
از زندگی  اینترنت به بخشی جدایی‌ناپذیر  که  در سال‌هایی 
روزمره تبدیل شده، مرز میان استفاده مفید و مصرف افراطی 
بیش از هر زمان دیگری کمرنگ گردیده است. از کار و آموزش 
از  گرفته تا ارتباطات اجتماعی، خرید، سرگرمی و پیگیری اخبار، بسیاری 
کنون از مسیر تلفن همراه و صفحه نمایش انجام می‌شود  فعالیت‌های روزانه ا
کنترل ‌نشده از  اما یک پژوهش تازه نشان می‌دهد استفاده بیش از حد و 
اینترنت برخلاف تصور رایــج، همیشه راهــی بــرای کاهش استرس یا فــرار از 
فشارهای زندگی نیست بلکه می‌تواند به عاملی برای تشدید اضطراب، افت 

خلق‌وخو و کاهش کیفیت زندگی تبدیل شود. 
کــه در نشریه علمی پــولــوس منتشر شــده و حــدود  بــراســاس مطالعه‌ای 
کرده است، افرادی که استفاده افراطی‌تری از  ۹۰۰بزرگسال آلمانی را بررسی 
اینترنت دارند، بیش از دیگران با استرس، خلق‌وخوی منفی، افت کیفیت 
روابط و بی‌توجهی به مسئولیت‌های شخصی و اجتماعی روبه‌رو می‌شوند. 
یافته‌های این تحقیق بار دیگر این پرسش مهم را مطرح می‌کند که آیا اینترنت 
همان‌قدر که ابزار ارتباط و دسترسی به اطلاعات است، می‌تواند به تهدیدی 

خاموش برای سلامت روان نیز تبدیل شود؟ 

   از سرگرمی تا وابستگی رفتاری 

اینترنت ابتدا برای بسیاری از کاربران، ابزاری برای جست‌وجوی اطلاعات، 
گسترش شبکه‌های  با  اما  کوتاه‌مدت بود  ارتباط سریع‌تر و سرگرمی‌های 
اجتماعی، پیام‌رسان‌ها، پلتفرم‌های ویدئویی و بازی‌های آنلاین، الگوی 
کنون بسیاری از افراد بدون آن‌که متوجه  مصرف کاربران به‌تدریج تغییر کرد. ا
باشند ساعت‌های طولانی را در چرخه‌ای از اسکرول کردن، پاسخ دادن به 

پیام‌ها، چک کردن اعلان‌ها و مقایسه خود با دیگران سپری می‌کنند. 
که دیگر  پژوهش منتشرشده بر همین نقطه تمرکز دارد: استفاده‌ای 
کنترل‌نشده  یا تفریحی نیست بلکه حالت اجباری و  کــاربــردی  صرفا 
 پیدا می‌کند. در چنین وضعیتی فرد ممکن است برای فرار از استرس 

 ، به اینترنت پناه ببرد اما پس از مدتی با اضطراب بیشتر
و  کارها  عقب ‌افــتــادن  ذهنی،  خستگی  احساس 

حتی اختلال در روابط واقعی مواجه شود. 
این چرخه، برای بسیاری از کاربران آشناست. فرد برای 

گهان متوجه  چند دقیقه وارد شبکه اجتماعی می‌شود اما نا
می‌شود یک ساعت گذشته است بدون آن‌که احساس آرامش کرده باشد. 

حتی ممکن است پس از خروج از فضای مجازی، احساس بی‌حوصلگی، 
کامی یا گناه بیشتری تجربه کند.  نا

   شبکه‌های اجتماعی و دام مقایسه مداوم 

یکی از مهم‌ترین عواملی که کارشناسان در توضیح این پدیده به آن اشاره 
می‌کنند، مقایسه مداوم در شبکه‌های اجتماعی است. کاربران در این 
زیباتر  اغلب  و  ویرایش‌شده  گزینش‌شده،  نسخه‌ای  با  معمولا  فضاها 
از زندگی دیگران روبــه‌رو هستند: سفرها، موفقیت‌های شغلی، روابط 
عاطفی ایده‌آل، بدن‌های ورزیده، خانه‌های مرتب و لحظه‌هایی که ظاهرا 
همیشه شاد و بی‌نقصند اما مشکل از جایی آغاز می‌شود که مخاطب، 
زندگی واقعی خود را با این تصاویر انتخاب‌شده مقایسه می‌کند. نتیجه 
کافی بودن، نارضایتی از  چنین مقایسه‌ای می‌تواند افزایش احساس نا
خود و کاهش عزت ‌نفس باشد. بسیاری از کاربران فراموش می‌کنند آنچه 
در شبکه‌های اجتماعی می‌بینند، تمام واقعیت زندگی دیگران نیست 

بلکه بخشی از آن است که برای نمایش عمومی انتخاب شده. 

   خستگی ذهنی در عصر اعلان‌ها 

عامل مهم دیگر، فشار مداوم ناشی از تعدد پیام‌ها، اعلان‌ها و جابه‌جایی 
که همزمان پیام‌رسان،  کاربری  سریع میان محتواهای مختلف اســت. 
کوتاه را دنبال می‌کند، عملا  ایمیل، شبکه اجتماعی، اخبار و ویدئوهای 
ذهن خود را در معرض تحریک دائمی قرار می‌دهد. این وضعیت می‌تواند 

تمرکز را کاهش دهد و احساس خستگی ذهنی ایجاد کند. 
کنده  کوتاه، پرا ــردازش مــداوم حجم بالایی از اطلاعات  مغز انسان بــرای پ
، از  و ناپیوسته طراحی نشده است. وقتی فرد دائما از یک پیام به یک خبر
یک ویدئو به یک تصویر و از یک گفت‌وگو به یک اعلان دیگر منتقل می‌شود، 
توان ذهن برای تمرکز عمیق و آرامش کاهش می‌یابد. به همین دلیل است 
که برخی افــراد پس از ساعت‌ها حضور در فضای مجازی، نه‌تنها احساس 

استراحت نمی‌کنند بلکه خسته‌تر و آشفته‌تر می‌شوند. این وضعیت می‌تواند 
بر کار، تحصیل و روابط شخصی نیز اثر بگذارد. کاهش تمرکز، تأخیر در انجام 
مسئولیت‌ها و بی‌توجهی به وظایف روزمره از پیامدهایی است که در مطالعه 

یادشده نیز مورد توجه قرار گرفته. 

   کاهش تحرک بدنی و اثر آن بر روان 

استفاده افراطی از اینترنت فقط یک مساله ذهنی نیست بلکه بدن را درگیر 
می‌کند. ساعت‌های طولانی نشستن در برابر صفحه نمایش، به کاهش تحرک 
بدنی منجر می‌شود. این در حالی است که فعالیت فیزیکی یکی از عوامل مهم 

در حفظ سلامت روان، کاهش استرس و بهبود خلق‌وخو به‌شمار می‌رود. 
پیاده‌روی، ورزش‌های سبک، بازی‌های گروهی یا حتی فعالیت‌های ساده 
روزمره می‌توانند به تنظیم هیجان‌ها، بهبود خواب و کاهش اضطراب کمک 
کنند اما زمانی که بخش زیــادی از اوقــات فراغت به پرسه ‌زدن در اینترنت 
کمتر مــی‌شــود. به بیان دیگر،  اختصاص می‌یابد، فرصت ایــن فعالیت‌ها 
اینترنت افراطی تنها وقت را نمی‌گیرد بلکه جایگزین رفتارهایی می‌شود که 

برای سلامت جسم و روان ضروری‌اند. 

   روابط واقعی در سایه ارتباطات مجازی 

یکی از تناقض‌های مهم عصر دیجیتال این است که انسان‌ها از همیشه 
متصل‌تر شده‌اند اما لزوما احساس نزدیکی بیشتری نمی‌کنند. ارتباط 
گرچه سریع و آســان اســت امــا همیشه نمی‌تواند جــای ارتباط  آنلاین ا

حضوری، گفت‌وگوی عمیق و تجربه مشترک را بگیرد. 
مطالعه یادشده نشان می‌دهد استفاده کنترل‌نشده از اینترنت می‌تواند 
به روابــط شخصی و اجتماعی آسیب بزند. وقتی فرد زمــان زیــادی را در 
فضای مجازی سپری می‌کند، ممکن است از گفت‌وگو با اعضای خانواده، 
دیدار با دوستان یا حضور فعال در محیط کار و اجتماع فاصله بگیرد. این 
گر  فاصله، به‌تدریج می‌تواند احساس تنهایی و انزوا را تشدید کند؛ حتی ا

فرد در ظاهر همیشه آنلاین و در دسترس باشد. 

   حذف کامل اینترنت یا مدیریت آگاهانه؟ 

کامل اینترنت از زندگی نیست.  کید می‌کنند هــدف حــذف   کارشناسان تا
در جهان امروز چنین توصیه‌ای نه واقع‌بینانه است و نه ضروری. مساله اصلی 
گاهانه مصرف دیجیتال است. تعیین زمان‌هایی در هفته بدون  مدیریت آ
گاهانه  تلفن همراه و اینترنت، می‌تواند نخستین گام باشد؛ زمان‌هایی که فرد آ

از صفحه نمایش فاصله می‌گیرد و به فعالیت‌های جایگزین می‌پردازد. 
پیاده‌روی، طبیعت‌گردی، دیدار حضوری با دوستان و خانواده، بازی‌های 
کارهای هنری می‌توانند جایگزین‌هایی  کتاب یا انجام  گروهی، مطالعه 
 سالم‌تر برای ساعت‌ها اسکرول بی‌هدف باشند. همچنین خاموش کردن
کــردن زمــان استفاده از شبکه‌های  اعــان‌هــای غیرضروری، محدود 
اجتماعی و پرهیز از چک کردن تلفن همراه پیش از خواب، از اقداماتی است 

که می‌تواند فشار روانی ناشی از اینترنت را کاهش دهد. 
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واحهحکمت
شاهرگ‌های زمین از داغ باران پر شدست 

آسمانا! کاسه‌ صبر درختان پر شد‌ست /فاضل نظری
 امام علی)ع(: قوي‌ترين مردم كسى است که بر نفس 

خویش تسلط بیشترى دارد./ تحف‌العقول

کرم‌)ص(: اظهار توانگرى گونه‌اى شكر است. فقير نشان دادن، فقر م‌ىآورد./ کنزالعمال   پیامبر ا

کرامی: بار خدایا طاعت خود را به ما الهام فرما و از نافرمانی خویش دورم کن و رسیدن به آنچه   شهید علی ا
را که باعث خشنودی توست بر ما آسان نما و ما را در میان بهشتیان خود قرار ده و از دل‌های ما پرده بدگمانی 

و حجاب را بردار و از ضمیر ما نقش باطل را بزدا. 
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بازگشت مهاجران 

     دولت اسپانیا اعلام کرد بیشتر افرادی که از 
مسیرهای زمینی و دریایی وارد این کشور شده 
بودند، به‌صورت داوطلبانه بازگشته‌اند.  

پهپادی به اندازه پشه 

     چین از یک پهپاد بسیار کوچک در اندازه یک پشه 
رونمایی کرده که برای ماموریت‌های شناسایی و 
جمع‌آوری اطلاعات طراحی شده است. 

تشفشان  بیداری آ

     کوه اتنا پس از بالغ بر سه هفته آرامش 
ظاهری، بار دیگر ستونی عظیم از خاکستر به 
آسمان فرستاد. 

رازهای خشکسالی 

     خشکسالی دانوب باعث آشکار شدن بقایای 
باستانی و کشتی‌های غرق ‌شده‌ای شد که 
دهه‌ها زیر آب مدفون بودند. 

 در پــیــاده‌روی اربعین، از کسی در مــورد دین و آیین و نــژادش ســوال نمی‌شود. همه مهمان 
امام حسین)ع( هستند. آنجاست که تکریم انسانیت در چشمان‌مان برجسته می‌شود. بخشی 
از مردم عراق و ایران و حتی کشورهای دیگر، خودشان را برای میزبانی از خیل زائران و مسافران 
که تفاوت‌های بسیاری دارنــد. ملیت، ‌نژاد،  در این ایام آمــاده می‌کنند. میزبانی از مهمانانی 
مذهب و آداب و رسوم هر کسی متفاوت است اما همه این رنگ‌ها و تفاوت‌ها، زیر پرچم محبت 
امام حسین)ع( رنگ می‌بازد و تنها یک صدا باقی می‌ماند: عشق به امام حسین)ع(. این کتاب 
دستاورد برگزاری دومین همایش ملی ظرفیت‌های فرهنگی- تمدنی اهل بیت است که در سال 
۱۳۹۵ به همت پژوهشکده فرهنگ و هنر اسلامی و همکاری پژوهشگاه علوم و فرهنگ اسلامی 
دفتر تبلیغات اسلامی حوزه علمیه، دانشگاه امام صادق)ع(، دانشگاه باقرالعلوم)ع( و مؤسسه 
علمی_فرهنگی آفاق حکمت برگزار شد. آیین‌ها و مناسکی مانند کنگره اربعین را که از سویی 
منشاء الهیاتی دارند و از سوی دیگر علل مادی ، صوری و فاعلی زمینی، حداقل با سه رویکرد 
می‌توان مطالعه و بررسی کرد: با رویکردی تکوینی و منظری که نقش خدا را در عالم تکوین و 
نظامات عالم بررسی می‌کند؛ رویکردی تشریعی و شناخت حکم الله و تشخیص وظایف مکلفان 

در به‌جا آوردن مناسک و آیین مطابق دستورهای دینی با رویکردی اجتماعی.

پیشخوان

 »اربعین، جهانی دیگر«؛ تأملاتی 
درباره پیاده‌روی زائران عشق
نویسنده: مسعود معینی‌پور 

نشر: سوره مهر 

سال انتشار: 1401 

تعداد صفحه: 418 

زائران در مسیر نخلستان‌ها 
عبور از دل نخلستان و قدم برداشتن کنار 
پیاده‌روندگان  خستگی  فرات،  پرآب  رود 
آنجا  مسیر  جذابیت  و  می‌کند  کمتر  را 
بیشتر می‌شود که اهالی منطقه با وجود 
به  دارایی‌شان  همه  با  مالی،  تنگدستی 

استقبال زائر می‌آیند.  

در جهت عکس

پیاده‌روی 
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اینترنت بی‌افسار
وقتی آنلاین بودن، از آرامش به فشار روانی تبدیل می‌شود 

نکته روز

هالیوود، نشتی داد
گزارش‌ها از وقوع یکی از گسترده‌ترین رخنه‌های امنیتی در صنعت سینما حکایت دارند‌؛ رخدادی 
گفته می‌شود اطلاعات تماس شماری از مشهورترین چهره‌های هالیوود، از جمله آنجلینا  که 

جولی، رابرت دنیرو و مارتین اسکورسیزی را در دسترس عمومی قرار داده است. 
ــاره امنیت اطلاعات افــراد سرشناس و نحوه نگهداری  ــازه‌ای درب گری نگرانی‌های ت ایــن افشا

داده‌های شخصی در رویدادهای بزرگ سینمایی ایجاد کرده است. 
براساس این گزارش، اطلاعات فاش‌شده شامل شماره تلفن، آدرس‌های ایمیل و حتی جزئیاتی 
گفته  که  دربــاره دستگاه‌های مــورد استفاده برخی از این افــراد بــوده اســت. در میان نام‌هایی 
می‌شود تحت‌الشعاع این رخداد قرار گرفته‌اند، چهره‌هایی مانند جنیفر لارنس، مورگان فریمن، 

گلاس، رامی مالک، شارون استون و دنی بویل نیز دیده می‌شوند.  مایکل دا
، پژوهشگر امنیت سایبری اعلام کرد  که این اطلاعات را تنها چند روز پیش از آغاز  جرمایا فاولر
کــرده اســت. به‌گفته او، این مجموعه  جشنواره فیلم ترایبکا در یک پایگاه داده عمومی پیدا 
کنون مشاهده شده  که تا « بوده  اطلاعات »بزرگ‌ترین انبوه داده‌هــای مربوط به افراد مشهور
که چنین  کرد و هشدار داد  کشف این رخــداد، مسئولان جشنواره را مطلع  است. فاولر پس از 

اطلاعاتی می‌تواند هدفی ارزشمند برای مجرمان سایبری باشد. 
که به‌دلیل یک  گفته می‌شود منشا این نشت اطلاعات، پایگاه داده‌ای با عنوان »کانتکت« بوده 
خطای انسانی به‌طور ناخواسته در فضای اینترنت در دسترس عموم قرار گرفته بود. این پایگاه علاوه 
بر اطلاعات تماس، داده‌هایی دربــاره نوع دستگاه‌های مورد استفاده افــراد، نسخه سیستم‌عامل 
آیفون و حتی مرورگرهای اینترنتی آنها را نیز در خود جای می‌داد؛ اطلاعاتی که می‌تواند به هکرها برای 
طراحی حملات هدفمند کمک کند. فاولر هشدار داده است که در اختیار داشتن چنین اطلاعاتی، 
گر مهاجمان به فهرست  امکان اجرای حملات فیشینگ و ارسال بدافزار را افزایش می‌دهد. به‌گفته او، ا
مخاطبان یک‌فرد مشهور دسترسی داشته باشند، می‌توانند با جعل هویت دوستان، همکاران یا 

اعضای خانواده، پیام‌هایی حاوی فایل‌های آلوده ارسال و از اعتماد قربانیان سوءاستفاده کنند. 


