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شهرهای دوستدار کودک در 
اولویت شهرداری‌ها و دهیاری‌ها

معاون عمــران و توســعه امور شــهری و 
روســتایی وزیر کشــور با بیان این‌که اجرایی 
شدن دستورالعمل شهرهای دوستدار کودک با 
توجه به مفاد آن در خصوص بروز خلاقیت‌های 
کــودکان و نوجوانان و نظام‌منــدی فضاهای 
فعالیتی کــودکان در شــهر در اولویت کاری 
سازمان شــهرداری‌ها و دهیاری‌ها قرار دارد از 
برگزاری نشســت تخصصی این موضوع طی 

هفته آینده در اصفهان خبر داد.
مهدی جمالی نــژاد افزود: دســتورالعمل 
شهرهای دوستدار کودک، اخیرا از سوی سازمان 
شــهرداری‌ها و دهیاری‌ها به اســتان‌ها ابلاغ 
شــده و اهداف عمده تهیه آن ایجاد بسترهای 
لازم برای بــروز اســتعدادها و خلاقیت‌های 
کودکان و نوجوانان در شــهر، توسعه، نظارت، 
استانداردســازی، ســطح‌بندی و نظام‌مندی 

فضاهای فعالیتی کودکان در شهر است.
وی، تامین امنیت و ایمنی جهت حضور فعال 
و بانشاط تمامی کودکان و نوجوانان در شهر و 
افزایش فرصت‌های شــادی و ملاقات کودکان 
با یکدیگر در شــهر و محلات شــهری و کمک 
به ارتقاء سلامت جســمی و روانی کودکان؛ را 
سایر اهداف عمده تهیه دستورالعمل شهرهای 

دوستدار کودک ذکر کرد.
وی افرود: در راســتای تحقق اســتفاده از 
ظرفیت‌های بین‌المللی در زمینه تجارب موفق 
در حوزه مدیریت شــهری و به منظور اجرایی 
شدن دستورالعمل شهرهای دوستدار کودک و 
تلاش برای ایجاد این شهرها در کشور، نشست 
تخصصی و کارگاه آموزشــی به منظور ارتقای 
سطح اگاهی و دانش مسوولان مرتبط با حوزه 
دوستدار کودک در شهرداری‌ها طی روزهای 
۲۵ تا ۲۷ دی ماه با حضور اساتید و متخصصان 
یونیسف به میزبانی شهرداری اصفهان برگزار 

می‌شود.
    

معاون آموزش ابتدایی مطرح کرد:
سیستان و بلوچستان بیشترین آمار 

بازمانده از تحصیل را دارد

معاون آموزش ابتدایی گفت: اســتان‌های 
ســمنان، زنجان، ایــام، قزوین و یــزد دارای 
کمترین و سیستان و بلوچستان، تهران، خراسان 
رضوی، خوزستان و کرمان دارای بیشترین آمار 

بازماندگی از تحصیل هستند.
رضوان حکیم‌زاده با بیان این‌که از سال ۱۳۹۲ 
برنامه انسداد مبادی بی‌سوادی به استانداران و 
مدیران کل آموزش و پرورش استان‌ها ابلاغ شد، 
گفت: استانداران موظف هستند به‌عنوان روسای 
شوراهای آموزش‌وپرورش کارگروه‌هایی تشکیل  
داده و کودکان بازمانده را شناسایی و موانع ادامه 

تحصیل آن‌ها را رفع کنند.
حکیم‌زاده اضافه کرد: مســئولیت‌هایی بر 
عهده آموزش‌وپرورش و استانداری‌ها گذاشته 
شده که مهم‌ترین آن شناسایی و رفع موانع است. 
این برنامه به‌صورت جدی تدوین و با دستور‌العمل 
مشــخصی ابلاغ شــد. از جمله مسئولیت‌های 
راهبران آموزشی نیز شناسایی کودکان بازمانده 
است. البته بودجه مجزایی به آموزش‌وپرورش 
داده نشــده در حالی‌کــه از مهمتریــن علــل 

بازماندگی، علل اقتصادی است.
وی با بیان این‌که منظور ما مشکل اقتصادی 
خانواده‌ها اســت، اظهار کرد: در برخی مناطق 
خانواده‌هایی داشتیم که کودک‌شان نان‌آوری 

خانواده را برعهده داشت.
رت  ا یــی وز بتدا ا مــوزش  معــاون آ
آموزش‌وپرورش با اشــاره به این‌کــه در دوره 
ابتدایی در گروه ســنی ۶ تا ۱۱ ســال روی این 
موضوع کار می‌کنیم، اظهار کرد: ۱۴۲ هزار و ۵۰۲ 
بازمانده از تحصیل در سال ۱۳۹۶-۹۷ داشتیم 
که ۶۹ هزار و ۹۴ نفر دختر و ۷۳ هزار و ۴۰۸ نفر 

پسر هستند.

از گوشه و کنار

آذر فخری، روزنامه‌نگار

داســتانش به نظر ساده می‌آید، 
یک روز صبح که برای رفتن به ســر 
کار یا کلاس، از خانه خارج می‌شویم، 
ممکن است چیزهایی جا بگذاریم؛ 
دسته کلید، کیف پول، عینک )این 
یکی برای من خیلی مهم اســت!( و 

گاهی موبایل.
اگر آن چیزی‌که جا گذاشته‌ایم 
برای تمام طــول روزمــان لازم و 
ضروری باشــد، خوب طبیعی است 
که ناچاریم راه رفتــه را برگردیم و 
وسیله از یاد رفته را برداریم. اما گاهی 
هم ماجرا طوری است که بود و نبود 
چیزی که فراموش کرده‌ایم، چندان 
مهم و حیاتی نیســت و می‌شــود 
مثلا یــک روز کاری و یا درســی را 
بدون آن ســر کرد.)البته که بدون 
عینک نمی‌شــود!(. حتی می‌شود 
امروز که کیــف پول‌مان را فراموش 
کرده‌ایم، با قــرض گرفتن از همکار 
یا همکلاســی یک جوری با مسئله 
کنار آمد. اما گاهی داســتان شکل 
دیگری پیدا می‌کند. وســیله‌ای که 
این روزها ممکن اســت جا بماند و 
باعث گیجی، ســردرگمی و حتی 
اضطراب شود، موبایل است. وقتی 
یکی از ما، گوشــی همراه خودمان 
را جا می‌گذاریم، به شدت مضطرب 
و نگران می‌شویم؛ حتی اگر چندان 
کار لازم و مهمی با موبایل نداشــته 

باشــیم. خیلی از ماهایــی که با جا 
گذاشــتن موبایل دچــار اضطراب 
و نگرانی می‌شــویم، حتی جزو آن 
دســته از آدم‌هایی نیستیم که کار 
و بارشان با گوشــی راه می‌افتد؛ با 
موبایل می‌خرند و می‌فروشــند و با 
ده بیســت تماس در روز، هزار جور 
جنس جابه‌جا می‌کننــد. البته جا 
دارد که این افراد با جا گذاشــتن و 
گم کردن گوشی‌های‌شــان دچار 
استرس و نگرانی شوند، چون تمام 
کار و بار آن روزشان می‌خوابد، این‌ها 
چاره‌ای ندارند جز این‌که برگردند، 
گوشی را از خانه بردارند و یا اگر آن‌را 

گم کرده‌اند، دوباره تهیه‌اش کنند.
موبایل؛ امکان و معضل قرن!

امــا داســتان همزیســتی ما با 
اسمارت فون‌ها، امروز شکل دیگری 
پیدا کرده است؛ شکلی که در ابتدا 
اصلا جزو اهداف تولید و تکثیر این 
تکنولوژی نبود. یعنی موبایل فقط 
قرار بود ما را به نحوی در دســترس 
قرار دهد، قرار بود ارتباط ما بایکدیگر 
را آســان‌تر کند و مثلا اجازه بدهد 
با خانواده‌های‌مــان، در هر کجا که 
هستیم در ارتباط باشــیم و از حال 
همدیگر باخبر بشویم. اما هم‌چنان 
که رسم تکنولوژی است، رفته‌رفته 
بر کاربردها و امکانات گوشــی‌های 
همراه اضافه شــد؛ از دوربین گرفته 
تا امکان پخش موســیقی و فیلم و 
انجــام بازی‌ها مختلــف، اتصال به 
اینترنت، استفاده از آن به‌عنوان یک 

کتاب‌خوان و نوت‌بوک و ... 

همیــن امکانــات روزافــزون، 
وابستگی ما به موبایل را بیشتر کرده. 
حالا ما به هر بهانه‌ای آن‌را در دست 
داریم؛ یا برای تماس‌های مختلف، 
یا بــرای گوش‌دادن به موســیقی، 
خواندن کتاب، تماشــای فیلم و یا 
صرفا بازی. همین وابستگی‌ها، باعث 
شده بیش از آن‌که گوشی در خدمت 
ما باشــد، ما در خدمت آن باشیم و 
مدام با وســایل و امکانات جانبی، 
آن‌را خودی‌تــر و درونی‌تــر کنیم؛ 
امروز برای بســیاری از ما، اسمارت 
فون‌مان، جزئی بدن‌مان شده است: 
یکــی از اندام‌های‌مان، که بدون آن 
نمی‌توانیم به زندگــی عادی خود 
ادامه بدهیم و برخی از ما حتی نیمه 
شب‌ها، برای چک کردن آن از خواب 

می‌پریم! 
ارتباط بســیاری از ما با همدیگر 
با وجود اســمارت فون‌ها، رو در رو و 
متقابل نیســت و ترجیح می‌دهیم 
به‌جای ملاقات حضوری، ســر و ته 
یک مــراوده را با تماس با گوشــی، 
هم بیاوریم.   بعضی هم هســتند که 
بزرگ‌تر و وســیع‌تر فکر می‌کنند؛ 
آن‌هــا بــه اتصال‌هــای جهانی و 
حضور در شــبکه‌های بین‌المللی 
اشــاره می‌کننــد و معتقدنــد که 
Connectedness و وصل بودن 
به جهان، یکی از نیازهای ماســت و 
کسی که موبایلش در دستش نیست 
یا خاموش شده است، اتصال خود را 
با دنیا از دست داده است و در مدتی 
که موبایل، همراهش نیست در انزوا 

به سر می‌برد! بعضی‌ها موبایل را برای 
جست‌وجو در اینترنت و دسترسی 
بــه ســایت‌ها و کســب اطلاعات 
آب‌وهوا و چیزهایی از این دســت 
لازم می‌دانند. آن‌هــا هنگامی که 
موبایل همراه‌شان نباشد، احساس 
می‌کنند گنجینه اطلاعات خود را 

از دست داده‌اند.
کسانی هم هســتند که  موبایل 
برای آن‌ها وسیله‌ چندکاره‌ای است 
که وظیفه‌ ضبط صدا و ثبت تصاویر، 
تا نوشتن یادداشت و ماشین‌حساب 
و چراغ‌قوه و ده‌هــا کارکرد دیگر را 
بر عهده دارد. نبــودن موبایل برای 
این افراد، به معنای از دســت دادن 
ابزارهای کاربردی و سلب آسایش 
است. به همین دلیل است که رشد 
روزافزون تلفــن همراه نگرانی‌های 
بســیاری در بیــن اندیشــمندان 
به‌وجود آورده و اثــرات مخرب آن 
باعث هشدارهای جدی شده است.

مطالعات نشــان می‌دهد  دخترها 

بیشتر از پسرها، تلفن همراه را بخش 
مهمــی از زندگی خــود می‌دانند، 
به‌خصوص در ایران، که میزان ارتباط 
محیطــی دختران و زنــان جوان با 
دنیای بیرون، کمتر از مردان است. 
اما همین تحقیقــات ثابت کرده اند 
پسرها نسبت به دخترها مدت زمان 
بیشــتری از تلفن همراه اســتفاده 
می‌کنند.نوع استفاده از تلفن همراه 
در بین دختر و پسر نیز متفاوت است، 
به این صورت که دخترها بیشــتر از 
جنبه‌های اجتماعی و ارتباطی آن 
برای برقراری و نگهداری روابط خود 
استفاده می‌کنند، درحالی‌که پسرها 
از تلفن همــراه جهت کاوش درباره 
خود آن و وسیله‌ای برای سرگرمی 

استفاده می‌کنند.
اعتیاد غیردارویی قرن 21 

بســیاری از کاربــران روزانــه 
9 ســاعت از گوشی‌شــان استفاده 
می‌کننــد. در همیــن زمینه نتایج 
پژوهش‌ها نشان می‌دهند استفاده 
افراطی و نادرســت از تلفن همراه 
در برخی از مــوارد در امور زندگی 
عادی فرد و حتی حالت و روحیات 
وی اختلال ایجاد می‌کند و می‌تواند 
منجر به گوشه‌گیری، کاهش روابط 
بین فردی و تعامــات اجتماعی و 

احساس تنهایی شود.
نوموفوبیا از همین‌جا و درست از 
همین نقطه آغاز می‌شود. نوموفوبیا 
در اصل به معنای ترس از »نداشتن 
یا نبودن تلفن همراه« است. ترس و 
استرس افراطی و غیرمنطقی که به 
هنگام نبود تلفن همراه در فرد ایجاد 
می‌شود. اگر چه این بیماری کاملا 
جدید اســت؛ اما بسیار شایع شده و 
میلیون‌ها نفر را در سراسر دنیا تحت 

تاثیر قرار داده است.
تحقیقاتــی نشــان می‌دهــد 
برخــاف تصــور، زنان بیشــتر از 
مردان درگیر این بیماری می‌شوند 
و در مقایســه با ۶۱ درصد مردانی 
که می‌ترسند از گوشــی خود جدا 
شــوند، ۷۰ درصد زنان هستند که 
دچاراین هراس شــده‌اند. البته در 
مقابــل تحقیقات نشــان می‌دهد 
بیشتر مردان هستند که تمایل دارند 
دو گوشی همراه خود داشته باشند 
تا اگر یکی از آن‌ها را از دست دادند، 

دچار استرس زیادی نشوند!
بیشترین افرادی که هنگام جدا 
شدن از تلفن، همراه عرق سرد روی 
پیشانی‌شان می‌نشیند و کنترل خود 
را بر روی شرایط از دست می‌دهند و 
اضطراب زیادی تجربــه می‌کنند، 
نســل جوان هســتند و علائم این 
بیماری در سنین ۱۸تا ۳۲  با شدت و 

حدت بیشتری دیده می‌شود.
آیا به نوموفوبیا مبتلا شده‌ایم؟

خوب یک روزکه از منزل بیرون 
رفته‌اید، در نیمه راه به یاد می‌آاورید 

که تلفن همراه‌تان را جا گذاشته‌اید. 
چه احساسی به شما دست می‌دهد 

و چه هیجانی را تجربه می‌کنید؟
این یک آزمایش ســاده است تا 
ببینید آیا شما نیز دچار این بیماری 

شده‌اید یا نه ؟
ایــن بیمــاری یــا اختــال،  
نشــانه‌هایی دارد که اگر آنها را در 
خود می‌بینید، بهتر است نسبت به 
وضعیت خود آگاهی بیشتری پیدا 
کنید و درصــدد برطرف کردن این 

علائم باشید.
علائم جسمی و روانی

از مهم‌تریــن و آشــکارترین 
نشــانه‌های این بیماری، استرس، 
آســتانه تحمل پایین، تعریق زیاد 
و... است. وقتی فردی از موبایل خود 
جدا می‌شود، احتمالا علائمی چون 
تپش قلب، درد قفسه سینه و تندی 

تنفس هم در او دیده می‌شود.
نوموفوبیا تاثیــرات پیچیده‌ای 
بــر روح و روان فــرد می‌گــذارد و 
او هیجان‌هــای خاصــی را تجربه 
می‌کند؛ دیدگاه‌های منفی نسبت به 
خود، عزت‌نفس پائین، برون‌گرایی 
یا درون‌گرایی شدید، تکانش‌گری 
و هیجان‌خواهی منفی از عواقب بد 
وابســتگی به تلفن همراه هستند. 
فرد نوموفوبیک تمــام هویت خود 
را در داشــتن تلفن همــراه با خود 
می‌بینــد و بدون این وســیله قادر 
به انجــام هیچ فعالیــت اجتماعی 
نیست، شــاید به این دلیل که این 
روزها تلفن همــراه تنهــا کاربرد 
تماس برقرارکردن ندارد و شــامل 
تمــام فعالیت‌هایی مثــل عکس 
گرفتن، ذخیره کــردن اطلاعات، 
 ارتباط در شــبکه ‌ای اجتماعی و...

 هم می‌شود.
یک فرد نوموفوبیــک، که تا این 
حد دچار وابســتگی به تلفن همراه 
خود شــده، بــرای پیش‌گیری از 
اضطراب، تلفن خود را همیشه فعال 
نگه می‌دارد، همیشه با خود شارژر 
به همــراه دارد، شــماره تلفن‌های 
متعدد دارد و همیشه به دلیل ترس 
از گم شــدن تلفن، یک تلفن اضافه 

هم با خود حمل می‌کند.

نوموفوبیا بیماری قرن بیست‌ویکم؛

زندگی را از من بگیر؛ موبایلم را هرگز!

یادداشت

فائزه ناصح، دکترای روانشناسی عمومی 

حتما برای شــما هم پیش آمده که بعضا در 
هنگام انجام امور شخصی و فعالیت‌های روزانه 
خویش، صداهایی نجوا‌گونه در ســرتان بپیچد 
و به‌طور مکرر جملاتی منفی همچون »چرا باز 
هم خراب کردی«، »باز هم نتوانســتی از پس 
انجام این کار بر بیایی«، یا اینکه »تو در مقایسه 
با دیگران هیچی« سلســله‌وار پیش چشمتان 
ردیف شود؛ چنین گفتگوهای درونی منفی‌که 
بار فکری فراوانی را برای فرد به همراه می‌آورد، 
اضطراب و استرس بسیاری را در شخص به‌ وجود 
می‌آورد که قطعا یکی از پیامد‌های منفی چنین 

جریانی، مختل شدن سیســتم فکر و اندیشه 
است؛ این گفتگوهای درونی منفی تا جایی ادامه 
می‌یابند که سبب می‌شوند فرد از مسیر بالفعل 
کردن پتانســیل‌های درونی و همچنین انجام 

فعالیت‌های روزمره‌ خویش باز بماند.
در قلمرو روانشناسی گفت‌وگوی درونی یا با 
خود سخن گفتن، در‌واقع همان تعمق کردن به 
درون خویش و درونگری است. البته لازم به ذکر 
است گفت‌وگوی درونی لزوماً به معنای با صدای 
بلند با خود حرف زدن نیست بلکه می‌تواند شامل 

فکر کردن و تصویرسازی‌های خیالی هم باشد.
روانشناســان معتقدند، هر آنچــه که فرد 
می‌اندیشد، تجســم می‌کند و یا با خود زمزمه 
می‌کند )چه مثبت و چه منفی( بطور مستقیم 
بر رفتار و کنش وی تاثیر می‌گذارد. بر این اساس 

به اعتقاد آنان تفکر بیــش‌از‌ حد می‌تواند باعث 
بروز اشکالات اساســی در اعمال آدمی شود؛ به 
ویژه برای آن دسته از افرادی که بطور معمول در 
زندگی شــخصی خویش در استرس و ناامیدی 
به‌ســرمی‌برند که در‌نهایت منجــر به پیدایش 

اختلالات اضطرابی و افسردگی خواهد شد. 
بــا‌ توجــه بــه تحقیقــات و پژوهش‌های 
روانشناسی در حوزه آسیب‌شناسی این اختلال، 
می‌توان گفت هنگامی‌کــه افکار مزاحم، منفی 
و نا‌خوشــایند در ذهن انســان گیر می‌کنند، 
نشخوار‌های ذهنی بســیاری در ذهن فرد به‌راه 
می‌افتد که وی را مجبور می‌کند ساعات زیادی از 
شبانه‌روز خود را صرف مرور خاطرات ناخوشایند 
و استرس‌زای زندگی‌اش کند این امر عاقبت باعث 
بروز ناراحتی و اختــالات روانی دیگری در فرد 

می‌شود. علل پیدایش و تولید گفتگوهای منفی 
درونی می‌تواند از یک اشــتباه در کار یا هر چیز 
دیگری نشات گرفته باشد که اضطراب، نگرانی و 

ترس ماحصل آن است.
از‌اینرو روانشناسان معتقدند یکی از بهترین 
راهکار‌ها برای توقف تفکر‌هــای منفی بیش از 
حد و بدســت آوردن آرامش در زمان حال این 
است که سعی کنید با شناســایی آگاهانه، زبان 
و لحن گفت‌وگو‌های درونی خود را بشناســید 
و آنها را درک کنید. در این صورت اســت که با 
شناخت دقیق و هوشیارانه از افکارتان می‌توانید 
خود را بخاطر اشــتباهی که مرتکب شده‌اید و 
سبب پدید‌ایی نجواهای درونی منفی شده‌اید، 
ببخشــید.  البته باید بدانید مغز انســان تمایل 
طبیعی به تفکــر بیش از حــد دارد؛ به عبارتی 
هنگامی‌که پذیرفتید بیــش از حد ممکن فکر 
می‌کنید، بینش به دســت آمده به شما کمک 
می‌کند راحت‌تر با شــرایط پیش آمده خود را 

سازگار سازید.
بر‌اســاس پژوهش‌های روانشناســی مغز 

انســان‌ها به ســبب پیچیدگی‌هایی که دارد 
برای تفکر بیش از حد برنامه‌ریزی شده است؛ 
بنابراین هنگامی‌که انســان در اثر یک رخداد 
دچار استرس می‌شود به ســبب آنکه افکار و 
خاطرات آدمی به‌طور ذاتی به یکدیگر مرتبط 
هستند، ســیل افکار منفی که هیچ ربطی به 
موضوع اصلی هم ندارد به یکباره به ذهن هجوم 
می‌آورد و عمکرد وی را در ابعاد مختلف زندگی 
مختل می‌ســازد. به عنوان نکته پایانی تاکید 
می‌شــود کاملا طبیعی اســت هنگامی‌که در 
معرض اتفاقات ناخوشایند و احساسات منفی 
قرار می‌گیرید، به تمام مســائل و رخداد‌های 
منفی زندگی خویش کــه حتی به یکدیگر هم 
ربطی ندارند و شــاید حتی وجود هم نداشته 
باشــند، فکر کنید؛ از‌اینرو بهتر است در چنین 
شرایطی قالب‌بندی و چارچوب فکری که بطور 
معمول در شرایط استرس‌زا استفاده می‌کردید 
را به چالش بکشید و باور داشته باشید با تغییر 
شیوه تفکر می‌توانید برای خود آرامش فکری و 

روانی به ارمغان آورید.

کیست این پنهان مرا در جان و تن

چگونه از شر گفت‌وگوهای درونی خلاص شویم

نوموفوبیا )NOMOPHOBIA(، اصطلاحی است که برای نخستین‌بار توسط محققان انگلیسی و از سال ۲۰۱۰ رواج 
پیدا کرده  و مخفف عبارت NO MOBILE PHOBIA است. نوموفوبیا  نوعی از بیماری فوبیا است که فرد مبتلا به آن، در 

صورت دور بودن از گوشی موبایل، اضطراب و نگرانی شدید را تجربه می‌کند.دیکنشری کمبریج کلمه »نوموفوبیا« را به عنوان 
کلمه سال ۲۰۱۸ انتخاب کرد. این نظرسنجی بر وبسایت کمبریج قرار داده شد و مردم به کلمه موردنظر خود رأی دادند. 

نوع استفاده از تلفن همراه 
در بین دختر و پسر متفاوت 

است؛ دخترها بیشتر از 
جنبه‌های اجتماعی و 

ارتباطی آن برای برقراری 
و نگهداری روابط خود 

استفاده می‌کنند، 
درحالی‌که پسرها از تلفن 
همراه جهت کاوش درباره 
خود آن و وسیله‌ای برای 

سرگرمی استفاده می‌کنند

بیشترین افرادی که هنگام 
جدا شدن از تلفن، همراه 

عرق سرد روی پیشانی‌شان 
می‌نشیند و اضطراب زیادی 
تجربه می‌کنند، نسل جوان 
هستند و علائم این بیماری 
در سنین ۱۸تا ۳۲ با شدت 

و حدت بیشتری دیده 
می‌شود
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