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  قنـد!
ي     

هتلـخـ تـجـربــه اي بـ

ــا  ــتانم ب ــى از دوس ــق يك  از طري
ــه قول  ــان و ب ــاى خودم «چت روم»ه
فرهنگستان،«اتاق گفت گو»آشنا شدم. 
ــرگرمى و همان طور  اوايل فقط براى س
ــرار از تنهايى و وقت  كه گفتم، براى ف
ــو مى پرداختم. اما  گذرانى، به گفت و گ
ــى اگر چت هم  ــد از چند وقت، حت بع
نمى كردم ، بايد وارد اينترنت مى شدم 
ــت و گذار مى كردم، كاملاً عادت  و گش
كرده بودم و تقريباً هر بعداز ظهر بعد از 
ــتن از مدرسه، برنامه ي من شده  برگش
بود، غذا خوردن كه گاهى حتى جلوى 
رايانه مى خوردم و بعد هم تا آخر شب 

جست جو و چت! 
ــود و پدر و مادرم  رايانه توى اتاقم ب

هم كه ديرتر از من، به خانه مى آمدند، 
ــغول درس هايم  ــد مش ــر مى كردن فك
هستم. هر روز صبح هم خسته از خواب 
بيدار مى شدم. اشتهايم را از دست داده 
بودم و نمره هايم افتضاح شده بود. البته 
بهانه ي مريض بودن پدرم را مي آوردم 
ــت و  ــده اس و اين كه باعث نگرانى ام ش
ــم و معلم ها هم  نمى توانم درس بخوان
رعايت حالم را مى كردند (دروغ گفتن 
ــروع شد. من كه اگر  من از همين جا ش
ــه ام را حتى با  ــنيدم، رابط دروغ مى ش
دوستم قطع مى كردم، مثل آب خوردن 
دروغ مى گفتم و كاشكى اين جريان هم 

دروغ بود!). 
ــد. در  ــه اين جا ختم نش ــا وضع ب ام

اتاق هاى گفت وگو با افراد متفاوتي آشنا 
ــده  بودم. بعضى ها مثل خودم ناشى  ش
ــد و بعضى هاى ديگر كاملاً ورزيده  بودن
ــال طرف  ــن و س بودند. مثل اين كه س
مقابل را هم به خوبى تخمين مى زدند 
و يك پا روان شناس بودند. چون جورى 
پيش مى رفتند كه مار را هم از سوراخ 
ــد به من  ــيدند، چه برس بيرون مى كش
كه يك دختر خام و به قول قديمى ها، 

چشم و گوش بسته بودم.  
در يكى از اين صحبت ها، با جوانى به 
اسم اميد آشنا شدم. خودش را دانشجو 
ــاى  ــه زمان ه ــرد و اين ك ــى مى ك معرف
ــت مى كند. (جالب آن كه  ــتراحت چ اس
ــتراحتش 24 ساعته بود!).   زمان هاى اس
اول با گفت وگوهاى معمولى شروع كرد و 
بعد از سن و سال، درس و رشته ام پرسيد، 
ــنايى من و اين فرد  همين مقدمه ي آش
شد. بعد از آن فقط وابستگى به اينترنت 
نبود، بلكه هر بار كه سراغ رايانه و چت روم 
مى رفتم، حتماً دنبال اميد مى گشتم و با 
ــردم. گاهى تا نيمه هاى  او صحبت مى ك

شب داشتيم حرف مى زديم.

آناهيتا تاشك

سلام دختر عزيزم!
نامه ات را خواندم و ترجيح دادم كه براى دوستانت در مجله ي«رشد جوان»، تجربه ي تو را بگويم 

تا براى آن ها هم درسى شود كه تاكنون نخوانده اند! بگذار از زبان خودت بشنوند:
ــتفاده از  ــتم، به اينترنت و ديدن فيلم پناه برده بودم. براى اس ــاس تنهايى داش روزهايى كه احس
ــكلى نداشتم. محل كار پدرم چندين ساعت اينترنت رايگان براى كارمندان در نظر  اينترنت مش
گرفته بود و از آن جا كه چشم و چراغ پدر و مادر بودم، آن ها هم بدون هيچ محدوديتى رمز عبور 
را در اختيارم گذاشته بودند. و از آن  جا كه هميشه به من اعتماد داشتند و حتى زمان هايى را كه 

در اينترنت به سر مى بردم ، كنترل نمى كردند.
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 اوايل حرف هايمان در مورد دانشگاه 
ــن چيزها بود، اما  ــته و اي و انتخاب رش
بعدها حرف ها به جملات عاشقانه، قيافه 
ــد! عكسى از او  و زيبايى، و ... تبديل ش
نديده بودم، اما با تمام وجودم چهره اش 
ــى كرده  بودم. همان  را در ذهنم طراح
شاهزاده ي روياهايى كه مى گويند سوار 
ــت. زيباترين جوان  ــب سفيد اس بر اس
ــم و او هم به خوبى  درنظرش مى گرفت
مى دانست چگونه به اين احساس دامن 
ــده بود  ــر «اميد» ناديده، ش بزند، ديگ

قسمتى از زندگى ام.
ــك بود و  ــر ترم نزدي ــات آخ  امتحان
وضع درسى من وخيم. حوصله ي درس 
خواندن هم نداشتم و شروع كرده بودم 
ــما  ــادرم جر و بحث: كه ش ــا پدر و م ب
درس خوانديد، كجا را گرفتيد؟ من هم 
نمى خواهم درس بخوانم! تا قبل از آن، 
ــم خوب بود و معمولاً مادرم زياد  درس
ــر نمى زد. اما حالا درسم  به مدرسه س
ــته بودند  ــده بود و دبيرها خواس بد ش
ــه بيايد.  ــى از والدينم به مدرس كه يك
دوستانم را هم از دست داده بودم، چون 
ــودم و هم به جز  ــده ب هم بد اخلاق ش
ساعت هاى كلاس، زمان هاى ديگرى با 
آن ها نبودم. بعد از تعطيل شدن مدرسه 
ــريع خودم را به خانه مى رساندم  هم س
ــرده بودم،  ــم را عوض نك ــوز لباس و هن

مى رفتم سراغ رايانه.
ــه ماه مثل برق و باد   بگذريم، آن س
ــال از دوازده درس نه  ــت. آن س گذش
ــال بودم  ــدى آوردم، خوش ح تا تجدي
چون مجبور مى شديم مسافرت نرويم. 
ــد  ــم بيرون رفتنم محدود مي ش من ه
ــترى را در  ــان بيش ــتم زم و مي توانس
ــه بگذرانم. هنوز با اميد  خانه پاى رايان
ــق  ــاط بودم و در تب و تاب عش در ارتب
مى سوختم . فكر مى كردم كه او هم اين 
احساس را دارد. چنان مرا وابسته كرده 
ــاعت نبود يا جواب  ــود كه اگر يك س ب
ــم تنگ مى شد. تا اين كه  نمى داد، نفس

اتفاقى كه نبايد بيفتد، افتاد!
 من آن قدر در افكار و روياهاى خودم 
غرق بودم كه حتى اين سؤال برايم پيش 
نيامده بود كه چرا اميد نمى خواهد مرا 
ــت ، آيا  ــد. يا اين كه اگر دانشجوس ببين
ــراى مطالعه لازم ندارد،  زمان  هايى را ب
ــه اينترنت  ــه ب ــه چرا هميش ــا اين ك ي

دست رسى دارد! 
ــتيم(با كمال  ــه داش ــب ك ــك ش ي
معذرت) دل مى داديم و قلوه مى گرفتيم، 
ــد پيدا  ــت جدي ــد گفت يك دوس امي
ــر كمتر با  ــت و احتمالاً ديگ ــرده  اس ك
ــن صحبت خواهد كرد. تمام دنيا دور  م
ــرم مى چرخيد، اصلاً حرف هايش را  س
ــك هايم روان بود. با  ــدم. اش نمى فهمي
حالت التماس گفتم كه اين كار را نكن، 
من به تو احتياج دارم، تو را دوست دارم! 
مى دانيد چه جوابى گرفتم؟ گفت:«اين 
حرف ها مال بچه مدرسه اى هاست. اصلاً 
ــن بچه بازى ها ندارم. آدم  اعتقادى به اي
بايد باز باشد و از هر كس خوشش آمد، 

با او خوشيش را بكند. بعد هم هر وقت 
ــش را زد، بگويد خداحافظ». خنديد  دل
و گفت: «خيلى خاطرت را مى خواستم 
ــا بعضى ها كه  ــم خداحافظ. ب ــه گفت ك

خداحافظى هم نمى كنم!»
داشتم ديوانه مى شدم. باصداي بلند 
ــت خودم نبود، آن  به گريه افتادم. دس
هم ساعت سه شب. پدر و مادرم نگران 
ــان از صداى گريه ام آمدند توى  و هراس
ــان نداشتم،  اتاق. هيچ توضيحى برايش
هم سال تحصيلى را از دست داده بودم 
و هم اعتمادى را كه پدر و مادرم به من 
ــتند. اگر از دست دادن دوستان را  داش
ــم، فكر كنم درك  ــم به آن اضافه كن ه
مى كنيد كه فاجعه ي تمام زندگى ام رقم 
ــالم بود كه  خورده بود. مگر من چند س
بايد تجربه اي به اين تلخى مى داشتم؟!

 آن شب گذشت و شب هاى ديگر، اما 
من يك دختر مات و مبهوت شده بودم. 
ــوردم، درس نمى خواندم و  ــذا نمى خ غ
ــت. فقط  هيچ چيز برايم اهميت نداش
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ــه مى كردم. باز  غصه مى خوردم و گري
هم امتحانات نزديك بود و من نه تنها 
درس ها را نخوانده بودم كه توان روانى 

براى شكست ديگرى را هم نداشتم. 
ــماره ي  ــا، چند ش ــن روزه در همي
ــد جوان كه قبلاً به دستم  مجله ي رش
ــد به  ــر صفحه كلي ــود، زي ــيده ب رس
ــم چرا،  ــورد، واقعا نمى دان ــمم خ چش
ــه ورق زدن يكى از  ــروع كردم ب اما ش
ــه اى توجهم را جلب كرد.  آن ها. صفح
ــن و سال هايم بود.  چند تجربه از هم س
ترغيب شدم بنويسم و كمك بخواهم. 
ــتم، از اين غصه و گرفتگى  برايتان نوش
ــده است و  نجاتم دهيد. تحملم كم ش

درمانده شده ام.
اين تمام ماجرا از زبان دوستمان بود. 
ــت، اما اتفاقى است كه  تأثر برانگيز اس
افتاده. قبل از اين كه به اين دختر خوبم 
پاسخ دهم، مى خواهم يادآورى كنم كه 
ــانه را به  ما در دوران نوجوانى، اين افس
عنوان يك روش دفاعى به كار مى بريم 
كه«براى من هيچ وقت اتفاق نمى افتد.» 
فكر مى كنيم اگر سيگار بكشيم. ما دچار 
ــويم. فكر مى كنيم  سرطان ريه نمى ش
ــتيم كه در يك رابطه  آن قدر قوى هس
ــويم. آن قدر بزرگ هستيم كه  غرق نش
ــخيص دهيم و گول  خوب را از بد تش
نخوريم! اما اين نوع طرز تفكر كه تقريباً 
در همه وجود دارد، در واقع نوعى دفاع 

است؛ دفاعي ناكارامد و موقت. 
ــه پيش آمده،  ــأله اى ك در مورد مس
ــودت فرصت  ــز، بايد به خ ــر عزي دخت

بدهى تا بتوانى فراموش كنى. اين نكته 
ــه خيلى خدا با تو همراهى  را بگويم ك
كرده كه تجربه ات به خير ختم شده و 
تجربه ي تلخ ترى رقم نخورده است. اگر 
ــنا شده بودى و  با آن فرد رو  در رو آش
خودت را با اعتمادى كه در تو به وجود 
ــود در اختيارش قرار مى دادى،  آورده ب
ــنگين روانى و  مى دانى چه هزينه ي س

آبرويى را متحمل مى شدى؟
ــعى نكن  ــر اصلاً س ــال حاض  در ح
ــى را كه  ــام صحبت هاى زيباي كه تم
ــى يا در  ــنيدى، از ذهنت پاك كن ش
ــان مقاومت نكن؛  مقابل به ياد آوردنش
ــودت را پيدا كنى.  ــعى كن خ بلكه س
ــد كمك كند.  ــتن خيلى مى توان نوش
قبل از هر كار، با پدر و مادرت صحبت 
كن و براى وقفه اى كه در جريان درس 
خواندنت افتاده است، عذرخواهى كن، 
حتى اگر گفتن علت آن برايت سخت 
ــناختى كه از والدينت  ــد و يا با ش باش
ــت  ــر مى كنى كه ممكن اس دارى، فك
ــتباه تو پاسخ دهند.  ــختى به اش به س
ــان بگو كه خودت  بنابراين فقط برايش
ــعي داري آن را  ــت را مى دانى و س عل
ــا همراهان  ــى. اگر آن ه ــت كن مديري
خوبى هستند. جريان را برايشان بگو و 
از آن ها براى گذراندن امتحانات كمك 

بخواه.
 اين حالت غم و غصه و فلش بك ها، 
يعنى آمدن حرف هاى عاشقانه طرف 
ــى كه با هم  ــا زمان هاي خوب مقابل ي

ــته ايد، به صورت ناگهاني  داش

ــم خوردن تمركز  ــن افكارت و به ه بي
ــنيدن صدا، عادى است. تو  يا حتى ش
دارى يك شوك را مى گذرانى و چگونه 
ــتن از اين بحران هم بستگى به  گذش
ــه چه جور  ــينه ي تو دارد؛ اين ك پيش
ــه روش هايى  ــخصيتى دارى و از چ ش
ــتفاده مى كردى. مثلاً  براى مقابله اس
ــتان صميمى داشتى كه الان  آيا دوس
بتوانى از آن ها كمك بگيرى ؟ هرچند 
ــه خاطر  ــتانت را ب ــى دوس ــه گفت ك
ــت داده اي.  ــرگرمى جديدت از دس س
البته دوست مى تواند اين دورى كردن 
را اگر با توضيح مختصر تو همراه باشد 
ــغول  (مثلاً اين كه خيلى به خودم مش

بودم)، ناديده بگيرد. بنابراين:
 سـعى نكن اتفاق افتاده را سركوب و يا 

انكار كنى.
 به خودت فرصت بـده تا از اين بحران 

عبور كنى.
 از كسـانى براى همراهـى كمك بگير؛ 

والدين، دوستان، مشاور.
 سـعى كن به فعاليت هايى بپردازى كه 
دوست دارى، تا انرژى روانى هدر رفته ات 
بازيابى شـود، براي مثال، ورزش كردن، 
نقاشى كشيدن، آلبوم تمبر جمع كردن، 

نوشتن و ...
 يكى از روش  هاى مقابله با موقعيت هاى 
اسـترس زايى كه ديگر كنتـرل آن ها در 
اختيارما نيسـت، پناه بـردن به قدرتى 
فراتـر از تمـام قدرت ها يعنـى خداوند 

بى همتاست؛ به او پناه ببر. 




