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زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

و توســعه- پایه گذار مکتب روانــکاوی ۱۰- از مصالح 
ساختمانی- خودســتایی- از علویان مبارز که در کوفه 
ضــد حکومت بنی امیه قیام کرد ۱۱- عطا- نوعی پخت 
برنج- عزیز و محترم ۱۲- شریک زندگی- ظرف نوشیدن 

مایعات- پرستار کودک ۱۳- از حبوبات- خوراکی برای 
چارپایــان اهلــی- نوعی خط کش ۱۴- ماشــینی که با 
اســتفاده از انرژی مکانیکی برق تولید می کند- کاشف 

میکروب  سل ۱۵- غیرمذهبی- عدد- ذریه 

افقی: 
راه خــارج  گنــاه-  از  پاکــی   ۱- آب شــرعی- 
شــهر- روغن مو ۲- نوعی التهاب پوســتی- نوعی 
پنیر خامــه ای- مفهوم ۳- نوعی طــاق در فضای 
معمــاری- معروف تریــن پل خط راه آهن شــمال 
کشور- ســبز مایل به خاکســتری ۴- بازی کودکان 
دیروز- معاهده ای که به جنگ جهانی اول پایان داد 
۵- گفت وگوی اینترنتی- لحظه مناسب و حساس- 
تنها ۶- غذایی یونانی از گوشــت و بادمجان- موج 
کوتاه رادیویی ۷- دانش و آگاهی- چراگاه- حمله 
و هجــوم ۸- صندلــی چرخ دار معلــولان- گازی 
رادیواکتیو و ســمی ۹- آرم، علامت- هراس انگیز- 
رویداد ۱۰- سوارکار ماهر- آگاه باش ۱۱- تکرار یک 
حرف- باشکوه و مجلل- میوه خوب ۱۲- فنا- رهبر 
گروه ۱۳- شــهری در اســتان یزد- رمانی نوشــته 
رضــا امیرخانی- بذر افشــاندن ۱۴- حلقه بین پیچ 
و مهــره- درنــگ- آرام و بی دغدغه ۱۵- شــهری 
در آلمان- آشــکار و نمایان- جــای تنگ و تاریک- 

نیمه دیوانه 
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واگیر عفونی- اســب ســرکش- واحد  اندازه گیری 
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زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

 

ایسنا: مســئول واحد صدای یارای انجمن 
حمایت از حقوق کودکان با اشاره به اینکه 
کودکان و نوجوانان گاهی مواقع به دلایل 
مختلفی دچار تنش و اضطراب می شوند، 
جهت رفع استرس و اضطراب و همچنین 
پیشــگیری از برخی آسیب های روانی آنها 

راهکارهایی به والدین ارائه کرد.
ســمیه امیــدی ضمــن توصیــه بــه 
خانواده های دارای کــودک و نوجوان،  بیان 
کرد: کــودکان و به ویــژه نوجوانــان تحت 
فشــارهای ناشــی از کمال گرایــی والدین، 
موضوعاتی مانند فشار بیش از حد در کسب 
نمرات و رتبه های برتر درســی، آموزشــی، 
ورزشــی و... و همچنین گروه های دوستی، 
انتظــارات خانواده  و جامعــه و تحت تأثیر 
قرارگرفتن ســطح بــالای هورمون ها که به 
دنبــال آن تغییــرات در خلق و خــو حاصل 
می شــود، هســتند. هر یــک از ایــن موارد 
می تواند فشــار ســنگینی بر نوجوانان وارد 
کرده و منجر بــه تحریک پذیری، عصبانیت 
و آشــفتگی خلقی آنها شود و این در حالی 
است که بزرگسالان به راحتی این فشارها را 
نادیده می گیرند. با توجه به موارد ذکرشده، 
به طور عمومی کودکان و نوجوانان به دلیل  
انتظارات بــالای والدین، روابــط اجتماعی 
با دوســتان،  تغییرات زیاد در محیط زندگی 
مثل تغییر مدرسه، جابه جایی منزل، جدایی 
والدیــن و تنش هــای رابطــه بیــن والدین، 
کمبود خواب، مسئولیت های زیاد و فرصت 
ناکافی دچــار تنش و اضطراب می شــوند. 
یکی از خطرات جدی در زمینه پیش آگاهی  
آسیب های روانی کودکان و نوجوانان وجود 
اختلالات روانی و شــخصیتی والدین است. 
بنابرایــن خانواده ها توجه کنند که در کل در 
روند زندگی کودکان و نوجوانان اســترس و 
اضطراب و همچنین به هم ریختگی خلقی 
به صــورت مشــکلات رفتاری، مشــکلات 
تحصیلی، روابــط با والدین و همســالان و 
تحریف شــناختی (من زشــتم، کســی منو 
دوســت نــداره) بــروز داده می شــود. این 
روان شناس همچنین به والدین توصیه کرد 
که برای پیشــگیری از اضطراب و استرس و 
به هم ریختگی خلقی کودکان و نوجوان به 
آنها تعلیم عاطفی دهند؛ به این صورت که 
با ارتباط مناســب و محیط غنی به آموزش 
شــناخت احساسات و خودآگاهی، کمک به 
بیان آنها داشــته باشــند. در واقع راجع به 
احساسات مختلف با او صحبت و احساسات 
کودکان و نوجــوان را درک کنند. به صورت 
واقع بینانــه و عادلانه از فرزنــد خود انتظار 
داشــته باشــند، یک فعالیت ورزشی برای 
نوجوان ترتیب دهند، فعالانه به حرف های 
فرزندشــان گوش کننــد، کمتر بــه او امر و 
نهی کنند، تفریحات مشــترک ترتیب دهند، 
مهارت هــای حل مســئله را آمــوزش و در 
نوجوانان با تشــویق این موضوع را تقویت 
کنند، به تصمیم نوجوان شان احترام بگذارند 
تا بــه مرور این مهــارت را خود به دســت 
بیاورنــد و همچنین برای برخی مشــکلات 

خانوادگی از نوجوان شان کمک بگیرند.

دریچه نگاه

شــرق: کلیپ های کوتــاه از چهره های خنــدان و بامزه 
کــودکان که شــعری می خوانند یا رفتار خنــده داری انجام 
می دهند. این ویدئوها هر روز در فضای مجازی می چرخد و 
دنبال کننده های بسیاری را به خود جلب می کند. با چرخی 
ساده در فضای مجازی مشخص می شود که مادر و پدرهای 
بسیاری با انتشــار ویدئو و عکس فرزندانشان در حال تولید 
محتوا هســتند و حتی از این راه کسب درآمد می کنند. طبق 
تعاریف کار کودک، این کودکان هم جزء دسته بندی کودکان 

کار قرار می گیرند که کاری غیرقانونی محسوب می شود.
امــا در برابر این پدیده مجازی بایــد چه کار کنیم؟ طبق 
نظــر فعالان حوزه کودک، اولین کار، جلوگیری از گســترش 
فعالیت چنین پیج های مجازی است. در واقع بهتر است از 
انتشار و بازنشــر ویدئوهایی که کودکان در آن حضور دارند 
جلوگیری کنیم. یکی از دلایل مهم آن، این است که کودکان 
زیر سن قانونی هســتند و هنوز به بلوغ بزرگسالی نرسیدند 
بنابراین احتمال دارد در بزرگســالی نسبت به اقدام مادر و 
پدر خود برای آنکه از چهره او برای شهرت و درآمد استفاده 
کرده باشند، اعتراض داشته باشد. جدای از این بحث وظیفه 
مادر و پدر است تا از کودکان در برابر آسیب های اجتماعی و 
بیماران پدوفیلی محافظت کنند؛ بنابراین یکی از احتمالات 

افزایش خطر همین حضور مکرر مجازی کودکان است.

احساس سیری ناپذیر والدین برای دیده شدن
پیش از این هم ماجرای فوتبالیســت خردســالی به نام 
آرات بر ســر زبان ها بود. بر همین اساس سال قبل روزنامه 
جام جم در گزارشــی با رضوان موسوی، روان شناس کودک 
و نوجوان مصاحبه ای کرده بود که در آن نوشــته بود: «این 
پدیده ها از آرات شروع شد که برای خیلی ها جنبه ورزش و 
نشان دادن استعداد بچه را داشــت، اما به این نکته مستتر 
کمتر کسی دقت می کرد که پدر و مادر درواقع آن احساس 
سیرنشده خودشان در دیده شدن را با پروبال دادن به توانایی 
بچه شــان دنبــال می کنند. ایــن روندها بــا لایک خوردن و 
پربیننده شــدن و تبلیغاتی که به درآمدزایی می رسد، آن قدر 
شلوغ و پرحاشیه می شود که بچه به عنوان موضوع اصلی 
از دنیای واقعی خود فاصله می گیرد. کودک مثل یک کاغذ 
ســفید اســت، در یک فضای رشدی شــلوغ، پر از شوآف و 
نمایش های غیرواقعی قرار می گیرد و هرچیزی که روی این 
کاغذ نوشته شــود، الگو و طرح واره زندگی او می شود. این 
کودک مرتب در معرض توجه اســت، پس از همین ســن، 

خودشیفتگی را یاد می گیرد».

انتشار تصاویر کودکان برای سوءاستفاده
ســمیرا آل بویــه، روان شــناس تربیتی در این بــاره به 

خبرگزاری فارس گفته بود: «نشر تصاویر کودکان در فضای 
مجــازی به قصد سوءاســتفاده از آنها حال از طریق پدر و 
مادر باشــد یا هر فرد دیگری کار مردودی است و فرصتی 
را برای سوءاستفاده گران در فضای مجازی فراهم می کند، 
افرادی که دچار اختلالات جنســی هســتند یــا به دنبال 
شــکار کودکان و نوجوانان در فضــای مجازی می گردند، 
همه اینها امنیت کــودکان را در این فضای بی در و پیکر به 
خطر می اندازد. چنین کاری نمونه نقض حریم شــخصی 
بچه هاست و باعث تخریب آینده آنها می شود. والدبودن 
ایــن حق را ایجاد نمی کند که در حریم خصوصی کودکان 
دخالت کرده و باعث آزار آنهایی شویم که هیچ تصمیمی 
نمی توانند در آن دوره سنی برای فعالیت های خود بگیرند. 
کودکان با این فعالیت ها یاد می گیرند که خود واقعی شان 
نباشــند، در معرض فضایی قرار بگیرند که مدام تحسین 
و تشــویق شــوند و یک تصویر تصنعی از خود بسازند که 
برایشــان فاجعه بار اســت و باعث می شود شخصیتی که 
قرار اســت به درستی شــکل بگیرد، ناکام شود و در آینده 
آسیب های روانی و اجتماعی ببینند. این کودکان به راحتی 
در بزرگسالی مستعد شخصیت های خودشیفته و کمال گرا 
می شــوند. تحمل شکســت و ناکامی را نخواهند داشت. 
توهــم موفقیت و برتربودن پیدا می کنند و مدام دوســت 
دارند که در معرض دید و تحســین دیگران باشــند. مورد 
داشــتیم بچه هایی که در فضاهای مجازی فعال بودند با 
بالاتررفتن سنشان دچار سوءاستفاده های جنسی شده اند و 
این هم به دلیل غفلت والدین صورت گرفته اســت و این 
دست بچه ها تجاوزات جنسی را نمی توانند فراموش کنند 
و عموما خشــم خود را نثار پدر و مادرشان می کنند. چنین 
آسیب هایی آن قدر دردآور است که حتی فکرکردن به آن 
هم سخت اســت. قانون در خیلی از کشــورها رفتارهای 
پدر و مادرها و ارتباطاشــان با فرزنــدان را زیر نظر دارد و 
چنانچه احساس کند که نقضی در این زمینه وجود دارد، 
به سرعت والدین را با جریمه های سنگین روبه رو می کند؛ 
مثلا اگر مادر و فرزندی هنــگام رانندگی عکس و فیلم از 
خود منتشــر کنند، حضانت والدین را زیر ســؤال می برد، 
اما در ایران هنوز متأســفانه این گونه حقــوق کودکان به 
رسمیت شناخته نشده و عموما از گوشه و کنار می شنویم 
که والدینی بچه هــا را دچار چنین خطراتی کرده اند. حال 
از این دســت والدین هم که بگذریــم، خیلی از بچه ها در 
دوره نوجوانی خــود را در این منجلاب می اندازند؛ در این 
رابطه نیز پدر و مادر باید هوشــیار باشــند و مراقبت کنند 
که فرزندانشــان اســتفاده ابزاری و زیاد از فضای مجازی 
نداشته باشند. اختلالات شــخصیت خودشیفته، کمال گرا 
و طرح واره های تأیید طلبــی در آینده کودکان کار مجازی 

دیده می شود. از مهم ترین نکاتی که والدین برای به خطر 
نینداختــن حقــوق فرزند خود باید رعایت کنند، نخســت 
توانایی نه گفتن به اطرافیانی است که مدام طلب عکس 
و فیلــم از فرزندان آنها را دارنــد، توجه نکردن به لایک و 
دیس لایک های دیگران و تلاش نکردن برای جذب فالوور و 
در نهایت ایجادنکردن صفحات شخصی از دوران نوزادی 
بــرای کودکان اســت؛ چراکه همه این کارهــا ناخودآگاه 
افراد را به ســمت و ســویی می برد که بچه هایشــان در 
ســیبل دیده شــدن قــرار بگیرند. اگر شــما از آن دســت 
والدینی هســتید که صبح که بیدار می شــوید اول عکس 
و فیلم هــای فرزندتان را در صفحــه مجازی می گذارید و 
در طول هفته از او می خواهیــد کارهایی انجام بدهد که 
برای فالوورها در صفحه اینستاگرام جذابیت داشته باشد، 
از همین حالا پیش دستی کنید و صفحه فرزندتان را از این 
عکــس و فیلم ها خالی کنید و در نهایت نیز به تدریج این 
رویــه را برای حفظ آینده کودک خــود تغییر دهید. چنین 
فرهنگ ســازی از ســوی خود خانواده ها بهترین نتیجه را 
می دهد تا اینکه انتظار داشــته باشیم فرهنگ سازی از بالا 

به پایین صورت بگیرد».

ما هیچ وقت از پشت پرده این عکس های قشنگ خبر نداریم
موضــوع کــودکان کار مجازی درد جدیــدی به جامعه 
اضافه کرده است. چندی قبل تابناک در گزارش مفصلی به 
این ماجرا پرداخته و در خلاصه گزارش خود به پشــت پرده 
این محتواها پرداخته بود. او به کامنت های زیر این پست ها 
اشاره کرده و نوشــته بود: نکته جالب، کامنت ها و واکنش 
برخی از مخاطبان اســت که موجب حاشیه های زیادی هم 
شــده  اســت. برخی مخاطبان ادعا می کنند که این والدین 
نمونه را در آتلیه ها دیده اند و شــاهد نزاع های پدر و مادر و 
بچه از نزدیک بوده اند، اما هرطور که شده عکس آتلیه ای را 
می اندازند. از دیگر واکنش های مخاطبان این صفحات این 
است که این سوءاســتفاده از خلوت و تفریح کودکان نوعی 
کارکشیدن از آنهاســت و از این رو آنها را کودکان کار مدرن 
یا کودکان سرپرســت خانوار و والدین شــان را بدسرپرست 
می داننــد. والدینــی که تمام انرژی خــود را صرف نمایش 
کودکشــان در صفحات مجازی می کنند تا بتوانند از طریق 
معصومیتش نظر مخاطبان را به خود جلب کنند و کودکی 
که از ماجــرا خبر ندارد و همه تلاش خود را می کند کالایی 
را که به او داده اند به خوبی تبلیغ کند. کودکان کار همیشه 
دلخراش لباس نمی پوشند و همیشه نامرتب و به هم ریخته 
نیســتند؛ گاهی لباس های گران قیمت به تــن دارند و همه 
برایشــان جیغ و هورا می کشند، اما باز هم وسیله ای هستند 

برای پول درآوردن!

شــرق: کودکان در دنیای امروز مملو از اضطراب هستند، با این حال حضور 
کودکان در دنیای مجازی این شــرایط روحی را بیشتر هم می کند. حال برای 

مراقبت از کودکان باید چه کرد؟

فعالیت های آرامش بخش را در برنامه کودک تان قرار دهید
کودکان به اســتراحت و بازی کردن نیاز دارند. گاهــی اوقات برخی از فعالیت های 
ســرگرم کننده و بازی ها مانند ورزش کــردن می تواند به یک رقابت تبدیل شــود تا 
یک بازی یا ســرگرمی! با رفتارهــای خود، کودک تان را در رقابت های نامناســب و 
غیراســتاندارد قــرار ندهید. در عوض، اطمینان حاصل کنید که کودک شــما صرفا 
برای سرگرمی درگیر بازی شده است، نه رقابت های سخت و استرس زا. بازی کردن، 
ورزش، نقاشی کشیدن و... همگی می تواند فعالیت های آرامش بخشی برای فرزند 
شــما باشــند؛ به شــرط آنکه رقابت یا زورگویی در این بازی ها وجود نداشته باشد. 
ایجاد یک موقعیت یا شــرایط رقابتی می تواند باعث ایجاد استرس و اضطراب زیاد 

برای کودک شما شود.

الگوی رفتاری مناسبی برای کودک خود باشید
کودک تــان همــان کاری را انجــام می دهد که شــما انجام می دهید. پــس اگر از 
موقعیت های اضطراب آور اجتناب کنید، فرزندتان نیز همین کار را خواهد کرد یا اگر با 
ترس های خود روبه رو شوید، فرزندتان نیز همین طور رفتار می کند. اگر مثبت اندیش 
باشید و در موقعیت های سخت و مشکلات بتوانید به درستی و به دور از استرس و 
اضطراب زیاد تصمیم بگیرید، مســلما فرزندتان نیز همین گونه خواهد بود. به طور 
کلی، شــما الگوی رفتاری کودک خود هستید؛ پس به گونه ای رفتار کنید که دوست 
دارید فرزندتان رفتار کند. کودکان با تماشــای رفتارهای والدین، یاد خواهند گرفت 
که چگونه باشند. اکثر پدر و مادرهای مضطرب و نگران، فرزندان نگران و استرسی 
دارند. پس قبل از آنکه به سلامت روانی فرزند خود فکر کنید و تصمیم داشته باشید 
که استرس و اضطراب او را کاهش دهید، بهتر است خودتان این کار را انجام دهید.

کودک تان باید خواب کافی داشته باشد
نبــود خواب کافی، کودکان را کج خلق و حتی مضطــرب می کند. برای فرزند خود 
ســاعت خواب مناســب تعیین کنید. همچنین می توانید قبل از خــواب برای آنها 
داســتان بخوانید. این کار باعث افزایش احساس آرامش فرزندتان می شود. خواب 

کافی استرس و اضطراب را کاهش داده و فرزندتان را خوش اخلاق می کند.

تمرینات آرامش بخش و تمرکز اعصاب را با کودک خود تمرین کنید
گاهی اوقات تمرینات آرامش بخش کمک بســیار زیادی برای کاهش اســترس در 
کودکان می کند. مثلا شما می توانید به کودک خود بگویید چند نفس عمیق بکشد 
(و خودتان نیز فرزندتان را همراهی کنید تا یاد بگیرد نفس عمیق کشــیدن چگونه 
است)، به فرزندتان بگویید خودش را در مکانی پر از آرامش مانند جنگل یا در کنار 
دریا تصور کند، یک لیوان آب بنوشد یا شمارش معکوس را تمرین کند و... . به کودک 
خود یاد بدهید هنگام مواجهه با استرس و نگرانی ها این تمرینات را انجام دهد. این 

کار برای کاهش استرس و اضطراب در کودکان گاهی بسیار ضروری است.

سعی کنید مشکلات خود را با کودک تان در میان نگذارید
اگر شــما همیشه نگرانی ها و مشکلات خود را با کودک تان در میان بگذارید، ممکن 
است او به شدت نگران و مضطرب شود. کودکان طاقت و تحمل برخی از سختی ها 
و مشکلات را ندارند و اگر شما درباره آنها صحبت کنید، فرزندتان نگران و مضطرب 
می شــود. حتی اگر فرزندتان از مشکل شما مطلع شــد، سعی کنید او را آرام کنید. 
با گفتن اینکه مشــکل بسیار جزئی بوده و شــما برای آن راه حل های زیادی دارید، 

نگرانی، استرس و اضطراب را از کودک خود دور کنید.

تصویر کودکان را در فضای مجازی
گسترش ندهیم

هزار دلیل برای 
اضطراب کودکان اضطراب کودک در دنیای مدرن


