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بیگانگان در دِه

این دومین ستون پیشنهاد فیلم است که قرار شد از سال 
جدید در صفحه فرهنگ منتشــر شود. وعده کرده بودم 
که هر پنج شــنبه در این ستون لااقل یک فیلم یا سریال 
از تولیــدات جهان به شــما معرفی کنــم. هفته پیش با 
همراهی دوســتان نام آنونس را برای این ستون انتخاب 
کردیم. آنونــس از آن رو که؛ همان ابتدا توقع مخاطب را 
از ســتون به اندازه می کرد و به این اشــاره دارد که در این 
ستون قرار نیســت نقد فنی داشته باشیم یا بالا و پائین 
اثری را مــرور کنیم. درواقع تنها کارکرد این ســتون این 
است که مخاطب، به فرض داشتن مخاطب، آخر هفته 
با یک پیشنهاد بصری مواجه شود؛ مخاطبی که خیلی 
فرصت جستن میان انبوه آثار تولیدشده را نداشته و دنبال 

پیشنهاداتی می گردد. 
بــاری، فاصله این دو ســتون، روزهــای ملتهبی برای ما 
ایرانیان بود، از ســویی ســایه جنگ را بر سر خود حس 
می کنیم و ازســوی دیگر، هر آئینه تصاویــری از زندگی 
روزمــره زنان می بینیم که قلب آدمــی را مچاله و روحش 
را آزرده می کند. اینها را گفتم که بگویم این مدت بیشتر 
از هر زمان دیگری خود را به جهان ســینما پرتاب کردم 
تا دمی از بار دنیا وارهم، تا به اکنون زشــت و آینده به نظر 
ترسناک کمتر فکر کنم. فیلم و سریال خوب و قابل اعتنا 
کم ندیدم. فرصتی شود همه را به مرور معرفی خواهم کرد، 
به شــرط آنکه خیلی بیات نشده باشد. از میان این همه 
اما فیلم »هیولاها« بیش از همه درگیرم کرد. »هیولاها« 
 که  نامش به انگلیســی )The Beasts( و به اســپانیایی 
)As Bestas( می شــود، ســاخته کارگردان اســپانیایی 
»رودریگــو ســوروگوین« اســت کــه در جشــنواره کن 
2022 بــه نمایــش درآمــد. داســتان فیلم دربــاره زوج 
میانسال فرانسوی ای است که انتخاب کرده اند روزهای 
بازنشستگی شــان و احتمــالًا باقــی زندگی شــان را در 

روستایی در اسپانیا بگذرانند.   
فیلم که انگار با الهام از داســتان واقعی یک زوج هلندی 
ســاخته شــده اســت، چهار شــخصیت کلیدی دارد؛ 
آنتوان و اولگا دنیس، زوج باســواد شــهری فرانسوی ای 
که به روســتای گالیســیای اســپانیا رفته اند، روســتای 
کم جمعیتی که می رود خالی از ســکنه می شود و آن سو 
دو بــرادر با نام های زان و لــورن که آن ها هم کم وبیش در 
دوران میانسالی شــان هستند، مجردند و همه عمرشان 
در روســتا زندگی کرده اند. زوج فرانسوی در کنار پرورش 
محصولات ارگانیک، سعی دارند خانه های متروکه  موجود 
در زمین هایی را که به آن ها به ارث رسیده، بازسازی کنند 
تا دوباره به روســتا رونق دهند. دراین میان ایده ســاخت 
توربین در زمین های روستا توسط شرکت نروژی و رویای 
زندگی راحت تر بعد از ســال ها سختی، مسئله اساسی 
مابین دو برادر و زوج فرانسوی همسایه آن ها شده است. 
برادرها می خواهند بفروشــند و بروند شهر با تاکسی کار 
کنند که از این بدبختی زندگی روستایی نجات پیدا کنند، 
زوج شهری، روشنفکر فرانسوی هم که از زندگی شهری 
به ملال رســیده اند، آمده اند کــه بمانند و نمی خواهند 
بفروشند. این کشاکش که همراه آزار و اذیت های برادران 
است، پیشبرنده داستان فیلمی است که در حین اینکه 
قضاوت دارد، می خواهد جانب حقیقت بایستد، آنچنان 
که اگرچه درنهایت می دانیم که فیلم کدام سو می ایستد 
و البته که با شکوه و تمام قد هم سمت درست می ایستد، 
اما این فکر هم در کله مان می چرخد که آن  سوی دعوا هم 
بیچاره بودند و همگی اسیر یک جبر و ساختاری بزرگتر از 
روستا هستند. نکته جالب توجه »هیولاها« این است که 
قهرمان داستان تقریباً دوسوم فیلم، کمترین کنش را دارد 
و شاید تا آخر فیلم هم متوجه نشویم که قهرمان این بود، 
نه آن.  فیلم رودریگو سوروگوین، فیلمی که از پوستر بسیار 
جذابش شروع می شود، با آن سکانس اول میخکوب تان 
می کند تا آخرین سکانس همین قدر جذاب و بدون حرف 
اضافه پیش مــی رود و احتمالًا کمتر کســی از دیدنش 

پشیمان می شود.
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اـر کـردن   ک
دگی  اـبه زنـ به مث

»رشــد کــردن در گــرو این اســت کــه دریابیم چه 
رفتارهای مبالغه آمیزی را ممکن اســت به شغل مان 
راه دهیم و با دقت و ســنجش گری بیشتری مراقب 
خود باشــیم تا در موقعیت های مختلف، با انصاف 
و بی طرفــی بیشــتری داوری کنیم. بــا وجود این، 
رشــد به این معنی نیز هست که بدانیم بلوغ واقعی 
همواره تا چه اندازه خلل ناپدیر اســت، بنابراین در 
روزی عادی در محیط کار، چقدر اضطراب، هیجان 

و دردسر پیش می آید.«
امروزه در کســب وکارهای مدرن مدام بر اهمیت 
آموزش هــای فنی پافشــاری می کننــد درحالی که 
بخــش بزرگــی از کامیابی یا ناکامی ســازمان ها به 
مهارت هایی که در آموزشــکده های کســب وکار یاد 
می گیریــم ربطی نــدارد، بلکه موفقیت و شکســت 
ســازمان ها در گرو کســب مهارت های عاطفی در 
محیط کار اســت. مهارت هایی که بــه ما می  آموزد 
چگونه از روح مان بیش از جسم مان کار نکشیم زیرا 
امروزه کیفیــت کارمان بیش ازپیش به امور پیچیده 
و لغزان وابســته شده است. اموری مانند؛ احساس 
معنــاداری، احترام، خرســندی درونی، تشــویق و 
حال و هوایی که بیشتر به رفاقت نزدیک باشد؛ زیرا 
اظهارنظری بی جــا یا رفتاری تند، می تواند کل روز 

کاری مان را خراب کند. 
درواقع سودآوری بیش از پیش به عواطف متکی 
شده اســت. توجه به عواطف در فرآیند کار کردن، 
بسیار دشوار و پیچیده اســت. بسیار ساده بود اگر 
می توانســتیم به طــور مداوم و تحت هر شــرایطی، 
حرفه ای باقی بمانیم و به بهترین شــکل ممکن کار 
خــود را انجام دهیــم، اما این حقیقــت انکارناپذیر 
است که انســان بســیار پیچیده، پیش بینی ناپذیر 
و شــکننده اســت؛ زیــرا در محیط کار، بــا افرادی 
در تعامل هســتیم که از اختیار ما بیرون هســتند، 
از نیازهــای مــا مطلــع نیســتند، دنیــا را از دید ما 
نمی بیننــد، انگیزه و باورهای شــان با مــا متفاوت 
است، دلبستگی های شان برای مان غیر قابل درک 
است و با تمام این تفاوت ها ما به آن ها نیاز داریم تا 
بتوانیم کارهای ظریفی که بر دوش مان اســت را به 
درست ترین شکل، به ســرانجام برسانیم. حال باید 
نیازها، نگرش و باورهای مان را به نحوی بیان کنیم 
که برای دیگران روشــن باشــد. باید ایــن مهارت را 
بیاموزیم که این تعامل را به چه شکل سامان دهیم. 
اگر مهارت های لازم برای چنین کاری را نداریم، 
بهتر اســت تنها کار کنیم؛ اما متاســفانه نمی توان 
یک شــرکت هواپیمایــی را به تنهایــی اداره کرد یا 
حتی یــک مرکز پخش لــوازم خانگــی را. پس اگر 

مهارت هــای عاطفی کار کــردن را نداریم و مدام از 
همکاران مــان می رنجیــم و بعد از یــک روز کاری، 
روح مــان بیش از تن مان خســته می شــود، باید به 
شــاخه ای از فرهنگ رجوع کنیم که به بســیاری از 
اتفاقاتی که پشــت میز محیط کارمان رخ می دهد، 

نور می تاباند. 
این بخش از فرهنگ، همان مهارت هایی اســت 
کــه جای ســرزنش نــدارد اگــر آن هــا را نیاموخته 
باشیم. مهارت هایی اســت آمیخته به کودکی مان. 
مهارت هایــی که همه بــه محدودیت مــکان و نوع 
برخــورد دیگــران با مــا در کودکی  ختم می شــود. 
این بار خاطرات و تجربیات کودکی باعث می شود، 
نتوانیــم در برابــر اکنون، با هوشــیاری و شــهامت 
و ســنجیدگی واکنــش نشــان دهیــم. ذهن مــان 
بــا همه چیــز، جانبدارانــه برخــورد می کنــد و هر 
پیش آمدی را طبق اتفاقاتی که برای مان آشناست، 
دســت کاری و تکمیــل می کنــد. در حالی که برای 
انطبــاق بــا آن شــخص و پیش آمد کنونی، بســیار 
ناکار آمد اســت. یکــی از مهارت هایی که در محیط 
کار، مانع از بروز بســیاری از آشــفتگی ها می شود، 

سازش پذیری است. 
درواقــع این مهــارت نه تنها در محیــط کار بلکه 
در تمــام بخش هــای زندگی، مــا را از بســیاری از 
آشــفتگی ها و نابســامانی ها نجات می دهد. تغییر 
به واســطه محیــط کاری جدیــد، یکــی از مواردی 
است که باید در برابر آن، از سازش پذیری استفاده 
کرد. اما ایــن موضوع نه در وجود ما نهفته اســت، 
نه دســت  یافتن به آن آســان اســت. هرچقدر هم 
پذیرای تغییر باشــیم، در مواجهه با تغییرات بزرگ، 
هیچ وقت مهیا نیســتیم چراکه این تغییرات معمولًا 
به ســرعت رخ می دهند و اگر آمــاده تغییر ناگهانی 
نباشیم، نمی توانیم سازگار شویم. این مسئله بسیار 
طبیعی اســت و از بیم تغییری اســت که روزی ما را 
از صفحه روزگار محو خواهد کرد. اما باید شــهامت 
پیــدا کنیــم و از خــود بپرســیم دوســت داریم چه 
چیزهایــی پایدار و بدون تغییر بماند و چه تغییراتی 
زندگی را برای مان راحت تــر می کنند. مهارت های 
عاطفی برای کار کردن، شــامل مهارت های بسیار 
زیادی می شــوند که به کوشــش مؤسســه مدرسه 
زندگی نشــر هنوز، بیســت مورد از ایــن مهارت ها 
در کتابــی جمــع آوری شــده اند. در 20 فصــل به 
هــر یک از ایــن مهارت ها به صورت مجــزا پرداخته 
شــده اســت. مهارت هایی چون خویشــتن داری، 
ارتباط، خودباوری، خلاقیت، قاطعیت،  جذابیت، 

دیپلماسی، کارآمدی، زبان آوری و...
این کتاب درصدد آن اســت که به آســیب هایی 
که ممکن اســت روح و ذهن افــراد را در محیط کار 
تهدید کنــد بپردازد و برای جلوگیــری از هر یک از 
این آســیب ها، راهکاری ارائه می دهد. راهکارهایی 
که بسیار ساده اند، اما نیاز به آگاهی دارند. آگاهی 

از چرایی و چگونگی آن ها. 

معرفی کتاب

همان متونی اســت که در رسانه های اجتماعی نوشته 
می شــود تا هم پیوندان خود را از هــر چیزی که در هر 
لحظــه خاص بــه آن فکر می کنیــم، آگاه کنیم. از این 
زاویه، موضوع این فصل این اســت که ما چگونه میان 
قدرت عظیمی که رســانه اجتماعی برای جلب شهرت 
در اختیارمــان می گــذارد بــا تبعــات بالقــوه ای که بر 
نیازمان به حریم خصوصی دارد توازن برقرار می کنیم. 
در فصل ۵ بــه عکس ها و فیلم ها در رســانه اجتماعی 
پرداخته می شــود. فصلی کــه در آن دربــاره تعامل با 
عکس ها و ویدئوها صحبت می شود و اینکه آنها چگونه 
باعث می شــوند احساس کنیم به صورت آنلاین حاضر 
هســتیم. در فصــل ۶ با عنــوان »پیام رســانی« درباره 
ویژگی نه چندان بدیهی اما بسیار حیاتی سرویس های 
اجتماعــی، توانایی فرســتادن پیام هــای خصوصی یا 
مســتقیم کاربران  مورد بحث و بررســی قرار می گیرد. 
از ایــن جهت این فصــل درباره این بحــث می کند که 
پیام رســانی مکتوب چگونه می تواند تاثیر احساســی 
بســیار متفاوتی با ارتباط رودررو داشته باشد. درنهایت 
این کتــاب در فصل ۷ با عنــوان »ارزش ها« با تأملات 
گسترده در باب روانشناســی رسانه اجتماعی به پایان 
می رسد. همچنین فصل آخر به این پرسش می پردازد 
کــه کالایی کردن خودمــان در رســانه اجتماعی برای 
مــا به چه معنی اســت و در عوض عرضــه این حجم از 
روانشناســی خود به الگوریتم ها چــه چیزی عایدمان 
می شــود؟  خواندن این کتــاب برای همــه آنهایی که 
به عنوان کاربر یا کنشــگر فضای مجازی در رسانه های 
اجتماعی حضور و فعالیــت دارند می تواند خواندنی و 
کاربردی باشد و خواننده را به خودآگاهی در استفاده 
از رســانه های اجتماعــی برســاند. کیــوران مک مائن 
نویســنده کتــاب می گوید:»هرچند رســانه اجتماعی 
مثل کتاب خودآموز یا دفتر خاطرات شــخصی است، 
باز هم اساســاً مانند تلویزیون یا روزنامه یک دســتگاه 
انتقال همگانی اطلاعات اســت. توجه زیاده از حد به 
این جنبه از این ســرویس ها معطوف شــده است، اما 
امیدوارم دریافته باشــید که آینــده آنها به همان اندازه 
بــه درک بعد اول بســتگی دارد: روانشناســی رســانه 
اجتماعی«. جالب اینکه امروز در شبکه های اجتماعی 
شاهد گسترش مخرب روانشناسی زرد هستیم اما این 
کتاب خود رســانه های اجتماعی را در بستر مفاهیم و 
نظریه های روانشــناختی مورد بررســی قرار می دهد و 
می تواند به مثابه یک خودآموز کمک کند تا در مواجهه 
و تجربه شــبکه های اجتماعی به کنشمندی منطقی و 

معقول تری دست بزنیم.

خبرنگار فرهنگ
سبا دادخواه

نائومی وولف معتقد اســت: »فرهنگی که بر لاغری زنان تمرکز می کند 
نســبت به زیبایی زنان وســواس ندارد بلکه نســبت به اطاعت آنان از این 
دستور وســواس دارد. رژیم غذایی قوی ترین آرام بخش سیاسی در تاریخ 
زنان اســت.« ولز هم می گویــد، این رژیم های غذایــی عزت نفس آدمیان 
را تحلیــل می برنــد و آنهــا را در چرخــه ویرانگــری از قضاوت های منفی 
دیگران و خوارداشــت های شخصی به امان خدا رها می کنند. از نظر ولز: 
»اعتماد به نفــس این نیســت که »مردم قطعاً از من خوش شــان می آید«، 

بلکه این است که »اگر هم خوش شان نیامد، مشکلی نیست«. 
رســیدن به چنین ســطحی از اعتماد به نفس به خصوص درباره بدن و 
تغذیــه خود، امــا از نظر ولز نیازمند آشــتی دوباره با بــدن و  غذا هر دو و 
عشــق ورزیدن بدان هاســت. باید به این نتیجه برســیم که هدف از تعذیه 
فقط بقا و کســب انرژی نیســت. اگر اینگونه بود شــاید همان آرزویی که 
خیلی از مــا در اوقات بی حوصلگی یا زمان هایی که دچار کمبود شــدید 
وقت هستیم بر زبان می رانیم و می گوییم کی قرص غذا اختراع می شود؟ 

تا الان هزاربار محقق شده بود. 
ایــن آرزو اما بر زمیــن مانده، چون عقلا می دانند کــه هدف از تغذیه، 
عشــق و لذت هم هســت؛ لذتی که از خوردن هر لقمــه و هربار به طرزی 
متفاوت به بدن ما القاء می شــود و غذاخوردن را به تشــریفاتی عاشــقانه 
بــدل می کند. ســفره ای پهن می شــود و انــواع غذاها در کنــار یکدیگر 
آرایشــی دوســتانه به خــود می گیرند و ما حتــی از فکر کــردن به برخی 
از آنهــا پیــش و بیــش از خوردن شــان حــظ می کنیــم. مخلــص کلام، 
احساســات و افکار تاثیری کتمان ناشــدنی در تعذیه و سلامت ما دارند و 
خــوردن مغذی ترین غذاها بــا اعصابی ناراحت و عذاب وجــدان از اینکه 
داریــم به خودمــان ضرر می زنیم و بــا این وضع تغذیه بــه زودی خواهیم 
 مرد، ســودی بــه آدم نمی رســاند. رژیم ها امــا در عمل مــا را مضطرب و 

عصبی می کنند. 
بنابرایــن از نظــر ولز اگر تلاش کنیم با احساســات مان  آشــتی کنیم، 
با خود بــه صلح برســیم، از کمال گرایی و مقایســه کردن دســت برداریم 
و تصور نکنیم زندگی چیزی شــبیه آن اســت که ســتاره ها در اینستاگرام 
 به مــا نشــان می دهنــد، آنــگاه شــاید بتوانیــم به طــرزی متعــادل و با 
اســتفاده از فرمول »کاهش به جای حذف کامل«، حتی »هر کوفتی را که 
می خواهیم، بخوریم«. فقط کافی اســت به آنچــه عنوان فرعی کتاب مل 
ولز اســت و البته در ترجمه فارســی روی جلد نیامده، بیشــتر فکر کنیم: 
»بــا غذا صلح کنید، بدن خود را دوســت داشــته باشــید و زندگی خود را 

بازیابی کنید.«

کیوران مک مائن 
در کتاب »رسانه 

اجتماعی« به 
سویه های روانشناختی 

کنش انسانی در 
فضای رسانه ای 
می پردازد. آنچه 

نویسنده می کوشد 
تا در این کتاب به 
آن پاسخ دهد این 

است که آیا در رسانه 
اجتماعی ما واقعاً 

خودمان هستیم؟ آیا 
می شود از ارتباط با 

افرادی که از آنها 
شناخت اجمالی 

آنلاین داریم بهره ای 
ببریم؟ چرا کسانی 

سفره دل خود را 
زیاده در سایت های 
شبکه های اجتماعی 

باز می کنند؟ 

دبیر گروه فرهنگ
علی ورامینی


