
دهه هشتادی ها متفاوتند؛ باید پذیرفت
گفت و گو با یک جامع شناس درباره نسل »زد«؛

این روزها از نسل z )زد( در محافل مختلف زیاد بحث به 
میان می آید؛ بچه هایی با روحیه و رفتارهایی منحصر به 
فرد که شاخصه بارز آنها پیوند عمیق با اینترنت و فضای 
مجازی از سالهای اول زندگی شان است که سبب شده 
به نسل نت هم معروف شوند. گفته می شود نسل زد 
شامل متولدین ســالهای ۱۳۷۵ تا ۱۳۹۰ )۱۹۹۵-
۲۰۱۰( اســت که ویژگی هایی چون ریسک پذیری، 

سنت شکنی و گاه روحیه سرکشی دارند.
ضروری است زبان این نسل را درک کرد و با تفاهم و 
همدلی این افراد را بــا رویه های غالب جامعه و ارزش 
و هنجارهای عرفی اجتماع آشــنا کرد زیرا این نسل 
برآیند دنیای دیجیتال و نت هستند که از همان بدو 
تولد در چنین بستری رشد کرده اند و به طور طبیعی 
خواســته ها، باورها و ارزش های آنها با نسل های قبل 
بسیار متفاوت است. تشکیل ستاد و حتی کارگروههای 
مرتبط در سطح ملی با بهره گیری از ظرفیت جامعه 
شناسان، جمعیت شناسان و روانشناسان برای درک 
این نسل در کنار اتخاذ سیاست های حاکمیتی می تواند 
در این رابطه راهگشا باشــد و در این بین نمی توان از 
نقش رسانه ها برای دیده شدن بچه های متعلق به این 
نسل و درک مطالبات و خواسته های آنها چشم پوشی 
کرد. یک جامعه شناس در این باره معتقد است: اکنون 
یک نوزایی فکری در جامعه ایجاد شده که جوانان را 

به سمت خودمختاری یا خردگرایی هدایت می کند.
امان اله قرائی مقدم درباره چگونگی پیدایش جوانان 
نسل زد در گفت و گو با ایرنا اظهار کرد: اکنون جامعه ما 
با یک نوزایی فکری مواجه شده است که در آن جوانان 
دهه ۸۰، دیگر مانند جوانان دهه های پیشین نیستند.

وی افزود: جوانان امروزی با توجه به انجام تحصیلات و 

کسب علم و دانش افرادی به اصطلاح خردگرا هستند؛ 
این افراد از منطق پیروی می کنند و ســنت خواهی و 

سنت گرایی را پشت سر گذاشته اند.
این جامعه شــناس عنوان کرد: جوانــان امروزی این 
مرحله از زندگی را کــه بزرگترها چه می گویند و چه 
اقداماتی انجــام می دهند کنار گذاشــته اند و اکنون 
به واسطه تحصیل و کســب علم، طرز تفکر دختران 
در روســتاها نیز تغییر کرده و اعمال، رســم و سنت 

ریش سفیدان و اهالی برای آنها پایان یافته است.
قرائی مقدم با بیان اینکه جوانان وارد مرحله خردگرا یا 
خودمختار شده اند، افزود: عامل دوم تاثیرگذار در رفتار 
متفاوت جوانان امروزی، سریال ها و رسانه های فضای 

مجازی است که آنها را به سمت خودمختاری هدایت 
می کند.وی یادآورشد: همچنین والدین نیز در رسیدن 
جوانان به مرحله خودمختاری یا خردگرایی تاثیرگذار 
بوده اند زیرا آنها همواره فرزندان به ویژه دختران را به 
تفکر، پیشرفت، اســتقلال، گرفتن حق و خود بودن 
تشویق کرده اند. این جامعه شناس به تأثیر رسانه های 
جمعی و نقش همسالان در رفتار متفاوت نسل جدید 
اشاره کرد و گفت: سریال ها، رسانه های جمعی و فضای 
مجازی همــواره جوانان را به ســاختن زندگی خود 
تشویق کرده اند و اکنون جوانان عنوان می کنند که ما 

هستیم که زندگی را می سازیم.
قرائی مقدم یادآورشــد: اکنــون جوانــان تقدیر را 

نمی پذیرند و می خواهند زندگی خودشان را بسازند 
و در نتیجه خواســته ها و اعمال آنها با سنت خواهان 
متفاوت است.وی با بیان اینکه اعتماد جوانان نسبت 
به سنت خواهان از بین رفته است، اظهار کرد: جوانان 
امروز خواســته هایی دارند که ســنت خواهان با آنها 
مخالفت می کنند؛ بنابراین از هم دور می شــوند و ۲ 

قطب غیرهم نام ایجاد می شود.
این جامعه شناس اضافه کرد: همچنین جوانان بارها 
وعده هایی را تجربه کرده اند که عملی نشــده است و 
براین اســاس اعتماد عمودی یعنی اعتماد جامعه و 
حاکمیت در طول سال ها کمرنگ شده و باید به مرور 

زمان این اعتماد دوباره ایجاد شود.
قرائی مقدم، شنیده شدن و عمل کردن به خواسته های 
جوانان را راهکار مناسب برای تعامل مسالمت آمیز با 
نسل جدید دانست و گفت: جوانان باید درک شوند و 
اگر قرار است که ارشادی برای آنها صورت گیرد، توسط 

افراد تحصیلکرده و جامعه شناسان باشد.
وی ادامه داد: اگر نسل جدید یا همان جوانان دهه ۸۰ 
درک نشوند، در ســال های آینده جوانان دهه ۹۰ هم 

همراه آنها می شوند و شرایط سخت می شود.
به گفته وی، راهکار تعامل مناسب با جوانان نیازمند 

یک نوع بازنگری در همه امور است.
این جامعه شــناس گفــت: برخی رفتارها از ســوی 
بچه های دبیرســتانی مهمتر از دانشجویان است زیرا 
این جوانان احساسی تر هســتند و زودتر تحت تأثیر 
قرار می گیرند. قرائی مقدم تاکید کرد: هر معلم باید با 
رعایت رفتار، پوشش و چگونگی صحبت کردن خود، 
یک مربی پرورشی باشد و خود هم به توصیه هایشان به 

دانش آموزان عمل کنند.

ادامه از صفحه یک
یافتن عوامل استرس زا برای مدیریت و جلوگیری 
از استرس بســیار مؤثر اســت. مواردی که باعث 
استرس بی مورد شما می شــود را یادداشت کنید 
و زمانی که در این شرایط قرار گرفتید سؤالات زیر 
را از خود بپرسید: آیا شخص یا مکان خاصی باعث 
ایجاد استرس در من می شود؟ چه زمانی در طول 
روز بیشترین احساس استرس را دارم؟ آیا استرس 
یا فشار زیاد باعث می شود تصمیمات بدی بگیرم؟

 شرایط و عوامل استرس زا را تا حد 
امکان تغییر دهید

گاهی برخی از اســترس ها اجتناب ناپذیرند، اما 
می توانید آنها را مدیریت کنید. مثلًا اگر قصد خرید 
دارید اما به علت شلوغی محل خرید ممکن است 
دچار استرس شــوید، می توانید به راحتی زمان 
خریدتان را به وقت دیگر موکول کنید. به همین 
راحتی با اجتناب از عوامل اســترس زای کوچک 
می توانید استرس کلی خود را تا حد زیادی کاهش 

دهید.
 محدودیت قائل شوید

گاهی با گفتن یک »نه« ســاده می توانید 
از قرارگیری در خیلی از شــرایط استرس زا دوری 
کنید. می توانید به جای پذیرفتن یک مسئولیت 
یا کار خاص، هم از استرس جلوگیری کرده و هم 
وقت کافی برای اســتراحت و لذت بردن با خود و 

خانواده تان داشته باشید.
 برخی از روش های مقابله با استرس را 

بیاموزید
زمانی که چندین کار را باید انجام دهید بهتر است 
آنها را اولویت بندی کنید. یک لیست بردارید و به 
تریتب اهمیت کارهایتان آنها را اولویت بندی کنید. 
گاهی ممکن است ناخواسته تحت استرس شدیدی 
قرار بگیرید، در اینجور مواقع می توانید اقدامات زیر 
را انجام دهید: تلفن و موبایل خود را روی سایلنت 
قرار دهید. با یکی از عزیزانتان یا یک مشاور تماس 
بگیرید و صحبت کنید. از یک توپ استرس یا دیگر 
موارد این چنینی استفاده کنید. قدم بزنید. تمرین 

تمرکز حواس یا تمرین تنفسی را انجام دهید.
 با دیگران ارتباط برقرار کنید

با همســر، فرزندان، والدین، دوســتان و 
همکارانتان درد و دل و صحبت کنید و برای کاهش 
استرس تان طلب کمک کنید. گاهی افراد دیگر در 
مدیریت بهتر و حتی پیشگیری از استرس می توانند 
کمک بزرگی بکنند. به حرفاهایشان گوش دهید و 
بپذیرید، ممکن است آن ها قبلًا در شرایط مشابه 
قرار گرفته باشند و تجربه شان بیشتر از شما باشد. 
حتی می توانید با یک مشــاور صحبت کنید تا به 
شناسایی عوامل اســترس و مدیریت بهتر آنها به 

شما کمک کند.
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رئیس گروه سلامت و تغییر اقلیم وزارت  
بهداشت اعلام کرد:

آلودگی هوا عامل جان باختن 
حدود ۲۰ هزار ایرانی در سال

رئیس گــروه ســلامت و تغییر اقلیــم وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی گفت: سالانه 
بیش از ۲۰ هزار تن از ساکنان ۲۷ استان کشور 
بر اثر آلودگی هوا جان خود را از دست می دهند.

عباس شاهسونی افزود: تنفس هوای آلوده برای 
مدت طولانی می تواند مشکلات جدی تری ایجاد 
کند و بر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت 
تخمین زده می شود که آلودگی هوا سالانه عامل 

مرگ زودرس هفت میلیون نفر در دنیا باشد.
وی اظهار داشت: با توجه به اینکه در فصل سرما 
بیشتر شاهد هوای آلودگی بویژه در کلانشهرهای 
تهران، مشــهد، اصفهان و اهواز هستیم، وزارت 
بهداشــت با هدف ارتقای سطح سلامت جامعه 
با کنترل آلاینده های هــوا و جلوگیری از بروز 
بیماری های مرتبط، کمیته اضطرار تشــکیل 
می دهد و وقتی شاخص آلاینده ها در حدی که 
برای سلامت مردم خطرناک باشد، اقدام به اعلام 
شرایط اضطرار می کند. شاهســونی ادامه داد: 
کودکان، سالمندان زنان باردار، بیماران قلبی، 
ریوی، تنفسی، دیابتی و افراد چاق مستعد ابتلا به 
بیماری های مرتبط با آلودگی هوا هستند و لازم 
است که در خانه بمانند و در مواقع ضروری هنگام 

تردد در فضای باز حتماً ماسک بزنند.
وی با بیان اینکه در هوای ناسالم، باید از ورزش 
و فعالیت فیزیکی در فضای باز جلوگیری کرد، 
گفت: همه گروههای سنی باید در منزل بمانند و 
در و پنجره ها را ببندند، افرادی که اصرار به ورزش 
در هوای آلوده دارند باید شدت و زمان فعالیت 
بدنی را بــه حداقل برســانند و از ورزش کردن 
در بوســتان هایی که کنار بزرگراه ها قرار دارند، 
خودداری کنند.                                               منبع: ایرنا
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 رییس فراکسیون محیط زیست مجلس شورای اسلامی با اشاره به 
شدت گیری آلودگی هوای در کلانشهرهای کشور گفت: در بحث 
آلودگی هوا مجلس راهکارهایی را ارائه داده، در کنار نظارت دقیق 

ترک فعل ها را بررسی کرده است؛ باید تمام دستگاه های اجرایی که 
نقشــی در حل معضل آلودگی هوا دارند گزارش مبسوطی را ارائه 
دهند. ســمیه رفیعی در گفت وگو در مورد شــدت گیری آلودگی 
هوای تهران و سایر کلانشهرها گفت: در بحث آلودگی هوا مجلس 
راهکارهایــی را ارائــه داده، در کنار نظارت دقیق تــرک فعل ها را 
بررسی کرده است و همچنین برای اجرای قانون هوای پاک ردیف 

اعتبارات مشخصی را در بودجه سالانه در نظر گرفته است؛ باید تمام 
دســتگاه های اجرایی که نقشــی در حل معضل آلودگی هوا دارند 
گزارش مبسوطی را ارائه دهند تا مشخص شود چه اقداماتی انجام 
شده و چه برنامه های دارند که متاسفانه هر ساله دومینوی آلودگی 

هوا را پررنگتر از سال های گذشته شاهد هستیم.
 آمارها نشان از عدم همکاری سازمان ها و نهادهای متولی 

می دهد که نقشی در اجرای قانون هوای پاک داشتند
نماینده مردم تهران، شــمیرانات، ری، اسلامشــهر و پردیس در 
مجلس شورای اسلامی افزود: طی روزهای اخیر میزان ذرات معلق 

در کلانشهرهایی همچون تهران رشد داشــته است و کارشناسان 
هشدارهایی را در این زمینه برای دستگاه های ذیربط به ویژه بیماران 
قلبی و ریوی داشته اند؛ براساس اعلام شرکت کنترل کیفیت هوای 
تهران پایتخت نشــینان از آغاز ســال تاکنون ۱۳۵ روز هوای قابل 
قبول، ۸۸ روز هوای ناســالم برای گروه های حساس، ۸ روز هوای 
ناسالم، ۲ روز هوای بسیار ناســالم، ۲ روز هوای خطرناک و تنها دو 
روز هوای پاک را تجربه کردند. این آمارها نشــان از عدم همکاری 
سازمان ها و نهادهای متولی می دهد که نقشی در اجرای قانون هوای 

پاک داشتند.


