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اجتماعی

بی‌‌مسئولیتی و نداشتن مهارت‌های اجتماعی زمینه‌ساز اعتیار در نوجوانان
طاهــره   - اجتماعــی  گــروه  ســپهرغرب، 
ترابی‌مهوش: در گفت‌وگو با روان‌شناس تخصصی 
کودک و نوجوان مشــخص شــد؛ بی‌مســئولیتی و 
نداشــتن مهارت زندگی اجتماعی زمینه‌ساز اعتیاد 

در بین نوجوانان است.
اعتیــاد نوجوانــان بــه مــواد مخدر، مســئله‌ای 
جدی اســت کــه باید مــورد توجــه واقع شــود. در 
بســیاری از مــوارد، آن‌هــا مــواد مخــدر را امتحــان 
می‌کننــد، امــا هنــوز بــه آن اعتیــاد ندارنــد. ایــن 
مســئله لزوم هوشــیاری والدین را نشان می‌دهد. 
مصرف مواد مخدر در نوجوانان و کودکان بســیار 
نگران‌کننده اســت و با اثرات بلندمدت شــناختی و 
رفتاری همراه است، چراکه مغز آن‌ها هنوز در حال 

رشد است.
اعتیــاد و وابســتگی بــه هــر نــوع مخــدر، نوعی 
اختــال و بیمــاری محســوب می‌شــود که شــامل 
بــه مــواد اســت،  الگوهــای نامناســب وابســتگی 
درواقــع هم وابســتگی جســمی و هم روانــی دارد 
و فردی کــه درگیر آن می‌شــود حالت‌های مختلف 
افســردگی و اضطراب تا دردهای بدنی و مشکلات 

جسمی را تجربه می‌کند.
بنابراین با توجه به اهمیت موضوع برآن شدیم 
تــا درخصوص علــل گرایش نوجوانان بــه اعتیاد و 
راهکارهــای شــناخت عوامل خطر با روان‌شــناس 
تخصصــی کــودک و نوجــوان گفت‌وگویــی ترتیــب 

دهیم که در ادامه می‌خوانید:
‌ســمانه حقیــری با بیــان اینکــه گرچــه عوامل 
مختلفــی در گرایــش نوجــوان بــه مــواد مخــدر 
به‌نظــر مــن مهم‌تریــن عامــل  امــا  اســت  مؤثــر 
امــروزه این اســت کــه زندگی تــا حد زیــادی برای 
نوجــوان یکنواخــت و کســل‌کننده شــده، گفــت: 
درواقــع ســبک زندگی بــه گونه‌ای پیــش رفته که 
هیچ جایی بــرای تجربه جدید در این دوره خاص 

وجود ندارد.
پیشــتر  کــه  اســت  حالــی  در  ایــن  افــزود:  وی 
نوجوانــان بــا حضــور در محــات بــه توپ بــازی و 
بدنــی  فعالیــت  و  می‌پرداختنــد  دوچرخه‌ســواری 
بخشــی از روز آن‌ها را می‌ســاخت اما امروز با توجه 
به شرایط روزمرگی که برای نوجوان به‌وجود آمده 
او همواره تنها اســت و حتی بنا به شــرایط حاکم بر 

خانواده نه‌تنها امکان بازی با همســالان در محیط 
محلــه وجود ندارد بلکه از داشــتن خواهــر و برادر 

نیز محروم است.
وی بــا ابــراز اینکــه درواقــع فراهــم نبــودن این 
و  کــرده  محــدود  را  نوجــوان  ارتباطــات  بســترها 
زندگی یکنواخت و عادی را طی می‌کند، اظهار کرد: 
نوجوانی دوره‌ای به‌شــمار می‌رود که فرد به‌دنبال 
کســب تجربه‌هــای جدیــد، لــذت بــردن از آن‌هــا و 
رســیدن بــه هیجان بــوده و از زندگی خــود با حال 

خوب لذت برده و راضی است.

ایــن روان‌شــناس تخصصــی کــودک و نوجوان 
بی‌مســئولیتی را عامل دیگــری در گرایش به مواد 
مخــدر خواند و گفت: درواقــع فراهم بودن بی کم 
و کاســت همــه‌ امکانــات، بی‌هدفــی و بی‌انگیزگی 
را به‌دنبــال داشــته و ایــن زندگی بــرای آن‌ها آنقدر 
کسالت‌آور و خسته‌کننده است که دوست دارند از 
ایــن حالت بیــرون آمده و یک تجربه جدید داشــته 

باشند.
حقیــری یکــی دیگــر از مســائل مهــم در گرفتار 
شــدن نوجــوان بــه دام اعتیــاد را عــدم مهــارت 
خانواده در ارتباط‌گیری درســت دانست و افزود: 
متأســفانه امــروز درگیــری خانــواده بــا مســائل 
مختلــف بســیار بوده و در عین حــال مهارت لازم 
را ندارنــد؛  او  نیازهــای  بــا نوجــوان و  ارتبــاط  در 

بنابراین ارتباط درســتی بین نوجــوان و خانواده 
و به‌ویــژه والدیــن شــکل نمی‌گیرد ایــن در حالی 
اســت که فرد در ایــن دوره به‌دنبال مطرح کردن 
خود به‌عنوان یک فرد بزرگســال بوده و دوســت 

دارد دیده شود.
وی مطــرح کــرد: متأســفانه بیشــتر خانواده‌ها 
حــس اســتقلال مــورد نیــاز نوجــوان را کمتــر بــه 
رسمیت می‌شناسند، درواقع این موضوع همواره 
چالــش مــا بــا والدیــن اســت و در پــی آن نوجوان 
درک  خانــواده  ســوی  از  کــه  می‌کنــد  احســاس 

نمی‌شود.
وی با اشــاره به اینکه ضعف در اعتماد به‌نفس 
نیــز از دیگــر عوامل تأثیرگــذار در گرایش نوجوانان 
به مواد مخدر اســت اذعان کــرد: با توجه به اینکه 
ســبک زندگی ما به ســمتی پیش رفته که همه‌چیز 
از دوران طفولیــت بــرای نوجــوان فراهــم بــوده و 
فرزنــدان آن جرأتمنــدی لازم را نداشــته و بیشــتر 
وقت خود را نیز در خانه گذرانده و ارتباطات اندکی 

نیز با دیگر افراد داشته‌اند.
این روان‌شناس افزود: در عین حال اگر ارتباطی 
هم وجود داشته بسیار کنترل‌شده بوده یعنی اگر 
بــه مهمانی هــم رفته به همــراه والدین بوده پس 
حضــور فعالــی در جامعه نداشــته و از مهارت‌های 
اجتماعــی پایینــی برخوردار اســت؛ بنابرایــن با قرار 
گرفتــن در محیــط همســالان در مواجهــه با چنین 
مــواردی جــرأت نه گفتن نــدارد زیرا از ســوی گروه 
همســالان ممکن است با القابی همچون بچه‌ننه 

مواجهه شود.
حقیــری در تشــریح علائمــی کــه یــک نوجوان 
درگیــر بــه اعتیــاد از خــود بــروز می‌دهــد، گفــت: 
مهم‌ترین علامت، نوســانات خلقی ناگهانی است 
کــه نمود آن در مواد مخدر صنعتی بیشــتر اســت 
حــال آنکه دسترســی بــرای نوجوان بنــا به قیمت 
پایین‌تــر این مواد نســبت به مواد ســنتی بیشــتر 

است.
وی با اشاره به اینکه در پی این نوسانات خلقی 
ناگهانــی، فــرد بــرای خــود هیچ حــد و مــرزی قائل 
نیســت و رفتارهــای صفــر و صــدی از خــود نشــان 
می‌دهــد، تشــریح کرد: بــه عبارت بهتــر او کارهایی 
را انجــام می‌دهــد کــه پیشــتر ســابقه نداشــته و 

تحریک‌پذیــری او به‌خصــوص زمانــی کــه نتواند به 
این مواد دسترسی پیدا کند، بسیار بالاست.

بــه ادامــه  وی افــت تحصیلــی و عــدم علاقــه 
تحصیــل را از دیگــر علائم دانســت و افــزود: علاوه 
بــر ایــن در برخی مــوارد در بین نوجوانــان 15 تا 16 
سال گرفتار در دام اعتیاد، شاهد برقراری ارتباطات 

جنسی بی حد و مرز هستیم.
این روان‌شــناس کودک و نوجوان خاطرنشــان 
کــرد: علاقه‌مند بودن به مانــدن در بیرون از منزل 
به‌ویــژه در شــب‌هنگام، علاقه به تنهایــی، افزایش 
پنهــان‌کاری و دوســتی با افــراد غیر موجــه از دیگر 
علائــم این پدیده شــوم اســت، تصریح کــرد: عدم 
تمرکــز، پرخاشــگری، قرمزی چشــم و پشــت گوش 
بنــا به افزایش گــردش خون در پی اســتعمال این 
مواد از دیگر علائمی اســت که خانواده باید به آن 

توجه کنند.
حقیــری با بیان اینکه بهترین راهکار در مواجهه 
بــا ایــن پدیده ازســوی والدیــن شــناخت علت‌ها و 
پیشگیری است، گفت: حتی در صورت گرفتار شدن 
نوجوان در این دام، شــناخت علت‌ها و تدبیر برای 
رفع آن‌ها اصلی‌ترین مســئله است که باید ازسوی 

والدین مورد توجه قرار گیرد.
وی بــا اشــاره به دلایــل عنوان‌شــده در ابتدای 
بحــث، بیان کرد: رفع کســالت از زندگــی نوجوان از 
طریــق تغییر در ســبک زندگی، رفع مشــکل ارتباط 
بیــن والدیــن و فرزنــد نوجــوان و اصــاح ســبک 
فرزندپــروری نادرســت که منجر به کاهــش اعتماد 
به‌نفــس پایین و افســردگی در نوجوان می‌شــود 
ازجملــه مــواردی اســت کــه می‌بایســت از ســوی 

والدین مورد توجه قرار گیرد.
وی بــا خطــاب قــرار دادن والدیــن گفــت: دوره 
نوجوانی جزو ســخت‌ترین دوران زندگی هر فردی 
اســت و به اندازه کافی در آن اســترس وجود دارد؛ 
بنابرایــن فشــار والدین بــه فرزندان بابــت درس و 
امتحــان نباید به حدی باشــد که نوجــوان را وادار 
کند که از طریق مصرف مواد مخدر بخواهد فشــار 

روانی اعمال‌شده بر خود را درک نکند.
این روان‌شــناس کودک و نوجوان با بیان اینکه 
اولیای مدرســه نیز باید بداننــد نوجوانی دوران پر 
از چالــش و تنش اســت و نوجــوان از کودکی وارد 

مرحله جدیدی از زندگی شده و تغییرات هورمونی 
شــدیدی را تجربــه می‌کند، اذعان کــرد: درواقع به 
رســمیت شــناخته شــدن این جایــگاه جدیــد برای 
نوجوان از ســوی مدرســه و اولیای مدرســه بسیار 

حائز اهمیت است.
حقیــری با اشــاره بــه اینکه فــرد در این دوران 
بــه ‌خــودی خــود بــه لحــاظ روحــی به‌هم‌ریختــه 
هســت پس والدین باید به ایــن نکته توجه کنند 
کــه نباید بــا نصحیــت کردن‌های بی‌جا، ســرزنش 
کردن و تحقیر همیشــگی این فشار وارده بر او را 
بیشــتر کنند عنوان کرد: آنچه مســلم است اینکه 
والدیــن و اولیــای مدرســه به جــای اینکه خود را 
در مقابــل نوجوان قرار دهند باید در کنار او قرار 

گیرند.
آمــوزش  و  مــدارس  نقــش  بــه  اشــاره  بــا  وی 
در آگاهی‌بخشــی بــه نوجوانــان در ارتبــاط بــا این 
پدیــده شــوم، گفت: متأســفانه امــروز در مدارس 
مــا آمــوزش مهارت‌هــای زندگی کــه جرأت‌مندی و 
افزایــش اعتمــاد به‌نفــس و قــدرت نه گفتــن جزو 
لاینفک ایــن مهارت‌ها اســت، مغفول واقع شــده 
در حالــی کــه در بیشــتر کشــورها بنــا بــه مقطــع 
تحصیلــی این مهارت‌هــا همراه با ســایر دروس به 

دانش‌آموزان آموزش داده می‌شود.
وی بــا اشــاره به اینکــه والدیــن بایــد بدانند در 
ایــن دوره نوجــوان نیازمنــد صحبــت و ارتبــاط بــا 
یــک مشــاور اســت و ایــن بســتر را بــرای او فراهــم 
کنــد، گفــت: مســئله ایــن اســت کــه در ایــن دوره 
برخــی نوجوانان دچار افســردگی شــده و یا اینکه 
کنجکاوی او را ممکن اســت در مسیر غلط هدایت 
کند؛ بنابراین نیازمند ارتباط با یک مشــاور است اما 
والدیــن با این اســتدلال کــه ما با فرزندم دوســت 
هســتم و او همــه حرف‌هایــش را بــه مــا می‌زند از 
فراهم کردن این بســتر امتناع می‌کنند در حالی که 
یک نوجوان هیــچ‌گاه همه حرف خود را نمی‌تواند 

با والدین درمیان بگذارد.
در  فرهنگ‌ســازی  نقــش  بــه  اشــاره  بــا  وی 
کاهــش این آســیب نیــز گفــت: نکته حائــز اهمیت 
در ایــن مقولــه فراهــم کردن بســتر‌ها متناســب با 
علاقه‌مندی و اســتعداد نوجوان است مثلاً فراهم 
کــردن بســترها مرتبط با حــوزه ورزش در راســتای 

تخلیه هیجان نوجوان و یا فراهم کردن بســترهای 
هنــری برای نوجوانانی که علاقه‌مند و مســتعد در 
ایــن حوزه ‌ها هســتند زیرا وقتی مــا نوجوان را یک 
چیــز منع می‌کنیــم باید جایگزین درســتی برای آن 
معرفــی کنیم که این امر از طریق ایجاد بســترها و 

فرهنگ‌سازی در این زمینه است.
وی بــا اینکــه متســافانه دختــران نوجــوان مــا 
امروز اغلب برای لاغر شدن گرفتار این پدیده شوم 
می‌شوند اذعان کرد: این درحالی است که با سبک 
درست زندگی میتوان از بروز این مسائل جلوگیری 

کرد.
وی در خصــوص شــبکه مجــازی و در گســترش 
اعتیــاد دربین نوجوانان، گفت: امروز ما شــرایطی 
قرار گرفتیم که شبکه مجازی غیر قابل کنترل است 
بنابراین ما ما نمی‌توانیم اپلیکیشن ‌هایی همچون 
یوتیوب، اینستاگرام و سایر شبکه‌های اجتماعی را 
به صورت موثــر تحت مراقبت قرار دهیم زیرا امروز 
مبایــل جــز لاینفک زندگی هــر فردی اســتو درعین 
حــال از آنجاکه درپس پرده اعتیــاد مافیایی وجود 
دارد کــه بــه هر طریــق به دنبــال جــذب حداکثری 
نوجوانــان و جوانــان اســت پــس بــرای جلوگیــری 
آثار ســوء این بخش می‌بایســت آگاهی بخشی به 
نوجوان در خصوص پیامدهای ناگوار اســتفاده از 

این مواد افزایش دهیم.
وی اداامــه داد: نکتــه حائز اهمیــت اینکه امروز 
درفیلم و ســریالها نیــز این مهم مــورد غفلت واقع 
شــده به طوریکــه در اغلب موارد آن ســر خوشــی 
پــس از اســتفاده ازمــواد اســت کــه بــه نمایــش 
گذاشته می‌شود و کسی ازپیامدهای آن حرفی به 
مسان نمی آورد این درحالی است نوجوانان نیز با 
دید این تصاویر بر حســب کنجکاوی که در درون او 

نهاده شده به دنبال تجربه آن می‌رود.
حقیــری درواکنش به این مســئله که از طریق 
چگونه‌میتــوان  برنامــه  هــاو  اپلیکیشــن  ایــن 
اعتیــاد  از  وپیشــگیری  جلوگیــری  درمســیر 
نوجوانــان ورود کرد،گفــت: آنچــه مســلم اســت 
اینکــه محتــوا تولیــد می‌بایســت حــرف جدیــدی 
برای گفتن داشــته و از گفتــار نصحیتوارانه دوری 
گزیــده و درعیــن حــال بــر پیامدهــای اســتعمال 

مواد مخدر تمرکز کند.

نقض حق بر سلامت کودکان در دنیای تاریک بازی‌های آنلاین
بازی‌هــای آنلایــن کــه منبــع کلیــدی ســرگرمی 
بــرای کودکان در سراســر جهــان اســت، فرصت‌ها 
و همچنیــن خطراتــی بــرای حقوق و رفــاه کودکان 
ایجاد می‌کنند. با نظارت درست و به موقع و ایجاد 
محدودیــت کافــی می‌تــوان خطــرات ایــن دنیــای 
ســرگرمی و شــیرین و در عیــن حال پــر مخاطره را 

کم کرد.
دسترســی  بــالای  درصــد  اخیــر  ســال‌های  در 
آنلایــن موجــب شــده تــا  کــودکان بــه بازی‌هــای 
آن‌هــا در معرض تهدیــدات چندوجهــی مانند؛ آزار 
و اذیــت ســایبری، چاقــی، افــت تحصیلــی و... قرار 
گیرنــد. اگر چــه صنعــت بازی‌های آنلایــن اقدامات 
هماهنگــی را برای ایجاد محیطــی امن برای بازی و 
تعامــل کــودکان انجام می‌دهد، امــا این تلاش‌ها 
کافــی نیســت و نیــاز حیاتــی بــه تدویــن قوانیــن 
حداقــل  ایجــاد  و  تنظیــم  بــرای  سیاســت‌‌هایی  و 
اســتانداردها برای محافظت از کــودکان به‌صورت 
آنلایــن از یک طرف، و در عین حال ترویج نوآوری‌ها 
در صنعــت بازی برای جلوگیــری از چنین تهدیداتی 

حس می‌شود.
مــدرس  ناصــری؛  ســید  محمدمهــدی  دکتــر 
دانشگاه و پژوهشــگر حقوق بین‌الملل کودکان با 
توجــه به خطری که کــودکان را در دنیای بازی‌های 
آنلایــن تهدید می‌کند، یادداشــتی ارائه داده که به 

شرح زیر است:
  علاقه کودکان به بازی‌های آنلاین

کــودکان بــه علت‌هــای مختلفــی بــه بازی‌هــای 
رایانــه‌ای روی می‌آورند اما در بررســی‌های به عمل 
آمــده، بیشــترین دلایــل علاقــه کــودکان بــه ایــن 
بازی‌هــا عبارت‌انــد از؛ مفرح بودن و ســرگرم‌کننده 
بــودن بازی‌هــا، رها کــردن تنش‌های خــود، از بین 
بــردن کســالت و بی‌حوصلگی، بهبــود مهارت‌های 
بازی و احساس برتری و تحت کنترل داشتن چیزها 

یا افراد.
بازی‌هــای رایانــه‌ای کــودکان را بــا کامپیوتــر و 
در  و  امــروزه  می‌کننــد.  آشــنا  اطلاعــات  فنــاوری 
عصــر هوش‌ مصنوعی عدم آشــنایی باکامپیوتر و 
کاربردهای آن، حتی به نوعی کم‌ســوادی تشــبیه 
می‌شــود. پس از این منظر، بازی‌هــای کامپیوتری 
برای برداشــتن گام‌های نخست کودکان به‌منظور 
تأمــل  و  توجــه  قابــل  فنــاوری،  ایــن  بــا  آشــنایی 

هســتند. این نوع یادگیــری، به‌دلیل علاقه بچه‌ها 
به بازی، از بهترین شــیوه‌های آموزشی محسوب 

می‌شود.
  مزایا و معایب بازیهای آنلاین

بازی‌های آنلاین همچون شمشــیر دولبه است؛ 
یعنــی در کنــار مزایــا، معایــب منحصــر بــه خــود را 
دارد. از مزایای بازهــای آنلاین می‌توان به مواردی 
همچــون؛ تمریــن منطــق و حــل مســائل، تقویت 
مهارت‌هــای فضایی و یادگیــری مهارت‌های زندگی 
اشــاره نمــود. از زمانــی کــه بازی‌هــای رایانــه‌ای به 
خانه‌هــای ما راه پیــدا کرده‌اند، دغدغــه‌ی والدین 
نســل Y و Z همیشــه ایــن بــوده کــه آیــا بازی‌های 
و  کــودکان  بــر  اســت  ممکــن  خشــن  ویدیوئــی 
نوجوانــان تأثیرمنفــی بگــذارد و موجــب اعتیاد به 

بازی‌های رایانه‌ای شود؟
  اعتیاد به بازی‌های آنلاین

بررســی تحقیقات نشــان می‌دهــد؛ محققانی 
رایانــه‌ای  بازی‌هــای  بــه  نوجوانــان  اعتیــاد  کــه 
مــورد  در  اوقــات  گاهــی  می‌کننــد،  مطالعــه  را 
نســبت کودکان و نوجوانان معتــاد به بازی‌های 
رایانــه‌ای آنلایــن اختلاف‌نظــر دارند. بــا این حال، 
 10 تــا  پنــج  می‌دهنــد  نشــان  مطالعــات  بیشــتر 
درصــد نوجوانانی‌کــه بازی‌هــای رایانــه‌ای انجام 
می‌دهند، به بازی‌ها معتاد می‌شــوند. بازی‌های 
فعالیت‌هــای  محبوب‌تریــن  از  یکــی  بــه  آنلایــن 
ســرگرمی در میان کــودکان تبدیل شــده‌اند، اما 
ایــن محبوبیــت بــا خــود چالش‌ها و آســیب‌های 

جدی به همراه دارد.
اعتیاد به بازی‌های آنلاین یکی از مســائل جدی 
اســت که می‌تواند به کاهش کیفیت زندگی کودک 
و ایجاد مشــکلات در روابط اجتماعی منجر شــود. 
کــودکان ممکــن اســت ســاعت‌ها در روز بــه بــازی 
بپردازنــد و از فعالیت‌های دیگر خــود مانند ورزش 

و تحصیل غافل شوند.
  افزایش سطح اضطراب و افسردگی

مثبــت  تأثیــرات  می‌تواننــد  آنلایــن  بازی‌هــای 
و منفــی زیــادی بــر روی کــودکان داشــته باشــند. 
در حالــی کــه ایــن بازی‌هــا می‌تواننــد مهارت‌هــای 
اجتماعی، همکاری و تفکر انتقادی را تقویت کنند، 
اما همزمان نیز می‌توانند به بروز مشــکلات روحی 
و جســمی و نقض حقــوق بنیادین کــودکان منجر 

شوند.
بازی‌هــای آنلایــن می‌تواننــد منجر بــه افزایش 
ســطح اضطــراب و افســردگی در کودکان شــوند. 
پژوهش‌هــا نشــان می‌دهند کــه کــودکان ممکن 
اســت به‌دلیــل فشــارهای اجتماعــی و رقابتــی در 
ایــن بازی‌هــا دچار مشــکلات روحی شــوند. یکی از 
مطالعــات اخیــر نشــان داد کــه بیــش از 30درصد 
از کــودکان گیمــر بــه نشــانه‌های افســردگی مبتلا 

هستند.
  آسیب‌های جسمی

آیــا می‌دانیــد چــه آســیب‌های جســمی بــر اثــر 
اســتفاده بیــش از حــد از بازی‌هــای آنلایــن بــرای 

کودکان به‌وجود می‌آید؟
  مشکلات بینایی

نمایــش  صفحــه  از  مــدت  طولانــی  اســتفاده 
می‌توانــد بــه مشــکلات بینایی همچون خســتگی 
چشــم و مشــکلات بینایــی دیجیتــال منجر شــود. 
پژوهش‌هــا نشــان می‌دهنــد کــه کــودکان گیمــر 
معمــولاً بــا مشــکلاتی مانند تــاری دید و خشــکی 

چشم مواجه هستند.
  مشکلات حرکتی

فعالیت‌هــای  بــه  معمــولاً  آنلایــن  بازی‌هــای 
جســمی محــدودی نیاز دارنــد و می‌تواننــد منجر 
بــه چاقی و مشــکلات حرکتی در کودکان شــوند. 
بررســی‌ها نشــان داده‌اند که کودکان گیمر بیشتر 
در معــرض چاقــی قــرار دارنــد، به‌ویــژه زمانی که 
زمــان زیــادی را در فضــای بســته و بــدون تحــرک 

سپری کنند.
  نظارت والدین بر بازی‌های آنلاین کودکان

کــودکان در محیط‌هــای آنلاین ممکن اســت با 
تهدیدات جدی ازجمله آزار و اذیت، ســرقت هویت 
و محتوای نامناســب مواجه شــوند. این تهدیدات 
می‌توانند به‌شدت بر روی سلامت روانی و جسمی 

آن‌ها تأثیر بگذارند.
آگاهــی  عــدم  به‌دلیــل  والدیــن  از  بســیاری 
بــر  کافــی  نظــارت  آنلایــن،  فضــای  خطــرات  از 
فعالیت‌هــای بازی فرزنــدان خود ندارنــد. این امر 
می‌توانــد منجــر بــه آســیب‌های جــدی و نقــض 

حقوق کودکان شود.
به‌عنــوان مثــال یــک نوجوان14ســاله بــه نــام 
و  کــودکان  میــان  محبــوب  بــازی  بــه  »عرشــیا« 

نوجوانــان بــه نــام »پابجــی« اعتیــاد پیــدا کــرده 
از  و  می‌پرداخــت  بــازی  بــه  ســاعت‌ها  او  بــود. 
مدرســه غیبــت می‌کــرد. ایــن اعتیــاد باعــث بروز 
اضطراب و افســردگی در او شــد و نیاز به مشاوره 

روان‌شناسی پیدا نمود.
دختــری 12 ســاله به نــام »مریــم« در حین بازی 
»فورتنایت« بافردی ناشــناس مواجه شد که او را 
مــورد آزار و اذیت قرار داد. ایــن تجربه باعث ایجاد 
تــرس و اضطراب در او شــد و نیاز بــه درمان روانی 

پیدا کرد.
نظارت بر فعالیت‌های آنلاین می‌بایست چگونه 
باشــد؟ والدین باید بر فعالیت‌های آنلاین فرزندان 
خود نظارت دقیقی داشته باشند و از نرم‌افزارهای 

کنترل والدین استفاده کنند.
  ایجاد محدودیت زمانی

تعییــن محدودیت‌های زمانی بــرای بازی کردن 
می‌تواند بــه جلوگیری از اعتیاد به بازی‌های آنلاین 
کمک کند و زمان بیشــتری بــرای فعالیت‌های دیگر 

ایجاد کند.
در  و همــکاری  اجتماعــی  ترویــج فعالیت‌هــای 
دنیــای واقعــی می‌توانــد بــه تقویــت مهارت‌هــای 
اجتماعــی کــودکان کمــک کنــد و تأثیــرات منفــی 

بازی‌های آنلاین را کاهش دهد.
  تشویق به ورزش و فعالیت‌های جسمی

ترویــج فعالیت‌های ورزشــی و تفریحــی خارج از 
فضای مجازی می‌تواند به بهبود ســامت جسمی 
و روحــی کــودکان کمــک کنــد. تمــام رایانه‌هــا یــا 
کنســول‌های بــازی از اتــاق وی خارج شــوند؛ البته 
مطمئنــا این تنها مداخله ممکن نیســت. اما نکته 
این است که اگر کودک در خلوت اتاق خواب بتواند 

به بازی دسترسی پیدا کند، تقریباً غیرممکن است 
کــه والدین بــا موفقیــت، محدودیت‌هایــی را برای 

بازی در نظر بگیرند.
مثبــت  تأثیــرات  می‌تواننــد  آنلایــن  بازی‌هــای 
و منفــی زیــادی بــر روی کودکان داشــته باشــند. 
آســیب‌های روحــی و جســمی، بــه همــراه نقــض 
جــدی  چالش‌هــای  ازجملــه  کــودکان،  حقــوق 
هســتند کــه می‌بایســت بــه آن‌هــا توجــه کــرد. با 
آگاهــی و نظــارت والدیــن، می‌تــوان خطــرات این 
بازی‌ها را کاهش داد و شرایطی امن و سالم برای 
رشــد کــودکان فراهم کــرد. برای پیشــگیری از این 
آســیب‌ها، ضروری اســت کــه والدیــن، معلمان و 
جامعه به طور کلی، همــکاری کرده و رویکردهای 
جامع و علمی را برای حمایت از کودکان در دنیای 

دیجیتال اتخاذ کنند.

راه‌هایی برای کسب مهارت تاب‌آوری
ســپهرغرب، گروه اجتماعــی: مواجهه و چالش 
با مشــکلات زندگی، بخشی از زندگی روزانه است. 
افــرادی که از مهارت تاب‌آوری اســتفاده می‌کنند، 
می‌تواننــد پس از یک اتفاق ناگوار در مدت زمانی 
کوتــاه بــه شــرایط اولیــه خــود برگردنــد و زندگی 

روزمره را از سر بگیرند.
دارنــد،  تــاب‌آوری  مهــارت  کــه  افــرادی 
و  هســتند  خــاق  و  دقیــق  انعطاف‌پذیــر، 
کننــد.  ســازگار  شــرایط  بــا  را  خــود  می‌تواننــد 
ایــن افــراد می‌داننــد چگونــه با مشــکلات رو به 
زندگــی خــود  از تجــارب  نتیجــه  رو شــوند و در 

زیادی می‌آموزند. درس‌های 

  عوامل مؤثر در ایجاد مهارت تاب‌آوری
ترکیبــی از عوامل به تاب‌آوری و انعطاف‌پذیری 

در برابر مشکلات کمک می‌کند.
اهداف واقع‌گرایانه‌ای در زندگی ترسیم و برای 

رسیدن به آن تلاش کنید.
بــه  و  باشــید  داشــته  خــود  از  مثبتــی  دیــد 

توانایی‌ها و نقاط قوت خود اعتماد کنید.
مهارت‌هــای ارتباطــی و حل مســئله را در خود 

تقویت کنید.
توانایــی مدیریــت احساســات و هیجان‌هــای 

تکانشی را در خود ایجاد کنید.
راه‌هایی برای کسب مهارت تاب‌آوری

ارتبــاط برقــرار کنیــد: پذیــرش کمــک و حمایت 
از طرف کســانی که از شــما مراقبــت می‌کنند و به 
شــما گوش می‌دهند، قابلیت تاب‌آوری را تقویت 
می‌کند. بعضی از افــراد می‌دانند که فعال بودن 
در گروه‌هــای اجتماعی گردهمایی‌های گروهی که 
بــه احیــای امیــد در جامعــه کمک می‌کننــد، برای 

خودشان نیز مفید خواهد بود.
غیرقابــل  مشــکلات  به‌عنــوان  را  بحران‌هــا 
نمی‌توانیــد  شــما  نگیریــد:  نظــر  در  پیش‌بینــی 
واقعیــت را تغییر دهید تا حوادث ناگوار و شــدید 
اتفــاق نیفتــد امــا می‌توانید در تفســیر مشــکل و 
پاسخ دادن به این رویدادها تغییر ایجاد کنید. در 

حالی که برای حل بحران تلاش دارید، سعی کنید 
بیاندیشــید بعد از این اتفاق و پشــت سرگذاشتن 
غم‌هــا و ســختی‌ها چگونه ممکن اســت شــرایط 

آینده کمی بهتر باشد.
اقدامــات قاطع انجام دهید: تا آنجا که ممکن 
اســت در موقعیت‌هــای نامطلــوب دســت به کار 
شــوید و اقدامــات قاطــع انجــام دهید. بــه جای 
جدا کردن کامل مشــکلات و استرس‌ها و آرزوها، 
از یکدیگر بــرای پایان دادن به آن‌هــا، فقط ادامه 

دهید.
خودشناســی  بــرای  فرصت‌هایــی  به‌دنبــال 
و  مصیبت‌هــا  کــه  افــرادی  از  بســیاری  باشــید: 

ســختی‌ها را پشت سرگذاشــته‌اند، بیان می‌کنند 
که در ادامه مســیر روابط بهتــری برقرار کرده‌اند، 
احساس قدرت بیشــتر حتی هنگام آسیب‌پذیری 
معنویــت  و  ارزشــمندی  احســاس  داشــته‌اند. 
در آنهــا افزایــش یافتــه و بیشــتر قــدر زندگــی را 

می‌دانند.
دیــدگاه مثبت نســبت بــه خودتــان را پرورش 
دهیــد: اعتماد به‌نفس و توانایی‌هایتان برای حل 
مشــکلات را رشد دهید. اعتماد کردن به خودتان 
به‌صورت غریزی به ایجاد تاب‌آوری کمک می‌کند.

به ســمت اهداف خود حرکــت کنید: برای خود 
اهداف واقع‌بینانه تعریــف کنید. به جای تمرکز بر 

روی وظایف غیرقابل دستیابی از خودتان بپرسید 
که امروز می‌توانم چه کاری انجام دهم که به من 

در مسیر حرکت کمک کند؟.
چشــم‌انداز  ببینیــد:  امیدوارانــه  را  آینــده 
خوش‌بینانــه، شــما را قــادر می‌کنــد کــه انتظــار 

اتفاقات خوب در زندگی‌تان را داشته باشید.
افــرادی  کنیــد:  تقویــت  خــود  در  را  معنویــت 
کــه ایمــان و بــاوری قــوی دارنــد در مشــکلات و 
ســختی‌ها تلاش بیشــتری می‌کنند. اتــکا به خالق 
هســتی باعث می‌شــود که شــما از نیــروی بزرگتر 
کمــک بخواهیــد و ایــن تجربــه، آرامش‌بخــش و 

اطمینان‌آور خواهد بود.


