
    نگين خلج سرشكي
ام�روز براي اولي�ن بار بع�د از مدت‌ها احس�اس كردم 
چقدر دلم براي رنگ آبي آس�مان تنگ ش�ده اس�ت. 
امروز بعد از روزها متوجه ش�دم چقدر دلم مي‌خواهد 
در چشم آدم‌ها نگاه كنم. ما خيلي وقت است كه ديگر 
گرماي نگاه يكديگر را از دس�ت داده‌ايم. چقدر دنياي 
امروز ما كوچك ش�ده اس�ت. ديگر خب�ري از صداي 
بلند خنده‌هاي وسط مهماني نيس�ت. ديگر بوي چاي 
و ه�ل و گل ‌محمدي م�ادر بزرگ را تنف�س نمي‌كنيم. 
ديگ�ر دور يك ميز نشس�تن و ش�ام خوردن ب�راي ما 
مثل هميش�ه مزه برنج زعفراني و چلوگوش�ت چرب 
و چيلي مامان و س�الاد ش�يرازي و دوغ نعنايي ندارد. 
ما چنان غرق يك چهار ضلعي شيش�ه‌اي شده‌ايم كه 
همه چيز براي ما طعم و بوي فيلترشكن و اينستاگرام 
و عكس و قلب قرمز بي‌جان مي‌ده�د. قلبي كه از خود 
تپيدني ندارد و بايد دو بار بر سر آن بزني تا به كار افتد! 
پيام‌هايي كه ديگر لذت نامه نوش�تن را از بين برده‌اند. 
چند فايل صوتي تمام اشتياق شنيدن بوق بوق آزاد و باز 
كردن سيم هميشه گره خورده تلفن را از بين برده‌اند. 

         
    سفره‌اي در يك صفحه

اين روزها چنان غرق سرعت ارتباطات و به اصطلاح عصر 
فناوري شده‌ايم كه بوي كاغذ كتاب نو را فراموش كرده‌ايم. 
آخر ما عادت كرده‌ايم كتاب را در ه��زار و يك جور برنامه 
الكترونيكي مختل��ف بخوانيم و به رخ عالم و آدم بكش��يم 
كه ما تلفن‌هاي لمس��ي و اينترنت نامحدود براي خريدن 
الكترونيكي كتاب داريم. ما عادت كرده‌ايم رنگ سفره را از 
پشت هزار و يك صفحه اينستاگرامي ببينيم و بو و مزه كيك 

را از لابه‌لاي پيام‌هاي زير يك عكس احساس كنيم. 
    قلب‌هاي تو سري خور

اصلًا انساني كه شامه،چشم و دهانش الكترونيكي شود را 
مي‌شود انسان ناميد؟ انساني كه قلبش به قلب قرمز توسري 

خور دو ميليمتري وابسته شده است را مي‌توان انسان صدا 
كرد؟ تمام لذت‌هاي زندگي، تمام حرف‌ه��ا، تمام دردها، 
تمام همدلي‌ها و تمام تلاش‌هاي اين انس��ان به اصطلاح 
انسان در يك چهار گوش خلاصه شده است. مي‌خواهد با 
محيط‌زيست همدردي كند، پس اول بايد عكسي در جنگل 
بيندازد و در برنامه‌اش پست كند. مي‌خواهد به فقرا كمك 
كند، اول بايد متني بلند بالا بنويسد و در گروه‌هاي مختلف و 
هزار و يك برنامه ارتباط جمعي به اشتراك گذارد. مي‌خواهد 
دوستان خود را براي شام دعوت كند، پس فاميل و اطرافيان 
بايد عكس غذاهاي رنگ و وارنگ او را ببينند و قلب تو سري 

خور براي او بفرستند. 
    حرف‌هاي پيامكي و دلگرمي‌هاي الكترونيكي

جالب اس��ت اگر عروس فلاني يا خواهر فلاني براي او يك 
پيام هم بفرستند، پس در حد آش��پز هتل‌هاي چندين و 
چند ستاره جهاني قدرت به دست آورده است. اگر ماشين 
جديد بخرد پس بايد يك دور در خيابان اندرزگو بچرخد و 
فيلمي در حال گوش دادن به يك آهنگ كلاسيك در صفحه 
شخصي خود به اشتراك بگذارد، در حالي كه اگر از او بپرسيد 
باخ يا بتهوون چه كساني هستند، فقط لبخندي مي‌زند و 
مي‌گويد حتماً آدم‌هاي جالبي بوده‌اند. وقتي تمام زندگي و 
خواستن‌هاي ما به چهار پيام و ابراز احساس دروغين بسته 
و زنجير مي‌ش��ود راهي جز تباهي افكار و باورهايمان باقي 
نخواهد ماند. ما حتي مراسم‌هاي غم و عزاداري را هم از سر 
تظاهر و چند عكس و متن و به اصطلاح دل نوشته برگزار 
مي‌كنيم. حتي ديدار از رفتگان هم براي ما مايه تظاهر شده 
است. حرف‌هاي پيامكي و دلگرمي‌هاي الكترونيكي جاي 
دست در دست و چشم در چش��م را گرفته‌اند. حتي قهر و 

دوستي‌مان هم مجازي شده است. 
    اعتياد اينترنتي يا تنهايي، مقصر كدام است؟

يكي نيست از ما بپرسد گرماي كلام خود را به چه قيمتي 
فروخته‌اي��د. گاهي غرق ش��دن در دنياي بدون س��ر و ته 
احس��اس حقارت، وابس��تگي و اعتياد را در وجود ما بيدار 

مي‌كند. اين وابستگي ما از كمبودهايمان جان مي‌گيرد. هر 
چقدر تنهايي انسان پر رنگ‌تر شود، اين اعتياد هم رنگين‌تر 
مي‌شود. نمي‌دانم به طور دقيق از كجاي راه، انسان تنها شده 
است. تنهايي او باعث اعتياد اينترنتي‌اش شده است يا اعتياد 

اينترنتي او را تنها كرده است؟
اگر بخواهيم به طور دقي��ق نگاه كنيم يك جايي زنجيره 
زندگي بشر دچار پارگي شده است و اين تنهايي نسل به 
نسل به همه منتقل مي‌شود. اعتياد و وابستگي هميشه 
يك دليل مشترك دارند و چنين دليلي تا ابد باعث اعتياد 
خواهد بود. مگر اينكه همه به خوبي چشم و دل را باز كنيم 

و يك بار براي هميشه از شر وابستگي‌هايمان رها شويم. 
دليل مش��ترك چيزي جز نياز نيس��ت. نيازي كه برآورده 
نشده است و تنها درد روي درد مي‌گذارد. نيازي كه شنيده 

نشده و فقط يك فرياد بي‌صداست. نيازي كه در چشم‌هاي 
يك كودك موج مي‌زند و والدين آن را نمي‌بينند. نيازي كه 
در حرف‌هاي زوجين جاري مي‌ش��ود و طرف مقابل آن را 
نمي‌شنود. اگر نيازها ديده و شنيده نشوند ذهن براي فرار، به 

وابستگي و اعتياد روي مي‌آورد. 
   هزينه بسته اينترنتي بيشتر از كتاب‌هاي قفسه 

اتاق
اكثر افراد فكر مي‌كنند اعتياد تنها ب��ه مصرف موادمخدر 
ختم مي‌شود، در حالي كه هزاران اعتياد مخرب‌تر جلوي 
چش��م‌هاي ما جان مي‌گيرد و ما نس��بت به آنها بي‌توجه 
هستيم. جواني كه در تلفن همراه و برنامه‌هاي اجتماعي خود 
غرق شده، در حال نابودي مغز و نيروي جواني و استعدادهاي 
خود است. جواني كه هزينه بسته‌هاي اينترنتي‌اش از هزينه 
كتاب‌هاي قفسه اتاقش بيشتر شده، يعني از تنهايي و انزواي 
احساسي به دوس��تان مجازي و روابط پوچ پناه برده است. 
جواني كه حرف‌ها و نظراتش در خانواده ش��نيده نشود به 

صفحات مجازي پناه مي‌برد و آتش زير خاكستر مي‌شود. 
    اين مدرنيته معني پيشرفت نمي‌دهد

اعتياد اينترنتي ي��ك اعتياد مدرن اس��ت و اين مدرنيته 
هرگز معني پيشرفت نمي‌دهد. انس��اني كه قيمت تلفن 
همراه و بس��ته اينترنتي‌اش از قيمت كتاب‌هايش بيشتر 
باشد هرگز پيش��رفت نمي‌كند. بسياري از وسايل ارتباط 
جمعي و فناوري به عنوان ابزاري در جهت رش��د و رونق 
اجتماعي خود اس��تفاده مي‌كنند و وس��يله‌اي در دست 
آنهاست اما ما اسير چنين امكاناتي ش��ده‌ايم و ابزاري در 
دست فناوري هس��تيم. جواني كه تمامي خواسته‌هايش 
در تلفن همراهش خلاصه شده است براي گردش، كار و 
فعاليت اجتماعي هيچ ارزشي قائل نخواهد شد و به همين 
صورت نيروي ك��ار جوان از عرصه‌هاي پيش��رفت خارج 
مي‌ش��ود. اعتياد اينترنتي فقط يك آسيب فردي نيست، 
بلكه آسيب‌هاي گروهي و اجتماعي آن بسيار خطرناك‌تر 

و تهديد‌كننده‌تر است. 
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    بهنام صدقي
اين موضوع كه پل‌ها و راه‌هاي ارتباطي به 
هم نزديك‌تر شده‌اند نه تنها باعث دوري 
ما از هم نخواهد ش�د، بلكه اين تكنولوژي 
در مواقع خاص مانند ارتباط‌گيري فوري با 
پليس، آتش نشاني، فوريت‌هاي پزشكي و... 
بسيار هم مفيد واقع شده است. در حقيقت 
مشكل در كمبود آگاهي و  فرهنگ‌سازي 
نكردن در رابطه با فضاي مجازي و ابزارهاي 
هوشمند و پيشرفته‌اي مانند گوشي موبايل، 
تبلت و... اس�ت. براي مثال گاهي كه وارد 
جمعي مي‌شويم انگار وارد گيم نت شده‌ايم. 
ش��وربختانه بايد گفت امروزه فضاي مجازي 
ما را مس��خ و دگرگون كرده اس��ت. والدين 
هيچ گونه نظارتي بر كودكان و نوجوانان خود 
ندارند و اين ابزارها را بدون كنترل و تعيين بازه 
زماني در اختيار فرزندان خود قرار مي‌دهند. 
كودكان هم به ج��اي بازي‌هاي جمعي مانند 
وسطي، واليبال، قايم باشك و... معتاد تبلت 
مي‌ش��وند. عده‌اي از نوجوان��ان و جوانان هم 
تحت تأثير شديد فضاي مجازي قرار گرفته و 
با نصب برنامه‌هايي مانند اينستاگرام، تلگرام، 
فيس��بوك، موبوگرام و... به طور ش��بانه‌روز 
سرگرم آنها مي‌ش��وند و فضاي خانه را مانند 

كافي‌نت مي‌كنند. 
بهتر است براي استفاده از گوشي‌هاي همراه 
يك بازه زماني مش��خص تعيي��ن كنيم و در 
جمع‌ها و دورهمي‌ها آنها را كن��ار بگذاريم و 
وارد دنياي حقيقي ش��ويم تا از با هم بودن‌ها 
نهايت استفاده و لذت را ببريم. استفاده مداوم 
و بي‌وقفه از گوشي‌ها، تبلت‌ها و... نه تنها ما را 
منزوي و گوشه‌گير مي‌كند، بلكه عوارض جدي 

به جسم و روحمان تحميل خواهد كرد. 
به هر حال اگر بخواهيم به آسيب‌هاي فضاي 
مجازي و حض��ور در آن و اس��تفاده بي‌حد و 
حصر از شبكه‌هاي اجتماعي نگاهي بيندازيم، 
قطعاً موارد و عوامل بي‌شماري در آن دخيل 
است كه مي‌توان يك به يك به تمام آنها اشاره 
كرد. موارد و فاكتورهايي كه ساليان سال است 

آسيب‌شناس��ان اجتماعي، جامعه‌شناس��ان 
و روانشناس��ان در رابطه با آنه��ا بارها گفته و 
هشدار داده‌اند. مواردي كه با وجود هشدارهاي 
پياپي كارشناسان ذيربط و متوليان امر باز هم 
مورد بي‌توجهي و بي‌اعتنايي از س��وي خيل 
عظيمي از مردم به وي��ژه نوجوانان و جوانان 

قرار گرفته است. 
بنا بر گفته رئيس مركز پژوهش و س��نجش 
افكار صدا و س��يما، نظرس��نجي اي��ن مركز 
پژوهش��ي نش��ان مي‌‌‌ده��د  درص��د اعتماد 
به اخبار تلويزي��ون ۶۱ درص��د و اخبار صدا 
۶۲ درصد اس��ت و كمترين اعتماد به اخبار 
ش��بكه‌هاي اجتماعي و موبايلي با ۲۷ درصد 
و ش��بكه‌هاي ماهواره‌اي با ۲۹ درصد اس��ت. 
ش��ايد كمتر خانواده‌اي را بت��وان يافت كه با 
رس��انه‌هاي جمعي و ش��بكه‌هاي اجتماعي 
آشنايي نداشته باش��د و با اين قبيل شبكه‌ها 
درگير نباشد. هر ش��خصي كه در اين جامعه 
زندگي مي‌‌كند و درگير امور روزمره اس��ت، 
با انواع مختلف شبكه‌هاي اجتماعي آشنايي 
دارد و از آنها اس��تفاده مي‌كند اما در رابطه با 
زندگي افراد در جوامع امروزي و ارتباط آنها 
با رس��انه‌هاي ارتباط جمعي، دنياي مجازي 
و ش��بكه‌هاي اجتماعي سؤالاتي مطرح است 
كه بهتر است كارشناس��ان مربوط و متوليان 
امر نسبت به آنها تأملي داشته باشند و به اين 
سؤالات ذهني پاس��خ دهند. استفاده از انواع 
شبكه‌هاي اجتماعي چه ضرورتي دارد؟ اهداف 
صاحبان و بنيانگذاران اين شبكه‌‌ها چيست؟ 
مزايا و معايب وجود اين ش��بكه‌‌ها در زندگي 
امروزه چيس��ت؟ نقاط ضعف و آس��يب‌هاي 
مخرب آنها چيس��ت؟ راه‌‌حل‌‌ه��اي موجود 
براي مبارزه با اين آس��يب‌ها چه هس��تند؟ و 
سؤالات مختلف ديگر كه در اين زمينه وجود 
دارد. فرجام سخن اينكه به لطف فناوري‌هاي 
ارتباطي و بروز و ظهور شبكه‌هاي اجتماعي، 
ميانگين ارتباطات خانوادگي بين اعضاي يك 
خان��واده ايراني به 5 دقيقه تن��زل پيدا كرده 

است. فقط 5دقيقه!

وقتي خانه كافي نت مي‌شود 

خانواده، فقط 5 دقيقه!

سبك مراقبت

تمام لذت‌هاي زندگي، تمام حرف‌ها، تمام 
دردها، تم�ام همدلي‌ها و تم�ام تلاش‌ها 
در يك چهار گوش خلاصه ش�ده اس�ت. 
مي‌خواهد با محيط‌زيست همدردي كند، 
پس اول بايد عكس�ي در جنگل بيندازد 
و در برنامه‌اش پس�ت كند. مي‌خواهد به 
فقرا كم�ك كند، اول بايد متن�ي بلند بالا 
بنويس�د و در گروه‌هاي مختل�ف و هزار 
و يك برنام�ه ارتباط جمعي به اش�تراك 
گذارد. مي‌خواهد دوس�تان خود را براي 
ش�ام دعوت كند، پس فاميل و اطرافيان 
بايد عكس غذاه�اي رنگ و وارن�گ او را 
ببينند و قلب تو سري خور براي او بفرستند

چرا صفاي دورهمي‌ها كم شده است؟
ديگر هيچ دوستي جانش را براي ما نمي‌دهد

نگاه

  ساحل گرامي*
در دنياي پر از رفاه، امكانات، پيشرفت و تكنولوژي 
امروز حتي به سختي مي‌ش�ود روزهايي را به خاطر 
آورد كه اينترنت نبود و گاهي به اين مي‌انديشيم كه 
بدون وجود موبايل و اينترنت روزهاي خود را چگونه 
مي‌گذرانديم؟ واقعاً حوصله‌مان سر نمي‌رفت؟ اينكه 
عكس‌هايمان را به اشتراك نمي‌گذاشتيم اذيت‌كننده 
نبود؟ اينك�ه در بند لايك و كامن�ت نبوديم عجيب 
نبود؟ و احساس خلأ نمي‌كرديم؟ اينكه نهايت استفاده 
ما از موبايل تماس‌هاي كوتاه بود افت نداشت؟ در هر 
حال گذشت و گذشت و وضعيت تكنولوژي و اينترنت 
به حدي رس�يد كه در حال حاضر دورترين روستاها 
ش�ايد امكانات آنچناني نداشته باش�ند اما از نعمت 
اينترنت و تلفن همراه هوش�مند برخوردار هستند. 
فراگيري ش��بكه‌هاي اجتماعي و عادت به اين رس��انه‌ها 
باعث شد درباره مشكلي به نام اعتياد اينترنتي بنويسيم. 
اعتياد، بيماري مزمني اس��ت كه در مداره��اي پاداش، 
انگيزه، حافظه و ديگر قس��مت‌هاي مغ��ز اختلال ايجاد 
مي‌كند و عملكرد جسمي، رواني و اجتماعي فرد را تحت 
تأثير قرار مي‌دهد. در نتيجه مصرف مواد مخدر، فرد براي 
دستيابي به پاداش )لذت( يا تسكين نشانه‌هاي جسمي و 
رواني مجدد به مصرف مواد رو مي‌آورد و اين چرخه همين 

طور ادامه پيدا مي‌كند. 
علايم بارز اعتياد به اين شرح اس��ت: عدم كنترل رفتار، 
ميل ش��ديد به مصرف، ناتواني در پاك مان��دن مداوم و 
مختل ش��دن روابط با ديگران. در اغلب موارد واژه اعتياد 
اشاره به مواد مخدر يا الكل دارد، در حالي كه امروزه انواع 
ديگري از اعتياد ش��ناخته و به طور رسمي در كتاب‌هاي 
آسيب شناس��ي اختلالات رواني آورده شده است كه در 
اين ميان مي‌توان به اعتياد به قمار، پرخوري، تماش��اي 
تصاوير مستهجن، استفاده از اينترنت يا خريدهاي افراطي 

و بي‌مورد اشاره كرد. 
اعتياد ب��ه اينترنت به اس��تفاده بيش از ان��دازه از فضاي 

مجازي، كامپيوتر و بازي‌هاي ويدئويي گفته مي‌شود كه 
فرد به طور وس��واس گونه و فزاينده‌اي درگير بازي‌هاي 
آنلاي��ن، حراجي‌ها و س��ايت‌هاي قمارب��ازي و صفحات 
شبكه‌هاي اجتماعي مي‌ش��ود. در اين شرايط فرد بدون 
هيچ هدف خاص��ي در فض��اي مجازي و وب س��ايت‌ها 
پرس��ه مي‌زند و هنگامي كه به اينترنت و گوشي موبايل 
دسترسي ندارد برآشفته مي‌شود و به هر دري مي‌زند تا 

اينترنت پيدا كند. 
شدت اين اختلال به حدي مي‌رس��د كه فرد صبح خود 
را با چك ك��ردن صفحات مجازي آغاز مي‌كند، ش��ب با 
گوشي به بستر مي‌رود و حتي هنگام غذا خوردن گوشي از 
دستش نمي‌افتد. اين اشخاص از فضاي مجازي براي فرار 
از تنهايي، احساسات منفي و افسردگي استفاده مي‌كنند و 
فضاي مجازي و آنلاين را به دنياي واقعي ترجيح مي‌دهند. 

در اين نوع از اعتياد فرد مناسبت‌هاي مهم و مهماني‌ها را 
فراموش مي‌كند و روابط خانوادگي و دوس��تانه را ناديده 
مي‌گيرد. به دليل استفاده بي‌رويه از اينترنت تمركز خود 
را از دست مي‌دهد و حتي سركار هم به فكر فضاي مجازي 

است و نمي‌تواند عملكرد بهينه‌اي داشته باشد. 
با دي��دن لايك‌هاي زياد خوش��حال مي‌ش��ود و براي او 
خش��نودي به همراه دارد و به هر دري مي‌زند كه تعداد 
لايك‌ها را بالا ببرد و اي��ن موضوع براي او به يك چالش و 
رقابت تبديل مي‌شود. فرد احساس نياز مي‌كند كه تمام 
اخبار را ببين��د و با بي‌خبري احس��اس تنش و اضطراب 
مي‌كند و هنگامي كه اينترنت ندارد اين احس��اس به او 
دست مي‌دهد كه از تمام اتفاقات دور افتاده و چيز مهمي 
را از دست داده است. فرد احساس نياز مي‌كند تمام امور 
روزانه، اعم از خشنود‌كننده يا ناراحت‌كننده را در صفحه 
مجازي خود به اش��تراك بگذارد و عكس‌العمل دوستان 

مجازي را بداند. 
براي مدت يك هفته ليستي از ميزان زماني كه در فضاي 
مجازي مي‌گذرانيد تهي��ه و در آن به تفكيك مدت زمان 
گذراندن در هر يك از شبكه‌هاي اجتماعي و وب‌سايت‌ها را 
مشخص كنيد. علاوه بر اين، نوع مطالب را هم طبقه‌بندي 
كنيد: هنري، ورزش��ي، اخبار، آشپزي و... سپس تصميم 
به حذف م��وارد غيرض��روري بگيريد و صفح��ات زرد را 
آنفالو كنيد و هر روز يك ربع كمت��ر از روز قبل در فضاي 

مجازي باشيد. 
خان��واده و دوس��تان را از تصميم‌تان مطل��ع كنيد تا در 
مواردي كه متوجه گذر زمان نيس��تيد به ش��ما هشدار 
دهند. مي‌توانيد در گوش��ي خود هش��داري براي مدت 
زمان س��پري كردن در اينترنت داشته باش��يد تا شما را 
كنترل كند و زمان از دست‌تان نرود. ميزان فعاليت‌هاي 
فيزيكي خود را افزايش دهيد و هنگام ورزش، فعاليت‌هاي 
هنري و تفريحي گوشي خود را همراه‌تان نبريد تا وسوسه 

چك‌كردن گوشي نداشته باشيد. 
*دكتراي تخصصي روانشناسي

حالم خوب نيست، كمي اينترنت به من تزريق كنيد!
آرام آرام اعتياد خود را كنار بگذاريد

سبك رفتار

اين روزها چنان غرق س�رعت ارتباطات 
و به اصطالح عصر فناوري ش�ده‌ايم كه 
بوي كاغذ كتاب ن�و را فراموش كرده‌ايم. 
آخر ما ع�ادت كرده‌ايم كت�اب را در هزار 
و يك ج�ور برنام�ه الكترونيكي مختلف 
بخوانيم و ب�ه رخ عالم و آدم بكش�يم كه 
ما تلفن‌هاي لمس�ي و اينترنت نامحدود 
براي خريدن الكترونيك�ي كتاب داريم. 
م�ا ع�ادت كرده‌اي�م رن�گ س�فره را از 
پش�ت هزار و يك صفحه اينس�تاگرامي 
ببيني�م و ب�و و م�زه كي�ك را از لابه‌لاي 
پيام‌هاي زير يك عكس احس�اس كنيم 

   سُها سپهري
كمرنگ شدن ارتباط درون خانواده‌ها و اقوام 
از معضلاتي است كه در جامعه امروز رايج شده 
و نارضايتي برخي بزرگان را به بار آورده است. 
مدت‌هاست كه دوري گزيدن از يكديگر جاي 
دورِ هم جمع شدن را گرفته و اغلب مردم را با 
عبارت»دوري و دوستي« آشنا كرده است. به 
قول مادرم آنان كه مي‌گويند دوري و دوستي يا 

طعم دوري نچشيده‌اند يا دوست نبوده‌اند. 
مش��كلات و مس��ائل اقتص��ادي، فرهنگي و 
اجتماعي از جمله دلايلي اس��ت كه در سبك 
زندگي‌ها تغيير ايجاد كرده اس��ت. اين روزها 
چشم و همچش��مي و حس��ادت به قدري پر 
رنگ و نمايان اس��ت كه ديگر صميميت را از 
بين برده است. ديروز حسرتي شده براي امروز! 
چرا ديروز عيد عطر ديگري داشت؟ چرا ديروز 
خانه مادربزرگ صفاي ديگري داش��ت؟ چرا 
تنها در عيد و يلدا ديدارها تازه مي‌شود؟ فضاي 
مجازي دوري را مجاز كرده يا اخلاق‌هايي كه 

بوي محبت نمي‌دهد؟
شايد ريتم زندگي‌مان از نت اصلي خود خارج 
ش��ده كه اينچنين وجهه دلخراش��ي به باور 
آمده اس��ت. بگذريم از آنهايي ك��ه در فضاي 
مجازي غرق شده‌اند و نه تنها با ديگران بلكه 
دور خودش��ان هم ديوار كش��يده‌اند. اما اين 
روزها شاهد ديوارهايي هستيم كه ديگران با 
رفتارشان به روي ما مي‌كشند و از يك رابطه 

خوب با ما ممانعت مي‌كنند. 
شايد گاهي به گوشي‌هاي بي‌جان خود بي‌دليل 
پناه نمي‌بريم. شايد در جمعي كه نشسته‌ايم 
اشخاصي با رفتارشان در حال گرفتن جانمان 
هس��تند! در حالي كه آن طرف گوشي كسي 
است كه براي خوشي‌مان جانش را هم مي‌دهد. 
خنده‌هاي تصنعي! اگر در گذشته تفسيرمان از 

لبخند كليشه‌اي به نام صلح و دوستي بود اما 
امروزه برخي از لبخند به عنوان نقابي دلبرانه 
استفاده مي‌كنند. بعضي‌ها با نقاب در كنار هم 
حاضر مي‌ش��وند و در بساط‌ش��ان چيزي جز 

دروغ و دورويي نمايان نيست. 
وقتي خواهر و برادري به فراموشي سپرده شده 
است، چگونه مي‌توانيم نقش عمو، عمه ، دايي 
و خاله را خوب ايفا كنيم؟ هي��چ فرقي ندارد 
رابطه نسبي باشد يا سببي، خوني باشد يا غير 
خوني، مهم اين است كه درون آدم‌ها مطابق با 
بيرونشان باشد نه در تضادش. جوان‌ها دنبال 
آرامش مي‌گردند نه دنبال حاش��يه‌هايي كه 
بوي جنگ و مجادله بدهد. نه فضايي كه بوي 
نصيحت‌ه��اي تك��راري در راه‌پله‌هايش هم 
پيچيده باشد. پس جوان‌ها را بيشتر دريابيم. 

 قديم همه عاش��ق مهماني‌ه��اي خانوادگي 
بودند اما ام��روزه از س��ويي ميزب��ان خانه با 
خستگي و دلس��ردي س��فره را مي‌چيند و از 
سوي ديگر مهمان‌ها آخر وقت مي‌رسند. گويي 
به رستوران دعوت شده باشند. در جمعي كه 
نگاه‌هاي سنگين و سرد در آن فراوان و حرف‌ها 
دو پهلو و تلخ اس��ت، چگون��ه مي‌توان خوش 
بود؟ ش��ايد اگر يك دوربين مداربسته بين ما 
باشد متوجه كوتاهي‌هاي خودمان نسبت به 
هم شويم و ديگر مجبور نباشيم كم‌لطفي‌هاي 

خودمان را گردن ورود تكنولوژي بيندازيم. 
بهتر است اگر در جمعي حضور پيدا مي‌كنيم 
با خوش��رويي و خوش خلقي حاضر ش��ويم. 
از جنبه‌ه��اي خ��وب زندگي ياد كني��م نه از 
گرفتاري‌هايي كه هر روز با آنها دست و پنجه 
نرم مي‌كنيم. بپرهيزيم از س��رك كشيدن در 
زندگي اطرفيان. يادمان باشد خوشي خريدني 
نيست، ساختني است. در ساختن خوشي‌ها 

براي هم بكوشيم. 

حرف‌هاي مجازي، قلب‌هاي مجازي و قهرهاي مجازي

تمام زندگي در يك صفحه نمايشگر!

سبك ارتباط

براي مدت يك هفته ليستي از ميزان زماني 
كه در فضاي مجازي مي‌گذرانيد تهيه و در آن 
به تفكيك مدت زمان گذراندن در هر يك از 
شبكه‌هاي اجتماعي و وب‌سايت‌ها را مشخص 
كنيد. علاوه بر اين، نوع مطالب را هم طبقه‌بندي 
كنيد: هنري، ورزشي، اخبار، آشپزي و... سپس 
تصميم به حذف موارد غيرضروري بگيريد 
و صفحات زرد را آنفالو كني�د و هر روز يك 
ربع كمتر از روز قبل در فضاي مجازي باشيد


