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 رسانه های اجتماعی نوجوانان 

را افسرده می کند؟

سرویس زندگی
همه  بر  اجتماعی  رسانه های  از  استفاده  می دهد  نشان  جدید  پژوهش   
نظارت  جمله  از  عوامل  برخی  و  نمی گذارد  تاثیر  یکسان  صورت  به  نوجوانان 
از  اجتماعی  رسانه های  از  نوجوانان  استفاده  هنگام  والدین  راهنمایی  و 

افسردگی آنان جلوگیری می کند.
پژوهش  یک  کسپرس،  اِ مِدیکال  وبگاه  از  ایرنا  آموزش  و  علم  گروه  گزارش  به 
افسردگی  و  اجتماعی  رسانه های  از  استفاده  میان  ارتباط  بررسی  با  جدید 
تأثیر  در  است  ممکن  عوامل  برخی  داد  نشان  جوانی  و  نوجوانی  دوران  در 

رسانه های اجتماعی بر افسردگی نقش داشته باشند.
نشان  است،  شده  منتشر   Journal of Adolescence در  که  یافته ها  این 
می دهد استفاده از رسانه های اجتماعی بر همه نوجوانان به صورت یکسان 
تأثیر نمی گذارد و تعیین فواید و مضرات رسانه های اجتماعی بر سلامت روان 

جوانان، به یک رویکرد فردی نیاز دارد.
کن آمریکا یک بار در سال، از ۲۰۱۰ میلادی  برای این پژوهش، ۴۸۸ نوجوان سا
که میانگین سنی شرکت کنندگان ۱۳ سال بود، به مدت ۸ سال بررسی شدند.

خصومت  و  نوجوانان  افسردگی  افزایش  با  اجتماعی  رسانه های  از  استفاده 
کنش پذیری به عوامل  بیشتر با والدین، قلدری برای همسالان، اضطراب، وا
گی ها  استرس زا و نظارت کمتر والدین بر رسانه مرتبط بود؛ اما با بسیاری از ویژ
مرتبط  افسردگی  علائم  افزایش  با  همیشه  و  نداشت  ارتباطی  دیگر  عوامل  و 
نشان  آمریکا  یانگ  بریگهَم  دانشگاه  پژوهشگران  تحقیق  نبود.یافته های 
باید  خاص،  نوجوان  یک  بر  اجتماعی  رسانه های  تأثیرات  دانستن  برای  داد 

گونی را در نظر بگیرید: گونا دیدگاهی گسترده داشته باشید و مسائل 
والدینی  یا  می رسانند  آزار  او  )به  دارد  قرار  شکننده  موقعیتی  در  نوجوان  گر  ا
نظارت  خود  نوجوان  رسانه ای  استفاده  بر  یا  و  دارد  خصمانه  رفتارهای  با 
از سوی شبکه های اجتماعی  نمی کنند(، احتمال آسیب  دیدن این نوجوان 
گر استفاده او از این شبکه ها بیش از سه ساعت  بسیار بیشتر است؛ به ویژه ا
گر دوستان و والدین نوجوانان، صمیمی  در روز باشد.پژوهشگران معتقدند ا
را زیر  از رسانه های فرزندان نوجوان خود  و حامی باشند و والدین، استفاده 
از  کمتر  ( از رسانه های اجتماعی  نظر داشته باشند، میزان متوسط استفاده 
( ممکن است تأثیر مثبتی بر روی آن ها داشته باشد.به نظر  ۳ ساعت در روز
آن ها  والدین  از رسانه های اجتماعی،  گر هنگام استفاده نوجوانان  ا می رسد 
کنند، این امر برای آن ها بسیار سودبخش خواهد بود؛ در واقع  را راهنمایی 

راهنمایی از سوی والدین احتمالاً تفاوت زیادی ایجاد می کند./ایرنا

میـــز خبـــر

سرویس زندگی
کودکان لوس  گفت: بزرگ ترین مشکل  روانشناس شخصیت 
این است که آنها همه چیز را راحت به دست آورده اند و برای 

داشتن چیزی انتظار و زحمت نکشیده اند.
را  فرزندتان  گر  ا کرد:  اظهار  شخصیت  روانشناس  زند  پریدخت 
او  ندانید،  مقصر  را  او  و  ندانسته  اشتباهش  رفتار های  مسئول 
کار  و  نمی کند  اشتباه  هیچ وقت  که  می کند  برداشت  این طور 

خطایی انجام نمی دهد. 
بار مسئولیت شانه  از زیر  که می تواند  به این ترتیب، می فهمد 

خالی کند و دیگران را مقصر قلمداد کند.
او گفت: یکی از عوامل می توان به نادرست به فرزند هدیه دادن 
باشد.آن چیزی که برای فرزندتان هدیه می خرید به اندازه علت 
برای علتی  که  خرید این هدیه اهمیت دارد. بسیار مهم است 
گر برای فرزندتان به این  صحیح به فرزندتان هدیه بدهید. مثلاً ا
کار  که از دوچرخه قبلی اش خسته شده دوچرخه بدهید،  علت 

اشتباهی انجام داده اید. 
بدتر از این، وقتی است که به خاطر رهایی از احساس گناه برایش 
گر او به شما گفت: »تو بدترین مادر  هدیه می خرید. برای مثال، ا

روی زمین هستی...« زمانی مناسب برای خرید کادو نیست. 
گر بازیچه خواسته های کودکتان شوید، به او محبتی نکرده اید.  ا
کرده،  کار تحریک  که، چون با حرفش شما را به این  او می فهمد 

به خواسته اش رسیده است.
مقابل  در  که  است  این  دیگر  عامل  کرد:  تصریح  زند 
گر وقتی بهانه می گیرد و برای  بداخلاقی هایش تسلیم می شوید.ا

برسانید؛  خواسته اش  به  را  او  می اندازد،  راه  داد  و  جیغ  چیزی 
به طور  کودک  داده اید.  پاداش  بدش  رفتار  به  وجه  بدترین  به 
از  هم  اوقات  بقیه  در  و  می فهمد  را  این  هوشیاری  با  و  گاهانه  آ
همین حربه استفاده خواهد کرد، چون می بیند شما در برابرش 

تسلیم می شوید.
بدانید که رفتار شما با دیگران الگوی رفتار کودکتان با بقیه است، 
گر مدام جلوی فرزندتان از دیگران عیب جویی کنید و ایراد  پس ا

که فرزندتان درست رفتار  یا بهانه بگیرید؛ انتظار نداشته باشید 
کند.

آنها  که  است  این  لوس  کودکان  مشکل  بزرگ ترین  گفت:  او 
همه چیز را راحت به دست آورده اند و برای داشتن چیزی انتظار 
و زحمت نکشیده اند و از روش های سهل و آسان برای رسیدن 
خبرنگاران  باشگاه  می کنند./  استفاده  خواسته هایشان   به 

جوان

با فرزندان لوس خود چه کنیم؟

 

تأثیرات مثبت
ویدئویی  بازی های  از  بسیاری  داد:  ادامه  او 
نیازمند حل مسئله، تفکر انتقادی و هماهنگی 
مطالعات  هستند.  چشم  و  دست  بین  دقیق 
نشان داده اند که بازی های ویدئویی می توانند 
و  تمرکز  حافظه،  نظیر  شناختی  مهارت های 
با  بازی ها  این  کنند.  را تقویت  کنش  سرعت وا
تفکر  به  را  بازیکنان  مختلف،  چالش های  ارائه 

سریع و دقیق ترغیب می کنند.
و  آموزشی  بازی های  گفت:  شقاقی 
گاهی  آ افزایش  به  می توانند  شبیه سازی ها 
عنوان  به  کنند.  کمک  کاربران  دانش  و 
اطلاعات  می توانند  تاریخی  بازی های  مثال، 
ارائه  تاریخی  رویداد های  درباره  مفیدی 
می توانند  نیز  شبیه سازی  بازی های  دهند. 
و  مدیریتی  علمی،  فرآیند های  از  بهتری  درک 
اجتماعی به بازیکنان بدهند.بازی های آنلاین 
چند نفره امکان تعامل با افراد دیگر از سراسر 

جهان را فراهم می کنند. 
حس  تقویت  به  می توانند  تعاملات  این 
و  کنند  کمک  همکاری  و  بودن  اجتماعی 
دوستی های  شکل گیری  به  موارد  برخی  در 
و  آنلاین  جوامع  ایجاد  شوند.  منجر  جدید 
را  تعلق  و  بازی، احساس همبستگی  تیم های 
آنلاین  می کند.بازی های  تقویت  بازیکنان  در 
زبان های  معرض  در  را  بازیکنان  بین المللی 
بهبود  به  می توانند  و  می دهند  قرار  مختلف 
از  بسیاری  کنند.  کمک  زبانی  مهارت های 
بازیکنان از این طریق زبان دوم یا سوم خود را 

تقویت می کنند.

 تأثیرات منفی
شقاقی تصریح کرد: یکی از نگرانی های اصلی در 
مورد بازی های مجازی، محتوای خشونت آمیز 

که  داده اند  نشان  تحقیقات  است.  آنها 
بازی های حاوی خشونت می توانند رفتار های 
و  کنند  تقویت  بازیکنان  در  را  پرخاشگرانه 
قرار  تأثیر  تحت  را  آنان  باور های  و  نگرش ها 
دهند. این بازی ها ممکن است حساسیت به 
خشونت را کاهش دهند و بازیکنان را نسبت به 

پیامد های واقعی آن بی تفاوت کنند.
کرد: اعتیاد به بازی های ویدئویی  وی تصریح 
استفاده  است.  جدی  مشکلات  از  دیگر  یکی 
کاهش  به  می تواند  بازی ها  این  از  مفرط 
تعاملات اجتماعی، افت تحصیلی و مشکلات 

سلامتی منجر شود. 
بازی،  اعتیاد شامل وابستگی شدید به  علائم 
کاهش توجه به فعالیت های روزمره و مشکلات 
باعث  می تواند  اعتیاد  نوع  این  است.  خواب 
کیفیت زندگی و روابط اجتماعی شود. کاهش 
منفی  تأثیرات  می توانند  مجازی  بازی های 
از  برخی  باشند.  داشته  افراد  روان  سلامت  بر 
استرس،  افزایش  دچار  است  ممکن  بازیکنان 
گر بازی ها  اضطراب و افسردگی شوند، به ویژه ا
بازیکنان  و  شوند  انجام  افراطی  صورت  به 
نتوانند تعادلی بین بازی و زندگی واقعی خود 
می توانند  روانی  مشکلات  این  کنند.  برقرار 
افراد  زندگی  کیفیت  بر  بلندمدتی  تأثیرات 
داشته باشند.صرف زمان زیاد برای بازی های 
فعالیت  کاهش  به  منجر  می تواند  ویدئویی 
بدنی شود. این کمبود فعالیت فیزیکی می تواند 
و  عضلات  ضعف  چاقی،  مانند  مشکلاتی  به 

سایر مشکلات سلامتی منجر شود.
بر  می توانند  مجازی  بازی های  داد:  ادامه  او 
ارزش ها و هنجار های اجتماعی تأثیر بگذارند. 
نقش های  که  بازی هایی  مثال،  عنوان  به 
جنسیتی سنتی را تقویت می کنند یا بازی هایی 
می دهند،  پاداش  را  غیراخلاقی  رفتار های  که 

را  کاربران  باور های  و  نگرش ها  می توانند 
مجازی  دهند.بازی های  قرار  تأثیر  تحت 
فرآیند  به  جهان،  سراسر  از  افراد  اتصال  با 
این  می کنند.  کمک  فرهنگ  جهانی سازی 
بازی ها می توانند به تبادل فرهنگی و افزایش 
کنند، اما در عین حال  کمک  درک بین المللی 

بین  از  باعث  است  ممکن 
شوند.صنعت  نیز  محلی  فرهنگ های  رفتن 
بازی های ویدئویی یک بخش مهم از اقتصاد 
دیجیتال است. این صنعت فرصت های شغلی 
توجهی  قابل  درآمد  و  کرده  ایجاد  جدیدی 
تولید می کند. همچنین، بازی های مجازی به 
مورد  نیز  بازاریابی  و  تبلیغاتی  ابزار های  عنوان 

استفاده قرار می گیرند.

برای  اجرا  قابل  و  کاربردی  مراحل   
کمک به فرزندانمان 

به  آموزشی  های  بازی  کرد:  تصریح  شقاقی 

کمک می  رشد و توسعه مهارت های بازیکنان 
کنند. این بازی ها می توانند شامل موضوعات 
باشند.  هنری  و  فرهنگی  تاریخی،  علمی، 
والدین و مربیان باید بر نحوه استفاده کودکان 
و نوجوانان از بازی های مجازی نظارت داشته 
باشند و آنها را به سمت بازی هایی با محتوای 
کنند. این نظارت باید  سالم و آموزشی هدایت 
گفتگو  شامل محدودیت زمانی برای بازی ها و 

درباره محتوای بازی ها باشد.
گفت: تشویق به ایجاد تعادل  این روانشناس 
دیگر  فعالیت های  و  مجازی  بازی های  بین 
تعاملات  و  مطالعه  ورزش،  مانند  زندگی، 
منفی  تأثیرات  کاهش  به  می تواند  اجتماعی، 
کند. بازیکنان باید یاد بگیرند که چگونه  کمک 
زمان خود را بین فعالیت های مختلف تقسیم 
تأثیرات  مورد  در  بیشتر  تحقیقات  کنند.انجام 
درباره  جامعه  آموزش  و  مجازی  بازی های 
و  بهتر  درک  به  می تواند  تحقیقات  این  نتایج 
کند.  کمک  تأثیرات  این  مناسب تر  مدیریت 
برای  آموزشی  برنامه های  و  کارگاه ها  برگزاری 
 والدین، مربیان و خود بازیکنان می تواند مفید 

باشد.
و  فواید  تمام  با  مجازی  بازی های  گفت:  او 
زندگی  از  جدایی ناپذیر  بخش  مضراتشان، 
این  از  بهتر  بهره برداری  برای  شده اند.  مدرن 
که بازی ها به طور متعادل و با  ابزار، مهم است 
گیرند.  گاهی از تأثیرات آنها مورد استفاده قرار  آ
توسعه دهندگان و سیاست گذاران باید به ایجاد 
و ترویج بازی های آموزشی و مفید بپردازند و در 
اثرات  کاهش  برای  لازم  اقدامات  حال،  عین 
منفی را نیز در نظر بگیرند. با مدیریت صحیح 
گاهانه، می توان از مزایای بازی های مجازی  و آ
به  را  آن ها  منفی  تأثیرات  و  کرد  بهره برداری 

حداقل رساند.

یک روانشناس گفت: بازی های مجازی 
وارد زندگی ما شده اند  به طور گسترده 
که می توانند تأثیرات فراوانی بر افکار 
شقاقی  بگذارند.لیلا  جامعه  عقاید  و 
در  نوجوان  و  کودک  بالینی  روانشناس 
گفتگو با باشگاه خبرنگاران جوان اظهار 
یکی  عنوان  به  مجازی  کرد:بازی های 
در  سرگرمی  اشکال  پرطرفدارترین  از 
دنیای امروز، تأثیرات عمیقی بر جوانب 
مختلف زندگی فردی و اجتماعی افراد 
و  فناوری  روزافزون  گسترش  دارند.با 
افزایش دسترسی به اینترنت، بازی های 
تبدیل  جهانی  پدیده ای  به  مجازی 
گروه های  در  بازی ها  این  شده اند. 
دارند  زیادی  طرفداران  مختلف  سنی 
و  عمومی  افکار  بر  فراوانی  تأثیرات  و 
به  گذاشته اند.  اجتماعی  رفتار های 
همین دلیل، بررسی دقیق این تأثیرات 

از اهمیت بالایی برخوردار است.

اثرات چندگانه بازی های مجازی بر افکار جامعه
سرویس زندگی

بازی های مجازی با اتصال 
افراد از سراسر جهان، به فرآیند 

جهانی سازی فرهنگ کمک 
می کنند. این بازی ها می توانند 

به تبادل فرهنگی و افزایش 
درک بین المللی کمک کنند، اما 
در عین حال ممکن است باعث 
از بین رفتن فرهنگ های محلی 

نیز شوند
یک سوم بزرگسالان فعالیت بدنی 

کافی ندارند

سرویس زندگی
به  بزرگسالان  کل  یک سوم  تقریباً  داد  نشان  شده  انجام  به تازگی  که  پژوهشی 
برای  فزاینده  تهدید  یک  این  و  نمی دهند  انجام  بدنی  فعالیت  کافی  اندازه 

سلامتی در سراسر جهان است.
کسپرس، بر اساس پژوهش  گروه علم و آموزش ایرنا از وبگاه مِدیکال اِ گزارش  به 
سازمان بهداشت جهانی و سایر محققان، بیش از ۳۱ درصد از بزرگسالان )۱.۸ 
را  سازمان  این  توصیه شده  ورزش  مقدار  میلادی،   ۲۰۲۲ سال  در  نفر(  میلیارد 
که در مقایسه با سال ۲۰۱۰ میلادی، تعداد این افراد پنج درصد  انجام ندادند 

افزایش داشته است.
سازمان  سلامت  ارتقای  بخش  مدیر   ،)Ruediger Krech( کرِچ   رودیگِر 
کم تحرکی  داشت:  اظهار  خبری  نشست  یک  در  بهداشت،   جهانی 
ایجاد  به نحوی چشمگیر در  و  برای سلامت جهانی است  تهدیدی خاموش 
درستی  مسیر  در  جهان  متأسفانه  افزود:  دارد.وی  نقش  مزمن  بیماری های 

پیش نمی رود.
سالم  اینکه  برای  می کند  توصیه  بزرگسالان  همه  به  جهانی  بهداشت  سازمان 
بمانند، حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته فعالیت بدنی با شدت متوسط انجام دهند 
روزمره خانه  کارهای  یا حتی  پیاده روی، دوچرخه سواری  که می تواند شامل  (
باشد( یا حداقل ۷۵ دقیقه به ورزش های شدیدتر مانند دویدن یا ورزش های 
رقابتی بپردازند؛ البته انجام ترکیبی از این دو نیز سلامتی را حفظ می کند.کرچ 
ابتلا به بیماری های قلبی،  از ورزش، خطر  انجام ندادن این میزان  کرد:  بیان 

دیابت، برخی سرطان ها و همچنین مشکلات سلامت روان را افزایش می دهد.
شده،  منتشر   The Lancet Global Health در  که  پژوهشگران  یافته های 
گر روند فعلی ادامه یابد، میزان بی تحرکی بزرگسالان تا سال  پیش بینی می کند ا

۲۰۳۰ میلادی به ۳۵ درصد افزایش یابد.
کشورها بسیار متفاوت بود؛ مثلاً،  براساس این پژوهش، میزان  بی تحرکی میان 
کافی ندارند، در  ۶۶ درصد از بزرگسالان در امارات متحده عربی فعالیت بدنی 

حالی که این رقم در مالاوی کمتر از سه درصد بود.
شکاف جنسیتی نیز وجود داشت. نزدیک به ۳۴ درصد از زنان در سراسر جهان 
به آستانه فعالیت نمی رسند، در حالی که این میزان در مردان ۲۹ درصد است.

کاهش میزان فعالیت وجود دارد، از  گفته پژوهشگران دلایل متعددی برای  به 
جمله اینکه: مردم کمتر راه می روند، بیشتر با رایانه کار می کنند و اوقات فراغت 

بیشتری را صرف تماشای صفحه نمایش می کنند.


