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می‌کند

امروزه بـــا افزایش آمـــار تک‌فرزندی 
و ســـبک زندگی کم‌تحرک، اســـتفاده 
بیش از حـــد از بازی‌هـــای ویدیویی 
هـــم بیشـــتر شـــده تـــا جایی کـــه به 
گفتـــه روان‌شناســـان، می‌توانـــد آثار 
روانی زیـــادی را در دوره‌های مختلف 
زندگی به دنبال داشـــته باشـــد. این 
روزها خبـــری از بچه‌هـــا در کوچه‌ها 
نیســـت، ســـکوت جـــای ســـر و صدا 
و  گرفتـــه  را  کـــودکان  بازی‌هـــای  و 
دیگر کمتر شـــاهد دوچرخه‌ســـواری 
و  پســـران  کوچـــک  گل  فوتبـــال  و 
خاله‌بـــازی دخترانـــی هســـتیم کـــه 
و  بودنـــد  انـــرژی  تخلیـــه  مشـــغول 
شـــب خســـته از بازی‌هـــای روزانـــه 
خیلـــی زود بـــه خـــواب می‌رفتند. در 
حـــال حاضـــر و با بـــاز شـــدن دنیای 
دیجیتـــال بـــه زندگـــی خانواده‌هـــا، 
از ســـنین پاییـــن حتـــی هنگامی که 
کودک هنوز در کالســـکه می‌نشـــیند، 
بـــا گوشـــی‌های هوشـــمند آشـــنایی 
دارد و وابســـتگی بـــه دنیای گوشـــی 
هوشـــمند و بازی‌ها و ســـرگرمی‌های 
رایانـــه‌ای از همان اولین ســـال‌های 
می‌گیـــرد؛  شـــکل  افـــراد  در  تولـــد 
موضوعـــی کـــه شـــاید در ســـال‌های 
اول زندگـــی خیلـــی پررنـــگ نباشـــد 
و بـــه چشـــم نیایـــد، امـــا عوارضـــش 
در نوجوانـــی خودنمایـــی می‌کنـــد. 
دکتر فرشـــاد نجفی‌پور، روان‌شناس 
و مشـــاور خانـــواده در این‌بـــاره بـــه 
»ایـــران« می‌گوید:»کاهـــش فعالیت 
بدنـــی و کمبـــود روابـــط اجتماعـــی 
حضوری، ســـامت روانی نوجوانان را 
به‌شدت تحت فشـــار قرار داده است 
و ایـــن رونـــد، بـــدون مداخله جدی 
خانواده‌هـــا و نهادهـــای مســـئول، 
آینـــده بحران‌آفریـــن  می‌توانـــد در 
شـــود. در دهه‌های اخیـــر، تغییرات 
فرهنگـــی، اقتصـــادی و تکنولوژیـــک 
در زندگـــی خانواده‌هـــا باعث شـــده 
الگوهـــای تربیتـــی و ســـبک زندگـــی 
نوجوانـــان دچـــار دگرگونـــی جـــدی 

» . د شو

بـــه گفته این روان‌شـــناس و مشـــاور 
خانـــواده، ســـه عامـــل تک‌فرزندی، 
کم‌تحرکـــی و گرایـــش افراطـــی بـــه 
بازی‌هـــای ویدیویـــی، بیشـــترین اثر 
منفی را بر ســـامت روانی و اجتماعی 
نوجوانـــان دارد و ترکیـــب این ســـه، 
مانند یـــک چرخه معیـــوب می‌تواند 

اثـــرات هر کـــدام را تشـــدید کند.

سبک زندگی کم‌تحرک؛ زنگ 
خطر خاموش

ینکـــه  ا بـــه  اشـــاره  بـــا  نجفی‌پـــور 
بیشـــتر   ، ک کم‌تحـــر ن  نـــا ا جو نو
در معـــرض خطـــر ابتـــا بـــه چاقی، 
هســـتند،  افســـردگی  و  اضطـــراب 
توضیح می‌دهد:»وقتی یک نوجوان 
کمتر از ۳۰۰ دقیقـــه در هفته فعالیت 
بدنی داشـــته باشـــد، از نظر ترشـــح 
هورمون‌هـــای شـــادی‌آور و مدیریت 
اســـترس دچـــار کمبـــود می‌شـــود. 
این کمبود بـــه مرور باعث می‌شـــود 
انگیـــزه فعالیـــت هـــم کمتر شـــود و 
چرخـــه بی‌تحرکی ادامـــه پیدا کند.«

دختران، کم‌تحرک‌تر از پسران
در  کم‌تحرکـــی  می‌کنـــد  تأکیـــد  او 
می‌شـــود  دیـــده  بیشـــتر  دختـــران 
و ایـــن مســـأله در کنـــار فشـــارهای 
انتظـــارات فرهنگـــی،  و  اجتماعـــی 
می‌توانـــد آنهـــا را بیش از پســـران در 
معرض مشـــکلات روانی قـــرار دهد. 
بازی‌های ویدیویـــی اگرچه می‌توانند 
فوایـــد آموزشـــی یـــا مهارتی داشـــته 
باشـــند، امـــا اســـتفاده بیـــش از حد 
از آنهـــا پیامدهـــای نگران‌کننـــده‌ای 
دارد. نجفی‌پـــور می‌گوید:»پســـران 
نوجـــوان معمـــولاً بیشـــتر از دختران 
به بازی‌های ویدیویـــی گرایش دارند 
و همیـــن موضـــوع خطـــر اعتیـــاد به 
بازی و کاهـــش مهارت‌های اجتماعی 
را در آنها افزایـــش می‌دهد، در حالی 
کـــه دختران کم‌تحرک ممکن اســـت 
بیشـــتر با احســـاس تنهایی و کاهش 
اعتمادبه‌نفـــس روبـــه‌رو شـــوند. در 
ســـال‌های اخیـــر، همه‌گیـــری کرونا 
را داشـــتیم که ســـبب شـــد بسیاری 
از نوجوانـــان ســـاعت‌ها وقت خود را 
در فضای مجـــازی و بازی‌های آنلاین 
بگذراننـــد و تماس‌هـــای اجتماعـــی 
حضـــوری بـــه حداقـــل رســـیده بود. 
همه‌گیـــری کرونا، نمونـــه واضحی از 

گزارش

مهسا قوی‌قلب

گروه اجتماعی

تأثیر کاهش ناگهانـــی فعالیت بدنی 
بـــر ســـامت روان نوجوانان اســـت. 
دوران قرنطینه باعث شـــد بسیاری از 
نوجوانان نه‌تنهـــا فعالیت بدنی خود 
را از دســـت بدهند، بلکـــه ارتباطات 
حضـــوری بـــا همسالانشـــان را هـــم 
کنـــار بگذارنـــد. نتیجه این شـــد که 
میـــزان اســـترس، اضطـــراب و حتی 
پرخاشـــگری در میان این گروه سنی 

افزایش پیـــدا کرد.«

تک‌فرزندی و احتمال انزوای 
تدریجی

ایـــن روان‌شـــناس تأکیـــد می‌کنـــد 
تک‌فرزنـــد بـــودن لزوماً بـــه معنای 

در  امـــا  نیســـت،  نـــی  وا ر آســـیب 
شـــرایطی که نوجـــوان فرصت کافی 
نـــدارد،  اجتماعـــی  تعامـــل  بـــرای 
می‌توانـــد بـــه عاملـــی جـــدی بـــرای 
انـــزوا تبدیل شـــود. خواهـــر و برادر 
داشـــتن، فرصتـــی بـــرای یادگیـــری 
تقســـیم   ، کـــره ا مذ ی  رت‌هـــا مها
منابـــع و مدیریـــت تعارض اســـت. 
اگـــر  در خانواده‌هـــای تک‌فرزنـــد، 
یـــن  ا بـــرای  مناســـبی  جایگزیـــن 
نوجـــوان  نشـــود،  ایجـــاد  روابـــط 
ممکن اســـت در ارتباط با همسالان 
نجفی‌پـــور  باشـــد.  آســـیب‌پذیرتر 
در  می‌دهد:»کم‌تحرکـــی  توضیـــح 
دختـــران و وابســـتگی بـــه بازی‌های 

ویدیویی در پســـران، دو الگوی رایج 
امـــا متفـــاوت اســـت. دخترانـــی که 
فعالیت بدنی کمی دارند، بیشـــتر به 
مشکلاتی مانند اضطراب، افسردگی 
و احســـاس تنهایی دچار می‌شوند. 
پســـرانی کـــه بیـــش از حـــد بـــازی 
می‌کننـــد، اغلب با مشـــکل کاهش 
اعتمادبه‌نفس، ضعـــف مهارت‌های 
اجتماعـــی و حتـــی افـــت تحصیلـــی 

هســـتند.« روبه‌رو 

نقش فرهنگ و اقتصاد در 
سلامت روان

ی  د قتصـــا ا و  فرهنگـــی  یط  شـــرا «
تعیین‌کننـــده‌ای  نقـــش  خانـــواده 

زندگـــی  ســـبک  ی  شـــکل‌گیر ر  د
نوجوانـــان دارد.« ایـــن را نجفی‌پـــور 
می‌گویـــد و توضیـــح می‌دهـــد:»در 
جوامعی کـــه ورزش و بازی در فضای 
ارزشـــمند شـــمرده می‌شـــود،  بـــاز 
نوجوانـــان فعال‌تـــر و از نظـــر روانی 
ســـالم‌ترند، اما در فرهنگ‌هایی که 
نقش‌های جنســـیتی ســـنتی غالب 
اســـت، دختران بیشـــتر بـــه ماندن 
در خانه تشـــویق می‌شـــوند و همین 
امر تحرک آنهـــا را کاهش می‌دهد.«

به گفتـــه او، وضعیـــت اقتصادی هم 
بر ایـــن روند اثـــر دارد. خانواده‌هایی 
کـــه درآمد بیشـــتری دارنـــد، معمولاً 
دسترســـی بـــه امکانـــات ورزشـــی، 

فضاهـــای  و  آموزشـــی  کلاس‌هـــای 
تفریحـــی ایمـــن دارنـــد و ایـــن موارد 
می‌توانـــد بخشـــی از اثـــرات منفـــی 

کم‌تحرکـــی را کاهـــش دهـــد.
بر اســـاس مطالعـــات بین‌المللی که 
نجفی‌پـــور بـــه آنهـــا اشـــاره می‌کنـــد، 
بـــه  نســـبت  ن  ا جـــو ی  نســـل‌ها
نســـل‌های قدیمی‌تـــر در برابر ســـبک 
زندگـــی کم‌تحـــرک آســـیب‌پذیرترند.

ز  ا هـــم  ن  ا لمند ســـا « : ید می‌گو و  ا
بی‌تحرکـــی آســـیب می‌بیننـــد، امـــا 
جوانـــان به دلیل وابســـتگی بیشـــتر 
بـــه تعامـــات روزانـــه و شـــبکه‌های 
اجتماعـــی، در شـــرایط محدودیـــت 
حرکتـــی، افت روانـــی شـــدیدتری را 

می‌کننـــد.« تجربـــه 

راهکارهای پیشگیری از انزوا
نجفی‌پـــور چنـــد راهکار عملـــی برای 
کاهـــش اثـــرات منفی این ســـه عامل 
بـــر ســـامت روان نوجوانـــان ارائـــه 
برنامه‌هـــای  ایجـــاد  کـــه  می‌دهـــد 
ورزشـــی خانوادگی یکی از آنهاســـت. 
همچنیـــن تنظیم محدودیـــت زمانی 
برای اســـتفاده از بازی‌هـــای ویدیویی 
و جایگزیـــن کـــردن بخشـــی از آن با 
فعالیت‌هـــای بیرونـــی، تشـــویق بـــه 
حضـــور در جمع‌ همســـالان از طریق 
کلاس‌ها، باشـــگاه‌ها یـــا فعالیت‌های 
داوطلبانـــه، آمـــوزش والدیـــن درباره 
اثـــرات روانـــی کم‌تحرکـــی و اهمیـــت 
شـــد  ر ر  د عـــی  جتما ا ت  مـــا تعا
فرزندشـــان و ســـرمایه‌گذاری شهری 
در ایجـــاد فضاهای عمومی ایمن برای 
بـــازی و ورزش نوجوانـــان، از جملـــه 

راهکارهـــای مهم اســـت.
اســـت  معتقـــد  روان‌شـــناس  ایـــن 
کم‌تحرکـــی، بازی‌هـــای ویدیویـــی و 
تک‌فرزنـــدی، هـــر کـــدام بـــه ‌تنهایی 
می‌توانند بر ســـامت روان نوجوانان 
اثر بگذارند، امـــا ترکیب آنها تهدیدی 
جدی و چنـــد بعدی ایجـــاد می‌کند. 
نیازمنـــد  تهدیـــد،  یـــن  ا مدیریـــت 
همکاری والدین، مدارس، مســـئولان 
فرهنگـــی و حتـــی رسانه‌هاســـت. اگر 
امـــروز اقدامی جـــدی انجام نشـــود، 
فردا ممکن اســـت بـــا نســـلی روبه‌رو 
شـــویم که به جای ارتباطات انســـانی 
واقعـــی، در دنیـــای مجـــازی زندگـــی 
می‌کنـــد و از نظر روانی شـــکننده‌تر از 

نســـل‌های پیشـــین است.

‌کم‌تحرکی، بازی‌های ویدیویی و تک‌فرزندی
سه‌گانه پنهان تهدید‌کننده سلامت کودک و نوجوان

گوشـــی را زمیـــن بگـــذار!گوشـــی را زمیـــن بگـــذار!


