
 

 

 ی فضای مجازی بر روابط زوجینهای کاهش آسیبهاشیوه
 

 رقیه جعفرپور

 

 چكيده

 

ی ارتباطی در هافضای مجازی یکی از گسترده ترین راه    

رود. با توجه به فراگیری این مسیر جهان کنونی به شمار می

ارتباطی به صورت جهانی، استفاده از امکانات آن برای همه 

رسد. این فناوری در عین ضروری به نظر می هاافراد و سازمان

-اینکه ابزار مفیدی برای تبادل اطلاعات است، می تواند آسیب

ی جبران ناپذیری را در جامعه بر جای بگذارد. از آن جا ها

امعه ای را تشکیل می که خانواده یکی از نهادهای اصلی هر ج

ستفاده از فضاي مجازي ا .نخواهد بود هادهد مصون از این آسیب

جویي در وقت، ه داراي آثار مثبتي از جمله صرفهعلاوه بر اینك

به خصوص  هاخانوادهباشد داراي آثار منفي در هزینه و... مي

اعتمادي طرفین نسبت به یكدیگر، روابط زوجین از جمله بيدر 

با  در این مقاله باشد.ترویج سبك زندگي غربي ميخیانت، 

ي هاي كاهش آسیبهااستفاده از روش توصیفي و تحلیلي، شیوه

: ایجاد روابط زوجین در دو بعد فردي مانندفضاي مجازي بر 

تعادل بین فضاي مجازي و حقیقي، مدیریت زمان در استفاده از 

 مانند: ي دیني؛ و بعد اجتماعيهافضاي مجازي، تقویت باور

ایجاد رابطه اعتماد طرفین، مدیریت زمان در استفاده از 

فضاي مجازي، افزایش آگاهي و كسب مهارت در استفاده از فضاي 

مجازي، جایگزیني تفریحات واقعي سالم به جاي تفریحات 

براي  ي شده است تا یك نقشه ي راهيبررس ناسالم مجازي

-مصون ماندن از آسیبو ي بهینه زوجین از فضاي مجازي استفاده

  باشد.ی آن ها

 

 كليد واژه

  ها، مهارتهامجازي، آسیب، زوجین، شیوه فضاي
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 مقدمه 

شود که در آن افراد فضای مجازی به محیط اینترنتی اطلاق می

یی در صفحات های آشکار و پنهان به مثابه پیامهابا هویت

این رایانه حضور یافته و به تعامل با یکدیگر می پردازند. 

براي تبادل اطلاعات بوده فناوري در عین اینكه ابزار مفیدي 

ي جبران هاتواند آسیبمي باشد،و داراي محاسن بسیاري مي

 ناپذیري را درجامعه بر جاي بگذارد.

هر جامعه اي مهم از آن جا كه خانواده یكي از نهادهاي  

مصون از کنند، ر آن زوجین نقش اساسی را ایفا میکه د است

لذا این امر مي طلبد تا براي ، د بودننخواه هااین آسیب

و راهكارهایي مناسب ارائه  هایي شیوههامقابله با چنین آسیب

یي هاتا موجب ایمن شدن زوجین در مقابل چنین آسیبگردد 

 .باشد

مدیریت زمان در استفاده  بهمي توان  هاجمله این شیوهاز

ایجاد رابطه اعتماد  از فضاي مجازي، تقویت باورهاي دیني،

طرفین، افزایش آگاهي و كسب مهارت در استفاده از فضاي 

  .اشاره كرد و ... مجازي

هر كدام  ، ضروری استي فضاي مجازيهاآسیباز  پیشگیريبرای 

-دنبال كسب چنین مهارتاز زوجین جهت سلامت اخلاقي خانواده به 

در این مقاله سعي شده است تا با روش توصیفي   باشند.یي ها

ي فضاي مجازي بر روابط هاي كاهش آسیبهاشیوه ،و تحلیلي

 زوجین مورد بررسي قرار گیرد.

  



 

 ی فضای مجازیهاشیوه فردی کاهش آسیب

می ی فضای مجازی هاکاهش آسیبی که برای یهاشیوهبرخی از 

عنوان نمود، جنبه فردی دارند که در این بخش از مقاله توان 

ی اجتماعی هااشاره نموده و بعد شیوه هابه چند مورد از آن

 بررسی خواهد شد.

 

 مهارت مدیریت زمان

زمان مثل اسب چموش است! اگر سوارکارش حرفه ای باشد، 

را  هاتازد و بهترین بهرهمرکب رام می شود، با سرعت می

وقت میری کند، آنکند، اما اگر مرکب بر سوارکارش افراهم می

گیرد! در کند وحتی از صاحبش هم سواری میافسار پاره می

زمان بر  پدیده اعتیاد به ابزاری مثل اینترنت، در واقع

، پیشرو و یکی از «یانگ»کند! کاربران، حکم فرمایی می

مرکز پیشگامان بررسی اعتیاد اینترنتی با تجارب متعدد در 

آنلاین، برخی تدابیر مداخله ای مبتنی بر مفروضات 

تعدیل و استفاده . کندشناختی رفتاری را پیشنهاد میماندر

 کنترل شده از اینترنت ، یکی از محورهای مورد توجه اوست. 

فنون »بر اساس نظر این پژوهشگر، در درمان باید از 

مان صرف که به تشخیص، سازماندهی و مدیریت ز« مدیریت زمان

کنند، استفاده کرد. ه صورت آنلاین به کاربران کمک میشده ب

توان از وابستگی به راین با کنترل و مدیریت زمان، میبناب

رفتارهای ارتباطی به مانند فضای مجازی پیشگیری کرد. 

رفتارهای اجتماعی آموختننی است. برای اینکه در ارتباطات 

تر و آزاد اندیش تر  انسانی صمیمی تر، بی ریاتر، فهمیده

ی خود را به کمک هابرخورد شود، باید استعداد و توانایی
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دانش نظری والگوهای مناسب و تجارب شخصی در زمینه مهارت 

ارتباطی بهبود بخشیده و مهارت خود را در روابط انسانی 

ازجمله آن، می توان به بحث مدیریت زمان اشاره  ،دافزایش دا

در دنیای امروز، فن مدیریت را با  (.32، ص1385)دلجو،  کرد

ها بتوانند هر انسان دهند، تایش یاد میهاهمه رموز و زیروبم

چه بهتر از عهده مسئولیت خود برآیند و با وقت و سرمایه 

 .(107، ص1390)بهشتی، کمتر، کار و خدمتی بیشتر انجام دهند

 فرمایند:مي در مورد مدیریت زمان (السلام لیهع) امیرالمومنین

؛ )كسي مغبون است كه «عُمُرَهُ ساَعَةً بَعْدَ ساَعَة   غُبنَِ  مَنْ  اَلْمَغْبُونُ »

از  .(177ص ،68ج ،1396مجلسي،) عمر خود را بیهوده صرف كند(

این حدیث چنین برداشت مي شود كه انسان باید خود را از 

امور بیهوده كه از جمله ي آن صرف بیش از حد زمان خود در 

مجازي مي باشد، حفظ نماید تا دچار آفات آن نگردد كه فضاي 

 زوجین نیز از این قائده مستثني نیستند.

 

 تغيير عادات رفتاری

برای تغییر الگوهای استفاده از اینترنت لازم است به مرور 

های رفتاری خصوصی چرخه عادتهای بهزمان و با انجام تمرین

تفاده از فضای ناخودآگاه شکسته شود و کمیت و کیفیت اس

شناسی، زمان لازم برای مجازی، در کنترل فرد درآید. در روان

روز است. این یعنی  21گیری یک رفتار یا عادت، حدود شکل

استمرار و تکرار یک رفتار به صورت ناخودآگاه در بازه 

زمانی مشخص باعث ایجاد عادت می شود، بنابراین تکرار 

اجتماعی و فضای مجازی، پس های ناآگاهانه پرسه زنی در شبکه

از مدتی کوتاهی می تواند تبدیل به عادت و از آن بدتر، 

برای  (.122)سیاح طاهری و همکاران، بی تا، ص اعتیاد شود!



پیشگیری از عادت به فضای مجازی یا ترک وابستگی به 

ای قوی و همچنین روشی علمی برای اینترنت، نیاز به اراده

 .تغییر رفتار است

 

 باورهای دینی تقویت

ى هاها به برنامهحقیقت این است كه علل گرایش خانواده

-مستهجن ماهواره و دیگر وسایل مبتذل، فاصله گرفتن از لذّت

ى هاى شیرین معنوى و رویكرد به لذّت جویى مادى، از برنامهها

باشد. این ترفند ى دشمن مىهاجذّاب و فریبنده لحظه اى شبكه

ى پى درپى از ملت غیور هاس از شكستشیطانى دشمن است كه پ

كشور ایران اسلامی، رسوایى و گناه و بى بند و بارى را به 

ى مسموم خود، جایگزین نیروى معنوى و شیرین هاوسیله شبكه

 (192، ص1397محبّت پروردگار نمود. )ذبیحی، 

متولیان فرهنگى باید به خود بیایند كه با بى بنابراین 

خود، زمینه جرأت و گستاخى دشمن را تفاوتى و سهل انگارى 

ها و دختران و فراهم نموده و باعث شدند گروه گروه خانواده

پسران و حتى نونهالان از پناه خدا و نیروى معنوى و آغوش پر 

جدا گردیده و در دام  (علیهم السلام)مهر و محبّت خاندان رسالت 

 شیطانى دشمن گرفتار شوند. 

اگر شیرینى محبّت خدا و لذّت دلبستگى به خاندان رسالت 

ی آگاهی بخش رسانه ای یا منبری هادر قالب آموزه (علیهم السلام)

حتى لذّت كاذب ، هیچ محبّتى بنشیند هادر قلب و منطق خانواده

ى دشمن و مظاهر فریبنده موجود جایگزین هاماهواره و شبكه

 این لذّت معنوى نخواهد شد. 
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ت براى آن سراى كه پایدار. پس از این سراى كه گذرگاه شماس

ن را نزد كسى كه یتاهاقرارگاه شماست، توشه برگیرید. پرده

 ....(داند برمدریداسرارتان را مى

بنابراین بر زوجین لازم است تا با معنای دقیق حریم خصوصی 

آشنا شده و از فاش کردن اطلاعات شخصی خویش در فضای مجازی 

زندگی مشترک را خودداری نمایند تا موجبات از هم پاشیدگی 

  فراهم نیاورند.

 

 جایگزیني تفریحات واقعي سالم به جاي تفریحات ناسالم مجازي

گردي بیهوده، سیردر فضاي مجازي را به بسیاري از افراد وب

كنند در حالي كه تفریح و سرگرمي واقعي قلمداد مي عنوان

قت پر كردن تفریحات و سرگرمي نباید براي وقت تلف كردن یا و

تواند راهي براي بارور كردن و پیشرفت باشد، بلكه سرگرمي مي

 زندگي به حساب آید.

تفریح سالم ابعاد گوناگوني دارد كه هر كدام  در تقویت  

-بي در زندگي نقش مهمي را ایفا ميجسم و روح و نشاط و شادا

تواند انسان را در همه ي كند. توجه به همه ي ابعاد آن مي

هد و اسباب موفقیت او را فراهم سازد. ابعاد زندگي مدد د

لِلموُمِنِ ثَلاثُ ساعات : فَساعَهٌ » :دمی فرماین )علیه السلام(امام علی 

یُناجیِ فِيهَا رَبَّهُ وَ ساَعَهٌ  یَرُمُّ مَعَاشهَُ وَ ساَعَهٌ یُخَلهی بَينَ نَفسِهِ وَ 

اِلاه فِی بَينَ لِذَّتِهَا فِيمَا یَحمُلُ. وَ لَيسَ لِلعَاقِلِ أن یَکوُنَ شاَخصِاه 

ود را به سه روزی خ )انسان با ایمان ساعات شبانه ؛«ثَلاثِ:...

کند ی را صرف مناجات با پروردگارش میکند: قسمتبخش تقسیم می

و قسمت دیگری را برای ترمیم معاش و کسب و کار قرار می دهد 

پسند می و قسمت سوم را برای بهره گیری از لذت حلال و دل

گذارد و سزاوار نیست که انسان عاقل حرکتش جز در سه چیز 



 راه معاد و لذت در غیر حرام( باشد: مرمت معاش گامی در

در این گفتار  ()علیه السلامعلی امام  .(390)نهج البلاغه، حکمت 

حکیمانه مصداقی از تفریحات سالم را در قالب امور حلال برای 

 کنند. معرفی می هازندگی انسان

تفریحاتي بخشي از تفریحات سالم، سازنده و نشاط آفرین 

گیرد. این تفریح یكي از انجام مياست كه به همراه خانواده 

ي كانون ضروري ترین تفریحات است؛ چرا كه به نشاط و گرم

ترین اركان جامعه است مي انجامد. خانواده كه یكي از اساسي

موجب اتحاد و حاکم باشد، اگر روح نشاط در جمع خانواده 

بیشتر  ،در نتیجهشد یگانگي و محبت در خانواده خواهد 

همدیگر را درك مي كنند و مشكلات را به كمك یكدیگر حل مي 

 كنند.

تفریح گاهي در قلمرو طبیعت است و گاهي در قلمرو معنویت. 

هاي دیگري ، تفرجگاهي كامل و وارسته به جز طبیعتهاانسان

آورند با و نشاطي كه در آن فضا به دست مي دارند كه لذت

اي مجازي به  دست مي آید قابل نشاطي كه از فضاي طبیعت و فض

 .(100-97ص، ص1341فرحزاد، ) قیاس نیست

به عنوان جایگزیني تفریحات واقعي سالم به جاي  موارد فوق

ي فضاي مجازي هاتواند در كاهش آسیبمي تفریحات ناسالم مجازي

زوجین موثر واقع شده و زندگي زناشویي را بر روابط بر 

  زوجین شیرین و لذت بخش نماید.
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 نتيجه گيري

را گسترده تر  هاانسانتعاملات فضای مجازی اگر چه سطح 

تواند با می و دارای محاسن بسیاری است، با این حالکرده 

و ایجاد اختلال در  روابط  هاتحت تاثیر قرار دادن خانواده

  ی جبران ناپذیری را بر جامعه وارد نماید.هازوجین، آسیب

ي تفریحات ناسالم سالم به جاجایگزیني تفریحات واقعي 

فضاي زندگي واقعي با استفاده  تر كردنغني مجازي مي باشد.

یي هستند كه احساس هاحمایت عاطفي و... تكنیك از گفتگو،

آورده و )زوجین( به ارمغان  هاامنیت رواني را بر خانواده

 شود.مانع پناه بردن افراد به فضای مجازی می

ي ناشي از هاطریق آن مي توان آسیبیي كه از هایكي از شیوه

فضاي مجازي در بین زوجین را كاهش داد، افزایش آگاهي و كسب 

 ي استفاده از فضاي مجازي است.هامهارت

زوجین  لازم است ،براي جلوگیري از هم پاشیدگي زندگي مشترك

 استفاده از روش علمی تغییر رفتار، ،مدیریت زمانو با كنترل

معناي حریم  آشنایی دقیق با عدم فاش کردن اطلاعات شخصی،

 .نماینداز وابستگي به فضاي مجازي جلوگیري خصوصي و ... 

 (علیهم السلام)اگر شیریني و لذت ارتباط با خداوند و اهل بیت 

هیچ لذتي حتي  ،در كام انسان بنشیندی مفید هادر قالب آموزش

لذت كاذب ماهواره و فضاي مجازي جایگزین این لذت معنوي 

براي ایجاد تعادل  و امنیت افراد جامعه باید  نخواهد شد.

ه، مدیریت ارتباطات و سواد ي فناورانهاكاربران از مهارت

اي آگاهي داشته باشند تا بتوانند از فضاي مجازي به رسانه

 را ببرند. یك فرصت، كمال استفاده عنوان
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