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 بــا شــیوع بیمــاری همــه گیــر کرونــا ســبک زندگــی و آمــوزش و یادگیــری همــه 
دانشــجویان و اســاتید تغییــر کــرده اســت و بی شــک همــه وارد دنیــای فناوری های 
ــا  ــان ب ــد در نظــام آموزشــی شــده اند و اســتفاده از آمــوزش مجــازی آن چن جدی
ــی  ــود را در زندگ ــوذ خ ــده و راه نف ــی ش ــران آموزش ــی کارب ــرعت وارد زندگ س
دانشــجویان و اســاتید و مدرســان بــاز کــرده کــه نمی تــوان از کنــار فضــای مجازی 
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ــواع ابزارهــای آموزشــی در  ــا ان ــد توجــه داشــت کــه ب ــی گذشــت بای ــا بی تفاوت ب
فضــای مجــازی بــه روش صحیــح برخــورد کــرد تــا بیشــترین ســود و اســتفاده 
حاصــل آیــد نــه اینکــه بــه مشــکلات و آســیب های جبران ناپذیــر ناشــی از اینترنــت 
و فضــای مجــازی دچــار شــد. در ایــام کرونــا بــه علــت جلوگیــری از شــیوع ایــن 
بیمــاری خطرنــاک از شــیوه آمــوزش مجــازی اســتفاده می شــود، بــه همیــن دلیــل 
تقریبــاً در هــر خانــواده ای حداقــل یــک رایانــه شــخصی، لپ تــاپ، گوشــی هوشــمند، 
تبلــت موجــود اســت. ابزارهــای الکترونیکــی کــه در اصــل بــرای خدمــت به بشــریت 
ــی دارای  ــف اینترنت ــایت های مختل ــازی و س ــای مج ــی فض ــده اند طراح ــاد ش ایج
مزایــای زیــاد بــرای کاربــران و گاهــی هــم بــه علــت اســتفاده بیــش از حــد تاثیــر 
زیــان آوری بــر زندگــی مــا بــه ویــژه دانشــجویان و اســاتید داشــته اســت. در ادامه 

بــه برخــی از مزایــا و معایــب ســایت ها و فضــای مجــازی اشــاره می شــود. 
مزایای استفاده از سایت ها و شبکه های مجازی .

• ســایت ها و شــبکه های اجتماعــی بــه دانشــجویان کمــک می کننــد تــا در دانشــگاه 
عملکــرد بهتــری داشــته باشــند. ســایت ها و فضاهــای مجــازی باعث ایجــاد ارتباط 
ــا  ــد ب ــه می شــوند و دانشــجویان می توانن ــراد جامع ــا اف گســترده دانشــجویان ب

دوســتان و همکلاســان قدیمــی و جدیــد خــود ارتباط داشــته باشــند.
ــار  ــه روز در اختی ــی ب ــات علم ــد اطلاع ــازی می توانن ــای مج ــایت ها و فض • س

ــد.  ــرار دهن ــران خــود ق کارب
عوارض خطرناک استفاده  نامناسب و مکرر از فضای مجازی 

*  عوارض جسمانی :

۱ - مشــکلات بینایــی و ضعــف در بینایــی: تحقیقــات نشــان داده کــه اســتفاده 



شماره 3، سال اول، ارديبهشت 1400

از زیــاد و مکــرر از گوشــی و تبلــت و کامپیوتــر باعــث ضعیــف شــدن بینایــی  و 
ــردد . ــی می گ ــب بینای ــه عص ــدی ب ــیب های ج آس

2-چاقــی مفــرط: از آنجایــی که دانشــجویان آمــوزش خــود را از طریق رســانه ها 
و بــه صــورت مجــازی پیگیــری می کننــد و مــدت زمــان زیــادی از اوقــات خــود را 
در کنــار رســانه ها بــه آمــوزش مشــغول می شــوند باعــث عــدم تحــرک و فعالیــت 

بدنــی مناســب ودر نتیجــه چاقــی و اضافــه وزن در دراز مــدت می گــردد.

۳- کاهــش شــنوایی: گــوش دادن مــداوم و بــا صــدای بلنــد بــه فایل هــای صوتــی 
و موســیقی بــا اســتفاده از هدفــون یــا هندزفــری ســبب آســیب های مختلفــی از 

جملــه کاهــش ســطح شــنوایی گــوش بــه صــورت موقــت یــا دائــم می شــود.

4- پوکــی اســتخوان: نشســتن زیاد در طــول روز روی اســکلت بدن تاثیــر می گذارد. 
اگر صندلی مناســب نباشــد مشــکلات بیشــتری بــرای فرد پیــش می آید. 

*  عوارض ذهنی
 یکجانشــینی و بــه کاربــردن زیــاد رایانــه، تلفــن همــراه و منابــع دارای نــور زیــاد 
باعــث بــروز مشــکلات عصبــی در نوجوانــان می شــود. طبــق مطالعــات پزشــکی 
اضطــراب و افســردگی از جملــه عــوارض زیــاد نشســتن پشــت میــز هســتند کــه 
ــج پژوهش هــا نشــان  ــد زمینه ســاز مشــکلات بیشــتری شــود. نتای خــود می توان
ــی،  داده اســت کــه اســتفاده مکــرر از فضــای مجــازی باعــث مشــکلات بی خواب

ــود. ــی می ش ــای قلب ــه وزن و بیماری ه ــکلات اضاف مش

*  عوارض اجتماعی: 
اســتفاده مــداوم از فضــای مجــازی و پیگیــری درس از منــزل و به صــورت آنلاین 
باعــث می شــود کــه دانشــجویان ارتبــاط ســالم و چهــره بــه چهــره و تعامل ســالم 
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بــا همکلاســی ها و اســاتید را از دســت داده و در دراز مــدت باعــث منــزوی شــدن 
و دور شــدن از ارتبــاط ســالم بــا همنوعــان خــود شــوند.

*  عوارض روانشناختی : 
از آنجایــی کــه ســبک زندگــی مــردم در زمــان کرونــا تغییر فــراوان کــرده؛ متعاقبا 
ســبک آمــوزش و یادگیــری دانشــجویان هــم تحــت تاثیر ایــن مــدل از زندگی یعنی 
زندگــی کرونایــی قــرار گرفتــه اســت و دانشــجویان آمــوزش خــود را از طریــق 
گوشــی و رایانــه بــه صــورت مجــازی پیگیــری می کننــد؛ دانشــجویانی کــه تقریبــاً 
تمامــی دوران تحصیــل خــود را از بــدو ورود بــه دبســتان تا دانشــگاه بــه صورت 
حضــور در کلاس و یادگیــری دروس از طریــق مشــارکت در بحــث و پرســش و 
ــه  ــره ب ــه صــورت چه ــا همکلاســی ها و اســتفاده از اســتاد ب ــل ب پاســخ و تعام
ــش را  ــذت بخ ــرح و ل ــوش و مف ــرات خ ــراوان خاط ــد و ف ــال کرده ان ــره دنب چه
در زمــان تحصیــل داشــته اند امــا حــالا در زندگــی کرونایــی بــا قرنطینــه شــدن 
در منــزل و آمــوزش از طریــق فضــای مجــازی پیگیــری و دور شــدن از تمامــی 
لحظــات خــوش زندگــی دانشــجویی، از ابتــلا بــه ایــن بیمــاری خطرنــاک نگراننــد و 

آینــده دانشــجویی خــود را مبهــم می بیننــد. 
ــد، ممکــن  ــت نکنن ــل خطــرات فضــای مجــازی مراقب ــراد از خــود در مقاب اگــر اف
اســت آســیب های فــراوان فضــای مجــازی از قبیــل انــزوای اجتماعــی، افســردگی، 
اعتیــاد بــه فضــای مجــازی، اضطــراب و اســترس بیماری هــای قلبــی، اضافــه وزن 
ــد مراقبت هــای  ــن آســیب ها نیازمن ــد. پیشــگیری از ای ــد کن و چاقــی آنهــا را تهدی
ــری،  ــزان اســتفاده دانشــجویان، پیگی ــه می ــا ب ــه توجــه خانواده ه ــراوان از جمل ف
توجــه و همدلــی مراکــز روانشــناختی، دانشــگاه ها و برنامه هــای هدفمنــد دولــت 

می باشــد. 



نشخوار
      فکـری

گفتگوهــای درونــی مــا در واقــع همــان فکرهــای 
درونــی مــا هســتند امــا ایــن افــکار همیشــه مفیــد 
نیســتند. در صورتــی کــه تمرکــز مــا بیشــتر بــر 
روی اتفاقــات منفــی و جنبه هــای منفــی اتفاقــات 

باشــد و یــا شــامل یــادآوری خاطــرات منفــی، پــس از مدتــی تبدیــل بــه  نشــخوار فکــری 
می شــود. بنابرایــن رونــد مــداوم در تفکــر در مــورد همــان افــکاری  کــه فــرد را بــه غــم و 

انــدوه متمایــل می کنــد نشــخوار  فکــری نامیــده می شــود.
ــر  ــا ایــن تفــاوت کــه نشــخوار فکــری ب ــه نگرانــی اســت ب نشــخوار فکــری شــبیه ب
احساســات بــد و تجــارب گذشــته تمرکــز بیشــتری دارد ولــی نگرانــی به امــکان بالقوه 
وقــوع حــوادث بــد در آینــده متمرکــز اســت. نشــخوار فکــری  یــک عــادت اســت کــه 
می توانــد بــرای ســلامت روان شــما بســیار خطرنــاک باشــد زیــرا می توانــد افســردگی 
را تشــدید و یــا طولانــی کنــد و ممکــن اســت باعــث شــود تا شــما احســاس انــزوا کنید 

و در حقیقــت می توانــد ســبب دوری شــما از جامعــه و افــراد شــود.
البتــه نشــخوار فکــری مفیــد هــم داریــم مثــلا فکــر می کنیــم در ایــن موقعیــت ایــن کار 
ــم  ــوال می کنی ــیم، س ــه نمی رس ــه نتیج ــم ب ــتجو می کنی ــود. جس ــر ب ــردم بهت را می ک
ــن  ــی ای ــد گاه ــش می آی ــا پی ــرای م ــوالات ب ــره ای از س ــم و زنجی ــوال می کنی و س
ــم،  ــی می کنی ــت یاب ــویم، عل ــر می ش ــا پیگی ــاند ام ــدف نمی رس ــه ه ــا را ب ــوالات م س

شهرزاد ربیعی
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مثــلا می گوییــم در آن زمــان مــن اشــتباه  برداشــت کــردم، تجزیــه و تحلیــل می کنیــم 
و بــه راه حــل می رســیم، در ایــن زمــان نشــخوار فکــری حــال مــا را بهتــر می کنــد. 
نشــخوار فکــری کارش ایــن اســت کــه بدنبــال علــت و معنــی اتفاقــات اســت پــس کمک 
کننــده اســت و باعــث می شــود عملکردمــان را در یــک موقعیــت بهینــه کنیــم. نشــخوار 

فکــری  باعــث می شــود خودمــان را کنــکاش و  خودمــان را پیــدا کنیــم.
نشــخوار فکــری  منفــی  یکــی  از عوامــل افســردگی اســت و عملکــرد  فــرد را مختــل 
می کنــد. یکــی از توصیه هــا بــرای کاهــش نشــخوار  فکــری کنتــرل محرکهــای محیطــی 
ــه  ــی و در چ ــه آدم های ــار چ ــا در کن ــی و ی ــه جاهای ــم در چ ــا ببینی ــه م ــت. اینک اس
زمان هایــی دچــار نشــخوار فکــری می شــویم .)نشــخوار فکــری معمــولا در صبح هــا 
ــرا دچــار  ــی م ــه  چــه آهنگ های ــلا گــوش دادن ب و در آخــر شــب بیشــتر اســت( مث
ــر  ــد آن را تغیی ــم بای ــدا کردی ــی محــرک محیطــی را پی ــد. وقت نشــخوار فکــری می کن
دهیــم. مثــلا بــرای شــخصی کــه گــوش دادن بــه یــک موزیــک در ماشــین یــک راه انداز 
ــا تغییــر آهنــگ نشــخوار فکــری اش کــم شــد. گاهــی مثــلا یــک  محســوب می شــد ب
نــوع خــاص چیدمــان در دکوراســیون یــا حتــی گاهــی یــک لبــاس و گاهــی هــم یــک 
مــکان مــا را دچــار نشــخوار فکــری می کنــد. وقتــی کــه محــرک عــوض شــود پاســخ 
هــم تغییــر می کنــد. پــس بایــد محــرک را شناســایی کنیــم. در هنــگام شــروع نشــخوار 
فکــری پیــدا کــردن یــک حــواس پرتــی در ذهــن می توانــد چرخــه فکــر شــما را بشــکند 
بــه اطــراف خــود نــگاه کنیــد و کار دیگــری بــرای انجــام پیــدا کنیــد. مثــلا خوانــدن یــک 
کتــاب، تمــاس بــا یــک دوســت و یــا تماشــای یــک فیلــم. ورزش هــم می توانــد ســلامت 

روان را بــه ویــژه بــا گذشــت زمــان بهبــود بخشــد. 
افــکار مزاحــم و نشــخوار فکــری ممکــن اســت در هــر فــردی پدیــد آیــد امــا اگــر افــکار 
مزاحــم و نشــخوار فکــری همیشــگی باشــد و عملکــرد فــرد را در زمینه هــای خانوادگی 
اجتماعــی و شــغلی دچــار رنــج و پریشــانی کنــد، در ایــن شــرایط بایــد ازروانشــناس 

بــرای حــل مشــکل کمــک خواســت. 
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اعتیــاد یکــی از آســیب های اجتماعــی اســت کــه طبــق تعریــف جدیــد APA یــک بیمــاری 
مغــزی، جســمی، روانــی، اجتماعــی، معنــوی، خانوادگــی و... اســت کــه عــلاوه بــر فــرد 

کل خانــواده نیــز تحــت تاثیــر قــرار می گیرنــد.
هــر عضــو خانــواده بــه نوبــه ی خــود درگیــر ایــن آســیب اجتماعــی می شــود. فــرض 
کنیــد کــه پــدر خانــواده درگیــر بیمــاری اعتیاد اســت. نداشــتن رابطــه عاطفی با همســر 

ساره علیجانی

نقش خانواده در اعتیاد
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ــای  ــود و نیاز ه ــاد ش ــکلات اعتی ــر مش ــز درگی ــر وی نی ــه همس ــود ک ــث می ش باع
عاطفــی او در اثــر اعتیــاد همســر ارضــا نشــود.

ــواده در شــرف ازدواج اســت مســایل اجتماعــی پیــش رو در ازدواج،  ــر خان اگــر دخت
دختــر خانــواده را درگیــر ایــن آســیب اجتماعــی کرده اســت. از طرفــی پســر خانــواده 
بــا توجــه بــه فراینــد الگــو پذیــری از پــدر و افزایــش احتمــال گرایــش به مصــرف مواد 

مخــدر ، وی نیــز در معــرض ایــن بــلای خانمان ســوز قــرار مــی دارد.
همانطــور  کــه خانــواده بســتری اســت کــه فــرد در آن بــه رشــد و شــکوفایی می رســد 
توجــه داشــته باشــید کــه گاهــی نامناســب بــودن ایــن بســتر زمینــه ی بــروز اعتیــاد را 

ــد. در خانــواده فراهــم می کن
ــاد  ــروز اعتی ــی در ب ــل مهم ــز از عام ــی نی ــای اجتماع ــن در مهارت ه ــی والدی ناتوان
اســت. در خانــواده هــا ی دارای ضعــف هــای مهارتــی در حــل مســئله یــا مهــارت هــای 

ارتباطــی احتمــال بیشــتری وجــود دارد کــه فــرد بــه اعتیــاد گرایــش پیــدا کنــد.
اغلــب خانــواده فــرد درگیــر اعتیــاد، معتقدنــد کــه دوســتان یــا مشــکلات خانوادگــی 
باعــث بــروز اعتیــاد فردشــده اســت درحالیکــه اعتیــاد ترکیبــی از احســاس  کنجکاوی، 
ــذت طلبــی، احســاس بزرگــی، پذیرفتــه شــدن در گــروه دوســتی و برخــی عوامــل  ل

فــردی و زیســتی کــه فــرد را مســتعد تمایــل بــه اعتیــاد مــی نمایــد.
پژوهــش هــا نشــان مــی دهــد دلیــل حــدود ۲۰ تــا ۲۵ درصــد اعتیــاد افــراد، اختــلالات 
خلقــی و اضطرابــی اســت کــه فــرد بــرای کاهش اســترس و اضطــراب و مخفــی نمودن 

علائــم افســردگی به اعتیــاد روی مــی آورد.
عامــل مهــم دیگــر عــدم بــه کارگیــری مهارت هــای زندگــی اســت. نداشــتن مهــارت نــه 
گفتــن، بــه صورتــی کــه فــرد نمی توانــد درمقابــل خواســته های اطرافیــان قاطــع باشــد 
و نــه بگویــد عامــل مهــم دیگــری اســت. بــه همیــن دلیــل آمــوزش مهــارت نــه گفتــن 
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یکــی از مهارت هــای اساســی در طــی درمــان اســت. 
نداشــتن مهــارت حــل مســئله باعــث می شــود بــه محــض اینکــه فــرد بــه اولیــن مانع و 
مشــکل برخــورد و نتوانــد مشــکل را حــل کنــد از راه ســاده تری بخواهــد هیجــان منفی 

خــود را بکاهــد و مــواد اســتفاده کند.
نقــش خانــواده در الگــو پذیــری نیــز اهمیــت بســتر خانــواده را در بــروز اعتیــاد نشــان 
می دهــد. در خانــواده ای بــا پــدر مصــرف کننــده بــه مــواد احتمــال بیشــتری وجــود 

دارد کــه پســر نیــز مصــرف  کند.بــه ســراغ مصــرف مــواد اعتیــادآور بــرود.
پــس خانــواده ای بــا ســبک زندگــی ســالم و دارای مهارت هــای لازم نــه تنهــا می توانــد  
پیش بینــی کننــده ی ســلامت فــرد باشــد، بلکــه می توانــد از بــروز ســایر آســیب های 
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