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مصطفی طالبی





صــدای  منتظــر  عالــم  مأذنه‌هــای  اســت  ســالیانی  کــه  امامــی  بــه  تقدیــم 

هســتند. او  أناالمهــدی 

امشب دلم به مأذنه این‌گونه داد اذان

عجّل علی ظهورک یا صـاحب‌الزمان ؟عج؟
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اع�ت

رهاشم یدالساا

بسم‌الله الرحمن الرحیم
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اع�ت

رهاشم یدالساا

یکی بود، یکی نبود ...

ــرفت  ــدر پیش ــروز آن‌ق ــل ام ــوژی مث ــه تکنول ــش ک ــال پی ــد س ــود. چن ــی نب ــود یک ــی ب یک

نکــرده بــود، مــدل زندگی‌هــای مــا شــبیه ایــن عکــس بــود: پیام‌هــای تلگرامــی مــا نامه‌هایــی 

ــه  ــود ک ــی ب ــتاگرام، قاب‌‌عکس‌های ــا در اینس ــه م ــتیم؛ صفح ــر می‌نوش ــه همدیگ ــه ب ــود ک ب

بــر دیــوار آویــزان بــود؛ نمایشــگرِ پخــش فیلــم و کلیــپ هــم قــاب پنجــره خانه‌هایمــان بــود، 

مخصوصــاً وقت‎هایــی کــه همســایه پــارک دوبــل می‎کــرد؛ کلش‌آف‌کلنزمــان هــم مِنــچ و دوز 

بــود. یک‌قُل‌دوقُــل  و 
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اع�ت

رهاشم یدالساا

اولین تلفن همراه تاریخ

امــا دســتگاهی نســبتاً بــزرگ و کمــی ســنگین تحولــی بــزرگ در بیــن مــردم زمانمــان ایجــاد 

ــی  ــن گوش ــاخت. ای ــر1 آن را س ــای کوپ ــود. آق ــا ب ــراه دنی ــن هم ــن تلف ــتگاه اولی ــن دس ــرد. ای ک

ــای  ــانتی آق ــن ‌۲۵س ــت. تلف ــرم وزن داش ــک کیلوگ ــاً ی ــول و تقریب ــانتی‌متر ط ــیم ‌۲۵ س بی‌س

کوپــر فقــط بیســت دقیقــه می‌توانســت شــارژ نگــه دارد و بعــد از اتمــام شــارژ، بایــد بــه منبــع 

ــد. ــل می‌ش ــه وص تغذی

ــن  ــراع مارتی ــال ۱۹۸۳، اخت ــت در س ــد و در نهای ــر را خری ــای کوپ ــده آق ــورولا ای ــرکت موت ش

ــدی  ــه صفحه‌کلی ــود ک ــک ۸۰۰۰« ب ــوک تال ــی »داین ــن گوش ــام ای ــرد. ن ــازار ک ــه ب ــر را روان کوپ

ــود. ــزار دلار ب ــی چهاره ــن گوش ــت ای ــت. قیم ــد داش ــن بلن ــک آنت ــت‌دکمه‌ای و ی بیس

1. مارتیــن کوپــر )Martin Cooper( در ۲۶دســامبر۱۹۲۸ میــادی، در شــیکاگو، در ایــالات متحــده آمریــکا 
چشــم بــه جهــان گشــود. وی به‌عنــوان مختــرع تلفن‌هــای همــراه شــناخته می‌شــود.
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رهاشم یدالساا

موبایلیزه شدن

و  رنگ‌هــا  بــا  همــراه  تلفــن  مختلــف  مدل‌هــای  روزبــه‌روز  تکنولــوژی،  پیشــرفت  بــا 

طرح‌هــای گوناگــون بــه بــازار آمــد. آن‌قــدر تنــوع و خدمــات تلفــن همــراه زیــاد شــد کــه کم‌کــم 

ــروزه از  ــه ام ــید ک ــی رس ــه جای ــد. کار ب ــل ش ــردم تبدی ــره م ــی روزم ــی از زندگ ــش مهم ــه بخ ب

ــت. ــان هس ــراه در جیبش ــن هم ــک تلف ــه ی ــزرگ هم ــک و ب کوچ

ــیاری دارد. در  ــای بس ــی تفاوت‌ه ــل قدیم ــی‌های موبای ــا گوش ــروزی ب ــراه ام ــای هم تلفن‌ه

ــمند(  ــن هوش ــمارت‌فون )تلف ــه اس ــر ب ــه دیگ ــی‌هایی ک ــتن گوش ــا داش ــما ب ــر، ش ــال حاض ح

تبدیــل شــده‌اند، ســراغی از آن موبایل‌هــای قدیمــی بــا آنتن‌هــای بلنــد کــه صــدای ویبــره‌اش 

از صــدای زنگــش بیشــتر بــود، نخواهیــد گرفــت.

توســعه تکنولــوژی، ســبک زندگی‌هــا را عــوض کــرد و ایــن تغییــر آن‌قــدر بــا ســرعت 

می‌گوییــم  اتفــاق  ایــن  بــه  مــا  اصطلاحــاً  نفهمیدیــم.  هــم  خودمــان  کــه  افتــاد  اتفــاق 

کردنــد. جــا  مــردم  دل  در  را  خودشــان  ســرعت  بــا  موبایل‌هــا  »موبایلیزه‌شــدن«. 
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رهاشم یدالساا

نسل جدید تلفن‌های همراه

ــوزه  ــادی در ح ــرات زی ــد، تغیی ــای جدی ــا ورود فناوری‌ه ــت. ب ــوده و نیس ــر راه نب ــن آخ ای

ارتباطــات پدیــد آمــده اســت. همیــن چنــد وقــت پیــش، نســل جدیــدی از گوشــی‌های 

جدیــد،  طراحــی  ایــن  در  بــود.  جالــب  واقعــاً  کــه  شــد  بــازار  وارد  و  طراحــی  هوشــمند 

بــه  کــه  کننــد  طراحــی  دســت‌بندی  شــدند  موفــق  سامســونگ  شــرکت  مهندس‌هــای 

پروژکتــور مجهــز باشــد و همــه امکانــات گوشــی موبایــل را در اختیــار کاربــر قــرار دهــد. 

کســانی کــه از ایــن دســت‌بند اســتفاده می‌کننــد، بــه یــک گوشــی نامرئــی مجهــز می‌شــوند 

و بــا تابــش نــورِ صفحــه گوشــی روی دستشــان، دقیقــاً همــان کارهــای موبایــل را انجــام 

ــرای  ــد ب ــی می‌توان ــه حت ــت ک ــی اس ــا جای ــی ت ــمندِ نامرئ ــی هوش ــن گوش ــطح ای ــد. س می‌دهن

ــد. ــم کن ــم فراه ــاس ه ــکان تم ــر ام کارب

ــا  ــی م ــوژی وارد زندگ ــد تکنول ــای جدی ــر، مدل‌ه ــت دیگ ــد وق ــا چن ــرعت، ت ــن س ــا همی ب

ــته  ــه گذش ــبت ب ــان نس ــویم، زندگی‌م ــه ش ــه متوج ــدون آنک ــم ب ــت می‌بینی ــود. آن‌وق می‌ش

ــت. ــرده اس ــادی ک ــر زی تغیی

پخش کلیپ تکنولوژی جدید موبایل.
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اع�ت

رهاشم یدالساا

همگرا شدن

ــرعت  ــا س ــراه ب ــای هم ــویم و تلفن‌ه ــزه ش ــا زود موبایلی ــد م ــث ش ــه باع ــری ک ــاق دیگ اتف

ــد  ــاً بای ــه قب ــی ک ــی از نیازهای ــود. خیل ــایل ب ــن وس ــدن ای ــوند، هم‌گرا‌ش ــا وارد ش ــی‌ م ــه زندگ ب

ــی  ــش، وقت ــال پی ــد س ــن چن ــد. همی ــع ش ــا جم ــه یکج ــتیم، هم ــش می‌گش ــه‎در دنبال در‎ب

ــک  ــد ی ــا بتوان ــرد ت ــل می‌ک ــر وص ــه همدیگ ــیم ب ــی س ــد کل ــد، بای ــازی کن ــت ب ــی می‌خواس کس

قارچ‌خــورِ ســاده را بــازی کنــد؛ امــا امــروز موبایل‌هــا پــر اســت از بازی‌هــای مختلــف و 

ــوند. ــب می‌ش ــود و نص ــاده دانل ــک س ــد کلی ــا چن ــه ب ــت ک باکیفی

ــد  ــان بای ــتان و آشنایانش ــه دوس ــن‌زدن ب ــرای تلف ــردم ب ــته، م ــه گذش ــه ده ــن دوس ــا همی ت

ــاس  ــایه تم ــزل همس ــام‌وصلوات، از من ــی س ــا کل ــا ب ــد ی ــکه‌ای می‌رفتن ــای س ــراغ تلفن‌ه س

ــا  ــرف دنی ــا آن‌ط ــراه ب ــی هم ــک گوش ــا ی ــوان ب ــی می‌ت ــروز به‌راحت ــه ام ــی ک ــد؛ در حال می‌گرفتن

ــد  ــو بای ــه رادی ــردن ب ــا گوش‌ک ــن ی ــرای عکس‌گرفت ــن ب ــرد. همچنی ــرار ک ــری برق ــاس تصوی تم

هفت‌خــوان رســتم را پشت‌ســر می‌گذاشــتند؛ امــا امــروزه همــه این‌هــا در یــک وســیله 

ــود دارد. ــای خ ــه ج ــاب و... ک ــوه و ماشین‌حس ــاعت و چراغ‌ق ــت. س ــده اس ــع ش جم
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اع�ت

رهاشم یدالساا

مصرف‌گرا شدن

ایــن رخدادهــا همــه خــوب اســت: رشــد تکنولــوژی، رشــد صنعــت، آســان‌کردن خیلــی از 

ــزرگ در  ــی ب ــا معضل ــد ت ــم دادن ــت ه ــا دست‌به‌دس ــن اتفاق‌ه ــا همی ــخت و...؛ ام ــای س کاره

ــی. ــل مصرف‌‎گرای ــد: معض ــود بیای ــه وج ــا ب ــای م زندگی‌ه

این کلیپ را با هم ببینیم.
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رهاشم یدالساا

فکر نکنید!‌ فقط مصرف کنید.

ــط  ــه فق ــم؛ بلک ــر نکنی ــما فک ــن و ش ــه م ــد ک ــان را می‌کنن ــه تلاشش ــانه‌ها هم ــروزه رس ام

ــا  ــرای م ــش، آن را ب ــی بخواهیم ــا حت ــم ی ــر کنی ــزی فک ــه چی ــه ب ــل از اینک ــم! قب ــرف کنی مص

درســت می‌کننــد. بــه همیــن علــت اســت کــه می‌بینیــم بیشــترِ تولیــدات دنیــا بــرای 

کشــورهایی اســت کــه قدرت‌هــای رســانه‌ای دارنــد. آن‌هــا بــا رســانه ســعی می‌کننــد کوچــک 

و بزرگمــان را مصرف‌گــرا کننــد.
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اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساا

از اسمارتیز تا اسمارت‌فون

اگــر یادتــان باشــد، از تفریحــات بچه‌هــای قدیــم، خریــدن و خــوردن اســمارتیز بــود. وقتــی 

ســرگرمیِ  به‌نوعــی  کار  ایــن  می‎کردنــد.  کیِــف  می‎دیدنــد،  را  اســمارتیز  رنگــی  دانه‌هــای 

ــروزی  ــای ام ــازی بچه‌ه ــیله ب ــه؟ وس ــروز چ ــا ام ــد. ام ــاب می‌ش ــه ۶۰ و ۷۰ حس ــای ده بچه‌ه

اســمارت‌فون اســت. ایــن یعنــی ســبک زندگــی افــراد فــرق کــرده و مصرف‌هــا متفــاوت 

ــت. ــده اس ش
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اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساسا

کودکان مجازی

حتــی نــوزادان شــیرخواره هــم امــروز مصرف‌گــرا شــده‌اند. از همــان اول کــه بــه دنیــا 

می‌آینــد، مادرهایشــان به‌جــای شیشــه شــیر، گوشــی موبایــل در دهانشــان می‌گذارنــد 

ــه مجــازی  ــد و صفح ــد. گاهــی مــادران پــا را فراتــر می‌گذارن ــوند و گریــه نکنن تــا ســاکت ش

می‌کننــد. راه‌انــدازی  ابتــدا  همــان  از  را  بچه‌هایشــان 
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اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساسا

دورهمی‌ها

بزرگ‌ترهــا هــم حتــی از ایــن آفــت بی‌نصیــب نمانده‌انــد. قدیمی‌هــا وقتــی مهمانــی 

می‌رفتنــد، می‌گفتنــد »دورهمــی« گرفتیــم؛ یعنــی دور هــم می‌نشســتند و می‌گفتنــد و 

می‌خندیدنــد. امــا امــروز چــه؟ همــه مبل‌هــا به‌ســمت تلویزیــون چیــده شــده اســت. دیگــر 

دورهم‌بــودن محــور نیســت؛ بلکــه تلویزیون‌هــا محــور شــده‌اند. همــه دور تلویزیــون 

ــوند،  ــه می‌ش ــی وارد خان ــا وقت ــتند. مهمان‌ه ــل هس ــی موبای ــرگرم گوش ــا س ــینند ی می‌نش

ــط  ــر وس ــی اگ ــده؟« حت ــای چن ــز وای‌ف ــت؟ »رم ــند چیس ــه می‌پرس ــؤالی ک ــن س ــولا اولی معم

ــد. ــی می‌کنن ــما خداحافظ ــا ش ــا ب ــود، مهمان‌ه ــع ش ــه قط ــای خان ــی وای‌ف مهمان

این کلیپ را با هم ببینیم.
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اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساسا

اعتیاد مجازی

مصرف‌گرایــی رســانه‌ها کار را بــه جایــی رســانده کــه مفهــوم جدیــدی در دنیــا بــه نــام 

»اعتیــاد مجــازی« بــه وجــود آمــده اســت. ایــن معضــل آســیب‌های زیــادی بــه همــراه دارد و 

ــد. ــه می‌زن ــه جامع ــری ب ــات جبران‌ناپذی ــده صدم ــم، در آین ــت نکنی ــر مراقب اگ

ــه  ــاد ب ــی؛ اعتی ــاد اینترنت ــی دارد: اعتی ــواع مختلف ــال( ان ــاد دیجیت ــازی )اعتی ــاد مج اعتی

ــه  ــاد ب ــی؛ اعتی ــبکه‌های اجتماع ــه ش ــاد ب ــیقی؛ اعتی ــه موس ــاد ب ــری؛ اعتی ــای کامپیوت بازی‌ه

ــا  ــدام از این‌ه ــتهجن و... . هرک ــای مس ــدن فیلم‌ه ــه دی ــاد ب ــی؛ اعتی ــار اینترنت ــایت‌های قم س

ــی دارد. ــات مفصل توضیح
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اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساسا

تعریف اعتیاد دیجیتال

اعتیــاد دیجیتــال موضــوع روز بســیاری از رسانه‌هاســت و در طبقه‌بندی‌هــا به‌عنــوان 

ــردی  ــی ف ــاده، یعن ــان س ــه زب ــال، ب ــاد دیجیت ــود. اعتی ــاب می‌ش ــی حس ــی روان ــک ناخوش ی

ــانه‌ها  ــاعت از رس ــت س ــش از هش ــه، بی ــورت روزان ــروری و به‌ص ــای غیرض ــام کاره ــرای انج ب

ــد. ــال« می‌گوین ــاد دیجیت ــاد »اعتی ــوع اعتی ــن ن ــه ای ــد. ب ــتفاده کن اس

کشــورهای  در  و  داده  قــرار  دنیــا ‌تحت‌تأثیــر  در  را  افــراد  از  زیــادی  تعــداد  اعتیــاد  ایــن 

پیشــرفته بــه یــک نگرانــی یــا بهتــر بگویــم بــه بحــران اجتماعــی تبدیــل شــده اســت. نکتــه 

شــایان توجــه ایــن اســت کــه شــیوع ایــن نــوع اعتیــاد در نوجوانــان بســیار بیشــتر از دیگــران 

ــت. اس
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

۶۰۰ میلیون معتاد مجازی

طبــق آمــار رســمی،‌ حــدود ۶۰۰میلیــون نفــر در جهــان، از اعتیــاد بــه شــبکه‌های اجتماعــی  

ــن‌  ــت. همچنی ــیگار اس ــدر و س ــواد مخ ــکل و م ــه ال ــاد ب ــدیدتر از اعتی ــه ش ــد ک ــج می‌برن رن

ــراب و  ــش اضط ــب افزای ــی موج ــبکه‌های اجتماع ــه ش ــاد ب ــد اعتی ــان می‌ده ــات نش تحقیق
ــود.1 ــراد می‌ش ــی در اف ــه خودکش ــل ب ــردگی و تمای افس

1. نک: واحد پژوهش مؤسسه موعود عصر، دشمنان آنلاین، مسئولان آفلاین، ص۶۵.
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اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساسا

کمپ‌های ترک اعتیاد به فضای مجازی

ایــن آمارهــا بســیار وحشــتناک و حیرت‌انگیــز اســت، به‌طــوری کــه در بعضــی از کشــورها 

ــت. در  ــده اس ــدازی ش ــازی راه‌ان ــای مج ــه فض ــاد ب ــرک اعتی ــز ت ــدود ۲۵۰ مرک ــن، ح ــل چی مث

ــنجد و  ــت را می‌س ــه اینترن ــاد ب ــزان اعتی ــه می ــده ک ــی ش ــتگاه‌هایی طراح ــا، دس ــن کمپ‌ه ای

ــوی  ــادی جل ــد زی ــا ح ــی، ت ــی و اجتماع ــای بدن ــیله ورزش و فعالیت‌ه ــش، به‌وس ــد از آزمای بع

ــد. ــراد را می‌گیرن ــاد اف اعتی

آمارهــا نشــان می‌دهــد چیــن بــا ۱/۳میلیــارد نفــر جمعیــت، ۲۴میلیــون نوجــوان معتــاد 

ــت را  ــه اینترن ــاد ب ــرک اعتی ــای ت ــداد کمپ‌ه ــدِ تع ــد رو‌به‌رش ــار رون ــن آم ــت دارد. ای ــه اینترن ب

دامــن زده اســت. در حــال حاضــر، ۴۰۰ مؤسســه و ۲۵۰ کمــپ تــرک اعتیــاد در سراســر چیــن 

ــه  ــی، دل ب ــای واقع ــارغ از دنی ــه ف ــی ک ــا نوجوانان ــتند ت ــال هس ــر فع ــن قش ــه ای ــک ب ــرای کم ب

دنیــای مجــازی و جذابیت‌هایــش بســته‌اند، گــرد هــم بیاینــد و بــرای زندگــی حقیقــی تمریــن 

کننــد.
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

یک آمار جهانی

نه‌تنهــا در چیــن، بلکــه در تمــام دنیــا اعتیــاد بــه فضــای مجــازی روبه‌افزایــش اســت. 

تحقیقــات نشــان داده اســت از هــر ده کاربــر اینترنــت، یــک نفــر بــه فضــای مجــازی اعتیــاد 

ــت را  ــتفاده‌اش از اینترن ــزان اس ــوه و می ــت نح ــادر نیس ــرد ق ــن ف ــع، ای ــدید دارد. در واق ش

کنتــرل کنــد. بــا ایــن آمــار، ۶۱درصــد از مــردم کل جهــان و ۷۳درصــد از نوجوانــان بــه اینترنــت 
ــد.1 ــاد دارن اعتی

1. نک: واحد پژوهش مؤسسه موعود عصر، دشمنان آنلاین، مسئولان آفلاین، ص۶۶.
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

کدام خطرناک‌تر است؟

جالــب اســت بدانیــد ایــن نــوع اعتیــاد، از اعتیــاد بــه مــواد مخــدر هــم خطرناک‌تــر اســت. 

شــاید بپرســید چــرا؛ چــون شــخصی کــه اعتیــاد بــه مــواد مخــدر دارد، خیلــی زود اعتیــادش 

ــدام  ــاد اق ــیت زی ــا حساس ــش ب ــه اطرافیان ــود؛ در نتیج ــه می‌ش ــت‌نمای هم ــوم و انگش معل

ــد؛  ــرک می‌برن ــای ت ــز و کمپ‌ه ــه مراک ــاد، او را ب ــرک اعتی ــرای ت ــی ب ــد و حت ــرل او می‌کنن ــه کنت ب

ــدا  ــروز پی ــی ب ــش وقت ــت. عوارض ــه نیس ــازی این‌گون ــای مج ــت و فض ــه اینترن ــاد ب ــا اعتی ام

ــده  ــار ش ــرآزاری دچ ــودآزاری و دگ ــا خ ــل ی ــه قت ــا ب ــرده ی ــی ک ــاد خودکش ــرد معت ــه ف ــد ک می‌کن

باشــد!

چالــش نهنــگ آبــی یــا اقــدام بــه خودکشــی دو دختــر اصفهانــی یــا قتــل دختــر شش‌ســاله 

دیگــر،  نمونــه  هــزاران  و  فجیــع  به‌طــرزی  آن‌هــم  شانزده‌ســاله  امیرحســین  دســت  بــه 

به‌ســبب اعتیــاد بــه ایــن فضاهــای مخــرب رخ داده اســت. پــس ایــن فضــا آســیب‌های 

ــد. ــم ش ــار خواهی ــش گرفت ــه دام ــم، ب ــت نکنی ــر مراقب ــه اگ ــادی دارد ک زی
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رهاشم یدالساسا

آسیب‌های اعتیاد به فضای مجازی

اعتیــاد دیجیتــال کــه امــروزه خیلــی زیــاد شــده، ســراغ همــه مــی‌رود. پیــر و جــوان و زن ‌و‌ 

مــرد نمی‌شناســد. اگــر خواســتید بفهمیــد شــما هــم بــه فضــای مجــازی اعتیــاد داریــد یــا نــه، 

می‌توانیــد در تســت اعتیــاد بــه فضــای مجــازی1 شــرکت کنیــد و خودتــان را محــک بزنیــد.

1. ایــن تســت، هــم در آخــر ایــن کتــاب آورده شــده و هــم در پاورپوینــت جداگانــه‌ای در کنــار پاورپوینــت اصلــی در اختیــار 
مــدرس قــرار گرفتــه اســت.
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رهاشم یدالساسا

1- عدم توجه به گذر زمان

ــی  ــت. آدم‌های ــان« اس ــذر زم ــه گ ــی ب ــازی، »بی‌توجه ــای مج ــم فض ــیب‌های مه ــی از آس یک

کــه غــرق و گرفتــار فضــای مجــازی می‌شــوند، دیگــر حواسشــان بــه گــذر زمــان نیســت 

و نمی‌فهمنــد مهم‌تریــن ســرمایه زندگــی خــود را کــه زمــان اســت، از دســت می‌دهنــد؛ 

ــد. ــر کنن ــی فک ــی زندگ ــف اصل ــه وظای ــد ب ــت نمی‌کنن ــی فرص ــه حت ــدی ک به‌ح
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

سارقان زمان

ــوند.  ــناخته می‌ش ــان ش ــم زم ــارقان مه ــر از س ــر حاض ــازی در عص ــای مج ــت و فض اینترن

ســارقان زمــان عواملــی هســتند کــه مانــع می‌شــوند انســان‌ها بــه امــور اصلــی زندگــی برســند 

ــای  ــک، صحبت‌ه ــواب، ترافی ــد. از خ ــال می‌کنن ــار اخت ــش را دچ ــت عمل ــرعت و کیفی و س

ــود. ــاد می‌ش ــان ی ــارقان زم ــوان س ــت به‌عن ــون و اینترن ــای تلویزی ــی، تماش تلفن
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

یک آمار جالب

بــه ایــن آمــار توجــه کنیــد: مــردم دنیــا به‌طــور میانگیــن در روز، بیــش از ۱۵۰ بــار بــه صفحــه 

گوشــی خــود نــگاه می‌کننــد؛ یعنــی حــدوداً هــر ده دقیقــه یــک بــار1 و معمــولًا در طــول روز 

و به‌صــورت پراکنــده، هــر بــار به‌مــدت پنــج تــا پانــزده دقیقــه صفحــه شــخصی خــود را 
مشــاهده می‌کننــد.2

شــاید بگوییــد حضــور مســتمر مــردم بــه ایــن علــت اســت کــه در فضــای مجــازی مطالــب 

ــور  ــدی از حض ــه درص ــا چ ــت؛ ام ــتی اس ــه درس ــه نکت ــه البت ــود دارد ک ــادی وج ــمند زی ارزش

ــه و  ــرف مطالع ــتاگرامی، ص ــات اینس ــی و صفح ــای تلگرام ــا در کانال‌ه ــا ایرانی‌ه ــمار م پرش

ــی‌دو  ــن یک ــد در همی ــا می‌دانی ــود؟ آی ــد می‌ش ــمند و مفی ــب ارزش ــتن مطال به‌اشتراک‌گذاش

ــت؟ ــده اس ــر ش ــمندی منتش ــای ارزش ــه کتاب‌ه ــر چ ــال اخی س

1. واحد پژوهش مؤسسه موعود عصر، دشمنان آنلاین، مسئولان آفلاین ، ص۶۷.
2. نک: واحد پژوهش مؤسسه موعود عصر، دشمنان آنلاین، مسئولان آفلاین، ص۲۱۷.
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رهاشم یدالساسا

۲. جدایی از دوستان و خانواده

آســیب دیگــری کــه اعتیــاد بــه فضــای مجــازی بــه همــراه خــود مــی‌آورد: »جدایــی از 

ــی  ــای عاطف ــود و رابطه‌ه ــگ می‌ش ــا کم‌رن ــم صمیمیت‌ه ــت. کم‌ک ــواده« اس ــتان و خان دوس

از بیــن مــی‌رود. نه‌تنهــا خانــواده، بلکــه ارتبــاط بــا دوســتان و اقــوام هــم همیــن طــور. 

ــی از  ــود. در بعض ــر می‌ش ــا کمت ــن خانواده‌ه ــی ‌بی ــاط کلام ــار ارتب ــان، آم ــذر زم ــا گ ــفانه ب متأس

آمارهــا کــه خوشــبختانه دربــاره ایــران نیســت، نوشــته شــده اســت:‌ »میانگیــن ارتبــاط کلامی‌ 

ــه؟  ــی چ ــن یعن ــد ای ــت.« می‌دانی ــه اس ــده کلم ــواده‌اش هف ــا خان ــوان ب ــا ج ــوان ی ــک نوج ی

یعنــی فاجعــه! یعنــی یــک نوجــوان در روز فقــط هفــده کلمــه بــا پــدر و مــادر و خانــواده‌اش 

ــب  ــر مراق ــود. اگ ــم می‌ش ــاه خت ــؤال‌وجواب‌های کوت ــه س ــط ب ــم فق ــد، آن‌‌ه ــت می‌کن صحب

نباشــیم، ایــن آمارهــا گریبــان خانواده‌هــای مــن ‌و‌ شــما را هــم خواهــد گرفــت. البتــه متأســفانه 

ــده‌ایم. ــارش ش ــدودی گرفت ــا ح ت
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رهاشم یدالساسا

خانواده‌های معتاد به فضای مجازی

اســت.  آورده  خانواده‌هــا  ســر  عجیب‌و‌غریبــی  بلاهــای  دنیــا  در  دیجیتــال  اعتیــاد 

احساســات و عواطــف در برخــی از کشــورها به‌ســبب اعتیــاد بــه بــازی کامپیوتــری و فضــای 

مجــازی، کامــاً از بیــن رفتــه اســت. بــرای بعضــی از خانواده‌هــا کــه معتــاد بــه فضــای مجــازی و 

ــان. ــی فرزندش ــدارد؛ حت ــی ن ــز ارزش ــر هیچ‌چی ــتند، دیگ ــری هس ــای کامپیوت بازی‌ه

در خبــری آمــده بــود: »پلیــس کــره جنوبــی مــردی۲۲ ‌ســاله بــه نــام شــانگ را پــس از 

پیدا‌کــردن جســد کــودک دو‌ســاله‌اش در یــک پلاســتیک زبالــه در دایگــو، در جنــوب شــرقی 

ایــن کشــور بازداشــت کــرد. همســر شــانگ کــه در کارخانــه‌ای دور از منــزل کار می‌کــرد، کــودک 

ــپری  ــا س ــود را در کافی‌نت‌ه ــات خ ــام اوق ــانگ تم ــا ش ــود؛ ام ــته ب ــود گذاش ــر خ ــزد همس را ن

ــس  ــر می‌زد. پلی ــه س ــه خان ــودک ب ــه ک ــذا‌دادن ب ــرای غ ــه روز ب ــا س ــر دو ی ــط ه ــرد و فق می‌ک

ــرده یافتــه و  ــود را م ــودک خ ــره‌ای ک ــدر ک ــن پ ــارس گذشــته، ای ــاه م ــم م ــرد کــه در هفت ــام ک اع

یــک مــاه کامــل او را در خانــه نگــه داشــته اســت. ســپس جســد را در یــک پلاســتیک زبالــه قرار 

داده و در پــارک نزدیــک خانــه دفــن کــرده اســت و آنــگاه مفقود‌شــدن پســرش را بــه پلیــس 
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اع�ت

رهاشم یدالساسا
ــت.«1 ــرده اس ــزارش ک گ

حتــی در خبــر دیگــری از همیــن کشــور کــره جنوبــی آمــده بــود: »پــدر و مــادری کــه در حــال 

ــود  ــه‌ماهه خ ــد س ــه فرزن ــه گری ــاعت متوج ــت س ــدت هش ــد، به‌م ــه‌ای بودن ــای رایان بازی‌ه

ــت. ــرده اس ــا م ــرده ت ــه ک ــدر گری ــان آن‌ق ــه بی‌زب ــدند.« بچ نش

1. https://cdn.bartarinha.ir/fa/news/102827
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

کلیپ طنز اعتیاد خانوادگی 

حالا شما زیاد اوقات خودتان را تلخ نکنید. این کلیپ را ببینیم.
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اع�ت

رهاشم یدالساسا

۳. انزوا و گوشه‌گیری

ــروز  ــت. ام ــه‌گیری« اس ــال، »گوش ــاد دیجیت ــیب‌های اعتی ــه آس ــدی از مجموع ــیب بع آس

در خانه‌هــا تن‌هــا تنهــا هســتند؛ یعنــی زیــر یــک ســقف زندگــی می‌کننــد؛ امــا هیــچ 

ارتباطــی بــا یکدیگــر ندارنــد، بــا هــم حــرف نمی‌زننــد، حتــی گاهــی متوجــه حضــور یکدیگــر 

ــد. از  ــت دارن ــتر دوس ــع بیش ــا جم ــی ب ــود را از زندگ ــخصی خ ــاق ش ــی در ات ــوند. زندگ نمی‌ش

حضــور در مهمانی‌هــا تنفــر دارنــد. گوشــه‌گیری را بــر اجتماعی‌بــودن ترجیــح می‌دهنــد؛ 

ــی  ــه رحم ــد. صل ــار می‌گذارن ــند و کن ــم می‌بوس ــی را ه ــد خانوادگ ــم و رفت‌وآم ــه رح ــی صل حت

‌کــه جــزو فــروع دیــن و توصیــه امــام علــی؟ع؟ اســت. امیرالمؤمنیــن کــه عاشــقش هســتیم، 
ــدارد.«1 ــان ن ــدا ایم ــه خ ــد، ب ــم نمی‌کن ــه رح ــه صل ــی ک ــود: »کس فرم

ــه  ــد ک ــا می‌دانن ــد. آن‌ه ــاه می‌کنن ــاس گن ــان احس ــا در دلش ــی وقت‌ه ــراد خیل ــن اف ــه ای البت

ــدا  ــاد پی ــون اعتی ــا چ ــد؛ ام ــر می‌دهن ــا تذک ــه آن‌ه ــت، ب ــوزی و محب ــرِ دلس ــان از س اطرافیانش

ــد. ــه می‌دهن ــان را ادام ــد‌، کار خودش کرده‌ان

1. ابوالفتح آمدی، غرر الحكم و درر الکلم، ص۴۰۷، حدیث 9327: »ما آمَنَ باللهِ مَنْ قَطِعَ رحِمَهُ.«
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بیماری هیکیکوموری

از کشــورهایی کــه اعتیــاد مجــازی در آن بیــداد می‌کنــد، ژاپــن اســت. طبــق آمارهــا ‌۵۰درصــد 

از نوجوانــان ژاپنــی در اثــر اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعــی، علاقــه‌ای بــرای بــودن در اجتمــاع 

آســیب‌ها  ایــن  تحت‌تأثیــر  راحت‌تــر  همــه  از  نوجوان‌هــا  چــون  چــرا؟  می‌دانیــد  ندارنــد. 

ــه  ــی را تجرب ــای زندگ ــوز پیچیدگی‌ه ــه هن ــت ک ــن اس ــم ای ــش ه ــن علت ــد. مهم‌تری ــرار می‌گیرن ق

نکرده‌انــد و درگیــر نیازهــای ســاختگی از جملــه تفریحــات مجــازی یــا ارتباطــات عاطفــی مجازی 

ــد.  ــر کنن ــان فک ــی خودش ــای واقع ــه نیازه ــد ب ــدا نکرده‌ان ــت پی ــوز فرص ــا هن ــتند. آن‌ه هس

ــد. ــنگینی می‌خورن ــای س ــه ضربه‌ه ــت ک اینجاس

 بــه گــزارش خبرگــزاری صداوســیما، ســرویس بین‌الملــل و به‌نقــل از شــبکه ســی‌ان‌ان، 

مطالعــات جدیــد دولــت ژاپــن نشــان می‌دهــد ‌‌۵۴۱هــزار نفــر بــه هیکیکومــوری )گوشــه‌گیری 

و رهاکــردن مدرســه و جامعــه( دچــار شــده‌اند. بســیاری از نوجوانــان نه‌تنهــا از ایــن فضــا بــرای 

نیازهــای واقعی‌شــان اســتفاده نمی‌کننــد، بلکــه بــه ضربه‌هــای روحــی مثــل افســردگی و 

ــوند. ــا می‌ش ــازی مبت ــبکه‌های مج ــه ش ــاد ب اعتی
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تاثیر تدریجی فضای مجازی

ــا  ــن درد مبت ــه ای ــبه ب ــک ش ــوند، ی ــازی می‌ش ــای مج ــیب‌های فض ــار آس ــه گرفت ــانی ک کس

ــد. ــرار گرفتن ــر ق ــت تاثی ــی تح ــه ذره ذره و تدریج ــدند بلک نش

ایــن کلیــپ نشــان می‌دهــد چطــور شــبکه‌های اجتماعــی آرام‌آرام انســان‌ها را منــزوی 

ــد. ــدا می‌کن ــتان ج ــواده و دوس ــای خان ــرده و از فض ک

کلیپ را با هم ببینیم.
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۴. خشونت و پرخاشگری

ــا را  ــا آدم‌ه ــن فض ــه ای ــاد ب ــی اعتی ــت. گاه ــگری« اس ــونت و پرخاش ــارم، »خش ــیب چه آس

ــود:  ــی؟ص؟ فرم ــد مصطف ــرت محم ــا، حض ــر م ــد. پیامب ــونت‌طلب می‌کن ــی و خش عصبان

»غضــب، آتــش ســوزناکی از ســمت شــیطان اســت.«1 شــیطان ســعی می‌کنــد بــا تمــام 

تــوان، از راه غضــب وارد شــود و بــه انســان‌ها ضربــه بزنــد. شــاید دیــده باشــید وقتــی کســی 

ــی از  ــود2 و خیل ــرخ می‌ش ــمانش س ــد و چش ــرون می‌زن ــش بی ــود، رگ گردن ــی می‌ش عصبان

چیزهــا را از یــاد می‌بــرد. احتــرام بــه بزرگ‌تــر، احتــرام بــه پــدر و مــادر و آداب دیگــر را به‌راحتــی 

ــت. ــی اوس ــاز بدبخت ــن آغ ــد. ای ــوش می‌کن فرام

 سرچشــمه خیلــی از ایــن رفتارهــای نا‌بهنجــار اجتماعــی، غضــب اســت. متأســفانه 

ــای  ــک در فض ــاظ رکی ــتفاده از الف ــی و اس ــد. بی‌ادب ــن می‌زن ــه دام ــن قص ــه ای ــازی ب ــای مج فض

مجــازی بســیار زیــاد اســت. کســی کــه بیــش از حــد در فضــای مجــازی بچرخــد، آرام‌آرام 

یْطانِ.« 1. محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج70، ص۲۶۵: قال النبی؟ص؟: »اَلْغَضَبُ جَمْرَةٌ مِنَ الشَّ
ــى  ــم اِل ــا رَأيتُ ــی؟ص؟: »...اَم ــال النب ــرآن، ص۶۰۸: ق ــاظ ق ــردات الف ــی، مف ــب اصفهان ــین‌بن‌محمد راغ 2. حس

ــاخِ اَو داجِــهِ؟!« ــهِ وَ انتِف حَمــرَةِ عَينيَ
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ــا و  ــن در بازی‌ه ــتار خش ــر ‌کش ــدن تصاوی ــود. دی ــی می‌ش ــش طبیع ــا برای ــه رفتاره این‌گون

شــبکه‌های اجتماعــی هــم در ایــن فراگیــریِ معضــل بی‌تأثیــر نیســت.
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روزی که دیگر پشیمانی سودی ندارد

چنــد وقــت پیــش، خبــری در فضــای مجــازی پخــش شــد: »نوجوانــی شانزده‌ســاله 

ــید  ــش اس ــردن او، روی بدن ــرای از‌بین‌ب ــت و ب ــی کش ــرز فجیع ــاله را به‌ط ــه‌ای نه‌س دختربچ

ــت.« ریخ

برخــی از کارشناســان بــرای ریشــه‌یابی علــت ایــن حادثــه، صفحــات شــخصی ایــن نوجوان 

را بررســی کردنــد. صفحــه شــخصی او در اینســتاگرام پــر بــود از عکــس و فیلــم بریــدن اعضــا، 

ــل و  ــن، از قت ــتهجن و خش ــر مس ــن تصاوی ــش، همچنی ــه داع ــوط ب ــر مرب ــاً تصاوی خصوص
خودکشــی گرفتــه تــا فیلم‌هایــی بــا ژانــر وحشــت.1

ــود  ــی می‌ش ــای حقیق ــا در فض ــرای آن‌ه ــاده اج ــا، آم ــن صحنه‌ه ــدن ای ــرار دی ــا تک ــی ب قربان

و پــس از ارتــکاب، در جــواب ایــن پرســش کــه چــرا ایــن کار را کــردی؟، تنهــا می‌گویــد: 
2 »نمی‌دانــم!«

ــد،  ــر ش ــه ظاه ــک صفح ــه روی ی ــی ک ــا تبلیغ ــد: »ب ــش می‌گوی ــوان در اعترافات ــن نوج ای

1. https://www.yjc.ir/fa/news/5581858
2. مهدی توانگر، چرا‌ها و آگاهی‌های سواد رسانه، ص۵۵.
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ــد روزی  ــی می‌گوی ــدم.« حت ــی ش ــال غیر‌اخلاق ــد کان ــردم. وارد چن ــک ک ــدم و کلی ــک ش تحری

دو‌ســه فیلــم‌ غیراخلاقــی می‌دیــده اســت. در واقــع، او اعتیــاد پیــدا کــرده بــوده اســت. بعــد 

از کشــتن ســتایشِ نه‌ســاله تصمیــم می‌گیــرد بــه تقلیــد از یکــی از فیلم‌هــای هالیــوودی، 

ــود. ــرا می‌ش ــه ماج ــس متوج ــه پلی ــد ک ــو کن ــید مح ــا اس ــه را ب ــازه بچ جن

در ایــن قتــل، ردپــای اعتیــاد بــه فضــای مجــازی کامــاً مشــهود اســت. پــس از یــک 

ــت!  ــودی نداش ــر س ــیمانی دیگ ــی پش ــود؛ ول ــیمان ب ــی پش ــوان خیل ــن نوج ــدان، ای ــال زن س

می‌بینیــد عاقبــتِ ســر‌به‌هوایی در فضــای مجــازی چیســت و کنترل‌نکــردن چشــم چــه 

بدبختی‌هایــی را بــه دنبــال دارد؟ کلیکــی اشــتباه ممکــن اســت آدم را بــالای دار ببــرد، همــان 

ــرد. ــالای دار ب ــتایش را ب ــل س ــه قات ــور ک ط
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۵. افسردگی و اضطراب

آســیب بعــدی افســردگی و اضطــراب اســت. بــه گفتــه انجمــن ســلطنتی بهداشــت عمومــی 

انگلیــس، امــروزه اســتفاده بیــش از حــد از فضــای مجــازی و شــبکه‌های اجتماعــی، افســردگی 

ــبکه‌های  ــاً ش ــی، خصوص ــبکه‌های اجتماع ــه ش ــه ب ــانی ک ــاً کس ــراه دارد.1 غالب ــه هم ــدید ب ش

دچــار  مدتــی  از  بعــد  می‌کننــد،  پیــدا  اعتیــاد  اینســتاگرام  مثــل  عکس‌محــور  اجتماعــی 

خودشــیفتگی شــده و دوســت دارنــد بــه هــر روشــی خودشــان را بــه همــه عالــم نشــان دهنــد. 
ــد.2  ــیم« می‌گوین ــاری »نارسیس ــن بیم ــه ای ــاً ب اصطلاح

�ـس  �ـی‌ انگلی �ـت عموم �ـن س��لطنتی بهداش �ـه انجم ـجی ک �ـن نظرسنـ ــی، در ای �ـنا و ب��ه نق��ل از بی‌بی‌س اـرش ایس 1. به گزـ
انج��ام داده، ۱۴۷۹ کاربــر شــبکه‌های اجتماعــی در ســنین ۱۴ تــا ۲۴ ســال شـر�کت کردن��د و از آن‌هــا خواســته شــد بگوینــد 
ک�ـه شـب�که‌های اجتماع�ـی چ��ه تأثی��ری ب��ر اضط��راب، افســردگی، تنهای��ی، آزار، تمس�ـخر و تص��ور آن‌ه��ا از ب��دن خ��ود دارد. 
نتایــج ایــن نظرســنجی نشــان می‌دهــد کــه اینســتاگرام بدتریــن تأثیــر را بــر ســامت روانــی جوانــان داشــته اســت. ایــن 
ــد،  ــود دارن ــدن خ ــران از ب ــه کارب ــری ک ــر تصوی ــد، ب ــم می‌کن ــو را فراه ــس و ویدئ ــتراک عک ــکان اش ــه ام ــی ک ــبکه اجتماع ش
�ـتند. �ـی نیس �ـود راض �ـدن خ �ـه از ب �ـد ک �ـنجی گفته‌ان �ـن نظرس �ـرکت‌کنندگان زن در ای �ـد از ش ــذارد. ‌۹۰درص ــی می‌گ ــر منف تأثی
تکیــه  و  خــود  بــه  افراطــی  عشــق  انگلیسی نارسیسیســم بیان‌گر  بــه  خودشــیفتگی یا  روان‌شناســی،  در   .2

اسـ�ت. بر خودانگاشــت‌های درونی 
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سلفی‌های خطرناک

ــه  ــرای اینک ــراد ب ــن اف ــت. ای ــاد اس ــلفی‌های زی ــن س ــیم، گرفت ــانه‌های نارسیس ــی از نش یک

ــلفی  ــی س ــکان و موقعیت ــان و م ــر زم ــد در ه ــد، حاضرن ــت کنن ــران ثاب ــه دیگ ــان را ب خودش

ــر  ــه خط ــان ب ــت جانش ــن اس ــه ممک ــت ک ــر اس ــت خطی ــن موقعی ــدر ای ــی آن‌ق ــد. گاه بگیرن

ــان از  ــای مخاطب ــا و کامنت‌ه ــه لایک‌ه ــده‌اند ک ــیفتگی ش ــرق خودش ــان غ ــا چن ــد؛ ام بیفت

ــر  ــا ۲۰۱۶، ۲۵۹ نف ــال‌های ۲۰۱۱ ت ــه س ــد در فاصل ــت بدانی ــب اس ــت. جال ــر اس ــان مهم‌ت جانش

ــد  ــد. چن ــت داده‌ان ــر از دس ــای پرخط ــلفی در موقعیت‌ه ــن س ــبب گرفت ــود را به‌‌س ــان خ ج

ــی،  ــات وحش ــا حیوان ــلفی ب ــا س ــود ی ــده ب ــد ش ــردگان م ــا م ــلفی ب ــن س ــش، گرفت ــت پی وق

ــان. ــه آتش‌فش ــلفی در دهان ــا، س ــلفی در دری ــات، س ــلفی در ارتفاع س

کم‌کــم بیمــاری ایــن افــراد شــدیدتر می‌شــود، تــا جایــی کــه تصــور می‌کننــد بی‌ماننــد 

هســتند و همــه عالــم بایــد بــه ایشــان احتــرام بگذارنــد. نمی‌تواننــد پیشــرفت و پیشــی‌گرفتن 

ــران  ــی دیگ ــبه‌اند، گوی ــودی‌ و محاس ــغول حس ــاً مش ــد. دائم ــان را بپذیرن ــران از خودش دیگ

می‌خواهنــد تاج‌و‌تخــت پادشاهی‌شــان را غصــب کننــد!

دچــار  نمی‌کنــد،  بــرآورده  را  خودشــیفته‌ها  انتظــارات  جامعــه  و  می‌گــذرد  کــه  کمــی 
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ــر  ــد و ظاه ــف می‌چرخن ــای مختل ــه در صفحه‌ه ــی ک ــاً زمان ــوند؛ مخصوص ــردگی می‌ش افس

زندگــی‌ دیگــران را بــا باطــن زندگــی خودشــان مقایســه می‌کننــد. ایــن کار افسردگی‌شــان 

را شــدیدتر می‌کنــد، همیشــه فکــر می‌کننــد دیگــران از آن‌هــا بهتــر هســتند. ایــن افــراد 

معمــولًا در شــبانه‌روز، ۱۰ دقیقــه خیلــی خــوش هســتند و ۲۳ ســاعت و ۵۰ دقیقــه دیگــر را 

ــوش. ناخ
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۶. حواس‌پرتی

آخریــن آســیبی کــه مطــرح می‌کنیــم، »حواس‌پرتــی« اســت. البتــه آســیب‌های ایــن 

ــداد  ــن تع ــه همی ــم، ب ــم بپردازی ــا ه ــه راهکاره ــم ب ــون می‌خواهی ــا چ ــد؛ ام ــی زیادن ــوزه خیل ح

بســنده می‌کنیــم. کســانی کــه بــه فضــای مجــازی اعتیــاد پیــدا می‌کننــد، آن‌قــدر حواسشــان 

بــه گوشــی موبایلشــان اســت کــه متوجــه خیلــی از رخدادهــای اطرافشــان نمی‌شــوند. شــاید 

ــان  ــا پدرش ــادر ی ــد و م ــازی می‌کنن ــر ب ــا کامپیوت ــی ب ــا وقت ــید بعضی‌ه ــده باش ــم دی ــما ه ش

ــا  ــد ی ــان بدهن ــد و تکانش ــد بیاین ــاً بای ــوند. حتم ــه نمی‌ش ــاً متوج ــد، واقع ــان می‌زن صدایش

ــه  ــت ک ــدید اس ــان ش ــدر اعتیادش ــود. گاه آن‌ق ــع ش ــان جم ــا حواسش ــا آن‌ه ــد ت ــد داد بزنن بلن

ســر کلاس هــم حواسشــان بــه درس نیســت. چنــد صفحــه از کتــاب را می‌خواننــد؛ امــا 

متوجــه می‌شــوند چیــزی از متــن را نفهمیده‌انــد. یــا در کوچــه‌ و خیابــان راه می‌رونــد؛ 

ولــی سرشــان تــوی گوشــی اســت و حواسشــان بــه خیابــان نیســت. خیلــی وقت‌هــا علــت 

ــت. ــازی اس ــای مج ــه فض ــاد ب ــن اعتی ــات همی تصادف
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تصادفات وحشتناک

در بســیاری از کشــورها، به‌‌دلیــل اعتیــاد شــدید مــردم بــه فضــای مجــازی، آمــار تصادفــات 

چنــد برابــر شــده اســت. می‌دانیــد چــرا؟ 

باهم این کلیپ را ببینیم.

این کلیپ را با همدیگر ببینیم.
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عابرین معتاد

جالــب اســت کــه آمــار تصادفــات کشــورهایی مثــل چیــن و آلمــان، آن‌قــدر افزایــش یافتــه 

ــا را  ــمتی از پیاده‌روه ــد و قس ــیم کنن ــان را تقس ــد پیاده‌‌روهایش ــر افتاده‌ان ــه فک ــه ب ــت ک اس

ــد  ــی کرده‌ان ــن طراح ــی را روی زمی ــی چراغ‌قرمزهای ــد. حت ــاص دهن ــاد اختص ــران معت ــه عاب ب

ــد و  ــا بیفت ــن چراغ‌ه ــه ای ــان ب ــت، چشمش ــل اس ــی موبای ــوی گوش ــان ت ــه سرش ــی ک ــا عابران ت

حواسشــان را جمــع کننــد و آمــار تلفــات کاهــش یابــد.
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راهکارهای درمان اعتیاد دیجتیال

ــاد  ــن اعتی ــه ای ــی ب ــر کس ــنیده‌ایم. اگ ــیب‌ها ش ــن آس ــی از ای ــر خیل ــد: »دیگ ــاید بگویی ش

دچــار شــد، بایــد چــه بکنــد؟ راهکارهــای درمــان ایــن اعتیــاد چیســت؟ بــرای اینکــه بــه ایــن 

ــد؟« ــنهاد می‌کنی ــی پیش ــه راهکارهای ــویم، چ ــار نش ــاد دچ اعتی
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۱. مدیریت زمان 

امــروزه یکــی از مهارت‌هــای مهــم فــردی، مدیریــت زمــان اســت. اگــر کســی نتوانــد زمانــش 

را مدیریــت کنــد، یعنــی نتوانســته عمــرش را مدیریــت کنــد. هــر ثانیــه از وقــت مــا کــه 

ــت  ــن ثانیه‌هاس ــع همی ــا جم ــر م ــود. عم ــم می‌ش ــا ک ــر م ــه از عم ــک ثانی ــل ی ــذرد، در اص می‌گ

ــد. ــکیل می‌ده ــان تش ــا را زم ــات م ــیرازه حی ــم:‌ ش ــر بگوی ــا بهت ی

ــر  ــورده1 و ه ــم خ ــه آن قس ــا ب ــرآن باره ــال در ق ــدای متع ــه خ ــت دارد ک ــدر اهمی ــان آن‌ق زم

ــت  ــت.2 مدیری ــته اس ــوده دانس ــل و بیه ــود، باط ــت ش ــدن وق ــث تلف‌ش ــه باع ــزی را ک چی

ــه  ــور ک ــت. همان ط ــان اس ــت زم ــم مدیری ــاد مه ــی از ابع ــم یک ــازی ه ــای مج ــتفاده از فض اس

قبــاً هــم گفتــه شــد، گاهــی وقت‌هــا مــا در فضــای مجــازی گــم می‌شــویم و یادمــان مــی‌رود 

ــت. ــاک اس ــی خطرن ــن خیل ــم. ای ــا بوده‌ای ــن فض ــرا در ای ــاعت و چ ــد س چن

1. مثل >والعصر< یا >والفجر<.
غْوِ مُعْرِضُونَ<

َّ
ذِينَ هُمْ عَنِ الل

َّ
2 .مؤمنون، ۳: >وَ ال
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امــام ‌علــی می‌فرماینــد: »الفُرصَــةُ سَــریعَةُ الفَــوتِ و بَطِیئَــةُ العَــودِ.« )فرصــت بــا 

ســرعت از دســت مــی‌رود و به‌زحمــت بــه دســت می‌آیــد.(

ــر  ــة تمُّ ــت: »الفُرصَ ــده اس ــه آم ــج البلاغ ــر در نه ــی دیگ ــذرد. جای ــاد می‌گ ــل ب ــا مث فرصت‌ه

مــرِّ السَــحاب فانتَهِــزوا فُــرَصَ الخَیّــر.« )فرصــت ماننــد ابــر از افــق زندگــی می‌گــذرد. مواقعــی 

ــد.( ــتفاده کنی ــمارید و از آن اس ــت بش ــد، غنیم ــش می‌آی ــری پی ــای خی ــه فرصت‌ه ک

 اگــر بــه ســفارش مولایمــان امیرالمؤمنیــن؟ع؟ توجــه نکنیــم، فــردای قیامــت باید حســرت 

ــد:  ــرم؟ص؟ فرموده‌ان ــول اک ــتیم. رس ــدرش را ندانس ــتیم و ق ــت داش ــدر وق ــه چق ــم ک بخوری

»مــا مِــن ســاعَةٍ تَمُــرُّ باِبــن آدَمَ لَــم یُذکـَـر اللهُ فیهــا إلّ حَسِــرَ عَلَیهــا یَــومَ القیامَــةِ.« )هــر لحظه‌ای 
کــه بــر فرزنــد آدم بگــذرد و او بــه یــاد خــدا نباشــد، روز قیامــت حســرتش را خواهــد خــورد.(1

1. ابوالقاسم پاینده، نهج ‌الفصاحه، ص۷۰۷، حدیث ۲۶۷۷.
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چند راهکار برای مدیریت زمان

در اینجــا چنــد راهــکار ســاده بــرای مدیریــت زمــان بــه شــما پیشــنهاد می‌دهیــم کــه 

ــد: ــام دهی ــت انج ــا دق ــدوارم ب امی

۱. اولویت‌بنــدی کنیــد: کارهایتــان اولویت‌بنــدی و دســته‌بندی داشــته باشــد و اول بــه 

ــد. ــم بپردازی ــای مه کاره

۲. نشتی‌های زمان را پیدا کنید. این سؤالات را از خودتان بپرسید:

کجا وقتتان خیلی هدر می‌رود؟ •
بیشترین زمان عمر شما کجاها خرج شده است؟ •
در شبانه‌روز چقدر وقت برای بازی و تفریح می‌گذارید؟ •

نشتی‌های زمان را پیدا و آن‌ها را مدیریت کنید.

۳. معیــار ســنجش زمانتــان را مشــخص کنیــد. معیــار ســنجش زمــانِ بعضی‌هــا ســاعت 

ــد  ــدارد. نمی‌گوین ــی ن ــان اهمیت ــرود، برایش ــت ب ــان از دس ــاعت از وقتش ــک س ــر ی ــت. اگ اس

ــل  ــاعته ارزش قائ ــان یک‌س ــرای زم ــان ب ــن، در برنامه‌ریزی‌هایش ــرای همی ــد. ب ــف ش ــم تل وقت
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نیســتند. امــا معیــار ســنجش زمــان بعضــی دیگــر  ثانیــه اســت. آن‌هــا حتــی اگــر چنــد ثانیــه 

ــن  ــد!« ای ــف ش ــم تل ــد: »وقت ــوند و می‌گوین ــت می‌ش ــد، ناراح ــت بدهن ــان را از دس از عمرش

ــا  ــیر، ی ــول مس ــد. در ط ــه دارن ــم برنام ــی ه ــه نانوای ــن ب ــرای رفت ــی ب ــان حت ــراد در زندگی‌ش اف

ذکــر می‌گوینــد یــا بــه مطلبــی علمــی گــوش می‌دهنــد. حتــی در صــف نانوایــی بــا خودشــان 

ــود. ــف نش ــم تل ــان ه ــای عمرش ــا ثانیه‌ه ــد ت ــه می‌کنن ــد و مطالع ــاب می‌برن کت

۴. یــاد بگیریــد گاهــی وقت‌هــا بگوییــد نــه. گاهــی بایــد محکــم و قاطــع گفــت: »نــه.« مثــاً 

شــب امتحــان اســت و دوســت داریــد بــا گوشــی موبایــل بــازی کنیــد. اینجــا بایــد محکــم و 

قاطــع بگوییــد: »نــه.«

گاهــی وقت‌هــا هــم بــا نرمــی ‌و لطافــت بایــد گفــت نــه. مثــاً فــردا امتحــان داریــد. رفیقتــان 

ــت.  ــان فرداس ــان امتح ــد اولویتت ــما می‌دانی ــم.« ش ــم دور بزنی ــب بروی ــا امش ــد: »بی می‌گوی

ــی  ــا نرم ــه ب ــت ک ــن اس ــن کار ای ــد. بهتری ــن بزنی ــان را زمی ــد روی رفیقت ــم نمی‌توانی ــی ه از طرف

‌و لطافــت نــه بگوییــد. چطــوری؟ مثــاً بــه رفیقتــان می‌گوییــد: »خیلــی دوســت دارم بیایــم؛ 

ولــی فــردا امتحــان دارم و نمی‌توانــم. بگــذار فرداشــب برویــم بیــرون.«

اول گفته‌ایــد دوســت دارم همراهــت بیایــم کــه ناراحــت نشــود و بعــد هــم جایگزیــن 

زمانــی دیگــری برایــش مشــخص کرده‌ایــد تــا بفهمــد در کارهایتــان برنامــه داریــد و هــر وقــت 

ــد  ــتانتان می‌فهمن ــد، دوس ــو بروی ــه جل ــق برنام ــی طب ــر مدت ــد. اگ ــو نخواه ــر کاری را از ت ه

نمی‌شــوند. مزاحمتــان  وقت‌و‌بی‌وقــت  و  اســت  برنامه‌ریزی‌شــده  شــما  کار‌هــای 

۵. کارهــا و وظایــف خــود را بنویســید. وقتــی بدانیــد چقــدر کار داریــد، راحت‌تــر می‌توانیــد 

برنامه‌ریــزی کنیــد و حتــی راحت‌تــر می‌توانیــد از گوشــی موبایــل دل بکَنیــد.

۶. بعضــی از کارهــا را بــه دیگــران بســپارید. در مبحــث مدیریــت زمــان می‌گوینــد اگــر 

ــیم  ــر تقس ــن یکدیگ ــا را بی ــی از کاره ــد بعض ــاد بگیری ــود، ی ــر ش ــرتان خلوت‌ت ــد س می‌خواهی

ــد. ــت بیاوری ــه دس ــتری ب ــان بیش ــم زم ــید و ه ــام داده باش ــارکتی انج ــم کار مش ــه ه ــد ک کنی

ــص  ــان را مخت ــد. تفریحاتت ــر بگیری ــتراحت در نظ ــح و اس ــرای تفری ــخصی ب ــان مش ۷. زم



49

اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت
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بــه گوشــی و تلویزیــون نکنیــد. از ورزش‌هــا و تفریحــات‌ ســالم و بازی‌هــای ســنتی هــم لــذت 

ببریــد.

۸. بــرای خودتــان جریمــه مشــخص کنیــد. ســاعت اســتفاده از گوشــی را مشــخص کنیــد 

و بگوییــد اگــر از ایــن ســاعت گذشــت و بازهــم مشــغول اســتفاده از گوشــی موبایــل بــودم، 

ــرم. ــردا را روزه می‌گی ــا ف ــم ی ــت می‌کن ــه پرداخ ــوان صدق ــی به‌عن مبلغ

۹. کارهــای غیرضــروری را کنــار بگذاریــد. کارهایــی را کــه می‌دانیــد به‌غیــر از تلف‌کــردن عمــر 

ــدن در  ــا عضو‌ش ــدف ی ــدازه و بی‌ه ــای بی‌ان ــل بازی‌کردن‌ه ــد، مث ــار بگذاری ــدارد، کن ــری ن ثم

کانال‌هــای بی‌فایــده و بی‌محتــوا. 
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۲. مدیریت مکان

دومیــن راهــکار بــرای مدیریــت فضــای مجــازی، مدیریــت مــکان اســت. گاه مــکان زمینــه 

ــینش  ــان ماش ــط خیاب ــر وس ــک نف ــد ی ــور کنی ــد. تص ــم می‌کن ــف را فراه ــیب‌های مختل آس

ــال  ــم در ح ــط ه ــت. ضب ــاز اس ــم ب ــین ه ــه‌اش. درِ ماش ــل خان ــه داخ ــته و رفت ــن گذاش را روش

ــین  ــی، ماش ــچ زحمت ــدون هی ــادگی و ب ــرم، به‌س ــت دزد محت ــت. آن‌وق ــیقی اس ــش موس پخ

ــه دزدی  ــده زمین ــی دی ــی وقت ــته؛ ول ــد دزدی نداش ــاً قص ــاره اص ــاید آن دزد بیچ ــرد. ش را می‌ب

فراهــم اســت، انگیــزه پیــدا کــرده و بــا خــودش گفتــه: »اگــر ایــن ماشــین را نــدزدم، بــه دزدهــای 

عالــم جفــا کــرده‌ام!«

درســت اســت کــه مقصــر اصلــی در ایــن ماجــرا دزد اســت و از دزد شــکایت می‌کنیــم؛ ولــی 

صاحــب ماشــین هــم شایســته ســرزنش اســت، بــه او می‌گوییــم: »اگــر زمینــه دزدی را فراهــم 

ــازی را  ــای مج ــه فض ــاد ب ــه اعتی ــد زمین ــی بای ــز گاه ــا نی ــاد.« م ــاق نمی‌افت ــن اتف ــردی، ای نمی‌ک

از بیــن ببریــم. مــکان یکــی از زمینه‌هــای اعتیــاد اســت. بایــد حواســمان جمــع باشــد در چــه 

ــن  ــه ای ــتگی ب ــتر وابس ــکان، بس ــاید م ــم. ش ــتفاده می‌کنی ــر اس ــی و کامپیوت ــی از گوش مکان

فضــا را فراهــم کــرده باشــد.
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استفاده از موبایل در نیمه‌شب‌ها

مثــا در دلِ نیمــهٔ شــب، تنهــا، در اتــاق شــخصی، بــا اینترنــت پرســرعت و گوشــی موبایــل، 

ــی  ــدر نوران ــره‌اش چق ــد: »چه ــد، می‌گوی ــی ندان ــر کس ــد. اگ ــرون می‌زن ــوری بی ــو ن ــر پت از زی

شــده کــه شــب‌ها از زیــر پتــو هــم نــورِ چهــره‌اش معلــوم اســت! الله اکبــر... بعضی‌هــا چقــدر 

ــد.« ــب می‌خوانن ــاز ش ــد و نم ــان دارن ایم

طبیعی است که این مکان، زمینه‌ای برای آسیب‌های جبران ناپذیر خواهد شد.

این کلیپِ دورهمی را ببینیم.
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بیشترین اهتمام شیطان

ــاً  ــم. مث ــت کنی ــم، مدیری ــتفاده می‌کنی ــی اس ــا از گوش ــه در آنج ــی را ک ــد مکان ــن بای بنابرای

گوشــی را بــا خودمــان تــوی رختخــواب نبریــم یــا جاهایــی کــه تنهــا هســتیم، دور‌و‌بــر اینترنت 

و فضــای مجــازی نرویــم و ســعی کنیــم بــا کارهــای دیگــر خودمــان را ســرگرم کنیــم.

وَحْــدَه.«  کاَنَ  إِذَا  نْسَــانِ  باِلِْ یَهُــمُّ  مَــا  أشََــدَّ  ــیْطَانَ  الشَّ امــام صــادق فرمودنــد: »إِنَّ 

)بیشــترین اهتمــام شــیطان بــه انســان هنگامــی اســت کــه تنهــا ]و در خلــوت[ باشــد.(
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این کلیپ را با همدیگر ببینیم.
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۳. مدیریت ابزار

راهــکار ســوم از راهکارهــای مدیریــت رســانه، مدیریــت ابــزار اســت. همــان طــور کــه 

ــرای  ــم ب ــب ه ــزار نامناس ــد، اب ــم می‌کن ــدرن را فراه ــاد م ــاه و اعتی ــه گن ــب زمین ــکان نامناس م

ــی  ــس گوش ــویم؛ پ ــی ش ــا اجتماع ــم ت ــتفاده می‌کنی ــی اس ــا از گوش ــد. م ــازی می‌کن آن بسترس

بایــد ابــزاری باشــد در اختیــار مــا. امــا در عمــل ماجــرا برعکــس شــده و مــا تبدیــل شــده‌ایم بــه 

ــم. ــدا کرده‌ای ــتگی پی ــتگی و دل‌‎بس ــه آن وابس ــی و ب ــار گوش ــزاری در اختی اب

خــود غربی‌هــا هــم می‌گوینــد شــبکه‌های اجتماعــی یــا social media انســان‌ها را از 

ــن:  ــت و دهان‌پرک ــده اس ــمش گول‌زنن ــد. اس ــک می‌کن ــا نزدی ــه غریبه‌ه ــان دور و ب خانواده‌ش

ــدر  ــرادر و پ ــر و ب ــا خواه ــته، ب ــه نشس ــخصی در خان ــی ش ــی. گاه می‌بین ــبکه‌های اجتماع ش

ــزار  ــن اب ــرد! کارِ ای ــاط می‌گی ــا ارتب ــوی دنی ــر آن‌س ــک نف ــا ی ــی ب ــد؛ ول ــرف نمی‌زن ــادرش ح و م

ــم. ــش کنی ــد مدیریت ــت؛ بای ــده اس ــس ش برعک
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اعتیاد، اعتیاد است.

ایــن ابــزار بــا وجــود کارکردهــای خوبــش، ممکــن اســت زمینــه‌ای باشــد بــرای اعتیــاد 

مجــازی. زمانــی کــه می‌خواهیــد بعضــی از بازی‌هــا را نصــب کنیــد، هشــدار می‌دهــد کــه 

ایــن بــازی اعتیــاد‌آور اســت. حتــی برخــی از اپلیکیشــن‌ها، مثــل اینســتاگرام و تلگــرام، چــون 

ــراف  ــق اعت ــانه‌ای، طب ــای رس ــی‌ها و ابزاره ــی از گوش ــا بعض ــتند ی ــن هس اسمارت‌اپلیکیش

غربی‌هــا، اعتیاد‌آورنــد و اثــرات مخربــی دارنــد.1 در تعــدادی از کشــورهای اروپایــی قــرار 

ــادآور  ــیله اعتی ــن وس ــند: »ای ــل بنویس ــی‌های موبای ــی از گوش ــدار را روی برخ ــن هش ــد ای ش

ــند. ــیگار می‌نویس ــت س ــه روی پاک ــور ک ــان ط ــت.« هم اس

کاری کــه مــا بایــد در مدیریــت ایــن ابــزار انجــام دهیــم، ایــن اســت کــه حواســمان بــه 

ــم،  ــتفاده نکنی ــیله اس ــن وس ــا از ای ــی موقعیت‌ه ــم در برخ ــعی کنی ــد؛ س ــش باش آفت‌های

ــم  ــه کنی ــه تهی ــت روزان ــته‌های اینترن ــتراحت؛ بس ــت اس ــفره، وق ــر س ــی‌، س ــاً در مهمان مث

ــان  ــراه خودم ــل هم ــد موبای ــیم؛ گاه به‌عم ــته باش ــی نداش ــت دسترس ــه اینترن ــب‌ها ب ــا ش ت

نبریــم؛ در هفتــه یــک روز را بــه زندگــی بــدون موبایــل اختصــاص دهیــم؛ بــرای موبایلمــان رمــز 

1. https://click.ir/1396/03/31/instagram-psycho-effects-on-users/
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ــی  ــان‌های داخل ــر، از پیام‌رس ــد و در آخ ــواده بدانن ــه خان ــه هم ــم ک ــزی بگذاری ــا رم ــم ی نگذاری

ــد. ــری دارن ــیب‌های کمت ــه آس ــم ک ــتفاده کنی اس

ــید،  ــان نباش ــر خودت ــه فک ــان ب ــر خودت ــپارید: اگ ــر بس ــه خاط ــی را ب ــز، مطلب ــتان عزی دوس

ــد! ــت کنی ــزار را مدیری ــن اب ــان ای ــد خودت ــعی کنی ــس س ــد. پ ــان نمی‌رس ــه دادت ــس ب هیچ‌ک



57

اݣݣݣݣݣݣدݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ݣݣݣݣݣݣمݠدݣݣݣرݥݥݥݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣݣنݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤݤ ىݡݔ
اع�ت

رهاشم یدالساسا

۴. مدیریت محتوا

راهــکار چهــارم، مدیریــت محتواســت: »امــروزه در عصــر اینترنــت، مرزهــای جغرافیایــی 

ــت و  ــه اس ــن رفت ــادی از بی ــد زی ــا ح ــم ت ــب عل ــرای کس ــادی ب ــی و م ــای فیزیک و محدودیت‌ه

محتــوای موجــود بــر روی شــبکه جهانــی وب به‌قــدری زیــاد شــده اســت کــه بــرای چــاپ کل 

ــه،  ــدار ثانیه‌به‌ثانی ــن مق ــت و ای ــاز اس ــار نی ــه آچ ــارد برگ ــذ، ۱۳۶میلی ــر روی کاغ ــوا ب ــن محت ای

ــاخت  ــا س ــش ت ــد کف ــتن بن ــای بس ــوزش راه‌ه ــه آم ــی ک ــد. محتوای ــش می‌یاب ــدی افزای تصاع

ــیاری از  ــه بس ــی ب ــرد و دسترس ــر می‌گی ــک را در ب ــده فیزی ــادلات پیچی ــوی و مع ــای ق بمب‌ه

ایــن آموزش‌هــا تقریبــاً مجانــی اســت. بزرگ‌تریــن کتابخانه‌هــای دنیــا نســخه‌های دیجیتــال 
ــد.«1 ــذاری کرده‌ان ــات وب بارگ ــر روی صفح ــود را ب ــناد خ و اس

ــای  ــد: »ط ــا می‌گفتن ــده. قدیمی‌ه ــه ش ــر اضاف ــای دیگ ــه طلاه ــدی ب ــای جدی ــروزه ط ام

ســیاه، نفــت اســت و طــای کثیــف، زبالــه.« امــا اکنــون طــای دیگــری در دنیــا مطــرح اســت: 

طــای نامرئــی. »اطلاعــات« طــای نامرئــی اســت. عصــر امــروز عصــر اطلاعــات و ارتباطــات 

اســت. کســی در دنیــا برنــده اســت کــه اطلاعــات بیشــتری داشــته باشــد. جنــگ امــروز هــم 

1. سیدبشیر حسینی و حسین حق‌پناه، ۱۵۰ هشتک؛ #نهضت سواد رسانه‌ای، ص۱۲۰.
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ــد  ــع می‌کنن ــورها را جم ــی کش ــاس و امنیت ــات حس ــی اطلاع ــت. از طرف ــات اس ــگ اطلاع جن

و از طــرف دیگــر، افــکار عمومــی ‌مــردم را بــا شــبکه‌های مختلــف ماهــواره و فضــای مجــازی، 

ــزی  ــا چی ــز تنه ــفانه مغ ــد. متأس ــو دهن ــا را شست‌وش ــا مغزه ــد ت ــی می‌کنن ــاران اطلاعات بمب

ــود. ــف می‌ش ــو کثی ــد از شست‌وش ــه بع ــت ک اس
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یک مقایسهٔ تاریخی

در مقایســه‌ای جالــب، حســاب کردنــد کــه حجــم اطلاعــات وارد‌شــده بــه ذهــن فــرد امروزی 

ــر کل  ــنیده‌ها، براب ــا و ش ــی و دیده‌ه ــای تبلیغات ــا، تابلوه ــا، کتاب‌ه ــم از خبره ــک روز، اع در ی

ــح  ــما، از صب ــن ش ــی ذه ــت.1 یعن ــی اس ــرد قرن‌هجدهم ــک ف ــط ی ــی توس ــات دریافت اطلاع

ــان  ــرای ذهنم ــا ب ــات نه‌تنه ــی اطلاع ــت. برخ ــی اس ــای اطلاعات ــررس بمب‌ه ــب، در تی ــا ش ت

از درس و زندگــی می‌انــدازد. درســت  را  مفیــد نیســت، بلکــه آســیب‌زننده اســت و آدم 

اســت کــه می‌گوینــد کبــاب چیــز خوبــی اســت؛ ولــی همــان کبــاب ممکــن اســت بــرای بچــه 

ــرای  ــی ب ــر محتوای ــا ه ــت؛ ام ــوب اس ــوا خ ــات و محت ــد. اطلاع ــنده باش ــه‌چهار‌ماهه کشُ س

ــا  ــم ی ــاز، از آن عل ــا نی ــب ب ــرد و متناس ــت ک ــوا را مدیری ــد محت ــت. بای ــوب نیس ــی خ هرکس

ــرد. ــتفاده ک ــوا اس محت

1. سیدبشیر حسینی و حسین حق‌پناه، ۱۵۰ هشتک؛ #نهضت سواد رسانه‌ای.
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علم بی‌فایده

چقــدر ایــن فــراز از تعقیبــات نمــاز عصــر زیباســت: »اللهــم اعــوذ بــک مــن علــم لا ینفــع.« 

)خدایــا، بــه تــو پنــاه می‌بــرم از علمــی کــه بــه دردم نمی‌خــورد.(

چــه میــزان از وقتمــان را بیهــوده بــرای خوانــدن محتواهــای بی‌خاصیــت در کانال‌هــای 

مختلــف شــبکه‌های اجتماعــی می‌گذرانیــم؟ کدامشــان بــه دردمــان می‌خــورد؟ این‌همــه 

ــرت را! ــر آخ ــه خی ــد و ن ــا را دارن ــر دنی ــه خی ــه ن ــده ک ــو و بی‌فای ــرف لغ ح

گاه فردی نیم ساعت مشغول کار با گوشی است. می‌پرسی: »چه‌کار می‌کنی؟«

می‌گوید: »دارم مطالعه می‌کنم.«

- حالا چه می‌خوانی؟

- نمی‌دانم!

ــد  ــر می‌خواهی ــت. اگ ــت اس ــردن وق ــط  تلف‌ک ــازی فق ــای مج ــدف در فض ــرخ‌زدن بی‌ه چ

ــد  ــعی کنی ــد، س ــره ببری ــان به ــش اطلاعاتت ــرای افزای ــازی ب ــای مج ــا از فض ــد ی ــه کنی مطالع

هدفمنــد و مدیریت‌شــده مطالعــه کنیــد تــا گرفتــار آســیب‌هایش نشــوید. البتــه هیچ‌چیــز 

ــرد. ــاب را نمی‌گی ــای کت ج
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۵. مدیریت نیاز

آخرین راهکاری که به شما معرفی می‌کنیم، مدیریت نیاز است.

طبــق نظریــه هــرم آبراهــام مازلــو1 نیازهــای واقعــی انســان بــه چنــد دســته تقســیم 

. د می‌شــو

۱. نیازهــای جســمی‌ یــا فیزیولوژیــک: مثــل خــواب، خــوراک، ســامت، نیازهــای جســمی‌ و 

جنســی. اگــر هرکــدام از این‌هــا تأمیــن نشــود، تندرســتی انســان بــه خطــر می‌افتــد.

ــت  ــی، امنی ــت خانوادگ ــی، امنی ــت اخلاق ــی، امنی ــت بدن ــل امنی ــی: مث ــای امنیت ۲. نیازه

ــی. ــت مال ــغلی و امنی ش

۳. نیازهای اجتماعی: مثل دوستی، ازدواج، خانواده.

محترم‌بــودن،  دیگــران،  بــه  احتــرام  درونــی،  رضایــت  احتــرام:  و  رضایــت  بــه  نیــاز   .۴

ــود،  ــرف نش ــل برط ــورت کام ــی به‌‎ص ــاز قبل ــه نی ــی س ــا وقت ــس. ت ــس و عزت‌نف اعتماد‌به‌نف

ــان  ــی انس ــاز اساس ــرای نی ــت ب ــه‌ای اس ــا مقدم ــن نیازه ــه ای ــود. هم ــرآورده نمی‌ش ــاز ب ــن نی ای

کــه در رأس هــرم اســت. امــا چــون مــا مشــغول نیازهــای ابتدایــی هســتیم و آن‌هــا به‌درســتی 

.1 Abraham (Harold) Maslow
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ــم. ــر نمی‌کنی ــاز فک ــن نی ــه بالاتری ــاً ب ــود، اص ــرف نمی‌ش برط

مثــل  هســتند؛  معــروف  متعالــی  نیازهــای  بــه  خلاقیــت:  و  اخلاقــی  نیازهــای   .۵

اخلاقیــات. و  خلاقیــت  و  خودشــکوفایی 

دلیــل اصلــی اینکــه چنــدان کاری از نســل جدیــد برنمی‌آیــد و اختراعــات کــم شــده و فکــر 

می‌کننــد نمی‌تواننــد کاری انجــام دهنــد، ایــن اســت کــه خلاقیتشــان شــکوفا نشــده و علــت 

ــت.  ــکل درس ــه ش ــان ب ــای قبلی‌ش ــدن نیازه ــز برطرف‌نش ــت ج ــزی نیس ــم چی ــی آن ه اصل

همچنــان درگیــر نیازهــای ســطح پاییــن هــرم هســتند.

ــت؛  ــن نیازهاس ــته اول و مهم‌تری ــه دس ــت ک ــان اس ــی زندگی‌م ــای واقع ــه نیازه ــا هم این‌ه

ــا را  ــا م ــد ت ــت می‌کنن ــان درس ــانه‌ها برایم ــه رس ــم ک ــم داری ــا را ه ــی ‌از نیازه ــته دوم ــا دس ام

مصرف‌گــرا کننــد. ابتــدای بحــث، آن کلیــپ را دیدیــد: کلیــپ مصرف‌گرا‌شــدن.
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نیازهای ساختگی

نیازهــای ســاختگی مــا عبــارت اســت از لازم‌دانســتن چیزهایــی کــه شــخص در واقــع 

ــل  ــر عوام ــان در اث ــده. انس ــاد ش ــی در او ایج ــاز غیرواقع ــاس نی ــی احس ــدارد؛ ول ــان ن لازمش

ــای  ــریال‌ها و فیلم‌ه ــاً س ــانه‌ها مخصوص ــی، رس ــی و تبلیغات ــای بازرگان ــل آگهی‌ه ــف مث مختل

پیــدا  جــدی  نیــاز  احســاس  دیگــران،  بــا  برابــری  میــل  چشم‌و‌هم‌چشــمی ‌و  ســینمایی، 

ــی‌رود.  ــن م ــی‌اش از بی ــود، زندگ ــرآورده نش ــاز ب ــر آن نی ــد اگ ــر می‌کن ــه فک ــی ک ــا جای ــد. ت می‌کن

ــم. ــال می‌زنی ــان مث ــاختگی را برایت ــای س ــه از نیازه ــد نمون چن

ــا   ــم. ام ــاز داری ــه ورزش نی ــامتی ب ــرای س ــت. ب ــا ورزش اس ــی م ــای واقع ــی از نیازه ۱. یک

از  می‌شــود  پــر  و...  تلگــرام  پروفایل‌هــای  و  اینســتاگرام  صفحــات  تمــام  می‌بینیــد  گاه 

ــان  ــودش را نش ــیکس‌پک1 خ ــه س ــه ک ــور گرفت ــده و فیگ ــت ش ــخص لخ ــه ش ــی ک عکس‌های

بــده. به‌تدریــج همــه به‌ســمت ورزشــی خــاص بــه نــام بدن‌ســازی می‌رونــد. چــرا؟ چــون 

ــی و  ــودت می‌آی ــه خ ــی. ب ــم زیبای ــامتی دارد و ه ــم س ــد ه ــون گفته‌ان ــت. چ ــده اس ــد ش م

می‌بینــی برایــت نیــاز جدیــدی بــه نــام ســیکس‌پک ســاخته‌اند.

1. شش‌تکه‌شدن شکم.
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۲. گاه تبلیغــات تلویزیــون آن‌قــدر محصولــی را تبلیــغ می‌کنــد کــه بیشــترِ مــردم احســاس 

ــرم  ــش، ک ــر می‌افتــد. چنــدی پی ــه خط ــان ب می‌کننــد بایــد آن کالا را بخرنــد؛ وگرنــه سلامتی‌ش

ــالا  ــا ح ــه ت ــرادی ک ــی اف ــه حت ــه داد ک ــش را ادام ــدر تبلیغ ــرد. آن‌ق ــغ ک ــه تبلی ــروع ب ــزون ش حل

ــاره  ــه عص ــادابی ب ــرای ش ــان ب ــد صورتش ــاس می‌کردن ــد، احس ــزده بودن ــان ن ــه صورتش ــرم ب ک

حلــزون نیــاز دارد.

۳. افــرادی به‌علــت مشــکلات تنفســی یــا تصــادف، بــه جراحــی بینــی و صــورت نیــاز 

دارنــد؛ امــا امــروزه تــب جراحــی‌ زیبایــی در جامعــه نســبتاً فراگیــر شــده و متأســفانه شــاهد 

انواع‌و‌اقســام جراحی‌هــای زیبایــی هســتیم. شــخص بارهــا بینــی و صــورت خــود را جراحــی 

می‌کنــد؛ چراکــه به‌قــدری تبلیــغ شــده کــه »تــو زشــتی و فقــط بــا ایــن جراحی‌هــا زیبــا 

ــیدن  ــرای رس ــد و ب ــر می‌دان ــذا، ضروری‌ت ــه غ ــی‌اش ب ــاز واقع ــل را از نی ــن عم ــه ای ــوی« ک می‌ش

ــد. ــی‌اش نکن ــای اصل ــرای نیازه ــاید ب ــه ش ــد ک ــاش می‌کن ــان ت ــه آن، چن ب

ــه  ــه گاه ب ــش داده ک ــاز کاذب فریب ــدر نی ــا آن‌ق ــد؛ ام ــا می‌ش ــاً زیب ــا واقع ــن عمل‌ه ــا ای کاش ب

ورطــه تفریــط می‌افتــد و گــوش خــودش را شــبیه الاغ  یــا دماغــش را شــبیه خــوک یــا چشــم 

ــل  ــت. عم ــی اس ــا واقع ــن مثال‌ه ــی ای ــد؛ ول ــاید بخندی ــد. ش ــه می‌کن ــبیه گرب ــودش را ش خ

گوش‌الاغــی و چشــم‌گربه‌ای و لب‌شــتری معــروف اســت!

بــا شــگردهای خــاص تبلیغــی و تکنیک‌هــای اقناعــی، به‌گونــه‌ای بــرای فــرد نیازســازی 

ــت.  ــن اس ــا غیرممک ــخت ی ــش س ــاز کاذب، برای ــرآوردن آن نی ــدون ب ــی ب ــه زندگ ــود ک می‌ش

ــن  ــد، ای ــرض باش ــط و ق ــا وام و قس ــر ب ــی اگ ــاز. حت ــن نی ــن ای ــود تأمی ــش می‌ش ــه هم‌و‌غم هم

ــام  ــا انج ــول ی ــد آن محص ــه خری ــد ب ــویق می‌کن ــم تش ــران را ه ــد و دیگ ــرف می‌کن ــاز را برط نی

ــاز  ــک نی ــوان ی ــودش به‌عن ــرای خ ــودش ب ــه خ ــت ک ــزی اس ــن چی ــه ای ــل از اینک آن کار. غاف

ســاخته‌ اســت. تعجــب وقتــی بیشــتر می‌شــود کــه نیــاز ســاختگی، بــه ضــرر انســان اســت 

و بــاز بــرآورده‌اش می‌کنــد! بعدهــا کــه اصــل قصــه را می‌فهمــد، بــه خــود می‌گویــد: »چطــور 

ــم؟« ــران کن ــش را جب ــه عوارض ــال چگون ــوردم؟ ح ــب خ فری
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بایــد حواســمان باشــد تــا نیازهــای واقعــی را از نیازهــای کاذب تشــخیص بدهیــم و طــوری 

مدیریــت کنیــم کــه نیازهــای کاذب مــا را دچــار اعتیــاد مــدرن نکنــد.
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رهاکارهای مدیریت فضای مجازی

ــزرگ  ــیب ب ــن آس ــویم و از ای ــازی نش ــای مج ــه فض ــاد ب ــار اعتی ــه دچ ــرای اینک ــه، ب در نتیج

ــم: ــل نمانی ــازی غاف ــای مج ــت فض ــای مدیری ــد از راهکاری‌ه ــم، بای ــان بمانی ــی در ام اجتماع

۱. مدیریت زمان؛

۲. مدیریت مکان؛

۳. مدیریت ابزار؛

۴. مدیریت محتوا؛

۵. مدیریت نیاز.

در آخــر، یادمــان باشــد و فرامــوش نکنیــم کــه پیشــرفت تکنولــوژی بــرای راحت‌تــر‌ کــردن 

ــش! ــه از‌بین‌بردن ــت، ن ــی اس زندگ

التماس دعا
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لاتجیییاد دتعا تتس

تست اعتیاد دیجیتال
ــنجش  ــه س ــوط ب ــی از معتبرتریــن تســت‌های مرب ــت IAT یک ــه اینترن ــاد ب ــت اعتی تس

 IAT اعتیــاد اینترنتــی اســت کــه توســط دکتــر کیمبرلــی یانــگ ابــداع شــده اســت. در تســت

ــه  ــا ب ــت. امتیازه ــدیدتر اس ــت ش ــه اینترن ــما ب ــاد ش ــد، اعتی ــتر باش ــما بیش ــاز ش ــه امتی هرچ

ــان  ــه خودت ــوال ب ــر س ــوی ه ــر جل ــدول زی ــد در ج ــه می‌توان ــتند ک ــج هس ــا پن ــک ت ــب از ی ترتی

امتیــاز دهیــد. در پایــان، بایــد مجمــوع امتیازاتــی را کــه بــه بیســت پرســش زیــر مــی دهیــد، 

ــد : ــخص کنی ــود را مش ــت خ ــه اینترن ــاد ب ــزان اعتی ــد و می ــع بزنی جم

امتیازسوال
چقدر بیشتر از آنچه قصد دارید؛ در اینترنت می‌مانید؟.1 

چقدر به خاطر آنلاین ماندن؛ اعضای خانواده را نادیده گرفته‌اید؟.2 
چقدر اینترنت را به بودن با همسرتان ترجیح می‌دهید؟.3 
چقدر از طریق اینترنت با كاربران دیگر رابطه ایجاد می‌‌كنید؟.4 
چقدر دیگران از شما به خاطر میزان آنلاین بودن‌تان شاكی هستند؟.5 
چقدر به خاطر اینترنت؛ نمرات و كارهایتان در مدرسه افت كرده است؟.6 
چقدر ایمیل‌‌هایتان را پیش از كارهای ضروری دیگرتان چك می‌كنید؟.7 
چقدر عملكرد كاری و بهره‌وری شما به خاطر اینترنت آسیب دیده است؟.8 
وقتــی از شــما می‌پرســند كــه چــه كارهایــی آنلایــن انجــام می‌دهیــد؛ .9 

چقــدر در موضــع تدافعــی یــا پنهانــكاری قــرار می‌گیریــد؟
چقــدر افــكار آزاردهنــده در زندگــی را بــا افــكار آرام‌بخــش در اینترنــت 10 .

می‌كنیــد؟ خنثــی 
چقــدر وقتــی در اینترنــت هســتید؛ احســاس می‌كنیــد تــوان پیش‌بینــی 11 .

امــور را داریــد؟
چقــدر فكــر می‌كنیــد كــه زندگــی بــدون اینترنــت، چیــزی كســالت‌بار؛ 12 .

تهــی و بی‌لــذت اســت؟
چقــدر وقتــی كســی هنــگام آنلایــن بــودن مزاحــم شــما می‌شــود؛ غــر 13 .

می‌شــوید؟ عصبانــی  یــا  می‌زنیــد  فریــاد  می‌زنیــد؛ 
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ــی در 14 . ــد؛ ول ــی داری ــواس پرت ــن ح ــت آفلای ــه در حال ــد ك ــر می‌كنی ــدر فك چق
ــتید؟ ــر هس ــن بهت ــت آنلای حال

14. چقدر بخاطر قطع نکردن اینترنت، دچار بی خوابی هستید؟15 .
ــد 16 . ــط چن ــد: فق ــه كار می‌بری ــه را ب ــن جمل ــتید ای ــن هس ــی آنلای ــدر وقت چق

ــام ــده؛ الان می ــه مون دقیق
چقــدر ســعی كرده‌ایــد از میــزان آنلایــن بــودن خــود بكاهیــد و موفــق 17 .

؟ ید ه‌ا نشــد
چقدر سعی دارید میزان آنلاین بودنتان را از دیگران مخفی كنید؟18 .
ترجیــح 19 . دیگــران؛  بــا  رفتــن  بیــرون  بــه  را  بــودن  آنلایــن  میــزان  چقــدر 

؟ هیــد می‌د
چقــدر وقتــی آفلایــن هســتید؛ احســاس افســردگی و عصبیــت داریــد كــه 20 .

بــا آنلایــن شــدن از بیــن مــی‌رود؟

جمع

نتیجه تست:

- جمع نمرات بین ۲۰ تا ۴۹ = شما یک کاربر معمولی هستید.

- جمــع نمــرات بیــن ۵۰ تــا ۷۹ = داریــد دچــار مشــکل اعتیــاد اینترنتــی مــی شــوید، مراقــب 

. شید با

- جمــع نمــرات بیــن ۸۰ تــا ۱۰۰ = شــما بــه اکثــر پرســش هــا، نمــرات ۴ یــا ۵ داده ایــد. شــما 

دچــار اعتیــاد اینترنتــی هســتید و بایــد مشــکل تــان را در اســرع وقــت حــل کنیــد. واقعــاً فکــر 

کنیــد کــه اگــر در پرســش دوم، جــواب شــما بــا کســب ۴ ی 5 امتیــاز بــوده اســت؛ چــه بــر سَــر 

خودتــان آورده ایــد؟!
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