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ـــا  ـــان ممکـــن اســـت در مـــورد این‌کـــه ب ـــه عنـــوان بزرگســـال، مـــا مـــی دانیـــم کـــه برخـــی از افـــراد آنلایـــن آن چیـــزی کـــه مـــی گوینـــد نیســـتند امـــا کـــودکان و جوان  ب
ـــود ـــوزش داده نش ـــه آنهـــا آم ـــر از ســـنین پاییـــن ب ـــار کننـــد و ایـــن مســـأله نگـــران کننـــده اســـت مخصوصـــا اگ ـــه رفت دکتر کلیکچـــه کســـی چـــت مـــی کننـــد، ســـاده لوحان

دستورالعمل‌های 

فعالیت بدنی 

توصیه می‌کنند 

کودکان و نوجوانان 

بین پنج تا 17 سال 

نباید بیش از دو 

ساعت در روز از 

صفحه نمایش 

استفاده کنند

      

اگر فرزند شما از 
شبکه‌های اجتماعی 

استفاده می‌کند، 
مطمئن شوید که 

می‌داند چگونه 
پست‌های نامناسب 

یا توهین‌آمیز را گزارش 
دهید

که  افــرادی  با  کنترل کند و تنها  را  به فرزندتان بیاموزید ردپــای دیجیتال خــود 
می‌شناسند و به آنها اعتماد دارند، مطلب را اشتراک گذاری کنند. به جای ارسال 
آنها را تشویق کنید که  پست برای همه دوستان خود در رسانه‌های اجتماعی، 
دوستان خود را انتخابی معین کرده و از تنظیمات حریم خصوصی در پلتفرم‌های 

رسانه اجتماعی استفاده کنند.

به فرزندان خود بیاموزید مکان خود را خصوصی نگه دارند
بیشتر برنامه‌ها، شبکه‌ها و دستگاه‌ها دارای ویژگی‌های برچسب‌گذاری 
مستقیم  می‌توانند  و  می‌کنند  عمومی  را  شما  مکان  که  هستند  جغرافیایی 
شخصی را به سمت شما هدایت کنند. این ویژگی‌ها باید به‌دلایل واضح حریم 

خصوصی و ایمنی خاموش شوند. 
عکس‌های دیجیتال همچنین حاوی ابرداده)اطلاعات مربوط به زمان، تاریخ و 
مختصات GPS( هستند که ممکن است بیشتر از آنچه شما می‌خواهید نشان 
را  این داده‌هــا  از پلتفرم‌های رسانه‌های اجتماعی به‌طور خودکار  دهند. برخی 
پنهان یا حذف می‌کنند اما نه همه، بنابراین وظیفه خود را انجام دهید و بدانید 

چه مقدار اطلاعات را به اشتراک می‌گذارید.

زمان آنلاین بودن را دنبال کنید
تا  پنج  بین  کودکان  بدنی توصیه می‌کنند   دستورالعمل‌های فعالیت 
کنند.  اســتــفــاده  نمایش  صفحه  از  روز  در  ساعت  دو  از  بیش  نباید  ســال   17
، مهم است  آنلاین فرزندتان، به‌ویژه کودکان کوچک‌تر بنابراین، نظارت بر زمان 
تا مطمئن شوید عادت‌های بد ایجاد نمی‌کنند. از فرزندان خود بخواهید در یک 
دوره زمانی، مثلا 30دقیقه در هر جلسه صفحه نمایش را کنار بگذارند. یک تایمر 

را تنظیم کنید تا خاموش شود. 
فراموش نکنید این زمان پایانی غیرقابل مذاکره باشد. همچنین باید وای‌فای 
خانه را در ساعت مشخصی هر شب )به طور ایــده‌آل قبل از خــواب( خاموش 

کنید تا هیچ‌کس از اینترنت استفاده نکند. 
را  تا همه  »بــدون صفحه« بسازید  را در خانه‌تان  روز  همچنین می‌توانید چند 
تشویق کنید راه‌های فعال‌تر یا کمتر مبتنی بر فناوری را برای سرگرم کردن خود 

دنبال کنند.

شبکه اجتماعی هوشمند باشید
بــه‌روز  بـــودن در شبکه‌های اجتماعی  ایــمــن  راه‌هـــای  را در مـــورد  خــود 
ــه دهــیــد.  ــ ــه فـــرزنـــدان خـــود ارائ ــا بــتــوانــیــد بهترین تــوصــیــه‌هــا را ب ــد ت ــ نــگــاه داری
در شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی و بــرنــامــه‌هــایــی کــه فــرزنــدانــتــان اســتــفــاده می‌کنند، 
مکانیسم‌های  و  خصوصی  حریم  تنظیمات  از  استفاده  نحوه  و  کنید   ثبت‌نام 

گزارش‌دهی را بیاموزید. 

برای محافظت از حریم خصوصی 
گاهانه به اشتراک بگذارید آ

کاربر معمولی شبکه‌های اجتماعی  اگر فرزند شما 
است، باید از خطر عمومی شدن اطلاعات شخصی 
گاه باشد. در حالی که  آ آن  یا تصاویر پس از انتشار 
آنها به طور کامل عواقب افشای اطلاعات شخصی 
بیاموزید  آنــهــا  بــه  بــایــد  نمی‌کنند،  درک  را  آنــایــن 
بــه اشتراک  و  کــه پست می‌کنند  ــورد مطالبی  م در 

می‌گذارند، فکر کنند و محتاط باشند. 
ــال هر  ــ از ارس را تــشــویــق کنید قــبــل  فـــرزنـــدان‌تـــان 
ــام،  ــا اطــاعــات)مــانــنــد ن آیـ ــود بــپــرســنــد  چــیــزی از خـ
ــام مــدرســه(  ایــمــیــل، ن آدرس خــانــه،  شــمــاره تلفن، 
به  کــه در فضای غیرآنلاین  یــا عکس چیزی اســت 
را  آن  اگــر پاسخ منفی اســت،   یک غریبه می‌دهند؟ 

پست نکنید. 
را به‌صورت  یا پست‌هایی  اگر فرزندتان، عکس‌ها 
آنلاین به اشتراک می‌گذارد، از فرزندتان بخواهید به 
شما اجازه دهد آنچه را به اشتراک می‌گذارد، ببینید 
بـــرادر بــزرگ‌تــر بخواهید قبل از  یــا  یــا از یــک خــواهــر 

اشتراک‌گذاری عکس‌ها را بررسی کند.

کنترل ردپای دیجیتال خانواده خود را 
حفظ کنید

کــه در رســانــه‌هــای  هــر تصویر و جــزئــیــات شخصی 
گذاشته می‌شود،  اشتراک  به  اینترنت  و  اجتماعی 
افــراد کمک می‌کند. خطر بزرگ  به ردپــای دیجیتال 
ایــن اســت کــه وقــتــی اطــاعــات بــه صـــورت عمومی 
آن به  بــه اشــتــراک گــذاشــتــه مــی‌شــود، مــی‌تــوان از 
ــد و  ــداریـ ــار نـ ــظ ــت ــرد کـــه ان ــایــــی اســـتـــفـــاده کــ روش‌هــ
کنید  باید فرض  کنید. همچنین  کنترل  نمی‌توانید 
آنــایــن مــی‌شــود دائــمــی است)گاهی  کــه  هــر چیزی 
اوقات می‌توان آن را حذف کرد اما نه همیشه قبل از 
این‌که دیگران آن را ببینند و ذخیره کنند(. به همین 
دلیل، کودکان و نوجوانان باید در حفاظت از تصاویر 
همین  کنند.  عمل  هوشمندانه  خــود  اطــاعــات  و 
از  که به‌طور مرتب تصاویری  امــر درمـــورد والدینی 
را منتشر می‌کنند نیز صدق می‌کند.  فرزندان خود 

آنها می‌توانند در شبکه‌های  دربــاره این‌که چگونه 
جمله  از  کنید؛  صحبت  بمانند،  ایــمــن  اجتماعی 
صحبت کردن با یک فرد مورد اعتماد هنگام نگرانی 
گاهی از آنچه قلدری آنلاین است تا هم به عنوان  و آ
یک مجرم و هم قربانی اطلاعات مورد نیاز را کسب 

کنید.
استفاده  اجتماعی  شبکه‌های  از  شما  فــرزنــد  اگــر 
می‌کند، مطمئن شوید می‌داند چگونه پست‌های 
را  گــزارش دهــد یا کسی  را  یا توهین‌آمیز  نامناسب 

مسدود کند یا اطلاعات را خصوصی نگه دارد.

با مثال رهبری کنید
آنلاین  از نوع رفتار  الگو بگیرید و همیشه 
مثبتی که دوست داریــد فرزندانتان استفاده کنند 
بــودن شما محتاط  آنلاین  اگــر هنگام  کنید.  تقلید 
را  زیــاد راه شما  و محترمانه رفتار کنید، به احتمال 

دنبال خواهند کرد. 
این شامل محدود کردن زمان صفحه نمایش شما 
نیز می‌شود. در نهایت شما نمی‌خواهید ترس را به 
آموزشی،  یا مانع تجربه مزایای  کنید  القا  فرزندتان 
اینترنت شوید،  سرگرمی، اجتماعی و سایر مزایای 
بلکه مهارت‌ها و دانش لازم را به او بدهید تا بداند 
چگونه می‌تواند بهترین استفاده را ببرد و از خطرات 
دوری کند. در نهایت فراموش نکنید که گذراندن 
وقت در خانه می تواند فرصتی عالی برای فرزندان 

شما باشد. 
ابــزارهــای دیجیتالی  از  تا  کنید  را تشویق  فرزندتان 
آورد، مانند  را به حرکت در می  او  که  استفاده کند 
بــرای بچه ها و بازی‌های  آنلاین  ویدئوهای ورزشــی 

ویدئویی که نیاز به حرکت فیزیکی دارند.


