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 وابستگی شدید به دوست 
چه آسیب هایی دارد؟ در ابتدا این شرایط فقط منحصر به ژاپن بود اما در سال های اخیر 

این پدیده در سراســر جهان مشــاهده شده اســت. نگرانی درباره 
انزوای اجتماعی، در ســطح جهانی درحال بیشــتر شــدن است. 
در ژانویــه گذشــته انگلیس، نخســت وزیر خــود را مامور بررســی 
موضوع تنهایی کرد و اطلاعات اخیر دفتر آمار ملی نشــان داد که 
نزدیک به 10درصد از جوانان 16 تا 24ســاله »همیشه یا بیشتر 
اوقات« احســاس تنهایی می کننــد. اما موضــوع بحث برانگیز در 
پژوهش های مرتبط با هیکی کوموری  ها، فناوری مدرن به عنوان 
عامل جداکننــده ایــن افــراد از جامعه اســت. ایــن جداافتادگی 
درحدی اســت که امــکان برقراری هرگونــه تماس با ایــن افراد از 
بین می رود. همزمان این امید نیز وجود دارد که فناوری بتواند به 

این افراد کمک کند تا دوباره بــه زندگی اجتماعی برگردند. »آلن 
تئو«، اســتادیار روان پزشــکی می گوید: »یکــی از دلایل جذابیت 
هیکی کوموری این اســت که برای آن یک توضیح مشخص وجود 

ندارد. 
عوامل بســیار زیادی باید در کنار هم وجود داشته باشــند. یکی از 
عواملی کــه همواره مورد بحث اســت نقــش فناوری هایــی مانند 
اینترنت، رســانه های اجتماعی و بازی های ویدئویی است که هم 
اکنون منشأ بحث های مداوم در تحقیقات مربوط به سلامت روان 
اســت. بســیاری از هیکی کوموری هایــی که من بــا آن ها صحبت 
کــرده ام کاربران جــدی اینترنــت و بازی هــای ویدئویــی بودند و 
مطالعات متعدد استفاده از فناوری در سطح بالا را نشان داده اند، 

هرچند ایــن یک قاعــده کلی نیســت و ماهیــت این ارتبــاط هنوز 
نامشخص است. »تائه یونگ چوی« روان پزشــک و محقق، بر این 
باور نیست که فناوری لزوما باعث خلوت گزینی می شود اما بر این 
نظر است که می تواند آن را تقویت و عمیق تر کند. »کاتو«، استادیار 
روان پزشــکی می گوید تاثیر فناوری می تواند نامحســوس  باشد. 
او می گویــد:» بازی های رایانــه ای ماهیت بازی را تغییــر داده اند 
زیرا کودکان به جــای بازی در دنیای واقعی زمان بســیار زیادی را 
در محیط های مجازی کنترل پذیر صــرف می کنند. درعین حال 
اینترنت، تلفن های هوشمند و رسانه های اجتماعی به جای تماس 
رودررو تماس غیرمستقیم را جایگزین ساخته اند. این روزها ارتباط 
با جامعه مستلزم تجربه  کردن خطر نیست. هیچ ارتباط رودررویی 
با جامعه نیاز نیست. به سادگی می توان دکمه راه اندازی مجدد یا 

بازگشت را فشار داد و با تلخی و ترس ناکامی مواجه نشد«.
 به عقیده او این موضوع برای رشــد و پیشرفت کودکان مضر است 
و انعطاف پذیری و تبحر آن ها را در ایجاد روابط بین فردی کاهش 
می دهد. او می گویــد ارتباط رودررو با جامعه شــبیه قــرار گرفتن 
در معرض آلودگی هاســت با این هدف که سیستم ایمنی بدن تان 

تقویت شود.

 مصداق خوب و بد 
یا ملاک هایش؟

فرهاد قنبری

هایدگــر می گفــت: »آدمیان مــدرن به 
فراموشی نســبت به چگونگی سکونت 
دچــار گشــته اند. بدین ســبب چگونــه در خانه بــودن و 
ساختن را نیز به فراموشی می سپارند. اکنون آنان بدون 
آن که مکان را تحت ســکونت خــود در آورند تنهــا در آن 
حضــور دارند.« انســان در جهــان تکنولوژیک امــروز با 
طبیعــت و خانــه بیگانه اســت. آشــنایی و شــناخت او از 
گیاهــان، درختــان، گل هــا و جانــوران از طریــق کتاب 
هاســت. تنها درک او از چرخش فصل ها کمی احساس 
گرما و ســرما یا چند شــاخه برگ درخت کنار پیاده روی 

خیابان هاست. زندگی انســان امروز نه در خانه بلکه در 
خوابگاه ها و آپارتمان های چندین طبقه که بی شباهت 
به ســلول های زنــدان و اتاق های بیمارســتان نیســت، 
خلاصه می شــود. آپارتمان هایی کوچک و در هم تنیده 
که هیچ شــباهتی به »خانه«ندارند و ســال به سال جا را 
برای حضور انسان تنگ تر می کنند. در این آپارتمان ها 
دریچه ای برای تابش خورشید صبحگاهی وجود ندارد 
و گاهی حتی اگر چنیــن امکانی هم باشــد آلودگی هوا 
چنین اجازه ای را نمی دهد.انسان آپارتمانی هیچ گاه با 

مفهوم »خانه« آشنایی حاصل نخواهد کرد...«

برگرفته از کانال جامعه شناسی

 
علیرضا مجیدی

هر کدام از ما اهداف کوتاه و بلندمدتی در ذهن داریم که به 
فراخــور روحیــات و شــخصیت هایمان طیف گســترده ای 
دارند: توفیق مالی، قبول شدن در یک امتحان دشوار، نوشتن یک کتاب، کم 

کردن وزن، فراهم کردن مقدمات یک سفر طولانی و ترک سیگار.
راه رسیدن به یک هدف دشوار، سخت و پر از ســنگلاخ است و تعهدی جدی و 
طولانی مدت طلب می کند، در این صورت شاید منطقی باشد که هر یک از ما 
هدف هایمان را برای دوستان و اعضای خانواده علنی کنیم تا بلکه با یادآوری 
آن ها، انگیزه و تعهدمان بیشتر شود و پا پس نکشیم. همه ما در نهان از این که در 
چشم دیگران، ترسو یا بی اراده به نظر آییم، گریزانیم، پس علنی کردن اهداف 

و آرزوها ما را ثابت قدم تر خواهد کرد.
 آیا چنین چیزی واقعا درست است؟

بر اســاس پژوهش هایی که توســط  Gollwitzer et al  به تازگی انجام شــده 
اســت، علنی کردن اهــداف دقیقا اثــر مخالفــی دارد! در این پژوهــش، چهار 
آزمایش انجام شد و همه این آزمایش ها نشــان دادند که به اشتراک گذاشتن 

اهداف، به جای افزایش التزام و تعهد اشخاص، باعث کاهش آن ها می شود.
 اما چرا چنین می شود؟

یک توضیــح احتمالی می تواند این باشــد که بــا عمومی کردن یــک هدف، ما 
به صــورت کاذب این حس و حــال را پیدا می کنیــم که قدمــی در راه انجامش 
برداشته ایم. بر اساس آزمایش چهارمی که در این پژوهش انجام شد، آن دسته 
از سوژه های آزمایش که اهداف خود را عمومی کرده بودند، این تصور را داشتند 

که از آن هایی که اهدافشان را عمومی نکرده اند، جلوتر هستند.
به نظر می رســد مــا وقتــی آرزوهــا و هدف هــای خــود را بــا دیگــران در میان 
می گذاریم، در درونمان درباره آن ها به صورت ناخودآگاه خیالبافی می کنیم 
و همین مســئله، توهم و حس و حال پیشــرفت کاذبی به ما می دهــد بنابراین 
اگر هدفی در ســر دارید، مخفی اش کنید! چرا اگر به راستی سودای رسیدن 
به چیزی را داشته باشــید، لازم نیســت که دیگران شــما را به عملی کردن آن 

متعهد کنند. 

در دوران کودکی این نیاز توسط پدر و مادر ارضا می شود، در دوره 
نوجوانی از طریق دوستان و گروه همســالان و در دوره جوانی از 
طریق دوستان، خانواده، بستگان  و همسر به این نیاز پاسخ داده 

می شود.
بین یک دوســتی صمیمانه، نزدیک و وابستگی شــدید، تفاوت وجود دارد. روابط 
دوستانه و صمیمانه یکســری ویژگی ها دارند مانند این که در یک رابطه صمیمی 
اســتقلال رفتاری بین دو دوســت وجود دارد و اتفاقاتی که در زندگی یک دوســت 
صمیمی می افتد بر زندگی دوســت او تاثیر می گــذارد اما با وجود ایــن هر کدام از 
آن ها در انجام اهداف و فعالیت های شخصی خود استقلال دارند و مستقل عمل 

می کنند.
در روابط عاطفی که وابســتگی زیادی وجود دارد، به دلیل نبــود تعادل در ارضای 
نیازها معمولًا به مشکل منجر می شود چون فردی که در این روابط بیشتر حمایت، 
عشق و توجه می دهد، احساس خوبی نیز به این موضوع دارد اما زمانی که خود او 
نیاز به عشــق، محبت، توجه  و حمایت دارد آن را دریافت نمی کند این افراد از نظر 
عاطفی آسیب می بینند، به عزت نفس شان لطمه وارد می شود و احساس حقارت 

می کنند.
افزون بر این فردی که حمایت بیشــتری می گیرد ممکن است احساس کند طرف 
 مقابل او را تحت فشــار قــرار داده اســت و می خواهــد او را کنترل کنــد و عصبانی

 می شود.
این افراد بهتر اســت ســعی کنند این وابســتگی را تبدیل به یک دوســتی عمیق و 
صمیمی کنند و به ارضای نیازهای دو طرف توجه کنند در حالی که هرکدام بتوانند 

به طور مستقل، روابط و اهداف شخصی خود را دنبال کنند.
  

 تشخیص شخصیت وابسته
معیارهای تشخیصی برای افراد با وابستگی بیمارگونه و مفرط، به طور خلاصه به 

شرح زیر است:
۱     بدون توصیه و اطمینان بخشی فراوان دیگران، در گرفتن تصمیمات روزمره 

مشکل داشته باشد )مثل پوشیدن لباس یا انتخاب غذا در رستوران(.

۲     نیازمند آن باشــد که دیگران مسئولیت بیشتر مســائل عمده زندگی اش را 
برعهده بگیرند )مثل خرید خانه، انتخاب همسر، تعیین رشته تحصیلی و...(.

۳     به دلیل ترس از برخوردار نشدن از حمایت یا تأیید دیگران، در ابراز مخالفت 
با آن ها مشکل داشته باشــد که این موضوع به دلیل فقدان اعتماد به قضاوت ها یا 

توانایی های خود باشد، نه فقدان انگیزه یا انرژی.

۴     در کسب حمایت و پشــتیبانی دیگران بیش از حد معطل بماند، تا جایی که 
حتی حاضر شــود کارهایی را که دوســت ندارد، به خاطر دیگری انجام دهد و این 

موضوع حالتی تکرار شونده در روند زندگی فرد داشته باشد.

۵     در تنهایــی به دلیــل ترس مبالغــه آمیز از نداشــتن قدرت مراقبــت از خود ، 
احساس ناراحتی یا درماندگی کند. 

۶      با ختم یک رابطه صمیمانه، فوری به جست وجوی رابطه ای دیگر برآید تا آن 
را منبع مراقبت و حمایت از خود قرار دهد.

۷     ذهنش به طرزی غیرواقع گرایانه به این اندیشه مشغول باشد که مبادا برای 
مراقبت از خود، تنهایش بگذارند.

مجموعه ویژگی های بالا  باعث می شود کارکرد شغلی این افراد اغلب مختل باشد، 
به طوری که نمی توانند به طور مستقل و بدون نظارت دقیق شخص دیگری کارهای 

خود را انجام دهند.
 رهایی از وابستگی 

  خودمان را دوست داشــته باشــیم و برای یادگیری مهارت های دوست داشتن 
خود، به جلســه های عملی آمــوزش مهارت هــای زندگــی به منظور خودبــاوری و 

همیاری برویم.
  رابطــه ای را ایجاد کنیــم کــه در آن شــکوفایی اســتعدادها و توانمندی های ما 

امکان پذیر شود.
   ســعی کنیم فعالیت های مطالعاتی، هنری، فکری و عملی را در پیش بگیریم تا 

بتوانیم فکرمان را از دوست منحرف کنیم.
  با افراد دیگری طرح دوستی بریزیم و برنامه های تفریحی- ورزشی داشته باشیم 

تا به تدریج با جایگزین کردن آن ها با این فرد از وابستگی به وی کاسته شود.
  ارتباط خود با دوست مد نظر را به شرایط یا موقعیت های خاص محدود کنیم.

عکس روز

مرد دریانورد، درحال شستن کف کشتی روی اقیانوس است. خلاف آن چه در نگاه اول به نظر می رسد، سمت چپ 
و راست تصویر از هم جدا نیستند. همجواری سطح قرمز کشتی و امواج خروشان دریا، چنین صحنه باورنکردنی 

و زیبایی ساخته است.
zayyarlin.photoshelter.com :منبع

اینترنت ما را منزوی  آیا 
خواهدکرد؟

 ۵۴۱ هزار نفر عزلت نشین در ژاپن 
تبدیل به معضلی عجیب شده اند

در دنیای به هم پیوسته امروز آزاد و رها بودن دشوار است. جریان بی پایان ایمیل ها، نامه ها، توئیت ها، لایک کردن ها، 

نظرات و عکس ها مــا را به طور مداوم بــه زندگی مدرن متصل می کنــد. در ژاپن در همین عصر مــدرن، نیم میلیون 

عزلت نشــین وجود دارد که از آن ها با نــام »هیکی کوموری« یاد می کننــد؛ این افــراد خلوت گزینانی اند که از همه 

ارتباطات اجتماعی بریده اند و اغلب سال ها خانه شــان را ترک نمی کنند. در یک تحقیق دولتی این تعداد حدود 

۵۴۱ هزار نفر )۱.۵۷درصد از کل جمعیت( تخمین زده شده اند اما بسیاری از کارشناسان معتقدند که تعداد آن ها بسیار بیشتر زیرا 

ممکن است سال ها طول بکشد که آن ها درخواست کمک بکنند.

انسان آپارتمانی با مفهوم 
خانه آشنا نخواهد شد

چرا باید 
هدف هایتان 

را از همه 
 مخفی

 نگه دارید؟!

روان شناسی

بســته ای بــرای آخرهفتــه 
 

ویــژه آن هــا کــه مطالعــه را 

دوست دارند اما وقت ندارند
آیت ا... حائری شــیرازی در کتاب »تربیــت دینی کودک« به والدیــن و مربیان 

توصیه می کننــد به جای مصداق خــوب و بد، ملاک خوب و بــد را به کودک یاد 

بدهند.مربی باید از راه های مناسب به شاگرد ملاک خوب و بد عمل را یاد بدهد:

صحیح نیســت برای کودک، مصادیق 
خــوب و بــد را مــدام معیــن کنــد؛ زیرا 
مربی همیشــه در کنار کودک نیســت 
که ایــن کار را برای او انجــام دهد. اگر 
فرزند، مــلاک ها را یاد بگیــرد و خط را 
درک کنــد، خودش با دلیــل و بصیرت 
وارد می شــود و راه را دنبــال می کند.
مربی یا پــدر و مــادر، با پاســخ دادن به 
همه پرســش هــای طفــل، او را مقلد و 
 عاجز بــار مــی آورند؛ امــا اگر بــه جای 

ده ها بار جواب دادن، ملاک حق 
و باطل یا راه یادگرفتن پاســخ 

پرســش را بــه او یــاد بدهنــد 
مســائل دیگر را خــودش می 

شناسد و انتخاب می کنند.


