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خانواده و مشاوره   روزنامه‌صبح‌ایران

 به تازگی یکی از مدیران سابق فیس بوک و رئیس سابق این 
شرکت، اعترافاتی تند و تکان دهنده درباره ماهیت شبکه های 
اجتماعی و نحوه طراحی و اهداف آن ها داشــته است. »شان 
پارکر« تصریح کرده که این شبکه های اجتماعی به گونه ای 
اعتیادآور طراحی شده اند و از ضعف ها و آسیب پذیری های 

روانی انسان سوءاستفاده می کنند.

گوشه ای از اعترافات یکی از مدیران  فیس بوک ��
به گزارش نیوزفاکتور، شــان پارکــر  درباره روزهــای اولیه 

شکل گیری فیس بوک گفته است: »در ابتدا مردم 
می گفتند از شبکه های اجتماعی استفاده 

نمــی کنند زیــرا بــرای تعاملات 
دنیــای واقعــی ارزش قائل 

اند. من هــم می گفتم: 
»باشد، شما به شبکه 

هــای اجتماعــی 
خواهیــد آمــد.« 
البته نمــی دانم 

کــه آن زمــان آیــا 
واقعا از پیامدهــای حرفی که می 

زدم خبــر داشــتم یا نــه اما حالا شــبکه 
های اجتماعی روابط 

شــما بــا جامعه 
و بــا همدیگــر 
را تغییــر مــی 

دهند، به شیوه 
های عجیبی بر خلاقیت 

انســان تاثیر می گذارند و فقط خدا می داند چه بر 
ســر مغز کودکان ما خواهند آورد.« او در ادامه و به عنوان مثال 
گفته است که هدف از ابداع فیس بوک این بود که افراد نهایت 
وقت و حداکثر زمان شان را در آن سپری کنند و به همین علت 
دکمه لایک به آن اضافه شد تا کاربران به آپلود محتوای بیشتری 
ترغیب شوند. در واقع ما با این کار از آسیب پذیری روانی انسان 

ها سوءاستفاده کردیم.

بیماری »نو موفوبیا« چیست؟ ��
بی تردیــد اینترنــت در زندگی افــراد جامعــه، تغییرات 
اساســی به وجود آورده و روح زمانه را به خوبی تغییر داده اســت. 
از مزایای آن، ارائه خدمات آنلاین و تجارت الکترونیک، سهولت 
در انجام کارها، افزایش دامنه آگاهی جمعی، دسترسی به منابع 
دانــش و متنوع ســاختن روش هــای ارتباطی و تعاملــی از جمله 
شبکه های اجتماعی مجازی است. استفاده معقول از شبکه های 
اجتماعی، در بســیاری از شــرایط موجب دانش افزایی و توسعه 
ذهنی انسان ها می شود اما روی صحبت ما در ادامه این مطلب چیز 

دیگری است: اعتیاد اینترنتی! »نو موفوبیا« اصطلاحی نوظهور 
به معنای ترس بابت جدایی از تلفن همراه است 
که بــه دلیل عوارض و مشــکلات 
ناشی از استفاده بیش از حد از 
شبکه های اجتماعی مبتنی بر 
تلفن های همراه به وجود آمده 
اســت. شــبکه هــای اجتماعی، 
وابستگی ذهنی کاذبی پدید می آورند که 
در افراد علایم و رفتارهایی شبیه معتادان به مواد افیونی در پی 
دارند به گونه ای که افراد نمی توانند مدتی بدون آن ها به ســر 
ببرند. اگرچه ممکن اســت بهانه آن ها برای استفاده از اینترنت 
دست یابی به اطلاعات مورد نیاز باشد اما در عمل، این گونه افراد 

جز پرسه زدن بی هدف در کانال ها  کار دیگری انجام نمی دهند.

مضرات اعتیاد اینترنتی بر انسان ��
در درجه نخست، وقتی یک نفر در محیط خانواده معتاد به استفاده 
از اینترنت باشد، فرصت برقراری تعامل با دیگر اعضای خانواده را 
از دست می دهد. همین امر، موجب تشکیل یک چرخه معیوب 
می شود و فرد هر روز بیشتر از گذشته از نظر عاطفی و روانی از دیگر 
افراد خانواده فاصله می گیرد و به تنهایی خود و استفاده از اینترنت 

پناه می برد اما ماجرا به همین جا ختم نمی شود.
وقت کشی وسطحی شــدن: اولین صدمه شبکه های اجتماعی، 
وقت گیر بودن آن هاست. در شبکه های مجازی مطالب به همان 

عتی  ســر
که می آیند، به همان 

ســرعت هــم مــی روند و 
چون مطالــب مرور شــده، عمقــی نیســتند، مانــدگاری زیادی 

نخواهند داشت.
عادت به سرگرمی و تنبلی ذهنی: اساسا انسان ها، گرایش ذاتی 
به تنبلی و خوش گذرانی دارند و اگر ابزار جذابی هم در اختیار آن 
ها قرار گیرد به خصوص شبکه های اجتماعی که دارای امکانات 
جذابی نظیر لایو ویدئو، لایک کردن، دایرکت به ســلبریتی و ... 
است، به راحتی می توانند ساعت ها ذهن را در اختیار آن بگذارند. 
این چنین می شــود که فرد به مرور زمان از کارهای جدی فاصله 
می گیرد و توانایی انجام کارهای مهم و کارآمــد در او رو به ضعف 

می گذارد.
شیوع مشکلات روانی: خرید مکرر بسته های اینترنتی یا دوندگی 
بی امان برای رسیدن به یک دستگاه وای فای و اختصاص ساعت 
ها وقــت و انــرژی که عایــدی چندانی هــم در پی نــدارد، به مرور 
سرخوردگی و احساس پوچی را در فرد بارور می کند. علاوه بر این، 
نوجوانان با دیدن دایم لحظات شاد دیگران در پست ها و استوری 
هایشان، بعد از هر لایک زدن، سعی به همانندسازی می کنند، 
ارزش های زندگی برای آن ها حذف یا جابه جا می شود و به مرور 
از دست یابی به اهداف شخصی خود در زندگی مایوس می شوند.
 دوستی های نامتعارف: طبق تحقیقات دانشگاهی معتبر صورت 
گرفته، زنان بیشتر از مردان وابسته شبکه های اجتماعی مانند 

فیــس بــوک، اینســتاگرام، 
تلگــرام و ... مــی شــوند. 
مطالعات نشان داده افرادی 
که میزان اضطراب و نگرانی در رفتارشان بیشتر است، 
کاربران همیشــگی شــبکه های اجتماعی هســتند چراکه این 
افراد معاشرت های مجازی را به ارتباط های درون جامعه ترجیح 
می دهند. همین ضعف شخصیتی می تواند باعث شکل گیری 

وابستگی های نامتعارف و مشکلات پس از آن شود.

توصیه هایی به خانواده ها برای ترک اعتیاد اینترنتی ��
برنامه ریزی برای پیشگیری، اصل مهم این ماجراست. نوجوانان 
و جوانان بر رفتارهای بزرگ سالان خود به خوبی نظارت می کنند 
و استفاده غیر استاندارد والدین از شبکه های مجازی، خود مهر 
تاییدی برای استفاده بی قید و شرط فرزندان از این محیط هاست. 
والدین و فرزندان ارشــد خانواده ها باید نحوه استفاده صحیح از 
شبکه های اجتماعی خوش رنگ و لعاب را برای اعضای کوچک 
تر خانواده تشــریح کنند و در پاســخ گویی به ســوالات احتمالی 
فرزندان که ناشی از بلوغ فکری آن هاست، حوصله به خرج دهند. 
غنی سازی فضای خانواده از عاطفه و محبت هم کمک زیادی به 
مدیریت این ماجرا می کند. بسیاری از رفتارهای خود و دگر آسیب 
رســان دوره نوجوانی و جوانی اعم از اعتیــاد و رفتارهای پرخطر 
به دلیل کمبود میزان توجه و شــکل گیری دلبستگی نا ایمن در 

فرزندان است.

بررسی آسیب های وابستگی به شبکه های اجتماعی به بهانه اعترافات تکان دهنده مدیر سابق فیس بوک

دختری 16 ساله ام و حدود پنج سال است عاشق پسر همسایه مان شده ام. به تازگی متوجه شدم 
سیگار می کشد. این موضوع فکرم را خیلی درگیر کرده اســت. پدرش هم اصلا پیگیر نیست. 
وضعیت مالی خوبی دارند و از این نظر مشکلی ندارند. می خواهم بدانم باید چه کار کنم؟ دلم 

نمی خواهد به خودش آسیب بزند. این را هم بگویم که با هم هیچ ارتباطی نداریم.

پسری 19 ساله ام که از 15 سالگی دنبال رفیق بازی بودم. حتی به دلیل این رفیق 
بازی ها چند بار به زندان افتادم و الان افسردگی شدیدی دارم ولی باز هم نمی 
توانم دســت از رفیق بازی بردارم. به پدر و مادرم گفته ام اگر برایم زن بگیرند 
دنبال رفیق بازی نمی روم ولی به شدت مخالفت می کنند. لطفا مرا راهنمایی کنید.

پسر همسایه مان سیگار می کشد به پدرم گفتم که برایم زن بگیر تا رفیق بازی نکنم

مخاطب گرامی، شما در دوران حساس و چالش برانگیز 
زندگی تان به سر می برید یعنی در دوره پر فراز و نشیب 
نوجوانی، دورانی که مملو از احساسات، باورها و هیجان 
هایی است که تا به حال آن ها را تجربه نکرده اید و یکی از 
مهم ترین این احساسات، علاقه مندی به جنس مقابل 

است که از آن به عنوان عشق یاد کرده اید.

نکاتی درباره نوجوانی و عشق ��
به طور کلی بیشتر افرادی که عشق را تجربه کرده اند، 
اولین بار در نوجوانی با این مسئله مواجه شده اند. عشق 
احســاس و باوری عمیق، علاقه‌ای لطیــف و جاذبه ‌ای 
شدید است  که در بعضی از مواقع، می ‌تواند شکلی تند و 
غیر عادی به خود بگیرد که گاه زیان آور و خطرناک است 
و گاه احســاس  رضایت و خوشــبختی به همــراه دارد. 
نوجوانــی دوران تغییرات زیاد جســمانی، شــناختی، 
روانی و اجتماعی اســت. در این دوره از یک ســو نیاز به 
توجه و تعلق و از سوی دیگر تغییرات بیولوژیکی و جنسی 
نوجوان را به سمت جنس مقابل سوق می دهد و این گونه 
است که گرایش به جنس مخالف در نوجوانی تا حدی 
طبیعی است اما این که چگونه نوجوانان با این احساس 
طبیعی مواجه شوند تا درگیر پیامدها و تبعات منفی آن 
نشوند، بحث دیگری است. از مهم ترین تکالیف رشدی 
یک نوجوان این اســت که برای آینده خود برنامه ریزی 
کند مبنی بر این که می خواهد چه جایگاهی را در آینده 
از لحاظ تحصیلی، شــغلی و خانوادگی از آن خود کند 
ولی این دلبستگی های عاطفی و عاشقانه آن چنان فکر 
و ذهن او را درگیر می کند که نتیجه آن کاهش تمرکز، 
حواس پرتی و به تبع آن، افــت تحصیلی خواهد بود که 
در نهایت به از دست دادن آینده ای که برای خود متصور 
شــده بود، می انجامد. نکته دیگر این که علاقه شــدید 
نوجوان به فردی خاص در حالی که هر دو شــرایط لازم 
را برای ازدواج ندارند کــه از مهم ترین آن ها می توان به 
سن مناسب ازدواج اشاره کرد، نتیجه ای جز ناکامی و 

سرخوردگی نخواهد داشت.

شما نقشی در زندگی او ندارید ��
شــما در پیامک تــان ذکر کــرده ایــد که نگران ســیگار 
کشیدن پسر همســایه تان هســتید. واقعیت این است 
که والدین می ‌توانند با برخورد صحیــح، آگاهی لازم و 
با توجه به نقش الگویی خود با این مســئله فرزندشــان 
برخورد کنند و این جزو وظایف آن هاست. این که والدین 
آن پسر می توانند به وی در این زمینه کمک کنند و شما 
نمی توانید، به این دلیل اســت که شــما جایگاه و نقش 
مشخصی در زندگی این فرد ندارید و چه بسا ورود شما به 
این مسئله که از باب نگرانی و دلسوزی است، زمینه ساز 
ایجاد مشکلات بسیاری برای شما شود. به نظر می رسد 
با توجه به این که در پیامک تان ذکر کرده اید پدرش اصلا 
پیگیر این موضوع نیست، ممکن است سیگار کشیدن در 
افراد خانواده ایشان امری عادی و بنا بر عادت خانوادگی 
باشد و به همین دلیل خانواده به عنوان یک مشکل به این 
مسئله توجه نمی کنند و البته ممکن است دلایل دیگری 
نیز داشته باشد. به نظر می رســد که شما به خاطر یک 
علاقه، خودتان را درگیر این ماجرا کرده اید. توصیه می 
شود با مراجعه به مشاور درباره احساساتی که هم اکنون 
با آن درگیر هستید، صحبت کنید تا دیدگاهی منطقی و 

درست درباره عشق پیدا کنید.

با پسر همسایه تان رو به رو نشوید ��
توصیه می شود تا جایی که امکان دارد با پسر همسایه 
تان روبه رو نشوید و پیگیر خبرهای مرتبط با او نباشید. 
سرگرمی های جدیدی از جمله یادگیری مهارت های 
هنری یا ورزشی برای خود ایجاد کنید و زمان بیشتری 
را با اعضای خانواده و دوستان مناسب خود بگذرانید تا 
بتوانید این مرحله حساس در زندگی تان را با موفقیت 

طی کنید.

این کــه خودتان تبعــات و گرفتــاری های 
افراط در رفیق بازی را به خوبی می دانید 
و به آن ها اشاره کردید، نشان می دهد که 
رفتن به مســیر رفیق بــازی از روی جهل و 
ناآگاهی یــا احیانا فریــب خوردگی نبوده 
است بنابراین تقصیر شما بیشتر می شود. 
همان طور که اشاره کردید پایان دادن به 
این ســبک زندگی برای تان ســخت است 
ولی اگر به دنبــال بهبود اوضاع هســتید، 
نباید از این سختی بترسید چون هر کاری 
مشکلات خاص خودش را دارد و تغییرات 
همیشــه همراه بــا نگرانــی و نوعــی ترس 
هستند. به طور قطع شما توان عبور از این 
مرحله را داریــد و فقط کافی اســت که راه 

خود را پیدا کنید.

بدون هدف افسرده تر می شوید ��
دربــاره ایــن کــه گفتید دچــار افســردگی 
هســتید، بایــد خدمت تــان عــرض کنم که 
سبک زندگی شما و نداشتن هدف و برنامه 
باعث این امــر شــده و در صــورت ادامه دار 
بودن، این شرایط ممکن اســت تشدید نیز 
بشــود زیرا اهــداف، انگیــزه هــا و برنامه ها 
هستند که به زندگی روح می دهند و باعث 

پیشرفت می شوند.

ازدواج برای حل مشکل رفیق بازی  ��
اشتباه است

در خصوص پیشــنهادی که به والدین خود 
داده اید، هرچند درباره تحصیلات، خدمت 
وظیفه عمومی و شغل خودتان توضیح نداده 
اید ولــی تصور می کنــم کمی عجلــه کرده 
اید چــون داشــتن آمادگــی ازدواج بســیار 
مهم اســت و از طرفی ازدواجی که به خاطر 
یک اتفاق دیگــر یا مصلحتی انجام شــود به 
هیچ عنوان پایداری لازم را نخواهد داشت 
و به طــور قطع خانواده شــما به این مســئله 
آگاهی دارند که مخالفت مــی کنند. با این 
حال شــما به عنــوان فــردی که قرار اســت 
در جامعــه زندگی کنــد، تشــکیل خانواده 
بدهد و مســئولیت یــک زندگــی را بر عهده 
بگیرد، باید از جنبه های مختلف شخصیتی، 
عقلانی، عاطفی، اقتصادی و ... آمادگی ها 
و توانمندی های لازم را کسب کرده باشید. 

فراموش نکنید هر دختری کــه ازدواج می 
کند یک ســری اهداف، برنامه هــا و آرزوها 
در ذهن خود دارد و برای رسیدن به آرامش 
و محقــق کــردن آن ها، تعهــد زناشــویی را 
مــی پذیــرد و کمتر فردی اســت کــه حاضر 
شــود به خاطر رفع مشــکل یک فرد دیگر با 
او ازدواج کند چراکه احتمال ادامه مشکل 
قبلی حتی بعــد از ازدواج هم وجــود دارد. 
شــما اگر یک آشــنایی کلی با مبحث بلوغ، 
آمادگی ازدواج و چگونگی انتخاب همســر 
داشته باشید متوجه می شوید که  استفاده 
از فرایند ازدواج  به عنوان ابزار و وســیله ای 
برای رهایی از گرفتاری ها و مشکلات قبلی 
به هیچ عنــوان پذیرفته نیســت و هر فردی 
شایسته اســت قبل از این که به  ازدواج فکر 
کند اولا تمام جنبه های وجودی و توانمندی 
های خود را بشناســد و علاوه بر رسیدن به 
آمادگــی های جســمی، فکــری، عاطفی و 
... معیارهای صحیح انتخاب همســر را نیز 
برای خود مشخص و بر اســاس آن معیارها 

اقدام کند.

با خانواده تان همفکری کنید ��
ایــن  را درک مــی کنــم که وضعیــت روحی 
مناسبی ندارید ولی مادامی که همین رویه 
را داشــته باشــید تغییر چندانی در زندگی 
شما حاصل نخواهد شد و از طرفی مطمئن 
باشید ازدواج مشکل شــما را حل نمی کند 
چون خود، نیــاز به آمادگی هــا و تغییرات و 
تلاش های زیادی دارد بنابراین سعی کنید 
در اولین فرصت تصمیم خودتان را بگیرید 
و با مراجعه به روان شــناس وضعیت روحی 
خود را بهبود ببخشــید و ســپس بــه دنبال 
شــناخت کامــل هویت خودتــان باشــید تا 
بهتر بتوانید برای آینــده زندگی تان برنامه 
ریزی  و هدف مشخص کنید. سعی کنید با 
همفکری خانواده و مشاوره حضوری مزایا 
و معایب تصمیم های خودتان را بسنجید و 
آن گاه اقدام کنید. رفیــق بازی بیش از حد 
و سابقه ای که به واسطه این رفتارها برایتان 
ساخته شده، مانع بزرگی برای ازدواج شما 
محسوب می شود ولی هنوز فرصت زیادی 
برای جبران گذشته و ساختن آینده زندگی 

تان دارید.

مخاطب گرامی با توجه به توضیحات تان، احتمالا شــما 
دچار رفتارهای ایمپالسیو هستید یعنی توانایی کنترل 
رفتــار و مدیریت خــود را ندارید. برای درمــان هم نیاز به 
تمرینــات رفتــاری و اصــاح افــکار ناکارآمد و شــناخت 
درمانی داریــد. در ادامه به چند نشــانه از این رفتارهای 

تکانه ای اشاره می شود.

تعریف رفتارهای تکانه ای ��
رفتار تکانه ای، رفتاری است که افراد درگیر آن ، در برابر 
تکانه هــا یعنی وسوســه هایی که بــرای خود یــا دیگران 
زیانبار است، قدرت مقاومت ندارند اگرچه ممکن است 
آگاهانه در مقابل تکانه مقاومت کنند یا نکنند و نیز ممکن 
اســت رفتارشــان را طرح ریزی کنند. مبتلایــان پیش از 
ارتکاب عمل، دچار تنش یا تحریک فزاینده ای می شوند 
و هنگام عمل، احساس لذت، رضایت یا رهایی می کنند 
ولی بعد ممکن اســت احســاس ندامت واقعی، سرزنش 
خویشتن و احساس گناه داشته باشند که احساس لذت 

آن ها را از بین می برد.

خودتان را شرطی کنید ��
بهتر اســت برای قطعی شدن این تشــخیص به یک روان 
شــناس مراجعه کنید امــا توصیه ای که اکنــون می کنم 
این اســت که تمرین کنید قبــل از هر واکنــش رفتاری یا 
گفتاری، ســه نفس عمیق بکشید و ســپس با تامل پاسخ 
گویید یــا رفتار کنید. یــک تمرین دیگر هم کــه می تواند 
رضایت بخش باشــد، این اســت که بــه ازای هر اشــتباه 
کلامی یا رفتاری، یک جریمه برای خودتان تعیین کنید. 
به طور مثال اگر موضوعی پیش آمد که باز هم دچار رفتار 
ایمپالسیوی شدید، می توانید آن را یادداشت و آخر هفته 
به دلیل آن رفتار فکر کنید و از کاری کــه علاقه ای به آن 
ندارید، )شستن ظرف ها( به عنوان جریمه کمک بگیرید. 
به این طریق می توانید با شــرطی سازی خودتان جلوی 
کاهش رفتارهای تکانشی را بگیرید اما باز هم تاکید می 
کنم تمامی درمان هــا را باید تحت نظر متخصصان روان 

شناسی انجام دهید.

نمی دانم چرا کار اشتباه می کنم!

پسری 20 ساله و سرباز هستم. می خواستم بگویم 
که می دانم کدام کار اشــتباه و کدام درست است 
ولی وقتی زمانش می رسد، نمی دانم چرا سمت اشتباه 
می روم. به طور مثال با فردی شوخی می کنم یا زور 
می گویم بعد اگر همان فرد با من شوخی کند، زود 

عصبی می شوم.

سوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا بــه آدرس )ZendegiiSalam@( یا 

شماره 09215203915  ارسال کنید. 
 لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل،
 ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده«
 )همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید

..ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره

فائزه سجاد ی

روان شناس  عمومی

 سارا هجری
روان شناس بالینی از 

دانشگاه فردوسی

 حسین محرابی
 مشاور
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