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این روزها تنولوژی جزو لاینف از زندگ شده است. کاف است چشمانتان را ببندید و تصور کنید در
ی کلبه میان جنل نشسته اید و گوش موبایلتان آنتن نمدهد!

نه به فضای اجتماع در دنیای مجازی دسترس دارید و نه حت به ی تلفن زدن ساده به ی از
اعضای خانواده یا دوستانتان! اگر همین الان از تصور بودن در چنین موقعیت نفستان تن شده یا
ضربـان قلبتـان بـالا رفتـه اسـت بایـد گفـت شمـا از آن دسـته آدمهـای هسـتید کـه در «اجبارهـای دنیـای
تنولوژی» گیر افتادهاید. اگر استرس که از تصور چنین موقعیت اینقدر بالاست که نیاز به راه فراری
برای گریز از این استرس دارید، یا همین الان سراغ گوش تلفن همراهتان رفتید که دیر وضعیت بدتر

است و شاید حت به اختلال فابین مبتلا باشید.
حالا خودتان را ی مرور بنید!

چقـدر در فضاهـای خـانوادگ بـه جـای گـوش دادن بـه حرفهـای اطرافیـان یـا درک مـوقعیت اطرافتـان
سرتان در گوشهای تلفن همراهتان است؟ چقدر به خودتان آمدهاید و دیدهاید ساعتها بدون هدف
خاص اینستاگرام و تلرام و واتساپ یا انواع سایتهای خرید را بالا و پایین مکنید؟ چندبار در روز
اتفاق مافتد که فرزندتان یا همسرتان از شما سؤال پرسیده و شما پاسخ با تأخیر یا از روی عادت به
آن دادهاید چون غرق در فیلمها و کلیپهای بودهاید که دنیای مجازی به شما پیشنهاد داده است؟ چقدر
اتفاق افتاده که حت بدون آنکه سراغ محتوای گوش تلفن همراهتان بروید نران بودهاید که آن را

نزدی خود نه دارید؟ چقدر استرس تمام شدن شارژ تلفن همراهتان را دارید؟
حالا از خودتان بپرسید چند بار در روز بدون هیچ دلیل فقط برای اینه ممن است ی پیام آمده باشد
سمت گوش همراهتان رفته باشید؟ چند بار در روز فقط برای اینه استوریهای جدید را چ کنید
سراغ گوش رفتهاید؟ آیا شما در طول روز ساعتهای متمادی با تلفن همراه خود با دیران صحبت

مکنید؟
اگر پاسخ شما به این سؤالها در اکثر مواقع بله است باید گفت باید کم جدیتر به زندگ خود فر
کنید و به سؤالهای که در ادامه مآید پاسخ بدهید: آیا شما احساس تنهای مکنید؟ آیا دارید از افار یا
احساسـات فـرار مکنیـد؟ آیـا چیـزی دارد شمـا را آزار مدهـد کـه اینگـونه اعتیـاد بـه فضـای مجـازی و
تنولوژی را جایزین کردهاید؟ آیا در روابط خود احساس ناامن مکنید؟ آیا از فشارهای زندگ خسته

اید و فر مکنید پناه بردن به دنیای مجازی مانند ی مسن عمل مکند؟
باز اگر جواب شما حداقل به ی از این پرسشها بله است مشود حدس زد که در برخ از روابط با

اطرافیانتان دچار چالشهای اساس شدهاید!
ایـن روزهـا والـدین بسـیاری در اتاقهـای مشـاوره از نوجوانانشـان گلایـه دارنـد کـه بیـش از معـاشرت بـا
اعضای خانواده درگیر دنیای مجازی شدهاند و سرشان از درون گوش بیرون نمآید. خیل از زوجها به
دلیل اینه ی از طرفین زیادی درگیر دنیای شبههای اجتماع است پایشان به اتاق مشاوره باز
مشود. حت زوجهای هستند که از این فضا آسیب دیدهاند. ارتباطهای خارج از زندگ زناشوی در
همین فضاهای مجازی آفت بسیاری از زندگهای مشترک شده است. حت اگر دست کودکان برای
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مراجعه به اتاقهای مشاوره باز بود چه بسا بسیاری از آنها برای گلایه از والدینشان که گوشهای تلفن
همراهشان را گوی بیش از آنها دوست دارند سری به مشاور مزدند.

«فابین» یا همان چیزی که تا این لحظه برای شما بازگو کردیم از آن چیزی که فر مکنید به شما
نزدیتر است و از آن چیزی که فر مکنید چهره دردناکتر و خشنتری دارد. تلفن همراه امروزه
جزئـ از زنـدگ شـده اسـت و کسـ انتظـار نـدارد افـراد از اسـتفاده آن صـرف نظـر کننـد امـا تحقیقـات
مگوید اگر نتوانید تعادل در استفاده از گوشهای تلفن همراه را کنترل کنید و در استفاده از شبههای
اجتماع راه تعادل را در پیش بیرید، آسیب که در روابط خود مبینید تبدیل به گره کوری مشود که

شاید وقت کار از کار گذشت به آن آگاه شوید.
اگر این نوشته کم ‐حت کم‐ شما را به فر واداشته بنشینید و با احساسهای خود روبهرو شوید
چون روی دیر سهای که شما را نشان مکند کسان هستند که از فردی که غرق در دنیای مجازی
است آسیب مبینند. وقت فرزند شما با شما صحبت مکند و شما گوش تلفن همراه را به او ترجیح
مدهید بجز اینه او سرمشق از شما مگیرد، احساس طردشدگ را به شل عمیق تجربه مکند و

همین سرآغاز آسیب جدی به سلامت روان اوست.
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