
 تاد سعید مدرسیاس -ایهای تربیت رسانهدرس 

 ای مشترک والدین و فرزندان حافظه رسانه -1

ها با هم و در ها خانواده ای بود و یک تلویزیون و یک تلفن. در آن زمانروزی روزگاری بود، یک خانه

های تلویزیونی با هم ها و انیمیشن کردند و در مورد برنامهفرزندانشان یک برنامه را تماشا می کنار 

گرفت، اول پدر خانه، بعد مادر خانه و کردند. هنگامی احیانا کسی با خانه تماس می وگو می گفت 

یک از افراد  دادند تا متوجه شوند که با کدام سپس، برادر بزرگتر یا خواهر بزرگتر پاسخ وی را می 

 .خانه کار دارد
 

ای شخصی برای خود پیدا کرده است. در گذشته  اما در زمانه امروزی هر کسی یک درگاه رسانه

دیدند. طبعا در آن  ای داشتند و با هم یک برنامه را میوالدین و فرزندان با هم حافظه مشترک رسانه 

کردند و اگر احیانا این محتواها نکات  ی ای وساطت مها و محتوای رسانه زمان والدین بین مصرف بچه

کردند و اگر حاوی نکات منفی نیز بودند، موارد  مثبتی داشتند، آن را در ذهن فرزندان خود تقویت می

ها تحت  شد تا روند تربیتی بچهکردند که این مسئله باعث می انتقادی آن را برای فرزندان مطرح می 

ای نیز به خوبی استفاده شود و والدین بتوانند از  ای رسانه هاشراف والدین قرار بگیرد و از فرصت 

 ای صیانت کنندفرزندان خود در برابر تهدیدات رسانه 
 

اند، حجم با وجود اینکه امروز روزگار تغییر کرده و وسایل ارتباط جمعی نیز بسیار زیاد شده 

صحیح که تغییر نکرده است.  ای نیز خیلی افزایش پیدا کرده است، اما اصول تربیت محتواهای رسانه 

ای، متوجه این موضوع هستند که باید با ای و سواد رسانهها از طریق تربیت رسانه بنابراین، خانواده 

ای داشته باشند، یعنی در یک خانواده متعادل کسی حیات خلوت  فرزندان خود حافظه مشترک رسانه 

ها و  به تنها تماشا کند و یا در فضای شبکه ای ندارد که بتواند انیمیشن و فیلم سینمایی را رسانه

 .های اجتماعی یک اکانت مستقل داشته باشدرسانه

 

 

 

 
 



دانند که فرزندانشان با چه کسانی مرتبط هستند و در چه  ها اصلا نمی در غیر این صورت، خانواده 

و شود فرزندان تحت اشرف تربیتی خانواده نباشند  فضایی قرار دارند که این مسئله باعث می 

روحیات ایشان نیز پس از مدتی با روحیه خانوادگی تفاوت پیدا کند. بنابراین، پدر و مادر باید بین  

دهد. وساطت  محتوا و فرزندانشان وساطت داشته باشند که این وساطت به دو صورت رخ می

نسبت   کننده کهکند و وساطت تعدیل ای فرزندان تأکید می های مثبت رسانهکننده که بر پیامتقویت 

 .های مختلف حساسیت داردبه زمان مصرف فرزندان از رسانه
 

ریزی  ها برنامهوالدین در یک خانواده متعادل همیشه هوشیار هستند و همانطور که برای غذای بچه

ای فرزندان  ها هر چیزی را به هر مقداری نخورند، همین دقت نظر را برای محتوای رسانه دارند تا آن 

تواند بدن ما را قوی و یا مزاج ما را مسموم کند، محتوای  ند. همانظور که غذا می کننیز اعمال می 

تواند روح لطیف فرزندان را قوی یا مسموم کند. پدران و مادران باید حافظه مشترک  ای نیز می رسانه

یتی  ای در خانه، زمینه ایجاد فضای تربای را به خاطر بسپارند و با مدیریت صحیح مصرف رسانه رسانه

 .صحیحی را برای فرزندان خود ایجاد کنند

ها در گذشته است. خانواده  یام مربوط به حوزه خانواده، موضوع سواد رسانه مه اریاز مسائل بس  یکی

  لیتنها وسا   دیمواجه نبودند و شا یارتباط جمع   یها و فضاهااز رسانه  یعیحجم وس  نیبا چن گاه چ یه

 یگسترده فضاها  اریو تلفن بود اما امروزه با توجه به رشد بس  ویراد ون، یز یها تلو خانواده  یارتباط 

فرزندان،   یهمراه برا یهای فراهم بودن امکان استفاده از گوش ژه یبه و یو ارتباط  یامختلف رسانه

کرده  دایفرزندان کاهش پ یارسانه  یدر جامعه فراهم شده است که کنترل خانواده بر محتوا یطی شرا

 .است

زندان در حوزه و فر  نی والد نیموجب کاهش فاصله ب تواندیکه م یمهم ی اریاز موضوعات بس  یکی

  قی از طر  توانندی م نی است که والد یارسانه  تی ترب ای  یاشود، داشتن سواد رسانه  یارسانه  یمحتوا

خود   زندانفر یانسبت به نظارت و کنترل بر رفتار رسانه یارسانه   تیسواد و ترب  یریو فراگ  ییآشنا

 اقدام کنند. 

 

 



   باشید هایتانچشم ها و مراقب گوش -2

 ایهای رسانه هنگام استفاده از درگاه« ۲۰  ۲۰گیری از قانون »بهره 

. آداب می باش زیمراقب جسم خود ن دیبا م، یاستفاده کن یادرگاه رسانه کی از   میخواه یکه م یزمان

به روح، ذهن و   یدی. قرار است که فوا مینزن بی که ما به جسم خود آس کندی رسانه اقتضا م یکاربر

 .ندیبی ب م یکه جسم ما که مرکب روح ما است، آس میشو ی متوجه م باره کی اما به  می مغز خود برسان

 

و تبلت و   ونی ز یهمانند تلفن همراه، تلو یهارسانه یهااستفاده از درگاه  ج یرا  یهاب یاز آس یکی  دیشا

در ساعات شب  ایکه در طول روز و   یادی. حجم نور ز میزنی است که ما به چشم خود م ییهابی... آس

 .کندی به جسم ما وارد م یادیز یهاب یآس شود، ی به چشم ما وارد م

 

 کی کرده است که  دایپ شینمره افزا  کینمره چشم نوجوانان ما  نیانگیم ییکرونا امیا  نیهم در

  ست، یاز قاعده ب میتوان ی م نهیزم نی . در امیچشم خود را داشته باش یهوا دیاست. با  یاختلال نسل

به  قهی قد کی م، یکنینگاه م یکه به صفحات با نور آب یاقه ی دق ستیهر ب یعن ی م، یاستفاده کن ستیب

تا  مینگاه کن دیسف  یفضا حاینقطه دوردست ترج ک یصورت که به  نیبه ا می چشم خود استراحت ده

 .نشود جادیچشمان ا  یبرا یناکرده مشکل ییچشم استراحت کنند تا خدا  هیعضلات شبک

 

است که بعضا منجر به   هیسطح قرن یخشک د، یآی ها به وجود م چشم  یبرخ یکه برا یبعد نکته

پلک زدن    نیبار تمر  کی  قهیهر پنج دق. پس لازم است که ما بردیشده و فشار چشم را بالا م یماریب

 کند.   یریجلوگ هیقرن دنی د بی ترشح کرده و از آس ه یقرن هیتا ما  میداشته باش

 

 طیدر مح  انای. اگر احمیکنی است که از آن استفاده م یدستگاه شگرینور نما مینظت  ینکته مهم بعد

از اندازه نبوده و   شیما ب شگریتا نور نما   میمراقب باش دیبا م، یکنی ها استفاده مدستگاه  نیاز ا  کی تار

 شاربه عضلات مردمک چشم ما ف نای قی  نصورتیا ر یتر نباشد؛ چراکه در غما روشن یرامون یپ طیاز مح 

 .نندینب بی چشمان ما آس انایتا اح می ها را انجام دهمراقبت  نی ا دی. باکندی وارد م یادی

 

 

 

 



  ی. بعضا برامیتوجه داشته باش زی خود ن یهابه گوش  دیبا یادر نوع استفاده از درگاه رسانه ن، یهمچن

که از درگاه  یاما اگر شدت امواج صوت  م، یکنیاستفاده م یاز هندزفر  مینباش  گرانیمزاحم د  نکهیا

  ییشنوا  ییانا که تو شود ی باشد در بلندمدت باعث م شتریب یحد  کیاز  م، یکنی م افتیدر  یارسانه

 .مینی بب بیو آس میخود را از دست بده 

 

چراکه استفاده از   م؛ یکن یریگخود بهره  یشخص یاز هندزفر دیبا یهنگام استفاده از هندزفر در

که اغلب   ج یبرخلاف رسم را  ن، ی. همچنشودیم هاکروب یو م  یماریمشترک موجب انتقال ب یهندزفر

چراکه   م؛یاستفاده کن یگوش  کی بهتر است که از  کنند، ی استفاده م یهندزفر  یدم از دو گوش مر

 کند.  دایپ شیگوش افزا یامواج از سو افتیکه شدت در شودی باعث م یاز دو گوش  یریگهره ب

 

بار  کی  قهیدق ۱۵حتما هر  دیاست که با نی ا یاز هندزفر یریگبهره  نهیمهم در زم یهاه یاز توص  یکی

  چهاراز  شتریب یکه طول بازه مصرف ما از هندزفر می داشته باش ادیو به  میبه گوش خود استراحت ده 

 . ساعت نباشد کی از   شتریب یعنی قهیدق ۱۵

 

 مراقبت های موبایلی -3

 ایهای رسانه های جسمانی در استفاده از درگاهضرورت مراقبت 

درد ناشی از استفاده از تلفن همراه است.  وجود دارد، گردنهای رایجی که در دنیا یکی ازبیماری 

کسانی که متخصص آناتومی و ارتوپدی هستند، با این دردها آشنا بوده و مراجعانی زیادی در این  

 .ای استفاده کنیم که جسممان آسیب نبیندای به گونههای رسانهزمینه دارند. قرار شد که ما از درگاه 
 

ای، پایین آوردن سر است. باید بدانیم هر  های رسانهدر استفاده از درگاه یکی از مشکلات رایج 

کند که بعضاً تا  های گردن ما به شدت افزایش پیدا می آید، فشار به مهره تر میمقداری که سر ما پایین 

شود. این مسئله باعث ایجاد آسیب جدی در  های گردن افزوده میکیلوگرم بار اضافی به مهره  ۲۲

 .شود که در سنین رشد هستندا به ویژه جسم نوجوانان و جوانانی می جسم م
 

برای رفع این مشکلات چند راه حل وجود دارد. اولین راه این است که به جای آنکه سر خود را پایین  

دارنده است.  های نگهآوریم، موبایل و دستان خود را بالا بیاوریم. راه حل بعدی استفاده از پایه 

 .دارنده قرار دهیممدت بر روی پایه نگهشی همراه خود را برای کارهای طولانی توانیم گو می



توانیم از دستیار صوتی  راه حل بعدی این است که زمانی که قصد نگارش و تایپ متنی را داریم، می 

یعنی به جای تایپ کردن با انگشت از این قابلیت  . های همراه وجود دارد، استفاده کنیمکه در گوشی 

های همراه استفاده کنیم. راه حل بعدی این است که کلاً به جای تایپ کردن در گوشی، صوت  ی گوش

 .شودارسال کنیم که این مسئله کمک فراوانی به جلوگیری از آسیب رسیدن به جسم می
 

ای وجود دارد، نحوه مدل نشستن ما در پشت  های رسانهمشکل دیگری که در استفاده از درگاه 

ای که اولین نکته در این زمینه این است که باید حواسمان به وسیله  ای است. نههای رسادرگاه 

 ای استاندارد ویژه خود را دارد. کنیم باشد و بدانیم که هر وسیله استفاده می 

 

دقیقه است. همچنین، زمان   ۱۵تا  ۱۰مدت زمان استاندارد برای استفاده از گوشی تلفن همراه،  

دقیقه است. برای استفاده از لپ تاپ نیز نباید    ۲۵تا   ۲۰از تبلت نیز بین   گیریاستاندارد برای بهره 

 .دقیقه پشت آن نشست ۴۵بیش از 
 

ای، مدل نشستن ما است. حالت اسکلت های رسانهنکته مهم دیگر در زمینه استفاده از درگاه 

استفاده از این   گیری از این امکانات بسیار مهم است. برایاستخوانی کودکان و نوجوانان در بهره 

ها افراد نباید به جلو خم شوند و کمر ایشان نیز باید راست و صاف باشد که لازمه این مسئله  درگاه 

گیری از صندلی مناسب است. صندلی ما در هنگام نشستن باید طوری باشد که ترجیحاً کف پا  بهره 

 .استفاده کنیمهای پا دارنده توانیم از نگهبالاتر بیاید که برای این مسئله می
 

صورت پس   درجه بوده و پاها آویزان نباشند؛ چراکه در غیر این  ۹۰همچنین، زاویه پا نیز باید تقریباً 

درجه و دستانمان نیز در  ۱۰۰تا  ۹۰زاویه کمر نیز باید بین   د. شواز مدتی به زانوها فشار زیادی وارد می 

ای به های رسانهدرگاه  رار است که ما از فرصت درجه باشد. ق ۹۰تاپ در حالت گیری از لپ هنگام بهره 

ما و فرزندانمان در جریان استفاده از این وسایل   خوبی و در صحت و سلامت استفاده کنیم؛ مبادا بدن

 .آسیب ببیند

 

 



 د یباش یمراقب موج گرفتگ-4

  نی. ا مینی نب بیکه آس میمراقب باش دیبه شدت با امواج در ارتباط هستند لذا با یارسانه یهادرگاه 

  یهااگر چه سازندگان درگاه  گذارندی ابعاد مختلف بدن اثر م یبوده و بر رو سیامواج الکترومغناط

ما وارد   بدنبه  یجد بی شده بوده و آس تیری امواج کنترل شده و مد  نی که ا کنندی رسانه ادعا م

 .کند یساز نهیما زم ی برا یگرید یهاقضاوت نده یدر آ دیاما شا د، کنی نم

 

 ، یفا یامواج هستند. امواج وا ریبه شدت درگ یمجاز یهاما در حال حاضر در آموزش  یهابچه 

که   یمانند تلفن همراه وقت یارسانه یهاو درگاه   یبلوتوث  یهای هندزفر میسی ها، شبکه بشبکه داده 

 . آوردی شدت امواج را به وجود م  شود، یآن باز م یبر رو  یباند موج  کی

 

تان وصل   یفای روشن نباشد. وا تانیهاشبکه داده  دیمراقب باش دیکنی م تصحب یبا گوش  یوقت

  کیباند و   یپهنا کی  هان یروشن نباشد هر کدام از ا  زین اسی پی بلوتوث و ج دینبوده و مراقب باش 

 .کندی م جادیشدت موج را ا

  

آن   اسی پیچرا که ج شود، ی در حال صحبت کردن داغ م یگاه لتانیموبا د، یتوجه داشته باش  اگر

 دیبا دیکنی که با تلفن صحبت م یدهنده شبکه تبادل امواج است؛ لذا در زماننشان  نیروشن است؛ ا 

 .شما قطع باشد ستمیباند در س یپهنا ریسا

 

تماس با تلفن  قهیدق ۲از  شیکه ما ب کنندیم هی است کارشناسان توص یطول تماس تلفن گرید نکته 

. راه حل میو با تلفن ثابت تماس خود را انجام ده می و اگر قرار است طول بکشد قطع کن  مینداشته باش

 .است دارم یس ی استفاده از هندزفر گرید

 

تلفن همراه خود را به اتاق خواب   وقتچ یه یافرد با سواد رسانه کیاست که  نیا  زین یبعد  هیتوص 

تلفن همراه در حالت پرواز و    یعنیاز امواج باشد   یعار  دی. در طول خواب شب، اطراف ما بابردی نم

 .خانه خاموش باشد یفای وا

 

 

 



مراه را به ها قرار است تلفن هاست که شبکه داده   نیا  ردیمورد توجه قرار بگ دیکه با گرید نکته 

قرار دارد لذا قدرت امواج آن   یلومتر یک کی تا  یمتر  ۵۰۰وصل کند در فاصله  یشهر BTS یهاآنتن 

آن در   صلهکه فا کندی وصل م یتلفن همراه را به دستگاه مودم خانگ یفای است. اما دستگاه وا ادیز

  میاگر در خانه هست نی است بنابرا ترن یی واقع شده است لذا شدت امواج آن پا یمتر پنج تا شش 

 .می و شبکه داده را خاموش کن  میخانه وصل شو  یفا یبه وا می کن یسع

  

ها کمتر بوده و بدن  باشد قطر جمجمه آن  ترنیی شان پاها هر چه سن است که بچه  نیا  زیآخر ن نکته

آن را در   میدهیها مرا به دست بچه  لیها همچنان در حال رشد است. حواسمان باشد اگر موباآن

مراقب   میاستفاده کن یفا یقرار است استفاده شود، حتماً از وا نترنتیو اگر ا می حالت پرواز بگذار

 .م ینشو  ینکرده دچار موج گرفتگ یتا خدا دیباش تانیهابدن خود و دسته گل 

 

 حفاظت از خواب خوش-۵

 ای در نابودی خواب خوش های رسانه تأثیر درگاه 

خواب  ییبدن سالم است. زمان طلا یهااز شاخص  یک یاستراحت  ییدر زمان طلا یسالم و کاف خواب

  یو انرژ  شودیم  ری شب است که عمق خواب بوده و از آن به خواب نرم تعب مهی ن ۲تا  ۲۲ساعت 

 .دهدی به ما م یاالعاده فوق 

 

  مروزی شب وجود دارد که آن هم خواب ن مهیاز ن ریغ  زین یپر قدرت و پر انرژ  گریخواب د   کی  البته

  یمعروف بوده و مستحب است و انرژ  لولهیکه به خواب ق یساعت قبل از ظهر شرع می است؛ حدود ن

 .کندیم ن ی بدن تأم یبرا زین یادیز

 

 

و بعضاً تا  میادچار اختلال خواب شده  یارسانه یهابا درگاه  یمدرن امروز یما در زندگ متأسفانه

عمر ما را در بلند مدت  ن یانگیم دیکه شا میدانی و نم مینشست یارسانه  یهادرگاه  یپا از شب یساعات 

خلق و   یبر رو قیعم ری به بدن ما برسد. خواب کم، خواب نامنظم و خواب غ یجد بی کمتر کند و آس

  یهاو کارکرد سمیجسم ما از جهت متابول  یبر رو نی و همچن گذاردیاثر م یدار یما در زمان ب یخو

 .داخل اثر دارد



 

نداشته و   یو در طول روز ذهن منظم  شوندیم ی که خواب نامنظم دارند معمولاً زودتر عصبان  یکسان

  دیکه نبا یو زمان  میخوابی نم  میبخواب دیکه با ی. زمانشودی دچار اختلال م  زیها نبعضاً حافظه آن 

  یکه دوست دارند حافظه قو ی. کساندیخواب  دیبعد از اذان صبح نبا یهاوقت .میخوابی م م، یبخواب

و    ثیخواب از منظر احاد  نی که بعد از هر نماز صبح نخوابند، ا میکنی م هیها توص داشته باشند به آن 

 .)ع( کراهت داردتی اهل ب ره یس

 

است که در زمان خود انجام شود.   یخواب  قی دارد؟ خواب عم  یابا سواد رسانه یچه ارتباط  خواب

و..  یارسانه  یهاشبکه  ون، ی زی مانند تلفن، تلو یا رسانه یهاقبل از خواب از درگاه  یما تا لحظات یوقت

 .  شودی اختلالات در ترشح هورمون خواب م یموجب بعض یتشعشعات نور آب میکنی استفاده م

 

  کیهوا تار  ی. وقتشودی م ریتعب نی که از آن به هورمون ملاتون شودیترشح م یدر بدنمان هورمون 

هورمون   نی . در طول روز ادیآی هورمون ترشح شده و ناخودآگاه خواب به سراغ افراد م  نیا  شودیم

 .است  ادیچرا که نور ز شودی ترشح نم ادیز

 

ساعت قبل از خواب    کی  م؟یداشته باش ح یو صح  قیعم ، یخواب کاف کی که ما  میبکن دیکار با چه

در ترشح هورمون    ریباعث تأخ  لیصفحات موبا یتشعشعات رو  نیکنار رود؛ ا  دیبا یادرگاه رسانه

 .شودی م نیملاتون 

 

  یحذف نور آب یبرا مانیهااز امکانات دستگاه  می را به کار ببر یارسانه یهادرگاه  میخواه یم چنانچه

. شودی م فیتعر   ینور آب لتریدارد که از آن به ف یامکان همراه  یها. در حال حاضر تلفن میاستفاده کن

که آن را فعال   یقت دارد و night mode به نام یم یتنظ میکنیتاپ استفاده ملپ   ایاگر از تبلت 

 .میتر داشته باشخواب آرام  کی  می توانی و م  شودیآن حذف م ینور آب  میکنیم

 

که قبل از خواب کتاب   ییهادهد. پدر و مادر هیرا به ما هد  یخواب آرام تواندی جلد کتاب م کی

قبل از خواب   یادرگاه رسانه ریدرگ زیها نتا آن  شوندی فرزندان م یبرا  یخوب  یهاحتماً الگو  خوانندیم

 .نشوند
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درصد کودکان و  ۲۱اند. حدود های ما اضافه وزن پیدا کرده های کرونایی بچه در دوران آموزش 

تا   ۴۰هایی که قرار بود بعد از درصد آنان چربی خون دارند. بیماری  ۲۵نوجوانان اضافه وزن و حدود 

ین دلیل که سالگی سراغ انسان بیاید، امروز در دوران نوجوانی به سراغشان آمده است چرا؟ به ا  ۵۰

 نشینند. فقط پشت دستگاه می 

 

یا    digital nativeتحرک شدند و این نسل جدید ما که به آنها روند، کمها مدرسه نمیبچه

generation Z  ای را عضوی از بدن خود  های رسانهها کسانی هستند که درگاه شوند. این می

 گویند.  ای می سانه یا مهاجران ر  digital immigrantدانند. به بزرگسالان می

 

گذرانند که آن باید با این نسل کرونایی چکار کرد؟ این بندگان خدا یک بار نوجوانی و کودکی را می 

ها که حواسشان هست چه کاری  ها حواسشان نیست، اما پدر و مادر هم به ایام کرونا خورده است. آن

ا را وقتی که سنشان پایین است، جلوی  هگاه نباید بچهباید انجام دهند؟ باید حواسمان باشد که هیچ 

تواند دایه خوبی برای  وقت تلویزیون نمی تلویزیون نشاند تا کاری به کار شما نداشته باشند. هیچ 

 ها باشد.بچه

 

ای چیست؟ متأسفانه بعضی ای تغییر عادت دهیم. غذای رسانهحواسمان باشد از مدل غذای رسانه 

اندازند، بزرگواران هر چیزی فرهنگ خود را دارد، سر سفره که  می  ها جلوی تلویزیون سفره راخانواده 

ها باید یاد بگیرند که پدر از مادر بابت  وگو و تعامل اعضای خانواده با همدیگر است و بچه لحظه گفت 

کند. دهان در حال خوردن است و چشم و دهان و گوشمان  سفره رنگین و غذای خوشمزه تشکر می 

فهمند. مادر سفره دانند چه خوردند و نه میکنند، نه میها رعایت نمی ز خانواده به تلویزیون، بعضی ا

کند لذا یکی از عادات مهم تغییر عادات غذایی کند، کسی تشکر و تقدیر از آن نمی را جمع می 

 ای ماست. رسانه
  

ازی ای هستند و در حال انجام بها پشت درگاه رسانهنکته مهم دیگر این است که وقتی بچه 

های شیرین قرار ندهید. این موضوع باعث  ها خوراکی کامپیوتری، حواستان باشد که کنار دست آن 

های کامپیوتری احیاناً هیجانی  شود و چون تحرک کافی ندارند و در بازی ها میافزایش هیجانات بچه

و عضلات افزایش   هاسازی خون در قالب چربی در اندامرود. ذخیره ها بالا میشوند، قند خون آن می

 کند. پیدا می 



ها و آب  کنم از میوه ها قرار گیرد، توصیه میباید چه کار کنیم؟ اگر قرار است خوراکی در اختیار آن 

ها باشید، باید خواهید مراقب جسم بچهبه جای آجیل و شیرینی و شکلات استفاده کنند. اگر می

نشینند باید تحرک داشته باشند.  ای می اه رسانهها پشت درگحواستان باشد به میزان زمانی که بچه

 دقیقه نیز تحرک داشته باشد.  ۳۰دهند باید دقیقه بازی کامپیوتری انجام می  ۳۰های ما اگر بچه
  

دقیقه نرمش سبک انجام  ۳۰بزرگسالان نیز باید یک نظام سالم زندگی داشته باشند. باید روزی  

ای نرمش داشته دقیقه  ۱۰تواند سه وقت روی کنند یا می ای پیاده دقیقه  ۱۵توانند دو وقت دهند. می

ای در بدن ما به هایی که به جهت استفاده از درگاه رسانهشود تا آسیب ها باعث می باشند که این 

های ها مصرف شود تا ما خدای نکرده دچار آسیب ها و اضافه قند آید، همچون اضافه چربیوجود می 

 هایمان سالم باشد. شاءالله بدن خودمان و بچه ان  جسمی نشویم، 
  

ای از متخصص  های رفتاری و رسانهاضافه وزن فرزندتان را جدی بگیرید و علاوه بر تصحیح عادت

 ها کمک بگیرید. های غذایی آن تغذیه برای اصلاح عادت 

 

 گفت وگو بر هر درد بی درمان دواست -7

 در دسترس فرزندان  هایمحتوا های عملی برای مدیریت  راهکار
 

 

موضوع در ایام  ها به واسطه مجازی شدن آموزش بیشتر شده و این در ایام کرونا، دریافت این پیام

های  ها و فیلمها، انیمیشن ها از بازی تعطیلات و نوروز نرخ بالاتری دارد. همچنین میزان استفاده آن

 سینمایی افزایش پیدا کرده است. 

 

هایی به واسطه دریافت آموزش به صورت مجازی پدیدار  ها و چالشدر این میان، یک سری نقیصه 

های طح تعاملات اجتماعی کودک و نوجوان است. بخششود که از آن جمله کاهش شدید سمی

 دار هستند.  هایمان را عهده مختلف مغز ما، هر یک مدیریت بخشی از فعالیت 

 

 

 

 



شود،  وقتی سطح تعامل با دیگران کاهش پیدا کند، طبعاً دایره لغاتی که در این تعاملات استفاده می 

الشعاع  ات و رفتار عاطفی کودک و نوجوان تحت یابد، لذا این نگرانی وجود دارد که خزانه لغ کاهش می

قدر  بینند و آن روز فقیرتر شود. چرا که دوستان و معلمان را نمیبهقرار گیرد و وضعیت آن روز

ها هستند که دیگر حتی فرصت قرار گرفتن  ها و انیمیشنها مجازی و بازیها، درگاه مشغول دستگاه 

 نکه بخواهند حالشان را بپرسند. در کنار پدر و مادر را ندارند و یا ای

 

های توانند با حفظ پروتکل ها میهوای تعاملات اجتماعی فرزندانمان را داشته باشیم. اگر بچه

 بهداشتی، دوستانشان را ببیند، دریغ نکنیم و این کار را انجام دهیم. 

 

ای اجتماعی، بالا همسئله بعدی این است که میزان دریافت اطلاعات فرزندان در استفاده از شبکه 

ها صحبت کنیم، اما ها با آنبینند، که باید در مورد این محتوا ای زیاد می رود. محتوای رسانه می

 شان کنیم؟ خیر! چگونه؟ محاکمه
  

توانیم از فرزندمان بخواهیم برایمان تعریف کند فیلم و یا انیمیشن و محتوایی که دیده درباره می

آن را ببینیم. وقتی فرزند فیلم و انیمیشنی را تماشا کرد، از او   چیست و اگر خوب است، ما هم

بار قصه را برای من هم تعریف کند و بگوید ماجرای فیلم چه بود؟ به این صورت  بخواهیم که یک 

 توانید دریابید کدام نکته از فیلم برای او مهم بوده و کدام محتوا برای او مناسب نبوده است. می

 

از فرزند بخواهیم نکات مثبت فیلم و انیمیشن را برای ما بگوید، اینکه کجای قصه آن  های بعد، در گام

برای او جالب و یا مفید بوده است. سپس از او بخواهیم برایمان بگوید کجای فیلم و انیمیشن قشنگ  

ت.  خورده است، برای مثال ترس زیاد و خشونت زیاد داشته یا غیراخلاقی بوده اسنبوده و به درد نمی 

 گیرند.کم فرزندان ما مدیریت اثرپذیری را یاد می از این طریق، کم

 

وگوی خلاقانه داشته باشیم، از فرزندمان بپرسیم که اگر او جای  گام چهارم این است که گفت 

داد و یا چه چیزی  نویسنده کتاب یا فیلم و یا کارگردان بازی و انیمیشن بود، کجای قصه را تغییر می

وگو ایجاد شود، یک  کرد تا روی مخاطب اثر بیشتری داشته باشد؟ وقتی این مسیر گفت را اضافه می

ای پیدا  های رسانهای با فرزند شکل خواهیم داد و فرزند ما نگاه نقادانه به محتوا حافظه مشترک رسانه 

بسیار   ای فرزندانوگوی تعاملی در ارتباطات رسانهرسد؛ لذا گفت کند و به مدیریت اثرپذیری می می

 مهم است و باید به آن بها بدهیم. 
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 ؟ ای تربیت کنیم چگونه کودکِ اثرگذارِ رسانه
 

هستند. اکنون فرزندان ما مدرسه   و کتابخانه محروم شگاه یکلاس درس، آزما یامروز فرزندان از فضا

  یهااز آن آموزش  گریو د  کنندیتماشا م وتریکامپ ایتبلت   ل، یرا از پنجره کوچک صفحه موبا

نظام  شودی مسئله باعث م نی . استین یخبر کرد، ی م ریها را درگچندجانبه که همه حواس بچه

آموزش،   نیدر ح یر یادگیشود و آن مدل چندجانبه   رییپردازش اطلاعات در مغز فرزندان دچار تغ

 کرد؟ د یچه با یطیشرا  نیدچار اختلال خواهد شد. در چن

 

  تی موقع کیخود را به  یذهن یهاده یفرزندان ما قادر نخواهند بود همچون گذشته ا ط، یشرا   نیا در

را انجام دهند. از  ییهاخود کار تیخلق کنند و بسازند و با خلاق یزیچ ایکنند  لی تبد یرون یو ب  ینیع

 د؛ وجود دار یو کاربرد یدیکل هیچند توص ، یت یموقع نیفراهم کردن چن یمنظر، برا نیا

 

انجام  ترن یی پا  نیدر فرزندان با سن ژه یبه و ییهاتا مجموعه کار  میکن یسازنه یاولاً حواسمان باشد زم 

 یهار یبه استفاده از انواع و اقسام خم نهیزم  نیها شود و در اآن  یورزدست   تیکه منجر به تقو  ردیپذ

  یبرا  یخلاقانه و طراح یهارو انجام کا یچ یسوزن و کاغذ و ق ، یگامیاور   یهایگل سفال، باز ، یباز

که مناسب آنهاست   ییهاو ورزش  یبدن یهامهارت ، ینقاش ، یس یآموزش هنر، خوشنو. می ها بپردازآن

دوران   نیکه در ا  یموضوع کند، یفرزندان ما کمک م ینظام حس یها به ارتقا مثال  نی. امیانجام ده

 .درباره آن وجود دارد یادیز ینگران

  

 امیخوب در ا  یلیخ یهااز کار  یکیمثال،  ی. برام یرا در برنامه خود بگنجان  یقی تلف یهات یفعال انجام

  یبعض میاست که از کودکان بخواه نی است، ا  یدارد و هم سرگرم یاکه هم جنبه رسانه لاتیتعط 

و در   خواندمنظور، کودک کتاب را ب نیا یکنند. برا یبه کتاب صوت لیخود را تبد یهاکتاب داستان 

 دوستان و اقوام بفرستد.  یخود را ضبط و برا یچند قسمت صدا

 

به   توانندیداشته و فرزندان ما م یوجود دارند که امکانات جالب زیساده ن لی موبا یهاافزار نرم  یبعض 

به کتاب   لیتبد  خواهندیکه م یمثال همان کتاب یداشته باشند. برا یارسانه داتیها تولآن  لهیوس

از آن درست کنند و   ییبا یز  پیخود، کل یصدا قی و با تلف رندیعکس بگ لی را با موبا کنند یصوت

 .به اشتراک بگذارند نیر یرا با دوستان و سا ییمحصول نها



کوتاه را انجام  شنیمیساخت ان ای کیگرافموشن  یهاوجود دارد که کار یلیموبا یهاافزار نرم  نیهمچن

داخل خانه،    لی با استفاده از وسا توانندی ها مبرنامه نی که فرزندان با استفاده از ا دهندیم

آن   یو رو فیتعر  ی اقصه نیکوتاه بسازند. همچن شنیمیخود و ... ان یهاو عروسک  هایبازباب اس

 کنند.  لی خوب تبد یارسانه  یخود را به محتوا یذهن یهاده یا بی ترت  نیکنند و به ا  یصداگذار

 

 ه، یرو ی مصرف ب یبه جا یارسانه  دیتا مهارت تول  یورزمهارت دست  تی از تقو  ها، ت یفعال  نیمجموعه ا 

 یکم، به جا  نی سن  نی. فرزندان ما در همشودی فرزندان ما م یوجود یهاجنبه  تیباعث تقو 

فراموشمان شود که موظف   دیباشند و نبا  یااثرگذار رسانه  دکننده یتول  توانندیم ، یکنندگمصرف 

 . میآماده کن نده یآ ی فرزندانمان را برا میهست

 

 ! م یکودکان باش یبار اطلاعاتمراقب اضافه -9

عبارت  نی وجود دارد. ا  یفناور ای یارسانه  یاواره با عنوان اندام  یارسانه ت ی در مباحث ترب یاه ینظر

  یاتفاق افتاده است، برا نی که بعضاً ا شوندیبدن ما م یاعضا نی گزیجا های معناست که فناور نیبه ا

 پا را گرفته و ...   یجا نیدست، ماش یل چکش جامثا

 

 یهااست که حافظه  ن یفرزندان ما رخ داده ا  یدر استفاده از رسانه برا  روزه که ام یاز اتفاقات  یکی 

هر   افتنی یو برا  سپارندی را به ذهن م یزیکمتر چ  گریمعنا که د نی( شده، به ایرونیها اکسترنال )بآن

 .اندها واگذار کرده و به خاطر سپردن را به آن  کنندی مراجعه م یارسانه  یهابه درگاه  یزیچ

 

  کند، ی شماره تلفن حفظ نم  یکس گرید  شود؛ی کودکان، در همه افراد مشاهده م ینه فقط برا  نیا

  گریچرا که در گوگل هست. د کند، ی شعر حفظ نم یکس گری. دکندی شماره را در تلفن خود ثبت م

 .را دارد یافزار قرآنفلان برنامه و نرم لیدر موبا کند، ی قرآن هم حفظ نم یکس

 

اطلاعات در حافظه  یو لذا دچار اختلال ماندگار کشندی شان کار نماز حافظه  گریما د کودکان

فکر کرد، چون   یبه خوب  توانی نم عتاًیمدت دچار اختلال شود، طبحافظه کوتاه  یو وقت شوندیم

 ؟ کرد دیمدت است. خوب چه باحافظه کوتاه  رد، یپذیردازش اطلاعات در آن انجام مکه پ یامنطقه 

 

 

 



  تیتقو  یجا ، یارسانه یهافرزندان با درگاه  ادیز  اریو تماس بس یمجاز یهاباشد، آموزش  حواسمان

هستند  های باز  ی. بعضمیر یشان کمک بگحافظه  تی تقو  یبرا ییهای ها و باز. از روش ردیحافظه را نگ

  تی و تقو یکه به فراور  گرید یهای باز ای لیاسم و فام ای یبازمانند کلمه کنند، ی م تی که حافظه را تقو

 .کندی حافظه کمک م

 

فهرست   میاست، از فرزندمان بخواه ادیز هاد یرفتن، اگر خر رونیو ب دیوقت خر  میتوانی م نیهمچن

کدام را از قلم   ندیو سپس به آن مراجعه کند تا بب   دیبگو مانیکند و از حفظ برا ادداشتیرا   دیخر

 اتیکتاب ادب  زا م، یها بپردازاست تا به حفظ شعر با بچه یفرصت خوب  لاتیانداخته و نگفته است. تعط 

اگر   نی. همچن میکه در کتابشان موجود است، به مشاعره بپرداز یو با اشعار  میخودشان استفاده کن

خانه   یدر فضا یباز کی و به شکل   میها بپردازهل حفظ کردن قرآن هستند، همراه او به حفظ سوره ا

 .کار انجام شود نیا

 

با فنون تمرکز حافظه  ییآشنا  شود، یحافظه فرزندان ما م تیکه منجر به تقو  یاز اقدامات گرید  یکی

تمرکز حافظه در   ینشان را برا که چگونه بد می به فرزندان آموزش ده  امیا  نی است. لازم است در ا

مقدان آن   راگ  نکهیبه بدن وارد شود و ا دیبدانند چه مقدار آب با نکهیمطلوب نگه دارند. ا تیوضع

چرب،  یهاحال خوردن غذا  نیدر ع کند، ی حافظه کمک م تی به تقو ، یباشد به همراه خواب کاف یکاف

حافظه ما را دچار اختلال   توانندی م ستند، یمناسب ن یسلامت یکه برا یکاکائوها، نسکافه و محصولات

 .کنند

 

ها را دچار پرش حافظه  در مغز آن  زی ن یبدانند که اضافه بار اطلاعات دی فرزندان ما با ن، یب  نیا در

است که تلفن را   نیا کنندی که م یکار نیو اول  شوندی صبح از خواب بلند م یوقت  یعنی. کندیم

و اصطلاحاً   یتها و صفحات را چک کنند، آن وقت است که ذهن دچار اضافه بار اطلاعا بردارند و کانال

 . کندی م یفرد را دچار اضطراب اطلاعات  نیهمچن  تیوضع  نی. اشودی خوار م لقمه 

 

که با   کندی پرش م  یبه موضوع بعد یموضوع متمرکز شود و از موضوع  کی  یحافظه نتواند رو یوقت 

دادن است، باعث  ها هم در حال رخ بچه یبرا  ، یاجتماع  یهامراجعات مکرر به شبکه  نی وجود ا 

 .حافظه دچار اختلال شود می شود روند تحکیم

  

 



تلفن را   یها. اعلان می ال بروکانال به آن کان نیخبر به آن خبر و از ا نی از ا  ستیکه قرار ن  میریبگ ادی

زمان  ، یاجتماع یهاو شبکه  یارسانه یهامراجعه به درگاه  یو برا  میخاموش قرار ده تی در وضع

دست   توانیم هاآن وجود دارد که با نصب  زین ییهامنظور، برنامه نیا  ی. برامیکن نیی را تع یمشخص

 . میمراجعه کن یاجتماع یهاها و شبکه به درگاه  میمصرف زمان زد، که هر لحظه نخواه تی ریبه مد

 

 

 بایدها و نبایدهای حضور در شبکه های اجتماعی  -10

 ی ماع های اجتهک تدریجی شخصیت در شبکه

اند. تسهیل ارتباطات، خدمات، های خوبی برای زندگی امروز ما داشته های اجتماعی آورده رسانه

های اجتماعی  های اجتماعی است. ولی این شبکه های خوب رسانه دریافت اطلاعات و... از آورده 

به اشتراک  های شخصی خود را اند مثل ایجاد علاقه به اینکه عکس تغییراتی را در رفتار ما ایجاد کرده 

های ما هم ها نیز تأثیر گذاشته و بچه بگذاریم، دیده شویم و لایک جمع کنیم. این رفتار ما بر روی بچه

 .اندبه دنبال لایک جمع کردن رفته
 

 هایی که تشنه لایکند بچه
های اجتماعی لایک و در حقیقت تأیید دریافت کند، آیا  اینکه فرزند ما این همه دوست دارد در شبکه 

این معنی نیست که لایک گرفتنش از پدر و مادرش کمتر شده است؟ شاید تأیید شدنش از سوی   به

 پدر و مادرش کمتر شده است!  

 

شاید اینکه تا به این حد به دنبال دیده شدن است به این دلیل است که از سوی والدین دیده نشده و  

ها و دلایل برخی از  پس ریشه  ارتباط عاطفی عمیق و مؤثری بین ما و فرزندمان رخ نداده است. 

 .وجو کنیمهای فضای مجازی را باید در فضای واقعی جست ها و نابسامانینارسایی 
 

های اجتماعی ممکن است در ما تغییر رفتار ایجاد کند. مثلاً وقتی در برخی از  ساختار شبکه 

کنند، ما را تأیید می  کنیم و دیگران همهای اجتماعی عکس و فیلم کوتاه از خودمان منتشر می رسانه

 .شویمبعد از مدتی دچار هک تدریجی شخصیت می 

 

 
 



رسیدید که درست است، لزوماً به بینید قبلاً روح و خلق مستقلی داشتید و اگر به چیزی می وقتی می 

بینید در فلان شبکه اجتماعی که در آن فعالیت  دنبال تأیید دیگران نبودید، اما بعد از مدتی می 

یگران برای شما خیلی مهم شده است، این به معنای هک شخصیت شما است. این  دارید، نظر د 

 .کندمسئله در کودکان که سن کمتری دارند، رفته رفته با کاهش عزت نفس و اعتماد به نفس بروز می 

 

پرسند که مامان این لباس را بپوشم؟ این غذا را بخورم؟  هایتان مدام از شما می بینید که بچهاگر می

دهد که اتفاق بزرگی افتاده و کودک توانمندی مدیریت خود از دست  کار را بکنم و ... نشان میاین 

 .داده است
 

تحقیق و پایشی در کشور انگلستان انجام شده که نشان داد کسانی که از شبکه اجتماعی  

تند،  درصد از خودشان نارضایتی داش ۹۰اینستاگرام بیش از دو ساعت در روز استفاده کرده بودند 

شد و تصویرشان از خودشان خیلی قشنگ نبود. چون در آن  چون جانشان فدای دیده شدن می 

 شبکه مد شده هرکس یک عرصه نمایشی از وجود خودش به نمایش بگذارد. 

 

بینیم نگرش، گرایش و رفتار ما تغییر کرده است. حواسمان باشد  اگر مراقب نباشیم بعد از مدتی می 

هایمان  ی به دنبال چه هستیم و از همین سن کودکی مراقب روحیات بچههای اجتماع که در شبکه 

 .باشیم
 

 مراقبت از داده ها -11

 ت خدای فضای مجازی همان خدای فضای حقیقی اس 

 .شودیگم نم ا یدر آن پاک  یزیچ یعن یآن است  ینافراموش یمجاز یفضا یهای ژگیاز و   یکی

که  یااز لحظه  کندیمطرح است که عنوان م  تالیج ید یبه عنوان رد پا  یا رسانه تیدر ترب  یمفهوم

پاک   یزیشده تا چ جادی فضا در اصل ا نی و ا شودی شما ثبت م یتمام رفتارها  دیشوی م فضا نیوارد ا 

 نشود. 

که دانلود   یفزارانرم د، یکنی که گوش م یصوت د، ینیبیکه م یلمیف د، یدهیکه انجام م ییوجوجست 

 تیبه سا دیتوانیم دیکنی . اگر باور نمشودی و ... همه در مرورگر گوگل ثبت م دیکنیم

https://myactivity.google.com/ دو دکمه   ای  دینیخود را بب تالیج ید  یتا رد پا دی مراجعه کن

  یت یسا وجو، ست خود، ساعت ج یوجوهاتا تمام جست  دیمرورگرتان بزن یرا رو ctrl + h ساده  اریبس

 .دیآنها و ... را مشاهده کن خ یتار اتیجزئ د، یکه به آن سر زد



 م یباش تالمان یج ید  یرد پا مراقب

: »هَذَا کِتَابُناَ ینَْطِقُ عَلَیکُْمْ بِالْحَقِّ إِنَّا کُنَّا نَسْتَنْسِخُ ماَ کُنْتُمْ تَعْمَلوُنَ؛ این  دیفرمای م هی سوره جاث ۲۹ هیآ

  یداشتیم«. فضانسخه برمى کردیدیگوید ما از آنچه ماست کتاب ما که علیه شما به حق سخن مى 

مراقب رد   دیپس با شودی ما ثبت و ضبط م یهادر سامانه دیکنی م یکه هر کار دیگوی به ما م یبریسا

وجو  را جست  یزیچه چ م، یگذاری م یفضا چه باق نیاز خودمان در ا  میو بدان می باش تالمانیج ید یپا

 .میفرستی را م  یامیو البته چه پ   میدهیرا گوش م  یزیرا دانلود و چه چ   یزیچه چ م، یکنیم

 

 است  یق یحق یفضا یهمان خدا یمجاز یفضا یخدا

مثل   یمجاز یدر فضا بتیاست. غ   یقیحق ی فضا یهمان خدا یمجاز یفضا  یباشد خدا ادمانی

  میندار  قی که از صحت و سقم آن اطلاع دق یاست، هتک آبرو و ارسال خبر  یقیحق  یدر فضا بتیغ

  یواقع یر بد است که در فضا. چقدمینفر اتهام بزن کی به  یواقع  یبه همان مقدار بد است که در فضا

کارها ثبت   نی هم همان آثار را دارد و همه ا یمجاز یبگو مگو کردن در فضا م؟یبگومگو کن یبا کس

 .شودیم

 

فرزند   دیشا گردند؛یم گر یافراد د تالیج ید یساده دنبال رد پا یهابا تخصص  یهستند که حت یافراد

  میاکنون که ما نوجوان و جوان هست دیمحسوب نشود، شا یما اکنون کوچک باشد و شخص مهم

 ایشد؟ آ  واهدما مهم نخ  تالیج ید یبعداً رد پا  ایبود؟ آ  می نخواه یابعداً هم کاره  ایاما آ مینباش یاکاره 

اند؟ بعداً که وقت  شتهدا یقیپدرها و مادرشان چه علا   نندینخواهد بود که بب نی فرزندان ما ا ح یتفر 

به فکر   دیپس از اکنون با کند؟ی من را دچار مشکل نم تالیج ید یازدواج من نوجوان شد رد پا

 . میباش یمجاز یاطلاعات ثبت شده در فضا 

 
 م چگونه بفهمیم اعتیاد اینترنتی داری-12

 مدیریت رژیم مصرف رسانه

دارید و  دهید؟ آیا اول صبح از یخچال نوشابه پرگاز بر میشما چلوکباب را به بچه دو ماهه می

خورید؟ خیر؛ چون برنامه خورید؟ احیاناً بعد از خوردن غذای چرب دو لیوان شربت و آب می می

 .خورید کنید که چه می غذایی منظم دارید و دقت می

 

 



 

ای هم داشته باشید. همانطور که  همانگونه که مراقب جسمتان هستید باید یک رژیم مصرف رسانه 

ای ما به هم  خورد، مزاج ذهن ما هم به خاطر مدل مصرف رسانهمزاج ما به خاطر نوع غذا به هم می 

دهیم این است که  که انجام می خورد. گاهی بعد از اینکه از خواب بیدار می شویم اولین کار واجبیمی

زنیم مبادا پیامی را از دست داده باشیم. در طول روز هم مکرر به آن سر  به تلفن همراهمان سر می 

می زنیم این موضوع در اتحادیه اروپا به عنوان اعتیاد به گوشی هوشمند یا سندروم دوپامین مطرح  

 .شده است
 

  هورمونی شدن مغز در اثر ترشح هورمون دوپامین 

بینید برایتان  کنید و می دوپامین یک هورمون لذت است. وقتی شما شبکه اجتماعی خود را باز می 

شود و  شوید لحظه خوشحال شدن هورمون دوپامین در مغز ترشح می پیام آمده است خوشحال می

اید، دوست دارید آن  اید احساس رضایت کرده شده  اید و از اینکه دیده چون شما آن لحظه لذت برده 

شود؛ در  لحظه لذت بخش دوباره تکرار شود و بعد از مدتی این خواستن به عادت در شما تبدیل می 

 .این زمان است که در مغز شما تغییر جدی رخ داده و هورمونی شده است
 

م و چند بار شبکه اجتماعی را چک  زناول باید کشف کنیم که در طول روز چند بار به تلفنمان سر می  

کنیم؟ یعد باید بدانم وضع مطلوب چه قدر است و چه قدر باید در طول روز از تلفن همراهم  می

  ضروری غیر کارهای انجام بلکه نیست همراه  تلفن  یا استفاده کنم؟ البته منظور انجام کارهای واجب 

 .است همراه  تلفن با تفریحی و
 

دقیقه کارهای همینجوری )غیر ضروری و تقریحی( با تلفن   ۹۰عت بیش از سا ۲۴شود در  توصیه می 

همراه انجام ندهیم. اما چطوری باید این زمان را کشف کنیم؟ نرم افزارهایی با عنوان مدیریت مصرف  

 افزارها کوالیتی تایمتوانید از آن استفاده کنید. یکی از این نرمرسانه در اینترنت وجود دارد که می

(QualityTime) توانید بر روی تلفن همراه خود نصب کنید. این نرم افزار به شما  است که می

های اجتماعی بیشتر  اید، از کدام یک از شبکه گوید شما چند بار قفل گوشی خودتان را باز کرده می

 . ... اید؟ واستفاده کرده 

 
 



 اگر تصمیم بگیرید از یک برنامه  توانید یک رژیم مناسب مصرف طراحی کنید. مثلاًبا این نرم افزار می 

یا شبکه اجتماعی بیشتر از نیم ساعت در طول روز استفاده نکنید، وقتی مصرف شما در طول روز از  

 .دهد که مراقب مصرف خود باشیددقیقه گذشت این نرم افزار به شما هشدار می  ۳۰

 

 چگونه از خود تست اعتیاد به اینترنت بگیریم؟ 

هایی با عنوان تست  اید، تست اید یا حتی نشده به این فضا وابسته شده  کنیداگر احساس می 

  ۲۰وابستگی به تلفن همراه یا اینترنت وجود دارد )از جمله تستی به اسم تست یانگ( که طی آن 

 .شوددهید سطح اعتیادتان مشخص میشود و وقتی پاسخ می سؤال از شما پرسیده می 
 

ا اعتیاد شما چه قدر است حالا زمان مدیریت است. زمان ما وقتی فهمیدید که میزان وابستگی ی

ای و  نامحدود نیست ما محدودیت زمانی دارم پس باید بدانم چه قدر از آن را برای تعاملات رسانه

 .ای نشوماستفاده از تلفن همراه استفاده کنیم تا دچار اعتیاد رسانه

 
 

 خودصیانتی در فضای مجازی -13

 م یمحافظت کن یجازم ینامناسب فضا  یچگونه از کودکانمان در مقابل محتوا
 

  لیاست اما بنا به دلا یحق هر مردم یراخلاقیغ ی از محتوا یشده و عار  انتیپاک، ص  نترنتیداشتن ا

وارد    یاست وقت  یعیو طب میست یحق برخوردار ن  نی اطلاعات ما از ا یاز جمله نداشتن شبکه مل یادیز

 درساده  یوجو جست  کی  ایو  دهدیانجام م یو فرزند ما دارد کار آموزش می شوی وب م یفضا

مسئله دست خود ما  نی شود. امواجه   یراخلاقیغ یاز محتواها  یسر کیبا  دهدی انجام م نترنتیا

 .شودیبه فرزند من م ییوجوجست  شنهادیپ ای  دیآی م ستمیس  یبر رو یغ یتبل  کی  کدفعهی ستین

 

وجود دارد، مثلاً در    یماتیوجود دارد؛ در مرورگرها تنظ یدیکل هیکرد؟ دو توص دیچه کار با خب

که  (safety.google) سرچ فیهست به نام س یبخش دیمرورگر برو ماتی مرورگر گوگل اگر به تنظ

  ماش  ستمیس  یو بر رو  کندی م  لتریرا ف یراخلاق یغ  یبه صورت خودکار محتواها دیآن را بزن کیاگر ت

 .دهدی را نم  یاجازه بارگذار

 



ما است با  تیر یکه خارج از مد یارسانه یوب و محتوا نترنت، یا  یاست: اگر در فضا نی دوم ا هیتوص

  یدر زندگ شهیعدم لغزش ر  نیا  م، یشوی نم  بیاما دچار لغزش و آس شومینامرتب مواجه م یمحتواها

 .ما دارد یواقع

 

  یاز نظر روح دیها بانامناسب وجود دارد، بچه یما با محتوا یهافضا احتمال برخورد بچه  نیدر ا  یوقت

  یجمع  یهااز عبادت  یمجاز یهاو آموزش   ییکرونا امیا  نیدر ا  میکنیم هیشوند. توص تیتقو  یو معنو 

 .دیغفلت نکن یو فرد

 

  یاست وقت  نیچه قدر دلنش شود، یها اقامه مکه در خانه  یجماعت  یقدر قشنگ است نمازها چه

در   شودی م یاهیسرما نهایبه امام زمانشان دارند. ا یخانواده توسل دل  یعضا ا شودیم غروب جمعه 

  یدر استفاده از فضا  یکه وقت دهدیبه کودکانمان ما م یتیو نوران   تیما و معنو  یهاو دل بچه یزندگ

  یبرا  نیبرسند و احساس کنند ا  یخودکنترل  کی مواجه شدند به  یاخلاق  ریغ یبا محتوا یمجاز

 .بندمی و م زنمی در را مو دکمه ضرب نمیبی و اخلاق من ضرر دارد پس نم  تیمعنو 

 

  ییهانه یزم شودیاما م  ستین یشدن شود، ی نم نی ا م؟یهمراه باش یمجاز یها در فضا با بچه دیبا یک تا

  یدر زندگ بای ز ید و تجربه معنو رخ ده یکرد که در دلشان نور معنو جادی ها ابچه یواقع  یدر زندگ

و   نندینب  بیو آس  دشون  انتیدچار ص یارسانه  یو محتوا  ماتیآنها رقم بخورد که نسبت به ناملا یواقع

با  یو ارتباط قلب   یبلافاصله جبران شود. نماز اول وقت، دعا و مناجات، تجربه معنو دندید  بیاگر آس

 .کندی کمک م یانتیخودص  نی)ع( حتماً به ا تی اهل ب


