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 خودمراقبتی در فضای مجازی

 فضای مجازی چیست؟
 فضای مجازی شامل موارد زیر است:

 های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دورزیر ساخت -الف 
که   -ب باط     شدددب کامپیوتری و ارت ها های  )  آن 

 اینترانت( 
 اینترنت  -ج

ضای مجازی هم در ارتباط  ستفاده می ف شود و  ها ا
یده    پد ماعی هم  به طور کلی،    ای اجت اسددددت. 

ند گوشدددی        تکنولوژی مان باطی  های  های جدید ارت
بازی  که  همراه،  های اجتماعی   های اینترنتی، شدددب

اند و شدددرایط جدیدی    روش زندگی ما را تغییر داده  
یت        عال کدیگر و ف با ی باط  ماعی    برای ارت های اجت

 اند. فراهم کرده
یادی دارد و      یای ز نت مزا در دسدددترس بودن اینتر

علی رغم  شددود.های زیادی میپیشددرفت منجر به
ی تمام امکانات و مزایایی که تکنولوژی جدید ارتباطی فراهم کرده اسدددت، اسدددتفاده    

فاده شود که قبل از است  نادرست از آن با تبعاتی همراه است. به همین دلیل توصیه می   
شناخت و آموزش لازم را درباره از این روش مزایا و  یهای ارتباطی ماهیت آن را بهتر 

د مور توان به موارد زیر اشدداره کرد:ی این فضددا میمعایب آن گذراند. از خطرات بالقوه
ناسدددب )پورنوگرافی،           نام با محتوای  باج گیری قرار گرفتن، دزدی، مواجهه  هدید و  ت

 .ریهای کامپیوتآسیب به خود، خشونت، تبعیض نژادی(، اعتیاد به اینترنت و بازی

 اعتیاد به اینترنت 
ر به تواند منجاسددتفاده زیاد از اینترنت و فضددای مجازی اسددت. اعتیاد به اینترنت می 

ست دادن         صیلی، از د شکلات خانوا دگی، طلاق، افت تح سردگی، م افزایش انزوا، اف
ی قمار اینترنتی و خرید شددغل شددود و بدهی مالی به خاطر رفتارهای وسددواس گونه  

در دسترس بودن اینترنت 
مزایددای زیددادی دارد و  

های  منجر به پیشدددرفت  
شود. علی رغم زیادی می

یایی       نات و مزا مام امکا ت
تکنولوژی جدددیددد      کدده 

کرده         هم  فرا طی  تبددا ار
ی نادرست  است، استفاده  

از آن بددا تبعدداتی همراه 
 است.
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با ت    اینترنتی ایجاد کند.   یل  به افزایش روزافزون کاربران کامپیوتر و      به همین دل وجه 
ستگان به کامپیوتر و اینترنت،  شگیری و نیاز مبرم برای پ اینترنت و افزایش میزان واب  ی

  شود.احساس می به موقع آن تشخیص

 جلوگیری کنیم؟ ینترنت و کامپیوتر چگونه از اعتیاد به ا 

  کامپیوترثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت و  -

 تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر -

اضدددطراب یکی از علت های اسدددتفاده از اینترنت و کامپیوتر )درمان علت زمینه ای  -
 می باشد(. شایع استفاده زیاد از اینترنت و کامپیوتر

شتن گروه    - شتن گروه حمایتی )دا ضطراب و بحران ها  تواند موهای حمایتی میدا قع ا
به فرد کمک کند که به جای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای فراموشی مشکلات، 

 از حمایت آنان برای حل مشکلات خود بهره ببرد(.

 جایگزین کردن کار با اینترنت و کامپیوتر با فعالیت های سالم و تفریحی  -

 صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک  -

  آن هاردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن کپی ک -

 ی مانند کتابخانه یاستفاده از کامپیوتر در مکان ها -

 جمعیت خاص 

  هایبرای یادگیری مهارت انکودکان و نوجوان  
تحصدددیلی و اجتمدداعی، انجددام تکددالیف و            

ند از کامیپوتر و   های تحصدددیلی می پروژه توان
که ممکن         یل این به دل ما  ند؛ ا اینترنت بهره ببر
اسددت در معرض اطلاعات ناخواسددته یا ناامن 

یا ا    ند،  ز طریق افرادی مورد آزار و قرار گیر
تبعدات منفی کده ایجداد     ،یرندد اذیدت قرار گ 

ت لازم اس .شود در این گروه پر رنگتر استمی
برای حقوق و میزان دسدددترسدددی این گروه، 

مه   ریزی کرد. قوانین و حقوق کودکان که   برنا

نان ممکن    کودکان و نوجوا
اسددت در معرض اطلاعات 
ناامن قرار        یا  ته  ناخواسددد
یا از طریق افرادی    ند،  گیر
مددورد آزار و اذیددت قددرار 
گیرنددد. همچنین تبعددات           

شود در  میمنفی که ایجاد 
 این گروه پر رنگتر است.
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ستفاده از اینترنت وضع شده است، در همه جای د      نیا قابل اجراست. صرف نظر   برای ا
 .آن هاجنس، غنی و فقیر بودن  از سن،

 راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین 
از چه ستتنی به فرزندم اجازه کار با کامپیوتر، اینترنت و دیگر وستتایل   

 الکترونیکی را بدهم؟
ان ، معمولا کودکآن هابا توجه به فراگیر بودن استفاده از این ابزار و در دسترس بودن   

ین کنند اسددتفاده از اافتند و توانایی صددحبت کردن را پیدا میض اینکه راه میبه مح
شان جذاب می    سایل برای سایل     .شود و شی که امروزه با این و همچنین نیازهای آموز

 آورد.شود نیز سن استفاده از این ابزارها را پایین میبرطرف می
ظر که یک قاعده ثابت در نبرای اسددتفاده از کامپیوتر و اینترنت شدداید درسددت نباشددد 

تفاده از موبایل، ها، اسبگیریم. به دلیل پیشرفت تکنولوژی و تغییر سبک زندگی خانواده
ستثنا      شته اهمیت پیدا کرده و کودکان نیز از این قاعده م شتر از گذ تبلت و اینترنت، بی

شرایط خانو       ستفاده از این ابزارها باید به  سب ا ستند. برای تعیین زمان منا ده، نحوه انی
 .تربیت خانوادگی، شرایط کودک و ... نیز توجه داشت

 قبل از شروع استفاده از کامپیوتر و اینترنت 

 ینید. کند آموزش ببدر رابطه با اینترنت و خدمات اینترنتی که کودکتان استفاده می
نه می       ید چگو بدان که  ی       برای این کارکن نت  با اینتر ید  ید ب د، چطور میتوان ر روی توان

ان نظارت داشته باشید و کامپیوتر خانگی خود را برای کنترل بیشتر تنظیم کنید، فرزندت
که         ید  بدان ید. لازم اسددددت  آموزش ببین

ک       چه م تان در  ند ها افرز ی دیگری جز ن 
سی     ستر به کامپیوتر و اینترنت دارد. خانه، د

ت  نه          مثلا در ک خا های عمومی،  نه  خا اب
 . ن هااو دیگر مک دوستانش

ی امن از اینترنت  برای اسدددتفاده  به کودک 
 آموزش دهید.

ید         در یت اینترنتی صدددحبت کن به اهمیت امن ک   خانواده راجع  ید  ه و اینطور تلقی نکن
سن کودک می   سب با  شتری به او  فرزندم خودش اطلاع دارد. متنا توان آزادی عمل بی

فاده از فضدددای مجازی     اسدددت
بل از        یاز دارد. ق ماتی را ن قد م

ستفاده از آن موارد    لازم را فراا
 بگیرید.
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، احتمال آسددیب و لازم را در این زمینه دیده باشددد داد. اگر از سددنین پایین تر آموزش
 مشکل در سنین نوجوانی و بزرگسالی کمتر خواهد بود.

 ینترنتی دریافت راهنمایی از مشاورین خدمات ا
ر خانه تی عمومین هااتنظیم محل کامپیوتر: اگر کامپیوتر در اتاق خواب اسددت به مک

داده شددود تا نظارت بهتری فراهم شددود. همینطور اگر فرزندتان از تلفن یا مکان تغییر 
 کند که به اینترنت متصل است، باید تحت نظارت شما باشد. دیگر وسایلی استفاده می

 ر روی کامپیوتر برای تامین امنیت.رم افزار مناسب باطمینان از نصب ن

 .مرورگر مناسب برای جستجو در اینترنت

  .وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان هنگام استفاده
صورت     ستفاده از اینترنت او نظارت دارید و به  به فرزندتان از قبل اطلاع دهید که به ا

های آنلاین فرزندتان سددابجام ندهید. نام کاربری و رمز ورود حمخفیانه این کار را ان
ه از ایجاد و اسددتفادزمان د. حتی در ابتدای اسددتفاده از اینترنت به عنوان مثال را بدانی

های اجتماعی یا ایمیل با او همراه باشددید. بخش راهنمای اسددتفاده از اینترنت صددفحه
 .این بسته را در اختیار فرزندتان قرار دهید

ی کودک و نوجوان از اینترنت باشید. با فرزندتان به صورت آنلاین وقت   درگیر استفاده 
ز اد. اش با شدددما صدددحبت کن های آنلاین مورد علاقهفعالیتبگذرانید. اجازه دهید از 

 لذت ببرید.  های مثبت اینترنت با اوجنبه

شوید که     ساختن پروفایل کمک کنید تا مطمئن  ز حد اطلاعات بیش ابه کودک برای 
 .شخصی را در آن قرار نمی دهد

 جاد د که هنگام ای  ارتباط موثر با کودک و نوجوان. کودک یا نوجوانتان نیاز دار      برقراری
سد که برایش        شورت کند بدون آن که بتر شما م سر به راحتی با  شکلی ایج  درد اد م

ر نظه موردی که ب به عنوان مثال در صددورت آشددنایی با افراد غریبه و یا هر شددود.می
توضددیح دهید ا صددحبت کند و شددما را در جریان قرار دهد. برایش عادی نبود، با شددم

 د که نادرست باشد.چیزهایی را آنلاین ببیند و بخوانممکن است 

توانید نظارت کامل داشته باشید، بنابراین آموزش   با رعایت همه موارد باز هم شما نمی 
ست. هم    سیار مهم ا ی های منفهای مثبت و هم درباره جنبهدرباره جنبه به فرزندتان ب
تد و بعد درباره آن فبت کنید. صبر نکنید تا اتفاقی بیاستفاده از اینترنت با فرزندتان صح
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شید و آموزش  صحبت کنید، از قبل برای آن برنامه  شته با عاتی ع اطلاها و منابریزی دا
  قرار دهید.لازم را در اختیارش 

ود کودک در معرض آسیب است چه رفتاری داشته ش وقتی احساس می 

 باشیم؟

 :مراقب برخورد اول باشید 
برخورد والدین در مقابل مشدداهده نخسددتین بار از انجام این رفتار بسددیار حائز اهمیت  

ید تا باید تلاش کن کنیداسددت. وقتی برای اولین بار از این عمل کودک اطلاع پیدا می
زمینه را برای کودک که آرامش خود را حفظ کنید. رفتارهای خشدددن و بسدددیار تند با 

 .دیگر از جمله دروغگویی فراهم می سازد، نداشته باشید ایجاد مسائلی

 :اشتباهش را با روش قابل فهم توضیح دهید

یح ایش توضددبهترین روش آن اسددت که بد بودن این کار را به شددیوه ای قابل فهم بر
  های احتمالی ناشی از این موقعیت را.آسیبنیز دهید و 

 از کودک حمایت کنید: 

 شرایطی فراهم کنید تا بدون ترس درباره مسائلش با شما صحبت کند.

 :شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم کنید

شرایط را برای جبران این       سوال رود  صیت کودک زیر  شخ بدون آن که عزت نفس و 
عذر خواهی کند        اشدددت ثال  به عنوان م ید.  که او  باهش فراهم کن را بیش از حد   یا این

 سرزنش نکنید. 

 بیشتر با او صحبت کنید و برایش وقت بگذارید: 

شما برای حفظ        نظارت دقیق ست یادآوری کنید که نظارت  شید، لازم ا شته با تری دا
سن کودک      صوص با بالا رفتن  ست. به خ سیدن به   امنیت خود او سن نوجوانی،  و ر

سعی کنید در هر مرحله و هر سنی آموزش ها و    فرزندتان نیاز بیشتری به آزادی دارد. 
 راهکارهای لازم را ارائه دهید تا در این سنین بتوانید آزادی بیشتری به او دهید.

 :خودتان الگو باشید
خود والدین  توسط آن هامراعات  ،ی مناسب برای آموزش رعایت قوانینیکی از راه ها

 است. 

 در صورت نیاز به روانشناس یا روانپزشک مراجعه کنید:



 

46 

 

و این امر موجب آسدددیب دیدن    ه ا به دفعات از قوانین اطاعت نکرد    اگر کودک شدددم 
ی  یهاموقعیت های تحصددیلی و ارتباطی او شددده اسددت، ضددرورت دارد که از راهنمایی

 .روان شناس یا روان پزشک نیز استفاده کنید

 استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان راهنمای

 نلاین به خوبی فکر کنید.قبل از ارسال اطلاعات به صورت آ
 .ر اینترنت بارگزاری)آپلود( نکنیدهایتان را بدون اجازه والدین د عکس

از کسددی درخواسددت نکنید یا یا حتی چهره به چهره )آنلاین( برای ملاقات حضددوری 
 .فته باشدرا قبول نکنید، حتی اگر رابطه ای شکل گر درخواست کسی

سایت  صاویر        از  شی برای انتقال ت ست رو شناس عکس دانلود نکنید، ممکن ا های نا
 .جنسی باشد

اطلاعات شخصی و مورد شناسایی خود از قبیل نام، شماره تلفن، آدرس یا نام مدرسه       
قبل از دادن هر گونه مشخصات به  د و از والدین خوددر اختیار افراد غریبه قرار ندهی را

 .افراد در فضای مجازی راهنمایی بخواهید

کنید باشدددید. پیدا کردن اعتماد می آن هامراقب کسدددانی که در فضدددای مجازی به  
واقعا کسددانی که ادعا  آن هاتواند مفرح باشددد ولی ممکن اسددت  دوسددتان جدید می

 کنند نباشند.می

 .دین یا مراقب اصلی خود( نگوییدپسورد خود را به کسی )غیر از وال

 .پروفایل خود را به صورت خصوصی نگه دارید تا اطلاعات شخصی شما محفوظ بماند

ید، چت را زند یا حس خوبی به او ندارهای نامناسددبی میاگر کسددی در چت روم حرف
 .ترک کرده و پاسخ ندهید

سانی که نمی پیام سید باز نکنید. ممکن    ها را از جانب ک صحبت   شنا ست حاوی  های ا
 .اشدنامناسب یا حتی ویروس ب

 .اید به والدین خود بگوییداگر از کلام، تصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده

 را میشناسید.  آن هادرخواست دوستی افرادی را بپذیرید که 

 .رسند خودداری کنیداز پذیرفتن پیشنهادهایی که زیادی خوب به نظر می

نبال پرخاش و تمسخر دیگران نباشید.خودتان هم در اینترنت به د


