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انتشار تبلیغات مربوط به پلتفرم‌های همسریابی در روزهای اخیر دوباره توجه افکار عمومی را به سمت موضوع آشنایی 
آنلاین جلب کرده اســت. در کنار پرســش‌های حقوقی یا فرهنگی، جنبه‌ای که کمتر درباره آن صحبت می‌شود »ابعاد 
روان‌شناختی استفاده از این پلتفرم‌ها« است؛ یعنی آن بخش‌هایی که به شکل مستقیم با احساس امنیت، هویت فردی، 
اعتماد و سلامت عاطفی افراد مرتبط است. حتی اگر این ابزارها بتوانند امکان آشنایی را فراهم کنند، همچنان ضروری 

است کاربران از ریسک‌های آن آگاه باشند.

�
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آشنایی آنلاین خوب است یا بد؟

همســریابی در فضــای آنلایــن، صرف‌نظــر از خــوب یا بــد بودن 
ویژگی‌های متفاوتی دارد که بهتر است از آن آگاهی کامل داشته 

باشیم:

مسئله تصویرسازی و هویت انتخاب‌شده  1 
در ارتباطات آنلاین، انسان‌ها معمولًا »نسخه انتخاب‌شده«‌ای 
از خــود را ارائه می‌دهند. این نســخه الزاماً دروغ یــا گمراه‌کننده 
نیست، اما در بیشتر اوقات واقعی و کامل هم نیست. فرد اطلاعاتی 
را که فکر می‌کند جذاب‌تر اســت برجســته می‌کند و بخش‌هایی 
را که به نظــرش باعث قضاوت می‌شــود حــذف می‌کنــد. از نگاه 
روان‌شناســی، تفاوت میان »هویت واقعی« و »هویت ارائه‌شــده« 
می‌تواند در مراحل بعدی آشــنایی ایجاد احســاس بی‌اعتمادی 
یا ناامنــی کند. هرچقــدر فاصلــه این دو بیشــتر باشــد، احتمال 
شکل‌گیری دلسردی عاطفی یا برداشــت‌های نادرست افزایش 

می‎یابد.

شتاب‌زدگی شناختی  2 
یکی از مهم‌ترین آســیب‌های کم‌خطر اما شــایع در آشنایی 
آنلاین، شــتاب در تصمیم‌گیری اســت. فضای دیجیتال فرصت 
گفت‎وگــو را زیاد می‌کنــد اما عمق مشــاهده را کم. افــراد ممکن 
است براساس چند تبادل پیام، چند جمله جذاب یا شباهت‌های 
ظاهری، احساســی خلــق کنند کــه هنوز پایــه واقعی نــدارد. در 
روان‌شناسی به این پدیده »توهم شناخت« گفته می‌شود؛ یعنی فرد 
فکر می‌کند طرف مقابل را می‌شناسد، درحالی‌که فقط با بخشی از 
شخصیت او مواجه شده است. این توهم اگر بدون فرصت مشاهده 

واقعی ادامه یابد، باعث آسیب‌های عاطفی خفیف مثل سردرگمی، 
امید کاذب یا وابستگی هیجانی ناپایدار می‌شود.

خستگی انتخاب و فرسودگی روانی  3 
ویژگی پلتفرم‌های آشنایی تنوع بالای گزینه‌هاست؛ اما این 
تنوع همیشــه به معنای کیفیت بیشتر نیســت. انتخاب‌های زیاد 
ممکن است فرد را در وضعیت »مقایسه‌ دائمی« قرار دهد؛ حالتی 
که روان‌شناسی آن را »خستگی تصمیم« می‌نامد. وقتی مغز با حجم 
بیش از اندازه انتخاب روبه‌رو می‌شود، قدرت تمرکز کاهش می‌یابد 
و فرد به جای ورود مؤثر به یک رابطه، مدام در جست‌وجوی بهترین 
گزینه باقــی می‌ماند. نتیجه این روند می‌تواند نوعی فرســودگی 
خفیف، بی‌حوصلگی عاطفی یا دشــواری در شــکل‌گیری تعهد 

باشد.

ناامیدی‌های کوچک اما تأثیرگذار  4 
بســیاری از کســانی که از این پلتفرم‌ها اســتفاده کرده‌اند، 
از تجربه‌هــای »بدون آســیب جــدی اما ناراحت‌کننــده« صحبت 
می‌کنند. به عنوان مثال، گفت‎وگوهایی که ناگهان قطع می‌شود، 
انتظار طولانــی بــرای پاســخ، برداشــت‌های اشــتباه از پیام‌ها و 
احساس مقایسه شدن با دیگران. این تجربه‌ها کوچک‌اند، اما در 
صورت تکرار می‌توانند بر عزت‌نفس و احســاس ارزشمندی فرد 
اثر بگذارند. فرد ممکن است دچار این برداشت شود که »شاید من 
کافی نیستم«، در حالی‌که مسئله به ساختار پلتفرم مربوط است، 

نه به شخصیت او. 

مزیت واقعی: فرصت آشنایی، در صورت آگاهی  5 
با همه این نگرانی‌ها، باید واقع‌بین بود. سبک زندگی امروز 

سوگ در کودکان، همیشــه به شکل غم بروز 
نمی‌کنــد. گاهی ایــن تجربــه بــا اضطراب، 
وابســتگی و پرســش‌های مکرر درباره مرگ 
خود را نشــان می‌دهــد؛ نشــانه‌هایی که اگر 
به‌درستی دیده و درک نشوند، می‌توانند روند 

سازگاری کودک را دشوارتر کنند.

محتوای کارتونی مرگ در ذهن کودک
کودکان در مواجهه با فقدان، واکنش‌هایی 
متفــاوت از بزرگســالان نشــان می‌دهنــد. 
افزایــش وابســتگی بــه والدیــن و مقاومــت 
در برابــر جدایــی، از جمله نشــانه‌های رایج 

در کــودکان ســوگوار اســت. این کــودکان 
ممکــن اســت در موقعیت‌هایــی که پیشــتر 
برایشان عادی بوده، دچار اضطراب شوند. 
اختــالات خــواب نیــز از دیگــر پیامدهــای 
شــایع ســوگ در کــودکان اســت. تمایل به 
خوابیــدن در کنار والدین، دیــدن کابوس یا 
تجربــه رؤیاهــای نگران‌کننــده از جمله این 
موارد به شمار می‌رود. در کنار این نشانه‌ها، 
اضطراب نقــش پررنگــی دارد و می‌تواند به 
شــکل نگرانی‌هــای مــداوم یا پرســش‌های 
تکرارشونده درباره مرگ بروز کند. بسیاری 
از کــودکان، به‌ویــژه در ســنین پایین، مرگ 

را به‌عنــوان نوعــی جدایــی موقتــی درک 
می‌کنند و انتظار بازگشت فرد از دست‌رفته 
را دارنــد. این برداشــت تا حدی تحــت تأثیر 
محتــوای کارتونــی و انیمیشن‌هاســت کــه 
در آن‌هــا مــرگ اغلــب به‌درســتی بازنمایی 
نمی‌شود. در نتیجه، پرسش‌هایی مانند »او 
کــی برمی‌گــردد؟« در این ســنین طبیعی و 

قابل انتظار است.

با کودک سوگوار چگونه برخورد کنیم؟
نخســتین گام در مواجهه با کودک سوگوار، 
ارائه اطلاعات درســت، ســاده و متناســب با 

سن اوست. در عین حال، حفظ روال عادی 
زندگــی روزمــره به کــودک کمــک می‌کند 
احســاس ثبــات و امنیــت بیشــتری داشــته 
باشد. کودک را در آغوش بگیرید و با استفاده 
از کلمــات مناســب به کــودک کمــک کنید 
احساســات خــود را بشناســد و بیــان کنــد. 
فعالیت‌هایــی ماننــد بازی‌هــای خلاقانه یا 
ورزش، می‌توانــد به تخلیــه هیجانات کمک 
کند. همچنین، مشارکت کودک در مراسم 
وداع یا انجام رفتارهای نمادین مانند روشن 
کردن شمع و مرور خاطرات، به او در درک و 

پردازش سوگ کمک می‌کند. 

فرصت آشــنایی ســنتی را در بســیاری از موقعیت‌ها کاهش داده 
اســت. برای برخی افراد، به‌خصوص کســانی که به دلیل شرایط 
کاری، مهاجرت یا محدودیت‌های اجتماعی فرصت تعامل ندارند، 
آشــنایی آنلاین می‌تواند یک دریچه قابل‌اســتفاده باشــد. اما این 
استفاده زمانی سالم و کم‌خطر است که فرد با آگاهی روان‌شناختی 
وارد شود؛ شرایط واقعی ازدواج را داشته باشد و نیتش هم آشنایی 
برای ازدواج و با اطلاع خانواده‌ها باشد. آگاهی به او کمک می‌کند: 
سرعت شــناخت را تنظیم کند، فاصله میان »تصویر« و »واقعیت« 
را جدی بگیــرد، معیارهایش را ثابت و روشــن نگــه دارد، مرزهای 
عاطفی‌اش را حفظ کند و نشانه‌های ناراحتی یا فشار روانی را زود 

تشخیص دهد. 
فضایی برای آغاز

پلتفرم‌های همســریابی می‌توانند امکان آشنایی ایجاد کنند، اما 
جایگزین مشــاهده واقعی، تجربه مشــترک و شــناخت تدریجی 
نمی‌شــوند. بخش مهمــی از آســیب‌های این فضا »کم‌خطــر« اما 
»تجمعی« هستند، یعنی به‌تنهایی بزرگ نیستند، ولی تکرارشان 
می‌توانــد موجب خســتگی روانــی، کاهــش اعتماد یا آشــفتگی 
احساسی شود. اگر کاربران بدانند چه خطراتی را باید بشناسند و 
با چه مرزهایی وارد این فضا شوند، این ابزار می‌تواند به‌جای آسیب، 
کارکرد حمایتی داشته باشــد، نه برای تصمیم‌گیری نهایی، بلکه 
برای آغاز یک مسیر آشنایی که همچنان نیازمند دنیای واقعی است.

همسرم را آنلاین پیدا کنم؟
در دنیایی که همه چیزش دیجیتال است حتی همسریابی، نگاه روان‎شناختی به این پدیده 
ضرورتی است که انتخاب آگاهانه را ممکن می‌سازد

�

فریده زاهدی  | ‌        روان شناس بالینی

گرامــی،  مخاطــب 
زندگی مشــترک با فرد 
می‎توانــد  خودخــواه 
خیلــی ســخت باشــد. 
متاســفانه این اخــاق ناشایســت اگر در 
زندگی وجود داشــته باشــد، چه بســا به 
متلاشــی شــدن ازدواج بینجامــد. فــرد 
خودخواه و کســی که خود را دانای عالم 
می‌داند،ممکن است چند ویژگی داشته 

باشد :
به علاقه مندی های شــما هیــچ اهمیتی 
نمــی دهــد، همســر خودخــواه اغلــب 
بی‌حوصلــه و بداخــاق اســت، بــه شــما 
گوش نمی دهد، همیشــه خواســته‌های 
خود را در اولویت قرار می‌دهد، همیشــه 
می‌خواهــد تصمیــم گیرنده باشــد، همه 

خطاکار هستند جز خودش و...‌

چرا شخص خودخواه می‌شود؟
خانــواده| در برخــی مــوارد، فــرد در 
خانواده‌ای بزرگ شــده که تمام توجه‌ها 
به وی معطوف بوده و همیشــه حــق را به 

او داده‌اند.
اجتمــاع| گاهــی فــرد در فضایــی رشــد 
کرده که نســبت به همســن و ســال‌های 
اطرافیانش بهتر رفتار می‌کــرده و به این 

نتیجه رسیده که من همیشه بهترینم. 
مشکلات شخصیت| ممکن است آن قدر 
فردی تحقیر شده باشد که تمام کمبودها 
و تحقیرهای گذشــته را حــالا می‌خواهد 
تلافی کند. در واقع برای جبران کمبودها 
و ضعف‌های خــود نقــاب دانــای عالم به 
چهره می‌زند و اطرافیان را مورد تمسخر 

قرار می‌دهد.
دلیل ایــن ویژگی فــردی، هر چه باشــد، 
فعلا این مشکل وجود دارد و باید چاره‌ای 
اندیشیده شود تا همسر و اطرافیان دچار 

فرسایش نشوند.

چه باید کرد؟
1. در وهلــه اول از ســکوت کردن دســت 
برداریــد. وقتــی در برابــر چنیــن رفتــار 
ناشایســتی ســکوت می‌کنید، او بیشتر از 
قبل به خودش حق خواهــد داد و مرزها را 

بیشتر می‌شکند.
2. در یک فرصت مناسب درباره احساس 
بــدی کــه ایــن اخــاق او در شــما ایجــاد 
می‌کنــد، صحبت کنید و بــه او بگویید اگر 
بخواهد تغییراتی را درخود ایجاد کند، در 

کنارش هستید.
3. نکات مثبت وی را گوشــزد کنید. قطعا 
هیچ فردی نیست که حتی یک نکته مثبت 

هم نداشته باشد. 
4. نشــان دهید که یــک شــخصیت قابل 
احترام بــه عنوان یک انســان دارید و هیچ 
کس اجازه نــدارد کــه آن را پایمــال کند. 
اصلا قرار نیست به خواسته‌ها و حرف‌های 

نامربوطش توجه کنید.
5. اصلا قرار نیســت اعتماد به نفس خود 
را از دست بدهید، آن‎قدر قوی و محترمانه 
باشــید که بداند طرف مقابلــش فرد ظلم 
پذیر و ضعیفی نیست و اوست که باید بداند 
در این شــرایط خودش تنها مانده اســت و 
البته در برابر یک مشکل رفتاری، شما قرار 
نيست خودتان را بیمار کنید. سعی کنید 

نه عصبی باشید و نه پرخاشگر.
6. بــه او بگوییــد می‌توانیــد از مشــاوره 
حضوری کمــک بگیریــد و حفــظ زندگی 
برایتان مهم است، اگر خودش هم بخواهد 

و همکاری لازم را داشته باشد.
در نهایت همســر شــما باید بدانــد که اگر 
به ایــن رفتارهای خــود ادامــه بدهد دیگر 
خبــری از داشــته‌های فعلــی زندگی‌اش 

نیست. 

شوهرم خودش را برتر و بهتر از من و دیگران می‌داند. هر وقت اشتباهی از من 
سر می‌زند، مسخره‌ام می‌کند و دنبال سوتی گرفتن از من است. مغرور و خودخواه 

است، حالم از زندگی مشترک با او خوب نیست. چه کنم؟

 شوهرم دنبال سوتی گرفتن
 از من است

 مشاوره 
ز وجین

فریبا البرز  |             کارشناسی ارشد روان شناسی
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از دنیای روان شناسی
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*شناخت احساسات

* پردازش درست احساس

* پذیرش انتقاد

*مرزبندی سالم

*پذیرش اشتباه

*بیان مخالفت

*شکرگزاری

نکته ها

نشانه‌های خودآگاهی 

داده تصویری

ما و شما�

* چرا اخیرا صفحات زندگی سلام ناقص 
چاپ میشه؟ 

* ویژه‌نامه‌ای که برای شهدای میناب چاپ 
شد، باعث شد بعد از مدت‌ها اشک بریزم. 
خدا بــه مادرهــا و پدرهــای داغدیده صبر 

بدهد. واقعا خیلی سخت است.
* میشــه لطفا از هرچی کــم می‌کنین، به 
جدول صفحــه ســرگرمی کاری نداشــته 

باشین؟
* اینفوگرافی صفحه ســامت و مشاوره، 
بخــش مــورد علاقــه خانــواده من شــده. 

ممنون.
* لطفــا در مــورد موضوعــات روز در حوزه 

بــا  مصاحبــه  شناســی  روان  و  ســامت 
کارشناس هم داشته باشید.

* درســت اســت که نباید خــود را بــا تصویر 
دیگران در فضای مجازی مقایسه کنیم اما در 
دنیای واقعی هم اختلاف زیادی بین سطح 

زندگی بعضی از افراد جامعه وجود دارد.
* شــیرموز نوشــیدنی مــورد علاقــه منــه، 
سال‌هاســت دارم می‌خورم و هیچ مشکلی 

هم ندارم. 
* چــرا دیگــر نوجــوان در روزنامــه چــاپ 

نمی‌شود؟
* لطفا در صفحه ســامت دربــاره بیماری 

فاویسم هم بگویید. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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