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همچنیـن، بـرای رد ادعـای مـارک زاکربـرگ مبنـی بـر اینکـه پژوهش‌هـا نشـان می‌دهنـد 
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  وقتی پسـران به‌اندازۀ کافی بزرگ می‌شـوند، شـرکت‌های دیگری با اسـتفاده از قلاب‌هایی   .4

مثـل پلتفرم‌هـای شـرط‌بندی بـر رقابت‌هـای ورزشـی و برنامه‌های دوسـت‌یابی آنـان را به 

دام می‌اندازند.
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در سـال 2023، به‌سـبب کوشـش‌های قابل‌توجـه ایالت‌هـای کالیفرنیـا و یوتـا و طرح‌هـای 

متنوع ارائه‌شـده در کنگرۀ امریکا که در فصل دهم در بابشـان سـخن خواهم گفت، ناگهان 

علاقـۀ هـر دو حـزب بـه محافظـت از کـودکان در برابر رسـانه‌های اجتماعی جلب شـد.
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بـرای آشـنایی بـا تاریخچـۀ بنزیـن حـاوی سـرب و تأثیـرات آن بـر رشـد مغـز و گرایـش آتی 

افـراد بـه رفتارهـای مجرمانـه، هـر دوی ایـن مقـالات را ببینیـد. رنگ‌ها و لوله‌هـای انتقال 

آب نیـز از دیگـر منابـع مسـمومیت بـا سـرب بودند.

  مرکز پژوهشی پیو سال 1997 را نخستین سال تولد نسل Z معرفی می‌کند، اما به باور   .9

مـن چنیـن تاریخـی قـدری دیر اسـت؛ رفتارهای جدید در دانشـجویانی که در سـال 2014 

 وارد کالـج شـده بودنـد، نمـودی واضـح داشـت )بنگریـد بـه پارکـر و ایگیلنیـک ]2020[(.
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جیـن تونـج، در کتـاب نسـل اینترنـت، سـال 1995 را نخسـتین سـال نسـل Z قلمـداد 

می‌کند. من تاریخی میانۀ این دو را برگزیده‌ایم و نخسـتین سـال نسـل Z را سـال 1996 

می‌دانـم. البتـه نسـل‌های مختلـف بـا مـرزی روشـن از هـم جـدا نمی‌شـوند. بااین‌حـال، 

همان‌طـور کـه تونـج در کتـاب سـال 2023 خـود، نسـل‌ها، نشـان می‌دهـد، نسـل‌ها بـا 

هـم تفـاوت دارند.

10.  البتـه بـه نظـر می‌رسـد کـه هـوش مصنوعـی همه‌چیـز را تغییـر خواهـد داد. بنابرایـن بـه 

احتمـال زیـاد شـاهد آغـاز نسـل جدیـد طـی سـال‌های دهـۀ 2020 خواهیـم بـود. امـا 

ازآنجایی‌کـه هـوش مصنوعـی احتمـالاً کـودکان را، حتـی بیشـتر از قبـل، از دنیـای واقعی 

دور می‌کنـد، پیش‌بینـی‌ مـن ایـن اسـت کـه اگـر اکنـون بـرای معکوس‌سـازی سیم‌کشـی 

مجـدد عظیـم دوران کودکـی اقدامـی نکنیـم، بـا سـطوح بالاتـری از اضطـراب مواجـه 

شـد. خواهیم 

11.  تونـج در کتـاب نسـل‌ها بـه ایـن موضوع اشـاره می‌کند )تونج، 2023 الـف(. همچنین به 

کتـاب قبلی او، نسـل اینترنت، مراجعه کنیـد )تونج، 2017(.

12. See for this story Haidt, J., & Rose-Stockwell, T. (2019). The dark psy-
chology of social networks. Atlantic. www.theatlantic.com/maga-
zine/archive/2019/12/social-media-democracy/600763/. 

مـن می‌دانـم کـه تامبلـر هـم در سـال 2007، ویژگـی "ریبلاگ" را معرفـی کـرده اسـت، منتهـا 

اثـرات ریبلاگ، در قیـاس بـا "ریتوئیـت" عرضه‌شـده توسـط توئیتـر در سـال 2009، ناچیـز اسـت.

13.  Steinberg (2023, Introduction).

14.  به‌عنـوان مثـال می‌تـوان به افزایش هشـدارهای ماشـه، فضاهای امـن، تیم‌های واکنش 

بـه سـوگیری اشـاره کـرد کـه تمامـی‌ آن‌هـا در یادداشـت منتشرشـده در نشـریۀ آتلانتیـک 

شـرح داده شـده‌اند.

15.  Twenge, Martin, & Campbell (2018).

16.  See my summary of the research: Haidt (2023, February).

17.  Durocher, A. (2021, September 2). The general history of car seats: 
Then and now. Safe Ride 4 Kids. saferide4kids.com/blog/the-gener-
al-history-of-car-seats/.

18.  Food and Drug Administration (2010).

19.  Epictetus (1st–2nd century/1890, chapter 33). The Enchiridion.
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20.  Marcus Aurelius (161–180 CE/2002, book 3, chapter 4).

21.  از سـال 2010، نرخ کلی خودکشـی در میان بزرگسـالان )50 سـاله به بالای( آمریکا، کانادا، 

بریتانیـا و اسـترالیا افزایـش یافتـه اسـت. اما ایـن افزایش عموماً به‌طور نسـبی از افزایش 

نـرخ خودکشـی در جمعیت‌هـای کم‌سـن‌تر کمتـر بـوده اسـت. مهم‌تـر آنکـه، افزایش نرخ 

خودکشـی در بزرگسـالان از دهـۀ 2010 اغلـب در پـی کاهـش نـرخ خودکشـی در آنـان طـی 

دهه‌هـای 1980 و 1990 رخ داده اسـت. بنگریـد بـه راوش و هایـت )اکتبـر 2023(.

22.  بـرای اینکـه دریابیـد هـوش مصنوعـی چگونـه چهـار مشـکلِ ازپیش‌موجـود رسـانه‌های 

اجتماعـی را تشـدید می‌کنـد، بـه یادداشـت مـن و اریـک اشـمیت مراجعـه کنیـد:

Haidt, J., & Schmidt, E. (2023, May 5). AI is about to make social me-
dia (much) more toxic. Atlantic. www.theatlantic.com/technology/ar-
chive/2023/05/generative-ai-social-media-integration-dangers-dis-
information-addiction/673940/.

فصل 1: امواج رنج

1.  به‌ منظور حفظ حریم خصوصی افراد، نام‌ها و برخی جزئیات تغییر کرده‌اند.

2.  اسـتثنائی کـه در ایـن میـان بـه چشـم می‌خـورد بـه نرخ خودکشـی افـراد سـنین نوجوانی 

میانـۀ آمریکایـی مربـوط می‌شـود. ایـن نـرخ عمومـاً در اوایـل دهـۀ 2000، کاهـش یافت 

و در سـال 2007، بـه پایین‌تریـن حـد خـود رسـید و درمجمـوع از سـال 2008، رونـدی 

افزایشـی نشـان داد. منتها افزایش آشـکار در قیاس با نرخ دهۀ 2000 از بعد از سـال‌های 

2010 آغـاز شـد. در بخـش بعـدی کتـاب، راجـع بـه نـرخ خودکشـی سـخن خواهـم گفت. 

بـا نگاهـی بـه گذشـته، درمی‌یابیـم کـه نـرخ افسـردگی، اضطـراب و سـایر اختلالات در 

نوجوانـان آمریکایـی از سـال‌های دهـۀ 1950، بـا نوسـاناتی در حـال افزایـش بوده اسـت. 

بااین‌همـه طـی آن دوران، منحنـی مربـوط بـه نـرخ خودکشـی شـبیه بـه "چـوب هاکـی" 

نبـوده اسـت. همان‌طـور کـه طـی ایـن فصـل و ایـن کتـاب خواهیـد دیـد، در اوایـل دهـۀ 

2010، شـاهد پدیـد آمـدن منحنـی شـبیه بـه چـوب هاکـی هسـتیم. بنگریـد بـه: تونـج و 

همـکاران، )2010(.

3.  Data through 2021: Substance Abuse and Mental Health Services Ad-
ministration. (2023).

4.  نکته‌ای پژوهشـی در باب تغییرات جمعیت‌شـناختی: از سـال 2010، روندی افزایشـی در 

بـروز بیماری‌هـای روانـی در میان نوجوانان تمامی گروه‌ها در آمریکا مشـهود بوده اسـت. 
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چنیـن رونـدی در تمامی جنسـیت‌ها، نژادها، گرایش‌های جنسـی یـا طبقات اجتماعی به 

چشـم می‌خـورد. به‌طـور کلـی، مدت‌هاسـت کـه افراد سـنین نوجوانی میانۀ سیاه‌پوسـت 

در قیاس با همتایان سفیدپوستشـان، اضطراب، افسـردگی، خودزنی و خودکشی کمتری 

داشـته‌اند. بااین‌حـال ایـن نرخ‌هـا از سـال 2010 به بعد، در هر دوی ایـن گروه‌ها افزایش 

شـدیدی داشـته‌اند، به‌نحوی‌کـه افزایـش مطلق در میان سفیدپوسـتان و افزایش نسـبی 

)درصـدی( در میـان سیاه‌پوسـتان بالاتـر بـوده اسـت )چراکـه سیاه‌پوسـتان نـرخ پایـۀ 

کمتـری داشـته‌اند(. داده‌هـای مرتبـط بـا طبقـۀ اجتماعـی ناچیزنـد، منتهـا افسـردگی در 

تمامی طبقات اجتماعی روندی مشـابه را دنبال می‌کند و در همۀ طبقات از سـال 2010 

افزایشـی شـدید داشـته اسـت. در مقایسـه بـا نوجوانـان دگرجنسـگرا، نوجوانـان جامعـۀ 

رنگین‌کمانـی نرخ‌هـای بسـیار بالاتـری را در تمـام معیارهـای فـوق گـزارش می‌کننـد. بـا 

ایـن حـال، شـواهد در رابطـه بـا افزایـش میزان خـودآزاری و خودکشـی در بیـن نوجوانان 

جامعـۀ رنگین‌کمانـی از سـال 2010 قطعـی نیسـت. بـرای دریافـت منابـع ایـن آمارهـا و 

کسـب اطلاعـات بیشـتر، بـه مکمـل آنلایـن کتـاب بنگرید و به‌ویـژه مطالب ایـن منبع را 

مطالعـه کنید:

Adolescent Mood Disorders Since 2010: A Collaborative Review.

5.  طـی ایـن واکاوی‌هـا، مـن در سـال 2019 بـا همراهـی جیـن تونـج یـک "سـند بررسـی 

مشـترک" ایجـاد کـردم. این سـند در Google Doc قابل‌مشـاهده بـود و در آن تمامی 

مطالعـات، نظرسـنجی‌ها و مجموعـه داده‌هـای دردسترسـی گردآوری‌شـده بودنـد کـه 

می‌توانسـتند رونـد تغییـرات در سلامت روان نوجوانـان آمریکایـی و بریتانیایـی از اوایل 

دهـۀ 2000 تـا بـه امـروز را آشـکار کننـد. ما از سـایر پژوهشـگران دعوت کردیـم اطلاعات 

خود را به سـند بیفزایند و آن را نقد کنند. )می‌توانید این سـند بررسـی مشـترک و سـایر 

www.anxiousgeneration.com/ منابـع مـورد اشـاره در کتـاب را در نشـانی

reviews بیابیـد.(

6.  Zahn-Waxler et al. (2008).

7.  Askari et al. (2021).

8.  انجمـن سلامت کالـج آمریـکا )ACHA( نمونه‌هـای معـرف را با اسـتفاده از نظرسـنجی 

طراحی‌شـده توسـط خـود، گـردآوری کـرده اسـت. پرسـش طرح‌شـده در ایـن نظرسـنجی 

به‌طـور دقیـق چنیـن بـود: »آیـا طـی 12 مـاه اخیر بـرای هر یک از مـوارد زیر تشـخیصی از 

یـک متخصـص دریافـت کـرده‌ یا تحـت درمـان قـرار گرفته‌اید؟«

9.  انجمـن سلامت کالـج آمریـکا )بی‌تـا(. می‌توانید داده‌هـای مرتبط با دانشـجویان دختر و 
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پسـر را به‌نحـوی مجـزا در پیوسـت آنلایـن کتاب مشـاهده کنید. الگوهـا در هر دو جنس 

یکسـان‌اند، اما اضطراب و افسـردگی در زنان افزایش بسـیار بیشـتری داشـته اسـت.

10.  تمامـی اختلالات روانـی شـکل 1-2 در حـال افزایش‌انـد، امـا تنها سـه اختلال درونی‌سـازی 

بیش از 100 درصد افزایش داشـته‌اند. )بی‌اشـتهایی عصبی که نوعی اختلال خوردن اسـت، 

بـه اضطـراب مربـوط می‌شـود و ازایـن‌رو یکـی از اختلالات درونی‌سـازی به حسـاب می‌آید.(

11.  سـؤال ایـن نظرسـنجی به‌طـور دقیـق چنیـن بـود: »طـی 30 روز گذشـته هـر چنـد وقـت 

یـک بـار عصبـی شـده‌اید؟« اعـداد ترسیم‌شـده در نمـودار نمایانگر درصد افرادی هسـتند 

کـه از میـان پنـج گزینـه، دو گزینـۀ "همیشـه" یا "در بیشـتر اوقـات" را برگزیـده بودند. این 

سـؤال فقـط از دانش‌آمـوزان 18 سـاله بـه بالای سـال آخر دبیرسـتان پرسـیده شـده بود. 

)نظرسـنجی ملـی دربـارۀ مصـرف مـواد و سلامت آمریـکا، ترسـیم مجـدد نمودار توسـط 

گودویـن و همـکاران، 2020(.

12.  American Psychiatric Association (2022, p. 215).

13.  پـارودی و همـکاران. )2022(. نظرسـنجی معـرف ملی NSDUH یافته‌های مشـابهی به 

دسـت آورد: نـرخ اضطـراب در دختـران 18 تـا 25 سـاله از 26.13 درصـد در سـال 2010 
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بـاور داریـم کـه یکـی از ایـن نظریه‌های بدیل به‌جـا و حائز اهمیت‌اند: نظریۀ بدیل شـمارۀ 

6: »چنیـن وضعیتـی به‌سـبب کاهش اسـتقلال کودکان و نوجوانان اسـت.«

40.  U.S. Bureau of Labor Statistics. (n.d.). Depression data is from the 
Substance Abuse and Mental Health Services Administration. (2023). 
National Survey on Drug Use and Health.

41.  ایـن یکـی از یافته‌هـای دورکیـم اسـت کـه در شـاهکار او، کتـابِ خودکشـی، پژوهشـی 
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تأثیـر عوامـل زیـادی مثـل وجـود اسـلحه در منـزل، در دسـترس نبـودن مراقبت‌هـای 
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راوش و هایـت )30 اکتبـر 2023(.

49.  به این سند مراجعه کنید:
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 نسل مضطرب ||  10
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در پیوسـت آنلاین کتاب بیابید. سیبولسـکی و همکاران )2021(. از لوکاس سیبولسـکی 
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 2000 دهـۀ  سـال‌های  اوایـل  از  خود-گزارش‌دهی‌شـده(  روانـی  پریشـانی  )مثـل  روان 

افزایشـی نشـان نمی‌دهنـد، بلکـه از حوالـی سـال 2010 افزایـش می‌یابنـد. بـرای کسـب 

اطلاعـات بیشـتر بـه مکمـل آنلایـن کتـاب مراجعـه کنیـد.

نوردیـک  در کشـورهای  روان  سلامت  تغییـرات  از  زک  تحلیـل کامـل  مطالعـۀ  بـرای   .54

بنگریـد بـه راوش و هایـت )19 آوریـل 2023(. سـطح بـالای پریشـانی در شـکل 1-11 بـه 
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بیمـاری روان‌شـناختی برگزیـده شـده‌اند.
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)HBSC(، دو منبـع کلیـدی بـه ‌حسـاب می‌آینـد. مطالعـۀ HBSC از سـال 1983 کلید 
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پوشـش می‌دهـد. Cosma et al. (2020) بـا اسـتفاده از داده‌هـای HBSC متوجـه 

افـول جزئـی بهزیسـتی روانـی افـراد سـنین نوجوانـی میانه از سـال 2002 به بعد شـده‌اند. 
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57.  از الیـور هارتویـچ، عضـو اندیشـکدۀ ابتـکار بـرای نیوزلنـد، ممنونـم کـه ایـن مـوارد را با ما 
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توأمـان بـر نوجوانـان سرتاسـر جهـان تأثیـر بگـذارد؟ مثلاً ماده‌ای شـیمیایی کـه به‌نحوی 
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laborative Review, www.anxiousgeneration.com/reviews.

61.   مـا در حـال جمـع‌آوری داده‌هـای بین‌المللی هسـتیم و زک مشـغول نگارش مجموعه‌ای 

از پسـت‌های Substack اسـت کـه رونـد سلامت روان را در سراسـر جهـان بررسـی 

مـا  بین‌المللـی  یافته‌هـای  به‌روزرسـانی  بـا  فصـل،  ایـن  آنلایـن  مکمـل  در  می‌کنـد. 

پیوندهایـی بـه ایـن پسـت‌ها پیـدا خواهیـد کـرد.
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فصل 2: آنچه کودکان باید طی کودکی‌شان انجام دهند

1.  بـرای آشـنایی بـا شـواهد نشـان‌دهندۀ کاهـش پرشـتاب زمـان صرف‌شـده بـا دوسـتان 

بنگریـد بـه:

Twenge, Spitzberg & Campbell (2019)

2.  Walker et al. (2006).

3.  Tanner (1990).

4.  اطلاعـات مسـتندی مبنـی بـر وجـود "فرهنـگ" در میـان شـامپانزه‌ها در دسـترس اسـت. 

ایـن حیوانـات ذیـل آن در اجتماعشـان بـه جمـع‌آوری غـذا و تهیـۀ آن دسـت می‌یازنـد. 

بااین‌همـه چنیـن مسـتنداتی بسـیار انـدک و نادرنـد و بـه نظـر نمی‌رسـد کـه یادگیـری 

فرهنگـی از اشـکال اصلـی یادگیـری نـزد شـامپانزه‌ها باشـد. بـرای مطالعـۀ بیشـتر بنگریـد بـه:

Tomasello (1994, pp. 301–317)

5.  ایـن جملـه اغلـب به روان‌شـناس بزرگ رشـد، ژان پیاژه یا ماریا مونته‌سـوری، بنیان‌گذار 

نوعـی جنبـش آموزشـی مبتنـی بـر بازی‌هـای آزاد، نسـبت داده می‌شـود. تا جایـی که من 

می‌دانـم، هیچ‌کسـی بـه منبـع دقیـق ایـن جملـه اشـاره‌ای نکـرده اسـت. بااین‌همـه ایـن 

جملـه هـم بـا فلسـفۀ پیـاژه و هم با فلسـفۀ مونته‌سـوری مطابقـت دارد.

6.  See the work of Peter Gray, especially Gray et al. (2023); see also my 
review document Free Play and Mental Health: A Collaborative Re-
view, www.anxiousgeneration.com/reviews.

7.  Gray (2018).

8.  Gray (2011, p. 444).

9.  Brussoni et al. (2012).

10.  Gray (2013).

11.  See principle 7. Child Rights International Network. (1959, Novem-
ber 20). UN declaration on the rights of the child (1959). archive.crin.
org/en/library/legal-database/un-declaration-rights-child-1959.
html.

12.  نـوع واژه‌پـردازی سـؤالات از سـال 2018 بـه بعـد تغییـر کـرد، بنابرایـن پس‌ازایـن تاریـخ 

بـرای بررسـی "دورهمی‌هـای  ایـن نظرسـنجی  بـه اطلاعـات دیگـری دسترسـی نداریـم. 

غیررسـمی دانش‌آمـوزان بـا دوستانشـان" پنـج گزینه ارائه می‌دهد کـه از "هرگز" تا "تقریباً 



13  ||  پی‌نوشت‌ها

هـرروزه" را در بـر می‌گیرنـد. بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر بنگریـد بـه:

Twenge, Spitzberg & Campbell (2019)

13.  نکتۀ پژوهشی: در سرتاسر این کتاب نمودارهایی را آورده‌ام که آن‌ها را با همراهی زک 

 از روی داده‌هـای نظرسـنجی نظـارت بـر آینده )MTF( ترسـیم کرده‌ام )مثل شـکل 1-2(.

ایـن نظرسـنجی هرسـاله روی دانش‌آمـوزان کلاس‌هشـتمی، دهمـی و دوازدهمـی اجـرا 

می‌شـود و نظـرات آنـان را در مـورد بسـیاری از گرایش‌هـا و رفتارهـا جویـا می‌شـود. مـن 

معمـولاً نمودارهایـی را در کتـاب آورده‌ام کـه میانگینـی از نمـرات هـر سـه مقطـع را بـه 

تصویـر می‌شـکند تـا بدین‌ترتیـب بتوانم تصویـری جامع از وضعیت نوجوانـان آمریکایی 

ارائـه دهـم. ضمنـاً تقریبـاً همـواره داده‌هـای مربـوط بـه پسـران و دختـران را به‌نحـوی 

جداگانـه ترسـیم می‌کنـم. درحالی‌کـه MTF از سـال 1976 گـردآوری داده‌هـای مربـوط 

بـه دانش‌آمـوزان کلاس‌دوازدهمـی را آغـاز کـرد، گردآوری داده‌های کلاس هشـتم و دهم 

از سـال 1991 آغـاز شـد و بعـد هـم متغیرهایـی بـه ایـن نظرسـنجی افـزوده شـدند؛ مثلاً 

اسـتفادۀ هفتگـی از رسـانه‌های اجتماعـی از سـال 2013 بـه ایـن نظرسـنجی اضافـه شـد. 

در برخـی مواقـع، منحصـراً بـه داده‌هـای دانش‌آمـوزان کلاس‌دوازدهمـی اشـاره می‌کنـم 

تـا بتوانـم دیـدگاه تاریخـی‌ام را بـه دهـۀ 1970 هـم بسـط دهـم. مـن در اغلـب مواقـع، 

خـط سـیر نمودارهـا را فقـط تـا سـال 2019 ادامـه می‌دهـم، حتـی اگـر داده‌هـای مربـوط 

بـه آن‌هـا تـا سـال 2021 در دسـترس باشـند؛ ایـن کار بـه آن سـبب اسـت کـه پـس از 

همه‌گیـری کرونـا پاسـخ‌ها به‌نحـوی تغییـر کردنـد کـه نمی‌شـد بـرای تبییـن رویدادهـای 

دوران سیم‌کشـی مجـدد عظیـم )از سـال 2015 تـا سـال 2020( از آن‌هـا بهـره گرفـت. 

به‌علاوه حجـم نمونه‌هـا در سـال‌های 2020 و 2021 بسـیار کوچک‌تـر شـده بودنـد و 

بدیـن خاطـر چنـدان نمی‌تـوان بـه آن‌هـا اتـکا کـرد. تمامـی نمودارهـا داده‌هـا را در قالـب 

گروه‌بندی دوسـاله نشـان می‌دهند )به عنوان‌ مثال، میانگین داده‌های سـال‌های 2018 

و 2019 بـا هـم محاسـبه شـده‌اند(. دلیـل اتخـاذ چنیـن رویکـردی ایـن بـود کـه طراحـی 

یک‌سـالۀ نمودارهـا سـبب می‌شـود برآمدگی‌هایـی پدیـد بیاینـد کـه خـط سـیر اصلـی را 

پنهـان می‌کننـد. بااین‌همـه محـض ارائـۀ کامـل داده‌هـا، نسـخه‌هایی از هـر نمـودار را 

در مکمـل آنلایـن کتـاب نیـز مـی‌آورم؛ ایـن نمودارهـا سـال‌ها را به‌صـورت تک‌به‌تـک 

پوشـش می‌دهنـد و تـا سـال 2021 تـداوم دارنـد. در نمودارهـای منحصـراً مربـوط بـه 

دانش‌آمـوزان کلاس‌دوازدهمـی، داده‌هـا را بـا نمودارهای کلاس‌هـای پایین‌تر )در صورت 

در دسـترس بودنشـان( ادغـام کـرده‌ام. می‌توانیـد داده‌هـای MTF را همـراه بـا سـایر 

داده‌هـای استفاده‌شـده در ایـن کتـاب در نشـانی github.com/AfterBabel بیابیـد.

14.  Sherman et al. (2009)
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15.  Cohn & Tronick (1987); Beebe et al. (2010); Wass et al. (2020)

16.  Auxier et al. (2020, July 28).

17.  National Institute of Play. (n.d.). Attunement Play. www.nifplay.org/
what-is-play/types-of-play/attunement-play.

18.  Ehrenreich (2006); McNeill (1995).

19.  Durkheim (1951/1912).

20.  Wiltermuth & Heath (2009).

21.  بـرای نمونـه بـه GlobalWebIndex (2018) بنگریـد کـه ایـن مدت را در سـال 2018 

 GlobalWebIndex .برای افراد سـنین 16 تا 24 سـال، 3 سـاعت تخمین زده اسـت

در گزارش سـال 2021 خود مدت‌ زمان اسـتفادۀ نسـل Z از رسـانه‌های اجتماعی سرتاسر 

جهـان )به‌غیـر از آسـیا و اقیانوسـیه( را بیـن 3 تـا 4 سـاعت در شـبانه‌روز تخمیـن زد. 

بررسـی سـال 2021 کامن سـنس مدیا به اعداد کمتری برای افراد سـنین نوجوانی میانۀ 

آمریـکا اشـاره می‌کنـد: بـرای پسـران روزانـه به‌طور متوسـط 1 سـاعت و 42 دقیقه و برای 

دختـران 2 سـاعت و 22 دقیقـه )رایداوت و همـکاران، 2022(.

22.  George & Haidt (2023).

23.  ریچرسـون و بوید )2004(. نظریۀ هم‌تکاملی ژنتیکی-فرهنگی از سـوی بوید و ریچرسـون 

)1985( تدویـن شـد. بعـد از آن جـو هنریـش، از شـاگردان بویـد، بـه بسـط ایـن نظریـه 

دسـت یازید.

24.  در فصـل پنجـم، تعریفـی از رسـانه‌های اجتماعـی ارائـه خواهـم داد. گرچـه پلتفرم‌هـای 

پخـش آنلایـن نظیـر نتفلیکـس و هولـو بـه اجتماعـی شـدن کمـک می‌کننـد، عناصـر 

منحصربه‌فـرد رسـانه‌های اجتماعـی نظیر اعتبار اجتماعی، تقویت مکـرر رفتارها، نمایش 

علنـی دنبال‌کننـدگان و لایک‌هـا و پروفایل‌هـای همسـالانی کـه اندکـی از کاربـر بزرگتـر و 

الگویـی مرتبـط بـا وی هسـتند ایـن رسـانه‌ها را نیرومندتـر می‌کننـد.

25.   Henrich’s first paper on prestige bias was written with Francisco Gil-
White (2001). Henrich developed the argument in many later works, 
including his book The Secret of Our Success (2015). 

26.  Sean Parker in Axios: Allen, M. (2017, November 9). Sean Parker un-
loads on Facebook: “God only knows what it’s doing to our children’s 
brains.” Axios. www.axios.com/2017/12/15/sean-parker-unloads-
on-facebook-god-only-knows-what-its-doing-to-our-childrens-
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brains-1513306792. 

27.  طبـق مقالـۀ منتشرشـده در ویکی‌پدیـا، ایـن عبـارت را نخسـتین بـار مالکـوم موگریـج، 

روزنامه‌نگار بریتانیایی، در سـال 1976 اسـتفاده کرد. او می‌نویسـد: »سـابقاً شـهرت نیک 

یـا بدنامـی فـرد به‌سـبب کاری بـود کـه او مثلاً به‌عنـوان یـک نویسـنده، بازیگـر یـا یـک 

جنایتکار انجام داده بود؛ افراد به‌سـبب اسـتعداد، مشـخصه‌ای اسـتثنائی یا عملی شـنیع 

مشـهور می‌شـدند. امـروزه افـراد به‌خاطـر معروفیـت، معـروف می‌شـوند. وقتـی افـراد 

کسـی را در خیابـان یـا مکانـی عمومـی به‌عنـوان شـخصی معـروف می‌شناسـند، تقریبـاً 

همیشـه بـه او می‌گوینـد: »مـن شـما را در تلویزیـون دیـده‌ام.«

28.  Black et al. (1998). 

29.  McAvoy, T. D. (1955). Photograph of Dr. Lorenz studying unlearned 
habits of ducks and geese at Woodland Institute. Shutterstock. 

30.  McCabe (2019). 

31.  On sensitive periods, see Zeanah et al. (2011). 

32.  Johnson & Newport (1989). 

33.  Minoura (1992). 

34.  Minoura (1992, p. 327). 

35 . اوربـن و همـکاران )2022(. ظاهـراً نمـودی غیرمنتظـره از یـک دورۀ حسـاس در حوالـی 

19 سـالگی در هـر دو جنـس مشـاهده می‌شـود. منتهـا تصـور بـر این اسـت که ایـن دوره 

بیشـتر بـه شـرایط زندگـی مرتبـط اسـت، چراکـه فرزنـدان اغلب در ایـن سـن از خانه دور 

می‌شـوند. بنابرایـن چنیـن دوره‌ای نمـودی از یـک دورۀ حسـاس زیست‌شـناختی نیسـت.

36.  همچنین بنگرید به پروژۀ پژوهشـی آزمایشـگاه سـاپین که طی آن، ده‌ها هزار جوان در 

سرتاسـر جهان در سـال 2023 مورد بررسـی قرار گرفتند. این پروژه آشـکار سـاخت میان 

سـنی کـه جوانـان در آن نخسـتین تلفـن هوشـمند خـود را به دسـت می‌آورند و سلامت 

روانـی آنـان در بزرگسـالی یـک رابطـۀ خطـی مسـتقیم وجود دارد: آن دسـته از افـرادی که 

دیرتـر بـه تلفـن هوشـمند دسـت یافتـه بودنـد در قیـاس با کسـانی که از سـنین دبسـتان 

یـا راهنمایـی تلفـن داشـتند، تقریبـاً در تمامی معیارها از سلامت روان بهتـری برخوردار 

بودنـد. ایـن پژوهـش نتوانسـت دورۀ حسـاس خاصی را شناسـایی کند، بلکـه به‌جای آن، 

اثـری تجمعـی از آسـیب‌های انباشته‌شـده در طـول دوران کودکـی را یافـت )آزمایشـگاه 

ساپین، 2023(.
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فصل 3: حالت اکتشاف و نیاز به بازی‌های مخاطره‌آمیز

1.  Ingraham, C. (2015, April 14). There’s never been a safer time to be a 
kid in America. Washington Post. www.washingtonpost.com/news/
wonk/wp/2015/04/14/theres-never-been-a-safer-time-to-be-a-kid-
in-america; Let Grow. (2022, December 16). Let Grow takes a look at 
crime statistics. letgrow.org/crime-statistics/. 

2.  Bowles, N., & Keller, M. H. (2019, December 7). Video games and 
online chats are “hunting grounds” for sexual predators. New York 
Times. www.nytimes.com/interactive/2019/12/07/us/video-games-
child-sex-abuse.html. 

3.  Horwitz, J., & Blunt, K. (2023, June 7). Instagram connects vast pe-
dophile network. Wall Street Journal. www.wsj.com/articles/insta-
gram-vast-pedophile-network-4ab7189. 

4.  Richerson & Boyd (2004). 

5.  نظریـۀ نظـام فعال‌سـاز/ نظـام بازدارندۀ رفتـاری را در اصل گـری )1982( مطرح کرد. برای 

مطالعـۀ جدیدترین بررسـی انجام‌شـده بر این نظریـه بنگرید به:

Bijttebier et al. (2009). 

6.  مـن اصطلاحـات "حالـت اکتشـاف" و "حالـت دفاعـی" را از کتـاب معرکـۀ کارولیـن وب، 

چگونـه روزی خـوب داشـته باشـیم )2016(، وام گرفتـه‌ام.

7.  برای مثال، بنگرید به:

 Petersen, A. (2016, October 10). Students flood college mental-health 
centers. Wall Street Journal. www.wsj.com/articles/students-flood-
college-mental-health-centers-1476120902.

8.  نسخه ای از این نمودار برای اولین بار در وال‌استریت ژورنال ظاهر شد:

 Belkin, D. (2018, May 4). Colleges bend the rules for more stu-
dents, give them extra help. Wall Street Journal. www.wsj.com/ar-
ticles/colleges-bend-the-rules-for-more-students-give-them-extra-
help-1527154200. 

مـن و زک راوش داده هـا را از HERI بـه دسـت آورده و نمـودار را دوبـاره ترسـیم کردیـم 

و سـال‌های بیشـتری را اضافـه کردیم:

Higher Education Research Institute (HERI). (2023).
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9.  See examples in The Coddling of the American Mind (2018), and also 
see Gosden, E. (2016, April 3). Student accused of violating univer-
sity “safe space” by raising her hand. Telegraph. www.telegraph.
co.uk/news/2016/04/03/student-accused-of-violating-universi-
ty-safe-space-by-raising-he.

10.  See my review document, The Coddling of the Canadian Mind? A 
Collaborative Review, www.anxiousgeneration.com/reviews.

11.  Taleb (2012).

12.  Gilbert, D. (2004). The surprising science of happiness. TED. www.
ted.com/talks/dan_gilbert_the_suprising_science_of_happiness.

13.  Phelan (2010).

14.  Raudino et al. (2013); Shoebridge & Gowers (2000). For reviews and 
an updated list, see section 7 of Free Play and Mental Health: A Col-
laborative Review, www.anxiousgeneration.com/reviews.

15.  Sandseter & Kennair (2010). See also their more recent essay: Sand-
seter et al (2023).

16.  Poulton & Menzies (2002a, 2002b). 

17.  Sandseter et al. (2023). 

18.  Used with permission from the collections of the Dallas History & 
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بـه مشتریانشـان، یعنـی  از میـزان پاسـخگویی آن‌هـا  تابعـی  ایـن شـرکت‌ها  هنگفـت 
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7.  For the history of definitions of social media since 1994, see Aichner 
et al. (2021).

8.  Brady et al. (2017).

9.  Pew Research Center (2021).

10.  See Halldorsdottir et al. (2021), Verduyn et al. (2015), and Kim et al. 
(2020), for evidence on the negative mental health effects of passive 
social media use.

11.  اعـداد گزارش‌شـدۀ مربـوط بـه مـدت‌ زمـان سپری‌شـدۀ کلـی پـای صفحـه نمایـش از 

رایـداوت و راب )2019( اسـتخراج شـده‌اند: بـرای کـودکان 8 تـا 12 سـاله، روزانه حدود 5 

سـاعت بـا رسـانه‌های غیرآموزشـی؛ بـرای افـراد سـنین نوجوانی میانـه، این رقـم روزانه 7 

تا 8 سـاعت اسـت. ناگاتا، گانسـون و همکارانش )2022( در یافته‌هایشـان این ارقام را 

گـزارش می‌دهنـد: کـودکان 9 تـا 10 سـاله، تـا پیـش از همه‌گیـری کرونا، روزانه 4 سـاعت 

را پـای صفحـات نمایـش سـپری می‌کردنـد. بنـا بـه گـزارش ناگاتـا، کورتـز و همـکاران 

)2022( مطالعۀ ABCD نشـان داد که افراد 13 سـاله در سـال 2021 نزدیک به هشـت 

سـاعت را پـای صفحـات نمایـش می‌گذراننـد. کالـج متخصصـان اطفـال آمریـکا )2020( 

هم به اعداد مشـابهی رسـیده اسـت: حدود 5 سـاعت در روز برای کودکان 8 تا 12 سـاله 

و نزدیـک بـه 7.5 سـاعت بـرای سـنین نوجوانـی میانـه. تمامـی ایـن مطالعـات اسـتفاده 

از صفحـات نمایـش بـرای مقاصـد تحصیلـی و انجـام تکالیـف را از محاسبه‌شـان حـذف 

کرده‌انـد؛ تمامـی ایـن ارقـام مرتبـط بـا سـرگرمی‌اند، بنابرایـن مـن بـرای کـودکان 8 تـا 12 

سـاله، رقـم 40 سـاعت در هفتـه و بـرای افـراد سـنین نوجوانی میانه، بیش از 50 سـاعت 

در هفتـه را پیشـنهاد می‌دهـم. در بریتانیـا هـم اعـداد مشـابهی بـه دسـت آمده‌انـد:

Hiley, C. (2022, September 13). Screen time report 2022. Uswitch. 
www.uswitch.com/mobiles/screentime-report.

12.  Twenge, Martin & Spitzberg (2019), analyzing data from Monitoring 
the Future.
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13.  در باب روند اسـتفاده از ابزارهای فناوری در میان آمریکایی‌های آسـیایی‌تبار، اطلاعات 

کمتـری در دسـترس اسـت. یافته‌هـا در ایـن بـاب یکدسـت نیسـتند، به‌نحوی‌کـه برخـی 

مطالعـات نشـان می‌دهنـد کـه افـراد سـنین نوجوانـی میانـۀ آسـیایی‌تبار در قیـاس بـا 

همسـالان سفیدپوسـت، سیاه‌پوسـت و لاتین‌تبار خود، کمتر از این فناوری‌ها اسـتفاده 

می‌کننـد )بنگریـد بـه ناگاتـا، گانسـون و همـکاران، 2022؛ ناگاتـا و همـکاران، 2023(، و 

برخـی مطالعـات دیگـر حاکـی از آن‌انـد کـه میـزان اسـتفاده از صفحـات در افـراد سـنین 

نوجوانی میانۀ آسـیایی‌تبار هم مشـابه با سیاه‌پوسـتان و اسـپانیایی‌تباران اسـت )بنگرید 

بـه رایـداوت و همـکاران، 2011(.

14.  نکتۀ پژوهشـی: طی دهه‌های اخیر، نابرابری‌های اجتماعی-اقتصادی، شـکاف دیجیتالی 

را بـه دنبـال داشـته‌اند، به‌نحوی‌کـه خانواده‌هـای ثروتمندتـر فناوری‌هایـی نظیـر رایانـه، 

لپ‌تـاپ و تلویزیـون را سـریع‌تر پذیرفتـه و دسترسـی راحت‌تـری بـه آن‌هـا داشـته‌اند. 

گرچـه شـکاف دیجیتالـی هنـوز وجـود دارد، اغلـب در آمریـکا نمودهایـی غیرمنتظـره بـه 

خـود می‌گیـرد. به‌عنوان‌مثـال، در میـان بزرگسـالان آمریکایـی بـا درآمـد سـالانۀ کمتـر از 

30،000 دلار، 57 درصـد بـه اینترنـت پرسـرعت دسترسـی دارنـد، حال‌آنکـه ایـن رقـم در 

افـراد دارای درآمـد بیـن 30،000 تـا 100،000 دلار در سـال، 83 درصـد اسـت؛ بااین‌همـه 

خانواده‌هـای کم‌درآمـد به‌نحـوی فزاینـده بـر تلفن‌هـای هوشـمند متکی‌انـد کـه موجـب 

اسـتفادۀ افراطی‌تـر آنـان از ایـن دسـتگاه‌ها می‌شـود. لازم بـه ذکـر اسـت کـه طبقـات 

مختلـف اجتماعـی از نظـر میـزان مالکیـت افـراد سـنین 8 تـا 12 سـال و افـراد سـنین 

نوجوانـی میانـه )13 تـا 18 سـال( بـر تلفن‌هـای هوشـمند، تفـاوت چندانی با هـم ندارند، 

بااین‌حـال مـدت‌ زمان صرف‌شـدۀ هر طبقه پای تلفن هوشـمند، بـا طبقۀ دیگر متفاوت 

اسـت. افـراد سـنین 8 تـا 12 سـال در خانواده‌هـای کم‌درآمـد )بـا درآمد کمتـر از 35،000 

دلار در سـال( در قیاس با همسـالان ثروتمند خود، روزانه حدود سـه سـاعت بیشـتر، و 

افراد سـنین نوجوانی میانۀ خانواده‌های کم‌درآمد در قیاس با همسـالان ثروتمندشـان، 

حـدود دو سـاعت بیشـتر، پـای صفحـه نمایـش وقـت می‌گذراننـد. به‌علاوه، بسـیاری از 

مدیـران شـرکت‌های فنـاوری و از جملـه مدیـران فعـال در سـیلیکون‌ولی، فرزندانشـان 

را بـه مدارسـی خصوصـی مثـل مدرسـۀ والـدورف می‌فرسـتند کـه اسـتفادۀ از صفحـه 

نمایـش در آن‌هـا ممنـوع اسـت. خط‌مشـی ایـن مـدارس در تضـاد بـا مـدارس دولتـی 

اسـت؛ چراکـه مـدارس دولتـی در حـال پیشـبرد برنامه‌هـای فنـاوری یک‌به‌یک هسـتند و 

بـه آن واسـطه می‌کوشـند تـا به تک‌تک کودکان یک دسـتگاه هوشـمند بدهنـد. به‌علاوۀ 

اینکـه، بسـیاری از والدیـن کم‌درآمد چند شـغل دارند و احتمال تک‌سرپرسـت بودنشـان 

بیشـتر اسـت؛ بدین‌ترتیـب آنـان بـرای نظـارت بر مـدت‌ زمـان وقت‌گذرانی فرزندانشـان با 
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تلفن‌هـای هوشـمند و مراقبـت از محتـوای مـورد اسـتفادۀ آنان به زمـان و انرژی کمتری 

دسترسـی دارنـد. تفـاوت در نحـوۀ اسـتفاده از صفحـات اجتماعـی در طبقـات اجتماعی-

اقتصادی مختلف دیگر کشـورها هم مشـاهده شـده اسـت. برای مثال بنگرید به مطالعۀ 

پدرسـن )2022( بر کشـور دانمارک. از منظر نژادی، احتمال اینکه جوانان سیاه‌پوسـت و 

اسـپانیایی‌تبار تلفن هوشـمند داشـته باشـند، از همسالانشـان بیشتر اسـت. افراد سنین 

8 تـا 12 سـالۀ سیاه‌پوسـت در قیـاس بـا همسـالان سفیدپوستشـان، روزانـه دو سـاعت 

بیشـتر پای صفحه نمایش وقت می‌گذرانند. چنین رقمی در افراد سـنین 8 تا 12 سـالۀ 

لاتین‌تبـار بالاتـر اسـت و آنـان در قیـاس بـا همسـالان سفیدپوسـت خـود دو سـاعت و 

نیـم بیشـتر، پـای صفحات نمایش وقـت می‌گذرانند. نوجوانان جامعـۀ رنگین‌کمانی هم 

گزارش می‌دهند که روزانه حدود سـه سـاعت بیشـتر از همتایان دگرجنسـگرای خود در 

صفحـه نمایـش می‌گذراننـد. بـرای مطالعـۀ بیشـتر بنگرید به:

Vogels (2021); Rideout et al. (2022); Atske and Perrin (2021); Rideout 
and Robb (2019); Nagata et al. (2023); Assari (2020); Pulkki-Råback 
et al. (2022); Bowles, N. (2018, October 16). The digital gap between 
rich and poor kids is not what we expected. New York Times. www.
nytimes.com/2018/10/26/style/digital-divide-screens-schools.html.

15.  Vogels et al. (2022):

»سـی‌وپنج درصـد از افـراد سـنین نوجوانـی میانـۀ آمریکایـی می‌گوینـد که تقریبـاً به‌نحوی 

دائمـی در یکـی از پلتفرم‌هـای اصلـی رسـانه‌های اجتماعـی وقت‌گذرانـی می‌کننـد.«

16.  Thoreau (1910, p. 39).

17.  Gray (2023).

18.  Kannan & Veazie (2023).

19.  American Time Use Survey. I thank Dr. Viji Kannan for sending me the 
data points in Kannan & Veazie (2023), which Zach and I re-graphed 
to create this figure.

20.  Twenge (2017, Chapter 3). See also Twenge, Spitzberg & Campbell 
(2019).

من در فصل ششـم نشـان خواهم داد که چنین روابطی صرفاً از نوع همبسـتگی نیسـتند. 

آزمایش‌هـا به‌ویـژه در مـورد رسـانه‌های اجتماعـی از رابطه‌ای علّی پـرده بر می‌دارند.

21.  Barrick et al. (2022).
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22.  Przybylski & Weinstein (2012). For a review of research, see Garrido 
et al. (2021).

23.  Highlights (2014, October 14).

بـر اسـاس نظرسـنجی ملـی ]آمریـکا[، 62 درصـد از بچه‌هـا بـاور دارنـد به‌قـدری حـواس 

والدینشـان پـرت اسـت کـه نمی‌تواننـد بـه حرف‌هـای آن‌هـا گـوش فـرا دهنـد.

24.  Pew Research Center (2020).

25.  از جیکـوب سـیلیکر به‌خاطـر بینش‌هایـی کـه در اختیـارم قـرار داد و نیـز اجـازه‌اش بـرای 

انتشـار ایـن بینش‌هـا سـپاس‌مندم.

26.  Hummer & Lee (2016).

27.  Tarokh et al. (2016); Lowe et al. (2017).

28.  Wolfson & Carskadon (2003); Perez-Lloret et al. (2013).

29.  Dahl (2008); Wheaton et al. (2016).

30.  Owens et al. (2014); Garbarino et al. (2021). 

31.  Paruthi et al. (2016). 

32.  James Maas, quoted in Carpenter, S. (2001, October). Sleep depriva-
tion may be undermining teen health. Monitor on Psychology, 32. 
www.apa.org/monitor/oct01/sleepteen. 

33.   National Addiction & HIV Data Archive Program (n.d.-a, n.d.-b). Mon-
itoring the Future. 

34.   Alonzo et al. (2021). 

35.   Perrault et al. (2019). Also see Garrison & Christakis (2012) and Min-
dell et al. (2016). 

36.  For video games, see Peracchia & Curcio (2018). For e-readers, see 
Chang et al. (2014). For computers, see Green et al. (2017). For so-
cial media, see Rasmussen et al. (2020). There are a few studies that 
report little to no effect of screen use on sleep. See Przybylski (2019). 

37.   Hisler et al. (2020). 

بین‌المللـی  شـواهد  برخـی  شـده‌اند.  انجـام  موضـوع  ایـن  بـاب  در  زیـادی  مطالعـات   .38

دیگـر بدیـن قرارنـد: مطالعـۀ بزرگـی )خـان و همـکاران، 2023( بـا تجزیه‌وتحلیـل نتایـج 
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نظرسـنجی‌های انجام‌شـده بـر افـراد سـنین نوجوانـی میانـۀ 38 کشـور مختلـف، آشـکار 

سـاخت کـه کاربـران افراطـی تمامـی رسـانه‌های دیجیتـال در قیـاس بـا کاربران سـبک، به 

مشـکلات خـواب بیشـتری دچارنـد، به‌نحوی‌کـه آثـار سـوء بـر خـواب، پس از بیـش از دو 

سـاعت وقت‌گذرانی در هر یک از رسـانه‌ها پدیدار می‌شـود و با چهار سـاعت وقت‌گذرانی 

در رسـانه‌ها شـدت می‌گیـرد )یافتـه‌ای کـه نشـان می‌دهـد اعتیاد بـه رسـانه‌های اجتماعی 

عاملـی تشـدیدکننده اسـت(. چنیـن اثراتـی درمجمـوع در دختـران پررنگ‌تر بودنـد. باید 

توجـه داشـت کـه نمـود منفـی »وقت‌گذرانـی منفعلانـه پـای صفحـات نمایـش« یعنـی 

عمدتـاً تماشـای تلویزیـون و محتـوای ویدئویـی، فقـط زمانـی پدیـدار می‌شـد کـه وقـت 

گذارانـی پـای آن‌هـا از چهـار سـاعت تجـاوز می‌کـرد. ایـن یافتـه‌ای ثابـت اسـت: تماشـای 

بازی‌هـای  یـا  اجتماعـی  رسـانه‌های  بـدی  بـه  انفعالـی‌اش  ماهیـت  به‌سـبب  تلویزیـون 
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را می‌طلبنـد کـه بـا پاداش‌هایـی تقویـت می‌شـوند و ازایـن‌رو اعتیادآورترنـد.
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moradi et al. (2019). 
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البتـه بسـیاری از افـراد سـنین نوجوانـی میانـه اعلان‌هـای برنامه‌هـا را خامـوش می‌کننـد 

و بسـیاری‌ از آن‌هـا از ویژگی‌هـای پیش‌فـرض برنامـه بـرای غیرفعال‌سـازی موقـت تمامـی 

اعلان‌هـا اسـتفاده می‌کننـد. بااین‌حـال همـۀ دانشـجویانم اذعـان دارنـد که تلفن‌هایشـان 

مـدام در طـول شـبانه‌روز حـواس آن‌هـا را پـرت می‌کننـد.
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بایـد اشـاره کنـم کـه تلاش بـرای تکـرار ایـن پژوهـش نتوانسـت تأثیـر مـکان تلفـن بـر 

عملکـرد افـراد را نشـان دهـد )روئیـز پـاردو و مینـدا، 2022(. بااین‌همـه مطالعـات دیگـر 

آشـکار سـاخته‌اند کـه تلفن‌هـای هوشـمند در صورت قابل‌مشـاهده بـودن، اثراتی مخرب 

بـر جـای می‌گذارنـد. بنگریـد بـه:

Dwyer et al. (2018); Tanil & Young (2020); Skowronek et al. (2023). 
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نمایـش، بنگریـد به:

Boer et al. (2019); Liu et al. (2023); Santos et al. (2022); Tamana et 
al. (2019). 

50.  Boer et al. (2020)

51.  Baumgartner et al. (2018).

52.  میـان اسـتفادۀ افراطـی یـا مشکل‌سـاز از رسـانه‌های اجتماعـی و افـول کارکـرد اجرایـی، 

همبسـتگی وجـود دارد؛ بنگریـد بـه ریـد )2023(. بااین‌همـه انجام آزمایشـی تجربی برای 

دریافتـن اینکـه آیـا اسـتفادۀ بلندمـدت از رسـانه‌های اجتماعـی اثراتـی مخـرب دارنـد یـا 

خیـر، امـری دشـوار اسـت، چراکـه جای‌دهی تعـدادی از جوانان در گروه اسـتفادۀ افراطی 

از رسـانه‌های اجتماعـی، عملـی غیراخلاقـی محسـوب می‌شـود.

53.   See Alavi et al. (2012) & Grant et al. (2010) for discussions around the 
classification, similarities, and differences between behavioral and 
chemical addictions. 

54.    See, for example, Braun, A. (2018, November 13). Compulsion loops 
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and dopamine hits: How games are designed to be addictive. Make 
Tech Easier. www.maketecheasier.com/why-games-are-designed-
addictive. 

55.  I thank Nir Eyal for permission to reprint this figure. Eyal also pub-
lished a book in 2019 titled Indistractable: How to Control Your At-
tention and Choose Your Life, which provided strategies for breaking 
bad tech habits. 

56.    Spence et al. v. Meta Platforms Inc., No. 3:22-cv-03294, N.D. Cal. (San 
Francisco, 2022), Document 1, pp. 24–25, para. 32. socialmediavictims.
org/wp-content/uploads/2022/06/Spence-Complaint-6_6_22.pdf. 

57.   Lembke (2021, p. 57). 

58.   American Psychiatric Association (2023, January). See also Marcel-
line, M. (2022, December 12). Canada judge authorizes Fortnite ad-
diction lawsuit. PCMag. www.pcmag.com/news/canada-judge-au-
thorizes-fortnite-addiction-lawsuit. 

59.   Chang et al. (2014). 

60.   Lembke (2021, p. 1). 

61.   See especially Maza et al. (2023). 

62.   U.S. Department of Health and Human Services (2023). 

63.   Vogels & Gelles-Watnick (2023). 

64.   Nesi et al. (2023). 

65.   Berger et al. (2022); Berger et al. (2021); Nagata et al. (2023). 

66.   See Social Media and Mental Health: A Collaborative Review, which 
Zach Rausch, Jean Twenge, and I curate. Very few studies find bene-
fits. Available at www.anxiousgeneration.com/reviews. 

67.   یوتیـوب در اصـل نوعـی رسـانۀ اجتماعـی اسـت امـا عمدتـاً به‌عنـوان منبعـی از اطلاعات 

مـورد اسـتفاده قـرار می‌گیـرد. یوتیـوب در دامـن زدن بـه افراط‌گرایـی و بسـیاری دیگر از 

مشـکلات اجتماعـی و روان‌شـناختی دخیـل اسـت، منتهـا وقتـی افراد به مزایـا و معایب 

پلتفرم‌هـای مختلـف نمـره می‌دهنـد، یوتیوب در میـان مثبت‌ترین‌ها قـرار می‌گیرد. برای 

مثـال بنگرید به:

Royal Society for Public Health (2017). 
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68.  دلیـل دیگـری کـه می‌توانـد بـه تردیدهـا در بـاب مزایـای رسـانه‌های اجتماعـی دامـن 

بزنـد: بسـیاری از مطالعاتـی کـه بـرای حمایـت از مزایـای اجتماعی و آموزشـی رسـانه‌های 

اجتماعـی شـاهد آورده می‌شـوند، درواقـع بـه اسـتفادۀ از اینترنـت مربوط‌انـد و برخـی 

از آن‌هـا پیـش از سـال 2012، یعنـی قبـل از محبـوب شـدن اینسـتاگرام، اسـنپ‌چت 

و تیک‌تـاک اجـرا شـده‌اند. بـرای کسـب اطلاعاتـی در بـاب مزایـای ذکرشـده بـه اولـز و 

همکاران )2017( بنگرید. در این پژوهش بسـیاری از مطالعات انجام‌شـدۀ قبل از سـال 

2012 مورد اشـاره قرار گرفته‌اند و تمرکز اصلی بر اینترنت معطوف اسـت، مثل مطالعۀ 

انجام‌شـده توسـط بـورکا و همـکاران )2015(.

69.  Nesi et al. (2023). 

70.  Vogels (2022). 

فصل 6: چرا رسانه‌های اجتماعی به دختران بیشتر از پسران آسیب می‌رسانند؟

1.   Spence et al. v. Meta Platforms Inc., No. 3:22-cv-03294, N.D. Cal. 
(San Francisco, 2022), Document 1, pp. 110–111, para. 187. so-
cialmediavictims.org/wp-content/uploads/2022/06/Spence-Com-
plaint-6_6_22.pdf. Drawing used with permission from Alexis’s par-
ents. I am working with the law firm representing the Spences. 

افـکار خودکشـی  بـروز  از رسـانه‌های اجتماعـی و  2.  مطالعـات متعـددی میـان اسـتفادۀ 

در دختـران و نـه در پسـران، رابطـه‌ای یافته‌انـد. بنگریـد بـه کویـن و همـکاران )2021(؛ 

همچنیـن بنگریـد بـه مطالعـۀ بریلوسـکایا، کراساوتسـوا، و همـکاران )2022( کـه صرفـاً 

زنان روسـی را تحت بررسـی قرار داده اسـت. طی این پژوهش پژوهشـگران دریافتند که 

»اسـتفادۀ مشکل‌سـاز از رسـانه‌های اجتماعـی، با فشـار روانـی روزانـه و پیامد‌های مربوط 

بـه خودکشـی، رابطـه‌ای قابل‌توجـه دارد«، منتهـا ایـن رابطـه فقط بـرای زنـان جوان‌تر )زیر 

29 سـال( صـادق بـود، نـه بـرای زنـان مسـن‌تر.

3.  See Rausch & Haidt (2023, March 29). 

4.  نکتـۀ پژوهشـی: نمودارهـای ایـن فصـل عمدتاً به افراد سـنین نوجوانی میانـۀ آمریکایی 

مربـوط می‌شـود، زیـرا به‌سـبب در دسـترس بـودن مطالعاتـی از دهـۀ 1970 و به‌ویـژه 

مـن  دارنـد.  وجـود  ایـن گـروه  دربـارۀ  داده‌هـای خوبـی  آینـده،  بـر  نظـارت  نظرسـنجی 

نمی‌توانـم بـا اطمینـان بگویـم کـه همیـن روندهـا در سـایر کشـورهای انگلیسـی‌زبان هـم 

بـه چشـم می‌خورنـد. بـر اسـاس نتایـج برخی مطالعـات بـزرگ بین‌المللـی و اطلاعاتی که 
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از افـراد دریافـت کـرده‌ام، بـاور دارم کـه همیـن روندهـا بـر بسـیاری از کشـورهای اروپایـی 

و کشـورهای آمریـکای لاتیـن هـم حاکم‌انـد. مـن دربـارۀ روندهـای حاکـم بـر کشـورهای 

آسـیایی و آفریقایـی اطلاعـات چندانـی نـدارم، هـر چنـد اثـرات منزوی‌سـاز و القاکننـدۀ 

حـس تنهایـیِ فناوری‌هـا احتمـالاً بر جوامع جمع‌گـرا، مذهبی و خانواده‌محـور کم‌رنگ‌تر 

اسـت. بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر بنگریـد به:

Rausch (2023, March); also the international reviews that Zach Raus-
ch and I curate, available at www.anxiousgeneration.com/reviews. 

5.  Orben & Przybylski (2019).

6.  Twenge, Haidt, et al. (2022).

مـا در تجزیه‌وتحلیـل خـود از همـان داده‌هـای مطالعـۀ اوربـن و پرزیبلسـکی اسـتفاده 

کردیـم و در ایـن مسـیر بـر برخـی مشـکلات ایـن پژوهـش متمرکـز شـدیم؛ مثلاً به‌جـای 

متغیرهـای مرسـوم جمعیت‌شـناختی، متغیرهـای روان‌شـناختی مرتبـط با سلامت روان 

را کنتـرل کردیـم. مـا بین اسـتفاده از رسـانه‌های اجتماعی و سلامت روان، به همبسـتگی 

r = 0.20 رسـیدیم کـه تقریبـاً در همـان مجمـوع داده‌هـا معـادل تأثیـرات زیـاده‌روی در 

مصـرف الـکل بـود نـه تأثیـرات ناشـی از خـوردن سـیب‌زمینی سرخ‌شـده. 

7.  میـزان همبسـتگی‌های یافت‌شـده بیـن اسـتفاده از رسـانه‌های اجتماعـی و اختلالات 

درونی‌سـازی )به‌ویژه اضطراب و افسـردگی( طی سـال‌های اخیر همگرایی شـگفت‌انگیزی 

بـا هـم داشـته‌اند. مـن و جین تونـج دریافته‌ایم کـه با محدود سـاختن تجزیه‌وتحلیل‌ها 

بـر دختـران و رسـانه‌های اجتماعـی به همبسـتگی حـدوداً r = 0.20 می‌رسـیم )r در اینجا 

»ضریب همبسـتگی پیرسـون« اسـت که می‌تواند از r = -1.0 ]همبستگی منفی کامل[ تا 

r 0 = ]فقدان همبستگی[ و r = 1.0 ]همبستگی مثبت کامل[ در نوسان باشد(. اوربن و 

پرزیبلسـکی )2019( به همبسـتگی معادل r < 0.04 رسـیدند که ناچیز به ‌حسـاب می‌آید، 

امـا بایـد توجـه داشـت کـه ایـن همبسـتگی مربـوط به‌تمامـی فعالیت‌هـای دیجیتـال و 

تمامـی افـراد سـنین نوجوانـی میانه اسـت. امی اروبـن )2020( با مـرور مطالعات متعدد 

دیگـر معطـوف بـه رسـانه‌های اجتماعـی )و نـه تمامـی رسـانه‌های دیجیتـال(، دریافـت 

کـه رابطـۀ میـان اسـتفاده از ایـن رسـانه‌ها بـا بهزیسـتی روانـی توأمـان دختـران و پسـران 

از r = 0.10 تـا r = 0.15 در نوسـان اسـت. چنیـن اثراتـی معمـولاً بـرای دختـران بیشـتر 

اسـت، به‌نحوی‌کـه رابطـۀ میـان اسـتفاده از رسـانه‌های اجتماعـی و ضعـف در سلامت 

روان در دختـران بـه بالاتـر از r 0.15 = می‌رسـد، یعنـی رقمـی بسـیار نزدیـک به آنچه من 

و تونـج بـه آن دسـت یافتیـم. جـف هنـکاک، یکی دیگر از پژوهشـگران بدبین بـه ادعای 
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آسیب‌رسـانی رسـانه‌های اجتماعـی بـر سلامت روان نوجوانـان، پژوهشـی فراتحلیلـی بـر 

مطالعـات انجام‌شـده تـا سـال 2018 انجـام داد )هنکاک و همـکاران، 2022(. هنکاک و 

همکارانـش دریافتنـد کـه وقت‌گذرانـی در رسـانه‌های اجتماعـی، به‌اسـتثنای افسـردگی و 

اضطـراب، رابطـۀ قابل‌توجهـی بـا اغلب متغیرهای مرتبط با بهزیسـتی روانی نـدارد. میزان 

 r = 0.10 همبسـتگی بین رسـانه‌های اجتماعی و افسـردگی و اضطراب در اینجا هم بین

و r = 0.15 بود، و این بار هم داده‌های مربوط به پسـران و دختران با هم ترکیب شـده 

بودنـد. بنابرایـن جامعـۀ پژوهشـی در مورد ارتبـاط پررنگ‌تر داده‌های مربوط به اسـتفاده 

از رسـانه‌های اجتماعی در بروز اضطراب و افسـردگی در اختران، در حال نزدیک‌تر شـدن 

بـه هـم هسـتند و بـاور دارنـد ایـن رابطـه چیـزی حـدود r = 0.15 یـا بالاتـر اسـت. )اگـر 

سـنجش دو متغیر دقیق‌تر باشـد، همبسـتگی از این میزان هم بیشـتر خواهد شـد.( آیا 

همبسـتگی r = 0.15 ناچیـز بـه ‌حسـاب می‌آیـد؟ در حوزۀ سلامت عمومـی چنین رقمی 

ناچیـز نیسـت )بنگرید بـه گاتز و همـکاران، 2022(.

مطالعـات  سـایر  و   )2022( همـکاران  و  هایـت  تونـج،  مطالعـۀ  می‌شـوم کـه  8.  یـادآور 

انجام‌شـده بـر »اسـتفادۀ از اینترنـت« اغلـب همبسـتگی مشـابه و بالایـی را میـان افـول 

مطالعـات  برخـی  همچنیـن  می‌سـازند.  آشـکار  دختـران  در  به‌ویـژه  روان،  سلامت 

متغیرهایـی تعدیل‌کننـده یافته‌انـد - یعنـی متغیرهایـی کـه برخـی دختـران را در برابـر 

رسـانه‌های اجتماعـی کم‌وبیـش آسـیب‌پذیرتر می‌کننـد. برخـی از ایـن قبیـل متغیرهـا 

و  افسـردگی  و  اجتماعـی،  رسـانه‌های  از  زیـاد  اسـتفادۀ  زودرس،  بلـوغ  از:  عبارت‌انـد 

اضطـراب از پیـش موجـود. بنگریـد بـه:

section 2 of Social Media and Mental Health: A Collaborative Review.

9.  See a review of these studies in my Substack post: Social Media Is a 
Major Cause of the Mental Illness Epidemic in Teen Girls. Here’s the 
Evidence (Haidt, 2023, February 23). 

10.  Denworth, L. (2019, November 1). Social media has not destroyed 
a generation. Scientific American. www.scientificamerican.com/arti-
cle/social-media-has-not-destroyed-a-generation. 

11.  Millenium Cohort Study. Analyzed by Kelly et al. (2018). Replotted 
by Zach Rausch. 

12.  برخـی مطالعـات حاکـی از آن‌انـد کـه نوجوانانـی کـه از قبـل بـه افسـردگی دچـار بوده‌انـد، 

نشـان  هـم  پرشـماری  امـا مطالعـات  روی می‌آورنـد.  اجتماعـی  رسـانه‌های  بـه  بیشـتر 

می‌دهند که اسـتفادۀ زیاد از رسـانه‌های اجتماعی سبب‌سـاز افسـردگی اسـت. همچنین 
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برخـی مطالعـات طولـی حاکـی از آن‌انـد کـه افزایـش اسـتفاده از رسـانه‌های اجتماعـی در 

بـازۀ زمانـی الـف، پیش‌بینی‌کننـدۀ افسـردگی بیشـتر در بـازۀ زمانـی ب اسـت. بـرای مثـال 

بنگریـد به:

Primack et al. (2020); Shakya & Christakis (2017).

13.  Hunt et al. (2018, p. 751). 

14.  Kleemans et al. (2018). 

15. در سـند بررسـی مشـترک رسـانه‌های اجتماعـی و سلامت روانـی کـه توسـط مـن، جیـن 

تونج و زک راوش تدوین می‌شـود، چکیدۀ صدها پژوهش در باب رسـانه‌های اجتماعی 

و شـواهدی مبنـی بـر آسـیب‌زا بـودن یا نبودن آنان گرداوری می‌شـوند. تـا هنگام نگارش 

ایـن سـطور، و در سـال 2023، مـا یافته‌هـای 20 کارآزمایـی‌ تصادفـی کنترل‌شـده را در 

سـند گـردآوری کرده‌ایـم کـه 14 مـورد آنـان )70 درصـد( بـه شـواهدی دال بـر آسـیب این 

رسـانه‌ها دسـت یافته‌اند. در شـش پژوهشـی که به شـواهدی از آسـیب برنخورده بودند، 

چهـار پژوهـش از شـرکت‌کنندگان خواسـته بودنـد تـا بـرای مـدت کوتاهی -یـک هفته یا 

کمتـر- از رسـانه‌های اجتماعـی دوری کننـد. بـه باور من نمی‌تـوان از دورۀ ترکی این‌چنین 

کوتاه‌مـدت انتظـار سـودمندی داشـته باشـیم. افـراد بـرای بازتنظیـم مغزشـان و غلبـه بر 

وسوسـه‌های ناشـی از اعتیـاد دسـت‌کم بـه سـه هفتـه دوری از رسـانه‌های اجتماعـی نیاز 

دارنـد. در میـان 14 مطالعـۀ نشـان‌دهندۀ آسـیب، تنهـا 2 مـورد، از بازۀ تـرک یک‌هفته‌ای 

یـا کمتـر اسـتفاده کـرده بودنـد. بنابراین اگـر 6 پژوهش‌ی را کـه مدت‌ زمان تـرک کوتاه را 
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eating to play Fortnite—lawsuit. BBC News. www.bbc.com/news/
world-us-canada-63911176. 

57.  See Zastrow (2017); Ferguson et al. (2020). 

58.  Stevens et al. (2021). 

59.  Wittek et al. (2016). 

60.  Brunborg et al. (2013); Fam (2018). 

61.  The DSM-5-TR (American Psychiatric Association, 2022); the diagno-
sis is still under study. See American Psychiatric Association (2023, 
January). 

بازی‌هـای  تأثیـرات  اخلاقـی کـه دهه‌هاسـت  نبـرد  نویسـندۀ کتـاب  62.  کریـس فرگوسـن، 

ویدئویـی بـر سلامت روان را تحـت بررسـی قـرار داده اسـت، خاطرنشـان می‌سـازد کـه 

مشـکل تعییـن میـزان شـیوع تـا حـدی بدیـن سـبب اسـت کـه: »تاکنـون اتفاق‌نظـری 

بـر مجموعـه علائـم نشـانگر اهتمـام مشکل‌سـاز بـر بازی‌هـای ویدئویـی پدیـد نیامـده 

اسـت و هیـچ معیـار مشـخصی بـرای شناسـایی این وضعیت در دسـت نیسـت، ازاین‌رو 

تخمین‌هـا دقیـق نیسـتند.«
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63.  بـرای مطالعـۀ شـواهدی مبنـی بـر تأثیـرات اسـتفادۀ مشکل‌سـاز از بازی‌هـای ویدئویـی بر 

سلامت روان بنگریـد بـه مانیکـو و همـکاران )2020(؛ همچنیـن بنگریـد به بریلوسـکایا، 

مایر-فاوسـت و همکاران )2022(. این پژوهشـگران طی آزمایشـی دریافتند که داشـتن 

یـک دورۀ پرهیـز دوهفتـه‌ای از بازی‌هـای ویدئویـی در نمونـه‌ای از بزرگسـالان آلمانـی کـه 

قبـل از مطالعـه حداقـل سـه سـاعت در هفتـه را صرف بازی‌هـای ویدئویـی می‌کردند، به 

کاهـش فشـار روانـی، اضطـراب و سـایر علائـم اختلال بـازی اینترنتی انجامیـد. همچنین 

بنگریـد بـه فرگوسـن، کولسـون و بارنـت )2011( کـه می‌گوینـد شـواهد مربـوط بـه مـدت 

‌زمـان انجـام بازی‌هـای ویدئویـی و وضعیـت سلامت روان افراد بسـیار متنوع هسـتند و 

چه‌بسـا در مشـکلات روانی افراد ریشـه داشـته باشـند.

Rideout & Robb (2019)  .64. پژوهشـی روی نوجوانان نروژی به نتایجی مشـابه دسـت 

یافـت )برونبـورگ و همـکاران، 2013(؛ طـی ایـن پژوهـش، میانگیـن زمـان صرف‌شـده 

بـرای بازی‌هـای ویدئویـی در یـک هفتـه در دختـران 5 سـاعت و در پسـران 15 سـاعت و 

42 دقیقـه بـود. در گیمرهـای معتـاد میانگیـن زمـان صرف‌شـده بـرای بـازی 24 سـاعت 

در هفتـه بود.

65.  دختـران نیـز بازی‌هـای ویدئویـی انجـام می‌دهنـد، امـا بـا نرخـی بسـیار پایین‌تـر، طـی 

سـاعاتی کمتـر از پسـران و بـا تنـوع بیشـتر بازی‌هـا. آن‌هـا همچنیـن در قیـاس با پسـران 

کمتـر از ایـن بازی‌هـا لـذت می‌برنـد. بر اسـاس گزارش سـال 2019 کامن سـنس مدیا، 70 

درصـد از پسـران 8 تـا 18 سـاله لـذت »بسـیاری« از بازی‌هـای کنسـولی می‌برنـد، حال‌آنکه 

ایـن رقـم در دختـران 23 درصـد اسـت )رایـداوت و راب، 2019(. نـرخ بازی‌هـای موبایلـی 

در حال افزایش اسـت، به‌نحوی‌که 35 درصد از دختران و 48 درصد از پسـران از انجام 

ایـن بازی‌هـا لـذت بسـیار می‌برنـد. ایـن گـزارش همچنیـن نشـان می‌دهـد کـه دختـران 

روزانـه حـدود 47 دقیقـه را صـرف بازی‌هـای ویدئویـی می‌کننـد و بخـش عمـدۀ ایـن 

بازی‌هـا را هـم بـا تلفن هوشمندشـان انجام می‌دهند. به‌طور متوسـط دختران در قیاس 

بـا پسـران بازی‌هـای متفاوتـی را ترجیـح می‌دهنـد. آنـان عمدتـاً بـه بازی‌هـای اجتماعـی، 

معمایی/ کارت بازی، موسـیقی، آموزشـی/ سرگرمی-آموزشـی، و شبیه‌سازی علاقه دارند 

)بنگریـد بـه پـان و همـکاران، 2012؛ همچنیـن بنگریـد بـه لـوکاس و شـری، 2004؛ لانـگ 

و همـکاران، 2021(. ضمنـاً طـی سـال‌های اخیـر محبوبیـت زنانـی که در فضـای آنلاین به 

معرفـی بازی‌هـای ویدئویـی می‌پردازنـد، افزایش چشـمگیری داشـته اسـت. اینـان عمدتاً 

مـردان را جـذب خـود می‌کننـد. بنگریـد به:

Patterson, C. (2023, January 4). Most-watched female Twitch stream-
ers in 2022: Amouranth dominates, VTubers rise up. Dexerto. www.
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dexerto.com/entertainment/most-watched-female-twitch-stream-
ers-in-2022-amouranth-dominates-vtubers-rise-up-2023110.

66.  Peracchia & Curcio (2018)

67.  Cox (2021)

68.  Durkheim (1897/1951, p. 213).

فصل 8: اعتلا و انحطاط معنوی

1.  DeSteno (2021).

2.   پژوهش‌هـای دی‌سـنتو بینـشِ فیلسـوف وجودگـرای دانمارکـی قـرن نوزدهمـی، سـورن 

کی‌یرکگـور )2009/1847( را تأییـد می‌کنـد کـه می‌گفت: »کارکرد دعا نـه از تأثیرگذاری بر 

خداونـد کـه از تغییـر ماهیـت فرد دعاکننده ناشـی می‌شـود«.

3.  توصیفات من از یک بازی فوتبال در دانشگاه ویرجینیا را در فصل 11 کتاب زیر ببینید: 

The Righteous Mind (Haidt, 2012). 

از "هنجارهـای زمانـی" در نظرسـنجی‌های  نکـردن  پیـروی  یـا  بـودن  برنامـه"  از  4.  "خـارج 

 .)2023(  Kim هسـتند:  زندگـی  از  رضایـت کمتـری  پیش‌بینی‌کننـدۀ  زمـان،  از  اسـتفاده 

5.  بحـث مـن در مـورد »روان‌شناسـی کنـدو« را کـه در بردارنـدۀ نقـل قول‌هـای علمـی اسـت 

در فصـل 10 کتـاب زیـر ببینید:

The Righteous Mind.

6.  See a review of synchrony research, including DeSteno’s own re-
search, in the introductory chapter of DeSteno (2021). 

7.  DeSteno (2021) discusses the importance of sharing food in religious 
rituals and feasts. 

8.  ایـن ادعـا کـه تکامـل سـبب گرایـش انسـان بـه دیـن شـده اسـت، مـورد نقـد برخـی قرار 

دارد. مـن در کتـاب ذهـن درسـتکار بـا اتـکا بـه مطالعـات اسـلون ویلسـون )2002( و 

بسـیاری دیگـر چگونگـی تکامـل دیـن، اخلاقیات و مدارهـای عصبی مربـوط به همگامی 

و گم‌گشـتگی خویشـتن را توضیح داده‌ام. بااین‌همه پژوهشـگرانی چون ریچارد داوکینز 

)2006( بـا ایـن ادعـا مخالف‌انـد.

9.  Eime et al. (2013); Pluhar et al. (2019). Also see Hoffmann et al. 
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(2022). Some portion of this relationship may be reverse correla-
tion—perhaps more sociable kids seek out team sports. 

10. Davidson & Lutz (2008). 

11. Goyal et al. (2014). 

12. Economides et al. (2018). 

13. Buchholz (2015); Kenge et al. (2011). 

14. Quoted from Maezumi & Cook (2007). 

15.  البتـه از زمـان ظهـور تلویزیـون و رادیـو، چنیـن اتهاماتـی طـرح‌ شـده‌اند. منتهـا تلفن‌هـای 

هوشـمند و رسـانه‌های اجتماعـی در قیـاس بـا رادیوهـا و ضبط‌صوت‌هـای قابل‌حملـی مثـل 

واکمـن شـرکت سـونی، توجـه بیشـتری را به‌سـوی خـود جلـب می‌کننـد و اعتیادآورتـر هسـتند.

16.   Filipe et al. (2021). 

17.   Hamilton et al. (2015). 

18.   See Keltner (2022, p. 37) and Carhart-Harris et al. (2012). For a study 
showing that awe reduces DMN activity, see van Elk et al. (2019). 

19.   Keltner (2022, p. 37). 

 ،FOMO 20.  بنگریـد بـه وانـگ و همـکاران )2023( کـه دریافتنـد: »تفاوت‌های بین‌فـردی در

بـا شـکل معمـاری پرکونئـوس نیمکـرۀ راسـت مغـز مرتبـط اسـت. پرکونئـوس از مراکـز 

اصلـی یـک شـبکۀ کارکـردی شـبیه بـه DMN اسـت و در فرایندهـای اجتماعـی و خـود-

ارجاعـی نقـش ایفـا می‌کنـد.« مـازا و همـکاران )2023( بـا اسـتفاده از fMRI بـر افـرادی 

کـه در دوران بلـوغ بـه سـر می‌بردند،پژوهشـی طولـی انجـام دادنـد و دریافتنـد کـه مغـز 

کاربـران افراطـی رسـانه‌های اجتماعـی در قیـاس با مغز کاربران سـبک، در گذر زمان تغییر 

می‌کنـد: مغـز آنـان بـه اطلاعـات مربـوط بـه پـاداش و تنبیه‌هـای قریب‌الوقـوع اجتماعی 

حسـاس‌تر )واکنشـی‌تر( می‌شـود.

21.   Here I am drawing on Minoura (1992), as well as on research on sec-
ond-language learning.

22.   Berkovitch et al. (2021)

23.   Matthew 7:1–2 (NRSV).

24.   Matthew 7:3 (NRSV).

25.   Seng-ts’an, Hsin hsin ming. In Conze (1954).
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26.   Leviticus 19:18 (NRSV).

27.   M. L. King (2012/ 1957).

28.   Dhammapada (Roebuck, 2010).

29.   Emerson (1836).

را  ارزیابی‌هـای زیـادی وجـود دارد کـه مـا  یـا  ادراکات   .Keltner & Haidt (2003) .30

مبهـوت می‌کننـد؛ از جملـه تهدیـد )ماننـد یـک طوفان رعـد و برق یا خدای خشـمگین(، 

زیبایـی، توانایـی خارق‌العـاده یـا فـوق بشـری، فضیلـت، و علیـت مـاوراء طبیعـی.

31.  Tippett, K. (Host). (2023, February 2). Dacher Keltner—the thrilling new 
science of awe [Audio podcast episode]. The On Being Project. onbe-
ing.org/programs/dacher-keltner-the-thrilling-new-science-of-awe. 

32.   Monroy & Keltner (2023).

33.   Wilson (1984).

34.  Grassini (2022); Lee et al. (2014).

35.  نقل‌قـول کامـل ایـن اسـت: »ایـن ولـع و ایـن درماندگـی نشـانۀ چه عامل دیگری اسـت، 

به‌جـز اینکـه بگویـد زمانی آدمی به‌راسـتی خوشـبخت بود و اکنون فقـط رد و اثری از این 

خوشـبختی بـر جـای مانـده اسـت؟ بدین‌ترتیـب اسـت که انسـان بیهـوده می‌کوشـد تا با 

امـور اطرافـش و چیزهایـی بیهـوده این خلأ را پر کند. درنهایت هیچ‌یـک از این اقدامات 

کمکـی بـه او نمی‌کننـد، چراکـه ایـن حفرۀ عظیـم را فقط می‌توان با یـک عامل نامتناهی 

 :Pascal (1966, p. 75)و ابـدی پـر کـرد که همانـا خداوند باشـد.«: از

36.   Darwin (1871/1998); Wilson (2002).

37.   Dhammapada (Roebuck, 2010).

38.   Marcus Aurelius (2nd century/2002, p. 59).

فصل 9: مهیا شدن برای اقدامی جمعی

1.   همچنـان کـه لنـور اسـکنازی در سـال 2008، لقـب بدتریـن مـادر آمریـکا را بـه خـودش 

داد. اختصـاص 

2.   Skenazy (2009).

3.   بـرای مثـال Outsideplay.ca ابـزاری »جهـت قاب‌بنـدی مجـدد خطـر بـرای مراقبـان و 
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مربیـان خردسـالان اسـت و کمـک می‌کنـد تـا بـا مدیریـت ترس‌هایشـان، برنامـه‌ای بـرای 

تغییـر تدویـن کننـد و بدین‌ترتیـب بـه کـودکان فرصت‌هـای بیشـتری بـرای بازی‌هـای 

بـازی  طریـق  »از  می‌کوشـد  نیـز   play:groundNYC روش  بدهنـد«.  مخاطره‌آمیـز 

سـیمای شـهر را تغییـر دهـد«. متصدیـان ایـن روش یـک »زمیـن بـازی پـر از خرت‌وپرت« 

را در گاورنـر آیلنـد اداره می‌کننـد کـه فرزنـدان مـن از بـازی در آن بسـیار لـذت می‌برنـد.

4.   Sign up at www.afterbabel.com. 

 فصل 10: کاری که هم‌اکنون از دست دولت‌ها و

شرکت‌های فناوری برمی‌آید

1.  Pandey, E. (2017, November 9). Sean Parker: Facebook was designed 
to exploit human “vulnerability.” Axios. www.axios.com/2017/12/15/
sean-parker-facebook-was-designed-to-exploit-human-vulnerabili-
ty-1513306782. 

2.  برای مشاهدۀ روند کاهشی مرگ و میر کودکان و نوزادان بنگرید به:

Roser et al. (2019). 

3.  ارائۀ هریس را می‌توانید در اینجا مشاهده کنید:

www.minimizedistraction.com.

4.  نمـودی از رقابـت تـا پایین‌تریـن سـطح را می‌تـوان در فرمـت ویدئـوی کوتـاه بـه کار 

گرفته‌شـده توسـط تیک‌تاک مشـاهده کرد که در جذب جوانان بسـیار مؤثر بوده اسـت 

و بـه همیـن سـبب خیلـی زود اینسـتاگرام، فیس‌بـوک، یوتیوب و اسـنپ‌چت هـم از آن 

تقلیـد کردنـد؛ هریس چنین وضعیتی را تیک‌تاکی‌ شـدن نامیده اسـت. بـرای این نمونه، 

قـدردان جیمـی نیکری هسـتم.

5. Harris, T. Retrieved from www.commerce.senate.gov/services/
files/96E3A739-DC8D-45F1-87D7-EC70A368371D. 

6.  See the age verification section of Social Media Reform: 

A Collaborative Review, available at www.anxiousgeneration.com/
reviews. 

7.  Heath, A. (2021, October 15). Facebook’s lost generation. Verge. 
www.theverge.com/22743744/facebook-teen-usage-decline-fran-
ces-haugen-leaks. 
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8.  Wells, G. & Horwitz, J. (2021, September 28). Facebook’s ef-
fort to attract preteens goes beyond Instagram kids, documents 
show. Wall Street Journal. www.wsj.com/articles/facebook-insta-
gram-kids-tweens-attract-11632849667.

9.  Meta. (2023, June 29). Instagram Reels Chaining AI system. www.
transparency.fb.com/features/explaining-ranking/ig-reels-chain-
ing/?referrer=1 [inactive]. 

10.  Hanson, L. (2021, June 11). Asking for a friend: What if the TikTok 
algorithm knows me better than I know myself? GQ Australia. www.
gq.com.au/success/opinions/asking-for-a-friend-what-if-the-tiktok-
algorithm-knows-me-better-than-i-know-myself/news-story/4ee-
a6d6f23f9ead544c2f773c9a13921 ; Barry, R., Wells, G., West, J., 
Stern, J., & French, J. (2021, September 8). How TikTok serves up 
sex and drug videos to minors. Wall Street Journal. www.wsj.com/
articles/tiktok-algorithm-sex-drugs-minors-11631052944 

11.  The Data Team (2018, May 18). How heavy use of social media is 
linked to mental illness. The Economist. www.economist.com/graph-
ic-detail/2018/05/18/how-heavy-use-of-social-media-is-linked-to-
mental-illness.

12.   بعیـد اسـت کـه ایـن قانـون تـا سـال‌های متمـادی اجرایـی شـود. پلتفرم‌هـا بـا ایـن ادعـا 

که بیشـتر مفادِ AADC ناقض متمم نخسـت قانون اساسـی آمریکا هسـتند، بسـیاری 

از آیین‌نامه‌هـای مرتبـط بـا طراحـی را اجـرا نمی‌کننـد. اسـتدلال اصلـی آنـان ایـن اسـت 

کـه چنیـن مقرراتـی قابل‌اجـرا نیسـتند، چـون بـر سـخنان مطرح‌شـده در پلتفـرم تأثیـر 

می‌گذارنـد.
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Saul, H. (2014, January 28). New Zealand school bans playground rules 
and sees less bullying and vandalism. Independent. www.indepen-
dent.co.uk/news/world/australasia/new-zealand-school-bans-play-
ground-rules-and-sees-less-bullying-and-vandalism-9091186.html. 

34.  See endnote 33. 

35.  Brussoni et al. (2017). 

36.  بـازی سـالم پدیـده‌ای عـاری از درد نیسـت. خشـونت‌ورزی، ناسـزاگویی، خراشـیدگی و 

کبـودی، همگـی جزئـی از بازی‌های طبیعی هسـتند و وجودشـان برای پادشـکننده شـدن 

ایـن بازی‌هـا ضـروری اسـت. حـذف کـردن آن‌هـا از زنگ‌هـای تفریـح بـه بهانـۀ "ایمنـی" به 

ایـن می‌مانـد کـه تمامـی مـواد مغـذی را از گنـدم حذف کنیم و به بچه‌ها فقط نان سـفید 

بدهیـم. حـرف مـن پذیـرش رفتارهـای قلدرمآبانـه نیسـت. قلـدری، طبـق اکثـر تعاریـف، 

مسـتلزم وجـود الگویـی تکرارشـونده بـرای بیـش از یک‌بـار در روز از سـوی کودکـی اسـت 

کـه قصـد آسیب‌رسـانی بـه دیگـران را دارد. والدیـن می‌تواننـد در تعیین خط‌مشـی‌هایی 

جهـت کاهـش قلـدری و واکنـش بـه آن، در صـورت بـروز، نقشـی اساسـی ایفـا کننـد. 

بـه  قلـدری  ناسـزاگویی‌ها  و  تمسـخرها  درگیری‌هـا،  اکثریت‌قریب‌به‌اتفـاقِ  بااین‌همـه 

‌حسـاب نمی‌آینـد و بزرگسـالان نبایـد بـرای متوقـف ساختنشـان، عجلـه‌ای بـه خـرج دهنـد.

37.  Dee (2006); Mullola et al. (2012).

38.  Partelow (2019, p. 3).

39.  See Reeves (2022, September); Casey and Nzau (2019); Torre (2018).

40.  این دو پاراگراف از بخشـی از مقاله‌ای اسـتخراج شـده اسـت که در آتلانتیک نوشـتم و در 

مـورد مدارس بـدون تلفن توضیح دادم. 

Haidt, J. (2023, June 6). Get phones out of schools now. Atlantic. www.
theatlantic.com/ideas/archive/2023/06/ban-smartphones-phone-
free-schools-social-media/674304. 

41.  مـن می‌دانـم کـه در ایـن صـورت مـدارس احتمـالاً بـا افزایـش مسـئولیت‌ها و هزینه‌های 

بـر  بازنگری‌هایـی  بـا  بتواننـد  دولت‌هـا  امیـدوارم  می‌شـوند.  مواجـه  بیمـه  بـه  مربـوط 

مسـئولیت مـدارس، بـه آن‌هـا کمـک کننـد به‌جـای تمرکـز بـر شـکایات قضایـی، بـر امـر 

آمـوزش متمرکـز شـوند. بـرای بحـث در بـاب چگونگـی چنیـن اقدامـی، بنگریـد بـه:

Howard (2014).
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42.  چنیـن وضعـی نمایانگـر یکـی از بزرگ‌تریـن نقایـص متـون پژوهشـی ایـن حـوزه اسـت: 

تمرکـز بـر جلوه‌هـای فـردی اثـرات. تقریبـاً هیـچ پژوهشـی دربارۀ مـدارس عـاری از تلفن، 

برخـوردار از بازی‌هـای آزاد و تقویت‌کننـدۀ خودمختـاری دانش‌آموزان در دسـت نیسـت. 

بیایـد تأثیـر چنیـن سیاسـت‌هایی را در سـطح گروهی بسـنجیم.

43.  اگـر تعـداد مـدارس بسـیار زیاد باشـند، روش جای‌دهی تصادفی به‌خوبی کارسـاز خواهد 

افتـاد. مثلاً اگـر 16 مدرسـۀ راهنمایـی وجـود داشـته باشـند کـه از منظـر نـژاد یـا طبقـۀ 

اجتماعـیِ دانش‌آموزانشـان بـا هـم متفـاوت‌ باشـند، منطقـی اسـت با جداسـازی مدارس 

مشـابه، دریابیـم هـر یـک از چهـار گـروه تـا چـه حـد بـا هم تفـاوت دارنـد. پـس از تعریف 

گروه‌هـا می‌تـوان بـا روشـی تصادفـی -مثـل گزینـش نمـرات از داخـل یـک کلاه- شـرایط 

آزمایشـی هـر گـروه را تعییـن کرد.

44.  پیـش از اجـرای آزمایـش، مجموعه‌ای از شـاخص‌های موردتوافق گـردآوری یا در صورت 

فقـدانْ تعریـف می‌شـوند تـا بتـوان متغیرهـای مـورد نظـر مدرسـه را مـورد ارزیابـی قـرار 

داد؛ ایـن متغیرهـا می‌تواننـد بدین قرار باشـند: پیشـرفت تحصیلی، ارجاعات بهداشـتی، 

گزارش‌هـای دانش‌آمـوزان از سلامت روان خـود و علاقه‌شـان به مدرسـه، شـاخص‌های 

مربـوط بـه قلـدری، رفتارهـای مشکل‌سـاز و گزارش‌های معلمان دربـارۀ فرهنگ حاکم بر 

کلاس و نیـز توانایـی دانش‌آمـوزان بـرای تمرکـز بـر تکلیـف و تعهد بـه دروس. در صورت 

امـکان، بایـد ایـن متغیرهـا را هـر مـاه یـا دسـت‌کم سـه مرتبـه در طـول سـال تحصیلـی 

مورد سـنجش قـرار داد.

45. احتمالاً در مدارس ابتدایی هنوز تلفن‌های هوشـمند در دسـترس دانش‌آموزان نیسـتند، 

بنابرایـن می‌تـوان ایـن مـدارس را صرفـاً در دو شـرایط متفـاوت، مورد آزمایش قـرار داد: 

برخـوردار از باشـگاه بـازی و بـدون باشـگاه بـازی؛ و برخـوردار از پـروژۀ بگـذار رشـد کننـد 

و بـدون ایـن پـروژه. بـرای اینکـه دریابیـم ایـن اقدامـات در شـرایط مختلـف تـا چـه حـد 

کارسـازند، بایـد آزمایش‌هـای این‌چنینـی را در مناطـق و کشـورهای مختلـف انجـام دهیـم.

فصل 12: کاری که هم‌اکنون از دست والدین برمی‌آید

1.  Gopnik (2016, p. 18).

2.  مـن بخش‌هایـی از ایـن فصـل را بـا همـکاری لنـور اسـکنازی نگاشـته‌ام و در ایـن مسـیر 

از تجـارب او به‌عنـوان رئیـس سـازمان LetGrow.org اسـتفاده کـردم. مـن، پیتـر گری 

و دنیـل شـاچمن در سـال 2017 ایـن سـازمان را تأسـیس کردیـم. برای مطالعۀ فهرسـتی 
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جامع‌تـر از پیشـنهادها و مـوارد به‌روزشـدۀ پـس از انتشـار کتـاب بـه مکمـل آنلایـن ایـن 

فصـل و نیـز www.letgrow.org مراجعـه کنیـد.

3.  Scarr (1992).

متحـده کـه  ایـالات  دانش‎آمـوزان کلاس‌دوازدهمـی  روزافـزون  نـرخ  مشـاهدۀ    بـرای   .4

معتقدنـد »زندگـی آن‌هـا چنـدان مفیـد نیسـت« بـه پیوسـت آنلایـن مراجعـه کنیـد.

  بـرای خلاصـۀ مطالـب و پیونـد بـه چنیـن توصیه‌هایـی، بـه یادداشـت مشـترک مـن   .5

مراجعـه کنیـد:

The Impact of Screens on Infants, Toddlers, and Preschoolers, www.
anxiousgeneration.com/reviews.

6.  Myers et al. (2017); Kirkorian & Choi (2017); Roseberry et al. (2014).

  حداقل توصیه‌های مقامات پزشکی در ایالات متحده همسو است:  .7

(Council on Communications and Media, 2016); Canada (Ponti et al., 
2017); and Australia (Joshi & Hinkley, 2021).

انگلیس تا حدودی سهل‌گیرتر است:

 (Viner et al., 2019). 

  این توصیه‌ها مستقیماً از منبع زیر گرفته شده‌اند:  .8

The American Academy of Child & Adolescent Psychiatry (2020)

  بایـد خاطرنشـان کنـم کـه کـودکان دو یـا سه‌سـاله می‌توانند طـی بخش‌هایی از سـفرهای   .9

طولانـی بـا خـودرو یـا هواپیمـا، فیلم یـا برنامه‌هـای تلویزیونی تماشـا کنند.

10.  Harris (1989).

11.  Let Grow (n.d.). Kid license, www.letgrow.org/printable/letgrowlicense.

12 . برای دیدن مسیرهای امن خانه تا مدرسه به آدرس زیر مراجعه کنید:

www.saferoutesinfo.org.

13. بـرای فهرسـتی از کمپ‌هـای تابسـتانی در ایـالات متحـده و کانـادا کـه شـواهدی مبنـی بـر 

حمایـت از دوران کودکـی آزاد نشـان می‌دهنـد، بنگریـد بـه:

 Skenazy, L. (2023, August 14). Phone-free camps. Let Grow. www.
letgrow.org/resource/phone-free-camps.
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بـازۀ زمانـی اسـتفاده از تلفن‌هـای  14.  اطمینـان حاصـل کنیـد کـه اردوهـا واقعـاً در یـک 

هوشـمند را ممنـوع می‌کننـد؛ بسـیاری از مسـئولان اردو ادعـا می‌کننـد کـه اسـتفاده از 

تلفـن را ممنـوع کرده‌انـد، امـا منظـور آن‌هـا، همچون بسـیاری از مدارس، این اسـت که: 

»نگـذار بزرگ‌ترهـا ببیننـد کـه تلفنـت را از جیبـت بیـرون مـی‌آوری.«

15.  برای آشنایی با نمایه‌ای از محلۀ بازی بنگرید به:

Thernstrom, M. (2016, October 16). The anti-helicopter parent’s 
plea: Let kids play! New York Times. www.nytimes.com/2016/10/23/
magazine/the-anti-helicopter-parents-plea-let-kids-play.html. Also 
see Lanza’s book and website at www.playborhood.com. 

16.  برخـی والدیـن نگـران ایـن مسـئله هسـتند کـه مبـادا در صـورت صدمـه دیـدنِ فرزنـدِ 

دیگـران، آن‌هـا مسـئول شـناخته شـوند. تـرس از شـکایت حقوقـی می‌توانـد فلج‌کننـده 

باشـد. بااین‌همـه لانـزا می‌گویـد کـه تصمیـم گرفتـه اسـت نـه از والدیـن رضایت‌نامـه 

بگیـرد و نـه درخواسـت بیمـۀ اضافی کند. درعـوض، او تمامی خطرات آشـکار را از حیاط 

خانـه‌اش حـذف کرده و به‌جایشـان وسـایل بـازی -مثل تاپ، خانۀ اسـباب‌بازی و فضایی 

بـرای نقاشـی- فراهـم آورده اسـت. بـه همسـایگانش نیـز بـرای شـکایت نکـردن اعتمـاد 

کـرده و ایـن تدبیـر کارسـاز افتـاده اسـت. بچه‌هـا در حیـاط لانـزا طعـم کودکـی مبتنـی 

بـر بـازی را می‌چشـند. یـک راه بـدون هزینـه و کم‌خطرتـر ایـن اسـت کـه والدیـن هـر روز 

بعدازظهـر به‌نوبـت مسـئولیت حضـور در پـارک یـا زمیـن بـازی محـل را بـر عهـده بگیرند، 

به‌نحوی‌کـه خانواده‌هـا بداننـد در مواقـع اضطـراری، یـک بزرگسـال در صحنـه حضـور 

داشـت. خواهد 

17.  Lin, H. (2023). Your First Device. The New Yorker © Condé Nast. 

18.  کـودکان طـی ایـن بـازۀ سـنی متوجـه رفتارهـای بزرگسـالان می‌شـوند و از آن‌هـا تقلیـد 

می‌کنند؛ بنابراین ارائۀ سرمشـقی برای نحوۀ اسـتفادۀ سـالم از ابزارهای فناوری سـودمند 

خواهـد بـود. لازم نیسـت بی‌نقـص باشـید، ولـی بکوشـید نحـوۀ تعیین مرزهای سـالم را 

به فرزندتان نشـان دهید تا دریابند که شـما دسـتگاه‌های مجهز به صفحه نمایش را در 

موقعیت مناسـب خود اسـتفاده می‌کنید و وقتی باید کاملاً در موقعیتی حاضر باشـید، 

به‌نحـوی تمـام و کمـال حاضـر خواهید بود. بـرای دریافت رهنمودهایی کاربـردی در باب 

نحـوۀ اسـتفاده از ابزارهـای فنـاوری در برابر فرزندانتـان، بنگرید به:

Nelson (2023, September 28). How Parents Can Model Appropriate Dig-
ital Behavior for Kids. www.brightcanary.io/parents-digital-role-model.
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19.  Rideout (2021).

20.  Nesi (2023).

21.  Specifically, Knorr, C. (2021, March 9). Parents’ ultimate guide to pa-
rental controls. Common Sense Media. www.commonsensemedia.
org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls.

22.  به منبع زیر مراجعه کنید:

Sax, L. (2022, September 7). Is your son addicted to video games? 
Institute for Family Studies. ifstudies.org/blog/is-your-son-addicted-
to-video-games. 

سـاکس همچنین پیشـنهاد می‌کند که والدین برای آشـنایی با بازی‌هایی که فرزندانشـان 

می‌تواننـد انجـام دهنـد، از کامـن سـنس مدیـا کمک بگیرند. کافی اسـت نام بـازی را تایپ 

کنیـد. سـایت خلاصـه‌ای از بازی و محدودۀ سـنی مناسـب بـازی را ارائه می‌دهد.

23.  ملانی همپ، از اعضای سـازمان اسـکیرین اسـترانگ، از والدین می‌خواهد اجازه ندهند 

هیـچ وسـیلۀ مجهـز بـه صفحـه نمایشـی وارد اتاق‌خـواب‌ فرزندانشـان شـود. او برایـم 

گفـت کـه »اکثـر فعالیت‌هـای نامناسـب مرتبـط با صفحات نمایش پشـت درهای بسـتۀ 

اتاق‌خـواب اتفـاق می‌افتنـد«.

24.  See, for example, www.healthygamer.gg, www.gamequitters.com, 
and www.screenstrong.org. 

25.  See the Screen Time Action Network from FairPlay. www.screentime-
network.org. 

26.  Kremer, W. (2014, March 23). What medieval Europe did with its 
teenagers. BBC. www.bbc.com/news/magazine-26289459. 

27. American Exchange Project, www.americanexchangeproject.org/
about. 

28.  American Field Service, www.afsusa.org/study-abroad. 

29.   بـرای برنامه‌هایـی خـارج از ایـالات متحـده و لینک‌های بیشـتر، به بخش تکمیلی آنلاین 

مراجعه کنید.

30.  CISV International, cisv.org/about-us/our-story.
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31.  برنامه‌هـای اعزامـی بـه فضـای بـاز متعـددی بـرای نوجوانـان در سراسـر ایـالات متحـده 

وجـود دارد، از جملـه برنامه‌هایـی از طریـق:

 YMCA (see ycamp.org/wilderness-trips and www.ymcanorth.org/
camps/camp_menogyn/summer_camp), Wilderness Adventures 
(www.wildernessadventures.com), Montana Wilderness School 
(www.montanawildernessschool.org), NOLS (nols.edu/en), and Out-
ward Bound (www.outwardbound.org).

32. See the DCF Wilderness school at portal.ct.gov/DCF/Wilder-
ness-School/Home.

33.   I list more such sites in the online supplement.

34.  See Center for Humane Technology (n.d.). Youth toolkit. www.hu-
manetech.com/youth. See also Screensense at www.screensense.
org, and Screen Time Action Network from Fairplay. www.screen-
timenetwork.org.

جمع‌بندی: بازگرداندن دوران کودکی به روی زمین

1.  See Alternative Hypotheses to the Adolescent Mental Illness Crisis: 
A Collaborative Review, available at www.anxiousgeneration.com/
reviews. 

  قاعدتـاً مـدارس راهنمایـی ظـرف دو سـال شـاهد پیشـرفت‌های بنیادیـن خواهنـد بـود،   .2

چراکـه ایـن چهـار اقـدام اصلاحـی، همگی زندگـی روزمرۀ دانش‌آمـوزان را سرشـار از بازی 

و معاشـرت می‌کننـد و آنـان را از زندگـی مبتنـی بـر تلفـن دور می‌سـازند. بدیهی اسـت که 

دبیرسـتان‌ها هـم از طریـق ممنوعیـت تلفن هوشـمند به مزایایی دسـت می‌یابند. منتها 

زمانـی پیشـرفت‌های شـگرف در دبیرسـتان‌ها ظاهـر می‌شـوند کـه چنـد سـالی از ورود 

دانش‌آمـوزان مقاطـع راهنمایـی بـدون تلفـن به آن‌ها سـپری شـده باشـد.

  Latane & Darley (1968). حالـت آزمایشـی سـومی هـم وجـود داشـت: در ایـن   .3

حالت، یک آزمودنی واقعی همراه با دو دانشـجوی دیگر که درواقع همکاران آزمایشـگر 

بودنـد، در اتـاق انتظـار جـای می‌گرفـت. وظیفـۀ ایـن دو دانشـجو ایـن بـود کـه صرفـاً در 

جای خود بنشـینند و به تکمیل پرسشنامه‌هایشـان مشـغول شـوند. در چنین شـرایطی، 

تنهـا 10 درصـد از دانشـجویان بـرای گـزارش ورود دود بـه اتـاق اقدام کردنـد. معمولاً این 

یافتـه در بخـش جمع‌بنـدی پژوهـش ارائـه می‌شـود، منتها بـه باور من مهم‌ترین شـرایط 
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آزمایشـی ایـن پژوهـشْ همانـی اسـت که سـه آزمودنی واقعی را شـامل می‌شـد.

  دی‌اکسـید تیتانیـوم عـوارض متعـددی دارد، بنابرایـن چنیـن آزمایشـی امـروزه هرگـز   .4

اجرایـی نخواهـد شـد. )احتمـالاً پژوهشـگران، در آن زمـان، از مضرات این مـاده اطلاعی 

نداشتند(.

5.  See www.letgrow.org, www.outsideplay.ca, www.fairplayforkids.
org, and others that I list in the online supplement at www.anx-
iousgeneration.com/supplement. I admire the approach taken by 
www.waituntil8th.org, but I think they should change their name to 
WaitUntil9th.org.

6.  See www.humanetech.com, www.commonsense.org, www.screen-
strong.org, www.screensense.org, and others that I list in the online 
supplement.

7.  See www.designitforus.org, and other organizations I list in the on-
line supplement.

8.  Keaggy, D. T. (2023, February 14). Lembke testifies before Senate 
committee on online safety. The Source—Washington University 
in St. Louis. Retrieved from www.source.wustl.edu/2023/02/lemb-
ke-testifies-before-senate-committee-on-online-safety [inactive].
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