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این اثر با حمایت پژوهشگاه ارتباطات و فناوری اطلاعات منتشر شده است.
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 کاربری فضای مجازیآداب 

پیرچشمی زودرس   –سبد مصرف فراغتی رسانه  –ای  روزه رسانه –بندی سنی  نظام رده ها:کلیدواژه
 –فیلتر نور آبی    –هورمون ملاتونین  –گردن پینامکی   –دسنننننننتی  سننننننننندرم مجرای م   –
 روزه دیجیتالی –زدایی دیجیتال سم

B  چه سنی؟ 

ای، توجه به سوون و سووال مخاطب اسووت. توجه ابزارها و محتواهای رسووانهبندی ترین ملاک طبقهمهم
های جنسوووویتی فرزندان هم ملاک مهم دیگری اسووووت که باید در طراحی هر قانونی ابتدا به آن  به تفاوت

 توجه کرد.

هوای  هوای تلویزیونی یوا بوازیتوصووووووویوه دربواره مواجهوه بوا محتوای نموایشوووووووی، برنواموه  نیترمهماز این رو  
بندی محتوای های ردهمبندی سووووونی« توصووووویه شوووووده توسوووووط نظادیجیتال، شوووووناخت و پایبندی به »رده

 ای است.  رسانه

های مختلف در کشوورهای دنیا وجود  ی رده بندی که در حوزههانظامآشونایی با گسوتردگی و تنوع این 
ر درجه بندی فیلمدارد، اهمیت موضووع را نشوان می های  بندی سونی فیلمها توسوط هیئت ردهدهد. مثلا

، نهواد 1328/۱۹۴۹( از  Eirinهوای ژاپن )بنودی فیلمم.،  سووووووووازموان رده۱۹۱۲ش./1291( از  BBFCبریتوانیوا )
( از سوووال MPAA، انجمن تصووواویر متحرک آمریکا )1328/۱۹۴۹( از  FSKبندی صووونعت فیلم آلمان )درجه
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و چندین نهاد مشوووابه در کانادا،    1385/۲۰۰۶( از  Derzhkino، آژانس دولتی فیلم اوکراین )1347/۱۹۶۸
 استرالیا، نیوزیلند، هند و ایرلند. 

کننده امریکا افزارهای سووورگرمبندی نرمهای دیجیتال توسوووط سوووازمان ردهطور درجه بندی بازیهمین
(ESRB  از )افزارهوای سووووووورگرم، سوووووووازموان مراقبوت شوووووووخصوووووووی از نرم1373/۱۹۹۴( کننوده آلموانUSK  از )

، بنیواد اروپوایی اطلاعوات  1381/۲۰۰۲( ازCEROای ژاپن )هوای رایوانوهبنودی بوازی، سووووووووازموان رده1373/۱۹۹۴
و چندین نهاد مشوابه در چین، اسوترالیا، روسویه، برزیل، شویلی، اندونزی و   1382/۲۰۰۳( از  PEGIها )بازی

 عربستان سعودی. 

های بسوویار دور در کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان  بندی سوونی کتاب از سووالدر ایران هم رده
در بنیاد  ۱۳۸۶( از  ESRAای )های رایانهبندی سوووووونی بازیشووووووده و همچنین نظام ارزیابی و ردهانجام می
 ای ذیل وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی وجود دارد.های رایانهملی بازی

ر مطابق » شی اسوووت. مثلا قانون اسوووتفاده از خدمات و ابزارهای اجتماعی مجازی هم دارای شووورایط سووون
توانند در  که افراد می یحداقل سوووووندر کشوووووور آمریکا،  ( COPPA)«  کودکان  یشوووووخصووووو  میحفاظت از حر

 ن ییتعی  سووالگ 13سوون   سووت،ین  شووانیخصوووصوو  میبا حفظ حر  ریعضووو شوووند و مغا  یهای اجتماعشووبکه
سوال   ۱۳شوده اسوت. همینطور ایجاد »حسواب کاربری شوخصوی« در گوگل در کشوور امریکا برای افراد زیر  

شی   ۱۶تا  ۱۴و در کشوورهای عضوو اتحادیه اروپا برای افراد زیر  سوال محدودیت شودید دارد. این تفاوت سون
 گذاران در آن کشورها است. برخاسته از فرهنگ هر کشور و دقت نظر کارشناسان و قانون

ها با توجه به مختصووات فرهنگی و اجتماعی آن سوورزمین و شووناختی که از مراحل  در تمامی این نظام
هوایی مثول عمومی، نوامنواسووووووووب برای  ای بوه گروهرشوووووووود کودک و نوجوان وجود دارد، محتواهوای رسووووووووانوه

  ۱۸ یا   ۱۷سوال و نامناسوب برای زیر   ۱۵ سوال، نامناسوب برای زیر   ۱۳یا    ۱۲خردسوالان، نامناسوب برای زیر 
های یک محصوووول ها و چالشها میزان آسووویبشووووند. در حقیقت اکثر این نظامبندی میسوووال تقسووویم

سوووونجند نه میزان آموزنده بودن و سووووودمندی آن را! لذا درج یک عدد مشووووخص بر روی  ای را میرسووووانه
؛ بلکه به معنی  ، به معنی مجوز استفاده از آن محتوا برای سنین بالاتر نیست۱۷  یا ۱۳محصول، مثل  

 تر است. زا بودن آن محصول برای سنین پاییناثبات شدن آسیب

شی؟« اسوت. والدین و اشوتباه علائم ردهتفسویر   بندی سونی از جمله خطاها در پاسوخ به سوؤال »چه سون
گاه در تربیت رسوانه ها را به عنوان هشوداری برای اسوتفاده افراد بزرگتر نیز در  بندیای این درجهمربیان آ

ر نامناسوب اسوت، پس  ۱۵ گیرند. اگر اثبات شوده باشود که محصوولی برای افراد کمتر از  نظر می سوال قطعا
 سال هم باید در استفاده از آن احتیاط بکنند.  ۱۵ افراد بزرگتر از 

بچووووه برای  را  واضوووووووح  قرمز  این خط  رعووووایووووت  ضووووووورورت  بووووایوووود  جلوی امووووا چطور  و  کرد  تبیین  هووووا 
شی و رشوووود عقلیخواهیهیجان ر آشوووونایی با تنوع نظامهای خارج از شوووورایط سوووون های  شووووان را گرفت؟ حتما
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تواند گام اول برای نشووووووان دادن اهمیت مسووووووئله باشوووووود. اما گاهی اوقات  بندی سوووووونی در جهان میرده
شی باعث میها در اسوتفاده از محصوولات خارج از چارچوب ردهها یا تمایلات بچهعادت شوود در  بندی سون

بندی مال بچه کوچولوهاسووت،  گری بیفتند. جملاتی مثل: »من دیگه بزر  شوودم« یا »این ردهدام توجیه
هایی ها خوب نباشوووووه، اما برای من اشوووووکال نداره« از جمله عذرتراشوووووینه من« یا »ممکنه برای بعضوووووی

زنند. رعایت های ارتباطی، گفتگو و جدشیت در برابر آن زانو نمیاست که والدین مقتدر با تسلط بر مهارت
شی میرده  ه باشد.گیرانه در خانوادتواند از قوانین بسیار سختبندی سن

B چه محتوایی؟ 

شی« به معرفی آسووویبهای ردهطور که گفته شووود، »نظامهمان ها و خطوط قرمز محصوووولات  بندی سووون
گیرند.  مندی« را در نظر میها یک »حد پایین« یا »کف بهرهپردازند و برای اسوتفاده از رسوانهای میرسوانه

آموزان در اختیارشوان اسوت به اما چطور باید از میان انبوه محتوایی که متناسوب با سون فرزندان و دانش
 ها پرداخت؟انتخاب بهترین

ای یکی از ابزارهای انتخاب ها از تولیدکنندگان آثار رسوووووانهشوووووناخت دقیق والدین/مربیان و خود بچه
محتواسووووت. آشوووونایی با برترین ناشووووران کتاب کودک و نوجوان، شووووناخت نویسووووندگان متعهد و هنرمند،  

های ها و سووایتسووازان قابل اعتماد در سووینما و تلویزیون، آشوونایی با شووبکهها و برنامهشووناخت کارگردان
پخش کننده محتوا و مانند آن از ابزارهای کمکی در انتخاب محتوای مناسوووووب و مفید اسوووووت. همچنین 

ای قبل از انتخاب آنها با یک جسوووووتجوی سووووواده در فضوووووای های آثار رسوووووانهنامهمطالعه نقدها و معرفی
 شود.مجازی توصیه می

گاه به فرزندان هم منتقل حساسیت والدین و مربیان در انتخاب آثار هنری و رسانه ای به طور ناخودآ
هایی که مادرشوووووان را در حال بررسوووووی شوووووناسووووونامه یک کتاب یا خواندن مقدمه و مرور  شوووووود. بچهمی

تلویزیونی مشوووغول بینند، یا پدرشوووان را قبل از تماشوووای یک سوووریال  فهرسوووت کتاب قبل از خرید آن می
گری بر اسوواس  کم به انتخابکنند، کمجسووتجو درباره عوامل تولیدکننده و سوووابق کارگردان مشوواهده می

 شوند.کیفیت محتوا حساس می

شی« علاوه بر تعیین یک رده سووووونی، توصووووویفی هم از محتوای آن های ردهدر بعضوووووی »نظام بندی سووووون
ر در نظام ملی رده بندی سوونی بازی   یا ۱۲(، در کنار اعداد ESRAای )های رایانهمحصووول وجود دارد. مثلا

هایی با هدف تعیین میزان سوووختی یا آسوووانی بازی، میزان خشوووونت، ترس و ... بازی قرار    ، برچسوووب۱۵ 
 شود.هایی یافت میهای آمریکایی و اروپایی هم چنین راهنماییدارد. در نظام
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های تربیتی مختلفی هم وجود دارد که در مسوویر انتخاب محتوای مناسووب به ها، سووامانهدر کنار این
نام    (CSM) 138ها »کامن سووووونس مدیا«کنند. بزرگترین و مشوووووهورترین این سوووووامانهها کمک میخانواده

ای هزار محتوا و محصوووووووول رسوووووووانه  ۳۵ آغاز به کار کرده و اکنون بیش از   1382/۲۰۰۳دارد که از سوووووووال 
مختلف شوامل فیلم، پویانمایی، برنامه تلویزیونی، بازی دیجیتال، کتاب و اسوباب بازی را معرفی و تحلیل 

توانند نظر  تربیتی کرده اسووووووت. در این پایگاه علاوه بر کارشووووووناسووووووان تربیتی، والدین و فرزندان هم می
 139ای بنویسند.خودشان را درباره ت ثیرات تربیتی محصولات رسانه

ای به تواند در انتخاب محصووووولات رسووووانهاندازی شووووده که میهای مشووووابهی راهدر ایران نیز سووووامانه
بوا    142و »کودومو«  141، »چی خوبوه«140والودین و فرزنودان کموک کنود. در حوال حواضووووووور سووووووووه پوایگواه »رامون«

های اسووولامی مثل: پیام مثبت، الگوی مثبت، خشوووونت، ناهنجاری-دقت نظر در معیارهای تربیتی ایرانی
های تراز تربیت  رود خانوادههای دینی مشوغول فعالیت هسوتند که انتظار میاجتماعی، ترس و ناهنجاری

ها امکان  ای همواره به آنها مراجعه کنند. اغلب این سوووامانهای برای آشووونایی با محصوووولات رسوووانهرسوووانه
هوای  هوای تلویزیونی، پویوانموایی، کتواب، بوازیهوای سوووووووینموایی، برنواموهدرج نظرات مخواطبوان را ذیول فیلم

تجربیات تربیتی    مرورزمانبهاند تا ای فراهم کردهافزارها و دیگر محصولات رسانهای، نرمموبایلی و رایانه
 برداری عمومی باشد.آوری شود و همیشه قابل بهرهجا جمعها در یکخانواده

ای خانواده قرار دارند و ها در جایگاه »دسوتیار« تربیت رسوانهالبته نباید فراموش شوود که این سوامانه
ای های رسووانهدر نهایت این والدین هسووتند که با شووناخت عمیق و دقیق از فرزندانشووان مسوویر انتخاب

 آنها را هموار خواهند کرد.

خیلی اوقات ممیزی یک اثر پیش از مصووووووورف آن دقت لازم را ندارد و باید در حین مواجهوه با آن نیز  
گواهوانوه جمع بواشوووووووود. البتوه هر چقودر هم کوه در پواسوووووووخ بوه سوووووووؤال »چوه  حواس بیننوده بوه انتخواب گری آ

ناپذیر اسوت. لذا ضوروری اسوت  محتوایی« وسوواس به خرج داده شوود، همیشوه درصودی از خطا اجتناب
سطحی از توانمندی مواجهه فعالانه با محتوا و هضم و درک اولیه پیام در فرزندانمان ایجاد شود. از این  

 از: اندعبارتگری کردن اثرات خطا در انتخابرو سه پیشنهاد برای هشیاری بیشتر و کم

کنود و هوای مختلف فعوال میتفکر منطقی و تفکر نقوادانوه ذهن آدمی را در مواجهوه بوا پیوام  یکم( ◐
رو  ای روبههای رسووانهشووود کودک یا نوجوان با تعمق و تفکر بیشووتری با رویدادها و پیامباعث می

سووووازی برای آن در سوووونین کودکی،  شووووود. آموزش تفکر نقاد در سوووون مناسووووب به نوجوان و زمینه

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

138 https://www.commonsensemedia.org 
ها« را پر سازیا   ای تربیت پر وطر رسانه: پستیاران رسانه۳برای آشاازی بیشتر با ازک سامانه، جزس  آموزش  »نامه باران   139

BMTC.ir  ببیایدر 
140 ramoon.ir 
141 chikhoobeh.com 
142 kodoumo.ir 
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وگوی خانوادگی و بررسوی  ای باشود. گفتهای مختلف رسوانهتواند سوپری در مقابل هجوم پیاممی
این مهوارت را در کودک و نوجوان    دهوا و ... زمینوه ارتقواهوا، بوازیهوا، کتوابهوای فیلمهمودلانوه پیوام

 کند.فراهم می

خوانی  ابزارهای تقویت ذهن کودک و نوجوان اسووووووت. کتاب نیترمهممطالعه کتاب یکی از   (دوم ◐
دهود. در کنوار بوه افراد فرصووووووووت ذخیره اطلاعوات در ذهن و عمیق شوووووووودن بر روی مبواحوث را می

ر باید کتابکتاب ها قرار بگیرد.  های غیرداسووووتانی هم در سووووبد مصوووورف بچههای داسووووتانی، حتما
برای ترغیب فرزندان به خواندن کتاب، دورخوانی کتاب در جمع خانواده یا تعیین سوووووواعاتی برای  

 گشا باشد.تواند راهمطالعه تمامی اعضای خانواده می
گاه برنامه  (سوم ◐ های عبادی فردی و جمعی علاوه بر هنجارسازی در بعد معنوی، به صورت ناخودآ

ها اسوووووووت. با دقت نظر و های محتوایی ناشوووووووی از کاربری رسوووووووانهکننده برخی از آسووووووویبجبران
ریزی خلاقووانووه در برگزاری نموواز جموواعووت، تلاوت خووانوادگی قرآن و ادعیووه، برگزاری هیئووت  برنووامووه

، هم زمینه تربیت  السووولامهمیعلخانگی و تغییر شووورایط خانه در ایام اعیاد و شوووهادت ائمه اطهار  
  رنگ ای کمهای محتوایی رسانهشود و هم اثر ناخواسته برخی ناهنجاریدینی فرزندان تقویت می

 .خواهد شد

B  چه شکلی؟ 

 شووووود،یم  رهیخ  ونیزیکه به تلو  یاسووووت. کودک  یکیزیها از نوع  فبا رسووووانه افرادبرخورد    نیترییابتدا
  یهدفون رو  یقیموسووووو   دنیشووووون  یکه برا  یجوان  رد،یگیتلفن همراه را به دسوووووت م  یکه گوشووووو   ینوجوان

 ش انوشوووووووتن مقوالوه  یکوه برا یاسووووووونودهیو نو  گوذاردیبغول م  ریرا ز  یکوه کتواب  یمعلم  گوذارد،یگوشوووووووش م
ها رسوووووووانه  یایبا دن یدر حال مواجهه جسووووووومان  یهمگ  دهد،یرا فشوووووووار م انهیرا  دیکلصوووووووفحه  یهادکمه

و مراقب خود و    شوناخترا    یارسوانه زاتیاز ابزار و تجه  یراصوولیاثرات و عواقب اسوتفاده غ دیهسوتند. با
 .بود  انیاطراف

C  )هامراقبت از چشم یکم 

و   هواانوهیو و را ونیزیمثول تلو دتریو جود  یهوامثول کتواب و مجلوه و چوه رسووووووووانوه  یسووووووونت  یهواچوه رسووووووووانوه
 ی هارسوووانه ی. البته تفاوت جدکنندیم  ریما را درگ  یینایاعصووواب ب  ،یصوووفحات لمسووو   یدارا  یهادسوووتگاه

  یول  تابانند،یبه چشووووم نم یاسووووت که صووووفحات کتاب و مجله از خودشووووان نور  نیدر ا دیبا جد  یسوووونت
ر در حال انتشووار نور هسووتند. ا لیو موبا انهیرا  ون،یزیتلو یهاصووفحه ر آسوو   تیوضووع  نیدائما   زنندهبیلزوما

چنان از چشووووم خود کار  سوووواله ۱۵   ینوجوان  ی. گاهکشوووودیاما درهرحال از چشووووم انسووووان کار م سووووت،ین
 .ساله را دارد ۳۰ یچشم فرد ییاست که گو دهیکش
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  شوووودنفیو ضووووع  ونیزیتلو  یتماشووووا  نیکه، برخلاف آنچه مشووووهور اسووووت، هنوز درباره رابطه ب هرچند
ممکن اسووووت   شووووگرینما یهابه صووووفحه  یطولان  شوووودنرهیاما خ  وجود ندارد، یقطع یها نظر علمچشووووم

قرار گرفتن در فاصله  ن،یکند. همچن  جادیچشم را ا  یو خشک یمثل خستگ  یینایب تانواع اختلالا  نهیزم
آن    وعیکه شو  «یرچشومیو عارضوه »پ کندیبه عضولات چشوم وارد م  یشوتر یفشوار ب شوگر،یاز نما  امناسوبن

ر بعد از م زودرس«،   یرچشووووومیبا عنوان »پ انه،یاز حد از را  شیبوده، با اسوووووتفاده بد و ب یسوووووالانیمعمولا
 .شودیجوانان هم م ریگبانیگر

 ای  ونیزیصووفحه تلو یکیاسووت که در تار نیا  ،رندبه آن عادت دا اغلب افراد دیکه شووا ییاز کارها یکی
شوودت  را به  یینایموضوووع ممکن اسووت اعصوواب ب  نیکه ا  شوووداما توجه نمی  ؛کنندیرا تماشووا م  شووگرینما

  یممکن اسووووت به خسووووتگ ،یکیدر تار لیو موبا  انهیرا ای  ونیزیشوووودن به صووووفحه تلو  رهی. خکند  کیتحر
مردمک چشووووووم   شووووووود،یم کیتار طیکه مح یمنجر شووووووود. زمان گرید  یعصووووووب  یزودهنگام و فشووووووارها

به  بیاحتمال آسوو   جهیدرنت ،شووودتابیده میحال، ناگهان به آن نور    نی. در اشووودیصووورت خودکار باز مبه
 های زیر قابل استفاده است:. در این زمینه توصیهرودیآن بالا م

  نیماشو   انسوان،اما    شووند،یم  یکار بدون وقفه طراح  یبرا یکیالکترون  لیوسواها:  اسوتراحت به چشوم ◐
  ۲۰به مدت  باید  قهیدق  ۲۰. هر نباید فراموش شووود  ۲۰۲۰. قانون ددار  اجیو به اسووتراحت احت سووتین

چشوووم   یهاچهیکار به ماه  نی. اکردنقطه دور نگاه   کیو به  شوووتبردا شوووگریرا از نما هاچشوووم  هیثان
 .دهدیاستراحت م

 ۱۰حدود    دیبا  شوگری. مرکز نمادهدیوشوو مچشوم را شوسوت یعیطور طبزدن به پلک  مکرر:زدن  پلک ◐
و   رندیقرارگ  ترنییها پاپلک شووووودیباعث م تیوضووووع  نیاز چشووووم باشوووود. ا  ترنییپا  متریسووووانت ۲۰تا 

به اسوتراحت  تواندیهم م یار یزدن اختپلک  حال،نیاز چشوم در معر  هوا باشود. باا  یسوطح کمتر 
 .چشم کمک کند

  ی. براباید تنظیم باشودهمراه   یو گوشو   شوگرینما  ییروشوناهمواره    :شوگریصوفحه نما ییروشوناتنظیم   ◐
منبع   کیشووما مثل    یصووفحه برا یدی. اگر سووفدیباز کن دیسووف نهیصووفحه با زم کی ،ییروشوونا  میتنظ

به   یخاکسوووتر   ی. در مقابل، اگر صوووفحه کمدیآن را کم کن دیاسوووت و با ادیآن ز  یینور اسوووت، روشووونا
ر در مح  ن،یمچن. هدیو کن  ادیو را ز  ییروشووووووونوا  رسوووووووود،ینظر م »حوالوت   تیو از قوابل  کیو توار  یهواطیحتموا
 .رسانندیصفحه را به حداقل م یدیکه تابش نور و سف دیافزارها استفاده کننرم 143شب«

سوووووور را بازتاب   یلامو بالا ایپنجره   میکه نور مسووووووتق دیقرار ده  ییرا جا شووووووگرینما تنظیم نور اتاق: ◐
به  طیسووازگار شوودن با مح  یهمسووان نباشوود، چشووم برا  شووگریبا نما طیاگر نور مح  ن،یندهد. همچن
 .دینگاه نکن شگریبه صفحه نما کیتار طیدر مح  یطیشرا  ی. پس هرگز و در هآوردیخود فشار م

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

143 Night mode 
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C   )هامراقبت از گوش دوم 

 یصوووداها ای یقیاشوووتباه نوجوانان و جوانان، گوش دادن مداوم به موسووو  یارسوووانه یهاعادت  ازجمله
  «،ی»دوگوشووو   یهاتیاسوووت. هرچند از مز (Headphones) «ی»دوگوشووو  لهیوسووو بلند به  یبا صووودا گرید

مترو و    ابان،یدر هنگام راه رفتن در خ یذهن یشوخصو  یفضوا  کی جادیاطراف و ا طیجدا کردن فرد از مح
ر با یهاطیاما در مح اسوت،  وغشول  یهامکان  ی ز یبالا برد که فرد چ یصودا را تا حد دیپر سوروصودا معمولا

در خانه هم    ی. حتکندیخطر م جادیمداوم ا یهارفتار در اسووووتفاده نیهدفون نشوووونود. ا  یاز صوووودا ریغ
را    هاچهب  تال،یجید یهایباز  ای یقیناهنجار موسو  یخلاص شودن از سوروصودا  یبرا انیاوقات اطراف یلیخ

 .دارندیبه استفاده از هدفون وام

شوووود و سووولامت    ییممکن اسوووت باعث اختلال شووونوا اد،یز یدر معر  صووودا  مدتیطولان  یر یقرارگ
  بلیدسووو  ۸۵در معر  سوووروصووودا حدود    یر یسوووقف اسوووتاندارد قرارگ  نکهی. با اندازدیگوش را به خطر ب

بالا   بلیدسووو   ۱۲۰با هدفون، شووودت صووووت ممکن اسوووت تا    یقیاسوووت، اما در حال گوش کردن به موسووو 
وز وز گوش و   ،یی! کاهش قدرت شوووووونواشووووووتریتر، احتمال خطر بهرچه هدفون کوچک  من،رود. در ضوووووو 

 .هستند عواقب استفاده نادرست از هدفون گریاز د زیسوت ن یصدا دنیشن

ر در دوره م  ییشونوااز کم یکه نوع  «یرگوشو یعارضوه »پ ن،یهمچن  دهد،یرخ م  یسوالانیاسوت و معمولا
ر یاخ  اد،یو قرار گرفتن در سووووروصوووودای ز  ،یاز هدفون و هندزفر  ادیاسووووتفاده ز لیبه دل  ز یدر نوجوانان ن  را

 .شودیمشاهده م

 ی صووووداها دیسوووواخت، علاوه بر تول نییپا تیفیبا ک  یگوشوووو   دو دوگوشووووی مناسووووو انتخاب کنید: ◐
علاوه بر داشوتن   ت،یفیباک یهایشودت صودا را هم ندارد. دوگوشو   قینامناسوب، امکان کنترل دق

  ازحدشیکاربر صوودا را ب  سووتین یاز یگیرند و نرا هم می طیسووروصوودای مح  یسووالم، جلو  یصوودا
!(  ی توگوشوووووو   ی)دوگوشوووووو  رندیگیقرار م گوشکه داخل    یکوچک یهابلند کند. در ضوووووومن، هدفون

به پرده گوش وارد    یشوتر یفشوار ب  رند،یگیسور قرار م یتر هسوتند و روکه بزر  ییهانسوبت به آن
 .شوندینم هیتوص  مدتیاستفاده طولان  یو برا کنندیم

  ها کروب ی ممکن اسوت م  ، ی مشوترک از دوگوشو   اسوتفاده  : د ی بدان   ی شوخصو   ی ا له ی را وسو  ی دوگوشو  ◐
داخل    ی احتمال   ی ها ی آلودگ   ی توگوشوووو   ی ها خصوووووص هدفون گوش افراد منتقل کند. به   ن ی را ب 

ر دوگوشو کنند ی منتقل م   شوتر ی ها را ب گوش    د ی بدان   ی شوخصو   له ی وسو   ک ی را مثل مسوواک   ی . لطفا
 . د ی اشتراک نگذار به   گران ی و آن را با د 

به   یپر سوووروصووودا فشوووار مضووواعف یهادر مکان  مدتیطولان حضوووور :دیگوش اسوووتراحت بده به ◐
ر سوووووع  یاحرفه  دکنندگانی. تولکندیبدن وارد م ییدسوووووتگاه شووووونوا   یبرا کنندیم یرسوووووانه معمولا

  ۱۵ از   شیحضوووور دارند، ب یقیموسووو   یهاکنسووورت ای  نمایسووو   یهاکه در سوووالن یحال افراد تیرعا
ها و قطعات  بخش  نیبالا منتشور نکنند و ب  یدابا صو  یقیصودا و موسو  کنواختیو به شوکل    قهیدق
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قاعده در منزل،   نیهم  تیمخاطبان قرار بدهند. با رعا  یبرا  یتنفس کاف یآثار خود فضوا نیپرطن
 .دیکن جادیرا در فرزندان ا دنیعادت سالم شن

 قه یدق ۶۰حداکثر  د؛یرا به خاطر بسووپار  ۶۰۶۰برای اسووتفاده از هدفون قانون :  دیکن  میرا تنظ  صوودا ◐
 ی دوگوش  یباشد، صدا تری. هرقدر زمان استفاده طولانیدرصد توان دوگوش ۶۰استفاده ممتد با 

صودا فقط به اسوتفاده از   میزنندگی آن کمتر باشود. ضورورت تنظآسویب زانیتا م دیایب  ترنییپا دیبا
داخل خودرو   ایبسووته مثل اتاق   یو در اسووتفاده از بلندگو در فضوواها شووودیممحدود ن  یدوگوشوو 

 .مدنظر باشد ۶۰۶۰قانون  تیرعا دیهم با

 ی نوجوانان به اسوتفاده از دوگوشو  دیکن یسوعی:  نه دوگوشو  د،یمعمول از بلندگو اسوتفاده کن عوربه ◐
امکوان نظوارت بر    جوادی)هودفون( عوادت نکننود. اسوووووووتفواده از بلنودگو، در حود متعوادل، علاوه بر ا

.  کنودیوگو دربواره آن را هم فراهم مدر انتخواب محتوا و گفوت  نیمشووووووووارکوت والود  نوهیمحتوا، زم
.  کندیآن را محدود م  یهابیآسو   بروزامکان    یعیطور طببه ،یاسوتفاده کمتر از دوگوشو  ن،یهمچن

 .مانع از آن بشود یضرورت نکهیمگر ا د،یپس در خانه اصل را بر استفاده از بلندگو بگذار

C   )مراقبت از بدنسوم 

ر شووما هم تجربه کردههمان   ی باعث بروز درد در نواح  انهیاز را  مدتیاسووتفاده طولان  د،یاطور که حتما
لم دادن   ای انهیرا  زی. نشووسووتن نامناسووب پشووت مشووودیم  منگاهیگوناگون بدن ازجمله دسووت، کمر و نشوو 

  دمانی. چندفشوووووووار و بروز درد در بدن هسوووووووت  جادیعلل ا  نیترعیتاپ از شوووووووامبل و بغل گرفتن لو  یرو
  یتماشوا ،یشوغل  یهاتیمثل فعال  یمدتیطولان یهایکه کاربر  شوودیتر ممهم یزمان  «یا»مبلمان رسوانه

مبلمان    شوودیموجب م  یگردوب ای یها در باز بچه. غرق شودن میداشوته باشو   تالیجید یهایباز  ای  لمیف
 .ها بزندبه بدن آن یشتر یب بینامناسب آس یارسانه

 یسوووع یو صوووندل  زیماوس، م  د،یمانند صوووفحه کل یاانهیرا زاتیتجه  دکنندگانیتول  ر،یاخ یهاسوووال در
و    یطراح  (کار طیانسووان با مح  طیعلم تطابق شوورا) 144«یمحصووولات را مطابق با »اصووول ارگونوم کنندیم

چشم، سردرد و کمردرد کاربران خواهد   عاتیسبب کاهش ضا  یاصول ارگونوم  تیکنند، چراکه رعا  دیتول
ر وضووع  دیاحال کاربران بشوود. اما بااین ر قوز  کنندیاسووتفاده خود را بررسوو  تیدائما کردن  و ارتقا دهند. مثلا

گواه     یدر فرزنودان جود  یاز کودک  دیو اسووووووووت کوه توجوه بوه آن بوا  انوهیو بوا را  یاز عوار  کوار طولان  یکینواخودآ
  یهایباز  کنانیباز  ای انهیرا  یام  و انگشوووووووتان در کاربران حرفه  یحرکات تکرار   ن،یگرفته شوووووووود. همچن

مثل حس گزگز   یاکه با علائم آزاردهنده شوودیمنجر م 145«یدسوتم   یبه بروز »سوندرم مجرا  تال،یجید
کارگران مشووواغل   ای  سوووالانیم  یهادر خانم  ترشیکه پ  یمار یب نیو مورمور در انگشوووتان همراه اسوووت. ا

 .را گرفته است نینو یهارسانه فتهیجوانان ش بانیروزها گر  نیا  کرد،یم دایسخت بروز پ
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گاه سووور براخم.  کندیرا متوجه گردن م  ییهابیهوشووومند آسووو  یهامداوم تلفن  کاربرد   ی کردن ناخودآ
. اگر هر فرد  شووووودیها مگردن و شووووانه  ادیز  یهمراه، باعث خسووووتگ  یدرگوشوووو  یانجام باز  ای  امیخواندن پ

 ِ   یخم کند، سال لوبه ج  گرید لیوسا ای لیاستفاده از موبا  یخود را برا روزانه حدود دو تا چهار ساعت سر
چنان   ریاخ  یهاعارضوه در سوال  نی. اشوودیها وارد مگردن و شوانه یسواعت فشوار اضوافه رو ۱۴۰۰تا  ۷۰۰ 
  یسور برا  یخم کردن طولان  جهیگردن که درنت یهایدرد و ناراحت  یشوده اسوت که متخصوصوان برا  عیشوا

 .انددهیرا برگز 146«یامکیپ دنعنوان »گر  شود،یم جادیمشابه ا لیو تبلت و وسا  لیاستفاده از موبا

 این زمینه عبارتند از:برخی از راهکارهای مناسب در 
باشوود که کف    یتیباشوود و همواره در موقع میقابل تنظ دیبا یصووندل ارتفاع  :مناسووو  یصووندل انتخاب ◐

ر رو  ی لیخ اینرم   یلیخ دینبا ی. تشووک صووندلردیقرار بگ  زیم ریز داربیسووطح شوو  ای نیزم  یپاها کاملا
بهتر   نشووود.  قیباشوود که هوا را از خود عبور دهد و سووبب تعر یاز جنسوو   دیآن با هیسووفت باشوود و رو

 ی در قسوومت قرار گرفتن گود دیبا یآن نرم باشوود. صووندل  یرونیگرد و لبه ب یصووندل ییلبه جلو اسووت
کمر را   یکه گود یقوس مقعر داشوته باشود؛ به صوورت کیقوس محدب و در قسومت پشوت   کیکمر  

 .کار مطابقت داشته باشد زیدار باشد و دسته آن با ارتفاع مبهتر است دسته ی. صندلردیدر بر بگ

و   رند ی ها بتوانند آزاد و شول قرار گ شوود که آرنج و شوانه   م ی تنظ  ی طور  د ی با   ز ی م  ارتفاع  انتخاب میز مناسوو:  ◐
ر زاو   ن ی ها خم نشووند و در امتداد سواعد باشوند. در ا م  دسوت  سواعد   ن ی ب   ی ا درجه   ۱۱۰  ی ا ه ی حالت معمولا

 . صوفحه باشود فاصوله را با شوما داشوته    ن ی تر ک ی که نزد   د ی قرار ده   ی خود را طور   ز ی . م شوود ی م   جاد ی و بازو ا 
 گونه   ی عمود باشود و م  ه   ز ی م  ی رو  د ی حالت بازو با  ن ی . در ا رد ی شوما قرار گ  ی جلو   ق ی طور دق به   د ی با  د ی کل 

از همه    شووتر ی که ب  ی ل ی وسووا   د ی داخل خم نشووود. دقت کن   ا ی   ن یی به بالا، پا   ی عن ی را متحمل نشووود.  ی فشووار 
 .مجبور به چرخش نشود   ان تا کمرت  رند ی شما قرار گ  ی جلو  م ی طور مستق به   د، ی کن ی استفاده م 

 ی لیخ ای دیسوووف  دینبا زیمتناسوووب باشووود و سوووطح م دیبا  زیم ریقرارگرفتن پاها در ز یفضوووا ن،یهمچن ◐
 .دهدیرا نم ییمناسب روشنا  یباشد، چون اجازه طراح رهیت

صووورت  از زمان کار روزانه خود را به یادیز یهاها سوواعتاز انسووان یار یبسوو   :نشووسووتن نیقوان تیرعا ◐
. نندینشووو یباز هم م  گردند،یکه از کار به منزل باز م  یها، زمانآن  شوووتریو ب کنندیم ینشوووسوووته سوووپر 

 .میاموزیب  یاست درست نشستن را از کودک یپس ضرور 
  کهیطور به م،یکن لیبدن را به عقب متما  یاسوووت که کم یزمان زیحالت نشوووسوووتن پشوووت م نیبهتر
ها  فشوووار بر سوووتون مهره  نیکمتر ه،یزاو  نیدرجه بسوووازد. در ا ۱۲۰ هیزاو  منگاهیبا نشووو   یصوووندل  یپشوووت

  یهااسووووووت، از کوسوووووون. اگر لازم  رندیگیخود قرار م  یعیآن در وضووووووع طب یو انحناها شووووووودیوارد م
 .داشته باشد گاههیکمرتان هم تک یو بالا نییتا پا دیکوچک استفاده کن

 ی را طور  ی صندل   منگاه ی . ارتفاع نش د ی کن   ک ی نزد  ی صندل   گاه ه ی پشت خود را به تک  د ی توان ی که م   یی جا   تا 
درجه داشوته باشوند. در  ۹۰ ه ی و ران و سواق پا زاو  رد ی قرار گ   ن ی زم  ی صواف رو   تان ی که کف پا  د ی کن   م ی تنظ 

 .د ی و نرمش کن  د ی چند قدم راه برو  د، ی خود بلند شو   ی ساعت از جا   ک ی تا    قه ی دق  ۴۵ ضمن، در هر  
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بدن باشووووند.   ک ی آرامش دارند که نزد   ی ها زمان و آرنج  بازوها  : ها دسووووت  ی ری قرارگ  ن ی قوان  ت ی رعا  ◐
در دسوووووترس   ز ی چ که همه  د ی قرار ده   ز ی م   ی رو   ی مورداسوووووتفاده را طور  ل ی وسوووووا  د ی پس دقت کن 

دراز کردن    ا ی  ز ی م   ی شوووودن رو مجبور به خم  له، ی کار با هر وسوووو   ا ی برداشووووتن   ی شووووما باشوووود و برا 
 .د ی دستتان نشو   ازحد ش ی ب 
در    دیها م  شووما باسووطح باشووند. در زمان اسووتفاده از آنهم  دیبا دیکلحد امکان ماوس و صووفحه ات

در   ن،ی. همچندیخم شووووود تا دچار عوار  مزمن در م  دسووووت نشووووو  دیامتداد سوووواعد باشوووود و نبا
 ی هااز صووفحه شووودیم  هیباشووند. توصوو داشووته  گاههیتک  دیهنگام کار با موس، م  دسووت و سوواعد با

 .مطر  است، استفاده شود یعنوان پد طبماوس که امروزه به صمخصو

خم کردن سووور هنگام اسوووتفاده از تلفن همراه   یاصووول علت :خم کردن سووور  یجاآوردن دسوووت به  با: ◐
ها دسوت  کهیدرحال  میترراحت  یعنی.  میرا از بدن جدا کن مانیهادسوت میاسوت که دوسوت ندار  نیا

را    یتنبل دی. باسوووتین یا. چارهمیو با آن کارکن  میریرا در دسوووت بگ  یگوشووو  ده،یتا آرنج به بدن چسوووب
 .میو گردن را خم نکن میاوریبازوها را به جلو ب  م،یکنار بگذار

  یهوا هیو مثول پوا  یکمک  یاز ابزارهوا  میتوانیم  م،یرویراه نم  کوهیهنگوام  ی:کمک  یاز ابزارهوا  اسوووووووتفواده ◐
از خم   شووگر،ینما ریمناسووب ز  هیبا قرار دادن پا ن،ی. همچنمیاسووتفاده کن زیم یرو یدارنده گوشوو نگه

 .میکن یر یجلوگ انهیکردن سر هنگام کار با را

 ی هاامینوشوووووتن پ ای  یطولان  یهاکه ممکن اسوووووت خواندن نوشوووووته ییجا تا  :هاروش  ایابزارها    رییتت ◐
 ن، ی. همچنمیانجام ده  یو کوتاه را با گوشوو  یفور  یو کارها میمنتقل کن  یشووخصوو  انهیمفصوول را به را

  ی. براکندیشووما را به خم کردن سوور مجبور م امیکمتر از نوشووتن پ  یر یتصووو  ای یصوووت امیفرسووتادن پ
 تشووان یفیروز بر ککه روزبه یصوووت یارهایاز دسووت یلمس گوشوو  یجابه توانیاز کارها هم م یار یبسوو 

 .کمک گرفت شوندیافزوده م

 
 : طریقه صحیح نشستن پشت میز و استفاده از نمایشگر 51شکل  
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 های مختلف خم شدن آن هنگام استفاده از تلفن همراه به گردن به ازای زاویه   شده   : میزان فشار وارد 52شکل  

ها در این در کنار تمام این موارد، ورزش و تحرک بدنی کودکان و نوجوانان نباید فراموش شوووووود. بچه
ای نداشوووووته باشووووویم در روند  سووووون از انرژی بالایی برخوردار هسوووووتند و اگر برای تخلیه انرژی آنان برنامه

آنان در    زهیها، علاوه بر کاهش نشوواط و انگنداشووتن بچهتحرک  شووویم.  رو میتربیت آنان با مشووکل روبه
 .خواهد آورد دیرا هم پد  یخاص  یجسمان یو دردها یروح یهاها، عارضهدرس یر یادگی

سوووووووووالان در فضوووووووووای بواز،  هوایی مثول بوازی کردن کودکوان و نوجوانوان بوا گروه هم ایجواد موقعیوت 
توانود در این امر  و حرکوات سووووووووبوک ورزشووووووووی در خوانوه می   هوای خوانوادگی و حتی انجوام نرمش گردش 

 ها باشد. خانواده   گر ی ار ی 

ها را در برنامه روزانه بچه  یر یکم و تحرک بالا، امکان قرارگ یبا سووووووروصوووووودا  یِ خانگ یهایاز باز  یلیخ
با وزنه و کار با   نیو تمر  کسیمثل بارف یسوووووواز بدن یهانیها و تمراز نرمش یار یبسوووووو   طورنیدارند. هم

  اقی اشووت جادیا  یراترفند خوب ب کیفرزندان نقش داشووته باشوود.  یدر تحرک بدن تواندیطناب و کش، م
ترها هاسوووت. بزر برنامه  نیپدر و مادر در ا  یدر خانه، همراه  یورزشووو   تیدر کودکان و نوجوانان به فعال

گاه  یسواده خانگ  یهانیتمر  یهادهیهم اگر از فا ر زم یآ ها و تحرک بچه  یشواداب نهیداشوته باشوند، حتما
 .را فراهم خواهند کرد

B  چه ساعتی؟ 

کنیم وجود نودارد؟ آیوا شووووووووب و روز مواننود هم هوایی کوه از رسووووووووانوه اسوووووووتفواده میآیوا تفواوتی بین زموان
هسووتند؟ آیا سوواعات قبل از خواب مشووابه سوواعات بعد از خواب هسووتند؟ آیا پیش از انجام یک فعالیت 

ریزی برای  ورزشووووووی با بعد از آن تفاوتی ندارد؟ پاسووووووخ تمام این سووووووؤالات »خیر« اسووووووت. پس در برنامه
 های مختلف دقت کنیم. ها باید به تفاوت بین زماناستفاده از انواع رسانه

ای شوووکل یافته که نسوووبت به نور روز و تاریکی شوووب حسووواس بدن انسوووان و سوووایر موجودات به گونه
 باشد. این موهبت فطری، بارها در قرآن کریم مورد اشاره قرار گرفته است: 
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 147.معاش كرديم (ۀو شب را پوششی ساختيم و روز را )عرص   

و او آن خدايى اسووت كه شووب را برايتان پوشووشووی سوواخته و خواب را آرامشووی و روز     
 148را خيزش و جنبشی

و اين خود از رحمت اوسووت كه برايتان شووب و روز پديد آورد تا در شووب بياراميد و    
 149باشد كه شكرگزار شويد در پى كسب فضل و كرم او برآييد،  )در روز(

او آن خودايى اسووووووووت كوه برايتوان شووووووووب را پوديود آورد توا در آن بيواراميود و روز را نيز     
آفريوود، بووه راسوووووووتی كووه در اين امر براگ مردمی كووه گوش شووووووونوا دارنوود    روشووووووون 

 150ت.هاسنشانه

ها، در نظر گرفتن ملاحظات ویژه برای شووووووووب و  ی اسووووووووتفاده از رسووووووووانه بند زمان اولین نکته درباره  
ر حریم قائل شودن برای سواعات خواب اسوت. اسوتفاده بی  ها در شوب، موجب برنامه از رسوانه مخصووصوا

به طور   151های رشود« ها خواهد شود. توجه داشوته باشوید که زمان ترشوح »هورمون اختلال در رشود بچه 
ر بین سووواعت  ها در این سووواعات بامداد اسوووت و بچه   2تا   22طبیعی در بدن کودکان و نوجوانان معمولا

ها، یک حریم زمانی »رسوووانه ممنوع«  باید در خوابی آرام و عمیق باشوووند. پس برای سووواعت خواب بچه 
های تعاملی  ایجاد کنید. در فاصوووله نیم سووواعت تا یک سووواعت پیش از خواب، باید اسوووتفاده از رسوووانه 

 اسوووووووتراحت   و   های اجتماعی محدود شوووووووود تا مغز بتواند برای خواب های دیجیتال و رسوووووووانه مثل بازی 
 شود.   آماده   طولانی 

چرخه خواب و بیداری، اسوتفاده از صوفحات لمسوی در شوب    خوردنبرهمای دیگر در یک عامل رسوانه
کند. این ها را آماده خواب در شب میدر بدن اکثر موجودات زنده آن 152است. ترشح هورمون ملاتونین

شوود و با آغاز شوب، سوطح آن در بدن بالا  هورمون در سواعات روز و تحت ت ثیر اشوعه خورشوید ترشوح نمی
های دهد صووووفحات لمسووووی گوشوووویها نشووووان میشووووود. پژوهشرود تا در نهایت منجر به خواب میمی

کنند که همچنان خورشوید این پیام کاذب را به مغز صوادر می 153ها با انتشوار »نور آبی«هوشومند و تبلت
و ترشووووووح هورمون ملاتونین را به ت خیر کرده   مختل را  در آسوووووومان اسووووووت و لذا سوووووواعت بیولوژیک بدن

ر در تنظیمات ابزارها گزینه »می یا »حالت زمان   154نور آبی«  حذفاندازند. برای کاهش ت ثیر نور آبی حتما
 پیدا کند. نامرئی نمایشگرها کاهش آبی نور را فعال کنید تا میزان  155خواب«

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 ۱۱س  ۱۰سور  نباء، آزات   147
 ۴۷سور  فرقان، آزه  148
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 شوند. افزار فیلتر نور آبی نمایشگر، مانع از ساطع شدن امواج پرانرژی رنگ آبی به چشم می : نرم 53شکل  

ها این اسوت که تماشوای فیلم یا انجام بازی دیجیتال و یکی از باورهای غلط درباره اسوتفاده از رسوانه
شوووووووند. در صووووووورتی که در تمام مدت  مانند آن چون حالت تفریحی دارد، »اسووووووتراحت« محسوووووووب می

های تصووووووویری و تعاملی، مغز ما در حال فعالیت اسووووووت و تازه بعد از این فعالیت به درگیری با رسووووووانه
ای، ها این اسوووت که »حالا که تازه از مدرسوووه رسووویدهاسوووتراحت نیاز دارد! جمله مشوووهور مادران به بچه

ت در برود و بتوانی تکوالیفوت را انجوام بودهی« یوا »اگر تکوالیفوت را  اکمی بوازی دیجیتوال بکن توا خسوووووووتگی
ه با مغزی که خسووته و درگیر  توانی بازی دیجیتال بکنی« در صووورتی کزود انجام بدهی، قبل از خواب می

حل آن  توان خوابید! راهتوان درس خواند و نه میهای بازی دیجیتال اسووووووت، نه میها و فعالیتصووووووحنه
ر اگر فرزندمان از راه  های بدنی و فعالیتاسووووت که فعالیت های ذهنی را یکی در میان انجام بدهیم. مثلا

تواند به مقدار لازم بازی دیجیتال )فعالیت ذهنی( داشووته باشوود.  مدرسووه آمده اسووت )فعالیت بدنی( می
اموا بعود از آن بوایود در مرتوب کردن خوانوه یوا خریود از بیرون )فعوالیوت بودنی( مشووووووووارکوت کنود توا پس از آن  

 بتواند به تکالیف مدرسه )فعالیت ذهنی( بپردازد.

ای اسوووت که اجازه ورود به رختخواب را دارد. درگیری مغز با خطوط  در این میان »کتاب« تنها رسوووانه
کند  تر مغز را آرام میهای عمیقسیاه متن برای رمزگشایی از قالب و پیام کلمات، به شکلی جادویی لایه

های داسوتانی که هیجانات خشوم و  ها و کتابتواند شوما را بخواباند! البته رمانو مثل »قرص خواب« می
 شوند.زنند برای قبل از خواب توصیه نمیترس و ... را دامن می

های شووونیداری مثل رادیو، کتاب صووووتی و ... هم در اولویت برای آرامش ذهنی قبل از خواب، رسوووانه
  ،بعدی نسوووبت به کتاب قرار دارند. گوش دادن به قصوووه با صووودای آرام، برخلاف تماشوووای آن از تلویزیون 

های تند و صوووداهای بلند این  شوووود. البته موسووویقیباعث عمیق شووودن تخیل و آرامش نسوووبی ذهن می
 خاصیت را ندارند.
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های اجتماعی، تمرکز و آرامش واقعی در زندگی به کالایی  هوشومند و رسوانه ی پر آشووب ابزارهای  در زمانه 
هوایی کمیواب و قیمتی تبودیول شوووووووده اسوووووووت. بوه همین علوت متفکران و فرهیختگوان در جهوان بوه دنبوال راه 

هسووتند که بتوانند اندکی آرامش در روابط حقیقی و تمرکز در مسووائل کاری و فکری را تجربه کنند. از این رو 
مرسوووووم شووووده که در آن افراد به شووووکل داوطلبانه در    156زدایی دیجیتال« های مراقبتی با عنوان »سووووم برنامه 
ر هر ماه سووه روز(  زمان    ی ها همچون تلفن  ی تال ی ج ی د   های ی دسووتگاه از اسووتفاده های مشووخص و متناوب )مثلا

زدایی دیجیتوال« هم  کننود. برای اجرای »سوووووووم می   ی خوددار   ی اجتمواع   ی هوا و رسووووووووانوه   هوا انوه یو هوشووووووومنود، را 
 د. ن شو افزارهای زیادی تولید شده که با یک جستجوی ساده پیدا می نرم 

توان این برنامه را »روزه دیجیتالی« نامید. فارغ از تمامی مبانی معرفتی با نگاهی به فرهنگ دینی می
بووه معنی ممنوعیووت دائمی خوردن و  داری، میو فوایوود معنوی روزه دانیم کووه »روزه گرفتن« در ظوواهر 

ای از سوووال، قرار اسوووت  های خوردن و آشوووامیدن در بازهآشوووامیدن نیسوووت؛ بلکه با محدود کردن سووواعت
داران به کمیت و کیفیت خوردن و آشوووووووامیدن جلب شوووووووود تا در پایان ماه روزه، در خوردن و  توجه روزه

 آشامیدن با برنامه عمل کنند.

ر مدت توان »روزها« یا لااقل »سوووواعتدر فضووووای خانواده هم می ها«ی بدون رسووووانه تعریف کرد. مثلا
زمان یک سووووووفر زیارتی یا مهمانی خانوادگی را »زمان رسووووووانه ممنوع« اعلام کنیم و تماشووووووای تلویزیون،  
ر فرزندان را نسووبت  اسووتفاده از گوشووی و ... را محدود کنیم. ضووروری اسووت پیش از انجام این فعالیت اولا

ر برای جووایگزینی جووذاب و منطقی این ابزارهووا    بووه دلایوول و اهووداف روزه دیجیتووالی توجیووه کنیم و ثووانیووا
 ریزی داشته باشیم.برنامه

B چند ساعت؟ 

ر درباره مقدار اسووووتفاده از رسووووانه اصوووولی  هاسووووت: فرزندم چند ترین سووووؤال والدین از کارشووووناسووووان معمولا
در روز مجاز اسوووت؟ چند سووواعت کار با گوشوووی  تواند تلویزیون تماشوووا کند؟ چقدر بازی دیجیتال  سووواعت می 

 شود؟ هوشمند توصیه می 

هاسوت ها بسویاری از کارهای روزمره، تحصویل، مطالعه، اشوتغال و ... افراد وابسوته به رسوانه در عصور رسوانه 
ی کواری و ضوووووووروری،  تواننود از آن فواصووووووولوه بگیرنود. اموا در کنوار این اسوووووووتفواده و حتی اگر اراده کننود هم نمی 

شوووووود. اصووووول اول در تعیین مقدار زمان کار با  ها می های زیادی هم صووووورف تفریح و تفنن با رسوووووانه سووووواعت 
ی کاری و ضوووووروری از ها، چه در مورد کودکان و نوجوانان و چه بزرگسوووووالان، تفکیک میزان اسوووووتفاده رسوووووانه 

ر نمی اسوووتفاده فراغتی اسوووت. در مورد اسوووتفاده  ر ی کاری طبیعتا توان مقدار مشوووخصوووی پیشووونهاد داد. صووورفا
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های ممکن برای جلوگیری از توان به انتخاب وسووووووائل درسووووووت، رعایت اعتدال و در نظر گرفتن جایگزین می 
 وابستگی شدید و در نظر گرفتن زمان استراحت در حین استفاده طولانی مدت توصیه کرد. 

سههههههف  مصههههههر   »طور که در فصوووووول قبل گفته شوووووود، طراحی  های تفننی، هماناما در مورد اسووووووتفاده
ها، برای  راهبرد اسواسوی اسوت. در این راهبرد بجای تعیین میزان مصورف برای یک به یک رسوانه  «فراغتی

شود،  شود. هر چند این سقف به شکل »میانگین روزانه« معین میمجموع مصرف آن سقفی تعیین می
دانیم کوه در روزهوای تعطیول و غیرتعطیول، روزهوای امتحوانوات مودرسووووووووه، توابسوووووووتوان و غیر از آن  اموا می
ها باید ها و ماههفته  هایی وجود دارد. لذا این اعداد خطوط اصوولی مدیریتی هسووتند و در مجموعِ تفاوت

شوواید ممکن نباشوود. همچنین باید بدانیم که    هاگیری روزانه بر روی آنسووختدر عو  رعایت شوووند و  
این اعداد »سقف مجاز« هستند نه »میزان ضروری«. لذا خوب است در بعضی روزها با هدایت والدین،  

 ها بسیار ناچیز و محدود شود.ای اجرا شود که مصرف بچهای به گونههای جایگزین رسانهفعالیت

د. امواج  سوووووو ها باید به حداقل ممکن بر برای کودکان کمتر از سووووووه سووووووال، اسووووووتفاده از انواع رسووووووانه
های بلند و ... برای رشوود  های دیجیتال، نورهای رنگارنگ صووفحات نمایشووی، صووداها و موسوویقیدسووتگاه

 کند. های جدی ایجاد میادراکی و حسی این کودکان نوپا آسیب

دقیقوه،    30، سوووووووالوههفوتحود مجواز میوانگین روزانوه )محودوده سوووووووبز( برای اسوووووووتفواده کودکوان چهوار توا 
 روز است.دقیقه در شبانه 90دقیقه و برای نوجوانان دبیرستانی  60کودکان دبستانی 

ای داشوته  اگر افراد به طور میانگین در طول هفته تا سوقف دو برابر از سواعات یاد شوده مصورف رسوانه
ریزی  شووووند. این هشووودار برای والدین حکایت از آن دارد که برنامهباشوووند، وارد محدوده زرد هشووودار می

ای در خانواده دارای اختلال شووووووده و نیازمند توجه جدی اسووووووت. اگر در این  برای راهبری تربیت رسووووووانه
ها در منزل تدبیر نشووود، سووازی کاربری فراغتی رسووانهمرحله به هشوودار زرد توجه نشووود و برای جایگزین

شووووند و در آسوووتانه وابسوووتگی  مت سوووفانه فرزندان وارد محدوده قرمز )سوووه برابر بالاتر از حد طبیعی( می
فرایند طبیعی رشوود فرزندان مختل شووده و    گیرند. در این مرحلهای قرار میشوودید یا همان اعتیاد رسووانه

آموزی، تعامل با دیگران و گفتگو با اعضوووووووای خانواده  بازی کردن، غذا خوردن، اسوووووووتراحت کردن، مهارت
 گیرد.ها قرار میتحت شعاع استفاده بیش از اندازه از رسانه

ها بر سووولامت روان« مورد پژوهش و هاسوووت که در دنیای روانشوووناسوووی، موضووووع »ت ثیر رسوووانهسوووال
سوووووواز که منجر به اختلالات روانی در افراد  های مشووووووکلهایی از اسووووووتفادهبررسووووووی قرار گرفته و شووووووکل

توان برچسووب »اعتیاد« شوووند شووناسووایی شووده اسووت. هر چند که به تمامی انواع این اختلالات نمیمی
 159های هوشومندو گوشوی  158های اجتماعی، رسوانه157های دیجیتالچسوباند، اما وابسوتگی شودید به بازی
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از پربسامدترین موارد این اختلالات هستند. این موضوع تا حدی جدی است که در کشورهای مختلف،  
دیدگان این اختلالات وجود دارد.  آسوووویبهای درمانی روانشووووناسووووی و روانپزشووووکی به مراکزی برای کمک

ها، زیاد شووودن زمان اسوووتفاده فراغتی و ورود فرد به ترین نشوووانه این وابسوووتگی شووودید به رسوووانهاصووولی
 محدوده قرمز زمانی است.

های خودارزیابی مثل آزمون توان از آزمونبرای پایش تعیین سوووووطح وابسوووووتگی به فضوووووای مجازی می
سووؤالی وضووعیت وابسووتگی شووما را از کم به زیاد در   ۲۰نتایج این آزمون   160معروف »یانگ« اسووتفاده کرد.

کند. همچنین برای پایش روزانه میزان اسوووووتفاده از  چهار رنگ سوووووفید، سوووووبز، زرد و قرمز مشوووووخص می
های رصووووود و پایش کاربری کمک گرفت که به راحتی نصوووووب توان از برنامکهای هوشووووومند میگوشوووووی

 161کنند.های روزانه و هفتگی از کمیت و کیفیت استفاده شما ارائه میشوند و گزارشمی

توان برای رسوووویدن به وضووووع مطلوب  ها و نمودارهای شووووخصووووی مصوووورف، میبا بررسووووی نتایج آزمون
سووووووووواز و  هووای عووادتتوان از برنووامووکریزی کرد. در حرکووت بووه سووووووومووت وضوووووووع مطلوب هم میبرنووامووه

 162کننده مصرف کمک گرفت.مدیریت

نکته مهم در این میان، خودآگاهی والدین و فرزندان از مسوووووویر حرکت به سوووووومت وضووووووع مطلوب و 
یاریگری خانوادگی برای رسویدن به این هدف اسوت. برای تنظیم دقیق میزان مصورف رسوانه، فرزندان ما  

ها نه فقط  ریزی شوووخصوووی هسوووتند. آموختن این مهارتگذاری و برنامههای هدفنیازمند آموزش مهارت
 ها، بلکه در تحصیل، اشتغال و زندگی آینده آنان نیز کلیدی و اثرگذار است.در استفاده از رسانه

B  چه مکانی؟ 

های  هاسووت. به لطف فراگیرشوودن درگاهمکانی شوودن رسووانههای مهم عصوور دیجیتال، همهاز خصوولت
های هوشووومند( و توسوووعه ارتباطات همراه، دیگر و گوشوووی هاتاپلوای )مثل کوچک و قابل حمل رسوووانه

ای نیسوووت؛ لذا عمل به این قول حافظ که:  های رسوووانههی  مکانی خالی از ارتباطات مجازی و سووورگرمی
 رسد.»هر سخن وقتی و هر نکته مکانی دارد« چندان شدنی به نظر نمی

های تربیتی برای  با این حال ضوووروری اسوووت که با هدف کمک به رشووود فرزندان و جلوگیری از آسووویب
های مختلف قوانینی گذاشوته شوود. این قوانین از یک سوو فرصوت  ای در مکاناسوتفاده از ابزارهای رسوانه

کننود و از سووووووووی دیگر جلوی اختلال در کوارکرد  هوای گونواگون را فراهم میگیری حضووووووووری از مکوانبهره
 گیرد:فضاهای مختلف را می
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C  یکم: خلوت 

هایی که در کنار اند. چه زمانهای هوشوووومند همدم تمام لحظات زندگی انسووووان شوووودهامروز گوشووووی
توان گفت امروز دیگر خلوتی برای انسان باقی های خلوت؛ تا جایی که میدیگران هستیم و چه در زمان

 نمانده است. یعنی جایی که به طور طبیعی هر فردی با خویشتن خویش تنها باشد دیگر وجود ندارد.

توانود رشوووووووود و تعوالی کودکوان و نوجوانوان را بوا اختلال مواجوه کنود.  غفلوت از فوایود تربیتی خلوت، می
ی روز، نقش مهمی در ایجاد تمرکز، بارور کردن تفکر و  خلوت چه در سوواعات پایانی شووب و چه در میانه

های اخلاقی هم در نظر گرفتن زمانی خصوووصووی و آرام  سووازی برای انسووان دارد. از جمله توصوویهتصوومیم
 برای مشارطه و محاسبه در پایان روز است.

برای بازگرداندن امکان خلوت به عرصوووووووه زندگی، باید قوانین سوووووووفت و سوووووووختی برای ورود ابزارهای  
های شووووخصووووی و خصوووووصووووی وضووووع کنیم. ممنوعیت ورود تلویزیون، رایانه و گوشووووی ای به محیطرسووووانه

ترین این قوانین است. کنار گذاشتن وسایل ارتباطی هنگام نماز یا سایر هوشمند به اتاق خواب از ساده
های عبادی هم در همین راسووووووتا اسووووووت. این هنجارها وقتی به شووووووکل عمومی در خانواده جاری  برنامه

 بود. خواهد ترآسانباشد، پایبندی به آن 

C  دوم: خانه 

ترین مکان تربیتی یعنی خانه باید خیلی دقیق تنظیم و توسووووووط قوانین اسووووووتفاده از رسووووووانه در مهم
تمامی اعضوووووای خانواده رعایت شوووووود. محل صووووورف غذا، سوووووفره یا میز غذاخوری به هی  وجه نباید در  

ر همان  163مجاورت تلویزیون باشوود. آوردن گوشووی هوشوومند به کنار سووفره هم ممنوع اسووت. طور که قبلا
ای باید اسووتفاده از رایانه و سووایر وسووایل دیجیتال  گفته شوود برای جلوگیری از ایجاد حیاط خلوت رسووانه

ر برای  محیط عمومی خانه و خارج از محیطتوسووط فرزندان در  های خصوووصووی مثل اتاق خواب باشوود. کلا
خوان یا های خانه روی یک پیشایجاد فضووای تعاملی در منزل بهتر اسووت محل قرارگیری تمامی گوشووی

میز خاص نزدیک ورودی منزل باشوود و از آوردن گوشووی به سووایر فضوواهای خانه پیشووگیری کنیم. تعبیه  
ر در کنار تلویزیون( جلوی   کردن محل ثابتی برای شوووووارژ وسوووووایل الکترونیکی در محیط عمومی خانه )مثلا

 گیرد.ی مختلف برای بردن این وسایل به اتاق خواب را میبهانه

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 پهدر( ازک مولون را به  از نمازش م Pass The Saltفیلم اوتا  »نم دان را بد !« )  163
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C  سوم: جمع 

گیرند را به ی کمی از هم قرار میای از افراد آشونا در فاصولهاز خانه، هر محیط دیگری که عده ریبه غ
ها در جمع، بیشینه کردن تعاملات کنیم. هدف از محدودسازی استفاده از رسانهعنوان جمع تعریف می

 گیری از فرصت حضور در جوار دوستان و آشنایان است.انسانی و بهره

ای نیواز دارد. عوادت بوه گوذاری رسووووووووانوههوایی اسووووووووت کوه بوه قوانونترین جمعی مهممهموانی از جملوه
ی زمان یک بد نیسووووت؛ اما وقتی همه –  در صووووورتی که از حد نگذرد –جمعی تلویزیون  تماشووووای دسووووته

ریزی تجدید نظر کنیم.  شووود، باید در برنامههای مختلف تلویزیونی سووپری میمهمانی به تماشووای برنامه
دسوووووتانه قبل از حضوووووور در مهمانی هسوووووت. بردن یک ریزی، نیاز به تدبیر پیشبرای موفقیت در برنامه

ها در  سووووازی رسووووانهتواند راهبرد جایگزینهای فکری گروهی میافزار یا بازیبازی، نوشووووتکیف اسووووباب
 مهمانی یا سفر را با موفقیت به پیش ببرد.

یکی از دلایل مهم ممنوعیت ورود وسوووووایل ارتباطی به مدارس و به همراه بردن ابزارهای الکترونیکی 
پرتی و اختلال آموزی، ایجواد تمرکز در جمع داخلی محیط تربیتی و جلوگیری از حواسدر اردوهوای دانش

 هاست.توجه بچه

شووهری با خودروی شووخصووی، یکی از ارزشوومندترین  شووهری یا بروندر هنگام سووفرهای خانوادگی درون
گیرند و  ترین فاصووووله از هم قرار میهای تربیتی امکان شووووکل گرفتن دارد. اعضووووای خانواده در کمجمع

ر  مشوترک در کنار هم سوپری کنند. یکی از »مکانیک زمان ثابت را باید به طور   های رسوانه ممنوع« حتما
توان یک زمان طلایی ارتباط برای گفتگو،  در چنین شوورایطی داخل خودرو خواهد بود. از این فرصووت می

 ای ساخت.های رسانهمطایبه یا بحث و تبادل نظر درباره وقایع روزمره و حتی تحلیل سوژه

C  چهارم: جامعه 

ای دارنود.  گوذاری رسووووووووانوهشوووووووویم نیز نیواز بوه قوانونهوایی کوه موا در آن حواضووووووور میترین مکوانعمومی
ی از  بردار عکسها ممنوعیت دارد. دانیم که به همراه بردن گوشووی یا تصووویربرداری از بسوویاری مکانمی

 شود. ی افراد غریبه بدون اجازه ایشان جایز نیست و نقض حریم خصوصی افراد محسوب میچهره

هنگام عبور و مرور در خیابان یا سووار شودن به تاکسوی یا اتوبوس و مترو، بلند صوحبت کردن با تلفن 
هووای عمومی از بووازار و  طور در همووه مکووانشوووووووود. همینهمراه یووک رفتووار دور از اخلاق شووووووونوواختووه می

های انتظار گرفته تا کوه و دشوت و بوسوتان، پخش کردن صودا با صودای بلند از وسوایل  بیمارسوتان و اتاق
 همراه، خلاف ادب است.

هایی مثل های اجتماعی در مکانهای هوشووووومند و مشوووووغول نبودن به رسوووووانهبازی نکردن با گوشوووووی
شوووود و حفظ  مسووواجد، اماکن زیارتی، کلاس درس و ... نوعی احترام گذاشوووتن به آن مکان محسووووب می
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دهد که نباید نسووبت به طراحی  هایی از این دسووت نشووان میها نیز واجب اسووت. مثالاحترام این مکان
 تفاوت بود.ای در اجتماعات مردمی بیو تبیین قوانین رسانه

B ای؟چه هزینه 

های زیادی اسوووت. ای نیازمند صووورف هزینهتهیه ابزارهای دیجیتال و خرید یا اشوووتراک محتوای رسوووانه
تفاوت شووووده باشوووویم؛ اما در راهبری ها بینسووووبت به این هزینه  مرورزمانبههرچند که ممکن اسووووت ما 

 هاست.ای یکی از ابزارهای بسیار قوی و کارآمد، همین مدیریت هزینهتربیت رسانه

ر تا قبل از سونین پایانی مدرسوه، اسوتقلال مالی ندارند و لذا از همین عامل می توان فرزندان ما معمولا
ر تهیه ابزارهای جدید رسوووانهای آنان بهرهبه عنوان ابزاری برای هدایت مصووورف رسوووانه ای برداری کرد. مثلا

ها ها با مدیریت خانواده باشووود. بچهانداز کردن شوووخصوووی بچهتواند منوط به مدت زمان طولانی پسمی
ها رایگان و نامحدود اسوووووووت، اما در واقع  باید بفهمند که هرچند که در ظاهر اسوووووووتفاده از اکثر رسوووووووانه

 آید.شود و به چشم نمیهای پنهانی وجود دارد که به طور غیرمستقیم پرداخته میهزینه

توانود در مواه مبلغی  مقودار ریوالی تهیوه شووووووووارژ اینترنوت یوا خریود اشوووووووتراک محتوا و مواننود آن هم می
 مشخص و ثابت باشد و در صورت مصرف سهم آن ماه، تا ماه بعد آن خدمت قطع شود.

شوووود که کارت مسوووتقل برای فرزندان گرفتید، توصووویه میاگر در سووون نوجوانی تصووومیم به تهیه سووویم
های اعتباری اسوووووتفاده کنید. چون برای اسوووووتفاده از خدمات این  کارتکارت دائمی از سووووویمبجای سووووویم

 شود.پذیر میها باید ابتدا هزینه آن را پرداخت کرد و از همین طریق استفاده از آن مدیریتکارتسیم
طلبی از خانواده، تمایل شدیدی به کسب ی استقلالاز سوی دیگر، برخی از نوجوانان به دلیل روحیه

هوای دیجیتوال هم  هوای اجتمواعی و بوازیهوایی مثول رسووووووووانوهد. محیطنو ای دار درآمود از فضوووووووواهوای رسووووووووانوه
 :هایی برای تحقق این آرزو فراهم کرده است که باید نسبت به آن هشیار بودزمینه

  :ر اجازه پدر نباید باز شووووود. هی  مسوووویر کسووووب درآمدی بدون اطلاع و خانواده و  یک مخصوووووصووووا
ها به بازار کسوووووب و فرزندان باید بدانند تا قبل از سووووون قانونی، اسوووووتقلال مالی ندارند و ورود آن

 کارهای دیجیتالی فقط با نظارت والدین از ایمنی کافی برخوردار است.
 :ها را با مفاهیم پایه اقتصوووووادی آشووووونا کنیم و ها فرصوووووت خوبی اسوووووت تا آن ی بچه این خواسوووووته   دو

شان را تقویت کنیم. پس ضروری است در حیطه فعالیت خودشان با قوانین  های مالی و پولی مهارت 
و مقررات حاکم بر بازارهای اقتصوووادی کشوووور آشووونا شووووند و بدانند که کدام مسووویرها پرخطر یا کدام  

 غیرقانونی است. 
  :های این تجربه ضروری است. طبق تجربه،  توجه به احکام شرعی کسب و کار در اولین قدمسه

گیرد از نظر شوووورعی ها قرار میبسوووویاری از پیشوووونهادهای کسووووب درآمد که روز اول روی میز بچه
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ناک یا حرام اسوووت. قمار آنلاین، بازاریابی هرمی، معاملات ربوی، اجاره هویت اقتصوووادی و شوووبهه
شوووووووویی، خریود و فروش موال غیر، معواملوه بوا اطفوال، هوک و سووووووورقوت اطلاعوات و ... از جملوه پول

های کسوووب و کاری نوجوانان اسوووت که باید درباره آن آموزش ببینند و نسوووبت  فراگیرترین چالش
 به آن مراقب باشند.

 :ای مثل »نمایش آنلاین کننده در ازای کارهای سووووووادهخیلی اوقات کسووووووب درآمدهای خیره  چاار
های بازی« تصوووووورات اقتصوووووادی اشوووووتباهی در یا »فروش اکانت (Game streaming) ها«بازی
بیند و از کننده درآمد را میکار چشووووومشوووووان اعداد وسووووووسوووووهکند. نوجوانان تازهها ایجاد میبچه

های غیرمسووتقیم و پنهان کارشووان عاجزند. لازم اسووت تا به شووکل دقیق و شووفاف محاسووبه هزینه
های بالاسوووووری، اجاره، اسوووووتهلاک تجهیزات، های واقعی کسوووووب و کارشوووووان از جمله هزینههزینه

های از دسووت رفته  تر هزینه فرصووتنیروی انسووانی، خدمات رفاهی، بیمه و مالیات و از همه مهم
تواند »سوووووود نیم تا معلوم شوووووود چند درصووووود از آن درآمد کلان میرا هم برایشوووووان محاسوووووبه ک

 خالص« باشد.
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