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از دنیای روان شناسی 

یادداشت 

»طولانــی بــود؛ نخوندم« جمله آشــنایی اســت که ایــن روزها از 
زبان خیلــی ها مــی شــنویم و در کامنت های صفحــات مجازی 
 » Too long; didn't read یا TLDR زیاد می بینیم. »ســندروم
بلای جان کسانی اســت که اعتقاد دارند متون طولانی، دارای 
جملات حاشــیه ای و اضافی اســت و اگــر زمان بیشــتری روی 
متن و بازخوانی آن گذاشــته می شــد، تعدادی از جملات قابل 
حذف بود و متن هم کوتاه تر می شد. در این یادداشت به صورت 
علمی و با توجه به پژوهش های مختلف، دلایل این ســندروم را 
به نقل از »میگنا« بررســی می کنیم. یکــی از موضوعات مرتبط 
با این سندروم، بحث »فراخنای توجه« است؛ به مدت زمانی که 
یک فرد بدون حواس پرتی می توانــد روی فعالیتی تمرکز کند، 
»فراخنای توجه« گفته می شــود. طبق این فرضیه، برخی افراد 
نمی توانند مدت زمان طولانی روی یک موضوع تمرکز کنند و به 
همین دلیل تمایلی به خواندن متون طولانی ندارند. خبر خوب 
این است که براساس مطالعات پژوهشگران دانشگاه »ملبورن«، 
فراخنای توجه در طول سال ها تقریبا ثابت بوده است. به عبارت 
دیگر فراخنای توجه که توسط سیم کشی عصبی قسمتی از مغز 
هدایت می شود، در طول نسل های مختلف تغییر نکرده است؛ 
به همین دلیل فراخنای توجه یک فرد 20 ساله در سال 2015 
تقریبا به همان اندازه یک فرد 20 ســاله در سال 1935 است. 
چیزی که تغییر کرده، میزان بسیار زیاد اطلاعاتی است که افراد 
در معرض آن ها قرار دارند. به ویژه این که فناوری های امروزی 
به صورت پیوسته باعث حواس پرتی افراد می شوند. موضوع دوم 
بحث »لذت فوری«  اســت که به تمایل به دریافــت فوری و بدون 
تأخیر پاداش اطلاق می شــود. در واقع تمایل بــه دریافت لذت 
فوری اســت که باعث می شــود بعد از امتحانات دوســت داشته 
باشــیم تا نمرات بلافاصله اعلام شــود؛ بعد از گذاشتن یک پیام 
در یک گروه تلگرامی، بی درنگ منتظر واکنش دیگران باشیم و 
تحمل خواندن یک متن طولانی را نداشته باشیم؛ چون دوست 
داریم هرچه زودتر به لذت بعد از خواندن متن دســت یابیم؛ اگر 
طنز است زودتر بخندیم، اگر مهیج است، زودتر سورپرایز شویم 
و اگر علمی اســت، لذت گفتــن »چه جالب« و احســاس رضایت 
را زودتر تجربه کنیم. اما باید توجه داشــته باشــیم این ســندروم 
با تمام ایــن توضیحــات علمی، به دلایــل مختلف خیلــی به نفع 
مان نیســت؛ برخی از مطالب کوتاه که فاقد اســتدلال، تفسیر و 
تحلیل های اضافه هستند، باعث می شوند گستره دانش افراد 
افزایش یابد ولی دانش آن ها کم عمق باقی بماند. از طرف دیگر 
عادت کردن به اصل »لذت فوری« می تواند ما را دربرابر بعضی 
ترفندهای تبلیغاتی آســیب پذیر کند؛ نظیــر تبلیغاتی که حتما 
برایتان آشناســت؛ کاهــش وزن در یــک هفته، یادگیــری زبان 

انگلیسی در یک ماه و ... !

مجید حســین زاده- خبر خودکشی دو 
دختر نوجــوان اصفهانی بــر اثر چالش 
نهنگ آبی بــا واکنش های زیــادی رو به 
رو شد. روز گذشــته هم واکاوی دقیقی 
در این باره در صفحه اول زندگی ســلام 
انجام و چاپ شــد. یکی از واکنش های 
متفاوت به این ماجرا توسط »محمد آذری 
جهرمــی«، وزیر ارتباطات اتفــاق افتاد. 

او با انتشار پستی در صفحه اینستاگرام خود به این اتفاق واکنش نشان داد و نوشت: »خبر خودکشی 
دو دختر نوجوان به دلیل پیروی از رفتارهای شیطان گونه در فضای مجازی برای شنوندگان ناراحت 
کننده و بهت آور بود. بنده نیز از شنیدن خبر متاثر شدم. باید بپذیریم در کنار منافع بسیار، آفات جدی هم 
در فضای مجازی وجود دارد. به عنوان یک پدر، فرزندانم را به عضویت در شبکه های اجتماعی تشویق 
نکرده ام و آن ها نیز تاکنون عضویتی نداشته اند و همچنان با حضور یک بزرگ تر از فضای مجازی بهره 
می گیرند. به عنوان حاکمیت، باید مروج ابزارهای نظارت والدین بر استفاده فرزندان از فضای مجازی 
و همچنین ترویج کننده نحوه صحیح استفاده کودکان و نوجوانان از این فضا و کمک به تولید محتوا و 
خدمات متناسب با این سنین باشیم. این از اولین برنامه های وزارت ارتباطات در دولت دوازدهم بود که به 
زودی اعلام خواهد شد. اتفاق تلخ امروز اگر منجر به تغییر شیوه های نادرست حضور کودکان و نوجوانان 
در فضای مجازی نشود، متاسفانه دوباره تکرار خواهد شد. ما در قبال کودکان خود در فضای حقیقی و 
مجازی مسئولیم  و باید مراقبت از آن ها را به صورت ویژه در دستور کار قرار دهیم.« به همین بهانه، جالب 
است محدودیت هایی را که چند نفر از چهره های سرشناس حوزه ارتباطات و فناوری برای فرزندان شان 

ایجاد کرده و از این فضا نگران بودند، بخوانید.
بیل گیتس/ بیل گیتس که ثروتمندترین فرد جهان شــناخته می شــود و اساس 
پیشرفتش به دلیل فناوری بوده با داشتن سه فرزند در این باره گفته است: »ما  
هنگام غذا خوردن گوشی های مان را کنار می گذاریم. فرزندانم تا 1۴ سالگی 
اجازه استفاده از گوشی همراه را نداشتند، هرچند که دوستان آن ها در سنین 

کمتر ، از آن استفاده می کردند.«
استیو جابز/ در سال 2010 اولین تبلت های این شرکت به بازار آمد. در همان روزها 
جابز در مصاحبه با یکی از روزنامه ها گفت: »فرزندان من از این وسیله استفاده نمی 
کنند. ما میزان استفاده از فناوری را در خانه برای فرزندان مان محدود کرده ایم.« 
جابز سه فرزند داشت و در شرح حال خودش گفته است که هر شب دور یک میز 
بزرگ همراه خانواده اش شام می خوردند و درباره کتاب های مختلف، تاریخ و 
چیزهای جالب و متنوع دیگر بحث می کردند. در این حین هیچ کدام از فرزندانش 
از جیبش آی پد یا تبلت در نمی آورد و به هیچ عنوان به نظر نمی رسید که هیچ کدام از 

 آن ها  به این وسایل معتاد باشند.
اوان ویلیامز/ او که یکی از بنیان گذاران توئیتر محسوب می شود، به فرزندان خود 
اجازه استفاده از تبلت یا سایر گجت ها را نمی دهد. این موضوع تا جایی برای 
ویلیامز با اهمیت است که حتی فرزندانش را از خواندن کتاب های PDF شده نیز 

منع می کند و آن ها باید حتما کتاب های کاغذی را مطالعه کنند!
منبع : مهر ، ایسنا، ایرنا  

سندروم »طولانی بود، نخوندم«!

 »استیو جابز« و»بیل گیتس« 
و مدیریت فرزندان در فضای مجازی

۲۸ ساله ام. می خواهم به خواستگاری خانمی ۱۸ ساله بروم. به نظر 
شما اختلاف سنی مان زیاد نیست؟ بیشــتر درباره چه موضوعاتی با 

ایشان صحبت کنم؟

با اختلاف سنی ۱0 سال، در خواستگاری چه بپرسم؟

در ابتدا باید بگویم قبل از پاسخ به سوال تان باید شناخت و آشنایی بیشتری درباره  
ایــن ازدواج پیدا کنیــد و بفهمید آیا مــلاک ها، ارزش هــا و خط قرمزهــا )بایدها و 
نبایدها( در زندگی مشــترک برای هر دو نفر شما یکی است یا خیر. بهتر است این 

کار تحت نظر روان شناس و متخصص انجام شود.

2 نکته درباره دختر مد نظرتان
در کل نگاه روان شناسی به ازدواج در رده سنی 1۸ و 2۸ نگاه و چشم انداز مثبتی 
برای آینده نیست مگر با ملاحظات خاص. این ملاحظات خاص از قبیل این است 
که آیا خانم 1۸ ساله پختگی کافی دارد؟ آیا تا حدودی مستقل بزرگ شده یا هنوز 
به خانواده اش وابســته است؟ پاســخ این دو سوال، تا حدودی به شــما در تصمیم 

گیری بهتر کمک خواهد کرد.

سوالاتی که باید بپرسید
گفت و گوی قبل از ازدواج و این که چه سوالاتی باید بپرسید، بحث دقیق و مفصلی 
است اما به صورت مختصر و در ادامه چند موضوع را مطرح می کنیم و باید هم کفو 

بودن تان ثابت شود.
چقدر اهل تفریح هســتید؟ داشــتن اشــتراکات در تفریح و ســرگرمی بــا توجه به 
اختلاف سنی تان مهم است. اگر دختر خانم با نشاط و سرزنده است، شما هم باید 

پسری فعال و پر شور باشید و برعکس.
پیشرفت را در چه می بینید؟ این که می خواهید در زندگی مشترک به چه چیزی 
دســت پیدا کنید )از نظــر اقتصــادی، تحصیلی، اجتماعــی، شــغلی و معنوی(. تا 
حدودی بایــد انگیزه پیشــرفت دو نفرتان بــا هم منطبق باشــد اگر نــه بعدها یکی 
پیشرفت می کند و دیگری در همان سطح می ماند که پیامدی آسیب رسان دارد.

ارزش های دینی تان چقدر است؟ باورها و ارزش های دینی تقریبا یکسان چه از لحاظ 
فردی و چه از نظر خانوادگی و به خصوص درباره نوع پوشش باید بررسی شود.

رابطه ات با دوســتانت چگونه اســت؟ این که با چه دوســتانی اوقات خودش را می 
گذراند و کیفیت و کمیت رابطه با آن ها به چه صورت اســت و آیا تمایل دارد بعد از 

ازدواج هم با آن ها معاشرت خانوادگی داشته باشد یا نه ، مهم  است.
وظایفت در خانواده چیســت؟ از نظر مردسالاری و زن ســالاری و نگاه به تاریخچه 

روابط خانواده دوطرف، باید به شناخت کافی برسید.
روش حل اختلاف در خانواده چیست؟ این که از چه شیوه ای بعد از به مشکل خوردن 
در زندگی کمک خواهد گرفت، مهم است. قهر، ســکوت، صحبت کردن و گفت و 
گو، داد وبیداد، زد و خورد، ترک منزل، میانجــی کردن یک نفر یا هر چیز دیگری. 

باید این را هم مشخص کنید.

مهم ترین نکته برای کمک به شــما، دانســتن ســن و شرایط 
تان است چراکه بسته به ســن فرد و این که در چه مرحله  ای 
از رشــد دچار لکنت شــده، به طور مثال آغاز مدرســه، بلوغ، 
ازدواج، بعــد از طلاق یا هر نــوع اتفاق پر فشــار روانی دیگر و 
در مجموع بسته به علت بروز و آغاز آن، راهبرد درمان توسط 
»گفتار درمان« نوع دیگری چیده خواهد شــد و معمولا روان 
پزشک و روان شــناس نیز به عنوان تیم درمان در کنار گفتار 
درمان، وی را همراهی خواهند کرد. با این حال، چند توصیه 

به شما دارم.

توصیه هایی به افرادی که لکنت زبان دارند
فردی که دچار لکنت است علاوه بر درمان باید همیشه سعی 
کند آهســته و آزاد صحبت کند و حروف صدادار را بکشد. از 
جایگزینی کلمات خودداری کند چراکه فرار از برخی کلمات 
فقط ترس از تلفظ آن ها را بیشــتر می کند. ارتباط چشــمی 
طبیعی را بــا مخاطب حفظ کنــد. گهــگاه در صحبت، لکنت 
عمدی ایجاد کنــد! با قطع و تکــرار عمدی می تــوان کنترل 
بهتری روی تکلم در لحظه های حساس پیدا کرد. در جست 
و جوی کارها و مسائلی باشد که موقع لکنت مشکل را بیشتر 
می کند. هــر چه فرد لکنتش را بیشــتر تجزیــه و تحلیل کند، 
بهتر می تواند هماهنگی دســتگاه تکلم را برقرار کند. به یاد 
داشته باشد که هدفش تکلم سلیس تر و بهتر است نه تکلم بی 
عیب و نقص و ایده آل. حتی کســانی که هیــچ لکنتی ندارند 
گاهی در صحبت کردن دچار مشــکل می شوند. به مخاطب 
خود بگوید کــه لکنت دارد و هرگز لکنت خــود را پنهان نکند 
بلکه با آن رو به رو شــود. اگــر موقع صحبت دچــار اضطراب 

و تنش مــی شــود، آن را طبیعــی تلقــی کنــد و از آن خجالت 
نکشد، چون عمداً دچار لکنت نشده است. زمان هایی را که 
دچار لکنت بیشتر می شود، فراموش کند و مواقعی را که در 

صحبت کردن موفق بوده است به خاطر بسپارد.

شما دچار نگرانی سخت گیرانه هستید
نکته مهم دیگری که برای شما حائز اهمیت است و بدان اشاره 
کردید، جریان آســیب دیده تفکر تکلم شــما در فرایند صحبت 
کردن است. شــما در بیان جملات کوتاه مشــکلی ندارید ولی 
وقتی جمله به پاراگراف تبدیل می شود، دچار مشکل می شوید. 
در واقع در این نوع لکنت شما روند صحیح و معمول جریان تفکر، 
تمرکز و تکلم را دچار تعلل می کنید و آن جاســت که اصطلاحا 
زبان تان قفل می کند. برای حل این مسئله، گفتار درمان به شما 
خواهد آموخت که ذهن تان را فقط به شروع و خاتمه یک جمله 
متمرکز کنید نه کل پاراگرافی که هنوز شکل نگرفته است. در 
واقع با تمرین یاد می گیرید نگرانی های ایده آلستیک)سخت 
گیرانــه( خــود را در باب تکلــم کاهش دهیــد و ســاده ،راحت و 

شمرده صحبت کنید. 

راحت حرف بزنید
همچنین در تحریف و بزرگ نمایی آدم های مخاطب صحبت 
خود افراط می کنید، با تمرین و تجربه فرا خواهید گرفت که 
آدم ها به صداقت کلام شما توجه دارند نه پیچیدگی ها یا بار 
معنایی و به اصطلاح لغوی و دستوری آن، پس راحت و صادق 
حرف بزنیــد و خودتان باشــید . همه ایــن کارها بــا تمرینات 

گفتار درمان و روان شناس بهبود خواهد یافت.

 گاهی زبانم قفل می کند

زماني که مي خواهم با کسی حرف بزنم به خصوص وقتی  که مي خواهم جمله ای بلند را برای یکي تعریف کنم، گاهی زبانم قفل 
مي کند و دچار لکنت مي شوم. هرچه جمله طولاني تر باشد، لکنت من هم بیشتر مي شود ولي اگر چند حرف باشد، اصلا لکنت 

نمي گیرم.

سوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا بــه آدرس )ZendegiiSalam@( یا 

شماره ۰۹۲15۲۰3۹15  ارسال کنید. 
لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، 
سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید 

ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید.

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره

 فائزه سجادی
روان شناس عمومی

مسئولیت تکالیف شان را 
به خودشان بدهید

به بچــه هایتــان مســئولیت و 
مالکیت تکالیف شان را واگذار کنید. بچه 
ها باید کاملا درک کنند که انجام تکالیف 
مدرسه، کار آن ها و یکی از اولویت هایشان 
است. خودتان را در انجام کارهایشان زیاد 
درگیر نکنید؛ چون هرچه والدین احساس 
مسئولیت بیشتری داشته باشند، بچه ها 

مسئولیت کمتری احساس می کنند.

 اهمیت تکالیــف را به او 
بگویید

بســیاری از بچه ها به تکالیف 
مدرســه بــه عنــوان مانعــی بــرای انجــام 
کارهــای جالبی کــه می خواهنــد پس از 
مدرســه انجــام بدهند، نــگاه مــی کنند؛ 
بعضی هایشان تکالیف را تکرار بی انتهای 
چیزهایی می دانند که در مدرســه انجام 
داده انــد. فرزندتان باید دلیــل و اهمیت 
انجام تکالیف مدرســه را بدانــد؛ بنابراین 
خیلی آرام و منطقی دراین باره با او گفت 
وگو کنید ضمن این که تفریح و بازی را در 
دوران مدرسه از برنامه زندگی فرزندتان 
حذف نکنید اما یادتان باشد با کلاس های 

فوق برنامه فراوان هم فرزندتان را آن قدر 
خســته نکنید که دیگر توانی بــرای انجام 

کارهای مدرسه نداشته باشد.

جایزه و تنبیه برای تکلیف 
در نظر نگیرید

هیچ گاه برای انجــام تکالیف 
مدرسه، جایزه و تنبیه در نظر نگیرید. این 
مسائل تمرکز او را از روند آموزش منحرف 
و استرس بیشتری برایش ایجاد می کند؛ 
زیــرا تلاشــش را بــه جلوگیــری از تنبیه یا 
دریافت جایــزه معطوف مــی کند. حتی 

بدتر از ایــن، او ممکن اســت خیلی زود 
به این نتیجه برســد که تنبیه زیاد هم 

بد نیســت و جایزه خیلی هم عالی 
نیســت، پس همچنان بــه دلخواه 

خود عمل می کند.

 با معلم ارتباط برقرار 
کنید

بـــــــــا مـــعـــلـــم 
فــرزنــدتــان مــلاقــات 

ــا درکـــی  کــنــیــد تـ
از  درســــــــــت 

که  تکالیفی 

باید انجام بدهد و زمانی که باید صرف 
آن ها کند، داشته باشید. مطمئن شوید 
ــه، هیچ  ــدرس فــرزنــدتــان در کــلاس و م
مشکلی ندارد و تنها مسئله انجام تکالیف 
اوســت. گاهی اوقــات بی میلی به انجام 
تکلیف، نشانه وجود مشکلی بزرگ تر در 
مدرسه اســت؛ بهترین کار این است که 

ابتدا این احتمال را در نظر بگیرید.

 با کاغذ ســروکار داشته 
باشید

زمان انجــام تکالیف را طوری 
تنظیم کنید تا شما هم در آن زمان کارهایی 
مانند خوانــدن کتــاب و روزنامــه یا حتی 
پرداخــت قبض هــا را که با کاغذ ســروکار 
دارد، انجــام بدهیــد. اگــر امــکان دارد با 
فرزندتان پشت یک میز بنشینید، نزدیک 
او باشــید تا به ســوالاتش پاســخ دهید اما 
بیشــتر روی کار خودتان متمرکز باشید. 
حضور شما، فرزندتان را به انجام تکالیفش 
تشویق می کند اما حواستان باشد که این 
حضور، جنبه نظارت پیدا نکند؛ یعنی مدام 
حواســتان پی تکلیــف او و دســت خطش 
نباشــد، بــه او ایــراد نگیریــد و نقــش حل 
المسائل را برایش بازی نکنید تا خیالش از 
بابت جواب همه سوال هایش راحت باشد.

 فرزندتــان را درگیــر 
رقابت نکنید

دهیــد  مــی  احتمــال   اگــر 
میــزان تکالیــف فرزندتــان 
بیشــتر از تــوان بچه 
ســن  بــه  ای 
ل  ســا و
 ، ست و ا

حتمــا بــا معلمــش دراین باره مشــورت 
کنیــد. ضمــن این کــه خودتــان تکلیف 
بیشــتری بــرای او تعیین نکنیــد و خانه 
را به مدرســه دومی که مدام باید نگران 
درس پــس دادن در آن باشــد، تبدیــل 
نکنیــد. فرزندتــان را درگیــر رقابت بی 
پایان با هم کلاسی ها و فرزندان دوست 
و آشــنا نکنیــد. بچــه هــا هرچه بیشــتر 
احســاس فشــار کنند، میزان اطمینان 
شــان به توانایی هــای خــود و درنتیجه 
انگیزه شــان برای تلاش کمتــر خواهد 

شد.

توقعات تان واقعی باشد 
نه رویایی

در آخر یادتان باشد که بچه ها شخصیت 
های متفاوتی دارند. نگرانی شما درباره 
نحوه عملکرد تحصیلی فرزندتان طبیعی 
است اما بعضی از بچه ها پرشور و هیجان 
تــر و دارای انگیــزه شــخصی بیشــتری 
هستند و بعضی ها، کمتر. مراقب باشید 
توقعــات تــان منطقی باشــد نــه رویایی. 
اهــداف خــود را بــرای موفقیــت هــای 
فرزندتان براســاس توانایــی های واقعی 
او پایه گذاری کنید نه براساس آن چه می 

خواهید باشد.

7 توصیه برای ترغیب فرزندتان به انجام مشق شب

منبع : برگرفته از کتاب »راهنمای 
کامل تربیت کودک«، نوشته 
»الیزابت پنتلی« و ترجمه 

»اکرم قیطاسی«

الهه توانا- »وادار کردن بچه ها به انجام تکالیف مدرسه شان، سخت ترین کاری است که این روزها باید انجام 
دهم و واقعا انرژی ام را می گیرد. وقتی کارنامه بچه ها را می گیرم، احساس می کنم باید در یک ستون هم به 
غر زدن، التماس کردن، ترغیب کردن و یادآوری های من نمره می دادند. مطمئنم اگر چنین ستونی وجود 
می داشــت، برای تلاش هایم نمره 20 و برای نتایجم نمره تک می گرفتم«. با شــروع مدرسه، این جملات 
از زبان خیلی از پدر و مادرها )البته بیشتر مادرها( شنیده می شــود. اگر فرزند شما هم تکالیفش را خیلی 

سخت انجام می دهد، خواندن این مطلب آن هم در روزهای ابتدایی بازگشایی مدارس کمک  کننده خواهد 
بود. شما قبل از هرچیز باید بدانید نمره بیست تان برای غر زدن، التماس کردن و یادآوری نشان می دهد 
که فرزندتان برای رسیدگی به تکالیفش به روش خاصی عادت کرده اســت؛ روشی که اگر برای تغییر آن، 
کمی تلاش کنید خواهید دید فرزندتان واقعا می تواند مســئول انجام تکالیف خود باشد. در ادامه توصیه 

هایی در این باره برای تان آماده کرده ایم.

 رضا زیبایی
روان شناس بالینی
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