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راز دور نگهداشتن کودکان از بمباران خبری

گروه بهداشت و سلامت- در دنیایی که اطلاعات و رسانه همه ابعاد زندگی 
را در برگفته، دور نگه داشــتن کودکان از اخبار بد کار ســاده ای نیست؛ کودک با 
شنیدن خبرهای ناگوار از طریق تلویزیون و رادیو و یا گفت و شنود بزرگترها آگاه 
می شــود که حادثه ای رخ داده که می تواند ابعاد زندگی او و خانواده اش را تحت 

تاثیر قرار دهد.
برای این مشــکل که از نظر روانی برای کودکان و نوجوانان می تواند آسیب 
زا باشد، روانشناسان راهکارهای کاربردی ارایه می دهند که مهمترین آن توجه به 
سن تکاملی کودک است. در این رابطه فوق تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان اینکه باید برای احساسات کودکان اعتبار 
قائل شد، هشدار داد: کودکان را در معرض اخبار خصوصا اخبار بد و ناگوار قرار 
ندهید.دکتر امین ماهورام  با اشاره به این که برای محافظت از روان کودکان در برابر 
اخبار ناخوشایند باید ابتدا به رده سنی کودک توجه داشته باشید، اظهار کرد: تفاوت 
زیادی بین رفتار و برداشت از موقعیت ها بین یک کودک ویک نوجوان در بحران ها 
وجود دارد.وی افزود: والدین برای محافظت از روان کودک در برابر آســیب های 

محیطی باید سن و تکامل ذهنی کودک را در نظر داشت.
این عضو هیات علمی دانشگاه شهید بهشتی با اشاره به این که کودکی که کمتر 
از ۱۰ سال سن دارد اگر در معرض اخبار ناخوشایند قرار بگیرد بیش ازسایرین تحت 
تاثیر قرار خواهد گرفت، ادامه داد: این کودکان خود را در موقعیتی تصور می کنند که 
گویا این اتفاق ناگوار برای او یا اعضای خانواده رخ داده است. وی ادامه داد: اخبار 

و اتفاق های ناگوار به شدت کودکان را هراسان می کند.
فوق تخصص روانپزشــکی کودک و نوجوان دانشگاه گفت: اگر کودکان به 
هر شکل ویا دلیلی با اخبار ناگوار و خشن مواجه شدند، گام  اول این است که این 
اطمینان خاطر به کودک داده شــود که قرار نیست این رخداد ناگوار لزوما برای او 
با خانواده رخ دهد. وی با بیان این که والدین باید کودک را مطمئن کنند که از اودر 
هر شرایط و موقعیتی مراقبت می کنند عنوان کرد: اگر فرزند شما احساس ترس، 
غم و ناامیدی دارد این حس او را کوچک ندانید، احساسات کودکان مهم هستند و 
باید والدین آن را معتبر بدانند. ایجاد زمینه گفت و گو با کودکان ونوجوان در زمان 
وقایع ناگوار وخبرهای ناراحت کننده راهکار مناسبی برای بهبود شرایط و مراقبت 

از روان اعضای خانواده است که این عضو هیئت علمی دانشگاه به آن اشاره کرد.
عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی گفت: کودکان باید 
احساســی که به واســطه شنیدن اخبار ناگوار در آن ها ایجاد می شود را به راحتی با 

والدین خود در میان بگذارند، در مورد نوجوانان نیز این موضوع صادق است.
وی تاکید کرد: یکی از روش هایی که کمک می کند افکار منفی در ذهن کودک 
یا نوجوان قدری کاهش یابد، دادن خبرهای خوب است یعنی راهی فراهم  کنید  که 
خبرهای خوشایند نیز به گوش بچه ها برسد. دادن توضیحاتی درباره اخبار از سوی 
پدر و مادر و در مورد کودکان  کوچک تر و دسترسی محدود به اخبار از دیگر مواردی 
بود که دکتر ماهورام به آن اشاره کرد و گفت: در مورد کودکان بزرگتر ونوجوانان 
ندانستن و پنهان کاری همه خبرها روی دیگر سکه است که می تواند مخرب و حتی 

باعث ایجاد ابهام ونگرانی بیشتر هم شود.
فوق تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان دانشگاه ضرورت ادامه فعالیت 
های طبیعی و روزانه در بمباران خبرهای ناگوار را خواستار شد و افزود: نبایداجازه 
دهیم اخبار ناخوشایند دلمشغولی غیرمعمولی در کودک ایجاد کند، تا جاکه فرزند 
مــا از کارهای روزمره باز بماند.وی افزود: وقتی بچه ها کارهای روزمره را به روال 
سابق انجام دهند از شدت تاثیر اخبار بد کاستت می شود.دکتر ماهورام  با اشاره به 
این که با بالاتر رفتن سن کودک خواه نا خواه توسط ابزاری که کودک در اختیار دارد 
از خبرها واتفاقات ناراحت کننده مطلع می شود ادامه داد: با بالارفتن سن کودکان 
به دلیل تکامل مغزی که در نوجوانی در حال شکل گیری است، نوجوانان بیشتر به 

سمت خبرها سوق داده شوند.
وی تاکید کرد: نوجوانان را با منابع خبری معتبر آشنا کنید و بر منابع رسانه ای 

که نوجوان ما اخبار را دریافت می کند نظارت داشته باشید.
وی ادامه داد: محدودیت های سنی وهشدارهایی در رسانه های معتبر قید می 
شود که لازم است والدین ضمن نظارت بر نحوه رصد اخبار توسط فرزندخود اجازه 

مشاهده این تصاویر و اخبار را به او ندهند.

گروه  بهداشــت و ســلامت- 
هیپنوتیــزم که هیپنوتراپــی نیز نامیده 
می شود، حالتی با آرامش عمیق و تمرکز 
توجه اســت. این یک نوع داروی ذهن 
و بدن اســت. یک هیپنوتیزم درمانگر 
گواهینامــه  دارای  و  آموزش دیــده 
شــما را با نشــانه های کلامی، تکرار و 
تصویرســازی به این وضعیت عمیق 
تمرکز و آرامش هدایت می کند. هنگامی 
که تحت هیپنوتیزم هســتید، این سطح 
شــدید تمرکز و توجه به شــما اجازه 
می دهد تا حواس پرتی های معمولی را 
نادیده بگیرید و نســبت به پیشنهادات 
هدایت شده برای ایجاد تغییراتی برای 

بهبود سلامت خود پذیرا باشید.
کار  چگونــه  هیپنوتیــزم 
می کند؟ نحــوه عملکرد هیپنوتیزم به 
طور کامل شناخته شده نیست. بااین حال، 
معمولاً اعتقاد بر این است که در حالت 
عمیق تمرکز و آرامش که با هیپنوتیزم به 
دســت می آید: ذهن خودآگاه شما آرام 
می شود. شما می توانید به بخشی از مغز 
خــود که در آن افکار، باورها، ادراکات، 
احساسات، عواطف، حافظه و رفتارهای 
شما سرچشمه می گیرند، ضربه بزنید. در 
این حالت، شــما به هیپنوتیزم درمانگر 
خود اجازه می دهید تا به شما کمک کند 
افکار ناخودآگاهی را که رفتار فعلی شما 
را هدایت می کنند، اصلاح یا جایگزین 

کنید.
برخی باورهای نادرست در 

مورد هیپنوتیزم
بــاور نادرســت: هیپنوتیزم 
واقعی نیســت و یک نوع ســرگرمی 
اســت.هیپنوتیزم یک عمل نمایشی یا 
جادویی نیست. هیپنوتیزم بالینی نوعی 
درمان پزشکی است که اغلب به عنوان 
بخشــی از یک برنامه درمانی که شامل 
رویکردهای پزشــکی ســنتی است، 

استفاده می شود.
باور نادرست: وقتی هیپنوتیزم 
می شوید هوشــیاری خود را از دست 
می دهید یا دچار فراموشی می شوید.اکثر 
مردم همه چیزهایی که در طول هیپنوتیزم 
اتفاق می افتد را به یاد می آورند. شما از 
اینکه چه کســی هستید، کجا هستید و 
آنچه در طول جلســه هیپنوتیزم اتفاق 

می افتد آگاه باقی می مانید.
بــاور نادرســت: زمانــی که 
هیپنوتیــزم می شــوید تحــت کنترل 
هیپنوتیــزم درمانگــر خود هســتید.
هیپنوتیزم کننده یــا هیپنوتیزم درمانگر 
شــما، هیپنوتیزم را هدایت می کند، اما 
هیپنوتیزم کاری اســت که شــما برای 
خودتان انجام می دهید. نمی توان کاری 

کرد که برخلاف میل شــما انجام شود. 
هیچ اطلاعاتی را که می خواستید مخفی 
بماند فاش نخواهید کرد؛ در واقع شما 
کنترل رفتار خود را از دست نمی دهید.

بــاور نادرســت: هیپنوتیزم 
چیــزی جز خــواب عمیق نیســت.
هیپنوتیزم خواب نیســت البته برخی از 
اشکال عمیق تر هیپنوتیزم وجود دارند 
کــه می توانند شــما را خوابیده به نظر 
برســانند، زیرا بدن شما بسیار ساکن و 

ساکت است، اما شما خواب نیستید.
هیپنوتیــزم در درمــان چه 
مشــکلات و بیماری هایی مفید 
است؟ هیپنوتیزم درمانی ممکن است به 
درمان تعدادی از شرایط پزشکی که در 
آن عوامل روانی بر علائم فیزیکی تأثیر 

می گذارد، کمک کند.
کاربردهــای رایــج آن در 
سلامت روان عبارت اند از: استرس 
و اضطــراب، به ویژه قبــل از اقدامات 
پزشــکی یا دندانپزشــکی؛ حملات 
پانیک؛ و سندرم استرس پس از سانحه 
)PTSD(، فوبیاها، مسائل کنترل رفتار، 
از جملــه ترک ســیگار، کاهش وزن و 

شب ادراری
کاربردهــای رایــج آن در 
پزشــکی عبارت اند از: بی خوابی- 
آسم- گرگرفتگی در دوران یائسگی- 
اختلالات گوارشــی، از جمله سندرم 
روده تحریک پذیر )IBS(- کنترل درد، 
از جمله بعد از جراحی، زایمان، سرطان، 
فیبرومیالژیا، سوختگی و سردرد )میگرن 
و سردرد تنشی(- بیماری های پوستی، 
از جمله زگیل و پسوریازیس- عوارض 
جانبی شیمی درمانی یا پرتودرمانی در 

سرطان، مانند تهوع و استفراغ
مردم تجربــه هیپنوتیزم را 
چگونه توصیــف می کنند؟ مردم 
هیپنوتیــزم را به روش هــای مختلفی 
توصیف می کنند. ممکن است احساس 
کنید که در فضا قرار گرفته اید یا در حالت 
خلسه هستید؛ آن قدر متمرکز که بتوانید 
جلوی حواس پرتی اطراف را بگیرید. 
آیــا تابه حال آن قــدر روی یک برنامه 
تلویزیونی متمرکز شــده اید یا آن قدر 
در یــک کتاب خوب جــا افتاده اید که 
صحبت های خانواده تــان در اطرافتان 
را نشــنیدید؟ این تجربــه تا حدودی 
شبیه احساســی است که ممکن است 
هنگام هیپنوتیزم داشته باشید. بسیاری 
از مــردم می گویند که با وجود افزایش 
تمرکز، احســاس آرامش می کنند. اکثر 
آنها هیپنوتیــزم را به عنوان یک تجربه 

خوشایند توصیف کردند.
معمــولاً در طــول جلســه 

هیپنوتیزم چه اتفاقی می افتد؟
مرحله اول: در این مرحله، شما 

شــروع به آرامش می کنید، توجه خود 
را متمرکــز می کنید و حواس پرتی ها را 
نادیده می گیرید. هیپنوتیزم درمانگر، شما 
را در این مرحله با تکنیک های خاصی 
ماننــد تنفس کنترل شــده )دم بیش از 
هفت بار، سپس بازدم بیش از ۱۱ بار( یا 
آرام سازی پیش رونده عضلانی )انقباض 
عضلات در حین دم و شــل کردن آنها 
در حین بازدم( یا تمرکز بر یک تصویر 

بصری راهنمایی می کند.
مرحله دوم: این مرحله مرحله 
اول را ادامــه می دهد و آرامش و تمرکز 
شــما را به سطح عمیق تری می برد. این 
مرحله اغلب شامل شمارش معکوس 
یا استفاده از تصاویر نزولی مشابه مانند 
پایین رفتن از پله ها یا به آرامی فرورفتن 
عمیــق و عمیق تر در یک تخت راحت 

می شود.
مرحله ســوم: این مرحله برای 
تغییر واقعــی در تجربه، رفتار یا ادراک 
است. هیپنوتیزم شما از تصاویر و زبانی 
که با دقت انتخاب شــده است استفاده 
خواهد کرد. پیشنهادها معمولاً متمرکز 
بــر علائم )برای رفــع یک علامت( یا 
اکتشافی )برای کشف تجربیات مرتبط 

با شروع علائم( هستند. 
تغییرات پیشنهادی ممکن است در 
ادراک، احساس، عواطف، حافظه، فکر 
یا رفتار باشــد. مثال: برای ترک سیگار، 
می آموزید که محرک های خود را برای 
تمایل به سیگار شناسایی کنید، راه های 
مثبت تغییر را بیاموزید، منابعی را برای 
ایجــاد تغییر درک کنیــد، الگوی خود 

را مختل کنیــد، واکنش بهتری را به آن 
اضافه کنید، تفاوت را متوجه شــوید و 
رفتــار تغییریافته را نصب کنید! ممکن 
است تشویق شوید که خود "قدیمی" 
تان را با ریه های سیاه در آینه ای در پشت 
خود ببینید و خود "جدید" تان را سالم 
با ریه هــای تمیز در آینه جلویی ببینید. 
سپس هدایت خواهید شد که کدام خود 
را دوست دارید و به سمت آن خود قدم 

بردارید.
مرحله آخــر: در این مرحله از 
هیپنوتیزم خارج می شوید. هیپنوتیزور 
شما ممکن اســت از عمیق کننده های 
معکوس اســتفاده کند، مثلًا به شــما 
پیشــنهاد می دهد که از پله ها بالا بروید 

یا بشمارید.
آیــا از هیپنوتیزم به عنوان 

تنها درمان استفاده می شود؟
هیپنوتیزم معمولاً همراه با ســایر 
درمان هــا و داروها، به عنوان بخشــی 
از یــک برنامه درمانی کامل اســتفاده 
می شود. تصمیم به استفاده از هیپنوتیزم 
درمانی در یــک محیط بالینی به عنوان 
تنهــا درمان یــا به عنوان یــک درمان 
اضافی در روان درمانی یا طب ســنتی با 
مشورت یک متخصص واجد شرایط 
که در مورداســتفاده و محدودیت های 
هیپنوتیزم آموزش دیده اســت، گرفته 

می شود.
زمــان معمــول درمــان با 

هیپنوتیزم چقدر است؟
زمان معمولی وجود ندارد. بســته 
به شدت و نوع مشکل، درمان متفاوت 

اســت. هیپنوتیزم درمانی ممکن است 
چندین جلسه طول بکشد.

آیا هیپنوتیزم درمانی مؤثر 
است؟علی رغم اســتفاده از هیپنوتیزم 
از دهه ۱۷۰۰، همچنان جامعه پزشکی 
نســبت به هیپنوتیــزم درمانی بدبین 
اســت. بااین حال، در حال تبدیل شدن 
به یک شــکل درمانی پذیرفته شــده و 
شناخته شده تر است. تعداد متخصصان 
پزشــکی معتبــر و دارای مجــوز که 
هیپنوتیزم درمانی را در عمل خود به کار 

می برند در حال افزایش است.
از  حاکــی  علمــی  شــواهد 
مزایای هیپنوتیــزم درمانی محدود اما 
درحال رشــد است. برخی از مطالعات 
نتایج را "امیدبخش" یا "ممکن اســت 
در نتیجه گیری مفید باشــند"، نشــان 
می دهنــد. قوی ترین شــواهدی که از 
اســتفاده از درمان هــای هیپنوتیزمی 
حمایت می کند، تحقیقاتی است که در 
مورد هیپنوتیزم برای درمان درد، IBS و 
علائم PTSD استفاده می شود. بیشتر 
انجمن ها و ســازمان های پزشکی بیان 
می کنند که برای نتیجه گیری معنی دار در 
مورد اثربخشی هیپنوتیزم به مطالعات 

بیشتری نیاز است.
آیــا هــر کســی می تواند 

هیپنوتیزم شود؟
افراد در توانایی هیپنوتیزم شــدن 
متفاوت هستند. ترس یا نگرانی فرد در 
مورد هیپنوتیزم ممکن است در توانایی 

هیپنوتیزم شدن او اختلال ایجاد کند.
چه نوع افرادی از هیپنوتیزم 

بیشتر سود می برند؟
شخصی بیشتر ســود می برد که 
انگیزه بالایی برای غلبه بر یک مســئله 
دارد. مانند هر درمان دیگری، هیپنوتیزم 
ممکن اســت برای شرایط خاص یا در 
افراد خاص مفید باشــد، اما همچنین 

می تواند مفید هم نباشد.
آیا هیپنوتیزم درمانی برای 
برخی افراد یا در شــرایط خاص 
نامناسب اســت؟ هیپنوتیزم ممکن 
است برای افرادی که مشکلات روانی 
شدیدی دارند، مانند علائم روان پریشی، 
از جمله توهم و هذیان، مناسب نباشد. 
همچنین ممکن اســت برای کسی که 
از مواد مخدر یا الکل اســتفاده می کند 
نامناسب باشد. اســتفاده از هیپنوتیزم 
برای بازیابی حافظه تا حد زیادی توسط 
تحقیقات پشتیبانی نشده است. همچنین 
در مورداســتفاده از آن در مدیریــت 
رویدادهای استرس زا از اوایل زندگی 
احتیاط می شــود. استفاده از هیپنوتیزم 
در ایــن مواقع ممکن اســت خاطرات 
نادرســتی ایجاد کند و باعث ناراحتی و 

اضطراب بیشتری شود.
درمانی  هیپنوتیــزم  آیــا 
خطرناک اســت؟هیپنوتراپی زمانی 
که توســط یک درمانگر آموزش دیده 
انجام می شــود یــک روش بی خطر 
است. هیپنوتیزم درمانی کنترل ذهن یا 
شستشوی مغزی نیست. درمانگر شما 
نمی تواند شــما را وادار به انجام کاری 
شــرم آور یا کاری کند که نمی خواهید 

انجام دهید.
خودهیپنوتیــزم  آیــا 
امکان پذیــر اســت؟ بلــه، تمرین 
خودهیپنوتیزم امکان پذیر است. تنفس 
عمیــق، تصویرســازی، آرام ســازی 
پیش رونــده عضلانــی و تکنیک های 
تمرکز حواس ممکن اســت مشــابه 
جنبه هــای هیپنوتیزم عمــل کنند. این 
می تواند به ویــژه برای کنترل عوارض 
جانبــی شــیمی درمانی یــا مدیریت 
مشکلات ســلامتی تکرارشونده مانند 

سردرد مفید باشد.
خــواب  هیپنوتیــزم 
چیســت؟هیپنوتیزم خواب استفاده 
از هیپنوتیــزم درمانی بــرای مدیریت 
مشــکلات خواب، مانند بی خوابی و 
اضطراب خواب اســت. این در مورد 
کمک به خواب شــما در طول جلسه 
هیپنوتیزم نیست. هیپنوتیزم درمانی به 
شما کمک می کند تا روی مسائل اساسی 
که مانع از خواب باکیفیت می شود، کار 
کنید. هیپنوتیزم خواب ممکن اســت 
همراه بــا درمان های دیگر مانند درمان 
شناختی رفتاری برای بی خوابی استفاده 

شود.

هیپنوتیزم یک حالت افزایش تمرکز و توجه است. هیپنوتیزم با هدایت یک هیپنوتیزم درمانگر آموزش دیده، به شما این امکان را 
می دهد که نسبت به پیشنهادات برای ایجاد تغییرات سالم در ادراکات، احساسات، عواطف، خاطرات، افکار یا رفتارهای خود پذیراتر باشید.

بهداشت و سلامت

هیپنوتیزم چیست و مزایا و خطراتش کدام است؛

باورهای نادرست در مورد هیپنوتراپی
فریـده پنـاه

دوشنبه 18 دی 1402، 25 جمادی الثانی 1445 ،8 ژانویه 2024، شماره 4384، صفحه

گروه  بهداشــت و ســلامت-  
امروزه بیشــتر افراد جامعه از گوشی 
موبایل استفاده می کنند، کودکان نیز از 
این موضوع دور نیستند اما استفاده از 
تلفــن همراه برای کودکان باید همراه 

شرط باشد.
از  یکــی  موبایــل  گوشــی 
بشر  تکنولوژی های  پیشــرفته ترین 
اســت که بیشــتر افراد جامعه به آن 
دسترســی دارنــد. امروزه اســتفاده 
کودک از موبایل های هوشمند یکی از 
ضرورت های اجتناب ناپذیر است و 
نمی تــوان آن ها را از این ابزار محروم 
و منع کرد اما آزاد گذاشــتن کودکان 
در استفاده از موبایل و دادن دسترسی 
نامحدود بــه آن ها نیز آســیب های 
فراوانی به همراه دارد. به همین خاطر 
در ایــن بخش قوانینی را آورده ایم که 
هر کودک قبل از استفاده از موبایل باید 

آنها را بداند و امضا کند.
انجام کارهای شخصی قبل 

از استفاده از موبایل
اگر کودک شما خواهان استفاده 
از تبلــت و موبایل اســت، حتما به او 
بگویید ابتدا کارهای شــخصی خود 
را انجام دهد و ســپس اجازه استفاده 
از تبلــت و موبایل را به او بدهید. اگر 
می خواهید فرزندتان از شــما حرف  
شنوی داشته باشد و تنها موبایل را در 
مواقع نیاز به دســت گیرد، اول از همه 
خودتان آماده بشوید و اعتیاد به موبایل 

را کنار بگذارید.
چت نکردن با غریبه ها

اگــر کــودک شــما از تبلت و 
موبایل اســتفاده می کند، حتما برای 
او قانون تعیین کنید و بهتر اســت آنها 
را در صحبت با غریبه ها منع کنید. در 
فضاهای چت روم بچه ها می توانند با 
غریبه ها ارتبــاط بگیرند پس با توجه 
به کم آگاهی بچه ها از خیلی مســائل 
ارتباطی، بهتر اســت آنها بگویید که 
فقط با آشــناها از دوستان و فامیل یا 

دوستان خودش صحبت کنند.
اســتفاده نکردن از موبایل 

قبل از خواب
اگر کودک شما از تبلت و موبایل 
اســتفاده می کند، از او بخواهید قبل از 

خواب از موبایل استفاده نکند. هرگز 
اجازه ندهید که کودک شما تمام روز 
گوشی به دست باشد. او باید بداند که 
هر کاری زمانی و استفاده از موبایل و 

تبلت نیز قوانینی دارد.
قوانیــن مهــم و ضروری 
استفاده از موبایل برای کودکان
استفاده نکردن از موبایل و 

تبلت سر میز غذا
خود شما آیینه ای برای کودکتان 
هســتید پس حتما قوانینی که برای او 
تعیین می کنیــد، نیز خودتان هم اجرا 
نمایید مثــلا اگر قانون تعیین می کنید 
که کودکتان ســر میز شام و غذا تبلت 
به دست نگیرد خودتان هم این قانون 

را اجرا نمایید.
عــدم اســتفاده از موبایــل در 

دورهمی های خانوادگی
اگر کودک شما از تبلت و موبایل 
استفاده می کند، بهتر است این قانون را 
تعیین کنید که در جمع های خانوادگی 
از موبایل اســتفاده نکنــد. می توانید 
این قانون را تعییــن کنید که همه در 
جمع های خانوادگی گوشی ها را یک 
جا جمع کنند و کسی گوشی به دست 
نداشته باشد تا صحبت کردن و بازی 

کردن باب شود.
قرار ندادن رمز برای گوشی
اگر کودک شما از تبلت و موبایل 

استفاده می کند، حتما به او بگویید که 
هیچ رمزی روی گوشی یا تبلتش قرار 
ندهید و اگــر می خواهد رمزی روی 
تبلت و موبایل خــود قرار دهد، این 
رمز گذاری باید با اطلاع والدین باشد.
ارســال نکردن عکس برای 

غریبه ها
اگر کودک شما از تبلت و موبایل 
استفاده می کند، به او بگویید که نباید 
برای افراد غریبه عکســی از خودش 
ارســال کنــد. به او بگوییــد او نباید 
حتی برای افراد فامیل و آشــنا عکس 
خصوصی بدنش را بفرستد. آزارهای 
جنســی تنها به فضای واقعی محدود 
نمی شــود و فضای مجازی نیز محل 

مناسبی برای وقوع این اتفاق است.
اســتفاده نکردن از موبایل 

در اماکن عمومی
برای کودکتان قانون تعیین نمایید 
کــه در اماکن عمومی شــلوغ مانند 
اتوبــوس، بازار، خیابــان از موبایل و 
تبلت استفاده نکند زیرا استفاده کردن 
از موبایــل در اماکــن عمومی ممکن 
اســت با سرقت همراه باشد و به جان 

کودک و سلامتی او آسیب برساند.
عدم نصب برخی برنامه ها

کودک شــما مجاز به استفاده از 
برخی برنامه ها مثل اینستاگرام نیست 
زیرا این برنامه  محدودیت سنی دارد و 

نباید یک کودک ابتدایی چنین برنامه ای 
با فضای باز مجازی در گوشــی خود 
نصب داشته باشد. برخی برنامه هایی 
که آموزشی و تفریحی هستند را روی 
گوشی فرزندتان نصب کنید تا از آنها 

استفاده کند.
ســخن های درگوشــی با 

والدین
شــما به عنوان پدر و مادر 

باید:
بدانید کــه بچه هایتان در فضای 

مجازی با چه کسانی ارتباط دارند.
الگوی مناســبی برای آموزش 
مدیریت استفاده از موبایل به فرزندان 

خود باشید.
جستجوهای کودک یا کارهایی 
کــه او در موبایل انجام داده اســت را 

پیگیری و نظارت کنید.
دربــاره علائق کودک در فضای 
مجــازی، بازی های موردعلاقه او در 
موبایل و یا هر موضوع دیگری با گفت 
وگو کنید و ســعی کنید برای او یک 

دوست همراه باشید.
فرزند خود را برای مدت طولانی 
در اتاق یــا جایــی دور از والدین با 

موبایل و تبلت تنها نگذارید.
اســتفاده از موبایل و تبلت باید 
زمان، مکان و نحوه استفاده مشخصی 

داشته باشد.

قوانین مهم و ضروری استفاده از موبایل برای کودکان


