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ملال در صورت عدم وجود دو چیز ایجاد می شود: »مشغولیت و عاملیت« 
وقتی انسان مشغولیت و درگیری ذهنی برای انجام کاری ندارد و یا خودش 

عامل انجام کاری نیست، دچار ملال و کسل شدن می شود
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زنـــــدگیزنـــــدگی

مـــلال یـــا روزمرگی یـــا بی حوصله شـــدن از 
دیرباز گریبان انســـان را گرفته اســـت و گاه 
او را از زندگـــی اش و زنـــده بودنـــش ناامیـــد 
می کنـــد. ریشـــه تاریخی مـــلال را تا به عهد 
عتیـــق هم یافته انـــد و در نوشـــته ها ردی از 
آن پیـــدا کردنـــد. انســـان هایی بی حوصلـــه 
و کســـل کـــه مشـــغولیت ذهنی یـــا توانایی 
انجـــام کاری را نداشـــتند و حالشـــان را 
نوشـــتند. اولین بـــار چارلز دیکنـــز در رمان 
»خانـــه متـــروک« کلمـــه ملال را اســـتفاده 
کـــرد )Boredom(و حـــال یـــک ملـــول را 
نوشـــت. تعریـــف مـــلال را در مقدمه کتاب 
»روانشناســـی مـــلال« این گونـــه خواندم: 
»احساس ناخوشـــایند خواستن و ناتوانی 
در مشـــارکت و انجـــام دادن یـــک عمـــل 
رضایـــت بخش.« این تعریـــف دقیق تمام 
تعریف هـــا از ملال را در بخش های مختلف 
علـــوم از جملـــه روانـــکاوی، روانشناســـی 
اگزیستانسیالیســـت و فلســـفه در خودش 

دارد.
 مـــلال در صورت عدم وجـــود دو چیز ایجاد 
می شـــود: »مشـــغولیت و عاملیت« وقتی 
انســـان مشـــغولیت و درگیـــری ذهنی برای 
انجـــام کاری ندارد و یا خودش عامل انجام 
کاری نیســـت، دچـــار ملال و کســـل شـــدن 
می شـــود. ملال زمانـــی رخ می دهـــد که ما 
معنـــا و هـــدف زندگـــی را گـــم کرده ایـــم و یا 
از آن فاصلـــه گرفتیـــم. مـــلال به مـــا پیامی 
می دهـــد، مـــا مشـــغولیتی نداریم، کســـل 
شـــدیم. از جانب آن یک هشـــدار دریافت 
کردیم باید به این هشـــدار واکنشی نشان 
دهیـــم و عاملیتـــی از خودمان بـــروز دهیم، 
که در هر شـــخص متفاوت است و با توجه 
به زیســـت شناختی و فرهنگی اش پاسخی 

متفاوت دارد.
مارتیـــن هایدگـــر مـــلال را در ســـه ســـطح 

رد: برمی شـــما
»مـــلال ســـطحی«: وقتـــی درگیـــر یـــک 
موضوع هســـتیم و توانایـــی تغییر نداریم، 
زمان بســـیار کنـــد می گذرد مثـــلاً زمانی که 
در بانـــک یـــا اداره راهنمایـــی رانندگی برای 

تمدیـــد گواهینامـــه صـــرف می شـــود.
»مـــلال جانبی«: وقتـــی درگیـــر انجام کار 
و فعالیتـــی هســـتیم که در زمـــان انجامش 
بـــه نظـــر مفید بـــود و بعد از اتمـــام آن دچار 

یـــا  کســـلی 
مفیـــد نبودن 

 ، یم شـــد ر  کا
ر  حضـــو  ً مثـــلا

نـــی  میهما ر  د
ز  ا یکـــی  فظـــی  حا خدا

همکارهـــا و گـــپ و گفتـــی 
کـــه صورت گرفتـــه در لحظه حال 

خوبـــی داریم اما بعـــدش از اینکه وقت 
را آنجـــا تلف کردیـــم و از کارهای خود عقب 

ندیـــم، ملـــول می شـــویم. ما
»مـــلال عمیـــق«: ایـــن مـــلال بـــه نظـــر 
اگزیستانسیالیســـت ها نزدیکتـــر اســـت 
کـــه فـــرد دچـــار نوعـــی پوچی شـــده اســـت 
و بـــه درک وحشـــتناکی از واقعیت رســـیده 
کـــه ناشـــی از عـــدم حضـــور معنـــا و هـــدف 
لبتـــه بـــا داشـــتن  در زندگـــی اســـت. ا
گوشـــی های هوشـــمند تـــا حـــدی از مـــلال 
ســـطحی یـــا جانبـــی کاســـته شـــده اســـت. 
بـــا گوشـــی هوشـــمند مـــا خودمـــان را دچار 
مشـــغولیت های ذهنـــی متعـــدد می کنیم 
امـــا همچنـــان از نداشـــتن عاملیـــت در 
بیـــان اســـتعدادها و مهارت هایمان کســـل 

. هســـتیم
مـــلال 4 چـــرخ دارد کـــه اگـــر با هـــم در یک 
فـــرد باشـــد، او را بـــه اوج ملال می رســـاند: 
- یکنواختـــی، -نداشـــتن هـــدف و معنـــا، 
-عـــدم اراده، -عـــدم ارتباط بیـــن چالش ها 
و توانایی هـــای فـــرد. مـــلال یـــک حالـــت 
بی قراری اســـت که می خواهیم برای فرار از 
آن وضیعت کاری انجام دهیم. اما توانایی 
انجـــام آن را نداریـــم و گاهی نمی دانیم چه 
کاری انجـــام دهیـــم تـــا از ایـــن حالت خارج 
شـــویم. در حالـــت مـــلال، ما در زمـــان گیر 
افتاده ایـــم و زمـــان نمی گـــذرد. اوج حـــس 

ملال در انســـان از شـــروع کودکـــی تا پایان 
نوجوانی اســـت. کـــودک هنوز یـــاد نگرفته 
است مشـــغولیت ذهنی داشته باشد و در 
مسیر تکامل عصب برای انجام این فرایند 
اســـت. کودک هنگامی که کســـل می شود 
و پیام را دریافت می کند، واکنشـــی را برای 
آن هشـــدار از اطرافیـــان می طلبد و شـــروع 
بـــه ابـــراز بی حوصلگـــی می کنـــد. والدیـــن 
نیز برای کودکشـــان مـــدام در حال طراحی 
فعالیت هایـــی برای رفـــع ملال در او و ایجاد 
یک مشغولیت ذهنی و فاعلیت کودک در 
انجـــام بازی هســـتند. یا اســـباب بازی های 
جدیـــد می خرنـــد تـــا ســـرگرم شـــود یـــا بـــا 

دستگاه های 
بـــازی دیجیتـــال 
مشـــغول شـــود. بـــه 
هرحال همـــه والدین برای 
رفـــع بی حوصلگی کودکشـــان در 
حـــال کار هســـتند. تـــا زمانـــی کـــه خودش 
بـــه توانایی بـــرای انجـــام ایـــن کار و غلبه بر 

کســـلی و بی حوصلگـــی اش برســـد.
در خردســـالی هـــدف کـــودک بـــازی کـــردن 
اســـت و متناســـب با توانایی هایی که دارد 
بـــازی می کنـــد. از یک بـــازی به بـــازی دیگر 
مـــی رود و ســـرگرم اســـت. البتـــه هســـتند 
کودکانـــی کـــه توانایـــی تنهـــا بازی کـــردن و 
خود ســـرگرمی را ندارند. با رســـیدن کودک 
به ســـن مدرسه و یادگیری علوم مختلف، 

برنامه هایـــی از پیـــش بـــرای او تعییـــن 
می شـــود و بـــا آنهـــا مشـــغولیت 
ذهنـــی پیـــدا می کنـــد و در وقـــت 

خالـــی کـــه پیـــدا می کننـــد ســـراغ 
بـــازی می رونـــد. در مدرســـه بچه هـــا 
بـــا تکالیـــف درســـی روبه رو هســـتند 

کـــه  ن  روحیه شـــا خـــلاف  کـــه 
خـــلاق و بازیگوش هســـتند، 

برنامه ریزی شـــده اســـت. 
والدیـــن نیـــز بـــرای آنهـــا 

 درباب ملال و نوجوانی یا چرا نوجوانان
درگیر بازی های آنلاین می شوند

زبان مشترک را 
بیـــــــــــاب

الهاماسماعیلی
نویسنده  

برنامه هـــای آموزشـــی تـــدارک دیده اند که 
باعـــث بـــروز بیشـــتر بی حوصلگـــی در آنها 
می شـــود. این برنامه ها برای والدین دارای 
هدف و معنا اســـت اما کودک و نوجوان آن 
هـــدف را درک نمی کند یـــا برایش ملموس 
نیســـت. ممکـــن اســـت در آینـــده بـــرای او 
کارایـــی داشـــته باشـــد و احتمال هـــم دارد 
او مســـیر متفاوتـــی از ایـــن آموزش هـــا را 
انتخـــاب کنـــد. ایـــن برنامه هـــا یکنواخـــت 
هســـتند و چالـــش خاصـــی را بـــرای بچه ها 
بـــه وجود نمی آورنـــد. در حین فعالیت گذر 
زمـــان برای آنها کند می شـــود و برای فرار از 
این وضعیت و زندگی دنبال راهی هستند 
و چـــه چیزی بهتـــر از بازی را خواهند یافت.
بازی هیچ یک از این 4 چرخ ملال را ندارد. 
در بازی هـــای آفلایـــن و آنلایـــن یکنواختی 
وجود ندارد. دنیایی جذاب را می ســـازد که 
در آن هیـــچ گاه حوصله  ســـر نمی رود. این 
دنیـــا هدف و معنایی دارد که نوجوان آن را 
می فهمـــد. با مهارت ها و اســـتعدادهایش 
آشـــنا می شـــود و بـــازی درحـــد تـــوان یـــک 
نوجـــوان اســـت. توانمندی هـــای نوجـــوان 
گیمـــر بـــا انجام هـــر مرحله، بالاتـــر می رود 
و متناســـب بـــا آن چالش هـــا نیز ســـخت تر 
می شـــود. پـــس طبیعی اســـت که بیشـــتر 

وقتـــش را با بـــازی بگذراند.
مـــا )والدین( بـــا آگاهی از مکانیســـم ملال 
و شـــناخت روحیـــه نوجوانـــان می توانیـــم 
در مواجهـــه بـــا کـــودک و نوجـــوان بهتـــر 
عمـــل کنیـــم. در بازی کردن بـــا آنها همراه 
باشـــیم و شـــرایط را بـــرای بـــازی کـــردن به 
شـــکل نرمـــال برای آنهـــا ایجاد کنیـــم. اگر 
می خواهیم مهارتی را به آنها بیاموزیم، در 
طرح ریـــزی آن ماننـــد بازی هـــا عمل کنیم. 
هدف های کوتاه، ملموس و دست یافتنی 
ایجـــاد کنیم. باید بدانیم نوجوان برای فرار 
از مـــلال و انجـــام کاری کـــه خـــودش عامل 
آن باشـــد و یـــک مشـــغولیت ســـالم را برای 
خودش ایجاد کند، ســـراغ بـــازی می رود تا 
از آموزش خشـــک مدارس خلاص شـــود. 
تاریـــخ و ریاضـــی را بـــا بـــازی یـــاد می گیرد. 
در بـــازی، بـــرای موفقیت هایـــش بـــه او 
پـــاداش حتـــی کوچـــک می دهند، تـــا وارد 
مرحله بعدی شـــوند. بازی همان راه فراری 
اســـت کـــه نوجوان بـــرای خلاصـــی از ملال 
انتخـــاب می کند و با شـــوق هدف گذاریش 
را انجـــام و مهارت هایـــش را ارتقـــا می دهد 
ما هم لازم اســـت زندگـــی و آموزش را برای 
نوجوانمـــان بازی وار ســـازیم. ابتـــدا زبان و 
روش کار بازی هـــا را یـــاد بگیریـــم کـــه زبان 
بچه هاســـت و خودمـــان را بـــا شـــرایط آنها 
وفـــق دهیـــم. کم کم به یک زبان مشـــترک 
می رســـیم که در آن شـــکاف نســـلی اتفاق 

نمی افتـــد.

ملال 4 چرخ 
دارد که اگر با 

هم در یک فرد 
باشد، او را به اوج 
ملال می رساند: 

-یکنواختی، 
-نداشتن هدف و 

معنا، -عدم اراده، 
-عدم ارتباط 

بین چالش ها و 
توانایی های فرد. 
ملال یک حالت 
بی قراری است 
که می خواهیم 
برای فرار از آن 
وضیعت کاری 

انجام دهیم.اما 
توانایی انجام آن 
را نداریم و گاهی 

نمی دانیم چه 
کاری انجام دهیم 

تا از این حالت 
خارج شویم


