
بازی با سلامت روح و روان

بازی های رایانه ای و عوارض آن را بیشتر 
بشناسیم

محمدرضا رجبعلی
بهورز خانه بهداشت شینقر

دانشگاه علوم پزشکی قزوین
ستاره رجبعلی 

بهورز خانه بهداشت شینقر 
دانشگاه علوم پزشکی قزوین

طیبه سپهری اهرمی
مدیر مرکز آموزش بهورزی تنگستان 

دانشگاه علوم پزشکی بوشهر
سمیه باصری

کارشناس نظارت بر مواد غذایی آرایشی و بهداشتی  
 دانشگاه علوم پزشکی بوشهر

بهــــورز | سال بیست و ششم | شماره 92| 74

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

محاسن و معایب بازی های رایانه ای را بشناسند.
توصیه هـای لازم در به کارگیـری صحیـح بازی هـای رایانـه ای 

کار برنـد. را بـه 

مقدمه 
بـازی رایانـه ای، تبلـت و موبایـل امـروزه در بیشـتر خانواده ها راه 
گهگاهـی بـدون توجـه بـه عواقـب سـوء  یافتـه و خانواده هـا هـم 
گاهی به عواقب آن و تنها به برای جلوگیری  آن یا شـاید هم با آ
از نـق زدن فرزندشـان اجـازه ایـن بازی هـا را در هـر سـاعت و هـر 
مکانـی می دهنـد. ایـن بازی هـا به دلیـل داشـتن جذابیت های 
و  زیـاد  هیجـان  بـالا،  گرافیـك  وگیـرا،  متنـوع  تصاویـر  از  ناشـی 
کودکان  راحتی استفاده از آن، به سرعت جای خود را در میان 
کودکانه و  و نوجوانان بازکرده و جایگزین بازی های با هیاهوی 

دسـته جمعی شـده اسـت.
گســـتردگی اســـتفاده از ایـــن پدیـــده به انـــدازه ای اســـت  دامنـــه 
ایـــن  از  کـــه  یافـــت  را می تـــوان  ونوجوانـــی  کـــودك  کمتـــر  کـــه 
گونـــه بازی هـــا هـــم محاســـنی  بازی هـــا بی بهـــره باشـــد، ایـــن 
دارد و هـــم می توانـــد پیامدهایـــی چـــون آســـیب های جســـمی 
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و روانـــی بـــرای اســـتفاده کننده بـــازی  و هـــم آســـیب های روانـــی 
خانـــواده را بـــه دنبـــال داشـــته باشـــد. 

معایب اسـتفاده طولانی بازی های رایانه ای وغیر اسـتاندارد 
اسـتفاده  و  غیراسـتاندارد  رایانـه ای  بازی هـای  مخـرب  اثـرات 
بـا  مثـال  عنـوان  بـه  بیشـمارند،  بازی هـا  ایـن  ازحـد  بیـش 
جایگزینـی بازی هـای الکترونیکی و رایانه ای روحیه جمع گرایی 
بـه سـرعت ضعیـف شـده وبـه سسـت شـدن روابـط خانوادگـی، 
انجامیـده  نوجوانـان  و  کـودکان  در  بیقـراری  و  بی حوصلگـی 
و  تبلـت  رایانـه،  بازی هـای  از  مـداوم  اسـتفاده  معایـب  اسـت. 
کـرد:  موبایـل را می تـوان در دو بعـد مهـم سـلامتی طبقه بنـدی 

1. آسیب های جسمانی
آسـیب چشـمی: چشـمان فـرد بـه دلیـل خیـره شـدن مـداوم 
بـه صفحـه نمایـش رایانه به شـدت تحت فشـار نور قـرار می گیرد 
کـه  اسـت  داده  نشـان  مشـاهدات  می شـود.  دچارعـوارض  و 
کـه توجـه نمی کننـد تـا  نوجوانـان چنـان غـرق بـازی می شـوند 
چه حد از لحاظ بینایی و ذهنی برخود فشـار می آورند. هنگام 
بازی رایانه ای تمرکز روی صفحه رایانه و وسایل الکترونیکی به 
کـه ایـن امـر باعـث تحریـك پذیـری  شـکل مـداوم و پیاپـی اسـت 
از  مشـکلاتی  دچـار  را  فـرد  ادامـه  در  و  شـده  عصبـی  سیسـتم 
جملـه تـاری دیـد، پـرش پلك، عدم تطابق، ضعـف توان بینایی 

وخسـتگی چشـم می کنـد.

آسـیب سـتون فقـرات: بازی هـای رایانـه ای پرتحـرك بـا مـدت 
در  عصبـی  و  اسـتخوانی  بیماری هـای  بـروز  باعـث  زیـاد  زمـان 
ناحیـه دسـت ها و بازوهـا، سـتون فقـرات و اسـتخوان بندی فرد 
گـردن،  می شـود. همچنیـن احسـاس سـوزش و سـفت شـدن 
کار ثابـت و طولانـی مـدت  کتف هـا و مـچ دسـت از دیگـر عـوارض 

بـا رایانـه، تبلـت و موبایـل اسـت. 

آســـیب پوســـتی: پوســـت فـــرد در معـــرض مـــداوم اشـــعه هایی 
ـــود. ـــش می ش ـــه پخ ـــه رایان ـــه از صفح ک ـــرد  ـــرار می گی ق

که به دنبال اسـتفاده بیش  چاقی: از دیگر عوارض جسـمانی 
چاق شـدن  می آیـد،  وجـود  بـه  آن  برنامه هـای  و  رایانـه  حـد  از 
کم تحرکـی در مقابل این دسـتگاه  کـودکان و نوجوانـان بـه علـت 
است. همه حرکت و جنبش بدن در هنگام بازی، به انگشتان 
بی حرکـت  بـدن  اعضـای  دیگـر  و  می شـود  خلاصـه  دسـت 

کـه ایـن بی تحرکـی باعـث جمـع شـدن چربی هـا در  می ماننـد، 
بـدن و در نهایـت چاقـی می شـود.

2. آسیب های روانی، رفتاری
اعتیـــاد )Addiction(: اعتیـــاد یعنـــی میـــل شـــدید بـــه چیـــزی 
ــتفاده از  ــش اسـ کاهـ ــا  ــتفاده نکردن یـ ــدم اسـ ــه عـ کـ ــوری  ــه طـ بـ
کـــه بـــه آن  کنـــد  آن فـــرد را دچـــار نشـــانه های ناخوشـــایندی 
گوینـــد. ایـــن حالت هـــا اغلـــب خـــودکار و بـــدون  نشـــانه های تـــرک 
تفکـــر و اندیشـــه اســـت. بیشـــتر افـــراد فکـــر می کننـــد، اعتیـــاد تنهـــا 
کـــه وابســـتگی  وابســـتگی بـــه مـــواد مخـــدر اســـت. امـــا بایـــد بدانیـــم 
بـــه هرچیـــز دیگـــر بـــه غیـــر از مـــواد نیـــز اعتیـــاد محســـوب می شـــود. 
ایـــن رفتـــار بـــا تأثیـــر روی سیســـتم اعصـــاب مرکـــزی موجـــب تغییـــر 
کیـــف، خشـــم، عصبانیـــت،  در رفتارشـــخص ماننـــد: سرخوشـــی، 
اختـــلال در خلـــق و خـــوی ماننـــد اضطـــراب، افســـردگی و اختـــلال 
در قضـــاوت و شـــعور ماننـــد فراموشـــی و بی توجهـــی می شـــود. 
رایانـــه ای  بازی هـــای  منفـــی  اثـــرات  ک تریـــن  خطرنا از  یکـــی 
کـــودکان  کـــه بیـــش از هـــر چیـــز  » اعتیـــاد« بـــه ایـــن بازی هاســـت 
و به ویـــژه نوجوانـــان را تهدیـــد می کنـــد. ایـــن تهدیـــد آن قـــدر 

گاه منجـــر بـــه مـــرگ می شـــود. کـــه  جـــدی اســـت 
ویـژگـــــــــی  مهـــــم ترین  پرخاشــــــــــگری:  حـــــــــــس  تقویـــت 
ـــر آن هاســـت و  ـــه بیش ت ـــت جنگجویان ـــه ای، حال بازی هـــای رایان
کـــه فـــرد بایـــد بـــرای رســـیدن بـــه مرحلـــه بعـــدی بـــازی، بـــا  ایـــن 

بجنگـــد.  به اصطـــلاح دشـــمن  نیروهـــای 
طراحـــی  در  کـــه  اســـت  محرکـــه ای  مهم تریـــن  »خشـــونت« 
ـــه حـــد افـــراط  جدیدتریـــن و جذاب تریـــن بازی هـــای رایانـــه ای ب
رایانـــه ای،  بازی هـــای  اســـتمرار  می شـــود.  اســـتفاده  آن  از 
نوجـــوان را پرخاشـــگر و ســـتیزه جـــو می ســـازد و او تـــلاش می کنـــد 
بـــا زور و  بـــازی  بـــا بهره گیـــری از الگو هـــای  خواســـت هایش را 
به تدریـــج  بازی هـــا  از  دســـته  ایـــن  آورد.  دســـت  بـــه  تهاجـــم 
باعـــث افزایـــش هیجان پذیـــری بـــه شـــکلی نامناســـب در افـــراد 
کـــه فـــرد در  کـــه پـــس از مدتـــی بـــرای ایـــن  می شـــود، بـــه طـــوری 
کنـــش مناســـب نشـــان دهـــد، نیـــاز بـــه ســـطح  هـــر موقعیـــت وا

محـــرک بالاتـــری دارد.
در  جویانـــه  ســـتیزه  بازی هـــای  از  ناشـــی  مســـتمر  هیجـــان 
کـــودک و نوجـــوان باعـــث ترشـــح زیـــاد هورمـــون »اپی نفریـــن« 
کـــه بـــر سیســـتم اعصـــاب مرکـــزی  و »نوراپـــی نفریـــن« می شـــود 
گذاشـــته و مشـــکل پرخاشـــگری، بی تحملـــی و تنش  هـــای  تأثیـــر 

عصبـــی بـــروز می کنـــد.
گونــه ای افــراد را بــا خــود  انــزوا طلبــی: بازی هــای رایانــه ای، بــه 
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کــه ســاعت های زیــادی از وقت شــان  گذشــت زمــان را بــه هیــچ وجــه درك نمی کننــد و وقتــی بــه خــود می آینــد  کــه  همــراه می کننــد 
کــرده، بــه دنبــال فعالیت هــای  صــرف ایــن بازی هــا شــده اســت. بــه عبــارت دیگــر، حاضــر نیســتند رایانــه را بــه خاطــر ایــن بازی هــا رهــا 
کــه بــه طــور مــداوم بــا ایــن بازی هــا درگیرنــد، درونگــرا می شــوند و در جامعــه، منــزوی  کودکانــی  نشــاط آور و اجتماعی تــر برونــد. لــذا 
گــروه همســالان جــدا شــود  کــودك از  و در برقــراری ارتبــاط اجتماعــی بــا دیگــران ناتــوان می شــوند. روحیــه انزواطلبــی باعــث می شــود 

کــه ایــن خــود ســرآغازی بــرای بــروز نابهنجاری هــای دیگــر اســت.
کـودکان و نوجوانـان: بازی هـای رایانـه ای سـبب صدمـات مغـزی طولانـی مـدت می شـود. ایـن بازی هـا فقـط  تنبـل شـدن ذهـن 
کودکانی  کـرده، بـه تکامـل نواحـی دیگـر مغـز کمك نمی کننـد.  کـه بـه بینایـی و حرکـت اختصـاص دارد تحریـك  قسـمت هایی از مغـز را 
کـه سـاعت های زیـادی بـه بـازی اختصـاص می دهنـد، »لوب پیشـانی« مغزشـان تکامـل پیدا نمی کند. لوب پیشـانی نقش بسـزایی 
کـه لـوب پیشـانی آن هـا تکامـل پیـدا نمی کنـد، بیشـتر مسـتعد انجـام اعمـال  در تکامـل حافظـه، احسـاس و یادگیـری دارد. افـرادی 

کنتـرل رفتار شـان را دارنـد. کمتـر توانایـی  خشـونت آمیزند و 
کــه زندگی هــا بــه ســوی ماشــینی شــدن پیــش مــی رود، خودبــه خــود، روابــط  کنونــی  پیامــد منفــی در روابــط خانوادگــی: در دوره 
کم تــر شــده اســت. در چنیــن وضعــی، بســیاری ازمــردم از وجود تلویزیــون به عنوان  کنــار هم بــودن خانــواده  عاطفــی رنــگ باختــه و در 
کــه جعبه هــای جادویــی دیگــری بــا جاذبــه  کــه باعــث ســردی روابــط خانوادگــی شــده اســت، یــاد می کننــد؛ درحالــی  جعبــه جادویــی 
ــت. ــرده اس ک ــدان  ــواری ها را دوچن ــده و دش ــا وارد ش ــینی م ــی ماش ــه زندگ ــز ب ــل نی ــت و موبای ــه، تبل ــای رایان ــا نام ه ــحرآمیزتری ب س
افــت تحصیلــی: بــه دلیــل جاذبــه مســحورکننده ایــن بازی هــا، نوجوانــان وقــت بســیاری را صــرف آن می کننــد و در واقــع بــا مصــرف 
گاه، صبــح زودتــر از وقــت معمولــی بیــدار می شــوند  انــرژی عصبــی و روانــی خویــش و بــا چشــمان و ذهنــی خســته بــه بســتر می رونــد و 

کننــد. بی تردیــد ایــن علاقــه ســبب افــت تحصیلــی خواهــد شــد. تــا پیــش از مدرســه نیــز اندکــی بــازی 
کــودك و نوجــوان را دچــار عوارضــی همچــون   افزایــش اســترس و اضطــراب: هیجــان زیــاد باعــث انقبــاض پیوســته عضــلات شــده و 
گوشــه لــب و ناخــن و قفــل شــدن دندان هــا می کنــد. همچنیــن افزایــش اســترس،  ضعــف اعصــاب بــا بــروز تیك هــای عصبــی، جویــدن 
ــه در نهایــت موجــب تغییــرات فشــار خــون و تعــداد  ک ــود  اضطــراب و پریشــان حالی نتیجــه پیامــد ضعــف اعصــاب آن هــا خواهــد ب

ضربــان قلــب هــم می شــود. 

محاسن بازی های رایانه ای
اسـتفاده صحیـح از بازی هـای رایانـه ای اسـتاندارد می توانـد بـر 
کـودکان تأثیـر مثبـت هـم داشـته  رفتارهـای فـردی و اجتماعـی 
تکامـل  در  می توانـد  بومـی  و  اسـتاندارد  بازی هـای  باشـد. 
شـخصیت و رفتار، پرورش اسـتعدادها، ایجاد خلاقیت، پرورش 
و  هنـری  ذوق  تقویـت  هوشـی،  بهـره  افزایـش  دقـت،  و  تمرکـز 

از جملـه:  تأثیرگـذار باشـند.  انتقـال فرهنـگ و... 
را  امـکان  ایـن  فرزنـدان  بـه  رایانـه ای  بازی هـای  از  برخـی   .1
که آنان  کنند یا این  می دهـد تـا تصاویـر یا داسـتان هایی را خلق 

را بـا تاریـخ، جغرافیـا و... آشـنا و علاقمنـد می کنـد.
کمک می کند تا بسـیاری از  2. بازی های اسـتاندارد به فرزندان 

کند. مهارت هـای زندگـی را بـا خود تمرین 
کـودکان و نوجوانـان مبتـلا  3. برخـی از بازی هـای اسـتاندارد بـه 
به بیماری هایی چون » فلج مغزی« یا » نارسـایی در تشـخیص 

کمـک می کند. واژه هـا« 
کـردن لباس هـا و اطـراف می تواننـد بـا  کثیـف  4. فرزنـدان بـدون 
اسـتفاده از بازی هـا و نـرم افزارهـای اسـتاندارد به راحتی نقاشـی 

کنند.  بکشـند و رنگ هـا را عـوض 
5. برخـی از بازی هـای اسـتاندارد، مفاهیـم و مبانـی ریاضیـات را 

کـودک آمـوزش می دهد. کمـک شـکل ها بـه  بـا 

گرامی جهت آموزش والدین  پیشنهادهایی برای بهورزان 
چنـدان  رایانـه ای  بازی هـای  انجـام  از  فرزنـدان  کـردن  محـروم 
کـودکان  کنجـکاوی  راهـکار مناسـبی نیسـت وبـا توجـه بـه حـس 
و نوجوانـان جلوگیـری از ایـن امرتوصیـه نمی شـود، امـا می تـوان 
بازی هـای  از  اسـتفاده  زمینـه  مناسـب،  تمهیـدات  اجـرای  بـا 
فرزنـد  اختیـار  در  شـده  برنامه ریـزی  به شـکل  را  اسـتاندارد 
قـرارداد، تـا عـلاوه بر تجربه، به تکامل شـخصیت و رفتار، پرورش 
اسـتعداد، خلاقیـت، تمرکـز ودقـت، بهره هوشـی و ذوق هنـری 
گونـه بازی ها  کـه ایـن  کـرد، امـا اجـازه ندهیـم  کـودکان نیـز توجـه 
و  کودکانـه  پرهیاهـوی  و  دسـته جمعی  بازی هـای  جایگزیـن 
را  بـا فرزنـدان شـده و روابـط خانـواده  تضعیـف روابـط والدیـن 

کنـد. متزلـزل 
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وسـایل  رایانـه،  بـا  بایدخودشـان  والدیـن  امـر  ابتـدای  در   .1
الکترونیکـی و طریقـه اسـتفاده از آنـان و تـا حـدی بـا بازی هـای 
و  باشـند  آشـنا  عملکردشـان  نحـوه  و  وسـایل  ایـن  در  موجـود 
کـه هـر بـازی بـرای چـه سـنی مناسـب اسـت. تـا بتواننـد  بداننـد 

کننـد.  فراهـم  را  بازی هـا  واجـرای  نظـارت  وظیفـه 
را  رایانـه ای  بازی هـای  از  اسـتفاده  بایـد معیارهـای  والدیـن   .2
کـه مجـاز بـه  کننـد و بـه آنـان بگوینـد  بـرای فرزندانشـان تبییـن 

بازی هایـی هسـتند. از چـه  اسـتفاده 
3. والدیـن بایـد خودشـان درصـدد خریـد بازی هـای مناسـب 
زمـان خریـد  برآینـد ودر  کارشناسـان  نظـر  بـا  فرزندانشـان  سـن 
همـراه بـا فرزندشـان باشـند و قبـل از فرزنـدان والدیـن بـازی را 

کننـد.  مـروز 
ماننـد  نیـز  رایانـه  از  کـه  بیاموزنـد  فرزنـدان  بـه  بایـد  والدیـن   .4
کرد  دیگـر وسـایل زندگـی بایـد در حـد متعـادل و معین اسـتفاده 
بـرای  زبـان قابـل فهـم  بـا  را  ایـن بازی هـا  از  و معایـب اسـتفاده 
کـودکان  کـردن  بـازی  بـرای  لـذا  کننـد.  تفهیـم  خـود  فرزنـدان 
در  و  کننـد  تعییـن  زمان هـای مشـخصی  رایانـه  بـا  نوجوانـان  و 
کننـد. شـاید بـرای  کار بـا رایانـه را تعطیـل  صـورت اتمـام وقـت، 
کمـی مقاومـت نشـان دهند، اما به مـرور زمان  دفعـات اول آنـان 

بـه نظـم اسـتفاده از رایانـه عـادت می کننـد.
5. والدیـن زمـان بیشـتری برای همراهی وبـازی غیرالکترونیکی 
قـدر  هـر  دهنـد.  اختصـاص  خویـش  نوجـوان  و  کـودك  بـه 
بیشـتر  والدیـن  و  فرزنـدان  بیـن  صحیـح  ارتبـاط  و  وقت گـذاری 
باشـد، زمینـه اسـتفاده از بازی هـای الکترونیکـی نیزکمتـر فراهـم 

می شـود. 
کوهپیمایـی، راهپیمایی،  6. والدیـن تفریحـات سـالم همچون 
بازی هـای  انجـام  ورزشـی،  میادیـن  و  باشـگاه ها  بـه  رفتـن 
کـودکان را جایگزیـن بازی هـای  پرجنب وجـوش و مـورد علاقـه 

بکننـد. خـود  فرزنـدان  رایانـه ای 
کودک خودداری شود. 7. از قرار دادن رایانه دراتاق 

کـــه خـــود نیـــز بـــه نحـــوی از  8. والدیـــن تمهیداتـــی بیندیشـــند 
کننـــد تـــا فرزنـــدان  رایانـــه بـــرای انجـــام امـــور مختلـــف اســـتفاده 
کـــه رایانـــه تنهـــا وســـیله  بـــرای بـــازی آنـــان  گونـــه نپندارنـــد  ایـــن 
گـــر در طـــول شـــبانه روز، ســـاعاتی رایانـــه در اختیـــار  اســـت. ا
والدیـــن باشـــد، بـــه همیـــن میـــزان وسوســـه فرزنـــدان بـــرای 

کمتـــر می شـــود. اســـتفاده از آن 
9. در صورت اسـتفاده فرزندان از بازی های رایانه ای به والدین 
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پیشـنهاد می شـود بـه جهـت پـرورش خلاقیـت و نـوآوری بچه ها 
معمایـی  و  فکـری  بازی هـای  از  رایانـه ای،  بازی هـای  توسـط 
بیشـتر سـلول های  کـه  بازی هایـی  کننـد.  اسـتفاده  اسـتاندارد 

کنـد.  کار وادار و فکـر آنـان را درگیـر  مغـزی را بـه 
کودکان  کوتاه، بـا  کـه والدیـن بـه مدتـی، هر چنـد  10. بهتـر اسـت 
مـورد  در  و  شـوند  همـراه  بازی هایشـان  انجـام  در  نوجوانـان  و 
بپردازنـد.  تبادل نظـر  و  بحـث  بـه  آنـان  بـا  رایانـه ای  بازی هـای 
گرمـی  بازی هـای دسـته جمعـی اعضـای خانـواده می توانـد بـه 

کنـد. کمـك  روابـط آنـان و ایجـاد رقابـت سـالم در میان شـان 
ورزش  و  تحـرك  بـه  را  فرزنـدان  رایانـه،  از  اسـتفاده  کنـار  در   .11
کـرد و خـود والدیـن نیـز بـا آن هـا بـه ورزش بپردازنـد تـا  تشـویق 
از چاقـی و مشـکلات اسـکلتی، چشـمی و  بـر اسـتراحت  عـلاوه 

شـود. جلوگیـری  پوسـتی 
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