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فائزه مجردیان   عمری طول کشید تا روان‌شناسان جا 
بیندازند سلامت روان چیزی نیست که فقط با گفتن 
»قوی باش، بی‌خیال دنیا« و... حل شود. اما همین که 
فرهنگ مراجعه به تراپی کم‌کم جا افتاد، عصر دیجیتال 
فرا رسید و حالا با نسلی روبــه‌رو هستیم که اتفاقاً کلی 
هم از روان‌شناسی و اضطراب و تروما حرف می‌زند، اما 
وقتی پای خودش وسط باشد، می‌گوید: »نه، من خودم 
اوکی‌ام«! عمده بهانه و دلیلشان هم این است که تراپی 
رفتن یک جور برچسب دارد و درمانگرها با نسخه‌های 

کلاسیکشان، زبان زندگی امروز را درست نمی‌فهمند.

تراپی سنتی و ضعیف■
فــرض کنید یــک نفر، همزمان هــم بهترین دنیاست و 
هم بدترین نوع خودش. هم قهرمان داستان زندگی‌اش 
است و هم قربانی همان داستان. نسلی که بلد است با 
تروما و تنهایی سلفی بگیرد، اما وقتی پای مراجعه به 
روان‌شناس وسط می‌آید، فوراً عقب می‌کشد و می‌گوید: 
»نه، من که این‌قدرا هم حالم خراب نیست. خودم حلش 
می‌کنم«. نسلی که با اعداد و ارقام سلامت روان، رفیق 
فابریک شده، اما ظاهراً هرچه در شناخت مکانیزم‌های 
آسیب‌زا خبره‌‌تر می‌شود در درمان آن ناتوان‌تر و به اتاق 
درمان سنتی بدبین‌تر می‌شود. اما آیا تا به حال به این 
فکر کــرده‌ایــد چــرا نسلی کــه بیشترین دسترسی را به 
الگوریتم‌های اطلاعاتی دارد، این‌قدر عمیق احساس انزوا 
می‌کند؟ نسلی که زبان سلامت روان را بهتر از پــدران و 

مادرانش می‌فهمد، اما ترجیح می‌دهد برای درد دل کردن، 
سراغ غریبه‌های آنلاین برود تا متخصصان پشت میز؟ 
سایت ترجمان درباره این پارادوکس عجیب می‌نویسد: 
بچه‌های نسل زد همه‌فن‌حریف‌اند؛ حداقل در ظاهر. 
آن‌ها واژگانی مثل »تروما«، »گس‌لایتینگ«، »مرزهای 
شخصی«، »خودمراقبتی«، »اضطراب« و »بیش‌فعالی« 
را با چنان آب‌وتابی در پروفایل‌هایشان می‌چرخانند که 
انگار خودشان استاد روان‌شناسی‌اند. برای همین وقتی 
پــای مراجعه بــه یــک روان‌شــنــاس واقــعــی، بــا آن فضای 
سلسله‌مراتبی و پرسش‌های کلیشه‌ای به میان می‌آید، 
ناگهان رنگ عوض می‌کنند. برای آن‌ها اتاق درمان حکم 
جلسه انضباطی خانوادگی را دارد و دل خوشی از آن 
ندارند. به علاوه اینکه فضای تراپی رسمی، گران و از همه 
بدتر، نشانه ضعف و ضعیف بودن است. نظرسنجی‌ها 
هم این حس عجیب را تأیید می‌کنند. اینکه بخش قابل 
توجهی از این نسل، رفتن پیش روان‌شناس را مساوی با 
یک نقص بــزرگ و اساسی در سیستم وجــود خودشان 
می‌دانند. فضای مجازی هم که نــور علی نــور اســت و با 
تبدیل کلیشه‌های درمانی- مثل همان جمله معروف این 

چه حسی به شما می‌دهد؟- به سوژه میم‌های وایرال‌شده 
موجب شــده‌انــد نسل زدِ به‌جای حل مسئله، آن را به 
ریشخند بگیرد و در کنار هزاران نفر دیگر که دقیقاً همین 

درد را دارند، احساس تنهایی کمتری کند.

آسیب‌پذیری مدیریت‌شده■
اما این ماجرا یک روی آسیب‌پذیری مدیریت‌شده هم 
دارد. شبکه‌های اجتماعی موجب شــده تا ایــن نسل 
استاد کنترل روایت زندگی خودشان باشند. آن‌ها دقیقاً 
می‌دانند کدام عکس را منتشر، کدام بخش از واقعیت 
را سانسور کنند و چگونه خود را در بهترین نور ممکن و 
البته ویرایش‌شده به نمایش بگذارند. حتی در لحظات 
ــی هم می‌توانند با چند فیلتر و کپشن  فروپاشی روان
تأثیرگذار، تبدیل به محتوایی جذاب و پرلایک شوند. 
چرا؟ چون در این فضا، فرد کنترل کامل را در دست دارد؛ 
مجبور نیست بخشی از ایــن کنترل را به یک غریبه‌ 
پشت میز بسپارد و با سؤالاتی روبــه‌رو شود که پاسخ 
آسانی ندارند، مثلاً »از کودکی‌ات بگو« یا »این تجربه چه 
حسی در تو ایجاد کرده است؟« و سایر سؤالات مشابه 

نشانه همان شکافی است که نسل زد را از درمان سنتی 
دور نگه مــی‌دارد؛ بنابراین حاضر است هرطوری شده 

دیده شود اما به‌طور کامل شناخته نشود.

دام همدلی مجازی■
این موضوع با بی‌اعتمادی گسترده نسل زد به نهاد‌های 
رسمی گره خورده و این بی‌اعتمادی به نهادهای رسمی، 
فقط مــحــدود بــه درمــانــگــرهــا نیست. نسل زد بــه کل، 
به ساختارهای سلسله‌مراتبی و اقتدارگرایانه بدبین 
ــرای آن‌هـــا، بیشتر از یک متخصص،  اســت. درمانگر ب
نماینده‌ همان ساختارهای رسمی است که همیشه مورد 
تردیدشان بوده‌اند. به همین دلیل، پناه بردن به دوستان، 
همسالان و جــوامــع آنــایــن، گزینه‌ جــذاب‌تــری بــه نظر 
می‌رسد، چون هم کمتر قضاوت‌ می‌شوند و هم همدلی 
و همراهی بیشتری نصیبشان می‌شود. اما اینجا یک 
دام بزرگ وجود دارد؛ فضاهای آنلاین، همیشه جایگزین 
حرفه‌ای و مناسبی نیستند. الگوریتم‌ها، در چرخه معیوب 
خــود، محتوای مشابه را بیشتر و بیشتر به خــورد کاربر 
می‌دهند و این می‌تواند فرد را در حلقه‌ای بسته از درد 
و ناامیدی گرفتار کند. در ابتدا، این فضاها دلگرم‌کننده و 
تسکین‌دهنده به نظر می‌رسند، اما به مرور زمان می‌توانند 
فرساینده شوند. اعتراف کردن در شبکه‌های اجتماعی 
با بهبود یافتن واقعی فرق دارد؛ یک پست پربازدید یا 
انبوهی از کامنت‌های همدلانه، لزوماً کمکی به مدیریت 
حملات عصبی مثل پانیک، سوگ، خشم یا احساس گناه 
نمی‌کند. علاوه‌بر آن بسیاری از جوانان، از ابزارهایی مانند 
چت‌جی‌پی‌تی برای هم‌صحبتی درباره احساسات خود 
استفاده می‌کنند. مزیت بزرگش در دسترس بودن ۲۴ 
ساعته، عدم قضاوت و هزینه کم است. اما نباید فراموش 
کــرد که هرچقدر هم پیشرفته باشد، جایگزین درمــان 
حرفه‌ای نیست و فاقد تجربه انسانی، قضاوت بالینی و 

توانایی مدیریت بحران‌های پیچیده است.

نسل تنهای تنها■
درنهایت، ایــن نسل با وجــود ارتباطات گسترده یکی 
از تنهاترین‌ نسل‌های تاریخ اســت. ارتباط دائمی در 
شبکه‌های اجتماعی، وقتی صفحه خاموش می‌شود، 
خلأ و انزوای عمیق‌تری را به جا می‌گذارد. شاید مسئله، 
رد کردن درمان نباشد، بلکه رد کردن نسخه‌های قدیمی 
و ناکارآمد آن باشد. نسل Z مراقبت واقعی‌تر، شفاف‌تر 
و انسانی‌تری می‌خواهد. محققان  پیش بینی می کنند 
آینده سلامت روان با مدل‌های ترکیبی مثل حمایت 
حرفه‌ای، همراه با قــدرت جوامع همسالان و ابزارهای 
دیجیتال رقم بخورد. درمانگرانی که زبان نسل جدید 
را می‌فهمند و در شبکه‌های اجتماعی حضور دارنــد، 
احتمالاً موفق‌تر خواهند بــود. بنابراین نیاز به التیام 
نه‌تنها از بین نرفته، بلکه با شدت بیشتری از قبل وجود 

دارد فقط شکل جست‌وجوی آن تغییر کرده است. 
آیا نظام سلامت روان، می‌تواند خود را به اندازه کافی و 
سریع با نیازها و انتظارات این نسل جدید تطبیق دهد، 

یا در این گرداب دیجیتال همچنان تنها خواهد ماند؟

جوانان عصر دیجیتال به سلامت روان چقدر اهمیت می‌دهند؟

نسلِ »خودم حلش می‌کنم«!

جهان امروز

انگلیس هم استفاده از شبکه‌های اجتماعی را محدود می‌کند

 به دنبال جهانی امن‌تر 
حوالی امــروز        چند سالی است کشورهای مختلف محدودیت‌سازی 
استفاده از شبکه‌های اجتماعی را آغاز کرده و برخی از کشورها هم اعلام 

کرده‌اند در حال تصویب قوانین برای این محدودیت‌ها هستند. 
البته این محدودیت‌ها مخالفانی هم دارد که مهم‌ترینشان شرکت‌های 
فناوری جهانی هستند. »گاردین« نوشته: »بزرگ‌ترین شرکت‌های فناوری 
جهان از جمله متا، یوتیوب و اسنپ‌چت در حالی که وزیران دولت انگلیس در 
تلاش برای تصویب محدودیت‌های جدید تا بهار آینده هستند، اعلام کرده‌اند 
ممنوعیت رسانه‌های اجتماعی برای افراد زیر ۱۶ سال، نوجوانان را به سمت 

پلتفرم‌های مضرتر سوق می‌دهد«.
 مالک فیس‌بوک و اینستاگرام گفته: »همان‌طور که در استرالیا دیده‌ایم، 
ممنوعیت‌ها خطر منزوی کردن نوجوانان از جوامع و اطلاعات آنلاین را به 
همراه دارد و آن‌ها را به سمت جایگزین‌های غیرقانونی که فاقد محافظت‌های 

داخلی و کنترل والدین هستند، سوق می‌دهد«.
یوتیوب هم در بیانیه‌ای اعلام کرده: »ممنوعیت‌های استفاده از محتوا، کودکان 
را از چنین تجربیات مفید، تحت نظارت و گزینش‌شده‌ای دور می‌کند و به 

سمت سرویس‌های ناشناس و  پرخطرتر سوق می‌دهد«.
و اسنپ‌چت اضافه کرده که: »چون بیشتر زمان صرف شده در اسنپ‌چت 
در پیام‌های خصوصی میان دوستان و خانواده است، ممنوعیت کامل که 

نوجوانان را از این روابط جدا می‌کند، آن‌ها را امن‌تر نمی‌کند، بلکه ممکن است 
آن‌ها را به سمت پلتفرم‌های ناامن‌تر سوق دهد«.

طرح دولت انگلیس برای محدودیت شبکه‌های اجتماعی  فراتر از طرحی 
است که  در استرالیا تصویب شد  و شامل ممنوعیت تمام پلتفرم‌های اصلی 
رسانه‌های اجتماعی و محدودیت‌های جداگانه‌ای برای محصولات آنلاین 

مانند برنامه‌های بازی، از جمله حذف گزینه چت با غریبه‌ها می‌شود.
همچنین بر اساس این طرح افراد زیر ۱۶ سال از دانلود اسنپ‌چت، تیک‌تاک، 
یوتیوب، اینستاگرام، فیس‌بوک و ایکس و همچنین پخش زنده منع خواهند 
شد. افراد زیر ۱۸ سال هم از استفاده از چت‌بات‌های عاشقانه منع خواهند 

شد.
نخست وزیر انگلیس -استارمر- درباره این محدودیت‌ها می‌گوید: »این کاری 
نیست که من به راحتی انجام دهم و ادعا نمی‌کنم رسانه‌های اجتماعی هیچ 
فایده‌ای برای جوانان نداشته‌اند، زیرا واضح است که این اشتباه است. اما 
دولت همیشه با انتخاب مواجه است و برای من روشن است که ممنوعیت 

کامل، انتخاب درستی است«.
نخست وزیر در پاسخ منتقدان قانون محدودیت شبکه‌های اجتماعی نیز 
گفت: »نمی‌شود وقتی یک نوجوان به نحوی موفق شده یک نوشیدنی 
غیرمجاز گیر بیاورد، ما بگوییم پس بیایید فروش الکل به کودکان را ممنوع 

نکنیم! ما این کار را نمی‌کنیم، می‌کنیم؟ قوانین ما بیانگر ارزش‌های 
جامعه ما هستند و قراردادهای اجتماعی را شکل می‌دهند... این طرح دنیای 
فرزندان ما را امن‌تر خواهد کرد... من حاضر نیستم بر سر امنیت و شادی 
فرزندانمان مصالحه کنم و به همین دلیل است که این ممنوعیت باید اتفاق 
بیفتد... قانون‌گذاری در این زمینه البته سخت است و به همین دلیل ما طیف 

گسترده‌ای از دیدگاه‌ها را در این مورد جست‌وجو کردیم«. 
دولت انگلیس مدعی است از هر 10  پدر و مادر ، 9 نفر در پاسخ به نظرسنجی 

از این محدودیت‌ها حمایت کرده‌اند.

حرف امروز

چرا پلتفرم‌های خارجی؟ 
ــادی نیست که همه ما داریــم در پیام‌رسان‌های داخلی زندگی  مــدت زی
می‌کنیم. از آنجایی که فیلترها را دیدیم و چاره‌ای جز مهاجرت نداشتیم، 
مردم به سمت اپلیکیشن‌های ایرانی کوچ کردند. آمارها هم نشان داد همه 
در کمال رضایت و آرامش مشغول زندگی دیجیتال‌اند! ولی شما که غریبه 
نیستید و بهتر از من از کم‌وکاستی پیام‌رسان‌های داخلی مطلعید، واقعیت 
این است که اپلیکیشن‌های ایرانی با وجود همه زحمت‌هایی که می‌کشند، 
هنوز نتوانسته‌اند دل‌هایی که برای تلگرام و واتساپ لک زده‌ بودند را بدست 
آورنــد! چرایش را »خبرآنلاین« به صورت تخصصی توضیح داده است. 
اول از همه، بحث اعتماد وسط است. یعنی واقعاً چه کسی می‌داند این 
اطلاعات ما، عکس‌های خصوصی‌مان یا حتی پیام‌های کاریمان قرار است 
کجا برود و آخرش سر از کجا دربیاورد؟ در حالی که آن طرف دنیا، ظاهراً 
پیام‌ها با رمزنگاری سرتاسری محافظت می‌شوند، اینجا هنوز در مرحله 
»شاید بشود، شاید هم نشود« هستیم. یک روز عکس مانیتورینگ لو 
مــی‌رود، یک‌دفعه گفته می‌شود شاید بتوان به اطلاعات دسترسی پیدا 
کــرد... خب معلوم است که آدم دلش شور می‌زند! خیلی از گزارش‌های 

فنی هم نشان می‌دهد داده‌ها طوری ذخیره می‌شوند که اگر یک هکر هم 
بخواهد، می‌تواند کار خود را انجام دهد. مثلاً در یکی از پیام‌رسان‌های وطنی 
تاریخچه گفت‌وگوهایتان را پاک می‌کنید و هفته بعد وقتی آن پیام‌رسان را 
باز می‌کنید، می‌بیند تمام محتوای گفت‌وگوی شما سرجایش است و گاهی 
لازم است سه یا چهار بار تاریخچه را پاک کنید تا واقعاً پاک شود! بعد از 
آن می‌رسیم به بخش »فنی« که خودش یک دنیای دیگر است و همه‌مان 
تجربه‌اش کرده‌ایم.  پیام دیر می‌رسد، تماس تصویری قطع و وصل می‌شود، 
گوشی و باتری همزمان داغ می‌کنند و مثل این است که این اپلیکیشن‌ها در 

اوج شلوغی، یک‌دفعه بگویند »خسته 
شــدیــم، بــرویــم اســتــراحــت!« در حالی 
کــه آن طــرف آب، میلیاردها پــیــام به 
راحتی رد و بدل می‌شود. این مشکلات 
زیرساختی واقعاً نشان می‌دهد این 
پلتفرم‌ها هنوز آمــادگــی میزبانی از 
حجم کاربران خود را ندارند، چه برسد 

به اینکه بخواهیم آن‌ها را با اپلیکیشن‌های جهانی مقایسه کنیم. از آن 
طرف، تجربه کاربری )UX( هم مقوله جداگانه‌ای است. بعضی‌هایشان یک 
کپی‌پیست از اپلیکیشن‌های خارجی هستند، بعضی‌های دیگر هم آن‌قدر 
سنگین و پیچیده‌اند که با اینکه فارسی هستند اما سر در نمی‌آوریم که باید 
چگونه با آن کار کنیم. روی گوشی‌های معمولی هم که مدام هنگ می‌کنند 
و پیام خطا می‌دهند. باگ‌هایی مثل نرسیدن نوتیفیکیشن یا مشکلات 
نمایش پیام خوانده‌شده هم که نسبت به قبلی‌ها جای گفتن ندارد. تازه 
مشکل اصلی اینجاست که این‌ها یک اکوسیستم داخلی دارند. یعنی فقط 
خودمان هستیم و خودمان. هر کسی بخواهد با بیرون از این دایره 
ارتباط بگیرد، باز هم سر و کارش به همان پلتفرم‌های خارجی 
می‌افتد. بنابراین طبق گفته کارشناسان، پیام‌رسان‌های ایرانی 
با همه حمایت‌ها، هنوز در سه چالش اساسی گیر کرده‌اند: 
فنی، تجربه کاربری و اعتماد. تا وقتی این سه تا با هم به تفاهم 
نرسند، حتی با تعداد زیاد کاربر هم، باز همان گزینه اجباری 

باقی می‌ماند، نه یک انتخاب واقعی و پایدار.

محققان  پیش‌بینی می‌کنند آینده سلامت روان با مدل‌های 
ترکیبی مثل حمایت حرفه‌ای، همراه با قدرت جوامع همسالان و 
ابزارهای دیجیتال رقم بخورد
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خبر امروز

علم و سلامتی

جام جهانی و نگرانی از سرخک!
 برآوردها نشان می‌دهد جام جهانی ۲۰۲۶ که به طور همزمان 
در کانادا، مکزیک و آمریکا برگزار می‌شود، در مجموع بیش 
از 6 میلیون نفر را در این سه کشور گرد هم می‌آورد. خب این 
می‌تواند از حیث اقتصادی، گردشگری و... خبر خوبی برای 
کشورهای میزبان باشد، اما در کنارش یک دلهره و اضطراب را 
هم به همراه دارد. با توجه به تجربه شیوع کرونا، کارشناسان 
سلامت عمومی و نهادهای بهداشتی نگران اند که جام جهانی 

کار دستشان دهد!
ــرای همین دانشگاه جــورج‌تــاون در واشنگتن مــأمــور رصد  ب
بیماری‌های عفونی و تهدیدهای ناشی از آن شده است. »ربکا 
کتز« یکی از مدیران مرکز عملیات امنیت سلامت در آمریکا 
به »یورونیوز« می‌گوید: تجمع‌های انبوه، همیشه پیچیده 
هستند و تهدیدهایی از سوی بیماری‌های عفونی با آن‌ها همراه 
است. از وظایف اصلی این مرکز، پایش نشانه‌های بیماری در 
مناطق شهری میزبان و جوامعی است که مسافران به آن‌ها 

وارد می‌شوند.
در حال حاضر مرکز عملیات امنیت سلامت، هر روز گزارشی 
از وضعیت را منتشر می‌کند کــه در آن هــر تــحــول تـــازه‌ای 
عــامــت‌گــذاری و مشخص مــی‌شــود کـــدام تــیــم‌هــای ملی با 
توجه به محل اردو یا مسابقه‌های پیش رو با خطر بالاتری 
روبه‌رو هستند. برخی از عوامل بیماری‌زا که زیر نظر هستند 
در هر تجمع بــزرگ انسانی شایع به شمار می‌آیند، ازجمله 
عفونت‌های منتقله از راه تماس جنسی، عفونت‌های گوارشی 
و عفونت‌های تنفسی. امــا برخی دیگر خاص‌تر و مرتبط با 

منطقه‌ای هستند که مسابقات در آن برگزار می‌شود.
»کتز« می‌گوید: ما طیفی از عوامل بیماری‌زا را زیر نظر داریم، 
اما در حال حاضر بیش از همه نگران سرخک هستیم چون در 
هر سه کشور میزبان مواردی از آن دیده شده است و ما به‌شدت 

مراقب همه چیز هستیم. 
از دیگر عوامل بیماری‌زای تحت پایش می‌توان به تب دنگی، 
هپاتیت آ و آبله میمونی اشـــاره کــرد کــه همه ایــن مـــوارد در 
چارچوب همان الگوهای سنتی است که در رویدادهای بزرگ و 

تجمع‌های انبوه همیشه مدنظر قرار می‌گیرد.

بالاخره مفید است یا مضر؟
با همه حرف و حدیث‌هایی که علیه چای وجود داشته و دارد 
بالاخره چند سال پیش ثابت شد نوشیدن چای به دلیل دارا 
بــودن خــواص ضدالتهابی، به پیشگیری از دیــابــت، چاقی، 

بیماری‌های قلبی و برخی از انواع سرطان کمک می‌کند.
همچنین مطالعات دیگری ثابت کرده‌اند برخی از انواع چای 
اثرات محافظتی بالقوه‌ای برای مغز دارند و می‌توانند از تحلیل 

رفتن عضلات در سالمندان بکاهند.
چای سبز هم به‌طور ویــژه‌ای به خاطر اثرات محافظتی‌اش از 
قلب، کاهش فشار خون و بهبود سطح کلسترول مورد توجه 

قرار گرفته است.
البته بــرای گرفتن تصمیم نهایی عجله نکنید چون بررسی 
جامع و جدید روی مطالعات گذشته نشان می‌دهد مزایای 
بالقوه چای برای سلامتی و افزایش طول عمر، به نحوه مصرف 
این نوشیدنی بستگی دارد. مثلاً چای‌های آماده داخل بطری 
)چای سرد( و چای‌های به اصطلاح حبابی )بابل تی( که ممکن 
اســت حــاوی افــزودنــی‌هــای مضری مانند شیرین‌کننده‌های 

مصنوعی و مواد نگهدارنده باشند حتماً مفید نیستند.
علاوه بر این، نشریه علمی »پژوهش‌های گیاهان نوشیدنی« 
هشدار می‌دهد مثل همه گیاهان خوراکی، باقیمانده سموم 
کشاورزی، فلزات سنگین و میکروپلاستیک‌های موجود در 

چای نیز می‌توانند خطراتی برای سلامتی ایجاد کنند.
یک مطالعه همچنین هشدار می‌دهد در حالی که عصاره 
ــرای کاهش وزن  چــای سبز بــه یــک مکمل غــذایــی محبوب ب
تبدیل شده است، گزارش‌های موردی متعددی از مسمومیت 
کبد ناشی از مصرف ایــن نــوع مکمل‌های مبتنی بر عصاره 

وجود دارد.
پژوهشگران می‌گویند این مسمومیت ناشی از ماده شیمیایی 
اپی‌گالوکاتچین است که در چای سبز یافت می‌شود. یا مثلاً 
یک چای کیسه‌ای را وقتی داخل لیوان آبجوش می‌اندازید 
می‌تواند بیش از یــک میلیارد ذرات میکروپلاستیک آزاد 
کند که این امر ممکن است خطرات بالقوه‌ای برای سلامتی 
بــه هــمــراه داشــتــه باشد.مطالعات و پــژوهــش‌هــای مختلف 
متفق‌القول‌اند که مصرف متعادل چای سنتی که به‌طور تازه دم 
شده است، می‌تواند بسیار مفید باشد؛ به‌ویژه برای پیشگیری 

از بیماری‌های قلبی، دیابت و سرطان.
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