


گروه جوانی جمعیت ،سلامت خانواده و مدارس معاونت بهداشتی



مقدمه

امل شناسایی این فرآیند ش. خودمراقبتی به معنای توجه به نیازها، احساسات و سلامت ذهنی و جسمی فرد است: تعریف خودمراقبتی

.و اجرا کردن اقدامات لازم برای بهبود کیفیت زندگی است

ا ضروری با افزایش استفاده از فضای مجازی، مراقبت از خود در برابر چالش های این فض: اهمیت خودمراقبتی در دنیای دیجیتال
.فضای مجازی می تواند به شدت بر سلامت روانی افراد تأثیر بگذارد. است

مجازیفضای

اینترنت
شبکه های کامپیوتری و ارتباط آن ها 

(اینترانت)
ه دورزیرساختهای فیزیکی و ابزار ارتباط را



خودمراقبتی در فضای مجازی

همین طور ومسئولیت پذیری، قانونمندی با به طورکلی استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای کودک و نوجوان باید هم معنی
ر این زمینه باشد، والدین باید ضمن توضیح این مفاهیم و اصول، به فرزندان خود یاد دهند که اجازه چه فعالیت هایی را دمحدودیت

.دارند و از چه فعالیت هایی باید به دور باشند

های یبه طورکلی،فنّاور یهای جدید ارتباطی مانند گوش .فضای مجازی نه  تنها یک ابزار ارتباطی است بلکه ماهیتی اجتماعی دارد
یگر و فعالیتهای های اجتماعی روش زندگی ما را تغییر داده اند و شرایط جدیدی برای ارتباط با یکدکه همراه، باز یهای اینترنتی، شب

)  ازی اجتماعی فراهم کرده اند؛ مانند هر فرهنگ دیگری، فضای مجازی، قانو نهای اخلاقی خاص خود را دارد که از آن به اخلاق مج

cyber ethics  )یاد می شود. 



کارکردهای مختلف و گسترده اینترنت باعث رشد روزانه مصرف.ضای خصوصی دیگران یکی از قواعد اصلی تلقی می شودفاحترام به
درصد از جمعیت 56.7حدود(  Internet World Stats) بر اساس اعلام سایت جهانی اینترنت  .استکنندگان این فناوری شده

اده است؛ در بین کشورهای دنیا قرار درتبه سیزدهم از اینترنت استفاده میکرده اند؛ که این رقم، ایران را در 2016ایران در سال
در دسترس بودن اینترنت مزایای زیادی دارد و منجر به .بنابراین استفاده از اینترنت جزئی گریزناپذیر از زندگی امروز است

.پیشرفتهای زیادی می شود

به همین  .ستعلی رغم تمام امکانات و مزایایی که فنّاوری جدید ارتباطی فراهم کرده است، استفاده نادرست از آن با تبعاتی همراه ا
زایا و معایب که قبل از استفاده ازاین رو شهای ارتباطی ماهیت آن را بهتر بشناسیم و آموزش لازم را دربارۀ ممی شوددلیل توصیه 

 .آن بگذرانیم

:دخطرات بالقوۀ این فضا میتوان به موارد زیر اشاره کراز 

، )پورنوگرافی، آسیب به خود، خشونت، تبعیض نژادی(مورد تهدید و باج گیری قرار گرفتن، دزدی، مواجهه با محتوای نامناسب
.اعتیاد به اینترنت و بازی های کامپیوتری



چالش‌های‌فضای‌مجازی
داوم از مطالعات نشان می دهد که استفاده م: تاثیرات منفی بر سلامت روانی

.شبکه های اجتماعی می تواند منجر به افسردگی و اضطراب شود

برخی افراد ممکن است به طور مفرط از فضای: اعتیاد به فضای مجازی
مجازی استفاده کنند که می تواند به کاهش کیفیت روابط واقعی و 

.فعالیت های روزمره منجر شود

ازی فشار اجتماعی و انتظارات غیرواقعی در فضای مج: تاثیرات اجتماعی
.شودخودکم بینی می تواند باعث احساس عدم امنیت و 

:خودمراقبتینشانه های نیاز به 

.وقت گذرانی طولانی در فضای مجازی می تواند باعث بی قراری و اضطراب شود: احساس اضطراب و استرس

.شوداستفاده بیش از حد از وسایل دیجیتال می تواند منجر به خستگی فیزیکی و ذهنی: خستگی و کاهش انرژی

و جدایی در حالی که فضای مجازی ما را به هم متصل می کند، اما می تواند احساس تنهایی: احساس تنهایی یا افسردگی
.نیز ایجاد کند



تعریف اعتیاد به اینترنت

شخیص این هیچگونه طبقه بندی برای اعتیاد به اینترنت به صورت مستقل مطرح نشد؛ اما عنوان شد، ملاکهای ت DSM-IV-TRدر 
شانی دارد و از همین ل کنترل تکانه، قماربازی بیمارگونه و نیز وابستگی به مواد، همپولااختلال با ملا کهای تشخیصی مربوط به اخت

را  2اختلال استفاده از اینترنت  DSM-51 .ملا کها برای تشخیص اختلال اعتیاد به اینترنت در پژوهشهای بسیاری استفاده شده است
.قرار داده است(اختلالاتی برای مطالعه بیشتر)در بخش

آمارها نشان می دهد  .در کشورهایی مثل چین و کرۀ جنوبی اعتیاد به اینترنت به عنوان یک تهدید سلامت عمومی تلقی می شود
میلیون نفراز  11درصد یا 6حدود .تعداد افرادی که در آمریکا آنلاین هستند،بسیار زیاد بوده و این رقم هر سال رو به افزایش است

ینترنت علی رغم نبودن معیار تشخیصیِ مدوّن میزان زیادی مُراجع سرپایی و بستری اعتیاد به ا .این تعداد وابسته به اینترنت هستند
 .وجود دارد

دن شغل شودو فزایش انزوا، افسردگی، مشکلات خانوادگی، طلاق، افت تحصیلی، از دست دااعتیاد به اینترنت می تواند  منجر بها
به همین دلیل با توجه به افزایش روزافزون .گونۀ قمار اینترنتی و خرید اینترنتی ایجاد کندبدهی مالی به خاطر رفتارهای وسواس

شخیص به موقع آن احساس کاربران کامپیوتر و اینترنت و افزایش میزان وابستگان به کامپیوتر و اینترنت، نیاز مبرم برای پیشگیری و ت
.می شود



انواع اعتیاد به اینترنت



اینترنتنشانه های استفادۀ زیاد از 
یی کافی با اینترنت را وابستگی به اینترنت می دانند ولی معیارزمان به تنهاساعت در هفته 20بیشتر از ، کار برخی

.نیست

کامپیوتر/اینترنتجدی بودن مشکل استفاده از انکار -7

زیادخوابی و خستگی بی -8

افت تحصیلی-9

مدرسهشرکت در فعالیت های اجتماعی عدم -10

تاستوجیه اینکه آموزش از طریق اینترنت بیشتر از مدرسه -11

رد از ذهنی با اینترنت، طوری که مهم ترین منبع رضایت فاشتغال -1
باشدزندگی 

اجتماعیکمتر به روابط دوستی و قطع روابط پرداخت -2

ر پوچی، افسردگی و تحریک پذیری وقتی کامپیوتر داحساس -3
نباشددسترس 

اده از آن ترک هنگام عدم دسترسی به اینترنت و کاهش استفعلائم -4
شامل بی قراری،اضطراب، افسردگی و لرزش دست

کامپیوترافزایش یابنده به استفاده از میل -5

بودنگفتن در مورد مدت زمان آنلاین دروغ -6



DSM-5 اختلال بازی اینترنتی در

(  یا بیشتر)در پنج مورد وشوداستفاده مداوم و مکرر از اینترنت برای انجام بازیها، اغلب به شکل بازی با دیگران که منجر به تخریب یا ناراحتی بالینی قابل توجه می

:خود را نشان میدهدماهه12از مواردزیر در طی یک دوره 

.وزانه تبدیل می شودفرد به باز یهای قبلی فکر میکند یا به پیش بینی بازی بعدی؛ بازی اینترنتی به فعالیت غالب ر)اشتغال ذهنی با باز یهای اینترنتی -1

(علائم جسمی گزارش نمی شود. علائمی مثل تحریک پذیری، اضطراب و غمگینی)بروز علائم محرومیت در صورت حذف بازی اینترنتی -2

نیاز به صرف مقادیر بیشتر زمانی برای بازی کردن-تحمل-3

تلا شهای ناموفق برای کنترل شرکت در باز یهای اینترنتی-4

اینترنتی در نتیجۀ استفاده ازآنفقدان علاقه مندی به تفریحات وسرگرمی های قبلی به استثنای بازیهای -5

اجتماعی ناشی از آن ها-تداوم استفاده مفرط ازباز یهای اینترنتی علی رغم آگاهی از مشکلات روانی -6

.فرد، اعضای خانواده، درما نگران یا سایرین را در رابطه با میزان پرداختن به بازیهای اینترنتی فریب داده است-7

.)مثلاً احساسات درماندگی، گناه، اضطراب(استفاده از باز یهای اینترنتی به منظور فرار از حالات خلقی منفی و تسکین آنها-8

.یک رابطه مهم، شغل، فرصت تحصیلی یا کاری به دلیل پرداختن به باز یهای اینترنتی به مخاطره افتاده یا از دست رفته است-9



نشانه های استفاده سالم از اینترنت و کامپیوتر

.شده کار با اینترنت و کامپیوتر به طوری که از ساعت مشخص برنامه ریز ی شده بیشتر نشودیین رعایت برنامۀ از پیش تع-1

.خانواده، استفادۀ بیش ازحد از اینترنت و کامپیوتر را گزارش نکنند-2

.بودجۀ مالی مشخصی برای استفادۀ اینترنتی تعیین شده باشد و از آن میزان بیشترنشود-3

.به زمان تعیین شده برای تکالیف کاری و تحصیلی برسد-4

.از فعالیت هایی غیر از کار با اینترنت و کامپیوتر نیز لذت ببرد-5

.انرژی بیشتر خود را برای برقراری ارتباط با افراد دنیای واقعی اختصاص دهد تاغریبه های اینترنتی-6

.دانستن اینکه افرادی که به اینترنت و کامپیوتر اعتیاد دارند، دچار مشکلاتی می شوند-7

.استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای یک دلیل موجه-8

.میل بیشتری برای بیرون رفتن با خانواده و دوستان داشته باشد تا استفاده ازاینترنت و کامپیوتر-9



چگونه از اعتیاد به اینترنت و کامپیوتر پیشگیری کنیم؟
ثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت و کامپیوتر-1

تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده از اینترنت و کامپیوتر-2

)اضطراب یکی از علتهای شایع استفاده زیاد از اینترنت و کامپیوتر است(درمان علت زمینه ای استفاده از اینترنت و کامپیوتر-3

ر برای فراموشی داشتن گرو ههای حمایتی میتواند موقع اضطراب و بحرانها به فرد کمک کند که به جای استفاده از اینترنت و کامپیوت(داشتن گروه حمایتی-4
)مشکلات، از حمایت آنان برای حل مشکلات خود بهره ببرد

جایگزین کردن کار با اینترنت و کامپیوتر با فعالیتهای سالم و تفریحی-5

صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک-6

کپی کردن اطلاعاتی که نیاز به خواندن دارد و یا چاپ کردن آن ها-7

استفاده از کامپیوتر در مکآن های عمومی مانند کتابخانه-8



:فیزیکی

.خواب کافی باعث بهبود خلق و خو و کارایی فرد می شود: استراحت کافی

.کندفعالیت بدنی منظم می تواند به بهبود سلامت روانی و جسمی کمک: ورزش

.خشدتغذیه مناسب و هیدراته بودن فکر و بدن را بهبود می ب: رژیم غذایی سالم

:ذهنی

.ز کمک کندتمرین های مدیتیشن می تواند به کاهش استرس و بهبود تمرک: مدیتیشن

.تنفس عمیق به آرامش و کاهش اضطراب کمک می کند: تمرینات تنفسی

د کمک نوشتن درباره احساسات می تواند به آگاهی و درک بهتر خو: ثبت احساسات
.کند

:عاطفی

ی را حفظ ارتباطات اجتماعی سلامت عاطف: برقراری ارتباط با دوستان و خانواده

.تقویت می کند

ای استفاده تعیین ساعت های مشخص بر: تعیین زمان استفاده از شبکه ها
از شبکه های اجتماعی می تواند از وقت گذرانی بی هدف جلوگیری

.کند
استفاده از لیست های کارهای : جلوگیری از پرسه زنی بی هدف

.انجام شده و زمان بندی فعالیت ها می تواند کمک کند
نند اپلیکیشن هایی ما: استفاده از اپلیکیشن های مدیریت زمان

"Forest" یا"Stay Focused" می توانند برای مدیریت زمان
.استفاده از موبایل موثر باشند

روش‌های‌

خودمراقبتی

استراتژی‌های‌مدیریت‌

زمان‌در‌فضای‌مجازی



جمعیت خاص

ههای برای یادگیری مهارتهای تحصیلی و اجتماعی، انجام تکالیف وپروژکودکان و نوجوانان 
ات ناخواسته یا تحصیلی میتوانند از کامپیوتر و اینترنت بهره ببرند؛ اما ممکن است در معرض اطلاع

همچنین تبعات منفی که ایجاد .ناامن قرار گیرند و یا از طریق افرادی مورد آزار و اذیت قرار گیرند
یرجدید آمریکا یک سوم از کاربران اینترنت زبر اساس گزارش .میشود در این گروه پررنگتر است

 .ی کردسال هستند، بنابراین لازم است برای حقوق و میزان دسترسی این گروه، برنامه ریز 18

بل قوانین و حقوق کودکان که برای استفاده از اینترنت وضع شده است، در همه جای دنیا قا
.صر فنظر از سن وجنس یا غنی و فقیر بودن آن ها .اجراست



راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین
از چه سنی به فرزندم اجازه کار با کامپیوتر، اینترنت و دیگر وسایل الکترونیکی را بدهم؟

ودن آن ها، سالگی در اختیار فرزندان قرار ندهید؛ اما از طرف دیگر با توجه به فراگیر بودن استفاده از این ابزار و در دسترس ب 13، 12نوجوانی یعنی حدود

.کنند، استفاده از این وسایل برایشان جذاب می شودی معمولاً کودکان به محض اینکه راه می افتند و توانایی صحبت کردن پیدا م

برای استفاده از کامپیوتر و اینترنت شاید .شود نیز سن استفاده از این ابزارها را پایین می آوردی همچنین نیازهای آموزشی که امروزه با این وسایل برطرف م

.درست نباشد که یک قاعده ثابت در نظر بگیریم

ین قاعده ها، استفاده از موبایل، تبلت واینترنت، بیشتر از گذشته اهمیت پیدا کرده و کودکان نیز از اه به دلیل پیشرفت تکنولوژی و تغییر سبک زندگی خانواد

.نیز توجه شود ...برای تعیین زمان مناسب استفاده از این ابزارها باید به شرایط خانواده، نحوه تربیت خانوادگی،شرایط کودک و .مستثنا نیستند

نکته مهم، آموزش و نظارت آن ها بر کودکان  .به هرحال والدین با شروع سن مدرسه ناگزیر از در اختیار قرار دادن کامپیوتر و اینترنت در کودکان هستند

.است؛ آموزش و نظارت بر اینکه در هر سنی چگونه از این وسایل استفاده کنند، و به عنوان مثال از چه سایت هایی بازدید کنند



:نکات کلی که برای استفاده از اینترنت در کودکان لازم است مورد توجه قرار گیرد

.قبل از کار با اینترنت، آموزش خطرات و را ههای بالا بردن امنیت ضروری ا ست :آموزش-1

.برای اینکه بدانید فرزندتان چگونه از اینترنت استفاده می کند وقت بگذارید-2

.تشویق مثبت والدین به کودک و نوجوان برای استفادۀ مؤثر از کامپیوتر واینترنت :تشویق-3

ینترنت قبل از هر چیز تدابیر لازم امنیتی برای استفادۀ مناسب و امن از کامپیوتر و ا :امنیت بخشی محیط کامپیوتر-4
.فراهم شده باشد

.قرار دادن کامپیوتر در فضای بیرون از اتاق شخصی کودک میتواند به نظارت بهتر کمک کند :نظارت-5



فراهم کردن شرایط استفاده از اینترنت

دریافت راهنمایی از مشاوران خدمات اینترنتی*

همین طور اگر  .اگر کامپیوتر در اتا ق خواب است به مکآن های عمومی تر خانه انتقال داده شود تا نظارت بهتری فراهم شود :تنظیم محل کامپیوتر*
.فرزندتان از تلفن یا دیگر وسایلی استفاده میکند که به اینترنت متصل است، باید تحت نظارت شما باشد

.اطمینان از نصب نرم افزار مناسب بر روی کامپیوتر برای تأمین امنیت*

.وجو در اینترنتنصب مرورگر مناسب برای جست*

.شرح مزایا و معایب استفاده از اینترنت و پیشنهاد حمایتی کافی در صورت ایجاد مشکل*

.وضع قوانین برای استفاده از اینترنت برای کودک و نوجوان هنگام استفاده*

نام کاربری و رمز ورود  .به فرزندتان از قبل اطلاع دهید که به استفاده از اینترنت او نظارت دارید وبه صورت مخفیانه این کار را انجام ندهید*

ایمیل با حتی در ابتدای استفاده از اینترنت به عنوا ن مثال هنگام ایجاد و استفاده از صفحه های اجتماعی یا .آنلاین فرزندتان را بدانیدهای حسا ب
.او همراه باشید

اجازه دهید از فعالیتهای آنلاین موردعلاقه شان با  .با فرزندتان به صورت آنلاین وقت بگذرانید .درگیر استفادۀ کودک و نوجوان از اینترنت باشید*
.از جنبه های مثبت اینترنت با آن ها لذت ببرید .شماصحبت کنند



فراهم کردن شرایط استفاده از اینترنت
.تنظیمات امنیت شخصی اینترنت و فضاهای مجازی را کنترل کنید*

.نظارت دقیق استفاده از اینترنت مخصوصاً در کودکان کوچکتر و مداخلۀ سریع در صورت ایجاد مشکل ضروری است*

رایشان آن ها نیاز دارند که هنگام ایجاددردسر به راحتی با شما مشورت کنند بدون آن که بترسند که ب .برقراری ارتباط مؤثر با کودک و نوجوان*

ر جریان به عنوا ن مثال در صورت آشنایی با افراد غریبه و یا هر موردی که به نظر عادی نبود، با شما صحبت کنند و شما را د .مشکلی ایجاد میشود

.قرار دهند

.برایشان توضیح دهید ممکن است چیزهایی را آنلاین ببینند و بخوانند که نادرست باشد

ه نی و حتی هدیبه آنان آموزش دهید کسانی که به قصد فریب با آنان ارتباط برقرار می کنند ،برای دسترسی به اهداف خود از محبت، توجه، مهربا*

به تدریج مهارهای کودکان را با بیان آرام آرام متن و  .ممکن است با موسیقی، سرگرمی و علاقه مند یهای کودکان آشنا باشند .استفاده می کنند

.کنندمیمحتواهای جنسی در مکالماتشان بر می دارند و اعتماد آن ها را جلب 

هم درباره جنبه های مثبت و  .با رعایت همه موارد باز هم شما نمی توانید نظارت کامل داشته باشید، بنابراین آموزش به فرزندتان بسیار مهم است*

آن صبر نکنید تااتفاقی بیفتد و بعد درباره آن صحبت کنید، از قبل برای .هم درباره جنبه های منفی استفاده از اینترنت با فرزندتان صحبت کنید

.برنامه ریزی داشته باشید و آموز شها و منابع اطلاعاتی لازم را در اختیارشان قرار دهید



که ممکن است یک کودک در معرض آسیب باشدنشانه هایی 
.ندواده داروقتی زمان زیادی را در اینترنت صرف می کنند به خصوص وقتی تنها هستند وزمان زیادی برای ایجاد ارتباط با دیگران بدون نظارت خان-الف

در بین افرادی که کودکان را مورد آسیب قرار می دهند معمول است که عکس و یا هدیه  .کودک نامه الکترونیک، یا بسته ای از یک غریبه دریافت می کند-ب
.برای قربانی خود می فرستند

احتمال دارد فرد آسیب رسان از طریق ارسال آنی تصاویر یا فیلمها برای .اگر تصاویر هرزه یا پورنوگرافی در کامپیوتر یا دیگر وسایل کودک خود دیدید-ج
.بحث جنسی و گول زدن کودک اقدام کندشروع

.وقتی به صورت مخفیانه از فضای مجازی استفاده می کند-د

.فرزندتان از طرف کسی که شما نمی شناسید، تماس دارد یا با او تماس می گیرد-ه

.در زمانی که خانواده جمع است کودک زمان زیادی را در تنهایی در فضای مجازی سپری می کند-ر



وقتی احساس می شود کودک در معرض آسیب است چه رفتاری داشته باشیم؟

درصورتیکه برای این منظور از قبل قوانینی  .هم بی قانونی و عدم برخورد صحیح با این مورد نادرست است و هم برخوردهای تند،قهرآمیز و تنبیه های شدید
و در صورت ود وضع شده باشد،آموز شهای لازم به او داده شده باشد و نظارت مناسبی وجود داشته باشد، احتمال استفاده نادرست از فضای مجازی کمتر می ش

.مشاهده چنین موقعیتی باز هم باوجود توافقات قبلی بهتر میتوان به نتیجه مطلوب رسید

مراقب برخورد اول باشید-1

ع پیدا می کنید باید تلاشلاوقتی برای اولین بار از این عمل کودک اط.برخورد والدین در مقابل مشاهده نخستین بار از انجام این رفتار بسیار حائز اهمیت است
.رفتارهای خشن و بسیار تند با کودک، زمینه را برای ایجاد مشکلاتی دیگر از جمله دروغ گویی فراهم می سازد .کنید تا آرامش خود را حفظ کنید

اشتباهش را با روش قا بل فهم توضیح دهید-2

.های قابل فهم برایش توضیح دهیدهشیوبهترین روش آن است که بد بودن این کار و آسیبهای احتمالی ناشی از این موقعیت رابه 

از کودک حمایت کنید-3

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



وقتی احساس می شود کودک در معرض آسیب است چه رفتاری داشته باشیم؟

شرایط را برای جبران اشتباهش فراهم کنید-4

به عنوان مثال عذرخواهی کند و او را بیش ازحد  .رود شرایط را برای جبران این اشتباهش فراهم کنیدننفس و شخصیت کودک زیر سؤال بدون آ نکه عزت
.سرزنش نکنید

بیشتر با او صحبت کنید و برایش وقت بگذارید-5

سن یدن بهنظارت دقیق  تری داشته باشید، لازم است یادآوری کنید که نظارت شما برای حفظ امنیت خود اوست به  خصوص با بالا رفتن سن کودک و رس
سعی کنید در هر مرحله و هر سنی آموزشها و راهکارهای لازم را ارائه دهید تا در این سنین بتوانید آزادی .نوجوانی، فرزندان نیازبیشتری به آزادی دارند

.بیشتری به او دهید

خودتان الگو باشید-6

.یکی از راه های مناسب برای آموزش رعایت قوانین از طریق خود والدین است

در صورت نیاز به روان شناس یا روان پزشک مراجعه کنید-7

های ی یاگر کودک شما به دفعات از قوانین اطاعت نکرد و این امر موجب آسیب دیدن موقعیتهای تحصیلی و ارتباطی او شد، ضرورت دارد که از راهنما
.روانشناس یا روا نپزشک نیز استفاده کنید



راهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان

.قبل از ارسال اطلاعات به صورت آنلاین به خوبی فکر کنید-1

.عکس هایتان را بدون اجازه والدین در اینترنت بارگزاری نکنید-2

ر رابطه ای از کسی درخواست نکنیدیا درخواست کسی را قبول نکنید، حتی اگ( آنلاین)برای ملاقات حضوری یا حتی چهره به چهره -3
.شکل گرفته باشد

.از سایت های ناشناس عکس دانلود نکنید، ممکن است روشی برای انتقال تصاویرجنسی باشد-4

و از والدین اطلاعات شخصی و مورد شناسایی خود از قبیل نام، شماره تلفن، آدرس یا نام مدرسه را در اختیار افراد غریبه قرار ندهید-5
.خود قبل از دادن هر گونه مشخصات به افراد در فضای مجازی راهنمایی بخواهید

ممکن است پیدا کردن دوستان جدید می تواند مفرح باشد ولی. مراقب کسانی که در فضای مجازی به آن ها اعتماد می کنید باشید-6
آن ها واقعاً کسانی که ادعا می کنند نباشند



راهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان

.نگویید(غیر از والدین یا مراقب اصلی خود)پسورد خود را به کسی -7

.محفوظ بماندپروفایل خود را به صورت خصوصی نگه دارید تا اطلاعات شخصی شما -8

.کرده و پاسخ ندهیدراترک حر فهای نامناسبی زد یا حس خوبی به او ندارید، چت چت روم اگر کسی در -9

.ممکن است حاوی صحبتهای  نامناسب یا حتی ویروس باشد. پیا مها را از جانب کسانی که نمی شناسید باز نکنید-10

.اگر از کلام، تصویر یا هر چیزی در اینترنت ترسیده اید به والدین خود بگویید-11

.درخواست دوستی افرادی را بپذیرید که آن ها را می شناسید-12

.از پذیرفتن پیشنهادهایی که زیادی خوب به نظر می رسند، خودداری کنید-13

.خودتان هم در اینترنت به دنبال پرخاش و تمسخر دیگران نباشید-14



چالش‌های‌خاص‌خودمراقبتی‌در‌زمان‌جنگ

اب‌و‌جنگ‌و‌تنش‌های‌ناشی‌از‌آن‌می‌تواند‌منجر‌به‌افزایش‌اضطر:‌افزایش‌اضطراب‌و‌استرس
.ترس‌در‌افراد‌شود

که‌افراد‌ممکن‌است‌نگران‌آینده‌و‌امنیت‌خود‌و‌خانواده‌شان‌باشند:‌قطعیت‌و‌نگرانیعدم‌‌،
.این‌شرایط‌نیاز‌به‌خودمراقبتی‌را‌افزایش‌می‌دهد

ر‌در‌زمان‌جنگ،‌اطلاعات‌نادرست‌و‌شایعات‌می‌توانند‌به‌سادگی‌د:‌اطلاعات‌نادرستخطرات‌
.فضای‌مجازی‌منتشر‌شوند‌و‌اضطراب‌بیشتری‌ایجاد‌کنند



راهکارهای‌خاص‌برای‌خودمراقبتی‌در‌زمان‌جنگ

محدود‌کردن‌زمان‌مصرف‌اخبار‌و‌شبکه‌های‌اجتماعی‌می‌تواند‌به‌:‌مرزگذاری‌مصرف‌خبری
.کاهش‌استرس‌کمک‌کند

به‌دنبال‌اطلاعات‌از‌منابع‌معتبر‌و‌رسمی‌باشید:‌از‌منابع‌معتبراستفاده‌.

از‌ویتامین‌مراقبت‌Dبرقراری‌ارتباط‌با‌عزیزان‌و‌دوستان،‌حتی‌از‌راه‌دور،‌اهمیت‌:‌اجتماعی
.دارد

از‌ویدئوکنفرانساستفاده‌‌:Skypeیا‌Zoomمی‌تواند‌وسیله‌ای‌برای‌ارتباط‌در‌زمان‌های‌
.سخت‌باشد



تکنیک‌های‌مدیریت‌استرس‌در‌دوران‌جنگ

مدیتیشن‌و‌آگاهی‌از‌ذهن‌(Mindfulness‌:)د‌تمرینات‌مدیتیشن‌می‌تواند‌به‌آرامش‌و‌بهبو
.تمرکز‌کمک‌کند

وان‌ورزش‌کردن‌به‌کاهش‌استرس‌و‌افزایش‌انرژی‌کمک‌می‌کند،‌حتی‌می‌ت:‌فعالیت‌بدنی
.فعالیت‌های‌ساده‌ای‌را‌در‌خانه‌انجام‌داد

ات‌و‌نوشتن‌در‌مورد‌احساسات‌و‌افکار‌می‌تواند‌به‌پردازش‌احساس:‌نوشتن‌و‌ثبت‌احساسات
.کاهش‌فشار‌روانی‌کمک‌کند



نگرانی‌درباره‌نشاط‌روانی‌و‌
اجتماعی

نقش‌حمایت‌اجتماعی‌در‌زمان‌
جنگ

تقویت‌تاب‌آوری‌و‌مواجهه‌با‌چالش‌ها‌به‌افراد‌کمک‌:‌در‌مواجهه‌با‌چالش‌هاپایداری‌
.می‌کند‌تا‌بهبود‌یابند

ران‌شرکت‌در‌فعالیت‌های‌اجتماعی‌یا‌کمک‌به‌دیگ:‌در‌فعالیت‌های‌جامعهمشارکت‌
ندمی‌تواند‌احساس‌مفید‌بودن‌را‌افزایش‌دهد‌و‌به‌بهبود‌وضعیت‌عاطفی‌کمک‌ک

فراد‌احساس‌فعالیت‌در‌گروه‌های‌پشتیبانی‌آنلاین‌می‌تواند‌به‌ا:‌گروه‌های‌پشتیبانی
.نزدیکی‌و‌تعامل‌دهد

لات‌ارائه‌کمک‌به‌افرادی‌که‌نیاز‌دارند،‌مانند‌افرادی‌با‌مشک:‌کمک‌به‌افراد‌دیگر
روانی،‌می‌تواند‌احساس‌هدفمندی‌و‌رضایت‌را‌افزایش‌دهد



جمع‌بندی‌و‌نکات‌پایانی

در‌زمان‌جنگ‌و‌بحران،‌خودمراقبتی‌از‌اهمیت‌بیشتری‌برخوردار‌:‌توجه‌به‌خودمراقبتی
.‌‌می‌شود

ود‌تمرین‌خودمراقبتی‌می‌تواند‌به‌افزایش‌مقاوت‌فردی‌و‌همچنین‌بهب:‌ایجاد‌عادات‌سالم
.سلامت‌روانی‌کمک‌کند

که‌با‌افراد‌باید‌بدانند‌که‌به‌دنبال‌کمک‌بودن‌اشکالی‌ندارد‌و‌مهم‌است:‌دعوت‌به‌حمایت
.یکدیگر‌همبستگی‌داشته‌باشند








