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طراح: بیژن گورانی

مدیریت حضور در فضای مجازی 
با آن که اسمش فضای مجازی است اما خیلی چیزها در این 

فضا واقعی است؛ چیزهایی مثل زمان .
اما وقتی در این فضای بی‌مکان به سر می‌بریم به تنها چیزی 
که حواس‌مان نیست گذر زمان است. به همین دلیل است که 
وقتی وارد این فضای هزار تو می‌شویم و در صفحات مختلف 
سرک می‌کشیم و گاهی می‌خندیم، ‌گاهی اخم می‌کنیم و گاهی 
حتی اشک در چشمان‌مان جمع می‌شود به تنها چیزی که 
فکر نمی‌کنیم گذر زمان است. اما واقعیت این است که حتی 
است.  انکار  غیرقابل  واقعیتی  زمــان  نیز  مجازی  فضای  در 
درست در لحظاتی که ما در حال گشت و گذار مجازی هستیم 
که فکر نمی‌کنیم زمان است.‌ زمان با سرعتی  به تنها چیزی 
فراتر از حد تصور ما در حال سپری‌شدن است. زمانی که هرگز 
برنمی‌گردد و بابت سپری‌شدن هر لحظه‌اش‌،‌ لحظه‌های ناب 
که از بین مــی‌رود بــدون آن که دستاورد خاصی  عمر ماست 

برای‌مان در پی داشته باشد. 
ــر ایـــن بــخــش از پــیــشــرفــت‌هــای عــلــم و  طبیعتا نــمــی‌تــوان ب
تــکــنــولــوژی چــشــم بــســت و نــمــی‌تــوانــیــم از فــضــای مــجــازی 
استفاده‌ای نداشته باشیم. آنچه در این میان حائز اهمیت 
است نوع حضور و مدیریت در استفاده از فضای مجازی با 

عنایت به گذر زمان است. 
ما نه‌تنها می‌توانیم بلکه باید از فضای مجازی و شبکه‌های 
از  فضاهایی  چنین  در  حــضــور  و  کنیم  اســتــفــاده  اجتماعی 
ملزومات زندگی امــروز اســت. به طــور نمونه دیگر نمی‌توان 
ــار بانکی کوچک  ک بـــرای پــرداخــت یــک قبض یــا انــجــام یــک 
ــرد و بــا اســتــفــاده از خــدمــات بــانــکــداری  بــه بــانــک مــراجــعــه ک
الکترونیک هم آرامــش و آسایش بیشتری را تجربه می‌کنیم 
ــان صــرفــه‌جــویــی مـــی‌شـــود. یـــا حــضــور در  ــان‌مـ و هـــم در زمـ
شبکه‌های اجتماعی در صورتی که هدفمند باشد، می‌تواند 
کند و حتی در ایــن شبکه‌ها  ما را با دنیای متفاوتی مواجه 
کــنــیــم. پــس چگونگی ایــن  بــســیــاری از مــهــارت‌هــا را تــجــربــه 
کــه اهمیت دارد و مــی‌تــوان با  حــضــور مدیریت زمـــان اســت 
ــان و حــضــوری هدفمند در فــضــای مــجــازی از  مــدیــریــت زمـ
کرد بدون آن که از نقاط ضعف آن   مزایای این فضا استفاده 

آسیب ببینیم.

کارگاه زندگی 

 فوت و فن 
آرام‌زندگی کردن

گاهی موجب  گاهی موجب عصبانیت ما و  آدم‌هــای بی‌خیال 
غبطه خوردن‌مان می‌شوند. آنها ما را عصبانی می‌کنند، چون 
به گمان ما هیچ چیز در این دنیا برای آنها اهمیت ندارد‌. آنها 
ــون تصور‌مان  همچنین بــاعــث غــبــطــه‌خــوردن مــی‌شــونــد، چ
این است که برخلاف ما که تسلیم استرس‌های روزانــه و انواع 
غم و غصه‌ها می‌شویم آنها از هیچ چیزی غمگین و عصبانی 
نمی‌شوند. واقعیت این است که بی‌خیال بودن نه در تعریف 

اول می‌گنجد و نه در تعریف دوم چرا که اشخاص بی‌خیال )به 
معنی درست آن‌( کسانی هستند که امورات کوچک و کم‌اهمیت 
زندگی را به‌سادگی رها می‌کنند و از موضوعاتی که تحت کنترل 
آنها نیست، می‌گذرند. با این تعریف، بی‌خیالی یک مهارت است 
نه مثلا یک انگ که گاهی به این و آن می‌چسبانیم اما چگونه 

می‌توان به این مهارت دست یافت؟ 
مسلما برای بی‌خیال شدن راه‌حل‌هایی وجود دارد که انجام 

گاه سخت‌تر است. مثلا توصیه  برخی از آنها برای ما آسان‌تر و 
این است که کمال‌گرایی را کنار بگذاریم و فکر نکنیم که همیشه 
گر بتوانیم عوامل  کنیم. ا باید به ایده‌آل‌های‌مان دست پیدا 
استرس‌زا را بشناسیم و از آنها دوری کنیم یا تحت کنترل‌شان 
گامی در جهت بی‌خیال شدن برداشته‌ایم.  در بیاوریم هم‌، 
کــردن و شکرگزاری نیز  پذیرفتن شکست‌ها، در لحظه زندگی 

راه‌حل‌هایی است که می‌توان از آنها کمک گرفت. 

کار هر روزه بسیاری  این گشت‌وگذار در فضای مجازی 
از ما اســت. ساعت‌ها در فضای مجازی چرخ می‌زنیم 
و حــواس‌مــان بــه تلف‌شدن زمــان و وقــت‌مــان در این 
که متخصصان  ایــن موضوعی اســت  شبکه‌ها نیست. 

بارها نسبت به آن هشدار داده‌اند.

     کرونا و جدی‌تر شدن چالش وبگردی
طبق آمــار بــیــان‌شــده حــدود 35درصـــد زمــان افـــراد در 
ــد بــه بــازی‌هــای  شبکه‌های مختلف بــه چــت، 28درصـ
ــد به چک‌کردن پست‌ها و 25درصــد  اینترنتی، 30درص

نیز به جست‌وجوها در فضای‌مجازی اختصاص دارد.
احسان بیات، کارشناس حوزه نوجوان و مشاور خانواده 
گفت‌وگو با جام‌جم در مــورد اتــاف وقت نوجوانان  در 
در فضای‌مجازی می‌گوید: »شاید قبل از کرونا بسیاری 
را در  فــرزنــدشــان  از خــانــواده‌هــا می‌توانستند حــضــور 
فضای‌مجازی کنترل کنند اما وقتی کرونا آمد و آموزش 
کار  دانش‌آموزان به فضای مجازی منتقل شد حساب 

از دست بسیاری از خانواده‌ها دررفــت. بچه‌ها بیشتر 
جهت  خانواده‌ها  بیشتر  و  شدند  فضای‌مجازی  وارد 
آموزش آنلاین برای آنها گوشی و تبلت خریداری کردند 
اما نکته ماجرا این بود که زمان حضور بچه‌ها در اینترنت 
نمی‌شد  مدرسه  ساعات  به  محدود  فضای‌مجازی  و 
بـــرای دیـــدن فیلم‌های  را  و بچه‌ها بیشتر وقــت‌شــان 

متفاوت یا بازی در فضای‌مجازی سپری می‌کردند.«
بحران‌های  شامل  دوران  ایــن  که  می‌دهد  توضیح  او 
و  عاطفی  هیجان‌های  بلوغ،  بحران  ازجمله  متفاوت 
فرد  و شکوفایی هویت  استقلال‌طلبی  آغــاز  همچنین 
است و نوجوانی مرحله‌ای در چرخه تحول روانی است 
کودکی به وقــوع می‌پیوندد و دوره تغییرات  که پس از 

عمیق و واقعا به‌منزله دگرگون‌شدن است.

     دنیایی بی‌در و پیکر 
ــاره بــه شــرایــط امـــروزی جامعه  ــاس بــا اشـ ــن ایــن روان‌ش
و ایــن‌کــه نــمــی‌تــوان کـــودک را از تــکــنــولــوژی جـــدا کــرد 

و  برخی جامعه‌شناسان  گذشته  ادامــه می‌دهد: »در 
آینده  کــه در ۵۰ ســال  کــردنــد  متخصصین پیش‌بینی 
که  ارتباطی جدیدی در جهان شکل می‌گیرد  شرایط 
جهان را به مثابه یک دهکده به نمایش در خواهد آورد. 
گذاشته بودند. درواقــع  نــام آن‌ را هم دهکده جهانی 
که همه مــردم در  همین اینترنت پیش‌بینی شده بود 

جهان را به هم متصل می‌کند.«
کید بر این‌که در نگاه اول این ماجرا خوب جلوه   بیات با تا
می‌کند و سبب ارتباط همه مــردم در جهان می‌شود 
ادامــه مــی‌دهــد: »امــا ایــن همه ماجرا نیست. در این 
دنیای بی‌در و پیکر انواع متنوع و بی‌شماری از اخبار 
که  کسری از ثانیه قابل دسترس است  و اطلاعات در 
بیشتر آنها نه به درد ما می‌خورد و نه می‌تواند حل‌کننده 
مشکلی برای نوع بشر باشد و فقط زمان‌بر است. در این 
دنیای بزرگ خبر بچه‌ها نیز از این قافله عقب نمانده‌اند 
 و در بسیاری از اخــبــار و اطــاعــات از پــدر و مــادر خود 

جلوتر هستند.«

     آمادگی برای تغییرات در دنیای مجازی
بیات با بیان این‌که طبق پیش‌بینی‌های انجام‌شده در 
کشورها خود را برای تغییرات در  نیم‌قرن پیش بیشتر 
ارتباطات جهان آماده کردند می‌افزاید: »اغلب کشورها 
آموزش‌های  جدید،  ارتباطی  شرایط  و  تغییرات  بــرای 
لازم را برای تمام سنین افراد جامعه تدارک دیدند اما در 
کشور ما دستیابی به دنیای ارتباطات در حالی شکل 

گرفت که آموزش‌های لازم به افراد داده نشده بود.«
کارشناس خــانــواده با اشــاره به این‌که اینترنت و  ایــن 
فضای مجازی زمان زیادی از شبانه‌روز خانواده‌ها را به 
کید می‌کند: »فضای مجازی یک  خود اختصاص داده تا
شمشیر دولبه است؛ به همان اندازه که می‌تواند مفید 
باشد به همان اندازه نیز می‌تواند مشکلات زیادی برای 
خانواده‌ها و خصوصا نوجوانان در شرایط سنی خاص 

ایجاد کند.« 
این مشاور خانواده بر این باور است مهم‌ترین چالشی 
که فضای‌مجازی در عصر کنونی برای بچه‌ها ایجاد کرده 

تغییر سبک‌زندگی است. به گفته او، اولین اتفاق چالشی 
کــرده اســت بحث  کشور ما ایجاد  که فضای‌مجازی در 
ــای ملی و  تعارض ارزش‌هــا و به‌چالش‌کشیدن ارزش‌ه

هنجارهای سنتی است. 

     نگاه متفاوت نسل‌ها 
 بیات معتقد است که نگاه نسل گذشته نسبت به مسائل 
ــروز بــا دسترسی  سنتی مــتــفــاوت اســـت. نــوجــوانــان امـ
کمی محتوای فرهنگی در فضای  و  بــه فرهنگ غــرب 
مجازی، تحت تاثیر محتوای آن قرار گرفته و بسیاری از 

مسائل سنتی به‌وسیله این فضا از بین رفته است.
وی توضیح می‌دهد که نوجوان وقت زیادی در فضای 
مــجــازی ســپــری مــی‌کــنــد و ایـــن ســبــب مــی‌شــود کــه به 
گاهی برخی از  کند اما  اطلاعات زیــادی دسترسی پیدا 
این اطلاعات مناسب سن آنها نیست و نوجوان را در 
سردرگمی می‌کند و از سوی دیگر حریم خانواده‌ها را در 

هم می‌شکند. 
این استاد دانشگاه بر این باور است که اینترنت نه‌تنها 
انــداخــتــه بلکه بین  ــروز فاصله  امـ و  گذشته  بین نسل 
کرده  نسل‌های علاقه‌مند به اینترنت نیز شکاف ایجاد 
ــع آنــهــا هــم حــرف یکدیگر را نمی‌فهمند  ــ اســـت. درواق
گــردهــم‌آمــدن اعضای یک خــانــواده متشکل  که با  چرا
ندارند  یکدیگر  با  تعاملی  ــراد  اف متفاوت،  نسل‌های  از 
ــواده  ــانـ ــورد شـــکـــاف بــیــن نــســل‌هــا در خـ ــ ــن مـ ــ  و در ای

معلول آن است.
ابـــزاری  اینترنت  درحــال‌حــاضــر  کــه  می‌کند  کید  تا وی 
ــار و انــدیــشــه‌هــای بشری  ــک ــرای تــوســعــه‌ اف ــ مــنــاســب ب
محسوب می‌شود به شرط آن‌که در راه صحیح استفاده 
شود. افراد باید برای ورود به دنیای مجازی اطلاعات 
کافی در اختیار داشته باشند تا دچار مشکلات مالی و 

اجتماعی نشوند.
ــه پیشگیری از آســیــب‌هــای  ــه ایــن‌ک ــاره ب ــ ــا اش بــیــات ب
اجتماعی و توجه والدین به رفتار فرزندان بسیار مهم 
کید می‌کند: »برای جلوگیری از متلاشی‌شدن  است تا
خانواده‌ها، والدین باید تا حدودی به فناوری‌های روز 
که تغییر در رفتار فرزندان  گاه باشند چرا دنیا مسلط و آ
به معنای ایجاد تغییر در طرز فکر آنهاست و هنگامی که 
بنیان فکری و شخصیت آنها به‌صورت ناصحیح شکل 
گیرد، راه نفوذ شیادان به حریم خصوصی افراد و محیط 

امن خانواده باز می‌شود.« 

وه جامعه | گر محمدمهدی نیک‌ضمیر

یادداشت

 مرگ زمان
در هزارتوی مجازی 

در فضای مجازی گذر زمان را گم می‌کنیم

  تا نیمه‌های شب تلفن‌همراه دستش است و کانال‌های 
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مهرسانا اردشیری 
ور می‌کند. این اتفاق را در تمام طول مسیر و  مختلف را مر
در ماشین تا رسیدن به مقصد ادامه می‌دهد. در محل کار نیز تا هر زمان که فرصتی 
ی برای  ی به تلفن‌همراهش می‌زند. بعداز‌ظهر‌ها مدت‌زمان بیشتر پیدا کند گریز
وارسی شبکه‌های مختلف اجتماعی دارد. مدت‌هاست کتابی که قصد خواندن آن را 
داشت گوشه تاقچه اتاق جا مانده و هنوز بعد از یک هفته زمان پیدا نکرده تا به 
ی بزند. مدام به این و  دوستش که به‌تازگی یک عمل جراحی انجام داده است سر
آن می‌گوید وقــت نــدارم و به کارهایم نمی‌رسم امــا خــودش نمی‌داند که بیشتر 

ی لعنتی می‌کشد.  زمانش را در این فضای‌مجاز

گزارش

معجزه مدیریت روابط
اجازه ندهیم اقوام باعث اختلاف زن و شوهرها شوند 

یکی از اصول زندگی مشترک پذیرش خانواده‌های طرفین است. بدین معنا که وقتی 
ما با کسی ازدواج می‌کنیم در عمل این ازدواج با شبکه گسترده‌ای از ارتباطات همراه 
است و باید بدانیم در کنار پذیرش همسرمان درواقع خانواده او را هم پذیرفته‌ایم. 
این مسأله در رفت‌وآمدهای خانوادگی نمود بیشتری می‌یابد اما گاهی وقت‌ها یک 

دل‌چرکینی می‌تواند اوضاع را کاملا به‌هم بریزد. 
گر این مهمانی‌ها تبدیل  که دیدوبازدید و حضور در مهمانی‌ها ا این درحالی‌است 

به دلخوری و دل‌چرکینی شوند قطعا به زندگی مشترک زوجین آسیب خواهند زد.

     نشانه‌هایی از رابطه‌ای سردشده 
بیان جملاتی به همسر از این قبیل که »من دوست ندارم پایم را خانه فلان فامیل تو 
بگذارم« یا »من دوست ندارم خانه فلانی بیایم و تو تنها رفت‌وآمد کن« نشان‌دهنده 
رابطه خراب بین زوجین است و در چنین شرایطی ضروری است که این رابطه بررسی 
که  کید بر این‌که زوجین باید دلخوری‌هایی  شود.محمد طلوعی، روان‌شناس با تا
بعضا میان خانواده و اقوام همسر و آنها رخ داده را جدی گرفته و درصدد رفع این 
دلخوری‌ها برآیند،‌ معتقد است: »اغلب اوقات زمانی که زوجین پس از چندین مرتبه 
رفت‌وآمد با رفتار یا گفتار تندی از سوی اقوام همسر مواجه می‌شوند می‌گویند دیگر 
تمایلی به حضور در خانه فلان اقوام ندارند که این امر نشانه خوبی برای تداوم زندگی 
مشترک نیست.«این روان‌شناس با یادآوری این‌که لازم است در ابتدا زوجین به‌طور 
گیرند تا مشخص شود این عدم‌تمایل یا به عبارتی نفرت از  فردی مورد بررسی قرار 
رفت‌وآمد با اقوام همسر ریشه در چه دارد، می‌افزاید: »این عدم‌تمایل به رفت‌وآمد 
گر این اختلافات حل  کند. قطعا ا می‌تواند تــداوم زندگی مشترک را با خطر مواجه 
نشوند، ارتباط با اقــوام طرفین به ثبات نرسد و تحت یک‌سری قوانین اجرا نشود، 

پیش‌بینی درخصوص ماندگاری این زندگی مشترک به سمت منفی می‌رود.«

     دودی که به چشم زندگی مشترک می‌رود
گاهی برسند که دود این قطع ارتباط‌ها با  از نگاه این کارشناس، زوجین باید به این آ
اقوام همسر نهایتا به چشم خود زوجین می‌رود و این‌طور نیست که فقط به میزبان 
آسیب برساند و به میزبان بی‌احترامی شود بلکه زندگی مشترک را در ترازوی نامیزانی 

قرار می‌دهد.
کید بر این‌که توصیه به‌تنهایی رفت‌وآمدکردن زوجین با اقوام آخرین  طلوعی با تا
که رسیدن به این مرحله به معنای خطر زندگی مشترک  راه‌حل و راه‌چاره است چرا
است، تصریح می‌کند: »زوجین حتما باید درصدد رفع این دلخوری‌ها برآیند و به 
که می‌تواند اختلافات و دلخوری‌های میان  فکر حل مشکلات این‌چنینی باشند، چرا

زوجین را تشدید کند و آنها را به بن‌بست بکشاند.«

     لزوم مدیریت روابط 
گر این افراد از  در میان اطرافیان همه ما آدم‌هایی تندخو یا تندزبان وجود دارند. ا
اما می‌توانیم  کنیم  آنها چشم‌پوشی  با  از رفت‌وآمد  نزدیکان ما باشند نمی‌توانیم 
رفت‌وآمدمان را با آنها به گونه‌ای مدیریت کنیم که همسر و فرزندمان کمتر آسیب 
ببینند. بر این اساس شاید لازم باشد در گام نخست زوجین این‌را بپذیرند که برخی 
رفتارهای اقوام و آشنایان‌شان با همسر آنها چندان درست نیست و در گام بعدی 
کنترل‌شده‌تری را به خانه این‌دست از اقــوام داشته باشند. طبیعتا هم  رفت‌وآمد 
قطع‌رابطه با این‌گونه افــراد آسیب‌زاست و هم تشدید اختلاف با همسر به واسطه 

رفتاری که برخی اقوام دارند.

»من دوست ندارم پایم را خانه فلان فامیل تو بگذارم« یا »من دوست ندارم خانه فلانی بیایم و تو تنها رفت‌وآمد کن«‌؛‌ همین یک جمله یا 
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کبری فرشچی
ی یکی از مهم‌ترین بخش‌های این  وز ن و شوهر شکل بگیرد. دیدوبازدیدهای نور جمله‌هایی مشابه این کافی است تا یک بحث‌وجدل میان ز
ی به  وز ایام است. حالا هم که دیگر وارد اسفندماه شده‌ایم و کم‌کم بوی بهار را می‌توان استشمام کرد اما در بین برخی خانواده‌ها از همین حالا دیدوبازدیدهای نور
موضوعی برای بحث و گفت‌وگو تبدیل شده است. ریشه این بحث‌ها هم به برخی اختلافات خانوادگی بازمی‌گردد. اختلافات حل‌نشده‌ای که باعث شده اعضای 

خانواده و فامیل از هم کینه به دل بگیرند و در ارتباطات‌‌شان به مشکل بخورند. این دل‌چرکینی‌ها به‌خصوص در زندگی مشترک می‌تواند آسیب‌زننده باشد. 


