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سبك كتابخواني

 تخريب ذهن‌ها 
با  چاپ كتاب‌نماها!

اوضاع توليد و نشر كتاب بيمار است

  مرضيه باميري
يك جامعه اگر مي‌خواهد به مسير تعالي برسد، 
بايد مراقب خوراك فكري مردمش باش�د. بايد 
بداند بيش از آنكه از نويسنده تجليل شود، بايد 
فكرش را ستايش كند. بايد افكار زيبا بيافريند تا 
فكرها تبديل به واژه شوند و در اختيار مردم قرار 
بگيرند. بايد مراقب حال كتاب و كتابخواني باشيم. 

   
اين روزها مد شده هر كس از راه مي‌رسد چند بيت شعر 
يا نثر روي كاغذ مي‌نويسد و بعد هم تصميم مي‌گيرد 
آن را منتش��ر كند. حالا اينكه چه محتوايي به خورد 
جماعت كتابخوان بدهد، معلوم نيس��ت. بدتر از چاپ 
كتاب ادعاي دانايي برخي آدم‌هاس��ت. فكر مي‌كنند 
چون دست به قلم هستند اهل هم قلم حساب مي‌شوند 
و احتمالاً علامه دهر هم هستند. دچار توهم مي‌شوند 
كه بايد در بحثي شركت كنند و براي هر موضوعي نظر 
بدهند. اين آدم‌ها آفت فرهنگ كتابخواني هستند. اين 
آدم‌ها در واقع خود دروني‌ش��ان را در سطرهاي كتاب 
نمايان مي‌كنند و گاهي خيلي ترسناك هستند. يك 
وقت جامعه از خواب غفلت بيدار مي‌شود كه خيلي دير 
اس��ت. با يك ابزار فرهنگي كه از قديم تا حالا گفته‌اند 
دوست انسان است مغزها را شست‌وشو داده و از آن بدتر 
چنان با بي‌سوادي تيشه به ريشه فرهنگ و ادبيات اين 
سرزمين زده‌اند كه تا ساليان سال نمي‌شود اثرات منفي 
آن را جبران كرد. شما دل‌تان خوش است كتاب دست 
كودك يا نوجوان‌تان مي‌دهيد. خيال‌تان راحت است 
كه در حوزه فرهنگ پرس��ه مي‌زنند ولي غافل از آنكه 
خطرات جدي‌تر در كمين‌ش��ان است چراكه آموزش 
از طريق كتاب عميق‌تر بوده و در حافظه ماندگارشان 

جا خوش مي‌كند. 
بياييد فرض كنيم يكي با غرض يا اطلاعات ناقص كتاب 
تاريخي بنويسد؛ كتابي كه مستقيم به گذشته و هويت 
ما ايراني‌ها مربوط است. يك نوجوان مي‌خواهد بداند چه 
كسي بوده و سرزمينش را بشناسد. چند كتاب مي‌خواند 
و سپس اگر از او بپرسي مي‌گويد ما ايراني‌ها از اول هم 
متوحش بوديم. يا جنگ طلب بوديم و ده‌ها نظر ديگر 
كه فقط زاييده ذهن نويسندگان همان كتاب‌هاست. 
پس مهم است كه با چه منبعي س��ر و كار دارند و بايد 
نظريه‌هاي تاريخي كسي را بخواند كه تاريخ‌شناس بوده 
و حاصل سال‌ها تحقيق و پژوهشش را نگاشته باشد و 
نه افكاري كه در سرش هستند و او فقط مكتوب‌شان 
مي‌كند. اگر كتاب رمان مي‌خوانيد مهم نيس��ت چه 
بلايي سر قهرمان قصه بيايد چراكه خيالي است و زاييده 
ذهن نويسنده كه هر بلايي خواسته سر قهرمان آورده 
است. دلش خواسته عاشق شود، دلش خواسته انتقام 
بگيرد، دلش خواسته... پس نمي‌توان براي نوشته‌هايش 
او را مؤاخذه كرد. اگر محتواي رمان براي كس��ي مهم 
است بايد خلاصه كتاب يا معرفي آن را بخواند و اگر با 
روحياتش سازگار بود، تهيه كند ولي كتاب‌هاي تاريخي 
يا مذهبي را نمي‌توان سر خود براي كسي تجويز كرد. 
انتخاب كتاب‌هاي ديني و معارفي مثل راه رفتن روي 
لبه تيغ است. اگر اشتباه كنیم اعتقاد و باورهاي عميق 
ما را زخمي مي‌كند و جب��ران چيزهايي كه در ضمير 

ناخودآگاه ما جا خوش كرده دشوار است. 
پس يك جامعه اگر مي‌خواهد به مسير تعالي برسد و 

يك ايراني اصيل و مسلمان بخواهد بايد منابع درست 
در اختيارش بگذارد. بايد مراقب خوراك فكري مردمش 
باشد. بايد بداند بيش از آنكه از نويسنده تجليل شود بايد 
فكرش را ستايش كند. بايد افكار زيبا بيافريند تا فكرها 

تبديل به واژه شوند و در اختيار مردم قرار بگيرند. 
كتاب‌ها هم رسالت خاص خودش��ان را دارند. سال‌ها 
بعد از آنها به عنوان گزينه‌هاي مهم جامعه‌شناسي ياد 
مي‌شود. مثل شما كه بارها و بارها نمايش شكسپير را 
بازنويسي و اجرا مي‌كنيد يا داستايوفسكي را به خاطر 
انساني بودن آثارش هنوز مي‌ستاييد و بينوايان را نمونه 

بارز وضعيت كشورش در زمان نگارش مي‌دانيد. 
وقتي هر كسي قلم دس��ت گرفت و چيزهايي نوشت 
و آن را با هزينه ش��خصي چاپ كرد، وقتي پيشخوان 
كتابفروشي‌ها پر ش��د از رمان‌هاي عامه‌پسند، يعني 
مردم را به دنياي خيالي وا مي‌داريم، به اينكه گوشه‌اي 
بنشينند و حال خوش نداشته‌ش��ان را لاي سطرهاي 
ذهن نويسنده بيابند به اين باور برسانیم كه خوشبختي 

فقط در كتاب قصه‌هاست. 
آقاي مسئول س��خنم با شماست. ش��ما كه هر سال 
روز قلم يا هفته كتابخواني به بازديد از چند كتابخانه 
و اهداي چند جل��د كتاب به مناطق محروم بس��نده 
مي‌كنيد، بله با شما هس��تم. حال كتاب خوب نيست. 
دنياي نشر و دنياي كتابخواني در كماست. اگر زودتر 
فكري به حالش نكنيد، مي‌ميرد. از من مي‌ش��نويد به 
جاي شعارهاي كتابخواني و دادن آمار مطالعه در ايران 
فكر كنيد براي كتاب چ��ه كرده‌ايد؟براي اهل قلم چه 
كرده‌ايد كه انگيزه توليد محتوا داشته باشند؟ شما چه 
كرده‌ايد تا كتاب به جاي تجاري بودن كالاي فرهنگي 
شود و نويسنده به جاي تبليغ كتاب‌هايش و بازاريابي 
ذهنش آرام بنشيند و به كارش برسد؟ شما چه كرديد؟ 

با كتاب؟با فرهنگ كتابخواني!
همه سنگيني اين بار روي دوش ناشران است. لااقل آنها 
را دريابيد. لااقل آنها را راضي نگه داريد و حمايت‌شان 

كنيد تا از نويسنده حمايت كنند. 
من نويس��نده، وقتي قيمت كتاب بالا مي‌رود ته دلم 
خوشحال می‌شوم چراكه دستمزدم بر حسب قيمت 
پشت جلد است، ولي آيا شما خودتان باشيد يك رمان 
180 هزار توماني مي‌خري��د؟ اصلًا چند نفر مي‌توانند 
براي كتاب نويسنده مورد علاقه‌شان پول بدهند؟ براي 
سبد فرهنگي مردم عادي كاري كرده‌ايد؟ وقتي برايشان 
يارانه معيشتي يا سبد خانوار در نظر مي‌گيريد به كتاب 

هم فكر مي‌كنيد؟
آقاي مس��ئول! حواس‌تان هس��ت كتاب يك كالاي 
لاكچري ش��ده و هر كس��ي توان خري��دش را ندارد؟ 
حواس‌تان هس��ت آم��ار بالايي از جامع��ه وقتي خانه 
مي‌آيند آن‌قدر خسته هس��تند كه با بالا پايين‌كردن 
كانال‌هاي تلويزيون از فرط خستگي بيهوش مي‌شوند؟ 
مي‌دانيد كتاب در تبليغ‌هاي رسانه رسمي جايگاهي 
ندارد؟ مي‌داني��د براي اهل مطالعه ب��ودن و پروراندن 
آدم‌هاي اهل مطالعه بايد دست‌شان را براي خريد كتاب 

باز گذاشت؟ بايد حمايت‌شان كرد؟
آقاي مس��ئول حواس‌تان هس��ت براي ماه‌ها و شايد 
سال‌ها فكركردن و خون دل خوردنش بايد ماليات بدهد 

آن وقت بعضي‌ها... . 
مي‌دانيد نويسنده اگر رفاه نسبي يا طيب خاطر نداشته 

باشد، ممكن است چه تفكراتي به خورد جامعه بدهد؟
فكر كرده‌ايد نويس��نده‌ها نماينده ش��ما ب��راي توليد 
محتواي فرهنگي هستند و قرار است به جاي مخاطب 
فكر كنند و مس��ائل را پيش از وقوع پيش‌بيني كنند؟ 
آنها بايد براي مشكلات راه‌حل بدهند و ميان مخاطب 
و دنياي بيرونش پل باشند. آيا هستند؟ آيا بر فكرهاي 
توليدشده و اين خوراك‌هاي گاهي به ظاهر فرهنگي 
نظارت داريد يا فقط چند واژه ممنوعه را پيدا مي‌كنيد 
و دورش خط قرمز مي‌كشد؟ آقاي محترم مسئول! تا 
حالا به كارمندتان كتاب خوب در حوزه كاري يا ادبي 
هديه داده‌ايد؟ شده در جلسات كاريتان به يك كتاب 
عالي اشاره و براي خواندنش به ديگران توصيه كنيد؟ 
شده خودتان براي ايراد سخنراني چند تا كتاب بخوانيد 
و سپس چند كلامي بنويسيد يا زحمت فكر كردن را 

مشاورتان مي‌كشد و شما فقط از رو مي‌خوانيد؟ 
حال كتاب خوب نيست. بايد فكري به حالش كرد. 

وقتي هر كس�ي قلم دس�ت گرفت 
و چيزهايي نوش�ت و آن را با هزينه 
شخصي چاپ كرد، وقتي پيشخوان 
كتابفروش�ي‌ها پر ش�د از رمان‌هاي 
عامه‌پس�ند، يعني مردم را به دنياي 
خيالي وا مي‌داريم، به اينكه گوشه‌اي 
بنشينند و حال خوش نداشته‌شان 
را لاي س�طرهاي ذه�ن نويس�نده 
بيابند به اين باور مي‌رسانيم‌شان كه 
خوشبختي فقط در كتاب قصه‌هاست 

فابينگ‌ها هميش�ه آنلاين هستند و 
هميش�ه تم�ام اس�توري‌ها را بي‌كم 
و كاس�ت مي‌بينند و چي�زي را از قلم 
نمي‌اندازند. اغلب فابينگ‌ها همزمان با 
چك‌كردن گوشي با تلفن همراه حرف 
مي‌زنند. يا دارند با شما چت مي‌كنند، 
ولي در عين حال فرصت تماس با ديگري 
را از دس�ت نمي‌دهند و ه�ر دو كار را 
همزمان انجام مي‌دهند. آنها را وقتي 
غذا مي‌خورند بشناسيد. چون گوشي 
عضو اصلي سفره‌ش�ان اس�ت و آن را 
درست كنار بشقاب‌شان مي‌گذارند و با 
هر لقمه، نگاه‌شان به صفحه گوشي است 

با انواع سندروم‌هاي مجازي آشنا شويم

شما يك فابينگ هستيد، ازگوشي‌تان بپرسيد!

 فابينگ‌ها هميش�ه ي�ك اضطراب 
درون�ي دارن�د ك�ه مب�ادا پيام‌ها 
و اخبار دوستان‌ش�ان را از دس�ت 
بدهند. اگر يك س�اعت دسترسي 
به اينترنت نداش�ته باشند كلافه و 
عصبي ب�ه نظر مي‌رس�ند و طوري 
رفتار مي‌كنند ان�گار از اخبار مهم 
جهان جا مانده‌اند. اين آدم‌ها مدام 
صفحه گوشي خود را نگاه مي‌كنند 
و بي‌دلي�ل قفل آن را مي‌گش�ايند. 
يا مدام اينترنت را روش�ن مي‌كنند 
كه مطمئ�ن ش�وند پيام�ي ندارند 

سبك ارتباط

  مهسا مهاجر
حتماً براي شما هم پيش آمده، با كسي حرف بزنيد و 
همكلام شويد ولي او در حين صحبت با شما سرش 
توي گوش�ي باش�د و مدام در حال چك‌كردن. يا 
فرزندي دارید كه به شدت وابسته گوشي است و 
حتي سر ميز شام هم گوشي را كنار نگذارد. بدتر از 
وابستگي كساني كه نمي‌توانند از گوشي جدا شوند 
و حتي در حمام هم آن را در ج�اي مطمئن همراه 
خود مي‌برند. اين همه وابستگي به موبايل فقط يك 
معني دارد و آن هم ابتلا به بيماري فابينگ است. 

    

2مثال آشنا از رفتار فابينگ‌ها
زن و مردي در رس��توران مقابل هم نشسته و 
منتظر بودند تا س��فارش آنها آماده شود. زن 
مي‌خواس��ت حرف مهمي بزن��د؛ خبر مهمي 
داشت و ترجيح داد آن را در موقعيتي رمانتيك 
اعلام كند. مي‌خواست واكنش همسرش را وقتي مي‌شنود 
پدر شده از نزديك ببيند. هر بار خواست با او حرف بزند مرد 
سرش در گوشي بود و داشت تندتند چيزي را چك و به 
سرعت نور جوابي تايپ مي‌كرد. زن عصبي شد، چند بار با 
اخم به او حالي كرد ناراحت شده، ولي مرد باز هم لبخندي 
زد و سرش را در گوشي فروبرد، آن‌قدر كه زن عصباني شد 
و از خير دادن خبر خوب گذشت.  يكي از والدين مدرسه 
براي ملاقات با مدير مدرسه رفته بود. او كار مهمي داشت 
و براي ملاقات ب��ا مدير عجول بود. باي��د درباره بيماري 
دخترش حرف‌هاي مهمي مي‌زد ولي مدير هر از گاهي سر 
تكان مي‌داد و وانمود مي‌كرد آماده شنيدن است ولي در 
واقع او سرش در گوشي همراه بود و توجهي به حرف آن زن 
نداشت. زن داش��ت حرف مي‌زد ولي در واقع با خودش. 
چون خانم مدير حواسش در گوش��ي بود و فقط وانمود 

مي‌كرد اوضاع را تحت كنترلش دارد. 

اين همه وابستگي به گوشي، بيماري است
حتماً براي ش��ما هم پيش آمده، با كسي 
حرف بزنيد و همكلام شويد ولي او در حين 
صحبت با شما سرش در گوشي باشد و مدام 
در حال چك كردن. يا فرزندي دارید كه به 
شدت وابسته‌ گوشي است و حتي سر ميز شام هم گوشي 
را كنار نمی‌گذارد. بدتر از وابستگي كساني كه نمي‌توانند 
از گوشي جدا ش��وند و حتي در حمام هم آن را در جاي 
مطمئن همراه خود مي‌برند... يا ديده‌ايد زن‌هايي كه در 
حين آشپزي با دست ديگرشان پيام چك يا استوري تماشا 
مي‌كنند. يا كارمند بانكي كه قرار است كار شما را انجام 
دهند، ولي در عين حال سرش در گوشي ا‌ست و مدام به 
صفحه آن نگاه مي‌كند و گاهي آن را برمي‌دارد. اين همه 
وابستگي به موبايل فقط يك معني دارد و آن هم ابتلاي ما 
به بيماري فابينگ اس��ت؛ يعني بي‌اعتنايي به ديگران با 
نگاه‌كردن به گوشي همراه. اختلال رفتاري جديدي كه با 
بروز و گس��ترش فضاي مج��ازي پديدار ش��ده و هر روز 
قربانيان بيشتري مي‌گيرد. اختلالي كه كوچك و بزرگ را 
مبتلاي خود كرده اس��ت. تصور كني��د كودكي را كه در 
رختخواب تازه چشم باز كرده و هنوز كاملًا هوشيار نشده 
از بالاي سرش گوشي برمي‌دارد و اولين كارش روشن‌كردن 
اينترنت است. اگر هم اعتراض كنيد، مي‌گويد فقط در حد 
چك‌كردن پيام‌هاست. يا همسرتان هنوز راهي محل كار 
نشده اول گوش��ي را چك مي‌كند. حالا اينكه شدت اين 
اختلال در افراد تا چه حد است بايد به علائمش نگاه كرد. 

اضطراب جا ماندن از اخبار و پيام‌ها
فابينگ‌ها هميش��ه يك اضطراب دروني 
دارند كه مبادا پيام‌ها و اخبار دوستان‌شان 

را از دس��ت بدهند. 
اگ��ر يك س��اعت 
دسترسي به اينترنت نداشته باشند، 

كلافه و عصبي به نظر مي‌رس��ند و 
طوري رفتار مي‌كنند انگار از اخبار مهم 

جهان جا مانده‌اند. اين آدم‌ها مدام صفحه 
گوشي خود را نگاه مي‌كنند و بي‌دليل قفل 

آن را مي‌گش��ايند. يا مدام اينترنت را روشن 
مي‌كنند ك��ه مطمئن ش��وند، پيام��ي ندارند. 

فابينگ‌ها هميش��ه آنلاين هس��تند و هميشه تمام 
استوري‌ها را بي‌كم و كاس��ت مي‌بينند و چيزي را از قلم 

نمي‌اندازند. 
اغلب فابينگ‌ه��ا همزمان با چك‌كردن گوش��ي با تلفن 
همراه حرف مي‌زنند، يا دارند با ش��ما چت مي‌كنند ولي 
در عين حال فرصت تماس با ديگري را از دست نمي‌دهند 
و هر دو كار را همزمان انجام مي‌دهن��د. آنها را وقتي غذا 
مي‌خورند، بشناسيد. چون گوشي عضو اصلي سفره‌شان 
است و آن را درس��ت كنار بشقاب‌شان مي‌گذارند و با هر 
لقمه، نگاه‌شان به صفحه گوشي است. حالا برويم سراغ 

راهكارهاي اين اختلال. 

اگر شما يك فابينگ هستيد... 
اگر شما يك فابينگ هستيد، پيشنهاد 
مي‌كنيم موقع غذا گوشي خود را در حالت 
پرواز قرار دهيد تا تماس يا پيامي دريافت 
نكنيد. تماس و گفت‌وگو ب��ا ديگران را 
جايگزين چك‌ك��ردن گوش��ي كنيد و س��عي كنيد 
حواس‌ت��ان از گوش��ي كام�اًل پ��رت ش��ود. ورزش و 
فعاليت‌هاي ديگري را جايگزين كنيد تا حواس‌تان به 
مرور از گوش��ي پرت شود. اگر در مس��ير مدام گوشي 
دس��ت‌تان اس��ت با چيزهايي مثل يك جدول خود را 
س��رگرم كنيد تا به مرور اين اختلال بهبود يابد. موقع 
خواب گوش��ي خود را دور بگذاريد تا اگر هم بخواهيد 
نتوانيد مدام چ��ك كنيد. خواب ش��يرين صبح اجازه 
نمي‌دهد از رختخواب خيز برداريد و گوشي را بياوريد. 

پس كم‌كم عادت چك كردن اصلاح مي‌شود. 
گرچه اختلال فابينگ متعلق به كاربران فضاي مجازي 

است، ولي هس��تند بيماري‌ها و اختلال‌هاي ديگري كه 
مربوط به دنياي پر رمز و راز اينترنت است. شايد اسمش 
عجيب باشد، ولي در واقع همه ما به نوعي آن را كم يا زياد 

تجربه كرده‌ايم. 

سندروم‌هاي مجازي را بشناسيم
سندروم سايبر كندريا: ساده‌اش مي‌شود 
آدم‌هايي كه با وس��واس دنبال نشانه‌هاي 
بيماري در ماشين‌هاي جست‌وجوگر مثل 
گوگل هستند و به خود بيمار پنداري تن 
مي‌دهند. حتماً ديده‌ايد آدم‌هايي كه جواب آزمايش خود 
را گرفته‌اند و در فاصله‌اي كه نزد پزشك بروند، خودشان 
دست به تفس��ير مي‌زنند و بيماري‌هاي عجيب و غريبي 
يافت مي‌كنند. يا كسي كه با كوچك‌ترين علائم بيماري 
دنبال بيماري‌هاي جدي مثل سرطان مي‌گردند و خودشان 
را بيمار مي‌پندارند، يا براي هر سر درد كوچكي يك غول 
مي‌تراشند و حتي گاهي بدون مشورت با پزشك دست به 
درمان مي‌زنند و اين اضطراب را با خود به دوش مي‌كشند.  
سندروم نوموفوبيا يعني آدم‌هايي كه مدام مي‌ترسند 
گوشي خود را جا گذاشته باشند. قبل از رفتن بارها كيف 
خود را چك مي‌كنند و اگر براي كاري مجبور باش��ند از 
گوشي خود دور باشند، دچار اضطراب مي‌شوند و مدام در 
تكاپوي رسيدن به گوشي همراه خود هستند. مثل كساني 
كه در دادگستري يا بعضي ادارات بايد گوشي خود را تحويل 
دهند ولي آنها با هر ترفندي شده گوشي را با خود داخل 
مي‌برند. جالب است به دليل جرم‌بودن حمل گوشي آن را 
خاموش يا روي سكوت مي‌گذارند و عملًا كارايي مثبتي 
ندارد ولي همين كه آن را دنبال خود دارند، احساس امنيت 
مي‌كنند.  سندروم تونل كارپال يعني استفاده زياد از 
گوشي و اختلال در سيستم عصبي دست‌ها. آنها اغلب سر 
انگشتان‌شان گزگز مي‌كند و از اينكه كف دست يا بندهاي 
انگشت‌شان را ماساژ دهند، لذت مي‌برند. آنها مدام در حال 
تايپ يا ور رفتن با گوشي هس��تند و خيلي‌ها اين كار را با 
مهارت به صورت خوابيده انجام مي‌دهند. به همين دليل 
طبيعي‌ است كه دست‌ش��ان خواب مي‌رود يا دچار درد 

مي‌شود. 

چشم كامپيوتري و درمان آن
سندروم چشم كامپيوتري: اين اختلال 
هم بر اثر نگاه ك��ردن بيش از حد به صفحه 
گوش��ي اتفاق مي‌افتد و اغلب براي كساني‌ 
اس��ت كه مدت طولاني بازي‌هاي يارانه‌اي 
مي‌كنند و از روي بازي يا صفحه در حد پلك زدن هم چشم 
برنمي‌دارند. اين افراد بايد بيشتر مراقب سلامتي چشم‌هاي 
خود باش��ند و بين بازي‌ها و زل‌زدن‌ه��اي طولاني وقفه 
بگذارند. در سال‌هاي اخير و با گسترش پلتفرم‌هاي تماشاي 
فيلم اختلال‌هاي چشمي نيز رو به گسترش است و اغلب 
افراد از گوشي به عنوان تلويزيون سينما كلاس درس و... 
استفاده مي‌كنند.  براي كم‌ش��دن اين آسيب مي‌توانيد از 
تابش هرگونه نور طبيعي و مصنوعي روي گوشي خود دوري 
كنيد. نور صفحه گوشي خود را تا جايي كه ممكن است كم 
كنيد، فاصله‌ صفحه گوشي تا چش��م را در حد استاندارد 
رعايت كني��د و هر 

20دقيقه از جاي خود بلند شويد و براي 20ثانيه به چيزي 
كه حدود 20قدم از ش��ما فاصله دارد، نگاه كنيد. س��ايز 
فونت‌هاي خود را تغيير دهيد تا مجبور نباشيد به چشم خود 
فشار مضاعف بياوريد. پس تأكيد مي‌كنيم قانون20- 20- 
20 را رعايت كنيد؛ يعني هر 20دقيقه چشم از صفحه رايانه 
يا گوش��ي برداريد. به مدت 20 ثانيه استراحت كنيد و به 

چيزي 20 قدم دورتر نگاه كنيد. 

توهم زنگ خوردن تلفن همراه
سندروم گوش��ي خيالي را كساني مبتلا 
هستند كه مدام حس مي‌كنند گوشي آنها 
در حال زنگ خوردن اس��ت يا با شنيدن 
كوچك‌ترين لرزشي فك مي‌كنند گوشي 
آنها روي ويبره اس��ت و زنگ مي‌خورد، در حالي كه هيچ 
پيامي دريافت نكرده‌اند و جالب‌تر اينكه حتي گوشي خود 
را همراه خودشان نياورده‌اند ولي گاهي حس مي‌كنند زنگ 
خورده يا مي‌لرزد. خانم ميشل دروئين روانشناس دانشگاه 
فورت وين كه خود نيز به اين اختلال مبتلا بود تحقيقي را 
در زمينه اين س��ندروم آغار كرد و به نتايج جالب توجهي 
دست يافت. او اين سندروم را در دسته اختلال‌هاي رواني 
ندانسته و آن را نوعي توهم مي‌داند. براي حل اين اختلال 
هم پيشنهاد مي‌كند مدتي گوشي يا ساعت هوشمند خود 
را در منزل بگذاريد و همراه خ��ود نبريد تا كم‌كم احتمال 
پيش‌بيني لرزش گوشي كاهش يابد.  بعضي‌ها هم مبتلا به 
سندروم اردك هستند. چرا اردك؟ چون اين حيوان زيبا با 
بال‌ها و راه رفتن طنازانه‌اش بايد زير آب تندتند پا بزند تا 
حركتي زيبا خلق كند و بقيه شاهد راه رفتن زيبايش باشند، 
كاري ك��ه اغلب ما انج��ام مي‌دهيم. به رغم س��ختي‌ها و 
مش��كلات فراواني كه داريم وانمود مي‌كنيم خوشحال و 
خوش��بختيم. هر روز كه گوش��ي خود را چك مي‌كنيم، 
اينستاگرام پر اس��ت از پيام‌هايي كه نويد شادي و ثروت 
مي‌دهند. پيام كساني كه خودش��ان را پشت زيبايي‌هاي 
دنياي مجازي قاي��م كرده‌اند و فقط رس��توران رفتن‌ها و 
عكس‌هاي لاكچري و... را به اشتراك مي‌گذارند و شما هرگز 
نخواهيد دانست آن عكس‌ها در چه شرايطي گرفته‌شده و 
ممكن است آن مسير زيبا يا آن كافه يك نفره بعد از يك 
جدايي سخت اتفاق افتاده باشد. سندروم اردك اين روزها 
بسيار شايع است و بلاگر‌هاي صورتي كه هر روز عكس‌هاي 
خوشبختي غيرواقعي خود را به نمايش مي‌گذارند، بيش از 

همه به رواج اين اختلال اجتماعي دامن مي‌زنند. 

فوموها احساس جاماندگي دارند
پاتريك م��ك گينيس در س��ال 2002 
اصطلاح فومو را ب��راي يكي از پيامدهاي 
رواني استفاده از فضاي مجازي مطرح كرد؛ 
اين اصطلاح به ترس ناشي از جا ماندن از 
دست دادن، شامل نشدن، حذف ش��دن و... اشاره دارد. 
جاماندگي وقتي رخ مي‌دهد كه فرد عكس دوس��تان و 
دنبال‌كننده‌هايش را مي‌بيند، حسرت مي‌خورد و حس 
مي‌كند در مسير خوشبختي از ديگران جا مانده است. اين 
اتف��اق ب��راي اف��راد زي��اد مي‌افت��د و اغلب ب��ه خاطر 
نداشته‌هاي‌شان پس از ورود به فضاي مجازي غمگين و 
افسرده مي‌شوند. مبتلايان مي‌ترسند از اخبار كسب وكار 
خود جا بمانند و مدام بازار سرمايه را چك مي‌كنند و ترس 
از جا ماندن دارند. كاربران مبتلا به اين اختلال گاهي از 
بي‌خبر ماندن مي‌ترسند. وقتي از گوشي دور هستند گويا 
دنيا در آن چند ساعت زير و رو مي‌شود و آنها در بي‌خبري 
به سر مي‌برند و اين بي‌خبري از دنيا چه آزاردهنده است. 
آنها وقتي از گوشي دورند، مي‌ترسند از اتفاقات صفحه‌شان 
جا بمانند. مي‌ترسند كسي آنها را فالو كند و آنها نبينند. 
كس��ي لايك كند و آنها متوجه نشوند يا استوري 
جديدي بگذارند و او آخرين بازديدكننده باشد. 
به همين دليل به فابينگ مبتلا مي‌شود و مدام 
گوش��ي خ��ود را چك مي‌كن��د.  با گس��ترش 
تكنولوژي و اس��تفاده بيش��تر مردم از اينترنت و 
ش��بكه‌هاي اجتماعي، تمام اختلال‌هاي ناش��ي از 
مصرف در كمين افراد اس��ت. پس اينكه تا چه حد 
مي‌توانيم از آسيب‌هاي روحي و فيزيكي اين ماجرا كم 
كنيم، بستگي به نگاه ما نسبت به دنياي مجازي و تلاش 
ما براي تغيير سبك زندگي سالم دارد. ما نمي‌توانيم جلوي 
سرعت و شتاب تكنولوژي و رشد قارچ‌گونه گوشي‌هاي 
هوشمند را بگيريم، ولي مي‌توانيم هوشمندانه از وابستگي 

و خطرات ريز ودرشت آن در امان بمانيم. 


