژه‌های تلخ و تاریک 
سیاسی، اجتماعی، فرهنگی این روزها را تلگرامی دست‌به‌دست 
بچرخانیم. با این حال اگر از این به بعد خواستید سر صحبت را با 
کسی باز کنید، به جای نرخ کرایه تاکسی و... به سراغ یک سوژه 
خنده‌دار بروید. شاید بد نباشد بعضی وقت‌ها از خودمان و دیگران 

بپرسیم؛ »راستی آخرین بار کی خندیدی؟«

خانم 35ساله‌ای که با ما خاطره‌اش را به اشتراک گذاشت، در آرایشگاه کار 
می‌کند و هرروز ساعت 8 صبح باید خود را به محل کارش برساند. او متاهل 
است و هر صبح پس‌ازاینکه ناهار همسرش را در ظرف غذایش می‌کشد، از 
خانه خارج می‌شود. از خانه‌شان تا آرایشگاه محل کارش تقریبا یک ساعت 
در راه اســت، تازه اگر اشتباه همیشــگی را مرتکب نشود که در آن صورت 
نزدیک به یک ســاعت و نیم تا رســیدن به محل کارش در راه خواهد بود. 
اشتباه همیشگی چیست؟ سرگرم شدن با مســافران و گپ زدن با آن‌ها و 
درنتیجه فراموش کردن ایستگاهی که باید پیاده شود. او هربار ایستگاه مورد 
نظرش را رد می‌کند. »باورتون نمی‌شه، همه می‌دونن، یعنی ساعت 8 صبح 
که به من زنگ می‌زنند که کجایی؟ خودشون می‌دونن که من ایستگاه رو رد 
کردم.« او که همه »آزی« صدایش می‌کنند درحقیقت اسمش آذین است 
و حتی می‌تواند به اسم خودش هم بخندد. می‌تواند از اینکه آدم‌ها اسمش را 
اشتباه می‌گویند و می‌نویسند ساعت‌ها خاطره تعریف کند، بی‌آنکه ناراحتی در 
رفتارش باشد. می‌تواند بخندد به خودش، به دوروبری‌هایش، به ساده‌ترین 
اتفاق‌هایی که در جهان می‌افتد. آخرین مرتبه‌ای که از صمیم قلب خندید کی 
بود؟ دروغ چرا، همین لحظه که در حال مصاحبه با ما بود، صدای خنده‌اش 

تا هفت کوچه آن‌طرف‌تر می‌رفت.

بعضی افراد هم اصولا اهل خاطره‌بازی هستند، به خودشان می‌خندند اما نه به 
امروزشان، بلکه به گذشته‌شان. گذشته‌ای که به نظرشان خوشایندتر می‌رسد. 
گذشته‌ای که گاهی در دوران مدرسه خلاصه می‌شود و گاهی دیگر به روزهای 
ابتدایی ازدواج یا دانشگاه. نمونه واضحش مردی است به اسم محسن با بیش از 
20 سال سابقه زناشویی. او این روزها دو بچه دارد، خانواده‌اش را کمتر می‌بیند و 
اگر همان قرارهای هفته‌ای یک مرتبه نبود، ممکن بود بیشتر از یک هفته بگذرد 
و پدر و مادرش را نبیند. او اهل خندیدن به امروزش نیســت، اما پای روزهای 
گذشته که به میان می‌آید، خنده از لبانش محو نمی‌شود. مخصوصا خاطره‌های 
مربوط به ازدواجش. از آن خاطره‌ها که با هر مرتبه یادآوری‌شان لبخند روی 
لب‌هایش می‌نشیند. می‌گوید: »موقع خواستگاری، مامانم پایش رو توی یک 
کفش کرد که الاوبلا باید با همون کســی که من می‌گم ازدواج کنی. حالا 
من قول و قرارهام رو گذاشته بودم، نمی‌تونستم بهش بگم نمی‌خوام با اونی 
که تو میگی ازدواج کنم و مجبورش کنم بریم خواســتگاری کسی که خودم 
دوســتش دارم. تا یک ماه سرم گرم این بود که کاری کنم که مامانم خودش 
زنم رو ببینه.« این‌طور شد که به خواسته‌اش رسید. امروز که به آن دوران فکر 
می‌کند، خنده‌اش بند نمی‌آید: »خودم هم نمی‌دونم چرا نرفتم مثل آدم بهش 

بگویم می‌خواهم با فلانی ازدواج کنم.«

ناهید این روزها در حال گذر از شصت‌سالگی است. از آن خانم‌ها که با حقوق 
بازنشستگی سر می‌کنند و حساب‌وکتاب یک قران و دو زار زندگی‌شان را دارند. 
او بعد از بازنشســتگی تفریح تازه‌ای پیدا کرده، سفر با هم‌سن‌وسال‌هایش. 
در این ســفرهای مرتب که بعضی از آن‌ها با کمک صندوق بازنشستگی و 
تخفیف‌های ویژه‌شان به دست می‌آید، هیچ سوژه‌ای برای خندیدن از دست 
نمی‌رود. هم‌سن‌وسال‌هایش می‌توانند او را به خنده بیندازند: »پیر شدیم اما 
از نظر روحی جوون موندیم.« این جمله‌ای است که همیشه در پایان سفر به 
زبان می‌آورد. در شهری که نمی‌شناسند سوار اتوبوس می‌شوند و نقشه شهر 
را از مسافران دیگر می‌گیرند. آن‌ها می‌توانند ساعت‌ها به ناهار بدمزه‌ای که 
خورده‌اند بخندند. دست خودشان که نیست، به همدیگر که می‌رسند، صدای 
خنده‌شان به هوا می‌رود. هیچ‌کدامشان آدم‌های دگمی نیستند اما وقتی کنار 
هم قرار می‌گیرند، می‌توانند شــهری را به هم بریزند. »به هم که می‌رسیم، 
خنده‌مان می‌گیرد.« این مسافرت‌های زنانه، بخش مهمی از زندگی ناهید 
هستند. از آن بخش‌ها که برای رسیدن به آن لحظه‌شماری می‌کند. تلفنی 
با هم در تماس هســتند و از امروز می‌دانند که دمدمای عید می‌خواهند یک 
سفر به قشم بروند. می‌دانند و حتی در موقع برنامه‌ریزی برای سفر هم خنده 

از لبانشان محو نمی‌شود.

خنده‌های شادمانامروز نه، اما دیروزایستگاه‌های اشتباه

دل‌کوک
  نازنین متین‌نیا 

   نگار مفید  
 روزنامه‌نگار 

خنده را به روز مبادا نیندازیم 
عادت کرده‌ایم خنده را به تعویق بیندازیم. دست خودمان نیست، هزار و یک پیش‌شرط برای آن در نظر می‌گیریم. در 
جمع نباشد، سوژه‌اش این نباشد، سوژه‌اش آن نباشد، خودمان را دست نیندازیم و... در حالی که بیشتر آدم‌های موفق 
می‌توانند خود را دست بیندازند و از این شرایط لذت ببرند. از اینکه خودشان را در موقعیتی متفاوت می‌بینند و می‌توانند 

به خودشان بخندند، سودجویی می‌کنند و خنده‌شان به هیچ‌کس و هیچ‌چیز برنمی‌خورد. به همین خاطر است که پیشنهاد می‌کنیم 
بخندید، خودتان را دست بیندازید، اشتباهاتتان را از نزدیک ببینید و به امید آن روز نباشید که تمام پیش‌شرط‌هایتان برطرف شود.

در فرهنگ لغت مقابل کلمه خوشحالی نوشته شده »شاد«، »با سرور«، »بی‌غم«، »مقابل بدحال«، اما ما هرچند درباره تمام این معانی صحبت می‌کنیم، آخرین معنا برایمان از همه مهم‌تر است: »با وقت خوش«. اینجا، در این صفحه 
فکر می‌کنیم که وقتی با وقت خوش به زندگی ادامه می‌دهیم، حالمان بهتر است و روزگارمان آسوده‌تر. فکر می‌کنیم که باید آستین‌ها را بالا زد و کاری انجام داد، حتی اگر کاری جزئی و کوچک باشد. فکر می‌کنیم اگر ثانیه‌ای لبخند 

روی لب‌های شما بنشیند، ما برنده میدان زندگی شده‌ایم. پس با ما باشید و از خاطره‌ها و لحظه‌های متفاوتتان برای ما بنویسید و به آدرس khoshhali.atiyehno@gmail.com بفرستید.

فرصت وقت و حال خوش


