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سبك ارتباط

نياز و زمان مان را در شبكه هاي 
اجتماعي مديريت كنيم

زندگي مان با فضاي مجازي گره خورده است

   فاطمه نوروزي
آدم ها در دنياي رسانه اي امروز، از زماني كه از خواب بيدار مي شوند تا زماني كه دوباره به خواب 
مي روند، در معرض بمباران اطلاعاتي مجازي هستند، به همين خاطر برخي از انسان هاي امروزي 
شده اند آدم هايي با محاسبات الكترونيكي و دوستي هاي مجازي؛ آدم هايي كه نه تنها اعضاي 
خانواده خود را فراموش بلكه خودش�ان را هم در درياي بيكران مجازي غرق كرده اند. اين در 
حالي است كه قبل از ظهور شبكه هاي اجتماعي، خانواده در اجتماعي شدن فرد نقش اصلي و 
اساسي داشت، اما امروزه اتصال آدم ها در سراسر دنيا با گس�ترش شبكه هاي اجتماعي نظير 
واتس آپ، اينستاگرام، تلگرام، وايبر، يوتيوب و وي چت به طور غيرقابل تصوري افزايش يافته 
اس�ت، با وجود اين به باور جامعه شناسان، روانشناسان و رفتارشناس�ان، كاربران شبكه هاي 
اجتماعي اين روزها نس�بت به قبل ترها، تنهاتر و كمي هم خودش�يفته تر ش�ده اند؛ آدم هايي 
تنها در تار و پور شبكه ها! اين گوشه گيري، افسردگي، سرخوردگي و انزواي روزافزون همراه با 
زياده روي حضور در فضاي مجازي، كاربران را دچار نوعي از اعتياد اينترنتي كرده است، البته 
با توجه به كاركردهاي بي شمار اينترنت و فضاي مجازي ديگر امكان حذف آن از زندگي وجود 

ندارد، پس بايد آن را مديريت كرد. 

در اين ب��اره پژوهش ها و مطالعات بس��ياري انجام 
شده و يافته پژوهشگران پيامدهاي منفي بي شمار 
ش��بكه هاي اجتماع��ي و فض��اي مج��ازي ب��راي 
آدم هاي غ��رق و درگير اين فضاه��ا را هويدا كرده 
است. طبق تحقيقات انجام شده مواردي همچون 
دگرگوني هاي ش��ديد در سبك و س��ياق زندگي 
به منظور گذراندن زمان بيش��تري در ش��بكه ها، 
بي توجهي به ورزش و كاهش فعاليت هاي بدني در 
پي آن، بي اعتنايي و بي توجهي به سلامت فردي و 
جسماني، خواب نامنظم، فراموشي ديد و بازديد و 
صله رحم و به تبع آن كاهش معاشرت و در نتيجه 
از دس��ت دادن دوس��تان و اقوام، غفلت از خانواده 
و تك تك اعض��اي آن، بي نظمي، س��هل انگاري و 
بي توجهي به مس��ئوليت هاي ش��غلي و شخصي را 
مي توان از جمله تبعات و پيامدهاي گرفتار شدن در 
شبكه هاي متنوع اجتماعي و فضاي مجازي دانست. 
رهايي و خلاصي از اين معضل دو راه حل ساده دارد؛ 

اولي مديريت نياز است.
 از منظر روانش��ناختي مديريت ني��از يعني رفتن 
س��راغ فضاي مج��ازي و ش��بكه هاي اجتماعي بر 
اساس نيازهاي شخصي و ش��غلي. دومي مديريت 
زمان است، يعني اينكه بتوانيم نوع، كيفيت، وقت 
و ميزان زمان حضور در فضاي مجازي و شبكه هاي 
اجتماعي را بر اس��اس روال زندگي م��ان كنترل و 

مديريت كنيم. 
به هر روي با ش��نيدن واژه ش��بكه هاي اجتماعي 
در ذهن خيلي از ما تصوير چند ش��بكه ارتباطي و 
دوست يابي نقش مي بندد اما كاركرد و كاربرد اين 
شبكه ها گس��ترده تر از اين حرف هاست، به عنوان 
مثال مي توان به ش��بكه هاي اجتماعي كامل اشاره 
كرد، يعني پلت فرم هايي ك��ه به ما كمك مي كنند 
عكس، فيلم، متن، موس��يقي و س��اير رس��انه ها را 
با ديگران در اين ش��بكه به نوعي تقس��يم كرده و 
به اش��تراك بگذاريم. م��ا حتي مي تواني��م در اين 
ش��بكه ها گروه هاي مختلف��ي را ايج��اد كنيم و با 
بقيه افراد پيرامون م��ان ارتباط و گپ و گفت كاري 

داشته باشيم.
 ش��بكه هاي اجتماعي حتي مي توانند محلي براي 
تبادل نظ��ر و انتقال محتوا و اطلاعات آموزش��ي و 
آموزنده هم باش��ند اما نكته مهم اين اس��ت كه با 
دانش و شناخت بهتر از توانايي هر ابزاري مي توانيم 
استفاده بهتري از آن ببريم. از آنجا كه وجود ابزاري 
براي ارتباط، دغدغه هميشگي مردم بوده است، با 
توجه به سبك زندگي امروز، شبكه هاي اجتماعي 

مي توانند يك ابزار يا وسيله مطلوب و مناسب براي 
موارد مذكور به حساب آيند. شبكه هاي اجتماعي 
حتي مي توانند به نسل امروز به خصوص كودكان و 
نوجوانان در حوزه هاي مختلف آموزش و يادگيري 
كمك كنند. از شبكه هاي اجتماعي مي توان براي 
يادگيري آموزش��ي و تحصيلي خي��ل عظيمي از 
كودكان و نوجوانان جامعه كنوني اس��تفاده كرده 
و بهره برد، البته بايد به اين نكته نيز توجه داش��ته 
باشيم كه حضور دائم كودكان، نوجوانان و جوانان 
در اين ش��بكه هاي گوناگون اجتماعي و فضاهاي 
مجازي به وج��ود آورنده تأثي��رات مثبت و منفي 
مختلفي بر سبك و س��ياق زندگي آنها خواهد بود. 
ايجاد برخي اختي��ارات و فرصت هاي آموزش��ي و 
ارتباطي درس��ي و تحصيلي از جمله موارد مثبت، 
مفيد و ثمر بخش اين  گونه فضاها ست اما حضور در 
اين فضاها امكان بروز و ظهور آسيب  هاي خانوادگي 

و اجتماعي را نيز به همراه دارد. 
امروزه خانواده ها و جامعه ما به شدت از واتس آپي 
شدن، تلگرامي ش��دن و اينس��تاگرامي شدن رنج 
مي برند و جوانان و نوجوانان ما به طور فزاينده  اي، 
مدت زمان نس��بتاً زي��ادي از اوق��ات فراغت خود 
را صرف گش��ت و گذار بيه��وده در فضاي مجازي 
مي كنن��د و به دنب��ال آن س��بك زندگ��ي آنان از 
جمله رفتار، گفتار، تفكر، نگ��رش، اهداف، نظرات 
و ديدگاه هاي آنان تحت تأثير شبكه هاي اجتماعي 
مجازي تا حد زي��ادي تغيير پذيرفته اس��ت، البته 
فراموش نكنيم تصاوير و برخي فيلم هاي آموزشي 
موجود در پلت فرم هاي مج��ازي مي توانند كمك 
شاياني به افزايش استعدادها و توانايي ها و خلاقيت 
كودكان و نوجوانان نس��ل جديد كرده و آنان را به 
سمت و س��وي ارتباطي صميمي تر و دوستانه تر با 
اقوام و دوستان حاضر در اين شبكه ها هدايت كنند. 
در اين ميان نكته مهم اين اس��ت ك��ه اين اتفاق ها 
وقتي براي كودكان و نوجوانان جامعه ما رخ مي دهد 
كه والدين و خانواده هاي آنان نيز ابتدا خودشان را 
مجهز به سواد رسانه اي و ملزم به افزايش و بالا بردن 

آن كرده باشند.
 جان س��خن اينكه يادمان باش��د فرزندان امروز، 
بزرگسالان آينده و سازندگان جامعه فردا هستند و 
يكي از مؤلفه هاي مهم و اساسي سازنده شخصيت 
و منش آين��ده آنها، خانواده و رواب��ط دروني ميان 
والدين آن��ان اس��ت. والدي��ن نقش��ي بي بديل و 
حس��اس در قبال فرزندان خود دارن��د و هر گونه 
رفتار و عكس العمل آنان در قبال فرزندان، به دليل 
الگوپذيري كودكان از والدين خود، در شكل گيري 
نگرش و شخصيت فرزندان مؤثر است. اگر والدين 
خواستار اطاعت پذيري، مس��ؤليت پذيري، تربيت 
عالي، احترام و جلوگي��ري از انحراف فرزندان خود 
هستند و مي خواهند رابطه اي صميمي با فرزندان 
خود داشته باش��ند، ضروري اس��ت نگرش و ديد، 
بينش و بصيرت و همچنين دان��ش و آگاهي خود 
را در زمينه هاي مختلف تربيت��ي و اخلاقي فزوني 
بخش��ند تا بتوانند خانواده اي متع��ادل و خانه اي 
امن و س��الم را براي خود و فرزندان شان بسازند. به 
باور دكتر هايم جي. گينات، روانشناس، ارزش ها از 
طريق هويت كودكان فرا گرفته مي شود و بخشي از 
وجود آنها را تشكيل مي دهد و اين الگوي ارزشي، با 
گذشت سال ها و زندگي با افراد خانواده و اجتماع، 

تكامل مي يابد. 

سالانه ميلياردها دلار كتاب خودياري به فروش مي رود

كتاب هاي پرحرف و حدیثی كه
 از خواندنشان دست نمي كشيم!

 خودياري به  مرور تبديل به برچسبي 
بدنام شده است كه عموماً نويسندگان 
اين جور آثار را مجبور مي كند در مقدمه 
كتاب  يا مصاحبه هايشان تلاش كنند 
هر طور شده از دايره خودياري بيرون 
بروند. نزاع دانشگاهيان با اين  قبيل آثار 
فقط مختص ايران نيست. رامي گابريل، 
دانشيار روانشناسي و نويسنده كتاب 
»ذهن عاطفي« معتقد است: كتاب هاي 
خودياري امروزي رنگ�ي از خرافات 
روزگار قديم را دارند؛ كتاب هايي پر از 
توصيه هايي كه صرفاً در تجربه شخصي 
نويسنده ريشه دارند و هيچ تحقيق 
روشمند علمي آنها را تأييد نكرده است

سبك مطالعه

كتاب هاي خودياري همه جاي دنيا از محبوب ترين 
و پرفروش ترين ها هس�تند؛ هم�ان كتاب هايي كه 
مي خواهند مشكلات فردي و اجتماعي مان را برطرف 
كنند و نسخه اي براي »خوب زندگي كردن« بپيچند. 
هر ماه چاپ جديد مي خورند و هميشه بهترين جاها 
را در ويترين كتابفروشي ها اشغال مي كنند اما اين 
كتاب ها رفته رفته تبديل به وصله ناجوري شده اند 
كه نخبگان از آن دوري مي كنند، خوانندگان دوست 
ندارند اعتراف كنند مشتري اين كتاب ها شده اند و 
نويسندگان هم تمايل دارند در اين دسته طبقه بندي 
نش�وند. چرا اين كتاب ها را مبت�ذل مي دانيم اما از 

خواندنشان دست نمي كشيم؟
       

 فرهيخت�ه اي ك�ه س�فارش ب�ه  خواندن 
كتاب خودیاري كرد

در ميان بستگانمان آدم جاافتاده و تحصيلكرده اي 
مي شناسم كه در دانشگاه فلسفه اخلاق درس 
مي دهد، م��ردي آداب دان و تا حدي س��نتي. 
پرحرف و بذله گوست و هميشه هم يك مقدار 
لفظ قلم صحبت مي كند، اتوكشيده و منظم لباس مي پوشد 
و حركاتش آرام و متين اس��ت. هر از گاهي كه همديگر را 
مي بينيم، سر صحبت را درباره كتاب ها، مجلات، ترجمان 
و اين چيزها باز مي كند. چند سال پيش، در يكي از ديد و 
بازديدهاي نوروزي صحبت از كتاب  شد و پيشنهادي داد 
كه جا خوردم. آن روزها كتابي سر زبان ها بود كه به  واسطه 
مترجم سرشناس��ش هفته به هفته و پشت به پشت چاپ 
جديد مي خورد. در جشن امضاهايش جاي سوزن انداختن 
نبود و در كتابفروشي براي خريدن آن صف مي كشيدند. 
شنيده بودم همين مسئله عده اي را واداشته كه ترجمه را 
نقد كنند و به عوام گرايي ناشر بتازند. بيشتر به نظر مي رسيد 
آدم ها براي ديدن مترجم به كتابفروش��ي رفته اند و شايد 
كتاب را فقط براي اين خريده اند كه از مترجم امضا گرفته 
باشند. آن روزها كمتر كس��ي از فرهيختگان بود كه براي 
تاختن به زوال فرهنگ و تأسف خوردن به سليقه مردم، اين 
كتاب و ماجراهايش را مثال نزند. الغرض، آنجا كه صحبتمان 
با آن دانشمند فرهيخته به حكمت زندگي روزمره كشيد، 
كتش را وركش��يد و تكاني در جايش خ��ورد و به  عنوان 
جمع بن��دي بح��ث نصيحت��م ك��رد ب��ه خوان��دن هنر 

شفاف انديشيدن با ترجمه عادل فردوسي پور. 
پيشنهاد او پوزخندي به لبم نشاند كه بي دليل نبود. هنر 
شفاف انديشيدن از كتاب هايي است كه در دسته خودياري 
مي گنج��د. كتاب هاي خودي��اري طيف گس��ترده اي از 
كتاب ها ب��ا موضوع هاي متنوع هس��تند كه ه��ر كدام به 
طريقي تلاش مي كنند تعريفي از زندگي خوب ارائه كنند 
و راه حل هايي عمل��ي و اخلاقي براي غلبه بر مش��كلات 
ش��ناختي و روان ش��ناختي يا بهبود عملكرد شخصي و 
شغلي پيش  رويمان بگذارند. هم آن كتاب هايي كه درباره 
فلسفه زندگي روزمره يا معناي زندگي هستند در اين دسته 
مي گنجند و هم آنهايي كه از درد چاقي و اعتماد به  نفس كم 

و مثل شير در برابر مشكلات غريدن مي گويند. 

برچسب بدنام خودیاري!
خودياري به  مرور تبديل به برچسبي بدنام 
شده كه عموماً نويسندگان اين جور آثار را 
مجب��ور مي كن��د در مقدم��ه كت��اب  ي��ا 
مصاحبه هايشان تلاش كنند هر طور شده از 
دايره خودياري بيرون بروند. نزاع دانشگاهيان با اين  قبيل 
آثار فقط مختص ايران نيس��ت. رامي گابريل كه دانشيار 
روانشناسي در كلمبيا، كالج شيكاگو و نويسنده كتاب »ذهن 
عاطفي« است، معتقد است: كتاب هاي خودياري امروزي 
رنگي از خراف��ات روزگار قديم را دارن��د؛ كتاب هايي پر از 
توصيه هايي كه صرفاً در تجربه شخصي نويسنده ريشه دارند 
و هيچ تحقيق روشمند علمي آنها را تأييد نكرده است، با 
اين حال، ساده ترين كار از نظر گابريل اين است كه در نقد 
چنين ژانري به همين اشكالات بسنده كنيم يا ميليون ها 
خواننده آن را جدي نگيريم. او در پي اين است كه بفهمد 
كتاب هاي روانشناس��ي عامه و خودي��اري چه كمكي به 

برطرف كردن نيازهاي خوانندگانش مي كنند كه اينچنين 
محبوب و مورد رجوع هستند، البته كساني هم هستند كه 
تقصير را گردن خود دانشگاهيان مي اندازند. آلن دوباتن در 
نوشتار »در دفاع از خودياري« مي گويد: »هر كه مي خواهد 
اعتبار فكري خود را با يك حركت خدشه دار كند، فقط كافي 
اس��ت كار س��اده اي انجام بدهد و به خواندن كتاب هاي 
خودياري اعتراف كن��د.« دوباتن ادامه مي دهد: »به  مدت 
2هزار سال در تاريخ غرب، بيشتر فلسفه و سنت مسيحيت 
از جنس خودياري بوده اس��ت.« وی ش��كل گيري نظام 
دانشگاهي مدرن در قرن نوزدهم ميلادي و سكولاريزاسيون 
تدريجي و روزافزون جامعه مدرن را دو عامل اصلي در افت 
تدريجي منزلت كتاب هاي خودياري مي داند. از نظر او ما 
امروز نيز براي زندگي  كردن همچن��ان به راهنمايي نياز 
داريم، پس فرهنگي كه نقشي براي راهنمايي قائل است 
مي تواند با واردكردن فيلسوفان و نخبگان به مسائل زندگي 
روزمره اعتبار را به كتاب هاي خودياري بازگرداند و در برابر 

چرب زباني و وعده هاي توخالي اين آثار مقاومت كند. 

3روزه كتاب را تمام كردم
چند روزي بعد از آن ميهماني، در اين فكر 
بودم ك��ه چط��ور آدمي تحصيلك��رده و 
فرهيخت��ه اينطور خلاف جري��ان رفته و 
چنين كتابي را پيشنهاد كرده است. بعد از 
مدتي هم موضوع كلاً فراموشم شد، مطمئن بودم چيزي در 
اين  جور كتاب ها نيس��ت. قبل از عيد امس��ال، در يكي از 
آخرين برنامه هاي »كتاب  باز« سروش صحت، دوباره حرف 
آن كتاب شد. اين بار تصميم گرفتم كتاب را بخوانم. فرداي 
آن روز با يكي از دوستان سر صحبت را باز كردم و چند روز 
بعد خودش لطف كرد و كتاب را خريد و به من هديه داد. روز 
سوم تعطيلات عيد ش��روع كردم و سه روز بعد خواندنش 
تمام شد. كتابي بود دلنشين، پركشش و جذاب كه سخت 

مي شد آن را كنار گذاش��ت. در اين سه روز آنقدر به كتاب 
چسبيده بودم كه صداي بقيه درآمده بود. همين طور كه 
مي خواندم آرام آرام حقيقت تازه اي برايم روش��ن مي شد. 
قيافه استاد فلسفه اخلاق جلوي چشمم مي آمد. به اين فكر 
مي كردم كه بعد از خواندنش به كسي بگويم آن را خوانده ام 
يا نه! همان طور كه فاميل گرانمايه مان گفته بود، كتابي بود 

مفيد و پر از تلنگرهاي فكري و كاربردي. 

از خودیاري تا كتاب درماني
اليزابت سوبودا، نويسنده و خبرنگار علم كه 
سابقه همكاري با نش��ريات معتبري را نيز 
دارد، در نوشتار »آيا هيچ كتابي مي تواند ما 
را از تاريكي هاي درونم��ان نجات دهد؟« 
سعي مي كند بين تأثير آثار مبتني بر پژوهش هاي علمي و 
دس��ته ديگري از كتاب ه��اي خودياري كه ب��ر ادعاهاي 
غيرعلمي و بي پايه و اساس مبتني هستند تفاوت قائل شود. 
به نظر سوبودا، »كتاب درماني« با كتاب هاي خودياري، اگر 
در چارچوب علمي و معقول باقي بماند، مي تواند مشكلات 
شخصي و اجتماعي ما را تا حدودي برطرف كند و حتي در 
درمان بيماري هايي نظير افسردگي و اضطراب اجتماعي به 
 ويژه در مراحل اوليه درمان مؤثر باشد. براي سوبودا بيشتر 
جنبه درماني كتاب هاي خودياري اهميت دارد و مي خواهد 
اعتبار و كارآمدي كتاب درماني را بس��نجد. او براي اينكه 
چارچوب علمي و معقول مورد نظرش را بيشتر توضيح دهد، 
ابتدا تاريخچ��ه مختصري از تكام��ل تدريجي كتاب هاي 
خودياري مي گويد. از نظر او اين روند مزيت هاي آشكاري را 
براي خوانندگان داشته اس��ت چراكه اكنون خوانندگان 
مي توانند به  جاي مطالعه توصيه هايي كلي در باب شيوه هاي 
زندگي، راهكارهايي ب��راي رفع مش��كلاتي خاص نظير 

افسردگي و اضطراب اجتماعي در اختيار داشته باشند. 

هنر ظریف رهایي از خودیاري
مارك منسن، نويسنده كتاب هاي خودياري، 
وبلاگ نويس و كارآفريني است كه به  لطف 
بيش از 10ترجمه از يكي از كتاب هايش به 
فارس��ي، يعني هنر ظريف بي خيالي، اين 
روزها در ايران حسابي شناخته  شده است. منسن به مكتبي 
از راهنماهاي خودياري تعلق دارد كه آن را »ضدخودياري« 
مي نامند؛ جرياني كه تمايل دارد نسبت به دستورالعمل هاي 
كتاب هاي خودياري براي بهبود ش��خصي يا به اصطلاح 
»خودبه س��ازي« ترديد كند. منسن كه خودش نويسنده 
پرفروش كتاب ه��اي خودياري اس��ت، مي گويد: صنعت 
خودياري مبتن��ي بر نيازهاي بازار اس��ت ن��ه پژوهش و 

تحقيق. 

جست وجوي نوميدانه خودبه سازي
گروهي از نويس��ندگان هستند كه درباره 
فايده داش��تن ي��ا نداش��تن كتاب ه��اي 
خودياري دست از نظريه پردازي برداشته 
و سراغ تجربه عيني و ملموس خودشان 

رفته اند. شايد چندان عجيب نباشد كه از ميليون ها نفري 
كه كتاب هاي خودياري مي خوانند، كمتر كسي جسارت 
دارد تجربه شخصي اش را بازگو كند، چون غالباً آدم ها از 
صحبت كردن درباره ضعف ها و ترس هايشان شرمگين 
مي شوند اما دو استاد دانشگاه، كارل سيدرستروم و آندره 
اسپايسر در اقدامي جس��ورانه تصميم گرفتند از دفتر 
كارش��ان بيرون بيايند و به  جاي آنكه فقط تلاش هاي 
مردم براي بهينه سازي خود را تحليل كنند، به ميانه آتش 
بپرند. آنها بدون توجه به طعنه  و كنايه هاي دانشجويان و 
همكاران يا ترس از نابودشدن منزلت علمي شان، نمونه 
آزمايشي خودشان شدند و قرار گذاشتند، يك  سال تمام، 
هر ماه يك مورد از دستورالعمل هاي خودياري را روي 
خودشان امتحان كنند. نتيجه يك  سال پيروي بي وقفه 
از دس��تورهاي متنوع خودياري كتاب »جست وجوي 
نوميدانه خودبه س��ازي« اس��ت كه تلاش اين دو استاد 
دانشگاه براي بهترشدن را ثبت مي كند؛ يك جور سفرنامه 
از تجربه هايي كه اين دو در عرصه هاي مختلف خودياري 
داشته اند: از مهارت جسماني و فكري گرفته تا معنويت، 
خلاقيت، ثروت و لذت. اسپايسر و سيدرستروم مي گويند: 
»اين كتاب نظريه اي نمي دهد ك��ه چطور مي توان آدم 
بهتري شد، بلكه بازتاب نوميدي و سرخوردگي و آن درام 
و طنزي است كه در ذات جس��ت وجوي خودبه سازي 
وجود دارد.« اين كتاب در مطلبي با عنوان »يك  س��ال 
براي بهتر شدن: رؤيايي كه به كابوس تبديل شد« به قلم 

پيتر بلوم به  تفصيل بررسي شده است. 
ماريان پاور، نويسنده كتاب »كمكم كن« نمونه ديگري 
از افرادي مثل سيدرستروم و اسپايسر است كه شهامت 
به خرج داده و تجربه شان از خودياري و توسعه شخصي 
را ثبت كرده اند. »هيچ كش��ف بزرگي در كار نيس��ت« 
گفت وگو- گزارشي است كه در آن درباره مسير ناهموار 
مواجهه پاور با كتاب ه��اي خودياري مي خوانيم. تجربه 
پاور از جهاتي شبيه اسپايسر و سيدرستروم است چراكه 
او هم با خودش قرار مي گذارد به  مدت يك  سال هر ماه از 

دستورات يك كتاب خودياري پيروي كند. 

فيلسوفان از خودشدن صحبت مي كردند 
نه خودبودن

جريان خودت باش كه آخرين منزلگاه 
جريان ه��اي خودياري اس��ت، از قضا 
هماني است كه به  زعم بعضي، از دوران 
باس��تان موضوع بحث فلاسفه و حكما 
بوده است. اما فيلسوفان از خودشدن صحبت مي كردند 
نه خودبودن و آن را كاري شاق مي دانستند كه از طريق 
فرآيند پرزحمت محاسبه نفس و خودشناسي حاصل 
مي ش��ود. ليا فينيگن در نوشتار »خودت  باش، توصيه 
مزخرفي است« مي گويد: بهترين نصيحت اين است كه 
»كمتر خودت باش«. كنايه او به انبوه كتاب هايي است 
كه توصيه قديمي خودشناس��ي را تبدي��ل به بازيچه 
امروزي خودي��اري كرده اند. فينيگ��ن مجموعه اي از 
تجربيات شخصي اش در تغيير رفتارهاي ناشايست و 
زنن��ده را ب��ا رويكردهاي فلس��في مي آميزد و س��راغ 
متفكران مهم امروزي مي رود و از آنها مي خواهد توصيه 
ديگري به  جاي خودت باش بگويند. سوند برينكمن، 
استاد روانشناس دانماركي در كتابي با عنوان »محكم 
بايست: مقاومت در برابر هجمه خودبه سازي« پيشنهاد 
مي كند در برابر هرگون��ه توصيه اي مقاومت كنيم و به  
جاي خودبودن يا خودنبودن رويكردي س��نجيده تر و 

باثبات تر در پيش بگيريم. 
در اين چند ماه، فرهنگ خودياري يكي از دغدغه هايم 
بوده است. گاهي خودم را جاي سيدرستروم و اسپايسر 
تصور ك��ردم و حالا مي بينم كه با نقده��اي برينكمن و 
بروكس همدلي دارم. راس��تش فك��ر  مي كنم »خودت 
باش« توصيه مزخرفي است، چه دختر باشي چه پسر. 
اما هنوز مطمئن نيستم به خواهر همسرم كه چند روز 
پيش با شوق و ذوق كتاب ريچل هاليس را خريده است 

چه بايد بگويم. 
* نقل و تلخيص از: وبسايت ترجمان/ نوشته: 
مرتضي منتظري مقدم

گروهي از نويس�ندگان هس�تند كه 
درب�اره فايده داش�تن ي�ا نداش�تن 
كتاب ه�اي خودي�اري دس�ت از 
نظريه پ�ردازي برداش�ته  و س�راغ 
تجرب�ه عين�ي و ملموس خودش�ان 
رفته اند. شايد چندان عجيب نباشد 
كه از ميليون ها نف�ري كه كتاب هاي 
خودي�اري مي خوانند كمتر كس�ي 
جس�ارت دارد تجربه ش�خصي اش 
را بازگ�و كن�د، چ�ون غالب�اً آدم ها 
از صحبت ك�ردن درب�اره ضعف ها و 
ترس هايش�ان ش�رمگين مي شوند

مديري�ت ني�از يعن�ي رفتن س�راغ 
فضاي مجازي و شبكه هاي اجتماعي 
بر اساس نيازهاي ش�خصي و شغلي. 
مديري�ت زم�ان ني�ز يعن�ي اينك�ه 
بتوانيم ن�وع، كيفيت، وق�ت و ميزان 
زم�ان حض�ور در فض�اي مج�ازي و 
شبكه هاي اجتماعي را بر اساس روال 
زندگي م�ان كنت�رل و مديريت كنيم


