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 ها  مناسبت

 روز جهانی شیر مادر

  koodaket.com کودکت منبع: تارنمای 

هایی  دنبال راه ها به شوند که به قدر کافی برای نوزادشان شیر ندارند. آن رو می مادران بسیاری در دوره شیردهی با این نگرانی روبه
که واقعی باشد ساخته و پرداخته ذهن مادر است.  تر از آن تر اوقات بیش گردند. این نگرانی بیش برای افزایش شیر خود می

اند این دغدغه را دارند. داشتن این احساس کاملًا طبیعی است چراکه هر مادری دوست  تازگی مادر شده  بسیاری از زنانی که به
 ها را برای فرزندش فراهم کند. دارد بهترین

تازگی زایمان کرده به آن توجه کرد رژیم غذایی مادر است. رژیم غذایی  ای که باید در پرستاری از مادری که به ترین نکته مهم
گذارد بلکه نقش مهمی در روند بهبودی پس از زایمان دارد. هنگام  تنها در مقدار و کیفیت شیر مادر اثر می  مناسب نه

که کدام ماده  ریزی برای رژیم غذایی بعد از زایمان، مشورت با پزشک اهمیت زیادی دارد. پزشک، با در نظر گرفتن این برنامه
 کند. ای مادر کمک می شود، به متعادل کردن نیازهای تغذیه غذایی موجب افزایش شیر می

 های‌کمبود‌شیر‌مادر‌نشانه

توان مقدار دقیق شیری  شوند. اما نمی که آیا به قدر کافی برای نوزادشان شیر دارند یا نه دچار نگرانی می ی این اغلب مادران درباره
که مقدار شیر دریافتی نوزاد کافی است یا نه توجه به وزن  گیری کرد. بهترین معیار برای دانستن این خورد اندازه را که نوزاد می
طور منظم نوزاد را نزد پزشک ببرید تا وزنش را اندازه بگیرد و بررسی کند آیا طبق نمودار رشد کرده یا خیر. با وجود  نوزاد است. به

دهد. این وضعیت در پنج یا شش روز اول  طور طبیعی نوزاد بلافاصله پس از تولد مقداری از وزن خود را از دست می این، به
 تولد از بین خواهد رفت و نوزاد باید در روز چهاردهم به وزن هنگام تولدش برگردد.

https://koodaket.com/31-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%B4%DB%8C%D8%B1-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D8%B1/


 ۰۴۱۱مرداد‌،۰۴۱ی‌‌شماره‌‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۵

 برای اطمینان از کافی بودن یا افزایش شیر مادر، به علایم زیر توجه کنید:

 شیردهی به نوزاد برای شما راحت و بدون درد است. •

تر اوقات دوست دارد  شود و نوزاد بیش سرعت هضم می شده به تر اوقات تمایل به خوردن شیر دارد. شیرخورده  نوزاد بیش •
تر نوزادان هر یک  بازهم شیر بخورد. تمایل نوزاد به خوردن شیر به این معنا نیست که شما به قدر کافی شیر ندارید. بیش

 خورند. وچهار ساعت شیر می وعده در بیست ۲۱تا  ۸ساعت و نیم تا دو ساعت یا حداقل 

 اند. هایتان نرم و خالی شده کنید سینه بعد از هر بار شیر دادن به نوزاد، احساس می •

 شوید. خورد متوجه قورت دادن شیر می هنگامی که نوزاد شیر می •

 شود. بعد از تمام شدن شیردهی، نوزاد به میل خود از سینه مادر جدا می •

نوزاد حداقل هشت بار در روز دفع ادرار دارد. مدفوع او زرد روشن، شل و همراه با مقداری توده است. نوزادانی که فقط از  •
توانند چندین بار در روز مدفوع کنند یا فقط در هفت روز یک بار مدفوع داشته باشند. هر دو  کنند می شیر مادر تغذیه می

 تان شود. وضعیت طبیعی است و نباید موجب نگرانی

های نوزاد هنگام شیر  چنین مکث هنگام شیردهی، به وضعیت قرارگیری نوزاد و چفت شدن درست دهان نوزاد با سینه و هم •
توان متوجه شد نوزاد به قدر کافی شیر خورده و  خوردن توجه کنید. با بررسی این نکات و ازروی حالت چهره نوزاد هم می

 سیر شده یا نه.

دهنده  که ممکن است نشان وجود موارد زیر، باوجود این
های کمبود  مشکل و مسئله جدی و مهمی باشد، از نشانه

 شیر مادر نیست:

 جویی هنگام شب خلقی و بهانه شیر خوردن با کج •

 کاهش مدت شیردهی •

 افزایش دفعات شیردهی •

 نشت نکردن شیر از سینه  •

 .کم بودن یا نداشتن شیر هنگام دوشیدن شیر از سینه •
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 توان شیر مادر را افزایش داد؟ چگونه می

 تری‌برای‌نوزادتان‌داشته‌باشید:‌توانید‌شیر‌بیش‌ها‌می‌هایی‌برای‌افزایش‌شیر‌وجود‌دارد‌که‌با‌به‌کار‌بستن‌آن‌توصیه

‌به • ‌نوزاد ‌و‌شیردهی‌به ‌یا‌‌تغذیه ‌در‌دهان‌بگیرد ‌را ‌مادر ‌نتواند‌سینه ‌نوزاد ‌اگر شکل‌درست‌و‌صحیح‌اهمیت‌بسیاری‌دارد.
‌برای ‌شیر‌خوردن ‌شود، ‌وضعیت‌اشتباهی‌انجام ‌ناهنجاری‌شیردهی‌در ‌خواهد‌شد. ‌دشوار های‌تشریحی‌و‌‌اش‌سخت‌و

تواند‌منجر‌به‌تغذیه‌نامناسب‌شود.‌نوزاد‌باید‌توانایی‌مکیدن‌و‌خوردن‌شیر‌از‌سینه‌مادر‌را‌داشته‌باشد.‌در‌‌مادرزادی‌نیز‌می
 صورت‌ناتوانی‌نوزاد‌از‌مکیدن‌سینه،‌مادر‌باید‌شیر‌را‌بدوشد‌و‌به‌نوزاد‌بدهد.

شود.‌هر‌زمان‌که‌نوزاد‌نیاز‌به‌شیر‌دارد‌باید‌به‌او‌‌تر‌شیر‌در‌بدن‌مادر‌می‌شیردهی‌مکرر‌و‌مکیدن‌نوزاد‌منجر‌به‌تولید‌بیش •
 شیر‌بدهید‌حتی‌به‌مدت‌طولانی.‌شیردهی‌باید‌به‌فاصله‌یک‌ساعت‌و‌نیم‌تا‌دو‌ساعت‌تکرار‌شود.

 از‌هر‌دو‌سینه‌به‌نوزاد‌شیر‌بدهید.‌هر‌زمان‌که‌نوزاد‌دست‌از‌شیر‌خوردن‌کشید،‌سینه‌دیگر‌را‌در‌اختیارش‌قرار‌دهید. •

از‌تغذیه‌نوزاد‌با‌شیشه‌شیر‌و‌دادن‌پستانک‌به‌او‌خودداری‌کنید،‌زیرا‌ممکن‌است‌منجر‌به‌پس‌زدن‌سینه‌مادر‌شود.‌اگر‌نوزاد‌ •
تواند‌سینه‌مادر‌را‌در‌دهان‌بگیرد‌و‌از‌آن‌شیر‌بخورد.‌تا‌شش‌ماهگی،‌نوزاد‌را‌‌سختی‌می‌به‌مکیدن‌شیشه‌شیر‌عادت‌کند،‌به

 فقط‌با‌شیر‌تغذیه‌کنید‌و‌از‌دادن‌غذاهای‌دیگر‌به‌او‌بپرهیزید.

از‌خودتان‌مراقبت‌کنید.‌رژیم‌غذایی‌سالم‌داشته‌باشید‌و‌مایعات‌زیادی‌بنوشید.‌خواب‌کافی‌داشته‌باشید‌و‌از‌استرس‌و‌ •
 نگرانی‌دوری‌کنید.

تر‌‌تواند‌منجر‌به‌تولید‌بیش‌های‌افزایش‌تولید‌شیر‌تحریک‌سینه‌با‌دوشیدن‌شیر‌از‌آن‌است.‌این‌کار‌می‌یکی‌از‌بهترین‌راه •
 شیر‌در‌بدن‌مادر‌شود.‌
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 ها  مناسبت

 مرداد، روز ملی دریای خزر ۱۲
 گروه محیط زیست موسسه مادران امروز

ی خزر در ‌ کیلومتر مربع است )با توجه به عوامل متغیر(. دریاچه   ۰۰۳۳۳۳تا  ۰۰۳۳۳۳ای  با مساحت بین  خزر نام دریاچه
 شده است. های خاوانیسكى، هیرکانیان، جرجان یا گرگان، مازندران، آبسكون قانیا و کاسپین نامیده مى گذشته به نام

ی آبى محصور در میان پنج کشور  ترین پهنه ی زمین و بزرگ ترین دریای خودکفای کره ی جهان، کوچک ترین دریاچه خزر بزرگ
 جهان است.

ها ماهیان  گونه آبزی دارد که در میان آن ٠٤٤این دریاچه 
روند.  شمار مى ترین ساکنان این دریاچه به خاویاری مهم

لحاظ ذخایر   ی خزر پس از خلیج فارس و سیبری، به دریاچه
نفت و گاز موجود در ساحل و زیر بستر، در مقام سوم جهان 

 قرار دارد.

هایى  ی آبى فرصت ی وجود این ذخیره همچنین به واسطه
میلیونىِ  ۵۱شغلى ایجاد شده است که هم اکنون ساکنین 

ی خود را از این منبع  ی دریای خزر درآمد سالانه حاشیه
 کنند.  دریایى تامین مى



 ۰۴۱۱مرداد‌،۰۴۱ی‌‌شماره‌‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۸

گاهى از اثرات مخرب آلودگى ناشى از منابع مختلف فعاليت هاى انسانى، تصميم  كشورهاى متعهد در كنوانسيون تهران با آ
ى اقدامات مناسب به منظور  هاى آينده باقى بماند. اين كشورها همه ى درياى خزر حفظ و براى نسل اند تا منابع زنده گرفته

هايى كه در آن توليد مواد زائد به حداقل برسد  جلوگيرى، كنترل و كاهش آلودگى درياى خزر را از طريق بكارگيرى فناورى
 اجرا خواهند كرد.

پذير شده و در معرض تهديدات  نفتى بسيار آسيب-امروزه متاسفانه اين درياچه به علت آلودگى شهرى، كشاورزى و صنعتى
 دريايى قرار گرفته است. -زيست محيطى ساحلى 

 اميد داريم با عزم ملى در حفظ اين موهبت الهى بيش از پيش كوشا باشيم. 

بر اين اساس پنج كشور ساحلى پيرامون خزر)جمهورى آذربايجان، جمهورى اسلامى ايران، جمهورى قزاقستان، فدراسيون 
را امضا كردند و در  كنوانسيون تهراناى حفاظت از محيط زيست درياى خزر موسوم به  روسيه، تركمنستان( كنواسيون منطقه

متعهد شدند تا مفاد اين عهدنامه را رعايت كرده و اين روز را به عنوان يک  ۲۸۳۱مرداد  ۶۲برابر با  ۶۰۰۲آگوست  ٢١تاريخ 
 محيطى گرامى بدارند. ى مهم زيست واقعه
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 ها  خواندنی

 شهروندی دیجیتال چیست؟  
 amoozak.org منبع:تارنمای آموزک 

های دیجیتال برای تعامل و برقراری ارتباط با  ،رایانه، اینترنت و دستگاه-شهروندی دیجیتال یعنی هر فردی مسئولانه از فناوری
آموزان موضوعی ضروری است. اگر فردی شهروند خوبی در  کند. آموزش شهروندی دیجیتال برای دانش جامعه استفاده می

ی او از  ی غیرمسئولانه ی ایمن از اینترنت داشته باشد، استفاده ی استفاده جهان دیجیتال نباشد و دانش کمی درمورد نحوه
ی فناوری، جهان به شکل  کننده های اجتماعی، سبب آزار و اذیت اینترنتی دیگران خواهد شد. با پیشرفت روزافزون و خیره شبکه

ها  های مختلف به اینترنت نیاز دارند. این فعالیت ها، برای فعالیت ی انسان ای یکپارچه درآمده است که در آن همه دهکده
 تواند بررسی حساب بانکی، خرید محصولات یا فقط برقراری ارتباط با یک دوست باشد. می

 مفاهیم شهروندی دیجیتال

 مفهوم اساسی کار کرد: ۸برای آموزش شهروندی دیجیتال، باید بر روی 

 همدلی در جهان دیجیتال •
 ی استفاده از اینترنت نحوه •
 شناختن اطلاعات کاربری •
 تمرین سواد دیجیتال •
 های دیجیتالی دانستن شکاف •
 تمرین سلامت دیجیتال •
 سازی ابزارهای دیجیتال ایمن •
 برابری جنسیتی در جهان دیجیتال •

https://amoozak.org/content/2420-%D8%B4%D9%87%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%AF%DB%8C-%D8%AF%DB%8C%D8%AC%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%84-%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%86%D8%AE%D8%B3%D8%AA
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 همدلی در جهان دیجیتال

های  های چهره و یا درک نشانه تر به ارتباطات متنی متکی است، شنیدن لحن صدا، دیدن حالت جا که استفاده از اینترنت بیش از آن
کنیم، ناممکن است. در نتیجه کاربران فضای مجازی به  وگوی حضوری از مخاطب دریافت می غیرکلامی افراد که هنگام گفت

های آنلاین یکدیگر دارند. کاربران اینترنت به جای  ی گفته های تندی درباره شوند و قضاوت آسانی درمورد یکدیگر دچار اشتباه می
انجام یک مکالمه معمولی از راه یک تماس تلفنی یا چهره به چهره، ممکن است از راه نوشتار، با هدف آسیب رساندن به احساسات 

تواند به آزار و اذیت اینترنتی منجر شود، که به عنوان یک مشکل ویژه  هم ضربه بزنند. در بدترین موارد، این نوع رفتار می یکدیگر، به
 برای کاربران جوان اینترنت شناخته شده است.

آموزش همدلی در فضای مجازی، بسیار دشوار است. چون همدلی درواقع یک موضوع اخلاقی و انتزاعی است. و آموزش آن مانند 
خواهند وارد فضای دیجیتال شوند گوشزد کرد که در  آموزش سایر موضوعات اخلاقی آسان نیست. بنابراین باید به افرادی که می

ی منظور گوینده نیست و  ی همه کننده ها و جملات دیگران نباید واکنش عصبی نشان دهند. چرا که واژه به تنهایی منتقل مقابل واژه
 سعی کنند همدلی با دیگران را تمرین کنند.

 ی کار با اینترنت نحوه

 ای از هم پیوسته است که از راه ابزارهایی مانند رایانه و تبلت و.. با شبکه های به ی بسیار پیچیده از سرورها و رایانه اینترنت یک شبکه
دهد. گرچه این یک توضیح مبهم است، اما واقعیت این است که  سیم با مرورگرها خدمات خود را ارائه می اتصالات سیمی و بی

 ای ناممکن است. اینترنت بسیار گسترده و پیچیده شده است و به همین دلیل آموزش آن هم دشوار و تا اندازه

افتد، برای نمونه فقط برای  گو است که فکر کردن به تمام فرآیندهایی که در پشت صحنه اتفاق می اینترنت به قدری سریع و پاسخ
انگیز است. بنابراین نیاز است که مردم جهان بدانند که این فرآیندها چه  اینکه شخصی ایمیل خود را بررسی کند، بسیار حیرت

گاه  آموزان هم باید از این روابط و نحوه روند. دانش شوند و پیش می هستند و چگونه ایجاد می ی پردازش اطلاعات در اینترنت آ
 شوند تا زمینه برای درک شهروندی دیجیتال فراهم آید.

 شناخت اطلاعات کاربردی

ترین مفاهیم در دنیای دیجیتال است. تقریبا هر شرکتی که دارای یک وبگاه  ترین و نگران کننده اطلاعات کاربری یکی از پیچیده
تواند مانند صفحاتی که شخص در فضای  ها می کند. این داده آوری می کنند، جمع است، اطلاعات افرادی را که از آن بازدید می

تر  اهمیت باشد و یا اینکه مانند آدرس خانه و یا اطلاعات حساب بانکی مهم و حیاتی باشند. بیش کند بی مجازی مشاهده می
کند که مشتریان خود را بهتر بشناسند و  ها کمک می کنند. این امر به آن ها از این راه، برای بازاریابی بهتر استفاده می شرکت
هایی هم وجود دارد که ممکن است از این اطلاعات  شان تنظیم کنند. ولی وبگاه های ها بر اساس خواسته شان را با آن ارتباط

وجوی افراد در مرورگر را استخراج کنند و با این کار وارد حریم خصوصی  ی جست سواستفاده کنند. برای نمونه ممکن است سابقه
 فروشند. کنند و به بالاترین پیشنهاد می بندی می او شوند. یا اطلاعات حیاتی افراد را گردآوری و طبقه



 ۰۴۱۱مرداد‌،۰۴۱ی‌‌شماره‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۱۱

 ۸۱توانند اطلاعات مربوط به افراد زیر  ها نمی ی کشورها قانونی وضع شده است که بر اساس آن شرکت در حالی که تقریباً در همه
افتد. در نتیجه،  آوری کنند، اما واقعیت این است که متاسفانه این اتفاق می سال( را جمع ۸۱سال )یا در بعضی از مناطق زیر 

 تر بدانند. ها بیش آموزان باید در مورد اطلاعات کاربری شخصی و چگونگی محافظت از آن دانش

ای است که هر فردی در اینترنت از  آشنا باشند. ردپای دیجیتالی، اثر ویژه ردپای دیجیتالیآموزان باید با مفهوم  برای همین دانش
شود، از سوی برخی نرم افزاها که کارشان پیدا کردن ردپای دیجیتالی  گذارد. هر زمانی که فرد وارد وبسایتی می خود به جا می

ای  دهد و برای افراد نشانه افزار ردپای او را با ردپای قبلی مطابقت می شود. سپس در هنگام بازگشت، همان نرم است، رصد می
مندی شما  اید، علاقه ها دیدن کرده دانند شما چه کسی هستید، چند بار از وبگاه آن دهند. با این کار می مانند یک شماره قرار می

 اید و... تر به دنبال چه چیزی بوده چیست و بیش

شان پیگیری  های های بزرگ مانند فیس بوک و گوگل، ممکن است رفتار اینترنتی شما را حتی در خارج از وبسایت برخی از وبگاه
های دیگر دسترسی دارند. در حال حاضر، قانونی عملی برای جلوگیری از این نوع  های وبگاه ها، به داده کنند. چون این ابر وبگاه

آموزان بدانند که وقتی از اینترنت استفاده  ها وجود ندارد. بنابراین باید دانش های خصوصی از سوی ویسایت شکستن حریم
 کنند، تحت نظر هستند. می

ین دانش دیجیتال  تمر

ترین تعریف آن این است که با آموختن و تمرین سواد دیجیتال، کاربر اینترنت  ای دارد. اما کاربردی سواد دیجیتالی، مفهوم گسترده
داند که این اطلاعات تا چه اندازه دقیق و درست  است  آورد، می های اینترنتی به دست می وقتی اطلاعاتی را از صفحات و وبگاه

ترین  آموزان است و از مهم ترین مفاهیم برای آموزش به دانش ی آن کجاست. در نتیجه سواد دیجیتال یکی از سخت و ریشه
آموزان برای تبدیل شدن به شهروندان دیجیتالی خوب است! چرا که اگر افراد نتوانند اطلاعات درست را از  های دانش ویژگی

  توانند در فضای دیجیتال آسیب نبینند و به دیگران آسیب نزنند؟ اطلاعات نادرست و دروغ تشخیص دهند، چگونه می

چنین شامل یادگیری اصول  سواد دیجیتال هم
داری در فضای اینترنت و آزار  اخلاق، خویشتن

ندادن دیگران در این فضا است. آموزش سواد 
ریزی، ظرافت و پژوهش زیادی  دیجیتال به برنامه

هایی از سراسر  بختانه شرکت نیاز دارد. خوش
ها،  جهان برای آموزش سواد دیجیتال، درس

 دهند. هایی را ارائه می ها و ایده ها، ارزیابی فعالیت



 ۰۴۱۱مرداد‌،۰۴۱ی‌‌شماره‌‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۲۱

 تایید شکاف دیجیتال

شکاف دیجیتالی، چیزی شبیه به شکاف طبقاتی است. 
اختلاف بین کسانی که امکانات دیجیتالی)تبلت و رایانه و...( 
را دارند و کسانی که فاقد این امکانات هستند را شکاف 

گویند. دسترسی به رایانه و اینترنت در بسیاری از  دیجیتالی می
جوامع در حال توسعه بسیار محدود است. حتی در جوامع 

ها در نقاط مختلف،  توسعه یافته نیز سطح این دسترسی
درصد از  ۷۷.۲۲متفاوت است. برای نمونه در کشور آمریکا، 

های  مردم، دسترسی به اینترنت ندارند یا افرادی که در ایالت
کنند دسترسی کمی به اینترنت دارند و بخشی  غربی زندگی می

های فقیرنشین آمریکایی به اینترنت و ابزارهای  از مردم ایالت
دهد که این شکاف  مربوط به آن دسترسی ندارند. این نشان می

ی آمریکا،  بسیار جدی است. هنگامی که در کشور توسعه یافته
این شکاف وجود دارد، طبیعی است که در کشورهای کمتر 

 تر باشد. توسعه یافته یا در حال توسعه، این شکاف بسیار عمیق

آموزان باید بدانند که امکاناتی که در دسترس آنها است، در  دانستن شکاف دیجیتال، از این رو مهم است که مربیان و دانش
آموزان فاقد این امکانات هستند. بنابراین باید همه بکوشیم که تا حد امکان، شرایط آموزشی  دسترس همگان نیست. برخی دانش

آموزان توقع یکسانی در  ی دانش توانیم از همه آموزان فراهم کنیم و اگر این رخ نداد، دست کم می ی دانش یکسانی را برای همه
 شرکت در کارهای کلاسی نداشته باشیم.

ین سلامتی دیجیتال  تمر

های دیجیتال خودداری کنیم. به  ی طولانی مدت و نامعقول از اینترنت و رسانه سلامتی دیجیتال به این معنی است که از استفاده
عبارت دیگر تمرین سلامتی دیجیتال یعنی یاد بگیریم که چه زمانی باید از فناوری دیجیتال استفاده و چه زمانی استراحت کنیم. 

دهد که  های انجام شده نشان می گذارد. پژوهش آموزان می استفاده زیاد از ابزارهای دیجیتالی، اثرات عمیق و مخربی را بر دانش
شود.  گذارند، رشد قسمت خاکستری مغز دچار اختلال می در کودکان و نوجوانانی که وقت زیادی را برای ابزارهای دیجیتال می

های مورد نیاز برای زندگی  شود و بر کسب مهارت ها برای یادگیری درس و حل مسائل می این اتفاق باعث کاهش توان ذهنی آن
شود. با گذشت زمان این کودکان و نوجوانان دیگر از چیزهایی  افسردگی می ها و  گذارد. از سویی سبب انزوای آن تاثیر منفی می

گیرند.  سازند و کم کم از جهان واقعی فاصله می برند و برای خود یک زندگی مجازی می که در جهان واقعی وجود دارد لذت نمی
ی  به طوری که با به وجود آمدن کوچکترین استرس در زندگی مانند یک امتحان درسی، به جای برخورد درست و حل آن مسئله

 برند تا برای لحظاتی هم که شده از آن استرس دور باشند.  زا به جهان امن مجازی خود پناه می استرس
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 برابری جنسیتی در جهان دیجیتال

طور‌که‌در‌جهان‌واقعی،‌نگاه‌درست‌به‌زن‌و‌و‌داشتن‌دیدگاه‌برابر‌میان‌مرد‌و‌زن‌یک‌ارزش‌است،‌در‌جهان‌دیجیتال‌نیز‌این‌‌همان
آموزان‌آموخت‌که‌مانند‌دنیای‌واقعی‌باید‌به‌جنس‌مخالف‌به‌دید‌یک‌‌های‌دیجیتال‌باید‌به‌دانش‌نگاه‌قابل‌ستایش‌است.‌در‌آموزش

دهد.‌این‌آزارها‌شامل‌‌های‌جنسی‌زیادی‌در‌فضای‌مجازی‌رخ‌می‌ها‌و‌زورگویی‌انسان‌نگاه‌کرد.‌متاسفانه‌امروزه‌آزارها‌و‌سواستفاده
 های‌جنسی‌آشکار‌تا‌اقدام‌به‌اخاذی‌جنسی‌است.‌ارسال‌پیام

نفس،‌اُفت‌تحصیلی،‌‌چون‌غم‌و‌اندوه،‌احساس‌تنهایی،‌نداشتن‌اعتماد‌به‌‌هایی‌از‌افسردگی‌هم‌قربانیان‌آزار‌و‌اذیت‌اینترنتی،‌نشانه
‌می ‌خودشان ‌در ‌را، ‌آن ‌دادن ‌حتی‌انجام ‌خودکشی‌و ‌گرایش‌به ‌و ‌شدن ‌برخی‌پژوهش‌احساس‌رانده ‌دهند. ‌نشان ‌نشان‌‌توانند ها

تر‌از‌آزار‌و‌اذیت‌در‌مدرسه‌یا‌فضای‌بیرون‌است.‌زیرا‌کودکانی‌که‌با‌این‌‌دهد‌که‌اثرات‌مخرب‌آزار‌و‌اذیت‌جنسی‌اینترنتی‌بیش‌می
‌روبه ‌از‌سویی‌به‌رو‌می‌نوع‌آزار ‌فرصتی‌برای‌فرار‌ندارند. ‌اذیت‌‌دلیل‌ناشناس‌بودن‌بیش‌شوند، ‌و ‌آزار ‌اینترنت‌به ‌در تر‌کسانی‌که
توانند‌شناسایی‌کنند‌و‌این‌موضوع‌سبب‌سردرگمی‌و‌احساس‌تنهایی‌‌ها‌را‌نمی‌ها،‌آن‌پردازند،‌قربانیان‌این‌آزار‌و‌اذیت‌دیگران‌می

 شود.‌تر‌کودکان‌قربانی‌می‌بیش

‌امن ‌فضای‌واقعی، ‌نسبت‌به ‌تبهکار، ‌جنسی‌‌محیط‌اینترنت‌برای‌افراد ‌آزار ‌را ‌دیگر ‌افراد ‌این‌فضا ‌در ‌بنابراین‌افرادی‌که تر‌است.
دهند.‌طول‌کشیدن‌این‌آزارها،‌فرد‌آزاردیده‌را‌روز‌به‌‌تری‌آن‌را‌ادامه‌می‌تری‌از‌این‌کار‌دارند‌و‌به‌مدت‌طولانی‌دهند،‌ترس‌کم‌می

 کند‌کند‌و‌او‌را‌دچار‌اختلالات‌جسمی‌و‌روحی‌و‌روانی‌زیادی‌می‌گیرتر‌می‌تر‌و‌گوشه‌روز‌افسرده

اند.‌این‌‌کنند،‌مورد‌اذیت‌و‌آزار‌جنسی‌قرار‌گرفته‌درصد‌از‌کودکانی‌که‌از‌اینترنت‌استفاده‌می۹ها‌نشان‌داده‌است‌که‌حدود‌‌پژوهش
شناسند‌و‌دختران‌و‌پسران‌به‌یک‌اندازه‌درگیر‌این‌مشکل‌هستند.‌‌ها‌نشان‌داد‌که‌تنها‌نیمی‌از‌قربانیان،‌فرد‌آزاردهنده‌را‌می‌بررسی

های‌‌وپنج‌درصد‌قربانیان‌راه‌که‌تنها‌بیست‌رو‌شده‌بودند،‌چنان‌های‌یکسانی‌با‌آزار‌و‌اذیت‌روبه‌‌تر‌این‌قربانیان‌از‌راه‌همچنین‌بیش
‌دیگران‌آزار‌می ‌دنیای‌واقعی‌به ‌در ‌جالب‌است‌بدانیم‌کسانی‌که ‌برای‌قربانی‌شدن‌گزارش‌کردند. ‌دنیای‌‌متفاوتی‌را ‌در رسانند،

های‌اینترنتی‌بسیار‌فراوان‌است،‌شاید‌مربیان‌و‌پدرها‌و‌‌‌دهند.‌چون‌تأثیر‌ویرانگر‌آزار‌و‌اذیت‌تر‌آزار‌می‌مجازی‌نیز‌دیگران‌را‌بیش
‌پیش ‌در ‌ناهنجاری‌مادرها ‌این ‌از ‌مدیریت‌گیری ‌یا ‌دادن‌‌‌ها ‌انجام ‌با ‌بدانند ‌باید ‌والدین ‌و ‌مربیان ‌اما ‌کنند. ‌احساس‌ناتوانی شان

 ی‌آزار‌و‌اذیت‌اینترنتی‌و‌همچنین‌تکرار‌دوباره‌آن‌محافظت‌کنند.‌توانند‌از‌فرزندان‌خود‌در‌برابر‌تجربه‌ای‌از‌کارها‌می‌مجموعه

وگو‌کنیم.‌همچنین‌‌ی‌رفتار‌مناسب‌در‌فضای‌مجازی‌و‌قوانین‌آن‌گفت‌ترین‌واکنش‌این‌است‌که‌با‌کودکان‌درباره‌نخستین‌و‌مهم
ی‌پیامدهای‌رعایت‌نکردن‌‌ها‌قوانینی‌را‌برای‌مدت‌دسترسی‌به‌اینترنت‌در‌خانه‌وضع‌کنیم)تمرین‌سلامتی‌دیجیتال(.‌درباره‌برای‌آن

‌گذارند،‌در‌نظر‌بگیریم.‌که‌کودکان‌قوانین‌را‌زیر‌پا‌می‌هایی‌را‌برای‌هنگامی‌ها‌هشدار‌دهیم.‌بهتر‌است‌تنبیه‌این‌قوانین‌نیز‌باید‌به‌آن
 ها‌به‌اینترنت.‌ها‌از‌گوشی‌تلفن‌همراه‌یا‌رایانه‌و‌کاهش‌دسترسی‌آن‌مانند‌محروم‌کردن‌آن

های‌جنسی‌کودکان،‌بهتر‌است‌رایانه‌در‌مکانی‌که‌همه‌ببینند‌و‌در‌دسترس‌باشد‌قرار‌بگیرد،‌با‌این‌‌برای‌جلوگیری‌از‌آسیب‌و‌اذیت
گران‌باور‌دارند‌که‌بهتر‌است‌‌وهش‌یابد.‌برخی‌از‌پژ‌ی‌انجام‌دادن‌اعمال‌نامناسب‌با‌آن‌در‌کودکان‌و‌نوجوانان‌کاهش‌می‌کار‌وسوسه

‌در‌موتورهای‌جست ‌نام‌فرزندشان‌را ‌مطمئن‌شوند‌درباره‌وجوگر‌اینترنتی‌جست‌هرازگاهی‌والدین، ‌اطلاعات‌‌ی‌آن‌‌وجو‌کنند‌تا ها
 ی‌ارتباطی‌نداشته‌است.‌شان‌با‌محتواهای‌آزاردهنده‌‌رسان‌یا‌نادرستی‌در‌فضای‌مجازی‌منتشر‌نشده،‌و‌کودک‌‌آسیب
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با تکرار این چرخه یعنی فرار از مشکلات به فضای مجازی، حل نکردن مشکلات دنیای واقعی، بزرگ شدن آن مشکلات و 
ماند و کم کم  افزایش انگیزه برای گریز به فضای مجازی، فرد در جهان واقعی فردی ناکارآمد و ناتوان و پر از مشکل حل نشده می

دهد که از فضای مجازی خارج نشود. و این یعنی بریدن از واقعیت، چیزی که مشابه آن در بیماری روانی اسکیزوفرنی  ترجیح می
 تواند با آموزش درست سلامتی دیجیتال و تمرین کردن آن، رخ ندهند. نشدنی می شود. این اتفاقات تلخ و جبران دیده می

بندی شده، برای استفاده از فضای مجازی است. یادمان باشد که فضای  ی زمان بهترین راه تمرین سلامتی دیجیتال، داشتن برنامه
مان حذف کنیم بلکه باید آن را مدیریت کنیم. هنگامی که سلامتی دیجیتال را آموزش  توانیم از زندگی فرزندان مجازی را نمی

های  شناسی و تعریف رویدادهای جاری و تجربه شناسی، عصب توانیم از ترکیبی از اطلاعات بهداشتی، روان دهیم، می می
روی،  اش مهم است. آموزش میانه آموز یاد دهیم که تا چه حد مدیریت این بخش از زندگی شخصی استفاده کنیم تا به دانش

آموزان داشته باشند تا درک کنند چرا تمرین سلامتی  توانند نقش مهمی در کمک به دانش ی مناسب می ورزش و حتی تغذیه
 دیجیتال مهم است.

 های‌دیجیتال‌سازی‌دستگاه‌ایمن

آموزان باید بدانند که  های دیجیتال است. دانش عنصر نهایی تبدیل شدن به یک شهروند دیجیتالی خوب، ایمن سازی دستگاه
ای  های دیجیتال به اندازه های هوشمند و سایر موارد را ایمن کنند. اهمیت ایمن سازی دستگاه توانند کامپیوترها، تلفن چگونه می

های دیجیتال اختصاص  است که در برخی از مدارس ایالات متحده، یک نیمسال را به آموزش چگونگی ایمن سازی دستگاه
 های دیجیتال چند نکته مهم است: سازی دستگاه ی ایمن دهند. درباره می

ی قفل کردن گوشی و تغییر کد آن را، به صورت الگو یا رمز، بدانند. اگر از  های هوشمند: دانش آموزان باید نحوه امنیت تلفن
های مشابه چهره خود را به  کنند، اطمینان حاصل کنند که عکس تشخیص چهره برای باز کردن قفل تلفن هوشمند خود استفاده می

کنند )متاسفانه نرم افزار تشخیص چهره ناقص است و در مواردی دیده شده است که ممکن است  صورت آنلاین ارسال نمی
 عکس شما را به جای شما تشخیص بدهد(.

های دستگاه شما را رمزگشایی و  برای ورود به اینترنت استفاده کنند. چون این نرم افزارها معمولا داده VPNدانش آموزان نباید از 
کنند، دقت داشته باشند.  افزار آنتی ویروسی که استفاده می کنند. دانش آموزان باید در مورد نرم ها مخابره می برای برخی شرکت

نمایند. بنابراین بهتر  ها می ها با اسکن اطلاعات دستگاه دیجیتالی افراد، اقدام به رونویسی یا سرقت آن چرا که برخی آنتی ویروس
 های معتبر استفاده شود. است فقط از آنتی ویروس

افزارهای گوشی هوشمند  ی ما، مانند پرداخت قبوض، یا انتقال وجه، از راه نرم از آن جا که امروزه تقریبا تمام کارهای مهم روزمره
افزارها ذخیره شده است، باید نسبت به امنیت دستگاه خود  شود و در نتیجه اطلاعات مهم حساب بانکی ما در این نرم انجام می
های هوشمند و سایر ابزارهای دیجیتال  وگوهای کاری و خصوصی افراد امروزه در تلفن تری داشته باشیم. از سویی گفت دقت بیش

 کند. های دیجیتال را دوچندان می وجود دارد، و این اهمیت امنیت دستگاه
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 های کتابخوانی های گروه پاسخ به پرسش

 پرسش:

 توانم؟ توانم نه بگویم، ولی به بستگان و دوستانم نمی چرا به همسرم به راحتی می

 پاسخ:

گاهانه مخالفت کردن با آن خواهم یا تمایل به انجام آن ندارم، یا توانایی  چه نمی نه گفتن صحیح یک توانایی است؛ توانایی آ
 انجام آن را ندارم.

ها  ای از ترس ها و باورها و مجموعه توانیم به دلایلی مانند عادت افراد می با مروری به دلایل ناتوانی افراد در نه گفتن به بعضی 
 اشاره کنیم. مثل:

ترس از قضاوت دیگران، ترس از کم شدن اعتبار، ترس از ناراحت شدن دیگران، ترس از به وجود آمدن اختلاف، ترس از 
احترامی  دست دادن دوستان و تنها شدن و باورهایی مثل راضی نگه داشتن دیگران و خوشایند بودن، نه گفتن را نوعی را بی

 گوید. دانستن و این که آدم خوب نه نمی

کند و این  دانید او شما را قضاوت نمی شویم که با توجه به شناختی که از همسرتان دارید و می با بررسی این موارد، متوجه می
توانید نه بگویید. اما این  ها در مورد او وجود ندارد )یا برای شما مهم نیست(، شما راحت تر می ها و نگرانی مجموعه  ترس
 شود. ها در مورد دیگران هنوز پا برجاست ومانع می ترس و نگرانی

 کم توانایی نه گفتن را در خود تقویت کنیم. ها و باورها را  تغییر  بدهیم و تجدید نظر کنیم تا کم بهتر است عادت
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 های مجازی ها و جلسه کارگاه

با کارشناسی خانم انضباط در خانواده کارگاه مجازی 

 ۴۱از ساعت  ۴۱۵۵۰۰۰۴۱مرضیه شاه کرمی در تاریخ 

 در فضای اسکای روم برگزار شد. ۴۵تا 

 ها: های آینده کارگاه برنامه

 ۴۵تا  ۴۱از ساعت  ۴۱۵۵۰۰۰۴با کارشناسی خانم زهرا سلیمانی در تاریخ چه کنم تا کودک ام لج بازی نکند کارگاه مجازی    

 در فضای اسکای روم برگزار خواهد شد.

 

نژاد و پشتیبانی فنی خانم ماندانا  با کارشناسی خانم ماریا ساسان راه های افزایش صمیمیت در ارتباط با همسرانکارگاه مجازی  

 برگزار خواهد شد. ۴۱تا  ۴۰از ساعت  ۴۱۵۵۰۰۰۱آجودانی در تاریخ  
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 معرفی کتاب

 وگو با همسر از امور مالی تا ...(  با هم حرف بزنیم )روش های گفت

 نویسنده: پل کلمن  

 مترجم: مریم ملکوتی  

 ناشر: قطره

 نژاد، کارشناس موسسه مادران امروز معرفی از خانم ماریا ساسان

وگو ی موثر در مورد  های مختلف گفت این کتاب  در یازده فصل، با مثال های کاربردی و به زبانی ساده، همسران را با شیوه

 کند. تر شدن عاطفی به همدیگر، مسائل  مالی و اقتصادی و... آشنا می موضوع های مختلف زندگی مانند تربیت فرزند، نزدیک

 وگوی ناموثر چنین تعریف شده است: در بخشی از این کتاب گفت

وگوی ناموثر یعنی این که یکی از همسران سعی کند دیگری را وادار به پذیرش عقایدش کند. در این صورت  گفت 

وگو تبدیل به جر و بحث شده و بعد به مجادله خواهد کشید. دیگر مهم نیست چه کسی برنده است چون در واقع  گفت

وگوی موثر مستلزم تلاش دوجانبه برای درک اهمیت نظرهای هر دو طرف و یافتن راهکارهای  هر دو بازنده اند. گفت

 مورد قبول هر دو طرف است حتی اگر هر دو کاملًا با آن موافق نباشند.



 معرفی کتاب کودک و نوجوان

             برای کودک پیش دبستان                                                                                                         
 مهمانی هیولای دندان

 نویسنده : دکتر رایکو
 تصویرگر: ایو تارلت

 مترجم: ماندانا نارنجیها، حسام سبحانی طهرانی  
 ناشر: میچکا 

 های نخست دبستان    برای کودک در سال
 مجموعه فیجی و خرسی کار کنم؟ بدون تو چه

 نویسنده : سالی گریندلی 
 تصویرگر: پنی دان

 مترجم:  منا خاطری
 ناشر: بازی و اندیشه 

 برای کودک در سال های پایانی دبستان  
 شود جودی مشهور می

 نویسنده:  مگان مک دونالد
 تصویرگر: پیتر اچ رینولدز 
 مترجم: محبوبه نجف خانی  

 ناشر: افق

 برای نوجوانان  
 اسب جنگی

 نویسنده:  مایکل مورپورگو 
 پور مترجم: پروین علی

 ناشر:  افق


