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افسردگی کودکان
آوری های نوین  در دنیای امروز با گسترش فن 
و استفاده کودکان از آن  باید همواره نقاط مثبت و 
منفی این پدیده نو ظهور را در نظر گرفت. همچون بروز  
اختلالات جسمی و روحی مرتبط با استفاده از شبکه 

های اجتماعی توسط این گروه سنی.
است  خلقی  اختلال  یک  کودکان  در  افسردگی 
غمگینی،  احساس  آنها  شود  باعث  می تواند  که 
اغلب  کودکان  کنند.  ناامیدی  یا  تحریک پذیری 
نوسانات خلقی دارند. آنها ممکن است برای مدتی 
احساس غمگینی یا تحریک پذیری کنند، مثلا پس 
از کسب نمره پایین یا اختلاف با دوستان. اما بعد از 
مدتی دوباره احساس بهتری پیدا می کنند. افسردگی 
داشته  افسردگی  شما  فرزند  اگر  است.  متفاوت 
باشد، غم و اندوه او بیش از دو هفته باقی می ماند. 
آنها همچنین ممکن است تحریک پذیری یا ناامیدی 
بر  است  ممکن  همچنین  باشند  داشته  مستمر 
تأثیر  دیگران  با  شما  کودک  روابط  یا  اشتها  خواب، 
بگذارد. افسردگی همچنین می تواند مانع از لذت بردن 
فرزندتان از مدرسه، ورزش یا سرگرمی هایی شود که 
زمانی از آن لذت می برد. در موارد شدید، افسردگی 
می تواند منجر به افکار خودکشی شود. اگر متوجه 
شدید که کودک شما علائم افسردگی را برای دو هفته یا 
بیشتر دارد، متخصصان این حوزه و مشاوران صحبت 
کنید. اگرچه افسردگی یک وضعیت پزشکی جدی 

است، اما معمولاً قابل درمان است.

افسردگی در کودکان و نوجوانان چقدر شایع است؟
حدود 3 درصد از کودکان و نوجوانان بین 3 تا 17 
سال افسردگی دارند. در نوجوانان شایع تر از کودکان 
است. از هر 5 نوجوان یک نفر مبتلا به افسردگی 
با  مبتلایان  آمار  تنها  درصد  این  است.  اساسی 
تشخیص رسمی هستند. تعداد واقعی به احتمال 
زیاد بسیار بیشتر است. در کودکان و نوجوانان مبتلا 
ع، و  به برخی بیماری های مزمن مانند دیابت، صر
بیشتر  حتی  است  ممکن  افسردگی  میزان  آسم، 

باشد.

مجرم: والدین، همدست: تیک تاک
اخیرا در شبکه اجتماعی تیک تاک، رسمی با نام 
به  که  اتفاقی  است.  شده  فراگیر  »مینیمالیست« 
چیدمان به سبک ساده و با رنگ های خنثی مشهور 
است. در این نوع نگرش  فرد از چیدمان منزل تا 

طراحی البسه و ایجاد هارمونی در آن ها از رنگ های 
نوک  مشکی،  طوسی،  کرم،  خاکی،  همچون  خنثی 
با  ادامه  در  می کند.  استفاده  آن  مشابه  و  مدادی 
طراحی و چیدمان این رنگ ها در ابزار و لوازم متنوع، 
افراد اقدام به تولیدمحتوا و انتشار آن در شبکه های 
اجتماعی نظیر »تیک تاک« می کند. محتوای تولیدی 
که غالبا به وسیله کودکانی زیبا و شیک پوش ارائه 
می شوند تا  شانس بالاتری برای جذب مخاطب و 
تعامل بیشتر پیدا  کنند. کودکانی که بی آن  که از خود 
اختیاری داشته باشند بنا به خواسته والدین برای 
کاربران شیرین زبانی می کنند و جیب سودجویانی 
همچون سرپرستان وصاحبان این گونه حساب های 
مجازی خود را پر می کنند! استمرار این روند اعتراض 
کاربران و فعالین حقوق کودک را به دنبال داشت تا 
جایی که متخصصین اثبات کردند کودکانی که از تولد 
تا 15 سالگی خود تحت تاثیر اقدامات و تصمیم های 
»مینیمالیستی« والدین خود قرار دارند سریع تر و 
ساده تر به بحران های روحی نظیر افسردگی مبتلا 
می شوند چرا که فرصت کودکی کردن و تجربه جهانی 

رنگارنگ را از دست داده اند. 

اینترنت، کودک و رنج پنهان
حدود 95% از کودکان و نوجوانان در کشورهای 

توسعه یافته به اینترنت دسترسی دارند.
طور  به  رقم  این  توسعه،  حال  در  کشورهای  در 

متوسط 70% است.
نوجوانان به طور متوسط روزانه 7 ساعت را صرف 

استفاده از اینترنت می کنند.
این زمان شامل فعالیت های مختلفی از جمله 

بازی، شبکه های اجتماعی و تماشای ویدیوها است.

شبکه های اجتماعی )مانند اینستاگرام، تیک تاک 
نوجوانان  پلتفرم های  محبوب ترین  فیسبوک(  و 

محسوب می شوند.
بازی های آنلاین نیز به شدت مورد توجه این گروه 

سنی قرار دارند.

افسردگی با مصرف بیش از 3 ساعت از اینترنت!
مطالعات نشان می دهند که نوجوانانی که بیش از 
3 ساعت در روز از اینترنت استفاده می کنند، نسبت 
به دیگران نرخ بالاتری از افسردگی و اضطراب دارند به 
علاوه، استفاده مداوم از رسانه های اجتماعی می تواند 
منجر به احساس تنهایی و مقایسه اجتماعی شود 
که از عوامل مؤثر در بروز افسردگی است. نوجوانانی 
که در معرض محتوای منفی یا آزاردهنده قرار می گیرند، 
بیشتر به مشکلات روانی دچار می شوند. همچنین، 
استفاده از اینترنت و دستگاه های دیجیتال قبل از 
خواب می تواند کیفیت خواب را تحت تأثیر قرار دهد و 

به افزایش علائم افسردگی منجر شود.
استفاده از اینترنت و رسانه های اجتماعی می تواند 
تأثیرات مثبت و منفی بر کودکان و نوجوانان داشته 
باشد. در حالی که این ابزارها می توانند به ارتباطات 
اجتماعی و یادگیری کمک کنند، اما استفاده بیش از 
حد و محتوای نامناسب می تواند به بروز مشکلات 

روانی مانند افسردگی منجر شود.

استثمار کودک در قرن تازه!
سمیه محرم، مشاور کودک و مدرس کودکان 
استثنائی درباره اجبار والدین و حصور کودکان در 
شبکه های مجازی به »شهروند« می گوید:» اجبار و 
استثمار کودکان همواره تحت هرشرایطی محکوم 
است. چرا که در این گروه سنی امکان تصمیم گیری 
و عقلانیت وجود ندارد. اجبار به انجام هرکاری _ 
حتی عادت های خوب_ در بلندمدت باعث ایجاد 
والدین  مقابل  در  نوجوان  و  کودک  در  نافرمانی 
که  طبیعی ست  می شود،  سرپرستانش  سایر  و 
در  همیشه  آن ها  فرزندان  دارند  تمایل  والدین 
بهترین و بی نقص ترین حالت ممکن باشند اما 
باید اختیارات و علایق آن ها را نیز در نظر گرفت. 
گرفتن  نادیده  است  ممکن  صورت  این  غیر  در 
بیماری های  و  نافرمانی  خشم،  فرزندان  خواسته 
جسمس و روحی برای آن ها به همراه داشته باشد 
که جبران و ترمیم این آسیب را با چالش های جدی 

همراه کند.«

فوبیا در کودکان
ترس مرضی یا فوبیا )phobia(، یکی از اختلالات اضطرابی است که فرد مبتلا به آن دچار 
ترس شدید از یک وضعیت، شیء و یا موقعیت می باشد. این ترس برای یک دوره طولانی 
حداقل 6 ماه به طول می انجامد. هیچ دلیل عقلانی ندارد و زندگی فرد را تحت تاثیر قرار می 
دهد. در فوبیا منبع ترس به شکلی که به نظر می رسد ترسناک نیست. بلکه فرد نمی تواند 
ترس خود را کنترل کند. همان طور که می دانید ترس بخشی از زندگی کودکان محسوب 
می شود. ممکن است بچه ها در سنین مختلف ترس های متفاوتی را تجربه کنند. برای 
مثال در اوایل کودکی از صداهای بلند می ترسند، از 6 ماهگی به بعد از غریبه ها می ترسند. 

در سن 3 سالگی از تنهایی می ترسند و … در واقع این ترس ها هم طبیعی هستند.
زمانی این ترس ها تبدیل به فوبیا می شوند و به کودک آسیب می رسانند که از طرف 

والدین و اطرافیان، برخورد مناسبی با آن ها نشود.

انواع فوبیا در کودکان
فوبیا در کودکان و بزرگسالان رایج است. کودکی که نسبت به یک شیء یا موقعیت 
فوبیا دارد، ممکن است تا بزرگسالی از این ترس مرضی رنج ببرد. برخی از ترس ها خود به 
خود و به مرور از بین می روند. اما برخی دیگر ممکن است تا مدت ها ادامه داشته باشند. 

برخی از انواع فوبیا ها که ممکن است کودکان را تحت تاثیر قرار دهند عبارتند از :
گروفوبیا )Agoraphobia(: در این حالت وقتی که کودک وارد یک فضای باز می شود  آ

احساس ترس و اضطراب می کند.مثلا ترس از فضای مدرسه یا یک بازار شلوغ و …
فوبیای خاص: شرایطی که کودک از اشیاء یا مکان های خاص می ترسد.

اختلال اضطراب جدایی : در این شرایط کودک می ترسد که از خانواده و اطرافیان خود 
جدا شود. مثل پدر، مادر، خواهر، برادر و یا مراقبین وی.

صحبت در یک جمع : در این حالت کودک می ترسد و اضطراب دارد که در یک جلسه 
عمومی صحبت کند.

اختلال اضطراب اجتماعی : در این حالت کودکان خود را با هم سن و سالانشان 
مقایسه می کنند و ممکن است به این نتیجه برسند که نسبت به آن ها ارزش کمتری 
دارند و بی فایده هستند. هم چنین بسیار خجالتی و ناتوان از تعامل با دیگران در خارج از 

منزل هستند.
اختلال هراس: در این شرایط وقوع یک ترس ناگهانی موجب افزایش ضربان قلب و 

اضطراب شدید کودک می شود.
به طور کلی عوامل بروز ترس مرضی عبارتند از:

1- عوامل ژنتیکی و خانوادگی: همانند سایر ویژگی ها مانند رنگ مو، چشم و پوست، 
ممکن است کودک رفتاری مانند ترس را از والدین خود به ارث ببرد. بچه تحت تاثیر 
اطرافیان خود هستند. اگر اطرافیان کودک در معرض فشار و یا اضطراب باشند، کودک 
نیز تمایل دارد احساسات مشابهی نشان دهد. به عنوان مثال اگر والدین از سوسک ها 

ترس داشته باشند. ممکن است فرزندشان هم این ترس را داشته باشد
2- عوامل بیولوژیکی: مواد شیمیایی به نام انتقال دهنده های عصبی نقش مهمی 
در انتقال پیام ها به مغز و کنترل احساسات فرد ایفا می کنند. هنگامی که سطوح انتقال 
دهنده های مهم عصبی مانند دوپامین و سرتونین تحت تاثیر قرار می گیرند، می توانند 

باعث ایجاد اضطراب شوند.
3- عوامل محیطی: علل محیطی ممکن است موجب ایجاد ترس و فوبیا در کودکان 
شود. برای مثال یک رویداد آسیب زا یا رفتن به مدرسه پس از یک تعطیلات طولانی می 

تواند منجر به بروز فوبیا در کودکان شود.

علائم فوبیا در کودکان
هر کودکی ممکن است در مواقعی که احساس ترس می کند علائمی از خود بروز دهد 
اما رایج ترین نشانه ها در کودکان مبتلا به ترس مرضی عبارتند از؛ افزایش ضربان قلب، 
عرق کردن، لرزیدن، تنگی نفس، احساس خفگی، درد در قفسه سینه، ناراحتی معده، 
احساس سرگیجه یا ضعف، از دست دادن کنترل ترس خود، ضعف و سستی، داغ شدن 

یا احساس گرمای شدید. 

راهکارهای درمان فوبیا در کودکان
موارد زیر برای کمک به کودک مبتلا به فوبیا توصیه می شوند:

از فرزند خود حمایت کنید و او را مورد قضاوت قرار ندهید.
سعی کنید به حرف های او گوش کنید، نسبت به او بی تفاوت نباشید. این می تواند به 

برنامه درمانی او کمک کند. در برنامه های خانواده درمانی شرکت کنید.

اپل هوش مصنوعی Genmoji را با آپدیت macOS 15.3 به 
مک ها می آورد

 15.3 macOS مارک گرمن«، خبرنگار نشریه بلومبرگ، گزارش داده اپل با آپدیت«
قابلیت Genmoji را به دستگاه های مک اضافه خواهد کرد. Genmoji یکی از قابلیت های 
اموجی های  ساخت  امکان  کاربران  به  که  است  اینتلیجنس  اپل  مصنوعی  هوش 
شخصی سازی شده می دهد. این قابلیت ابتدا در دسترس کاربران آیفون قرار گرفته اما 
به نظر می رسد اپل قصد دارد Genmoji را به دستگاه های بیشتری بیاورد. به گفته مارک 
گرمن، دستگاه های مک نیز بعد از دریافت به روزرسانی macOS 15.3 قابلیت Genmoji را 
دریافت می کنند. اپل ابتدا قرار بود در آپدیت macOS 15.2 قابلیت Genmoji را در دسترس 
کاربران مک قرار دهد اما به دلایلی نامعلوم، افزودن این قابلیت به نسخه 15.3 موکول 
شده است. همچنین نسخه بتا macOS 15.3 این قابلیت را همراه خود نداشت اما 
 macOS احتمالاً اواسط ژانویه یا فوریه )اواخر دی یا اوایل بهمن( شاهد عرضه نسخه پایدار
15.3 همراه Genmoji باشیم.Genmoji به عنوان بخشی از کیت هوش مصنوعی اپل 
اینتلیجنس در دسترس کاربران آیفون قرار گرفته اما تا امروز نتوانسته تغییر قابل توجهی 
در تجربه کاربری این دستگاه ها ایجاد کند. برخی کاربران گلایه کرده اند که Genmoji برای 
ساخت یک اموجی اختصاصی زمان زیادی نیاز دارد و حتی باعث بالارفتن دمای دستگاه 
نیز می شود.دلیل این مشکلات این است که Genmoji برای پردازش فعالیت های خود 
به سخت افزار آیفون وابسته است و اپل از سرویس های ابری برای پردازش فعالیت های 
چندان   Genmoji با  ساخته شده  اموجی های  نه فقط  بنابراین  نمی کند؛  استفاده  آن 
چشمگیر نیستند، بلکه حتی تجربه کاربری ناموفقی برای کاربران رقم می زنند. اپل باید 
به دنبال راه حلی برای این مشکل در دستگاه های آیفون باشد. هنوز مشخص نیست 
Genmoji در دستگاه های مک از سخت افزار خود این دستگاه ها استفاده می کند یا به 
سرویس های ابری وابسته خواهد بود. انتظار می رود سال آینده میلادی قابلیت های 

بیشتری از اپل اینتلیجنس به دستگاه های مک راه پیدا کنند. / دیجیاتو

»شهروند« تاثیر شبکه های اجتماعی بر افسردگی کودکان را بررسی می کند

می خواهم کودک بمانم!

بدانیم

آینده

مدیرمسئولسردبیرورودبهتصحیحشروعصفحهآرایی

خروجازتصحیحاتمامصفحهآرایی

  اینترنت تبدیل به بســتری برای غفلت والدین از وضعیت ســلامت زیر 15ســاله ها شده است
  کاســبی مجازی از کودکانی که ناگهان و بدون اراده شــخصی قربانی استقبال کاربران می شــوند باعث افسردگی و 

کودکی نکردن در آن ها می شود

  ] حانیه جهانیان[  در دنیای امروز با گسترش فناوری های نوین، کاربران شبکه های مجازی ناگزیر از تغییرات و دگرگونی های آن هستند. از سویی امکان سرگرمی و تعامل 
با دیگران و از سوی دیگر کسب ثروت و شهرت به وسیله شبکه های اجتماعی، صاحبان صفحات پرمخاطب را بر آن داشت تا در تولید محتوا وسواسی تر و نگاهی پرتمطراق 
داشته باشند. در این مسیر فراز و فرودهایی وجود دارد. از هزینه های بالای تولید محتوا چه از نظر مالی و چه از نظر زمان و انرژی نیروی انسانی همه و همه در دیده شدن 
محتوا نقش دارند. اتفاقی که باعث اعتیاد و استمرار تولیدمحتوا به شکل بیمارگونه می شود. در ادامه به نقش شبکه های اجتماعی و آسیب های آن بر کودکان می پردازیم. 

حدود 3 درصد از کودکان 
و نوجوانان بین 3 تا 17 

سال افسردگی دارند. 
در نوجوانان شایع تر از 
کودکان است. از هر 5 
نوجوان یک نفر مبتلا 

به افسردگی اساسی 
است. این درصد تنها 

آمار مبتلایان با تشخیص 
رسمی هستند. تعداد 
واقعی به احتمال زیاد 

بسیار بیشتر است

سمیه محرم، مشاور 
کودک: اجبار و استثمار 

کودکان همواره تحت 
هرشرایطی محکوم است. 

چرا که در این گروه سنی 
امکان تصمیم گیری و 
عقلانیت وجود ندارد. 

اجبار به انجام هرکاری _ 
حتی عادت های خوب_ 

در بلندمدت باعث ایجاد 
نافرمانی در کودک و 

نوجوان در مقابل والدین 
و سایر سرپرستانش 

می شود

نتایــج آخریــن تحقیقــات دکتــر آنــدره اشــملن، در 
ــرات منفــی شــبکه های  ــاره اث دانشــگاه هــاروارد درب
اجتماعــی بــر کــودکان و نوجوانــان، نشــان می دهــد 
که:»فکــر کــردن بــه همــه راه هــای منفــی کــه ممکــن 
رســانه های  از  اســتفاده  بــا  فرزندتــان  اســت 
اجتماعــی موثــر بــر او، می توانــد طاقت فرســا باشــد. 
در حالــی کــه کارشناســان تــازه شــروع بــه درک تأثیــر 
یــک  کرده انــد،  کــودکان  بــر  اجتماعــی  رســانه های 
 11 از  کمتــر  کــودکان  کــه  می دهــد  نشــان  مطالعــه 
ســالی که از »اینســتاگرام« و »اســنپ چت« اســتفاده 
رفتارهــای  کــه  دارد  بیشــتری  احتمــال  می کننــد، 
دیجیتالــی مشــکل زا از خــود نشــان دهنــد. ماننــد 

داشــتن دوســتان آنلایــن و بازدیــد از ســایت هایی 
کــه والدیــن آنهــا را قبــول ندارنــد، داشــته باشــند. 
آزار  بــرای شــرکت در  همچنیــن شــانس بیشــتری 
و اذیــت آنلایــن و تســلیم شــدن یــا محــدود کــردن 
زمــان فرزندتــان در رســانه های اجتماعــی چنــدان 
آســان نیســت. بــر اســاس یــک نظرســنجی ملــی، 
احســاس  ســاله   15 تــا   11 دختــران  از  درصــد   33
اعتیــاد بــه رســانه هــای اجتماعــی مــی کننــد و بیــش 
از نیمــی از نوجوانــان مــی گوینــد کــه تــرک شــبکه 
هــای اجتماعــی دشــوار اســت. تــرس محرومیــت 
ــد،  ــو« می نامن ــلاح آن را »فوم ــه اصط ــه ب ــاوری ک از فن

واقعــی اســت.«

پیچی از نصیحت والدین تا ترس محرومیت از فناوری! سر
والدیــن  اســتفاده:  زمــان  کــردن  محــدود 
بــرای  را  اینترنــت  از  اســتفاده  زمــان  بایــد 

کننــد. محــدود  خــود  فرزنــدان 
محتــوای  بــر  نظــارت  محتــوا:  بــر  نظــارت 
آنلایــن و گفتگو دربــاره تجربیات دیجیتال 

فرزنــدان می توانــد مفیــد باشــد. 
تشــویق بــه فعالیت هــای غیــر دیجیتــال: 
ترغیــب کــودکان بــه فعالیت هــای فیزیکی 
مجــازی  فضــای  از  خــارج  اجتماعــی  و 
آنهــا  بــه بهبــود ســلامت روان  می توانــد 

کمــک کنــد.

چه باید کرد؟ 


