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تلویزیون، رایانه، تلفن همراه و تبلت، ابزاری 
که انسان ایجاد کرد تا در حوزه فناوری تحولی 
ایجاد کند، اما جدا از تاثیرات مثبت، پیامدهای 
منفی هم برای بنیان خانواده داشته و دارد. 
البته این مهم به اســتفاده نادرست آدم‌ها 
برمی‌گردد. به جای اینکه صفحات الکترونیک 
را به‌کار بگیرند، بــه خدمت آنها درآمده‌اند. 
آنقدر که جزو لاینفک زندگی انسان شده‌اند. 
همین عاملی شده تا جهان گرفتار عارضه‌ای 
به نام »سندرم صفحات الکترونیک« شود. 
موضوعی که روزنامه همشهری به‌دلیل مهم 
بودن آن نشستی را برگزار کرد. در این نشست 
محمدرضا بیگدلی، استادیار دانشگاه شهید 
بهشتی درباره »سندرم صفحات الکترونیک« 
به نکات ارزنده‌ای اشاره کرد؛ چیزهایی که 

شاید اغلب‌مان نمی‌دانستیم.

صفحات الکترونیک، دشمن کودکان

در عصر فعلی شاهد رخداد بدی هســتیم و آن تهدید سلامت بنیان 
خانواده است. عامل اصلی این پدیده، صفحات الکترونیک است که 
متأسفانه همه وقت آدم‌ها را پر کرده است. بیگدلی برای این گفته‌اش 
دلیل می‌آورد: »مغز ساختار پیچیده و حساسی دارد. اگر کودکی بیش 
از اندازه خود را با صفحات الکترونیک مثل تلویزیون و تبلت و گوشی 
همراه سرگرم کند، مغزش صدمه خواهد دید. اما به چه نحو؟ با وابسته 
شدن کودک به ابزار الکترونیکی، روزبه‌روز از فضای خانه و محیط گرم 
خانواده دور می‌شود. همین خلأ عاطفی ایجاد می‌کند که پیامدش 
می‌تواند ابتلا به اختلالات رفتاری مثل اتیســم و بیش‌فعالی باشد.« 
به‌گفته این استاد دانشگاه، چند عامل آســیب جبران‌ناپذیر به مغز 
وارد می‌کند. یکی تکان دادن برای خواباندن یا آرام کردن او که توسط 
بسیاری از مادران انجام می‌شود. دومین عارضه‌ای که برای مغز یک 
تهدید جدی به‌شمار می‌آید، رسانه است. بیگدلی در ادامه می‌افزاید: 

»حضور پررنگ و تأثیرگذار صفحات الکترونیک سال‌هاست در جامعه 
انسانی رخ داده اســت، از زمانی که تلویزیون وسیله ضروری خانه‌ها 
شد و بعد از آن تبلت به میان آمد. بچه‌ها با بازی‌های رایانه‌ای خود را 
سرگرم می‌کردند یا فیلم می‌دیدند. تا اینکه تلفن‌های همراه وسیله 
بازی و تفریح کودکان شد. حالا کار به جایی رسیده، بچه‌های نوپایی 
که راه رفتن را تازه یاد گرفته‌اند هم علاقه‌مند به تلفن همراه هستند 

و اگر گوشی را از آنها بگیری گریه می‌کنند.«

مادران، درمان‌کننده‌های اصلی اختلالات رفتاری بچه‌ها

به باور این استاد دانشگاه، نوزاد هنگام تولد تا 99درصد از محیط تأثیر 
می‌گیرد. سال1985 میلادی، یعنی 33سال پیش از 5هزار کودک یکی 
مبتلا به اتیسم بود. در ســال2015 از هر 50کودک پسر یکی مبتلا به 
اتیسم بود. در مورد بیش فعالی هم همینطور، از 12دختر یک نفر و از هر 
4پسر یک نفر بیش فعال هستند. بیگدلی در این‌باره می‌گوید: »صفحات 

الکترونیک کودک را از فضای خانه دور می‌کند. در اینجا مادری موفق 
است که بتواند با صفحات الکترونیک رقابت کند و جای آن را پر کند. 
بعضی از پدر و مادرها با مراجعه به پزشــک معالج برای درمان بیماری 
اتیسم یا بیش فعالی دارو استفاده می‌کنند، انگار که حشره‌ای را با یک 
خمپاره بکشی. در کشورهای خارجی روند درمان بیشتر همکاری مادر 
اســت، اما در ایران به‌دلیل کم صبری مادران و اصرار آنها پزشک دارو 
می‌دهد، درصورتی‌که اگر زمان بیشتری را با فرزند خود سپری کنند این 
اختلالات به مرور زمان برطرف یا کنترل می‌شود.« این استاد دانشگاه 
دلخور از روش تربیتی بعضی از مادران است که مرتب امر و نهی می‌کنند. 
او در این‌باره می‌گوید: »یک مادر توانمند باید به حسب ضرورت از کلمه 
نه استفاده کند. فضای خانه را به سمتی ببرد که بچه احساس آرامش 
داشته باشد. مادر موظف است نیاز عاطفی کودک را تامین کند. در واقع 
به‌گونه‌ای فرزند خود را با محبت سیراب کند که او برای سرگرمی سراغ 
صفحات الکترونیک نرود. انجام بازی، مهارت‌آموزی و شرکت دادن او در 

کارها رابطه مادر و فرزند را قوی‌تر می‌کند.« 

رقابت سخت مادران با موبایل
فرزندان را به گونه‌ای از محبت سیراب کنیم که سراغ صفحه‌های مجازی نروند

مژگان مهرابیگزارش
روزنامه‌نگار

با یک روز تا نیمه به هدر رفته 
چه‌کنیم؟

اگر نصف روزتان هدر رفت و برنامه‌ریزی روزانه برای انجام 
کارها و وظایفــی که پیش‌بینی کرده بودیــد به‌هم خورد، 
ناامید و نگران نشــوید. قرار نیســت همــه روزهای تقویم 
ســالانه‌مان طبق برنامه‌ریزی‌های ســفت و سخت و البته 
کمال‌گرایانه پیش رود. گاهی، بــه هر دلیل، حالمان خوب 
نیست یا انرژی کافی برای انجام کارها و وظایف نداریم. در 
این شرایط و وضعیت، دچار احساس گناه یا اضطراب نشوید، 
چون با بروز و تقویت این احساسات و عواطف در خود فقط 
باعث خراب شدن بقیه و ادامه روزتان خواهید شد. پس چه 
باید کرد؟  صادق اسماعیلی، روانشناس و رفتاردرمانگر در 
این‌باره می‌گوید: »قرار بوده صبح زود بیدار شــوید و بعد از 
خوردن چند لقمه مختصر، طبق اولویت‌بندی به چندین و 
چند فعالیت روزانه خود بپردازید. امــا این اتفاق رخ نداده 
به‌عنوان مثال چون فراموش کرده بودید ســاعت هشدار و 
بیداری گوشــی همراه‌تان را تنظیم کنید. در این شرایط، 
افراد معمولی، کمی بعــد از تأخیر در اجــرای برنامه‌های 
روزانه‌شان، فعالیت خود را از سر می‌گیرند. اما این شرایط 
برای افراد کمال‌گرا که همیشه به‌دنبال ایده‌آل‌ها هستند، 
به‌راحتی گــروه اول یا همان افراد معمولــی پیش نخواهد 
رفت.« اسماعیلی می‌افزاید: »برای اینکه بتوانید از هدر رفتن 
زمان در بقیه روز خود جلوگیری کنید، توصیه می‌کنیم با 
کمال‌گرایی به اهمال‌کاری نپردازید. کمال‌گرایی، صدایی 
می‌شــود در درون‌تان و مدام تکرار می‌کند که »واقعا الان 
می‌خواهی شروع کنی؟ صبر کن. هنوز شــرایط ایده‌آل و 
کامل نیست!« پژواک این صداها در ذهن‌تان تا جایی پیش 
خواهد رفت که غروب آفتابِ آن روز ســر می‌رســد و شما 
می‌مانید و کارهای انجام نشــده یک روز و چند احســاس 
ناخوشــایند و حال بدی که ممکن اســت در روزهای بعد 
نیز کش بیاید!« ایــن رفتاردرمانگر در ادامه از تکنیک‌های 
پیشگیری از اتلاف زمان‌های باقیمانده در یک روزِ به نیمه 
رســیده، می‌گوید:» فعالیت‌های آن روز را دوباره براساس 
اولویت، یادداشت کنید و برای شروع به بااهمیت‌ترین آنها 
بپردازید. بعــد از انجام هر فعالیت، کمی هــم، زمان برای 
اســتراحت و تفریح مورد علاقه خود درنظر بگیرید. نباید 
به بهانه اینکه روز شــلوغی دارید  یا اینکه بــه انجام همه 
فعالیت‌هایتان نمی‌رسید از اســتراحت غافل بمانید. تفکر 
صفر و صدی نداشته باشــید؛ به هر حال بعضی روزها آدم، 

50 یا 70 است!« 

 حواس‌پرتی دانش‌آموزان
چاره دارد

تراکم رنگ و تصویر در دنیــای پیرامونی به مدد تکنولوژی 
و فعالیت شــبکه‌های مجازی چنان افزایش و قدرت یافته 
که حواس ما به‌طور مدام در حال تحریک اســت. تحریک 
حواس در کودکان و دانش‌آموزان با شدت و سرعت بیشتری 
اتفاق می‌افتد، به‌طــوری که حواس‌پرتــی، اختلالی رایج 
در میان آنها محسوب می‌شــود و گاه ممکن است کودک 
را تا مرز بیماری نیز پیش ببرد.  شــیرین توانا، روانشناس 
در ایــن ارتبــاط می‌گوید:»برخی اعتقاد دارند که نســل 
امروز حواس‌پرت‌تر از نســل‌های گذشــته هستند. دلایل 
مختلفی هم در این ارتباط ذکر می‌کنند که مهم‌ترین‌شان 
اینترنت اســت. تمرکز با حواس‌پرتی رابطه تنگاتنگی دارد 
و از آنجا که یکی از پایه‌ها و ارکان آمــوزش و یادگیری در 
افراد، تمرکز حواس اســت بیش از پیش به مهارت تمرکز 
در فرایندهای آموزشی برای جلوگیری از وقوع پیامدهای 
فردی و اجتماعی مخرب، احتیاج اســت. بنابراین ضرورت 
دارد ابتدا با عواملی که منجر به حواس‌پرتی می‌شوند، آشنا 
شد. یکی از این عوامل، اضطراب است. کودک و دانش‌آموزی 
که از درون آرامش نداشته باشد و با اضطراب دست و پنجه 
نرم کند به راحتی دچار حواس‌پرتی خواهد شد. کمبودهای 
عاطفی، فشار روانی، ترس، خشم، وسواس، کمبود خواب، 
تغذیه نامناسب، گرسنگی، تشنگی، دمای هوا، نور محیط 
و رســانه‌های جمعــی از جمله دیگر عوامــل حواس‌پرتی 
دانش‌آموزان اســت.« توانا در ادامه بــه راهکارهایی برای 
افزایش تمرکز و کاهش حواس‌پرتی دانش‌آموزان اشــاره 
می‌کنــد و می‌گوید:»پیش از ارائه راهــکار، ذکر این نکته 
ضروری‌ است که به همه دانش‌آموزان حواس‌پرت نمی‌توان 
برچسب بیش‌فعالی چســباند. از بروز اختلافات خانوادگی 
در حضور فرزندان خودداری کنید. با آنها در مورد مســائل 
اقتصادی و مالی خانــواده درددل نکنید. در رویه تحصیلی 
آنها با رویکرد نمره‌گرایی فشار مضاعف وارد نکنید. در رژیم 
غذایی دانش‌آموزان از همه منابع مغذی تغذیه‌ای استفاده 
کنید. به آنها آمــوزش دهید خواب کافی بــه اندازه تغذیه 
اهمیت دارد. برای اســتفاده از ابزار هوشمند و شبکه‌های 
مجازی از سوی آنها، قوانین محکم و استواری وضع کنید. 
اوقات فراغت دانش‌آموزان را با کتاب، ورزش، هنر و بازی‌های 
فکری پر کنید. انواع بازی‌های کودکانــه با مبنای افزایش 

تمرکز را شناسایی و بعد به آنها یاد دهید.«

حال خوب همکلاسی

روز بدون کیف یا اتلاف وقت؟
معصومه نجفی پازوکی، معاون آموزش ابتدایی وزیر آموزش و پرورش گفت: روز بدون کیف به‌ا‌ین معنی  نیست که 
بچه‌ها همین‌طوری به مدرسه بروند و وقت خود را تلف کنند. در روز بدون کیف، معلمان باید موقعیت یادگیری 

شبیه زندگی واقعی را برای دانش‌آموزان ابتدایی خلق کنند.

نسخه فرزندخواندگی‌های موقت
امین حسین رحیمی، وزیر دادگستری گفت:  با پیشــنهاد وزارت دادگستری، آیین‌نامه قانون حمایت از کودکان 
بی‌سرپرســت و بدسرپرســت، اصلاح و بر این اســاس بهزیســتی مجاز شــد پــس از احــراز صلاحیت، کــودکان را 

به‌صورت موقت از یک‌ماه تا بیش از 2سال به خانواده‌های متقاضی واگذار کند .
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گفت‌وگوی این مطلب را با اسکن این 
کیو آر کد مشاهده کنید.


