
نگاه

  در دنيايي ولنگار گرفتار شده‌اند
از مهم‌ترين آفات زندگي در عصر كنوني، وابستگي بيش از 
حد به فضاي مجازي و شبكه‌هاي گوناگون اجتماعي است. 
البته بهتر بود نام اينگونه ش��بكه‌ها و دوست‌ها اجتماعي 
نباشد، بلكه اش��تباهي باش��د! با نگاهي دورانديشانه‌تر به 
موضوع، مي‌بينيم كه چه بس��يارند آدم‌هاي گرفتاري كه 
درددل در دنياي ولنگار مجازي و گشت و گذار بي‌هدف در 
صفحات وب را به رتق و فتق امور و همكلامي با عزيزترين 
افراد خانواده و اقوام خ��ود ترجيح مي‌دهند و اوقات خود را 
همچنان به بطالت مي‌گذرانند. چه بسيارند مردهايي كه 
بي‌تفاوت نسبت به همس��ر خود تا طلوع صبح با گوشي ور 
مي‌روند و پست‌هاي اينستاگرامي ديگران را لايك كرده و 
برايشان نظر مي‌نويسند. هماناني كه براي سفره شام ديگران 
نظر مي‌دهند اما براي اوضاع و احوال زندگي مشترك خود به 

خصوص مسائل مربوط به همسر خود هيچ نظري ندارند. 
  خسته‌اند اما باز رها نمي‌كنند

چه بسيارند آدم‌هايي كه خود خسته از مجازستان هستند 
اما باز اين فضاي غير حقيقي را ره��ا نمي‌كنند. افرادي كه 
عاقبت كار زندگي مشترك و زناشويي‌شان به دلیل همين 
پرسه زني‌هاي بيخودي در فضاي مجازي و شبكه‌هاي متنوع 
اش��تباهي نه اجتماعي به راهروه��اي دادگاه‌هاي خانواده 
كشيده ش��ده و در پروس��ه طلاق و جدايي از هم همچنان 
بلاتكليف هس��تند. با توجه به دي��دگاه نظريه پ��ردازان و 
صاحبنظران اين حوزه اتكا به اينترنت و فضاي مجازي ممكن 
است در نگاه اول آسان‌‌ترين راه ارتباط‌گيري تلقي شود اما 
حقيقت اين اس��ت كه فضاي نامطمئن مجازي نمي‌‌‌تواند 

ملاك دقيق و قابل اعتنايي براي يافتن افراد ديگري به منظور 
تعاملات اجتماعي به حس��اب آيد اما افراد با حضور در اين 
فضاي ناامن مجازي و شبكه‌هاي متنوع و گوناگون اجتماعي 
و استفاده از گونه‌هاي مختلف اين رسانه‌ها از مزاياي كاذب 

حضور در اين اجتماع نظير حماي��ت اطرافيان، اطلاعات، 
عواطف و احساسات به گونه‌اي غير ‌واقعي برخوردار مي‌شوند 

و فقط در اين اجتماعات مجازي سير مي‌‌كنند. 
  اختلال افسردگي و وسواس فكري

آنچه از پژوهش‌هاي انجام شده به دست آمده است، نشان 
مي‌دهد در پي اعتياد اينترنتي، اختلال وسواس فكري نيز 
رخ داده و به حدي پيشرفت مي‌كند كه روند عادي زندگي 
افراد را مختل مي‌كن��د و به تبع آن ممكن اس��ت افراد به 
مشكلات روانش��ناختي ديگري مانند اختلال افسردگي 
اساسي، خلق افس��رده، خلق مضطرب، اختلال اضطراب 
فراگير، اختلال هراس و اختلال بي‌اشتهايي عصبي، اختلال 
پرخوري عصبي نيز مبتلا شوند. از اين ميان بيشترين آمار 
مربوط به خلق افسرده است كه در مطالعات روانشناختي 
مشخص شده است در پي اعتياد به وب گردي، در بيش از 
75 درصد موارد اختلال وسواس فكري و خلق افسرده نيز 
با هم رخ مي‌دهند و در 25 ت��ا 30 درصد بيماران مبتلا به 
اختلال وسواس فكري، اختلال افسردگي اساسي نيز وجود 
دارد كه معمولاً اين افسردگي بعد از اعتياد به فضاي مجازي 
در افراد به وجود مي‌آيد. يعني مي‌توان آن را يكي از اثرات 
جانبي اعتياد اينترنتي در نظر گرفت. ع�الوه بر آن، خلق 
افسرده، خلق مضطرب و عوامل اس��ترس زا نيز مي‌توانند 

افكار مزاحم را برانگيزند. 
  معتادهايي كه مجازي شده‌اند

اين روزها نه تنه��ا كودكان، نوجوانان و جوان��ان بلكه افراد 
ميانسال و سالخورده هم دچار اعتياد اينترنتي شده‌اند. به 
نوعي مي‌توان گفت همه معتاد فض��اي مجازي و اينترنت 
شده‌اند. از نظر روانشناسان وابستگي مفرط و اعتياد اينترنتي 
تنوع گسترده‌‌اي از رفتار‌ها و مشكلات را در بر مي‌‌گيرد. مانند 
انواع اعتيادهاي ديگر، اعتي��اد اينترنتي نيز نوعي اختلال و 
بي‌نظمي رواني - اجتماعي با مش��خصه‌‌هايي چون علائم 
كناره‌‌گيري، اختلالات عاطفي و از هم گسيختگي روابط و 
مناسبات اجتماعي است و همانند انواع ديگر اعتيادها، اعتياد 
به اينترنت با علائمي چون افسردگي، كج خلقي، بي‌‌قراري، از 
هم گسيختگي روابط اجتماعي و افت تحصيلي همراه است. 

  اعتياد اينترنتي، بيماري فراگير اجتماعي
اعتياد به اينترنت جنبه‌هاي مختلف��ي دارد كه مهم‌‌ترين 
آن، اعتياد به چ��ت، وبگردي و جس��ت ‌و ج��وي بيش از 
اندازه اطلاعات غير ضروري اس��ت. هر يك از محيط‌هاي 

اينترنتي‌اي كه افراد به آن معتاد مي‌‌شوند، داراي آثار خاصي 
است. از مهم‌‌ترين آس��يب‌هاي آن نيز مي‌‌توان به كمرنگ 
ش��دن ارتباط رو در روي افراد و اعض��اي درون خانواده با 
يكديگر اشاره كرد. اگرچه اعتياد به اينترنت نسبت به ديگر 
انواع اعتياد، شناخته شده نيست، اما به دليل تأثير ناسالمي 
كه بر روابط خانوادگي و آداب و معاشرت بين افراد مي‌‌گذارد، 
خطرناك است و بايد به صورت اصولي درمان شود. جالب 
اينجاست كه طي اظهاراتي كه روانشناسان و صاحبنظران 
اين حوزه داش��ته‌اند، از اين عادت نامطلوب به عنوان يك 

بيماري فراگير اجتماعي نيز ياد شده است. 
  جست‌وجوي خوشبختي در فضاي مجازي

همه اينها در حالي اس��ت كه برخي زوجين هم انگار ديگر 
يكديگر را نمي‌بينن��د و فقط به دنبال خوش��بختي‌هاي 
ديگ��ران از روي چند عكس دروغين هس��تند. معيارهاي 
زندگي مشترك و مفهوم تفاهم به كلي جابه‌جا شده است. 
آنها بر اساس عكس‌هاي جراحي‌هاي زيبايي همسر انتخاب 
مي‌كنند و اين تب تند زيبا ش��دن ديگر ب��ه خانم‌ها ختم 
نمي‌شود بلكه اين روزها مردها و پسران جوان هم به دنبال 
زيبايي‌هاي غير متعارف هس��تند و تمام اين مشكلات از 
انزواي احساسي، كلامي، رواني و عاطفي آدم‌ها سرچشمه 
مي‌گيرد. در سلسله تحقيقات و پژوهش‌هاي انجام شده از 
سوي كارشناسان، روانشناس��ان و پژوهشگران اين حوزه، 
رابطه بين عقده‌هاي دوران كودكي و پناه آوردن به دنياي 

مجازي به اثبات رسيده است. 
  س�ردرگمي، ارمغ�ان قلب‌ه�اي تو س�ري خور 

اينستاگرامي!
م��ا را از كودكي به برتر ب��ودن عادت داده‌اند. ما هميش��ه 
بايد نسخه‌اي برآورده نشده از خواس��ته‌هاي والدين خود 
مي‌بوديم. ما هميشه بايد هزار قدم از ديگر همسالان خود 
جلو مي‌زديم تا برچسب موفقيت بر ما مي‌زدند. مطالعات 
نشان مي‌دهد وقتي به خواست كودك توجه نشود و برتري 
جويي تمام انگيزه‌اش از تحصيل، تفريح، ورزش و كار و حرفه 
باشد، چيزي جز انزوا براي او به همراه نخواهد داشت. همين 
انزوا و تلاش براي جلب رضايت اطرافيان دليل اصلي تظاهر 
به خوشبختي در جواني و بزرگسالي او خواهد بود. او تا جايي 
پيش مي‌رود كه اگر يك پست اينستاگرامي‌اش قلب‌هاي تو 
سري خور زيادي دريافت نكند، در نتيجه دچار سردرگمي، 

سرخوردگي، بدبختي و نابودي خواهد شد!
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سبك رفتار

مهارت‌هايي براي كنترل خشم و پرخاشگري

گذشت كردن نشانه ضعف نيست
سرخوردگي، ارمغان دنياي مجازي براي معتادان اينترنتي

آدم‌هاي گرفتار در دنياي ولنگار!

اعتياد به اينترنت جنبه‌هاي مختلفي 
دارد كه مهم‌‌‌تري�ن آن، اعتياد به چت، 
وب‌گردي و جست‌وجوي بيش از اندازه 
اطلاعات غير ضروري است. هر يك از 
محيط‌هاي اينترنتي‌اي كه افراد به آن 
معتاد مي‌‌شوند، داراي آثار خاصي است. 
از مهم‌‌ترين آسيب‌هاي آن نيز مي‌‌توان 
به كمرنگ شدن ارتباط رو در روي افراد 
و اعضاي درون خانواده با يكديگر اشاره 
كرد. اگرچه اعتياد به اينترنت نسبت 
به ديگر انواع اعتياد، ش�ناخته ش�ده 
نيس�ت، اما به دليل تأثير ناسالمي كه 
بر روابط خانوادگي و آداب و معاش�رت 
بين اف�راد مي‌‌گذارد، خطرناك اس�ت

اتكا به اينترنت و فضاي مجازي ممكن 
اس�ت در ن�گاه اول آس�ان‌‌ترين راه 
ارتباط‌گيري تلقي ش�ود، اما حقيقت 
اين اس�ت كه فضاي نامطمئن مجازي 
نمي‌‌‌تواند ملاك دقيق و قابل اعتنايي 
براي يافتن اف�راد ديگ�ري به منظور 
تعاملات اجتماعي به حس�اب آيد اما 
افراد ب�ا حض�ور در اين فض�اي ناامن 
مجازي و شبكه‌هاي متنوع و گوناگون 
اجتماعي و استفاده از گونه‌هاي مختلف 
اين رسانه‌ها از مزاياي كاذب حضور در 
اين اجتماع نظير حماي�ت اطرافيان، 
اطلاع�ات، عواط�ف و احساس�ات به 
گونه‌اي غير ‌واقعي برخوردارمي‌شوند

   آيا خشم، رفتاري انتخاب شده است؟
بيان احساس‌خشم به صورت تأكيدي و نه تهاجمي، 
سالم‌ترين راه است. خشم س��ركوب شده مي‌‌تواند 
مس��ائل ديگري ايجاد كند و منجر به رفتار انفعالي 
- تهاجمي شود. كس��اني كه دائماً ديگران را تحقير 
مي‌‌كنند، از همه چيز ايراد مي‌گيرند و تفسيرهاي 
عيب‌جويانه مي‌‌كنند، هنوز نياموخته‌اند كه چطور 
خشم خود را به طور س��ازنده بيان كنند و تعجبي 
نيست كه روابط موفقيت‌آميز كمتري دارند. اغلب ما 
ديده‌ايم درگيري‌هاي خياباني به علت اختلاف جزئي 
بين افرادي است كه يكديگر را از قبل نمي‌‌شناسند. 
ما مي‌دانيم مرجع رس��يدگي ب��ه اختلافات قانون 
است و خود ما نبايد اقدام كنيم، چراكه نزاع خياباني 
منجر به مجروح ش��دن افراد و حت��ي گاهي وقوع 
قتل مي‌‌ش��ود ك��ه بالاتري��ن مجازات‌‌ه��ا را در پي 
دارد. بنابراي��ن براي كنت��رل پرخاش��گري بايد از 
مديريت خشم اس��تفاده كنيم كه هدف آن كاهش 
احساس��ات هيجاني و برانگيختگي‌‌هاي جس��مي 
ناشي از عصبانيت است. نمي‌توانيد از شر چيزها يا 
آدم‌هايي كه باعث عصبانيت شما مي‌‌شوند، خلاص 
ش��وید يا آنها را تغيير دهيد، بلكه فق��ط مي‌توانيد 
ياد بگيريد كه چگونه واكنش‌‌ه��اي خود را كنترل 
كني��د. در واقعيت درماني به نظريه ويليام گلاس��ر 
اشاره شده كه خش��م، رفتاري انتخاب شده است. 
درست است محيط و عوامل بيروني تحريك كننده 
و دعوت كننده هستند اما چگونگي پاسخ به آنها به 

طور انتخابي است. 
   راهكارهای سريع براي كنترل خشم 

 با به كار بردن چند تكنيك‌ ساده مي‌‌توانيد به راحتي 
عصبانيت خ��ود را كنترل كنيد. ي��ك نفس عميق 
بكشيد و تا ۱۰ بش��ماريد و اجازه دهيد تا بازدم‌تان 
بيرون بياي��د. يعني به صورت آهس��ته نفس‌تان را 
بيرون دهيد. اين توصي��ه دليل فيزيكي دارد، چون 
ديافراگم به بدن دس��تور مي‌دهد ك��ه آرام بگيرد. 
‌اجازه دهيد زمان كمي بگذرد. از موقعيتي كه شما 
را عصباني كرده، دور شويد و براي چند دقيقه كاري 
كنيد كه حواس‌تان را پرت و مشغول‌تان كند. مراقب 
كلام خود باشيد. تحقير، توهين، تهديد، سرزنش و 
پرخاشگري نكنيد و دقت كنيد اگر صدايتان بلندتر 
شده، به تندي و با پرخاش��گري صحبت مي‌‌كنيد، 
كمي مكث كنيد تا آرام ش��ويد. خود را آرام كنيد. 
روش‌‌هايي مانند تنفس عميق، شست ‌و شوي دست 
و صورت، نوشيدن آب و پياده‌روي در كاهش خشم 
و عصبانيت مؤثر اس��ت. گذش��ت كنيد. گذشت به 
معناي فراموش كردن مسئله نيست، بلكه گذشت به 
معناي رها كردن خود از خشم است. گذشت نشانه 
كنترل انسان بر احساساتش است، نه نشانه ضعف. 
از عذرخواهي نترسيد. اگر متوجه شديد رفتار شما 

باعث ناراحتي و عصبانيت طرف مقابل شده است، 
عذرخواهي كنيد. اين امر براي ترميم رابطه و كاهش 
آثار زيانبار پرخاشگري ضروري اس��ت. اما‌آيا واقعاً 
اهميت دارد؟ قبل از اينكه بحثي را ش��روع كنيد، با 
خود فكر كنيد آيا موضوع مورد اختلاف واقعاً ارزش 
دارد كه شما را عصباني كند؟ يا مي‌توانيد به سادگي 
از آن بگذريد؟ به نشانه‌هاي بروز خشم دقت كنيد. 
هنگام خشم ابتدا نشانه‌هاي آغازين و هشداردهنده 
خشم بروز مي‌كند و با شناخت اين نشانه‌‌ها و كنترل 
آنها مي‌توان از ش��دت يافتن خشم جلوگيري كرد. 
تغييرات بدني همچون افزايش ضربان قلب، افزايش 
فشار خون، منقبض ش��دن عضلات و تغيير تنفس 
از نش��انه‌هاي فيزيولوژيك خشم اس��ت. به دنبال 
توضيح ديگري بگرديد. وقتي كس��ي از م��ا انتقاد 
مي‌‌كند يا به گونه‌‌اي عم��ل مي‌‌كند كه به هنجارها 
يا انتظارات ما بي‌حرمتي مي‌‌شود، اين امكان وجود 
دارد كه حواسش پرت باش��د يا دچار فشار عصبي 
روحي باش��د. مثلًا راننده‌اي كه به سرعت رانندگي 
مي‌‌كند ممكن است بيماري بد حال در بيمارستان 

داشته باشد. 
   مهارت‌هايي براي كنترل خشم

صميمي��ت: صميميت در خان��واده ام��ري لازم و 
ض��روري اس��ت، چراكه س��هم مهم��ي در كاهش 
خش��ونت در خان��واده دارد. بس��ياري از رفتارهاي 
خش��ونت آميز به اين دليل است كه صميميت بين 
طرفين وجود ن��دارد. صميمي��ت هنگامي افزايش 
مي‌يابد كه افراد خان��واده در امور زندگي با يكديگر 
مشاركت داشته باشند، همچنين اعتماد و اطمينان 
در مش��اركت بين اعضاي خانواده باعث صميميت 

مي‌شود. 
تأمل و س��كوت: يك��ي از بهترين راه‌ه��اي كنترل 
خش��ونت در خانواده، كنترل رفتار خويش��تن در 
مواقعي است كه يكي از اعضاي خانواده به تحريك 
ديگري بپ��ردازد. بهترين ش��گرد در اين هنگام آن 
است كه ديگران سكوت اختيار كنند تا آن فرد هم 
آرامش پيدا كند. سپس در يك فرصت مناسب با هم 

به بحث و بررسي برسند. 
تخليه: يعني اينكه به طور مستقيم جواب خشونت 
را ندهيم. تحقيقات جديد نشان داده كه پرخاشگري 
كلامي و حتي فيزيكي علاوه بر اينكه خشم را كاهش 

نمي‌دهد باعث افزايش آن نيز مي‌شود. 
تحقيقات نشان داده است افراد عادي كه پرخاشگري 
خود را بدون رفتار پرخاش��گرانه بروز داده‌اند بعد از 
اين كار سطح كمتري از پرخاشگري را داشته‌اند اما 

به طور كل اين روش هم زياد مؤثر نيست. 
تنبيه: در ط��ول تاريخ يك��ي از وس��ايل اجتماعي 
براي كم كردن ميزان خشونت تنبيه بوده است كه 
توسط آن جلوي تجاوز، خشونت و ديگر رفتارهاي 
پرخاش��گرانه را مي‌گرفتند، اما در حال حاضر علما 
معتقدند تنبيه ب��ه طور موقت جلوي خش��ونت را 
مي‌گيرد و برعكس در طولاني مدت به طور مستقيم 

باعث تقويت آن مي‌شود. 
صحبت كردن در مورد مشكل: بهترين روش براي 
كاهش پرخاشگري صحبت كردن در مورد آن است. 
اين تكنيك به طور عملي اس��ت، يعن��ي هنگامي 
كه پرخاش��گري به حد اعلاي خود مي‌رس��د، يكي 
از طرفين س��كوت اختيار مي‌كند و س��عي مي‌كند 
غائله را ختم كن��د اما بع��د از اينك��ه طرفين آرام 
شدند و مدتي نيز گذش��ت با خونسردي مطالب را 
با يكديگر در ميان مي‌گذارن��د و آن را حل و فصل 
مي‌كنند. پ��س ما با توج��ه به كس��ب مهارت‌‌هاي 
كنترل خشم مي‌توانيم زندگي بهتر و سالم‌تري براي 
خود و خانواده‌هايمان بسازيم، زمين را جاي بهتري 
براي زيس��تن كنيم و مانع از بس��ياري از اتفاقات و 
رويدادهايي شويم كه خيلي مواقع فراموش كردن 
آن هرگز شكل نمي‌گيرد و تبعات آن تا آخر عمر با 
ماست. پس كمك كنيم تا قبل از هر چيزي بر عواقب 

برخي كارها متمركز شويم. 

سبك ارتباط

  مطهره تنگستاني
در حال حاض�ر اينترنت يكي از اج�زاي جدايي ناپذي�ر زندگي هر فرد 
به حس�اب مي‌آيد. هر كس در خانه، محل كار، دانش�گاه، مدرس�ه و... 
به نحوي با اينترنت س�ر و كار دارد. آنچه امروزه خصوصاً با اين شرايط 
ويژه كرونايي و تدريس‌هاي مجازي در زندگي برخي افراد اثر گذاشته، 
استفاده زياد از اينترنت است. به گونه‌اي كه مزاياي ظهور و بروز اينترنت 
را هم تحت‌الشعاع قرار داده است. ميانگين استفاده دو تا سه ساعت از 
اينترنت را يك استفاده معتدل مي‌دانند اما در اطراف خود كه مي‌نگريم 
خيلي از افراد بي�ش از اين مي�زان از اينترنت اس�تفاده مي‌كنند. اصلًا 
انگار خاصيت اين فضاي رس�انه‌اي اين اس�ت كه وقتي وارد آن ش�وي 
گذر زمان را متوجه نمي‌شوي. حتماً تا به حال شده كه در گشت و گذار 
در صفحات وب خود فكر كرده‌ايد كه فقط 10 دقيقه س�ر در اين سراب 
زماني كرده‌ايم اما با ديدن ساعت خود مي‌بينيم كه ساعت‌ها گذر زمان 
را متوجه نش�ده‌ايم. انگار زمانه به شيوه‌اي ش�ده كه حس مي‌كنيم اگر 
روزي نت‌ها قطع ش�ود ديگر تواناي�ي انجام كارها را نخواهيم داش�ت. 

        
اصل ماجرا آنجايي است كه در كنار دوستت نشسته‌اي اما اينجا نيست. از فضاي 
شلوغ و هياهوي زمانه گذشته‌اي و دقايقي خود را به آرامش همنشيني و همكلامي 
با رفيق چند ساله‌ات سپرده‌اي اما او هر از چند گاهي نيم نگاهي به تو دارد و مابين 
اين نيم نگاه‌ها خيره به صفحه موبايل بي‌هدف در گرداب مجازي اينترنت گوشي 
مشغول جست‌وجوست. از او كه مي‌پرسي رفيق! دنبال چه مي‌گردي؟ شايد حتي 
جواب روشني هم دريافت نكني چون خودش هم ممكن است نداند به دنبال چه 
مي‌گردد. تبليغات و مطالب پيشنهادي اينترنت او را بيشتر از قبل جذب خود كرده 
است. اولي را باز مي‌كند، دومي را پيشنهاد مي‌دهد و... اين حلقه همچنان ادامه‌دار 
خواهد بود تا اينكه زمان ملاقات تو و رفيقت در سكوت اينترنتي به پايان مي‌رسد و 

حالا بايد دوباره هر كدام در تنهايي خود نيز با اينترنت خلوت داشته باشيم. 
تنوع و جذابيت‌هاي شبكه‌ها و سرويس‌هاي فضاي مجازي، سبب شده كه افراد 
زمان زيادي را صرف آنها كنند. اينترنت به عنوان مهم‌ترين ابزار ارتباطي و اطلاعاتي 
فرصت‌ها و تهديد‌هاي فراواني را در زندگي اس��تفاده كنندگان خود ايجاد كرده 
اس��ت، گاه ارزش‌ها و هويت كاربران خود را به خصوص نوجوانان و جوانان را كه 
بيشترين افراد استفاده كننده از اين فضا هستند تحت تأثير قرار مي‌دهد. ارزش‌ها 
به عنوان حلقه اتصال هر قوم به نس��ل آينده گاه در اين فضا گم مي‌شود و غفلت 
از اين مس��ئله صدمات جبران ناپذيري از جمله بحران هويت را به دنبال خواهد 
داش��ت. همه ما در ابتداي ورود به چت روم‌ها به خوبي به ياد داريم كه نوجوانان 
گفت‌وگوهاي چت رومي را جايگزين نشست‌هاي گرم و صميمي خانوادگي كردند. 
ديگر دوست، فاميل، خواب و خوراك برايشان بي‌معني شده بود. البته اين عاقبت 
اموراتي است كه بدون پيوست و زمينه فرهنگي به جامعه تزريق مي‌شود و جمع 

كردن آن نيز سخت خواهد بود. 
اعتياد به اينترنت نيز يك نوع اعتياد رفتاري است. افراد بيمارگونه و بدون هيچ علتي 
وسواسانه در صفحات مجازي به وقت گذراني پرداخته و رفاقت‌ها و تعاملات مجازي 
را بر حقيقي بودن آن ترجيح مي‌دهند. از علائم اين اعتياد شيفته شدن به فضاي 
اينترنتي است. به گونه‌اي كه همچون مجنون لحظه‌اي طاقت دوري از آن را ندارند. 
حتماً تا به حال با اين صحنه مواجه شده‌ايم كه عده‌اي قبل از خواب تمام صفحات، 
كانال‌ها و پس��ت‌هاي خود را چك و بلافاصله بعد از بيدار شدن و گشودن چشم 
خود نيز يك احساس نياز به مراجعه دوباره به فضاي مجازي مي‌كنند. يعني بايد 
اول گوشي را چك كنند، سپس روز خود را آغاز! بعضاً اين افراد احساس بي‌قراري 
فراواني در نبود اينترنت دارند. حتي گاهي مجبور به زير پا گذاشتن حقايق مي‌شوند 

تا بتوانند از اطرافيان فرصت بيشتري براي استفاده از اينترنت بخرند. 
امروزه بعضي افراد مدام س��ر توي گوش��ي دارند و بي‌خبر از مسائل و مشكلات 
زندگي زناشويي و خانوادگي هستند و برخي بعد از هر ناراحتي و گرفتاري خود 

را در گرداب مجازي اينترنت غرق مي‌كنند. چون تنها راه برون رفت از مشكلات 
را فقط همين مي‌دانند. اين معضلات همگي پيامدهاي خاص فردي، خانوادگي و 
اجتماعي خود را دارد. افسردگي، احساس تنهايي و افت تحصيلي، تغيير در سبك 
زندگي و عدم تلاش براي پيشرفت در زندگي، سستي و كرختي افراد و... همگي 
فقط گوشه‌اي از معضلات فردي اين اعتياد است.  چه بسا خانواده‌هايي كه به دنبال 
اين رفتار اشتباه، اعضاي آن از هم جدا نشده‌اند. زوج‌هايي كه ساعت‌ها بدون توجه 
به يكديگر اوقات خود را كنار هم مي‌گذرانند و خانه تنها خوابگاه و رستوراني بيش 
نيست. براي اينچنين افرادي اجتماع و جمع‌هاي اجتماعي معنا و مفهومي ندارد 
و بيشتر به دنبال انزواي خود در محيط مجازي هستند. بهترين راه، بيدار كردن 

روح خفته اين افراد است. 
چنين افرادي نياز به يك سرزندگي و شادابي مجدد دارند. بايد اين شادابي را به 
روح آنان تزريق كرد. بايد درك كنند كه شيريني‌هايي فراتر از صفحات مجازي نيز 
وجود دارد. ممكن است يك فرد خودش تا طعم عسل را نچشيده هرگز سراغ آن 
نرود بلكه وقتي به او عسل تعارف كردي و چشيد به آن علاقه‌مند شود. پس بايد 
به اين افراد ش��يريني و حلاوت جمع‌هاي گرم و صميمي دوستي و خانوادگي را 
چشاند. البته در كنار آن بايد فرصت و زماني را براي پرداختن به كارهاي مجازي 
قرار داد. در مديريت و كنترل اين ابزار رسانه و جزء لاينفك زندگي، همگي شريك 

شويم تا به تنهايي در اين فضا سردرگم نمانيم. 

   ليلا قاسمي
مس�ئله خش�م به عنوان حالت برانگيختگي و هيجان ش�ديد هنگام رويارويي ب�ا محرك‌هاي 
نامناس�ب محيطي يك�ي از موضوعات مهم مرتبط با سالمت افراد اس�ت كه همه در هر س�ني 
آن را تجربه مي‌‌كنن�د، فرد بايد بتوان�د به صورت خودآگاهانه به خش�م خود فك�ر كرده و قبل 
از رس�يدن به مرحل�ه‌ پرخاش�گري از تصميم خ�ود منص�رف ش�ود. در ادامه به س�ه رويكرد 
مه�م مواجهه ب�ا خش�م يعني بي�ان ك�ردن، س�ركوب ك�ردن و آرام ك�ردن اش�اره مي‌كنيم. 

  بهنام صدقي
ام�روزه توأمان با ظهور و بروز فضاي مجازي و پيش�رفت وس�ايل ارتباط‌ جمعي و ش�بكه‌هاي اجتماعي 
و همچنين با رش�د بي‌س�ابقه فن�اوري، تضادها و آس�يب‌هايي در بطن خانواده‌ها نمايان ش�ده اس�ت. 
آس�يب‌هايي كه ش�خصيت افراد خانواده را ه�دف ق�رار داده و تا جايي پي�ش رفته كه ديگ�ر اعضاي 
يك خان�واده از هم بي‌خبرن�د. با وج�ود اينكه با ش�يوع وي�روس كرونا چندي اس�ت ك�ه دورهمي‌ها 
كمرنگ و بي‌روح ش�ده‌اند اما باز معم�ولاً در دورهمي‌ه�اي خودماني و خانوادگي اين مس�ئله به وضوح 
مش�اهده مي‌ش�ود. افرادي كه با هم نس�بت دارند و بنا به دلايلي دور هم جمع ش�ده‌اند اما هر كس�ي 
غرق در تنهاي�ي خود در گوش�ه و كن�اري دنج ل�م داده و موباي�ل به دس�ت، ش�بكه‌هاي اجتماعي را 
بررس�ي و صفحات مد نظر را بدون هدفي مش�خص ب�الا و پايين مي‌كن�د. هر ك�س در اينگونه جمع‌ها 
غرق در دنياي خود و در حال درددل كردن با دوس�ت اجتماعي يا فرد ديگری در آن س�وي خط اس�ت! 

كساني كه دائماً ديگران را تحقير 
مي‌‌كنن�د، از هم�ه چي�ز اي�راد 
مي‌گيرند و تفسيرهاي عيب‌جويانه 
مي‌‌كنن�د، هن�وز نياموخته‌اند كه 
چطور خشم خود را به طور سازنده 
بي�ان كنن�د و تعجبي نيس�ت كه 
روابط موفقيت ‌آميز كمتري دارند. 
اغلب م�ا ديده‌اي�م درگيري‌هاي 
خياباني ب�ه علت اختالف جزئي 
بين افرادي اس�ت ك�ه يكديگر را 
از قبل نمي‌‌شناس�ند. ما مي‌دانيم 
مرجع رسيدگي به اختلافات قانون 
اس�ت و خود ما نبايد اقدام كنيم 

گفت‌وگوهاي چت رومي به جاي دورهمي‌هاي صميمي

غرق شدگان در گرداب مجازي


