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احتمالا این سوالات برای شما آشنا هستند. برای آنها پاسخ ساده ای 
وجود ندارد. رسانه های دیجیتال برای همه یک چالش به حساب می 

آیند.

نوجوانان نیاز به همراهی دارند
در دوران نوجوانی، مغز در حال رشد و تغییر است.

نوجوانان به شدت تحت تأثیر تمایل لحظه ای و حس کنجکاوی هستند. 
آنها هنوز قادر نیستند آنطور که باید و شاید آینده نگر باشند و رفتار 
خود را کنترل کنند. به همین دلیل خطرات رسانه های دیجیتال برای 

آنها بیشتر است. بنابراین نوجوانان به همراهی بزرگسالان نیاز دارند. ما 
قصد داریم برای این کار به شما راهنمایی هایی ارائه دهیم.

»آیا فرزند من بیش از حد از تلفن همراه استفاده می 
 کند؟«

»چگونه بدون جر و بحث دائم حد و مرز تعیین 
 کنم؟«

»چه زمان باید نگران بشوم؟«
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 رسانه های دیجیتال خدمات مفیدی را
ارائه می دهند. مانند:

•   سرگرمی و استراحت

•   امکان ابراز وجود خلاقانه و طراحی 

•   آزمودن نقش های مختلف 

•   تمرین تعامل اجتماعی

•   پیدا کردن افراد همفکر

•   یادگیری مطالب جدید که می توانند برای مدرسه 
و شغل نیز مفید باشند

رسانه های دیجیتال امتیازاتی دارند ...

نوجوانان از طریق رسانه های دیجیتال تجربه می 
کنند که توانا و عضوی از جامعه هستند. این تجربه 

می تواند آنها را تواناتر سازد.

 رسانه های دیجیتال برای نوجوانان
 فرصت ها و امکانات فراوانی فراهم
 می کنند. همین هم دلیل جذابیت

آنهاست.
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ما در اینجا خطرات را به طور کامل شرح می دهیم. 
در مورد این خطرات با فرزندتان گفتگو کنید تا 

ضرورت وجود قواعد و مقررات را درک کند.

تضعیف اعتماد به نفس
در شبکه های اجتماعی، تصاویر اغلب با فیلترها 
 »زیبانمایی« می شوند و فقط موفقیت ها نشان 

 داده می شوند. این تصاویر ممکن است باعث شوند 
تا نوجوانان خود را زیبا نبینند و زندگی خود را ملال 
آور بپندارند. این حس باعث به خطر افتادن سلامت 

روان می گردد.

توهین و آزار و اذیت2
توهین و آزار و اذیت در فضای مجازی به مراتب 

رنجش آور ترند، چراکه غالبا بعد از مدرسه نیز ادامه 
دارند.

تشدید رفتارهای خودآزارانه
 در شبکه های اجتماعی محتوای افراطی بیشتر 

 نمایش داده می شود چرا که از این راه افراد 
 طولانی تر آنلاین می مانند - به عنوان مثال

خود زنی، اختلالات غذایی، مصرف مواد مخدر یا فکر 
خودکشی. چنین محتوایی ممکن است تاثیر منفی 

بر روان فرد گذاشته و منجر به رفتارهای خود آزارانه 
شود.

... و خطرات

 حواس پرتی
شبکه های اجتماعی عمدا1 به گونه ای برنامه نویسی 

شده اند که ما هرچه بیشتر به استفاده از دستگاه 
ترغیب شویم و برای مدت طولانی آنلاین باشیم. این 
کار به شدت باعث حواس پرتی می گردد، به خصوص 

هنگام درس خواندن.

 اختلالات خواب
تحقیقات به وضوح نشان می دهند که کسانی که 
اواخر عصر یا شب از رسانه های دیجیتال استفاده 

می کنند، دچار بدخوابی یا خواب کوتاه می گردند. 
این پدیده برای روان و یادگیری مضر است.

1  درآمد شبکه های اجتماعی از تبلیغات است. کاربر هرچه بیشتر آنلاین 

باشد، تبلیغات بیشتری می بیند. شبکه های اجتماعی مبالغ هنگفتی 

را روی طراحی ترفندهای جدیدی که کاربران را برای مدت طولانی تر 

آنلاین نگه دارند سرمایه گذاری می کنند.

2 �38 درصد از نوجوانان 12 تا 19 ساله این تجربه را داشته اند که در 

محیط چت، موارد نادرست یا توهین  آمیز در مورد آنها منتشر شده 

است )پژوهش JAMES، سال 2022(.

•  �در شرایط آرام و مساعد، در مورد یک 
یا دو خطر مشخص که در حال حاضر 

برای شما و فرزندتان مهم است صحبت 
کنید. نظر او را در این مورد بپرسید.

•  �در مورد همه خطرات یکجا صحبت 
نکنید. این کار ممکن است باعث رفتار 

تدافعی شود. سایر موضوعات را به 
فرصت بعدی موکول کنید.
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اطلاعات گمراه کننده و عقاید افراطی
محتوای شبکه های اجتماعی به اندازه لازم کنترل 
نمی شود. افراد و سازمان هایی که قصد تاثیر بر 

دیگران را دارند، اطلاعات گمراه کننده زیادی منتشر 
می کنند. اخبار جعلی و عقاید افراطی در شبکه 
های اجتماعی سریعتر از دنیای واقعی  پخش می 

شوند، چرا که محتوای افراطی بیشتر نشان داده می 
شود تا افراد مدت بیشتری آنلاین باشند.

جهان بینی یک بعدی
در شبکه های اجتماعی تنها محتوایی نشان داده می 

شود که مشابه علایق کاربر باشد.

 خطر اعتیاد
کارکرد برخی از بازی ها شبیه به قمار است، مثلا 

»صندوق های گنج« که شبیه به بازی های کازینو 
است. این نوع بازی می تواند اعتیاد آور باشد. 

استفاده از شبکه های اجتماعی نیز می تواند به 
ایجاد الگوی مصرفی مضر3 بیانجامد، زیرا آنها برای 

جلب توجه هرچه بیشتر بهینه سازی شده اند.

خطر هزینه های هنگفت
خریدهای داخل اپلیکیشن می توانند منجر به بدهی 

شوند.

کلاهبرداری و مزاحمت4
در فضای مجازی امکان مواجه شدن با افراد خطرناک 
یا کلاهبردار و همچنین مزاحمت جنسی وجود دارد.

 جرایم
هر کس به دیگران توهین کند، تصاویر با محتوای 

جنسی یا خشونت آمیز دانلود کند یا به اشتراک 
بگذارد، و هر کس که از مالکیت معنوی دیگران 

)در قالب موسیقی، تصویر و غیره( سواستفاده کند 
)قوانین کپی رایت(، مرتکب جرم شده است.

3  حدود 7 درصد از افراد 11 تا 15 ساله دچار سوء مصرف محتوا در 

شبکه های اجتماعی هستند. نزدیک به 3 درصد نوجوانان 14 و 15 

 ساله در بازی آنلاین رفتاری نادرست از خود نشان می دهند 

)HBSC, سال 2022(.

4  تقریبا با نیمی از نوجوانان از طرف فردی غریبه با مقاصد جنسی که 

نوجوان به آنها تمایل نداشته، به صورت آنلاین تماس گرفته شده است 

)پژوهش JAMES، سال 2022(.

 شما به عنوان والدین نقش مهمی
 دارید. والدین می توانند نوجوانان را
در مقابله با خطرات توانمند سازند.
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بر موارد مثبت تاکید کنید
بسیاری از خانواده ها بر سر استفاده از رسانه 

های دیجیتال کشمکش دارند. ذکر نکات مثبت به 
بهتر شدن فضا کمک می کند. با این کار، نوجوانان 

احساس میکنند که جدی گرفته شده ا ند.

چه باید کرد؟

علاقه نشان دهید
از فرزندتان بپرسید استفاده از رسانه ها را چگونه 

تجربه می کند و در این باره چه تاملاتی دارد. از او 
بخواهید برای شما در باره برنامه ها توضیح دهد.

پیشنهاد کمک بدهید
به فرزندتان بگویید که در صورت وجود سوال یا 
ابهام، همیشه می تواند به شما مراجعه کند. اگر 

حس خوبی ندارید آن را بیان کنید.

 دقت کنید که برای اوقات فراغت بدور از
 صفحه الکترونیک زمان کافی صرف شود
داشتن تجربیات در دنیای واقعی و خارج از فضای 

مجازی برای نوجوانان بسیار حائز اهمیت است. 
تحرک بدنی و تعامل واقعی با سایر نوجوانان در 

محل به سلامت روانی آنها کمک می  کند.

 »این که تو چطور از این اپلیکیشن
 برای یادگیری استفاده میکنی برایم

تحسین برانگیز است.«
 »خوشحالم که در اینترنت با افرادی
در تماسی که با تو همفکر هستند.«
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 مطلع باشید
قبل از آنکه به فرزندتان اجازه بدهید، از یک 

دستگاه، برنامه، بازی یا فیلم استفاده کند، بررسی 
کنید که چه ماهیتی دارد و آیا مناسب فرزندتان 

است – به عنوان مثال از طریق جستجو در اینترنت 
یا پرسیدن از دیگر والدین. به محدودیت سنی 

محصولات توجه کنید. ازفرزندتان بپرسید چرا به 
دنبال آن محصول است و در مورد آن چه می داند.

همه چیز را یکباره مطرح نکنید
کودکان با گوشی هوشمند خود به هر نوع برنامه 
و محتوایی دسترسی دارند. استفاده از شبکه های 

اجتماعی، برای کودکان 11 و 12 ساله بطور خاصی  
چالش برانگیز است. بنابراین فقط قدم به قدم اجازه 

استفاده از اپلیکیشن ها و شبکه های اجتماعی را 
بدهید.5

از فناوری استفاده کنید
فرزندتان را در ابتدای استفاده از فضای مجازی از 

نزدیک همراهی کنید. برای این کار از امکانات فنی 
نیز استفاده کنید، مثلا برای اینکه برنامه ها بدون 
اجازه شما دانلود نشوند. برای راهنمایی بیشتر به 

صفحه پشت مراجعه کنید.

 الگو باشید
نوجوانان والدین را به دقت رصد می کنند و تحت 
تأثیر رفتار آنها قرار می گیرند. گذراندن وقت دور 

هم و بدون فضای مجازی به بسیاری از خانواده ها 
کمک می کند تا روش خوبی برای تعامل با یکدیگر 

بیابند.

کمک بگیرید
 آیا نگران فرزندتان هستید؟ 

آیا نمی دانید چگونه باید اقدامات محافظتی انجام 
داد؟ با دوستان، آشنایان یا کارشناسان صحبت کنید. 

قبول کمک نشانه توانمندی است.

بر سر مقررات توافق کنید
داشتن قواعد و مقررات هم از خطرات جلوگیری 

می کند هم به انسان جهت می دهد. فرزندتان را 
تا جای ممکن در تنظیم مقررات همراه کنید. در 
صفحات بعد توصیه هایی  در این رابطه آمده اند.

5  مثلا در آغاز نوجوانان فقط اجازه استفاده از برنامه های پیامک یا پیام 

رسان مانند Threema را داشته باشند و وقتی قدری بزرگتر شدند، 

بتوانند به تک برنامه هایی با محتوای آزادانه )شامل موارد نامناسب( مانند 

اینستاگرام، اسنپ چت یا تیک  تاک هم دسترسی داشته باشند.

 »اگر به موردی برخوردی یا تجربه ای
 داشتی که آزرده ات می  کند، لطفا با من
 در میان بگذار. من آگاهم که در فضای
 مجازی چیزهای عجیب و غریبی وجود

 دارند. اگر به چنین محتوایی برخورد
کردی مقصر تو نیستی.«
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بر سر مقررات توافق کنید و آنها را 
اجرا کنید

 محتوا
به محدودیت سنی برنامه ها، بازی ها و فیلم ها 

 توجه کنید.
فقط به تدریج اجازه استفاده از برنامه ها را بدهید.

مدت، زمان و مکان
کارشناسان متفقا بر این باورند که قبل از خواب 

یا در شب نباید هیچ وسیله دیجیتالی در اتاق 
نوجوانان مجاز باشد. در غیر این صورت سلامت 

 روان آنها در خطر خواهد بود.
علاوه بر این، باید مدت ، مکان و زمان استفاده به 
شکل مستمر و به طور مناسب تعیین شود. نکات 

زیر می توانند موثر واقع شوند:

•   تعیین ساعات و مکان  های بدور از صفحه 
الکترونیک )حتی برای کل خانواده( - برای مثال 

هنگام گفتگو با هم، سر میز شام، در اتاق کودک، 
قبل از صبحانه، یکشنبه  صبح ...

•   اوقات فراغت بدون صفحه الکترونیک بیشتر از 
اوقات فراغت در برابر صفحه الکترونیک باشد

•   تعیین حداکثر زمان استفاده در مورد دستگاه 
هایی که مدت زمان استفاده از آنها به راحتی 

قابل کنترل است )مانند کنسول های بازی(

توافق در مورد:

 رفتار منصفانه
با فرزندتان در مورد اینکه چرا باید در فضای مجازی 

محترمانه رفتار کند، گفتگو کنید. موارد زیر می 
توانند به عنوان الگو برای همه اعمال شوند:  

•   »در مورد دیگران بدگویی یا شایعه پراکنی نمی 
کنیم.«

•   »موضوعات منفی را هرگز به صورت آنلاین به 
کسی نمی گوییم، بلکه این کار را فقط حضوری 
انجام می دهیم. حتی در این صورت هم رعایت 

احترام را می کنیم.« 

تنظیمات برنامه ها
بسیاری از اپلیکیشن ها تلاش دارند با اعلان های 

خود توجه ما را جلب کنند. برای مقابله، این 
اقدامات کمک می کنند:

•   خاموش یا محدود کردن اعلان ها

•   بی صدا کردن دستگاه
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اگر بر سر رعایت مقررات اختلافی به وجود آمد، تا 
حد امکان با آرامش بگویید:

»ما این توافق را برای محافظت از تو
در برابر خطرات تعیین کردیم و نه به

قصد اذیت تو.«

•   قواعد و مقررات باید هم متناسب با 
فرزندتان باشند هم متناسب با خودتان.

•   هر چه سن کودک پایین تر باشد، باید 
زمان استفاده و تعداد برنامه ها کمتر و 

کنترل بیشتر باشد.

•   مقررات باید هر از چندگاهی مجددا 
مورد توافق قرار گیرند. انجام این کار 
طبیعی است زیرا نوجوانان مدام در 

حال رشد و تغییر هستند.
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بیشتر علائم هشداردهنده که در سطور زیر ذکر 
شده ا ند، گهگاه برای همه نوجوانان رخ می دهند. 

اگر شاهد بسیاری از این نکات بوده اید، بهتر 
است بیشتر در باره آنها موشکافی کنید.

مواردی که باعث فشار به نوجوانان می شوند زیاد 
هستند، این تنها مختص رسانه ها نیست. با فرزندتان 

و والدین دیگر صحبت کنید. اگر تردید دارید: 
مشاوره بگیرید. آدرس ها در سمت راست فهرست 

شده ا ند.

علائم هشدار دهنده 

علائم هشدار دهنده احتمالی
•   نوسانات عاطفی شدید، بی انگیزگی

•   به تازگی گوشه گیر شده و از تعامل با 
دیگران طفره میرود

•   بی علاقگی و عدم لذت از سرگرمی ها

•   تغییر دوستان یا قطع رابطه با آنها

•   ضعف عملکرد در مدرسه 

•   تغییر عادات خواب

•   غالبا غمگین است 

•   غالبا پرخاشگر است

•   غالبا دغدغه های مالی  دارد

•   افزایش استفاده از رسانه ها برای 
مشغول کردن خود 

»آیا باید نگران باشم؟«

 »چند وقتی  است که گرفته به نظر
 میرسی . مایلی به من بگویی موضوع

چیست؟«



رسانه های دیجیتال – 11

 مشاوره والدین در کانتون
زوریخ

elternnotruf.ch  • 
 مشاوره تلفنی 24 ساعته: 

 0848 35 45 55

•   مراکز رفاهی کودکان و نوجوانان 
zh.ch/kjz :کانتون

•   مراکز مشاوره نوجوانان به والدین 
 نیز خدمات ارائه می دهند:

 jugendberatung.me

•   مرکز پیشگیری از اعتیاد در منطقه 
 شما:

suchtpraevention-zh.ch/
kontakt

مشاوره برای نوجوانان
 •   شبانه روزی، محرمانه، رایگان:

ch.147 و تلفن 147 

 •   مراکز مشاوره نوجوانان: 
jugendberatung.me

safezone.ch :مشاوره اعتیاد   •

مراکز مشاوره 

مشکلتان هرچه که باشد، مطمئن باشید تنها شما 
نیستید که چنین سوالاتی دارید. سایر والدین نیز 

سوالات مشابهی دارند. کمک گرفتن همیشه نشانه 
توانمندی است. کارشناسان مراکز مشاوره دارای 

دانش و تجربه هستند. گفتگوها محرمانه خواهند 
بود. در برخی موارد حتی یک تماس تلفنی کمک 

کننده است. خدمات مشاوره این دفاتر رایگان 
هستند.

 »وقتی با یک مرکز مشاوره تماس می گیرم،
 چه خدماتی در انتظارم خواهند بود؟«



iSto
ck, C

rafft :صاویر
آوریل 2024؛ ت

ابزار کمکی و اطلاعات بیشتر

 این بروشور به بسیاری از زبان
 ها تهیه شده است

دانلود و سفارش رایگان )زوریخ(:  

suchtpraevention-zh.ch/ 
infomaterial 

 بروشور درباره این
 موضوع به زبان ساده:

jugendundmedien.ch/angebote- 
beratung/bestellung-publikationen

Digitale Medien –
Wichtige Empfehlungen

www.jugendundmedien.ch

Für Elte
rn

von

Jugend
lichen

medien-kindersicher.de
راهنمای گام به گام برای حفاظت فنی و 

تنظیمات بزرگسالان

jugendundmedien.ch
سایت  جامع سوئیس در این باره، همراه با 

توصیه ها، نکات عملی و بسیاری از مطالب 
مفید

 
mediennutzungsvertrag.de

نمونه فرم قرارداد استفاده از رسانه ها
 

spieleratgeber-nrw.de
راهنمای استفاده از بازی ها

thesocialdilemma.com
 »Das Dilemma mit den sozialen Medien«فیلم

)مخمصه استفاده از شبکه  های اجتماعی( با بیانی 
ساده شگرد هایی را که شبکه های اجتماعی از آنها 
برای جلب توجه استفاده می کنند، نشان می دهد. 

این فیلم را با استفاده از اشتراک تستی نتفلیکس می 
 توان تماشا کرد، همینطور همراه با نوجوانان.

zh.feel-ok.ch/webprofi-os-test
تست خود آزمایی برای ارزیابی رفتار آنلاین 

 نوجوانان


