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@ f a r h i k h t e g a n d a i l y

خیلی عجیب اســـت کـــه با وجود 

همه‌گیری فضای مجـــازی، کمتر 

کتـــاب نوجوانـــی وجـــود دارد که 

به‌طور مستقیم به این مسأله بپردازد. 

نوجوان‌های کتاب‌ها از فیس‌بوک و اینستاگرام و انواع پیام‌رسان‌ها استفاده می‌کنند 

اما آنها حاشـــیه‌‌هایی از داســـتانِ زندگی‌شان هســـتند. تابه‌‌حال کتابی نخوانده‌ام 

که مســـتقیما به نوجوان‌هایی بپـــردازد که در این فضا تقریبـــا زندگی می‌‌کنند؛ با 

دوستان‌شان در ارتباط هستند یا کسب درآمد می‌کنند. مثل همه‌ نوجوان‌هایی که 

اطراف‌مان می‌بینیم. 

اما کتابی خوانده‌ام که آینده این تکنولوژی‌ها را به تصویر می‌کشـــد. خاصیت رمان 

علمی-تخیلی این اســـت که آینده را پیش‌بینی می‌کند یا باعث می‌شـــود که آینده 

سروشـــکلی مشابه همین داستان بگیرد. داستان مجموعه »شکارچیان مجازی« هم 

درمورد آینده‌ فضای مجازی اســـت. وقتی آدم‌‌ها برای وارد شدن به فضای مجازی در 

تابوتی دراز می‌کشـــند و واقعا به جهانی جدید ســـفر می‌کنند. خیابان‌هایی جدید، 

مغازه‌هایی جدید و... آنجا حتی بازی‌ها هم دقیقا مشابه واقعیت هستند. فقط با این 

تفاوت که اگر در بازی بمیرید، خیلی راحت در تابوت‌تان از خواب بیدار می‌شـــوید و 

می‌توانید در دنیای واقعی به ادامه‌ زندگی‌تان برسید. بهترین دوست‌های شخصیت 

داستان در فضای مجازی هستند. او حتی تابه‌حال آنها را در واقعیت ندیده است اما 

تمام زندگی‌اش را کنارشـــان بوده، حتی وقتی به دردسر می‌افتد نیز همین دوستان 

بـــه کمکش می‌آیند. حالا تصور کنید زندگی در چنین دنیایی تا چه اندازه پیچیده و 

عجیب می‌شود. 

بعد از خواندن کتاب »شکارچیان 

مجازی« تصویری که آینده می‌تواند 

داشته باشد، برایم واقعی‌تر شد. 

این‌که روزی گوشی‌های موبایل 

تبدیل بـــه واقعیت‌هایی مجازی 

می‌شوند که می‌توان لمس‌شان 

کرد. که شاید آدم‌ها در آینده 

از تصویرهایی در مانیتورها 

تبدیـــل بـــه موجوداتی 

هولوگرامـــی شـــوند که 

چندین هزار کیلومتر آن‌طرف‌تر ظاهر می‌شوند و هزاران چیز دیگری که می‌شود برای 

آینده تصور کرد. جدا از پیامی که داستان قصد رساندنش را دارد همین تصویر هم باعث 

می‌شود که بیشتر و آرام‌تر با آنچه احتمالا قرار است اتفاق بیفتد، آشنا شویم. 

از طرفی این مجموعه‌داستان آسیب‌ها و فاجعه‌هایی را که پیشرفت تکنولوژی موجبش 

خواهد شد، به تصویر می‌کشد. شاید در آینده هرگز چنین تکنولوژی‌هایی به وجود 

نیاید، یا شاید اگر وجود هم داشته ‌باشد موجب چنین فجایعی نشود اما آنچه داستان 

روایت می‌کند پیش‌بینی‌ای برای همه ماست که حتی با همین حد تکنولوژی موجود 

نیز تجربه‌اش کرده‌ایم. وقتی دنیاها مجازی و واقعی آن‌قدر درهم تنیده شده‌اند که 

تشخیص آنها از یکدیگر ممکن نیست. شخصیت‌ها در قسمتی از داستان عملیاتی 

را در دنیای مجازی انجام می‌دهند تا موجودات افسارگســـیخته آن دنیا را شکست 

بدهند اما وقتی به خودشان می‌آیند که می‌فهمند عملیات‌شان در دنیای واقعی بوده‌ 

است، به‌خاطر شباهت دو دنیا فریب خورده‌اند. یا شخصیت‌هایی به قدرت می‌رسند 

و انســـان‌ها را تحت فشـــار می‌‌گذارند که اساسا چند خط کد کامپیوتری هستند اما 

به‌قدری قدرت پیدا کرده‌اند که می‌توانند در دنیای واقعی جنگ راه بیندازند. 

اگـر دقیق‌تـر نـگاه کنیـم، ایـن تصاویـر خیلـی هـم بیگانـه نیسـتند. همیـن حـالا هـم 

گاهی شـخصیت‌های ساخته‌شـده در دنیای مجازی از واقعیت قدرتمندتر می‌شوند؛ 

این‌قـدر کـه تمیـز آنهـا بـرای سازنده‌شـان نیـز دشـوار اسـت و هویـت افـراد در دو دنیـا 

به‌قـدری متفـاوت اسـت کـه گاهـی بـرای خودمـان نیـز سـوال می‌شـود کدام‌‎یـک از 

ایـن من‌هـا، مـنِ واقعـی اسـت.  »شـکارچیان مجـازی« مجموعـه‌ای سـه‌جلدی اسـت 

کـه در قالـب یـک داسـتان ماجراجویانـه آینـده تکنولوژی‌هـای جدیـد را بـه تصویـر 

می‌کشـد. این اثر را »جیمز دشـنر« 

نویسـنده مجموعه‌ معـروف »دونده 

هزارتو« نوشته است و اگر نظر من را 

بخواهیـد، به‌مراتـب از دونده هزارتو 

جذاب‌تـر و پخته‌تـر اسـت، گرچـه 

بـه آن میـزان مشـهور نیسـت و برای 

نوجوان‌هایـی که علاقه به داسـتان 

علمـی- تخیلـی دارنـد و جوان‌هـا و 

بزرگسـال‌هایی که از سـرک کشیدن 

 ، یـد می‌آ ن  خوش‌شـا ه  ینـد آ ر  د

داسـتانی جـذاب و پرکشـش دارد. 

میـــان این روزهایی که برای پیداکردن علایق و ســـاختن 

هویت‌مان له‌له می‌زنیم، دیده نشـــدن‌ها طبعا اذیت‌مان 

می‌کند. همه قشرهای یک جامعه نیاز به هویت مستقل و 

تریبون دارند، حالا در این جهان گسترده تولیدات رسانه‌ای، 

ما نوجوان‌ها مبهم و گیج مانده‌ایم میان ازدحام محتواهایی 

که همه برای ما تولید شده است؛ از صنعت فیلم و موسیقی 

کره‌ای و ترکی و انگلیســـی تا سریال‌های نمایش خانگی 

ایرانی و شـــجریان و طلیســـچی. صنعت فیلم‌های کره و 

سومین نسل گروه کی‌پاپ همان بی‌تی‌اس کم شگفتی و 

تفاوت و هیجان نداشت. ما هم که عاشق تفاوت و هیجان. 

اما من شجریان را هم خودم انتخاب کردم، خودم خواستم 

مخاطب زندوکیلی و معتمدی و علیرضا قربانی هم باشـــم. 

هنـــوز هم فیلم‌های ایرانی می‌بینم و حتی هفته‌ها منتظر 

سریال‌های نمایش خانگی‌مان می‌مانم. کتاب‌های ایرانی 

را هم می‌خوانم. اما ایـــن را هم می‌دانم که محتواهایمان 

همه شبیه هم و یکنواخت شده، نه هیجانی دارد نه تفاوتی. 

حالا میان این‌همه محتوا، کمبود محتوای درست و سالم و 

جذاب، ما را راهی می‌کند به‌سمت محتواهایی که اگر فایده 

و آموزشی ندارند، لااقل هیجان دارند. این‌طور می‌شود که 

شـــجریان‌ها برای دهه شصتی‌ها می‌شوند و فکر می‌کنند 

هشتادی‌های گودزیلا فقط بی‌تی‌اس و بلک‌پینک و بیلی 

آیلیش و تتلو گوش می‌کنند. 

اینجاســـت که بزرگ‌ترهـــا، به بهانه مراقبـــت و محافظت 

محدودیت ایجـــاد می‌کنند. ما هم که اســـتقلال‌طلب. 

می‌خواهیم خودمان انتخاب کنیم که چه کسی را دوست 

داشـــته باشـــیم، چه فیلم‌هایی ببینیم و چه آهنگ‌هایی 

گوش کنیم و آنهـــا هم می‌خواهند برایمان انتخاب کنند؛ 

اینجاســـت که چالش‌ها شروع می‌شود. شاید دلیلش هم 

درک نکردن این موضوع باشـــد که در دوران نوجوانیِ آنها 

این مسائل اصلا وجود نداشته.

مسائلی را که حالا آن‌قدر برای نوجوان‌ها صریح است، قبیح 

می‌دانند. بعضی هم می‌گویند محتواها همه خوب است، 

نوجوان‌هایمان نگاه ســـطحی دارند و مفهوم‌ها را متوجه 

نمی‌شوند. عقیده دارند که نوجوان‌ها بیشتر از پیش دیده 

و شـــنیده می‌شوند، راه برای فعالیت‌شان باز است و حتی 

تحسین هم می‌شوند و این موضوع می‌تواند نقطه‌عطفی 

باشد برای حضور پررنگ‌ترمان در جامعه.

 کم‌کم حضورمان در شبکه‌های اجتماعی بیشتر شد. دیدن 

زندگی بلاگرهایی که صبح تا شب از تفریحات لاکچری‌شان 

استوری می‌گذارند و زندگی‌ای غیرحقیقی را نشان مخاطب 

می‌دهند و اسم‌شان هم می‌شود اینفلوئنسر. 

در این بین، من تفاوت‌های زیادی با هم‌نســـل‌هایم دارم. 

مثلا اکثر همسن و سال‌هایم ژانر ترسناک و جنایی و تخیلی 

در انتخـــاب و دیدن فیلم، دوســـت دارند و من خانوادگی 

اجتماعـــی. آنها هیجان و بالا و پاییـــن پریدن‌های گروه 

بی‌تی‌اس و ماکان‌بند را دوست دارند و من آرامش موسیقی 

شجریان و معتمدی را. اما در کنارش گاهی‌اوقات من هم 

آرشیو کنســـرت‌های ماکان و بی‌تی‌اس را می‌بینم و انگار 

روحم با انرژی و هیجان‌شان شارژ می‌شود. خواستم بگویم 

اگر می‌بینید گاهی ســـایق‌مان آنقدر ضد و نقیض است، 

ما بیمار نیستیم؛ فقط نوجوانیم. تناقض‌ها را دلیلی نکنید 

برای ساختن محتوای مبتذل برای قشر نوجوان. نوجوانی 

که در تولیدات رسانه‌ای، با کودک یکی شد و هویت مستقل 

نداشت. ما به خودمان آمدیم و دیدیم نوجوان شدیم؛ دیگر 

رغبت دیدن برنامه‌های کودک را نداشـــتیم، محتوایی هم 

نبود که برای ما باشـــد و دوستش داشته باشیم، رو آوردیم 

به متفاوت‌ترین‌ها.

ما نوجوان‌ها در جهان تولیدات رسانه گوشه‌ای ایستادیم و 

فقط نگاه می‌کنیم که عده‌ای بدون آنکه نوجوان را بشناسند 

مشـــغول تولید محتوا برای ما هســـتند و بعضی 

هم فقط تقلا می‌کنند تا ما را به میدان بیاورند و 

سکوت‌هایمان را به گوش جامعه برسانند. 

هرهفته 
صفحه‌ای

برای نوجوانان
 

من خیلی معلم سروســـامان‌داری نیستم. از آنها که می‌دانند طبق تاریخ 

طرح درس‌هایشان، سه خط و نیم از بودجه‌بندی عقب هستند. 

برای همین یک روز، اول کلاس که دوربین را باز کردم به بچه‌ها گفتم: »وای 

چقدر هوا ســـرده. آدم دلش نمیخواد هیچ کار جدی‌ای بکنه، هوا، هوای پتو 

روی سر کشیدن و خوابیدنه.« شروع کردند آه و ناله که »آی خانوم گفتید. این 

مدرسه آدم رو استثمار می‌کنه و این چه وضع زندگیه.« و این حرف‌ها. ازشان 

پرسیدم شما چه وقت میل‌تان به زندگی کردن بیشتر است؟ اول هیچ جمله‌ای 

در قسمت چت ننوشتند، خیلی منظور سوال را نفهمیده بودند، بعد برایشان 

مثال زدم، گفتم: »مثلا من وقتی صندلی عقب ماشین نشسته‌ام و در اتوبانیم و 

باد محکم و بی‌وقفه توی صورتم می‌خورد، غم عالم را فراموش می‌کنم.« شروع 

کردند باز کردن دوربین‌هایشان و یکی‌یکی از لحظه‌هایی گفتند که به زندگی 

راغب‌تر بودند، یکی‌شان وقتی بستنی می‌خورد، یکی دیگر وقتی می‌توانست 

برف‌بازی کند، آن یکی وقتی داشت فیلم می‌دید. آخرش که خواستم بزنم در 

وادی درس، اصرار اصرار که خانم خواهشا بیایید همین بحث را ادامه بدهیم 

و حیف نیســـت حرف به این مهمی را تمام کنیم و جایش سراغ درس برویم. 

نوجوان‌ها باهوش و چموشند. باید قلق‌شان دستت باشد تا ازشان رو دست 

نخوری. گفتم: »حیف که امتحان نهایی دارید و در جواب سوال فرق هنجار 

و ارزش چیست، نمی‌توانید پاسخ دهید که بستنی خوردن رنج واقعیت را کم 

می‌کند. اما هروقت حال‌تان خوب نبود و نیاز به کمک داشتید، من هستم.«

آدم‌بزرگ‌ها حرف‌شان خیلی حرف نیست. یا خیلی فراموشکارند یا مشغله 

زندگی طوری وقت‌شـــان را گرفته که یادشان می‌رود، یک روزی یک‌جایی 

یک قولی داده‌اند.

من هم اصلا یادم نماند که این را گفته‌ام. هفته بعد از این ماجرا، کلاس‌ها 

نیمه‌حضوری شد، آن روز که دخترهام به مدرسه آمده بودند، یکی‌شان آمد 

سر میزم و وقتی ســـرم توی کیفم بود و داشتم دنبال خودکارم می‌گشتم، 

گفت: »خانم میشـــه چت مدرســـه مجازی رو نگاه کنید؟ من به کمکتون 

احتیاج دارم.« گفتم: »بله حتما.« از مدرسه بیرون آمدم و بلافاصله به یک 

جلســـه رفتم و بعد هم در کلاس دانشگاه شرکت کردم و خلاصه یادم رفت 

دخترک از من کمک خواسته بود. وقت تصحیح برگه‌هایشان، دیدم که چقدر 

عدد پیام‌های چت بالاست، بازش کردم، دخترک نوشته بود: »سلام خانوم 

نامداری، من میخوام درباره مشکلم باهاتون صحبت کنم، من به همه قول 

دادم نمره‌های خوبی بگیرم اما هی نمیشـــه. خسته شدم از بس قول دادم 

و همـــه رو از خودم ناامید کردم. باور کنید من خیلی تلاش می‌کنم اما 20 

نمیشم. من هیچ دوستی توی کلاس ندارم.« چندبار برگشتم و این جمله‌ها 

را خواندم، سینه‌ام واقعا سنگین شده بود، دخترک 15ساله است و خیلی 

زود است این‌قدر احساس تنهایی کند و از دنیا شاکی باشد.

تنها چیزی که مایه دلگرمی‌ام شد، یادآوری این نکته بود که او نوجوان است و 

مثل همه همسن و سالانش در فرآیند هویت‌پذیری قرار دارد، اما از بد حادثه، 

در این برهه گیر افتاده است، احساس ناتوانی و تنهایی وجودش را فراگرفته 

و یکی از این حس‌ها برای از کار انداختن اعتمادبه‌نفس کسی کافی است.

برایش نوشـــتم: »قرار نیســـت یکهو 20 شوی عزیزمن، همین که می‌دانی 

درحال تلاشـــی، همین که برای خودت و وقتت ارزش قائلی و نمی‌گذاری 

بیهوده هدر رود، خیلی خوب است. نیم‌نمره نیم‌نمره هم که پیشرفت کنی 

درنهایت از نتیجه خیلی راضی خواهی بود.« 

روز جلســـه اولیا و مربیان شـــد. مادرش آمد و نشســـت جلوی من، گفت: 

»دخترم شـــما را خیلی قبول دارد و می‌دانم که شروع کرده با شما صحبت 

کردن. ســـریع بروم ســـر اصل مطلب. دختر من از کودکی قد و هیکلش از 

همســـن و سالانش بزرگ‌تر بود، برای همین بچه‌ها خیلی در بازی راهش 

نمی‌دادند. کم‌کم دیگر نتوانســـت مثل همسن و سالانش لباس بپوشد؛ 

چون ســـایزهای موجود در بازار اندازه‌اش نمی‌شـــدند. کسی راحت با او 

دوســـت نمی‌شود. اتاقش را جمع نمی‌کند تا وقتی پدرش او را دعوا کند. 

به اصرار ما به حمام می‌رود. خیلی با کسی دمخور نمی‌شود و هرقدر قول 

می‌دهد، به قول‌هایش عمل نمی‌کند.«

صبر کردم تا حرف‌هایش تمام شـــود. مادر بودن شغل سختی است و اگر 

مادر نوجوان باشی، سختی کار هم بهت تعلق می‌گیرد. بعد گفتم: »دخترک 

آنقدر بزرگ شـــده که زیر بار نصیحت و دعوا نرود و برای اینکه به شما ثابت 

کند فرد مستقلی است، اتفاقا خلاف رای‌تان عمل می‌کند. به جای اینکه 

سر مرتب کردن اتاق با او بحث کنید، به او پیشنهاد دهید که اگر اتاقش را 

جمع کند احتمالا سایر کارهایش با نظم بیشتری پیش می‌رود.« 

گفتم: »اینکه خودش به‌صورت منظم و روتین در این ســـن حمام نمی‌رود 

یعنی خودش را دوســـت ندارد.« گفت: »بله ندارد. روی تخته اتاقش بزرگ 

نوشته: من از خودم بدم میاد.«

ترسیدم و راســـتش را بخواهید چیزی نمانده بود که زیر گریه بزنم. گفتم: 

»باید خیلی بهش محبت کنید. مثلا باید بداند که همان‌طور که هســـت، 

دوســـتش دارید، نه به شـــرط آنکه منظم و درسخوان باشد، نه به این شرط 

کـــه ورزش کند تا وزنش کم شـــود. فقط به‌خاطر اینکه هســـت. به‌خاطر 

اینکه دخترتان اســـت، فقط برای همین دوستش دارید. با التماس و تمنا 

و خواهش از مادر خواســـتم از دخترک قول زوری نگیرد؛ چراکه هربار که 

قول می‌دهد و از پس عمل به آن برنمی‌آید، یک شکســـت به کارنامه‌های 

شکست خودش اضافه می‌کند.«

گفتم: »مشـــکل از حس دخترک نسبت به خودش و زندگی است. شما به 

او ثابت کرده‌اید که خودش هیچ ارزشـــی ندارد. اگر زیباتر و درسخوان‌تر و 

اجتماعی‌تر باشـــد، تازه می‌شود دختر دوست‌داشتنی شما. و واقعیتش را 

بخواهید، هر آدمی نیاز دارد چیزی داشته باشد که برای نباختن آن بجنگد. 

دخترک هیچ‌چیز در دست ندارد. به او بی‌دلیل محبت کنید، بگویید چقدر 

ارزشـــمند است، حتی اگر شبیه دخترعمو و دایی و همسایه نباشد و از هر 

انگشتش یک هنر سرازیر نشود.

او دارد خودش را می‌شناســـد، اگر امروز و در دامن خانواده از ارزشمندی 

خود باخبر نشـــود، فرداروزی هویت و موجودیتش توسط هرکسی که از راه 

می‌رسد لگدمال خواهد شد.

شـــما والد نوجوانید و از این‌همه فشـــار و اجتناب فرزندان‌تان خسته‌اید. 

اشـــکالی ندارد پیش تراپیست بروید و خستگی‌تان را درکنید، اما لطفا این 

فشار را روی دختران و پسران‌تان خالی نکنید.

دخترک این هفته برایم نوشـــته: »ده نمره در ریاضی پیشرفت کرده‌ام؛ اما 

بازم خوب نیســـت.« برایش نوشتم: روی تخته اتاقت بزرگ بنویس: »دمت 

گرم، ده نمره خیلیه دختر.«
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شده است. نویسندگان این یادداشت ماریان اترسون، دانشجوی دکتری 

و پژوهشـــگر روان‌شناسی در دانشگاه یورک و توماس کوران، استادیار 

علوم روان‌شناسی و رفتاری در دانشکده اقتصاد و علوم سیاسی لندن 

هســـتند. آنچه در این یادداشـــت می‌خوانیم، آسیب‌شناسی استفاده 

از شـــبکه‌های اجتماعـــی درمورد دختـــران و راهکارهایی برای عبور از 

کمال‌گرایی و احساس منفی در دوره نوجوانی است. 

همـــه ما این کار را انجام می‌دهیم. شـــبیه ربات‌ها، بی‌وقفه در رســـانه‌های 

اجتماعی می‌چرخیم. ما حتی تا حدودی با چشم‌پوشی از دنیای اطراف‌مان، 

با خیره شـــدن به صفحه نمایش گوشی‌هایمان، به زندگی روزمره خود ادامه 

می‌دهیم. درواقع، شواهد نشان می‌دهد که یک‌پنجم نوجوانان پنج ساعت 

یا بیشـــتر در روز را در رســـانه‌های اجتماعی ســـپری می‌کنند. برخی حتی 

بعد از نیمه‌شـــب این کار را انجام می‌دهند و وارد شبکه‌های اجتماعی‌شان 

می‌شوند. پلتفرم‌های رســـانه‌های اجتماعی مانند اینستاگرام، فیس‌بوک و 

تیک‌تاک بخش مهم و همیشگی از زندگی نوجوانان- به‌ویژه نوجوانان دختر- 

هستند. اما همان‌طور که تحقیقات اخیر نشان می‌دهد، در نتیجه‌ این مساله، 

سلامت روانی این نوجوانان دختر هم ممکن است به خطر بیفتد. رسانه‌های 

اجتماعی از مدل‌های زیبا، افرادی که زندگی‌های کاملی دارند و ایده‌آل‌های 

بدنیِ دست‌نیافتنی مملو شده اســـت. عکس‌ها با استفاده از فیلترها تغییر 

می‌یابند و فقط زیبایی‌های ظاهری برجسته و روشن درمورد یک شخص نشان 

داده می‌شـــود. ما خود را تحت طلسم رسانه‌های اجتماعی تعریف می‌کنیم 

و درحالی‌که اســـتفاده از این ابزار در دســـترس مزایایی دارد، اغلب عوارض 

و هزینه‌هـــای عاطفی دارد. به‌ویژه نوجوانان دختر در برابر اســـتانداردهای 

سختگیرانه زیبایی که در رسانه‌های اجتماعی نمایش داده می‌شود، آسیب‌پذیر 

هســـتند. رسانه‌های اجتماعی اغلب ناامنی‌ها و اضطراب‌های آنها را تشدید 

می‌کند و بســـیاری از آنها در مواجهه با زندگی‌های ویرایش‌شـــده و بی‌نقص 

دیگران، احساس ناکافی بودن می‌کنند. 

این تا حدی به این دلیل است که رسانه‌های اجتماعی بستری را برای نوجوانان 

دختـــر فراهم می‌کند تا ظاهر خود را با دیگران مقایســـه کنند. متأســـفانه، 

تحقیقات نشـــان می‌دهد که زنان اغلب در چنین مقایســـه‌هایی خودشان را 

کاراکتری منفی درنظر می‌گیرند. در این تحقیقات نشـــان داده شـــده است 

که رســـانه‌های اجتماعی نگرانی‌های مربوط به تصویر بدن زنان و بیگانگی 

اجتماعی را افزایش و شادی را کاهش می‌دهند. 

 افزایش میزان کمال‌گرایی

این‌که آیا رســـانه‌های اجتماعی مضر هســـتند یا نه، درنهایت به این بستگی 

دارد که چه کســـی از آن اســـتفاده می‌کند؟ مطالعه جدید ما نشان می‌دهد 

که »کمال‌گرایی خودانتقادی« یکی از ویژگی‌هایی اســـت که ممکن اســـت 

دختران نوجوان را در برابر اثرات مضر رسانه‌های اجتماعی آسیب‌پذیر کند. 

کمال‌گرایی یک ویژگی شخصیتی است که با معیارهای نامعقول و خودانتقادی 

شـــدید مشخص می‌شود. افرادی که دارای کمال‌گرایی خودانتقادی بالایی 

هســـتند، به احتمال زیاد استانداردهای غیرقابل انعطاف و قطعی‌ای را برای 

ظاهر خود تعیین می‌کنند و خود را به‌صورت منفی با دیگران مقایسه می‌کنند. 

آنها همچنین می‌توانند احساس کنند که افراد دیگر یا جامعه هم به‌طور کلی 

خواهان کمال هســـتند و مانند خودشان کمال‌طلب. این مساله می‌تواند به 

نگرانی‌های مزمن درمورد انتقادها و انتظارات دیگران منجر شـــود. تحقیقات 

اخیر نشان داده که کمال‌گرایی در جوانان رو به افزایش است. این امر خیلی 

نگران‌کننده است، زیرا کمال‌گرایی با پیامدهای منفی زیادی مانند افسردگی، 

علائم اختلالات خوردن و حتی افکار و ایده‌های خودکشی مرتبط می‌شود. 

بـــرای اینکه متوجه شـــویم آیا کمال‌گراهـــا واقعا در رســـانه‌های اجتماعی 

آســـیب‌پذیرتر هستند یا نه، 135 دختر نوجوان را از نظر سطح کمال‌گرایی، 

قدردانی‌ از بدن‌شان، علائم افسردگی و مقایسه‌هایشان براساس ظاهر و چهره 

در رسانه‌های اجتماعی مورد ارزیابی قرار دادیم. ما این کار را یک‌بار در هفته 

و بـــه مدت چهار هفته انجام دادیـــم. مطابق با تحقیقات قبلی، دریافتیم که 

دخترهایی با ویژگی کمال‌گرایی خودانتقادگر، به احتمال بیشـــتری علائم 

افســـردگی را در ســـطح بالاتری تجربه می‌کنند و کمتر قدردان بدن‌شـــان 

هستند. ما همچنین متوجه شدیم که دخترهای نوجوان هنگام مقایسه منفی 

ظاهر خود با دیگران در رسانه‌های اجتماعی، علائم افسردگی و تصویر بدنی 

منفی بیشـــتری را گزارش کرده‌اند. بنابراین تصور می‌شود افرادی که دارای 

کمال‌گرایی خودانتقادی بالاتری هســـتند، به‌خصوص در برابر مقایسه‌های 

اجتماعی منفی، آسیب‌پذیرتر هستند. و این آسیب‌پذیری به این دلیل است 

که آنها ارزشمند بودن خود را از بی‌عیب و بی‌نقص دیده‌شدن توسط دیگران 

می‌گیرند. درحالی‌‌که به نظر می‌رسد رسانه‌های اجتماعی به‌ظاهر می‌توانند به 

افرادی که دارای کمال‌گرایی خودانتقادی بالاتری هستند، احساس زودگذری 

از ارزشـــمندی و اعتبار و عزت‌نفس بالا ارائه دهنـــد، لایک‌ها و کامنت‌های 

بی‌پایان می‌توانند احســـاس بی‌کفایتی را هم برانگیزند. مقایسه‌های منفی 

احتمالا حس حقارت را در کمال‌گرایان تشدید می‌کند. 

 به پیش برو!

رســـانه‌های اجتماعی بخش اجتناب‌ناپذیری از جامعه مدرن هســـتند؛ اما 

پیشنهاد می‌کنیم نوجوانانی که در برابر تأثیرات منفی آسیب‌پذیرتر هستند، 

زمان کمتری را در شـــبکه‌های اجتماعـــی بگذرانند. آنها همچنین باید آنچه 

در این شـــبکه‌ها به آنها نشـــان داده می‎شـــود، کنترل کنند. مثلا به‌راحتی 

می‌تواننـــد اکانت‌هایی را که باعث افزایش نگرانی‌شـــان می‌شـــود، آنفالو یا 

میوت کنند. درنهایت، آنها باید این فرآیند مقایســـه با دیگران را تمام کنند و 

یک‌بار آن مقایسه‌ها را دوباره ارزیابی کنند. نوجوانان حتما از زیر سوال بردن 

استانداردهای غیرواقعی زیبایی در رسانه‌های اجتماعی سود خواهند برد و در 

قدم‌های بعدی نسبت به تصاویر عالی و کاملی که به تصویر کشیده می‌شوند 

و نشان‌شان داده می‌شود، احتیاط بیشتری به خرج می‌دهند.

والدیـن هـم می‌تواننـد بـا فرزندان نوجوان خود صحبت کنند و به آنان درمورد 

ایـن واقعیـت بگوینـد کـه »ارزش آنها به‌عنوان یک شـخص وابسـته به داشـتن 

یـا دسـتیابی بـه یـک ظاهـر و بـدن عالـی نیسـت.« آنهـا بایـد به فرزنـدان خود 

کمـک کننـد و آنهـا را تشـویق کننـد تـا از رسـانه‌های اجتماعـی بـرای کسـب 

اعتبـار و ارزشـمندی خـود اسـتفاده نکننـد. درواقـع، بـه چالش کشـیدن این 

بـاور و اتخـاذ شـفقت و خودپذیـری بیشـتر بـرای کمـک به مقابله بـا این اثرات 

مضر، حیاتی اسـت. 

بستنی خوردن رنج واقعیت را کم می‌کند

تکنولوژی قرار است تا کجا پیش برود؟ 

مروری بر مجموعه‌کتاب »شکارچیان مجازی«

بیشتر مراقب خودت باش!
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