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تفکر مثبت 
مهارتی‌ست که 

می‌توانید یاد 
بگیرید و از آن 

بهره ببرید، نه یک 
ویژگی شخصیتی 
که دارید یا ندارید

اســـت همین علت است. بیشترین 
افرادی که شـــما در طول زندگی خود 
با آنهـــا ارتبـــاط دارید خانواده شـــما 
هســـتند. بنابرایـــن کامـــاً طبیعـــی 
اســـت کـــه شـــما نســـخه کپی شـــده 
پـــدر و مـــادر و یـــا خواهـــر و برادرتـــان 

باشـــید.
بنابرایـــن یکی از بهتریـــن راه‌ها برای 
اینکـــه بتوانیـــد مثبت‌اندیشـــی را در 
وجود خود تقویت کنید، این اســـت 
کـــه یـــک همنشـــین مثبت‌اندیـــش 
بـــرای خـــود پیـــدا کنیـــد. فرامـــوش 
نکنیـــد کـــه یـــک دوســـت غرغـــرو و 
منفی‌بـــاف می‌توانـــد زندگـــی شـــما 
را بـــه چالـــه ناامیـــدی و تاریکـــی 
بینـــدازد و در مقابل یک همنشـــین 
عـــث  نـــد با ا ندیـــش می‌تو مثبت‌‌ا
شـــود تـــا نوع نـــگاه شـــما بـــه زندگی 
تغییـــر کنـــد و لذت‌هـــای بیشـــتری را 
تجربـــه کنید. به یاد داشـــته باشـــید 
شـــما خلاصـــه افـــرادی هســـتید کـــه 
بیشـــترین ارتبـــاط را بـــا آنهـــا دارید.

4
 شوخ‌طبعی خود را حفظ کنید

مطالعات نشـــان می‌دهند که خنده 
باعـــث کاهـــش اســـترس، نگرانی و 
افسردگی می‌شود. همچنین خنده 
باعث می‌شـــود فرد حال بهتری پیدا 
کنـــد و عزت نفس بیشـــتری داشـــته 
باشـــد. ســـعی کنیـــد در همـــه حـــال 
حتی در مواقع دشـــواری شـــوخ‌طبع 
باشـــید و بـــه خودتـــان اجـــازه بدهید 
که بخندید. این کار باعث می‌شـــود 
که دشـــواری مسائل برای شما کمتر 
شـــود. حتی اگـــر نمی‌توانید بخندید 
بـــه ایـــن کار تظاهـــر کنید زیـــرا ادای 
خندیـــدن و خنـــده مصنوعـــی نیـــز 

اســـترس را کـــم می‌کند.

5
خودتان را ببخشید

بســـیاری از انســـان‌ها ممکن اســـت 
بـــه دلیل فکـــر کردن بیـــش از اندازه 
بـــه گذشـــته، بـــه خاطـــر اتفاقـــات 
مختلـــف در زندگـــی احســـاس گنـــاه 
کننـــد. رهـــا شـــدن از ایـــن افـــکار و 
بخشـــیدن خـــود می‌توانـــد باعـــث 
ایجاد احساســـات مثبـــت و افزایش 
مثبت‌‌اندیشـــی در زندگـــی شـــود.

6
 یک دفتر سپاسگزاری 

داشته باشید
وقتی هر روز یا هر هفته می‌نشـــینید 
و چیزهایی را که برایشـــان شـــکرگزار 
هســـتید یادداشت می‌کنید، مجبور 
می‌شـــوید بـــه‌ خوبی‌هـــای زندگـــی 

خـــود توجـــه کنیـــد. یـــک مطالعـــه 
نشـــان داد افرادی کـــه دفترچه‌های 
نســـبت  شـــتند  ا د ری  ســـگزا سپا
بـــه آینـــده احســـاس خوش‌بینـــی 
بیشـــتری داشـــتند. آنهـــا همچنیـــن 
خـــواب بهتـــری را تجربـــه می‌کننـــد.

7
با خودتان مثبت حرف بزنید

با پیروی از یک قانون ســـاده شـــروع 
کنیـــد: چیـــزی را کـــه بـــه هیچ‌کـــس 
دیگـــری نمی‌گویـــی به خـــودت نگو.
اغلـــب افـــراد بدتریـــن منتقـــدان 
نســـبت بـــه خـــود هســـتند. اینکـــه 
فـــرد دائـــم از خودش انتقـــاد کند در 
طول زمـــان باعث ایجاد افکار منفی 
می‌شـــود. بـــرای توقف ایـــن کار باید 
نســـبت بـــه صدای درونی خـــود آگاه 
باشـــید و ســـعی کنید پس از هر فکر 
منفی کـــه می‌کنید یک پیغام مثبت 
بـــا خودتان تکـــرار کنیـــد. تحقیقات 
نشـــان داده اســـت کـــه حتـــی یـــک 
تغییـــر کوچـــک در نحـــوه حـــرف زدن 
با خودتان می‌توانـــد تأثیرات مثبتی 
روی احساســـات، افکار و رفتار شما 

در شـــرایط پراســـترس بگذارد.

8
پذیرش مشکلات و حل آنها

یکـــی از مـــواردی کـــه مهم‌تـــر از حل 
مشـــکل اســـت، پذیرش آن اســـت. 
بـــه این معنـــی که یک فـــرد در وهله 
اول بایـــد مشـــکلاتی را که در زندگی 
دارد، بپذیـــرد و ســـعی کنـــد از آنهـــا 
فرار نکند. پذیرش مشـــکلات سبب 
می‌شـــود کـــه فـــرد کنتـــرل زندگـــی 
خـــود را در دســـت بگیـــرد و بـــه جای 
گله کردن از شـــرایط، اقـــدام به حل 

آنهـــا نماید.

9
به خودباوری برسید

بـــرای تقویـــت مثبت‌اندیشـــی ابتدا 
خودتـــان همـــان فـــردی باشـــید کـــه 
توانایی‌هـــای وجودیتـــان را به خوبی 
می‌شناســـید و می‌توانیـــد آنهـــا را 

تمامـــاً بـــه کار ببندیـــد.

10
 رها کنید

گاهـــی اوقـــات یکـــی از عواملـــی کـــه 
موجـــب ایجـــاد حـــس منفی‌نگـــری 
در وجود شـــما می‌شـــود، این اســـت 
کـــه مدام ســـعی دارید کنتـــرل همه 
چیـــز را در دســـت بگیریـــد. در حالی 
کـــه چـــه بخواهیـــد و چـــه نخواهید، 
برخی مســـائل وجود دارند که شـــما 
بـــه هیـــچ طریقـــی نمی‌توانیـــد آنهـــا 
را کنتـــرل کنیـــد و یـــا بـــرای حـــل آنها 
اقدامی انجام دهید. پس لازم است 
بســـیاری از آنهـــا را رها کنیـــد و اجازه 
دهید که زندگی، مســـیر عادی خود 

را طـــی کند.
اگـــر بســـیاری از اتفاقـــات بـــاب میل 
شـــما نیســـت و شـــما نمی‌توانیـــد 
آنهـــا را تغییـــر دهیـــد، نیـــاز نیســـت 
منفی‌نگـــر شـــوید و یـــا خـــود را زیـــر 
ســـؤال ببریـــد. ایـــن اتفاقـــی بســـیار 
عـــادی در زندگـــی اســـت کـــه گاهی 
اوقـــات هیـــچ کاری از دســـت مـــا 
ســـاخته نیســـت. تنهـــا کاری کـــه 
می‌توانیـــم انجـــام دهیم این اســـت 
کـــه ســـعی کنیـــم زندگـــی خـــود را به 

ســـمت جلـــو هدایـــت نماییـــم.

»جسور مؤدب!« مسأله این است
قبل‌تر گفتیم که »محبت« چوبدســـتی جادویی تعامل نسل‌هاســـت. نیاز اســـت 
کـــه مـــرز میـــان جســـارت و ادب، آنجا که تبدیل به شـــجاعت و دلیری می‌شـــود، با 
آنجـــا کـــه تبدیل به بی‌ادبی و گســـتاخی می‌شـــود، روشـــن شـــود. یـــادم می‌آید که 
زمانی که ما می‌خواســـتیم درباره عقایدمان و نظرمان با خانواده و یا دوســـتانمان 
حـــرف بزنیـــم، با تـــرس، در لفافه حـــرف می‌زدیم یا اینکه در مارپیچ ســـکوت غرق 
می‌شـــدیم و فراموشـــش می‌کردیم؛ در حالی‌که قـــدرت تصمیم‌گیری، اظهارنظر 
و عقیـــده، باعث می‌شـــود که فـــرد راحت‌تر و ســـریع‌تر با واقعیـــت روبه‌رو 
شـــود، درســـت تصمیم بگیـــرد، کمال‌گرایی افراطـــی را کنار بگـــذارد، از 
چندراهـــی و گمراهـــی دور شـــود و در راه هدفش به‌طـــور دقیق و منظم 
قـــدم بردارد که در آینده و در ســـنین میانســـالی کمتر دچـــار بحران‌های 
روانشـــناختی فردی و اجتماعی شـــود. این اتفاقی اســـت که نســـل زد به خوبی از 
پس آن برمی‌آید. اما نیاز دارد که مرزها را بشناسد؛ جسور باشد، اما مؤدبانه رفتار 
کند. نســـل نت، جســـارت را از دنیای دیجیتال که از ابتدا با آن بزرگ شـــده و زندگی 
می‌کند، مشـــاهده کرده و یاد گرفته، اما در شـــناخت عمیق و تفاوت آن با بی‌ادبی 
نیـــاز به کمک دارد. شـــناخت ایـــن مرزها تنها از راه محبت، خوشـــرویی، همراهی 
و بـــاور کـــردن ایـــن نســـل در ارتبـــاط و تعامـــل با نســـل‌های قبلـــی اتفـــاق می‌افتد.

ادب چیست؟ جسور کیست؟
بـــد نیســـت بـــه معنـــای ادب و جســـارت و مـــرز 
باریـــک میـــان بی‌ادبی و جســـور بـــودن برگردیم. 

فرهنگ‌لغـــت معیـــن، »ادب« را فرهنـــگ، حرمت 
و روش پســـندیده و »بـــی‌ادب« را بی‌تربیـــت، گســـتاخ و 
»جســـور« می‌دانـــد. اگرچه وقتی دنبال کلمه جســـور در 
فرهنـــگ لغت می‌گشـــتم دیـــدم که در کنار »گســـتاخ«، 
معنـــای »دلیـــر« هـــم دارد. اگرچـــه در نمونه‌هایـــی، در 
رفتـــار و واکنـــش ایـــن نســـل، مثـــل همـــان اتفاقـــی کـــه 
چندوقـــت پیـــش در میان دانشـــجویان افتاد، جســـارت 
را بـــه همـــان معنـــای بی‌ادبـــی دیده‌ایم و دیدیـــم که مرز 
میان جســـارت و ادب برداشـــته شـــد. امـــا باید گفت که 
»دلیر« و »شـــجاع« بودن همان چیزی اســـت که اغلب 
در نســـل زد می‌بینیـــم. مثـــاً »طرفـــداری از خلاقیـــت و 
نوآوری«، »اظهار نظرات و احساســـات شخصی« ازجمله 
ویژگی‌هـــای نســـل زد اســـت کـــه نســـل‌های پیشـــین به 
دلایل مختلف تربیتی، روانشناســـی فردی و اجتماعی و 
فرهنگـــی، با آنها محتاطانه برخورد می‌کردند و اصطلاحاً 
سرشان برای باورهایشـــان درد نمی‌کرد و آن را دستمال 
نمی‌بســـتند. امـــا نســـل زد با عقایدشـــان، بـــا گفت‌و‌گو، 
بـــا اظهـــار نظـــرات آزادشـــان »زندگـــی« می‌کننـــد. آنها در 
حـــال اظهارنظر هســـتند، اما مـــا آن را بی‌ادبی می‌بینیم، 
چـــون خودمـــان در نســـل‌های پیشـــین محجـــوب، در 
تـــرس و احتیـــاط بوده‌ایـــم. اگرچه بازهم اشـــاره می‌کنم 
ســـبک و روش اظهارنظراتشـــان، روش مطلوبی نیست.

»محبت و منطق«، چوبدستی جادویی 
تعامل نسل‌ها

اگرچـــه بایـــد ایـــن مســـأله را پذیرفـــت کـــه نســـل زد به تبع 
محیط و شـــرایط جدید تربیتی و رشـــد، با نسل‌های قبل‌تر 
تفاوت دارد، اما نباید دســـت روی دســـت گذاشـــت و اجازه 
داد این تفاوت و فاصله و شـــکاف بیشـــتر و بیشـــتر شـــود و 
مرز بی‌ادبی و شـــجاعت برداشـــته شـــده و به عنوان امری 
»معمولـــی«  یـــا حتـــی »مطلـــوب« جا زده شـــود. خانـــواده، 
دوســـتان، فرهنـــگ عمومـــی، تعامل‌هـــای واقعـــی، رفتـــار 
مطلـــوب و اخلاق‌مداری، همیشـــه اســـتخوان‌بندی اصلی 
هویـــت یـــک نوجـــوان را شـــکل می‌دهنـــد؛ فقط بایـــد نوع 
ارائـــه، آمـــوزش و همراهـــی ایـــن نســـل بـــا ایـــن مفاهیـــم را 
تغییـــر داد. یکـــی از مهم‌تریـــن عواملی که باعث می‌شـــود 
این شـــکاف و فاصله کم شـــود، »محبـــت در کلام و رفتار« 
اســـت. می‌دانیم کـــه یکی از ویژگی‌های این نســـل، تمایل 
شـــدید آنها بـــه »گفت‌و‌گو و مذاکره بـــرای بهبود وضعیت« 
در هر بحران، مســـأله و مشـــکلی است. همین ویژگی یک 
فرصـــت بـــرای بزرگتر‌هـــا و نســـل‌های قبلی ایجـــاد می‌کند 
تـــا بـــا آمـــدن در زمیـــن نســـل زد، در ابتـــدا بخواهنـــد که به 
صـــورت منطقی شـــکاف را کم کنند )بـــه گفت‌و‌گو و تعامل 
بنشـــینند، با علایق و عقاید آنها بدون قضاوت آشـــنا شوند 
و بـــه آنهـــا بـــاور داشـــته باشـــند( و پـــس از آن با چوبدســـتی 
جادویی یعنی »محبت«، رفتار و تعامل سازنده‌ای را شروع 
کننـــد؛ اتفاقی کـــه در نهادهای مختلف جامعـــه از خانواده 

تا مدرســـه و دانشگاه و محیط‌های کاری و نهادهای 
فرهنگـــی، کـــم، کنـــد و نادرســـت پیـــش مـــی‌رود.

Z رنگ و بوی تفکر نسل
کوچک‌ترهایشـــان الان 13 ســـالگی را می‌گذرانند و بزرگ‌ترهایشـــان 28 ساله‌اند. نســـل زد را می‌گویم. نسل جوان پر شر و شوری 
کـــه بـــه دلیـــل ارتبـــاط زیـــاد و نزدیک آنهـــا با فضای دیجیتـــال و اینترنت، »نســـل نت« هم می‌گوینـــد. می‌دانیم بـــرای اینکه ما این 
چیزی بشـــویم که هســـتیم، خانواده، دوســـتان، مدرســـه، دانشـــگاه و جامعه و در یک کلام »شـــرایط و عوامل محیطی« روی این 
چیزی که هستیم، هویتی که داریم، تأثیر دارند. حالا به این عوامل اینترنت، بازی‌های دیجیتال، داده‌های گسترده، شبکه‌های 
اجتماعـــی جهانـــی و در یـــک کلام »فضـــای مجـــازی« را هم اضافـــه کنیم، می‌بینیم، نه خیلی در عمق، اما در ســـطح وســـیعی روی 
تمام زندگی ما اثر دارد. هرچه بیشـــتر و نزدیکتر به این فضا باشـــیم، همانقدر اثرگذاری‌اش روی زندگی ما بیشـــتر اســـت، چرا که 
زمـــان بـــرای مـــا محدود اســـت. در کنـــار درس و کار و خانواده و فیلم و کتاب و دوســـتان، تجربه نوعی از زندگـــی را در فضای مجازی 
داریـــم کـــه به‌طـــور مســـتقیم و غیر مســـتقیم روی تمـــام ابعاد دیگـــر زندگی‌مان اثرگذار اســـت. مســـتقیم از آن جهـــت که کنترل 
»میـــزان زمـــان حضـــور در فضای مجازی« به دلیل ماهیت وجود و جذابیت‌های آن، مشـــکل اســـت. بنابراین ممکن اســـت مثلاً 
در میـــان مطالعـــه باشـــیم و دســـت به گوشـــی برده کـــه پیامی که برایمـــان آمده را ببینیم، امـــا عملاً بعد از حـــدود چندین دقیقه و 
ســـاعت متوجـــه می‌شـــویم کـــه در حـــال گشـــت و‌ گذار در شـــبکه‌ها و کانال‌هـــای مجازی هســـتیم. غیر مســـتقیم از آن جهت که 
نـــوع تعامـــل و اخـــاق و رفتار، ارتباط، شـــناخت خود و دیگران، دانـــش و آگاهی و در مجموع ارتباطات انســـانی در فضای مجازی، 
ناخـــودآگاه یـــا عامدانـــه روی ارتباطات انســـانی بیرونی ما و زندگی ما در جهان بیرون اثرگذار اســـت. بـــا رنگ و بوی مجازی تصمیم 
می‌گیریـــم ارتباطمـــان را بـــا دوســـتانمان  یا خانـــواده خود با کم و کیف مدنظرمـــان در اخلاق و رفتـــار و کلام و تعامل و زمان تنظیم 

کنیم. به این فکر می‌کردم که نســـل زد، بیشـــتر و نزدیک‌تر از هر نســـلی، زندگی‌اش با فضای مجازی گره خورده اســـت 
و بنابراین می‌توان اثر و بازتاب فضای مجازی را در آیینه اخلاق، رفتار و ویژگی‌های شـــخصیتی این نســـل مشـــاهده کرد.

ادب از که آموختی؟ از بلاک شده‌ها!
یکی از ویژگی‌های این نســـل، علاقه شـــدید آنهـــا به ارتباطات 
مجازی و رســـانه‌های دیجیتال است. ادبیات و زبان ارتباطات 
در فضـــای مجـــازی، به‌ تبع قالب و ســـبکی کـــه دارد، با دنیای 
بیرون تفاوت دارد و بنابراین بازخوردها، کلام، ســـکوت، ادامه 
ارتبـــاط و گفت‌و‌گـــو، همـــه در گرو جنـــس ارتباطـــات و تعامل 
در فضـــای مجـــازی هســـتند که بـــروز بیرونـــی آنهـــا کلام‌های 
نامتجانس و رفتارهای نامطلوبی می‌شـــود که اغلب از ســـوی 
بزرگترهـــا و نســـل‌های قبلـــی، بی‌ادبـــی محســـوب می‌شـــود. 
مثلاً معنای رفتار نوجوان یا جوانی از نســـل زد که هنگام ورود 
میهمـــان بـــه خانه، از جـــای خود بلند نمی‌شـــود  یـــا از اتاقش 

بیـــرون نمی‌آیـــد، »بی‌ادبـــی« نیســـت؛ صـــرف حضـــور 
و ارتباطـــات در جهـــان دیجیتـــال، او را بـــه ایـــن رفتار و 
واکنش‌ رســـانده اســـت.  یا به کاربـــردن »عادت‌گونه« 

کلمـــات نامأنـــوس در گفت‌و‌گو بـــا بزرگترها )همان‌طور 
کـــه بـــا دوســـتان همســـال خـــود در جهـــان بیـــرون و جهـــان 
مجـــازی تعامـــل و گفت‌و‌گـــو می‌کننـــد( اگرچه بـــرای بزرگترها 
»نامطلـــوب« اســـت، امـــا باید پذیرفـــت که با توجـــه به همان 
نظریـــه کـــه معتقد اســـت نســـل زد اقیانوســـی با ســـطح یک 
ســـانتیمتر اســـت، این نوع رفتـــار و کلام هم، »عمـــق و عمد« 
نـــدارد. همان‌طور که در فضای مجازی با یک بحث و مجادله 
کلامـــی با دوستانشـــان ســـریع، صریح و با کلامـــی تند)اغلب 
بی‌ادبانـــه( او را بلاک می‌کنند و چنـــد روز بعد دوباره به تعامل 
و دوســـتی بـــا هـــم برمی‌گردنـــد؛ همان‌طـــور هـــم در تعامل با 
نســـل‌های قبل که ممکن اســـت پدر، مادر، دوســـت، استاد، 
همـــکار یـــا رئیسشـــان باشـــند، واکنـــش نشـــان می‌دهنـــد.

یار دبستانی من! قیمه‌ها و ماست‌ها رو 
ترکیب نکن!

چند روز دیگر روز دانشـــجو اســـت. روزی که چند دانشـــجو 
در »اعتـــراض« بـــه دیـــدار معـــاون رئیس‌جمهـــور وقـــت 
امریکا با شـــاه پهلوی، شـــهید شـــدند. حالا اغلب 18 ســـاله 
تـــا همـــان 28 ســـاله‌های نســـل زد بخـــش زیـــادی از زمان و 
زندگی‌شـــان را در دوران دانشجویی و دانشگاه می‌گذرانند. 
چیزی که باعث شـــد مبحث ادب و جســـارت نســـل زد را به 
روز دانشـــجو پیونـــد بزنم، »ســـبک« اعتراضـــات چند وقت 
پیـــش برخی از دانشـــجویان در دانشـــگاه بـــود. تعهد، امید 
به بهبود وضعیت و احســـاس مســـئولیت اجتماعی در این 
اعتراضـــات دانشـــجویان تحســـین‌برانگیز بـــود و می‌شـــود 
گفـــت میراثی از دانشـــجویان نســـل‌های قبلی بـــود که زبان 
گویـــای جامعه بودند و برای آرمانشـــان تلاش می‌کردند. اما 
فیلم بخشـــی از دانشـــجویان منتشر شـــد که در اعتراضات 
حضـــور داشـــتند، امـــا در رفتـــار و کلامشـــان »بی‌ادبـــی« به 

طـــور برجســـته و واضـــح دیده می‌شـــد. بایـــد گفت که 
بخشـــی از این نسل برای اعتراضشان در دانشگاه به 
عنوان دانشـــجو، روش مناسبی نداشتند و اصطلاحاً 

قیمه‌هـــا را با ماســـت‌ها ترکیـــب کردنـــد؛ در حدی که 
نمی‌شـــد بـــه حرف‌هایشـــان اســـم شـــعار داد. چرا کـــه خود 
شـــعار معنایش »آرمان، نشـــانه و راه و رســـم« است و اینکه 
»بی‌ادبـــی« آرمـــان و نشـــانه و راه و رســـم یک نســـل باشـــد، 
اتفاق خوبی نیســـت. بنابراین شـــجاعت و جســـارت نســـل 
زد مســـأله نیســـت، چـــرا کـــه شـــجاعت و نترس بـــودن یک 
ویژگـــی مثبت برای پیشـــرفت فردی و اجتماعی اســـت؛ اما 
روش و ســـبک و ســـیاق این جســـارت و شـــجاعت است که 
مهم اســـت؛ آنقدر مهم که اگر به آن توجه نشـــود، رســـیدن 
به هدف و رشـــد و پیشـــرفت چندین پله بـــه عقب می‌افتد.

فیلم بخشـــی از دانشـــجویان منتشـــر شـــد که در اعتراضات حضور داشـــتند، اما در رفتار و کلامشـــان »بی‌ادبی« به طور برجســـته و واضح 
دیده می‌شـــد. در حدی که نمی‌شـــد به حرف‌هایشـــان اســـم شـــعار داد، چرا که خود شـــعار معنایش »آرمان، نشـــانه و راه و رســـم« اســـت 

و اینکه »بی‌ادبی« آرمان و نشـــانه و راه و رســـم یک نســـل باشـــد، اتفاق خوبی نیســـت

سارا مؤمنی
دانشجوی دکترای مدیریت رسانه

خانواده، دوستان، فرهنگ عمومی، تعامل‌های واقعی، رفتار مطلوب و 
اخلاق‌مداری، همیشه استخوان‌بندی اصلی هویت یک نوجوان را شکل می‌دهند؛ 

فقط باید نوع ارائه، آموزش و همراهی این نسل با این مفاهیم را تغییر داد

 مرز باریک‌تر از موی جسارت و ادب


