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حقیقت مجازی
درباره فضای مجازی
چه بدانیم و چه بگوییم؟

 کاهش ارتباطات انسانی1
ــه  ــر ب ــازی منج ــای مج ــواس گونه از فض ــی و وس ــتفاده افراط ــه اس در اینک
ــر  ــت. از منظ ــدی نیس ــود، تردی ــی می  ش ــردی و روان ــرط ف ــیب  های مف آس
اندیشــمندان صــرف بخــش قابل توجهــی از وقــت در ارتباطــات مجــازی باعــث 
اضطــراب، افســردگی2، بی حوصلگــی، پرخاشــگری و فردگرایــی می شــود.3

  انزوای اجتماعی 
تحقیقــات متعــدد انجام شــده داخــل و خــارج از کشــور مؤیــد این موضوع اســت 
کــه اســتفاده افراطــی و وســواس گونه از فضــای مجــازی منجــر بــه افســردگی، 
انــزوای اجتماعــی، کاهــش ارتباطــات خانوادگــی، کاهــش فعالیت  هــای خــارج 

1 در دیــن اســام بــر ضرورت ارتبــاط بــا خانــواده و بــرادران دینی تأکید زیادی شــده اســت و نفس دوســت 

زیاد داشــتن ممدوح اســت؛

یــا بُنَــىَّ اتَّخِــذ ألَــفَ صَدیــقٍ وَ ألَــفٌ قَلیــلٌ وَ لا تتََّخِــذ عَــدُوّا واحِــدا و اَلواحِدُ كَثیــرٌ؛ )امالی )صــدوق( ص669 

- بحارالأنــوار ج13، ص414، ح4(

»فرزنــدم هــزار دوســت بگیــر كــه هــزار دوســت هــم كــم اســت و یــك دشــمن مگیــر كــه یــك دشــمن هم 

ــت.« زیاد اس

و انزوا و دوری گزینی از مردم بدون عذر مذموم دانسته شده است.

زُرْ فی اللهِ أهَْلَ طاعَتِهِ )غررالحکم، ص 393، ح 47، امیرالمؤمنین علیه السام(

»در راه خدا اهل اطاعت او را زیارت کن.«

مّــنْ زارَ أخَــاهُ فِــی اللــهِ قــالَ اللــهُ عَــزَّ وَ جَــلَّ إیِّــایَ زُرتَْ وَ ثوَابُــكَ عَلَــیَّ وَ لَسْــتُ أرَضْى لَــكَ ثوَابًــا دونَ الْجَنَّــةِ 

)کافــی ، ج 2، ص 176، ح 4، امــام صــادق علیه الســام(

»هرکــس بــرادر خــود را در راه خــدا زیــارت کنــد، خــدای عزوجــل بــه او می فرمایــد تنها مــرا زیارت کــردی و 

ثــواب تــو بــر مــن اســت و بــرای تــو به کمــر از بهشــت راضی نیســتم.«

از روایت هــا برداشــت می شــود کســانی کــه در یــک شــهر زندگــی می کننــد روابــط خانوادگــی و فامیلــی 

آنهــا بایــد حضوری باشــد:

ــفَرِ التَّكاتـُـبُ )تحــف العقــول، ص 358، امــام صــادق  التَّواصُــلُ بَیْــنَ الإخْــوانِ فِــی الْحَــضَرِ التَّــزاوُرُ وَ فِــی السَّ

علیه الســام(

»ارتباط بین برادران در حضر ماقات حضوری است و در سفرنامه نوشتن.«

بنابرایــن کســانی کــه در یــک شــهر زندگــی می کننــد روابــط خانوادگــی و فامیلــی آنهــا باید حقیقی باشــد 

و نــه صرفــاً مجــازی، بنابرایــن روابــط انحصــاری مجــازی بــرای کســانی اســت کــه در یک شــهر نیســتند.

2 http://www.moshavereh.porsemani.ir

3 http://www.moshavereh.porsemani.ir

در اینکه استفاده 
افراطی و وسواس گونه 
از فضای مجازی منجر 
به آسیب  های مفرط 
فردی و روانی می  شود، 
تردیدی نیست. از منظر 
اندیشمندان صرف بخش 
قابل توجهی از وقت در 
ارتباطات مجازی باعث 
اضطراب، افسردگی، 
بی حوصلگی، پرخاشگری 
و فردگرایی می شود.
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افراد معتاد به اینرنت 
ویژگی  هایی چون 

احساس تنهایی، 
کم رویی، کناره  گیری 
اجتماعی و افسردگی 
دارند و افراد وابسته 

به اینرنت از نظر 
واکنش  های اجتماعی در 

سطح پایین  تری نسبت 
به افراد غیروابسته به 

اینرنت قرار دارند.

از خانــه، شــرکت نکــردن در مجامــع عمومــی، اضطــراب، کاهــش عزت نفــس، 
بدبینــی، نارضایتــی از ظاهــر، پرخاشــگری، رفتارهــای ضداجتماعــی، هیجــان 
ــش  ــی، افزای ــی جنس ــی، تنوع طلب ــر جنس ــای پرخط ــش رفتاره ــاد، افزای زی

ــه رفتارهــای ضداجتماعــی و غیراخاقــی و... می  شــود. رویکــرد مثبــت ب
ولــی چنان چــه اســتفاده از فضــای مجــازی افراطــی نباشــد، بــاز هــم بــر روان 
ــات  ــج تحقیق ــن نتای ــه بی ــن زمین ــر منفــی خواهــد گذاشــت؟ در ای ــرد تأثی ف

ــود دارد. ــاف وج اخت

  احساس تنهایی
ــه  ــت ک ــه اس ــازی این گون ــای مج ــه فض ــان ب ــگاه روان شناس ــوع ن در مجم
ــرای مثــال »کــرات« و همــکاران  ــرد دارد؛ ب ــر ف ــن رســانه تأثیــری منفــی ب ای
ــدان  ــت را همچــون رســانه  ای محــدود و جانشــینی نه چن در پژوهشــی، اینترن
مطمئــن بــرای زندگــی واقعــی در نظــر گرفته  انــد کــه بــه احســاس تنهایــی و 

ــود. ــر می  ش ــردگی منج افس
»کاپــان«  بــه ایــن نتیجــه رســید کــه افــراد معتــاد بــه اینترنــت ویژگی  هایــی 
چــون احســاس تنهایــی، کم رویــی، کناره  گیــری اجتماعــی و افســردگی دارنــد و 
افــراد وابســته بــه اینترنــت از نظــر واکنش  هــای اجتماعــی در ســطح پایین  تــری 

نســبت بــه افــراد غیروابســته بــه اینترنــت قــرار دارند.
»ســندرز« و همکارانــش  نشــان دادنــد نوجوانانــی کــه از اینترنت اســتفاده زیادی 
ــن از  ــد و همچنی ــش می  یاب ــن کاه ــا والدی ــان ب ــاط و تماس ش ــد، ارتب می کنن

ــر می  شــوند. ــی گوشــه گیر و کناره گی نظــر اجتماع
داده  هایــی نیــز وجــود دارنــد کــه نشــان می  دهنــد درصــدی از افــرادی کــه از 
ــن  ــازی ای ــای مج ــتفاده از فض ــا اس ــته  اند ب ــد توانس ــج می برده  ان ــردگی رن افس
احســاس را کاهــش دهنــد. تحقیقــات بیشــتر نشــان داده اســت کــه این مســأله 
بیشــتر در مــورد افــرادی مشــاهده شــده اســت کــه افســردگی آنهــا حاصــل از 
فقــدان عزت  نفــس و خودپنــداری پاییــن یــا بــه دلیــل تــرس از طــرد شــدن از 
ســوی جامعــه بــوده و اســتفاده از اینترنــت بــرای غلبــه بــر مشــکات بین فــردی 

زندگــی بــوده اســت.

  راه فرار از مشکلات
»اندرســون«  بیــان می  کنــد کــه فــرد، ارتبــاط بــا اینترنــت را بــه  عنــوان راه فــرار 
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از مشــکات واقعــی یــا خاص شــدن از احســاس کســالت و مــال خــود، رهایی 
از احســاس درماندگــی، گنــاه، تنهایــی، اضطــراب یــا افســردگی می دانــد و از آن 

اســتفاده می  کنــد.
تحقیقــات انجام شــده در ایــران روی دانش آمــوزان نشــان می  دهــد بیــن میــزان 
ــودن  ــزرگ ب ــرای مصــارف اجتماعــی و میــزان ب اســتفاده از فضــای مجــازی ب
محیــط آموزشــی همبســتگی وجــود دارد. بــه ایــن معنــی کــه هرچــه فضــای 

آموزشــی بزرگ  تــر باشــد، اســتفاده از فضــای مجــازی بیشــتر خواهــد بــود.
تحقیــق دیگــری نشــان می  دهــد کــه هرچه میــزان تنهایــی ادراک شــده فــرد در 
مدرســه بیشــتر باشــد، اســتفاده او از فضای مجازی بیشــتر می  شــود. در تفســیر 
ایــن دو تحقیــق می  تــوان گفــت کــه بــا افزایــش تعــداد دانش  آمــوزان مدرســه، 
ــد و  ــش می  یاب ــرد کاه ــوی ف ــده از س ــی ادراک ش ــت اجتماع ــاس حمای احس
احتمــال بیشــتری وجــود دارد کــه فــرد تــاش کنــد تــا ایــن حمایت عاطفــی را 

از محیطــی مجــازی بــه دســت آورد.
در بررســی شــبکه های اجتماعــی نیــز مشــخص شــده اســت کــه »فیس بــوک« 

کاربــر را دچــار احســاس غــم و افســردگی می  کنــد.
بیشــتر افــراد از شــبکه  های اجتماعــی بــرای بیــان جنبه  هــای خــوب و مثبــت 
ــر باعــث می  شــود واقعیت هــای زندگــی  ــن ام ــد و ای زندگــی اســتفاده می کنن
آنهــا کــه شــاید چنــدان خــوب و شــیرین نباشــد، از چشــم بقیــه پنهــان بمانــد.

  افزایش استرس و ناخوشنودی از خود
از آنجایــی کــه افــراد در فیس بــوک همیشــه در حــال دیــدن قســمت های خوب 
و شــاد زندگــی دیگــران هســتند، در صورتــی کــه فــرد، پیش  زمینــه افســردگی 
ــا مشــکات زندگــی، دســت بــه  را داشــته باشــد، ممکــن اســت در مواجهــه ب
مقایســه زندگــی خــود بــا خوشــی دیگــران بزنــد و دچــار غــم و ناامیدی شــده و 

در مــوارد شــدید بــه افســردگی دچــار شــود.
ــه  ــران از ظاهرشــان راضــی نباشــند. ب ــوک باعــث می  شــود برخــی کارب فیس ب
ــف  ــاط ضع ــد، نق ــران را می بینن ــای دیگ ــراد عکس ه ــی اف ــد وقت ــر می  رس  نظ
ــر از آنچــه هســت می بیننــد و حتــی برخــی از عکــس  ظاهــر خــود را بزرگ ت

گرفتــن و جلــوی دوربیــن ایســتادن بــا دیگــران خــودداری می کننــد.
ــوک  ــی فیس ب ــدف اصل ــد. ه ــترس وارد می کن ــش اس ــه کاربران ــوک ب فیس ب
برقــراری ارتبــاط و دوســتی بــا کاربــران دیگر اســت، ولــی گاهی درخواســت های 

از آنجایی که افراد در 
فیس بوک همیشه در 
حال دیدن قسمت های 
خوب و شاد زندگی 
دیگران هستند، 
در صورتی که فرد، 
پیش  زمینه افسردگی را 
داشته باشد، ممکن است 
در مواجهه با مشکات 
زندگی، دست به مقایسه 
زندگی خود با خوشی 
دیگران بزند و دچار غم 
و ناامیدی شده و در 
موارد شدید به افسردگی 
دچار شود.
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دوســتی افــراد از یکدیگــر آنهــا را دچــار اســترس می  کنــد.
تحقیقــات نشــان می دهــد 63درصــد افــراد پاســخ بــه درخواســت دوســتان را به 
تأخیــر می  اندازنــد. از هــر10 نفــر ســه نفــر بــا رد کــردن درخواســت دوســتان 

ــد. دچــار عذاب وجــدان می شــوند و 12درصــد اصــاً دوســتی ندارن
مطالعــه دیگــر نشــان می  دهــد کســانی کــه درخواست شــان در فیس بــوک رد 
می  شــود، همان  قــدر ناراحــت و آزرده می شــوند کــه پذیرفتــه نشــدن در زندگــی 

واقعــی آنهــا را ناراحــت می کنــد.
بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه اســتفاده از فضــای مجــازی بــه دلیــل 
ــه  ــد. ب ــر می  رس ــه نظ ــر ب ــی، ایمن  ت ــای حقیق ــای رابطه ه ــتن خطره نداش
همیــن دلیــل افــرادی کــه افســرده یا مضطــرب هســتند و تمایلــی بــه چالش با 
مشــکات حقیقــی از خــود نشــان نمی  دهنــد، احتمــال بیشــتری دارد کــه ایــن 
نــوع ارتبــاط را بــر رابطه  هــای حقیقــی ترجیــح دهنــد و درنتیجــه بــه ایــن فضــا 

اعتیــاد پیــدا خواهنــد کــرد.
ــای  ــه و بازی  ه ــاره رایان ــه درب ــی ک ــاردو«  در تحقیق ــه، »زیمب ــن زمین در همی
رایانــه  ای انجــام داد بــه ایــن نتیجــه رســید کــه در مجمــوع اســتفاده از رایانــه 
ــات  ــود در تعام ــی موج ــای طبیع ــت نیازه ــن اس ــه  ای ممک ــای رایان و بازی  ه
اجتماعــی را بــرآورده کنــد و در نتیجــه بــه انــزوای اجتماعــی منجــر شــود. بــه 
ایــن معنــی کــه اگــر نیازهــای طبیعــی فــرد ماننــد نیــاز بــه کســب توجــه و 
ارتبــاط، از راه هــای دیگــری غیــر از مســیر طبیعــی خــود بــرآورده شــود، ممکــن 
اســت فــرد را بــه ایــن ســمت هدایــت کنــد کــه بــرای تأمیــن نیازهایــش بــه 
دنبــال راه هــای طبیعــی نباشــد یا تأمیــن این نیازهــا را بــه تأخیر بینــدازد. مانند 
فــردی کــه بــا تغذیــه از اســنک )هله هولــه(، احســاس ســیر بــودن می  کنــد و 
دیگــر بــرای پاســخ بــه نیازهــای طبیعــی بــدن، بــه دریافــت انــرژی و مصــرف 

ــدام نمی  کنــد. ســایر مــواد مغــذی اق

افرادی که افسرده یا 
مضطرب هستند و 
تمایلی به چالش با 

مشکات حقیقی از خود 
نشان نمی  دهند، احتمال 

بیشری دارد که این نوع 
ارتباط را بر رابطه  های 

حقیقی ترجیح دهند 
و درنتیجه به این فضا 

اعتیاد پیدا خواهند کرد.
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  برآوردن نیازهای طبیعی از راه های غیرطبیعی
ــرآوردن نیازهــای طبیعــی هماننــد  ــن نکتــه توجــه داشــت کــه ب ــه ای ــد ب بای
کســب توجــه اگــر از راه هــای طبیعــی کــه مصاحبــت اجتماعــی اســت، بــرآورده 
نشــود، احتمــال بیشــتری وجــود دارد کــه خطــر طــرد شــدن و آســیب دیــدن 
را دربرداشــته باشــد. ایــن خطــر در فضــای مجــازی به مراتــب کمتــر اســت و 
افــراد بــا ســطح روان رنجــوری بــالا ترجیــح می  دهنــد روش فعلــی کم خطرتــر را 
انتخــاب کننــد. ولــی ارتباطــات در فضــای مجــازی به  هیــچ  عنــوان تأمین کننده 
همــه نیازهــای ناشــی از رابطــه کامــل نیســت، همان گونه کــه اســنک )هله هوله( 
تأمین کننــده ویتامین  هــا و پروتئیــن کافــی بــرای بــدن نیســت و تنهــا احســاس 
گرســنگی را کاهــش می  دهــد. مثــال دیگــر در ایــن زمینــه افــرادی هســتند کــه 

بــه تماشــای مطالــب پورنوگرافــی اعتیــاد پیــدا کرده   انــد. 
تحقیقــات »مســعودنیا«  نشــان می  دهــد کــه اســتفاده بیشــتر افــراد از اینترنت، 

میــزان بــروز اضطــراب و بی خوابــی را در افــراد افزایــش می  دهــد.
مطالعــه »برانــی« و همــکاران  نشــان داد کــه اضطــراب هــم به عنــوان برآینــد و 
نتیجــه اســتفاده جبــری از اینترنــت و هــم یک عامــل خطر بــرای اســتفاده از آن 
اســت. بــه بیــان دیگــر آنهــا نشــان دادنــد کــه مشــکات روانــی ماننــد اضطــراب 
نه تنهــا نتیجــه بلکــه علــت اســتفاده ناســازگارانه از اینترنــت اســت. توجــه بــه 
ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه اثــر خصوصیــات شــخصیتی و اســتفاده از فضای 
مجــازی بــر یکدیگــر دوســویه اســت. افــراد افســرده از فضــای مجــازی اســتفاده 
بیشــتری می  کننــد و افــرادی کــه از فضــای مجــازی اســتفاده زیــادی می  کننــد 

دچــار افســردگی می  شــوند.
ــای  ــان از فض ــاس تنهایی ش ــه احس ــیدن ب ــام بخش ــرای التی ــزوی ب ــراد من اف
مجــازی اســتفاده بیشــتری می  کننــد و هرچــه فــرد اســتفاده بیشــتری از فضای 

مجــازی کنــد، انــزوای اجتماعــی وی بیشــتر خواهــد شــد.
ــرای  ــدار ب ــردی هیجان م ــای راهب ــه ج ــازی ب ــای مج ــرب از فض ــراد مضط اف
ــان  ــه در زم ــد ک ــتفاده می  کنن ــکل اس ــان از مش ــردن تمرکزش ــرف ک منح
ــد  ــرد می  توان ــن راهب ــدت ای ــی در بلندم ــت، ول ــر اس ــیار مؤث ــدت بس کوتاه م
تبدیــل بــه روشــی بــرای فــرار از مشــکات شــود و بــه همیــن دلیل فرد نســبت 

ــد. ــاد می  کن ــار و اعتی ــرد احســاس اجب ــن راهب ــه اســتفاده از ای ب
ــل  ــرای تبدی ــی را ب ــه اســتفاده از فضــای مجــازی اســتعداد بالای ــی ک از آنجای
شــدن بــه فعالیتــی مصرفــی دارد، هماننــد همــه رفتارهــای مصرفــی تبدیــل به 

اثر خصوصیات شخصیتی 
و استفاده از فضای 
مجازی بر یکدیگر 
دوسویه است. افراد 
افسرده از فضای مجازی 
استفاده بیشری می  کنند 
و افرادی که از فضای 
مجازی استفاده زیادی 
می  کنند دچار افسردگی 
می  شوند.
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چرخــه ای معیــوب می  شــود و در نهایــت فــرد نســبت به اســتفاده از آن احســاس 
اجبــار می  کنــد و در صــورت عــدم دسترســی، اضطــراب و ناراحتــی شــدیدی در 
خــود احســاس می  کنــد. تحقیقــات متعــدد روی احســاس اجبــار بــرای اســتفاده 

از فضــای مجــازی یــا نوموفوبیــا1 نیــز ایــن موضــوع را تأییــد می کنــد.

1  Nomophobia

از آنجایی که استفاده از 
فضای مجازی استعداد 

بالایی را برای تبدیل 
شدن به فعالیتی مصرفی 

دارد، همانند همه 
رفتارهای مصرفی تبدیل 

به چرخه ای معیوب 
می  شود و در نهایت فرد 
نسبت به استفاده از آن 
احساس اجبار می  کند و 

در صورت عدم دسرسی، 
اضطراب و ناراحتی 

شدیدی در خود احساس 
می  کند. 
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 اعتیاد اینترنتی
آســان شــدن و هزینــه پاییــن دسترســی و تنــوع و جذابیــت بالای ســرویس های 
ــات  ــی از اوق ــل توجه ــان قاب ــران زم ــث شــده اســت کارب فضــای مجــازی باع
روزانه شــان را در ایــن فضــا ســپری کننــد و رفته رفتــه دچــار اعتیــاد اینترنتــی 
شــوند. مطابــق آمــاری کــه در ســال 2013 ارایه شــده اســت، ۴20میلیــون معتاد 
ــه چیــن  اینترنتــی در جهــان وجــود دارد و حتــی در برخــی کشــورها از جمل

مراکــز تــرک اعتیــاد اینترنــت تأســیس شــده اســت.1
اعتیــاد بــه فضــای مجــازی یــا اســتفاده جبــری از فضــای مجــازی بــه عنــوان 
ــتن  ــد نداش ــی مانن ــا ویژگی  های ــه ب ــود ک ــف می  ش ــتفاده تعری ــی از اس الگوی
کنتــرل، اشــتغال ذهنــی، تعــارض، عائــم انــزوا و اســتفاده از اینترنــت بــه عنوان 

ــود. ــه  ای مشــخص می  ش ــردی مقابل راهب
ــا  ــرد تنه ــه ف ــون ک ــتفاده از تلویزی ــل اس ــل )مث ــد منفع ــاد می  توان ــن اعتی ای
مصرف کننــده اســت و در محتــوا دخالتــی نــدارد( یــا فعــال )ماننــد اســتفاده از 
ــراد  ــه  ای( باشــد. فعالیت  هــای انجام شــده در اف اینترنــت، چــت، بازی  هــای رایان
معتــاد بــه فضــای مجــازی، شــامل چــت، تبــادل پیــام، اســتفاده از فیس بــوک، 
ــکس چت،  ــی و س ــر پورنوگراف ــاهده تصاوی ــل مش ــی از قبی ــای جنس فعالیت  ه
ــدف  ــردی بی ه ــک و وبگ ــی، ح ــی اینترنت ــد افراط ــی، خری ــازی اینترنت قمارب

می  شــود.
ــه از فضــای مجــازی  ــرای اســتفاده اعتیادگون محققــان آســیب  های بســیاری ب
ــراب،  ــن، افســردگی، اضط ــی پایی ــت زندگ ــه کیفی ــد؛ از جمل مشــاهده کرده ان

ــزوای اجتماعــی و غیــره.2 ان
ــان 1۸درصــد،  تحقیقــات انجام شــده نشــان می  دهــد در چیــن 11درصــد، یون
کــره جنوبــی 30درصــد و تایــوان 5درصــد از افــراد اعتیــاد بــه اینترنــت دارنــد.

میــزان اعتیــاد بــه اینترنــت در ایــران ۸.۹درصــد بــرآورد شــده اســت که نســبت 
بــه آمارهــای جهانــی نــرخ پایین  تــری دارد.3

ــه اینترنــت بیــن دختــران  آمارهــای ایــران و جهــان نشــان می  دهــد اعتیــاد ب
بیشــتر از پســران اســت، همچنیــن بــا کاهــش ســن، میــزان اســتفاده از اینترنت 

1  خوراکیان، خرگزاری دانشجو، کد خر:۵۱۰۱۰۰

2  كاپان، 2002؛ یانگ، 1999؛ مسعودنیا، 1390

3  حسینی بهشتیان، 1390

اعتیاد به فضای مجازی 
یا استفاده جری از 
فضای مجازی به عنوان 
الگویی از استفاده 
تعریف می  شود که 
با ویژگی  هایی مانند 
نداشتن کنرل، اشتغال 
ذهنی، تعارض، عائم 
انزوا و استفاده از 
اینرنت به عنوان 
راهردی مقابله  ای 
مشخص می  شود.
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و اعتیــاد بــه اینترنــت افزایــش می  یابــد. بــرای مثــال پیمایــش ملــی انجام شــده 
در ایــالات متحــده نشــان می  دهــد دانش    آمــوزان بیــش از دانشــجویان از 

ــد.1 ــتفاده می  کنن ــوک اس فیس ب
ــن  ــت بی ــه اینترن ــاد ب ــد اعتی ــان می  ده ــران نش ــده در ای ــات انجام ش  تحقیق

ــد اســت. ــش از دانشــجویان کارشناســی ارش دانشــجویان کارشناســی بی
بــه طــور کلــی بیــن اســتفاده از فیس بــوک و ســن همبســتگی منفــی وجــود 
دارد. هرچــه ســن کاربــران بیشــتر گــزارش شــده اســت، میــزان اســتفاده از ایــن 
شــبکه کمتــر گــزارش شــده اســت.2 همچنیــن میــزان اعتیــاد بــه اینترنــت بین 
رشــته  های فنــی بیــش از رشــته  های علــوم انســانی اســت. بــه نظــر می  رســد 
ــرد  ــه اســتفاده از فضــای مجــازی، ســواد رســانه  ای ف ــا افزایــش ســن و تجرب ب
بالاتــر مــی  رود و میــزان اثرگــذاری منفــی فضــای مجــازی بــر افــراد نیــز کاهــش 

می یابــد.
عــاوه بــر تأثیراتــی کــه فضــای مجــازی روی فــرد می گــذارد، روابــط اجتماعــی 
را نیــز تــا حــد زیــادی تحــت تأثیــر خــود قــرار داده اســت. یکــی از جنبه هــای 

مهــم تأثیــر فضــای مجــازی بــر ارتباطــات اجتماعــی، کانــون خانــواده اســت.
»ســندرز« و همــکاران  نشــان دادنــد کــه اســتفاده زیــاد از اینترنــت در نوجوانــان 
ــا  ــری آنه ــه گیری و کناره گی ــث گوش ــی باع ــور کل ــه ط ــه ب ــر اینک ــاوه ب ع
ــد. ــش می ده ــن کاه ــا والدی ــان را ب ــاس آن ــاط و تم ــج ارتب ــود، به تدری می ش

1  به نقل از کیا و نوری مرادآبادی، 1391

2  والنزوئا و همکاران، 2009

میزان اعتیاد به اینرنت 
بین رشته  های فنی 

بیش از رشته  های علوم 
انسانی است. به نظر 

می  رسد با افزایش سن و 
تجربه استفاده از فضای 

مجازی، سواد رسانه  ای 
فرد بالاتر می  رود و 

میزان اثرگذاری منفی 
فضای مجازی بر افراد 

نیز کاهش می یابد.
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اتاف وقت و کاهش بهره وری1 
یکــی از مهم تریــن آســیب های فضــای مجــازی افــت عملکــرد تحصیلــی2 و افت 
عملکــرد شــغلی3 اســت و دلیلــش ایــن اســت کــه مغــز هنــگام کار بــا اطاعــات 
الکترونیکــی در زمینه  هــای تمرکــز، تفکــر، تلخیــص واژگان، دســته بندی 

1 از امــور بیهــوده در شریعــت بــا اصطــاح لغــو یــاد می شــود. لغــو هــر کاری اســت کــه فایــده ای بــرای 

دنیــا یــا آخــرت انســان نــدارد. )المیــزان، ج 15، ص 9( بــا چندبــار قــرار گرفــتن در معــرض لغــو و پرداخــتن بــه 

آن کم کــم فضــای ذهنــی و عایــق انســان و به تبــع آن فعالیت هــا و فضــای زندگــی او بــه اصطــاح فضایی 

زرد خواهــد شــد.

از نظــر قــرآن، فرصــت كوتــاه عمــر آن انــدازه زیــاد نیســت كــه انســان، خــود را بــه كارهــای بیهوده نســبت 

بــه هــدف و فلســفه آفرینــش، مشــغول كنــد. هــر کاری كــه انســان انجــام می دهــد بایــد یــا اصــل هــدف 

و فلســفه آن تحقــق یابــد یــا شرایــط و بسرســاز مناســبی بــرای تحقق و رســیدن به هــدف باشــد، بنابراین 

اســام انســان را از هرگونــه كارهــای بیهــوده به شــدت پرهیــز داده اســت.

خداونــد در آیاتــی ازجملــه آیــات یــک تــا 3 ســوره مؤمنــون و 72 ســوره فرقــان و 55 ســوره قصــص و مانند 

آن، اجتنــاب از هرگونــه كار لغــو و بیهــوده را امــری مطلــوب و پســندیده برشــمرده و از مؤمنان خواســته تا 

از نزدیكــی و عمــل بــه ایــن كارهــا اعــراض کننــد چــرا كــه اعــراض از امــور لغــو و بیهــوده به معنــای فراهم 

آوردن زمینــه مناســب بــرای انجــام كارهــای مفیــد و ســازنده و خدایــی شــدن و درنتیجــه رســتگاری و فاح 

اســت. از ایــن رو در آیاتــی از جملــه آیــات یــك و 3 ســوره مؤمنــون اعــراض از امــور لغــو را بــه معنــای 

دســتیابی بــه رســتگاری می شــمارد، زیــرا شرایــط بــرای اعــمال خــوب و پســندیده ای چــون نمــاز و روزه و 

ماننــد آن فراهــم می آیــد.

اینكــه خداونــد در آیــات یــک و 3 و11 ســوره مؤمنــون، اعــراض از لغــو را موجــب برخــورداری از بهشــت 

الهــی می دانــد بــه ایــن معناســت كــه انســان بــا اعــراض از لغــو می توانــد شرایــط را به گونــه ای رقــم زنــد 

كــه بتوانــد بــه كارهــای اصلــی و ســودمند بپــردازد و درنهایــت خدایی شــود و قرب الهــی و لقاءاللــه را برای 

خــود رقــم بزنــد.

قَدْ أفَْلَحَ الْمُؤمِْنُونَ، الَّذِینَ هُمْ فِی صَاَتهِِمْ خَاشِعُونَ، وَالَّذِینَ هُمْ عَنِ اللَّغْوِ مُعْرضُِونَ )مؤمنون/ 3-1(

»مؤمنان رستگار شدند، آنها كه در نمازشان خشوع دارند و آنها كه از لغو و بیهودگی روی گردان اند.«

وَالَّذِینَ لَا یَشْهَدُونَ الزُّورَ وَإذِاَ مَرُّوا بِاللَّغْوِ مَرُّوا كِراَمًا )فرقان/ 72(

»آنهــا كســانی هســتند كــه شــهادت به باطــل نمی دهنــد )و در مجالس باطــل شركت نمی كننــد( و هنگامی 

كــه بــا لغــو و بیهودگی برخــورد كننــد بزرگوارانــه از آن می گذرند.«

وَإذِاَ سَــمِعُوا اللَّغْــوَ أعَْرضَُــوا عَنْــهُ وَقَالوُا لَنَا أعَْمَالُنَا ولَكَُمْ أعَْمَالكُُمْ سَــاَمٌ عَلَیْكُــمْ لَا نبَْتَغِی الْجَاهِلیِنَ )قصص/ 

)55

»و چــون لغــوى بشــنوند از آن روى برمى تابنــد و مى گوینــد كردارهــاى مــا از آن مــا و كردارهــاى شــما از آن 

شماســت  ســام بر شــما جویــاى ]مصاحبــت[ نادانان نیســتیم.«

2  http://www.moshavereh.porsemani.ir

3  http://www.moshavereh.porsemani.ir

از امور بیهوده در 
شریعت با اصطاح لغو 
یاد می شود. لغو هر 
کاری است که فایده ای 
برای دنیا یا آخرت 
انسان ندارد. با چندبار 
قرار گرفتن در معرض 
لغو و پرداختن به آن 
کم کم فضای ذهنی و 
عایق انسان و به تبع 
آن فعالیت ها و فضای 
زندگی او به اصطاح 
فضایی زرد خواهد شد.
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فصل چهارم
آسیب ها

و تهدیدهای فضای مجازی

مطالــب، اســتدلال و اســتنتاج، نقــد و انتقــاد و تخیــل دچــار ضعــف می  شــود.
مواجهــه بــا گســتردگی مطالــب در مــدت زمــان کــم باعــث آســیب رســیدن به 
ســلول های مغــز می شــود. همچنیــن پژوهشــگران اثبــات کرده انــد کــه فضــای 

مجــازی بلــوغ فکــری و عقلــی را در کــودکان بــه تأخیــر می انــدازد.

  تسریع در ارتباطات بین مراکز علمی و پژوهشگران
در اواخــر دهــه 1۹۸0، پژوهشــگران دربــاره کارایــی کاربــرد فضــای مجــازی در 
آمــوزش مطالعــه کردنــد. همــه ایــن پژوهش هــا نشــان داد کــه کاربــرد فضــای 
مجــازی می توانــد تأثیــرات مثبتــی در موفقیــت آموزشــی در ســطوح ابتدایــی 
تــا دانشــگاهی داشــته باشــد. بــرای افــرادی کــه در مناطــق دورافتــاده زندگــی 
می کننــد، افــرادی کــه ناتــوان حرکتــی هســتند و آنــان کــه بــه لحــاظ عاطفــی 
نمی تواننــد در پــی حمایــت رودرروی همتایــان باشــند، ظهور و گســترش فضای 
ــات آموزشــی مناســبی  ــد از امکان ــا بتوانن ــود ت ــری ب مجــازی فرصــت کم نظی
اســتفاده کننــد، همچنیــن افــرادی کــه در بیمارســتان ها یا ســایر مراکــز درمانی 
و حمایتــی بســتری هســتند و افــرادی کــه بــه وســایل حمل و نقــل دسترســی 

ندارنــد، می تواننــد بــا دنیــا ارتبــاط برقــرار کننــد.
یکــی از مهم تریــن مزایــای اســتفاده از فضــای مجــازی، تســریع در ارتباطــات 
بیــن مراکــز علمــی و پژوهشــگران اســت. با اســتفاده از فضــای مجــازی محققان 
می تواننــد بــا ســرعت بــالا و هزینــه ای ناچیــز از مقــالات و پژوهش هــای روز در 
زمینــه مطالعاتی شــان اســتفاده کننــد و همچنیــن بــا همــکاران خــود مبادلــه 
علمــی داشــته باشــند. همیــن امــر باعــث پیشــرفت های علمــی، به خصــوص در 

نقــاط دورافتــاده نســبت بــه مراکــز علمــی شــده اســت.
افــرادی کــه نیــاز بــه خدمــات بهداشــت روان دارنــد، امــا قــادر بــه شــرکت در 
ــق فضــای مجــازی می تواننــد مشکل شــان را  درمــان ســنتی نیســتند، از طری
ــه روز  ــواع درمان هــای برخــط و مشــاوره های تلفنــی کــه روزب درمــان کننــد. ان
ــن  ــاوری نوی ــتفاده از فن ــه اس ــد ک ــان می ده ــت، نش ــترش اس ــال گس در ح
در ارتباطــات می توانــد بــه افزایــش ســامت روان در گروهــی از بیمــاران 
ــای از راه دور،  ــدی از روان درمانی ه ــه رش ــداد رو ب ــد. در تع ــادی کن ــک زی کم
روان شناســان و دیگــر متخصصــان ســامت روان از طریــق ای میــل یــا اتاق هــای 
ــد.  ــه می دهن ــازی ارای ــای مج ــود را در فض ــاوره ای خ ــات مش ــو، خدم گفت وگ
ــه  ــه ب ــط ک ــای برخ ــی درمان ه ــد اثربخش ــان می ده ــات نش ــی از تحقیق برخ

مواجهه با گسردگی 
مطالب در مدت 

زمان کم باعث آسیب 
رسیدن به سلول های 

مغز می شود. همچنین 
پژوهشگران اثبات 
کرده اند که فضای 

مجازی بلوغ فکری و 
عقلی را در کودکان به 

تأخیر می اندازد.
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مراجعه کننــدگان اجــازه می دهــد گمنامــی خــود را حفــظ کنــد، در برخــی از 
مشــکات و اختــالات روان شــناختی، اثربخشــی بیشــتری نســبت بــه درمــان 

ســنتی دارنــد.

ــوزان و  ــی دانش آم ــرد تحصیل ــر عملک ــوب ب ــرات نامطل تأثی  
دانشجویان 

به رغــم امتیازهــای مثبــت فــراوان فضــای مجــازی در جهــت مصــارف آموزشــی، 
ایــن فضــا می توانــد تأثیــرات نامطلوبــی نیــز بر عملکــرد تحصیلــی دانش آمــوزان 
ــد  ــت می توان ــاد، اینترن ــه دلیــل قابلیت هــای زی و دانشــجویان داشــته باشــد. ب
ابــزار ایده آلــی بــرای آمــوزش باشــد، امــا متأســفانه دانش آمــوزان بــه جــای انجام 
ــپ،  ــای گ ــوط، اتاق ه ــه، بیشــتر در ســایت های نامرب ــای خاقان دادن فعالیت ه
ســرویس های دوســتی اینترنتــی حضــور دارنــد و از بازی هــای مجــازی اســتفاده 

ــد. می کنن
ــه اســتفاده آموزشــی از فضــای مجــازی  ــد ک ــات نشــان می ده ــج تحقیق نتای
بیــن دانش آمــوزان، دانشــجویان و ســایر اقشــار جامعــه، بســیار پاییــن اســت. 
از آنجایــی کــه بیشــترین اســتفاده از فضــای مجــازی، به خصــوص در کاربــران 
ــات  ــت، ارتباط ــل چ ــه از قبی ــای لذت گرایان ــه فعالیت ه ــوف ب ــر، معط جوان ت
اجتماعــی، گشــت و گذار رایانــه ای )وبگــردی(، بــازی و مراجعــه بــه ســایت های 
غیراخاقــی اســت، انتظــار مــی رود اســتفاده بیــش از انــدازه از اینترنــت بــر نتایج 
ــان  ــگ«  نش ــای »یان ــج پژوهش ه ــد. نتای ــذار باش ــز اثرگ ــراد نی ــی اف تحصیل
می دهــد افزایــش اســتفاده از فضــای مجــازی در دانش آمــوزان باعــث می شــود 
عادت هــای مطالعــه افــراد دچــار افــت شــدید شــود و نمره هــای آنهــا بــه صــورت 
قابــل ماحظــه ای کاهــش یافتــه و میــزان غیبت هــای ایــن دانش آمــوزان افزایش 
یابــد. »بابــر«  در نظرســنجی ای از معلمــان و ســایر کارکنــان مدرســه بــه ایــن 
نتیجــه رســید کــه به نظــر ۸6درصــد از آنهــا، اســتفاده از فضــای مجــازی کارایی 
درســی دانش آمــوزان و دانشــجویان را بهتــر نکــرده اســت )بــه نقــل از »امیــدوار« 
و »صارمــی«(. تحقیــق »رنجبــر« و همــکاران  نشــان داد بیــن عملکرد تحصیلی 
دانش آمــوزان و میــزان ســاعت های اســتفاده آنهــا از اینترنــت همبســتگی منفــی 
وجــود دارد. همچنیــن بیــن اســتفاده تفریحــی و ارتباطــی از اینترنــت و عملکرد 

تحصیلــی رابطــه منفــی وجــود دارد.

نتایج پژوهش های 
»یانگ« نشان می دهد 
افزایش استفاده از فضای 
مجازی در دانش آموزان 
باعث می شود عادت های 
مطالعه افراد دچار افت 
شدید شود و نمره های 
آنها به صورت قابل 
ماحظه ای کاهش یافته 
و میزان غیبت های این 
دانش آموزان افزایش 
یابد.
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خیانت و طاق 
مشکلات روابط زناشویی1  

یکــی از آثــار عمــده فضــای مجــازی، تأثیــر آن بــر روابط زناشــویی اســت. فضای 
مجــازی بــا آســان کــردن برقــراری ارتبــاط بیــن افــراد می توانــد باعــث افزایــش 
ارتبــاط زوجیــن شــود و ســبب بهبــود رابطــه بیــن آنــان شــود، ولــی اســتفاده 
ــد مخاطراتــی را نیــز  از موقعیت هــای جدیــد ناشــی از فضــای مجــازی می توان
بــرای زوجیــن بــه همــراه داشــته باشــد. اگــر حتــی اعتقــاد نداشــته باشــیم کــه 
تاش هایــی بــرای برهــم زدن کانــون خانــواده در حــال انجــام اســت، پــی بــردن 
بــه ایــن موضــوع دشــوار نیســت کــه فضــای مجــازی تأثیــر عمیقــی بــر روابــط 
زناشــویی داشــته اســت. به همیــن دلیل تحقیقــات زیادی دربــاره تأثیر اســتفاده 
از فضــای مجــازی بر حساســیت  های بیــن زوجیــن، روابــط فرازناشــویی، رضایت 
زناشــویی، رضایــت جنســی و طــاق در داخــل و خــارج از کشــور انجــام شــده 

ست. ا
ــردی،  ــط بین ف ــترش دادن رواب ــر گس ــی ب ــوک مبن ــعار فیس ب ــم ش علی رغ
ــا دوســتان و آشــنایان اســت.2  ــوک، حفــظ ارتبــاط ب ــرد فیس ب رایج تریــن کارب
ــاره فعالیت هــای دیگــران  دومیــن اســتفاده رایــج از فیس بــوک کنجــکاوی درب
اســت. در حقیقــت 60درصــد از دانشــجویان گــزارش داده انــد کــه از فیس بــوک 
بــرای حفــظ ارتباط با شــریک عاطفــی، دوســتان و آشــنایان اســتفاده می کنند.3 
ــریک  ــا ش ــر ی ــن همس ــر گرفت ــت نظ ــرای تح ــده ب ــان مصرف ش ــزان زم می
عاطفــی۴ در فیس بــوک بــا حســادت فیس بوکــی رابطــه دارد. در حقیقــت چــک 
کــردن و حســادت چرخــه معیوبــی ایجــاد می کنــد. هرچــه فــرد بیشــتر نگــران 
رابطــه اش باشــد، بیشــتر صفحــه فیس بــوک طــرف مقابــل را بررســی می  کنــد، 
هرچــه بررســی بیشــتری صــورت گیــرد، نــکات مبهــم یــا مشــکوک بیشــتری 

ــد حساســیت ایجــاد کنــد. پیــدا می کنــد کــه می  توان
ــان و  ــی، زن ــات تأییدشــده در روان شناســی تکامل ــا و تحقیق براســاس نظریه  ه
مــردان در مــورد رویکردهــا و رفتارهــای جنســی بــا یکدیگــر متفــاوت هســتند. 

1  Marital Relationship
2  جانسون، 2008

3  اسرن و ویلیامز، 2007

4  Emotional Partner

در حقیقت چك كردن و 
حسادت چرخه معیوبی 

ایجاد می كند. هرچه فرد 
بیشر نگران رابطه اش 

باشد، بیشر صفحه 
فیس بوک طرف مقابل 

را بررسی می  کند، هرچه 
بررسی بیشری صورت 

گیرد، نکات مبهم یا 
مشکوک بیشری پیدا 

می كند که می  تواند 
حساسیت ایجاد كند.
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در بــاب غیــرت جنســی، مــردان تأکیــد بیشــتری بــر روابط جنســی دارنــد، ولی 
حساســیت عمــده زنــان روی روابــط عاطفــی اســت. تحقیقــات انجام شــده نیــز 
نشــان می  دهنــد کــه زنــان اهمیــت بیشــتری بــه روابط عاطفــی در دوســتی  های 
اینترنتــی می  دهنــد و رفتارهــای هیجانــی بــه عمل آمــده در فضــای مجــازی را 
بیشــتر از مــردان خیانــت تلقــی می  کننــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه زنــان 
نســبت بــه روابــط شــریک عاطفی شــان در فضــای مجــازی حســاس  تر هســتند 
و صفحــه طــرف مقابــل را بــرای بررســی روابــط احتمالــی بعدی بیشــتر پیگیری 
می  کننــد. در تحقیــق انجام شــده در امریــکا1 مــردان نســبت بــه ایــن حساســیت 
ــد حساســیت  های موجــود در  ــان نمی  توانن ــی زن ــان هوشــیارتر هســتند، ول زن
مــردان را به درســتی درک کننــد و بــه همیــن دلیــل بــه مشــکات بیشــتری در 

ایــن زمینــه بــا شــریک عاطفــی خــود برمی خورنــد.

  حسادت در کاربر
فیس بــوک ممکــن اســت باعــث حســادت در کاربــر شــود. آمــار نشــان 
ــار شــریک  ــوک کــردار و گفت ــق فیس ب ــراد از طری می دهــد کــه بســیاری از اف
رمانتیک شــان را زیــر نظــر می گیرنــد.2 35درصــد از کاربــران فیس  بــوک 
معتقدنــد کــه فیس  بــوک مســتقیماً در روابــط رمانتیــک آنهــا احســاس رقابت و 
حســادت ایجــاد کــرده اســت. برخــی آمارهــا نشــان می دهــد در امریــکا از هــر 
ــه فیس بــوک  پنــج جدایــی یکــی و در انگلســتان از هــر ســه جدایــی یکــی ب

ــوده اســت.3 ــوط ب مرب
به طور کلی آسیب های خانوادگی فضای مجازی عبارتند از:

   ازدواج  های ناپایدار
 بــه دلیــل عــدم شــناخت کافــی و درســت قبــل از ازدواج بــه کمک بسترســازی 
بــه وســیله هویــت پنهــان کاربــران، ازدواج  هــای ناپایــدار افزایــش پیــدا کــرده 

اســت.

1  مکاندرو و شاه، 2013

2  مارشال، بجانیان، دی کاسرو و لی، 2013

3  آكادمی وكای ازدواج امریكا، 2011

زنان اهمیت بیشری 
به روابط عاطفی در 
دوستی  های اینرنتی 
می  دهند و رفتارهای 
هیجانی به عمل آمده در 
فضای مجازی را بیشر 
از مردان خیانت تلقی 
می  کنند.
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   رشد طلاق
ــی زوج هــای چینــی2،   25درصــد طاق هــا در عربســتان،1 عامــل اصلــی جدای
ــران  ــداد کارب ــدی تع ــش 20درص ــل افزای ــاق در مقاب ــدی ط ــش ۴درص افزای

فیس بــوک3 اســت.

   گسست اعضای خانواده
 جدایــی اعضــای خانــواده از یکدیگــر به خصــوص فرزنــدان از والدیــن در زندگــی 

مجازی.

   کاهش روابط 
کاهش روابط خانوادگی و فامیلی در فضای حقیقی.۴

  آرامش کاذب
افــراد وقتــی گمنــام هســتند و یکدیگــر را نمی شناســند، اطاعات شــخصی را در 
اختیــار طــرف مقابلــی قــرار می دهنــد کــه حتــی بــرای دوســتان نزدیــک خــود 
نیــز آشــکار نمی کننــد. دلیــل هــم ایــن اســت کــه احســاس امنیــت می کننــد. 
نکتــه بــد اینجاســت کــه ایــن میــزان اطاعــات باعث بــه وجــود آمدن احســاس 
ــاط  ــه ارتب ــد منجــر ب ــراد می شــود و همیــن موضــوع می توان صمیمیــت در اف
بیشــتر و وابســتگی عاطفــی بیشــتر شــود. صحبت هایــی کــه بــا هــم ردوبــدل 
می کننــد انتخابــی اســت و شــامل چیزهــای عــادی زندگــی روزمره و مشــکات 
فرزنــدان نمی شــود و مبتنــی بــر مســائل مــورد عاقــه اســت و بــه فــرد ایــن 
ــرواز  ــد پ ــه می خواه ــا ک ــر کج ــا ه ــود را ت ــل خ ــه تخی ــد ک ــازه را می ده اج
دهــد و فــردی کــه در پــی  فانتــزی بــرود، دیگــر نخواهــد توانســت رابطــه عاطفی 

حقیقی داشــته باشــد.

1  خوراکیان، خرگزاری فارس، کد خر: 13950225000013

2  خوراکیان، خرگزاری دانشجو، کد خر: ۵۱۰۱۰۰

3  پایگاه خری تحلیلی خانواده و زنان، کد خر: ۲۴۸۹۹

4  گروه روان شناسی و مشاوره پرسمان

http://www.moshavereh.porsemani.ir

افراد وقتی گمنام هستند 
و یکدیگر را نمی شناسند، 

اطاعات شخصی را در 
اختیار طرف مقابلی قرار 

می دهند که حتی برای 
دوستان نزدیک خود نیز 

آشكار نمی کنند. دلیل 
هم این است که احساس 

امنیت می کنند.
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  دامن زدن به حساسیت های زناشویی
همســران همیشــه در رابطــه بــا رفتارهــای طــرف مقابــل خــود حساســیت هایی 
نشــان می دهنــد. وقتــی کــه زن یــا مــردی نســبت بــه روابــط اجتماعــی همســر 
خود شــک داشــته باشــد، یکــی از رفتارهــای رایج، دقــت در رفتارهــای اجتماعی 
اوســت. شــبکه های اجتماعــی راه را بــرای ایــن قبیــل بررســی ها و حساســیت ها 
همــوار می کنــد. فــرد می توانــد هــر زمــان و هــر مــکان بــر رفتارهــای همســرش 
ــه  ــده، چ ــت ش ــی دوس ــه کس ــا چ ــد ب ــد بدان ــد: می توان ــته باش ــارت داش نظ
افــرادی بــه صفحــه همســرش دسترســی دارنــد، چــه افــرادی مطالب ارایه شــده 
ــراد از  ــیاری از اف ــد بس ــان می ده ــار نش ــره. آم ــندند و غی ــرش را می پس همس
ــد.1  ــر می گیرن ــر نظ ــان را زی ــریک زندگی ش ــای ش ــوک رفتاره ــق فیس ب طری
35درصــد از کاربــران فیس بــوک معتقدنــد کــه ایــن شــبکه اجتماعی مســتقیماً 
در روابــط رمانتیــک آنهــا احســاس رقابــت و حســادت ایجــاد کــرده اســت. در 
ــد. هرچــه  ــی ایجــاد می کن حقیقــت چــک کــردن و حســادت، چرخــه معیوب
فــرد بیشــتر نگــران رابطــه اش باشــد، بیشــتر صفحــه فیس بــوک طرف مقابــل را 
بررســی می  کنــد و بــا بررســی بیشــتر، نــکات مبهــم و مشــکوک بیشــتری پیــدا 

می کنــد کــه می  توانــد حساســیت ایجــاد کنــد.
ــا یکدیگــر  ــد کــه جنــس حساســیت زن و مــرد ب البتــه روان شناســان معتقدن
ــط جســمانی همســران خــود حســاس  ــه رواب ــان نه تنهــا ب متفــاوت اســت. زن
هســتند بلکــه نســبت بــه روابــط عاطفــی شــوهران خــود نیز حساســیت بســیار 
بیشــتری دارنــد. تحقیقــات انجام شــده نشــان می دهــد کــه جنــس حساســیت 
ــه  ــبت ب ــان نس ــاً زن ــت؛ مث ــاوت اس ــز متف ــازی نی ــای مج ــرد در فض زن و م
مشــاهده تصاویــر پورنوگرافــی حساســیت بســیار بیشــتری دارنــد و اعتقــاد دارند 
کــه مشــاهده ایــن قبیــل تصاویــر خیانــت بــه حســاب می آیــد. همچنیــن زنــان 
ــه در فضــای  ــرادی ک ــد )اف ــراد جدی ــا اف ــه رابطــه همســران خــود ب نســبت ب

حقیقــی آنهــا را نمی شناســند( حساســیت بیشــتری دارنــد.

  ارتباط با نامحرم
ــان و  یکــی دیگــر از آســیب های فضــای مجــازی، اختــاط نامناســب بیــن زن
مــردان اســت. از آنجایــی کــه در فضــای مجــازی افــراد می تواننــد گمنام باشــند، 

1  مارشال، بجانیان، دی کاسرو، و لی، 2013

همسران همیشه در 
رابطه با رفتارهای 
طرف مقابل خود 
حساسیت هایی نشان 
می دهند. وقتی که زن 
یا مردی نسبت به روابط 
اجتماعی همسر خود 
شک داشته باشد، یکی 
از رفتارهای رایج، دقت 
در رفتارهای اجتماعی 
اوست.



91

فصل چهارم
آسیب ها

و تهدیدهای فضای مجازی

بــا هویــت غیرواقعــی وارد شــوند یــا تماس هــای فیزیکــی بــا مخاطــب نداشــته 
باشــند، ایــن ایــده در ذهــن آنــان پدیــد می آیــد کــه می تواننــد بــدون آســیب 
رســیدن بــه مرزهــای اخاقــی خــود، از بســیاری از خطــوط قرمــز عبــور کننــد؛ 
مثــاً بــا تصــور اینکــه چــت کــردن و حتــی شــوخی کــردن بــا نامحــرم حکــم 
ــب نیســت. از  ــر آن مترت ــا مفســده ای ب ــاه ی ــته و گن ــی را نداش فضــای حقیق
ــا نامحرمــان آغــاز می شــود، ولــی ایــن پایــان  همین جــا اســت کــه اختــاط ب

کار نیســت.
ــه  ــط صمیمان ــکل گیری رواب ــاره ش ــش«1 درب ــان« و »نیکبخ ــق »دهق تحقی
ــت  ــراد در چ ــی اف ــور فیزیک ــود حض ــد نب ــان می ده ــت نش ــای چ در اتاق ه
ــود  ــی نمی ش ــی و اجتماع ــای احساس ــادل پیام ه ــع تب ــا مان ــتاری، نه تنه نوش
ــه  ــد چگون ــاد بگیرن ــد ی ــابقه می توانن ــران باس ــه، کارب ــش تجرب ــا افزای ــه ب بلک
ــی  ــای عاطف ــد و پیام ه ــایی کنن ــل را رمزگش ــرف مقاب ــی ط ــای هیجان پیام ه
خــود را نیــز منتقــل کننــد )بــرای مثــال بــا اســتفاده از صورتک هــا یــا ارســال 
تصاویــر دارای بــار هیجانــی(. در صــورت اســتفاده از چت هــای صوتــی و 
تصویــری، میــزان آســیب ها بســیار بیشــتر اســت. روتیــن شــدن ایجــاد رابطــه 
کــه در افــراد خجالتــی و مبتــا بــه اختــال اضطــراب اجتماعــی می توانــد مفید 
هــم باشــد، بــرای بســیاری از مخاطبــان تبدیــل بــه گامــی بــرای ریختــن حیــا 
و روابــط نامشــروع اســت. تحقیقــات انجام شــده در امریــکا نشــان می دهــد در 
6۸درصــد از طاق هــای صورت گرفتــه، یکــی از زوجیــن در فضــای مجــازی بــه 
دنبــال معشــوق پیــدا کــردن اســت. تحقیــق دیگــری در امریــکا نشــان می دهــد 
کــه عضویــت در فیس بــوک بــا رضایــت زناشــویی رابطــه معکــوس و بــا میــزان 
طــاق رابطــه مســتقیم دارد. همچنیــن آمــار به دســت آمده در انگلســتان نشــان 
ــوک مرتبــط  ــه شــبکه اجتماعــی فیس ب می دهــد از هــر ســه طــاق، یکــی ب
اســت. بــه ایــن آمــار بایــد آمارهــای ســکس چت و تجاوزهــای بــه عنــف را نیــز 

اضافــه کــرد کــه منشــأ آشــنایی آنهــا فضــای مجــازی اســت.
تحقیقــات صورت گرفتــه در جهــان نشــان داده انــد کــه زنــان تمایــل کمتــری به 
ارایــه عکــس و مطالــب شــخصی در فضــای مجــازی دارنــد، ولــی بــا توجــه بــه 
مواجهــه فــرد با افشــای تصاویــر خصوصی در محیط مجــازی، پــس از مدتی قبح 
ایــن مطلــب در ذهــن افــراد شکســته می شــود و طــی فراینــد حساســیت زدایی 

1  دهقان و نیکبخش، 1385

تحقیقات انجام شده در 
امریکا نشان می دهد در 

68درصد از طاق های 
صورت گرفته، یکی از 

زوجین در فضای مجازی 
به دنبال معشوق پیدا 

کردن است. تحقیق 
دیگری در امریکا نشان 

می دهد كه عضویت 
در فیس بوک با رضایت 

زناشویی رابطه معکوس 
و با میزان طاق رابطه 

مستقیم دارد.
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منظمــی، فــرد بــدون احســاس مشــکل، ابتــدا عکــس واقعــی چهــره اش و پــس 
ــد و  ــازی منتشــر می کن ــای خصوصــی اش را در فضــای مج ــی عکس ه از مدت

نســبت بــه ایــن موضــوع احســاس بی تفاوتــی خواهــد کــرد.

یکی دیگر از آسیب های 
فضای مجازی، اختاط 
نامناسب بین زنان 
و مردان است. از 
آنجایی که در فضای 
مجازی افراد می توانند 
گمنام باشند، با هویت 
غیرواقعی وارد شوند 
یا تماس های فیزیکی با 
مخاطب نداشته باشند، 
این ایده در ذهن 
آنان پدید می آید که 
می توانند بدون آسیب 
رسیدن به مرزهای 
اخاقی خود، از بسیاری 
از خطوط قرمز عبور 
کنند.
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 تهاجم فرهنگی 
فضــای مجــازی بــه دلیــل درگیــر کــردن همه جانبــه کاربــر به مــرور 
فرهنگ هــای دینــی و ملــی او را تغییــر داده و فرهنــگ غالــب خــود را تحمیــل 
می کنــد کــه ایــن فرهنــگ در حــال حاضــر بــه دلیــل ســیطره غــرب بــر فضــای 
مجــازی، غربــی اســت؛ ازجملــه اینکــه زبــان آرگــو )زبــان کوچه بازاری ســخیف( 

ــد. ــج می ده را تروی
ــه خرده فرهنــگ  ــل ب ــد بســیاری از فرهنگ هــا را تبدی فضــای مجــازی می توان
ــه  ــی را ک ــیاری از فرهنگ های ــد بس ــد و می توان ــف کن ــای ضعی ــا فرهنگ ه ی
زمانــی در مرکزیــت قــرار داشــتند، بــه حاشــیه ببــرد و نتواننــد دیگــر هویتــی 

ملــی پیــدا کننــد.1
همچنین این فضا آسیب  های زیر را به دنبال داشته است:

 ترویج روابط نامشروع 
 ترویج زندگی مجردی 

 تبلیغ خانه مجردی در فضای مجازی 
 آمــوزش چگونگــی ســاخت مــواد مخــدر در آشــپزخانه منــازل بــه وســیله 

ــا ــی وبگاه ه برخ
 ترویج و تحریک افراد به مصرف مواد مخدر صنعتی 

 ترویج مد و پوشش های جدید عریان و نیمه عریان
 ترویج سگ بازی، مشروب خواری و... 

 و در یک کام ترویج سبک زندگی غربی...

1  عاملــی؛ همایــش بین المللــی »ســبک زندگــی و ســامت: فرهنــگ و فضــای مجــازی« برگزارشــده در 

94/10/30 در دانشــکده مطالعــات جهــان دانشــگاه تهــران

فضای مجازی می تواند 
بسیاری از فرهنگ ها را 
تبدیل به خرده فرهنگ 
یا فرهنگ های ضعیف 

کند و می تواند بسیاری 
از فرهنگ هایی را که 

زمانی در مرکزیت قرار 
داشتند، به حاشیه برد و 
نتوانند دیگر هویتی ملی 

پیدا کنند.
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افزایش رفتارهای ضد اجتماعی
ــن  ــد ای ــات متعــدد انجام شــده در داخــل و خــارج از کشــور مؤی تحقیق
موضــوع اســت کــه اســتفاده افراطــی و وســواس گونه از فضــای مجــازی ممکــن 
اســت منجــر بــه پرخاشــگری، رفتارهــای ضداجتماعــی، هیجــان زیــاد، افزایــش 
رفتارهــای پرخطــر جنســی، تنوع طلبــی جنســی و افزایــش رویکــرد مثبــت بــه 

رفتارهــای ضداجتماعــی و غیراخاقــی شــود.
»بنــدورا«، اولیــن فــردی بــود کــه در ایــن زمینــه پژوهــش کــرد و به ایــن نتیجه 
رســید که مشــاهده رفتارهــای پرخاشــگرانه در تصاویــر ویدیویــی می  تواند منجر 
بــه بــروز همــان رفتارهــای پرخاشــگرانه در کــودکان و نوجوانان شــود. وی نظریه 
یادگیــری اجتماعــی را بــر همیــن اســاس بنــا کــرد و عنــوان داشــت مشــاهده 
یــک رفتــار، موجــب یادگیــری آن رفتــار از ســوی بیننــده می  شــود. ایــن موضوع 
را می  تــوان در رســانه  هایی مشــاهده کــرد کــه مخاطــب آنهــا نقشــی منفعــل 

دارد. ســینما، تلویزیــون و رســانه  های مکتــوب از همیــن دســت هســتند.
زمانــی کــه فــرد در مشــاهده ایــن تصاویــر نقــش فعالــی داشــته باشــد، تأثیــر 
مشــاهده ایــن تصاویــر بســیار بیشــتر خواهــد شــد. زمانــی کــه فــرد بتوانــد در 
اینترنــت بــه  صــورت فعالانــه تصاویــر پرخاشــگرانه را جســت وجو کنــد، نســبت 
بــه ایــن تصاویــر حساســیت  زدایی صــورت می  گیــرد و خطــر انجــام فعالیت  هــای 
مجرمانــه و پرخاشــگرانه در ایــن افــراد افزایــش پیــدا می  کنــد. همچنیــن زمانــی 
کــه فــرد در بازی  هــای رایانــه ای بــه وســیله کاراکتــری کــه کنتــرل می  کنــد، 
دســت بــه اعمــال پرخاشــگرانه بزنــد، به تدریــج از انجــام ایــن اعمــال قبح زدایــی 
خواهــد شــد و به مــرور زمــان انجــام ایــن اعمــال بــرای فــرد ســاده  تر می  شــود. 
بایــد بــه ایــن نکتــه نیــز توجه داشــت کــه کــودکان تا رســیدن بــه بلــوغ ذهنی، 
تفاوتــی بیــن تصاویــر و زندگــی عــادی درک نمی  کننــد. بزرگ تریــن فراتحلیــل 
بــه عمل آمــده نشــان می  دهــد انجــام بازی  هــای خشــونت آمیز باعــث افزایــش 
ــای پرخاشــگرانه  ــز و رفتاره ــای خصومت  آمی ــکار خشــن، هیجان  ه ــادار اف معن

می  شــود. )اندرســون و همــکاران(
خشــونت، درگیــری، تیرانــدازی و قتــل محــور اصلــی محتــوای بازی هــای زیادی 
ــای روز  ــن بازی ه ــا در جــدول پرفروش تری ــدادی از آنه ــه همیشــه تع اســت ک
ــازی  ــت خــود را صــرف ب ــاعت ها وق ــن س ــه بازیک ــی ک ــا هســتند. هنگام دنی
ــر آن  ــن اث ــد، کوچک تری ــن ویژگی هــا می کن ــا ای ــک انســان ب کــردن نقــش ی

به دلیل افزایش رواج 
تصاویر پورنوگرافی با 
مضامین خشونت آمیز و 
تجاوز به عنف، اطاعات 
اشتباهی نسبت به قبح 
این عمل به فرد ارایه 
شده و نسبت به این 
عمل حساسیت  زدایی 
انجام می شود. در نتیجه 
دیدن مکرر تصاویر 
پورنوگرافی با افزایش 
تجاوز، جرایم جنسی و 
انحرافات جنسی رابطه 
دارد. 
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ــرای  ــاک ب کم رنــگ شــدن عاطفــه و عــادی شــدن صحنه هــای خشــن و دردن
اوســت و در نتیجــه ممکــن اســت باعــث ارتــکاب ایــن اعمــال در دنیــای واقعی از 
طــرف بازیکــن شــود کــه نمونه هایــی از ایــن مــوارد تاکنــون رخ داده و کم و بیــش 

در رســانه ها منتشــر شــده اســت.
بــرای مثــال می تــوان بــه »دانیــل پاتریــک« اشــاره کــرد. دانیــل پاتریــک کــه 
17 ســال دارد در مــاه اکتبــر ســال 2007،  پــس از آنکــه پــدرش او را از انجــام 
ــس  ــازی ایکس باک ــول ب ــرد و کنس ــع ک ــی Halo3 من ــن ویدیوی ــازی خش ب
ــم  ــا خان ــرد ی ــدرش ک ــردن پ ــادر و مجــروح ک ــل م ــه قت ــدام ب ــت اق او را گرف
ــاد  ــوک اعتی ــازی Farmville فیس ب ــه ب ــه ب ــی ک ــی امریکای ــاندرا«، زن »الکس
داشــته و زمانــی کــه درگیــر ایــن بــازی بــود بــه خاطــر گریه نــوزاد ســه ماهه اش 
در بــازی مشــکلی پیــدا می کنــد و فرزنــدش را به قــدری تــکان می دهــد تــا بــه 
قتــل برســد. همچنیــن قتــل و کشــتاری کــه از ســوی افــرادی ماننــد »مایــکل 
کارنیــل«، »دیــان کیبولــد«، »اریــک هریــس« و... رخ داده از ایــن دســت اســت1 
یــا نوجــوان هجده ســاله ای کــه ســال 200۸ در تایلنــد پــس از قتــل راننــده ای 
ــای  ــن از صحنه ه ــام گرفت ــا اله ــه ب ــت ک ــش گف ــاله در اعترافات پنجاه وچهارس
ــرده  ــش ک ــده تاکســی و ســرقت پول های ــل رانن ــه قت ــدام ب ــازی GTA IV اق ب
اســت. وی در جریــان بازجویی هــا دلیــل ایــن اقــدام خــود را ایــن مســأله عنــوان 
کــرد کــه می خواســته ببینــد ســرقت از خودروهــای عبــوری آن چنــان کــه در 
ــا ســرقت در زندگــی حقیقــی دارد. ــازی نشــان داده می شــود چــه تفاوتــی ب ب

همچنیــن تحقیقــات انجام شــده روی تأثیرگــذاری ســایت های پورنوگرافــی روی 
افــراد نشــان می دهــد بــه دلیــل افزایــش رواج تصاویــر پورنوگرافــی بــا مضامیــن 
ــن  ــه قبــح ای ــه عنــف، اطاعــات اشــتباهی نســبت ب خشــونت آمیز و تجــاوز ب
ــه ایــن عمــل حساســیت  زدایی انجــام  ــه شــده و نســبت ب ــرد ارای ــه ف عمــل ب
ــاوز،  ــش تج ــا افزای ــی ب ــر پورنوگراف ــرر تصاوی ــدن مک ــه دی ــود. در نتیج می ش

جرایــم جنســی و انحرافــات جنســی رابطــه دارد. 

  ضرورت نظارت اعضای خانواده بر یکدیگر
 براســاس تحقیــق »پوتــرا«  اینترنــت نیــروی مخربــی اســت کــه به رغــم فوایــد 
ــد  ــادی را صــرف آن می کنن ــرادی کــه وقــت زی ــد زندگــی اف بی شــمار می   توان

1  Nils Boeckler, 2013

همان طور كه استفاده 
مفرط و نامناسب از 

فضای مجازی می تواند 
باعث آسیب دیدن 

روابط خانوادگی شود، 
روابط خانوادگی سست 

و غیرصمیمی باعث 
تمایل فرد برای پناه 

بردن به فضای مجازی 
برای برآوردن نیازهایش 

می شود. 
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ــی و  ــی ، تفریح ــای اجتماع ــرای فعالیت  ه ــان لازم ب ــاند و زم ــی بکش ــه تباه ب
دانش انــدوزی را از آنــان بگیــرد. بــرای ایــن دســته افــراد، کار، دوســتان، خانــواده 
ــه دنیــای مجــازی، اتاق هــای گفت وگــو و بازی هــای  و خــواب جــای خــود را ب
رایانــه ای داده اســت. طبیعــی اســت نوجوانانــی که تمایل بــه اســتفاده از اینترنت 
ــا  ــه ب ــد؛ البت ــرای خانواده شــان می گذارن ــری را ب ــت کمت ــد، وق نشــان می دهن
ــه  ــرد ک ــری ک ــه نتیجه گی ــوان این گون ــده می ت ــات انجام ش ــه تحقیق ــه ب توج
تنهــا اســتفاده از اینترنــت بــر احســاس نزدیکــی نوجوانــان و والدیــن تأثیرگــذار 
نیســت  بلکــه نــوع و میــزان اســتفاده اســت کــه نقــش اساســی را در این مســأله 

ایفــا می کنــد. )پورشــهریاری(.

  تأثیر متقابل خانواده و فضای مجازی
تأثیــر خانــواده و فضــای مجــازی را بایــد بــر یکدیگــر بــه  صــورت دوســویه دیــد. 
همان طــور کــه اســتفاده مفــرط و نامناســب از فضــای مجــازی می توانــد باعــث 
آســیب دیــدن روابــط خانوادگــی شــود، روابــط خانوادگــی سســت و غیرصمیمی 
ــرآوردن  ــرای ب ــازی ب ــای مج ــه فض ــردن ب ــاه ب ــرای پن ــرد ب ــل ف ــث تمای باع
نیازهایــش می شــود. »اتــو« و همــکاران  در تحقیــق خود نشــان دادنــد نوجوانانی 
ــا والدین شــان احســاس می کننــد، روابــط اجتماعــی  کــه نزدیکــی بیشــتری ب
موفق تــری دارنــد. همچنیــن نتایــج تحقیــق »مورهــان«  نشــان می دهــد افــراد 
خانواده هــای ســنتی زمــان بیشــتری را کنــار هــم ســپری کــرده و اوقــات فراغت 
ــان دهنده  ــات نش ــادی از تحقیق ــم زی ــد. حج ــم می گذرانن ــا ه ــتری را ب بیش
ــوع اســتفاده از فضــای  ــر میــزان و ن ــط اجتماعــی و تنهایــی ادراک شــده ب رواب

مجــازی تأثیــر دارد.
ــای  ــه فض ــاد ب ــه اعتی ــکاران روی رابط ــروی« و هم ــه »خس ــی ک در تحقیق
مجــازی در دانش آمــوزان و عملکــرد خانــواده انجــام دادنــد، بــر اهمیــت محیــط 
خانوادگــی در شــدت یافتــن اســتفاده از اینترنــت تأکیــد دارنــد. ایــن تحقیــق 
نشــان داد عملکــرد خانــواده بیشــترین تبیین کننــده احتمــال اعتیاد بــه اینترنت 
در دانش آمــوزان اســت، بنابرایــن نظــارت خانــواده بــر عملکــرد فرزنــدان خــود در 

ــدان دارد.  ــه ای ضــرورت دوچن فضــای مجــازی و بازی هــای رایان
تحقیــق »احمــدی« و همــکاران در نمونــه ای از سراســر ایــران نشــان داد بیــش 
ــان از  ــتفاده فرزندان ش ــی روی اس ــا نظارت ــی ی ــای ایران ــد خانواده ه از 50درص
فضــای مجــازی ندارنــد یــا ایــن نظــارت بســیار انــدک اســت. مطابــق تحقیقــات 

نظارت مناسب زمانی 
صورت می  گیرد كه 
ارتباط بین اعضای 
خانواده مناسب، گرم و 
صمیمی باشد و نظارت 
آلوده به تحكم و اقتدار 
نبوده، همراه با دلسوزی 
و راهنمایی باشد.
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انجام شــده عمــده نظــارت والدیــن بــر فرزنــدان در زمینــه تحصیلــی یا دوســتان 
در محیــط واقعــی اســت، در حالــی کــه آســیب های روانــی و اجتماعــی ناشــی 
از اســتفاده نامناســب از اینترنــت بســیار مخرب  تــر از مســائل مشــکات درســی 
ــا  ــان ب ــن نوجوان ــت بی ــن اســتفاده نابجــا از اینترن ــی اســت. همچنی و تحصیل
تحصیــات پــدر و مــادر، وضــع مالــی خانــواده، میــزان رابطــه خانــواده و میــزان 
آشــنایی خانــواده و به خصــوص نظــارت خانــواده ارتبــاط معنــاداری دارد. رابطــه 
و نظــارت خانــواده نســبت بــه ســایر متغیرهــای خانوادگــی اولویــت دارنــد و بــا 
میــزان اســتفاده نابجــا از اینترنــت از ســوی فرزنــدان همبســتگی بالایــی دارنــد. 
بــه ایــن معنــا کــه هرچــه میــزان رابطــه خانوادگــی بهتــر باشــد و میــزان نظارت 
خانوادگــی بــر اســتفاده فرزنــدان از اینترنــت بیشــتر باشــد، اســتفاده از اینترنــت 
از ســوی آنهــا کاهــش خواهــد یافــت. تحقیقــات انجام شــده در خــارج از کشــور 
نیــز نشــان می  دهــد عوامــل محافظت کننــده در اســتفاده از مطالــب پورنوگرافــی 
شــامل تحصیــات بالاتــر والدیــن، وضعیت اقتصــادی ـ اجتماعــی بالاتــر و روابط 

بهتــر اعضــای خانــواده بــا یکدیگــر ارتبــاط دارد. )هــاردی و همــکاران(

رابطه سواد رسانه ای والدین با استفاده اینترنت از سوی فرزندان  
نظــارت مناســب زمانــی صــورت می  گیــرد کــه ارتبــاط بیــن اعضــای خانــواده 
مناســب، گــرم و صمیمــی باشــد و نظــارت آلــوده بــه تحکــم و اقتــدار نبــوده، 
همــراه بــا دلســوزی و راهنمایــی باشــد. از ســوی دیگــر بــرای نظــارت لازم اســت 
از رایانــه و اینترنــت اســتفاده خانوادگــی شــود. مشــاهده شــد کــه تحصیــات 
والدیــن بــا میــزان اســتفاده از اینترنــت رابطــه مثبــت و بــا چگونگــی اســتفاده و 
اســتفاده نابجــا از اینترنــت رابطــه معکــوس دارد. بــر این اســاس می تــوان نتیجه 
گرفــت والدینــی کــه تحصیــات بالاتــری دارند، احتمــالاً بــه اســتفاده از اینترنت 
آشــناتر هســتند و بیشــتر از آن اســتفاده می کننــد و می تواننــد الگــوی مناســبی 
ــن  ــه والدی ــن اینک ــند. ضم ــت باش ــا از اینترن ــتفاده بج ــان در اس ــرای نوجوان ب
ــد  ــد و می توانن ــتری دارن ــه ای بیش ــواد رایان ــالاً س ــتر، احتم ــواد بیش دارای س
نظــارت مؤثرتــری بــر اســتفاده فرزنــدان از اینترنــت داشــته باشــند. عکــس ایــن 
موضــوع در متغیــر وضعیــت مالــی خانــواده مشــاهده می شــود. مطابــق نتایــج، 
وضعیــت مالــی خانــواده بــا میــزان اســتفاده از اینترنــت رابطــه معکــوس داشــته 
و بــا اســتفاده های آســیب زا ارتبــاط مســتقیمی دارد. بــرای ایــن دســته نتایــج 
ــی  ــه از نظــر مال ــی ک ــه داد؛ در خانواده های ــل ارای ــد دســته تحلی ــوان چن می ت

تحصیات والدین 
با میزان استفاده از 

اینرنت رابطه مثبت و 
با چگونگی استفاده و 

استفاده نابجا از اینرنت 
رابطه معكوس دارد. 

بر این اساس می توان 
نتیجه گرفت والدینی كه 
تحصیات بالاتری دارند، 

احتمالاً به استفاده از 
اینرنت آشناتر هستند 
و بیشر از آن استفاده 

می كنند و می توانند 
الگوی مناسبی برای 

نوجوانان در استفاده بجا 
از اینرنت باشند.
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ضعیــف هســتند کمتــر امــکان اســتفاده از رایانــه و اینترنــت در خانــه فراهــم 
ــت از کافی نت هــا اســتفاده خواهنــد  ــرای اســتفاده از اینترن ــدان ب اســت و فرزن
کــرد و همیــن موضــوع باعــث کاهــش نظــارت بــر نحــوه اســتفاده آنان می شــود. 
همچنیــن می تــوان وضعیــت مالــی پایین تــر خانــواده را بــا تحصیــات و ســواد 

رایانــه ای کمتــر والدیــن در ارتبــاط دانســت.

در خانواده هایی كه از 
نظر مالی ضعیف هستند 
كمر امكان استفاده از 
رایانه و اینرنت در خانه 
فراهم است و فرزندان 
برای استفاده از اینرنت 
از كافی نت ها استفاده 
خواهند كرد و همین 
موضوع باعث كاهش 
نظارت بر نحوه استفاده 
آنان می شود. 
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آسیب های مالی و حیثیتی1
شــخص در فضــای مجــازی در معــرض انــواع خطرهــای جانــی، مالــی و آبرویــی 
اســت. طبــق آخریــن آمارهــا از ســازمان اینترپــل در هــر 12 ثانیــه یــک نفــر 
قربانــی جرایــم ســایبری می شــود کــه ایــن آمــار رو بــه افزایــش اســت. در ســال 
2013 جرایــم ســایبری در کل حــدود 113میلیــارد دلار بــه صــورت مســتقیم، 
هزینــه بــه جامعــه جهانــی تحمیــل کــرده اســت و مجرمان توانســته اند در ســال 
ــرای خــود درآمــد بــه دســت  2013 بیــش از 3۸۸میلیــارد دلار از ایــن فضــا ب
بیاورنــد. در واقــع فضــای مجــازی بســتر را بــرای برخــی جرم هــا فراهــم کــرده 
و برخــی جرم هــای تــازه و نــو را بــه وجــود آورده اســت، بــه صورتــی کــه ایــن 
ابــزار را کــه بــه همــان انــدازه مفیــد و کارآمــد اســت بــه وســیله ای خطرنــاک 
تبدیــل کــرده اســت. ایــن موضــوع در کشــور مــا حتــی باعــث شــد نهــادی در 
نیــروی انتظامــی بــه نــام »پلیــس فتــا« تشــکیل شــود تــا بــه جرایــم ســایبری 
رســیدگی کنــد. ایــن نهــاد در ســال 13۹۴، 1۴هــزار و۴00 فقره تمــاس از طرف 
مــردم داشــته اســت کــه نزدیــک نیمــی از آن مربــوط بــه کاهبــرداری اینترنتی 
بــوده اســت.2 در اســتفاده از فضــای مجــازی گریــزی نیســت. پــس تنهــا راهــی 
کــه باقــی می مانــد ایــن اســت کــه بدانیــم از چــه شــیوه هایی ممکــن اســت از 

طریــق ایــن فضــا مــورد فریــب و سوء اســتفاده قــرار بگیریــم.

1  - اسام برای آبروی مؤمن اهمیت فوق العاده ای قائل است:

لِلَّــهِ عَــزَّ وَ جَــلَّ فِــی بِــاَدِهِ خَمْــسُ حُــرمٍَ: حُرمَْةُ رسَُــولِ اللَّــهِ وَ حُرمَْــةُ آلِ رسَُــولِ اللَّهِ وَ حُرمَْــةُ كِتَابِ اللَّــهِ عَزَّ وَ 

جَــلَّ وَ حُرمَْــةُ كَعْبَــةِ اللَّــهِ وَ حُرمَْــةُ الْمُؤمِْنِ )کافــی، ج 8، ص 107، ح 82، امام صادق علیه الســام(

»بــرای خداونــد عزوجــل در سرزمین هایــش پنــج حرمــت وجــود دارد: حرمت رســول خدا، حرمت آل رســول 

خــدا، حرمــت کتــاب خــدای عزوجــل، حرمت کعبه خــدا و حرمــت مؤمن.«

فضــای مجــازی بــه دلیــل عمومیتــی کــه دارد، به راحتــی آبــروی دیگــران را در معرض آســیب قــرار می دهد. 

کافــی اســت مــتن یــا تصویــری علیــه شــخصی مثاً در ســایتی گذاشــته شــود تــا بــا هربــار ورود کاربــران به 

آن ســایت گنــاه هتک حرمــت مؤمــن بــرای شــخص نوشــته شــود، بنابرایــن خطرهای فضــای مجــازی از این 

حیــث از فضــای حقیقــی بیشــر اســت، زیــرا گفــتن مطلبــی حــرام در فضــای حقیقی یک بــار ارتــکاب گناه 

اســت، امــا یک بــار نوشــتن آن در فضــای مجــازی می توانــد چندیــن و چندبــار ارتکاب گناه حســاب شــود و 

همچنــان در حــال اضافــه شــدن بــه دفعــات ارتــکاب حتــی بعد از مرگ شــخص باشــد.

2  http://www.farsnews.com/newstext.php?nn=13941218000594

طبق آخرین آمارها از 
سازمان اینرپل در هر 

12 ثانیه یک نفر قربانی 
جرایم سایری می شود 

که این آمار رو به 
افزایش است.
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  سرقت حقیقی با استفاده از اطلاعات فضای مجازی
ســارقان بــا اســتفاده از امکانــات موجــود در فضــای مجــازی تــاش می کننــد تــا 

در محیــط حقیقــی دســت بــه ســرقت بزننــد. از جمله:
 افشــای نشــانی منــزل و محــل کار والدیــن، رمــز کارت بانکــی، روشــن کردن 

دوربیــن رایانــه و... بــه وســیله کــودکان و نوجوانــان در فضــای مجازی.
زمــان  تفریحــی،  گشــت و گذارهای  گران قیمــت،  خریدهــای  افشــای   
ــوی  ــودکار )Location( و... از س ــی خ ــت مکان ــزل، موقعی ــور در من ــدم حض ع
کاربــران بزرگســال در شــبکه های اجتماعــی ماننــد اینســتاگرام کــه بــا هــدف 
ــتفاده  ــث سوءاس ــا باع ــده، ام ــام ش ــا چشــم و همچشــمی انج ــانی ی اطاع رس

ســارقان می شــود.

  سرقت از حساب بانکی به  صورت مجازی
ــاق  ــری اتف ــردن حســاب های کارب ــق هــک ک ــی معمــولاً از طری دزدی اینترنت
می افتــد. بــرای هــک کــردن نیــاز اســت کــه تــا هکــر، بدافــزار حــاوی ویــروس 

را بــه سیســتم کاربــر منتقــل کنــد.
ــر  ــی کارب ــدون آگاه ــروس ب ــد وی ــه مانن ــتند ک ــی هس ــا برنامه های بدافزاره
روی سیســتم نصــب می شــوند. ایــن بدافزارهــا معمــولاً موقــع مراجعــه کاربــر 
ــتم  ــناخته وارد سیس ــای ناش ــک روی لینک ه ــر و کلی ــایت های نامعتب ــه س ب
می شــوند. بــا ورود ایــن بدافــزار سیســتم کاربــر هــک می شــود و انتشــاردهنده 
ــر  ــد. هک ــته باش ــی داش ــتم دسترس ــات سیس ــه اطاع ــد ب ــروس می توان وی

ــرد. ــه کار می  ب ــور ب ــه دو منظ ــات را ب ــه اطاع ــی ب دسترس
یــک دســته از بدافزارهــا قصــد اخــاذی و سوءاســتفاده از کاربــر را دارنــد. بــه ایــن 
صــورت کــه اطاعــات شــخصی سیســتم رایانــه کاربــر را بــه ســرقت می برنــد. 
ایــن اطاعــات می توانــد شــامل اطاعاتــی باشــد کــه ارزش مالــی یــا حیثیتــی 

دارنــد. بــا هــر دوی ایــن اطاعــات می تــوان از کاربــر اخــاذی مالــی کــرد.
دســته دیگــر از ایــن بدافزارهــا از همــان اول جیــب کاربــر را هــدف می گیرنــد. به 
ایــن صــورت کــه هنگام خریــد اینترنتــی اطاعــات کارت بانکی مثل رمــز کارت، 
رمــز دوم و رمــز خریــد اینترنتــی را ســرقت می کننــد. بــه ایــن ترتیــب بــدون 
اینکــه کاربــر متوجــه شــود یــا حســاب بانکــی اش خالــی می شــود یــا بــه نــام او 

از حســابش سوء اســتفاده خواهــد شــد.
بــه همیــن دلیــل اســت کــه بــه هیــچ عنــوان نبایــد رمزهــای مختلــف کارت 

دزدی اینرنتی معمولاً 
از طریق هک کردن 
حساب های کاربری 
اتفاق می افتد. برای 
هک کردن نیاز است که 
تا هکر، بدافزار حاوی 
ویروس را به سیستم 
کاربر منتقل کند.



101

فصل چهارم
آسیب ها

و تهدیدهای فضای مجازی

بانکــی را بــه هــر طریقــی در اختیار افــراد غریبــه قــرار داد. از طرف دیگــر معمولاً 
وقتــی در مرورگرهــای اینترنتــی بــا اســتفاده از رمــز وارد یکــی از حســاب های 
کاربــری خــود می شــویم، مرورگــر از مــا می پرســد کــه آیــا تمایــل داریــم رمــز 
عبــور مــا را ذخیــره کنــد تــا در مــوارد بعــدی بــدون نیــاز بــه وارد کــردن آن وارد 
حســاب کاربــری بشــویم، بهتــر اســت همیشــه در ایــن مواقــع گزینــه خیــر را 
انتخــاب کنیــد، مخصوصــاً اگــر از رایانــه شــخصی خــود اســتفاده نمی کنیــد یــا 
در کافی نــت هســتید. ذخیــره رمــز عبــور بــه نفــر بعــدی کــه بــه آن سیســتم 
دسترســی داشــته باشــد، امــکان هــر نــوع سوء اســتفاده ای از اطاعــات شــخصی 

ــد. ــما را می ده ش
برخی از شیوه های سرقت اینترنتی عبارتند از:

 هک و نفوذ در ای میل و رایانه های شخصی به  صورت سخت افزاری 
 استفاده از فرم های مشخصات اینترنتی جعلی

 ای میل های برنده شدن در قرعه کشی بانک و جوایز تلویزیونی 
 پیام هایــی کــه ظاهــراً از طــرف بانــک فرســتاده شــده و از کاربــر می خواهــد 
ــراد در حســاب، شــماره خاصــی را شــماره گیری  ــه دلیــل وجــود ای ــا مثــاً ب ت

کنند.
 ایجاد درگاه های جعلی دریافت و پرداخت بانک ها 

ــی از  ــی و جعل ــرکت های غیرواقع ــازمان ها و ش ــانی های س ــا و نش  پیونده
طریــق ای میــل ارســال می شــود. ایــن نشــانی ها بــا نشــانی های اصلــی تنهــا در 

یــک یــا دو حــرف تفــاوت دارنــد.
 ارســال ای میل هــای مشــکوک حــاوی ضمیمــه نرم افــزاری کــه اغلــب حــاوی 
پیونــدی بــه یــک وب ســایت هســتند و در بیشــتر مــوارد حــاوی بدافزار هســتند. 

)فیشینگ(
 نصب برنامه های کلیدخوان و برنامه های هدایت کننده )فارمینگ(

 و...

پیوندها و نشانی های 
سازمان ها و شرکت های 

غیرواقعی و جعلی از 
طریق ای میل ارسال 

می شود. این نشانی ها با 
نشانی های اصلی تنها در 

یک یا دو حرف تفاوت 
دارند.
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  زورگیری اینترنتی
ــه  ــود ک ــه می  ش ــی گفت ــه فعالیت  های ــی1 ب ــی اینترنت ــا زورگوی ــری ی زورگی
ــال انجــام  ــزار دیجیت ــت و اب ــق اینترن ــران از طری ــر و آزار دیگ ــدف تحقی ــا ه ب
می  شــود. انتشــار تصاویــر خصوصــی، ناســزاگویی، تهدیــد، انتشــار تصاویــر یــا 
ــام  ــال پی ــی، ارس ــبکه اجتماع ــه ش ــردن صفح ــک ک ــی، ه ــات خصوص مکالم
تهدیــد و شــایعه پراکنی از طریــق اینترنــت از انــواع مختلــف ایــن جــرم اســت. 
بــه گــزارش »پلیــس فتــا« هتــک حیثیــت از طریــق فضــای مجــازی دومیــن 
جــرم ســایبری بــزرگ در کشــور ماســت و پرونده هــای زیــادی بــه ایــن دلیــل 

ــه آنهــا ضــرورت دارد.  تشــکیل شــده اســت کــه توجــه ب
ــه از  ــی ک ــوم از نوجوانان ــدود یک س ــکا ح ــد در امری ــان می  دهن ــات نش تحقیق
ــرار  ــه ق ــی خصمان ــای اینترنت ــدف فعالیت  ه ــد ه ــتفاده می کنن ــت اس اینترن
گرفته انــد، 15درصــد از نوجوانــان اعــام کردنــد فــردی اطاعــات شــخصی آنهــا 
ــورد آنهــا در  ــد شــایعاتی در م را منتشــر کــرده اســت، 13درصــد اعــام کردن
فضــای مجــازی منتشــر شــده اســت، 3درصــد اعــام کردنــد ای میــل یــا پیــام 
تهدیدآمیــزی دریافــت کرده  انــد و 6درصــد اعــام کردنــد عکــس یــا ویدیــوی 
ــای  ــن زورگویی  ه ــت. ای ــده اس ــر ش ــت منتش ــا در اینترن ــت آوری از آ  نه خجال
اینترنتــی بســته بــه موقعیــت می  توانــد تهدیدآمیــز و تأثیــرات نامایمی داشــته 

باشند.
زورگویــی اینترنتــی تأثیــرات بســیاری بــر قربانیــان می  گــذارد. از ایــن تأثیــرات 
می  تــوان بــه افســردگی، اضطــراب، گوشــه  گیری، تــرک تحصیــل، پرخاشــگری و 

نهایتــاً خودکشــی اشــاره کرد. 
ــی  ــورد زورگوی ــه م ــی ک ــد از کودکان ــد 20درص ــان می  ده ــا نش ــی آماره برخ
ــه خودکشــی فکــر می  کننــد و 10درصــد از ایــن  ــد، ب اینترنتــی قــرار می گیرن
افــراد اقــدام بــه خودکشــی می  کننــد کــه خوشــبختانه تــاش عــده زیــادی از 
آنهــا موفقیت آمیــز نیســت.2 تحقیقــات انجام شــده درباره خودکشــی بزرگســالان 
ــی  ــد، ول ــه خودکشــی می  کنن ــدام ب ــردان اق ــر م ــان دوبراب ــد زن نشــان می  ده
ــق  ــان اســت. تحقی ــر زن ــردان دو براب ــرگ ناشــی از خودکشــی در م ــزان م می
انجام شــده در هلنــد نشــان داده اســت خودکشــی ناشــی از زورگویــی اینترنتــی 

1 Cyber Bulling

2  https://cyberbullyradar.com/

برخی آمارها نشان 
می  دهد 20درصد از 
کودکانی که مورد 
زورگویی اینرنتی قرار 
می گیرند، به خودکشی 
فکر می  کنند و 10درصد 
از این افراد اقدام به 
خودکشی می  کنند 
که خوشبختانه تاش 
عده زیادی از آنها 
موفقیت آمیز نیست.
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بیشــتر از خودکشــی ناشــی از زورگویــی در فضــای آف لایــن اســت )فن گیــل، 
ودل و تنیلــون(. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه بســیاری از نوجوانــان و 
جوانــان بــه دلیــل تــرس از عواقــب آن و تــرس از بدنامــی، هیــچ  گاه دربــاره ایــن 
زورگویی  هــای اینترنتــی اطاعــی بــه بزرگســالان یــا افــراد مســئول نمی  دهنــد. 
در نتیجــه آمارهــا و اخبــار منتشرشــده در ایــن زمینــه بســیار کمتــر از حجــم 
آســیب حقیقــی ناشــی از زورگویــی اینترنتــی اســت. با توجــه به ناشــناس بودن 
افــراد در شــبکه  های اجتماعــی، زورگویی هــای اینترنتــی در بســیاری از مــوارد 

قابــل ردیابــی نیســتند.
همچنیــن بــه اشــتراک گذاری مطالــب، تصاویــر و هرگونــه محتوایی کــه صاحب 
آن اجــازه انتشــار آن را نــداده، از مصادیــق افشــای راز اســت و نباید بدون داشــتن 
ــد  ــر اینکــه نبای ــرد و مهم ت ــه اشــتراک گذاشــت و منتشــر ک ــا را ب اجــازه، آنه

اطاعــات شــخصی و خانوادگــی را منتشــر کــرد.
ــران در فضــای مجــازی،  ــان کارب ــت پنه ــه هوی ــا توجــه ب ــه ب ــت اینک در نهای
ــود،  ــاد می  ش ــازی ایج ــای مج ــق فض ــا از طری ــه تنه ــی ک ــات نزدیک ارتباط
از مصادیــق اطمینــان مذمــوم اســت، بنابرایــن نبایــد قبــل از احــراز هویــت و 

ــرد. ــرار ک ــاط برق ــا ارتب ــا آنه ــران، ب ــی کارب شــناخت قطع

  جعل اکانت 
جعــل اکانــت هــم از شــیوه های رایــج کاهبــرداری اینترنتــی اســت. بســیاری 
ــدا  ــه اصطــاح »فیــک« پی ــا ب ــدل ی ــی ب ــد از مدت ــروف بع از نرم افزارهــای مع
ــم  ــی و ه ــد اخــاذی اینترنت ــن ســایت ها هــم می توان ــت در ای ــد. فعالی می کنن

مالــی بــه شــیوه هایی کــه گفتــه شــد در پــی داشــته باشــد.
ــهور  ــالان مش ــری فع ــاب کارب ــان حس ــا هم ــت ی ــل اکان ــی از جع نمونه های
اینترنتــی از بازیگــران و هنرمنــدان گرفتــه تــا برنــد شــرکت ها و ســازمان های 

ــوع پیوســته اســت. ــه وق ــرای کاهبــرداری ب ــف ب مختل
ــز« یکــی از ابزارهــای  ــدار »کلــش آف کلن ــگان و پرطرف ــازی رای ــال ب ــرای مث ب
کاهبــرداری مجرمــان ســایبری شــده اســت. بــا توجــه به اینکــه در بــازی کلش 
آف کلنــز، بــرای رســیدن بــه اکانت هــای بالاتــر نیــاز بــه صــرف زمــان بیشــتر 
بــازی اســت بســتری بــرای کاهبــرداری شــده اســت، برخــی عاقه منــدان ایــن 
بــازی کــه زمــان یــا حوصلــه ندارنــد، بــه دنبــال خریــد مراحــل بالاتــر ایــن بازی 

هستند.

همچنین به 
اشراک گذاری مطالب، 

تصاویر و هرگونه 
محتوایی که صاحب 

آن اجازه انتشار آن را 
نداده، از مصادیق افشای 

راز است و نباید بدون 
داشتن اجازه، آنها را به 

اشراک گذاشت و منتر 
کرد و مهم تر اینکه نباید 

اطاعات شخصی و 
خانوادگی را منتر کرد.
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همیــن امــر باعــث شــده تــا برخــی کاربــران کــه بــه اکانت هــای بــالا رســیده اند 
اقــدام بــه فــروش اکانــت خــود کننــد. در این تبلیغــات دروغیــن، عاقه منــدان را 
تشــویق بــه خریــد می کننــد و بعــد از دریافــت وجــه کــه بــه  صــورت اینترنتــی 
ــالی  ــت ارس ــا اکان ــود ی ــال نمی ش ــدار ارس ــرای خری ــی ب ــود اکانت ــز می ش واری

ــد. عمــل نمی کن
یــا در نمونــه ای دیگــر مجرمــان، اکانــت فــردی را کــه در ایــن بــازی پیشــرفت 
داشــته اســت هــک کــرده و بــه ای میــل فــرد دسترســی پیــدا می کننــد و از این 

طریــق اکانــت فــرد را بــه شــخص ســوم می فروشــند.1 
مهم تریــن نکتــه ای کــه بــرای جلوگیــری از قربانی شــدن به وســیله کاهبــرداران 
اینترنتــی وجــود دارد، اصــل اعتمــاد نکــردن بــه کســانی اســت که نمی شناســیم. 
ایــن مــورد دربــاره وب ســایت های ناشــناس هــم بایــد رعایــت شــود. بهتــر اســت 
ــم و  ــر و شناخته شــده اســتفاده کنی ــع معتب ــردی از مناب ــع وب گ همیشــه موق

مراقــب تک تــک کلیک هــای خــود در ایــن فضــا باشــیم.

  تبلیغات وسوسه انگیز
ایــن تبلیغــات می توانــد بــا شــماره پیامــک ارســال انبــوه بــه تلفــن همــراه فــرد 
فرســتاده شــود، می توانــد از طریــق ای میــل دریافــت شــود یــا هنــگام کلیــک 
در ســایت های غیرمجــاز و نامعتبــر بــه عنــوان تبلیغــات حاشــیه یــا بــه  صــورت 

پــاپ آپ دیــده شــود.
محتــوای بیشــتر ایــن تبلیغــات بــه کاربــر می گویــد کــه برنــده جایــزه ای شــده 
اســت و بــرای دریافــت آن یــا بایــد مبلغــی را بــه حســابی بانکــی واریــز کنــد یــا 
شــماره کارت بانکــی و رمزهــای آن را بــرای جایــی ارســال کنــد. در مــورد اول، 
فــرد مال باختــه می شــود چــون جایــزه ای در کار نیســت و در مــورد دوم امــکان 

سوء اســتفاده از کارت بانکــی وجــود دارد.
بانــک مرکــزی در این بــاره بــه شــهروندان هشــدار داده اســت کــه: »اشــخاصی 
ــات از  ــه اطاع ــف تخلی ــای مختل ــی )تکنیک ه ــا اســتفاده از فیشــینگ تلفن ب
ــا وب ســایت های تقلبــی( و به کارگیــری روش هــای مهندســی  طریــق تلفــن ی
اجتماعــی و بــا اســتفاده از ترفندهــای مختلــف از کاربــران می خواهنــد اطاعات 

1  http://alef.ir/380424

مهم ترین نکته ای 
که برای جلوگیری از 
قربانی شدن به وسیله 
کاهرداران اینرنتی 
وجود دارد، اصل اعتماد 
نکردن به کسانی است 
که نمی شناسیم. این مورد 
درباره وب سایت های 
ناشناس هم باید رعایت 
شود. بهر است همیشه 
موقع وب گردی از منابع 
معتر و شناخته شده 
استفاده کنیم و مراقب 
تک تک کلیک های خود 
در این فضا باشیم.
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محرمانــه مربــوط بــه کارت یــا حســاب بانکی شــان را از طریــق تلفــن وارد کــرده 
و دســتورهای خــود را در قالــب تلفــن گویــا بــه مشــتری اعــام کننــد و از ایــن 

ــد. ــا کرده ان ــی را متوجــه مشــتریان بانک ه ــل توجه ــای قاب ــق زیان ه طری
همچنیــن افــرادی ســودجو از طریــق ارســال پیامــک  و دادن وعده اعطــای جوایز 
چنــد ده میلیــون تومانــی بــه مشــترکین تلفــن همــراه، آنــان را دعــوت بــه وارد 
کــردن اطاعــات حســاب بانکــی خــود مثــل شــماره کارت و رمز اینترنتــی کرده 

و از ایــن طریــق از حســاب آنــان برداشــت می کننــد.«1

1  هشدار بانک مرکزی به شهروندان

 http://www.cbi.ir/showitem/11782.aspx

محتوای بیشر این 
تبلیغات به کاربر 
می گوید که برنده 

جایزه ای شده است و 
برای دریافت آن یا باید 

مبلغی را به حسابی 
بانکی واریز کند یا 

شماره کارت بانکی و 
رمزهای آن را برای جایی 
ارسال کند. در مورد اول، 

فرد مال باخته می شود 
چون جایزه ای در کار 

نیست و در مورد دوم 
امکان سوء استفاده از 

کارت بانکی وجود دارد.
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کاهش حساسیت ها و افزایش شبهات1 
فضــای مجــازی عمومــاً افــراد را به ســمت کاهش حساســیت نســبت به شــبهات 
دینــی و توهین هــای مذهبــی می بــرد. از آنجایــی کــه ماهیــت فضــای مجــازی 
شــور و هیجــان اســت، در چنیــن فضایــی بایــد کوتاه بنویســید و اطاعات شــما 
جــذاب و خبــری باشــد. ایــن جــذاب و خبــری بــودن عمدتاً یــا در هیجان اســت 
ــه   ــا ب ــه  صــورت ســازمان یافته ی ــا ب ــا در ابتــذال. در ایــن بیــن شــبهه هایی ی ی
صــورت شــوخی و مــزاح، در ذهــن مخاطبــان وارد می شــود. پاســخ یافتــن بــرای 
ــد،  ــدی را می طلب ــه ای ج ــت و مطالع ــر اس ــبهات، زمان گی ــؤال ها و ش ــن س ای
ــح از فضــای  ــرای کســب هیجــان و تفری ــراد بیشــتر ب ــی کــه اف ــی از آنجای ول
مجــازی اســتفاده می کننــد، آســتانه تحریــک در آنهــا بــالا رفتــه اســت و عمومــاً 
حوصلــه مطالعــه جــدی را ندارنــد. همیــن موضــوع باعــث رهــا شــدن شــبهه در 

ذهــن مخاطــب می شــود.
اگــر فــردی هــم پاســخ بــه ایــن شــبهه یــا ســؤال را بدانــد و بخواهــد درصــدد 
پاســخگویی بــه آنهــا برآیــد، بایــد وقــت زیــادی را صــرف ایــن کار کنــد. از طرفی 
پاســخ بــه شــبهه، چنان چــه عالمانــه و هدفمندشــده طراحی شــده باشــد، زمان 
زیــادی صــرف می کنــد و بایــد از منابــع مختلــف اســتدلال آورده شــود. همیــن 
موضــوع باعــث طولانــی شــدن متــن می شــود. از آنجایــی کــه افــراد در فضــای 
مجــازی بــه هیجــان زیــاد عــادت کرده انــد و حوصلــه مطالعــه جــدی در ایــن 
فضــا از آنهــا گرفتــه شــده اســت، متــن نوشته شــده از ســوی وی بــدون مخاطب 
باقــی می مانــد. از آنجایــی کــه ماهیــت وجــودی فــرد در فضــای مجــازی دیــده 
ــا ارتباطاتــش را  شــدن اســت، چنیــن فــردی پــس از مدتــی مجبــور اســت ی
محــدود کنــد یــا حساســیت خــود را کاهــش دهــد. در همیــن زمینــه پژوهــش 

1  - در فضــای مجــازی انبوهــی از اطاعــات درســت و غلــط به هــم آمیختــه و در معــرض دید کاربــران قرار 

می گیــرد و بــه ایــن ترتیــب احتــمال گمراهــی آنهــا افزایــش می یابــد. به خصــوص کــه انســان بایــد بســیار 

مراقــب باشــد از چــه کســی اطاعــات می گیــرد و در واقــع بــه ســخن چــه کســی گــوش می دهــد، زیــرا بنــا 

بــر روایــت اگــر انســان بــه ســخن گویی گــوش دهــد، بنــده او شــده اســت.

مْعَ وَ الْبَصَرَ وَ الْفُؤادَ كُلُّ أوُلئِكَ كانَ عَنْهُ مَسْؤلًُا )اسرا/ 36( وَ لا تقَْفُ ما لَیْسَ لَكَ بِهِ عِلْمٌ إنَِّ السَّ

»از آنچه به آن آگاهى ندارى پیروى مكن چرا كه گوش و چشم و دل همه مسئول اند.«

بِینٌ )نور/ 12( لَّوْ لَا إذِْ سَمِعْتُمُوهُ ظَنَّ الْمُؤمِْنُونَ وَ الْمُؤمِْنَاتُ بِأنَفُسِهِمْ خَیْراً وَ قَالوُاْ هَذَا إفِْكٌ مُّ

فضای مجازی عموماً 
افراد را به سمت کاهش 
حساسیت نسبت 
به شبهات دینی و 
توهین های مذهبی 
می برد. از آنجایی که 
ماهیت فضای مجازی 
شور و هیجان است، در 
چنین فضایی باید کوتاه 
بنویسید و اطاعات شما 
جذاب و خری باشد. 
این جذاب و خری بودن 
عمدتاً یا در هیجان است 
یا در ابتذال.
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ــتفاده  ــزان اس ــت و می ــان عضوی ــدت زم ــن م ــد بی ــان می ده ــده1 نش انجام ش
از فیس بــوک رابطــه معنــادار معکــوس و بیــن واقعــی تلقــی کــردن محتــوای 
شــبکه های اجتماعــی مجــازی و هویــت دینــی کاربــران رابطــه معنــادار مثبتــی 
وجــود دارد؛ یعنــی هرچــه مــدت زمــان عضویــت و میــزان اســتفاده از فیس بوک 
افزایــش پیــدا کنــد، هویــت دینــی کاربــران ضعیف تــر می شــود. وجــود رابطــه 
معکــوس و معنــادار هویــت دینــی بــا تعامــل در فیس بــوک نشــان می دهــد کــه 
متناســب بــا افزایــش میــزان اســتفاده و مــدت زمــان عضویــت در ایــن شــبکه 
ــود و  ــی می ش ــتخوش دگرگون ــی دس ــت دین ــای هوی ــان، مؤلفه ه ــان جوان می
ــه  ــی ب ــی انتخاب ــت دینــی، ماهیت ــه شــاخص های هوی احســاس تعلق خاطــر ب
خــود می گیــرد و در نتیجــه برخــی از ابعــاد هویــت دینــی تضعیــف می شــود. 
یافته هــای »رفعت جــاه« و »شــکوری«، »عباســی قــادی« و »احمدپــور« و 
»قــادرزاده« نیــز حکایــت از همیــن امــر اســت. یافتــه ایــن پژوهــش همچنیــن 
ــزان  ــن آســیب، می ــل ای ــرد در مقاب ــده ف نشــان می دهــد عامــل محافظت کنن
ــی  ــوای شــبکه های اجتماع ــردن محت ــی نک ــی تلق ــانه ای وی و واقع ســواد رس

اســت.

»چــرا هنگامــى كــه ایــن ]تهمــت[ را شــنیدید، مــردان و زنــان بــا ایمان نســبت بــه خــود )اهل ایــمان( گمان 

خیــر نردنــد و نگفتنــد این دروغى آشــكار اســت.«

إفِْــكٌ دروغــی اســت کــه در جامعــه موجــی بیافرینــد و اذهــان را مشــوش كنــد. )مجمع البیــان، ذیــل نــور/ 

)19

ــا لَیْــسَ لَكُــم بِــهِ عِلْمٌ وَ تحَْسَــبُونهَُ هَیِّنًا وَ هُوَ عِنــدَ اللَّهِ عَظِیمٌ  ونْـَـهُ بِألَْسِــنَتِكُمْ وَ تقَُولُــونَ بِأفَْواَهِكــمُ مَّ إذِْ تلََقَّ

)نــور/ 15(

»شــایعه را از زبــان یكدیگــر می گرفتیــد و بــا دهــان خود ســخنى می گفتیــد كه بــه آن یقین نداشــتید و آن 

را كوچــك می پنداشــتید، در حــالى كــه نــزد خــدا بزرگ اســت.«

ا یكَوُنُ لَنَا أنَ نَّتَكَلَّمَ بِهِ إذِاَ سُبْحَانكََ هَذَا بُهْتَانٌ عَظِیمٌ )نور/ 16( وَ لَوْ لَا إذِْ سَمِعْتُمُوهُ قُلْتُم مَّ

»چــرا هنگامــى كــه آن را شــنیدید نگفتیــد مــا حــق نداریــم كه به این ســخن تكلم كنیــم. خداونــدا منزهى 

تو ایــن بهتــان بزرگى اســت؟!«

یــا أیَُّهَــا الَّذیــنَ آمَنُــوا إنِْ جاءكَُمْ فاسِــقٌ بِنَبَــإٍ فَتَبَیَّنُوا أنَْ تصُیبُــوا قَوْماً بِجَهالَةٍ فَتُصْبِحُوا عَلى مــا فَعَلْتُمْ نادِمینَ 

)حجرات/ 6(

»اى كســانى كــه ایــمان آورده ایــد اگــر شــخص فاســقى خــرى بــراى شــما آورد، دربــاره آن تحقیــق كنیــد تــا 

مبــادا بــه گروهــى از روى نــادانى آســیب برســانید و از كــرده خــود پشــیمان شــوید.«

نیْا وَ الْخِرةَِ )نور/ 19( إنَِّ الَّذینَ یُحِبُّونَ أنَْ تشَیعَ الفْاحِشَةُ فِی الَّذینَ آمَنُوا لَهُمْ عَذابٌ ألَیمٌ فِی الدُّ

1  قاسمی و همکاران، 1391

نظریه لوث مسئولیت 
می گوید زمانی که فرد 
در محیطی اجتماعی با 
مشکل یا نابهنجاری ای 

روبه رو می شود، هرچه 
تعداد افراد دخیل در آن 
موقعیت اجتماعی بیشر 

باشد، احتمال بیشری 
دارد که برای بهبود آن 

مشکل اقدام نکند و 
این استدلال را در ذهن 
بپرورد که اگر موضوع 

مهمی بود، دیگران به آن 
می پرداختند. 
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نظریــه دیگــر، اثــر لــوث مســئولیت اســت. ایــن نظریــه می گویــد زمانی کــه فرد 
در محیطــی اجتماعــی بــا مشــکل یــا نابهنجــاری ای روبــه رو می شــود، هرچــه 
تعــداد افــراد دخیــل در آن موقعیــت اجتماعــی بیشــتر باشــد، احتمال بیشــتری 
ــن  ــن اســتدلال را در ذه ــد و ای ــدام نکن ــود آن مشــکل اق ــرای بهب ــه ب دارد ک
بپــرورد کــه اگــر موضــوع مهمــی بــود، دیگــران بــه آن می پرداختنــد. بــه ایــن 
ترتیــب از خــود ســلب مســئولیت می کنــد؛ البتــه در صورتــی کــه بــرای حــل 
مشــکل از ســمت فــردی اقدامــی صــورت بگیــرد، احتمــال بیشــتری وجــود دارد 
کــه دیگــران نیــز بــه حمایــت از او برخیزنــد. در فضــای مجــازی نیــز همیــن 
موضــوع می توانــد رخ دهــد و بــا توجــه بــه مخاطبــان بیشــمار فضــای مجــازی، 
ــد بســیار چشــم گیر باشــد. خصوصــاً در بخشــی  ــوث مســئولیت می توان ــر ل اث
ــانی  ــایت های اطاع رس ــی و س ــبکه های اجتماع ــاً ش ــازی )مث ــای مج از فض
عمومــی از جملــه Wikipedia( کــه از ســوی عــده ای خــاص قابــل هــک و اصاح 
اســت و نظــرات مخالــف به راحتــی قابــل حــذف هســتند )بــرای مثــال، حــذف 

صفحــه حمایــت از انتفاضــه از فیس بــوک(.

پژوهش انجام شدهنشان 
می دهد بین مدت 
زمان عضویت و میزان 
استفاده از فیس بوک 
رابطه معنادار معکوس 
و بین واقعی تلقی 
کردن محتوای شبکه های 
اجتماعی مجازی و 
هویت دینی کاربران 
رابطه معنادار مثبتی 
وجود دارد؛ یعنی هرچه 
مدت زمان عضویت 
و میزان استفاده از 
فیس بوک افزایش پیدا 
کند، هویت دینی 
کاربران ضعیف تر 
می شود. 
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بی بندوباری و فساد اخاقی 
بدون شــک مهم  تریــن آســیب محتوایــی در فضــای مجــازی، محتــوای 
پورنوگرافــی اســت. پورنوگرافــی کــه از دیربــاز در حــال تولیــد بــوده اســت، بــا 
ــرد و  ــدا ک ــه و بســیار وســیع پی اســتفاده از فضــای مجــازی رشــدی قارچ  گون
در حــال حاضــر تجارتــی بســیار ســودآور اســت و ســالانه بالــغ بــر 1۴میلیــارد 
دلار ســود بــه همــراه دارد. در حــال حاضــر 12درصــد کل فضــای اینترنــت بــه 
ســایت های پورنوگرافــی اختصــاص دارد و بــرآورد می  شــود 10درصــد کل 
ــی(  ــی و کرازب ــود. )توه ــدل می ش ــت ردوب ــن صنع ــک در ای ــارت الکترونی تج
ــت.  ــا نیس ــه م ــه جامع ــص ب ــا مخت ــی تنه ــی از پورنوگراف ــیب  های ناش آس
در کشــورهای غربــی، از جملــه کشــور امریــکا کــه مهــد پورنوگرافــی اســت و 
بیشــتر محتــوای پورنوگرافــی جهــان را تولیــد می کنــد، بــه آســیب های ناشــی 
از محتواهــای جنســی واقــف هســتند و تحقیقــات بســیاری در این زمینــه انجام 
ــد. تحقیقــات نشــان می دهــد درصــد بســیار بالایــی از مــردان و درصــد  داده  ان
قابــل توجهــی از زنــان دایمــاً از ســایت های جنســی بازدیــد می کننــد )کرازبــی(. 
در ادبیــات پژوهشــی بــه مــواردی از قبیــل اعتیــاد بــه پورنوگرافــی یــا اســتفاده 
اجبــاری از پورنوگرافــی برخــورد می کنیــم. ایــن تحقیقــات نشــان می دهنــد کــه 
درصــد بالایــی از ایــن افــراد بــه تماشــای تصاویــر جنســی اعتیــاد پیــدا کرده انــد 
ــا  ــرادی ب ــر دیگــر در اختیــار آنهــا نیســت. چنیــن اف و اســتفاده از ایــن تصاوی
آگاهــی از نامناســب بــودن ایــن تصاویــر و با وجــود اینکه اســتفاده از ایــن تصاویر 
زندگــی شــخصی و اجتماعــی و حتــی شــغلی آنهــا را شــدیداً تحــت تأثیــر قــرار 
داده اســت، نمی تواننــد از مراجعــه بــه ایــن قبیــل ســایت  ها خــودداری کننــد و 
ترک  هــای موقتــی آنهــا معمــولاً نــاکام اســت. ایــن موضــوع چنــان در جوامــع 
غربــی رواج دارد کــه تحقیقــات گســترده  ای بــرای درمــان ایــن نــوع از اعتیــاد 
پیشــنهاد شــده اســت. آموزه هــای اســامی اعــام می کننــد کــه شــهوت انســان 
را پایانــی نیســت. شــهید »مرتضــی مطهــری« در کتــاب »آشــنایی بــا قــرآن«، 
ــدازه آزادی در مســائل جنســی بیشــتر باشــد،  ــه هــر ان جلــد ۴ می گوینــد: »ب
التهــاب فــرد زیادتــر می شــود، زیــرا غریــزه جنســی تنهــا ظرفیــت جســمانی 

نــدارد بلکــه ظرفیــت روحــی هــم دارد.«
تحقیقــات متعــدد نشــان داده اســت کــه مشــاهده ایــن تصاویــر تنهــا آســیب 
فــردی در پــی نــدارد و آســیب  هایی بــرای جامعــه بــه همــراه دارد. تحقیقــات 

تحقیقات نشان می  دهد 
بلوغ زودرس، آسیب 

دیدن روابط اجتماعی، 
افسردگی، احساس 
گناه، خودارضایی، 

آغاز زودهنگام روابط 
جنسی، انحرافات 

جنسی، تجاوز جنسی، 
به تأخیر افتادن ازدواج 

و کاهش بهره وری شغلی 
با مشاهده تصاویر 

پورنوگرافی رابطه دارد.
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ــردگی،  ــی، افس ــط اجتماع ــدن رواب ــیب دی ــوغ زودرس، آس ــد بل ــان می  ده نش
احســاس گنــاه، خودارضایــی، آغــاز زودهنــگام روابط جنســی، انحرافات جنســی، 
تجــاوز جنســی، بــه تأخیــر افتــادن ازدواج و کاهــش بهره وری شــغلی با مشــاهده 
تصاویــر پورنوگرافــی رابطــه دارد. تــا چنــدی پیــش تصــور می شــد کــه مشــاهده 
تصاویــر جنســی تنهــا بــرای افــراد مجــرد آسیب  زاســت. تحقیقــات اخیــر نشــان 
می  دهــد میــزان آســیب افراد متأهــل کمتر از آســیب افــراد مجرد نیســت )رایت 
و رانــدال(. مواجهــه مســتمر بــا ایــن قبیــل تصاویــر باعــث می  شــود بســیاری از 
اعمــال و رفتارهــای قبیــح و مجرمانــه بــرای فــرد عادی ســازی شــود و همچنیــن 
ــی جنســی، انحــراف  ــرار گیــرد. بی  وفای ــرد ق ــار ف اطاعــات اشــتباهی در اختی
جنســی، نارضایتــی جنســی، نارضایتــی زناشــویی، نارضایتــی از جســم خــود و 
جســم همســر، طــاق و... از ایــن دســت آســیب  ها بــر بنیــاد خانــواده هســتند. با 
توجــه بــه اینکــه یکــی از مصارف آســیب زا از فضــای مجــازی، اســتفاده از تصاویر 
پورنوگرافــی اســت، بایــد دربــاره تأثیــر پورنوگرافی بــر بنیان های روابط زناشــویی 
ــد  ــان می ده ــی نش ــان وکای امریکای ــده می ــی انجام ش ــرد. زمینه یاب ــت ک دق
بیشــتر آنهــا معتقدنــد کــه فضــای مجــازی نقش قابــل ماحظــه ای بــر طاق ها 
در ســال های اخیــر ایفــا کــرده اســت. در مــوارد منجــر بــه طــاق، در 6۸درصــد 
ــرده اســت، در  ــدا ک ــن در فضــای مجــازی معشــوقی پی ــوارد یکــی از زوجی م
56درصــد از مــوارد یکــی از افــراد )عمومــاً مــرد( از ســایت های پورنوگرافــی بــه  
صــورت وســواس گونه اســتفاده کــرده اســت، ۴7درصــد مــوارد شــامل اســتفاده 
ــرای چــت کــردن  ــه و 33درصــد شــامل صــرف زمــان مفــرط ب مفــرط از رایان
ــواس گونه از  ــتفاده وس ــد اس ــان می ده ــات نش ــون(. تحقیق ــت )ددم ــوده اس ب
پورنوگرافــی تأثیــر عمــده  ای بــر طــاق و جدایــی می گــذارد و بــا کاهــش عاقــه 
بــه فعالیت هــای جنســی بیــن زوجیــن رابطــه دارد )اشــنایدر(. مشــاهده تصاویــر 
پورنــو باعــث کاهــش رضایتمنــدی از ظاهــر جســمانی و عملکــرد جنســی طرف 
ــکا نشــان داده  ــر در امری ــات اخی ــت(. تحقیق ــل می شــود )زیلمــن و برایان مقاب
ــن از  ــا شــامل اســتفاده مفــرط یکــی از طرفی اســت کــه 56درصــد از طاق ه
ــد  ــات نشــان می ده ــن تحقیق ــون(. همچنی ــی اســت )ددم ــر پورنوگراف تصاوی
اســتفاده از پورنوگرافــی موجــب افزایــش 31درصــدی انحــراف جنســی اســت 
ــر  ــه اینکــه بیشــتر اســتفاده کنندگان از تصاوی ــا توجــه ب )اودون ـ پاولوســی(. ب
ــو  ــر پورن ــه تصاوی ــان نســبت ب ــد و زن ــردان تشــکیل می دهن ــی را م پورنوگراف
تحریــک کمتــری از خــود نشــان می دهنــد، عجیب نیســت که بیشــتر شــکایت 

متأسفانه تحقیقات 
منترنشده مرکز ملی 
فضای مجازی ایران نشان 
می  دهد بیش از نیمی از 
کودکان و نوجوانان در 
فضای مجازی به  صورت 
ناخواسته با تصاویر 
جنسی روبه رو می شوند.
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از اســتفاده بیمارگونــه همســر از ایــن ســایت ها، از طــرف زنــان گــزارش  شــود. 
ــران نشــان  متأســفانه تحقیقــات منتشرنشــده مرکــز ملــی فضــای مجــازی ای
می  دهــد بیــش از نیمــی از کــودکان و نوجوانــان در فضــای مجــازی بــه  صــورت 
ناخواســته بــا تصاویــر جنســی روبه رو می شــوند )تحقیقــات بیشــتر در این زمینه 
و ســایر موضوعــات مربوطــه بــرای بررســی اهمیت شــان لازم و ضــروری بــه نظــر 
می  رســد(. در ایــن زمینــه فیلترینــگ می  توانــد نقــش مؤثــری ایفــا کنــد، ولــی 
اگــر فــردی در اثــر تحریک  هــای محیطــی درصــدد دسترســی بــه ایــن مطالــب 
برآیــد، بــا توجــه بــه دسترســی بیشــتر افــراد بــه انــواع فیلترشــکن، فیلترینگ با 

وضعیــت فعلــی اثربخشــی کافی نــدارد.

  کاهش حساسیت های دینی
در فضــای مجــازی عمومــاً کاربــران بــه ایــن بــاور نرســیده اند که همــه محتوایی 
ــترده  ــورت گس ــه  ص ــا ب ــا و عکس ه ــه صحبت ه ــد از جمل ــرار می دهن ــه ق ک
پخــش می شــود و از ایــن لحــاظ از فضــای حقیقی شــدیدتر نیــز اســت، بنابراین 
میــزان رعایــت اصــول دینــی و اخاقــی در بســیاری از کاربران در فضــای مجازی 
کمتــر از فضــای حقیقــی اســت؛ بــرای مثــال اگــر بــه خانــم محجبــه ای بگوییــم 
فــرد نامحرمــی می خواهــد از شــما بــا همیــن چــادر عکــس بگیــرد و بــه آن نگاه 
کنــد، هرگــز قبــول نمی کنــد، امــا همیــن کاربــر به راحتــی و بــدون هیچ گونــه 
دغدغــه ای تصویــری از خــود را بــا چــادر در صفحــه شــخصی اش قــرار می دهــد! 
بــه ایــن ترتیــب کســی کــه مشــکلی بــا دیــدن عکــس خــود بــه وســیله نامحرم 
بــا چــادر در فضــای حقیقــی نــدارد، در فضــای مجــازی عکســش را بــا پوشــش 
اســامی امــا بــدون چــادر قــرار می دهــد و بــه همیــن ترتیــب نوعــاً کاربــران در 
فضــای مجــازی یــک یــا چنــد مرتبــه از فضای حقیقــی پوشــش کمتــری دارند. 
ــرت  ــم غی ــان، کم ک ــن زن ــت بی ــا و عف ــش حی ــاری و کاه ــج بی بند و ب ــا تروی ب

بیــن مــردان وابســته بــه آن زنــان نیــز کاهــش می یابــد.

در فضای مجازی 
عموماً کاربران به 

این باور نرسیده اند 
که همه محتوایی که 

قرار می دهند از جمله 
صحبت ها و عکس ها به  

صورت گسرده پخش 
می شود و از این لحاظ 

از فضای حقیقی شدیدتر 
نیز است.
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سلطه غرب و آسیب های امنیتی 
مالــک اینترنــت چــه کشــوری اســت؟ شــاید این پرســش در شــروع امــر عجیب 
ــه نظــر برســد چــرا کــه اینترنــت در کشــورهای مختلفــی دسترســی دارد و  ب
علی الظاهــر بــر اینترنــت هیــچ نظــارت مرکــزی چــه بــر امــور فنــی و چــه بــر 
سیاســت های دسترســی و اســتفاده وجــود نــدارد و هــر شــبکه تشــکیل دهنده 

اینترنــت، اســتانداردهای خــودش را تدویــن می کنــد.
امــا واقعیــت ایــن اســت کــه اینترنت مشــخصاً بــه وســیله امریــکا راه اندازی شــد 
و بــه عبارتــی مغــز ایــن شــبکه در ایــالات متحــده قــرار دارد. بــه ایــن ترتیــب 
ــام  ــرای انج ــی ب ــی امریکای ــازمان های نظام ــادی، س ــه 1۹60 می ــه در ده ک
پروژه هــای تحقیقاتــی بــرای ســاخت شــبکه مســتحکمی ســرمایه گذاری کــرد 

کــه پــدر اینترنــت امــروزی محســوب می شــود.
مطالعــه هشــت کمپانی بــزرگ مجــازی که در قالــب پورتــال اصلــی و زیرپورتال 
فرعــی فعالیــت می کننــد )شــامل گــوگل، یاهــو، ام. اس .ان، فیس بــوک، توییتــر، 
ویکی پدیــا، یوتیــوب و ام .آی .دی .بــی( نشــان می دهــد کــه همــه آنهــا امریکایــی 
هســتند و در تعامــل کاری بــا نظــام سیاســی و امنیتــی ایــن کشــور قــرار دارنــد. 
بنابرایــن امریــکا پــس از آنکــه محیط فیزیکــی جهــان را از طریق اســتعمار کهن 
و نــو تســخیر کــرد، بــه دنبــال توســعه ســلطه خــود در عرصــه ســومی از طریــق 
ــای  ــازی در عرصه ه ــزرگ مج ــوری ب ــک امپرات ــت. ی ــازی« اس ــتعمار مج »اس
ــازماندهی  ــکا س ــق امری ــه از طری ــی ک ــادی و فرهنگ ــی، اقتص ــف سیاس مختل
ــا و  ــاخت ها، ظرفیت ه ــه زیرس ــور در هم ــر حض ــاوه ب ــکا ع ــود. امری می ش
کارکردهــای فضــای مجازی،کنتــرل، نظــارت و مدیریــت فراگیــر ایــن محیــط را 
بــر عهــده دارد.1 بــرای مثــال چنــدی پیــش ســنای امریــکا قانونــی را تصویــب 
ــرایط  ــه در ش ــد ک ــار می ده ــور اختی ــن کش ــور ای ــه رئیس جمه ــه ب ــرد ک ک
اضطــراری و بــه دلایــل امنیــت ملــی، اینترنــت را خامــوش کنــد! بــر پایــه ایــن 
قانــون جدیــد کــه »محافظــت از فضاهــای ســایبری هماننــد یــک قانــون دارایی 
ملــی« )PCNAA(  نــام دارد بــه رئیس جمهــور امریــکا ایــن اجــازه را می دهــد 

کــه در موقعیت هــای اضطــراری »اینترنــت« را خامــوش کنــد.2
براســاس اســنادی کــه ادوارد اســنودن، کارمند ســابق ســازمان اطاعــات مرکزی 

1  عاملی، سعیدرضا؛ 1393؛ استعمار مجازی امریکا؛ تهران: امیرکبیر

2 http://www.mashreghnews.ir/fa/news/111992

امریکا پس از آنکه 
محیط فیزیکی جهان را 
از طریق استعمار کهن و 
نو تسخیر کرد، به دنبال 
توسعه سلطه خود در 
عرصه سومی از طریق 
»استعمار مجازی« است.
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ــخصیت ها در  ــادی و ش ــردم ع ــی از م ــت، جاسوس ــرده اس ــر ک ــکا منتش امری
مکالمــات تلفنــی، ای میــل، اســتفاده از موتــور جســت وجوی اینترنــت و... از همه 
کشــورها و بــدون رعایــت مرزهــای سیاســی بــه وســیله آژانــس امنیــت ملــی 
ایــالات  متحــده امریــکا )NSA( صــورت می گیــرد.1 بــه گفتــه اســنودن: »آژانــس 
امنیــت ملــی امریــکا کــه زیرمجموعه ســیا فعالیــت می کنــد زیرســاختی تدارک 
دیــده کــه تقریبــاً همــه ارتباطات انســانی را بــه  صورت خــودکار ذخیــره می کند. 
ــم،  ــر کســی را ببین ــای ه ــن سیســتم می توانســتم ای میل ه ــا اســتفاده از ای ب
مکالمــات تلفنــی اش را شــنود کنــم و رمزهــای عبــور شــخصی ترین اکانت هــای 
هــر کاربــری را بــه دســت بیــاورم.«2 همچنیــن وی افشــا کرده اســت کــه آژانس 
امنیــت ملــی امریــکا موفق شــده اســت در یک مــاه 1۴میلیــارد بســته اطاعاتی 
شــامل تماس هــای تلفنــی و اینترنتــی را از کاربــران و مدیــران ایرانــی جمع آوری 

کنــد کــه ایــن حجــم جاسوســی از یــک کشــور در جهان بی ســابقه اســت.
ناگفتــه نمانــد کــه ایــن هجمــه بیشــتر بــه مســلمانان، به خصــوص جمهــوری 
اســامی ایــران وارد می شــود. علــت اصلــی فشــارهای فــراوان اســتعمارگران در 
زمینه هــای سیاســی، فرهنگــی، اقتصــادی و... ایــن اســت کــه ایــران و مکتــب 
ــوم  ــداف ش ــه اه ــیدن ب ــع رس ــن مان ــام( را بزرگ تری ــت )علیهم الس ــل بی اه
خــود می داننــد و بایــد توجــه داشــت کــه آنــان فقــط بــه تســلیم مــا رضایــت 
می دهنــد و بــس. خداونــد متعــال در قــرآن کریــم در ایــن زمینــه می فرمایــد: 
»و لــن ترضــی عنــک الیهــود و النصــری حتــی تتبــع ملتهــم«؛ یهــود و نصــاری 
هرگــز از تــو راضــی نمی شــوند مگــر وقتــی کــه از کیــش آنــان پیــروی کنــی.

بنابرایــن جمهــوری اســامی بایــد بیشــترین تــاش را بــرای اســتقال در عرصه 
فضــای مجــازی بــرای خــود ایجــاد کنــد. 

  شبکه ملی اطلاعات
 مهم تریــن راهبــرد مقابلــه بــا هجمــه دشــمنان در فضای مجــازی، اســتقال در 
فضــای مجــازی اســت. در واقــع گرداننــدگان فضــای مجــازی بیــم آن را دارنــد 
کــه کشــورها در فضــای مجــازی اســتقال داشــته باشــند و از ایــن رو به واســطه 
برخــی عناصــر خــود به گونــه ای امــر را بــر مســئولان و مــردم مشــتبه کرده انــد 

1 https://fa.wikipedia.org

2 http://www.ictna.ir/id/057524 

به گفته اسنودن: »آژانس 
امنیت ملی امریکا که 

زیرمجموعه سیا فعالیت 
می کند زیرساختی تدارک 

دیده که تقریباً همه 
ارتباطات انسانی را به  
صورت خودكار ذخیره 
می کند. با استفاده از 

این سیستم می توانستم 
ای میل های هر کسی را 

ببینم، مکالمات تلفنی اش 
را شنود کنم و رمزهای 

عبور شخصی ترین 
اکانت های هر کاربری را 

به دست بیاورم.«
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کــه اســتقال در فضــای مجــازی بــه معنــای دیــوار کشــیدن بیــن خــود و دیگر 
کشورهاســت، ولــی همان گونــه کــه در فضــای حقیقــی، اســتقال بــه معنــی 
قطــع رابطــه بــا دیگــر کشــورها نبــوده، اســتقال در فضــای مجــازی نیــز بــه 
معنــی بریــدن از دیگــران نیســت. بــرای داشــتن اســتقال حقیقــی در فضــای 
مجــازی طــی مراحــل ســه گانه کســب، حفــظ )تثبیــت( و بســط )گســترش( 

اســتقال ضــروری اســت.1
راهــکار کان اصلــی و بنیادی برای کســب اســتقال در فضای مجــازی راه اندازی 
»شــبکه ملــی اطاعــات« و پروژه هــای اقمــاری آن اســت کــه مدیریــت اینترنــت 

حداقــل در مرزهــای داخلــی کشــور، در اختیــار خــود ما قــرار بگیرد.
در شــبکه ملــی اطاعــات بــه نظــر می رســد مــوارد زیــر ضرورتــاً بایــد بومــی 

شــوند:

بومی سازی زیرساخت ها و شبکه های ارتباطی
بومی ســازی زیرســاخت ها و شــبکه های ارتباطــی شــامل: ســخت افزارها و 
ــی،  ــات )فرســتنده و گیرنده هــای رادیوی ــت اطاع نرم افزارهــای ارســال و دریاف
مخابراتــی، کابــل فیبــر نــوری و...( ذخیره ســازی اطاعــات )حافظه هــای ابــری، 
ســرور، دیتاســنتر و...( و شبکه ســازی اطاعــات )ســخت افزارهای ایجــاد شــبکه 

ارتباطــی ماننــد ســوئیچ های تلفــن همــراه، تلفــن خانگــی و اینترنــت( اســت.

   بومی سازی خدمات و قالب ارایه خدمات 
ــت وجوی  ــور جس ــامل: موت ــات ش ــه خدم ــب ارای ــات و قال ــازی خدم بومی س
قدرتمنــد ملــی، سیســتم عامل ملــی، مرورگــر ملــی، رایانامــه ملــی، شــبکه های 

اجتماعــی، تارنماهــای متنــوع و تخصصــی و عمومــی.

   بومی سازی سخت افزارهای کاربردی ارتباطی
ــه، تبلــت، تلفــن  بومی ســازی ســخت افزارهای کاربــردی ارتباطــی شــامل: رایان
ــده  ــون، گیرن ــو و تلویزی ــازی، رادی همــراه، ابزارهــای پوشــیدنی، کنســول های ب

دیجیتــال و غیــره.2 

1  کهوند، محمد؛ شبکه عنکبوتی؛ معاونت تبلیغ و آموزش های کاربردی حوزه های علمیه؛ ص 368

2  همان، 372-371

راهکار کان اصلی 
و بنیادی برای کسب 
استقال در فضای مجازی 
راه اندازی »شبکه ملی 
اطاعات« و پروژه های 
اقماری آن است که 
مدیریت اینرنت حداقل 
در مرزهای داخلی 
کشور، در اختیار خود ما 
قرار بگیرد.



115

فصل چهارم
آسیب ها

و تهدیدهای فضای مجازی

امــا در میان مــدت راهــکار اصــاح ســوق دادن کاربــران بــه اســتفاده از محصولات 
ــا و  ــت وجو، مرورگره ــور جس ــل، موت ــم از ای می ــل اع ــاخت داخ ــات س و خدم

ــت. ــی اس ــان های داخل پیام رس
بــه لحــاظ محتوایــی نیــز بــه  صــورت همزمــان بــا پالایــه )فیلترینــگ( محتــوای 
نامطلــوب و حمایــت از محتــوای مطلــوب بایــد اســتقال محتوایــی را در فضــای 

مجــازی در حــدی کــه امکانــش وجــود دارد، ایجــاد کــرد.
راهکار اصاح در 

میان مدت، سوق دادن 
کاربران به استفاده از 
محصولات و خدمات 

ساخت داخل اعم 
از ای میل، موتور 

جست وجو، مرورگرها 
و پیام رسان های داخلی 

است.



زره  را بپوش
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ــه  ــت بلک ــون نیس ــل تلویزی ــدی مث ــانه ای تک بع ــا رس ــازی تنه ــای مج فض
ــه  ــرگرم  کننده و همه جانب ــاً س ــالا، کام ــل ب ــت تعام ــا قابلی محیطــی اســت ب
ــه خاطــر ویژگی  هایــش، بســیار جــذاب و متقاعدکننــده اســت. فضایــی  کــه ب
ــر از دسترســی  ها و توانایی  هــای فیزیکــی  ــه فرات ــی را ک ــد چیزهای کــه می  توان
مــا هســتند در اختیارمــان قــرار بدهــد. دکتــر »مــاری آیکیــن«1، در جدیدتریــن 
کتابــش دربــاره تأثیــرات فضــای مجــازی بــر تغییــرات رفتــاری انســان، اینترنت 
را بــه عنــوان ابــزاری شــبیه ذره  بیــن تعریــف می  کنــد! ذره  بیــن کمــک می  کنــد 
تــا چشــم، جزییاتــی را ببینــد کــه در شــرایط عادی قــادر بــه دیدن  آنها نیســت. 
بــه همیــن ترتیــب او معتقــد اســت اینترنــت ابــزاری اســت کــه می  تــوان عمــق 
ذهــن و نیازهــای افــراد را بــه وســیله آن دیــد. ظهــور پدیــده ســلفی گرفتــن، 
ارســال محتواهــای جنســی و روابــط مجــازی فرازناشــویی بــه عنــوان مســائل و 
آســیب  های اینترنــت، بــه مــا کمــک می  کنــد تــا نیروهــای بالقــوه ذهــن انســان 
را بشناســیم؛ بــرای مثــال بررســی چگونگــی واکنش ذهن انســان بــه متغیرهای 
دنیــای واقعــی )مثــل ارتبــاط بــا دیگــران، نیــاز جنســی، ســرگرمی و...( وقتــی 
مفاهیمــی مثــل اخــاق، مقــررات و مســئولیت در دنیــای مجــازی مبهــم باشــد، 

ــر اســت.2 ســؤال پژوهش  هــای اخی
فضــای مجــازی بــه واســطه ویژگی  هایــی همچــون گمنامــی، دسترســی  پذیری 
بــالا، نبــود قوانیــن و مقــررات، ســرعت زیــاد و فرامــرزی بــودن3، ایــن توانایــی را 
دارد کــه بــدون محدودیــت، پاســخگوی نیازهــای درونــی کاربــران باشــد؛ بــرای 
مثــال اگــر نیــاز بــه ارایــه خــود، نیــاز بــه تأییــد اجتماعــی و نیــاز بــه تعلــق فــرد 
در دنیــای واقعــی بــه شــکل مناســبی بــرآورده نشــود، اینترنــت ایــن فرصــت را 
ــخ  ــا پاس ــن نیازه ــه ای ــیع  تری ب ــاد وس ــریع  تر و در ابع ــه س ــد ک ــه او می  ده ب
بدهــد. بــرای مثــال »بــارگ«۴ و همــکاران، ادعــا کردنــد کــه اینترنــت فرصــت 
منحصربه فــردی بــرای »بیــان خــود« ایجــاد می  کنــد کــه مســلماً افــراد ترجیــح 
می  دهنــد از ایــن فرصــت بــرای نمایــش »خــود ایده  آل«شــان اســتفاده کننــد و 

1  Mary Aiken

2  .Aiken, M. 2016
3  اینفوگرافیــک: ویژگــی و آســیب های فضــای مجــازی بــه نقــل از ســایت www.dana.ir ، شناســه خــر: 

.754072

4  Bargh 

اینرنت فرصت 
منحصربه فردی برای 
»بیان خود« ایجاد 
می  کند که مسلماً افراد 
ترجیح می  دهند از این 
فرصت برای نمایش »خود 
ایده  آل«شان استفاده 
کنند.
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خودشیفتگی، برون  گرایی 
بالا، عزت  نفس پایین، 

تنهایی اجتماعی و 
انزوای عاشقانه به عنوان 

صفات شخصیتی غالب 
در کاربران شبکه  های 

اجتماعی نشان   می  دهد 
كه فضای مجازی 

این توانایی را دارد 
که بر نقاط ضعف و 
ویژگی های شخصیتی 
افراد متمرکز شود و 

مثل ذره  بین، آنها را چند 
برابر كند.

جنبه  هایــی از خود  شــان را کــه در ارتبــاط چهره به چهــره، به راحتــی قابــل بیــان 
نیســت، ارایــه دهنــد.1 مثــال روشــن  تر در ایــن زمینــه، میــل بــه کنجکاوی  هــای 
ــت نشــود، فضــای مجــازی  ــای واقعــی مدیری ــه اگــر در دنی جنســی اســت ک
عرصــه را بــرای پاســخگویی بــدون حد  و  مــرز فراهــم می  کنــد. همچنیــن بیــان 
برخــی ویژگی  هــا همچــون خودشــیفتگی2، برون  گرایــی بــالا، عزت  نفــس 
پاییــن، تنهایــی اجتماعــی و انزوای عاشــقانه به عنــوان صفات شــخصیتی3 غالب 
ــن  ــه فضــای مجــازی ای ــران شــبکه  های اجتماعــی نشــان   می  دهــد ک در کارب
توانایــی را دارد کــه بــر نقــاط ضعــف و ویژگی هــای شــخصیتی افــراد متمرکــز 

شــود و مثــل ذره  بیــن، آنهــا را چنــد برابــر کنــد. 
بــا توجــه بــه نــکات فــوق و جمع  بنــدی پژوهش  هــای اخیــر، رویکــرد نگارنــده 
ــران،  ــر نقــاط ضعــف و ویژگی  هــای شــخصیتی کارب در ایــن بخــش، تمرکــز ب
ــاره آداب حضــور  حــل مشــکات فــردی در دنیــای واقعــی، آگاهی  بخشــی درب
در دنیــای مجــازی، مدیریــت افــکار، احساســات و نیازهــا و همچنیــن تقویــت 
ــان و هدف  گــذاری  ــت زم ــردی همچــون خویشــتن داری، مدیری مهارت  هــای ف
ــا  ــه ب ــگیری و مقابل ــرای پیش ــا ب ــن اهرم  ه ــن و قوی  تری ــوان مهم  تری ــه عن ب

ــت.  ــی اس ــیب  های اینترنت آس

1  Bargh, & et al. 2002 

2  Carpenter, 2012

3  .Zhong & et al, 2011 
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پیش گیری و کنترل آسیب های  اعتیاد اینترنتی 
»مــارلات«1 معتقــد بــود کــه درمــان مؤثــر بــرای رفتــار اعتیــادی بایــد مبتنی بر 
ایــن فــرض باشــد کــه افــراد می   تواننــد روش  هــای مؤثــری بــرای تغییــر رفتــار 
را بــدون توجــه بــه نحــوه ایجــاد مشــکل بیاموزنــد. چــون رفتارهــای اعتیــادآور، 
ــت در  ــل لازم اس ــن دلی ــه همی ــتند، ب ــه هس ــل چندگان ــه عوام ــتر نتیج بیش
مداخــات، راهبردهایــی از مجموعــه   وســیعی از گزینه  ها گنجانده شــود؛ ازجمله 
تغییــرات رفتــاری، شــناختی و حتــی ســبک زندگــی.2 رویکردهــای پیشــگیری 
کنونــی شــامل ترکیبــی از راهبردهــای رفتــاری و شــناختی طراحی شــده بــرای 
تغییــر الگوهــای اســتفاده از اینترنــت و تقویــت خویشــتن  داری هســتند.3 امــا به 
دلیــل اینکــه طــرح رویکردهــا و پروتکل  هــای تخصصــی روان درمانــی، از حوصله 
مخاطــب ایــن کتــاب خــارج اســت، در ایــن بخــش ســعی شــده   تــا مجموعــه  ای 
ــن  ــای مطرح شــده در ای ــایر رویکرده ــردی از س ــای کارب ــا و روش  ه از توصیه  ه
حــوزه، گــردآوری شــود و بــه مخاطــب برای تســهیل فراینــد پیشــگیری و مقابله 
بــا پدیــده اعتیــاد اینترنتــی کمــک کنــد. همان گونــه کــه همــه مــا می  دانیــم 
ــات  ــال اطاع ــرای انتق ــاش ب ــتر و ت ــای بیش ــی، تمرین  ه ــه  مهارت  افزای لازم
دریافتــی از ســطح مفاهیــم بــه ســطح کاربــردی اســت. در همیــن زمینــه، ارایــه 
مثال  هــای کاربــردی، انجــام تمرین  هــای اجرایــی بــه صــورت فــردی و گروهــی 

و معرفــی منابــع تکمیلــی می  توانــد ایــن اهــداف را عملــی کنــد.

   مهارت مدیریت زمان
زمــان مثــل اســب چمــوش اســت! اگــر ســوارکارش حرفــه  ای باشــد، مرکــب رام 
ــازد و بهتریــن بهره  هــا را فراهــم می  کنــد، امــا اگــر  ــا ســرعت می  ت می  شــود، ب
مرکــب بــر ســوارکارش امیــری کنــد، آن وقــت افســار پــاره می  کنــد و حتــی از 
صاحبــش هــم ســواری می  گیــرد! در پدیــده   اعتیــاد بــه ابــزاری مثــل اینترنــت، 
در واقــع زمــان بــر کاربــران، حکم  فرمایــی می  کنــد! »یانــگ«۴، پیشــرو و یکــی از 
پیشــگامان بررســی اعتیــاد اینترنتــی با تجــارب متعــدد در مرکز اعتیــاد آن لاین، 

1  Marlatt
2  مارلات )1985(؛ به نقل از یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا ، 1391، ص244

3  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا ، 1391، ص 309

4  Young

در پدیده   اعتیاد به 
ابزاری مثل اینرنت، در 
واقع زمان بر کاربران، 
حکم  فرمایی می  کند!
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ــاری  ــناختی رفت ــات درمان ش ــر مفروض ــی ب ــه  ای مبتن ــر مداخل ــی تدابی برخ
ــی از  ــت، یک ــده از از اینترن ــتفاده کنترل ش ــل و اس ــد. تعدی ــنهاد می  کن را پیش
محورهــای مــورد توجــه اوســت. براســاس نظــر ایــن پژوهشــگر، در درمــان بایــد 
از »فنــون مدیریــت زمــان« کــه بــه تشــخیص، ســازماندهی و مدیریــت زمــان 
صرف شــده بــه صــورت آن لایــن بــه کاربــران کمــک می  کننــد، اســتفاده کــرد.1 
بنابرایــن بــا کنتــرل و مدیریــت زمــان، می  تــوان از وابســتگی بــه فضــای مجــازی 
پیشــگیری کــرد. رعایــت مــوارد زیــر می  توانــد بــه فــرد کمــک کنــد تــا بتوانــد 

زمــان مصرفــی   را در فضــای مجــازی، مدیریــت و بهینــه کنــد:

شناخت خود    
یعنــی فــرد بدانــد نقــاط قــوت و ضعفــش در فضــای مجــازی کجاســت؛ مثــاً 
وسوســه شــدن بــرای دیــدن ویدیو  هــای جالــب، ناتوانــی در نــه گفتــن به شــروع 

گفت وگویــی غیرمهــم در فضــای چــت، احســاس تنهایــی و غیــره. 

اولویت  بندی کارها2    
ــای  ــد و کاره ــا را بشناس ــد اولویت  ه ــعی کن ــد س ــر بای ــدی، کاب ــدم بع در ق
روزانــه    اش را از نظــر اهمیــت و فوریــت دســته  بندی کنــد. کارهــای مــا در چهــار 
گــروه طبقه  بنــدی می  شــوند: 1. مهــم و فــوری؛ 2. غیرمهــم و فــوری؛ 3. مهــم و 
غیرفــوری و ۴. غیرمهــم و غیرفــوری. کارهــای دســته چهــارم، »وقت  تلف  کــن« 
ــه  ــردن، لطیف ــک ک ــی، لای ــبکه  های اجتماع ــت و گذار در ش ــد! گش ــام دارن ن
خوانــدن و خاصــه بازدید  هــای بی  هــدف از صفحــات تمام نشــدنی، تقریبــاً کل 
زمــان مفیــد بــرای انجــام کارهــای ســه گــروه قبلــی را هــدر می  دهــد. در اعتیــاد 
بــه اینترنــت معمــولاً همــه کارهــای دیگــر تعطیــل می  شــوند و همــه اهــداف 

ــت خاصــه می  شــود.  زندگــی در اینترن
فهرســت کــردن کارهــای روزانــه براســاس اولویــت: فــرد بایــد ســعی کند 
اولویت  هایــش را روی صفحــه کاغــذ یــا در یــادآور گوشــی همراهــش یادداشــت 
کنــد تــا جلــوی چشــمش باشــد. بــه محــض گیــر افتــادن در تلــه   اینترنــت، 
مشــاهده   ایــن فهرســت بــه عنــوان زنــگ هشــدار و بازگشــت بــه فعالیت  هــای 

1  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا ، 1391، ص 211

2  لوتار جی، سی ورت، ترجمه منصور توکل نیا، 1384

کارهای ما در چهار گروه 
طبقه  بندی می  شوند: 

1.مهم و فوری؛ 2. 
غیرمهم و فوری؛ 3. 

مهم و غیرفوری و 4. 
غیرمهم و غیرفوری. 

کارهای دسته چهارم، 
»وقت  تلف  کن« نام 

دارند!
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مهــم، بــه او کمــک خواهــد کــرد زمــان حضــور در فضــای مجــازی را مدیریــت 
. کند

استفاده از متوقف  کننده  های بیرونی1    
در ایــن مرحلــه، کاربــر بایــد زمان  بنــدی مشــخصی بــرای آغــاز و پایــان فعالیــت 
اینترنتــی  اش مشــخص کنــد و بــه محــض پایان زمــان، بــدون معطلــی، اینترنت 
را قطــع کنــد و تــا زمــان معیــن بعــدی منتظــر بمانــد. ایــن مرحلــه بــه کمــک 
ــر  ــی دیگ ــع یک ــود. در واق ــرا می  ش ــاده  تر اج ــی، س ــای بیرون متوقف  کننده  ه
ــرای خــروج از  ــا ب ــگ، شناســایی برخــی انگیزه  ه از شــیوه های پیشــنهادی یان
سیســتم رفتــاری ناهنجــار اســت کــه بــا برنامــه جدیدی کــه قبــاً بــرای کاربرد 
اینترنــت ایجــاد شــده   اســت، همــراه می  شــود؛ مثــاً یکــی از اعضــای خانــواده 
بــا اســتفاده از ســاعت زنــگ  دار، در مــورد زمــان خامــوش کــردن رایانــه و انجــام 
برخــی دیگــر از فعالیت  هــای غیرآن لایــن بــه فــرد هشــدار دهــد.2 البتــه ایــن 
روش، در روزهــای اول کمــی اذیت  کننــده اســت و ممکــن اســت فــرد بارهــا و 
بارهــا وسوســه شــود و بهانه  هــای منطقــی بــرای بازگشــت بــه اینترنــت پیــدا 
کنــد، امــا بایــد مقاومــت کنــد و در ایــن مــدت بــه انجــام کارهــای ســه گــروه 

قبــل بپــردازد. 

تغییر عادات رفتاری3  
بــرای تغییــر الگوهــای اســتفاده از اینترنــت لازم اســت به مــرور زمــان و بــا انجــام 
ــته  ــودآگاه شکس ــاری ناخ ــای رفت ــه عادت  ه ــی، چرخ ــای به خصوص تمرین  ه
شــود و کمیــت و کیفیــت اســتفاده از فضــای مجــازی، در کنتــرل فرد درآیــد. در 
روان شناســی، زمــان لازم بــرای شــکل  گیری یــک رفتــار یــا عــادت، حــدود 21 
روز اســت. ایــن یعنــی اســتمرار و تکــرار یــک رفتــار بــه صــورت ناخــودآگاه در 
بــازه   زمانــی مشــخص باعــث ایجــاد عــادت می  شــود، بنابرایــن تکــرار ناآگاهانــه   
پرســه  زنی در شــبکه  های اجتماعــی و فضــای مجــازی، پــس از مــدت کوتاهــی 
ــرای پیشــگیری از  ــاد شــود! ب ــر، اعتی ــادت و از آن بدت ــه ع ــل ب ــد تبدی می  توان

1  External Stoper Technique
2  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا ، 1391، ص 212 

3  kandell, 1998

برای تغییر الگوهای 
استفاده از اینرنت 
لازم است به مرور زمان 
و با انجام تمرین  های 
به خصوصی، چرخه 
عادت  های رفتاری 
ناخودآگاه شکسته 
شود و کمیت و کیفیت 
استفاده از فضای مجازی، 
در کنرل فرد درآید.
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عــادت بــه فضــای مجــازی یــا تــرک وابســتگی بــه اینترنــت، نیــاز بــه اراده ای 
قــوی و همچنیــن روشــی علمــی بــرای تغییــر رفتــار اســت: 

شناخت الگوهای افراطی و علائم   
 بــه گفتــه   »گلدبــرگ«1 بــه عنــوان روان پزشــکی کــه اصطاح بیمــاری اعتیــادزا 
را وضــع کــرد، در درجــه اول، افــراد بایــد الگوهــای اســتفاده افراطی را بشناســند. 
اطــاع از عائــم ابتدایــی، بســیار مهــم اســت. زمانــی کــه پشــت رایانــه صــرف 
ــا فعالیت  هــای  ــت ی ــورد اینترن ــه فکــر کــردن در م ــی کــه ب ــا زمان می  شــود ی
مربــوط بــه اینترنــت صــرف می  شــود، عامــت کلیــدی2 هشــدار  دهنده 

ــود.3 ــوب می  ش محس

انگیزه   
ــران  ــه کارب ــن و ســخت  ترین بخــش کار انگیزه  بخشــی ب ــه، مهم  تری ــن مرحل ای
اســت بــه صورتــی کــه مشــکل را بپذیرنــد و آن را انــکار نکننــد. در ایــن مرحله با 
آگاهــی از پیامدهــای اعتیــاد و وابســتگی بــه اینترنــت و با کســب بینش نســبت 
ــای پیشــنهادی  ــت می  شــود. یکــی از روش  ه ــرک تقوی ــزه   ت ــار آن، انگی ــه آث ب
یانــگ، تهیــه کارت  هــای یادآور اســت. کاربــر روی هــر کارت یکی از مشــکاتی را 
کــه در اثــر اســتفاده زیــاد از اینترنــت برایــش ایجاد شــده می  نویســد )مشــکات 
جســمی، افســردگی، اضطــراب، انــزوای اجتماعــی و مشــکات خانوادگــی( و هــر 
روز آنهــا را مــرور می  کنــد. همچنیــن نوشــتن فوایــد کنتــرل و مدیریــت زمــان 
ــری در  ــی و تصمیم  گی ــد انگیزه بخش ــد در رون ــز می  توان ــت نی ــرف اینترن مص

موقعیــت اســتفاده، کمک  کننــده باشــد.

هدف  گذاری4   
ــای آن، ایســتگاه  ها، مســیر  ــج و پیامده ــرور نتای ــدف و م ــق نوشــتن ه از طری
پیــش  رو و همــه مراحــل لازم مشــخص می  شــود و می  تــوان موانــع را پیش  بینــی 

1  Goldberg

2  symptom
3  گلدبرگ )1996( به نقل از بیدی، کارشکی، 1392، ص 141

4  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391

زمانی که پشت رایانه 
صرف می  شود یا زمانی 

که به فکر کردن در مورد 
اینرنت یا فعالیت  های 

مربوط به اینرنت صرف 
می  شود، عامت کلیدی 
هشدار  دهنده محسوب 

می  شود.
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ــوند  ــق می  ش ــانی موف ــردم، کس ــه م ــن هم ــد از بی ــت بدانی ــب اس ــرد. جال ک
ــه اهداف  شــان  ــروه، کســانی ب ــن گ ــن ای ــد و از بی ــداف مشــخصی دارن ــه اه ک
ــد  ــرد بای ــدم، ف می  رســند کــه آن را مکتــوب کــرده   باشــند! پــس در اولیــن ق
هدفــش را روی یــک کاغــذ یــا تختــه وایت بــرد، بــا طرحــی متفــاوت و جــذاب 
بنویســد و در چنــد جــا نصــب کند، بــه صورتی کــه همــواره در طــول روز جلوی 
چشــمش باشــد؛ مثــاً کاغذ هــدف را به صفحــه نمایشــگر رایانه بچســباند، روی 
یــادآور گوشــی همــراه   بنویســد، بــه در یخچــال نصــب کنــد یــا روی میــز تحریر 
بگــذارد. هــدف بایــد محــدود، واقعــی، قابــل دســترس، منطقــی، واضــح و قابــل 

اندازه  گیــری باشــد. بــرای مثــال اهــداف بلندمــدت عبارتنــد از: 
 کاهــش ســاعات آن لایــن بــودن در شــبکه  های اجتماعــی از هفــت ســاعت به 

یک ســاعت در روز طــی 50 روز.
 کنتــرل وسوســه بــرای آن لایــن شــدن از طریــق تغییــر موقعیــت، یک بــار در 

روز )مثــاً پیــاده روی30 دقیقــه  ای بــه جــای آن لاین شــدن(.

ایستگاه  بندی   
 بــرای رســیدن بــه هــدف بلند  مــدت خــود، چنــد ایســتگاه تعریــف کنیــد؛ مثــاً 
رســیدن از پنــج ســاعت به چهارونیم ســاعت طــی پنــج روز اول در ایســتگاه اول. 
ایــن ایســتگاه  ها بایــد زیــر هــدف بلندمــدت یادداشــت شــود. لازم اســت در ایــن 
مرحلــه، کاربــر نمــوداری نقطــه  ای تهیــه کنــد تــا بــه صــورت نمــوداری بتوانــد 
ســیر صعــودی یــا نزولــی اش را در مســیر هــدف مشــاهده کنــد. مشــاهده   میزان 
ــه ادامــه    پیشــرفت از طریــق عبــور از ایســتگاه  های کوچــک، انگیــزه و میــل ب

ــرد افزایــش می  دهــد. اهــداف را در ف

ارزیابی و بررسی روند تغییرات   
ــد.  ــی کن ــد پیشــرفتش را ارزیاب ــار، رون ــد روز یک ب ــر چن ــر ه  لازم اســت کارب
اگــر رونــد نزولــی بــود، موانــع را پیــدا کنــد، آنهــا را فهرســت کــرده و برایشــان 
راه حــل مناســبی پیــدا کنــد؛ مثاً شــاید روشــن بودن همیشــگی وای فــای باعث 
می  شــود گاهــی بــرای آن لایــن شــدن بی  موقــع تحریــک شــود و شــاید داشــتن 
اینترنــت همــراه، مانــع رســیدن بــه ایــن هــدف کنتــرل زمــان مصــرف اینترنــت 

. شد با

 برای رسیدن به هدف 
بلند  مدت خود، چند 
ایستگاه تعریف کنید؛ 
مثاً رسیدن از پنج 
ساعت به چهارونیم 
ساعت طی پنج روز اول 
در ایستگاه اول. 
این ایستگاه  ها باید 
زیر هدف بلندمدت 
یادداشت شود.
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  تکنیک تمرین متضاد
یکــی از راه  هــای مؤثــر بــرای تغییــر عــادات و به خصــوص اعتیادهــای رفتــاری، 
»تمریــن متضــاد«1 اســت. در ایــن تمریــن، بــا وادار کــردن فــرد بــه شکســتن 
روال عــادی اســتفاده کنونــی خــود از اینترنــت یــک الگــوی رفتــاری جدیــد و 
ــا  ــه وجــود می  آیــد.2 در ایــن تمریــن، لازم اســت تــاش کنیــد ت انطباقی  تــر ب
روال عــادی برنامــه همیشــگی به هــم بخــورد؛ مثــاً  اگــر شــما عــادت کرده ایــد 
کــه هــر روز صبــح کــه از خــواب بیــدار می شــوید، تلگــرام خــود را بررســی کنید 
ایــن رونــد را تغییــر دهیــد. شــما می توانیــد بــه جــای ایــن کار ابتــدا صبحانــه 
بخوریــد و پیــاده  روی کنیــد یــا اینکــه اگــر شــما شــب  ها بیشــتر ســراغ اینترنــت 
ــه را روشــن  ــه، رایان ــه خان ــه محــض ورود ب ــه ب ــد ک ــادت کرده ای ــد و ع می روی
کنیــد، دیگــر ایــن کار را نکنیــد و بــه عنــوان رفتــار جایگزیــن، اخبــار گــوش 
بدهیــد، بــه یکــی از اعضــای فامیــل تلفــن بزنیــد و غیــره. با ایــن کارها شــما آن 

ــکنید. ــار را می  ش ــار ناهنج ــد رفت ــد و س ــم می زنی ــادی را به ه روال ع

کاربرد فعالیت  های جایگزین  
پدیــده   اعتیــاد اینترنتــی ماننــد ســایر انــواع اعتیــاد، نیازمنــد کاهش مشــغولیت 
روانــی بــر موضــوع اعتیــاد و انحــراف توجــه بــه کمــک یــک عمــل جایگزیــن 
اســت؛ مثــاً در تــرک اعتیــاد بــه مــواد مخــدر، در ابتــدا داروهــای شــیمیایی بــا 
دوز مشــخص را جایگزیــن مــاده مخــدر می  کننــد و ســپس فــرد معتــاد را بــه 
قبــول مســئولیت و انجــام کار، ترغیــب می کننــد. در ارتبــاط بــا کــودکان نیــز 
اصــل مهمــی وجــود دارد کــه وقتــی می  خواهیــد کــودک را از وســیله  خطرناکی 
دور کنیــد یــا چیــزی را از او بگیریــد، لازم اســت همزمــان وســیله   جالــب و البته 
بهتــری بــه او بدهیــد. در پدیــده     اعتیــاد نیــز، مغــز مثــل کودکــی ســمج، بــه 
ــت وجوی  ــت جس ــبد و در جه ــر می  چس ــاید مض ــایند و ش ــراری خوش کار تک
لــذت، رفتــار قبــل را تکــرار می  کنــد. در کاربــرد فعالیت  هــای جایگزیــن، بایــد 
بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه اعتیــاد اینترنتــی بــا هیجان  خواهــی رابطــه ای 
مســتقیم دارد.3 همچنیــن یانــگ نیــز بــه ایــن نکتــه اشــاره می  کنــد کــه هــدف 

1  practicing the opposite
2  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 212 

3  سلطانی و همکاران، 1389

یکی از راه  های مؤثر 
برای تغییر عادات و 

به خصوص اعتیادهای 
رفتاری، »تمرین متضاد« 

است. در این تمرین، 
با وادار كردن فرد به 
شکستن روال عادی 

استفاده کنونی خود از 
اینرنت و ایجاد یک 
الگوی رفتاری جدید 

و انطباقی  تر به وجود 
می  آید.
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ــا  درمــان، ایجــاد فعالیت  هــای غیرآن لایــن لذت  بخــش بــه صــورت مشــترک ب
ــه نشــان می  دهــد لازم اســت  ــدن اســت1 ک ــار آم ــون کن بیمــاران و ســایر فن
ــا  ــت ب ــن لازم اس ــود، بنابرای ــن ش ــتی تأمی ــران به  درس ــی کارب هیجان  خواه
تعریــف کــردن فعالیت  هــای لذت  بخــش، مفیــد و متنــوع جایگزیــن، توجــه فــرد 
را از کار قبلــی منحــرف کــرده و بــه صــورت همزمــان، عــادت رفتــاری جدیــدی 

را در او تقویــت کنیــد.2

تهیه پرسشنامه   
یکــی از فنــون پیشــنهادی از ســوی یانــگ، تهیــه پرسشــنامه شــخصی اســت. 
ــق  ــرای جســت وجوی عائ ــاد ب ــان زی ــل صــرف زم ــه دلی ــراد ب ــن اف چــون ای
مجــازی، از ســرگرمی  ها و ســایر عائــق خــود غافــل می  شــوند، بــه همیــن دلیل 
فــرد بــه پــر کــردن پرسشــنامه  ای تشــویق می  شــود کــه شــامل فعالیت  هایــی 
اســت کــه عــادت بــه انجــام آنهــا دارد، امــا پــس از ایجــاد مشــکل آنهــا را نادیــده 
گرفتــه   اســت. هــدف از انجــام ایــن کار، کمــک بــه کاربــران بــرای اظهارنظــر، 
ــد  ــه می    توان ــده( ک ــل آین ــته در مقاب ــه اســت )گذش ــل تجرب ــر تقاب از نقطه نظ
بــه مشــاهده بهتــر فراینــد تصمیم  گیری  شــان کمــک کنــد. ممکــن اســت ایــن 
فعالیــت بــه افــراد کمــک کند تــا آگاهــی بیشــتری از انتخاب  هایشــان به دســت 
آورنــد و بــه ایــن ترتیــب در جهــت تــاش بــرای از ســرگیری دوبــاره فعالیت  ها  ی 
قبلــی فراموش  شــده برانگیختــه شــوند.3 بنابرایــن از فــرد خواســته می  شــود تــا 
فهرســتی از کارهــای جالــب و ارزشــمندی کــه اگــر اینترنــت وجــود نداشــت، 
دوســت داشــت آنهــا را انجــام بدهــد، یادداشــت کنــد. ســپس همــه فعالیت  هایی 
را کــه بــه خاطــر اینترنــت از انجام  شــان محــروم شــده   اســت، یادداشــت کنــد؛ 

مثــاً آشــپزی، مطالعــه کتــاب، شــرکت در دورهمی  هــا، نقاشــی و ورزش. 

شناسایی هدف حضور در فضای مجازی   
در واقــع اصــل جایگزینــی رفتــار بــه فــرد کمــک می  کنــد بــا تغییــر نــوع رفتــار، 
همــان هــدف قبلــی را دنبــال کنــد؛ مثــاً اگــر هــدف او، ســرگرمی و کســب 

1  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا ، 1391، ص 211

2  حمیدیان، 1387 

3  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 212

با تعریف کردن 
فعالیت  های لذت  بخش، 
مفید و متنوع جایگزین، 
توجه فرد را از کار 
قبلی منحرف کرده و به 
صورت همزمان، عادت 
رفتاری جدیدی را در او 
تقویت كنید.
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فضای مجازی

لــذت اســت، می  توانــد بــا جایگزیــن کــردن رفتــار ورزش گروهــی، حــل جــدول 
و مطالعــه مجــات ســرگرم  کننده بــه همــان هــدف برســد یــا اگــر بــرای هــدف 
ــزوا، فضــای مجــازی را انتخــاب کــرده   اســت،  ــع ان ــا دیگــران و رف معاشــرت ب

ــن کنــد.  ــد مهمانی  هــای خانوادگــی و دوســتانه را جایگزی می  توان

احساس مشغولیت و دوری از بیکاری   
 نکتــه دیگــر در رابطــه بــا اصــل جایگزینــی، دوری از بیــکاری اســت. بســیاری از 
کاربــران معتــاد بــه فضــای مجــازی و به خصــوص شــبکه  های اجتماعــی اعتــراف 
ــه  ــت، ب ــدن وق ــه خاطــر گذران ــکاری و ب ــت بی ــه عل ــد کــه در اصــل ب می  کنن
اینجــا می  آینــد، بنابرایــن بــه کمــک ایــن اصــل، می  تــوان رفتارهــای مشــخص 
و هدفمنــدی را در طــول روز تعریــف کــرد کــه بــرای فــرد مشــغولیت فکــری 
ایجــاد کنــد و منجــر بــه احســاس بیــکاری و بیهودگی نشــود؛ مثاً قبــول کردن 
ــا،  ــی، خیریه  ه ــای مردم ــت در گروه  ه ــل عضوی ــی مث ــئولیت  های اجتماع مس
مســاجد، هیئت  هــا، فرهنگســراها و انجــام فعالیت  هــای عام  المنفعــه و ســازنده، 
ــی و  ــت اجتماع ــاس کفای ــس، احس ــت عزت نف ــث تقوی ــه باع ــر اینک ــاوه ب ع
مفیــد بــودن می  شــود، می توانــد بــا کاهــش تمرکــز فــرد از فضــای مجــازی و 
ایجــاد احســاس هدفمنــدی، از وابســتگی فــرد بــه اینترنــت کــم کنــد. بــه بیــان 
ــد و  ــته   باش ــام   دادن داش ــرای انج ــری ب ــای مهم  ت ــرد کاره ــی ف ــاده  تر، وقت س
احســاس لــذت، ارزشــمندی و مفیــد بــودن را از آن طریــق به دســت بیــاورد، آن 
کارهــا تقویــت شــده و به مــرور زمــان جایگزیــن رفتــار پرســه  زنی در اینترنــت 
ــرای  ــخص ب ــداف مش ــم  انداز و اه ــردن چش ــخص ک ــن مش ــود، بنابرای می  ش
زندگــی، می  توانــد انگیــزه حضــور بی  هــدف در فضــای مجــازی را کاهــش دهــد. 

طرح سؤال های بنیادین  
بســیاری از کســانی کــه درگیــر وابســتگی بــه اینترنت شــده  اند، نســبت بــه رفتار 
ــد. پرســیدن ســؤال  های اساســی از خــود،  عادتی  شــان، آگاهــی لحظــه  ای ندارن
رفتــار عادتــی و ناخــودآگاه حضــور در اینترنــت را بــه ســطح هوشــیاری مــی  آورد 
ــه انتخــاب رفتــار مؤثــر و  ــا ایجــاد احســاس آگاهــی و حضــور در لحظــه، ب و ب
ــه کار  ــد »الان چ ــؤال  هایی مانن ــیدن س ــاً پرس ــد؛ مث ــک می  کن ــه کم آگاهان
ــت،  ــا حضــور در اینترن ــم؟ آی ــم زندگــی می  کن ــا در جهــت اهداف ــم؟ آی می  کن
ــد؟ ــن می  افزای ــات م ــه اطاع ــا ب ــد؟ آی ــر می  کن ــم نزدیک  ت ــه آرزوهای ــن را ب م

 نکته دیگر در رابطه با 
اصل جایگزینی، دوری از 
بیکاری است. بسیاری از 
کاربران معتاد به فضای 

مجازی و به خصوص 
شبکه  های اجتماعی 

اعراف می  کنند که در 
اصل به علت بیکاری و 

به خاطر گذراندن وقت، 
به اینجا می  آیند.



128

حقیقت مجازی
درباره فضای مجازی
چه بدانیم و چه بگوییم؟

ــدار  ــای پای ــزو لذت  ه ــه، ج ــه لطیف ــدن این هم ــا و خوان ــدن ویدیو  ه ــا دی آی
ــزی از دســت  ــد، چــه چی ــا را نمی  بینن و همیشــگی اســت؟ کســانی کــه اینه
می  دهنــد؟ بــه جــای ایــن کار، الان می  شــد چــه کار مفیــدی انجــام داد؟ انــرژی 
و تــوان روحــی  ام صــرف چــه چیزهایــی می  شــود؟ دقیقــاً تــا کــی زنــده هســتم؟ 
چقــدر بــرای کارهــای مهم  تــر زمــان دارم؟ اگــر آدم مهمــی از مــن بخواهــد کــه 
یــک روز از صبــح تــا شــبم را تعریــف کنــم، چــه چیــزی بــرای گفتــن دارم؟«

  ریشه  یابی
شناخت مشکلات زیربنایی   

ــه  ای اعتیــادآور از  »گروهــول«1 در توضیــح ایــن مســأله کــه چــرا مــردم به گون
اینترنــت اســتفاده می  کننــد، معتقــد اســت کــه علــت گرایش افــراد به اســتفاده 
اعتیــادآور از اینترنــت، تمایــل آنهــا بــه دوری گزیــدن از مشــکاتی اســت کــه 
در زندگــی شــخصی بــا آنهــا روبــه رو هســتند. بــه عبارتــی، افــراد بــرای اینکــه 
از دســت مشــکات زندگــی فــرار کننــد، بــه اینترنــت روی می  آورنــد. معتــادان 
ــردن  ــوش ک ــرای »فرام ــری را ب ــا مف ــی دوم« ی ــک »زندگ ــا ی ــتر وقت ه بیش

ــد.2  ــاد می  کنن ــودن ایج ــن ب ــگام آن لای ــان« هن مشکات ش
بــه عقیــده یانــگ، یکــی از گام  هــای مهــم بــرای پیشــگیری یــا تــرک اعتیــاد 
ــواع دیگــر  ــد ان ــی اســت. مانن ــه و زیربنای ــی، شــناخت مشــکات نهفت اینترنت
معتــادان، آنهــا بایــد از خــود ســؤال کننــد کــه چــه چیــزی باعــث شــده کــه 
خواهــان فــرار از زندگــی روزمــره شــوند؟3 برخــی اســتدلال می  کننــد کــه ارتباط 
متقابــل بــا دیگــر افــراد از طریــق اینترنــت، بــه نوعــی موجــب پــر شــدن خلئــی 
ــران  ــد، دیگ ــدی بپذیرن ــای جدی ــد هویت  ه ــراد قادرن ــود. اف ــی می  ش اجتماع
ــن اســت  ــد و شــخص ممک ــرار می  گیرن ــد ق ــت جدی ــن هوی ــا ای ــل ب در تعام
ایــن ارتباط هــای اینترنتــی را بــه عنــوان امــری واقعــی تلقــی کنــد.۴ بســیاری 
ــا رابطــه ا  ی پر  تنــش ایجــاد  ــرار از مشــکلی واقعــی ی ــه خاطــر ف ــا، ب از اعتیاده
شــده   اســت؛ مثــاً فــرار از مشــکات زناشــویی، مشــکات در روابــط اجتماعــی، 
مشــکات مالــی و احســاس تنهایــی. بایــد دیــد کجــای کار می لنگــد کــه فــرد 

1  Grohol
2  معیدفر  و همکاران، 1386 

3  بیدی، کارشکی، 1392، ص 141

4  جان گرول )2002(؛ به نقل از بیدی و کارشکی، 1392، ص 142

افراد برای اینكه از 
دست مشكات زندگی 
فرار كنند، به اینرنت 
روی می  آورند. معتادان 
بیشر وقت ها یك 
»زندگی دوم« یا مفری 
را برای »فراموش كردن 
مشكات شان« هنگام 
آن لاین بودن ایجاد 
می  كنند.
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بــه فضــای مجــازی پنــاه آورده   اســت و فضــای مجــازی جــای چــه چیزهایــی 
را بــرای او پــر می  کنــد؟ بنابرایــن در ایــن مرحلــه، فــرد بایــد تــاش کنــد بــه 
جــای فــرار از مشــکل، بــه ســاخت و ایجــاد طرحــی بپــردازد تــا بــه وســیله آن، 
مشــکل مربــوط را تحــت کنتــرل خــودش درآورد، زیــرا فــرار کردن از مشــکات 
بــه وســیله اینترنــت و نادیــده گرفتــن آن در دنیــای واقعــی نه تنهــا باعــث از بین 

رفتــن مشــکل نمی  شــود بلکــه آن را تشــدید هــم خواهــد کــرد.1 

توجه به افکار و احساسات درونی   
بایــد بــه افــراد کمــک کنیــم تــا تصــورات ضمنــی شــخصی ناشــی از اســتفاده 
بیــش از حدشــان مشــخص شــود؛ مثــاً جمــات »مــن بــه ایــن دلیــل آن لایــن 
ــرم، در  ــرار می  گی ــرش ق ــورد پذی ــا م ــم در آنج ــه احســاس می  کن ــوم ک می  ش
آنجــا احســاس قــدرت بیشــتری دارم، در اینترنــت دوســتی دارم کــه واقعــاً مــرا 
می  خواهــد.« بنابرایــن افــراد به تدریــج متوجــه می  شــوند کــه انتخــاب زندگــی 
مجــازی، چیــزی جــز روش ناســازگارانه ای بــرای کنــار آمــدن با احســاس فشــار، 
ــن ترتیــب چرخــه   معیــوب  ــه ای ــا موقعیت  هــای مواجــه  ای نیســت. ب ــرس ی ت
ــش  ــراد نق ــود و اف ــایی می  ش ــج شناس ــاد به تدری ــوع اعتی ــن ن ــده ای احاطه  کنن
اینترنــت را مــورد تردیــد و بازبینــی قــرار می  دهنــد. در نهایــت آنهــا می  تواننــد 
مشــخص کننــد رفتــار مربــوط بــه اســتفاده بیــش از حــد، در حقیقــت مجموعه   
رفتارهــای کنــار آمــدن شکســت  خورده یــا نیازهای ارضانشــده   اســت و همچنین 
فقــدان کنتــرل شــخصی نســبت بــه محیــط و تبدیــل اینترنــت بــه یــک روش 
جدیــد احتمالــی )امــا نــه مناســب( بــرای کنــار آمــدن را اســتنباط می  کننــد.2

1  بیدی، کارشکی، 1392، ص 141

2  یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 221

انتخاب زندگی مجازی، 
چیزی جز روش 

ناسازگارانه ای برای کنار 
آمدن با احساس فشار، 

ترس یا موقعیت  های 
مواجه  ای نیست.
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حقیقت مجازی
درباره فضای مجازی
چه بدانیم و چه بگوییم؟

 پیشگیری از مشکات زناشویی در فضای مجازی  
روابــط جنســی مجــازی و رویارویی  هــای جنســی ســایبری بیشــتر بــه عنــوان 
نشــانه  ای از مشــکاتی هســتند کــه قبــل از حضــور در اینترنــت در زندگــی یــک 
زوج وجــود داشــته  اند. ارتبــاط ضعیــف بــا همســر، انــواع نارضایتی  هــای جنســی، 
ــداول  ــکات مت ــی از مش ــائل مال ــد و مس ــت فرزن ــه تربی ــوط ب ــکات مرب مش
زندگــی زناشــویی هســتند و این گونــه مشــکات راه  اندازهــای قدرتمنــدی بــرای 
جســت وجوی روابــط جنســی مجــازی فراهــم می  کننــد. رویارویی  هــای مجازی، 
نمایــش محرومیت  هــای تجربه  شــده از ســوی زوج  هــا ماننــد خیال  پردازی  هــای 
جنســی، روابــط عاشــقانه و هیجــان را کــه ممکــن اســت رابطــه کنونــی فاقــد 
آنهــا باشــد، میســر می  ســازد. بنابرایــن بــرای همســران پرداختــن بــه مشــکات 
مجــازی بــه جــای مواجــه شــدن بــا مشــکات موجــود در زندگــی واقعــی بــه 
راه حــل آســان  تری تبدیــل می شــود. بــه ایــن ترتیــب همســر مجــازی درک و 
راحتــی لازم بــرای ابــراز احساســاتی را کــه بــه واســطه خشــم، غــم یا احساســات 
دیگــری کــه در رابطــه واقعــی بی  پــرده در مــورد آنهــا صحبــت نشــده، فراهــم 
می  کنــد. ظاهــراً ارضــای جنســی بــه عنــوان تقویت  کننــده رفتارهــای جنســی 
آن لایــن عمــل می  کنــد، امــا براســاس نظــر یانــگ، در این گونــه مــوارد تقویــت 
ــن اســت کــه  ــه دنیــای خیال  پردازی  هــای آن لای ــی دامــن زدن ب ــی، توانای اصل
ممکــن اســت زمینــه را بــرای فــرار هیجانــی یــا روانی از فشــارها و خســتگی  های 
ــا زندگــی زناشــویی از  هم  گســیخته  ــی ب ــال زن ــرای مث روزمــره فراهــم کنــد؛ ب
ممکــن اســت از اتاق  هــای گــپ بــرای فــرار از احســاس پوچــی و مهــم بــودن یــا 

حتــی مورد  پســند واقــع   شــدن از ســوی دوســتان مجــازی  اش اســتفاده کنــد.1
پدیــده تداخــل فنــاوری، آثــار و آســیب  های آن در زندگــی واقعــی و تعامــات 
افــراد، موضــوع جــدی پژوهش  هــای اخیــر اســت. بــرای مثــال »مــک دنیــل«2  
ــز  ــواده تمرک ــن و خان ــط زوجی ــاوری در رواب ــر تداخــل فن در پژوهــش خــود ب
کــرده   اســت. او در مــورد زمان  هایــی کــه ابزارهــای فنــاوری )ماننــد اینترنــت، 
تلفــن همــراه، بازی  هــای رایانــه  ای و...( باعــث مزاحمــت، وقفــه یــا ایجاد مشــکل 
ــی از رابطــه،  ــارض، نارضایت ــل بشــوند )مســائلی همچــون تع در رابطــه و تعام

1 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 217

2  McDaniel

ارتباط ضعیف با همسر، 
انواع نارضایتی  های 
جنسی، مشکات مربوط 
به تربیت فرزند و مسائل 
مالی از مشکات متداول 
زندگی زناشویی هستند 
و این گونه مشکات 
راه  اندازهای قدرتمندی 
برای جست وجوی روابط 
جنسی مجازی فراهم 
می  کنند.
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پرخاشــگری و...(، اصطــاح مداخله  گــری فنــاوری1 را بــه کار می  بــرد. همچنیــن 
ــی و نشــانه های افســردگی  ــت از زندگ ــه رضای ــد ک ــا نشــان می  دهن پژوهش  ه
بــا میــزان مصــرف فنــاوری مرتبــط هســتند.2 بــه عبــارت دیگــر می  تــوان گفت، 
حضــور فناوری  هــای جدیــد و ابزارهــای نویــن ارتباطــی در قالــب فضــای مجازی 
ــه  ــل توجهــی ب ــرات ملمــوس و آســیب  های قاب ــراد، تأثی در زندگــی واقعــی اف
ــه  ــود نشــان داد ک ــال »چلســی«3 در پژوهــش خ ــرای مث ــذارد. ب ــای می  گ ج
اســتفاده از تلفــن همــراه، مرزهــای بیــن خانــه و کار را مبهــم کــرده و انتقــال 
منفــی محیــط کار بــه محیــط خانــواده را در زنــان و مــردان افزایــش داده   اســت. 
ــی و  ــق منف ــش خل ــا افزای ــه، ب ــاوری در خان ــد فن ــش از ح ــن گســترش بی ای

رضایــت پاییــن از زندگــی خانوادگــی مرتبــط اســت.۴
بــا ایــن رویکــرد می  تــوان گفــت فناوری  هــای دیجیتــال می  تواننــد بــه 
شــیوه  های مختلــف بــرای شــروع، پیشــبرد و تســهیل مــوارد بی  وفایــی و خیانــت 
ــرای پیشــگیری از آســیب  های فضــای مجــازی و حــل  ــا ب اســتفاده شــوند، ام
مشــکات موجــود، در اینجــا نیــز هماننــد همــه مشــکات رابطــه زوجیــن، بایــد 
در مرحلــه اول بــه »دلایــل بــروز« ایــن مســأله توجــه کــرد و ســپس بــه نحــوه 
تقســیم ســرزنش و نحــوه برقــراری مجــدد اعتمــاد بیــن زوجیــن متمرکــز شــد.5 
بــرای پیشــگیری و مقابلــه بــا ایــن پدیــده در زوجیــن، یانــگ و همــکاران نتیجــه 
گرفتنــد کــه متخصصــان بالینــی بایــد در روان درمانــی زوجیــن بــه بهبــود ارتباط 
و توانایــی برقــراری گفت  و  گــوی صادقانــه بیــن آنهــا کمــک کننــد.6 بنابرایــن در 
ایــن قســمت توصیــه می  شــود بــا بــه کار بســتن تکنیک  هــای زوج  درمانــی بــرای 
بهبــود رابطــه و رفــع مشــکات فعلــی زندگــی زناشــویی، بــه افــراد کمــک شــود. 
ــاره  ــوزه اش ــن ح ــردی در ای ــای کارب ــا و تکنیک  ه ــی روش  ه ــه برخ ــه ب در ادام
می  شــود؛ البتــه لازم بــه ذکــر اســت در اینجــا بــه دور از اشــاره بــه رویکردهــای 
تخصصــی و پروتکل  هــای درمانــی کــه ویــژه درمان گــران و روان شناســان اســت، 

بــه برخــی اصــول و روش  هــای کلیــدی بــرای بهبــود رابطــه اشــاره می  شــود.

1 Technoference

2  McDaniel & Coyne, 2014a 

3  Chelsey ,2005
4  .چلسی )2005( به نقل از مک دنیل 2015

5 . یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 268

6  .Youn & et al,2000 

 »چلسی« در پژوهش 
خود نشان داد که 

استفاده از تلفن همراه، 
مرزهای بین خانه و کار 

را مبهم كرده و انتقال 
منفی محیط کار به 

محیط خانواده را در 
زنان و مردان افزایش 

داده   است. این گسرش 
بیش از حد فناوری در 
خانه، با افزایش خلق 

منفی و رضایت پایین از 
زندگی خانوادگی مرتبط 

است.
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   بازسازی اعتماد متقابل و امنیت روانی در رابطه
یکــی از دلایلــی کــه روابــط فرازناشــویی را از طریــق پنــاه بــردن بــه فضــای مجــازی 
ــه اســت.7 در  ــی در رابط ــت روان ــتن امنی ــش و نداش ــود تن تســریع می  بخشــد، وج
ایــن شــرایط، افــراد بــرای فــرار از موقعیــت فعلــی و بــرای دریافــت توجــه، آرامــش و 
حمایتــی کــه از طــرف همسرشــان تأمیــن نمی  شــود، بــه روابط مجــازی پنهانــی روی 
می  آورنــد؛ روابطــی کــه هــم از نظــر عاطفــی تأمین  کننــده هســتند و هــم دیگــران 
ــد توجــه داشــت  ــا بای ــت بزننــد، ام ــه آنهــا برچســب خیان نمی  تواننــد به ســادگی ب
کــه ایجــاد رابطــه فراتــر از چارچــوب زندگــی مشــترک، چــه در فضــای مجــازی و چه 
ــد. در ایــن میــان،  ــط زوجیــن می زن ــه رواب ــط واقعــی، آســیب  هایی جــدی ب در رواب
شــبکه  های اجتماعــی و فضــای مجــازی بــه عنــوان تســهیل  گر، شــکل  گیری روابــط 
مجــازی را ســرعت می  بخشــند. بــرای پیشــگیری از مواجهــه بــا آســیب  های فضــای 
مجــازی در زندگــی مشــترک، لازم اســت زوجیــن تــاش کننــد تــا فضــای زندگــی 

واقعــی را غنی  تــر کننــد و  آرامــش و امنیــت را بــه رابطــه بازگرداننــد:

تعیین اهداف خاص   
بایــد بــرای ارزیابــی انتظــارات هــر یــک از افــراد نســبت بــه اســتفاده از رایانــه و 

تعهــد نســبت بــه بازســازی دوبــاره رابطــه کنونــی، اهدافــی تعییــن شــود.۸

دوری از عادت های مخرب در رابطه   
زوجیــن تــاش می  کننــد بــا بعضــی عادت  هــای رفتــاری کــه بیشــتر وقت هــا 
بــه وجودشــان آگاهــی ندارنــد، رفتــار یکدیگــر را کنترل کننــد. از دیــدگاه نظریه 
انتخــاب، عادت  هــای مخــرب و تنــش  زا در رابطــه کامــی و غیرکامــی زوجیــن 
ــدازد،  ــه خطــر می  ان ــی را ب ــه ســردی می  کشــاند و امنیــت روان کــه رابطــه را ب
شــامل ایــن مــوارد اســت: 1. انتقــاد، 2. ســرزنش، 3. غــر زدن، ۴. شــکوه و گایــه، 
5. تهدیــد، 6. تنبیــه، 7. بــاج دادن بــرای کنتــرل طــرف مقابــل.۹ همچنیــن دو 
ویژگــی تحقیــر کــردن و ایجاد دیــوار دفاعــی در خــود در مواجهه با مشــکات10، 

7 محمودی، 1394 

8 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 268

9 گاسر )1998(، ترجمه علی صاحبی، 1395 

10 Epstein & Baucom, 2002

یکی از دلایلی که روابط 
فرازناشویی را از طریق 
پناه بردن به فضای 
مجازی تسریع می  بخشد، 
وجود تنش و نداشتن 
امنیت روانی در رابطه 
است.
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به مــرور زمــان رابطــه را بــه ســردی می  کشــاند و زمینه  ســاز گرایــش افــراد بــه 
روابــط عاطفــی جایگزیــن می شــود.

جایگزینی عادت های مفید در رابطه   
ــوش  ــوارد اســت: 1.گ ــن م ــن مناســب در رابطــه شــامل ای ــای جایگزی رفتاره
کــردن، 2.حمایــت، 3. احتــرام، ۴. اعتمــاد، 5. تشــویق، 6. پذیــرش، 7. گفت وگــو 
ــی را در طــرف  ــرای حــل اختاف هــا.1 ایــن ویژگی  هــا، احســاس امنیــت روان ب
ــه عنــوان تکیه  گاهــی ایمــن در رابطــه  ــل افزایــش می  دهــد و همســر را ب مقاب

ــد.  ــی می  کن معرف

تغییر ادبیات کلامی   
ــری در  ــری2، روش مؤث ــردن دیگ ــرزنش نک ــرای س ــن« ب ــتفاده از واژه »م اس
ــان قضاوت  کننــده  ــه عــدم اســتفاده از زب بهبــود رابطــه اســت. زوجیــن بایــد ب
و متهم  کننــده تأکیــد داشــته   باشــند و بتواننــد احساســات و عقایــد خــود را بــه 
شــکل دیگــری ابــراز کننــد؛ مثــاً بــه جــای گفتــن »تــو هیچ وقــت به مــن توجه 
نمی  کنــی چــون همیشــه پشــت رایانــه هســتی، می  تــوان گفــت وقتــی مــدت 
زیــادی از زمــان بــا هــم بودن  مــان را پشــت رایانــه می  گذرانــی، احســاس تــرک 

ــم«. ــدن می  کن ش

همدلی3   
زوجیــن بایــد تــاش کننــد تــا بتواننــد بــه فــرد مقابــل گــوش دهنــد. زمانی که 
یکــی از همســران ســعی در توضیــح دلایــل اعمــال خــود دارد، بایــد همســرش 
مانــع از بــروز احســاس خشــم و عــدم اعتمــادش شــود تــا به ایــن ترتیــب بتواند 
ــه  ــا حــد امــکان صادقان ــل، ت ــرای گســترش ارتبــاط و در نتیجــه درک متقاب ب

گــوش بدهــد.

1 گاسر )1998(، ترجمه علی صاحبی، 1395

2 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 217

3 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 218 

استفاده از واژه من برای 
سرزنش نکردن دیگری، 
روش مؤثری در بهبود 

رابطه است. زوجین 
باید به عدم استفاده 
از زبان قضاوت  کننده 

و متهم  کننده تأکید 
داشته   باشند و بتوانند 

احساسات و عقاید خود 
را به شکل دیگری ابراز 

كنند.
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توجه فعال به همسر   
گاهــی علــت حضــور بیــش از حــد افــراد در فضــای مجــازی و شــکل دادن بــه 
روابــط صمیمانــه، بــه دلیــل نیــاز فــرد بــه دریافــت توجه و دوست  داشــته شــدن 
ــه    ــه مؤلف ــران ب ــه همس ــدم توج ــه ع ــد ک ــان می  ده ــا نش ــت. پژوهش  ه اس
قــدرت در مــردان، مؤلفــه   توجــه و تعلــق در زنــان1 و خــأ عاطفــی2 پیش زمینــه   
حرکــت بــه ســوی خیانــت و روابط فرازناشــویی اســت. همیــن کمبودهــا، آغازگر 
ــان منجــر  ــرور زم ــن اســت کــه به م ــط و گفت وگوهــای آن لای بســیاری از رواب
بــه شــکل  گیری روابــط صمیمانــه   مجــازی و حتــی خیانــت عاطفــی نســبت بــه 
ــر،  ــا همس ــو ب ــرای گفت وگ ــی ب ــردن زمان  های ــخص ک ــود. مش ــر می  ش همس
ــوش دادن  ــردن، گ ــین ک ــویق و تحس ــت او، تش ــای مثب ــه ویژگی  ه ــه ب توج
ــی اســت  ــی، راهکارهای ــی و غیر  کام ــب کام ــراز احساســات در قال ــال و اب فع
کــه می  توانــد نیــاز بــه توجــه و تعلــق را در زوجیــن بــرآورده و امنیــت روانــی را 

بــه رابطــه تزریــق کنــد.

احترام به حریم خصوصی یکدیگر   
یکــی از نیازهــای اساســی زوجیــن در رابطــه، احســاس اعتمــاد متقابــل اســت. 
متأســفانه ویژگــی کنترل  گــری، باعــث می  شــود رعایــت مرزهــای خصوصــی در 
ــه امنیــت روانــی طــرف  زندگــی مشــترک بی معنــا شــود کــه ایــن موضــوع ب
ــم  ــد از ازدواج، حری ــد بع ــور می  کنن ــراد تص ــاً اف ــد. غالب ــیب می  زن ــل آس مقاب
خصوصــی معنــا نــدارد و تحــت کنتــرل بــودن طــرف مقابــل، بخشــی از حقــوق 
همســران اســت! در صورتــی کــه کنتــرل کــردن همیشــگی تلفن همراه همســر 
و زیــر نظــر داشــتن مــداوم، نیــاز بــه آزادی را در طــرف مقابــل فعــال می  کنــد 
کــه بــه صــورت انجــام رفتارهایــی مثل اســتفاده از رمــز عبور بــرای تلفــن همراه 
یــا قفــل کــردن کمــد بــروز می  کنــد. ایــن رفتارهــا به مــرور زمــان، بــه اعتمــاد 
متقابــل آســیب می زنــد و امنیــت روانــی زوجیــن را تحت  تأثیــر قــرار می  دهــد. 
یانــگ نیــز در کتابــش اشــاره می  کنــد کــه اگــر زوجــی در انتظــار بهبــود رابطــه 
ــری در  ــرای جاسوســی و مچ  گی ــال ب ــای دیجیت ــری فناوری  ه باشــند، به کارگی

1 Lammers & et al, 2011 
2 نبوتی و شمسی بالنجانی، 1393

پژوهش  ها نشان می  دهد 
که عدم توجه همسران 
به مؤلفه   قدرت در 
مردان، مؤلفه   توجه و 
تعلق در زنان و خلأ 
عاطفی پیش زمینه   حرکت 
به سوی خیانت و روابط 
فرازناشویی است.
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مــورد همســر، گزینــه   مناســبی بــه عنــوان راه  حــل نیســت!1 

  پایبندی زناشویی و تعهد اخلاقی
تعهــد بــه معنــای وفــادار مانــدن و پایــداری به خانــواده و اعضــای آن هنــگام غم 
و شــادی، بحران  هــا و مســائل ناخوشــایندی اســت کــه بــر مبنــای احســاس و 
عاقــه و همچنیــن قصــد و نیــت اســتوار اســت. همچنیــن بــه معنــای ارتبــاط و 
وابســتگی روانــی بــه شــریک زندگــی و میــزان انگیــزه زوجیــن در حفــظ و تداوم 
ــری  ــالا، انعطاف  پذی ــد ب ــا تعه ــه رابطــه ب ــد ک ــان معتقدن ازدواج اســت.2 محقق
بیشــتری دارد و بــه احســاس امنیــت روانــی زوجیــن، کمــک می کنــد.3 بــا توجه 
بــه ویژگی  هــای فضــای مجــازی همچــون گمنامــی۴، عــدم محدودیــت مکانــی، 
تعاملــی بــودن، آزادی و در دســترس بــودن5، نقــش تعهــد بــه عنــوان یکــی از 
ــود.  ــر می  ش ــی، پر  رنگ  ت ــناختی و اخاق ــم روان ش ــده   مه ــای بازدارن مؤلفه  ه
ــد  ــک می  کنن ــویی کم ــی زناش ــد در زندگ ــت تعه ــه تقوی ــه ب ــی ک مؤلفه  های

عبارتنــد از:

کیفیت روابط زناشویی   
ــد  ــطح تعه ــی و س ــت از زندگ ــزان رضای ــد می ــویی می  توان ــدی زناش رضایتمن
ــا  ــد ت ــاش کنن ــن ت ــن لازم اســت زوجی ــد.6 بنابرای ــش بده ــویی را افزای زناش

ــد.  ــرف کنن ــایی و برط ــی شناس ــه جنس ــان را در رابط مشکات  ش

تقویت باورها و اعتقادات درونی   
ــا اشــاره بــه ارتبــاط  بســیاری از فاســفه و جامعه شناســان غیرمســلمان نیــز ب
میــان مذهــب و اخــاق و فنــاوری بــر نقــش مؤثــر دیــن در کنتــرل و نظــارت بر 
فنــاوری تأکیــد می  کننــد. هماننــد »کارل میچــم«، او در مقاله مذهــب و فناوری 

1 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 268

2 MacCarthey, 1999

3 Dean & Spanier.1974 
4 خسروی، 1389

5 اینفوگرافیــک: ویژگــی و آســیب های فضــای مجــازی بــه نقــل از ســایت www.dana.ir ، شناســه خــر: 

.754072

6 شاه سیاه و همکاران، 1388

با توجه به ویژگی  های 
فضای مجازی همچون 

گمنامی، عدم محدودیت 
مکانی، تعاملی بودن، 

آزادی و در دسرس 
بودن، نقش تعهد 
به عنوان یکی از 

مؤلفه  های بازدارنده   مهم 
روان شناختی و اخاقی، 

پر  رنگ  تر می  شود.
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ــاوری خــودش  ــه فن ــد: از آنجــا ک ــان می  کن ــن بی ــاط چنی ــن ارتب ــورد ای در م
می توانــد ســبب روشــی از زندگــی شــود، می  توانــد موضوعــی بــرای ارزیابی  هــای 
دیــن و معنویــت باشــد.1 پژوهش  هــای بســیاری نشــان می  دهنــد کــه معنویــت، 
عقایــد و باورهــای مذهبــی بــا ســطح تعهــد اخاقــی و خویشــتن  داری جنســی 
زوجیــن، رابطــه مســتقیمی دارد.2و3 بنابرایــن بــا تقویــت ابزارهای کنتــرل درونی 
)ماننــد حیــا۴، غیــرت، عفــت و...( و احســاس حضــور ناظــر بیرونــی و تقیــدات 
مذهبــی، میــزان پایبنــدی فــرد بــه تعهــدات زناشــویی افزایــش پیــدا می  کنــد و 

احتمــال خیانت  هــای عاطفــی، روانــی و جنســی کاهــش می یابــد.

آشنایی با علائم خطر در روابط مجازی   
 افــراد زیــادی هســتند کــه اعتــراف می  کننــد اصــاً نمی  خواســتند وارد رابطــه 
فرازناشــویی شــوند و اصــاً نمی  داننــد چــه شــد کــه از رابطــه کاری ســاده ای 
بــه ســمت خیانــت رفتنــد! در اینجــا نکتــه   بســیار مهــم ایــن اســت کــه افــراد 
نمی  داننــد شــکل  گیری صمیمیــت در فضــای مجــازی قبــل از ایجــاد شــناخت 
اتفــاق می  افتــد و فضــای مجــازی بــه خاطــر ویژگی  هایــش، نقــش مهمــی در 
تســریع رابطــه صمیمانه بــازی می  کند. هنگامــی که کاربــران توانایــی رمزگذاری 
و رمزگشــایی نشــانه  های کامــی و غیرکامــی را در قالــب متــن داشــته باشــند، 
ــراز بخش  هــای دوست  داشــتنی از خــود، آغازگــر روابــط  می  تواننــد از طریــق اب
صمیمانــه باشــند.5 مثــاً ممکــن اســت شــروع گفت وگــوی مجــازی آقــا بــا یکی 
ــه و شــکایت از بعضــی اتفا  ق  هــا  ــرای دردودل و گل ــم، فقــط ب از همــکاران خان
ــی و  ــانه  های کام ــه نش ــرد ب ــه ف ــی ک ــان و در صورت ــرور زم ــا به م ــد، ام باش
غیرکامــی آشــنا نباشــد، ممکــن اســت رابطــه بــه طــور ناخــودآگاه بــه ســمت 
خیانــت کشــیده   شــود؛ بــرای مثــال خودافشــایی، ابــزاری اســت کــه بــه وســیله   
آن، حرکــت از لایه هــای بیرونــی بــه ســمت لایه  هــای درونــی صــورت می  گیــرد. 
بــه ایــن ترتیــب کــه در لایه  هــای بیرونــی روابــط و در تماس  هــای اولیــه، تنهــا 
ویژگی  هــای پیرامونــی شــخصیت هــر فــرد بــرای دیگــران قابل دســترس اســت. 

1 میچم، 2009؛ به نقل از خدیجه حسن بیگ زاده، 1391

2 Leak, 1993

3 Rosenau & Tan.2002 
4 گلزاری، 1379

5 دهقان و نیک بخش، 1385

شکل  گیری صمیمیت 
در فضای مجازی قبل 
از ایجاد شناخت اتفاق 
می  افتد و فضای مجازی 
به خاطر ویژگی  هایش، 
نقش مهمی در تسریع 
رابطه صمیمانه بازی 
می  کند.
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ســپس بــا تبــادل اطاعــات بیشــتر بیــن تعامل  گــران روابــط دوســتانه می  شــود. 
پــس از آنکــه پیام  هــا بــه تبــادلات احساســی تبدیــل شــدند، تعامل  گــران بــه 
ــای  ــمت لایه  ه ــه س ــرده و ب ــی ب ــر پ ــخصیت یکدیگ ــزی ش ــای مرک ویژگی  ه
درونــی حرکــت می  کننــد تــا اینکــه نهایتــا بــه صمیمیــت می  رســند.1 بنابرایــن 
بــروز رفتارهــای دلســوزانه و حمایتــی، درد  و  دل کــردن، مشــورت و ارایــه توصیــه، 
گــوش دادن، ابــراز همــدردی و ســایر نشــانه  های کامــی و غیرکامــی، می  توانــد 

فضــای صمیمانــه را در محیــط مجــازی ایجــاد کنــد. 

آشنایی با مصادیق عدم تعهد در فضای مجازی   
بســیاری از افــراد، رفتارهــای خــود را در فضــای مجــازی منافی تعهــد نمی  دانند، 
ــق عــدم  ــرا از یک ســو ویژگی هــای فضــای مجــازی و از ســوی دیگــر مصای زی
تعهــد را را به درســتی نمی  شناســند، بنابرایــن بــدون توجــه بــه نــوع عملکــرد 
خــود، روابــط کامــی و عاطفی  شــان را گســترش می  دهنــد. بی  وفایی  ، شکســتن 
یــک پیمــان بــا یــک فــرد واقعــی اســت چــه منشــأ آن محــرک جنســی دنیــای 
ــی رخ  ــی زمان ــی اینترنت ــن بی وفای ــازی. بنابرای ــای مج ــا دنی ــد ی ــی باش واقع
می  دهــد کــه قوانیــن رابطــه بــه واســطه رفتــار نامناســب هیجانــی یــا جنســی 
ــود.2  ــته می  ش ــت، شکس ــخص نیس ــر ش ــه همس ــرد ک ــک ف ــت کم ی ــا دس ب
بی وفایــی هیجانــی می  توانــد درســت بــه انــدازه بی  وفایــی جنســی بــه عنــوان 
شــکلی از خیانــت ناراحت  کننــده باشــد. بی  وفایــی هیجانــی عمدتــاً بــه عنــوان 
عاشــق شــخص دیگــری شــدن تلقــی می  شــود. همچنیــن می  توانــد بــه عنــوان 
صمیمیــت هیجانــی نامناســب بــا فــرد دیگــر نیــز تصــور شــود، ماننــد در میــان 
گذاشــتن اســرار شــخصی.3 بنابرایــن اگــر مــردی بدانــد خودافشــایی و در میــان 
گذاشــتن اســرار شــخصی بــا خانمــی )در قالــب همــکار یا دوســت اجتماعــی( از 
مصادیــق بی  وفایــی اســت یــا قبــح ارســال برچســب  های احساســی )بوســیدن، 
ــادل  ــم در فضــای مجــازی، مع ــک مخاطــب خان ــرای ی ــن( ب ــوش گرفت در آغ
بــا همیــن رفتــار در دنیــای واقعــی اســت، شــاید در 50درصــد مــوارد از تکــرار 
ایــن رفتــار خــودداری کنــد. بنابرایــن افــراد بایــد تــاش کننــد تــا بــا مصادیــق 

1 دهقان و نیک بخش، 1385

2 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 258

3 یانگ و آبرئو، ترجمه وحدت نیا، 1391، ص 259

بسیاری از افراد، 
رفتارهای خود را در 
فضای مجازی منافی 

تعهد نمی  دانند، زیرا از 
یک سو ویژگی های فضای 

مجازی و از سوی دیگر 
مصایق عدم تعهد را را 

به درستی نمی  شناسند.
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عــدم تعهــد آشــنا شــوند، قوانیــن اخاقــی و حــدود دنیــای واقعــی را بــه محیط 
مجــازی تعمیــم بدهنــد و بــرای افزایــش همخوانــی رفتارشــان در هــر دو محیط 

تــاش کننــد. 

  تقویت هیجان و نشاط در زندگی مشترک
یکــی از مســائل نگران  کننــده در حــوزه طــاق عاطفــی و خیانــت، ترغیــب زوجین 
بــه ســوی فضــای مجــازی بــرای دوری از یکنواختــی و تکراری شــدن رابطه اســت. 
پــس از ســال  های اول زندگــی مشــترک و مخصوصــاً بــا اضافــه شــدن فرزنــدان به 
خانــواده، زوجیــن احســاس می  کنند میزان عشــق، نشــاط و هیجان قبــل را ندارند، 
بنابرایــن بــه دنبــال تأمیــن ایــن نیــاز، به ســوی فضــای مجــازی ترغیب می  شــوند. 
همچنیــن میــزان افســردگی زوجیــن می  توانــد پیش  بینی  کننــده خیانــت باشــد. 
ــط فرازناشــویی  ــا قصــد رواب ــه عبــارت دیگــر، هیچ کــدام از زوجیــن در ابتــدا ب ب
ــا  ــد ب ــاش می  کنن ــا طــاق عاطفــی وارد فضــای مجــازی نمی  شــوند بلکــه ت ی
برقــراری رابطــه  ای جدیــد، ابــراز هیجــان و احساســات در گفت وگوهــای آن لایــن، 
مشــاهده صفحــات جالــب و حضــور در گروه  هــای مختلــف، بــه عنــوان روشــی در 
دســترس و بــدون محدودیــت، کمبودهــای عاطفــی1، جنســی و جــای خالی لذت 
ــه  ــای پیشــنهادی ک ــد. راهکاره ــر کنن و هیجــان را در زندگــی مشترک  شــان پ
می  توانــد نشــاط و هیجــان را بــه فضــای رابطــه تزریــق کنــد، بســیار گوناگــون 
اســت و نیــاز بــه خاقیــت دارد؛ بــرای مثــال می  تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:

اختصاص دادن زمان مشخصی برای خود   
ــرای خودشــان، زمان  هــای دونفــره اختصاصــی در طــول  لازم اســت زوجیــن ب
هفتــه تعییــن کننــد؛ مثــاً هفتــه  ای دو ســاعت، قــرار عاشــقانه، گفت وگــو درباره 
ــور  ــدون حض ــی ب ــخص لذت  بخش ــح مش ــا تفری ــره ی ــاده  روی دونف ــود، پی خ
ــه تحکیــم رابطــه دونفــره کمــک کنــد. همچنیــن همــراه  ــد ب بچه  هــا می  توان
ــن زمان  هــای اختصاصــی  ــارک، جــزو ای ــه پ ــن ب ــرای رفت ــا ب ــا بچه  ه شــدن ب

ــود! ــوب نمی  ش محس

1 نبوتی و شمسی بالنجانی، 1393

یکی از مسائل 
نگران  کننده در حوزه 
طاق عاطفی و خیانت، 
ترغیب زوجین به سوی 
فضای مجازی برای دوری 
از یکنواختی و تکراری 
شدن رابطه است.
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خلاقیت در رابطه جنسی   
دریافــت آموزش  هــای معتبــر بــرای ارتقــای ســطح روابــط زناشــویی بــه همــراه 

خاقیــت در ایجــاد رابطــه.

غافلگیر کردن   
برگــزاری جشــن  های کوچــک بــرای موفقیت  هــا، جشــن تولــد غافلگیر  کننــده، 
هدیــه گرفتــن بی  مناســبت، پنهــان کــردن شــعر و یــا متــن عاشــقانه در وســایل 

و...  همسر 

برنامه  ریزی برای فعالیت  های مشترک لذت  بخش   
ــه  ،  ــر هفت ــردی آخ ــاوت، طبیعت  گ ــاه و متف ــفرهای کوت ــرای س ــزی ب برنامه    ری
بازدیــد از نمایشــگاه  های هنــری، شــعر خوانــدن بــرای هــم، قــرار روزانــه بــرای 
انجــام کار جالبــی در طــول روز )یادگیــری مطلــب جدیــد، درســت کــردن غذای 
جدیــد و...(، انجــام بازی هــای جــذاب خانوادگــی، انجــام ســرگرمی  های هنــری 

بــه کمــک هــم و رفتــن بــه دورهمی  هــای ســاده.

افزایش تعاملات اجتماعی   
در بســیاری از مواقــع، احســاس تنهایــی و کســالت، زوجیــن را به ســوی تعامات 
مجــازی ســوق می  دهــد، بنابرایــن زوجیــن می  تواننــد از طریــق حضــور در روابط 
اجتماعــی ســازنده، گروه  هــا و نهادهــای کوچــک اجتماعــی، نیــاز بــه ارتبــاط و 

تعامل  شــان را بهتــر مدیریــت کننــد. 

  قانون  گذاری برای استفاده از فضای مجازی
بــرای پیشــگیری از آســیب  های فضــای مجــازی بــه رابطــه زوجیــن و مدیریــت 
زمــان، لازم اســت قوانیــن مشــخصی کــه مــورد توافــق زوجیــن اســت، دربــاره 
زمــان و نــوع اســتفاده از آن مشــخص شــود. در تعییــن ایــن قوانیــن بایــد نــکات 

زیــر مــورد توجــه قــرار گیــرد: 
 مطابــق بــا زمــان اســتراحت شــخصی   خــود یــا در اوقــات مشــخصی از روز و 

طبــق توافــق قبلــی، در فضــای مجــازی فعالیــت کننــد. 
 زمــان آغــاز و پایــان فعالیــت مشــخص باشــد و بعــد از آن اینترنــت خامــوش 

. د شو

در بسیاری از مواقع، 
احساس تنهایی و 

کسالت، زوجین را به 
سوی تعامات مجازی 

سوق می  دهد.
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 تعییــن قوانیــن بــا مشــورت یکدیگــر انجــام و ماحظــات طرف مقابــل رعایت 
شــود. توافــق دو طــرف بــرای نهایــی شــدن قوانیــن، ضروری اســت.

ــه  ــر گرفت ــم در نظ ــا ه ــل ب ــو و تعام ــرای گفت وگ ــخصی ب ــای مش  زما  ن  ه
شــود، بــه صورتــی کــه در آن زمــان، اســتفاده از موبایــل و اینترنت ممنوع باشــد.

زما  ن  های مشخصی برای 
گفت وگو و تعامل با هم 
در نظر گرفته شود، به 
صورتی که در آن زمان، 
استفاده از موبایل و 
اینرنت ممنوع باشد.
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 پیشگیری از آسیب  های مواجهه با شبهات اعتقادی
جنــگ نــرم بــه معنای تــاش بــرای تغییــر عقایــد و باورهــای مذهبی، سیاســی 
و حتــی ســبک زندگــی افــراد بدون حملــه   نظامــی، حقیقت دنیــای امروز اســت 
کــه در ایــن میــان فضــای مجــازی بــه عنــوان یکــی از ســریع  ترین و فراگیرترین 
ابــزار بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف بــه کار گرفتــه شــده   اســت. در حقیقــت 
ــه  ــم، همان گون ــراد ببندی ــه ذهــن اف مــا نمی  توانیــم راه ورود ایــن شــبهات را ب
کــه نمی  توانیــم انتظــار داشــته   باشــیم محیــط، عــاری از میکروب  هــا باشــد، امــا 
می  توانیــم بــرای جلوگیــری از بیمــاری، افــراد را واکســینه کنیــم. بنابرایــن بــه 
نظــر می  رســد مهم  تریــن راه دفاعــی در رویارویــی بــا هجــوم شــبهات گوناگــون 
ــوای دینــی، اعتقــادی و حتــی سیاســی،  ــی، اعــم از محت ــوع محتوای ــا هــر ن ب
تجهیــز ســپاه قدرتمنــد درونــی و ترغیــب افــراد بــرای بــه کار گرفتــن نیــروی 

تعقــل و تفکــر اســت.

  تقویت روحیه   پرسشگری
قوی  تریــن ابــزار بــرای غربالگــری و ســنجش صحــت اطاعــات ورودی، تفکــر و 
تعقــل اســت و چیــزی کــه می  توانــد فراینــد تفکــر را فعال کند، پرســیدن ســؤال 
اســت. بــه فرمــوده   امــام حسن مجتبی)علیه الســام(، پرســیدن ســؤال خــوب و 
بجــا، نیمــی از علــم را در دل خــود دارد1 و ایــن یعنــی مقدمــات آغــاز فراینــد 
تفکــر و رســیدن بــه جــواب، در پرســیدن اســت. در مواجهــه بــا پدیــده   شــبهه، 
حتــی ارایــه   ســریع پاســخ    های کامــل و درســت نمی  توانــد آثــار آن را از سیســتم 
اعتقــادی و باروهــای فــرد برطــرف کنــد چــرا کــه سیســتم ارزشــی و اعتقــادی 
ــرای پذیــرش جــواب فعــال نشــده و بنابرایــن جــواب دریافتــی را از آن  ــرد ب ف
خــود نمی  دانــد، بــه صورتــی کــه بــا ورود شــبهه  ای جدیــد، جــواب قبلــی مثــل 
ــرد، احســاس گیج  شــدگی  ــاز هــم ف ــس زده می  شــود و ب ــدی، پ عضــوی پیون
ــه  ــه می کنــد. بنابرایــن ب و درهم  ریختگــی سیســتم باورهــای بنیادیــن را تجرب
جــای ارایــه   پاســخ، بایــد کمــک کــرد تــا فــرد نســبت بــه جســت وجوی جــواب  ، 
ــا ایجــاد شــبکه  ای مناســب از ســؤال های اساســی،  تشــنه شــود و در نهایــت ب
فراینــد ســنجش و جســت وجوگری درون فــرد شــکل بگیــرد. بــه عبــارت دیگــر 
می  تــوان گفــت اگــر کاربــران یــاد بگیرنــد کــه جلــوی هــر نــوع فکــر و گــزاره  ای، 

1 شرح نهج الباغه ابن ابی الحدید، جلد 18، ص 108

جنگ نرم به معنای 
تاش برای تغییر عقاید و 
باورهای مذهبی، سیاسی 

و حتی سبک زندگی 
افراد بدون حمله   نظامی، 

حقیقت دنیای امروز 
است.
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عامــت ســؤال بگذارنــد، اولیــن فیلتــر درونــی را در برابــر آســیب  های جــدی بــه 
سیســتم باورهایشــان فعــال کرده  انــد. ســؤال هایی ماننــد: 

 این شبهه از چه منبعی بیان شده   است؟
 چگونه می  توان این شبهه را به گزاره ای منطقی تبدیل کرد؟

 شواهد و استنادها در پذیرش و رد این گزاره چیست؟ 
 چه استدلال  هایی برای پذیرش و رد این گزاره وجود دارد؟

ــا  ــق اســت ی ــزاره مواف ــن گ ــا ای ــه رو شــدن ب ــن در روب ــی م  احســاس درون
ــف؟  مخال

 منابــع مهــم و ارزشــمند )علمــا، متخصصــان( چــه شــواهد و دلایلی بــرای رد 
یــا پذیــرش ایــن گــزاره دارنــد؟

 چه قضاوت  ها و پیش  فرض  هایی در این گزاره وجود دارد؟ 

قوی  ترین ابزار برای 
غربالگری و سنجش 
صحت اطاعات ورودی، 
تفکر و تعقل است 
و چیزی که می  تواند 
فرایند تفکر را فعال کند، 
پرسیدن سؤال است.
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 پیشگیری از آسیب  ها ی هرزه  نگاری )پورنوگرافی(
ــورن و  ــاهده پ ــر در مش ــزی درگی ــاختارهای مغ ــی از س آگاه  

شناخت پیامدها1
ــد  ــه رون ــد ب شــناخت آســیب  ها و پیامدهــای ناشــی از مشــاهده   پــورن می  توان
ــر شــدن در  ــد. در بحــث آســیب  های درگی ــرک آن کمــک کن پیشــگیری و ت
فضــای هرزه  نگاری  هــای مجــازی، تنهــا دیدگاه  هــا و بایــد   و   نبایدهــای اخاقــی 
مطــرح نیســتند و سال  هاســت کــه آثــار منفی ایــن پدیده بــر مغز و ســاختارهای 
مغــزی از ســوی متخصصــان و دانشــمندان علــوم مغز و روان شناســی بــه صورت 
جــدی مطالعــه شــده اســت. بعضــی از عــوارض پورنوگرافــی کــه در پژوهش  های 

اخیــر مشــخص شــده  اند، شــامل مــوارد زیــر اســت: 

ناکامی در رابطه واقعی   
هــر چیــز تــازه، جدیــد و هیجان انگیــزی، دوپامیــن را افزایــش می  دهــد. در واقــع 
دوپامیــن، مســئول ایجــاد احســاس سرخوشــی و لــذت در مغــز اســت. رفتــاری 
مثــل خــوردن غــذای خوشــمزه، انجــام رفتــار جنســی و حتــی فکــر کــردن بــه 
ــذت  ــاس ل ــد و احس ــش می  ده ــز افزای ــن را در مغ ــز، دوپامی کاری هیجان  انگی
ایجــاد می  کنــد. تحریــکات و ارضــای جنســی، بزرگ تریــن منبــع طبیعــی ایجاد 
دوپامیــن در مــدار پــاداش مغــز هســتند. پــورن از آن جهــت بــرای مغــز جــذاب 

اســت کــه در آن تازگــی و هیجــان به وفــور یافــت می  شــود.
ایــن تازگــی می  توانــد در قالــب فــردی جدیــد، صحنــه   ای غیرمنتظــره و حرکــت 
ــد در مــدت کوتاهــی و  جنســی جدیــدی باشــد. در ایــن صــورت فــرد می  توان
بســیار راحــت، تعــداد بســیار زیــادی شــریک جنســی جدیــد را تجربــه کنــد و 
ســطح دوپامیــن را بــه بالاتریــن حــد خــود برســاند. عــاوه بــر ایــن محرک  هــای 
پــورن، غیرواقعــی و اغراق  شــده هســتند و دوپامیــن بیشــتری تولیــد می  کننــد، 
بنابرایــن چــون مغــز نمی  توانــد محــرک واقعــی را از غیرواقعــی تشــخیص بدهد، 
ــطح از  ــد آن س ــی نمی  توان ــه واقع ــرد در رابط ــد و ف ــر می  دان ــا را باارزش  ت آنه

لــذت را تجربــه کنــد و دچــار ناکامــی خواهــد شــد. 

1 خاصه مقاله »اثر فیلم  های مستهجن بروی مغز انسان«، اثر »کولیج«.

محرک  های پورن، 
غیرواقعی و اغراق  شده 

هستند و دوپامین 
بیشری تولید می  کنند، 

بنابراین چون مغز 
نمی  تواند محرک واقعی 

را از غیرواقعی تشخیص 
بدهد، آنها را باارزش  تر 

می  داند.
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کاهش حساسیت به دوپامین   
یکــی از عــوارض جــدی پــورن، تحریــک بیــش از انــدازه و غیرواقعــی مغز اســت. 
ــاس  ــی، احس ــل خودارضای ــا عم ــت و ب ــش اس ــدا لذت  بخ ــت در ابت ــن حال ای
ــز احســاس  ــان مغ ــرور زم ــا به م ــال دارد، ام ــه دنب کاهــش تنــش جنســی را ب
خطــر می  کنــد، چــون بــرای ایــن حجــم از تحریــک، طراحــی نشــده و هــدف 
ــرای  ــان و ب ــرور زم ــز به م ــن مغ ــت! بنابرای ــوده اس ــل ب ــای نس ــک، بق از تحری
محافظــت از خــود در برابــر تحریــکات بیست وچهارســاعته، حساســیت بــه مــاده 
دوپامیــن را کاهــش می  دهــد، بــه صورتــی کــه فــرد بــا دیــدن تصاویــر قبلــی 
ارضــا نمی  شــود و لــذت کمتــری تجربــه خواهــد کــرد. بنابرایــن نیــاز بــه دوز 
ــک  ــت وجوی تحری ــه جس ــرد را ب ــوع ف ــن موض ــورن دارد و همی ــری از پ بالات

ــد. ــتر وادار می  کن بیش
ایــن وضعیــت احتمــال تشــدید فعالیــت پورنوگرافــی را بیشــتر خواهــد   کــرد، به 

صورتــی کــه فــرد را بــه ســوی اعتیــاد بــه پــورن می کشــاند.

شرطی شدن   
 در ایــن شــرایط، مغــز بــه عمــل جنســی بــا محتــوای پــورن شــرطی می  شــود؛ 
ــا  ــه ب ــد ک ــا می  رس ــک و ارض ــطح تحری ــن س ــه بالاتری ــی ب ــط وقت ــی فق یعن
محتــوای پــورن درگیــر باشــد، بنابرایــن فــرد در شــرایط واقعــی و بــا همســرش 
نمی  توانــد رابطــه موفقــی داشــته   باشــد. چــون محــرک واقعــی تــوان رقابــت بــا 

محــرک پــورن را نــدارد و مغــز بــه ایــن شــرایط شــرطی شــده   اســت.

بی حسی مغز نسبت به لذت  های طبیعی   
تجربــه ســطح بــالای دوپامیــن، مغــز را نســبت بــه لذت  هــای طبیعــی روزمــره 
بی  تفــاوت می  کنــد. چــون ایــن فعالیت  هــا ســطح دوپامیــن را بــه انــدازه پــورن 
ــزوا، احســاس  ــرد، بنابرایــن فــرد به مــرور زمــان دچــار افســردگی، ان ــالا نمی  ب ب

غــم و روزمرگــی می  شــود.

افزایش حساسیت مدار پاداش   
مغــز نســبت بــه محرک  هایــی کــه یــادآور پــورن هســتند، حســاس می  شــود. 
ــل، آدرس یــک ســایت و حتــی شــرایط  ــدن موبای ــی، دی عائمــی مثــل تنهای
استرســی، تپــش قلبــش را بــالا می  بــرد و احســاس ولــع شــدید بــرای دیــدن 

مغز به عمل جنسی با 
محتوای پورن شرطی 
می  شود؛ یعنی فقط 
وقتی به بالاترین سطح 
تحریک و ارضا می  رسد 
که با محتوای پورن 
درگیر باشد، بنابراین فرد 
در شرایط واقعی و با 
همسرش نمی  تواند رابطه 
موفقی داشته   باشد.
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ــه  ــرد را ب ــان ف ــرور زم ــه به م ــود ک ــاد می  ش ــی ایج ــام خودارضای ــورن و انج پ
ــورن می  کشــاند. ــه پ ــاد ب اعتی

کاهش قدرت کنترل و بازداری مغز   
نتیجــه   پژوهــش بــر مغــز 6۴ کاربــر پــورن، نشــان می  دهــد کــه کاهــش مــاده 
خاکســتری مغــز و مشــکاتی در منطقــه قشــر پیشــانی کــه مســئول کنتــرل 
ــتفاده  ــی اس ــه عبارت ــود. ب ــاهده می  ش ــراد مش ــن اف ــت در ای ــازداری اس و ب
ــرد  ــه ف ــی ک ــه صورت ــود، ب ــف اراده می  ش ــث ضع ــورن باع ــدت از پ طولانی م
احســاس می  کنــد بــر خــودش و اعمالــش کنترلــی نــدارد؛ یعنــی دقیقــاً زمانــی 
کــه بقیــه قســمت  های مغــز کــه بــرای ایــن ســطح از تحریــک و ارضــا طراحــی 
نشــده  اند، دســتور توقــف تحریــک را می  دهنــد، امــا قســمت جلویــی مغــز کــه 
تــوان بــازداری نــدارد، نمی  توانــد ایــن رفتــار را کنتــرل کنــد و قــادر بــه توقــف 

تحریــک و ارضــا نیســت. 

مهارت خودکنترلی  
ناظــر بیرونــی، هیــچ  گاه جــای ناظــر درونــی را نمی  گیــرد. از ناظر بیرونــی، گاهی 
می  شــود فــرار کــرد، می  شــود ندیــده اش گرفــت و خاصــه جایــی رفــت کــه او 
نباشــد، امــا ناظــر درونــی همــواره همــراه ماســت! خداونــد متعــال یکــی از ایــن 
ــا نفــس  ناظــران درونــی را در وجــود همــه آدم  هــا قــرار داده اســت؛ وجــدان ی
سرزنشــگر! توجــه بــه ایــن مرتبــه نفــس بــه انســان کمــک می  کنــد که نســبت 
ــد. حــالات  ــدا کن ــی  اش، بینــش پی ــای ناخــودآگاه و عادت ــه اعمــال و رفتاره ب
و عائمــی کــه لازم اســت متوجــه آن باشــید شــامل حالــت تذکــر، احســاس 
تردیــد، احســاس گنــاه، میــل بــه توبــه و جبــران اســت کــه از وظایــف نفــس 

لوامــه اســت. 
مهــارت خویشــتن  داری یــا خودکنترلــی، توانایــی پیــروی از درخواســت معقــول، 
تعدیــل رفتــار مطابــق بــا موقعیــت، بــه تأخیــر انداختــن ارضــای خواســته  ها در 
چارچــوب قابــل قبــول اجتماعــی، بــدون مداخلــه و هدایــت مســتقیم فــردی 
دیگــر تعریــف شــده   اســت.1 بــا تقویــت ناظــر درونــی و فعــال کــردن ابزارهــای 
ــن مهــارت را  ــوان ای ــد. می  ت ــی عمــل می  کن ــز درون ــد ترم کنتــرل خــود، مانن

1 جان بزرگی، 1387

نتیجه   پژوهش بر مغز 
64 کاربر پورن، نشان 

می  دهد که کاهش 
ماده خاکسری مغز و 

مشکاتی در منطقه قر 
پیشانی که مسئول کنرل 

و بازداری است در این 
افراد مشاهده می  شود.
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معــادل تقــوا دانســت کــه کلیــد ســعادت انســان معرفــی شــده   اســت. بــه کمک 
ایــن مهــارت، وسوســه  ها، محرک  هــا و انگیزه  هــای قانون  شــکنی در فــرد 
کنتــرل می  شــود. گاهــی لازم اســت بعضــی از خواســته ها بــه تأخیــر بیفتــد و 
در زمــان و جایــگاه مناســبی بــرای تأمیــن آن تــاش شــود. گاهــی بایــد بعضــی 
ــول و  ــار کــرد و گاهــی شــاید لازم باشــد از دســتورهای معق خواســته ها را مه
منطقــی کــه خیلی هم خوشــایند نیســتند، پیــروی کــرد. بنابرایــن خودکنترلی 
یعنــی مدیریــت نیازهــا و خواســته ها. اعمالــی مثــل گرفتــن روزه، حفــظ نــگاه 
و زبــان از عمــل حــرام و پاکدامنــی نســبت بــه انگیزه  هــای جنســی غیرحــال، 
نمونــه   تمرین  هــای عملــی در اســام اســت کــه به رشــد مهــارت خویشــتن  داری 
ــارت  ــن مه ــه ای ــرای رســیدن ب ــر ب ــد گام مؤث ــد. چن در انســان کمــک می  کن

عبارتنــد از:1 

   گام اول: خودبازبینی 
بیــن خودآگاهــی و خودکنترلــی رابطه مثبتــی وجــود دارد.2 بنابراین در قــدم اول 
لازم اســت فــرد موقعیــت فعلــی اش  را شناســایی و رفتــارش را به دقــت بازبینــی 
کنــد و از نقــاط ضعــف و قوتــش آگاه شــود. بررســی نقــاط ضعف و قســمت  هایی 
کــه بیشــتر فــرد را در معــرض خطــر قــرار می  دهنــد، بــه او کمــک می  کنــد تــا 
ــدارد و چــه موقعیت  هایــی ممکــن اســت  ــی ن ــر کــدام رفتارهــا کنترل ــد ب بدان

وسوســه  کننده باشــد. 

   گام دوم: برنامه ریزی
هدف  گــذاری: تعییــن موقعیــت مطلــوب، نیــروی کشــش و جاذبــه از موقعیت 
فعلــی بــه ســوی هــدف را تأمیــن می  کنــد. در ایــن مرحلــه فــرد بایــد ســعی 
ــرل  ــر بدهــد و کنت ــار مشــخص را کــه می خواهــد تغیی ــا دو رفت ــک ی ــد ی کن
بیشــتری روی  آنهــا پیــدا کنــد، بــه صــورت هدفــی واضــح، جزئــی و عملیاتــی 
بــرای خــودش بنویســد )ماننــد تمریــن بخــش اول بــرای هدف گــذاری(. در ایــن 

گام لازم اســت ســه اصــل ضــروری مــد نظــر قــرار گیــرد:3 

1 زارع، 1384 

2 شرفی،1388، ص 31

3 اخاقی امیری ، 1389

خودكنرلی یعنی 
مدیریت نیازها و 
خواسته ها. اعمالی 
مثل گرفتن روزه، حفظ 
نگاه و زبان از عمل 
حرام و پاکدامنی 
نسبت به انگیزه  های 
جنسی غیرحال، نمونه   
تمرین  های عملی در 
اسام است.
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ــا  ــادت ی ــر ع ــرای تغیی ــی ب ــان کاف ــی لازم اســت زم ــج: یعن ــل تدری 1. اص
ایجــاد رفتــار مناســب بــه فــرد داده شــود. انتظــار تغییــر یــک روزه، غیرمنطقی و 

غیرعلمــی اســت.
ــه  ــد هســتند ک ــدر قدرتمن ــا و خواســته ها آن ق ــت: عادت ه ــل مداوم 2. اص
اگــر زود رهــا شــوند، خیلــی زود هــم برمی گردنــد. نیــروی رفتارهــای عادتــی و 
ناخــودآگاه بســیار زیــاد اســت و بــرای ورود بــه گســتره آگاهــی، نیــاز بــه صــرف 
انــرژی فعــال، تمرکــز آگاهانــه بــر رفتــار و گذشــت زمــان دارنــد. )تصــور کنیــد 
آگاهانــه شــدن رفتارهایــی مثــل نفــس کشــیدن و پلــک زدن چقــدر ســخت 

اســت!(
3. اصــل جایگزینــی: در طــول مدتــی کــه فــرد تصمیــم می  گیرد یــک عادت 
رفتــاری را کنتــرل کنــد، بایــد ســعی کنــد بــرای آن جایگزیــن موقتی پیــدا کند 
تــا رفتــار قبلــی اش کم  کــم خامــوش شــود و رفتــار جدیــد، تقویــت و جایگزیــن 

. د شو

گام سوم: خودارزیابی و محاسبه   
ــل راهبردهــای اتخاذشــده کمــک  ــر و تعدی ــه تغیی ــد تغییــرات، ب بررســی رون
می  کنــد و فــرد را از میــزان پیشــرفتش باخبــر می کنــد. بــرای ارزیابــی، 
می  تــوان زمان  هــای مشــخصی را در طــول روز، هفتــه و مــاه تعییــن کــرد؛ مثــاً 
آخــر شــب و موقــع خــواب، زمــان خوبــی اســت. داشــتن همــراه می  توانــد انگیزه 
حرکــت بــه ســوی هــدف را تقویــت کنــد. همچنیــن پیگیــری، تشــویق و تنبیه، 

پــس از ارزیابــی، ضــروری اســت.

  مهارت مدیریت تکانه  های درونی
ــی  ــی محرک ــه در پ ــه می  شــود ک ــا رخــدادی گفت ــل ی ــر عم ــه ه ــه« ب »تکان
ــه در آن  برانگیختــه می  شــود و زمــان نهفتگــی کوتاهــی دارد و کنتــرل آگاهان
انــدک اســت یــا وجــود نــدارد.1 بــرای مثــال تکانــه   گرســنگی، میــل بــه غــذا و 
تکانــه جنســی، میــل بــه رابطــه جنســی را ایجــاد می کنــد. بنابرایــن تکانه  هــا، 
ــدازی  ــه را راه  ان ــای اولی ــز و نیازه ــیاری از غرای ــد و بس ــأت می  گیرن از درون نش
ــا  ــی ب ــرک درون ــوان مح ــه عن ــا ب ــن تکانه ه ــوارد، ای ــتر م ــد. در بیش می  کنن

impulse  1  فرهنگ جامع روان شناسی و روان پزشکی،  ج 1، واژه

در طول مدتی كه فرد 
تصمیم می  گیرد یك 

عادت رفتاری را كنرل 
كند، باید سعی كند برای 
آن جایگزین موقتی پیدا 

كند تا رفتار قبلی اش 
کم  کم خاموش شود و 
رفتار جدید، تقویت و 

جایگزین شود.
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رفتــاری بــه عنــوان پاســخ ارضا کننــده، گــره می  خورنــد و حالــت شــرطی پیــدا 
می  کننــد. از منظــر روان شناســی در ایــن مهــارت، موقعیــت شرطی شــده   بیــن 
محــرک )تکانــه گرســنگی( و پاســخ )غــذا خــوردن(، به مــرور زمان شــرطی  زدایی 
می  شــود و احســاس تســلط بــر نیازهــا و تکانه  هــای درونــی بــه وجــود می  آیــد. 
پژوهش  هــا نشــان می  دهــد کــه مذهــب می  توانــد در آرامــش هیجانــی و مهــار 
تکانــه مؤثــر باشــد.1 کنتــرل تکانــه یعنــی توانایــی مقاومــت در برابــر انگیزه  هــای 
ــه در آن  ــری آگاهان ــه جهت  گی ــوری( ک ــذت ف ــای ل ــا ارض ــم ی ــی )ابرازخش آن
ــه  ــا براســاس شــرایط، آنهــا را ب انــدک اســت. ایــن توانایــی کمــک می  کنــد ت
تأخیــر بیندازیــم یــا بــه کلــی مهــار کنیــم.2 مدیریــت تکانه  هــا بــا روش  هــای زیر 

ــت: ــر اس امکان  پذی

تأخیر   
ــه معنــی فاصلــه انداختــن بیــن احســاس نیــاز و ارضــای آن اســت. توانایــی  ب
صبــر بــر امیــال و خواســته  های آنــی، نشــانه   قــدرت »بــازداری« فــرد اســت کــه 
یکــی از کارکردهــای اجرایــی مغــز محســوب می  شــود. ایــن توانایــی بــه فــرد 
ــدون در نظــر گرفتــن پیامدهــا  کمــک می  کنــد از انجــام اعمــال تکانشــی و ب
جلوگیــری کنــد. پژوهش  هــا نشــان می  دهــد کســانی کــه از ســنین پایین  تــر 
ــازداری بالاتــری دارنــد، در آینــده موفقیت  هــای بیشــتری بــه دســت  قــدرت ب
می  آورنــد. بســیاری از جرایــم رانندگــی مثــل ســرعت بــالا و اعمــال بزهکارانــه یا 
افــراد درگیــر در اعتیــاد بــه مــواد مخــدر، بــه دلیــل ضعــف در توانایــی بــازداری 
اســت. تــوان بــازداری، حالتــی اســت کــه فــرد برخــی از خواســته هایش را کــه 
بــا ارزش  هــا وهنجارهــای فــردی و اجتماعــی ســازگاری نــدارد، بــرای مدتــی بــه 

ــد.3 ــوش می  کن ــی فرام ــا به کل ــدازد ی ــق   می ان تعوی

محرومیت   
مثــال روشــن ایــن روش، روزه  داری اســت کــه نشــان می  دهــد حتــی 

و مدیریــت کــرد. را می  تــوان کنتــرل  نیــاز  غریزی  تریــن 

1 Newman, J.S &. Pargament, K. I, 1990
2 قدیری، 1389 

3 شجاعی، 1388، ص 44 

توانایی صر بر امیال 
و خواسته  های آنی، 
نشانه   قدرت »بازداری« 
فرد است که یکی از 
کارکردهای اجرایی مغز 
محسوب می  شود. این 
توانایی به فرد کمک 
می  کند از انجام اعمال 
تکانشی و بدون در نظر 
گرفتن پیامدها جلوگیری 
کند.
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انحراف توجه1   
ــه موضوعــی دیگــر  ــه   ناخــودآگاه ب ــک تکان ــه   مســیر توجــه از ی ــر آگاهان تغیی
کمــک می  کنــد کــه احســاس تســلط بــر تکانــه افزایــش یابــد. ایــن موضــوع 
جدیــد بایــد از بافــت تکانــه   قبلــی متمایــز باشــد و بخش  هــای دیگــر آگاهــی 
را درگیــر کنــد. مشــغول شــدن بــه رفتــاری دیگــر، انحــراف فکــر، درگیــر شــدن 
ــرای مثــال  ــه اســت؛ ب در رابطــه کامــی، نمونه  هایــی از انحــراف توجــه از تکان
رابطــه شرطی شــده   تکانــه   تجربــه لــذت جنســی و رفتــار خودارضایــی، بــا روش 
انحــراف توجــه و محرومیــت، به مــرور زمــان سســت شــده و تحــت کنتــرل فــرد 

در خواهــد آمــد. 

  مهارت مدیریت محرک  های بیرونی2 
کنتــرل و مدیریــت تکانه  هــا بــه دلیــل ناخــودآگاه بــودن و غریــزی بــودن، معمولاً 
ــرای پیشــگیری از اعتیادهــای رفتــاری ناپســند  ســخت اســت. روش ســاده  تر ب
ــا تــرک چنیــن عادت  هایــی، جلوگیــری از  ــه پــورن( ی و مضــر )مثــل اعتیــاد ب
تحریــک و راه  انــدازی تکانه  هــای درونــی اســت. تصــور کنیــد همیــن الان از کنــار 
کبابــی ای عبــور می  کنیــد، بــوی کبــاب داغ و نــان ســنگک تــازه همه جــا را پــر 
کــرده   اســت! می  بینیــد کــه بــه همیــن راحتــی و حتــی بــا فکــر کــردن بــه یــک 
تصویــر، دهن  تــان آب می  افتــد و اشــتهایتان تحریــک می  شــود. دیــدن تصاویــر 
محــرک پــورن، دقیقــاً مکانیــزم مشــابهی را بــرای مغــز بــه وجــود مــی  آورد، بــه 
ــع  ــت وجوی منب ــش، در جس ــرک لذت بخ ــت مح ــا دریاف ــز ب ــه مغ ــی ک صورت
لــذت، بارهــا و بارهــا و بــدون هیــچ محدودیتــی بــه ســوی رفتارهــای جنســی 
متنــوع میــل پیــدا می  کنــد؛ البتــه بــه دلیــل تفــاوت زیــاد محرک  هــای پــورن بــا 
محرک  هــای واقعــی، فــرد هیچ وقــت بــه ارضــای روانــی مــورد نظــر نمی  رســد و 
مشــکات جــدی ای برایــش ایجــاد می  شــود.3 بنابرایــن این مهــارت بــا جلوگیری 
از ورود محرک  هــا، بــه فــرد کمــک می  کنــد در معــرض تکانه  هــای درونــی قــرار 
نگیــرد، طــوری کــه بعــداً مجبــور نباشــد جنــگ درونــی بزرگ تــری را تحمــل 

کنــد! چنــد تکنیــک بــرای کنتــرل محرک هــا وجــود دارد:

1 جان بزرگی ،1387

2 لن اس و هرسن ماکیل، 1384

3 اثر فیلم  های مستهجن روی مغز انسان«، »اثر کولیج(« به نقل.

روش ساده  تر برای 
پیشگیری از اعتیادهای 
رفتاری ناپسند و مضر 

)مثل اعتیاد به پورن( یا 
ترک چنین عادت  هایی، 
جلوگیری از تحریک و 

راه  اندازی تکانه  های 
درونی است.
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تغییر و کنترل محیط   
بعضــی موقعیت هــا و محیط هــا، تحریک کننــده هســتند. دیــدن تصاویــر 
پــورن، حضــور در اتاق  هــای چــت   خصوصــی، قفــل کــردن درب اتــاق و 
ســایر موقعیت  هایــی کــه شــرایط را بــرای وسوســه شــدن و برانگیختــه شــدن 
ــرا  ــرعت ف ــی را به س ــی فراهــم می  کنــد، رفتارهــای عادت تکانه  هــای جنس
ــا تغییــر موقعیــت، تغییــر اطرافیــان و انحــراف توجــه از  می  خوانــد. بنابرایــن ب
ــوش  ــف و خام ــرور ضعی ــط را به م ــا و محی ــد محرک  ه ــوان پیون موضــوع، می  ت

کــرد. 

شناخت نشانه  های تداعی  کننده   
ــاً  ــد؛ مث ــی می  کنن ــی را تداع ــار خاص ــپس رفت ــه و س ــانه  ها، تکان ــی نش بعض
دیــدن تصاویــر تبلیغاتــی بــا نشــانه  های جنســی، یــادآوری احســاس لــذت در 
خودارضایــی و تصــور حالــت خاصــی در رابطــه، اینهــا همه نشــانه  هایی هســتند 
کــه اگــر در بــدو شــروع، متوقــف و منحــرف نشــوند، احســاس نیــاز بــه لــذت 

جنســی و رفتــار دنبــال کــردن پــورن، زنجیــره  وار، در پــی آنهــا می  آینــد. 

کنترل ورودی  ها   
ــوارد،  ــه در بســیاری از م ــر هســتند ک ــای روح و فک ــوش، ورودی  ه چشــم و گ
آغازگــر تصــورات و تخیــات جنســی اند. بســیاری از خواســته  ها و امیــال، در اثــر 
حــواس دیــدن و شــنیدن و ســپس تصــور و تخیــل فعــال می  شــوند؛ بــرای مثال 
ــر جنســی و گفت وگوهــای محــرک در فضــای خصوصــی چــت  ــدن تصاوی دی
بــه عنــوان یادآورهــای چســبنده، مــدام بــه ســطح هوشــیار می  آینــد و میــل بــه 
تکــرار تصــورات و رفتارهــای ارضا کننــده را در آینــده بیشــتر می  کنــد، بنابرایــن 
ــرل  ــا، کنت ــن راه  ه ــی از مهم  تری ــورن، یک ــه پ ــاد ب ــت اعتی ــرک موقعی ــرای ت ب

ورودی هایــی همچــون چشــم، گــوش و زبــان اســت. 

  مهارت مدیریت افکار و نیت  ها
احساس حضور ناظر بیرونی1   

 معمــولاً دیــدن تصاویــر و صفحــات پــورن در موقعیت  هایــی اتفــاق می  افتــد کــه 

1قدیری، 1389

با تغییر موقعیت، تغییر 
اطرافیان و انحراف توجه 
از موضوع، می  توان 
پیوند محرک  ها و محیط 
را به مرور ضعیف و 
خاموش کرد. 
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فــرد مطمئــن باشــد کســی او را نمی بینــد. حــالا اگر احســاس کنــد دوربینــی از 
صبــح تــا شــب، همــه را ضبــط می کنــد و قــرار اســت آخــر شــب به همه نشــان 
بدهــد، بــاز هــم حاضــر اســت آنهــا را انجــام دهــد؟ از نظر روانــی »احســاس دیده 
شــدن«، رفتــار انســان را تحــت تأثیــر قــرار می  دهــد. امــروزه در روش شناســی 
ــا را  ــار پژوهش  ه ــه اعتب ــائلی ک ــی از مس ــت یک ــده   اس ــن ش ــا روش پژوهش  ه
ضعیــف می  کنــد »حضــور بیننــدگان« اســت. اگــر افــراد احســاس کننــد کــه 
رفتــار آنــان تحــت نظــر اســت و کســانی هســتند کــه آنــان را می  بیننــد، رفتــار 
آنــان تأثیــر می  پذیــرد و ســبب تغییــر در رفتارشــان می شــود؛1 از ایــن رو ممکــن 
ــی و  ــه تصنع ــد بلک ــی نباش ــا واقع ــا نه تنه ــده   آزمودنی  ه ــار دیده ش ــت رفت اس
وانمــودی بــه نظــر برســد.2 بنابرایــن احســاس حضــور ناظــر بیرونــی می  توانــد 

آگاهــی را فعــال کنــد و مانــع بــروز رفتــار ناخــودآگاه شــود.

نیت کردن3    
»غزالــی« بــر ایــن عقیــده اســت کــه حقیقــت نیــت، اراده و قصــدی اســت کــه 
موجــب بــه کار بــردن قــدرت باشــد. توضیــح اینکه همــه کارهایــی که از انســان 
ــه  ــی ک ــدرت. وقت ــی، اراده و ق ــاج دارد: دانای ــز احتی ــه ســه چی ــد، ب ســر می  زن
انســان می  خواهــد کاری را شــروع کنــد، اول بایــد از آن »آگاه« شــود و همیــن 
شناســایی اســت کــه اراده و قصــد انجــام دادن کار را در انســان ایجــاد می  کنــد و 
اراده، قــدرت را بــه کار می  انــدازد. بنابرایــن نیــت عبــارت اســت از میــل و رغبتــی 
قطعــی کــه نیــروی بــدن را بــه کار می  انــدازد.۴ در بیانــی دیگــر، نیــت عبــارت از 
حالــت و صفتــی اســت بــرای دل کــه دو امــر، آن را احاطــه کــرده و آن دو امــر، 
علــم و عمــل اســت. علــم مقــدم بــر عمــل اســت، زیــرا اصــل و شــرط اســت و 

عمــل، تابــع علــم و ثمــره و نتیجــه علــم اســت.5
از دیــدگاه روان شــناختی، نیــت کــردن در واقــع همــان حالــت تذکر و هوشــیاری 
نســبت بــه انجــام کار اســت کــه کمــک می  کنــد عادت  هــا از حالــت خــودکار 
بیــرون بیایــد و فــرد نســبت بــه انجــام کار، احســاس آگاهــی پیــدا کنــد؛ بــرای 
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از دیدگاه روان شناختی، 
نیت کردن در واقع 

همان حالت تذکر و 
هوشیاری نسبت به 
انجام کار است که 

کمک می  کند عادت  ها 
از حالت خودكار بیرون 

بیاید و فرد نسبت به 
انجام کار، احساس 

آگاهی پیدا کند.
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حقیقت مجازی
درباره فضای مجازی
چه بدانیم و چه بگوییم؟

مثــال اگــر از یکــی از کاربــران پــورن بخواهیــد کــه نیــت کنــد تــا یــک ســاعت 
پــورن ببینــد، بــه احتمــال زیــاد ایــن کار را نخواهــد کــرد! در واقــع، نیــت کــردن 
ــه ســطح خــودآگاه  ــرد ب و مــرور افــکار کمــک می  کنــد کــه قصــد و هــدف ف
بیایــد و رفتــار، جهــت بگیــرد و همیــن جهت  دهــی آگاهانــه در بســیاری مــوارد 

می توانــد از بــروز رفتــار ناپســند جلوگیــری کنــد.

در واقع، نیت کردن و 
مرور افکار کمک می  کند 
که قصد و هدف فرد 
به سطح خودآگاه بیاید 
و رفتار، جهت بگیرد 
و همین جهت  دهی 
آگاهانه در بسیاری موارد 
می تواند از بروز رفتار 
ناپسند جلوگیری کند.


