
 

 ka-02-27 کد بروشور:

 1402-اولی: آور دگر
 

 خود مراقبتی در فضای مجازی

 تا کنید فراهم شرایطی :کنید حمایت کودک از-3

 .کند صحبت شما با مسائلش درباره ترس بدون

 

 :کنید فراهم اشتباهش جبران برای را شرایط-4

 رود سوال زیر کودک شخصیت و نفس عزت که آن بدون

 به  .کنید فراهم اشتباهش این جبران برای را شرایط

 سرزنش حد از بیش را او کن. خواهی عذر مثال عنوان

 .نکنید

 

 :بگذارید وقت برایش و کنید صحبت او با بیشتر-5

 کنید یادآوری است لازم باشید، داشته تر دقیق نظارت

 به است. او خود امنیت حفظ برای شما نظارت که

 سن به رسیدن و کودک سن رفتن بالا با خصوص

 سعی .دارد آزادی به بیشتری نیاز فرزندتان نوجوانی،

 راهکارهای و ها آموزش سنی هر و مرحله هر در کنید

 بیشتری آزادی بتوانید سنین این در تا دهید ارائه را لازم

 .دهید او به

 برای مناسب های راه از یکی:باشید الگو خودتان-6

 والدین خود توسط ها آن مراعات قوانین، رعایت آموزش

 .است

 روانپزشک یا روانشناس به نیاز صورت در-7

 قوانین از دفعات به شما کودک اگر:کنید مراجعه

 هایموقعیت دیدن آسیب موجب امر این و نکرده اطاعت

 از که دارد ضرورت است، شده او ارتباطی و تحصیلی

 استفاده نیز پزشک یاروان شناس روان هاییی راهنمای

 .کنید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 آسری  معرر  در کودک شودمی احساس وقتی

 باشیم؟ داشته رفتاری چه است

 :باشید اول برخورد مراق -1

 انجاام از باار نخستین مشاهده مقابل در والدین برخورد

 باار اولین برای وقتی .است اهمیت حائز بسیار رفتار این

 کنید شلات باید کنید می پیدا علااط کودک عمل این از

 بسایار و خشان رفتارهای .کنید حفظ را خود آرامش تا

 از دیگار مساائلی ایجااد برای را زمینه که کودک با تند

 .باشید نداشته سازد، می فراهم دروغگویی جمله

 .دهید توضیح فهم قابل روش با را اشتباهش-2

 

 
 

 

 

تاری  وزش پرس حد آم رنژاد  وا تان کارگ مارس  بی

 

 گرد آوری و نظارت:

 کارشناس ارشد روان پرستاری-فاطمه مهدوی

 

آرامش(: پیام رسان ایتا )کانال آموزش و  

@amozesh_kargarnejad 

 

 

 
 
 

 خاص جمعیت

 تحصیلی تهای مهار یادگیری برای نوجوانان و کودکان

 تحصایلیهای پاروهه و تکاالی  انجاام اجتمااعی، و

 دلیل به اما ببرند؛ بهره اینترنت و کامیپوتر از توانندمی

 یاا ناخواساته اطلاعاات درمعار  است ممکن اینکه

 اذیت و آزار مورد افرادی طریق از یا گیرند، قرار ناامن

 ایان در شاود مای ایجاد که منفی تبعات ،گیرند قرار

 .است رنگتر پر گروه
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 یریجلوگ وتریو کامپ نترنتیبه ا ادیچگونه از اعت

 ؟میکن

و  نترنتیمدت زمان و تعداد دفعات استفاده از ا ثبت-1

 وتریکامپ

 یشده برا نییتع شیمدت زمان مشخص از پ نییتع-2

 وتریو کامپ نترنتیاستفاده از ا

 وتریو کامپ نترنتیاستفاده از ا یانهیدرمان علت زم-3

 نترنتیاز ا ادیاستفاده ز عیشای از علت ها یکیاضطراب 

 باشد.می وتریو کامپ

 یتیگروه حما داشتن-4

 

 

 

 

 

 
 فعالیت با کامپیوتر و اینترنت با کار کردن جایگزین-5

 تفریحی و سالم های

 پیامک فرستادن جای به افراد با کردن صحبت-6

 یاا و دارد خوانادن باه نیااز که اطلاعاتی کردن کپی-7

 ها آن کردن چاپ

 

 اینترنت به اعتیاد

 فضای و اینترنت از زیاد استفاده اینترنت، به اعتیاد

 انزوا، افزایش به منجر تواند می پدیده این .است مجازی

 از و تحصیلی افت ق،لاط خانوادگی، مشکلات افسردگی،

 با فرد است ممکن همچنین .دشو شغل دادن دست

 قمار ینهگو وسواس رفتارهای خاطر به مالی بدهی

 با دلیل همین به .دشو مواجه اینترنتی خرید و اینترنتی

 و اینترنت و کامپیوتر کاربران روزافزون افزایش به توجه

 مبرم نیاز اینترنت، و کامپیوتر به وابستگان میزان افزایش

  احساس آن موقع به تشخیص و پیشگیری برای

 .شودمی

 یمجاز یاز فضا ادیاستفاده ز ینشانه ها
 .ادیز یوخستگ یخوابیب-1

 .یلیافت عملکرد تحص-2

  .ومدرسه یاجتماع یتهایعدم شرکت در فعال-3

 یوقتا یریپاذ کیاو تحر یافسردگ یاحساس پوچ-4

 .شبکه ها در دسترس نباشند

 و دوستانه. یقطع روابط اجتماع-5

 

 
 

 

 
 

 ست؟یچ یمجاز یفضا

 
 است: ریشامل موارد ز یمجاز یفضا

 و ابزار ارتباط راه دور یکیزیف یساختها ریز -ال 

 (نترانتیا )و ارتباط آن ها  یوتریکامپ یشبکه ها -ب

 نترنتیا- ج

و هم  شودیها استفاده مطهم در ارتبا یمجاز یفضا

 یهایتکنولوه ،یکلاست. به طور یاجتماع یها دیپد

 یهایباز همراه،یهایمانند گوش یارتباط دیجد

 رییما را تغ یروش زندگ یاجتماع یهاهشبک ،ینترنتیا

 گریکدیارتباط با  یبرا یدیجد طیاند و شراهداد

دسترس بودن  در فراهم کرده اند. یاجتماع یتهایفعالو

 یها شرفتیدارد و منجر به پ یادیز یایمزا نترنتیا

که  ییایرغم تمام امکانات و مزا ی. علشودیم یادیز

 یهکرده است، استفاد فراهم یارتباط دیجد یتکنولوه

 همراه است. ینادرست از آن با تبعات

 

تواند موقع اضطراب های حمایتی میگروهداشتن 

ها به فرد کمک کند که به جای استفاده و بحران

از اینترنت و کامپیوتر برای فراموشی مشکلات،از 

 حمایت آنان برای حل مشکلات خود بهره ببرد.


