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پیام‌رســان تلفــن همــراه- طایفــه‌ای از 
کــودک  مغــولان 2( ســاحر- مراقبــت از 
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نفــس خســته 4( مناســب تشــریفات- 
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سیاه می‌پیوندد- یازده 14( استراتژیک- 
کــردن 15( معصیــت- پایتخــت  ذخیــره 
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زادگاه هوشنگ مرادی‌کرمانی 9( روستا- 
رمزهــا- بعــد از مهــر 10( ســاعت دســت- 
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6( بی‌مهری به معشــوق- اصــاح عکس 
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عبادت‌کننــده-   )10 عــراق  ســنتی 
پرحــرارت- احســاس ترحم 11( دشــمن- 
شهرستانی در آذربایجان‌شرقی- کشیک 

چ ذره‌بینی در  12( شــهری در ایتالیــا- قــار
خمیــر تــرش- شــبیه 13( عریان- وســیله 
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خ و  رقیــق 14( ایالتــی در امریــکا- مــور
 جغرافیدان ایرانی و نویسنده فارس‌نامه 
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2( کرشــمه- بــا تفنــگ پرتاب می‌شــود- 
ک دســت 3( بــرادر عــرب- نوعــی  پوشــا
کنــدن  نــان ضخیــم- ادعــا- ســیلی 4( 
علف‌هــای هــرز- بدنــام- قســمت پشــت 
به آفتاب ســاختمان 5( از حــالات ماده- 
 صــدای خنــده بلنــد- کشــت اول ســال
روکار  کمیــاب-  خداونــدی-   )6  
ســاختمان 7( صــدای اســب- هــر چیــز 
8( از  ســبک‌وزن- مدفــن ناصرخســرو 
به‌وجــود   )9 جــواب  بنایــی-  وســایل 
آوردن- اشمئزاز- نشــان افتخار 10( نوعی 
قایق چوبــی- معتقد- مایع ســفیدرنگ 
گیاهــان 11( پیامبــر  در ســاقه بعضــی از 
ایرانــی- ســفارش میــت- رنــج و ســختی 
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به تار افزود - نی خیزران.
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جدول    6204
طراح: بیژن گورانی

رکب به اعتیاد مجازی 
ــاوران  ــا روان‌شـــنـــاس‌هـــا و مـــشـ مـ

مشاور خانواده

دکتر معصومه 
تختی

خـــانـــواده بــه‌عــنــوان تــجــربــه‌گــر،‌ در 
که  اتــاق‌هــای درمـــان از مراجعان 
ــدرهــا و مـــادرهـــا یا  ممکن اســـت پ
ــد،  ــنـ ــاشـ مـــعـــلـــمـــان مــــــــــدارس بـ
ــان و  ــودک ک کــه اعــتــیــاد  می‌شنویم 
نوجوانان به فضای مجازی بسیار 
که  زیاد شده و این حقیقتی است 
خــــانــــواده‌هــــا  دل  در  و  جـــامـــعـــه  در  نـــیـــز  ــان  ــ ــ ــودم ــ ــ  خ

مشاهده می‌کنیم.
کرونا زمینه استفاده از فضای مجازی در بسیاری از   پیش از 
کودکان و نوجوانان وجود داشت اما دو سال آموزش مجازی 
گستره آن را توسعه داد. یک مشکل  به این وضع دامن زد و 
که بسیاری از والدین خودشان نیز به  اساسی هم این بود 
کردند و چون بچه‌ها رفتارها را با  فضای مجازی اعتیاد پیدا 
مشاهده یاد می‌گیرند، اعتیاد مجازی در آنها عمق پیدا کرد.

کنون باید چه کرد؟ اما ا
که والدین باید رهبری اوضــاع را به‌دست   پاسخ این است 
بگیرند، چون از آنها چنین انتظار می‌رود. در حوزه وابستگی 
که  کودکان و نوجوانان به فضای مجازی، نکته‌ای  افراطی 
برای  ایجاد مسیرهای جایگزین  است  گرفته شده  نادیده 
گوشزد می‌شود دست از  آنهاست به‌طوری‌که دائما به آنها 
گفته نمی‌شود در  این فضاها و شبکه‌ها بکشند ولی به آنها 

عوض چه کارهایی انجام دهند. 
بچه‌ها به انجام فعالیت‌های سالم و سرگرم‌کننده در محیط 
ــد در حالی‌که بسیاری از خــانــواده‌هــا هیچ  خــانــه نــیــاز دارنـ
کردن اوقات‌فراغت آنها  برنامه‌ای برای بودن با فرزندان و پر 

ندارند.
کودکان در دوره ابتدایی  که به‌ویژه   این در شرایطی است 
ــه  ــد، حـــال آن‌ک ــ ــالان دارنـ ــس ــزرگ ــا ب ــه بـــازی ب ــادی ب ــ عــاقــه زی
ــاد بـــه ایــن  ــ بــســیــاری از والـــدیـــن بـــه عــلــت مــشــغــلــه‌هــای زی
مـــوضـــوع مــهــم اولـــویـــت نــمــی‌دهــنــد و در نــتــیــجــه اعــضــای 
ــیــش از قــبــل بـــه فــضــای مــجــازی ــال خــانــه ب  کــم‌ســن و ســ

 وابسته می‌شوند. 

 سال 2010 بود که نام نوموفوبیا به گوش جهانیان رسید. نوموفوبیا 
درواقع یک اختلال روانی است و در افرادی که نمی‎توانند از گوشی 
همراه خود دور باشند به وجود می‏آید. بعد از این، نام اعتیاد به 
گوشی همراه و  اینترنت به واسطه استفاده بیش از اندازه افراد از 
اینترنت هم رواج پیدا کرد. اعتیاد به اینترنت به‌عنوان یک اختلال 
کلینیک‎های  گرفت و حتی  ذهنی مورد توجه روان‌شناسان قرار 

ترک اعتیاد به اینترنت هم در تهران راه‏اندازی شد.

      ارقام چه می‏گویند؟

ــدارد، به  استانداردی از مــدت‌زمــان استفاده از اینترنت وجــود ن
گر مثلا فردی چهار ساعت در شبانه‌روز از اینترنت  که ا این شکل 
استفاده کند، به‌عنوان یک معتاد به اینترنت شناخته شود. در این 
حوزه همه چیز نسبی است و با توجه  به زمان کار کردن و مدت‌زمان 
با خانواده می‏شود  و وقت‏گذرانی  که صرف سرگرمی  استراحتی 

 تعیین می‌شود. مهری موسوی، مشاور خــانــواده درایــن‌بــاره به 
کـــار روزانـــه  غ‌شـــدن از  ــر فـــردی بــعــد از فـــار گـ ــم مــی‏گــویــد ا ــام‌ج ج
کنار خانواده بودن دارد و  به‌عنوان‌مثال دو ساعت زمان برای در 
همه این زمان را صرف جست‌وجو در اینترنت و فضای مجازی ‎کند 
او معتاد به فضای مجازی است. با این تعریف رتبه ایران چندان 

خوب‌نیست.
که در دانشگاه میکینگ آمریکا و در سال‎های بین   طبق تحقیقی 
2014 تا 2020 و در یک جامعه 34هزار نفری انجام شده،  ایران در 
رتبه ششم کشورهای معتاد به اینترنت قرار دارد.  به‌طورکلی رتبه 
گر عدد اعتیاد به اینترنت  اعتیاد به اینترنت در خاورمیانه بالاست. ا
کشورهای اروپایی حدود 2/6 است، این عدد در خاورمیانه  در 
که در خاورمیانه  ــه‌ازای هر صد نفری  حــدود 10/9 اســت. یعنی ب
ــد. در  زندگی می‏کنند حــدود 11 نفر از آنها اعتیاد به اینترنت دارن

که در دانشگاه علوم‌پزشکی شهیدبهشتی و در  تحقیق دیگری 
ســال 99 انجام شــده اســت، حــدود 44درصـــد از دانشجویان به 

شبکه‎های مجازی اعتیاد دارند.
 حدود 90درصــد از آنها اعتیاد خفیف دارنــد و حدود 10درصــد نیز 
که رتبه  از اعتیاد شدید رنج می‎برند.  اینها همه در حالی است 
سرعت اینترنت ایـــران در ســال 1401 بــه 74 رسید و ایــن نشان 
که سرعت اینترنت ایرانی‎ها با توسعه فناوری اینترنت  می‏دهد 
کشور  که ایران یک  کشور چندان تناسبی ندارد و در شرایطی   در 
در حال توسعه‏ است اما جاذبه اینترنت دل شهروندان ایرانی را 

به‌شدت برده است.

   جامعه بی‏هویت و فردطلب

کرد. سبک  که از فضای مجازی نباید استفاده  کسی نمی‏گوید   
زندگی امروز با زندگی هوشمند گره خورده و مسلما استفاده 

از فضای مجازی یکی از مسائل غیرقابل انکار دنیای امروز 
است. اعتیاد به اینترنت و استفاده بیش از اندازه از فضای 
کند.  مجازی اما می‏تواند آسیب‏های زیــادی به فرد وارد 
کــه بــه خاطر جاذبه  کــاربــران فضای مــجــازی  بسیاری از 
فضای مجازی در پی استفاده از فالوئر هستند برای جذب 
کــارهــای عجیبی بزنند   مخاطب ممکن اســت دســت بــه 

کارهایی که خلاف محور شخصیتی و فردی آنهاست.
 آنها ممکن است برای جذب دنبال‏کننده کارهایی 

را انجام دهند که با سبک زندگی او فرسنگ‎ها فاصه دارد. به عنوان 
مثال ممکن است برای جذب مخاطب حرف‎ها و داستان‎هایی 
که شاید با اعتقادات مذهبی  کنند  را در صفحه شخصی عنوان 
و یا جهان‎بینی آنها متفاوت باشد. فضای مجازی و جاذبه‏های 
ــراد بــرای دیــده نشدن و اعتیاد به ایــن فضا باعث  آن و تمایل اف
که حتی ممکن است  کارهایی بدهند  ــراد تن به  که اف می‏شود 
ــرزاد طباطبایی‌،  ــ ــه آنــهــا نــداشــتــه بــاشــنــد. از نــظــر ف اعــتــقــادی ب
که بسیای از افــراد دچار  روان‌شــنــاس ایــن عمل باعث می‏شود 
 تناقض در هویت شخصی و فردی شوند و نتوانند در جامعه واقعی

 زندگی کنند. 
ــدازه از فــضــای مجازی  ــ کــه اســتــفــاده بیش از ان او بــه مــا مــی‏گــویــد 
می‏شود.  پرخاشگری  حتی  و  اجتماعی  انـــزوای  باعث  همچنین 
کم‎تحرکی از دیگر مشکلاتی  اختلال در خــواب، چاقی و 
که اعتیاد به فضای مجازی در  اســت 
ــی‎آورد.  او معتقد  ــ فــردی بــه وجــود م
است که فضای مجازی به مرور زمان 
تصویرسازی  ــراد  افـ بـــرای  را  دنیایی 
می‏کند که با دنیای واقعی فرسنگ‏ها 
فاصله دارد و اعتیاد به بــودن در این 
 فضا مــی‏تــوانــد بــاعــث افــســردگــی شــود.

ــاد  ــی ــت ــی از آســـیـــب‌هـــای اع ــش ــخ  ب
ــا بعد  ــ ــازی ام ــجـ ــه فـــضـــای مـ بـ
اجـــتـــمـــاعـــی‌دارد.   افــــرادی 
ــه اســتــفــاده از فضای  ــه ب ک
 مــجــازی معتادند و زمــان 
زیــادی را صرف اینترنت 
کمی  مــی‏کــنــنــد زمـــانـــی 
ــود  ــ ــل خـ ــ ــغـ ــ بـــــــــــرای شـ

اختصاص می‏دهند.  
مجازی  فضای  بــه  اعتیاد 
می‏تواند باعث از دست دادن 
ــا حتی  ــراد شـــود ی ــ  شــغــل اف
ــی  ــ ــفـ ــ ــنـ ــ  تـــــــــاثـــــــــیـــــــــر مـ
مـــعـــیـــشـــت  روی 
شــــــــــرایــــــــــط  و 

 اقتصادی بگذارد.

  سبک زندگی امروز تغییر کرده است. 

روزنامه نگار

لیلی تهرانی
اگر دیروز استفاده از موادمخدر باعث 
مصرف‏کننده  به‌عنوان  فردی  می‏شد 
یــا اصطلاحا معتاد شناخته شــود، حــالا بــه فــردی کــه بیش از 
ــازی و ایــنــتــرنــت اســتــفــاده مــی‎کــنــد هم  ــج ــدازه از فــضــای م ــ انـ
ــرات اعــتــیــاد بــه فــضــای مــجــازی  ــ مــصــرف‏کــنــنــده مــی‎گــویــنــد. اث
همان‌قدر سنگین و بد است که مصرف موادمخدر می‎تواند 
بد باشد. اعتیاد به فضای مجازی هم شغل و هم خانواده را از 
افــرادی که بیش از انــدازه از فضای مجازی استفاده می‌کنند 
می‌گیرد و جامعه را نیز دستخوش حادثه می‌کند. این اعتیاد 

در ایران به‌شدت زیاد و رو به افزایش است‌.

خانواده ازهم‌گسیخته
 همه کارشناسان معتقدند که استفاده بیش از اندازه از فضای مجازی ضدخانواده است. 
مهری موسوی، مشاور خانواده به ما می‏گوید این روزهــا بسیاری از مراجعه‌کنندگان به 
مراکز درمانی و مشاوره، از اعتیاد شدید همسر خود به فضای مجازی گله دارند. او توضیح 

می‏دهد که بسیاری از همسران به‌جای وقت‏گذرانی با اعضای خانواده، زمان استراحت خود 
را صرف وقت‏گذرانی در فضای مجازی می‎‏کنند و همین باعث گله، دعوا و مشاجره بین زوج‌ها 
می‏شود. این در حالی است که خانواده ارزشمندترین دارایی یک فرد است و برای محافظت 

از آن باید وقت و انرژی صرف کرد. او می‎گوید بسیاری از ارتباطات، دورهمی‏ها و تفریحات 
خانوادگی به علت استفاده از فضای مجازی کمتر شده است. خانواده اما برای زنده ماندن 
نیاز به مراقبت، توجه، ارتباط و تفریح مشترک دارد، مساله‌ای که البته به دلیل استفاده 

بیش از اندازه از فضای مجازی در بسیاری از خانواده‎ها به فراموشی سپرده شده است.

ته
نک

معتادان صفر  و  یکی
 اعتیاد به فضای مجازی، باعث تغییر سبک زندگی 

و آسیب به کانون خانواده می‎شود 

همان‌طور که عدالت به معنای مساوات نیست، شریک بودن مرد و زن در زندگی مشترک هم به معنی 
شبیه بودن آنها به همدیگر در همه مسائل نیست. بدون تردید زن و مرد، تفاوت‌های واضحی با یکدیگر 
دارند که گاهی این تفاوت‌ها‌ در روابط عاطفی، بیشتر از هر زمان دیگری خودش را نشان می‌دهد. پس 
فراموش نکنید که لازمه یک زندگی مشترک موفق و پایدار، احترام به همین تفاوت‌ها ست.   کافی است 
کلی به رفتارهای زنان و مردان در زندگی روزمره بیندازیم تا متوجه بدیهی‌ترین این تفاوت‌ها  نگاهی 
بشویم. مثلا اینکه محققان به این نتیجه رسیده‌اند که زنان  در رمزگشایی از مکالمات غیرکلامی و حالات 
چهره، از مردان قوی ترند و برای همین است که حرف زدن در دختران و زنان، بیشتر ابزاری برای ارتباط 

عاطفی و همدلی است ولی در پسران و مردان، گفت و گو و تبادل سخن بیشتر به عنوان 
وسیله‌ای برای انتقال پیام استفاده می شود.  دانستن همین موضوع کوچک 

می‌تواند شوهران را به احساس نیاز زنان به همدلی و صحبت کردن نزدیک 
کند. از سوی دیگر این توقع را در زنان کاهش دهد که به اندازه همجنس های 
خود توقع همدلی و همدردی درکلام را از همسرشان نداشته باشند. بنابراین 

گر هردوطرف به چنین درکی از یکدیگر برسند، چون توقع زیادی از همدیگر  ا
ندارند یک قدم به ایجاد احساس رضایت در طرف مقابل نزدیک‌تر می‌شوند.

تفاوت‌های 

همدیگر را 

بشناسیم

گزارش


