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 خانه؟ صاحب ایمهمان  ؛یمجاز  ی: فضا۱فصل 

سمت   رودیدست م د،یاباز نکرده انتان را کاملهنوز چشم، صبح دیباش  شما هم تجربه کرده دیشا
  ، یکانال خبر   ،یگروه خانوادگ  ،ی کار   یهاامی، پهای مختلف پلیکیشناز ا رنگارنگ  یها. اعلانیگوش

 و ...  دارخنده پ یکل

 !دیاهنوز صبحانه نخورده آیید ولیبه خودتان میساعت بعد  مین و

  پرقدرتو  ادعاپر   ی اخانهبلکه صاحب ست،ی ما ن یمهمان زندگ  گر ید یمجاز  فضای أسفانه،بله، مت
 شده است.  

 او ما را؟ ای می کنیم تیر یما او را مد ایآ :نجاستیاما سؤال ا

 

 .دکنیم مدیریتانتخاب و ما را امروز رسانه  م؛یکردیم و مدیریت انتخابگذشته، ما رسانه را  در

و   کند،یخوشحال م  ای یما را عصبان ییچه محتوا رد، یگ ینگاه ما را م یز ی چه چ دانندیم هاتمیالگور
 .چطور ما را در صفحه نگه دارند

 :کندیم دایمعنا پ یمجاز   یکه سواد فضا نجاستیا

 .نه رسانه از ما م،یما از رسانه استفاده کن  کندیکه کمک م یمهارت یعنی

 

 یمجاز   ی مفهوم ساده سواد فضا

 :یبرا  هاییاز توانا  یامجموعه  یعنی یمجاز  یفضا  سواد

 معتبر یمنابع اطلاعات شناخت ✓
 ها و هدف پشت آن هاامیپ درک ✓
 آگاهانه در استفاده از رسانه  یر یگ میتصم ✓
 ن یآنلا یایزمان و احساسات در دن تیر یمد ✓
 تالیج ید یایدر کنار دن یحفظ روابط انسان و ✓
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 :پنج بُعد دارد تال یج یسواد د ونسکو”،ی“ ا یمانند مدل “هابز”   ی جهان یها اساس مدل  بر 

 و مشارکت دیتول  ، یابیارز ل،یتحل  ،یدسترس

 :مییتر بگوآن را به زبان ساده م یخواهیکلاس، م  نیما در ا اما

 «.می نیتر ببو چطور درست م، ینیبیچرا م م، ینیب یچه م میبفهم»

 

 ۱ ی فکر  نیتمر 

وجود دارد که واقعاً هر روز به آن   شنیکینخست شما چند اپل ی. در صفحهدیخود نگاه کن یگوش به
 هستند؟ یسرگرم  ایعادت   یصرفاً براها  از آنچند تا  د؟یدار ازین

 .دیمنتقل کن از چشم  دور یابه پوشه ای دیحذف کن  د،یکرد دایپ دهیرا بدون فا یکی یحت اگر 

 

 .است تال” ی جید ار یاخت  یر یگ“بازپس ی برا ینیکار ساده، تمر  نیا

 

 « یآگاه قهی: »سه دقیکاربرد کیتکن

 :دیو بپرس  دیتوقف کن قهیفقط سه دق د،یچرخیها مدر شبکه هدفیب  دیزمان احساس کرد هر 

 دنبال چه هستم؟  من •
 ؟شودباعث رشد من می ایمحتوا به من آرامش  نیا ایآ •
 دهم؟ یرا کنار بگذارم، چه از دست م یگوش اگر  •

 .دی ر یاحتمالاً بهتر است از فضا فاصله بگ د،یندار یاستفاده مفیدو   پاسخ روشن اگر 

 

 خودکنترلی در مصرف رسانه

   .بزرگ است یها لتیاز فض  یما، خودکنترل ینیفرهنگ د در
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 :اکرم)ص( فرمودند امبر یپ

كُم؟  » چه   تاننیرومندتر ی ن« »به شما خبر بدهم که مَن مَلَکَ نَفْسَهُ عِندَ الغَضَبِ ألا اُخبِرُكُم بِأشَدِّ
 «.خود را کنترل کند ،)غضب( جانیکه هنگام ه  یکس  کسی است؟

گذرانی در  وقت یها جانیه تواندیکه م  یکس  است؛ ی اصل جار  نی هم هم   تال یج ید یایدن در
 .را مهار کند، واقعاً قدرتمند است یا خشم رسانه ا ی یکنجکاو  ،فضای مجازی

  دیبا گذارد،یما اثر م یهاو احساس هامیچطور بر تصم یمجاز  یفضا کمی ملتفت شدیمکه   حالا
 شود؟ یم تر قیدر کجا عم  ریتأث  نیا م ینیبب

 .خانواده یعنیقلب خانه،  در
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 یخانوادگ یدر زندگ یمجاز  ی: فضا۲ فصل

  .محو شده است  ”ظاهرسازیو “ قت” ی“حق ان یروست که در آن مرز مروبه ییایامروز با دن خانواده
  یکمتر کس  ت،ی اند؛ اما در واقع موفق روند،یسفر م زنند،یهمه لبخند م ،یاجتماع یهاشبکه در

 .است  دغدغهیقدر آرام و ب همان

دشمن آرامش  ن،ای  و ؛یاجتماع یسهیبه نام مقا شودیم یادهیباعث پد ف، یتفاوت ظر  نیا
 .ست هاخانواده

ها و  با انبوهی از خوش گذرانی  ،که خسته به خانه برگشته یروز کار  کیپس از  یک نفر  یوقت
احساس    ها مقایسه کرده ووضعیت خودش را با آن  ناخواسته ،شودروبرو می های دیگران شادی
  یجمع  سهیمقا شوند،یمشابه غرق م یزمان در فضافرزندش هم ایهمسر  ی وقت .کندیم یناکام

 :در یگی شکل م

o م؟یما کمتر خوشحال چرا   
o تر است؟ ما ساده یچرا خانه 
o   چرا ما رفاه کمتری داریم؟ 
o  چرا فرزند ما کمتر موفق است؟ 

 .دزددیرا م تی احساس رضا صدا،ی، ب فضای مجازیکه  نجاستیا

 « قاتل آرامش است سه،ی : »مقایینکته طلا ��

  .شودیساخته م ی احساس یرگذار یتأث یاطلاع، بلکه برا  ی نه برا یمجاز  ی هااز محتوا  یار یبس 
 .د یعبور کن تفاوتیاصلاً ب  ای دیر یاز آن الهام بگ د یکن  یسع سه،یمقا یجا به

 

 در خانواده ی الگوساز 

پدر هنگام   اگر .است  شان یهاهیتوصتر از مهم نیرفتار والد شودیخانواده، گفته م یشناسروان در
 :فرستدیپنهان م ی امیکند، پ یکار نه نیاگر فرزند را از ا یدر دست دارد، حت یشام گوش

 ”.است ی کار عاد نیا“
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و   ،ی ر یادگی ی بودن برا نیآنلا ی گاه یعنی .نشان دادن تعادل یعنی یمجاز  یبودن در فضا  الگو
 .باهم بودن  یبودن برا  نیآفلا یگاه

 

 ها خانواده  ی برا ی کاربرد ی هاکیتکن

 ی شام بدون گوش قانون

همان  ، گرفته شد یتماس فور  اگرفقط  .گذاشته شود ی اجداگانه زیم یرو هایغذا، همه گوش هنگام
 د.هایشان را ندارنغذا حق نگاه کردن به گوشیتا پایان  ه یبقو   پاسخ دهد فرد حق دارد

 .وگو به سفره: بازگرداندن گفتهدف

 

 دیجیتال دونب شبقرار 

هم   ون یزیتلو .استفاده نکند تال یجید لیاز وسا  کسچیبه بعد، ه ۹از ساعت  شب،کی یاهفته
بعد از چند هفته،   یسخت باشد، ول دیشروع شا در  .مطالعه ایساده،  یوگو، باز خاموش. فقط گفت

 .شودیبخش مآرامش یبه عادت  لیتبد

 

 یاقهیدق ۱۰ ی روزانه  ی وگوگفت

قضاوت گوش   بدون ”؟یدید ی جالب ز یچه چ ی مجاز  ید: “امروز در فضاشب، پدر از فرزند بپرس  هر 
 .کندیم تیها را تقونسل انیم یاکار ساده، اعتماد رسانه  نیهم  .وگو کنددهد، فقط گفت

 

 ۲ ی فکر  نیتمر 

  ۱۵کمتر از    اگر  ؟یداشت ی بدون گوش یوگوات گفتگذشته، چند لحظه واقعاً با خانواده یهفته در
 خودت را اصلاح کنی. در روز بوده، وقت آن است که   قه یدق 
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 خانواده محور تربیت 

 .است، نه مدرسه و نه رسانه تیفرهنگ ما، خانواده محور ترب در

 :دیفرمایم م یکر   قرآن

 .دیخود و خانواده خود را از آتش حفظ کن { مؤمنان!  یا»}  (۶ م، یأَنفُسَكُمْ وَأَهْلِيكُمْ نَارًا« )تحر  قُوا»

 :متفاوتی پیدا کرده ی“مراقبت” معنا نیعصر رسانه، ا  در .د یتان باشمراقب خود و خانواده یعنی

 خانواده یاعضا دل، و وقت، ذهناز  مراقبت

 

را دگرگون کرده و نقش پدر چقدر مهم  یخانوادگ  یچطور زندگ یمجاز  ی که فضا میدیفهم  نجایا تا
 .است

 م؟یکن نیو تمر میر ی بگ ادیرا  یاسواد رسانه می توانیاست: چطور م  نیا یپرسش بعد اما
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 یخانوادگ یدر زندگ یمجاز  ی: فضافصل سوم

 …می صادق باش دییایب

  ر یخودش س  یا یاند، اما هرکدام در دنمبل نشسته کی ی خانواده رو  ی بار شده همه اعضا چند
و  ن…یآنلا یباز  ری دستور غذا، فرزند درگ دنی کردن اخبار، مادر در حال دپدر در حال چک کند؟یم
 .ستی ن یگر یمتوجه د کسچیه

« را با »رسانه«  روابط » یآرام جا آرام م، یبخواه آنکهیب  ،یمجاز  یاست که فضا  ییهمان جا نیا
 .کرده استعوض  

 

 افتاده است؟  ی: چه اتفاقرسانه دنیای خصوصی تا   صمیمانه روابطاز  .۱

 :داشتند یادیمشترک ز یهاها لحظهگذشته، خانواده در

شده   لیتبد یروزشان… اما امروز، هر گوش یوگو دربارهبرنامه، گفت کی ی هم غذا خوردن، تماشا با
 .دروازهیبا هزار در و ب  «یخصوص ییایبه »دن

 ست؟ی چ جهینت

o تر شده،کوتاه وگوهاگفت 
o  کمتر،  صبرها 
o شتریب هایمشغولدل  و. 

  یمجاز  یاست که در فضا یی زهایچ یهیخانواده بر پا یما درباره اعضا  یهاقضاوت  یحت ، یگاه
 .یواقع شرایطو  نه تجربه  م،یادهید

ه و در فضای  یدنبال چ ست یدستشه، معلوم ن ی : »پسرم دائم گوشدیگویم  یپدر فرض کنید،  :مثال 
 «نه! مجازی چه غلطی می ک 

  ای بودهزبان   یر یادگیدر حال  چون شودفرزندش از این حرف پدرش دلگیر می
 دیده است. می یآموزش یدئوهایو

 .می وگو کنقضاوت، گفت یبه جا  میدار ازیما ن یعنی نیا
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 مصرف ناسالم رسانه در خانواده ی سه نشانه .۲

 .میکنیم استفادهپر کردن وقت«  ی را »فقط برا ونیزیتلو ای یگوش  یوقت : هدفیب ی ها زمان .1
 .زندیبا ما حرف م  یکس  یوقت  یحت م،یداریچشم از صفحه برنم  ی وقت :ی ارتباط چشم قطع .2
را   هاشنیکی فیمدام نوت ای میکن یم یقرار یاحساس ب  یبدون گوش ی وقت :ی جانیه یوابستگ .3

 .میکنیچک م

 

 ۳-۲-۱: قانون یکاربرد کیتکن

 ؛ در خانه ()موبایل، تلویزیون، روزنامه و ... ساعت بدون رسانه  ۱ یروز 

با کنارگذاشتن   یوگوگفت)  یی غذا یوعده یک از بعددقیقه قبل و   10 مثلا گفتگوی روزانه 2داشتن 
 ؛گوشی(

 .(…یمیآلبوم قد دنید ،یآشپز  ،یروادهیپ  ،ی )باز  یمشترک خانوادگ ت یساعت فعال ۳هفته  هر 

 

 خانواده روسیویآنت  نیتر وگو؛ مهمگفت .۳

  یی محتوا ی مجاز  یفرزند شما در فضا  اگر .تر از »محتوا«ستخانواده سالم، »مکالمه« مهم کی در
اش  با شما درباره تواندیاست که م این محافظ او دانستن نیکننده است، بهتر که ناراحت ندیبب

 .حرف بزند

 

 :نیتمر 

 :قاعده کی با  دیبگذار  یخانوادگ یوگوشب در هفته گفت کی

 :مثل ییهادر کار نباشد. فقط سؤال  یونیزیتلو ای یگوش چیه

 ؟ یباعث شد لبخند بزن در فضای مجازی دیدی که  یچ امروز •
 کرده باشد؟  ر یکه ذهنت را درگ  یدیشن ای یدید یز یچ •
 چه چیزی را نفهمیدی؟از چه محتواهایی تعجب کردی یا  •

 



 

10 

 تینه ممنوع ت،یر یمد  .۴ 

فضای مجازی ممکن است خطرناک : »دیگویم بلکه«،  بد است یمجاز   ی»فضا دیگویآگاه نم پدرِ 
 « .میاز آن درست استفاده کن  م یبلد باش دیباباشد، 

. اما اگر  کنندیم  یکار پنهان م،یفهمیرا نم شان یاینوجوانان، اگر حس کنند ما دن ژهیوبه ها،بچه
 .زنندیبا او حرف م انددهیکه د ییوهایدیو یدرباره ی، حتهستندهمراه  والدینشان نندیبب

 

 فعال ی: همراهکیتکن

چرا برات   ویدیو نی»ا ای ؟«انجام میشهچطور  ی باز   نیا» :دیو بپرس دی نیکنار فرزندتان بنش  یگاه
 «جالبه؟

طمئن باشید فرزندتان ممکن است  م .دیآموزش استفاده کن یفرصت برااین سرزنش، از   یجا  به
محتوایی مواجه شود، مهم این است که بداند همراهی شما را دارد و شما او را   زود با هر نوع دیر یا

 کنید. در مقابل آن محتوا واکسینه می

 

 مودت و رحمت در خانواده

 .محبت و آرامش ی برا ییفضا یعنیمودت و رحمت است؛  یخانواده جا  ،یفرهنگ اسلام در

 «.باشد  نیاش بهتر خانواده  یاست که برا یشما کس  نیبهتر »  :اکرم)ص( فرمودند امبر یپ

  از یمان ندر مصرف یی جا یعنی ، )دیگر بهترین نیستیم( کنندیمان دور مها ما را از خانوادهرسانه اگر 
 .میدار یبه بازنگر 

 است.  یارسانه  خودمراقبتی از شکل  سه ؛ نگاه، کنترل زمان، و کنترل دل کنترل
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 یارسانهسواد  یدی: سه مهارت کلفصل چهارم

مدرسه   در  .استآماده نکرده  امیپر از پ یایدن نیدر ا یزندگ ی ما را برا کسچیه  ؛قدری بیندیشیم
  ی و دروغ در فضا ت یواقع ن ینداد که چطور ب ادمانی یاما کس م،یکن  قیجمع و تفر  می گرفت ادی

 .میفرق بگذار یمجاز 

 .کند، نه فقط مصرف  لیبداند چطور رسانه را تحل  دیپدرِ آگاه با امروز،

 

 و انتخاب رسانه ییمهارت اول: شناسا

.  ستین «ی»خنث ییویدیو ایعکس   ،یپست چیه  .ساخته شده است  ی با هدف ی ارسانه امیهر پ 
 .یرگذار یتأث ا ی پول، توجه، ؛خواهدیم یز یهست که چ  یپشت هرکدام، کس 

ممکن است   م،ینیب یم یلاکچر   یاز سبک زندگ  یپست یاجتماع یهاشبکهدر  یوقت به عنوان مثال، 
 که وای! چه زندگی باشکوه و خفنی!   میاحساس کن

و کسی که این محتوا را تولید کرده هدفش از   اندیساختگ ر یتصاو نیا  شتر یب  میبدان نکهیبدون ا 
تولید این محتوا یا کسب اعتبار و محبوبیت بوده )توجه( یا افزایش دنبال کننده و جذب آگهی  

 تبلیغاتی )پول( و یا گذاشتن اثر بر شخص خاص یا گروهی در جامعه )تاثیرگذاری(.

 

 گانهپنج یی: پرسش طلا۱ کیتکن

 :دیاز خود بپرس  د،ی نیب یم ییبار که محتوا هر 

 را ساخته؟ امی پ نیا یکس چه .1
 برد؟ یاز پخش آن سود م یکس چه .2
 گفته نشده است؟  یز یچ چه .3
 استفاده کند؟ خواهدیم یچه احساسات  از .4
 کردم؟یاو بودم، چطور نگاه م یمن جا  اگر  .5
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 :ی خانوادگ نیتمر 

اش  پنج سؤال را درباره ن یو با فرزندتان هم دیپرطرفدار را انتخاب کن  یویدیو ا ی یغاتیپست تبل کی
 .دیکند و شما فقط گوش ده لی او تحل دی. بگذاردیمرور کن

 

 یا رسانه ی ها امیپ  لیمهارت دوم: تحل

تکرار،   مثلهای تبلیغاتی تکنیک بلکه با خواهند، یچه م ندیگویآشکارا نم ها،امیپ یگاه
  شهیهم  غات،یتبل در به عنوان مثال،  .دهندیاحساس، ذهن ما را شکل متحریک و  یرساز یتصو
  ، یمحصول را بخر  نیا  اگر » :پنهان دارد  امیپ نی. امینیب یو موفق را م بایخوشحال، ز یهاآدم

 .ستین طورنیا  شهیهم  تیواقع کهیحال در «؛ .یشویخوشحال م

 

 ۳C: قانون ۲ کیتکن

 :دیسه حرف را مرور کن نیا عیسر   د،ینیبیم یی محتوا یوقت

• C1 – Context:  ساخته شده؟ یطیدر چه شرا 
• C2 – Creator:  دارد؟  ی ازهیچه انگکیست و سازنده 
• C3 – Consequence: ست؟ یام چخانواده ا یبر من  (شه یا پیامد)نتیج  رشیتأث 

 

 :یلی تحل نیتمر 

 :دیهرکس بگو  دن،ی. بعد از ددینیرا بب  یغاتیتبل زریت  کیو  دینیخانواده بنش با

 ی ساخته شده است؟ این تبلیغ در چه شرایط •
 اخته است؟ چه کسی و با چه انگیزه ای آن را س •
 کرد؟   جادیدر من ا یچه حس ویدیو نیا •
 شدم؟ زدهجانیفقط ه  ایدارم  ازی به آن ن واقعاً  •
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 مصرف رسانه  تیر یمهارت سوم: مد 

ما معمولاً »زمان  مشکل .کنم یاستفاده م آنچقدر، و چرا از  ،یبدانم چه زمان یعنیرسانه  تیر یمد
  یی هااند که خانوادهدادهنشان  مطالعات .است هدف«یبلکه »زمان ب ست، ین «مصرف رسانه ادیز

  یوگوهاو گفت یخانوادگ تیسطح رضا کنند،ی م تیر یمد شدهیز یرکه زمان مصرف رسانه را برنامه
 .است شتر یشان ب مثبت 

 

 یا: جدول مصرف رسانه۳ کیتکن

 :دیخودتان را ثبت کن یاهفته رفتار رسانه کی

 استفادهاحساسم بعد از  هدف  نوع محتوا  مدت استفاده روز
 ی خستگ اطلاع  ی خبر، شبکه اجتماع  ساعت ۲ شنبه

 تیرضا ی ر یادگی یآموزش ساعت  ۱ کشنبه ی

 

 :ی خانوادگ نیتمر 

 :دی. بپرس دیجدول حرف بزن نیا  یهفته، با خانواده درباره انیپا در

 دهد؟ یم یشتر ی نوع محتوا آرامش ب کدام •
 شود؟یم یخستگ ایباعث اضطراب  هایزمان چه •

 .است  یزندگ ی واقع یبلکه شناخت الگو  ست؛یسرزنش ن هدف

 

 اصل اعتدال در زندگی 

»بهترین   :)ع( فرمودندیعل امام .شده است  هیتوص یما، اصل اعتدال در هر کار  ینید یهاآموزه در
 « .روی استکارها، میانه

شدن در صفحات  افراط )غرق نه  .است  یاصل جار  ن یهم زی مصرف رسانه ن در
  تیر یدرست، مد راه .(تال ی جید ی ای)قطع کامل ارتباط با دن  طینه تفر (، انیپایب

  هوشمندانه و هدفمند است.



 

14 

 امروز ما یو زندگ ی: هوش مصنوعفصل چهارم

  زی چدر همه باً یحالا تقر  اما .بود  یلی تخیعلم ی ها لمیفقط در ف  یهوش مصنوع   ش،یتا چند سال پ 
پاسخ دادن به   یحت ایگرفته تا نوشتن متن، ترجمه،  لمیف شنهادیچهره و پ یلترهایحضور دارد؛ از ف

 .ما یکار   یهالیمیا

  مان یتر از ابزارهاچطور باهوش میانگرفته ادیاما هنوز   م؛ یکنیم ی»هوشمند« زندگ یایدن کیدر  ما
 .میباش

ما   ین است کها  است، بلکه شرفتهیچقدر پ  یکه تکنولوژ  ست ین نیامروز ا  یواقع، مسئله اصل در
 .میکنیچقدر آگاهانه از آن استفاده م

 

 ،یآگاهانه از آن استفاده نکن اگر .ابزار است، نه راهنما  یمصنوع  هوش  :یینکته طلا
 .ردیگی م  میتو تصم یکم به جا کم 

 

 روزمره یدر زندگ یبخش اول: هوش مصنوع

 :مین یچند مثال ساده بب دییایب

مشابه نشان  یوهایدیطور خودکار وبه ستمی و س ی هست یاجتماع یها در شبکه یوقت •
 .است  یهمان هوش مصنوع نیا کند، و تو را به دیدن آن تشویق می دهدیم

پشت آن هم هوش  کند،یاستفاده م ف یانجام تکال یها براباتفرزندت از چت یوقت •
 .است یمصنوع 

دارد  هوش مصنوعی  دهد،ی»محصول مشابه« م شنهادیپ نیآنلا دیخر   یبرنامه  یوقت یحت •
 دهد. وسوسه کننده میو مطابق نیاز و سلیقه تو پیشنهاد  رد یگیم  ادیتو  یرفتار  یها از داده

 .میکن تیر یو مد میآن را بشناس دیبلکه با  م،ی بترس  یکه از هوش مصنوع   ستین نیهدف ما ا
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 AI  آگاهانه از ی : سه گام استفادهیکاربرد کیتکن

 .یخواهیچه م بدان .1

 .سیبنو  قیهدفت را دق  ، یاز استفاده از هر ابزار هوش مصنوع  قبل

 « سدیبنو م یمتن را کامل برا نکهینه ا رم،ی ام بگمقاله ی برا دهیا خواهم ی مثلاً: »م

 

 .دیکن، نه تقل ی نیبازب .2

تر  درست یز یچه چ ر ی بگ می اما خودت تصم ر، ی. از آن کمک بگستین  ق یدق  شهیهم  AI یجهینت
 .است

 

 .بده، نه حذف کن آموزش .3

 .بده چطور درست استفاده کند ادشی ،ی فرزندت را از ابزارها دور نگه دار  نکهیا یجا  به

 

 AI  : پدر و فرزند در کناری فکر  نیتمر 

 :داشته باش یعمل  یوگوگفت کیفرزندت  با

 .سدیخانواده بنو یدرباره یخودش( شعر  ی بات )مثلاً در گوشچت کیاو بخواه با کمک  از

 :دی و بپرس د یبا هم بخوان بعد

 اند؟ فقط کلمات کنار هم ایشعر واقعاً احساس دارد  نیا •
 ست؟ یچ نیانسان با ماش ت یخلاق  فرق •

 .بلکه »درک کردن« است ست؛ی »ممنوع کردن« ن هدف،
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 ارزشمندی ابزار 

ما   ی هوش مصنوع  اگر .ارزشمندند که در خدمت رشد انسان باشند یعلم و ابزار تا وقت ،ینینگاه د در
قرار  بلکه ما در خدمت او   ست؛ یدر خدمت ما ن گر یدور کند، د تیوگو و مسئولگفت دن،یشیرا از اند

 .ایمگرفته 

در خانواده   ر ییتغ می کنیفکر م یگاه . شودیآغاز م فردخود رسانه از   تیریمدواقعیت این است که 
 .شودیکوچک و روزانه شروع م ی هامیتحول از تصم مل،ع در  بزرگ دارد، اما   یهابه برنامه ازین

 :مثلاً  

 .م یرا کنار بگذار ی ساعت زودتر گوش میها نشب  نکهیا •
 .م یرا خاموش کن ون یزیسر سفره تلو نکهیا •
 م و فقط مصرف کننده صرف نباشیم. یپست بحث کن کی  یها دربارهبا بچه نکهیا •

 .گذارندیم  یبزرگ یتیمداوم تکرار شوند، اثر ترب  یاند، اما وقتکوچک  یهامی تصم هانیا

پدر   یوقت .است شتنیکنترل خو ست؛ یفرزند ن گریرسانه، کنترل کنترلراه  :یی نکته طلا
 .کند یم دایرا پ ری اشد، فرزند خودش مسهوشمندانه ب یاستفاده  مناسبی برای یالگو
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 یمجاز  یفضا تیریپدرانه در مد یهافصل پنجم: مهارت
پر   ییایراهنما بودن در دن یعنی ست؛ یآور خانه بودن ن نان نایعبه مامروز فقط   یایبودن در دن پدر
 . تالیجید یها رنگ، و وسوسه ام،یاز پ

وگو و  داشته باشند، به الگو، گفت ازین ت«یکه به »محدوداز آن شیفرزندان ب ، یمجاز  یفضا در
 دارند.  ازین تیهدا

ه  ها در خاناز آن یکی  یکه اگر حت ییهامهارت  م؛ی کنیپدرانه را مرور م ییادامه، پنج مهارت طلا در
 . شود یخانواده چند برابر م تال یجید یشود، آرامش و آگاه نیتمر 

 

 پدر در مصرف رسانه  ی رفتار  ی . الگوساز ۱

را کنار   یپدر هنگام شام گوش اگر  فرزند است، نه با حرف، بلکه با رفتار. یا رسانه ی مرب نیاول پدر
  کیوگو بپردازد، در ذهن فرزندش به گفت  هاامیکردن پبدون چک یدر جمع خانوادگ  ایبگذارد، 

 : شودیساده حک م امیپ

 است.«   یتر از ارتباط مجاز مهم یواقع »ارتباط

 

 رسانه ی ت با فرزندان دربارهبدون قضاو ی وگو . گفت۲

در   تیفرزندانشان خبر ندارند، چون فرزند احساس امن یمجاز  ی فضا یاز پدران از محتواها  یار یبس 
 وگو ندارد. گفت

  یامیپست چه پ نینظرت ا »به :پرسدیبلکه م  ؟«یدیپست را د نی: »چرا ادیگویآگاه نم پدرِ 
 داشت؟« 

 

 : ی ارتباط کیتکن

 سه کار انجام نده:   یا رسانه ی وگوهاگفت در

o ی فور  حتینص 
o ع یسر  قضاوت 
o حرف فرزند قطع 
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 .شودیساخته م  جانیاز هم  یا. اعتماد رسانهدیگوش بده و بگذار احساسش را بگو فقط

 

 ی خانوادگ  نیمرزها و قوان نیی. تع۳

 .تینظم، نه محدود یعنی قانون

و حس  شوندیم  کیشر  م یهمه در تصم سند،ی نویخود را با هم م  یارسانه  نیخانواده قوان یوقت
 . رود یم نیاجبار از ب 

 

 : یخانوادگ نیقوان از مثال 

 . ی خانوادگ ای ی درس یپس از انجام کارها  ،یاز گوش استفاده •
 در دست نباشد. یتالیج ید یلهیوس چی زمان حضور مهمان، ه در •
 گذاشته شود. انیمادر در م ایشد، بدون ترس با پدر  دهیکننده دناراحت ییمحتوا اگر  •

 

 : ی خانوادگ نیتمر 

اتاق   واریو به د دیسیکاغذ بنو کی یخانواده« را رو  یارسانه نیو »قوان دینیفرزندانتان بنش با
 . دیبچسبان

 

 به فرزندان  ی ا و سواد رسانه ی. آموزش خودکنترل۴

 را کنترل کند.  اشیاچطور خودش رفتار رسانه ردیبگ  ادیدارد  ازیامروز ن فرزند

 فکر کنم!  ک،ی: قبل از کل یعنی یخودکنترل

 

 : یخودکنترل  گام سه

 . شنیکیقبل از ورود به هر اپل  ی اهی ثانسه توقف .1
 وارد شوم؟«  خواهمیچه م  یاز خود: »الان برا  پرسش .2
 صورت نداشتن هدف مشخص، رها کردن صفحه.  در .3
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 : یتیترب شنهادیپ

در  خانواده  ی کند و برا دایبخش پالهام  ای یآموزش ییهر هفته محتوا  یدبخواه  خود  فرزند از
 .کندیم تیرا در او تقو یگر لی و تحل تیکار حس مسئول   نیدهد. ا موردش توضیح

 

 نیگز یجا ی ها تیو فعال ی بند. زمان۵

که    ییهاخانواده پر کرد. یواقع یهاتیآن را با فعال یجا  توانیذف کرد، اما مح توانیرا نم  رسانه
 .شوندیم یدارند، کمتر دچار مصرف افراط نیگزیجا  یبرنامه

 

 : هان یگز یجا یهفتگ ی برنامه ی نمونه

 لیبدون موبا یخانوادگ  یشب: باز  دوشنبه

 وگو با گفت یروادهیپ ایزدن : قدمچهارشنبه

 بعد از آن   لیبا تحل  یخانوادگ لمی ف ی: تماشاشنبهپنج 

 ی بدون گوش کینکی پ ای: گردش کوتاه جمعه

 

خود را از دست   جذابیت ی باشد، گوش یخانه پر از ارتباط واقع یوقت :ییطلا نکته ��
 .دهد می

   ی بند جمع

  بلکه  کند،یآن را رها م نه  ترسد،یم یاز تکنولوژ  نه  است که ی کس  یمجاز  یهوشمند در فضا پدر
 کند. ت«یگرفته است آن را »هدا  ادی

خود از  اخلاق است، خودبهپدرشان در استفاده از رسانه متعادل، آگاه و خوش نندیفرزندان بب یوقت
 .کنندیم یرویاو پ

 . شودیاز رفتار پدر آغاز م  شود،یشروع نم یگوش ی از صفحه  یارسانه تیواقع، ترب در
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