
اولین تجربه بسیاری از نوجوانان از اینترنت، 
تربیت 
استفاده آن ها از شبکه های اجتماعی است. فرزند

متاسفانه در صورت نبود آگاهی، استفاده از 
این شبکه ها در این گروه سنی، می تواند با 
اشــتباهات زیاد و عوارضی جدی همراه باشــد. به مناسبت روز 

حفاظت داده هــای خصوصــی در اینترنت 
نگاهی به نکاتی که لازم است نوجوانان 

در زمــان اســتفاده از شــبکه هــای 
اجتماعی به آن توجه داشته باشند، 
انداخته ایــم. به صــورت کلی، هر 
چند همراهی با نوجوانان برای این 
که بتوانند استفاده ایمنی از شبکه 

هــای اجتماعــی داشــته باشــند، 
ضروری است اما در عرصه عمل، این 

کار چندان آسان نیست. برای این کار 
والدیــن در کنار صبــر و حوصله، 

بایــد اطلاعات کافــی و به 
روزی نیز داشته باشند. 

نکاتــی کــه در ادامه 
مطرح می شود، می 

تواند به شما کمک 
کنــد تــا کارآمدی 
بیشــتری در این 
داشــته  زمینــه 

باشید.
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خاطرات یک مشاور 

  دوست دارم برای پدرم زن بگیرم

»نیکی مظفری« در مصاحبه ای گفته اســت: »دوست 
دارم برای پدرم زن بگیرم و به همــه فرزندانی که پدر و 
مادرشان تنها هستند، این موضوع را پیشنهاد می کنم. 
ما بچه ها نباید خیلی خودخواهانه با این قضیه برخورد 
کنیم. من از ســال اولی که مــادرم فوت کرد همیشــه 
دوست داشتم پدرم ازدواج کند. چون هر انسانی نیاز 
به یک هم صحبت و همراه دارد. برخی به خاطر ســن و 
سال شان این کار را زشت می دانند اما به نظر من هیچ 
آدمی نباید تنها بمانــد و این فرزندان هســتند که باید 

برخی اوقات پیشقدم باشند.«

  درباره ازدواج مجدد سالمندان دیدگاهی منصفانه 

داشته باشید

احتمالا شما هم با پدر یا مادر میان سال یا سالمندی 
روبــه رو بوده ایــد کــه همســرش را از دســت داده یــا 
طلاق گرفته اســت و می خواهد دوبــاره ازدواج کند 
اما فرزندانــش مخالف هســتند. این روزهــا با توجه 
به افزایش جمعیت میان ســالان و سالمندان بیشتر 
شاهد این موارد هستیم. ســالمندان تنها و مجرد به 
یکی از مهم ترین چالش های جامعه و نظام ســلامت 
ما تبدیل شــده اند. به همین دلیل لازم است جامعه 
منطقی و منصفانه بــه ازدواج مجــدد والدین و افراد 

مسن نگاه کند.

  سالمندان بی نیاز از همسر و همدم نیستند

یکی از اساسی ترین نیازهای انسان، نیاز به صمیمیت 
و حمایــت عاطفی، روانی و جســمانی اســت. این نیاز 
ربطی به سن و سال ندارد. برخلاف نظر عموم، این گونه 
نیست که میان ســالان و ســالمندان نیازی به داشتن 

همســر و همدم نداشــته باشــند و بچه ها و نوه ها برای 
آن ها کافی باشــند. میان ســالان و ســالمندان مجرد 
در معــرض انــواع بیماری های جســمی و روانــی قرار 
دارند. آمار نشان می دهد نرخ افسردگی، بیماری های 
قلبی عروقی و فشار خون بالا در سالمندانِ تنها بیشتر 
از سالمندانی است که با همسرشان زندگی می کنند. 
بنابراین برخلاف تصور عموم، ازدواج فقط برای رفع نیاز 
جنسی و فرزندآوری نیست بلکه انسان ذاتا به همدم و 
حامی عاطفی نیاز دارد. این آرامش، حمایت عاطفی 
و صمیمیت برای سلامت جســم و روان هر انسانی در 
هر سنی ضروری است. با توجه به محدود شدن روابط 
اجتماعی سالمندان، نیاز به داشتن همدم و همسر در 

این سنین بیشتر است.

  خشونت علیه سالمندان فقط کتک زدن نیست

این که فرزندان با عناوینــی چون »جواب مــردم را چه 
بدهیم«، »نمی توانیم فرد دیگری را جای پدر یا مادرمان 

ببینیم« یــا »آبروی ما مــی رود« حق ازدواج مجــدد را از 
والدین سلب کنند، قطعا نوعی تجاوز به حریم خصوصی 
و خشــونت علیه آن ها به شــمار می آید. خشونت علیه 
سالمندان فقط کتک زدن یا بی توجهی به سلامت آن ها 
نیست. هیچ انسانی حق ندارد انســان دیگری را وادار 
کند که در تنهایی زندگی کند و نیازهای خود را نادیده 
بگیرد. فرزند و نوه جای یک همسر دلســوز و همراه را 
نمی گیرند. میان ســالان و ســالمندان متاهل ارتباط 
بهتری با فرزندان خود دارند، بیشــتر از سلامتی خود 
مراقبت می کنند، کمتر افسرده می شوند و هزینه های 
مراقبتی و پزشکی کمتری بر خانواده و جامعه تحمیل 
می کنند. بنابراین بهتر است فرزندان در دیدگاه خود 
تجدید نظر کنند، به نیازها و حقوق طبیعی والدین خود 
احترام بگذارند و آن ها را تشویق به ازدواج مجدد کنند. 
حتی می توانند خودشان دست به کار شوند و فردی را 
که فکر می کنند مناسب خانواده آن هاست، به والدین 

خود معرفی کنند.

نگاهی به تصمیم »نیکی مظفری« درباره ازدواج مجدد پدرش

حقی که نباید از والدین سلب شود

 مدتی پیش مراجعی داشتم با داستانی عاشقانه و غم انگیز. 
چهره ها

 
خانمی حدود 55ساله که 15 ســال پیش همسرش را از 
دست داده و در تمام این سال ها به تنهایی فرزندانش را 
بزرگ کرده بود. بچه ها هرکدام ســر خانه و زندگی شان 
رفته بودند و گاهی به مادرشان سر می زدند. یک سال پیش در سفر مشهد با 
آقایی همسن و سال خودش آشنا شده بود که او هم همسرش را در یک تصادف 

از دست داده بود. تنهایی هر دوی آن ها را به سمت هم کشیده بود اما برای ازدواج 
مجدد یک مانع بزرگ سر راهشان بود. فرزندان خانم به شدت مخالف بودند. 
دخترها می گفتند جواب شوهر و خانواده شوهر را چه بدهیم و پسرها می گفتند 
آبروی ما و پدرمان را برده ای. این روزها، صحبت های دختر یکی از بازیگران 
کشورمان در این باره در شبکه های اجتماعی پر بازدید شده که فرصتی برای 

بررسی دوباره موقعیت های این چنینی است.

دکتر پرستو امیری| دکترای تخصصی روان شناسی سلامت

پدر خانم ام مدام به من تکه می اندازد

تقریبا 10 ماهی می شود که ازدواج کرده ام و هم اکنون در عقد هستیم. زبان پدر خانم ام خیلی 
گزنده است و احساس می کنم که مدام به من تکه می اندازد. یک بار می گوید، چرا درآمدت 
کم است؟ یک بار می گوید، چرا دخترم را زودتر نمی بری، خانه خودت؟ یک بار می گوید، 
چرا مادرت آن جوری است؟ و ... . چطور سنگ هایم را با او وابکنم؟ به خانم ام که می گویم، 

جواب می دهد که من را با پدرم درنینداز و خودت حلش کن!

مخاطب گرامــی، این طور که شــما  مشاوره 
مطــرح کردید، هنــوز در اول مســیر زوجین

زندگی مشترک هستید. تا شناخت 
کافی از خانواده همسرتان پیدا کنید 
و شــما هم شــخصیت خودتان را به خانواده همســرتان 
نشــان دهید، مدت زمانی طول می کشد و این اتفاق ها 
مستلزم این است که شما بتوانید یک گفت و گوی خوب 

و مناسب با پدرخانم تان داشته باشید. 
در ادامه، نکاتی را با شما در میان می گذارم که می تواند 

کمک کننده باشد.

  با رسم و رسوم خانواده همسرتان آشنا شوید

به یاد داشته باشید که زوجین در دوران عقد چون به طور 
کامل از خانواده ها مستقل نشــده اند، خیلی مهم است 
که بتوانند حریم خانواده ها را حفظ کنند. دست یابی به 
این مهم امکان پذیر نیست مگر با احترام گذاشتن به آن 
ها، مدیریت رفت و آمد به خانــه یکدیگر، صحبت کردن 
با همسر و آشنا کردن یکدیگر با فرهنگ و خواسته های 
خانواده طرف مقابل. تاکید می کنم که آشــنا کردن، نه 
اجبار یا تحمیل کردن. خیلی دقت کنید که سعی نکنید 

اعتقادات یا رسم و رسوم را به یکدیگر تحمیل کنید.

  از اهمیت رازداری غافل نشوید

نکته دیگر برای داشــتن ازدواجی موفق به خصوص در 
دوران عقد، رازداری اســت و چون شــما و همسرتان در 
کنار خانواده های تان زندگی می کنید، خیلی مهم است 
که رازدار باشــید و همه اتفاق ها را به خانواده ها نگویید 
و عکس آن، یعنی اگر خانواده ها حرف نامناسبی را می 

زنند، به سرعت با هم مطرح نکنید.

  مهارت گفت و گوی جرئت مندانه را یاد بگیرید 

مشکل شما و پدر زن تان حل نمی شود مگر این که شما 
مهارت گفت و گوی جرئت مندانــه را یاد بگیرید. جرئت 

ورزی یعنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار و احساسات 
خویش که به شــیوه مســتقیم، صادقانه و مناسب انجام 
شــود. افراد جرئت ورز برای خود و دیگران احترام قائل 
هستند. آنان منفعل نیستند و ضمن این که به خواسته ها 
و نیازهای دیگران احترام می گذارند، اجازه نمی دهند 

دیگران از آن ها ســوء استفاده و به شــیوه قاهرانه با آنان 
ارتباط برقرار کنند.

  با پدر خانم تان همدلی کنید

در ارتباط با پدرخانم تان به شما توصیه می کنم که ابتدا 
صحبت های وی را بشنوید و در قدم بعدی، با او همدلی 
کنید. منظــورم این نیســت که حــرف هــای او را به طور 
کامل تایید کنید بلکه منظورم این اســت که شنونده ای 
خوب و قوی باشــید و بعــد از ایــن که صحبت هــای پدر 
خانم تان را شــنیدید، بهتر اســت که در قــدم بعدی به او 
بگوییــد: »متوجه صحبت تان شــدم اما علــت این حرف 
شما را متوجه نشدم؟« یا مثلا بگویید: »آیا از من تنبلی در 
کار دیده اید؟« یا درباره هر مســئله دیگری که برای تان 
مهم است، صحبت کنید اما سعی کنید روی صدای تان 

کنترل داشته باشید.

  اگر از لحن آمرانه پدرخانم تان ناراحت می شوید

هنگامی که پدرخانم تان درخواســتی دارد که با لحنی 
آمرانه به شما دستور می  دهد و این نحوه برخورد برای تان 
نامطلوب است، لازم است حسی را که هنگام رویارویی 
با این برخورد به شما دســت می  دهد، بشناسید و دقیقا 
بدانیــد ایــن رفتار چــه حســی در شــما ایجاد مــی  کند. 
همچنین لازم اســت بتوانید از زاویه دیــد دیگران هم به 
مســائل نگاه کنید و فقط خودتان را در نظــر نگیرید. در 
این صورت اســت کــه می  توانیــد احساســات و عواطف 
طرف مقابل را هم درک کنید، به او هم فرصت اظهارنظر 
بدهید، فضــای محترمانه و منصفانه  ای بــرای مذاکره و 
گفت و گو ایجاد کنید، هم به خواســته خودتان برسید و 
هم به حقوق طرف مقابل  تان احتــرام بگذارید و توافقی 

دو طرفه حاصل کنید.

راهله فارسی |  مشاور

کتک را یکی می خورد، 
دردش را دیگری می کشد!

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

دوشنبهها
مروری بر چند نکته برای حفظ حریم خصوصی نوجوانان در شبکه های اجتماعی به بهانه روز جهانی حفاظت داده های خصوصی در اینترنت

امنیت نوجوانان در فضای مجازی
نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده همزمان با عضویت فرزندتان در شبکه های اجتماعی، 

شما هم عضو شوید. این عضویت 
جدای از امکان نظارت، به شما 
ایــن فرصــت را مــی دهد تــا به 
دنیایــی کــه او تجربه مــی کند 

نزدیک تر شوید.

 در شــبکه های اجتماعی که امکان تــگ کردن افراد 
وجود دارد، بــه او یاد دهید که بــدون اجازه 

و هماهنگی، افراد را تگ نکند و 
در جایی که دوســت ندارد روی 
عکسی تگ شود، محکم و قاطع 
درخواســت اش را با دیگران در 

میان بگذارد.

  دربــاره درخواســت هــای غیراخلاقی 
دیگــران بــه او هشــدارهای لازم را 

بدهید و او را مطمئن سازید که در 
این خصوص می تواند بدون ترس 

از سرزنش، به شما مراجعه کند.

 بــه فرزندتــان کمــک کنیــد تــا 
بــرای  مناســبی  کلیــدواژه 

پروفایل خودش انتخاب کند، 
ایــن کلیــدواژه نباید ســاده و 

قابل حدس باشد.

بــه آن ها یــاد دهید کــه اطلاعات 
غیرضروری درباره خودشان 

را بــه اشــتراک نگذارند. 
محــل  آدرس  تلفــن، 

زندگــی و نــام مدرســه از 
جمله این موارد هستند.

بلاک کردن و گزارش دادن مزاحمت 
ها در شبکه های اجتماعی را به او 

یــاد دهیــد و او را تشــویق کنید تا 
در زمانی که کســی مزاحم او می 

شود، از شما کمک بگیرد.

درباره قلــدری اینترنتی با او 
صحبت کنید. فرزند شــما 

باید بداند که در این فضا 
ممکن است بدون دلیل 
مشخصی افرادی باعث 
آزار او شوند یا به دنبال 

باج گیری باشند.

نوجوانان هم ممکن است قربانی بدرفتاری افراد دیگر 
در این فضا شوند و هم به دلیل ناآشــنایی با هنجارها و 
قواعد حضور در این شبکه ها، می توانند مرتکب اعمال 
خلافی مانند قلدری، مزاحمت و ...   شــوند. همراهی 

کــردن، آگاهــی دادن و نظارت 
شما می تواند در پیشگیری 

از این موارد نقشی تعیین 
کننده داشته باشد.
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 ســطح دسترســی افــراد دیگــر به 
اطلاعات ما، در بسیاری از 
شبکه های اجتماعی قابل 
تنظیم است. روش تنظیم 

را یــاد بگیریــد  و بــه فرزندتان 
یاد بدهید تا بیــن افراد نزدیک 
و غریبه مرزگذاری های لازم را 

انجام دهد.

5

 به آن ها یاد بدهید وقتی پستی می 
گذارند، بهتر است موقعیت مکانی 
را زمانی به پســت اضافــه کنند که 

از آن مکان خارج شــده انــد تا افراد 
غریبه از برنامه های ریز زندگی آن ها 

اطلاع نداشته باشند.
4

این هفته از پســری 14 ســاله که 
ناتوانــی ذهنــی دارد، خواهیــد 

خواند که یک بند جیغ می زند.

  درددل های مــادر یک پسر 

ناتوان ذهنی

ســپهر 14 ســاله اســت. ناتوانــی 
ذهنی دارد و یک بند جیغ می زند. 
تقریبا تمام مراجعان کلافه شــده 
اند. با مادرش وارد می شود. زنی 
جوان و مستاصل که سعی در آرام 
کــردن او دارد. به مادر اشــاره می 
کنم که بنشــیند و نگران این جیغ 
ها نباشد. می گوید: »کلافه شدم، 
تمام روز همین طوره. خســته ام. 
خســته.« یــک باره دســت ســپهر 
 را مــی کشــد و آســتین اش را بالا 
می زنــد. آثار کبودی روی دســت 
بچه است، بغض اش می ترکد. بین 
اشک و بغض ادامه می دهد: »اینا 
کار منــه ولی نمــی خــوام. به خدا 
نمی خوام. فقط خسته شدم از این 
همه جیغ و داد. من بابت هر کتکی 
که می زنم، زجر می کشم، ساعت 

ها اشک می ریزم...« .
گریــه امانــش نمــی دهــد. دنیــا 
حســاب و کتــاب نــدارد. کتک را 
یکی می خورد، دردش را دیگری 
می کشد. کبودی روی دست بچه 
اســت و من باید مرهم را روی قلب 

مادر بگذارم.


