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هوای بچه ها را در فضای مجازی 
داشته باشیم

ــدازه که  ــ فــضــای مــجــازی هــمــان انـ

گروه جامعه

مهرسانا اردشیری

می تواند اطاعات مفید و مورد نیاز 
گر کنترل نشده از آن استفاده  را در اختیارمان قرار دهد اما ا
ک باشد. ایــن شرایط  کنیم، می تواند ده هــا برابر هم  خطرنا
که  ک تر می شود  و ما را باید هوشیار تر می کند  وقتی خطرنا
کــودک  ما  استفاده کننده ایــن فضا باشد و بدتر از آن این که 

 کنترل و نظارت درستی بر این فضا وجود نداشته باشد . 
کودکان از فضای مجازی نقش مهم  خانواده ها در استفاده 
و اساسی دارنــد و در واقــع به عنوان الگوی فرزندان به شمار 
ــه مـــدام گــوشــی تلفن هــمــراه در  ــادری ک ــ مـــی رونـــد . پـــدر و م
کانال های متفاوت می گردند،  دست دارنــد و در شبکه ها و 
نمی توانند الگوی مناسبی برای استفاده از تکنولوژی برای 
فرزندشان  به شمار بیایند. بچه ها چه در فضای مجازی و چه 
در زمینه های دیگر از پدر و مادر خود الگوبرداری می کنند. 
به همین دلیل برای آن که بتوانیم کودک را از فضای مجازی 

دور کنیم باید از خودمان شروع کنیم. 
یکی از موثرترین راهکارها برای کاهش آسیب بچه ها در فضای 
مجازی این است که با بچه ها دوست باشیم. ارتباط دوستانه 
این فضا را در اختیار پدر و مادر قرار می دهد که ساعت ها بر سر 
موضوعی با کودک حرف بزنند بدون آن که در برابر هم جبهه 
کــودک  می تواند تا حــدودی او را در  گاهی دادن به  بگیرند. آ

کسینه کند.  فضای مجازی وا
کــودک را با مزایا و معایب فضای   به همین دلیل بهتر است 
مجازی آشنا و خطرهایی که او را در این راه تهدید می کند به 

او گوشزد کنیم . 
فضای  مجازی جای امنی برای بچه های ما نیست. این را باید 

به خاطر داشته باشیم که بچه ها را در این فضا تنها نگذ اریم.
تاش کنیم بچه ها را با محتواهای غیراخاقی یا محتواهایی 
که با فرهنگ ما هیچ تناسبی نــدارد، آشنا کنیم و در مورد آن 
با بچه ها حرف بزنیم  تا آنها با این خطرات بیشتر آشنا شوند 
که  این محتواها بسیار آسیب زاست و بر روح و روان کودک  چرا
ما  تاثیرهای مخرب می گذارد. باید اطاع رسانی برای بچه ها 
که آنها بتوانند از خودشان در برابر این خطرات  انجام شود 

محافظت کنند تا دچار آسیب نشوند.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 نحوه ایجاد تغییر 
 در برنامه 
روتین زندگی

کــه همیشه در زنــدگــی از یــک برنامه مشخص پیروی  ــرادی  افـ
می کنند دچار خستگی و کسالت می شوند . ورود برخی فعالیت ها 
در این برنامه های روتین می تواند تغییر اساسی در زندگی ایجاد 
کند. برخی ممکن است به دلایل مختلفی اعم از احساس راحتی، 
امنیت و عادت، زندگی روتینی داشته باشند . داشتن یک زندگی 
روتین شاید فوایدی داشته باشد مثا کمک به داشتن خواب 
بهتر، کاهش اضطراب و بهبود خلق و خو اما می تواند مضراتی 

نیز داشته باشد.برخی از افرادی که همیشه یک زندگی روتین را 
دنبال می کنند، احساس می کنند که در روزمرگی خود گیر کرده اند 
که آنها را در زندگی به سمت جلو سوق نمی دهد و باعث می شود 
که احساس کسالت و تنهایی کنند.ابتدا باید متقاعد شویم که 
چیزی به نام »روتین عالی« در زندگی وجود ندارد اما نکاتی وجود 
دارد که ترجیح داده می شود در طول روز رعایت شود که به مرور 
به تغییر در زندگی کمک می کند. ورزش منظم و فعال ماندن، 

کافی، استراحت در  نوشیدن آب بــرای احساس انــرژی، خــواب 
حین کار، یک رژیم غذایی متعادل و تعیین اهداف قابل دستیابی 
از قوانینی است که می تواند رنگ شادی و تغییر در زندگی افراد 
ایجاد کند. عاوه بر این سعی کنید با دوستان و اعضای خانواده 
ارتباط برقرار کنید و با آنها بیشتر بیرون بروید. گاهی به دیدن یک 
دوست قدیمی بروید و خاطرات خود را مرور کنید  تا تغییری در 

برنامه روتین خود ایجاد کرده باشید. 

فاطمه ســعــیــدی راد، روان شـــنـــاس و 
ــواده بــه جــام جــم توضیح  ــان مــشــاور خ

می دهد که در سنین زیر هشت سال نباید 
چیزی به اسم گوشی بــرای کــودک خریده شــود، زیرا 

لزومی برای آشنایی کودک با این وسیله وجود ندارد اما می توانید 
یک تبلت بــرای خانواده بگیرید و در مواقع ضــروری و کاس آناین در 

اختیار او قرار دهید. او معتقد است، تبلت نباید به نام کودک خریداری شود 
و او باید بفهمد که این وسیله برای کل اعضای خانواده است تا احساس مالکیت پیدا 

نکند. در ضمن این کار باعث می شود بین خواهران و برادران بر سر مالکیت این وسیله دیجیتال 
اختاف پیش نیاید. به این ترتیب خانواده هم نظارت بیشتری بر استفاده بچه ها از وسایل دیجیتال 
خواهد داشت و برای باز کردن رمز آن هم به مشکل برنمی خورند. ضمنا دقت داشته باشید به هیچ 
عنوان روی تبلت فیلترشکن نصب نکنید و از گذاشتن سیمکارت در آن پرهیز کنید.این روان شناس 
گر بخواهم خیلی صریح بگوییم چه زمانی برای کودک تان موبایل و تبلت بخرید  توضیح می  دهد: » ا
باید بگویم هر چه دیرتر، بهتر. کودک در سن دبستان به دلیل آن که در مورد خطرات فضای مجازی 
تحلیل و شناختی ندارد، نمی تواند استفاده درستی از آن داشته باشد و همین موضوع می تواند 
کند. به همین دلیل بهتر است خرید موبایل را تا 14-15  کــودک را فراهم  زمینه اضطراب و ترس 

سالگی کودک به تعویق انداخته و در برابر خواسته او مقاومت کنید و در همین سنین هم حتما 
به  صورت غیرمستقیم بر نحوه کار با گوشی نظارت داشته باشید«. او به این نکته اشاره می کند 
گر کودکی دارید که زیر این سن است و به هر دلیلی برایش گوشی موبایل تهیه کرده اید،  که ا
گرام وارد نشود  حداقل برایش فیلتر شکن نصب نکنید. بکوشید در شبکه هایی مانند اینستا
و اجازه ساختن گروه یا حضور در گروه های ناشناس را ندهید. نرم  افزارهای زیادی وجود دارند 

که با نصب آنها می توانید بسیاری از سایت ها با محتوای غیراخاقی را فیلتر کنید تا به کودک 
اجازه دسترسی به کلید واژه های خاص و سایت  های مستهجن را ندهد. با مراجعه به کافی نت 

و خدمات رایانه ای یا مشورت با یکی از دوستان یا فامیل که اطاعات بیشتری در این 
زمینه دارد، می توانید روی گوشی کودکان تان این نرم  افزارها را نصب کنید.به اعتقاد 

این روان شناس، مدیریت بر استفاده از گوشی موبایل برای کودکان موضوعی 
نیست که بتوان از کنار آن به سادگی گذشت. این ماجرا محدود به کشور 

این که بچه ها کمی از این فضا بترسند و به هر کسی 
اعتماد نکنند، خوب است. این موضوعی است که 

سعیدی راد به آن اشاره می کند و ادامه می دهد: »به بچه ها 
در مورد وجود افراد ناشناس و سوء استفاده گر هشدار دهید. با کودک دوست 
باشید و از او بخواهید هر درخواست یا تهدید را در این فضا بدون آن که نگران دعوا یا 
توبیخ باشد، به شما اطاع دهد . به کودک اطمینان دهید که کنارش خواهید بود 
و از او حمایت می کنید. در استفاده از فضای مجازی کودک تان را تنها نگذارید، 
زیرا در این فضا هر آدمی پیدا می شود و بسیاری از خافکاران با بچه ها به راحتی 
ارتباط می گیرند و از همین راه آنها را به سمت صحبت های غیر اخاقی می کشانند. 
از سوی دیگر نمونه هایی وجود داشته که فرد از نبود پدر و مادر کودک از طریق 
همین فضای مجازی اطاع پیدا کرده و دست به سرقت زده است. به همین دلیل 
با گمان این که کودک در حال بازی است، خیال تان راحت نباشد و نظارت خود 
را از او برندارید پس باید به نوع بازی، رده سنی بازی و احیانا فضای چت 
که داخل بازی ها وجود دارد، نظارت کنید و به کودک اجازه دانلود هر 

بازی را ندهید.«

این که مدام با کودک کلنجار بروید که 
گوشی تلفن همراهش را کنار بگذارد، 
جـــواب نــمــی دهــد. فقط تنش بین 
کــودک و پــدر و مــادر را زیــاد می کند.
پس بهترین کار برای مهار این غول 
این است که فعالیت جانبی کودک 
افزایش یابد تا کمتر مشغول فضای 
کید  مجازی شود .این روان شناس تا
ــه  مــی کــنــد:» وقــتــی در بــرنــامــه روزانـ
کودک، ورزش، کاس های متفاوت، 
کاردستی و کتابخوانی وجود داشته 
باشد، خود به خود او فرصت کمتری 
بــــرای حــضــور در فــضــای مــجــازی 
خواهد داشت. عاوه بر این از همان 
از دیجیتال ها  استفاده  بــرای  ابتدا 
قــوانــیــن مــشــخــص بـــگـــذاریـــد. مثا 
هنگام غــذا خـــوردن نباید از تبلت 
استفاده کند یا شب ها بعد از ساعت 
کنار  را  گوشی  یــا  تبلت  باید  خاصی 
ــن قوانین  ــذارد. پایبندی بــه ای ــگ ب
ضـــروری اســت و والــدیــن باید بــرای 

عمل به آنها وفادار باشند«. 

همراه ممنوعه!
مدت هاست تلفن همراه و تبلت به جزئی جدایی ناپذیر از زندگی همه ما 

وه جامعه گر

ملیحه 
محمودخواه 

تبدیل شده و تقریبا زندگی بدون تلفن همراه برای بسیاری از ما تقریبا 
غیرقابل تصور است. در دو سالی هم که کرونا به جان مردم افتاد و قرنطینه 
بچه ها را در خانه ها محصور کرد، این وسیله کوچک جادویی دست بچه ها قرار گرفت و اعتیاد 
در استفاده از این وسیله به آنها نیز سرایت کرد. همین موضوع دغدغه ای به پدران و مادران 
اضافه کرد که حالا با کودکانی که هیچ آشنایی با فضای مجازی ندارند و حالا دست به موبایل 

گوشی  کــودک از چه سنی می تواند  که  کنند! ایــن موضوع  شــده انــد، چه 
گوشی بچه ها نظارت  شخصی داشته باشد و تا چه انــدازه والدین روی 

داشته باشند به مسأله ای پر چالش برای والدین تبدیل شده است. 

 گوشی 
 تلفن همراه 

 برای بچه های 
زیر 8 سال ممنوع 

 به بچه ها 
 چه آموزش هایی 

بدهیم 

      کودک سرگرم،
  کمتر سراغ 

 فضای مجازی
می رود

کودکان از چه سنی می توانند تلفن همراه داشته باشند؟


