
كودكان و نوجوان‌هاي ما روز به روز به ابزارهاي 
ارتباط مجازي، تلفن‌هاي هوشمند و بازي‌هاي 
آنلاين وابسته مي‌شوند. من كودك 10 ساله‌اي 
دارم كه حتي وقتي غذا مي‌خورد، تلفن همراه 
او به عنوان بخشي از تجربه غذا خوردن وسط 
س�فره خودنمايي مي‌كند چون او نمي‌خواهد 
از ش�خصيت‌هاي محب�وب خ�ود جدا ش�ود 
بنابراين حتي موق�ع غذا خ�وردن، پاتريك، 
آقاي خرچنگ و باب اسفنجي بايد كنار بشقاب 
او باشند يا مثلًا ارتباط او با طبيعت قطع است. 
كمتر گل‌ها را مي‌بيند يا غروب آفتاب را تماشا 
مي‌كند. در عين حال كه اين وضعيت ترسناك 
به نظر مي‌رس�د اما من و مادرش تس�ليم اين 
رفتار او ش�ده‌ايم. آيا ما به عنوان پدر و مادرها 

دچار وادادگي شده ايم؟ 
در سال‌هاي اخير، صحنه‌اي كه بس��ياري از والدين تجربه 
مي‌كنند ش��بيه همان چيزي است كه شما ش��رح داديد: 
كودكي كه هنگام غذا خوردن حاضر نيست از گوشي همراه 
يا شخصيت‌هاي كارتوني محبوبش جدا شود و حتي »باب 
اسفنجي« و »پاتريك« بايد كنار بشقابش باشند. اين وضعيت 
در نگاه اول ممكن است نشانه‌ »وادادگي والدين« به نظر برسد، 

اما اگر دقيق‌تر بررسي كنيم، تصوير پيچيده‌تر از آن است. 
منظورتان از پيچيدگي چيست؟

كودكان امروز در نس��لي رش��د مي‌كنند كه فناوري‌هاي 
ديجيتال بخ��ش جدايي‌ناپذي��ر زندگي آنهاس��ت. براي 
آنها، گوشي هوش��مند تنها يك وسيله نيست، بلكه نوعي 
»ميدان بازي«، »دوس��ت همراه« و »ابزار هويت‌سازي« 
است. پژوهش‌ها نش��ان داده‌اند كه كودكان هشت تا ۱۲ 
ساله به‌طور ميانگين روزانه بين چهار تا شش ساعت درگير 
)Rideout et al. , 2019( ،رسانه‌هاي ديجيتال هستند

بنابراين وابستگي كودك شما نه يك استثنا، بلكه بخشي از 
الگوي عمومي نسل جديد است. 

بس�يار خب! آيا م�ا در اين ش�رايط مي‌توانيم 
به يك الگوي رفتاري برس�يم ك�ه از كودك و 
نوجوان خود در برابر آس�يب‌هاي اين س�بك 
زندگي كه آنها را دربر گرفته محافظت كنيم؟ 
مثلاً در خبر مي‌خوانيم كه فلان چشم پزشك يا 
متخصص ارتوپدي دارد هشدار مي‌دهد كه بدن 
كودكان و نوجوان‌ها به شدت در معرض تخريب 
است. اين خبرها من را به عنوان پدر تحت فشار 
رواني قرار مي‌دهد و حس مي‌كنم او را به حال 

خود رها كرده ام. 
بس��ياري از والدين تصور مي‌كنند اگر كودك‌شان زمان 
زيادي با گوشي سپري مي‌كند، اين يعني آنها در تربيت 
دچار »وادادگي« ش��ده‌اند. اما يافته‌هاي روان‌شناس��ي 
تربيتي نش��ان مي‌دهد كه اين پديده بي��ش از آن‌كه به 
ضعف والدين مربوط باشد، حاصل ساختارهاي محيطي 
و اجتماعي اس��ت. والدي��ن تحت فش��ارهاي اقتصادي، 
مش��غله‌هاي كاري و نبود فضاهاي جايگزين براي بازي 
يا تفريح كودكان قرار دارند. در چنين ش��رايطي، گوشي 
هوشمند به ساده‌ترين و در دسترس‌ترين »سرگرم‌كننده« 
تبديل مي‌شود، بنابراين تسليم شدن والدين هميشه از 
سر بي‌مسئوليتي نيس��ت، بلكه بيشتر ش��كلي از تطابق 
 Livingstone &( با شرايط دشوار زندگي امروز اس��ت
Blum- Ross, 2020(. هرچند نمي‌توان والدين را مقصر 

مطلق دانست، اما نبايد از پيامدها هم غافل شد. 
پژوهش‌ها در اين باره به ما چه مي‌گويد؟ اثرات 
واقعي اين وابس�تگي در كودكان و نوجوان‌ها 

چيست؟
تحقيقات نشان مي‌دهند كه وابس��تگي شديد به گوشي 

مي‌تواند:
"• مهارت‌ه��اي اجتماع��ي و همدل��ي را كاه��ش ده��د 

 .)Uhls et al. , 2014(
• تجربه‌هاي طبيعي مثل تماشاي آس��مان يا بازي آزاد را 
محدود كند كه اين خود با كاهش تمركز و افزايش اضطراب 

همراه است. 
• چرخه خواب و كيفيت رواب��ط خانوادگي را مختل كند 

 .)Twenge & Campbell, 2018(
در چنين شرايطي والدين چه مي‌توانند بكنند؟ 
م�ن درك مي‌كنم ك�ه راه�كار در رفتارهاي 
هيجاني و از سر خشم نيس�ت، من بايد بتوانم 
به آن كودك يا نوجوان پيش�نهادي ارائه كنم 
اما گاهي واقعاً حس مي‌كنيم دست مان در اين 

باره خالي است. 
ببينيد راه‌حل در »ممنوعيت كامل« نيست، چون اين كار 
اغلب باعث مقاومت بيشتر كودك مي‌شود. رويكرد مؤثرتر، 
همان چيزي است كه روان‌شناس��ان »والدگري آگاهانه 
ديجيتال« مي‌نامند، يعني والدين نه تسليم كامل شوند و نه 

كنترل سختگيرانه‌ غيرعملي داشته باشند، بلكه:
1.  زمان‌ها و مكان‌هاي بدون گوشي تعريف كنند؛ مثلًا سر 

سفره يا پيش از خواب. 
2.  جايگزين‌هاي واقع��ي و كم‌هزينه فراه��م كنند؛ مثل 
قدم‌زدن خانوادگ��ي، بازي‌هاي روميزي ي��ا فعاليت‌هاي 

هنري خانگي. 
3.  خودشان الگوي استفاده باشند؛ كودك وقتي مي‌بيند 
پدر و م��ادر هم هنگام غذا مش��غول گوش��ي‌اند، چرا بايد 

قاعده‌اي متفاوت بپذيرد؟

در هر حال شما و مادرش »واداده« نشده‌ايد، بلكه درگير 
پديده‌اي جهاني هس��تيد. آنچه اهميت دارد اين است كه 
بدانيد هنوز مي‌توان با گام‌هاي كوچك، مرزهاي سالم‌تري 
براي حضور فناوري در زندگي كودك تعريف كرد. به جاي 
سرزنش خودتان، به تدريج قواعد مشتركي بسازيد تا هم 
دنياي ديجيتال كودك حفظ شود و هم او دوباره با گل‌ها، 

غروب آفتاب و بازي‌هاي واقعي آشتي كند. 
ما به عنوان بزرگ تره�ا در اين يك دهه اخير 
كه تلفن‌هاي هوش�مند به طرز اعجاب آوري، 
وابس�ته مان كرده‌ان�د عوارض اي�ن اعتياد را 
به عينه در جس�م و روان خود حس مي‌كنيم. 
گاهي چرخش در اكسپلور اينستاگرام شبيه 
نوعي قن�د دادن ب�ه روان اس�ت. كليپ‌هاي 
كوتاه و س�رگرم كننده مي‌توانند براي دقايق 
و ساعاتي بين ما و مس�ائل دروني مان فاصله 
بيندازند اما ما از طرفي عميقاً متوجه هستيم كه 
اين چرخش‌هاي بي‌سر و ته در فضاي مجازي 
مثل مس�كن‌ها يا تخديركننده هايي هستند 
كه اجازه نمي‌دهند ما با مس�ائل بنيادين خود 
روبه‌رو ش�ويم. حال به نظر مي‌رس�د كودكان 
و نوجوان‌ها در چنين فضايي آس�يب پذيرتر 
هم باش�ند و وابس�تگي به اين فضا، جس�م و 
روان آنها را بيش�تر تحت تأثير قرار مي‌دهد. 
پژوهش‌ها و تجربيات ميداني شما در اين زمينه 

چه مي‌گويد؟
تصوير آش��نايي اس��ت: ما بزرگس��الان وقت��ي بي‌هدف 
در اينس��تاگرام يا ش��بكه‌هاي ديگر مي‌چرخيم، ش��بيه 
كس��ي هس��تيم كه به روان خود »قن��د« تزريق مي‌كند. 
چند دقيقه‌اي حال‌مان خوب مي‌ش��ود اما بعد احس��اس 
خالي ب��ودن و حتي ع��ذاب وجدان داريم. حالا پرس��ش 
اين اس��ت: اگر ما با ذهن پخته‌تر و تجربه‌ بيش��تر چنين 
وضعيت��ي داري��م، ك��ودكان و نوجوانان چط��ور؟ آيا آنها 
آسيب‌پذيرتر نيس��تند؟ پژوهش‌هاي علوم اعصاب نشان 
مي‌دهد الگوريتم‌هاي ش��بكه‌هاي اجتماعي و بازي‌هاي 
آنلاي��ن دقيقاً بر پايه‌ سيس��تم پ��اداش دوپاميني در مغز 

 

)Montag et al. , 2021( طراح��ي ش��ده‌اند، يعني هر 
»لايك«، ه��ر مرحله‌ برد در ب��ازي يا هر ويدئ��وي كوتاه، 
مانند دوزي از يك ماده‌ محرك عمل مي‌كند. اين »پاداش 
فوري« به مغز مي‌آموزد كه دوباره و دوباره به صفحه برگردد. 
بزرگس��الان با وجود تجربه و مهارت‌ه��اي خودتنظيمي، 
باز هم به س��ختي مي‌توانند از اين چرخه بي��رون بيايند؛ 
حال تص��ور كنيد كودكي كه هنوز قش��ر پيش‌پيش��اني 
مغزش )مس��ئول تصميم‌گيري و كنترل تكانه‌ها( كامل 
 رش��د نكرده، چقدر راحت‌تر در اين دام گرفتار مي‌ش��ود 

 .)Casey et al. , 2019(
پس در واقع والدين مي‌توانند انصاف به خرج 
بدهند و از پنجره نگاه آن كودك يا نوجوان به 

داستان نگاه كنند. 
بله، دست كم از س��ه منظر مي‌توان به تفاوت بزرگسال و 

كودك در اين باره نگاه كرد:
1.  توانايي تنظيم هيجان: بزرگسال مي‌تواند تشخيص 
دهد ك��ه حالا ني��از دارد گوش��ي را كنار بگ��ذارد و كمي 
استراحت كند اما كودك چنين مهارتي ندارد و معمولاً به 

جاي توقف، بيشتر غرق مي‌شود. 
2.  هويت‌يابي: نوجوان‌ها در مرحله ش��كل‌گيري هويت 
هستند و فضاي مجازي برايش��ان حكم آزمايشگاه هويت 
دارد. اين امر فرصت‌هاي��ي مي‌آفريند اما همزمان احتمال 
 مقايس��ه‌هاي ناس��الم و كاهش عزت ‌نفس را ب��الا مي‌برد 

 .)Uhls et al. , 2017(
3.  وابستگي جسمي و خواب:كودكان و نوجوانان بيشتر 

مستعد اختلال خواب، مشكلات بينايي و كم‌تحركي ناشي 
 .)Twenge et al. , 2019( از استفاده‌ افراطي‌اند

تجربه‌هاي ميداني و پژوهش‌ها در اين باره چه 
مي‌گويد؟

در پژوهش��ي كه در ايران روي نوجوانان دبيرستاني انجام 
ش��د، مش��خص ش��د بيش از ۶۰ درصد آنها نش��انه‌هاي 
استفاده‌ مشكل‌س��از از اينترنت را دارند؛ نشانه‌هايي مثل 
 افت تحصيلي، خس��تگي مزمن و كاهش تعامل با خانواده 
)Saied et al. , 2020(. در مطالع��ات جهان��ي ه��م 
يافته‌ه��ا مش��ابه‌اند: وابس��تگي ديجيتال با افس��ردگي، 
 اضطراب و حتي احس��اس تنهايي بيش��تر مرتبط اس��ت 

 .)Keles et al. , 2020(
گاهي در اين لحظه‌ها فشار خرد كننده‌اي را 
روي شانه‌هاي خود حس مي‌كنم. اين تجربه 
البته در مورد بس�ياري از والدي�ن مي‌تواند 
ص�دق كند. تص�ور كنيد خس�ته از يك كار 
12س�اعته به خانه برگش�ته ايد و واقعاً نايي 
نداريد و جس�م و روان تان نياز به استراحت 
دارد. آن وق�ت كودك خ�ود را مي‌بينيد كه 
 Call of Duty ب�ه كاناپ�ه تكي�ه داده و دارد
بازي مي‌كند. مدام در فض�اي اين بازي آدم 
مي‌كشد، در فضاي بازي بدن بسيار ورزيده، 
تراش�يده و چابك�ي دارد ام�ا بي�رون از آن 
فضاي بازي مي‌بينم كه دس�ت كم 10كيلو و 
بيشتر اضافه وزن دارد. اينكه من تشخيص 
مي‌دهم او راه را درس�ت نم�ي‌رود و دارم او 
را از دس�ت مي‌ده�م و از آن س�و نمي‌توانم 
كاري كنم و چهره معصوم او را مي‌بينم فشار 

خردكننده‌اي بر من وارد مي‌كند. 
بله، بسياري از والدين احساس مي‌كنند »ديگر نمي‌توانند 
با فرزندان‌شان رقابت كنند«؛ چون جذابيت يك ويدئوي 
۱۵ثانيه‌اي در TikTok يا بازي‌هاي آنلاين، بسيار بيشتر از 
گفت‌وگو با پدر يا مادر است. اين حس ناكامي باعث مي‌شود 
والدين گاهي به‌طور ناخودآگاه »تسليم« شوند و گوشي را 

به‌عنوان يك آرام‌كننده در اختيار كودك بگذارند. 
من درك مي‌كنم كه اين حس‌ها و دريافت‌هاي 
هيجاني را بايد مهار كنم ام�ا چگونه؟ چه بايد 

كرد؟
پژوهش‌ها مي‌گويند كه كليد اصل��ي، گفت‌وگو و تنظيم 
تدريجي اس��ت، نه ممنوعيت مطلق. والديني كه به‌جاي 
سرزنش، درباره‌ تجربه‌ فرزندشان در فضاي مجازي پرس‌وجو 
مي‌كنند و در كنارش قرار مي‌گيرند، موفق‌ترند. مثلاً همراهي 
در يك بازي آنلاين يا تماشاي مشترك يك ويدئو مي‌تواند 

فرصت خوبي براي آموزش »مرزهاي سالم« باشد. 
گاهي اين كار را مي‌كنم. مثاًل يك بازي خوبي 
دارد به نام »ماي كرافت« كه در آن س�ازه هايي 
مي‌سازد و فضاي شخصي خود را درست مي‌كند، 
مثلًا مي‌بينم براي خود استخر ساخته و مي‌رود 
از بالا مي‌پرد داخل استخرش، وقتي همراهي‌اش 

مي‌كنم شادي را كاملًا در چهره‌اش مي‌بينم. 
بله، بخش��ي از مس��ئوليت ما در اين باره همراهي اس��ت. 
اگر بخواهم س��خن خود را در اين بخش جمع بندي كنم 
كودكان و نوجوانان بسيار آسيب‌پذيرتر از ما بزرگسالانند؛ 
نه به دليل ضعف ش��خصي، بلكه به خاطر ساختار مغزي، 
مرحله‌ رشد رواني و شدت الگوريتم‌هاي اعتيادآور. وظيفه‌ 
ما والدين اين نيس��ت كه اين جه��ان را حذف كنيم، بلكه 
 بايد همچون راهنما كنارشان بايستيم تا ياد بگيرند ميان 

»قند لحظه‌اي« و »سلامت پايدار« انتخاب كنند. 
ما معمولاً در ايران دچار عقب ماندگي نسبت به 
فرهنگ استفاده از فناوري هستيم. اول فناوري 

مي‌آيد آثار و حواشي خود را بر جاي مي‌گذارد 
و س�ال‌ها بعد ممكن اس�ت ما از خود بپرسيم 
راستي چطور مي‌شود از اين وسيله يا فناوري 
استفاده كرد. چرا ما اين قدر نسبت به فرهنگ 
به كارگيري و توجه به حواش�ي و ارائه راهكار 
غافل هستيم؟ مثلًا چرا در رسانه‌هاي خود از 
زبان متخصصان به ويژه روان‌شناسان كمتر به 

طرح مسئله و ارائه راهكار مي‌پردازيم؟
در بسياري از كشورها، فناوري همواره سريع‌تر از فرهنگ 
استفاده از آن گس��ترش يافته اس��ت. در ايران نيز مشابه 
اين الگو ديده مي‌ش��ود: ابتدا ي��ك ابزار يا رس��انه جديد 
وارد جامعه مي‌ش��ود، س��پس آثار و پيامدهاي آن آشكار 
مي‌شود و سرانجام پس از س��ال‌ها، متخصصان و رسانه‌ها 
درباره‌ چگونگي اس��تفاده‌ س��الم و ارائ��ه راهكارها بحث 
مي‌كنند )عزي��زي و هم��كاران، ۱۳۹۹(. اين تأخير باعث 
مي‌شود جامعه با »فقدان آگاهي عملي« و »واكنش‌هاي 
غيرسيستمي« روبه‌رو ش��ود اما چند عامل اصلي در اين 

عقب‌ماندگي نقش دارند:
1.  سرعت بالاي فناوري در مقايسه با آموزش عمومي: 
فناوري با سرعتي وارد زندگي روزمره مي‌شود كه سيستم 
آموزشي و رسانه‌اي ما فرصت كافي براي تحليل و تنظيم 

راهكار ندارد. 
2.  كمبود فرهنگ‌سازي تخصصي: آموزش و رسانه‌ها 
كمتر به نق��ش متخصص��ان، به وي��ژه روان‌شناس��ان و 
جامعه‌شناسان، در ارائه‌ راهكارهاي عملي مي‌پردازند. اغلب 
محتوا محدود به هشدارها و پيام‌هاي كوتاه است، نه آموزش 

عملي و مرحله‌اي )جهانبخش و شادمان، ۱۳۹۸(. 
3.  تمركز رس�انه‌ها بر جذابيت و سرگرمي: رسانه‌ها 
به دليل ني��از به جذب مخاط��ب، تمايل دارن��د خبرها و 
گزارش‌هاي كوتاه و جذاب ارائه كنن��د، نه تحليل عميق 
و ارائه راهكارهاي كارب��ردي. اين باعث مي‌ش��ود صدا و 
تجربه متخصصان كمتر شنيده شود، البته در كشورهاي 
پيشرفته نيز الگوهاي مش��ابهي وجود دارد، اما تفاوت در 
سرعت پاسخ‌دهي و تنظيم سياست‌هاست، به عنوان مثال 
در كره جنوبي، دولت، محدوديت‌هاي زماني براي استفاده 
نوجوانان از بازي‌هاي آنلاي��ن تعريف كرده و كمپين‌هاي 
آگاهي‌بخشي توسط روان‌شناس��ان در رسانه‌ها گسترده 

اس��ت )OECD, 2019(. يا مثلًا در نروژ و سوئد رسانه‌ها 
برنامه‌هاي آموزش والدين و نوجوانان در حوزه ديجيتال 
را به صورت دوره‌اي منتش��ر مي‌كنند و متخصصان را در 
خط مقدم اطلاع‌رساني قرار مي‌دهند، اما وقتي رسانه‌ها 
نقش آموزش عملي و راهكارس��ازي را ناديده مي‌گيرند، 
خانواده‌ه��ا و نوجوان��ان در مع��رض آس��يب‌هاي رواني، 
اجتماعي و تحصيلي ق��رار مي‌گيرند. پژوهش‌ها نش��ان 
داده‌اند نبود اطلاع‌رساني تخصصي باعث افزايش اضطراب 
 والدين و استفاده‌ بيش از حد كودكان از فناوري مي‌شود 

 .)Kuss & Griffiths, 2017(
به نظر مي‌رس��د در اين باره مي‌توان دست كم سه راهكار 

پيشنهادي را ارائه كرد: 
1.  ترويج آموزش رسانه‌اي توسط متخصصان: رسانه‌ها 
بايد با روان‌شناس��ان و جامعه‌شناس��ان همكاري كنند تا 

راهكارهاي عملي، قابل اجرا و مرحله‌اي ارائه شود. 
2.  ترويج كمپين‌هاي ملي و محلي: مانند برنامه‌هاي 
كره جنوبي و اسكانديناوي كه محدوديت‌هاي هوشمند، 

اطلاع‌رساني و آموزش تركيب شده‌اند. 
3.  مشاركت خانواده و مدارس: ارائه برنامه‌هاي تركيبي 
آموزشي- سرگرمي كه والدين و كودكان را همزمان درگير 

و هم مهارت‌ها و هم آگاهي ايجاد كند. 
اگر بخواهم س��خن خود را در اين بخش جمع بندي كنم 
عقب‌ماندگي فرهنگي نس��بت به فن��اوري نه يك ضعف 
فردي است و نه صرفاً يك مشكل رسانه‌اي، بلكه محصول 
تعامل پيچيده‌اي از سرعت بالاي فناوري، كمبود آموزش 
تخصصي و تمركز رس��انه‌ها بر جذابيت و مخاطب است. 
تنها با همكاري نهادهاي آموزشي، رسانه‌ها و متخصصان 
مي‌توانيم فاصله بين فناوري و فرهنگ استفاده‌ي سالم را 

كاهش دهيم. 
گاهي پ�در و مادره�ا جايگزي�ن و آلترناتيو 
ندارند. به ويژه پدر و مادرهايي كه دست شان 
براي نام نويس�ي كودكان در كلاس‌هاي گران 
ورزشي و هنري بسته اس�ت و به نوعي دچار 
اين عذاب وجدان هستند كه دارند به كودكان 
و نوجوان‌ه�اي خود رش�وه مي‌دهن�د كه آن 
محروميت را حس نكنند. آيا خانواده‌ها نوعي 
بي‌پناهي تحميل شده را تجربه مي‌كنند؟ آيا 
مي‌شود به راهكارهايي ترميمي در اين زمينه 

رسيد؟ 
همين طور است. والدين بس��ياري از كودكان و نوجوانان 
امروز، همزمان با مشاهده اعتياد ديجيتال فرزندان‌شان، 
احس��اس اس��تيصال و بي‌پناهي مي‌كنند. همچنان كه 
اش��اره كرديد از يك س��و ناراح��ت و نگران هس��تند كه 
فرزندش��ان بيش از حد با تلفن همراه يا بازي‌هاي آنلاين 
وقت مي‌گذراند و از تعاملات واقعي و طبيعت دور ش��ده 
است، از سوي ديگر، اغلب گزينه جايگزيني كه بتواند جاي 
خالي گوشي را پر كند، در دس��ترس ندارند: كلاس‌هاي 
گران‌قيمت هنري، ورزشي يا تفريحي، محدود و هزينه‌بر 
است. اين تضاد باعث مي‌شود والدين گاهي احساس كنند 
در حال »رشوه دادن« به فرزند براي جبران محروميت‌هاي 

ديگر هستند. 
اصاًل چ�را اي�ن احس�اس بي‌پناهي ش�كل 

مي‌گيرد؟
به ط��ور اختصار و در س��ه علت مي‌توان ريش��ه‌هاي اين 

احساس را برشمرد:
1.  كمب�ود دان�ش و ابزار عمل�ي: بس��ياري از والدين 
نمي‌دانند چگونه محدوديت‌هاي هوشمند و مديريت زمان 

 .)Twenge, 2019( صفحه‌نمايش را پياده كنند
2.  فشار اجتماعي: وقتي همه خانواده‌ها گوشي در اختيار 
كودك مي‌گذارند، والديني كه تلاش مي‌كنند محدوديت 

ايجاد كنند، تحت فشار اجتماعي قرار مي‌گيرند. 
3.  عدم پشتيباني سيستماتيك: مدارس و رسانه‌ها 
هنوز نقش فعال و راهنمايي‌كننده كافي ندارند و والدين 

اغلب تنها هستند. 
پيامدهاي رواني اين تنها ماندن چيست؟

اين بي‌پناهي مي‌تواند اضطراب و احس��اس گناه والدين 
را افزايش ده��د و باعث ش��ود واكنش‌ه��اي هيجاني يا 
افراطي، مث��ل ممنوعيت كامل يا تنبيه ش��ديد، ش��كل 
بگيرد. چني��ن واكنش‌هاي��ي اغلب اثر معك��وس دارد و 
 كودك را بيش��تر ب��ه فض��اي ديجيتال وابس��ته مي‌كند 
)Radesky et al. , 2016(. اما تحقيقات و تجربه ميداني 
نشان مي‌دهد راهكارهاي ترميمي و حمايتي شامل چند 

محور هستند:
1.  تنظي�م مرزهاي تدريجي و ش�فاف: نه ممنوعيت 
كامل و نه آزادي بي‌حد، بلكه ايجاد قوانين روش��ن، قابل 

پيش‌بيني و قابل مذاكره با كودك. 
2.  ايجاد فعاليت جايگزين جذاب: بازي‌هاي گروهي، 
فعاليت‌هاي هنري، ورزش و تعام�الت طبيعي و خارج از 
فضاي مجازي، به جاي »جايگزين‌ه��اي گران« نيز قابل 

طراحي است. 
3.  همراهي والدين در فعاليت ديجيتال: به جاي منع 
كردن، مشاركت و گفت‌وگو درباره محتوا و بازي‌ها، كنترل 
و آموزش مهارت‌هاي خودتنظيم��ي را افزايش مي‌دهد. 

)Radesky et al. , 2015(
4.  آموزش مهارت‌هاي مديريت زمان صفحه‌ نمايش: 
ارائه ابزارهاي عملي به والدين براي تنظيم زمان استفاده، 

اعلان هشدار و تعيين محدوديت. 

تجربي�ات كش�ورهاي ديگ�ر چه در س�طح 
خانواده‌ه�ا، چ�ه در س�طح قواني�ن و چ�ه 
سيس�تم‌هاي آموزش�ي در اين زمينه چگونه 
اس�ت؟ گاهي در خبرها مي‌خوانم كه حتي در 
كشورهاي برخوردار هم دسترسي كودكان به 
تلفن‌هاي هوشمند و ابزارهاي ارتباطي مجازي 
سختگيرانه است، در صورتي كه در كشور ما ـ 
دست كم در حد مشاهداتم ـ سن دسترسي به 
تلفن همراه و ابزاره�اي ارتباطي گاهي به زير 
پنج سال رسيده و حتي گاه خانواده‌ها به خود 
مي‌بالند كه كودك دو س�ه س�اله آنها مهارت 
بيشتري نسبت به آنها در استفاده از ابزارهاي 
تلفن همراه دارد. تجربه‌هاي بين‌المللي در اين 

زمينه چه مي‌گويد؟
در ايالات متحده و كانادا، برنامه‌هاي والدگري ديجيتال 
شامل جلس��ات آموزش��ي، گروه‌هاي حمايت والدين و 
برنامه‌هاي م��دارس، موفقيت خوب��ي در كاهش زمان 
صرف‌شده كودكان و كاهش احساس بي‌پناهي والدين 
 .)Livingstone & Blum- Ross, 2020( داشته است
در اروپا نيز كمپين‌هاي آم��وزش مهارت‌هاي ديجيتال 
در مدارس و رس��انه‌ها به والدين و كودكان، باعث شده 
اس��ت والدين احساس تس��لط بيشتري بر اس��تفاده از 
فناوري از سوی فرزندان‌ش��ان داشته باشند. در بسياري 
از كشورهاي پيش��رفته، محدوديت و مديريت استفاده 
كودكان و نوجوانان از تلفن هم��راه و ابزارهاي ديجيتال 
جزو سياست‌هاي آموزش��ي و خانوادگي است. حتي با 
وجود دسترسي گسترده به فناوري، سن شروع استفاده 
از گوشي و شبكه‌هاي اجتماعي كنترل مي‌شود و والدين 
و مدارس نقش��ی فعال در هدايت تجربه ديجيتال دارند 
)OECD, 2019(. مثلًا در فرانسه قانوني وضع شده است 
كه استفاده از گوشي موبايل در مدارس ابتدايي ممنوع 
اس��ت و فقط در دوره متوس��طه با كنترل والدين مجاز 
اس��ت. اين اقدام به كاهش وابستگي ديجيتال و افزايش 
تعامل واقعي كودكان كمك كرده است يا در كره جنوبي 
همچنان كه اشاره شد برنامه‌هاي دولتي محدوديت‌هاي 
زماني براي بازي‌هاي آنلاي��ن نوجوانان تعريف كرده‌اند 
و والدين از اپليكيش��ن‌هاي كنترل والدين براي تنظيم 
س��اعات اس��تفاده بهره مي‌برند. مدارس و رسانه‌ها نيز 
آموزش مهارت‌هاي ديجيتال را جزو برنامه رسمي قرار 
داده‌اند يا مثلًا در نروژ و سوئد علاوه بر محدوديت سني 
براي دسترسي به تلفن همراه، آموزش والدگري ديجيتال 
در مدارس و رس��انه‌ها ارائه مي‌شود و كودكان در سنين 
پايين به جاي گوش��ي، در فعاليت‌هاي گروهي، بازي و 

تعامل اجتماعي مشاركت مي‌كنند. 
و در ايران؟

در ايران، طبق مش��اهدات ميداني، دسترسي كودكان به 
گوش��ي و فضاي ديجيتال اغلب بدون محدوديت س��ني 
جدي اس��ت و خانواده‌ها حتي به مهارت بالاي كودكان در 
استفاده از ابزارها افتخار مي‌كنند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند 
حدود ۶۰ درصد نوجوانان دبيرستاني نشانه‌هاي استفاده 
مشكل‌ساز از اينترنت دارند، از جمله افت تحصيلي، خستگي 
مزمن و كاهش تعامل ب��ا خانواده )س��عيدي و همكاران، 
۱۳۹۹(. اين وضعيت نشان مي‌دهد بدون سياستگذاري و 
آموزش والدگري ديجيتال، كودكان و نوجوانان در معرض 

آسيب‌هاي رواني، اجتماعي و تحصيلي قرار دارند. 
و اگر همچنان ما اين رويه را ادامه بدهيم به ويژه 
محدوديت هايي در اين باره نباشد ، پيامدها چه 

خواهد بود؟
مصرف طولاني‌م��دت و بدون م��رز ابزاره��اي ديجيتال 
باعث وابس��تگي ذهني و رفتاري مي‌ش��ود. از طرف ديگر 
كاهش تعامل اجتماعي واقعي اتف��اق خواهد افتاد، چون 
كودكان زمان كمت��ري را با والدين، دوس��تان و طبيعت 
مي‌گذرانند و در نهايت به آس��يب تحصيلي و رواني منجر 
خواهد ش��د، همچنان كه افزايش اضطراب، افس��ردگي و 
 كاهش كيفيت خواب از پيامدهاي شايع گزارش شده است 

 .)Keles et al. , 2020(
در پايان راهكارهاي مؤثر را در چه مي‌دانيد؟

چهار راهكار را مي‌توان پيشنهاد داد: 
1-  محدوديت سني و زماني: تعيين سن مناسب براي 

اولين دسترسي به گوشي و محدوديت ساعات استفاده. 
2-  آموزش والدگري ديجيتال: خانواده‌ها به ابزارهاي 
عملي براي مديريت زمان صفحه‌نمايش و انتخاب محتواي 

مناسب مجهز شوند. 
3-  فعالي�ت جايگزي�ن: ارائ��ه برنامه‌ه��اي ج��ذاب 
غيرديجيتال در مدرسه و خانه كه نياز كودكان به سرگرمي 

و تعامل را تأمين كند. 
4-  قوانين و سياست‌هاي ملي: تركيب محدوديت‌ها 
و آموزش در س��طح ملي، مش��ابه مدل‌هاي كره جنوبي و 

فرانسه، براي ايجاد چارچوب حمايتگر مؤثر است. 
تجربه جهاني نشان مي‌دهد دسترسي كودكان به ابزارهاي 
ديجيتال بدون محدوديت، حتي در كشورهاي پيشرفته، 
با آسيب‌هاي متعدد همراه است. محدوديت سني و زماني، 
آموزش والدگري ديجيتال و ارائه فعاليت‌هاي جايگزين، 
كليد كاهش آس��يب‌ها و تقويت تعامل واقع��ي كودكان 
اس��ت. ايران نيز مي‌تواند با الگوب��رداري از اين تجربه‌ها و 
آموزش والدگري ديجيتال، شرايط سالم‌تري براي كودكان 

فراهم كند. 
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گفت‌وگو با دكتر ليلا افضلي، استاد دانشگاه تهران و روان‌شناس كودك

والدگري ديجيتال نداريم
 پدر و مادرها بايد همچون راهنما كنار كودكان و نوجوان‌ها بايستند تا آنها ياد بگيرند ميان »قند لحظه‌اي« 

و »سلامت پايدار« انتخاب كنند.كليد اصلي، گفت‌وگو و تنظيم تدريجي است، نه ممنوعيت مطلق

زندگي در هم پيچيده كودكان و نوجوان‌هاي ما در گوشي‌هاي موبايل، در بازي‌هاي آنلاين 
و فضاي مجازي گيجي تازه‌اي وارد زندگي والدين كرده است و به آنها اين حس را مي‌دهد 
كه كودك يا نوجوان در خانه نيست، با اينكه ظاهراً در خانه است. چگونه مي‌شود اجازه 
نداد جسم و روان كودك در چنين فضايي از سيطره حواشي چنين دنيايي مصون بماند؟ 

گفت‌وگوي ما با دكتر ليلا افضلي، دكتراي تخصصي روان‌شناسي تربيتي، استاد دانشگاه 
تهران و روان‌شناس كودك به اين موضوع مي‌پردازد. »تمرين‌هاي شناختي رفتاري براي 
افزايش تاب آوري كودكان« و »مدرسه تاب آور« از تأليفات اين پژوهشگر است. به خاطر 

كمبود فضا نتوانستيم فهرست منابع و رفرنس‌هاي فارسي و انگليسي را منتشر كنيم. 

بسياري از والدين تصور مي‌كنند اگر 
كودك‌شان زمان زيادي با گوشي سپري 

مي‌كند، اين يعني آنها در تربيت دچار 
»وادادگي« شده‌اند. اما يافته‌هاي 

روان‌شناسي تربيتي نشان مي‌دهد 
كه اين پديده بيش از آن‌كه به ضعف 

والدين مربوط باشد، حاصل ساختارهاي 
محيطي و اجتماعي است. والدين تحت 
فشارهاي اقتصادي، مشغله‌هاي كاري 
و نبود فضاهاي جايگزين براي بازي يا 

تفريح كودكان قرار دارند. در چنين 
شرايطي، گوشي هوشمند به ساده‌ترين و 
در دسترس‌ترين »سرگرم‌كننده« تبديل 

مي‌شود، بنابراين تسليم شدن والدين 
هميشه از سر بي‌مسئوليتي نيست

   حسن فرامرزي


