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سبك نگرش

صحبت با غريبه ها 
دلچسب و خطرناك است

روايت يك تجربه متفاوت از گفت وگو و تعامل
 با غريبه ها

   تلخيص: سيمين جم
حجم عظيمي از تحقيقات نشان مي دهد كيفيت روابط اجتماعي آدم ها 
يكي از مهم ترين عوامل پيش بيني كننده خوشبختي و شادكامي است، 
ولي تمركز بيش�تر اين مطالعات روي پيوندهاي نزديك بوده اس�ت؛ 
خانواده، دوس�تان و همكاران. در يك دهه گذش�ته، محققان شروع 
كرده اند به بررس�ي اينكه آيا تعامل با غريبه ها هم مي تواند براي مان 
مفيد باش�د يا خير. اين مطالعات به دفعات نش�ان داده  است صحبت 
با غريبه ها ما را خوش�حال تر مي كند و رابطه مان را ب�ا اجتماع بهبود 
مي بخش�د، ولي خيلي از ما همچنان نس�بت به اين تعاملات بيمناك 

هستيم. چرا؟

»نيك« بيشتر كودكي اش را در دوري از مردم گذرانده بود. او توسط پدري 
دمدمي مزاج و مادري بزرگ ش��ده بود كه بخش زي��ادي از ترومايي را كه 
خود تجربه كرده بود، به دخترش منتقل كرده بود. اين تركيب باعث شده 
بود نيك ترسو و منزوي شود. او گفت: »مغز من ياد گرفته بود از همه كس 

بترسد، چون همه شيطان صفت  هستند و به تو صدمه مي زنند.«
در كشوري كه درس هايي آموزنده براي »ترس از غريبه ها« مي تواند همه 
آدم هاي ناشناس را به  عنوان تهديد معرفي كند، ترس نيك پديده غريبي 
نبود، ولي او دريافت كه اين ترسي ناس��الم است و به همين خاطر، كوشيد 
با جهان درآميزد. بزرگ تر كه ش��د، براي ملاقات با آدم هاي جديد ش��روع 
به سفر كرد. در ۱۷سالگي با دوستان دبيرس��تانش به مدت ۱۰روز به اروپا 
سفر كرد و ديد مردم با ديدن او سر صحبت را باز مي كنند. او دريافت »اگر 
اروپايي ها تصادفاً با من حرف مي زدند، شايد معنايش اين بود كه من آنقدر 
هم بد نبودم، شايد من هم نمي مردم اگر تصادفاً با آنها حرف مي زدم«، پس 
سفرهاي بيشتري رفت و با آدم هاي بيشتري ارتباط برقرار كرد. او نسبت به 
اين مواجهه ها احساس اضطراب مي كرد، مستعد ترس بود و انتظار بدترين ها 
را داشت، ولي هميشه اوضاع خوب پيش مي رفت. او فهميد كه برخلاف آنچه 
در تربيتش به او گفته بودند، اين غريبه ها خطرناك يا ترسناك نبودند بلكه 

منبع آرامش و تعلق خاطر بودند. آنها جهان او را گسترش دادند. 
نيك حالا اسمي روي اين مكالمات گذاشته است: »درمان اتوبوسي«. اين 
اصطلاح اشاره به وقتي دارد كه در اتوبوس نشسته ايد و مسيري طولاني در 
پيش داريد و تصميم مي گيريد با بغل دستي تان حرف بزنيد، ولي مي توان 
اين اصطلاح را به هر موقعيت ديگ��ري كه در آن با غريبه ها حرف مي زنيد 
تعميم داد، مثلًا در رستوران، ايس��تگاه اتوبوس يا بقالي. اين نوع از ارتباط 
زندگي نيك را دگرگون كرد. وقتي اوضاعش به هم مي ريخت، به غريبه ها رو 

مي آورد تا تسكين پيدا كند و به  قول خودش »تنهايي را به عقب براند.«
او مي گويد: »با قصه هايي شگفت انگيز به خانه برمي گشتم، البته كسي را 
نداشتم كه قصه ها را برايش تعريف كنم، ولي به  هر حال، قصه ها را داشتم. 

آنها مال من بودند.«
تجربه نيك گوياس��ت. حجم عظيمي از تحقيقات نشان مي دهد كيفيت 
رواب��ط اجتماعي آدم ها يك��ي از مهم ترين پيش بين هاي خوش��بختي و 
شادكامي است، ولي تمركز بيش��تر اين مطالعات روي پيوندهاي نزديك 
بوده است؛ خانواده، دوس��تان، و همكاران. در ۱/5دهه گذشته، محققان 
شروع كرده اند به بررسي اينكه آيا تعامل با غريبه ها هم مي تواند براي مان 
مفيد باشد يا خير، نه به  عنوان جايگزيني براي روابط نزديك، بلكه به عنوان 
مكملي براي آنها. نتايج اين مطالعات چشمگير بوده است. اين مطالعات 
به دفعات نشان داده  اس��ت صحبت با غريبه ها ما را خوشحال تر مي كند، 
رابطه مان را با اجتماع بهبود مي بخش��د، باعث مي ش��ود به  لحاظ ذهني 
قوي تر شويم، سالم تر شويم، كمتر احساس تنهايي كنيم، بيشتر خوش بين 
باشيم و به ديگران اعتماد كنيم، ولي خيلي از ما، مثل نيك، نسبت به اين 
تعاملات بيمناك هستيم، خصوصاً پس از اينكه همه گيري ويروس كرونا 

زندگي اجتماعي مان را شديداً محدود كرده است. 
اين روزها، نيك پرستار موفقي است كه توانايي عجيبي در برقراري ارتباط با 
بيمارانش دارد و به خوبي و خوشي، با مردي مهربان و اجتماعي ازدواج كرده 
است. او هنوز هم سفر كردن را دوست دارد و در سفرها، بغل دستي اش يا 
كسي كه تنها سر ميزي در كافه نشسته است را ورانداز مي كند. اگر هدفون 
به گوش داشته باشند يا بي علاقه به نظر برسند، مزاحم شان نمي شود، ولي 
اگر پذيرا به نظر برسند، مي گويد »سلام، من نيك هستم« و منتظر واكنش 
آنها مي ماند. او بي ملاحظه يا ساده لوح نيست و مي داند چطور فكر آدم ها را 
بخواند و بفهمد آيا دردسري در كمينش است يا نه، ولي مكالمه ها معمولاً 
خوب پيش مي رود و به او قوت قلب مي دهد كه هنوز خوبي در جهان هست 
و امكان تعلق خاطر به ديگران وجود دارد. او گفت كه چنين تجربياتي به 
او چيزي ارزشمند آموخته است؛ »قدرت كوچك ترين ارتباط مثبت را هم 

هيچ گاه دست كم نگير.«
اگر صحبت با غريبه ها آنقدر دلچسب است- و چه خوب كه اين طور است - 
چرا بيشتر انجامش نمي دهيم؟ اين سؤال بزرگي است و مسائلي همچون 
نژاد، طبقه، جنسيت، فرهنگ، تراكم جمعيت، و دهه ها اطلاع رساني راجع 
به »خطر غريبه ها« )كه گاهي موجه است( در آن تأثير داشته است، ولي 
پاسخ اصلي دو جنبه دارد؛ ما انتظار نداريم غريبه ها از ما خوش شان بيايد و 

از خودمان هم انتظار نداريم از آنها خوش مان بيايد. 
اما چرا پس از گفت وگويي دلچسب با يك غريبه احساس رهايي مي كنم؟ 
وقتي نظر جيليان ساندس��تروم، روان ش��ناس را در اين  باره جويا شدم، 
چيزي گفت كه مرا به ياد سرگذش��ت نيك، ترس كودكي اش و تجربه اي 
كه از درمان اتوبوسي به دست آورده بود، انداخت. ساندستروم گفت: »من 
فكر مي كنم احس��اس رهايي به اين خاطر اس��ت كه باور كرده ايم جهان 
جاي ترسناكي است و بعد كه با كسي، به  طور تصادفي، حرف مي زنيم و 
مكالمه مان به  خوبي پيش مي رود، نتيجه مي گيريم شايد جهان آنقدر هم 

جاي بدي نباشد.«
* نقل و تلخيص از: وب سايت ترجمان/ نوشته: جو كوهين
 ترجمه: محمدحسن شريفيان/ مرجع: آتلانتيك 

فاقد ارتباط عاطفي 
»چند هفته پيش، من و يكي از دوس��تانم باه��م دعوا كرديم 
و به من توضي��ح داد چرا دو هفته به م��ن بي محلي كرده بود. 
فكر مي كنم كه گفتن اين حرف ها به ص��ورت رودررو برايش 
خيلي مشكل بود كه آنها را با ارس��ال پيامك به من گفت، اما 
نمي دانستم واقعاً متأس��ف اس��ت يا نه، زيرا احساسات را در 
چه��ره اش نديدم. كيفي��ت مكالمه در رس��انه هاي اجتماعي 
افتضاح است، زيرا نمي توانيد احساسات يا عواطف طرف مقابل 
را درك كنيد، بنابراين تكليف خودتان را نمي دانيد و مطمئن 
نيستيد كه منظورشان از حرفي كه مي زنند، واقعاً همان است 

كه در نظر دارند يا چيز ديگری است.«

موجب آسيب رساندن به ديگران مي شود
»من فكر مي كنم اين خيلي بد است كه در رسانه هاي اجتماعي 
مي تواني چيزهايي را كه نمي تواني حضوري به زبان بياوري، 
بگويي. هر وقت احس��اس مي كنم با اس��تفاده از رس��انه هاي 
اجتماعي مي توان به مردم و افرادي كه ش��ما را نمي شناسند، 
 توهين كرد يا آسيب رساند، نااميد مي شوم. نمي دانم چرا چنين 
اتفاق مي افتد، در حالي كه نويسندگان محتواها در اين رسانه ها 

فراموش مي كنند افراد واقعي پشت پرده هستند.«

كاهش مهارت هاي ارتباطي چهره به چهره 
»اتكا به رايانه مي تواند به توانايي فرد ب��راي مكالمه چهره به 

چهره آسيب بزند، زيرا ش��نيدن چيزي و پاسخ دادن به آن با 
استفاده از پيامي كه به دليل وابس��تگي فرد به صفحه كليد، 
لحني متفكرانه و ممل��و از اصطلاحات گفت��اري )در محاوره 
رودررو( دارد، آن پي��ام را ب��ه پيامي كام��لًا غيرعادي و حتي 

ناخوشايند تبديل خواهد كرد.«

ابراز احساسات ظاهري
»امروز ش��بكه هاي اجتماعي پ��ر ش��ده از اصطلاحاتي نظير 
»هاها« كه به مفهوم خنديدن اس��ت. اين در حالي اس��ت كه 
چنين اصطلاحي اغلب به صورت ظاهري به كار برده می شود و 
فرستنده حتي لبخند هم نزده است. به گفته روانشناسان عمل 
فيزيكي خنده- و نه ايده انتزاعي خنده دار بودن چيزي- است 
كه باعث مي ش��ود خنديدن احس��اس خوبي به همراه داشته 
باشد. جايگزين كردن عملي كه صادقانه همه ما دوستش داريم 
با كلمه تايپ شده، به طور ناخودآگاه ما را به واكنش هاي مشابه 

ديگر در فضاي مجازي عادت مي دهد.«

كاهش درك و تفكر 
»از زمان گسترش ش��بكه هاي اجتماعي، كيفيت مكالمه ها 
كاهش يافته است. من معتقدم مردم زمان زيادي را آنلاين 
مي گذرانند و متأسفانه اغلب درك درس��تي از احساسات، 
عواطف يا شخصيت فردي كه با او صحبت مي كنند، ندارند. 
وقتي با كس��ي از طريق يك پيام يا حت��ي يك صدا صحبت 

مي كني��د، هميش��ه نمي تواني��د او را كام��لًا درك كنيد... 
شبكه هاي اجتماعي اصولاً توجه و حضور قلبي را كه هنگام 
س��لام و احوالپرس��ي رو دررو وجود دارد، از بين برده اند. به 
عنوان مثال، مي توانيد با فيس بوك به دوست خود در آلمان 
سلام و خيلي س��ريع چت كنيد، اما اگر راهي براي برقراري 
ارتباط از طريق ش��بكه هاي اجتماعي وجود نداش��ت چه؟ 
خب شما بايد براي آنها نامه بنويسيد و اين چيز بسيار قابل 

تأملي است.«

قطع كردن تعاملات چهره به چهره 
»با وجودي كه دوس��تانم را در مكالمه ه��اي تصويري، روي 
تلفن هاي شان مي بينم و نزديك شان هستم، اما باز هم احساس 
مي كنم ارتباطم با آنها قطع مي ش��ود. متأسفانه گاهي اوقات 
دوس��تان آنقدر از تلفن خود اس��تفاده مي كنند كه برقراري 
مكالمه واقعي با آنها دشوار است. گاهي اوقات دوستان ممكن 
است آنقدر به چيزي مانند وبلاگ يا كنسول بازي وابسته شوند 
كه تمركز خود را در ارتباط واقعي با دوستان ش��ان از دس��ت 
بدهند و ش��كاف ها و حفره هايي هرچند كوچك در دوستي و 

روابط نزديك با دوستان خود ايجاد كنند.«

تحريك تنبلي 
»در عصر اجتماعي جديد تنبلي بيشتر شده است، زيرا به جاي 
رفتن پيش دوستان خود، مي توانيد به آنها پيام دهيد يا به جاي 
اينكه به طبقه بالا برويد تا خانواده را از آماده شدن شام مطلع 

كنيد، راحت تر اس��ت كه يك پيغام براي ش��ان ارسال كنيد. 
شبكه هاي اجتماعي زحمت تحرك و تكاپو را كم مي كند، در 
نتيجه تنبل تر مي ش��ويم. به نظر من حفظ تناسب اندام مهم 
اس��ت، اما انجام آن در وضعيتي كه تنبلي را تحريك مي كند، 

بسيار دشوار است.«

ترسيم يك تصوير غيرواقعي از خود
»در شبكه هاي اجتماعي ما خيلي راحت درباره خودمان دروغ 
مي گوييم و تصويري را از خود ترس��يم مي كنيم كه نيستيم. 
ما در پروفايل خود عكسي متفاوت را از خود منتشر مي كنيم 
و نكاتي جالب از ش��خصيت خود به اش��تراك مي گذاريم، اما 
هرگز راجع به لحظات ناگوارمان كه تصويري ناخوش��ايند را 
از ما نش��ان مي دهند، پستي منتش��ر نمي كنيم. هرگز اخبار 
بدي را كه زندگي ما را تيره كرده اند، به اشتراك نمي گذاريم. 
ما اغلب علاقه داريم تصويري مردم پسند را از خودمان ايجاد 
 كنيم و در واقع دوس��ت داريم به جاي اينكه به آنچه هستيم 
قانع باشيم، به تصويري كه از خودمان در ذهن تخيل كرده ايم، 

واقعيت ببخشيم.«

صميميت خانواده را كاهش مي دهد
»فيس بوك، واتس آپ و توئيتر، ما را بي��ش از آنچه واقعاً فكر 
مي كنيم، از خانواده هاي مان دور مي كند. وقتي خانواده ام در 
حال گذراندن وقت باهم و تماشاي فيلم هستند، در واقع من 
و برادرم به جاي تماشاي فيلم با والدين مان، با تلفن هاي مان 

صحبت مي كنيم.«

باعث حواس پرتي مي شود
»وقتي تلفن��م را بيرون مي آورم، احس��اس مي كنم هيچ چيز 
ديگري در اطرافم نمي گذرد. من از رس��انه هاي اجتماعي به  
عنوان روشي براي احساس محبوب بودن و مهم بودن استفاده 
مي كنم. من و دوستانم هميشه خودمان را با يكديگر مقايسه 
و تلاش مي كني��م بفهميم چه كس��ي دوس��تان فيس بوكي 
ي��ا دنبال كننده ه��اي بيش��تري در توئيت��ر دارد. نتيجه اين 
مي ش��ود كه كمتر صحبت مي كنم و در نهايت براي مكالمه، 
مي نويسم. از زماني كه گوشي هوشمند گرفته ام، از همه چيز 
دور شده ام. كمتر تلويزيون تماش��ا مي كنم و كمتر تكاليفم را 

انجام مي دهم.«

مردم زمان زي�ادي را آنلاي�ن مي گذرانند 
و اغل�ب درك درس�تي از احساس�ات، 
عواطف يا شخصيت فردي كه با او صحبت 
مي كنند، ندارن�د. وقتي با كس�ي از طريق 
يك پيام يا حتي يك صدا صحبت مي كنيد، 
هميش�ه نمي توانيد او را كاملًا درك كنيد

امروزه حتي دورهمي هاي خانوادگي مجازي شده 
و لطمه جدي اي به رابطه ها وارد كرده است. اعتياد 
اينترنتي و افراط و تفريط در وب گردي و وابستگي 
بيش از حد ب��ه فض��اي مجازيص و ش��بكه هاي 
اجتماعي شكلي آنوميك پيدا كرده است. تحقيقات 
حاكي از آن است كه تعداد افرادي كه از سايت ها و 
شبكه هاي اجتماعي استفاده مي كنند از سال2۰۰8 
تاكنون تقريباً دو برابر و جمعيت كاربران اين قبيل 
شبكه ها بسيار بيشتر از قبل ش��ده است. با اينكه 
رفتاره��اي اجتماعي و نگرش ه��اي افراد متفاوت 

است و هر كس بنا بر سن، شغل و طبقه اجتماعي 
به ش��يوه هاي مختلفي از س��ايت ها و شبكه هاي 
اجتماعي استفاده مي كند اما يافته هاي ارائه شده 
تصويري پيچيده از نقش تكنولوژي هاي ديجيتال 
در دنياي اجتماعي مردم نشان مي دهد. بر اساس 
مطالعات ۷9درصد از بزرگس��الان امريكايي اعلام 
كرده اند از اينترنت بيش از اندازه استفاده مي كنند و 
تقريباً نيمي از آنان )4۷درصد( از كاربران شبكه هاي 
گوناگون اجتماعي هستند، اين در حالي است كه 
نزدي��ك دو برابر كارب��ران در حال حاض��ر زنان و 

دختران نوجوان هستند.
 اكثر م��ردم از حداق��ل يك پلت فرم رس��انه هاي 
اجتماعي اس��تفاده مي كنند، اما بس��ياري هنوز 
نتوانسته اند درك كنند چگونه مي توان از رسانه هاي 
اجتماعي درست اس��تفاده كرد. آيا صرفاً به خاطر 
سرگرم كننده بودن شان بايد از آنها استفاده كنيم؟ 
يا به خاطر امكانات گوناگوني كه در دسترس مان 
اس��ت و اين ش��بكه ها در اختيار ما مي گذارند؟ با 
نگاهي دورانديشانه تر به موضوع و با توجه به ديدگاه 
نظريه پردازان و صاحبنظران اين حوزه، اين گونه 

مي توان نتيجه گرفت كه رس��انه هاي اجتماعي بر 
زندگي انس��ان ها بيش از آنچه متوجه شوند تأثير 
مي گذارند و بي شك اين امر منجر به بروز و ظهور 

بسياري از مشكلات ديگر نيز خواهد شد.
به عب��ارت ديگر اين گونه مي ت��وان گفت كه در 
كنار مواهب و دس��تاوردهاي مثبت تكنولوژي، 
استفاده نامناسب از آن و افراط و تفريط نيز باعث 
به وجود آمدن معضلات و مضراتي به ويژه براي 
كودكان و نوجوانان خواهد شد. براي مثال كودك 
يا نوجواني را تصور كنيد كه گوشي به دست مدام 

در ش��بكه هاي اجتماعي مي چرخد و وقت تلف 
مي كند و در نهاي��ت از درس و امتحان و تكاليف 
مدرسه عقب مي ماند. در آخر هم توسط والدين 
خود تنبي��ه و با او به ش��دت بد رفتار مي ش��ود. 
ما همچنين بايد نگران باش��يم كه رس��انه هاي 
اجتماعي بر س��لامت رواني مان تأثي��ر بگذارند. 
سوءاستفاده و آزار ديگران يكي ديگر از مشكلات 
رسانه هاي اجتماعي است و بس��ياري از افراد از 

برخي مشكلات حاصل از آن رنج مي برند. 
همچنين ش��واهد كاف��ي وجود دارد كه نش��ان 
مي دهد ب��ه رغم قص��د و ني��ت اف��راد مختلف 
براي ايج��اد ارتباط��ات بيش��تر و مثمرثمرتر و 
اعتماد به نفس بهتر، استفاده مكرر از رسانه هاي 
اجتماعي در واقع منجر به بروز اضطراب و تنهايي 
شده و آرامش خاطر را از بين مي برد. با تمام اين 
تفاسير، در رابطه با بحث اعتياد به فضاي مجازي 
اين گونه مي توان نتيجه گرفت كه بهترين راهكار 
و راه حل كاربردي براي مقابله با اين بيماري اين 
است كه در ابتدا و قبل از اس��تفاده از اين فضاها 
ببيني��م مزايا و معاي��ب وجود اين ش��بكه هاي 
گوناگون در زندگ��ي امروزه ما چيس��ت؟ نقاط 
قوت و ضعف و آس��يب  هاي موجود مخرب آنها 
كدامند و راه حل  هاي موجود براي مبارزه با اين 
آسيب  ها چه هستند؟ در واقع بايد سواد رسانه اي 
خود را بالا ببريم. اگر سواد رسانه اي لازم را كسب 
نكرده ايم، ورود به شبكه هاي اجتماعي برايمان 

آسيب زا خواهد بود. 

اگر سواد نداري وارد شبكه ها نشو!
»سواد رسانه اي« لازمه حضور در فضاي مجازي

سبك ارتباط

نگاه

  ناديا اسماعيلي
بي ترديد پيش�رفت فناوري ارتباطي دس�تاوردي حائز اهميت براي انسان امروزي است و 
موجبات پيشرفت بش�ر در انجام امور مختلف را فراهم س�اخته، اما با پيدايش و پيشرفت 
اين فناوري و ظهور و بروز يكسري ش�بكه گوناگون اجتماعي چند سالي است سؤالاتي در 
مورد تأثير اين شبكه ها بر زندگي افراد مطرح شده است؛ موضوعاتي با اين مضمون كه اين 
فناوري ها مردم را از هم جدا و جوانان و نوجوانان را س�ر به زير كرده اند. فضاهاي دروغيني 
كه روابط افراد را تحت الشعاع قرار داده اند و با اعتيادي كه با خود به همراه دارند، عمر روابط 
آدم ها را كوتاه كرده اند. روانشناس�ان نيز از اعتياد اينترنتي و عادت نامطلوب وابستگي به 

دنياي مجازي به عنوان يك بيماري فراگير اجتماعي ياد مي كنند. 

   نيره محمودي
گاهي اوقات واقعاً آرزو مي كنيم ابزارهايي مانند آيفون)يا هر گوشي هوش�مند ديگر(، لپ تاپ، آي پد، تبلت و غيره 
اختراع نشده بودند. ترديدی نيست كه اين ابزارها بس�يار مفيد و در عين حال سرگرم كننده هستند، اما روشي كه 
نوجوانان از اين ابزارهاي دنياي نوين استفاده مي كنند، در واقع آنان را به بردگاني در دست شبكه هاي اجتماعي تبديل 
كرده است و بدتر از آن اينكه والدين امكان عمل چنداني در مقابل اين پديده ندارند. شيوه زندگي نوجوانان نسبت 
به 20سال پيش كاملًا تغيير كرده است. اكنون شاهد كاهش چشمگير ارتباطات چهره به چهره هستيم؛ واقعيتي كه 
توانايي نس�ل جديد را براي تعامل با ديگران به صورت گفتاري تقليل داده اس�ت. مقاله زير بر اساس نتايج بررسي 
انشاهاي كلاس دهم در مدارس امريكا تهيه شده است و هدف از آن بحث در مورد معايب شبكه هاي اجتماعي و تأثير 
آن بر رشد سالم جوانان است. اين موارد عيناً از نوشته هاي نوجوانان نقل قول شده است. نقل قول ها براي خيلي از ما 
آشناست، زيرا ممكن است وصف حال خودمان يا نوجوانان مان هم باشد. در اينجا 10نقل قول را كه به مهم ترين مضرات 

استفاده از شبكه هاي اجتماعي اشاره دارند، برشمرده ايم. 

 كيفيت گفت وگو در رسانه هاي اجتماعي
 افتضاح است!

 شبكه هاي اجتماعي درباره آسيب هاي10 انشا


