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نوجوان، هم 
به مرز نیاز 

دارد و هم به 
استقلال، اما 

این مرزها 
زمانی کارآمد 
خواهند بود 

که از دل 
گفت‌وگو و 

توافق بیرون 
بیایند، نه از 
دل کنترل 

پنهانی

نوجوانی یکـــی از حســـاس‌ترین دوره‌های 
شکل‌گیری هویت است؛ دوره‌ای که در آن 
مقایســـه خود با دیگران، بخشـــی طبیعی 
از مســـیر رشـــد اســـت. اما این مقایسه در 
دنیای امـــروز دیگر فقط بـــه محیط واقعی 
محدود نیســـت و در شبکه‌های اجتماعی، 
جایـــی کـــه تصاویـــر و ســـبک‌های زندگی 
اغلـــب دســـتکاری‌ شـــده و غیرواقعی‌اند، 
ابعـــادی تازه پیـــدا کـــرده اســـت. بنابراین 
فضـــای مجـــازی بـــرای نوجوانـــان فقـــط 
محـــل ســـرگرمی و وقت‌گذرانی نیســـت. 
تحمیـــل  بـــا  عـــی  جتما ا ی  شـــبکه‌ها
اســـتانداردهای زیبایی، سبک زندگی‌های 
ساختگی، اضطراب جا ماندن و وابستگی 
به تأیید دیگران، نقشـــی فراتـــر از یک ابزار 
ســـاده ایفـــا می‌کننـــد و پیامدهایـــی مثل 
افت تمرکز و گرفتار شـــدن در حباب‌های 
اطلاعاتـــی را بـــرای ایـــن نســـل بـــه همراه 

دارند. 
بهـــاره مینویی‌فـــر، روانشـــناس کـــودک و 
نوجـــوان، در گفت‌وگـــو بـــا »ایـــران« تأکید 
می‌کنـــد که مواجهه با ایـــن واقعیت، از راه 
آموزش، ســـواد رســـانه‌ای و توانمندســـازی 
کـــودکان و نوجوانان برای زیســـتن آگاهانه 
از مســـیر  نـــه  ایـــن فضـــا می‌گـــذرد،  در 

ممنوعیـــت و حـــذف آن‌ها.
این روان‌شـــناس کودک و نوجوان با اشاره 
بـــه اینکـــه در این فضـــا، آنچه بـــه نمایش 
درمی‌آیـــد، فقـــط ویترینـــی از بخش‌هـــای 
جـــذاب و بی‌نقص زندگی افراد اســـت، نه 
تمام واقعیت، می‌گویـــد: »وقتی نوجوان، 
خـــود را با ایـــن تصویرهـــای فیلترشـــده و 
زندگی‌هـــای ســـاختگی مقایســـه می‌کند، 
بـــودن و  ناخـــودآگاه احســـاس ناکافـــی 
بی‌کفایتـــی بـــه ســـراغش می‌آیـــد. ایـــن 
مقایســـه با گزینه‌های غیرواقعی، احساس 

ارزشـــمندی فـــرد را هـــدف می‌گیرد.«
او می‌گویـــد: »خطـــر ایـــن جریـــان زمانـــی 
دوچنـــدان می‌شـــود کـــه نوجـــوان، برای 
همرنـــگ شـــدن بـــا ایـــن فضـــا، دائـــم از 
فیلترهـــای زیبایی اســـتفاده می‌کند. این 
کار، شـــکافی عمیـــق میـــان خـــود واقعی و 
خـــود نمایشـــی ایجـــاد می‌کنـــد و نوجوان 
را بـــه ســـمتی می‌بـــرد کـــه دائمـــاً نگـــران 
تأییدات بیرونی باشـــد. نتیجـــه‌ این روند، 
کاهـــش عزت‌نفـــس اســـت؛ به‌طـــوری‌ که 
بـــا کوچک‌ترین انتقـــاد یا کاهـــش توجه، 
فرد به‌شـــدت آســـیب می‌بیند. عـــاوه بر 
این، مقابلـــه با این فضا، نوجـــوان را درگیر 

چالش‌هـــای بیشـــتری می‌کنـــد.« 
 

ترس از جا ماندن
 مینویی‌فـــر بـــه پدیده‌ فومـــو )FOMO( یا 
همـــان ترس از جـــا ماندن اشـــاره می‌کند 
و می‌گویـــد: »ایـــن پدیـــده باعـــث ترســـی 
می‌شـــود که نوجوان به‌طور دائم احساس 
می‌کنـــد باید هر لحظـــه فضای مجـــازی را 
چک کند تـــا از ترندها، مدها و جریان‌های 
اجتماعی عقب نماند. ایـــن ترس، به‌ویژه 
در نوجوانـــی کـــه تأییـــد گروه همســـالان 
اهمیـــت حیاتـــی دارد، او را در وضعیتـــی از 
آماده‌بـــاشِ ذهنـــی دائـــم قـــرار می‌دهـــد. 
ایـــن نیـــاز به چک کـــردن مداوم گوشـــی، 
حتی هنـــگام مطالعه یا زمان اســـتراحت، 
آرامش روانـــی را از او می‌گیرد. بســـیاری از 
نوجوانـــان حتی هنگام خواب هم گوشـــی 
را ســـایلنت نمی‌کننـــد، چـــرا که نگـــران از 
دســـت دادنِ یـــک نوتیفیکیشـــن یـــا پیام 
هســـتند. این وضعیت آماده‌بـــاش، منجر 
بـــه کاهـــش تمرکـــز و اختـــال در کیفیت 
خـــواب می‌شـــود؛ به‌ویـــژه اینکه نـــور آبی 
صفحه‌نمایش قبل از خواب، مانع ترشـــح 
طبیعـــی هورمون خواب )ملاتونین( شـــده 
و باعـــث بیدار شـــدن‌های مکـــرر در طول 
شـــب می‌شـــود. نتیجه‌ ایـــن فرآینـــد، یک 
چرخـــه‌ معیـــوب اســـت؛ کمبود خـــواب، 
تحریک‌پذیـــری و عـــدم تمرکـــز را افزایش 
می‌دهـــد و نوجوان را بیش از قبل نســـبت 
به فضای مجـــازی و اضطراب ناشـــی از آن 

آســـیب‌پذیر می‌کند.«
کـــه  اســـت  معتقـــد  وانشـــناس  ر یـــن  ا
صورت‌مســـأله را نباید با حذف شبکه‌های 
اجتماعـــی پاک کرد، چراکـــه این پلتفرم‌ها 
بخشـــی از زیســـت دنیای امروز هستند. او 
می‌گوید: »راهـــکار اصلی در ارتقای ســـواد 
رســـانه‌ای و مدیریـــت زمان اســـت؛ ما باید 
مهـــارت تشـــخیص مـــرز میـــان واقعیت و 
محتوای دســـتکاری‌ شـــده را در نوجوانان 
پـــرورش دهیم تا آنهـــا بیاموزنـــد که ارزش 
وجودی‌شـــان، فراتر از تصاویری اســـت که 

در قـــاب نمایشـــگرها بازتولید می‌شـــود.«
مینویی‌فـــر می‌گویـــد: »مغـــز نوجـــوان به 
طور طبیعی نســـبت بـــه تأییـــد اجتماعی 
حساســـیت بالایی دارد و بـــه همین دلیل، 
حتـــی یـــک لایک یـــا یـــک کامنـــت مثبت 
می‌توانـــد مدارهـــای پـــاداش را در مغـــز او 
فعال کند و با ترشـــح دوپامین، احساســـی 
از هیجـــان و ارزشـــمندی بـــه او بدهـــد. 
همیـــن بازخوردهـــای بـــه ظاهـــر کوچک، 

برای نوجـــوان بســـیار پررنـــگ و اثرگذار و 
تجربـــه می‌شـــود.« او بـــا اشـــاره بـــه جنبه 
ایـــن موضـــوع می‌گویـــد:  نگران‌کننـــده 
»مشـــکل از جایـــی آغاز می‌شـــود کـــه این 
پاداش‌ها بـــه تجربه‌ای همیشـــگی تبدیل 
می‌شـــوند. در ایـــن شـــرایط، نوجـــوان و 
حتی بزرگســـالان مدام به ســـمت دریافت 
لایک بیشـــتر، کامنت بیشـــتر و لذت‌های 
فوری‌تر کشـــیده می‌شـــوند. عـــادت کردن 
مغز بـــه ایـــن رضایـــت فـــوری، بـــه تدریج 
مســـیرهایی را تقویت می‌کند که بر تمرکز 

اثـــر می‌گذارند.«
این روانشـــناس با این تأکیـــد که نمی‌توان 
با قطعیت گفـــت این رونـــد در همه موارد 
بـــه مغز آســـیب می‌زند، توضیـــح می‌دهد: 
»میـــزان و نوع اســـتفاده از فضـــای مجازی 
در شـــدت اثر آن نقش دارد. بـــا این حال، 
خوگرفتـــن به لذت‌های فـــوری می‌تواند بر 
تمرکز نوجوان اثر بگـــذارد، چون یادگیری 
عمیق نیازمند زمان، توجـــه و تمرکز پایدار 
اســـت و برخـــاف فضای مجـــازی، پاداش 

آنی به فـــرد نمی‌دهد.«
مینویی‌فر می‌گوید: »تـــداوم این وضعیت 
ممکـــن اســـت توجه پایـــدار نوجـــوان را تا 
حـــدی تضعیـــف و او را به دریافـــت همان 
پاداش‌هـــای ســـریع و لحظه‌ای وابســـته‌تر 
کند؛ موضوعی کـــه در بلندمدت می‌تواند 
مســـیر یادگیری عمیق را با اختلال روبه‌رو 
کنـــد. نوجوانـــی دوران حساســـی بـــرای 
شکل‌گیری هویت اســـت؛ مرحله‌ای که در 
آن مقایســـه‌ مداوم خود با دیگران، بخشی 
از رشـــد طبیعی فرد محســـوب می‌شـــود. 
امـــا در عصر حاضـــر، این مقایســـه‌ها دیگر 
در بســـتر واقعیت پیرامون رخ نمی‌دهند. 
پلتفرم‌هایـــی مانند اینســـتاگرام، فضایی 
را ایجـــاد کرده‌انـــد کـــه بـــر پایـــه‌ نمایـــش 
نســـخه‌های غیرواقعـــی و دستکاری‌شـــده 

بنا شـــده است.«
 

 مقابله با عادت 
دریافت سریع پاداش

مینویی‌فـــر بـــه تأثیـــر ویدیوهـــای کوتاه و 
محتـــوای آنهـــا در شـــبکه‌های اجتماعـــی 
و  می‌کنـــد  اشـــاره  اینســـتاگرام  ماننـــد 
می‌گوید: »اگرچـــه این نوع محتوا می‌تواند 
ذهن را به ســـمت پـــاداش و رضایت فوری 
عـــادت بدهد، امـــا به این معنا نیســـت که 
با نســـلی روبه‌رو هســـتیم که به‌طور کامل 
توانایـــی صبـــر کردن یـــا تمرکز بر مســـائل 
پیچیـــده را از دســـت داده باشـــد. ریلزها و 
ویدیوهـــای کوتاه، به‌ویژه بـــرای نوجوانان، 
جذاب‌انـــد چـــون در مدت‌زمانـــی کوتـــاه 
نتیجه یا ســـرگرمی فـــوری ارائـــه می‌دهند 
و همیـــن الگو به تدریج مغـــز را به دریافت 
ســـریع پاداش عادت می‌دهد.« او توضیح 
می‌دهـــد: »نوجوانـــان از آنجا که سیســـتم 
پـــاداش مغزشـــان حســـاس‌تر و فعال‌تـــر 
اســـت، بیش از دیگـــران تحـــت تأثیر این 
الگو قـــرار می‌گیرند. در چنین شـــرایطی، 
مطالعـــه‌ عمیق، روابط بین‌فـــردی جدی و 
فعالیت‌هایی که نیازمنـــد تمرکز طولانی‌تر 
و صبـــر بیشـــتر هســـتند، ممکـــن اســـت 
برایشـــان دشـــوارتر و بدون جذابیت شود؛ 
چون ایـــن فعالیت‌ها لذت فوری و ســـریع 

ایجـــاد نمی‌کنند.«
مینویی‌فـــر تأکیـــد می‌کنـــد ایـــن وضعیت 
دائمی و غیرقابل جبران نیست. او معتقد 
اســـت ذهن نوجـــوان انعطاف‌پذیر اســـت 
و می‌تـــوان بـــا ایجاد تعـــادل در خانـــواده و 
مدرســـه، این مهارت‌هـــا را دوبـــاره تقویت 
کـــرد. او در ایـــن بـــاره می‌گویـــد: »تمرکـــز 
بـــر مطالعـــه‌ عمیـــق، بازی‌هـــای فکـــری، 
همچنیـــن  و  بین‌فـــردی  فعالیت‌هـــای 
مدیریت استفاده از شبکه‌های اجتماعی، 
می‌تواند به نوجـــوان کمک کند تـــا دوباره 
توانایـــی تمرکز و تحمل تأخیـــر در دریافت 

پـــاداش را در خود تقویـــت کند.«
مینویی‌فـــر همچنیـــن به تأثیـــرات کلان و 
ســـاختاری ایـــن شـــبکه‌ها بـــر جهان‌بینی 
نســـل جدیـــد اشـــاره می‌کنـــد و می‌گوید: 
»شـــبکه‌های اجتماعی امروز دیگـــر صرفاً 
مجرایـــی بـــرای انتقال اطلاعات نیســـتند 

و به لطـــف الگوریتم‌های هوشـــمند، خود 
به سیاســـت‌گذاران محتوا تبدیل شده‌اند 
کـــه تعییـــن می‌کنند هـــر فرد چـــه چیزی 
را ببینـــد و با چـــه موضوعاتی درگیر شـــود. 
ایـــن ویژگـــی بـــرای نوجوانی کـــه در حال 
ســـاختن هویـــت، ارزش‌هـــا و نگرش‌های 
خود است، اهمیتی دوچندان دارد. امروز، 
نوجوانـــان نـــه فقط اخبـــار کـــه الگوهای 
موفقیت، اســـتانداردهای زیبایی، ســـبک 
زندگـــی و حتـــی دیدگاه‌هـــای اجتماعـــی 
و سیاســـی خـــود را از دل ایـــن شـــبکه‌ها 
اســـتخراج می‌کننـــد. این در حالی اســـت 
که رســـانه‌های ســـنتی در رقابت با سرعت 
خیره‌کننده و دسترســـی آسان شبکه‌های 
اجتماعـــی، جایگاه خـــود را در بین نســـل 

جـــوان از دســـت داده‌اند.«
مینویی‌فـــر می‌گوید: »ساده‌ســـازی اســـت 
اگر بگوییم این شـــبکه‌ها صرفاً قدرتمندتر 
از رســـانه‌های سنتی هستند؛ تفاوت اصلی 
در سرعت و شخصی‌ســـازی افراطی است. 
الگوریتم‌ها بـــا تحلیل رفتـــار کاربر، محتوا 
را بـــه گونـــه‌ای مهندســـی می‌کننـــد کـــه 
فـــرد در چرخـــه‌ای از موضوعات همســـو با 
علایقـــش محبوس شـــود. اینجاســـت که 
نقـــش اینفلوئنســـرها و ســـازندگان محتوا 
در جهت‌دهی بـــه افکارعمومی نوجوانان، 

پررنگ‌تر از همیشـــه جلـــوه می‌کند.«
 مینویی‌فـــر دربـــاره اینکـــه چگونـــه یـــک 
محتـــوای ســـرگرم‌کننده در فضای مجازی 
می‌توانـــد زیرلایه‌های سیاســـی یا فرهنگی 
آســـیب‌زا را به نســـل نوجوان منتقل کند، 
توضیح می‌دهـــد: »شـــبکه‌های اجتماعی 
برخلاف رســـانه‌های ســـنتی، همیشه پیام 
را به‌صـــورت مســـتقیم و آشـــکار منتقـــل 
نمی‌کننـــد. گاهـــی یـــک ویدیـــوی طنـــز، 
یک شـــوخی تکرارشـــونده یا یک محتوای 
ظاهـــراً بی‌خطر، در دل خـــود یک نگرش، 
بـــاور یـــا ارزش خـــاص را جـــا می‌انـــدازد. 
وقتـــی این پیام‌هـــا بارها و بارهـــا در قالبی 
بـــرای  ســـرگرم‌کننده دیـــده می‌شـــوند، 
نوجـــوان به چیـــزی عادی و نرمـــال تبدیل 
می‌شـــوند؛ بویـــژه در دوره‌ای کـــه هویـــت 
او هنـــوز در حـــال شـــکل‌گیری اســـت و 
ذهنش نســـبت به پیام‌های غیرمســـتقیم 

حساسیت بیشـــتری دارد.«
بـــه گفتـــه‌ او، ایـــن نـــوع محتواهـــا فقـــط 
از مســـیر اطلاعـــات عمـــل نمی‌کننـــد و 
هیجـــان را هـــم درگیـــر می‌کننـــد؛ ممکن 
اســـت خنـــده، ترس، شـــگفتی یا شـــادی 
ایجـــاد کنند و همیـــن درگیـــری هیجانی، 
اثرگـــذاری پیـــام را چنـــد برابـــر می‌کند. در 
نتیجه، نوجوان ممکن اســـت بدون اینکه 
متوجـــه باشـــد، یـــک نگـــرش فرهنگی یا 
حتی سیاســـی را به‌عنوان بخشـــی طبیعی 
از جهان‌بینـــی خـــود بپذیرد. این مســـأله 
فقـــط مختـــص نوجوانان هم نیســـت، اما 
در ســـنین نوجوانی شـــدت بیشـــتری پیدا 
می‌کند، چـــون ذهـــن در ایـــن دوره آماده‌ 

دریافـــت و بازســـازی هویت اســـت.
مینویی‌فـــر می‌گوید: »راه‌حـــل، حذف این 
محتواها نیســـت؛ چون چنیـــن چیزی نه 
ممکـــن اســـت و نه مفیـــد. مهم‌تریـــن راه 
مقابله، تقویت ســـواد رســـانه‌ای و آموزش 
تفکر نقاد اســـت. نوجوان بایـــد یاد بگیرد 
که هـــر محتوایـــی را بی‌درنگ نپذیـــرد و از 
خـــودش بپرســـد ایـــن پیـــام چـــرا و با چه 

هدفی به او نشـــان داده می‌شـــود.«
فرهنـــگ  بازگردانـــدن  ضـــرورت  بـــر  او   
پرسشـــگری تأکیـــد می‌کنـــد و می‌گویـــد: 
مدت‌هاســـت  مهـــارت  ایـــن  »آمـــوزش 
در خانـــواده، مدرســـه و نظـــام آموزشـــی 
کمرنـــگ شـــده اســـت. امـــا اگـــر نوجوان 
بتواند پرسشـــگر باشـــد و به‌جای پذیرش 
منفعلانـــه، بـــا نگاه انتقـــادی بـــه محتواها 
بنگـــرد، فضـــای مجـــازی به‌جـــای تهدید، 
می‌تواند به فرصتی بـــرای آگاهی و انتخاب 

آگاهانـــه تبدیل شـــود.«
مینویی‌فر درباره اینکـــه مرز میان مراقبت 
هوشـــمندانه و نقـــض حریـــم خصوصـــی 
کجاســـت و والدیـــن چگونـــه می‌تواننـــد 
بدون تبدیل شـــدن به پلیس، بر فعالیت 
فرزندشان نظارت کنند، توضیح می‌دهد: 

»نوجوانی زمان شـــروع ســـخت‌گیری‌های 
ناگهانی و قانونگذاری‌های افراطی نیست. 
بســـیاری از والدیـــن وقتـــی فرزندشـــان 
نشـــانه‌های  و  می‌شـــود  نوجوانـــی  وارد 
اســـتقلال‌طلبی را بروز می‌دهد، احساس 
خطر می‌کنند و درســـت در همین مرحله 
تـــازه می‌خواهنـــد کنتـــرل، نصیحـــت و 
محدودیـــت را بیشـــتر کننـــد؛ در حالی که 
واقعیـــت تا حد زیـــادی برعکس اســـت.«
 او می‌گویـــد: »یـــک کودک کم‌سن‌وســـال، 
مثـــاً در ۹ ســـالگی، معمـــولاً بـــه نظـــارت 
مســـتقیم‌تری نســـبت بـــه یـــک نوجـــوان 
‌۱۶ســـاله نیـــاز دارد و در دوره نوجوانـــی، 
آنچـــه بایـــد بیشـــتر از همه تقویت شـــود، 
رابطـــه والـــد و فرزند اســـت؛ رابطـــه‌ای که 
اگـــر از کودکـــی شـــکل گرفته باشـــد، حالا 
بایـــد عمیق‌تـــر و امن‌تـــر شـــود. نوجوان، 
هم به مـــرز نیـــاز دارد و هم به اســـتقلال، 
امـــا ایـــن مرزهـــا زمانـــی کارآمـــد خواهند 
بـــود کـــه از دل گفت‌وگـــو و توافـــق بیرون 
بیاینـــد، نـــه از دل کنترل پنهانـــی. والدین 
باید با واگذاری مســـئولیت، تعیین قواعد 
روشـــن و توافق بر ســـر موضوعاتـــی مانند 
زمـــان اســـتفاده از وســـایل الکترونیکـــی، 
فضاهای مجاز و غیرمجاز و شـــیوه مواجهه 
بـــا موقعیت‌هـــای خطرنـــاک، بـــه نوجوان 
کمـــک کنند اســـتقلال را در بســـتری امن 

تجربـــه کند.«
این روان‌شـــناس با بیان اینکـــه رفتارهایی 
ماننـــد برداشـــتن رمز گوشـــی، چک‌کردن 
یواشـــکی پیام‌هـــا یـــا زیـــر نظـــر گرفتـــن 
دائمـــی، نه‌تنهـــا اعتمـــاد را از بیـــن می‌برد 
و نوجـــوان را به پنهان‌کاری بیشـــتر ســـوق 
می‌دهـــد، هشـــدار می‌دهـــد و می‌گویـــد: 
»وقتی نوجوان احســـاس کنـــد والدینش 
در نقش بـــازرس و پلیس ظاهر شـــده‌اند، 
ممکـــن اســـت در موقعیت‌هـــای واقعـــاً 
نگران‌کننـــده هـــم ســـکوت کنـــد؛ بـــرای 
مثـــال اگـــر پیـــام تهدیدآمیـــزی دریافـــت 
کنـــد، مـــورد سوءاســـتفاده قرار بگیـــرد یا 
در فضـــای مجـــازی با مســـأله‌ای ترســـناک 
روبـــه‌رو شـــود، دیگر جرأت نکنـــد موضوع 
را بـــا خانـــواده در میان بگـــذارد. به همین 
دلیـــل، مهم‌ترین شـــکل مراقبـــت در این 
دوره، ســـاختن فضایی مبتنی بـــر اعتماد، 
گفت‌وگـــو و امنیـــت روانی اســـت؛ فضایی 
که نوجـــوان بداند اگر مشـــکلی پیش آمد، 
می‌تواند بدون ترس از ســـرزنش یا تنبیه، 
آن را بـــا والدینش مطرح کنـــد. در دوران 
نوجوانـــی، رابطـــه‌ای کـــه بر پایـــه اعتماد و 
گفت‌وگو شـــکل گرفته باشـــد، از هر شیوه 
و  محافظت‌کننده‌تـــر  دیگـــری  کنترلـــی 

نجات‌بخش‌تـــر اســـت.«
مینویی‌فـــر دربـــاره اینکه ســـواد رســـانه‌ای 
از چه ســـنی بایـــد در برنامـــه آموزش‌های 
والدین قـــرار بگیرد و چگونـــه می‌توان آن 
را در خانه آمـــوزش داد، می‌گوید: »آموزش 
ســـواد رســـانه‌ای بایـــد از ســـال‌های اول 
کودکـــی آغاز شـــود، نـــه از دوران نوجوانی. 
این مهـــارت در واقـــع بر پایـــه‌ مجموعه‌ای 
از مهارت‌هـــای زندگـــی شـــکل می‌گیـــرد؛ 
مهارت‌هایـــی مثل تفکـــر انتقـــادی، تفکر 
خـــاق، نـــه گفتـــن و جرأت‌منـــدی کـــه 
بایـــد از همان کودکـــی، هـــم در خانواده و 
هـــم در محیط‌هایـــی مثـــل مهدکـــودک و 
مدرسه آموزش داده شـــوند. هرچه کودک 
زودتـــر بـــا ایـــن مهارت‌ها آشـــنا شـــود، در 
آینـــده راحت‌تـــر می‌توانـــد در برابـــر اخبار 
و  تحمیل‌شـــده  ارزش‌هـــای  نادرســـت، 
محتوای دستکاری‌شـــده در فضای مجازی 

مقاومـــت کند.«
بـــه گفته این روان‌شـــناس، آموزش ســـواد 
رســـانه‌ای بســـته بـــه ســـن کودک شـــکل 
متفاوتی پیـــدا می‌کنـــد. او می‌گویـــد: »در 
ســـال‌های ابتدایی، وقتـــی کودک تـــازه با 
تلویزیـــون، تبلـــت یـــا ابزارهـــای دیجیتال 
آشـــنا می‌شـــود، تمرکز بیشـــتر بر مدیریت 
زمـــان اســـتفاده از وســـایل الکترونیکی و 
شـــکل‌گیری نـــگاه اولیـــه‌ نقادانه اســـت. 
امـــا هرچـــه کـــودک بزرگ‌تـــر می‌شـــود و 
مواجهه‌اش با فضای مجازی، شـــبکه‌های 
بیشـــتر  آنلایـــن  محتـــوای  و  اجتماعـــی 

می‌شـــود، ایـــن آموزش‌هـــا بایـــد عمیق‌تر 
و دقیق‌تـــر شـــوند؛ از جملـــه شـــناخت 
الگوریتم‌هـــا، تشـــخیص اخبـــار جعلـــی، 
ارزیابـــی منابـــع و تمایز دادن میـــان نظر و 
واقعیت. کودک باید یـــاد بگیرد هر چیزی 
را کـــه می‌بیند بی‌درنـــگ نپذیـــرد و درباره‌ 
منبـــع، هدف و اعتبار آن پرســـش کند و از 

چنـــد زاویه آن را بســـنجد.«
مینویی‌فـــر با بیان اینکه ســـواد رســـانه‌ای 
فقط با نصیحت و ســـخنرانی کردن منتقل 
نمی‌شـــود و والدین باید خودشـــان الگوی 
عملـــی ایـــن مهـــارت باشـــند، می‌گویـــد: 
»اینکه والدین هنـــگام غذا خوردن یا پیش 
از خواب مدام در گوشـــی باشند یا در برابر 
هر خبر با هیجان و بدون بررســـی واکنش 
نشـــان دهنـــد، به‌صـــورت غیرمســـتقیم 
همـــان الگوی رفتـــاری را بـــه فرزند منتقل 
می‌کننـــد. در مقابـــل، اگر والدیـــن هنگام 
مواجهه با خبرهـــا منبع را بررســـی کنند، 
پیش از واکنش نشـــان دادن هیجان خود 
را تنظیـــم کننـــد و در اســـتفاده از وســـایل 
دیجیتال تعادل داشـــته باشند، در عمل به 
کودک نشـــان می‌دهند که ســـواد رسانه‌ای 
در عمل یعنی چه. بهترین شـــیوه آموزش 
در خانه، گفت‌وگـــوی امن و بدون قضاوت 
اســـت؛ جایی کـــه والدین با فرزنـــد درباره‌ 
محتوایـــی که می‌بیند صحبـــت کنند، از او 
بپرســـند چرا ایـــن محتوا به او نشـــان داده 
شـــده، چه کســـی از آن ســـود می‌بـــرد و آیا 
منابـــع دیگـــری هـــم آن را تأییـــد می‌کنند 
یا نـــه. هدف ایـــن آموزش‌ها حـــذف کامل 
فضـــای مجـــازی نیســـت، هـــدف تقویـــت 
استقلال، مســـئولیت‌پذیری، پرسشگری و 
تصمیم‌گیری آگاهانه در کـــودک و نوجوان 
اســـت و در دوره نوجوانی، این مســـیر باید 

بیش از هر چیز بر پایـــه‌ اعتماد و گفت‌وگو 
پیـــش بـــرود، نه کنتـــرل پنهانـــی و نظارت 

» . پلیسی

 وضعیت آینده سلامت روان
در نسل جوان

مینویی‌فـــر با تأکید بـــر اینکه اگـــر رویکرد 
امـــروز والدیـــن از ممنوعیـــت به ســـمت 
مدیریـــت و آمـــوزش تغییر نکنـــد، در پنج 
سال آینده ســـامت روان نسل جوان چه 
وضعیتـــی پیدا می‌کند، می‌گویـــد: »یکی از 
خطاهـــای رایج ما این اســـت کـــه به‌جای 
دیـــدن درســـت مســـأله، ســـعی می‌کنیم 
آن را پـــاک کنیـــم. گاهـــی اولیـــن واکنش 
در برابـــر یـــک پدیـــده تـــازه این اســـت که 
بگوییم اصلاً نباید وجود داشـــته باشـــد یا 
نوجوان نباید با آن مواجه شـــود؛ در حالی 
که این نگاه مســـأله را حـــل نمی‌کند و ما را 
از درک واقعیت هم دور می‌کند. مقایســـه 
نوجوان امروز با نوجوان نســـل‌های قبل، 
مقایســـه‌ای نادرست اســـت، چون جامعه 
دیگـــر همـــان جامعـــه نیســـت و فضـــای 
زندگی، ارتباط و رشـــد نســـل جـــوان کاملاً 
تغییر کرده اســـت. از همیـــن‌رو، حذف یا 
ممنوع‌ســـازی فضـــای مجازی نـــه ممکن 
اســـت و نه راه‌حل خوبی اســـت و اگر این 
تغییر رویکرد رخ ندهـــد و به‌جای آموزش، 
همچنـــان بر کنتـــرل و پاک‌کـــردن صورت 
مســـأله تکیـــه شـــود، در ســـال‌های آینده 
احتمـــالاً با نســـلی روبـــه‌رو خواهیـــم بود 
کـــه اضطراب بیشـــتری را تجربـــه می‌کند، 
خواب بی‌کیفیت‌تـــری دارد، تاب‌آوری‌اش 
پایین‌تـــر اســـت و بیـــش از حـــد بـــه تأیید 
اجتماعـــی وابســـته می‌شـــود. در چنیـــن 
وضعی، لایک‌هـــا، نظر دیگـــران و توجهی 

کـــه در فضای مجـــازی دریافت می‌شـــود، 
می‌توانـــد بـــه منبـــع اصلـــی ارزشـــمندی 
فرد تبدیـــل شـــود و نوجوان را نســـبت به 
پذیرش و طرد دیگران بســـیار آسیب‌پذیر 
کند. از ســـوی دیگـــر، عادت بـــه محتوای 
ســـریع و پاداش‌های فوری، بویژه در قالب 
ویدیوهای کوتـــاه، ممکن اســـت تمرکز را 
کاهـــش دهد و باعث شـــود نوجـــوان برای 
درگیر شـــدن با موضوعات عمیق، پیچیده 
و زمان‌بـــر، حوصله و توان کمتری داشـــته 
باشـــد.« مینویی‌فر توضیح می‌دهد: »این 
آینـــده حتمـــی و غیرقابل‌تغییـــر نیســـت، 
چـــون ذهن نوجـــوان انعطاف‌پذیر اســـت 
و می‌تـــوان آن را توانمنـــد کـــرد. مســـأله 
اصلی این نیســـت کـــه نوجوانان در فضای 
مجـــازی حضـــور دارند یـــا نه؛ مســـأله این 
اســـت که آیـــا مـــا آنهـــا را بـــرای زندگی در 
ایـــن فضا آمـــاده کرده‌ایم یا نـــه. نوجوانان 
امـــروز فقط در معرض آســـیب نیســـتند، 
آنهـــا ظرفیت‌هـــای ارزشـــمندی دارنـــد؛ از 
دسترســـی گســـترده بـــه دانـــش گرفته تا 
خلاقیـــت و مهارت‌هـــای دیجیتـــال بـــالا. 
بنابراین به‌جای رویکردهای ســـلبی، باید 
بر آموزش ســـواد رسانه‌ای، تنظیم هیجان، 
تفکـــر انتقادی، مدیریت زمان اســـتفاده از 
شـــبکه‌های اجتماعی و تشخیص محتوای 
واقعـــی از دستکاری‌شـــده تمرکـــز کـــرد. 
اگـــر ایـــن آموزش‌ها جـــدی گرفته نشـــود، 
آســـیب‌هایی مثـــل اضطـــراب، اختـــال 
خواب، افـــت تمرکز و وابســـتگی به تأیید 
دیگـــران بیشـــتر خواهـــد شـــد؛ امـــا اگـــر 
به‌جـــای ممنوعیـــت، بـــر توانمندســـازی 
نوجـــوان تمرکـــز کنیـــم، فضـــای مجـــازی 
می‌تواند به عرصه‌ای برای رشـــد، یادگیری 

و انتخـــاب آگاهانه تبدیل شـــود.«

بررسی نقش فضای‌ مجازی در سلامت روان کودکان و نوجوانان 

شکار عزت‌ نفس در حباب‌های دیجیتال
گزارش

مرجان قندی

گروه اجتماعی 

فضـــای مجـــازی، تکنولـــوژی و اینترنت این روزهـــا به تار و 
پـــود زندگی روزمره هر کـــدام از ما بخصوص نســـل جوان 
گـــره خـــورده اســـت. امـــا چگونـــه بـــودن در ایـــن جهان 
پرشـــتاب اهمیت دارد. حمید مســـتخدمین، پژوهشـــگر 
حـــوزه جامعه‌شناســـی بالینی، معتقد اســـت کـــه راهکار 
اصلی این موضـــوع در پاک کردن صورت‌مســـأله یا اعمال 
محدودیت‌های ســـلبی نیســـت و بایـــد آن را در مدیریت 

هوشـــمندانه و ارتقای ســـواد رســـانه‌ای مدیریت کرد.
مســـتخدمین در گفت‌وگـــو بـــا »ایران« با اشـــاره به ســـیر 
تحولات ســـال‌های اخیر، معتقد اســـت کـــه دانش‌آموزان 
ایرانـــی بـــا تجربـــه‌ زیســـته متفـــاوت و پرتنشـــی مواجـــه 
بوده‌اند. او در ایـــن باره می‌گوید:»دانش‌آموزان ما در دوره 
کرونا و بعد از آن در شـــرایط دشوار بحران‌های منطقه‌ای، 
به‌اجبـــار از فضای فیزیکی مدرســـه جدا شـــدند و آموزش 
به شـــکل شـــبانه‌روزی به شـــبکه‌های اجتماعـــی منتقل 
شـــد. این انتقال ناگهانی، همزمان با پایین‌بودن ســـطح 
ســـواد رســـانه‌ای والدین و خلأ مهارت‌آمـــوزی نظام‌مند در 
مدارس، باعث شـــده اســـت که دانش‌آمـــوزان، همزمان 
متصل‌ترین و آســـیب‌پذیرترین نســـل باشـــد؛ نســـلی که 
در بحبوحه هویت‌یابی و نیاز شـــدید بـــه تأیید اجتماعی، 
در دنیایـــی رهـــا شـــده کـــه قواعـــد و بایســـته‌های آن را 

نیاموخته اســـت.«

ایـــن پژوهشـــگر جامعه‌شناســـی بالینـــی بـــا تأکیـــد بـــر 
پیامدهـــای ایـــن خـــأ مهارتـــی، می‌گویـــد: »نبود ســـواد 
مجازی، دو آسیب‌شناســـی جدی را در میان دانش‌آموزان 
ایرانـــی دامـــن زده اســـت؛ موضوعـــی کـــه در کتابـــی بـــا 
عنـــوان »از خانـــه پـــدری تـــا دهکـــده جهانی، پژوهشـــی 
در جامعه‌شناســـی خانـــواده« بـــه طـــور مفصـــل بـــه آن 
پرداخته شـــده اســـت.« مســـتخدمین با تأکیـــد بر نقش 
ســـواد رســـانه‌ای در ســـامت روان نوجوانـــان می‌گویـــد: 
»بســـیاری از بحران‌هـــا و چالش‌هـــای این نســـل، ریشـــه 
در یـــک کژفهمـــی بنیادیـــن دارد؛ اینکه نوجوانـــان تصور 
می‌کننـــد آنچه در صفحه گوشـــی می‌بیننـــد، تصویر کامل 
زندگـــی دیگران اســـت، در حالی که از پشـــت‌صحنه خبر 
ندارنـــد و نمی‌داننـــد محتـــوای منتشرشـــده، فقط بخش 
انتخاب‌شـــده و ویراسته‌شـــده‌ای از آن زندگی اســـت. اما 
ســـواد رســـانه‌ای به نوجـــوان کمـــک می‌کند تا ایـــن پرده 
نمایش کنار بـــرود و بفهمد آنچه در فضـــای مجازی دیده 

می‌شـــود، لزوماً معـــادل واقعیت نیســـت.«
مســـتخدمین با بیان اینکه برای عبـــور از وضعیت مصرف 
منفعلانه و رســـیدن به وضعیت فکر کـــردن، نوجوان نیاز 
به ابزارهـــای ذهنـــی دارد، می‌گوید: »اولین قـــدم، ‌گذار از 
بـــاور کردن فوری بـــه تأمل هوشـــمندانه اســـت. نوجوان 
بایـــد یـــاد بگیرد کـــه در فضـــای مجـــازی، هر چیـــزی که 
شـــبیه حقیقت به نظر می‌رســـد، لزوماً حقیقت نیســـت. 
او باید عـــادت کند که وقتی با محتوایی مواجه می‌شـــود، 
نقـــش یک کارآگاه را بـــازی کند و از خود بپرســـد: این پیام 
چـــه پیامی را بـــه مـــن می‌خواهد القـــا کند، ســـازنده این 
محتوا چه ســـودی در انتشـــار آن دارد؟ آیا این مطلب قرار 
اســـت احســـاس من را تحریک کنـــد یا به مـــن اطلاعات 
بدهد؟بـــه خصـــوص این روزهـــا کـــه تولیـــدات مبتنی بر 
هوش مصنوعی در شـــبکه‌های اجتماعی جولان می‌دهد 
و تفکیک آن از زندگی واقعی روزمره بسیار مشکل است.«

او توضیـــح می‌دهـــد: »بســـیاری از محتواهـــای امـــروزی 
با هـــدف دســـتکاری هیجـــان طراحی شـــده‌اند؛ مثـــاً با 

استفاده از ترس یا خشـــم، ذهن مخاطب را برای پذیرش 
اخبـــار جعلی آمـــاده می‌کنند. بنابراین، مهـــارت مدیریت 
واکنش‌هـــای هیجانـــی بســـیار حیاتـــی اســـت. نوجوان 
بایـــد بیاموزد که اگـــر خبـــری او را بیش از حد ترســـاند یا 
عصبانـــی کرد، دقیقـــاً در همان لحظه، مکـــث کند؛ چون 
در ایـــن لحظه، هـــوش او در پایین‌ترین ســـطح خود قرار 
دارد. تشـــخیص تبلیغـــات پنهـــان هـــم یکی دیگـــر از این 
مهارت‌هاســـت؛ یعنـــی او بایـــد بتواند تشـــخیص دهد که 
آیا این فـــرد واقعاً دارد تجربه‌ شـــخصی‌اش را می‌گوید یا در 
حال برندســـازی خود و فروش کالا یـــا صرفاً جذب لایک و 

کامنت بیشـــتر است.«
او به نقش خانواده، مدرســـه و نظام آموزشی در این میان 
اشـــاره می‌کنـــد و می‌گوید: »مـــا با یک چالش ســـاختاری 
روبه‌رو هســـتیم که حـــل آن فقط با دســـتور و ممنوعیت 
ممکن نیســـت. ما به یـــک الگوی مراقبتی نیـــاز داریم که 
ســـه ضلع اصلـــی دارد. در اولین ضلع، یعنـــی خانواده، ما 
باید از مدلِ والـــد کنترل‌گر مخرب به ســـمت والد مربی 
و هم‌ســـفر حرکـــت کنیـــم. نوجـــوان وقتـــی حـــس کند 
والدینـــش فقط بـــا قطع کـــردن اینترنت یـــا ضبط کردن 
گوشـــی، می‌خواهند او را کنترل کننـــد، به‌جای یادگیری، 
به ســـمت پنهان‌کاری می‌رود و رفتارهای او پنهانی می‌شود 

که ابتدای بســـیاری از آســـیب‌های اجتماعی است.«

مســـتخدمین توضیـــح می‌دهـــد: »راهـــکار ایـــن موضوع 
بازســـازی گفت‌وگـــوی بـــدون قضـــاوت مابیـــن اعضـــای 
خانواده اســـت. والدین باید خودشـــان در یادگیری سواد 
رسانه‌ای پیش‌قدم باشـــند تا بتوانند در لحظات مواجهه 
بـــا یـــک محتـــوای بحث‌برانگیز، بـــا فرزندشـــان وارد یک 
بحـــث فکری جذاب شـــوند، نه یک بازجویـــی و این امری 
بســـیار مشکل اســـت و نیاز به آموزش‌ها و ممارست بسیار 

زیـــاد والدین دارد.«
این پژوهشـــگر جامعه‌شناســـی می‌گوید: »در ضلع دوم، 
یعنی مدرســـه، ابتـــدا می‌بایســـت این مهارت بـــه مربیان 
آموزشـــی شناســـانده شـــود و آنان این مهارت را بیاموزند. 
ســـواد رســـانه‌ای نبایـــد مانند یـــک فرمول ریاضـــی یا یک 
تاریـــخ خشـــک در کتاب‌ها گنجانده شـــود بلکـــه باید به 
مهارت زندگی تبدیل شـــود. مدرســـه بایـــد فضایی ایجاد 
کند کـــه در آن، دانش‌آمـــوزان بتوانند دربـــاره‌ تجربه‌های 
واقعـــی خود از فضای مجازی، مثل قلدری یا فشـــار روانی، 
بدون تـــرس از تنبیه، صحبت کننـــد. معلمان باید نقش 
تســـهیل‌گر تفکـــر انتقـــادی را ایفـــا کنند و به جـــای دادن 
پاســـخ‌های آماده، بـــه دانش‌آموزان یاد بدهنـــد که چطور 

کنند.« پرسش 
او توضیـــح می‌دهـــد: »نظـــام آموزشـــی باید این نیـــاز را از 
ســـطح یک موضوع جانبی به ســـطح یک سیاست‌گذاری 
کلان ارتقـــا دهد. باید این امر به عنـــوان یک دغدغه برای 
نظام آموزشـــی مطرح باشـــد و این نیاز را به بهترین شکل 
ممکن درک کننـــد. ما نیازمنـــد برنامه‌ای هســـتیم که در 
آن، آموزش ســـواد رســـانه‌ای، آموزش معلمـــان و حمایت 
از والدیـــن، همگی با هم هم‌راســـتا باشـــند. تـــا زمانی که 
این ســـه ضلـــع )خانواده، مدرســـه و سیاســـت‌گذاری( در 
یک مســـیر حرکت نکنند، مـــا صرفاً در حـــال پاک کردن 
مسأله هستیم نه حل کردن ریشـــه‌ای آن‌ها. باید به جای 
جنگیدن با دنیـــای دیجیتال به فرزندانمان یاد بدهیم که 
چگونه در ایـــن اقیانوس عظیم، با هدایت عقل و مهارت، 

از موج‌های ســـهمگین عبور کنند.«

برش

سواد رسانه‌ای و نجات نوجوان از تله مقایسه‌های مخرب

آموزش سواد 
رسانه‌ای باید 

از سال‌های 
اول کودکی 

آغاز شود، 
نه از دوران 

نوجوانی. این 
مهارت در 

واقع بر پایه‌ 
مجموعه‌ای 

از مهارت‌های 
زندگی شکل 

می‌گیرد؛ 
مهارت‌هایی 

مثل تفکر 
انتقادی، 

تفکر خلاق، 
نه گفتن و 

جرأت‌مندی


