
88498471سبك زندگي
چهارش��نبه 6 بهم��ن 1395 | 26 ربیع‌الثان��ی 1438 || روزنامه جوان | ‌شماره 85012

سبك ارتباط سبك مراقبت

   اثرات جبران‌ناپذير اعتياد
در حقيقت اعتياد و مصرف مواد مخدر جزء مقوله‌هايي 
است كه حتي ممكن است با يك بار مصرف كردن افراد 
را درگير و وابس��ته به خود كند. ولي مقوله پر‌اهميتي 
كه در اين ميان بايد درباره آن بحث كنيم، جلوگيري 
و پيشگيري از شيوع اين پديده بين نوجوانان و جوانان 
است و مهم‌تر از آن نيز علاوه بر آگاهي و اطلاع رساني، 
يا ايجاد رعب و وحشت در ميان افراد براي جلوگيري 
از درگيري و وابستگي به اين مواد، مطرح كردن اثرات 
دراز‌مدت اين مواد بر بدن و آث��ار مخربي كه در مغز و 
س��اير اعضاي بدن ما مي‌گذارد، بس��يار مؤثر و عميق 

است. 
   به بيماران برچسب نزنيم

از اولين گام‌ها براي قرار گرفتن در مسير بهبودي فرد 
معت��اد، پذيرفتن اين مقوله از طرف خ��ود و اطرفيان 
است باید برای ترک اعتیاد و بازگشت به زندگی عادی 
نهایت تلاشش را بکند. ضمنا ‌ به آنها كمك كنيم تا به 
خودباوري لازم براي اصلاح خود  برس��ند و در مسير 

بهبودي كامل قرار گيرند.‌
فرزنداني كه در خانواده آنها يك��ي از والدين يا هر دو 
درگير اعتياد هستند دچار كمبودها و خلأ‌هاي عاطفي 
هستند، زيرا والدين نتوانسته‌اند عشق، محبت، حمايت 
و احس��اس امنيت را در آنه��ا به وج��ود آورند. حتي 

مي‌توان گفت ش��كل‌گيري اين خلأها و عدم اعتماد 
و اطمينان در وجود فرزندانمان رخنه كرده و سبك و 
سياق زندگي و آينده آنها را تحت تأثير قرار مي‌دهد. 

حتي گرايشي در مصرف انواع مواد مخدر را در وجود 
آنها ايج��اد مي‌كند. همچنين زندگ��ي در محيط‌ها و 
خانواده‌هايي با اين ش��رايط اثرات بسزايي در سنين 
رفتن به مدرسه، يا دوران بزرگس��الي از خود بر جاي 
مي‌گذارد. داش��تن دوستان و روابط بس��يار معدود با 
افراد، معلم و... در مدرسه، احساس كمرويي و خجالت، 
عدم تواناي��ي در ارتباطات عموم��ي و حتي در مواقع 
بس��يار زيادي ش��اهد ترك تحصيل در اين كودكان 

هستيم. 
   تأثير اعتياد بر همسر

در خانواده‌اي كه يكي از والدين به مواد مخدر اعتياد 
دارد، در حقيقت يكي از والدين با مقوله بحران نقش 
مواجه مي‌شود. يعني به انجام و بر عهده گرفتن نقش‌ها 

و وظايف فرد ‌معتاد موظف است.
 مثلًا در خانواده‌اي كه پدري معتاد است، مادر خانواده 
مجبور به انجام وظاي��ف و پذيرفتن نقش‌هاي پدر نيز 
است و بايد فش��ار حاصل از پذيرفتن اين نقش‌ها را بر 
دوش بكشد يا در بس��ياري از مواقع اگر مادر است، به 
دليل تعدد نقش‌ها مجبور به كمرنگ عمل كردن در 
ايفاي نقش مادري، محبت و عش��ق ورزيدن به فرزند 

خود مي‌ش��ود. در انجام س��اير امور مربوط به منزل و 
اشتغال و... نيز با مشكل مواجه مي‌شود. 

از اثرات ديگري كه اعتياد بر جامعه داش��ته، افزايش 
آمار طلاق در ميان زوجين ب��ه دليل معضل اعتياد به 
مخدرها و س��اير روانگردان‌هاس��ت. اين آسيب حتي 
ممكن است منجر به شكل‌گيري خيانت و از بين رفتن 
رابطه حس��نه بين زوجين ش��ود و اثرات و مشكلات 
ديگري را بر خانواده و جامعه وارد كند، اما يكس��ري 
ش��رايط وجود دارد كه به وس��يله آنها مي‌توان بهبود 

يافته و از شر اين مخدرها خلاص شد. 
   آموزش مهارت نه گفتن به فرزندان

نكته اوليه و بسيار مهم اين است كه با ايجاد شبكه‌هاي 
حمايتي و استفاده از آنها به عنوان پشتيبان همچون 
دوستان، آشنايان، نزديكان و افراد خانواده و با كمك 
و حمايت آنها مي‌توان اعتماد به نفس و خودباوري از 
دست رفته را براي افراد به وجود آورد و زندگي افراد را 

به سوي شادي و بهبود سوق داد. 
آموزش مهارت نه گفتن به فرزندان در مقابل استفاده 
از انواع مواد مخ��در يا رفتارهاي پر خط��ر و انحرافي، 
آموختن مهارت كنترل اس��ترس هنگام مواجه شدن 
با شرايط مختلف و... بسيار حائز اهميت بوده و از آمار 

مبتلايان به اعتياد مي‌كاهد. 
براي كمك به انجام اين فعاليت‌ها تاكنون انجمن‌هاي 

مختلفي شكل گرفته است. مثلًا انجمن‌هاي گمنامي 
كه با انواع كمك‌هاي مردمي س��ر پا بوده و به صورت 
خصوصي مش��غول فعالي��ت هس��تند. در فضاي اين 
انجمن‌ها تلاش زي��ادي براي ايجاد روابط دوس��تانه 
و همدلان��ه و همچني��ن كمك كردن و تش��ويق فرد 
معتاد براي افزايش روحيه و تقويت انگيزه افراد انجام 

مي‌شود. 
   توجه مناسب به بيماران اعتياد

در كل اعتياد معضلی است كه تمام اعضاي خانواده يا 
ابعاد زندگي مشترك را تحت تأثير خود قرار مي‌دهد. 
البته خود فردي كه دچار اعتياد ش��ده و همين طور 
خانواده‌اش ني��ز بايد اين قضي��ه را بپذيرند كه مقصر 
دانستن يا رنج كشيدن آنها، تأثيري در حال و احوال 
فردي كه به مواد مخ��در يا س��اير روانگردان‌ها روي 
آورده، ندارد و هر فردي خود بايد مسئوليت و عواقب 
كار خويش را بپذيرد، چراكه افراد داراي قدرت انتخاب 

و اراده هستند. 
اين افراد قطعاً براي به دس��ت آوردن مجدد سلامتي 
خود و خلاصي از مواد مخدر، نيازمند توجه و حمايت 
خانواده و اطرافيان هستند تا بتوانند با استفاده از تمام 
قدرت و اراده‌اي كه در وجود خود دارند به همراه صبر، 
پشتكار و حمايت‌هاي اطرافيان بر اين آفت اجتماعي و 

رواني فائق آمده و از آن نجات پيدا كنند. 

فردي كه دچار اعتياد شده و همين 
طور خانواده‌اش نيز بايد اين قضيه 
را بپذيرند كه مقصر دانستن يا رنج 
كش�يدن آنها، تأثي�ري در حال و 
احوال ف�ردي كه به م�واد مخدر يا 
س�اير روانگردان‌ه�ا روي آورده، 
ن�دارد و ه�ر ف�ردي خ�ود باي�د 
مس�ئوليت و عواق�ب كار خويش 
را بپذي�رد، چراك�ه اف�راد داراي 
ق�درت انتخ�اب و اراده هس�تند. 
اين افراد قطعاً براي به دست آوردن 
مج�دد سالمتي خ�ود و خلاصي 
از م�واد مخ�در، نيازمن�د توجه و 
حمايت خانواده و اطرافيان هستند

‌     بهنام صدقي
نگاهم بر چهره ترك خورده، نگران و مضطرب والديني بود كه با دست‌هاي رنج كشيده‌شان حاصل يك عمر 
زندگي خود را روي تخت خواب‌هاي مراكز ترك اعتياد مي‌ديدند و بايد با اين غم بزرگ دست و پنجه نرم 
مي‌كردند. انگار وقتي از كنار اتاق‌ها يا تخت‌هايشان عبور مي‌كردي، صداي خرد شدن استخوان‌هايشان در 
گوشت مي‌پيچيد. با فريادهايي كه به وضوح پشيماني را در اعماق وجود آنان احساس مي‌كردي. اتاق‌هايي 
كه وقتي سراغي از افراد بستري ش�ده در آن را مي‌گرفتم از قش�ر تحصيلكرده جامعه تا قشر بي‌سواد و 
حاشيه‌نشين شهر را در بر مي‌گرفت. آمارها نش�ان مي‌دهد بيش از ۶۰ درصد جرائم مرتبط با مواد مخدر 

و بيش از ۶ ميليون نفر در كش�ور تحت تأثير مواد مخدر قرار دارند و روزانه هش�ت نفر در اثر مصرف مواد 
مخدر جان خود را از دست داده و ۷۰ نفر نيز معتاد مي‌ش�وند. پريناز مهرابي، روانشناس مي‌گويد:»گاهي 
اوقات ممكن است با توضيحات و تفسيرهايي كه ميان خود قشر جوان درباره مصرف مواد مخدر رد و بدل 
مي‌شود اين حرف‌ها كمي جذاب يا متفاوت جلوه كند، چون ابتدا جوانان فقط از احساس هيجان و انرژي كه 
از اين مواد به دست مي‌آورند حرف مي‌زنند و هيچ‌گاه صحبتي از وابستگي به اين مواد، اثرات و دردهايي 
كه پس از تأثير مواد مخدر در بدن احساس مي‌شود، نمي‌شود.« ماحصل گفت‌وگوي ما با اين روانشناس را 

در ادامه مي‌خوانيد. 

مسئولیت  اعتیادت را بپذیر 

سبك مراقبت

‌   نوع تازه‌اي از اعتياد
 اعتياد رواني، نزول ارزش‌ها و به تبع آن زير سؤال 
رفتن بايدها و نبايدهاي دروني شده ما از تبعات 
مصرف ناآگاهانه و افراطي فضاي مجازي اس��ت. 
اگر ما بايدها و نبايدهاي اخلاقي را از فرد بگيريم، 
به نوعي خيلي از اصول انساني را از او ستانده‌ايم. 
اين يعني كاهش تعاملات اجتماعي. ما مي‌دانيم 
كه نوجوانان و حتي خود ما گاهي به تنهايي نياز 
داريم اما بودن در اين ش��بكه‌ها گاهي ش��كاف 
ارتباطي بين اعضاي خانواده ايجاد كرده اس��ت. 
بلوغ زودرس از طريق در اختيار قرار داشتن انواع 
پيام‌هاي غي��ر اخلاقي، چه به ص��ورت كلامي و 
چه به ش��كل تصويري. با اين حال ما شاهد رشد 
چشمگير استفاده نادرست از اين وسيله هستيم. 
امروزه پژوهش��گران تعابير مختلف��ي براي اين 
عادت به كار مي‌برند. مثل اعتياد اينترنتي، اعتياد 
تكنولوژي، كاربرد مشكل ساز اينترنت... و در كنار 
آن تحقيقات گسترده‌اي نيز در حال انجام است، 
اما بايد در نظر داشت كه صحبت در مورد مضرات 
اين تكنولوژي به معناي نفي آن نيست. در واقع 
اين فناوري چيزي نيس��ت كه به ما و زندگي ما 
تحميل شده باشد بلكه ما به خواست خود از آن 
استفاده مي‌كنيم. مسئله حائز اهميت اين است 
كه تمامي ابداعات و اختراعات در آغاز به دس��ت 
نوع بش��ر براي بهره‌مندي بهتر از امكانات ايجاد 
ش��ده و در طول زمان اس��تفاده نادرس��ت است 
كه مسير اين بهره برداري مناس��ب را به بيراهه 
مي‌كشاند و به مرور متأسفانه گاهي ما خادم و اسير 
ساخته دست خود مي‌شويم. گويي تحت كنترل 

اختراعمان هستيم! اعتياد اينترنتي همانند انواع 
ديگر اعتياد داراي عوارض س��وء اس��ت كه از آن 
جمله مي‌توان به اضطراب، كج خلقي، افسردگي 
و فقدان اعتماد به نفس اشاره كرد. البته دامنه اين 
اعتياد به همين موارد محدود نمي‌شود بلكه در 
حيطه‌هاي جس��ماني، اجتماعي و فرهنگي نيز 

بسط و گسترش دارد. 
تحقيقات ب��ه عمل آمده در محدوده جس��ماني 
پرده از تأثير مخرب اين نوع اعتياد برداشته است 
و بسيار قابل تأمل است. به گفته محققان استفاده 
اعتياد گونه از اينترنت ب��راي نوجوانان تأثيرات 
سوئي روي ماده خاكس��تري مغز دارد كه عاملي 
براي تحليل رفتن اين ماده ب��وده و محصول آن 
تأثيراتي نامطلوب روي حافظه و تمركز دارد. در 
پي آن فرد در تصميم‌گيري و تعيين هدف دچار 
اختلال مي‌شود. همچنين تحليل بافت خاكستري 
مغز با كاهش توانايي كاربران در جلوگيري از بروز 
احساس��ات براي آنها ناهنجاري‌هاي رفتاري در 

طول زمان به ارمغان خواهد آورد. 

همين طور كم‌تحركي نوجوانان و جوانان به دليل 
استفاده زياد از اينترنت يكي از عوامل چاقي نسل 
ماست. در ضمن با نشستن‌هاي طولاني مدت و 
نشستن نادرست، خم بودن زياد گردن و... تأثيرات 
سوئي بر ناحيه ستون فقرات وارد مي‌شود. تمامي 
اين عوامل مواردي است كه ما و به خصوص نسل 
جوان ما را تهدي��د مي‌كند. حال باي��د به خود و 
فرزندانمان بياموزيم كه اين وس��يله با استفاده 
درست، ابزاري است براي رسيدن ما به اهدافمان. 
بشر به همين منظور اين تكنولوژي را اختراع كرده 
است. از آن جايي كه اينترنت در جاي جاي زندگي 
ما سايه افكنده، لازم اس��ت ياد بگيريم چگونه از 
آن به نفع خود در جهت مطلوب استفاده كنيم. 
اين امر به لحاظ اهميت در زندگي كنوني جايگاه 
بالايي دارد. اينترنت و تمامي وسايلي كه ما را به آن 
مرتبط مي‌كند دقيقاً به دو شكل عمل مي‌كند. هم 
در جهت سير صعودي و هم در جهت سير نزولي ما 
و اين منوط به نحوه استفاده ما دارد كه هم مي‌تواند 
در جهت ارتقاي شخصيتي باشد و هم در جهت 

افول هويتي ما. 
ابتدا ما محدوده خانواده را در نظر مي‌گيريم. چه 
اينكه اولين، ابتدايي‌ترين و كوچك‌ترين نوع جامعه 
است كه با گذشت اعصار اهميت خود را همچنان 
حفظ كرده و هر تغييري نخس��ت از اين مقطع 
مي‌تواند ايجاد ش��ود. در خانواده هم در آغاز امر 
بهتر است خودمان سعي در استفاده درست و به 
اندازه از اين فناوري داشته باشيم. زيرا همانگونه كه 
مي‌دانيم رفتار گوياتر از گفتار است. بدين ترتيب ما 
الگوي رفتاري مناسبي براي فرزندانمان خواهيم 

بود. باز طي تحقيقات به عمل آمده يكي از عوامل 
گرايش نوجوانان به اينترنت و شبكه‌هاي مجازي 
عدم حمايت‌هاي اجتماعي و كمبود تشويق‌هاي 
بيروني است كه به واس��طه آن نوجوان غرق در 

دنياي مجازي مي‌شود. 
پس ما به عنوان پدر و مادر وظيفه داريم در كنار 
فرزندان خلأ عاطفي آنها را پر كنيم. جاهايي كه 
نياز به تشويق و حمايت دارند اين احساس‌هاي 
خوش��ايند را از آنها دريغ نكنيم و نوجوانانمان را 
به اين بينش برس��انيم كه هر كسي به نوبه خود 
با تمام نقاط ضعف و قوت انساني بي‌همتاست. در 
دنياي واقعي دست‌هاي حمايتگر به موقع خود را 
از فرزندان دريغ نكنيم كه اين عزيزان در دنياي 
مجازي در پي برطرف كردن اين كمبود نباشند. 

يكي ديگر از وظايف ما به عن��وان والدين انتقال 
ارزش‌هاي خ��ود به فرزندان اس��ت. م��ا زماني 
مي‌تواني��م از عهده اين وظيفه برآيي��م كه ابتدا 
با آن ارزش‌ها زندگي كرده باش��يم. شايان ذكر 
است از جمله مس��ائل به وجود آمده در راستاي 
اس��تفاده اعتيادگونه همانا به وجود آمدن تضاد 
فرهنگي است. پس لازم است كه ابتدا ارزش‌هاي 
خود را بشناسيم و بعد آن را انتقال دهيم. از ديگر 
راهكارها مي‌توان به محدوديت ساعات استفاده 
در زمان‌هاي مشخص اشاره كرد. مناسب است 
فعاليت‌هاي ورزشي را در ليست كارهاي روزانه 
قرار دهيم. هنگام بودن در جمع خانواده، حضور 
واقعي داشته باشيم و بودنمان در محيط خانواده 
به معناي بودن باش��د نه صرفاً داش��تن حضور 
فيزيكي. هنگام صحبت با اعضاي خانواده رابطه 
چشمي برقرار كنيم. به خود و عزيزانمان يادآور 
شويم دنياي واقعي ما خارج از صفحه‌هاي بزرگ 
و كوچكي است كه ما با چند دكمه آنها را هدايت 
مي‌كنيم. دنياي واقعي مكاني است كه ما رو در 
رو با مسائل آن، ‌با خوش��ي‌ها و ناخوشي‌هايش 
دست و پنجه نرم مي‌كنيم و در اين راستاست كه 
شخصيت واقعي ما شكل مي‌گيرد، نه درشبكه‌هاي 

مجازي. 
 *مشاور

خانواده و نهادهاي آموزشي مهم‌ترين نقش را  در مقابله با آسيب‌ها دارند

مهارت‌هاي زندگي، اهرم پيشگيري از اعتياد
    دكتر مجيد ابهري*

يكي از اصلي‌ترين ابزار جنگ نرم و تهاجم فرهنگي توليد و پخش مواد 
مخدر است. با توجه به جوان بودن جمعيت كشور و تهديد بالقوه اين 
قشر براي دشمن اعتياد به عنوان يكي از توطئه‌هاي اصلي براي تخريب 
و تضعيف آنها به كار گرفته شده است. از نگاه رفتارشناسي اعتياد يعني 
وابستگي جسمي و روحي به مواد مخدر به شكلي كه قطع آن موجب 

بروز ناراحتي‌هاي جسمي و روحي شود. 
از نگاه جرم‌شناس��ي مواد مخدر به دو گروه س��نتي و صنعتي و از نظر 
آسيب‌شناس��ي اجتماعي به س��ه گروه گياهي، صنعتي و ش��يميايي 
تقسيم مي‌شود. ترياك، ‌حشيش و مشتقات آن جزء مواد مخدر گياهي، 
هروئين و كوكائين جزء مواد مخدر گياهي - شيميايي، شيشه، كراك، 
كروكوديل و اقسام مواد مخدر صنعتي ديگر هستند كه خطر مضاعفي 

براي فرزندان ما محسوب مي‌شوند. 
در حال حاضر مافياي مواد مخدر تلاش گسترده‌اي دارد تا مواد مخدر 
صنعتي را با نام‌هاي مختلف و اشكال متفاوت و فريبنده به بازار مصرف 
سرازير كند. قرص‌هاي اكستازي، نخ، برنز، برنج و... اقلامي هستند كه 

داراي ريشه‌اي مشترك و مشخص اما داراي ظاهر و نام‌هاي متفاوتي 
هستند. توهم، تپش قلب، مرگ‌هاي آني، از كار افتادن سيستم تفكر و 
اعصاب اصلي‌ترين عوارض اين مواد بوده و برخي از آنها با تبليغات دروغ 
انرژي آفريني و داروي جواني و ضد‌افسردگي در بازار عرضه مي‌شوند. 
در حالي كه تمام اين ادعاها دروغ بوده و حتي بعضي از آنها باعث ورود 

انواع بيماري‌هاي روحي و رواني به مصرف‌كننده هستند.
 در حال حاضر آمار زنان معتاد نيز قابل تأسف است كه با تبليغات دروغ، 

بسياري از آنها به باتلاق اعتياد كشانده شده‌اند. 
آش��نا كردن والدي��ن با ويژگي‌ه��اي اعتي��اد و ع��وارض آن، آموزش 
مهارت‌هاي زندگي در نه گفتن از سوي جوانان و نوجوانان به دعوت‌هاي 
غير منطقي، تشديد مجازات توليد‌كنندگان و فروشندگان مواد مخدر، 
ايجاد امكانات ت��رك و درمان رايگان ي��ا خيل��ي ارزان از اصلي‌ترين 

اهرم‌هاي پيشگيري و درمان اعتياد به مصرف مواد مخدر است. 
كنجكاوي، دوستان نامناس��ب، علاقه براي بزرگ نشان دادن خود و... 
از دلايل رفتاري گرايش جوانان به اعتياد است. وابستگي‌هاي دارويي 
همچون مصرف قرص‌هاي ريتالين، ‌كپس��ول ترام��ادول، قرص‌هاي 

كدئين و خواب‌آور و... از مقدمات سقوط به باتلاق اعتياد است. ‌
 تشويق نوجوانان و جوانان به ورزش، ‌ايجاد روابط صميمي بين والدين 
و فرزندان، ‌همچنين گنجاندن درس مهارت‌هاي زندگي در بين دروس 
دبيرستاني و دانش��گاهي، عرضه وس��ايل رفاهي و تفريحي رايگان و 
مناس��ب و ارزان قيمت از اهرم‌هاي پيش��گيري فرهنگي و اجتماعي 
هستند. پس خانواده و نهادهاي آموزشي نقشي اساسي در اين زمينه 

دارند. 
زمان دسترس��ي به مواد مخدر در تهران هفت دقيقه و در كشور 15 تا 
20 دقيقه است و علت اصلي و عمده آن نيز افزايش خرده‌فروشان معتاد 
است. كنترل بعد از درمان، اشتغالزايي و كارآفريني براي معتادان بهبود 
يافته، نظارت بر روند بهبودي آنها، از جمل��ه راهكارهاي كاربردي در 

جلوگيري از بازگشت معتادان بهبود يافته به چرخه اعتياد است. 
در پاره‌اي از اوقات برخي از افراد تا بيش از 20 بار ترك اعتياد كرده‌اند 
و بنا بر فقدان گفته ش��ده دوباره به چرخه اعتياد بازگش��ته‌اند. براي 
جلوگيري از اتلاف س��رمايه بايد پوش��ش بيمه درماني براي معتادان 
ايجاد شود تا آنها بتوانند به رايگان يا به صورت ارزان تحت درمان قرار 
گيرند. تقلبي بودن مواد مخدر نيز يكي از اصلي‌ترين بروز بيماري‌هاي 
مختلف و مرگ و مير ناگهاني در بين معتادان است، چراكه 85 درصد 
از مواد مخدر موجود در بازار مخلوط با مواد س��مي و زيان‌آور است كه 

عوارض بسيار خطرناكي به دنبال دارد. 
*رفتارشناس و آسيب‌‌شناس اجتماعي

  ‌    مينا محمد دوست*
در هزاره سوم در عصري زندگي مي‌كنيم معروف به عصر تكنولوژي و ارتباطات. يكي از 
مفاهيمي كه تداعي‌گر اين نام است، تس�لط انسان بر بسياري از پديده هاست. چيرگي 
انسان بر عوامل مختلف و استفاده كردن از آنها به منظور برطرف كردن خواسته‌هاي خود 
كه البته در اين زمينه پيشرفت بشر نيز بسيار چشمگير بوده است. يكي از اين پيشرفت‌ها 
اختراع وسيله‌هاي ارتباط جمعي اس�ت. دوره ما محل تاخت و تاز وسايل ارتباط جمعي 
است. انس�ان امروزي براي دريافت اطلاعات و آگاهي درباره اخبار گوناگون از هر جاي 
كره زمين هيچ محدوديتي ندارد و از شاخصه‌هاي مهم رسانه‌هاي مدرن اين است كه به 
راحتي در اختيار همگان قرار دارد. سهولت دسترسي از جمله فوايد اين مسئله است كه 
دقيقاً همتراز آن مضراتي است كه در اين حيطه دامنگير ما و به خصوص نسل نوجوان ما 
مي‌شود، از جمله وجود و معرفي سبك‌ها و هنجارهاي مختلف اجتماعي در اين شبكه‌ها 
كه در اين بين مي‌تواند براي نوجوان و حتي بزرگسالان اگر فرهنگ و هنجارهاي خودمان 
برايمان نهادينه نش�ده باش�د ايجاد تضاد و پيامدهاي ناگوار كند. بدون ش�ك اعتياد 

اينترنتي از جمله شايع‌ترين بيماري‌هاي عصر ارتباطات است. 

اعتياد اينترنتي، محصول عصر ارتباطات

اسير فناوري‌هاي خودساخته شده‌ايم 

گام اول، آموزش مهارت نه گفتن

آش�نا كردن والدين با ويژگي‌هاي اعتي�اد و عوارض آن، 
آموزش مهارت‌هاي زندگي در نه گفتن از س�وي جوانان 
و نوجوانان به دعوت‌هاي غير منطقي تشويق نوجوانان 
و جوانان ب�ه ورزش، ‌ايجاد روابط صميم�ي بين والدين و 
فرزندان، ‌همچنين گنجان�دن درس مهارت‌هاي زندگي 
در بين دروس دبيرستاني و دانش�گاهي، عرضه وسايل 
رفاهي و تفريح�ي راي�گان و مناس�ب و ارزان قيمت از 
اهرم‌ه�اي پيش�گيري فرهنگ�ي و اجتماعي هس�تند

از آن جايي كه اينترنت در جاي جاي 
زندگي ما س�ايه افكنده، لازم است 
ياد بگيريم چگونه از آن به نفع خود 
در جه�ت مطلوب اس�تفاده كنيم. 
اين امر به لح�اظ اهميت در زندگي 
كنوني جايگاه بالايي دارد. اينترنت 
و تمامي وسايلي كه ما را به آن مرتبط 
مي‌كن�د دقيق�اً به دو ش�كل عمل 
مي‌كند. هم در جهت سير صعودي 
و هم در جهت س�ير نزولي ما و اين 
منوط به نحوه استفاده ما دارد كه هم 
مي‌تواند در جهت ارتقاي شخصيتي 
باشد و هم در جهت افول هويتي ما.


