
   فضای مجازی هم مزایا دارد و هم معایب

فضای مجازی مانند هر پدیده دیگری مزایا و معایب خود را 
دارد. حضور پر رنگ جوانان در فضای مجازی باعث افزایش 
اطلاع آن ها از اخبار سراســر جهان شــده و از سوی دیگر، 
امکان توســعه کســب و کارهای مجازی نیــز افزایش یافته 
است. با این حال و مثل هر چیز دیگری، افراط در استفاده 
از فضای مجازی نیز آثار مخربی دارد مانند اختلال در روابط 
واقعی. فضــای مجازی باعــث افزایش دایره دوســتی ها و 
آشنایی ها و ایجاد صمیمیت کاذب می شود. ممکن است در 
صحبت مجازی، خیلی راحت و صمیمی با دیگری صحبت 
شود که قطعا در برخوردهای واقعی این گونه نخواهد بود. 
در نتیجه یک حالت ســرخوردگی در روابط ایجاد می شود 
چون انسان انتظار ملاقات یک دوست صمیمی را دارد اما 

عملا با غریبه ای رودربایستی دار روبه رو می شود.

 بی حوصلگی به خاطر حضور در فضای مجازی

موضوع بعدی که بســیار اهمیت دارد، کاهش احســاس 
ملال و بی حوصلگی در اثر استفاده زیاد از فضای مجازی 
اســت که معاون وزیر علوم هم به آن اشاره کرده است. هر 
زمانی که کمی احســاس بی حوصلگی می کنیم، ســریع 
گوشــی هایمان را بر مــی داریم و گشــتی در شــبکه های 

اجتماعــی می زنیــم. در نــگاه اول، ایــن یکــی از مزایای 
شبکه های اجتماعی است اما در واقع فرصت خودشناسی 

و تفکر دربــاره خــود و تغییر را از انســان می 
گیرد زیرا در شرایط ملال آور، انسان 

راهی جز اندیشیدن به خویشتن 
خویــش نــدارد و مجبور اســت 

 بــا خــود خلــوت کنــد  امــا 
حضور همیشگی شبکه های 
کاهــش  باعــث  اجتماعــی 
خلوت کــردن بــا خود شــده 

اســت. از ســوی دیگــر، ملال 
باعث عضویــت در فعالیت  های 

اجتماعــی می شــود. وقتــی برای 
ساعت ها بیکار باشید و حوصله تان سر 

برود، قاعدتا دنبال فعالیتی خواهید رفت مثل 
فعالیت های فوق برنامه دانشگاه ها مانند تئاتر، گروه های 
داوطلبی هلال احمر و دوره های آموزشی. اما بیشتر افراد 
فرصت های خالی خود را با فضای مجازی پر می کنند که 

باعث توسعه نیافتن مهارت های زندگی می شود.

   کاهش اعتماد به نفس را هم جدی بگیرید

برای یــک زندگی موفــق نیاز بــه مهارت هایــی داریم که 

در هیچ کتاب درســی وجود ندارد و فقــط تجربه، امکان 
آموختن آن ها را فراهم می کنــد. حال با افزایش زندگی 
مجــازی و کاهــش تجربه هــای واقعــی، 
می تــوان بــه خــأ ایجــاد شــده پــی 
برد. افزایــش اســتفاده از فضای 
مجازی با افزایش مقایسه های 
اجتماعــی و کاهــش اعتماد 
به  نفس رابطه مستقیم دارد 
زیرا افــراد فقــط بخش های 
خــوب زندگــی خــود را بــه 
صــورت گزینشــی در معرض 
دید دیگران قــرار می دهند و با 
مقایسه یک فریم از زندگی جذاب 
دیگران با کل زندگی یکنواخت خود، 

احساس بدی ایجاد می شود.

   مدت زمان مجاز حضور در فضای مجازی

 هیچ استانداردی برای اســتفاده از فضای مجازی وجود 
ندارد و این که چه مقدار عادی و چه مقدار مشــکل آفرین 
است، صددرصد به شرایط شما بستگی دارد اما بر اساس 
تحقیقات انجام شــده، اگر کســب و کار شــما بــه فضای 
مجازی ارتباط ندارد، بیش از یک ساعت در روز استفاده 

و گرفتن روزانه بیشتر از یک ســلفی از خود، نشانه خطر 
خواهد بود. باید توجه داشت که امروزه اعتیاد به اینترنت 
نیز مانند انواع دیگر اعتیاد، تبدیل به مشــکلات سلامت 
روان شده است. قاعدتا احساس اضطراب و تنش شدید 
در نبود گوشی همراه یا قطع شدن اینترنت، نشانه های 
اعتیاد اســت دقیقا مانند اعتیاد به موادمخدر و احساس 

شدید تنش در نبود آن.

   وقتی سواد رسانه ای جدی گرفته نمی شود

یکی دیگر از معایــب بزرگ فضای مجــازی، امکان دیده 
شدن افراد کاملا بی هنر است، افرادی که با هر روشی و 
انجام هر کاری درصدد جلب دنبال کننده های بیشتری 
هستند. در این فضا، جوانانی که سواد رسانه ای کمتری 
دارند به این مشــکل دامــن خواهند زد. فضــای مجازی 
تشــخیص ســره از ناســره را بســیار مشــکل کرده است. 
هرکســی با ایجاد یک صفحه می تواند ادعا کند در فلان 
کار متخصــص اســت. از بازیگــری تــا طراحــی لبــاس و 
دکوراسیون داخلی تا روان شناســی و موسیقی و غیره. 
در این میان افزایش دانش رســانه ای جامعه به خصوص 
جوانــان خیلی اهمیت دارد. ســواد رســانه ای مربوط به 
تشخیص رسانه های معتبر از غیرمعتبر است که ضرورتش 

هر روز بیشتر از قبل احساس می شود.
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* بابــت چــاپ مطلــب »10 نشــانه بیمــاری 
کلیوی« که من ازتون خواســته بودم، ممنون 

که به درخواست مخاطب ها پاسخ می دهید.
شاه امیری  
* وای! دلم برای »زهــره بحرالعلومی« خیلی 
ســوخت. ایول کــه بهــش پرداختید و نشــان 
دادید که بیماری های پوســتی دلیل خجالت 

کشیدن نیست.
* توصیه هــای زندگی ســلام برای شــرکت با 
فرزندان در مراســم عزاداری امام حسین)ع( 
در پرونده روز یک شــنبه، خواندنــی و جذاب 

بود.  
* درباره اون پیامکــی که گفته بــود: »خانمم 
خانــه دار اســت امــا می گویــد بــرای کارهای 
خانه، کارگر بگیــر!«، والا باید هــم آقایون هم 
بچه ها اگه بزرگن کمک کنن. من خودم مادر 
2 بچه ام. واقعا ســخته از صبح تا شــب، فقط و 
مامان ریحانه فقط کار و کار.   
* در صفحه سلامت، هرچند در مطلب تاکید 
شده که آجیل باید خام باشــه اما ظرف آجیل 
در عکــس، آجیل بــوداده و نمکی اســت. زیبا 

نیست؟
* مطلــب »چالش هــای پــس از جدایــی« در 
صفحه خانواده فقــط مربوط بــه آن هایی بود 
که عاقلانــه طلاق نگرفتند وگرنــه من که یک 
چالش هم نداشتم و راحت شدم بعد از طلاق.
* کاش مطلــب پرونــده دیــروز زندگی ســلام 
را همه مــردم بخوانند تــا در رفتارهایشــان با 
افرادی شبیه خانم بحرالعلومی که به بیماری 

پوستی مبتلا هستند، دقت کنند.
* خیلــی خوب اســت کــه صفحــه کــودک را 

محرمی کردید. احسنت بر شما.

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

از دنیای روان شناسی 

قصه گفتن برای بچه ها 
ضروری است!

کودکان با آمادگی های متفاوتی وارد مدرســه 
می شــوند. این تفــاوت در میــزان آمادگی هم 
البته خودش را خیلی زود در وضعیت تحصیلی 
کودکان نشان می دهد. برخی کودکان راحت تر 
مفاهیــم را درک و بــا آموزش ها ارتبــاط برقرار 
می کنند و برخی به دشواری. یکی از عواملی که 
بر این تفاوت تاثیر دارد، میزان مواجهه کودکان 
با کتاب و قصه در ســال های خردسالی است. 
به تازگی نتایج پژوهشــی منتشــر شــده است 
که نشــان می دهد زمانی کــه والدیــن پیش از 
ورود فرزندشان به مدرسه روزانه برای او کتاب 
می خواننــد، تاثیری شــگرف بر رشــد کلامی 
فرزندشــان می گذارند. این مطالعه که توسط 
محققان دانشــگاه اوهایو انجام شــده، نشــان 
می دهد زمانــی که والدیــن هــر روز پنج کتاب 
برای فرزنــد خردسال شــان بخواننــد، در پنج 
سالگی این کودک در حدود 1.4 میلیون واژه 
بیش از کودکانی که والدین شان عادت به کتاب 
خوانی ندارند، شنیده اســت. البته اگر کمبود 
وقت دارید و خواندن پنج کتاب به نظرتان بسیار 
وقت گیر است، ناامید نشوید. همین محققان 
اعلام کرده اند، حتی خوانــدن روزانه تنها یک 
کتاب باعث می شــود کودکان تا پنج ســالگی 
حدود 290 هزار واژه بیش از کودکان ناآشــنا 
با قصه و کتاب شــنیده باشــند. بر این مبنا اگر 
دغدغه رشد فرزندتان را دارید و تا امروز هم اهل 
داستان خواندن برای فرزندتان نبوده اید، دست 
بجنبانید. سه روز در هفته، ما در صفحه کودک، 
داستان هایی برای فرزندتان داریم، برای غنی 
کردن چهار روز دیگر هفته نیــز می توانید روی 
گزینه های امانــت گرفتــن از کتابخانه یا خرید 

کتاب حساب کنید. 

از این که دغدغه مند و نگران سلامت معنوی روابط خود 
و دیگر همکاران تان هستید، شما را تحسین می کنم. 
در ادامه راهکارهایی مطرح می شود که می تواند به شما کمک کند.به طور 
کلی بدانید شما ممکن است در محل کار با شخصیت های متضاد ارتباط 
داشته باشــید. ما ســاعات زیادی را در محل کار می گذرانیم و بی شک 
داشتن روابط خوب و سالم با همکاران اثر زیادی در خشنودی ما از زندگی 
دارد. زمانی که رفتــاری را در محیــط کار از طرف همکار یــا همکارانی 
مشاهده می کنیم که برای ما خوشایند نیست، می توانیم به بازخورد دادن 
و بازخوردگیری بپردازیم. به عبارتی در برابر آن رفتار، واکنش به موقع و 

صحیحی داشته باشیم تا از تکرار آن جلوگیری شود.

   به همکاران مرد هم تذکر دهید

از آنجا که ارتباط یک جاده دو طرفه است، بهتر است با همکاران آقای خود 
هم گفت وگویی داشــته باشــید. در بعضی مواقع صحبت صریح با همکار 
درباره نامناسب بودن رفتارش، سبب تغییر طرز فکر او می شود یا حداقل 
باعث می شود در زمانی که با هم کار می کنید، رفتارش را تغییر دهد و البته 
پس از آن در حد اشاره و متوجه کردن همکاران تان کافی است و بیش از این 

بهتر است غیر مستقیم، ماجرا را ادامه دهید.

   حد و مرزهایتان را واضح بیان کنید

اگر این گونه برداشت کرده اید که همکارتان توجه خاصی به شما دارد و این 
توجه برای شما آزاردهنده است، می توانید با حفظ احترام و رعایت اصول 
کاری درباره دلایل رفتار و احساسی که به او دارید با او گفت و گو کنید ولی 
این را هم بدانید که ممکن است همه چیز از جانب همکار شما انکار شود و 
شما به برداشت بد متهم شوید. بنابراین قبل از آن که بخواهید در این باره با 
همکارتان گفت و گو کنید، اگر دلایل کافی برای این کار پیدا نکردید، شاید 
فقط کافی باشد که حدومرزهای خود را واضح تر بیان کنید و با رفتار قاطعانه، 
میزان اهمیت و پیگیری خود را برای داشتن این اصول نشان دهید. به مرور 
زمان و در صورتی که همکاران تان هم بخواهند و تصمیم جدی برای حل این 

مسئله داشته باشند، رفتارهای آن خانم تغییر خواهد کرد.

همکار خانم مان با مردها خیلی 
صمیمی می گیرد!

صدیقهمعدنی|کارشناسارشدروانشناسی

کارمند یک شرکت هســتم که بیشتر کارکنانش 
تقریبــا مذهبی هســتند. همکار خانمــی دارم که 
به مســائل فرهنگی و اعتقادی توجهــی ندارد. با 
همکاران مرد خیلی صمیمی می گیرد و بعضی هایشان را به اسم 
کوچک صدا می زند. البته من نگذاشــتم با من صمیمی شود اما 
بالاخره با من هم راحت برخورد می کند. چندتا پســر مجرد در 
شرکت داریم که نگران آن ها هستم. چطور به او بگویم که این 
رفتارهایش ممکن است آن جوان ها را دچار سوء تفاهم کند و ...؟

سپیدهپورحسین
روانشناس

از دم و 
بازدم خود برای مثبت 

اندیشی کمک بگیرید یعنی در 
هر تنفس عمیق در ذهن تان این 
جمله را مرور کنید: »یک فرصت 
دوباره به من داده شده تا خودم 

را نشان دهم«.
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هرازگاهی 
تنهایی و خلوت را به 

شلوغ بودن اطراف تان ترجیح 
دهید. برای ساعتی به خودتان و 

برنامه های آینده تان فکر کنید چراکه 
تفکر در خلوت بهترین روش برای 

شارژ کردن مثبت اندیشی 
درون شماست.
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حق شناس 
باشید. هیچ وقت 

حقیقت آن قدرها که بعضی ها 
به ما گفته اند، تلخ نیست! بگذاریم 

با روحیه مثبت از حق و حقانیت 
صحبت و دفاع کنیم تا سرانجام 

بهتری در زندگی داشته 
باشیم.
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باورکنید 
که رویاپردازی زیباست 

بنابراین از پروراندن آرزوهای 
پر از موفقیت در ذهن تان نترسید. 
اگر کنترل این مسیر به دست شما 
باشد، پروراندن آن ها در ذهن تان 

هیچ خللی در زندگی تان وارد 
نخواهد کرد.

4 اطراف 
افرادی که شلیک کننده 

گلوله های ناامیدی هستند، نروید.  
شاید حرف های ناامید کننده شان 

مانند این که »درست نمی شود« یا »تو 
نمی توانی«، از ذهن تان خارج شود 

اما در قلب تان برای همیشه 
می ماند.

برای 
مثبت اندیش شدن 

باید مثل خورشید باشید! یعنی 
یاد بگیرید بر نقاط سیاه و سفید 

زندگی تان، نور بتابانید و از هر آن چه 
توانایی دارید چه در لفظ و چه در بعد 

جسمانی برای موفق شدن 
کمک بگیرید.
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6 توصیه برای مثبت اندیشی

مشاوره 
فردی

 گوشی را دستش می گیرد و ناگهان متوجه می شود چندین ساعت از زمانی که وارد دنیای 
مجازی شده، گذشــته و از همه کارهایش عقب افتاده است. این تجربه ای است که طبق سوژه روز

جدیدترین آمارها برای حدود 80 درصد جوانان، اتفاق افتاده است! به تازگی معاون فرهنگی 
و اجتماعی وزارت علوم، تحقیقات و فناوری گفته است: »۷0 درصد جمعیت ایران در فضای 
مجازی حضور دارند و 80 درصد دانشجویان و جوانان، روزانه بیش از سه ساعت را در فضای مجازی می گذرانند 
که همین مسئله موجب شده است با نســلی کم حوصله مواجه باشــیم. همچنین ۹0 درصد دانشجویان به 
برنامه های دانشگاه بی اعتنا هستند.« )منبع خبر: مشرق( کنار هم گذاشتن این دو واقعیت آماری، ضرورت توجه 

به مسائلی را مطرح می کند که سعی می شود در ادامه به آن ها اشاره شود.

دکترمهدیسودآوری|روانشناسومدرسدانشگاه

چرا با نسلی کم حوصله 
مواجه ایم؟!

 بررسی روان شناسانه ادعای معاون وزیر علوم که گفته 
 حضور 80 درصد جوانان در شبکه های اجتماعی بیش از 3 ساعت 

در روز، کم حوصله شان کرده است

دروغ گویی رفتار پیچیده ای است که  مشاوره 
برای پی بــردن بــه علــت آن باید از زوجین

زوایای مختلف بررسی شود. محیط 
و خانــواده ای کــه فــرد در آن رشــد 
می کند بسیار تاثیرگذار است؛ این که آیا دروغگویی در 
آن خانواده تشویق می شده یا تنبیه مهم است چون یکی 

از شیوه های یادگیری در کودکان الگوبرداری است.

   دروغ گویی ریشه در گذشته دارد

دروغ گویــی رفتاری زشــت اســت که گاهی مــا را از 

خطرات، مشکلات و... در ظاهر نجات می دهد، پس 
رفتاری برای محافظت از خود است. همچنین ممکن 
است فردی بارها به علت صداقت سرزنش شده باشد 
و تصمیم به دروغ گفتن بگیرد. بعضی افراد از کنترل 
شدن بیزارند بنابراین در برابر سوالات متعدد دروغ 
می گوینــد. همچنیــن در روابط نقش هــر دو طرف 
باید در این رفتار بررسی شــود؛ گاهی رفتار ما باعث 

می شود طرف مقابل به سمت دروغ گویی برود.

   تکلیف تان را با خودتان مشخص کنید

به هرحال ریشــه دروغ گویی هرچه باشد، همسرتان 
خودش بایــد برای ریشــه یابی و حل این مســئله قدم 

بردارد. کاری که شما می توانید 
انجــام دهیــد، تصمیم گیــری 
درباره خودتان و شیوه برخورد 

با این رفتار است. فرض را بر این بگذارید که 
بنا به گفته شما، همسرتان دروغ گو است. آیا تصمیم 
دارید در کنار او بمانیــد و مدام  او را ســرزنش کنید یا 
تصمیم دارید از او جدا شوید؟ راه حل بهتری هم وجود 
دارد که اصولی تر است، این که رفتار او را بپذیرید و روی 
نقش خودتان تمرکز و کار کنید. با تغییر شما ممکن 
است تغییراتی در این رفتار شوهرتان دیده شود و در 
کنارش مهارت هایی را بیاموزید که بتوانید شوهرتان 

را به سمت راست گویی و صداقت سوق دهید.

   از کنترل گری دست بردارید

در قسمتی از سوال تان گفته اید که این روزها بیشتر 
در حرف هــا و کارهــای شــوهرتان دقــت می کنید. 
اگر اهل کنترل گری و ســوال پیچ کردن همسرتان 
هستید، مدتی دست از این کار بردارید و بررسی کنید 
آیا تغییری حاصل می شود یا خیر. اگر اهل سرزنش و 
نصیحت و انتقاد بیش از حد هستید، روی این مسئله 
هم حتما کار کنید تا برای مدتی، کمتر دست به چنین 
رفتارهایی بزنید چراکه به احتمال زیــاد و به زودی، 

تغییرات را مشاهده خواهید کرد.

با شوهرم چه کنم که مثل نقل و نبات دروغ می گوید؟

ستارهصبوری|کارشناسارشدروانشناسیبالینی

از مدت ها پیش می دانســتم که شوهرم برای مسائل کوچک و برای فرار از پاسخ گویی و 
انجام کارهایــش دروغ های کوچک می گوید و در جواب اعتراض من خودش را این طور 
توجیه می کند که از عکس العمل تو می ترسم! اما من به علت بی توجهی او به مسئولیت هایی 
که در زندگی دارد، واقعا ناراحت بودم. این روزها که بیشتر در حرف ها و کارهایش دقت می کنم، مثل 
نقل و نبات دروغ می گوید و خیلی هایش هم لو می رود. به نظر شــما این مسئله ریشه روانی دارد؟ من 

چطور می توانم به کسی که همیشه دروغ می گوید، اعتماد کنم؟

بانوان


