
ــای مـــجـــازی و  ــض  در ایـــن روزهـــــا کـــه ف
اخــبــار منفی،  مانند سیلاب  رســانــه‌هــا 
شــایــعــه‌هــای جــنــگ، نــوســانــات ارزی و 
می‌فرستند،  مــا  سمت  بــه  بی‌وقفه  را  تلخ  تصاویر 
جای  دیگر  ذهــن‌شــان  می‌کنند  احساس  بسیاری 
گوشی،  کــردن مـــداوم  کشیدن نـــدارد. چــک  نفس 
ــای  ــوهـ ــدئـ ــای ویـ ــاشـ ــمـ ــنـــت، تـ ــامـ ــر کـ خــــوانــــدن هــ
عمیق،  خستگی  احــســاس  بــعــد  و  تــکــان‌دهــنــده 
کــابــوس‌؛ ایــن چرخه برای  اضــطــراب شبانه و حتی 

خیلی‌ها آشنا شده است. 
کنار بگذاریم یا می‌توان  گوشی را  کاملا  آیــا باید  امــا 
کارشناسان  کنار آمد؟  هوشمندانه‌تر با این هجوم 
روان‌شــنــاســی اجتماعی و رســانــه‌ای، دو راه اصلی 
رژیــم  یــا  دیجیتال  ــی  ــم‌زدای س می‌کنند:  پیشنهاد 
کــدام مزایا و چالش‌های خــود را دارد و  خبری. هر 
و شــدت فشار  زندگی  به شرایط  بین‌شان  انتخاب 

روانی هر ‌فرد بستگی دارد. 

     مغز ما چرا این‌قدر به اخبار بد چسبیده است؟

مغز انسان از هزاران سال پیش طوری تکامل یافته 
ــر و شــدیــدتــر تشخیص دهــد.  کــه تهدیدها را زودتـ
نــام دارد،  کــه »سوگیری منفی‌گرایی«  گــی  ویــژ ایــن 
امروز  الگوریتم‌های  اما  در دنیای واقعی مفید بود 
گرفته‌اند. پس از  دقیقا همین نقطه‌ضعف را هدف 
یک خبر تلخ، محتوای مشابه بیشتری به ما نشان 
داده می‌شود‌؛ تصاویر خشن، ویدئوهای شوک‌آور و 
کورتیزول،  شایعات هیجانی. نتیجه؟ ترشح مداوم 
افزایش ضربان قلب، بی‌خوابی، کاهش تمرکز و گاهی 

بی‌حسی هیجانی. 
ــرومــای جمعی  ، ایــن وضعیت بــا ت ــروز ــ در ایـــران ام

همراه شده: بی‌اعتمادی گسترده، خستگی روانی، 
احساس ناامنی حتی در خانه و نگرانی مداوم برای 
آینده فرزندان. بسیاری می‌گویند: »حتی وقتی همه 

چیز ظاهرا آرام است، ذهنم آرام نمی‌گیرد«. 

     سم‌زدایی دیجیتال: نفس کشیدن بدون فیلتر

و  گــاهــانــه  آ فاصله‌گیری  یعنی  دیجیتال  ســم‌زدایــی 
موقت از دنیای دیجیتال‌؛ نه برای همیشه بلکه برای 
کــار می‌تواند چند روز تا چند  بــازســازی تــعــادل. ایــن 
هفته طــول بکشد و معمولا شامل مراحل مختلفی 
است؛ از خاموش کردن همه اعلان‌ها و محدود کردن 
زمان استفاده از گوشی به ساعات مشخص )مثلا فقط 
گرفته تا حذف اپلیکیشن‌های خبری   ) صبح و عصر
گذاشتن  البته  و  غیرضروری  اجتماعی  شبکه‌های  و 
گوشی در اتــاق دیگر هنگام غــذا، مطالعه یا خــواب. 

که ذهن خیلی  مزیت بزرگ این مــوارد این است 
سریع آرام می‌شود. 

مــطــالــعــات نــشــان مــی‌دهــد حــتــی یــک هفته 

کیفیت خــواب را بهتر می‌کند، اضطراب را  فاصله، 
کاهش می‌دهد و تمرکز را بازمی‌گرداند اما چالشش 
هـــم واقـــعـــی اســــت: در جــامــعــه‌ای کـــه گـــروه‌هـــای 
کــاری و ارتباط با دوستان  خانوادگی، اخبار فــوری 
گاهی  ارتــبــاط  کامل  قطع  اســت،  دیجیتال  عمدتا 
گم‌گشتگی مـــــی‌آورد. راه‌حــــل؟  ــا  ــاس انــــزوا ی ــس اح
ــان و تــعــیــیــن زمـــان‌هـــای  ــک ــزدی اطـــاع‌رســـانـــی بـــه ن

مشخص برای چک کردن پیام‌ها. 

     مصرف کنترل‌شده و هوشمند

گر نمی‌خواهید یا نمی‌توانید کاملا جدا شوید، رژیم  ا
گاهی  خبری گزینه متعادل‌تری است. هدف، حفظ آ
بدون غرق شدن در اخبار منفی است. اصول ساده 
اما مؤثر هم دارد. به‌عنوان مثال فقط دو یا سه نوبت 
بــار ۱۵-۲۰ دقیقه( به اخبار سر بزنید.  در روز )هــر 
گرام و تــلــگــرام، فقط  بــه جــای اســکــرول در اینستا
چند رسانه رسمی یا خبرگزاری قابل 

اعتماد را دنبال کنید. 

مغز هیجانی با دیدن تصویر مستقیما فعال می‌شود 
و آسیبش چند برابر شنیدن خبر اســت. به جای 
غرق‌شدن در شایعات جنگ، روی مدیریت بودجه 
خانواده، ورزش روزانه، یا کمک کوچک به اطرافیان 
متمرکز شــویــد. قبل از ادامـــه خــوانــدن، لحظه‌ای 
کنید: »ایــن خبر چه تأثیری روی زندگی من  فکر 
کاری انجام دهم؟« این رویکرد  دارد؟ آیا می‌توانم 
که در بحران‌ها  کنترل را برمی‌گرداند‌؛ چیزی  حس 

مهم‌ترین سپر روانی است. 

     کدام راه برای شما مناسب‌تر است؟

گر اضطراب‌تان شدید است، خواب‌تان مختل شده یا  ا
احساس می‌کنید تمرکز ندارید، سم‌زدایی کوتاه‌مدت 
( می‌تواند مثل دکمه ریست عمل  )چهار تا هفت روز
گر شغل‌تان، مسئولیت خانوادگی یا علاقه‌تان  کند. اما ا
به پیگیری مسائل اجتماعی ایجاب می‌کند که مطلع 
باشید، رژیم خبری پایدارتر خواهد بود. به پیشنهاد 
بسیاری از روان‌شناسان، ابتدا با رژیم خبری شروع 
گر بعد از دو هفته همچنان احساس خفگی  کنید و ا

داشتید، به سم‌زدایی موقت روی بیاورید. 

     آرامش، انتخاب ماست

خبرهای منفی بخشی از واقعیت‌ هستند اما نحوه 
مواجهه با آنها انتخاب ماست. نه بی‌خبری کامل، نه 
غرق‌شدن در سم. ترکیب سواد رسانه‌ای، مدیریت 
زمان، دوری از تصاویر آسیب‌زا و تقویت پیوندهای 
واقعی انسانی، می‌تواند ما را از ایــن طوفان روانــی 
عبور دهد. شاید در این روزها، سخت‌ترین کار همین 
کنترل  بازپس‌گیری  و  آرامــش درونــی  باشد: حفظ 

ذهن. شما از امروز کدام قدم کوچک را برمی‌دارید؟

کبر دهخدا / ۱۳۳۴ سالمرگ علی‌ا

امروز در تاریخ  اوقات شرعی 
اذان ظهر: 12:17 

غروب آفتاب: 17:56

اذان مغرب: 18:15

نیمه شب شرعی: ۲۳:35

اذان صبح فردا: 05:14

طلوع خورشید فردا: 06:37

واحهحکمت
گر تو را خاطر ما نیست، خیالت بفرست
تا شبی محرم اسرار نهانم باشد/سعدی

امام رضا)ع(: کوتاهى کردن، مصیبت توانایان است.
اعلام‌الدین

کرم)ص(: سه خصلت است که در هر کس باشد آثارش به خود او بازم‌ىگردد: ظلم کردن، فریب دادن   پیامبر ا
و تخلف از وعده./ جامع‌الأخبار
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خدایا روزی‌ام کن در آن ترحم بر یتیمان و اطعام کردن بر مردمان و افشای سلام و مصاحبت کریمان به فضل خودت 
اى پناه آرزومندان. 

دعای روز هشتم ماه مبارک رمضان

یادداشت  روز

امور تربیتی‌؛ یادگار ارزشمند انقلاب اسلامی
هشتم اسفند، روز »امور تربیتی« است. روز نکوداشت یاد و یادگارهای ارزشمند 
عاشق‌ترین انسان‌های مخلصی که مهربانی، دلسوزی و بخشش، در عمق وجود 
پاک و کُنه ذات‌‌ نورانی‌شان مثل خورشید تابان، می‌درخشد. روز آنها که بی‌منت از 
گنجور ادب و مهر و احسان خویش، گوهر تربیت را به دانش‌آموزان ارزانی می‌دارند 

و تمام آرزوی‌شان، تحقق آرزوهای همانان است. 
روز امور تربیتی، روز مؤمنان متوکلی است که اگر لشکر نومیدی همه مرزها را 
گه آنــان، آفتاب امید، هماره روشنابخش  درهــم شکند اما در اقلیم جان‌های آ
اســت. زنــان و مــردان خداجویی که مبلغان رســالات الهی هستند و مبشران 

فرهنگ اهل‌بیت عصمت)س(. 
، زمانه‌ تجلیل از بزرگوارانی است که در طول سالیان خدمت‌؛ با گوشی  این روز
شــنــوا، ناگفته‌های بسیار می‌شنوند و‌ جــز قلب ســر نــگــه‌دارشــان، کسی از آن 
رازدل‌ها خبردار نمی‌شود. مفاهیم والای رازداری و وفای به عهد را. صبوری و حلم را. 
 اخلاص و تواضع را، سعه صدر و سلوک اخلاقی را با نام بلند »مربی تربیتی« می‌توان 

معنا کرد. 
روز امور تربیتی، روز گرامیداشت مجاهدت‌های خالصانه سربازان گمنام عرصه 
تربیت است. روز صاحبان دل‌هــای صاف و بی‌غل و غش، روز زبان‌های گویا در 
دعاه  »کــونــوا  معرفت  پرچمداران  روز  عالمانه.  سخنان  و  حکیمانه  گفتارهای 
از  لبخندهایی  و  کنده  آ گذشت  اکسیر  از  قلوبی  روز  السنتکم«.  بغیر  للناس 
. روز تکریم سنگربانان ارزش‌های ناب انقلابی و میراث‌داران  شکوفه محبت لبریز
حماسه‌های ایمانی. سالروز تأسیس نهاد پرثمر و مکتبی امور تربیتی بر خادمان 
بافضیلت آن عهد استوار ربوبی، مبارک و توفیق و تلاش ما برای محقق کردن 

آرمان‌های تعالی‌بخش و انسان‌سازش، روزافزون. ان‌شاءالله. 

 شهاب‌الدین بنائیان   |       پژوهشگر مسائل فرهنگی

ی! سم‌زدایی خبر
چگونه می‌توانیم هجوم اخبار منفی را کنترل کنیم؟ 

وزبرش چند قدم عملی برای همین امر

یک هفته تعداد 
دفعاتی که گوشی را 

برای خبر چک می‌کنید 
یادداشت کنید تا 

الگوی واقعی‌تان را 
ببینید. 

نوتیفیکیشن همه 
اپ‌ها را خاموش 
کنید‌؛ خبر فوری 

واقعی خیلی کم 
است. 

 گوشی را هنگام 
 غذا خوردن 

یا قبل از خواب 
در اتاق دیگری 

بگذارید. 

جایگزین‌های 
آرامش‌بخش پیدا 

کنید: پیاده‌روی 
بدون گوشی، کتاب 

خواندن، صحبت 
رودررو با دوست. 

با اعضای خانواده 
درباره احساس‌تان 

 حرف بزنید‌؛ 
حمایت جمعی 

معجزه می‌کند. 

 وقتی اضطراب بالا رفت، تمرین 
ساده »۵-۴-۳-۲-۱« را انجام 

دهید: پنج چیز که می‌بینید، 
چهار چیز که لمس می‌کنید، سه 

صدا، دو بو و یک مزه را نام ببرید 
تا ذهن به لحظه حال برگردد. 
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