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انتظارات ت�ان را معقول 
در  اگ�ر  داري�د.  ن�گاه 
شبکه‌هاي مجازي عضو هستيد 
و ي�ا در گروه‌هاي خ�اص، لطفاً 
انتظاراتت�ان را مديري�ت کنيد. 
قرار نيس�ت با بودن در گروه‌ها 
حتي گروه‌هاي درماني و آموزشي 
و ي�ا علمي ش�ما در زندگي‌تان 

اتفاق خارق‌العاده‌اي بيفتد

را مي‌دانم که شما نمي‌دانيد« وارد فضاي 
شما مي‌شوند و به شما اضطراب خواهند 
داد. لطف��اً گارد خود را ببنديد و اين افراد 
که دچار بدبين��ي و ناکامي‌هاي ارتباطي 

هستند را کنترل کنيد.
 لطف��اً مراقب باش��يد که ت��ا کجا و 

مراقب باشيد شبکه‌هاي اجتماعي 
بلاي جان تان نشوند!

توصیه‌هایی برای حضور سالم و امن در فضای مجازی

با ورود تکنولوژي به زندگي انسان‌ها، سبک زندگي  تغييرات وسيعي 
داش�ته و  اين تغييرات با خود رفتارهاي جديد، ديالوگ‌ها و مسائل 
جديدي را  ايجاد کرده اس�ت. در چند س�ال اخير با ايجاد و تکثير 
س�ريع و متنوع ش�بکه‌هاي اجتماعي تحت وب با  اس�تفاده از  نرم 
افزارهاي »اسمارت فون« موبايل و تبلت و... سرعت تکثير و خوگيري 
به اين  شبکه ها، هر روز  بيشتر و بيشتر مي‌شود.  به طور ميانگين 
در جامع�ه ما هر فردي حدود ۵ س�اعت از زمان خ�ودش را در اين  
شبکه‌ها طي مي‌کند و بسياري از افراد اين شبکه‌ها را فضاي جديدي 
براي  معرفي خود ايده آل خويش و کسب نوازش‌هاي رواني و عاطفي 
مي‌دانند. با سر زدن به اينستاگرام، فيس‌بوک، لينکداين، تلگرام و... 
مي‌توان بسياري از  عکس ها، جملات و  رفتارهاي اجتماعي را ديد 
ک�ه جاي تأمل و تعمق دارد. بس�ياري از افراد جامعه ما، خانواده ها، 
بويژه جوانان و زوجين نيز به دليل در دس�ترس بودن اين شبکه ها، 

هيجان، تأييد طلبي و نوازش مثبت گرفتن، در معرض دید بودن و ميل 
به ديده شدن و جلب توجه در اين شبکه‌ها را جايگزين فضاي واقعي 
زندگي شان کرده‌اند. برخي از همين افراد و زوج‌ها به دليل نداشتن 
سپر رواني و  توانمندي‌هاي روان شناختي و عاطفي، دچار مشکلات 
زيادي مي‌ش�وند و همان فضا يا فردي که زماني آن را منبع آرامش 
مي‌دانستند براحتي تبديل به بلاي جان آنها و زندگي شان مي‌شود.  
اين افراد بيشتر زمان شان را در اين شبکه مي‌گذرانند، دوستي‌هاي 
رنگارنگ را در اين  گروه‌ها تجربه مي‌کنند و بسياري اوقات  با  حضور 
در گروه‌ها و به اش�تراک گذاري مطالبي که حتي نمي‌دانند مستند 
هس�ت يا نه وارد ارتباطات مجازي مي‌شوند که بعد از مدتي تبديل 
به  يک باتلاق ارتباطي منفي مي‌شود. به دليل بحران عزت نفسي که 
در بخشی از جامعه ايراني بروز یافته است شاهد رفتارهاي افراطي و 

تفريطي در شبکه‌هاي اجتماعي هستيم.

  سيد پيمان رحيمي نژاد
متخصص روان شناسي مثبت نگر

چقدر با افرادي که درس��ت نمي‌شناسيد  
در شبکه‌ها و گروه‌هاي اجتماعي دست به 
خود افش��ايي مي‌زنيد. لطفاً خودتان را به 
لحاظ رواني براي افرادي که نمي‌شناسيد 
و هن��وز با آنها از نزديک آش��نايي واقعي 
نداريد باز نکنيد. رفتار خود افشايي براي 

درمانگر ش��ما و يا کس��اني که جزو افراد 
اصلي زندگي ش��ما هس��تند باي��د اتفاق 
بيفتد نه افرادي که در گروه‌هاي مجازي 

هستند.
 هر کجا احساس کرديد منظور و يا 
درک درستي از حرف طرف مقابل نداريد 

لطفاً از »اس��تراتژي نقد کردن« استفاده 
کني��د. يعني ب��ه جاي داستان‌س��ازي و 
س��اخت تصورات غلط و مش��کل‌دار يک 
جانبه، از طرف مقابل س��ؤال بپرسيد. بر 
سر کلمات کليدي با افراد به توافق برسيد. 
اجازه ندهيد که تعارض‌تان ماندگار شود، 

ش��واهد حاک��ی  از آن اس��ت ک��ه 
گفت‌و‌گوه��اي خانوادگي فرام��وش و يا 
کمرنگ ش��ده و پيام‌هاي افراد به عنوان 
دوس��ت اجتماع��ي باعث به��م ريختگي 
روابط زوجين بس��ياري ش��ده اس��ت که 
مي‌تواند در آينده نه چندان دور تبديل به 
يک معضل اجتماعي شود. بر شمردن اين 
مش��کلات به معناي  ناديده گرفتن نقاط 
قوت و حس��ن‌هاي  شبکه‌هاي اجتماعي 
نيست اما  فراواني رفتارهاي  آسيب زا در 
محيط وب و ش��بکه‌هاي اجتماعي و مد 
شدن برخي رفتارهاي نابهنجار باعث شد 
تا  اين موضوع را ارزيابي و بررسي کنيم و 
به همين دليل نکاتي  براي حضور در اين 
شبکه‌ها و گروه‌ها توصيه مي‌شود شايد از  

اين  طريق آسيب کمتري ببينيم:
 حتماً بين ارتباط در فضاي عادي و 
واقعي با ارتب��اط در فضاي مجازي تفاوت 
رفتاري و نگرشي داشته باشيد. بدين معنا 
که اگر در فض��اي واقعي با افرادي مواجه 
مي‌شويد که امکان شناخت واقعي از آنها 
را داري��د و حتي خود را خبره اين کار هم 
مي‌دانيد، مراقب باش��يد ک��ه زمين بازي 
فضاي شبکه‌هاي اجتماعي متفاوت است 
و نياز زيادي به هوشمندي دارد. بسياري 
اوقات افراد با چهره واقعي در اين  گروه‌ها و 
شبکه‌ها ظاهر نمي‌شوند. بنابراين  شما نياز  
به حساسيت بيشتري در اين زمينه داريد.

 لطف��اً در فضاي مجازي اعتماد زود 
هنگام نداش��ته باشيد. اجازه بدهيد حتي 
در گروهي که مدام حضور داريد افراد در 
يک مدت زمان ۴۵ تا ۶۰ روزه خودش��ان 
را به ش��ما معرفي کنند و شما اين فرد را 
در فض��اي گروه ارزيابي نکنيد  چرا که ما 
در گروه‌هاي مج��ازي هيچ وقت از چهره 
ضعيف و آسيب پذيرمان حرف نمي‌زنيم 
بلکه از چهره بي‌عي��ب و نقص و توانمند  
خودمان سخن مي‌گوييم. پس نه بدبين 
باش��يد و ن��ه خوش‌بيني کاذب داش��ته 
باش��يد. با تأمل و تفکر با افراد وارد فضاي 

ارتباطي بشويد. 
 اگ��ر در فضاي عموم��ي و واقعي با 
آدم‌ه��ا مرز نداريد و مدام مورد آس��يب و 
سوءاستفاده هستيد حتي از همجنس‌هاي  
خود، لطفاً تا براي خودتان حريم رواني و 
عاطفي نساخته‌ايد وارد شبکه‌هاي مجازي 
به‌وي��ژه گروه‌ها که فعاليت اف��راد در آنها 
نزديک تر اس��ت نشويد. فرد يا زوجي که 
براي خود و حريم  شخصي و رواني شان 
مرز نداشته باشند هميشه گرفتار اتفاقات 

و مشکلات غير قابل جبران مي‌شوند.
 همه ما دچار مش��کلاتي هس��تيم. 
يکي از بزرگترين مش��کلات اين جامعه 
در فضاي ارتباطات بين فردي »س��ندرم 
گرس��نگي و ول��ع عاطف��ي« اس��ت. اين 
افراد هم��ه جا هس��تند. از يک طرف به 

شما طوري عش��ق مي‌ورزند که احساس 
مي‌کنيد اين فرد تنها کس��ي اس��ت که 
اين‌قدر ش��ما را دوس��ت دارد و از س��وي 
ديگر کافيست به خواس��ته‌ها و نيازهاي 
عاطفي او پاس��خ ندهيد. شما را قطعاً زير 
س��ؤال خواهد برد و از او آسيب خواهيد 
ديد. مراقب اين گروه افراد باشيم. چه بسا 
بسياري از اين افراد دچار اختلالات روان 

شناختي باشند و شما ندانيد:
٭‌ افرادي که دچار رفتار‌هاي هيجاني 

ناسالم هستند و پيش‌بيني پذير نيستند.
٭ اف��رادي ک��ه به يکباره ش��ما را آن 
قدر بالا مي‌برند ک��ه خودتان هم باورتان 
نمي‌ش��ود و بعد  شما را به قعر کشيده و  

زير سؤال برده و لگدمال مي‌کنند.
٭‌ اف��رادي ک��ه هميش��ه مي‌خواهند 
نقش ناجي شما را داشته باشند و خود را 

مسئول بي‌چون چراي شما مي‌دانند.
٭‌ افرادي که با شما از روابط جنسي، 
روابط جس��ماني، کليش��ه‌هاي  دني��اي 
جنس��يتي، کنجکاوي‌ه��اي جنس��ي و 
جنس��يتي حرف مي‌زنند ي��ا داراي اين 

گفتمان هستند.
٭  اف��رادي که خودش��ان را مبراي از 
هر گونه اشتباه و خطا مي‌دانند و هميشه 

ديگران را مقصر جلوه مي‌دهند
٭ مراق��ب اف��رادي ک��ه ب��ه ش��ما 
درخواس��ت‌هاي خارج از عرف در دنياي 
مجازي مانند ارسال عکس، استيکرهاي 
خاص، عکس‌هاي پورنو، کنترل‌گري‌هاي 
مجازي ش��ديد براي مچ گيري)مثلا چرا 
on بودي اما با من حرف نزدي(، و افرادي 
که براحتي درباره عکس شما و ظاهر شما 
نظرات خاص و جزئي‌نگر مي‌دهند بدون 
اينکه اين فضا به آنها داده ش��ود، باشيد. 
ش��ما  براي آنه��ا طعمه خوب��ي ارزيابي 

شده‌ايد.
٭‌ لطفاً مراقب افرادي که مدام از شما 
درخواس��ت وقت براي گ��وش دادن و يا 
درد و دل به صورت » افراطي« مي‌کنند، 

باشيد.
٭ کنجکاوي اين افراد اين گونه است 
که ام��روز از پيام، يا عکس و يا ش��عر تو 
اين ح��س را دارم و ديال��وگ بعدي اين 
افراد اين است که مي‌خواهي با من حرف 
بزني و ش��ما با اجازه به اين آدم‌ها آنها را 
وارد حياط خل��وت زندگي تان کرده ايد. 
اين افراد بدون توجه به نيازهاي ش��ما و 
ارزش‌هاي شما، در حياط خلوت زندگي 
تان چادر مي‌زنند و با درخواست‌ها و حق 
مالکيت‌هاي آغش��ته به دوس��ت داشتن، 

شما را وارد بازي‌هاي خود مي‌کنند.
٭  اف��رادي ک��ه ه��ر روز ي��ک نفر را 
تخريب مي‌کنند و خودش��ان را مسئول 
پرده ب��رداري از زندگي ديگران مي‌دانند. 
اين‌ افراد با بازي» من مسائل  يا چيزهايي 

چون تبديل به خش��م مي‌ش��ود و ش��ما 
يک روز دس��ت به ترور رواني خواهيد زد. 
مرزهايتان را درست ببنديد چه به صورت 
کلامي و چه به صورت غير کلامي. شايد 
در ابتدا کمي اين روش براي شما سخت 
باشد اما با تکرار آن، به افراد ياد مي‌دهيد 
که در مقابل شما چگونه رفتار کنند يا به 
قول عوام ف��رد بداند که پايش را از گليم 

خودش درازتر نکند.
‌ ش��بکه‌هاي اجتماعي فضايي براي 
ش��ما ايج��اد مي‌کنند ت��ا بتواني��د با به 
اش��تراک‌گذاري‌ها و خبرها و جملات و... 
هيجان‌هاي بيشتري داشته باشيد اما لطفاً 
براي استفاده از اين شبکه وقت اختصاصي 
داشته باش��يد. اگر مدام دست به گوشي 
هس��تيد و با نبودن يا دوري از اين فضاها 
دچار اس��ترس مي‌شويد ش��ما در پروسه 
اعتياد اينترنتي هس��تيد. با وقت‌گذراني 
بيش از حد در فضاي وب و مجازي چيزي 
به‌دس��ت نمي‌آوريد، اصل زندگي شما در 
دنياي واقعي اس��ت. خودتان را آماده آن 

فضا کنيد.
‌ زوجين بويژه آنهايي که زمان زيادي 
از زندگي‌شان نمي‌گذرد لطفاً براي حضور 
و ورود در ش��بکه‌هاي مجازي و گروه‌ها با 
هم قوانيني داش��ته باشيد. يعني مراقب 
باش��يد که اف��راد مي‌توانن��د در اين فضا 
براحتي وارد حريم خصوصي شما بشوند. 
لطفاً از عش��ق‌تان و رابطه‌ت��ان حتي اگر 
ناراضي هس��تيد بيش��تر مراقبت کنيد و 
مراقب باش��يد که جملات و مطالب شما 
مي‌تواند زمينه ساز يک رابطه فرازناشويي 
شود. چون رابطه دچار مشکل امکان اين 
را دارد که بهبود يابد اما فرد آسيب ديده 
در اي��ن فضا و يا رابط��ه بدون حريم و باز 
هميش��ه امکان اتفاقات ناگوار را دارد. به 
همين دليل مراقب خيانت‌هاي اينترنتي 
باش��يد. لطفاً ظاهر زندگ��ي ديگران يا به 
نوعي عک��س زندگي ديگ��ران را با فيلم 

زندگي خودتان مقايسه نکنيد.
کامپيوت��ر  در  خودت��ان  ب��راي   
ش��خصي‌تان اين ام��کان را فراهم کنيد 
که مطال��ب و يا جملاتي که مي‌دانيد در 
زمان‌ه��اي مختلف مي‌تواند براي ش��ما 
راهگشا باشد را در آنجا ذخيره کرده و هر 
زمان نياز داش��تيد به سراغ اين گنجينه 

مهم برويد و از آن بهره‌مند شويد.
‌ انتظ��ارات تان را معقول نگاه داريد. 
اگر در شبکه‌هاي مجازي عضو هستيد و 
يا در گروه‌هاي خ��اص، لطفاً انتظاراتتان 
را مديريت کنيد. قرار نيس��ت با بودن در 
گروه‌ها حتي گروه‌هاي درماني و آموزشي 
و ي��ا علم��ي ش��ما در زندگي‌ت��ان اتفاق 
خارق‌العاده‌اي بيفتد. همه اين فضاها براي 
شناخت بيشتر ش��ما از خودتان است نه 
درمان قطعي. پس از اين فرصت خوب و 

استثنايي که مي‌توانيد در کمترين زمان 
اطلاعات زيادي به‌دست بياوريد بيشترين 

استفاده را براي خودتان بکنيد.
 مراقب پي��ش داوري‌ها، قضاوت‌ها، 
صميميت‌هاي آتش��ين و قي��م مآبانه در 
شبکه‌هاي اجتماعي باش��يد. افراد سالم 
و بالغ به‌اندازه مس��ئوليت اجتماعي‌شان 
ب��ا ش��ما همراه��ي مي‌کنند. اف��راد بالغ 
هي��چ‌گاه اف��راط و تفريط ندارند. ش��ايد 
تغيير اس��تراتژي بدهند اما ثبات‌شان را 
حفظ خواهند کرد. اين افراد خودشان را 
مسئول درمان شدن شما نمي‌دانند. چون 
درمانگ��ري کار متخصص اس��ت نه افراد 
عادي. مراقب مديون س��ازي‌هاي مجازي 

باشيد.
 صميمي��ت س��الم در ش��بکه‌هاي 
مجازي ويژه افرادي است که متعادل رفتار 
مي‌کنند، حريم دارند، مرزهاي مشخص 
و روش��ن رواني و عاطفي دارند، قدرت نه 
گفتن دارند، تأييد طلبي افراطي ندارند و 
براي خودشان و زندگي‌شان ارزش قايلند 
يا به نوعي خود دوست‌دار هستند. چرا که 
اين افراد با ش��ما همراهي مي‌کنند اما به 
شما باج نمي‌دهند. با شما مهربان هستند 
اما به شما توجه افراطي نمي‌کنند، با شما 
راحت هس��تند اما اجازه کنجکاوي‌هاي 
کودکان��ه موذيانه به ش��ما نمي‌دهند. با 
ش��ما محبت را تجربه مي‌کنند اما اجازه 
نمي‌دهند وابس��تگي اتفاق بيفتد. با شما 
ح��رف مي‌زنند و اعتماد را مي‌س��ازند اما 
اج��ازه عريان ش��دن عاطفي را به ش��ما 
نمي‌دهند. با ش��ما احساس��ات مثبت را 
تجربه مي‌کنند اما به ش��ما باج عاطفي، 
رفت��اري و رواني نمي‌دهند. ما  مي‌توانيم 
از  شبکه‌ها و  گروه‌هاي اجتماعي استفاده 
درس��ت کنيم و در مس��ير آگاهي‌جويي 
حرکت کني��م و کيفيت زندگ��ي مان را 
دستخوش تغيير کنيم اما براي رسيدن به 
اين مهم نياز به مهارت و قواعدي هس��ت 
که باي��د آنها را رعايت کني��م و گرنه، به 
دليل ناپختگي و بي‌مهارتي ما، آسيب‌هاي  
جدي و عميقي را  متحمل خواهيم شد و 
اين  فعاليت‌هاي لذتبخش، بلاي جانمان 

خواهد شد. 


