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� وقتی مغز کودک، توانِ فهم ندارد

مغز کودک هنوز در مرحله شــکل‌گیری است 
و توانایــی پــردازش صحیح مفاهیــم پیچیده 
مربوط به روابط، خشونت، هیجان‌های شدید 
و رفتارهای مخصــوص بزرگســالان را ندارد. 
زمانی که کودک با محتوایی روبه‌رو می‌شــود 
کــه فراتــر از ظرفیت رشــدی اوســت، معمولًا 

تلاش می‌کند آن را با تجربه‌های محدود خود 
تفســیر کند که باعث می‌شــود برداشت‌های 
نادرست، اضطراب، گیجی و حتی رفتارهای 
تقلیدی شــکل بگیرد. متأســفانه بســیاری از 
این مواجهه‌ها کامــاً ناخواســته‌اند و فقط به 
دلیل نبود نظــارت کافی یا دسترســی آزاد به 

دستگاه‌های دیجیتال رخ می‌دهند.

روان شناسان شــناختی می‌گویند ذهن انســان در پردازش 
همزمــان اطلاعــات، ظرفیــت محــدودی دارد. وقتی فشــار 
کاری، اســترس یا حجم محرک‌هــای روزانه زیاد می‌شــود، 

ممکن است نشانه‌هایی از »خستگی ذهنی« ظاهر شود.
1. فراموشی‌های موقت و روزمره، مثل جا گذاشتن وسایل یا 

فراموش کردن قرارها.
۲.کاهش تمرکز، ســخت شــدن مطالعه یا دنبال کردن یک 

گفت‌وگوی طولانی.

۳. دشوار شدن تصمیم‌گیری، حتی انتخاب‌های ساده زمان 
بیشتری می‌گیرند.

۴. تحریک‌پذیری بیشتر، افراد خسته ذهنی معمولًا واکنش 
هیجانی شدیدتری نشان می‌دهند.

۵. احساس خستگی بعد از تعاملات اجتماعی، گفت‌وگوهای 
طولانی ممکن است فرساینده‌تر از قبل شوند.

۶. تمایل به فعالیت‌هــای کم‌تمرکز، مثل چــک کردن مکرر 
تلفن همراه یا پرسه‌زنی در شبکه‌های اجتماعی.

۷. دشــواری در آرام کــردن ذهن هنگام اســتراحت، بعضی 
افراد بــا وجود خســتگی، همچنــان درگیــر افــکار پراکنده 

هستند.
مطالعات منتشرشده در حوزه روان‎شناسی شناختی و علوم 
اعصاب نشــان داده‌اند خســتگی ذهنی می‌توانــد بر توجه، 
حافظه کاری و تنظیم هیجــان اثر بگذارد. بــه همین دلیل، 
استراحت، خواب کافی و کاهش چندوظیفگی، بخش مهمی 

از حفظ سلامت روان محسوب می‌شود.
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مخاطب گرامــی، این‌که 
کسی از شما خواستگاری 
کــرده و شــما همزمــان 
خجالت و نگرانی را حس 
می‌کنیــد، کامــاً قابل درک اســت. گاهی 
ذهن ما آن‌قــدر روی ظاهر خانه و برداشــت 
دیگــران تمرکــز می‌کنــد کــه انــگار ارزش 
خودمان یــا آینده‌مــان به یک چیــز کوچک 
وابســته شــده اســت. اما یک نکته مهم این 
اســت که احســاس شــرم به معنی درســت 
بودن قضاوت‌ها یــا آماده نبودن شــما برای 

رابطه نیست. 
چه باید کرد؟

احساس خود را بپذیرید| لحظه‌ای مکث 
کنید و بپذیرید که حس خجالت و اضطراب 
داریــد. لازم نیســت خودتــان را بابــت ایــن 
حس ســرزنش کنیــد. خیلــی از آدم‌هــا در 
موقعیت‌های مشابه دقیقاً همین احساس 
را تجربه می‌کننــد، به خصــوص وقتی پای 
خانواده، خانه و نگاه دیگران در میان است. 
بعد به خودتان یادآوری کنید که این حس‌ها 
قرار نیســت به جای شــما تصمیــم بگیرند. 
چون ممکن است شما در واقع بیشتر از خودِ 
خواستگاری، از قضاوت شدن یا کافی نبودن 
بترســید. وقتی این را برای خودتان روشن 

کنید، تصمیم‌گیری خیلی راحت‌تر می‌شود.
تعیین مرز محترمانه| قدم بعدی این است 
که به جای نه گفتنِ عجولانه یــا قبول کردن 
از روی فشــار، یک مرز مشــخص و محترمانه 
بگذارید. شــما حق دارید شــرایط آشنایی را 
طوری تنظیم کنید که برایتان امن‌تر و راحت‌تر 
باشد. لازم نیست با یک تصمیم قطعی، همه 
چیز را ببندید. می‌توانید خیلی ساده بگویید: 
»برای شروع دوست دارم در یک فضای بیرون 
از خانه یا یک دیدار کوتاه، بیشــتر با هم آشنا 
شویم. اگر حس کردیم نگاه و هدف‌مان به هم 
نزدیک اســت، بعد درباره مراحل بعدی هم 

صحبت می‌کنیم.« 
به خودتــان زمان بدهیــد| خوب اســت از 
خودتان بپرســید: آیا واقعاً مسئله فقط خانه 
است، یا ترس از دیده شدن و مقایسه شدن؟ 
اگر خانــه نیاز به کمــی رســیدگی دارد، این 
موضوع قابل حل است. اگر هم مسئله بیشتر 
ذهنی و احساســی اســت، باز هم بهتر است 
خودتــان را مجبور نکنید که یک‌بــاره با همه 
ترس‌ها روبه‌رو شوید. تصمیمی بگیرید که هم 
با آرامش شما سازگار باشد و هم با احترامی که 
برای خودتان قائل هستید. شناخت واقعی، 
بیشــتر از هر چیز، به صداقت، رفتار و امنیت 
روانی بســتگی دارد، نه فقط بــه ظاهر خانه. 
شما حق دارید با سرعت خودتان جلو بروید 

و در عین حال راه آشنایی را کاملًا نبندید.

25 ساله‌ام. یکی از همکلاسی‌های دانشگاه از من خواستگاری کرده اما من به 
خاطر ظاهر خانه‌‌مان خجالت می‌کشم و قصد ندارم قبول کنم به خانه ما بیاید. 

نمی‌دانم چه کنم؟

به خاطر ظاهر خانه خجالت می‌کشم 
خواستگار قبول کنم!

مشاوره 
ازدواج

زهرا عیدگاهی  |            کارشناسی ارشد روان شناسی
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 *چند وظیفگی

 *مصرف محتوا بدون اندیشیدن

*فرار از سختی موقع آموختن

نکته ها

3 عادت روزانه که هوش را 
 ضعیف می‌کند

در سال‌های اخیر، گسترش تلفن‌های همراه هوشمند، اگرچه مزایای فراوانی برای آموزش و 
ارتباطات به همراه داشته، اما همزمان دریچه‌هایی را به روی کودکان گشوده است که در گذشته 
وجود نداشت. یکی از مهم‌ترین و نگران‌کننده‌ترین پیامدهای آن، مواجهه ناخواسته کودکان 
با »محتوای بزرگسالانه« است؛ محتوایی که نه‌تنها متناسب با سن آن‌ها نیست، بلکه می‌تواند 

زمینه‌ساز آسیب‌های عاطفی، شناختی و رفتاری شود.

سعیده سادات اکبرزاده  | ‌ کاندیدای دکتری تخصصی روان‎شناسی

چرا محتوای بزرگســالانه برای کودک 
خطرناک است؟

تغییــر در تصویــر ذهنــی از روابــط 1 
انســانی| محتــوای بزرگســالانه اغلــب 
روابط را به شــکلی غیرواقعی، ابزاری و صرفاً 
فیزیکــی نشــان می‌دهد. ایــن حالــت باعث 
می‌شود کودک در آینده، مفهوم عشق، احترام 
و صمیمیت را به درستی درک نکند و در روابط 
اجتماعی خود، دچار سوءبرداشت‌های عمیق 

شود.

اضطراب و اختــال در امنیت روانی| 2 
مواجهــه بــا تصاویــر خشــونت‌آمیز یــا 
رفتارهــای جنســی پیچیــده، می‌تواند باعث 
ایجاد ترس‌های مبهم، کابوس‌های شــبانه و 
احســاس گناه در کودک شود. کودک ممکن 
است تصور کند که جهان مکانی ناامن است یا 
خودش در انجام آن گناه نقش داشته است. این 
احســاس گناهِ بی‌دلیل، یکی از عوامل اصلی 
ایجاد اضطراب‌های پایدار در دوران بلوغ است.

تخریب نظــام پاداش در مغــز | برخی 3 
از ایــن محتواها به دلیل تحریک شــدیدِ 
حــواس، باعث ترشــح ناگهانی و بیــش از حدِ 
دوپامیــن در مغز کودک می‌شــود. این فرایند 
می‌تواند باعــث نوعی »بی‌حســی عاطفی« یا 
»وابســتگی به محرک‌های شــدید« شــود، به 
طوری‌که فعالیت‌های عــادی زندگی )مانند 
بازی، مطالعه یا تعامل با دوستان( دیگر برای 

کودک جذاب و لذت‌بخش نباشد.
نقش والدین در امنیت روانی فرزندان

ما در دنیایی زندگی می‌کنیم که مهارت‌های 
دیجیتال بخش جدایی‌ناپذیر رشــد کودکان 
شده‌اند. آنچه لازم است، نظارت هوشمندانه 
و آمــوزش تدریجی اســت. کــودکان بایــد یاد 

بگیرنــد کــه اینترنــت همان‌قدر کــه فرصت 
ایجاد می‌کنــد، خطــر نیــز دارد. والدین هم 
باید بتواننــد گفت‌وگویی صمیمانــه و بدون 
قضاوت با فرزندان خود برقــرار کنند تا آن‌ها 
هرگونه تجربه ناخوشایند در فضای مجازی را 
از والدین خود پنهان نکنند. پیشنهاد می‌کنم 

والدین چند اصل ساده را جدی بگیرند:

استفاده مشترک| گوشی یا تبلت نباید 1 
اولین سرگرمی کودک باشد و بهتر است 
در ســال‌های ابتدایی، اســتفاده از دســتگاه 

دیجیتال همراه والدین انجام شود. 

قوانین روشــن| مدت زمان اســتفاده، 2 
نوع برنامه‌ها و زمان‌های مجاز باید دقیقاً 

مشخص باشد. 

ابزارهای کنترلی| فیلترهای مناسب 3 
ســن، برنامه‌هــای نظــارت والدیــن و 
جســت‌وجوی امــن می‌توانــد از بســیاری از 

مواجهه‌های تصادفی جلوگیری کند.

گفت‌وگوی باز و مستمر| کودک باید 4 
بدانــد اگر با چیزی مواجه شــد کــه او را 
ترساند، یا سوال‌برانگیز بود، می‌تواند بدون 

ترس با والدین خود صحبت کند.

الگــوی رفتــاری والدین| کــودکان از 5 
رفتار ما بیشــتر از توصیه‌ها می‌آموزند. 
وقتی والدین خودشــان زمــان زیــادی را در 
شبکه‌های اجتماعی می‌گذرانند یا به محتوای 
نامناسب دسترسی دارند، پیام‌های متناقض 

به کودک منتقل می‌شود.
محافظــت از دنیــای معصومانــه کــودکان، 
وظیفه‌ای ســنگین اما حیاتی است. ما نباید 
اجازه دهیم دنیای دیجیتال، فرایند طبیعی 
رشــد و بلوغ آن‌هــا را بــا تصاویــر مصنوعی و 

آسیب‌زا، تسریع یا منحرف کند. 

کودکی در محاصره محتوای بزرگسالانه
دسترسی بی‌مرز کودکان به فضای مجازی، آن‌ها را در معرض تصاویری قرار داده 
که می‌تواند امنیت روانی، تصویر ذهنی از روابط و روند طبیعی رشد عاطفی‌شان 

را دچار آسیب کند 


