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رهایی از تنهایی به هر شکلی!
عده ای از افراد اساســا دنبــال وقت گذرانی 
هســتند و می خواهنــد به هر شــکلی از شــر 
تنهایی که گرفتارش هســتند رها شوند و به 
همیــن دلیــل وارد گروه هایی می شــوند که 
بتوانند وقت خود را به شکلی سپری کنند. این 
افراد هدف خاصی در زندگی ندارند و باری 
به هر جهت هســتند. هرجا تجمعی ببینند، 
سریع سر و گوشی آب می دهند. هر حرفی را 
هر جایی می زنند و خود را نخود هر آشی می 
کنند. مشــکل این افراد بیشتر جنبه هویتی 
دارد یعنی خودشــان هــم نمی داننــد که به 
دنبال چه هستند و از زندگی چه می خواهند.

در پی تفریح و کنجکاوی!
دســته دوم، دنبال تفریح و کســب اطلاعات 
هستند. این افراد در طول روز کارهای زیادی 
دارند، هدف هــم در زندگی دارند و مشــکل 
دسته اول را ندارند و دلیل شان برای ورود به 
این بحث هــا، صرفا تفریح و هیجان و کســب 
اطلاعــات اســت. ایــن افــراد در کنــار دیگر 
تفریحات خودشــان، بخشــی را به گپ های 
بیهوده اختصاص می دهند تا بخشی از فشار 
کاری در طــول روز را بکاهنــد و همچنیــن از 
طریق ایــن گفــت وگوهــا در جریــان آخرین 
اتفاقات روز قــرار بگیرند. مطرح کــردن این 
گونه مسائل دارای هیجان خاصی است چون 
هر روز با اتفاقات تازه همراه است. مثلا مردم 
کنجکاوند که بدانند قیمت سکه امروز چند 
بوده و نســبت به روز قبل چقدر تفــاوت دارد.  
در چنین گفت وگوهایی گاهی شوخی های 
بی ادبانه هم می شود. اصلا برخی از گروه های 
مجــازی بــه همیــن دلیــل تشــکیل شــده تا 
موضوعات غیراخلاقی مطرح شود. افرادی 
که ممکن اســت در فضــای خانــواده یا محل 
کار بســیار باادب و بااخلاق باشند، در چنین 
گروه هایی مانند انسانی که از بند آزاد شده، 

چهره دیگری از خود نشان می دهند. برخی 
روان شناسان معتقدند که برخی شوخی های 
غیراخلاقی و مسخره کردن و دست انداختن 
در جمع، ریشه در نوعی احساس خشم دارد.

تلاش برای تخلیه هیجانی
اما دســته ســوم و از دیدگاه هیجانــی، افراد 
به دلیــل این که ممکن اســت در برهــه ای از 
زمان دچار مشــکلات اقتصادی، سیاسی یا 
فرهنگی و اجتماعی باشند، دچار هیجانات 
خاصی می شوند که ریشه در احساس ناامنی 
دارد. مشــکلات اقتصادی می تواند موجی 
از احســاس ناامنی در جامعه به راه بیندازد. 
مطرح کردن این مسائل در جمع نوعی »تخلیه 
هیجانی« است. در این مواقع، فرد سعی می 
کند بــا پرداختن بــه این موضوعات از فشــار 
روانی این مســئله کم کند و اضطراب خود را 
کاهش دهداما مشــکل این جاســت که این 
تخلیه هیجانی به صورت ناهوشــیار صورت 
می گیــرد و اغلب افراد از ایــن فرایند آگاهی 
ندارند. همین واقعیت باعث می شــود افراد 
کنتــرل چندانی بــر فرایند این گــپ و گفت 
وگوها نداشته باشند و نتوانند هیجانات خود 
را کنترل کنند و به همین دلیل گاهی به بحث 
و جدل های شدید و حتی درگیری کلامی و 

فیزیکی نیز منجر می شود.

آسیب های گپ های بیهوده 
آســیب های عمــده این جریــان، جــو روانی 
کاذب آن اســت. این گفــت وگوها اغلب غیر 
تخصصی است و خیلی سریع می تواند باعث 
شــکل گیری موجی از ناامیدی و شــایعه در 
بین مردم شــود. وقتی عــده ای کاری انجام 
می دهند که در حد تخصص آنان نیســت، از 
هدف اصلی خودشــان دور می شوند و بقیه 
افراد هم این اجازه را به خودشان می دهند تا 
وارد موضوعات دیگر و دخالت در آن مسائل 

شوند. نتیجه این می شود که نمی توان درست 
را از نادرست تشخیص داد و در چنین جوی 
افرادی فرصت ســوء اســتفاده پیدا خواهند 
کرد تا به نشر اکاذیب بپردازند و مردم را گمراه 
کنند چون معمولا در این جمع ها کودکان هم 
حضور دارند، از طریق یادگیری مشاهده ای 
این رفتار را تقلید می کنند و در آینده افرادی 

مثل این ها می شوند.

چطور این موضوع را مدیریت کنیم؟
مدیریت ایــن موضــوع از طریق تذکــر دادن 
است. افرادی که به این آگاهی رسیده اند باید 
تشخیص دهند که هدف از تشکیل یک گروه، 
و دورهمی چیست و هدف گفت وگو را باید بر 
همان اســاس در نظر گرفت. مثلا برای یک 
شب نشینی که می توان به موضوعات خیلی 
مهم تر پرداخت، از قبل موضوعی برای بحث 
در نظر بگیریم. من اعتقاد دارم در مجالسی 
مانند تولد، عروســی و ... بــه موضوع مرتبط 
بپردازیم. مثلا چقدر خوب است در یک جشن 
تولد که برای یک کــودک 10 ســاله برگزار 
شده، به دلایل برگزاری چنین جشنی، هدف 
از برگــزاری و تاثیر آن بر شــکل گیری هویت 
فرد و خاطراتی که در طول سال قبل داشته 
بپردازیم و از کودک بخواهیم تا در جایگاه قرار 
بگیرد و درباره اهدافش در سال پیش رو حرف 
بزند. والدیــن آن کودک یادداشــتی را تهیه 
کنند و از تحولاتی که فرزندشان طی یک سال 
قبل تجربه کرده، بگویند اما دقیقا بر عکس، 
در چنین مجالسی صرفا به نمایش کادوهای 
گران قیمت و چشم و هم چشمی پرداخته  و 
اصل موضوع نادیده گرفته می شود. هر گروه 
یا کانال باید مدیری داشــته باشــد تــا بتواند 
موضوعــات را مدیریت و بــرای آن چارچوب 
تعیین کنــد. هرچند ایــن کار ممکن اســت 
ابتدا سخت به نظر برسد اما در نهایت نتیجه 

مطلوبی خواهد داشت. 

کم کم به روزهای آخر سال نزدیک می شویم 
مشاوره 

و خودمان را آماده می کنیم که چند روز فارغ از فردی
درس و کار بــرای اوقــات فراغــت  مان 
برنامه ریزی کنیم. در این بین، برخی افراد 
هستند که بیشتر  اوقات فراغت شان را به گپ زدن های بیهوده در 

یک دورهمی یا در دنیای مجازی اختصاص مــی دهند و انگار 
سرشان برای بحث کردن های بی نتیجه درد می کند! چنین افرادی 
یا عده ای را دست می اندازند یا شوخی های غیراخلاقی می کنند 
یا تحلیل های اقتصادی و سیاســی بی مبنا ارائــه می دهند تا 
بحث شان اساسی داغ شود. در این نوشتار به چند مورد از دلایل 
تمایل انســان ها به چنین گپ زدن هایی، آسیب هایش و نحوه 

مدیریت این ماجرا، اشاره خواهیم کرد.

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت

 یک تلنگر به بهانه این که محتوای 23 درصد صفحات فضای مجازی کشور 
مرتبط با روان شناسی است 

خطرات عضویت در صفحات بی کیفیت

 هفته گذشته مراسم معارفه رئیس جدید 
سازمان نظام روان شناســی برگزار شد. 
دکتر »حاتمی« در این مراسم مدعی شد که 23 درصد فضای 

مجازی مورد استفاده توســط کاربران ایرانی را موضوعات 
روان شناسی تشــکیل می دهد و از لزوم نظارت جدی تر نظام 
روان شناسی در این بخش سخن گفت اما چرا موضوع نظارت 
بر محتوای روان شناسی در فضای مجازی این روزها اهمیت 

زیادی یافته است؟

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره سوژه روز

   برخی آموزش ها پراشتباه اند

این روزها اگر شما در شبکه  های اجتماعی 
حضور داشــته باشــید، احتمال این که در 
کانال هایی با محتوای روان شناســی عضو 
شــوید یا صفحاتــی از ایــن قبیــل را دنبال 
کنید، بسیار زیاد است. اما صفحات متعدد 
در این حوزه از کیفیت مشــابهی برخوردار 
نیســت و در حالی کــه برخــی از آن هــا در 
تلاش اند به شکل علمی و مستدل مباحث 
روان شناســی را مطرح کنند، برخی دیگر 
به شــکلی بســیار ســطحی بــه موضوعات 
می پردازنــد. گاهــی از مطالعاتــی محدود 
در حــوزه ای خــاص، نتیجه گیری هــای 
کلی می کنند و البتــه در زمان بحث درباره 

مسائل مناقشــه برانگیز به مسائل 
فرهنگی و مذهبی جامعه توجهی 
ندارند امــا این تمام ماجرا نیســت 
چراکــه در کنــار بحــث آمــوزش، 
مشــاوره های غیرحضــوری نیــز 
این روزهــا محبوبیت زیــادی پیدا 
کرده اند. حیطه ای که وقتی افراد 
بدون صلاحیت وارد آن می شوند، 

عوارض زیادی به دنبال دارد.

   مشاوره های بدون ظرافت

شــاید شــما هم در بخش مشــاوره  
های غیرحضوری مشــاهده کرده 
باشید که گاهی اوقات بعد از طرح 
مشکل توسط یک فرد، مشاوری که 
در یک کلان شهر زندگی می کند 
بدون شــناخت از بافــت فرهنگی 

در شهرهای کوچک، راهکار ارائه می دهد 
و زمانی کــه فرد اعتــراض می کنــد که این 
راهکارهــا عملــی نیســتند، او را ضعیف یا 
بــدون انگیــزه خطــاب می کند. از ســویی 
افرادی که در زمینه روان درمانی و مشاوره 
تخصــص دارنــد، بــه خوبــی می داننــد که 
مشــاوره های غیرحضــوری در بســیاری از 
ابعاد دارای محدودیت هستند و نمی توان 
در هر زمینه ای از این روش اســتفاده کرد. 
در واقــع از مشــاوره های غیرحضــوری 
تنهــا می تــوان بــرای آمــوزش مهارت ها یا 
پیشنهادهای کوتاه برای تغییراتی مختصر 
استفاده کرد )سبکی که ما در تلاش هستیم 
در مشــاوره های صفحه خانواده و مشاوره 

بــه کار ببریــم( و تحلیــل شــخصیت افراد، 
ارائه قضاوت های کلی از ریشــه های رفتار 
افراد، ارائه راهکارهایی مســتقیم یا اعلام 
نظر قطعی به شکل دستوری برای طلاق یا 
ازدواج، کاری غلط و حتی خطرناک است 
چرا که این سبک مشاوره های پراشتباه و به 
اشتراک گذاشــتن آن ها در فضای مجازی 
نه فقط به آن فرد خاص می تواند آسیب وارد 
کند که ممکن است به اعتماد عمومی راجع 

به روان شناسی نیز آسیب بزند.

   تصمیمی که جای امیدواری دارد

در این شــرایط این که رئیس جدید سازمان 
نظام روان شناسی یکی از اهداف این سازمان 
را ســازمان دهی این فضا بیان کرده اســت، 
جای خوش وقتی است. هر چند باید منتظر 
ماند و دید در عمل ایــن فرایند به چه صورت  
پیش می رود  و کار نظارت به چه شکلی انجام 
می گیرد؟ اما تا اجرایی شدن این موضوع که 
نیاز به زمان دارد، ما به عنوان کاربران فضای 
مجازی بهتر است در زمان استفاده از این فضا 
به چند نکته توجه داشته باشیم: 1- موضوع 
تحصیلات و تخصص اداره کنندگان صفحات 

روان شناسی را جدی بگیریم.
2-در مقابل مطالبی که به نظرمان اشتباه 
می آینــد، بی تفاوت نباشــیم، از نویســنده 
منبع معتبر )کتاب یا مقالات معتبر علمی( 

بخواهیم.
3- اگر می بینیم صفحه یــا کانالی مطالب 
پراشتباه به اشتراک می گذارد آن صفحه یا 

کانال را ترک کنیم.

 طبــق دیــدگاه تئــوری 
تربیت 
انتخاب، هر عملی که از فرزند

فرد سرمی زند یک رفتار 
کلــی اســت و هــر رفتار 
کلی معطــوف بــه هدفی اســت و هــدف آن 
برآورده کردن یک یا چند نیاز از نیازهای فرد 
است. به طور کلی انسان در هر لحظه بهترین 
تلاش خــود را برای برآورده کــردن نیازهای 
خود انجام می دهد اما در بسیاری از مواقع این 
تلاش موثر و مســئولانه نیســت. عملی که از 
پسر شما سر می زند برای برآورده کردن یک 
یا چند نیــاز از نیازهای اوســت. گرچه عمل 
دست بردن در جیب شــما عمل مسئولانه و 
اخلاقی نیســت اما تلاشــی از جانب او برای 
برآورده کردن نیازش است. اگر پسر شما در 
خزانه رفتــاری خــود، رفتار موثرتری ســراغ 

می داشت حتما از آن استفاده می کرد.

   نیاز پسرتان به پول با دوره کودکی اش 

فرق کرده است

پسر شما در سنین نوجوانی به سر می برد. 
بازه سنی که داشــتن رابطه خوب والدین و 
نوجوان بیشــتر از هر چیزی مــی تواند از او 
محافظت کنــد. نوجوانــی دوران تغییرات 
ســریع در جســم و روان اســت. تغییــرات 
جسمی معمولا ســریع تر از تغییرات روانی 
رخ می دهند و این بدین معناســت که شــما 
با فردی بــا ظاهر بــزرگ ســال و رفتارهای 
کودکانه روبه رو هستید. نیازهای نوجوان 
با نیازهای کودک متفاوت است. این تفاوت 
زمانی بیشــتر بروز می کند کــه بدانیم یکی 
از شــاخص های نوجوانی اســتقلال طلبی 
اســت. بنابراین نیــاز فرزند شــما بــه پول و 
نیاز به اســتقلال در نحوه هزینــه کردن آن 
تغییر کرده است. اما نوجوان شما همچنان 

نیازمند حمایــت و محبت های شماســت. 
ایجاد رابطــه با نوجــوان احتیاج بــه دقت و 
ظرافــت مضاعــف دارد. او بایــد بدانــد کــه 
محبت شــما به او به رغم هرچیزی بی قید و 
شرط است و شخصیت او در هیچ شرایطی 

مورد قضاوت قرار نمی گیرد.

   مچ پسرتان را نگیرید

برای صحبت دربــاره اتفــاق رخ داده، ابتدا 
مطمئــن شــوید کــه اشــتباه نمی کنیــد. 
درصورت اطمینان می توانید در یک محیط 
دوســتانه از پســرتان درباره مقــدار نیازش 
به پول به صورت هفتگی یــا ماهانه صحبت 
کنید و با هم برسر یک مقدار به توافق برسید. 
یادتان باشد هدف مچ گیری یا خجالت زده 
کردن پسرتان نیست بلکه هدف این است که 
از تکرار یک اشتباه جلوگیری کنید. راه دیگر 
این است که از خاطرات خودتان یا دوستان 
تان از دوران نوجوانی برای پســرتان تعریف 
کنید. در نهایت اگر مشکل همچنان پابرجا 
بود از همکاران من کمک حرفه ای بگیرید. 
اما همواره به یاد داشته باشید که مهم ترین 
عامل پیــروی فرزندتان از ارزش های شــما 

رابطه خوب شما با اوست.

پسر 15 ساله ام بدون اجازه من از جیبم پول برمی دارد!

پدری 35 ساله هستم و پسری 15 ساله دارم که بدون اجازه از جیب 
من پول بر می دارد و بیشتر صبح ها قبل از رفتن به مدرسه، دستش 

را دور از چشم من توی جیبم می کند. چگونه با او برخورد کنم؟

ریحانه نوذریان |  کارشناس ارشد روان شناسی و واقعیت درمانگر

چرا بعضی از ما عاشق بحث کردن های بی فایده و گپ زدن های بیهوده ایم؟

هم هیجان دارد هم تماشا!


