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طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

 استرس 
در کودکان

هر کودکی ممکن است به دلایل خاصی دچار استرس شود و 
که والدین می‌توانند با آن روبــه‌رو ‌شوند،  یکی از چالش‌هایی 
استرس کودکان است. از آنجا که کودکان نمی‌توانند مشکلات 
خود را به‌راحتی بروز دهند بسیار مهم است که والدین علائم 
گاهی استرس  کودکان  کودکان را بشناسند. همه‌  استرس در 
را در زندگی خود تجربه می‌کنند اما نشانه‌های آن از کودکی به 
کودک دیگر متفاوت است. یکی از مهم‌ترین نشانه‌های استرس 

کودکان تغییر کیفیت خواب و عادات غذا خوردن است. کودکان 
در حین رشد و بلوغ یاد می‌گیرند که با استرس مواجه شوند و به 
کنش نشان دهند. همچنین استرس در کودکان خردسال  آن وا
می‌تواند ناشی از عوامل مختلفی مانند جدایی از والدین، تغییر 
در روال معمول، فشارهای مدرسه، مسائل خانوادگی یا حتی 
راهکارهای  از  بدنی  فعالیت‌های  باشد.  شخصی  ناامنی‌های 
گــروه‌هــای سنی اســت.   کــاهــش اســتــرس بــرای تــمــام  مفید در

بدنی  فعالیت  دقیقه   ۶۰ حــداقــل  سلامت  حــوزه  متخصصان 
ــه را بــرای کــودکــان و نــوجــوانــان شــش تــا ۱۷ســـال ضــروری  روزانـ
همدلی،  ایمنی،  ارائــه  با  می‌توانند  نیز  بزرگسالان  می‌دانند. 
اطلاعات متناسب با سن و راهنمایی، تفاوت چشمگیری در 
باید  والــدیــن  همچنین  کنند.  ایجاد  کــودکــان  استرس  میزان 
که  گر می‌بینند  کنند و ا با صدای بلند به فرزندان‌شان توجه 

چیزی آنان را آزار می‌دهد، آن را بیان کنند. 

قلدری سایبری برای کودکان
در حال حاضر با حضور پررنگ کودکان و نوجوانان در دنیای 
از  که  یا به اصطلاح قلدری سایبری  اذیــت  آزار و  دیجیتال، 
طریق اینترنت و تلفن همراه اتفاق می‌افتد، بیشتر شده است. 
ازجمله موارد آزار و اذیت اینترنتی می‌توان به ارسال متن یا 
پیام‌های آسیب رسان، ارسال عکس یا فیلم در شبکه‌های 
کــرد. در  اجتماعی و انتشار شایعات به‌صورت برخط اشــاره 
کودکان به  دنیای دیجیتال امــروز آزار و اذیت‌های اینترنتی 
دلیل دسترسی آنها‌به سکو‌های مختلف، روز به روز در حال 
آزار و اذیــت اینترنتی می‌تواند در هر جایی  افــزایــش اســت. 
حتی در خانه از طریق تلفن‌های هوشمند، ایمیل، متن و 
شبکه‌های اجتماعی به صورت 24ساعته انجام شود. این 
قلدری مجازی برای کودکان و نوجوانانی که بیشتر وقت‌شان 
محسوب  جــدی  تهدیدی  می‌گذرانند  مجازی  فضای  در  را 
می‌شود. تهدیدات و آزار و اذیــت آنلاین پدیده‌ای به‌شدت 
استرس‌زا و طاقت‌فرساست و آزارگران اغلب به علاقه کودکان 
قهرمانان  بـــازی،  موسیقی،  از  استفاده  بــا  و  می‌کنند  توجه 
فیلم‌ها و داستان‌ها و به طور کلی علاقه آنان سعی در جلب 
توجه و برقراری ارتباط با کودک دارند. البته ممکن است فردی 
با حساب کاربری ناشناس یا جعلی مرتکب این کار شود و در 
تمام این موارد کودک به دلیل شرم یا ترس از مطرح کردن آن 
با والدین یا معلم خود بپرهیزد. قلدری سایبری مانند قلدری 
در دنیای واقعی، جرم محسوب می‌شود و در صورت رخ دادن 
آن باید پلیس فتا را در جریان قرار داد. از طرفی سند صیانت 
از مهم‌ترین  کــودکــان و نوجوانان در فضای مجازی یکی  از 
کــه بر  ــده، چــرا اســنــادی اســت کــه در همین راســتــا تــدویــن ش
توجه  هستند،  کــودکــان  که  جامعه  بخش  پذیرترین  آسیب 

داشته و برای کاهش آسیب پذیری در این حوزه مؤثر است.

تلنگر

 فــضــای مـــجـــازی بـــرای 

وه جامعه گر

تهمینه سبحانی‌شاد

یک  فقط  دیگر  کودکان 
ابزار نیست بلکه بخشی 
اجتناب‌ناپذیر از سبک 
زنــدگــی آنــهــاســت. بــرای 
کودکان و افراد نوپایی که 
بــــــــرای نـــخـــســـتـــیـــن‌بـــار 
ــــاوش  ک جـــســـت‌وجـــو و 
کــرده‌انــد،  خــود را در دنــیــای پهناور اینترنت آغــاز 
وب‌سایت‌های دوست‌داشتنی بسیاری وجود دارد 
کــودکــان در سنین  ــرای  کــه تــنــوع مــوجــود در آن بـ
مختلف بسیار جذاب است. در این بین کاربلد بودن 
ــان نسبت بــه فضای  و مــهــارت تــوصــیــف‌نــاپــذیــر آنـ
ارتباطات جمعی، بی‌نظیر  مجازی و سایر وسایل 
است، تا جایی‌که این سؤال مطرح می‌شود که پدر و 
مادرها باید با چه میزان دقت و مراقبت در فضای 
مجازی از فرزندان‌شان محافظت کنند تا آنها آسیبی 
کــه ایــن روزهـــا در  ــود همه امکاناتی  نبینند؟ بــا وج
اینترنت فراهم است و با یک گوشی یا لپ‌تاپ بچه‌ها 
ــواع  می‌توانند بــه ســراســر دنــیــا وصــل شــده یــا بــه ان

بازی‌ها و نرم‌افزارها مرتبط شوند و حتی براساس 
سن  از  بــالاتــر  و  نامناسب  محتواهای  کنجکاوی، 
خودشان را ببینند. حجم زیاد داده‌های نامناسب و 
و  مجرمان  خطر  کــنــار  در  اینترنت  در  غیراخلاقی 
ایجاب  کودکان  از  اینترنتی  سوء‌استفاده‌کنندگان 
می‌کند تا والدین برای حفاظت و مراقبت از فرزندان 
خود در فضای مجازی اهمیت بیشتری قائل شوند. 
با وجود این‌که امــروزه هم سن استفاده از اینترنت 
گوشی و  کم صاحب  پایین آمــده و بچه‌ها از سنین 
آشنا مــی‌شــونــد، دغدغه‌  اینترنت  بــا  و  تبلت شــده 
کودکان  ــرای  والــدیــن نحوه ایمن‌سازی ایــن فضا ب
است تا آنان نتوانند به هر قسمتی از آن دسترسی 
کنند. حجم بــالای استفاده از ایــن فضا برای  پیدا 
افراد کم‌سن‌وسال، آن هم بدون هیچ‌گونه نظارت، 
می‌تواند خطراتی را نیز به همراه داشته باشد. در این 
گزارش به این نگرانی پاسخ خواهیم داد که چگونه 

اینترنت را برای حضور کودکان امن کنیم.

به سراغ پدر و مادرشان بروند. پدر و مادر هم موظف 
هستند اطلاعات مورد نیاز کودک را با توجه به سن او در 
اختیارش قرار دهند. از طرفی فرزندان هم باید بیاموزند 

که هر خانه‌ای حد و مرزی دارد و به آن قائل باشند.«

 تاثیر روابط‌ والدین با کودکان

برای محافظت از کودکان در فضای مجازی نخستین 
ــادران دانـــش خــود را از  ــ گــام ایــن اســت کــه پـــدران و م

فناوری‌های ارتباطی افزایش بدهند تا 
از کودکان در برابر محتواهای نامناسب 
کــنــنــد. دهــقــانــی نــیــز ضمن  محافظت 
بــیــان پــیــش‌نــیــازهــای حــضــور کــودکــان 
در فضای مجازی می‌افزاید: »در حال 
حاضر حضور بچه‌ها پس از دوران کرونا 
گــزیــر شــده است  در فــضــای مــجــازی نــا
که سن، شناخت، قاعده و  اما تا زمانی 
منطق آنــان اجــازه نمی‌دهد که در این 
فضا حضور پیدا کنند؛ بهتر آن است که 
کودکان را از این فضا دور  تا حد ممکن 
کــودکــان نسبت به  کــه  کنیم. در جایی 
این فضا احساس نیاز پیدا کردند و با آن 
آشنا شدند، همچنین حدود و مرزهایی 
برای‌شان تعریف شود و به‌نظر می‌رسد 

استفاده از فضای مجازی مشکلی نداشته باشد. اما 
از طرفی نمی‌شود مانع حضور بچه‌ها در این دنیای 
که  رنگارنگ شــد.« این روان‌شناس بر این بــاور است 
هر‌چه رابطه کودک با خانواده‌اش مثبت‌تر و دوستانه‌تر 
باشد، فضای اطراف آن هم امن‌تر باقی می‌ماند و پدر 
و مادر باید به نوع رابطه خود با فرزندان‌شان اهمیت 
گر روابط پدر و مادری، همراه با رفاقت  بدهند چرا که ا
باشد، قاعدتا فرزندان پذیرش بیشتری از والدین خود 

 افزایش ایمنی کودکان در فضای مجازی

والدین می‌توانند در بهترین موقعیت ممکن هدایت 
دقیق و مسئولانه فرزندان خود را در فضای مجازی 
گاهی و شناخت از خطرات  به‌عهده بگیرند. از این‌رو آ
مــوجــود در ایــن زمینه و بــرنــامــه‌‌ریــزی مناسب پیش 
کودکان از  کــردن دسترسی به اینترنت بــرای  از فراهم 
اهمیت ویژه‌ای در دنیای امروز که شاهد آهنگ سریع 
برخوردار می‌‌شود. صفورا  فناوری هستیم،  پیشرفت 
کارشناس رسانه با اشــاره به  دهقانی، روان‌شــنــاس و 
کــودکــان در فضای مجازی  چگونگی افــزایــش ایمنی 
مجازی  فضای  کلی  »‌شناخت  می‌گوید:  جام‌جم  به 
گاهی آنان در مرحله اول بسیار  توسط پدر و مادرها و آ
مهم است، چرا که در صورت آشنا نبودن والدین با این 
فضا، عدم توانایی آنها را در مقابله با کودکان خواهیم 
کودکان با این فضا به‌عهده والدین  کــردن  دیــد. آشنا 
گر سؤالی در این‌خصوص دارند باید  است و فرزندان ا
بدون داشتن احساس ترس یا هر حس بازدارنده‌ای 

دارند. وی همچنین تصریح می‌کند: »پیش از همه اینها 
احساس نزدیکی کودکان و اندازه دوست داشتن آنان 
نسبت به پدر و مادرشان نیز حائز‌اهمیت است. همه 
کودکان شکل  این اتفاقات در همان سنین ابتدایی 
می‌گیرد و بحث تربیت آنان بسیار در این امر مؤثر است. 
از سوی دیگر مدل رابطه فرزندان با والدین و تعامل 
و روابــط بین پــدر و مــادر باید متناسب با هر خانه‌ای 
باشد.« همان‌طور که این کارشناس هم مطرح کرد در 
از مواقع فقط حضور داشتن  بسیاری 
و شــنــونــده بــــودن پـــدر و مــــادر بـــدون 
بــرچــســب‌زنــی و قـــضـــاوت‌ بــســیــار مؤثر 

خواهد بود.

 نظارت از راه دور کودکان

ــارات دهــقــانــی، ســن ورود  ــهـ طــبــق اظـ
بچه‌ها بــه فــضــای مــجــازی مهم است 
اما در حال حاضر و با توجه به برگزاری 
کلاس‌های درسی در دوران کرونا و پس 
کودکان  از آن در بستر فضای مجازی، 
گــزیــرنــد در ایـــن فــضــا حــضــور داشــتــه  نــا
ــــاس مــی‌گــویــد:  ــن بــاشــنــد. ایـــن روان‌شــ
»مراقبت‌ والدین باید بیشتر باشد و آنان 
که بچه‌ها در معرض  باید محیط‌هایی 
ــد همچون همکلاسی و دوستان‌شان را  آن قــرار دارن
شناسایی کنند و با آنان آشنا باشند.« البته تجربه نشان 
داده که اقدامات سلبی و قهری دیگر برای محافظت از 
کودکان در برابر خطرات فضای مجازی پاسخگو نیست 
و این کارشناس رسانه هم معتقد است سیستم ورود 
مستقیم به این مسأله و برخورد قهری با کودکان دیگر 
پاسخگوی این موضوع نیست و نظارت و کنترل از راه 

دور شاید روش مناسب‌تری باشد.

»جام‌جم« از راهکارهای مؤثر برای حفظ امنیت کودکان در فضای مجازی گزارش می‌دهد

ی آسیب‌های حقیقی در فضای مجاز
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و مادرها و آگاهی 

آنان در مرحله 
اول بسیار مهم 
است چرا که در 

صورت آشنا نبودن 
والدین با این 

فضا، عدم توانایی 
آنها را در مقابله با 
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