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 گزارش

افراد به خصوص کودکان و نوجوانان در دنیای امروز بیش از هر زمان 
دیگری در معرض آسیب های جسمی و روانی قرار دارند؛ آسیب هایی 
که بیشتر ناشی از اســـتفاده بی رویه از گوشی های هوشمند است: از 
 گردن درد و ســـردرد گرفته تا بحران هویت و تأخیر در رشـــد اجتماعی.
آمارهـــا در ایـــن زمینـــه متفاوتند امـــا تجربه زیســـت در جهـــان امروز 
نشـــان می دهـــد که، افـــراد طی روز ســـاعت هـــای متمـــادی را صرف 
کار یـــا وقت گذرانـــی و چرخیدن بی هدف با گوشـــی های هوشـــمند 
خـــود می کننـــد و ده ها بـــار   در شـــبانه روز آن را چـــک می کنند؛ این 
حجم اســـتفاده از گوشـــی طبعاً پیامدهای روانی، جسمی و اجتماعی 

قابل توجهـــی به همراه دارد. زهـــرا قجری، روان شـــناس بالینی درباره  
وابستگی رفتاری به تلفن همراه هشـــدار می دهد و آن را نوعی اعتیاد 
مـــدرن می داند که پیامدهـــای روانی قابل توجهـــی دارد. او می گوید: 
»وابستگی به گوشی شـــباهت زیادی به ســـایر انواع اعتیاد دارد. یکی 
از نشـــانه های بـــارز آن، اســـتفاده  بیش ازحد و بی هدف اســـت؛ افراد 
مدام گوشی شـــان را چک می کننـــد، حتی وقتی نیـــازی واقعی وجود 
ندارد.« او معتقد اســـت وابســـتگی به تلفن همراه حاصـــل ترکیبی از 
عوامل زیســـتی، روانی و اجتماعی اســـت. قجری می گوید: »وقتی فرد 
پیامی دریافت می کند یا لایکی روی پســـتش می بینـــد، مغز دوپامین 
ترشـــح می کند؛ ماده ای که حس لـــذت و انگیزه ایجـــاد می کند. این 
پاداش فوری باعث می شـــود فرد بارها و بارها گوشـــی اش را چک کند 
تـــا دوباره آن حس خوشـــایند را تجربـــه کند.« قجری بـــه پدیده  فومو 
)FOMO( یـــا تـــرس از دســـت دادن نیز اشـــاره می کنـــد و می گوید: 
»بســـیاری از افراد نگرانند که مبادا خبری، گفت وگویی یا اتفاقی مهم 
را از دســـت بدهند. همین ترس باعث می شـــود حتـــی در زمان هایی 

که نیازی نیســـت، گوشی شـــان را بررسی کنند.«

استفاده بیش از حد گوشی های هوشمند چگونه روان و جسم را فرسوده می کند

اعتیاد مــــــــدرن

پناهگاه دیجیتال
 دریافـــت لایک یا پیام، حس دیده شـــدن 
و ارزشـــمندی را در فـــرد تقویـــت می کند؛ 
این نوع تأیید اجتماعی، بویژه در ســـنین 
نوجوانـــی، نقـــش مهمی در شـــکل گیری 
هویـــت دارد. قجـــری به نقش گوشـــی در 
فـــرار از هیجانـــات منفـــی اشـــاره می کند 
و می گویـــد: »در مواجهـــه بـــا اســـترس، 
اضطراب یا احســـاس تنهایی، بســـیاری از 
افـــراد به گوشـــی پناه می برند. گوشـــی به 
یک پناهگاه دیجیتال تبدیل شـــده است. 

در این میان طراحی اپلیکیشـــن ها نیز در 
ایـــن وابســـتگی نقـــش دارد. ویژگی هایی 
مثـــل جلوه هـــای بصـــری جـــذاب، باعث 
می شـــوند فرد زمـــان را از دســـت بدهد و 

متوجه خســـتگی نشود.«
او بـــه شـــکل گیری عادت هـــای ناخودآگاه 
اشـــاره می کند و می گوید: »استفاده  مکرر 
از گوشـــی در موقعیت هـــای خـــاص مثل 
قبل از خـــواب یا بعد از بیدار شـــدن، این 
رفتار را به یک عادت شرطی شـــده تبدیل 

می کند که ترک آن دشـــوار اســـت.«

 
نوجوان ها بیشتر وابسته می شوند

در پیاده روهـــای شـــلوغ، نگاه هـــا دیگـــر 
بـــه هـــم نمی افتنـــد؛ ســـرها بـــه پاییـــن 
خـــم شـــده اند و دســـت ها بی وقفـــه در 
حال لمس صفحه های ســـردی هســـتند 
کـــه حـــالا حکـــم پنجـــره ای رو به دنیـــا را 
دارنـــد. در خانه، دور میز شـــام، ســـکوتی 
سنگین حکمفرماســـت؛ اعضای خانواده 
هرکـــدام در جزیره  مجـــازی خود محصور 
شـــده اند. در مدرســـه، کلاس های درس 

بیشـــتر شـــبیه ســـالن انتظارند تـــا فضای 
یادگیـــری؛ دانش آمـــوزان به جـــای تخته، 
به اعلان هـــای گوشـــی خیـــره مانده اند. 
جامعـــه با شـــتابی نگران کننـــده در حال 
فـــرو رفتـــن در فضـــای دیجیتالی اســـت 
کـــه هـــر روز بیشـــتر از دیـــروز، واقعیت را 
در ســـایه  نمایـــش محـــو می کنـــد. ایـــن 
روانشـــناس تأکیـــد می کنـــد کـــه شـــدت 
ایـــن وابســـتگی در کـــودکان، نوجوانـــان 
و جوانـــان بیشـــتر اســـت. او می گویـــد: 
»ســـاختار مغزی در ســـنین پاییـــن هنوز 
کامل نشـــده و حساســـیت به پاداش های 
فـــوری بالاســـت. همیـــن موضـــوع باعث 
می شـــود که کنتـــرل رفتـــار در مواجهه با 
محرک هـــای دیجیتال برای ایـــن گروه ها 
دشـــوارتر باشـــد. نوجوان ها نیاز شدیدی 
به تعلق اجتماعـــی دارند؛ دوســـت دارند 
دیـــده و تأیید شـــوند و با همسالان شـــان 
ارتباط داشته باشـــند و فضای مجازی این 
نیـــاز را خیلی ســـریع و راحت برای شـــان 

می کند.« تأمیـــن 
قجری بـــه نقـــش گروه های هم ســـال در 
دوران نوجوانی اشـــاره می کند و می گوید: 
»نوجوانـــان تحت فشـــار هنجـــاری گروه 
قـــرار دارنـــد. آنهـــا نمی خواهنـــد از جمع 
آنلایـــن عقـــب بماننـــد و همیـــن باعـــث 
می شود وابستگی شـــان به گوشی بیشتر 

شود.«
قجـــری همچنیـــن دربـــاره کم تجربگـــی 
نوجوان هـــا در مدیریـــت زمـــان می گوید: 
»خیلـــی  از نوجوانان هنـــوز مهارت کنترل 
و زمان بنـــدی درســـت را یـــاد نگرفته اند. 
همیـــن باعث می شـــود ســـاعت ها درگیر 
گوشـــی باشـــند، بدون اینکه متوجه گذر 

زمان شـــوند.«
او با اشـــاره به توصیه هـــای آکادمی اطفال 
آمریـــکا توضیـــح می دهـــد: »در دو ســـال 
اول زندگـــی، کـــودک نبایـــد هیچ گونـــه 
اســـتفاده ای از گوشـــی داشـــته باشـــد. از 
ســـه تا شش ســـالگی، اســـتفاده محدود 
به روزی یک ســـاعت بـــا نظـــارت والدین 
مجـــاز اســـت. در ســـنین ۷ تـــا ۱۲ ســـال، 
بســـته به نیاز کـــودک، یک تا دو ســـاعت 
اســـتفاده قابل قبول است، اما حتماً باید 
با کنترل محتوا و همراهی والدین باشـــد. 
به طور کلی، تا قبل از ۱۲ ســـالگی، داشتن 
گوشـــی شـــخصی بـــرای کـــودک توصیـــه 
نمی شود.اســـتفاده بی رویـــه از گوشـــی 
در ســـنین پاییـــن می تواند باعـــث تأخیر 
در رشـــد مهارت هـــای زبانـــی و اجتماعی، 
مشـــکلات تمرکـــز، اختـــلالات خـــواب و 
وابســـتگی زودهنـــگام بـــه فناوری شـــود. 
در برخـــی مـــوارد، حتـــی علائمی مشـــابه 

سندروم شبه اوتیسم مشاهده شده است. 
همچنیـــن، مشـــکلات هیجانـــی و رفتـــاری 
ماننـــد اضطـــراب، پرخاشـــگری، اختلافات 
مکرر و انزوا نیز از پیامدهای آن هســـتند.«

امـــا والدین چـــه نشـــانه هایی را باید جدی 
بگیرنـــد؟ قجـــری می گویـــد: »اگـــر کـــودک 
علاقه اش به بازی های غیردیجیتال کاهش 
یافته، دچار افت تحصیلی شـــده، تغییرات 
خلقـــی مثـــل پرخاشـــگری یـــا انـــزوا دارد یا 
در نبـــود گوشـــی بی قرار می شـــود، والدین 
بایـــد جدی تـــر موضـــوع را بررســـی کننـــد. 
البتـــه نقش والدیـــن در شـــکل گیری رفتار 
دیجیتال کودک بســـیار مهم است.کودکان 
از طریق یادگیری مشاهده ای رفتار والدین 
را تقلیـــد می کننـــد. اگر والدین خودشـــان 
مدام با گوشی مشغول باشـــند، کودک این 
رفتـــار را طبیعی و جذاب تلقـــی می کند. در 
واقـــع، والدیـــن با رفتـــار خودشـــان الگوی 

اســـتفاده را تعییـــن می کنند.«
 

هویت مجازی؛ چالشی نو در عصر 
دیجیتال

ایـــن روان شـــناس دربـــاره  تأثیراعتیـــاد بـــه 
گوشـــی بر هویـــت اجتماعی افراد هشـــدار 
می دهـــد: »وقتـــی فـــردی بخش زیـــادی از 
زمـــان خود را در فضای مجـــازی می گذراند، 
تأثیـــر  تحـــت  او  هویـــت  اســـت  ممکـــن 
بازخوردهای آنلاین شـــکل بگیرد. این یعنی 
تعریف خود بر اســـاس لایک هـــا، کامنت ها 
و مقایســـه با دیگـــران. گاهی حتی شـــاهد 
شـــکل گیری یک »هویت مجازی« هســـتیم 

کـــه با هویـــت واقعی فـــرد تفـــاوت دارد.«
او تأکیـــد می کنـــد کـــه ایـــن فاصلـــه بیـــن 
نـــد  می توا مجـــازی  تصویـــر  و  واقعیـــت 
باعـــث ســـردرگمی، اضطـــراب اجتماعی و 
کاهـــش اعتمـــاد بـــه نفـــس شـــود. قجری 
راهکارهایـــی برای ترویج فرهنگ اســـتفاده 
صحیـــح از گوشـــی ارائه می دهـــد؛ از جمله 
آمـــوزش در مـــدارس و دانشـــگاه ها که باید 
بـــه آگاهی بخشـــی دربـــاره اثـــرات روانـــی و 
اجتماعـــی اســـتفاده افراطـــی از گوشـــی 
بپردازنـــد. کمپین هـــای عمومـــی کـــه بـــه 
اســـتفاده از رســـانه ها بـــرای اطلاع رســـانی 
برمی گـــردد.  عمومـــی  نگـــرش  تغییـــر  و 
الگوسازی از افراد مشـــهور که در این زمینه 
معرفـــی چهره هایـــی که اســـتفاده ســـالم و 
هدفمند از گوشـــی دارند، بســـیار می توانند 
مؤثر باشند. سیاســـت گذاری های آموزشی 
مثل محـــدود کـــردن اســـتفاده از گوشـــی 
در کلاس هـــای درس و آگاه ســـازی والدیـــن 
کـــه بـــه آمـــوزش نحـــوه اســـتفاده صحیح 
خودشان از گوشـــی، تعیین مرزهای روشن 
بـــرای فرزنـــدان و واکنش مناســـب در برابر 

مقاومـــت نوجـــوان مربوط می شـــود.
نیازمنـــد  »فرهنگ ســـازی  می گویـــد:  او 
همراهـــی همه جانبـــه اســـت؛ از خانـــواده 
گرفتـــه تـــا مدرســـه و رســـانه. اگـــر افـــراد 
بخصـــوص نوجوانـــان احســـاس کننـــد که 
گوشـــی تنهـــا راه ارتبـــاط، تفریـــح یـــا ابراز 
وجـــود نیســـت، به تدریج به دنیـــای واقعی 

بازمی گردنـــد.«
 

اعتیادی پنهان اما جدی
»بســـیاری از مراجعـــان می گویند؛ تصمیم 
گرفته اند کمتر از گوشـــی اســـتفاده کنند، 
اما در عمل موفق نمی شـــوند. این ناتوانی 
در کنتـــرل رفتـــار، یکی از نشـــانه های مهم 
وابستگی اســـت.« این روان شناس بالینی 
و درمانگـــر کـــودک و نوجوان با بیـــان این 
مطلب بـــه تأثیر این وابســـتگی بـــر زندگی 
روزمـــره افـــراد اشـــاره می کنـــد و می گوید: 
»افت عملکرد در کار، تحصیل یا حتی امور 
ســـاده  روزانه کاملاً مشـــهود اســـت. وقتی 
گوشـــی در دســـترس نیســـت، فـــرد دچار 
بی قـــراری، اضطـــراب یـــا تحریک پذیـــری 
می شـــود؛ حالتی که بســـیار شـــبیه علائم 
ترک در اعتیادهای دیگر اســـت. اســـتفاده  
باعـــث  نـــد  می توا گوشـــی  از  افراطـــی 
افزایـــش اضطراب، افســـردگی و اختلالات 
خـــواب شـــود. نور آبـــی صفحـــه و تحریک 
مغـــز قبـــل از خـــواب، کیفیـــت خـــواب را 
کاهـــش می دهـــد. همچنیـــن، مقایســـه  
خود بـــا زندگی ظاهـــراً ایـــده آل دیگران در 
شـــبکه های اجتماعی، احساس بی ارزشی 
و کاهش عزت نفـــس را به دنبـــال دارد. در 
بســـیاری موارد، این وابستگی با اختلالات 
روانی دیگر مثل اختـــلالات خوردن همراه 
می شـــود؛ پرخوری یا کم خـــوری که معمولاً 
بـــا اضطـــراب و افســـردگی هم زمـــان دیده 

می شـــود.«
قجـــری معتقـــد اســـت کـــه بـــرای کاهش 
وابســـتگی به تلفن همـــراه، بایـــد به جای 
مدیریـــت  ســـمت  بـــه  کامـــل،  حـــذف 
هوشـــمندانه پیش رفـــت. او چنـــد راهکار 
ســـاده امـــا مؤثـــر را پیشـــنهاد می دهـــد: 
»تعیین زمان هـــای بدون گوشـــی، نبردن 
گوشـــی به اتاق خـــواب، خامـــوش کردن 
از  اســـتفاده  غیرضـــروری،  اعلان هـــای 
اپلیکیشـــن های مدیریت زمان، جایگزینی 
فعالیت هـــای غیردیجیتـــال از جملـــه این 
راهکارهاســـت. هـــدف، حـــذف تکنولوژی 
نیســـت؛ بلکه بازگرداندن کنترل به دست 
فـــرد اســـت. وقتـــی فـــرد آگاهانـــه تصمیم 
بگیرد کـــه چه زمانـــی و چگونه از گوشـــی 
اســـتفاده کند، کیفیت زندگـــی اش به طور 

چشـــمگیری بهبـــود می یابد.«

 شانه هایی که بار گوشی را تاب 
نمی آورند

خانواده، مدرســـه و رســـانه ها باید دســـت 
به دســـت هـــم بدهند تـــا فرهنگـــی نو در 
اســـتفاده از فنـــاوری بنیان گـــذاری کنند، 
فرهنگـــی کـــه ســـلامت و آینـــده نســـل نو 
را تضمیـــن کنـــد. آزاده رئیس میرزایـــی، 
فیزیوتراپیســـت با ۱۲ سال سابقه  در زمینه  
توان بخشـــی و درمان اختلالات اسکلتی–
عضلانی، می گویـــد: »تلفن همـــراه ابزاری 
قدرتمنـــد اســـت، امـــا نباید اجـــازه دهیم 
کـــه کیفیـــت ســـلامت مان را تحت تأثیـــر 
قـــرار دهـــد. آگاهـــی از مضرات اســـتفاده 
نادرســـت و انجـــام اقدامات پیشـــگیرانه، 
کلیـــد حفـــظ ســـلامت فیزیکـــی در عصر 

دیجیتال اســـت.«
رئیس میرزایـــی بـــا تأکیـــد بـــر افزایـــش 
چشمگیر آســـیب های ناشـــی از استفاده  
تلفـــن همـــراه، می گویـــد:  از  نادرســـت 
»اســـتفاده  طولانی مدت و مکرر از گوشی، 
بویـــژه در حالتی که ســـر به ســـمت پایین 
خم شـــده و شـــانه ها افتاده انـــد، می تواند 
پیامدهای جدی برای سیســـتم اسکلتی–

عضلانی داشـــته باشد.«
او بـــروز ســـندروم گـــردن پیامکـــی را یکی 
از شـــایع ترین ایـــن آســـیب ها می دانـــد؛ 
حالتـــی کـــه بـــا درد، ســـفتی و محدودیت 
شـــانه ها  و  گـــردن  ناحیـــه  در  حرکتـــی 
همـــراه اســـت. رئیس میرزایـــی توضیـــح 
می دهـــد کـــه در ایـــن وضعیـــت، فشـــار 
وارد بـــر مهره هـــای گردنی چنـــد برابر وزن 
طبیعـــی ســـر می شـــود و در بلندمـــدت 
ممکن اســـت منجر به تغییرات ساختاری 
در ســـتون فقـــرات، ســـردردهای گردنی، 
ضعـــف عضـــلات عمقـــی گـــردن و حتـــی 
اختـــلال در تنفـــس شـــود. همچنیـــن، 
افتـــادن مداوم شـــانه ها به جلـــو می تواند 
باعث کاهش دامنه حرکتی مفصل شـــانه، 
ضعـــف عضلات پشـــتی و درد بین دو کتف 
شـــود. او با اشـــاره بـــه تجربـــه  بالینی خود 
در کلینیـــک فیزیوتراپـــی می گویـــد: »در 
ســـال های اخیر، حدود ۴۰ تـــا ۵۰ درصد از 
مراجعـــان مراکز فیزیوتراپی با شـــکایت از 
دردهـــای گردن، شـــانه و قســـمت فوقانی 
کمر مراجعه می کنند که ســـابقه  استفاده  
طولانی مـــدت از موبایـــل، لپ تاپ یا تبلت 
دارنـــد. رایج ترین مشـــکل در ایـــن گروه، 
ســـندروم گـــردن اســـت؛ پیامی کـــه گاه با 
ســـردردهای مکـــرر، گزگز و بی حســـی در 
انـــدام فوقانی همـــراه می شـــود. در موارد 
شـــدیدتر، حتـــی بیرون زدگـــی دیســـک یا 
تغییرات ســـاختاری در ســـتون فقرات نیز 

مشـــاهده شـــده است.«


