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این روزها که همه ما  پیوسـته در محاصره خبرهای 

بـد و ناگـوار قـرار گرفته ایـم، دو عملکـرد کلـی در 

رویارویی با آن ها بسیار به چشم می خورد؛ عده ای 

از هر نشـان و اشـاره ای بـه آن روی برمی گردانند و 

عده ای با وسواس و مشتاقانه به دنبال همه اخبار 

بـد و جزئیـات آن می روند. بسـیاری از مـا داریم به 

روش دوم پنـاه می بریـم. درواقـع تعـداد کسـانی 

کـه به ایـن روش گرایش دارنـد، آن قدر زیاد اسـت 

کـه حـالا دیگـر واژه ای نیـز بـرای آن تعریـف شـده 

است؛ شـوم گردی.

شوم گردی یعنی چه؟

«Doomsur�ng» و «Doomscrolling» دو اصطلاح

واژه هـای جدیدی هسـتند کـه به تازگی بـه برخی 

فرهنگ های لغت زبان انگلیسی اضافه شده اند.

بخش اصلی تشکیل دهنده این دو اصطلاح، واژه 

«doom» به معنای «سرنوشت شوم» است. بخش 

دوم «scrolling» و «ng�sur» به معنای «پیمایش»

و «گشـت زنی» نیـز از واژ ه هـای ازپیش آشـنای 

اسـکرول کردن یـا پیمایـش صفحـات اینترنتـی 

و وب گـردی می آیـد. بـا توجـه بـه آنچـه گفته شـد،

واژه «شـوم گردی» در ایـن مـتن، به عنـوان معادل 

«doomscrolling» پیشـنهادی مـا بـرای واژه

انتخاب شد.

براساس آنچه در فرهنگ لغت «وبستر» در توضیح 

ایـن مفهوم آمده اسـت، از ایـن واژه بـرای توصیف 

گرایـش افـراد به جسـت وجوی مـداوم اخبـار بد،

باوجود اینکـه این خبرها غم انگیـز، ناامیدکننده 

یا ملال انگیز هسـتند، اسـتفاده می شود. اگرچه 

شوم گردی پیش از شیوع کووید۱۹ نیز (دست کم 

در عمـل، و نـه در قالـب یـک اصطـلاح) وجـود 

داشـت، فرهنگ لغت «وبسـتر» یادآور می شود که 

ایـن مفهـوم در ایـن دوره بیش از پیش قـوت گرفته 

اسـت، امـا دامنـه آن به هیچ وجـه فقط محـدود به 

اخبار مربوط به ویروس نبوده اسـت. شـوم گردی 

دربـاره موضوعـات دیگـر، از قبیـل نابرابری های 

نژادی و نرخ بیکاری نیز بسـیار متداول اسـت. در 

اصـل، هرگونه اخبار بد یا ناخوشـایندی می تواند 

موضوع و خوراک مناسبی برای شوم گردی باشد.

چرا شوم گردی می کنیم؟

 مغـز مـا بـه یافـتن چیزهـای منفـی تمایـل زیادی 

،(KenYeager) دارد. بـه گفتـه دکـتر کـن ییگـر

روان پزشـک مرکـز پزشـکی وکسـنر در دانشـگاه 

:«Health» ایالتـی اوهایـو، در مصاحبه بـا مجله

«مـا انسـان ها بـه گونـه ای برنامه ریـزی شـده ایم 

کـه اول چیزهـای منفـی را ببینیـم و توجهـمان به 

سمتشـان جلب شـود. زیرا این چیزهـا می توانند 

جسـمی به ما آسـیب برسـانند.» او تکامل را دلیل 

توجه انسـان ها بـه چیزهای منفـی می داند. زیرا 

اگر نیاکان ما می توانستند اطلاعات کافی درباره 

هـر موجـود خطرنـاک و آسیب رسـانی بـه دسـت 

آورند، می توانسـتند از سرنوشتی که در رویارویی 

بـا آن در انتظارشـان بـود، جلوگیـری کننـد. ییگر 

می گویـد:«مـا می توانیم خطر را احسـاس کنیم.

زیـرا این بـه بقای مـا کمـک می کند.»

در دوره مدرن، بیشتر مردم حتی متوجه نمی شوند 

کـه هنـوز دارند ایـن کار را انجـام می دهند. دکتر 

تئا گلگر (TheaGallagher)، مدیر مرکز مطالعه 

و درمـان اضطـراب در مدرسـه پزشـکی پرلمن در 

«Health» دانشـگاه پنسـیلوانیا، در مصاحبـه با

می گویـد:«مـردم سـؤال هایی دارنـد و به دنبـال 

پاسـخی برایشـان هسـتند و فکـر می کنند یافتن 

این پاسـخ ها سـبب می شود حالشـان بهتر شود.

بـرای همین در اینترنـت می گردنـد و می گردند.

خیلی هایشـان فکـر می کننـد ایـن کار کمکـی 

به آن هـا می کنـد، امـا درنهایت احسـاس بدتری 

خواهند داشت.»

ییگر می گوید:«شـوم گردی می توانـد نحوه نگاه 

شـما بـه جهـان را به چالـش بکشـد. مـردم تمایل 

بـه شـوم گردی دارنـد، چـون احسـاس می کننـد 

از ایـن طریـق قـادر بـه کنـترل اخبـار بـد خواهند 

بـود. امـا شـوم گردی فقـط سـبب می شـود کـه 

احسـاس عجـز کننـد. به  طـور کلـی شـوم گردی 

می توانـد تأثیـرات متفاوتـی بـر افـراد بگـذارد،

امـا احسـاس اضطـراب بیش ازحـد، افسردگی و 

تنهایـی چیـزی اسـت کـه بیشـتر افـراد در نتیجـه 

آن تجربـه می کننـد.»

چطور می توان به عادت شوم گردی پایان داد؟

ایـن پدیـده، برخـلاف نامـی کـه بـر آن گذاشـته 

شـده اسـت، آن قدرها هم شـوم نیسـت. همیشه 

راهـی بـرای فاصله گرفـتن و کاسـتن از میل 

شـدید بـه شـیرجه زدن در مغـاک شـبکه های 

اجتماعـی و غرق شـدن در اقیانـوس اخبـار بـد 

هسـت. متخصصـان معتقدنـد کـه شـوم گردی 

عادتـی اسـت کـه می توانیـد بـا توجـه و تـلاش 

کافـی، به آرامـی و به تدریـج از سرتـان بیندازیـد 

و عـادات و الگوهـای سـالم تری را جایگزینـش 

کنیـد. اگـر شـما هـم به تازگـی بیشـتر احسـاس 

اضطـراب می کنیـد و خودتـان را در اخبـار بـد 

بلـه بـا  نیـد بـرای مقا غـرق می بینیـد، می توا

عـادت شـوم گردی خـود از تکنیک هـای زیـر 

اسـتفاده کنیـد:

ذهن آگاهی

دکتر گلگر معتقد اسـت ابتدا باید متوجه باشـید 

که عادت به شـوم گردی دارید. اگر عادت دارید 

کـه بـه محـض بیدارشـدن پیگیـر اخبـار مربـوط 

بـه کوویـد۱۹ در پلت فر م هـای آنلایـن شـوید،

این عـادت دقیقـا همان شـوم گردی اسـت. اگر 

همیشـه به دنبـال اطلاعـات دسـت اولی درباره 

نحـوه بازگشـایی مـدارس در جای جـای کشـور 

هسـتید، آن هم عادت شـوم گردی اسـت.

سـپس باید بنشینید و فکر کنید که بعد از انجام 

ایـن کارها چه حسـی در شـما ایجاد می شـود.

ببینیـد بعـد از خوانـدن یـک مقالـه خـاص یـا 

وب گـردی دربـاره یـک موضـوع خـاص، چـه 

احساسـی به شـما دسـت می دهد. آیا داشتن 

ایـن اطلاعات حالتـان را بهتر می کند و سـبب 

می شـود احسـاس توانمنـدی بیشـتری کنید،

یـا اضطرابتـان را بیشـتر می کنـد و ناامیدتـر 

می شـوید؟ اگـر احساسـتان بـه گزینـه دوم 

شـبیه تر اسـت، نظـر دکـتر گلگـر این اسـت که 

بهـتر اسـت هرچـه زودتـر از شر ایـن عـادت بد 

خلاص شـوید.

دوری از فاجعه انگاری

فاجعه انـگاری یعنی زمانی که ذهنتان بلافاصله 

به سراغ بدترین سناریوها برود. به وقوع پیوستن 

ایـن دسـت افـکار، اگرچـه در دایـره امـکان قرار 

دارند، خیلی محتمل نیست. در این موارد ذهن 

شـما دارد از نقطـه آغازین A ناگهـان و بی درنگ 

بـه نقطـه پایانـی و نهایـی Z مـی رود. بهتر اسـت 

به جـای ایـن کار، نـوار افکارتـان را کـه همچـون 

فیلمی از حلقه در رفته است، جمع کنید و به مسیر 

اصلی و درسـت بازگردانید. از خودتان بپرسـید 

پیامـد محتمل تـر و واقع گرایانه تـر موقعیتـی 

که دربـاره اش می خوانیـد، چه می تواند باشـد.

متمرکزسازی

متمرکزسـازی بـه معنـای محدودکـردن یـک رفتار 

به یک زمان و مکان مشـخص اسـت. اگر احسـاس 

می کنیـد کـه نیـاز داریـد از اخبـار مطلـع باشـید،

ایرادی ندارد. با اعمال محدودیت های این چنینی 

و پایبندمانـدن بـه آن هـا عاداتتـان را در مسـیری 

مشـخص و زمان بنـدی مناسـبی قـرار دهیـد، کـه 

بـرای خودتـان مطلوب تـر اسـت. به طـور مثـال،

اگـر عـادت داریـد بعـد از بیدارشـدن از خـواب بـه 

سراغ گوشـی تان برویـد، حـالا آن را در گوشـه ای 

دیگـر از اتاق قـرار دهید تا دیگـر نتوانیـد به محض 

بیدارشـدن یـا حتـی پیش از بیرون آمـدن از تخت،

بـرش داریـد و سرتان را گـرم آن کنیـد. اول از تخت 

بیـرون بیاییـد و بعـد کمـی چـای یـا قهـوه بنوشـید 

تـا پیـش از رفـتن بـه سراغ گوشـی و اخبـار، روزتان 

را آغـاز کرده باشـید.

تمرین توقف اندیشـه

ری  ندیشـه یـک تکنیـک شـناختی  رفتا توقـف ا

اسـت که بـرای پایان دادن بـه افکار وسـواس گونه 

یـن تکنیـک  ده می شـود. ا سـتفا بـی ا و اضطرا

بدین گونـه اسـت: وقتـی نمی توانیـد اندیشـه ای 

را در ذهنتـان متوقـف (یـا به اصطـلاح، خامـوش) 

کنیـد، یـک چـراغ قرمـز بـرای آن تصـور کنیـد. در 

اینجـا قدرت تخیل به کمک شـما می آید تـا بتوانید 

افکارتـان را مهـار کنیـد.

آگاهانـه گوشـی تان را بررسـی کنیـد، نـه از روی 

وسـواس، ناخواسـته و بی اختیار. هروقت تلفنتان 

را برمی داریـد، اول کمـی درنـگ کنیـد و بـه ایـن 

فکـر کنیـد کـه دقیقـا قـرار اسـت چـه کار کنیـد.

مثـلا برای خودتـان ۱۵دقیقه برای گشـت زدن در 

دنیـای مجـازی تعییـن کنیـد، امـا به محـض پایان 

ایـن ۱۵دقیقـه بایـد تلفنتـان را کنـار بگذاریـد و 

دیگـر سراغـش نرویـد. البتـه اگـر حتـی همیـن 

مقـدار هم سـبب افزایش اسـترس شـما می شـود،

از خیـرش بگذریـد.

گـر چـراغ قرمـز درون ذهنتـان کار نمی کنـد  ا

و می بینیـد کـه همچنـان وقـت زیـادی را صرف 

پرسـه زدن در فضـای مجـازی و خوانـدن اخبـار 

می کنیـد، یک بنـد دور مچتان ببندید تـا به عنوان 

یـادآوری فیزیکـی و ملموس برای شـما عمل کند.

درنهایت اگر نمی توانید کاملا دست از شوم گردی 

برداریـد، سـعی کنیـد از سرعتتـان بکاهیـد. بـازه 

تمرکز و توجه انسـان بسـیار محدود و کوتاه اسـت.

وقتـی با سرعـت در اینترنت گشـت می زنیـد، زمان 

بـرای شـما سریع تر می گـذرد و بـه کاری کـه انجام 

می دهیـد، توجهـی نمی کنیـد. بـه خودتـان زمان 

بدهیـد و مـدام به خودتـان بگوییـد «یواش، ندو».

چرا مشتاقانه خبرھا بد را دنبال می کنیم؟
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