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در ميان حس‌هاي مختلفي كه ممكن است اين 
روزها بيشتر از سر بگذرانيد، ملال هم جايي دارد؟ 
اما ملال، مانند بسياري از حس‌هاي ناخوشايند 
انساني، آرام‌آرام وجود فرد را فرامي‌گيرد و از برخي 
جهات، بلاتكليفي رواني همه‌گي��ري كوويد۱۹ نيز زمينه را 
براي ملال مساعد كرده اس��ت؛ يا دست‌كم براي استيصالي 
بي‌پايان و آزاردهنده كه مي‌تواند احساسي بسيار مشابه آن 

ايجاد كند. 
در چند دهه گذش��ته، حوزه بزرگي از مطالعات ملال پديد 
آمده است، حوزه‌اي كامل و مفصل با مجموعه‌اي از سمينارها، 
گردهمايي‌ها، كارگاه‌ها و سلس��له‌مقالاتي با عناويني چون 
»در جس��ت‌وجوي معناداري: نوس��تالژي همچون پادزهر 
ملال« و »بلعيده‌شدن توس��ط ملال: مصرف غذا براي فرار 
از آگاهي خود مل��ول« و البته كتاب »متون��ي كليدي براي 

مطالعات ملال.«
ديگر مشخص شده كه ملال نيز تاريخ دارد؛ يعني مجموعه‌اي 
از عوام��ل تعيين‌كنن��ده اجتماعي دارد و مش��خصاً به‌طرز 
گزنده‌اي با مدرنيته در ارتباط است. فراغت يك پيش‌شرط 
بود؛ لازم بود تع��دادي كافي از افراد از نياز به بقا رها باش��ند 
تا زمان لازم را ب��راي اين حس در اختيار داش��ته باش��ند. 
سرمايه‌داري مدرن تفريحات و كالاهاي مصرفي را چندين 
برابر كرد، ام��ا منابع معنوي معن��ا را از جاي��گاه خود تنزل 
داد، منابعي كه يك‌زمان كمابي��ش خودبه‌خود به فرد اعطا 
مي‌شدند. همه توقع پيدا كردند كه زندگي، دست‌كم در بعضي 
زمان‌ها، سرگرم‌كننده باشد و افراد، از جمله خود فرد، جذاب 
باشند. در نتيجه، وقتي اينها محقق نمي‌شدند نااميدي پديد 
مي‌آمد. در ش��هر صنعتي، به‌نحوي بين كار و تفريح جدايي 
افتاده بود كه در اجتماعات سنتي سابقه نداشت و كاركردن 
نيز غالباً يكنواخت‌تر و منظم‌تر از قبل بود. به‌علاوه همان‌طور 
كه اريك رينگمار، متخصص علوم سياسي، با مقاله خود در 
متوني كليدي براي مطالعات ملال نشان مي‌دهد، ملال زماني 
به سراغمان مي‌آيد كه مجبوريم تمركز كنيم؛ در جامعه مدرن 
شهري، انتظار مي‌رفت انسان براي مدت‌زمان بيشتري تمركز 
كند: سوت كارخانه، زنگ مدرسه، علائم راهنمايي و رانندگي، 
مقررات دفت��ري، روندهاي اداري، س��خنراني‌هاي همراه با 

كشيدن تصاوير روي تخته سياه. )جلسات زوم(
ش��وپنهاور و كي يركي��گارد م�الل را آفت زندگ��ي مدرن 
مي‌دانستند. رمان قرن 19 تا حدي به‌عنوان پادزهري براي 
تجربه ملال رشد كرد و اغلب ملال بود كه پيرنگ‌هاي آن را 

به پيش مي‌برد. 
    پيشينه ملال و گونه‌هاي مختلف آن

هايدگر، از سرآمدان نظريه‌پردازي درباره ملال، 
آن را به س��ه دس��ته تقس��يم كرد: 1- ملال 
معمولي، مثلًا در زمان انتظار قطار؛ 2- نوعي 
خمودگي عميق كه آن را نه به مدرنيته نسبت 
مي‌دهد و نه به هيچ تجربه خاصي، بلكه به خود وضعيت انسان 
نسبت مي‌دهد و 3- كمبود چيزي غيرقابل ‌نامگذاري كه كاملًا 
برايمان آشناست )احتمالاً اين نوع سوم پاسخي به اين خط از 
ترانه پگي‌لي است كه مي‌گويد »همه‌اش فقط همين بود؟«( 
ما را به يك مهماني شام دعوت مي‌كنند. هايدگر مي‌نويسد: 
»آنجا غذايي معمولي جلويمان مي‌گذارند و س��ر ميز شام 
حرف‌ه��اي متعارفي رد و ب��دل مي‌ش��ود. نه‌تنها همه‌چيز 
خوشمزه است، بلكه خيلي به ما مي‌چسبد.« كلًا هيچ چيزِ 
ناخوشايندي در اين شرايط پيدا نمي‌ش��ود، اما به خانه كه 
بازمي‌گرديم، ناخواس��ته اين فكر به س��راغمان مي‌آيد كه 

»گذشته از همه اتفاقات امشب، باز بي‌حوصله‌ام.«
نش��انه‌هاي ملال را مدت‌ها قبل از ظه��ور آن در ميانه قرن 
نوزدهم مي‌بينيم. در قرن اول، سنكا به ملالت جاني تازه داد، 
حالتي شبيه انزجار كه با انديش��يدن درباره چرخه‌اي‌بودنِ 
زندگي پديد مي‌آيد: »تا كي همه‌چيز يك شكل خواهد بود؟ 
خب از خواب بيدار مي‌شوم، مي‌خوابم، گرسنه مي‌شوم، سردم 
مي‌شود، گرمم مي‌ش��ود، يعني تمامي ندارد؟ آيا همه‌چيز 
در يك چرخه تكرارش��ونده اس��ت؟« راهبان قرون‌وس��طا 
مستعدِ ابتلا به كسالت بودند، حالتي كه جان كاسيان، راهب 
قرن‌پنجمي، آن را چنين توصيف مي‌كند: »نوعي سردرگمي 
نامعقولِ ذه��ن« كه افراد مبت�ال ب��ه آن كاري نمي‌كردند، 
فقط مي‌رفتند داخل حجره خ��ود و از آن بيرون مي‌آمدند 
و آه مي‌كشيدند كه چرا »هيچ يك از برادرها« به ديدنشان 

نيامده است و س��ر خود را بالا مي‌گرفتند و طوري خورشيد 
را نگاه مي‌كردند كه »انگار زيادي كند غروب مي‌كند.« البته 
اين افراد پيام‌آورِ بي‌نظيرِ احساسي بودند كه بعدها به‌شكلي 
مردم‌سالارانه‌تر بين همگان بس��ط پيدا كرد. بي‌شك حتي 
دهقانان قرون‌وسطايي گاه به نقطه‌اي خيره مي‌شدند و موقع 
خوردن‌ آش از ته دل آه مي‌كش��يدند و چشم‌انتظار جشن 

بعدي روستا و تماشاي اندكي بزم و پايكوبي مي‌ماندند. 
   نظام سرمايه‌داري، كار و فراغت

از نظر تاريخي، يكي از عناصرِ تشخيص ملال 
نق��د اجتماع��ي؛ يعن��ي زندگ��ي در نظام 
سرمايه‌داري است. تئودور آدورنو، فيلسوف 
مكتب فرانكفورت، قائل بود كه فراغت اساساً 
به‌واس��طه »تماميت اجتماعي« ش��كل مي‌گي��رد و به كار 
»محدود« مي‌ش��ود، چيزي كه در ظاهر متضاد با آن است: 
»ملال تابع زندگي اس��ت، زندگي‌كردن تحت‌اجبار به كار و 
تحت تقسيم سخت‌گيرانه كار.« آنچه اوقات فراغت نام دارد 
در حقيقت نشانه‌اي از نبود آزادي در زندگي ماست: تفريحات 
و تعطي�الت اجب��اري‌اي ك��ه م��ا را ب��ا روز كاري اقتصاد 
سرمايه‌دارانه‌اي آش��تي مي‌دهند كه بي‌روح سازمان يافته 
است. ديويد گريبر در كتاب »شغل‌هاي مزخرف« مي‌گويد 
گستره وسيع مش��اغل اجرايي - براي مثال »صنايع كاملًا 
جديدي« مانند خدمات مالي و بازاريابي از راه دور- نش��ان 
مي‌دهد كه »بسياري از افراد سال‌ها رديف‌به‌رديف پشت ميز 
نشس��تند و به‌ويژه در اروپا و امريكاي شمالي، تمام زندگي 
شغلي خود را صرف انجام وظايفي كردند كه در ته قلب خود 

معتقد بودند نيازي به انجامشان نيست.« 
   ملال يا همان استرس جديد

روانشناسي به نام سندي‌مان در كتاب خود، 
»علم م�الل« )۲۰۱۶(، بح��ث مي‌كند كه 
»ملال همان استرس جديد است«: وضعيتي 
كه افراد دوست ندارند به حضور خود در آن 
اق��رار كنن��د، همانطور ك��ه زمان��ي دودل بودن��د كه به 

استرس‌هاي خود اعتراف كنند؛ گرچه شايد اين وضعيت 
بسيار نافذتر باشد. البته من ترديد دارم هرگز ملال به آن 
سنخ شكايت‌هايي تبديل شود كه درباره‌اش بگويند »در 
اين دوره ‌زمانه، چه كسي ملول نيست؟« از آنهايي كه در 
صف اتوبوس حين گفت‌وگو با كنار دس��تي‌تان س��رهم 
مي‌كنيد. اعتراف به استرس داشتن تلويحاً نشان مي‌دهد 
ديگران به شما نياز دارند: سرتان شلوغ است و شايد خيلي 
مهم هستيد؛ گفتن اينكه ملول هستيد، نشان مي‌دهد كه 
قوه تخيل يا ابتكار نداريد يا آنقدر خوشبخت نيستيد كه 
شغلتان با »احساساتتان« هماهنگ باشد، مثل زماني كه 
بچه بوديد و غرولند مي‌كرديد كه حوصله‌تان س��ر رفته و 
كاري نداريد كه بكنيد و آن وقت بود كه بزرگ‌ترها از كوره 

در مي‌رفتند. 
  آيا ملال قابل اندازه‌گيري است؟

تفسير ملال يك چيز است و اندازه‌گيري آن 
چيزي ديگر. در دهه ۱۹۸۰، نورمن ساندبرگ 
و ريچ��ارد فارمر، دو محقق روانشناس��ي در 
دانشگاه اورگون، يك مقياس استعداد ابتلا به 
ملال ايجاد كردند، تا ارزياب��ي كنند به‌طور عمومي يك فرد 

چقدر آسان ملول مي‌شود. هفت سال پيش، جان ايستوود به 
مقياسي دست يافت كه ملال فرد را در لحظه اندازه مي‌گرفت. 
در سال‌هاي اخير، محققان ملال بررسي‌هايي در اين حوزه 
انجام داده‌اند كه براي مثال، در آنها، از افراد مي‌خواهند طي 
زندگي روزمره خود يادداشت بنويسند و موارد بي‌حوصلگي‌اي 

را ثبت كنند كه به‌طور طبيعي پديد مي‌آيند. 
محققان معاصر ملال، به س��بب درجات و نمودارهاي خود، 
برخي مسائل اگزيستانسيالي را در كارشان دخيل مي‌كنند 
كه مدت‌ها ذهن فيلس��وفان و منتقدان اجتماعي را به خود 
درگير كرده است. گروهي ادعا مي‌كند كه ملال در فقدان معنا 
ريشه دارد: وقتي از اساس اهميت نمي‌دهيم چه كاري انجام 
مي‌دهيم، نمي‌توانيم علاقه خود را به آن حفظ كنيم. مكتب 
فكري ديگري بيان مي‌كند مسئله توجه است: اگر كاري براي 
ما خيلي راحت يا خيلي دشوار باشد، تمركز از بين مي‌رود و 
ذهن خسته مي‌شود. دانكرت و ايستوود استدلال مي‌كنند 
»ملال زماني اتفاق مي‌افتد ك��ه ما در پارادكس ميل گرفتار 
مي‌شويم، مي‌خواهيم كاري را انجام دهيم، اما نمي‌خواهيم 
آن را انجام دهيم« و »آن وقتي رخ مي‌دهد كه ظرفيت‌هاي 
ذهني ما، مهارت‌ها و استعدادهايمان بيكار مي‌مانند، وقتي از 

نظر ذهني بيكار مي‌شويم.«
اگر به‌دنبال راهكارهايي عملي هس��تيد تا تجربه‌هايي را 
تداعي كنيد كه بيش‌ از حد كسالت‌بار هستند، ايده‌هاي 
خاص و عميق در كندوكاو مطالعات ملال پيدا مي‌شوند. 
اين ايده‌ها مش��خصاً درباره پديده ملال در مدرسه به كار 
مي‌آيند. در مطالعه‌اي در س��ال ۲۰۱۲ روي دانشجويان 
امريكايي، بي��ش از ۹۰ درصد گفتند در ط��ول كلاس از 
گوشي‌هاي موبايل يا ديگر ابزارهاي ارتباطي خود استفاده 
مي‌كنند و ۵۵ درصد گفتند علت آن ملال‌زدگي بوده است. 
در مقاله‌اي در سال ۲۰۱۶ نشان داده شد كه براي بيشتر 
امريكايي‌ها فعاليتي كه بيش‌ از‌ همه با بالاترين ميزان ملال 
همراه ش��ده مطالعه‌كردن بوده اس��ت )و كمترين ميزان 
ملال به ورزش و نرمش مربوط بود(. تحقيقات سندي‌‌مان 

و اندرو رابينس��ون در انگلس��تان به اين نتيجه رسيد كه 
كلاس‌هاي آموزش رايانه از جمله ملال‌آورترين تجربيات 
آموزش��ي بودند و بحث‌ه��اي گروهي س��نتي و ادامه‌دار 
كمترين ميزان خستگي را در موضوع سخنراني داشتند. 
س��ندي‌مان، در علم ملال درب��اره دو تاكتيكي كه كمك 
مي‌كنند، افراد حين مطالعه كمتر احس��اس افس��ردگي 
كنند )گوش‌كردن به موزيك و بي‌هدف خط‌‌خطي‌كردن( 
ملاحظات ارزشمندي داشت. به گفته او، خط‌‌خطي‌كردن 
)كه در نشس��ت‌هاي خواب‌آور هم ايده خوبي است( »در 
واقع، راهبردي بسيار هوشمندانه اس��ت كه مغز ما آن را 
برمي‌گزيند تا بتوانيم س��طح مناس��بي از انگيزشي را به 
دست آوريم كه در جست‌وجوي آن هستیم، اما آنقدر زياد 
نيس��ت كه نتوانيم متوجه چيزهايي بشويم كه در اطراف 
اتفاق مي‌افتند. »ملال‌آوري مدرسه نيز شايد به سن ربط 
داشته باشد: مطالعاتي كه ملال را در سراسر زندگي ارزيابي 
كرده‌اند دريافته‌اند كه بيشتر مردم، بالاترين سطح ملال را 
در اواخر نوجواني تجربه مي‌كنن��د و بعد كم‌كم اين ملال 
كاهش مي‌يابد، در دهه 50 به كمترين ميزان خود مي‌رسد 

و پس از آن آرام‌آرام افزايش مي‌يابد. 

   ملال در ساحت پژوهشي و آزمايشگاهي!
دانكرت و ايستوود با ورود به بحث در‌اين‌باره كه 
آيا ملال در اين مرحله خاص س��رمايه‌داري 
متأخر روبه‌افزايش است يا نه، به نكته‌اي معتدل 
و به همان ميزان منطقي اشاره مي‌كنند. آيا از 
زماني كه فناوري توجه ما را همچون مشتري‌اي همه‌جا حاضر 
به بازي گرفته اس��ت، ملول‌تر ش��ده‌ايم؟ آيا بدون گوش��ي 
هوشمند و س��رگرمي‌هاي متنوع آن، در تحمل حس ملال 
كمتر از موقعيت‌هاي مشابه در گذشته- صف وسايل نقليه يا 
اتاق انتظار پزشك- صبوري مي‌كنيم؟ تحقيقي كه در ۲۰۱۴ 
منتشر و بعدها به همان ش��كل بازنشر شد، نشان مي‌داد كه 
افراد سرسخت وقتي تنها در اتاقي مي‌نشينند و فقط براي 15 
دقيقه يا كمتر فكر مي‌كنند، چه تجربه‌اي را از سر مي‌گذرانند. 
دوسوم مردها و يك‌چهارم زن‌ها تمايل داشتند شوكه شوند تا 
اينكه كاري نكنند، با اينكه پيشتر به آنها امكان داده شده بود، 
شوكه‌شدن را تجربه كنند و اغلب گفته بودند حاضرند پول 
بدهند تا آن تجربه تكرار نش��ود )وقتي اين آزمايش در خانه 
انجام شد، يك سوم شركت‌كنندگان تأييد كردند كه تقلب 
كرده‌اند، مثلًا با نگاه‌هاي دزدكي روي صفحه گوشي‌شان يا 
گوش‌ دادن به موسيقي(. دوست دارم بدانم سوژه‌هاي تحقيق 
در دوره‌هاي قبل‌تر مي‌توانستند اينقدر سريع با كنترل از راه 
دور كار كنند يا خیر. ارين وس��تگيت، از پژوهش��گران اين 
تحقيق، عميقاً به اين موضوع علاقه‌مند شد كه بداند چطور 
مي‌توان افراد را به لذت‌بردن از تفكر تشويق كرد كه از نظر من 
كار دشواري است، اما او گفت طبق تحقيقاتش اين امر شدني 
است؛ براي مثال، با تشويق افراد به برنامه‌ريزي در‌اين‌باره كه 

وقتي تنها رها شوند، درباره چه چيزي فكر كنند. 
از آنجا كه از نظر دانكرت و ايستوود، ملال عمدتاً با مسئله توجه 
ناكافي مرتبط است، هر چيزي كه تمركز را دشوار كند، هر 
چيزي كه ما را در سطح يا به‌صورت بريده‌بريده درگير كند، 
احتمالاً باعث افزايش آن مي‌شود. آنها مي‌نويسند: »به بيان 
ديگر، فناوري از نظر ظرفيت جلب و نگه‌داشتن توجه ما به 
خود بي‌رقيب است و شايد وقتي بخواهيم توجهمان را تعمداً 
كنترل كنيم تا از آنها استفاده نكنيم، تمام توانمان تباه شود.« 
همچنين آنها مي‌گويند ما آن نوع مطالعات طولي را نداريم كه 
به ما بگويند آيا افراد كمتر از گذشته ملول هستند يا بيشتر. در 
يك نظرسنجي گالوپ در سال ۱۹۶۹، به‌شكل شگفت‌انگيزي 
50 درصد از پاس��خ‌دهندگان گفتند كه زندگي‌شان »دچار 
روزمرگي و كسالت« بوده است. كل زندگي‌شان و نه‌تنها روز 
كاري‌شان. متأسفانه، طراحان نظرس��نجي در ارزيابي‌هاي 

بعدي اين سؤال را تكرار نكردند. 
   ويروسي كه خانه‌نشين و ملولمان كرده است

در مطالعه‌اي درباره واكنش‌هاي عاطفي به 
قرنطينه كوويد۱۹ در ايتاليا، آدم‌ها ملال را 
دومين وجه منفي در خانه‌ماندن ذكر كردند، 
دقيقاً بعد از نبود آزادي و دقيقاً قبل از كمبود 
هواي تازه. در م��ارس، مقاله‌اي در واشنگتن‌پس��ت مزاياي 
همه‌گيري براي محققان حوزه مطالعات ملال را بررسي كرد. 
آيا ملال فرصتي براي يك بازآرايي خلاقانه مي‌شود، طوري كه 
افراد آرزو كنند هميش��ه اوضاع همين‌طور باش��د، يا اينكه 
يكنواختي معمول و همدست جديد او، خستگي قرنطينه، به 
رفتارهاي پرخطر، خودويرانگر يا ضداجتماعي مي‌انجامد؟ 
وستگيت كه درباره اعتراف به ملال و واكنش‌هاي افراد به آن 
در طول تعطيلي‌ها به‌ش��كل آنلاين تحقيق مي‌كند، به من 
گفت فكر مي‌كند همه‌گيري كوويد۱۹ آزمايشگاهي طبيعي 
درست كرده است. به‌طور معمول، افراد با نيم ساعت ملال در 
روز كنار مي‌آيند، در نتيجه دسترسي به آنها در كشاكش آن 

حس دشوار بود، اما حالا اين كار ساده‌تر است. 
اما اگر ملال در نبودِ معنا رش��د مي‌كن��د، محدوديت‌هايي 
كه همه‌گيري بر ما تحميل مي‌كند شايد ملالت‌بار نباشند 
)محرك اضط��راب، خالي‌كننده احساس��ات، مملو از عدم 
قطعيت، بله اما ملالت‌بار( اگر اين روزها وجودتان محدودتر 
شده اس��ت، دس��ت‌كم زندگي را با هدف تلاش براي مهار 
همه‌گي��ري و نجات جان انس��ان‌ها ب��ه پي��ش مي‌بريد و 
مهرباني‌هاي كوچك ما با معدود اف��رادي كه با آنها مرتبط 
هستيم و مهرباني‌هاي آنها با ما، نوعي جنب و جوش جديد 
در پي دارند. با اين ‌همه، نيروبخش و انساني خواهد بود اگر از 
حق اعتراض به ملال، در اين دوران سخت، دفاع كنيم: آرزويي 

مهارنشدني پس از تنوع و شفافيت معمول زندگي. 

88498471سبك زندگي
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سبك مراقبت

   هدفمند باشيم و در پي انگيزه
در مواجهه با پديده روزمرگي بايد هدفمند باشيد 
تا بتوانيد با انگيزه پيش رويد و زندگي با نشاطي 
را براي خود رقم بزنيد. كمي به قبل برگرديد. چه 
چيزهايي شما را قبلًا خوشحال مي‌كرد و نشاط 
بيشتري به شما مي‌داد؟ همان‌ها را تداعي كنيد. 
چه مدتي است كه آن فعاليت‌ها را انجام نداده‌ايد؟ 
شايد بگوييد كه حوصله و انگيزه‌اش را نداشته‌ايد، 
اما آيا نشاط بيشتر نمي‌تواند شما را هدفمند كند؟ 
اينكه شما بهتر زندگي كنيد و از تك‌تك ثانيه‌هاي 
زندگي‌تان لذت ببري��د، نمي‌تواند برايتان حس 

بهتري ايجاد كند؟
ش��ما بايد ب��ا خودت��ان مهربان باش��يد. ش��ايد 
مدت‌هاس��ت آنطور كه بايد و ش��ايد به خودتان 
توجه نكرده‌ايد و حت��ي بهانه‌هاي مختلفي براي 
خود آورده‌ايد، اما چه چي��زي مهم‌تر از خودتان 
و مهم‌تر از حال خوب شما وجود دارد؟ چرا براي 

بهتر شدن آن تلاش نمي‌كنيد؟
   لحظاتت نبايد دچار روزمرگي شود

بزرگ‌ترين مهرباني، مهربان��ي در حق خودمان 
اس��ت. اگر ما با خودمان مهربان باشيم و به خود 
توج��ه كنيم، تك‌ت��ك لحظه‌هاي ما ارزش��مند 
مي‌ش��ود. قلم و كاغذي آماده كنيد. مي‌خواهيم 
تكنيكي به ش��ما بگوييم كه بتواني��د با خودتان 
مهربان‌تر باش��يد و در نهايت به ارزش وجودي و 
تك‌تك ثانيه‌هاي خود توجه كنيد. دوست من! تو 
ارزشمندي و لحظاتت نبايد دچار روزمرگي شود. 

نبايد صبح تو بي‌دليل شب شود. 
با اين تكنيك متوجه خواهيد ش��د كه مهم‌ترين 
مانع يا دليل رش��دتان فقط خودتان هستيد. آيا 
مي‌توانيد يك دوس��ت مهرب��ان و خردمند را در 
ذهن خود تصور كنيد كه ش��ما را بدون هيچ قيد 
و شرطي پذيرفته است و به شما عشق مي‌ورزد و 
دلسوزي مي‌كند؟ اگر حالت حمله و شرمساري 
به شما دس��ت دهد، اين دوس��ت چه مي‌گويد؟ 
آيا مي‌توانيد به خودتان ي��ادآوري كنيد كه همه 
ما انس��ان‌ها داراي افس��وس، ترس و مشاجراتي 
هس��تيم؟ در آغاز اين تكنيك به خودتان اجازه 
دهيد حضور خود را با تمام وجود درك كنيد. به 
جريان تنفس خود دقت كنيد. خود را موجودي 
مهربان، از نظ��ر هيجاني ق��وي و انعطاف‌پذير و 

دوست‌داشتني و قابل‌پذيرش تصور كنيد. اكنون 
وقت آن رسيده كه ش��ما با يك جنبه خردمند و 
غير‌قابل س��رزنش از خودتان ارتباط برقرار كرده 
و صحبت كني��د. هم‌اكنون چه نوع دلس��وزي را 
مي‌توانيد ب��راي زندگي خود به ارمغ��ان آوريد؟ 
چگونه مي‌توانيد خودتان را به بهترين نحو ممكن 
درك كنيد و حداكثر مي��زان را در برابر خودتان 
مبذول داري��د؟ به خودت��ان اجازه دهي��د كه تا 
لحظه‌اي مكث كرده و توجه‌تان را به صورت ذهن 

آگاه، به جريان تنفس معطوف سازيد. 
   كمي به بهبود حالمان فكر كنيم

تا آنجا ك��ه مي‌توانيد ب��ا دلس��وزي و مهرباني با 
دوس��تان خود ارتباط برقرار كنيد. ممكن است 
افس��وس‌هايي داش��ته باش��يد يا ممكن اس��ت 
رفتارهايي از شما سر زده باشد كه بابت آن احساس 
گناه مي‌كنيد يا اهدافي در سر داشته‌ايد كه به آنها 
دست نيافته‌ايد. ممكن اس��ت از دست خودتان 
بسيار خشمگين باشيد. اگر اين نامه را خطاب به 
دوستي كه واقعاً محبوب بود، مي‌نوشتيد، يعني 
كسي كه واقعاً براي او محبت زيادي قائل بوديد، 
دوست داش��تيد چه مطالبي را مي‌نوشتيد؟ آيا 
تمايل نداشتيد كه به او بفهمانيد كه او هر كاري 
هم كرده باشد، هنوز هم سزاوار عشق و مهرباني 
اس��ت؟ آيا به دوس��ت‌تان كمك نمي‌كرديد كه 
روش‌هايي را براي حل مسئله پيدا كند و با كمك 

آنها به سطح بالاتري در زندگي خودش برسد؟
حالا در هنگام نوش��تن نامه مخاط��ب مورد‌نظر 
خودتان هستيد. فكر كنيد چه اقدام دلسوزانه‌اي 
انجام دهيد كه به بهبود وضعيت فعلي‌تان كمك 
كند. اكنون چه نوع دلس��وزي را مي‌توانيد براي 
زندگي خودتان به ارمغان آوريد؟ چگونه مي‌توانيد 
خودتان را به بهترين نحو ممك��ن درك كنيد و 
حداكثر ميزان بردب��اري را براي خودتان مبذول 
داريد؟ ب��ا اين روش ش��ما راهكارهاي��ي را براي 
حل مس��ئله خود به كار مي‌بريد كه ش��ايد قبل 
از آن توجهي به اين امر نداش��تيد. براي خيلي از 
ش��ما پيش آمده كه گفته‌ايد من ب��راي همه در 
مشكلات‌ش��ان مفيد و اثر بخش هس��تم، به جز 

خودم! اكنون نوبت خود شماست. 
   روزمرگي در خانم‌هاي خانه‌دار

روزمرگي در خانم‌هاي خانه‌دار گاهي بيشتر بروز 
مي‌كند؛ چراكه آنها به شدت درگير مسائل خانه 
مي‌ش��وند و زماني را براي توجه به خود ندارند و 
بسيار شنيده‌ايم از خانم‌هاي خانه‌دار كه مي‌گويند 
ما تعجب مي‌كنيم زنان ش��اغل چطور به زندگي 
خود مي‌رس��ند، در صورتي كه باش��گاه ورزشي 
و فعاليت‌ه��اي ديگر هم دارند؟ تنها مس��ئله‌اي 
كه اينجا عنوان مي‌ش��ود بحث مديريت زمان و 

برنامه‌ريزي است. 
قطعاً با برنامه‌ريزي و تعيين اولويت‌ها مي‌توانيد به 
همه كارها برسيد. شايد اوايل برنامه و زمان‌بندي 
برايتان دشوار باشد، اما مي‌توانيد با تعهد به برنامه 
خود و با زمان‌بندي مناس��ب امور را مديريت و از 
زمان خود درست استفاده كنيد. البته اين موضوع 
قسمت عمده‌اش وابسته به ارزش‌گذاري‌اي است 

كه به خودتان مي‌دهيد. 
گاهي نمي‌توانيد برنامه را به سمتي درست هدايت 
كنيد. دليلش اين اس��ت كه ش��ما داريد وظايف 
افراد ديگر را ني��ز انجام مي‌دهيد ك��ه در نهايت 
باعث عدم مس��ئوليت‌پذيري اعض��اي خانواده 
مي‌شود و شما هم احساس پوچي، بي‌انگيزگي و 
قرباني شدن مي‌كنيد و عملكرد كلي شما كاهش 
مي‌يابد. در نتيجه تبعات آن نه‌تنها خودتان، بلكه 
اطرافيان و خانواده‌تان را نيز درگير مي‌كند. پس 
ياد بگيريد براي خود ارزش قائل ش��ويد و با خود 

مهربان باشيد.

هدفمند باشيم و به بهبود حالمان فكر كنيم

مهرباني با خود براي گريز از روزمرگي
   فرزانه نوريان

روز را به شب و شب را به روز رساندن بدون اينكه هدفي پشت آن داشته باشيم، بسيار 
زجرآور و آزاردهنده است. اينكه هيچ چيز تو را خوش�حال نمي‌كند و هدف خاصي در 
پش�ت آن نداري و همه چيز يكنواخت شده و وقتي دليل آن پرس�يده مي‌شود، جواب 
اين اس�ت كه همه چيز برايتان تكراري اس�ت، انگيزه خاصي نداري�د و دچار روزمرگي 
شده‌ايد. گاهي اين حالات وقتي ادامه مي‌يابد و شما به آن توجه نمي‌كنيد، مي‌تواند شكل 
افسردگي نيز به خود بگيرد، اما در واقع آنچه مي‌توان به اين حالت گفت اين است كه شما 
دچار روزمرگي شده‌ايد. روزمرگي همراه با حالت‌هايي همچون بي‌انگيزگي، فقدان شور 
و اش�تياق و بدون توجه به توانايي‌ها روزها را يكي پس از ديگري سپري مي‌كند، بدون 
اينكه تغيير خاصي در بين روزها احساس يا هدفي را دنبال كند. اين شرايط در تمام ابعاد 
زندگي فرد مش�هود بوده و هر روز او به جاي اينكه پيشرفتي كند، پسرفت مي‌كند و در 
واقع فقط او زنده است، اما زندگي نمي‌كند. اين روزمرگي از بين نمي‌رود، مگر با خواستن 
و اينكه براي تغيير آن گام برداشتن، اما سؤال اين است كه چرا اين روزها ما تا اين حد در 

دام اين روزمرگي گرفتار شده‌ايم؟ راهكارهاي رهايي از آن چيست؟

كوويد 19 به بحران ملال دامن زد

مدرنيته بي‌حوصله‌مان كرده است!

سبك نگرش

   تلخيص: حسين گل محمدي
اغلب م�ا ام�روزه بي‌حوصله‌ايم. برخ�ي مي‌گويند اين احس�اس به‌خاطر 
بي‌معنايي است: وقتي انجام كاري برايتان معنا ندارد، بيراه نيست كه خسته 

شويد. عده‌اي هم مي‌گويند مسئله توجه است. اگر مجبور باشيد به‌شدت 
تمركز كنيد يا خودتان را به‌دس�ت حواس‌پرتي‌هاي روزمره بس�پاريد، با 
بليتي يكطرفه راهي دره ملال خواهيد شد. آيا روانشناسان نسخه‌اي براي 

درمان ملال دارند؟ مارگارت تالبوت درباره اين موضوع مطلبي نوشته و در 
وب‌سايت نيويوركر منتشر شده است. وب‌سايت ترجمان نيز آن را با ترجمه 

نجمه رمضاني منتشر كرده است. خلاصه مطلب را در ادامه مي‌خوانيد.

در مي�ان حس‌ه�اي مختلفي ك�ه ممكن 
است اين روزها بيشتر از س�ر بگذرانيد، 
ملال ه�م جاي�ي دارد؟ اما مالل، مانند 
بسياري از حس‌هاي ناخوشايند انساني، 
آرام‌آرام وجود ف�رد را فرامي‌گي�رد و از 
برخي جهات، بلاتكليفي رواني همه‌گيري 
كوويد۱۹ نيز زمينه را براي ملال مس�اعد 
كرده است؛ يا دس�ت‌كم براي استيصالي 
بي‌پاي�ان و آزاردهن�ده ك�ه مي‌توان�د 
احساسي بس�يار مش�ابه آن ايجاد كند. 
در چند ده�ه گذش�ته، ح�وزه بزرگي از 
مطالع�ات مالل پدي�د آم�ده اس�ت، 
ح�وزه‌اي كام�ل و مفصل ب�ا مجموعه‌اي 
از س�مينارها، گردهمايي‌ه�ا، كارگاه‌ه�ا

بزرگ‌ترين مهربان�ي، مهرباني 
در حق خودمان اس�ت. اگر ما با 
خودمان مهربان باشيم و به خود 
توجه كنيم، تك‌تك لحظه‌هاي 
ما ارزشمند مي‌شود. با خودتان 
مهربان‌تر باش�يد و در نهايت به 
ارزش وجودي و تك‌تك ثانيه‌هاي 
خ�ود توج�ه كني�د. مهم‌ترين 
مان�ع ي�ا دلي�ل رش�دتان فقط 
خودتان هس�تيد. آيا مي‌توانيد 
يك دوس�ت مهربان و خردمند 
را در ذه�ن خود تص�ور كنيد كه 
ش�ما را بدون هيچ قيد و شرطي 
پذيرفته اس�ت و به ش�ما عشق 
م�ي‌ورزد و دلس�وزي مي‌كند؟


