
شـــکلات تلخ یکی از خوراکی‌های پرحرف 
و حدیث اســـت، چون به غیـــر از خواصی 
که در چند ســـال گذشـــته بـــه نامش ثبت 
شـــده، هـــر چند وقـــت یک بار یک ســـری 
خاصیـــت در پژوهش‌هـــا در مـــوردش بـــه 
دســـت می‌آید و عاشـــقانش را خوشحال‌تر 
می‌کند. به غیر از خواصی که شـــکلات تلخ 
برای ســـامتی قلب و عروق و حتی کمک 
به زیبایـــی انـــدام دارد، حالا کارشناســـان 
تغذیـــه معتقدنـــد، روند پیری ســـلول‌های 
بدن با مصرف این خوراکی کند می‌شـــود. 
بـــه تازگی یـــک پژوهش تـــازه از دانشـــگاه 
کینگـــز لنـــدن، دریچـــه جدیـــد بـــه فواید 
قدیمـــی کاکائو بـــاز کرده کـــه می‌گوید یک 
ترکیب طبیعـــی بـــه نـــام »تئوبرومین« در 
این خوراکی‌، ممکن اســـت با کندتر شدن 
روند پیری ســـلول‌های بدن ارتباط داشته 
باشد. پژوهشگران می‌گویند، نشانه‌هایی 
دیده‌اند که ســـلول‌ها در حضور این ماده، 
دیرتـــر فرســـوده می‌شـــوند. البتـــه تأکیـــد 
کرده‌انـــد این به معنـــای چراغ ســـبز برای 
مصـــرف بی‌حســـاب شـــکلات نیســـت. با 
ایـــن حـــال، همیـــن یافتـــه کافی اســـت تا 
دوبـــاره پای بحـــث تغذیه، ســـبک زندگی و 

پیری به میان بیایـــد؛ اینکه چطور انتخاب‌ 
خوراکی‌های کوچک روزمـــره، می‌توانند در 
بلندمدت کیفیت زندگـــی را تغییر بدهند.

 یکـــی از ســـردرگمی‌های دنیـــای تغذیـــه، 
شـــکلات اســـت. چـــون شـــکلات فقـــط 
یـــک خوراکـــی نیســـت، بلکـــه بـــه گفتـــه 
متخصصان، یـــک ابرغـــذا و تقویت‌کننده 

طبیعـــی بـــرای بـــدن و ســـامتی اســـت. 
دکتـــر مســـتانه تابـــش، متخصـــص تغذیه 
بـــه »ایـــران« می‌گویـــد: »کاکائـــوی تلخ به 

دلیـــل وجود تئوبرومیـــن و برخی ترکیبات 
شیمیایی طبیعی سرشار از آنتی اکسیدان 
اســـت که بـــه عملکـــرد بهتـــر و بلندمدت 
گفتـــه  بـــه  می‌کنـــد.«  کمـــک  ســـامت 
تابـــش، ایـــن موضـــوع جدیـــدی نیســـت 
و پژوهشـــگران در گذشـــته نیـــز اذعـــان 
کـــرده بودنـــد کـــه منابـــع سرشـــار از آنتی 
اکســـیدان نـــه تنهـــا مضـــر نیســـتند بلکه 
ممکن اســـت با همگام‌ســـازی با سیستم 
زمان‌بنـــدی، به ســـامتی، تغذیه و خواص 

ضدپیری کمک کنند. او با اشـــاره به ســـن 
زیســـتی و ســـن تقویمی نوع بشر می‌گوید: 
»مســـأله این اســـت که انســـان فقط طول 
عمر زیـــاد نمی‌خواهد بلکـــه کیفیت بالای 
طـــول عمر برایـــش مهـــم اســـت. یعنی با 
افزایش بالای طول عمر، انســـان به دنبال 
سال‌های سلامتی بیشـــتری نیز است تا با 
انـــواع بیماری‌هـــا مثل بیماری‌هـــای قلبی 
-عروقـــی، آلزایمـــر، فشـــارخون، دیابـــت و 
سکته‌های قلبی دســـت به گریبان نباشد 

از  بســـیاری  در  تکـــراری  صحنـــه  یـــک 
خانه‌هـــا و جمع‌های دوســـتانه؛ کودکان 
و نوجوانان یک گوشـــی دستشـــان است 
و بی‌آنکـــه بـــا یکدیگـــر تعامـــل داشـــته 
باشـــند، ســـاعت‌ها در دنیـــای بازی‌های 
دیجیتـــال فـــرو رفته‌انـــد. ایـــن تغییر در 
شـــیوه ســـرگرمی نســـل جدیـــد، توجـــه 
کارشناســـان را دوبـــاره بـــه ظرفیت‌هـــای 
بازی‌هـــای اصیـــل و بومـــی ایرانی جلب 
کـــرده اســـت؛ بازی‌هایـــی کـــه می‌توانند 
عـــاوه بـــر ســـرگرمی، فرصـــت تعامـــل، 
همکاری و رشـــد اجتماعـــی را هم فراهم 
کننـــد و تعادلـــی میـــان هیجـــان دنیای 
دیجیتـــال و نیازهای واقعی کودکان ایجاد 

. کنند
کارشناســـان می‌گوینـــد، جذابیـــت این 
بازی‌هـــا فقط در نوســـتالژی بـــودن آنها 
نیســـت؛ بلکه در مهارت‌آمـــوزی، تعامل 
اجتماعـــی و تعادل روانی‌ اســـت که برای 
آنها فراهم می‌کننـــد؛ ویژگی‌هایی که در 
بســـیاری از بازی‌هـــای دیجیتال فردمحور 
و پرتحریک دیده نمی‌شـــود. اسم‌فامیل، 
دبلنـــا، منچ و... هنـــوز ایـــن جذابیت را 
دارند تـــا نســـل‌های مختلـــف را دور هم 
جمع ‌کننـــد. به‌ گفتـــه کارشناســـان این 
حوزه، احیای بازی‌های ســـنتی به معنای 
حذف بازی‌هـــای دیجیتال نیســـت، آنها 
می‌خواهنـــد با الهام‌ گرفتـــن از بازی‌های 
ســـنتی بـــرای طراحـــی بازی‌هـــای جدید 
اســـتفاده کننـــد؛ بازی‌هایـــی کـــه بدون 
ایجـــاد اضطـــراب، بیش‌فعالـــی یا فشـــار 
رقابتـــی، هـــم مهارت‌هـــای شـــناختی و 
حرکتـــی را تقویـــت ‌کننـــد و هـــم فرصت 
گفت‌وگو، همـــکاری و رشـــد اجتماعی را 
دوباره بـــه خانه‌هـــا بازگرداننـــد. »بخش 
مهمـــی از مســـأله‌ بازی‌هـــای امـــروزی نه 
به خـــود فناوری مربوط اســـت و نه حتی 
به رقابت؛ مســـأله اینجاســـت کـــه تجربه‌ 
زیســـته‌ کـــودک در بـــازی کم‌کـــم نامرئی 
می‌شـــود. همه‌چیـــز قابـــل اندازه‌گیـــری 
اســـت: امتیاز، زمان، رتبه و سطح‌بندی. 
اما آنچـــه دیده نمی‌شـــود این اســـت که 
کـــودک هنگام بـــازی چـــه احساســـی را 

تجربـــه می‌کند.« 
ثمین دهقانی، روان‌درمانگر و تسهیلگر، 
با اشـــاره به این موضوع می‌گوید: »بازی، 
در معنـــای اصیـــل خـــود، تمرینـــی برای 
زندگی اســـت؛ جایی بـــرای تجربه‌کردن 
هیجـــان، ناکامـــی، پیـــروزی، همـــکاری، 
انتظـــار و حتـــی بی‌حوصلگـــی. وقتـــی 
بازی بیش از حد نتیجه‌محور می‌شـــود، 
کودک فرصـــت تجربه‌کردن را از دســـت 
قضـــاوت  وارد  مســـتقیماً  و  می‌دهـــد 
می‌شـــود؛ خـــوب یـــا بد، بـــرد یـــا باخت، 
کافـــی یـــا ناکافـــی. در حالی که هـــدف از 
بازی این اســـت کـــه کودک تجربـــه کند، 
نه اینکه مدام از طریق آن ارزیابی شـــود. 
یعنی شکســـت را حس کند، مکث کند، 
دوبـــاره امتحـــان کنـــد و برای خـــود معنا 
بســـازد. این فرآینـــد، پایه‌ رشـــد هیجانی 

اســـت، نه پیروزی.«
 

اینجا برای من امن نیست
ایـــن روان‌درمانگـــر و تســـهیلگر توضیـــح 

می‌دهـــد: »رقابـــت و فشـــار مـــداوم در 
بازی‌های دیجیتالی می‌تواند بر ســـامت 
روان کـــودکان و نوجوانان تأثیـــر بگذارد. 
این فشـــار معمولاً به‌طور مســـتقیم بیان 
نمی‌شود، بلکه در تغییر کیفیت هیجانی 
بازی‌کـــردن دیـــده می‌شـــود؛ به‌گونـــه‌ای 
که کـــودک ممکن اســـت زودتـــر عصبانی 
شـــود، تحمـــل باخت نداشـــته باشـــد یا 
پـــس از شکســـت، خـــود یـــا دیگـــران را 

ســـرزنش کند.«
بـــه‌ گفته دهقانـــی، بازی از یـــک فعالیت 
مشـــترک و لذت‌بخـــش بـــه تجربـــه‌ای 
پرتنـــش و گاهـــی پرخاشـــگرانه تبدیـــل 
گفتـــار  ر  د «  : می‌گویـــد و  ا  . می‌شـــود
کـــودکان و نوجوانـــان جملاتی مثل »من 
افتضاحـــم«، »همیشـــه می‌بـــازم«، »اگه 
اول نشـــم فایـــده نـــداره« یـــا در مقابل، 
تمســـخر و کوچک‌کـــردن دیگـــران دیده 
می‌شـــود کـــه چنیـــن جملاتی بیـــش از 
آن‌که درباره بازی باشـــند، نشـــانه تلاش 
کـــودک یا نوجوان برای تنظیم احســـاس 

ناکافی‌بـــودن هســـتند.«
 دهقانی می‌گوید: »برخی کودکان فشـــار 
را بـــا کناره‌گیری نشـــان می‌دهند؛ به این 
معنـــا کـــه دیگر بـــازی نمی‌کنند، ســـریع 
خســـته می‌شـــوند یـــا می‌گوینـــد »حال 
نـــدارم«. ایـــن کناره‌گیـــری معمـــولاً یک 
انتخـــاب آگاهانـــه نیســـت، بلکـــه راهی 
اســـت برای محافظـــت از خـــود در برابر 
تجربه‌ شکســـت یا شـــرم. در نوجوانان، 
فشـــار رقابتـــی می‌توانـــد بـــه وابســـتگی 
افراطی بـــه نتیجه یا مقایســـه‌ مـــداوم با 
دیگـــران منجـــر شـــود. زبـــان نوجوانان 
در چنین شـــرایطی پر می‌شـــود از عدد، 
رتبـــه، لایـــک و امتیـــاز؛ طوری کـــه ارزش 
تجربه فقـــط از مســـیر اندازه‌گیری عبور 
می‌کنـــد، نه احســـاس. بنابرایـــن زمانی 
کـــه بازی بیش از حد پرفشـــار می‌شـــود، 
بـــدن و روان کـــودک یا نوجـــوان راه‌های 
خـــود را برای بیـــان یک پیام ســـاده پیدا 
می‌کننـــد؛ اینجا برای من امن نیســـت.«

ایـــن روان‌درمانگر و تســـهیلگر می‌گوید: 
»مســـأله اصلـــی در دنیـــای امـــروز ایـــن 
نیســـت که کودک با اضطـــراب بازی‌های 
دیجیتـــال روبـــه‌رو می‌شـــود یا نـــه، بلکه 
این اســـت که چگونـــه و با چـــه کیفیتی 
بـــا آنها مواجـــه می‌شـــود؛ تنها یـــا همراه 

بـــا والدین.«

او در این باره توضیح می‌دهد: »بازی‌های 
دیجیتـــال بـــا سیســـتم‌های امتیازدهی، 
ســـطح‌بندی و پاداش‌هـــای پـــی‌ در پی، 
مســـتقیماً با مدارهـــای هیجانی انگیزش 
و ارزشـــمندی در ارتبـــاط‌ هســـتند و برای 
کـــودک و نوجـــوان می‌توانند به‌ســـرعت 
به معیار ســـنجش »خوب‌بـــودن« تبدیل 
شـــوند. نقـــش والدیـــن در ایـــن میـــان 
بیـــش از آنکه محدودکننده یـــا قانونگذار 
باشـــد، نقش یک تنظیم‌گـــر بیرونی برای 
هیجان اســـت. کودک هنوز توانایی کامل 
تشـــخیص فشـــار روانی، مقایســـه سالم 
یـــا مدیریت ناکامـــی را نـــدارد و به همین 
دلیـــل کیفیـــت مواجهـــه او با ایـــن فضا 
تا حـــد زیـــادی به حضـــور یا غیبـــت والد 

بستگی دارد.«
 

 پیام پنهانی رفتار والدین 
برای بچه‌ها

»وقتـــی والدین فقط بر زمان اســـتفاده یا 
محتوای ظاهـــری بازی تمرکـــز می‌کنند، 
بخـــش مهم‌تـــری نادیده گرفته می‌شـــود 
و آن، تجربـــه درونـــی کودک هنـــگام بازی 
است. اما مهم اســـت بدانیم کودک پس 
از باخت چه احساســـی دارد، شکســـت را 
چگونـــه معنـــا می‌کنـــد و موفقیـــت، چه 

پیامی درباره ارزشـــمندی او می‌ســـازد.«
ایـــن روان‌درمانگـــر و تســـهیلگر بـــا ایـــن 
توضیح کـــه والدینی کـــه بتواننـــد درباره 
احساســـات ناشـــی از بـــازی بـــا فرزندان 
خـــود گفت‌وگو ایجاد کنند، مثل خشـــم، 
ناامیـــدی، هیجان یـــا حس مقایســـه به 
کـــودک کمـــک می‌کننـــد فشـــار ناشـــی 
بـــه  را  بـــازی  از سیســـتم پاداش‌دهـــی 
تجربه‌ای قابل‌فهـــم و قابل‌تحمل تبدیل 
کنـــد، می‌گویـــد: »در چنیـــن شـــرایطی، 
امتیـــاز و رتبـــه بـــه »همه‌چیـــز« تبدیـــل 
نمی‌شـــود، بلکه فقـــط بخشـــی از تجربه 

باقـــی می‌مانـــد.«
او بـــا تأکید بر نقـــش الگو بـــودن والدین 
توضیـــح می‌دهـــد: »کودکی کـــه می‌بیند 
بزرگســـالان زندگی‌شـــان مـــدام درگیـــر 
مقایســـه، عدد، موفقیت بیرونی یا تأیید 
اجتماعی اســـت، پیـــام پنهانـــی دریافت 
می‌کنـــد که ارزش انســـان بـــه نتیجه گره 

خورده اســـت.«
بـــه‌ گفتـــه دهقانـــی، زمانـــی کـــه والدین 
شکســـت، توقـــف و لذت‌بـــردن بـــدون 

نتیجه را به رســـمیت می‌شناسند، کودک 
یاد می‌گیرد فشـــار را شخصی‌سازی نکند.
ایـــن روان‌درمانگر و تســـهیلگر با تأکید بر 
ضـــرورت ایجـــاد تعـــادل میـــان بازی‌های 
و  آزاد  بـــازی  تجربه‌هـــای  و  دیجیتـــال 
گروهـــی، نقـــش والدین را در این مســـیر 
تعیین‌کننـــده می‌دانـــد. او معتقد اســـت 
کـــه کـــودکان نبایـــد فقـــط با یـــک منبع 
لذت یا ارزش، یعنـــی بازی‌های دیجیتال، 

تنظیـــم هیجانی شـــوند.
او در این بـــاره توضیح می‌دهـــد: »بدن و 
روان کـــودک نباید فقط بـــا یک نوع منبع 
لذت و ارزش تنظیم شـــود. تعـــادل، نه با 
حذف فناوری، بلکـــه با همراهی هیجانی 

و معنـــا دادن به تجربه شـــکل می‌گیرد.«
دهقانی با اشـــاره به اینکـــه کنترل صرف، 
پاســـخگوی نیازهـــای عاطفـــی کـــودک 
نیســـت، می‌گوید: »به زبان ساده، کودک 
در این مســـیر بیش از آنکه نیاز به کنترل 
شـــدن داشـــته باشـــد، نیاز دارد احساس 
کند کســـی هســـت که از او بپرسد: وقتی 

بـــازی می‌کنـــی، درونت چـــه می‌گذرد؟«
بـــه گفتـــه ایـــن روان‌درمانگـــر، والدین با 
ایجـــاد فرصت بـــرای تجربه‌هـــای متنوع 
بـــازی و گفت‌وگـــو دربـــاره احساســـات 
کـــودک، می‌تواننـــد بـــه او کمـــک کنند تا 
رابطـــه‌ای ســـالم‌تر و آگاهانه‌تـــر بـــا دنیای 

دیجیتـــال برقـــرار کند.

 بازی‌ها فقط محصولی 
برای سرگرمی نیستند

دهقانـــی بـــه ضـــرورت تدویـــن قوانیـــن 
مشـــخص برای تولید و عرضـــه بازی‌های 
دیجیتـــال اشـــاره می‌کنـــد؛ قوانینـــی که 
به‌ جـــای تمرکز صـــرف بر ظاهـــر محتوا، 
ســـامت روانی کودک را محور قرار دهند. 
او تأکیـــد می‌کند:»اولین و اساســـی‌ترین 
اصـــل این اســـت که بـــازی کـــودک نباید 
فقـــط به‌عنوان محصول ســـرگرمی، بلکه 
بایـــد به‌عنـــوان تجربـــه‌ هیجانـــی اثرگذار 
دیده شـــود. بر همیـــن اســـاس، قوانین 
باید به کیفیت تجربـــه‌ روانی کودک توجه 
کننـــد، نه فقـــط بـــه محتوای ظاهـــری یا 

رده‌بندی ســـن.«
به گفته او، یکـــی از مهم‌ترین مقرراتی که 
باید مـــورد توجه قرار گیرد، شـــفافیت در 
سیســـتم‌های پاداش‌دهـــی و امتیازدهی 
اســـت. دهقانی توضیح می‌دهد:»کودک 

بازی‌های دیجیتال و چالش‌هایی که برای تمرکز و سلامت روان کودکان ایجاد می‌کنند

بـازی، تمرین زندگی است
بازی‌های 

دیجیتال با 
سیستم‌های 

امتیازدهی، 
سطح‌بندی و 

پاداش‌های 
پی‌درپی، 
مستقیماً 

با مدارهای 
هیجانی 

انگیزش و 
ارزشمندی 

در ارتباط‌ 
هستند و 

برای کودک 
و نوجوان 
می‌توانند 

به ‌سرعت 
به معیار 

سنجش 
»خوب‌ بودن« 

تبدیل شوند

امـــا بســـیار  نـــدارد؛ تمایـــزی ســـاده  او 
محافظت‌کننـــده.«

دهقانـــی با اشـــاره بـــه اهمیت شـــناخت 
ســـازوکارهای پاداش‌دهـــی در بازی‌هـــا 
می‌گوید:»وقتـــی نوجـــوان بفهمـــد چـــرا 
بـــازی، او را به ادامـــه ‌دادن، خرید کردن یا 
مقایسه مداوم ســـوق می‌دهد، رابطه‌اش 
با بازی از حالت تســـلیم‌ شدن به انتخاب 
آگاهانـــه تغییـــر می‌کند. این آمـــوزش قرار 
نیســـت لذت بـــازی را از بین ببـــرد، بلکه 
قـــدرت تصمیم‌گیـــری را بـــه خـــود فـــرد 

بازمی‌گردانـــد.«
ایـــن روان‌درمانگـــر و تســـهیلگر تنظیـــم 
ا  ر خـــت  با و  بـــرد  ز  ا پـــس  ن  هیجـــا
نـــد  می‌دا وری  ضـــر آمـــوزش  آخریـــن 
و می‌گوید:»کـــودک بایـــد یـــاد بگیـــرد بـــا 
هیجـــان شـــدید بـــرد یـــا حس شکســـت 
چگونه مواجه شـــود؛ چگونـــه مکث کند، 
بدنـــش را آرام کند و تجربـــه را معنا دهد. 
ایـــن مهارت‌ها فقـــط برای بازی نیســـتند 
و در زندگـــی روزمـــره هـــم کارکـــرد دارند.«
دهقانی بـــا تأکید بر اینکه کـــودکان را باید 
بـــا مفهوم تنـــوع منابع لذت و معنا آشـــنا 
کرد، می‌گوید:»لازم اســـت به آنها یادآوری 
شـــود بازی‌ها فقـــط یکـــی از راه‌های لذت‌ 
بردن هســـتند. زمانـــی که کـــودک منابع 
مختلفی برای تجربه‌ ارزشـــمندی و شادی 
داشـــته باشد، فشـــار یک بازی خاص بر او 
کمتر می‌شـــود و نقـــش تعیین‌کننده‌اش 

کاهـــش می‌یابد.«
او توضیـــح می‌دهد:»والدینـــی که بتوانند 
دربـــاره احساســـات ناشـــی از بـــازی مثل 
خشـــم، ناامیدی، هیجان یا حس مقایسه 

بـــا فرزندان خـــود گفت‌وگو ایجـــاد کنند، 
بـــه کودک کمک می‌کنند فشـــار ناشـــی از 
سیســـتم پاداش‌دهی بازی را به تجربه‌ای 
قابل ‌فهـــم و قابل‌ تحمل تبدیـــل کند. در 
چنین شـــرایطی، امتیـــاز و رتبـــه به »همه‌ 
چیز« تبدیل نمی‌شـــود و فقط بخشـــی از 
تجربه باقی می‌ماند، نه معیار ارزشـــمندی 

کودک.«
او بـــا تأکیـــد بـــر اینکـــه ایـــن آموزش‌هـــا 
تأثیرگذارنـــد اما نـــه به‌ صورت فـــوری و نه 
به شـــکل مصونیت کامـــل، می‌گوید:»اثر 
این مهارت‌ها بیشـــتر شبیه ایجاد سیستم 
ایمنی روانی اســـت تا حـــذف کامل خطر. 
بـــه گفتـــه او، کـــودک همچنـــان هیجان، 
فشـــار و رقابت را تجربه می‌کند، اما کمتر 

در آنهـــا گم می‌شـــود.«
 او توضیـــح می‌دهد:»کـــودک یـــا نوجوانی 
کـــه این مهارت‌ها را داشـــته باشـــد، زودتر 
متوجه فشـــار روانـــی می‌شـــود، راحت‌تر 
دربـــاره تجربـــه‌اش حـــرف می‌زنـــد، کمتر 
ارزش خـــود را به عـــدد و رتبه گـــره می‌زند 
و در صـــورت آســـیب، ســـریع‌تر کمـــک 

می‌گیـــرد.«
او مهم‌تریـــن پیام ایـــن آموزش‌هـــا را این 
می‌دانـــد که کـــودک احســـاس کنـــد قرار 
نیســـت بـــا ایـــن دنیـــا تنهـــا کنـــار بیاید و 
ایـــن منظـــر، کار  از  فهمیـــده می‌شـــود. 
متخصصـــان ســـامت روان در طراحـــی 
بازی‌هـــای دیجیتال نه حذف بازی اســـت 
و نـــه مبـــارزه بـــا فنـــاوری، بلکـــه کمک به 
کودکان و نوجوانان برای ساختن رابطه‌ای 
انســـانی‌تر و امن‌تر با جهانی اســـت که دیر 

یـــا زود بـــا آن روبه‌رو خواهند شـــد.

راز محبوبیت بازی‌های قدیمی
ثمین دهقانـــی روان درمانگـــر در توضیـــح دلایل محبوبیـــت ماندگاری 
بـــازی »اســـم‌فامیل« بـــه ســـادگی و دســـترس‌پذیری ایـــن بازی اشـــاره 
می‌کنـــد و می‌گوید:»نکته مهم دیگر، ســـادگی قوانین این بازی اســـت. 
اســـم‌فامیل تقریبـــاً هیچ مانع شـــناختی‌ای بـــرای ورود نـــدارد؛ کودک، 
نوجوان، بزرگســـال یا ســـالمند می‌توانند بـــدون آموزش پیچیـــده وارد 
بازی شـــوند. این ســـادگی باعث می‌شـــود بازی به یک تجربه مشـــترک 

بین‌نســـلی تبدیل شود.«
او همچنین به ترکیب ظریف رقابت 
و تعامل اجتماعی در این بازی اشاره 
می‌گوید:»اســـم‌فامیل  و  می‌کنـــد 
همزمـــان حـــس رقابـــت ملایـــم و 
همـــکاری اجتماعی را فعال می‌کند. 
رقابتش تهدیدکننده نیست، اما به‌ 
اندازه‌ای هســـت که هیجـــان ایجاد 
کند. در عین حال خنده، شـــوخی و 
تعامل کلامی باعث ترشح احساس 
امنیـــت و تعلق می‌شـــود؛ چیزی که 

برای انســـان در هر ســـنی جذاب است.«
به گفته او، همین ترکیب ســـادگی، هیجان و ارتباط انســـانی اســـت که 
باعث شده اســـم‌فامیل از یک بازی ســـاده کاغذی فراتر رود و به بخشی 

از حافظه جمعی و تجربه مشـــترک خانواده‌ها تبدیل شـــود.
دهقانی به عناصر روان‌شـــناختی‌ اشـــاره می‌کند که جذابیت بازی‌هایی 
مثل اســـم‌فامیل را شـــکل می‌دهنـــد. او می‌گوید:»چنـــد عنصر کلیدی 
در این‌بـــاره وجـــود دارد؛ اولیـــن آن محدودیـــت خلاقیت اســـت؛ یعنی 
مـــا با یک چهارچوب مشـــخص )حرف خاص و دســـته‌های مشـــخص( 
مواجهیـــم، اما درون این چهارچـــوب آزادی داریم. این نوع محدودیت، 

به ‌جای ســـرکوب، خلاقیت را تحریـــک می‌کند.«
او بازخـــورد فـــوری را دومین عنصر جذابیت این بـــازی می‌داند و توضیح 
می‌دهد:»مغز انســـان عاشـــق بازخوردهای ســـریع اســـت. در این بازی 
بلافاصلـــه می‌فهمیم پاســـخمان درســـت بوده یـــا نه، خلاقانـــه بوده یا 
معمولی. احســـاس دیده ‌شـــدن از دیگـــر ویژگی‌های این بازی اســـت. 
احساســـی کـــه در جریان بـــازی فعال می‌شـــود؛ وقتی جـــواب خاص یا 
بامـــزه‌ای می‌دهیم و بقیه واکنش نشـــان می‌دهند، نیاز به دیده‌ شـــدن 

و تأییـــد اجتماعی فعال می‌شـــود.«
دهقانی نوســـتالژی بـــودن و حافظـــه هیجانی را آخریـــن ویژگی کلیدی 
این بـــازی می‌دانـــد و می‌گوید:»برای خیلی‌ها اســـم‌فامیل بـــا خاطرات 
خانوادگـــی، دورهمی‌هـــا و لحظـــات امـــن پیونـــد خـــورده و ایـــن پیوند 

هیجانـــی، جذابیت بـــازی را چندبرابـــر می‌کند.«
بـــه ‌گفته ایـــن متخصـــص، ترکیب این عناصـــر؛ محدودیـــت خلاقیت، 
بازخـــورد ســـریع، دیـــده ‌شـــدن و نوســـتالژی بـــودن باعـــث می‌شـــود 
اســـم‌فامیل نه‌تنها یک بازی ســـاده، بلکه تجربـــه‌ای عاطفی و اجتماعی 
باشـــد که در حافظه جمعی نســـل‌های مختلف ماندگار شـــده اســـت.
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و بلندمدت 
سلامت کمک 

می‌کند

و ســـالمندی ســـالمی را طی کند.«
بـــه گفته تابـــش، باید بـــه این نکتـــه توجه 
داشـــته باشـــیم که وقتـــی دربـــاره خواص 
شـــکلات صحبـــت می‌کنیـــم، منظورمـــان 
شـــکلات تلـــخ اســـت نـــه انـــواع شـــیری و 
شـــیرین آن. تابـــش بـــا اشـــاره بـــه انـــواع 
مختلف شـــکلات می‌گویـــد: »هرچه میزان 
خلوص کاکائو بیشـــتر باشد، خواص آن نیز 
بیشـــتر اســـت، چون مواد افزودنـــی مانند 
شـــکر ممکـــن اســـت خـــواص آن را خنثی 
کنـــد. بنابراین باید شـــکلاتی انتخاب کنید 
که حـــاوی بیـــش از 80 درصد کاکائـــو و قند 
بســـیار کم هســـتند. همچنیـــن دوز توصیه 
شـــده مصـــرف شـــکلات تلـــخ در هفته 30 
گرم اســـت. دمـــا و نحـــوه مصـــرف خاصی 
بـــرای آن توصیـــه نشـــده اما بـــرای دریافت 
آنتی اکســـیدان آن، بهتر اســـت بـــا مایعات 

گـــرم مصرف نشـــود.«
این متخصـــص تغذیـــه می‌گویـــد: »از آنجا 
کـــه فلاونول‌هـــای کاکائـــو دارای خـــواص 
آنتی اکســـیدانی و ضـــد التهابی هســـتند، 
بنابرایـــن در درمـــان برخـــی مـــوارد مؤثـــر 
هســـتند. همچنین برای محافظت از قلب 
کمـــک کننده اســـت و به دلیـــل جلوگیری 
از لخته شـــدن خـــون و کاهـــش خطر ابتلا 
بـــه ســـرطان‌های احتمالـــی مؤثـــر اســـت. 
فلاونول‌هـــای موجـــود در کاکائـــو باعـــث 
افزایش حساســـیت به انســـولین می‌شود 
که در درازمدت ممکن اســـت خطر ابتلا به 
دیابت را کاهش بدهد. همچنین مطالعات 
نشـــان می‌دهد کـــه حتی خوردن شـــکلات 

تلـــخ به مقـــدار کم بـــه کاهش فشـــار خون 
کمک می‌کنـــد، چون ایـــن مـــاده خوراکی 
انعطاف پذیـــری و عملکـــرد رگ‌های خونی 
را بهبـــود می‌بخشـــد و احتمـــالاً از تصلـــب 

شـــرایین، جلوگیـــری می‌کند.«
او بـــا بیـــان اینکه ایـــن مـــاده خوراکی حتی 
بـــه بهبـــود بینایـــی نیـــز کمـــک می‌کنـــد، 
می‌گویـــد: »در یـــک پژوهـــش تأیید شـــده 
افرادی که شـــکلات تلخ مصـــرف می‌کردند 
در مقایســـه بـــا افـــرادی کـــه بـــه جـــای آن 
شـــکلات شـــیرین می‌خوردنـــد، بینایـــی 
بهتری داشـــتند. همچنیـــن در بلند مدت 
عـــوارض پارکینســـون و آلزایمر بـــرای افراد 
در معـــرض خطر را کاهـــش می‌دهد و برای 
درمان بیماری‌هایی که وابســـته به التهاب 
هســـتند مثـــل روماتیســـم کمـــک کننـــده 
است. همچنین در کاهش عوارض آلودگی 
هوا نیز تأثیر می‌گـــذارد و در تقویت حافظه 

نیز مؤثر اســـت.«

چه شکلاتی انتخاب کنیم؟
به گفتـــه حمید صالحی کارشـــناس صنایع 
تقلبـــات  ایـــن صنعـــت دچـــار  غذایـــی؛ 
گســـترده‌ای شـــده که بعضاً از ارزش غذایی 
آن کاســـته و منجـــر بـــه آســـیب‌هایی برای 
ســـامتی مصـــرف کننـــده می‌شـــوند. کره 
کاکائـــو مهم‌تریـــن عامـــل در طعـــم واقعی 
شـــکلات اســـت کـــه به دلیـــل قیمـــت بالا 
و فـــرآوری ســـخت، بـــا روغـــن CBS )پالم( 
جایگزیـــن می‌شـــود. البتـــه ایـــن نکتـــه از 
ســـوی ســـازمان غذا و دارو هم مـــورد توجه 

قـــرار گرفتـــه و روی بســـته‌بندی ایـــن گونه 
محصولات به جای کلمه شـــکلات، از کلمه 
فرآورده کاکائو اســـتفاده می‌شود. باید توجه 
داشـــت که نزدیـــک به 30 درصـــد از ترکیب 
 CBS ایـــن فرآورده‌هـــای کاکائویـــی، روغن

یا پالم اســـت.
بســـته‌های  از  برخـــی  »در  می‌گویـــد:  او 
کاکائوهـــا، لکه‌های ســـفید وجـــود دارد، اما 
برخی از آنها هیچ لکه ســـفیدی ندارد. این 
موضوع مشـــکل بهداشتی و سلامتی ندارد. 
ایـــن لکه‌ها که به آنها بولـــوم )غنچه( گفته 
می‌شـــود، در اصطلاح صنعـــت غذایی یک 
عامل کیفی نامطلوب محســـوب می‌شـــود 
که بیشـــتر در شـــکلات تلخ وجود دارد. این 
نشـــان می‌دهـــد کـــه فرآینـــد تولیـــد کاکائو 
به خوبـــی انجام نشـــده و بـــه همین دلیل 
کاکائو با دانه‌های ســـفید به عمـــل می‌آید. 
متأســـفانه کاکائوهـــای تقلبـــی در برخـــی 
مغازه‌هـــای قنـــادی و بـــه صـــورت تخته‌ای 
و کارتن‌هـــای 20 کیلویـــی و بـــه اشـــکال و 
قالب‌هـــای مختلـــف تولیـــد می‌شـــود. در 
تولیـــد این نـــوع کاکائو اســـتاندارد فرآوری و 
عملیات رعایت نمی‌شـــود و بعضـــاً از روغن 
پارافیـــن خوراکی برای درســـت کردنشـــان 

اســـتفاده می‌شود.«
ایـــن کارشـــناس صنایع غذایـــی همچنین 
توضیح می‌دهد کـــه عنوان‌هایی مانند 70، 
80 و 90 درصد روی بســـته‌های شکلات قابل 
اعتماد نیســـت چون امکان تولید شکلات 
یـــا فـــرآورده کاکائویی بـــا این درصـــد وجود 

ندارد یا بســـیار مشـــکل است.
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تلخی بی‌پایان یا اکسیر جوانی؟

و والد باید بدانند بـــازی چگونه انگیزش 
ایجـــاد می‌کند، شکســـت را چطـــور معنا 
می‌دهـــد و موفقیـــت چـــه پیـــام روانـــی 
را منتقـــل می‌کنـــد. پاداش‌هایـــی کـــه 
وابســـتگی، مقایســـه افراطی یا تـــرس از 
عقـــب ‌مانـــدن ایجـــاد می‌کنند، نیـــاز به 

محدودســـازی و بازطراحـــی دارند.«
ایـــن روان‌درمانگـــر و تســـهیلگر، یکـــی 
دیگـــر از چالش‌هـــای مهـــم در این حوزه 
را ورود منطـــق اقتصـــاد بزرگســـال بـــه 
دنیـــای بـــازی کـــودک می‌داند و هشـــدار 
می‌دهد:»اســـتفاده از الگوهایـــی مثـــل 
یمرهـــای  تا ون‌برنامـــه‌ای،  در یـــد  خر
اضطـــراب‌آور یـــا پاداش‌هـــای زمـــان‌دار 
برای کـــودکان، در عمل وارد کردن کودک 
بـــه منطـــق فشـــار بـــازار اســـت. قوانین 
می‌تواننـــد این الگوهـــا را بـــرای رده‌های 
ســـنی پایین ممنوع یا به‌شـــدت محدود 

» . کنند
دهقانـــی بـــر ضـــرورت انجـــام ارزیابـــی 
روان‌شـــناختی پیش از عرضـــه بازی‌های 
می‌کنـــد؛  تأکیـــد  نوجـــوان  و  کـــودک 
ارزیابـــی‌ای‌ که به‌ گفتـــه او نباید با مفهوم 
سانسور اشـــتباه گرفته شـــود. او توضیح 
می‌دهد:»ایـــن ارزیابی به ‌معنای بررســـی 
اثرات هیجانـــی، اضطرابی و مقایســـه‌ای 
بازی اســـت. حضور روانشناســـان رشـــد 
ایـــن  و متخصصـــان ســـامت روان در 
فرآینـــد، یـــک ضـــرورت اســـت، نـــه یک 

گزینـــه لوکس.«
 

تعادل در طراحی بازی
دهقانی با اشـــاره به اینکه بازی‌های موفق 
طراحی‌هـــای  الهام‌بخـــش  می‌تواننـــد 
جدیـــد باشـــند، می‌گوید:»اســـم‌فامیل 
بـــرای طراحـــان بـــازی -بویـــژه بازی‌های 
جمعی یا آموزشـــی- چند درس مهم دارد. 
قوانیـــن بایـــد ســـاده اما قابل‌ گســـترش 
باشند؛ ورود آســـان، اما با عمق تدریجی. 
تعـــادل میـــان چالـــش و امنیـــت یکی از 
اصـــول حیاتـــی در طراحـــی بازی اســـت؛ 
بـــازی نبایـــد آن‌قـــدر ســـخت باشـــد که 
اضطراب‌زا شـــود و نـــه آن‌قدر آســـان که 

کســـل‌کننده باشد.«
دهقانی همچنین بـــر اهمیت فضای ابراز 
فردیـــت در بازی‌ها تأکیـــد می‌کند:»بهتر 
اســـت هـــر کـــس بتوانـــد رد خـــودش را 
در بـــازی بگـــذارد. حتـــی در نســـخه‌های 
دیجیتال، تعامل انسانی )شوخی، خنده 
و گفت‌وگـــو( نبایـــد حـــذف شـــود، چون 
آنها بخش مهمی از تجربه بازی را شـــکل 
می‌دهنـــد. بازی‌هـــای مانـــدگار معمـــولاً 
فقـــط بـــرای بـــردن طراحی نمی‌شـــوند، 
بلکـــه بـــرای تجربه‌ کـــردنِ با هـــم بودن 

طراحی می‌شـــوند.«
 

 ایجاد سیستم ایمنی روانی 
به‌جای حذف کامل خطر

ایـــن روان‌درمانگـــر و تســـهیلگر دربـــاره 
ضـــرورت آموزش‌های لازم برای اســـتفاده‌ 
آگاهانـــه کـــودکان از بازی‌هـــای دیجیتال 
می‌گوید:»اولیـــن و مهم‌تریـــن مهـــارت، 
ســـواد هیجانـــی اســـت؛ مهارتـــی کـــه به 
کـــودک کمـــک می‌کنـــد تشـــخیص دهد 
بـــازی چه احساســـی در او ایجاد می‌کند؛ 
از هیجـــان و خشـــم گرفته تـــا اضطراب، 
حـــس ناکافی‌ بودن یـــا لـــذت. زمانی که 
کـــودک بتوانـــد احساســـش را نامگذاری 
کند، فشـــار روانی ناشـــی از بـــازی از یک 
تجربه مبهـــم و فراگیر بـــه تجربه‌ای قابل‌ 

فهـــم تبدیل می‌شـــود.«
او می‌گوید:»آمـــوزش مهم دیگر، تفکیک 
ارزشـــمندی فـــرد از نتیجـــه بازی اســـت. 
بســـیاری از بازی‌هـــا پیام پنهانـــی منتقل 
می‌کننـــد کـــه »ارزش تو برابر بـــا امتیازت 
اســـت«، در حالـــی کـــه باید به کـــودک و 
نوجـــوان آموخـــت امتیـــاز یا رتبـــه فقط 
نشـــان‌دهنده عملکرد در یـــک موقعیت 
خاص اســـت و ارتباطی با ارزش انســـانی 


