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 1 
و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

 مقدمه

ن گاه با چنیها در گذشته هیچاست. خانواده «ایسواد رسانه»خانواده، موضوع  ةیکی از مسائل بسیار مهم مربوط به حوز

ها تلویزیون، رادیو ها و فضاهای ارتباط جمعی مواجه نبودند و شاید تنها وسایل ارتباطی خانوادهحجم وسیعی از رسانه

ای و ارتباطی به ویژه فراهم بودن امکان سیار گسترده فضاهای مختلف رسانهو تلفن بود اما امروزه با توجه به رشد ب

ای برای فرزندان، شرایطی در جامعه فراهم شده است که کنترل خانواده بر محتوای رسانه تجهیزات هوشمنداستفاده از 

 .فرزندان کاهش پیدا کرده است

ود، ای شمحتوای رسانه ةفاصله بین والدین و فرزندان در حوزتواند موجب کاهش مهمی که می وضوعات بسیاریکی از م

توانند از طریق ای است که والدین مییا تربیت رسانه «ایسواد رسانه»داشتن 

ای نسبت به نظارت و کنترل بر رفتار آشنایی و فراگیری سواد و تربیت رسانه

 .ای فرزندان خود اقدام کنندرسانه

آموزشی برای  مطالبیاقدام به ارائه ، آموزشیبدین جهت در راستای رسالت 

 ایم. این محتوا برگرفته از اظهاراتکرده ایها با موضوع سواد رسانهخانواده

(، حاوی ایکارشناس مسائل تربیتی و سواد رسانه) سعید مدرسیدکتر 

 ای است. نکاتی مهم و قابل توجه درخصوص سواد رسانه

 های فضای مجازی دور بمانند؟ فرزندانمان از آسیبچه کنیم تا : 1عنوان 

ها به فکر تربیت بلندمدت ها و چالشها، بحرانبعضاً ما در بزنگاه

کنیم: چرا حاکمیت کاری افتیم و چون و چرا میای میرسانه

العملی نشان های فرهنگی عکسچرا محیط ؟نکرده است

است و باید از  دارکه این یک بحث ریشهدهند؟ غافل از ایننمی

 دوجنبه به آن پرداخته شود:

 جنبه اول: محیط خانواده

ه باید ک است قرار نیست نهادهای فرهنگی و تربیتی کاری را انجام بدهند. محیط خانواده اولین محیطیکه کنیم فرض 

 هایاقدام بایستالعمل نشان بدهد. خانواده نسبت به این موضوع مسئول است. والدین میتوانمند بشود و عکس

بدو  از کسبلند مدت است. هیچصورت ها بهو دقت نظرهای تربیتی را در خانواده لحاظ نمایند. این اقدام پیشگیرانه

شرکت  ایاد رسانههای سودورهدر ای آشنا نیست و هوش دیجیتال بالا ندارد. والدین باید تولد با تربیت و سواد رسانه

را در فضای خانواده  های خودآموختهرا فرا بگیرند تا بتوانند  ی والدگری دیجیتالهامهارت، آموزش ببینند و کنند

 سازی کنند.پیاده
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و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

های والدگری دیجیتال، چند اصل دارد. اولین اصل آن، مهارت

ای عاطفی عمیق و مؤثر والدین با فرزندانشان است. خانوادهارتباط 

ها وقت دارند، برای آنکه در آن والدین با فرزندان ارتباط عاطفی 

ها ا هستند، معمولاً فرزندان آنهکنند و اهل گفتگو با بچهصرف می

ای تنها بمانند. های رسانهای ندارند که با عرصهحباب یا سلول رسانه

ها دارای اقتدار منطقی و منعطف هستند. والدین در این خانواده

 فضای منزل  وگو است و در یعنی والدی که اهل گفت والد مقتدر

ای اعضای خانواده، قانون وجود دارد. در ها در مورد مصرف رسانهآن

صورت این خانواده، محبت، حمایت، انتظارات و نظارت، به اندازه و به

  تراز وجود دارد.

هویتی،  ،های دارای والد مقتدر این است که والدین پیش از بلوغ شخصیتیترین قوانین پیشگیرانه در خانوادهیکی از مهم

ر دهند. باید بدانیم و یقین کنیم که دها نمیای به آنفکری و قبل از اشراف کامل تربیتی بر فرزندان، مالکیت رسانه

بریم. حتی اگر شبکة ملی اطلاعات داشته باشیم و دارای محیط صیانت شده و پاک به سر می ایدورة طاغوت رسانه

حتواهای غیراخلاقی قابل انتشار است. وظیفة صیانت از این محیط برعهدة والدین اینترنت باشیم، باز هم انواع و اقسام م

 ای است.و راهکار آن افزایش سن مالکیت رسانه

ای استفاده شخصی ندارند. از دیگر قواعد و قوانین خانوادة دارای والد مقتدر این است که فرزندان از محتواهای رسانه

که یک فیلم و انیمیشن را در محیط اتاق تنها مشاهده کنند یا یک اکانت مستقل در عنوان مثال عادت داشته باشند به

 های اجتماعی قبل از رسیدن به سن بلوغ فکری داشته باشند. شبکه

سالگی رخ بدهد و  61ها در سن شاید برای بعضی از آن متفاوتی دارند.سن بلوغ فکری  هالازم به تذکر است که بچه

که یقین بکنند فرزندشان به بلوغ فکری، ها نباید قبل از اینسالگی هم رخ ندهد. خانواده 61سن  برای بعضی دیگر در

گاه ای به او بدهند. حتی اگر این مالکیت به فرزندان داده شد، هیچ، مالکیت رسانهندعاطفی، رفتاری و معنوی رسیده ا

 آید.وجود نمیبهای د رسانهدر یک خانواده با سواای )حتی برای والدین( حیات خلوت رسانه

با کمترین آسیب مواجه بشوند، در مرحلة اول نباید در تیررس  ،هادر نتیجه اگر قرار است فرزندان در برخورد با رسانه

ای است. اگر ای و عدم ایجاد حیات خلوت رسانهعدم مالکیت رسانه این مرحله،راهکار . محتواهای ناملایم قرار بگیرند

 وجود دارد. نیز احیاناً احساس کردیم که فرزند ما ممکن است در معرض این محتواها قرار بگیرد، راهکارهای دیگری

رای های فراوانی بتیکی از این راهکارهاست. فعالی ،ریزی فعالانه و مشارکتیبرنامهای با والدگری مقتدر، در خانواده

وگو کردن، تفریحات دورهمی، خوردن ای در خانواده وجود دارد. مانند گفتهای رسانهجایگزینی استفاده از درگاه

 گردد.ها باعث غنی شدن فضای خانواده میهای خانوادگی و... این فعالیتتنقلات مفید به صورت جمعی، بازی
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ایرسانه
سواد

دیگر همراه و هماهنگ هستند. حتی در صورت انجام امور پیشگیرانه، بحران ای، والدین با یکدر اصول تربیت رسانه

دار خواهد بود. پس باید خودمان را آماده کنیم و والدین باید دورة تربیت ای ادامهمحتواهای غیراخلاقی در فضای رسانه

 ای بگذرانند تا بتوانند به بلوغ رفتاری قابل قبولی در خانواده برسند.رسانه

 نجاتی و درمانی-دوم: دیدگاه امداد جنبه

نجاتی و درمانی در حالتی -دیدگاه امداد

شود که پیشگیری انجام نگیرد. مطرح می

تلفن همراه در اختیار فرزند قرار گرفته، فرزند 

 02الی  61)از سنین پایین تا حتی سن 

دلیل کنجکاوی و شاید پیشنهاد سال( به

یک  های مختلف، باگروه همسالان و گروه

محتوای ناملایم مواجه شده و نتوانسته است 

مدیریت کنجکاوی داشته باشد. در این حالت 

شوند، ها دارای هوش هیجانی بالا هستند و به همین دلیل عصبانی نمیدهند. آنوالدین مقتدر، آرامششان را از دست نمی

اشد، کنند. اگر غیر از این بد گناهکار نگاه نمیکنند، او را به مثابه یک فرکنند، فرزندشان را تحقیر نمیپرخاش نمی

شود که غیرقابل جبران و بازگشت است. والدین نباید در این زمان ارتباط یک حس گناه عجیب به فرزند القاء می

 هعاطفی خود را قطع کنند و وارد ارتباطات قهرآمیز بشوند، بلکه باید آرامش خود را حفظ کنند. این اتفاق ناگوار رخ داد

 آن را ناگوارتر کنند. ،است و والدین نباید با رفتار ناصحیح خود

فایده صحبت شود. ای، تا حد ممکن نیازی نیست از وجود محتواهای مضر و بیباید دقت کرد که در فضای رسانه

 ایسانهای رتقوها با عنوان مثال: شنیدی قرار است چنین چیزی منتشر شود؟ شما هم فلان کلیپ را دیدی؟ تمام اینبه

ای، همیشه بین سطوح محتوا از جهت سلامت در فضای مجازی، معارض است. یک انسان دارای تربیت و تقوای رسانه

 شود.تفاوت قائل می

 ردة  3گیریم. سطح در نظر می 62برای سطوح محتوا در فضای مجازی از جهت سلامت، 

 هستند با رنگ  هده و رشد دهندبالای آن که محتواهای خوب، قابل استفاده، ارتقاء دهن

ردة میانی )زرد رنگ(، محتواهایی هستند که مصرف یا عدم  4شوند. سبز مشخص می

ها توان ردة میانی را به پفک در میان خوراکیها تفاوت چندانی ندارد. میمصرف آن

شود اما اگر مقداری از آن را بخوری، عنوان غذا محسوب نمیتشبیه کرد؛ پفک به

شوی. اما لایة پایینی و قرمز رنگ، دارای محتوای به شدت مضر نمی مسموم

 کننده است.و مسموم
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و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

ای و نسبت درجة ای، بین حدفاصل نسبت مصرف محتوای رسانهتقوای رسانهدارای تربیت و بایک خانوادة باسواد، 

اید؟ فلان کلیپ را ندیدهشود که شما کند. گاهی پرسیده میسلامتی شخصیت خودش و فرزندش ارتباط برقرار می

ید؟ پاسخ این است که خیر؛ برای چی باید ببینم؟ مگر از این محتواها و خبرها در این فضا کم تولید اهچطور ندید

اگر من بخواهم در مقام یک آدم مطلع باشم، آیا حتماً باید تمام قاذورات و نجاسات و کثافات رسانه را دیده شود؟ حال می

دانم که شأن من از جهات شخصیتی، خانوادگی گونه نیست. من میر مورد آن اظهارنظر کنم؟ اصلاً و ابداً اینباشم تا بخواهم د

وجه با این محتوا سازگار نیست. ممکن است از اخبار این محتوا مطلع بشوم، اما خودم را در معرضش قرار و هویتی به هیچ

 ها نیز هیچ مجوز و حجتی وجود ندارد.در مورد آن دهم. برای دیدن این محتوا با هدف ارائة تحلیلنمی

بنابراین یک خانواده  با این موضوع که فرزندش 

محتوای ناملایمی را دیده است، با آرامش تمام و 

در نهایت آرامش با فرزندش شود. میاقتدار مواجه 

عنوان مثال در این کند. بهوگو میگفت بهشروع 

زندم! متوجه شدی فر»کند که: میوگو مورد گفت

که این محتوا چه آثار بدی را روی روح افراد 

گذارد؟ آیا حیف چشم و روح آدم نیست که به می

 یپة این کلاین محتوا فروخته شود؟ آیا حیف نیست که زمان خودمان را به این محتوا اختصاص بدهیم؟ راستی خوانند

است؟ آیا شخصیتی فاخر و دارای اثرگذاری تربیتی  چه کسی هست؟ چه خصوصیاتی دارد؟ جزء کدام طبقات اجتماعی

کند و اگر هم چشمش را حرام چنین محتوایی نمیبه این ترتیب فرزند ما دیگر « ت داری مانند او باشی؟است؟ دوس

رای ب گیریم دیگر با این محتوا مواجه نشویم. این یک درسکنیم و تصمیم میکرد، راه بازگشت وجود دارد. استغفار می

 شود.می او

مان ها دست گیری کنند. بنابراین نه تنها ارتباط عاطفیها را بگیرند، بلکه قرار است از آنقرار نیست که والدین مچ بچه

وگو، برقراری ارتباط و خواهیم به فرزند خود از طریق گفتکنیم، بلکه بیشتر هم خواهیم کرد؛ چراکه میرا کم نمی

ات رمز نداشته باشد؟ خواهی یک مدت گوشیمی»گوییم: مثال به فرزند خود می نظارت فعال کمک کنیم. به عنوان

ها این «خواهی به دلیل وجود این آثار مخرب برای مدتی اینستاگرامت را پاک بکنی و از اکانت من استفاده بکنی؟می

قویت کرد. باید به فرزندان ها را از لحاظ هویتی تها پیش برد و بچهشود با بچههای جایگزینی است که میحلراه

بفهمانیم که دیدن محتواهای منفی در شأن خانواده نیست. به فرزندان بگوییم اگر دوستانت از تو پرسیدند که فلان 

ام، بگو دیدن چنین محتوایی در شأن ما نیست. با این نگاه در مخاطب، محتوا را دیدی، لازم نیست حتماً بگویی که دیده

 یم.دهارتقاء هویت می

 های فضای مجازی در دنیای واقعییابی چالشجنبه سوم: ریشه

ها های فضای مجازی فرزندان ما، ریشه در دنیای واقعی و زندگی حقیقی آندقت داشته باشیم که بسیاری از چالش

شود، چشمش را دارد. چه اتفاقی در عالم واقع باید رخ دهد که هنگامی که فرزند من با محتوای نامناسب مواجه می
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ایرسانه
سواد

ها با نماز اول وقت، رعایت ی معنوی و اخلاقی. این بنیانهاببند و رویش را برگرداند؟ چیزی نیست جز تقویت بنیان

شوند. حجاب، رعایت محرم و نامحرم، ارتباط قلبی با ذوات مقدس معصومین )ع( و انجام برخی از عبادات تقویت می

و تحقیق که مداوم درمورد محتوای لغ؛ نه این6گردانندای در صفات مؤمنین دارد که ایشان از لغو، روی برمیقرآن آیه

های رشد معنوی او توجه مانل خواهم فرزند مؤمن و دینداری داشته باشم، باید به ا  کنند و در آن غرق شوند. من اگر می

 کند.های معنوی به شکلگیری یک قوة منهیه و نهی کننده در فرزندانمان کمک میبکنم که این فعالیت

 جنبه چهارم: استمداد از درگاه پروردگار

. بدانیم که تنها ندموارد مذکور، تمهیدات زمینی هستهمة 

بخشی از هدف داشتن فرزند صالح و ایجاد تربیت صحیح، با 

تدابیر زمینی والدان و مربیان است؛ بخش عمدة آن، استمداد 

از خداست. خداوند، ربّ حقیقی و واقعی فرزندان ما است. 

داد امام سجاد )ع( برای تربیت فرزندانش از خداوند استم

 « خدایا! مرا در تربیت فرزندانم کمک کن.»کند: می

های تربیتی، ای و دورانی که فتنهدر دوران طاغوت رسانه

ای، نو به نو در حال ایجاد شدن اخلاقی، معنوی و رسانه

هر که مظ همیشه حاضر و غایب از نظرمان بسپاریم. آن بزرگوار است ای نداریم که فرزندان خود را به ولیّ، چارهندهست

خدایا »سپرد؛ با خدا مناجات کرد:  خدا طور که مادر حضرت مریم )س( فرزند در شکم خود را بهربوبیت خداست. همان

کند: مادر برای فرزند در رحم خود دعا می.« 0دهمکنم و او را محرر قرار میاین فرزندی را که در شکم دارم نذر می

ای انجام خداوند در جواب مادری که چنین دعای خالصانه.« 3شده به تو سپردمخدایا! فرزندم را از شر شیطان رانده »

عنوان یک فرزند آسمانی پذیرفت و او را به بهترین شکل رشد داد. ولی کند، مریم را بهداده است، نذرش را قبول می

ای شد که هر زمان ه گونهخودش و امام زمان خودش )حضرت زکریا )ع(( را سرپرست این فرزند قرار داد. این فرزند ب

 .4دیدشد، یک رزق آسمانی میزکریا )ع( وارد محراب حضرت مریم )س( می

اگر فرزند با عاقبت بخیری، دارای معنویت، صحیح و سالم می خواهیم، در کنار تمهیدات زمینی، حتماً باید در دوران 

 الزمان )عج( مدد گرفت.آخرالزمان، از حضرت صاحب

                                                           
 «عنَ  اللَّغ و  مُع ر ضُونَ وَالَّذ ینَ هُم  : »3سوره مؤمنون / آیه  -1

 «ال عَل یمُ السَّم یعُ  أَن تَ  إ نَّکَ  ی محَُرَّرًا فَتَقَبَّل  م ن ّیإ ذ  قَالَت  ام رَأَتُ ع م رَانَ رَب ّ إ ن ّی نَذَر تُ لَکَ مَا ف ی بَط ن  : »33سوره آل عمران / آیه  -0

 «رَّج یم إ ن ّی أُع یذُهَا ب کَ وَذُر یَّّتَهَا م نَ الشَّی طَان  ال: »31سوره آل عمران / آیه  -3

 أنََّى یَمُمَر   یَا قاَلَ  رَابَ وَجَدَ ع ن دَهاَ ر ز قًاکُلَّماَ دَخَلَ عَلَی هَا زَکَر یَّا ال م ح   وکََفَّلَهَا زَکَر یَّا فَتَقَبلََّهَا رَبُّهَا ب قَبُولٍ حَسَنٍ وَأَن بَتَهَا نَباَتًا حَسَنًا: »31سوره آل عمران / آیه  -4

 «ر  ح سَابٍب غَی  یَشاَءُ منَ  یَر زُقُ اللهََّ إ نَّ  اللهَّ  ع ن د   م ن  هُوَ  قَالَت  هَذَا لکَ 



 
  

 6 
و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

 ای مشترک والدین و فرزندانرسانه حافظه: 2عنوان 

ها با هم و ها خانوادهدر آن زمان وجود داشت. یک تلویزیون و یک تلفن که در آنای بود روزی روزگاری بود، یک خانه

 وگوهای تلویزیونی با هم گفتها و انیمیشندر مورد برنامه این خانواده .کردنددر کنار فرزندانشان یک برنامه را تماشا می

پدر خانه، بعد مادر خانه و سپس برادر بزرگتر یا خواهر بزرگتر  ابتداگرفت، کسی با خانه تماس می احیاناً  اگرکردند. می

 .دادند تا متوجه شوند که با کدام یک از افراد خانه کار داردمیپاسخ وی را 

است. در گذشته والدین و فرزندان با هم ای شخصی برای خود پیدا کرده امروزی هر کسی یک درگاه رسانه ةاما در زمان

ها در آن زمان والدین بین مصرف بچه دیدند. طبعاًیک برنامه را می همدیگربا  ، یعنیای داشتندحافظه مشترک رسانه

این محتواها نکات مثبتی داشتند، آن را در ذهن فرزندان خود تقویت  اگر احیاناً .کردندای وساطت میو محتوای رسانه

نکاتی نقادانه را در مورد آن اگر حاوی نکات منفی بودند،  کردند؛ همچنینها صحبت میو در مورد آن با بچه ردندکمی

های از فرصت ،تحت اشراف والدین قرار بگیرد فرزندانشد تا روند تربیتی که این مسئله باعث می ؛کردندمطرح می

 .ای صیانت کنندای به خوبی استفاده شود و والدین بتوانند از فرزندان خود در برابر تهدیدات رسانهرسانه

یز ای نحجم محتواهای رسانه و اندوسایل ارتباط جمعی نیز بسیار زیاد شده ،روزگار تغییر کرده ،با وجود اینکه امروز

ای، انهیک خانوادة دارای تربیت رس نکرده است. بنابراین، یتربیت صحیح تغییر خیلی افزایش پیدا کرده است، اما اصول

ترک ای مشاند، به این نکته توجه دارند که با فرزندان باید حافظه رسانهای خود را ارتقاء دادهسواد رسانه شکه والدین

شن و فیلم انیمی یک که بتواند ی ندارداکسی حیات خلوت رسانه ،در یک خانواده متعادلبه تعبیری دیگر  داشته باشند.

اجتماعی  هایشبکهو مجازی در فضای سال  63فرزندان زیر یا  ؛تماشا کند یی و در اتاقی مجزاسینمایی را به تنها

 دارای اکانتی مستقل باشند، به نحوی که والدین ندانند فرزندانشان با چه افرادی در ارتباط هستند.  



 
  

 7 
و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

ف تربیتی خانواده نباشند و روحیات ایشان پس از مدتی با روحیه خانوادگی ارزندان تحت اشرشود فاین مسئله باعث می

. بنابراین، پدر و مادر باید بین محتوا و فرزندانشان وساطت داشته باشند که این وساطت به دو صورت کندمیتفاوت پیدا 

 کند:بروز می

 .کندان تأکید میای فرزندهای مثبت رسانهبر پیام :کنندهوساطت تقویت .6

 ای هوشمندو تجهیزات رایانه های مختلفنسبت به زمان مصرف فرزندان از رسانه :کنندهوساطت تعدیل .0

 .حساسیت دارد

ها هر ریزی دارند تا آنها برنامههمانطور که برای غذای بچه .والدین در یک خانواده متعادل همیشه هوشیار هستند

ای فرزندان نیز اعمال ، همین دقت نظر را برای محتوای رسانهدر هر سنی مصرف نکنندو را به هر مقداری  مادة غذایی

ای محتوای رسانه یا باعث اختلال در گوارش شود، مزاج ما را مسمومیا  تواند بدن ما را قویور که غذا میطکنند. همانمی

ا در فرزندان ایجاد کند که والدین متوجه نشوند هایی ر، یا اعوجاجتواند روح لطیف فرزندان را قوی یا مسموم کندنیز می

ا ای را به خاطر بسپارند و بپدران و مادران باید حافظه مشترک رسانه چه اتفاقی برای فرزندشان رخ داده است. بنابراین

 .ای در خانه، زمینه ایجاد فضای تربیتی صحیحی را برای فرزندان خود ایجاد کنندمدیریت صحیح مصرف رسانه

 هاها و گوش: مراقبت از چشم3عنوان 

ای استفاده کنیم، باید مراقب خواهیم از یک درگاه رسانهزمانی که می

کند که ما به جسم جسم خود نیز باشیم. آداب کاربری رسانه اقتضا می

خود آسیب نزنیم. قرار است که فوایدی به روح، ذهن و مغز خود برسانیم 

آسیب دیده است. توجه داشته م که جسم ما شویباره متوجه میاما به یک

  بنابراین نباید آسیب ببیند.مرکب روح ما است، جسم، که باشیم 

ای مانند تلفن همراه، های رسانههای رایج استفاده از درگاهشاید یکی از آسیب

. زنیممی خود چشم به ما که است هاییآسیب ...تبلت و تاپ،، لپتلویزیون

شود، رد میوا ما چشم به شب ساعات در یا و روز طول در که زیادی نور حجم

در همین ایام کرونایی میانگین نمره چشم نوجوانان ما دانستید که . آیا میکندبه جسم ما وارد می جدیهای آسیب

سلامتی ب مراقباید بنابراین در ابتدا . و جای نگرانی دارد یک اختلال نسلی است این ؟یک نمره افزایش پیدا کرده است

 . هایمان باشیمچشم

 (0202) بیست – بیست ةتوانیم از قاعددر این زمینه میچند نکتة کاربردی و مهم در این بحث وجود دارد. اول این که 

 کنیم، یک دقیقه به چشم خود استراحتای که به صفحات با نور آبی نگاه مییعنی هر بیست دقیقه ؛استفاده کنیم

کیه شبمردمک و فضای سفید نگاه کنیم تا عضلات  دارای ترجیحاً و دوردست ةه یک نقطبه این صورت که ب .دهیم

به وجود  هاچشم از نکته بعدی که برای برخیاز این بابت پیدا نکنند. خدایی ناکرده مشکلی  وچشم استراحت کنند 
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و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

ه برد. پس لازم است کبالا میمنجر به بیماری شده و فشار چشم را  بعضاً  . این اتفاقآید، خشکی سطح قرنیه استمی

ری قرنیه ترشح کرده و از آسیب دیدن قرنیه جلوگی ع سطحما هر پنج دقیقه یک بار تمرین پلک زدن داشته باشیم تا مای

ک از این در محیط تاری کنیم. اگر احیاناًنکته مهم بعدی تنظیم نور نمایشگر دستگاهی است که از آن استفاده می کند.

تر کنیم، باید مراقب باشیم تا نور نمایشگر ما بیش از اندازه نبوده و از محیط پیرامونی ما روشناده میها استفدستگاه

جام ها را انکند. باید این مراقبتیادی وارد میزبه عضلات مردمک چشم ما فشار  نباشد؛ چراکه در غیر اینصورت یقیناً

 ی نرسد.چشمان ما آسیب بهدهیم تا 

ه برای اینک های خود نیز توجه داشته باشیم. بعضاً گوشسلامت ای باید به رسانه هایه از درگاههمچنین، در استفاد

ای اگر شدت امواج صوتی که از درگاه رسانه باید توجه داشتکنیم، مزاحم دیگران نباشیم از هندزفری استفاده می

وانایی شنوایی خود را از دست بدهیم و شود که تکنیم، از یک حدی بیشتر باشد در بلندمدت باعث میدریافت می

 .آسیب ببینیم

؛ چراکه استفاده از هندزفری مشترک موجب استفاده کنداز هندزفری شخصی خود  اولاً هرکس: چند نکته بهداشتی

ند، کن، برخلاف رسم رایج که اغلب مردم از دو گوشی هندزفری استفاده میثانیاًشود. ها میانتقال بیماری و میکروب

 شود که شدت دریافت امواج از سویگیری از دو گوشی باعث میبهتر است که از یک گوشی استفاده کنیم؛ چراکه بهره

 دقیقه 63هر در ؛ که حواسمان به متوسط مدت زمان استفاده از هنذفری باشدنکتة دیگر اینگوش افزایش پیدا کند. 

طول بازه مصرف ما از هندزفری بیشتر از  و دهیمب کامل یک بار به گوش خود استراحت استفاده مداوم از هنذفری،

 .نباشد (یعنی بیشتر از یک ساعت) ایدقیقه 63 مدت چهار

 های جسمانی در مورد استفاده از گوشی تلفن همراه: مراقبت4عنوان 

درد ناشی از استفاده از تلفن همراه است. کسانی که متخصص که در دنیا وجود دارد، گردن های رایجییکی ازبیماری

های زیادی در این زمینه دارند. قرار شد که ما از درگاه تآناتومی و ارتوپدی هستند، با این دردها آشنا بوده و مراجعا

  .ای استفاده کنیم که جسممان آسیب نبیندای به گونهرسانه

 ای، پایینهای رسانهمشکلات رایج در استفاده از درگاهیکی از 

تر آوردن سر است. باید بدانیم هر مقداری که سر ما پایین

ند کهای گردن ما به شدت افزایش پیدا میآید، فشار به مهرهمی

های گردن افزوده کیلوگرم بار اضافی به مهره 00که بعضاً تا 

بلند مدت  جدی در هایشود. این مسئله باعث ایجاد آسیبمی

جسم نوجوانان و جوانانی که در سنین برای به ویژه  ،شودمی

 و در ایام کرونا به آموزش مجازی اشتغال دارند. رشد هستند
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و فضای سایبری ها در تعامل فرزندان با رسانهنکات تربیتی و سلامتی موردنیاز خانواده  

 

ایرسانه
سواد

که سر خود را پایین آوریم، موبایل و  وجود دارد. اول این که به جای آن ساده برای رفع این مشکلات چند راه حل

های طولانی مدت از گوشی تلفن در استفادهدارنده های نگهیم. راه حل بعدی استفاده از پایهدستان خود را بالا بیاور

 است.همراه 

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

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

حل بعدی این است که کلاً به جای تایپ کردن در گوشی، صوت ارسال کنیم که این مسئله کمک فراوانی به جلوگیری 

 .کندجسم می دیدناز آسیب 

مدت  ایبدانیم که هر وسیلهر باشد. موردنظ وسیلهمدت زمان استاندارد استفاده از اولین نکته این که باید حواسمان به 

 ،به صورت پیوسته خود را دارد. مدت زمان استاندارد برای استفاده از گوشی تلفن همراه ةاستاندارد ویژ زمان استفادة

توصیه تاپ نیز دقیقه است. برای لپ 03تا  02گیری از تبلت نیز بین دقیقه است. زمان استاندارد برای بهره 63تا  62

ای، در های رسانهد. بدن انسان در زمان استفاده از درگاهشوبه صورت مداوم از آن استفاده دقیقه  43 حداکثر شودمی

 ای را به دنبال خواهد داشت.های طولانی مدت، عوارض جدیحال جمع شدن است که در استفاده

 ()ارگونومی است. حالت اسکلت استخوانیای، مدل نشستن ما های رسانهنکته مهم دیگر در زمینه استفاده از درگاه

و  دشها نباید به جلو خم گیری از این امکانات بسیار مهم است. برای استفاده از این درگاهکودکان و نوجوانان در بهره

گیری از صندلی مناسب است. صندلی ما در هنگام نشستن باید بهره ،این مسئله ةلازم .کمر باید راست و صاف باشد

پا نیز  ةزاوی .های پا استفاده کنیمدارندهتوانیم از نگهشد که ترجیحاً کف پا بالاتر بیاید که برای این مسئله میطوری با

صورت پس از مدتی به زانوها فشار زیادی وارد  آویزان نباشند؛ در غیر اینبه صورت  درجه بوده و پاها ۰2باید تقریباً 

 باید تاپگیری از لپدستانمان نیز در هنگام بهره )حالت قائمه( باشد. درجه 622تا  ۰2شود. زاویه کمر نیز باید بین می

قرار است که ما از کند. که استفاده از ماوس مناسب و ماوس پد، به این امر خیلی کمک می درجه باشد ۰2 زاویهدر 

و فرزندانمان در جریان استفاده  ما ای به خوبی و در صحت و سلامت استفاده کنیم؛ مبادا بدنهای رسانهدرگاه فرصت

  .از این وسایل آسیب ببیند
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 : مراقبت موج گرفتگی باشید.5عنوان 

ای به شدت با امواج در ارتباط هستند های رسانهدرگاه

ین اقرار نگیریم. آسیب مورد لذا باید مراقب باشیم که 

الکترومغناطیس بوده و بر روی ابعاد مختلف  از نوع امواج

های رسانه اگر چه سازندگان درگاه .گذارندمیبدن اثر 

کنند که این امواج کنترل شده و مدیریت شده ادعا می

کند، اما شاید بوده و آسیب جدی به بدن ما وارد نمی

برای ما را های دیگری قضاوت و گذر زمان، آینده

 .سازی کندزمینه

موبایل،  ها،فای، شبکه دادهامواج هستند. امواج وای های مجازی به شدت درگیرهای ما در آموزشدر حال حاضر بچه

مانند  ایهای رسانهدرگاههایی در این زمینه است. هنگامی که بر روی و... مثال های بلوتوثیهندزفری سیم،های بیتلفن

 کنیدصحبت می تلفن همراه آورد. وقتی با گوشیشود، شدت امواج را به وجود مییک باند موج باز می ،تلفن همراه

هر کدام  .اس نیز روشن نباشدپیتان وصل نبوده و بلوتوث و جیفایوای ،تان روشن نباشدهایمراقب باشید شبکه داده

 .کندها یک پهنای باند و یک شدت موج را ایجاد میاز این

 تددهنده شاست؛ این نشان اس آن روشنپیجی زیراشود، داغ میدستتان موبایل در  شاید تجربه کرده باشید که گاهی

 .دشما قطع باش دستگاهی باند در هاکنید باید سایر پهنادر زمانی که با تلفن صحبت می بنابراین .تبادل امواج است

مدت زمان تداوم یک تماس تلفنی، بیش از  کنند کهکارشناسان توصیه می .تماس تلفنی است مدت زمان ،نکته دیگر

است طول بکشد قطع کنیم و با تلفن ثابت تماس خود را انجام دهیم. راه حل دیگر استفاده و اگر قرار نباشد دقیقه  0

 کند.لوتوثی، یک کانون موج را در کنار مغز ایجاد میو، زیرا هنذفری بدار استاز هندزفری سیم

برد. در طول خواب شب، اطراف ما باید وقت تلفن همراه خود را به اتاق خواب نمیهیچ ،ایسواد رسانه دارای یک فرد

 .فای خانه خاموش باشدیعنی تلفن همراه در حالت پرواز و وای .باشدمزاحم عاری از امواج 

شهری  BTS هایها قرار است تلفن همراه را به آنتنکه باید مورد توجه قرار بگیرد این است که شبکه دادهی نکته دیگر

تلفن همراه را به دستگاه  ،فایمتری تا یک کیلومتری وصل کند لذا قدرت امواج آن زیاد است. اما وای 322در فاصله 

نابراین ب .تر استلذا شدت امواج آن پایین ،کندمتری واقع شده است وصل میمودم خانگی که فاصله آن در پنج تا شش

سعی کنیم به وای فای خانه وصل شویم و شبکه داده را  ه از اینترنت تلفن همراه،، برای استفاداگر در خانه هستیم

 .خاموش کنیم

ها در حال رشد است. ها کمتر بوده و بدن آنتر باشد قطر جمجمه آنشان پایینها هر چه سننکته آخر این که بچه

ه اینترنت استفاد از و اگر قرار است قرار دهیماز دهیم آن را در حالت پروها میحواسمان باشد اگر موبایل را به دست بچه
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رده باشید تا خدای نک فرزندانتانمراقب بدن خود و  .، حتماً از وای فای استفاده کنیمشود()که البته توصیه نمی شود

 د.دچار موج گرفتگی نشوی

 ای در نابودی خواب خوشهای رسانهتأثیر درگاه: 6عنوان 

 از یکی استراحت، طلایی زمان در کافی و سالم خواب

 تا 00 ساعت از خواب طلایی زمان. است سالم بدن هایشاخص

 تعبیر ن رم خواب به آن از و بوده خواب عمق که است شب نیمه 0

 پر خواب یک دهد. البتهمی ما به ایالعادهفوق انرژی و شودمی

 آن که دارد وجود شب نیمه از غیر نیزدیگر  انرژی پر و قدرت

 که شرعی ظهر از قبل ساعت نیم حدود است؛ نیمروز خواب هم

 کند.می تأمین بدن برای نیز زیادی انرژی و است مستحب و بوده معروف قیلوله خواب به

 پای شب از ساعاتی تا بعضاً و ایمشده خواب اختلال دچار ای،رسانه هایدرگاه با امروزی مدرن زندگی در ما متأسفانه

 ما دنب به جدی آسیب شود و کمتر مدت بلند در ما عمر میانگین شاید که دانیمنمی و نشستیم ایرسانه هایدرگاه

 بر همچنین و گذاردمی اثر بیداری زمان در ما خوی و خُلق روی بر غیرعمیق خواب و نامنظم خواب کم، خواب. برسد

 دارد. اثر بدنی هایکارکرد و متابولیسم جهت از ما جسم روی

 هانآ حافظه بعضاً و نداشته منظمی ذهن روز طول در و شوندمی عصبانی زودتر معمولاً دارند، نامنظم خواب که کسانی

 اذان از عدب هایخوابیم. وقتمی بخوابیم، نباید که زمانی و خوابیمنمی بخوابیم باید که زمانی. شودمی اختلال دچار نیز

 بعد که نیمکمی توصیه هاآن به باشند داشته قوی حافظه دارند دوست که کسانی. خوابید )بین الطلوعین( نباید صبح

 دارد. کراهت( ع)بیت اهل سیره و احادیث منظر از خواب این نخوابند، صبح نماز از

 مانند ایرسانه هایدرگاه از خواب از قبل لحظاتی تا ما وقتی. شود انجام خود زمان در که است خوابی عمیق، خواب

 هورمون حترش در اختلالات بعضی موجب آبی نور تشعشعات کنیم،می استفاده. ..و ایرسانه هایشبکه تلویزیون، تلفن،

 )هورمون تشخیص روز و شب( تعبیر ملاتونین هورمون به آن از که شودمی ترشح هورمونی بدنمان در. شودمی خواب

 این روز طول در. آیدمی افراد سراغ به خواب ناخودآگاه و شده ترشح هورمون این شودمی تاریک هوا وقتی. شودمی

 است. زیاد زیرا نور شودنمی ترشح زیاد هورمون

 ایسانهر درگاهباید  خواب از قبل ساعت یک باشیم؟ داشته صحیح و عمیق کافی، خواب یک ما که بکنیم باید کار چه

 نانچهچ .شودمی ملاتونین هورمون ترشح در تأخیر باعث موبایل صفحات روی تشعشعات نور آبی این را کنار بگذاریم؛

 حال در. کنیم استفاده آبی نور حذف برای هایماندستگاه امکانات از ببریم کار به را ایرسانه هایدرگاه خواهیممی

 کنیم،یم استفاده تاپلپ یا تبلت از اگر. شودمی تعریف آبی نور فیلتر به آن از که دارد امکانی همراه هایتلفن حاضر
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 یک توانیممی و شودمی حذف آن آبی نور کنیم،می فعال را آن وقتی وجود دارد که night mode نام به تنظیمی

 باشیم. داشته ترآرام خواب

 یهاالگو حتماً  خوانندمی کتاب خواب از قبل که هاییمادر و پدر. دهد هدیه ما به را آرامی خواب تواندمی کتاب جلد یک

 نشوند.  خواب از قبل ایرسانه درگاه درگیر نیز هاآن تا شوندمی فرزندان برای خوبی

 .ای باشیدمراقب چاقی رسانه: 7عنوان 

 ما هایبچه مجازی، هایکرونا و آموزش دوران در

 و کودکان درصد 06 حدود. اندکرده پیدا وزن اضافه

 هاآن درصد 03 حدود و وزن اضافه نوجوانان دارای

 42 از بعد بود قرار که هاییبیماری. دارند خون چربی

 دوران در امروز بیاید، انسان سراغ سالگی 32 تا

 هک دلیل این به چرا؟ است. آمده سراغشان به نوجوانی

 مدرسهبه  هابچه نشینند.می دستگاه پشت فقط

 جدید نسل به این ند.اهشد تحرکروند و کمنمی

Digital Native  یاGeneration Z  نسل(Z) از عضوی را ایرسانه هایدرگاه که هستند کسانی هااین. گویندمی 

 . گویندمی ایرسانه مهاجران یا  Digital Immigrantبزرگسالان به. دانندمی خود اعضای بدن

 ایام با مصادف هم آن که گذرانندمی را کودکی و نوجوانی بار یک خدا بندگان این کرد؟ چکار کرونایی نسل این با باید

 حواسمان باید دهند؟ انجام باید کاری چه هست. حواسشان که هامادر و پدر اما نیست، حواسشان هاآن. است شده کرونا

 شما کار هب ساکت باشند و کاری تا نشاند تلویزیون جلوی است، پایین سنشان که وقتی را هابچه نباید گاههیچ که باشد

  .باشد هابچه برای خوبی دایة تواندنمی تلویزیون وقتهیچ. باشند نداشته

 جلوی هاخانواده بعضی متأسفانه چیست؟ ایرسانه غذای. دهیم عادت تغییر ایرسانه-غذا مدل از باشد حواسمان

 تعامل و وگوگفت لحظه که ة غذاسفر در کنار دارد. را خود فرهنگ چیزی هر .کنندپهن می را سفرة غذا تلویزیون

. کندمی کرتش خوشمزه غذای و رنگین سفره بابت مادر از پدر که بگیرند یاد هابچه باید است، یکدیگر با خانواده اعضای

ه متأسفان تلویزیونی است. هایحواس دلمان به برنامه و چشم اما است خوردن حال در اگر تلویزیون روشن باشد، دهان

ای که پخش برنامه نه و شوندخورند میمتوجه غذایی که می ها نهشود، این خانوادهنمی رعایت هاخانواده از در بعضی

زحمات و دستپخت او  از تقدیر و تعریف و تشکر کسی کند ومی جمع را سفره مادر خانواده. فهمندشود را میمی

 ماست. ایرسانه-غذا عادات تغییر مهم، عادات از یکی لذا کند.نمی

 باشد حواستان کامپیوتری هستند، بازی انجام حال در و ایرسانه درگاه پشت هابچه وقتی که است این دیگر مهم نکته

 تحرک چون و شودمی هابچه هیجانات افزایش باعث موضوع این. ندهید قرار شیرین هایخوراکی هاآن دست کنار که
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 ونخ سازیبنابراین ذخیره. رودمی بالا هاآن خون قند شوند،می هیجانی احیاناً کامپیوتری هایبازی در و ندارند کافی

 توصیه گیرد، قرار هاآن اختیار در خوراکی است قرار کند. اگرمی پیدا افزایش عضلات و هااندام در چربی قالب در

 .کنند استفاده شکلات و شیرینی، کاکائو آجیل، جای به آب و هامیوه از کنیممی

 ایرسانه درگاه پشت هابچه که زمانی ازای میزان به باشد حواستان باید باشید، هابچه جسم مراقب خواهیدمی اگر

 تحرک نیز دقیقه 32 باید دهندمی انجام کامپیوتری بازی دقیقه 32 ما هایبچه اگر. باشند داشته تحرک باید نشینندمی

 به دو توانداین زمان می. وجود داشته باشد سبک نرمش دقیقه 32 روزی زندگی، باید سالم نظام باشد. در یک داشته

 باعث هااین تکرار شود. ایدقیقه 62 وقت یک نرمش در سه تواندمی یا اختصاص پیدا کند رویپیاده ایدقیقه 63 وقت

 هاضاف و هاچربی اضافه مانند آید،می وجود به ما بدن در ایرسانه درگاه از استفاده جهت به که هاییآسیب تا شودمی

 .نشویم جسمی هایآسیب دچار نکرده خدای تا شود مصرف هاقند

 هاوگو با فرزندان دربارة رسانه: گفت8عنوان 

هایی از طرف پیام ،در ایام کرونایی و خصوصاً در ایام تعطیلات

ها، ها از بازیآن ةمیزان استفادشود. های ما دریافت میبچه

در . های سینمایی افزایش پیدا کرده استها و فیلمانیمیشن

هایی به واسطه دریافت ها و چالشاین میان، یک سری نقیصه

د که از آن جمله نشوآموزش به صورت مجازی پدیدار می

کاهش شدید سطح تعاملات اجتماعی کودک و نوجوان است. 

یریت بخشی از های مختلف مغز ما، هر یک مدبخش

دار هستند. وقتی سطح تعامل با دیگران کاهش پیدا کند، طبعاً دایره لغاتی که در این تعاملات هایمان را عهدهفعالیت

عاع الشیابد، لذا این نگرانی وجود دارد که خزانه لغات و رفتار عاطفی کودک و نوجوان تحتشود، کاهش میاستفاده می

 ها،قدر مشغول دستگاهبینند و آنروز فقیرتر شود. چرا که دوستان و معلمان را نمیهبقرار گیرد و وضعیت آن روز

ها هستند که دیگر حتی فرصت قرار گرفتن در کنار پدر و مادر را ندارند و یا اینکه ها و انیمیشنبازی ،مجازی یهادرگاه

های توانند با حفظ پروتکلها می. اگر بچهتعاملات اجتماعی فرزندانمان باشیم مراقب .بخواهند حالشان را بپرسند

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

 .در حال افزایش استهای اجتماعی، مسئله بعدی این است که میزان دریافت اطلاعات فرزندان در استفاده از شبکه

اما چگونه؟  ؛ها صحبت کنیمها با آند که باید در مورد این محتواکننمشاهده و دریافت می ی راای زیادمحتوای رسانه

توانیم از فرزندمان بخواهیم برایمان تعریف کند فیلم و یا انیمیشن و محتوایی که دیده می !شان کنیم؟ خیرمحاکمه

صه قاز او بخواهیم که درباره چیست و اگر خوب است، ما هم آن را ببینیم. وقتی فرزند فیلم و انیمیشنی را تماشا کرد، 

رای توانید دریابید کدام نکته از فیلم بهم تعریف کند و بگوید ماجرای فیلم چه بود؟ به این صورت می ابار برای میکرا 

 .او مهم بوده و کدام محتوا برای او مناسب نبوده است
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ید، اینکه کجای قصه آن برای او جالب از فرزند بخواهیم نکات مثبت فیلم و انیمیشن را برای ما بگو یبعد هایدر گام

خورده است، و یا مفید بوده است. سپس از او بخواهیم برایمان بگوید کجای فیلم و انیمیشن قشنگ نبوده و به درد نمی

کم فرزندان ما مدیریت اثرپذیری برای مثال ترس زیاد و خشونت زیاد داشته یا غیراخلاقی بوده است. از این طریق، کم

 .گیرندمیرا یاد 

وگوی خلاقانه داشته باشیم، از فرزندمان بپرسیم که اگر او جای نویسنده کتاب یا فیلم و گام چهارم این است که گفت

ثبت مکرد تا روی مخاطب اثر داد و یا چه چیزی را اضافه مییا کارگردان بازی و انیمیشن بود، کجای قصه را تغییر می

اد و ای با فرزند شکل خواهیم دوگو ایجاد شود، یک حافظه مشترک رسانهر گفتبیشتری داشته باشد؟ وقتی این مسی

ر وگوی تعاملی درسد؛ لذا گفتکند و به مدیریت اثرپذیری میای پیدا میهای رسانهفرزند ما نگاه نقادانه به محتوا

 .ای فرزندان بسیار مهم است و باید به آن بها بدهیمارتباطات رسانه

 ای تربیت کنیم؟چگونه کودکِ اثرگذارِ رسانه: 9عنوان 

امروز فرزندان از فضای کلاس درس، آزمایشگاه و کتابخانه 

هستند. اکنون فرزندان ما مدرسه را از پنجره  محروم

ند و کنتماشا می تاپلپکوچک صفحه موبایل، تبلت یا 

ها های چندجانبه که همه حواس بچهدیگر از آن آموزش

شود رد، خبری نیست. این مسئله باعث میکرا درگیر می

نظام پردازش اطلاعات در مغز فرزندان دچار تغییر شود و 

آن مدل چندجانبه یادگیری در حین آموزش، دچار 

در  اختلال خواهد شد. در چنین شرایطی چه باید کرد؟

ک موقعیت عینی و بیرونی تبدیل های ذهنی خود را به یاین شرایط، فرزندان ما قادر نخواهند بود همچون گذشته ایده

 . کاردستی تولید کنندکنند یا چیزی خلق کنند و بسازند و با خلاقیت خود 

از این منظر، برای فراهم کردن چنین موقعیتی، چند توصیه کلیدی و کاربردی وجود دارد؛ اولاً حواسمان باشد 

ورزی تر انجام پذیرد که منجر به تقویت دستن پایینهایی به ویژه در فرزندان با سنیسازی کنیم تا مجموعه کارزمینه

های اوریگامی، سوزن و کاغذ و ل سفال، بازیهای بازی، گ در این زمینه به استفاده از انواع و اقسام خمیر .ها شودآن

دنی و های بها بپردازیم. آموزش هنر، خوشنویسی، نقاشی، مهارتهای خلاقانه و طراحی برای آنقیچی و انجام کار

کند، موضوعی ها به ارتقای نظام حسی فرزندان ما کمک میاین فعالیت هاست انجام دهیم.هایی که مناسب آنورزش

 .آن وجود دارد ةکه در این دوران نگرانی زیادی دربار

های خیلی خوب در ایام تعطیلات که هم های تلفیقی را در برنامه خود بگنجانیم. برای مثال، یکی از کارانجام فعالیت

های خود را تبدیل به ای دارد و هم سرگرمی است، این است که از کودکان بخواهیم بعضی کتاب داستانجنبه رسانه
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خواند و در چند قسمت صدای خود را ضبط و برای دوستان و کتاب صوتی کنند. برای این منظور، کودک کتاب را ب

ده ساهای افزارنرماز بعضی  ها در حال گردش باشد.چه خوب است که محتواهای بومی )داخلی( بین بچه اقوام بفرستد.

اشند. ی داشته باها تولیدات رسانهتوانند به وسیله آنموبایل نیز وجود دارند که امکانات جالبی داشته و فرزندان ما می

خواهند تبدیل به کتاب صوتی کنند را با موبایل بگیرند و با تلفیق صدای خود، همان کتابی که میتصاویر برای مثال 

 .کلیپ زیبایی از آن درست کنند و محصول نهایی را با دوستان و سایرین به اشتراک بگذارند

دهند که گرافیک یا ساخت انیمیشن کوتاه را انجام میشنهای موهای موبایلی وجود دارد که کارافزارهمچنین نرم

 ...های خود وعروسک ،هابازیتوانند با استفاده از وسایل داخل خانه، اسبابها میفرزندان با استفاده از این برنامه

را به  خود های ذهنیآن صداگذاری کنند و به این ترتیب ایده روی و تعریف ایقصه همچنین. بسازند کوتاه انیمیشن

های وجودی فرزندان ما از تقویت مهارت ها، باعث تقویت جنبهای خوب تبدیل کنند. مجموعه این فعالیتمحتوای رسانه

 توانند به جایشود. فرزندان ما در همین سنین کم، میمی رویهای به جای مصرف بیورزی تا مهارت تولید رسانهدست

ای باشند و نباید فراموشمان شود که موظف هستیم فرزندانمان را برای آینده سانهکنندگی، تولیدکننده اثرگذار رمصرف

 آماده کنیم.

 !بار اطلاعاتی کودکان باشیممراقب اضافه: 11عنوان 

ای با عنوان ای در مباحث تربیت رسانهنظریه

ای یا فناوری وجود دارد. به این رسانه گیواراندام

جایگزین اعضای بدن ما  ،هافناوریبرخی از معناکه 

شوند که بعضاً این اتفاق افتاده است، برای مثال می

است. ماشین جای پا را گرفته  و چکش جای دست

 برای هارسانه از استفاده در امروزه که اتفاقاتی از یکی

 هاآن هایحافظه که است این ،داده رخ ما فرزندان

یگر ، به این معنا که داست ال )بیرونی( شدهاکسترن

اجعه ای مرهای رسانهو برای یافتن هر چیزی به درگاه )مانند شماره تلفن، شعر، قرآن( سپارندکمتر چیزی را به ذهن می

. هنگامی که از حافظه کار کشیده نشود، در بلندمدت دچار اندواگذار کرده رسانهکنند و به خاطر سپردن را به می

 گردد.اختلال در ماندگاری اطلاعات در حافظه می

کند، شماره را در شود؛ دیگر کسی شماره تلفن حفظ نمیدر همه افراد مشاهده میبلکه این نه فقط برای کودکان، 

کند، کند، چرا که در گوگل هست. دیگر کسی قرآن هم حفظ نمیکند. دیگر کسی شعر حفظ نمیتلفن خود ثبت می

 کشند و لذا دچار اختلال ماندگاریشان کار نمیکودکان ما دیگر از حافظه. افزار قرآنی را دارددر موبایل فلان برنامه و نرم

توان به خوبی فکر کرد، چون مدت دچار اختلال شود، طبیعتاً نمیشوند و وقتی حافظه کوتاهاطلاعات در حافظه می

 مدت است.پذیرد، حافظه کوتاهای که پردازش اطلاعات در آن انجام میمنطقه
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ای، جای تقویت حافظه را نگیرد. های رسانههای مجازی و تماس بسیار زیاد فرزندان با درگاهموزشحواسمان باشد، آ

کنند، ها هستند که حافظه را تقویت میها کمک بگیریم. بعضی بازیروش و سایر هااز بازی فرزندان برای تقویت حافظه

 .کندوری و تقویت حافظه کمک میآکه به فر .کارت حافظه و.. هایبازی یا اسم و فامیل یا بازیمانند کلمه

ها زیاد است، از فرزندمان بخواهیم فهرست خرید را یادداشت ، اگر خریدعنوان مثال هنگام خروج از خانه به قصد خریدبه

ت صکند و از حفظ برایمان بگوید و سپس به آن مراجعه کند تا ببیند کدام را از قلم انداخته و نگفته است. تعطیلات فر

ها بپردازیم، از کتاب ادبیات خودشان استفاده کنیم و با اشعاری که در کتابشان خوبی است تا به حفظ شعر با بچه

ها بپردازیم و به موجود است، به مشاعره بپردازیم. همچنین اگر اهل حفظ کردن قرآن هستند، همراه او به حفظ سوره

 .شکل یک بازی در فضای خانه این کار انجام شود

شود، آشنایی با فنون تمرکز حافظه است. لازم است در یکی دیگر از اقداماتی که منجر به تقویت حافظه فرزندان ما می

این ایام به فرزندان آموزش دهیم که چگونه بدنشان را برای تمرکز حافظه در وضعیت مطلوب نگه دارند. اینکه بدانند 

آن کافی باشد به همراه خواب کافی، به تقویت حافظه کمک  رر مقداچه مقدار آب باید به بدن وارد شود و اینکه اگ

کاکائوها، ) یا غذاهایی که اصطلاحاً دارای رادیکال آزاد هستند در بدن های چربکند، در عین حال خوردن غذامی

 .توانند حافظه ما را دچار اختلال کنند، میکنند(خواب اختلال ایجاد مینسکافه و محصولاتی که برای 

ح کند. یعنی وقتی صبها را دچار پرش حافظه میآن ،در این بین، فرزندان ما باید بدانند که اضافه بار اطلاعاتی در مغز

ا چک ر مختلف و صفحات ، اخبارهاکانال، کنند این است که تلفن را بردارندشوند و اولین کاری که میاز خواب بلند می

شود. این وضعیت همچنین فرد را دچار خوار میبار اطلاعاتی و اصطلاحاً لقمهکنند، آن وقت است که ذهن دچار اضافه 

. وقتی حافظه نتواند روی یک موضوع متمرکز شود و از که مبادا مطلبی را از دست دهد کنداضطراب اطلاعاتی می

ها هم در حال بچه های اجتماعی، برایکند که با وجود این مراجعات مکرر به شبکهموضوعی به موضوع بعدی پرش می

 .شود روند تحکیم حافظه دچار اختلال شوددادن است، باعث میرخ

وش های تلفن را در وضعیت خامیاد بگیریم که قرار نیست از این خبر به آن خبر و از این کانال به آن کانال برویم. اعلان

مان مشخصی را تعیین کنیم. برای این منظور، های اجتماعی، زای و شبکههای رسانهقرار دهیم و برای مراجعه به درگاه

ها توان دست به مدیریت مصرف زمان زد، که هر لحظه نخواهیم به درگاهها میهایی نیز وجود دارد که با نصب آنبرنامه

 .های اجتماعی مراجعه کنیمو شبکه
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 های اجتماعی: هک تدریجی شخصیت در شبکه11عنوان 

های خوبی برای آوردههای اجتماعی رسانه

اند. تسهیل ارتباطات، زندگی امروز ما داشته

 هایآورده از ...خدمات، دریافت اطلاعات و

برخی از  ولی. است اجتماعی هایرسانه خوب

 تاررف در را تغییراتی اجتماعی، هایشبکه این

 علاقه ایجاد مثال عنواناند. بهکرده ایجاد ما

 یشخص هایعکس برای به اشتراک گذاشتن 

ها نیز تأثیر گذاشته و بر روی بچه، خواه یا ناخواه . این رفتار ماردن از افراد مختلفو لایک جمع ک شدن، دیده خود

  شدن هستند. هایی که تشنه لایکبچه. اندهای ما هم به دنبال لایک جمع کردن رفتهبچه

و در حقیقت تأیید دریافت کند، آیا به این معنی های اجتماعی لایک اینکه فرزند ما این همه دوست دارد در شبکه

نیست که لایک گرفتنش از پدر و مادرش کمتر شده است؟ شاید تأیید شدنش از سوی 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 ارتباط عاطفی 

های فضای ها و نابسامانیها و دلایل برخی از نارساییثری بین ما و فرزندمان رخ نداده است. پس ریشهعمیق و مؤ

 . مراقب باشیم عطش دیده شدن، منجر به تغییر هویتی در ما نشود.وجو کنیممجازی را باید در فضای واقعی جست

 های اجتماعی عکس و فیلم کوتاهوقتی در برخی از رسانه . مثلاً ایجاد رفتار کندهای اجتماعی ممکن است در ما ساختار شبکه

 .شویمکنند، بعد از مدتی دچار هک تدریجی شخصیت میکنیم و دیگران هم ما را تأیید میاز خودمان منتشر می

گران یرسیدید که درست است، لزوماً به دنبال تأیید دلق مستقلی داشتید و اگر به چیزی میبینید قبلاً روح و خُوقتی می

بینید در فلان شبکه اجتماعی که در آن فعالیت دارید، نظر دیگران برای شما خیلی مهم نبودید، اما بعد از مدتی می

شده است، این به معنای هک شخصیت شما است. این مسئله در کودکان که سن کمتری دارند، رفته رفته با کاهش 

پرسند که مامان این لباس را هایتان مدام از شما میید که بچهبیناگر می. کندعزت نفس و اعتماد به نفس بروز می

ود خ مدیریت توانمندی ،کودک و افتاده بزرگی اتفاق که دهدمی ... نشانبپوشم؟ این غذا را بخورم؟ این کار را بکنم و

 است. داده دست از را

اعت اجتماعی اینستاگرام بیش از دو س تحقیق و پایشی در کشور انگلستان انجام شده که نشان داد کسانی که از شبکه

شد و تصویرشان درصد از خودشان نارضایتی داشتند، چون جانشان فدای دیده شدن می ۰2 ،در روز استفاده کرده بودند

به  را هرکس یک عرصه نمایشی از وجود خوداست که از خودشان خیلی قشنگ نبود. چون در آن شبکه مد شده 

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

 .هایمان باشیمهستیم و از همین سن کودکی مراقب روحیات بچهچیزی های اجتماعی به دنبال چه در شبکه
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 .خدای فضای مجازی همان خدای فضای حقیقی است: 12عنوان 

سایبری یا به قول مردم فضای  فضای هایویژگی از یکی

 ای پاک آن در چیزی یعنی است؛ آن نافراموشی مجازی،

 عنوان به ایرسانه تربیت در شود. مفهومینمی گم

 از کندمی عنوان که است مطرح دیجیتال ردپای

 اشم رفتارهای تمام شویدمی فضا این وارد که ایلحظه

 چیزی تا شده ایجاد اصل در فضا این و شودمی ثبت

دهید، دنبال می انجام که وجوییجست. نشود پاک

 که صوتی بینید،می که فیلمی گردید،ای که میکلمه

 ایکنید، صفحهمی دانلود که افزارینرم کنید،می گوش

 مرورگر در همه و... روید)مکان سایبری( که به آنجا می

 هب توانیدمی کنیدنمی باور اگر. شودمی ثبت گوگل

 تا کنید مراجعه  myactivity.google.com سایت

 خود، وجوهایجست تمام تا بزنید مرورگرتان روی را  ctrl + h ساده بسیار دکمه دو یا ببینید را خود دیجیتال پای رد

  یم.باش ماندیجیتالی پای رد کنید. مراقب مشاهده را و... هاآن تاریخ جزئیات زدید، سر آن به که سایتی وجو،جست ساعت

 که است ما کتاب این تَع مَلُونَ؛ کُن تُم  مَا نَس تَن س خُ کُنَّا إ نَّا ب ال حَقّ   عَلَی کُم   ینَ ط قُ ک تَابُنَا هَذَا: »فرمایدمی جاثیه سوره 0۰ آیه

 هر هک گویدمی ما به سایبری فضای. «داشتیمبرمى نسخه کردیدعمل می آنچه از ما گوید،مى سخن حق به شما علیه

 مانخود از بدانیم و باشیم ماندیجیتال ردپای مراقب باید پس شودمی ضبط و ثبت ما هایسامانه در کنیدمی کاری

 گوش را چیزی چه و دانلود را چیزی چه کنیم،می وجوجست را چیزی چه گذاریم،می باقیچیزی  چه فضا این در

 فرستیم.برای دیگران می را پیامی چه البته و دهیممی

 فضای در غیبت مثل مجازی فضای در غیبت. است حقیقی فضای خدای همان مجازی فضای خدای باشد یادمان

 ایفض در که است بد مقدار همان به نداریم دقیق اطلاع آن سقم و صحت از که خبری ارسال و آبرو هتک است، حقیقی

 مجازی فضای در کردن مگو بگو کنیم؟ بگومگو کسی با واقعی فضای در که است بد چقدر. بزنیم اتهام نفر یک به واقعی

 شود.می ثبت کارها این همه و دارد را آثار همان هم

 وچکک اکنون ما فرزند شاید گردند؛می دیگر افراد دیجیتال ردپای دنبال ساده، هایتخصص با حتی که هستند افرادی

 یاکاره هم بعداً  آیا اما نباشیم ایکاره هستیم جوان و نوجوان ما که اکنون شاید نشود، محسوب مهمی شخص و باشد

 و پدر ببینند که بود نخواهد این ما فرزندان تفریح آیا شد؟ نخواهد مهم ما دیجیتال ردپای بعداً آیا بود؟ نخواهیم

 مشکل دچار را من دیجیتال، ردپای شد، نوجوان ازدواج فرزند ما یا یک وقت که بعداً اند؟داشته علایقی چه مادرشان

 باشیم. مجازی فضای در شده ثبت اطلاعات فکر به باید اکنون از پس کند؟نمی
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 چگونه بفهمیم اعتیاد اینترنتی داریم؟: 13عنوان 

دهید؟ آیا چلوکباب می به بچة دوماهه یک سؤال از شما دارم؛ شما

د خورید؟ احیاناً بعدارید و میاول صبح از یخچال نوشابه پرگاز برمی

مسلماً خورید؟ دو لیوان شربت و آب می ،از خوردن غذای چرب

برنامه غذایی منظم دارید و شما یک  زیرا؛ است خیرپاسخ شما 

. در واقع شما یک رژیم مصرف خوریدکنید که چه میدقت می

 دارید. غذایی

ای هم داشته باشید. همانطور که مزاج ما به خاطر باید یک رژیم مصرف رسانه ،همانگونه که مراقب جسمتان هستید

خورد. گاهی بعد از اینکه از خواب ای ما بهم میخورد، مزاج ذهن ما هم به خاطر مدل مصرف رسانهنوع غذا بهم می

زنیم مبادا پیامی را از دست دهیم این است که به تلفن همراهمان سر میشویم اولین کار واجبی که انجام میبیدار می

عنوان اعتیاد به گوشی هوشمند یا این موضوع در اتحادیه اروپا به ؛زنیمداده باشیم. در طول روز هم مکرر به آن سر می

  .سندروم دوپامین مطرح شده است

ید بینکنید و میقتی شما شبکه اجتماعی خود را باز می. وشودکه در مغز ترشح می دوپامین یک هورمون لذت است

شود و چون شما لحظه خوشحال شدن هورمون دوپامین در مغز ترشح می .شویدخوشحال می ،برایتان پیام آمده است

 اید، دوست دارید آن لحظه لذت بخش دوباره تکراراید احساس رضایت کردهاید و از اینکه دیده شدهآن لحظه لذت برده

شود؛ در این زمان است که در مغز شما تغییر جدی رخ داده و عادت در شما تبدیل مییک به  ،شود و بعد از مدتی

 .هورمونی شده است

ماعی زنم و چند بار شبکه اجتباید کشف کنیم که در طول روز چند بار به تلفنمان سر میبرای این تغییر عادت، ابتدا 

 ؟ردوضع مطلوب چه قدر است و چه قدر باید در طول روز از تلفن همراه استفاده کعد باید بدانم بکنیم؟ را چک می

ه انجام کارهای غیرضروری و تفریحی بلک نیست، همراه با تلفن انجام کارهای واجباز مدت زمان استفاده، البته منظور 

 .با تلفن همراه است

 گونهبا تلفن همراه انجام ندهیم. اما چ و تقریحی دقیقه کارهای غیر ضروری ۰2بیش از  ،ساعت 04شود در توصیه می

آن  توانید ازباید این زمان را کشف کنیم؟ نرم افزارهایی با عنوان مدیریت مصرف رسانه در اینترنت وجود دارد که می

د نصب توانید بر روی تلفن همراه خواست که می (QualityTime) افزارها کوالیتی تایماستفاده کنید. یکی از این نرم

جتماعی های ااز کدام یک از شبکه و ایدگوید شما چند بار قفل گوشی خودتان را باز کردهکنید. این نرم افزار به شما می

توانید یک رژیم مناسب مصرف طراحی کنید. مثلاً اگر تصمیم بگیرید از یک با این نرم افزار می اید؟بیشتر استفاده کرده

دقیقه  32ر از نیم ساعت در طول روز استفاده نکنید، وقتی مصرف شما در طول روز از برنامه یا شبکه اجتماعی بیشت

 .دهد که مراقب مصرف خود باشیدگذشت این نرم افزار به شما هشدار می
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اه یا هایی با عنوان تست وابستگی به تلفن همراید، تستاید یا حتی نشدهکنید به این فضا وابسته شدهاگر احساس می

شود و وقتی پاسخ سؤال از شما پرسیده می 02وجود دارد )از جمله تستی به اسم تست یانگ( که طی آن  اینترنت

 .شوددهید سطح اعتیادتان مشخص میمی

ما  ،حالا زمان مدیریت است. زمان ما نامحدود نیست ،ر استاقدموقتی فهمیدید که میزان وابستگی یا اعتیاد شما چه 

ای و استفاده از تلفن همراه استفاده کنیم م چه قدر از آن را برای تعاملات رسانهیباید بدانم پس یمحدودیت زمانی دار

 .میای نشوتا دچار اعتیاد رسانه

 ؟چگونه از کودکانمان در مقابل محتوای نامناسب فضای مجازی محافظت کنیم: 14عنوان 

داشتن اینترنت پاک، صیانت شده و عاری از محتوای 

حق هر مردمی است اما بنا به دلایل زیادی  ،غیراخلاقی

ما از این حق  ،از جمله نداشتن شبکه ملی اطلاعات

طبیعی است وقتی وارد فضای وب  .برخوردار نیستیم

دهد و شویم و فرزند ما دارد کار آموزشی انجام میمی

دهد با وجوی ساده در اینترنت انجام مییا یک جست

غیراخلاقی مواجه  ناملایم و یک سری از محتواهای

و به صورت  شود. این مسئله دست خود ما نیست

یشنهاد آید یا پیک تبلیغی بر روی سیستم می ناگهانی

 .شودبه فرزند من می ووججستیک 

دو توصیه کلیدی وجود دارد؛ در مرورگرها تنظیماتی وجود دارد، مثلاً در مرورگر گوگل اگر به تنظیمات مرورگر بروید 

محتواهای غیراخلاقی  ،که اگر تیک آن را بزنید به صورت خودکار (safety.google) ه نام سیف سرچبخشی هست ب

توصیه دوم این است: اگر در فضای اینترنت، وب و . دهدکند و بر روی سیستم شما اجازه بارگذاری را نمیرا فیلتر می

شویم، این اما دچار لغزش و آسیب نمی شدهرج از مدیریت ما است با محتواهای نامرتب مواجه ای که خامحتوای رسانه

 .عدم لغزش ریشه در زندگی واقعی ما دارد

ها باید از نظر روحی و معنوی تقویت های ما با محتوای نامناسب وجود دارد، بچهوقتی در این فضا احتمال برخورد بچه

چه قدر . های جمعی و فردی غفلت نکنیدهای مجازی از عبادتن ایام کرونایی و آموزشکنیم در ایشوند. توصیه می

چه قدر دلنشین است وقتی غروب  ؛شوداقامه میتوسط اعضای خانواده ها قشنگ است نمازهای جماعتی که در خانه

ود شای میسرمایه های مذهبی،فعالیت . اینشته باشندبه امام زمانشان دا قلبیاعضای خانواده توسل  ،شودمی جمعه

تفاده از فضای مجازی با اس در وقتی که دهدمی ما کودکانروح های ما و معنویت و نورانیتی به در زندگی و دل بچه

https://safety.google/
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به یک خودکنترلی برسند و احساس کنند این برای معنویت و اخلاق من  ،غیراخلاقی مواجه شدند ناملایم و محتوای

 .بندمزنم و میبینم و دکمه ضربدر را میپس نمی ،ضرر دارد

هایی در شود زمینهشدنی نیست اما می کارباشیم؟ این  هاو مراقب آن ها در فضای مجازی همراهتا کی باید با بچه

رد وها رقم بخها ایجاد کرد که در دلشان نور معنوی رخ دهد و تجربه معنوی زیبا در زندگی واقعی آنزندگی واقعی بچه

ود. اگر آسیب دیدند بلافاصله جبران ش و ای دچار صیانت شوند و آسیب نبینندکه نسبت به ناملایمات و محتوای رسانه

 .کند)ع( حتماً به این خودصیانتی کمک می معنوی و ارتباط قلبی با اهل بیت ةنماز اول وقت، دعا و مناجات، تجرب
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