
ارتباطی،  گسترش فناوری‌های  و  رشد 
اجــتــمــاعــی  ــات  ــی از ح دوره جـــدیـــدی 
جوامـع را پدیـد آورده است. چنان‌که به 
گفته برخـی از صـاحب‌نظران علـوم اجتمـاعی، جوامـع 
انسـانی محصول فناوری‌های عصر خویش هستند. با 
درهم‌تنیده‌شدن  و  مجازی  فضای  توسعه  و  ظهور 

ایــن فضای  بــا  زنــدگــی  ابــعــاد  تمامی  اجتناب‌ناپذیر 
جــدیــد، جــوامــع در حـــال تــجــربــه تــحــول در رویــکــرد 
که این فرآیند،  یکپارچه نظام معرفتی خود هستند 
برهم‌زننده نظم پیشین نظام اجتماعی و منشأ بروز 
حیات  مختلف  ــای  ــوزه‌هـ حـ در  نــابــســامــانــی‌هــایــی 
اجتماعی است. نابسامانی‌ها در فضای مجازی اما 

کاربران به همراه داشته است.  چالش‌هایی را برای 
شاید ضــرورت حضور در فضای مجازی و جذابیت 
ــن  ــا از مــتــغــیــرهــای اصـــلـــی ای ــض حـــضـــور در ایــــن ف
متغیرهای  شناخت  بااین‌حال  باشد.  نابسامانی‌ها 
اصلی و اثــرگــذار دیگر بر ایــن موضوع دارای اهمیت 
برای  برنامه‌ریزی  و  تصمیم‌گیری  فرآیند  به  و  اســت 

اتخاذ بهترین و کم‌هزینه‌ترین اقدامات و راهکارها در 
این حوزه کمک می‌کند. 

اینترنت  کاربران  آمارهای موجود در خصوص تعداد 
کی از آن است که امــروزه این فضا  و فضای مجازی حا
ــران شــده اســـت. با  ــره مـــردم ایـ جزئـی از زنـدگی روزمـــ
وجود این، سکو‌های فعال در حوزه فضای مجازی از 
به نظر می‌رسد  رنج می‌‌برند.  نابسامانی خاصی  یک 
خیلی ضابطه روشن و شفافی در حمایت از داده‌‌هــا، 
حریم خصوصی و حقوق کاربران فضای مجازی وجود 
ندارد. این درحالی‌است که در سایر کشورها این فضا 

ضابطه‌مندتر است. بااین‌حال حرکت در 
با  همچنین  و  نابسامان  مجازی  فضای 
از محتوا، نه‌تنهـا هویـت‌زا  دستان خالی 
خــواهــد بـــود، بلکه مــخــاطــرات و اثـــرات 
یـک  فرهنگـی  نظـام  در  را  ناخوشایندی 
گویا  جامعـه بـه هــمــراه خــواهــد داشـــت. 
متغیر  با  مجازی  فضای  نابسامانی‌های 
با  کــه در تقاطع  آغــاز شــده  تولیدمحتوا 
وضعیت‌شناسی فضای مجازی، با ضریب 
 ، نفوذ اینترنت، کیفیت اینترنت در کشور
کیفیت  و  دیجیتال  مهارت‌های  شکاف 

زندگی دیجیتال ارتباط دارد. 

 حضور در فضای مجازی

در هر دوره‌ای از تاریخ زندگی انسان، میان 
ابزار و مصنوعات بشری با شکل نظـام اجتمـاعی و نحوه 
زیستن آدمـــی، رابــطــه‌ای مستقیم وجــود دارد. حضور 
در فضای مــجــازی و استفاده از آن هــم، مخصوصا در 
گی‌ها،  کلانشهرها و با انگیزه‌های مختلف، با توجه به ویژ
کــارکــردهــای خــاص ایــن فضا،  خصوصیات، امکانات و 
تاثیرات عمیقی بر سبک زندگی کاربران ایرانی، مخصوصا 
جوانان که بزرگ‌ترین طیف مخاطبان و فعالان این فضا 
گذاشت. حضور در این فضا روی پنج  هستند خواهد 
: وابستگی خدمات به فضای مجازی، ارتباطات  متغیر
میان  مشترک  فهم  محتوا،  ک‌گذاری  اشــترا نامطلوب، 
کنشگری در این فضا تاثیرگذار اســت. از طرفی  مــردم و 
که خدمات ارائه‌شده در فضای مجازی افزایش  زمانی 

می‌یابد، ضرورت حضور در این فضا هم بیشتر می‌شود.

 تولید محتوای نامناسب 

در فضای مجازی، هر موضوع نیازمند نوع خاصی از 
محتواست. این نوع، متناسب با مخاطب مورد نظری 
که قرار است از این محتوا استفاده کند تعیین می‌شود. 
نامناسب و خــاف‌واقــع در  شــیــوع بیشتر مــحــتــوای 
فضای مجازی، کیفیت و نوع محتوای موجود در این 
فضا را کاهش می‌دهد و بر خانواده و ســلامت افراد نیز 
تاثیرات منفی دارد. همزمان، با افزایش شــیوع چنین 
بیشتر  کمیت  حا در  محدودسازی  انگیزه  محتوایی، 
می‌شود که در نهایت به محدودیت دسترسی به محتوا 
کــه ایــن اقـــدام، ظرفیت  منجر مــی‌شــود 
افزایش خشم انباشته و درنهایت، شیوع 
بیشتر محتوای نامناسب و خلاف‌واقع را 

شامل می‌شود.

 ضریب نفوذ اینترنت در کشور

براساس گزارش سازمان تنظیم مقررات 
و ارتــبــاطــات رادیـــویـــی از ضــریــب نفوذ 
پهن‌باند  اینترنت  نفوذ  ثابت،  اینترنت 
ثابت در کشور از 13/08درصـــد در پاییز 
سال ۱۴۰۱ به 12/09درصــد در پاییز سال 
۱۴۰۲ رســیــده اســـت. هــرچــنــد بــراســاس 
ــنــتــرنــت در  ــودن ضـــریـــب نـــفـــوذ ای ــ ــالاب ــ ب
، امکان حضور در ایــن فضا برای  کشور
ــود دارد، اما  ــردم وج ــد بــالایــی از م درص
محدودیت  اختلال،  وجــود  اینترنت،  پایین  کیفیت 
در اینترنت و سرعت پایین آن و همچنین ضعف در 
چالش  با  را  اینترنت  در  حضور  الکترونیکی،  امنیت 
مواجه می‌کند. با نگاهی به آمار مربوط به ضریب نفوذ 
گذشته، ایــران  کشور و رونــد آن در دهــه  اینترنت در 
از نظر ضریب نفوذ اینترنت با چالش جدی مواجه 
نیست. با وجود این، نابسامانی‌های فضای مجازی 
قابل تقلیل به یک سطح از فضای مجازی نبوده، بلکه 
کلان‌نگر به احصای آن  باید در چهارچوب یکپارچه 
فناوری‌های  پیشرفت  سرعت  به‌هرحال  پــرداخــت. 
جدید ممکن است به تغییرات غیرقابل پیش‌بینی 
منجر شود که نیاز به چابکی در بررسی مسائل فضای 

مجازی را ضروری می‌کند. 
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جدول عادی

افقــی: ‏1( عــدل و داد- بی‌دســت و پــا- ماه 
ســوم میلادی2( پایتخــت ایتالیا- اشــاره به 
- مجموعه حق‌ها و آزادی‌های طبیعی  دور
هر انســان کــه باید محترم شــمرده شــود3( 
شهری در اســتان سیســتان و بلوچستان- 
جهان- پوشش4( حقه‌باز- قطعه موسیقی 
بــرای ســه نوازنــده- درخشــندگی5( نوعــی 
اســلحه کمــری- دعوت‌شــده- ذکاوت6( 
نوعــی   )7 فعــال خشــنود-  فاضــاب- 
چرخ‌دستی برای حمل مصالح ساختمانی- 
- نوعــی بیماری  مامــان- شــماره8( مشــاور
قارچی گیاهان9( شب‌چره- شکل ظاهری- 
گویش محلی مردم گیــان10( حامله- چند 
وکیــل- داروی بی‏هوشــی11( آش اصیــل 
مشــهدی- میمنــت- خمیدگــی12( پیــچ 
و خم‌هــای واقــع در مســیر رود- دیســک 
فشرده- نوشــتاری13( جانشــین- بیماری 
کســتان14( مبهم و  کم‌‌‏خونی- زبان مردم پا
دشوار بودن- زشت و ناپسند- E15( وسیله 
کمک‌حرکتــی بیمــاران- دلتنــگ- بازیکــن 

دفاع آزاد.
عمــودی:    1( میــزان اهمیــت- درختــی بــا 
برگ‌های پنجه‌ای- سرشــوی شیمیایی2( 
- بلــه  - دل‌انگیــز معــادل فارســی مونیتــور
آلمانــی3( از فیلم‌هــای مانــدگار ســینمای 
ایــران ســاخته بهــرام بیضایــی4( صاحــب 
ضربــی  ســه  موســیقی  نوعــی  ذوق- 
دهــان-   )5 یاری‌کننــده کلاســیک- 
دادن6(  شــدت  کفــش-  جلا‌دهنــده 
ک- مفقــود7( درختــی  پیشــرفت- چــالا
و  اســباب   - اشــاره‌وار  - برگ‌ریــز و  بلنــد 
لوازم8( علم طلســمات- آغشته به خون9( 
ستوده‌شده- دفتر حساب روزانه- پهلوان 

افســانه‌ای آذری10( زدنی افــراد کم‌طاقت- 
خداشــناس- غیرمذهبی11( دریاچه‏ای در 
قطب جنوب- واحدی نظامی- پهلوان12( 
ح و نقشــه و  قتلــگاه- پرخــاش- ایجــاد طــر
نوشته روی فلزات13( نخستین صدراعظم 
سلســله قاجــار14( قطــره- مــوزه پاریــس- 
مســئول کتابخانــه15( بانشــاط- خــوب و 

پسندیده- نوعی اسباب‏‌بازی.

 جدول ویژه

افقــی:  ‏1( از اصلی‌تریــن شــاخه‌های هنــر 

عکاســی- محلی- آهنگر2( عظمت- حلقه 
بین پیچ و مهره- نوعی جلبک طلایی‌رنگ 
گل  فرســوده-   - عســکر  )3 تک‌ســلولی
رازقــی4( سیســتم نمایــش تصویــر رنگــی 
خصوصیــت5(  ســالک-  تلویزیــون-  در 
- طرف مشــورت-  کارگــردان فیلــم دختر لــر
پایــه  و حتمــی-  6( قطعــی  ع زر و  کشــت 
و اســاس- نوعــی برنــج مرغــوب شــمال7( 
هدایــت شــدن- جالــب توجــه- اســتوار و 
- دیده‌شده9( از یاران   محکم8( شروع، آغاز
امــام حســین)ع(- ارادتمنــد- سرســبز و 
خرم10( نوعی کامیون نظامی- ماده آرایشی 

مژه‌ها- آبراه کوچک11( از ســه رنگ اصلی- 
واسطه خریدار و فروشنده- بخشی از رویان 
دانه12( جســم- موزه مشــهور آمســتردام- 
مربــوط به هنــر13( رفیق مشــهدی- بســیار 
ریــز و کوچک‌انــدام- بدگــو14( کشــور جزایر 
قنــاری- پوســیده- تصــرف در مالــی15( 
کستان- فرســتادن پیامبران از  نوشیدنی پا

سوی خدا- تونتاب.
عمــودی:    1( تهیدســت- موضــوع- کامل 
کردن2( خوار و خفیف- خبر رساندن- سال 
ناتمام!3( فیلمی به کارگردانی پل گرینگرس 
و بــازی تــام هنکــس4( کمدین انگلیســی- 
معلم مقطع متوسطه- در بیان علت به کار 
- گوجه‌فرنگی- فحاش6(  می‌رود5( مادر لر
کدورت و رنجش- پهلوان افسانه‌ای آذری- 
 - تیر پیکاندار7( قســمتی از زمــان- بی‌چیز
گذار کــردن8( طبیعــی و معمولی- فرمان  وا
مغولی9( بی‌خبر از خود- ژانری سینمایی- 
زن خدمتــکار10( حــرف دهن‏کجــی- انــدام 
از  درام  نمایشــنامه‌ای  ماهــی-   تنفســی 
ژان پل سارتر11( قومی از نژاد سامی- کثیف 
و نامرتب- نگهبان گلــه12( قطعی- جلوه- 
صاحــب ذوق13( نمایشــنامه‌ای بــه قلــم 
ج برنارد شــاو، نویســنده انگلیســی14(  جور
اصل هر چیز- مقابل سردی- سبد نان اروپا 
لقب ایــن کشــور اســت15( گــذرگاه باریک- 

دارای فرهنگ خرافی- اهل یزد.

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

شماره 6815 31 تیر 1403 یکشــنبه

کمال‌گرایی و درمان آن 
کمال‌گرا کسی ‌است‌ که به‌طور وسواسی می‌خواهد همه چیز 
کامل باشد و کوچک‌ترین نقصی را قبول ندارد. افراد کمال‌گرا 
معمولا جنبه‌های مثبت زندگی را نا‌دیده می‌گیرند؛ بنابراین 
آرامش ذهن، لذت از زندگی و عزت‌نفس لازم را ندارند. داشتن 
کار سلامت روان را به  معیارهای بسیار بالا بــرای انجام یک 
خطر می‌اندازد. کمال‌گرایان خود را به‌خاطر هر چیزی سرزنش 
می‌کنند، این کار حس رضایت و افتخار ناشی از کارهایی را که 
به‌خوبی انجام می‌دهند، از بین می‌برد. افراد کمال‌گرا اعتقاد 
کامل باشد یا اصــا نباشد و معمولا  ــد هر چیزی یا باید  دارن
می‌دهند  ترجیح  باشند  کامل  نمی‌توانند  هیچ‌وقت  چــون 
به والدین  کمال‌گرایی می‌توان  از دلایــل اصلی  که نباشند. 
کمال‌گرا، داشتن باورهای غلط، فشار سیستم آموزشی اشاره 
کرد. برای درمان کمال‌گرایی منفی سعی کنید فقط از متوسط 

بهتر باشید. 
در بسیاری اوقات کمی بهتر بودن، نتایج بسیار خوبی در پی 
کامل بــودن نباشید! سعی  خواهد داشــت؛ بنابراین دنبال 
کنید نکات مثبت را ببینید و از ارزیــابــی دیگران خــودداری 
کنید.  کنید. قدرشناس باشید و زحمات دیگران را تحسین 
کامل و درســت  قدرشناسی باعث مــی‌شــود دنــیــای خــود را 
احساس کنیم و بپذیریم که نه‌فقط دنیا نقص دارد، بلکه ما 
نیز نقص داریــم. همه ما در زندگی خود نقص‌هایی را تجربه 
کمال‌گرا در هر زمینه‌ای خود را با بهترین‌ها  کــرده‌ایــم. افــراد 
دچار  که  می‌شود  باعث  موضوع  همین  و  می‌کنند  مقایسه 
گروهی و  که به‌صورت  لذا توصیه می‌شود  نارضایتی شوند، 
تا استانداردهای‌شما  کنید  کار  گروه  مطابق استانداردهای 
زمانی مشخصی  بیاید. محدوده  پایین  کمی‌  کمال‌گرایی  از 
برای انجام دادن کارها در نظر بگیرید. خودگویی‌های منفی 
کمال‌گرا  گر شما  گفت‌وگوهای درونی خود را تغییر دهید، ا و 
هستید، می‌توانید با تغییر اهــداف خــود استرس را به ‌نحو 
کاهش دهید، البته لازم نیست نتیجه‌ نهایی را فدا  زیــادی 
کنید. اهداف کوچکی برای خود تعیین کنید و پس از دستیابی 
به آنها به خود پاداش دهید و در صورت مواجهه با اشتباهات 
ــرای درمـــان  ــان را ببخشید. راهــکــار‌هــای بــســیــاری بـ ــودت خ
 قطعی کمال‌گرایی منفی وجود دارند. ما در این مطلب تنها 

چند روش برای درمان کمال‌گرایی منفی ذکر کردیم.

گاردین در گزارشی نتایج یک تحقیق را منتشر کرده است که 
نشان می‌دهد ژنتیک به تنهایی 21 درصد روی مرگ زودهنگام 
تاثیر می‌گذارد اما افراد می‌توانند با سبک زندگی شانس خود 
را افزایش دهند. مطالعه جدید دانشمندان نشان داد یک 
از  تــا بیش  را  سبک زنــدگــی سالم ممکن اســت تاثیر ژنتیک 
‌60درصد خنثی کند و پنج سال به زندگی فرد بیفزاید. به‌خوبی 
ثابت شده که برخی از افراد از نظر ژنتیکی مستعد طول عمر 

بــه‌ویــژه  کــوتــاه‌تــر هستند. همچنین عــوامــل سبک زنــدگــی، 
کشیدن، مصرف الکل، رژیــم غذایی و فعالیت بدنی  سیگار 
کنون هیچ  می‌توانند بر طول عمر تأثیر بگذارند. با این حال، تا
تحقیقی برای درک میزان تاثیر سبک زندگی سالم بر ژنتیک، 
یافته‌های چندین مطالعه طولانی‌مدت  بــود.  انجام نشده 
کــه یــک سبک زنــدگــی سالم می‌تواند اثــرات  نشان مــی‌دهــد 
کند و تا پنج  کوتاه‌کننده عمر را تا ‌۶۲درصــد خنثی  ژن‌هــای 

گرفتند: »این  کند. محققان نتیجه  سال به عمر شما اضافه 
کاهش تأثیر  مطالعه نقش محوری سبک زندگی سالم را در 
عوامل ژنتیکی بر کاهش طول عمر روشن می‌کند«. محققان 
دانشکده پزشکی دانشگاه ژجیانگ چین و دانشگاه ادینبورگ 
دریافتند افرادی که سبک زندگی ناسالم دارند، بدون در نظر 
آنها 78 درصد   گرفتن خطر ژنتیکی، شانس مرگ زودهنگام 

افزایش می‌یابد. 

 با تغییر سبک زندگی 
5 سال بیشتر عمر کنید!
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