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نکته

 اعتيـاد چشمگیر نوجوانان
 به تلفن‌ همراه

ابزارهــاي ارتباطــي مانند تلفــن‌ همــراه، ماهواره و 
اينترنت اين قابليت را به ما بخشيده‌انـد كـه بتـوانيم 
در تعامل با مسافت‌ها و مكان‌هاي دورتر قرار گيريم، 
زمان را بهتر و متفاوت از گذشته مديريت و درك كنيم 

و روابط خود را در قالب‌هاي جديدي سامان دهيم.
تلفن همراه به‌عنوان ابزاري ارتباطي كه كاركردهاي 
فراارتباطي بسياري يافته، علاوه بـر گسترش در ميان 
گروه‌هاي مختلف اجتماعي، در بُعد فردي نيز مصـرف 
بالایــی دارد. در اين زمينــه، ورود تدريجي ابزارهاي 
تكنولوژيك به عرصه زندگي روزمره ايرانـــي و بديهي 
انگاشتن اقتباس و بهره‌مندي از آن‌ها در نگاه والدين 
و نوجوانـان، بـدون مطالعـه و برنامه‌ريزي ارتباطي و 
رسانه‌اي، گروه‌هاي مختلف درگيـر را بـا مشـكلاتي 
مواجـــه ســـاخته است. آســيب‌هايي كه معمولًا در 
جايي جز خاســتگاه اصليشــان جويــاي علت آن‌ها 

مي‌شـويم.
 ITU مطابق آمار ارائه شده توســـط بانـــك جهـاني و
)اتحادیه جهانی مخابرات( در ســـال 2002 حدود 
32  درصـــد جمعيت ايران تحت‌پوشش تلفن‌ همراه 
قرار گرفته‌اند. ايـــن رقـــم در ســـال 2006 بـه 90 
درصد افزایش یافته است. همچنين مشتركان تلفن 
همراه در ايران در سال 2002 به ازاي هر 100 نفر، 
3.4 نفر بوده كه در سال 2007 به 41.8 نفر رسیده 
اســت. این رقم در ســال 2010 بــه 73.1 نفر و در 
سال 2011 به 74.9 نفر رســید. آماری که امروز و با 

گسترش تکنولوژی، سر به فلک می‌کشد.
به اين ترتيب، ســهولت كاربري و قيمت ارزان تلفن 
‌همراه در سـال‌هـــاي اخيـر، موجـــب تغيير الگوي 
كاربــري اوليه اين وســيله از ابزاري براي مناســبات 
تجاري بـــه‌ وســـيله‌اي همه‌جا حاضر شده كه طيف 

متنوعي از كاربران را پوشش مي‌دهد.
امروزه تلفن‌هاي همراه به جزئي لازم و جدايي‌ناپذير 
از زنـدگي نوجوانـان تبـــديل شـده‌انـد. بنابراين اثر 
اين ماهيت در سطح خانواده قابل‌مشاهده اســـت. 
امکان دسترســـي نامحـــدود تلفن‌همراه، قابليتی 
ایجــاد می‌کند که فضایی به‌شــدت شــخصی برای 
نوجوان فراهم شود؛ فضایی که خانواده می‌تواند اثر 
آن را درک و احساس کند. توجه رقابتی میان خانواده 
و همسالان، آشــفتگی درباره جداســازی فضاهای 
عمومــی و خصوصی، قواعــد خانگــی متناقض که 
درباره شخصیت نوجوان وضع می‌شوند و نهایتاً عدم 
تعادل میان وابستگی و استقلال از خانواده‌، از جمله 
حوزه‌هایی هســتند که اثرات تلفن همــراه در آن‌ها 

احساس می‌شود.
بــراي نمونــه، می‌توان بــه اعتيـــاد 38 درصـــدي 
نوجوانــان ايراني به تلفــن‌ همراه )جام‌جــم آنلاين، 
29 بهمن 1389(، اعتياد 27 درصدي 15 تـــا 25 
ســاله‌ها به اينترنــت )معيدفر و ديگــران، 1386( و 
نسبت 25 درصـدي پيـام‌هـاي حـاوي مسائل جنسي 
و سركار گذاشتن ديگران در ميان جوانـان دانشـجو 
)منطقـــي، 1387 : 157( اشــاره کــرد. ایــن آمار 
قدیمی بیانگر آغاز ماجراست و گسترش بهره‌گیری از 
فناوری‌های نوین و تغییر شکل آن، در عمل دریافت 

آمار دقیق را ناممکن می‌سازد.
تلفن‌هاي همــراه آرزوي ديرينه بشــر بــراي ارتباط 
برقــرار كردن بــا فواصل دورتـــر را محقق كــرده و او 
را از اســتبداد جغرافيا رهانيده‌ اســت. اما این فقط 
مرزهاي جغرافيايي نيستند كه به‌واسطه به‌كارگيري 
اين ابزارهـــاي تكنولوژيـك، تغييـر معنـــا داده‌اند، 
تلفن‌هاي همراه حتي مرزهاي ميان زندگي عمومي 
و خصوصي را نيز محو كرده‌اند. امروزه، يافتن مردمي 
كه درباره امور شخصي‌ خود از طريـــق تلفـن همـراه 
و در مقابـــل غريبه‌ها صحبت مي‌كنند يــا اين امر را 
به شكلي بي‌صـدا از طريـــق پيامـك‌هـا و در حضـور 
خانــواده و دوستانشــان انجــام مي‌دهنــد، چندان 

دشوار نيست.
البته می‌شــد با مطالعــه و اســتفاده از راه‌حل‌هاي 
برآمده از مطالعات و متناســـب بـا  مختصـات جامعه 
ايراني، پیامدهای ســوء‌ این پدیده، عمق و گسترش 
كمتري بيابند. امري كه درباره هر ابزار تكنولوژيـــك 
بـــه‌طور خاص نيازمند فراهم‌آوري بســـته فرهنگـي 
متشـكل از آمـوزش، سـواد رســـانه‌اي و تكنولوژيك، 
سياست‌هاي فناورانه و سياسـت‌گـــذاري در سـطح 
كـــان ملـــي اســـت. همچنان‌كه نگاهي به تجربه 
برخی كشــورها در اين زمينه حاكــي از توجه ويژه به 
مســئله كودكان يا نوجوانان و رســانه اســت. امري 
كه علي‌رغــم اهميــت و اضطرار، در اســناد مختلف 
مانند نظام جامع رســانه‌هاي كشور توجه هيچ‌يك از 

سياست‌گذاران را به خود جلب نكرده است.
* برگرفته از مقاله علمی-پژوهشی»آسیب‌شناسی 

استفادة نوجوانان از تلفن همراه«
مهدی منتظر قائم و رضوانه عرفانی حسین‌پور 

یکــی از رایج‌تریــن ابزارهــای بهره‌گیری 
از فنــاوری، تلفن‌‌‌هــای همراه هوشــمند 
)موبایل( است. بیشترین تعداد کاربران 
ایــن دســتگاه‌های الکترونیــک نوجوانــان و جوانان 
هستند. تحقیقات اخیر نشان می‌دهد دانش‌آموزان 
به‌طور متوسط هر 8.6 دقیقه به تلفن همراه خود سر 

می‌زنند.
برای دانش‌آموزان که باید وقت زیــادی را صرف تمرکز بر 
مباحث درسی خود کنند، مهم نیست که اعتیاد دانش‌آموز 
چقدر خفیف یا شــدید باشــد؛ چراکه در مجمــوع اعتیاد 
به گوشی هوشــمند می‌تواند مســاوی با شکست یا افت 

تحصیلی باشد.
وحید نباتی، مســئول بخش فنــاوری اطلاعات مدرســه 
هیئت‌امنایی شــهید همت تهران در گفت‌وگو با »آتیه ‌نو« 
بیان کرد: »بعد از کرونا و آغــاز آموزش مجازی در مدارس، 
تلفن همراه نقش پررنگی ایفا کرد و یک‌سری کارکردهای 
مثبت این وســیله از جمله امکان ورود به شبکه شاد باعث 
شد استفاده از این وسیله ادامه‌دار شود.« نباتی با اشاره به 
اینکه قبل از شیوع کرونا اثری از ایجاد گروه مجازی کلاسی 
وجود نداشــت، افزود: »یکی دیگر از ره‌آوردهای مدرســه 
دیجیتال، ایجاد گروه مجازی برای هر پایه کلاسی بود. با 
تشکیل گروه‌، این امکان فراهم شد که دانش‌آموزان و اولیا 

با معلم ارتباط متقابل داشته باشند.«
او از تداوم فعالیــت‌ گروه‌های مجازی پــس از اتمام کرونا 
به‌عنوان امتیاز مثبت آموزش آنلاین یاد کرد و گفت: »امتیاز 
مثبت آمــوزش مجازی باعث شــد که هر ســاله گروه‌های 
شبکه شاد تشکیل شود. همین اتفاق زمینه شکل‌گیری و 
تقویت ارتباط بین معلمان با دانش‌آموزان و اولیای آن‌ها را 

افزایش داده است.«
نباتی ادامه داد: »اگر معلم بخواهد نکته‌ای را درباره فرزند 
به والدین اطلاع‌رسانی کند از طریق این گروه‌ها اقدام لازم 
را به عمل می‌آورد و در سطح وسیعی اکثر نامه‌نگاری‌های 
کاغذی میان مدارس و خانواده‌ها حذف شده است.« او در 
خصوص اهمیت اطلاع‌رسانی تکالیف دانش‌آموز از طریق 
شــبکه شــاد توضیح داد: »دانش‌آموزان پایه‌هــای پایین 
تکالیف خود را فراموش می‌کنند و یا ســرعت دست آن‌ها 
در یادداشت‌برداری تکالیف پایین است. ارسال تکالیف از 
سوی معلم در گروه‌های کلاســی این چالش را تا حدودی 

از میان برمی‌دارد.«
مســئول بخش فناوری اطلاعات مدرســه شــهید همت، 
افزود: »ارسال تکالیف در گروه‌های مجازی باعث می‌شود 
اولیــا در جریان امور قــرار گیرنــد. یکی دیگــر از مزایای 
گروه‌های کلاســی امکان اشــتراک‌گذاری فیلم یا صوت 
انجام آزمایش‌ها از طرف دانش‌آموزان است. در مجموع، 
از منظر ارتباط معلم با دانش‌آموز یا اولیا قطعاً شبکه شاد و 

تلفن همراه بسیار مؤثر است.«
نباتی در خصوص مضرات استفاده از تلفن همراه در روند 
تحصیلی دانش‌آموزان گفت: »با توجه به اینکه در ایام کرونا 
انجام تکالیف به‌صورت فیلــم و آزمون مجازی بود، کاهلی 
دانش آموز را اولیا جبران می‌کردند. این موضوع باعث شد 
بعد از کرونا، تا حدودی دانش‌آموز نتواند از رویه آن دوران 
فاصله بگیرد و برقراری ارتباط با آزمون‌ها و ارزیابی حضوری 

تا حدودی برای او دشوار است.«
او اضافــه کــرد: »مشــکل بعــدی این اســت کــه برخی 
دانش‌آموزان به بهانــه اطلاع از تکالیف ارســالی در گروه 
کلاســی، دسترســی مداوم بــه تلفــن همــراه را ضروری 
می‌دانند در حالی که این موضوع بهانه‌ای بیش نیســت. 
اغلب اوقات به محض دسترسی به این وسیله مشغول بازی 

یا پرسه در شبکه‌های اجتماعی می‌شوند.«
مسئول بخش فناوری اطلاعات مدرسه شهید همت، تأکید 
کرد: »ضعــف در نظارت اولیا بر تبعــات اعتیاد کودکان به 
اســتفاده از گوشــی همراه و فضای مجازی دامن می‌زند 
و قطعاً در بلندمدت آســیب‌های جدی این مسئله آشکار 

می‌شود.«

تعیین زمان استفاده از تلفن همراه
ملیحــه علوی، مــادر بامــداد دانش‌آموز مقطــع ابتدایی 
در گفت‎وگــو با آتیــه ‌نو بیــان کــرد: »در مقطــع ابتدایی 
دانش‌آموزان به ندرت بــرای انجام تکالیف خــود از تلفن 
همراه اســتفاده می‌کنند. البته گاهی برای تنوع به پسرم 
اجازه می‌دهم به‌صورت آنلاین با دوستان خود ارتباط بگیرد 
و مشق‌های خود را انجام دهد تا حین انجام تکالیف با هم 

گپ بزنند و شوخی کنند.«

علــوی افــزود: »دختــرم بــاران، قاعدتــاً به دلیــل اینکه 
دانش‌آموز رشــته هنر اســت ناگزیر برای بعضی دروس از 
جملــه تاریخ هنر و جســت‌وجوی آثار هنرمنــدان از تلفن 

همراه استفاده می‌کند.«
این اســتاد رشته زبان‍‌شناســی دانشــگاه آزاد در خصوص 
راهکار مدیریت استفاده از تلفن همراه گفت: »برای زمان 
حضور پســرم )بامداد( در منزل، یک تا یک ســاعت و نیم 
به‌صورت متغیر قانون مدت استفاده از تلفن همراه تعریف 
کردیــم اما برای بــاران با توجه بــه اینکه نوجوان اســت و 
حرف‌شنوی کمتری دارد نظارت بر مدت استفاده او از تلفن 
همراه کمی سخت‌تر است. با این حال اگر متوجه استفاده 

بیش از حد او از تلفن همراه شویم تذکر می‌دهیم.«
علوی یادآور شــد: »بعــداز دوران کرونا، مگــر در مواردی 
مانند آموزش خودآموز ‌زبان، استفاده از تلفن همراه برای 
یادگیری کمتر احســاس شــد. اگر در مدارس نیز نیازی 
به آمــوزش برنامه کاربــردی خاصــی باشــد از لپ‌تاپ یا 
سیستم‌های کامپیوتری استفاده می‌شــود و تلفن همراه 

کمترین سهم را در این زمینه دارد.«
او تأکید کرد: »در اینکه اســتفاده درســت از تلفن همراه 
نیازمنــد آموزش اســت هیچ جــای بحث نیســت، اگرچه 

مدارس فرزندان من در این زمینه خوب عمل کرده‌اند.«

سنگینی بار انجام تکلیف مدرسه بر دوش والدین
شیما عربی، مادر ویانا دانش‌آموز کلاس سوم در پاسخ به 
پرسش آتیه ‌نو در خصوص میزان ساعت استفاده دخترش 
از تلفن همراه برای انجام تکالیف مدرســه گفت: »برنامه 
کلاســی فردا و تکالیف روز بعد از طریق شاد برای والدین 
ارسال می‌شــود. به همین دلیل ویانا اصلًا از گوشی برای 

امور درســی خود اســتفاده نمی‌کند. من تنهــا به منظور 
اطلاع از برنامــه و تکلیف روزانه درســی او نیم ســاعت از 

گوشی استفاده می‌کنم.«
مادر این دانش‌آموز دبســتانی با انتقــاد از رویه مدارس 
امروز افزود: »استفاده از فضای شــاد برای ارسال برنامه 
درســی و تکالیف رویه درســتی نیســت. به جــای اینکه 
دانش‌آموز ســر کلاس جواب پرســش‌های متن کتاب را 
بنویسد، با ارســال تکالیف به گروه‌های کلاسی از سوی 
معلم، بار کامل مســئولیت انجام تکالیــف دانش‌آموز به 

والدین تحمیل می‌شود.«
او ادامه داد: »مثلًا عکس یک تکلیف خاص داخل گروه به 
اشتراک گذاشته می‌شــود که دانش‌آموز با کمک والدین 
آن را انجام دهد. این موضوع باعث می‌شــود که اگر پدر و 
مادر دانش‌آموز گروه را کنترل و بازبینی نکنند دانش‌آموز 
نسبت به انجام تکالیف احساس مسئولیتی نداشته باشد. 
به عبارت دقیق‌تر اســتفاده از تلفن همراه و شبکه شاد به 

بی‌تفاوتی و بی‌مسئولیتی دانش‌آموزان دامن زده است.«

لزوم نظارت و ارزیابی 
مریم نیک‌بخت، مادر دانش‌آموز دبستانی در گفت‌وگو با 
آتیه ‌نو توضیح داد: »دخترم به ندرت از تلفن همراه در امور 
تحصیلی خود استفاده می‌کند اما بعضی اوقات فایل‌های 
آموزشی یوتیوب را به دلیل اینکه قابلیت کپی‌برداری ندارند 
چندین‌بار می‌بیند و این موضوع علاوه بر ایجاد وابستگی، 
آسیب بینایی به دنبال دارد. البته از سوی دیگر، نمی‌توان 
مزیت تلفــن همراه را در جســت‌وجوی اینترنتی آســان و 

سریع مطالب مختلف نادیده گرفت.«
او بر لــزوم نظارت والدین بر اســتفاده فرزندان از گوشــی 
همراه تأکید کرد و گفت: »حتی اگر دانش آموز برای انجام 
تکالیف نیازمند گوشی تلفن همراه باشــد باید والدین به 
دور از رویکرد ســختگیرانه، بر نحوه استفاده فرزند خود از 

این وسیله نظارت کنند.«
نیک‌بخت اضافه کرد: »متأســفانه امروز شــاهد تشــدید 
رویکرد رفع تکلیف در مدارس کشور هستیم. عملکرد نظام 
آموزشی در هدایت دانش‌آموزان به استفاده از تلفن همراه 
قابل قبول نیست. همچنین شــیوه‌ تدریس نامناسب در 
مدارس دولتی و غیرانتفاعی و ارجاع نابه‌جای دانش‌آموز 
بــرای یادگیری بیشــتر از طریق جســت‌وجوی اینترنتی، 

گاهی به کج‌فهمی و ضعف در یادگیری منجر می‌شود.«
این مادر دانش‌آمــوز ابتدایی افزود: »در خصوص شــیوه 
استفاده نوجوانان و جوانان از تلفن همراه، رویکرد مدونی 
از ســوی دســتگاهای فرهنگی و اجتماعی کشــور اتخاذ 
نشــده اســت. نوجوان و جوان امروزی ما به‌صورت مداوم 
به دنبال نصب فیلترشــکن قــوی بــرای ورود به صفحات 
مجازی محدودشــده اســت. این گشــت‌وگذار بی‌هدف 
نه‌تنها دســتاورد مثبتی ندارد بلکه بیش از پیش هدررفت 
وقت و انرژی و ســرانجام وابستگی و سرگشــتگی آن‌ها را 

در پی دارد.«

آتیه‌نو بررسی می‌کند

تأثیر استفاده از تلفن همراه در روند تحصیلی دانش‌آموز
مهدیار عبدالهی 

روزنامه نگار

مهین داوری
روزنامه نگار

گزارش

فشار چشم دیجیتال 
پیامد استفاده مداوم از تلفن همراه

این روزها دیــدن یک کــودک 7-6 ســاله یا 
گروهی از بچه‌های 13-12 ســاله که در کنار 
هم ایستاده‌اند و بدون هیچ کلامی، به صفحه 
تلفن با سری خمیده خیره مانده‌اند امری کاملاً رایج و طبیعی 
شده است. همواره مفیدبودن یا زیان‌باری تلفن همراه مورد 
بحث و مجادله بوده و هست. شادی زمانیان‌، متخصص مغز 
و اعصاب و دبیر انجمن متخصصان مغز و اعصاب خراسان، 
در خصوص مضرات جسمی استفاده بی‌رویه از تلفن همراه 
به »آتیه ‌نو« گفت: »اگرچه تصمیم نهایی والدین در این زمینه 
تعیین‌کننده است که تلفن همراه را برای فرزند خود عاملی 
امنیتی و یــا زیان‌بار تلقی کنند امــا در مجموع نمی‌توان 

پیامدهای جسمی این مسئله را نادیده انگاشت.«

آسیب بینایی 
زمانیان با اشــاره به تعدد آسیب‌های جســمی استفاده از 
تلفن همراه افزود: »فشار چشم دیجیتال یکی از آسیب‌های 
بینایی ناشی از اســتفاده طولانی، مداوم و ممتد از تلفن 
همراه به‌شمار می‌آید. تاری دید، سردردهای فشاردهنده 
در ناحیه پیشــانی، خستگی، خشــکی و عیوب انکساری 
چشــم از علائم فشار چشــم دیجیتال هســتند. از طرف 
دیگر، نور آبی ساطع‌شده از صفحه تلفن همراه، یک‌سری 
آسیب‌های عصبی به همراه دارد که باعث ضایعات شبکیه 
و عصب چشــم، همچنیــن آتروفی و کوچک‌شــدن ماده 
خاکستری و ســفید مغز می‌شــود که در نهایت بر اثر آن، 

سطح دوپامین و ملاتونین مغز کاهش می‌یابد.«

وزوز گوش
زمانیان کاهش شنوایی حسی– عصبی را یکی از مشکلات 
شنوایی ناشــی از اســتفاده از تلفن همراه خواند و گفت: 
»امروزه استفاده از هندزفری و شــنیدن فایل‌های صوتی 
و تصویــری با صــدای بلند به یــک مد اجتماعــی تبدیل 
شده اســت. اغلب دســتگاه‌های الکترونیکی، مکانیکی 
و یا نرم‌افزارهــا به‌گونه‌ای طراحی می‌شــوند که به محض 
بالارفتن صدا از یــک حد متعارف، هشــدار قرمز آن فعال 
می‌شود اما متأســفانه اغلب کودکان و نوجوانان بی‌هیچ 
اعتنا و نگاه اندیشمندانه‎ای به هشدارها، با صدای بسیار 
بلند فایل‌های صوتی و تصویری را می‌شنوند و می‌بینند.«

او توضیح داد: »گوش‌کردن با صدای بلند به مرور کاهش 
شــنوایی حســی - عصبی یا وزوز گوش )تینیتــوس( را به 
دنبــال دارد. در هر صورت، درمان‌پذیری این دو مشــکل 
شــنوایی بســیار ســخت اســت. علاوه بر این، زمانی که 
کاهش شنوایی به‌شکل نامتقارن در دو گوش باشد فرد به 

سرگیجه‌های مقاوم مبتلا می‌شود.«

سردرد
این متخصــص مغز و اعصاب از ســردرد به‌عنــوان یکی از 
علائم آزاردهنده، مهم و شایع اســتفاده از تلفن همراه یاد 
کرد و گفت: »تلفن همراه به دلیل تحریک عصب چشــم، 
زمینه‌ســاز بروز میگرن می‌شــود. در این زمینــه احتمال 
ابتلای کودکانی که در خانواده خود ســابقه ســردردهای 

میگرنی دارند بیشتر است.«
او اضافه کــرد: »موبایل می‌تواند ســردردهای تشــنجی 
و عصبی نیز ایجاد کند. این ســردردها بیشــتر در ناحیه 
پیشانی و به‌صورت فشارنده بروز می‌یابند و با بروز استرس 

و خستگی تشدید می‌شوند.« زمانیان مشکلات اسکلتی- 
عضلانی را از دیگر پیامدهای اســتفاده نادرست از تلفن 
همراه خواند و بیان کرد: »خمیدگی‌طولانی‌مدت گردن 
به ســمت پایین می‌تواند زمینه‌ســاز بروز عارضه دیسک 
گردن و دردهای گردنی باشــد. در حال حاضر  به وضوح 
شاهد مراجعه گروه‌های سنی پایین به مطب‌ها به دلیل 
ابتلای آن‌ها به عارضه‌های دیســک گردنــی و دردهای 

گردن و کمر هستیم.«
او تأکید کرد: »احتمال بروز بی‌حسی انگشتان در کودکان 
و نوجوانــان به دلیل عیوب دیســک یا تایپ‌ ســریع وجود 
دارد. همچنین بی‌تحرکی طولانی‌مدت آن‌ها را در معرض 
التهاب تاندون‌ها و مفاصل قرار می‌دهد. خمیدگی و قوز 
در کودکان و نوجوان به دلیل وضعیت نامناســب نشستن 

حین استفاده از گوشی همراه رو به افزایش است.«
دبیر انجمن متخصصان مغز و اعصاب خراســان بزرگ در 
خصوص مشکلات گوارشــی ناشی از اســتفاده نادرست 
از تلفن همراه گفت: »اســتفاده نادرســت از تلفن همراه 
عمدتاً از این منظر که بروز استرس و اضطراب را به همراه 
دارد و اغلــب اوقــات به کاهــش فعالیت‌هــای فیزیکی و 
جسمی می‌انجامد می‌تواند مشــکلات گوارشی از جمله 
سوء‌هاضمه‌، التهاب معده، یبوست، اسهال و حتی کاهش 

اشتهای متغیر در افراد ایجاد کند.«

اختلال در الگوی خواب 
زمانیان گفت: »استفاده طولانی از تلفن همراه در الگوی 
خواب افراد اختلال ایجــاد می‌کند. نور آبــی صفحه این 
دســتگاه ســطح ملاتونین )هورمــون خــواب( را کاهش 
می‌دهد. در نتیجه چرخــه و الگوی خواب فرد کاملًا به‌هم 

می‌ریزد. نوری که از موبایل به عصب چشم ما می‌رسد مغز 
را فریب می‌دهد و باعث می‌شــود فکر کنیم روز اســت در 
نتیجه چرخه خــواب تغییر می‌کنــد و مدت‌زمانی که فرد 

می‌خواهد بخوابد کوتاه می‌شود.«
این متخصص مغز و اعصاب ادامه داد: »بیشــتر کودکان 
و نوجوانــان قبل از خوابیــدن و بعد از خاموشــی لامپ‌ها 
با نمایش فیلم و موســیقی بــه صفحه روشــن تلفن خیره 
می‌شــوند. این رویه نادرست باعث خســتگی‌، بیقراری و 

کاهش زمان خواب آن‌ها می‌شود.«

لزوم وضع قوانین استفاده از تلفن همراه
ایــن متخصص مغــز و اعصــاب راهکارهــای اثربخش در 
این زمینه را چنین معرفی کرد: »بایــد بپذیریم منع کامل 
کودکان و نوجوانان در اســتفاده از تلفن همراه در دنیای 
مدرن کنونــی، رویکــردی کامــاً اشــتباه و بازدارنده در 
مسیر رشد فردی و اجتماعی به شــمار می‌آید. با پذیرش 
لزوم عدم حذف تلفــن همراه، والدین با اتخاذ یک‌ســری 
راهکارها مانند وضع برخی قوانین و ممنوعیت اســتفاده 
از تلفن همراه در موقعیت‌ها و شــرایط خــاص، می‌توانند 
پیامدهای جسمی یا زمینه‌های استرسی و اضطرابی ناشی 

از استفاده طولانی‌مدت از این وسیله را کاهش دهند.«
زمانیان تأکید کرد: »وضع قوانین و تعیین ســاعت و زمان 
استفاده از تلفن همراه، همچنین انجام تمرین ذهن آگاه 
از جمله راهکارهای اثربخشی هســتند که علاوه بر اینکه 
زمان استفاده از این وسیله را محدود و کنترل می‌کنند، به 
کودکان شیوه اتخاذ و استفاده از راهکارهای علمی مواجهه 
با استرس و اضطراب ناشی از محدودیت در استفاده از این 

وسیله را می‌آموزند.«

گزارش


