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   چر ا انسان نیاز به توجه دارد؟

کودک انســان بــا نیاز بــه توجه و تحســین بــه دنیا 
می آیــد. این نیاز بــه دلیــل فوایدی که برای رشــد 
و بقای کــودک دارد، بــه صورت تکاملــی در درون 
او نهادینــه شده اســت. رفته رفتــه با رشــد کودک 
و دریافــت توجــه غیرمشــروط از والدیــن، این نیاز 
به شدت کاهش می یابد. به طوری که پس از مدتی او 
می تواند بدون حساسیت و نیاز مفرط به تایید و نظر 
دیگران به زندگی خود ادامه دهد. اگر این فرایند به 
شکل ناســالمی پیش برود، تمام ابعاد زندگی فرد 

تحت تاثیر قرار خواهد گرفت.

   میل به توجه چه زمانی آسیب زاست؟

امــروزه شــبکه های اجتماعــی بخشــی از زندگی 
اجتماعی ماست. افراد در این فضا شخصیت خود، 
الگوهای رفتاری، نیازها، گرایش ها و دغدغه های 
خــود را به نمایــش می گذارند. گاه به دلیل شــکل 
نگرفتن هویت فردی، نیاز بــه توجه و تایید در افراد 

شــدت می گیرد. این مسئله ممکن اســت تا جایی 
پیش برود که فرد در هر شرایطی و در هر لحظه ای 
درصــدد نمایش خــود و دریافــت تایید و تحســین 
دیگران باشــد. هرچنــد تمایــل برای به اشــتراک 
گذاشــتن برخــی از لحظه ها بــا دیگــران می تواند 
طبیعی باشد اما زمانی که این میل از تعادل خارج 
شود، نشان از بروز نوعی ناهنجاری است. درواقع 
آن چه اهمیــت دارد چرایی اعمالی اســت که یک 
فــرد انجــام می دهــد. درصورتی که عملــی دلایل 
طبیعی نداشته باشــد و برای خود یا دیگری تولید 
رنج کند، مسئله جای بحث و بررســی دارد. تصور 
کنید چه دلیلی باعث می شود، کسی را برای ثبت 
تمام لحظه های سفر و به اشــتراک گذاشتن آن در 
شبکه های مجازی اســتخدام کنیم؟ باید بیاموزیم 
به اعمال خود بیندیشــیم و توانایی تامل کردن در 
انگیزه های خود را بیابیم. با این مهارت می توانیم 
تشخیص دهیم چه زمانی رفتار ما از حالت طبیعی 

خارج شده است.

   از ارتباط با خودتان غافل نشوید

انسان همان اندازه که دیگری را در زندگی خود به 
رسمیت می شناسد، باید درصدد برقراری ارتباط 
با خود نیز باشــد. شــما می توانیــد لحظه هایی را 
برای تنهایی خــود ترتیب دهیــد و تجربه هایی را 
بدون حضور دیگری به دســت بیاوریــد که بتواند 
به همان اندازه، شــما را خشــنود کنــد. برقراری 
رابطــه اصیل بــا خــود، توانایــی برقــراری رابطه 
اصیــل بــا دیگــری را نیز فراهــم می کنــد. چنین 
انسانی درحالی که قادر اســت برای خود حیاتی 
مســتقل و ارزش هــا و باورهایــی منحصربه فــرد 
داشته باشــد می توانــد دیگــران را نیــز همچــون 
افرادی مســتقل که دارای ارزش ها و علاقه های 
شخصی هســتند به رسمیت بشناســد. در چنین 
حالتی اگــر دیگری ارزش هــا و هویــت او را تایید 
نکند با آن که ناخوشایند اســت اما فاجعه نیست. 
ارتباط با خود سنگ بنای ارتباط با دیگری است 

که باید جدی گرفته شود.

نگاهی به ماجرای هتلی در سوئیس که وظیفه گذاشتن عکس در اینستاگرام مهمان هایش را به عهده گرفته است

نگران اینستاگرامت نباش

 به تازگی یک هتل سوئیســی کارمندانی با عنوان 
شبکه های 

اجتماعی

 
»social media sitter « اســتخدام کرده است. 
ظاهرا این افراد همراه مســافرانی که به این هتل 
مراجعــه می کنند، بیرون می رونــد و به جای آن ها، 
عکس می گیرند و در  اینستاگرام شــان منتشــر 

می کنند. شعارشــان هم این اســت: »تو با خیال راحت تفریح کن، ما 
حواس مان به انتشار عکس هایت در اینســتاگرام هست.« این ماجرا 
واکنش هایی در پی داشته  و کاربری درباره آن نوشته است: »ترسناک 
نیست؟ آدم استخدام کنی که از  اینستاگرام جا نمونی!«. در ادامه نگاهی 

روان شناسانه به این ماجرا داریم.

تینا امیری| روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

نوجوان هستم و با دیدن آدم های بیکار از درس خواندن 
منصرف می شوم ! 

پســری 17 ساله ام و با این خبرهای اقتصادی که هر روز می شــنوم، هیچ امیدی به آینده ندارم. بارها 
تصمیم گرفتم درسم را با جدیت بیشتری بخوانم اما با دیدن چند آشنا که با مدرک کارشناسی بیکار 
هستند، منصرف می شوم. بعد تصمیم می گیرم که سر کار بروم و باز همه از کساد بودن بازار می نالند. 
نمی دانم چه کنم. واقعا هیچ امیدی به آینده ندارم. به نظرم فقط باید بروم تفریح و از زمان حال لذت ببرم.

شمــــــا در مرحلــــه  مشاوره 
دوم تحصیلی نوجــــوانــــــی 

هستید  و  ناب ترین و 
خطیــــرترین مرحله 
رشــد را ســپری می کنید. فشــارهای 
درونی مانند تغییرات جسمی، روحی، 
اجتماعی و محرک  های زاید بیرونی از 
جمله پیام های منفی زیاد در خصوص 
مســائل مختلف مثل آینده تحصیلی و 
مسائل اقتصادی، برخی نوجوانان را 
به مرز درماندگی در اقیانوس زندگی 
می رســاند. تحــت تاثیر این شــرایط، 
نوجوانی که باید در این مرحله طلایی 
رشــد، شــناگر قابلی برای رسیدن به 
اهــداف واقعــی خود باشــد بــه فردی 
بلاتکلیف و بی انگیزه تبدیل می شود.

   از هویت یابی غافل نشوید

فرامــوش نکنیــد مهم تریــن ویژگــی 
کــه  اســت  هویت یابــی  نوجوانــی، 
بیشــترین انــرژی نوجــوان صــرف آن 
می شــود. محرک های زایــد محیطی، 
القائات منفــی اطرافیــان به خصوص 
گروه همسالان، نداشتن هدف واقعی، 
درگیر آرزوها بودن و نداشــتن آگاهی 
از ویژگی های ناب ایــن دوران زودگذر 
می توانــد باعث احــراز هویــت ناموفق 
نوجوان شــود و پر واضح اســت که اگر 
نوجوان بــا هویت ناموفــق وارد جوانی 
شود، شــاید جوانی و حتی میان سالی 

موفقی نداشته باشد.

   مراقب خطر خود درماندگی باشید

در این شرایط است که آمادگی روحی 
کافــی نداریــم و بــه ســمت رفتارهای 
اجتنابی مثــل صرفا لذت بردن هرچه 
بیشــتر از اکنون به ذهن مــا می آید که 
پیامد آن در آینده محنت است. برخی 
افــراد در هر مرحله ســنی به خصوص 
نوجوانی شاید لذت بردن از اکنون را 
برگزیننــد ولی در آینــده دچار محنت 
و سختی می شــوند. درمقابل کسانی 
که امروز آگاهانه بــرای تحقق اهداف 
خود ســختی می کشــند، در آینــده از 
موفقیت هــای خــود به لــذت پایداری 
خواهنــد رســید. شــرایط روحــی که 
شــما نوجوان عزیــز مطــرح کرده اید، 
تحت تاثیــر عوامل نامســاعد محیطی 
اســت و باعث درماندگی شــما شــده  
کــه تــداوم آن می توانــد انســان را بــه 
ســمت خوددرماندگــی ســوق دهد. 
در این صورت فــرد دنبال شــکوفایی 
توانایی های خود نیســت و رفتارهای 
اجتنابــی یــا پرخطــر می توانــد گزینه 

بعدی فرد آسیب دیده باشد.

   رمز موفقیت شما هدفمند شدن 

است

اگــر از ذهنیــت و خودپنــداری مثبت 
که عمدتا تحــت تاثیر والدین، معلمان 
و بــه خصوص گروه همســالان شــکل 
می گیــرد، برخــوردار باشــید در ایــن 
شــرایط روحــی ممتــاز از خودباوری 
مناسبی بهره مند می شوید. درنتیجه 

و  افــکار منفــی  تاثیــر  کمتــر تحــت 
ســیاه نمایی دیگــران قــرار می گیرید 
و ســلامت روان شــما کمتــر تهدیــد 
می شــود. این ذهنیت مثبت به منزله 
دژی در برابــر موج هــای منفــی از 
شــما حفاظت می کند. رمــز موفقیت 
و  بــودن  مثبت اندیــش  نوجوانــان، 
هدفمنــد زندگی کــردن آنان اســت. 
ایــن هدف های واقعی اســت کــه ما را 

منسجم و پویا می کند.

   4 توصیه برای موفقیت نوجوانان

حتما شنیده اید که می گویند: »آرزو بر 
جوانان عیب نیست« ولی صرفا آرزوی 
موفقیت و پیشــرفت نمی تواند پویایی 
مــا را تضمین کند. با همــه توضیحات 
مطرح شده، می خواهم به شما دوست 
گرامــی و دیگــر نوجوانان عزیــز چند 

توصیه کنم.
1- در گروه دوســتان و همسالان خود 
تجدیــد نظــر کنیــد و تصمیــم بگیرید 
و  هدفمنــد  خــلاق،  همســالانی  بــا 

مثبت اندیش تعامل داشته باشید.
2- اهــداف کوتــاه و بلنــد مــدت خود 
را پررنــگ و واقعی تــر کنیــد و از آرزوها 

فاصله بگیرید.
3- روی خودپذیری تــان کار کنیــد و 
بپذیرید توانایی هــای زیــادی دارید تا 
بدیــن طریق بــه خودبــاوری برســید.

خودباوری کلید موفقیت شماست.
4- برای تسریع در برون رفت از حالت 

درماندگی از مشاور کمک بگیرید.

عبدالحسین ترابیان |  کارشناس ارشد روان شناسی

آرزوی خارج شدن از 
نقش های تکراری ام را دارم!

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

دوشنبهها

این هفته از مادری خواهید خواند 
که بایدهای خانه داری، خسته اش 

کرده است.

   بایدها در زندگی نفس گیرند

چهــل و پنج ســاله اســت. مرتب و 
آراســته. با شــروع حــرف  زدنش، 
اشــک  بــه  هــم  هایــش  چشــم 
می نشــیند و می گوید: »خسته ام 
اما واقعا خجالت می کشــم بگم از 
چی؟« می گویم: »راحت باشید.« 
مــی گویــد: »از صبــح  و صبحانــه 
آمــاده کــردن، از دلواپســی برای 
ناهار ظهر، از ریختــن لباس ها در 
لباس شــویی، از پهن کردن شان 
روی بنــد، از تمیز کــردن خانه، از 
جارو کشــیدن، از پختــن، از همه 

کارهایی که »باید« انجام بدهم«.

همه ما جایی از زندگی شاید آرزو 
کــرده باشــیم بــرای لحظاتی هم 
که شده از نقش های تکراری مان 
خــارج شــویم. از »بایدهــای مان« 
فاصله بگیریم. برای ساعتی هم که 
شده، بزنیم زیر همه وظایف مان. 
لــذت بخــش تریــن قســمت های 
زندگی هم وقتی با »باید«ها همراه 

می شوند، نفس گیرترین اند.

طی روزهای اخیر  
از سوژه روز ویدئویــی 

د  ر خـــــو بـر
نامناسب یکی از 
کارکنان شــهرداری کرمان با دو 
کــودک کار، در فضــای مجــازی 
منتشر و خیلی زود پر بازدید شد. 
یکی از کارکنان شهرداری در این 
ویدئــو دو کــودک گل فــروش را 
مجبــور به خوردن گل های شــان 
می کند. یکی از نکته های عجیب 
ماجرا آن جاســت که این کلیپ از 
جایــی درز نکــرده بلکــه فــرد 
آزاردهنــده خــودش از آن فیلــم 
گرفته و گویا منتشر کرده است. 
اتفاقــی که زنــگ خطرِ بــروز یک 
آســیب اجتماعی نوظهور است. 
اگــر زورگویــی و قدرت نمایی در 
گذشته مخفیانه اتفاق می افتاد، 
امــروز شــبکه های اجتماعــی به 
بستری آسیب زا تبدیل شده  است 
که افراد در آن برای دیده شــدن، 
دست به هرکاری می زنند. اگرچه 
دادستان عمومی و انقلاب مرکز 
اســتان کرمان با کارمنــد خاطی 
شــهرداری برخورد کرده است و 
عوامل این اتفاق تلخ هم دستگیر 
شده اند، اما این اتفاق بابی برای 
و  فــردی  پیامدهــای  بررســی 
اجتماعی آن است. به همین بهانه 
یک جامعه شناس در یادداشتی 
ابعاد فردی و اجتماعی انتشــار و 
پربازدیــد شــــدن پست هــــای 
کودک آزاری در فضای مجازی را 
تحلیل کرده اســت. همچنین از 
یک روان شناس خواسته ایم تا از 
دلیــل بــروز چنیــن اتفاق هایــی 

بگوید.

فیلم برخورد با کودکان کار در کرمان، فیلم تاثربرانگیزی است. شاید 
با دیدن این فیلم با خود فکر کنید که چطور ممکن است فردی بتواند 
چنین رفتاری با دو کودک داشته باشــد؟ آیا این فرد یک بیمار روانی 
است یا ممکن اســت افراد عادی هم بدون داشــتن چنین سابقه ای 
مرتکب آن شوند؟ یکی از مباحث حساس در روان شناسی، احساس 
قدرت و تاثیــرات آن بــر ســلامت روان افراد اســت. قــدرت در روان 
شناسی، ظرفیت یک فرد در تغییر دادن شــرایط زندگی یا روحیات 
دیگران با تامین کردن یا محروم کردن امکانــات برای آن ها، تعریف 
شده است. هر چند این تعریف هیچ بار مثبت یا منفی ندارد اما نتایج 
مطالعات مختلف نشــان داده اســت قدرت پیدا کردن در بسیاری از 
افراد، ممکن است با نتایجی منفی همراه باشد؛ به طور مثال مطالعه 
»گلینســکی و همکاران« در ســال 2006 میلادی نشــان داد حتی 
افراد عادی و دانشجویان در زمانی که احساس قدرت بیشتری دارند، 
خودمحورانه تر رفتار می کنند و کمتر به خواسته های اطرافیان شان 
توجه دارند. مطالعات دانشگاه اســتنفورد در سال 2008 میلادی 
نیز نشان داد زمانی که افراد احساس می کنند قدرت بیشتری دارند، 
افراد با قدرت کمتر را بیشتر مانند شیء ارزیابی می کنند و کمتر به این 
نکته توجه دارند که آن ها هم انسان هایی مانند خودشان هستند. این 
تصور می تواند به کم شدن رفتارهای همدلانه منجر شود. درست در 
این شرایط است که حتی دیدن این که کســی در حال درد و زحمت 

است، نمی تواند به تغییر رفتار فرد منجر شود.

   زمانی برای نمایش ضعف های درونی

شاید با خواندن این چند سطر با خود فکر کنید پس کسی که مرتکب 
رفتارهایی مانند پیمانکار شــهرداری کرمان می شــود، چندان هم 
مقصر نیست و اگر قدرت به سراغ هر کسی بیاید، او را به سمت چنین 
رفتارهایی سوق می دهد اما آیا واقعا این گونه است؟ مطالعه ای در 
دانشگاه تورنتو نشان داد، افرادی که در همدلی و درک احساسات 
دیگران دچار ضعف هستند، زمانی که قدرت پیدا می کنند، خشونت 
بیشتری در رفتار خود نشان می دهند. این افراد ممکن است با آوردن 
توجیه های مختلف رفتار خود را عادی و بدون مشکل توصیف کنند و 
به مدد این توجیهات خود را از بند احساس گناه رها کنند. در واقع می 
توان گفت این مطالعه بر اهمیت آموختن مهارت های ارتباطی تاکید 
دوباره ای دارد، چرا که نشان می دهد اگر می خواهیم در زمان قدرت 
یافتن به دیگران آسیب نرســانیم، لازم است پیش از آن دست به کار 

شویم و خودمان را به مهارت های ارتباطی مجهز کنیم.

در آسیب های اجتماعی مشابه با اتفاقی که درخصوص دو کودک 
کار کرمانی افتاد با چند مســئله مواجه هســتیم؛ آزار دادن، آزار 
دیدن، آزار را به نمایش گذاشتن و دیدنِ آزار. ظهور و حضور فعال 
شبکه های اجتماعی و دوربین های تلفن همراه، در تسریع روند 
شــتابان و جنون آمیز نشــان دادن و تماشــا کردن آزار بسیار موثر 
بوده و حتی به ابزار اصلی آن بدل شده است. وقتی قربانی باخبر 
می شــود لحظات رنج کشــیدن و تحقیــر او را دیگــران دیده اند، 
مخصوصا اگر کودک باشــد و تماشــای رنج او با خنده، تمســخر، 
قضاوت نادرســت و همراهی با آزاردهنده همراه باشد، رنج اش 
مضاعف می شــود. فرد آزار دیده بسته به سن، جنسیت، روحیه و 
شخصیت اش از نظر روحی-روانی آسیب می بیند. پخش شدن 
گســترده این کلیپ ها در فضای مجازی به چندبرابر شدن لذت 
آزاردهنده و تشــویق او بــه انجام کارهای مشــابه، فیلــم برداری 
و نمایــش آن منجر می شــود. حتــی اگر دیــدن کلیپ، همــراه با 
اظهارات محکوم کننده درباره آزاردهنده باشد، شخص به هدف 
خود یعنی جذب مخاطب و جلب توجه رسیده است. دیگران نیز 

چون موفقیت شــخص را در این عرصه می بیننــد به خصوص اگر 
در ســن تاثیرپذیری باشــند یا به بلوغ عقلی، اجتماعی و عاطفی 
نرسیده باشــند، بــه انجــام اعمــال مشــابه و نمایــش آن تحریک 
می شــوند. درنتیجه این چرخه باطل به دلیل ضریب نفوذ بالای 
شبکه های اجتماعی ادامه می یابد. نتیجه اصلی این اتفاق، ترک 
خوردن پوسته و مغز انسانیت است. عمل آزار و نمایش آن منجر به 
ضعف انسانیت در وجود آزاررسان و تماشاچی می شود. همچنین 
شــخصیت قربانی را تخریب می کنــد و با او همچون شــیء رفتار 
می شود. برای توقف یا کند کردن این روند به همتی عالی و بسیج 
عمومی افکار در فضای مجازی نیاز است. کرخت و بی تفاوت شدن 
به دیدن آزار دیگری، آن را به یک عادت تبدیل می کند. این موضوع 
بسیار خطرناک است زیرا ذره ذره انسانیت را از بین می برد. این 
مسئله در عرصه مجازی، منجر به قهرمان سازی های مصنوعی و 
پوچ از کسانی می شود که از ذلت دیگری احساس قدرت می کنند 
و روزبه روز شمار افرادی که از نمایش عریان لحظه های خصوصی 

یا آزار دیدن شان ترس دارند، بیشتر می شود.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

امیر محمدیان خراسانی |  جامعه شناس

متهم ردیف اول: احساس قدرت !

آسیب های فردی و اجتماعی پربازدید شدن پست هایی همچون کلیپ اخیر کودک آزاری در کرمان
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آسیبی به اسم تماشای آزار


