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هاديانه
پرهيز از 

شتابزدگي

 »فضاي سبز« پناهگاه امني براي گريز از اضطراب و روزمر‌گي است
ارتباط محيط زيست، آموزش و سلامت زندگي در گفت‌وگو با دكتر شقايق اقبالي، روان‌شناس

 چرا م�ا ايراني‌ها فق�ط به نظافت و بهداش�ت 
چارديواري خانه و مح�ل زندگي خود اهميت 
مي‌دهيم ولي بهداش�ت و تميزي خارج از آن 
مانند كوچه و خيابان براي‌مان اهميتي ندارد؟ 
اين سؤال شما موضوعي است كه مي‌تواند در بسياري 
از فرهنگ‌ها و كشورها مطرح باش��د و محدود به ايران 
نيست. ريشه‌هاي اين موضوع مي‌تواند شامل تركيبي 
از عوامل فرهنگي، اجتماعي، تاريخي و حتي اقتصادي 
باشد. در اينجا به چند عامل اش��اره مي‌كنم كه ممكن 
اس��ت به توضيح اين پديده كمك كند. حس مالكيت 
و مسئوليت ش��خصي از جمله عواملي اس��ت كه افراد 
احساس مي‌كنند فضاهاي خصوصي مانند خانه و محل 
زندگي‌شان تحت كنترل مس��تقيم آنهاست، بنابراين 
مس��ئوليت بيش��تري براي نگهداري و تميزكردن آن 
احس��اس مي‌كنند. در مقابل، فضاهاي عمومي مانند 
كوچه‌ها و خيابان‌ها ممكن است به دليل احساس كمتر 
مسئوليت و مالكيت جمعي، كمتر مورد توجه قرار گيرد. 
عامل ديگر انتظاري است كه ممكن است افراد از دولت 
و شهرداري‌ها داشته باش��ند، مبني بر اينكه نگهداري 
و تميزكاري فضاهاي عمومي وظيفه آنهاس��ت، از اين 
رو، خود را كمت��ر در قبال نظافت اين فضاها مس��ئول 
مي‌دانند. تفاوت‌ه��اي فرهنگي و اجتماع��ي هم حائز 
اهميت است، نگرش‌ها و رفتارهايي كه مي‌تواند نسبت 
به فضاي عمومي و خصوص��ي در فرهنگ‌هاي مختلف 
متفاوت باشد. در برخي جوامع، تأكيد بر اهميت نظافت 
فضاي عمومي به عنوان بخش��ي از احترام متقابل بين 
ش��هروندان وجود دارد، در حالي ك��ه در جوامع ديگر 
ممكن است اين تأكيد كمتر باشد. آموزش و آگاهي نيز 
از جمله مواردي است كه در اهميت به بهداشت و تميزي 
فضاهاي عمومي مؤثر است. كمپين‌هاي آموزشي كه از 
سوی دولت‌ها يا سازمان‌هاي غيردولتي اجرا مي‌شود نيز 
مي‌توانند در تغيير نگرش‌ها و بهبود رفتارهاي مربوط به 
نظافت فضاهاي عمومي مؤثر باشند. تجربيات تاريخي و 
ساختار اجتماعي هم از جمله مواردي است كه مي‌توان 
به آن اش��اره كرد و در نهايت، حل اين چالش‌ها ممكن 
است نيازمند تلاش‌هاي همه‌جانبه‌اي از جانب دولت‌ها، 
سازمان‌هاي مدني و خود ش��هروندان باشد تا از طريق 
آموزش، سياس��تگذاري‌هاي مناسب و فرهنگ‌سازي، 
اهميت نظافت و بهداش��ت فضاهاي عمومي در جامعه 

نهادينه شود. 
 رهاس�ازي زبال�ه در پارك‌ه�ا، جنگل‌ه�ا، 

رودخانه‌ه�ا و جوي‌ها از جمله مواردي اس�ت 
كه در موج س�فرها از جمله سفرهاي نوروزي 
و تعطيلات مناس�بتي مش�اهده مي‌شود. به 
نظر شما چرا مردم به طبيعت و زمين كه محل 

زندگي آنهاست، احترام نمي‌گذارند؟
رهاس��ازي زباله در طبيع��ت و عدم‌احت��رام به محيط 
زيست مسئله‌اي جهاني اس��ت كه بسياري از جوامع با 
آن دست‌وپنجه نرم مي‌كنند و مي‌تواند دلايل متعددي 
داش��ته باش��د، از جمله كمبود آگاهي و اطلاعات، زيرا 
بس��ياري از افراد ممكن اس��ت آگاهي كافي نسبت به 
تأثيرات منفي رهاسازي زباله بر محيط زيست نداشته 
باشند. آموزش و افزايش آگاهي در مورد اهميت حفاظت 
از محيط زيس��ت و پيامدهاي ناش��ي از عدم‌رعايت آن 
مي‌تواند به كاهش اين رفتار كمك كند. ترويج فرهنگ و 
نگرش اجتماعي با احترام به طبيعت و مسئوليت‌پذيري 
اجتماعي نس��بت به محيط زيس��ت هم مي‌تواند يك 
راه‌حل اساسي باشد. كمبود امكانات و زيرساخت‌ها نيز 
از جمله دلايل پديدآمدن اين مش��كل است چراكه در 
مكان‌هاي عمومي و طبيعي شاهد هستيم سطل‌هاي 
زباله يا امكانات مناسب براي دفع زباله كافي نيست، به 
همين دليل افراد زباله‌هاي خود را در محيط رها كنند. 
بهبود زيرساخت‌ها و امكانات دفع زباله هم مي‌تواند در 
كاهش اين مشكل مؤثر باش��د. در بعضي موارد فقدان 
قوانين س��ختگيرانه يا عدم‌اجراي قوانين موجود براي 
جلوگيري از رهاس��ازي زباله نيز به اي��ن رفتارها دامن 
مي‌زند، از همين رو تقويت قوانين و اطمينان از اجراي 
آنها مي‌توان��د به حل اين مش��كل كمك كن��د. ايجاد 
الگوهاي مثبت و نمونه‌هايي از رفتارهاي محيط زيستي 
از جمله مواردي است كه احترام به طبيعت را در افراد 
تقويت مي‌كند، چراكه رفتارهاي فردي اغلب تحت تأثير 
رفتارهاي جمعي و الگوهاي رفتاري در جامعه اس��ت. 
رسيدگي به اين مشكل نيازمند تلاش‌هاي مشترك از 
سوي دولت‌ها، س��ازمان‌هاي غيردولتي، جامعه و افراد 
اس��ت. از طريق آموزش، بهبود زيرس��اخت‌ها، تقويت 
قوانين و ايجاد تغيير در فرهنگ و نگرش‌هاي اجتماعي 
مي‌توان به محيط زيستي پاك‌تر و سالم‌تر دست يافت. 
 نقش حفظ محيط زيس�ت و پاك نگه‌داشتن 
زمي�ن در حف�ظ سالمت زندگ�ي و تبع�ات 

عدم‌رعايت آن چيست؟
حفظ محيط زيست و نگهداري از زمين به صورت پاك و 
سالم نقش حياتي در تضمين سلامت و كيفيت زندگي 

بشر دارد. تأثيرات مثبت حفظ محيط زيست بر سلامت 
رواني و جسماني انسان‌ها و ساير موجودات زنده بسيار 
گسترده اس��ت و عدم‌رعايت آن مي‌تواند تبعات جدي 
به دنبال داش��ته باشد. محيط زيس��ت پاك به كاهش 
آلودگي هوا، آب و خاك كمك مي‌كن��د كه اين امر به 
نوبه خود احتمال بروز بيماري‌هاي تنفسي، عفونت‌هاي 
آبي و ساير بيماري‌هاي ناشي از آلودگي‌هاي محيطي 
را كاهش مي‌دهد. طبيعت پناهگاه انسان براي گريز از 
استرس‌‎هاي زندگي امروز است. دسترسي به فضاهاي 
سبز و پاك، مانند پارك‌ها و جنگل‌ها، از جمله مواردي 
است كه به بهبود رواني و كاهش استرس مدد مي‌رساند 
و اين امر كيفيت زندگي را افزايش می‌دهد و به سلامت 
رواني اف��راد كمك مي‌كند. محافظت از زيس��ت‌بوم‌ها 
و گونه‌هاي مختلف زنده براي حف��ظ تعادل طبيعت و 
حمايت از زندگي انس��ان ضروري است. امنيت غذايي 
هم ماحصل حفظ محيط زيس��ت است چراكه آلودگي 
مي‌تواند به كش��اورزي و منابع آبي آس��يب برس��اند و 
باعث كاهش توليد مواد غذايي شود. تبعات عدم‌رعايت 
حفظ محيط زيست موجب افزايش بيماري‌ها مي‌شود. 
همچنين توليد بي‌رويه گازهاي گلخانه‌اي باعث تغييرات 
اقليمي ‌شده است كه خود به پديده‌هايي مانند افزايش 
دما، بلاياي طبيعي ش��ديدتر و افزايش س��طح درياها 
منجر مي‌ش��ود. كاهش تنوع زيستي منابع طبيعي هم 

محصول عدم‌توجه به حفظ محيط زيس��ت اس��ت. در 
نتيجه، حفظ محيط زيس��ت و پاك نگه‌داش��تن زمين 
نه تنها براي سلامت فردي و جمعي انسان‌ها بلكه براي 
بقاي كل سيستم زيستي زمين ضروري است. اقدامات 
فردي و جمعي، هم��راه با سياس��تگذاري‌هاي مؤثر و 
پايدار، مي‌توانند به حفاظت از اين سياره براي نسل‌هاي 

آينده كمك كنند. 
 چگونه مي‌توان در حوزه محيط زيست خانه و 
مدرسه را مكاني براي آموزش از دوران كودكي 

تا نوجواني كرد؟
در خانه به نقش والدين اش��اره مي‌كنم. آنها مي‌توانند 
با رفتار خود مانن��د بازيافت، صرفه‌جوي��ي در مصرف 
آب، برق و اس��تفاده از وس��ايل نقليه پ��اك، به عنوان 
الگويي براي فرزندان باش��ند. همچنين مش��اركت در 
فعاليت‌هاي محيط زيستي مانند شركت در پروژه‌هاي 
كاشت درخت، تميزكردن س��واحل و پارك‌ها و ديگر 
فعاليت‌هاي محيط زيس��تي مي‌تواند اهميت مراقبت 
از طبيعت را به فرزندان آموزش دهد. والدين مي‌توانند 
كودكان را تشويق به استفاده مجدد از وسايل، اجتناب 
از هدررفت م��واد غذايي و انتخاب محص��ولات پايدار 
و دوس��تدار محيط زيس��ت كنند. در مدرسه نيز ادغام 
مباحث محيط زيستي در برنامه درس��ي، مانند علوم، 
جغرافيا و اجتماعي مي‌تواند به دانش‌آموزان كمك ‌كند 

تا درك عميق‌تري از اهميت حفاظت از محيط زيست و 
تأثيرات انسان بر طبيعت را پيدا كنند. برگزاري پروژه‌ها 
و كارگاه‌هاي عملي، اس��تفاده از فن��اوري و بازي‌هاي 
آموزشي، تش��ويق به مش��اركت دانش‌آموزان با ايجاد 
انجمن‌ها يا گروه‌هاي دانش‌آموزي محيط زيس��تي كه 
در طرح‌ريزي و اجراي فعاليت‌هاي مدرسه نقش دارند، 
مي‌تواند حس مسئوليت و تعهد نسبت به محيط زيست 
را تقويت كند. به اين ترتيب، خانه و مدرس��ه مي‌توانند 
به عنوان پايگاه‌هاي اصلي براي آموزش و ترويج فرهنگ 
محيط زيستي عمل كنند و نسل‌هاي آينده را به سمت 

زندگي پايدارتر و مسئولانه‌تر هدايت كنند. 
 خانواده به عنوان هسته اوليه اجتماع چگونه 
مي‌توان�د نقطه آغ�از و كانون مح�وري حفظ 

محيط زيست و پاك نگه‌داشتن زمين باشد؟
خانواده نقش كليدي در شكل‌گيري نگرش‌ها، ارزش‌ها و 
رفتارهاي اعضاي خود دارد و اين نقش مي‌تواند در زمينه 
حفظ محيط زيست و پاك نگه‌داشتن زمين تأثيرگذار 
باشد. آموزش از طريق الگوبودن رفتار والدين، شركت 
در فعاليت‌هاي محيط زيستي، مشاركت خانوادگي در 
فعاليت‌هايي مانند كاشت درخت، پاك‌سازي پارك‌ها و 
سواحل، بازديد از پناهگاه‌هاي حيات وحش، آگاهي و 
تعهد نسبت به محيط زيست را در اعضاي خانواده تقويت 
مي‌كند. آموزش مصرف پايدار با تش��ويق به استفاده از 
كيس��ه‌هاي خريد چندبار مصرف، خريد محصولات با 
بسته‌بندي كم يا قابل بازيافت و كاهش هدرروي مواد 
غذايي، نمونه‌هايي از رفتارهايي هستند كه مي‌توانند در 
خانواده ترويج ش��وند. خانواده‌ها مي‌توانند آگاهي‌شان 
را نسبت به محيط زيس��ت با مطالعه كتاب‌ها، تماشاي 
مستندها، ش��ركت در كارگاه‌ها و سمينارهاي محيط 
زيس��تي به طور مش��ترك افزايش دهند و ب��ا بحث و 
گفت‌وگو در مورد مسائل محيط زيستي، فرزندان‌شان 
را نسبت به حفظ آن تشويق كنند. تشويق فرزندان به 
ايجاد وس��ايل بازيافتي و پروژه‌هاي خلاقانه كه از مواد 
بازيافتي ساخته شده‌اند هم مي‌تواند به آنها نشان دهد 
چگونه مي‌توانند با استفاده مجدد از مواد دورريختني، 
به محيط زيست كمك كنند. ايجاد باغچه خانگي و توليد 
كمپوست از زباله‌هاي آشپزخانه نه تنها به كاهش زباله 
كمك مي‌كند بلكه فرصتي براي آموزش درباره چرخه 
زندگي و اهميت خاك اس��ت. در نهايت با پياده‌سازي 
اين رويكردها، خانواده‌ها مي‌توانند به عنوان كانون‌هاي 
محوري در ترويج و حفظ محيط زيست عمل و نسل‌هاي 
آينده را به س��مت مسئوليت‌پذيري بيش��تر نسبت به 

كره‌زمين هدايت كنند. 

»ديگر لب به س�يگار نخواهم زد«،  تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

»رژيم غذايي‌ام را رها نخواهم كرد 
تا به وزن دلخواهم برسم«، »روزي 
دو ساعت مطالعه خواهم كرد«. اول 
هر سال، ميليون‌ها نفر فهرستي از 
تصميمات براي خودشان مي‌نويس�ند و عزم‌شان را جزم 
مي‌كنند تا در سال پيش‌رو، زندگي بهتري براي خودشان 
بسازند، اما آمارها نشان مي‌دهد تعداد خيلي كمي از اين 
تصميم‌ها به مقص�ود مي‌رس�د. چ�را تصميم‌هاي‌مان را 
مي‌گذاريم براي اول س�ال، ماه يا هفته؟ و چرا بعد به آنها 
عمل نمي‌كنيم؟ ماريا كونيكووا، روان‌ش�ناس و نويسنده 
روس�ي‌- امريكايي در مقاله‌اي كه در وب‌سايت نيويوركر 
منتشر كرده به اين موضوع پرداخته است. شهريار سرفلاح 
نيز مقاله او را ترجمه و در وب‌سايت ترجمان منتشر كرده 
اس�ت. گزيده‌جس�تارهايي از اي�ن مطل�ب را در ادام�ه 

مي‌خوانيد. 

جان نوركراس، روان‌شناس در تحقيقي درباره تصميم‌هاي 
س��ال نو در دهه۱۹۸۰ درياف��ت كه بي��ش از ‌۵۰درصد از 
امريكايي‌ها تصميم‌هايي براي س��ال نو گرفته بودند. بعد از شش 
ماه، فقط ‌۴۰درصد از آنها پاي تصميم‌شان مانده بودند. نوركراس 
دو سال بعد كه پيگير قضيه ش��د، اين تعداد به ‌۱۹درصد كاهش 
يافته بود، حتي از نيمي از آنهايي هم كه موفق شده بودند- در كل 
۱۴مورد- كوتاهي‌هايي سر زده بود. با اين ‌همه، مدام به خودمان 

مي‌گوييم از پس وزن‌كم‌كردن، پس‌اندازكردن، 
و باشگاه‌رفتن برمي‌آييم. 

به ‌نظر مي‌رس��د تنظيم زمان در تعيين 
موفقيت‌م��ان نق��ش مهم��ي دارد. در 

می۲۰۱۲، كيتي ميلكمن، اقتصاددان رفتاري در 
دانشگاه پنسيلوانيا به اجلاس »پاي‌لب« دعوت شد. 

پاي‌لب گردهمايي سالانه محققان علوم اجتماعي به‌ 
ميزباني گوگل است كه هدف آن گفت‌وگو درباره شيوه‌هاي 

افزاي��ش بهره‌وري ش��ركت اس��ت. آنجا ميلكمن مش��غول 
گفت‌وگويي درباره »تلنگرها« شد؛ مداخلات محيطي كوچكي كه 
مي‌توانند رفتار مردم را تغيير دهند. ميلكمن تعريف مي‌كرد: »در 
جريان گفت‌وگو، فردي پرسيد تلنگرها چه زماني بيشترين تأثير 
را مي‌گذارند؟« تحقيقات ميلكمن روي اين جنبه خاص از تلنگرها 
متمركز نبوده است، اما او گفت: »عميقاً احساس مي‌كردم تلنگرها 
در نقطه‌هاي عط��ف- زمان‌هايي كه تداعي‌گر ش��روعي تازه‌اند- 

اثربخشي بيشتري دارند.«
 ش��روع هفته، ماه يا س��ال به ش��كل‌گيري چيزي منجر 
مي‌شود كه ريچارد تيلر، روان‌شناس آن را »مرز ذهني« 
مي‌نامد. محقق��ان تصور مي‌كنن��د با اين س��رآغازهاي نو حس 
خوش‌بيني و به گفته ميلكمن، نويد »مني ديگر« در ما برانگيخته 
مي‌شوند. گروه ميلكمن براي آزمايش اين نظريه، جست‌وجوهاي 
روزانه گوگل در ۹سال گذشته را براي كلمه »رژيم غذايي« بررسي 
كردند. آنها متوجه شدند جست‌وجوها از چرخه‌اي پيش‌بيني‌پذير 
تبعيت مي‌كنند: در آغاز هر هفته، ماه يا سال اوج مي‌گرفتند و بعد 

به‌تدريج 
كمرنگ مي‌شدند. بيشترين 
افزايش در جس��ت‌وجوي اين 
كلمه- ‌۸۲درصد بالات��ر از تعداد 
اوليه- دقيقاً بعد از سال نو ثبت شده 
بود، سپس ميلكمن و همكارانش با محاسبه تعداد ثبت‌نام‌ها در 
باشگاه‌هاي ورزشي، حضور حدود ‌۱۲هزار دانشجو را در باشگاه‌ها 
طي 5/1سال رصد كردند تا رفتار آنها را بررسي كنند. طبق يافته 
آنها، در ماه ژانويه ثبت‌نام در باش��گاه‌ها افزايش و در ماه‌هاي آتي 
كاهش مي‌ياف��ت. اين آم��ار در آغاز ه��ر هفته، ماه، و نيم‌س��ال 

جهش‌هاي جزئي‌تري از خود نشان مي‌داد. 

محققان تعهداتي را 
بررس��ي كردند كه 
در وب‌سايت »استيك‌« ثبت 
شده بودند. شما مي‌توانيد در 
اين وب‌سايت هدفي را تعيين و 
عواق��ب  ق��رارداد،  طب��ق 
زيرپاگذاشتن آن را مشخص كنيد، 
از مجازات‌ه��اي اجتماع��ي گرفته تا 
جريمه‌هاي نقدي. گروه تحقيقاتي، بعد از 
رصد ‌۴۳هزار نفر طي 5/2س��ال پ��ي برد كه 
بيشترين تعداد قراردادها - ‌۱۴۵درصد بيشتر از حد 
متوسط- در آغاز سال نو منعقد ش��ده بودند. در سرتاسر 
سال، هر هفته و هر ماه فرازوفرود جزئي خودشان را داشتند؛ آغاز 
هر هفته برابر بود با افزايش ‌۶۳درصدي قراردادها. ريس مي‌گويد: 
»هر هفته فرصتي جدید است و آدم‌ها، دانسته يا ندانسته، آن را 

غنيمت مي‌شمارند.«
در پديده‌اي به نام »اثر ژانويه«، رون��ق بازار در ماه ژانويه، 
هميشه از حد متعارف خود بيشتر اس��ت. شواهد جديد 
نشان مي‌دهد بخشي از توضيح اين پديده را بايد در خوش‌بيني 
ساده‌دلانه جست؛ در ژانويه آينده را روشن‌تر مي‌بينيم و حاضريم 
براي س��هامي كه ثبات ندارد، قيمت بالاتري پيشنهاد دهيم )كه 

بعداً دوباره به ارزش حقيقي‌اش برمي‌گردد.(
در نتيجه، خوش‌بيني هميشه هم سازنده نيست. اگر بيش‌ازحد 
مثبت‌انديش باشيم، شكست خود را تضمين كرده‌ايم. بسياري از 

افراد به اين دليل در عمل به تصميم‌ش��ان شكست مي‌خورند كه 
درباره توانايي‌هاي‌شان واقع‌بين نبوده‌اند، انرژي و زمان مورد نياز 
را براي پايداري در مسير ناچيز شمرده‌اند يا درباره تأثيري كه اين 
تغيير بر زندگي‌شان خواهد داشت، نگاهي اغراق‌آميز داشته‌اند. 
ريس گفت: »ما فرازوفرود‌هاي خويش��تنداري و انگيزه را ناچيز 
مي‌شماريم. سرحال كه هس��تيم به ‌كل فراموش مي‌كنيم چقدر 
از ورزش گريزاني��م.« جنت پاليوي و پيتر هرمان، روان‌ش��ناس 
اين وضعيت را »س��ندرم اميد كاذب« مي‌نامند، يعني انتظارات 
غيرواقع‌بينانه‌اي درباره توانايي‌مان براي تغييركردن و در پي آن، 

نافرجام‌ماندن آرزوهاي بلندپروازانه‌اي كه در سر داشتيم. 
طبيعتاً اگر اهداف واقع‌بينانه‌تري داش��ته باشيد، احتمال 
موفقيت‌تان بيش��تر اس��ت. فيون��ا جونز، روان‌ش��ناس و 
همكارانش در تحقيقي درباره نقش انتظارات افراد در ورزش پي 
بردند افرادي كه انتظارات معقول‌تري دارند، احتمال اينكه بتوانند 
يك دوره ورزشي ‌12هفته‌اي را كامل كنند، بيشتر است و وقتي 
اهدافي را تعيين كرديم، اگر برنامه‌اي منسجم تهيه كنيم، احتمالاً 
در دستيابي به آنها موفق‌تر خواهيم بود. نظريه »قصد پياده‌سازي«، 
اصطلاحي كه پيتر گلويتسر آن را ابداع كرد، تأكيد مي‌كند كه اگر 
از قبل احتمالات را ارزيابي و براي هر كدام از آنها پاس��خي آني و 
منطقي ابداع كنيم، در پيگيري اهداف شانس بيشتري داريم)مثلًا 
اگر حال و حوصله باشگاه را نداشتم، قبل از بيرون رفتن، كمي قهوه 
مي‌نوش��م ي��ا س��يب مي‌خ��ورم(. ميلكم��ن گف��ت: »اهداف 
برنامه‌ريزي‌نشده را نس��بت به اهداف برنامه‌ريزي‌شده، راحت‌تر 

پشت گوش مي‌اندازيم.«

استفاده درست از تلنگرها در شروع‌هاي تازه

قرار و مدارهاي اول سال
 فراموش نشود!

طبيعت پناهگاه انسان براي گريز 
از اس��ترس‌‎هاي زندگ��ي ام��روز 
است. دسترسي به فضاهاي سبز 
و پاك، مانند پارك‌ه��ا و جنگل‌ها 
از جمل��ه م��واردي اس��ت ك��ه به 
بهب��ود رواني و كاهش اس��ترس 
كمك مي‌كن��د و اين ام��ر كيفيت 
زندگي را افزاي��ش می‌دهد و به 
سلامت رواني افراد كمك مي‌كند

خانواده، نقش كليدي در شكل‌گيري نگرش‌ها، 
ارزش‌ه��ا و رفتارهاي اعضاي خ��ود دارد و اين 
نق��ش مي‌توان��د در زمينه حفظ محيط زيس��ت 
و پ��اك نگ��ه داش��تن زمي��ن تأثيرگذار باش��د

اگر بيش‌ازحد مثبت‌انديش باشيم، شكس��ت خود را تضمين كرده‌ايم. 
بسياري از افراد به اين دليل در عمل به تصميم‌شان شكست مي‌خورند 
كه درب��اره توانايي‌هاي‌ش��ان واقع‌بي��ن نبوده‌اند، ان��رژي و زمان مورد 
ني��از را براي پايداري در مس��ير ناچيز ش��مرده‌اند يا درب��اره تأثيري كه 
اين تغيير بر زندگي‌شان خواهد داش��ت، نگاهي اغراق‌آميز داشته‌اند

سبك مراقبت

حفظ محيط زندگي به صورت پاك و س�الم نقش حياتي در تضمين سلامت و كيفيت 
محبوبه
زندگي بش�ر دارد. تأثيرات مثبت حفظ محيط زيست بر سالمت رواني و جسماني قربانی

انسان‌ها و ساير موجودات زنده بسيار گسترده است و عدم‌رعايت آن مي‌تواند تبعات 
جدي به دنبال داشته باشد. محيط زيست پاك به كاهش آلودگي هوا، آب و خاك كمك 
مي‌كند كه اين امر به نوبه خود احتمال بروز بيماري‌هاي تنفس�ي، عفونت‌هاي آبي و 
ساير بيماري‌هاي ناش�ي از آلودگي‌هاي محيطي را كاهش مي‌دهد. طبيعت پناهگاه انس�ان براي گريز از 
استرس‌‎هاي زندگي امروز است. دسترسي به فضاهاي سبز و پاك، مانند پارك‌ها و جنگل‌ها از جمله مواردي 
اس�ت كه به بهبود رواني و كاهش استرس مدد مي‌رس�اند و اين امر كيفيت زندگي را افزايش می‌دهد و به 
سالمت رواني افراد كمك مي‌كند. دكتر ش�قايق اقبالي‌نژاد، روان‌ش�ناس باليني با بي�ان اين مطالب در 

گفت‌وگوي مشروح با »جوان« به ارتباط محيط زيست، آموزش و سلامت زندگي پرداخته است. 

جستار


