
مدیریت فضای مجازی

و دانش آموزان عزیز پایه هفتمکارگاه ویژه اولیای محترم
1400مهرماه 



مقدمه

یتهوگیریشکلازپیشوزودهنگامجدیدنسلامروزه
یکبه‌عنوانراآنوشدهآشنامجازیفضایباشان

هایموتورونرم‌افزارهامسحوروانتخابسرگرمیوسیله
اپذیراجتناب‌نامریمسئله،اینکهمی‌شوندجستجویش

ظتمحافبرایتاآیدبه‌میانخانوادهپایبایدحال.است
؛دهدانجاماقداماتیفضااینمقابلدرخودنوجواناناز

برایحتیآموزاندانشکهکرونادوراندربه‌ویژه
.دکنناستفادهمجازیازفضایبایدنیزدرس‌خواندن



فرصت ها و تهدیدها  
:فرصتها

اشدنینتفکیکجزبهمجازیفضایازاستفادهحالهربه
شگسترروزبهروزآنکارکردوشدهبدلامروززندگی
عنوانبهنوجوانانبودنمانوس.یابدمیبیشتری

ایفضایناجزایازهریککارنحوهباآیندهبزرگسالان
بهرهتسهیلموجبوبودنروزبهدرموثریگامبیکران،
.استآیندههایفناوریازبردن

:تهدیدها

فیزیکی•
اجتماعی-روانی•
خانوادهداخلیوضعیتبرمبتنیتهدیدهای•



سلامت فیزیکی

خستگی‌و‌خشکی‌چشم•
انواع‌سردرد•
چاقی‌و‌اضافه‌وزن•
درد‌پشت‌و‌دست‌و‌گردن•
ترومبوز‌وریدی•
های‌گروهی‌مبتنی‌بر‌مهارت‌های‌بدنیحذف‌بازی•



اجتماعی-سلامت روانی

اعتیاد‌به‌اینترنت•
افسردگی•
سندروم‌مونشهاوزن•
(تضعیف‌مهارتهای‌اجتماعی)تنهایی‌و‌انزوا‌•
پرخاشگری‌متاثر‌یا‌نامتاثر‌از‌خشم‌اینترنتی•



اجتماعی-سلامت روانی

تزلزل‌اعتماد‌به‌نفس•
عملی-گسترش‌وسواس‌فکری•
نوموفوبیا•
اختلال‌خواب•
موضوع‌مهم‌هویت‌یابی•



اجتماعی-سلامت روانی

هاشکنی‌نسبت‌به‌ناهنجاری‌قبح‌•
عدم‌مسئولیت‌پذیری•
اشاعه‌سستی‌و‌تنبلی•
هدفتبدیل‌شدن‌سرگرمی‌به‌•
ناتوانی‌در‌مدیریت‌زمان•



نوادهتهدیدهای مبتنی بر وضعیت داخلی خا

مجازیفضایدربارهاولیادانشرسانیروزبهعدم•
ردنوجوانهایفعالیتبرکنترلاعمالنحوهبهدقت•

مجازیفضای
حتیکهمشکلبروزهنگامبهکافیدرکوهمدلینبود•

.شودقانونیمشکلاتبهمنجرنهایتامیتواند



نظارت برمحتوا
ضایفبرنظارتضرورتعللفهمقابلوروشنبیان•

محترماولیایتوسطمجازی
رفتنگدرنظرباسالموصمیمیهمدلانه،فضایایجاد•

آسیبهایازپیشگیریمنظوربهنوجواننیازهای
احتمالی

درمحترماولیایمحتوا،بودننامناسبصورتدر•
موضوعبهنوجوانتمایلهایریشهبهآرامش
.کنندتوجهنامناسب

ناممنظوربههابرنامهدرموجودامکاناتازاستفاده•
آنهابهدسترسیکردنبهینهو
نظارتیابزارهایازاستفاده•



نظارت برمحتوا

ویتتقراخودزندگیامنبزرگسالانوخانوادهباگفتگومهارت•
.کنید

خانوادهزاوکنیدفکرفیلم‌ها،وتصاویراشتراک‌گذاریبهازقبل•
.بگیریدمشاورهخود

یکهبآنکهازپیشجدید،موضوعیامشکلبامواجههصورتدر•
.یدبگذارمیاندرخانوادهباشود،تبدیلاضطرابازپرمعضل

باتعاملدرمخصوصامجازیفضایدرشخصیاطلاعاتارائه•
خطیکشههمیمیشناسیمکمبسیارعملایانمیشناسیمکهافرادی
.استشخصیقرمز



نظارت بر زمان
رویازصرفاوواقعینیازبدوناگرمجازیفضایدرگذاروگشت

روزهر.دشخواهدتبدیلعمراتلافباتلاقبهباشد،سرگرمیوکنجکاوی
هکافرادیوشودمیافزودهمجازیفضایجذابوایرسانهامکاناتبر

درغرقچنانگاههستند،زندگیاموردربرنامگیبیوسرگردانیدچار
.ندکننمیحسرازمانگذشتکهشوندمیمجازیفضایهایجذابیت

مجازیفضایگیروقتهایتلهشناساییمنظوربهخودشناخت•
مجازیفضایبهورودازپیشزمانیریزیبرنامه•
زمانکنترلابزارهایازاستفاده•
زمانبرنظارتبرایخانوادهاز«گرفتنکمک»•
شدهتعیینپیشازبرنامهبهوفاداریمیزانبهتوجه•
.کنیمجایگزینرامفیدهایسرگرمی•



فشار همسالان
گاهیفشاراینفقطنیستاماندردوستیگروه‌هایفشارازهیچ‌کس
یسهمقاطریقازغیرمستقیمکاملاگاهیوکلامیغیرگاهیکلامی،
.افتدمیاتفاقهمسالافرادباخودمانکردن

:علل
دیگرانتوسطشدنداشتهدوستبهتمایل•
گروهیکدرعضویتبهمیل•
کاریکانجامازپرهیزدلیلبهشدنمسخرهازترس•
جدیدیک‌چیزکردنامتحانبرایکنجکاوی•
دیگرانایده‌هایازپذیرفتنتایر•
مستقلتصمیم‌گیریدرضعفوپاییناعتمادبه‌نفس•



فشار همسالان
:مثبتفشارعلائم

تیسلامباعثکهمی‌دهدشکلمندرراخوبیعادتآیا•
می‌شود؟منروحوجسم

دارد؟همراهبهخوبینتیجهآیا•
؟می‌دهدمنبهخودمدربارهخوبیحسآیا•

:منفیفشارعلائم
آنردنادرستیچیزمی‌کنماحساسوکرده‌امتردیدآیا•

دارد؟وجود
منعزت‌نفسمی‌دهد؟منبهخودمدربارهبدیاحساس•

وبی‌عرضگیگناه،حسمندرواستگرفتهنشانرا
است؟کردهایجادتردید

انپنهبقیهازراآنمی‌دهمترجیحکهاستچیزیآیا•
کنم؟



الانکنترل و کاستن از فشار همس

تقویت‌اعتماد‌به‌نفس•
تمرین‌استقلال‌عمل‌و‌خودبسندگی•
تقویت‌مهارت‌حل‌مسئله‌و‌تصمیم‌گیری•
هگفتن‌و‌کشف‌علل‌کم‌توانی‌در‌این‌زمین«‌نه»تمرین‌مهارت‌•
تمرین‌سنجیدن‌عواقب•
اشتباه‌کردن‌ایرادی‌ندارد•
اعتماد‌به‌بزرگترهای‌خیرخواه‌و‌فهیم‌و‌گفتگو‌با‌ایشان•
کمک‌خواستن‌به‌موقع‌از‌افراد‌مناسب•



با سپاس از توجه شما


