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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، درک می‌کنم که چقدر این وضعیت برای 
شما به‌عنوان یک والد، دردناک است.   در ادامه چند نکته 

روان‌شناختی   پیشنهاد می‌دهم:
1. از نقــش »میانجی« یــا »قاضی« خارج شــوید| وقتی 
شــما به عنوان والد تــاش می‌کنید یکــی از آن‌هــا را قانع 
به کوتاه آمــدن کنیــد، ناخــودآگاه در جایگاه قاضــی قرار 

می‌گیریــد. فرزنــدان بزرگســال، وقتــی احســاس کنند 
والدین‌شان می‌خواهند آن‌ها را »مجبور« به بخشش کنند، 

گارد دفاعی‌شان محکم‌تر می‌شود. 
چه باید کرد؟ |به آن‌ها بگویید: »من شما را دوست دارم 
و دلم برای جمع‌مان تنگ شــده، اما تصمیــم گرفتم دیگر 
درباره رابطه شما و آن موضوع مالی صحبت نکنم.«. وقتی 
آن‌ها دیگر نگران قضاوت یا فشار شما نباشند، شاید فضای 

روانی لازم برای فکر کردن به آشتی را پیدا کنند.
2. مرزهای صریح تعیین کنید| گاهــی اوقات فرزندان 
از حضــور والدیــن بــرای »درددل« علیه یکدیگر اســتفاده 

می‌کنند.
چه باید کــرد؟ |وقتی یکــی از فرزندان نزد شــما آمد و 
خواست علیه برادر یا خواهرش صحبت کند یا گلایه کند، 
مودبانــه و قاطعانــه بگوییــد: »من دوســت دارم بــا تو وقت 
بگذرانم، اما این مسئله بین شــما دو نفر است و من ترجیح 
می‌دهم واردش نشوم.« این کار باعث می‌شود آن‌ها بفهمند 

که شما »جانب هیچ‌کس را نمی‌گیرید«. 
3. به آن‌ها اجازه دهید »بزرگسال« باشند| فرزندان شما 
اکنون بزرگسال هستند. درگیری‌های مالی معمولًا ریشه 
در احساس »بی‌عدالتی« یا »خیانت در اعتماد« دارد. این نوع 

زخم‌ها با یک نصیحت ساده پدرانه یا مادرانه که »بگذرید و 
آشتی کنید« درمان نمی‌شوند. اجازه دهید فاصله گرفتن‌ را 
تجربه کنند؛ گاهی اوقات دوری باعث می‌شود متوجه شوند 
که مزایای ارتباط خانوادگی از آن مسئله مالی مهم‌تر است.
 4. روی کیفیت رابطه خودتان تمرکز کنید| انرژی خود 
را صرف تقویت رابطه انفــرادی با هر کدام کنیــد. به آن‌ها 
نشان دهید که خانه شما همچنان مأمن امنی است که در 
آن »هیچ‌کس« درباره دیگری بد نمی‌گوید.  احتمال این که 
خودشان در آینده مایل شوند در این فضای امن، دوباره با هم 

ملاقات کنند، بیشتر می‌شود.

فرزندانم سر مسائل مالی ازهم دلخور شدند و کوتاه نمی‌آیند!
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فائزه سجادی|         روان شناس بالینی فرزندانــم ســر مســائل مالــی، 
بدجوری از هم دلخور شــدند و 
به مشکل خوردند. به همین دلیل، 
دیگر جمــع خانوادگــی نداریم. البتــه با من و 
مادرشان مشــکلی ندارند و جداگانه به ما سر 
می‌زنند اما هرچه می‌گویم کــه کوتاه بیایید و 

باهم آشتی کنید، قبول نمی‌کنند. چه کنم؟

چرا مانیتورها به چشم فشار می‌آورند؟
بررســی‌های آماری نشــان می‌دهد که یک فرد 
معمولی روزانه حدود هفت ساعت از زمان خود 
را صــرف نگاه کــردن به صفحــات الکترونیکی 
می‌کند. با فراگیری دورکاری و دیجیتالی شدن 
خدمات، فشار وارد بر سیستم بینایی دوچندان 
شده است. مکانیسم آسیب در سندروم بینایی 
کامپیوتر شباهت زیادی به آسیب‌های حرکتی 
تکراری، نظیر سندروم تونل کارپال دارد؛ در طول 
کار با رایانه، عضلات چشــم ناچارند ســاعت‌ها 
در دامنه‌ای محدود پیوسته تغییر کانون دهند و 
متون را خط به خط اسکن کنند. کنتراست شدید 
نور، بازتاب‌های نامناسب پنجره‌ها، فونت‌های 
دیجیتال که وضوح کمتری نسبت به متون چاپی 

دارند، اصلاح نشدن خطاهای انکساری چشم و 
نشستن در زاویه نامناسب، شدت این فرسودگی 
را به اوج می‌رسانند. حاصل این سازوکار، ظهور 
نشــانه‌هایی چون سوزش چشم، ســردردهای 
تنشی، تاری موقت دید و گرفتگی در ناحیه گردن 

و شانه‌هاست.
فاصلــه و زاویه نمایشــگر را دســت‌کاری 

کنید
یکــی از اساســی‌ترین راهکارهــای مهار فشــار 
بینایــی، اصــاح چیدمــان محیــط کار اســت. 
وضعیــت ایــده‌آل این اســت کــه مرکــز صفحه 
مانیتور یا تبلت بین ۵۰ تا ۷۰ ســانتی‌متر )۲۰ 
تا ۲۸ اینچ( از صورت فاصله داشته باشد و حدود 
۱۰ تا ۱۲ ســانتی‌متر پایین‌تر از سطح مستقیم 

چشــم قرار بگیــرد؛ چراکه نــگاه کردن بــا زاویه 
متمایل بــه پایین، ســطح بــاز مانــدن پلک‌ها را 
کاهش می‌دهد و از خشــکی قرنیــه جلوگیری 
می‌کند. همچنین تنظیم نور اتــاق به نحوی که 
هیچ انعکاس خیره‌کننده‌ای از پنجــره یا لامپ 
روی پنل صفحه نیفتد، بار پردازش بینایی را به 

شکل محسوسی سبک‌تر خواهد کرد. 
به چشمانتان زنگ تفریح بدهید

چشم‌ها به استراحت نیاز دارند؛ کاربردی‌ترین 
ابزار پیشگیری، رعایت قاعده »۲۰-۲۰-۲۰« 
است. بر اساس این فرمول، به ازای هر ۲۰ دقیقه 
کار مداوم، فرد باید ۲۰ ثانیه به نقطه‌ای در فاصله 
دور )دست‌کم ۶ متری یا ۲۰ فوتی( نگاه کند تا 
عضلات متمرکزکننده عدسی استراحت کنند. 
افزون بر این، پس از هر دو ســاعت کار پیوســته، 
۱۵ دقیقه وقفه کامل از هر نمایشــگری الزامی 
اســت. چالش مهم دیگــر کاهش شــدید تعداد 
پلک زدن است؛ افراد در حالت عادی حدود ۱۸ 
بار در دقیقه پلک می‌زنند، اما حین خیره شدن به 
نمایشگر این رقم به یک‌سوم می‌رسد. یادآوری 
ارادی بــرای پلــک زدن، مرطــوب نگه‌داشــتن 
هوای اتاق تا حــدود ۴۰ درصد و در صورت لزوم 

مصرف قطره‌های اشــک مصنوعی ساده، مانع 
آسیب‌های مزمن لایه اشک می‌شود.

چکاپ‌های دوره‌ای را جدی بگیرید
بسیاری از خستگی‌های عضلانی و سردردهای 
ناشــی از کار بــا ابــزار دیجیتــال، ریشــه در 
آستیگماتیسم خفیف، پیرچشمی زودهنگام یا 
تغییرات سنی دارند که هنوز اصلاح نشده‌اند. 
خم کردن مکرر سر برای دیدن حروف مانیتور، 
زنگ خطری اســت که نشــان می‌دهــد عینک 
مطالعه فعلی نیازمند تنظیم مجدد است. معاینه 
منظم توسط متخصصان، نسخه دقیقی متناسب 
با فاصله مانیتور برای کاربر فراهم می‌کند و مانع 
آســیب‌های دومینووار در گردن و ستون فقرات 
می‌شــود. علاوه بر ایــن، قطع اســتفاده از تلفن 
همراه و لپ‌تاپ درســت پیــش از خــواب، مانع 
اختــال در هورمون ملاتونین و رفع خســتگی 

شبانه چشم‌ها خواهد شد.
 چاره اصلی در کنار گذاشتن ناگهانی تکنولوژی 
نیست، بلکه بازتنظیم فاصله نگاه، عادت دادن 
ذهن به اســتراحت‌های کوتاه و مراجعه بهنگام 
بــرای ارزیابــی ســامت بینایی، ضامــن حفظ 
کارایی چشم‌ها در این عصر دیجیتال خواهد بود.
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خیره ماندن مداوم به نمایشگرها عارضه‌ای فراگیر به نام »سندروم بینایی رایانه« رقم 
زده که تا ۹۰ درصد کاربران مداوم را درگیر تاری دید، خشکی چشم و دردهای اسکلتی 
می‌کند. پژوهش‌ها نشــان می‌دهد نادیده گرفتن تنظیمــات ارگونومیک و الگوهای 

صحیح کار با ابزارهای دیجیتال، فرسایش زودهنگام سیستم بینایی را به همراه دارد.

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 چشم‌هایی که پای مانیتور 
پیر می‌شوند

 بررسی ابعاد »سندروم بینایی رایانه« 
و راهکارهای رهایی از خستگی دیجیتال


