
انسان امروز توسط ارتباطات نامرئی احاطه 
شده و روزبه روز واقعیت فیزیکی خود را 
به عنوان یك س��وژه ی انس��انی از دست 
می ده��د و به ش��یء  ناپیدا و پنهان ش��ده 
در پش��ت خطوط و ام��واج الکترونیکی و 
پرتوهای نوری تبدیل می شود  که گاه تنها 
صدایی از خود به جا می گذارد. اگر تلفن 
و رایان��ه را محصول دوران مدرن بدانیم، 
پدیده ی پیامك، بلوتوث، چت، ایمیل و... 
از دس��تاوردهای پست مدرنیسم به شمار 
می رون��د. این گ��ذار تاریخی ب��ا حاکم 
کردن و می��دان  دادن به فضای مجازی، 
انس��ان را از حضور علنی محروم کرده و 

به عینیت او آسیب زده است.

جهان مجازی و سلامت روان
قرن بيس��ت ویكم ب��ا مجازی س��ازی ارتباطات 
شروع شد. ابررسانه ها بيش از آن چه که مخاطب 
انتظ��ار و ظرفيت دارد، ب��ه او ارائه می کنند. بين 
جهانی ش��دن و فضای مجازی، ارتباطی دو سویه 
برقرار اس��ت. از طرفی می توان جهانی ش��دن را 
عامل پدیدآیی فضای مجازی دانست و فروپاشی 
مرزهای انس��انی را به آن نس��بت داد و از طرف 
دیگر، گس��ترده بودن ارتباطات مجازی و ماهيت 
بی مكانی و بی زمان��ی و فراگير بودن آن و بارش 

فكری نابه هنگام آن را عامل شكس��تن مرزهای 
س��نتی و قبيله ای و یكپارچه س��ازی ارزش های 
انس��انی دانست. به این ترتيب، جهان رفته رفته از 
وضعيت دیالوگ )گفت وگو( خارج شده و به سوی 
مونولوگ )تک صدایی( پيش رفته اس��ت و یكی، 

همه را مجاب می کند که گفتمان او را بپذیرند.
در ی��ک فضای ارتباطی واقعی که به طور معمول 
حضور یک یا چندنفر بارز است، طرفين با مخاطب 
ق��رار دادن همدیگ��ر، اطلاعاتی هرچن��د اندك 
معاوضه می کنند و به حریم همدیگر نيز آس��يب 
نمی زنند اما در فضای مجازی هم چون اینترنت، 
پيام��ک، چ��ت و... طرفينِ ماج��را، آن کم ترین 
اطلاعات درست را نيز از همدیگر دریغ می کنند. 
در پش��ت پرده ی ای��ن ماجرا، اف��رادی قراردارند 
که ش��اید هيچ ش��ناختی از همدیگر ندارند و گاه 
آدرس های اشتباه به یكدیگر می دهند تا نشانی از 
خود برجای نگذارند و این ها همه س��لامت روان 

افراد را با چالش  جدی، مواجه کرده است.

ارتباط چیست؟
ارتباط، فرآیندی تبادلی اس��ت که به طور معمول، 
هدف خاصی را دنبال می کند و حيطه ی آن بسيار 

گسترده می باشد. انواع ارتباط عبارتند از:
● ارتباط ش�فاهی )کلام�ی(: ابزار آن، کلمه و 

زبان است مانند تماس تلفنی و...
● ارتب�اط کتب�ی )متن�ی(: بيش ت��ر از طریق 
نوشتار و با ابزار قلم و کاغذ صورت می گيرد مانند 

نامه نگاری و...
● ارتباط سازنده: این نوع ارتباط به طور معمول 
با هدف اطلاع رسانی و انجام امور روزمره به طور 

شایسته صورت می گيرد.
● ارتباط ویران گر: هدف این نوع ارتباط به طور 

معمول، تخریب دیگری است.
● ارتباط واقعی: این نوع ارتباط در حضور دیگری 
صورت می گيرد و به طور معمول رودررو است. افراد 
همدیگ��ر را می بينند و هم از طریق کلام و هم از 

طریق زبان بدن به یكدیگر بازخورد می دهند.

در معادله ی زندگی، آينده هيچ وقت با گذشته برابر نيست. »آنتونی  رابينز« 
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● ارتباط مجازی: گونه ای ارتباط غيرحضوری 
اس��ت ک��ه محص��ول دوران مدرن می باش��د و 

روز به روز دامنه ی آن گسترده تر می شود.

مزایای ارتباطات مجازی
بی ش��ک هيچ ارتباطی بدون س��ودمندی نيست، 
کم ترین مزیت آن، بازخوردی است که فرد درباره ی 
خ��ود از دیگری می گيرد. فضای مجازی، وضعيت 
گفتمانی جدیدی را برای بش��ر امروز که در نهایتِ 
ازدحام و تنگنای وقت به س��ر می برد، ایجاد نموده 
است. این فرصتِ گفتمانی به توليد معانی و نمادهای 
جدیدی نيز منجر شده و به افزایش دامنه ی آگاهی 

و هوشمندی بشر کمک کرده است.

معایب ارتباطات مجازی
ارتباط مجازی از هر نوعی که باش��د چه سازنده، 
چه مخرب، چه تبليغی و چه تخریبی، چه پيامكی 
که اواخر ش��ب، سكوت و آرامش را به هم می زند 
و چ��ه اخباری که با عنوان ف��وری در زیرنویس 
تلویزی��ون حک می ش��ود، چون ب��دون اجازه ی 
قبل��ی و گاه غافلگيرانه و ناگهانی به فرد ارس��ال 
می ش��ود و به ميدان روانی و حریم خصوصی او 
تجاوز می کن��د، نوعی تحميل اس��ت. از این رو، 
قبل از آن که محتوای پيام و گيرنده اش بررس��ی 
شود، بایست انگيزه ها و هدف های روان شناختی 
فرستنده مورد بحث و بررسی قرارگيرد. موضوعی 
که می باید به چشم خطر و آسيب به آن نگاه کرد، 
ابررسانه هایی چون ماهواره و تلویزیون هستند که 
بی محابا و به گونه ای سلطه گرانه، خود را به فضای 
خصوصی افراد تحمي��ل کرده اند و از این حيث، 

جهانی تک صدایی به وجود آورده اند.

ارتباطات مج�ازی و اختلال های روانی- 
رفتاری: 

افرادی که در فضای مجازی زیست می کنند و یا 
به شكلی نامتعارف زیر سلطه ی رسانه ها و وسایل 
ارتباط جمعی و حاکميت صدا و تصویر قراردارند و 
پيوسته بمباران اطلاعاتی می شوند، در حالت کلی 
و به م��رور زمان به »اختلال ش��خصيت مرزی« 
مبتلا می شوند. چنين افرادی به طور معمول، فكرها 
و احساس های دیگران را وام می گيرند. ذهن آنان 
به مرور زمان، انباری از معلومات پراکنده و گوناگون 
می شود که این ویژگی پذیرنده بودن و آگاهی های 

پاره پاره، به مرور زم��ان، ارزش ها و باورهای فرد را 
با بحران مواجه می کند. س��رکوب آن چه خود دارد 
و پذی��رش آن چه که دیگری ب��ه او ارائه می دهد، 
منجر به ش��كل گيری عقيده و بالطبع، رفتار منفی 
می ش��ود  و فرد رفته رفته دچار روان پریش��ی حاد 
می  گردد. خش��م، نفرت، توهم، هذیان، نش��خوار 
ذهنی، بی ارزشی، ضعف اعتمادبه نفس، اضطراب، 
افسردگی، وس��واس و حتی شكل گيری فكرهای 

ویرانگر و... وجود او را فرامی گيرد.

فضای مجازی و سازمان شخصیت
در دنيای واقعی »من«، انسان در نقش کنترل  کننده 
ظاهر می شود و ارتباط را به سمت وسویی منطقی 
و عقلانی پيش می برد و رابطه بيش تر سالم و در 
یک چهارچوب از پيش تعيين شده انجام می گيرد 
اما در فضای مج��ازی، بخش »نهاد« که همان 
»اصل لذت« شخصيت انس��ان است، اوضاع را 
در اختي��ار خ��ود می گيرد و حضور »م��ن« را به 
حاش��يه می برد و حتی به مرور زمان، »فرامن« را 
نيز از عرص��ه خارج می کند. فرمان روایی »نهاد« 
به  حدی س��ت که ارتباط، ب��ه لذت جویی صرف ، 

خشونت و پرخاشگری کشيده می شود.

سراب رابطه )سه مدل رابطه ی نابرابر(
آن چ��ه ک��ه در چت روم ه��ا می گ��ذرد، یک نوع 
نق��ش بازی ک��ردن یا جایگزینی عاطفی اس��ت، 
بازی صيد و صياد اس��ت. یك��ی قربانی کننده و 
دیگری قربانی ش��ونده اس��ت و گاه هر دوطرف 
مورد سوء استفاده ی یكدیگر قرارمی گيرند. بعد از 
س��اعت ها گپ و گفت وگو، هر دو خيال می کنند 
سود برده اند و یا برعكس، هر دو احساس می کنند 

مورد سوء استفاده ی دیگری قرارگرفته اند.

روان پریشی گفتمانی
بسته به شخصيت طرفين،  گاه این گفتمان می تواند 
حائز لذتی دردناك باش��د و با وج��ود دردآوربودن، 
لذت بخ��ش باش��د و به ميزانی ک��ه طرفين مورد 
سوء اس��تفاده ی عاطف��ی یكدیگ��ر قرارمی گيرند، 
عطش ش��ان برای ادام��ه دادن، بيش تر می ش��ود. 
حرف ه��ای غيراخلاقی را با وجود بار تخریبی آن، 
مایل اند که بشنوند و بگویند. استفاده از استعاره های 
غيراخلاقی، شوخی های سياه، دروغ  گویی و جعل 
واقعيت، ارتباط را از حالت نرمال خارج می کند. این 

ارتباط چون خارج از روابط انس��انی سازنده است و 
افراد به راحتی و حتی بدون مجوز به فضای شخصی 
دیگری وارد می شوند، از این رو زمينه ی مشاجره ی 
لفظی زودتر فراهم می شود و طرفين به این خاطر 
ک��ه تعهدی برای رعایت حریم همدیگر ندارند، از 
هيچ لفظ و کلمه ی تحقيرآميز و خشونت باری دریغ 

نمی ورزند.

دو رهیافت ممکن
همان طور که اش��اره شد، وسایل ارتباطی مدرن، 
چنان احاطه ای بر زندگی بشر امروز پيدا کرده اند 
ک��ه به راحتی نمی توان از آن ه��ا فرار کرد چراکه 
رابطه ای تنگاتن��گ با زندگی روزمره  ی افراد پيدا 
کرده ان��د. ع��دم رعایت احتي��اط در کاربرد آن ها 
می تواند خطرناك باش��د و پيامده��ای ناگواری 

برجای بگذارد.
● بازگش�ت ب�ه طبیعت: برگش��ت به طبيعتِ 
حيات انس��انی و عدم استفاده از این قبيل وسایل، 
جز در موارد اضطراری، ش��اید بتواند سرسام آوری 
 آن ه��ا را تا حد زیادی کاهش دهد و تس��كينی بر 
دردها باشد. به عنوان نمونه، تلفن همراه، وسيله ای 
ارتباطی ست که بيش تر برای دسترسی دیگران به 
ما به کار می رود، در حالی که ما تعهدی نداریم مدام 
در دس��ترس دیگران باشيم. خيلی راحت می توان 
قيد داشتن آن را زد و از گوش به زنگی مدام که خود 

موجب سلب آرامش است، رهایی یافت.

● اس�تفاده ی هدفمن�د: اص��ل مهم��ی ک��ه 
باش��د،  ثمربخ��ش  می توان��د  آن  به کارگي��ری 
استفاده ی برنامه ریزی ش��ده از این قبيل وسایل 
ارتباطی اس��ت. درواقع چه الزامی وجود دارد که 
ما مدام تنهایی مان را با خيره شدن به شبكه های 
ماه��واره ای و تلویزیون��ی و ارتباط��ات اینترنتی 
پرکنيم؟! بی ش��ک، جایگزین های بهتری وجود 
دارند مش��روط بر آن که هزین��ه ی منفعت روانی 

خود را درنظر بگيریم.

وظيفه ي آدمي است كه درپي شناختن آن چه نمي داند، برآيد. »افلاطون« 

 سعید عبدالملکی 
روان شناس، مشاور و عضو هیأت علمی
51 دانشگاه پیام نور 


