
دکتر »دیوید گرین فیلد« پیش��نهاداتی برای کمک به مدیریت اس��تفاده از 
اینترنت پیش از این که تبدیل به یک مسأله شود، ارائه کرده است:

1- مدیریت در بهره بردن از تعطیلات 
2- یافتن علائق دیگر 

3 - ورزش 
4 - تماشای تلویزیون 

5- صحبت با دوستان و خانواده در مورد چیزهایی که در زندگی تان اتفاق 
افتاده است. 

6- س��عی کنید برای کمک به خود در طرز برخورد با رفتار اعتیادآمیز، یک 
مشاوره یا روان درمانی انجام دهید. 

7- به یک گروه حمایتی فکر کنید. 
8- روابط و دوستی های جدیدتان را افزایش دهید. 

9- در مورد استفاده ی زیادتان از اینترنت، با سایرین صحبت کنید. 
10- جلسات استفاده ی خود از اینترنت را کوتاه کنید. 

چگونه می توانم به دوستانی که دچار وسواس اینترنت هستند، 
کمک کنم؟

  تبدیل شدن به یک الگوی رفتاری خوب: استفاده از اینترنت را در زندگی 
خودتان به خوبی مدیریت کنید.

 آش��ناکردن آنان با سایر افرادی  که جالب و جذاب هستند و استفاده  شان 
از اینترنت در حد معقول است.

 آنان را در برخی فعالیت های بدون رایانه ی جالب درگیر کنید. 
 در صورتی که فکر می کنند دارای مش��کل هس��تند، از میل شان به تغییر 

حمایت کنید. 
 آنان را به پیداکردن مشاوره ی تخصصی تشویق کنید.

چ�ه کارهایی برای والدینی که با اعتیاد به اینترنت س�ر و کار 
دارند، در رأس است؟ 

اگر فرزند شما نشانه های اعتیاد به اینترنت را نشان می دهد، کارهای زیادی 

نشانه ها، خودیاری و رئوس کارهای والدین در این مورد

اینترنت، ابزاری حیرت انگیز برای ارتباط اس�ت. گرچه می تواند 
به عن�وان گری�زی از واقعی�ت ب�رای ایجاد آرام�ش، صمیمیت و 
گم نامی باش�د اما اس�تفاده از اینترنت برای انواع بازی ها، قمار، 
پیام ه�ا، مطالب هرزه و اعمال جنس�ی مجازی می تواند مانند هر 

داروی دیگری تبدیل به اعتیاد شود.
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اولین درسی که والدین باید به فرزندان خود بیاموزند، صداقت است. »شوپنهاور«



وجود دارد که شما به عنوان والدین برای کمک به او می توانید انجام دهید. 
به فهرست زیر توجه کنید تا با رئوس این برنامه ها آشنا شوید:

کمک به فرزند مبتلا به اعتیاد اینترنت 
 تش�ویق س�ایر علاقه مندی ه�ای او: کودک خود را  از نشس��تن 
روب��ه روی صفحه ی رایانه دور کنید. به او فعالیت ها و س��رگرمی های دیگر 
شامل انواع ورزش ها، موسیقی، هنر و سرگرمی های فرهنگی یا آموزشی را 
نش��ان دهید. کودک خود را به توپ بازی یا بازی های دیگر، کلاس های شنا 

یا سفال گری، دیدن از کتابخانه ی محلی و یا موزه ببرید.
 تش�ویق به انجام فعالیت های اجتماعی: اس��تفاده ی بیش از حد 
از رایانه می تواند س��بب گوشه گیری ش��ود. به فرزندان تان کمک کنید تا با 
بچه های دیگر ملاقات و دوس��تان جدی��د پیدا کنند. این گزینه ها می توانند 
ش��امل تیم های ورزش��ی، گروه ه��ای پیش آهنگ��ی دختران یا پس��ران و 

کانون های خارج از مدرسه باشد.
 قوانین و حدود روش�نی وضع کنید: ایجاد قوانینی در مورد این که 
چه وقت و برای چه مدت، فرزند شما می تواند در محدوده ی اتصال به شبکه 
بماند، محدودکردن مدت زمان اس��تفاده از اینترنت که فرزند شما در هر روز 
مجاز به آن اس��ت و محدودکردن اس��تفاده از اینترنت تا زمانی که  تکالیف 

مدرسه و کارهای روزانه انجام شده باشد.
 نظ�ارت بر اس�تفاده از رایانه: مطمئن ش��وید رایان��ه در ناحیه ای 
عمومی از خانه قرار گرفته که ش��ما می توانید بر فعالیت اتصال به شبکه ی 
فرزندتان نظارت کنید. گرچه سرپرس��تی شخصی، ضروری ست اما نرم افزار 

کنترل نظارت هم می تواند ابزار تکمیلی مفیدی باشد.
 یک الگوی نمایش�ی خوب باشید: فرزندتان به شما به عنوان یک 
الگو نگاه می کند. مطمئن ش��وید که اس��تفاده ی خودتان از رایانه، خارج از 
کنترل نیس��ت. پیش��برد و تأکید بر احکام مربوط به اینترنت سخت خواهد 

بود، اگر کودک تان ببیند که شما خودتان آن را نقض می کنید.
 به دنبال مش�اوره ی تخصصی باش�ید: اگر فرزند شما به اینترنت 
اعتی��اد دارد، ای��ن می تواند نش��انه ی مش��کلی عمیق تر مانن��د اضطراب و 
افس��ردگی باش��د. اگر نشانه ها، ش��دید باش��د و یا در مورد سطح هیجانات 
فرزندتان نگران هستید، برنامه ی قرار ملاقات با یک روان شناس یا مشاور 

را بگذارید.

 http://helpguiding.com :منبع

سعید عبدالملکی
عضو هیأت علمی دانشگاه
S_abdolmalaki@yahoo.com
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7خاصیت با هم خندیدن
1- ابزاری ست که برای ایجاد پیوند واقعی و 

مستحکم بین دو یا چند نفر لازم است.

به  جمع  آن  افراد  همه ی  برای  سلامتی   -2
همراه دارد.

3- عملکرد ذهنی و عقلانی را تقویت می کند.

4- قدرت سیستم ایمنی بدن را بالا می برد.

هورمونی  سیستم  در  توازن  ایجاد  سبب   -5
بدن می شود.

همه ی  برای  خنده آور  و  شاد  لحظه های   -6
آن جمع فراهم می شود.

7- قابلیت انعطاف سیستم قلبی - عروقی را 
افزایش می دهد.

دکتر مرضیه مشتاقی
روان شناس
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شما بدون تسلط بر خود، نمی توانید فاتح دیگران باشید. »کیم وو چونگ«


