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   ترجمه و تنظيم: محمدرضا سهيلي‌فر
»بچه‌م همش پاي تلويزيون نشسته يا دائم سرش تو گوشيه!« اين 
جمله‌اي اس�ت كه اين روزها زياد از والدين مي‌شنويم. امروزه اكثر 
والدين به ويژه پدران به منظور تأمين مخارج خانواده ناچارند مدت 
بيشتري كار كنند و فرصت چنداني براي بازي و سرگرم كردن فرزند 

خود پيدا نمي‌كنند. اي�ن والدين معمولاً با خريداري وس�ايل بازي 
الكترونيك مانند انواع تبلت، كنسول بازي و نيز گوشي همراه سعي 
مي‌كنند اين خلأ حضور را جبران كنن�د اما پس از مدت كوتاهي، از 
زمان زيادي كه فرزندشان صرف بازي با كامپيوتر يا موبايل مي‌كند 
گله‌مند شده و نگران سلامتي به ويژه كم تحركي و وضعيت بينايي 

آنها مي‌ش�وند. گويا فرام�وش مي‌كنندك�ه خود آنها اين وس�ايل 
س�رگرم‌كننده و بس�يار جذاب را در اختيار بچه‌ها قرار داده‌اند. به 
نظر مي‌رسد تأثير »صفحات نمايش« در زندگي ما بسيار بيش از حد 
تصور ماست و والدين بسياري نگران درگيري فرزندان خود با اين 

بحران هستند. 

احتمالاً براي ش�ما هم پيش آمده است كه 
تمايل داشته باشيد با كس�ي حرف بزنيد، 
اما فقط گوينده باش�يد. در واقع در چنين 
مواقعي ش�ما نياز به شنيده ش�دن داريد 
و دنبال كس�ي مي‌گرديد ك�ه درددل‌هاي 
ش�ما را فقط بش�نود و چي�زي نگويد. در 
چنين مواقعي اگر طرف ش�ما ش�روع كند 
به اظهارنظر و حتي انتق�اد كردن و مجالي 
به شما ندهد، نه تنها ش�ما از اين گفت‌وگو 
سبك نمي‌شويد، آزار هم مي‌بينيد. بخش 
عم�ده‌اي از مش�كلات مي�ان زوجين هم 
به نش�نيده ش�دن و بي‌توجهي ناش�ي از 
آن برمي‌گردد، به گونه‌اي ك�ه با اين جمله 
تك�راري در خانواده‌ها مواجه مي‌ش�ويم: 
»وقت�ي باه�ات ح�رف ميزن�م حواس�ت 
كجاس�ت؟« گاه�ي هم واقع�اً ني�از داريم 
همس�رمان هم�ه كارهايش را ره�ا كند و 
شش دانگ حواسش به ما باشد كه در غير 
اينصورت منتهي به دعوا ، عصبانيت و قهر 

خواهد شد. 
        

   شيوه گفت‌وگو كردن را بياموزيم
»يك روز وقتي حميد خسته و كلافه از كار روزانه 
به خانه برگشت همس��رش براي او يك استكان 
چاي ريخت و در حالي كه داش��ت با تلفن حرف 
مي‌زد اس��تكان چاي را روي ميز گذاشت و بعد 
براي ادامه صحبتش با تلفن به اتاق ديگري رفت. 
حميد دوست داشت در كنار همسرش چايش را 
بخورد براي همين ناراحت ش��د و به جاي اينكه 
حرف دلش را به ناهيد بزن��د، از كمرنگ نبودن 
چاي اي��راد گرفت:»هنوز نميدون��ي من چاي 
كمرنگ ميخ��ورم؟« ناهيد ه��م تلفنش را قطع 
ك��رد و گفت:»من همين ط��وري ميتونم چاي 
بريزم.« ناهيد اين ح��رف را گفت و زد زير گريه! 
حميد نمي‌خواست همس��رش را ناراحت كند، 
اما اشتباهش اينجا بود كه مشكلاتش در محل 
كار را با خود به خانه آورده بود. از طرفي هم اين 
مهارت را نداش��ت كه بگويد واقعاً از چه چيزي 
ناراحت است. او تصور مي‌كرد همسرش مكالمه 
تلفني را بيشتر از او جدي مي‌گيرد. البته ناهيد 
هم دوست داشت به همسرش احترام بگذارد، اما 
نمي‌دانست چطور بايد عمل كند. او مي‌خواست 
با يك استكان چاي از همسرش پذيرايي كند، اما 
فكرش را هم نمي‌كرد كه حميد بيش��تر دوست 

دارد وقتي به خانه مي‌آيد به او توجه شود.« 
اگر ريش��ه اختلافات و مش��كلات زناش��ويي را 
دنبال كنيد، متوجه خواهيد ش��د علت بسياري 
از اي��ن اختلاف‌ها به دليل گفت‌وگ��و نكردن به 
شيوه صحيح است. همصحبتي زن و شوهر براي 
رشد و بقاي احس��اس صميميت بين آنها نقش 
چش��مگيري دارد. به همين دليل زوج هايي كه 
اين مهارت را ندارند كه به ش��يوه درست با هم 
حرف بزنند در زندگي مشتركشان به مشكل بر 
مي‌خورند. وقتي زوج‌ها نتوانند از طريق گفت‌وگو 
از نيات هم باخبر ش��وند به ناچار روي به حدس 
و گمان مي‌آورند. به اين ترتيب وقتي شناخت‌ها 
از روي حدس و گمان به وجود آيد طبيعي است 
كه نمي‌تواند درست و عميق باشد. در نتيجه به 
اين مي‌رس��ند كه ديگر قادر ب��ه ادامه زندگي با 

يكديگر نيستند. 
   شنونده مؤثري باشيم

براي اينك��ه زوج‌هاي ج��وان بتوانند روش‌هاي 
صحيح مذاكره را به خوبي ياد بگيرند بايد نكاتي را 
رعايت كرد. يكي از مهم‌ترين اين نكات شنوندگي 
مؤثر و خوب ش��نيدن اس��ت. ش��نوندگي مؤثر 
چيست؟ بعضي‌ها عادت كرده‌اند تا كسي شروع 
ب��ه درددل با آنه��ا مي‌كند، ش��روع به نصيحت 
كردن، راهنمايي كردن ي��ا دلداري دادن به فرد 
مقابل مي‌كنند. جملاتي نظي��ر» نگران نباش، 
حل مي‌ش��ود، تقصير خ��ودت اس��ت، چندبار 
به ش��ما گفته بودم و...« اينها دش��منان درجه 
يك ش��نوندگي مؤثرند. تحقيقات روانشناسان 
نشان داده است بس��ياري از مواقع وقتي كسي 

با ديگري ش��روع به درددل مي‌كند نه به دنبال 
راهنمايي خواستن است، نه دنبال اين است كه 
سرزنشي ازطرف شنونده بشنود يا حتي تأييدي 
از س��وي وي دريافت كند. در اين حالت او فقط 
يك ش��نونده محض مي‌خواهد. »مارك‌تواين« 
مي‌گويد اگر قرار بود بيشتر از مقداري كه گوش 
مي‌دهيم ح��رف بزنيم، آن وق��ت دو زبان و يك 
گوش مي‌داشتيم. وقتي همسرتان در حال حرف 
زدن اس��ت به چيزي كه مي‌گويد گوش دهيد، 
وس��ط حرفش نپريد، به جاي او ح��رف نزنيد و 
اجازه دهيد خودش جملاتش را تمام كند. پس 
خاموش بنش��ينيد و فقط گ��وش دهيد. طوري 
رفتار كنيد كه او براي صحبت كردن احس��اس 
راحتي كند. نيازها و علايق طرف مقابلتان را هم 
مدنظر قرار دهيد. بد نيست گاهي سر بجنبانيد يا 
از حركات و كلماتي استفاده كنيد كه همسرتان 
براي ادامه‌ صحبت ترغيب ش��ود. فقط و فقط به 
چيزي كه گفته مي‌شود توجه كنيد. خط‌خطي 
كردن يا بازي كردن با كاغذهاي جلوي دست‌تان، 
از پنجره بيرون را ديد زدن، وَر رفتن با ناخن‌هاي 
دست و كارهايی از  اين قبيل را كنار بگذاريد. اين 
رفتارها علاوه بر اينكه موجب وقفه‌هاي بي‌مورد 
در فرايند ارتباط مي‌شوند، حواس طرف مقابلتان 
را پرت و اين حس را به او منتقل مي‌كنند كه از 
حرف‌هايش خسته شده‌ايد و به پيامي كه سعي 
در انتقالش دارد بي‌اعتنا هستيد.  هنگام شنيدن 
با او همدلي كنيد و بهتر اس��ت دي��دگاه طرف 
مقابلتان را بفهميد و به قضايا از ديد او نگاه كنيد. 
هنگام شنيدن صبور باشيد. گاهي ممكن است 
طرف مقابلتان مكث كند، ش��ايد هم يك مكث 
طولاني، اما مكث كردن هميش��ه به اين معني 
نيست كه حرف او تمام شده است. بي‌طرف باشيد 
و زود نرنجيد و اجازه ندهيد ك��ه عادات و رفتار 

گوينده حواستان را از اصل مطلب دور كند. 
   در هر شرايطي راستگو باشيم

نكته مهم ديگر نحوه بيان موضوع به همسرتان 
است. مشاوران خانواده توصيه مي‌كنند وقتي از 
يكي از رفتار‌هاي همسرتان ناراحتيد، احساس 
خود را از اين رفت��ار وي به او بگويي��د. مثلًا اگر 
شوهر ش��ما به دروغگويي عادت دارد به او لقب 
دروغگو ندهيد بلكه به او بگوييد كه وقتي ش��ما 
احساس مي‌كنيد همسرتان حرفي خلاف واقع 
را به شما مي‌گويد از دست او ناراحت مي‌شويد. 
شما با اين كار، همسرتان را از احساس بدي كه 
رفتار غلط او در ش��ما برمي انگيزد آگاه كرده و 
باعث خواهيد ش��د همس��رتان تحت تأثير قرار 
گيرد و رفتار خ��ود را اصلاح كن��د. اينكه مثال 
دروغگويي و صداقت را مط��رح كرديم به خاطر 
اهميتي است كه در استمرار يا اضمحلال رابطه‌ها 
دارد. رسول اكرم)ص(مي‌فرمايند:»هركه راست 
گفت نجات پيدا كرد.« همچنين حضرت علي)ع( 
مي‌فرمايند:» تمام گناه‌ها در يك اتاق جا گرفته‌اند 
و كليد آن دروغ اس��ت.« تمام ادي��ان و معلمان 
اخ�الق توجه خاصي ب��ه نقش بس��يارمحوري 
راستگويي در ساخت خود و جامعه دارند. شايد 
كمت��ر لازم به تكرار اين باش��د ك��ه دروغگويي 

دشمن يك رابطه سالم انساني است. 
   ابراز كلامي محبت را فراموش نكنيم

در ميان مراجعه‌كنندگان به مش��اوران خانواده 
مي‌توان زوج‌ه��اي جواني را ديد ك��ه گله‌اي از 
رسيدگي مالي و حمايت‌هاي همسرشان از خود 
ندارند. آنها فقط و فقط يك چيز مي‌خواهند و آن 
ابراز علاقه قلبي و كلامي توسط همسرشان است. 
مطابق تحقيقات روانشناسي:»اينكه فردي بداند 
شخص ديگري او را دوست دارد و اين را از زبان 
او هم بش��نود نقش تعيين كننده‌اي در روابط او 
با اين فرد خواهد داده ش��د.« رسول اكرم)ص( 
مي‌فرمايند:»اگر كسي را دوس��ت داريد اين را 
به وي بگوييد، چراكه باعث افزايش محبت بين 

شما مي‌شود.« 
علاوه بر ابراز كلامي محبت، شوخي كلامي هم 
نقش معجزه‌آس��ايي در تلطي��ف رابطه‌ها دارد. 
ش��وخي واقعاً نمك زندگي اس��ت و مي‌تواند به 
كاهش استرس و افزايش رضايت از زندگي منجر 
شود.  در خاتمه بايد گفت هيچ ابزاري مؤثرتر از 
كلام در چگونگي و كيفيت رابطه‌ها مؤثر نيست 
و ش��ايد به همين خاطر اس��ت كه امام باقر )ع( 
مي‌فرمايند:» به راس��تى كه اين زبان كليد همه 

خوب‌‏ىها و بدى‏ هاست.« 
    منابع: نش�ريات آموزشي مهارت‌هاي 
زندگي سازمان فرهنگي - هنري شهرداري 
تهران - 10 مه�ارت گ�وش دادن برگرفته 
از: skillsyouneed - س�ايت كتابخان�ه 

احاديث شيعه. 

مهارت‌هاي خوب شنيدن در روابط زوجين

همسرم! من سراپاگوش هستم

سبك ارتباط سبك مراقبت

آنچ�ه در »صفحات نماي�ش« مي‌بينيم و 
مي‌ش�نويم، به تدريج )ولي بدون ترديد( 
افكار ما را ش�كل مي‌دهد و اگ�ر تأثير آن 
بر م�ا بزرگس�الان اين ق�در زياد اس�ت، 
تصور كنيد تأثي�ر آن بر فرزن�دان ما چه 
خواه�د بود؟صفحات نمايش« هوش�مند 
آنچن�ان محت�واي خالق و گيراي�ي را 
ارائ�ه مي‌كنند ك�ه ب�ه س�ادگي توجه و 
علاقه ك�ودكان را به خود جل�ب مي‌كند 

بچه‌های  ديجيتالي محصول ابزار‌هاي الكترونيكي نوين

وقتي صفحه نمايش فرزندمان را مي‌بلعد!

وقتي صفحات نمايش جاي والدين را مي‌گيرد
آنچه در »صفحات نمايش« مي‌بينيم و مي‌شنويم، به 
تدريج )ولي بدون ترديد( افكار ما را شكل مي‌دهد و 
اگر تأثير آن بر ما بزرگسالان اين قدر زياد است، تصور 
كنيد تأثير آن بر فرزندان ما چه خواهد بود؟ با توجه 
به اين واقعيت علمي كه حداكثر رشد مغز كودك تا سن هفت 
سالگي انجام مي‌شود و بعد از 12 سالگي با روندي كندتر ادامه 
پيدا مي‌كند، هر آنچه كودك در اين سن ببيند، بشنود يا انجام 
دهد، بي‌شك در شكل دادن به آينده او بي‌اثر نيست ولي در 
دنياي ديجيتال امروز، آيا جداسازي كامل بچه‌ها از ابزارهاي 
الكترونيكي و »صفحات نمايش« كاري صحيح و شدني است؟ 
همانطور كه ذكر شد، اغلب والدين به دليل ناكافي بودن زمان 
و حجم كارهاي بيرون از خانه، ب��ه انواع گجت‌ها)ابزارك‌ها( 
وسايل بازي كامپيوتري كه مجهز به صفحات نمايش هوشمند 
هستند، متوسل مي‌شوند تا بتوانند فرزندان خود را سرگرم 
كنند.»صفحات نمايش« هوشمند آنچنان محتواي خلاق و 
گيرايي را ارائه مي‌كنند كه به سادگي توجه و علاقه كودكان 

را به خود جلب مي‌كند. 

 بحران صفحه نمايش جدي است
زمان طولاني تماش��اي تلويزيون، ب��ازي زياد با 
كامپيوتر و گوشي همراه امروزه به بحراني براي 
والدين تبديل شده است، چراكه كودكان امروز 
تبديل به »بچه‌هاي ديجيتالي« شده‌اند. از يك 
طرف، شما عملًا قادر نيستيد بين آنها و فناوري 
فاصله ايجاد كنيد چون فناوري در آينده فرزندان ما اثر غير 
قابل انكاري داشته و حتي مهارت در آن يك امتياز محسوب 
مي‌شود و از طرف ديگر، استفاده نامعقول از اين ابزار و فناوري 
براي بچه‌ها واقعاً ضرر دارد! بنابراين كجا و چگونه بايد بين آنها 
و وسايل سرگرمي الكترونيكي مرزبندي كنيم تا توازن لازم 
به‌وجود آيد؟ روانشناس��ي به نام »ويدي��ا راگوما« متخصص 
يادگيري و رش��د كودكان در اين باره تحقيقاتي انجام داده و 
نتايج مطالعات خود را پيرامون اث��رات »صفحات نمايش« بر 
جسم و روان كودكان شرح داده است. پيشنهاد »دكتر راگوما« 
اين است كه پدر و مادر ابتدا بايد در خصوص مفهوم »اعتياد به 
موبايل و تلويزيون« توجيه ش��وند و زبان مشترك پيدا كنند. 
اعتياد به »صفحات نمايش« به حالتي گفته مي‌شود كه كودك 
با استفاده و خيره ش��دن طولاني به آن، طوري محو »صفحه 
نمايش« شود كه احس��اس كند تنها در اين وسيله سرگرمي 
مي‌تواند اسباب شادي خود را پيدا كند. كم‌كم بچه‌ها به نقطه‌اي 
مي‌رسند كه هر زمان بتوانند به »صفحه نمايش« بازمي‌گردند. 
امروزه اعتياد به »صفحه نمايش« در برخي كشورها حتي تحت 
عنوان »هروئين ديجيتالي« ذكر مي‌شود و نشان مي‌دهد قبح و 
اثر نامطلوب اعتياد كودكان به هر نوع »صفحه نمايش« كمتر از 
اعتياد به مواد مخدر نيس��ت. اين پديده مي‌تواند حتي روابط 
درون خانواده را تخري��ب  و كاري كند ك��ه بچه‌ها به يك نوع 
پيله‌اي كه به دور خود مي‌بافند، فرو بروند و س��رانجام موجب 
بروز اختلاف، درگيري و ساير معضلات خانوادگي مي‌شود. اين 
موارد تنها بخشي از مشكلات احتمالي هستند. از آنجايي كه 
»صفحات نمايش« در هر شكلي مانند تبلت، گوشي هوشمند، 
تلويزيون، بازي‌هاي رايانه‌اي و غيره بسيار تحريك كننده‌اند، 
مدار پاداش مغز يا منطقه ش��ادي آن را طوري هدف گرفته و 
تحريك مي‌كند كه باعث اعتياد هر چه بيشتر كودك به خود 
مي‌ش��ود.»صفحات نمايش« جذاب‌ترين جلوه‌هاي سمعي، 
بصري و احساسي را در اختيار كودكان و نوجوانان مي‌گذارند تا 
حدي كه هيچ كس حتي پدر و مادر هم نمي‌توانند با آن رقابت 
كنند! »صفحات نمايش« مي‌توانند به رشد كودكان و نوجوانان 
به شدت آسيب بزنند. مشاهده طولاني مدت »صفحه نمايش« 
اثرات س��وئي بركودكان و نوجوانان ما دارد كه عموماً والدين 

آگاهي چنداني از آن ندارند. 

 اختلالات فيزيولوژيك ناشي از اعتياد به صفحه نمايش
آيا متوجه شديد بعضي بچه‌ها از درد گردن شكايت دارند؟ معمولاً بچه‌ها 
در حالت دراز كشيده، قوز كرده و خميده به صفحه نمايش نگاه مي‌كنند. 
زماني كه آنها براي مش��اهده صفحه نمايش به حالت خميده، نشسته 
باشند، همراستايي و توازن ستون فقراتشان تغيير مي‌كند. اين همتراز 
نبودن با گردش خون ارتباط مستقيم دارد و باعث اختلال در رشد مغز 
مي‌شود. در اينجا به برخي اثرات نامطلوب خيره شدن طولاني مدت به »صفحه نمايش« 
از نظر فيزيولوژيكي اشاره مي‌كنيم. س��ردرد: اگر كودك و نوجوان به مدت طولاني در 
معرض نور آبي روشن »صفحه نمايش« قرار داشته باشد، معمولاً دچار سردرد مي‌شود. 
مشكل اصلي زماني بروز مي‌كند كه سردرد‌هاي مداوم باعث تنزل قدرت تمركز آنها و 
مانع انجام كارهاي روزمره مي‌شود و در نتيجه كارايي مؤثرشان كاهش مي‌يابد. به اين 
ترتيب بچه‌ها در مدرسه نيز كم انرژي‌تر بوده و به س��ختي تمركز مي‌كنند و بالطبع، 
مطالعات و عملكردشان در فعاليت‌هاي مختلف مختل مي‌شود.  كاهش قدرت بينايي: 
امروزه تعداد دانش‌آموزاني كه از عينك استفاده مي‌كنند، خيلي بيشتر از دوران كودكي 
ماس��ت. قرار گرفتن بيش از حد در معرض نور آبي روش��ن نمايش��گرها مي‌تواند به 
چشم‌هاي فرزند شما فشار بياورد. بينايي ضعيف و حتي سردرد موجب استفاده از عينك 
مي‌ش��ود كه مش��اركت در ورزش و فعاليت‌هاي ديگر را براي فرزند شما كمي سخت 
مي‌كند.  كاهش فعاليت‌هاي جس��مي: با توجه به ويژگي‌ها و محتواي جالب و جذاب 
»صفحه نمايش« كم تحركي و عدم فعاليت جس��مي منجر به فقدان ورزش و حركت 
عضلات بدن و به ويژه مانع دريافت هواي تازه مي‌ش��ود كه همگي مانع رش��د كودك 
مي‌شود. فعاليت‌هاي فيزيكي فرصتي براي بچه‌ها فراهم مي‌كند تا دوستان جديدي 

پيدا كنند، بتوانند با ديگران ارتب��اط بگيرند و نيز مهارت‌هاي كليدي مثل هماهنگي، 
كارگروهي و غيره را ياد بگيرند، بنابراين بدون فعالي��ت فيزيكي، توانايي كودك براي 
اجتماعي شدن نيز كاهش مي‌يابد.   ايستادن و نشستن نادرست: زمان طولاني استفاده 
از گجت‌ها )ابزارك‌ها( بر حالت نشستن و ايستادن فرزند شما تأثير مي‌گذارد. كودك و 
نوجوان شما در وضعيت‌هاي نادرستي به مدت طولاني باقي مي‌ماند كه درد شديد گردن 
را به همراه دارد. نقش تلويزيون هم در اين زمينه كم نيست. عموماً بچه‌ها در حالتي كه 
سر خود را به يك سمت متمايل كرده‌اند، تلويزيون تماشا مي‌كنند. اين حالت معمولاً بر 

وضعيت ايستادن و نشستن آنها تأثير مي‌گذارد و منجر به گردن درد مي‌شود. 
بروز بيماري چاقي: بنا بر گزارش انجمن قلب امريكا، از هر س��ه كودك امريكايي يك 
كودك دچار عارضه چاقي اس��ت. چاقي يكي از مشكلات مهم سلامتي ناشي از ديدن 
طولاني »صفحات نمايش« و عدم تحرك كافي است. كودكان بيشتر در معرض خطر 
چاقي قرار دارند، چون اين روزها كمت��ر در فضاي بيرون بازي مي‌كنند و خطر ابتلا به 
تنبلي و اعتياد به تلويزيون در آنها بيشتر شده است و در بلندمدت منجر به بروز مشكلات 
ديگري براي سلامتي آنان مي‌شود.  نامنظم شدن چرخه خواب: از ديگر عوارض مسئله 
ساز نگاه بيش از حد به صفحه نمايش مي‌توان به اختلال در خواب اشاره كرد. بچه‌هايي 
كه زمان زيادي صرف تماشاي تلويزيون يا كار با گجت )ابزارك( مخصوصاً قبل از خواب 
مي‌كنند، هنگام خواب دچار مشكل مي‌شوند. نور درخشان صفحه نمايش مغز را فريب 
مي‌دهد و مغز فكر مي‌كند وقت روز است كه اين مسئله موجب اختلال در خواب گرديده 
و بچه‌ها يا دچار احساس سرگيجه مي‌شوند يا دائم در تخت از اين پهلو به آن پهلو غلت 
مي‌زنند و نمي‌توانند بخوابند. نخوابيدن يا خواب نامنظ��م بر چرخه خواب بچه، روال 

كارهاي روزانه را بر هم زده و به نوبه خود بر سلامتي آنها تأثير مي‌گذارد. 

 اختلالات رواني و شخصيتي با اعتياد به صفحه نمايش 
گاهي وقتي قصد داريد وسيله بازي يا گوشي را از فرزند خود بگيريد، 
بسيار برآشفته مي‌شود؟ دليل آن اين است، شما آنها را از تجربه‌اي 
لذتبخش و تحريك‌كننده كه صفحه نمايش در اختيارشان مي‌گذارد، 
محروم س��اخته‌ايد. وقتي يك جلوه تصويري مغ��ز آنها را تحريك 
مي‌كند، آن صحنه در مغز او جرقه‌اي مي‌زند و حتي چند بار در ذهن 
او تكرار مي‌شود. آن موقع دوست ندارد كسي در اين فرايند خللي ايجاد كند ولي از 
آنجا كه وقت خود را صرف تماشاي »صفحه نمايش« يا تلويزيون مي‌كند، ناخواسته 
خلاقيت او دچار افت مي‌شود. نكته حائز اهميت ديگر اينكه كودكان و نوجوانان به 
ويژه در س��ن پنج تا 12 سالگي، با مش��اهده مردم اطراف خود، مهارت‌هاي زباني، 
اجتماعي، ارتباطي، مهارت‌هاي ميان فردي، قوه اعتماد به نفس و ساير مهارت‌هاي 
خود را افزاي��ش مي‌دهند اما وقت��ي بچه‌ها زمان زيادي صرف تماش��اي »صفحه 
نمايش« مي‌كنند، عملًا فرصت ايجاد اين نوع تعاملات و رشد مهارت‌هاي فردي را 
از دست مي‌دهند. موارد زير از ديگر اختلالات رواني و شخصيتي اعتياد به صفحه 
نمايش است: كاهش شديد قوه تخيل: تصورات و خلاقيت بخش جدايي‌ناپذير فرايند 
رشد كودك و نوجوان محسوب مي‌شوند. آيا آخرين باري را كه كودك شما مثلًا با 
يك جعبه مقوايي تظاهر به بازي مي‌كرد، به ياد داريد؟ در آن زمان، مي‌توانست يك 
دنياي كاملًا جديد را در ذهن خود تصور  و در مورد آن رؤياپردازي و داستان سرايي 
كند. شما اين روزها كودكان را بيشتر در حال بازي با ابزارك‌ها مشاهده مي‌كنيد تا 
حضور در دنياي واقعي. معمولاً بچه‌ها جذب دنياي مجازي شده و براي مدت طولاني 
در آن باقي مي‌مانند. زمان حد و حصر تماشاي تلويزيون يا بازي با ابزارك‌ها، تفكر و 
تخيل را در آنها مي‌كشد.  اضطراب و افسردگي: وقتي از كودكان و نوجواناني كه زمان 
بيشتري صرف تماش��اي »صفحه نمايش« مي‌كنند خواسته شود آن را به كناري 
بگذارند دچار اضطراب و افسردگي مي‌شوند. شايد شما هم به اين مسئله برخورده 
باشيد. اكثر اوقات مجبوريد با آنها كلنجار برويد ولي آنها تلاش مي‌كنند مدت زمان 
بيشتري با صفحه نمايش مشغول باشند. حتي اگر موفق به گرفتن وسيله بازي يا 
گوشي از او شويد، به نظر نمي‌رسد علاقه‌مند به صحبت و نشست و برخاست با 
كس��ي ديگر باش��د. اين موضوع س��بب تنزل مهارت‌هاي تعاملي و ارتباطي و 
همچنين مانع اجتماعي شدن بچه‌ها مي‌شود.  ناتواني در تحمل شكست: بچه‌ها 
وقتي مجذوب بازي و فعاليت‌هاي داخل »صفحه نمايش« مي‌شوند، به نظرشان 
محيط زندگي مجازي بر خلاف زندگي واقعي، جذاب و ساده‌تر است. به عبارت 
ديگر، هر وقت در بازي شكست خورده يا نتيجه خوشايندي به دست نمي‌آورند، 
همواره مي‌توانند با گزينه )reset(شروع مجدد از نو شروع و به كمك آن اندوه و 
نااميدي ناش��ي از شكس��ت را فراموش كنند ولي در عين حال و در خفا موجب 
مي‌شود، كودك و نوجوان تحمل شكس��ت‌هاي احتمالي در زندگي واقعي را از 
دس��ت بدهند،زيرا زندگي مانند بازي قابل ش��روع مجدد نيست و خروجي آن 
مي‌تواند موجب س��رخوردگي كودك و نوجوان و ناتواني او در يادگيري صفات 

پسنديده‌اي مانند صبر، روحيه بالا و ... شود. 

  توليد خشونت از صفحه نمايش
كودكاني كه بيش از حد بازي‌هاي پر زد و خورد انجام مي‌دهند، خشونتي 
كه در اين بازي‌ها مي‌بينند در مغزشان نفوذ و بعداً آنها را تقليد مي‌كنند. به 
عنوان مثال اگر بچه‌اي بازي‌هاي اكشن )پر زد و خورد( زيادي انجام دهد، 
دائماً او را در حال مشت زدن، ضربه زدن يا تيراندازي به مخالفان خيالي 
خود مي‌بينيد. از آنجا كه كودكان به طور طبيع��ي از آنچه مي‌بينند الگو 
مي‌گيرند، احتمال دارد رفتار تهاجمي به خود بگيرند. با اين حال، به طور اجتناب‌ناپذيري 
كودك بي‌ادب، آشفته و اغلب با خواهر و برادر، دوستان يا همكلاسي‌هاي خود درگير 

مي‌شود. 
همچنين بدترين اث��ر تلويزيون و ابزارك‌ها بر كودكان و نوجوانان، ش��ايد قطع ارتباط 
آنها با اجتماع باشد. تحقيقات نشان داده زمان طولاني بازي با انيميشن‌هاي رايانه‌اي 
و گوشي‌ها يا تماشاي تلويزيون، باعث مي‌ش��ود آنها گوشه گير شده و كمتر اجتماعي 
شوند. مهم‌ترين بخش رشد اجتماعي كودك، ارتباط با ديگران است. وقتي ارتباطات 
او كاهش مي‌يابد چون نمي‌تواند خوب و بد را از هم تمیيز دهد، تحت تأثير ديدگاه‌ها، 
عقايد و هر آنچه در تلويزيون و گوش��ي مي‌بيند، قرار مي‌گيرد. در نتيجه ياد نمي‌گيرد 

چگونه با ديگران تعامل كند. 
حالا پرسش اين است كه والدين چگونه مي‌توانند در كاهش يا خنثي‌سازي تأثير »بحران 
صفحه نمايش« بر فرزندان خود نقش ايفا كنند؟و چگونه مي‌توانند از سقوط اين طعمه به 
دام اعتياد به »صفحه نمايش« جلوگيري كنند؟ در مقالات آينده برخي راه‌هاي مقابله با 

اين عادات رفتاري كودكان و نوجوانان را با شما در ميان خواهيم گذاشت. 
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