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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

10 سال از شروع زندگی مشترک مان گذشته.  چند روزی است که خانه تکانی 
را برای نوروز امسال شروع و آشپزخانه را تمیز کردم. برای پاک کردن شیشه ها 
و یک سری کارهای سنگین به کمک شوهرم نیاز دارم اما مدام از زیر کار در 
می رود. یک روز می گوید خسته ام، یک روز می گوید اصلا نیازی به خانه تکانی نیست و ... . خانه 
تکانی باعث دلخوشی من می شود و حالم را بهتر می کند. چطور از شوهرم بخواهم که کمکم کند؟

شوهرم مدام از زیر کارهای خانه تکانی در می رود

 

  بلوغ دیجیتال چیست؟
بلوغ دیجیتــال به مرحله ای از رشــد و توســعه در کودکان 
و نوجوانان اطلاق می شــود کــه آن ها با فضــای مجازی، 
اینترنــت و فناوری هــای دیجیتالــی آشــنا می شــوند. در 
ایــن مرحلــه افــراد بــه طــور کامــل قــادر بــه اســتفاده از 
فناوری هــای دیجیتالی بــرای بهبود زندگی شــخصی و 
اجتماعی شان هســتند و باید از خطراتی که ممکن است 
از استفاده نادرســت از این فناوری ها برای آن ها به وجود 
بیایــد، آگاه باشــند. بنابراین بلوغ دیجیتال بــه مرحله ای 
از توانمندی هــای فردی می پردازد کــه در آن فرد توانایی 
استفاده از فناوری های دیجیتالی به صورت مسئولانه و با 
آگاهی از جنبه های امنیتی و خصوصی مربوط به آن ها را 

به دست آورده است.
 نگرانی 53 درصد والدین اروپایی

نتایج نظرسنجی موسسه یوروبارومتر که در سپتامبر و اکتبر 
۲۰۲۱ انجام شده، نشان می دهد که بیش از نیمی)۵۳ 
درصد( از شهروندان کشورهای عضو اتحادیه اروپا راجع 
به فراهم بودن امکان، شرایط و بستر امن حضور و فعالیت 
کودکان شــان در فضای آنلاین نگرانند. ایــن نگرانی در 
حالی ابراز شــد که بیــش از ۸۰ درصد شــرکت کنندگان 
در این نظرســنجی تاکید داشــتند که مزایای استفاده از 
ابزارهای دیجیتال و اینترنت به هیچ وجه کمتر از آثار منفی 
اجتماعی آن نیســت و ایــن ابزارها تا ســال ۲۰۳۰ نقش 
مهمی در زندگی آن ها خواهد داشت. البته اتحادیه اروپا 
در آوریل ســال ۲۰۱۶ ماده ای را در چارچوب حفاظت از 

داده ها و اطلاعات شخصی در فضای مجازی تصویب کرد 
که به کشورهای عضو پیشنهاد می کرد که پردازش داده ها 
و اطلاعات مربوط به کودکان زیر ۱۶ سال را بدون کسب 
رضایتِ والدین آن ها ممنوع کنند. البتــه اتحادیه اروپا به 
کشورهای عضو اجازه تعیین سن پایین تر را داده ولی این 

سن نباید کمتر از ۱۳ سال باشد.
 ثبت نام در شبکه های اجتماعی از 8 سالگی

نتایج یک گزارش نشــان داد کــه ثبت نام در شــبکه های 
اجتماعی »به طور متوســط   در هشــت و نیم ســالگی« رخ 
می دهد و بیش از نیمــی از کودکان فرانســوی ۱۰ تا ۱۴ 
ســال آزادانــه در شــبکه های اجتماعــی فعال هســتند. 
 Génération Digital همچنین طبق نظرسنجی انجمن
در ســال ۲۰۲۲ میــلادی ۵۸ درصــد از کــودکان ۱۱ و 

۱۲ ســاله حداقل یک حســاب در 
یک شــبکه اجتماعــی دارند. 
مدافعــان تعیین حداقل ســن 
بلــوغ دیجیتالــی در اتحادیــه 

اروپا معتقدند، ایــن محدودیت 
موجب می شــود که در صورت 
بروز تخلف یا تخطــی، والدین 

پس از مطلع شدن بتوانند از 
طریق گفت وگو بــا کودکان، 
بــدون  خطرهــای فعالیــت 

محدودیــت در فضای مجازی 
را به آن ها گوشزد کنند.

 حداقل ســن اســتفاده کودکان از فضای مجازی
 در کشورهای مختلف

حداقل ســن اســتفاده کــودکان از فضای مجــازی در 
کشــورهای مختلف متفــاوت اســت و معمولًا توســط 
قوانین و مقررات آن کشور اعلام می شود. در بسیاری 
از کشــورها، ســن مجاز برای اســتفاده از شــبکه های 
اجتماعی و دیگر سرویس های اینترنتی مانند گوگل و 
یوتیوب به داشتن حداقل ۱۳ سال محدود شده است. 
مثلا در آمریکا تحت قانون حفاظت از حریم خصوصی 
کودکان آنلاین، شــرکت های فناوری مانند فیسبوک 
اجازه اســتفاده از خدمات خــود را برای افــراد زیر ۱۳ 
ســال نمی دهد مگر این که اســتفاده زیر نظــر والدین 
باشــد اما در برخی کشــورها، هیــچ محدودیتی برای 
اســتفاده از فضای مجــازی وجود نــدارد و هر کودکی 
می تواند از آن استفاده کند. مثلا در کشورهایی مانند 
کانادا، کودکان در هر سنی می توانند بدون محدودیت 
از شبکه های اجتماعی استفاده کنند. در حالی که در 
کشورهایی مانند آلمان ســن بلوغ دیجیتال ۱۶ سال 
است. همچنین فرانسه حداقل سن بلوغ دیجیتالی را 
۱۵ سال، بلژیک ۱۳ سال، اتحادیه اروپا هم ۱۳ سال 

و ... تعیین کرده اند.
 آموزش کودکان قبل از سن بلوغ دیجیتال

در برخی کشــورها مــدارس برای آمــوزش دادن به 
دانش آمــوزان دربــاره اســتفاده از فضای مجــازی و 
دســتگاه های دیجیتــال از ســنین پایین تــر شــروع 
ژاپــن،  ماننــد  کشــورهایی  در  مثــلا  می کننــد. 
کره جنوبی و چین کودکان به صورت رسمی از سنین 
پایین تر به طور مســتمر با فناوری آشــنا می شــوند و 
دروسی  درباره استفاده از دستگاه های دیجیتال و 
ایمنی در اینترنت دارند. با این حال، همه کشورها 
معتقدند که برای آمــوزش بهتر و ایمنــی کودکان و 
نوجوانان در دنیای دیجیتال همــکاری خانواده ها 

بسیار مهم است.
  4 توصیه به والدین

در ادامه چند پیشــنهاد به والدین برای رفتار با کودک و 
نوجوانی که در آستانه ســن بلوغ دیجیتال است، آورده 

شده است:
1- تعیین محدودیت زمانی      تعیین زمان مشخصی که 
کودکان و نوجوانان می توانند از دستگاه های دیجیتال 
استفاده کنند، می تواند به کنترل کردن مصرف آن ها و 
نحوه فعالیت آن ها در شبکه های اجتماعی کمک کند. 
همچنین یک ســری نرم افزارها هم بــرای مدیریت این 

مسئله وجود دارد.
2- تشــویق به فعالیت های فیزیکــی   فعالیت های 
فیزیکی می توانــد به کــودکان و نوجوانــان کمک کند 
تــا از اســتفاده زیــاد از دســتگاه های دیجیتــال دوری 
کنند. بنابراین به عنــوان والدین، می توانیــد آن ها را به 
فعالیت هایی ماننــد ورزش، بازی های حرکتی یا حتی 

پیاده روی تشویق کنید.
3- اســتفاده از نرم افزارهــای مفیــد برخــی از 
نرم افزارهای دیجیتال می توانند به کودکان و نوجوانان 
کمک کنند تا مهارت های مفیدی را در زمینه هایی مانند 
زبان آموزی، ریاضیات یا هنر به دست آورند. آن ها را 
هم برای شان نصب کنید تا حضور مفیدتری در این 

فضا داشته باشند.
 4- با کارشناسان مشورت کنید 
بر اســاس موقعیــت فرهنگی تان 
از کارشناســان اجتماعــی 
و فنــاوری بــرای مدیریــت 
غیرمســتقیم  نظــارت  و 
بــر عملکــرد فرزندتــان در 
اجتماعــی  شــبکه های 

مشورت بگیرید.
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در دنیای امروز، فضای مجازی و اینترنت بخش بسیار مهمی از زندگی ما را تشکیل می دهد اما 
فضای مجازی با وجود امکانات بسیاری که در اختیار کاربران قرار می دهد به عنوان یک محیط با 
احتمال آسیب به کودکان شناخته می شود. در سال ۲01۸، مفهوم جدیدی به اسم »سن بلوغ 
دیجیتالی« پدید آمد. این مفهوم نخستین بار زمانی که فرانسه تصمیم گرفت تا قانون مصوب 
سال 1۹۷۸ خود را در زمینه حفاظت از داده های شخصی با مصوبه سال ۲01۶ اتحادیه اروپا درباره حفاظت از داده ها 
و اطلاعات شخصی در فضای مجازی انطباق  دهد، مطرح شد. در آن سال، فرانسه سن بلوغ دیجیتالی را 1۵ سال 
تعیین کرد و بلژیک هم به حداقل ســن ممکن یعنی 1۳ ســال اکتفا کرد اما بلوغ دیجیتال چیست و توصیه های 

روان شناسان کودک در این باره چه می گوید؟

محوری

سن بلوغ دیجیتالی چنده؟
به بهانه نتایج یک نظرسنجی که نشان می دهد 53 درصد والدین 

کشورهای عضو اتحادیه اروپا راجع به فعالیت کودکان شان در 
فضای آنلاین نگرانند؛ ازمفهومی به نام  سن بلوغ دیجیتالی گفتیم 

مشاوره 
زوجین 
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زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۲۳اسفند ۱۴۰۱  

۲۱شعبان ۱۴۴۴   
۱۴ مارس ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۹۵ 

* با دیدن صفحه اول زندگی سلام، دلم سمنو خواست. 
یک طعم خاص و خوشمزه ای داره که اصلا قابل توصیف 
نیســت. دقیقا این خانمه هم گفته که شــیرینه ولی آخر 

مزه اش تلخه، یک جور عجیبیه.
* آخه دلقک هم ترس داره؟ من از سوســک شــاید بترسم 
ولی از دلقک نــه. نمی فهمم چرا نیمــی از مردم گفتن که 

می ترسن.
* درباره پرونده »سمنوپزان رسمی دیرینه و آیینی نوروزی« 
می خواستم بگم که ما سیستانی ها هم »تجگی« داریم که 

همون سمنو است و در جنوب سیستان پخته می شه.
* در مطلــب »چه زمانــی باید نــوزاد را از شــیر بگیریم؟« 
در صفحه ســلامت، هیچ پاسخی به این ســوال ندادید! 

خودتان این مطلب را خواندید؟
ما و شما: مخاطب محترم، به ۳ نشانه ای که نوزاد آماده 

است تا از شیر گرفته شود، در مطلب اشاره شده است.
* رسوم سنتی ایرانی چقدر قشنگ و باحال هستن. اون 
عکسی که در زندگی سلام چاپ شده و خانم ها کنار دیگ 
ایستادن و دارن دست می زنن، حس خیلی خوبی داشت.
* روش پخت سمنو، خیلی کار ســخت و پر زحمتی بود. 

بهش نمی اومد که این قدر دردسر داشته باشه.
* مطلب »توقع اشــتباه مردان دربــاره دوره ماهانه زنان« 
خیلی خوب بــود و باعث افزایــش آگاهی جامعــه درباره 
مسائلی می شود که کمتر درباره اش مطالب علمی مطرح 

می شود.
* در زندگی ســلام از آیین هــای دیگــر و رســوم خاص 
نوروزی در کشورمان هم بنویســید. به نظرم برای همه 

جالب باشد.

زهره	حسینی|			مشاور	و	دانش	آموخته	دانشگاه	علامه	طباطبایی

یکی از مواردی که گاهی در 
رابطــه زوج باعــث ایجــاد 
چالش می شود، خانه تکانی 
و  علاقه منــدی  اســت. 
احساس نیاز در زنان و احساس فشار و ضرورت 
نداشــتن در مــردان معمــولا زمینه ســاز بروز 
اختلاف در این باره می شود. بهتر است ابتدا به 
علل احتمالی این موضوع اشاره شود و سپس 

چند توصیه به شما خواهم داشت.
 دلایل احتمالی برای فراری بودن شوهرتان 

از خانه تکانی

گفته ایــد کــه شــوهرم مــدام از زیــر کار بــرای 
خانه تکانــی در مــی رود؛ یــک روز می گویــد 
خســته ام، یــک روز می گویــد اصلا نیــازی به 
خانه تکانــی نیســت و ... . در بعضــی از مردان 
علاقه مندی به کارهای نظافت و خانه داری کم 

و بسیار ناچیز اســت بنابراین زمانی که همسر 
درخواســت همکاری در این زمینــه دارد، این 
افراد احساس فشار می کنند مثل خانمی که 
از او بخواهیــم بــه کاری بپردازد)مثلا تعویض 
لاستیک خودرو...( که دوســت ندارد. در این 
شرایط فرد ترجیح می دهد از کاری که دوست 
ندارد، فرار کند یا آن را به تعویق بیندازد. گاهی 
کیفیت یا دقتی که یک خانم در خانه تکانی دارد 
به ایرادگیری یا احتمالا سرزنش همسر منجر 
می شود که همین باعث دوری کردن مردان از 
خانه تکانی می شود. نحوه در خواست از همسر 
هم در ایــن زمینه می توانــد به از دســت دادن 

انگیزه وی  برای همکاری منجر شود.
 در زمان خانه تکانی ایرادگیر نباشید

بنابراین در صورتی که از همسرتان این شناخت 
را دارید که علاقه ای بــه این گونه کارها ندارد، 

پیشــنهاد کمک گرفتــن از یــک نظافتچی به 
ایشــان بدهید تا هر دو احساس فشار کمتری 
کنیــد و حداقــل از باری کــه روی دوش شــما 
هست، کم شــود. در صورتی که فکر می کنید 
ایرادگیری یا وســواس شــما در نظافت باعث 
فرار ایشان می شــود، حتما از همکاری ایشان 
قدردانی و از خطاهای قابــل اغماض در زمان 

انجام کارهای خانه تکانی چشم پوشی کنید.
  با سرزنشگری درخواست همکاری نکنید

به نحــوه درخواســت خــود از شــوهرتان برای 
خانه تکانی دقت کنید. تا حــد امکان از حالت 
دستوری، تحکم، دادن احساس گناه به ایشان 
و سرزنشــگری خــودداری کنیــد تا ایشــان به 
همکاری با شما مایل شود. همچنین کارهای 
لازم برای خانــه تکانی را به اجــزای کوچک 
تقســیم کنید و به یک بــاره کار و مســئولیت 
زیــاد ازهمســرتان نخواهید تــا بتوانید روی 

همکاری او بیشتر حساب کنید.

1- خواب تان نمی برد
»اولیویا آرِزولو«، می گوید میلیون ها نفر در روزهای فعلی 
از ســطوحِ پایینی از اضطراب رنج می برند و این مســئله 
می تواند اثــراتِ منفی بــر ایمنی بدن داشــته باشــد. او 
می گوید: »استرس روی همه چیز اثر می گذارد، از رژیم 
غذایی تا خواب.« شواهد نشان می دهد که فقدانِ خواب 
می تواند برای سیستمِ ایمنی مشکل ایجاد کند. مطالعات 
نشان می دهند که ۷۰ درصد از سلول های ایمنی طبیعی 
بعد از ۴ تا ۵ ساعت خواب در روز کاهش می یابد. به این 
معنی که بی خوابی مانع از آن می شود که شما بتوانید با 

ویروس ها مبارزه کنید.
2- وسوسه زیاد برای خوردن شیرینی

 »اولیویا« می گوید یکی از رفتارهایی که نشان از استرس 
شدید و ضرورت تقویت سیستم ایمنی دارد، تمایل مفرط 
به مصرف شیرینی است. تحقیقات نشان می دهد که مغز 
ما تحت استرس شــدید درصد بیشــتری انرژی مصرف 
می کند و قند و شــکر سریع ترین شــکل انرژی برای مغز 
هســتند. محققان همچنین نشــان می دهند که شکر 

»مراکز لذت در مغز را فعال می کند« که باعث می شود 
شما احساس شادی بیشتر و استرس کمتری داشته 

باشید. اولیویا می گوید: »شکر برای این 
که شما حس بهتری پیدا کنید بسیار 
خوب است، اما ارزش غذایی کافی 

ندارد. اگر احســاس می کنید تمایل 
به شیرینی در شما افزایش یافته است 

بهتر است میوه های کامل استفاده کنید یا یک خوراکی را 
به کمک دارچین شیرین کنید.«

3- ذهن تان خاموش نمی شود
اگر طی این مدت نتوانسته اید به راحتی به خواب بروید، 
تنها نیســتید. ناتوانی در خوابیدن یکــی از قطعی ترین 
نشانه های استرس است که ممکن است سیستم ایمنی 
شــما را به خطر بیندازد. اولیویــا می گویــد: »آدرنالین، 
هورمونی که در زمان احســاس استرس تولید می شود، 
شما را خســته، مضطرب و تنشــی می کند. اگر استرس 
به صــورت ادامه دار باشــد، می تواند ناشــی از اخلال در 
عملکرد محور اچ پی ایِ یا مرکز اســترس مغز باشــد، که 
در ایــن صورت آزادســازی آدرنالین با شــدت بیشــتری 
انجام می گیــرد و تمام چیزهایــی که در بالا به آن اشــاره 
شد به شکل وخیم تری بروز می کند. آدرنالین هم مانند 
کورتیزول می تواند واکنش سیستمِ ایمنی بدن را سرکوب 
کند و شما را در برابر ویروس ها و عوامل بیماری زایی که 
در اطراف شما هستند، بی دفاع 
کند. بهترین کار این است که 
فعالیتــی را پیدا کنیــد که در 
شما لذت ایجاد کند و شما را 
برای لحظاتی از اســترس دور 
کند؛ از کتاب خواندن تا قدم زدن 

در طبیعت.«
برای نوشتن این مطلب از »روزپلاس« 

کمک گرفته شده است

4 علامت روانی از ضرورت تقویت سیستم ایمنی

تقویت سیســتم ایمنی بدن یک ضرورت اجتناب ناپذیر است. بارها در صفحه سلامت، 
بهداشت 

روان 
توصیه هایی را برای تقویت سیستم ایمنی بدن خوانده اید اما شاید برای تان جالب باشد که 
یک سری نشانه ها و علامت روان شناسانه هم وجود دارد که به شما اخطار می دهد که باید 
سیستم ایمنی بدنی خود را تقویت کنید. به تازگی یک کارشناس خواب از استرالیا 4 نشانه 

را مطرح کرده که نشان دهنده ضعیف بودن سیستم ایمنی  بدن  است و باید فکری به حال آن برداشت.

2اشتباه دوم این است که با علم به 
تفاوت های اساسی به کسی دل 

ببندید که گزینه مناسبی نیست اما فکر 

کنید در طول زندگی مشترک می توانید 

او را تغییر بدهید درحالی که تغییر 

بنیادین آدم ها ممکن نیست یا لااقل در 

کوتاه مدت شدنی نیست.

1 اولین اشتباه بزرگ 
این است که منتظر پیدا 

کردن فردی بدون نقص 

یا با حداکثر تشابه با 

خودتان باشید؛ 

درحالی که چنین 

شخصی پیدا نمی شود.

 


