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در سـه دهـة اخیـر، آرایه هـای زندگـی آن قـدر دگرگـون 
شـده که سـبک زندگی همـگان به ویـژه کـودکان و نوجوانان 
رشـد  اسـت.  داده  قـرار  تحت تأثیـر  به شـدت  را  جوانـان  و 
حیرت انگیـز فنّاوری هـا و دسترسـی ریـز و درشـت جامعـه 
بـه آن هـا، تقریباً فرصـت اندیشـیدن را به کمترین حـدّ خود 
رسـانده اسـت و به تدریج شـرایطی به وجود می آیـد که انجام 
»کار عمیـق« کـه از ویژگی هـای انسـان فعـال اسـت، رنـگ 
می بـازد. خردمندان همة جوامع »رشـد انفجـاری فنّاوری های 
اطلاعـات و ارتباطـات« را زمینة دگرگون شـدن پرسـش های 
بنیـادی انسـان قلمـداد کرده انـد و از خـود پرسـیده اند کـه 
»مـا کـه هسـتیم و چگونه بـا یکدیگـر ارتبـاط برقرار 
می کنیـم؟« ارتبـاط، اسـاس تعامل انسـان با انسـان 
بـوده و هسـت، ولی دنیـای دیـروز ریشـه در ارتباط 
رو در روی آدمیـان داشـت و بـرای اندیشـیدن و تبـادل 
پیـام فرصـت زیـادی به آنـان مـی داد. اندیشـه ای که 
در ذهـن کسـی ریشـه می دواند تـا مطرح شـدن، به 
بحث گذاشـته شـدن و به نتیجه رسـیدن، 
زمانـی طولانـی می طلبیـد و پالایـش تفکر 
در این مسـیر به نو شـدن افکار صاحب اندیشه 
و مخاطبـان آن می انجامیـد. سـرعت ارتباط بسـیار کند، ولی 
انتقال ارتباط به درسـتی انجام می شـد و بشـر را لَختي فرصت 
بازنگـری بـود تـا ذهـن، همیشـه فعّـال بمانـد. که پیامـد آن 
تفکـرات صحیـح فلسـفی، اتخـاذ روش هـای صحیـح در باب 

تعلیم وتربیـت و آموزش وپـرورش بـود.
امـروزه، فراوانـی اطلاعـات، پیام هـای دریافتـی و ارسـالی از 
شـبکه های اجتماعـی تقریباً باعث شـده اسـت تـا »اتاق های 
فکـر« کمتـر برپا شـود و همچـون دیـروز »ظرفیـت تمرکز« 
بـر کار و اندیشـه نضج نگیرد. بشـر امـروز، صبح کـه از خواب 
سـر برمی دارد، بیش از هر کاری به سـراغ یک رسـانه )بیشـتر 
تلفـن همـراه( مـی رود تـا نامه هـا، پیام هـا و اخبـار دریافتی را 
مـرور کنـد و بعـد بـه برخـی پاسـخ دهـد و برخـی را ذخیره 
کنـد تـا در آینـده در وقـت مناسـب بـه سـراغ آن هـا بـرود. 
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همیـن موضـوع باعـث شـده اسـت تـا دسـتیابی 
کل افـراد جامعـه بـه اطلاعـات و توانایـی آنـان 
در برقـراری ارتبـاط بـا سـایرین تـا حـدّ زیـادی 
افزایـش یابـد. بـا توجه به آخریـن آمارهـا، هر فرد 
از اقشـار جامعـه به طـور میانگیـن 4/7 سـاعت در 
شـبانه روز به طـور فعـال بـا دسـتگاه های فنّـاوری 
مـدرن )تلفـن همـراه و رایانه های همراه( سـروکار 
دارد و همه جـا، از خانـه گرفتـه تـا مدرسـه و اداره 
)حتـی هنگام کارهـای تفریحی مثل پیـاده روی یا 
رانندگـی، در کلاس درس، در نشسـت های علمی، 
در مهمانی هـا و ...( بـا آن هـا وقـت می گذرانـد و 
بـه نظـر می رسـد ایـن بدتریـن عادتـی اسـت که 
گریبان انسـان فعال دیروز و بشـر منفعـل امروزی 
را چنـان گرفتـه کـه فرصـت زندگـی لذت بخـش 
را از او سـلب کرده اسـت و بسـیاری، این شـرایط 
را بـه »زمسـتان اندیشـه« تشـبیه کرده انـد کـه 
خلاقیـت )creativity( در آن زاییـده نخواهد شـد، 
رشـد نخواهـد کرد و گسـترش نخواهـد یافت و به 

قـول سـعدی علیه الرحمئ: 
زمستان است و بی برگی، بیا ای باد نوروزم 
بیابان است و تاریکی، بیا ای قرص مهتابم

ممکـن اسـت در پاسـخ گفتـه شـود بـه برکـت 
همیـن فنّاوری هاسـت که خـزان دیـروز اطلاعات 
جایش را به بهاری سرسـبز و خرم و پر از اطلاعات 
رنگارنگ داده است و انسان به طرفئ العینی از آنچه 
در اقصـی نقـاط دنیـا رخ می دهـد مطلع می شـود 
و خـود را بـا آن هماهنـگ می کنـد و ایـن خودش 
همـان خلاقیـت اسـت. برای ایـن گـروه و تفکری 
کـه دارند نیـز باید احترام قائل شـد، ولی سـرگرم 
شـدن به ایـن دسـتاوردهای علمی صرفاً توانسـته 
سـبک زندگی انسـان را دگرگون کنـد و از زندگی 
پرتحـرک دیـروز، کـه زندگـی بانشـاطی را با خود 
داشـت، بـه زندگـی سـاکن امّـا پـر از حواس پرتی 
امـروز تغییـر وضعیـت دهـد؛ در حالی کـه عالمان 
و فلاسـفه در ازَمنـة گذشـته می کوشـیدند »درک 
مـا از ناخـودآگاه را تغییـر دهنـد« کـه ایـن هدف 
بـه فکـری عمیق تـر و دقیق تـر از آنچـه در زندگی 
پرهیجـان تمـدن امروزی جاری اسـت، نیـاز دارد.

در کتابـی در معرّفـی کار عمیـق نوشـته شـده 
اسـت: »کار عمیـق عبـارت اسـت از فعالیت هـای 
حرفـه ای کـه با تمرکـز کافی و بـدون حواس پرتی 
انجام می گیرند و نهایت اسـتفاده را از ظرفیت های 
شـناختی شـما می برنـد. ایـن تلاش هـا بـه ایجاد 
شـما  مهارت هـای  تقویـت  و  جدیـد  ارزش هـای 
می انجامنـد و کپـی کـردن آن هـا بسـیار دشـوار 

است«.

گاهـی به اشـتباه، کار عمیق و اندیشـیدن دربارة 
موضوعـات جدیـد و خلـق آن را بـه گذشـتگان 
نسـبت می دهنـد و امروزی هـا را انسـان های فعال 
و کاری در نوزایـی و پـرورش فنّاورانـه می داننـد، 
در حالـی کـه در همیـن دوره بسـیاری از خالقـان 
بـرای خـود »دوره هـای  علمـی  نویـن  ابزارهـای 
اندیشـیدن« داشـته و دارند که در خـلال آن غالباً 
خود را در نقطه ای دور از سـایرین منزوی می کنند 
و هیـچ کاری به جـز خوانـدن و اندیشـیدن انجـام 
نمی دهنـد. از ایـن رو، بایـد کوشـید از ابزارهایـی 
ماننـد پسـت الکترونیـک و پیامـک، شـبکه های 
اجتماعـی و وبگاه هـا به گونـه ای بهـره گرفـت کـه 
پیامـد آن »فرامـوش کـردن ارزش عمیـق شـدن 
و عمیـق بـودن« نباشـد. در حقیقـت، بسـیاری از 
کارهـای امـروزی از جنـس کارهایـی هسـتند که 
»بـه شـناخت عمیـق نیـاز ندارنـد و غالبـاً بـدون 
تلاش هـا  ایـن  می گیرنـد.  انجـام  زیـاد  تمرکـز 
چنـدان ارزش آفریـن نیسـتند و بـه سـادگی قابل 

کپـی کردن انـد.«
امّـا چـه بایـد کـرد، دانشـمندان خویش بـاور و 
انسـان باور، کـه هنـوز معتقدنـد دگرگونـی بـدون 
اندیشـة عمیق کردن نیسـت، گوشزد می کنند که 
بایـد تلاش کـرد تا حرکـت روان به سـوی کارهای 
کم عمـق و سـطحی را به سـوی کارهـای عمیـق 
سـوق داد و ایـن مسـتلزم اراده ای قـوی و جـدی 
اسـت کـه خداونـد در وجود هر انسـانی بـه ودیعه 

اسـت. نهاده 
بـا عبـور از ایـن مقدمـه )کـه کمی مطوّل شـد( 
بایـد گفـت آسـیب های فراوانـی که در اثر توسـعة 
فناوری هـا بـه حرکت و فعالیت بدنـی وارد آمده اند 
کـم نیسـتند. دانش آمـوزان مـا کـه بایـد در آینده 
نقش آفرینـی کنند و خلاق و پرسشـگر بـار آیند با 
دسترسـی آسـان خود، دوسـتان، اعضـای خانواده 
سـاعت های  ارتباط جمعـی،  رسـانه های  بـه   ... و 
متمـادی بـا ایـن ابزارهـا سـروکار دارند. تماشـای 
ورزش هـای پیشـرفته از رسـانه ها، به ویـژه رادیـو 
و تلویزیـون، آن هـا را بیـش از پیـش بی حرکـت 
کـرده اسـت و زمینـة بـلای خانمان سـوزی شـده 
در  اسـت.  اضافـه  وزن«  و  »چاقـی  نامـش  کـه 
طبقه بندی هـای جدیـد، افـراد چـاق و مبتـلا بـه 
اضافـه وزن را جـزو معلـولان طبقه بنـدی کرده انـد 
و متـون علمـی یـادآور شـده اند کـه اضافـه وزن 
داشـتن و چاقـی، بیمـاری زمینـه ای اسـت کـه 
اسـتعداد مبتلا شـدن به سـایر بیماری هـا را کاملًا 
مهیـا می کند. اگر نیندیشـیدن » انجمـاد فکری« 
ارزش آفرینــی را مغلــوب  و  را توسـعه می دهـد 

کار عمیق عبارت 
است از فعالیت های 

حرفه ای که با 
تمرکز کافی و 

بدون حواس پرتی 
انجام می گیرند و 

نهایت استفاده را از 
ظرفیت های شناختی 

شما می برند. این 
تلاش ها به ایجاد 

ارزش های جدید و 
تقویت مهارت های 
شما می انجامند و 
کپی کردن آن ها 

بسیار دشوار است
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می کنـد، چاقـی و اضافـه وزن »زمسـتان نوجوانـی و 
جوانـی« اسـت کـه دورة فعـال زندگی را بـه دوره ای 
آسـیب زا تبدیـل می کنـد. کـودک چـاق، کـودک 
ناتوانـی اسـت کـه از پـس امور زندگـی روزانـة خود 
برنمی آیـد. فاصلـة خانه تا مدرسـه را باید با ماشـین 
بپیماید، در مدرسـه زود خسـته می شـود و شوقی به 
یادگیـری ندارد. فرصـت تعامل با همکلاسـی ها را از 
دسـت می دهـد و در یافتـن روابط عمیق با سـایرین 
و دوسـت یابی و لـذت بـردن از زندگـی اجتماعـی و 
اشـتراکی بی حوصلـه می شـود. چاقـی و اضافـه وزن، 
بـه  سـلامت روح و روان را بـه خطـر می انـدازد و 
تدریـج انزواگزینی جایگزین رفتارهای سـالم اجتماعی 
دارای  و  چـاق  نوجوانـان  و  کـودکان  بهـار  می شـود. 
اضافـه وزن، خیلـی کوتاه و همـراه بـا رنگین کمان های 
لذت جویـی از زندگـی خواهـد بـود. از همـه مهم تـر، 
کـودک و نوجـوان چـاق و مبتـلا بـه اضافـه وزن بـه 
پرخـوری عـادت می کنـد و خزان هـای رویاهایـش 
بـه زودی در سـرمای زمسـتان بی تحرکـی منجمـد 
می شـود و در حسـرت یـک زندگـی سـالم، خـود، 
خانـواده و جامعـه و به ویژه آموزش وپرورش را تا سـر 
حـد درماندگی به ناتوانی می کشـاند و باعث سـردی 

رونـق زندگـی آن هـا می شـود:
سردی به میان آمد و سرو و گل و شمشاد

برخاسته از گوشه کناران همه رفتند
نگارندة این سـطور، شـاید برای چندمین بار اسـت 
که در قالب سـرمقاله های رشـد آمـوزش تربیت بدنی 
ایـن موضـوع را بـا بانـگ بلنـد فریـاد می زنـد کـه 
جامعـة فـردای مـا بسـیار ناسـالم خواهـد بـود، اگر 
همیـن روند رشـد چاقـی و اضافه وزن در کـودکان و 
نوجوانـان ادامـه یابـد. در این راه باید همگان دسـت 
بـه دسـت هـم دهنـد تـا »اندیشـیدن و کار عمیق« 
دربـارة چاقـی و اضافـه وزن کـودکان بـه فراینـدی 

همگانـی تبدیـل شـود و در ایـن راه لازم اسـت: 
1. خانـواده کـه محـور اصلـی و دگرگونـی در ایـن 
صاعقه اسـت، اول، انتظار خـود را از آموزش وپرورش 
تعدیـل کند و فعالانه بخشـی از اوقـات روزانة خود را 
بـه فعالیـت بدنـی و تغذیة سـالم کودک از بـدو تولد 
تـا 20 سـالگی اختصـاص دهد، زیـرا به نظـر تامس 
رُولنـد، کودکـی دوره ای از لحظة تولد تا 20 سـالگی 
اسـت و پـدر و مـادر نقش آفرینـان اصلـی ایـن دورة 

سـنی هستند.
2. مجلـس و دولـت، نـگاه خود را به ورزش کشـور 
تغییـر دهنـد و از اختصـاص دادن بودجه هـای کلان 
بـه ورزش قهرمانـی فاصلـه بگیرند و حجم مناسـبی 
ورزش  متوجـه  را  بودجه هـا  و  لوایـح  و  از طرح هـا 
دانش آمـوزی کننـد تـا بتوانند رسـالت واقعـی خود، 
یعنی گسـترش فعالیت های بدنی سـالم در مدرسـه 

و بیرون از مدرسـه را به منصة ظهور برسـاند. به نظر 
می رسـد دولـت و مجلـس نیـز گرفتار کار سـطحی 
شـده اند و از ارزش آفرینـی ورزش دانش آمـوزی در 
بُعـد ورزش قهرمانی کمتر آگاه انـد. خدایش بیامرزد 
معلمـی کـه می گفت: »تـو به فکـر پول خُـرد باش، 
پـول خُـرد خـودش بـه اسـکناس تبدیـل خواهـد 
شـد« و بـر همیـن مصـداق می تـوان بـه عزیـزان 
یـادآور شـد  دولـت  و  مجلـس  در  تصمیم گیرنـده 
کـه شـما ورزش دانش آمـوزی از کودکـی تـا جوانی 
را پشـتیبانی کنیـد، ورزش دانش آمـوزی خـودش، 
صحنه هـای  در  افتخارآفریـن  و  ورزشـی  قهرمـان 
بین المللـی را تولیـد خواهـد کـرد. در عیـن حـال، 
ورزش دانش آموزی به سـوی سـلامتی و سالم سـازی 
جـوان و نوجـوان نیز رهنمون خواهد شـد تا آسـیب 
اجتماعـی »چاقـی و اضافـه وزن« دسـت کـم رشـد 

. نکند
دسـتگاه های  از  یکـی  به عنـوان  ملـی  رسـانة   .3
ضعیـف اسـت کـه شـناختی از نقش آفرینـی ورزش 
دانش آمـوزی نـدارد. ایـن دسـتگاه بـزرگ بایـد بـه 
یـک تحوّل اساسـی در برنامه هایش دسـت بزند، زیرا 
برنامه هـای ورزشـی اش بیـش از آنکه انگیـزة زندگی 
فعـال به لحـاظ بدنـی را در کودک و نوجـوان تقویت 
کنـد، آن هـا را ترغیـب می کند تا بیش از گذشـته در 
مقابـل ایـن جعبة جادویـی بنشـینند و غیرفعال تر از 
دیـروز شـوند. از آن مهم تـر، ایـن رسـانه نیـز تاکنون 
نتوانسـته اسـت بـا برگـزاری میزگردها یا نشسـت  با 
پژوهشـگران صاحب اندیشـه و معتقد بـه کار عمیق، 
جامعـه را در کل و خانواده هـا را در جـزء بـه سـویی 
هدایـت کند کـه چاقی و اضافه وزن کـودک و نوجوان 
را خطـری بداننـد کـه در خانه هایشـان نفـوذ کـرده 
اسـت. اختصـاص وقت هـای مـردة روز )گاهـی یـا 
دقایقی چنـد( به چنین بحث هایـی نمی تواند جامعه 
را بـه مـرز حسـاس شـدن بـه ایـن معضـل نزدیـک 
کند. رسـانة ملي بایـد در قالب برنامه هـای پربیننده، 
طرح هایـی بریـزد کـه در میانـة آن ها این هشـدار به 
بهتریـن نحـو و با گزینه های هنری زیبا بـه خانواده ها 

منتقل شـود.
امیـدوارم ایـن سـه گـروه مخاطبـی کـه از آن هـا 
خواسـته شـد تـا بـا همـکاری یکدیگـر بکوشـند از 
بـروز سـیلی جلوگیـری کنند کـه در آینـدة نزدیک 
می توانـد بنیان هـای جامعـه را بـه خرابـی کشـاند، 
و  کـودک  اضافـه وزن  و  چاقـی  و  نشـوند  رنجیـده 
نوجـوان را کانـون توجـه خود قـرار دهنـد و به قول 
حافـظ شیرین سـخن درصـدد کار عمقـی در ایـن 

زمینـه برآینـد و برآییـم: 
حافظ از باد خزان در چمن دهر مرنج
فکر معقول بفرما گُل بی خار کجاست

سردبیر
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