
وقتیازتلفنهمراهدورمیمانیم
برخی افراد احس��اس می کنند با دسترس��ی نداشتن به 
موبایل، قادر نیستند با دیگران صحبت کنند. تصور می کنند 
اگر در خیابان بمانند، اگر راه را گم کنند، اگر برنامه هایشان 
تغییر کند، نمی توانند مسئله را به نزدیکان و دوستان خود 
اطلاع دهند. اما برخی از افراد هم هستند که موبایل برای 
آنها وسیله کس��ب اطلاعات و دانش است؛ آب و هوا چک 
می کنند، اخبار روز دنیا را دنبال می کنند و مواردی از این 
دست و در صورتی که گوش��ی موبایل در دستشان نباشد 
احساس می کنند امکان ارتباط با دیگران را ندارند، احساس 
قطع و دور ماندن از جهان را دارند، احساس عدم دسترسی 
به اطلاعات و از بین رفتن آسایش و مشکل شدن فعالیت ها 
را دارند. هرچند ارتباط داشتن و وصل بودن به جهان یکی از 
نیازهای اساسی ماست.  عمده افرادی که هنگام دورشدن از 
تلفن همراه عرق سرد روی پیشانی شان می نشیند و کنترل 
خود را بر مدیریت ش��رایط از دس��ت می دهند و نگرانی و 
اضطراب زیادی را تجربه می کنند، نسل جوان هستند. از 
علائم جسمی مهم این بیماری می توان به اضطراب و آستانه 
تحمل پایین، تعریق زیاد، لرز و… در زمان دسترس نبودن 
تلفن همراه به هر علتی اشاره کرد. در این زمان ها که فرد از 
موبایل خود جدا می شود، احتمال دارد به تپش قلب، درد 

قفسه سینه و تندی تنفس دچار  شود. 
آیابهنوموفوبیادچارشدهایم؟

اگر زمانی فراموش کنیم تلفن همراه خود را برداریم و در 
منزل جا گذاشته و بدون تلفن همراه به بیرون برویم، اگر 
نتوانیم ش��رایط را مدیریت کنیم و دچار ترس و اضطراب 
شدید شویم، تپش قلب و تندی تنفس و دیگر علائم فوبیا 
به س��راغمان می آید و بهتر اس��ت بگوییم اختلال، دارای 

نشانه  هایی است که اگر فردی آنها را در خود می بیند، بهتر 
است نسبت به وضعیت خود آگاهی بیشتری پیدا کند، باید 
زنگ خطر داشتن نوموفوبیا به صدا درآید و برای برطرف 

کردن آن چاره ای اندیشید. 
به طور کلی علائم احتمالی این اخت��لال عبارتند از: عدم 
توانایی در خاموش کردن تلفن همراه، بررسی مکرر گوشی 
برای اطلاع از پیام ها، ایمیل  ها و تماس های از دست رفته، 
اتصال مداوم گوشی به شارژر به رغم کافی بودن میزان شارژ 
باتری، به همراه داشتن گوش��ی در تمامی اماکن از جمله 
حمام و سرویس بهداشتی، هنگام غذا خوردن، رانندگی و 
در اجتماع، ترجیح حضور در فضای مجازی به جای ارتباط 

حضوری ، اضطراب به خاطر قطع ارتباط اینترنت وای فای یا 
شبکه داده ، نگرانی درباره اتفاقات و رخدادهای منفی و عدم 
امکان برای درخواست کمک از دیگران، ترس قطع ارتباط 
با شبکه های اجتماعی مجازی و آنلاین، احساس ضعف و 
سرگیجه، تنفس سریع، افزایش ضربان قلب، تعریق یا لرزش 

بدن و...  همه از علائم بروز نوموفوبیا در افراد می باشد. 
آثار نوموفوبیا در زندگی مثل هر نوع اعتیاد دیگری باعث 
مشغول شدن ذهن به طور دائمی در فرد می شود و شخص 
در صورت ابتلا به افسردگی، استرس یا تنهایی بیشتر از قبل 
به موبایل سوق پیدا می کند. این مسئله در مورد اشخاصی با 

سابقه قبلی ابتلا به اضطراب هم صدق می کند. 
نوموفوبیا نه تنها روی ذهن و افکار، بلکه روی روابط فردی 
و اجتماعی نیز اثر س��وء و منفی دارد، زیرا شخص حضور 
فیزیکی دارد اما به لحاظ روانی غایب است. اعتیاد به موبایل، 
در زمانی که فرد نتواند تلفن همراه خود را چک و بررسی 
کند یا نتواند به پیام ها و تماس ها پاسخ دهد، سبب به خطر 
انداختن شغل بیمار می شود. این وابستگی با کاهش قدرت 
تمرکز و توجه فرد، بازدهی شغلی او را کم می کند، سبب 
ضعیف شدن اعتماد به نفس و مهارت های اجتماعی و دور 
شدن از واقعیت های زندگی می شود. پیامد منفی اعتیاد به 
موبایل و دس��تگاه دیجیتال هوشمند بر عملکرد درسی و 
تحصیلی و تأثیر آن روی کاهش نمرات امتحانات ثابت شده 
است؛چراکه نمرات پایین دانش آموزان به خاطر صرف مدت 

زمان زیاد برای استفاده از تلفن همراه است. 
آیانوموفوبیادرمانمیشود؟

روش اصل��ی درم��ان نوموفوبی��ا مانن��د دیگ��ر فوبیاها، 
حساس��یت زدایی با مواجهه و روبه رو ش��دن است. اولاً به 
فرد گفته می شود تصور کند که موبایلش را گم کرده است 

و در ذهن خویش س��عی و تمرین کند که با این وضعیت 
کنار بیاید. در مرحله بعد، به  صورت تدریج��ی و آرام آرام 
به فرد گفته می ش��ود که واقعاً این تص��ور را در ذهن خود 
حقیقی کند و موبایلش را برای مدت زمانی از خود جدا کند. 
کم کم با خاموش کردن گوش��ی برای مدت زمان طولانی 
و با زندگی کردن ب��دون تلفن همراه در ح��دود یک ماه، 
ش��خص می تواند از میزان ترس حاصل از این بیماری کم 
کند. هرچند در روزهای اول ممکن است این شرایط برای 
فرد کمی مشکل باشد، اما پس از مدتی، استرس، ترس و 
نگرانی ای که تا پیش از آن و با داشتن موبایل ناگهان برای 
فرد رخ می داد، از بین می رود. اما اگر این بیماری، استرس و 
نگرانی شدیدی را به بیمار تحمیل کند، روانپزشک داروهای 
مورد نیاز را برای فرد دچار شده به نوموفوبیا تجویز می کند. 
داروهای ضد افس��ردگی، رایج  ترین دارو هایی هستند که 

برای درمان اضطراب و استرس تجویز می شود. 
ممکن است این دارو ها عوارضی مثل اختلالات خواب به 
همراه داشته  باشد. اگر این اضطراب ها مداوم باشد و بر میزان 
و کیفیت زندگی روزمره اثر مخرب بگذارد، در این وضعیت 

داروهای آرامش بخش برای فرد مبتلا تجویز می شود. 
برای پیش��گیری از نوموفوبیا و افرادی که حاضر نیستند 
موبایل خود را از دس��ت بدهند توصیه می شود به  صورت 
منظم تلفن همراهشان را چند ساعت در طول روز خاموش 
کنند و به هیچ عنوان، در شب هنگام استفاده از تلفن همراه 
به خواب نروند. این افراد باید برای ارتباط با اطرافیانشان از 
روش های دیگری در کنار موبایل اس��تفاده کنند تا مقدار 
اضطرابش��ان از فقدان موبایل و نگرانی عدم دسترسی به 

دیگران از طریق تلفن همراه کم شود. 
*پژوهشگرسوادرسانه
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سبکنگرش

چگونهمطمئنشومکهمیخواهمبچهدارشوم؟

بچه می خواهی، دست از دودلی بردار!

آیاشماهمدچارنوموفوبیاشدهاید؟

هراس هلاکت آور بی گوشی ماندن!

نوموفوبیانهتنهارویذهنوافکار،بلکه
رویرواب�طفردیواجتماع�ینیزاثر
س�وءومنفیدارد،زیراشخصحضور
فیزیکیدارداماب�هلحاظروانیغایب
اس�ت.اعتیادبهموبایل،درزمانیکه
فردنتوان�دتلفنهمراهخ�ودراچک
وبررس�یکندباکاهشقدرتتمرکز
وتوجهف�رد،بازدهیش�غلیاوراکم
میکند،سببضعیفش�دناعتماد
بهنفسومهارته�ایاجتماعیودور
ش�دنازواقعیتهایزندگیمیشود

روشاصل�یدرم�اننوموفوبیامانند
دیگ�رفوبیاه�ا،حساس�یتزدایی
بامواجههوروبهروش�دناس�ت.اولاً
بهفردگفتهمیش�ودتص�ورکندکه
موبایلشراگمکردهاس�تودرذهن
خویشس�عیوتمرینکندک�هبااین
وضعیتکناربیای�د.درمرحلهبعد،به
ص�ورتتدریج�یوآرامآرامب�هفرد
گفتهمیش�ودکهواقعاًای�نتصوررا
درذهنخودحقیق�یکندوموبایلش
رابرایم�دتزمانیازخ�ودجداکند

تلخیص:سلماسلطانی
اینروزهابچهدارش�دندیگرچن�دانبدیهی
وبیتردیدبهنظرنمیآی�د.عدهایآنرانوعی
بی�گاریوزحمتنابج�امیدانند،ح�الآنکه
برخیدرفرزندآیندهش�انبهدنبالعش�قی
نامش�روطمیگردند.افرادواقعاًچهمراحلیرا
میگذرانندتاتصمیمبهبچهدارشدنبگیرند؟

  
ایزابل کالیوا و شوهرش فرانک هیچ  وقت به  طور جدی 
خود را در معرض بچه  دارش��دن قرار نمی  دادند و سن 
باروری کالیوا به  سرعت سپری  می شد. فرانک همیشه 
می  گفت دل��ش چندین بچ��ه می  خواه��د. کالیوای 
سی  ویکی  دوس��اله اما یک یا نهایتاً دو بچ��ه را کافی 
می  دانست، البته در همین هم مردد بود. زندگی خوبی 
با هم داشتند و کلی وقت فراغت که در آن می  توانستند 

به پرتغال، پاریس و هاوایی سفر کنند. 
کالیوا اخیراً طی گفت وگویی که با او داش��تم، گفت: 
» جذابیت بچ��ه  داری را آن  طور که دوس��تانم تعریف 
می کردند ح��س نمی کردم. با خودم می  اندیش��یدم 
ش��اید من برای این کار ساخته نش��ده  ام. شاید بهتر 
باشد تا آخر عمر فقط خودم و شوهرم باشیم. « گاهی 
فکر می کرد شاید این بی  علاقگی  اش به بچه  داری مایه 
نگرانی باشد. مسئله بچه  دار شدن یا نشدن موضوعی 
اس��ت که در تمام دوران بزرگسالی  ام ذهنم را به خود 
درگیر کرده بود. یک دلیل این امر آن است که واکنش 
ناخودآگاهم به فکر بچه  داری این اس��ت که می  گویم 

»نه، تو رو خدا!«
تفاوت س��نی من و برادر کوچک ت��رم خیلی زیاد بود 
و خیلی اوقات در تعطیلات و دوره   هایی که مدرس��ه 

نمی  رفتم، نگهداری از او را به من می  سپردند. 
برادرم پیش  دبستانی می  رفت و بچه خوش  رفتاری بود. 
حرف »ل« را مثل »و« تلفظ می کرد و پتویی را مانند 
شنل بتمن روی دوشش می  گذاشت. به بیان دیگر، او 
تجسم یک »بچه نازنین« بود. بااین  حال، برایم عجیب 
سخت بود که او را سرگرم کنم. مثلًا هیچ بویی از آن 
شوخ  طبعی و دلقک  بازی  ای نبرده  ام که برای جماعت 
زیر پنج  س��ال جذابیت دارد. نمی  دانس��تم چطور به 
فعالیت  های حوصله  س��ربری همچ��ون رنگ  آمیزی 
یا آش��پزی بچگانه رنگ  وبوی هیجان بده��م. نهایتاً 
کارمان به آنجا می  رسید که تلویزیون می  دیدیم، آن 
هم جداگانه. چنان در این کار بی  استعداد بودم که یک 
سال که کار تابستانه بایگانی در اداره  ای به من پیشنهاد 

شد، از این فرصت استقبال کردم. 
مشکل اینجاست که یک پرسش برایم بی  پاسخ مانده 
است: آیا دلیل این احساسم این است که نوجوان  های 
۱۴  ساله نباید مسئول پرستاری تمام  وقت از بچه شوند؟ 
یا واقعاً آدم این کار نیستم؟ این هم که بچه  ای بیاوریم تا 

جواب این سؤال را بیابم واقعاً ریسک بزرگی است. 
پاییز سال گذش��ته، در وبلاگ خوانندگانمان سؤالی 
مطرح کردم:» چرا تصمیم به بچه  دارشدن گرفتید؟« 
پاسخ  های زیادی از مخاطبان رسید. من و همکارم، رزا 
اینوسنسیو اسمیت، ایمیل  های ۴۲ نفر از خوانندگان را 
جمع  آوری و تحلیل کردیم و آنچه دستگیرمان شد این 
بود که آنها به دو دسته برابر بین طرفداران بچه  دارشدن 

و نشدن تقسیم می  شوند. 
مادری به نام مری نوش��ته بود:»  افرادی که هیچ  وقت 
بچه نداش��ته  اند واقعاً انگار درباره اتفاقات عادی افراد 
بچه  دار ش��لوغش می  کنن��د: چیز های��ی مثل کمی 
ش��لختگی... یا خرده  های غذا روی اثاث خانه. کمی 
ملایمت در کارهای روزانه چیز بدی نیست. بچه   ها این 

ملایمت را با خود به ارمغان می  آورند.«

اکثر زنان امریکایی )بر اساس پژوهش سارا هیفورد، 
جامعه  شناس دانش��گاه ایالتی اوهایو، این رقم برابر با 
۶۷ درصد اس��ت( از نوجوانی تصمیم به بچه  داشتن 
می  گیرند و کمابیش به همان تصمیم پایبند می  مانند. 
گروهی دیگر که تعدادشان کمتر است، ابتدا سه بچه 
یا بیش��تر می  خواهند و نهایتاً هم تعداد فرزندانشان 
از میانگین دو فرزند بیش��تر می شود. یک گروه دیگر 
هم هس��تند که ابتدا دو بچه می  خواهند، ولی نتیجه 
کمتر از این می شود. افرادی مثل من، به  لحاظ آماری 
اقلیت هستند و فقط چهار درصد از جمعیت را تشکیل 
می  دهند: اول بچه می  خواهیم...  دقیق نمی  دانم! مثلًا 
شاید یکی! انتظاراتمان با افزایش سن کاهش می  یابد و 
به قول هیفورد، »با رسیدن به 30  سالگی این زنان دیگر 

فکر بچه  دارشدن را از سر به در می  کنند.« 
رش��د بی  فرزندی از دهه ۱۹۷0 تا حدود سال ۲00۵ 
شیب تندی داشت )هرچند از ۲00۵ به این سو رو به 
کاهش بوده( و هیفورد دریافت که کاهش آمار ازدواج 
مهم  ترین عامل این افزایش است. به گفته او، ازدواج 
می  تواند نظر افراد را درباره بچه  داری تغییر دهد. از نظر 
بعضی  ها، » ازدواج یعنی بچ��ه  داری. من وارد زندگی 
متأهلی شده  ام و چیزهای دیگری را هم که ملازم آن 

است می  پذیرم.«
امروزه حدود ۱۵ درصد از زنان هرگز بچه  دار نمی  شوند، 
اما اکثر ما در ابتدا دودلیم. چ��ه   چیزی آنها را مخالف 
فرزندپروری می کند؟ پاس��خ پژوهش روش��ن است: 
آزادی. اکثر بی  فرزندان خودخواسته عمدتاً یا آزادی 
از مس��ئولیت  های فرزندپروری )بر اساس فراتحلیلی 
در سال ۱۹۸۷( یا آزادی برای سفر )بر اساس کتابی 
در س��ال ۱۹۹۵( را دلیل تصمیمشان ذکر می  کنند. 
پژوهشی در سال ۲0۱۴، که مبتنی بر مصاحبه  های 
طولانی با زنان بی  فرزند خودخواس��ته بود، دریافت » 
آنها غالب��اً بر مزایای آزادی و اس��تقلال خود متمرکز 
بودند.«  زنان خواهان سبک زندگی »بزن بریم« بودند 
تا بتوانند سفر کنند، با خانواده و دوستان »بپلکند « و 
چیزهای جدید بیاموزند. دلایلی که اشاره می کردند 
شامل کسب مدارک عالی دانشگاهی، تمرکز بر کار و 

حفظ دیگر آزادی  های مخصوص بزرگسالان بود. 
بس��یاری از خوانندگانمان نگران بودن��د که آمادگی 
ذهنی و احساسی را برای فرزندپروری نداشته باشند. 
برخی احس��اس می کردند ک��ه اضطراب   ها یا مقاطع 
افسردگی  شان با خوش��ی کودکان ناس��ازگار است. 
بعضی دیگر نمی  خواستند مشکلات روانی جدی خود، 
همچون اختلال دوقطبی را به نسل بعد منتقل کنند. 
کسانی که دوران کودکی بدی داشته  اند کمتر مشتاقند 
شاهد تکرار آن باش��ند، حتی غیرمس��تقیم. کتابی 
دانش��گاهی در س��ال ۱۹۹۹ درباره مردان بی  فرزند 
خودخواسته می  گوید کس��انی که پدری بی  احساس 
یا بدرفتار داشته  اند علاقه کمتری به پدرشدن دارند. 
اگر تصویری در ذهنتان نداشته باشید تا آن را مبنای 
کار قرار دهید، سخت می  توان کودکی شادی برای فرد 
دیگری رقم زد. یکی از زنان به نام فارا برای ما نوشته 
بود:» من در کودکی چندان شاد نبودم و یادآوری آن 

دوران به  ندرت برایم لذتی به ارمغان می  آورد.« 
البته عکس این قضیه هم صادق است: چه جبران  مافاتی 
بهتر از اینکه در مقایسه با والدین خودتان، پدر یا مادر 
بهتری برای فرزندتان باش��ید؟ برن��دون که دو بچه 
دارد، نوشته بود :» تا حالا ش��ده با خودتان فکر کنید 
کاش چیزی در گذشته عوض  می شد تا حال   و اوضاع 
الانتان بهتر باشد؟ حالا فرصتش برایتان پیش آمده تا 
هر خیری را که دلت��ان می  خواهد به صحنه بیاورید و 

بدی   ها را پاک کنید.« 
جامع��ه همچن��ان اف��رادی )به  خص��وص زنانی( که 
بی  فرزن��دی را برمی  گزینند، قض��اوت می کند. حتی 
پژوهش  های اخیر هم نشان می دهد که افراد بی  فرزند 
خودخواسته وجهه منفی  تری به   نسبت افراد بچه  دار)یا 
کسانی که دست  کم تصمیم دارند بچه  دار شوند( دارند.  
زنی به نام ویرجینیا نوشته بود:»  به دلم برات شده بود 
که اگر بچه نداشته باشم، شاید تا آخر عمر معطل خودم 
باشم. حدس می  زدم که به  خوداندیشیدن برای چندین 

سال پیاپی واقعاً ملال  آور باشد.« 
کالیوا احساسش را به همان حسی تشبیه می کند که 
مردم را به دو ماراتن می  انگیزاند، یعنی تمنای اینکه 
یک بار برای همیشه بدانیم»  کاری بزرگ و واقعاً عالی 
انجام داده  ایم.« او با خود تصمیمی قاطع گرفت: » باید 
کاری کنم که از خ��ودم بزرگ تر و فراتر باش��د. باید 
از کس��ی دیگر مراقبت کنم و کاملًا از خودگذش��ته 

باشم.« 
*نقلوتلخیصازوبسایتترجمان
نوشته:الُگاکازان/ترجمه:علیرضا
شفیعینسب/مرجع:آتلانتیک
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جنگ اعتقادی و اخلاقی به هیچ کسی رحم 
نمی کن��د. جنگ��ی س��خت تر ، پیچیده تر و 
عجیب تر از جن��گ فیزیکی برای مب��ارزه با 
ارزش ها ش��روع ش��ده که هدفش مرزهای 
دینی و اعتقادی اس��ت. آنچن��ان این جنگ 
عجیب است که سربازان و افسرانش چه بسا 
کسانی باشند که زمانی افسران جنگ فیزیکی 
بوده اند، اما وقتی از جنگ فیزیکی فارغ شدند 
فراموش کردند که دامی برای شکارشان پهن 
شده است. این جنگ، جنگ علیه واژه مقدس 

و ارزشمند خانواده است. 
مراحل جنگ در فضای مج��ازی عبارتند از 
مرحله اول تصرف فکر و اندیش��ه انسان ها و 
آماده کردن قبول س��بک زندگی غیردینی. 
مرحله دوم: ترویج س��بک زندگی غیردینی 
در غالب فیلم و س��ریال های وارداتی و حتی 
داخلی. مرحله س��وم: از بین بردن ارزش ها و 

نهایتاً اسارت و بردگی خانواده ها. 
خانواده اولین زمینی است که بذر تربیت در 
آن قرار می گیرد و رش��د می کند. وقتی پدر و 
مادر مواظب خود باش��ند، یعنی خودشان در 
این فضا اسیر نباش��ند، می توانند جلوی وارد 
ش��دن در فضای مخرب جبهه ض��د دینی را 
بگیرند. در غیر این صورت اگر پدر یا مادر خود 
آلوده شده باشند، این آلودگی مثل ویروس به 
فرزندان نیز سرایت می کند. ویروسی که فقط 
جسم را تحت تأثیر قرار نمی دهند بلکه جان 
و روح و ایمان انسان را نیز آلوده خواهد کرد. 
مگر نه این است که قرآن فرموده است مواظب 

خود و اهل بیت خود باش��ید. از آتشی که به 
جان انسان ها خواهد افتاد. شما مواظب باشید 
آتش نگیرید. یادمان باشد فضای مجازی قدم 
قدم انسان را گرفتار می کند. پس اول باید پدر 
و مادر در فضای گناه گرفتار نباشند تا بتوانند 

این جنگ را درک کنند. 
دل و قلب انسان کانون محبت و علاقه است. 
علاقه انسان به هرچه بود ارزش انسان به همان 
اندازه است. ارزش هر کسی به آنچه در دل و 
علاقه اوست، هست. امام علی)ع( می فرمایند: 
َّهُ لیسَ لأنفُْسِکُم ثمََنٌ إلّا الجَنّه، فلا تبَیعو  ها  »إن
إلّا بهِا«: جان بهای شما جز بهشت  نیست. پس 

آن را جز به بهشت مفروش��ید. بهشت یعنی 
مکانی مق��دس و طاهر و ماف��وق همه دنیا و 
مادیات که قابل ارزش گذاری با وزن این دنیا 
نیست.  دامی برای صید افکار دل ها انداخته اند 
که بهای انس��ان را بی ارزش کنند. جوانی که 
می تواند نخبه ای علمی و انس��انی تأثیرگذار 
باشد به ناگاه همه استعدادهای خود را خرج 
وب گردی های مخرب و نهایتاً آلودگی هایی 
می کند که نتیجه اش به غیر از بی انگیزگی در 
کسب علم و ادب، چیز دیگری نیست. چشم 
و گوش و فکر و گاهی زبان می تواند راه را برای 
نفوذ به قلب باز کند. وقتی ن��گاه کردی، دل 
توجه می کند، گوش می دهی دل می شنود، 
وقتی فکر کردی عقل ، اندیشه و قلب مشغول 
می شود. در نهایت دیدنی ، شنیدنی و گفتنی 
قلب را گرفت��ار می کند.  راه نف��وذ به قلوب و 
تس��خیر دل ها، نگاه آلوده و فکر ناسالم است. 
پس فیلتری برای قلب بگذاریم تا هر نامحرمی 
وارد آن نشود. مگر نش��نیده ایم که قلب حرم 
خداست؟ در حرم خدا کس��ی را وارد نکنید. 
یعنی نامحرمی را وارد نکنید. محرم راز شما 
فطرت پاک شماس��ت. این فطرت است که 
خدا را قبول و شیطان را رد می کند. خوبی را 
می پذیرد و بدی را رد می کند. مراقب فضای 

ولنگار مجازی و ولنگاری مجازی باشیم. 
*پژوهشگرسبکزندگی
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