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پیش‌درآمد

بزرگ شدن در مریخ

تصـور کنیـد وقتـی نخسـتین فرزندتـان به ده‌سـالگی می‌رسـد، میلیـاردری بلندپرواز کـه هیچ‌گاه 

او را ندیده‌ایـد، فرزنـد شـما را بـرای پیوسـتن بـه نخسـتین گـروه از سـاکنان دائمـی سـیارۀ مریخ 

انتخـاب می‌کنـد. عملکـرد تحصیلـی فرزنـد شـما -به‌عالوۀ تجزیه‌وتحلیـل ژنوم او کـه به‌ خاطر 

نمی‌آوریـد رضایـت اجـرا شـدنش را داده باشـید- چنیـن امکانـی را بـرای او فراهـم آورده‌ اسـت. 

فرزندتـان، بی‌آنکـه بـه شـما بگویـد، در چنیـن مأموریتـی ثبت‌نام کرده اسـت؛ چراکه او شـیفتۀ 

فضاسـت و گذشـته از ایـن، تمامـی دوسـتانش نیـز در ایـن مأموریـت ثبت‌نـام کرده‌انـد. او 

التمـاس می‌کنـد کـه اجـازه دهیـد بـه مریـخ برود.

شـما قبـل از دادن پاسـخ منفـی، قبـول می‌کنید که اطلاعات بیشـتری دربـارۀ این مأموریت 

کسـب کنیـد. درمی‌یابیـد کـه دلیـل جـذب کـودکان این اسـت کـه آنان بهتـر از بزرگ‌سـالان خود 

را بـا شـرایط نامعمـول مریـخ، و به‌ویـژه جاذبـۀ کم آن، تطبیـق می‌دهند. اگر کـودکان دورۀ بلوغ 

و جهـش رشـدی ایـن دوره را در مریـخ بگذراننـد، بـر خلاف مهاجران بزرگ‌سـال، بدنشـان به‌طور 

دائمـی بـا مریـخ سـازگار می‌شـود. دسـت‌کم در سـطح نظـری چنیـن اسـت. معلـوم نیسـت کـه 

کـودکانِ سـازگار بـا مریـخ بتوانند بـه زمین بازگردنـد یا خیر.

شـما دلایـل دیگـری نیـز بـرای نگرانـی پیـدا می‌کنیـد: نخسـتین دلیـل وجـود تشعشـعات‌ 

اسـت؛ گیاهـان و جانـورانِ سـیارۀ زمیـن زیـر چتر محافظ مگنتوسـفر تکامل یافته‌اند که بیشـترِ 

بادهـای خورشـیدی، پرتوهـای کیهانـی و دیگـر جریان‌هـای ذرات مضـر همـواره در حـال بمبارانِ 

سـیاره‌مان را مسـدود یـا منحـرف می‌کند. مریخ چنیـن محافظی ندارد، بنابرایـن تعداد یون‌های 

بیشـتری از DNA هـر یـک از سـلول‌های بـدن دخترتـان شـلیک می‌شـوند. برنامه‌ریـزان ایـن 
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پـروژه، بـر مبنـای مطالعـات انجام‌شـده بر فضانـوردان بالغی که پس از یک سـال اقامت در فضا 

کمی بیشـتر مسـتعد ابتلا به سـرطان تشـخیص داده شـده‌اند، سـپرهایی محافظ برای سـاکنان 

مریـخ سـاخته‌اند.‌]1[ امـا کـودکان در معـرض خطـر بیشـتری قـرار دارنـد، چراکـه سلول‌هایشـان 

بـا سـرعتی بالاتـر در حـال رشـد و دگرگونـی اسـت و آسـیب‌دیدگی سـلولی شـدیدتری را تجربـه 

خواهنـد کـرد. آیـا برنامه‌ریـزان ایـن مؤلفـه را در نظـر گرفته‌انـد؟ آیا اساسـاً دربارۀ ایمنـی کودکان 

پژوهشـی انجـام داده‌انـد؟ تـا جایـی کـه می‌دانیـد، نه.

بعـد نوبـت بـه جاذبـه می‌رسـد. فراینـد تکامـل، در طـول اعصـار متمـادی، سـاختار بدنـی 

تمامـی موجـودات را منطبـق بـا نیـروی جاذبـۀ زمیـن بهینه‌سـازی کـرده اسـت. اسـتخوان‌ها، 

مفاصـل، عضالت و دسـتگاه قلبی-عروقـی تمامـی موجـودات، از همـان بدو تولـد، در واکنش 

بـه نیـروی جاذبـۀ یک‌طرفـه و باثبـات زمیـن رشـد می‌کننـد. حـذف ایـن نیـروی ثابـت تأثیـری 

عمیـق بـر بـدن مـا خواهـد داشـت. فضانـوردان بالغی کـه ماه‌ها در محیـط بی‌وزنی سـر کرده‌اند، 

عضالت ضعیف‌تـری خواهنـد داشـت و استخوان‌هایشـان نیـز متراکم‌تـر می‌شـوند. مایعـات 

بدنـی آنـان در مکان‌هایـی غیرطبیعـی، مثـل حفـرۀ مغـزی، جمع می‌شـوند و بدین‌ترتیـب بر کرۀ 

چشـم فشـار وارد می‌آورنـد و شـکل آن را تغییـر می‌دهنـد.‌]2[ مریـخ هـم جاذبـه دارد، امـا نیروی 

جاذبـه‌اش تنهـا 38 درصـد آن نیرویـی اسـت که یک کـودک روی زمین تجربـه می‌کند. کودکانی 

کـه در محیـط کم‌جاذبـۀ مریـخ بـزرگ می‌شـوند، در معـرض خطـر ابتال بـه ناهنجاری‌هایـی در 

اسـکلت، قلـب، چشـم و مغزشـان قـرار دارند. آیـا برنامه‌ریـزانْ این نوع آسـیب‌پذیری کودکان را 

مدنظـر قـرار داده‌انـد؟ تـا جایـی کـه می‌دانیـد، نه.

با این اوصاف، آیا اجازه می‌دهید فرزندتان به مریخ برود؟

البته که نه. شـما این ایده -سـفرِ احتمالاً بی‌بازگشـت کودکان به مریخ- را کاملاً جنون‌آمیز 

تلقـی می‌کنیـد. چـرا بایـد پـدر و مـادری اجازۀ چنین کاری را بدهند؟ شـرکت مسـئول این پروژه 

درصـدد اسـت پیـش از سـایر شـرکت‌های رقیـب، ادعـای مالکیـت خود بـر مریـخ را تثبیت کند. 

بـه نظـر می‌آیـد کـه رهبرانـش چیـزی دربـارۀ رشـد کـودکان نمی‌داننـد و ظاهـراً اهمیتی هـم برای 

ایمنـی کـودکان قائـل نیسـتند. بدتـر اینکـه شـرکت به مدرکـی دال بر اجـازۀ والدین نیـازی ندارد. 

همیـن‌ کـه کـودک کادر مقابـل دریافـت رضایـت والدین را تیک بزنـد، می‌تواند بـه مریخ برود.

هیـچ شـرکتی بـدون رضایـت مـا نمی‌توانـد فرزندانمـان را از مـا بگیـرد و آن‌هـا را بـه خطـر 

بینـدازد، در غیـر ایـن صـورت بـا دردسـرهای عظیمـی مواجـه خواهـد شـد، مگـر نـه؟

ــــــــــــــــــــ
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در آغـاز هـزارۀ جدیـد، شـرکت‌های فنـاوری مسـتقر در سـواحل غربـی آمریـکا مجموعـه‌ 

محصـولات تحول‌آفرینـی سـاختند کـه از اینترنـتِ به‌سـرعت درحال‌رشـد بهـره می‌بردنـد. اغلـب 

افـراد بـه ایـن فناوری‌هـا خوش‌بیـن بودنـد؛ ایـن محصـولات زندگـی را آسـان‌تر، مفرح‌تـر و 

سـازنده‌تر می‌کردنـد. برخـی از آن‌هـا امـکان برقـراری ارتبـاط افراد بـا یکدیگر را فراهـم می‌آوردند 

و ازایـن‌رو، بـه نظـر می‌رسـید که موهبتی هسـتند بـرای دموکراسـی‌های نوظهوری که شمارشـان 

در حـال افزایـش اسـت. چنیـن ابداعاتـی، آن هـم مـدت کوتاهـی پـس از سـقوط پـردۀ آهنین1، 

طلیعـۀ عصـری نـو تلقی می‌شـدند. بنیان‌گذاران این شـرکت‌ها به‌عنـوان افرادی قهرمـان و نابغه 

سـتایش می‌شـدند؛ آنـان را خیّـران جهانـی می‌دانسـتند کـه همچـون پرومتئـوس هدایایـی را از 

سـوی خدایـان بـرای بشـریت آورده‌اند.

امـا صنعـت فنـاوری صرفـاً زندگـی بزرگ‌سـالان را متحـول نکـرد، بلکـه زندگـی کـودکان را 

هـم تغییـر داد. کـودکان و نوجوانـان از سـال‌های دهـۀ 1950 سـاعات زیـادی را صـرف تماشـای 

و  شخصی‌سازی‌شـده‌تر  قابل‌حمـل،  ماهیتـی  تـازه  فناوری‌هـای  امـا  می‌کردنـد،  تلویزیـون 

جذاب‌تـر از تمامـی ابداعـات پیشـین داشـتند. والدیـن خیلـی زود متوجـه این واقعیت شـدند. 

همان‌طـور کـه مـن وقتـی پسـر دوسـاله‌ام در سـال 2008 بـر کار با رابط لمسـی نخسـتین گوشـی 

آیفونم تسـلط یافت، آن را دریافتم. بسـیاری از والدین وقتی می‌دیدند که یک تلفن هوشـمند 

یـا تبلـت می‌توانـد سـاعت‌ها کـودکان را مشـغول و سـاکت نگـه دارد، تسـلی خاطـر می‌یافتنـد. 

آیـا چنیـن ابزارهایـی ایمـن بودنـد؟ هیچ‌کـس نمی‌دانسـت. امـا چـون همـه از آن‌هـا اسـتفاده 

می‌کردنـد، سـایرین نیـز می‌پنداشـتند کـه قاعدتـاً بایـد ابزارهـای بـدون خطـری باشـند.

بااین‌حـال، ایـن شـرکت‌ها در بـاب تأثیـرات محصولاتشـان بـر سالمت روان کـودکان و 

نوجوانـان پژوهش‌هـای اندکـی انجـام داده بودنـد و هیـچ داده‌ای را هـم بـا پژوهشـگران حـوزۀ 

مطالعـۀ تأثیـرات ایـن محصـولات بـر سالمتی بـه اشـتراک نمی‌گذاشـتند. آنـان هنگامـی کـه 

بـا شـواهدی فزاینـده دال بـر آسـیب‌زا بـودن محصولاتشـان بـرای کـودکان و نوجوانـان مواجـه 

شـدند، عمدتـاً بـه انـکار، ابهام‌آفرینـی و کارزارهـای روابـط عمومـی پرداختنـد.‌]3[ آن دسـته از 

شـرکت‌هایی کـه می‌کوشـیدند بـا اتـکا بـه ترفندهـای روان‌شـناختی، "تعامـل" کاربرانشـان را بـه 

حداکثـر برسـانند و بدین‌ترتیـب افـراد کم‌سـن را بـه کلیـک کـردن وادارنـد، بدتریـن متخلفـان 

بودنـد. آنـان کـودکان را در مراحـل آسـیب‌پذیر رشدشـان بـه دام می‌انداختنـد، یعنـی در همـان 

 Iron Curtain: پـردهٔ آهنیـن کنایـه‌ای اسـت از تلاش‌هـای اتحاد جماهیر شـوروی برای ممانعـت از برقراری  .1
ارتباط آزاد میان شـهروندان تحت سـلطه‌اش با کشـورهای غیرکمونیسـتی غربی؛ با پایان یافتن جنگ سـرد در 

سـال ۱۹۹۱ پـردهٔ آهنیـن نیز فـرو افتاد -م.
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دوره‌ای کـه مغـز کـودکان در واکنـش بـه محرک‌هـای دریافتـی، به‌سـرعت مشـغول سیم‌کشـی 

مجدد خود اسـت. از جملۀ این شـرکت‌های متخلف، شـرکت‌های رسـانه‌های اجتماعی بودند 

کـه بیشـترین آسـیب را متوجـه دختـران می‌کردنـد و شـرکت‌های سـازندۀ بازی‌هـای ویدئویـی 

و نیـز وب‌سـایت‌های پورنوگرافـی کـه بیـش از همـه پسـران را بـه دام می‌انداختنـد.‌]4[ ایـن 

شـرکت‌ها بـا طراحـی مجموعـه‌ای از محتواهـای اعتیـادآور کـه از طریـق چشـم‌ها و گوش‌هـای 

کـودکان وارد ذهنشـان می‌شـدند و بـا کنـار زدن بازی‌هـای فیزیکـی و معاشـرت‌های حضـوری، 

مغـز کـودکان را در دوران کودکـی سیم‌کشـیِ مجـدد کردنـد و رونـد رشـد انسـانی را در مقیاسـی 

تقریبـاً غیرقابل‌تصـور تغییـر دادنـد. شـدیدترین دورۀ ایـن سیم‌کشـی مجـدد بیـن سـال‌های 

2010 تـا 2015 روی داد. گرچـه ماجرایـی کـه قصد شـرح آن را دارم با ظهور فرزندپروری توأم با 

تـرس و بیش‌ازحـد حمایت‌گرانـه از دهۀ 1980 شـروع می‌شـود و تا همین امروز، شانه‌به‌شـانۀ 

عالم‌گیـری کرونـا تـداوم می‌یابـد.

مـا تاکنـون کـدام محدودیت‌هـای قانونـی را بـر ایـن شـرکت‌های فنـاوری اعمـال کرده‌ایـم؟ 

در آمریـکا کـه درنهایـت هنجارهـای اکثـر کشـورهای دیگـر را هـم تعییـن می‌کنـد، محدودیـت 

اصلـی، در سـال 1998، ذیـل قانـون حفاظـت از حریـم خصوصـی کـودکان در فضـای اینترنـت 

)COPPA(1 بـه تصویـب رسـید؛ بـر اسـاس ایـن قانـون، کـودکانِ زیـر 13 سـال قبـل از قـرارداد 

بسـتن بـا یـک شـرکت )بـر حسـب شـرایط خدمات‌رسـانی آن شـرکت(، بایـد رضایـت والدیـن 

خـود را کسـب کننـد تـا هنـگام بـاز کردن حسـاب کاربـری، داده‌ها و برخی حقوقشـان بـا آنان هم 

بـه اشـتراک گذاشـته شـود. ایـن قانـون سـن مؤثـر "بزرگ‌سـالی اینترنتـی" را، بنـا بـه دلایلـی کـه 

بـه ایمنـی و سالمت روان کـودکان چنـدان ارتباطـی ندارنـد، 13 سـالگی تعییـن کـرده اسـت.‌]5[ 

بااین‌همـه، متـن قانـونْ شـرکت‌ها را بـه راسـتی‌آزمایی سـن کاربـران ملـزم نمی‌کنـد؛ همیـن 

‌کـه کـودکْ کادرِ نشـانگر برخـورداری از سـن کافـی را تیـک بزنـد )یـا یـک تاریـخ تولـد تقلبـی وارد 

کنـد(، قـادر خواهـد بـود بـدون اطالع یـا رضایـت والدیـن تقریبـاً بـه همه‌ جـای اینترنت سـرک 

بکشـد. درواقـع، 40 درصـد از کـودکان زیـر 13 سـالۀ آمریکایـی در اینسـتاگرام حسـاب کاربـری 

سـاخته‌اند؛]6[ بااین‌حـال، از سـال 1988 تاکنـون، قوانیـن فـدرال اصالً بازنگـری نشـده‌اند. )از 

سـوی دیگـر، بریتانیـا و چنـد ایالـت آمریکا هم بدیـن منظور قدم‌هایـی ابتدایی برداشـته‌اند.‌]7[(

تعـدادی از ایـن شـرکت‌ها هماننـد صنایـع تولیـد دخانیـات و سـیگارهای الکتریکـی عمـل 

می‌کنند؛ آنان محصولاتشـان را به‌نحوی طراحی کرده‌اند که به‌شـدت اعتیادآور باشـند و قوانینِ 

1. The Children’s Online Privacy Protection Act (COPPA)
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محدودکننـدۀ فـروشِ این‌گونـه محصـولات بـه کـودکان را هـم زیـر پـا می‌گذارنـد. همچنیـن، 

می‌تـوان چنیـن شـرکت‌هایی را مشـابه بـا آن دسـته از شـرکت‌های نفتـی دانسـت کـه علیـه 

ممنوعیـت بنزیـن حـاوی سـرب مبارزه کردند؛ در اواسـط قرن بیسـتم، شـواهدی به دسـت آمد 

مبنـی بـر اینکـه صدهـا هـزار تـن سـربی که هرسـاله فقط راننـدگان آمریکایـی وارد جـو می‌کنند، 

رشـد مغزی ده‌ها میلیون کودک را مختل می‌کند، به رشـد شـناختی1 آنان آسـیب می‌رسـاند و 

رفتارهـای ضداجتماعـی را در آنـان افزایـش می‌دهـد. بااین‌همـه، هنوز هم شـرکت‌های نفتی به 
تولیـد، بازاریابـی و فـروش ایـن محصـول ادامـه می‌دهند.‌]8[

البتـه تفاوت‌هـای بسـیار زیـادی بیـن شـرکت‌های بـزرگ حـوزۀ رسـانه‌های اجتماعـی و مثالً 

شـرکت‌های بـزرگ تولیدکننـدۀ دخانیـات در اواسـط قرن بیسـتم وجود دارد: شـرکت‌های حوزۀ 

رسـانه‌های اجتماعـی محصولاتـی ارائـه می‌دهنـد کـه بـرای بزرگ‌سـالان مفیدند و بـه آنان کمک 

می‌کننـد بـه اطلاعـات، شـغل، دوسـتان و عشـق دسـت یابنـد، خریدها و سـازمان‌دهی سیاسـی 

را کارآمدتـر می‌کننـد و بـا هـزاران شـیوۀ مختلـف زندگـی را سـاده‌تر می‌سـازند. بسـیاری از مـا 

خوشـحال می‌شـدیم اگـر در جهانـی عـاری از دخانیـات زندگـی می‌کردیـم، منتهـا رسـانه‌های 

اجتماعی از دیدگاه بسیاری از بزرگ‌سالان بسیار ارزشمندتر و مفیدتر و حتی دوست‌داشتنی‌تر 

هسـتند. برخـی از بزرگ‌سـالان بـا اعتیـاد بـه رسـانه‌های اجتماعـی و سـایر فعالیت‌هـای آنلایـن 

دسـت‌وپنجه نـرم می‌کننـد، ولـی مـا -هماننـد اعتیـاد بـه دخانیـات، الـکل یـا قمـار- معمـولاً 

تصمیم‌گیـری دراین‌بـاره را بـر عهـدۀ خـود آنـان می‌گذاریـم.

چنیـن وضعیتـی در مـورد کـودکان صـادق نیسـت؛ در کـودکان بخش‌هـای پاداش‌جـوی 

مغـز زودتـر بـه بلـوغ می‌رسـند، امـا قشـر پیشـانی کـه بـرای خویشـتن‌داری، بـه تأخیـر انداختـن 

خشـنودی و مقاومـت در برابـر وسوسـه‌ها ضـرورت دارد، در اواسـط دهـۀ 20 زندگـی بـه بلـوغ 

کامـل خـود می‌رسـد و ازایـن‌رو کـودکان، تـا پیـش از دوران نوجوانـی، کمـاکان از ایـن منظـر 

به‌شـدت آسـیب‌پذیرند. کـودکان، در آغـاز سـن بلـوغ، اغلـب به‌لحـاظ اجتماعـی ناامن هسـتند، 

به‌سـادگی تحت‌تأثیـر فشـار گـروه همسالانشـان قـرار می‌گیرنـد و به‌راحتـی فریفتـۀ هـر فعالیتـی 

می‌شـوند کـه ظاهـراً برایشـان اعتبـار اجتماعـی بـه همراه مـی‌آورد. ما بـه کودکانِ پیش از سـنین 

نوجوانـی اجـازه نمی‌دهیـم دخانیـات یا الکل بخرند. هزینه‌های اسـتفاده از رسـانه‌های اجتماعی 

بـرای نوجوانـان در قیـاس بـا بزرگ‌سـالان به‌شـدت زیاد و مزیت‌هایشـان حداقلی اسـت. قبل از 

آنکـه فرزندانتـان را بـه مریـخ بفرسـتید، اجـازه دهیـد در زمیـن بزرگ شـوند.

 Cognition: شـناخت مفهومـی اسـت کـه بسـیاری از وجـوه کارکردهـای عقلانـی از جملـه توجـه، حافظـه،  .1
ارزیابـی، اسـتدلال، محاسـبه، حـل مسـئله و درک و تولیـد زبـان را شـامل می‌شـود -م.
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ــــــــــــــــــــ

ایـن کتـاب روایتگـر اتفاقـی اسـت کـه بـرای نسـل متولدشـدۀ پـس از سـال 1995 رخ داده 

اسـت؛‌]9[ منظـور همـان نسـلی اسـت کـه آن را عمومـاً نسـل Z می‌شناسـند. نسـل Z پـس از 

نسـلY )متولـدان سـال‌های 1981 تـا 1995(1 بـه دنیـا آمده‌انـد. برخـی بازاریابـان می‌گوینـد کـه 

متولدشـدگان تا حوالی سـال 2010 کماکان نسـل Z محسـوب می‌شـوند و عنوان نسـل آلفا را 

 Z بـرای متولـدان سـال 2010 بـه بعـد پیشـنهاد می‌دهنـد. امـا من گمـان نمی‌کنم که دورۀ نسـل

-نسـل مضطرب- پایانی داشـته باشـد، مادامی‌که ما شـرایط دوران کودکیِ سبب‌سـاز اضطراب 
شـدید آنـان را تغییر ندهیـم.‌]10[

بـه لطـف مطالعـات پیشـگامانۀ جیـن تونـج2، روان‌شـناس اجتماعـی، می‌دانیـم کـه علـت 

تفـاوت نسـل‌ها چیـزی فراتـر از رویدادهایـی اسـت کـه کـودکان تجربـه می‌کننـد )نظیـر جنگ‌ها 

و رکودهـای اقتصـادی( و تغییـرات در فناوری‌هایـی نظیـر رادیـو، بعـد تلویزیـون، رایانه‌هـای 

شـخصی، اینترنت و گوشـی‌های آیفون را که افراد طی دوران کودکی‌شـان اسـتفاده می‌کنند نیز 

شـامل می‌شـود.‌]11[ قدیمی‌تریـن اعضـای نسـل Z در حـدود سـال 2009 وارد دورۀ بلـوغ شـدند، 

یعنـی وقتـی کـه چندیـن جریان فناوری همپوشـانی یافتند: گسـترش سـریع پهنای بانـد اینترنت 

پرسـرعت در دهۀ 2000، ورود آیفون در سـال 2007 و عصر جدید رسـانه‌های اجتماعیِ شـدیداً 

پرطرفـدار. مـورد آخـر بـا معرفـی دکمه‌هـای "لایـک" و "ریتوئیـت" )یـا "به‌اشـتراک‌گذاری"( کـه 

پویایی‌هـای اجتماعـی جهـان آنلایـن را متحـول کردنـد، در سـال 2009 کلیـد خـورد. تـا قبـل از 

سـال 2009، رسـانه‌های اجتماعـی به‌عنـوان ابـزاری جهـت خبـر گرفتن از دوسـتان مفیـد بودند و 

به‌سـبب داشـتن قابلیت‌‏هـای بازخـورد پژواکـی و فـوری کمتـر، در قیـاس با اکنون، بسـیار کمتر 
سـمّی بودند.‌]12[

جریـان چهـارم فنـاوری چنـد سـال بعد از آن کلید خورد و دختران را بسـیار بیشـتر از پسـران 

تحت‌تأثیر قرار داد: شـیوع فزایندۀ پسـت کردن تصاویری از خود پس از اضافه شـدن دوربین 

جلـو بـه تلفن‌هـای هوشـمند )2010(، تصاحـب اینسـتاگرام توسـط فیس‌بـوک )2012( و نیـز 

افزایـش محبوبیـت ایـن رسـانۀ اجتماعـی. این پدیده تعـداد جوانانی را که تصاویـر و ویدئوهای 

به‌دقـت گلچین‌شـده‌‌ای از خـود را نه‌فقـط بـه منظـور دیـده شـدن، کـه به منظور قضاوت شـدن، 

 نویسـنده در سرتاسـر کتاب، نسـل ماقبل نسـل Z را millennials یا "نسـل هزاره" نامیده است. ازآنجایی‌که  .1
نسـل هـزاره را "نسـل Y" می‌خواننـد و در اغلـب متـون فارسـی نیـز همیـن عنـوان متداول‌تـر اسـت، همچنیـن، 

محـض ایجـاز در ترجمـه به‌جـای "نسـل هزاره" از معادل "نسـل Y" اسـتفاده شـده اسـت -م.
2. Jean Twenge
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بـرای همسـالان و غریبه‌هـا پسـت می‌کردند به‌شـدت افزایـش داد.

نسـل Z بـه نخسـتین نسـلی در تاریـخ بـدل شـد کـه دوران بلـوغ را بـا دروازه‌ای در جیـب 

خـود سـپری کـرد، دروازه‌ای کـه او را از اطرافیانـش دور می‌سـاخت و بـه دنیـای بدیلـی می‌بـرد 

کـه هیجان‌انگیـز، اعتیـادآور، بی‌ثبـات و -چنان‌کـه نشـان خواهـم داد- نامناسـب بـرای کودکان 

و نوجوانـان بـود. موفقیـت اجتماعـی در چنیـن جهانـی مسـتلزم آن بـود کـه ایـن نسـل بخـش 

بزرگـی از خودآگاهـی‌اش را -دائمـاً- بـه مدیریـت برنـد آنلایـن خویـش اختصـاص دهـد. بـرای 

جلب پذیرش از سـوی همسـالان، که اکسـیژن دوران نوجوانی اسـت، و جلوگیری از شرمسـاری 

آنلایـن، کـه کابـوس نوجوانی اسـت، چنین روندی دیگر ضروری بود. نوجوانان نسـل Z سـاعات 

زیـادی از شـبانه‌روز را در پسـت‌های شـاد و پرزرق‌وبـرق دوسـتان، آشـنایان و اینفلوئنسـرهای 

غریبـه غـرق شـدند. اعضـای ایـن نسـل بـه تماشـای تعـداد فزاینـده‌ای از ویدئوهـای تولیدشـده 

توسـط دیگـر کاربـران و جریـان مطالـب سـرگرم‌کننده‌ای نشسـتند کـه از طریـق سیسـتم پخـش 

خـودکار و الگوریتم‌هایـی بـه آن‌هـا ارائـه می‌شـد کـه قصدشـان آنلایـن نگـه ‌داشـتن هـر چـه 

بیشـتر آنـان بـود. آن‌هـا زمـان بسـیار کمـی را صـرف بـازی کـردن، لمـس کـردن یـا حتـی برقـراری 

تماس چشـمی با دوسـتان و خانواده‌شـان کردند و درنتیجه، مشارکتشـان در رفتارهای اجتماعیِ 

ملمـوس و ضـروری جهـت رشـدِ مناسـب کاهـش یافـت.

بنابرایـن اعضـای نسـل Z بـه سـوژه‌های آزمایشـی یـک روش نویـنِ پرورشـی رادیـکال بـدل 

شـدند و در شـرایطی بـه دور از تعامالت جهـان واقعـی، کـه در طـول رونـد تکامـل آدمـی میـان 

اجتماعـات کوچـک برقـرار بود، رشـد کردند. این روند را سیم‌کشـی مجدد عظیـم دوران کودکی1 

نـام نهیـد. گویـی اینـان نخسـتین نسـلی‌ هسـتند کـه در مریخ بزرگ‌ شـده‌اند.

ــــــــــــــــــــ

ایـن سیم‌کشـی مجـدد عظیـم صرفـاً بـه تغییـرات در فناوری‌هایـی محـدود نمی‌شـود کـه 

روزهـای کـودکان را پـر کـرده و ذهـن آنـان را شـکل می‌دهنـد. ایـن داسـتان روی دیگـری هـم 

دارد: گرایـش بزرگ‌سـالان بـه‌ محافظـتِ مفـرط از کـودکان کـه البتـه نیتی خیرخواهانـه دارد، اما 

عواقبـی فاجعه‌بـار در پـی خواهـد داشـت. کودکان برای رشـد بایـد بتوانند آزادانـه بازی‌های خود 

را برگزینند. چنین امری ضروری اسـت و در تمامی گونه‌های پسـتانداران ماهیتی مشـهود دارد. 

چالش‌هـا و شکسـت‌های کوچکـی کـه حیـن این بازی‌هـا رخ می‌دهند، همچون نوعی واکسـن، 

1. Great Rewiring of Childhood
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کـودکان را مهیـا می‌کننـد تـا بعـد از ایـن بتواننـد بـا چالش‌هـای بسـیار بزرگ‌تـری روبه‌رو شـوند. 

امـا بنـا بـه دلایـل مختلـف تاریخـی و جامعه‌شـناختی، فراوانـی بازی‌هـای آزادانـه از دهـۀ 1980 

رو بـه افـول نهـاد و در دهـۀ 1990، ایـن افـول سـرعت گرفت. بزرگ‌سـالان آمریکایـی، بریتانیایی 

و کانادایـی هـر روز بیـش از قبـل تصـور کردنـد کـه اگـر بـه کودکشـان اجـازه دهنـد بـدون نظارت 

در بیـرون از خانـه بـازی کننـد، بـه دام آدم‌ربایـان و مجرمـان جنسـی خواهنـد افتـاد. هم‌زمـان بـا 

متداول‌تـر شـدن و جذاب‌تـر شـدن رایانه‌هـای شـخصی به‌عنـوان ابـزاری بـرای گذرانـدن اوقـات 
فراغـت، بازی‌هـای عـاری از نظـارت در فضـای بیـرون منـزل نیـز کمتر شـدند.1

پیشـنهاد مـن ایـن اسـت کـه اواخـر دهـۀ 1980 را آغـاز گـذار از "کودکـیِ مبتنـی بـر بـازی" بـه 

"کودکـیِ مبتنـی بـر تلفـن" تلقـی کنیـم. ایـن گـذار تـا اواسـط دهـۀ 2010 و تـا وقتـی کـه بیشـتر 

نوجوانـان تلفـن‌ هوشـمند داشـتند، کامـل نشـده بـود. مـن در جای‌جـای کتـاب از اصطالح 

"مبتنـی بـر تلفـن" اسـتفاده می‌کنـم تـا تمامـی وسـایل الکترونیکـی متصل بـه اینترنـت را تحت 

پوشـش قـرار دهـم کـه عبارت‌انـد از: لپ‌تاپ‌هـا، تبلت‌هـا، کنسـول‌های بـازی ویدئویـی متصـل 

بـه اینترنـت و مهم‌تـر از همـه، گوشـی‌های هوشـمند بـا میلیون‌هـا نرم‌افـزار کاربـردی.

وقتـی از "کودکـیِ" مبتنـی بـر بـازی یـا تلفـن سـخن می‌گویـم، مـرادم کاربـرد وسـیع چنیـن 

اصطلاحـی اسـت. گرچـه ننوشـته‌ام "کودکـی و نوجوانـی مبتنـی بـر تلفـن"، منظورم هـم کودکان 

هسـتند و هـم نوجوانـان. روان‌شناسـان رشـد اغلـب گـذار میـان کودکـی و نوجوانـی را آغـاز دورۀ 

بلـوغ می‌داننـد، منتهـا ازآنجایی‌کـه بلـوغ برای کـودکان مختلف در سـنین متفاوتـی رخ می‌دهد 

و ازآنجایی‌که سـن بلوغ طی دهه‌های اخیر پایین‌تر آمده اسـت، دیگر درسـت نیسـت که دورۀ 

نوجوانـی میانـه2 را بـا دورۀ نوجوانـی یکسـان بدانیـم.‌]13[ ما در ادامۀ این کتاب سـنین متفاوت را 

 شـواهد خوبـی در دسـت‌اند حاکـی از آنکـه رونـد محافظـت مفـرط از فرزنـدان، اسـتفاده از ابزارهـای فناوری  .1
و تأثیـرات آن‌هـا بـر سالمت روانـی کـه دربـارۀ آن توضیـح خواهـم داد، تقریبـاً مشـابه و هم‌زمـان در تمامـی 
کشـورهای انگلیسـی‌زبانِ آمریـکا، بریتانیـا، کانـادا، اسـترالیا و نیوزلنـد رقـم خورده‌اند )بنگرید بـه راوش و هایت، 
مـارس 2023(. مـن بـاور دارم کـه چنیـن رونـدی در اکثـر یا تمام کشـورهای توسـعه‌یافتۀ غربی رخ داده اسـت، 
گرچـه ایـن وضـع بسـته بـه عواملـی چـون میـزان فردگرایـی، یکپارچگـی اجتماعـی و سـایر متغیرهـای فرهنگی، 
از کشـوری بـه کشـور دیگـر تفاوت‌هایـی دارد. مـن در حـال گـردآوری مطالعـات انجام‌شـده در مـورد سـایر نقاط 
جهـان هسـتم و دربـارۀ وضعیـت آن کشـورها هـم در After Babel ذیـل خبرنامـۀ Substack یادداشـت‌هایی 

خواهم نگاشـت.
 "نوجوانـی میانـه" معادلـی اسـت کـه بـه ناگزیـر بـرای teen برگزیـده شـده اسـت؛ چنان‌کـه می‌دانیـم مـا در  .2
فارسـی هـم teen و هـم adolescent را "نوجـوان" ترجمـه می‌کنیـم. منتهـا ازآنجایی‌کـه نویسـنده teen و 
adolescent را متـرادف نمی‌دانـد، در ایـن کتـاب adolescent "نوجـوان" ترجمـه شـده و بـرای teen معـادل 

"نوجوانـی میانـه" برگزیـده شـده اسـت -م.
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بـه شـیوۀ زیـر طبقه‌بنـدی کرده‌ایم:

کودکی: 0 تا 12 سالگی.•	

نوجوانی: 10 تا 20 سالگی.•	

نوجوانی میانه: 13 تا 19 سالگی.•	

افـراد زیـر سـن قانونـی: همـۀ زیـر 18 سـاله‌ها. مـن گاه از کلمـۀ "بچه‌ها" نیز اسـتفاده •	
می‌کنـم، چراکـه در قیـاس بـا "افـراد زیـر سـن قانونـی" ماهیتی کمتر رسـمی و فنـی دارد.

همپوشـانی میان دوران کودکی و نوجوانی عامدانه اسـت: کودکان 10 تا 12 سـاله در میانۀ 

دوران کودکـی و نوجوانـی قـرار دارنـد و بـه همیـن سـبب، اغلـب آنـان را پیش‌نوجـوان می‌نامنـد 

به‌انـدازۀ کـودکانِ کم‌سـن‌تر  آنـان  نیـز می‌شناسـند(.  اوایـل نوجوانـی  بـا عنـوان  )ایـن دوره را 

بازیگوش‌انـد، درعین‌حـال رشـد پیچیدگی‌هـای اجتماعـی و روان‌شـناختی دورۀ نوجوانـی نیـز در 

آن‌هـا آغاز شـده اسـت.

بسـیاری از کـودکان، طـی فراینـد گـذار از کودکـیِ مبتنـی بـر بـازی بـه کودکـیِ مبتنـی بـر تلفن، 

از مانـدن در خانـه و مشـغول شـدن بـه بازی‌هـای آنلایـن کامالً خشـنود بودنـد، ولـی همیـن 

وضـع سـبب شـد آنـان کمتـر در معـرض انـواع تجـارب چالش‌برانگیـز فیزیکـی و اجتماعـی قـرار 

بگیرنـد. تمامـی پسـتانداران جـوان، بـرای پـرورش قابلیت‌هـای اساسـی، غلبه بر ترس‌هـای ذاتی 

دوران کودکـی و اتـکای کمتـر بـه والدینشـان، به ایـن تجارب چالش‌برانگیـز محتاج‌اند. تعاملات 

مجـازی بـا همسـالان نمی‌توانـد فقـدان چنیـن تجاربـی را به‌طـور کامـل جبـران کننـد. به‌عالوه، 

کودکانـی کـه اوقـات بـازی و زندگی اجتماعی‌شـان به فضای آنلاین منتقل شـد خـود را، به‌نحوی 

فزاینـده و غالبـاً زیان‌بـار، در فضاهـای مربـوط بـه بزرگ‌سـالان، مصـرف محتواهـای مربـوط بـه 

بزرگ‌سـالان و تعامـل بـا بزرگ‌سـالان سـرگردان یافتنـد. بدین‌ترتیب والدیـن در همان حالی که 

می‌کوشـیدند جلـوی خطـرات و آزادی‌های فرزندانشـان در دنیای واقعـی را بگیرند، درمجموع و 

غالبـاً ناخواسـته اسـتقلال کامـل در دنیـای مجـازی را به آنان اعطا کردند؛ چنیـن وضعی تا حدی 

بدیـن سـبب بـود کـه درک اتفاقـات جـاری در فضـای مجازی بـرای اکثـر والدین دشـوار بود، چه 

رسـد بـه اینکـه بداننـد چـه چیـزی را چگونه بایـد برای فرزندانشـان محـدود کنند.

ادعـای اصلـی مـن در کتـاب حاضـر ایـن اسـت کـه همیـن دو گرایـش -محافظـت مفـرط از 

فرزنـدان در دنیـای واقعـی و محافظـت انـدک از آنـان در دنیای مجازی- دلایل اصلی بدل شـدن 

متولـدان پـس از 1995 بـه نسـل مضطرب هسـتند.
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ــــــــــــــــــــ

چنـد نکتـه در بـاب اصطلاحـات. مـن وقتـی دربـارۀ "دنیـای واقعـی" سـخن می‌گویـم، بـه 

آن دسـته از روابـط و تعامالت اجتماعـی اشـاره دارم کـه بـا چهـار ویژگـی مشـخص می‌شـوند و 

میلیون‌هـا سـال مرسـوم بوده‌انـد:

	1 آن‌هـا ماهیتـی تجسـم‌یافته1 دارنـد؛ یعنـی مـا از بـدن خـود بـرای برقـراری ارتباطـات .

اسـتفاده می‌کنیـم، از بـدن دیگـران آگاهیـم و خـودآگاه و ناخـودآگاه بـه بـدن دیگـران 

واکنـش نشـان می‌دهیـم.

	2 آن‌هـا ماهیتـی همـگام2 دارنـد؛ بدین معنی کـه هم‌زمان اتفاق می‌افتند و با سـرنخ‌های .

ظریفـی دربـارۀ زمان‌بندی و نوبت گرفتن همراه‌ هسـتند.

	3 آن‌هـا عمدتـاً ارتباطـی یک‌به‌یـک یـا یک‌به‌چنـد را بـا تنها یک تعامـل در یک بـازۀ زمانی .

خاص شـامل می‌شوند.

	4 آن‌هـا در جوامعـی رقـم می‌خورنـد کـه محدودیت‌هـای بالایـی بـرای ورود و خـروج .

خویـش  روابـط  بـر  تـا  می‌یابنـد  انگیـزه  به‌شـدت  اعضـا  بنابرایـن  دارنـد،  اعضایشـان 

ترمیـم کننـد. را  روابطشـان  و گسسـت‌های  سـرمایه‌گذاری کـرده 

در مقابـل، وقتـی دربـارۀ "دنیـای مجـازی" سـخن می‌گویم، بـه روابط و تعاملاتی اشـاره دارم 

کـه بـا چهـار ویژگـی مشـخص می‌شـوند و صرفاً چنددهه‌ای اسـت که مرسـوم شـده‌اند:

	1 آن‌هـا ماهیتـی تجسـم‌نیافته3 دارنـد؛ یعنـی طـی‌ آن‌هـا بـه هیـچ جسـمی نیـاز نیسـت و .

 )AI( صـرف اسـتفاده از زبـان کفایـت می‌کند. طرفیـن رابطه می‌توانند هـوش مصنوعی

باشـند. )کمااینکـه هم‌اکنـون چنیـن وضعی صادق اسـت.(

	2 آن‌هـا ماهیتـی به‌شـدت ناهمـگام4 دارنـد و از طریق پسـت‌ها و نظـرات متن‌محور اتفاق .

می‌افتنـد. )تمـاس ویدئویـی از این منظر متفاوت اسـت و ماهیتـی همگام دارد.(

	3 آن‌هـا تعـداد قابل‌توجهـی از ارتباطـات یک‌به‌چنـد را شـامل می‌شـوند کـه مخاطبـان .

بالقـوۀ وسـیعی را هـدف قـرار می‌دهنـد. تعامالت متعـدد می‌تواننـد به‌صـورت مـوازی 

1. Embodied
2. Synchronous
3. Disembodied
4. Asynchronous
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بخورند. رقـم 

	4 خـروج . و  ورود  بـرای  اندکـی  محدودیت‌هـای  می‌دهنـد کـه  رخ  جوامعـی  در  آن‌هـا 

اعضایشـان دارند؛ بنابراین افراد می‌توانند ارتباطشـان با دیگران را مسـدود سازند یا هر 

زمانـی کـه ناخشـنودند، رابطـه را تـرک گوینـد. ایـن جوامع معمـولاً ماهیتـی کوتاه‌مدت 

دارنـد و روابـط در آن‌هـا اغلـب یک‌بارمصـرف اسـت.

ایـن دو دسـته روابـط، در ورطـۀ عمـل، مرزهـای مبهمـی دارنـد. خانـوادۀ مـن برایـم تـا حـد 

زیـادی نمـودی از دنیـای واقعی‌انـد، حتـی وقتـی بـا آن‌هـا تمـاس تصویـری برقـرار می‌کنـم یـا بـا 

پیامک و ایمیل با آنان در ارتباط هسـتم. برعکس، رابطۀ میان دو دانشـمند قرن‌هجدهمی که 

صرفـاً از طریـق تبـادل نامـه یکدیگـر را می‌شـناختند، بـه یک رابطـۀ مجازی نزدیک‌تر بـود. عامل 

کلیـدی تعهـد لازم بـرای کارسـاز افتـادن روابط اسـت. وقتی افـراد در جامعه‌ای پـرورش می‌یابند 

کـه امـکان گریـز از آن برایشـان فراهـم نیسـت، همـان کاری را انجـام می‌دهنـد کـه اجدادمـان 

میلیون‌هـا سـال انجـام داده‌انـد: نحـوۀ مدیریـت روابط و نحـوۀ مدیریت خود و هیجاناتشـان را 

فـرا می‌گیرنـد تـا بدین‌ترتیـب این روابط ارزشـمند را حفظ کنند. مطمئناً جوامع آنلاین بسـیاری 

هـم هسـتند کـه راه‌هایـی بـرای ایجـاد تعهدات بین‌فـردی و احسـاس تعلق عمیـق یافته‌اند. اما 

به‌طـور کلـی وقتـی کـودکان در چندیـن شـبکۀ اجتماعـیِ درحال‌تغییـر پـرورش می‌یابنـد، یعنـی 

جایـی کـه نیـازی بـه اسـتفاده از نـام واقعـی خود ندارنـد و می‌توانند بـا تنها یک کلیـک از جامعه 

خـارج شـوند، بـه احتمـال کمتـری چنیـن مهارت‌هایـی را می‌آموزند.

ــــــــــــــــــــ

ایـن کتـاب چهـار بخـش دارد: در بخـش نخسـتِ کتـاب، رونـد سالمت روانـی نوجوانـان از 

سـال 2010 را شـرح می‌دهـم؛ در بخـش دوم، بـه ماهیـت دوران کودکـی می‌پـردازم و نشـان 

می‌دهـم کـه مـا چگونـه آن را بـه هـم ریخته‌ایم؛ بخش سـوم بـر زیان‌های ناشـی از دوران کودکیِ 

جدیـدِ مبتنـی بـر تلفـن متمرکز اسـت و بخش چهارم هـم بر اقداماتی معطوف اسـت که اکنون 

بایـد انجـام دهیـم تـا بـه کمک آن‌هـا بتوانیم روند آسـیب‌های موجود در خانواده‌هـا، مدارس و 

جوامعمـان را وارونـه سـازیم. اگـر دسـت در دسـت هم اقـدام کنیم، تغییر ممکـن خواهد بود.

بخش نخسـت شـامل یک فصل اسـت که طی آن، واقعیت‌های مربوط به افول تندرسـتی 

و بهزیسـتی روانـی افـراد در سـنین نوجوانـیِ میانـه در قـرن 21 تشـریح شـده اسـت و نشـان 

می‌دهـد کـه تغییـر سـریع بـه دوران کودکـیِ مبتنـی بر تلفن تا چه حـد ویرانگر بوده اسـت. افول 
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تندرسـتی روانی در قالب افزایش شـدید نرخ اضطراب، افسـردگی و خودزنی نمود یافته اسـت 

که از اوایل دهۀ 2010 آغاز شـده و بیشـترین آسـیب‌ها را بر دختران وارد آورده اسـت. در مورد 

پسـران، وضعیت پیچیده‌تر اسـت؛ این مشـکلات )البته به‌جز نرخ خودکشـی( اغلب در پسـران 

کمتـر افزایـش یافته‌انـد و گاهـی کمـی زودتر آغاز می‌شـوند.

در بخـش دوم کتـاب، بـه پیش‌زمینـۀ ماجـرا می‌پـردازم. بحـران سالمت روانِ دهـۀ 2010 

در افزایـش ترس‌هـای والدیـن و محافظـت مفـرط آنـان از فرزندانشـان در دهـۀ 1990 ریشـه 

دارد. مـن نشـان خواهـم داد کـه چگونـه تلفن‌هـای هوشـمند در همراهـی بـا محافظـت مفرط 

نمی‌دهنـد کـودکان  اجـازه  و  می‌کننـد  عمـل  تجـارب"  "مسـدودکننده‌های  به‌سـان  والدیـن، 

و نوجوانـان بـه کسـب تجـارب اجتماعـی عینـی کـه بیـش از هـر چیـزی بـه آن‌هـا نیازمندنـد-

از بازی‌هـای مخاطره‌آمیـز و کارآموزی‌هـای فرهنگـی گرفتـه تـا مناسـک گـذار و دلبسـتگی‌های 

عاشـقانه- بپردازنـد.

در بخـش سـوم، پژوهش‌هایـی را ارائـه می‌دهـم حاکـی از آنکـه دوران کودکـیِ مبتنـی بـر 

تلفـن از بسـیاری جهـات رشـد کـودک را مختـل می‌سـازد. در ایـن مسـیر، چهـار آسـیب بنیادین 

را شـرح می‌دهـم: محرومیـت از خـواب، محرومیـت اجتماعـی، پراکندگـی توجـه و اعتیـاد. 

سـپس بـر دختـران1 متمرکـز می‌شـوم تـا نشـان دهـم کـه میـان اسـتفاده از رسـانه‌های اجتماعی 

و بـروز بیماری‌هـای روانـی، فقـط پـای یـک همبسـتگی صـرف در میـان نیسـت، بلکه رسـانه‌های 

اجتماعـی سبب‌سـازِ ایـن بیماری‌هـا هسـتند. ازایـن‌رو، از دریچـۀ شـواهد آزمایشـی، مسـیرهای 

مختلـف چنیـن وضعیتـی را ترسـیم می‌کنـم. ضمنـاً توضیـح خواهـم داد کـه چگونـه پسـران از 

مسـیری قدری متفاوت به افول تندرسـتی روان‌شـناختی دچار می‌شـوند. نشـان خواهم داد که 

سیم‌کشـی مجدد عظیم چگونه به افزایش نرخ "ناکامی در کسـب اسـتقلال" یا مشـکل گذار از 

نوجوانـی بـه بزرگ‌سـالی و مسـئولیت‌های مرتبـط بـا آن دامن می‌زنـد. بخش سـوم را با تأملاتی 

 نکتـه‌ای در بـاب جنسـیت: دختـران و پسـران )به‌طـور متوسـط( از پلتفرم‌هـای مختلـف بـه روش‌هایـی  .1
متفـاوت از هـم اسـتفاده می‌کننـد و ازایـن‌رو الگوهـای متفاوتـی از سالمت روان و بیماری‌هـای روانـی را از 
سـر می‌گذراننـد. بنابرایـن در بخش‌هـای قابل‌توجهـی از ایـن کتـاب )به‌ویـژه فصـول ششـم و هفتـم( جداگانـه 
روندهـا و فرایندهـای مختـص بـه دختـران و پسـران را مـورد بررسـی قـرار دادیـم. لازم به ذکر اسـت کـه تعداد 
فزاینـده‌ای از جوانـان نسـل Z بـا جنسـیت غیردوگانـه شـناخته می‌شـوند. چندیـن مطالعـه حاکـی از آن‌انـد کـه 
سالمت روانی جوانان با جنسـیت غیردوگانه حتی از سالمت روانی همسـالان زن و مرد آنان هم بدتر اسـت 
)بنگریـد بـه پرایس-فینـی و همـکاران، 2020(. پژوهش‌هـای انجام‌شـده در بـاب ایـن گـروه، چـه در گذشـته 
و چـه هم‌اکنـون، کمیاب‌انـد. امیـدوارم مطالعـات آتـی نشـان دهنـد چطـور ایـن فناوری‌هـا مشـخصاً جوانـان 
بـا جنسـیت غیردوگانـه را تحت‌تأثیـر قـرار می‌دهنـد. بیشـتر پژوهش‌هـای تشریح‌شـده در ایـن کتـاب بـرای 
تمامـی نوجوانـان صادق‌انـد. بـرای مثـال چهار آسـیب بنیادیـن مورداشـاره، صرف‌نظر از هویت جنسـی، تمامی 

نوجوانـان را تحت‌تأثیـر قـرار می‌دهنـد.
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بـه پایـان می‌رسـانم مبنـی بـر اینکه چطور زندگـیِ مبتنی بر تلفـنْ همگی ما -کـودکان، نوجوانان 

و بزرگ‌سـالان- را تغییـر داده و مـا را از چیـزی محـروم کـرده اسـت کـه می‌توانـم آن را بعُـد 

معنوی‌‌مـان بخوانـم. بعـد دربارۀ شـش تمرین معنوی باسـتانی سـخن می‌گویم کـه می‌توانند به 

همـۀ مـا کمـک کننـد تـا امـروز را بهتر زندگـی کنیم.

در بخـش چهـارم، بـه تشـریح اقداماتـی می‌پـردازم کـه اکنـون قادریـم انجـام دهیـم و بایـد 

انجـام بدهیـم. بـر اسـاس پژوهش‌هـا، رهنمودهایـی ارائـه خواهـم داد که شـرکت‌های فناوری، 

دولت‌هـا، مـدارس و والدیـن جهـت خـروج از انـواع "مشـکلات اقـدام جمعـی" می‌تواننـد انجام 

دهنـد. ایـن‌‌ مشـکلات تله‌هایـی‌ هسـتند کـه مدت‌هـای مدیـد موضـوع مطالعـۀ پژوهشـگران 

علـوم اجتماعـی بوده‌انـد. ایـن تله‌هـا بـه‌ گونـه‌ای هسـتند کـه اگـر یـک فـرد به‌تنهایـی دسـت به 

اقـدام بزنـد بـا هزینه‌هـای زیـادی مواجـه می‌شـود، منتها اگـر افـراد بتوانند با یکدیگـر هماهنگ 

شـوند و بـا هـم عمـل کننـد، بـا سـهولت بیشـتری قـادر به گزینـش اقداماتـی خواهند بـود که در 

بلندمـدت بـه نفـع همـه تمام می‌شـوند.

من به‌عنوان اسـتاد دانشـگاه نیویورک که دروسـی را برای دانشـجویان مقاطع لیسـانس و 

تحصیالت تکمیلـی تدریـس می‌کند و در بسـیاری از دبیرسـتان‌ها و کالج‌ها به ایراد سـخنرانی 

پرداختـه اسـت، دریافتـه‌ام کـه نسـل Z چندیـن نقطـۀ قـوت دارد کـه بـه آنـان کمـک می‌کننـد 

تغییـرات مثبتـی پدیـد آورنـد: نخسـت اینکه آنـان در وضعیت انـکار نیسـتند، مایل‌اند قوی‌تر 

و سـالم‌تر شـوند و بیشترشـان پذیـرای شـیوه‌های جدیـد تعامـل هسـتند؛ دوم اینکـه آنـان 

می‌خواهنـد تغییراتـی نظام‌منـد ایجـاد کننـد و بـه آن طریـق، دنیایـی عادلانه‌تـر و مهربان‌تـر 

پدیـد آورنـد. ضمنـاً در سـازمان‌دهی بـرای نیـل بـه چنین هدفی مهـارت دارند )بله، با اسـتفاده 

از رسـانه‌های اجتماعـی(. طـی حـدود یـک سـال گذشـته، دربـارۀ تعـداد روزافـزون جوانانـی 

شـنیده‌ام کـه توجهشـان را معطـوف بـه روش‌هایـی کرده‌انـد کـه صنعـت فنـاوری از طریـق 

آن روش‌هـا بـه اسـتثمار آنـان کمـر بسـته اسـت. ایـن جوانـان، در حیـن سـازمان‌دهی‌ها و 

نوآوری‌هایشـان، راه‌حل‌هـای تـازه‌ای ورای راه‌حل‌هـای پیشـنهادی‌ مـن در ایـن کتـاب می‌یابند 

و آن‌هـا را محقـق می‌سـازند.

ــــــــــــــــــــ

مـن یـک روان‌شـناس اجتماعـی هسـتم نـه یـک روان‌شـناس بالینـی یـا یـک پژوهشـگر 

مطالعات رسـانه‌ای. بااین‌همه، فروپاشـی سالمت روانی نوجوانان مسـئله‌ای ضروری و پیچیده 

اسـت کـه نمی‌توانیـم آن را از دریچـۀ فقط یک رشـتۀ خاص درک کنیـم. حوزه‌های مورد مطالعۀ 
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من اخلاق، هیجان و فرهنگ هسـتند. در همین مسـیر، ابزارها و دیدگاه‌هایی را برگزیده‌ام که 

در زمینـۀ مطالعـه پیرامـون رشـد کودکان و سالمت روان نوجوانان کارسـازند.

ایـن حـوزه  در  دهـۀ 1990  اواخـر  در  مثبت‌نگـر  روان‌شناسـی  رشـتۀ  زمـان ظهـور  از  مـن 

فعـال بـوده‌ام و غـرق پژوهـش در بـاب علـل خوشـبختی شـده‌ام. در نخسـتین کتابـم، فرضیـۀ 

خوشـبختی1، بـه بررسـی ده "حقیقـت بـزرگ" پرداختـم کـه فرهنگ‌هـای شـرق و غـرب باسـتان 

بـرای برخـورداری از یـک زندگـی تـوأم بـا شـکوفایی آن‌هـا را کشـف کـرده‌ بودنـد.

زمانـی کـه اسـتاد روان‌شناسـی دانشـگاه ویرجینیـا بـودم )تـا سـال 2011(، بـر اسـاس همـان 

کتـاب، درسـی تحـت عنـوان شـکوفایی را تدریـس می‌کـردم و اکنون نسـخه‌هایی از آن مباحث 

را در مدرسـۀ کسـب‌وکار اسـترنِ دانشـگاه نیویـورک بـه دانشـجویان لیسـانس و فوق‌لیسـانس 

از  مـن کـه   Y نسـل  دانشـجویان  حـال کـه  همـان  در  می‌دهـم.  درس  مدیریـتِ کسـب‌وکار 

گوشـی‌های تاشـو اسـتفاده می‌کردنـد جایشـان را بـه دانشـجویان نسـل Z اسـتفاده‌کننده از 

بـه دسـتگاه‌های  اعتیـاد  افزایـش سـطح اضطـراب و  تلفن‌هـای هوشـمند می‌دادنـد، شـاهد 

جدیـد بـودم. مـن از صراحـت ایـن نسـل طـی بحـث در بـاب چالش‌هـای سالمت روان و روابط 

پیچیده‌شـان بـا فنـاوری، بسـیار آموختـم.

در کتـاب دومـم، ذهـن درسـتکار2، پژوهش‌هایم در باب مبانی تکاملی روان‌شناسـی اخلاق 

را شـرح داده‌ام. در ایـن کتـاب، بررسـی کـرده‌ام کـه چـرا افـراد خوب به‌علت سیاسـت و مذهب 

از هـم جـدا می‌افتنـد و در ایـن مبحـث، تأکیـدی ویـژه داشـته‌ام بـر نیـاز انسـان‌ها بـه پیونـد بـا 

آن دسـته از اجتماعـات اخلاقـی کـه بـه افـراد حسـی از معنـا و هـدف مشـترک می‌دهنـد. کار بـر 

ایـن کتـاب مـرا آمـاده کـرد تـا دریابـم چگونه شـبکه‌های اجتماعـی آنلاینی کـه می‌تواننـد یاریگر 

بزرگ‌سـالان برای رسـیدن به اهدافشـان باشـند، قادر نیسـتند جای همان جوامع دنیای واقعی 

را بگیرنـد کـه کـودکان طـی صدهـا هزار سـال از آن‌ها ریشـه گرفته، شـکل پذیرفته و در بطنشـان 

پـرورش یافته‌اند.

امـا ایـن سـومین کتابـم بـود کـه مسـتقیماً مـرا بـه مطالعـۀ سالمت روانـی نوجوانان سـوق 

داد. دوسـتم، گِـرگ لوکیانـوف3، یکـی از نخسـتین کسـانی بـود کـه متوجـه تغییـری ناگهانـی در 

محوطـۀ دانشـگاه‌ها شـد؛ گِـرگ دیـد کـه دانشـجویان رفته‌رفتـه درگیـر همـان الگوهـای فکـری 

1. The Happiness Hypothesis
2. The Righteous Mind
3. Greg Lukianoff 



23  ||  پیش‌درآمد

تحریف‌شـده‌ای می‌شـدند کـه او پـس از ابتال بـه یـک دورۀ شـدید افسـردگی، بـا فراگیـری درمان 

و  شناسـایی  خـودش  در  را  آن‌هـا  بـود  توانسـته  سـال 2007،  در   1)CBT( شـناختی-رفتاری 

برطـرف کنـد. گِـرگ وکیـل و رئیـس بنیـاد حقـوق فـردی و آزادی بیـان2 اسـت و مدتـی طولانی به 

دانشـجویان کمـک می‌کـرده اسـت از حقـوق خویش در برابـر مدیران خرده‌گیر دانشـگاهی دفاع 

کننـد. او در سـال 2014، شـاهد اتفاقـی عجیـب بـود: خـود دانشـجویان از کالج‌هـا درخواسـت 

کـرده بودنـد تـا از آنـان در برابـر کتاب‌هـا و سـخنران‌هایی محافظـت کننـد کـه بـه آنان احسـاس 

"ناامنـی" القـا می‌کردنـد. گـرگ می‌پنداشـت کـه دانشـگاه‌ها به‌نوعـی بـه دانشـجویان می‌آموزنـد 

کـه تحریف‌هایـی شـناختی نظیـر فاجعه‌سـازی، تفکر سیاه‌وسـفید و اسـتدلال هیجانـی را به کار 

گیرنـد و احتمـالاً همیـن امـر سـبب‌ افسـردگی و اضطراب دانشـجویان بوده اسـت. مـن و گرگ، 

در آگوسـت سـال 2015، ایـن ایـده را در یادداشـتی بـا عنـوان "نازپروردگی ذهـن آمریکایی"3 در 

نشـریۀ آتلانتیـک منتشـر کردیم.

مـا فقـط تـا حـدی درسـت فکـر می‌کردیـم: درواقـع برخـی دروس و گرایش‌هـای جدیـد 

دانشـگاهی به‌طـور ناخواسـته تحریف‌هـای شـناختی را آمـوزش می‌دادنـد.‌]14[ منتهـا تـا سـال 

2017، مشـخص شـد کـه افزایـش افسـردگی و اضطـراب در بسـیاری از کشـورها و در میـان 

نوجوانانـی از تمامـی مقاطـع تحصیلی، طبقات اجتماعی و نژادهای مختلف اتفاق افتاده اسـت. 

متولدان سـال 1996 و پس از آن، به‌طور متوسـط، به‌لحاظ روانی با متولدان چند سـال قبل‌تر 

بودند. متفـاوت 

بـر آن شـدیم تـا یادداشـتمان در نشـریۀ آتلانتیـک را در قالـب کتابـی بـا همـان عنوان بسـط 

دهیـم. در آن کتـاب، مـا علـل همه‌گیـری بحرانـیِ بیماری‌هـای روانـی را بـا اتـکا بـه کتـاب نسـل 

اینترنت4، نوشتۀ جین تونج در سال 2017، تحلیل کردیم. در آن زمان تقریباً تمامی شواهد از 

نوع همبسـتگی بودند: اندکی پس از دسـتیابی نوجوانان به تلفن‌های آیفون، بروز افسـردگی در 

آنان بیشـتر شـده بود. به‌علاوه افرادی که بیشـتر از آیفون اسـتفاده می‌کردند افسـرده‌تر بودند، 

حال‌آنکـه افـرادی کـه زمـان بیشـتری را در فعالیت‌هـای رودررویـی، مثـل مشـارکت در تیم‌هـای 

ورزشـی و اجتماعـات مذهبـی، سـر می‌کردنـد از سـالم‌ترین‌ افـراد بـه ‌حسـاب می‌آمدنـد.‌]15[ امـا 

ازآنجایی‌کـه وجـود رابطـۀ همبسـتگی دلیلـی بر علیت نیسـت، بـه والدین خاطرنشـان کردیم که 

1. Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
2. The Foundation for Individual Rights and Expression
3. The Coddling of the American Mind
4. iGen
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نبایسـتی بـر اسـاس پژوهش‌هـای موجود دسـت بـه اقدامات جـدی بزنند.

اکنـون، در سـال 2023 در همـان حالـی کـه مـن مشـغول نـگارش ایـن سـطور هسـتم، 

پژوهش‌های بسـیار بیشـتری -هم از نوع آزمایشـگاهی و هم از نوع همبستگی- در دسترس‌اند 

کـه نشـان می‌دهنـد رسـانه‌های اجتماعـی به نوجوانان در سـنین بلـوغ و به‌ویژه دختران آسـیب 

می‌رسـانند.‌]16[ به‌عالوه، مـن در حیـن انجـام پژوهش‌هـای لازم بـرای ایـن کتـاب، دریافتـم کـه 

دلایـلِ چنیـن مشـکلی گسـترده‌تر از چیـزی هسـتند کـه در ابتـدا تصـور می‌کـردم؛ مسـئله فقـط 

بـه گوشـی‌های هوشـمند و رسـانه‌های اجتماعـی محـدود نمی‌شـود، بلکـه بـه تحـول تاریخـی و 

بی‌سـابقۀ دوران کودکـی آنـان مربـوط اسـت. ایـن دگرگونـی بـه همـان انـدازه‌ای کـه دختـران را 

تحت‌تأثیـر قـرار می‌دهـد، پسـران را نیـز متأثـر می‌سـازد.

ــــــــــــــــــــ

مـا از تجربـۀ بیـش از یـک قـرن ایمن‌سـازی دنیـای واقعـی بـرای کودکانمـان برخورداریـم. 

خودروهـا در اوایـل قـرن بیسـتم متـداول شـدند و ده‌هـا هزار کودک در سـوانح مرتبـط به آن‌ها 

جـان باختنـد تـا اینکـه درنهایـت )در دهـۀ 1960( کمربنـد ایمنـی و بعـد )در دهـۀ 1980(، صندلی 

ایمنـی کـودک را اجبـاری کردیـم.‌]17[ در اواخـر دهۀ 1970، هنگامی که من در دبیرسـتان تحصیل 

از  می‌کـردم، بسـیاری از هم‌کلاسـی‌هایم سـیگار می‌کشـیدند و به‌راحتـی می‌توانسـتند آن را 

دسـتگاه‌های فـروش خـودکار خریـداری کننـد. درنهایـت دسـتگاه‌های فـروش سـیگار در آمریکا 

ممنوع شـدند و این وضع موجب دردسـر بزرگ‌سـالان سـیگاری شـد، چراکه آنان ناگزیر بودند 
سـیگار را از متصـدی فروشـگاهی بخرنـد کـه سنشـان را راسـتی‌آزمایی می‌کـرد.‌]18[

در طـول چنـد دهـه مـا راه‌هایی برای محافظت از کودکان یافتیم، حال‌آنکه به بزرگ‌سـالان 

اجـازه دادیـم هـر کار دلخواهـی را انجـام دهنـد. بعـد، به‌ناگـه دنیایی مجـازی آفریدیم کـه در آن 

بزرگ‌سـالان می‌توانسـتند خـود را غـرق هوس‌هـای زودگـذر کننـد، درحالی‌کـه کـودکان را تقریباً 

بی‌دفـاع در آن رهـا کردیـم. نظـر بـه شـواهدی کـه نشـان می‌دهنـد کودکـیِ مبتنی بر تلفن سـبب 

می‌شـود فرزندانمـان به‌لحـاظ روان‌شـناختی ناسـالم و از نظـر اجتماعـی منزوی و عمیقـاً ناراضی 

شـوند، آیـا بایـد از چنیـن معاملـه‌ای راضـی باشـیم؟ یـا اینکـه سـرانجام هماننـد قـرن بیسـتم 

درخواهیـم یافـت کـه گاه لازم اسـت از کـودکان در برابر آسـیب‌دیدگی محافظت کنیم، حتی اگر 

قـرار باشـد چنیـن اقدامی دردسـرهایی برای بزرگ‌سـالان ایجـاد کند؟

مـن در بخـش چهـارم کتـاب، ایده‌هـای بسـیاری را جهـت اصالح ایـن وضـع ارائـه می‌دهـم 
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کـه هدفشـان معکوس‌سـازی دو خطـای بزرگـی اسـت کـه مرتکـب شـده‌ایم: محافظـت مفـرط 

از کـودکان در دنیـای واقعـی )جایـی کـه بایـد تجـارب فراوانـی را به‌طـور مسـتقیم بیاموزنـد( و 

محافظت اندک از آنان در دنیای آنلاین )جایی که در آن طی دوران بلوغ، مستعد آسیب‌پذیری 

شـدیدی هسـتند(. پیشـنهاد‌ها بـر مبنـای پژوهش‌هـای تشریح‌شـده در بخش‌هـای اول تا سـوم 

کتـاب طـرح می‌شـوند. ازآنجایی‌کـه ایـن یافته‌هـای پژوهشـی ماهیتـی پیچیـده دارنـد و برخـی‌ 

از آن‌هـا محـل مناقشـۀ پژوهشـگران‌ هسـتند، مطمئنـاً در برخـی مـوارد دچـار خطـا می‌شـوم؛ 

ازایـن‌رو تمـام تلاشـم را بـه کار خواهـم بسـت تـا بـا به‌روزرسـانی آنلایـن بخش‌هـای تکمیلـی 

کتـاب هـر گونـه خطایـی را تصحیح کنـم. بااین‌همه، چهار نکتۀ بسـیار مهم وجـود دارند که من 

به‌قـدری از آن‌هـا مطمئنـم کـه آن‌هـا را نـکات کلیـدی می‌نامـم. ایـن نـکات بنیانـی بـرای پرورش 

کودکـی سـالم در عصـر دیجیتـال فراهـم می‌آورنـد و بدیـن قرارنـد:

	1 دسترسـی بـه تلفن‌هـای هوشـمند بایـد تا قبـل از دبیرسـتان ممنوع باشـد. والدین .
بایـد بـا دادن تلفن‌هـای سـاده )تلفن‌هایـی بـا برنامه‌هـای محـدود و فاقـد مرورگـر 

اینترنتـی( بـه کودکانشـان مانـع وب‌گـردی شـبانه‌روزی آنـان شـوند و همیـن رونـد را تا 

قبـل از کلاس نهـم )تقریبـاً 14 سـالگی(، بـه تأخیـر بیندازنـد.

	2 دسترسـی بـه رسـانه‌های اجتماعـی بایـد تـا قبـل از 16 سـالگی ممنـوع باشـد. قبـل .
از آنکـه بچه‌هـا را بـه جریـان مقایسـه‌های اجتماعـی و اینفلوئنسـرهای انتخاب‌شـده 

توسـط الگوریتم‌هـا متصـل کنیـد، اجـازه دهیـد آن‌هـا آسـیب‌پذیرترین دوران رشـد 

مغزشـان را پشـت سـر بگذارنـد.

	3 اسـتفاده از تلفـن‌ بایـد در مدارس ممنوع شـود. در تمامی مـدارس، از مقطع ابتدایی .
تـا دبیرسـتان، دانش‌آمـوزان بایـد طی سـاعات حضور در مدرسـه، تلفن‌ها، سـاعت‌های 

هوشـمند و هـر وسـیلۀ شـخصی دیگـری را کـه امـکان ارسـال یـا دریافت پیـام دارد در 

کمدهـای مخصـوص تلفـن یـا کیف‌هـای قفـل‌دار قـرار دهنـد. تنهـا راهـی کـه می‌تـوان 

توجـه دانش‌آمـوزان را بـرای تعامـل بـا یکدیگر و معلمانشـان آزاد سـاخت همین اسـت.

	4 اسـتقلالِ دوران کودکـی و بازی‌هـای عـاری از نظـارت بایـد بسـیار بیشـتر شـوند. .
کـودکان از ایـن طریـق می‌تواننـد به‌طـور طبیعـی مهارت‌هـای اجتماعـی را در خویـش 

رشـد دهنـد، بـر اضطـراب غلبـه کننـد و بـه بزرگ‌سـالانی خودمختـار بـدل شـوند.

اجـرای ایـن چهـار اقدام کار دشـواری نیسـت، اگر بسـیاری از مـا با هم اقدام بـه اجرای آن‌ها 
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کنیـم. ایـن اقدامـات تقریبـاً هیـچ خرجـی ندارند. حتـی اگر دسـت‌به‌دامان قانون‌گذاران نشـویم 

هـم می‌توانیـم آن‌هـا را اجرایـی کنیـم. مـن اعتقـاد دارم کـه اگـر بیشـتر والدیـن و مـدارس همۀ 

ایـن چهـار مـورد را اجرایـی کننـد، در عـرض دو سـال شـاهد بهبـود قابل‌توجـه سالمت روانـی 

نوجوانـان خواهیـم بـود. ازآنجایی‌کـه حوزه‌هـای هـوش مصنوعـی و محاسـبات فضایـی )مثـل 

عینک‌هـای ویـژن پـروی جدیـد شـرکت اپـل( می‌خواهنـد دنیـای مجـازی را بسـیار فراگیرتـر و 

اعتیادآورتـر کننـد، بـه گمانـم بهتـر اسـت از همیـن امروز دسـت‌به‌کار شـویم.

ــــــــــــــــــــ

هنـگام نـگارش کتـاب فرضیـۀ خوشـبختی، ارادت فراوانـی بـه خـرد باسـتانی و اکتشـافات 

نسـل‌های پیشـین بشـر یافتـم. حکمـا دربـارۀ مدیریـت زندگـی امـروزی مبتنـی بـر تلفـن چـه 

توصیـه‌ای بـرای مـا داشـتند؟ آنـان بـه مـا می‌گفتنـد تلفن‌هایمـان را به کنـاری بگذاریـم و دوباره 

کنترل ذهنمان را به دسـت بگیریم. کمااینکه اپیکتتوس، در قرن اول پس از میلاد، از گرایش 

آدمـی بـه اینکـه اجـازه دهـد دیگـران هیجاناتـش را کنتـرل کننـد، ابـراز تأسـف می‌کنـد:

اگر جسـم شـما تسـلیم کسـی شـود، بی‌تردید خشـمگین خواهید شـد. پس 

چـرا از اینکـه ذهنتـان را در برابـر سـرزنش‌های دیگـران بی‌دفـاع کنیـد، شـرمی 

بـه خـود راه نمی‌دهیـد، آن هـم وقتـی ذهنتـان در چنیـن شـرایطی بـه شـکلی 
خـودکار بـه وادی سـردرگمی و انـدوه فـرو می‌غلتـد؟‌]19[

هـر آنکـه "منشـن‌های"1 معطـوف به خـودش را در رسـانه‌های اجتماعی وارسـی می‌کند یا با 

خوانـدن پسـتی کـه فـردی دیگـر دربارۀ او منتشـر کرده تاکنون بارها شـوکه شـده اسـت، دغدغۀ 

اپیکتتـوس را درک خواهـد کـرد. حتـی کسـانی کـه به‌نـدرت در شـبکه‌های اجتماعـی منشـن 

می‌شـوند یـا مـورد سـرزنش قـرار می‌گیرنـد و صرفـاً در لابـه‌لای مطالـب بی‌انتهـای شـبکه‌های 

اجتماعـی، فحاشـی‌ها و رویدادهـای زندگی سـایرین می‌چرخند هم توصیـۀ مارکوس آئورلیوس 

در قـرن دوم پـس از میالد را ارزشـمند خواهنـد یافـت:

باقـی عمرتـان را در اینجـا بـا دل‌مشـغولی بـه دیگـران هـدر ندهیـد، مگـر آنکـه 

ایـن کارتـان بـر نفـع عمومی تأثیری بگـذارد. در غیر این صـورت، از انجام دادن 

هـر اقـدام مفیـدی بـاز می‌مانیـد. بیش‌ازحـد درگیـر اقدامـات فلانـی و بهمانـی، 

1. Mention
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دلیـل اقداماتشـان، گفته‌هـا و افکارشـان و کارهایـی می‌شـوید کـه قصـد انجام 

دادنشـان را دارند و تمامی این عوامل شـما را سـردرگم می‌کنند و مانع تمرکز 
بـر ذهنتان می‌شـوند.‌]20[

افسـردگی بالینـی یـا اختاللات اضطرابـی در بزرگ‌سـالان نسـل 1‌X و نسـل‌های پیـش از آن، 

از سـال 2010 تاکنـون افزایـش چندانـی نداشـته اسـت،‌]21[ بااین‌همه، بسـیاری از مـا به‌علت این 

فناوری‌های جدید و وقفه‌ها و حواس‌پرتی‌های ناشـی از آن‌ها، بیش از گذشـته آشـفته، پریشـان 

و فرسـوده شـده‌ایم. حـال کـه هـوش مصنوعـیِ مولـدْ خلـق عکس‌هـا، ویدئوها و داسـتان‌های 

خبـری فوق‌واقع‌گرایانـه، امـا جعلـی را امکان‌پذیـر می‌کنـد، زندگـی آنلایـن احتمـالاً ماهیتـی 

سـردرگم‌کننده‌تر خواهـد یافـت.‌]22[ ولـی مـا مجبـور نیسـتیم بـدان تن دهیـم؛ مـا می‌توانیم بار 

دیگـر کنتـرل ذهنمـان را به دسـت بگیریم.

ایـن کتـاب فقـط بـرای والدیـن، معلمـان و دیگر مراقبان و اطرافیان کودکان نگاشـته نشـده 

اسـت، بلکـه بـرای هـر آن کسـی اسـت که می‌خواهد دریابد سـریع‌ترین سیم‌کشـی مجـددِ روابط 

انسـانی و خودآگاهـی در تاریـخ بشـری چگونـه تفکـر، توجـه، کنـار گذاشـتن تمرکـز افراطـی بـر 

خودمـان بـه منظـور اهمیـت دادن بـه دیگران و همچنیـن پی‌ریزی روابط نزدیـک را برای همگی 

مـا سـخت‌تر کرده اسـت.

نسـل مضطـرب کتابـی اسـت در بـاب بازپس‌گیـری زندگـی آدمـی بـه نفـع تمامـی نسـل‌های 

. بشر

 نسل X: متولدین بین سال‌های آغازین دهۀ ۱۹۶۰ تا اوایل دهۀ ۱۹۸۰ )دهۀ 40 تا دهۀ 60 شمسی( -م. .1
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فصل 1

امواج رنج

وقتـی بـا والدیـن نوجوانـان گفت‌وگـو می‌کنـم، اغلب صحبتمان به‌سـمت تلفن‌های هوشـمند، 

رسـانه‌های اجتماعـی و بازی‌هـای ویدئویـی کشـیده می‌شـود. ماجراهایـی کـه والدیـن برایـم 

تعریـف می‌کننـد در چنـد الگـوی متـداول قـرار می‌گیرنـد: یکـی از ایـن الگوهـا "تعارض مـداوم" 

اسـت؛ والدیـن می‌کوشـند قوانینـی وضـع کـرده و محدودیت‌هایـی را اعمال کنند. امـا ابزارهای 

فنـاوری متعـددی وجـود دارند، اسـتدلال‌های بسـیاری در باب لزوم سـخت‌گیرانه نبودن قوانین 

مطـرح شـده‌اند و راه‌هـای زیـادی بـرای دور زدن قوانین وجود دارنـد و تمامی این عوامل زندگی 

خانوادگـی را غـرق اختلاف‌نظرهایـی در بـاب ابزارهـای فنـاوری می‌سـازند. حفـظ آداب‌ورسـوم 

خانوادگی و روابط بنیادین انسـانی شـبیه به مقاومت در برابر امواج فزایندۀ جذر و مدی اسـت 

کـه بـر والدیـن و فرزنـدان هجـوم می‌آورند.

در اکثـر مـوارد، صحبت‌هـای والدیـن بـر هیچ‌گونه بیمـاری روانی شناسایی‌شـده‌ای متمرکز 

نیسـت. منتهـا آن‌هـا عمیقـاً نگـران این هسـتند که اتفاقی غیرعـادی در حال رقم خوردن اسـت 

و هـر قـدر فرزندانشـان سـاعات بیشـتری را در دنیـای آنلایـن سـر می‌کننـد، از چیـزی -درواقـع، 

تقریبـاً از همه‌چیـز- غافـل می‌شـوند.

امـا گاهـی ماجراهایـی کـه والدیـن برایـم تعریـف می‌کننـد ماهیتـی تیره‌تـر دارنـد؛ والدیـن 

او صحبـت  بـا  از دسـت داده‌انـد. مـادری کـه در بوسـتون  را  حـس می‌کننـد کـه فرزندشـان 

می‌کـردم، از کوشـش‌های خـودش و همسـرش بـرای دور نـگاه داشـتن دختر چهارده‌ساله‌شـان، 

امیلـی،‌]1[ از اینسـتاگرام برایـم گفـت. آنـان می‌توانسـتند اثرات مخرب اینسـتاگرام بر دخترشـان 

را ببیننـد. ازایـن‌رو، بـرای محدودسـازی دسترسـی امیلـی بـه اینسـتاگرام، نرم‌افزارهـای نظارتـی 
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و محدودکننـدۀ مختلفـی را بـر تلفـن او آزمـوده بودنـد. بااین‌همـه، زندگـی خانوادگـی آنـان بـه 

صحنـه‌ای از تعارضـات دائمـی تبدیـل شـده بـود و امیلـی درنهایـت، راه‌هایـی بـرای دور زدن 

محدودیت‌هـا پیـدا می‌کـرد. از جملـه بخش‌هـای ناراحت‌کننـدۀ ماجـرا ایـن بـود که امیلـی وارد 

تلفـن همـراه مـادرش شـد، نرم‌افـزار نظارتـی را غیرفعـال کـرد و تهدید کـرد که اگـر والدینش بار 

دیگـر ایـن نرم‌افـزار را نصـب کننـد، او خـودش را خواهـد کشـت. مـادر امیلـی بـه مـن گفـت:

تلفـن  و  اجتماعـی  رسـانه‌های  حـذف کـردن  راه  تنهـا  می‌آیـد کـه  نظـر  بـه 

هوشـمند از زندگـی امیلـی مهاجـرت بـه جزیـره‌ای متروکـه باشـد. امیلـی هـر 

تابسـتان، بـه مـدت شـش هفتـه، در اردویـی تابسـتانی شـرکت می‌کـرد که در 

آن اردو، دسترسـی بـه تلفـن مجـاز نبـود؛ در اصل، وسـایل الکترونیکی وجود 

نداشـت. هـر وقـت او را از اردو بـه منـزل بازمی‌گرداندیـم، خـودِ عـادی‌اش 

بـود. منتهـا به‌محـض اسـتفادۀ دوبـاره از تلفـن، بـاز بـه همـان سراسـیمگی‌ها 

و  را گرفتـم  تلفنـش  مـاه  دو  پارسـال  بازمی‌گشـت.  سـابق  بدخلقی‌هـای  و 

درعـوض، یـک تلفـن تاشـو در اختیارش گذاشـتم. در آن دو مـاه، او به حالت 

عـادی خـودش برگشـت.

اوقـات  )و گاهـی  ویدئویـی  بازی‌هـای  حـول  معمـولاً  پسـرها  دربـارۀ  ماجراهایـی  چنیـن 

پورنوگرافـی( می‌چرخنـد تـا رسـانه‌های اجتماعـی، به‌ویـژه وقتی پسـری از یک گیمـر1 معمولی به 

یـک گیمـر قهـار تبدیـل می‌شـود. سـابقاً با نجـاری ملاقات کردم که از پسـر 14 سـاله‌اش، جیمز، 

برایـم گفـت. جیمـز بـه درخودماندگـی2 خفیـف دچار بـود. تا قبـل از همه‌گیری کرونـا، او هم در 

تکالیـف مدرسـه و هـم در فراگیـری هنـر رزمـی جـودو پیشـرفت خوبـی داشـت. امـا بـا ورود به 

یازده‌سـالگی، مـدارس تعطیـل می‌شـوند و والدیـن بـرای او یک دسـتگاه پلی‌استیشـن می‌خرند 

تـا در خانه سـرگرمی داشـته باشـد.

پلی‌استیشـن در ابتـدا زندگـی جیمـز را بهبـود بخشـید؛ او واقعـاً هـم از بازی‌هـا و هـم از 

بـه  او  طولانی‌مـدت  مشـغولیت  شـدن  شـروع  بـا  منتهـا  می‌بـرد.  لـذت  اجتماعـی  تعامالت 

بـازی فورتنایـت3، کم‌کـم رفتارهایـش تغییـر کردنـد. پـدر جیمـز برایـم گفـت: »آن هنـگام بـود 

 Gamer: گیمـر را می‌تـوان به‌طـور تحـت لفظـی "بازیکـن" هـم ترجمـه کـرد، منتهـا ازآنجایی‌کـه اصطالح  .1
"گیمـر" بـرای توصیـف علاقه‌منـدان بـه بازی‌هـای ویدئویـی در جامعـۀ فارسـی‌زبان جاافتـاده اسـت، در سرتاسـر 

متـن از همیـن اصطالح اسـتفاده شـده اسـت -م.
2. Autism
3. Fortnite
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کـه افسـردگی، عصبانیـت و تنبلی‌هـای جیمـز آغـاز شـدند و او شـروع کـرد بـه پرخـاش کـردن 

بـه مـا.« پـدر جیمـز بـا همراهـی همسـرش، در چاره‌جویـی بـرای تغییـر ناگهانـی رفتـار پسـرش، 

تمامـی وسـایل الکترونیکـی‌اش را از او گرفتنـد. بعـد از ایـن کار، جیمـز علائـم تـرک -از جملـه 

تحریک‌پذیـری و پرخاشـگری- را نشـان داد و حاضـر نشـد از اتاقـش بیـرون بیایـد. گرچـه پس از 

چنـد روز از شـدت علائـم جیمـز کاسـته شـد، والدینـش کمـاکان حـس می‌کردنـد کـه در تلـه‌ای 

گیـر افتاده‌انـد: »مـا سـعی کردیـم دسترسـی او بـه دسـتگاه بازی را محـدود کنیم، ولـی او به غیر 

از دوسـتانی کـه به‌صـورت آنلایـن بـا آنـان رابطـه برقرار می‌کرد، هیچ دوسـت دیگری نداشـت؛ تا 

کـی می‌توانسـتیم روابطـش را مسـدود نگـه داریـم؟«

صرف‌نظر از نوع الگو و شـدت مشـکل، مسـئلۀ رایج در بین والدین احسـاس به‌دام‌افتادگی 

و ناتوانـی آن‌هاسـت. بیشـتر والدیـن دوسـت ندارنـد فرزندانشـان کودکـیِ مبتنی بر تلفن داشـته 

باشـند، منتهـا جهـانْ خـودش را به‌نحوی سـامان داده اسـت کـه هر پدر و مادری کـه در برابر این 

وضعیـت مقاومـت کنـد فرزنـد خود را بـه انزوای اجتماعی محکوم کرده اسـت.

قصـد دارم در ادامـۀ فصـل شـواهدی را بـه شـما ارائه دهم که نشـان می‌دهنـد اتفاقی بزرگ 

در حـال وقـوع اسـت؛ از اوایـل دهـۀ 2010، مؤلفـه‌ای در زندگـی جوانـان تغییـر کـرده و سالمت 

روان آن‌هـا را تحت‌تأثیـر قـرار داده اسـت. امـا پیـش از غـرق شـدن در داده‌هـا، می‌خواسـتم 

صـدای والدینـی را بـا شـما بـه اشـتراک بگذارم کـه حس می‌کنند فرزندانشـان به‌نحوی از دسـت 

رفته‌انـد و اکنـون می‌کوشـند آنـان را بازگرداننـد.

موج آغاز می‌شود

طـی سـال‌های دهـۀ 2000، نشـانه‌های اندکـی از قریب‌الوقـوع بـودن بحـران سالمت روان در 

نوجوانـان وجـود داشـت.‌]2[ تـا اینکـه در اوایـل دهـۀ 2010، کامالً ناگهانـی اوضـاع تغییـر کـرد. 

هـر کـدام از بیماری‌هـای روانـی دلایـل فراوانـی دارنـد؛ همیشـه پـای پیشـینۀ پیچیـده‌ای شـامل 

ژن‌هـا، تجـارب دوران کودکـی و عوامـل جامعه‌شـناختی در میـان اسـت. تمرکـز مـن بـر ایـن 

پرسـش معطـوف خواهـد بـود کـه چـرا نـرخ بیماری‌هـای روانـی در اعضـای نسـل Z )و برخـی 

اعضـای سـال‌های پایانـی نسـل Y( در میانـۀ سـال‌های 2010 تا 2015 افزایـش یافت، درحالی‌که 

نسـل‌های قدیمی‌تـر به‌مراتـب کمتر تحت‌تأثیـر چنین وضعی قرار گرفتند؟ چـرا میزان اضطراب 

و افسـردگی نوجوانـان به‌نحـوی هماهنـگ در سـطح بین‌المللـی افزایـش نشـان داد؟
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مـن و گـرگ نـگارش کتـاب نازپروردگـی ذهـن آمریکایـی را در اوایـل سـال 2018 بـه اتمـام 

رسـاندیم. شـکل 1-1 بـر نمـوداری مبتنـی اسـت کـه در آن کتـاب گنجانـده بودیـم و داده‌هایـش 

تـا سـال 2016 را پوشـش مـی‌داد. مـن همـان نمـودار را بـه‌روز کـرده‌ام تا نشـان دهـم از آن زمان 

تاکنـون چـه اتفاقـی رخ داده اسـت. دولـت آمریـکا هرسـاله در خالل نظرسـنجی از نوجوانـان 

سـؤالاتی دربـارۀ مصـرف مـواد و نیـز سـؤالاتی دربـارۀ سالمت روان آنـان می‌پرسـد. نمونه‌هایی 

از ایـن سـؤالات بدیـن قرارنـد: آیـا دوره‌ای بـوده اسـت کـه به مـدت طولانی احسـاس "غمگینی، 

پوچـی یـا افسـردگی" داشـته باشـید یـا دوره‌ای طولانـی که طـی آن »علاقه‌تان را به امور از دسـت 

داده باشـید یـا امـور سـابقاً لذت‌بخـش برایتـان مالل‌آور شـده باشـند؟« افـرادی کـه از مجمـوع 

نـُه سـؤال مربـوط بـه علائـم افسـردگی اساسـی بـه بیـش از پنـج سـؤال پاسـخ مثبـت دهنـد، به 

احتمـال زیـاد، طـی سـال گذشـته، از یـک "دورۀ افسـردگی اساسـی"1 رنـج برده‌انـد.

شیوع افسردگی اساسی در دورۀ نوجوانی میانه

دختران 
افزایش ۱۴۵درصدی از سال ۲۰۱۰
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شکل 1-1. درصد جمعیتی افراد سنین نوجوانی میانه در آمریکا )12 تا 17 ساله‌ها( که بر 
اساس داده‌های خود-گزارش‌دهی در چک‌لیست علائم افسردگی، طی یک سال گذشته 

حداقل یک دوره افسردگی اساسی را از سر گذرانده‌اند. این نمودار در شکل 7-1 کتاب 

نازپروردگی ذهن آمریکایی آمده بود و در اینجا، با داده‌های پس از سال 2016 به‌روز 
شده است. )منبع: نظرسنجی ملی دربارۀ مصرف مواد و سلامت آمریکا(‌]3[

1. Major depressive episode
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در نمـودار، شـاهد تغییـری ناگهانـی و بسـیار بـزرگ در فراوانـی بـروز دوره‌هـای افسـردگی 

اساسـی هسـتیم که از حدود سـال 2012 شـروع می‌شود. )در شکل 1-1 و بسیاری از نمودارهای 

بعـدی کتـاب، محـدوده‌ای سـایه‌دار اضافـه کـرده‌ام تا ارزیابی تغییـرات در میانۀ سـال‌های 2010 

تـا 2015 را بـرای خواننـده سـاده‌تر کنـم؛ ایـن همـان دوره‌ای اسـت کـه آن را "سیم‌کشـی مجـدد 

عظیـم" نـام نهـاده‌ام.( نـرخ مطلـق افسـردگی )تعـداد مـوارد اضافـی از سـال 2010( در دختـران 

بسـیار بیشـتر از پسـران افزایـش داشـته اسـت و آشـکارا نوعـی منحنـی شـبیه بـه چـوب هاکـی 

پدیـد آورده اسـت. بااین‌همـه در آغـاز، سـطح ابتالی پسـران به افسـردگی در قیاس بـا دختران 

پایین‌تـر بـوده اسـت، بنابرایـن به‌طـور نسـبی )درصـد تغییـر از سـال 2010 کـه همیشـه به‌عنـوان 

خـط پایـه از آن اسـتفاده خواهـم کـرد(، در هر دو جنس افزایشـی مشـابه -تقریبـاً ‌150درصدی- 

داشـته اسـت. به‌بیان‌دیگر، شـیوع افسـردگی تقریباً 2.5برابر بیشـتر شده اسـت. چنین افزایشی 

در تمامـی نژادهـا و طبقـات اجتماعـی رخ داده اسـت.‌]4[ بخشـی از داده‌هـای مربـوط بـه سـال 

2020 قبل از تعطیلاتِ ناشـی از همه‌گیری کرونا و بخش دیگر بعد از تعطیلات گردآوری شـده 

اسـت. تا آن زمان، از هر چهار دختر آمریکایی در سـنین نوجوانی میانه، یک نفر طی یک سـال 

اخیـر دوره‌ای از افسـردگی اساسـی را تجربـه کـرده بـود. می‌بینیـد کـه اوضـاع در سـال 2021 بدتر 

هـم می‌شـود؛ پـس از سـال 2020، منحنی‌هـا بـا شـیبی تندتـر بـالا رفته‌انـد. منتهـا بخـش اعظم 

افزایـش افسـردگی قبـل از همه‌گیـری کرونـا روی داده اسـت.

ماهیت موج

در اوایـل دهـۀ 2010، بـرای افـراد سـنین نوجوانـی میانـه چـه اتفاقـی روی داده اسـت؟ بایـد 

بفهمیم چه کسـانی از چه چیزی و از چه زمانی در رنج‌اند. پاسـخ دقیق به چنین پرسـش‌هایی، 

جهـت شناسـایی دلایـل بـروز ایـن مـوج و نیـز شناسـایی راه‌های احتمالـی برای معکوس‌سـازی 

آن، اهمیـت بسـیاری دارد. ایـن همـان کاری اسـت کـه تیم پژوهشـی من قصد انجـام دادنش را 

داشـت. مـن در ایـن فصـل، مسـیر دسـتیابی بـه یافته‌هایمـان را بـا جزئیات شـرح خواهـم داد.

مـا بـا واکاوی داده‌هـای بیشـترِ مرتبـط با سالمت روان نوجوانان، به سـرنخ‌های مهمی برای 

پاسـخ‌ دادن بـه ایـن معمـا دسـت یافتیـم:‌]5[ نخسـتین سـرنخ ایـن اسـت کـه چنیـن افزایشـی 

عمدتـاً بـه اختاللات مرتبـط بـا اضطراب و افسـردگی بازمی‌گشـت کـه هر دو در روان‌پزشـکی در 

دسـتۀ اختاللات درونی‌سـازی1 قـرار می‌گیرنـد؛ در ایـن دسـته اختاللات، فـردِ بیمار به پریشـانی 

1. Internalizing Disorders
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شـدیدی مبتلاسـت و علائـم اختالل را در درون خویـش تجربـه می‌کنـد. فـرد مبتال بـه اختلال 

درونی‌سـازی هیجاناتی چون اضطراب، ترس، اندوه و درماندگی را از سـر می‌گذراند، به نشـخوار 

فکـری دچـار اسـت و اغلـب از مشـارکت اجتماعـی دوری می‌جوید.

در مقابل، طی اختلالات برونی‌سـازی1، فرد مبتلا به احسـاس پریشـانی دچار اسـت و علائم 

و واکنش‌هایـش را بـه دنیـای بیـرون معطـوف می‌کنـد و دیگـران را هدف قـرار می‌دهد. اختلال 

سـلوک2 یکـی از اختاللات درونی‌سـازی اسـت کـه طـی آن، فـرد مبتال در مدیریـت خشـم خـود 

بـا مشـکل مواجـه اسـت و تمایـل بالایـی بـه پرخاشـگری و خطرپذیـری مفـرط نشـان می‌دهـد. 

دختران و زنان در تمامی سـنین، فرهنگ‌ها و کشـورها با نرخ بیشـتری از اختلالات درونی‌سـازی 

رنـج می‌برنـد، حال‌آنکـه پسـران و مـردان بـا نرخـی بالاتـر از اختاللات برونی‌سـازی در رنج‌انـد.‌]6[ 

گفتنـی اسـت کـه هـر دو جنسـیت ممکـن اسـت بـه هـر دو دسـتۀ ایـن اختاللات مبتلا شـوند، 

منتهـا از اوایـل دهـۀ 2010 هـر دو جنسـیت بیشـتر بـه اختاللات درونی‌سـازی مبتال شـده‌اند تـا 
برونی‌سـازی.‌]7[ اختلالات 

در شـکل 1-2، افزایـش انفجـاری نـرخ اختاللات درونی‌سـازی را می‌بینیـد کـه نمایانگـر 

درصـد دانشـجویانی اسـت کـه خودشـان گـزارش داده‌انـد طبـق تشـخیص متخصص، بـه‌ نوعی 

دانشـگاه‌ها  اسـتاندارد  نظرسـنجی‌های  از  داده‌هـا  ایـن  مبتال هسـتند.  درونی‌سـازی  اختالل 

حاصـل شـده‌اند کـه از سـوی انجمـن سالمت کالـج آمریـکا گـردآوری می‌شـوند.‌]8[ منحنی‌های 

مربـوط بـه افسـردگی و اضطـراب در سـطحی بسـیار بالاتـر از سـایر اختاللات آغـاز می‌شـوند و 

بعـد هـم بیـش از هـر اختالل دیگـری به‌طـور نسـبی و مطلـق افزایـش می‌یابنـد. تقریبـاً علـت 

افزایـش تمامـی بیماری‌هـای روانـی در حوزه‌هـای دانشـگاهی طـی دهۀ 2010 به اضطـراب و/ یا 
افسـردگی مربـوط می‌شـود.‌]10[

1. Externalizing Disorders
2. Conduct Disorder
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شیوع بیماری‌های روانی در میان دانشجویان
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اضطراب 
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افزایش ۱۰۶درصدی از سال ۲۰۱۰

ADHD (افزایش ۷۲درصدی از سال ۲۰۱۰) 
دوقطیی (افزایش ۵۷درصدی از سال ۲۰۱۰) 
ب  اشتها   عصیی (افزایش ۱۰۰درصدی از سال ۲۰۱۰) 
سوءمصرف یا اعتیاد به مواد (افزایش ۳۳درصدی از سال ۲۰۱۰) 
اسکوووفرنی (افزایش ۶۷درصدی از سال ۲۰۱۰) 
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شکل 1-2. درصد جمعیتی دانشجویان مبتلا به چند بیماری روانی در مقطع لیسانس 
و کالج‌های آمریکا. میزان تشخیص بیماری‌های روانی مختلف در دهۀ 2010 در بین 

دانشجویان افزایش یافت و در این میان، بیشترین افزایش به اضطراب و افسردگی 
مربوط می‌شد. )انجمن سلامت کالج آمریکا(‌]9[

سـرنخ دوم اینکه این نرخ افزایشـی بر اعضای نسـل Z متمرکز اسـت و سـرریزهایی هم به 

اعضـای جوان‌تـر نسـل Y دارد. در شـکل 1-3، درصـد پاسـخ‌دهندگان چهـار گروه سـنی مختلف 

را مشـاهده می‌کنیـد کـه گـزارش داده‌انـد طـی یـک مـاه گذشـته، در "بیشـتر مواقع" یـا "همواره" 

مضطـرب بوده‌انـد. تـا قبـل از سـال 2012، بـرای هیچ‌کـدام از چهار گروه منحنی افزایشـی وجود 

نـدارد، امـا پـس از آن تاریـخ، جوان‌تریـن گـروه )کـه نسـل Z در سـال 2014 بـه آن ملحـق شـد( 

افزایشـی شـدید نشـان می‌دهـد. گـروه بعـدی )عمدتـاً اعضـای نسـل Y( نیـز با رشـد بیماری‌های 

روانـی مواجه‌انـد، البتـه نـه به‌انـدازۀ گروه نسـل Z. دو گروه مسـن‌تر نیز منحنی نسـبتاً مسـطحی 

دارنـد: افزایشـی جزئـی بـرای نسـل X )متولـدان سـال‌های 1965 تـا 1980( و کاهشـی جزئی برای 

نسـل پرنـوزاد1 )متولـدان سـال‌های 1946 تـا 1964( بـه چشـم می‌خورد.

1. Baby Boomers
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شیوع اضطراب بر اساس سن

۲۰

۱۵

۱۰

۵

۰

سننن ۱۸ تا ۲۵ سال 
افزایش ۱۳۹درصدی از سال ۲۰۱۰

سننن ۲۶ تا ۳۴ سال 
افزایش ۱۰۳درصدی از سال ۲۰۱۰

سننن ۳۵ تا ۴۹ سال 
افزایش ۵۲درصدی از سال ۲۰۱۰

سننن ۵۰ سال به بالا 
کاهش ۸درصدی از سال ۲۰۱۰

کا 
میی

ی آ
یت
مع
 ج
صد

در

۲۰۰
۸

۲۰۱
۰

۲۰۱
۲

۲۰۱
۴

۲۰۱
۶

۲۰۱
۸

۲۰۲
۰

شکل 1-3. درصد بزرگ‌سالان آمریکایی بر حسب گروه سنی که سطوح بالایی از اضطراب 
را گزارش کرده‌اند. )منبع: نظرسنجی ملی دربارۀ مصرف مواد و سلامت آمریکا(‌]11[

اضطراب چیست؟

اضطـراب بـا تـرس مرتبـط اسـت، امـا متـرادف بـا آن نیسـت. راهنمـای تشـخیصی روان‌پزشـکی 

برداشت‌شـدۀ  یـا  واقعـی  تهدیـد  بـه  هیجانـی  واکنـش  "یـک  را  تـرس   ،)DSM-5-TR(
آتـی" می‌دانـد.‌]12[ تهدیـد  "پیش‌بینـی  را  اضطـراب  تعریـف می‌کنـد، حال‌آنکـه   قریب‌الوقـوع" 

هـر دوی این‌هـا می‌تواننـد واکنش‌هایـی سـالم بـه واقعیـت باشـند، امـا وقتـی بیش‌ازانـدازه 

شـدید شـوند، چه‌بسـا بـه اختالل بـدل گردنـد.

بـه نظـر می‌آیـد کـه اضطـراب و اختاللات مرتبط بـه آنْ بیماری‌هـای روانی شـاخص جوانان 

امـروزی باشـند. در شـکل 1-2، می‌بینیـد کـه در میـان انـواع مختلـف اختلالات روانیِ تشـخیص 

داده‌شـده، نـرخ اضطـراب بیشـترین افزایـش را داشـته اسـت و افسـردگی، بـا فاصلـه‌ای نزدیک، 

پـس از آن قـرار می‌گیـرد. مطالعـۀ انجام‌شـده در سـال 2022 روی بیـش از 37هـزار دانش‌آمـوز 

دبیرسـتانی ایالت ویسکانسـین نشـان داد که شـیوع اضطراب در این گروه از ‌34درصد در سـال 

2012 بـه ‌44درصـد در سـال 2018 افزایـش یافتـه اسـت. این افزایش در دختـران و نیز در افراد 

سـنین نوجوانی میانۀ گروه‌های دگرباش بیشـتر بوده اسـت.‌]13[ طی مطالعۀ انجام‌شـده در سـال 
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2023 هـم، 37 درصـد از دانشـجویان کالـج‌ آمریکایـی گـزارش دادنـد کـه "همیشـه" یـا "بیشـتر 

اوقـات" اضطـراب دارنـد و 31 درصـد هم گفتند که در "تقریباً نیمی از اوقات" مضطرب هسـتند. 

به‌عبارتـی، فقـط یک‌سـوم دانشـجویان کالـج گفته‌انـد کـه کمتر از نیمـی از اوقات اضطـراب دارند 
یـا اینکه هرگـز اضطراب نداشـته‌اند.‌]14[

مسـلماً تـرس مهم‌تریـن هیجـان یاریگـر بقـا در سرتاسـر قلمـروی جانـوری اسـت. در دنیایی 

مملـو از شـکارچیان، آنانـی کـه واکنش‌هایی برق‌آسـا داشـتند بیشـتر می‌توانسـتند ژن‌هایشـان را 

بـه نسـل بعـدی منتقـل کننـد. درواقع واکنش سـریع بـه تهدیدها به‌قـدری اهمیـت دارد که مغز 

پسـتانداران قادر اسـت قبل از رسـیدن اطلاعات چشـم به مراکز بینایی پشـت مغز و پردازش در 

آن مراکـز، واکنـش تـرس را در آن‌هـا کلیـد بزنـد.‌]15[ به همین سـبب اسـت که مـا قادریم موجی 

از تـرس را احسـاس کنیـم یـا حتـی قبـل از آگاهـی یافتـن از خودرویـی کـه بـه سـویمان نزدیـک 

می‌شـود، از سـر راهـش بـه کنـاری بپریـم. تـرس زنـگ خطـری اسـت کـه بـه یـک نظـام واکنـش 

سـریع متصـل شـده اسـت. پـس از پایـان یافتـن تهدید، زنگ خطر هـم متوقف می‌شـود، جریان 

هورمون‌هـای فشـار روانـی از حرکـت بازمی‌ایسـتد و احسـاس تـرس فروکـش می‌کنـد.

درحالی‌کـه تـرس نظـام واکنـش تمام‌عیـار را در لحظـۀ خطـر بـه راه می‌انـدازد، اضطـراب 

در مواقعـی کـه فقـط احتمـال تهدیـد برداشـت می‌شـود، بخش‌هایـی از همـان نظـام را فعـال 

می‌کنـد. مضطـرب و گوش‌به‌زنـگ شـدن در موقعیت‌هایـی کـه به‌راسـتی خطراتـی احتمالـی در 

کمین‌انـد، واکنشـی سـالم اسـت. امـا وقتـی زنـگ خطـر مـا حساسـیت بالایـی پیـدا می‌کنـد، 

به‌نحوی‌کـه اغلـب بـا رویدادهـای معمولـی -از جملـه رویدادهایـی کـه هیـچ تهدیدی بـه همراه 

ندارنـد- هـم فعـال می‌شـود، در حالـت پریشـانی دائمـی قرار می‌گیریم. اینجاسـت کـه اضطراب 

بهنجـار، سـالم و گـذرا بـه یـک اختالل اضطرابـی تبدیـل می‌شـود.

به‌عالوه، بایـد بـه خاطـر داشـته باشـیم کـه زنـگ خطـر مـا صرفـاً به‌عنـوان واکنشـی در برابر 

تهدیدهـای فیزیکـی تکامـل نیافتـه اسـت. مزیـت تکاملی ما ناشـی از مغز بزرگ‌تـر و ظرفیتمان 

جهـت تشـکیل گروه‌هـای اجتماعـی نیرومنـد اسـت، ازایـن‌رو بـه تهدیدهایـی اجتماعـی نظیـر 

طردشـدگی یـا شرمسـاری حساسـیت بالایـی داریـم. افـراد -و به‌ویـژه نوجوانان- اغلـب بیش از 

آنکـه نگـران مـرگ جسـمانی باشـند، نگـران تهدیـد بـه "مـرگ اجتماعی" هسـتند.

اضطـراب از مسـیرهای متعـددی بـر ذهـن و جسـم تأثیـر می‌گـذارد: در بسـیاری از افـراد، 

اضطـراب در بـدن در قالـب تنیدگـی یـا سـفتی عضلانـی، ناراحتی در شـکم و حفرۀ قفسـۀ سـینه 

نمـود پیـدا می‌کنـد.‌]16[ اضطـراب به‌لحـاظ هیجانـی در قالـب دلهـره، نگرانـی و پـس از مدتـی، 
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خسـتگی شـدید تظاهـر می‌یابـد. به‌لحـاظ شـناختی، اغلـب شفاف‌اندیشـی را دشـوار می‌کنـد، 

تحریفـات شـناختی کانـون درمـان  و  فکـری غیرسـازنده می‌کشـاند  نشـخوارهای  بـه  را  افـراد 

رفتاری‌شـناختی )CBT( -نظیر فاجعه‌سـازی، تعمیم دادن مفرط و تفکر سیاه‌وسـفید- را کلید 

می‌زنـد. ایـن الگوهـای فکـری تحریف‌شـده در افـراد مبتال بـه اختاللات اضطرابـی اغلـب علائم 

جسـمانی ناخوشـایندی ایجـاد می‌کننـد. افـراد به‌سـبب همیـن علائـم، دچـار تـرس و نگرانـی 

می‌شـوند و همیـن وضـع مضطرب‌تـر شـدن آنـان را در پـی مـی‌آورد و بدین‌ترتیـب تسلسـلی 

باطـل در آنـان شـکل می‌گیـرد.

همان‌طـور کـه در شـکل 1-2 مشـاهده می‌کنیـد، دومین اختلال روان‌شـناختی متـداول در 

میـان جوانـان امـروزی افسـردگی اسـت. عنـوان روان‌پزشـکی اصلـی معـرف این مشـکلْ اختلال 

از: خلـق افسـرده  افسـردگی اساسـی )MDD(1 اسـت کـه دو علامـت کلیـدی آن عبارت‌انـد 

)احسـاس غمگینـی، پوچـی و نومیـدی( و از دسـت دادن علاقـه یـا تـوان لـذت بـردن از همـه یا 

اغلب فعالیت‌ها.‌]17[ هملت بلافاصله پس از ابراز تأسـف بابت ممنوعیت "خودکشـی" از منظر 

خداونـد، می‌گویـد: »چقـدر امـور ایـن دنیـا در نظرم ملال‌آور، مبتذل، سـطحی و بیهـوده به نظر 

می‌رسـند.«‌]18[ بـرای تشـخیص‌گذاری MDD ایـن علائـم بایـد به مـدت حداقل دو هفتـه تداوم 

داشـته باشـند. اغلـب چنیـن علائمی با علائمی جسـمانی نظیر افت یا افزایـش قابل‌توجه وزن، 

خـواب بسـیار کمتـر یـا بسـیار بیشـتر از حـد معمـول و خسـتگی همـراه هسـتند. به‌عالوه، پـای 

تفکـر مختـل هـم در میـان اسـت کـه طـی آن علائمـی مثـل ناتوانـی در تمرکـز کـردن، تمرکـز بـر 

خطاهـا یـا ناکامی‌هـای خـود )و متعاقبـاً احسـاس گنـاه( و بسـیاری از تحریفـات شـناختی بـروز 

می‌کننـد کـه درمـان CBT سـعی در مقابلـه با آن‌هـا دارد. مبتلایان به افسـردگی به احتمال زیاد 

افـکار خودکشـی دارنـد، چراکـه می‌پندارنـد رنـج کنونی‌شـان هرگز پایانـی نخواهد داشـت و فقط 

مـرگ اسـت کـه می‌توانـد آن‌ رنج‌هـا را پایـان دهـد.

 از منظـر ایـن کتـاب، یکـی از ویژگی‌هـای مهم افسـردگی پیوند آن با روابط اجتماعی اسـت. 

هـر چـه افـراد به‌لحـاظ اجتماعـی بیشـتر از هـم جدا بیفتنـد )یا حس کنند کـه جـدا افتاده‌اند( به 

احتمـال بیشـتری بـه افسـردگی مبتال می‌شـوند. ابتلا به افسـردگی هم سـبب می‌شـود افـراد به 

روابـط اجتماعـی علاقـۀ کمتـری نشـان دهنـد و نتوانند در جسـت‌وجوی روابط اجتماعـی برآیند. 

هماننـد اضطـراب، در اینجـا هـم تسلسـلی باطـل وجـود دارد. بنابرایـن مـن در این کتـاب توجه 

زیـادی بـه دوسـتی و روابـط اجتماعـی نشـان می‌دهـم. همچنان کـه خواهیم دیـد کودکیِ مبتنی 

1. Major Depressive Disorder (MDD)
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بـر بـازی تقویت‌کننـدۀ دوسـتی و روابـط اجتماعی اسـت و کودکیِ مبتنی بـر تلفن تضعیف‌کنندۀ 

این مؤلفه‌هاسـت.

من درمجموع مسـتعد ابتلا به اضطراب یا افسـردگی نیسـتم، بااین‌حال در طول زندگی‌ام 

سـه دوره از اضطرابـی بلندمـدت رنـج بـردم کـه نیازمنـد درمـان دارویـی بـود. در یکـی از ایـن 

دوره‌هـا، توأمـان بـه افسـردگی اساسـی هـم مبتلا شـدم. بنابراین می‌توانم مشـکلی را که بیشـتر 

جوانـان درگیـرش هسـتند، تـا حـدی درک کنـم. مـن می‌دانـم کـه نوجوانـان مبتال بـه اختاللات 

اضطرابـی یـا افسـردگی نمی‌تواننـد به‌راحتـی "از ایـن حـال خارج شـوند" یا به‌صرف تصمیمشـان 

"سرسـختی بیشـتری" پیشـه کننـد. ایـن اختاللات نتیجـۀ ترکیبـی از ژن‌هـا )برخی افراد مسـتعد 

ابتال بـه ایـن اختاللات‌ هسـتند(، الگوهـای فکـری )کـه می‌تواننـد یـاد گرفتـه یـا یادگیری‌زدایـی 

شـوند( و شـرایط اجتماعی یا محیطی هسـتند. ازآنجایی‌که بین سـال‌های 2010 تا 2015 ژن‌ها 

تغییـری نکرده‌انـد، بایـد دریابیـم کـه تغییـر کـدام الگوهـای فکـری و شـرایط اجتماعـی/ محیطی 

چنیـن سـونامی بزرگـی از اضطـراب و افسـردگی را پدیـد آورده اسـت.

این وضع واقعی نیست، مگر نه؟

بسـیاری از متخصصان سالمت روان در آغاز تردید داشـتند که این افزایش شـدید اضطراب و 

افسـردگی بازتاب‌دهنـدۀ افزایـش واقعـی بیماری‌هـای روانـی باشـد. یک روز پس از انتشـار کتاب 

نازپروردگـی ذهـن آمریکایـی، مقالـه‌ای بـا عنوان "افسـانۀ بـزرگ در بـاب اضطـراب نوجوانان" در 

نیویورک‌تایمز منتشـر شـد.‌]19[ طی این مقاله، یکی از روان‌پزشـکان چند نقد مهم را متوجه -به 

قـولِ خـودش- وحشـت‌آفرینیِ اخلاقـی دربـارۀ نوجوانـان و تلفن‌هـای هوشمندشـان کـرده بود. 

او خاطرنشـان سـاخته بـود کـه بیشـتر مطالعـاتِ نشـان‌دهندۀ افزایـش بیماری‌هـای روانی، نظیر 

داده‌هـای ترسیم‌شـده در شـکل 1-2، از نـوع "خود-گزارش‌دهـی" هسـتند و تغییرات حاصل بر 

مبنـای خود-گزارش‌دهـی لزومـاً بیانگـر نـرخ پایـه‌ای بیماری‌هـای روانـی نیسـتند. شـاید جوانان 

صرفـاً گرایـش بیشـتری بـه عیب‌یابـی از خـود داشـته باشـند یـا مایـل باشـند صادقانـه در بـاب 

علائمشـان سـخن بگوینـد. شـاید هـم آنان به‌اشـتباه علائـم خفیف اضطـراب را معـرف اختلالی 

روانـی قلمـداد می‌کنند.

آیـا تردیـد ایـن روان‌پزشـک به‌حـق بـود؟ مطمئنـاً دراین‌بـاره، کـه بـرای اطمینـان از افزایـش 

واقعـی بیماری‌هـای روانـی نیازمنـد بررسـی چنـد شـاخص هسـتیم، حـق بـا وی بـود. یکـی از 

روش‌هـای نیـل بـه ایـن هـدفْ بررسـی تغییراتی اسـت کـه در گزارش‌های خـود نوجوانـان بازتاب 
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نیافته اسـت. برای مثال، بسـیاری از مطالعاتِ نمایانگر تغییر سالمت روان نوجوانان به بررسـی 

تعـداد نوجوانانـی پرداخته‌انـد که به بخش‌های اورژانس روان‌پزشـکی آورده می‌شـوند یا هرسـاله 

به‌سـبب خودزنی‌هـای عامدانـه در بیمارسـتان‌ها بسـتری می‌شـوند. ایـن مـوارد هـم می‌تواننـد 

دربرگیرنـدۀ اقـدام بـه خودکشـی‌هایی باشـند کـه معمـولاً بـا مصـرف بیش‌ازحـد داروهـا انجـام 

می‌گیرنـد و هـم خودزنی‌هـای بـدون قصـد خودکشـی )NSSI(1 کـه افـراد، بی‌آنکـه قصـد کشـتن 

خـود را داشـته باشـند، بـه خـود آسـیب می‌زننـد. شـکل 1-4 تعـداد مراجعـۀ ]نوجوانـان[ بـه 

بخش‌هـای اورژانـس بیمارسـتانی آمریـکا را به تصویر کشـیده اسـت. همان‌طور کـه می‌بینیم این 

نمودار با افزایش نرخ افسـردگیِ ترسیم‌شـده در شـکل 1-1، به‌ویژه در دختران، همسـویی دارد.

شیوع مراجعه به بخش اورژانس در نتیجۀ خودزنی
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شکل 1-4. نرخ جمعیتی نوجوانان )10 تا 14 سالۀ( آمریکایی که در هر 100،000 نفر، 
در نتیجۀ خودزنی‌های غیرکشنده در بخش‌های اورژانس بیمارستان‌ها تحت درمان قرار 

می‌گیرند. )منابع: مرکز کنترل بیماری‌های آمریکا، مرکز ملی پیشگیری و کنترل صدمات(‌]20[

از سـال 2010 تـا 2020، نـرخ خودزنـی دختـران در سـنین اوایـل نوجوانـی تقریبـاً سـه‌برابر 

شـده اسـت. نـرخ خودزنـی دختـرانِ نوجـوان بزرگ‌تـر )15 تـا 19 سـال( طـی ایـن مدت افزایشـی 

دوبرابـری داشـته، حال‌آنکـه نـرخ خودزنـی در زنـان بـالای 24 سـال کاهـش یافتـه اسـت )بـه 

پیوسـت آنلایـن کتـاب بنگریـد(.‌]21[ پس یک اتفاق در اوایل دهـۀ 2010، بیش از هر گروه دیگری 

بـه دختـرانِ پیـش از سـن نوجوانـی و اوایل نوجوانی میانه آسـیب زده اسـت. این سـرنخ بسـیار 

مهـم اسـت. آمـار خودزنی‌هـای عامدانـۀ ترسیم‌شـده در شـکل 1-4 هـم اقدامـات خودکشـی 

1. Nonsuicidal Self-Injury (NSSI)



43  ||  فصل 1. امواج رنج

غیرکشـنده را شـامل می‌شـوند کـه نشـانگر سـطوح بسـیار بـالای پریشـانی و نومیدی‌انـد و هـم 

خودزنی‌هـای بـدون قصـد خودکشـی، نظیـر خودجرحی‌هـا، را در بر می‌گیرند. پدیـدۀ دوم عمدتاً 

رفتـاری مقابلـه‌ای اسـت کـه برخی افـراد، و به‌ویژه دختران و زنان جـوان، برای مدیریت اضطراب 

و افسـردگی ناتوان‌کننـدۀ خویـش بـه آن متوسـل می‌شـوند.

شیوع خودکشی منتهی به مرگ در سنین آغاز نوجوانی

پسران 
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شکل 1-5. شیوع خودکشی منتهی به مرگ در نوجوانان 10 تا 14 ساله )منابع: مرکز 
کنترل بیماری‌های آمریکا، مرکز ملی پیشگیری و کنترل صدمات(‌]22[

رونـد زمانـی شـیوع خودکشـی نوجوانـان در آمریـکا به‌طـور کلی شـبیه به روند زمانی شـیوع 

افسـردگی، اضطراب و خودزنی اسـت؛ هر چند در اینجا افزایش شـدید شـیوع چند سال زودتر 

آغـاز می‌شـود. شـکل 5-1 نمایانگـر نـرخ خودکشـی کـودکان 10 تـا 14 سـالۀ آمریکایـی بـه ازای 

جمعیـت 100،000 نفـری ایـن گـروه سـنی اسـت کـه هر‌سـاله بدین سـبب جـان خود را از دسـت 

داده‌انـد.‌]23[ همچنـان کـه طـی بخش‌هـای پیشـین دیدیـم، در کشـورهای غربـی تقریبـاً همیشـه 

نـرخ خودکشـی منتهـی بـه مـرگ در پسـران بالاتـر از دختـران اسـت، حال‌آنکـه نـرخ اقـدام بـه 
خودکشـی و خودزنی‌هـای بـدون قصـد خودکشـی در دختـران از پسـران بالاتـر اسـت.‌]24[

بر اسـاس شـکل 1-5، نرخ خودکشـی دختران از سـال 2008 افزایش یافته اسـت. بعد در 

محـدودۀ نـرخ خودکشـی آنـان در سـال‌های دهـۀ 1980 باقـی مانـده و پـس از سـال 2012 خیـز 

برداشـته اسـت. ایـن نـرخ از سـال 2010 تـا 2021، افزایشـی ‌167درصـدی داشـته اسـت. چنیـن 

سـرنخی ما را به‌سـوی این پرسـش رهنمون می‌کند: چه مؤلفه‌ای برای دختران سـنین پیش از 

نوجوانـی و اوایـل نوجوانـی در سـال‌های آغازیـن دهـۀ 2010 تغییـر کرده اسـت؟
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مطالعـات  از  حاصـل  یافته‌هـای  کنـار  در  خودکشـی  و  خودزنـی  نـرخ  سـریع  افزایـش 

خود‌گزارش‌دهـیِ نشـانگر افزایـش اضطـراب و افسـردگی، تردیدهـای منتقـدان در بـاب وجـود 

بحـران سالمت روانـی را شـدیداً رد می‌کنـد. البتـه کـه بیشـتر شـدن تمایـل افـراد بـرای گـزارش 

مشکلاتشـان در ایـن آمـارِ افزایشـی نقـش داشـته اسـت )کـه پدیـدۀ خوبـی اسـت( و برخـی از 

نوجوانـان هـم اضطـراب و پریشـانی طبیعـی خود را بیماری پنداشـته‌اند )که پدیدۀ بدی اسـت(. 

امـا همسـویی رنج‌هـای بازتاب‌یافتـه در گزارش‌هـای خـودِ نوجوانـان بـا تغییـرات رفتـاری آن‌هـا 

بـه مـا می‌گویـد کـه در آغـاز دهـۀ 2010 و شـاید اواخـر دهـۀ 2000، تغییـر بزرگـی در زندگـی آنـان 

روی داده اسـت.

Z تلفن‌های هوشمند و پدید آمدن نسل

معرفـی و ورود تلفن‌هـای هوشـمند پـس از سـال 2007 زندگـی همـه را تغییـر داد. تلفـن 

هوشـمند نیـز همچـون اسالفش، رادیـو و تلویزیـون، کل آمریـکا و جهـان را فتـح کـرد. شـکل 

1-6 نمایانگـر درصـد از خانوارهـای آمریکایـی اسـت کـه طـی یـک قـرن گذشـته اقـدام بـه خریـد 

ابزارهـای فنـاوری‌ ارتباطـی کرده‌انـد. همان‌طـور کـه می‌بینیـد، ایـن فناوری‌هـای تـازه بـا آهنگـی 

سـریع گسـترش می‌یابند و همواره مرحلۀ آغازینی را شـامل می‌شـوند که طی آن منحنی تقریباً 

مسـتقیم بالا می‌رود. این منحنیِ افراشـته معرف همان دهه‌ای اسـت که طی آن ظاهراً "همه" 

آن فنـاوری خـاص را خریـداری کرده‌انـد.

فراگیر شدن ابزارهای فناوری ارتباطی
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شکل 1-6. سهم خانوارهای آمریکایی که از فناوری‌های خاص استفاده می‌کنند. استفاده 
 از تلفن‌های هوشمند، سریع‌تر از هر فناوری ارتباطی دیگری، در تاریخ فراگیر شد.

)منبع: جهان ما در آینۀ داده‌ها(‌]25[
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شـکل 1-6 نکتـۀ مهمـی را دربـارۀ عصـر اینترنـت نشـان می‌دهـد. ایـن عصـر دربرگیرنـدۀ دو 

موج بود: در دهۀ 1990، هم شـاهد گسـترش سـریع رایانه‌های شـخصی بودیم و هم دسترسـی 

بـه اینترنـت )از طریـق مودم‌هـای آن دوران(، به‌طوری‌کـه هـر دوی ایـن فناوری‌هـا تا سـال 2001 

در اکثـر خانه‌هـا یافـت می‌شـدند. طـی ده سـال بعـدی، هیـچ افولـی را در سالمت روانـی افـراد 

سـنین نوجوانـی میانـه مشـاهده نمی‌کنیـم.‌]26[ افـراد سـنین نوجوانـی میانـۀ نسـل Y کـه مقارن 

بـا مـوج نخسـت عصـر اینترنـت بـزرگ شـدند، به‌طـور متوسـط از همسـالان نسـل Z خـود کمی 

شـادتر بودنـد؛ مـوج دومِ گسـترش سـریع فناوری‌هـای ارتباطـی ابـداع رسـانه‌های اجتماعـی و 

تلفن‌هـای هوشـمند را به‌نحـوی توأمـان شـامل می‌شـد کـه تـا سـال 2012 یـا 2013 راهشـان را 

بـه اکثـر خانه‌هـا بـاز کردنـد. از ایـن زمـان بود که فروپاشـی سالمت روانی دختران کلیـد خورد و 

سالمت روانـی پسـران نیـز در حوزه‌هایـی متعـدد دسـتخوش افول شـد.

البتـه نوجوانـان از اواخـر دهـۀ 1990 تلفـن همراه داشـتند، امـا این تلفن‌ها "سـاده" و بدون 

امـکان دسترسـی بـه اینترنـت بودنـد و اغلـب بـا عنـوان تلفن‌هـای تاشـو شـناخته می‌شـدند، 

چراکـه محبوب‌تریـن مـدل تلفن‌های آن سـال‌ها به‌صورت تاشـو طراحی شـده بودند و می‌شـد 

آن‌هـا را بـا حرکـت ناگهانـی مـچ دسـت بـاز کـرد. تلفن‌هـای سـاده عمدتـاً بـه کار برقـراری ارتباط 

مسـتقیم و یک‌به‌یـک بـا دوسـتان و اعضـای خانواده می‌آمدند. شـما می‌توانسـتید از طریق این 

تلفن‌هـا بـا افـراد تمـاس بگیریـد و بـا صفحه‌کلیدهـای نخراشیده‌شـان بـرای دیگـران پیام‌هـای 

متنـی بفرسـتید. تلفن‌هـای هوشـمند امـا به‌غایـت متفاوت‌انـد؛ شـما از طریـق ایـن تلفن‌هـا 

قادریـد 24 سـاعت روزهـای هفتـه را بـه اینترنـت متصـل شـوید و میلیون‌هـا برنامـه را بـر آن‌ها 

اجـرا کنیـد. ایـن تلفن‌ها خیلی سـریع به دروازه‌ای به‌سـوی رسـانه‌های اجتماعی تبدیل شـدند و 

ایـن رسـانه‌ها هـم در تمـام طـول شـبانه‌روز بـا سـاطع کـردن پیام‌هایی شـما را ترغیـب کردند تا 

سـری بـه آن‌هـا بزنیـد و دریابیـد دیگـران چه می‌کننـد و چه می‌گوینـد. این نوع برقـراری ارتباط، 

بـر خالف مکالمـۀ مسـتقیم با دوسـتان، مزایـای اندکی به همـراه دارد و درواقع برای بسـیاری از 
جوانان سـمی اسـت.‌]27[

منابـع مختلفـی بـه داده‌هـای دوران آغازیـن فراگیـری تلفن‌هـای هوشـمند اشـاره کرده‌انـد. 

مرکـز پژوهشـی پیـو، طـی گزارشـی در سـال 2012 دربـارۀ آمـار مالکیـت تلفن‌های همراه، نشـان 

داد که در سـال 2011، 77 درصد از افراد سـنین نوجوانی میانه در آمریکا تلفن همراه داشـتند، 

اما از این میزان فقط 23 درصد تلفن‌های هوشـمند داشـتند.‌]28[ این یعنی بسـیاری از اعضای 

ایـن گـروه سـنی ناگزیـر بودنـد بـه کمـک رایانه‌هـای شـخصی بـه رسـانه‌های اجتماعـی دسترسـی 

بیابنـد. ایـن رایانه‌هـا اغلب متعلق به والدین و اعضای خانـواده بودند، بنابراین حریم خصوصی 



 نسل مضطرب ||  46

و سـطح دسترسـی از طریـق آن‌هـا محـدود بـود و هیـچ راه سـاده‌ای هـم بـرای آنلایـن شـدن در 

خـارج از منـزل وجـود نداشـت. طی این دوران، لپ‌تاپ‌ها همچون اینترنت پرسـرعت روزبه‌روز 

فراگیرتـر شـدند. بنابرایـن بسـیاری از افـراد سـنین نوجوانـی میانـه، حتـی پیـش از برخـورداری از 

تلفن‌هـای هوشـمند، بـه اینترنت دسـت پیـدا کردند.

بعد از آنکه افراد سـنین نوجوانی میانه به تلفن‌های هوشـمند دسـت یافتند، می‌توانسـتند 

همیشـه، حتی در مواقعی که دور از خانه هسـتند، آنلاین بمانند. بر اسـاس نظرسـنجی سـازمان 

 غیرانتفاعی کامن سنس مدیا1، تا سال 2016، 79 درصد از افراد سنین نوجوانی میانه و ‌28درصد
از کودکان 8 تا 12 ساله صاحب تلفن هوشمند بودند.‌]29[

نوجوانـان، پـس از دسـتیابی بـه تلفن‌هـای هوشـمند، رفته‌رفتـه زمـان بیشـتری را در دنیـای 

مجـازی سـپری کردنـد. بـر اسـاس گـزارش سـال 2015 کامـن سـنس مدیـا، افـراد سـنین نوجوانـی 

میانۀ دارای حسـاب در رسـانه‌های اجتماعی گزارش داده بودند که دو سـاعت از شبانه‌روزشـان را 

در رسـانه‌های اجتماعی سـپری می‌کنند و طی اوقات فراغتشـان )بدون احتسـاب زمان مدرسـه و 

تکالیف( به‌طور متوسـط تقریباً هفت سـاعت در شـبانه‌روز را در رسـانه‌های اجتماعی به بازی‌های 

ویدئویـی، تماشـای ویدئـو در نتفلیکـس، یوتیـوب یـا سـایت‌های پورنوگرافـی سـر می‌کننـد.‌]30[ 

گـزارش سـال 2015 مرکـز پژوهشـی پیـو‌]31[ نیـز ایـن ارقـام بـالا را تأییـد می‌کنـد: از هـر چهـار فرد 

سـنین نوجوانـی میانـه، یـک نفـر می‌گوید کـه "تقریباً به‌طـور دائم" آنلاین اسـت. این رقم تا سـال 
2022 نزدیـک بـه دوبرابـر شـد و بـه 56 درصد رسـید.‌]32[

آمـارِ وقت‌گذرانـی "تقریبـاً دائمـی" در فضـای آنلایـن شـگفت‌آور اسـت و شـاید بتـوان آن را 

اساسـی بـرای تبییـن افـول ناگهانـی سالمت روانـی نوجوانـان دانسـت. ایـن آمـارِ به‌شـدت بـالا 

می‌گویـد کـه حتـی وقتـی اعضـای نسـل Z با دستگاه‌هایشـان سـر و کار ندارند و ظاهـراً در دنیای 

واقعـی مشـغول فعالیتـی مثـل حضور در کلاس، صـرف غذا یا گفت‌وگو با فرد دیگری هسـتند، 

بخـش عظیمـی از توجهشـان صـرف نگرانـی )یـا اضطـراب( در بـاب وقایـع رسـانه‌های اجتماعـی 

می‌شـود. همان‌طـور کـه شـری تـرکل2، اسـتاد دانشـگاه MIT، در سـال 2015 دربـارۀ زندگـی بـا 

تلفن‌هـای هوشـمند می‌نویسـد: »مـا بـرای همیشـه در جـای دیگـری سـر می‌کنیـم.«‌]33[ چنیـن 

وضعـی نمایانگـر دگرگونـی عمیقـی در خودآگاهـی و روابـط انسـانی اسـت و در میانـۀ سـال‌های 

2010 تـا 2015، بـرای افـراد سـنین نوجوانـی میانه در آمریکا رخ داد. این وضع همچنین نمودی 

1. Common Sense Media
2. Sherry Turkle
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از پدیـد آمـدن کودکـی مبتنـی بـر تلفـن و پایـان قطعـی کودکـی مبتنی بر بازی اسـت.

نکتـۀ مهـم مرتبـط بـا ایـن وضـع معرفـی آیفـون 4 در ژوئـن سـال 2010 بـود.‌]34[ ایـن تلفـن 

نخسـتین آیفـون مجهـز بـه دوربیـن جلـو بـود و عکس‌بـرداری و فیلم‌بـرداری از خـود را بـرای افراد 

بسـیار آسـان کـرد. طـی همـان مـاه، گوشـی گلکسـی اسِ سامسـونگ نیـز معرفـی شـد. ضمنـاً در 

همـان سـال، اینسـتاگرام هـم معرفـی شـد کـه در آن زمـان نرم‌افـزاری بود کـه صرفـاً در تلفن‌های 

هوشـمند قابل‌اسـتفاده بـود. طـی چنـد سـال ابتدایـی فعالیـت اینسـتاگرام، نمی‌شـد از آن روی 

رایانه‌هـای شـخصی یـا لپ‌تاپ‌هـا اسـتفاده کـرد.‌]35[ تعـداد کاربـران اینسـتاگرام تـا قبـل از سـال 

2012 و خریـد اینسـتاگرام توسـط فیس‌بـوک، انـدک بـود. پـس از ایـن سـال، تعـداد کاربـران 

اینسـتاگرام به‌سـرعت افزایـش یافـت و از ده میلیـون در پایـان سـال ‌2011]36[ بـه نـود میلیون در 

اوایـل سـال 2013 رسـید.‌]37[ بنابرایـن می‌تـوان گفـت کـه اکوسیسـتم رسـانه‌های اجتماعیِ مبتنی 

بـر تلفن‌هـای هوشـمندِ مجهـز بـه دوربیـن جلو که امروز می‌شناسـیم، در سـال 2012 و به‌واسـطۀ 

خریـد اینسـتاگرام توسـط فیس‌بـوک، بعـد از ابـداع دوربیـن جلـو در تلفن‌هـای هوشـمند، پدیدار 

شـد. از سـال 2012، بسـیاری از دختـران سـنین نوجوانـی میانـه حـس کردنـد کـه "همـه" بایـد یک 

تلفن هوشـمند و یک حسـاب اینسـتاگرام داشـته باشـند و مدام خود را با دیگران مقایسـه کنند.

طـی چنـد سـال بعـدی، اکوسیسـتم رسـانه‌های اجتماعـی به‌واسـطۀ معرفـی "فیلترهـای 

زیبایـی" و نرم‌افزارهـای ویرایشـگر نیرومندتـری در اینسـتاگرام، و البتـه در نرم‌افزارهـای خارجـی 

نظیـر فیس‌تـون1، حتـی جذابیت بیشـتری هـم پیدا کرد. یک دختر، چه از فیلتر زیبایی اسـتفاده 

می‌کـرد چـه نمی‌کـرد، بازتابـی کـه از خـودش در آینـه می‌دیـد در قیـاس بـا دختـران صفحـۀ 

تلفنـش، جذابیـت کمتـر و کمتـری می‌یافـت.

در همـان حـال کـه زندگـی اجتماعی دختران به پلتفرم رسـانه‌های اجتماعی منتقل می‌شـد، 

پسـران هـم بـا درگیـری در فعالیت‌هـای دیجیتـال، به‌ویـژه بازی‌هـای ویدئویی آنلایـن چندنفره، 

یوتیوب، وب‌سـایت ردیت و پورنوگرافی خشـن -که همگی همیشـه و همه‌جا رایگان از طریق 

تلفن‌هایشـان در دسـترس بودنـد- عمیق‌تـر در دنیای مجازی غرق می‌شـدند.

)و  نوجوانـان  از  بسـیاری  و هیجان‌انگیـز،  فعالیت‌هـای مجـازی جدیـد  فـراوان شـدن  بـا 

بزرگ‌سـالان( توانایـی حضـور کامـل در میـان اطرافیانشـان را از دسـت دادنـد و بدین‌ترتیـب 

زندگـی اجتماعـی بـرای همـه، حتـی اقلیـت کوچـک بی‌اعتنا بـه این پلتفرم‌هـا نیز، تغییـر کرد. به 

1. Facetune
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همیـن سـبب، مـن بـازۀ زمانـی بین سـال‌های 2010 تـا 2015 را سیم‌کشـی مجدد عظیـم دوران 

کودکـی نامیـده‌ام. طـی ایـن دورۀ فقـط پنج‌سـاله، الگوهـای اجتماعـی، سرمشـق‌ها، هیجانـات، 

فعالیت‌هـای فیزیکـی و حتـی الگـوی خـواب نوجوانـان به‌نحـوی بنیادیـن دگرگـون شـد. زندگـی 

روزمـره، خودآگاهـی و روابـط اجتماعـیِ نوجوانـان 13 سـالۀ برخـوردار از آیفـون در سـال 2013 

)که متولدان سـال 2000 بودند( در قیاس با نوجوانان 13 سـالۀ برخوردار از تلفن‌های تاشـو در 

سـال 2007 )متولـدان سـال 1994( عمیقـاً متفـاوت بـود.

آن‌ها حق دارند مضطرب و افسرده باشند، مگر نه؟

وقتـی ایـن یافته‌هـا را بـا عمـوم در میـان می‌گـذارم، اغلـب فـردی در میـان جمـع بـه مخالفـت 

بـا مـن برمی‌خیـزد و حرف‌هایـی مثـل ایـن می‌گویـد: »البتـه کـه نسـل Z افسـرده اسـت. کافـی 

اسـت بـه اوضـاع جهـان در قـرن 21 نگاهـی بیندازیـد! ایـن قـرن بـا حمالت تروریسـتی یازدهـم 

سـپتامبر، جنگ‌های افغانسـتان و عراق و بحران مالی بین‌المللی آغاز شـد. اعضای نسـل Z در 

میانـۀ گرمایـش زمیـن، تیرانـدازی در مـدارس، قطبی شـدن فضای سیاسـی، افزایـش نابرابری‌ها 

و بدهی‌هـای ناشـی از وام‌هـای دانشـجویی بـزرگ شـده‌اند. شـما سـال 2012 را تاریـخ محـوری 

قلمـداد می‌کنیـد؟ ایـن همـان سـالی اسـت کـه حادثـۀ تیرانـدازی دبسـتان سـندی هـوک رخ 
داد!«‌]38[

کتاب فاجعۀ نسل1، منتشرشده در سال 2021، هم دقیقاً همین عوامل را علل مشکلات 

سالمت روان نسـل Z می‌دانـد.‌]39[ بااین‌همـه، گرچـه مـن موافقـم کـه قـرن 21 شـروع بـدی 

داشـت، زمان‌بنـدی متغیرهـا نشـان نمی‌دهنـد کـه عامـل اضطـراب و افسـردگی نسـل Z دلایـل 

عینـیِ مرتبـط بـا افزایـش تهدیدهـای ملی یـا بین‌المللی باشـد.

حتـی اگـر ایـن فـرض را بپذیریـم کـه رویدادهایـی مثـل حادثـۀ یازدهـم سـپتامبر و بحـران 

مالـی جهانـی تأثیـرات عظیمـی بـر سالمت روان نوجوانـان داشـته‌اند، قاعدتـاً بیشـترین تأثیـر 

بایسـتی متوجه اعضای نسـل Y )متولدان سـال‌های بین 1981 تا 1995( می‌شـد که دوران شـاد 

کودکی‌شـان در نتیجـۀ ایـن وقایـع بـر بـاد رفتـه و چشم‌اندازشـان برای پیشـرفت‌های آتـی تیره‌ و 

 Y تـار شـده بـود. حال‌آنکـه چنیـن وضعـی صادق نبوده اسـت؛ نـرخ بیماری‌های روانی در نسـل

طـی سـال‌های نوجوانـی میانـه بدتـر نشـده اسـت. به‌علاوه، اگـر بحران مالـی و سـایر نگرانی‌های 

اقتصـادی نقشـی عمـده در ایـن میـان داشـته باشـند، پـس قاعدتاً بایـد سالمت روان نوجوانان 

1. Generation Disaster
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آمریکایـی در سـال 2009، تاریک‌تریـن سـال بحران مالی، افولی شـدید نشـان مـی‌داد و در طول 

سـال‌های دهـۀ 2010 به‌سـبب کاهـش نـرخ بیـکاری، رشـد بـازار سـهام و رونـق اقتصـادی، بهبود 

پیـدا می‌کـرد. رونـد داده‌هـا چنیـن وضعی را نشـان نمی‌دهند. من در شـکل 1-7، همان نمودار 

1-1 در بـاب شـیوع افسـردگی را روی نمـودار نـرخ بیـکاری آمریـکا قـرار دادم کـه در سـال‌های 

2008 و 2009 به‌سـبب تعدیل نیروی شـرکت‌ها در نتیجۀ بحران اقتصادی اوج گرفته بود. بعد 

از سـال‌های 2010 تـا 2019، نـرخ بیـکاری کاهشـی بلندمـدت و مـداوم داشـت و در اوایـل سـال 

2019، بـه پایین‌تریـن حـد در تاریـخ یعنـی فقـط 3.6 درصد رسـید.

من به‌هیچ‌وجه نتوانسـتم میان موج اضطراب و افسـردگی نوجوانان و روندهای اقتصادی 

رابطـه‌ای بیابـم. به‌عالوه، درک اینکـه چـرا یـک بحـران اقتصـادی باید دختـران را بیش از پسـران 

و دختران کم‌سـن‌تر متأثر سـازد، بسـیار دشـوار اسـت.

شیوع افسردگی اساسی در دورۀ نوجوانی میانه در برابر نرخ بیکاری بزرگ‌سالان آمریکا

ی 
یت
مع
 ج
صد

در

دختران افسرده 

پسران افسرده 

ییکایی 

۰

۵

۱۰

۱۵

۲۰

۲۵
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شکل 1-7. نرخ بیکاری در آمریکا )درصد بزرگ‌سالان در سنین کار که شغلی ندارند(، در 
عین بدتر شدن بحران سلامت روانی نوجوانان، به‌طور مداوم کاهش یافته است. )منابع: 

ادارۀ آمار اشتغال آمریکا و نظرسنجی ملی دربارۀ مصرف مواد و سلامت آمریکا(‌]40[

تبییـن دیگـری کـه اغلـب می‌شـنوم این اسـت که نسـل Z به‌سـبب تغییـرات آب و هوایی 

مضطـرب و افسـرده شـده اسـت، چراکـه چنیـن تغییراتـی زندگـی ایـن نسـل را بیـش از زندگـی 

نسـل‌های قبلـی متأثـر می‌سـازد. مـن برحـق بـودن چنیـن دغدغه‌هایـی را انـکار نمی‌کنـم، امـا 

مایلـم بـه ایـن نکتـه اشـاره کنـم کـه تهدیـدات قریب‌الوقـوع علیـه اعضـای یـک کشـور یا نسـل 

)در مقابـل یـک فـرد( در طـول تاریـخ هیـچ‌گاه سـبب‌ افزایـش نـرخ بیماری‌هـای روانـی نشـده 
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اسـت. وقتـی کشـوری خـواه توسـط نیروهـای نظامـی، خواه از سـوی تروریسـت‌ها مـورد حمله 

قـرار می‌گیـرد، معمـولاً شـهروندانش گـرد یکدیگـر و پرچـم کشورشـان جمـع می‌شـوند. آن‌هـا 

حـس هدفمنـدی نیرومندی کسـب می‌کنند و نرخ خودکشـی در شـهروندان کاهـش می‌یابد‌]41[ 

و همچنـان کـه پژوهشـگران دریافته‌انـد، افـرادی کـه در زمـان آغـاز جنـگ نوجـوان بوده‌اند طی 

دهه‌هـای بعـدی در مطالعـات آزمایشـگاهی، سـطوح بالاتـری از اعتمادبه‌نفـس و همـکاری را 

نشـان می‌دهنـد.‌]42[ وقتـی جوانـان حـول هدفـی سیاسـی گـرد هـم می‌آینـد، خـواه ایـن هـدف 

مخالفـت بـا جنـگ ویتنام در دهۀ 1960 باشـد، خواه دوره‌هـای اوج‌گیری اعتراضات در واکنش 

به تغییرات آب و هوایی طی دهه‌های 1970 و 1990، پرانرژی می‌شـوند، نه دلسـرد و افسـرده. 

هـر نسـلی در دل یـک فاجعـه یـا تحـت تهدیـد فاجعـه‌ای قریب‌الوقـوع رشـد می‌کنـد. ایـن 

فاجعـه می‌توانـد رکـود اقتصـادی بـزرگ باشـد یـا جنـگ جهانـی دوم، تهدیـد نابـودی به‌واسـطۀ 

جنگـی هسـته‌ای، تخریـب محیط‌زیسـت، انفجـار جمعیت یا بدهی‌های ویرانگر کشـور بـه دُوَل 

خارجـی. افـراد وقتـی به‌طـور جمعـی تهدیـد شـوند، بـه دالان افسـردگی فـرو نمی‌غلتنـد. آنـان 

وقتی افسـرده خواهند شـد که به احسـاس انزوا، تنهایی یا بیهودگی دچار شـوند. همان‌طورکه 

طـی فصل‌هـای بعـدی نشـان خواهـم داد، ایـن همـان بلایی اسـت که سیم‌کشـی مجدد عظیم 

بر سـر نسـل Z آورده اسـت.

اضطـراب جمعـی می‌توانـد افـراد را بـه همدیگر پیوند دهد و آنان را بـه اقدام کردن تحریک 

کنـد. ضمنـاً اقـدام جمعـی هیجان‌انگیز اسـت، به‌ویژه وقتی افراد شـخصاً در پیشـبرد آن دخیل 

شـوند. پژوهشـگران بارهـا مشـاهده کرده‌انـد کـه در میـان اعضـای نسـل قبلـی، افـرادی کـه در 

کنش‌هـای سیاسـی شـرکت می‌کننـد از حـد متوسـط شـادتر و پرانرژی‌ترنـد. تیـم کاسـر1، یکـی 

از پژوهشـگران مطالعۀ انجام‌شـده در سـال 2009 در باب دانشـجویان، کنشـگری و شـکوفایی، 

می‌گویـد: »نکتـه‌ای در مـورد کنشـگری وجـود دارد و آن اینکـه کنشـگری به‌خودی‌ِخـود تأثیـرات 

مثبتـی بـر بهزیسـتی فـرد دارد.«‌]43[ بااین‌حـال، مطالعـات جدیدتـر بـر کنشـگران جـوان، از جمله 

کنشـگران حـوزۀ تغییـرات آب و هوایـی، بـه نتیجـه‌ای عکـس این رسـیده‌اند: افرادی کـه امروزه 

بـه کنشـگری سیاسـی مشـغول‌اند معمـولاً سالمت روان بدتـری دارنـد.‌]44[ تهدیـدات و خطرات 

همیشـه سـیمایی ترسـناک از آینـده ترسـیم می‌کننـد، منتهـا نحـوۀ واکنـش جوانانی کـه عمدتاً 

در فضـای مجـازی بـه کنشـگری مشـغول‌اند، در قبـال ایـن تهدیدات بـا نحوۀ واکنش کنشـگران 

نسـل‌های قبلی که فعالیت‌هایشـان عمدتاً در دنیای واقعی انجام می‌شـد، تفاوتی بسـیار دارد.

1. Tim Kasser



51  ||  فصل 1. امواج رنج

به‌عالوه فرضیـۀ تغییـرات اقلیمـی قـادر بـه تبییـن برخـی مشـخصه‌های جمعیت‌شـناختی 

کنونـی نیسـت؛ چـرا مـا معمـولاً بیشـترین افزایـش نسـبی اضطـراب و افسـردگی را در میـان 

دختـرانِ پیـش از سـن نوجوانـی مشـاهده می‌کنیم؟ آیـا افزایش آگاهی از مسـائل آب و هوایی 

نبایـد بیشـتر نوجوانـان بزرگ‌تـر و دانشـجویان را تحت‌تأثیـر قـرار دهـد، چراکـه آنـان قاعدتـاً در 

قیـاس بـا کم‌سن‌وسـال‌ها از رویدادهـای جهانـی و سیاسـی آگاهـی بیشـتری دارنـد؟ به‌عالوه، 

زمان‌بنـدی متغیرهـا نیـز بـا هم جور درنمی‌آیند: چرا بیماری‌های روانی در بسـیاری از کشـورها از 

اوایل سـال‌های 2010 افزایش داشـته‌اند؟ البته که گرتا تونبرگ1، کنشـگر سـوئدی تغییرات آب 

و هوایی )متولد سـال 2003(، جوانان سرتاسـر جهان را تشـویق کرده اسـت به این موضوعات 

توجه نشـان دهند، منتها این روند تازه پس از سـخنرانی وی در اجلاس تغییرات آب و هوایی 

سـازمان ملل در سـال 2018 آغاز شـده اسـت.

شـاید اوضـاع خـراب بـه نظـر برسـد، منتهـا همیـن وضـع در دوران نوجوانـی مـن در دهـۀ 

1970 و نیـز دوران نوجوانـی والدینـم در دهـۀ 1930 هم صادق بوده اسـت. مسـئلۀ انسـانیت در 

میـان اسـت. اگـر هـم رویدادهای ناخوشـایند جهانـی در بروز بحـران کنونی سالمت روان نقش 

داشـته باشـند، علتـش بدتـر شـدن وضـع جهـان از حوالـی سـال 2012 نیسـت؛ علـت آن اسـت 

کـه اکنـون رویدادهـای ناخوشـایند بین‌المللـی از طریـق تلفن‌هـای هوشـمند بـه مغـز نوجوانان 

پمپـاژ می‌شـوند. ضمنـاً ایـن رویدادهـا اکنـون در قالـب بخش‌هـای خبـری منتشـر نمی‌شـوند، 

بلکـه در قالـب پسـت‌هایی در رسـانه‌های اجتماعـی بازتـاب می‌یابنـد کـه دیگـر جوانـان هـم 

قادرنـد احساساتشـان از جهـانِ در حـال فروپاشـی را در ذیـل آن ابـراز کننـد و این احساسـات در 

رسـانه‌های اجتماعـی مسـری هسـتند.

کشورهای انگلیسی‌زبان

به‌علـت  آمریکایـی  نوجوانـان  افسـردگی  و  اضطـراب  آیـا  اینکـه  درک  بـرای  روش‌هـا  از  یکـی 

رویدادهـای جـاری بـوده اسـت یـا نـه، مقایسـۀ رونـد سالمت روان آنان بـا نوجوانان کشـورهای 

دیگـری اسـت کـه رویدادهـای جـاری متفاوتـی دارند و هر کـدام نیز در سـطوح مختلف فرهنگی 

بـا آمریـکا متفاوت‌انـد. پـس در ادامه نگاهی به کشـورهای مختلف خواهم داشـت: برخی از این 

کشـورها به‌لحـاظ فرهنگـی شـبیه آمریـکا هسـتند، امـا رویدادهـای خبری مهـم متفاوتـی دارند، 

1. Greta Thunberg
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مثـل کانـادا و بریتانیـا؛ برخـی کشـورها زبـان و فرهنگی متفـاوت دارند، نظیر کشـورهای نوردیک1 

و درنهایـت، 37 کشـور دیگـر هـم هسـتند کـه هـر سـه سـال یک‌بار از شـهروندان 15 سـالۀ خود 

نظرسـنجی می‌کننـد. همچنـان که نشـان خواهم داد، در تمامی این کشـورها، الگـو و زمان‌بندی 

مشـابهی بـه چشـم می‌خـورد: از اوایـل دهـۀ 2010، چیـزی تغییـر کرده اسـت.

اجـازه دهیـد بـا کانادا شـروع کنیم که بیشـترین شـباهت فرهنگی بـا آمریکا را داراسـت، اما 

فاقد بسـیاری از مشـخصه‌های بالقوۀ زیان‌بار جامعه‌شـناختی و اقتصادی آمریکا، مثل سـطوح 

بـالای ناامنـی اقتصـادی، اسـت. کانـادا مثـل آمریـکا درگیـر جنگ‌هـای مکـرر نبـوده و بر‌خالف 

آمریـکا، نـرخ جرائم خشـن بالایی هم نداشـته اسـت. کانـادا همچنین تا حد زیـادی دامان خود 

را از تأثیـرات بحـران مالـی جهانـی دور نـگاه داشـته اسـت.‌]45[ بااین‌حـال و به‌رغـم تمامـی ایـن 

برتری‌هـا، نوجوانـان کانادایـی نیـز هم‌زمـان و مشـابه با همسـالان آمریکایی‌شـان با افول شـدید 
سالمت روانـی مواجه شـده‌اند.‌]46[

شـکل 1-8 نمایانگر درصد دختران و زنان کانادایی اسـت که سالمت روانی خود را "عالی" 

یـا "بسـیار خـوب" توصیـف کرده‌انـد. اگـر روند داده‌هـای گردآوری‌شـده را در سـال 2009 متوقف 

سـازید، نتیجـه می‌گیریـد کـه جوان‌تریـن گـروه از کانادایی‌ها )15 تا 30 سـاله‌ها( شـادترین گروه 

هسـتند و دلیلـی بـرای نگرانـی وجـود نـدارد. اما از سـال 2011 منحنی مربوط بـه جوان‌ترین زنان 

افول کرد و بعد سـقوطی آزاد نشـان داد، درحالی‌که منحنی مربوط به مسـن‌ترین زنان )زنان 47 

سـال به بالا( بدون تغییر باقی ماند. نمودار نمایانگر وضعیت پسـران و مردان نیز نشـان‌دهندۀ 

الگـوی مشـابهی اسـت، هـر چنـد در آنجـا شـدت افـول کمتـر اسـت. )می‌توانیـد ایـن نمـودار و 

anxiousgeneration. بسـیاری از نمودارهـای دیگـر را در پیوسـت آنلایـن کتاب بـه نشـانی

com/supplement مشـاهده کنیـد. نمودارهـا و داده‌هـای تکمیلی به تفکیکِ هر فصل در 

این پیوسـت قابل‌دسترسـی‌اند.(

 حوزۀ نوردیک منطقه‌ای در شـمال اروپاسـت و پنج کشـور دانمارک، فنلاند، ایسـلند، نروژ و سـوئد را شـامل  .1
می‌شـود. برخـی کشـورهای "نوردیـک" را متـرادف کشـورهای "اسـکاندیناوی" قلمـداد می‌کننـد، حال‌آنکـه ناحیـۀ 

اسـکاندیناوی تنهـا سـه کشـور دانمـارک، نروژ و سـوئد را در بـر می‌گیرد -م.
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درصد زنان کانادایی با سلامت روان عالی یا بسیار خوب
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شکل 1-8. درصد دختران و زنان شهر انتاریوی کانادا که سلامت روان خود را "عالی" یا 
 "بسیار خوب" توصیف کرده‌اند. )دی. گاریگی ]2021[، سیمای جوانان کانادایی:

داده‌های گزارش‌شده(‌]47[

در کانـادا نیـز همچـون آمریـکا، تغییـر در داده‌هـای خود-گزارش‌دهـیِ مربـوط بـه سالمت 

روان بـا تغییـرات رفتـاری همـراه بـوده اسـت. وقتـی نمـودار نرخ مراجعـۀ افراد سـنین نوجوانی 

میانـه بـه بخش‌هـای روان‌پزشـکی بـرای خودزنـی را ترسـیم کنیـم، تقریبـاً الگویـی یکسـان بـا 
نوجوانـان آمریکایـی )شـکل 1-4( می‌یابیـم.‌]48[

در بریتانیـا هـم، کـه در قیـاس بـا کانـادا فاصلـۀ فرهنگـی بیشـتری بـا آمریـکا دارد، همیـن 

وضـع حاکـم اسـت. افـراد سـنین نوجوانـی میانـه در بریتانیـا نیز هم‌زمان و مشـابه با همسـالان 

آمریکایی‌شـان بـا افـول سالمت روانـی مواجـه بوده‌انـد. میـزان اضطـراب و افسـردگی از اوایـل 

دهـۀ 2010، به‌ویـژه در دختـران بریتانیایـی، افزایـش یافـت.‌]49[ ضمنـاً در اینجـا هـم یـک رونـد 

افزایـش ناگهانـی را مشـاهده می‌کنیـم. شـکل 1-9 نشـانگر شـیوع خودزنـی عامدانـه در افـراد 

بررسـی  از  به‌دسـت‌آمده  داده‌هـای  اسـاس  بـر  اسـت کـه  بریتانیایـی  میانـۀ  نوجوانـی  سـنین 

پرونده‌هـای پزشـکی ترسـیم شـده اسـت. بـه نظر می‌رسـد در آغاز دهـۀ 2010، برای افراد سـنین 

نوجوانی میانۀ بریتانیایی هم، همچون همسـالان آمریکایی و کانادایی‌شـان، اتفاقی رخ داده و 
در نتیجـۀ آن، خودزنـی در میـان آن‌هـا به‌ناگهـان و بسـیار شـدید افزایـش یافتـه اسـت.‌]50[
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شیوع رفتار خودزنی در افراد سنین نوجوانی میانۀ بریتانیایی
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شکل 1-9. شیوع رفتار خودزنی در افراد سنین نوجوانی میانۀ )13 تا 16 ساله( 
بریتانیایی. )منبع: سایبولسکی و همکاران، 2021، برگرفته از دو پایگاه اطلاعاتی 

پرونده‌های ناشناس پزشکی بریتانیا( ‌]51[

نرخ بستری در بیمارستان‌ها در نتیجۀ مشکلات سلامت روان، استرالیا
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شکل 1-10. نرخ نوجوانان )12 تا 24 سالۀ( استرالیایی که به‌علت مشکلات روان‌شناختی 
 یک شب در بیمارستان بستری شده‌اند.

)منبع: داده‌های سلامت سال 2022 استرالیا(‌]53[
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مـا روندهایـی مشـابه را در دیگـر کشـورهای بـزرگ انگلیسـی‌زبان، از جملـه ایرلنـد، نیوزلنـد 

و اسـترالیا هـم مشـاهده می‌کنیـم.‌]52[ بـرای مثـال، شـکل 1-10 نـرخ بسـتری شـدن نوجوانـان و 

جوانـان اسـترالیایی در بیمارسـتان‌ها در نتیجـۀ فوریت‌هـای روان‌پزشـکی را نشـان می‌دهـد. در 

اینجـا هـم، همچـون سـایر کشـورهای انگلیسـی‌زبان، اگـر رونـد گـردآوری داده‌هـا را در دورۀ آغاز 

سیم‌کشـی عظیـم )سـال 2010( متوقـف کنیـد، یافتـۀ نگران‌کننـده‌ای نمی‌بینیـد. امـا همچنان که 

از داده‌ها برمی‌آید، افراد سـنین نوجوانی میانه تا سـال 2015 به مشـکلی بزرگ گرفتار شـده‌اند.

دیگر کشورهای جهان

من، در سال 2020، زک راوش1، جوانی از اعضای سال‌های پایانی نسل Y )متولد سال 1994(، 

را به‌عنـوان دسـتیار پژوهشـی پاره‌وقـت خـود اسـتخدام کـردم. زک فوق‌لیسـانس روان‌شناسـی 

بـود. او به‌قـدری سـریع پیشـرفت کـرد کـه بـه شـریک پژوهشـی‌ام در مسـیر نـگارش ایـن کتـاب 

تبدیـل شـد. زک داده‌هـای سالمت روان سراسـر جهان را گـردآوری کرد و چند گـزارش عمیق را 

هـم در سـایت After Babel Substack منتشـر سـاخت )همـان سـایتی که بـرای آزمودن 

ایده‌هایمـان در ایـن کتـاب راه‌انـدازی‌ کرده‌ایـم(. وی طـی یکـی از گزارش‌هایـش، پـس از بررسـی 

پنـج کشـور نوردیـک، همـان الگـوی حاکـم در کشـورهای انگلیسـی‌زبان را در آن‌هـا شناسـایی 

کـرد. شـکل 1-11 نشـان‌دهندۀ درصـد افـراد سـنین نوجوانی میانه در کشـورهای فنلاند، سـوئد، 

دانمـارک، نـروژ و ایسـلند اسـت کـه بیـن سـال‌های 2002 تـا 2018 سـطوح بالایـی از پریشـانی 

روانـی را گـزارش کرده‌انـد.‌]54[ در سـال 2010 و در آغـاز سیم‌کشـی مجـدد عظیـم، هیـچ نشـانه‌ای 

از مشـکل نمی‌بینیـد، حال‌آنکـه بـا نگریسـتن بـه داده‌هـای مربوط به سـال 2015 مشـکلی بزرگ 

در برابرتـان نمایـان می‌شـود.

به‌جز کشـورهای انگلیسـی‌زبان و کشـورهای نوردیک، در سـایر نقاط جهان چه وضعی حاکم 

اسـت؟ مطالعات بین‌المللی متعددی دربارۀ سالمت روان بزرگ‌سـالان در دسـترس‌اند، منتها 

بررسـی‌های این‌چنینـی راجـع بـه نوجوانـان جهـان کم‌شـمارند.‌]55[ بااین‌همـه، نتایـج نظرسـنجی 

آموزشـی بین‌المللـی بـا عنـوان برنامـۀ ارزیابـی بین‌المللـی دانش‌آمـوزان )PISA(2 در دسـترس‌ 

هسـتند؛ آزمون PISA از سـال 2000 هر سـه سـال یک بار نظرات هزاران نوجوان 15 سـاله و 

والدینشـان را از 27 کشـور مختلف گردآوری می‌کند. در میان صدها سـؤال مرتبط به پیشـرفت 

تحصیلـی نوجوانـان و زندگـی خانوادگی‌شـان، شـش سـؤال بـر بررسـی احساسـات نوجوانـان در 

1. Zach Rausch
2. The Program for International Student Assessment, or PISA
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مدرسـه معطوف‌اند. طی این سـؤالات، از دانش‌آموزان خواسـته می‌شـود میزان موافقتشـان را 

بـا جملاتـی این‌چنینـی اعالم کننـد: »من در مدرسـه احسـاس تنهایـی می‌کنم«، »حـس می‌کنم 

در مدرسـه یـک غریبـه‌ام )یـا نادیـده گرفتـه می‌شـوم(«، و »در مدرسـه به‌راحتـی دوسـت پیـدا 
می‌کنـم« )میـزان موافقـت بـا ایـن پرسـش نمـره‌ای معکوس به دسـت می‌دهـد(.‌]57[

نرخ پریشانی روانی بالا، کشورهای نوردیک
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شکل 1-11. درصد افراد سنین نوجوانی میانه )نوجوانان 11 تا 15 سالۀ( کشورهای 
نوردیک که به اختلال روانی مبتلا هستند. )منبع: داده‌های به‌دست‌آمده از نظرسنجی 

سلامت رفتاری دانش‌آموزان(‌]56[

من و جین تونج، پس از تجزیه‌وتحلیل پاسـخ‌های ارائه‌شـده به این شـش سـؤال، نمرات 

گردآوری‌شـدۀ تمامـی 37 کشـورِ تحـت بررسـی را از سـال 2000 بـه بعـد روی نمـوداری ترسـیم 

کردیـم.‌]58[ شـکل 1-12 نشـان‌دهندۀ منحنی‌هـای مربـوط بـه چهـار منطقـۀ بـزرگ جهـان اسـت. 

منحنیِ مربوط به احسـاس تنهایی و نداشـتن دوسـت در مدرسـه از سـال 2000 تا 2012 نسـبتاً 

مسـطح اسـت و پـس از آن در تمامـی مناطـق دنیـا، به‌جـز آسـیا، رونـدی افزایشـی دارد. بـه نظر 

می‌رسـد در کشـورهای غربـی، به‌محـض دسـتیابی افـراد سـنین نوجوانـی میانـه بـه تلفن‌هـای 

هوشـمند، بـردن ایـن تلفن‌هـا به مدرسـه و اسـتفادۀ مـداوم از آن‌ها، از جمله طی سـاعات زنگ 

تفریـح، برقـراری ارتبـاط بـا همکلاسـی‌ها بـرای دانش‌آمـوزان دشـوارتر شـده اسـت. آن‌هـا " برای 

همیشـه در جـای دیگـری" سـر می‌کنند.
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احساس تنهایی دانش‌آموزان در مدارس سراسر جهان
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شکل 1-12. نمرات مربوط به احساس دانش‌آموزان )15 ساله( در مدارس سراسر جهان. 
توجه داشته باشید که افزایش احساس تنهایی دانش‌آموزان در مدارس تمامی مناطق 

جهان، به غیر از آسیا، عمدتاً بین سال‌های 2012 تا 2015 روی داده است. )پرسش‌های 

مربوط به احساس تنهایی در نظرسنجی‌های سال‌های 2006 و 2009 مطرح نشده بودند.( 

نمرات در پیوستاری از 1 )احساس تنهایی اندک( تا 4 )احساس تنهایی شدید( گردآوری 
]59[‌)PISA شده‌اند. )منبع: تونج، هایت و همکاران )2021(. بر اساس داده‌های‌ حاصل از

علـت افـول جهانـی سالمت روان افـراد سـنین نوجوانـی میانـه از سـال 2010 بحـران مالـی 

جهانـی سـال 2008 نبـود. تیرانـدازی در مـدارس آمریـکا یا تصمیمـات سیاسـتمداران آمریکایی 

نیـز در ایـن میـان نقشـی نداشـته‌اند. تنهـا نظریـۀ قابل‌قبولـی کـه مـن بـرای تبییـن ایـن افـول 

جهان‌شـمول یافتـه‌ام، تحـول ناگهانـی و عظیـم فناوری‌هایـی اسـت کـه نوجوانان بـرای ارتباط با 
یکدیگـر اسـتفاده می‌کننـد.‌]60[

ــــــــــــــــــــ

کـودکان متولدشـده در اواخـر دهـۀ 1990 نخسـتین نسـلی در تاریـخ بودنـد کـه در دنیـای 

مجـازی بـه بلـوغ رسـیدند. گویـی وقتی تلفن‌های هوشـمند را از اوایل دهۀ 2010 در اختیارشـان 

قـرار دادیـم، بزرگ‌تریـن آزمایـش کنترل‌نشـدۀ تاریـخ بشـر بـر فرزندانمـان را کلیـد زدیم، درسـت 

مثـل‌ اینکـه آن‌هـا را بـرای بـزرگ شـدن به سـیارۀ مریخ فرسـتاده باشـیم.
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در بیـن سـال‌های 2010 تـا 2015، زندگـی اجتماعـی نوجوانـان آمریکایـی عمدتـاً بـر •	

تلفن‌هـای هوشـمند، دسترسـی مـداوم بـه رسـانه‌های اجتماعـی، بازی‌هـای ویدئویی 

آنلایـن و دیگـر فعالیت‌هـای مبتنـی بـر اینترنـت معطـوف شـد. بـه بـاور مـن، یگانـه 

دلیـل مهـم سـونامی بیماری‌هـای روانـی در نوجوانان همین سیم‌کشـی مجدد عظیم 

دوران کودکـی اسـت کـه از اوایـل دهـۀ 2010 آغـاز شـده اسـت.

نسـل اول آمریکایی‌هایـی کـه بـا داشـتن تلفن‌هـای هوشـمند )و دسترسـی کامـل به •	

اینترنـت( دوران بلـوغ را سـپری کردنـد، در قیـاس بـا نسـل‌های پیشـین، مضطرب‌تـر 

و افسـرده‌ترند. نـرخ خودزنـی و افـکار خودکشـی نیـز در آنـان بالاتـر اسـت. مـا اکنون 

ایـن افـراد را نسـل Z می‌نامیـم. در اعضـای نسـل Y وضعیت متفاوت اسـت، چراکه 

بخـش عمـدۀ آنـان تـا آغـاز سیم‌کشـی مجـدد عظیـم در سـال 2010، دوران بلـوغ را 

بـه پایـان رسـانده بودند.

سـونامی اضطراب، افسـردگی و خودزنی به دختران بیشـتر از پسـران آسـیب رسـانید •	

و در ایـن میـان، بیشـترین آسـیب‌ها متوجـه دختـران در سـنین پیـش از نوجوانی بود.

و •	 افسـردگی  میـزان  اسـت.  داده  قـرار  نیـز هـدف  را  پسـران  روانْ  بحـران سالمت 

اضطـراب آنـان نیـز افزایـش زیادی داشـته اسـت، هـر چند معمـولاً به‌انـدازۀ افزایش 

آسـیب‌های دختـران نیسـت. همچنـان کـه در فصـل هفتم نشـان خواهـم داد، نحوۀ 

اسـتفادۀ پسـران از فناوری‌هـای ارتباطـی و مشـکلات سالمت روان آنـان تـا حـدی با 

دختـران تفـاوت دارد.

نـرخ خودکشـی دختـران و پسـران نوجـوان آمریکایی، از حوالی سـال 2008، افزایش •	

یافت و در سـال‌های دهۀ 2010، بسـیار بیشـتر شـد.

نـرخ افزایشـی ایـن آسـیب‌ها فقـط محـدود بـه آمریـکا نیسـت. همیـن الگـو تقریبـاً •	

در همیـن بـازۀ زمانـی در جمعیـت سـنین نوجوانی میانۀ کشـورهای بریتانیـا، کانادا و 

دیگر کشـورهای انگلیسـی‌زبان و نیز پنج کشـور نوردیک نیز مشـاهده می‌شـود. پس 

از سـال 2012، احسـاس تنهایـی دانش‌آمـوزان در مدرسـه در سرتاسـر جهـان غـرب 

افزایـش یافـت. از کشـورهای غیرغربـی داده‌های کمتری در دسـترس‌ اسـت و الگوها 
در ایـن کشـورها وضـوح کمتـری دارند.‌]61[
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هیـچ نظریـۀ دیگـری نمی‌توانـد توضیـح دهـد کـه چـرا نـرخ اضطـراب و افسـردگی در •	

میـان نوجوانـانِ بسـیاری از کشـورها، به‌نحـوی هم‌زمان و یکسـان، این‌چنین افزایش 

یافتـه اسـت. البتـه عوامـل دیگـری نیـز در افـول سالمت روانـی دخیل‌انـد، منتهـا 

افـول بی‌سـابقۀ سالمت روانـی در میانـۀ سـال‌های 2010 تـا 2015 را نمی‌تـوان بـا 

بحـران مالـی جهانـی، مجموعـه رویدادهـای ناخوشـایند رقم‌خـورده در آمریـکا یا هر 

کشـور بخصـوص دیگـری توضیـح داد.

کودکـیِ مبتنـی بـر تلفـن دقیقـاً چگونه در روند رشـد کـودکان تداخل ایجـاد می‌کند و ایجاد 

یـا تشـدید بیماری‌هـای روانـی را بـه دنبال می‌آورد؟ برای پاسـخ به این سـؤال، ابتـدا باید بدانیم 

کـه دوران کودکـی چیسـت و کـودکان بـرای بـدل شـدن به بزرگ‌سـالانی سـالم باید چـه کارهایی 

انجـام دهنـد. هـدف مـن در بخـش دوم کتـاب تشـریح همیـن موارد اسـت. مـن در این بخش، 

وضعیـت سـال‌های پیـش از آغـاز سیم‌کشـی مجدد عظیـم را توصیف خواهم کـرد که طی آن‌ها 

-از آغـاز دهـۀ 1980- کودکـیِ مبتنـی بـر بازی رفته‌رفتـه رنگ باخت.
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