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کودکان و دنیای 
دیجیتال

نیره ساری

بازي‌هاي كودكان از تح�ركات فيزيكي به بازي‌هاي 
آنلاي�ن تغيير ك�رده و بخ�ش جدايي‌ناپذير زندگي 
آنها ش�ده اس�ت، بنابراين محروم كردن‌شان از اين 
بازي‌ها تقريباً غيرممكن است. مهم، واكنش درست 
والدين ش�امل همراه�ي، مديريت زم�ان و آموزش 
مهارت‌هاي�ي مانند كنترل خش�م و رفت�ار صحيح 
است. محسن رزاقي، پژوهش�گر بازي‌هاي رايانه‌اي 
مي‌گويد: »براي انتخاب بازي مناسب، رده‌بندي سني 
كافي نيست و والدين مي‌‌توانند با كمك سامانه‌هايي 
مانند »كدومو« محتوا و ويژگي‌هاي بازي را بررس�ي 
و پيش از خري�د 20،15 دقيقه گيم‌ پلي را مش�اهده 
كنند.« وي معتقد است، بازي يك رسانه مهم است و 
پيامدهاي فرهنگي و تربيتي گسترده دارد، بنابراين 
مدارس و نهادهاي تربيتي بايد با نگاه علمي و منصفانه 
سياستگذاري و آموزش متناسب ارائه كنند تا بازي 
هم سرگرمك‌ننده باش�د و هم فرصت رشد شناختي 
و اجتماعي كودكان را فراهم كند. متني كه در ادامه 
مي‌خوانيد ماحصل مصاحبه با اين كارشناس است. 

   
بازي‌هاي رايانه‌اي چه نقشي در رشد شناختي، 

خلاقيت و تعاملات اجتماعي كودكان دارد؟
بازي‌هاي رايانه‌اي مي‌توانند در رش��د شناختي، تقويت 
خلاقيت و افزايش تعاملات اجتماعي نقش داشته باشند. 
البته نكته مهم اين است كه نوع بازي و سبك آن تعيين‌ 
كننده آثار مثبت يا منفي است و نمي‌‌توان حكم كلي براي 
همه بازي‌ها صادر كرد. براي مثال، بازي‌‌هايي با س��بك 
Sandbox يا آنهايي كه داراي سيستم‌هاي ساخت‌ و ساز 
 Minecraft و جمع ‌آوري هستند ـ مانند )Crafting(
 ـمي‌توانند زمينه پرورش خلاقيت كودكان را فراهم كنند. 
اگر اين بازي‌ها به صورت آنلاين و در محيطي امن انجام 
شوند، علاوه بر رشد خلاقيت، مي‌توانند به بهبود تعاملات 
اجتماعي كودكان و حتي آماده‌سازي آنها براي تجربه‌هاي 
آينده در فضاهايي مانند متاورس كمك كنند. البته بايد 
توجه داشت ارتباطات آنلاين براي كودكان زير ۱۱ يا ۱۲ 
سال توصيه نمي‌‌شود، چراكه اين گروه سني لازم است 
تعاملات اجتماعي را ابتدا در فضاي واقعي تجربه كنند اما 
براي نوجوانان بالاي ۱۲ سال، بازي‌‌هاي آنلاين در فضاي 
امن مي‌‌توانند ابزار مفيدي براي رشد شناختي، خلاقيت 

و مهارت‌هاي ارتباطي باشند. 
والدي�ن چگونه مي‌‌توانند نخس�تين مواجهه 

كودك با بازي ديجيتال را مديريت كنند؟
نخس��تين مواجهه كودك با بازي‌هاي رايانه‌اي بس��يار 
مهم است و بايد با دقت مديريت شود. اين موضوع از يك 
كودك تا كودك ديگر متفاوت است اما به طور كلي بهتر 
است والدين تا حد امكان ورود فرزندشان به دنياي بازي‌ها 
را به تأخير بيندازند. اگر كودك خود تمايلي نشان نداده 
است ضرورتي ندارد براي او كنس��ول يا بازي خريداري 
ش��ود. زماني هم كه خانواده تصميم به خريد مي‌گيرد، 
لازم اس��ت از همان ابتدا قوانين روش��ني تعيين كنند. 
قوانيني كه پيامدهاي مشخصي داشته باشد و در صورت 
رعايت نشدن، حتماً عملي شود. نكته مهم ديگر اين است 
كه والدين خود نيز بهتر است با فضاي بازي آشنا و در كنار 
فرزندشان تجربه مشتركي داش��ته باشند. انجام برخي 
بازي‌هاي چند نفره مي‌تواند فرصتي براي اين همراهي و 

شكل‌‌گيري ارتباط مثبت ميان والدين و فرزند باشد. 
مرز مي�ان »س�رگرمي مفيد« و »وابس�تگي 

آسيب‌‌زا« را چگونه مي‌توان تشخيص داد؟
وقتي درباره طيفي ميان سرگرمي مفيد و وابستگي آسيب 
‌زا صحبت مي‌كنيم، بس��ياري از والدي��ن دقيقاً متوجه 
نمي‌‌شوند اين فاصله چطور شكل مي‌گيرد. در واقع مسئله 
اصلي اين است كه چه نوع بازي انتخاب و ميزان استفاده 
چگونه مديريت شود. برخي نشانه‌ها در همان ظاهر بازي 
قابل تشخيص اس��ت. صداها و تصاويري كه مي‌بينيم، 
داس��تاني كه دنبال مي‌ش��ود و حتي الفاظ ي��ا تصاوير 
نامناسبي كه ممكن است وجود داشته باشد، همه اينها 
معيارهايي هستند كه نشان مي‌دهند بازي تا چه اندازه با 
فرهنگ خانواده سازگار است يا مي‌تواند آسيب‌زا باشد، 
اما ش��ايد مهم‌تر از اين موارد، توجه به قاعده بازي باشد. 
والدين بايد بررسي كنند روند بازي چگونه پيش مي‌رود 
و بازيكن براي رسيدن به موفقيت چه كارهايي بايد انجام 
دهد. اين نكته كليدي اس��ت و مي‌‌تواند بسياري از ابعاد 
مثبت يا منفي بازي را روش��ن كند. براي فهميدن اين 
موضوع، تنها كافي است والدين نام بازي را همراه با عبارت 
»گيم ‌پلي« در اينترنت جس��ت‌وجو كنن��د. ويدئوهاي 
متعددي از بازي‌ها وجود دارد كه به‌خوبي نشان مي‌دهد 
بازيكن چه مراحلي را طي مي‌كن��د و چه فعاليت‌هايي 
انجام مي‌دهد. در برخي بازي‌ها، روند ساده است و با يك 
كليپ پنج دقيقه‌اي مي‌توان فهميد چه اتفاقي مي‌افتد اما 
برخي ديگر پيچيده‌‌تر هستند و كمي زمان مي‌برد والدين 
با آنها آشنا شوند. مهم اين است كه خانواده‌ها خودشان 
وارد عمل شوند، بازي را بشناسند و پيگير باشند تا بتوانند 

انتخاب آگاهانه‌اي براي فرزندشان داشته باشند. 
نشانه‌هاي وابستگي يا تأثير منفي انواع بازي‌ها 
بر رفتار، هيجان و سالمت جسمي چيست و 

چگونه مي‌توان از آن پيشگيري كرد؟
قاعده كلي در وابس��تگي اين اس��ت كه وقتي مصرف يا 
استفاده از چيزي به مسئوليت‌هاي عادي زندگي روزمره 
آسيب بزند، وابس��تگي شكل گرفته اس��ت. بازي‌هاي 
رايانه‌‌اي هم از اين قاعده مستثني نيستند. اگر كودك به 
دليل بازي، كارهاي ساده‌اي مثل غذا خوردن، گفت‌وگوي 
عادي با اعضاي خانواده يا رعايت نكات بهداشتي مثل به 
موقع حمام رفتن را كنار بگذارد، اين يك نشانه وابستگي 
است. نشانه ديگر اين اس��ت كه وقتي كودك را از بازي 
جدا مي‌كنيم، دچار بي‌قراري و بي‌تابي مي‌ش��ود و تمام 
تمركزش بازگش��ت به بازي اس��ت. اين دو نشانه كلي 
مي‌تواند معيار خوبي براي تش��خيص باش��د. البته بايد 
توجه داش��ت صرفاً زياد بازي كردن به معناي اعتياد يا 

وابستگي نيست. در پژوهش‌هاي عصب‌ شناسي مشاهده 
ش��ده  كه دو فرد ممكن اس��ت هر دو روزانه سه ساعت 
بازي كنند اما يكي وابسته باش��د و ديگري سالم. آنچه 
تفاوت ايجاد مي‌‌كند، رفتار فرد و تأثيري است كه بازي بر 
زندگي روزمره او مي‌گذارد. همين رفتارها نشان مي‌‌دهد 
وضعيت او چقدر وخيم است و آيا وابستگي واقعي اتفاق 
افتاده يا نه. سازمان بهداش��ت جهاني اختلال اعتياد به 
بازي‌هاي رايانه‌اي را به رسميت شناخته و براي اين كار 
تست تشخيصي معين كرده است كه والدين در صورت 
نگراني مي‌توانند از فرزندشان بخواهند اين تست را بزنند 

و با نتيجه تست نزد مشاور بروند. 
بازي‌هاي خش�ونت‌آميز چه اث�رات تربيتي و 
هيجاني دارند و كنترل محت�واي آنها چگونه 

ممكن است؟
بازي‌هايي كه خشونت‌ آميز هستند، شدت‌شان مي‌تواند 
متفاوت باشد. گاهي خشونت كاملًا آشكار است و گاهي 

در سطحي ملايم‌تر ديده مي‌شود. معمولاً اين نوع بازي‌ها 
در سبك اكشن يا بازي‌هايي با هيجان بالا و سرعت زياد 
قرار مي‌گيرند. يكي از آس��يب‌هاي اصل��ي اين بازي‌ها 
اين اس��ت كه باعث كم‌ حوصلگي در كودكان مي‌شوند 
و همين مسئله مي‌تواند پيامدهايي مانند پرخاشگري، 
تندخويي يا حتي بددهني را به همراه داشته باشد. دليل 
اين موضوع، هيجان زيادي است كه كودك هنگام بازي 
تجربه مي‌كند و بدن او براي تخلي��ه اين هيجان نياز به 
فعاليت فيزيكي دارد. اگر كودكي يك ساعت درگير چنين 
بازي‌هايي باشد، لازم است بعد از آن چند دقيقه فعاليت 
بدني انجام دهد، مثلًا حركاتي مثل پروانه يا دويدن درجا 
كه عضلات بدن را به كار مي‌گيرد. اين كار كمك مي‌كند 
هورمون‌هايي كه بر اثر هيجان بازي ترش��ح شده‌‌اند، در 

بدن تخليه شوند و كودك به آرامش برسد. 
چه ش�اخص‌هايي بايد پيش از خريد يا دانلود 

بازي بررسي شود؟
معمولاً براي انتخاب بازي، نخستين معياري كه مطرح 
مي‌‌ش��ود رده‌بندي سني اس��ت. اين رده‌بندي تا حدي 
مي‌‌تواند راهگشا باشد اما كافي نيست. والدين علاوه بر 
آن مي‌‌توانند از س��امانه‌هاي راهنمايي و هدايت والدين 
استفاده كنند. در س��طح بين‌المللي س��امانه‌اي مانند 
»كامن س��نس« وجود دارد و در ايران نيز سامانه‌هايي 
مثل »كدومو« فعال هس��تند كه شاخص‌هاي مختلف 
يك بازي را بررس��ي و معرفي مي‌كنند. اين سامانه‌ها به 
والدين كمك مي‌‌كنند تا اطلاعات دقيق‌تري درباره بازي 

به دست آورند. 
عواملي كه پيش از خريد بايد بررسي شوند شامل داستان 
بازي، قواعد و روند پيشروي آن، تصاوير و محتواي بصري، 
آنلاين بودن يا نبودن و داشتن يا نداشتن پرداخت‌‌هاي 
درون‌ برنامه‌اي است. متأس��فانه يكي از اشتباهات رايج 
اين است كه خانواده‌ها تنها به تبليغات توجه مي‌‌كنند 
يا هنگام مراجعه به فروش��گاه، از فروش��نده مي‌‌پرسند 
»بازي خوب چي داريد؟« و بدون بررسي، بازي را براي 
فرزندشان تهيه مي‌كنند. چنين انتخاب‌‌هاي شتابزده‌اي 

مي‌تواند پيامدهاي جدي به همراه داشته باشد. 
اگر والدين به دنبال يك انتخاب س��ريع هستند، توجه 
به رده‌بندي س��ني حداقل مي‌تواند يك فيلتر ابتدايي 
باشد. اگر بخواهند با دقت بيشتري عمل كنند، استفاده 

از سامانه‌هاي هدايت مصرف توصيه مي‌شود. اما بهترين 
راه اين است كه خودشان پيش از خريد، چند دقيقه‌اي 
گيم ‌پلي بازي را در اينترنت جست‌وجو و دست‌‌كم 15 
تا 20 دقيقه از فضاي واقعي آن را تماش��ا كنند. اين كار 
ساده‌‌ترين و مطمئن‌‌ترين روش براي درك محتواي بازي 

و تصميم‌‌گيري درست است. 
ب�راي جايگزيني ي�ا تكميل بازي‌ه�اي صرفاً 
س�رگرمك‌ننده، چه نوع بازي‌هاي آموزشي يا 
مهارت ‌محور توصيه ميك‌نيد؟ والدين چگونه 

مي‌توانند آنها را پيدا كنند؟
بازي‌‌هاي صرفاً سرگرم‌ كننده نيز خودشان تنوع زيادي 
دارند و محدود به يك نوع نيستند. نخستين توصيه من 
به والدين اين است كه اجازه دهند فرزندان‌شان تنوعي از 
بازي‌ها را تجربه كنند. در حال حاضر بيشتر كودكان تنها 
درگير چهار يا پنج عنوان مش��خص از بازي‌‌هاي آنلاين 
رايگان هستند كه متأسفانه آس��يب‌هاي زيادي هم به 

همراه دارند. اگر خانواده‌ها بتوانند كمي هزينه و بازي‌‌هاي 
با كيفيت‌‌تري را روي كنسول يا موبايل تهيه كنند، به‌ ويژه 
نسخه‌هايي كه تبليغات آنها حذف شده باشد، قدم مهمي 
براي حفاظت از فرزندشان برداشته‌اند. همين تنوع‌ بخشي 
به س��بك بازي‌ها باعث مي‌ش��ود كودكان كمتر درگير 
بازي‌هاي آسيب‌زا ش��وند. وقتي كودك يك گام جلوتر 
رفت و صرفاً درگير بازي‌هاي رايگان و پرآسيب نبود، آن 
‌وقت مي‌توان سراغ بازي‌هاي آموزشي يا مهارت ‌محور هم 
رفت. البته در اين زمينه با محدوديت‌هايي روبه‌رو هستيم. 

برخي سامانه‌ها گاهي بسته‌هاي محدودي معرفي كرده‌اند 
يا در حال راه‌اندازي پلتفرم‌هايي هستند اما در حال حاضر 
منبع جامع و قابل اتكايي براي معرفي بازي‌هاي آموزشي 
وجود ندارد. از طرف ديگر، بازي‌‌هاي آموزش��ي خارجي 
هم چندان براي ما كارآمد نيستند، چون بسياري از آنها 
بر پايه محتوايي طراحي شده‌اند كه با فرهنگ آموزشي و 
ارزش‌هاي ما سازگار نيست. در حوزه‌هايي مثل رياضي 
يا علوم ممكن اس��ت نمونه‌هايي قابل استفاده باشد اما 
همان هم نيازمند تسلط به زبان خارجي است و براي همه 
خانواده‌ها مناسب نيست. به همين دليل در شرايط فعلي 
نمي‌‌توان فهرست مشخصي از بازي‌هاي آموزشي بومي 
معرفي كرد، اما يك گام عملي و مؤثر اين است كه والدين 
با صرف كمي هزينه و فراهم كردن مجموعه‌اي متنوع از 
بازي‌ها، اجازه ندهند كودك تنها به يك سبك يا كيفيت 
محدود عادت كند. همين تنوع ساده مي‌تواند آسيب‌هاي 

احتمالي را به ميزان زيادي كاهش دهد. 
نقش مدارس، رسانه‌ها و نهادهاي فرهنگي در 

آموزش »سواد بازي« به خانواده‌ها چيست؟
مدارس و نهادهاي فرهنگي پيش از هر چيز بايد بپذيرند 
بازي‌‌هاي رايانه‌اي بخشي از س��رگرمي‌‌هاي رايج امروز 
هستند. حتي با وجود افزايش هزينه‌ها و بالا رفتن قيمت 
دلار، بازي همچنان يكي از سرگرمي‌‌هاي نسبتاً كم ‌هزينه 
در مقايسه با بسياري از فعاليت‌هاي ديگر است، بنابراين 
لازم است اين پديده با نگاهي علمي و منصفانه ديده شود. 
وقتي چنين نگاهي شكل گرفت، آنگاه مي‌توان درباره آن 
سياستگذاري كرد، آموزش داد و راهكارهاي عملي ارائه 
کرد. متأس��فانه هنوز پس از سال‌ها تجربه، حتي بعد از 
دوران كرونا، نگاه غالب به بازي‌‌ها منفي است. گويي اگر 
امكانش وجود داشت، آن را به طور كامل مي‌بستند ولي 
حالا كه گسترش يافته، صرفاً ناچار به پذيرش شده‌اند. 
اين نگاه از نهادهاي بالادس��تي فرهنگي و رسانه‌اي تا 
مدارس و آموزش ‌و پرورش ديده مي‌ش��ود. در حالي‌كه 
نخس��تين گام، پذيرش واقعيت بازي به عنوان بخشي 
از زندگي كودكان و نوجوانان است. تا زماني كه چنين 
نگاهي وجود نداشته باشد، اقدامات بعدي نيز اثربخش 
نخواهد بود. براي نمونه، وقت��ي با همين رويكرد منفي 
كارگاه‌هاي سواد بازي در مدارس برگزار مي‌شود، بيشتر 
به ترساندن والدين منجر مي‌‌گردد. در نتيجه والدين با 
عصبانيت دستگاه بازي فرزندشان را جمع و او را وادار به 
ترك بازي مي‌كنند اما چون هيچ جايگزيني براي اين 
نياز طراحي نشده، پس از مدتي كنسول يا رايانه دوباره 
از كمد بيرون مي‌آيد و كودك اين‌ بار با شدت و اشتياق 
بيش��تري به بازي روي مي‌آورد. تجربه ما در نسل اول 
آموزش سواد رسانه‌‌اي نيز همين را نشان داده است. به 
همين دليل، اولين قدمي كه بايد برداش��ته شود تغيير 
نگاه به بازي است. وقتي نگاه منصفانه و واقع ‌بينانه شكل 
گرفت در ادامه مي‌توان راهكارهاي منطقي و متناسب 
براي مديريت بازي در محيط خانه، مدرس��ه و جامعه 

پيشنهاد كرد. 
براي حمايت از توليد بازي‌‌ه�اي بومي جذاب 
و ايمن، چه سياس�ت‌ها يا همكاري‌هايي ميان 
توليدكنن�دگان و نهادهاي تربيت�ي ضروري 

است؟
تيم‌هاي توليد بازي در ايران معمولاً كوچك و شكننده 
هستند و بيشتر به صورت مستقل فعاليت مي‌‌كنند. اين 
تيم‌ها توانايي توليد محتواي سنگين و پيچيده را ندارند 
در حالي كه نياز نهادهاي تربيت��ي و حاكميت معمولاً 
پروژه‌هايي با محتواي غني و تخصصي اس��ت، بنابراين 
يكي از چالش‌هاي اصلي، ايج��اد تعادل بين دانش فني 
تيم‌هاي بازي‌سازي و نيازهاي محتوايي نهادهاي تربيتي 
اس��ت. براي رفع اين چالش، اقدامات مختلفي مي‌تواند 
انجام ش��ود. حمايت‌‌هاي ماليات��ي، معافيت‌هايي روي 
حقوق كاركنان و كمك‌هاي مال��ي مي‌تواند تا حدي به 
تيم‌‌ها كمك كند. همچنين برگزاري دوره‌هاي آموزشي 
و كارگاه‌هاي تخصص��ي مي‌تواند س��طح دانش فني و 
محتوايي بازي ‌سازان را بالا ببرد. نمونه‌اي از اين اقدامات، 
دوره‌هايي اس��ت كه بنياد ملي بازي‌هاي رايانه‌‌اي براي 
آموزش نرم‌افزارهايي مانند يونيتي، فتوشاپ و مدل‌سازي 
س��ه‌ بعدي برگزار مي‌كند. عموماً جاي محت��وا در اين 
دوره‌ها خالي است و دوره‌هاي محتوايي مي‌توانند تكميل 
كننده خوبي باشند. با اين حال، هنوز مشكل اصلي اين 
است بسياري از بازي‌سازان، بازي را به عنوان يك رسانه 
نمي‌‌شناس��ند، در حالي كه بازي يك رسانه قدرتمند و 

تأثيرگذار است و حتي به آن »هنر هشتم« گفته مي‌‌شود. 
پيامدهاي اين رسانه مي‌‌تواند جدي و گسترده باشد اما 
بخش محتوايي اغلب ناديده گرفته مي‌شود، زيرا تيم‌ها 
به دليل حجم كار توس��عه فني، فرص��ت و دانش كافي 
براي تمركز روي محتوا ندارند. به همين دليل، رسيدن 
به تعادلي منطقي بين توسعه فني و محتواي آموزشي 
و تربيتي، مهم‌‌ترين مس��ئله پيش روي بازي‌ س��ازان و 

نهادهاي مربوطه است. 
پاس�خ رويك�رد علم�ي ب�ه دو دي�دگاه 
»محدودس�ازي كام�ل« و »آزادي كامل« در 

بازي‌هاي رايانه‌اي چيست؟
هيچ عقل سليمي آزادي كامل را نمي‌‌پذيرد و تجربه نشان 
داده است محدودسازي كامل نيز عملي و منطقي نيست. 
كودكان و نوجوانان به نحوي عمل مي‌كنند كه راه خود 
را براي دسترسي به بازي‌ها پيدا و آنها را تجربه مي‌كنند. 
حتي در ش��رايط تحريم كه بس��ياري از ش��ركت‌‌هاي 
بازي‌‌سازي محصولات خود را عرضه نمي‌كنند، باز هم 
كودكان و نوجوانان مي‌توانند اين بازي‌ها را پيدا كنند و از 
آنها لذت ببرند. اين واقعيت نشان مي‌دهد محدود‌سازي 
مطلق در فضاي ديجيتال، به دليل ماهيت نامحسوس 
و گس��ترده اين محصولات فرهنگي، پاس��خگو نيست، 
بنابراين راهكار منطقي، نگاه به بازي‌ها در قالب يك طيف 
است. تعيين اينكه كدام بازي‌ها براي ما مطلوب و مفيد 
هستند، كدام سبك‌ها نياز به حمايت دارند و كدام‌‌ها بايد 
كنترل يا قاعده‌ گذاري شوند. پس از پذيرش وجود بازي 
به عنوان يك پديده فرهنگي و سرگرمي رايج، گام بعدي 
اين است كه سياست‌‌هاي روشن و اصولي براي هدايت، 
انتخاب و مديريت بازي‌ها تدوين شود. چنين رويكردي 
نه تنها واقع ‌بينانه است بلكه به والدين، مدارس و نهادهاي 
فرهنگي امكان مي‌دهد راهكاره��اي مؤثر و عملي ارائه 
كنند و تجربه بازي را براي كودكان امن و سازنده كنند. 
اين نگاه، بيش از يك توصيه ساده مي‌‌تواند موضوع يك 
مقاله پژوهش��ي يا پايان‌ نامه در حوزه تربيت رسانه‌اي 
و فرهنگ ديجيتال باش��د، زيرا نيازمند بررسي علمي، 
تحليل سياست‌هاي فرهنگي و ارائه چارچوب‌هاي عملي 

براي مديريت بازي‌هاست. 
در جهان امروز، بازي‌هاي جديد مثل بازي‌هاي 
آنلاين گروهي يا بازي‌هاي شبيه‌سازي‌ش�ده 
س�ه‌بعدي چه فرصت‌ها و چ�ه خطراتي براي 

كودكان و نوجوانان دارند؟
بازي اساساً يك تجربه است و اين امكان را فراهم مي‌كند 
تجربه‌هاي ناممكن يا دش��وار براي ما ممكن و آس��ان 
ش��ود. در فضاي آنلاين، كودكان و نوجوانان مي‌توانند 
ارتباط گسترده‌اي با افراد داخل كشور و حتي در سطح 
بين‌المللي برقرار كنند. مسئله اين است كه آيا همه اين 
ارتباطات براي كودكان مناسب است يا نه. براي كودكان 
زير ۱۲سال توصيه نمي‌كنيم به طور گسترده بازي‌‌هاي 
آنلاي��ن انجام دهند مگ��ر اينكه ش��رايط خاصي وجود 
داشته باشد. مثلًا بازي‌‌اي كه امن باشد و آسيبي نداشته 
باشد و همبازي‌‌هاي كودك مش��خص، آشنا و ترجيحاً 
با سبك زندگي و فضاي فرهنگي مش��ترك باشند. در 
چنين ش��رايطي مي‌توان به تدريج، به ‌صورت محدود و 
كنترل ‌شده، فضاي بازي آنلاين را براي كودكان باز كرد. 
براي نوجوانان، موضوع كمي متفاوت اس��ت. نوجوانان 
در اين دوره به هويت خ��ود فكر مي‌كنند و كنجكاوي و 
نياز به تجربه دارند. بازي‌ه��اي Sandbox، بازي‌هاي 
نقش‌آفريني آنلاي��ن )RPG( و بازي‌‌ه��اي مرحله‌‌اي 
مي‌توانن��د فرصت‌‌هايي براي تجربه اي��ن دنياي جديد 
فراهم كنند. اما مهم‌ترين چالش در فضاي بازي آنلاين، 
همبازي‌ها هستند. براي كنترل اين موضوع، تنها راهكار 
مؤثر، آموزش خود نوجوان است. لازم است به نوجوانان 
آموزش داده ش��ود هنگام بازي آنلاي��ن مراقب رفتار و 
گفتار خود باشند، اطلاعات شخصي‌شان را به اشتراك 
نگذارند و مهارت‌‌هاي مديريت خشم و حل تعارض را در 
محيط بازي تمرين كنند. واقعيت اين است كه در تربيت 
رسانه‌اي، تنها راه مؤثر اين است كه فرزندان و نوجوانان را 
توانمند كنيم و آنها را براي مواجهه با فضاي آنلاين آماده 
سازيم. هيچ جايگزين ساده‌اي براي اين آموزش وجود 
ندارد و همه تلاش‌ها بايد معط��وف به تقويت مهارت‌ها 

و آگاهي آنها باشد. 

دكت�ر داود فتحي، متخصص روانشناس�ي كودك و 
نوجوان در گفت‌وگو با»جوان« ب�ه خانواده‌هايي كه 
داراي »ك�ودك« در خان�واده هس�تند آگاهي‌هاي 
مختلف�ي را در زمينه ب�ازي با تبلت و گوش�ي ارائه 
ك�رده اس�ت. به گفت�ه وي روانشناس�ي ك�ودك و 
نوج�وان پنج‌قانون تعريف كرده اس�ت ك�ه والدين 
براي اس�تفاده ك�ودكان از تكنولوژي باي�د مدنظر 
داشته باشند. مشروح اين گفت‌وگو در ادامه مي‌آيد. 

  
 به نظر شما، اس�تفاده ‌زياد از تلفن همراه چه 
تأثيري روي رش�د ذهني و ش�ناختي كودك 

دارد؟
بدون ش��ك اس��تفاده‌ زياد از تلفن همراه روي رش��د 
ذهني و ش��ناختي كودكان تأثي��ر دارد. البته اين تأثير 
بس��تگي به ميزان و نوع اس��تفاده‌ كودك از تكنولوژي 
دارد. اما در هر ح��ال، اثرات منفي آن ب��ر مهارت‌هاي 
ش��ناختي مانند توجه، تمرك��ز و حافظه كام�اًل قابل 
مشاهده اس��ت. اولين تأثير در حوزه‌ توجه پايدار است. 
اس��تفاده زياد از موبايل باعث كاه��ش توانايي كودك 
در حفظ تمركز طولاني‌مدت مي‌ش��ود، چراكه فضاي 
ديجيتال معمولاً نياز به واكنش‌هاي سريع دارد و نتايج 
فوري ارائه مي‌دهد. در نتيجه، ك��ودك به مرور تحمل 
پيگيري مطالب بلندمدت را از دس��ت مي‌دهد. دومين 
مس��ئله افزايش تكانش��گري اس��ت. كودكان به‌دليل 
عادت به پاسخ‌هاي س��ريع، تحمل انتظارشان كاهش 
مي‌يابد و رفتارهايي ش��بيه به بيش‌فعالي و نقص توجه 
مانند ADHD از آنها س��ر مي‌زند. البته بايد گفت كه 
موبايل به‌تنهايي باعث بروز ADHD نمي‌شود اما در 
كودكاني كه زمينه‌ اين اختلال را دارند، مي‌تواند علائم 

را تشديد كند. 
در مورد حافظه نيز، مخصوصاً حافظه‌ كاري و بلندمدت، 
اس��تفاده زياد از موبايل تأثير منفي دارد. حافظه‌ كاري 
يعني توانايي نگه داش��تن و پردازش هم‌زمان اطلاعات. 
وقتي مغز به‌ط��ور مداوم ب��ه اطلاعات بيرون��ي- مثلًا 
موتورهاي جس��ت‌وجو يا ه��وش مصنوعي - وابس��ته 
مي‌شود، ديگر نيازي به حفظ اطلاعات در خود احساس 
نمي‌كند و اين توانايي به مرور كاهش مي‌يابد. از س��وي 
ديگر، اس��تفاده زياد از موبايل بر خواب و تثبيت حافظه 
هم اثرگذار است. نور آبي صفحه‌موبايل ترشح ملاتونين 
را مختل كرده و خواب عميق را از كودك مي‌گيرد. خواب 
عميق براي رشد جسمي و ذهني كودك ضروري است. 

در زمين��ه‌ خلاقيت نيز ك��ودكان به‌ج��اي اينكه فرصت 
خيال‌پردازي، حل مسئله و خلق ايده‌هاي جديد داشته 
باش��ند، بيش��تر به مصرف محتوا عادت مي‌كنند و اين 

موضوع مانع رشد خلاقيت آنها مي‌شود. 
در نهايت، كاهش بازي‌هاي حركتي و تعاملات اجتماعي 
هم از ديگر پيامدهاي اين وابس��تگي است. كودكاني كه 
بيش��تر وقت خود را با موبايل مي‌گذرانن��د، در برقراري 
ارتباط واقعي دچار مشكل مي‌ش��وند. مثلًا اگر در فضاي 
مجازي مشكلي پيش بيايد، ممكن است با يك ايموجي يا 
بلاك كردن طرف مقابل موضوع را تمام كنند اما در دنياي 
واقعي، بايد گفت‌وگو كرده، س��وءتفاهم‌ها را رفع كنند و 
تعامل سالم داشته باشند. اين فقدان مهارت‌هاي اجتماعي 

نيز يكي از مهم‌ترين آسيب‌ها به شمار مي‌رود. 
چه توصيه‌هايي براي تنظيم»قوانين خانوادگي 

استفاده از تكنولوژي« داريد؟
توصيه‌ اصلي ما اين است كه بايد در خانه يكسري قوانين 
روشن و مشخص براي اس��تفاده كودكان از تكنولوژي و 
رسانه وجود داشته باشد. نظم بيروني در محيط خانواده 
باعث شكلگيري نظم دروني در كودك مي‌شود؛ كودك 
قواعد را مي‌فهمد و اين به نظم ذهني او نيز كمك مي‌كند. 
اما چه توصيه‌هايي براي اين قوانين وجود دارد؟ اول اينكه 
قانون‌ها بايد ويژگي‌هايي داشته باشند. كمي انعطاف‌پذير 
باشند، قابل پيش‌بيني باش��ند، چارچوب روشن و واضح 
داشته باش��ند، قابليت اجرايي داشته باشند و متناسب با 

سن، رشد و توانايي‌هاي فرد تنظيم شوند. 
برخي از مهم‌ترين قوانين پيشنهادي عبارت‌اند از: 
1. قانون محدوديت زماني: براي كودكان حداكثر يك 

تا دو ساعت در روز اس��تفاده از موبايل )غير از زمان انجام 
تكاليف مدرسه( مناسب اس��ت. براي نوجوانان اين زمان 

مي‌تواند كمي بيشتر باشد.
 2. قانون اس�تفاده قبل از خواب: يك ساعت پيش از 
خواب نبايد از گوشي استفاده شود و به هيچ عنوان گوشي 

نبايد به اتاق خواب و رختخواب برده شود.	
3. قانون محدوديت مكاني: استفاده از موبايل در برخي 
مكان‌ها مثل پاي سفره، جلوي تلويزيون، در رختخواب يا 

در اتاق خواب بايد ممنوع باشد. 
4. قان�ون محدوديت محتوايي: والدي��ن مي‌توانند با 
استفاده از اپليكيش��ن‌هاي مخصوص، دسترسي كودك 
به محتواهاي نامناسب را محدود كنند؛ چه فيلم و سريال، 

چه بازي‌ها و ديگر برنامه‌ها.
 5. قوانين مش�اركتي: بهتر اس��ت قواني��ن به‌صورت 
مش��اركتي و با درگير كردن كودك يا نوج��وان تدوين 
شوند تا حس مس��ئوليت‌پذيري ايجاد ش��ود. همچنين 
بايد پيامدهاي عدم رعايت قوانين مش��خص باشد؛ مثلًا 

محروميت موقت از برخي امكانات. 
نكته مهم اين اس��ت كه براي كاهش اس��تفاده كودك از 
موبايل، بايد جايگزين‌هاي جذاب‌تر تعريف شود. نمي‌شود 
گوش��ي‌اي را كه به كودك »۵۰ واحد لذت« مي‌دهد، با 
فعاليتي جايگزين كرد كه فق��ط »۳۰ واحد لذت« دارد؛ 
در اين صورت، قانون‌ها قابلي��ت اجرايي پيدا نمي‌كنند. 
جايگزين‌ها مي‌توانند شامل فعاليت‌هايي مثل بازي‌هاي 
خانوادگي، ش��وخي‌ها، گفت‌وگوهاي تربيت��ي و ديدن 
كارتون يا فيلم به‌صورت مشترك باشد. در نهايت، توصيه 
مي‌كنيم كنترل غيرمستقيم هم داشته باشيد؛ يعني بدون 
سخت‌گيري مستقيم، از فعاليت‌هاي فرزندتان آگاه باشيد، 
چون ممكن است با محتواهايي مواجه شوند كه شما از آنها 

مطلع نيستيد. 
 آيا استفاده‌ مشترك والد و كودك از تبلت)مثلًا 

تماشاي يك برنامه باهم( جنبه‌ مثبتي دارد؟
اس��تفاده‌ مش��ترك والد و كودك از تبل��ت يك فرصت 
ارزشمند براي نظارت و همراهي است. والدين مي‌توانند 
در حين استفاده‌ مش��ترك، فعاليت‌هاي كودك را رصد 
كنند، از محتواي نامناسب يا خطرناك جلوگيري كنند، 
علايق مشترك را تقويت و محدوديت‌ها را راحت‌تر اعمال 
كنند. اين نوع استفاده باعث تقويت رابطه‌ والد و كودك و 

مديريت بهتر تكنولوژي در خانه مي‌شود. 
 بعض�ي والدين از اپليكيش�ن‌هاي آموزش�ي 
براي كودك استفاده ميك‌نند. آيا اين محتواها 

مي‌توانند جايگزين تعامل انساني شوند؟
 قطعاً خير، اپليكيش��ن‌ها ب��ه هيچ عن��وان نمي‌توانند 
جايگزين تعاملات انس��اني ش��وند. اما مي‌توانند نقش 
مكمل بسيار خوبي داشته باش��ند و در برخي زمينه‌ها 

كمك‌كننده باشند. دليل اينكه اپليكيشن‌ها جايگزين 
مناس��بي نيس��تند؛ اين اس��ت ك��ه عمدت��اً در حوزه‌ 
مهارت‌هاي ش��ناختي مؤثرند اما در زمينه‌ مهارت‌هاي 
عاطفي و اجتماعي كارايي زيادي ندارند. هيچ اپليكيشني 
نمي‌تواند در كودك احساس دلبستگي و امنيت ايجاد 
كند. همچنين، پاسخ‌دهي اپليكيش��ن‌ها اغلب روشن، 
مشخص و بدون انعطاف است، در نتيجه چالش ذهني 
براي كودك ايجاد نمي‌ش��ود و مغز او درگير نمي‌شود. 
مهارت‌هاي زباني و ارتباطي نيز با اين ابزارها چندان رشد 
نمي‌كند، چون مثلاً تكرار يك جمله به وسیله اپليكيشن 
نمي‌تواند به توسعه‌ واقعي زبان و ارتباط كمك كند. با اين 
حال، مزايايي هم وجود دارد. يادگيري جذاب و تعاملي، 
دسترسي گس��ترده به منابع آموزش��ي و امكان تمرين 
فردي از جمله فوايد آنهاست. به‌ويژه زماني كه آموزش 
اوليه از سوی والدين انجام شده و اپليكيشن‌ها فقط براي 
تمرين مورد استفاده قرار مي‌گيرند. در نهايت، بايد توجه 
داش��ت، اس��تفاده از اين ابزارها در كنار نظارت و تعامل 
انساني مي‌تواند مفيد باشد اما به تنهايي كافي نيست و 

بايد مراقب خطرات احتمالي آن هم بود. 
 چه نشانه‌هايي حكايت از اين دارد كه كودك 
به گوش�ي يا تبلت »وابستگي ناس�الم« پيدا 

كرده است؟
اين سؤال بسيار خوبي است زيرا اگر والدين اين نشانه‌ها 

را درك نكنند، ممكن است به‌طور ناگهاني متوجه شوند 
كه اعتياد كامل به وجود آمده و خطرات جدي به همراه 
دارد. برخي از مهم‌ترين نش��انه‌ها ش��امل از دست دادن 
كنترل زمان اس��ت. يعني كودك نمي‌تواند مدت زمان 
استفاده از گوشي يا تبلت را كنترل كند و هر بار كه والدين 
مي‌خواهند او را از اين وس��ايل جدا كنند، فقط مي‌گويد 
»فقط چند لحظه ديگ��ر« و اين روند م��دام ادامه دارد. 
نش��انه بعدي كاهش علاقه به فعاليت‌هاي قبلي اس��ت. 
كودك ديگر به بازي‌ها، ورزش يا فعاليت‌هاي سابق خود 
علاقه‌اي نشان نمي‌دهد و هيچ چيز برايش جذاب نيست. 
رفتارهاي پرخاش��گرانه و لجبازانه مورد ديگر است. در 
مقاب��ل محدوديت‌ها يا درخواس��ت والدي��ن مقاومت و 
پرخاشگري مي‌كند كه اين رفتارها زنگ خطري جدي 
محسوب مي‌شود. والدين شاهد مخفي‌كاري و فريبكاري 
كودك مي‌شوند. كودك ممكن است استفاده از گوشي 
را پنهان كند، مثلًا ش��ب‌ها زير پتو به صورت مخفيانه از 
دستگاه استفاده كند. كاهش تمركز و اضطراب و بي‌قراري 
موارد بعدي اس��ت. حواس كودك پرت و حواس‌پرتي او 
زياد مي‌ش��ود و تمركز كافي ندارد. يا اينكه كودك تنها 
زماني آرامش دارد كه گوش��ي يا تبلت در دستش باشد 
و در ص��ورت دوري از آن مضط��رب و بي‌قرار مي‌ش��ود. 
مش��كلات خواب و كاهش تحرك و مش��كلات جسمي 
موارد ديگر اس��ت. خواب كودك مختل مي‌ش��ود، دير 
مي‌خوابد، دير بيدار مي‌ش��ود و كيفي��ت خوابش پايين 
است، در نتيجه هميشه خسته و بي‌انرژي است. كودك 
فعاليت بدني كمتري دارد و به‌تدريج كم‌تحرك مي‌شود 
و سردرد، كمردرد، گردن درد و مشكلات مشابه مي‌تواند 
از نشانه‌هاي وابستگي ناسالم باشد. اين‌ها همه نشانه‌هاي 
هشداردهنده‌اي هستند كه والدين بايد به آنها توجه كنند 

تا بتوانند به موقع اقدام كنند. 
 در صورت مشاهده‌ اين علائم، والدين بايد چه 

مراحلي را طي كنند؟
قطع ناگهاني معمولاً جواب نمي‌دهد و ممكن است باعث 
پرخاشگري كودك شود. بنابراين، قطع استفاده بايد به 
صورت تدريجي و برنامه‌ريزي شده انجام شود. مراحل 

پيشنهادي 10مورد است. 
1 .پيشگيري از ابتدا: والدين بايد از همان ابتدا مراقبت 
كنند و كودك را به حال خودش رها نكنند تا وابستگي 
ايجاد نشود. اين مهم‌ترين مرحله اس��ت كه بايد به آن 

توجه شود.
 2. افزايش خودآگاهي: كودك بايد بداند چقدر زمان 
براي استفاده از گوشي يا تبلت صرف مي‌كند. مي‌توانيد از 
اپليكيشن‌هايي مانند »Usage Time« استفاده كنيد 

تا كودك متوجه ميزان استفاده‌اش شود.
 3. تهيه جدول رفتاري: ي��ك جدول روزانه يا هفتگي 

تنظيم كنيد كه زمان‌هاي استفاده مشخص باشد و كودك 
بداند چه ميزان زماني مجاز است.

 4. گفت‌وگوي آرام و بدون تهدي�د: با كودك درباره 
اس��تفاده‌اش صحبت كنيد، نه با تهديد يا تنبيه، بلكه با 

گفت‌وگويي صميمي و منطقي. 
5. يافتن جايگزين‌هاي مناسب: از قبل فهرستي از 
فعاليت‌هايي كه كودك قبلاً به آنها علاقه داشت يا ممكن 
است علاقه‌مند ش��ود، تهيه كنيد تا جايگزين مناسبي 

براي گوشي باشد. 
6. كاهش تدريجي زمان اس�تفاده: مثلًا هر چند روز 
يا هفته، ۱۰دقيقه از زمان استفاده كم كنيد تا كودك به 

تدريج به اين تغيير عادت كند.
 7. الگوي رفتاري والدين: والدين نيز بايد گوشي را كنار 
بگذارند و خودشان قانو‌ن‌مدار باشند؛ نمي‌توان از كودك 
انتظار داشت بدون اس��تفاده از گوشي باشد در حالي كه 

والدين همچنان استفاده مي‌كنند.
 8. تعريف پيامدهاي منطق�ي: قوانيني وضع كنيد و 
پيامدهاي آنها را به كودك توضيح دهيد تا بداند اگر قانون 

را رعايت نكند، چه اتفاقي خواهد افتاد. 
9. تقويت عادت‌هاي جديد: رفتارهاي سالم و استفاده 
منطقي از فناوري را تشويق و تقويت كنيد تا به يك عادت 

پايدار تبديل شود.
 10. كمك تخصصي در صورت نياز: اگر با اين روش‌ها 
موفق به كنترل وابس��تگي نش��ديد، حتماً از مش��اور يا 

روانشناس كودك كمك بگيريد. 
 آيا ك�ودك مي‌تواند دچار »اعتي�اد رفتاري« 
ش�ود، حتي اگ�ر محت�واي اس�تفاده ش�ده 
كاماًل كودكانه باش�د؛ مث�ل انيميش�ن‌هاي 

بي‌خشونت؟
بله، قطعاً اين اتفاق ممكن است بيفتد و مي‌تواند خطرات 
جدي ب��راي كودك به دنبال داش��ته باش��د. حتي اگر 
محتواي استفاده شده كاملًا كودكانه و بي‌خشونت باشد، 
وابستگي رفتاري به دستگاه‌ها و محتوا مي‌تواند شكل 
بگيرد. وقتي كودك مدام مشغول بازي يا تماشاي محتوا 
ست و نمي‌تواند زمان اس��تفاده را كنترل كند، به مرور 
كنترل خود را از دست مي‌دهد. در اين حالت، اگر گوشي 
يا تبلت از او گرفته ش��ود، ممكن است دچار اضطراب و 
پرخاشگري شديد شود. از همه مهم‌تر، اين وابستگي بر 
ساير فعاليت‌هاي كودك تأثير منفي مي‌گذارد؛ مثلاً ديگر 
تمايلي به بازي‌هاي گروهي، میهماني‌ها يا فعاليت‌هاي 
اجتماعي ندارد و اين بخش‌هاي مهم زندگي‌اش دچار 
آسيب مي‌شود. علت اين اتفاق به نحوه كاركرد سيستم 
پاداش مغز كودك برمي‌گردد. وقت��ي كودك با محتوا 
يا بازي‌اي مواجه مي‌ش��ود كه برايش لذت‌بخش است، 
اين لذت به مرور تكرار مي‌ش��ود و مغز او براي دريافت 
همين لذت دائماً تحريك مي‌ش��ود. با گذش��ت زمان، 
تحمل كودك براي انجام كارهاي ديگر كاهش مي‌يابد 
و نمي‌تواند به راحتي به فعاليت‌هاي خلاقانه يا غيرفرار 
از مواجهه با واقعيت بپردازد. به عبارتي، كودك از طريق 
اين فعاليت‌ه��اي ديجيتال از مواجهه ب��ا اضطراب‌ها و 
مشكلات واقعي زندگي فرار مي‌كند كه به آن »اجتناب« 

گفته مي‌شود. 
 اگر بخواهيد يك توصيه‌ كوتاه ولي كليدي به 
همه‌والدين در مورد رابطه‌ كودك و تكنولوژي 

كنيد، آن توصيه چيست؟
توصيه من اين است كه والدين وظيفه پدري و مادري 
خود را به بهترين ش��كل انجام دهند و اين نقش مهم را 
به هيچ بهانه‌اي رها نكنند. وقتي والدين حضور فعال و 
مسئولانه داشته باشند، كودك كمتر به سمت استفاده 
غيركنترل‌شده از فضاي مجازي و اپليكيشن‌ها گرايش 
پيدا مي‌كند. پس تا جاي ممكن بايد روابط والد و فرزندي 
را تقويت و اصلاح كنيد، ب��راي كودكان وقت بگذاريد و 
مسئوليت خود را جدي بگيريد. اين ارتباط صميمانه و 
عاطفي، پايه‌اي اس��ت براي كاهش وابستگي كودك به 
تكنولوژي. علاوه بر اين، به دنبال علايق مشترك باشيد 
و خاطره‌س��ازي كنيد، چون اين خاطرات مي‌توانند در 
مواقع بحران‌هاي زندگي به كمك ك��ودك بيايند و او 

را مقاوم‌تر كنند. 

محسن رزاقي، پژوهشگر بازي‌هاي رايانه‌اي:

انتخاب درست بازي‌هاي رايانه‌اي به رشد شناختي و اجتماعي كودك كمك مي‌كند

دو ف��رد ممك��ن اس��ت ه��ر دو روزانه س��ه 
س��اعت بازي كنند اما يكي وابس��ته باش��د و 
ديگري س��الم. آنچه تف��اوت ايج��اد مي‌‌كند، 
رفتار فرد و تأثيري اس��ت كه بازي بر زندگي 
روزم��ره او مي‌گذارد. همين رفتارها نش��ان 
مي‌‌ده��د وضعي��ت او چق��در وخيم اس��ت و 
آي��ا وابس��تگي واقع��ي اتف��اق افتاده ي��ا نه!

س��ازمان بهداش��ت جهاني اخت�لال اعتياد به 
بازي‌ه��اي رايانه‌اي را به رس��ميت ش��ناخته 
و ب��راي اي��ن كار تس��ت تش��خيصي معي��ن 
كرده اس��ت كه والدي��ن در ص��ورت نگراني 
مي‌توانند از فرزندش��ان بخواهند اين تست 
را بزنند و با نتيجه تس��ت نزد مش��اور بروند

استفاده كودكان از تلفن همراه را پاي سفره و در رختخواب ممنوع كنيد
داود فتحي، متخصص روانشناسي كودك و نوجوان: 

باي��د در خان��ه يكس��ري قواني��ن روش��ن و 
مش��خص براي اس��تفاده كودكان از تكنولوژي 
و رس��انه وجود داشته باش��د. نظم بيروني در 
محيط خان��واده باعث ش��كلگيري نظ��م دروني 
در كودك مي‌ش��ود؛ كودك قواع��د را مي‌فهمد 
و اي��ن ب��ه نظ��م ذهن��ي او ني��ز كم��ك مي‌كند

کودکان 
و دنیای دیجیتال

‌كودكان ديجيتال
 سردرگم ميان واقعيت و خيال!

 بررسي چالش‌هاي مواجهه كودكان با فناوري ارتباطي
 به انگيزه روز جهاني و هفته ملي كودك

    ميرسبحان سادات،  روانشناس، روان درمانگر و استاد دانشگاه:

جايگزين‌هاي جذاب و سالم به جاي موبايل براي كودكان فراهم كنيم
   ميرسبحان سادات، روانش�ناس، روان درمانگر و استاد دانشگاه 
در گفت‌وگ�و با»ج�وان« به ص�ورت دقي�ق ميزان س�اعات بازي 
كودكان و نوجوانان از موبايل را بيان ك�رده و با تأيكد بر جايگزين 
كردن يك بازي به ج�اي بازي موبايلي در اين‌ب�اره مي‌گويد: براي 
كودكان زير شش‌سال بهتر است استفاده به حداقل- بين نيم تا يك 
ساعت- برسد يا حذف شود و براي كودكان بزرگ‌تر، مثلاً نوجوانان، 
استفاده روزانه بيشتر از دو ساعت مناسب نيست. هنگام رعايت 
محدوديت‌ها، با كودكان دعوا نكنيم؛ بلكه به آرامي دوباره توجيه و 
تشويق كنيم كه استفاده‌شان را كمتر كنند. جايگزين‌هاي جذاب و 
سالم براي پر كردن وقت كودكان، مانند اسباب‌بازي‌هاي خلاقانه يا 

بازي با همسالان را فراهم كنيم. متن گفت‌وگو را در ادامه بخوانيد. 
   

كودكي امروز، چقدر با كودكي نسل‌هاي قبل فرق دارد؟ آيا 
مي‌توانيم هنوز از مفهومي به نام »كودكي س�الم« در عصر 

موبايل و بازي‌هاي آنلاين صحبت كنيم؟
كودكي امروز نس��بت به دهه ۶۰ و ۷۰ بس��يار متفاوت شده است. در 
گذش��ته، كودكان بيش��تر در كوچه‌ها، پارك‌ها و محيط‌هاي باز بازي 
مي‌كردند اما امروز به دليل ش��رايط محيطي و تغيير س��بك زندگي، 
اين فضاها محدود شده‌اند. در عوض، كودكان بيشتر وقت خود را پاي 
موبايل، كنسول بازي و رسانه‌هاي تصويري مي‌گذرانند. براي بررسي 
سلامت كودكي بايد چهار بعد را در نظر گرفت: بعد بيولوژيكي)بدن(، 

رواني، اجتماعي و معنوي. ب��ا توجه به تغييرات گس��ترده در زندگي 
امروز، ديگر نمي‌توان به شكل سنتي كودكان را از دنياي ديجيتال دور 
كرد؛ بلكه بايد استراتژي‌هايي طراحي كرد كه حضور آنها در اين فضاها 
مديريت شده و كنترل شده باشد تا آسيب‌هاي احتمالي كاهش يابد. 
همانطور كه در تغذيه مجبوريم برخ��ي مواد غيرمفيد را مصرف كنيم 
ولي بايد ياد بگيريم آسيب آن را كم كنيم، در سبك زندگي ديجيتال 
كودكان نيز بايد روش‌هايي را بياموزيم كه سلامت رواني و اجتماعي آنها 
حفظ شود و آسيب‌هاي ناشي از استفاده نادرست از ابزارهاي ديجيتال 

به حداقل برسد. 
آيا استفاده‌ زياد از موبايل تأثيري روي رشد ذهني و شناختي 

كودك دارد؟ 
مطالعات علمي با محوريت »اس��كرين تايم« يا م��دت زمان مواجهه 
كودكان با صفحه نمايش، نش��ان مي‌دهند كه استفاده زياد از رسانه‌ها 
مي‌تواند عوارض متعددي داش��ته باشد. مهم‌ترين مش��كل، افزايش 
نش��انه‌هاي بيش‌فعالي اس��ت؛ مثلًا كودكاني كه بيش از ۳۰دقيقه تا 
دو س��اعت در روز با صفحه نمايش درگيرند، تا ۷/۷برابر بيش��تر دچار 
بيش‌فعالي مي‌شوند. همچنين نشانه‌هاي اضطراب، وسواس، ترس‌هاي 
روزانه، اضطراب جدايي، ناخن‌جويدن، كابوس‌هاي شبانه و مشكلات 
تمركز نيز در اين كودكان بيش��تر دي��ده مي‌ش��ود. از نظر خلاقيت، 
رسانه‌هاي شنيداري مثل راديو ممكن است تا حدي خلاقيت را تقويت 
كنند اما اس��تفاده بيش از حد باعث مي‌شود؛ ذهن كودكان در معرض 

حجم زيادي از اطلاعات و تصاوير قرار گيرد و توانايي تفكر مستقل و بروز 
خلاقيت كاهش يابد. به طور كلي، مواجهه زياد با رسانه‌ها مي‌تواند رشد 
ذهني و شناختي كودكان را محدود كند و مشكلات رفتاري و رواني را 

افزايش دهد. 
آيا بين وابس�تگي به گوشي و بروز مش�كلات رفتاري مثل 

پرخاشگري يا بي‌قراري در كودكان ارتباطي وجود دارد؟
وابس��تگي به گوش��ي به طور حت��م باعث اضط��راب و بي‌ق��راري و 
پرخاشگري مي‌شود. كودكاني كه بيش��تر در معرض رسانه هستند؛ 
آس��تانه صبر و تحمل كمتري دارند و امكان بروز پرخاشگري و رفتار 

تكانشي در آنها زياد است. 
چگونه مي‌توان كودكان را از اعتياد به دنياي ديجيتال نجات 

داد، بدون آنك‌ه احساس محروميت در آنها شكل بگيرد؟
مديريت استفاده كودكان از فضاي ديجيتال بايد مثل مديريت مصرف 
خوراكي‌هاي ناسالم باشد؛ بايد به آنها توضيح دهيم كه استفاده زياد از اين 

فضاها مي‌تواند آسيب‌زا باشد و بايد كنترل شده و محدود شود. 
نكات كليدي در مديريت وجود دارد. به كودكان بفهمانيم اس��تفاده 
زياد از موبايل و بازي‌هاي ديجيتال به س�المت جسمي و رواني‌شان 
آسيب مي‌زند و نمي‌توانند هميش��ه و هر لحظه از آن استفاده كنند. 
محدوديت زماني مش��خص كنيم؛ مثلًا براي كودكان زير شش‌سال 
بهتر است استفاده به حداقل - بين نيم تا يك ساعت- برسد يا حذف 
ش��ود و براي كودكان بزرگ‌تر، مثلًا نوجوانان، استفاده روزانه بيشتر 

از دو ساعت مناسب نيس��ت. هنگام رعايت محدوديت‌ها، با كودكان 
دعوا نكنيم بلكه به آرامي دوباره توجيه كنيم كه استفاده‌شان را كمتر 
كنند. جايگزين‌هاي جذاب و سالم براي پر كردن وقت كودكان، مانند 
اس��باب‌بازي‌هاي خلاقانه يا بازي با همسالان را فراهم كنيم. حضور 
فعال والدين و همراهي در اين مس��ير بس��يار مهم اس��ت تا كودك 
احس��اس محروميت نكند و درك كند كه اي��ن محدوديت‌ها به نفع 

سلامت و رشد اوست. 
در خانواده‌هايي كه والدين شناخت دقيقي از فناوري ندارند، 

چگونه مي‌توان كودك را از آسيب‌ها حفظ كرد؟
خانواده‌هايي كه ش��ناخت كافي از فناوري ندارند، دو مش��كل عمده 
دارند. اول اينكه كودكان زمان زيادي را در معرض رسانه‌ها مي‌گذرانند 
كه آسيب‌زاست؛ دوم اينكه محتواي نامناسب- خشونت‌آميز، ترسناك 
يا ناس��ازگار با فرهنگ ما - به دست كودكان مي‌رس��د. چون والدين 
نمي‌دانند كودك چه مي‌بيند يا بازي مي‌كن��د، نمي‌توانند رفتارهاي 
نادرست و آسيب‌زا را اصلاح كنند. اين موضوع باعث مي‌شود؛ تربيت 
كودك آسيب ببيند و اخلاق و تعاملات اجتماعي او تحت‌تأثيرات منفي 
قرار گيرد. بنابراين، آموزش والدي��ن درباره فناوري و كنترل محتواي 

مصرفي كودكان بسيار ضروري است. 
استفاده از گوشي چطور روي رابطهك‌ودك با والدين تأثير 

مي‌گذارد؟
استفاده نامنظم و بدون قاعده از گوشي در خانواده باعث درگيري و كشمكش 
مي‌شود و رابطه والدين و كودك را تضعيف مي‌كند. وقتي قوانين و محدوديت‌ها 
مشخص نباشد، جنگ سر گوشي و محتوا ايجاد مي‌شود كه به تربيت كودك 
آسيب مي‌زند. بنابراين بايد درباره استفاده گوشي شفاف و صريح صحبت شود 
و با گفت‌وگو و همراهي، مدت زمان اس��تفاده به تدريج كاهش يابد تا به حد 
معقولي برسد. به‌جاي ممنوعيت مطلق، مديريت هوشمندانه و آگاهانه باعث 

حفظ رابطه سالم خانواده و تربيت بهتر كودك مي‌شود. 
به نظر شما، وقتي والدين خود زياد درگير گوشي هستند، چه 

پيام ناهوشياري به كودك منتقل مي‌شود؟
والدين الگو هس��تند؛ كودك رفتار والد را »ي��اد مي‌گيرد« و فرض 
مي‌كند همان‌ط��ور بايد رفتار كند. اگر والدين ب��دون قاعده صبح تا 
شب گوشي داشته باشند، كودك هم »ياد مي‌گيرد« گوشي‌محوري 
را طبيعي بداند. ناس��ازگاري بين گفتار و رفتار ايجاد مي‌شود؛ وقتي 
والدين اس��تفاده را محدود مي‌كنند اما خودشان رعايت نمي‌كنند، 
كودك حقانيت قوانين را زير س��ؤال مي‌برد و احساس بي‌عدالتي و 

سردرگمي مي‌كند. 

اين روزها زندگي‌مان آنچنان با فناوري‌هاي ارتباطي گره خورده كه تصور حذف اينترنت  حسين 
و تمام ابزارهاي مرتبط با آن غير ممكن است. البته عصر ارتباطات ديري است آغاز شده گل‌محمدي

اس�ت، اما تفاوت‌هاي امروز با زماني كه فقط راديو و تلويزيون داش�تيم به قدري زياد و 
پيچيده است كه گويي ش�اهد انقلابي دوباره در عرصه فناوري ارتباطي هستيم. چنين 
وضعيتي بي‌ترديد نيازمند مسلح شدن يكايك ما به سواد رسانه‌اي است تا در مواجهه با 
امواج سنگين اطلاعات قرباني نشويم. اما در اين ميان كودكان كه در دوران رشد هستند و هنوز وارد اجتماع 
نشده و زندگي‌شان در مرز حقيقت و خيال، واقعيت و بازي در چرخش و رفت و برگشت است، بيش از ديگران 
در معرض آسيب‌هاي دنياي ديجيتال هستند. بي‌ترديد در جهان امروز كودكان ديگر مانند نسل‌هاي گذشته 
تنها از طريق كتاب‌ها، دوستان‌شان در مدرسه يا بازي‌هاي خياباني با دنياي پيرامون‌شان آشنا نمي‌شوند، 
بلكه امروز، ابزارهاي ديجيت�ال مثل تلفن‌همراه، تبلت‌، بازي‌هاي رايانه‌اي و ش�بكه‌هاي اجتماعي به طرز 
عميقي در زندگي آنها حضور دارند. شايد براي بسياري از والدين به ياد آوردن زماني كه كودك‌شان اولين 
بار با يك تبلت بازي كرد يا پستي را در شبكه‌هاي اجتماعي تماشا كرد، تجربه‌اي شيرين و نوستالژيك باشد، 
اما آيا از خود پرسيده‌ايم كه اين تكنولوژي‌ها چگونه بر ذهن و روح كودكان اثر مي‌گذارند و تأثير آنها بر نحوه 
تفكر، تعاملات اجتماعي و حتي سلامت جسمي و رواني فرزندان چيست؟ در حاليك‌ه فناوري‌هاي ارتباطي 
با ايجاد امكان دسترسي آسان به اطلاعات و شبكه‌هاي اجتماعي جهاني، تحولي عميق در شيوه زندگي و 
يادگيري كودكان ايجاد كرده، اما در عين حال آنان را در لبه يك تيغ نيز قرار داده است. از يكسو، اين ابزارها 
مي‌توانند فرصت‌هاي آموزشي و تفريحي فوق‌العاده‌اي را فراهم كنند و از سوي ديگر، استفاده نادرست يا 
بيش از حد از اين تكنولوژي‌ها ممكن است مشكلاتي همچون كاهش روابط چهره به چهره، افزايش وابستگي 
به دنياي ديجيتال و حتي بروز مشكلات رواني مانند اضطراب و افسردگي را به همراه داشته باشد. در واقع 
ممكن اس�ت كودكان را هر آينه از واقعيت‌ها دور كرده و به ورطه خيال بكشاند. البته خيال نيز براي رشد 
خلاقيت كودك لازم است، اما غرق ش�دن در آن فرايند اجتماع‌پذيري و رشد و پرورش منطقي و متعادل 
كودكان را با چالش مواجه خواهد كرد. فرارسيدن 16 مهر روزجهاني كودك و همچنين هفته ملي كودك كه 
امسال با شعار »كودكان، حال خوش زندگي« در سراسر كش�ور طي روزهاي 15تا 21 مهر برگزار مي‌شود، 
فرصت خوبي است تا چالش‌هاي مواجهه كودكان با فناوري‌هاي ارتباطي نيز در كنار ساير موضوعات مهم 

مربوط به حقوق كودكان بازخواني، تبيين و بررسي شود. 

خانواده‌هاي��ي كه ش��ناخت كاف��ي از فن��اوري ندارند، دو 
مش��كل عمده دارن��د. اول اينكه ك��ودكان زم��ان زيادي 
را در مع��رض رس��انه‌ها مي‌گذرانن��د كه آسيب‌زاس��ت؛ 
دوم اينكه محتواي نامناس��ب- خش��ونت‌آميز، ترس��ناك 
يا ناس��ازگار با فرهن��گ ما - به دس��ت كودكان مي‌رس��د


