
برای استفاده از شبکه‌های‌ اجتماعی، محدودیت زمانی قایل شوید؛ به عنوان مثال شما 
می‌توانید روزی 15 دقیقه تا نیم ساعت را به این کار اختصاص بدهید

 دانشجویی را فرض کنید که فردا امتحان دارد، ولی 
نمی‌تواند بی خیال وایبر شود و پای کتاب و درس اش 
بنشیند. مردی را فرض کنید که از صبح که به محل 
کارش رفته، موفق نشده است هیچ کاری انجام دهد 
چراکه مدام مشغول سر زدن به فیس بوک است،  زنی 
را فرض کنید که تا دقایقی دیگر شوهر و فرزندانش 
به خانه می‌آیند در حالی که هنوز ناهار را آماده نکرده 
است و نمی‌تواند از مشاهده عکس‌های‌ دوستانش 
در اینستاگرام دست بکشد. این دانشجو، این مرد 
و این زن جزو افرادی هستند که در حالی به سراغ 
استفاده از شبکه‌های‌ اجتماعی می‌روند که کارهای 
مهم تری برای انجام دادن دارند. اگر شما هم جزو 
این دسته از افراد هستید و تا به حال چنین رفتاری از 
شما سر زده است، به احتمال زیاد باید بگوییم که شما 
دچار اعتیاد به شبکه‌های‌ اجتماعی شده‌اید و باید 
با ترک این عادت نامناسب، به سراغ کارهای مهم 
ترتان بروید.

 برای آن‌هایی که نمی‌توانند 
 از شبکه‌های‌ اجتماعی 

دل بکنند

10 گام تا 
رهایی

حسین محرابی -  حامد قدسی
1 - قبول کنید که شبکه‌های‌ اجتماعی وقت 

گیر است
توجه داشته باشید که نخستین گام برای رهایی 

از این مشکل این اس��ت که بپذیرید اس��تفاده بیش از حد از این 

شبکه ها، آسیب رسان و تلف کننده وقت است. البته و در صورتی 

که در اس��تفاده بی��ش از ح��د از این ش��بکه‌ها اف��راط کرده‌اید و 

احساس می‌کنید که معتاد این شبکه‌ها شده‌اید، نگران نباشید 

چراکه با سخت کوشی، نظم و به کار بردن چند اصل، می‌توانید 

بر این اعتیاد خود غلبه کنید. 

2 - برنامه ریزی مناسب و منطقی داشته باشید
بدون ش��ک اگ��ر بخواهی��د که ی��ک ب��اره ارتب��اط خودت��ان را با 

ش��بکه‌های‌ اجتماعی قطع کنید، امکان موفقیت ش��ما بس��یار 

کم خواهد ش��د؛ بنابراین بهتر اس��ت با تدوین یک برنامه ریزی 

مناسب، تلاش کنید تا روز به روز میزان فعالیت تان در شبکه‌های‌ 

اجتماعی را کاهش دهید تا به حد معقول و منطقی برسد. برای 

رسیدن به این هدف بهتر است همیشه فهرستی از کارهایی را 

که باید انجام دهید، همراه تان داش��ته باشید تا برای حضور در 

شبکه‌های‌ اجتماعی با مدیریت زمانی بهتری عمل کنید.

3 - از همراهی و همدلی خانواده کمک بگیرید
در طول مدت زمانی که شما برای قطع وابستگی تان به فضای 

مجازی تلاش می‌کنید، همراهی دیگر اعضای خانواده با شما 

ضروری به نظر می‌رس��د. بنابراین از هر فرصتی برای بودن در 

کنار خانواده استفاده کنید چراکه برای آرامشی که در این فضا 

به دست می‌آورید، هیچ جایگزینی وجود ندارد.

4 - عضویت خود در گروه‌ها را محدود کنید
نیازی نیس��ت که ب��ه ط��ور مث��ال در 15 ش��بکه اجتماعی عضو 

باش��ید. در واقع حتی نیازی نیس��ت در 2 ش��بکه اجتماعی که 

کارایی یکسانی دارند عضو شوید؛ به طور مثال یا وایبر را انتخاب 

کنید یا واتس آپ را نه این که هر دو را. به احتمال زیاد همین کار، 

تعداد گروه هایی را که در آن‌ها عضو هستید و زمانی را که صرف 

فعالیت در آن‌ها می‌کنید، نصف خواهد کرد.

5 -خودکنترلی تان را تقویت کنید
فقط زمان هایی از شبکه‌های‌ اجتماعی استفاده کنید که کارتان 

را انجام داده‌اید یا مشغول استراحت هستید. وقتی کاری دارید 

که باید انجام شود، زمان خود را صرف به روزکردن پروفایل تان 

یا عوض کردن عکس تان نکنید. این گونه علاوه بر این که زمان 

تان را هدر نمی‌دهید، خودکنترلی هم در شما تقویت می‌شود.

6 - بررس��ی کنی��د ک��ه چ��ه چیزهای��ی را در ش��بکه‌های‌ 
اجتماعی از دست می‌دهید

هرچند حضور در شبکه‌های‌ اجتماعی علاوه بر معایب، مزایایی 

هم دارد اما توجه داش��ته باش��ید ک��ه اگرچه با عضوی��ت در این 

گروه‌ها می‌توانید چیزهایی به دس��ت آورید، اما به نظر می‌رسد 

که چیزهای زیادی را نیز از دست خواهید داد. 

7 - بدون هدف عضو گروه‌ها نشوید
تنها عضو گروه هایی بش��وید که هدف ش��ان مش��خص باش��د و 

اعضای آن نیز شناخته شده باشند. به طور مثال، فعالیت در یک 

گ��روه کاری، تحصیلی ی��ا خانوادگی می‌تواند برای ش��ما مفید 

باشد. با این حال و اگر متاهل هستید  تلاش کنید تا از ارتباط با 

خانم‌ها و آقایان دیگری ک��ه در فضای  مجازی پای درد دل‌های‌ 

ش��ما می‌نش��ینند، خودداری کنید چراکه رفته رفته انسان در 

ارتباط با جن��س مخالف در چنی��ن فضاهایی احس��اس امنیت 

می‌کند و با تداوم ارتباط ممکن اس��ت احس��اس‌ها و پیوندهای 

عاطفی ایجاد شود و به طور جدی زندگی زناشویی شما را هدف 

قرار دهد و زمان زیادی از ش��ما بگیرد. فراموش نکنید که برای 

درد دل کردن هیچ جای��ی بهتر از خانواده و هیچ کس��ی بهتر از 

همسر شما نیست.

8 - بیکار و بی برنامه نباشید
بیکار و بی برنامه بودن در زندگی، ش��ما را به استفاده بیشتر از 

این نرم افزارها ترغیب می‌کند؛ بنابرای��ن اوقات فراغت خود را 

به تفریحات دیگر که مورد علاقه تان است، اختصاص دهید تا به 

مرور، فعالیت تان در فضای مجازی کاهش یابد.

9 -نیازی را که برای رفع آن در شبکه‌های‌ اجتماعی هستید 
کشف کنید

بررسی کنید که حضور در شبکه‌های‌ اجتماعی چه نیازهایی را 

در شما برطرف می‌س��ازد که این قدر به فعالیت در آن‌ها علاقه 

دارید. تلاش کنید تا آن نیازها را کش��ف و ب��رای تامین آن‌ها به 

شیوه‌ای‌ سالم تر با شریک زندگی تان گفت و گو کنید.

10 -محدودیت‌های‌ زمانی تعیین کنید
برای استفاده از ش��بکه‌های‌ اجتماعی، محدودیت زمانی قایل 

ش��وید؛ به عنوان مثال ش��ما می‌توانی��د روزی 15 دقیق��ه تا نیم 

س��اعت را به این کار اختصاص بدهید. در ضمن در زمان هایی 

که در کنار همس��رتان هس��تید، تا حدامکان از این ن��رم افزارها 

استفاده نکنید. 

ش��ما می‌توانی��د زمانی را ک��ه آنلای��ن هس��تید و از ش��بکه‌های‌ 

اجتماعی یا دیگر خدمات آنلاین تلفن‌های‌ همراه هوشمند بهره 

می‌برید حساب کنید چراکه این آس��ان ترین راه برای فهمیدن 

این اس��ت که وقت تان را تلف کرده‌اید یا نه؟ حت��ی می‌توانید از 

ثانیه شمار هم اس��تفاده کنید. در یک برنامه ریزی دقیق، مدت 

زمان منطقی و موردنیاز بهره برداری از این فعالیت‌ها را تعیین 

کنید و وقتی زمان آن به س��ر آمد، ب��دون در نظر 

گرفتن این که کارتان به پایان رسیده است یا نه، 

آن فعالیت را قطع کنید.
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