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# هشتگ

سید مصطفی صابری، روزنامه‌نگار|شاید شــما هم جزو آن گروه باشید که وقتی درباره 
»بازی رایانه‌ای« می‌شــنوید، ذهن‌تــان ناخودآگاه به ســمت گیم‌نت‌هــای تاریک و 
پرسروصدایی برود که نوجوانان در آن سرگرم هستند؛ فعالیتی که به‌خیال بسیاری 
از ما چیزی جز اتلاف وقت و سرگرم‌شــدن نازل نیســت. درحالی‌کــه دنیای گیم طی 
سال‌های اخیر تغییرات شگفتی به خود دیده و پژوهش‌های نوین نشان داده‌اند که 
ماجرا پیچیده‌تر از این کلیشه رایج و تثبیت شده در ذهن ماست. در این مطلب سراغ 
یکی از مهم‌ترین پرسش‌های این روزها رفته‌ایم: »آیا بازی رایانه‌ای واقعاً برای مغز 
بزرگ ســالان هم فایده دارد؟« و اگر بله، با چه شــرایط و محدودیت‌هایی؟ برخلاف 
تصوری که بســیاری از ما داریم، شــواهد علمی موثق حاکی از آن اســت که اگر نوع 
بازی و میزان زمان صرف‌شده به‌درستی انتخاب شود، این سرگرمی می‌تواند باعث 
شادابی ذهن، کاهش فرسودگی روانی و حتی تقویت حافظه و خلاقیت بزرگ سالان 
شــود. در ادامه به یافته‌های علمی در این حوزه اشــاره می‌کنیم، بعد به دسته‌بندی 
بازی‌های مفید و سبک‌های پیشنهادی می‌رسیم و در پایان، درباره مرز باریک فایده 

تا آسیب بازی با تکیه به پژوهش‌های روز توصیه‌هایی داریم. با ما باشید.

پژوهش‌ها علیه کلیشه‌ها
در سال‌های اخیر، پژوهش‌های متعدد در حوزه‌ 

روان‌شناســی شــناختی و جامعه‌شناسی بازی 

نشــان داده‌اند که ذهن بزرگ ســالان هم مانند 

کــودکان نیازمنــد فعالیت‌هــای چالش‌برانگیز 

و تازه اســت. به‌عنوان نمونه، محققان دانشــگاه 

روچســتر در جریــان یــک مطالعــه ثابــت کردند 

که شــرکت در بازی‌های ویدئویی اســتراتژیک، 

می‌توانــد مهارت‌هــای تصمیم‌گیری و ســرعت 

واکنش مغــز را تقویت کنــد؛ امری که مســتقیم 

در عملکرد شــغلی بســیاری از بزرگ سالان هم 

تاثیرگذار است. در پژوهشــی دیگر در دانشگاه 

آکسفورد )۲۰۲۰(، مشخص شد بزرگ سالانی 

که به ‌طور منظم و البته محدود به انجام بازی‌های 

ویدئویی ســبک پازل یــا شبیه‌ســاز می‌پردازند، 

نشانه‌های اســترس کمتر، رضایت ذهنی بالاتر 

و حتــی انســجام اجتماعــی بیشــتری را تجربــه 

می‌کنند. معنای این یافته‌ها روشن است؛ بازی 

می‌تواند به‌مثابه فرصتی برای بازســازی روان، 

فرار از خستگی‌های روزمره و تقویت شبکه‌های 

اجتماعی عمــل کند، به‌ویژه زمانــی که در قالب 

بازی‌هــای گروهــی یا آنلایــن با دیگــران همراه 

می‌شــویم. این داده‌هــا در کنار ســایر مطالعات 

جامعه‌شناســی نشــان می‌دهــد که بــازی فقط 

یک سرگرمی منفعل نیست، بلکه بستری است 

برای یادگیری مهارت‌هــای جدید، تمرین مدارا 

و حتی کشف جنبه‌های پنهان خود. به‌طور مثال 

در طول زندگی روزمره بارها در مواجهه با موانع 

مختلف خسته و دلسرد می‌شویم؛ اما فرایند بازی 

به ما یاد می‌دهد دنبال راه‌حل‌های تازه در جایی 

باشیم که چندان احتمالش را نمی‌دهیم. با این 

حال، پژوهشگران همگی به این نکته مهم اشاره 

دارند: مزایای بــازی فقط زمانــی ظهور می‌کند 

که انتخاب بازی و مدت‌زمان استفاده سنجیده و 

متناسب با نیازهای بزرگ سالی باشد.

چه نوع بازی‌هایی مناسب‌تر هستند؟
امروزه تنوع بازی‌های رایانه‌ای چنان گســترده 

شــده که انتخــاب بر اســاس ســن، نیــاز و هدف 

ذهنی هــر فــرد تبدیل بــه ضرورتی جدی شــده 

است. برخلاف ذهنیت رایج، بازی‌های رایانه‌ای 

فقط محدود به سبک‌های اکشن یا ماجراجویی 

نیســتند؛ بخــش بزرگــی از آن‌هــا در حوزه‌های 

راهبــردی، معمایی، شبیه‌ســاز و حتی تعاملات 

اجتماعی طراحی شده‌اند.

بازی‌هــای راهبــردی تــا معمایی| مطالعــات 
می‌دهــد  نشــان  شــناختی  روان‌شناســی 

»تمــدن«  بازی‌های راهبردی مثــل 

)Civilization( یــا »عصــر امپراتوری‌هــا«، 

بــا واداشــتن مغــز بــه برنامه‌ریــزی و تحلیــل 

موقعیت‌هــای پیچیــده، توانایــی تصمیم‌گیری 

بزرگ سالان را تقویت می‌کند. 

بازی‌های معمایــی و فکــری ماننــد »تتریــس«، 

»پورتــال«، یــا حتــی بازی‌هــای ســودوکوی 

دیجیتال، برای افزایش تمرکــز، حافظه کاری و 

انعطاف شناختی توصیه می‌شوند. پژوهش‌های 

دانشــگاه اســتنفورد و پژوهشــکده‌های علــوم 

شناختی ایران نیز این تأثیر را تأیید کرده‌اند.

شبیه‌ســازی بــرای فــرار از انــزوا| در کنــار 
این‌هــا، بازی‌های شبیه‌ســاز و نقش‌آفرینــی 

اجتماعی همچون »ســیمز«، »عبور حیوانات« یا 

هر پلتفرمی کــه امکان همــکاری گروهی دارد، 

بســتر تمرین مهارت‌های اجتماعــی و ارتباطی 

را فراهــم می‌کند. مطالعات بنیاد پژوهشــی پیو 

نشــان داده‌ کــه تجربه بــازی گروهی یــا آنلاین، 

احســاس تعلق و هدفمندی جمعــی را در بزرگ 

ســالان تقویــت می‌کنــد و حتــی در دوره‌هــای 

استرس یا فشــار اجتماعی نقش حمایتی دارد. 

در مقابــل، برخــی بازی‌هــای بســیار پرتنــش و 

رقابتی )مانند ســبک »تیراندازی اول‌شــخص« 

یا »اکشن شــدید«( گرچه ممکن است باعث تیز 

شــدن واکنش‌ها و بهبود لحظه‌ای تمرکز شوند، 

امــا فقــط در صــورت اعتــدال قابــل توصیه‌اند. 

اســتفاده بی‌رویه از این نوع بازی‌ها، طبق نتایج 

پژوهش‌های مرکز سلامت روان ایران، می‌تواند 

ســبب فرســودگی ذهنی و وابستگی شــود. در 

نهایت، انتخاب بــازی باید بر اســاس نیاز روانی 

و موقعیــت روزمره هر بزرگ ســال انجام شــود. 

ترکیبی متعادل از بازی‌های راهبردی، معمایی 

و اجتماعی، همان کلیدی است که پژوهشگران 

بــرای ارتقــای کیفیــت زندگــی ذهنــی توصیه 

می‌کنند.

زمان و شرایط بازی؛ خط باریک فایده تا 
آسیب

تقریبــاً همه‌ پژوهش‌هــای تازه تأکیــد دارند که 

تأثیــر مثبت بازی فقــط زمانی محقق می‌شــود 

که زمان بازی و هدفمنــدی آن مورد توجه قرار 

گیرد. نتایج مطالعــات مرکز فناوری پیشــرفته 

دانشگاه صنعتی شــریف و پژوهشکده سلامت 

روان ژاپن نشــان داده اســت که اختصاص ۳۰ 

تــا ۶۰ دقیقــه در روز یا ۴ تــا ۷ ســاعت در هفته 

به بــازی بــرای بزرگ ســالان، بیشــینه ســود و 

کمینــه‌ آســیب را بــه همــراه دارد. عبــور از این 

میزان به ویژه به صورت پشت سرهم، خطر افت 

عملکرد فــردی یا وابســتگی روانــی را افزایش 

می‌دهد. عامــل کلیــدی دیگر، هدفمند بودن 

تجربه بازی اســت. انتخاب بازی باید بر اساس 

شــناخت نیاز فکری و شــرایط زندگــی صورت 

گیرد، نه صرفــاً برای فرار موقت از مشــکلات یا 

جایگزین وظایف روزمره. پژوهشگران دانشگاه 

آکســفورد توصیــه می‌کننــد کــه تجربه‌هــای 

جمعی، یعنی بازی با دوستان، خانواده یا حتی 

همکاران، بیشــتر از بــازی انفرادی بــر ارتقای 

حــس تعلــق اجتماعــی و ســامت روان تأثیــر 

مثبت دارند. خلاصه این‌که هــر بازی رایانه‌ای 

می‌تواند بالقوه ابزاری برای رشد ذهن و نشاط 

در بــزرگ ســالی باشــد؛ مشــروط بــه این‌که با 

انتخــاب آگاهانه، مدیریت زمــان و هدفمندی، 

این سرگرمی نقشی سالم و سازنده 

در سبک زندگی ما بیابد.

دردسرهای 
زیاده‌روی در گیم  
ممکــن اســت بــرای 

سرگرمی، همراهی 

بــا فرزند یــا افزایش 

خلاقیــت  و  هــوش 

دنیــای  ســراغ 

رنگارنــگ گیــم برویم؛ 

امــا از آن‌جایی که بیشــتر 

بازی‌ها طوری طراحی شــده‌اند کــه مخاطب را 

وسوســه به انجــام بیشــتر مراحل می‌کنــد؛ باید 

حواســمان باشــد که کجا ایــن ســرگرمی آرام و 

مفیــد تبدیل بــه تهدیــدی پنهان برای ســامت 

و روابط‌مــان می‌شــود. واقعیــت ایــن اســت که 

پژوهش‌های روان‌شناسی و پزشکی، زیاده‌روی 

در بازی را در ردیف سایر اعتیادهای رفتاری قرار 

می‌دهنــد؛ اعتیادی که ممکن اســت تدریجی و 

بی‌صدا، کیفیــت زندگی شــخصی و اجتماعی 

را فروببلعد. مضــرات زیــاده‌روی در بازی فقط 

بــه اتــاف وقــت محــدود نمی‌شــود. اســتفاده 

بیش‌ازحد از بازی‌های رایانه‌ای می‌تواند منجر 

به اختــال برنامه‌ریــزی روزانه، افــت تحصیلی 

یــا کاری، ضعــف روابــط خانوادگی و دوســتانه 

شود؛ پژوهش‌های مرکز ملی ســامت آمریکا و 

انجمن جامعه‌شناسی ایران نشــان داده‌اند که 

افراط در گیم، احساس انزوا، کاهش مشارکت 

در گفت‌وگوهــای واقعــی، تعارضــات زوجیــن 

و آســیب بــه ارتبــاط والــد و فرزند 

از  می‌دهــد.  افزایــش  را 

طرفی از منظر فیزیکی، 

طولانــی  نشســتن 

بــه  خیره‌شــدن  و 

صفحــه نمایش‌، به 

سلامت چشــم‌ها، 

گردن، مچ دســت و 

حتی خواب آســیب 

جدی می‌زند و ریسک 

و  اســکلتی  مشــکلاتِ 

عصبی را بالا می‌برد.

علایم وابستگی زیاد به دنیای بازی
وقتی صحبت از وابستگی به بازی‌های رایانه‌ای 

می‌شود، نشانه‌ها آرام و تدریجی ظهور می‌کنند 

اما اغلب نادیده گرفته می‌شوند. به‌طوری که فرد 

خود را در موقعیتی می‌بیند که شروع بازی تبدیل 

به یک رفتار غیرارادی و تکرارشونده شده است و 

برای بازی کردن حتی بهانه می‌تراشد یا مواقعی 

که دقایقی از آن دور مانده، احساس بی‌قراری و 

بی‌حوصلگی به ســراغش می‌آید. کم‌کم متوجه 

می‌شــود زمان زیــادی را صرف بــازی می‌کند و 

حتــی بارها تصمیم بــه کاهش یا قطــع می‌گیرد 

اما موفق نمی‌شــود. در این میان، مســئولیت‌ها 

و برنامه‌های دیگر زندگی‌اش کم‌رنگ می‌شود؛ 

گاهی کار یا تحصیل و گاهی روابط خانوادگی و 

اجتماعی به تعویق می‌افتد یا کمرنگ می‌شود. 

فــرد ممکن اســت علاقه‌منــدی خود را به ســایر 

تفریحــات و حتــی فعالیت‌هــای ســاده روزمــره 

از دســت بدهــد و اغلب کاهــش انرژی یــا نوعی 

خستگی دایمی را تجربه کند. پنهان‌کاری درباره 

مدت زمان بــازی، یا تــاش برای توجیــه آن نزد 

اطرافیان، به تدریج بخشــی از رفتــار روزانه‌اش 

می‌شود. نشــانه‌های جســمی مثل سردردهای 

گاه‌به‌گاه، درد گردن و شــانه، خســتگی چشم یا 

اختلال در خواب نیز به آرامی ظاهر می‌شــوند؛ 

همــه این‌ها در کنــار هم زنگ خطــری جدی‌اند 

که نشان می‌دهد بازی از یک سرگرمی سالم به 

عاملی تاثیرگذار و گاه ســلطه‌گر بر زندگی بدل 

شده است.

بازی‌های رایانه‌ای؛ دشمن ذهن یا ابزار سلامت روان؟
 سال‌هاست که بازی‌های رایانه‌ای فعالیتی مخرب و مخصوص نوجوانان تصور می‌شود؛ اما یافته‌های متعدد گویای آن است اگر بزرگ سالان با انتخاب درست 

سراغ بازی‌ها بروند، می‌توانند خستگی ذهنی را رفع کنند، خلاقیت را افزایش و روابط اجتماعی‌شان را بهبود دهند
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