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مشاورهپیشنهاد

از لاك خود بيرون بياييد! 

امروزه بس��ياري از خانم‌ها به‌خصوص مجردها در ��
سنين 20 تا 40سالگي خود احساس تنهايي مي‌كنند. 
بله، حقيقت دارد. آنها از لحاظ اجتماعي مشكلي ندارند 
بلكه احساس مي‌كنند از دوستان خود دور شده‌اند و 
معمولا اين حس تنهايي خود را از خانواده، همكاران و 

اطرافيان‌شان پنهان مي‌كنند. 
آيا ش��ما هم دچار اين احساسات ش��ده‌ايد؟ اگر 
جواب‌تان مثبت اس��ت اين هفت نكته به شما كمك 

مي‌كند تا از تنهايي در بياييد. 
مرحله 1: خودتان را همان‌طور كه هستيد، بپذيريد

به نظر مي‌رسد كه كنار آمدن با خود باعث مي‌شود 
كه در مبارزه با تنهايي يك پله به عقب برويد تا جلو، اما 
اين طور نيست. هرچه بيشتر اخلاقيات خود را بپذيريد 
و با آنها كنار بياييد، بيشتر احساس اعتماد به نفس و 

شادي خواهيد كرد. 
وقتي تنها هستيد به جاي بيكاري و نشستن مقابل 
تلويزيون، كارهايي انجام دهيد كه از آن لذت بيشتري 
مي‌بريد. به خودتان برس��يد، روي صورت‌تان ماسك 
مرطوب‌كنن��ده بگذاريد، به موزيك م��ورد علاقه‌‌تان 
گوش دهيد، فيلم مورد علاقه‌تان را ببينيد و هرچيز 
ديگري كه باعث شود وقت‌تان را به شادي و خوشحالي 

بگذرانيد. 
مرحله 2: يك لحظه صبر كنيد، فكرتان مش�غول 

چيست؟ 
وقت��ي تنها مي‌ش��ويد افكار منفي ب��ه راحتي به 
ذهن‌ت��ان راه پيدا مي‌كنند؛ اف��كاري مانند اينكه به 
اندازه كافي خوب نيس��تيد و به همين دليل زندگي 
اجتماعي خوبي نداريد. اين موضوع كاملا قابل درك 
است اما تحقيقات نشان مي‌دهند كه اين تفكرات جلو 
پيشرفت شما را مي‌گيرد. لحظه‌اي كه ابر سياه تفكرات 
منفي بر شما سايه مي‌افكند و احساس مي‌كنيد كه 
اين وضعيت قابل تغيير نيست، بلافاصله به آن پايان 
دهيد. افكارتان را مثبت كنيد. به خودتان بگوييد كه 

در حال تغيير هستيد. 
مرحله 3: زبان بدن گوياي همه چيز است

زماني كه از زندگي خود راضي نيستيد و احساس 
ناراحتي مي‌كنيد، حركات و حالات بدن‌تان همه چيز 
را آش��كار مي‌كند و اين باعث مي‌شود كه اطرافيان از 
بودن در كنار شما خودداري كنند. در نتيجه همچنان 

در چرخه منفي تنهايي باقي خواهيد ماند. 
ب��راي جلوگي��ري از اين وضعي��ت، در يك آينه 
حركات و حالات بدن خود را بررسي كنيد. شانه‌هايتان 
را ب��از كنيد، قوز نكنيد، با اعتماد به نفس راه برويد و 
حواس‌تان باشد كه دست به سينه نباشيد، زيرا گرفتن 
حالت دفاعي به خود باعث مي‌ش��ود كه ديگران فكر 
كنند دوست نداريد به آنها نزديك شويد، در حالي كه 
قصد شما اين نيست. درواقع نبايد تنهايي شما براي 

همه مشخص باشد.
مرحل�ه 4: در برق�راري ارتباط با ديگ�ران درنگ 

نكنيد
اگر به احساس تنهايي خود رسيدگي نكنيد پس از 
مدتي به آن عادت خواهيد كرد و اين وضعيت برايتان 
تبديل به يك روتين خواهد ش��د زيرا انسان معمولا 
با پيروي از يك جريان ثابت روزمره احس��اس امنيت 
بيش��تري خواهد ك��رد. پس از همين لحظه دس��ت 
به كار ش��ويد و خود را از اي��ن روتين نجات دهيد و 
آم��اده برقراري ارتب��اط با افراد جديد ش��ويد. وقتي 
س��وار آسانسور محل كارتان مي‌شويد به افراد همكار 
هم‌جنس‌تان كه در كنارتان ايس��تاده‌اند سلام كنيد 
و لبخند بزنيد. زماني كه از فروش��گاه خريد مي‌كنيد 
با فروش��ندگان وارد صحبت شويد تا در مراجعه‌هاي 

بعدي شما را به ياد آورند. 
زماني كه ياد گرفتيد چگونه از تمامي لحظه‌ها و 
فرصت‌هاي كوچك براي برق��راري ارتباط با ديگران 
اس��تفاده كنيد، اعتماد به نفس‌تان ب��الا مي‌رود. اين 

تمرين را هر روز انجام دهيد. 
مرحله 5: موفقيت‌هايتان را بيشتر كنيد

زماني كه احس��اس كرديد اعتماد به نفس‌تان در 
حال افزايش اس��ت، موفقيت‌هايت��ان را در برقراري 
ارتباط با ديگران به مراحل بالاتر برس��انيد. زماني كه 
س�الم دادن به همكاران هم‌جن��س در محل كار يا 
مكان‌هاي ديگر برايتان آس��ان‌تر شد، از آنها بخواهيد 
تا باهم چاي يا قهوه ميل كنيد و به اين ترتيب روابط 
خ��ود را با آنها عميق‌تر كنيد. در واقع ش��ما در حال 
خارج ش��دن از يك زندگي منفعل )نشستن در خانه 
و تنها بودن( به يك زندگي ش��اد و پرتحرك هستيد 
)استفاده از هر فرصتي براي برقراري ارتباط با ديگران(. 

مرحله 6: دوستاني با وجه مشترك پيدا كنيد
براي آشنايي و دوستي با افرادي كه به شخصيت 
شما نزديك‌تر هستند، در مكان‌ها و موقعيت‌هايي قرار 
بگيريد كه به آنها علاقه‌مند هستيد. براي مثال اگر به 
ورزش علاقه داريد، مي‌توانيد با ثبت‌نام در يك باشگاه 
ورزشي دوستان زيادي پيدا كنيد يا اگر دوست داريد 
زبان جديدي ياد بگيريد، در يك كلاس زبان شركت 
كنيد و با هم‌كلاس��ي‌هاي خود رابطه دوستي برقرار 
كنيد. جشن‌ها و بازارهاي خيريه نيز مكان خوبي براي 

آشنايي با افراد جديد به شمار مي‌آيند. 
مرحله 7: يك عادت بي‌نظير

با بالا رفتن اعتمادبه‌نفس‌تان س��عي كنيد كه هر 
هفته كارهاي جديدي انجام دهيد، به مكان‌هاي جديد 
برويد و اين اخلاق را تبديل به يك عادت هميش��گي 
كنيد. اگر در تمرين اين هفت مرحله احساس ضعف و 
ناتواني كرديد هرگز نااميد نشويد و به عقب برنگرديد. 
هرچه بيشتر در اين زمينه فعال باشيد زندگي‌تان روز 

به روز بهتر خواهد شد. 
منبع: ‌ام‌اس‌ان

براي آنكه بهترين منتقد باشيد 

انتقاد س��ازنده زماني موثر واقع خواهد شد كه ��
در زمان مناس��ب آن صورت گيرد؛ يعني تا زماني 
كه ش��رايط حاكم بر محيط در زمان وقوع مشكل 
يا نارسايي از بين نرفته است، بايد انتقاد كرد چراكه 
در صورت اتلاف وقت، انتقاد بي‌معني خواهد بود و 
در نظر شخص مورد نظر، كم‌اهميت جلوه‌گر خواهد 
شد. اما اين تنها شرط لازم براي انتقاد سازنده نيست.

1- انتقاد در مكان مناسب 
اگ��ر مي‌خواهيد از ش��خصي كه نتيج��ه رفتار 
و اعمالش منفي اس��ت، انتقاد كنيد، اين كار را در 
محي��ط كار خود انجام دهيد و بهتر آن اس��ت كه 
انتقاد در محل خلوت و به دور از چش��م همكاران 
ديگر صورت پذيرد. اين نكته را هم به خاطر بسپاريد 
اگر در خارج از محيط كار از ش��خصي انتقاد كنيد، 
ممكن اس��ت اين انتقاد در نظر او كم‌اهميت و گاه 

تهديدآميز تلقي شود. 
2- انتقاد به طور خصوصي 

از اصول اوليه و مهم انتقاد سازنده، انتقاد به طور 
خصوصي است. براي آنكه انتقاد شما سازنده باشد به 
طور خصوصي از شخص انتقاد كنيد و در كنار انتقاد، 
نقاط قوت ش��خص را هم مورد تقدير قرار دهيد تا 
اطمينان يابد كه شما خدماتش را نيز در نظر داريد. 
ب��ا اين كار زمينه را براي پذيرش انتقاد در مخاطب 
فراه��م خواهيم ك��رد. بعد از انتق��اد هم حرف‌ها و 
درددل مخاطب را نيز بشنويد تا مطمئن شويد كه 
در قضاوت خود به راه خطا نرفته‌ايد. به اين نكته هم 
توجه داشته باشيد كه اگر از فردي كه نتيجه رفتار و 
اعمالش منفي است، در حضور همكاران ديگر انتقاد 
كنيد، نتيجه اين عمل شما آن خواهد بود كه او را در 

موضع دفاعي شديدي قرار خواهيد داد. 
3- ملايم باشيد

اي��ن نكته را همواره به ياد داش��ته باش��يد كه 
انتقاد ش��ديد، هرچند با حسن‌نيت و خيرخواهانه 
انجام گيرد، باع��ث رنجش فرد و صدمه به »خود« 
او مي‌شود و رفتار دفاعي را در وي تحريك مي‌كند. 
بنابراين بهتر اس��ت ابتدا انتقاد را به شيوه‌اي ملايم 
آغاز كنيم و اگر ضروري تش��خيص داديم، بعدا آن 
را شديدتر كنيم. همچنين توجه داشته باشيد كه 
انتقاد شديد مش��كل‌آفرين اس��ت، چون عدول از 
موضع خود و پس گرفتن يا تكذيب كردن، مشكل 

است. 
4-انتقاد از روش نه از شخص 

تنها از روش كار انتقاد كنيد نه از خود ش��خص 
چراكه با اين كار خواهيد توانست شخص مورد نظر 

را به تغيير رفتار و روش انجام كار واداريد. 
5- بيان انتقاد به طور فشرده 

با س��خنراني ك��ردن و تكرار ن��كات، تاثير كلام 
انتقاد‌كنن��ده از بين مي‌رود، بنابراين ضروري اس��ت 
كه انتقاد را موجز و فشرده بيان كنيد تا مخاطب در 
وضعي قرار بگيرد كه نكات مورد نظر را به خوبي درك 

كرده و نسبت به رفع نواقص و كاستي‌ها اقدام كند. 
6- انتقاد مبتني بر واقعيت‌هاي عيني 

به خاطر داشته باشيد كه بسياري از انتقادها به 
آن دليل رد مي‌ش��وند كه طرف مقابل فكر مي‌كند 
بي‌ارزش اس��ت. وقتي شما از واقعيت‌ها براي طرح 
انتقاد استفاده مي‌كنيد، احتمال اينكه شخص مورد 
نظر، انتقاد ش��ما را درك كند، بيش��تر خواهد بود. 
بنابراين توصيه مي‌شود مبناي انتقاد خود را بر پايه 

واقعيت‌ها قرار دهيد و نه ادراك‌هاي ذهني. 
7-رعايت حيطه اختيارات و وظايف 

وقتي مي‌خواهيد از برخي رفتار و اعمال شخصي 
انتقاد كنيد، اين نكته را به خاطر داش��ته باشيد كه 
نكاتي را به عنوان انتقاد مطرح كنيد كه در حيطه 
اختيارات و وظايف شخص مخاطب باشد، به طوري 
كه وي بتواند در زمينه‌هاي مورد نظر شما، فعاليت و 

اشكالات كار را مرتفع كند. 
8- انتقاد بر حسب هدف مشترك 

انتقادي سازنده خواهد بود كه بر حسب هدف 
مشترك مطرح ش��ود. اگر انتقاد شما در جهت به 
انجام رسيدن مقصودي باشد كه هر دو شما تلاش 
مي‌كنيد به آن دست يابيد، ممكن است درك آن 
براي شخص مخاطب، ساده‌تر باشد. بنابراين بهتر 
آن اس��ت كه براي آنكه انتقاد شما سازنده باشد از 
كلماتي استفاده كنيد كه بر همكاري تاكيد و كمتر 
حالت رقابت‌جويي، جاه‌طلبي و سرزنش دارند. براي 
مثال در تهيه يك گزارش اگر همكار شما همكاري 
لازم را ن��دارد و مي‌خواهيد از او انتقاد كنيد اگر به 
او بگوييد: »اگر در زماني كه من مش��غول ويرايش 
متن گزارش هستم، شما نيز اطلاعات آماري را به 
صورت نهايي دربياوري، مي‌توانيم گزارش را سريعا 
تهيه كنيم« اثربخش‌تر خواهد بود تا اينكه بگوييد: 
»تا وقتي سريع‌تر آمارها را قطعي نسازي، من هم 
قادر نخواهم بود گزارش را به موقع به اتمام برسانم.«

9- انتقاد در پوشش پيشنهاد 
انتقاد خود را در پوش��ش »پيش��نهاد« و حتي 
»س��وال« مطرح كنيد تا شخص مخاطب راحت‌تر 

آن را بپذيرد. 
10-كنايه نزنيد 

اگ��ر قص��د آن داريد كه از يك ش��خص انتقاد 
س��ازنده كنيد، از گوش��ه و كنايه زدن به ش��خص 
مخاطب جدا بپرهيزيد چراكه اين كار نشان‌دهنده 
آن اس��ت كه شما از شخص عصباني هستيد نه از 
اينكه كار درست انجام نشده است. به همين دليل 
مخاطب در جبهه مخالف شما جاي خواهد گرفت و 
حتي اگر گفته‌هاي شما درست و منطقي هم باشد 

آنها را قلبا نخواهد پذيرفت. 

  شماره 1511 سال نهم   دوشنبه 4 اردیبهشت 1391

نس�يم موس�وي : دنيايي را در نظر بگيري�د كه در آن 
هرچه مي‌خواهيد برايتان فراهم است: دوستاني كه از 
شما تعريف مي‌كنند و هر حرفي كه مي‏زنيد را دوست 
دارن�د، آهنگ‏هاي�ي كه بارها مي‌تواني�د گوش دهيد، 
فيلم‌هايي كه مي‌توانيد ببينيد، بازي‌هايي كه ش�ما را 
ميخكوب مي‌كنند، عكس‌ها و جملات زيبايي كه شما 
را احاطه كرده ‏و از همه مهم‌تر هم اينكه در اين دنيا، در 
مورد هر چيزي مي‌توانيد نظر بدهيد، همه از اين نظرات 
آگاه مي‌ش�وند و آنها را تاييد مي‌كنند. چرا بايد از اين 
دنيا خارج ش�ويد و به دني�اي واقعي برگرديد؟ دنيايي 
كه ش�ايد در آن براي شما اين امكانات فراهم نيست. 
اين حكايت ما و ش�بكه‌هاي اجتماعي مجازي اس�ت؛ 
ش�بكه‌هايي كه به‏رغ�م محدوديت‏ها، ه�ر روز نفوذ و 
گسترش بيشتري بين جوانان پيدا مي‌كنند. دل كندن 
از آنها براي بعضي از ما بس�يار دشوار است و اين تنها 
يكي از انواع اعتياد به اينترنت اس�ت. درباره اعتياد به 
اينترنت در كودكان، نوجوانان و بزرگس�الان، با محمد 
بهشتيان، روان‌شناس، عضو هيات علمي پژوهشكده 

علوم انساني و مدرس دانشگاه گفت‌وگو كرده‌ايم: 
  

ÁÁ چندماه پيش نتيجه يك نظرسنجي منتشر شد
كه نشان مي‌داد كاربران، ترك اعتياد به شبكه‌هاي 
اجتماعي مانند فيس‌بوك و توييتر را از ترك سيگار 
و الكل هم دش�وارتر مي‌دانند. نظر ش�ما در اين‏باره 
چيست؟ لازم است اينقدر نگران اين موضوع باشيم؟ 
درباره اعتياد به اينترنت، چند نگراني وجود دارد: اول، 
اينترنت خيلي فراگيرتر از موادمخدر است، به‏طوري كه 
بچه‌هاي كم س��ن هم به آن مبتلا مي‌شوند. دوم، آثار 
جانبي‏اش بسيار گسترده‏ است، يعني مثلا 12ساعت 
در ش��بانه‌روز وق��ت فرد را مي‏گي��رد، در حالي كه در 
موادمخدر، زمان كمتري صرف مي‌شود. سوم، هم اينكه 
جامعه ما نسبت به اين موضوع اصلا آگاهي ندارد. اين 
يك معضل جهاني اس��ت و تنها در آلمان، حدود 200 
مركز ترك اعتياد به اينترنت وجود دارد، اما در كشور ما 
اين‌گونه نيست. همين كه خانواده مي‏بيند فرزندش در 
اتاق نشسته و بيرون نمي‌رود خوشحال است، در حالي 
كه اين اعتياد آثار سوء بيشتري دارد. اهميت موضوع به 
حدي است كه در ويرايش بعدي كتابچه تشخيصي و 
درماني اختلالات رواني )DSM-V( كه مرجع اصلي 
روانپزشكي در جهان است، اختلال اعتياد به اينترنت 
گنجان��ده خواهد ش��د. ضمنا در موادمخ��در، بيش از 
‌90درصد مصرف‏كنندگان مرد هستند، اما در كشور ما 
اعتياد به اينترنت در دختران بيشتر است و اين حتي در 
قشري كه خانواده از دختران به‏شدت محافظت مي‌كند 

هم بسيار ديده مي‌شود. 
ÁÁ كدام دسته از انواع اعتياد به اينترنت، در كشور

ما رواج بيشتري دارد؟ 
دسته‏بندي به اين صورت است: اعتياد به بازي‌هاي 
آنلاين، ش��بكه‌هاي اجتماعي، چت‏روم‏ها، سايت‌هاي 
نامناسب، قماربازي آنلاين، دانلود اطلاعات، خودگردي 
)فرد اسم خودش را جست‌وجو مي‌كند(، جست‌وجوي 
اطلاعات و گذاشتن اطلاعات در اينترنت كه البته اين 
سه مورد آخر شيوع زيادي ندارند. قماربازي آنلاين هم 
كه دركش��ور ما مطرح نيست اما چهار مورد اول بسيار 
شايع، پرخطر و جدي اس��ت و در كشور ما هم وجود 

دارد. براي مثال، طبق تحقيقي كه در آمريكا انجام شد، 
از هر چهار طلاق، يكي با اعتياد به سايت‌هاي نامناسب 

اخلاقي مرتبط است. 
ÁÁ ش�بكه‌هاي اجتماعي بس�ياري از جذابيت‏هاي

فضاي مجازي را در خود جمع كرده‏اند و در كشور ما 
روزبه‏روز استفاده از آنها بيشتر مي‌شود. اين پديده 
را از منظ�ر جامعه‏شناس�ي و روان‌شناس�ي چطور 

بررسي مي‌كنيد؟ 
اين گرايش در همه دنيا وجود دارد اما در كشور ما 
مي‌تواند بيشتر هم باشد، زيرا به دليل شرايط فرهنگي 
يا قانوني، ما نمي‌توانيم بعضي از روابط اجتماعي را مثل 
س��اير كشورها داشته‏باشيم، مثلا روابط دختر و پسر و 
بعضا اين روابط به اينترنت كشيده مي‌شود. بحث ديگر 
اين است كه ما در كشورمان اصلا فعاليت‌هاي گروهي 
و برنامه‌هاي شاد گروهي نداريم، مثل كارناوال‏ها يا ساير 
برنامه‌هايي كه در س��اير كش��ورها هست و فيس‏بوك 
نوعي فعاليت گروهي اس��ت كه ايجاد به‏هم‏پيوستگي 

مي‌كند و اين براي جوانان جذاب است. 
ÁÁ يك فرد از كجا بايد بفهمد كه به اينترنت معتاد

شده؟ 
اگر بخواهيم ساده بگوييم، معتاد به اینترنت کسی 
است که روزانه چندين ساعت )به‌طور متوسط پنج تا 
هشت ساعت( اس��تفاده غيركاربردي از اينترنت دارد، 
به‏ط��وري كه اولا زندگ��ي‏اش را مختل ك��رده و ثانيا 

بخواه��د اين اس��تفاده را كم كند 
و نتوان��د. علامت بع��د هم ظهور 
نشانه‌هاي ترك است، يعني وقتي 
فرد آنلاين نيست، مضطرب است 
و دايم از خودش مي‌پرسد: الان در 
اينترنت چه خبر اس��ت؟ اي‌ميلي 
برايم آمده يا نه؟ الان چه كس��اني 

در چت‏روم هستند؟ و... . 
معتقدند  كارشناس��ان  برخي 
ف��ردي ك��ه ب��ه اينترن��ت معتاد 
مي‌شود، مستعد اعتياد است و اگر 
اينترنت هم نبود او به چيز ديگري 

وابسته مي‌ش��د و وقتش را هدر مي‌داد. البته اين يك 
فرضيه است و بايد روي آن تحقيقات صورت گيرد. 

دو آزمون اس��تاندارد هم براي سنجش وجود دارد: 
آزمون هشت سوالي و آزمون يانگ. آزمون يانگ، افراد 
را به سه دسته سالم، در معرض خطر و معتاد تقسيم 

مي‌كند. 
ÁÁاين مس�اله بيش�تر در چه رده‌هاي سني ديده ‏

مي‌شود؟ 
بيش��تر از همه در قشر دانشجو، بعد دبيرستاني‏ها 
و بعد هم مقطع راهنمايي. زيرا دانش��جو آزادتر است 
و ارتباط و آشنايي بيش��تري هم با اينترنت دارد. آمار 
جهاني كلي اعتياد به اينترنت، بين شش الي ‌18درصد 
اس��ت اما متوس��ط ابتلا بين دانشجويان جهان حدود 
‌13درصد است )در ايران اين رقم حدود 9 الي ‌10درصد 
اس��ت( كه رقم خيلي بالايي است. اين رقم را مقايسه 
كني��د با اعتياد به موادمخدر كه كمت��ر از پنج ‌درصد 
جامعه دانشجويان است و حساب كنيد كه اگر هر معتاد 
روزي پنج ساعت از وقتش را در اينترنت هدر دهد، چه 

رقم بالايي خواهد شد. 

ÁÁ چه افرادي نس�بت به اين مساله آسيب‏پذيرتر
هستند؟ 

افرادي ك��ه درون‏گرات��ر هس��تند، اعتمادبه‏نفس 
پايين‏تري دارند، گوشه‏گيرترهستند، توانايي برقراري 
روابط اجتماعي در آنها كمتر اس��ت و افسرده هستند 
احتمال ابتلايشان بيشتر است. اينها كمتر وارد اجتماع 
مي‌ش��وند و ضمنا اينترنت براي آنها يك محيط امن 
است، زيرا مجازي است و اضطراب رابطه واقعي را ندارد. 
معمولا هم از اين روابط بازخورد بهتري مي‏گيرند چون 
ممكن است خود را بهتر از آنچه هستند به طرف مقابل 

معرفي كرده باشند. 
ÁÁ احتم�ال وق�وع اين اختالل در فرزن�دان چه

خانواده‌هايي مي‌تواند بيشتر باشد؟ 
خانواده‏اي كه نظارت درستي ندارد، حالا چه آنهايي 
كه به‏شدت كنترل‏گر هستند اما به هر حال فرزندشان 
از طريقي به اينترنت دسترسي مي‏يابد و چه آنهايي كه 

فرزندشان را كاملا رها كرده‏اند. 
ÁÁ اي�ن اختلال چه مش�كلاتي ب�راي ف�رد ايجاد

خواهدكرد؟ 
ع��وارض اعتياد به اينترنت چند دس��ته هس��تند: 
1-‌عوارض جسماني مثل مشكلات استخواني ناشي از 
نشستن زياد يا مشكلات تغذيه 2- مشكلات شغلي و 
تحصيلي و افت تحصيلي )در پژوهش��ي كه خود من 
در دانشگاه‌ها انجام دادم، بيش از ‌75درصد معتادان به 
اينترنت، وضعيت تحصيلي ضعيفي 
داشتند( 3- عوارض روانشناختي 
مثل افس��ردگي، تضعي��ف روابط 
اجتماعي، پرخاش��گري )زيرا فرد 
مانند معتادي اس��ت كه اگر مواد 
به او نرس��د، پرخاشگر مي‌شود(، 
س��رخوردگي )زيرا اينترنت باعث 
مي‌ش��ود نتواند هيچ كاري را در 
جهان واقعي درست انجام دهد( و 

مشكلات خواب. 
ÁÁ حالا راه‏ح�ل در اين مورد

چيست؟ چه براي كسي كه اعتياد 
پيدا كرده و چه كسي كه هنوز به آن مرحله نرسيده 

اما مي‌خواهد ساعات استفاده‏اش را كم كند. 
براي پيشگيري، خانواده بايد نظارت را بيشتر كند و 
براي اين كار، خود خانواده بايد آموزش مساله اينترنت 
ببيند و آن را به فرزن��دش ياد دهد. اينترنت برخلاف 
موادمخدر كه همه مي‌دانيم مضر اس��ت، پديده بسيار 
خوبي است و جزو بزرگ‌ترين دستاوردهاي بشر است، 
پ��س نمي‌توان ك��ودك را از آن محروم كرد بلكه بايد 
اس��تفاده صحي��ح را آموزش داد. حتم��ا بايد خطرات 
موج��ود را برايش توضيح داد و كتمان حقايق كمكي 
نخواهدكرد. اينكه اطلاعاتش را در هر سايتي وارد نكند، 
با هركس��ي در اين محيط صحبت نكند و... . قدم دوم 
اين است كه محدوديت‏هاي منطقي براي كودك وضع 
كنيم و بگوييم مثلا مي‌تواني يك س��اعت بازي كني. 
سوم، كامپيوتر را در اتاق خصوصي كودك قرار ندهيم، 
بلكه بايد جايي باش��د كه همه بتوانند از آن استفاده و 

ناخواسته نظارت كنند. 
اما اگر فرد مبتلا شده، اولين قدم اين است كه بداند 
در طول روز چند ساعت و در چه زمان‏هايي از اينترنت 

اس��تفاده و از چه سايت‌هايي استفاده مي‌كند كه بايد 
همه را ثبت كند، س��پس س��عي كند به تدريج از اين 
مقدار كم كند. مثلا اگر س��ه ساعت استفاده مي‌كند، 
ي��ك ربع زمان اس��تفاده را كاهش دهد و كم‌كم زمان 
را بيش��تر كند. اگر هم خودش به تنهايي نمي‌تواند، از 
كس��ي كمك بگيرد، يا حتي از نرم‏افزارهايي كه براي 
اين كار طراحي شده‏اند و رأس ساعت معيني كامپيوتر 
را خاموش يا اتصال اينترنت را قطع مي‌كنند، استفاده 
كند و همزم��ان، فعاليت‌هايي را جايگزين كند. يعني 
اگر مي‏بيند ش��ب‌ها از ساعت هفت تا 10 كه در خانه 
تنهاست اين اتفاق مي‏افتد، براي اين سه ساعت يا يك 
ساعت آخر آن، كاري پيدا كند، مثلا با دوستش تلفني 
صحبت كند يا كتاب بخواند يا يك فيلم نگاه كند. حتي 
اينكه از بازي‌هاي كامپيوتري اس��تفاده كند هم خوب 
است زيرا آنلاين نيستند و وابستگي كمتري به همراه 

دارند. 
راهكاره��اي خان��واده براي كمك ب��ه فرزندان هم 
شامل اين موارد است: 1- بپذيرند كه چنين مشكلي 
براي اعضاي خان��واده آنها وجود دارد و جدي اس��ت. 
2-‌واكنش‏هاي عجيب و غريب مثل خشم و خاموش 
كردن كامپيوتر از خود نشان ندهند. 3- با فرد صحبت 
كنند و از خود او بپرس��ند كه چط��ور مي‌خواهد اين 
مشكل را حل كند )به اين‌ترتيب استقلال او زير سوال 
نم��ي‌رود(. اگر همراهي كرد ب��ا كمك هم يك برنامه 
مي‏ريزند، به اين صورت كه مثلا هفته‏اي نيم س��اعت 
از مي��زان اس��تفاده را كم كند. اگر ك��ودك يا نوجوان 
نپذيرف��ت، ابتدا مش��كلاتي كه برايش ايجاد ش��ده را 
توضيح مي‌دهيم )نمراتت كم شده، در هيچ ميهماني 
شركت نمي‏كني و...( و مي‏گوييم اگر خودت نمي‌تواني 
من كمكت كن��م و بعد برايش برنام��ه مي‏ريزيم. اگر 
رعايت نكرد يك پيامد و تنبيه برايش در نظر مي‏گيريم، 

مثلا كاري را كه دوست دارد ديگر نتواند انجام دهد. 
تاكيد مي‌كنم، اش��تباه اس��ت كه به ط��ور كامل، 
استفاده را قدغن كنيم، زيرا اين يك واقعيت است كه 
اين پديده لذت‏بخش است و اگر زمان كودكي خود ما 
هم اين بازي‌ها وجود داش��ت حتما از آنها استفاده و با 

آنها بازي مي‌كرديم. 
و خيلي خوب اس��ت كه اين اف��راد، براي درمان به 
درمان‏گ��ران مراجعه كنن��د، زيرا طب��ق تعريف، فرد 
مي‌خواهد استفاده را كم كند و نمي‌تواند و بسيار سخت 

است كه به تنهايي موفق به اين كار شود. 
ÁÁ آيا تاكنون كسي براي ترك اعتياد به اينترنت به

خود شما مراجعه كرده؟ 
ن��ه، اگر هم اين مس��اله در فرد وجود داش��ته، به 
علت ديگري به من مراجعه كرده. متاس��فانه اطلاعات 
جامعه در اين زمينه بسيار ضعيف است، حتي در قشر 
تحصيلكرده. اما والديني بوده‏اند كه براي بچه‌هايشان 

مراجعه كرده‏اند. 
ÁÁ .و صحبت پاياني

بهترين راه براي اين مس��اله، نظارت است، چه در 
س��طح خانواده و چه در سطح كلان جامعه اين را هم 
بدانيد كه با فيلتركردن هم مش��كلات حل نمي‌شود. 
حتي در برخي موارد فيلتركردن ضرر بيش��تري وارد 
مي‌كند زيرا سرعت استفاده كند مي‌شود و وقت بسيار 

بيشتري از فرد مي‏گيرد. 

گفت‌وگو با محمد بهشتيان، روان‌شناس و مدرس دانشگاه

كارناوال‏هاي مجازي... 

برقرارى ارتباط با ديگران، يك نوع هنر اس��ت و اين 
هنر قابل يادگيرى اس��ت؛ يعن��ى همان طور كه خيلى 
از رفتارها را با مش��اهده رفتار ديگران و تمرين و تكرار 
آموخته‏ايم مهارت‌هاى ارتباطى را نيز بايد بياموزيم و با 
تمري��ن و تكرار آنها را به عادت و ملكه ذهن‌مان تبديل 
كنيم. آيا ش��ما در س��ال‌هاى اول كودك��ى، مثل الان 
م‏ىتوانس��تيد به راحتى غذا بخوريد، لباس‏هاى خود را 
بپوشيد، رانندگى كنيد، مقصود خود را روى كاغذ بياوريد 
و بنويسيد و...؟ قطعا نه اما حالا همه اين مهارت‌ها را به 
راحتى و بدون اضطراب انجام م‏ىدهيد؛ بر اين اس��اس 
م‏ىتوانيد مهارت‌هاى ارتباطى را نيز ياد بگيريد. از همين 

الان يادگيرى اين مهارت را آغاز كنيد. 
ب��راى موفقيت در اين كار با دقت به راهكارهاى زير 

عمل كنيد: 
1- نخس��تين گام ب��راى ايجاد ارتباط ب��ا ديگران، 
»جرات‌ورزى« است؛ يعنى، بدون ترس و با جرات، باب 
سخن را با ديگران باز كنيد. البته ابتدا كمى دشوار است 
مانند كسى كه م‏ىخواهد وارد استخر آب شود ولى كمى 
از س��ردى آب دله��ره دارد. اما وقتى داخل آب رفت، به 
تدريج احس��اس م‏ىكند نگرانى او يك امر واقعى نبوده 
و آب نه‌تنها ترس ندارد بلكه ش��نا كردن در آن، بسيار 

فرح‌بخش و لذت‏آور است. 
2- در گام دوم كلمات »س�الم و احوالپرسى« را بر 

زبان جارى كنيد. 
3- هنگام سلام كردن، بكوشيد با نگاه محبت‏آميز، 
انرژى مثبت و رابطه محبتى با طرف مقابل برقرار كنيد. 
4- ب��ا مش��اهده رفتار و گفتار ديگران، بكوش��يد از 
تجربي��ات و مهارت‌هاى ديگران الگوب��ردارى كرده و از 
آنها استفاده كنيد. البته الگوبردارى نبايد منجر به تقليد 

كوركورانه از ديگران شود. به عبارت ديگر مهارت و فن را 
بياموزيد؛ خودتان آن را اجرا كنيد. 

5- جملات زيبايى كه براى ايجاد ارتباط مناس��ب 
است، يادداشت و آنها را تكرار كنيد تا در مواقع ضرورى 

از آنها بهره بگيريد. 
6- اگر در مراحل آغازين، دچار مش��كل ش��ديد و 
گاهى در ايجاد ارتباط شكست خورديد، هرگز نهراسيد و 
مايوس نشويد و با جديت تمام به ايجاد ارتباط با ديگران 
اهتمام بورزيد تا به تدريج بر اين مهارت تس��لط يابيد. 
مطمئن باشيد اگر تمرين و تكرار كنيد و جرات داشته 
باشيد و از شكس��ت نهراسيد طولى نخواهد كشيد كه 
مش��كل ارتباطى شما برطرف خواهد شد و به راحتى با 

ديگران ارتباط عاطفى برقرار خواهيد كرد. 

شش نكته براي برقراري ارتباط بهتر با ديگران
ابوالقاسم بشيري

ترجمه: علي پيرا

افرادي كه درون‏گراتر هستند، 
اعتمادبه‏نفس پايين‏تري دارند، 

گوشه‏گيرترهستند، توانايي برقراري 
روابط اجتماعي در آنها كمتر است و 
افسرده هستند احتمال ابتلاي‌شان 
به اعتیاد اینترنتی بيشتر است. 
اينها كمتر وارد اجتماع مي‌شوند و 
ضمنا اينترنت براي آنها يك محيط 
امن است، زيرا مجازي است و 
اضطراب رابطه واقعي را ندارد

ترجمه:علیرضا سردشتی


