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ایسنا| براساس اعلام اعضای کمیسیون حمل ونقل و عمران شــورای شهر تهران، جمع آوری پل گیشــا در انتظار چراغ سبز پلیس است. اواسط  
اردیبهشت ماه بود که اعضای شورای شــهر تهران در بازدید از  پروژه  احداث زیر گذر گیشا، خبر از جمع آوری پل گیشا یا همان پل نصر دادند و افشین 
حبیب زاده، نایب رئیس کمیسیون عمران شورای اسلامی شهر تهران، روز یکشنبه 22 اردیبهشت اعلام کرد که جمع آوری پل گیشا در چند روز آینده 
آغاز می شود. او به احتمال ایجاد مشکلات ترافیکی با برداشته شدن سازه قدیمی پل گیشا هم اشاره کرده و گفته بود که دسترسی های جدیدی در طول 
پروژه اضافه خواهد شد تا بار ترافیکی توزیع شود.  مردم تهران آماده بودند تا با پل نوستالوژیک گیشا خداحافظی کنند، اما خبری از جمع آوری نشد.  حالا 
حبیب زاده می گوید: »پلیس اعلام کرده که نیازمند بررسی بیشتر و اعلام نظر قطعی است که بر همین اساس پلیس نیاز به وقت بیشتری برای بررسی وضع 

ترافیکی بعد از برداشتن پل دارد.« به گفته او احتمالا پس از تعطیلات نیمه خرداد این کار عملیاتی می شود.

جمع آوری »پل گیشا« 
 در انتظار
موافقت پلیس
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هر کسی که در خانه شما 
حضور دارد باید بداند هنگام 
وقوع زلزله چه اقدامی انجام 

دهد حتی اگر شما موقع وقوع 
حادثه آنجا نباشید.
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 کاهش نیمی از
جمعیت فیل های آسیا

سپهر سلیمی| جمعیت فیل های آسیایی در سه نسل گذشته این حیوان حداقل 50 درصد 
کاهش داشته است. 30 درصد این تعداد از فیل ها برای اسارت و اجرای برنامه های سرگرمی مثل 
سیرک و باغ وحش از طبیعت جدا شده اند. فیل ها از جمله حیواناتی اند که در اسارت عمر به مراتب 
کمتری نسبت به محیط طبیعی دارند. محققان معتقدند شرایط فیزیکی و روحی این حیوانات در 
اسارت از دلایل جوانمرگی آنهاست. فیل آسیایی در فهرست اتحادیه جهانی حفاظت از طبیعت 

)IUCN( جزو »گونه های در معرض خطر« قرار دارد.

آمده ایم برای درمان تنبلی مان
در دنیای واقعی و مجازی »تنبــل« می نامندش؛ لم دادن 
و کاری به کار دنیا نداشــتن تنها کاری بوده که در بیشــتر 
سال هایی که گذشته، داشته اند: »تنبلی ام به  حدی است که 
آی دی  من در فضای مجازی »تنبل« است. همه مرا به این اسم 
می شناسند. بیشــتر اطرافیانم در اغلب اوقات من را در وضع 
نشسته، لم داده و در خود فرو رفته دیده اند و اینها تنها تصاویری 
است که از من به ذهن دارند؛ از گذشته های دور.« چشم ها و 
صورت پفک کرده اش همخوانی خوبی با موهای نامرتبش دارد. 
روی صندلی کوچک کلاس لم داده و خیلی آرام و شــمرده 
شمرده حرف می زند؛ گویی برای یافتن واژه ها باید کمی فکر 
کند. بعد از سه  سال تصمیم گرفته کاری را استارت بزند و بعد از 
یک  سال و نیم از آشنایی اش با انجمن تنبل ها توانسته عزمش را 
جزم کند و برای اولین بار روی صندلی های این کلاس بنشیند. 
همیشه دوست داشــته مثل اغلب آدم هایی که می شناسد، 
زندگی کند؛ زندگی ای روتین و منظم اما همیشه در حد یک 
آرزو باقی مانده و در 7- 6 ماه گذشته شرایط به  طوری بوده که 
از او فردی منفعل، سرخورده و تنبل ساخته است. »مسعود« 
تنبلی را بیماری  ای می داند که در تمام ابعاد زندگی انسان ها 
رخنه می کند و او معتقد است که شــاید زمانی افراد متوجه 

آن شوند که حتی حس وحال بلندشدن و روی مبل دیگری 
لم دادن را هم ندارند. او این شیوه زندگی را کسالت بار و عذاب آور 
می داند؛ در حالی  که تصور بیشــتر مــردم از زندگی تنبل ها 
آدم هایی خوشگذران است که بی خیال دنیا شده اند و برای لذت 
بیشتر در را به روی همه آنها بسته اند و در دنیایی که برای خود 
ساخته اند، خوشحالند: »در همه این مدت سخت ترین کاری 
که انجام دادم این بود که غمباد بگیرم و روبه روی کامپیوترم 
بنشینم و فیلمی در یوتیوب ببینم؛ نه کتابی خواندم، نه ورزش 
کردم و نه هیچ کار مفید دیگری اما با همه اینها مطمئن بودم که 
نیازمند بازپروری هستم ولی خیلی طول کشید تا این بیماری 
مرموز را بشناسم و متوجه این واقعیت تلخ شوم که ریشه همه 

بیچارگی هایم، تنبلی  است.«
»سارا« اولین بار است جمعی از همدردان خود را در یک جا 
می بینند؛ کنجکاو است و هر کسی هر صحبتی می کند ولو 
کوتاه با کنجــکاوی تمام گوش می دهــد. موهای مجعدش 
مرتب زیر شال ســرخابی اش قرار گرفته  است. مانتو یشمی 
اتوکشیده ای به تن دارد و اولین چیزی که جلب توجه می کند، 
ظاهر آراسته و آرام او اســت. تمام مدت لبخندی به لب دارد 
و تمام گفته هایــی که در این دورهمی رد و بدل می شــود را 
در دفترچه کوچکش ثبــت می کند؛ با وســواس تمام. مرز 

سی سالگی را پشــت  سر گذاشته اما شــاداب تر و جوان تر به 
 نظر می رســد. دغدغه ماه های اخیرش مهاجــرت بوده و در 
همین حین متوجه می شــود در گروه تنبل ها قرار دارد: »در 
تمام سال ها هیچ گاه مشــکل بی نظمی یا بی ارادگی نداشتم 
اما بیشــتر اوقات حالم خوب نبود و هر کاری را که با هیجان 
شروع می کردم، بعد از مدتی رها می کردم. از آدم های زیادی 
راهنمایی می گرفتم و هر کسی از ظن خود شد یار من. یکی 
می گفت زبان بخوان، دیگری کلاس های انگیزشی را توصیه 
می کرد  و....« مهاجرت بهانه ای می شود تا سارا بعد از سال ها 
کلافگی متوجه تنبلی اش شــود:   »تصمیم گرفتم مهاجرت 
کنم و برای مهاجرت هم باید زبان یاد می گرفتم. در آموزشگاه 
ثبت نام کردم اما کلاس ها را یکی در میان می رفتم و درنهایت 
مثل همیشه رها کردم و خودم شروع کردم به خواندن زبان اما 
با این آگاهی که تنبل ام. در اینترنت در مورد تنبلی جست وجو 
کردم و با کتاب روانشناسی تنبلی آشنا شدم و شروع کردم به 
اجراکردن تک تک دستورالعمل هایش اما درنهایت یک  هفته 
تا 10 روز دوام نیاوردم و حالا آمده ام ســر این کلاس تا برای 

همیشه تنبلی ام را درمان کنم.«        
مخم تنبل است

52 روز از اولین جلســه »مهدی« می گذرد. بالای کلاس 
نشســته و روی صندلی آرام و قرار ندارد. با کاغذهایی که زیر 
دستش گذاشته، بازی می کند تا کمی در کلاس متمرکز شود: 
»تنبلی ام با همه فرق می کند. مخم تنبل اســت و نمی توانم 
روی هیچ  چیزی تمرکز کنم، حتی قادر نیســتم به حرف ها 
گوش بدهم. تنبلی آن قدر فشــار مــی آورد که بعضی اوقات 
حالم بد می شود. این کلاس ها کمک می کند بفهمی آدم های 
دیگری هم مثل تو هستند و تحملش کمی آسان تر می شود.« 

جملاتش را بریده بریده ادا می کند و در هر ثانیه پلک هایش 
بســته و باز می شود؛ نشانه هایی که به شــنونده می فهماند، 
گوینده تمام تلاشش را می کند تا تمرکز کند و جمله ای را هر 
چند کوتاه به درستی ادا کند. »مهدی« تنبلی را بیماری سختی 
می داند؛ چون دیگران آن را در زمره بیماری ها قرار نمی دهند 
و اطرافیان فرد تنبل همیشه از او گلایه دارند:   »همیشه برای 
معاینه  فنی جریمه می شــدم و به یمن ایــن کلاس ها برای 
اولین بار معاینه  فنی ام را قبل از اتمام وقت انجام دادم و رضایت 
خاطر زیادی از این ماجرا دارم.« وقتــی آخرین تجربه اش را 
می گوید، بی اختیار بلند می خندد: »باید جای من باشــید تا 

متوجه شوید که این تجربه چقدر شیرین است.«   
دیگر از خودم عصبانی نیستم

»سه ماهی می شود که مسواک می زنم.« اولین جمله ای است 
که بعد از معرفی اش به زبان می آورد. جمله ای که تنها باعث 
تعجب تازه واردها می شود. چهارماه و یک هفته است سر این 
کلاس ها حاضر می شــود و از این که توانسته کاری را چندماه 
دنبال کند، متعجب است: »صحبت ها و تجربه دوستان عامل 
مهمی برای تشویقم در این کلاس هاست. از زمانی که در این 
کلاس ها حاضر شده ام، دیگر خودم را فرد منزوی و غیرعادی 
نمی بینم و متوجه شده ام بیماری  دارم که باید درمان شود و 
همین تفکر باعث آرامشم شده است.« »زینب« هم مدتی برای 
مسواک زدن بهانه می آورده و از آدم هایی که شب ها مسواک 
می زدند، عصبانی می شد. او هر صبح به  هزار جنگ از رختخواب 
جدا می شده اما پتو و متکایش را کشان کشان با خودش روی 
کاناپه می کشیده تا ســاعاتی را هم در آن جا لم بدهد: »تمام 
چیزی که از زینب قبل به  خاطر دارم؛ زنی با موهای آشــفته، 
خواب آلود و متکا به دست است که از تختخواب روی مبل از 
آن جا روی کاناپه لم می داد و حتی حس وحال روشــن کردن 
تلویزیون را هم نداشــت، البته تنها کاری که انجام می دادم، 
این بود که برای وعده های غذایی ســفارش غذا بدهم. اگرچه 
بیشتر مواقع همین کار را هم همســرم انجام می داد، اما حالا 
دیگر برنامه دارم و وقتی از خواب بیدار می شوم، کاری هست 
که باید انجام دهــم. از وقتی این کلاس هــا را می آیم، غذای 
گرم می خوریم و دیگر قرار نیست برای هر وعده غذا سفارش 
بدهیم. از همه مهمتر این که سه ماهی می شود مسواک می زنم 

و دیگر از خودم عصبانی نیستم.«  
بهانه های خنده دار

»مرضیه هســتم، یک تنبل درحال بهبودی« خودش را 
این طور معرفی می کند و اداره این جلســه، به  عهده اوست. 
چندماهی اســت در کلاس  انجمن تنبل های گمنام حاضر 
می شــود و حالا نسبت به گذشــته کمتر حالش بد است. او 
قبل از این هم در کلاس ها و جلسات مختلف دیگری حضور 
داشته اما متوجه می شــود دردش تنبلی است و برای همین 
در جلســات تنبل های گمنام حاضر می شــود: »سال ها در 
خانواده، عزیز مصرف کننده ای داشتیم و ریشه همه مسائل و 

مشکلات مان را حول محور آن آدم می دیدیم و استدلال مان 
این بود که چون این فرد مصرف کننده است، ما نمی توانیم رشد 
و پیشرفتی داشته باشیم. اعتیاد شدید او همه خانواده را دچار 
چالش کرده بود اما بالاخره حالش خوب شــد و از زندگی مان 
رفت اما طبق گذشته حالم بد بود.« مرضیه مدت ها در جلسات 
مخصوص خانواده اعتیاد شرکت می کرد تا دلیل بدی حالش 
را در همه این ســال ها بیابد اما راه به  جایی نمی برد: »در همه 
این مدت کتاب های زیــادی خواندم؛ کتاب هایی که به نظرم 
خیلی هم خوب و مفید بودند اما زندگی  به همان رویه سابق بود. 
فکر می کردم چون جزو خانواده اعتیادم، مسائل و مشکلاتم 
ریشــه در آن دارد اما این طور نبود.«  مرضیه بزرگترین نشانه 
بیماری تنبلی را »به تعویق انداختن« می داند.  تنبل ها همیشه 
کارهای شان را به بعد موکول می کنند. او با انجمن تنبل های 
گمنام از طریق تلگرام آشــنا شــده: »در کانال های تلگرام 
تنبلی را سرچ کردم و با انجمن آشنا شدم.« او مدیر و موسس 
آموزشگاهی است اما به گفته خودش ایده آل گرایی  و تنبلی اش 
مانع پیشرفت در کارش شده اســت: »بعد از شرکت در این 
کلاس ها متوجه شدم بیماری اعتیاد مشکل ما نبوده و هرکدام 
از اعضای خانواده مان تک به تک مشکلات فردی داریم که باید 
حل شود. ایراد من این بود که همه  چیز را صفر و صد می دیدم 
و برای همین مسأله ازدواجم هم به تعویق افتاد. همیشه برای 
تنبلی هایم بهانه های قشنگی پیدا می کردم تا کمی خودم را 

آرام کنم.«

»شهروند« از یکی از جلسه های انجمن »تنبلان گمنام« گزارش می دهد؛ در این 
انجمن افراد تنبل راهکارهایی برای رهایی از مشکل شان پیدا می کنند

شورش علیه تنبلی
شهروند| چاق و شلخته نیستند، از آشفتگی، کلافگی و خمیازه های پی درپی  خبری نیست اما همگی 
توافق  نظر دارند که تنبل اند؛ البته به قول خودشان، تنبل های در حال بهبود. هفته ای یک بار دور هم جمع 
می شوند و روی صندلی هایی که دورتادور اتاق چیده شده، می نشینند و از درد تنبلی و تجربه هایی که 
داشتند، می گویند. قدیمی ترها تجربه  های کوچک و بزرگ به زانودرآوردن تنبلی های شان را تعریف 
می کنند تا اعضای جدید انگیزه پیدا کنند. کهنه کارها از چند ماه تا یک  سال سابقه رفت وآمد در این 
انجمن را دارند و زمانی که از شکست  تنبلی های شان می گویند، شعفی در چهره شان دیده می شود، 
وصف ناپذیر، گویی شاخ غول را شکسته اند؛ این جا انجمن تنبلان گمنام است؛ جایی که تنبلان، برای 
رهایی از مشکل شان، مراجعه می کنند. آنها هر هفته سر ساعت مقرر یکی یکی وارد اتاق  می شوند و 
جایی را برای نشستن انتخاب می کنند. از دختران و پسران جوان تا مردان و زنان باتجربه در میان شان به 
چشم می خورد. یکی خانه دار است و دیگری دانشجو. یکی حسرت مسواک زدن را سال ها به  دل داشته 
و حالا چند ماهی است که مسواک می زند. آن دیگری هیچ گاه نتوانسته سر وقت سر کار حاضر شود و 
حتی در دوران مدرسه که شیفت صبح بوده، ساعت 12-11 ظهر به مدرسه می رسیده! دیگری وقتی از 
پیاده روی های نیمه کاره اش می گوید، گریه می کند: »هر بار پیاده روی می رفتم، چند دقیقه بیشتر تحمل 

نمی کردم و رهایش می کردم و برمی گشتم به خانه و این بیشترین عذابی بود که می کشیدم.« 

انجمن های گمنام  را بشناسید
*پرخوران گمنــام هم یکی دیگــر از انجمن های دوازده قدم و ســنت های دوازده گانه 
OA است و سعی دارد برنامه بهبودی از پرخوری بی اختیار، زیاده روی در خوردن و سایر 
اختلالات مرتبط دیگر با تغذیه را با اســتفاده از دوازده قدم و ســنت های دوازده گانه ارایه 
کند. این انجمن هم به سبک وسیاق ســایر انجمن های مشابهش هیچ گونه حق عضویتی 
نمی گیرد و از طریق کمک های داوطلبانه اعضا حمایت می شود. انجمن OA فقط در مورد 
کاهش وزن، افزایش وزن، نگهداشــتن وزن، چاقی یا رژیم های غذایی نیست و نشانه های 
آن جسمی، احساسی و سلامت روحیست و هیچ رژیم غذایی خاصی را ترویج نمی کند و به 

هرکسی که می خواهد پرخوری بی اختیارش را متوقف کند، خوشامد می گوید. 
*دوازده قدم الکلی های گمنام در سال 1985 آغاز به کار کرد و انجمن افسردگان گمنام 
با الگوبرداری از این روش، در ایران آغاز به کار کرد. این گروه از یک برنامه گروهی تبعیت 
می کند، به طوری که افراد به طور متقابل یکدیگر را حمایت می کنند. طبیعتا افســردگی 
بخشــی از زندگی هرکس است که دیر یا زود با آن مواجه می شــود و در این انجمن برای 
غلبه بر خشم، شوق، خستگی، تنهایی یا آسیب های کودکی آموزش داده می شود. در این 
انجمن ها فرد افســرده می پذیرد که بخش های مختلفی از زندگی اش  توســط افسردگی 
کنترل می شــود و حالا نیاز به یک نیرو و باور درونی قدرتمند برای رهایی از این مشــکل 
دارد. در این جلســات در زندگی شــخصی افراد کنجکاوی نمی شــود و در مشارکت ها 

نصیحتی وجود ندارد.  

انجمن تنبل های گمنام از  سال 95 در ایران کارش 
را شروع کرده است. احمد از موسسان انجمن، آن 
روزها را به خوبی به یاد دارد: »سه ، چهار تنبل بودیم 
که در کلاس های دوازده  قدم شرکت می کردیم و 
در همان کلاس ها به تنبلی مان پی  بردیم و هفته ای 
یک بار روی چمن های میدان آزادی دورهم جمع 
می شدیم و سعی داشتیم به کمک هم تنبلی مان را 
درمان کنیم تا این که به مرور یکی از دوستان اتاقی 
کرایه کرد و کلاس ها به مرور زمان به شکل و شمایل 
امروزی برگزار شد.« او با خنده خودش را جزو اولین 
تنبل های ایران معرفی می کند: »در همه این سال ها 
آدم های زیادی در این جلســات شرکت کردند و 
توانستند بیماری شان را درمان کنند. این انجمن 
دوران نوزادی اش را می گذراند اما حال خیلی از ما 
را خوب کرده و یکی از ویژگی های بارز آن؛ نداشتن 
حق عضویت است. یعنی پولی داده نمی شود. این 
انجمن  فرصت خوبی است تا بدون پرداخت هزینه، 
دیگران به حرفتان گوش  دهند و هیچ کسی شما و 
تجربیات تان را قضاوت نمی کند. همگی ما آدم های 
اهل برنامه ریزی بودیم، برنامه هایی که نوشته اما 

اجرایی نمی شدند.«   

احمدیکیازموسسانانجمنمیگوید:
»سه،چهارتنبلبودیمکهدرکلاسهای
دوازدهقدمشرکتمیکردیمودرهمان
کلاسهابهتنبلیمانپیبردیموهفتهای
یکباررویچمنهایمیدانآزادیدور

همجمعمیشدیموسعیداشتیمبهکمک
همتنبلیمانرادرمانکنیمتااینکهبه
مروریکیازدوستاناتاقیکرایهکردو
کلاسهابهمرورزمانبهشکلوشمایل

امروزیبرگزارشد«
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