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   نتایج یک پژوهش درباره اینستا
بر اساس مطالعاتی که به تازگی روی پنج هزار 
کاربر اینترنتی انجام شده، اینستاگرام به عنوان 
بدترین شبکه اجتماعی برای سلامت و شادابی 
روان در فضای ‌مجازی شــناخته شــده اســت. 
خصوصیات منفی از جمله به هم زدن کیفیت 
خــواب، احســاس منفی‌گرایی و افســردگی و 
افزایش عصبانیــت از جمله مواردی اســت که 
درباره عوارض استفاده از اینستاگرام گفته شده 
اســت. طبق نظرات متخصصــان این تحقیق، 
افراد جوانی که بیش از دو ســاعت از شبانه‌روز 
را در شــبکه‌های اجتماعــی صــرف می‌کنند، 
استرس و ناراحتی‌های روانی بیشتری دارند. 
زمانی که افراد مدام دوســتان خــود را در حال 
ســفر، گردش، مهمانی و تفریحــات مختلف و 
جذاب می‌بینند، احســاس سرشکستگی می 
کنند  و  گمان می کنند زندگی‌شان از دست رفته 
است و فراموش شده‌اند، در حالی که اطرافیان 
آن‌ها در حال لذت بردن از زندگی خود هستند. 
این احساسات باعث می‌شود خود را با دیگران 

مقایسه کنند و از زندگی خود ناامید شوند.

   باطن زندگی‌تان 

را با ظاهر زندگی‌شان مقایسه نکنید
یک جمله محبوب می‌گوید باطن زندگی خود 
را با ظاهر زندگی دیگران مقایسه نکنید! هیچ 
فردی از اطرافیان و همین دوستان و آشنایانی 
که در اینستاگرام دنبال می‌کنید درون زندگی 
شما وجود ندارند و شما هم درون زندگی آن‌ها 
نیســتید. مطمئناً افراد دوســت ندارند غم ها و 
لحظه‌هــای ناراحت‌کننده خود را به اشــتراک 
بگذارنــد. در زندگــی هــر فــردی لحظه‌هــای 
شیرین و تلخ بســیاری وجود دارد که آن‌ها را از 
هم متفاوت می‌کند. پس اگر افرادی را می‌بینید 
که هــر روز تصاویری از گــردش، خوراکی‌های 
خوشمزه، مهمانی‌های رنگارنگ و عاشقانه‌های 
شیرین خود را به اشتراک می‌گذارند، بدانید که 
برای شما هم این لحظه‌ها کم نیست و تنها کافی 
است بیشتر زندگی خود را ببینید و به آن توجه 
کنید. به قول معروف سرک کشیدن در زندگی 
دیگران و البته غبطه خوردن به لحظه‌های شاد 
و خوشبختی‌شــان، جز خراب کــردن زندگی 
خودتان و احساس یأس و ناامیدی تأثیری ندارد.

    6 توصیه به معتادان اینستا

با توجه بــه نکات مطرح شــده، اگر احســاس 
می‌کنید که شما هم کم و بیش با این عوارض 
دست و پنجه نرم می‌کنید و دوست دارید که 
اســتفاده از این شــبکه اجتماعی را مدیریت 

کنید، شش توصیه به شما می کنیم.
خانه اصلا استفاده نکنید. اتاق خواب 1 از تلفن  همراه تان در قسمت هایی از 
می‌تواند یکی از این قسمت‌ها باشد. 
در ضمن بعد از این‌که از خواب بیدار شــدید تا 

۳۰ دقیقه به گوشی خود دست نزنید.
اجتماعی را خامــوش کنیــد. در این 2 بهتر است نوتیفیکیشــن شبکه‌های 
صورت تنها پیام‌های ضروری افراد و 
تماس‌ها برایتان مهم خواهند بــود. گروه‌های 
مختلف  یا کانال‌های گوناگون در شــبکه‌های 
اجتماعی همیشه ضروری نیستند و معمولًا 
بــه موضوعاتــی می‌پردازند کــه نیازی 
نیست هر لحظه آن ها را دنبال کنید. 
مطمئن باشــید اگــر پیغــام مهمی 

باشد، به گوشتان می‌رسد.
مترو، اتوبوس، رسیدن به 3 در دقایقی که منتظر آمدن 
مقصــد در وســایل نقلیــه 
عمومی، سبز شدن چراغ راهنما یا رسیدن 
فردی ســر قرار ملاقات هســتید، به سراغ تلفن 
همراه خود نروید. مثلا می‌توانید، کتاب بخوانید.
زمان‌هایی کــه اغلب از گوشــی خود 4 یــک ســاعت در روز را بــه خصوص در 
استفاده می کنید، به سرگرمی‌های 
مختلف اختصاص دهید. با دوســتان‌تان بازی 

کنید یا به نرمش در خانه بپردازید.
کنید که میزان استفاده شما از تلفن 5 اپلیکیشنی روی گوشی خود نصب 
همــراه را بررســی کنــد. برخــی 
اپلیکیشن‌ها توانایی این را دارند که برای هر 
برنامــه‌ای در تلفن همــراه، تعــداد دفعاتی را 
تعریف کنید که می‌توانید در زمان مشــخص 

آن‌ها را باز و از آن‌ها استفاده کنید.
برای مثال می‌توانید هنگام آشپزی 6 از تلفن همراه اســتفاده مفید کنید. 
کردن، شســتن ظــروف، اتــو کردن 
لباس و مانند آن‌ها به کتاب صوتی گوش کنید. 
در هنــگام پیــاده‌روی از برنامه‌هــای مختلف 

سلامتی و قدم شمار استفاده کنید و... .
منابع: برترین ها، طرفداری، فردا، ایسنا
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زندگی‌سلام 
چهارشنبه  
    29 خرداد 1398 
زنی 35 ساله‌ام وشوهرم 37 سال دارد. مشکلم این است که من از شوهرم  شماره 1348 

در تمام مسائل زندگی بیشتر می‌فهمم و تصمیم‌هایم منطقی‌تر است. او با 
این‌که 37 ساله است، اصلا نظرات و مشورت‌های خوبی نمی‌دهد. شاید 
دلیلش این است که من دانشــجوی دکترا هستم و شوهرم دیپلم دارد. 
دوست دارم به شوهرم تکیه کنم ولی واقعا او را در این حد نمی‌بینم. هر 

دو شاغل هستیم و درآمدمان هم اکنون خیلی فرق نمی‌کند. چه کنم؟

تفاوت بیــن زوج ها و بین 
مشاوره 
انســان‌ها به نوع دیدگاه زوجین

‌شــان از زندگی و مسائل 
پیرامون‌شان باز می ‌گردد 
و این موضوع باعث می‌شود تا بین انسان‌ها، 
اختلاف‌نظرهــای بســیاری پیــش آیــد. بــه 
خصوص اگــر این مســائل موجبات صحبت 
کردن آن‌هــا درباره مشــکل را فراهم نکند و 
آن‌ها از دیدگاه‌های همدیگر باخبر نباشند. 
به نظر می‌رســد که مشکل شما، دقیقا توجه 
نداشتن به همین موضوع است که در ادامه 

بیشتر درباره آن خواهم گفت.

   چرا فکر می‌کنید از شوهرتان منطقی‌تر 

هستید؟

 بیشتر ما انســان‌ها برای خود چارچوب‌های 
ذهنی را ایجاد می‌کنیم که سعی داریم دیگران 
نیز این چارچوب‌ها را خود به خود بشناسند و با 
این چارچوب‌های ذهنی ما همراه شــوند و از 
آن تبعیت کنند چراکه از نظر ما این‌ها درست 
است و دیگران در حال اشتباه کردن هستند. 
بنابراین به آن‌ها حق نمی‌دهیم تا درباره عقاید 
و چارچوب‌های ذهنی خودشان با ما صحبت 
کنند! حالا ســوال این اســت که این منطقی 
بودن را چه کســی تعیین کرده است؟ آیا شما 
می‌دانید که نظر شما واقعا منطقی است یا این 
فقط همان چارچوب شــخصی شماســت که 
می‌گوید نظر و حرف‌تان همیشه درست است؟

   خودتان را این قدر بالاتر نبینید

موضوع بعدی طبقه بندی کردن همســر در 

ابعاد مختلف است که باعث می‌شود در ذهن 
فــرد خطاهایــی را ایجاد کنــد که بــه صورت 
ناخواســته وبدون فکر درباره نظــرات طرف 
مقابل به او نه بگوییم یــا او  را رد کنیم و بگوییم 
در حد ما نیست یا ایده خوبی نمی‌دهد. این‌که 
من از او مدرک بالاتــری دارم و او را در این حد 
نمی‌بینم ، در ذهن شــما این نکتــه را تداعی 
می‌کند که هر جور حساب کنم، من از او بالاترم 
و مســلما خیلی بیشــتر از او می‌فهمم و او این 
چیزها را یــاد نــدارد، در حالی‌که هــر فردی 
علاوه بر سطح ســواد دارای تجارب شخصی 
است که در طول زندگی و معاشرت با انسان‌ها 
کسب کرده است و از آن‌ها طی مراحل مختلف 
زندگی استفاده می‌کند. بنابراین او هم مسلما 
دلایل خاص خودش را برای نظراتش دارد و از 

نظر خودش، منطقی خواهد بود.

   به نظرم شما سلطه‌گر هستید!

در آخر این نکته را اضافه کنم که شــخصیت 
انســان‌ها در ایــن قضیــه خیلی مهم اســت. 
هرچنــد باید حتما بــه یک مشــاور برای حل 
مشــکل‌تان مراجعــه کنیــد امــا ارزیابی من 
با همیــن اطلاعــات اندک بــا توجه بــه متن 
پیامک تان درباره شــما این اســت که آدمی 
سلطه‌گر یا سلطه طلب هستید و این موضوع 
باعث می‌شود تا خواســته و ناخواسته طرف 
مقابل‌تان را نبینید و اجــازه ندهید با این‌که 
نظرش درســت اســت، او را تایید کنیــد و به 
دنبال بهانه‌ای برای ســرکوبش هســتید. با 
این حــال از شــما می‌خواهم به یک مشــاور 

متخصص مراجعه کنید.

 مشکلم این است که از شوهرم 
درباره تمام مسائل زندگی بیشتر می‌فهمم!

مهسا جعفری نسب|  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

سلبریتی آمریکایی با 
دنبال محوری میلیون   ۱۵۲

کننــده بــه تازگی 
اعــام کــرده که 
اینستاگرام را به دلیل این‌که به ‌سلامتی 
روانش آسیب می‌رساند از تلفن همراه 
خود حذف کرده است. »سلنا گومز« چند 
وقت پیش و در جشــنواره فیلم کن هم 
گفته بود که شبکه‌های اجتماعی برای 
نســل من مخرب هســتند اما فردی، 
حواسش به این موضوع نیست. حالا او در 
مصاحبه‌ای گفته که اینستاگرام را از روی 
گوشی‌اش پاک کرده چون این برنامه به 
سلامت روحی‌اش آسیب می‌زند و باعث 
افسردگی‌اش شده است.  در ادامه این 
مطلب و به همین بهانــه، نکاتی درباره 
تاثیرات اینســتاگرام بر سلامت روان 
خواهید خواند و چند توصیه به معتادان 

این شبکه اجتماعی خواهیم داشت.

 نکاتی درباره تاثیرات مخرب اینستاگرام به بهانه ترک آن 
توسط »سلنا گومز« با 152 میلیون فالوئر

دشمن سلامت روان!


