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هاديانه
پرهيز از 

شتابزدگي

 »فضاي سبز« پناهگاه امني براي گريز از اضطراب و روزمر گي است
ارتباط محيط زيست، آموزش و سلامت زندگي در گفت وگو با دكتر شقايق اقبالي، روان شناس

 چرا مـا ايراني ها فقـط به نظافت و بهداشـت 
چارديواري خانه و محـل زندگي خود اهميت 
مي دهيم ولي بهداشـت و تميزي خارج از آن 
مانند كوچه و خيابان براي مان اهميتي ندارد؟ 
اينسؤالشماموضوعياستكهميتوانددربسياري
ازفرهنگهاوكشورهامطرحباش��دومحدودبهايران
نيست.ريشههاياينموضوعميتواندشاملتركيبي
ازعواملفرهنگي،اجتماعي،تاريخيوحتياقتصادي
باشد.دراينجابهچندعاملاش��ارهميكنمكهممكن
اس��تبهتوضيحاينپديدهكمككند.حسمالكيت
ومسئوليتش��خصيازجملهعواملياس��تكهافراد
احساسميكنندفضاهايخصوصيمانندخانهومحل
زندگيشانتحتكنترلمس��تقيمآنهاست،بنابراين
مس��ئوليتبيش��تريبراينگهداريوتميزكردنآن
احس��اسميكنند.درمقابل،فضاهايعموميمانند
كوچههاوخيابانهاممكناستبهدليلاحساسكمتر
مسئوليتومالكيتجمعي،كمترموردتوجهقرارگيرد.
عاملديگرانتظارياستكهممكناستافرادازدولت
وشهرداريهاداشتهباش��ند،مبنيبراينكهنگهداري
وتميزكاريفضاهايعموميوظيفهآنهاس��ت،ازاين
رو،خودراكمت��ردرقبالنظافتاينفضاهامس��ئول
ميدانند.تفاوته��ايفرهنگيواجتماع��يهمحائز
اهميتاست،نگرشهاورفتارهاييكهميتواندنسبت
بهفضايعموميوخصوص��يدرفرهنگهايمختلف
متفاوتباشد.دربرخيجوامع،تأكيدبراهميتنظافت
فضايعموميبهعنوانبخش��يازاحتراممتقابلبين
ش��هروندانوجوددارد،درحاليك��هدرجوامعديگر
ممكناستاينتأكيدكمترباشد.آموزشوآگاهينيز
ازجملهمواردياستكهدراهميتبهبهداشتوتميزي
فضاهايعموميمؤثراست.كمپينهايآموزشيكهاز
سویدولتهاياسازمانهايغيردولتياجراميشودنيز
ميتواننددرتغييرنگرشهاوبهبودرفتارهايمربوطبه
نظافتفضاهايعموميمؤثرباشند.تجربياتتاريخيو
ساختاراجتماعيهمازجملهمواردياستكهميتوان
بهآناش��ارهكردودرنهايت،حلاينچالشهاممكن
استنيازمندتلاشهايهمهجانبهايازجانبدولتها،
سازمانهايمدنيوخودش��هروندانباشدتاازطريق
آموزش،سياس��تگذاريهايمناسبوفرهنگسازي،
اهميتنظافتوبهداش��تفضاهايعموميدرجامعه

نهادينهشود.
 رهاسـازي زبالـه در پارك هـا، جنگل هـا، 

رودخانه هـا و جوي ها از جمله مواردي اسـت 
كه در موج سـفرها از جمله سفرهاي نوروزي 
و تعطيلات مناسـبتي مشـاهده مي شود. به 
نظر شما چرا مردم به طبيعت و زمين كه محل 

زندگي آنهاست، احترام نمي گذارند؟
رهاس��ازيزبالهدرطبيع��توعدماحت��رامبهمحيط
زيستمسئلهايجهانياس��تكهبسياريازجوامعبا
آندستوپنجهنرمميكنندوميتوانددلايلمتعددي
داش��تهباش��د،ازجملهكمبودآگاهيواطلاعات،زيرا
بس��ياريازافرادممكناس��تآگاهيكافينسبتبه
تأثيراتمنفيرهاسازيزبالهبرمحيطزيستنداشته
باشند.آموزشوافزايشآگاهيدرمورداهميتحفاظت
ازمحيطزيس��توپيامدهايناش��يازعدمرعايتآن
ميتواندبهكاهشاينرفتاركمككند.ترويجفرهنگو
نگرشاجتماعيبااحترامبهطبيعتومسئوليتپذيري
اجتماعينس��بتبهمحيطزيس��تهمميتوانديك
راهحلاساسيباشد.كمبودامكاناتوزيرساختهانيز
ازجملهدلايلپديدآمدناينمش��كلاستچراكهدر
مكانهايعموميوطبيعيشاهدهستيمسطلهاي
زبالهياامكاناتمناسببرايدفعزبالهكافينيست،به
هميندليلافرادزبالههايخودرادرمحيطرهاكنند.
بهبودزيرساختهاوامكاناتدفعزبالههمميتوانددر
كاهشاينمشكلمؤثرباش��د.دربعضيمواردفقدان
قوانينس��ختگيرانهياعدماجرايقوانينموجودبراي
جلوگيريازرهاس��ازيزبالهنيزبهاي��نرفتارهادامن
ميزند،ازهمينروتقويتقوانينواطمينانازاجراي
آنهاميتوان��دبهحلاينمش��كلكمككن��د.ايجاد
الگوهايمثبتونمونههاييازرفتارهايمحيطزيستي
ازجملهمواردياستكهاحترامبهطبيعترادرافراد
تقويتميكند،چراكهرفتارهايفردياغلبتحتتأثير
رفتارهايجمعيوالگوهايرفتاريدرجامعهاس��ت.
رسيدگيبهاينمشكلنيازمندتلاشهايمشتركاز
سويدولتها،س��ازمانهايغيردولتي،جامعهوافراد
اس��ت.ازطريقآموزش،بهبودزيرس��اختها،تقويت
قوانينوايجادتغييردرفرهنگونگرشهاياجتماعي
ميتوانبهمحيطزيستيپاكتروسالمتردستيافت.
 نقش حفظ محيط زيسـت و پاك نگه داشتن 
زميـن در حفـظ سـلامت زندگـي و تبعـات 

عدم رعايت آن چيست؟
حفظمحيطزيستونگهدارياززمينبهصورتپاكو
سالمنقشحياتيدرتضمينسلامتوكيفيتزندگي

بشردارد.تأثيراتمثبتحفظمحيطزيستبرسلامت
روانيوجسمانيانسانهاوسايرموجوداتزندهبسيار
گستردهاس��توعدمرعايتآنميتواندتبعاتجدي
بهدنبالداش��تهباشد.محيطزيس��تپاكبهكاهش
آلودگيهوا،آبوخاككمكميكن��دكهاينامربه
نوبهخوداحتمالبروزبيماريهايتنفسي،عفونتهاي
آبيوسايربيماريهايناشيازآلودگيهايمحيطي
راكاهشميدهد.طبيعتپناهگاهانسانبرايگريزاز
استرسهايزندگيامروزاست.دسترسيبهفضاهاي
سبزوپاك،مانندپاركهاوجنگلها،ازجملهمواردي
استكهبهبهبودروانيوكاهشاسترسمددميرساند
واينامركيفيتزندگيراافزايشمیدهدوبهسلامت
روانياف��رادكمكميكند.محافظتاززيس��تبومها
وگونههايمختلفزندهبرايحف��ظتعادلطبيعتو
حمايتاززندگيانس��انضرورياست.امنيتغذايي
همماحصلحفظمحيطزيس��تاستچراكهآلودگي
ميتواندبهكش��اورزيومنابعآبيآس��يببرس��اندو
باعثكاهشتوليدموادغذاييشود.تبعاتعدمرعايت
حفظمحيطزيستموجبافزايشبيماريهاميشود.
همچنينتوليدبيرويهگازهايگلخانهايباعثتغييرات
اقليميشدهاستكهخودبهپديدههاييمانندافزايش
دما،بلايايطبيعيش��ديدتروافزايشس��طحدرياها
منجرميش��ود.كاهشتنوعزيستيمنابعطبيعيهم

محصولعدمتوجهبهحفظمحيطزيس��تاس��ت.در
نتيجه،حفظمحيطزيس��توپاكنگهداش��تنزمين
نهتنهابرايسلامتفرديوجمعيانسانهابلكهبراي
بقايكلسيستمزيستيزمينضرورياست.اقدامات
فرديوجمعي،هم��راهباسياس��تگذاريهايمؤثرو
پايدار،ميتوانندبهحفاظتازاينسيارهبراينسلهاي

آيندهكمككنند.
 چگونه مي توان در حوزه محيط زيست خانه و 
مدرسه را مكاني براي آموزش از دوران كودكي 

تا نوجواني كرد؟
درخانهبهنقشوالديناش��ارهميكنم.آنهاميتوانند
بارفتارخودمانن��دبازيافت،صرفهجوي��يدرمصرف
آب،برقواس��تفادهازوس��ايلنقليهپ��اك،بهعنوان
الگوييبرايفرزندانباش��ند.همچنينمش��اركتدر
فعاليتهايمحيطزيستيمانندشركتدرپروژههاي
كاشتدرخت،تميزكردنس��واحلوپاركهاوديگر
فعاليتهايمحيطزيس��تيميتوانداهميتمراقبت
ازطبيعترابهفرزندانآموزشدهد.والدينميتوانند
كودكانراتشويقبهاستفادهمجددازوسايل،اجتناب
ازهدررفتم��وادغذاييوانتخابمحص��ولاتپايدار
ودوس��تدارمحيطزيس��تكنند.درمدرسهنيزادغام
مباحثمحيطزيستيدربرنامهدرس��ي،مانندعلوم،
جغرافياواجتماعيميتواندبهدانشآموزانكمككند

تادركعميقتريازاهميتحفاظتازمحيطزيستو
تأثيراتانسانبرطبيعتراپيداكنند.برگزاريپروژهها
وكارگاههايعملي،اس��تفادهازفن��اوريوبازيهاي
آموزشي،تش��ويقبهمش��اركتدانشآموزانباايجاد
انجمنهاياگروههايدانشآموزيمحيطزيس��تيكه
درطرحريزيواجرايفعاليتهايمدرسهنقشدارند،
ميتواندحسمسئوليتوتعهدنسبتبهمحيطزيست
راتقويتكند.بهاينترتيب،خانهومدرس��هميتوانند
بهعنوانپايگاههاياصليبرايآموزشوترويجفرهنگ
محيطزيستيعملكنندونسلهايآيندهرابهسمت

زندگيپايدارترومسئولانهترهدايتكنند.
 خانواده به عنوان هسته اوليه اجتماع چگونه 
مي توانـد نقطه آغـاز و كانون محـوري حفظ 

محيط زيست و پاك نگه داشتن زمين باشد؟
خانوادهنقشكليديدرشكلگيرينگرشها،ارزشهاو
رفتارهاياعضايخودداردوايننقشميتوانددرزمينه
حفظمحيطزيستوپاكنگهداشتنزمينتأثيرگذار
باشد.آموزشازطريقالگوبودنرفتاروالدين،شركت
درفعاليتهايمحيطزيستي،مشاركتخانوادگيدر
فعاليتهاييمانندكاشتدرخت،پاكسازيپاركهاو
سواحل،بازديدازپناهگاههايحياتوحش،آگاهيو
تعهدنسبتبهمحيطزيسترادراعضايخانوادهتقويت
ميكند.آموزشمصرفپايدارباتش��ويقبهاستفادهاز
كيس��ههايخريدچندبارمصرف،خريدمحصولاتبا
بستهبنديكمياقابلبازيافتوكاهشهدررويمواد
غذايي،نمونههاييازرفتارهاييهستندكهميتواننددر
خانوادهترويجش��وند.خانوادههاميتوانندآگاهيشان
رانسبتبهمحيطزيس��تبامطالعهكتابها،تماشاي
مستندها،ش��ركتدركارگاههاوسمينارهايمحيط
زيس��تيبهطورمش��تركافزايشدهندوب��ابحثو
گفتوگودرموردمسائلمحيطزيستي،فرزندانشان
رانسبتبهحفظآنتشويقكنند.تشويقفرزندانبه
ايجادوس��ايلبازيافتيوپروژههايخلاقانهكهازمواد
بازيافتيساختهشدهاندهمميتواندبهآنهانشاندهد
چگونهميتوانندبااستفادهمجددازمواددورريختني،
بهمحيطزيستكمككنند.ايجادباغچهخانگيوتوليد
كمپوستاززبالههايآشپزخانهنهتنهابهكاهشزباله
كمكميكندبلكهفرصتيبرايآموزشدربارهچرخه
زندگيواهميتخاكاس��ت.درنهايتباپيادهسازي
اينرويكردها،خانوادههاميتوانندبهعنوانكانونهاي
محوريدرترويجوحفظمحيطزيستعملونسلهاي
آيندهرابهس��متمسئوليتپذيريبيش��ترنسبتبه

كرهزمينهدايتكنند.

»ديگر لب به سـيگار نخواهم زد«،  تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

»رژيم غذايي ام را رها نخواهم كرد 
تا به وزن دلخواهم برسم«، »روزي 
دو ساعت مطالعه خواهم كرد«. اول 
هر سال، ميليون ها نفر فهرستي از 
تصميمات براي خودشان مي نويسـند و عزم شان را جزم 
مي كنند تا در سال پيش رو، زندگي بهتري براي خودشان 
بسازند، اما آمارها نشان مي دهد تعداد خيلي كمي از اين 
تصميم ها به مقصـود مي رسـد. چـرا تصميم هاي مان را 
مي گذاريم براي اول سـال، ماه يا هفته؟ و چرا بعد به آنها 
عمل نمي كنيم؟ ماريا كونيكووا، روان شـناس و نويسنده 
روسـي - امريكايي در مقاله اي كه در وب سايت نيويوركر 
منتشر كرده به اين موضوع پرداخته است. شهريار سرفلاح 
نيز مقاله او را ترجمه و در وب سايت ترجمان منتشر كرده 
اسـت. گزيده جسـتارهايي از ايـن مطلـب را در ادامـه 

مي خوانيد. 

جاننوركراس،روانشناسدرتحقيقيدربارهتصميمهاي
س��النودردهه۱۹۸۰درياف��تكهبي��شاز۵۰درصداز
امريكاييهاتصميمهاييبرايس��النوگرفتهبودند.بعدازشش
ماه،فقط۴۰درصدازآنهاپايتصميمشانماندهبودند.نوركراس
دوسالبعدكهپيگيرقضيهش��د،اينتعدادبه۱۹درصدكاهش
يافتهبود،حتيازنيميازآنهاييهمكهموفقشدهبودند-دركل
۱۴مورد-كوتاهيهاييسرزدهبود.بااينهمه،مدامبهخودمان

ميگوييمازپسوزنكمكردن،پساندازكردن،
وباشگاهرفتنبرميآييم.

بهنظرميرس��دتنظيمزماندرتعيين
موفقيتم��اننق��شمهم��يدارد.در

می۲۰۱۲،كيتيميلكمن،اقتصاددانرفتاريدر
دانشگاهپنسيلوانيابهاجلاس»پايلب«دعوتشد.

پايلبگردهماييسالانهمحققانعلوماجتماعيبه
ميزبانيگوگلاستكههدفآنگفتوگودربارهشيوههاي

افزاي��شبهرهوريش��ركتاس��ت.آنجاميلكمنمش��غول
گفتوگوييدرباره»تلنگرها«شد؛مداخلاتمحيطيكوچكيكه
ميتوانندرفتارمردمراتغييردهند.ميلكمنتعريفميكرد:»در
جريانگفتوگو،فرديپرسيدتلنگرهاچهزمانيبيشترينتأثير
راميگذارند؟«تحقيقاتميلكمنروياينجنبهخاصازتلنگرها
متمركزنبودهاست،امااوگفت:»عميقاًاحساسميكردمتلنگرها
درنقطههايعط��ف-زمانهاييكهتداعيگرش��روعيتازهاند-

اثربخشيبيشتريدارند.«
ش��روعهفته،ماهياس��البهش��كلگيريچيزيمنجر
ميشودكهريچاردتيلر،روانشناسآنرا»مرزذهني«
مينامد.محقق��انتصورميكنن��دبااينس��رآغازهاينوحس
خوشبينيوبهگفتهميلكمن،نويد»منيديگر«درمابرانگيخته
ميشوند.گروهميلكمنبرايآزمايشايننظريه،جستوجوهاي
روزانهگوگلدر۹سالگذشتهرابرايكلمه»رژيمغذايي«بررسي
كردند.آنهامتوجهشدندجستوجوهاازچرخهايپيشبينيپذير
تبعيتميكنند:درآغازهرهفته،ماهياسالاوجميگرفتندوبعد

بهتدريج
كمرنگميشدند.بيشترين
افزايشدرجس��توجوياين
كلمه-۸۲درصدبالات��رازتعداد
اوليه-دقيقاًبعدازسالنوثبتشده
بود،سپسميلكمنوهمكارانشبامحاسبهتعدادثبتنامهادر
باشگاههايورزشي،حضورحدود۱۲هزاردانشجورادرباشگاهها
طي۵/۱سالرصدكردندتارفتارآنهارابررسيكنند.طبقيافته
آنها،درماهژانويهثبتنامدرباش��گاههاافزايشودرماههايآتي
كاهشميياف��ت.اينآم��اردرآغازه��رهفته،ماه،ونيمس��ال

جهشهايجزئيتريازخودنشانميداد.

محققانتعهداتيرا
بررس��يكردندكه
دروبسايت»استيك«ثبت
شدهبودند.شماميتوانيددر
اينوبسايتهدفيراتعيينو
عواق��ب ق��رارداد، طب��ق
زيرپاگذاشتنآنرامشخصكنيد،
ازمجازاته��اياجتماع��يگرفتهتا
جريمههاينقدي.گروهتحقيقاتي،بعداز
رصد۴۳هزارنفرطي۵/۲س��الپ��يبردكه
بيشترينتعدادقراردادها-۱۴۵درصدبيشترازحد
متوسط-درآغازسالنومنعقدش��دهبودند.درسرتاسر
سال،هرهفتهوهرماهفرازوفرودجزئيخودشانراداشتند؛آغاز
هرهفتهبرابربودباافزايش۶۳درصديقراردادها.ريسميگويد:
»هرهفتهفرصتيجديداستوآدمها،دانستهياندانسته،آنرا

غنيمتميشمارند.«
درپديدهايبهنام»اثرژانويه«،رون��قبازاردرماهژانويه،
هميشهازحدمتعارفخودبيشتراس��ت.شواهدجديد
نشانميدهدبخشيازتوضيحاينپديدهرابايددرخوشبيني
سادهدلانهجست؛درژانويهآيندهراروشنترميبينيموحاضريم
برايس��هاميكهثباتندارد،قيمتبالاتريپيشنهاددهيم)كه

بعداًدوبارهبهارزشحقيقياشبرميگردد.(
درنتيجه،خوشبينيهميشههمسازندهنيست.اگربيشازحد
مثبتانديشباشيم،شكستخودراتضمينكردهايم.بسيارياز

افرادبهايندليلدرعملبهتصميمش��انشكستميخورندكه
دربارهتواناييهايشانواقعبيننبودهاند،انرژيوزمانموردنياز
رابرايپايداريدرمسيرناچيزشمردهانديادربارهتأثيريكهاين
تغييربرزندگيشانخواهدداشت،نگاهياغراقآميزداشتهاند.
ريسگفت:»مافرازوفرودهايخويش��تنداريوانگيزهراناچيز
ميشماريم.سرحالكههس��تيمبهكلفراموشميكنيمچقدر
ازورزشگريزاني��م.«جنتپاليويوپيترهرمان،روانش��ناس
اينوضعيترا»س��ندرماميدكاذب«مينامند،يعنيانتظارات
غيرواقعبينانهايدربارهتواناييمانبرايتغييركردنودرپيآن،

نافرجامماندنآرزوهايبلندپروازانهايكهدرسرداشتيم.
طبيعتاًاگراهدافواقعبينانهتريداش��تهباشيد،احتمال
موفقيتتانبيش��تراس��ت.فيون��اجونز،روانش��ناسو
همكارانشدرتحقيقيدربارهنقشانتظاراتافراددرورزشپي
بردندافراديكهانتظاراتمعقولتريدارند،احتمالاينكهبتوانند
يكدورهورزشي۱۲هفتهايراكاملكنند،بيشتراستووقتي
اهدافيراتعيينكرديم،اگربرنامهايمنسجمتهيهكنيم،احتمالاً
دردستيابيبهآنهاموفقترخواهيمبود.نظريه»قصدپيادهسازي«،
اصطلاحيكهپيترگلويتسرآنراابداعكرد،تأكيدميكندكهاگر
ازقبلاحتمالاتراارزيابيوبرايهركدامازآنهاپاس��خيآنيو
منطقيابداعكنيم،درپيگيرياهدافشانسبيشتريداريم)مثلًا
اگرحالوحوصلهباشگاهرانداشتم،قبلازبيرونرفتن،كميقهوه
مينوش��مي��اس��يبميخ��ورم(.ميلكم��نگف��ت:»اهداف
برنامهريزينشدهرانس��بتبهاهدافبرنامهريزيشده،راحتتر

پشتگوشمياندازيم.«

استفاده درست از تلنگرها در شروع هاي تازه

قرار و مدارهاي اول سال
 فراموش نشود!

طبيعت پناهگاه انسان براي گريز 
از اس��ترس  هاي زندگ��ي ام��روز 
است. دسترسي به فضاهاي سبز 
و پاك، مانند پارك ه��ا و جنگل ها 
از جمل��ه م��واردي اس��ت ك��ه به 
بهب��ود رواني و كاهش اس��ترس 
كمك مي كن��د و اين ام��ر كيفيت 
زندگي را افزاي��ش می دهد و به 
سلامت رواني افراد كمك مي كند

خانواده، نقش كليدي در شكل گيري نگرش ها، 
ارزش ه��ا و رفتارهاي اعضاي خ��ود دارد و اين 
نق��ش مي توان��د در زمينه حفظ محيط زيس��ت 
و پ��اك نگ��ه داش��تن زمي��ن تأثيرگذار باش��د

اگر بيش ازحد مثبت انديش باشيم، شكس��ت خود را تضمين كرده ايم. 
بسياري از افراد به اين دليل در عمل به تصميم شان شكست مي خورند 
كه درب��اره توانايي هاي ش��ان واقع بي��ن نبوده اند، ان��رژي و زمان مورد 
ني��از را براي پايداري در مس��ير ناچيز ش��مرده اند يا درب��اره تأثيري كه 
اين تغيير بر زندگي شان خواهد داش��ت، نگاهي اغراق آميز داشته اند

سبك مراقبت

حفظ محيط زندگي به صورت پاك و سـالم نقش حياتي در تضمين سلامت و كيفيت 
محبوبه
زندگي بشـر دارد. تأثيرات مثبت حفظ محيط زيست بر سـلامت رواني و جسماني قربانی

انسان ها و ساير موجودات زنده بسيار گسترده است و عدم رعايت آن مي تواند تبعات 
جدي به دنبال داشته باشد. محيط زيست پاك به كاهش آلودگي هوا، آب و خاك كمك 
مي كند كه اين امر به نوبه خود احتمال بروز بيماري هاي تنفسـي، عفونت هاي آبي و 
ساير بيماري هاي ناشـي از آلودگي هاي محيطي را كاهش مي دهد. طبيعت پناهگاه انسـان براي گريز از 
استرس  هاي زندگي امروز است. دسترسي به فضاهاي سبز و پاك، مانند پارك ها و جنگل ها از جمله مواردي 
اسـت كه به بهبود رواني و كاهش استرس مدد مي رسـاند و اين امر كيفيت زندگي را افزايش می دهد و به 
سـلامت رواني افراد كمك مي كند. دكتر شـقايق اقبالي نژاد، روان شـناس باليني با بيـان اين مطالب در 

گفت وگوي مشروح با »جوان« به ارتباط محيط زيست، آموزش و سلامت زندگي پرداخته است. 

جستار


