
   اما و اگرهای مزایا و معایب بازی  های رایانه ای
قبــل از هر چیــز باید توجه داشــت کــه پژوهش هــای متعدد، 
حاکــی از مزایــای بازی هــای رایانــه ای اســت کــه عــاوه بر 
جذابیــت فوق العــاده ای کــه بــرای کــودکان دارند، شــامل 

این مــوارد می شــوند: پاســخ بــه نیــاز تفریح و ســرگرم 
 شــدن، تســهیل فرایند یادگیری و افزایش  توجه، 

پرداختــن به موضوعــات مورد عاقــه، افزایش 
 انگیزه و عاقه مند ســازی به یادگیری، تمرین 

مهــارت   هــای اساســی زندگــی در پلتفرم  های 
موجود، ایجاد احساس نشــاط در کودکان، ایجاد 
هماهنگی بین چشم و دست، پرورش قدرت تخیل 

کودکان، تقویت خاقیت و تمایل به ابداع در کودکان 
و ... . البتــه واضــح اســت که ایــن مزایــا در صورتی 

خواهــد بود کــه اســتفاده از این 
بستر، به صورت هوشمندانه 

و برنامه ریزی شده باشد.

   سرگرمی  هایی که بر قوه تخیل اثرگذار است
هر چند انجام بازی های رایانه ای برای کودکان جنبه تفریح 
و ســرگرمی دارد اما بــر قوه تخیل شــان هم اثرگــذار خواهد 
بــود. بنابراین، پــدر و مادرهــا باید در نظر داشــته باشــند که 
چــه برنامــه ای مناســب ســن و روحیــه کودک شــان 
اســت و می توانند به او اجازه بدهند تــا آن را برای 
پر کــردن اوقــات فراغتش، تماشــا کنــد. وقتی 
بچه ها مــدت زمــان زیــادی را بــازی می کنند، 
آثار خشــونت بار برخی از بازی ها در ناخودآگاه 
آن ها تاثیر می گذارد که آثار آن در نوجوانی 

و بزرگ سالی آسیب  زننده است.

   ناتوانی در تشخیص دنیای 
واقعیت و خیال

انجــام بازی هــای رایانــه ای به 
 خصوص آن هایی که خشــونت 

زیادی دارد، به شــدت بر روان کودک آســیب می رساند زیرا 
کودکان نمی توانند دنیای خیال و واقعیت را از هم به خوبی 
تشــخیص دهند. بنابراین انجــام این بازی هــا، ایجاد دلهره 
و اضطراب در کــودک می کند و حتی کودکان ممکن اســت 
دچــار واکنش هــای اضطرابی طولانــی مدت شــوند و چون 
نمی توانند از ترس و اضطراب خود حرف بزنند، ممکن است 
دچار بی قراری، پرخاشــگری، مشــکات در خواب، اشتها، 

شب ادراری و ... شوند.

   الگوهای قهرمانی که مرگبار هستند
عاوه بر این، کودکان و نوجوانان دنبال الگوپذیری هســتند و با 
دیدن صحنه های مهیج و رفتارهای قهرمان فیلم سعی می کنند 
همانند ســازی و در زندگی خود از آن ها تقلید کنند و شــروع به 
حرکات خشن و پرخاشگری می کنند. حتی ممکن است خشونت 
و ایجاد ترس را به عنوان حل مسئله در نظر بگیرند که آسیب  های 
بسیاری خواهد داشــت. همچنین از تاثیرات منفی دیگر  افراط 
در بازی های خشن این اســت که فرایندهای شناختی از قبیل 
تصمیم گیری، حل  مسئله، ادراک توجه و ... را تضعیف می کنند.

   ضرورت گفت و گو با فرزند درباره این بازی ها
به والدینی که فرزندان شان زمانی از روز را به بازی های رایانه ای 
اختصاص می دهند، توصیه می کنم بــا بچه ها درباره محتوای 
بازی هایی که می کنند، حرف بزنید و از احساسات  شان بپرسید 
چون بچه ها مدت زیادی بازی می کنند و ذهن شان درگیر بازی 
می شود. برخی از بازی ها این توهم را برای بچه ها ایجاد می کند 
که خودشان را جای شخصیت بازی بگذارند پس باید با آموزش به 
آن ها درباره دنیای واقعی و مجازی بودن بازی ها اطاعاتی داده 
شود تا هر چه در بازی انجام می دهند، در واقعیت تکرارنکنند 

چون  برای شان خطرناک است.

   دوره گفتــن بازی های 
رایانه ای مناســب نیست 

گذشته است
آخــر،  نکتــه  عنــوان  بــه 
می خواهــم والدیــن بدانند 
گفتــن  امــروز  دنیــای  در 
ایــن جملــه کــه بازی هــای 
رایانه ای نامناســب هستند 
و بایــد جلــوی آن هــا گرفته 
شود، کاربردی ندارد چرا که 
سالانه مبالغ هنگفتی صرف 
ســاخت بازی هــای جذاب 
رایانه ای می شود و فرزندان 
ما هم به شیوه های مختلف 
بــه ایــن بازی ها دسترســی 

دارند بنابراین والدیــن دنبال راهکارهایی باشــند تا نظارت 
 خود را بر بازی ها و میزان استفاده آن ها از رایانه و گوشی و ...

 بیشتر کنند.
ابتدایی ترین قدم در این راستا همین است که به صورت فعال 
در خرید بازی ها همراه کودکان باشــید و حتما رده  سنی هر 
بازی را به خوبی بررسی کنید و اطاعات کامل داشته باشید، 
اگر بــازی رده ســنی مشــخصی نداشــت آن را بــرای کودک 

خریداری نکنید.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

۱

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

چند ماه پیش به خواستگاری مردی که دو پسر داشت، پاسخ مثبت دادم و با هم 
ازدواج کردیم. پسرهای شوهرم از همسر سابقش، 5 و 7 ساله هستند. من خودم 
هم یک دختر دارم. نمی دانم چرا ولی این دو پسر با من دشمن شده اند. البته من 
به شوهرم قول دادم که آن ها را مثل دخترم دوست داشته باشم و الان هم دوست دارم ولی 

تلاش هایم برای داشتن ارتباط خوب با آن ها بی فایده است. چه کنم؟

پسرهای شوهرم از همسر سابقش با من دشمن شدند!

 تربیت
 فرزند

 از دنیای
 روان شناسی 

زندگی سلام 
                      چهارشنبه   
    ۲۸  اردیبهشت ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۵۹ 

سید سورنا ساداتی|     روزنامه نگار  

تا  حالا شده درست لحظه ای که کمی از منزل دور شده  یا خودرو را 
روشن  کرده اید از خودتان بپرسید: »در رو قفل کردم؟«، »زیر گاز 
رو خاموش کردم؟«، »پنجره ها رو بستم؟« یا سوالاتی از این قبیل 
که طی آن به انجام دادن  کاری شک کنید؟ هر چند مراتب شدیدتر 
این افکار را در مبتلایان به »وسواس فکری« شاهد هستیم اما اغلب افراد به  دلیل 
نبودن در لحظه حال و کاهش »ذهن آگاهی« نمی توانند از درست انجام دادن کارهای 

روزمره  خود، اطمینان حاصل کنند.

در خونه  رو  قفل کردم  یا نه؟
همه ما افکار وسواس  گونه ای داریم که ما را به  شدت اذیت 

می کند؛ راه حل چیست؟  

موفقیت 

ویدئویی از یک نوجوان 18 ســاله آمریکایی منتشر شده که به شــیوه بازی های  رایانه ای به یک 
فروشگاه در نیویورک می رود و به مشتریان حاضر در آن جا شلیک می کند. این نوجوان پس از آن  که 
وارد سوپرمارکتی در شهر بوفالو می شود، در حالی که اقدام خود را به  صورت زنده در اینترنت پخش 
می کرد، شروع به شلیک به سوی مشتریان می کند. بعد از انتشار این ویدئو بحثی در فضای  مجازی 
پیش آمده که بازی  های رایانه ای تا چه حد می توانند در ناخودآگاه کودکان تاثیر بگذارند و آیا این مســئله، تا این حد 

نگران  کننده است؟

محوری 

 نگاهی روان  شناسانه به اما و اگرهای آسیب  های
 بازی  های  رایانه ای خشن که این روزها دوباره خبرساز شده است

 ردپای تاثیر بازی  های  رایانه ای 
در شلیک  های نوجوان آمریکایی

رمیسا ایزدپناه| کارشناس  ارشد روان شناسی

* پرونده دیروز زندگی  سام، سرشار بود 
از رمز و رازهای زندگــی عالمانه و باتقوا. 
خیلی لذت بــردم از مطالعه شــان. البته 
بعد از خواندن شــان، احســاس کردم که 
شــناخت بســیاری از ما از دین و مســائل 
فقهی، سطحی اســت و باید هنوز خیلی 

مطالعه کنیم.
* این  قدر در صفحه سامت درباره فشار 
خون، عایم و عوارضش مطلب نوشتین، 

خودتون خسته نشدین؟
* جمــات بســیار کاربــردی و جالبی از 
اســتاد فاطمی نیا انتخاب کرده بودین. 
امیــدوارم همــه ما، عامــل باشــیم به این 

حرف ها.
* در مطلــب »رســتگاری در ارشــد« کــه 
در صفحــه خانواده چــاپ شــده، توصیه 
می کردین که اصا کســی ارشد نخونه و 
وقتش رو نگیره. من سه سال از عمرم رو 
گذاشتم، الان بیکار هســتم و دنبال یک 

شغل معمولی ولی پیدا نمی شه.
* توجــه مرحــوم اســتاد فاطمی نیــا بــه 
مســائل اخاقــی و خانوادگــی زبانــزد 
بود. ایشــان الگویــی بود که قدرشــان را 

ندانستیم. روحشان شاد.
* درباره رژیم آب درمانی و این  که چطور 
به کاهش وزن و سامتی کمک می کند، 
در صفحه سامت مطلب بنویسین لطفا.

* در ســتون فرهنگ  شهروندی، نوشتید 
6 نکته از باید و نباید های مهمانی  رفتن 

ولی در متن 8 نکته است.
سرنوشــت  از  زندگــی  ســام  در   *
بازیگرهایــی بنویســید کــه یــک زمانــی 
خیلی معــروف شــدند و ایــن روزها هیچ 
از آن هــا نیســت، مثــل شــیا  خبــری 

خداداد، حمید گودرزی و ... .
* داشتن تو در کنار من تنها چیزی است 
که برای خوشــبختی به آن احتیاج دارم. 
زهرا دوســتت دارم رفیق.   

فهیمه ملکی |  روان  شناس  بالینی دانشگاه علوم  بهزیستی

مخاطــب  گرامــی، چقــدر 
خوب و پســندیده است که 
شــما ســعی دارید با آن ها 
ماننــد فرزنــد خــود رفتــار 
کنید و درباره این مســئله دغدغــه دارید. در 
ادامه چند توصیه به شــما مــادر گرامی برای 
مدیریــت ایــن موضــوع دارم کــه امیــدوارم 
کاربردی باشــد و ارتباط ســالمی بین شما و 

فرزندان  تان برقرار شود.

   باید کمی صبور باشید
این  طــور که در ســوال تان مطــرح کردید، به 
 تازگــی ازدواج کردیــد و برای شــکل گرفتن 
ارتبــاط صمیمانه تر بــا این دو کــودک 5 و 7 
ساله، به زمان احتیاج دارید چون این فرایند 
طی زمان و به تدریج اتفاق می افتد. بنابراین 
با کمــی صبــر و توجه بــه نکاتی بــرای بهبود 
این رابطــه، به نظر می رســد به این خواســته 

قلبی تان دست یابید.

   با شوهرتان مشورت کنید
همچنین ارتباط این دو کــودک با مادر خود 
هم مســئله مهمــی اســت. اگر مادرشــان در 
قید حیات اســت و با آن ها ارتبــاط دارد، نوع 
و میزان ارتباط آن ها با مادرشــان مهم است. 
بهتر اســت پدر برای هر دو کودک با توجه به 
درک متناسب با سن شان، دلیل تغییر شرایط 
زندگی و خانــواده جدید را توضیــح دهد. به 
ویژه برای کودک 5 ساله که در شرایط سنی 
حساس تری است و شــاید به  علت نپذیرفتن 
جایگزینی برای مادرش، رفتارهای خوبی با 

شما نداشته باشد.
   علایق و نیازهای بچه ها را بشناسید

گاهی اوقــات زنانی که نقش مــادری برای 
فرزنــدان همســر را می پذیرنــد بــه دلیــل 
نگرانی از این  که نقــش خود را به خوبی ایفا 
نکنند، درگیر مراقبت های افراطی یا دادن 
خدمــات بیشــتر از حــد معمول بــه کودک 

می شــوند که این مسئله در 
دراز مدت باعث خســتگی و احساس فشار 
برای مادر می شــود و در تربیــت کودک هم 
مشــکل ایجاد می کند. به همین دلیل باید 
حواس تــان باشــد از مراقبت هــای افراطی 
بپرهیزیــد. همچنیــن بــا همه فرزنــدان در 
خانه، عادلانه رفتار کنید. ممکن است شما 
احســاس متفاوتــی را بــا دختر خــود تجربه 
کنید که این موضوعی طبیعی اســت اما آن 
چه مهم اســت نحوه رفتار عادلانه شما با هر 
ســه کودک اســت. برای برقراری ارتباط با 
آن ها، باید روحیات شــان را بهتر بشناســید 
و عایق، نیازها و اقتضائات ســنی هرکدام 
را در ارتباط تــان در نظــر بگیرید. مشــخص 
کردن زمان هایی برای تفریح و شادی، یک 
توصیه طایی برای بهبود روابط تان به نظر 
می رســد که باید در برنامه ریــزی  هایتان به 

آن توجه کنید.

باهوش ها و پیش بینی رفتارهای دیگران
نتایج یــک تحقیق جدیــد نشــان می دهد کســانی که 
می توانند رفتار دیگــران را پیش  بینی کننــد، از هوش 
بالاتری برخوردار هســتند. به نقل از سایکولوژی نیوز، 
دو نشــانه دیگر از هوش بالا، خودانگیختگی و توانایی 

پیش  بینی خواسته هاست. کسی که از هوش بالایی برخوردار است، 
می تواند شــخصیت خود و دیگران را به درستی تجزیه 

و تحلیــل کند. افراد با بهره  هوشــی بــالا می دانند 
که چگونه با افــراد دیگــر برخورد کننــد و چگونه 
واکنش نشان دهند. پروفسور جان مایر، کارشناس 

شــخصیت و هوش که این نظریــه را ارائه کــرده، در 
این خصوص گفته اســت: »ما بــا توجه به زبــان بدن و 

حالات چهره افراد خلق و خوی آنان را پیش  بینی می کنیم. ما در خصوص 
شخصیت ها بر اساس نحوه لباس پوشــیدن و این که چگونه خود را نشان 
می دهند و همچنین نحوه تنظیم تعامل خودمان با آن ها حدس های اولیه 
را در ذهن مان ترسیم می کنیم. ما در ذهن خود سناریوهایی را دنبال و سعی 
می کنیم واکنش دیگران را پیش  بینی کنیم تا بهتریــن راه را برای 
برخورد با رئیس، همکار یا شریک زندگی خود انتخاب 
کنیم.« پروفسور مایر نتیجه گیری می کند، کسانی 
که از هوش شــخصی بالایــی برخوردار هســتند، 
می توانند خواسته ها و اعمال خود و رفتار دیگران را 
پیش  بینی کنند، در درازمدت به خود انگیزه بدهند و 

تصمیم های بهتری برای زندگی بگیرند.

   عبارت جادویی
اگر شما هم جزو این دسته هستید، یک راهکار ساده را به شما پیشنهاد می کنیم: هنگام 
انجام دادن کارها، حضور خود را با »نشــانه  گذاری آن لحظه« ثبت و تقویت کنید. به  طور 
مثال هر بار کــه در منزل را قفل می کنید، یــک عبارت عجیب  و غریــب را بگویید تا هم آن 
لحظه، نشــانه گذاری و هم حضور شــما در لحظــه حال تثبیت شــود. وقتی چنــد دقیقه 
بعد، شــک کردید که آیا در را قفل کردید یا نه، به یاد آن عبارت عجیب می افتید و مطمئن 
می شوید که آن کار انجام شده است. دقت کنید که همیشه هنگام قفل کردن در، عبارت 

یکسانی را نگویید و از جمات متفاوت بهره بگیرید.
   افکار وسواس گونه

افکار وسواس گونه رایج در اختال وسواس فکری و عملی عبارت اند از:
 1( ترس آلوده شدن توسط میکروب ها، خاک یا مواد آلوده دیگر. 

2( ترس از دست دادن کنترل و آسیب رساندن به خود یا دیگران.
 3( تمرکز افراطــی روی اخاقیات کــه چارچوب رفتار 

شما را می سازد.
 4( ترس از دســت دادن یا نداشــتن چیزهایی که شاید 

زمانی به آن ها نیاز پیدا کنید.
 5( نظم و ترتیب: این ایده که هر چیزی باید »درست« سر 

جای خودش قرار بگیرد.

   افکار وسواس گونه باعث چه رفتارهایی می شود؟ 
رفتارهای وسواس گونه  رایج در اختال وسواس فکری 

 عملی عبارت اند از: 
1( بررســی مجدد و افراطی چیزهایی از قبیل قفل ها، 

وسایل و کلیدهای برق و...
 2( تماس مکرر بــا اعضای خانــواده بــرای اطمینان از 

صحت و سامت آن ها.
 3( شمردن، ضرب گرفتن با انگشت یا پا، تکرار کلمات 
خاص و انجــام کارهــای بی معنای دیگر بــرای کاهش 

اضطراب. 
4( صرف زمان زیادی برای نظافت و شست و شو.

 5( حساسیت بیش از حد به نظم و ترتیب محیط پیرامون.
6( جمع آوری خرت و پرت هایی مثل روزنامه های قدیمی یا ظروف خالی غذا. 

با شناخت افکار و زمینه ها و ترفندهای ساده می توانیم این مشکات را رفع کنیم که یکی 
از مهم ترین آن ها را با هم مرور کردیم.

بریده کتاب

 وقتی چیزی مرا رنج 
 می داد، درباره آن با 

هیچ کس حرفی نمی زدم. 
 خودم درباره آن فکر 

می کردم. نه این که واقعا 
احساس تنهایی بکنم، 

فکر می کردم که انسان ها 
 در آخر باید خودشان

 خودشان   را نجات دهند.
برگرفته از کتاب »کافکا در کرانه«

اثر »هاروکی موراکامی«


