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قهرمان داستان زندگي خود باش  پنج گام
تا اعتماد به نفس

  نگين خلج سرشكي
جهان بيرون انعكاس جهان درون تو است. وقتي 
عاشق خود باشي، جهان بيرون هم روي خوش‌تري 
به تو نش�ان خواهد داد. اين هم�ان قانون عمل و 
عكس‌العمل اس�ت. تفكرات تو مانند توپي است 
كه به سمت ديوار پرتاب مي‌كني و دوباره به سوي 
تو برمي‌گردد. پس هرچه حس مثبت‌تري داشته 
باشي، مطمئن باش كه مثبت‌ترين‌ها اتفاق خواهد 
افتاد. اگر نس�بت به خود حس خوب داشته باشي 
پس بدان از لحظه لحظه زندگ�ي‌ات لذت خواهي 
برد. اين حس خوب و رضاي�ت، يعني عزت نفس. 
عزت نفس يكي از مؤلفه‌هاي اعتماد به نفس است. 
اگر بخواهيد اعتماد به نف�س را واژه به واژه معني 
كنيد، نتيجه چيزي جز باور خود نخواهد بود و اين 
خودباوري يعني اينكه چه مي�زان خود را كارآمد 
مي‌پنداريد. خودكارآمدي هم دومين مؤلفه اعتماد 
به نفس است. اعتماد به نفس حتي از بهره هوشي 
مهم‌تر است. زيرا اگر خود را باور داشته باشي تلاش 
مي‌كني تا ياد بگيري و اين يادگيري قدرت هوش 
را بيشتر مي‌كند. اگر از خود راضي باشي پس ديگر 
جايي براي حسادت به ديگران نمي‌ماند و اينگونه 
س�طح اعتماد به نفس تو بالا مي‌رود. ت�و بايد در 
مسير پيشرفت راه بروي و گاهي بدوي تا پيشرفت 
تو وسعت پيدا كند. تو گاهي بايد در هواي موفقيت 
پرواز كني ت�ا موفقيت تو عمق پي�دا كند. تو بايد 
در اصالت نفس ريشه بدواني تا اعتماد به نفس تو 

ريشه‌دار و قوي شود. 
      

گام اول اين اس��ت كه قهرم��ان داس��تان زندگي خود 
باشيد. در بازي شطرنج زندگي مهره‌اي تأثيرگذار باشيد. 
موفقيت مانند آسانسور نيست كه هر طبقه‌اي را خواستي 
انتخاب كني و با سرعت به آن برسي. موفقيت پله پله به 
دست مي‌آيد. در يك شب راه 100 سال را نمي‌توان طي 

كرد، پس از خود انتظار افراطي نداشته باشيد. ما اعتماد 
به نفس را براي مه��ارت در كاري مطرح مي‌كنيم؛ براي 
مثال، هنگام سخنراني اعتماد به نفس بالايي داريم زيرا 
سخنور خوبي هستيم ولي عزت نفس در كل زندگي ما 

مفهوم پيدا مي‌كند. 
گام دوم اينكه از عيب ديگران براي خود س��كوي پرتاب 
نس��ازيد و عزت نفس آنها را پايين نياوريد. اين كار شما 
اصلًا باعث اعتماد به نفس ش��ما نخواهد بود. پس اولين 
گام در جهت اعتماد به نفس مثبت را حسن‌جويي بناميد. 
براي خود و ديگران احترام قائل باشيد. مسئوليت‌پذيري 
دومين گام در اعتماد به نفس اس��ت. مسئوليت‌پذيري 
يعني احترام به شخصيت خود و آن كسي كه به تو اعتماد 
كرده اس��ت. اگر مسئول كار خود باش��ي هميشه موفق 
مي‌ش��وي و اين اعتماد به نفس ت��و را افزايش مي‌دهد. 
اگر كار خود را بر دوش ديگران نگذاري، قدم بعدي را در 
تقويت عزت نفس برداش��ته‌اي. فردي كه سربار ديگران 
است عزيز نخواهد بود و عزت نفسي نخواهد داشت. پس 
به اندازه توانايي خود قدم بردار تا هميشه بتواني مسئول 

كار خود باش��ي و براي جا به جا ش��دن از پ��اي ديگران 
استفاده نكني. 

انساني كه خودمحور باشد فقط تا حدي مي‌تواند پيشرفت 
كند و نه بيش��تر. انس��ان‌ها براي زندگي اجتماعي خلق 
شده‌اند و بايد در كارها با يكديگر مشورت كنند تا از تجربه 
و دانش هم بهره ببرند. در اين صورت، موفقيت بيش��تر 
خواهد بود و در پي آن افزايش اعتماد به نفس. كار گروهي 
از تكبر و خودمح��وري جلوگيري مي‌كن��د و موفقيت 

تضميني خواهد بود. اعتم��اد به نفس واقعي زماني خود 
را نشان مي‌دهد كه شما در يك فضاي جمعي و در كنار 
استعدادهاي ديگران بتوانيد خود را نشان دهيد و موفق 

باشيد. پس سومين گام را نه به خودمحوري بناميد. 
خودآگاهي يعني ش��ما به نقاط ضعف و قوت خود آگاه 
هس��تيد و طبق آنها براي زندگي برنامه‌ريزي مي‌كنيد. 
اين آگاهي به خود باعث مي‌ش��ود تا از مقايسه شدن با 
ديگران بپرهيزيد. چون همه م��ا موجودات داراي نقص 
هستيم و تنها خداوند كمال مطلق است. پس طبق اين 
نكته و جلوگيري از مقايسه كردن خود، شما گام چهارم را 
در جهت جلوگيري از تقليد كوركورانه برداشته‌ايد. سعي 
كنيد خود را در ش��كل ديگران تصور نكنيد و ديگرانگار 
نباشيد. اينكه خود را با تمام توانايي‌ها باور داشته باشيد 

يعني شما اعتماد به نفس مثبت داريد. 
پنجمين گام براي تقوي��ت اعتماد به نفس مثبت برابر با 
توكل به خداوند اس��ت. اگر باور داشته باشي كه تو تمام 
تلاش خود را ك��رده‌اي و اكنون نوبت توكل اس��ت پس 
هميش��ه آرام خواهي بود. اگر ش��ما تمام تلاش خود را 
به كار ببريد و توكل داشته باش��يد، قطعاً پيروز خواهيد 
بود. پس به خود و خدا باور داشته باشيد. او تمام مراحل 
زندگي شما را با دقت نگاه مي‌كند و هميشه دست شما 
را خواهد گرفت. پس خود را باور داش��ته باش��يد و به او 
اعتماد كنيد. قدم برداريد. يك قدم همت از ش��ما، 10 

قدم بركت از خدا. 
باور به خود يعني نه به ترديد. ترديد يعني ترس از حمله 
و شكست درس��ت در زماني كه مي‌توانيد آزادانه موفق 
باشيد. كسي قصد حمله ندارد و دشمن شما، افكار خيالي 
و ترديد ش��ما خواهد بود. پس به فكر حمله به دش��من 
فرضي نباشيد و به جاي آن انرژي خود را براي موفقيت 
صرف كنيد. خود و موفقيت خود را باور داش��ته باشيد. 
سرنوشت را به پاي ش��انس نگذاريد بلكه سرنوشت شما 
به انتخاب‌هاي شما بستگي دارد. پس خود و انتخاب‌هاي 

خود را باور داشته باشيد.

سبك نگرش

موفقي�ت مانن�د آسانس�ور نيس�ت كه 
هر طبق�ه‌اي را خواس�تي انتخ�اب كني 
و ب�ا س�رعت ب�ه آن برس�ي. موفقي�ت 
پله پل�ه به دس�ت مي‌آيد. در يك ش�ب 
راه 100 س�ال را نمي‌ت�وان ط�ي ك�رد

  كودكاني در معرض نداشتن اعتماد 
به نفس

اعتماد به نفس چيزي نيس��ت كه موروثي 
باش��د مگر آنكه در گس��تره خانواده شكل 
بگيرد و در محيط خانواده كس��ب ش��ود، 
بنابراين در اينجا به نقش بسيار مهم والدين 
تأكيد مي‌ش��ود. پدر و مادره��اي زيادي را 
مي‌شناسيم كه در عين اينكه تلاش زيادي 
را براي تربيت فرزندان خود كرده‌اند اما آن 
نتايج مطلوب را نگرفته‌اند. زيرا به مس��ائل 
ظريف و در عين حال مهم و اساس��ي مثل 
اعتماد به نفس، آن طور كه بايد و شايد توجه 
نشده است. كودكاني كه نيازهاي رواني آنها 
درست پاسخ داده نش��ده و به نوعي كمبود 
محبت دارند و نيز كودكاني كه در سال‌هاي 
اوليه زندگي خود ارتباط پايداري را با مادر 
نداش��ته‌اند و امنيت رواني لازم را كس��ب 
نكرده‌اند، بيشتر در معرض نداشتن اعتماد 

به نفس هستند. 
 ب�راي افزاي�ش اعتماد ب�ه نفس در 

كودكان چه كنيم؟
همانطور كه شكستن غرور و سرزنش بيجا 
باعث تخريب اعتماد به نفس كودك مي‌شود، 
تشويق‌هاي بي‌دليل و محبت بيش از اندازه 
و افراطي هم اعتماد به نف��س را در كودك 
از بين مي‌ب��رد. حال چه كنيم ك��ه بتوانيم 

كودكاني با اعتماد به نفس داشته باشيم؟
1- از تلقين مثبت استفاده كنيم: زماني 
كه كودك ما اقدامي مثبت انجام مي‌دهد، 
او را تحسين كنيم، در حضور كودك از كار 
مثبتش براي ديگران تعريف كنيم، با اين كار 
نه تنها به او غيرمستقيم يادآور مي‌شويم كه 
كار خوب تو ديده شده و لايق تشويق است 
بلكه احساس ارزشمندي و تقويت اعتماد به 

نفس را در او شكل مي‌دهيم. 
2- به كارهاي واقعي و مثبت فرزندتان 
پاداش دهيد: يكي از اشتباهات رايج والدين 
اين است كه به بهانه‌هاي مختلف و زماني كه 
براي اهداف خودش��ان لازم است كودك را 
ساكت كنند، به او پاداشي يا هديه مي‌دهند 
در صورتي كه ما ب��ه آن پاداش نمي‌گوييم، 
مي‌گوييم شما داريد كودكتان را به باج‌گيري 
عادت مي‌دهيد. والدين بايد بياموزند كه به 
كارهاي جدي كودكش��ان پاداش بدهند و 
اينگونه به تدريج كودك متوجه مي‌شود كه 
كارهاي جدي‌اش مشمول پاداش است و او 

نيز در انجام واقعي كارها مي‌كوشد. 
3- به عقايد فرزندتان احترام بگذاريد: 
براي اينكه فرزندتان عقايد خود را ابراز كند 
او را تشويق كنيد، سعي كنيد سؤال‌هايي را 
عنوان كنيد كه ذهن ك��ودك را به تلاش وا 
دارد و به پاسخ‌هايي كه مي‌دهد خوب گوش 
بدهيد تا كودك به اين نكته واقف شود كه 
ديدگاه و نظرش مهم است، زيرا كودكاني كه 
عقايدشان مهم تلقي شود ديدگاه‌هاي خود 
را مثبت مطرح مي‌كنن��د و اعتماد به نفس 
بيشتري در بيان عقايد خود دارند. مثلاً وقتي 
در كنار خانواده و دور هم هستيد سعي كنيد 
موضوعاتي را مطرح كنيد كه كودك ش��ما 
هم بتواند در آنها مشاركت كند و در بحث او 

را دخالت دهيد. 
4- قواني�ن خانوادگي تعيي�ن كنيد: 
برخلاف باور برخ��ي از والدين، كودكان در 

خانواده‌هايي كه معياره��اي رفتاري معين 
وج��ود دارد، احس��اس امنيت بيش��تري 
مي‌كنند و احساس امنيت خود لازمه اعتماد 
به نفس است. كودك در محيطي كه احساس 
امنيت مي‌كند مي‌تواند رشد كند. بنابراين 
براي كودكتان قواني��ن خانوادگي معين و 
تغييرناپذير وضع كني��د، البته قوانيني كه 
منطقي پش��ت آن باش��د. در مورد مسائل 
مختلف نيز قاطعانه برخورد كنيد تا فرزندتان 
بداند در مورد چه مسائلي مي‌تواند بحث و 
ابراز عقيده و اظهارنظر كند و چه مسائلي غير 

قابل بحث بوده و جزو قوانين معين است. 
5 -براي كودك هويت مستقل تعريف 
كنيد: كودكان خود را با احترام و با ش��يوه 
مناس��ب به ديگران معرف��ي كنيد. كودك 
ش��ما در عين اينكه فرزند شماس��ت بايد 
هويت مس��تقل خود را درك كن��د كه در 
رشد شخصيت او تأثير بس��يار زيادي دارد. 
فرزند خود را با همان احترام و صميميتي كه 
ديگران را معرفي مي‌كنيد، به ديگران معرفي 
كنيد و البته شيوه درست پاسخگويي توسط 
فرزندتان را نيز به آنها بياموزيد. وقتي فرزند 
شما توسط شما درس��ت معرفي مي‌شود و 
به ش��يوه درستي نيز پاس��خ مي‌دهد باعث 
مي‌ش��ود رفتار و برخورد او مورد تحسين و 
تش��ويق ديگران واقع شود كه خود در رشد 
اعتماد به نفس وي تأثير بالايي دارد. حتي 
به تأثير واژه‌ها در معرفي كودك خود توجه 
كنيد، مث�اًل دختر خ��ود را اينگونه معرفي 
كنيد: »اين مريم، دختر مهربان من است.« 
يكي از جنبه‌هاي مثب��ت او را كه به صورت 
واقعي در او وجود دارد براي خود مش��خص 
كنيد، مثلًا او بس��يار مهربان است. ترتيب 
واژه‌ها مهم است، چراكه نشان مي‌دهد كه 
مريم در درجه اول يك انسان مجزا است كه 
دختر من است و صفت مهرباني را نيز دارد 

كه مورد تشويق من است. 
 »دوستت دارم«؛ تقويت‌كننده اصلي 

اعتماد به نفس
تقويت‌كننده اصلي اعتماد به نفس را هرگز 
فراموش نكنيد. به كودكان خود ابراز علاقه 
كنيد و به آنها بگوييد كه دوستشان داريد؛ 
با ش��يوه‌هاي مختلف او را مورد توجه قرار 
بدهيد. مثلًا زماني كه شما مشغول كارهاي 
خود هس��تيد و فرزند شما مش��غول بازي 
است، به شانه او بزنيد و به او بگوييد: دوستت 
دارم، مي‌داني تو فرزند دوست‌داشتني من 
هستي؟ كودكان شما توجه و اهميتي كه به 
آنان مي‌دهيد را در وجود شما درك مي‌كنند 
و اعتماد به نفس در مورد اينكه موجوداتي 
دوست‌داشتني هستند در آنها شكل گرفته و 

بهزيستي رواني آنها تأمين مي‌شود. 
فرام��وش نكنيم به ص��رف مادر ش��دن و 
پدر شدن ممكن اس��ت صد‌درصد توانايي 
تربيتي درست را نداشته و نياز به مطالعه و 
آموزش داشته باشيم، پس بهتر است براي 
داش��تن آينده مطمئن‌تر فرزندت��ان و نيز 
احساس رضايت خودتان كه حاصل خوبي 
را داش��ته‌‌ايد اول از خودتان شروع كنيد و 
ب��ه دور از احساس��ات غيرمنطقي بپذيريم 
كه فرق اس��ت بين پدر و مادر ش��دن و پدر 

و مادر بودن. 
*روانشناس باليني

راهكارهايي براي افزايش اعتماد به نفس در كودكان

دوستت دارم فرزند خوبم

سبك تربيت

  فرزانه نوريان*
اعتماد به نفس واژه‌اي اس�ت كه بارها ش�نيده‌ايم، آن را به كار برده‌ايم، به خودمان، 
فرزندمان، همسرمان، دوستمان گفته‌ايم، اما چقدر به مفهوم و معناي واقعي آن پي 
برده‌ايم؟ اصلًا اعتماد به نفس چيس�ت؟ چرا وجودش اين هم�ه در تمام ابعاد زندگي 
اهميت دارد؟ چرا اعتماد به نفس رابطه نزديكي با موفقيت دارد؟ اعتماد به نفس چيزي 
جداي از شناخت توانمندي‌هاي خود نيست. اعتماد به نفس همان ايمان داشتن به خود 
و توانايي‌هاي خود است، يعني ما براي توانايي‌ها و استعدادهاي خود به اين ويژگي‌هاي 
مثبت تكيه كنيم و در ش�كوفايي خود گام برداريم. با توجه به اينكه اعتماد به نفس 
براي همه ما ضروري اس�ت و بايد در وجود ما از كودكي نهادينه شود و اينكه هميشه 
دغدغه والدين اين است كه مي‌خواهند، كودكشان زندگي خوبي داشته باشد و براي 
كيفيت مطلوب زندگي فرزندانشان تلاش مي‌كنند، پس بايد آنچه بر رشد شخصيت 
كودكشان تأثير دارد را بشناسند كه يكي از اساسي‌ترين اين مسائل وجود اعتماد به 
نفس در كودكان است. والدين در عين اينكه دوس�ت دارند كودكاني پرورش داده و 
تربيت كنند كه در آينده موفق باش�ند اما گاهي طرز رفتار درستي با آنان ندارند، به 
طوري كه از زمين خوردن كودك گرفته تا ننوشتن تكاليف مدرسه يا نمره كم گرفتن 
در درس خاصي و... هر كدام در صورت برخورد اش�تباه باعث مي‌شوند كه اعتماد به 

نفس لازم در كودك شكل نگيرد. 

سبك ارتباط

س�بك زندگي خوابگاهي و انزواجويانه 
در جامعه ايراني در حال گس�ترش است 
و كودكي كه در فرهنگ ايراني بايد با مهر 
پدر و مادر رشد كند تا انسانيت و عطوفت 
و عشق به همنوع داش�ته باشد در حال 
فراموش�ي اس�ت. از طرف ديگر با ورود 
امكانات جديد به درون خانواده‌ها  كودكان 
به قدري در فضاي مجازي غرق شده‌اند كه 
حتي وقت آمدن سر سفره را هم ندارند

تهديد سلامت رواني كودكان با انزواي خانوادگي

روح بچه‌ها در خانواده سرد بيمارمي‌شود

از منظر جامعه‌شناختي تعلق خانوادگي 
و اجتماع�ي و همچني�ن تن�وع و تعدد 
هويت‌ها و گروه‌ه�اي اجتماعي مي‌تواند 
س�طح روابط افراد را در سطوح مختلف 
تح�ت تأثير ق�رار دهد و باعث ش�ود كه 
احساس انزواي اجتماعي كمتر شكل گيرد
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  سيدمصطفي رنجبر*
از جمله مهم‌تري�ن معضلات روح�ي و رواني كه 
ام�روزه در جوام�ع صنعت�ي تبديل ب�ه معضلي 
اجتماعي شده انزواي اجتماعي است. در جامعه 
ايران نيز ماشيني شدن س�بك زندگي و كاهش 
روابط اجتماعي نزديك و صميمي در س�ال‌هاي 
اخير منجر به احس�اس انزواي اجتماعي يا حس 
تنهايي در بين ش�هروندان ش�ده است. اهميتي 
كه اين مسئله دارد اين است كه انزواي اجتماعي 
هم ناش�ي از س�اخت روابط اجتماعي است و هم 
پيامدهاي اجتماعي بعدي را در پي دارد. بنابراين 
اگ�ر از منظر جامعه‌ش�ناختي به مفه�وم انزواي 
اجتماعي نگاه ش�ود مي‌توان دو برداشت عمده 
از مفهوم انزواي اجتماعي را از نظريات متعدد به 
دست آورد. برخي نويس�ندگان بر عنصر ذهني 
انزواي اجتماعي تأكي�د دارند و برخ�ي ديگر از 
نويسندگان عنصر عيني و رابطه‌اي مفهوم انزواي 

اجتماعي را مورد اهميت قرار مي‌دهند. 
نويسندگان و متفكريني كه بر عنصر ذهني مفهوم 
انزواي اجتماعي تأكيد دارند معتقدند كه انزواي 
اجتماعي واقعيتي است فكري كه در آن فرد عدم 
تعلق و جدايي كامل را با ارزش‌هاي مرسوم جامعه 
احساس مي‌كند يا انزواي اجتماعي همان بيگانگي 
فرهنگي است و نشانگر اين است كه ايده و عقايد 
اف�راد درباره موضوع�ات مهم چقدر ب�ا ديگران 
)دوس�تان، خويش�اوندان و هموطنان و...( فرق 
دارد اما نويسندگان و متفكريني كه اعتقادشان 
مبني بر عنصر عيني مفهوم انزواي اجتماعي است 
انزواي اجتماعي را فقدان پيوندهاي اجتماعي در 
ميان افراد مي‌دانند. ان�زواي كودكان در خانواده 
از جمله مس�ائل مهمي اس�ت كه در شكل‌گيري 
ش�خصيت و آينده او تأثي�ر مي‌گ�ذارد. امروزه 
بس�ياري از خانواده‌ه�اي ايراني از ان�زوا در رنج 

هس�تند و اين انزواي خانوادگي سالمت رواني 
كودكان را تهديد مي‌كند چراكه روح آنان تحمل 

يك خانواده سرد را ندارد. 
      

  وقتي خانه‌ها تبديل به خوابگاه مي‌شوند
يكي از مهم‌تري��ن مباحث در مورد ان��زواي اجتماعي 
كودكان اين است كه چون ساخت فرهنگي-‌اجتماعي 
از طريق جامعه‌پذيري از نسلي به نسل ديگر منتقل شده 
و در واقع بازتوليد مي‌شود، لازمه رسيدن به جامعه‌اي 
كه در آن نسل جديد خود را منزوي نيابند، زماني محقق 
مي‌ش��ود كه در آن س��اخت روابط اجتماعي در درون 
خانواده‌ها بر الفت و محب��ت و مبتني بر تكريم متقابل 
باش��د. به عبارت ديگر اگ��ر ما بزرگس��الان در خانواده 
با روابط س��رد و بدون كوچك‌تري��ن عاطفه‌اي زندگي 
مي‌كنيم بدانيم كه اولين صدمه چنين س��اخت روابط 
اجتماع��ي درون خانواده منزوي‌تر ش��دن كودك را به 

همراه خواهد داشت. 
در خصوص ساخت روابط اجتماعي كه از مهم‌ترين علل 
انزواي اجتماعي كودكان به‌خصوص در شهرهاس��ت، 
بايد گفت متأسفانه جامعه كنوني ما به لحاظ ارزش‌هاي 
اجتماعي دچار اختلال و تك‌بعدي ش��ده است و چون 

بيشتر با ابعاد مادي و ابزاري سر و كار داريم خانواده‌ها 
براي تأمين مايحتاج عادي تمام توان و انرژي را صرف 
مي‌كنند. وقتي درآم��د پدر خان��واده نمي‌تواند كفاف 
نيازهاي خانواده را دهد، در اين شرايط است كه درآمد 
و ش��غل مادر خانواده ني��ز مكمل درآمد پ��در خانواده 
مي‌شود تا شايد بشود بدين طريق نيازهاي مادي خانوار 
تأمين شود. در اين خصوص سؤالي كه پيش مي‌آيد اين 
است كه آيا پدر و مادر ش��اغل با اين وضعيت اقتصادي 
آن حوصله و توان قبلي را براي تأمين نيازهاي عاطفي 

فرزندانشان خواهند داشت يا خير؟
در اينجا پاسخ روشن است و آن اين است كه متأسفانه 
برخي خانه‌ه��ا و خانواده‌ه��ا تبديل ب��ه خوابگاه‌هايي 
شده‌اند، به طوري كه كوچك‌ترين حرف محبت‌آميزي 
بين پدر و مادر و كودكان رد و بدل نمي‌شوند. انگار همه 
اعضاي خانواده ب��ه دنيا آمده‌اند تا مثل ماش��ين مانند 
جوامع صنعتي كار كنند و چون پدر و مادر شاغل وقت 
كافي ندارند يا اصلًا نمي‌خواهند بچه‌دار شوند، چنانچه 
اگر آن هم ناخواسته بچه‌دار شدند بچه را براي نگهداري 
به كودكستان‌ها و مهدهاي به‌اصطلاح كودك تحويل 

مي‌دهند!
   كودكان غرق شده در فضاي مجازي

سبك زندگي خوابگاهي و انزواجويانه در جامعه ايراني 
در حال گسترش است و كودكي كه در فرهنگ ايراني 
بايد با مهر پدر و مادر رشد كند تا انسانيت و عطوفت و 
عشق به همنوع داشته باشد در حال فراموشي است. از 
طرف ديگر با ورود امكانات جديد به درون خانواده‌ها از 
مايكروفر و فس��ت‌فودها گرفته تا گوشي‌هاي لمسي و 
كامپيوتر و... كودكان به ق��دري در فضاي مجازي غرق 
شده‌اند كه حتي وقت آمدن سر س��فره را هم ندارند و 
اين مفهومي جز اختلال در پيون��د اجتماعي و كاهش 
روابط اجتماعي كودك با خانواده ندارد. اساساً خانواده 
با سفره است كه معني پيدا مي‌كند. از ديدگاه محققان 
مهارت‌هاي اجتماعي كودك طي بازي به دست آمده و 

اثرات آن بعدها در زندگي او ظاهر مي‌شود، اما نه از طريق 
بازي‌هاي رايانه‌اي بلكه از طريق بازي‌هاي دسته‌جمعي 
با همسالان است كه شخصيت اجتماعي كودك شكل 
مي‌گيرد ولي سؤالي كه در اينجا شكل مي‌گيرد اين است 
كه آيا بازي كامپيوتري و گوشي لمسي در دست كودكان 

مي‌گذارد كه كودكان با همسالان خود بازي كنند؟!
  كاهش انزواي اجتماعي با تعل�ق خانوادگي و 

اجتماعي 
از منظر جامعه‌ش��ناختي تعلق خانوادگي و اجتماعي و 
همچنين تنوع و تعدد هويت‌ه��ا و گروه‌هاي اجتماعي 
مي‌تواند س��طح روابط افراد را در سطوح مختلف تحت 
تأثير قرار دهد و باعث شود كه احساس انزواي اجتماعي 
كمتر ش��كل گيرد. اما در جامعه‌اي كه س��اخت روابط 
اجتماعي به گونه‌اي باش��د كه افراد منافع ش��خصي و 
خودخواهانه را به منافع جمع��ي و ديگرخواهي ترجيح 
دهند، در جامعه ناامني، س��وء‌ظن و ترس ايجاد شده و 
فقدان گروه‌ها و هويت‌ها، س��طح پيوندهاي اجتماعي 
را كاه��ش داده و موجب انزواي اجتماعي مي‌ش��ود. اما 
از پيامدهاي مهم انزواي اجتماع��ي بدبيني به جامعه و 
احس��اس يأس و نااميدي و حقارت اجتماعي است كه 
مي‌تواند باعث شكل‌گيري و تقويت شخصيت انحرافي 
كودكان و افزايش كجروي اجتماعي در ايام بزرگسالي 

شود. 
از جمل��ه راهكارهاي مهمي كه مي‌توان��د در كاهش و 
محدود كردن انزواي اجتماعي مؤثر باش��د اين اس��ت 
كه سبك زندگي خانواده ايراني را كه در آن بر محبت 
و صميمي��ت و تكري��م متقابل ميان اعض��اي خانواده 
مخصوصاً بين والدين و فرزندان اس��توار است، حفظ 
كنيم و از راهكارهاي مهم ديگر اين است كه كودكانمان 
را ب��ه كار جمع��ي و بازي‌هاي جمعي ع��ادت دهيم و 
نگذاري��م بيش از ح��د در فضاي مج��ازي و بازي‌هاي 

كامپيوتري و... غرق شده تا منزوي شوند. 
*كارشناس ارشد جامعه‌شناسي


