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باتوجه به گســتردگی فضای‌مجازی، می‌‌توان پیش‌بینی کرد که به تدریج فعالیت افراد در شبکه‌های 
اجتماعی نقش پررنگ‌تری در زندگی روزمره افراد ایفا کند. از آن جایی که زندگی مردان و زنان متأهل به 
عنوان یک زوج براساس روابط و ارتباطات میان فردی بنا می‌شود، آسیب‌های فضای مجازی رابطه این 
افراد را هم با تهدید و چالش‌های جدی مواجه کرده است. به‌تازگی ماجرای درخواست جدایی یک زوج 
به دلیل بزک شوهر در خواب برای انتشار در اینستاگرام پربازدید شده است. در ادامه، بخش کوتاهی از ادعاهای این مرد 

و تحلیل روان‌شناسی این ماجرا را خواهید خواند.
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دکتر محمد ثوابی    | ‌    متخصص مشاوره خانواده و ازدواج

 ترویج سبک‌های غلط

در مزایای فضای مجازی برای آموزش ، سرگرمی و بهبود کسب و 
کارها شکی نیست اما در زمینه آسیب ها و  در فرایند تغییر ارزش‌ها 
و اثرات ماهیتی و رســانه‌ای فضای‌مجازی، ســبک‌های غلط و 
آسیب‌هایی مثل تفریحات ناسالم )ایجاد چالش اینستاگرامی(، 
فرهنگ برهنگی، مصــرف گرایی و مدگرایی، تجمل‌پرســتی و 
حس همذات پنداری ترویج می‌شود. بینندگان هم برای عقب 
نماندن از ارزش‌های کاذب ارائه شده، آن‌ها را به صورت عادت 
در خود درونی کرده و با خود همراه می‌کنند. بنابراین تضعیف 
ارزش‌ها در خانواده فرد را در مسیر آسیب‌ها در رابطه زناشویی 

قرار می‌دهد.

 آسیب‌های شبکه‌های اجتماعی به روابط‌زوجین

اعتیاد به اینترنت و تخریب رابطه| در همین پرونده، 1 
شوهر مدعی شــده که همســرش از ۲۴ ساعت حداقل 
۲۰ ساعتش را در اینستاگرام زندگی می‌کند. از اصلی‌ترین 
تاثیرات فضای مجــازی در روابط زوجین، اعتیــاد به اینترنت 
اســت. این مســئله می‌تواند منجر به ایجاد بی‌تفاوتی بین زن 
و شــوهر شــود تا جایی که  در نهایــت به طــاق عاطفی آن‌ها 

منجر شود.

از بین بردن سیســتم خانواده| اســتفاده زیاد و نادرست 2 
از فضای‌مجازی به تدریج سیستم خانواده را مختل و مثل 

ویروسی، کارکرد خانواده را تضعیف می‌کند.

کاهش اعتمادبه‌نفس و افزایــش تنوع‌طلبی| با توجه به 3 
تبلیغات فراوان و وجود انواع مدل‌ها و بازیگرها از کشورهای 
مختلف در فضای‌مجازی و دسترسی آسان به آن‌ها از این طریق، 
امکان مقایسه این افراد با شریک زندگی انسان فراهم می‌شود. 
در صورت بی توجهی به اقتضائات فضای‌مجازی، احتمال کاهش 
اشتیاق   به همسر و سردی با او به دلیل مشاهده کاستی‌ها نسبت 

به بهترین مدل‌های شبکه‌های‌اجتماعی بسیار بالا می‌رود.

طلاق عاطفی| زن و شوهر ممکن اســت به سبب تاثیرات 4 
منفی فضای مجازی بدون این که متوجه شوند از یکدیگر 
فاصله بگیرند. این همان طلاق عاطفی است. حضور افراطی هر 
یک از زوجین در فضای مجازی به خصوص در حضور دیگری، با 
کاستن از فرصت توجه به نیازهای عاطفی و روانی زوجین همراه 

است و به افزایش نارضایتی و تنش‌ها در خانواده دامن می‌زند.

 مدیریت تاثیرات ‌منفی فضای‌مجازی در روابط همسران

راهکارهــای کاهــش تاثیرات‌منفی فضای‌مجــازی در روابط 
همســران عبارتنــد از: تقویــت مبانی و سیســتم خانــواده در 
بین زوجین، آشناســازی زوجین به نقش‌هــا و وظایف هریک 
از همســران در خانواده، اولویــت‌دادن به خانــواده و آموزش 
مدیریت سیستم خانواده که همسران بدانند خانواده را اصل 
قراردهند نه فضای‌مجازی و مسائل دیگر را، همسران آگاهی 
داشته باشند مهم ترین اصل در درون خانواده رابطه مناسب و 
عاطفی با همسر است و هر چیزی که مانع این رابطه می‌شود 
لازم اســت مدیریت شــود،  همســران درخصــوص مدیریت و 
اســتفاده از فضای مجازی به توافق برســند و ایــن مهم نیاز به 

مشورت و توافق دو نفر دارد.

 در خواب دست‌هایم را لاک زد و صورتم را آرایش کرد

زوج جوان وقتی وارد اتاق قاضی شدند، مرد که از چهره‌اش 
عصبانیت نمایــان بود، گفت: »جناب قاضــی من می‌خواهم 
این خانم را طلاق بدهم تا شاید بتوانم دوباره طعم آرامش را 
بچشم. این زن دیوانه فضای‌مجازی و اینستاگرام است. از ۲۴ 
ساعت حداقل ۲۰ ســاعتش را آن جا زندگی می‌کند. اوایل 
زندگی‌مشترک زیاد این موضوع را جدی نمی‌گرفتم ولی حالا 
دیگر زندگی خودم هم نابود شده است. چالش‌های مسخره 
این خانم در اینستاگرام هم تمامی ندارد. همین هفته پیش، 
یک روز که می‌خواســتم بروم ســرکار، صبح که بلند شــدم از 
دیدن سر و وضع خودم وحشت کردم. وقتی من خواب بودم، 
او دســت‌های مرا لاک قرمز زده بود و صورتــم را آرایش کرده 
بود. از قضا من آن روز جلسه مهمی داشتم و به خاطر این رفتار 
نتوانستم به موقع برسم و برایم خیلی بد شد. وقتی گفتم چرا 
این کار را کردی، گفت چالش بود. آقای قاضی رفتار این زن 
دیگر امانم را بریده و خسته شده‌ام«. قاضی که متعجب شده 
بود رو به زن جوان کرد و گفت که دختــرم تو چنین کارهایی 
می‌کنی؟ او هــم با خنــده گفت: »جنــاب قاضی همــه مردم 
همین کارها را می‌کنند و با این کارها کلی پول در اینستاگرام 
در می‌آورند. من نزدیک به ۳۰۰ هزار نفر دنبال‌کننده دارم 

باید برای آن ها یک سرگرمی انجام بدهم. من این چالش‌های 
قشنگ را از پیج‌های خارجی پیدا می‌کنم. چرا شوهران آن‌ها 
طلاق‌شان نمی‌دهند و ناراحت نمی‌شوند؟« در واکاوی این 
درخواست طلاق چند مورد قابل بررسی است که در ادامه به 

آن‌ها اشاره می‌شود.

 آســیب بــه وظایــف همســری بــا اســتفاده زیــاد از 
فضای‌مجازی

پیدا شــدن رد پــای فضای‌مجــازی در رابطه زن و شــوهری، 
نگرش زوجین به یکدیگر را تغییر داده و همین مســئله باعث 
اختــال در روابــط صمیمانه زوجین خواهد شــد. اســتفاده 
بیش از حد از فضای‌مجازی معمولا با از دســت دادن زمان و 
وظایف مهم همراه است. از آن جایی که زندگی‌مشترک باعث 
ایجاد وظایف متعــدد در ابعاد مختلف از جملــه فعالیت‌های 
اقتصادی، مــراودات عاطفــی، مراقبت از همســر و فرزندان 
و توجــه به ســامت‌روانی و جســمانی برای زوج‌ها می‌شــود 
بنابراین اختصاص زمان بیش از حــد به فضای‌مجازی باعث 
تغییر در ســبک‌زندگی زوجین شــده و زمینه رفتار انحرافی 
و عدم تعهد به وظایف زندگی‌زناشــویی و شــغلی را برای فرد 

مهیا می‌کند.

محوری

  5 ثانیه رایگان

به گزارش ایندیپندنت، مک‌کاری توضیح 
می‌دهد کــه »مجبور کــردن زوج‌ها برای 
وقفه پنــج ثانیه‌ای بــه اندازه وقفــه ۱۰ تا 
۱۵ ثانیه‌ای موثر اســت و نشــان می‌دهد 
که حتی کوتاه‌ترین مکث‌ها در مشــاجره 
به کاهش آن کمــک می‌کند«. او در ادامه 
می‌افزاید: »ایــن ترفندی ســاده، رایگان 
و موثــر بــرای کاهــش احساســات منفی 
هنگام دعــوا و مرافعــه اســت، ارزان‌تر از 
زوج‌درمانــی اســت و به‌راحتــی می‌توان 
آن را در دیگر تعاملات روزمــره نیز به کار 
بســت.« زوج‌هــا در ایــن پژوهــش در یک 
بازی رقابتی وارد شدند که می‌توانستند 
با میزان دلخواه بر سر شریک زندگی‌شان 
فریاد بزنند. این زوج‌هــا در ۳۰ دور بازی 
شرکت کردند و در فواصل مختلف زمانی 
هــم وقفــه داشــتند. محققــان از طریــق 
هــوش مصنوعــی پیشــرفته و یادگیــری 
ماشــینی، واکنش‌های احساســی افراد 
تحت آزمایش را که با دوربین ۳۶۰ درجه 
و میکروفون ثبت می‌شد، تجزیه و تحلیل 

کردند.

 از بین برنده رقابت در دعوا
این گروه تحقیقاتی کشف کرد که هنگام 
مشــاجره زوج‌هــا تمایــل دارند بــا میزان 
پرخاشــگری دیگری رقابت کنند یا حتی 
از او هم جلو بزنند و با پرخاشــگری بیشتر 
مغلوبش کنند. با این حال ایجاد وقفه‌ای 
کوتاه، این الگــوی‌ تلافی‌جویانه را مختل 
کــرد و پرخاشــگری کلی را کاهــش داد. 

گفته می‌شود که راهکار وقفه پنج ثانیه‌ای 
در مدیریــت درگیری‌هــای ســطح پایین‌ 
هم جواب می‌دهــد و از تبدیل شــدن این 
مشــاجرات بــه درگیری‌هــای جدی‌تــر و 
خانــم  می‌کنــد.  جلوگیــری  بزرگ‌تــر 
مــک‌کاری افــزود: ایــن رویکــرد درمورد 
خشــونت خانگــی قابل اجــرا نیســت اما 
درمورد مدیریت دعواهای روزمره‌ زوج‌ها 
که ممکن است شدت یابد، کارساز است. 
به گفته او، هنگامی که درمورد بازخورد‌ها 
از شــرکت‌کنندگان پرس‌وجــو کردنــد، 
برخــی از پاســخ‌ها و نظرهــا واقعــا جالب 
و ارزشــمند بود. بــه عنوان نمونــه یکی از 
شــرکت‌کنندگان گفت که وقفه اجباری 
باعث شده به چشمان شریک زندگی‌‌اش 
نگاه کند و همین تنش‌ بین آن‌ها را کاهش 

داده است.

دانشمندان دانشگاه سنت اندروز، با آزمایش‌هایی که روی ۸۱ زوج انجام دادند،‌ به این 
نتیجه دست یافتند که تنها با پنج ثانیه وقفه هنگام مشاجره می‌توان رابطه را نجات داد. این 
تحقیق در مجله »روان‌شناسی ارتباطات« منتشر شده و آنا مک‌کاری، دانشجوی دکترا در 
دانشکده روان‌شناسی و علوم اعصاب، این آزمایش را در کنار استادان دیگر، دکتر رابرت 
می و پروفسور دیوید دونالدسون، طراحی و سرپرستی کرده است. او دریافت که وقفه‌های 
کوتاه پنج ثانیه‌ای در حین مشاجره می‌تواند احساسات منفی و پرخاشگری را کاهش 
دهد. او می‌گوید این موضوع شاید بدیهی و واضح به نظر برسد، اما این اولین بار است 

که  کاهش پرخاشگری پس از »وقفه‌های اجباری« در یک آزمایش بررسی می‌شود.

حفظ رابطه زوج‌ها با وقفه پنج ثانیه‌ای 
هنگام دعوا

توقف پنج ثانیه‌ای در درگیری‌های بین زن و شوهرها، از تبدیل شدن این 

مشاجرات به درگیری‌های جدی‌تر و بزرگ‌تر جلوگیری می‌کند

از دنیای روان شناسی

1- حافظ صلح هستند
2- خطرپذیر هستند
3- سازگارتر هستند

4- خلاق‌تر هستند
5- روحیه همدلانه دارند

6- خوشبین‌های ابدی هستند

6ویژگی شخصیتی جالب ته تغاری‌ها طبق مطالعات روان‌شناسی

نکته ها�

* واقعا یادش به خیر دکه‌های قدیمی... 
یکــی از تفریحات مــن و بــرادرم ایــن بود 
که هر عصر برویم پــای این دکه‌هــا و تیتر 
روزنامه‌ها و مجلات ورزشــی را بخوانیم، 
چون پول توجیبی‌مــان آن قدری نبود که 

بتوانیم بخریم.
* دکه‌هــای الان بــه جــای مطبوعــات، 

دخانیات می‌فروشند!

* چه خوب شــد که درباره اختلاف سنی 
بین فرزندان مطلب نوشــتید. سوالی بود 

که ذهن من و همسرم را درگیر کرده بود.
* ســپاس از شــما کــه دربــاره بدخوابــی 
نوشــتید. لطفــا دربــاره انتخــاب بالش و 

تشک مناسب هم بنویسید.
* در صفحه ســرگرمی ترفند کامپیوتری 
امیر علی و حنانه هم بنویسید. �

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

�

   مخاطب گرامی، شــرایط طرف‌ مقابل شما 
برای تشکیل یک زندگی‌ مشترک موفق نیاز 
به بررسی و تامل بیشــتر دارد. بعضی افراد 
که به نظرم شــما هم جزو آن‌ها هســتید، در 
انتخاب شــریک زندگی خود به معیارهایی توجه می‌کنند که 
در دوران زندگی مجردی خود یا ازدواج اول از شریک ‌زندگی 
خــود دریافت نکــرده و به دنبــال آن ویژگــی مثبــت، در افراد 
دیگر می‌گردند. ما در علم روان‌شناسی به آن »ایماگوتراپی« 
می‌گوییــم کــه در آن هــر فــرد به دنبــال نیمــه گمشــده خود 
نمی‌گردد بلکه به دنبال فردی می‌گردد که بتواند از طریق آن 

خلأهای وجودی‌اش را پر کند.

واکاوی دلایل علاقه‌تان به این فرد ورشکسته
اگر شــما در زندگی قبلی خود خلأهایی از موضوعات مطرح 
شده داشته باشید، فرد مد نظر را انسانی آرمانی می‌بینید در 
حالی که دیگران این موضوع را مهم نمی‌بینند. شاید همسر 
قبلی شــما فــردی درون‌گرا یا ســاکت و تنهــا بــوده و از لحاظ 
ارتباطات مخصوصا با شما ملاک‌های مدنظر شما را نداشته 
و این موضوع شــما را اذیــت می‌کــرده، در حالی کــه این فرد 

این‌گونه نیست و باعث جذب شما شده است.
مسئله مالی بدون اهمیت نیست

نکته بعدی، بحث مالی است که در زندگی ‌مشترک، نقش بسیار 
پررنگ و مهمی دارد. هرچند قبل از آن موضوع تفاهم و آرامش 
روانی خیلی بیشــتر مدنظر اســت ولی در کنار این‌ها، موضوع 
مالی هم نقش بسزایی دارد. البته نه آن‌قدر که از آن بگذریم و نه 
آن‌قدر که برجسته باشد و همه چیز را تحت‌الشعاع خود قرار دهد.

علت ورشکستگی را بیابید
در ابتدا بهتر اســت به علت ورشکســته شــدن خواستگارتان 
بپردازید، چراکه شاید در پس آن، نکات ریزی نهفته باشد که 
بعدها شما در زندگی با آن‌ها مواجه شوید و نتوانید از پس حل 
آن برآیید. سپس جنبه‌های مختلف این موضوع را بسنجید که 
آیا با تمام این مسائل و ورشکســتگی، این مرد به این موضوع 
آن‌قدر اهمیت می‌دهد که مجدد شروع به فعالیت کند و کار 
و زندگی برایش مهم اســت یا این‌که  افســردگی پیشه کرده 

و دیگر دست به ریسک نمی‌زند و از جایش بلند نمی‌شود؟
در‌باره آینده با خواستگارتان صحبت کنید

بهتریــن راهــکار ایــن اســت که بــا همدیگــر ســر موضوعات 
مختلف و خلأهای موجود کمــی صحبت و در حیطه عمل آن 
را مشاهده کنید. از او بپرسید که برنامه‌اش برای آینده مالی 
زندگی‌مشترک‌تان چیست؟ شاید بتواند با حرف‌هایش، شما 
را قانع و افق روشنی برای‌تان ترسیم کند. اگر نمی‌توانید به 
تصمیم درســتی برســید یا نمی‌توانید به ایــن موضوعات پی 
ببرید با چندین جلســه مشــاوره قبــل از ازدواج زیــر نظر یک 

مشاور کاربلد به تصمیم درستی دست خواهید یافت.

خانمی هستم که 2 سال پیش طلاق گرفتم. یک فرزند خردسال دارم. به مردی علاقه‌مند شدم که ورشکست شد و 
شرایط مالی‌اش خوب نیست اما هم من و هم پسرم دوستش داریم. خانواده‌ام مخالف ازدواج با او به خاطر شرایطش 

هستند. چه کنم؟

مرد مورد علاقه‌ام ورشکست شد اما دوستش دارم
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ردپای اینستاگرام در ماجرای بزک شوهر در خواب!
واکاوی روان‌شناسانه ماجرای درخواست جدایی توسط مردی که همسرش دیوانه 

فضای‌مجازی است و اجرای چالش‌های مسخره‌ روی شوهرش تمامی ندارد
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