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 اعتم�اددرس�ايهاحت�رامب�هعلايق
شخصي

حفظ حريم خصوصي نه تنها باعث ايجاد فاصله 
عاطفي و رواني نمي شود، بلكه از به وجود آمدن 
آن نيز پيش��گيري مي كند. واقعيت اين است 
كسي كه به ش��ما عش��ق مي ورزد و ادعا دارد 
عاشق واقعي است، بايد به شما، عقايد و افكار 
و احساسات ش��ما و حريم خصوصي كه براي 
خودتان ساختيد، احترام بگذارد، بنابراين بهتر 
است از همان ش��روع رابطه، حريم خصوصي 
خودتان را براي شريك زندگي تان تعريف و حد 
و مرز آن را مش��خص كنيد. اين موضوع بسيار 
مهم اس��ت. چون پاسخ اين س��ؤال را مي دهد 
كه چگونه حريم خصوص��ي در زندگي رعايت 
شود كه بي اعتمادي به وجود نيايد؟ پاسخش 
در درجه اول همين است، بايد حد و مرز حريم 
خصوصي از ابتدا تعريف و مشخص شود. يكي 
از مهم ترين راه ه��اي پيش��گيري از به وجود 

آمدن خيان��ت در رابطه، احترام گذاش��تن به 
حريم خصوصي همسرتان است. البته منظور 
از خيانت، صرفاً خيانت جنسي يا حتي عاطفي 
نيست. خيانت ذاتاً طيفي است از هر نوع رفتار، 
به طوري كه در آن لحظ��ه كاري كنيد كه اگر 
همسرتان شاهدتان بود، انجامش نمي داديد. 
با اين تعريف ممكن اس��ت دورهمي ش��ما و 
دوس��تان صميمي تان در يك رستوران بدون 
حضور همس��ران نيز مصداق خيانت باش��د. 
لازمه جلوگيري از به وجود آمدن اين معضلات 
پذيرش اين موضوع اس��ت كه فراموش نكنيد 
شما مالك هم نيس��تيد، بلكه شريك زندگي 
يكديگريد و البته لزومي به داشتن اشتراكات 
صد در صدي هم نيس��ت. به ط��ور مثال قرار 

نيس��ت اگر همس��رتان به دليل علاقه اش به 
فوتبال قصد دارد امشب را به تماشاي بازي از 
تلويزيون بگذراند، انتظار داشته باشد كه شما 
هم او را همراهي كنيد. شما در صورت نداشتن 
علاقه به اين موضوع، مي توانيد در آن زمان به 

مطالعه كتاب مورد علاقه  تان بپردازيد. 
 توقعتانازهمسرتانراتعديلكنيد

اگر همسرتان مي خواهد بدون شما با دوستانش 
بيرون برود، نگران نشويد. در واقع رابطه اي را 
مي توان س��الم ناميد كه هركدام از طرفين در 
حين حفظ كردن رابطه، حريم خصوصي شان 
ني��ز حفظ ش��ود و ب��ه ط��ور مثال دوس��تان 
جداگانه اي داشته باش��ند. بنابراين با توجه به 
مطالب فوق مي توان اين هش��دار را به زوجين 
داد: اگر عادت داريد درون گوش��ي همسرتان 
س��رك بكش��يد، اين عادت را ترك كنيد، نه 
به اين دليل ك��ه ممكن اس��ت در پيامك ها و 
تماس هايش ردپاي رابطه ممنوعه اي را ببينيد، 
در واقع اين حق همسرتان است كه با خواهرش 
درددل پيامكي داشته باشد و آن را دور از نگاه 
ش��ما نگه دارد يا اينكه در دفترچه يادداش��ت 
گوشي اش، حرف هاي دلش را بنويسد. ممكن 
است مادرش نظري راجع به شما از سر دلخوري 
به صورت پيامكي به او گفته باشد كه شما نبايد 
بدانيد و دانستن آن به رابطه شما و همسرتان 
لطمه وارد كند. بنابراين بهتر اس��ت توقعتان 
را تعديل كنيد. موضوعي ك��ه معمولاً مطرح 
مي شود اين است كه اكثر زوجين از اينكه طرف 
مقابلشان براي گوشي خودشان رمز گذاشته اند، 
احساس ناامني و بي اعتمادي مي كنند و بيان 
مي كنند كه اگر رمز نمي گذاشت، من كنجكاو 
نمي شدم و به گوش��ي اش سرك نمي كشيدم. 
بهترين كار اين است كه براي اغنا شدن حس 
كنجكاوي همسرتان هم كه ش��ده، زماني كه 
مشغول كار هستيد، به او بگوييد گوشي شما را 
جواب دهد، يا مي توانيد رمز گوشي خود را به 
همسرتان بدهيد و از او بخواهيد كه ببيند پيام 
مهمي از دوستتان داريد يا خير؟ و بدين ترتيب 
اعتماد س��ازي كنيد. در واقع راه اعتماد سازي 
متقابل، صميميت اس��ت. صميميت هم از راه 
پذيرش بي قيد و شرط به وجود مي آيد. يعني 
همسرتان را تمام و كمال بپذيريد و به رفتارها و 
احساسات او احترام بگذاريد. همچنين توقعتان 
را از همس��رتان تعديل كنيد تا خودتان كمتر 

دچار مشكل شويد. 
 تعادللازماست،حتيدرباهمبودن

اگر بخواهيد اعتماد، صميميت و پذيرش به 
وجود بيايد، بايد برخي رفتارها را انجام دهيد و 
برخي ديگر را انجام ندهيد. به طور مثال: سين 
جيم نكنيد. دست از انتقاد و سرزنش برداريد. 
بحث هاي منطقي با او نكنيد. بيشتر همدل 
و همدرد او باش��يد. اجازه بدهيد همسرتان 
خود خودش باش��د و در كنار شما، امن ترين 
جاي دنيا را تجربه كند. جنبه ديگري كه در 
بحث حريم خصوصي در روابط زوجين وجود 
دارد، حفظ حريم خود رابطه اس��ت. در واقع 
منظور اين است كه رازدار همسرتان و زندگي 
مشتركتان باشيد و هر چيزي كه در روابطتان 
پيش مي آيد را براي ش��خص سومي تعريف 
نكنيد. اين كار نه تنها راه دخالت اطرافيان را 
در زندگي شما باز مي كند بلكه همسرتان را 
نيز به شما بي اعتماد مي كند و ديگر نمي تواند 
راحت با ش��ما صحبت كند. لطفاً جعبه سياه 
زندگي خود را نزد خانواده و دوستانتان نبريد. 
اين اش��تباه پيامدهاي زيادي دارد. از جمله 
اينكه اگر پي��ش خودتان نگه مي داش��تيد، 
مسئله زودتر و راحت تر حل مي شد و بعد اينكه 
ممكن است شما مسئله مربوط به همسر خود 
را با گذش��ت زمان حل يا فراموش كنيد ولي 
بازگو كردن آن به شخص سوم باعث مي شود 
روي رفتار او با همسرتان تأثير طولاني مدت 
داشته باش��د، زيرا ترميم و بازس��ازي ديد او 
نسبت به همسرتان يا ديرهنگام اتفاق مي افتد 
يا ممكن است هرگز صورت نگيرد و حرمت ها 

از بين برود. 
بنابراين مي توان نتيجه گرف��ت كه احترام به 
حريم خصوصي همس��ر نه تنها باعث حرمت 
نهادن و دادن اعتماد به نفس به او مي شود، بلكه 
از به وجود آمدن فاصل��ه عاطفي بين زوجين 
جلوگيري مي كن��د. اگر ب��ه حريم خصوصي 
يكديگر احترام نگذاريد، همسرتان بعد از مدتي 
دچار خستگي در رابطه شده و احساس خفقان 
به او دس��ت مي دهد. در هر چيزي تعادل لازم 

است حتي در با هم بودن. 
*روانشناسومشاورخانواده
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 غرقانسانامروزدراطلاعاتناخواسته
آسيب هاي پارادوكسيكال دنياي پست مدرن، انسان را 
در تنهايي فرو برده اس��ت. فراري مبهم و بدون هدف از 
صفحه اي به صفحه اي ديگر با فرياد بلند تنهايي، تهديدي 
است جدي و گريبانگير انس��ان پست مدرن. آنجا كه در 
ميان اين همه پيغام كشش��ي خود را گمگشته مي يابد 
و آنجا كه مدام س��ركوب مي ش��ود. نمونه بارز آن را در 
اختلالي كه در كشورمان در تلگرام رخ داد مي توان شاهد 
بود. خارج از تحليل چراي��ي بروز اين تصميم كه مبناي 
اين مبحث نيس��ت، تحول و تنهايي افراد در اين فرايند 
قابل تأمل بود. اين اتفاق نش��ان داد كه انسان در دنياي 
پس��ت مدرن تا چه ميزان غرق در اطلاعات ناخواس��ته 
است. مديريت دانش و اطلاعات به عنوان وظيفه اي مهم 
بر عهده آموزش و پرورش است. در دنيايي كه اطلاعات به 
ثانيه در جريان است، انسان پست مدرن بسيار لازم است 
بياموزد كه چه داده هايي را به ساحت شناختي خود وارد 
كند، چه داده  هايي را بپذيرد، در چه حيطه اي كس��ب 
دانش و اطلاعات كند. در دنيايي كه هر فرد يك رسانه 
است، فرد فرد افراد جامعه بايد بياموزند كه چه رسانه اي 
را پذيرش كنند و به چه داده هايي اج��ازه ورود بدهند. 
چنانچه انسان امروز در اين ابهام باشد كه چه اطلاعاتي را 

وارد ذهن و شناخت خود بكند، دچار گسستگي و تراكم 
داده هايي خواهد شد كه نه تنها كمك كننده نيست، بلكه 
آسيب زا و خطرناك هم خواهد بود. آسيبي كه نمي توان 
مرزي براي كنت��رل آن در نظر گرف��ت. در واقع تراكم 
داده هاي اطلاعاتي ورود يافت��ه به ذهن، به همان اندازه 
كه مي تواند تحولي مثبت باشد، به همان اندازه مي تواند 

خطرناك باشد. 
خطربيسواديانسانعصراطلاعاتراتهديد

ميكند
به صراحت مي ت��وان بي س��وادي را در دني��اي انفجار 
اطلاعات پيش بيني ك��رد. بي س��وادي از اين حيث در 
عصر اطلاعات قابل پيش بيني اس��ت، كه شكافتن علم 
و واقعيت در انسان پست مدرن به حاشيه رفته و درگير 
اطلاعات دم دستي، بدون راستي آزمايي شده و با تنبلي 
به تحقيق و ارزيابي واقعيت نمي پ��ردازد. از آنجايي كه 
توليدكنندگان داده هاي اطلاعاتي با هدف توجه برانگيزي 
و اشتراك گذاري، اطلاعات را بيشتر از جنبه هاي اثرگذار 
منفي و مثبت مورد توجه قرار مي دهند، از چاشني هاي 
هيجاني بيشتر از واقعيت اس��تفاده مي كنند، بنابراين 
انس��ان در اين عصر درگي��ر هيجانات مواج رس��انه ها 

خواهد شد. 

 س�طلآش�غالپاتولوژيهايذهنبيمارگونه
افرادبيثبات

بايد از انفجار اطلاعات ترسيد، به گونه اي كه مي توان در 
مورد ثبات اجتماعي مردد بود. ثبات اجتماعي زماني كه 
مغزها به صورت ابزاري در دست امواج هستند نمي تواند 
پايدار باشد، زيرا مديريت ذهن ها در دست توليد كنندگان 
داده هاي اطلاعاتي است. در واقع مي توان فضاي مجازي 
و رس��انه را، در كنار مزايی كه دارد، در عين حال سطل 
آش��غال پاتولوژي هاي ذهن بيمارگونه اف��راد بي ثبات 
دانست. آسيبي كه مي تواند به صراحت سلامت روان و 
هويت انسان مدرن را در مرز خطر قرار دهد. كودكي كه 
با دسترسي به اطلاعات بدون مرز صحنه اي دلخراش از 
يك حادثه را تماش��ا مي كند. آسيبي كه ممكن است از 
ديد خانواده پنهان بماند. عادي ان��گاري اين اتفاقات از 
سوي والدين اين وضع را آس��يب زننده تر جلوه خواهد 
داد. انسان در اين عرصه ابزاري است در دست ايده هاي 
پشت صفحه هاي طراحي ايده. انساني كه مدام در تهديد 
از دست رفتن هويت و ابزاري شدن هويتش براي اهدافي 
در پشت افكار تعريف كننده صفحات وب است. اينجا لازم 
است نظريه پردازان شخصيت و روانكاوي به تعريفي نوين 
از انسان بپردازند و عمق بيش��تري به رابطه روانكاوي با 

انسان امروز براي بازيابي هويت در معرض خطر داشته 
باشند. انسان امروز از »تنهايي« به نت پناه مي برد. درواقع 

او در عمق ساختار هويتي تنهاتر از انسان بدوي است. 
 انس�انپس�تمدرنمحصولانتخابخودش

نيست
نكته اي ديگر در رابطه انس��ان پس��ت مدرن در دهكده 
اطلاعات، نيازسنجي و نيازمندي است. انسان در دنياي 
اطلاعات، نه بر مبناي نيازهاي پايه اي انس��اني، بلكه بر 
مبناي نياز ايجابي و ايجاد ش��ده تقاضا خواهد داش��ت. 
انس��ان در دنياي اطلاعات ابزاري است در دست رسانه 
و تبليغات. ابزاري كه توس��ط صاحبان قدرت، صاحبان 
ثروت و گردانن��دگان فكر مديريت مي ش��ود. درواقع با 
تبليغات و زيبانمايي، نياز خلق مي شود. يكي از وظايف 
مديران روابط عمومي صنعت هاي بزرگ، ايجاد نياز در 
فرد فرد جامعه، با ابزار تبليغات اس��ت، تا جايي كه روي 
قدرت تصميم گيري و هويت فردي فرد فرد جامعه هدف 
اثر گذاشته، اقتصادي تحميلي با هدف داشتن را تحميل 
كنند. »داش��تن« كاراكتر انسان پس��ت مدرن است، نه 
»بودن«، و اين مهم ترين و كليدي ترين ابزار فربه شدن 
اقتصاد و سرمايه گذاري و ابزاري شدن فرديت جامعه در 
دست صنعت تبليغات است. ما همه كارگران شركت هاي 
بزرگ صنعتي هس��تيم. فرقي نمي كند در كجاي مدار 
يا در چه س��طح و جايگاهي هس��تيم؛ حتي اين مسئله 
در سطح سياس��ت و كلان نيز رخ مي دهد. به صراحت 
مي توان گفت آنچه در زندگي لوكس انسان پست مدرن 
و در روزمرگي او جريان دارد، محصول انتخاب خودش 
نيست بلكه محصول تبليغاتي است كه با آن مواجه شده 
است. اين به معناي تبليغ غارنش��يني يا زندگي پررنج 
بدوي انسان پارينه سنگي نيست. آن انسان هم در رنج 
بود، بلكه بدان معناست كه انسان پست مدرن در دنياي 

اطلاعات نياز به بازيابي هويت دارد. 
*روانشناسبالينيومدرسدانشگاه
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مالدوراناصحابكهفهستي.
  

 تصاويرلحظههايزندگيمراازدستندهيد!
آنان فك��ر مي كنند كه اطلاع��ات درب��اره لحظه لحظه 
زندگي شان براي بقيه مهم است و ديگران بايد بدانند كه 
فلان شخص به فلان كشور سفر كرده است و به بهترين 
استخرها و رس��توران هاي دنيا پا گذاشته است و از همه 
اينها جالب تر هم وجود دارد و آن هم صفحه اينستاگرامي 
عكس هاي يك ماهگي تا يك سالگي پسر و دختر عزيز آنها 
است. آخر يكي نيست بگويد اين نوزاد به صفحه و لايك 
و قلب و پيام اينستاگرامي و مجازي نياز دارد يا به عشق و 

توجه و تربيت درست و حسابي؟ يكي بايد بيايد و از اين 
آدم ها بپرس��د كه چند وقت يك بار به خانه والدين خود 
مي روند و به آنها سر مي زنند يا چند دوست واقعي دارند و 

هر هفته به دور هم جمع مي شوند. 
 پس�توپيامولايكبهمعناياجتماعيبودن

نيست
ارتباط واقعي يعن��ي اينكه چند نفر در دني��اي واقعي از 
من خاطره خوش دارن��د و مي خواهند وقت خود را با من 
بگذرانن��د. ارتباط واقعي يعني اينك��ه كودك من چقدر 
مؤدبانه حرف زدن و مؤدبانه ارتباط برقرار كردن را از من 
ياد گرفته است. چهار تا پست و پيام و لايك كه اجتماعي 
بودن نيست. اگر وس��يله ارتباطي اي اختراع شده، براي 
راحت تر شدن زندگي آدم ها اس��ت و نه براي دروغين و 
دورتر ش��دن رابطه ها. هيچ كس از اينس��تاگرام و قلب و 
پيام مجازي نمي تواند لذت واقعي را بچشد. البته همه اين 

كژكاري ها به علت فقدان فرهنگ صحيح استفاده از فضاي 
مجازي است. خيلي از جوامعي كه چنين برنامه هايي را به 
وجود آورده اند كمتر از جوامع مصرف كننده وقت خود را 
پاي فضاي مجازي مي گذارند و در ع��وض هواي دنياي 
واقعي را دارند و به جاي به روزرساني اينستاگرام مشغول 
به روزرساني شخصيت و درون خود هس��تند. براي آنها 
استفاده از اين ابزار ارتباطي معني راحت تر كردن كارهاي 
روزانه و خبررساني هايي مفيد را دارد و متوجه شده اند كه 
به روز بودن واقعي در پست اينستاگرامي خلاصه نمي شود 
بلكه به تع��داد صفحه هايي ك��ه در روز مطالعه مي كنند 
بستگي دارد.  درد دارد اين همه غفلت بعضي آدم ها كه از 
24 ساعت فقط چند دقيقه همديگر را نگاه مي كنند و با 
هم حرف مي زنند. درد دارد نگاه پيرمردي كه در انتظار يك 
لبخند واقعي از نوه اش خشك شده است. درد دارد دست 
مادري كه با عشق چاي جلوي فرزند خود مي گذارد و او با 

حواسي پرت با قلب هاي سرد به مادر خود مي گويد تشكر. 
فقط چند دقيقه فكر كنيد كه قلب هاي اينستاگرامي چقدر 

سرد و كوچك و بي جان هستند. 
 آنانكهدردنياييشلوغ،تنهاهستند

اكثر آنهايي كه به قلب و پيام اينستاگرامي اعتياد دارند فكر 
مي كنند هرچه تعداد بازديدكنندگان صفحه آنها بيش��تر 
باشد پس تنها نيستند و بسيار اجتماعي اند، در صورتي كه 
تنهايي واقعي يعني بين هزاران قلب مجازي غرق ش��دن 
و دنياي خود را اندازه چهار تا پيام اينس��تاگرامي كوچك 
كردن. تنهايي واقعي وقتي به وجود مي آيد كه براي جمع 
كردن چند تا قلب دروغين مجبور شوي از اندام خود عكس و 
پست اينستاگرامي بسازي. بعضي ها آنقدر بين اين صفحه و 
آن صفحه گم شده اند كه ديگر نمي توانند خود را در واقعيت 
پيدا كنند. آنقدر چشم ها در پي فلان پست و فلان صفحه 
است كه چاله جلوي پاي خود را نمي بينند. بعضي ها آنقدر با 
سرعت زير پست ديگران قلب مي گذارند كه سرعت خودرو 
خود را فراموش مي كنند و يك عمر تاوان يك لحظه غفلت 
را مي دهند! بايد از آنها پرسيد به كجا شتابان؟ بايد به آنها 
گفت كه در اين دنياي مجازي هيچ چيز منتظر شما نيست 
كه چنين شتابان در آن مي گرديد و مي گرديد اما در دنياي 
واقعي چشم مادر و پدر به دنبال يك نگاه گرم و يك لبخند 
شيرين شما است. پس كمي براي رضاي خداوند هم كه شده 
است قلب پدر و مادر خود را بچسب و قلب هاي اينستاگرامي 

را فراموش كن. 
 برايلحظاتيازاينستاگرامبيرونبياييم

بياييد براي لحظاتي اينترنت را خاموش كرده و پرده هاي 
پنجره را كن��ار زده و دنياي واقعي را تماش��ا كنيم. ديگر 
وقت آن رسيده اس��ت همان يك نفري باشيم كه از خود 
مي پرسيد: آيا كودك من به مادر هشيار نياز دارد يا به آلبوم 
عكس مجازي. ديگر بايد همان شخصي باشيم كه صفحه 
اينستاگرام را براي خبررساني و اطلاع رساني هاي مفيد 
اس��تفاده مي كند نه براي فخر فروختن و مدگرايي. بايد 
همين الان پانوش��ت هاي يهويي و توهين ها و قضاوت ها 
را پاك كنيم و به جاي آن مطالب مفيد را پس��ت كنيم. 
وقت آن رسيده است كه كاربر مفيدي در دنياي اطلاعات 
و ارتباط��ات باش��يم و از عصر جديد براي به روزرس��اني 

شخصيت خود استفاده كنيم.

چرابااينهمهلايكاحساستنهاييميكنيم؟

قلب هاي سرد اينستاگرامي!

شماعضوچندكانالوگروههستيد؟
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