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«یـک لحظـه گوشـی از دسـتش نمی افتـد؟»،«حداقـل  وقـت غـذا گوشـی ات را کنـار بگـذار!» حتـما ایـن جمله ها برای شـما هـم آشناسـت. ایـن روزها در کنـار هم 

بـودن و فراغـت داشـتن زوجیـن کار سـختی شـده اسـت. هـر چنـد در ظاهر  زیـر یک سـقف  و در کنار هـم هسـتیم؛ اما بیشـتر با تلفـن همـراه پیوند داریـم و انگار 

افـراد بسـیاری در هـمان لحظـه از دریچـه گوشـی بـا ما هسـتند، هر چند بـه صورت مجـازی و هر لحظـه  در کنار مـا و  شریـک زندگی ما حضـور غیرفیزیکـی دارند.

حضوری که این روزها کتمان نشـدنی اسـت و  به گفته کارشناسـان تأثیرات مسـتقیمی در بالا رفتن آمار طلاق در کشـور دارد. اینکه چگونه بر زندگی خانوادگی 

و زناشـویی تأثیـر می گذارنـد؟ سـؤالی اسـت که امـروز بـه چگونگـی آن می پردازیم. بـاور کنید یـا نـه، یافته های علمـی جدید 

نشـان می دهد میان افزایش آمار طلاق در کشـور و بهره گیری از شـبکه های اجتماعی ارتباط معناداری وجود دارد. هر 

چقدر اسـتفاده از این شـــبکه ها در بین زوجین بیشـتر باشـد، سردی روابط زناشـویی و طلاق هم بیشـتر می شـود.

در ادامه مـروری بر دلایل این پدیده مخرب داریم.

همه آنچه باید درباره تأثییرات مخرب شبکه های مجازی مثل اینستاگرام بر سلامت افراد بدانیم

این بخش 

را خودت بخوان: 

قربانی اول 
خودت هستی  این طـور نیسـت کـه فقـط اینسـتا مخـان را نشـانه گرفتـه باشـد، بلکـه سـلامت جسـم مـا هـم با اسـتفاده 

بی رویـه از شـبکه های مجـازی در خطـر اسـت. طـی تحقیقـات مختلفـی کـه بیـن شـبکه های اجتاعـی 

انجام شـده، اسـتفاده از اینسـتاگرام حتی روی سـلامت جسـمی ما هم اثـر منفی می گـذارد. نمونه هایی 

از جملـه به هـم زدن کیفیـت خـواب، آسـیب و خشـکی چشـم، درد هـای عضلانـی و آسـیب های عصبـی 

و حرکتـی بـرای اسـتفاده مـدام از تلفن همـراه، از دیگـر عواملـی اسـت کـه دربـاره اینسـتاگرام گفتـه

 شده است.

تأثیرات مخرب فیزیکی 

  دل و قلـوه دادن مجـازی، چت هـای طولانـی بـا ایموجی هـای جورواجور هیچ 

ارتباطـی بـا تجربـه حقیقـی و روابـط واقعـی ندارنـد. بـه دلیـل اینکـه اغلـب 

ارتباطـات در شـبکه های اجتاعـی، مجـازی بوده و نوشـتاری اسـت، اغلب به 

دور از تجربـه احساسـی اسـت که در فضـای واقعـی، از طریق قدم زدن، سـخن 

گفن و... به دسـت می آید. افراد بـا وجود امکانات ارتباطـی درفضای مجازی،

دیگـر اهمیتـی بـه کیفیـت روابـط نمی دهنـد و ایـن مسـئله بـه کاهـش بیشـتر 

احساسـات منجر می شـود.

کمبود احساسات مثبت

 اسـتفاده از شـبکه های مختلـف مجازی ابتـدا روی خود ما تأثیر می گـذارد. نمونه هایی مثل اختلال در شـکل گیرى 

شـخصیت یکـی از این آثار اسـت. عناصر سـه گانه هویت، یعنى خود شـخص، فرهنـگ و جامعه، در تکوین شـخصیت 

هـر فـرد نقـش مهمـى ایفـا مى کننـد. از آنجـا که فضـاى سـایرى، فضـای فرهنگـى و اجتاعى اسـت کـه کاربـر را در 

موقعیت هـاى متنـوع، نقش هـا و سـبک هاى زندگى قـرار مى دهد، با به هـم ریخن مرزهـا و ارائه اطلاعـات متناقض 

و گاه در تضـاد بـا هویـت فـرد، زمینه براى آسـیب پذیرى شـخصیت کاربر فراهم می  شـود. اینکـه ما دختر هسـتیم، اما 

دلمـان می خواهـد مثـل فلان هرپیشـه مـرد، لبـاس بپوشـیم و زندگـی کنیم یک مثـال دم دسـتی از ایـن قاتی پاتی 

شـدن هویت فـردی اسـت و کار خیلـی وقت ها بیشـتر از این هـا بیخ پیـدا می کند.

تأثیرات  مخرب بر شخصیت

 در اینسـتاگرام برخـی از پسـت ها و اسـتوری ها سـاختگی هسـتند و بـه دنبال 

خود احساسـات نامطمئن و عزت نفـس پایین را برای کاربر بـه همراه می آورند.

بسـیاری از عکـس و پسـت ها بـا انجـام فتوشـاپ، ادیـت و فیلترهـای عکسـی 

مختلـف به زیباترین حد خود رسـیده اند و هر لحظه در حال بمباران عزت نفس 

مخاطبان هسـتند. بمبارانی که اعتادبه نفس بسیاری از افراد به ویژه خانم ها 

را هـدف قرار داده اسـت و آن را به طـور قابل ملاحظـه ای کاهش می دهد.

کاهش عزت نفس

 بر اسـاس یکی از مطالعات انجام شـده در کشور انگلستان که در 

آن پنج شـبکه اجتاعی یوتیوب، توییتر، فیس بوک، اسـنپ چت 

و اینسـتاگرام بررسـی شـده اند، اینسـتاگرام مخرب ترین شبکه 

اجتاعـی بـرای سـلامت روان انتخـاب شـده اسـت. تأثیراتـی 

ماننـد افزایـش منفی گرایـی، افسردگـی، افزایش حس خشـم و 

عصبانیـت از مقایسـه مدام سـطح زندگی نمایشـی افـراد با خود 

از آن جمله هسـتند.

دشمن خطرناک سلامت روان

 درسـت اسـت که ظاهر اهمیت دارد، اما با توجه 

به تأثیری که بر شـکل گیری هویت جوانان دارد 

و نمایـش دادن و تعریـف خـود تنهـا بـا ظاهـر نه 

تنها از منظر روان شناسـی فـرد را دچار اختلال 

می کندبلکـه  بـا ارزش هـای جامعـه ایرانـی نیز 

مغایرت دارد.

شیوع ظاهرگرایی

یکـى از آسـیب هاى اینترنـت؛ اعتیـاد بـه آن اسـت کـه افـراد معتاد بـه این 

ابـزار، بـه علـت اسـتفاده افراطـى از اینترنـت، بـا معضـلات زیادى دسـت 

بـه گریبـان هسـتند و این نـوع اعتیاد مـدرن، در جامعـه ما نیز با گسـترش 

روزافـزون اسـتفاده از اینترنت، رشـد فزاینـده اى پیدا کرده اسـت که خود 

آغـاز یـک آسـیب بـزرگ بـراى نیـروى انسـانى کشـور اسـت. در خـور ذکر 

اسـت کـه تـرک ایـن نـوع اعتیـاد، سـخت تر و پرهزینه تـر از انـواع دیگـر 

اعتیادهاست.

اعتیاد اینترنتی

بلا همه  ین  ا و  شی  گو یک 


