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دردنياييولنگارگرفتارشدهاند
از مهم ترين آفات زندگي در عصر كنوني، وابستگي بيش از 
حد به فضاي مجازي و شبكه هاي گوناگون اجتماعي است. 
البته بهتر بود نام اينگونه ش��بكه ها و دوست ها اجتماعي 
نباشد، بلكه اش��تباهي باش��د! با نگاهي دورانديشانه تر به 
موضوع، مي بينيم كه چه بس��يارند آدم هاي گرفتاري كه 
درددل در دنياي ولنگار مجازي و گشت و گذار بي هدف در 
صفحات وب را به رتق و فتق امور و همكلامي با عزيزترين 
افراد خانواده و اقوام خ��ود ترجيح مي دهند و اوقات خود را 
همچنان به بطالت مي گذرانند. چه بسيارند مردهايي كه 
بي تفاوت نسبت به همس��ر خود تا طلوع صبح با گوشي ور 
مي روند و پست هاي اينستاگرامي ديگران را لايك كرده و 
برايشان نظر مي نويسند. هماناني كه براي سفره شام ديگران 
نظر مي دهند اما براي اوضاع و احوال زندگي مشترك خود به 

خصوص مسائل مربوط به همسر خود هيچ نظري ندارند. 
خستهاندامابازرهانميكنند

چه بسيارند آدم هايي كه خود خسته از مجازستان هستند 
اما باز اين فضاي غير حقيقي را ره��ا نمي كنند. افرادي كه 
عاقبت كار زندگي مشترك و زناشويي شان به دليل همين 
پرسه زني هاي بيخودي در فضاي مجازي و شبكه هاي متنوع 
اش��تباهي نه اجتماعي به راهروه��اي دادگاه هاي 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 آسان  ترين راه ارتباط گيري تلقي شود اما 
حقيقت اين اس��ت كه فضاي نامطمئن مجازي نمي   تواند 

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 شبكه هاي متنوع و گوناگون اجتماعي 
و استفاده از گونه هاي مختلف اين رسانه ها از مزاياي كاذب 

حضور در اين اجتماع نظير حماي��ت اطرافيان، اطلاعات، 
عواطف و احساسات به گونه اي غير  واقعي برخوردار مي شوند 

و فقط در اين اجتماعات مجازي سير مي  كنند. 
اختلالافسردگيووسواسفكري

آنچه از پژوهش هاي انجام شده به دست آمده است، نشان 
مي دهد در پي اعتياد اينترنتي، اختلال وسواس فكري نيز 
رخ داده و به حدي پيشرفت مي كند كه روند عادي زندگي 
افراد را مختل مي كن��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 بي اشتهايي 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 مي دهند 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 مي آيد. يعني مي توان آن را يكي از اثرات 
جانبي اعتياد اينترنتي در نظر گرفت. ع��لاوه بر آن، خلق 
افسرده، خلق مضطرب و عوامل اس��ترس زا نيز مي توانند 

افكار مزاحم را برانگيزند. 
معتادهاييكهمجازيشدهاند

اين روزها نه تنه��ا كودكان، نوجوانان و جوان��ان بلكه افراد 
ميانسال و سالخورده هم دچار اعتياد اينترنتي شده اند. به 
نوعي مي توان گفت همه معتاد فض��اي مجازي و اينترنت 
شده اند. از نظر روانشناسان وابستگي مفرط و اعتياد اينترنتي 
تنوع گسترده  اي از رفتار ها و مشكلات را در بر مي  گيرد. مانند 
انواع اعتيادهاي ديگر، اعتي��اد اينترنتي نيز نوعي اختلال و 
بي نظمي رواني - اجتماعي با مش��خصه  هايي چون علائم 
كناره  گيري، 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، بي  قراري، از 
هم گسيختگي روابط اجتماعي و افت تحصيلي همراه است. 

اعتياداينترنتي،بيماريفراگيراجتماعي
اعتياد به اينترنت جنبه هاي مختلف��ي دارد كه مهم  ترين 
آن، اعتياد به چ��ت، وبگردي و جس��ت  و ج��وي بيش از 
اندازه اطلاعات غير ضروري اس��ت. هر يك از محيط هاي 

اينترنتي اي كه افراد به آن معتاد مي  شوند، داراي آثار خاصي 
است. از مهم  ترين آس��يب هاي آن نيز مي  توان 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 مي  گذارد، 
خطرناك است و بايد به صورت اصولي درمان شود. جالب 
اينجاست كه طي اظهاراتي كه روانشناسان و صاحبنظران 
اين حوزه داش��ته اند، از اين عادت نامطلوب به عنوان يك 

بيماري فراگير اجتماعي نيز ياد شده است. 
جستوجويخوشبختيدرفضايمجازي

همه اينها در حالي اس��ت كه برخي زوجين هم انگار ديگر 
يكديگر را نمي بينن��د و فقط به دنبال خوش��بختي هاي 
ديگ��ران از روي چند عكس دروغين هس��تند. معيارهاي 
زندگي مشترك و مفهوم تفاهم به كلي جابه جا شده است. 
آنها بر اساس عكس هاي جراحي هاي زيبايي همسر انتخاب 
مي كنند و اين تب تند زيبا ش��دن ديگر ب��ه خانم ها ختم 
نمي شود بلكه اين روزها مردها و پسران جوان هم به دنبال 
زيبايي هاي غير متعارف هس��تند و تمام اين مشكلات از 
انزواي احساسي، كلامي، رواني و عاطفي آدم ها سرچشمه 
مي گيرد. در سلسله تحقيقات و پژوهش هاي انجام شده از 
سوي كارشناسان، روانشناس��ان و پژوهشگران اين حوزه، 
رابطه بين عقده هاي دوران كودكي و پناه آوردن به دنياي 

مجازي به اثبات رسيده است. 
س�ردرگمي،ارمغ�انقلبه�ايتوس�ريخور

اينستاگرامي!
م��ا را از كودكي به برتر ب��ودن عادت داده اند. ما هميش��ه 
بايد نسخه اي برآورده نشده از خواس��ته هاي والدين خود 
مي بوديم. ما هميشه بايد هزار قدم از ديگر همسالان خود 
جلو مي زديم تا برچسب موفقيت بر ما مي زدند. مطالعات 
نشان مي دهد وقتي به خواست كودك توجه نشود و برتري 
جويي تمام انگيزه اش 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 مي رود كه اگر يك پست اينستاگرامي اش قلب هاي تو 
سري خور زيادي دريافت نكند، در نتيجه دچار سردرگمي، 

سرخوردگي، بدبختي و نابودي خواهد شد!
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سبكرفتار

مهارتهاييبرايكنترلخشموپرخاشگري

گذشت كردن نشانه ضعف نيست
سرخوردگي،ارمغاندنيايمجازيبرايمعتاداناينترنتي

آدم هاي گرفتار در دنياي ولنگار!

اعتيادبهاينترنتجنبههايمختلفي
داردكهمهمتري�نآن،اعتيادبهچت،
وبگرديوجستوجويبيشازاندازه
اطلاعاتغيرضرورياست.هريكاز
محيطهاياينترنتيايكهافرادبهآن
معتادميشوند،دارايآثارخاصياست.
ازمهمترينآسيبهايآننيزميتوان
بهكمرنگشدنارتباطرودررويافراد
واعضايدرونخانوادهبايكديگراشاره
كرد.اگرچهاعتيادبهاينترنتنسبت
بهديگرانواعاعتياد،ش�ناختهش�ده
نيس�ت،امابهدليلتأثيرناسالميكه
برروابطخانوادگيوآدابومعاش�رت
بيناف�رادميگذارد،خطرناكاس�ت

اتكابهاينترنتوفضايمجازيممكن
اس�تدرن�گاهاولآس�انترينراه
ارتباطگيريتلقيش�ود،اماحقيقت
ايناس�تكهفضاينامطمئنمجازي
نميتواندملاكدقيقوقابلاعتنايي
براييافتناف�رادديگ�ريبهمنظور
تعاملاتاجتماعيبهحس�ابآيداما
افرادب�احض�وردراينفض�ايناامن
مجازيوشبكههايمتنوعوگوناگون
اجتماعيواستفادهازگونههايمختلف
اينرسانههاازمزايايكاذبحضوردر
ايناجتماعنظيرحماي�تاطرافيان،
اطلاع�ات،عواط�فواحساس�اتبه
گونهايغيرواقعيبرخوردارميشوند

آياخشم،رفتاريانتخابشدهاست؟
بيان احساس خشم به صورت تأكيدي و نه تهاجمي، 
سالم ترين راه است. خشم س��ركوب شده مي  تواند 
مس��ائل ديگري ايجاد كند و منجر به رفتار انفعالي 
- تهاجمي شود. كس��اني كه دائماً ديگران را تحقير 
مي  كنند، از همه چيز ايراد مي گيرند و تفسيرهاي 
عيب جويانه مي  كنند، هنوز نياموخته اند كه چطور 
خشم خود را به طور س��ازنده بيان كنند و تعجبي 
نيست كه روابط موفقيت آميز كمتري دارند. اغلب ما 
ديده ايم درگيري هاي خياباني به علت اختلاف جزئي 
بين افرادي است كه يكديگر را از قبل نمي  شناسند. 
ما مي دانيم 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 مي  ش��ود ك��ه بالاتري��ن مجازات  ه��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 برانگيختگي  هاي جس��مي 
ناشي از عصبانيت است. نمي توانيد از شر چيزها يا 
آدم هايي كه باعث عصبانيت شما مي  شوند، خلاص 
ش��ويد يا آنها را تغيير دهيد، بلكه فق��ط مي توانيد 
ياد بگيريد كه چگونه واكنش  ه��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. 
راهكارهایسريعبرايكنترلخشم

 با به كار بردن چند تكنيك  ساده مي  توانيد به راحتي 
عصبانيت خ��ود را كنترل كنيد. ي��ك نفس عميق 
بكشيد و تا ۱0 بش��ماريد و اجازه دهيد تا بازدم تان 
بيرون بياي��د. يعني به صورت آهس��ته نفس تان را 
بيرون دهيد. اين توصي��ه دليل فيزيكي دارد، چون 
ديافراگم به بدن دس��تور مي دهد 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 حواس تان را پرت و مشغول تان 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 مي  كنيد، 
كمي مكث كنيد تا آرام ش��ويد. خود را آرام كنيد. 
روش  هايي مانند تنفس عميق، شست  و شوي دست 
و صورت، نوشيدن آب و پياده روي 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. اما آيا 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 مي توانيد به سادگي 
از آن بگذريد؟ به نشانه هاي بروز خشم دقت كنيد. 
هنگام خشم ابتدا نشانه هاي آغازين و هشداردهنده 
خشم بروز مي كند و با شناخت اين نشانه  ها و كنترل 
آنها مي توان 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��انه هاي فيزيولوژيك خشم اس��ت. به دنبال 
توضيح ديگري بگرديد. وقتي كس��ي از م��ا انتقاد 
مي  كند يا به گونه  اي عم��ل مي  كند كه به هنجارها 
يا انتظارات ما بي حرمتي مي  شود، اين امكان وجود 
دارد كه حواسش پرت باش��د يا دچار فشار عصبي 
روحي باش��د. مثلًا راننده اي كه به سرعت رانندگي 
مي  كند ممكن است بيماري بد حال در بيمارستان 

داشته باشد. 
مهارتهاييبرايكنترلخشم

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 
مي يابد كه افراد خان��واده در امور زندگي با يكديگر 
مشاركت داشته باشند، همچنين اعتماد و اطمينان 
در مش��اركت بين اعضاي خانواده باعث صميميت 

مي شود. 
تأمل و س��كوت: يك��ي از بهترين راه ه��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 

نمي دهد باعث افزايش آن نيز مي شود. 
تحقيقات نشان داده است افراد عادي كه پرخاشگري 
خود را بدون رفتار پرخاش��گرانه بروز داده اند بعد از 
اين كار سطح كمتري از پرخاشگري را داشته اند 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 مي گرفتند، اما در حال حاضر علما 
معتقدند تنبيه ب��ه طور موقت جلوي خش��ونت را 
مي گيرد و برعكس در طولاني مدت به طور مستقيم 

باعث تقويت آن مي شود. 
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 مي رس��د، يكي 
از طرفين س��كوت اختيار مي كند و س��عي مي كند 
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 مي گذارن��د و آن را حل و فصل 
مي كنند. پ��س ما با توج��ه به كس��ب مهارت  هاي 
كنترل خشم مي توانيم زندگي بهتر و سالم تري براي 
خود و خانواده هايمان 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 نمي گيرد و تبعات آن تا آخر عمر با 
ماست. پس كمك كنيم تا قبل از هر چيزي بر عواقب 

برخي كارها متمركز شويم. 
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اصل ماجرا آنجايي است كه در كنار دوستت نشسته اي اما اينجا نيست. از فضاي 
شلوغ و هياهوي زمانه گذشته اي و دقايقي خود را به آرامش همنشيني و همكلامي 
با رفيق چند ساله ات سپرده اي اما او هر از چند گاهي نيم نگاهي به تو دارد و مابين 
اين نيم نگاه ها خيره به صفحه موبايل بي هدف در گرداب مجازي اينترنت گوشي 
مشغول جست وجوست. از او كه مي پرسي رفيق! دنبال چه مي گردي؟ شايد حتي 
جواب روشني هم دريافت نكني چون خودش هم ممكن است نداند به دنبال چه 
مي گردد. تبليغات و مطالب پيشنهادي اينترنت او را بيشتر از قبل جذب خود كرده 
است. اولي را باز مي كند، دومي را پيشنهاد مي دهد و... اين حلقه همچنان ادامه دار 
خواهد بود تا اينكه زمان ملاقات تو و رفيقت در سكوت اينترنتي به پايان مي رسد و 

حالا بايد دوباره هر كدام در تنهايي خود نيز با اينترنت خلوت داشته باشيم. 
تنوع و جذابيت هاي شبكه ها و سرويس هاي فضاي مجازي، سبب شده كه افراد 
زمان زيادي را صرف آنها كنند. اينترنت به عنوان مهم ترين ابزار ارتباطي و اطلاعاتي 
فرصت ها و تهديد هاي فراواني را در زندگي اس��تفاده كنندگان خود ايجاد كرده 
اس��ت، گاه ارزش ها و هويت كاربران خود را به خصوص نوجوانان و جوانان را كه 
بيشترين افراد استفاده كننده از اين فضا هستند تحت تأثير قرار مي دهد. ارزش ها 
به عنوان حلقه اتصال هر قوم به نس��ل آينده گاه در اين فضا گم مي شود 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 روم ها به خوبي به ياد داريم كه نوجوانان 
گفت وگوهاي چت رومي را جايگزين نشست هاي گرم و صميمي خانوادگي كردند. 
ديگر دوست، فاميل، خواب و خوراك برايشان بي معني شده بود. البته اين عاقبت 
اموراتي است كه بدون پيوست و زمينه فرهنگي به جامعه تزريق مي شود 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 رفاقت ها و تعاملات مجازي 
را بر حقيقي بودن آن ترجيح مي دهند. از علائم اين اعتياد شيفته شدن به فضاي 
اينترنتي است. به گونه اي كه همچون مجنون لحظه اي طاقت دوري از آن را ندارند. 
حتماً تا به حال با اين صحنه مواجه شده ايم كه عده اي قبل از خواب تمام صفحات، 
كانال ها و پس��ت هاي خود را چك و بلافاصله بعد از بيدار شدن و گشودن چشم 
خود نيز يك احساس نياز به مراجعه دوباره به فضاي مجازي مي كنند. يعني بايد 
اول گوشي را چك كنند، سپس روز خود را آغاز! بعضاً اين افراد احساس بي قراري 
فراواني در نبود اينترنت دارند. حتي گاهي مجبور به زير پا گذاشتن حقايق مي شوند 

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

را در گرداب مجازي اينترنت غرق مي كنند. چون تنها راه برون رفت از مشكلات 
را فقط همين مي دانند. 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 گوشه اي از معضلات فردي اين اعتياد است.  چه بسا خانواده هايي كه به دنبال 
اين رفتار اشتباه، اعضاي آن از هم جدا نشده اند. زوج هايي كه ساعت ها بدون توجه 
به يكديگر اوقات خود را كنار هم مي گذرانند و خانه تنها خوابگاه و رستوراني بيش 
نيست. براي اينچنين افرادي اجتماع و جمع هاي 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 شيريني هايي 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 علاقه مند شود. پس بايد 
به اين افراد ش��يريني و حلاوت جمع هاي 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. 
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