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به کودکان یاد بدهید که نســبت بــه محتوایي که از 
بستر اینترنت می گیرند، حســاس باشند؛ یعنی سراغ 
موضوعاتی بروند که سالم اســت و اطلاعات غلط در 
اختیار آنها قرار نمي دهد. البته حواس تان  باشد که همین 
جست وجو و اســتفاده از محتوا هم باید با نظارت خود 
شما به عنوان والدین صورت بگیرد چون فضای مجازی 

چارچوب و قاعده محتوایی ندارد.

یکی از مهم ترین قوانین درباره استفاده کودکان از 
موبایل یا تماشای صفحه نمایش، وضع قوانینی برای 
ساعات خواب و غذا خوردن است. این قانون را برای 
بهبود خواب و تشــویق به افزایش تعامل با اعضای 
خانواده هنگام غذا خوردن وضع کنید؛ به عنوان مثال 
یک ساعت قبل از این زمان ها، قانون »بدون صفحه« 

را اجرا کنید.

برنامه های مختلفی برای آموزش  سلامت  وجود دارند، 
مثل تغذیه سالم، آموزش مهارت های زندگی، سلامت  
روان یا مدیریت اســترس، این رویکرد می تواند بستر 
یادگیری در مورد ســلامتی را جذاب، در دسترس و 
متناسب با سطح رشد کودکان کند. برخی از برنامه ها هم 
بازخورد علاقه مندی کودکان را به والدین می دهند که 
آگاهی بیشتری از عادت هاي فرزندان شان داشته باشند.

سازمان جهانی بهداشت توصیه می کند که کودکان 
حداقل یک ساعت در روز فعالیت بدنی شدید تا متوسط 
داشته باشند. بازی باعث رشد حواس پنجگانه کودکان 
مي شود. بهتر است در صورت پاک بودن هوا، این بازی ها 
در فضای باز و بدون فناوری انجام شود. بازی فیزیکی 
برای توســعه مهارت های حرکتی، پرورش خلاقیت و 

حمایت از سلامت کلی بسیار مهم است.
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در شب نشینی های فامیلی دیگر از آن هیاهو 
و ســروصدای کودکان خبری نیست. هیاهو 
برای کودکان نســل قدیم بود که دنبال هم از اتاقی به اتاق دیگر 
می دویدند، قایم باشک بازی می کردند و یک لحظه آرام نداشتند. 
کودکان امروز یک گوشه کنار مبل یا روی زمین، سرهای خمیده 
روی گوشــی دارند و در حال بازی های موبایلی هستند؛ اگر هم 
فرصتی برای حرف زدن داشته باشند، چیزی جز مهارت هایشان 
در بازی هایی که انجام می دهند، شنیده نمی شود. حرف هایشان 
شــده بازی های گروهی در فضای مجازی که به قول خودشــان 
کلی دوســت و همراه برایشــان به ارمغان آورده، اما در دنیای 
واقعی فهرســت دوستی هایشــان گاهی صفر می شود. دکتر 
حســن بختیاری، فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان و نوجوانان 
و عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشکی زنجان در گفت وگو 
با همشــهری تندرســتی به نکات تلخی از این سبک زندگی 
مدرن کودکان امروز اشــاره می کند. به گفته او، کودکان نســل 
جدید به دلیل حضور در فضای مجازی، درک 
درســتی از دنیای واقعی ندارند. میزان 
تعامل و دوستی هایشان در فضای واقعی 
هم آنقدر کم شــده که احساساتشان 
را تحت تأثیر قرار داده اســت؛ به همین 
دلیل مغزشان تصمیم می گیرد که بخشی 
از حواس و توانمندی هایشان را به دلیل 

عدم استفاده، غیرفعال کند.

نسلی  که  نسلی  که   کودکی کودکی  ندارد  ندارد
بازی های فیزیکی حواس پنجگانه 
کودکان را تحریک می کند و انواع و 

اقسام عواطف را در آنها شکل می دهد 
اما تکنولوژی این فرصت را دزدیده  است 

آیامغزواعصابکودکانقدیموجدیدباهمتفاوتدارد؟
پدیده ای که اکنون با آن مواجه هســتیم، واقعی و غیرواقعی بودن 
تصورات کودکان دیروز و امروز است؛ چون مواجهه های این کودکان 
از گذشته تاکنون تغییر کرده اســت. چیزی که کودکان قدیم با آن 
برخورد داشتند، مســائل و بازی های عینی بود؛ مثل ماشین بازی، 
خانه بازی، قایم باشک، هفت ســنگ و... ؛ این فعالیت ها همه عینی و 
واقعی بودند و کودکان به دلیل انجام چنین فعالیت هایی یک درک 
قوی و ملموس از واقعیت ها داشتند. در کنار آن تحرک هم داشتند و 

مسائل را به شکل ریز و جزء به جزء جلو می بردند.

ایناتفاقرادرکودکانامروزنداریم؟
دقیقا کودکان امروز با مســائل غیرواقعی دست و پنجه 

نرم می کنند و دلیلش هم زندگــی مدرن، آمیخته 
با فضای دیجیتال و مجازی است. کمتر کودکی 

را می بینید که در کوچه ها مشغول بازی های 
عینی باشــد. تمام وقت کودک امروز صرف 

انجام بازی هــای غیرواقعی و غیرملموس 
می شــود؛ در حالی که توانمندی های 

ذهنی چند برابر دارد.

یعنیکودکانامروزتوانمندترشدهاند؟
مفهوم این مسئله، توانمندتر شــدن کودکان نیست. مسائلی که در 
گذشــته در تصور کودک هم نمی گنجید، اکنون با تکنولوژی های 
نوین در ذهن کودک گنجانده شده است. این مسئله هم توسعه دارد 
و هم باعث ایجاد مشکلات شده است. توسعه از این نظر که افق ذهنی 
کودک نسبت به گذشته وسیع تر شده و چیزهایی که در گذشته برای 
کودکان قابل قبول نبوده، اکنون قابل پذیرش شــده اند. مشکل ساز 
هم از این نظر که خیلی از مســائل با دنیای واقعی نزدیک نیستند و 
کودک بادنیای واقعی تماس ندارد؛ در حقیقت کودک یک جا نشسته 
و با اینکه در حال بازی در فضای مجازی است، اما کار خاصی انجام 
نمی دهد. مهم ترین نکته هم اینکه امروزه ارتباط کودکان با محیط 

بیرون بسیار کم شده که خود عاملی آسیب زاست.

چهآسیبهاییبرایکودکانرخدادهاست؟
در حوزه کودکان اختلالاتی ازجمله اتیسم، بیش فعالی و 
اختلال توجه و تمرکز، اضطراب و وسواس نسبت به قبل 
بیشتر شده است؛ چون کودک با واقعیت جامعه و مسائل 
ملموس ارتباط چندانی ندارد و به نوعی در فضا زندگی 
می کند و تفکرات او در فضا می چرخد. زندگی موجود 
با واقعیت هاست و باید به شکل فیزیکی انجام شود، اما در 
فضای مجازی کودکان بدون صرف هیچ انرژی ای، ده ها کار 
انجام می دهند و در حقیقت درک درستی از واقعیت در کودک 
شکل نمی گیرد؛ به همین دلیل این احتمال وجود دارد که کودکان 
درگیر چنین فضایی، نتوانند زندگــی و ارتباطات واقعی را تنظیم 
کنند. یکی از مشــکلات کودکان امروز نحوه تعامل بچه ها با 
همدیگر است که کمتر می توانند با یکدیگر کنار بیایند و 
رفاقت داشته باشند. به نظر می رسد عمق دوستی ها 
کمتر از گذشته شــده است. همین حالا 
در شب نشــینی های 

کودکی که با دیگران بازی می کند و بازی های فیزیکی انجام می دهد، حس هایش تحریک می شوند و انواع و اقسام 
عواطف در او شکل می گیرد؛ به همین دلیل قســمت های مرتبط با این فعالیت در مغز، سیناپس جدید تشکیل 
می دهند و مغز کودک تکامل بیشتری می یابد. اما زمانی که کودک را به تکنولوژی و گوشی های موبایل می سپاریم، 

این اتفاق رخ نمی دهد و کودک از نظر تکاملی دچار تأخیر می شود.

واقعیت این است که هرقدر بازی فیزیکی بیشتر باشد، ســامت کودک افزایش خواهد یافت. بازی رایانه ای و 
دیجیتال هم هر چه کمتر، بهتر. توصیه ما ممنوعیت استفاده یا کمترین زمان برای استفاده است. خانواده ها اگر از 
آسیب های این وسایل به جسم و روح کودکانشان آگاه باشند، قطعا آنها را در معرض چنین خطراتی قرار نمی دهند.

خانوادگی یا کودکان یک گوشه مشغول بازی با گوشی هستند یا اگر با هم 
صحبت می کنند، محور حرف هایشان درباره بازی ها و فضای مجازی است 

که در آن حضور دارند.

بااینتوضیحات،آیامیتوانگفتکهکودکانامروزباآســیب
بیشتریبهلحاظمغزیمواجههستند؟

اختلالات تکاملی برای کودکان به ویژه برای گروه سنی زیر 5 سال بسیار 
مهم است. زمانی که متوجه این اختلالات در سنین کمتر شویم، درمان و 
مداخله اثربخشی بیشتری دارند. به جز درمان های دارویی، چند نکته به 
شکل عمومی از سوی دانشــمندان علم تکامل مطرح شده که در درمان 
اختلال تکاملی، حرف زدن، توجه و تمرکز وجود دارد؛ اول اینکه گوشــی 
و تلویزیون از روزمرگی کودکان حذف شود یا اســتفاده از آنها به حداقل 
برسد، دوم بازی با همسالان است. کودکی که اختلالات تکاملی دارد، اگر با 
همسالان خودش بازی  کند و تعامل داشته باشد، سلول های مغزی او تکامل 
می یابد. سومین نکته هم بازی والدین با کودکان است؛ این مسئله شامل 
آموزش نیست و باید بازی انجام شــود؛ چون باعث می شود سیناپس های 

مغزی کودک توسعه پیدا کند.

اینسهنکتهمیتواندمنجربهسلامتمغزوروانکودکشود؟
نتیجه یک مطالعه نشان داد، نوزادانی که تازه متولد می شوند، سیناپس  یا 
سلول مغزی آنها به مرور زمان که با محیط اطراف ارتباط می گیرند، بیشتر 
می شــود. این مطالعه تأکید کرد، یادگیری چیزی جز تشکیل سیناپس 
نیست و هر قدر تحریکات محیطی شــامل حواس پنجگانه بیشتر شود، 
تکامل بیشتری در مغز رخ می دهد. نقطه مقابل هم کودکانی بودند که از 
همه حواس پنجگانه خود استفاده نمی کردند و نه تنها سیناپس جدیدی در 
مغز آنها تشکیل نمی شد که بخش غیرقابل استفاده هم به اصطلاح توسط 
مغز هرس می شد. دقیقا وضعیتی که درباره یک باغ وجود دارد و باغبان با 
هرس کردن شاخه های خشک و ناکارآمد، تلاش می کند که انرژی و آب 
هدر نرود، مغز هم قسمت هایی را که از نظر سلول های عصبی فعال نیستند 
هرس می کند که ناتوانی هایی را در کودک رقم می زند. این وضعیت را درباره 
بینایی کودک هم داریم؛ اینکه چشم کودک به هر دلیلی بینایی ندارد و اگر 
درمان او به موقع آغاز نشود، تحریک نوری به شبکیه صورت نمی گیرد و مغز 
این قسمت را غیرفعال می کند. بعد از این مسئله حتی اگر چشم عمل شود 

و بافت هم سالم باشد، بینایی برنمی گردد.

یعنیاگرکودکباهمسالانشارتباطنگیرد،مغزتصمیممیگیرد
کهاینبخشازحواسکودکراغیرفعالکند؟

دقیقا همین اتفاق در تعاملات روزمــره رخ می دهد. کودکی که با دیگران 
بازی می کند و بازی هــای فیزیکی انجام می دهــد، حس هایش تحریک 
می شوند و انواع و اقســام عواطف در او شــکل می گیرد؛ به همین دلیل 
قسمت های مرتبط با این فعالیت در مغز، سیناپس جدید تشکیل می دهند 
و مغز کودک تکامل بیشتری می یابد. اما زمانی که کودک را به تکنولوژی 
و گوشی های موبایل می سپاریم، این مسئله رخ نمی دهد و کودک از نظر 

تکاملی دچار تأخیر می شود.

کودکانیکهوابستهبهموبایلهستند،کدامیکازحواسشان
درگیراینآسیبمیشود؟

همه قسمت ها متناسب با وضعیتی که 
دارند، آسیب می بیند؛ از قسمت های حسی، حرکتی و 

جسمی گرفته تا قسمت های شناختی. در حقیقت کودکان 
وابسته به موبایل با یک محیط فضایی و انیمیشنی که پیش روی 

چشم شان است، دنیا را می شناسند. این کودکان شاید هیچ زمانی توپ 
دست نگیرند و حس آنها تحریک نشود. در دنیای واقعی، کودکی که با 

دیگران تعامل و بازی دارد حس بینایی، شنوایی، درک فاصله ها، زمان ها 
و حتی پاسخ دهی بموقع در او شــکل می گیرد، ولی در گوشی های موبایل 
این مسئله کمتر اتفاق می افتد و قسمت زیادی تحریک احساسات که باید 
توسط خود کودک رخ می داد، از سوی بازی کامپیوتری یا موبایلی به نیابت 
از کودک انجام می شود و تشکیل ســیناپس ها آنطور که مورد انتظار است، 

اتفاق نمی افتد.

بههرصورتکودکاندرمعرضاینتجهیزاتهستندوشاید
سختباشدکهمنعاســتفادهبرایآنهادرنظرگرفتهشود.آیابا
نظارتومحدودیتمیتواناینخواستهکودکانرابرآوردهکردو

آسیبهاراکاهشداد؟
واقعیت این است که هرقدر بازی فیزیکی بیشــتر باشد، سلامت کودک 
افزایش خواهد یافت. بازی رایانه ای و دیجیتال هم هر چه کمتر، بهتر. توصیه 
ما ممنوعیت استفاده یا کمترین زمان برای استفاده است. خانواده ها اگر از 
آسیب های این وسایل به جسم و روح کودکانشان آگاه باشند، قطعا آنها را 

در معرض چنین خطراتی قرار نمی دهند.

آیاکودکانیهستندکهباچنینآسیبهاییبرایدرمانبهشما
مراجعهکنند؟

ما اکنون با کودکانی مواجه هستیم که اختلالات تکاملی در آنها رخ داده 
اســت. بررســی اولیه از نظر مغزی و بیماری های متابولیک در آنها انجام 
می شود. پس از این بررسی ها و نبودن چنین بیماری هایی، متوجه می شویم 
که در اکثر موارد این کودکان جزو گروه هایی هستند که ساعت ها جلوی 
تلویزیون می نشــینند یا مدت های زیادی در حال بازی با موبایل هستند. 
بررسی های ما نشان می دهد که این کودکان عمدتا همبازی همسن ندارند، 
والدین شان درگیر کارهای مختلف هستند و برای کودک زمان نمی گذارند.

ما تبدیل به یک جامعه تکنولوژی زده شده ایم. تصور می کنیم 
اگر کودکی در نزدیک و اطراف ما به تکنولوژی دسترسی دارد 
و این امکانات در اختیار فرزند ما نیست، به کودک مان کم بها 
داده ایم و وظیفه مان به خوبی انجام نشده است. اما واقعیت چیز 
دیگری است. دسترسی کودکان به چنین تجهیزاتی درواقع 
یک اشتباه از سوی والدین است؛ چون دقیقا در حال صدمه 
زدن به کودکشان به شکل ناخواسته هستند. ما کارهای اشتباه 
دیگران را به عنوان کار مثبت درنظر می گیریم. من پیش تر هم 
گفتم که سازندگان معروف موبایل و طراحان و ایجاد کنندگان 
بزرگ ترین و بهترین نرم افزارهای بازی در دنیا اجازه استفاده از 
این امکانات را به فرزندان خودشان نمی دهند. آنها بارها اذعان 
کرده اند که تا 18سالگی فرزندانشان اجازه استفاده از موبایل را 
نداشتند؛ چون خودشان به خوبی می دانند چه آسیب هایی در 
این امکانات و بازی ها وجود دارد و اگر مفید بود در درجه اول آن 
را در اختیار کودکان خودشان قرار می دادند. کودکان زمانی که 
با این وسایل سرگرم می شوند، کاری با والدین ندارند و این ایراد 
بزرگی است که برای راحتی خودمان، کودک را از دنیای واقعی 
خارج می کنیم و به راحتی یک وســیله آسیب زا در اختیار او 

قرار می دهیم.

 چه باید کرد؟ 

مریم سرخوش 
روزنامه نگار

 توصیه به 
خانواده ها

مهم ترین توصیه ما اصلاح روند غلط زندگی 
است؛ یعنی تا می توانند کودکانشان را وارد دنیای 

بازی واقعی و شرایطی را فراهم کنند که کودک زمان 
زیادی با همسالان خودش در تعامل باشد. حتی فرستادن 

کودک به مهدکودک هم توصیه می شود، نه از این بابت 
که آموزش ببینند، بلکه به این دلیل که کنار همسالان 

خودشان باشند و تعامل کنند. درباره کودکانی که 
اختلالات شدید ازجمله اتیسم، بیش فعالی و تأخیرهای 

تکاملی حرکتی، گفتاری و درکی دارند، بهترین کار 
این است که والدین زمان بیشتری را برای بازی 

با کودک سپری کنند.

  چالش 
جهانی

دقیقا در بسیاری از کشورهای دنیا این مسئله 
به یک چالش بزرگ تبدیل شده و نسل آینده را به لحاظ 

سلامت جسم و روان تهدید می کند؛ به همین دلیل در برخی 
کشورهای اروپایی استفاده از شبکه های اجتماعی برای گروه های 

سنی زیر 14سال حتی اگر خانواده ها هم خواستار آن باشند، 
محدود شده و در سنین بالاتر هم باید اجازه بزرگ ترها را داشته 
باشند. نکته ای که ما به آن توجه نمی کنیم این است که بسیاری 
از افرادی که در تولید محتوای رایانه ای نقش اساسی دارند، بارها 
عنوان کرده اند که تا 18سالگی برای فرزندان خودشان گوشی 

نگرفته اند. زمانی که کودک خارج از ضابطه از این تکنولوژی 
استفاده می کند، درک و تکامل طبیعی او که باید 

در فضای فیزیکی و تعامل ها رخ دهد، مختل 
می شود و این بسیار آسیب زاست.

کودکی که 
اختلالات تکاملی دارد، اگر 

با همسالان خودش بازی  کند و 
تعامل داشته باشد، سلول های مغزی او 
تکامل می یابد.  نکته بعدی بازی والدین با 

کودکان است؛ این مسئله شامل آموزش 
نیست و باید بازی انجام شود؛ چون باعث 

می شود که سیناپس های   مغزی 
کودک توسعه پیدا کند


