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 چکيده

اعتياد به گوشی  در آن سعی شده موضوع مروری است که این پژوهش یک مقاله

 مورد بررسی قرار گيرد. های آن  هوشمند و آسيب

 ،سپس به مرور مقالاتپس از طرح مساله مفاهيم مورد تعریف قرار گرفته است و 

 های خودها استدلالها و منابعی در این زمينه پرداخته شده و آنگاه براساس آنکتاب

 گيری قرار گرفته است.را بيان نموده و موضوع مورد بحث و نتيجه

 .آسيب، اعتياد، گوشی هوشمند واژگان کليدی:
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 2 عليرضا جعفری ،1پریسا مجذوب حسينی
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 مقدمه
ان را هایتای سرک بكشيد، ایميلدهد که به هر گوشهشما امكان می شما عاشق گوشی هوشمند خود هستيد. این وسيله به

دهد و اجازه دارید که با دوستان دور و نزدیک خود در ارتباط باشيد. چطور ممكن است این راحتی در دسترس شما قرار میبه

تر از گوشی و یا خيلی ساده، کمزدایی کامل دیجيتال انجام بدهيد آور هم باشد؟ این که بخواهيد یک سموسيله جذاب، زیان

 .خود شما بستگی دارد به استفاده کنيد

های روزانه خود به این وسيله یک نگرانی واقعی است. به ویژه که مردم به طور روزافزونی در فعاليت 1فوناعتياد به اسمارت

ده  اید، به اینکه به مرز اعتياد نزدیک شده کنيدفون خود چنين ارادتی دارید و فكر میاند. اگر شما هم به اسمارتوابسته شده

 :نشانه توجه کنيد

 ؟فرستيدشما برای کسی که در همان اتاق شما هست، پيامک می .1

 ؟خوابه دنبال خود می برید، حتی به رختتلفن را همه جا ب .2

 ؟از کسانی را که دوست دارید، به یاد بياورد یک توانيد شماره تلفن هيچنمی .3

 ؟خوابيدتان میبا گوشی تلفنهمراه  .4

 ؟شودتان چطور خاموش میدانيد که تلفنشما نمی .5

 ؟دریافت کرده باشيد 2نفس شما بستگی به این دارد که چه مقدار توجه یا لایک عزت .6

 ؟شما قرار دارد بيشتر از طریق اپ عكس گوشی خود به جهان نگاه می کنيد تا با چشمانی که زیر ابروان .7

 ؟شویدگر تلفن شما خارج از دید شما باشد، دچار وحشت میا .8

 ؟دهيد دیر کنيد، تا بدون گوشی به جلسه و یا مهمانی برویدترجيح می .9

تان برگردانيد، حتی اگر یک فيلم یا برنامه تلویزیونی مورد شما نمی توانيد سرتان را از صفحه نمایش گوشی همراه .10

 ؟علاقه شما در حال پخش باشد

هایی واقعی برای نشان دادن این ها شاخصآميز و یا حتی مضحک به نظر برسد؛ اما آنبرخی از این علایم شاید به نظر اغراق

 (.1394پوررستمی،) ای استتان در چه مرحلهفونهستند که سطح وابستگی شما به اسمارت

 .کنيمخواندن این مقاله را به شما توصيه میهای بالا در شما نيز وجود دارد اگرعلامت یا علائمی از نشانه
 

 بيان مساله
به این معنا که با گذشت زمان مقدار بيشتری از  «تحمل»ای است به نام افزایش سطح اعتياد  پدیده ی هایكی از ویژگی

بخش کنند، بسيار لذتها ارایه میفونکه اسمارت همان چيز نياز دارید تا به همان حال مورد نظر برسيد. بازخورد فوری و آنی

م که گونه ببينيی وسواسها توجه کنيم یا به شكلها و پيامميلییجاد می کنند که به طور مداوم به اااست و این کشش را در ما 

ته الب .فونای است از اعتياد به اسمارتچه اتفاقی در دنيای مجازی در حال رخ دادن است. رفتن به دنبال کسب این لذت، نشانه

يفيت کگونه ضرر و خطری ندارد. اختلال در تمرکز، خواب بیها، هيچفونمعنای این حرف این نيست که وابستگی زیاد به اسمارت

 .ها هستندارتباطی  از پی آمدهای استفاده بيش از حد از اسمارفون فردی  ويب به روابط بينعمق و افزایش اضطراب، آسکمو 

کنند. بخشی از این زمان صرف گشت و گذار در ساعت از گوشی هوشمند خود استفاده می 5ها به طور متوسط روزانه آمریكاهایی

ساعت زمان زیادی برای  5.شودها و غيره میهای مفيد، بازییگر صرف استفاده از برنامهشود و بخشی دهای اجتماعی میرسانه

استفاده از تلفن همراه است، و در مورد خيلی از افراد این زمان حتی بيشتر است. واقعيت این است که محيط شما بر روی نحوه 

تواند روی سلامت روان شما اثر . در واقع این مسئله میگذاردتفكر، احساس و واکنش شما نسبت به جهان اطرافتان، تاثير می

دهند، دهند که استفاده بيش از حد از تلفن همراه بخصوص توسط کسانی که چند کار را با هم انجام میتحقيقات نشان می .بگذارد

كار تواند به افاین موضوع میشود که در واقع مسئول توانایی شما در تمرکز طولانی مدت است. ماده خاکستری می منجر به کاهش
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درصد از حجم مغز  40ناخوشایندی منجر شود و به علائم دیگر در افراد دارای شرایط روانی خاص بيانجامد. ماده خاکستری حدود 

شود و اکستری مغز انجام میخهای مغزی در بخش د. اغلب پردازشکندرصد اکسيژن آن را مصرف می 94دهد و را تشكيل می

آیند، در بخش ماده های عصبی در آن ها به گردش در میشود و پيامهای عصبی ساخته میهای مختلفی که توسط سلولشبكه

  .خاکستری جای دارند

های لکند. سلوگيرد و تغيير میکنيد، مغز شما تحت تاثير قرار میهای همراه خود سپری میوقتی زمان زیادی را با دستگاه

کنند. نتقل میم مانند سرتونين یا گاباهایی دهندهانتقالقيم با هم تماس ندارند بلكه پيام های عصبی را از طریق عصبی به طور مست

رادی کند، افهای عصبی موضعی و عملكرد نواحی مغزی ایفا میای در هماهنگی شبكهیک انتقال دهنده مهم عصبی نقش برجسته

 تواند موجبیابد و این مسئله میها کاهش میز آنغدهنده عصبی گابا در مانتقال زانکنند ميکه به گوشی همراه خود عادت می

خوابی شود. این احساسات بدون دسترسی به تلفن همراه و رفع عادت مغز تسكين پيدا پذیری و بیاضطراب، افسردگی، تحریک

اند شما هم تاثير بگذارد. مطالعات نشان داده یتواند روی خلق و خولفن همراه میاستفاده بيش از حد از تهمچنين  .کندنمی

ز خوابی و عدم تمرککنند، بيشتر در معرض افسردگی، اضطراب ، بیها از گوشی هوشمند خود استفاده میافرادی که هر روز ساعت

زا و پرتنش ستراسشود، رفتار کاربر اطبق گزارشی از این تحقيق، وقتی استفاده از تلفن همراه به یک اعتياد تبدیل می. هستند

اند، دائم مشغول بررسی و چک کردن آن هستند و وقتی این کار های هوشمند خود اعتياد پيدا کردهگردد. افرادی که به گوشیمی

اگر در معرض چنين مشكلاتی قرار دارید،  .تواند باعث افسردگی شودشوند که میپذیر نباشد، دچار اضطراب میبرایشان امكان

هایی را در شما ایجاد کند. در چنين مواردی، درمان دارویی به تنهایی کافی تواند نشانهاز حد از گوشی همراه می استفاده بيش

های مقابله با یک رفتار مخرب، جایگزین کردن رفتارها و نيست، چون استفاده از تلفن همراه یک رفتار است و  یكی از بهترین راه

 .(1398ری،)قنبعادت های مناسب به جای آن است
 

 تعاریف

 آسيب

هایی باید داشته باشد تا عنوان آسيب بر آن اطلاق شود؟ اساسا چه آسيب چيست؟ یا به تعبير دیگر یک مساله چه ویژگی

چه کسی  های یک آسيب چيست؟ ویژگی :با دو سؤال اوليه روبرویيم ما کند که چيزی آسيب است یا نه؟ پسکسی تعيين می

  آسيب چيست؟کند که یک تعيين می

قاعدتا در پاسخ به سؤال دوم خواهيد گفت متخصصين علوم اجتماعی یا مددکاری و مانند آن، اما پرسش من ناظر به یک 

شود آیا منشأ چنين تعبيری آن نيست که عرف آن را مضر سطح پيشينی است یعنی مثلا چرا اعتياد یک آسيب دانسته می

آورد؟ یعنی آسيب دانستن چنين عنوانی ندارد با آنكه امراض بسياری را در پی می« سيگاری بودن»دهد اما مثلا تشخيص می

توانند دخيل باشند مثلا باورهای اخلاقی یا دینی تواند ناشی از یک تلقی عرفی باشد عوامل دیگری هم در این باره میچيزی می

 .(1387)عباسی،کننده باشدتواند تعيينهم می

 اعتياد

و وابستگی به یک محرک که با وجود اثرات نامطلوبش برای ذهن ما خوشایند بوده و هر بار تجربه آن  هر نوع درگير شدن

 .(1398)شعبانعلی،به بيشتر کندتجر آن تكرار به را ما درونی رغبت محرک،

 گوشی هوشمند

های سيستم عامل هستند. به همين دليل ازهای قدیمی تر از گوشیهای هوشمند از نظر سخت افزاری قویگوشی

اند. ولی اندروید به دليل رایگان برای همگان شناخته شده iOSو  اندروید هایی مثلبرند. سيستم عاملتری هم بهره میپيشرفته

 گيرد.بودن، در کشور ما بيشتر مورد استفاده قرار می

م عامل ها گوشی را با نام سيستگوشی تاثيرگذار است، که خيلیاز طرف دیگر، سيستم عامل آنقدر در پيشرفته شمرده شدن 

های هوشمند، نرم افزارهای متعددی را می توان نصب کرد. از همين رو، به امكانات آن های گوشیشناسند. روی سيستم عاملمی

د که خيلی از آنها هم به رایگان ها و چه بسا صدها نوع نرم افزار وجود دارتوان هر لحظه افزود. برای هر کاری هم دهگوشی می
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است.  تر و مفيدتر از قبل شدههای هوشمند به شبكۀ جهانی اینترنت، کارکرد آنها پيچيدهامروزه با اتصال گوشی منتشر شده است.

ر ب های هوشمند متصل به اینترنت، معنای دهكدۀ جهانی بيشتر نمود پيدا کرده است. رشد وسایل ارتباطیامروز با همين گوشی

ی های گوش بستر اینترنت، آن قدر زیاد است که تا چند سال آتی در هر کجایی که فكرش را بكنيم، اینترنت وجود خواهد داشت.

هایی دارند، نظر هر فردی را به خود جلب توان تشخيص داد. رنگ و لعابی که چنين گوشیهوشند را حتی از ظاهر آنها هم می

ساعته این  24فهمند که چرا دیگران شی هوشمند نداشتند، با خرید یک گوشی هوشمند میکند. کسانی که تا به حال گومی

توان به پيشبرد اهداف زندگی سرعت بيشتری خلاصه اینكه، با استفاده از یک گوشی هوشمند، می کنند.وسيله را از خود جدا نمی

باشيم. مثلاً از اوقات مردۀ خود استفاده کنيم و با گوشی هوشمند بخشيد. البته به شرطی که با نحوۀ درست استفاده کردن آن آشنا 

 مطالعه کنيم. خود
 

 پيشينه تحقيق
(دریافتند 2018در تحقيقی تحت عنوان پيگيری ارتباطات اینترنتی و اختلال مصرف گوشی هوشمند پنگشا و همكارانش)

کننده در مورد این ا کاربرد دارد اما تعداد تحقيقات نگرانهاگرچه موبایل هوشمند دستگاه قدرتمندی است که در تمام زمينه

های هوشمند ممكن است اثرات مضر روی مغز انسان و فرایندهای روانی مرتبط با آن داشته باشد. باشد. گوشیافزون میوسيله روز

اگرچه ضروری هستند اما مسئله حياتی  4بوکو فيس 3آپای اجتماعی مانند واتسهای رسانهدهد که سيستم عاملشواهد نشان می

 .های هوشمند استها مربوط به اختلال استفاده از گوشیاین است که استفاده بيش از حد از آن

بوک، فومو و واتس آپ، اختلالات فيس ،5اس.یو.دی هایکننده پرسشنامهنفر شرکت 2299برای این منظور در مجموع 

 آپ ارتباط دارد و این ارتباط دربا اختلال مصرف واتس اس.یو.دیآمده نشان داد که بدست رضایت زندگی را تكميل کردند. نتایج

 س.یو.دیا بينی کرد به طور کامل بين رضایت از زندگی و استفاده بيش از حد ازجمعيت زنان بيشتر بود. علاوه براین فومو پيش

 .آپ ارتباط وجود داردواتس و

دارد، با توجه به نقش  اس.یو.دی آپ نقش مهمی در شناختهد که اگرچه استفاده از واتسدهای این مطالعه نشان مییافته

ای ه، کار کنونی ممكن است به برهم زدن نتایج متناقض در ارتباط بين رضایت از زندگی و استفاده از سایت6ميانجيگری فومو

 .های اجتماعی کمک کندشبكه

پزشكی در نوجوانانی که به های روانهای هوشمند و نشانهتفاده از گوشیدر تحقيقی دیگر تحت عنوان رابطه ميان اس

د در تحقيقات روانپزشكی مشكلات استفاده ن( دریافت2018و همكارانش) 7کنند سمير فيراتهای روانپزشكی مراجعه میدرمانگاه

عوامل خطر را برای ایجاد چارچوب  از تلفن همراه یک مشكل مهم است که شيوع آن در ميان نوجوانان بيشتر است و ما باید

 های هوشمند و ارتباطای در ارتباط با این مشكل در نظر بگيریم. در این مطالعه هدف ما تعيين شيوع استفاده از گوشیمداخله

 .کنندیها مراجعه مهای روانپزشكی و مشكلات تنظيم احساسات در نوجوانانی است که به کلينيکهای اجتماعی، نشانهگیژآن با وی

 کنندگان فرم اطلاعاتیکردند، تمام شرکتهای هوشمند استفاده میساله بود که از گوشی 18تا  12نوجوان  150این مطالعه شامل 

را پر کردند.  اهمقياس مشكل استفاده از تلفن همرات وو احساس مقياس مقررات،پرسشنامه علائم مختصر  ،8سوشودموگرافيک

بيشتر از دیگران دارای سطوح پایين تحصيلات مادری و خوددستيابی بودند. تجزیه و تحليل رگرسيون نوجوانان دارای مشكلات 

حساسيت بين فردی ، 9: سوماتيزیشنساز عبارتند ازهای هوشمند مشكلبينی کننده خطر استفاده از تلفننشان داد که عوامل پيش

های هوشمند را سد روانپزشكان شيوع بالای استفاده از گوشیرهای خصومت. براساس نتایج بدست آمده به نظر میو نشانه
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-های جسمی و حساسيت و اثرات این مشكل را بر عملكرد اجتماعیساز در نظر بگيرند. زیرا آنان ارتباط بين خصومت، نشانهمشكل

 .کنندعلمی در هنگام ارزیابی و درمان نوجوانان مطرح می

به این نتيجه رسيدند  10های هوشمند در نقاط توریستی کان جل وی و وی کنگتنیدر تحقيقی تحت عنوان استفاده از گوش

از  کنند در بسياریهای هوشمند نيز استفاده میکنند از گوشیزدید میاکه گردشگران اغلب در حالی که از مقصد گردشگری ب

ای هه است. این مطالعه استفاده از گوشیهای هوشمند در این شرایط مورد بررسی قرار گرفتمطالعات عواقب استفاده از گوشی

-هوشمند را در مقاصد گردشگری به دليل تعامل با همراهان و مسائل مربوط به تنوع اجتماعی و محيط مقصد یا محدوده زیبایی

نيداری شهای مختلف بصری و شناختی به ابعاد تجربی مربوط است و به نشانهدهد. محدوده زیباییشناسی آن مورد بررسی قرار می

در  11تایتانگپاسخ از گردشگران داخلی که از  246مرتبط است. این مطالعه با استفاده از تجزیه و تحليل حداقل مربعات تقریبا

های های هوشمند در رضایت از سفر محدود است و اغلب محدود به برنامهاند انجام شده است. سهم گوشیتایوان بازدید کرده

-کنند و محدوده زیباییهای هوشمند برای اهداف کاربردی و ارتباطی استفاده میکنندگان از گوشیکاربردی است این بازدید

های هوشمند برای اهداف کاربردی و ارتباطی و تنها برای بازدیدکنندگان که بيش شناختی به عنوان پيشگویی از استفاده از گوشی

و  پی تی اس دی های علائمتحقيقی تحت عنوان روابط نزدیک بين خوشه کند. دراند عمل میبازدید کرده تایتانگ بار ازاز یک

( دریافتند پيامد سلامت روانی و عمومی پس 2017ساز  دکتر اتكا کنتراکتور و همكارانش)های هوشمند مشكلاستفاده از گوشی

اب افراد مبتلا به شدت اضطر آور است.ادپذیر شامل اختلال استرس پس از سانحه و رفتارهای اعتياز تجربه رویدادهای بالقوه آسيب

ما روابط بين  با مشكل مواجه شوند بوده و های هوشمندممكن است در معرض خطر استفاده از گوشی پی تی اس دی مانند

نيک کننده از طریق مكاشرکت 347ارزیابی کردیم. سازمشكل را های هوشمندو استفاده از گوشی این اختلال های علائمخوشه

 نتایج های هوشمند را تكميل کردند.و اعتياد به گوشی پی تی اس دی های اقداماتپرسشنامه ند و گربه آمازون استخدام شد

نتایج همچنين های هوشمند با مشكلاتی همراه است دهد که استفاده از گوشیهای پارامتر نشان میهای ولد از محدودیتتست

 .هوشمند با تحریک در ميان افراد در معرض تروما در ارتباط است هایدهد که استفاده از گوشینشان می

های هوشمند و والدین، فونگ های تلفن همراه، اعتياد به گوشیبراساس تحقيقی تحت عنوان استفاده کودکان از دستگاه

در تایوان دریافتند از های هوشمند در ميان کودکان ( با مطالعه ميزان شيوع اعتياد به گوشی2019و همكارانش) 12چينگ چانگ

را های خودمراقبتی مدرسه ابتدایی در تایپه تایوان که پرسشنامه 30ها از تا از والدین آن 2468آموز پنجم و دانش 2621مجموع 

تدایی ابآموزان پنجم های هوشمند در ميان دانشنتایج نشان داد که ميزان شيوع اعتياد به گوشی ،به اتمام رساندند 2016در سال 

درصد بود. نتایج تجزیه و تحليل چند متغيره نيز نشان داد که والدین دارای سطوح بالای درک، ریسک و کارایی، بيشتر  15.2

کننده استفاده کودکان از اینترنت را انجام دهند. همچنين نتایج تجزیه و تحليل چند احتمال دارد که نقش ميانجيگری محدود

ای ههای هوشمند دارند اغلب به طور مرتب بازیدارای عملكرد ضعيف تحصيلی و افسردگی که گوشیمتغيره نشان داد کودکان 

 .کردندهای هوشمند را بازی میگوشی

و  13لنوبری ،های هوشمند از طریق تعامل کاربر و برنامههای اعتياد به گوشیبراساس تحقيقی تحت عنوان شناسایی شاخص

های هوشمند را براساس تعاملات های کاربران گوشیما یک رویكرد جدید برای نظارت بر فعاليتبيان کردند که ( 2019همكارانش)

کنيم. رویدادهای معمول عبارتند از شيپور خاموشی، پيمایش، تایپ کردن و کارهای انجام ها با رابط کاربری معرفی میفيزیكی آن

این عوامل به طور مستقيم به عنوان یک سيگنال رفتار فيزیكی احتمالی  در مقایسه با سایر اقدامات .هاشده برای تعامل با برنامه

  .گيردتلفن هوشمند را دربرمی

ای هفته 8ی کننده طی یک دورهشرکت 64ای از با استفاده از این روش جایگزین ما تمام رویدادهای تعامل کاربر را از نمونه

های هوشمند به طور قابل توجهی با سطح بالایی از کردیم. اعتياد به گوشی آوریبا استفاده از برنامه مانيتورینگ سفارشی جمع
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مربوط به  15چتاسنپ به ویژه برای کاربران زن ارتباط دارد. به طور خاص تعاملات کاربر با 14سبک زندگیهای تعامل با برنامه

چت نپاس ی نوجوانان ازی گستردهتوجه به استفادهو با  ها نمایان استانواع تعامل رابطهاعتياد به گوشی هوشمند است که در همه 

 توجه به این موضوع حائز اهميت خواهد بود.

ای ههای هوشمند در ارتباط بين شخصيت و استفاده از گوشیدر تحقيقی تحت عنوان نقش ميانجی از اعتياد به گوشی

و همكارانش دریافتند رانندگان جوان به دلایل مختلف برای دسترسی به  16اریسيكتا ،هوشمند در رانندگان جوان هنگام رانندگی

های هوشمند خود را لمس ها و غيره( صفحه نمایش گوشیها، موسيقی، فيلمهای اجتماعی، بازیهای متنی، اینترنت، رسانهپيام

سالگی مورد  22تا  17نده جوان در سن ران 221دهد. در این تحقيق کنند، اما این کار احتمال وقوع حوادث را افزایش میمی

های هوشمند مورد مطالعه قرار گيرد. نتایج نشان های شخصيتی  و استفاده از گوشیگیژگيرند تا رابطه بين ویی قرار میبررس

ن های هوشمند خود را لمس کردند. ایبار در دقيقه در هنگام رانندگی گوشی 1.71کنندگان به طور متوسط دهد که شرکتمی

د و باشهای هوشمند در حين رانندگی میرنجوری و بيرون راندن و استفاده از گوشیدهنده رابطه بين روانمطالعه همچنين نشان

های هوشمند در حين رانندگی براساس این اولين مطالعه برای شناسایی روابط بين متغيرهای روانشناختی و استفاده از گوشی

بينی ممكن است به یک مداخله شخصی کمک کند که اعتياد به گوشی هوشمند عی است. این پيشگيری عينی زمان واقیک اندازه

 .های هوشمند در هنگام رانندگی خودداری کنندکند که از استفاده از گوشیدهد و به رانندگان کمک میرا کاهش می

 ،های شخصيتی در ميان نوجوانانبا ویژگی های هوشمند و ارتباط آندر تحقيقی تحت عنوان ارزیابی خطرات اعتياد به گوشی

های فردی کاربران ارتباط وجود های هوشمند، اعتياد و ویژگی( دریافتند بين استفاده از گوشی2018و همكارانش) 17النا کوکورادا

يش يری از استفاده بتوان به چالش کشيد اما ما اعتقاد داریم که برای جلوگها معتقدند اگرچه سودمندی تكنولوژی را نمیدارد. آن

 .تر لازم استهای آموزشی پایينهای هوشمند توجه بيشتری به جوانان در دورهاز حد از تلفن

رنجوری و کيفيت زندگی اثرات متقابل ميان اعتياد به گوشی هوشمند و افسردگی توسط تينگ در تحقيقی تحت عنوان روان

های هوشمند و افسردگی بر این مطالعه بررسی تاثير ميانجيگری گوشیو همكارانش مورد بررسی قرار گرفت. هدف از  18گااو

های رنجوری، اعتياد به گوشیدانشجوی دانشگاهی چينی به صورت خودگزارش شده از روان 722رنجوری و کيفيت زندگی بود. روان

به  های هوشمند و افسردگی هردوشیبرند. نتایج نشان داد که اعتياد به گوهوشمند، افسردگی و کاهش کيفيت زندگی  به سر می

گذارد. اثر مستقيم روانپزشكی بر کيفيت زندگی نيز معنادار بود و رنجوری و کيفيت زندگی تاثير میای بر روانملاحظهطور قابل

يت، اعتياد نیابی اعتياد به تلفن هوشمند و افسردگی نيز معنادار است و براساس نتایج کلی بدست آمده عصباهمچنين تاثير زنجيره

  .باشندهای هوشمند و افسردگی در کاهش کيفيت زندگی متغيرهای مهمی میبه گوشی
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 گيریبحث و نتيجه
ها و اعتقاد به این که این حرف بسيار افراطی است، آسان است. اما اگر حداقل دو یا سه فونمسخره کردن اعتياد به اسمارت

 هابينيد، شاید وقت آن است که تجدیدنظری در مقدار زمانی که صرف آندر خود می مورد از علائمی را که در بالا ذکر کردیم،

ه کنم، بدون آن کتان بكنيد. در اینجا به چهار راه آسان برای ترک این عادت اشاره میکنيد و یا نوع رابطه شما با اسمارتفونمی

 :کنيده یكباره همه چيز را زیر و زَبر بخواهيد ب

 بگذاریدمحدودیت -

ها را مدیریت کنيد. مثلا تا یک ساعت بعد از بيدار شدن، از برنامه ای برای خودتان بریزید که ميزان استفاده اسمارتفون

 تان گوشی را خاموش کنيد. این که چه مقدار زمانتان استفاده نكنيد. یا موقع شام و یا تماشای برنامه تلویزیونی مورد علاقهگوشی

 .کنيد خيلی مهم نيست؛ مهم این است که چنين برنامه زمانی را مشخص کنيدود سپری میرا بدون گوشی خ

 

 خيال شویدبی-

ها به صندوق ها جواب بدهيد؟ اجازه بدهيد بعضی از تماسها و پيامکها و ایميلکنيد که باید به همه تماسفكر می  -

علامت گذاری کنيد تا سر فرصت به سراغ آن ها بروید. به تدریج مقدار ها را به عنوان نخوانده تان برود و بعضی از ایميلصوتی

 .کنيد که در موقع مناسب پاسخ بدهيد، افزایش دهيدزمانی را که صبر می

 تان توجه کنيدبه احساسات-

ی دهد ان متان، به شما نشتان توجه کنيد. شناسائی وضعيت هيجانیروید به احساستان میزمانی که به سراغ گوشی همراه

د. اگر کنياید؟ دچار استرس و یا اضطراب هستيد؟ شاید هم احساس تنهایی میاید. آیا خستهتان رفتهغ تلفناکه چرا شما به سر

 .های جایگزین بهتری برای آن پيدا کنيددلایل احساسی رفتن به سمت گوشی را بيابيد احتمالا می توانيد راه

 یک جانشين پيدا کنيد-

توانند خودشان را تسكين دهند و آرام کنند. اگر تمایل شما به ها میاند که آدمترین راهی تبدیل شدهها به مهمونفاسمارت

اینكه  ، اگر به دليلهای جایگزین دیگری فكر کنيدتان زیاد است، به راهاستفاده از گوشی همراه برای ایجاد نوعی آرامش در زندگی

ه آرامی را تمرین کنيد که بهای تنروید بهتر است که روشذهن میسراغ گوشی و تمرکز و حضور ریخته هستيد بههمخسته یا به

تان را حفظ کنيد و رابطه خود را با محيط کنند که ارتباط بهتری با بدن و دنيای اطرافتان برقرار کنيد، آرامششما کمک می

 کنند.يشتر به قطع این ارتباط و فرار از زندگی کمک میها باطرافتان تنظيم کنيد در حالی که استفاده زیاد از گجت

ی تر از گوشی استفاده کنيد به خود شما بستگزدایی کامل دیجيتال انجام بدهيد و یا خيلی ساده، کماین که بخواهيد یک سم

صفحه  کنيد. خلاص شدن از آنهایی برای کاهش این وابستگی پيدا دارد. نگاهی صادقانه به وابستگی خود به فناوری بيندازید و راه

 .نمایش کوچک، حتی به مقدار خيلی کم، به شما کمک می کند که یک زندگی عادی روزانه را تجربه کنيد

ها است پای کودکان و به ویژه نوجوانان هم به این ميدان باز شده است. برای موضوع بسيار جدی است. به ویژه که مدت

ی هایای آشناست: ميهمانیشهرهای بزرگ و یا در شهرهای بسيار کوچک کشورمان، این صحنه بسياری از ما، چه در تهران و دیگر

ها، بی توجه به اطراف خود، یا اند و ساعتای گير آوردهها، با گوشی خود، گوشهکه تعدادی از اعضای فاميل، به ویژه نوجوان

نشيند و گاه زیرچشمی نگاهی به والدین محوی بر لبانشان می گاهی لبخندزنند. گههایی به گوشی خود میخوانند و یا ضربهمی

ها ها، این اشارتکم در این گونه جمعخوانند. اما، دستها را به کنار گذاشتن گوشی فرا میهای ابرو، آناندازند که با اشارتخود می

روند، همان واهند رفت. اما چون به خانه میدانند که والدینشان در ميان جمع بيش از این پيش نخاثری ندارند و نوجوانان می

رزندان اعتنایی فکنند. ماجرا ابتدا با پند و اندرز شروع و در مقابل بیهایی میکاری را می کنند که اغلب والدین در چنين موقعيت

ای پنهان ی گوشی را در گنجهخورده والدین، چند روزشود. در نهایت، اقتدار زخممی عيار منتهیها به جنگی تمامو یا اعتراض آن

 ای به درازا بكشد؛ اماکند، اما این نه پایان ماجرا، که تازه آغازی دیگر از یک بازی متقابل است که ممكن است یكی دو هفتهمی

ید آآن ها و متشنج شدن فضای خانواده. بسيار پيش می ن و بدتر شدن روز به روز رابطهنتيجه از پيش روشن است: شكست والدی
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مر آید که این اها اختلاف نظر به وجود میکه بين والدین در مورد ميزان و نحوه استفاده فرزندان از گوشی و یا نحوه برخورد با آن

 .افزایدبه نوبه خود به ابعاد این موضوع پيچيده می

! ام را هم خواهم گفتاگرچه توصيه تر از آن است که بتوان تنها با چند توصيه به آن خاتمه داد.این موضوع بسيار پيچيده

ها موضوعی چنين پيچيده که ابعاد مختلف اجتماعی، روانی، خانوادگی حلدست ترین راهترین و دماما اميدوار نباشيم که با ساده

 .و حتی اقتصادی دارد را حل کنيم

 های فناوری در طولترین طوفانز بزرگتوصيه اول من این است که در ابتدا بپذیریم و باور کنيم که ما در مقابل یكی ا

ای نيست که مانند گردبادها، بيایند و بروند. خير این توفان نه تنها ماندنی ایم. ماهيت این توفان هم به گونهتاریخ بشری قرار گرفته

 .ستشود. پس انكار و یا نادیده گرفتن آن راه مناسبی نيتر میتر و سهمگيناست بلكه روز به روز هم بزرگ

ت تری را که قرار اسای از دنيای پيچيدهکم گوشهدوم آن که، به عنوان والدین فرزندان امروزی، تلاشمان را بكنيم که دست

و بالاخره این که شما  های ما به آن ها کاسته شودفرزندانمان در آن زندگی کنند بفهميم. این کار باعث خواهد شد از حجم هجمه

توانند جلوی محتوای نامناسب برای ها، ابزارهایی را پيدا خواهيد کرد که تا حدود زیادی میبا این فناوریبا آشنایی هرچند اندک 

 (.1394)پوررستمی،پذیر و حتی ضروری استکودکان و نوجوانان را بگيرد. این کار کاملا امكان
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