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انتشــار ویدئویی در چین کــه افراد 
با دســت‌وپا زدن و گریه شدید، مانع 
بردن‌شــان به کمپ تــرک اینترنت 
می‌شــوند، در شــبکه‌های‌اجتماعی 
پربازدید شده است. گفته می‌شود در چین یک اورژانس 
برای معتادان اینترنتی راه‌اندازی شده؛ بنابراین خانواده 
افرادی که همه روزشــان را پای اینترنت هستند با این 
اورژانس تماس می‌گیرند و آن‌ها می‌آیند و آن معتاد را به 

کمپ ترک اینترنت می‌برند. آیا این راهکار درست است؟

�

�

زهرا فولادی    | روان شناس

کمک کنیــم فرد اهــداف و علایــق خود را پیــدا کند| 2 
به‌خاطر داشته باشید بســیاری از افرادی که به‌طور مداوم 
وقت خود را به استفاده از اینترنت می‌گذرانند، در واقع هیچ کار 
دیگری برای انجام دادن ندارند و از ســر بیــکاری و وقت گذرانی 
به‌طور طولانی و نادرســت همه لحظات زندگی را فــدای آن می 
کنند. بنابراین کمک به فرد در مسیری که برای زندگی خود هدف 
و برنامه‌ای قرار دهد، بسیار موثر واقع می‌شود. ما همواره باید این 
دیدگاه را در افراد ایجاد کنیم که از اینترنت برای رسیدن به اهداف 
و کشف علایق خود اســتفاده کنند تا علاوه بر کسب موفقیت در 

زندگی احساس ارزشمندی کنند و خود را انسانی مفید بدانند.

آموزش صحیح استفاده از اینترنت را به آن ها بیاموزیم| 3 
به فــرد معتاد بــه اینترنت بایــد بیاموزیــم برای اســتفاده از 
فضای‌مجازی و اینترنت وقت خود را زمان‌بندی کند. به طور مثال 
از بررسی کردن غیرضروری پیام‌رسان‌ها خودداری کنند. هنگام 
خوابیدن و صرف غذا گوشی تلفن‌همراه را کنار بگذارد، مدت زمان 
و تعداد دفعات اســتفاده از اینترنت را ثبت کند و در همین جهت 
به زمان استفاده خود واقف باشند. همچنين این نکته را به آن ها 
یاد آور شویم که استفاده از اینترنت نباید بر رابطه عاشقانه، شغل، 
تحصیل و موقعیت کاری تاثیر بگذارد. بنابراین بر رفتارهای خود   

کنترل داشته باشند و از افراط در استفاده از آن بپرهیزید.

ارتباطــات حضوری‌تــان را افزایش دهید| ســعی کنید 4 
ارتباطات حضوری خود را با این افراد افزایش دهید، بیشتر 
با آن ها معاشــرت و همدلی کنید و با آن ها وقت بگذرانید. هرچه 
قدر که ارتباطات با دنیای واقعی در افراد افزایش یابد، وابستگی 
و اعتیاد به فضای مجازی هم کمتر می‌شود و راحت‌تر می‌توانند 
اعتیاد را کنار بگذارند. بنابراین آن‌ها را تشــویق به پا گذاشتن به 
دنیای واقعی از جمله رفتن به بیرون از خانه و برقراری ارتباطات 
اجتماعی با دوستان و آشــنایان کنید و به‌طور کلی عوض کردن 

موقعیت خودشان برای تغییر یک رفتار را به آن ها گوشزد کنید.

محرک‌هــا را از آن‌هــا دور کنیــم| محرک‌هایی همچون 5 
موبایل، تبلت و رایانه را که باعث می‌شود فرد مدام از آن ها 
استفاده کند از دسترس و دید آن ها دور کنیم. بنابراین می‌توانید 
از آن هــا بخواهیــد برنامه‌ها و اپلیکیشــن‌های غیرضــروری را از 
تلفن‌همراه خود حذف کنند، هشدارها و نوتیف‌ها را غیرفعال کنند 
و شب‌ها در زمان خواب تلفن‌همراه را خارج از اتاق قرار دهند. دور 
کردن محرک‌های تشدیدکننده از افراد یکی از راه‌هایی است که 

می‌توانید آن ها را از دام اعتیاد به اینترنت نجات دهید.

محوری

�

* درباره مطلب »روایت لحظات نفس‌گیری 
که اشــک وزیر را درآورد«، می خواستم بگم 
که در اون نیم ساعتی که عملیات احیا طول 
کشــیده، مادر اون بچه چه کشیده. شانس 

آورده سکته نکرده.
* یادداشت‌های نوجوانان درباره بازگشایی 
مدرســه‌ها، جالب و خواندنی بــود. والدین 

امروزی باید بیشــتر با دنیای این نســل آشنا 
شوند و نگاه متفاوت آن‌ها را درک کنند.

* من یک زمانــی که تــن ماهــی ارزون بود، 
خیلــی زیــاد می‌خــوردم. الان یادم نیســت 
آخرین بار کی خریدم! مربــوط به مطلب »با 
معایب و مزایای مصرف تن ماهی آشنا شوید« 

در صفحه سلامت.
* باید از کارشناس‌های اورژانس تشکر کنیم 
که همیشه با حوصله به تماس‌ها پاسخ میدن. 
من پدرم مریضه و چندباری باهاشون تماس 

گرفتن، خیلی خوب راهنمایی می‌کنند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
�

 فهرست بلند بالای عوارض اعتیاد به اینترنت

امروزه اســتفاده از اینترنت برای همه افراد لازم است اما آنچه 
باید در نظر داشــت این است که روش درســت استفاده‌کردن 
از آن را یاد بگیریم. اعتياد به اینترنت عبارت اســت از استفاده 
بیش از حد، نادرست و  بیمارگونه به شــیوه‌ای که اگر استفاده 
صحیح و مناسب را در زندگی روزمره لحاظ نکنیم، ممکن است 
خطرات و عــوارض جبران‌ناپذیری مانند صدمات جســمانی، 
هزینه‌هــای مالی گــزاف، مشــکلات و تعارضــات خانوادگی، 
گوشــه‌گیری، کم‌شــدن تعامــات اجتماعــی و از همــه مهم‌تر 
آسیب‌های روحی و روانی از جمله افسردگی، کج خلقی، افت 
تحصیلی و ... را متحمل شــویم. افراد در پی استفاده‌های روز 
افزون از اینترنت و زندگی در فضای‌مجازی به صورت طولانی 

مدت، نوعی وابســتگی کاذب به آن پیدا می‌کنند که رهایی از 
آن به مراتب دشوار است.

توصیه‌هایی به اطرافیان معتادان اینترنتی

علت‌های اعتیاد به اینترنت را بررسی کنید| اولین گام 1 
در کمک به این افراد این است که تشخیص دهیم مشکلی 
وجود دارد و افراد به این پذیرش برسند که به اینترنت اعتیاد پیدا 
کرده اند. اعتیاد به اینترنت تنها یک علت ندارد بلکه ممکن است 
عوامل مختلفی در ایجاد اعتیاد به اینترنت و فضای مجازی دخیل 
باشد. بنابراین لازم است پیش از هر کاری علت اعتیاد را جست‌وجو 
و آن را رفع کنیم. اضطراب، احســاس تنهایی، نداشــتن حمایت 
خانوادگی، کسالت و بی‌حوصلگی از شایع‌ترین عواملی است که 

افراد به اینترنت روی می‌آورند.

مخاطــب گرامــی، آن‌طــور 
کــه از پیامک‎تان برداشــت 
کردم، تعهــد شــوهرتان به 
شــما و زندگی‌تان مشــهود 
اســت اما کم‌توجهی این مدت اخیر از ســوی 
وی و غرق‌شــدن در مطالعه و درس خواندن، 
احساس بدی را در شما ایجاد کرده که کاملا 
قابل درک است. توجه داشته باشید که شما از 
سویی درخصوص آرامش‌دادن به همسرتان 

بــرای درس‌خوانــدن مســئولیت داریــد و از 
سوی دیگر او هم باید توجه متعارف به زندگی 

و همسر خود داشته باشد.
صحبت‌های احساسی را بیشتر کنید

در خصــوص نیازهــا و انتظــارات خــود بــا 
شوهرتان صحبت کنید. در نظر داشته باشید 
او فعلا فشــار زیادی را متحمل می‌شود، پس 
بهتر اســت قبل از گفــت و گوی دو نفــره به او 
بگویید که شرایطش را کاملا درک می‌کنید 

و خواهــان موفقیــت او هســتید. زمانــی کــه 
همســرتان صحبت می‌کند به او کاملا توجه 
کنید و سر خود را به نشانه تایید صحبت‌هایش 
تکان دهید تا بهره بیشتری از این گفت‌وگوها 
ببریــد. همچنین بدانیــد که لمــس و نوازش 
جســمانی برای شــوهری که کم توجه شده؛ 
بسیار کارساز است و صمیمیت و علاقه‌مندی 
مردان با نــوازش افزایــش می‌یابــد. این کار 
باعث می‌شود که صحبت احساسی بین شما 
و همسرتان بیشتر شود و راحت‌تر احساسات 

خود را بیان کنید.
مدام اعتراض نکنید

شوهرتان را ابدا ســرزنش نکنید. رفتار او را به 
همان میزان و سطحی که هست برایش توضیح 
دهید. اصلا دربــاره بدی و خوبــی آن قضاوت 
نکنید. در ضمن فقط اعتــراض نکنید و اگر به 

همســر خود پیشنهادهایی 
برای تغییر مــی دهید امــا او با 

حالت دفاعی برخورد کرد، از او بخواهید نظر 
خود را راجع به این موضوع بیان کند و راه‌حل 

پیشنهادی خود را بگوید.
این خطر را جدی بگیرید

مراقب باشید که سردی کامل بر زندگی‌تان 
مستولی نشود. جذابیت ظاهری برای خود 
ایجاد کنیــد. تعریف و تمجید از شــوهرتان 
را فرامــوش نکنیــد و از یــادآوری خاطرات 
خوش گذشته غافل نشوید. به هرحال باید 
در نظر داشــته باشــید که اگر برای حل این 
مشکل چاره‌ای نیندیشید، دوری و سردی 
کامل بر زندگی‌تان مستولی می‌شود و دیگر 
نمی‌توان کاری از پیش برد. بنابراین تا دیرتر 

نشده، اقدامی مهم برای آن اتخاذ کنید.

یک سال است که شوهرم مشغول ادامه تحصیل در مقطع دکتری شده است. من 
به شوهرم اعتماد دارم اما او بعد از قبول‌شدن در دانشگاه، به مسائل زناشویی و با 
هم بودن رغبتی نشان نمی‌دهد. کلا درگیر درس و شغلش شده است. انگار من را 

نمی‌بیند. راهنمایی کنید.

پژوهشگران در دانشگاه کالیفرنیا می‌گویند تجزیه و تحلیل داده‌های سلامت بیش از 
۲۱۰۰ شرکت‌کننده نشان داده است که نه تنها عوامل استرس‌زا در دوران کودکی می‌توانند 
تأثیرات خاصی بر سلامت جسم و روان داشته باشند، بلکه این تأثیرات به‌طور سیستماتیک 

برای مردان و زنان هم متفاوت هستند.

شوهرم از وقتی دانشجوی دکتری شد، انگار من را نمی‌بیند

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده
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رهایی اورژانسی از 
 بند اعتیاد اینترنتی
افتتاح کمپ ترک اینترنت در چین که 
بعد از تماس خانواده‌ها، فردی که تمام 
روزش را پای اینترنت است به آن‌جا 
می‌برند، فرصتی شد تا از کمک‌اصولی 
به چنین افرادی بگوییم

�

از دنیای روان شناسی�

اتوبوس نوشت 

 دوست دارم زندگی‌رو!    

�

رسیدم سر کوچه، فاصله‌ام تا ایستگاه خیلی 
کم بود، اما بعید بود به اتوبوسی که مسافران 
در حال سوار شدنش بودند، برسم؛ به سمت 
ایستگاه بعدی دویدم و امیدوار بودم اتوبوس 
مثل همیشه پشــت ترافیک چهارراه  بین دو 
ایستگاه بماند تا من زودتر به ایستگاه بعدی 
برسم. ضربان قلبم بالا رفته بود؛ نمی‌توانستم 
سر صبح سریع‌تر از این بدوم. چراغ سبز شد و 
اتوبوس از چهارراه رد شد.از کنارم گذشت و 
با حسرت رفتنش را دنبال می کردم  تا می‌شد 
تندتر دویــدم، نزدیک بــود یک موتــوری که 
خــاف حرکت می‌کــرد پخش زمینــم کند. 
اتوبوس به ایستگاه رسید، شانس من ایستگاه 

خلوت بود و راننــده که انگار مســافری برای 
پیاده یا سوارشدن نداشت بی‌اعتنا به من که 
پشــت اتوبوس درحال دویدن بودم بی هیچ 
توقفی رفت. به ایستگاه رسیدم در حالی‌که 
حس می‌کردم قلبم می‌خواهد از حلقم بیرون 
بریزد. روی نیمکت نشستم تا اتوبوس بعدی 
بیاید. همین‌جــوری هــم دیر به محــل کارم 
می‌رســیدم. برای این‌که صبر قابل تحمل‌تر 
باشــد، هندزفری گذاشــتم داخل گوشــم تا 
بــا تلفن‌همــراه رادیو گــوش کنم، مجــری با 
انرژی عجیبی می‌گفت: »چه روز قشــنگی، 
چه صبح زیبایی...« بعد هم آهنگ ســیروان 
خسروی پخش شد: »دوست دارم زندگی رو«. 
هندزفری را از توی گوشــم درآوردم. سکوت 

لذت‌بخش‌تر بود.

یکی از جامع‌ترین تحلیل‌ها از 
پیامدهای تجربیات نامطلوب کودکی

دکتــر »جــورج اســاویچ« مدیــر آزمایشــگاه 
ارزیابــی و تحقیقــات اســترس در دانشــگاه 
کالیفرنیا و نویسنده ارشد این مطالعه گفت: 
»یافته‌هــای ما یکــی از جامع‌تریــن تحلیل‌ها 
از پیامدهــای بیولوژیکی و بالینــی تجربیات 
نامطلوب دوران کودکی محسوب می‌شود«. 
به گزارش »یورونیوز«، شــرکت‌کنندگان در 
این تحقیق در مورد انواع تجارب نامطلوب 
خود در دوران کودکی شــان گزارش داده 
 بودند. این تجارب شامل نگرانی‌های مالی،
 سوء استفاده، بی‌توجهی، دفعات نقل مکان 
و این که آیا کودکان دور از والدین بیولوژیکی 
خود زندگی می‌کردند یا خیر می‌شد. محققان 

دریافتند که با افزایش قرار گرفتن در معرض 
عوامل استرس‌زا، خطر ابتلا به بیماری‌هایی 
نظیر فشار خون، افسردگی، مسائل گوارشی، 
اختلالات خونی، بیماری انسدادی مزمن ریه، 
مشــکلات گردش خون و بیماری های قلبی 
عروقی افزایش می‌یابد. هم مردان و هم زنان 
دارای تجارب استرس، ضعیف‌ترین سلامت 
متابولیک و بیشــترین التهاب را داشــتند. از 
آن سو زنانی که دارای تجربیات نامطلوب در 
دوران کودکی بودند، در معرض خطر بیشتری 
برای مبتلا شــدن به بیماری‌های متابولیک 
قرار داشتند. در مردان اما تجربه سوءاستفاده 
عاطفی و بی توجهــی، با افزایــش خطر ابتلا 
به اختلالات خونی، مســائل سلامت روانی و 

رفتاری و مشکلات تیروئید مرتبط بود. 
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