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عمران و توسعه

ذهن شیمی دان
گزاره های اخلاقی در پیوند با فرایندهای بیوشیمیایی مغز انسان

تصمیمات ما آینه ای از دنیای درون ما هستند؛ دنیایی که مدام تحت تأثیر 
مواد شــیمیایی در مغز و اطلاعاتی اســت که از محیط دریافت می کنیم. 
برداشت های ما از جهان پیرامون، محصول پیچیده ای از فرایندهای بیوشیمیایی 
و عصبی در مغز هستند. تحقیقات علوم اعصاب نشان می دهند که شیمی مغز 
و بــدن به طور مســتقیم بر کیفیت تفکــر، تحلیل، تصمیم گیــری  و انتخاب ها و 
رفتارهای اخلاقی ما تأثیر می گذارد. مطالعات متعدد در زمینه «زیست شناســی 
زمان سنجی» نشان می دهند که سطح انتقال دهنده های عصبی و هورمون ها در 
ســاعات مختلف روز به طور قابل  توجهی متفاوت است. صبح ها معمولا سطح 
کورتیزول بالاتر است که باعث افزایش هوشیاری و تمرکز می شود. این وضعیت 
بــرای تصمیم گیری های تحلیلــی و منطقی ایدئال اســت. در مقابل، عصرها و 
شب ها با افزایش سطح ملاتونین و کاهش کورتیزول مواجهیم که منجر به تفکر 
خلاقانه تر اما گاهی کمتر انتقادی می شــود. پژوهش ها نشــان می دهند که یک 
مســئله یکســان ممکن اســت در صبح با تحلیل منطقی و در شب با رویکردی 

شهودی تر ارزیابی شود.
ترکیب شــیمیایی مغز متأثر از مواد غذایی اســت که مصــرف می کنیم و میزان 
خواب و اســتراحتی که طی روز داریم. از این رو مواد غذایی مصرفی و میزان خواب 
و استراحت می تواند بر برداشت ها و تصمیمات ما تأثیر گذارد. اسیدهای آمینه مانند 
تریپتوفان (موجود در موز، تخم مرغ و شیر) پیش ساز سروتونین هستند که خلق وخو 
و تصمیم گیری را تنظیم می کند. ســروتونین که به «ماده شیمیایی احساس خوب» 
معروف است، نقش شــگفت انگیزی در رفتارهای اخلاقی ما دارد. تحقیقات نشان 
می دهد سطح پایین سروتونین می تواند تحمل ناکامی را کاهش و رفتارهای تکانشی 
را افزایــش دهد و توانایی مقاومــت در برابر وسوســه های غیراخلاقی را تضعیف 
کند. اســیدهای چرب امگا-۳ (در ماهی های چرب و گردو) برای ســلامت غشــای 
ســلول های عصبی ضروری هستند. آنتی اکسیدان ها (در میوه ها و سبزیجات رنگی) 
از نورون ها در برابر اســترس اکســیداتیو محافظت می کنند (استرس اکسیداتیو به 
وضعیتی گفته می شــود که در آن بدن قادر به کنترل تولید رادیکال های آزاد نیست. 
 DNA رادیکال های آزاد، مولکول هایی هستند که می توانند به سلول ها، پروتئین ها و
آسیب برسانند. در شرایط عادی، بدن ما دارای سیستم دفاعی قوی است که می تواند 
رادیکال های آزاد را خنثی کند و از آسیب سلول ها جلوگیری کند. اما زمانی که تولید 
رادیکال های آزاد بیشــتر از توانایی بدن برای مقابله با آنها باشد، استرس اکسیداتیو 
ایجاد می شود). خواب کافی و باکیفیت برای خانه تکانی مغز ضروری است. در طول 
خواب عمیق، سیســتم گلیمفاتیک مغز فعال می شــود و مواد زائد متابولیک مانند 
پروتئین های آمیلوئید را پاک می کند. تحقیقات نشــان می دهند  محرومیت از خواب 
می توانــد تا ۴۰ درصد از توانایی تصمیم گیری را کاهش دهد. تمرینات ریلکسیشــن 
مانند مدیتیشــن نیز با کاهش سطح کورتیزول و افزایش ســروتونین، فضای ذهنی 
بهتری برای تفکر واضح فراهم می کنند. از طرف دیگر، مغز ما به طور مداوم در حال 
پردازش اطلاعات دریافتی از حواس پنج گانه اســت و ورودی های حســی مستقیما 
بر شــبکه های عصبــی ما تأثیر می گذارنــد. مطالعات تصویربرداری عصبی نشــان 
می دهند  تماشــای محتوای خشن می تواند فعالیت آمیگدال (مرکز پردازش ترس) 
را افزایش دهد، در حالی که مناظر طبیعی آرام بخش فعالیت قشــر پیش پیشــانی 
را تقویــت می کنند. این قســمت از مغز در فرایندهایی مثــل برنامه ریزی رفتارهای 
شناختی پیچیده، بیان شخصیت، تصمیم گیری و تعدیل رفتار اجتماعی نقش دارد. 
اصوات مختلف اثرات متفاوتی بر مغز دارند. موســیقی کلاســیک با ساختار منظم 
می تواند هماهنگی عصبی را بهبود بخشد، در حالی که صداهای ناهنجار می توانند 
باعث افزایش هورمون های اســترس شــوند. رایحه ها مستقیما به سیستم لیمبیک 
(مرکز حافظه و احساســات) متصل هســتند. تحقیقات نشــان می دهند که رایحه 
اسطوخودوس می تواند اضطراب را کاهش دهد، در حالی که رایحه نعناع می تواند 
تمرکز را بهبود بخشــد. تماس فیزیکی ملایم می تواند ترشح اکسیتوسین (هورمون 
پیونــد و اعتماد) را افزایش دهد که بــر تصمیم گیری های اجتماعی تأثیر می گذارد. 
افزایش ســطح اکسیتوســین در مغز باعث افزایش رفتارهای نوع دوســتانه شده و 
توانایی درک احساسات دیگران را تقویت می کند. طعم ها نه تنها بر خلق وخو، بلکه 
بر شناخت نیز تأثیر دارند. مطالعه ای نشان می دهد که طعم تلخ می تواند منجر به 
قضاوت های اخلاقی سخت گیرانه تر شود. مسئله دیگری که در ارتباط با شیمی مغز 
و تصمیمات ما قابل توجه است، در چند دهه اخیر پیش  آمده است. در عصر حاضر 
ورودی هــای دیجیتال بخــش عمده ای از محرک های مغز ما را تشــکیل می دهند. 
تحقیقات نشان می دهند که محتوای منفی در رسانه های اجتماعی می تواند سطح 
کورتیــزول را تا حدود ۳۰ درصد افزایش دهد. ســطح بــالای این هورمون می تواند 
قضاوت اخلاقی را مختل کرده و باعث تصمیم گیری های عجولانه شــود. همچنین 
توانایــی در نظر گرفتن پیامدهای بلندمدت را کاهش دهد. چندوظیفه گری دیجیتال 
(کار هم زمان با چندین دستگاه یا برنامه دیجیتال) می تواند ترشح دوپامین را مختل 
کند و توجه را کاهش دهد. سیســتم دوپامینی مغز به ما کمک می کند از رفتارهای 
اخلاقی احساس رضایت کنیم، از اشتباهات اخلاقی درس بگیریم و انگیزه برای عمل 
به ارزش ها را حفظ کنیم. نور آبی دســتگاه ها می تواند تولید ملاتونین را ســرکوب و 
چرخه خواب را مختل کند. ورودی های حســی نامطلــوب بر تصمیم گیری ما تأثیر 
مســتقیم دارد. محتوای بی ارزش موجب انحراف شــناختی می شــود. اگر مغز ما 
مدام در معرض محتوای ســطحی و مبتذل قرار گیرد، به تدریج توانایی تفکر عمیق 
خود را از دســت می دهد. به این صورت که محتوای سطحی باعث ترشح دوپامین 
ســریع اما کوتاه مدت می شــود و این موضوع ما را به مصرف بیشتر چنین محتوایی 
عــادت می دهد. به تدریج مغز برای دریافت پــاداش به محرک های قوی تر نیاز پیدا 
می کند و در نهایت توانایی لذت بــردن از فعالیت های عمیق تر کاهش می یابد. آثار 
مخرب چنین شرایطی کاهش تمرکز و توجه پایدار، تضعیف توانایی تحلیل منطقی، 
افزایش تصمیم گیری های احساســی و آنی، کاهش تحمل برای پردازش اطلاعات 
پیچیــده و ایجاد تحریف در درک واقعیــت خواهد بود. در این خصوص راهکارهای 
عملی برای بهینه سازی شیمی مغز وجود دارد که می تواند منجر به تصمیم گیری ها 
و عملکردهای اخلاقی بهتر شــود. به این ترتیب کــه تصمیم گیری های مهم را در 
میانــه روز (از حدود ســاعت ۱۰ صبح تا دو بعدازظهر) که ســطح کورتیزول بهینه 
اســت انجام داد. مصرف غذاهای غنی از تریپتوفان، امگا-۳ و آنتی اکســیدان ها را 
افزایش داد و از قندهای تصفیه شده پرهیز کرد. نسبت به ورودی های حسی مدیریت 
داشت. محتوای بصری الهام بخش، موسیقی های تقویت کننده تمرکز و رایحه های 
تقویت کننده شــناخت (مانند رزماری و نعاع فلفلی) را بــرای محیط انتخاب کرد. 
روزانه هفت تا هشــت ساعت خواب باکیفیت در محیطی تاریک و خنک و ۱۰ تا ۲۰ 
دقیقه مدیتیشن موجب تنظیم شیمی و افزایش عملکرد مغز می شود. معاشرت با 
افراد دارای ارزش های اخلاقی، محدودسازی زمان استفاده از رسانه های اجتماعی 
و مطالعه روزانه در محتوای ذهنی و تصمیم گیری های ما تأثیر مســتقیم دارد. ذهن 
ما باغی اســت که هر روز بذرهایی در آن می کاریم. کیفیت این بذرها تعیین می کند 
که در آینده چه محصولی برداشــت خواهیم کرد. با انتخــاب آگاهانه ورودی های 
حسی و مدیریت محیط اطراف، می توانیم زمین حاصلخیزی برای رشد افکار سالم و 
تصمیم گیری های خردمندانه فراهم کنیم. هر آنچه می خوریم، می بینیم، می شنویم 
و می خوانیم، در نهایت بخشــی از وجود ما می شــود و بر تمام انتخاب های ما تأثیر 
می گذارد. اخلاق تنها محصول آموزش و تربیت نیست، بلکه ریشه در زیست شناسی 
مغز ما دارد. با درک این ارتباط می توانیم هم به رشد شخصی خود کمک کنیم و هم 
جامعه ای ســالم تر بسازیم. «فضیلت تنها دانش نیست، بلکه سلامتی روح است». 

ما امروز می دانیم که این سلامتی ارتباط تنگاتنگی با سلامت شیمیایی مغز دارد.

آجرهای سازنده سرمایه گذاری
نگاهی به نقش ساختمان ها در اقتصاد محلی

صنعت ساختمان ســازی یکی از عوامل کلیدی در توسعه اقتصاد محلی 
و بازســازی زیرساخت هاست. ســاختمان ها به عنوان سرمایه گذاری های 
ثابت، نه تنهــا به بهبود کیفیت زندگی ســاکنان کمک می کننــد، بلکه به عنوان 
محرکی برای رشــد اقتصادی، افزایش اشتغال و تقویت درآمدهای محلی عمل 
می کنند. در این مقاله، به بررسی نقش ساختمان سازی در تقویت اقتصاد محلی 
پرداختــه خواهد شــد و اینکه چگونه یک پــروژه ســاختمانی می تواند به طور 

مستقیم و غیرمستقیم به شکوفایی اقتصادی یک منطقه یا محله کمک کند.
 تأثیر اقتصادی مستقیم ساختمان سازی بر اشتغال

ساختمان ســازی یکــی از بزرگ ترین منابع اشــتغال در جوامع محلی اســت. 
با شــروع هر پروژه ســاختمانی در هر منطقه، فرصت های شغلی زیادی برای 
کارگــران ســاختمانی، مهندســان، معماران و ســایر افراد حرفــه ای مرتبط با 
مشــاغل ســاختمانی ایجاد می شود. بر اســاس گزارش های انجمن بین المللی 
ساختمان ســازی، هر پروژه ســاختمانی بزرگ می تواند به طور متوســط بین ۵۰ 
تا ۲۰۰ شــغل مســتقیم ایجاد کند. این مشــاغل نه تنها به افراد محلی فرصت 
اشــتغال می دهد، بلکه از طریق پرداخت حقوق و دســتمزد، جریان های مالی 
قابل توجهــی را به اقتصاد محلی تزریق می کند. افزایش اشــتغال در منطقه، 
قدرت خریــد افراد را افزایــش داده و منجر به افزایش مصــرف مردم و رونق 
کســب وکارهای محلی می شــود. به  عبارت دیگر پولی کــه از طریق پروژه های 
ساختمانی به  دست می آید، در جامعه محلی چرخش می کند. از تأمین کنندگان 
کالا و خدمات گرفته تا مواد غذایــی و بنگاه های معاملاتی از نعمت یک پروژه 
ســاختمانی برخــوردار می شــوند. این چرخش پــول، کالا و خدمات به رشــد 
اقتصادی ســایر بخش ها نیز کمک می کند. برای مثال، در شهری مانند دوبی که 
ساختمان سازی به عنوان یک رکن اساســی در اقتصاد شهری شناخته می شود، 
شــاهد رونــق فراوانی در بخش هــای خدماتی، تجاری و تفریحی هســتیم که 
همگی به واســطه رونق پروژه های ساختمانی به  دست آمده اند. در تهران یکی 
از نمونه های برجســته تأثیر ساختمان سازی بر اشتغال، پروژه ساخت برج میلاد 
بوده اســت. این پروژه بزرگ که  به عنوان یک پروژه نمادین هم شناخته می شود، 
توانســته اســت در زمان احداث خود به طور مســتقیم صدها شغل در منطقه 
ایجاد کند؛ از کارگران ســاختمانی گرفته تا مهندسان و معماران و تعداد زیادی 
مشاغل دیگر. این پروژه همچنین منجر به رونق صنایع وابسته مانند حمل ونقل، 
تأمین مصالح ســاختمانی و خدمات رفاهی مرتبط شــده اســت که در ادبیات 
توســعه پایدار این اثر را اشــتغال زایی محلی و گاه باززایــی در اقتصاد محلی 
می نامند. افزایش این نوع فعالیت ها در تهران، قدرت خرید افراد را افزایش داد 
و باعث رونق بازارهای محلی و کســب وکارهای کوچک در اطراف محل پروژه 
شد. به عنوان مثال، پس از افتتاح برج میلاد، تعداد بازدیدکنندگان از این منطقه 
افزایش قابل توجهی یافته که به نوبه خود منجر به رشد کسب وکارهای محلی 
در زمینه های گردشگری، رستوران داری و فروشگاه های مختلف شده است. این 

نیز اثر نامستقیم یک پروژه در منطقه واقع شده است.
تقویت کسب وکارهای محلی

ساختمان ســازی نه تنها به اشــتغال مســتقیم منجر می شــود، بلکــه به ایجاد 
فرصت هــای جدید برای کســب وکارهای محلی نیز کمک می کنــد. تأمین مواد 
اولیه و خدمات مورد نیاز پروژه های ســاختمانی، مانند تأمین سیمان، آهن آلات، 
تجهیزات ســاختمانی و خدمات حمل ونقل، همه به نفع کسب وکارهای محلی 
اســت. بسیاری از شــرکت های کوچک و متوســط محلی از این فرصت ها بهره 
می برند و توانایی رشــد و توســعه پیدا می کنند. در یک مطالعه انجام شــده در 
ایالات متحده، نشــان داده شــد که ۶۰ درصد از بودجه پروژه های ساختمانی به 
خرید مــواد و خدمات محلی اختصــاص می یابد. این میزان، قــدرت اقتصادی 
محلــی را افزایش داده و باعث می شــود  پول بیشــتری در جوامع محلی باقی 
بماند. برای مثال، در پروژه های توســعه شــهری در شــیکاگو، مشاهده شده که 
همــکاری نزدیک با تأمین کنندگان محلی نه تنها باعــث افزایش کیفیت پروژه ها 
شده، بلکه به شکل گیری شبکه های اقتصادی محلی قوی نیز کمک کرده است. 
در ایران نیز همین گونه اســت؛ مثلا احداث کارخانه فولاد زرند در کرمان، اقتصاد 

محلی خفته را بیدار و شکوفا کرده است.
افزایش ارزش املاک و جذب سرمایه گذاری

یکــی از اثرات مهم ساختمان ســازی، افزایش ارزش املاک در منطقه ای اســت 
که پروژه در آن اجرا می شــود. افزایش ارزش املاک باعث جذب سرمایه گذاران 
بیشــتری به منطقه می شــود که به  نوبه خود منجر به توســعه بیشــتر و رونق 
اقتصادی می شــود. به عنوان مثال، احداث ســاختمان های مدرن در مناطقی از 
شــهر تهران که پیش تر ارزش پایین تری داشــتند، نه تنها ارزش املاک را افزایش 
داده، بلکه باعث جذب کســب وکارهای جدید و توســعه خدمات عمومی مانند 
حمل ونقل، مدارس و مراکز بهداشــتی شده است. در شهرهای مختلف هند نیز 
اجرای پروژه های بزرگ ســاختمانی نظیر مجتمع های تجاری و مسکونی مدرن، 
موجب شــده تا سرمایه گذاران داخلی و خارجی به سرمایه گذاری در این مناطق 
علاقه مند شوند. این امر باعث رونق صنعت گردشگری، افزایش اشتغال و بهبود 

کلی زیرساخت های شهری در این مناطق شده است.
تقویت زیرساخت های عمومی و خدمات اجتماعی

ساختمان ســازی می توانــد به بهبــود و تقویت زیرســاخت های عمومی و 
خدمات اجتماعی در منطقه کمک کند. بســیاری از پروژه های ســاختمانی 
شــامل ســاخت جاده ها، پل هــا، پارک ها و ســایر زیرســاخت های عمومی 
هســتند که به بهبــود کیفیت زندگی ســاکنان و تســهیل در رفت و آمد آنها 
منجر می شــود. به  علاوه، با افزایش تعداد ســاختمان ها و تراکم جمعیت، 
نیــاز به خدمات اجتماعی مانند مدارس، بیمارســتان ها و مراکز فرهنگی نیز 
افزایش می یابد که در نهایت به بهبود ســطح رفاه جامعه کمک می کند. در 
بســیاری از کشورها، پروژه های ســاختمانی به عنوان یک راهکار برای بهبود 
زیرساخت های عمومی در مناطق کم برخوردار مورد استفاده قرار می گیرند. 
به عنــوان مثال، در مناطقی از آفریقا که دسترســی به خدمات بهداشــتی و 
آموزشی محدود است، پروژه های ساختمانی توانسته اند زیرساخت های لازم 

را فراهم کرده و به بهبود شرایط زندگی افراد کمک کنند.
نقش دولت و سیاست گذاری ها در رونق ساختمان سازی

دولت ها نقش مهمــی در هدایت و تقویت ساختمان ســازی به عنوان یک ابزار 
اقتصادی دارند. سیاست گذاری های مناسب می تواند به جذب سرمایه گذاری های 
بیشــتر در این بخش کمک کرده و پروژه های ســاختمانی را به یک عنصر حیاتی 
در برنامه های توســعه اقتصادی تبدیل کند. فراموش نکنیم که بخش ساختمان 
و صنایع وابســته به آن حدود ۳۰ درصد اقتصاد را در ایران و برخی از کشــورها 
تشکیل می دهد. بنابراین دولت ها می توانند از این بخش به عنوان پیشران حرکت 
اقتصادی بهره ببرند. اعطای تســهیلات بانکی و مالیاتی، ارائه وام های کم بهره و 
سیاســت های حمایت از مسکن از جمله اموری اســت که دولت ها می توانند به 
واسطه آن انگیزه های بیشتری برای سرمایه گذاری در پروژه های ساختمانی ایجاد 
کنند. در کشــورهایی مانند چین، دولت با اجرای سیاســت های حمایتی و ایجاد 
مناطق اقتصادی ویژه، باعث رشــد ســریع ساختمان ســازی و به  تبع آن  توسعه 
اقتصادی محلی شــده اســت. این سیاســت ها به ایجاد محیطی مناسب برای 
سرمایه گذاری و بهبود زیرســاخت های شهری کمک کرده اند و به عنوان الگویی 

برای سایر کشورها مطرح شده اند.
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 یک شوک زیبایی شناختی و روایی
«نوجوانی» یک مینی ســریال بریتانیایی است که در چهار قسمت روایت می شود 
و ما را در شهری کوچک در شمال انگلستان غرق می کند؛ جایی که جیمی، نوجوان 
۱۳ســاله، به قتل یکی از هم کلاســی هایش متهم شده اســت. هر قسمت در زمان 
واقعی، بدون کات و در یک سکانس طولانی یک ساعته  فیلم برداری شده است. این 
امر باعث افزایش شــدت داستان می شود. به عبارتی این تکنیک، تأثیر عاطفی را به 
میزان درخور توجهی افزایش می دهد. پشــت ســریال «نوجوانی»، که یک شاهکار 
واقعی از هنر تلویزیون است، استیون گراهام (نویسنده مشترک سریال، علاوه بر بازی 
در نقش پدر جیمی) و کارگردان چیره دســت، فیلیپ بارانتینــی، قرار دارند. این دو 
پیــش از ایــن در فیلم «نقطه جوش» در ســال ۲۰۲۱ با هم همــکاری کرده بودند؛ 
فیلمی دیدنی و جذاب در دنیای پذیرایی که در یک ســکانس ۹۰ دقیقه ای جاودانه 
شــد. گراهام توضیح می دهد: «موارد زیادی از چاقوکشــی در سراســر کشور وجود 
داشــته است. برخی از آنها مربوط به پســران جوانی بود که دختران جوان را چاقو 
می زدند». این حوادث با عشــق او به سریال مستند «۲۴ ساعت در بازداشت پلیس» 
و کار قبلی اش در فیلم «نقطه جوش» ترکیب شــد و ســریال «نوجوانی» شروع به 
ریشه گرفتن کرد. همه چیز از یک نیمه شب شروع می شود. گروهی از افسران پلیس 
بریتانیا با احتیاط از راه می رســند و درِ خانه ای ســاده در حومه شهر را می شکنند و 
وارد آن می شــوند و به دنبال جیمی، پسر خانواده میلر -مظنون به قتل- می گردند. 
جیغ ها، اشــک ها، اسلحه روی سر، دوربین متحرک و... همه چیز خیلی سریع اتفاق 
می افتد. پســر جوان خود را در کلانتــری می یابد، در حالی که پدرش، مادرش و یک 
وکیل تســخیری دادگاه به او پیوسته اند و ما از حقیقتی ناگفته باخبر می شویم: او به 
جرم قتل هم کلاسی اش با ضربات چاقو، مجرم شناخته شده است. این سریال حول 
یک قتل می چرخد اما برخی از کدهای سریال های پلیسی کلاسیک را رد می کند تا بر 
آنچه در ذهن نوجوانان می گذرد، تمرکز کند. فرم از محتوا جالب تر است. این سریال 
با استفاده از نمای سکانس، بخشی از یک سنت سینمایی است؛ حرکتی قدرتمند که 
تــلاش می کند ما را وادار کند در زمان واقعــی درباره آنچه روی پرده اتفاق می افتد 
فکر کنیم. به ســرعت می توان حدس زد که ســؤال این نیست که چه کسی گناهکار 
اســت، بلکه سؤال این است که این تقسیم بندی رادیکال جنسیتی که از کودکی و با 
تأثیــر مردانگی رخ می دهد را زیر ســؤال ببریم. به نظرم این ســریال بیشــتر درباره 
بزرگســالان دل نگران است. این قســمت ها که جدایی زندگی اجتماعی و آنلاین این 
نوجوانان را از زندگی ای که با والدینشــان دارند نشان می دهد، حال و هوای ترسناکی 
دارد. ایــن مجموعه علاوه بر صحنه آرایی نوآورانه، بــا انتخاب موضوعات خود نیز 
تأثیرگذار اســت. این فیلم به مردانگی سمی، قلدری و انزوای اجتماعی می پردازد. 
اســتیون گراهــام، خالق ایــن مجموعه، از حــوادث واقعی الهام گرفته اســت. او 
می خواست علل چنین اعمالی را روشن کند و بی عدالتی های اجتماعی را زیر سؤال 
ببرد. تمرکز داســتان بر خانواده میلر است که زندگی شان با دستگیری جیمی از هم 
پاشــیده است. این سریال فروپاشــی عاطفی یک خانواده عادی را تحت فشار شدید 
نشان می دهد، به واقعیت نزدیک می ماند و بدون ارائه پاسخ های آسان، سؤالاتی را 
مطرح می کند. هرچه در این مجموعه چهارقســمتی پیش می رویم، نقاط تماس با 
واقعیت بیشــتر می شوند. این ســریال درباره مردانگی کاذب، آزار و اذیت سایبری و 
تمام چیزهایی اســت کــه نوجوانان در اینترنــت و رســانه های اجتماعی مصرف 
می کنند؛ همچنین در مورد ناتوانی والدینشــان که نمی دانند چه باید بکنند. قسمت 
آخر ســریال، همه امیدوار بودند که مأموران پلیس اشــتباه کرده باشند و آن طور که 
قاطعانه ادعا می کنند، پسرک نبوده باشد. اما این یک سریال جنایی نیست و سریالی 
با یک پیچش داستانی بزرگ هم نیست که جیمی را تبرئه کند و ما را از این وحشت 
نجات دهد. به راســتی چه چیزی باعث می شــود یک پسر ۱۳ ســاله مرتکب چنین 
عملی شــود؟ در بازداشــت، یک روان شــناس کودک، جیمی را ارزیابی می کند و از 
رادیکال شدن او شوکه می شود و در نهایت، با خانواده اش که باید با کارهای جیمی 
و عواقب بعدی آن کنار بیایند. داســتان، مصداق بارز روزگار ماست، درباره کودکانی 
اســت که در رسانه های اجتماعی فعال هستند دور از چشم والدینشان؛ والدینی که 
مدت هاست از فعالیت های فرزندانشان در آنجا بی خبرند. این دنیایی است که در آن 
ایموجی هــای به ظاهر بی ضرر، معنای عمیق تری دارند که بزرگســالان به ســختی 
می توانند آن را رمزگشایی کنند. بازرس کارآگاه به لطف پسرش که هم کلاسی جیمی 
بــود، متوجه می شــود کــه جیمی توســط کیتی -قربانــی اش در اینســتاگرام- به 
اینسل بودن متهم شده است. این اصطلاح مخفف «تجرد اجباری» است و مردی را 
توصیف می کند که زنان تمایلی به ارتباط با او ندارند، بنابراین زن ســتیز می شود. به 
بیان دیگر، اینها مردانی هســتند که ناخواســته مجرد مانده اند و زنان را به دلیل آن 
ســرزنش می کنند. در دورانی که زن کشــی، خشــونت با چاقو و جرائــم کودکان و 
نوجوانان رو به افزایش اســت، این موضوع اهمیت پیدا می کند، بنابراین بررسی آن 
دشوار است. این سریال یک فیلم اکشن و پر از صحنه های اکشن نیست، اما در عوض 
تک تک جزئیات را نشان می دهد: روال سخت گیرانه دادرسی در کلانتری، بازی موش 
و گربه بین روان شناس و جیمی و سکوت طولانی و ناشیانه خانواده از هم پاشیده در 
یک سفر طولانی با ماشین. همه اینها باعث می شود تجربه تماشا آن قدر فراگیر شود 
که گاهی اوقات غیرقابل تحمل می شود. اما سازندگان این واقعیت تلخ را منعکس 
می کننــد که دیگــر نمی توان چیــزی را ویرایــش  و مطمئنا دیگر نمی تــوان از آن 
چشم پوشــی کــرد. جیمی از یک خانواده خشــن نمی آید و والدینــی کاملا عادی و 
مهربان دارد. او می تواند هر پسری باشد که صاحب یک تلفن هوشمند است و از او 
انتظار می رود که به تنهایی در این دنیای پیچیده و رو به رشد، زندگی کند. «نوجوانی» 
هیچ راه حلی ارائه نمی دهد، اما این سریال باید انگیزه ای باشد تا بالاخره درباره آنها 
صحبــت کنیم؛ آن هم با فرزندانمان. در نهایت، خالقان ســریال «نوجوانی» چندان 
تصویری از کودکی که ممکن اســت مرتکب قتل شــده باشــد، ترسیم نمی کنند. به 
عبارتــی از ارائه توضیح ســاده ای برای اینکه چرا پســری باهــوش از یک خانواده 
معمولی و دوست داشــتنی، چاقویی را از دوســتش قرض می گیــرد و در یک عصر 
یکشــنبه معمولی، دختری را با ضربات چاقو به قتل می رســاند، خودداری می کند. 
فراتر از این داستان دراماتیک، تنشــی که با سبک فیلم برداری مداوم اتخاذ می کند، 
تشــدید می شــود و هیــچ راه فــراری از این ماجــرا ارائــه نمی دهد. بــه عبارتی، 
خیره کننده ترین دستاورد این سریال بدون شک سبک تک برداشتی آن است. اساسا به 
این معنی اســت که دکمه ضبط را روی دوربین فشــار داده و تا پایان هر قســمت 
متوقف نمی شود. هر قسمت یک تجربه غوطه ورکننده و غیرقابل باور ایجاد می کند 
که عمیقا جذاب و ناراحت کننده است. فقدان وقفه ها، بینندگان را مجبور می کند که 
به اندازه شخصیت ها احساس کنند در مارپیچی عمیق از سردرگمی، گناه و شرم به 
دام افتاده اند. این اضطراب زمانی که صحنه های اکشــن در فضاهای تنگ و بســته، 
ماننــد داخل ون خانــواده یا اتاق بازجویــی پلیس فیلم برداری می شــود، افزایش 
می یابد. موســیقی متن، لایه دیگری از آسیب های شدید ناشی از یک جنایت واقعی 
را اضافه می کند، بــا آژیرهای تصادفی، کوبیدن درها و نت های ناهماهنگ که برای 
انعکاس آشــفتگی درونی شخصیت ها طراحی شده اند. سبک بی نقص، از این نظر، 
برای درک میزان فروپاشــی این خانواده مهم اســت. از آنجا که هیچ برشــی وجود 
ندارد، هیچ راه فراری از کابوس وجود ندارد. این مینی ســریال، خشــن و بی رحمانه، 
چالش ها را به چالش می کشــد. بســیاری از والدین احتمالا از خود خواهند پرسید: 
«اگــر این اتفاق برای مــا می افتاد چه؟». در حالی کــه انگیزه های جیمی همچنان 
مبهم اســت، سریال یک چیز را روشــن می کند: نوجوانان امروزی در دنیای آنلاینی 
زندگی می کنند که بزرگســالان، هرچقدر هم که حســن نیت داشــته باشند، اگر به 
حرف هایشــان گوش ندهند، قادر به درک آن نیستند. والدین نمی توانند همه چیز را 
کنترل کنند. با این حال، آنها می توانند به  طور خاص از فرزندشــان بپرســند که چه 
چیزهایــی را به  صورت آنلاین مصرف می کنند و در مــورد آنچه با او دیده اند، تأمل 

کنند. مهم ترین چیز این است که همیشه در کنار کودک بمانید، با او صحبت کنید، از 
او بپرســید به چه چیزهایی علاقه دارد و از نظر روحی در چه وضعیتی اســت. این 
همیشه آسان نیست؛ زیرا جوانان در این سن از والدین فاصله می گیرند و مایلند تنها 
باشــند. با وجود این، گوش دادن به آنها بسیار مهم است. متأسفانه این امر اغلب در 
فشــارهای زندگی روزمره نادیده گرفته می شود. این سریال با الهام از فضای جنایی 
واقعی امروز، با تقلید از ســبک سینما وریته در فیلم سازی مستند، داستان جیمی را 
واقعی تر از آنچه واقعا هست، ارائه می دهد. در این سریال، پدر جیمی سعی می کند 
او را به فوتبال و بوکس علاقه مند کند، هرچند  خودش ترجیح می داد نقاشی بکشد. 
منظورم این اســت باید به پسرها فضا داده شود تا در مورد مسائل بحث کنند، بدون 
اینکه آنها را مجبور به رعایت یک الگوی خاص کنیم. باید به آنها اجازه داده شود تا 
مردانگــی خود را تعریف کننــد. انتظار دنبال کردن یک ســرگرمی خاص، انتظارات 
پنهانی را منتقل می کند، حتی اگر پدر قصد بدی نداشــته باشد و شاید به سادگی راه 
دیگری نداند. رفتارهای خاص جنسیتی نیز به صورت ناخودآگاه بازتولید می شوند و 
البتــه کودکان و نوجوانــان متوجه این موضوع می شــوند. از آنجــا که چهره های 
دلبســتگی، به ویژه برای اجتماعی شــدن آنها اهمیــت دارند، اگر پــدران از الگوی 
مردســالارانه پیــروی کنند و رابطــه عمیق تر و امنی با فرزندانشــان برقــرار نکنند، 
می تواند تأثیر منفی داشــته باشد. با این حال، والدین در این سریال نیت خوبی برای 
پسرشــان دارند. اگرچه آنها تقسیم وظایف کلاســیکی دارند، اما با احترام با یکدیگر 
رفتار می کنند. با وجوداین، آنها نتوانستند از فاجعه جلوگیری کنند. به نظرم این کافی 
نیســت که یک الگوی مثبت باشید. کافی نیســت که به عنوان والدین رابطه ای برابر 
داشته باشید. این قطعا رویکرد خوبی است، اما کودکان نه تنها از سوی والدین شان، 
بلکه از طرف کل جامعه تربیت می شوند. و منظور من اینترنت، گروه های همسالان، 
مدرسه، سیاست و همه اینهاســت. بچه ها به یک نظرِ از پیش تعیین شده علاقه ای 
ندارنــد، بلکه به یک تبادل نظر علاقه مندنــد. به جای قضاوت کردن آنها، باید بر این 
امر تأکید شــود که بسیاری از چیزها متناقض هســتند و رفتار سمی به ضرر دیگران 
تمام می شــود. والدین باید آگاهانه فضاهایی را برای فرزندان شــان ایجاد کنند و به 
طــور خاص درباره موضوعاتی ماننــد الگوها و رفتارهــای نقش محور بحث کنند. 
همدردی واقعی این ســریال نه با نوجوانان مشــکل دار، بلکه با بزرگســالان گیج و 
مبهوت اطراف شــان اســت. بینندگان مانند والدین جیمی باید تسلیم غم و ناباوری 
ناشــی از هرگز نفهمیدن واقعیِ یک پیشامد اشتباه شوند. اینکه این موضوع چگونه 
بر اطرافیان او تأثیر گذاشته است، خود یک انتخاب هوشمندانه برای فیلم بود. دیدن 
خانواده ای که پس از لحظه ای از چنین خشونت تصورناپذیری، با ناراحتی سعی در 
کنار هــم قرارگرفتن دارند، صحنــه ای تلخ و غم انگیز اســت. «نوجوانی» تصویری 
متقاعدکننده از شــکاف گســترده بین والدین و فرزند نوجوان شان در عصر دیجیتال 
وحشی و کنترل نشده است. همچنین این سریال یک تفسیر اجتماعی از این است که 
ما درباره چگونگــی برقراری ارتباط مؤثر با نوجوانان، چقدر کم می دانیم. شــکاف 
نسل بین والدین و نوجوانان یک چالش رایج در بسیاری از خانواده هاست. تفاوت در 
ارزش ها، سبک های ارتباطی و تجربیات زندگی می تواند سوء تفاهم ها و درگیری هایی 
را ایجاد کند که روابط را تحت الشعاع قرار دهد. پل زدن این شکاف برای پرورش یک 
محیط خانوادگی ســالم و حمایتی بسیار مهم اســت. این یادداشت، استراتژی های 
عملی مؤثــر را برای کمک به والدین و نوجوانان ارائــه می دهد که در ادامه به آن 

می پردازیم.

 فصلی درخورِ تأمل
از میان تمام لحظــات چالش برانگیز «نوجوانی»، یک صحنه بیش از هر صحنه 
دیگری در ذهنم مانده است. در قسمت چهارم سریال، جایی که والدین را می بینیم 
کــه با اتفاقی که افتاده، دســت و پنجه نرم می کنند. ما با آنها می نشــینیم -در اتاق 
خواب شان، در ناباوری و دل شکستگی مطلق شان- در حالی که بحث می کنند، گریه 
می کنند و ســعی می کنند غیرممکن ها را کنار هم بگذارند. این ناامیدی دلخراش از 
فهمیدن چیزی تصورناپذیر اســت که زیر ســقف خانه شان اتفاق افتاده است. شرم، 
پرســش، شکست و ســکوت پر از اما  و  اگر. آن لحظه -بیش ازهر پیچشی در طرح 
داســتان- چیزی است که برایم ماندگار است و بی شــک برای بسیاری از والدین به 
طرز دردناکی آشناســت. ترس از اینکه چیزی را از دست داده ایم. وحشت خاموش 
از اینکه شاید آنچه را که باید می دیدیم، ندیده ایم. حس طاقت فرسای درماندگی در 
دنیایی که فرزندان مان نیمی از عمرشان را پشت صفحه نمایش ها زندگی می کنند. 
«نوجوانی» مضامین دشوار بســیاری را بررسی می کند -رادیکالیسم، هویت، آسیب 

و ابراز جنســی- اما آن قســمت پایانــی و غم انگیز 
با والدین، آینــه ای را در برابر ما قــرار می دهد. این 
به ما یــادآوری می کنــد که حتی والدیــن خوب و 
دوست داشــتنی نیز می توانند در دنیــای دیجیتالی 
کــه فرزندان شــان در آن ســیر می کنند، احســاس 
گم گشــتگی کنند. به جای احساس گناه، شاید بهتر 
است این سؤال را بپرسیم که فرزندان ما در چه نوع 
دنیای دیجیتالی بزرگ می شــوند و ما درباره آن، چه 

می توانیم بکنیم؟

 احساس درماندگی
دنیــای دیجیتــال بســیار طاقت فرساســت و از 
آنجایــی که اکثــر ما با گوشــی های هوشــمند در 
جیب های مان یا رسانه های اجتماعی که جهان بینی 
ما را شــکل می دهند، بــزرگ نشــده ایم، به راحتی 
می توان فرض کرد که صلاحیت پاسخ گویی نداریم. 
شــانه بالا می اندازیم، آه می کشیم و چیزهایی مانند 
«این روزها اوضاع بچه ها همین اســت» می گوییم. 
اما حقیقت این اســت: ما ناتوان نیستیم. به این فکر 
کنید که اکثر ما با پیام های ایمنی به عنوان مثال کلاه 

ایمنی دوچرخه ســواری و کمپین های کمربند ایمنی بزرگ شــده ایم. به ما آموخته 
شــده بود که برخی محیط ها خطرآفرین هســتند، و رفتار معقول و مداوم، آســیب 
را کاهــش می دهد. ما خطــرات را درک می کردیم. واکنش ها را یــاد می گرفتیم. و 
وقتی صحبت از فرزندان خودمان می شــد، آن درس ها را جــدی می گرفتیم. ما به 
طور شــهودی منطق محدودیت های متناســب با ســن را درک می کنیــم. ما اجازه 
نمی دهیم کودکان نوپا در کنار جاده بازی کنند. ما اجازه نمی دهیم کودکان پنج ساله 
بدون نظارت در ســاحل موج سواری شــنا کنند. ما اجازه نمی دهیم کودکان ۱۰ ساله 
در بزرگراه ها رانندگی کنند. ما به تدریج اســتقلال را بر اســاس بلوغ، مهارت و زمینه 
افزایش می دهیم. این یک رویکرد پیشگیرانه است، نه وحشت. زندگی دیجیتال هم 
تفاوتی ندارد. خطرات جدیدتر هســتند و ممکن اســت پاسخ ها کمتر واضح به نظر 
برســند، اما رویکرد فرزندپــروری نیازی به تغییر ندارد. لازم نیســت در هر برنامه یا 
پلتفرم رســانه اجتماعی متخصص باشــیم. چیزی که نیاز داریم همان طرز فکری 
اســت که درباره هر مســئله ایمنی دیگری بــه کار می بریم. محیــط را درک کنید. 
درباره خطرات شــفاف باشــید. با استراتژی های عملی و ســازگار پاسخ دهید. فقط 
به این دلیل که ما با تلفن های هوشــمند در دســت مان بزرگ نشده ایم، به این معنی 
نیست که اکنون نمی توانیم رهبری کنیم. آشنایی پیش نیاز مسئولیت پذیری نیست، و 
متولد نشدن در آن، بهانه ای برای عقب نشینی از آن نیست. به عنوان والدین، ما هنوز 
می توانیم در نحوه شــکل دهی عادات دیجیتال خانواده خود اختیار داشــته باشیم. 

ما هنوز می توانیم شرایطی را که فرزندان مان در آن بزرگ می شوند، شکل دهیم.

 افسانه پلتفرم خنثی
یکــی از خطرناک ترین فرضیاتــی که ما به عنــوان والدین داریم، این اســت که 
رســانه های اجتماعی خنثی هستند -فقط یک ابزار- و اگر «بچه های خوبی» تربیت 
کنیم و فیلترهای مناسب را اعمال کنیم، آنها خوب خواهند بود. اما این دقیقا همان 
تله است. فقط خطرات آشکار -مانند محتوای صریح یا قلدری سایبری- نیستند که 
پلتفرم ها را خطرناک می کنند. این خود الگوریتم است. این پلتفرم ها فقط آنچه را که 
کاربران درخواســت می کنند، به آنها نشان نمی دهند. آنها از هوش مصنوعی برای 
انتشــار محتوای جذاب از نظر احساسی و اغلب تحریک آمیز بر اساس آنچه توجه را 
جلب می کند، اســتفاده می کنند؛ حتی اگر آن محتوا ناســالم یا مضر باشد؛ بنابراین 
در حالی که ممکن اســت فکر کنیم، «فرزنــد من به دنبال آن نمــی رود»، الگوریتم 
اهمیتی نمی دهد که آنها به دنبال چه چیزی هســتند. برایش مهم است که آنها به 
چه چیزی توجه می کنند، تماشا می کنند و یاد می گیرند. و فیدی را تنظیم می کند که 
به طور فزاینده ای آنها را به ســمت افراط های احساسی سوق می دهد، اغلب بدون 
اینکه خودشان متوجه شــوند کی این اتفاق می افتد. و این مسئله فقط به محتوای 
زن ستیزانه یا از نوع اینسل محدود نمی شود؛ بلکه می تواند به هر جایی منتهی شوند: 
ویدئوهای خشــونت آمیز، اینفلوئنسرهای بیش از حد جنسی، ایدئال های غیرواقعی 
بــدن، ترویج اختلالات خوردن، ســتایش خودآزاری یا روایت های هویت شــکن. هر 
محتوایی که از آســیب پذیری سوءاستفاده کند و توجه عاطفی را به خود جلب کند، 
بازی منصفانه ای برای الگوریتم است. چرا؟ چون این پلتفرم ها برای رفاه نوجوانان 
طراحی نشده اند، بلکه برای ســودآوری طراحی شده اند. و با نگه داشتن چشم ها تا 
حد امکان روی صفحه نمایش، درآمد کسب می کنند. کاملا روشن است: سریع ترین 
راه برای جلب توجه، برانگیختن احساسات است و هرچه محتوا تاریک تر، افراطی تر 
یا تحریک آمیزتر باشــد، عملکرد بهتری دارد. اشتباه نکنید، ما در «نوجوانی»، شاهد 
ســقوط نیستیم؛ شاهد عواقب آن هستیم. خشونت قبلا اتفاق افتاده است. اما آنچه 
ناگفته مانده، به همان اندازه ترسناک است: تأثیرات دیجیتالی که ممکن است تفکر 
او را شکل داده باشند، جست وجو نشــده اند. آنها ارائه شده اند. این درباره شیطانی 
جلوه دادن همه پلتفرم های رسانه های اجتماعی یا هر چیز آنلاین نیست. این درباره 
تشــخیص این است که پلتفرم های آنلاین و الگوریتم های پشت آنها خنثی نیستند و 
فرزندان ما -صرف نظر از اینکه چقدر خوب تربیت شــده یا مسئولیت پذیر باشند- از 
آن مصون نیســتند. سؤال فقط این نیســت که «در برنامه چه چیزی وجود دارد؟»، 
بلکه این اســت که «این پلتفرم برای چه کاری طراحی شــده است و چگونه فرزند 

من را شکل می دهد؟».

 نوجوانان فقط بزرگسالان کوچک نیستند
مغز آنها هنوز در حال رشد است. تنظیم احساسات یک کار در حال انجام است. 
کنترل تکانه مانند وای فای خراب می آید و می رود، به ویژه وقتی گرســنه هســتند، یا 
زمانی که هورمون های شــان تغییر کرده یا کسی در جایی به آنها نگاه بدی انداخته 
اســت. مغز نوجوان به طور خاص برای ریسک، پاداش و شدت احساسات طراحی 
شــده اســت. رســانه های اجتماعی نه تنها این نیازها را برآورده می کنند، بلکه آنها 
را تقویــت می کنند. با حلقه های بی پایان رضایت فوری، اعتبارســنجی همســالان، 
عکس های برگزیده و محتوای الگوریتمی، به هر آسیب پذیری رشدی دامن می زنند: 
تکانش گری، واکنش پذیری عاطفی شــدید، حساســیت به مقایسه اجتماعی و فشار 
برای ســاختن هویت در حالی که هنوز در حال کشــف هویت خود هستند. و دنیای 
دیجیتال منتظر بالغ شــدن آنها نمی ماند. آنها را با محرک ها، انتخاب ها، مقایســه ها 
و زندگی های برنامه ریزی شــده غرق می کند. در این گرداب، جای تعجب نیست که 
حتــی باثبات ترین نوجوانان نیز می توانند راه خود را گم کنند. به همین دلیل اســت 
که نوجوانان فقط از رسانه های اجتماعی «اســتفاده» نمی کنند؛ بلکه این رسانه ها 
هستند که آنها را شکل می دهند. و به همین دلیل است که پاسخ های والدین ما باید 
متفکرانه، آگاهانه و هماهنگ با واقعیت های رشــد نوجوانان باشــد. هرچند انتظار 
نمی رود که ما بتوانیم همه این مســائل را حــل کنیم. اما یک تصویر واضح تر، به ما 
کمک می کند تا تصمیمات هوشــمندانه تری بگیریم. به عنوان والدین، ما نمی توانیم 
از فناوری پیشــی بگیریم. اما می توانیم محیطی را که در آن بزرگ می شــوند، شکل 

دهیم. در همین جا لازم است به چهار نکته مفید برای شروع اشاره کنم:
 به تأخیر انداختن فید رسانه های اجتماعی

هرچه نوجوانان زودتــر در معرض فیدهای مبتنی بــر الگوریتم مانند تیک تاک، 
اینســتاگرام یا اسنپ چت قرار بگیرند، احتمال بیشتری وجود دارد که رژیم دیجیتالی 

آنها به جای اســتفاده عمدی، توســط دستکاری عاطفی شــکل بگیرد. تا جایی که 
می توانید قبل از معرفی رســانه های اجتماعــی مبتنی بر الگوریتم قدری صبر کنید. 
درعــوض، آنها را به تدریج به دنیای دیجیتال وارد کنید. با پلتفرم هایی شــروع کنید 
که به دستکاری الگوریتمی متکی نیستند، برنامه هایی که در آنها می توانند به جای 
جریان های بی پایان محتوا، با دوســتان واقعی خود در ارتباط باشند. با بزرگ ترشدن 
بچه هــا، به آنها کمک کنیــد تا نحوه کار الگوریتم ها را درک کننــد. به آنها بیاموزید 
کــه درمورد آنچه در فید آنها نمایش داده می شــود و چرایــی آن، به طور انتقادی 
فکر کنند. هدف این اســت که نوجوانان را از مصرف کنندگان منفعل به کاربران آگاه 
تبدیل کنید. به تأخیر انداختن قرارگرفتن در معرض رسانه های اجتماعی الگوریتمی 
به شــما زمان می دهد تا انتظارات مشترک را ایجاد کنید. وقتی با محتوایی که هرگز 

ندیده اید، درگیر نشوید، ایجاد عادات فناوری سالم آسان تر است.
   فناوری را از اتاق خواب دور نگه دارید

نه به این دلیل که نوجوانان غیرقابل اعتماد هستند بلکه به این دلیل که بچه های 
خوب وقتی خسته و غمگین می شــوند یا استرس دارند، کارهای احمقانه ای انجام 
می دهند. این یک نقص شــخصیتی یا یک مســئله عاطفی نیست که شما باید آن را 
برطرف کنید. این زیست شناسی ساده است. تمام کاری که شما باید انجام دهید این 
اســت که درک کنید چرا این تغییرات در بدن شــما اتفاق می افتد که باعث می شود 
مثلا آخر شب هوس غذا کنید. آخر شب، اتاق خواب به یک تقویت کننده خطر تبدیل 
می شــود. انزوا به اضافه خستگی و یک دســتگاه متصل، اینها دستورالعملی برای 
تصمیم گیری های ضعیف اســت. چه ارسال یک سلفی باشــد، چه ارسال یک پیام 
پشــیمان کننده، یا افتادن در دام محتوای وسوسه انگیز یا اجباری، این لحظات اغلب 
زمانی اتفاق می افتند که نوجوانان از نظر احساســی آســیب پذیر هستند و قضاوت 
آنها در پایین ترین حد خود قرار دارد. همچنین زمانی اســت که آنها به احتمال زیاد 
تصمیمات اجتماعی تکانشــی و نامناسبی می گیرند، پیوســتن به یک چت گروهی 
که نباید در آن باشــند، به اشــتراک گذاشــتن چیزی بیش از حد شخصی، یا جرئت 
شــوخی کردن یا شــرکت در مکالماتی که هرگز در روز روشن شروع نمی کنند. اینها 
بچه های بدی نیستند. آنها خســته، کنجکاو، تکانشی و به صورت دیجیتالی متصل 
هســتند. این زمانی است که الگوریتم در خطرناک ترین حالت خود قرار دارد، زمانی 
که احساســات را حس می کند و محتوایی ارائه می دهد که برای تشدید آن طراحی 
شــده اســت. لذا محیط های بدون فناوری ایجاد کنید. عادت کنید که دستگاه های 
خود را بیرون از اتاق خواب شارژ کنید. یک ریتم خانوادگی برای گذراندن وقت بدون 
صفحه نمایش ایجاد کنید. با این کار شــما بچه ها را مجازات نمی کنید. درواقع شما 

از مغز، عزت و آینده آنها محافظت می کنید.
 بدون وحشت درمورد خطر صحبت کنید

بعضی از والدین احســاس ناتوانی می کنند. برخی دیگر احســاس ســردرگمی 
می کنند. امــا یکی از مهم ترین کارهایی که می توانید انجام دهید، این اســت که به 
سادگی شــروع به صحبت کنید. شما در مواجهه با رســانه های اجتماعی درمانده 
نیســتید. به جای اینکه منتظر بمانید تا مشــکلی پیش بیاید، فعال باشید. گفت وگو 
درمورد فناوری و رســانه های اجتماعی را بخشی از زندگی روزمره خود کنید. هدف 
بازجویی نیست، بلکه ارتباط است. سؤالات باز بپرسید به عنوان  مثال  اخیرا چه چیز 
عجیبی در فید شــما ظاهر شــده اســت؟ یا آیا تا به حال در فضای آنلاین احساس 
فشار کرده اید که به شیوه خاصی باشید یا عمل کنید؟ علاوه بر این درمورد تجربیات 
خود صادق باشــید. نحوه اســتفاده از رســانه های اجتماعی، آنچــه را که درمورد 
آن ســخت می دانید و مرزهایی که برای خود تعیین کرده اید، به اشــتراک بگذارید. 
این آســیب پذیری متقابل، اعتماد ایجاد می کند و به نوجوان شــما کمک می کند تا 
احساس احترام کند. بدین ترتیب وقتی احساس می کنند دیده می شوند نه قضاوت، 
احتمال بیشــتری دارد که حرف بزنند. لازم نیســت هر برنامه یا روندی را درک کنید، 

فقط باید درگیر بمانید.
 ارتباط را بر کنترل اولویت دهید

وقتی صحبت از هدایت نوجوانان در شــرایط دشوار می شود، چه دوستی باشد، 
اســترس یا استفاده از فناوری، تأثیر ما از کنترل ناشی نمی شود بلکه از رابطه است. 
همیــن امر در مورد دنیای آنلاین نیز صدق می کند. هرچه نوجوان شــما احســاس 
ارتباط بیشتری با شما داشته باشد، احتمال بیشتری دارد که به راهنمایی شما گوش 
دهد، چالش های خود را به اشــتراک بگذارد و ارزش های شــما را درونی کند. نه به 
این دلیل که شما هر کلیک آنها را زیر نظر دارید، بلکه به این دلیل که به شما اعتماد 
دارد، به شــما احترام می گذارد و می داند که شما در کنار او هستید. ما نیازی نداریم 
که بهترین دوســت آنها شــویم یا مرزها را کنار بگذاریم. چیــزی که باعث نفوذ در 
آنها می شــود ارتباط است، نه کنترل. با حضور مداوم، کنجکاوماندن و تعامل بدون 
قضاوت، حتی زمانی که شــما نگران یا ناامید هســتید، تأثیر می گذارید. بنابراین، به 
جای اینکه تمام انرژی خــود را صرف کنترل برنامه ها، نرم افزارهای ردیابی یا ایجاد 
حصارهای دیجیتال کنید (هرچند که اینها می توانند نقش داشــته باشــند)، از خود 
بپرســید: آیا نوجوان من وقتی اشــتباه کرده است، با مراجعه به من احساس امنیت 
می کند؟ آیا مــا در خانواده مان درباره ارزش ها صحبــت می کنیم، نه فقط قوانین؟ 
آیا به اندازه کافــی اعتماد ایجاد کرده ام که نوجوانم هنــگام تصمیم گیری، صدای 
من را در ذهنش بشــنود؟ وقتی با نوجوان ارتباط خوبی می گیرید، مرزها را مجازات 
نمی دانند بلکه حس مراقبــت را دارند. مکالمات را بازجویی نمی دانند بلکه حس 
راهنمایی دارند. بهترین اســتراتژی شما این نیست که فناوری را قفل کنید. این است 
که رابطه را تقویت کنید. زیرا وقتی رابطه قوی باشــد، صدای شــما بلندتر و صدای 

الگوریتم آرام تر می شود.

 فراتر از درماندگی
مــا در دورانی فرزندپروری می کنیم که در مورد فناوری بین دو افراط در نوســان 
است: تسلیم ناشی از درماندگی و وحشت اخلاقی. از یک طرف، به ما گفته می شود 
کــه بچه ها الان دقیقا همین طور هســتند، چســبیده به صفحه نمایــش، معتاد به 
برنامه ها و دور از دســترس ما. از طرف دیگر، با هشــدارهای وحشــتناکی در مورد 
بحران های نوجوانی ناشــی از فناوری، آســیب مغزی، مارپیچ های سلامت روان و 

فروپاشی اجتماعی بمباران می شویم. در میان این دو قطب، بزرگ ترین قربانی اغلب 
اعتمادبه نفس والدین اســت. ما احساس می کنیم که هیچ انتخابی امن نیست. اگر 
محدودشان کنیم، فرزندانمان احساس طردشدن می کنند. اگر رها کنیم، در معرض 
خطر هستند. بنابراین ما خشکمان می زند، غرق در سروصدا، مطمئن نیستیم از کجا 
شــروع کنیم، به بهترین ها امیدوار هســتیم اما در خفا از بدترین ها می ترسیم. اما در 
تمام این هرج ومرج، آنچه بیشترین اهمیت را دارد، به طرز شگفت آوری ساده باقی 
می ماند: روابط قوی، مرزهای روشن و گفت وگوهای آزاد هنوز هم کار می کنند. شما 
نمی توانیــد جلوی موج دیجیتال را بگیرید، اما می توانید به نوجوانتان یاد بدهید که 
چگونه در آن شنا کند. می توانید در ارتباط باشید. مرزها را تعیین کنید. سؤال بپرسید. 
ارزش ها را الگو قرار دهید. اعتماد ایجاد کنید و به حضور خود ادامه دهید. زیرا نفوذ 
شــما قدرتمند است. تأکید می کنم حتی در یک دنیای پرسروصدا، صدای شما هنوز 
برای نوجوانتان مهم اســت. خطرناک ترین فرضی که می توانیم داشــته باشیم، این 
اســت که بگوییم فرزندمان استثناست، اینکه چون «بچه خوبی» است، به نحوی از 
گوشه و کنارهای شلوغ دنیای دیجیتال دوری می کند. اما حتی بچه های خوب هم، 
انتخاب های احمقانه ای می کنند، مخصوصا آنلاین. مخصوصا وقتی خسته هستند، 
تنها هســتند یا سعی می کنند بفهمند چه کسی هستند. ما نمی توانیم هر خطری را 
از بیــن ببریم. ما نمی توانیم هر ضربه ای را ردیابی کنیم. اما می توانیم کاری را انجام 
دهیم که والدین خوب همیشــه انجام داده اند: اعتمــاد ایجاد کنیم، مرزها را تعیین 
کنیم، گفت وگوهای جدی داشــته باشیم و با شجاعت و مراقبت در کنار فرزندانمان 
باشیم. کاملا قابل درک است که از شدت این همه اتفاق، احساس اضطراب و حتی 
غرق شدن در مشکلات داشته باشید. این ترس واقعی است و شما تنها کسی نیستید 
که تا به حال احساس اضطراب کرده اید. اما ما هنوز هم می توانیم خودمان واکنش 
نشان دهیم: منطقی، متفکر و هدفمند. چیزی که بیشترین اهمیت را دارد، این نیست 
که همه چیز را درســت انجام دهیم، مهم این اســت که بــا فرزندانمان در ارتباط 

باشیم، صادق باشیم و در این مسیر با آنها همراه شویم.

 شکاف نسلی
شــکاف نســلی به تفاوت در نگرش هــا، ارزش هــا و ســبک های ارتباطی بین 
یک نســل با نســل دیگر، به ویژه بین والدین و فرزندان نوجوانشــان اشاره دارد. این 
تفاوت هــا می تواند تحت تأثیر عوامل مختلفی ازجملــه فناوری، تغییرات فرهنگی 
و تجربیات زندگی باشــد. پیشرفت های ســریع در فناوری اغلب والدین و نوجوانان 
را در موقعیت هــای متفاوتی قرار می دهد. در حالی کــه نوجوانان بومیان دیجیتال 
هســتند، والدین ممکن است همگام شــدن با آخرین روندها را چالش برانگیز بیابند. 
از ســوی دیگر، هنجارهای اجتماعی و ارزش های فرهنگی با گذشــت زمان تکامل 
می یابنــد و منجر به دیدگاه های متفاوتی در مورد مســائلی مانند آموزش، شــغل 
و روابط می شــوند و نهایتا تجربیاتی که هر نســل را شــکل می دهد می تواند بسیار 
متفاوت باشــد و بــه جهان بینی ها و انتظارات مختلف کمــک کند. درک این عوامل 
اولین قدم برای پرداختن به موانع ارتباطی ناشــی از شــکاف نســل است. اینکه آیا 
شــکاف نسلی خوب اســت یا بد؟ می تواند خوب و مفید باشد، زیرا تنوع در تفکر و 
نوآوری را تقویت می کند. در مقابل، به دلیل شکاف نسلی ممکن است درک متقابل، 
احترام و پیوندهای قوی خانوادگی را از دســت بدهیــم. از این رو اگر به آن پرداخته 
نشــود، سوءتفاهم ها و درگیری ها می توانند ایجاد شــوند و منجر به فاصله عاطفی 

بین والدین و فرزندان شان شوند.

 موانع ارتباطی بین والدین و نوجوانان
 قدرت تأثیر همسالان

نوجوانــی دوران جســت وجوی پذیرش و تعلــق خاطر اســت. در این مرحله، 
دوستی ها به یک سیستم حمایتی حیاتی برای نوجوانان تبدیل می شوند و همدلی و 
تجربیات مشــترک را ارائه می دهند. دوستان اغلب مشکلات و احساسات یکدیگر را 
درک می کنند و این امر آنها را به چهره های بسیار تأثیرگذاری در زندگی یک نوجوان 
تبدیل می کند. در نتیجه، آنها ممکن اســت نظرات و خواسته های دوستان خود را بر 
نظرات والدین و مربیان خود اولویت دهند و به دنبال تأیید از همسالانی باشند که به 

نظر می رسد آنها را در سطح عمیق تری درک می کنند.
 جست وجوی استقلال و خودمختاری

ســال های نوجوانی با میل فزاینده به استقلال و خودمختاری مشخص می شود. 
هم زمان با شــکل گیری هویت خود، آنها به طور طبیعی آرزوی داشتن حس کنترل 

بر زندگی خود را دارند. این میل ممکن اســت آنها 
را به زیر سؤال بردن شخصیت های مرجع، از جمله 
والدین و مربیان، سوق دهد، زیرا آنها تلاش می کنند 
تا فردیت خود را اثبات کنند. در نتیجه، ممکن است 
وقتــی نوجوانان، راهنمایــی را محدودکننده آزادی 

تازه یافته خود می دانند، دچار تعارض شوند .
 اختلال در ارتباط

ارتباط مؤثر در هر رابطه ای بســیار مهم اســت، 
با این حال شــکاف نسلی می تواند این فرایند را بین 
نوجوانان و بزرگسالان مختل کند. نوجوانان ممکن 
اســت احساس کنند که درک نمی شــوند یا قادر به 
انتقال افکار و احساســات خود به والدین و مربیان 
خود نیســتند و این امر به اختــلال در ارتباط کمک 
می کند. از ســوی دیگر، بزرگســالان ممکن اســت 
ارتباط با دنیای به ســرعت در حال تغییر نوجوانان 
را چالش برانگیــز بیابنــد که منجر به ســوء تعبیر و 

سوء ارتباط می شود.
 دوراهی تجربه در مقابل ارتباط

والدین و مربیان اغلب بر اساس تجربیات زندگی 
و دانــش اندوخته خود توصیه هایی ارائه می دهند. 

با این حال، این راهنمایی های خیرخواهانه ممکن اســت با واقعیت های به سرعت 
در حال تحول دنیای امروز در تضاد باشــد. نوجوانان ممکن است احساس کنند که 
تجربیات والدین شان قدیمی شده و دیگر کاربردی ندارد، در حالی که به نظر می رسد 
دوستان شــان در شرایط حاضر با چالش های مشــابهی روبه رو هستند. این امر برای 
نوجوانان هنگام تصمیم گیری درباره اولویت بندی توصیه های شــان، دوراهی ایجاد 

می کند.
  درک نیت والدین و مربیان

برای نوجوانان بسیار مهم است که بدانند والدین و مربیان شان خیر و صلاح آنها 
را در نظر دارند. اگرچه بزرگسالان ممکن است همیشه چالش های مدرن پیش روی 
نوجوانــان را به طور کامل درک نکنند، اما توصیه های آنها مبتنی بر مراقبت و توجه 
اســت. والدین و مربیان از تجربیات خود برای ارائه پشــتیبانی و راهنمایی استفاده 
می کنند، حتی اگر پیشــنهادهای آنها گاهی اوقات بی فایده باشــد. ضروری است که 
نوجوانان با ذهنی باز به این تعاملات نزدیک شــوند و نیت خیر پشت توصیه هایی را 

که دریافت می کنند، بپذیرند.

 استراتژی های ارتباطی مؤثر
گــذر از پیچیدگی هــای دوران نوجوانی می تواند تجربــه ای چالش برانگیز برای 
نوجوانان و خانواده های شــان باشــد. این دوره با تغییرات جسمی، عاطفی و روانی 
درخورتوجهی همراه اســت که اغلب منجــر به ســوءتفاهم ها و درگیری هایی در 
خانواده می شــود. با این حال، تقویت همدلی و ارتباط آزاد می تواند شکاف نسلی را 
پــر کند و روابط را تقویت کند. نوجوانان باید ارزش تجربیات زندگی والدین و مربیان 
خود را تشخیص دهند. در مقابل، والدین و مربیان باید پذیرای دنیای در حال تحول 
نوجوانان باشند. با تلاش فعال برای درک دیدگاه های یکدیگر و ارائه حمایت همراه 
با احترام، اعتماد و همدلی، هر دو نســل می توانند ارتباطات معناداری ایجاد کنند و 

در این سفر تحول آمیز به سوی رشد از یکدیگر حمایت کنند.
  گوش دادن فعال شــامل تمرکز کامل، درک و پاسخ متفکرانه به آنچه شخص 
دیگر می گوید. این چیزی بیش از شــنیدن کلمات اســت. این درباره درک احساسات 
و نیت پشــت آنهاســت. والدین و نوجوانان می توانند با تمرین گــوش دادن فعال، 
ارتباطات خود را بهبود بخشــند. این به معنای کنارگذاشــتن حواس پرتی، برقراری 
تماس چشمی و تصدیق احساســات یکدیگر است. به جای آماده کردن پاسخ خود 

درحالی که طرف مقابل صحبت می کند، بر درک واقعی پیام او تمرکز کنید.
  همدلی، توانایی درک و به اشــتراک گذاشــتن احساســات دیگری اســت. 
بــرای والدین و نوجوانان، ایجاد همدلی شــامل دیدن مســائل از دیدگاه یکدیگر 
اســت. والدین می تواننــد از نوجوانان خود بخواهند که احساســات خود و دلیل 
آن را توضیح دهند. به طور مشــابه، نوجوانان می توانند ســعی کنند چالش ها و 
نگرانی های والدین خــود را درک کنند. تمرین های ایفای نقش می تواند در ایجاد 
همدلی مؤثر باشــد، جایی کــه هر فرد نقش طرف مقابــل را برعهده می گیرد تا 

دیدگاه خود را بهتر درک کند.
صرف زمان باکیفیت در کنار هم به تقویت پیوند بین والدین و نوجوانان کمک 
می کند. ایــن، فرصتی برای ارتباط باز و صادقانه بــدون حواس پرتی زندگی روزمره 
فراهــم می کند. به عنوان  مثال در فعالیت هایی شــرکت کنید کــه هم والدین و هم 
نوجوانان از آن لذت می برند، مانند پیاده روی، آشپزی یا تماشای فیلم. نکته کلیدی، 
ایجاد محیطی اســت که هر دو طرف در آن احســاس راحتی کنند و درباره افکار و 

احساسات خود صحبت کنند.
بــرای برقــراری ارتباط مؤثــر، ایجاد یک محیــط امن در جایی کــه والدین و 
نوجوانان احساس می کنند می توانند بدون ترس از قضاوت یا تنبیه خود را ابراز کنند، 
ضروری اســت. والدین باید نوجوانان خود را تشویق کنند تا درباره افکار، احساسات 
و نگرانی های خود آشــکارا صحبــت کنند. این امر می تواند با پاســخ آرام به آنچه 
می گویند، حتی اگر چیزی باشد که با آن موافق نیستید، محقق شود. برای نوجوانان، 
صادق بودن درباره مشکلات شــان می تواند به والدین کمــک کند تا حمایت بهتری 

ارائه دهند.
ایجاد مرزهای روشــن که والدین و نوجوانان با آنها موافق هســتند، برای یک 
رابطه محترمانه بســیار مهم اســت. این مرزها باید مبتنی بر احترام و درک متقابل 

باشد.
والدین می توانند با علاقه مندکردن خود به پلتفرم هایی که نوجوانان شــان از 
آن اســتفاده می کنند، شــکاف تکنولوژی را پر کنند. درک نحــوه کار این پلتفرم ها و 
نحوه ارتباط نوجوانان از طریق آنها می تواند به والدین کمک کند تا در ارتباط باشند. 
اگرچه پذیرش تکنولوژی ضروری اســت، اما تعییــن محدودیت ها و متعادل کردن 
زمان اســتفاده از صفحه نمایش بــه همان اندازه مهم اســت. والدین و نوجوانان 
می توانند درباره محدودیت های زمان اســتفاده از صفحه نمایش که امکان تعامل 

زمان آنلاین و آفلاین خانوادگی را فراهم می کند، توافق کنند.

 نقش مشاوره در پویایی خانواده
اگر موانــع ارتباطی، با وجود تمام تلاش های شــما همچنان ادامه داشــت، 
ممکن اســت درخواســت مشــاوره حرفه ای مفید باشــد. یک درمانگر یا مشاور 
می تواند ابزار و اســتراتژی متناســب با پویایی منحصربه فرد خانواده شــما، ارائه 
دهد. مشــاوره خانواده، محیطی ســاختارمند را فراهم می کنــد که در آن والدین 
و نوجوانان می توانند با راهنمایی یک شــخص ثالث بی طرف، مشــکلات خود را 
مطــرح کنند. این امر می توانــد به خانواده ها کمک کند تــا مهارت های ارتباطی 
خود را بهبود بخشــند، اختلافات را حل کننــد و روابط قوی تری ایجاد کنند. برای 
نوجوانان، این می تواند دریچه ای حیاتی برای به اشتراک گذاشتن دیدگاه های شان 
و احســاس شنیده شدن باشد، که اغلب در این ســال های شکل گیری شخصیت، 
مسئله ای مهم است. شکاف نسلی اغلب در ارزش های متفاوت، سواد فناوری و 
هنجارهای اجتماعی آشکار می شود. والدین ممکن است برقراری ارتباط با دنیای 
نوجوان خود را چالش برانگیز بیابند، درحالی که نوجوانان ممکن اســت احساس 
کنند که به دلیل آنچه آنها به عنوان دیدگاه های منسوخ می دانند، درک نمی شوند 
یا محدود شده اند. مشــاوره خانواده به شناسایی این تفاوت ها و یافتن زمینه های 
مشــترک کمک می کند. با درک دیدگاه های یکدیگر، خانواده ها می توانند همدلی 
و احترام به تجربیات و چالش های یکدیگر را توســعه دهند. علاوه براین، مشاوره 
خانواده، نوجوانان و والدین را به ابزارهایی برای مدیریت سازنده تعارضات مجهز 
می کنــد. تکنیک هایی مانند گوش دادن فعــال، ارتباط قاطعانه و راهبردهای حل 
مســئله آموزش داده می شود و رویکردی مشــارکتی برای حل مسائل را پرورش 
می دهد. این امر نه تنها به مقابله با مشــکلات فعلی کمک می کند، بلکه توانایی 
خانواده را برای مقابله بــا چالش های آینده نیز تقویت می کند. در اصل، پرکردن 
شــکاف نسلی نیازمند تلاش، درک و ارتباط مؤثر است. مشاوره خانواده با تسهیل 
گفت وگو، ترویج احتــرام متقابل و کمک به خانواده ها برای گذر از پیچیدگی های 

رشد نوجوانان، نقش محوری در این فرایند ایفا می کند.

 سخن پایانی
فرزندپــروری در عصر دیجیتال این گونه اســت: کمی شــفافیت، گفت وگوهای 
زیاد و گاهی نفس عمیق کشــیدن پشت در بسته. هیچ کدام از ما همه اینها را درک 
نکرده ایــم. اما اگــر مکالمه را باز نگه داریم، ارتباط را نزدیــک نگه داریم و -به ویژه 
وقتی اوضاع به هم ریخته اســت- حضور داشــته باشــیم، به نوجوانان مان آنچه را 
که واقعا نیــاز دارند، می دهیم: نه یک زندگی آنلاین کامــلا مرتب، بلکه مهارت ها، 

پشتیبانی و خودآگاهی برای پیمایش دنیای واقعی که دارند.

حامد خانجانیکیهان زرین نقش

یکــی از خطرناک ترین 
فرضیاتی که ما به عنوان 
والدیــن داریــم، این 
رســانه های  که  است 
اجتماعی خنثی هستند 
-فقط یــک ابزار- و اگر 
خوبــی»  «بچه هــای 
تربیت کنیم و فیلترهای 
مناسب را اعمال کنیم، 
آنها خوب خواهند بود. 
اما این دقیقا همان تله 
خطرات  فقط  اســت. 
محتوای  -مانند  آشکار 
قلــدری  یــا  صریــح 
که  نیســتند  سایبری- 
پلتفرم هــا را خطرناک 

می کنند

بــه  نوجــوان  مغــز 
بــرای  خــاص  طور 
و  پــاداش  ریســک، 
احساســات  شــدت 
است.  شــده  طراحی 
اجتماعی  رسانه های 
را  نیازها  ایــن  نه تنها 
می کننــد،  بــرآورده 
تقویت  را  آنهــا  بلکه 
حلقه های  با  می کنند. 
رضایــت  بی پایــان 
اعتبارســنجی  فوری، 
عکس های  همسالان، 
برگزیــده و محتــوای 
هر  بــه  الگوریتمــی، 
رشدی  آسیب پذیری 

دامن می زنند 

زمان بحران های بزرگ و توان های سترگ
نگاهی به مینی سریال نوجوانی و چالش های نوجوانان در عصر پست مدرن

دوران نوجوانی، زمان گذار مهم و پرتنشــی است که تغییرات سریع، خودشناسی و هویت یابی در آن رخ می دهد. 
نوجوانان در مسیر رشد، اغلب با والدین و مربیان خود اختلاف نظر پیدا می کنند. در این مرحله، دوستی ها و روابط 
اجتماعی نقش پررنگ تری دارند و میل به استقلال طلبی احساس می شود. در این میان، درک عمیق تر چالش های 
هر دو طرف و تقویت حس همدلی و تفاهم بسیار حیاتی است. هدف این نوشتار، شناخت دلایل این مسائل و تأکید 
بر ضرورت پر کردن فاصله نســلی است تا بتوانیم پلی مؤثر و سازنده بین نسل ها برقرارکنیم. اما پیش از آن، نگاهی 
داریم به سریال «نوجوانی» که در حال حاضر در شمار پربیننده ترین سریال های نتفلیکس قرار دارد. «نوجوانی» یک 

تجربه عمیقا تأثیرگذار و عمیقا دلهره آور است؛ فراخوانی حیاتی برای والدین و نوجوانان آنها.
مریم مرامی

کارشناس ارشد علوم شناختی


