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طراح: بیژن گورانی

آیا شما مراقب خودتان هستید؟ آیا هوای جسم و روح‌تان 
گر پاسخ‌تان بله است جای خوشحالی دارد ولی  را دارید؟ ا
گر می‌خواهید مطمئن شوید که واقعا و به‌درستی مراقب  ا
خودتان هستید یک‌‌بار اصول خودمراقبتی را همراه ما 

مرور کنید. 
که ما بــرای حفظ  تعریف علمی خودمراقبتی این است 
کنیم و بکوشیم تا زندگی  سلامتی و شادابی خود تلاش 

کــارشــنــاســان،‌  ــری داشــتــه بــاشــیــم.  ــادت کیفیت‌تر و ش با
خودمراقبتی را در سه حوزه تعریف می‌کنند،‌ پس ما هم 
باید در همین ســه حــوزه دســت بــه ‌کــار شویم و مراقب 
خودمان باشیم یعنی مسائل جسمی،‌ روانی و عاطفی. 
که  مــا مــی‌دانــیــم  تقریبا همه  مـــورد مسائل جسمی  در 
کنیم و بی‌تحرک  باید تغذیه سالم داشته باشیم، ورزش 
که بــرای خودمراقبتی  نباشیم اما شاید عــده‌ای ندانند 

 از روان‌مـــــان لازم اســـت خــوشــبــیــن و امـــیـــدوار باشیم،‌ 
اعتماد به‌نفس‌مان را تقویت کنیم یا به آرزوها و احساسات 

خود اجازه بروز و ظهور بدهیم.
برای مراقبت از بعد عاطفی‌مان نیز بایدهایی برای رعایت 
وجود دارد، به این ترتیب که باید به خودمان افتخار کنیم،‌ 
با خود و دیگران مهربان باشیم، از خندیدن دریغ نکنیم و 

هرجا که نیاز داشتیم از گریه مدد بگیریم.

اصول خودمراقبتی 
جسمی، روحی 

و عاطفی 

یادداشت

نمایش تجمل و ایجاد 

خشم عمومی
به  مدت‌هاست  مجازی  فضای 

 مشاور خانواده
و مدرس دانشگاه

خدیجه سرخوش
بستری برای جولان برخی افراد و 
ارائه نمایشی دروغ یا گاه واقعی از 
کـــچـــری و  زنـــدگـــی‌هـــای شـــبـــه‌لا
لوکس تبدیل شده‌است. به این ترتیب عــده‌ای از جوانان 
پولدار و گاهی آقازاده، فضای مجازی را اشغال کرده و نمایشی 
از زندگی‌های لوکس را رواج می‌دهند. این نمایش البته برای 
جامعه با تبعاتی همراه بوده و باعث شده عده‌ای بخواهند به 
هر طریقی حتی دزدی، فحشا و اعمال خلاف قانون زندگی 
کنند.در واقــع برخی جوانان بــرای شبیه  خــود را شبیه آنها 
کچری خود را در فضای  که زندگی‌های لا شدن به افــرادی 
ــه اقـــدامـــات نــادرســت دســت  مــجــازی نــمــایــش مــی‌دهــنــد ب
که  می‌زنند. امروز ممکن است یک جوان به‌سادگی نپذیرد 
جوانی دیگر در سن و سال او زندگی و ماشین لوکس را نمایش 
دهد در حالی که خودش زندگی سختی را می‌گذراند و حتی 
موفق به اتمام تحصیلاتش نمی‌شود.وقتی افــراد مشاهده 
کردن از  کار  که می‌کشند و در ازای  می‌کنند در برابر زحمتی 
صبح تا شب، حقوق اندکی دارند اما در مقابل افرادی هستند 
کچری خود را نمایش می‌دهند و ده‌ها برابر  که زندگی‌های لا

آنها درآمد دارند، احساس خشم در جامعه رواج می‌یابد.
برای پیشگیری از رواج چنین وضعیتی در جامعه باید افرادی 
کچری را تبلیغ می‌کنند و معنای قناعت و  که زندگی‌های لا
کثریت  سادگی را در جامعه از بین می‌برند آن هم در حالی که ا
افراد جامعه با مشکلات اقتصادی مواجه هستند، پیگیری 
گر پول هم دارید حداقل آن را به  شوند و به آنها گفته شود ا
ــا، تبعات منفی برای  نمایش نگذارید. این نمایش دادن‌ه
جامعه دارد و مثلا می‌تواند باعث شود که یک نوجوان از پدر 
کار کردن به جایی  و مادر خویش بپرسد چرا پس از سال‌ها 
ایجاد شکاف در  ایــن جنس سؤال‌ها باعث  که  نرسیده‌اید 
که نمایش  کسانی  خانواده و سپس در جامعه می‌شود. اما 
تفاخر در فضای مجازی را به راه انداخته‌اند به این چیزها 
توجهی ندارند و این حس را به مخاطب القا می‌کنند که چون 

بی‌عرضه‌اند زندگی تجملی ندارند. 

و  کنون  ا گذشته،  دوران  هم‌چشمی‌های  و  چشم 
در عصر ارتباطات به فضای مجازی منتقل شده و 
از این زرق‌و‌بــرق‌هــای زندگی‌های  چه‌بسا بسیاری 
کــامــا متفاوت   لــوکــس در دنــیــای واقــعــی حکایتی 

داشته باشد.
اما نمایش خانه‌ها و ماشین‌های آنچنانی، سفرهای 
، غذاهای رنگارنگ و متنوع و  کشور داخل و خارج 
کــودکــان و  از همه مهم‌تر ورود بــه دنــیــای معصوم 
کچری فرزندان چه بر سر کودکان  نمایش امکانات لا

و نوجوانان خواهد آورد؟

ــرادی کــه بــا بــه‌دنــیــا آمـــدن کــودک‌شــان  ــ هستند اف
گرام ایجاد  بلافاصله صفحه‌ای مختص او در اینستا
لوکس خود،  زندگی  از  نمایشی  کنار  تا در   می‌کنند 
ایــن‌بــار زنــدگــی خــاص فــرزنــد خــویــش را بـــرای سایر 
کودکان این سرزمین به نمایش بگذارند و در این 
میان برخی خانواده‌ها، فرزند خود را از همان اوان 
کودکی وارد صنعت فضای مجازی می‌کنند تا به مدد 
، صاحب  کــار ــازار  کــودک به ب وی و ورود زودهنگام 
درآمد شوند، البته بدون توجه به آسیب‌هایی که به 

فرزند خویش و سایر کودکان وارد می‌کنند.

   زندگی در خیال

افــراد به نمایش‌های  امــا این‌که چه می‌شود برخی 
غیرواقعی و مجازی از زندگی خود دست می‌زنند تا 
که از  کنند، پرسشی بود  مخاطبانی را با خود همراه 
فاطمه گلستانی، روان‌شناس پرسیدیم. او در این باره 
به جام‌جم می‌گوید: برخی افراد به‌دلیل نارضایتی از 
واقعیت‌های زندگی و برای ترسیم زندگی دلخواه خود 
گاهی افــراد برای  دست به رویا‌پردازی می‌زنند یعنی 
نادیده‌گرفتن تفاوت بین آنچه از زندگی می‌خواهند 
با آنچه در واقعیت وجود دارد، فضایی غیرواقعی را در 
خیالات خود ایجاد می‌کنند و حتی ممکن است آن 
را به نمایش بگذارند چون هر چه این زندگی رویایی 
کردن  ــراد در بــاور  گذاشته شــود اف بیشتر به نمایش 

موضوع و خودفریبی، موفق‌تر خواهند  بود.

کچری و لوکس در فضای  البته نمایش زندگی‌های لا
مجازی با تبعاتی نیز همراه است و پای مخاطبانی در 
میان است که دائم زندگی خود را با زندگی‌های مرفه 
دیگران مقایسه می‌کنند و حسرت محرومیت از این 
زندگی را همواره در ذهن دارند و گاه با خود می‌اندیشند 

که زندگی کنونی حق‌شان نیست.

  ایجاد حس نارضایتی در جامعه

درباره یکی از مهم‌ترین تبعات نمایش‌های لوکس در 
کلیدی  گلستانی به موضوع  فضای مجازی،‌ فاطمه 
نارضایتی اجتماعی اشاره می‌کند. او توضیح می‌دهد: 
بـــاور کـــردن دنــیــاهــای غــیــرواقــعــی بــاعــث مــی‌شــود تا 
تعارض با دنیای واقعی، بیشتر شود و افــراد جامعه از 
زندگی شخصی و اجتماعی خود احساس نارضایتی 

بیشتری داشته باشند. البته این‌که چرا برخی از این 
و  تجمل  نمایش  شاید  )کــه  غیرواقعی  نمایش‌های 
 مجازی درمــجــازی، نــام بامسمایی بــرای آنها باشد( 
از سوی مخاطبان پذیرفته می‌شود و مورد استقبال 
قرار می‌گیرد، نکته‌ای اساسی است که هم باید به آن 
توجه شود و هم باید مدیریت اطلاعات توسط افراد 

کید دوباره قرار بگیرد.  مورد تا
کید می‌کند:  گلستانی، روان‌شــنــاس در ایــن بــاره تأ
مــخــاطــبــان فــضــای مــجــازی بــایــد مــهــارت‌هــایــی را 
کسب کنند چرا که تنها افرادی جذب این صفحات 
کچری  و نمایش‌های ارائـــه شــده از زنــدگــی‌هــای لا
می‌شوند که تفکر نقادانه ندارند و هر آنچه را که در این 
 فضا ارائــه می‌شود بــدون واقعیت‌سنجی به‌راحتی 

باور  می‌کنند.

»جام‌جم« نقش زندگی‌های لوکس مجازی را 
در ایجاد شکاف‌های اجتماعی بررسی می‌کند

خوشبختی‌های مجازی

گزارش

سلاحی به نام تفکر نقادانه
موضوع این است که برخی مخاطبان برای رهایی از رنج فاصله‌ای که میان 
زندگی دلخواه‌شان با زندگی واقعی وجود دارد، جذب این سبک از زندگی‌های 

ویای آنها مطابقت دارد. ی می‌شوند چرا که این سبک‌ها با ر لاکچر
اما نباید غافل بود که گاهی در میان مخاطبانی که جذب این سبک از زندگی 
می‌شوند، نوجوانانی حضور دارند که هنوز هویت آنها شکل نگرفته است. 
ی را آموزش ببینند تا آنچه  بنابراین افراد باید تفکر نقادانه و مهارت پرسشگر
را که مشاهده می‌کنند ابتدا واقعیت‌سنجی کرده و سپس بپذیرند تا قادر 

باشند از خودشان در برابر بمباران اطلاعات مراقبت کنند.
به‌گفته فاطمه گلستانی، نوجوانان باید ابزارهای مراقبت از خود در برابر فضای 
ی  ی را بیاموزند و بعد از آن فضای گفت‌وگو شکل بگیرد تا این یادگیر مجاز
حمایت شود یعنی وقتی تفکر نقادانه را آموختند در موقعیتی آن را تمرین 
ی از دوستان تشکیل شود و درباره  وه‌های چند نفر کنند. به‌عنوان مثال گر
ی دنبال می‌کنند و این‌که صحبت‌های ارائه شده  صفحاتی که در فضای مجاز
در این صفحات تا چه اندازه با واقعیت تطابق دارد، تبادل‌نظر کنند. در این 
وان‌شناس معتقد است: والدین  صورت احتمال آسیب کاهش می‌یابد. این ر

ل دانش‌آموزان باید آموزش‌های لازم را ارائه  و مسؤولان مدرسه به جای کنتر
وش‌های مراقبت از خود را بداند و در آینده نیز تحت تاثیر  دهند تا نوجوان ر
هر موضوعی قرار نگیرد.باید پذیرفت که هیچ راهی جز آموزش خودمراقبتی 
ل کنند،  زندان‌شان را کنتر وجود ندارد. اگر والدین فقط گوشی تلفن همراه فر
ی شکل  کمکی نخواهد کرد زیرا باید مهارت مراقبت از خود در برابر فضای مجاز
ی نیز دوران کودکی و نوجوانی است  بگیرد. بستر مناسب این توانمندساز
گاهی و خودکنترلی افزایش یابد احتمال صدمه‌دیدن  و هرقدر مهارت خودآ
ی کمتر خواهد شد. واقعی مجاز افراد از آسیب‌هایی همچون زندگی‌های غیر

گ
درن

 این روزها افراد بسیاری در فضای مجازی طرفدارانی برای خود کسب کرده‌اند. آن 

خبرنگار

فاطمه امیرقهرمانی

هم با نمایش‌های مختلف از زندگی‌های لاکچری و خاص؛ زندگی‌هایی که گاه برای 
کودک و نوجوانی حسرت می‌‌شود یا حتی بهانه‌ای می‌شود برای دلسردی زوج‌های 

جوان از زندگی نوپای خود.
بـــرای بــه نمایش گذاشتن  ســال‌هــاســت فــضــای مــجــازی و اینستاگرام، بستری 
زندگی‌های لوکس افــرادی است که عطش دیده‌شدن دارنــد؛ نمایش‌هایی که 
گرچه بخشی از آنها واقعی است اما روی دیگر آن، نمایشی است صرفا مجازی از 

زندگی‌هایی که واقعیت آن، چیز دیگری است.


