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راهنما

مردم در این فضای ناامن 
آسیب می‌بینند

نگاهی به مطالبات رهبر انقلاب درباره فضای مجازی

رهبر معظ�م انقلاب بار‌ها و ب�ه انحای مختل�ف در بیانات و سخنرانی‌های‌ش�ان درباره آس�یب‌های 
فضای مجازی هش�دار داده‌اند، اما در عین حال در صورت اس�تفاده صحیح و اصولی، فضای مجازی 
را فرصتی فوق‌العاده و مناس�ب برای ترویج معارف اسالمی می‌دانند و بر تأثیرگ�ذاری آن در ابعاد 
مختلف فرهنگ�ی، اجتماع�ی، اقتصادی، سیاس�ی، امنیتی و دفاع�ی در عرصه مل�ی و بین‌المللی 
تأکید می‌کنند. در واقع فرمایش�ات ایش�ان را می‌توان در یک تقس�یم‌بندی ش�امل »فرصت‌های 
فض�ای مج�ازی«، ‌»تهدیدهای فض�ای مج�ازی‌« و »توصیه‌ه�ا درباره فض�ای مجازی‌« برش�مرد.

»برخورداری از ابتکار عمل و قدرت تعامل با دیگر کشور‌ها 
در فضای مجازی‌« از جمله نکاتی اس��ت که رهبر معظم 
انقلاب به آن اش��اره می‌کنند و بر ش��کل‌دهی به قواعد 
و قوانین مرتبط با فض��ای مجازی در عرص��ه جهانی با 
رویک��رد اخلاق‌مدار و عادلانه و س��رمایه‌گذاری در همه 
ابعاد فضای مجازی اعم از رونق محتوا، خدمات و تجارت 

تأکید می‌کنند.
 رهبر معظم انقلاب در شاخص دیگری درباره ‌»تهدیدهای 
فضای مجازی«‌، به تحولات پرش��تاب عرصه مجازی و 
لزوم مواجهه‌ هوشمندانه و مقتدرانه با آن اشاره و ضمن 
هش��دار درباره دنیای رو به رش��د و توقف‌ناپذیر فضای 
مجازی، بر ‌»اهتمام ویژه به سالم‌س��ازی و حفظ امنیت 
همه‌جانبه فضای مجازی کشور‌« تأکید می‌کنند. ایشان 
در این باره به ‌»ل��زوم حفظ حریم خصوصی آحاد جامعه 
در فضای مجازی‌« و »مقابله مؤثر با نفوذ، دس��ت‌اندازی 
بیگانگان و تهاجم فرهنگی‌« در این فضا اشاره می‌کنند. 
ترویج هنجارها، ‌ارزش‌‌ها و س��بک زندگی غیراسلامی و 
ایرانی در فضای مجازی، رخنه‌‌ها و آسیب‌های فرهنگی 
و اجتماعی در فضای مجازی، نب��ود نظام‌های امنیتی، 
حقوقی، قضایی و انتظامی مورد نیاز در فضای مجازی و 
به خطر افتادن ادب، حیا و فرهنگ از دیگر نکاتی است که 
رهبر معظم انقلاب، مرتبط با تهدیدهای فضای مجازی 
برمی‌ش��مرند.‌« غوغای فضای مجازی و بمب��اران افکار 
جوانان »محور دیگری اس��ت که رهبر معظم انقلاب در 
زمینه تهدیدهای فضای مجازی بر آن تأکید و در این باره 
به تهدید‌هایی نظیر‌ »دورکردن جوانان از دین«‌، »منصرف 
کردن جوانان از نظام اسلامی«‌، ‌»به خدمت گرفتن جوانان 
در زمینه اهداف خبیث«، »سوق دادن جوانان به ولنگاری 
و بیکارگی«، ‌»کش��اندن جوانان به س��مت غریزه‌گرایی 
جنسی افراطی‌« و »تلقین پیام یأس و ناامیدی به جوانان« 
اشاره می‌کنند. رهبر معظم انقلاب هم چنین در شاخص 
‌»توصیه‌هایی درباره فضای مجازی‌« که خطاب بیشتر آنها 
مسئولان نظامند، نکاتی را مطرح می‌کنند که از جمله آنها 
‌»لزوم مدیری��ت کلان، برنامه‌ریزی و تصمیم‌گیری‌های 
لازم و بهنگام درباره فضای مجازی« و ‌»لزوم نظارت و رصد 

کارآمد و روزآمد در فضای مجازی‌« است.
در ادامه به ش��ماری از مهم‌‌ترین مطالب��ات مقام معظم 

رهبری درباره فضای مجازی اشاره می‌کنیم:
- بنده روی مسئله شبکه ملیّ اطّلاعات این‌ همه تأکید 
می‌کنم. این ش��ورای عالی فضای مج��ازی و مرکز ملّی 
فضای مجازی که تش��کیل داده‌ایم و بنده اصرار داشتم 
و دارم که این ]شورا[ تشکیل ش��ود و رؤسای محترم در 
آن ش��رکت کنند و تصمیم‌گیری کنند و اجرا کنند، به 
خاطر اهمّیّت این مسئله اس��ت؛ نمی‌شود این مسئله را 
ر‌ها کرد. و من می‌بینم که آن اهتم��ام لازم به خرج داده 
نمی‌شود. خب الان شبکه‌ ملیّ اطّلاعات اجزائی دارد، این 
اجزا باید در زمانبندی‌های مشخّص تحقّق پیدا کند؛ آدم 
می‌بیند که تحقّق پیدا نمی‌کند، از زمانبندی‌‌ها عقبند؛ یا 
سیاست‌های اصولی‌ای در زمینه‌ پهنای باند وجود دارد 
که مکرّر ابلاغ شده، خب این سیاست‌ها باید رعایت شود 
و این‌ها مورد درخواس��ت و تأکید مؤکّد اینجانب است. 

)بیانات - 2 شهریور 1399(
- قوی شدن کشور جزو هدف‌های ماست. امروز قوّت در 
فضای مجازی حیاتی است؛ امروز فضای مجازی حاکم 

بر زندگی انسان‌ها است در همه‌ دنیا؛ و یک عدّه‌ای همه 
کارهای‌شان را از طریق فضای مجازی پیش می‌برند؛ قوّت 

در این ]زمینه[ حیاتی است. )بیانات 3 فروردین 1399(
- در مقوله مس��ائل اجتماعی و غیره... مس��ئله‌ مدیریتّ 
فضای مجازی جزو مس��ائل مهمّ ماست که این مسئله، 
مس��ئله‌ بلندمدّت ه��م نیس��ت؛ مس��ئله‌ کوتاه‌مدّت و 
میان‌مدّت و جزو مسائل نزدیک ماس��ت که باید ]به آن 
توجّه بشود[ و امثال اینها مسائل کلیدی‌ای وجود دارد. 

)بیانات - 22 تیر 1399(
- دستگاه‌های مختلفی در فضای مجازی حضور دارند اما 
حضور در این فضا باید یک حضور جریان‌ساز باشد، ضمن 
اینکه بهترین راه شناس��ایی و ارتباط ب��ا گروه‌های مؤثر 
فرهنگی و یافتن سؤال‌‌ها و سرنخ‌های فکری آنان، استفاده 

از فضای مجازی است. )بیانات - 7 بهمن 1397(
- ما هیئت‌های اندیشه‌ورز لازم داریم. کجا؟ در دو نقطه: 
یکی در رأس، یکی در لایه‌ها. لایه‌های گوناگون بس��یج 
فراوان اس��ت. همین که حالا این بچّه‌‌ها اینجا می‌گویند 
ما شوق داریم و ما را بفرستید و چرا نمی‌فرستید، همان 
جنگ سخت است؛ از جنگ س��خت که احتیاج دارد به 
هیئت اندیشه‌ورز برای ترسیم و تعیین حدود این کار که 
چه کسی برود، کِی برود، چه‌جوری برود؛ تا جنگ نرم که 
جنگ نرم یک عرصه‌ بسیار وسیعی است و روز به‌ روز هم 
با گسترش این فضای مجازی دارد گسترده‌تر می‌شود و 
خیلی هم خطرناک‌تر از جنگ سخت است. )بیانات - 3 

آذر 1395(
- یک نکته دیگری که شما‌ها می‌توانید نقش ایفا کنید... 
مسئله‌ امنیّت فضای مجازی است. امروز فضای مجازی 
در زندگی مردم، دیگر مثل پنج س��ال پیش و 10 س��ال 
پیش نیست؛ گسترش فضای مجازی یک گسترش بسیار 
وسیع و عظیمی است. خب، این فضای مجازی منافعی 
دارد، امکاناتی دارد، خطراتی هم دارد، خطرات بزرگی هم 
دارد. اگر چنانچه این فضا ناامن باشد برای مردم، ضررش 

را مردم می‌برَند. )بیانات - 8 اردیبهشت 1398(
- من تش��کّل‌هایی را می‌گویم که تحت هر نامی، معتقد 
به انقلابند، معتقد به دینند، معتقد به نظام اسلامی‌اند، 
معتقد به این مبارزه عظیمند؛ تحت هر نامی که هستند 
فرق نمی‌کند؛ خطابم به آنهاس��ت...  اهتمام به تخاطب 
واقعی. فضای مجازی چیز خوبی اس��ت، فرصتی اس��ت 
امّا کافی نیست. بعضی‌‌ها چسبیده‌اند به فضای مجازی- 
توئیتر و مانند اینها- برای اینکه پیام‌های‌شان را برسانند، 
این فایده ندارد؛ تخاطب واقعی لازم است، میزگرد لازم 
است، سخنرانی لازم است، نشریهّ لازم است، بحث‌های 
دونفره و سه‌نفره لازم اس��ت، جلسات تحلیل لازم است؛ 
این‌جور با مخاطبین‌تان بنش��ینید؛ و مانن��د این کارها. 

)بیانات - 17 خرداد 1396(
- امروز هم فضاى مجازى یک صحراى ب‌ىپایانى اس��ت 
که از همه طرفش می‌شود حرکت کرد؛ دیگر مثل سابق 
نیست که شما بخواهید یک مطلبى را بیان کنید، ناچار 
باشید روى کاغذ بنویسید، آن را پل‌ىکپى کنید یا فتوکپى 
کنید 10 نسخه، 100 نس��خه، 200 نسخه؛ این‌جورى 
نیست. هر یک نفرى که بتواند با رایانه کار بکند یک رسانه 
است. م‌ىنشینند پخش می‌کنند شبهات را، حرف‌ها را، 
جوان‌هاى مؤمن را، جوان‌هاى س��الم را گمراه می‌کنند. 
این‌ها را باید شناخت. چه کسى بایستى بیاید وسط میدان 
و سینه سپر کند و مانع شود از گمراهى جوانان؟ چه کسى 
باید مانع شود از اقدام دشمن براى انحراف ذهن جوانان؟ 
به عهده چه کسى است این کار؟ جامعه‌ علمى و مذهبى، 
یعنى روحانیّت، اوّلین وظیفه‌اش این اس��ت؛ مهم‌‌ترین 

وظیفه‌اش این است. )بیانات - 16 شهریور 1395(
- برنامه‌ری��زی و حمایت دولت به‌وی��ژه معاونت علمی و 
فناوری ریاست جمهوری برای گسترش صنایع مرتبط 
با فناوری ارتباطات بسیار ضروری است و گسترش این 
صنایع از طریق ش��رکت‌های دانش‌بنی��ان، تأثیر بالایی 
در اش��تغالزایی و تحول در اقتصاد کشور خواهد داشت. 

)بیانات - 16 شهریور 1394(
منابع:

- »فضای مجازی‌« در نگاه رهبر معظم انقلاب/ پژوهشگر: 
امید جلوداریان/ خبرگزاری صدا و سیما

- 20 مطالبه مقام معظم رهب��ری درباره فضای مجازی/ 
خبرگزاری تسنیم

ام�روز فض�ای مج�ازی در زندگ�ی 
مردم، دیگر مثل پنج سال پیش و 10 
سال پیش نیس�ت؛ گسترش فضای 
مجازی یک گس�ترش بسیار وسیع 
و عظیم�ی اس�ت. خب، ای�ن فضای 
مجازی منافعی دارد، امکاناتی دارد، 
خطراتی هم دارد، خطرات بزرگی هم 
دارد. اگر چنانچه این فضا ناامن باشد 
برای مردم، ض�ررش را مردم می‌برَند

تنوع اعتیادهای‌مان زیاد شده است

من و شما هم معتادیم اما خبر نداریم!

هیچ‌گاه س�عی نکنیم برای خاموش 
کردن عصبانیت خود و ر‌ها‌سازی خود 
از افکار مغشوش و همچنین وظایف 
خانوادگی خود مانند تربیت فرزند از 
رسانه و امثال آن استفاده کنیم. چون 
هم خود را گرفت�ار این فضا می‌کنیم 
و هم این‌قدر تنبل می‌شویم که سعی 
می‌کنیم وظایف خود را به او بسپاریم 
و حتی برای راه‌حل‌های مشکل خود 
نیز در آن به دنبال پاس�خ می‌گردیم 
و ای�ن یعن�ی خودکفای�ی تعطی�ل!

سبک ارتباط

   مطهره تنگستانی
در گذشته نام یک فرد مبتلا به اعتیاد که می‌آمد 
همه گوش‌های‌ش�ان را خ�وب تی�ز می‌کردند تا 
ببینند او کیس�ت و چه می‌کند و آخر و عاقبتش 
چه خواهد ش�د. اما به مرور زمان ن�ه تنها دید‌ها 
که خود اعتیاد و ش�اخه‌های آن و خیلی چیزهای 
دیگر هم عوض شد. قدیم اعتیاد را فقط در مصرف 
مواد مخ�در می‌دیدن�د و همین و بس، ام�ا امروز 
چط�ور؟ در این نوش�تار می‌خواهی�م نمونه‌های 
اعتی�ادی را برش�ماریم که ش�اید خیلی‌ها حتی 
خود م�ا نی�ز در آن معتاد محس�وب می‌ش�ویم.

       

 اعتیاد همان خوگیری است
اعتیاد همان خوگیری است. نمی‌توانیم به یک 
فردی که کل وقتش را با دوستان می‌گذراند و 
زندگی عادی خود را منحصر در همین روابط 
دوس��تانه کرده، گفت یک ف��رد مبتلا. مگر نه 
اینکه او نیز به دوستان خود خو گرفته است. شخصی که 
روزانه از 24 س��اعت حدود 10 س��اعت خود را در حالت 
خوش‌بینانه به صورت ناخواس��ته و بدون اطلاع س��ر در 
موبایل و اینترنت برده و خود را گرفتار این فضای مجازی 
توسعه یافته بی‌انتها کرده است، چطور؟ نمی‌توانیم بخوانیم 
مبتلا؟ بگذارید یک عنوان امروزی دیگر را مطرح کنم که 
شاید خیلی از ما زیر شاخه آن باشیم. شخصی که شب و 
روزش، برنامه‌ریزی خانه و خانواده‌اش، تربیت فرزندانش، 
آش��پزی‌اش، س��رگرمی‌اش، همه و همه به دس��ت قاب 
جادویی تلویزیون افتاده، چطور؟ آیا او نیز یک فرد مبتلا 
نیست؟ ابتلائات امروزی این‌قدر زیاد شده و ما همه در آن 
گم ش��ده‌ایم که خودمان هم نمی‌دانیم. در گذشته تنوع 
پایین بود و فرد مبتلا خود می‌دانست که گرفتار چه افیونی 
شده است و همه اطرافیان او را از این کار منع می‌کردند و 
خود او نیز حتی از این سرنوشت گا‌هاً پشیمان بود اما اعتیاد 
امروزی نه. کسی می‌داند که مبتلا کیست؟ نه می‌داند که 
مبتلا احتیاج به ترک دارد، خود ف��رد مبتلا که نمی‌داند 
هیچ، اطرافیان نیز نمی‌دانند. حتی افرادی هستند که فرد 
مبتلا را بیش از پیش تش��ویق به ادامه روند می‌کنند نه 

ترک. مبتلای امروزی کجا و مبتلای آن روز‌ها کجا.

اعتیاد طبقه‌ای یا پله‌ای
گاهی دلم برای خودم می‌سوزد. وقتی که 
س��رم گ��رم تلویزیون اس��ت و س��اعت‌ها 
می‌گذرد و وقت مطالعه و خانواده و فرزند و 
همه و همه می‌رود و متوجه نیستم. گاهی 
من اطرافیانم را در این خوگرفتگی دچار می‌کنم و گاهی 
نیز آنان مرا با خود همراه می‌کنند. بیچاره فرزندی که این 
وسط از کودکی او را مبتلای این قاب جادویی کرده او را نیز 
باید حالا مبتلا بخوانیم. مبتلایی که از خودمان پا را فراتر 
گذاشته است. یکی از شباهت‌های این اعتیاد با نوع قدیمی 
آن، این است که چیزی داریم به عنوان اعتیاد طبقه‌ای یا 
پله‌ای که خودمان آن را به این نام نامیده‌ایم و آن اعتیادی 
است که فرد از یک نقطه آغاز می‌کند اما کم‌کم آن نقطه 
دیگر برای او تنوع و اش��تیاقی ندارد. پس ی��ا دوز خود را 
افزایش می‌دهد یا ماده خود را به مدل و نوع بالاتری ارتقا 
می‌دهد. بدی اعتیادهای امروزی هم همین است. گم شده 
در این وادی به اجبار از تکرار خسته می‌شود و مدام دنبال 
ارتقای سیستم خود از فلان تلویزیون به بهمان و از فلان 
گوشی به بهمان و از این برنامه به برنامه‌ای دیگر و از این 
پیام‌رسان به پیام‌رسان دیگر. درس��ت مثل فرد مبتلای 
سردرگم قدیم. با این تفاوت که او بین خودش و دیگران و 
زندگی‌اش سردرگم شده و این امروزی ما بین خودش و 
خودش سردرگم است و نمی‌داند که با خودش چه می‌کند 

و با اطرافیان چه؟

خوگرفتگی‌های بیهوده 
بای��د راه��ی یاف��ت و خ��ود را از ای��ن 
خوگرفتگی‌ه��ای بیه��وده نج��ات داد. 
هرچند که سخت اس��ت اما فقط کافی 
است که خود آدم بخواهد و اراده کند که 

البته در این اعتیادهای امروزی چون تا حدودی دس��ت 
دیگران هم در کار است، ترک آن شاید کار بیشتری ببرد. 
حض��رت عل��ی)ع( فرموده‌اند: ه��ر نگاهی ک��ه در آن 
عبرت‌گیری نباشد، لهو است. آیا واقعاً همه ما حواس‌مان 
به این اس��ت که دریچه‌های چش��م‌مان را ب��ه روی چه 
چیز‌هایی باز کرده و چه موادی را به خورد دل و عقل‌مان 
می‌دهیم که همانا چشم جاسوس دل است و پیغام‌رسان 
عقل. اگر نگاه را کنترل نکنیم و در آن عبرت‌گیری نباشد، 
لهو است. در فرهنگ لغت معنای لهو را چیزی گفته‌اند که 
انسان را به خود مشغول کرده و از امر دیگری غافل می‌کند 
و برخی لغت‌شناسان می‌گویند در لهو چیزی که انسان از 
آن غافل می‌ش��ود از چیزی که به آن می‌پردازد، مهم‌تر 
است. پس چشم است که مدیریت وجودی ما را بر عهده 
می‌گیرد و امروزه گرفته است. حالا آیا واقعاً چشمانی که 
خوگرفته به دیدن عکس‌های اینس��تاگرام و فیلم‌های 
ماهواره‌ای و... این چشم‌ها در کنترل ماست یا ما در کنترل 
آنها؟ وقتی امیرالمؤمنین)ع( می‌فرمایند: »نگاهی که در 
آن عبرت‌گیری نباشد، لهو است«، آیا واقعاً همه نگاه‌های 
ما به ای��ن صفحات بی‌پای��ان مجازی، هم��ه و همه‌اش 
عبرت‌گیری اس��ت ی��ا تنها داری��م دل‌م��ان را خوش 

می‌کنیم؟

نگاه‌مان را بی‌هدف ر‌ها نکنیم
افیونی که ما را گرفتار خود کرده و در آن 
گم ش��ده‌ایم، نگوییم چه ربطی به نگاه 
دارد که عن��وان کردیم نگاه اس��ت که 
جاسوس دل اس��ت و پیغام‌رسان عقل. 
بهترین کار این است که از امروز کمر همت ببندیم و 
نگاه‌م��ان را بدون ه��دف ر‌ه��ا نکنی��م. نگذاریم در 
ورودی‌اش به روی هر تصویری باز و بازتر شود. درش 
را ببندیم و نگذاریم که هر ماده‌ای به آن وارد ش��ود. 

غفلت ابع��اد مختلفی دارد. مثل ه��ر چیز دیگری که 
اصلی‌‌ترین آن غفلت از خداوند است. انسانی که از خدا 
غافل شد، از خیلی چیزهای اساس��ی دیگر نیز غافل 
می‌شود، نمی‌داند کجاست و کجا می‌رود و چه خواهد 
شد و مجوز ورود به هر کار و هر جایی را برای خود به 
راحتی صادر می‌کن��د. هر اندازه تصاوی��ر ورودی به 
وجود انسان، از هدف آفرینش او فاصله داشته باشد، 
به همان اندازه انسان از تربیت فاصله می‌گیرد. ذهن و 
دل انس��ان وقتی با تصاویر متعدد پر ش��د، به صورت 
طبیعی میزان تمرکز و توجه او به واقعیت‌هایی که باید 
ذهن و دلش مش��غول آن باش��د، کمتر می‌شود. کم 
شدن توجه به واقعیت‌های اصلی زندگی، همان غفلتی 

است که ما را از مسیر آفرینش دور می‌کند.

 اعتیاد به دنیای رسانه
س��اعت مهمانی را همیش��ه با ساعت 
برنامه تلویزیون تنظی��م می‌کردیم اما 
آن ش��ب آقای خانه کمی دیرتر آمد و 
چون ب��ا میزبان از قبل تم��اس گرفته 
بودیم، در نهایت راه افتادیم. قبل از رس��یدن به آنجا 
تأکید کردم که پیش از اینکه بخواهد فیلم شروع شود، 
برگردیم. اما رفتن همانا و بلند نش��دن همانا. هرچه 
اش��اره کردیم، آقای محترم متوجه نش��دند. مس��یر 
برگشت به خانه شد عرصه‌ مش��اجرات من و ایشان. 
یکی من بگو و یکی ایشان. مگر نگفتم که قبل از فیلم 
حرکت کن؟ چرا این همه ایما و اش��اره کردم متوجه 
نشدی؟ همسرجان نهایتاً فرمودند: خانم! فردا تکرار 
آن را نگاه کنید. اه! فیلم تازه را از دس��ت بدهم و صبر 
کنم تا فردا؟ نقد را ول کنم و نسیه را بچسبم؟ تماشاگر 
این عرصه مش��اجره کس��ی نبود جز فرزند خانواده. 
برداش��ت فرزند از این ماجرا در چند سال آینده: پدر 

باید قبل از فلان برنامه کودک به خانه برسیم‌ها! پدر 
که ق��دری در ترافی��ک مانده و کم��ی در صحبت‌ها 
کلامش طولانی ش��ده دوباره مورد تهاجم حرف‌ها و 
مشاجره‌ها قرار خواهد گرفت. نمی‌دانم حتماً تاکنون 
دیگر متوجه این اعتیاد خانمان‌س��وز ش��ده باشید یا 
شاید هنوز نیاز به مصداق داشته باشید. مصداق‌های 
دیگر را بهتر است خودتان بیابید. زیاد سخت نیست. 
با کمی نگاه به اطرافیان خود و حتی در زندگی خود 
به نمونه‌های بارز این اعتیاد‌ها خواهید رسید. این نوع 

از اعتیاد همان خوگرفتگی به دنیای رسانه است.

 گرفتار مجازی نباشیم
حضرت علی)ع( می‌فرمایند: »کسی که 
چش��م خوی��ش را پایی��ن می‌ان��دازد، 
تأس��فش کم ش��ده و از نابودی در امان 
خواهد بود.« چه زیباست دین اسلام که 
بهتری��ن راهکار‌ها را برای زندگی ما قرار داده اس��ت. 
چشمت را پایین بینداز تا آس��وده شوی و تأسف کم 
بخوری تا از نابودی در امان باش��ی. پس باید شناگر 

ماهری باش��ی تا بتوانی خود را نجات دهی و غرق در 
این آشفتگی امروزی نش��ده و صید صیادان نباشی. 
نمی‌خواهم از بد یا خوب بودن رسانه سخن بگویم که 
هر چیزی ن��کات مثب��ت و منفی خ��ود را دارد بلکه 
می‌خواهم یادآور شوم که آن چیزی که اشتباه است 
دادن مدیریت زمان و زندگی خود به دست آن و خود 
را در بند رسانه کردن است. گرفتار مجازی نباشیم و 
خود را بدان بیمار زمانه و معت��اد نکنیم. اما حالا اگر 

بیمار شدیم و مبتلا چه کنیم؟
در حدیث عنوان ش��ده که کنترل نگاه چش��م‌مان را 
خوب نگه داریم و نگذاریم به همه جا بیفتد. س��خت 
اس��ت اما می‌ش��ود. اگر خودمان را با کارهای مفید 
دیگری مشغول کنیم فکر می‌کنم این قدر زمان کم 
بیاوریم که دیگر خودمان هم س��راغ این رسانه‌های 
مجازی نرویم. ساعتی را به مطالعه بگذرانیم. ساعتی 
را با فرزندمان مش��غول بازی باش��یم. س��اعتی برای 
عبادت، س��اعتی ب��رای تفری��ح و ورزش و... نگویید 
اینها تن��وع ندارد که دلی��ل این فکر فقط آن اس��ت 
که ما تن��وع را در دیدن داس��تان‌های تخیلی فضای 
رسانه‌ای جست‌وجو می‌کنیم و این قدر خود را غرق 
در این دنیای خیال��ی کرده‌ایم که دیگر دنیای واقعی 
تنوع خود را از دست داده اس��ت. بیاییم نشان دهیم 
غرق در این برنامه نش��ده‌ایم. همزمان کتابی را تورق 
کنیم. با همسر صحبتی کنیم. اسباب‌بازی‌های بچه 
را پهن کرده و بازی کنیم. س��اعاتی در روز را فقط به 
خانواده اختصاص دهیم و به همه اعلام کنیم من این 
یکی دو س��اعت را به ش��ما اختصاص می‌دهم و همه 
فضای مجازی و رسانه‌ها را کنار گذاشته و شش‌دانگ 
حواس‌مان به خانواده‌مان باش��د. این‌گونه در همین 
یک ساعت هم باعث خوش��حالی خانواده شده و مایه 
دلگرمی آنان ش��ده‌ایم و هم آنها ه��م مجبورند برای 
پاس��خگویی به این محبت ما خود نیز رسانه را کنار 
بگذارند و همگی مدت زمانی را از این بحبوبه فضای 

مجازی دور شده و عرصه حقیقی را ببینیم.
هیچ‌گاه س��عی نکنیم برای خاموش کردن عصبانیت 
خود و ر‌ها‌س��ازی خود از افکار مغش��وش و همچنین 
وظایف خانوادگی خود مانند تربیت فرزند از رس��انه و 
امثال آن استفاده کنیم. چون هم خود را گرفتار این فضا 
می‌کنیم و هم این‌قدر تنبل می‌شویم که سعی می‌کنیم 
وظایف خود را به او بس��پاریم و حتی برای راه‌حل‌های 
مش��کل خود نیز در آن ب��ه دنبال پاس��خ می‌گردیم و 
این یعنی خودکفایی تعطیل! خیلی‌ه��ا را دیده‌ام که 
می‌گویند تلویزیون به بچه‌های ما آموزش‌های خوبی 
می‌دهد یا بازی‌های کامپیوتری مفید است اما آیا واقعاً 
همان آموزش‌های آنان را یک مادر مهربان نمی‌تواند 
با ش��یوه‌ای جذاب برای فرزند خود ارائه دهد تا فرزند 
وابسته به یک مربی مجازی و غیرواقعی نباشد؟ هیچ‌گاه 
نمی‌گوییم رسانه تعطیل اما می‌گوییم چه خوب است 
زمان مان را مدیریت کنیم و به طور حتم بعد از اندکی 
مدیریت خود فرد آن چنان احساس رضایتی دارد که 
خودش کمتر به سراغ آن می‌رود. به شرط آنکه به جای 
حذف مستقیم آنها به دنبال جایگزین‌های مناسب آن 
باشیم. اول جایگزین بعد کاستن از اعتیاد. البته باید در 

این مسیر صبر و حوصله به خرج داد.
این به یک باور برای ما تبدیل شده که اگر امروز فلان 
برنامه را نبینم یا فلان کانال را چک نکنم، دیگر روزم 
شب نخواهد ش��د. پس برای تغییر این باور ابتدا باید 
صبر داشته باشیم و دوم حوصله کنیم و زمان بگذاریم. 
راهکار‌ها زیاد اس��ت و هر فرد باید خ��ودش به دنبال 
راه‌های ت��رک بگردد. باید به خودم��ان بقبولانیم که 
دیدن یک بخش خبری کافی است. دیدن یک سریال 
در روز کافی است. روزی دو س��اعت در پیام‌رسان‌ها 
بودن برای ما نه تنها کافی است، زیاد هم هست. باور 
کنیم که وقت طلاس��ت و این جمله را که همیشه در 
گوش‌مان زمزم��ه کرده‌اند را به دل بس��پاریم. یعنی 
اعتقاد قلبی به آن پیدا کنی��م تا در عمل کردن به آن 
دچار تزلزل نشویم. اگر باور کنیم که ناگهان چقدر زود 
دیر می‌شود، دیگر هیچ وقت زمان‌مان را به گرفتاری‌ها 

و اعتیادهای روزمره اختصاص نخواهیم داد.

این به ی�ک باور برای ما تبدیل ش�ده 
که اگر ام�روز فلان برنام�ه را نبینم یا 
فلان کانال را چ�ک نکنم، دیگر روزم 
ش�ب نخواهد ش�د. پس برای تغییر 
این باور ابتدا باید صبر داش�ته باشیم 
و دوم حوصله کنی�م و زمان بگذاریم. 
راهکار‌ه�ا زیاد اس�ت و هر ف�رد باید 
خودش به دنبال راه‌های ترک بگردد. 
باید به خودم�ان بقبولانیم که دیدن 
یک بخش خبری کافی اس�ت. دیدن 
یک سریال در روز کافی است. روزی 
دو ساعت در پیام‌رسان‌ها بودن برای 
ما نه تنها کافی است، زیاد هم هست


