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مصرف رس��انه ای مردم این کره خاکی دارای فراگیری 
و استمرار عجیبی شده است. ش��اید در گذشته های نه 
چندان دور مصرف رس��انه ای مردم جه��ان معطوف به 
مؤلفه هایی همچون زمان، م��کان و محدوده معینی از 
شرایط آن دوران بوده اس��ت اما اکنون این دو قید قابل 
توجه به نام مکان و زمان حذف ش��ده و در راستای این 
تحول، محیط روزمره مان به یک محیط رسانه ای تغییر 
حالت داده اس��ت. در دنی��ای کنونی رس��انه ها توانایی 
دارند تا در قالب های گوناگون س��ریال، فیلم سینمایی، 
مصاحبه، خبر، گزارش، فیلم های سینمایی بلند، تئاتر، 
رمان و ش��عر بر دریافت ها، ادراکات، احساس��ات و نوع 
ارزش گذاری ه��ا از واقعیت های زندگ��ی تأثیرات قابل 

توجهی داشته باشند. علاقه شدید و به نوعی وابستگی به 
دنیای رسانه به نوبه خود افکار، عقاید و نگرش های جامعه 
را تحت الشعاع قرار داده است. رسانه ها نقش فوق العاده 
خطیری در آشناسازی مخاطبان با مفهوم سبک زندگی 
و نحوه اجرای آن در چهارچوب خان��واده دارند. در این 
میان رس��انه هایی همچون تلویزیون، جهان تبلیغات و 
مطبوعات، روزنامه ها، نشریه های متفاوت و اینترنت در 
تلاشند تا سبک های جدیدالظهوری از زندگی را به مردم 
معرفی کنند. جامعه شناسان در مورد رسانه و تبعات آن بر 
سبک زندگی معتقدند دنیای رسانه های نوین و ارتباطات 
سمعی و بصری، این امکان را برای مردم ایجاد مي کند 
که با س��بک های دیگری از زندگی آشنا شده و تصمیم 
بگیرند و در نهایت هم بر مبنای امیال ش��ان یکی از آنها 
را انتخاب کنند. بدون شک این امیال به کار گرفته شده 
برای انتخاب آنها ریشه در سن، جنسیت، طبقه اجتماعی 
و مذهب فرد دارد. در دنیای رس��انه ای ش��ده امروز، ما 
آدمیان با تعدد تجربه های رسانه ای شده روبه رو هستیم، 

دقیقاً از زمانی که از خواب برمي خیزیم تا  لحظه ای که 
دوباره به خواب مي رویم به گونه ای در معرض پیام های 
رسانه ها و یا اثرات ثانویه آنها قرار داریم. این تأثیرات به 
طور کلی بر آنچه فرهنگ نام دارد وارد شده و مؤلفه های 

آن را دستخوش تغییر و تحول قرار مي دهند.
با ورود مؤلفه های س��بک زندگی غیربومي  با کمک این 
ابزار های رس��انه ای در یک کشور و اش��اعه آن در میان 
گروه های مختل��ف مخاطب به ویژه جوان��ان و زنان و با 
کمترین مقاومت از سوی مخاطب، شاهد معیوب بودن 
چرخه تولید، توس��عه و بلوغ مؤلفه های سبک زندگی و 
حامل های فرهنگی آن جامعه خواهیم بود. بی شک این 
امر قادر است تا زمینه س��از ایجاد ارتباط میان مردم آن 
جامعه با زیست بوم، س��اختار اقتصادی، اجتماع، دین و 
سایر زیرساخت های حیاتی آن جامعه شود و در برخی 
موارد گسست و از هم پاشیدگی اجتماعی را فراهم آورد. 
سبک زندگی هر آنچه را که با زیست فرد و جامعه مرتبط 
بوده و بیانگر روحیات و ارزش های حاکم بر گذش��تگان 
اس��ت )از کوچک ترین جزئی که تشکیل دهنده زندگی 
فردی است تا بزرگ ترین ساختار اجتماعی که در قالب 
نهادهای اجتماعی و شکل ش��هرها و... است( را شامل 
مي ش��ود. با مقایسه ای س��اده در ذائقه غذایی جوانان و 
نوجوانان امروز و جوانان نس��ل دیروز و یا در نوع تکلم، 
پوشش و اس��امي  فرزندان مان مي توان به وجود تفاوت 
میان نسل امروز و دیروز پی برد. تفاوت هایی که رسانه 
در ایجاد و شکل گیری آنها نقش بی بدیلی دارد. امروزه 
تقریباً تمامي  سیاست گذاران کشورهای جهان به اهمیت 
رسانه های جمعی و عمومي  در ش��کل دهی به فرهنگ 
یک جامعه اذعان دارند. پس به همین دلیل اس��ت که 
دنیای رس��انه تبدیل ب��ه عرصه ای ب��رای جنگ پنهان 
سیاستمداران کشورهای مختلف شده است. کشورهای 
توسعه یافته در عرصه رسانه های س��معی و بصری نیز 
گوی رقابت را از س��ایرین ربوده اند و به واس��طه همین 
تسلط، سعی بر ایجاد نوعی تفوق فرهنگی بر سایر ملل ها 
دارند. آنچه امروز از آن به عنوان جنگ نرم یاد مي کنند 

نمودی از همین امر است. 
*جامعهشناس

سبکمراقبت

کمدانس�تنبهترازدانس�تههایغلط
است

محققان نش��ان داده اند افرادی که بیش از چند 
ساعت در هفته از رایانه استفاده مي کنند بیشتر 
احتمال دارد چاق شوند، تهاجمي  باشند، احساس 
اضطراب کنند و در آموزش و یادگیری فرآیندهای 
آموزشی دچار مشکل شوند. تحقیقات ثابت کرده 
استفاده از این فضا در دهه های اخیر افزایش یافته 
و این امر منجر به بالا رفتن اضطراب و افسردگی 
در نسل جوان شده است. خصوصاً در نوجوانان که 
در پی کسب هویت هستند و ثبات هویتی آنان 
در این بازه بیش از هر زمان دیگری است و جدید 
و نو بودن این پدیده ها، کنجکاوی های بسیاری را 
مي طلبد و نوجوانان در پی کسب هویت هستند 
و جس��ت وجوگری خود را از ای��ن طریق قانع 
مي کنند، اما همیش��ه همه اطلاعات درست در 
دسترس نیست و لذا دانستن کمتر به مراتب بهتر 

از اطلاعات نادرست است.
وادیآس�یبزایاینترنتبرایجوانان

ونوجوانان
دوره نوجوان��ی و جوان��ی حس��اس ترین و 
سرنوشت س��ازترین دوران زندگی اس��ت و به 
همین خاطر شالوده زندگی افراد در این دوران 
شکل گرفته و پایه ریزي مي شود. در عصر حاضر 
نیز پیشرفت وسایل ارتباط جمعی، الکترونیکی 
و سرگرم کننده که نمونه بارز آن رایانه، اینترنت، 
گوشی موبایل و محیط های مجازی است جوانان 
و نوجوان��ان ام��روزي را به وادي آس��یب زایی 
مي کش��اند. به عنوان مث��ال اعتی��اد اینترنتی 
مقوله ای اس��ت که در حال حاضر بین اقشار و 
گروه های مختلف جامعه در حال افزایش است 
و افراد زمان زیادی را به آن اختصاص مي دهند. 
گاهی خود والدین هم فرزندان را به این سمت و 
سو سوق مي دهند. بی ش��ک شرایط به گونه ای 
است که شما ش��اید صددرصد نتوانید فرزندان 
خود را از این فضا خارج کنی��د اما مي توانید آن 
را مدیریت کنی��د. وقتی فرزند ش��ما در اوقات 
فراغت خود تفریح درستی ندارد یا زمانی برای 
تفریح های دسته جمعی در خانواده برنامه ریزی 
نمي شود، بیش��ترین چیزی که جای خود را در 
بین نوجوانان و جوانان باز مي کند، گوشی موبایل 

و شبکه های مجازی است.
وقت�یزوجینزمانش�انراب�هفضاي

مجازياختصاصميدهند
در حوزه خانواده و روابط زوجین هم ما ش��اهد 
استفاده بیش از حد زن و شوهر از فضای مجازی 
هس��تیم که خود باعث از بین رفتن صمیمیت 
بین زوجین مي شود، چون زمانی را که مي توانند 
به هم اختصاص بدهند، به ش��بکه های مجازی 
اختصاص مي دهن��د. منکر فواید ش��بکه های 
مجازی نیس��تیم اما نکته مهم این است که در 
شبکه های مجازی افراد قابل شناختن نیستند 
و مي توانند خوب باش��ند، خوب صحبت کنند 
اما از اختلالی رنج ببرند که حتی خودشان هم 
متوجه نباشند. مثل اختلال های شخصیت که 
چون با شخصیت افراد عجین ش��ده است آنها 
اصلًا آگاهی از آن ندارند و این افراد گاهی برای 
ارضای روانی خود با ورود به شبکه های مجازی 
که در هر صورت دنیای واقعی و قابل شناخت ما 
نیست، خود را بهتر از آنچه باید نشان مي دهند، 

در هر حوزه و در هر شرایطی.
با مراجعاتی که در کلینیک های روانشناسی به ما 
مي شود و درصد اضطراب ها، افسردگی های افراد 
که با حالات روحی نامتناسبی مراجعه مي کنند 
و این افراد قس��متی از حالات خود را به خاطر 

اعتماد به شبکه های مجازی و استفاده نابجا به 
آن عنوان کرده اند، ما ناگزیری��م این واقعیت را 
بپذیریم که بخشی از جامعه به اعتیاد اینترنتی 

دچار شده است.
دنیایيباآدمهايمجازی

استفاده بیش از حد از این شبکه ها مي تواند تأثیر 
بسیار نامطلوبی در ما ایجاد کند. اولین حالت آن 
اضطراب و افسردگی است چراکه فرد همه چیز 
خود را به این ش��بکه ها محدود مي کند. ذاتاً ما 
افرادي اجتماعی هستیم و نیاز داریم احساسات 
خود را با کس��ی در میان بگذاری��م، حالا اگر در 
دنیای واقعی نیس��ت در دنیای مجازی است و 
آسیبی که ما از دنیای مجازی مي گیریم، بسی 
س��نگین تر و غیر قابل جبران تر از فضای واقعی 
اس��ت چراکه افراد در دنیای مج��ازی، مجازی 
هس��تند و تنها در کلام، بیان و متن مي توانند 
همدم و هم صحبت ما شوند اما خود واقعی آنها 

چیز دیگری است.
اس�یرتاروپ�ودش�بکههاياجتماعي

شدهایم
ما ه��ر روز گلای��ه مي کنیم که ب��ه اهداف مان 
نمي رس��یم و از همه چیز و همه کس شکایت 
مي کنیم اما چقدر برای اهداف مان زمان و انگیزه 
گذاش��ته ایم؟ چقدر از زمان ما به این شبکه ها 
و اعتیاد ما به این فضاها اختص��اص پیدا کرده 
اس��ت؟ چرا آن قدر در گیر و دار این شبکه ها و 
اسیر در تار و پود آن شده ایم؟ ما داریم چیزي را 
از دست مي دهیم که واقعاً غیر قابل جبران است. 
این زمان و وقت ماست. اگر استفاده بیش از حد 
از این فضاها ما را به اهداف مان نزدیک تر مي کند 
حرفی نیست، اما نه تنها ما را از اهداف مان دورتر 
و دورترمي کند بلکه باعث مي شود تا ما حالاتی از 

تنهایی، افسردگی و غم را تجربه کنیم.
روابطاجتماعیم�انرادردنیایواقعی

تقویتکنیم
اعتی��اد اینترنتی، اش��تغال های ذهنی، میل یا 
رفتارهای کنترل نش��ده، توجه به کامپیوتر یا 
اس��تفاده از اینترنت شناخته مي ش��ود که در 
نهایت به اختلال یا فش��ار روان��ی مي انجامد و 
همانند سایر اعتیاد ها، وابستگی به اینترنت نیز با 
علائمي  همچون اضطراب، افسردگی، کج خلقی، 
تفکرهای وسواس��ی و از هم گسیختگی روابط 
اجتماعی همراه اس��ت. اگر شما در هفته بیش 
از 20 ساعت از اینترنت استفاده مي کنید، بهتر 
است جدی تر به این مقوله توجه کنید. از سوی 
دیگر روابط افراد در جهان واقعی کاسته مي شود و 
احتمال افت عملکرد آموزشی آنان نیز بالا مي رود 
و مي تواند این نوع اعتی��اد روابط مختلف فرد را 
تحت تأثیر قرار دهد، از جمله روابط کاری، روابط 
با خانواده، همسر و فرزندان. یکی از شکایت های 
رایج زوجین استفاده بیش از حد همسر از موبایل 
و شبکه های مجازی است، ما در قبال چه چیز این 

ارزش ها را از دست مي دهیم؟
باید جسارت تغییرات در دنیای واقعی را داشت. 
اگر نه پناه بردن به این فضا های مجازی کمکی به 
ما نمي کند. یکی از مهم ترین مسائل برای کاهش 
اعتیاد اینترنتی این است که ما نیازهای خود را 
در دنیای واقعی جست وجو کنیم. اگر آن طور که 
ما مي خواهیم نیست در حل آن تلاش کنیم. ما 
باید روابط اجتماعی دنیای واقعی خود را تقویت 
کنیم. بپذیریم که باید زمان خود را مدیریت کنیم 
و اس��تفاده ضروری را انجام دهیم، اما استفاده 
بیش از حد نه تنها سودی برای ما نداشته بلکه 

ضررهایی را نیز متوجه ما مي کند.
*روانشناسبالینی
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سبکرفتار

نوجوانانوجوانانیکهبااعتیاداینترنتیخودسوزیميکنند

جنگ نرم کاربران علیه خودشان!

مراقباعتیادمدرنجوانانباشیم
اعتیاد مدرن یعنی همین وابستگی به یک صفحه شیشه ای 
که اگر نباشد آب و هوا و خوراک و پوشاک هم برای برخی 
جوانان معنی ندارد! اصلًا باید در هرم نیازهای انسانی یک 
بخش مجزا به اینترنت اختصاص بدهند و به طور دقیق تر 
باید در کنار نیازه��ای اولیه مانند آب و هوا و مس��کن قرار 
بگیرد! البته اعتیاد مدرن فقط به اینترنت ختم نمي ش��ود 
بلکه خیلی گس��ترده تر از این حرف ها است. عادت به عدم 
رضایت همیشگی از ظاهر خود، عمل های پی در پی زیبایی، 
ورزش بدنسازی فقط  با هدف بازو بزرگ کردن و یا گز کردن 
خیابان های بالای شهر با خودرو هم نوعی اعتیاد مدرن به 
حساب مي آیند. اعتیاد مدرن یعنی جنون برای خرید لوازم 
آرایشی. اعتیاد مدرن یعنی اگر هر ماه چند دست لباس نو 
نخرم، مرده ام. حتی معتاد مدرن یعنی جوانی که فکر مي کند 
در تاریک ترین نقطه کافه نشستن و سیگار به لب داشتن و 
افسرده بودن یعنی حالتی از دغدغه مندی، اما نمي داند که 
این س��بک زندگی آدم های درمانده است و اعتیاد به جلب 
محبت دیگران به حساب مي آید. البته این نوع اعتیادهای 
مدرن فقط مخصوص گروه سنی نوجوان و جوان به حساب 
نمي آید بلکه بسیاری از بزرگسالان را هم به ورطه خودسوزی 
روانی رسانده است. این نوع اعتیادها به یک بیماری جمعی 
تبدیل شده اس��ت. بیماری روانی که خیلی از کمبودها را 
پررنگ تر هم مي کند. چرا یک جوان باید از هر وعده خوراک 

خود در اینستاگرام پستی بگذارد؟ 
جوانی که نتواند خود را در جم��ع خانوادگی ابراز کند پس 
کمبود توجه پیدا مي کند و همین اس��ت ک��ه از لحظه به 
لحظه تفریح و خوراک و پوش��اک خود یک نقاب کاذب از 
ش��ادی مي س��ازد. اگر کمي  به رفتارهای خود توجه کنیم 
متوجه خواهیم شد که اولین نخ سیگار را خودمان به دست 

جوانان و نوجوانان مي دهیم. اگر انسانی از ظاهر خود به طور 
همیشگی ناراضی است و فکر مي کند با هزاران عمل الکی 
زیبایی مي تواند برازنده ش��ود پس به طور احتمالی دلایل 
دیگری هم مي تواند داشته باشد و نباید فقط انگشت اتهام 
اعتیاد مدرن را به سمت او ببریم. شاید هیچ وقت، هیچ کس 
به او نگفته است که تو زیبایی و اگر شخصی تو را بخواهد باید 
تمام تو را بپذیرد و نه فقط بینی زیبا و گونه های زیبای تو را.

اعتیاد همیش��ه برای پر کردن جای خال��ی یک چیز دیگر 
وارد زندگی آدم مي ش��ود. فرقی هم ندارد ک��ه این اعتیاد 
مدرن باش��د و یا ش��یمیایی و به مواد. اعتیاد یعنی عادت 
کردن و وابس��ته بودن. اعتیاد مانند چسب زخم است و بر 
روی زخم هایی مي زنند که از نبود مس��ائلی مهم تر حاصل 
ش��ده اند. اعتیاد باعث مي ش��ود حتی برای دقایقی خیلی 
چیزها فراموش شوند و نوعی مسکن موقت است. فرقی هم 
ندارد مدرن یا غیرمدرن. در اصل، نفس عمل است که کم کم 

از هر دردی مي تواند دردناک تر بشود.
وقتیجوانانزودپیرميشوند

اعتیاد به اینترنت بدترین نوع اعتیاد مدرن است. این اعتیاد 
نه تنها جسم بلکه روان افراد را هم رنجور و بی جان مي کند. 
تنها چیزی که در معرض خطر اس��ت فقط چش��م نیست 
بلکه اعتیاد اینترنتی حافظه را به م��رور کاهش مي دهد و 
مغز را کوچک مي کند زیرا حجم وسیعی از اطلاعات وارد 
مغز مي شود که با آنها نمي توان کاری انجام داد و هیچ گونه 
کارایی ندارند و ذخیره س��ازی این اطلاعات بسیار نیروی 
مغز را تحلیل مي ب��رد. اطلاع��ات ورودی زمانی برای مغز 
مفید هس��تند که بتوان در جهت خروج��ی و کارآمدی از 
آن اس��تفاده کرد. وقتی ذه��ن از توانای��ی تحلیل خود در 
جهت ابتکار، ابداع و کارآمدی استفاده نکند پس به تدریج 
ضعیف تر مي شود. ذخیره حجم گسترده ای از اطلاعات که 

هیچ سودمندی ندارند فقط ذهن را خسته تر مي کند و آن 
زمانی که مغز باید فعالیت کن��د دیگر توان درک و تحلیل 
ندارد و همین رکود تدریجی سبب اختلال آلزایمر و پیری 
زودرس مغز مي شود. در نظر بگیرید بدنی 20 ساله با مغزی 
50 و 60 ساله چه هماهنگی خواهد داشت؟ مغزی خسته 
و پیر دیگر نمي تواند به بدن دستور تحرک و جوانی بدهد، 
در نتیجه، فرد منزوی، بی تحرک و بی جان مي شود. با این 
وصف، اعتی��اد اینترنتی و اعتیاد ش��یمیایی هر دو نیروی 

جوانی را نابود مي کنند.
ترکعادتهمیشههمموجبمرضنميشود

ضرب المثل معروفی ک��ه مي گوید »ترک ع��ادت موجب 
مرض است« همیشه هم درس��ت و پایا نیست، بلکه اگر به 
اعتیاد و عادت خود ادامه دهید پس از چاله به چاه و از چاه 
به قعر زمی��ن خواهید رفت، در نتیجه، ی��ک زمانی باید در 
مقابل عادت های غلط ایستاد. اگرچه، ترک اعتیاد در ابتدا 
دردناک و آزاردهنده است اما همیشه گفته اند که آسایش 

بعد از تحمل سختی ها فرامي رسد. پس باید یک بار شکست 
را بپذیرید تا بتوانید از نو خود را بسازید. همیشه برداشتن 
پله اول سخت است اما همیشه سخت نمي ماند. پس خود را 
با جمله هایی مانند ترک عادت موجب مرض است هیچ وقت 
سرگرم نکنید و سر خود را گرم تغییر و تحول بکنید. اول راه 
این حرف ها کمي  تکراری و کلیشه ای به نظر مي رسند اما 
باید خود را باور کنید. همیشه با خود بگویید که ابزار و سلاح 
لازم را در دست دارید و پیروزی یا شکست در این جنگ به 

خود شما بستگی دارد.
اشتباه بسیاری از مردم این است که اعتیاد را فقط در مصرف 
موادی خاص مي دانند در صورتی ک��ه عادت به هر چیزی 
اعتیاد مي آورد. یکی از سخت ترین انواع اعتیاد مدرن را هم 
مي توان خشکس��الی روانی نامید. افرادی که به کهنه فکر 
کردن، بی معنی حرف زدن و تفکرات غم زده عادت کرده اند 
هم به اعتیاد دچار هستند و فقط نوع اعتیاد آنها کمي متفاوت 
است. امروزه در عصری قرار داریم که افراد باید سطح مطالعه 
خود را افزایش دهند و هر روز خود را به روز کنند. افراد باید 
یاد بگیرند که از پیش��رفت علم به بهترین ش��کل استفاده 
کنند و تلفن همراه و اینترن��ت و رایانه ها را فقط برای بازی 
و پیام رسانی به کار نگیرند. در نتیجه، افرادی که در همان 
دنیای قدیمي  و بدون پیش��رفت خود زندگی مي کنند هم 
دچار اعتیاد هستند زیرا به این سبک زندگی عادت کرده اند. 
خشکسالی روانی برای آنها عادت شده است. این خشکسالی 
روانی شامل تمامي  گروه های سنی اس��ت. کسی که خود 
را ارتقا نمي دهد به طور تدریجی دچار خشکس��الی روانی 
مي شود. در نهایت، بعد از تمامي  این حرف ها باید گفت هر 
چیزی که از حد خارج بشود مي تواند اعتیاد باشد. انسان به 
طور چند بعدی خلق شده است پس نباید تمام وجود خود 

را فقط به یک کار اختصاص دهد.
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