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وقتی شرایط بر وفق مراد ما نیست
 با داشته‌هایمان 

زندگی کنیم
مــا هرجایــی زندگی 
می‌کنیــم، بایــد با آن 
سازگار شــویم. من را در 
اتاقی گذاشته‌اند که باید 
10روز در آن بمانم. عقل 
سلیم چه می‌گوید؟ اول 
درها را چــک کن، ببین 

می‌توانی از آن خارج شــوی یا نه. وقتی نمی‌توانی، 
باید با آن کنار بیایی. همیشــه همه شرایط بر وفق 
مراد ما نیســت، پس باید با محیط سازگار شویم و 
بپذیریم که اینجا محیط زندگی‌مان اســت؛ حالا چه 
بر اثر تحمیل شرایط مالی باشد یا احساس تعلق به 
محله، باید در آن سکونت داشــته باشیم. فایده‌ای 
ندارد توی ســر خودمان بزنیم که اگر فقیر نبودیم، 
بهترین جــا زندگی می‌کردیم. ایــن حرف‌ها را رها 
کنید. الان چه دارید؟ با داشته‌هایتان زندگی کنید، 
 نه با اماواگرهای ذهنی. الان چه دارید؟ با همان زندگی 

کنید.
حالا ما باید به هر دلیلی اینجا زندگی کنیم اما هرکدام از 
ما یک ظرفیت روحی و روانی داریم که بر اثر استرس‌های 
روحی‌روانی پر می‌شود. استرس‌های محیطی، جدای 
از استرس‌های روزانه اســت و نمی‌توانیم در آن‌ها 
دخل‌وتصرف کنیم. آلودگی صوتی فرودگاه هم جزئی 
از استرس‌های محیطی است. ما تا حدی می‌توانیم 
شدت صدا را تحمل کنیم و بعد برای ما آسیب‌زاست. 
وقتی با صدای بلند با کســی صحبت می‌کنید، داد 
می‌زند یواش‌تر. صدای بلند تاثیری غیرمســتقیم 
روی ما می‌گذارد. کسانی که در خیابان‌های منتهی 
به فرودگاه ســکونت دارند، ناگزیر اســترس‌های 
محیطی‌شان بیشتر از بقیه اســت که باید آن‌ها را 
تخلیه کنند. باید بلد باشــیم که چطور خودمان را با 

محیط تطبیق بدهیم.
حالا چطور؟ ما باید یک برنامه مستمر داشته باشیم 
تا این هیجانات را تخلیه کنیــم. چرا می‌گویند آخر 
هفته بیرون بروید؟ چرا می‌گویند برو بیرون، هوایی 
بخور؟ به‌خاطر همین است. شــما وقتی خسته از 
کار روزانه به منزل می‌روید، یا دوش می‌گیرید یا چای 
می‌خورید. بعد می‌گویید خستگی‌ام رفع شد. برنامه 
آخر هفته داشته باشــید. یک جای دنج پیدا کنید و 
هوای آزاد استشمام کنید. پس از آن احساس خوبی 
خواهید داشــت. همان غذایی را که در خانه درست 
می‌کنید، بروید بیرون بخورید؛ کم‌خرج و کم‌هزینه. 
قرار نیســت کار خاصی بکنید. گاهی این رفتارها 
 و خلاقیت‌ها به دردمان می‌خورد و استرســمان را 

کم می‌کند.
حالا برای اینکه همسایگان فرودگاه به‌آسانی بتوانند 
شرایطشــان را بپذیرند، راه‌های فنی را هم به آن‌ها 

آموزش می‌دهیم تا راحت‌تر با مسائل کنار بیایند.
از ریلکسیشن یا آرامش روانی استفاده کنیم که حدود 
20دقیقه طول می‌کشد. اگر تکرار کنیم و ملکه ذهنمان 
بشود، می‌توانیم در حد دو دقیقه آن را انجام بدهیم یا 
از روش تنفس384 استفاده کنیم؛ یعنی 300شماره 
تنفس بگیریم. بعد 8شماره نفسمان را نگه داریم و 
4شماره پس بدهیم. اگر در پایان کار روزانه‌مان چند بار 

آن را تکرار کنیم، خیلی تاثیرگذار خواهد بود.
حمایت کردن هم مهم اســت. صحبت مسئولان 
می‌تواند بار روحــی و روانی این افــراد را کم یا زیاد 
کند. بیشــتر اعتراض‌ها به این خاطر است که آن‌ها 

می‌خواهند حمایت شوند.
حمایت و همدلی حس خوبی بــه آن‌ها می‌دهد و 
خیلی‌وقت‌ها کارساز است، حتی اگر بگوییم کاری از 
دستمان برنمی‌آید ولی شرایطت را درک می‌کنم. همین 
که می‌گویید شرایطت را درک می‌کنم، حس خوبی را به 

آن‌ها القا می‌کند.
حسین حسینی؛ استاد دانشگاه و روان‌شناس

    پرنده‌های آهنی به روایت تصویر   
    سهم انسان از آسمان، هر روز کمتر می‌شود    

معضل بزرگ ساکنان منطقه7، بارها سوژه عکاسان شده است. در نمایشــگاه »وضعیت بحرانی« که شهریور 
امسال برگزار شد، یکی از عکاسان، ســوژه‌ای انتخاب کرده بود که نقش حضور پرنده‌های آهنی را در زندگی مردم 

به تصویر می‌کشید. عکس‌ها خودشان گویا هستند. فاصله کم هواپیما‌ها تا زمین، آن‌ها را از یک نقطه دور در عمق 
آسمان به موجوداتی رنگی با ویژگی‌های شخصیتی تبدیل می‌کند. آن یکی، نشان فلان شرکت را دارد. این یکی 

آبی است. دیگری سفید است. آن یکی تپل است و تو را یاد جیمبوی سیاه‌وسفید تلویزیون‌های 14اینچ کودکی‌ات 
می‌اندازد. هواپیمای دیگر هم رؤیاگونه و دست‌نیافتنی نیست، آن‌قدر که وقتی برایش دست تکان می‌‌دهی، فقط 

برای دل‌خوشی خودت است. او آن‌قدر به تو نزدیک شده است که می‌توانی تصور کنی مسافرانش، تو را می‌‌بینند و 
وقتی برایشان دست تکان می‌دهی، به تو لبخند می‌زنند.

»مرتضی جدی« که لنز دوربینش این پرنده‌های پرسروصدا را در مناطق پروین‌اعتصامی، طرق و عسکریه شکار 
کرده است، علت انتخاب این موضوع را علاقه‌اش به هواپیما می‌داند و سعی کرده است نقطه اتصال زندگی مردم 

با هواپیماها را در قاب‌هایی به تصویر بکشــد. درمورد آن‌ها می‌‌نویسد: »سهم انسان از آسمان، هر روز کمتر و کمتر 
می‌شود. ســاختمان‌های بلندمرتبه، دکل‌های مخابراتی و هواپیماها چشم ما را از دیدن وسعت و پهنه آسمان 

می‌ربایند. در این بین، زندگی مردم نزدیک به فرودگاه، گره خورده است با عبورومرور این هواپیماهای پرسروصدا. 
بعضی از ساکنان نزدیک فرودگاه، ساعت ورود و خروج هواپیماها را از اطلاعات پرواز فرودگاه بهتر می‌دانند و بعضی 

با قرصی در دست و پنبه‌ای در گوش سعی می‌کنند شب را با آرامش بیشتری بخوابند. آن‌ها حضور هواپیماها را در 
زندگی‌شان با همه آلودگی دیداری و شنیداری‌شان پذیرفته‌اند.«

ســوال بعدی را این‌طور از رئیس کمیسیون خدمات‌شهری می‌پرسیم که آیا ما 
می‌توانیم به‌عنوان رابط بین مردم و مســئولان، درخواست کنیم که پیشنهاد 

دادن تسهیلات رفاهی به همسایگان فرودگاه را در صحن علنی شورای شهر 
مطرح کنید که او پاسخ می‌دهد: مردم منطقه7 تقاضایشان را ازطریق شهرداری 

یا شورای اجتماعی محلات به شورای اسلامی‌ شهر بدهند تا نمایندگان بتوانند 
با توجه به آن، کاری انجام دهند.

حاجیان می‌افزاید: البته مسئولان فرودگاه تاجایی‌که توانسته‌اند، در ساعت پرواز 
هواپیماها تغییراتی داده‌اند تا در نیمه‌شب نباشد، ولی در طول روز هم که مردم بیدار 

هستند، فقط اندازه‌ای از دسی‌بل را می‌توانند تحمل کنند و بیشتر از آن، باعث اذیت 
و آزار انسان می‌شود.این نماینده شورای شهر درراستای پیشنهاد مطرح‌شده، 

بیان می‌کند: می‌شود تفاهم‌نامه‌ای بین شهرداری و فرودگاه مشهد بسته شود 
تا شــهروندانی که تحت‌تاثیر مزاحمت‌های فرودگاه هستند، برای استفاده از 

تســهیلاتی چون نصب پنجره‌های دوجداره و دیوارهای عایق معرفی شوند. 
همچنین می‌توان قوانین مهندسی خاصی برای ساختمان‌سازی در منطقه7 

وضع کرد. او درباره عملی‌ شدن این پیشنهاد می‌گوید: پیشنهادی خوب و منطقی 
است ولی نیاز به بررسی دارد.

دکتر حاجیان همچنین درباره پیش‌قدم شدن شورای شهر در دادن تسهیلات 
رفاهی و ورزشی به همسایگان فرودگاه توضیح می‌دهد: ما نمی‌توانیم برای سایر 

دستگاه‌ها تعیین‌تکلیف کنیم ولی شهرداری می‌تواند طی تفاهم‌نامه‌ای با سازمان 
هواپیمایی، تسهیلاتی برای شهروندان درنظر بگیرد که تصمیم‌گیری نهایی آن در 

کمیسیون بودجه شورای شهر خواهد بود.

وقتی قرار است  در کنار همسایه‌ای پرسروصدا و آلودگی، زندگی خوشی داشته باشیم

ت غیربحرانی
وضعی


