
2 سال سرنوشت‌ساز برای مغز

سال‌های نخست زندگی، به‌ویژه از تولد تا دو سالگی، حساس‌ترین 
دوره رشد مغز انسان است. در این دوران، میلیاردها ارتباط عصبی 
با سرعتی شگفت‌انگیز شکل می‌گیرد و مغز بر اساس تجربه‌های 
واقعی، تعامل بــا محیط و ارتباط بــا مراقبان اصلی خود ســازمان 
می‌یابد. از دیدگاه روان‌شناسی رشد، مغز کودک در این سن بیش از 
هر چیز به تماس چشمی، گفت‌وگوی چهره‌به‌چهره، بازی، حرکت، 
لمس و تجربه مســتقیم جهان نیــاز دارد. هیچ فنــاوری، هرچقدر 

پیشرفته، نمی‌تواند جایگزین این تجربه‌های انسانی شود.
زبان از طریق گفت وگو متولد می‌شود

یکی از نخســتین حوزه‌هایی که تحت تأثیر اســتفاده زودهنگام از 

نمایشگر قرار می‌گیرد، رشد زبان است. کودک سخن گفتن را صرفاً 
با شنیدن واژه‌ها یاد نمی‌گیرد، بلکه از طریق تعامل زنده با دیگران، 
مشــاهده حالت‌های چهره، تقلید حرکات دهان و دریافت پاسخ 
به صداها و رفتارهای خود، زبــان را می‌آموزد. هنگامی که بخش 
قابل توجهی از زمان بیداری کودک صرف تماشای صفحه‌نمایش 
می‌شود، فرصت این تعامل‌های ارزشمند کاهش می‌یابد. به همین 
دلیل، مطالعات مختلف نشان داده‌اند کودکانی که در سال‌های 
نخست زندگی زمان بیشتری را مقابل نمایشگر می‌گذرانند، بیشتر 
در معرض تأخیر در گفتار، محدود بودن دایــره واژگان و ضعف در 

مهارت‌های ارتباطی قرار دارند.
کودک باید جهان را لمس کند نه تماشا

از سوی دیگر، رشد شناختی کودک نیز به تجربه فعال وابسته است. 
کودک برای شناخت جهان باید اشــیا را لمس کند، حرکت دهد، 
بیندازد، مزه کند و پیامد رفتارهای خــود را ببیند. این تجربه‌های 
حسی و حرکتی، پایه شــکل‌گیری تفکر، حل مســئله و یادگیری 
هســتند. در مقابل، تصاویر متحرک نمایشــگر، هرچنــد جذاب و 
رنگارنگ، تجربه‌ای منفعل ایجاد می‌کنند. کودک تماشا می‌کند، 

اما کمتر فرصت کشف، آزمایش و تعامل واقعی با محیط را دارد. یکی 
دیگر از نگرانی‌های روان‌شناسان، تأثیر نمایشگر بر رشد هیجانی 
و تنظیم احساسات است. گاهی والدین برای متوقف کردن گریه 
یا بی‌قراری کودک، تلفن همراه را در اختیار او قرار می‌دهند. اگر 
این الگو بارها تکرار شــود، کودک به جای آن کــه به تدریج مهارت 
آرام شدن، تحمل ناکامی یا مدیریت هیجان را بیاموزد، برای تنظیم 
احساسات خود به یک محرک بیرونی وابسته می‌شود. در سال‌های 
بعد، این وابســتگی می‌تواند به کاهش تحمل ناکامی، بی‌قراری 

بیشتر و دشواری در کنترل هیجان‌ها منجر شود.
نقش خواب باکیفیت در سلامت رشد

خواب نیز از دیگر قربانیان اســتفاده زودهنگام از نمایشگر است. 
نور آبی ساطع‌شــده از صفحه‌نمایش‌ها می‌تواند ترشــح هورمون 
ملاتونین را که مســئول تنظیــم چرخه خواب اســت، مختل کند. 
علاوه بر آن، محتوای پرتحرک و محــرک برنامه‌های کودک، مغز 
را در وضعیت برانگیختگی نگه می‌دارد و به خواب رفتن را دشوار 
می‌کند. خواب کافی و باکیفیت در دو سال نخست زندگی، نقشی 
اساسی در تثبیت حافظه، رشد مغز و سلامت روان کودک دارد. از 
رشد حرکتی نیز نباید غافل شد. کودکی که ساعت‌های طولانی 
در مقابل نمایشگر می‌نشیند، فرصت کمتری برای چهار دست و پا 
رفتن، راه رفتن، دویدن، بالا رفتن، بازی و تقویت عضلات خود دارد. 
کاهش فعالیت بدنی نه‌تنها بر رشد جسمی اثر می‌گذارد، بلکه با 
افزایش خطر اضافه‌وزن، ضعف هماهنگی حرکتی و حتی کاهش 

توجه در سال‌های بعد همراه است.
هیچ صفحه‌ای جای آغوش را نمی‌گیرد

مغز کودک برای رشــد، بیــش از هر چیز بــه رابطه نیــاز دارد، نه به 
کیفیت بیشتر صفحه‌نمایش. هیچ برنامه آموزشی، انیمیشن یا بازی 
دیجیتال نمی‌تواند جای لبخند والدین، قصه گفتن پیش از خواب، 
بازی روی فرش خانه یا آغوشی امن را بگیرد. سرمایه‌گذاری واقعی 
برای آینده کودکان، نه در خرید جدیدترین ابزارهای دیجیتال، بلکه 
در فراهم کردن فرصت‌های بیشتر برای تعامل، بازی، گفت‌وگو و 
تجربه جهان واقعی است؛ تجربه‌هایی که زیربنای سلامت روان، 
یادگیــری و شــکوفایی انســان در تمام ســال‌های بعــدی زندگی 

خواهند بود.
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در دنیای امروز تلفن همراه، تبلت و تلویزیون به بخشی 
جدایی‌ناپذیر از زندگی روزمره تبدیل شده‌اند و کمتر 
کودکی را می‌توان یافــت که از همان ماه‌های نخســت 
زندگی با صفحه‌نمایش آشنا نباشد. بسیاری از والدین 
بــرای آرام کردن کودک، هنــگام غذا خــوردن یا انجام 
کارهــای روزمــره، از نمایشــگرها اســتفاده می‌کنند. 
راهکاری که در ظاهر ســاده و مؤثر به نظر می‌رســد، اما 
یافته‌های پژوهش‌های علوم اعصاب و روان‌شناسی رشد 
نشان می‌دهد این آرامش کوتاه‌مدت ممکن است بهای 

سنگینی برای آینده کودک داشته باشد.
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دکترحسین محرابی   |         روان شناس و مدرس دانشگاه

آغوش‌های سرد 
صفحه‌های نمایش
روان‌شناسان هشدار می‌دهند استفاده از تلفن 
همراه، تبلت و تلویزیون پیش از 2 سالگی می‌تواند 
رشد زبان، تنظیم هیجان، خواب و یادگیری 
کودک را تحت تأثیر قرار دهد 
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داده تصویری

 

مخاطــب گرامی، ایــن وضعیت خیلــی رایج اســت. عدد 
پرداختی فقط بخشی از مسئله است.  مسئله این است که: 

* او انتظارش از پول مشخص نیست.
* شاید شما ناخواسته دارید حقوق ثابت می‌دهید نه کمک 

هزینه شخصی خودش.
* شــاید از او انتظار دارید بــا همین درآمد   تمــام نیازهای 

مربوط به خودش را تامین کند.
چه کار باید کرد؟

یک گفت وگوی جدی و آرام داشته باشید1 
بدون دعوا و خیلی ساده بگویید: من می‌خواهم کمک 
هزینه منظم بدهم اما باید درباره توقع‌ها و سقف‌ها به توافق 
برسیم. درآمد من محدودیت دارد و نمی‌شود هر ماه بدون 
چارچوب درخواست جدید داشت. هدف این نیست که او 
را خاموش کنید، هدف این است که قانون را مشخص کنید.

پول ماهانه را به دو بخش تقسیم کنید2 
مثلا بخش ثابت هزینه‌های ایــاب و ذهاب خودش، 

بخش متغیر برای خواســته‌های شــخصی خودش مثل 
تفریح. این باعث می‌شــود او یــاد بگیرد بعضــی خرج‌ها 
ثابت هستند و بعضی خرج‌ها باید از برنامه‌ریزی خودش 

تامین شود.

از او بخواهید بودجه بندی یاد بگیرد3 
برای یک ماه از او بخواهید خرج‌هایش را بنویســد: 
دقیقا پولش را کجا خرج می‌کند؟ چه چیزهایی ضروری 

است؟ چه چیزهایی دلخواه است؟

افزایش پول را مشروط به مسئولیت کنید4 
قطعا هزینه‌هــای زندگی و گرانی خیلی زیاد شــده 

است. به جای افزایش بی‌حساب بگویید: اگر کار واجب یا 
امر مهمی برایش پیش آمده بگوید. اگر فقط خواسته‌های 
بیشــتر دارد خودش هم تلاش کند. مثلا: کار پاره وقت، 

یادگیری مهارت خاص و کمک در کار خانواده. 

نه گفتن به او را عادی کنید5 
اگر هر بار شکایت کرد و شما برای آرام شدنش پول را 
بیشتر کردید یاد می‌گیرد که شکایت مساوی است با پول 
بیشتر. این چرخه باید قطع شــود. به جای بحث طولانی 
آرام و ثابت بگویید من کمک مشخص کرده‌ام، اگر هزینه 

خاص و ضروری داری با هم بررسی می‌کنیم.

پسرم با ماهی 5 میلیون پول‌توجیبی ناراضی است!
اتاق مشاوره

زندگی‌سلام 
یک شنبه   
    14 تیر ۱۴۰5  
   20 محرم 1448
   ۵ جولای  ۲۰۲6 
  شماره ۳300 

شــغلم آزاد و اوضاع مالی‌ام متوســط 
است و ماهی 30 تا 40 میلیون درآمد 
دارم. به پسر 18 ساله‌ام ماهی 5 میلیون و به 
دختر 11 ساله‌ام ماهی یک میلیون تومان می‌دهم. 
دخترم تقریبا راضی است ولی پسرم اعتراض دارد 
و مدام می‌گوید: خرج‌ها بالا رفته، نمی‌توانم فلان 

چیز را برای خودم بخرم. چه کنم؟

فریبا البرز|    کارشناس ارشد مشاوره خانواده


