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با گسترش فناوری و اینترنت، کودکان از سنین پایین با فضای مجازی و ابزارهای دیجیتال آشنا می‌شوند. 
این دسترسی به اینترنت و فضای‌ مجازی، گرچه فرصت‌های بسیاری برای یادگیری، سرگرمی و ارتباطات 
فراهم می‌کند اما چالش‌هایی هم به همراه دارد. به‌تازگی، »تئو نی چینگ« معاون وزیر ارتباطات مالزی گفته 
که با مشورت گرفتن از اســترلیا به دنبال راهکارهایی برای کاهش آسیب‌های شبکه‌های‌اجتماعی برای 
کودکان و نوجوانان است. همچنین در 2 هفته اخیر وزارت خانواده و خدمات اجتماعی ترکیه، نخست‌وزیر یونان، مسئولانی 
از چین، ترکیه، فرانســه، نروژ و ... اعلام کردند که به دنبال اعمال محدودیت‌هایی برای استفاده کودکان زیر 16 سال از 
شبکه‌های اجتماعی هستند. به همین بهانه از خطراتی که در کمین کودکان در شبکه‌های اجتماعی است، خواهیم گفت و 

چند توصیه در همین باره به والدین داریم.

�
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محمد توکلی‌نیا   |   روان‌شناس کودک

محوری

* هویت شــهرها از بین رفت، چــون مردم 
افتادند دنبال چشم و هم‌چشمی. 

* نرم افزارهای ساخت فیلم را هم در صفحه 
جوانه معرفی کنید.

* شهرام شکوهی وقتی داشته اون فیلم رو 
از خودش و همسرش رو استوری می‌کرده، 
فکر نکرده که از فردا چه جوری می‌خواد تو 

روی مردم نگاه کنه؟
* دربــاره پرونــده »در ســوگ هویــت از 
دست رفته شــهرها«، می‌خواستم بگم که 
شــهرداری‌ها باید قوانین ســفت و سختی 
را تصویــب و با قــدرت اجرایی کننــد تا این 

مشکلات حل شود.
* با مطالعــه صفحه اول زندگی‌ســام 19 
دی درباره گردانی که از آب به آسمان معبر 
زد، آن قدر خوب نوشــته شــده بود که انگار 
من با رزمنده‌ها همراه شده بودم. روح این 

بزرگ‌مردان غیور شاد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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خطراتی که باید جدی‌تر بگیریم

والدین برای حفظ امنیت و سلامت روانی کودکان باید استفاده 
آن‌ها از فضــای مجازی را به‌صورت هوشــمندانه کنترل کنند. 
فضای مجازی و شــبکه‌های اجتماعی مزایای بســیاری دارد، 
اما خطراتی هم در این فضاها در کمین کودکان اســت که باید 
جدی‌تر گرفته شود و مورد بی‌توجهی قرار نگیرند. این خطرات 
عبارتند از: فضای اینترنت پر از محتوایی است که ممکن است 
برای سن کودکان مناسب نباشد؛ استفاده بیش‌ازحد از فضای 
مجازی می‌تواند به اعتیاد به گوشی یا شبکه‌های اجتماعی منجر 
شــود؛ خطراتی مانند کلاهبرداری آنلاین، ســرقت اطلاعات 
شخصی یا سوءاستفاده از کودکان؛ استفاده بیش‌ازحد از فضای 
مجازی می‌تواند کودکان را از فعالیت‌های اجتماعی و تعاملات 
خانوادگی دور کنــد؛ کاهش عملکرد تحصیلــی، کم‌خوابی یا 
بی‌خوابی، کم‌شــدن ارتباط با دوســتان و خانواده، وابستگی 

بیش‌ازحد به گوشی یا تبلت، بی‌حوصلگی یا عصبانیت در زمان 
نبود اینترنت، علایم هشدار دهندهای هستند که والدین باید به 
آن‌ها توجه کنند تا در صورت نیاز اصلاحات لازم را انجام دهند.

6 توصیه به والدین
راهکارهای مناســب برای کنترل اســتفاده کودکان زیر 16 
سال از فضای مجازی و شــبکه‌های اجتماعی توسط والدین 

عبارتند از:

قوانین مشخص و شفاف| والدین باید قوانین مشخص 1 
و شفافی برای استفاده کودکان از اینترنت وضع کنند، 
مثل تعیین ساعت‌های مجاز برای استفاده از اینترنت، محدود 
کردن دسترســی به اینترنت در ســاعات خواب یا زمان انجام 

تکالیف، مشخص کردن مکان استفاده از اینترنت و ... .

کنتــرل کــودک بــا اپلیکیشــن‌ها| کمک گرفتــن 2 
از ابزارهــای کنتــرل اســتفاده کــودک از فضــای 

مجازی توســط والدیــن ماننــد اســتفاده از نرم‌افزارهایی 
که دسترســی به محتوای نامناســب را محــدود می‌کنند، 
اپلیکیشــن‌هایی که زمان اســتفاده کودکان از دستگاه را 
کنترل می‌کنند، والدین می‌توانند از ابزارهایی اســتفاده 
کنند که سایت‌ها یا برنامه‌های بازدیدشده توسط کودکان 

را نشان می‌دهد.

آموزش به کودک| یکی از بهتریــن راه‌ها برای کنترل 3 
استفاده کودکان، آموزش آن‌هاست. به کودکان توضیح 
دهید که چرا برخی از محتواها مناســب نیستند، همچنین 
اهمیت حفاظت از اطلاعات شــخصی را به آن‌ها بیاموزید و 
درباره خطرات آنلاین مثل افراد ناشناس یا کلاهبرداری‌ها 

با کودکان صحبت کنید.

الگــو مناســب بودن| کــودکان رفتارهــای والدین را 4 
تقلید می‌کنند. اگر والدین به‌صورت مداوم از گوشــی 
یا اینترنت اســتفاده کنند، احتمالًا کودکان هم همین رفتار 
را تکــرار خواهند کرد. والدین باید اســتفاده خــود از فضای 
مجازی را محدود کنند و زمان بیشتری را به تعامل با کودکان 
اختصــاص دهندتا الگوی مناســبی برای کودکان باشــند و 

فعالیت‌های جایگزین را ترویج دهند.

تشــویق به اســتفاده مثبت| به‌جای محــدود کردن 5
کامل کودکان، آن‌ها را به اســتفاده مثبــت از اینترنت 
تشــویق کنید. اســتفاده از اپلیکیشــن‌های یادگیری زبان، 
ریاضی یا مهارت‌های هنری، تشــویق به تماشای ویدئوهای 
مستند یا محتوای آموزشی در یوتیوب یا سایر پلتفرم‌ها )زیر 

نظر والدین(.

صحبت با کودک درباره تجربه‌های آنلاین| کودکان 6 
باید احســاس کنند کــه می‌تواننــد دربــاره تجربه‌های 
آنلاین خود بــا والدین صحبت کننــد. والدیــن باید فضایی 
فراهم کنند که کودک بدون ترس از ســرزنش، مشکلات یا 
نگرانی‌های خود را مطــرح کند. در صورت مشــاهده رفتار 

مجازی نادرست، به‌جای تنبیه، کودک را راهنمایی کنند.
فعالیت‌های جایگزین برای کودکان

به‌طور کلی کنترل استفاده کودکان از فضای مجازی امری 
حیاتی اســت اما باید به‌صورت متعادل و هوشمندانه انجام 
شــود. والدین نباید صرفاً به منع کردن یا سخت‌گیری روی 
بیاورند، بلکــه باید با آمــوزش، نظارت و ایجــاد انگیزه برای 
اســتفاده مثبــت از اینترنــت، به کــودکان کمک کننــد تا از 
فرصت‌های فضــای مجازی به‌درســتی بهره‌مند شــوند و از 
خطرات آن دور بمانند. همچنین این پیشنهاد فعالیت‌های 
جایگزیــن بــرای کــودکان هم مــی توانــد کاربردی باشــد: 
ورزش و بازی‌های گروهی مثل فوتبال، دوچرخه‌ســواری، 
یا بازی‌های گروهی در فضای باز؛ ســرگرمی‌های خلاقانه 
مانند نقاشی، موســیقی، یا کاردستی؛ تشــویق به خواندن 
داستان‌ها و کتاب‌های مناسب سن کودک؛ انجام بازی‌های 
دســته‌جمعی خانوادگــی و تعاملــی مثل حل کــردن پازل، 

پانتومیم یا سفرهای کوتاه.
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1- حواس‌تان به خودتان نیست
2- در برابر تغییر مقاومت می‌کنید

3- غریزه‌تان را نادیده می‌گیرید
4- به منفی‌بافی‌ها چسبیده‌اید

5- استفاده از فضای‌مجازی را مدیریت نمی‌کنید
6- خودتان را با دیگران مقایسه می کنید

7- لحظه حال را جدی نمی‌گیرید

7 عادت که انگیزه‌های‌تان را نابود می‌کند
نکته ها�

گفتیــد  گرامــی،  مخاطــب 
خیلــی دوســت داشــتم کــه 
کارمــان به طــاق نکشــد اما 
نشــد. درباره تفاهــم و این‌که 
باید برای رســیدن به آن زحمت کشــید، بارها 
در همین صفحه نکاتی مطرح شــده اســت اما 
شما گفته‌اید که »چون در هیچ مسئله‌ای با هم 
تفاهم نداریم ... پس زندگی‌مشــترکم به آخر 
خط رسیده است«. مشکل اصلی شما، همین 
تفکر اشتباه‌تان درباره رسیدن به تفاهم است.

پیش‌نیازهای تفاهم را می‌دانید؟
شــاید اگــر شــما و همســرتان پیش‌نیازهــای 
رســیدن بــه تفاهــم در زندگی‌مشــترک را 
بدانیــد، به طــاق نیــاز نداشــته باشــید: 1- 
پذیــرش یکدیگر: بــه این معنی اســت که به 
همسرتان اجازه بدهید، همان‌طور که هست 
باشــد نه آن‌طور که شــما دوســت داریــد. از او 
توقع نداشــته باشید که دقیقا شــبیه شما فکر 
کنــد. 2- درک احساســات همســر: برای 
صحبت‌هــای همســرتان گوش شــنوا باشــید 
بدون قضاوت و نصیحت کردن. 3- صداقت: 
صداقت یعنی داشــتن رابطه صمیمانه و قابل 
اعتماد با همسرتان. همسرتان باید اطمینان 
داشــته باشــد که وقتی از احساســات خــود با 
شــما صحبت می‌کند یــا اطلاعاتــی از خود به 
شــما می‌دهد، رازدار هســتید و او را مســخره 
نمی‌کنید. 4- رضایت شــخصی از زندگی: 
این مقوله را باید یکی از راه‌های مهم رسیدن به 
تفاهم در زندگی دانست. هر فردی باید زمانی 

را بــرای خودش صرف کند و بــرای نیازهای 
شــخصی خــودش اهمیــت قائل شــود؛ چه 
شــوهر و چــه زن.  5- احســاس دریافــت دو 
جانبه: اگر مــا برای رفــع نیازهای همســر و 
آرامش او تلاش کنیم و بــرای خودمان وقت 
صرف نکنیم و نیازهای مهم خودمان برآورده 
نشــود، نمی‌توانیــم برای همســرمان کمک 
موثری باشــیم. بنابرایــن باید ایــن تعامل را 
برقرار کنیم و از زندگی شخصی خودمان نیز 
احســاس مثبت بگیریم. باید احساس کنیم 
روابط‌مــان عادلانــه، دوجانبــه و همکارانــه 
اســت. واقعیت این اســت که بایــد دو طرف 

برای حفظ زندگی تلاش کنند.

طلاق راه‌‌حل مشکل شما نیست...
نمی‌دانم چند ســال از زندگی‌ مشترک شما 
گذشته اما چون توام با اختلاف بوده، شما را 
مایوس کرده است، اما بدانید طلاق راه‌‌حل 
نیست. چنان‌چه بلد نباشید درست زندگی 
کنید و مهارت ارتباط موثر را ندانید، بیشــتر 
اوقات در زندگی مشــترک و شــخصی‌تان با 
مشکل مواجه خواهید شد. موارد ذکر شده را 
به طور جدی در زندگی اعمال کنید و به جای 
تمرکز و بزرگ دیدن منفی‌ها و مشــکلات به 
نکات مثبت یکدیگــر ارزش بدهید و آن‌ها را 
ببینید. چشم‌پوشــی از خطاهــای یکدیگر، 
گذشــت و بخشــش لازمــه حفــظ زندگــی 
مشترک اســت. توصیه اکید من به شما این 
اســت که بــا مراجعــه بــه یــک زوج درمانگر، 

تصمیمی عاقلانه بگیرید.

مردی هستم 34 ساله. در این سال‌ها که از شروع زندگی‌مشترکم گذشته، خیلی 
تلاش کردم تا شرایط را تغییر دهم. خیلی دوست داشــتم که کارمان به طلاق 
نکشد اما نشد. ما تقریبا در هیچ مسئله‌ای تفاهم نداریم و مدام جروبحث داریم. 
به همین دلیل هرجور نگاه می‌کنم، زندگی‌ مشترکم به آخر خط رسیده، اما پدرم خیلی مخالف 

است. چه کنم؟

هرجور نگاه می‌کنم، زندگی ‌مشترکم 
به آخر خط رسیده است

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

اتاق مشاوره�

دلایل این افت روشن نیست

به عقیده کارشناسان هرچند دلایل این 
افت روشن نیست اما ممکن است پسران 
مشــکل‌دار توجــه بیشــتری از معلمــان 
دریافت کرده باشــند زیــرا آن‌ها معمولا 
رفتارهای چالش‌برانگیز بیشتری نشان 
می‌دهنــد، یا ممکن اســت دختــران در 
دوران کووید مســئولیت‌های بیشــتری 
در مراقبــت یــا کارهــای خانه بــر عهده 
گرفته باشــند که انرژی و توجــه آن‌ها را 
از تحصیــل منحــرف کرده اســت. هری 
پاترینوس، یکی از نویسندگان پژوهش، به 
وال‌استریت ژورنال گفت: »این موضوع نه 
تنها اکنون به دختران آسیب خواهد زد، 
بلکه وضعیت ثبت‌نام در دانشگاه را تغییر 
خواهد داد، مجموعه استعدادهایی را که 
داریم تغییر خواهــد داد.« به گزارش این 
روزنامه، نتایج آزمون هر دو جنســیت در 

سال ۲۰۲۴ بدتر از ســال ۲۰۱۹ بود، 
اما شکاف نمرات دختران در هر مجموعه 

داده مطالعه‌شده بزرگ‌تر بود.
افــت تحصیلــی بیشــتر در چــه 

درس‌هایی بود؟
به‌طور خاص ریاضیــات، قرائت و علوم 
تحــت تاثیر ایــن موضــوع قــرار گرفته 
بودنــد و برخــاف رونــد قبلی بــود که 
نتایج آزمون دختران هم‌سطح یا جلوتر 
از پســران بود. اریکا توماس، مادر ســه 
پسر و یک دختر در ایالت مریلند، گفت 
که دخترش در دوران همه‌گیری بیشتر 
از پســرانش دچار افت شد، شاید چون 
رفتار خوب مداومش باعث شد معلمان 
از مشــکلاتش غفلت کنند. توماس به 
وال‌استریت ژورنال گفت: »اگر فرزندم 
بی‌نظم بــود و میزهــا را در کلاس پرت 

می‌کرد، کسی به او توجه می‌کرد.«

از دنیای روان شناسی 

چرایی افت‌تحصیلی بیشتر دخترها نسبت 
به پسران در همه‌گیری کرونا

�

براســاس تحلیلی جدید، همه‌گیری کووید‌۱۹ به عملکرد درسی دختران 
آمریکایی در مدرســه در مقایسه با همسالان پسر بیشــتر ضربه زده است. 
روزنامه وال‌استریت ژورنال گزارش داد از سال ۲۰۱۹، میانگین نمرات آزمون 
دختران در تمام ۱۵ مجموعه داده‌های امتحانی، که این روزنامه بررسی کرده 
است، از پسران پایین‌تر بوده است. در حالی که هر دو جنسیت دچار مقداری 
»افت یادگیری« شده‌اند، به نظر می‌رسد دختران آسیب بیشتری دیده‌اند گاهی 
به اندازه ناچیز، و گاهی به میزان قابل‌ملاحظه. موضوع نگران‌کننده‌تر این است 
که پژوهش اخیر دانشگاه آرکانزاس نشان می‌دهد که این الگو، حتی با در نظر 

گرفتن تفاوت‌های جمعیتی بین هر گروه، در ۷۰ کشور دیگر هم صادق است.

�

�

�

�

رفتارهای کنترل‌کننده| بسیاری از مردان 
از تبدیــل شــدن همسرانشــان بــه مادرانی 
کنترل‌گر شــکایت داشــتند. در یــک مورد، 
مردی پس از ۱۲ سال زندگی مشترک و تولد 
فرزندشان، به دلیل رفتارهای کنترل‌کننده 
همسرش در مورد نگهداری از فرزند و مسائل 
مالی، مجبور به طلاق شد. در موردی دیگر، 
مــردی کــه در اوایــل 20 ســالگی ازدواج 
کرده بود، پس از ســال‌ها تحمــل رفتارهای 
همســرش،  کنترل‌کننــده  و  آزاردهنــده 

سرانجام تصمیم به جدایی گرفت.
تغییرات میان‌ســالی و همراهی نکردن 
همسر| برخی مردان در میان‌سالی تصمیم 
به تغییر ســبک زندگــی و بهبــود ظاهر خود 
می‌گیرنــد، امــا همراهــی نکــردن همســر 
می‌تواند به جدایی منجر شود. در یک مورد، 
مردی پس از تصمیم به ترک مواد متوجه شد 
تنها وجه اشتراکش با همسرش مصرف مواد 

بوده است!

فقــدان رابطــه زناشــویی| یکی از دلایــل 
درخواســت طلاق از ســوی مردان، ســردی 
روابط زناشویی است. در موردی قابل تأمل، 
مردی پس از دو ســال بی‌توجهی همسرش، 
متوجه شــد دلیل این ســردی، یک بار پاسخ 

منفی او به درخواست همسرش بوده است.
ازدواج در ســن پاییــن| ازدواج زودهنگام 
یکی دیگر از دلایل طلاق است. مردی که در 
18 ســالگی ازدواج کرده بــود، به دلیل نبود 
آمادگی برای مواجهه با مشکلات اقتصادی 
و روانــی، زندگــی مشترکشــان بــه جدایــی 

انجامید.
خیانت| برخــاف تصور عمومــی، خیانت 
در میــان زنان متأهل هم وجــود دارد. یکی 
از مــردان شــرکت‌کننده در ایــن پژوهــش 
از کشــف خیانت همســرش خبــر داد. مرد 
دیگری از رابطه همسرش با همکارش گفت 
که حتی مشــاوره هم نتوانست این رابطه را 

نجات دهد.

رایج‌ترین دلایل شوهرها برای درخواست طلاق
 مشاوره طلاق

در مسیر دوستیابی و حفظ روابط دوستانه، احتمالاً با رفتارهای نامناسب یا دوستان بد، 
چه در محیط کار و چه در زندگی شخصی، روبه‌رو شده‌اید. اما چگونه می‌توانید با دوستی 
که نیازهای شــما را برآورده نمی‌کند یا باعث بروز بدترین رفتارها در شما یا خودش 
می‌شود، برخورد کنید؟ به گزارش »راهنماتو« اولین قدم، شناسایی ویژگی‌های منفی 
است تا بتوانید رابطه را به سازنده‌ترین شکل ممکن مدیریت کنید. در این مقاله به شما 

۴ نوع دوست بد را معرفی کرده‌ایم.

یک پژوهش اجتماعی زیر نظر »کریس ویلیامسون«، کارشناس روابط در انگلیس به 
بررسی دلایل جدایی از دیدگاه مردان پرداخته است به گزارش »دیجیاتو« پس از بررسی 
دلایل زنان برای طلاق که شامل سه عامل اصلی اولویت دادن شوهران به کار، بی‌توجهی 
به نیازهای زناشویی همسر و ضعف در مهارت‌های ارتباطی و همدلی بود، این بار نوبت به 

شنیدن روایت مردان رسیده است.

�
 دوســتانی کــه خصمانــه برخورد 1

می‌کنند| در برخی موارد، ممکن است 
دوســتی با شــما تهاجمی یا خصمانه رفتار 
کند. این رفتار می‌تواند شامل بدگویی پشت 
سرتان یا رفتاری دوگانه نسبت به شما باشد. 
یکی دیگر از جنبه‌های این نوع رفتار، دوستی 
اســت که همیشــه در حال حســاب‌وکتاب 
اســت، این کــه هــر کــدام چــه کاری انجام 
داده‌اید یا چه دِینی به گردن هم دارید. چنین 
دوستی ممکن است با شــما رقابت کند؛ با 
حسادت رفتار کند؛  تلاش‌های شما را خراب 
کند؛ به اعتماد شــما خیانت کند؛ ایده‌های 
شــما را به نام خود ثبت کند یا شما را تحقیر 

کند)حتی به‌صورت »شوخی«(.

دوستی که در دسترس نیست| یکی 2 
دیگــر از چالش‌های دوســتی، مربوط 
به دوستی است که غیرقابل‌دسترس است 
یا در رابطــه، رفتار متقابل نــدارد. این افراد 
ممکن است بی‌ثبات باشند؛ در قرارها حاضر 
نشــوند؛ به وعده‌هایشــان را عمل نکنند؛ یا 
همیشــه آغازگر ارتباط باشــید و خودشان 
هیچ تلاشــی برای برقراری ارتباط نکنند. 
وقتی این چرخه تعامل متقابل شکسته شود 
و ارتباط یک‌طرفه باشــد، حفــظ صداقت، 
اعتماد و معنای رابطه بسیار دشوار خواهد 

بود.

 دوســتان پرتوقع| گاهــی اوقــات، 3
مشــکل  دچــار  زمانــی  دوســتی‌ها 

می‌شــوند کــه دوســتی بســیار خودمحور، 
خودخواه یا به‌شدت پرتوقع باشد. این افراد 
ممکن است بیش از حد وابســته یا نیازمند 
باشند و از شما انتظار داشته باشند که برای 
آن‌ها همــه چیز باشــید یــا ممکن اســت به 
مرزهای شــما احترام نگذارند. یک دوست 
پرتوقع ممکن است کنترل‌گر هم باشد، به 
این معنا که همیشــه انتظــار دارد همه چیز 

حول محور او بگردد.

دوســتی که تأثیر منفــی رویتان 4 
دارد| یکــی دیگــر از موقعیت‌هــای 
چالش‌برانگیز، دوســتی با کسی است که 
تأثیر مثبتی بر شــما ندارد. اگر فردی اهل 
غیبت‌کــردن باشــد؛ با دیگــران بــد رفتار 
کند؛ یــا انتخاب‌هایی داشــته باشــد که با 
ارزش‌های شــما سازگار نیســت، احتمالًا 
باید از چنین دوســتی فاصله بگیرید. اگر 
این افــراد دروغ بگوینــد یا فاقــد صداقت 
باشــند، بهتر اســت از آن‌هــا دوری کنید. 
تحقیقات علمی متعددی نشــان داده‌اند 
که دوستی‌ها در هر سنی بر رفتار افراد از 
مصرف مواد مخدر گرفته تــا غذا خوردن، 
ورزش، حالــت روحــی و حتــی تعــداد 
فرزندانــی کــه داریــد، تأثیــر می‌گذارند. 
واقعیت این اســت کــه افرادی که بیشــتر 
وقت خود را با آن‌ها می‌گذرانید، بیشترین 
تأثیر را بــر تصمیمات و انتخاب‌های شــما 

خواهند داشت.

ویژگی‌های دوست‌های نیازمند به تجدیدنظر
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