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سبك مراقبت

حادث�ه خب�ر نمي‌كن�د. در هن�گام 
پاس�اژگردي ي�ا گ�ردش و پيك‌ني�ك 
آنق�در گرم صحب�ت با دوس�ت و همراه 
خود نشويم كه فرزندان خود را فراموش 
كني�م. در س�فرها و پيك‌نيك‌ه�ا حتماً 
فرزندانمان همراه خودمان باشند. مثل آن 
پدر و مادري نباشيم كه چند سال پيش 
فرزندش�ان را به خيال آنكه در ماش�ين 
همسفرشان است در كوه‌هاي سرد تنها 
رها كرده و آن طفل تنها به دليل بي‌خيالي 
والدينش از س�رما يخ زد و مرد. بياييد با 
رعايت تمام نكات ايمني، آرامش را براي 
خود و خان�واده خود به ارمغ�ان بياوريم

فرزندم! به  غريبه‌ها   اعتماد  نكن

     مرگ فقط براي همسايه نيست
قطعاً هس��تند والديني كه هي��چ‌گاه تجربه گم كردن 
فرزندانش��ان را حتي براي چند لحظه نداش��ته‌اند. اما 
پدر و مادرهايي كه اين لحظات تلخ و مس��تأصل بودن 
را تجربه كرده‌اند مي‌توانند حال آن پدر و مادري را كه 
كودك خود را به هر شكلي گم كرده‌است درك كنند. 
چندي اس��ت اخبار گم‌ ش��دن و ربوده شدن كودكان 
سرخط خبرهاي رسانه‌هاي ما ش��ده است. خبرهاي 
ناگواري كه قلب افراد جامع��ه را به درد مي‌آورد. طفل 
معصومي كه همراه با ماش��ين پدر دزديده مي‌ش��ود. 
كودكي كه در مسير خانه ربوده مي‌شود. مرد همسايه 
كه آشناي قديمي است با وعده كودك را فريب مي‌دهد. 
. . . اتفاقات ناگواري كه صفحات حوادث روزنامه‌ها را پر 
مي‌كند و ما هميش��ه با اين تفكر كه اين اتفاق‌ها فقط 
براي ديگران مي‌افتد آنها را مي‌خوانيم يا در شبكه‌هاي 
اجتماعي دنب��ال مي‌كنيم. ضرب‌المث��ل »مرگ براي 
همسايه است« مصداق مردم ماس��ت. هيچ وقت فكر 
نمي‌كنيم كه فقط يك غفلت چند ثانيه‌اي مي‌تواند يك 
فاجعه را رقم بزند. هميش��ه به خود مغرور هستيم كه 
ما حواسمان بسيار جمع است و ديگراني كه مصيبتي 
برايشان نازل شده است را مورد شماتت قرار مي‌دهيم. 

اين را فراموش مي‌كنيم كه حادثه خبر نمي‌كند و ممكن 
است يك روز اين اتفاق براي ما هم رخ دهد. بنابراين نه 
خود نكات مراقبت از فرزندان را ياد مي‌گيريم و رعايت 
مي‌كنيم و نه به فرزندان نحوه مراقبت از خودش��ان را 
آموزش مي‌دهيم، چون فكر مي‌كنيم »مرگ فقط براي 

همسايه است«. 
     كودكان را آموزش دهيم

آمار گم شدن و دزديده ش��دن كودكان در دنيا بسيار 
بالاس��ت. در كش��ور ما نيز به رغم تلاش‌هاي صورت 
گرفته در جهت حفظ امني��ت اجتماعي در جامعه، باز 
هم شاهد كودك‌آزاري و كودك‌ربايي هستيم. بي‌شك 
بخشي از مس��ئوليت ايجاد امنيت اجتماعي بر عهده 
ارگان‌ انتظامي كشور است، اما بخش بسيار عمده آن بر 
دوش والدين است. ما به عنوان كساني كه نقش والدين 
را در خانواده بازي مي‌كنيم بايد به فرزندانمان، مراقبت 
از خود را از همان كودك��ي آموزش دهيم. اين آموزش 
مراقبت از كودكي در بزرگسالي به بالا رفتن اعتماد به 
نفس فرزندانمان بس��يار كمك كرده و ب��ه آنها كمك 

مي‌كند در برابر خطرات از خود مراقبت كنند. 
 بايد به فرزندانمان اگر ساعاتي را در خانه تنها هستند 
ياد دهيم كه تلفن‌ها را جواب ندهند و در خانه را به روي 

هيچ كس��ي باز نكنند. در مكان‌هاي شلوغ و عمومي با 
غريبه‌ها صحبت نكنند. حت��ي اگر غريبه‌اي پيغامي از 
طرف ما براي آنها داشته باشد باز هم توجهي نكنند. به 
كودكان خود جيغ زدن و فرياد زدن را ياد بدهيم. به آنها 
ياد بدهيم اگر غريبه‌اي به آنها نزديك شد و قصد داشت 
به زور او را با خود ببرد جي��غ و فرياد بزند و تلاش كند 
از او بگريزد. حتي برخي از روانشناسان كودك توصيه 
مي‌كنند كه »به كودك خود بياموزيد كه در اين شرايط 
فرياد بزند و بگويد: اين پدر من نيس��ت يا اين زن مادر 
من نيست«. به آنها ياد بدهيم كه از دست هيچ غريبه‌اي 
خوراكي يا اسباب بازي نگيرند. با تمام اين هشدارهايي 
كه در باب افراد غريبه به فرزندانمان مي‌دهيم اما بايد 
بگوييم كه برخي از تعرض‌ها و دزديده شدن‌ها توسط 
افراد آشنا و فاميل انجام مي‌شود، پس بايد فرزندانمان 
را نسبت به رفتارهاي غير معمولي كه از دوست و آشنا 

سر مي‌زند هوشيار كنيم. 
ما والدين باي��د ياد بگيري��م كودك خ��ود را در هيچ 
زمان و در هيچ مكاني، تنه��ا و بدون مراقب رها نكنيم. 
شماره تلفن‌هاي ضروري مانند 110 را به كودك خود 
بياموزيم. كار كردن با تلفن‌هاي كارتي يا سكه‌اي را به 
كودك خود بياموزيم. براي كودك خود توضيح دهيم 

كه چگونه غريبه‌ها سعي مي‌كنند آنها را فريب داده يا 
آنها را به سمت خود جلب كنند. براي مثال ممكن است 
آنها را تهديد كنند يا از آنها بخواهند كه براي پيدا كردن 
گربه يا كبوترشان آنها را همراهي كنند. به آنها آموزش 
دهيم كه هيچ گاه به غريبه‌ها براي يافتن گمشده‌شان 
كمك نكنند. همچنين به كودكمان بياموزيم كه وقتي 
غريبه‌اي به آنها نزديك شد به سرعت از وي دور شده و از 
پدر يا مادر خود كمك بخواهد. اجازه ندهيم فرزندانمان 
از زيورآلاتشان در مكان‌هاي شلوغ و عمومي استفاده 
كنند. اين زيورآلات انگيزه‌اي براي دزديده شدن آنها 

است. 
و در آخر اي��ن نكته را فراموش نكنيم ك��ه حادثه خبر 
نمي‌كند. در هنگام پاساژگردي يا گردش و پيك‌نيك 
آنقدر گرم صحبت با دوس��ت و همراه خود نشويم كه 
فرزندان خود را فراموش كنيم. در سفرها و پيك‌نيك‌ها 
حتماً فرزندانمان همراه خودمان باشند. مثل آن پدر و 
مادري نباشيم كه چند سال پيش فرزندشان را به خيال 
آنكه در ماشين همسفرشان است در كوه‌هاي سرد تنها 
رها كرده و آن طفل تنها به دليل بي‌خيالي والدينش از 
س��رما يخ زد و مرد. بياييد با رعايت تمام نكات ايمني، 

آرامش را براي خود و خانواده خود به ارمغان بياوريم. 

    مريم ترابي
فقط براي چن�د لحظه س�رش را برمي‌گرداند تا ويترين چش�م‌نواز 
فروشگاه را ببيند. سرگرم تماشاي مانتوهاي ‌‌ويترين است و براي چند 
لحظه محو تماشاي يك مانتوي زيبا مي‌شود و به اين فكر مي‌كند كه با 
حقوق اين ماه خود مي‌تواند اين مانتوي زيبا و گرانقيمت را بخرد يا نه؟ 
از فكر و خيال خارج مي‌شود و تصميم مي‌گيرد به راه خود ادامه ‌دهد. 
رو برمي‌گرداند ولي او نيست. هرچه اين طرف و آن طرف را مي‌گردد 

خبري از او نيست. هراسان و مضطرب اسمش را صدا مي‌كند. هرچه 
صدايش مي‌كند و س�راغش را از عابران رهگذر مي‌گيرد كسي او را 
نديده است. فقط تنها براي چند لحظه كوتاه از او غافل شد. يك بچه 
س�ه س�اله در همين فاصله كوتاه كجا مي‌تواند رفته باشد. به تمام 
مغازه‌ها و كوچه پس‌كوچه‌هاي آن حوالي س�رك مي‌كشد ولي گويا 
پسركش يك قطره آب شده و در زمين فرو رفته است. بعد از ساعت‌ها 
گشتن به همراه همس�رش به كلانتري محله رفته و گم شدن فرزند 

خردسالشان را اطلاع مي‌دهند و از آنها براي پيدا كردن فرزندشان 
طلب كمك و ياري مي‌كنند. حتي براي چند لحظه نمي‌تواند خود را 
از شر عذاب وجدان و بي‌احتياطي كه مرتكب شده است نجات دهد. 
تمام مدت در حال گريه و ضجه زدن اس�ت. به هر دري مي‌زند شايد 
فايده‌اي داشته باشد. روزهاي پراضطراب مي‌گذرند و هيچ خبري از 
جگرگوشه‌شان نمي‌شود. چند ثانيه غفلت و حالا او مانده است و يك 

عمر پشيماني. . . . 

 خودمراقبتي يعني اعمالي كه فرد انجام مي‌دهد تا ايمن و تندرست بماند، از 
سلامت جسمي خود نگهداري كند، نيازهاي اجتماعي و رواني خود را برآورده 
سازد، از بيماري‌ها يا حوادث پيشگيري كند، ناخوشي‌ها و وضعيت‌هاي مزمن 
را بهبود بخشد و از سلامت خود حفاظت كند. افرادي كه رفتار خودمراقبتي 
دارند هميشه به صورت داوطلبانه آماده مراقبت از ديگران هستند. اين افراد 
شايد هيچ آموزشي در زمينه مراقبت از خود و ديگران نديده باشند اما به صورت 
ذاتي مراقب همه چيز هستند تا اتفاقي براي كسي نيفتد. حس مسئوليت براي 
حفظ سلامت خود، خانواده و نزديكان در اين افراد بسيار بالاست. تا به حدي 
كه اين افراد حتي مراقب فرزندان و سالمندان و همسايگان خود نيز هستند. 

در واقع يكي از ويژگي‌هاي خودمراقب‌ها، مراقبت از ديگران است. 
خودمراقبتي به زبان س��اده يعني مراقب خود باشيم كه بيمار نشويم، 
رفتارهاي پرخطر نداشته باشيم، نكات ايمني را رعايت كنيم تا سلامت 
بمانيم، در روابط اجتماعي مراقب رفتار و گفتار خود باشيم. اين موارد و 
هزاران مورد ديگر كه باعث مي‌شود ما در زندگي فردي از لحاظ جسمي 
و روحي و رواني سالم باشيم خودمراقبتي است. در واقع يك عمر زندگي 
سالم و شاد در گرو اين خودمراقبتي است. در جامعه كنوني ما افرادي 
كه خلق و خوي خودمراقبتي را به طور كامل داش��ته باشند تعدادشان 
زياد نيس��ت. همين بالا بودن آمار تلفات ناشي از تصادف، خفگي بر اثر 
نشت گاز، انفجار و آتش‌س��وزي بر اثر اتصال س��يم‌هاي برق و ابتلا به 
بيماري‌هاي واگير، روابط اجتماعي بيم��ار و دروغ و ريا و غيره همگي 
نشان از بي‌احتياطي و اهميت ندادن به س�المت و زندگي شاد و سالم 
و در يك كلام فقدان خودمراقبتي اس��ت. نكته جالب هم در اينجاست 
كه هميشه مرگ‌هايي كه ناشي از بي‌احتياطي فرد بوده است را گردن 
تقدير و قسمت مي‌اندازيم. اما اين خود فرد است كه اگر نكات ايمني را 
رعايت كند كمتر آسيب مي‌بيند. از سويي اگر ما به روابط سالم خود با 
ديگران اهميت بدهيم، دروغ نگوييم، سر همكار و فاميل و آشناي خود 
كلاه نگذاريم، ريا نكنيم، ثروت و دارايي خود را به رخ ديگران نكش��يم 
هيچ گاه در زندگي اجتماعي و فردي خود دچار مش��كل نمي‌شويم و 
اگر هم مشكلي در زندگي داشته باشيم با آرامش حل مي‌كنيم. مراقبت 
از خود شامل خودمراقبتي جس��مي، خودمراقبتي عاطفي و هيجاني، 

خودمراقبتي روحي يا معنوي مي‌شود كه اگر با تأمل و دقت بيشتري از 
خود مراقبت كنيم، طبيعتاً شيوه‌هاي مؤثرتر و بهتري در جهت سلامت 

خانواده، دوستان و دنياي اطراف خود در پيش خواهيم گرفت. 
براي مراقبت جسمي مي‌توانيم با انجام دادن حركات ورزشي مثل نرمش و 
پياده‌روي يا حركات ساده به سلامت خود كمك كنيم. تغذيه سالم داشته 
باشيم و از سلامت آنچه مي‌خوريم آگاه باشيم و فقط براي شكم سيركردن 
غذا نخوريم. يكي از مهم‌ترين نكات مراقبت از جسم خود، رعايت نكات ايمني 
است كه با توجه و تنبلي نكردن در انجام آن ما دچار مشكل نمي‌شويم. اگر 
موتورسواريم از كلاه‌كاسكت استفاده كنيم. در حال رانندگي كمربند ايمني را 
ببنديم. در زمان استفاده از بخاري از سلامت لوله‌هاي دودكش مطمئن شويم، 
از سالم بودن س��يم‌هاي برق خانه و محل كار مطمئن شويم و. . . ، به هنگام 
بيماري به پزشك مراجعه كنيم، خوددرماني نكنيم، اگر فردي مبتلا به بيماري 
واگير است و به عيادتش مي‌رويم مراقب خود باشيم، از رفتارهاي پرخطر كه 

ما را مبتلا به بيماري‌هاي صعب‌العلاج مي‌كند، پرهيز كنيم. 
براي مراقبت خود از لحاظ عاطفي و هيجاني ساده‌ترين راه آن است كه با خود 
مهربان باشيم و خودمان را ببخشيم. از خود انتظارات منطقي داشته باشيم. اين 
بدين معنا نيست كه انگيزه نداشته باشيم و سخت كار نكنيم. نكته اينجاست 
كه كار كردن بايد ما را قوي كند، نه شكننده. براي نيازهاي خود محدوديت 
قائل شويم. دوستاني را انتخاب كنيم كه به ما احترام مي‌گذارند و از ما انتظار 
ندارند كه هر كاري را انجام دهيم تا رابطه دوستي‌مان خدشه‌دار نشود. در واقع 
با افرادي معاشرت كنيم كه بتوانيم با آنها بخنديم، تفريح كنيم، در زمان‌هاي 

بحراني بتوانيم با آنها جدي صحبت كنيم و از آنها كمك فكري بگيريم. 
براي مراقبت از خود، به روح و روانمان توجه كنيم. هرآنچه ما را از نظر روحي 
و معنوي ارضا مي‌كند مانند نماز، مراقبه، توجه به خويش و هرآنچه به روح 
و باور ما ارتباط پيدا مي‌كند را انجام دهيم. افراد همفكر با خود را پيدا كنيم، 
درباره خود فكر كنيم و ارزش‌ها و اولويت‌هاي خود را بشناسيم، كتاب‌هايي 
در اين رابطه بخوانيم و با ديگران درباره آن بحث و گفت‌وگو داشته باشيم تا 
خود و دنياي درونمان را عميق‌تر دريابيم. تا آنجا هم كه از دستمان برمي‌آيد 

به ديگران كمك كنيم. 
اما باورهاي غلطي در ذهن‌ها وجود دارد كه باعث مي‌شود از خود غافل شويم 
و مراقب خود نباش��يم. مثلًا گاهي توجه به خ��ود را خودخواهي مي‌دانيم. 
درحاليكه اول بايد دم دست خودمان باشيم تا بتوانيم به ديگران كمك كنيم. 
وقتي به ديگران زياد توجه مي‌كنيم در واقع به آنها اين فرصت را نمي‌دهيم 
تا ياد بگيرند چگونه از خود مراقبت كنند. يا مثلاً اين جمله را از زبان خيلي‌ها 
مي‌شنويم: »اصلاً وقت نمي‌كنم به خودم توجه كنم.« همه به خوبي مي‌دانيم 
كه پس از انجام يكسري فعاليت‌ها حتماً بايد زماني را به شارژ كردن باتري 
خودمان اختصاص دهيم. كارشناسان مديريت زمان و برنامه‌ريزي زندگي، 
هميشه توصيه مي‌كنند كه خودمراقبتي بايد بخشي از برنامه زندگي ما باشد، 

درست مثل ساير برنامه‌هاي كلاسي يا كاري. 
و در آخر بايد گفت زندگي آنقدر زيباست كه با مراقبت از خود مي‌توانيم از 
زيبايي‌ها و موهبت‌هاي آن نهايت لذت را ببريم، فقط كافي است حواسمان 

به خودمان باشد.

خودمراقب‌ها هواي ديگران را هم دارند

حواست به خودت باشد، همين!

   كسري محمديان
كودك مضطرب و نگ�ران از اينكه پدر و 
مادرش موضوع را متوجه ش�وند هر روز 
بيش�تر از روز قبل در خود فرو مي‌رفت و 
گوشه‌گير مي‌شد. چند وقتي بود در بازي 
آنلايني كه انجام مي‌داد با غريبه‌ آنلايني 
آشنا شده بود كه با او در تالار گفتمان اين 
بازي، چت مي‌كرد. او ابتدا تصور مي‌كرد 
فردي كه ب�ا او چت مي‌كند مث�ل خود او 
يك كودك است ولي بعد از گذشت مدتي 
متوجه ش�د كه او يك بزرگس�ال است. 
غريبه آنلاي�ن در بي�ن صحبت‌هايش از 
واژه‌هايي استفاده مي‌كرد كه در او حس 
بد همراه با ترس را ايجاد مي‌نمود. براي او 
عكس‌هايي مي‌فرستاد كه او را شرمگين 
مي‌كرد. تهديدش كرده بود كه حق ندارد 
كس�ي را در جريان اين گفت‌وگوها قرار 
دهد، در غير اينص�ورت او را در مس�ير 
مدرس�ه به خانه ك�ه مي‌داند كجاس�ت، 
م�ي‌دزدد. والدين ك�ودك وقتي متوجه 
رنگ‌پريدگي و اضطراب كودكشان شدند 
از طرق مختلف تلاش كردن�د تا علت را 
جويا ش�وند. در نهايت با دادن اطمينان 
و حس امنيت به ك�ودك خود دليل تمام 
احوالات بد فرزندشان را متوجه شدند و 
مراتب را به مقامات انتظامي اطلاع داده و 
از آنها كمك خواستند. اين اتفاق و هزاران 
اتفاق مشابه به ما هشدار مي‌دهد كه بايد 
از فرزندانمان در برابر غريبه‌هاي آنلاين‌‌ 

مراقبت كنيم. 
         

    تيغ دو دم اينترنت
تكنولوژي‌ه��اي ارتباط��ي و اينترن��ت و 
پيش��رفت‌هاي هر روزه‌ آن و همچنين تغيير 
سبك زندگي، وابستگي بسياري را به ابزارهاي 
ارتباطي نوين در بين افراد جامعه ايجاد كرده 
است. امروزه بس��ياري از فعاليت‌هاي روزمره 
مردم از طريق اينترنت ب��ه دليل راحتي و در 
دسترس بودن آن انجام مي‌شود. از خريدهاي 
اينترنتي تا به اش��تراك گذاش��تن تصاوير و 
عكس‌هاي ش��خصي در صفحات شبكه‌هاي 
اجتماع��ي و همچنين پيدا كردن دوس��تان 
قديمي و راه‌اندازي گروه‌هاي مختلف دوستي 
و چت كردن با يكديگر همگي از دستاوردهاي 
اينترنت اس��ت. اينترنت راه‌هاي ارتباطي در 

جامعه را بس��يار سهل و آس��ان كرده است و 
با پيشرفت كش��ورها در ارائه خدمات هرچه 
بهتر اينترنت به افراد جامعه، دسترس��ي آن 
را براي همگان نيز راحت‌تر كرده‌اند. با وجود 
فوايد بي‌شمار، فرصت‌ها و راحتي‌‌ها، خطرات 
اينترنت به صورت فزاينده‌اي در حال افزايش 
بوده و هر روز خط��رات جديدي ب��روز پيدا 

مي‌كنند. 
در واقع اينترن��ت به همان مي��زان كه فوايد 
بس��يار دارد به همان ميزان ه��م خطرآفرين 
و بسيار تهديدكننده براي تمام افراد در تمام 
سنين، به خصوص سنين كودكي و نوجواني 
اس��ت. اينترنت به معناي واقعي مصداق يك 

تيغ دو دم است. 
هميش��ه تصور مي‌ش��ود كه خطر و حادثه به 
صورت فيزيك��ي و قابل لمس ب��راي عزيزان 
ما اتفاق مي‌افتد. درحاليك��ه آزار و اذيت‌هاي 
بسياري از طريق اينترنت صورت مي‌گيرد. بايد 
گفت كه آزار و خشونت‌هاي سايبري بيشتر از 
هر روز كودك و نوجوان م��ا را تهديد مي‌كند. 

دسترسي آسان به اينترنت مي‌تواند اين امكان 
ناخوش��ايند را براي فرزندم��ان ايجاد كند كه 
مثل هزاران هزار فرد ديگر در جهان در معرض 
مفاهيم و محتواي خطرناك در فضاي مجازي 
قرار بگيرد. سوءاستفاده‌ها و آزارهاي جنسي و 
روحي بسياري از طريق شبكه‌هاي اجتماعي 
انجام مي‌ش��ودكه بعضاً م��ا از آن بي‌خبريم. 
يك عكس، پيام يا ي��ك فيلم مي‌تواند عمدي 
يا غير عمدي دستكاري شود يا اصلًا به همان 
ترتيبي كه هس��ت اما با هدف خاصي در يك 
صفحه مجازي منتش��ر ش��ود و هزاران نفر از 
جمله فرزند ما ب��ه آن دسترس��ي پيدا كنند. 
اما بخ��ش دردناك موضوع در اينجاس��ت كه 
بسياري از قربانيان آزارها و سوءاستفاده‌هاي 
اينترنتي كودكان هستند. اين سوءاستفاده‌ها 
مي‌تواند ش��امل فريب ك��ودكان، فروش مواد 
مخدر، كلاهبرداري‌هاي رايانه‌اي و... باش��د. 
ك��ودكان به خاط��ر زودب��اوري و كنجكاوي، 
سوژه‌هاي مناسبي براي اين‌گونه افراد هستند. 
سوءاس��تفاده از ك��ودكان مي‌توان��د حتي به 
مزاحمت يا به آسيب جسمي آنان ختم گردد. 
به اين معني كه افراد س��ودجو پس از آشنايي 
با كودكان با آنان ق��رار ملاقات‌هاي حضوري 
گذاش��ته و از كودكان و نوجوانان براي انجام 

كارهاي غير قانوني خود بهره مي‌برند. 
 اين تصور كه سوءاستفاده از كودكان هميشه 
در اتاق‌هاي دربسته اتفاق مي‌افتد تصور بسيار 
غلطي است. فضاي مجازي نيز محل مناسبي 
براي وقوع اين اتفاق اس��ت. اغل��ب كودكاني 
كه قرباني تعرض جنس��ي هستند، هيچگونه 
اطلاعي در خصوص سوءاستفاده جنسي و نحوه 
مقابله با آن را ندارند. آنها در طولاني‌مدت مورد 
آزار قرار مي‌گيرند و تخمين زده مي‌شود ۶۰ تا 
۸۰ درصد آنها هيچ گاه در اين مورد با كس��ي 
سخن نمي‌گويند و خدمات تخصصي دريافت 
نمي‌كنند. اين دسته از كودكان غالباً احساس 
شرم و گناه كرده و خود را در اين جريان مقصر 
مي‌دانند و اين موضوع باعث گ��زارش ندادن 
بس��ياري از موارد آزار و تعرض جنسي است. 
بروز اختلالات اضطرابي، افس��ردگي، اختلال 
در خوردن، انزوا و مش��كلات ارتباطي در اين 
كودكان بسيار شايع اس��ت. اكثر كودكاني كه 
به نوعي مورد آزار جنس��ي قرار مي‌گيرند در 
بلندمدت با اف��ت عملك��رد در كارهاي خود 

مواجه مي‌شوند. 

   پيشگيري از طريق آموزش
در اين ميان اما ما والدين بايد بسيار آگاهانه با 
فرزندان خود عمل كنيم. نكته اول اينكه هيچ 
گاه نگوييم: »فرزند من از آن بچه‌ها نيست كه... 
.« آن بچه‌ها دقيقاً منظور چه نوع بچه‌اي است؟ 
هر كودك يا نوجواني مي‌تواند اشتباه كند يا در 
معرض يك خطر جدي ناخواسته قرار بگيرد. 
پس نسبت به فرزند خود واقع‌بين باشيم. نكته 
دوم اينكه، در عصر تكنولوژي و پرتاب ماهواره 
به فضا، كودك و نوجوان خود را نمي‌توانيم از 
نعمت اينترنت محروم كني��م. تبلت، موبايل 
و لپ تاپ را هم نمي‌توانيم از دس��ترس او دور 
نگه‌داريم، صرفاً به اين دليل كه نگران سلامت 
روح و روان او هس��تيم. پس محروم كردن راه 
صحيحي نيس��ت و نتيجه‌اي غي��ر از حريص 
كردن آنها ندارد. بهتر است با فرزندانمان رابطه 
صميمي و دوس��تانه‌اي داش��ته باشيم. حس 
اعتماد ايجاد شده بين ما و فرزندمان مي‌تواند 
راهگشاي بس��ياري از مش��كلات پيش آمده 
باشد. با فرزندان خود در مورد سوءاستفاده‌هاي 
اينترنتي صحب��ت كنيم و به آنه��ا بگوييم در 
زماني كه با چنين مش��كلاتي مواجه شدند، با 
ما در ميان بگذارند. براي آ‌نها ش��رح دهيم كه 
سوءاستفاده‌ اينترنتي يك مشكل رايج است، 
اين كار باعث مي‌شود كه او تصور نكند كه تنها 

شخص اوست كه دچار اشتباه شده است. 
بايد به‌طور محسوس و در مواردي نامحسوس 
شبكه‌هاي اجتماعي كه فرزندمان در آن فعال 
اس��ت را كنترل و اف��رادي ك��ه در گروه‌هاي 
دوس��تان او قرار دارند را شناس��ايي كنيم. در 
اين باره بهتر است از نرم‌افزار كنترل و نظارت 
والدين استفاده كنيم. رفتار مناسب آنلاين را به 
فرزندان خود ياد دهيم و به آنها بياموزيم كه در 
ارتباط، انتشار و اشتراك‌ بايد نكات اخلاقي را 
رعايت كنند. به آنها درباره غريبه‌هاي آنلاين 
بسيار گوشزد كنيم. خطر در كمين فرزندانمان 

است، بيشتر از هميشه مراقبشان باشيم.

    شكارچي‌هاي آنلاين در كمين فرزندان ما

نگاه

حس اعتم�اد ايجاد ش�ده بين ما 
و فرزندمان مي‌تواند راهگش�اي 
بسياري از مش�كلات پيش آمده 
باش�د رفت�ار مناس�ب آنلاين را 
ب�ه فرزن�دان خ�ود ي�اد دهيم و 
به آنه�ا بياموزيم ك�ه در ارتباط، 
انتش�ار و اش�تراك‌ باي�د نكات 
اخلاق�ي را رعاي�ت كنن�د. ب�ه 
آنها درب�اره غريبه‌ه�اي آنلاين 
بس�يار گوش�زد كني�م. خطر در 
كمين فرزندانمان اس�ت، بيشتر 
از هميش�ه مراقبش�ان باش�يم

مراقب بچه‌ها باشيم، مراقبت را به آنها ياد بدهيم

  حسين گل‌محمدي
براي چندمين بار است كه پنجره‌ها و تمام شيرهاي آب و گاز خانه را چك مي‌كند 
تا از بس�ته بودن آنها مطمئن ش�ود. بقيه افراد خانواده داخل خودرو منتظر او 
هستند تا بيايد و به قصد سفر، راهي جاده شوند. اين چك كردن‌هاي چندين باره 
او، همه را كلافه و عصباني كرده است ولي اين رفتار دست خودش نيست و غير 
ارادي هميشه نگران سلامتي خود و اعضاي خانواده است. هميشه نگران است 
كه مبادا فراموش كرده باشد دري را ببندد و اين نبس�تن، در نبود او براي خانه 
خطرساز شود. اين حس مراقبت از خود و عزيزانش و رعايت نكات ايمني باعث 
شده است كه خانواده به او برچسب يك آدم وسواسي را بزنند ولي او معتقد است 
كه اين رفتار اصلاً يك رفتار وسواسي نيست، بلكه او بيشتر از بقيه نگران سلامتي 
خانواده است بنابراين بيشتر از بقيه مراقب همه چيز است و نكات ايمني را بيشتر 

از بقيه رعايت مي‌كند. در واقع او يك رفتار خودمراقبتي دارد. 

خودمراقبت�ي به زب�ان س�اده يعن�ي مراقب خود 
باشيم كه بيمار نش�ويم، رفتارهاي پرخطر نداشته 
باش�يم، ن�كات ايمن�ي را رعايت كنيم تا سالمت 
بمانيم، در رواب�ط اجتماعي مراقب رفت�ار و گفتار 
خود باش�يم. اين موارد و ه�زاران م�ورد ديگر كه 
باعث مي‌ش�ود ما در زندگي فردي از لحاظ جسمي 
و روحي و رواني س�الم باش�يم خودمراقبتي است


