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اجتماعی

سپهرغرب با نگاهی بر چالش‌های فضای مجازی و اعتیاد اینترنتی گزارش می‌دهد؛

»خانواده« در کوچه‌پس‌کوچه‌های مجازی/ تیشه فضای مجازی بر ریشه خانواده
یک آسیب‌شناس اجتماعی: نسل جدید آسیب‌های اجتماعی در راه است         یک جامعه‌شناس خانواده: برنامه‌ریزی برای اوقات فراغت لازمه دنیای امروز

سپهرغرب، گروه اجتماعی - شکیبا کولیوند: 
یکی از مسائلی که امروز در زندگی افراد نقش 
پرُرنگی پیدا کرده اســت، اســتفاده از فضای 
مجــازی و اینترنت بوده کــه این‌روزها نه‌تنها 
نوجوانان و جوانــان، بلکه زنان و مردانی را که 
زندگی مشــترکی تشکیل داده‌اند و حتی مادر 
و پدر هستند نیز وارد دنیای دیگری کرده! این 
درحالی است که ورود چالش‌هایی از این دست 
خانواده،  کانون  در  اینترنتــی  اعتیاد  با  همراه 
می‌تواند علاوه‌بر ســردی روابط، آســیب‌های 
اجتماعی بی‌شماری را نیز به همراه داشته باشد.
بحث اعتیاد که به میان می‌آید، فکر بیشــتر مردم 
به ســوی مواد مخدر مــی‌رود و در ذهن اغلب آن‌ها 
قیافه تکیــده و بی‌رمق معتادان نقــش می‌بندد؛ اما 
برخلاف تصــورات رایج از واژه‌هایی همچون »معتاد« 
و »اعتیــاد« به مواد مخدر، معتادان مجازی نه لاغر و 
ضعیف هســتند و نه مواد و ابزاری به‌نام پایپ، شیشه 
و هروئین در دست‌هایشــان دیده می‌شود، تنها یک 
گوشی دیجیتال در دســت هریک از معتادان فضای 

مجازی به چشم می‌خورد.
حتمــاً در اطرافیانتــان افــرادی را دیده‌ایــد که 
ســاعت‌های زیــادی از روزشــان را بــه بازی‌هــای 
کامپیوتــری و نرم‌افزارهای بازی که در موبایلشــان 
وجود دارد، اختصاص می‌دهنــد و یا با کوچک‌ترین 
حرکتی آن را در دنیای مجازی به نمایش می‌گذارند، 
شاید حتی خودتان هم جزء این افراد باشید! اما بهتر 
اســت بدانید که این رفتارها نه‌تنها با خود مشکلات 
فردی، خانوادگــی و اجتماعی را به همراه دارد، بلکه 

نشانه‌ای از اعتیاد اینترنتی است!
اعتیاد اینترنتی ســه مرحله دارد که شامل تداوم 
اســتفاده، زیاد شدن ســاعت مصرف و مرحله اعتیاد 
واقعی است. این نوع اعتیاد هم مثل اعتیاد به کشیدن 
سیگار و تماشــای تلویزیون، در ابتدا کم‌خطر به نظر 
می‌رســد، اما به‌هرحال درصورت بی‌توجهی، به یک 

اعتیاد صددرصد واقعی تبدیل می‌شود.
اگر شما هم در خانواده با کسی سروکار دارید که 
نشســتن پای اینترنت را به روابط خانوادگی و حتی 
خــوردن غذا ترجیح می‌دهد، شــک نکنید که او در 
خطر درگیر شدن به اعتیاد اینترنتی قرار دارد. تصور 
کنید که میز غذا چیده شده و برای بار چندم، فرزند 
نوجوان و جوان و یا همســرتان را صدا زده‌اید، اما او 
هربار یا به گفتن کلمــه »الآن می‌آیم« اکتفا کرده و 
یا بدون اینکه پاســخی داده باشد، به گشت‌وگذارش 
در اینترنت ادامه داده اســت. وقتــی هم که بالاخره 
ســروکله‌اش پیدا می‌شــود، با عجله چنــد لقمه‌ای 
می‌خورد و گویی که از سر کار مهمی برخاسته است، 
خودش را هرچه زودتر به مکان محبوبش می‌رســاند؛ 
حالا اینکه در عرض این چند دقیقه ناقابل چه اتفاقات 
مهم و سرنوشت‌ســازی در دنیای وب افتاده را دیگر 

باید از خودش پرسید.

در ادامــه متــن گفت‌وگوی ســرویس اجتماعی 
ســپهرغرب با یک جامعه‌شــناس فرهنگــی و یک 

جامعه‌شناس خانواده را می‌خوانید:
** نسل جدید آسیب‌های اجتماعی در راه است/ 
خلاصه شدن زندگی مشترک به ارسال چند استیکر!

در ایــن راســتا ابتــدا گفت‌و‌گویــی بــا امان‌الله 
قرائی‌مقدم، جامعه‌شــناس ‌فرهنگی، مدرس دانشگاه 
نویســنده کتاب‌هایــی همچون »انسان‌شناســی  و 
فرهنگی«، »مبانی جامعه‌شناســی«، »جامعه‌شناسی 
آموزش‌وپــرورش«، »هنر اجتماعــی و ملی« و غیره 

ترتیب داده شد:
امــان‌الله قرائی‌مقدم در این راســتا بــا تأکید بر 
آنکه نسل جدید آســیب‌های اجتماعی در راه است، 
خاطرنشــان کرد: اگــر تاکنون درگیر آســیب‌های 
اجتماعی ســنتی مثل اعتیاد و دزدی بوده‌ایم، امروزه 
باید فکری اساسی برای کنترل آسیب‌های اجتماعی 
جدید داشته باشیم؛ آسیب‌های مدرن شامل اعتیاد به 
داروهای روان‌گردان، اعتیاد به اینترنت و غیره است.

وی با بیان اینکه آسیب‌های اجتماعی پدیده‌های 
چندبعدی هستند و زندگی دیجیتالی و فناوری مدرن 
باعث شیوع آسیب‌های اجتماعی نو در کشور‌ها شده 
اســت، مطرح کرد: گســترش حاشیه‌نشینی، توسعه 
فناوری، افزایش امکانات رفاهی و اقتصادی و افزایش 
تحصیلات از دیگر عوامل بروز آســیب‌های اجتماعی 
مدرن شــده اســت، متأســفانه نوجوانان و جوانان 
امروزی ما به دنیای مجازی مثل اینترنت، ســایت‌ها، 
چت، ارتباطات اینترنتی ناسالم و غیره، علاقه شدیدی 

پیدا کرده‌اند.
نویسنده کتاب »هنر اجتماعی و ملی« با تأکید بر 
اینکه فضای مجازی با وعده‌های دروغین نوجوانان و 
جوانان و درمجموع همه اعضای خانواده را به ســمت 
اینترنت جذب می‌کند، یادآور شد: پایین بودن سطح 
کیفی و کمی برنامه‌های تلویزیونی از یک‌سو، کاهش 
اعتقــادات، باورهــای مذهبی و دینــی خانواده‌ها از 
سوی دیگر، موجب ایجاد زمینه‌هایی برای سوق پیدا 
کردن افراد به سمت دنیای مجازی می‌شود؛ چالشی 
که امروزه در مســیر تبدیل شــدن به بحران است! 
بدین‌سان بایستی روی این زمینه‌ها کار کرد تا بتوان 

شاهد کاهش آسیب‌ها بود.
وی با اشــاره بــه اینکه کاهش ارتبــاط کلامی و 
خلاصه شــدن عواطف و احساســات یک خانواده در 
استیکرهای ارسالی صفحات مجازی از تبعات اعتیاد 
به این فضا اســت، اظهار کرد: اعتیاد تنها در مصرف 
مــواد مخدر خلاصه نمی‌شــود، همین کــه افراد در 
اســتفاده از ســایر امکاناتی که در اختیار دارند، پا را 
فراتــر بگذارند و این میزان از حد مطلوب و مورد نیاز 

بگذرد، به استفاده از آن ابزار »معتاد« شده‌اند.
این جامعه‌شناس فرهنگی ضمن ابراز تأسف، ادامه 
داد: کم نیســتند پدر و مادرهایی که برای پرُ کردن 
اوقات فراغت فرزند و برای آنکه کمبود حضور فیزیکی 

خــود را جبران کنند، او را به دنیــای ابزار دیجیتال 
می‌سپارند؛ برخی از پدر و مادرها بدون درنظر گرفتن 
شــرایط سنی فرزند خود، همگام با پیشرفت فناوری، 
حداکثــر امکانات را برای فرزنــد خود مهیا می‌کنند، 
بدون آنکه کمترین نظارتی در نحوه اســتفاده از این 

ابزار داشته باشند.
ایــن آسیب‌شــناس اجتماعی در بخــش پایانی 
گفت‌وگــو یادآور شــد: یکی از مهم‌تریــن موارد این 
اســت که باعث می‌شــود افراد از زندگی واقعی دور 
شــده و در فضاهایی غیر واقعی ســیر کنند، این‌طور 
کــه همه ما می‌بینیم روزبه‌روز به تعداد کســانی که 
در هرجا به‌جای ارتبــاط گرفتن با دیگران، با موبایل 
یا کامپیوترشــان سرگرم باشــند، اضافه می‌شود؛ سر 
کلاس به‌جای درس دادن به حرف استاد و معلم با این 
نرم‌افزارها مشغول‌اند، در مترو و اتوبوس به‌جای اینکه 
کتاب بخوانند، بازی می‌کنند، در میهمانی‌ها به‌جای 
معاشرت با دیگران، در فضاهای مجازی هستند و در 
خانه به‌جای اینکه زن و شــوهر باهم صحبت کنند، 
هرکدام در گوشــه‌ای سرشان داخل تلفن همراهشان 
است و این‌ها همه نیازمند برنامه‌ریزی است تا بتوان 
جوانــان و در مرحله اصلی خانواده را از این چالش‌ها 

نجات داد!
      برنامه‌ریــزی برای اوقات فراغت لازمه 

دنیای امروز
در ادامــه بررســی این موضــوع گفت‌وگویی نیز 
با سیدحســن حســینی، جامعه‌شــناس خانواده و 
عضو هیئت‌علمی دانشــکده علوم اجتماعی دانشگاه 
تهران و نویســنده کتاب‌های مجموعــه تحلیل‌های 
آســیب‌های اجتماعــی در ایــران )کــودکان کار و 
خیابان، جامعه‌شناســی نظام‌گســیختگی و طلاق(، 
جامعه‌شناسی مســائل اجتماعی در رسانه‌ها و غیره 

ترتیب داده شد که در ادامه می‌خوانید:
سیدحســن حسینی با نگاهی به عوارض نامطلوب 
اعتیــاد اینترنتــی در جامعــه، گفت: ســوء مصرف 
اینترنت، درواقع نوعی اســتفاده از اینترنت است که 
عوارض جسمی، روانی و اجتماعی را به‌وجود می‌آورد 
و فرد را از وضعیت طبیعی خودش در این ابعاد خارج 
می‌کنــد؛ اگر نگاهی بیندازیم به رفتارهای افرادی که 
به مواد مخدر اعتیاد دارند، می‌توان مشابه آن عوارض 
را در افرادی که بی‌رویه از اینترنت استفاده می‌کنند 

نیز مشاهده کرد.
وی در تشــریح این صحبت‌ها چنیــن بیان کرد: 
افرادی که عادت دارند ســاعت‌ها در اینترنت به چت 
کردن بپردازند و یا بازی‌هــای رایانه‌ای انجام دهند، 
معمولاً حساب زمان از دستشــان می‌رود و وضعیت 
خوردوخوراکشــان هم نامنظم می‌شود، تحرک بدنی 
ایــن افراد در اثر یکجا نشســتن و اســتفاده مدام از 
اینترنت، کم شده و این وضعیت در درازمدت شخص 
را در معرض عوارض جسمانی نامطلوبی ‌قرار می‌دهد؛ 
به‌دلیــل هیجاناتی که در ایــن دنیای مجازی به فرد 
وارد می‌شــود، کم‌کم بنیه بدنی شــخص او تحلیل 

می‌برد و سلامتش به مخاطره می‌افتد.
این جامعه‌شناس خانواده با تأکید بر آنکه افرادی 
کــه به اینترنت اعتیاد پیدا کرده‌اند دچار مشــکلاتی 
نظیر سردرد، ســرگیجه و یا سوزش و قرمزی چشم 
نیز می‌شوند، خاطرنشــان کرد: آن‌ها مدام می‌گویند 

بدون اینترنت چگونه به زندگی ادامه دهیم؟
حسینی با تأکید بر اینکه مشکلات اعتیاد اینترنتی 
تنها به جنبه جسمانی مربوط نمی‌شود و ابعاد دیگری 
را نیز دربردارد، یادآور شد: چنین افرادی ازنظر روانی 
نیز دچار مشــکلاتی می‌شــوند، به‌طوری که اگر این 
امکان در اختیارشان نباشد، احساس می‌کنند چیزی 

کــم دارند و تــاش می‌کنند به اینترنت دسترســی 
داشته باشند!

نویسنده کتاب »جامعه‌شناسی نظام‌گسیختگی و 
طلاق« با تأکید بر اینکه اعتیاد اینترنتی افراد را چون 
معتادان به مواد مخدر، عصبی و بی‌قرار و به‌مرور زمان 
بی‌حوصله، پرخاشــگر و کم‌حرف می‌کند، به تبعات 
اعتیاد اینترنتی به‌لحاظ اجتماعی اشاره و تصریح کرد: 
دنیای مجازی و اســتفاده بی‌رویه از اینترنت، آن‌قدر 
افــراد را در دنیای دیگری غــرق می‌کند که کم‌کم 
ارتباطات حقیقی آنان کاهــش یافته و کم‌کم روابط 
اجتماعی خود را با پدر و مادر، همسر و یا دوستانشان 

از دست می‌دهند.
حسینی ادامه داد: کنش و واکنش آن‌ها در حوزه 
اجتماعی تحت تأثیر قرار می‌گیرد که ناشی از همین 
اســتفاده بیش‌ازحــد و افراطی از اینترنت اســت؛ از 
سویی امروزه شاهدیم که دانش‌آموزان و دانشجویان 
نیز به سمت‌وســوی درگیری بسیار با اینترنت سوق 
یافته‌اند که دراین‌باره بایــد گفت اینترنت درصورت 
اســتفاده صحیح و به‌جا می‌تواند در زمینه پیشرفت 
تحصیلی مفید و کاربردی باشــد، اما اگر این استفاده 
به سمت‌وسوی بی‌رویه مصرف کردن سوق یابد، قطعاً 

نتیجه‌ای عکس خواهد داد.
وی در پاســخ به اینکــه حال با توجــه به اینکه 
آن‌ها آینده‌ســازان کشور هســتند و سلامت جسمی 
و روانی‌شان در سرنوشــت جامعه تأثیر فراوان دارد، 
بایــد چگونه با این پدیده همه‌گیر مقابله کرد؟ عنوان 
کــرد: نوجوانان و جوانان و زنان خانه‌دار، بیشــترین 
معتادان به اینترنت را تشــکیل می‌دهند، چراکه این 
قشر به‌دلیل مشغله و مسئولیت کمتر و داشتن اوقات 
فراغت بیشتر، بیش از دیگران در معرض خطر ابتلا به 
اعتیاد اینترنتی قرار دارند؛ بدین‌سان در این مسیر در 
درجه نخست بایستی پیشگیری از اعتیاد به اینترنت 
را در دســتور کار قرار دهیم، در کشورهای پیشرفته 
در تمام مدارس از همان ابتدای شروع تحصیل، امکان 
اســتفاده از رایانه و اینترنت برای دانش‌آموزان وجود 
دارد، اما آن‌ها یاد می‌گیرند که در جهت آموزشــی و 
تحقیقاتی از اینترنت اســتفاده کنند که این مســئله 
ســبب می‌شــود علاقه‌مندی‌های دانش‌آمــوزان به 
سمت‌وســوی صحیحی سوق پیدا کند که بااین‌حال، 
آن‌ها نیز از آثار ســوء‌ اســتفاده بی‌رویه و نادرســت 

اینترنت در امان نیستند.
ایــن جامعه‌شــناس در پایــان صحبت‌های خود 
یــادآور شــد: بــرای پیشــگیری از ابتلا بــه اعتیاد 
اینترنتی باید میزان اســتفاده از اینترنت را به‌صورت 
محدودتری هدایت کرد؛ از ســویی بایستی تفریحات 
و سرگرمی‌های سالمی برای نوجوانان، جوانان و زنان 
خانه‌داری که اوقات فراغت بیشتری دارند، ایجاد کرد 
تا بدین‌واسطه برای این افراد نهادینه شود که به‌جای 
گذراندن مدت‌زمان زیادی پای شــبکه‌های مجازی و 
سیر بردن در دنیای اینترنتی، می‌توانند به کوه روند، 

با دیگــران صحبت کنند، ورزش انجــام دهند، قدم 
بزننــد و برنامه‌های متنوعــی را تجربه کنند. ازلحاظ 
اجتماعی هم باید دامنه ارتباطات شــخص را با افراد 
در دنیــای واقعی افزایش داد کــه البته این اقدامات 
باید به‌مرور زمان انجام شــود تا نتیجه مطلوب را در 

پی داشته باشد.
      تیشه فضای مجازی بر ریشه خانواده

خانــواده بنیادی‌تریــن نهاد اجتماعی اســت که 
ســامت یا بیمــاری آن می‌تواند تأثیــرات عمیق و 
همه‌جانبه‌ای بر ابعاد گوناگون حیات اجتماعی داشته 
باشد. نهاد خانواده یکی از عوامل مؤثر و تعیین‌کننده 
در زندگی اجتماعی فرد به‌شمار می‌رود و بدون وجود 
ســازمان خانواده تداوم جوامع بشری آن امکان‌پذیر 
نیست که تضعیف و کم‌رنگ شــدن کارکردهای آن 
به بروز بحران‌های عمیقی چون انحرافات، آسیب‌ها و 
مشــکلات اجتماعی و فرهنگی در جوامع منجر شده 

است.
رشــد ســریع و غیر قابل تصور فناوری در دنیای 
امروز، جوامع و به تبع خانواده را با نوعی ســردرگمی 
و چالش روبه‌رو کرده است؛ جذابیت و کشش فضای 
مجازی از یک‌ســو، گمنامی اینترنتی از ســوی دیگر 
موجب می‌شــود تــا اعضای یک خانــواده هریک به 
طریقی در این مســیر وارد شوند، مسیری که انتهایی 
نــدارد و حتی نمی‌توان از رفتارهــای یکدیگر در آن 

محیط آگاه شد!
نداشــتن مهارت گفت‌وگــو و نیاموختن برقراری 
ارتباطــات اجتماعی همه و همه دســت به دســت 
هم می‌دهنــد و خانواده‌های امــروزی را در گردابی 
از مشــکلات می‌اندازند! آمارهای مربــوط به طلاق 
این‌روزها در اســتان‌هایی که هنوز ســنت در آن‌ها 
نمرده است نیز به سمت‌وسوی وضعیت خطر درحال 
پیش روی است و شاهدیم که از هر پنج ازدواج، یک 
مورد سرنوشتش طلاق است! به‌راستی چنددرصد این 
طلاق‌ها به ســبب وضعیت اقتصادی بوده؟ بسیاری از 
طلاق‌هــا در چندماهه نخســت ازدواج رخ می‌دهند! 
جهیزیه‌های چندمیلیونی باز به خانه پدری برگشــت 
می‌خــورد و خانه چندین‌متری آقــای داماد خالی از 
زندگی می‌شود! مگر دلیل این‌ها اقتصادی است؟ چه 
چیزی به توقعات بی‌جای زن و شوهر از یکدیگر دامن 
می‌زنــد؟ آیا دنیای مجــازی دراین‌بین نقش ندارند؟ 
آیــا در دنیای مجازی زندگی‌هــای غیر واقعی مداوم 
به نمایش گذاشته نمی‌شود و ما زن و شوهر همیشه 

همسرمان را با آن‌ها مقایسه نمی‌کنیم؟
فضای اینســتاگرام هــم که امروزه بــه ال‌ای‌دی 
نمایــش زندگی‌هــای دیگران تبدیل شــده اســت؛ 
می‌دانیم که فــان فامیلمان الآن صبحانه چه خورد، 
چه پوشــید، چه برنامه‌ای برای عید دارد و غیره باید 
جلوی این پیشروی افسارگسیخته را گرفت، پیش از 
آنکه ریشه این وضعیت به زندگی تک‌تکمان بخورد و 

پس از آن نتوانیم کاری از پیش ببریم!

چه کنیم تا کودکمان خلاق شود؟
)بخش دوم(

خلاق  انسان  اجتماعی:  گروه  ســپهرغرب، 
کسی اســت که هیچ‌گاه درمانده و ناامید نشده 
و برای هر مشــکلی راه حلــی می‌یابد؛ اصلًا 
موفقیت بدون خلاقیت ممکن نیست. از سویی 
برای خلاق شدن باید از همان کودکی دست به 
کار شد، در بخش نخســت این مقاله به برخی 
اشاره کردیم،  راهکارهای رشد خلاقیت کودک 

در این بخش نیز نکات دیگری را ذکر می‌کنیم.
 1. سؤالات »بازپاسخ« بپرسید

بعضــی والدین ترجیح می‌دهنــد از کودکان خود 
ســؤالات »بسته‌پاسخ« پرســیده و به نحوی نظرات 
خود را به آن‌ها القا و تحمیل کنند؛ مثلًا ممکن است 
بپرســند: چه گل زیبایی، درســته؟ یا خیلی خوش 
می‌گذره، موافقی؟ به‌جای پرســیدن چنین سؤالاتی 
بهتر است پرسش‌های بازپاسخ پرسیده تا فرصت برای 
شکوفایی و تقویت خلاقیت در کودکان فراهم شود، از 
سویی به کودک خود اجازه دهید خلاقانه پاسخ دهد.

مثــاً می‌توانید بپرســید: »از داخــل این گل‌ها 
کدامشان را بیشتر دوست داری؟ چرا؟« یا »به نظرت 

چکار کنیم یا کجا بریم که بیشتر خوش بگذرد؟«
2. اســتفاده از تلفــن همــراه، تلویزیون، 

بازی‌های رایانه‌ای و غیره را محدود کنید
ســعی کنید تا حــد امکان دسترســی کودک به 
تلویزیون، تلفن همراه، تبلت، رایانه و غیره را محدود 
کنید، چراکه امروزه ثابت شده استفاده از این وسایل 
با چاقی، مشــکلات تمرکزی، اختــالات هیجانی و 
مشــکلات خواب مرتبط اســت. به‌جای اســتفاده از 
این ابزار ســعی کنید کودک را به انجام فعالیت‌هایی 
همچون مطالعه کردن، گوش دادن به موســیقی‌های 
متناســب و مناســب، نقاشــی کشــیدن و یا انجام 

بازی‌های سالم تشویق کنید.
اگر هم قرار اســت کودک از وســایل الکترونیکی 
مانند تلفن همراه، تلویزیون و یا رایانه اســتفاده کند، 
باید زمان‌بندی مشــخصی بــرای او درنظر بگیرید و 

سعی کنید کاملًا به آن پایبند بمانید.
3. مسائل را با شیوه‌های مختلف حل کنید

برای کودک خود مســئله‌ای طرح و از او بخواهید 
آن را با روش‌های مختلف حل کند. بیشــتر بر فرآیند 
حل مسئله و نه نتیجه آن تمرکز داشته باشید؛ کودک 
را تشــویق کنید برای هر مسئله روش‌ها و مسیرهای 

مختلف را به‌کار گیرد.
مثلًا می‌توانید از کودک بخواهید خانه‌ای بســازد، 
اما هیچ اطلاعاتی در مورد شــکل آن، ابزار مورد نیاز 
و غیــره به او نداده و همه‌چیــز را مجهول نگه دارید. 
ممکن است برای ساخت خانه خود به وسایل منزلتان 
متوسل شود و یا از اسباب‌بازی‌هایش کمک بگیرد و یا 
حتی با استفاده از یک ملحفه و چند بالش سعی کند 
به هدفش برســد. حتی می‌توانید از کودک بخواهید 
خانه‌های مختلفی بســازد، مثلًا برای عروسک‌هایش 

یکی و برای خودش یکی دیگر بسازد.
4. اجازه دهید کودک علایقش را جســتجو 

کند
ممکن اســت دوست داشته باشــید کودک شما 

فعالیتی خــاص را یاد بگیرد، مثــاً بتواند نواختن با 
یک آلت موســیقی را بیاموزد و یا یک فوتبالیســت 
شــود؛ اما برای موفق شــدن کودکتان بایــد اجازه 
دهیــد فعالیت‌هایــی را انتخــاب کند که احســاس 
می‌کند به آن‌ها علاقه دارد. هرچه کودک در انتخاب 
فعالیت‌هایــش آزادی بیشــتری را تجربه کند، خیلی 

منعطف‌تر و خلاقانه‌تر فکر و عمل خواهد کرد.
طبیعتاً کودک متمایل به فعالیت‌هایی است که از 
آن‌ها لذت بیشتری می‌برد، کودک را تشویق کنید تا 

فعالیت‌های مورد علاقه خود را بیابد.
5. کودک را در کلاس‌هایی که باعث افزایش 

خلاقیت می‌شوند، ثبت‌نام کنید
کلاس‌هایی مانند نقاشی، مجسمه‌سازی، طراحی و 
کوزه‌گری می‌توانند خلاقیت را در کودک شما پرورش 
دهنــد. خصوصاً هنــر می‌تواند بــه افزایش خلاقیت 
کمک کند، چراکه به کودک اجازه می‌دهد تخیلات و 

تصورات خود را در قالب هنر ارائه دهد.
همچنین کلاس‌هایی که در آن‌ها کودک به تعامل 
و مشارکت با دیگر کودکان می‌پردازد، می‌توانند بسیار 

مفید باشند.
6. میان کودک و هم‌ســالانش ارتباط برقرار 

کنید
هــم  کــودکان  دیگــر  میــان  در  یادگیــری 
هیجان‌انگیــز و لذت‌بخــش اســت و هــم ازلحاظ 
آموزشــی مزایای زیادی دارد. همان‌طور که در بالا 
اشاره شــد می‌توانید کودک خود را به کلاس‌هایی 
بفرســتید تا در آنجا کنار هم‌ســالانش به ســاخت 
ایده‌هــای خلاقانه‌اش بپردازد و یــا حتی می‌توانید 
دوست فرزند خود را به خانه دعوت کرده و از آن‌ها 
بخواهیــد با کمــک هم چیزی بســازند. کار کردن 
باهــم می‌تواند باعــث هم‌افزایی مضاعف شــده و 
خلاقیت کودک را به میزان قابل توجهی رشد دهد.
یادگیری چندحسی  به  را تشویق  7. کودک 

کنید
ســعی کنید تا حد امکان حواس پنج‌گانه کودک 

را در یادگیــری درگیــر کنید. مثلًا اگــر می‌خواهید 
گِل‌بــازی یا مثــاً ســفال‌گری کنیــد، می‌توانید از 
گِل‌هایی با رنگ‌ها و بافت‌های مختلف استفاده کنید 
تا علاوه‌بر حس لامســه، حس بینایی آن‌ها نیز درگیر 
شــود و البته در کنار این کار می‌توانید یک موسیقی 
آرامش‌بخش و ملایم نیز پخش کنید تا حس شنوایی 

کودک هم به‌کار گرفته شود.
 8. از دســت بــردن و مخــدوش کردن 

تئوری‌های بچه‌گانه کودک اجتناب کنید
مثــاً فرض کنید کــودک به شــما می‌گوید باد 
به‌وســیله درختان ایجاد می‌شود، به او بگویید ممکن 
است همین‌طور باشد، اما درعین‌حال از او بپرسید چه 
شــده که به این نتیجه رسیده است؟ اگر اجازه دهید 
کودک تئوری‌پردازی کند، احتمال رشد خلاقیت در 
او به‌شــدت افزایش خواهد یافــت. بااین‌حال طوری 
رفتار نکنید که فکر کند تئوری‌اش صددرصد درست 

بوده و تنها به او بگویید امکان آن وجود دارد.
9. همــۀ ایده‌ها و نظرات کــودک را مورد 

تشویق قرار داده و مثبت ببینید
وقتی می‌خواهید به حرف‌هــا، نظرات و ابتکارات 
کودک عکس‌العمل نشان داده و بازخورد دهید، سعی 
کنید بیشــتر بازخوردهایتان مثبت باشــد تا کودک 

تشویق شده و خلاقیتش بیش‌ازپیش شکوفا شود.
اگر می‌دانید ایده‌ او کاملًا اشــتباه اســت و هرگز 
عملیاتی نخواهد شد، هرگز این احساس را به کودک 
منتقل نکرده و حتی تشــویقش کنیــد به ایده‌های 

بیشتری فکر کند.
فرض کنید قرار اســت کودک یک سفینه فضایی 
بسازد تا با آن به ماه سفر کند! هرگز به او نگویید این 
کار غیر ممکن است، بلکه حتی او را تشویق کنید که 
به هدفش فکر کرده و برای رســیدن به آن مطالعه و 

تلاش کند.
می‌توانید نظرات و ایده‌های کودک را بسیار بزرگ 
و جالب جلوه دهید تا تشویق شده و به فکر ایده‌های 

بهتر و جدیدتری باشد.

برای زندگی بهتر؛

نگران قضاوت دیگران نباش

سپهرغرب، گروه اجتماعی: همه ما با شدت 
و ضعف، درگیر نحوه تفکر و قضاوت دیگران در 
مورد خودمان هســتیم و شاید به همین دلیل 
است که در بســیاری از موقعیت‌ها شجاعت 
ابراز وجــود، دفاع از حق خود و یا »نه گفتن« 
را نداریم؛ اما زمان آن رســیده تا برای زندگی 

بهتر، نگران قضاوت‌های دیگران نباشیم!
بعد از حضور در هر میهمانی، نشست خانوادگی، 
ارائه یک کنفرانس ســاده در کلاس درس و یا حتی 
یک ســؤال پرسیدن در کلاس تا مدت‌ها بعد نگران 
افکار و قضاوت‌هایی هســتم کــه در ذهن دیگران 
می‌گذرد و دائماً این تشــویش را دارم که اطرافیان، 
مردم کوچــه و خیابان و غیره هرکــدام چگونه مرا 

ارزیابی و در مورد من چه فکر می‌کنند؟
این چند ســطر شاید وصف حال تعداد زیادی از 
افراد باشــد. البته همه ما با شــدت و ضعف، درگیر 
نحــوه تفکر و قضــاوت دیگران در مــورد خودمان 
هستیم و شاید به همین دلیل است که در بسیاری 
از مواقع شــجاعت ابراز وجود، دفاع از حق خود و یا 

»نه گفتن« را نداریم.
هیچ‌چیز به اندازه اینکه همیشه بیش‌ازحد نگران 
طرز تفکر دیگــران درباره خود باشــیم، نمی‌تواند 
به‌لحاظ جســمی و روانی ناتوان‌کننده باشد. چیزی 
که در اصطلاح به آن »برای دیگران زندگی کردن« 
اطلاق می‌شــود و منظور شــرایطی اســت که شما 
همیشــه در اضطراب و نگرانــی اینکه عقیده و نظر 

دیگران درباره‌ شما چیست، زندگی می‌کنید.
شــما نگران ایــن هســتید که چطــور به نظر 
می‌رســید، تنُ صدایتان چطور اســت، چطور قدم 
می‌زنیــد و یا راه می‌روید، چطــور حرف می‌زنید و 
غیره؛ تنها به این دلیل که مطمئن شــوید همه شما 

را دوست دارند، تأیید و تصدیق می‌کنند.
این مســئله باعث تضییع وقت زیادی از شــما 

خواهد شد، بنابراین سعی داریم نکاتی را ارائه دهیم 
که به شــما کمک می‌کند به این نگرانی درباره طرز 

تفکر دیگران در مورد خود پایان دهید.
      بایــد این موضوع را بــرای خود جا 

بیندازید که هیچ‌کس کامل نیست:
اگر بــه خودتان خیلــی ســختی می‌دهید که 
اطمینان حاصل کنید همه‌کس شما را تأیید می‌کند، 
لازم است از خودتان بپرســید کدام استانداردها را 
می‌خواهید برآورده کنید؟ آیا این کمال مطلق بوده 
یا بی‌عیبی محض اســت. اگر این‌طور بوده شــما و 
هرکــس دیگر که این‌گونه فکر می‌کند، به دردســر 
افتاده‌اید، چراکه هیچ‌کس کامل نیســت. آیا کسانی 
که شــما نگران قضــاوت آن‌ها هســتید، بی‌عیب 
هســتند؟ آیا زندگی آن‌ها کامل و بی‌مشکل است؟ 
مطمئن باشید برخلاف آنچه در ظاهرشان می‌بینید، 
آن‌ها هم مشکلات واقعی و نواقصی دارند که احتمالاً 
امکان دارد شــبیه مشکلات شــما باشد. پس به یاد 
داشــته باشــید و درک کنید افراد بسیاری که شما 
تلاش می‌کنید جلوی آن‌ها کامل و بی‌عیب باشید، 

نواقص و عیوب خود را دارند.
      این مســئله را برای خود روشن کنید 
که نحوه تفکر دیگران دل‌مشــغولی و مشکل 

شما نیست:
ممکن اســت خنده‌دار به نظر برسد اما این یک 
واقعیت است، آن‌ها همان‌طور که تصمیم دارند فکر 
کنند، فکر می‌کنند؛ حتی اگر در ظاهر خودشــان را 
جور دیگری نشان دهند. پس حتی اگر فکر می‌کنید 
کــه می‌توانید معیار یا پیمانه‌ای برای آنچه در ســر 
آن‌ها می‌گذرد باشــید، بفهمید کــه در انتهای روز 
بازهم هنوز هر کســی حدس خودش را درباره شما 
خواهد داشت. اینکه چطور درباره شما فکر می‌کنند، 
مشــکل و دل‌مشــغولی آن‌هاســت و نه شما! پس 
هروقت این فکر کــه دیگران چگونه و چطور درباره 

من فکر می‌کنند به سراغتان آمد، بلافاصله آن را با 
این جمله: »مهم نیســت این مشکل آن‌هاست و نه 

من«، جایگزین کنید.
      یادتان باشد که طرز تفکر دیگران کلًا 

خارج از کنترل شماست:
واقعیت این است که شــما نمی‌توانید عقاید و 
نظــرات دیگران را کنترل کنید، حتی اگر ســعی 
کنیــد که طــرز برخورد و واکنش خــود را تغییر 
دهید و یا طوری رفتار کنید که مورد پسند آن‌ها 
باشــد. اگر شما طرز تفکرتان درباره یک مسئله را 
عــوض کنید، طوری تغییر رفتــار دهید که مورد 
پسند دیگران باشــد، رفتارتان را طوری سرکوب 
کنیــد که مورد پذیرش دیگران قرار گیرد و غیره، 
نشانه این است که ســعی می‌کنید واکنش آن‌ها 
نســبت به خودتان و تفکرشــان را کنترل کنید. 
درحالی ‌که در کمال تأســف همــه این اقدامات 
بیهوده است؛ آن‌ها همان‌طور که تصمیم گرفته‌اند 
فکر کنند، درباره شــما فکر می‌کنند و این مسئله 

کاملًا خارج از کنترل شماست.
شــما باید بــه این بینش برســید که بیشــتر 
مشــکلاتتان درباره آنچه دیگران درباره شــما فکر 
می‌کنند، درحقیقت از طرز تفکرتان درباره خودتان 
ریشــه می‌گیرد. خیلــی اوقات مــا بدترین منتقد 
خود هســتیم و خودمان را قضاوت کرده و محکوم 
می‌کنیم، حتی قبل از اینکه دیگران فرصت این کار 

را پیدا کنند.
پس اگر زمینه‌هایی از زندگی‌ شــما هست که در 
آن احساس ناامنی و یا فقدان احساس خوب درباره 
ارزش خودتان بوده، به‌طور طبیعی و خودکار فرض 
خواهیــد کرد که دیگران این نقاط ضعف و عیوب را 
در شــما ملاحظه می‌کنند و این احساس بدگمانی 
و ســوء ظن درباره طرز تفکــر منفی دیگران درباره 
شما را تشــدید می‌کند. به خودتان سخت نگیرید، 
به مرحله نخســت برگردید، هیچ‌کس کامل نیست؛ 
زندگی خیلی کوتاه‌تر از آن اســت که انرژی روحی 
و عاطفی‌ خود را صرف این افکار مزاحم و مســموم 

کنید.
- نکات و هشدارها

* کنار گذاشــتن طرز تفکــر منفی و بیش‌ازحد 
منتقدانه درباره خودتان محتاج ممارست زیاد است، 

پس صبور باشید.
* الگوهــای تفکر منفــی را بشناســید و تمام 
تلاشــتان را بکنید که آن‌ها را با تفکر مثبت درباره 

خودتان جایگزین کنید.
* شــما باید با استرس‌های زیادی مواجه شوید، 
به‌ویژه هنگامی که بخش اعظمی از زندگی‌ خود را با 
احساس فقدان امنیت زندگی کرده‌اید. برای مواجه 
شــدن با تفکرات منفی درباره خودتان آماده باشید؛ 
شــما کارها را خوب انجام خواهیــد داد، اگر به این 
وظایف و مســئولیت‌ها تنها به خاطر خودتان توجه 

کنید و نه به‌خاطر نظر دیگران!


