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مغز   و شبکه های اجتماعی
کمی در باب نوجوانان و تلفن هوشمندشان

الهام اسماعیلی
نویسنده

ما شاهد اولین 
کودکانی هستیم که 

به طور کامل در عصر 
گوشی های هوشمند 

و سلطه شبکه های 
اجتماعی در زندگی 

انسان ها، به دنیا آمده 
و رشد کرده اند

هرآنچه که در رابطه با  رندگی می خواهید بدانید

  در هـــر جمـــع و میهمانـــی از والدین یا کســـانی که با کـــودک و نوجوان 
ســـر و کار دارند، زیاد می شـــنویم کـــه: »این بچه ها مدام سرشـــون توی 
گوشـــیه. همـــه ش داره چت می کنـــه یا مشـــغول بازیه. هم با گوشـــی 
بـــازی می کنه. هم با کنســـول. این رفتارش برام خســـته کننده ســـت. 
اصلاً پیش ما نیســـت.« نوجوان مذکور هم زیرچشـــمی، بحث را دنبال 
می کند و حتماً از عدم درک والدین از او شـــاکی است. کودک و نوجوان 
حـــق دارند. آنها واقعاً دوران متفاوتی را نســـبت به والدین و بزرگترهای 
جمع می گذرانند. ما شـــاهد اولین کودکانی هســـتیم کـــه به طور کامل 
در عصر گوشی های هوشمند و ســـلطه شبکه های اجتماعی در زندگی 
انســـان ها، به دنیا آمده و رشـــد کرده اند. تا چشـــم خود را بـــاز کردند از 
آنهـــا عکـــس گرفته و در صفحه شـــخصی کـــودک که در اینســـتاگرام یا 
اســـنپ چت ایجاد کرده ایم، قـــرار داده ایم. برای اینکه آنها را ســـرگرم 
کنیم یا حتی ســـاکت، اولین و آســـانترین کار در نظرمـــان این بوده که 
یک گوشـــی هوشـــمند با اینترنت نامحـــدود در اختیـــارش قرار دهیم 
تـــا بازی کنـــد، از مارکت هـــای دیجیتـــال بازی بخـــرد و دانلود کـــرده یا 

جدیدترین قســـمت انیمیشـــن مورد علاقه ش را آنلاین تماشا کند.
اولیـــن ســـؤالی که به ذهنم می رســـد این اســـت که اینها سیم کشـــی 
)شـــکل گیری مســـیر عصـــب( متفاوتی در مغزشـــان شـــکل گرفته؟ 
توانمندی هـــای ذهنـــی متفاوت تری نســـبت به کودکان دهـــه قبل از 
خـــود دارند؟ خیر. مغز انســـان بســـیار منعطف اســـت و بـــا هر تجربه 
یـــا فکری یـــا درکی از محیط، از نو سیم کشـــی می شـــود. مغز انســـان 
تغییرپذیـــر اســـت و در طـــول زندگی مـــدام تغییر می کنـــد، هرچند 
بـــه مـــرور زمـــان انعطاف پذیری اش کـــم می شـــود، اما هرگـــز از بین 
نمـــی رود. پس عملکرد و کارکـــرد مغز و توانمندی های آن در انســـانی 
کـــه از ابتـــدا روی کره خاکـــی زندگی کرده تا انســـان بومـــی دیجیتال 
یکسان اســـت. تنها تفاوتی که رخ داده اســـت در مدل ذهنی و انجام 
فرایندهـــای ذهنی اســـت.مدل ذهنی اصطلاحی اســـت که می تواند 
تفـــاوت رفتار، تحلیـــل و تصمیم گیری مـــا انســـان ها را توضیح دهد. 
بـــا فهم مدل ذهنـــی، از طرفـــی می فهمیم که چـــرا نگاه ما بـــه دنیا با 

یکدیگر متفاوت اســـت و از ســـویی متوجه می شـــویم که چرا هرقدر 
می آموزیـــم و تجربه می کنیـــم، باز هم جهان را ماننـــد قبل می بینیم 
و درک می کنیم. انســـان امـــروز به طور میانگین هـــر 1۸ دقیقه یک بار 
گوشـــی هوشـــمند خود را چک می کند و از چندثانیه تا ســـاعت ها آن 
را در دست گرفته و به آن مشـــغول است. اولین تغییر در مغز، تفاوت 
میزان دقت، توجـــه و تمرکز مهاجرین و بومیان دیجیتال اســـت که 
رخ داده اســـت. مـــدام در معرض هشـــدار اپلیکشـــین های مختلف 
هســـتیم، با صدایی کوچک تمرکز و حواس انســـان را پرت می کنند. 
حتـــی برای انجـــام  کارهای روزمره نیز از گوشـــی اســـتفاده می کنیم تا 

کارهـــای روزمره مـــان را به ما یـــادآوری کند.
حالا توجه چیســـت؟ توجه در مغز، مانند یک چراغ قوه روی داده های 
خاصی در ذهن می تابـــد و آنها را برای پـــردازش انتخاب می کند و بقیه 
اطلاعـــات غیرمرتبط را کنار می گذارد. توجه تأثیر آشـــکاری بر حافظه و 
یادگیـــری دارد. از آنجا که منابع توجه ما محدود اســـت، توجه پراکنده 
ناشـــی از انجـــام همزمان چنـــد تکلیف )ماننـــد پیام خوانـــدن، تلفن 
حـــرف زدن/ غذا خـــوردن، انجام بـــازی موبایل/ بازی کـــردن و حضور 
در جلســـه آنلایـــن( معمـــولاً ناکارآمد اســـت. مـــا این روزها بـــه صورت 
مشـــکل زا از گوشـــی هوشمند اســـتفاده می کنیم. این اســـتفاده مانع 
انجـــام و موجـــب اخلال در کارها می شـــود. در انتهای روز ســـرخورده و 
فرســـوده از تلمبار شـــدن حجم زیادی از کارهای تیک نخورده هستیم.
در نوجوان هـــا ایـــن اســـتفاده مشـــکل زا بـــه صـــورت دیگـــری اتفـــاق 
می افتـــد. کودک یا نوجـــوان بومی دیجیتال از هیـــچ فعالیت دیگری، 
غیـــر از کار بـــا گوشـــی هوشـــمند لـــذت نمی بـــرد. آنهـــا نمی توانند با 
جهان واقعی ارتباط گیرند. مغز نوجوان در حال رشـــد ســـریع اســـت. 
گیرنده هـــای پاداش و تأیید اجتماعی درحال فعال شـــدن هســـتند و 
همچنیـــن میـــزان فعالیت های شـــیمیایی مغز در بالاتریـــن حد خود 
اســـت. نوجـــوان با حضـــور در شـــبکه های اجتماعـــی که بـــا آگاهی از 
ایـــن ویژگی هـــای شـــخصیتی انســـان )علاقه مند بـــا تأیید شـــدن( و 
عملکـــرد مغـــز )افزایـــش ترشـــح هورمون ها( طراحی شـــده اســـت، 
لایـــک و کامنت هـــای فـــراوان تأییـــد می گیرد، پس آســـتانه پـــاداش و 
تأییـــد و پذیرش اجتماعـــی در مغز مدام بـــالا می رود و نوجـــوان دیگر 
از فعالیت هـــای دنیـــا واقعی کـــه قبلاً انجـــام می داده، ماننـــد ورزش یا 
رفتـــن به ســـینما یا حضـــور در جمع هـــای خانوادگی، لـــذت نمی برد. 
اگـــر حضـــور یا فعالیتـــی دارد بـــرای محتوایی اســـت که 
در صفحه شـــبکه اجتماعی اش تولیـــد کند تا 

زود لایـــک یا کامنت دریافـــت کند. ما در اثر اســـتفاده مکرر از گوشـــی 
و گرفتـــن ســـریع بازخـــورد، بـــا نوجوان هـــای بـــه ظاهـــر بی حوصله و 
کلافه ای مواجه هســـتیم کـــه نمی توانند بـــرای دریافـــت نتیجه انجام 
یـــک فعالیـــت، یـــک روز، یک هفته یـــا مدت زمـــان مشـــخصی را صبر 
کنند. ســـرعت زندگـــی و به انجام رســـیدن فعالیت ها در شـــبکه های 
اجتماعـــی و حتـــی ویدیوگیم هـــا )بـــازی دیجیتال( به حدی بالاســـت 
و ایـــن آســـتانه را بالا برده اســـت کـــه نوجـــوان تمایلی بـــرای زندگی در 
جهان واقـــع ندارد. برای همین مدام در گوشـــی اســـت یا با کنســـول 

بازی، خـــود را مشـــغول می کند.
مغـــز نوجـــوان در حـــال شـــکل دهی مـــدل ذهنـــی جدیـــد و متفاوت 
از والدینـــش اســـت و الگـــو رفتاری و پردازشـــی کـــه در مغـــز او در حال 
شـــکل گیری اســـت، او را مجبـــور می کنـــد تـــا در زمان حال خـــوب، با 
گوشـــی باشـــد تا با اشـــتراک گذاری حالش پاداش بگیرد و در حال بد 
هم بـــرای تنظیم هیجانی مغز، باز هم به گوشـــی پناه ببـــرد، اضطراب، 
 close( ناراحتـــی، نشـــخوار فکـــری را بـــا دوســـتان نزدیـــک مجـــازی
Friend( مطـــرح می کنـــد و با لایک، تأییـــد و حمایتی که می شـــود به 
یک ثبات احساســـی دســـت می یابد. در زندگی واقعی این دسترســـی 
ســـریع وجود ندارد. واقعیت برای یک نوجوان خیلی کند اســـت، او به 
یک جهان ســـریع که با یک انگشـــت به حالت های مختلف احساسی 
می رســـد، عادت کرده اســـت. ســـرعت زندگی در جهان هـــای بازی که 
بـــه مراتـــب از شـــبکه های اجتماعـــی بالاتر اســـت و غرقگی کـــه برای 
بازیکـــن اتفـــاق می افتد، موجب می شـــود که او مرزی بـــرای واقعیت و 
وهـــم )جهان بازی( قائل نباشـــد و مـــدام به جهان بـــازی برای کاهش 

اضطـــراب و رســـیدن به آرامش پنـــاه ببرد.
آگاهـــی از تأثیـــر شـــبکه های اجتماعی و بـــازی دیجیتال بـــر مغز باعث 
می شـــود، به درک بهتری از نوجوان  مان برسیم. برای استفاده صحیح 
از گوشـــی و بازی دیجیتال همراه او باشـــیم. حتمـــاً والدین این جهان 
را تجربـــه کننـــد و بداننـــد که طراح های بـــازی و شـــبکه های اجتماعی 
بـــا دانســـتن عملکرد مغـــز و الگوهای رفتـــاری نوجوان، ســـعی دارند تا 
بـــه پای آنهـــا قلاب انداخته و نگه شـــان دارند. لازم اســـت هـــر از گاهی 
همه اعضـــا خانواده ســـم زدایی دیجیتال انجام دهنـــد، بدون هرگونه 
ابـــزار دیجیتال 3 تـــا 5 روز زندگی کنند و با همفکـــری هم برای لحظات 
کنـــار هـــم بـــودن برنامه ریزی کننـــد تا مغز بـــه حالت نرمـــال خودش 
برگـــردد و در بازگشـــت بـــه زندگـــی معمولی بـــا احتیاط بیشـــتر از ابزار 

دیجیتال اســـتفاده کنند.

انسان امروز به طور 
میانگین هر 1۸ 

دقیقه یک بار گوشی 
هوشمند خود را چک 
می کند و از چندثانیه 

تا ساعت ها آن را در 
دست گرفته و به آن 

مشغول است


