
مهمتریـن راهارهـای کـاهش اسـتفاده کودکـان از
گوش های هوشمند

26 بهمن 1400
نفوذ كاربرد وسایل مانند تلفن هوشمند و تبلت در زندگ بشر پديدهای جهان است و در جامعه ما
استفاده از آن به حدی رسيده كه مضرات جدی و اساس اين فناوری مدرن بسیار مشهود گردیده است.
با وجود تمام مزایای فناوری، تلفن هوشمند نباید تنها دوست و شری گفتوی ما و فرزندانمان در این
دنیـا باشـد. امـروزه تـاثیرات نـاش از فنـاوری بـر زنـدگ بشـر الزامـ ایجـاد مکنـد کـه علاوه بـر مزایـا،
مضرات آن را نیز جدی بیریم. ی از مهمترین مضرات گوشهای هوشمند به نحوه استفاده کودکان
از آن باز م گردد. در دنیای که اکثر ما به تلفنهای هوشمند چسبیدهایم، ضروری است تا به کودکمان
یاد دهیم تا از دستاههای هوشمند خود سالم و به اندازه استفاده کنند. در این مقاله مهمترین راهارهای
محدود کردن کودکان برای استفاده از تلفنهای هوشمند و فناوری در دنیای که تنولوژی فراگیر است،

را مورد بررس قرار دادهایم.

تاثیرات اعتیاد به تلفن همراه در کودکان

مطالعات اخیر نشان داده است که تقریبا نیم از نوجوانان و کودکان به تلفنهای هوشمند خود معتاد
،آنها (رژیم غذای هستند. همچنین این تحقیقات نشان داده است که ارتباط کودکان با فناوری بر زندگ
خواب، ورزش و انجام تالیف مدرسه) تأثیر منف مگذارد. استفاده از این وسایل توسط کودکان،
سبب شده است که آنها تحرک کمتری داشته باشند و این موضوع با افزایش وزن و سلامت کودکان

ارتباط زیادی دارد. همچنین خواب ناکاف متواند بر یادگیری آنها در مدرسه تأثیر سوء داشته باشد.

تنولوژی به طور کل باعث افزایش ناامیدی در کودکان شده است. این افزایش ناامیدی و اعتیاد به
تلفــن، هــر دو بــاعث ایجــاد افســردگ و اضطــراب در کودکــان کــوچتر مشــود. علاوه بــر ایــن، تمــام
نرانهـای کـه والـدین دربـاره شبههـای اجتمـاع دارنـد بـا اسـتفاده از گـوش هوشمنـد همـراه اسـت.
افسردگ، عزت نفس پایین و اضطراب، اغلب با احساس باحترام یا کنار گذاشتن نوجوانان در

فضای مجازی مرتبط است.

راهارهای محدود کردن کودکان برای استفاده از گوشهای هوشمند
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دکتر ملان شوارتز، روانشناس و مشاور خانواده و سلامت، مگوید: ” در نسل ما، تلفنها تنها وسیلهای
برای مالمه، برنامهریزی یا صحبت با اشخاص دیر بودند. نسل جدید دید متفاوت دارند. به همین دلیل
است که تعیین مرزها و دستورالعملهای برای استفاده سالم از گوش هوشمند برای والدین مهمتر از

همیشه است.”

شوارتز توصیههای زیر را برای کم به خانواده شما برای استفاده سالم از تلفن دارد:
1. فواید و عواقب آن را برای خانواده خود بسنجید

با فرزندان خود در مورد انتظاراتشان صحبت کنید. تعیین حد و مرز، بخش از فرزندپروری سالم است
و والدین باید آماده باشند تا در هر سن حد و مرزی را تعیین کنند. شوارتز مگوید: “من اغلب وقت
خود را صرف بحث با خانوادهها مکنم که زمان که با تلفن میذرانید چقدر متواند باشد. این در هر
خانواده متفاوت خواهد بود، اما مهم است که آن زمان ایده آل را برای فرزندان خود تعیین کنید و سپس

به آن پایبند باشید.”
زمان استفاده از تبلت و گوش همراه را برای کودکان محدود کنید و ساعت مشخص را برای استفاده
آنها در نظر بیرید. به طور مثال بازی و استفاده از تبلت را قبل از خواب و یا سر میز شام میتواند برای

شروع این محدودیت مناسب باشد.
2 .در سنین پایین برای کودک خود گوش، تبلت نخرید

شوارتز مگوید: “هر خانواده شرایط متفاوت دارد و هر فرزندی متفاوت است. برخ از کودکان قبل از
مدرسه رفتن ممن است نیاز به تلفن همراه داشته باشند و برخ باید تا زمان مدرسه صبر کنند . اگر
مخواهید او را با تنولوژی آشنا کنید، به او اجازه دهید برخ ساعات روز با تبلت یا موبایل شما بازی

کند، اما شخص کردن این وسیله را از سنین پایین شروع ننید .”

3. همه برنامهها را روی ی دستاه نصب ننید
ی گوش هوشمند م تواند جایزین کتابها، مجلات، دستاه پخش موزی، دوربین، تلویزیون،
کنسول بازی، کامپیوتر و چیزهای مفید امروزی شود. گوشهای جدید فرصتهای گستردهتری را به
شما مدهد که نسلهای قبل نداشتند، اما این بدان معنا نیست که باید بذاریم جایزین همه چیز شود.
به طور مثال بهتر است به کودکان اجازه دیدن کارتون و برنامه بر روی تبلت و یا گوش ندهید و ساعت

تماشای برنامهی مورد علاقهشان را محدود به دیدن آن در تلویزیون کنید.
4. بر فعالیت آنها نظارت داشته باشید

الزام کودکان به تحویل تلفن همراه خود در پایان زمان اختصاص داده شده روزانه به والدین این امان
شود و هر شب محتوا را مرور کنند. امروزه یاز آنها استفاده م دهد که دقیقاً بدانند چه زمانرا م
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شایع در کودکان به دلیل قرار گرفتن آنها در معرض اطلاعات زودتر از آمادگ لات روانشناختاز مش
برای درک و پردازش به دلیل فناوری است. احتمال اینه  کودکان در معرض محتوای خشونتآمیز،
نژادپرستانه یا نفرتانیز قرار گیرند بسیار زیاد است و تنها راه کم به رفع این مشل این است که

والدین به دقت مراقب تلفن و آنچه در آن استفاده مشود، باشند.
در خصوص نوجوانان اعمال این محدودیتها سختتر است. آنها در این مرحله از زندگ خود دیر
نمتوانند بپذیرند که والدین با آنها مثل ی کودک رفتار کنند. آنها با فاصله گرفتن از فضای خانواده
و ایجاد نوع حریم شخص مخواهند به شما نشان دهند که به توانمندیهای بیشتری دستیافتهاند و
هــویت مســتقل کســب کردهانــد. در واقــع ســرک نشیــدن در اتــاق خــواب نوجــوان و احتــرام بــه حریــم
خصوص آنها ی از وظایف والدین است. انتقال این احساس احترام، متواند در افزایش اعتماد به
نفس نوجوان نقش بسزای داشته باشد و به او کم کند تا عملرد بالاتری را در حوزههای مختلف به
دست بیاورد. آزادی که والدین به نوجوانان مدهند، باید همراه با نظارت بر فعالیتهای آنها بدون نقض
حریم خصوص آنها باشد. هویت مستقل آنها را بپذیرید و با حفظ روابط دوستانه و صمیم آنها را به
اســتفاده درســت از اینترنــت و گوشهــای همــراه راهنمــای کنیــد و در نهــایت فرزنــدانتان را از تهدیــدات

احتمال اینترنت و شبههای اجتماع ایمن نه دارید.

5. از گوشهای غیر هوشمند استفاده کنید
گوش تلفنها برای برقراری ارتباط هستند. اگر برای مواقع اضطراری به تلفن نیاز است، داشتن ی
تلفن معمول کاف است. اگرچه ممن است کودک شما برای داشتن ی گوش هوشمند و یا تبلت

پافشاری کند، اما شما بهتر است به اون توضیح دهید که به داشتن آن نیاز ندارد.
6. فعالیتهای جذابتری برای کودک خود پیدا کنید

یـ روش کـاربردی بـرای کـاهش اسـتفاده از گوشهـای هوشمنـد پیـدا کـردن جایزینهـای مناسـب و
جذابتری برای پر کردن اوقات فراغت کودک است. سادهترین راه برای سرگرم کردن کودکان، طراح
خلاقانه دکوراسیون اتاق خواب کودک است. در ی اتاق خواب کودک کاربردی و سرگرم کننده لازم
است که فضای برای استراحت، بازی، مطالعه و ی فضای دنج برای گوش دادن به موسیق یا خواندن
کتاب در نظر بیرید. از دیر فعالیتهای جایزین ثبت نام در کلاسهای فوق برنامه آموزش مانند

موسیق، ورزش و … است. توجه داشته باشید که علایق و استعداد کودک خود را در نظر بیرید.
 

7. الو باشید و در مقابل کودکان دائم از گوش خود استفاده ننید
بهترین راه برای کم به محدود کردن استفاده از تلفن توسط کودک این است که برای او الو باشید و
نشان دهید که گذراندن وقت با افراد حاضر در خانه اولویت دارند. شوارتز مگوید: ” اگر فرزندانتان

دائماً شما را با تلفنتان ببینند، آنها هم دوست دارند همانگونه باشند.”
  کلام آخر: 

http://madarandokhtaran.ir/مشکلات روان شناختی
http://madarandokhtaran.ir/اتاق خواب کودک


استفاده افراط از گوشهای هوشمند باعث شده است که سلامت جسم و روان کودکان و نوجوانان
به شدت تحت تاثیر قرار گیرد. بنابراین بسیاری از متخصصین سلامت، به خصوص انجمن قلب آمریا-
AHA نسبت به استفاده زیاد کودکان از وسایل ارتباط هشدار دادهاند و از والدین خواستهاند استفادهی
کودکان را محدود کرده و به فر راههای دیری برای سرگرم کردن و پر کردن اوقات فراغت کودکان
باشند. با توجه به مضرات زیاد استفاده از تلفن همراه در کودکان، والدین عزیز باید نسبت به این مقوله

و کنترل و اصلاح رفتار کودکان، توجه بیشتری داشته باشند.
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