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يادگيري والدين از دانسته‌هاي ديجيتال فرزندان يك فرصت اعتمادساز است
بهاره نصيري دانشيار و عضو هيئت علمي پژوهشگاه علوم انساني و مطالعات فرهنگي:

 وقتي والدين 
با »فضاي دوم« نوجوانان بيگانه‌اند

بسياري از والدين اين روزها گلايه مي‌كنند كه فرزندشان به محض 
از خواب بيدار شدن و پيش از گفت‌وگو با هركس در خانه، اول يك مريم ترابي

استوري مي‌گذارند. هشتم آبان روز نوجوان، بهانه‌ خوبي است كه 
به اين ســؤال فكر كنيم: نوجوان امروز ديگــر در دنياي فيزيكي 
به‌تنهايي رشــد نمي‌كنــد. او در يك »فضــاي دوم« نيز هويت 
مي‌سازد، جنس خود را آنجا مي‌آزمايد و معناي »من چه كسي هستم؟ « را از همانجا قرض 
مي‌گيرد. حالا پرسش اين اســت: والدين، در اين فضاي دوم چه جايگاهي دارند؟ برخي 
مطالعات و پژوهش‌ها نشــان مي‌دهد فضاي مجازي در ايران كاركرد نهادهاي هويت‌ساز 
سنتي مانند خانواده و مدرسه را كمرنگ و نوجوانان را نيز در ساخت هويت دچار سردرگمي 
ميان منابع متعدد كرده است. نوجوان كه هنوز پاسخ »من كي‌ام« را دروني نكرده، در اين 
فضا با هزاران الگوي موجه و ناموجه روبه‌رو مي‌شود. اينفلوئنسرها با لحن صميمي، سبك 
زندگي نشان‌داده‌شده و روايت‌هاي شيرين، به مرجعي براي پوشش، حرف‌زدن، حتي باور 
سياسي و ديني تبديل مي‌شوند. در چنين فضايي، شكاف ديجيتال ميان والدين و فرزندان 
عميق‌تر مي‌شــود. پدر‌و‌مادر گاهي حتي نمي‌دانند »اســتوري« يعني چه، درحالي‌كه 
فرزندشان در آن دنيا يك قوم و يك خويش و يك منزلت اجتماعي دارد. اين شكاف مسئله‌ 
فناورانه نيست، مسئله‌ ارتباطي است. نوجوان اگر كسي را در خانه‌اش پيدا نكند كه زبانش 

را بفهمد، در همان فضاي مجازي، فهميده و مورد پذیرش واقع مي‌شود. 
در اين فضا، بدن نوجــوان هم به كالاي نمايش تبديل مي‌شــود. فيلترهــا و ويرايش‌هاي 
بي‌رحمانه، استانداردهاي زيبايي دروغين و مقايسه‌هاي اجتماعي، روزانه اين پيام را تكرار 
مي‌كنند كه »ارزش تو به ظاهرت است«. نكته ديگر رؤياپردازي افراطي متأثر از فضاي مجازي 
است. الگوريتم‌ها براي نگه‌داشتن مخاطب، تندترين نسخه‌ هر سبك زندگي را جلوي چشم 
نوجوان مي‌گذارند؛ موفقيت‌هاي لحظه‌اي، زندگي بي‌دغدغه‌ مهاجرت، شــهرت ســريع يا 
آرمان‌هاي ايدئولوژيك به هر رنگ. نوجوان كه هنوز ظرفيت سنجش واقعيت را كامل نمي‌داند، 
گاه ميان زندگي خود و اين روايت‌هاي تند چنان فاصله احســاس مي‌كند كه يا سرخورده 
مي‌شود يا وارد رؤيايي مي‌شود كه هيچ پلي به دنياي واقعي ندارد. آرمان‌خواهي غريزه‌ نوجواني 
است، اما وقتي اين آرمان‌خواهي بدون همراهي بزرگ‌ترها و بدون تماس با واقعيت زندگي، در 
خلأ مجازي تغذيه شود، مي‌تواند به سرخوردگي، گريز از مسئوليت‌هاي واقعي يا دلبستگي به 
نسخه‌هاي افراطي هر ايدئولوژي بينجامد. در چنين شرايطي راه‌حل، نه گارد گرفتن است و 
نه تسليم‌شدن بلكه همراه شدن است. نخست، والدين بايد با زبان و دنياي نوجوان آشنا شوند. 
بگذاريد او به شما نشان دهد چه چيزي را دوست دارد و چرا؟ كنجكاوي بدون قضاوت، بهترين 
كليد ورود اســت. با فرزندتان درباره اين‌كه چرا اين‌قدر يك نوع محتوا جلويش مي‌آيد و چه 
چيزي پشت آن است، حرف بزنيد. سواد رسانه‌اي و مهارت شناخت فيلتر و تصوير اديت‌شده را 
از دبستان به او آموزش دهيم و در خانه هم درباره‌ اينكه اين‌ها »تصوير نيست، واقعيت نيست« 
بازگو كنيم. از همه مهم‌تر اينكه بايد ورزش، هنر، دوستي‌هاي واقعي، سفر، حتي گفت‌وگوي 
بي‌گوشي سر سفره و جايگزين‌هاي متعدد براي او بسازيم. حرف آخر اينكه نوجوان امروز به 
پيشنهاد و همراهي نياز دارد، نه به ممنوعيت! او به »فهميده‌شدن« نياز دارد و كسي بهتر از 
پدرومادرش، اين كار را نمي‌تواند انجام دهد كه اگر والدين اين كار نكنند، او در فضاي ديگري 

كه خالي از ابهام و چالش نيست درپي فهيده‌شدن خواهد رفت.

بهاره نصيري، دانشيار و عضو هيئت  نيره ساري
علمي پژوهشگاه علوم انساني و 
مطالعات فرهنگــي در گفت‌وگو 
با»جوان« مي‌گويد: والدين براي 
نظارت مؤثر، لزوماً نبايد در استفاده 
از تمام پلتفرم‌ها از فرزندان خود جلوتر باشند. آنچه اهميت 
دارد، شناخت كلي فرصت‌ها و تهديدهاي فضاي مجازي، 
آگاهي از فعاليت‌هاي فرزنــدان و ايجاد رابطه‌اي مبتني بر 
اعتماد اســت. والدين مي‌توانند از فرزنــدان خود درباره 
برنامه‌ها، بازي‌ها و شبكه‌هاي اجتماعي موردعلاقه‌شان سؤال 
كنند و حتي از آنها بخواهند نحوه استفاده از اين ابزارها را به 
آنها آموزش دهند و اين خود يك فرصت اعتمادساز است. 

متن گفت‌وگو با وي به شرح زير است.
     

چرا والدين در مواجهه با دنياي مجازي نوجوانان معمولاً به‌جاي 
گفت‌وگو، به محدوديت و ممنوعيت روي مي‌آورند؟يكي از دلايل 
اصلي اين مسئله، ناآشــنايي والدين با تحولات سريع فناوري و 
احساس از دست‌دادن كنترل بر تجربه رسانه‌اي فرزندان است. 
نوجوانان امروز در فضايي رشد مي‌كنند كه بخش مهمي از روابط، 
سرگرمي‌ها و يادگيري آنها در محيط ديجيتال شكل مي‌گيرد؛ 
محيطي كه بسياري از والدين تجربه‌زيسته مشابهي از آن ندارند. 
در نتيجه، گاهي به‌جاي شناخت اين جهان و گفت‌وگو با فرزندان، 
محدوديت و ممنوعيت را انتخاب مي‌كنند. نســل جديد بخش 
زيادي از تجربه‌هاي اجتماعي خود را در فضاي مجازي به دست 
مي‌آورد و همين مسئله مي‌تواند، زمينه نگراني والدين را فراهم 
كند. اما هدف نبايد حذف فناوري باشــد، بلكه بايد براي ايجاد 
تعادل ميان زندگي واقعي و ديجيتال تــاش كنيم. اين هدف 
نيز بدون گفت‌وگو، اعتماد و همراهي خانواده محقق نمي‌شود. 

والدين چگونه مي‌توانند بدون آشــنايي كامل با 
پلتفرم‌هاي جديد، بر تجربه رسانه‌اي فرزندان‌شان 

نظارت مؤثر داشته باشند؟
والدين براي نظارت مؤثر، لزوماً نبايد در استفاده از تمام پلتفرم‌ها 
از فرزندان خود جلوتر باشند. آنچه اهميت دارد، شناخت كلي 
فرصت‌ها و تهديدهاي فضاي مجــازي، آگاهي از فعاليت‌هاي 
فرزندان و ايجــاد رابطــه‌اي مبتني بر اعتماد اســت. والدين 
مي‌توانند از فرزندان خود درباره برنامه‌ها، بازي‌ها و شبكه‌هاي 
اجتماعي موردعلاقه‌شان ســؤال كنند و حتي از آنها بخواهند 
نحوه اســتفاده از اين ابزارها را به آنها آموزش دهند و اين خود 
يك فرصت اعتمادساز است. والدين در زندگي رسانه‌اي امروز 
هم در مقام ياددهنده و هم در مقام يادگيرنده قرار مي‌گيرند؛ 
چراكه والدين امروزي همانند نسل گذشته، داناي كل نيستند. 
در كنار اين موضوع، بايد درباره حريم خصوصي، انتشار تصاوير و 
اطلاعات خانوادگي و پيامدهاي فعاليت آنلاين آموزش‌هاي لازم 
به فرزندان ارائه شــود. نوجوان بايد بداند كه انتشار يك تصوير 
يا اطلاعات شخصي ممكن اســت پيامدهايي فراتر از آنچه در 
لحظه تصور مي‌كند؛ داشته باشد. اگر از فرزندمان انتظار داريم 
استفاده مسئولانه‌اي از گوشي و ساير ابزارهاي ارتباطي داشته 
باشــد، بايد اين رفتار را ابتدا در خودمان تقويت كنيم. نظارت 
مؤثر، بيش از آنكه به كنترل دائمي وابسته باشد، به الگوسازي، 
آموزش و همراهي آگاهانه نياز دارد. بنابراين هرگونه اصلاحي 
كه مي‌خواهيم در فرزندمان اتفاق بيفتد، ابتدا بايد آن تغيير را 
از خودمان به عنوان والد آغاز كنيم. چراكه هرگونه تلاش جهت 
اصلاح مصرف رسانه‌اي فرزندان‌مان، بدون آنكه ما والدين آن 

رفتار را دروني كرده باشيم، بي‌اثر خواهد بود. 

والدين شاغل چگونه مي‌توانند با وجود كمبود وقت، 
در برابر تأثيرات منفي فضاي مجازي نقش حمايتي 

مؤثري براي نوجوانان داشته باشند؟
والدين شــاغل مي‌توانند با اختصاص زمان‌هايي مشــخص 
براي گفت‌وگو، مشــاركت در فعاليت‌هاي مشترك و توجه به 
تجربه‌هاي روزمره فرزندان، زمينــه ارتباطي امن و صميمي 
ايجاد كنند. يكي از مســائل مهم امروز،»بحران گفت‌وگو«در 
خانواده اســت. گاهي اعضاي خانواده در كنار يكديگر حضور 
دارند، اما فرصت كافي براي صحبت‌كردن و شنيدن يكديگر 
پيدا نمي‌كنند. احياي گفت‌وگو مستلزم آن است كه والدين به 
نوجوان اجازه دهند احساسات، نگراني‌ها و حتي مخالفت‌هايش 
را بيان كند. گردهمايي‌هاي خانوادگي، فرصت مناسبي براي 
گفت‌وگوست. ابراز محبت به فرزندان نيز نبايد به مناسبت‌هاي 
خاص محدود شــود. در آغوش گرفتن، اســتفاده از كلمات 
محبت‌آميز و نشــان‌دادن توجه به مسائل روزمره فرزندان، به 
آنها اطمينان مي‌دهد، در شرايط دشوار مي‌توانند به خانواده 
تكيه كنند. از ســوي ديگر، بايد به اين واقعيت توجه داشــت 
كه فناوري صرفاً ابزار نيست، بلكه به بخشي از زيست روزمره 
خانواده تبديل شده است. بنابراين، نمي‌توان تمام جنبه‌هاي 
آن را ناديده گرفت. خانواده‌ها بايد ضمن شــناخت تهديدها 
از فرصت‌هاي ارتباطي فناوري نيز بهــره بگيرند و براي ايجاد 
احساس صميميت و همراهي همدلانه با فرزندان تلاش كنند. 
با توجه به گوشي‌هاي هوشمند خانواده امروزي دائماً با يكديگر 
در ارتباط هستند، اما بيشتر از نوع مجازي و به نوعي صميميت 

ديجيتال و در آغوش گرفتن‌هاي ديجيتال است. 
چگونه مي‌تــوان درباره محتواي نامناســبي كه 
نوجوان در فضاي مجازي مي‌بيند، بدون ايجاد تنش 

و پنهان‌كاري با او گفت‌وگو كرد؟
نخســتين قدم، پرهيز از واكنش‌هاي شــتاب‌زده، سرزنش و 
تحقير است. اگر نوجوان احساس كند كه بيان تجربه‌هايش با 
تنبيه يا محدوديت فوري همراه خواهد شد، ممكن است آنها 
را پنهان كند. در مقابل، وقتي بداند والدين شــنونده‌اي قابل 
اعتماد هستند، احتمال بيشــتري دارد درباره مواجهه خود با 

محتواي نامناســب صحبت كند. والدين بايد از سنين پايين 
درباره پيامدهاي انتشار تصاوير، اطلاعات شخصي و ارتباط با 
افراد ناشناس آموزش دهند. همچنين لازم است نوجوان بتواند 
ميان محتواي معتبر و گمراه‌كننده تمايز قائل شود و نسبت به 
انگيزه توليدكنندگان محتوا و سازوكار شبكه‌هاي اجتماعي نگاه 
انتقادي داشته باشد. دنياي مجازي ادامه دنياي واقعي است؛ 
همان‌طور كه در دنياي واقعي فرزندان نبايد در خانه را به روي 
غريبه‌ها باز كنند، در دنياي مجازي نيــز بايد يادبگيرند كه با 
افراد ناشناس كه هويت غيرواقعي به همراه اطلاعات نادرست از 
خود ارائه مي‌دهند، ارتباط برقرار نكنند. نكته مهم ديگر، تقويت 
ظرفيت پذيرش اختلاف‌نظر در خانواده است. نوجوان حق دارد، 
ديدگاه‌ها و نظرات متفاوتي داشته باشد. اما راه‌حل اين موضوع 
اين است كه به جاي جدل و عدم پذيرش نظرات مخالف نوجوان 
با او وارد گفت‌وگو شد. اين اختلاف‌نظر لزوماً نشانه بي‌احترامي 
نيســت، بلكه مي‌تواند فرصتي براي يادگيري متقابل باشد. 
والدين نيز بايد بپذيرند در برخي زمينه‌ها اطلاعات نوجوانان 

بيشتر اســت و مي‌توانند در كنار نقش آموزش‌دهنده، نقش 
يادگيرنده را هم داشته باشند. چنين رويكردي به شكل‌گيري 
اعتماد كمك مي‌كنــد و زمينه را بــراي گفت‌وگويي فراهم 
مي‌ســازد كه در آن نوجوان به‌جاي پنهان‌كاري، تجربه‌هاي 

خود را با خانواده در ميان بگذارد. 
آيا آموزش سواد رسانه‌اي به والدين بايد هم‌زمان با 
آموزش آن به نوجوانان دنبال شود؟ اين آموزش چه 

مؤلفه‌هايي بايد داشته باشد؟
بله؛ آموزش سواد رسانه‌اي زماني اثربخش‌تر است كه والدين 
و نوجوانان به‌صورت هم‌زمان آن را دنبــال كنند. نمي‌توان از 
نوجوان انتظار داشت در برابر محتواي فضاي مجازي رويكردي 
انتقادي داشته باشد، اما والدين او بدون آگاهي كافي از فرصت‌ها 
و تهديدهاي اين فضا، صرفاً به محدودكردن دسترسي بسنده 
كنند. سواد رسانه‌اي بايد شامل توانايي ارزيابي منابع، تشخيص 
اخبار جعلي و اطلاعات گمراه‌كننده، بررسي شواهد و مقايسه 
اطلاعات منتشرشــده در منابع مختلف باشد. كاربران بايد ياد 
بگيرند پيش از بازنشر يك خبر، درباره اعتبار آن تحقيق كنند 
و مســئوليت اجتماعي خود را در قبــال محتوايي كه توليد يا 
منتشر مي‌كنند، در نظر بگيرند. و هر آنچه مي‌بينند، مي‌شنوند 
و مي‌خوانند را به راحتي و بدون تفكر نقادانه نپذيرند و تسليم 
محتواها و مطالب ديداري و شــنيداري و تصويري نشــوند. و 
روحيه پرسشگري را در خود و فرزندان‌شــان تقويت نمايند. 
ياد بگيرند كه يك خبر را به صــورت تك منبعي دنبال نكنند، 
بلكه از چندين منبع خبري دنبال نمايند و با پردازش اطلاعات 
براساس منطق و استدلال خويش، درستي يا نادرستي خبر را 
تشخيص دهند. همچنين آشنايي با حريم خصوصي، امنيت 
اطلاعات، مديريت زمان استفاده از رسانه‌ها و شناخت تأثيرات 
رواني محتواي ديجيتال از مؤلفه‌هاي مهم اين آموزش اســت. 
البته آموزش سواد رسانه‌اي نبايد به تدريس يك درس محدود 
شــود. اين مهارت‌ها بايد به‌صورت كاربردي در موقعيت‌هاي 
واقعي زندگي آموزش داده شوند تا كودكان و نوجوانان بتوانند 
آموخته‌هاي خود را در مواجهه با محتواي روزمره به كار بگيرند. 
از ســوي ديگر، والدين نيز بايد الگوي اســتفاده مسئولانه از 
فناوري باشند. اگر بزرگســالان دائماً درگير گوشي‌هاي خود 
باشــند، نمي‌توانند صرفاً با توصيه و تذكر، رفتار متفاوتي را از 

فرزندان انتظار داشته باشند. 
براي كاهش شكاف نســلي در فضاي مجازي، چه 
الگوي عملي از همكاري خانواده، مدرسه و نهادهاي 

فرهنگي مي‌تواند مؤثر باشد؟
 كاهش شكاف نسلي به الگويي از همكاري نياز دارد كه در آن 
خانواده، مدرســه و نهادهاي فرهنگي مسئوليت‌هاي مكملي 
بر عهده بگيرند. خانواده بايد محيطــي امن براي گفت‌وگو و 
شكل‌گيري اعتماد فراهم كند؛ مدرسه بايد مهارت‌هاي سواد 
رســانه‌اي و تفكر انتقادي را به‌صورت عملــي آموزش دهد و 
نهادهاي فرهنگي نيز زمينه دسترســي كودكان و نوجوانان 
به فعاليت‌هاي اجتماعي، هنري، ورزشــي و تفريحات جمعي 
را گســترش دهند. در نهايت، بايد بپذيريم فناوري به بخشي 
از زندگي اجتماعي تبديل شــده و هدف، حذف آن نيســت. 
آنچه اهميت دارد، ساختن زيست‌بومي اســت كه نوجوانان 
بتوانند در آن آگاهانه، ايمن و خلاقانه زندگي كنند. اين هدف 
زماني دســت‌يافتني خواهد بود كه خانواده‌ها به‌جاي تقابل با 
نسل جديد، گفت‌وگو در خانواده را احيا كنند، مدرسه آموزش 
رســانه‌اي را جدي بگيرد و نهادهاي فرهنگي نيز براي تقويت 

روابط انساني و تجربه‌هاي جمعي برنامه‌ريزي كنند.

گروه سبک زندگی

پرونده
نوجوانان
 

و جهان مجازی
درنگ

دنياي ديجيتال نوجوانان را جدي بگيريم
نوجواني هميشه با پرسش‌هايي درباره خود همراه بوده‌است؛ اينكه 

زهرا 
من چه كسي هستم، چه ويژگي‌هايي دارم، ديگران درباره من چه هنربخش

فكري مي‌كنند و قرار است در آينده چه مسيري را انتخاب كنم. 
زماني پاسخ اين پرسش‌ها بيشــتر در خانواده، مدرسه و ارتباط با 
دوستان شــكل مي‌گرفت، اما امروزه بخش مهمي از اين مسير به 
فضاي مجازي كشيده شده است؛ جايي كه نوجوان هرروز با انبوهي از تصويرها، سبك‌هاي 
زندگي و الگوهاي رفتاري روبه‌رو مي‌شود كه گاه فاصله زيادي با واقعيت دارند. براي نوجواني 
كه هنوز در حال شناخت خود اســت، اين مواجهه مي‌تواند هم فرصت باشد و هم تهديد. 
فضاي مجازي امكان يادگيري، ارتباط، خلاقيت و آشنايي با تجربه‌هاي تازه را فراهم مي‌كند، 
اما وقتي به معيار اصلي ارزش‌گذاري خود و ديگران تبديل شــود، ممكن اســت تصويري 
نادرســت از هويت، زيبايي و موفقيت بســازد؛ تصويري كه نوجوان براي رسيدن به آن، 

ناخواسته با خودش وارد جنگ مي‌شود. 
يكي از ويژگي‌هاي دوران نوجواني، حساسيت نسبت به نگاه ديگران است. نوجوان دوست 
دارد پذيرفته شود، مورد توجه قرار بگيرد و احساس كند به جمع دوستانش تعلق دارد. اين نياز 
طبيعي، در شبكه‌هاي اجتماعي شكل تازه‌اي پيدا كرده است. تعداد دنبال‌كنندگان، پسندها 
و نظرهاي زير يك تصوير، گاهي به معياري براي سنجيدن ميزان محبوبيت تبديل مي‌شود. 
نوجواني كه تصويري از خود منتشر مي‌كند، ممكن است بارها صفحه‌اش را بررسي كند تا 
ببيند چند نفر آن را پسنديده‌اند. اگر واكنش‌ها كمتر از انتظارش باشد، احتمال دارد تصور كند 
به‌اندازه ديگران جذاب يا دوست‌داشتني نيست. در مقابل، دريافت توجه فراوان مي‌تواند او را 
به تكرار رفتارهايي سوق دهد كه بيش از آنكه با علاقه و شخصيت واقعي‌اش هماهنگ باشند، 
براي جلب واكنش ديگران انجام مي‌شوند. مشكل از جايي آغاز مي‌شود كه نوجوان به‌تدريج 
ارزش خود را نه بر اساس توانايي‌ها، اخلاق، تلاش و روابط واقعي، بلكه با معيارهايي بيروني و 
متغير مي‌سنجد. در چنين شرايطي، هويت به‌جاي آنكه از شناخت تدريجي خود شكل بگيرد، 

به تصويري تبديل مي‌شود كه بايد همواره مورد تأييد ديگران قرار بگيرد. 
اين مسئله فقط به دختران محدود نيست. پسران نوجوان نيز ممكن است براي داشتن اندامي 
عضلاني، ظاهر خاص، پوشش گران‌قيمت يا نمايش قدرت و موفقيت تحت فشار قرار بگيرند. 
وقتي فضاي مجازي تصويري يك‌طرفه از جذابيت و موفقيت ارائه مي‌كند، هر نوجواني كه خود 
را با آن تصوير هماهنگ نمي‌بيند، ممكن است احساس عقب‌ماندگي يا نارضايتي از خود را تجربه 
كند. زندگي واقعي خود را با نسخه‌اي گزينش‌شده از زندگي ديگران مقايسه مي‌كند و ممكن 
است تصور كند همه از او شادترند، ظاهر بهتري دارند يا بيشتر مورد توجه قرار مي‌گيرند. اين 
مقايسه، به‌ويژه زماني كه تكرار شود، مي‌تواند احساس ناكافي‌بودن را تقويت كند. پيامدهاي اين 
وضعيت براي همه نوجوانان يكسان نيست، اما در برخي از آنان ممكن است به اضطراب، كاهش 
عزت‌نفس، كناره‌گيري از جمع دوستان، اختلال در خواب يا نارضايتي مداوم از ظاهر منجر شود. 
گاهي نوجوان در ظاهر همچنان فعال و پرانرژي اســت، اما بخش زيادي از ذهنش درگير اين 

پرسش مي‌شود كه چرا به‌اندازه ديگران زيبا، محبوب يا موفق نيست. 
در مواجهه با اين شرايط، نخستين واكنش برخي خانواده‌ها محدودكردن شديد دسترسي 
نوجوان به تلفن همراه يا سرزنش او به‌خاطر حضور در شبكه‌هاي اجتماعي است. نوجواني كه 
احساس كند نگراني‌هايش جدي گرفته نمي‌شوند، احتمال دارد مشكلات خود را پنهان كند 
و براي يافتن پاسخ به همان فضايي بازگردد كه بخشي از فشارهايش از آن ناشي شده است. 
پس خانواده بيش از هر چيز بايد امكان گفت‌وگو را فراهم كند. تقويت عزت‌نفس نيز نبايد 
فقط به تعريف‌كردن از ظاهر نوجوان محدود شود. توجه به تلاش، مسئوليت‌پذيري، مهارت، 
خلاقيت، مهرباني و توانايي حل مسئله به او كمك مي‌كند ارزشمندي خود را در مجموعه‌اي 
از ويژگي‌ها ببيند، نه در يك تصوير يا عدد. روز نوجوان فرصتي است تا به‌جاي نگاه‌كردن به 
نوجوانان به‌عنوان افرادي كه صرفاً بايد از آنان مراقبت كرد، صداي آنان را نيز بشنويم. بايد 
بپذيريم كه دنياي ديجيتال براي آنان واقعي است، حتي اگر در نگاه بزرگسالان گاهي ساده 
يا كم‌اهميت به نظر برسد. شايد مهم‌ترين كاري كه خانواده، مدرسه و جامعه مي‌توانند انجام 
دهند، كمك به نوجوان براي درك يك حقيقت ساده باشد: هر تصويري كه ديده مي‌شود، 

تمام واقعيت نيست و هر چيزي كه پسنديده مي‌شود، لزوماً ارزشمندتر نيست.

نكته

كاهش شــكاف نســلي به الگويي از همــكاري نياز 
دارد كه در آن خانواده، مدرسه و نهادهاي فرهنگي 
مســئوليت‌هاي مكملي بر عهــده بگيرنــد. خانواده 
بايــد محيطــي امن بــراي گفت‌وگــو و شــكل‌گيري 
اعتماد فراهم كند؛ مدرســه بايد مهارت‌هاي سواد 
رسانه‌اي و تفكر انتقادي را به‌صورت عملي آموزش 
دهــد و نهادهــاي فرهنگي نيــز زمينه دسترســي 
كودكان و نوجوانان به فعاليت‌هاي اجتماعي، هنري، 
ورزشــي و تفريحــات جمعــي را گســترش دهنــد

نوجواني را تصــور كنيد كه با 
ديــدن گوشــي گران‌قيمت محبوبه قرباني

دوستش يا شنيدن خبر موفقيت 
يكي از همكلاســي‌هايش، به 
داشته‌ها و توانايي‌هاي خودش 
شــك مي‌كند. چيزي به زبان نمــي‌آورد اما در دلش 
مي‌پرســد: »چرا من مثل بقيه نيستم؟« اين مقايسه‌ها 
همراه با نمايش زندگي‌هــاي به‌ ظاهر بي‌نقص در فضاي 
مجازي، مي‌تواند احســاس ناكافي بودن را در نوجوان 
بيشــتر كند. اما خانواده‌ها چگونــه مي‌توانند مانع 
شكل‌‌گيري چنين احساسي شوند؟ در گفت‌وگو با محبوبه 
مرادي، روانشــناس به اين موضوع و موضوعات مشابه 

پرداخته‌ايم. 
     

 چرا بعضي نوجوانان با ديدن امكانات يا موفقيت‌هاي 
ديگران از خود و زندگي‌شان ناراضي مي‌شوند؟

ديدن دستاوردها يا دارايي‌هاي همســالان معمولاً فقط يك 
جرقه‌است. آنچه باعث نارضايتي شديد مي‌شود، باوري است 
كه نوجوان از قبل دربــاره ارزش خودش دارد. وقتي نوجواني 
در اعماق وجودش اين احساس را داشــته باشد كه به اندازه 
كافي خوب، دوست‌داشتني يا لايق نيست، موفقيت ديگران را 
نشانه‌اي از كم‌ارزشي خودش مي‌بيند. در چنين شرايطي، ذهن 
او به اين سمت مي‌رود كه دنيا پر از كمبود است و او هميشه از 
قافله عقب مي‌ماند. اين حس ناخوشايند گاهي خود را به شكل 
گوشه‌‌گيري و افسردگي نشان مي‌دهد و گاهي به شكل خشم، 

پرخاشگري يا دست‌كم گرفتن ديگران بروز پيدا مي‌كند. 
برخي نوجوانان بيشــتر از ديگــران تحت‌تأثير 
مقايسه قرار مي‌گيرند. به نظر شما چه عواملي در 

اين آسيب نقش دارد؟
اين آسيب‌، ريشه در تجربيات دوران كودكي و فضاي رواني 
خانواده دارد و سه عامل در اين موضوع نقش دارد. اول محبت 
مشروط اســت. در خانواده‌هايي كه توجه و محبت فقط در 
صورت نمره عالي، رتبه خوب يا رفتار بي‌نقص به فرزند داده 
مي‌شود او ياد مي‌گيرد كه ارزشش به دستاوردهايش وابسته 
است. دوم، كنترلگري يا حمايت بيش از حد. وقتي به فرزند 

اجازه داده نمي‌شود اســتقلال را تجربه كند و گاهي اشتباه 
كند او باور به توانمندي‌هايش را از دســت مي‌دهد و هميشه 
نيازمند معيارهاي بيروني براي تأييد خود است. سوم، الگوي 
رفتاري والدين. اگر پدرومادر مدام زندگي، درآمد يا ظاهر خود 
و خانواده را با فاميل و همسايه بسنجند، فرزند هم اين عادت را 

ناخودآگاه دروني مي‌كند. 
مقايســه كردن چه اثري بر احساس ارزشمندي 

نوجوان دارد؟
مقايسه كردن مداوم باعث مي‌شــود، نوجوان احساس كند 
خودش به تنهايي ارزشــي ندارد مگر اينكه شــبيه ديگري 
باشــد. اين اتفاق گاهي به كمالگرايي فرساينده و اضطراب 
شديد امتحان تبديل مي‌شود و گاهي برعكس، به دلسردي 
كامل و دست كشيدن از تلاش مي‌انجامد، چون فكر مي‌كند 

هيچ‌وقت به چشم نمي‌آيد. 
راهكار چيست و چگونه مي‌توان فرزند نوجوان را به 

درستي تشويق كرد؟
براي تشويق او به پيشرفت بدون مقايسه بايد پيشرفت خودش 
را معيار قرار دهيد. مثلًا امروز او را فقط با ديروز خودش مقايسه 

كنيد، نه با فرد ديگر. بر تلاش تمركز كنيد نه صرفاً نتيجه. او را 
به خاطر زحمت، پشتكار و زماني را كه براي يادگيري گذاشته 
است، تشويق كنيد نه فقط نمره20. مســئوليت كارش را به 

خودش بســپاريد. از او بپرســيد در چه حوزه‌اي دوست دارد 
رشــد كند و خانواده چطور مي‌تواند در اين مسير پشتيبان او 
باشد. اين راهكارها مي‌تواند مشوقي براي برانگيختن احساس 

ارزشمندي و موفقيت يك نوجوان باشد. 
ميان اعتماد به ‌نفس واقعي و اعتماد به نفس وابسته 

به ديگران چه تفاوتي وجود دارد؟
اعتماد به ‌نفس وابسته به تأييد ديگران مثل بادكنكي است كه 
با تحسين ديگران، تعداد لايك‌ها يا ظاهر خوب باد مي‌شود ولي 
با كوچكترين بي‌توجهي يا انتقادي مي‌‌تركد. اين نوع احساس 
ارزشمندي ناپايدار است و نوجوان هميشه در ترس طردشدن 
زندگي مي‌كند. در مقابل، عزت‌ نفس واقعي ريشــه در درون 
دارد. فرد نقاط قوت و ضعف خود را مي‌شناســد و خودش را 
همانطور كه هست مي‌‌پذيرد. چنين نوجواني شايد از شكست 
ناراحت شود اما احساس شرم ويرانگر يا پوچي نمي‌كند، چون 

ارزش انساني خود را وابسته به نظر ديگران نمي‌داند. 
در جلسات مشــاوره خود، تجربه‌اي از نوجواني 
داشته‌ايد كه به‌ دليل مقايسه با ديگران احساس 
ارزشمندي خود را از دست داده باشد؟ چه تغييري 
در رفتار خانواده به بهبود وضعيت او كمك كرده 

است؟
آرش، نوجواني ۱۷ســاله و دانش‌آموز يكي از دبيرستان‌هاي 
معتبر بود اما با وجود شــرايط مناسب خانوادگي، فشار رواني 
شــديدي را تجربه مي‌كرد. پدرش پزشك سرشناسي بود كه 
مدام او را با فرزندان همكارانش مقايسه مي‌كرد. از نمره ۱۹هم 
رضايت نداشت و انتظار داشت آرش پزشك شود. اين مقايسه‌ها 
باعث شده بود آرش از اشــتباه‌كردن بترسد و با نزديك شدن 
امتحانات، اضطراب شديد، تپش قلب و حالت تهوع را تجربه 
كند. او احساس مي‌كرد؛ تنها زماني ارزشمند است كه از همه 
بهتر باشد و براي جلب تأييد پدرش تلاش مي‌كرد. در جلسات 
مشاوره مشخص شد كه علاوه بر كمك به آرش، رفتار والدين 
نيز بايد تغيير كند. به آنها پيشنهاد كرديم گفت‌وگوهايشان را 
به نمره و آينده شغلي محدود نكنند و درباره علايق و مسائل 
روزمره او هم صحبت كنند. نقطه عطف زماني بود كه آرش در 
آزموني مهم نتيجه خوبي نگرفت اما پدرش به‌ جاي سرزنش 
گفت ارزش او به نمره و رتبه‌اش بستگي ندارد. اين برخورد به 
آرش اطمينان داد كه حتي اگر بهترين نباشــد باز هم براي 
پدرش عزيز است. با صبوري و همكاري خانواده، طي چند ماه 
اضطراب آرش كمتر شد و توانســت با آرامش بيشتري درس 
بخواند. اين تجربه نشان داد كه گاهي براي كمك به نوجوان 

پيش از هر چيز بايد فضاي رابطه در خانواده را تغيير داد.

مقايسه با ديگران، احساس ارزشمندي نوجوان را تضعيف مي‌كند
محبوبه مرادي روانشناس:‌

مقايســه كردن مــداوم باعــث مي‌شــود نوجوان 
احســاس كند خودش بــه تنهايي ارزشــي ندارد 
مگر اينكه شــبيه ديگري باشــد. اين اتفاق گاهي 
به كمالگرايي فرساينده و اضطراب شديد امتحان 
تبديل مي‌شــود و گاهــي برعكس، به دلســردي 
كامــل و دســت كشــيدن از تــاش مي‌انجامــد، 
چون فكــر مي‌كنــد هيچ ‌وقــت به چشــم نمي‌آيد


