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 بسمه تعالی

 عنوان: مدیریت فضای مجازی از خود تا خانواده

 "رئیس اداره سبک زندگی اسلامی ایرانی"تدوین: دکتر زهراالسادات مهدیون 

 به سفارش دفتر امور زنان و خانواده دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

 

 مقدمه

فردی، اجتماعی و خانوادگی ما تبدیل شده است. این فضا، که از طریق های زندگی ترین بخشدر دنیای امروز، فضای مجازی به یکی از اصلی

کند. از طرف های نوین ارتباطی و دیجیتالی ایجاد شده، امکانات فراوانی برای تبادل اطلاعات، آموزش، سرگرمی و ارتباطات فراهم میفناوری

های روانی، تواند به آسیبصورت عدم آگاهی و مدیریت صحیح، میها و مخاطراتی نیز وجود دارد که در دیگر، همراه با این مزایا، چالش

 .فرهنگی و اجتماعی منجر شود

وکارهای نوین فراهم کرده است. با این های اجتماعی و توسعه کسبنظیر برای دسترسی به دانش، ایجاد شبکههایی بیفضای مجازی فرصت

اختلالات روانی مانند اضطراب، افسردگی، اعتیاد به اینترنت، و کاهش کیفیت روابط تواند موجب حال، استفاده نادرست از این فضا می

های عمیق دینی و اجتماعی دارد، ویژه در فرهنگ ما که ریشهها و افراد، بهخانوادگی شود. بنابراین، مدیریت هوشمندانه و آموزش خانواده

 .ضروری است

های ها و افراد کمک کند تا با دانش، آگاهی و مهارتاسلامی ایرانی تهیه شده تا به خانواده شناختی و سبک زندگیاین جزوه با رویکرد روان

 .مند شوندهای آن در جهت رشد و تعالی فردی و اجتماعی بهرهلازم، فضای مجازی را مدیریت کرده و از فرصت

 

 شناخت فضای مجازی و تأثیرات آن-

 تعریف فضای مجازی 

شود که در آن کاربران بدون حضور فیزیکی قادر به برقراری ارتباط، تبادل اطلاعات، آموزش، جیتالی اطلاق میفضای مجازی به محیط دی

های آنلاین و های آموزشی، بازیها، پلتفرمسایتها، وبرسانهای اجتماعی، پیامهای مختلف هستند. این فضا شامل شبکهتفریح و انجام فعالیت

هایی مانند گستردگی، سرعت انتقال اطلاعات، و عدم محدودیت شود. فضای مجازی، به دلیل ویژگیاینترنت می های مبتنی برسایر سامانه

 .ها ایفا کندمکانی و زمانی، توانسته نقش مهمی در زندگی روزمره انسان

ه و امکان ارتباطات جهانی را فراهم های نوین، فضای مجازی به بستری تبدیل شده است که مرزهای جغرافیایی را درنوردیدبا گسترش فناوری

شماری دسترسی داشته باشند، با دیگران در سراسر جهان ارتباط برقرار کنند و توانند از طریق فضای مجازی به منابع بیکرده است. افراد می

 .های آموزشی، فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی مشارکت کننددر فعالیت

 انواع فضای مجازی

 :ها و کاربردهای خاص خود را دارندمختلفی دارد که هر کدام ویژگی فضای مجازی انواع

دهند با دوستان و آشنایان خود ارتباط که به افراد امکان می ایتا، بله و... های اجتماعی: مانند اینستاگرام، تلگرام، واتساپ و فیسبوک،شبکه

 .لاین شرکت کنندها و جوامع آنبرقرار کنند، محتوا به اشتراک بگذارند و در گروه
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های صوتی و های متنی، صوتی، تصویری و حتی تماسهایی مانند واتساپ، تلگرام و سیگنال که برای ارسال پیامها: اپلیکیشنرسانپیام

 .شوندتصویری استفاده می

 .با دیگران بازی کنندتوانند به صورت همزمان های چندنفره تعاملی و گاهی آموزشی که افراد میهای آنلاین: شامل بازیبازی

 .کنندهای آنلاین، وبینارها و دسترسی به منابع آموزشی را فراهم میهایی که امکان آموزش از راه دور، کلاسهای آموزشی: سامانهپلتفرم

 .اشتراک بگذارند ها و اطلاعات خود را به صورت آنلاین ذخیره، مدیریت و بهدهند دادههایی که به کاربران اجازه میفضای ابری: سرویس

 نقش فضای مجازی در زندگی فردی و خانوادگی

ها دارد. دسترسی آسان به اطلاعات و منابع آموزشی، امکان دهی به سبک زندگی امروزی افراد و خانوادهفضای مجازی نقش مهمی در شکل

شغلی و تفریحی، از جمله تأثیرات مثبت این فضا های برقراری ارتباط با دوستان و اعضای خانواده در فواصل دور، و فراهم آوردن فرصت

 .هستند

تواند باعث کاهش کیفیت روابط خانوادگی، افزایش تنهایی، و بروز مشکلات روانی رویه از فضای مجازی میبا این حال، استفاده نادرست و بی

یح از این فضا برای حفظ سلامت روان و ارتباطات های مدیریت زمان و استفاده صحمانند اضطراب و افسردگی شود. بنابراین، آموزش مهارت

 .اجتماعی ضروری است

 

 تأثیرات مثبت فضای مجازی

 :توان به موارد زیر اشاره کردها میفضای مجازی امکانات بسیاری را برای بهبود کیفیت زندگی فراهم کرده است که از جمله آن

 .دسترسی سریع و آسان به دانش و اطلاعات متنوع به روز

 .تر و حفظ روابط دور با دوستان و خانوادهامکان برقراری ارتباطات گسترده

 .کنندوکارهای آنلاین که به توسعه اقتصادی کمک میهای شغلی نوین و کسبایجاد فرصت

 .شوندهای حمایتی، اجتماعی و فرهنگی که باعث افزایش همدلی و همکاری میان افراد میتشکیل گروه

 

 ی مجازیتأثیرات منفی فضا

 :تواند به مشکلاتی جدی منجر شودتوجهی میدر کنار مزایا، فضای مجازی دارای معایبی نیز هست که در صورت بی

 .شوداعتیاد و وابستگی روانی به فضای مجازی که باعث کاهش تمرکز و کاهش کیفیت زندگی می

 .ن اعضاها و ایجاد فاصله عاطفی میاکاهش تعاملات حضوری و عاطفی در خانواده

 .های فرهنگی و دینیآمیز یا خلاف ارزشدسترسی آسان به محتوای نامناسب، خشونت

 خوابی و کاهش سلامت روانبروز مشکلات روانی مانند اضطراب، افسردگی، بی

 

 مثال کاربردی

و کمتر در گفتگوهای خانوادگی  گذرانندهای اجتماعی میسارا، مادر دو نوجوان است که متوجه شده فرزندانش ساعات زیادی را در شبکه

کنند. این موضوع باعث شده رابطه خانوادگی کاهش یابد و مشکلات ارتباطی به وجود آید. سارا با آموزش و ایجاد قوانین استفاده از شرکت می

 .کند تا تعادل میان استفاده مفید و حضور در جمع خانواده را برقرار کندفضای مجازی، تلاش می
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 شناسی استفاده از فضای مجازیروان -

 

 اعتیاد به فضای مجازی

دهد و این اعتیاد به فضای مجازی یا اعتیاد اینترنتی، وضعیتی است که فرد کنترل خود را بر زمان و نحوه استفاده از فضای مجازی از دست می

 .شودموضوع باعث آسیب به زندگی روزمره، روابط و سلامت روانی می

 :اعتیادهای نشانه

 صرف زمان زیاد و غیرقابل کنترل در فضای مجازی

 قراری هنگام دوری از اینترنتاضطراب، افسردگی یا بی

 های واقعی و اجتماعیکاهش علاقه به فعالیت

 دروغ گفتن درباره میزان استفاده

 کاهش عملکرد تحصیلی یا شغلی

 

 شناختی اعتیادعوامل روان

 .ه دنبال پذیرفته شدن و ارتباط اجتماعی هستندنیاز به تعلق اجتماعی: افراد ب

 .شودفرار از مشکلات و فشارهای زندگی: فضای مجازی برای فرار از مشکلات روزمره استفاده می

 .جستجوی هویت: به ویژه در نوجوانان، فضای مجازی محل تجربه و نمایش هویت است

 .هاو استرس هاای: ناتوانی در مدیریت هیجانهای مقابلهکمبود مهارت

 

 تأثیرات روانی فضای مجازی

با دیگران و  خود مقایسه مداوم ،افسردگی، رس از کنار گذاشته شدن و از دست دادن اخبار و ارتباطاتت (FOMO)  ،اضطراب اجتماعی

 ... آمیزها یا محتواهای تحریکبازی به دلیل پرخاشگری، اختلال خواب ،احساس ناکافی بودن

 

 مجازی بر هویت نوجوانانتأثیر فضای 

 هاتهدیدها: هویت جعلی، تقلید کورکورانه، تغییر ارزش

 های اجتماعیهای مثبت، تمرین مهارتها: کسب اطلاعات، مشارکت در گروهفرصت

 مشکلات روانی مرتبط

 اضطراب اجتماعی

 افسردگی

 فعالی دیجیتالکاهش تمرکز و بیش
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 شناختیراهکارهای روان

 استفادهتنظیم زمان 

 خودآگاهی دیجیتال

 های جایگزین مثل ورزش و عبادتفعالیت

 مشاوره و حمایت روانی

 

 نقش خانواده

 ایجاد فضای گرم و حمایتگر

 گفتگو و همدلی

 های کنترل سختگیرانهاجتناب از روش

 های دیجیتالآموزش مهارت

 

 شناسی اسلامیدیدگاه روان

 .خودمراقبتی تأکید دارندروی، تعادل، و های دینی بر میانهآموزه

 (البلاغه)نهج« نفس را به کارهای آسان مشغول دار، پیش از آنکه تو را به کارهای سخت مشغول دارد.»امام علی )ع(: 

 (العقول)تحف« کند: عبادت، کار، خانواده و لذت حلال.مؤمن کسی است که وقت خود را تقسیم می»امام صادق )ع(: 

 

 رانی در فضای مجازیسبک زندگی اسلامی ای -

 

 اصول اخلاقی در فضای مجازی 

 :سبک زندگی اسلامی ایرانی بر اصول اخلاقی پایدار و مستحکم مبتنی است. در فضای مجازی نیز رعایت این اصول ضروری است

 گذاری محتوای غیراخلاقیحیا و عفت: پرهیز از انتشار و اشتراک

 پراکنی و تحریف واقعیتشایعهصداقت و راستگویی: اجتناب از دروغ، 

 احترام به دیگران: پرهیز از تحقیر، توهین و قضاوت زودهنگام

 ها و رفتارهای آنلاینپذیری: قبول پیامدهای گفتهمسئولیت

 

 ای در نگاه اسلامیعدالت رسانه

 :ان فضای مجازی بایدها و کاربرقرآن و روایات اسلامی بر عدالت، انصاف و حفظ کرامت انسانی تأکید دارند. رسانه

 .رسانی صحیح و دقیق داشته باشنداطلاع

 .از تحریف و بزرگنمایی پرهیز کنند

 .حق الناس را رعایت کنند
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 ای در خانواده اسلامیتربیت رسانه 

 :والدین باید الگوی مناسب در استفاده از فضای مجازی باشند و

 .با فرزندان درباره محتوا و مخاطرات صحبت کنند

 .د خانوادگی برای استفاده از فضای مجازی وضع کنندقواع

 .مراقب تعاملات فرزندان با محتوای فضای مجازی باشند

 

 های دینیگیری از آموزهبهره 

 استفاده از آیات قرآن و احادیث برای آموزش اخلاق در فضای مجازی

 هایی مانند شکرگزاری، صبر، توکل و تقوایادآوری ارزش

 (۲)کافی، ج « مَن سَتَرَ عیَبَْ مؤُمْنٍِ، ستََرَ اللََّهُ عَلیَْهِ فیِ الدَُّنیَْا واَلآخرَِةِ.»پیامبر اکرم )ص(: 

 

 های خانوادگی در مدیریت فضای مجازیمهارت -

 تدوین قوانین خانوادگی در استفاده از فضای مجازی

 ثلاً محدودیت استفاده روزانههای مشخص: برای استفاده از گوشی و کامپیوتر، متعیین زمان

 مناطق ممنوعه: مثلاً ممنوعیت استفاده از تلفن همراه هنگام غذا خوردن یا در اتاق خواب

 گذرانی در فضای مجازیهای گروهی به جای زمانهای جایگزین: تشویق به انجام ورزش، مطالعه، و فعالیتتعریف فعالیت

 

 وگوی همدلانه با فرزندانگفت

 .های فرزندان با دقت گوش دهید و بدون قضاوت واکنش نشان دهید: به حرفشنیدن فعال

 .های باز: سوالاتی بپرسید که به فکر کردن و توضیح دادن بیشتر منجر شودپرسش

 .آمیز: بدون تحقیر یا تهدید، قوانین را شفاف بیان کنیدتعیین مرزهای احترام

 

 الگوسازی والدین 

 .را در استفاده از فضای مجازی به فرزندان نشان دهندوالدین باید رفتار مناسب 

 ها و استفاده بهینه از زمانکنترل خود در مصرف رسانه

 های مفید و آموزندهبه اشتراک گذاشتن تجربه

 

 های جایگزین سالمفعالیت 

 گردی و ورزش: برای کاهش استرس و افزایش سلامت روانطبیعت

 و صنایع دستیهای هنری: نقاشی، موسیقی، فعالیت

 عبادت و دعا: تقویت روحانی و افزایش تعادل روانی

 های اجتماعی و ایجاد انسجام خانوادگیهای گروهی: برای تقویت مهارتبازی
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 حمایت روانی و اجتماعی

 فراهم کردن محیط گرم و پذیرنده برای بیان احساسات

 کمک به فرزندان برای مواجهه با فشارهای فضای مجازی

 ی مدیریت استرس و هیجانهامهارت

 سواد رسانه ای -

 

 ایتعریف سواد رسانه 

کند تا نسبت ها است. این مهارت به افراد کمک میبه معنای توانایی درک، تحلیل، ارزیابی و تولید محتوا در مواجهه با رسانه ایسواد رسانه

شود، دیدی انتقادی و هوشیارانه داشته ها و غیره( منتشر میروزنامه های اجتماعی،ها )تلویزیون، اینترنت، شبکههایی که در رسانهبه پیام

 .باشند

 .ای یک ضرورت است، نه یک انتخاباند، سواد رسانهدر دنیای امروز که افراد با سیلی از اطلاعات مواجه

 

 ای برای کودکان و نوجواناناهمیت سواد رسانه

ای به آنان کمک کننده در فضای مجازی قرار دارند. آموزش سواد رسانهع و گاه گمراهکودکان و نوجوانان در معرض شدید محتواهای متنو

 :کند تامی

ها را از شده یا حتی ساختگی هستند. نوجوان باید بتواند آنبسیاری از محتواهای مجازی نمایشی، اغراق :واقعیت را از خیال تشخیص دهند

 .واقعیت تمایز دهد

 .را نخورد شود نوجوان فریب تبلیغات، شایعاتمهارت تشخیص خبر صحیح از دروغ باعث می :داخبار جعلی را شناسایی کن

 را هدف این باید نوجوان. باشد فرهنگی یا تبلیغاتی سیاسی، است ممکن—ای هدفی داردهر پیام رسانه :هدف پشت محتوا را درک کند

 .بشناسد

 .بازنشر کند یا بدون اندیشه درباره آن اظهار نظر نمایدنباید هر مطلبی را  :رفتار مسئولانه داشته باشد

 ای در خانوادهراهکارهای آموزش سواد رسانه 

 :ای فرزندان دارند. برای این منظوروالدین نقش کلیدی در تقویت سواد رسانه

صحبت کنید. نظرش را بپرسید و تحلیل بیند، درباره آن با او وقتی فرزندتان فیلم یا کلیپی می :ایوگو درباره محتواهای رسانهگفت

 .مشترک انجام دهید

 .فرزند باید بدون ترس از سرزنش، سوالاتش را مطرح کند یا اشتباهاتش را بازگو نماید :محیط امن ایجاد کنید

 .آموزش دهید که هر چیزی را نباید فوری بپذیرد، بلکه باید دلیل و مدرک آن را بررسی کند :تشویق به تفکر انتقادی

 .های آموزشی متناسب با سن کودک، بسیار مفید هستندها یا کارگاهها، پادکستها، انیمیشنکتاب :منابع آموزشی مناسب

 نقش مدرسه و نهادهای فرهنگی

 :ای مشارکت فعال داشته باشندعلاوه بر خانواده، نهادهای رسمی نیز باید در آموزش سواد رسانه

 .آموزان بسیار مؤثر استهای آموزشی برای والدین، معلمان و دانشنامهبر :های آموزشی در مدارسکارگاه
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ای را با زبان تواند سواد رسانههایی که متناسب با فرهنگ ایرانی و اسلامی باشند، میاستفاده از انیمیشن، کتاب یا فیلم :تولید محتوای بومی

 .ساده آموزش دهد

 .شان در فضای مجازی آشنا کنندهایباید کاربران را با حقوق و مسئولیتاین نهادها  :ایپذیری رسانهترویج مسئولیت

 

 مقابله با اخبار جعلی و شایعات 

 :ها شاملشوند. مهارت مقابله با آندر فضای مجازی، اخبار جعلی و شایعات با سرعت پخش می

 .دتنها به تیتر اکتفا نکنید. نام و اعتبار منبع خبر را چک کنی :بررسی منبع خبر

 .های معتبر مقایسه کنیداگر مطلبی مهم است )مثل خبر سلامتی یا سیاسی(، آن را با خبرگزاری :مقایسه با منابع رسمی

 .انداعتمادی طراحی شدهبرخی اخبار برای ایجاد ترس، اختلاف یا بی :شناسایی هدف شایعه

 .ترین واکنش استارسال نکنید. گاهی سکوت، مسئولانهاگر از درستی مطلب مطمئن نیستید، آن را  :پرهیز از بازنشر سریع

 

 شناختی فضای مجازی بر خانوادهتأثیرات روان -

 ازحداضطراب و افسردگی ناشی از استفاده بیش

اجتماعی،  هایتواند سطح اضطراب و افسردگی را افزایش دهد. مقایسههای اجتماعی، میویژه شبکهرویه از فضای مجازی، بهاستفاده مداوم و بی

 .شوندو اعتیاد به لایک و تایید، موجب کاهش اعتماد به نفس و بروز احساسات منفی می (FOMO) ارزشی، ترس از جا ماندنحس کم

تواند باعث کاهش گیری، و حتی رفتارهای پرخطر منجر شود. در بزرگسالان نیز میتواند به اختلالات خلقی، گوشهدر نوجوانان، این مسئله می

 .قراری روانی و اختلال در خواب شودیت زناشویی، بیرضا

 

 کاهش تمرکز و حافظه

ها و ها، پیام. فردی که دائماً بین اپلیکیشنشودمدت میبمباران اطلاعاتی مداوم در فضای مجازی موجب کاهش توانایی تمرکز و حافظه کوتاه

 .دهدو تمرکز عمیق را از دست می مدت اطلاعاتاری طولانیهدشود، توانایی نگجا میمحتواها جابه

شوند و در کنند، در دروس تحصیلی دچار افت عملکرد میهای آنلاین میکودکان و نوجوانانی که مدت زیادی صرف تماشای ویدیو یا بازی

 .های کاری دچار عدم تمرکز باشندسالی نیز ممکن است در محیطبزرگ

 اعتیاد رفتاری به فضای مجازی

ازحد بدون توان کنترل، و قراری هنگام قطع اینترنت، مصرف بیشفضای مجازی نوعی اعتیاد رفتاری است که با علائمی همچون بیاعتیاد به 

 .اختلال در عملکرد اجتماعی و خانوادگی همراه است

ل و سلامت روانی اثرات منفی عمیقی تواند در کودکان، نوجوانان، یا حتی بزرگسالان بروز یابد و بر کیفیت روابط، تحصیل، شغاین اعتیاد می

 .بگذارد

 :علائم هشداردهنده شامل

 های اجتماعیناتوانی در ترک استفاده از گوشی یا شبکه

 حوصلگی در زمان نبود اینترنتاحساس افسردگی یا بی

 کاهش روابط حضوری با اطرافیان
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 تأثیرات فضای مجازی بر روابط زناشویی

توجهی به همسر و تواند به بیشود. استفاده افراطی یکی از طرفین از تلفن همراه میها میله عاطفی بین زوجفضای مجازی گاه سبب ایجاد فاص

 .نارضایتی در زندگی زناشویی منجر گردد

عتمادی، اساز بیتواند زمینههای پنهانی و مقایسه همسر با افراد دیگر در فضای مجازی، میهمچنین، دسترسی به محتوای نامناسب، ارتباط

 .سوءتفاهم و حتی طلاق عاطفی شود

 .گذاری کنندوگوی مؤثر باید در اولویت قرار گیرد و زوجین درباره نحوه استفاده از فضای مجازی توافق و قانوناعتماد، صداقت، و گفت

 

 

 اختلالات خواب

د. استفاده از تلفن همراه یا تبلت پیش از خواب باعث کنهای نمایش، ترشح ملاتونین )هورمون خواب( را مختل میشده از صفحهنور آبی ساطع

 .شودکاهش کیفیت خواب، دیر به خواب رفتن، بیداری مکرر در شب، و خواب سبک می

اند. خواب کافی خوابی، خواب آشفته، و اختلال در عملکرد روزانه مواجهروند، معمولاً با کمکودکان و نوجوانانی که با گوشی به رختخواب می

 .ی سلامت جسمی، رشد مغزی، و تعادل هیجانی ضروری استبرا

 :راهکارها

 .حداقل یک ساعت قبل از خواب، استفاده از وسایل الکترونیکی را متوقف کنید

 .موبایل را از اتاق خواب خارج کنید یا خاموش نگه دارید

 .نور محیط خواب را کاهش دهید و ساعت خواب منظم تنظیم نمایید

 

 تنهایی و انزواافزایش احساس 

های مجازی معمولاً سطحی شود. تعامل احساس تنهایی تواند موجببا وجود آنکه فضای مجازی ابزار ارتباطی است، استفاده افراطی از آن می

 .شوندو زودگذر هستند و جایگزین روابط عمیق انسانی نمی

فاقد روابط معنادار و حمایت اجتماعی واقعی هستند. این احساس در ای دارند، اما در واقع کاربران ممکن است تصور کنند ارتباط گسترده

 .تر استگذرانند، شایعدار که بخش زیادی از وقت خود را در فضای مجازی مینوجوانان، سالمندان، و زنان خانه

 :نتایج احتمالی

 افسردگی مزمن

 کاهش مشارکت اجتماعی

 انزوای خانوادگی

 دیفرهای بینکاهش همدلی و مهارت

 

 گیری هویت کاذبشکل 

تر از واقعیت نشان دهند. این مسئله به ویژه در میان نوجوانان رایج است که در مرحله آلدر فضای مجازی، افراد تمایل دارند خود را ایده

 .شان فاصله دارد«هویت واقعی»شوند که با « هویت مجازی»ها ممکن است درگیر ساخت ساخت هویت شخصی قرار دارند. آن
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 :سازی ناسالمنتایج هویت

 سردرگمی هویتی

 وابستگی به تایید دیگران

 بینی در مواجهه با تصاویر غیرواقعی دیگرانخودکم

 دوگانگی شخصیتی

 

 آوری روانیکاهش تاب

ممکن است افراد را  ها و فشارهای زندگی. استفاده بیش از حد از فضای مجازیآوری روانی یعنی توانایی فرد در مقابله با مشکلات، شکستتاب

 :تر کند، زیرادر برابر مشکلات زندگی واقعی ضعیف

 .کننداند و از مواجهه با مسائل واقعی فرار میپرتیدائم به دنبال حواس

 .سازندانتظارات غیرواقعی از زندگی در ذهن خود می

 .دهندتحمل ناکامی و رنج را از دست می

اندیشی تقویت شود، نه اینکه با پناه بردن به نند حل مسئله، کنترل هیجانات، پذیرش واقعیت و مثبتهایی مابه همین دلیل، لازم است مهارت

 .طور موقت از مشکلات فاصله بگیرندفضای مجازی، به

 

 دبستانیتأثیرات بر کودکان پیش 

تواند بر رشد زبانی، حرکتی، و اجتماعی او تأثیر سالگی(، استفاده مکرر از وسایل دیجیتال می ۷های حساس رشد مغز کودک )تا سن در سال

 .منفی بگذارد

 :خطرات احتمالی شامل

 تاخیر در گفتار

 فعالی یا کاهش توجهبیش

 چهرهبههای اجتماعی مانند تعامل چهرهعدم رشد مهارت

 ی خلاقانههااعتیاد به محتوای تصویری و عدم تمایل به بازی

نمایش قرار نگیرند و تا سن مدرسه، استفاده از فناوری به شکل کاملاً سال به هیچ وجه در معرض صفحه ۲شود کودکان زیر پیشنهاد می

 .شده و محدود باشدکنترل

 

 تأثیرات روانی محتوای خشن یا نامناسب

سازی ها، عادیتواند موجب اختلالات روانی، تغییر نگرشربر، میمواجهه مداوم با محتواهای خشن، ترسناک، جنسی یا نامناسب برای سن کا

 .خشونت یا رفتارهای پرخطر شود

 :زا شاملپیامدهای محتواهای آسیب

 کاهش حساسیت به خشونت

 افزایش پرخاشگری یا اضطراب

 بلوغ زودرس روانی بدون آمادگی لازم
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 بحران اخلاقی یا هویتی

وگو با فرزند درباره محتوایی که های فرهنگی و دینی بسیار مهم است. گفتآموزش اخلاقی و تقویت ارزشگری محتوا، نقش خانواده در غربال

 .کندبیند، از بروز مشکلات جدی روانی جلوگیری میمی

 

 فردی و ارتباطیهای بینکاهش مهارت

چهره، شنیدن فعال، ابراز احساسات و بهای ارتباط چهرههویژه در نوجوانان و جوانان، موجب کاهش مهارتاستفاده افراطی از فضای مجازی، به

دلیل تمرکز بر ارتباطات دیجیتال، در تعاملات واقعی دچار اضطراب اجتماعی، لکنت در بیان، یا عدم شود. بسیاری از افراد بهحل تعارض می

 .وگو هستندتوان در حفظ گفت

 :نمونه پیامدها

 های کاریکاهش توان مذاکره در محیط

 اتوانی در ابراز صمیمیت در روابط عاطفین

 سوءتفاهم در روابط خانوادگی یا دوستی

 وابستگی شدید به ارتباطات مجازی

 .های اجتماعی در محیط واقعی استهای جمعی، و تمرین مهارتوگوی خانوادگی، شرکت در فعالیتها شامل: تشویق به گفتحلراه

 

 اناختلال در رشد هیجانی کودکان و نوجوان

یابند که احساسات واقعی را تجربه و مدیریت کنند. گذرانند، کمتر فرصت میکودکانی که بخش زیادی از روز را در محیط دیجیتال می

هایی برای رشد هیجانی هستند که با استفاده افراطی از تکنولوژی از بین های واقعی، همه فرصتهای سنتی، تعامل با والدین، حل چالشبازی

 .روندمی

 :نتایج منفی

 کاهش هوش هیجانی

 های افراطی یا خام در مواجهه با ناکامیواکنش

 ناتوانی در بیان احساسات یا درک احساسات دیگران

 بلوغ هیجانی ناقص در نوجوانی

 .های واقعی زندگی برای رشد متعادل هیجانی ضروری استتقویت ارتباط عاطفی با والدین و تجربه

 

 گراگیری سبک زندگی مصرفلنقش فضای مجازی در شک

ای، ولخرجی، و نارضایتی از محور، موجب تقویت ذهنیت مقایسهگرا و مصرفی کالاها، سبک زندگی تجملوقفههای اجتماعی، با تبلیغ بیشبکه

موجب احساس کمبود،  هستند و همین« اندامخوش»یا « ثروتمند»، «موفق»شوند. کاربران دائماً در معرض تصاویری از افراد ها میداشته

 .شودرقابت، و فشار روانی می

 :عواقب احتمالی

 فشار مالی بر خانواده

 کاهش عزت نفس نوجوانان
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 رویهگیری الگوی مصرف بیشکل

 زیستی اسلامیهای سادهدور شدن از ارزش

 .اندمحتوای تجملی از راهکارهای مهم در این زمینههای دینی، و محدود کردن مواجهه با ای، تربیت مصرفی مبتنی بر آموزهآموزش سواد رسانه

 

 طلبی در فضای مجازیرشد خودشیفتگی و توجه

آمیز یا حتی خلاف واقعیت کننده، به تولید محتوای نمایشی، اغراقتاک، افراد برای جذب لایک و دنبالدر بسترهایی مانند اینستاگرام و تیک

 .و نیاز افراطی به تأیید دیگران را تقویت کند (narcissism) ی خودشیفتگیتواند روحیهآورند. این روند میروی می

 :هانشانه

 وسواس در گرفتن عکس سلفی

 وابستگی شدید به نظر دیگران

 رفتارهای نمایشی برای جلب توجه

 افت رضایت در صورت عدم بازخورد مثبت

 .ای ظاهری فضای مجازی، راه مقابله با این پدیده استتقویت عزت نفس واقعی، ارتباط عمیق با خانواده، و دوری از معیاره

 

 فضای مجازی و فشار برای موفقیت زودهنگام

ان یا بسیاری از نوجوانان در فضای مجازی شاهد زندگی افراد موفق در سنین پایین هستند؛ از بلاگرها و یوتیوبرهای میلیاردر گرفته تا ورزشکار

 .ماندگی، یا انتخاب مسیرهای ناسالم برای کسب شهرت شودقراری، حس عقبتواند باعث اضطراب، بیهنرمندان نوظهور. این فشار روانی می

 :پیامدهای احتمالی

 زده مسیر زندگیانتخاب شتاب

 ها و واقعیت شخصیتحقیر توانایی

 «موفق شدن»فشار مضاعف از سوی والدین برای 

 کاهش صبر و پشتکار در مسیرهای بلندمدت موفقیت

در فضای مجازی آگاه شوند. تعریف موفقیت باید مبتنی بر رشد « واقعیت زندگی»و « نمایش زندگی»است نوجوانان به تفاوت بین ضروری 

 .واقعی، تلاش مستمر و رضایت درونی باشد

 

 تضعیف تمرکز و حافظه

مدت و ایی تمرکز و اختلال در حافظه کوتاههای اجتماعی با محتوای سریع، باعث کاهش توانویژه شبکهاستفاده مداوم از فضای مجازی، به

شود، بدون آنکه زمان کافی برای پردازش، تحلیل و تثبیت اطلاعات ربط و پراکنده میهای بیشود. مغز درگیر حجم بالایی از دادهبلندمدت می

 .داشته باشد

 :نتایج این آسیب شامل

 افت عملکرد تحصیلی و شغلی

 ناتوانی در پیگیری افکار عمیق

 گیریکاهش قدرت یادگیری و تصمیم
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 گیری رفتارهای سطحی و هیجانیشکل

هایی برای تفکر عمیق، مطالعه پیوسته، و تمرین تمرکز هدف از فضای مجازی پرهیز کرد و زمانی بیبرای مقابله با این مشکل، باید از استفاده

 .در نظر گرفت

 

 مقایسه اجتماعی و نارضایتی از خود

یافته و طور ناخودآگاه خود را با تصاویر آرایشاست. کاربران به مقایسه مداوم خود با دیگران ب روانی فضای مجازی،یکی از آثار مخر

 .گذارندکنند. این تصاویر اغلب واقعی نیستند، اما تأثیرات واقعی بر روان افراد میی دیگران مقایسه میفیلترشده

 :پیامدها شامل

 کاهش عزت نفس

 هر، سبک زندگی یا درآمدنارضایتی از ظا

 افسردگی و اضطراب

 حس ناکامی و حسادت اجتماعی

های واقعی، از راهکارهای مؤثر در مقابله با ی فضای مجازی، و تمرین شکرگزاری از داشتهتقویت بینش صحیح، آموزش حقیقت پشت صحنه

 .این پدیده هستند

 

 وابستگی عاطفی به ابزارهای دیجیتال 

شان کنند؛ مثلاً وقتی گوشی همراهها پیدا میبه آن وابستگی عاطفی کنند، بلکهتنها از ابزارهای دیجیتال استفاده کاربردی مینهبرخی افراد 

 .شودمرور جایگزین روابط انسانی میشوند. این وابستگی بهکنند، دچار اضطراب شدید، عصبانیت، یا احساس پوچی میرا گم می

 :فی به ابزارهای وابستگی عاطنشانه

 احساس امنیت یا آرامش فقط با حضور گوشی یا تبلت

 اضطراب در زمان قطع اینترنت

 اولویت دادن به ابزار دیجیتال بر روابط انسانی

 حوصلگی شدید در نبود ابزاربی

کمک بزرگی در  (mindfulness) شناختی مانند خودآگاهی، مدیریت احساسات، و افزایش حضور ذهن در لحظههای روانتقویت مهارت

 .درمان این وابستگی است

 

 (FOMO) گیری هراس از دست دادنشکل

های به ترس از عقب افتادن از اتفاقات، اخبار یا تجربیات دیگران اشاره دارد. در شبکه FOMO (Fear of Missing Out) اصطلاح

اند یا چیز مهمی را از ممکن است حس کنند از زندگی عقب مانده بینند،های دیگران را میها و استوریاجتماعی، کاربرانی که دائماً پست

 .انددست داده

 :نتایج این ترس شامل

 اعتیاد به چک کردن مداوم گوشی

 ناتوانی در لذت بردن از لحظه حال
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 خوابیقراری و بیاضطراب، بی

 «رنگ شدن با جمعهم»های عجولانه برای انتخاب

شده،  های اجتماعی مدیریتنسبت به عملکرد مغز در فضای مجازی افزایش یابد و استفاده از شبکه، باید آگاهی FOMO برای کاهش

 .دار و محدود باشدهدف

 اختلال در خواب و اختلالات فیزیولوژیکی

خواب ضروری  شود که برای تنظیمتاپ موجب اختلال در ترشح هورمون ملاتونین میشده از صفحه نمایش گوشی، تبلت یا لپنور آبی ساطع

 .تواند مغز را تحریک کندزا پیش از خواب میاست. علاوه بر آن، محتوای هیجانی یا استرس

 :پیامدها

 خوابی یا کاهش کیفیت خواببی

 خستگی مزمن و کاهش انرژی روزانه

 پذیری و پرخاشگریتحریک

 تضعیف سیستم ایمنی بدن

پیش از خواب، استفاده از نور زرد و طبیعی در شب، و جایگزینی مطالعه یا دعا ساعت  ۱راهکارها: خاموش کردن وسایل دیجیتال حداقل 

 .های اجتماعیوگذار در شبکهجای گشتبه

 

 های فردیتأثیر بر نظام باورها و ارزش

های شبکه در کاربران است. محتواهایی که در هادگرگونی تدریجی نظام باورها و ارزش یکی از اثرات عمیق و بلندمدت فضای مجازی،

 .بینی بومی و سنتی افراد در تضاد استشود، اغلب با فرهنگ، دین و جهانهای دیجیتال ارائه میاجتماعی یا رسانه

 :های این تأثیرات شاملنمونه

 واسطه تبلیغ سبک زندگی غربیتضعیف باورهای دینی به

 .پذیرش نرمال بودن رفتارهایی که از نظر دینی یا اخلاقی ناپسند است

 (دانند چه چیز خوب است و چه چیز بدبحران ارزشی در جوانان )نمی

 کاهش اهمیت مفاهیمی مانند حیا، قناعت، خانواده و وفاداری

وگوی عمیق ای، تقویت مبانی فکری از کودکی، و گفتافتد. بنابراین، آموزش سواد رسانهاین تغییرات به صورت تدریجی و ناخودآگاه اتفاق می

 .رباره مفاهیم فرهنگی و دینی، اهمیت بسیار داردبا فرزندان د

 

 ها بر تفکر فردیتسلط الگوریتم

شوند ها باعث میاند. این الگوریتمکند که عموماً برای جذب حداکثری توجه کاربران طراحی شدههایی کار میفضای مجازی بر اساس الگوریتم

 .نه لزوماً آنچه درست یا ضروری است شان است،افراد دائماً محتوایی ببینند که مطابق سلایق

 :پیامدهای آن

 «حباب اطلاعاتی»بسته شدن ذهن کاربران در 

 کاهش قدرت تفکر انتقادی

 های فکری خاصتأثیرپذیری شدید از تبلیغات یا جریان
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 های مخالفعدم درک نظرات و فرهنگ

محور و گوناگون رفت و خود را از وابستگی صرف به پیشنهادات فضای تحلیلبرای مقابله با این موضوع، باید آگاهانه به دنبال منابع متنوع، 

 .مجازی رها کرد

 

 تفاوتی اجتماعیتقویت بی

شوند. چون دائماً با اخبار  تفاوتی نسبت به رنج دیگرانبی تدریج ممکن است دچارگذرانند، بهکاربرانی که زمان زیادی در فضای مجازی می

 .دهدها برای بقا، حساسیت خود را کاهش میشوند، مغز آنشکلات اجتماعی مواجه میبد، تصاویر دردناک یا م

 :نتایج این پدیده

 عادی شدن ظلم، فقر، جنگ و فساد

 عدم مشارکت اجتماعی یا سیاسی

 رسانیضعف در حس همدلی و کمک

 خنثی شدن نسبت به مسائل خانوادگی یا ملی

تواند به بازسازی حس مسئولیت اجتماعی های داوطلبانه، و کاهش مصرف اخبار منفی میدر فعالیتدر مقابل، تعامل مستقیم با جامعه، شرکت 

 .کمک کند

 

 تأثیرات روانی فیلترها و زیبایی غیرواقعی

یت جایگزین واقع« زیبایی دیجیتال»اند که های تصویری باعث شدههای فضای مجازی، فیلترهای چهره، روتوش خودکار و جلوهدر اپلیکیشن

 .شوندویژه دختران جوان خود را با این تصاویر مقایسه کرده و از ظاهر طبیعی خود دلسرد میشود. نوجوانان و به

 :های ناشی از این مقایسهآسیب

 (Body Dysmorphia) انگاری بدناختلال بدریخت

 کاهش اعتماد به نفس

 های غیرضروری زیباییگرایش به جراحی

 «نبودنکافی »افسردگی ناشی از 

 .اندآموزش واقعیت فیلترها، تأکید بر زیبایی درونی، و ارتقاء تصویر ذهنی از خود، راهکارهایی مؤثر در کاهش این آسیب

 

 افزایش سطح اضطراب عمومی

میز است. این آها یا تغییرات اقلیمی( و مطالب تحریکآمیز، هشدارهای زیستی )مانند ویروسفضای مجازی پر از اخبار منفی، تصاویر خشونت

 .طور چشمگیری افزایش دهندتوانند سطح اضطراب روزمره افراد را بهشوند و میاطلاعات اغلب بدون زمینه و تحلیل منتشر می

 :های اضطراب ناشی از فضای مجازینشانه

 خوابیبی

 تپش قلب یا افکار منفی مکرر

 اجتناب از اجتماع یا سفر
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 هگونه درباره آیندهای وسواسنگرانی

آگاهی، و پیگیری اخبار از منابع ، تمرین تنفس و ذهن(digital detox) گاه از فضای مجازیبهای نیازمند قطع گاهدرمان اضطراب رسانه

 .محور استمعتبر و تحلیل

 

 کاهش عمق روابط انسانی

ا هستند. بسیاری از افراد به جای تعامل گرچه فضای مجازی امکان ارتباط سریع را فراهم کرده، اما این ارتباطات عمدتاً سطحی و گذر

 .اند که فاقد عمق عاطفی و زبان بدن استهای مجازی شدهرسانیچهره، درگیر پیامبهچهره

 :نتایج این وضعیت

 روابط دوستانه و خانوادگی سطحی

 علت نداشتن ارتباط مستقیمهای مکرر بهسوءتفاهم

 احساس تنهایی حتی در میان جمع

 وگو و درک متقابلی همدلی، گفتهاکاهش مهارت

 .های ارتباطی حضوری تمرکز کردگذرانی حضوری با عزیزان، و تمرین مهارتبرای جبران این آسیب، باید بر روابط واقعی، وقت

 

 ریزیاختلال در درک زمان و برنامه

ها درگیر باشند بدون کند. افراد ممکن است ساعتمیهای آنلاین، حس زمان را در مغز مختل های اجتماعی و بازیویژه شبکهفضای مجازی، به

 .آنکه متوجه گذر زمان شوند

 :پیامدهای اختلال در درک زمان

 ریختگی نظم خواب و بیداریهمبه

 های شغلی یا تحصیلیماندگی از مسئولیتعقب

 تأخیرهای مکرر در امور روزمره

 احساس استرس و فشار روانی دائمی

ها در یک برنامه بندی فعالیتهای یادآوری، و اولویتهای مشخص برای استفاده از فضای مجازی، تنظیم آلارمزمانبهترین راهکار، تعیین 

 .مکتوب روزانه است

 وابستگی شناختی به اینترنت

وجو کنند. این وابستگی تاند که چگونه آن را جسجای حفظ دانش، تنها یاد گرفتهکردند، اما امروزه بهها اطلاعات را حفظ میدر گذشته، انسان

 .به اینترنت برای دانستن همه چیز، باعث تضعیف حافظه، تفکر مستقل، و قدرت تحلیل شده است

 :های وابستگی شناختینشانه

 وجوی مکرر حتی برای مسائل سادهجست

 از دست دادن انگیزه برای یادگیری بلندمدت

 جای تحلیل شخصیتکیه بر منابع نامعتبر به

 نایی در تفکر انتقادیکاهش توا

 .کندنویسی از اطلاعات، به کاهش این نوع وابستگی کمک میبرداری و خلاصههای فکری بدون اینترنت، و یادداشتمطالعه منظم، تمرین بازی
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 های حل مسئلهضعف در مهارت

عادت « حل سریعراه»دارد. کاربران بیشتر به های فوری و ساده، ذهن را از تجربه مسیر حل مسئله بازمیفضای مجازی، به دلیل ارائه پاسخ

 .شوندکنند و در مواجهه با مسائل پیچیده، به سرعت دچار درماندگی میمی

 :نتایج این ضعف

 های واقعیناتوانی در مواجهه با بحران

 زودباوری نسبت به راهکارهای تبلیغاتی

 جای حل آنترجیح دادن دور زدن مسئله به

 گیریتصمیم کاهش استقلال فکری و

 .دهدهای فکری، توان حل مسئله را افزایش میهای باتجربه، و مواجهه آگاهانه با چالشبا انسان گام حل مسائل زندگی، مشورتبهتمرین گام

 تغییر سبک روایت و بیان

دهند. های بیانی خود را از دست میارتای، مههای چندثانیهها، و استوریهای کوتاه، ایموجیکاربران فضای مجازی به دلیل استفاده از متن

 .طور منسجم، دقیق و منطقی بیان کنندتوانند یک ماجرا یا نظر را بهآنان کمتر می

 :هانشانه

 هااستفاده افراطی از اختصارات یا شکلک

 نگاری یا نوشتار رسمیدشواری در سخنرانی، نامه

 ضعف در گفتگوهای تحلیلی و مباحثات

 سازی ضعیفو جملهکاهش دایره لغات 

های بیانی و های دقیق، کمک بزرگی به بهبود تواناییهای علمی و استفاده از واژهخواندن کتاب، تمرین نوشتن آزاد، گوش دادن به سخنرانی

 .کندروایی می

 

 تأثیر فضای مجازی بر سبک زندگی اسلامی-

ها را نیز دگرگون کرده است. در این فصل به بررسی ابعاد زندگی افراد و خانوادهتنها رفتارهای فردی را تغییر داده، بلکه سبک فضای مجازی نه

رحم هایی همچون اعتدال، حیا، صداقت، قناعت، صلهپردازیم؛ سبکی که بر پایه ارزشمی سبک زندگی اسلامی مختلف تأثیر فضای مجازی بر

 .و بندگی بنا شده است

 

 های دینی و اخلاقیتضعیف ارزش

های اسلامی و اخلاقی است. انتشار گسترده محتوای غیراخلاقی، ثرات منفی فضای مجازی، کاهش تدریجی پایبندی به ارزشیکی از ا

 .کندسازی گناه، تمسخر شعائر دینی و الگوسازی از افراد ناهنجار، به تدریج باورهای اصیل را در ذهن کاربران تضعیف میعادی

 :پیامدها

 حلال و حرام تفاوتی نسبت به گناه وبی

 تمسخر یا فاصله گرفتن از مناسک دینی

 های غربیتغییر ذائقه فرهنگی و گرایش به سبک
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 گیری هویت دینی سطحی و متزلزلشکل

 .اندریزی فرهنگی دشمن، راهکارهای مقابله با این آسیبتقویت آموزش دینی، استفاده از محتوای اسلامی جذاب، و هوشیاری نسبت به برنامه

 

 ر معیارهای سبک زندگیتغیی 

در سبک زندگی اسلامی، ملاک موفقیت و شخصیت، بر اساس تقوا، اخلاق، علم، خدمت به خلق و سادگی است. اما فضای مجازی، معیارهای 

 .های بالاکنندهدهد: زیبایی ظاهری، شهرت، ثروت نمایشی و دنبالجدیدی را ترویج می

 :نتایج این دگرگونی

 اده و سالمنارضایتی از زندگی س

 چشمیهموگرایی و چشممصرف

 فاصله گرفتن از قناعت و زهد

 گراییگرایش به نمایش و تظاهر به جای صداقت و باطن

 .های رسمی تقویت شودها و آموزشبرای حفظ سبک زندگی اسلامی، باید معیارهای واقعی زندگی سالم و متعادل از دیدگاه اسلام، در خانواده

 

 حیا و عفافآسیب به فرهنگ  

شوند. الگوسازی از افراد با می حیا و پوشش اسلامی های اجتماعی با محوریت نمایش تصویر، ناخواسته سبب تضعیف فرهنگشبکه

 .های این آسیب استپروایی در گفتار و رفتار، از نشانههای غیراسلامی، تشویق به نمایش اندام و زیبایی، و افزایش بیپوشش

 :پیامدها

 های شرعی بین زن و مردکاهش مرز

 قیمتهرشدن و جلب توجه بهتمایل به دیده

 سازی سبک پوشش غربی در میان جوانانعادی

 تضاد بین ظاهر مجازی و شخصیت واقعی

ظ ها حفتوان فرهنگ عفاف را در برابر این هجمهبا ترویج زیبایی معنوی، الگوسازی از زنان و مردان مؤمن، و تقویت حس کرامت نفس، می

 .کرد

 

 گسست نسلی و تربیتی

در سبک زندگی اسلامی، تربیت فرزندان یک وظیفه مستمر و حضوری والدین است. اما استفاده افراطی از فضای مجازی، زمان ارتباط مؤثر 

 .داده است های بیرونی، الگوهای مجازی و حتی محتواهای مسموم قراروالدین و فرزندان را کاهش داده و فرزندان را در معرض تربیت

 :نتایج

 تربیت غیراصولی، سطحی و تقلیدی

 گیری از والدیننافرمانی و فاصله

 هویتها و اینفلوئنسرهای بیشدن به سلبریتیجذب

 سردرگمی اعتقادی و رفتاری فرزندان
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خانواده، نقش حیاتی در حفظ تربیت  وگو درآمیز و آگاهانه والدین، استفاده هدفمند از ابزارهای کنترلی، و ایجاد فضای گفتحضور فعال، محبت

 .اسلامی دارد

 

 برنامگی و اتلاف عمررواج بی

آفرین است. اما بسیاری از کاربران فضای مجازی، روزانه به عنوان نعمتی الهی بسیار ارزشمند و مسئولیت زمان در سبک زندگی اسلامی،

 .کنندکردن افراد مشهور میمحتوا و دنبالهای بیگذار، سرگرمیوهدف صرف گشتهای طولانی از وقت خود را بیساعت

 :آثار منفی این وضعیت

 دوری از هدفمندی در زندگی

 وری شخصی و خانوادگیکاهش بهره

 نظمی در امور دینی مانند نماز و قرآنبی

 احساس پوچی و افسردگی در بلندمدت

 .های دینی و خانوادگی در خانواده نهادینه شوداس اولویتبر اس« ریزی اسلامیبرنامه»برای نجات از این وضعیت، باید فرهنگ 

 .در ادامه، به سایر ابعاد تأثیر فضای مجازی بر سبک زندگی اسلامی خواهیم پرداخت

 

 رحمتغییر در روابط اجتماعی و صله 

اما استفاده افراطی از فضای مجازی  و حفظ ارتباط با خانواده، فامیل و همسایگان است. رحمصله یکی از اصول مهم در سبک زندگی اسلامی،

 .باعث کاهش این ارتباطات حضوری و انسانی شده است

 :ها و پیامدهانشانه

 چهرهبهکاهش دیدارهای خانوادگی و روابط چهره

 جایگزینی ارتباطات سطحی مجازی با پیوندهای عمیق عاطفی

 تفاوتی نسبت به مشکلات و نیازهای اطرافیانبی

 های اجتماعیهایی با وجود ارتباطات گسترده در شبکهافزایش احساس تن

بخشی، الگوسازی و ها نیازمند آگاهیپرسی، همدلی و خدمت به خویشان تأکید دارد. بازگشت به این آموزهاسلام بر دیدار حضوری، احوال

 .تنظیم زمان حضور در فضای مجازی است

 

 آسیب به تغذیه و بهداشت روان و جسم 

مدت، خوردن غذا های طولانیاست. نشستن توجهی به سلامت جسم و روانبی فضای مجازی در تغییر سبک زندگی اسلامی،از دیگر آثار 

 .کندتدریج سلامتی افراد را تهدید میدر حین استفاده از گوشی یا تبلت، و محرومیت از خواب کافی، به

 :های جسمیآسیب

 چاقی یا لاغری مفرط

 تغذیه ناسالم اختلالات گوارشی ناشی از

 تحرکی و ضعف عضلاتکم

 اختلالات بینایی و کمردرد
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 :های روانیآسیب

 اضطراب، افسردگی و احساس ناکامی

 بینیمقایسه خود با دیگران و خودکم

 وسواس فکری نسبت به ظاهر و تأیید اجتماعی

 کاهش تمرکز و حافظه

ها دنی و حفظ بهداشت روان تأکید دارد. باید در فضای خانواده بر این آموزهسبک زندگی اسلامی، بر تعادل، اعتدال، تغذیه سالم، فعالیت ب

 .تمرکز شود

 

 

 تضعیف روحیه عبادی و معنویت 

کردن انسان نسبت به عبادت، تفکر، تفاوتکننده، جذاب و اعتیادآور( بیهای سرگرماز اهداف بلندمدت فضای مجازی )در قالب طراحی برنامه

 .خداوند استدعا و خلوت با 

 :های این روندنشانه

 شدن حضور در نماز جماعت یا مسجدرنگکم

 کاهش توجه و حضور قلب در نماز

 تأخیر در نمازها به علت سرگرمی مجازی

 میلی به خواندن قرآن یا شرکت در مجالس معنویبی

مربیان فرهنگی در ایجاد فضای معنوی واقعی و مجازی  های دینی ودر سبک زندگی اسلامی، عبادت جایگاه محوری دارد. نقش خانواده، رسانه

 .بسیار مهم است

 

 تغییر نگرش به ازدواج و خانواده 

های اجتماعی با ترویج است. شبکه پذیریازدواج، خانواده و مسئولیت های غلط نسبت بهیکی از تأثیرات عمیق فضای مجازی، ایجاد نگرش

 .اندافراطی، ذهنیت جوانان را نسبت به ازدواج اسلامی تغییر دادهشناسی طلبی، آزادی جنسی، و زیباییلذت

 :هاتغییرات ایجادشده در نگرش

 ترس از تعهد و مسئولیت زندگی مشترک

 بینانههای غیرواقعگرایی و انتخابآلایده

 مقایسه همسر واقعی با تصاویر فریبنده مجازی

 ترویج روابط خارج از چارچوب شرعی

شناختی جوانان است تا به جای تقلید از الگوهای مجازی، به ای، تقویت معرفت دینی و تربیت روانیازمند آموزش رسانهها ناصلاح نگرش

 .های اسلام رجوع کنندآموزه

 .خواهیم پرداخت ای در نظام تعلیم و تربیت اسلامیتربیت رسانه در بخش بعدی، به موضوع مهمی تحت عنوان

 

 ای در نظام تعلیم و تربیت اسلامیتربیت رسانه -



20 
 

های آموزشی، خانوادگی و دینی ای به یک ضرورت غیرقابل انکار در نظامبا گسترش روزافزون ابزارهای ارتباطی و فضای مجازی، تربیت رسانه

نیاز دارند تا بتوانند محتوای « ای و اطلاعاتیرسانهسواد »تنها به سواد خواندن و نوشتن، بلکه به ها نهتبدیل شده است. در جهان امروز، انسان

های آن بهره بگیرند. در این فصل به مفهوم، ضرورت، اهداف و شده را تجزیه و تحلیل کنند، از خطرات آن در امان بمانند و از فرصتدریافت

 .پردازیمای با رویکرد اسلامی میهای تربیت رسانهروش

 ایتعریف تربیت رسانه 

 :آموزد چگونهای فرایندی آموزشی است که در آن فرد میرسانه تربیت

 .ای را درک، تحلیل و ارزیابی کندمحتوای رسانه

 .شده بهره ببردصورت هدفمند و کنترلها بهاز رسانه

 .تولیدکننده محتوای سالم و مسئولانه باشد

 .ها حساس باشدنسبت به آثار فرهنگی، روانی و اعتقادی رسانه

جویی، کرامت انسانی، و بندگی خدا مداری، عدالتهای فنی و تحلیلی، روحیه اخلاقای باید علاوه بر تقویت مهارته اسلامی، تربیت رسانهدر نگا

 .را نیز پرورش دهد

 

 ای در سبک زندگی اسلامیضرورت تربیت رسانه

لط، و اشاعه سبک زندگی غیر اسلامی در فضای مجازی، های غهایی مانند تهاجم فرهنگی، جنگ نرم، تبلیغات ضد دینی، الگوسازیچالش

 .کندای را دوچندان میسازی تربیت رسانهضرورت نهادینه

 :دلایل این ضرورت

 نبود شناخت نسبت به محتوای ناسالم و مغرضانه

 دارهای هدفپذیری کودکان و نوجوانان در برابر سرگرمیآسیب

 رفتارها و تصمیمات افراداثرگذاری مستقیم رسانه بر اعتقادات، 

 افزایش روزافزون وابستگی به فضای مجازی

 .فقط یک مهارت، بلکه یک ضرورت برای حفظ ایمان، سلامت روان، و روابط خانوادگی استای در سبک زندگی اسلامی نهتربیت رسانه

 

 ای اسلامیاهداف تربیت رسانه

ها ای، تربیت انسان مؤمن، بصیر، آگاه و توانمند است که بتواند در مواجهه با رسانهدر چهارچوب نظام تربیتی اسلام، هدف از آموزش رسانه

 :اند ازترین اهداف عبارتمسیر حق را بشناسد و از باطل فاصله بگیرد. برخی از مهم

 ایدر تحلیل محتوای رسانه تقویت تفکر انتقادی

 های بیگانهرسانه شناخت خطرات فرهنگی و اخلاقی

 ایه خودکنترلی و پرهیز از وابستگی رسانهایجاد روحی

 ای همراه با تربیت دینی و اخلاقیتربیت سواد رسانه

 توانمندسازی برای تولید محتوای سالم و مفید

 درک نقش رسانه در مهندسی افکار عمومی
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 ایجایگاه خانواده در تربیت رسانه

توجهی والدین به نحوه استفاده فرزندان از ی فرزندان نسبت به رسانه را بپذیرد. بیسازخانواده، اولین نهاد تربیتی است که باید مسئولیت آگاه

 .های آنلاین، خطر جدی برای تربیت دینی و روانی آنان داردهای اجتماعی و بازیاینترنت، شبکه

 :وظایف خانواده در این زمینه

 ای فرزنداننظارت فعال و غیرمستقیم بر استفاده رسانه

 باز و دوستانه درباره محتوای مصرفیوگوی گفت

 تقویت مهارت انتخاب محتوای مناسب

 ایهای رسانههای تحلیل پیامآموزش روش

 هاالگو بودن والدین در نوع استفاده از رسانه

 نقش مدرسه و نظام آموزش رسمی

آموزان آموزش دهد. تربیت ای را به دانشی، سواد رسانههای عملی، و استفاده از فناورمدرسه و نظام آموزشی باید با طراحی دروس ویژه، برنامه

 .ای باید بخشی از آموزش عمومی در تمام مقاطع باشدرسانه

 :پیشنهادهای اجرایی

 "ای و سبک زندگی اسلامیسواد رسانه"طراحی واحد درسی مستقل با عنوان 

 ها و مسابقات تولید محتوای سالمبرگزاری کارگاه

 ایه تربیت رسانهآموزش معلمان در حوز

 های بومی برای تبیین مفاهیم دینیاستفاده از رسانه

 ایهای رسانههمکاری مدارس با خانواده برای کنترل آسیب

 .خواهیم پرداخت استفاده بهینه از فضای مجازی در خدمت اهداف اسلامی و تربیتی در بخش بعدی، به موضوع

 

 اف اسلامی و تربیتیاستفاده بهینه از فضای مجازی در خدمت اهد -

های نظیر برای ترویج آموزهتواند به همراه داشته باشد، این فضا در عین حال فرصتی بیهایی که فضای مجازی میها و آسیببا وجود چالش

فضای مجازی برداری مثبت و هدفمند از های بهرهاسلامی، ارتقاء سطح دانش و تربیت نسل جدید است. در این فصل به راهکارها و روش

 .شودپرداخته می

 

 تولید و انتشار محتوای دینی و فرهنگی

است. این محتوا باید با زبان  ایجاد و انتشار محتوای اسلامی، فرهنگی و آموزشی های استفاده بهینه از فضای مجازی،ترین راهیکی از مهم

 .ساده، جذاب و متناسب با نیازهای روز کاربران طراحی شود

 :حتوای مطلوبهای مویژگی

 های صحیح اسلامی و منابع معتبرمبتنی بر آموزه

 های سنی مختلفقابل فهم برای گروه

 استفاده از ابزارهای بصری مانند ویدئو، انیمیشن و اینفوگرافیک
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 تشویق به تفکر، تعقل و عمل

 گو به سوالات مخاطبانپذیر و پاسختعامل

 

 مؤثر های مجازیهای اجتماعی و گروهایجاد شبکه

بین اعضا را فراهم  افزایی و ارتباط موثرهم های مجازی با محوریت اهداف تربیتی، فرهنگی و اجتماعی، امکانها و کانالتشکیل گروه

 .آوردمی

 :هانمونه فعالیت

 جلسات هفتگی مطالعه قرآن و حدیث

 های علمی و اخلاقی با حضور کارشناسانبحث

 و تربیتیتبادل نظر و حل مشکلات خانوادگی 

 های داوطلبانه و خیریهتشویق به فعالیت

 رسانی رویدادهای دینی و فرهنگیاطلاع

 

 های مدیریت زمان و کنترل خودآموزش مهارت 

 .ضروری است تنظیم زمان استفاده و خودکنترلی هایمندی از فضای مجازی به صورت سالم، آموزش مهارتبرای بهره

 :هاروش

 افزارهای کنترل مصرفنرماستفاده از 

 های مشخص استفاده روزانهتعیین زمان

 پرهیز از استفاده قبل از خواب

 های سالم مانند ورزش و مطالعهجایگزینی فعالیت

 افزایش آگاهی درباره اثرات اعتیاد اینترنتی

 

 وکارهای مبتنی بر فضای مجازیتوسعه کسب

 .کنندها و اخلاق اسلامی فعالیت میاست که با رعایت ارزش وکارهای نوین اسلامیکسب فضای مجازی زمینه مناسبی برای ایجاد و توسعه

 :مزایا

 زایی و کمک به اقتصاد خانوادهاشتغال

 ارائه محصولات و خدمات فرهنگی و آموزشی

 پذیری بالاامکان فعالیت از راه دور و انعطاف

 های فناوری و کارآفرینی در جوانانرشد مهارت

 

 نهادهای فرهنگی و دینینقش  

 .گیری از فضای مجازی، حضور فعال و مؤثری در این حوزه داشته باشندنهادهای فرهنگی و دینی باید با بهره
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 :وظایف این نهادها

 تولید و پخش محتوای دینی جذاب و متنوع

 پاسخگویی به شبهات و سوالات دینی کاربران

 مای به عموم مردهای سواد رسانهآموزش مهارت

 ها و مدارس در آموزش و تربیتهمکاری با خانواده

 ایجاد فضای مجازی سالم و امن

 

 

 های فضای مجازی در خانواده اسلامیها و راهکارهای مقابله با آسیبچالش

 

تربیت و مراقبت، نقش عنوان پایه اصلی ها بههای آن نیز باید جدی گرفته شود. خانوادهبا وجود مزایای فراوان فضای مجازی، مشکلات و آسیب

 .پردازیمها و راهکارهای مقابله میترین چالشها دارند. در این فصل به بررسی مهمکلیدی در کاهش این آسیب

 

 های اصلی فضای مجازی در خانوادهچالش

 .شوددگی واقعی میهای اجتماعی که باعث کاهش حضور فعال در زنوابستگی بیش از حد به اینترنت و شبکه :اعتیاد به فضای مجازی

 .پررنگ شدن ارتباطات مجازی به جای روابط انسانی واقعی :چهرهبهکاهش تعاملات چهره

 .های دینی و فرهنگیها و گفتارهای مغایر با ارزششامل تصاویر، فیلم :دسترسی به محتوای نامناسب

 .مقایسه مداوم خود با دیگران ویژه در نوجوانان به دلیل فشارهای اجتماعی وبه :افزایش استرس و اضطراب

 .شودرویه از فضای مجازی باعث کاهش کیفیت یادگیری و کارایی میاستفاده بی :کاهش تمرکز و افت تحصیلی

 

 هاراهکارهای پیشگیری و کنترل آسیب 

 .تعیین زمان و شرایط استفاده از اینترنت و ابزارهای دیجیتال :ایجاد قوانین خانوادگی

 .برقراری فضای باز برای صحبت درباره تجربیات و مشکلات فضای مجازی :مستمرگفتگو و آموزش 

 .شودرفتار مناسب والدین در استفاده از فضای مجازی به فرزندان آموزش داده می :الگوسازی والدین

 .برای محدود کردن دسترسی به محتواهای نامناسب :افزارهای کنترل والدیناستفاده از نرم

 .به کودکان و نوجوانان مدیریت استرس، تفکر انتقادی و روابط اجتماعیهای آموزش مهارت :ای زندگیهتقویت مهارت

 

 نقش آموزش دینی و اخلاقی

 .های فضای مجازیایجاد روحیه مقاومت در برابر وسوسه :تقویت ایمان و تقوا

 .واقعیصداقت، احترام، عدالت و صبر در فضای مجازی و  :های اخلاقیترویج ارزش

 .هاعنوان رکن اساسی در کنترل استفاده از فناوریبه :آموزش مدیریت نفس و خودکنترلی
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 همکاری خانواده و مدرسه 

 .ایجاد هماهنگی میان خانواده و مدرسه برای آموزش و کنترل استفاده از فضای مجازی :ریزی مشترکبرنامه

 .آموزانبرای والدین و دانشهای آموزشی برگزاری کارگاه :های ویژهارائه آموزش

 .های تربیتی بر اساس نیازهای روزبررسی و اصلاح روش :ارزیابی مستمر

 

 حمایت روانی و اجتماعی

 .تشویق به بیان احساسات و مشکلات :ایجاد فضای گرم خانوادگی

 .کمک به فرزندان برای مقابله با فشارهای فضای مجازی :حمایت در مواقع بحران

 .مراجعه به مشاوران متخصص در صورت نیاز :ت روانتوجه به سلام

 

 جایگاه فضای مجازی در سبک زندگی اسلامی-

هاست. اگر این فضا به درستی فضای مجازی تنها یک ابزار ارتباطی نیست، بلکه عاملی تأثیرگذار بر نگرش، رفتار و سبک زندگی افراد و خانواده

 .تواند به تقویت این سبک کمک کندرا به چالش بکشد؛ اما در صورت استفاده صحیح، میتواند سبک زندگی اسلامی مدیریت نشود، می

 

 تعریف سبک زندگی اسلامی 

الگویی است برگرفته از قرآن، سنت پیامبر اکرم )ص( و اهل بیت )ع(، که شامل نحوه تعامل انسان با خود، خدا،  سبک زندگی اسلامی

 :اند ازای آن عبارتهترین شاخصدیگران و طبیعت است. مهم

 زیستی و قناعتساده

 احترام به والدین و خانواده

 پذیری و پرهیز از اسرافنظم، مسئولیت

 پاکدامنی، صداقت و رعایت حدود الهی

 اولویت دادن به معنویت و عبادت

 

 های فضای مجازی برای سبک زندگی اسلامیچالش

 .های غیرواقعیآمیز و نمایش زندگیاغراقتبلیغات  :زدگیگرایی و مصرفترویج تجمل

 .های اجتماعی به جای ارتباط با اعضای خانوادهرویه در شبکهگذرانی بیوقت :تضعیف روابط خانوادگی

 .های دینی منافات دارندمحتواهایی که با حیا، عفت و ارزش :های اخلاقیحیایی و ناهنجاریگسترش بی

 .العه قرآن و حضور در مجالس دینیغفلت از عبادات، مط :کاهش معنویت

 

 راهکارهای تقویت سبک زندگی اسلامی در فضای مجازی

 .تولید محتواهای جذاب با الگوگیری از زندگی امامان معصوم: ت )ع(تبلیغ سبک زندگی اهل بی
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 .هامحدود کردن زمان استفاده و هدفمند بودن حضور در شبکه :استفاده آگاهانه از فضای مجازی

 .مثل شرکت مجازی در دعاها، مراسم مذهبی یا مسابقات قرآنی :های معنویافزایی خانوادگی در فعالیتهم

 .های سطحیاستفاده از محتوای آموزشی و معنوی به جای سرگرمی :ترویج مصرف فرهنگی و هوشمندانه

 اسلامی آنلاین هایها و کتابخانهگیری از اپلیکیشنبهره :مطالعه آثار دینی در قالب دیجیتال

. 

 نقش خانواده در تقویت سبک زندگی اسلامی دیجیتال

 های دینی به فرزندانآموزش عملی ارزش

 .خانواده باید در زندگی واقعی و مجازی، الگوی رفتاری اسلامی باشد

 تبیین تفاوت واقعیت و نمایش در فضای مجازی

 .شود ساختگی و غیرواقعی استیهای اجتماعی دیده متوضیح اینکه بسیاری از آنچه در شبکه

 دعوت به اعتدال در استفاده

 .تشویق به ایجاد تعادل میان فضای حقیقی و مجازی

 

 ها و ساختار خانوادهتأثیر فضای مجازی بر نقش -

بررسی این تغییرات و های سنتی در خانواده را نیز تحت تأثیر قرار داده است. این فصل به فضای مجازی با تغییر در الگوهای ارتباطی، نقش

 .پردازدها در ساختار خانواده اسلامی میراهکارهای بازگرداندن تعادل نقش

 

 تغییر در نقش والدین 

 .کندحضور مداوم فرزندان در فضای مجازی و تأثیرپذیری از منابع بیرونی، اقتدار والدین را کمرنگ می :کاهش اقتدار والدین

جای دهند اطلاعات و پاسخ سؤالات خود را از فضای مجازی بهبسیاری از نوجوانان ترجیح می :هارسانه جایگزینی آموزش والدین با تأثیر

 .خانواده دریافت کنند

 .تر شده استها سختهای زندگی گوناگون، تربیت و هدایت آندلیل مواجهه فرزندان با اطلاعات و سبکبه :های تربیتیافزایش چالش

 

 قش همسریتأثیر فضای مجازی بر ن

وگوی مؤثر بین زوجین را کاهش داده های اجتماعی، زمان گفتاستفاده بیش از حد از تلفن همراه و شبکه :کاهش کیفیت ارتباطات زوجین

 .است

 .شود تواند منجر به بروز شک و بدگمانیوگو با افراد غریبه میهای اجتماعی یا گفتحضور پنهانی در شبکه :اعتمادیایجاد سوءتفاهم و بی

تواند نگاه افراد را نسبت به روابط ها میها و شبکهنمایش روابط ناسالم یا غیراخلاقی در فیلم :هاالگوگیری اشتباه از روابط در رسانه

 .زناشویی تغییر دهد

 

 تأثیر فضای مجازی بر نقش فرزندان 

شود کودکان و نوجوانان خود را آشنایی زودهنگام با مفاهیم و دنیای بزرگسالان از طریق فضای مجازی باعث می :طلبی زودرساستقلال
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 .نیاز از راهنمایی والدین بدانندبی

 .شودهای متفاوت در فضای مجازی موجب فاصله عاطفی و فکری بین والدین و فرزندان میاستفاده از زبان و ارزش :گسست نسلی

 .آمیز زندگی کنندهای مجازی اغراقجای تقویت هویت واقعی، در نقشنوجوانان ممکن است به :های مجازییتافزایش هو

 

 ها در خانوادهراهکارهای حفظ تعادل نقش

 .دوگو شوطور شفاف گفتهای هر عضو خانواده در فضای واقعی و مجازی بهباید درباره انتظارات، وظایف و نقش :هاوگو درباره نقشگفت

 .والدین باید با مهربانی و در عین حال قاطعیت، نقش تربیتی و حمایتی خود را حفظ کنند :بازتعریف اقتدار والدین

 .کندهای دیجیتال، به تقویت ارتباط کمک میهای خانوادگی بدون حضور تلفن همراه یا دستگاهایجاد برنامه :تقویت روابط عاطفی واقعی

 .شان در برابر محتوای فضای مجازیآموزش به اعضای خانواده درباره جایگاه و مسئولیت :حورمای نقشآموزش سواد رسانه

 

 فضای مجازی و تربیت جنسی در خانواده -

های مختلف، از جمله مسائل جنسی، تبدیل شده است. نوجوانان و حتی ترین منابع اطلاعاتی در حوزهفضای مجازی امروزه به یکی از مهم

نظارت خانواده، ممکن است با محتوای جنسی نادرست، نامتناسب با سن یا غیراخلاقی مواجه شوند. بنابراین، تربیت جنسی کودکان بدون 

 .اسلامی در بستر خانواده و فضای مجازی اهمیت مضاعفی یافته است

 

 اهمیت تربیت جنسی در سبک زندگی اسلامی

شود. هدف از آن، آموزش صحیح درباره غرایز جنسی، کنترل و هدایت سان شناخته میعنوان بخشی از تربیت کلی اندر اسلام، تربیت جنسی به

 .این غریزه در مسیر صحیح و مشروع و پیشگیری از انحرافات رفتاری است

 :تربیت جنسی صحیح سبب

 گیری هویت سالم جنسیشکل

 تقویت حیا و غیرت

 آمادگی برای ازدواج سالم

 یهای اجتماعکاهش انحرافات و آسیب

 تهدیدهای فضای مجازی برای تربیت جنسی 

های آنلاین، محتوای جنسی صریح یا پنهان های اجتماعی و حتی برخی بازیها، شبکهسایتوب :دسترسی آسان به محتوای غیراخلاقی

 .دارند

انتظارات غیرواقعی و اختلال در زندگی آمیز و ناسالم از روابط جنسی، موجب ایجاد ارائه تصاویر اغراق :تحریف مفاهیم جنسی و زناشویی

 .شودزناشویی آینده می

 .کندرواج رفتارهای نمایشی و خودافشایی در فضای مجازی، مرزهای اخلاقی را تضعیف می :از بین رفتن حریم خصوصی و حیا

های جنسی آنان را وارد مسائل و دغدغهتواند بلوغ ذهنی کودکان را تسریع کرده و مواجهه با محتوای نامناسب می :رشد بلوغ زودرس روانی

 .کند
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 نقش والدین در تربیت جنسی در عصر دیجیتال

 .ای و متناسب با سن کودک آغاز کنندوالدین باید از دوران کودکی، آموزش را به صورت مرحله :آموزش تدریجی متناسب با سن

 .تواند او را به منابع نامطمئن سوق دهدؤالات کودکانه میطفره رفتن یا سرکوب س :گویی شفاف و محترمانه به سؤالات جنسیپاسخ

 .تر از آن، ارتباط صمیمانه با فرزندان ضروری استافزاری و مهمکنترل نرم :نظارت بر استفاده از فضای مجازی

 .است های اصلی تربیت جنسی دینیآموزش حیا، عفت، غیرت و حفظ حریم شخصی از پایه :های اخلاقی و دینیتقویت ارزش

 

 راهکارهای عملی در فضای مجازی 

 .ها و تنظیمات والدین برای محدودسازی محتوای ناسالماستفاده از اپلیکیشن :های پالایش محتوااستفاده از برنامه

 .فضایی که کودک و نوجوان بدون ترس بتواند سؤالاتش را مطرح کند :وگوی آزاد در خانوادهایجاد گفت

 .دهندهای علمی و شرعی درباره مسائل جنسی ارائه میهایی که پاسخها و رسانهمعرفی کتاب :منابع دینی معتبرتوصیه به استفاده از 

 .استفاده از ابزارهای فرهنگی برای تقویت تفکر اخلاقی :های سالمآموزش غیرمستقیم از طریق داستان، فیلم و بازی

 

 فضای مجازی و روابط بین نسلی -

های ها، همواره ستون استحکام عاطفی، فرهنگی و تربیتی جوامع بوده است. اما با ورود گسترده فناوری و رسانهخانواده نسلی در روابط بین

ها در اند. این فصل به بررسی تأثیرات فضای مجازی بر ارتباط بین نسلدیجیتال به زندگی روزمره، این روابط دچار تغییراتی بنیادین شده

 .پردازدخانواده می

 تعریف روابط بین نسلی 

شود؛ مانند رابطه والدین و فرزندان، پدربزرگ و مادربزرگ های مختلف یک خانواده گفته مینسلی به تعاملات و ارتباطات میان نسل روابط بین

 .اندها، و حتی خویشاوندان دورتر. این روابط بر پایه احترام، انتقال تجربیات، حمایت عاطفی و فرهنگی بنا شدهبا نوه

 

 نسلی های فضای مجازی در روابط بینچالش

ها با یکدیگر فاصله پیدا کرده است. پدر و مادرها ممکن است با به دلیل استفاده متفاوت از فناوری، زبان ارتباطی نسل :گسست نسلی

 .های فرزندان آشنا نباشنداصطلاحات، سبک زندگی یا دغدغه

داوم اعضای خانواده در گوشی و فضای مجازی، زمان ارتباط رو در رو را کاهش داده و صمیمیت حضور م :چهرهبهوگوی چهرهفقدان گفت

 .خانوادگی را تضعیف کرده است

ها و سبک زندگی ناشی از محتوای فضای مجازی، سبب ایجاد اختلاف دیدگاه تفاوت در درک ارزش :ها و کاهش همدلیافزایش سوءتفاهم

 .ودشو حتی تعارضات خانوادگی می

ترها توجه نسل جوان به دلیل اعتماد افراطی به اطلاعات فضای مجازی، کمتر به تجربه و مشورت بزرگ :توجهی به تجربه نسل قبلبی

 .کندمی

 

 راهکارهای تقویت ارتباط بین نسلی در عصر دیجیتال
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 .وگوی خانوادگیموبایل و گفت هایی در روز برای کنار گذاشتناختصاص دادن زمان :بندی استفاده از فضای مجازیزمان

شده از تکنولوژی با حضور های سنتی یا حتی استفاده هدایتوپز، بازیمانند دیدن فیلم، پخت :هاهای مشترک بین نسلایجاد فعالیت

 .همزمان چند نسل

های ها مهارتد بدهند و در مقابل، از آنتوانند به والدین و پدربزرگ و مادربزرگ کار با گوشی و تکنولوژی را یافرزندان می :آموزش متقابل

 .زندگی بیاموزند

 .سالخوردگان هایی مانند احترام، قدرشناسی و گوش دادن به تجربهآموزش ارزش :ترهااحیای احترام به بزرگ

ترس از قضاوت، مهیا کردن فضای امنی که در آن همه اعضای خانواده بتوانند بدون  :نسلیوگوی بینایجاد فضای صمیمی برای گفت

 .نظرات خود را بیان کنند

 

 فضای مجازی و تأثیر آن بر هویت نوجوانان -

گیری هویت شخصی، اجتماعی، دینی، فرهنگی و جنسی ای حساس از زندگی انسان است که در آن فرد در حال شکلدوره نوجوانی، مرحله

یابی ا و جذابیت بصری، یکی از اثرگذارترین عوامل در فرآیند هویتدلیل گستردگی، تنوع محتوخود است. در این مرحله، فضای مجازی به

 .آیدشمار مینوجوانان به

 

 شناسی رشدمفهوم هویت در روان 

های شخصی(، هویت اجتماعی است. این هویت شامل ابعاد مختلفی چون هویت فردی )ویژگی« من که هستم؟»هویت، پاسخ فرد به سؤال 

 .ها( و هویت دینی استها و ارزشفرهنگی )وابستگی به سنت ها(، هویت)عضویت در گروه

 نوجوان در پی دستیابی به یک درک منسجم و پایدار از خود است و در این مسیر، عوامل بیرونی مانند خانواده، مدرسه، دوستان و رسانه نقش

 .حیاتی دارند

 

 گیری هویت نوجوانانهای فضای مجازی در شکلفرصت 

 .ها، استعدادها و افکار مختلف اطلاعات کسب کنندتوانند درباره علاقهنوجوانان می :منابع گسترده اطلاعاتیدسترسی به 

 .های اجتماعیاز طریق تولید محتوا در قالب ویدیو، متن، تصویر و تعاملات در شبکه :ابراز وجود و خلاقیت

 .ث باز شدن افق دید شودتواند باعکه می :های مختلف زندگیها و سبکآشنایی با فرهنگ

 .توانند در جوامع آنلاین با افرادی که علایق مشترک دارند ارتباط برقرار کنندنوجوانان می :فکرهای همیافتن گروه

 

 تهدیدهای فضای مجازی برای هویت نوجوانان

شان تفاوت دارد و این امر موجب گینوجوانان ممکن است هویتی جعلی برای خود بسازند که با واقعیت زند :سازی سطحی و کاذبهویت

 .شودسردرگمی می

 .نفس شودها و نظرات دیگران ممکن است باعث کاهش اعتمادبهکنندهها، دنبالتأثیرپذیری از لایک :وابستگی به تأیید دیگران

 .فرهنگ اسلامی دارند های متضاد باها یا اینفلوئنسرهایی که سبک زندگی یا ارزشسلبریتی :های نامناسبالگوگیری از چهره

برند، ممکن است نوجوان را دچار های سنتی را زیر سؤال میمواجهه با محتواهایی که دین، ملیت یا ارزش :تضعیف هویت دینی و فرهنگی

 .تردید کند
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س ناکامی یا تواند منجر به احساآمیز دیگران در فضای مجازی میمقایسه زندگی شخصی با زندگی اغراق :افزایش مقایسه اجتماعی

 .افسردگی شود

 یابی سالم نوجوانها در مسیر هویتراهکارهای تربیتی برای خانواده

 .کندنیاز میوگوی بدون قضاوت و همراه با شنیدن فعال، نوجوان را از پناه بردن به فضای مجازی بیگفت :ایجاد رابطه صمیمانه با نوجوان

های جعلی رک درست از محتوای فضای مجازی، تشخیص واقعیت از جعل، و تحلیل هویتکمک به نوجوان برای د :ایآموزش سواد رسانه

 .هادر شبکه

 .های واقعی در زندگیبا تشویق به تفکر، نوشتن، ورزش، هنر و تجربه :کمک به خودشناسی نوجوان

 .های ملیلام، و روایت داستانهای اخلاقی اسهای مذهبی، آموزش آموزهاز طریق مشارکت در مناسبت :تقویت هویت دینی و ملی

های مجازی نوجوانان نظارت داشته والدین باید بدون ایجاد حس کنترل یا محدودیت افراطی، بر فعالیت :گرنظارت نامحسوس و هدایت

 .باشند

 

 های روانی کاربرانفضای مجازی و آسیب -

توجهی های فراوان، باعث بروز مشکلات روانی قابلبا وجود فرصتهای دیجیتال و دسترسی گسترده به فضای مجازی، سابقه فناوریرشد بی

های روانی ناشی از استفاده نادرست یا افراطی از فضای ویژه نوجوانان و جوانان شده است. در این فصل به بررسی انواع آسیببرای کاربران، به

 .پردازیممجازی می

 

 اضطراب و استرس دیجیتال

شود. فرد « اضطراب اطلاعاتی»شود ذهن انسان دچار های اجتماعی، باعث میها و شبکهها، اعلاناطلاعات، پیام قرار گرفتن مداوم در معرض

 .دهدهای دائمی را افزایش میکند که باید همیشه در جریان همه چیز باشد، که این امر فشار روانی و نگرانیاحساس می

 :هانمونه

 (FOMO) هااضطراب نرسیدن به پیام

 هاانی از دست دادن اخبار یا فرصتنگر

 های مجازی پرتنشاسترس ناشی از حضور در گروه

 

 افسردگی و کاهش نشاط 

تواند باعث کاهش حس رضایت تاک، میویژه اینستاگرام و تیکهای اجتماعی، بهاند که استفاده بیش از حد از شبکهمطالعات متعدد نشان داده

های دیگران، حس ناکافی بودن را القا مقایسه مداوم خود با دیگران، دیدن تصاویر زندگی لوکس یا موفقیت از زندگی و افزایش افسردگی شود.

 .کندمی

 

 های اجتماعیاعتیاد به اینترنت و شبکه

ه دهد. این اعتیاد اش را ادامهای روزانهتواند بدون گوشی یا فضای مجازی فعالیتاعتیاد دیجیتال نوعی وابستگی روانی است که در آن فرد نمی

 .قراری در نبود اینترنت، کاهش تمرکز، اختلال خواب و اختلال در عملکرد اجتماعی همراه باشدممکن است با علائمی مانند بی
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 اختلالات خواب 

محتوا، بازی یا چت شب برای دیدن کند. بیدار ماندن تا نیمهها، چرخه خواب طبیعی بدن را مختل میشده از صفحه نمایشنور آبی ساطع

 .گذاردشود که بر روان و جسم تأثیر منفی میخوابی مزمن میخوابی و بیکردن، منجر به کم

 

 کاهش تمرکز و حافظه 

شود. این مسئله به مرور باعث تضعیف حافظه ها، ویدیوها و مطالب مختلف باعث کاهش توجه پایدار میها، پیامپرش ذهنی میان اپلیکیشن

 .گرددو عدم توانایی تمرکز بر یک موضوع خاص در مدت زمان طولانی میمدت کوتاه

 

 های ارتباطی واقعیکاهش مهارت

وگوی حضوری، حل اختلاف، بیان تدریج توانایی گفتدهند، بهها انجام میرسانکسانی که بیشتر ارتباطات خود را از طریق چت و پیام

 .شودآوری عاطفی منجر میئله به انزوای اجتماعی و کاهش تابدهند. این مساحساسات و همدلی را از دست می

 

 بینی و اختلال در تصویر بدنیخودکم 

شود کاربران به ظاهر خود شک کنند و حس شده یا مصنوعی هستند، باعث میهای زیبا، که اغلب ویرایشها و بدندیدن مکرر تصاویر چهره

 .های غیرضروری پیدا کنندبه جراحیای یا حتی اقدام بینی، اختلال تغذیهخودکم

 

 راهکارهای پیشگیری و درمان 

 .های مدیریت زمان و آگاهی از میزان استفاده روزانهبا کمک اپلیکیشن :تنظیم ساعات استفاده از فضای مجازی

 .که تأثیر مستقیم بر کاهش افسردگی و اضطراب دارد :فعالیت بدنی و ورزش

 .های اجتماعی حضوریخانواده، دوستان و گروهبا  :تقویت ارتباطات واقعی

 .مانند تنفس عمیق، مدیتیشن، و نوشتن افکار :های مقابله با استرسیادگیری مهارت

 شناس یا مشاور در موارد حادکمک گرفتن از روان

 

 تأثیر فضای مجازی بر روابط زناشویی و صمیمیت زوجین

وگوی مستمر و صمیمیت یوندهای انسانی است که نیازمند ارتباط عمیق، اعتماد متقابل، گفتترین پترین و حساسرابطه زناشویی یکی از مهم

تواند برخی از نیازهای ارتباطی را تسهیل کند، در بسیاری موارد تأثیرات منفی و روانی و جسمانی است. فضای مجازی، با وجود اینکه می

 .مخربی بر روابط زوجین داشته است

 

 چهرهبههوگوی چهرکاهش گفت

شود. این وگوی واقعی بین همسران میهای آنلاین باعث کاهش زمان گفتهای اجتماعی و سرگرمیاستفاده افراطی از تلفن همراه، شبکه
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 .گرددمسئله به مرور موجب سردی، فاصله عاطفی، و کاهش شناخت متقابل می

 .شوندمرور از هم دور میموبایل خود هستند، به زوجینی که هنگام صرف غذا یا قبل از خواب، هر کدام مشغول :مثال

 اعتمادیبروز سوءظن و بی 

ظن در روابط ساز سوءتواند زمینهکاری در استفاده از فضای مجازی یا ارتباطات نامشخص با افراد دیگر، میوجود رمز عبور روی گوشی، پنهان

 .سمت فروپاشی ببردتواند رابطه را بهمیمرور اعتمادی، اگر مدیریت نشود، بهزناشویی باشد. بی

 

 مقایسه همسر با دیگران

شود برخی افراد همسر خود را با دیگران آل، ظاهرهای زیبا و روابط رمانتیک غیرواقعی، باعث میهای ایدهفضای مجازی با نمایش زندگی

 .ی شودتواند موجب نارضایتی، سرزنش، و حتی خیانت عاطفمقایسه کنند. این مقایسه می

 

 سازی برای خیانت عاطفی یا جنسیزمینه 

ه ارتباط با افراد غریبه، حتی در قالب چت یا پیام، ممکن است به مرور به صمیمیت عاطفی یا وابستگی منجر شود. این نوع ارتباطات مجازی ک

 .شوندهای واقعی میگذار خیانتاهمیت به نظر برسند، گاه پایهشاید ظاهراً بی

 

 میت جنسیکاهش صمی 

تواند موجب کاهش تمایل جنسی نسبت به همسر شود. این مسئله بر ویژه مشاهده محتوای مستهجن، میوابستگی شدید به فضای مجازی، به

 .نفس هر دو طرف تأثیر منفی داردرضایت جنسی، سلامت رابطه زناشویی، و عزت

 

 تأثیر بر فرزندپروری 

ها ندارند. این کنند، فرصت و تمرکز کافی برای تعامل با فرزندان و تربیت صحیح آنی سپری میوالدینی که وقت زیادی را در فضای مجاز

 .تواند به نارضایتی همسر و ایجاد تنش در خانواده بینجامدتوجهی میکم

 راهکارهای تقویت رابطه زناشویی در عصر دیجیتال

 .یا تعطیلات خانوادگیمانند زمان صرف غذا، قبل از خواب  :تعیین زمان بدون موبایل

 .مانند اطلاع داشتن همسر از رمز گوشی یا نوع ارتباطات مجازی :سازی در استفاده از فضای مجازیشفاف

 .وگوی صمیمانهاختصاص زمانی مشخص در روز برای گفت :وگوتقویت گفت

 .مانند ورزش، سفر، عبادت، تماشای فیلم یا مطالعه :های مشترکشرکت در فعالیت

 .تواند راهگشا باشدگرفتن از مشاور میاگر فضای مجازی به منبع تنش تبدیل شده است، کمک :مشکلات با کمک مشاوره خانواده درمان

 

 فضای مجازی و تربیت دینی فرزندان -

هایی ود، چالشهای مثبت خترین وظایف والدین در خانواده اسلامی است. فضای مجازی، با تمام ظرفیتتربیت دینی فرزندان یکی از مهم

جدی در این مسیر ایجاد کرده است. این فصل به بررسی تأثیرات مثبت و منفی فضای مجازی بر تربیت دینی کودکان و نوجوانان، و راهکارهای 

 .پردازدوالدین در مواجهه با آن می
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 های فضای مجازی در تربیت دینیها و ظرفیتفرصت 

بخشی و رشد هایی برای آموزش، آگاهیشکل درست استفاده شود، فرصتتهدید نیست؛ بلکه اگر بهبرخلاف تصور عمومی، فضای مجازی صرفاً 

 .سازدمعنوی کودکان فراهم می

 :هانمونه

 دسترسی آسان به قرآن، تفسیر، و احادیث

 ویدیوهای آموزشی و جذاب دینی برای نوجوانان

 حضور در مجالس مذهبی آنلاین، پخش زنده دعا و سخنرانی

 محور دینی برای سنین پایینافزارهای بازینرم

 

 های تربیت دینی در فضای مجازیتهدیدها و آسیب

 .های مثبت، فضای مجازی محل پخش انواع محتواهای مخرب، شبهات دینی، و الگوهای ضد ارزشی نیز هستبا وجود ظرفیت

 :برخی از تهدیدها

 ترویج سبک زندگی سکولار یا ضددینی

 مورد خدا، دین، پیامبران و قرآنشبهات گسترده در 

 (تمسخر مظاهر دینی )مثل حجاب، نماز، عزاداری

 اعتقاد یا منحرفهای بیالگوگیری از سلبریتی

 های ضدخدایی یا الحادیهای حاوی پیامها و انیمیشنبازی

 

 تأثیر الگوبرداری مجازی بر ایمان فرزندان

های مجازی است که سبک او با شخصیت دهد. زمانی که بیشترین مواجههری شکل میکودک و نوجوان، شخصیت خود را از طریق الگوبردا

 .شودتدریج تضعیف میکنند، ایمان او بهگری را ترویج میدینی یا لاابالیزندگی غربی، بی

 .گذاردهای دینی را کنار میمرور ارزشبهکند، قید و بند تقلید میجای الگو گرفتن از امام حسین )ع(، از یک یوتیوبر بینوجوانی که به :مثال

 تضعیف جایگاه والدین و مربیان دینی 

تواند اقتدار تربیتی دانند. این وضعیت میفضای مجازی باعث شده برخی نوجوانان گمان کنند هر اطلاعاتی را بهتر از والدین یا معلمان خود می

 .تفاوت یا حتی پرخاشگر کندهنمایی دینی، بیوالد را کاهش داده و فرزندان را در برابر نصیحت و را

 

 راهکارهای حفظ و تقویت ایمان فرزندان در عصر دیجیتال

والدین باید با فضای آنلاین آشنا باشند تا بتوانند محتوای مناسب دینی را شناسایی و پیشنهاد  :حضور فعال والدین در فضای مجازی ✅

 .دهند

گیری نگاه انتقادی و افزایش قدرت ها باعث شکلها یا سریالها، فیلمدیدن و تحلیل مشترک کلیپ :همراهی با فرزندان در دیدن محتوا ✅

 .شودتحلیل کودک می
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 .دینی های مذهبی کودکانه، و شرکت در مراسماز طریق داستان، نمایش، فیلم :تقویت محبت به اهل بیت و قرآن ✅

گو باشند یا آنان شوند. والدین باید یا خود پاسخبا سؤالات و شبهات گوناگونی روبرو میفرزندان در فضای مجازی  :گویی به شبهاتپاسخ ✅

 .را به افراد خبره دینی معرفی کنند

وگو درباره محتوا، منطق، تنظیم دسترسی، محدود کردن زمان، و گفتجای فیلتر بیبه :کنترل هوشمندانه نه محدودیت کورکورانه ✅

 .رل استفاده از فضای مجازی هستندهای بهتری برای کنتروش

 

 عفاف و حجابفضای مجازی و  -

ای اند. فضای مجازی در این زمینه نقش دوگانهحجاب و عفاف از ارکان اساسی در نظام تربیتی اسلام و از مصادیق بارز سبک زندگی اسلامی

تواند موجب تضعیف این ارزش شود. در این فصل به یسو بستری برای ترویج و آموزش حجاب است و از سوی دیگر مکند: از یکایفا می

 .شودپرداخته می عفاف و حجاببررسی این دو رویکرد و تأثیرات فضای مجازی بر نگرش و رفتار جامعه نسبت به 

 

 حجابیهای اغواگرانه و تضعیف قبح بینمایش

حجابی و رفتارهای جنسی خارج از عرف دینی سازی بیعادی نمایی،های غیرشرعی، بدنترین خطرات فضای مجازی، ترویج پوششیکی از مهم

های خارجی باعث شده بسیاری از نوجوانان و حتی زنان متأهل، استانداردهای گرا و مدلهای غربحجاب، سلبریتیاست. الگوسازی از زنان بی

 .حجاب را زیر سؤال ببرند

بیند، ممکن است تصور کند پوشش کرده را در اینستاگرام میهای آرایشلحجاب و مددختری که روزانه صدها عکس از دختران بی :مثال

 .است« غیرجذاب»یا « ماندهعقب»دینی او 

 

 تضعیف فرهنگ غیرت و حیاء

های ویژه با محتوای طنز، تبلیغات، کلیپاند. فضای مجازی، بهغیرت و حیاء، دو رکن اخلاقی مهم در حفظ حریم جنسی در جامعه

 د.شویف غیرت مردان و حیاء زنان میهای آنلاین، گاه باعث تمسخر یا تضعو حتی بازیکننده سرگرم

 حجابها و اینفلوئنسرهای بیتأثیر سلبریتی

حجابی، روابط آزاد، کنند که در آن بیراحتی محتوایی منتشر میافراد مشهور در فضای مجازی، بدون رعایت اصول اخلاقی و دینی، به

 .شود. تأثیر این افراد بر مخاطبان نوجوان و جوان بسیار بالاستمایی ترویج میگرایی و خودنمصرف

 .اند و آگاهانه یا ناآگاهانه در حال تخریب فرهنگ حجاب هستندبسیاری از اینفلوئنسرها از سبک زندگی غربی الگو گرفته :نکته

 

 تحریف معنای آزادی و هویت زن

، حجاب «شدنزن بودن یعنی دیده»، و «بدن من، اختیار من»، «آزادی زن»های فریبنده مانند در فضای مجازی، گاه با استفاده از شعار

 .گیردها، بنیاد اعتقادی نوجوانان را نشانه میشود. این تحریفعنوان نشانه رشد، معرفی میحجابی بهعنوان محدودیت، و بیبه
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 محتوای پورنوگرافی و تحریک جنسی

خطرناک، دسترسی آسان کودکان و نوجوانان به محتوای پورنوگرافیک و غیراخلاقی است. این نوع محتوا، قبح های بسیار یکی از آسیب

 .شودبرد، سبب بلوغ زودرس جنسی، کاهش کنترل بر امیال و تضعیف ایمان میعفتی را از بین میبی

 های فضای مجازی برای ترویج عفاففرصت 

تواند باعث افزایش بخش میمناسب برای تبلیغ حجاب نیز هست. محتوای مؤثر، هنرمندانه، و الهامدر کنار تهدیدات، فضای مجازی بستری 

 .گرایش به حجاب شود

 :هایی از ترویج مؤثرنمونه

 های کوتاه درباره فلسفه حجابمستندها و کلیپ

 های علم، هنر، ورزشمعرفی بانوان محجبه موفق در حوزه

 حجابیف و بیتولید محتوای طنز با موضوع عفا

 آموزش طراحی و زیباسازی پوشش اسلامی

 محجبههای شخصی دختران تازهروایت تجربه

 

 راهکارهای تقویت فرهنگ حجاب در فضای مجازی 

 بخشبا تولید محتوای جذاب و الهام های اجتماعیحضور فعال بانوان محجبه در شبکه ✅

 به نوجوانان هاو آموزش شیوه مقابله با آن رصد محتواهای مخرب ✅

 برای ترویج سبک پوشش اسلامی های بومی جذابایجاد پلتفرم ✅

 مانند انیمیشن، پادکست، فیلم کوتاه های هنر دینیاستفاده از ظرفیت ✅

 های مردمی در حمایت از حجاب و غیرتایجاد کمپین ✅

 

 فضای مجازی، هویت نوجوانان و بحران خودشناسی -

کند تا جایگاه خود را در جهان پیدا کند، گیری هویت فردی است. نوجوان در این مرحله تلاش میحیاتی در شکلای دوران نوجوانی، دوره

ترین عوامل محیطی، نقش بزرگی در عنوان یکی از مهمبسازد. فضای مجازی به« خود»های خود را بشناسد و تصویری روشن از اهداف و ارزش

 .دکنساخت یا تخریب این هویت ایفا می

 

 هویت چیست و چرا مهم است؟

کند تصمیمات هایی است که فرد درباره خودش دارد. هویت سالم به نوجوان کمک میها، و نقشها، ارزشای از باورها، نگرشمجموعه هویت

 .درستی بگیرد، در برابر فشارهای محیطی مقاومت کند و از سردرگمی، اضطراب و افسردگی مصون بماند

 

 انی دوران نوجوانیهای بحرویژگی

 نیاز شدید به دیده شدن و تأیید اجتماعی

 پرسشگری درباره هویت و آینده
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 هامیل به استقلال از خانواده و سنت

 تأثیرپذیری زیاد از الگوها و همسالان

 های جدید و خطرپذیریکشش به تجربه

 .أثیرات منفی فضای مجازی قرار گیرندهای سنی در معرض تشود نوجوانان بیش از سایر گروهها باعث میاین ویژگی

 فضای مجازی و بحران خودشناسی 

کند و احساس شده دیگران مقایسه میشده و اغراقهای اجتماعی، نوجوان خود را با تصاویر زیباسازیدر شبکه :مقایسه دائم با دیگران ��

 .کندناکافی بودن پیدا می

جای شناخت واقعی خود، تصویری ساختگی و اغلب شود نوجوان بهلایک و فالو باعث میمیل شدید به  :جای خودشناسیخودنمایی به ��

 .سطحی از خود بسازد

بیان(، در خانواده شخصیت یک نوجوان ممکن است در فضای مجازی یک شخصیت داشته باشد )مثلاً جسور و خوش :چندگانگی هویت ��

 .سومیدیگر )مثلاً مطیع و ساکت(، و در جمع دوستان شخصیت 

ها و اینفلوئنسرهای مجازی ممکن است نوجوان را به سمتی ببرد که تنها ملاک الگوسازی از سلبریتی :های واقعیاز بین رفتن ارزش ��

 .های واقعیارزشمندی را زیبایی، ثروت یا شهرت بداند، نه اخلاق و توانایی

 

 آثار روانی بحران هویت دیجیتال

 ت دیگراناضطراب اجتماعی و ترس از قضاو

 شدن در فضای مجازیافسردگی ناشی از نادیده گرفته

 های ارتباطی واقعیضعف در مهارت

 گذاریگیری و هدفثباتی در تصمیمبی

 پذیری و کاهش اعتماد به نفسفرار از مسئولیت

 

 فضای مجازی و سردرگمی جنسی و هویتی

گرایی، یا جنساست؛ مانند تبلیغ آزادی جنسی، هم هویت جنسی ی در زمینهترین ابعاد فضای مجازی، ترویج تفکرات انحرافیکی از خطرناک

 .راحتی دچار سردرگمی و بحران شوندیابی هستند، ممکن است بهابهام جنسیتی. نوجوانانی که در مرحله هویت

 

 راهکارهای خانواده و مدرسه برای مقابله 

 قضاوت دلی و پرهیز ازشنیدن، هم :وگو با نوجوانتقویت گفت ✅

 هاتحلیل محتوای فضای مجازی و شناخت اغراق :ایآموزش سواد رسانه ✅

 مانند اردو، کار داوطلبانه، ورزش گروهی :های واقعیایجاد فرصت تجربه ✅

 الگوسازی سالم از افراد موفق با هویت پایدار ✅

 ها و اهداف شخصیتشویق به تفکر درباره ارزش ✅
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 اعتیاد رفتاری به اینترنت و پیامدهای روانی آن -

ترین مسائل روانی جامعه مطرح شده است. این اعتیاد نوعی اختلال عنوان یکی از مهمهای اخیر، اعتیاد به اینترنت و فضای مجازی بهدر سال

های آنلاین و دیگر خدمات دیجیتال رخ ی، بازیهای اجتماعشده از اینترنت، شبکهرفتاری است که به دلیل استفاده بیش از حد و غیرکنترل

 .دهد و پیامدهای منفی بر سلامت روان، روابط اجتماعی و عملکرد فردی داردمی

 

 تعریف اعتیاد رفتاری به اینترنت

خود را کاهش دهد و تواند میزان استفاده شود که فرد به رغم آگاهی از پیامدهای منفی، نمیاعتیاد رفتاری به اینترنت به وضعیتی گفته می

 .شودرفتار خود را کنترل کند. این وضعیت باعث اختلال در زندگی روزمره، تحصیل، کار و روابط اجتماعی می

 های اعتیاد اینترنتیعلائم و نشانه 

 صرف زمان زیاد و غیرقابل کنترل در اینترنت

 قراری و اضطراب هنگام قطع دسترسیاحساس بی

 ی اجتماعی و واقعیهاکاهش علاقه به فعالیت

 دروغ گفتن درباره میزان استفاده

 کاهش عملکرد تحصیلی یا شغلی

 استفاده از اینترنت برای فرار از مشکلات روانی یا اجتماعی

 عوامل مؤثر در اعتیاد اینترنتی 

 های مجازیجستجوی ارتباط و پذیرش در شبکه :نیاز به تعلق اجتماعی

 کشاندخانوادگی یا روانی که فرد را به اینترنت میمشکلات شخصی،  :فرار از واقعیت

 افراد مضطرب، تنها، یا با عزت نفس پایین بیشتر در معرض هستند :های شخصیتیویژگی

 های اجتماعی، ویدیوهای کوتاههای آنلاین، شبکهبازی :های پرجذابیتمحیط

 پیامدهای روانی اعتیاد اینترنتی 

 اضطراب و افسردگی

 حافظهکاهش تمرکز و 

 اختلالات خواب

 انزوای اجتماعی

 مشکلات خانوادگی و زناشویی

 آسیب به عزت نفس و تصویر خود

 

 پیشگیری و درمان 

 تنظیم زمان استفاده از اینترنت و ابزارهای دیجیتال ✅

 های فیزیکی و تفریحی در دنیای واقعیافزایش فعالیت ✅
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 ای و مدیریت استرسهای مقابلهتقویت مهارت ✅

 وگو و حمایت خانوادگیگفت ✅

 پزشکشناس یا رواندر موارد شدید، مراجعه به روان ✅

 

 فضای مجازی و سلامت روان جوانان -

های فراوان، ویژه در عصر دیجیتال، یکی از مسائل کلیدی در حوزه بهداشت روان است. فضای مجازی با مزایا و فرصتسلامت روان جوانان، به

 مت روانی این گروه سنی ایجاد کرده است که نیازمند شناخت دقیق و مدیریت هوشمندانه استهایی نیز برای سلاچالش

 های روانی خاصجوانان و ویژگی

کنند. این دوره همراه است با افزایش نیاز به ای از زندگی هستند که تغییرات فیزیکی، روانی و اجتماعی زیادی را تجربه میجوانان در دوره

 .لال، و روابط اجتماعییابی، استقهویت

 تأثیرات مثبت فضای مجازی بر سلامت روان جوانان 

 کمک به افزایش آگاهی و خودمراقبتی :شناسیدسترسی به منابع آموزشی و روان

 های حمایتی برای مشکلات خاص مانند اضطراب یا افسردگییافتن گروه :های حمایتی آنلاینشبکه

 کاهش احساس تنهایی و انزوا :ارتباط با دوستان و ایجاد حس تعلق

 شدههای آنلاین کنترلمانند موسیقی، فیلم و بازی :ابزارهای سرگرمی و آرامش

 

 تأثیرات منفی فضای مجازی بر سلامت روان جوانان

 به دلیل فشارهای اجتماعی، مقایسه مداوم، و اخبار منفی :افزایش اضطراب و استرس

 و استفاده طولانی در شب نور آبی صفحه نمایش :کاهش کیفیت خواب

 تحرکیهای فیزیکی و افزایش بیکاهش فعالیت

 در صورت جایگزین شدن ارتباطات مجازی به جای حضوری :افزایش احساس تنهایی و افسردگی

 های منفی با دیگران و دریافت بازخوردهای منفیناشی از مقایسه :آسیب به عزت نفس

 

 نقش والدین و نهادهای آموزشی

 استفاده بهینه از فضای مجازیآموزش 

 وگوی باز درباره مشکلات روانی و فضای مجازیایجاد فضای گفت

 های ورزشی و هنریتشویق به شرکت در فعالیت

 شناسیحمایت روانی و در صورت نیاز ارجاع به متخصصان روان

 

 روان در فضای مجازی فردی برای حفظ سلامتراهکارهای  

 های بدون موبایله از فضای مجازی و تعیین زمانمحدود کردن زمان استفاد ✅
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 آگاهی و مدیریت استرسهای ذهنتمرین مهارت ✅

 دنبال کردن محتوای مثبت و آموزشی ✅

 حفظ تعادل میان زندگی واقعی و دیجیتال ✅

 چهره با خانواده و دوستانبهبرقراری ارتباط چهره ✅

 

 فردی در خانوادهفضای مجازی و روابط بین -

ترین ارکان زندگی سالم و شاداب است. فضای مجازی تأثیر قابل توجهی بر این روابط ویژه روابط بین اعضای خانواده، از مهمروابط خانوادگی، به

 .ها و هم تهدیدهایی را به همراه داردگذاشته که هم فرصت

 تأثیرات مثبت فضای مجازی بر روابط خانوادگی

 هارسانمانند تماس تصویری و پیام :دور از هم ارتباط آسان با اعضای خانواده

 گذاری خاطرات و لحظات خانوادگیاشتراک

 شناسی برای بهبود ارتباطاتهای تربیتی و رواندسترسی به آموزش

 ها و تماشای فیلمهای گروهی آنلاین خانوادگی مانند بازیتشویق به فعالیت

 

 تأثیرات منفی فضای مجازی بر روابط خانوادگی

 .اعضا ممکن است در کنار هم باشند اما هر کدام مشغول گوشی یا کامپیوتر خود باشند :کاهش کیفیت تعامل حضوری

 .شودنظمی و کمبود زمان باکیفیت میرویه و نامنظم از فضای مجازی باعث بیاستفاده بی :بندی خانوادهاختلال در زمان

 ها و محتواهای مجازیبرداشت از پیام عدم گفتگو و سوء :هاافزایش تعارضات و سوءتفاهم

 .تواند باعث بروز مشکلات رفتاری و روانی شودکه می :کاهش نظارت والدین بر فرزندان

 

 راهکارهای تقویت روابط خانوادگی در عصر دیجیتال 

 های مشخص بدون موبایل یا اینترنت در خانوادهتعیین ساعت ✅

 همفکری درباره مسائل روزمره برگزاری جلسات خانوادگی برای گفتگو و ✅

 های مشترک حضوری مثل ورزش، گردش و بازیتشویق به انجام فعالیت ✅

 والدین به عنوان الگو در نحوه استفاده صحیح از فضای مجازی ✅

 ایجاد قوانین مشترک خانوادگی درباره استفاده از اینترنت و گوشی ✅

 

 دهنقش گفتگو و همدلی در مدیریت فضای مجازی خانوا

ها و تجربیات خود را گفتگو و همدلی، کلید مدیریت صحیح فضای مجازی در خانواده است. اعضا باید بتوانند بدون ترس از سرزنش، دغدغه

 .ها کاهش یابدبیان کنند تا اختلافات و سوءتفاهم

 

 های دیجیتال به خانوادهآموزش مهارت
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های کنترل و مدیریت، به بهبود ها، و روشای فضای مجازی، شناخت خطرات و فرصتویژه والدین، در زمینه کاربردهآموزش همه اعضا، به

 .کندها کمک میروابط و کاهش آسیب

 

 فضای مجازی و تاثیر آن بر سبک زندگی و سلامت جسمانی -

تواند ای دارد. این تأثیرات میتردهفضای مجازی نه تنها بر ابعاد روانی و اجتماعی بلکه بر سبک زندگی و سلامت جسمانی افراد نیز تأثیرات گس

 .پردازیممثبت یا منفی باشد که در این فصل به بررسی آنها می

 

 تأثیرات منفی فضای مجازی بر سلامت جسمانی 

مدت از گوشی و کامپیوتر باعث کاهش فعالیت بدنی، ضعف عضلات و مشکلات استفاده طولانی :تحرکی و افزایش مشکلات جسمانیبی

 .شودمیاسکلتی 

 .شودنگاه طولانی به صفحه نمایش باعث خستگی و آسیب به چشم می :اختلالات بینایی

 .گردداستفاده در شب و نور آبی صفحه نمایش موجب کاهش کیفیت خواب می :اختلالات خواب

 .مصرف غذاهای فوری و ناسالم به دلیل نشستن طولانی و عدم تحرک :تغذیه ناسالم

 شودمکرر و همزمان از چند رسانه باعث کاهش توانایی تمرکز و توجه می استفاده :کاهش تمرکز

. 

 تأثیرات مثبت فضای مجازی بر سلامت جسمانی 

ای های تغذیههای آموزشی ورزش در منزل و دریافت توصیهتوانند با دیدن فیلمافراد می :ایهای ورزشی و تغذیهدسترسی به آموزش

 .سلامت خود را بهبود بخشند

 .دهدهای ورزشی، شمارش قدم و ثبت کالری مصرفی که انگیزه ورزش و فعالیت را افزایش میبرنامه :های تناسب انداملیکیشناپ

 .های مجازیایجاد انگیزه و رقابت سالم در گروه :های ورزشی آنلاینگروه

 .ها به صورت مجازیمشاوره و پیگیری بیماری :دسترسی به خدمات پزشکی آنلاین

 

 راهکارهای ارتقاء سلامت جسمانی در عصر دیجیتال 

 های مکررتنظیم زمان استفاده از فضای مجازی و استراحت ✅

 تمرین فعالیت بدنی منظم و ورزش روزانه ✅

 خطر مانند فیلتر نور آبی صفحههای کماستفاده از تکنولوژی ✅

 دیجیتالرژیم غذایی سالم و خودداری از خوردن هنگام استفاده از وسایل  ✅

 آموزش و ترویج سبک زندگی متعادل و فعال ✅

 

 

  ایرانی-و سبک زندگی سالم اسلامیفضای مجازی 

ایرانی فراهم -نظیر برای ترویج سبک زندگی سالم در چارچوب فرهنگ اسلامیهایی که دارد، فرصتی بیفضای مجازی، با تمام امکانات و چالش



40 
 

تواند به راهنمایی افراد برای استفاده تعادل، اخلاق، سلامت جسمی و روانی و ارتباطات صحیح، میکرده است. این سبک زندگی با تأکید بر 

 .بهینه و سازنده از فضای دیجیتال کمک کند

 

 ایرانی در عصر دیجیتال-مفهوم سبک زندگی اسلامی 

های ملی های دینی، فرهنگ بومی و سنتتنی بر آموزهشود که مبهایی گفته میایرانی به مجموعه رفتارها، باورها و ارزش-سبک زندگی اسلامی

 :است و با شرایط معاصر تطبیق یافته است. در فضای مجازی، این سبک زندگی بر موارد زیر تأکید دارد

 نه افراط و نه تفریط :تعادل در مصرف رسانه

 رعایت اخلاق و ادب در رفتارهای مجازی

 حفظ حریم خصوصی و احترام به حقوق دیگران

 توجه به سلامت روان و جسم در استفاده از تکنولوژی

 تقویت ارتباطات خانوادگی و اجتماعی به شکل حضوری و مجازی

 

 رویاهمیت خودکنترلی و میانه 

ود. های روانی و اجتماعی شساز آسیبتواند زمینهروی )اعتدال( تأکید دارد. استفاده نامتعادل از فضای مجازی میاسلام همواره بر میانه

 .شودهای اجتماعی موجب حفظ سلامت فرد و خانواده میخودکنترلی در استفاده از اینترنت و شبکه

 .های بدنیهای اجتماعی و حفظ وقت برای عبادت، مطالعه و فعالیتاختصاص زمان مشخص روزانه برای استفاده از شبکه :مثال

 

 های اخلاقی در فضای مجازیارزش 

 پراکنیشار اطلاعات صحیح و جلوگیری از شایعهانت :صداقت و راستگویی

 هاها و کامنتپرهیز از توهین، قضاوت و تحقیر در پیام :احترام به دیگران

 حفظ تواضع در برخوردهای آنلاین :پرهیز از خودنمایی و ریاکاری

 پذیرش پیامدهای گفتار و رفتار در فضای مجازی :پذیریمسئولیت

 

 در سبک زندگی سالماهمیت سلامت روان و جسم  

ایرانی، سلامت جسم و روان را در کنار هم -های جسمی شود. سبک زندگی اسلامیفضای مجازی نباید باعث اضطراب، افسردگی یا بیماری

 :کندداند و توصیه میمی

 شده از ابزارهای دیجیتالاستفاده محدود و کنترل

 های ورزشی منظمانجام فعالیت

 های معنوی برای آرامش روانقبتپرداختن به عبادت و مرا

 داشتن تغذیه سالم و خواب کافی

 حفظ پیوندهای خانوادگی و اجتماعی 
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های دوستانه، از اصول سبک فضای مجازی نباید جایگزین ارتباطات واقعی و حضوری شود. حفظ روابط خانوادگی، صله رحم و حضور در جمع

 .ایرانی است-زندگی سالم اسلامی

 

 ند و آگاهانه از فضای مجازیاستفاده هدفم 

 انتخاب محتوای مفید و اخلاقی

 ای برای تحلیل و انتخاب محتواهای سواد رسانهآموزش مهارت

 محدود کردن دسترسی به محتوای نامناسب و پرخطر

 ایجاد فضای مجازی پاک و سالم در محیط خانواده و جامعه

 سازینقش آموزش و فرهنگ

 :سازی استر فضای مجازی، نیاز به آموزش مستمر و فرهنگبرای تحقق سبک زندگی سالم د

 ها و نوجوانان در مورد اصول استفاده صحیحآموزش خانواده

 های فرهنگی و مذهبی در فضای مجازیفعالیت

 تولید محتوای بومی و اسلامی جذاب و اثرگذار

 هایی از سبک زندگی سالم در فضای مجازینمونه

 و احکام شرکت در جلسات آنلاین قرآن

 دنبال کردن صفحات آموزنده در حوزه سلامت، اخلاق و خانواده

 های اجتماعی و خیرخواهانهمشارکت در کمپین

 های ورزشی و مدیتیشناستفاده از اپلیکیشن

 

 فضای مجازی و آموزش دینی در سبک زندگی اسلامی -

ای دارد. این فصل به بررسی نقش و های ویژهها و چالشدینی، ظرفیتعنوان بستر جدیدی برای آموزش و انتقال مفاهیم فضای مجازی، به

 .پردازدبرداری بهینه از آن میجایگاه آموزش دینی در فضای مجازی و چگونگی بهره

 

 های فضای مجازی برای آموزش دینیفرصت

 ها، دعاها و احادیثکتب، سخنرانی :دسترسی آسان و سریع به منابع دینی

 آموزش فقه، اخلاق، تفسیر قرآن و سبک زندگی اسلامی :های آموزشی آنلاینها و دورهکلاس

 امکان پرسش و پاسخ با علما و کارشناسان دینی :وگو و مشاوره دینیهای گفتایجاد گروه

 های مذهبیتسهیل حضور معنوی برای افراد دور از مکان :هاپخش زنده مراسم مذهبی و مناسبت

 

 

 در فضای مجازیهای آموزش دینی چالش
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 .های غلط شودتواند باعث سردرگمی و برداشتکه می :انتشار محتوای نادرست و تحریف شده

 هاکمبود نظارت بر منابع و کیفیت آموزش

 توجهی به عمق و کیفیت آموزش و تمرکز بر کمیتبی

 محور به جای آموزشیجذب مخاطبان به محتوای سطحی و سرگرمی

 

 ش دینی در فضای مجازیراهکارهای ارتقاء آموز

 های معتبر و مورد اعتماد با نظارت علماایجاد پلتفرم ✅

 های نوین برای تولید محتوای تعاملی و جذاباستفاده از فناوری ✅

 آموزش نحوه انتخاب منابع معتبر به مخاطبان ✅

 صورت مکملهای حضوری همراه با مجازی بهتقویت آموزش ✅

 هاتعمق در آموزهتشویق به مطالعه عمیق و  ✅

 

 نقش خانواده و جامعه در حمایت از آموزش دینی مجازی

 عنوان راهنما و ناظر استفاده فرزندان از منابع دینیوالدین به

 های دینی آنلاین همراه با خانوادهتشویق به شرکت در جلسات و برنامه

 ترویج فرهنگ پرسشگری و جستجوی علمی در حوزه دین

 گی و آموزشی از محتوای بومی و اصیلحمایت نهادهای فرهن

 

 افزایی آموزش دینی و سبک زندگی اسلامیاهمیت هم 

ها و رفتارهای سازنده در زندگی ایرانی همسو باشد تا باعث نهادینه شدن ارزش-آموزش دینی در فضای مجازی باید با سبک زندگی اسلامی

 .روزمره شود

 

 فضای مجازی و اخلاق دیجیتال در سبک زندگی اسلامی -

ها، رفتارها و ای از ارزشای پیدا کرده است. اخلاق دیجیتال مجموعهبا گسترش استفاده از فضای مجازی، رعایت اخلاق دیجیتال اهمیت ویژه

 .یز برای همه فراهم شودآماصولی است که کاربران در فضای مجازی باید رعایت کنند تا محیطی سالم، امن و احترام

 

 اصول اخلاق دیجیتال

 اجتناب از توهین، تحقیر، تهدید و قضاوت نابجا :احترام به دیگران

 رعایت حقوق شخصی و عدم انتشار اطلاعات محرمانه :حفظ حریم خصوصی

 عدم انتشار اخبار و اطلاعات نادرست یا جعلی :داریصداقت و امانت

 پیامدهای رفتارها و گفتار در فضای مجازیپذیرش  :پذیریمسئولیت

 های عجولانه و پرخاشگرانهپرهیز از واکنش :مدیریت خشم و هیجانات
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 اهمیت اخلاق دیجیتال در خانواده

 :خانواده به عنوان اولین نهاد اجتماعی، نقش کلیدی در آموزش و ترویج اخلاق دیجیتال دارد. والدین باید

 فاده از فضای مجازیالگوسازی رفتار صحیح در است

 های ارتباطی و حل تعارض در فضای مجازیآموزش مهارت

 را دارا باشند. ایجاد قوانین خانوادگی برای استفاده اخلاقی از اینترنت

 

 های اخلاق دیجیتال در فضای مجازیچالش

 (Cyberbullying) گسترش رفتارهای زشت مانند قلدری سایبری

 انتشار شایعات و اخبار جعلی

 احترامی و تنش در گفتگوهای آنلاینبی

 های شخصیسرقت اطلاعات و هک حساب

 

 راهکارهای تقویت اخلاق دیجیتال 

 های اخلاقی و اجتماعی مرتبط با فضای مجازیآموزش مستمر مهارت ✅

 ترویج فرهنگ احترام و مدارا در فضای آنلاین ✅

 در فضای مجازی حمایت از قوانین و مقررات مرتبط با رفتارهای اخلاقی ✅

 تشویق به گزارش تخلفات و رفتارهای ناپسند ✅

 

 دیدگاه اسلام درباره اخلاق در فضای مجازی 

پذیری تأکید دارد. آیات و روایات بسیاری وجود دارد که رعایت ادب، صداقت، حفظ اسلام بر اخلاق حسنه، احترام به کرامت انسانی و مسئولیت

 .اند، که باید در فضای مجازی نیز رعایت شوندتهمت را سفارش کردهحرمت دیگران و دوری از غیبت و 

 

 فضای مجازی و امنیت دیجیتال در خانواده اسلامی -

در عصر دیجیتال، حفظ امنیت اطلاعات و حریم خصوصی اعضای خانواده اهمیت بسیار زیادی دارد. فضای مجازی با امکانات فراوان، خطرات 

های مختلف را نیز به همراه دارد. این فصل به بررسی راهکارهای ارتقاء امنیت دیجیتال در اطلاعات، و سوءاستفادهمتعددی مانند هک، سرقت 

 .پردازدخانواده می

 اهمیت امنیت دیجیتال در خانواده 

 حفاظت از اطلاعات شخصی و خانوادگی

 هاجلوگیری از دسترسی افراد غیرمجاز به داده

 ری از مواجهه با محتوای مخرب یا ترسناکحفظ سلامت روانی با جلوگی

 های مالی و اخلاقیپیشگیری از سوءاستفاده
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 تهدیدهای رایج در فضای مجازی

 هاها و دستگاههک و نفوذ به حساب

 سرقت هویت و اطلاعات شخصی

 های اینترنتیفیشینگ و کلاهبرداری

 نفوذ به حریم خصوصی و انتشار غیرمجاز عکس و اطلاعات

 گرفتن کودکان و نوجوانان در معرض محتوای نامناسبقرار 

 

 راهکارهای ارتقاء امنیت دیجیتال خانواده

 فرد برای هر حساباستفاده از رمزهای عبور قوی و منحصربه ✅

 ای سازی تایید هویت دو مرحلهفعال ✅

 آموزش اعضای خانواده به خصوص کودکان و نوجوانان درباره خطرات اینترنت ✅

 هاعاملافزارها و سیستمرسانی مرتب نرمروزبه ✅

 افزارهای ضدویروس و فیلترهای محتوااستفاده از نرم ✅

 گذاری محتوامحدود کردن دسترسی به اطلاعات حساس و ایجاد قوانین خانوادگی درباره اشتراک ✅

 

 نقش والدین در حفاظت از امنیت دیجیتال 

ها را آموزش دهند و محیطی امن برای استفاده از فضای دیجیتال فرزندان را تضمین کنند، آن والدین باید به عنوان راهنما و ناظر، امنیت

 .مجازی فراهم آورند

 

 آموزش امنیت دیجیتال در سبک زندگی اسلامی

ضای مجازی نیز های اسلامی بسیار مورد تأکید است و باید در فحفظ امانت، پرهیز از افشای اسرار دیگران و رعایت حقوق خصوصی، در آموزه

 .رعایت گردد

 

 فضای مجازی و تاثیر آن بر تعلیم و تربیت کودکان و نوجوانان -

رویه از آن شود، اما استفاده ناصحیح و بیفضای مجازی به عنوان یک ابزار مهم آموزشی و تفریحی برای کودکان و نوجوانان محسوب می

 .پردازدفصل به بررسی تأثیرات فضای مجازی بر تعلیم و تربیت نسل جوان می تواند باعث بروز مشکلات تربیتی و روانی شود. اینمی

 

 های فضای مجازی در تعلیم و تربیتفرصت

 روزدسترسی به منابع آموزشی متنوع و به

 افزایش انگیزه یادگیری از طریق ابزارهای تعاملی

 های آنلاینامکان آموزش از راه دور و برگزاری کلاس

 فناوری و تفکر انتقادی هایگسترش مهارت
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 تهدیدات فضای مجازی در تربیت کودکان و نوجوانان

 رویهکاهش تمرکز و افت تحصیلی ناشی از استفاده بی

 افزایش رفتارهای پرخطر مانند خشونت و تقلید رفتارهای نامناسب

 آمیز یا غیراخلاقیبرخورد با محتوای نامناسب، خشونت

 به دلیل جایگزینی ارتباطات مجازیهای اجتماعی واقعی کاهش مهارت

 

 نقش خانواده در تربیت و مدیریت فضای مجازی

 های دیجیتالتنظیم قوانین خانوادگی درباره استفاده از دستگاه ✅

 برقراری ارتباط مستمر و همدلانه با فرزندان درباره تجربیات مجازی ✅

 ای و اخلاق دیجیتالهای سواد رسانهآموزش مهارت ✅

 های جایگزین سالم و حضوریبه فعالیتتشویق  ✅

 

 نقش مدرسه و نهادهای تربیتی 

 های درسیهای دیجیتال در برنامهای و مهارتآموزش سواد رسانه

 بخشی برای والدین و معلمانها و جلسات آگاهیبرگزاری کارگاه

 همکاری با خانواده برای نظارت و حمایت

 

 الگوهای تربیتی اسلامی در فضای مجازی

پذیری و احترام به دیگران است که باید در فضای های اسلامی شامل آموزش صداقت، حیا، مسئولیتربیت کودکان و نوجوانان بر اساس آموزهت

 .مجازی نیز تقویت شود

 

 فضای مجازی و تأثیر آن بر سلامت روان نوجوانان و جوانان -

فضای مجازی هستند و این حضور گسترده تأثیرات عمیقی بر سلامت روان آنها دارد. کننده از نوجوانان و جوانان بیشترین گروه سنی استفاده

 .پردازداین فصل به بررسی ابعاد مختلف این تأثیرات و راهکارهای محافظت از سلامت روان می

 

 عوامل تأثیرگذار بر سلامت روان در فضای مجازی

 .شودان باعث کاهش اعتماد به نفس و احساس ناکافی بودن میشده دیگرآلهای ایدهدیدن زندگی :مقایسه اجتماعی مکرر

 .ها و رویدادهای آنلایننگرانی مداوم از عدم حضور در جمع :(FOMO) فشارهای اجتماعی و ترس از کنار گذاشته شدن

 .تاثیرگذاری بر خلق و خو و رفتار نوجوانان :آمیزمواجهه با محتوای منفی و خشونت

 .جایگزینی روابط حضوری با ارتباطات مجازی ناکافی :اافزایش تنهایی و انزو
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 پیامدهای روانی ناشی از استفاده نادرست

 افزایش اضطراب و افسردگی

 اختلال خواب و کاهش کیفیت استراحت

 کاهش تمرکز و مشکلات تحصیلی

 پرخاشگری و رفتارهای ناخواسته

 

 راهکارهای حمایتی برای حفظ سلامت روان 

 های مدیریت هیجان و استرسمهارتآموزش  ✅

 های حقیقیهای اجتماعی و حضور در جمعتشویق به فعالیت ✅

 های اجتماعیمحدود کردن زمان استفاده از شبکه ✅

 حمایت خانواده و دوستان در ایجاد محیطی امن و حمایتگر ✅

 شناسی در صورت نیازمراجعه به مشاوران روان ✅

 

 ت روانهای دینی در سلامنقش آموزه

تواند در فضای دهد که میدین اسلام با تأکید بر دعا، توکل، صبر و امید به خداوند، راهکارهای مؤثری برای مقابله با فشارهای روانی ارائه می

 .مجازی نیز مورد استفاده قرار گیرد

 تأکید بر آموزش سواد دیجیتال و روانی 

ای، کلید حفظ سلامت روان در عصر دیجیتال های مقابلهمنفی و مثبت فضای مجازی و مهارتآموزش نوجوانان و جوانان درباره شناخت اثرات 

 .است

 

 فضای مجازی و تاثیر آن بر روابط اجتماعی و خانوادگی -

نگیز براساز و هم چالشتوانند هم فرصتدهی روابط اجتماعی و خانوادگی دارد. این تغییرات میفضای مجازی نقش مهمی در تغییر و شکل

 .کنیمباشند. در این فصل به بررسی این اثرات پرداخته و راهکارهایی برای حفظ روابط سالم ارائه می

 

 تأثیرات مثبت فضای مجازی بر روابط اجتماعی و خانوادگی

 .امکان برقراری ارتباط با اعضای خانواده و دوستانی که دور هستند :حفظ ارتباطات دور

 .های اجتماعی برای هماهنگی و مشارکت بیشترهای خانوادگی و دوستانه در شبکهگروهتشکیل  :تقویت روابط گروهی

 .شوندها و ویدئوها به اشتراک گذاشته شده، باعث تقویت احساس تعلق و پیوند میعکس :گذاری لحظاتاشتراک

 .کنندهای حمایتی آنلاین که افراد را در شرایط سخت حمایت میگروه :پشتیبانی اجتماعی

 تأثیرات منفی فضای مجازی بر روابط خانوادگی 

 عمقجایگزینی روابط واقعی با ارتباطات مجازی کم :کاهش ارتباطات حضوری و عاطفی
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 ها در فضای مجازینبود زبان بدن و فهم ناقص پیام :ها و تعارضاتافزایش سوءتفاهم

 .شودیی بیشتر میعلیرغم ارتباط گسترده، احساس تنها :افزایش تنهایی و احساس انزوا

 .شودآل دیگران باعث احساس کمبود در خانواده مینمایش زندگی ایده :رقابت و حسادت

 نقش خانواده در مدیریت فضای مجازی

 های دیجیتال و حضور در جمع خانوادگیهای خاص برای دوری از دستگاهایجاد زمان ✅

 های ارتباطی مؤثر و شنیدن فعالآموزش مهارت ✅

 های مشترک غیرمجازیبه فعالیتتشویق  ✅

 های خانوادگی درباره استفاده از فضای مجازیایجاد قوانین و توافق ✅

 

 نقش جامعه و نهادهای فرهنگی 

 وگو و تعامل مثبتترویج فرهنگ گفت

 هاهای آموزشی برای خانوادهها و دورهبرگزاری کارگاه

 حمایت از تولید محتواهای فرهنگی و خانوادگی

 

 های دینی درباره حفظ روابط خانوادگیآموزه

کند که باید ارتباطات حقیقی و پرمحبت حفظ شود و از دوری ای برای حفظ خانواده و روابط صمیمی قائل است و تأکید میاسلام اهمیت ویژه

 .و جدایی پرهیز گردد

 

 دهی هویت فردی و اجتماعی نوجوانان فضای مجازی و نقش آن در شکل -

ها، ای از باورها، ارزشدهی هویت نوجوانان و جوانان است. هویت، مجموعهترین بسترهای شکلدیجیتال، فضای مجازی یکی از مهمدر عصر 

دهد. فضای مجازی، به دلیل گستردگی و تنوع محتوا، ها را به دیگران نشان میشناسد و آنها و رفتارهایی است که فرد خود را با آن مینقش

 .هم تهدیدهای مهمی برای رشد هویت نوجوانان ایجاد کرده است ها وهم فرصت

 

 دهی هویت نوجواناننقش فضای مجازی در شکل 

های گوناگون، که های متفاوتی را تجربه کنند، مانند شخصیتتوانند در فضای مجازی نقشنوجوانان می :های مختلفامکان تجربه هویت

 .تواند به کشف خود کمک کنداین می

 .ها و جوامع آنلاین نقش مهمی در ایجاد حس تعلق و پذیرش نوجوانان دارندگروه :وی هویت اجتماعیجستج

ها و علایق شخصی به منظور تعریف خود برای های اجتماعی برای به اشتراک گذاشتن نظرات، عکساستفاده از شبکه :نمایش و ابراز هویت

    .دیگران

 

 نوجوانانتهدیدهای فضای مجازی برای هویت 

سازند که باعث سردرگمی هایی غیرواقعی میبرخی نوجوانان برای جلب توجه یا فرار از واقعیت، هویت :های جعلی یا غیرواقعیایجاد هویت



48 
 

 .شودهویتی می

های ناسالم شهای مختلف ممکن است نوجوان را به تقلید از رفتارها و ارزتمایل به پذیرش در گروه :فشار همسالان و تقلید کورکورانه

 .وادار کند

 .ها و باورها شودتواند باعث سردرگمی در ارزشها و عقاید متفاوت میمواجهه با فرهنگ :هاتناقض ارزش

 .شوداختلاف هویت مجازی و واقعی، منجر به اضطراب، افسردگی و کاهش اعتماد به نفس می :های روانیافزایش آسیب

 

 م نوجواناننقش خانواده در حمایت از هویت سال

 ایجاد فضای امن و حمایتگر برای گفتگو و ابراز خود ✅

 ایرانی-های اصیل اسلامیآموزش نوجوانان درباره هویت واقعی و ارزش ✅

 های مثبتپرهیز از قضاوت و ایجاد فرصت تجربه نقش ✅

 ها و محتواهای سالم و سازندههمراهی در انتخاب گروه ✅

 نقش آموزش و نهادهای اجتماعی .

 های آموزشی در مدارس و مراکز فرهنگیبرگزاری کارگاه

 های اسلامیای متناسب با فرهنگ و ارزشتولید محتوای رسانه

 های مشاوره و حمایت روانیایجاد برنامه

 

 های اسلامی درباره هویت و خودشناسیآموزه

« خود را بشناس، تا خدا را بشناسی.»فرمایند: امام علی )ع( میهای الهی تأکید دارد. اسلام بر اهمیت خودشناسی، خودسازی و پیروی از ارزش

 .ها باید در فضای مجازی برای نوجوانان تبیین شود تا هویتشان بر پایه حقایق و اصول مستحکم شوداین آموزه

 

 

 های ارتباطی در خانواده و اجتماعفضای مجازی و تقویت مهارت

های ارتباطی در خانواده و جامعه فراهم کرده های بسیاری برای تقویت مهارتامروزی، فرصت فضای مجازی به عنوان بستر اصلی ارتباطات

ها و اصول ارتباط مؤثر در تواند باعث ضعف ارتباطات واقعی و سوءتفاهم نیز شود. در این فصل به بررسی روشاست. با این حال، این فضا می

 .شودفضای مجازی پرداخته می

 

 ارتباطی در عصر دیجیتالهای اهمیت مهارت

های غیرکلامی است که در فضای های ارتباطی شامل توانایی گوش دادن فعال، بیان دقیق افکار و احساسات، و فهم زبان بدن و نشانهمهارت

 .ای داردمجازی به دلیل نبود تماس چهره به چهره، اهمیت ویژه

 های ارتباطیهای فضای مجازی برای ارتقاء مهارتفرصت .

 ارتباط سریع و بدون محدودیت جغرافیایی

 های مختلفامکان برقراری گفتگوهای گروهی و فردی در زمان
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 های متنیتقویت مهارت نوشتاری و بیان افکار از طریق پیام

 فرهنگیهای مختلف و توسعه مهارت بینامکان یادگیری فرهنگ

 های ارتباطی در فضای مجازیهای مهارتچالش .

 .شودهای غیرکلامی که باعث سوءتفاهم میدن و نشانهنبود زبان ب

 ها به دلیل نوشتار مختصر و بدون زمینهافزایش سوءبرداشت

 .کندها و نمادها که گاهی ابهام ایجاد میتمایل به استفاده بیش از حد از ایموجی

 وگوی حضوری به دلیل وابستگی به فضای مجازیهای گفتکاهش مهارت

 

 های ارتباطی در فضای مجازیمهارت راهکارهای تقویت

 های شنیدن فعال حتی در گفتگوهای آنلاینآموزش مهارت ✅

 های واضح، محترمانه و دقیقاستفاده از پیام ✅

 های دیجیتالهای احساسی و عصبی در پیامپرهیز از واکنش ✅

 تشویق به گفتگوهای حضوری و تلفنی همراه با ارتباط مجازی ✅

 ها و نوجوانان درباره زبان ارتباطی مناسب فضای مجازیخانوادهآموزش  ✅

 

 ارتباط مؤثر در خانواده به عنوان رکن اصلی جامعه

توانند با الگو بودن در ارتباطات صحیح، به فرزندان کمک های ارتباطی باشد؛ والدین میخانواده باید بستر امن برای تمرین و توسعه مهارت

 .باطی سالم را بیاموزند و در فضای مجازی نیز به کار ببرندهای ارتکنند تا مهارت

 

 های دینی در ارتباطاتآموزه

کند که کلام باید منبعث از حسن نیت و احترام به کند و تاکید میاسلام ارتباط صحیح، مهربانی، صداقت و صبر در سخن گفتن را توصیه می

 .دیگران باشد

 

 

 نگ و هویت ملیفضای مجازی و نقش آن در ترویج فره

ای برای ترویج فرهنگ، زبان و هویت ملی فراهم کرده است. در این فصل به های گستردهعنوان یک بستر جهانی، فرصتفضای مجازی به

 .شودبررسی نقش فضای مجازی در حفظ و ارتقاء فرهنگ و هویت ملی و راهکارهای مقابله با تهدیدات فرهنگی پرداخته می

 

 ازی برای ترویج فرهنگ و هویت ملیهای فضای مجفرصت

 گسترش دسترسی به آثار فرهنگی، هنری و ادبی بومی

 های فرهنگی خاصامکان تولید و انتشار محتوا به زبان مادری و با ارزش
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 های فرهنگی با محوریت هویت ملیهای اجتماعی و انجمنایجاد شبکه

 جوانتقویت حس تعلق و افتخار به فرهنگ و تاریخ ملی در نسل 

 

 تهدیدات فرهنگی فضای مجازی

 های بیگانهسازی فرهنگی و نفوذ فرهنگهمگون

 المللیهای بینکاهش استفاده از زبان مادری به دلیل ترجیح زبان

 های فرهنگی و دینیترویج رفتارها و سبک زندگی ناسازگار با ارزش

 انتشار محتوای تحریف شده یا نادرست درباره تاریخ و فرهنگ ملی

 

 نقش خانواده و نهادهای فرهنگی در حفظ هویت ملی

 ترویج استفاده از محتوای فرهنگی بومی در خانواده ✅

 حمایت از تولید محتوای فرهنگی و هنری در فضای مجازی ✅

 آموزش نسل جوان درباره اهمیت هویت ملی و میراث فرهنگی ✅

 یت فرهنگ ملیها برای تقوهمکاری میان نهادهای فرهنگی، آموزشی و رسانه ✅

 

 راهکارهای مقابله با تهدیدات فرهنگی

 ای فرهنگیآموزش سواد رسانه

 تقویت فرهنگ نقد و بررسی محتوای فرهنگی در فضای مجازی

 تولید محتواهای جذاب و متناسب با سلایق نسل جوان

 هاوگو و تبادل فرهنگی سالم بین نسلایجاد فضای گفت

 هویت و فرهنگهای دینی درباره حفظ آموزه .

های اخلاقی، فرهنگی و دینی در جامعه حمایت دهد و از ترویج ارزشاسلام به حفظ و گسترش فرهنگ و هویت اصیل جوامع اهمیت می

 .کندمی

 

 

 فضای مجازی و مدیریت زمان در زندگی فردی و خانوادگی

به خود اختصاص داده است. مدیریت صحیح زمان استفاده از فضای در دنیای پرشتاب امروز، فضای مجازی بخش بزرگی از زمان روزانه افراد را 

مجازی برای حفظ تعادل بین زندگی فردی، خانوادگی و اجتماعی ضروری است. این فصل به بررسی اهمیت و راهکارهای مدیریت زمان در 

 .پردازدفضای مجازی می

 

 اهمیت مدیریت زمان در استفاده از فضای مجازی

 د به اینترنت و وابستگی روانیپیشگیری از اعتیا
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 های روزمرهوری در کار، تحصیل و فعالیتافزایش بهره

 حفظ سلامت روانی و جسمی با کاهش استرس و خستگی

 تقویت روابط خانوادگی با اختصاص زمان کافی به اعضا

 عوامل موثر بر مدیریت زمان در فضای مجازی .

 عدم وجود قوانین مشخص خانوادگی و شخصی

 های آنلاینهای اجتماعی و بازیاد به شبکهاعتی

 نبود خودآگاهی و کنترل فردی در استفاده از فضای مجازی

 .ربایدجذابیت و تنوع محتواهای دیجیتال که زمان را می

 

 راهکارهای موثر مدیریت زمان

 هاتعیین محدوده زمانی روزانه برای استفاده از دستگاه ✅

 های مدیریت زمانوالدین و برنامهاستفاده از ابزارهای کنترل  ✅

 هابندی فعالیتریزی روزانه و اولویتبرنامه ✅

 های حضوری و مفیدهای اضافی فضای مجازی با فعالیتجایگزینی زمان ✅

 تقویت خودآگاهی و کنترل هیجانات ✅

 نقش خانواده در مدیریت زمان .

تواند به اعضا کمک کند تا زمان خود را بهتر مدیریت کنند و تعادل وزش میهای مشخص، حمایت و آمخانواده با ایجاد قوانین و چارچوب

 .مناسبی بین فضای مجازی و زندگی واقعی برقرار شود

 های دینی درباره مدیریت زمانآموزه .

قت خود را هدر ندهید که عمر و»اند: اسلام به ارزشمند بودن وقت و ضرورت استفاده بهینه از آن تاکید فراوان دارد. پیامبر اکرم )ص( فرموده

 .ها به عنوان راهنمایی برای مدیریت زمان در فضای مجازی نیز قابل استفاده استاین آموزه« کوتاه است.

 

 فضای مجازی و سلامت جسمانی در خانواده

تواند نادرست و طولانی مدت از آن میهای فراوانی ایجاد کرده است، اما استفاده فضای مجازی با فراهم کردن امکانات سرگرمی و کار، فرصت

به سلامت جسمانی افراد به ویژه کودکان و نوجوانان آسیب برساند. در این فصل به بررسی اثرات فضای مجازی بر سلامت جسمی و راهکارهای 

 .پردازیمپیشگیری می

 

 تأثیرات منفی استفاده زیاد از فضای مجازی بر سلامت جسمانی 

های نشستن طولانی مدت در برابر صفحه نمایش منجر به ضعف عضلات و افزایش خطر بیماری :تحرکیافزایش کمکاهش فعالیت بدنی و 

 .شودمزمن می

 .خیره شدن مداوم به صفحه نمایش ممکن است باعث خستگی چشم، خشکی و کاهش کیفیت بینایی شود :اختلالات بینایی
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 .ها ممکن است باعث درد گردن، شانه و کمر شودستفاده طولانی مدت از دستگاهوضعیت نادرست نشستن و ا :مشکلات اسکلتی و عضلانی

 .شودها، باعث کاهش کیفیت خواب میها قبل از خواب، به ویژه نور آبی صفحهاستفاده از دستگاه :اختلال در الگوی خواب

 راهکارهای حفظ سلامت جسمانی در استفاده از فضای مجازی .

 با صفحه نمایش و تنظیم نور دستگاهرعایت فاصله مناسب  ✅

 های کوتاه و منظم در طول استفادهاستراحت ✅

 انجام تمرینات کششی و ورزشی برای کاهش خستگی عضلات ✅

 محدود کردن زمان استفاده به ویژه در ساعات پایانی روز ✅

 های فیزیکی جایگزینترغیب به فعالیت ✅

 نقش خانواده در حفظ سلامت جسمانی .

های بدنی تشویق ده باید محیطی فراهم کند که استفاده از فضای مجازی با رعایت اصول سلامت جسمانی انجام شود و اعضا به فعالیتخانوا

 .شوند

 های دینی درباره حفظ سلامت جسمآموزه .

المؤمن »اند: بر اکرم )ص( فرمودهداند و بر پرهیز از آسیب رساندن به جسم تاکید دارد. پیامای دینی میاسلام حفظ سلامت بدن را وظیفه

 .تر نزد خداستیعنی مؤمن قوی )از نظر جسمی و روحی( بهتر و محبوب« القوی خیر و أحب إلى الله من المؤمن الضعیف.

 

 

 فضای مجازی و امنیت اطلاعات خانوادگی

ته است. این فصل به بررسی تهدیدات امنیتی با گسترش استفاده از فضای مجازی، حفاظت از اطلاعات شخصی و خانوادگی اهمیت زیادی یاف

 .پردازددر فضای مجازی و راهکارهای حفاظت از اطلاعات خانواده می

 

 خطرات امنیتی در فضای مجازی

 دزدی هویت و سوءاستفاده از اطلاعات شخصی

 افشای ناخواسته اطلاعات خانوادگی و خصوصی

 افزارهای مخربحملات فیشینگ و نرم

 های اجتماعیهای کاربری و شبکهبه حساب دسترسی غیرمجاز

 راهکارهای حفاظت از اطلاعات خانوادگی .

 استفاده از رمزهای عبور قوی و تغییر منظم آنها ✅

 ای سازی احراز هویت دو مرحلهفعال ✅

 های اینترنتیآگاهی خانواده نسبت به ترفندهای فیشینگ و کلاهبرداری ✅

 عات حساس در فضای عمومیگذاری اطلامحدود کردن اشتراک ✅

 ها برای جلوگیری از نفوذعاملافزارها و سیستمروزرسانی نرمبه ✅
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 نقش خانواده در امنیت اطلاعات 

پذیری در استفاده از فضای مجازی، و ایجاد فرهنگ امنیت سایبری در خانه، از عوامل آموزش اعضا درباره اهمیت حفظ اطلاعات و مسئولیت

 .منیت خانوادگی استکلیدی برای حفظ ا

 

 های دینی درباره حفظ امانت و حریم خصوصیآموزه

إِنَّ اللَّـهَ یأْمُرکُمُ أَن تُؤَدُّوا الأَْماَنَاتِ »فرماید: در اسلام، حفظ امانت و رعایت حریم خصوصی دیگران و خود از واجبات اخلاقی است. قرآن کریم می

 .ها را به صاحبانشان بازگردانیددهد که امانتفرمان مییعنی خداوند ( ۵۸)نساء، « أهَْلِهَا ٰ  إِلىَ

 

 

 فضای مجازی و آموزش والدین برای حمایت از فرزندان

های لازم برای والدین نقش مهمی در هدایت و حمایت فرزندان خود در استفاده صحیح از فضای مجازی دارند. این فصل به راهکارها و آموزش

 .رزندان را در محیط دیجیتال به بهترین شکل همراهی کنندپردازد تا بتوانند فوالدین می

 

 آگاهی والدین درباره فضای مجازی

 شناخت کاربردها و تهدیدات فضای مجازی

 های پرکاربرد فرزندانهای اجتماعی و اپلیکیشنآشنایی با شبکه

 درک رفتارهای آنلاین نوجوانان و کودکان

 

 های نظارت و کنترلآموزش مهارت-

 هااستفاده از ابزارهای کنترل والدین برای محدود کردن زمان و دسترسی ✅

 ایجاد قوانین خانوادگی واضح و قابل اجرا درباره استفاده از فضای مجازی ✅

 های آنلاین فرزندانوگوی مستمر و بدون قضاوت درباره تجربهبرقراری گفت ✅

 های دیجیتال و تفکر انتقادیتشویق به رشد مهارت 

 زش فرزندان به تشخیص محتوای سالم و ناسالمآمو

 ترغیب به پرسشگری و تحلیل محتوای آنلاین

 های آنلاین مفید و آموزشیحمایت از فعالیت

 نقش الگوی والدین 

وا را نشان گذارند و اهمیت مدیریت زمان و محتوالدین با رفتار صحیح و الگو بودن در استفاده از فضای مجازی، تاثیر مثبتی بر فرزندان می

 .دهندمی

 های دینی درباره تربیت فرزندانآموزه 

کُلُّکمُْ راعٍ وَ کُلُّکمُْ »اند: دهی شخصیت آنان دارد. پیامبر اکرم )ص( فرمودهاسلام تاکید زیادی بر تربیت صحیح فرزندان و نقش خانواده در شکل
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 .کسانی هستید که تحت سرپرستی دارید یعنی هر یک از شما نگهبان و مسئول« مَسئْوُلٌ عَنْ رَعیَِّتِهِ

 

 فضای مجازی و حفظ سلامت روانی والدین -

والدین با توجه به فشارهای روزمره و استفاده از فضای مجازی، ممکن است دچار استرس، اضطراب و خستگی روانی شوند. این فصل به 

 .پردازدراهکارهایی برای حفظ سلامت روان والدین در محیط دیجیتال می

 

 های روانی والدین در فضای مجازیچالش

 افزایش فشار برای نظارت بر فرزندان

 مواجهه با اطلاعات زیاد و پراکنده

 های اجتماعیهای دیگر در شبکهمقایسه مداوم با خانواده

 احساس تنهایی و ناکافی بودن

 راهکارهای حفظ سلامت روان والدین

 جازیتعیین زمان مشخص برای استفاده از فضای م ✅

 سازی مانند تنفس عمیق و مدیتیشنهای آرامتمرین تکنیک ✅

 وگوی حمایتی با همسر و دوستانایجاد فضای گفت ✅

 های حمایتشناسی و گروههای رواناستفاده از مشاوره ✅

 

 نقش خانواده در حمایت از سلامت روان والدین

 .ها را تقسیم نمایندکاهش استرس والدین کمک کنند و مسئولیتتوانند با ایجاد محیط گرم و همدلانه به همسر و فرزندان می

 های دینی درباره آرامش روانآموزه 

ألا »فرماید: ها آرام گیرد. قرآن میکند که به یاد خدا و انجام عبادات روی آوریم تا قلبداند و توصیه میاسلام آرامش روان را از نعمات الهی می

 (۲۸)رعد، « القُلوبُبِذکِرِ اللََّهِ تَطمَئِنَُّ 

 

 فضای مجازی و تاثیر آن بر سبک زندگی اسلامی ایرانی -

فضای مجازی به سرعت در حال تغییر سبک زندگی افراد است. این فصل به بررسی چگونگی تأثیر فضای مجازی بر سبک زندگی اسلامی 

 .پردازدایرانی و راهکارهایی برای حفظ و تقویت آن می

 در عصر دیجیتالتغییرات سبک زندگی 

 تغییر الگوهای ارتباطی و تعاملات خانوادگی

 های روزمرههای دیجیتال در فعالیتافزایش استفاده از رسانه

 تغییر در الگوی مصرف فرهنگی و تفریحی

 تاثیر بر عادات و رفتارهای مذهبی و اجتماعی
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 ها برای حفظ سبک زندگی اسلامی ایرانیفرصت

 زشی و فرهنگی بومی در فضای مجازیگیری از محتوای آموبهره

 های مذهبی برای تقویت ایمانها و شبکهاستفاده از اپلیکیشن

 های دینی و فرهنگیهای مجازی برای تبادل تجربهایجاد گروه

 های دیجیتالهای اخلاقی و اجتماعی از طریق رسانهترویج ارزش

 

 تهدیدات فضای مجازی برای سبک زندگی اسلامی

 های دینی و فرهنگیاهای ناسازگار با ارزشانتشار محتو

 گرایی و تقلید نابجاگسترش فرهنگ مصرف

 کاهش ارتباطات چهره به چهره و تقویت انزوا

 اسلامی-های زندگی نامتناسب با هویت ایرانیهای غربی و سبکنفوذ فرهنگ

 راهکارهای حفظ و تقویت سبک زندگی اسلامی در فضای مجازی 

 ای و تفکر انتقادیهآموزش سواد رسان ✅

 تولید و ترویج محتوای فرهنگی و دینی متناسب با سبک زندگی اسلامی ✅

 های ارتباطی و خانوادگیتقویت مهارت ✅

 تشویق به حضور فعال و سازنده در فضای مجازی ✅

 

 های دینی درباره سبک زندگیآموزه

( ۱۴۳)بقره، « کمُْ أُمَّةً وَسَطًاجعََلنَْا لِکَٰ  وکََذَ»فرماید: تقوا تاکید دارد. قرآن کریم میرو و مبتنی بر اخلاق و اسلام به سبک زندگی متعادل، میانه

 .رو قرار دادیمیعنی ما شما را امت میانه

 

 

 فضای مجازی و نقش آن در ترویج سبک زندگی سالم و بهداشتی -

رفتارها و عادات بهداشتی و سلامت افراد نیز تأثیرگذار است. این فصل به در عصر حاضر، فضای مجازی علاوه بر تأثیرات فرهنگی و اجتماعی، بر 

 .پردازدبررسی چگونگی نقش فضای مجازی در ترویج یا تضعیف سبک زندگی سالم می

 های فضای مجازی برای ارتقاء سلامت و بهداشتفرصت

 انتشار سریع و گسترده اطلاعات بهداشتی و پزشکی معتبر

 تغذیه، ورزش و مراقبت از سلامت روان های صحیحآموزش روش

 های اجتماعیهای سلامت محور در شبکهها و کمپینایجاد گروه

 های پزشکی و روانشناسی آنلایندسترسی آسان به مشاوره
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 تهدیدات فضای مجازی برای سلامت 

 .تواند سلامت را به خطر بیندازدانتشار اطلاعات نادرست و شبه علمی که می

 ولات غیرمعتبر و ناسالمتبلیغات محص

 های دیجیتالتحرک و وابستگی به دستگاهافزایش سبک زندگی کم

 مورد در پی اطلاعات غیرموثقهای بیایجاد اضطراب و نگرانی

 

 مندی سالم از فضای مجازی برای سلامتراهکارهای بهره

 استفاده از منابع معتبر و تایید شده ✅

 تقویت سواد سلامت دیجیتال ✅

 های بدنیود کردن زمان استفاده از فضای مجازی و تشویق به فعالیتمحد ✅

 ها برای ارزیابی و انتخاب محتواهای سلامتآموزش خانواده ✅

 

 نقش خانواده و نهادهای فرهنگی در ترویج سبک زندگی سالم

گیری های بهداشتی، به شکلحمایت از فعالیت های کاربردی، فراهم آوردن محیط مناسب وتوانند با آموزشها و نهادهای فرهنگی میخانواده

 .سبک زندگی سالم کمک کنند

 های دینی درباره سلامت جسم و روانآموزه

المؤمن القوی »اند: داند و سفارش به مراقبت از بدن و روح کرده است. پیامبر اکرم )ص( فرمودهاسلام حفظ سلامت را از وظایف مهم انسانی می

 .تر نزد خداستیعنی مؤمن قوی )از نظر جسم و روان( بهتر و محبوب« المؤمن الضعیف خیر وأحب إلى الله من

 

 آموزانفضای مجازی و تاثیر آن بر آموزش و تحصیل دانش -

های آموزشی فراهم کرده است. این آموزان و نظامهای متعددی برای دانشها و چالشفضای مجازی به عنوان ابزاری نوین در آموزش، فرصت

 .پردازدل به بررسی تأثیرات مثبت و منفی فضای مجازی بر فرآیند آموزش میفص

 های فضای مجازی در آموزشفرصت

 دسترسی به منابع آموزشی گسترده و متنوع

 امکان آموزش آنلاین و یادگیری از راه دور

 تقویت خودآموزی و یادگیری مستقل

 هاارتباط سریع با اساتید و همکلاسی

 

 مجازی در تحصیل های فضایچالش

 پرتی و کاهش تمرکز به دلیل وجود محتوای سرگرمیحواس

 های اجتماعیکمبود تعاملات حضوری و کاهش مهارت

 هامشکلات فنی و عدم دسترسی برابر به اینترنت و دستگاه

 احتمال تقلب و سوء استفاده در امتحانات آنلاین
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 وزشبرداری موثر از فضای مجازی در آمراهکارهای بهره

 بندی مناسب برای استفاده از فضای مجازیتنظیم زمان ✅

 استفاده از منابع آموزشی معتبر و مورد تایید ✅

 های آنلاین و حضوریترغیب به مشارکت فعال در کلاس ✅

 های مدیریت زمان و خودکنترلیآموزش مهارت ✅

 نقش خانواده و مدرسه

آموزان با استفاده هوشمندانه از فضای مجازی، آموزش موثر و توانند شرایطی فراهم کنند تا دانشمیها و مدارس با همکاری یکدیگر خانواده

 .سالمی داشته باشند

 

 آموزیهای دینی درباره تحصیل و علمآموزه

یعنی طلب علم بر « لمطلب العلم فریضة على کل مس»اند: دهد. پیامبر اکرم )ص( فرمودهآموزی و کسب دانش اهمیت زیادی میاسلام به علم

 .هر مسلمانی واجب است

 

 فضای مجازی و تأثیر آن بر روابط اجتماعی و تعاملات انسانی -

فضای مجازی به طور چشمگیری نحوه تعاملات و روابط اجتماعی را تغییر داده است. این فصل به بررسی تاثیرات مثبت و منفی فضای مجازی 

 .پردازدمیبر روابط اجتماعی فردی و جمعی 

 تأثیرات مثبت فضای مجازی بر روابط اجتماعی

 تسهیل ارتباط با دوستان و خانواده در فواصل دور

 علاقهها و افراد همایجاد فرصت برای برقراری ارتباط با گروه

 های اجتماعی و فرهنگی آنلاینامکان شرکت در فعالیت

 تقویت حس همبستگی و حمایت اجتماعی

 مجازی بر روابط اجتماعی تأثیرات منفی فضای

 کاهش کیفیت ارتباطات حضوری و عاطفی

 افزایش تنهایی و انزوا به دلیل جایگزینی روابط مجازی

 ها و تعارضات ناشی از ارتباطات نوشتاری و تصویریبروز سوءتفاهم

 های ارتباطیوابستگی بیش از حد به فضای مجازی و کاهش مهارت

 

 اجتماعی در فضای مجازیراهکارهای حفظ و بهبود روابط 

 توازن میان ارتباطات حضوری و مجازی ✅

 های ارتباط موثر و همدلیآموزش مهارت ✅
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 مدارانه از فضای مجازیاستفاده آگاهانه و اخلاق ✅

 های گروهی و اجتماعیتشویق به مشارکت در فعالیت ✅

 

 نقش خانواده و جامعه

 .مناسب ارتباطی را ترویج دهند و فضایی حمایتگر برای رشد روابط سالم فراهم کنندخانواده و نهادهای اجتماعی باید الگوهای 

 

 های دینی درباره ارتباطات اجتماعیآموزه

المؤمن للمؤمن کالبنیان یشد »اند: اسلام بر اهمیت ارتباطات سالم، احترام و محبت در روابط اجتماعی تاکید دارد. پیامبر اکرم )ص( فرموده

 .کنندیعنی مؤمن مثل یک ساختمان است که اجزایش یکدیگر را حمایت می «بعضه بعضاً

 

 فضای مجازی و تاثیر آن بر تربیت دینی و معنوی خانواده -

تواند هم به عنوان فرصتی برای تقویت تربیت دینی و معنوی خانواده و هم تهدیدی برای آن عمل کند. این فصل به بررسی فضای مجازی می

 .پردازدگیری مثبت از فضای مجازی در تربیت دینی میراهکارهای بهره

 

 های فضای مجازی در تربیت دینیفرصت

 دسترسی به منابع دینی معتبر و محتوای معنوی

 ها و جلسات آنلاین مذهبیشرکت در کلاس

 های مطالعاتی و تبادل نظر دینیایجاد گروه

 و یادآوریهای دینی برای آموزش ها و رسانهاستفاده از اپلیکیشن

 تهدیدات فضای مجازی برای تربیت دینی

 مواجهه با محتوای ضد دینی و شبهات مذهبی

 های دینی حضوریکاهش حضور در مراسم و فعالیت

 ایجاد شکاف نسلی در درک و استفاده از فضای مجازی

 های دینیهای زندگی ناسازگار با ارزشگسترش سبک

 جازیراهکارهای تقویت تربیت دینی در فضای م

 انتخاب و معرفی منابع دینی معتبر به خانواده ✅

 های دینی آنلاین و حضوریتشویق به شرکت فعال در برنامه ✅

 زاای برای شناسایی محتوای آسیبآموزش سواد رسانه ✅

 تقویت گفتگوهای خانوادگی درباره مسائل دینی و معنوی ✅

 

 نقش والدین و جامعه

 .های فرهنگی، حمایت لازم را انجام دهداستفاده دینی از فضای مجازی باشند و جامعه با فراهم کردن زیرساختوالدین باید الگوی مناسبی در 
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 های دینی درباره تربیت معنویآموزه

تان را از عنی خود و خانوادهی( ۶)تحریم، « وقَُوا أَنفسُکَمُْ وَأهَْلیِکمُْ نَارًا»ترین وظایف خانواده است: قرآن کریم تأکید دارد که تربیت معنوی از مهم

 .آتش )گناه( حفظ کنید

 های هویتی در نوجوانانفضای مجازی و چالش -

تواند این مسیر را هم تسهیل و هم پیچیده کند. این فصل به ای حساس از رشد هویتی خود قرار دارند و فضای مجازی مینوجوانان در دوره

 .پردازدگیری هویت نوجوانان میشکلهای فضای مجازی در ها و فرصتبررسی چالش

 

 های هویتی در فضای مجازیچالش

 های مجازی و واقعی متناقضمواجهه با هویت

 فشار برای تطابق با الگوهای غیرواقعی و استانداردهای زیبایی

 های زندگی غربیتقلید کورکورانه از سبک

 ها و معیارهای رفتارگمراهی در انتخاب ارزش

 

 مجازی برای رشد هویت نوجوانان های فضایفرصت

 های مختلف در محیطی امنامکان بیان و تجربه هویت

 دسترسی به اطلاعات و منابع فرهنگی و مذهبی برای تقویت هویت مثبت

 های همفکر و حمایتگرارتباط با گروه

 های خودآگاهی و تفکر انتقادیتقویت مهارت

 

 راهکارهای حمایت از هویت سالم نوجوانان

 ای و تفکر انتقادیموزش سواد رسانهآ ✅

 وگوهای بازتقویت ارتباطات خانوادگی و گفت ✅

 های امن برای بیان احساسات و تجربیاتایجاد محیط ✅

 های فرهنگی و مذهبی حضوری و آنلاینتشویق به فعالیت ✅

 

 نقش خانواده و مدرسه

 .و راهنمایی لازم را در این مسیر فراهم کنندخانواده و مدرسه باید به عنوان همراهان اصلی نوجوان، حمایت 

 

 های دینی درباره هویت و خودشناسیآموزه

یعنی خودت را بشناس تا « اعرف نفسک تعرف ربک»اند: اسلام بر اهمیت خودشناسی و حفظ هویت اصیل تاکید دارد. امام علی )ع( فرموده

 .پروردگارت را بشناسی
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 دنیای دیجیتال فضای مجازی و حفاظت از کودکان در-

باشند. این فصل به ها در فضای مجازی هستند و نیازمند حمایت ویژه برای استفاده ایمن و سالم از این فضا میپذیرترین گروهکودکان از آسیب

 .پردازدها و راهکارهای حفاظت از کودکان در فضای مجازی میروش

 تهدیدات فضای مجازی برای کودکان

 آمیزناسب و خشونتدسترسی به محتوای نام

 (آزار و اذیت آنلاین )سایبری

 های اجتماعیها و شبکهاعتیاد به بازی

 خطرات ناشی از ارتباط با افراد ناشناس

 راهکارهای حفاظت از کودکان

 افزارهای کنترل والدین و فیلترینگ محتوانصب نرم ✅

 آموزش به کودکان درباره خطرات فضای مجازی و رفتارهای امن ✅

 های آنلاین کودکاننظارت مستمر والدین بر فعالیت ✅

 های جایگزین و ارتباطات حضوریتشویق به فعالیت ✅

 نقش آموزش و پرورش و نهادهای فرهنگی

 .ای برخوردار استآموزش کودکان و والدین در مدارس و مراکز فرهنگی درباره فضای مجازی و استفاده امن، از اهمیت ویژه

 باره حفاظت از کودکانهای دینی درآموزه

یعنی « اللَّهمَُّ احْفظَهْمُْ کَما حَفَظتْنَی فی صغَِری»اند: ها تاکید فراوان دارد. امام علی )ع( فرمودهاسلام بر حمایت از کودکان و تربیت صحیح آن

 .گونه حفظ کن که مرا در کودکی حفظ کردیها را همانخداوندا آن

 

 ء فرهنگ و هویت ملیفضای مجازی و نقش آن در ارتقا -

رود. این فصل به بررسی فضای مجازی با گسترش ارتباطات و تبادل اطلاعات، فرصتی مهم برای تقویت فرهنگ و هویت ملی به شمار می

 .پردازدگیری از فضای مجازی برای ترویج فرهنگ بومی و هویت ملی میهای بهرهراه

 

 های فضای مجازی برای تقویت فرهنگ ملیفرصت

 تشار گسترده آثار فرهنگی و هنری بومیان

 وگو و تبادل فرهنگی میان اقوام مختلفایجاد بسترهای گفت

 های جوانها و نمادهای ملی به نسلمعرفی ارزش

 برگزاری رویدادهای فرهنگی آنلاین

 

 تهدیدات فضای مجازی برای هویت ملی

 های بیگانه و کاهش تمایل به فرهنگ بومینفوذ فرهنگ
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 محتوای نامناسب و ضد فرهنگیگسترش 

 های خارجیرویه از فرهنگهای دینی و ملی در پی تقلید بیکاهش ارزش

 

 راهکارهای حفظ و تقویت هویت ملی در فضای مجازی

 های جامعهتولید محتوای فرهنگی بومی و متناسب با ارزش ✅

 حمایت از هنرمندان و تولیدکنندگان محتواهای ملی ✅

 ای به نسل جوانگی و رسانهآموزش سواد فرهن ✅

 استفاده از زبان فارسی و فرهنگ ایرانی در فضای مجازی ✅

 نقش نهادهای فرهنگی و آموزشی

 .ریزی مدون، بسترهای لازم برای توسعه فرهنگ ملی در فضای مجازی را فراهم کنندها و نهادهای فرهنگی باید با برنامهسازمان

 

 نگهای دینی درباره هویت و فرهآموزه

اند: کند. امام خمینی )ره( فرمودههای اصیل خود دعوت میاسلام بر حفظ هویت فرهنگی و دینی تاکید دارد و مسلمانان را به حفظ ارزش

  ".ای اسلامی و انقلابی استحفظ هویت ملی، وظیفه"

 

 

 های اجتماعیفضای مجازی و نقش آن در پیشگیری از آسیب -

ها. این فصل به بررسی چگونگی های اجتماعی باشد و هم ابزار مهمی برای پیشگیری و مقابله با آنساز آسیبزمینهتواند فضای مجازی هم می

 .پردازدهای اجتماعی میاستفاده از فضای مجازی برای کاهش آسیب

 

 های اجتماعی مرتبط با فضای مجازیآسیب

 (سایبری)افزایش موارد قلدری و آزار آنلاین 

 ای پرخطر و غیر اخلاقیگسترش رفتاره

 شیوع اخبار و شایعات نادرست

 کاهش انسجام و پیوندهای اجتماعی

 

 ها در فضای مجازیهای پیشگیری از آسیبفرصت

 های اجتماعیرسانی و آموزش عمومی درباره آسیباطلاع

 سازیبخشی و فرهنگهای آگاهیایجاد کمپین

 ای و مدیریت بحرانهای مقابلهتقویت مهارت

 فراهم کردن خدمات مشاوره و حمایت روانی آنلاین
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 راهکارهای استفاده از فضای مجازی در پیشگیری

 توسعه محتوای آموزشی و فرهنگی متناسب با جامعه ✅

 همکاری نهادهای دولتی، فرهنگی و آموزشی در مدیریت فضای مجازی ✅

 اههای اجتماعی از طریق رسانههای زندگی و مهارتآموزش مهارت ✅

 پایش و کنترل محتوای مضر و تخریبی ✅

 

 نقش خانواده و جامعه 

 .های اجتماعی ناشی از فضای مجازی ایفا کنندتوانند نقش مهمی در کاهش آسیبخانواده و جامعه با آموزش، حمایت و نظارت می

 

 هاهای دینی درباره پیشگیری از آسیبآموزه

 ".در پیشگیری برترین درمان است"اند: داند. پیامبر اکرم )ص( فرمودهندگی میها را از اصول مهم زاسلام پیشگیری از آسیب

 

 آینده فضای مجازی و سبک زندگی اسلامی ایرانی -

انداز تری در زندگی افراد خواهد داشت. این فصل به بررسی چشمهای نوین، فضای مجازی در آینده نقش گستردهبا پیشرفت روزافزون فناوری

 .پردازدمجازی و تأثیر آن بر سبک زندگی اسلامی ایرانی میآینده فضای 

 

 روندهای نوین فناوری در فضای مجازی

 توسعه هوش مصنوعی و یادگیری ماشینی

 و فضای ابری (IoT) گسترش اینترنت اشیاء

 (VR) و واقعیت مجازی (AR) واقعیت افزوده

 های امنیتیچین و فناوریافزایش استفاده از بلاک

 

 های آیندهو چالش هافرصت

 ایجاد بسترهای تعاملی و آموزشی پیشرفته

 توسعه خدمات آنلاین مبتنی بر هوش مصنوعی

 های حفظ حریم خصوصی و امنیت اطلاعاتچالش

 ها و سواد دیجیتالروزرسانی مستمر مهارتنیاز به به

 

 تاثیر بر سبک زندگی اسلامی ایرانی

 های نوینفناوریتقویت آموزش دینی و اخلاقی با  ✅

 حفظ تعادل بین دنیای مجازی و واقعی ✅
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 ارتقاء فرهنگ استفاده اخلاقی و مسئولانه ✅

 تقویت هویت دینی و ملی در بستر دیجیتال ✅

 

 نقش نهادهای فرهنگی و آموزشی در آینده

 .فرصتی برای تعالی فرهنگی و دینی باشد های نوین پیش برود تا فضای مجازی به جای تهدید،سازی باید همگام با فناوریآموزش و فرهنگ

 

 های نوینهای دینی برای مواجهه با فناوریتوصیه

ها ما را از هویت ها به نفع دین و فرهنگ خود استفاده کنیم و اجازه ندهیم این فناوریما باید از فناوری"اند: ای )حفظه الله( فرمودهامام خامنه

 ".هایمان جدا کنندو ارزش

 

 یریگنتیجه

دهی به سبک زندگی فردی، خانوادگی و بدیلی در شکلهای مهم و تأثیرگذار عصر حاضر، نقش بیفضای مجازی به عنوان یکی از پدیده

آورد، اما در شماری برای آموزش، ارتباط، تفریح و رشد فرهنگی فراهم میهای بیکند. این فضا با امکانات گسترده خود، فرصتاجتماعی ایفا می

های جدی روانی، فرهنگی و اجتماعی تواند آسیبها و مخاطراتی نیز به همراه دارد که در صورت عدم مدیریت هوشمندانه، میحال، چالشعین 

 .به دنبال داشته باشد

ت صحیح و دینی به بررسی ابعاد مختلف فضای مجازی پرداختیم و نشان دادیم که مدیری-شناختی و فرهنگیدر این کتابچه، با رویکردی روان

های مدیریت ای، سواد دیجیتال، اخلاق اسلامی و حمایت خانواده و جامعه است. آموزش مهارتهای رسانهآگاهانه این فضا، نیازمند مهارت

 .زمان، تفکر انتقادی، گفتگوهای همدلانه و الگوپذیری والدین از جمله کلیدهای موفقیت در این مسیر است

توان سبک زندگی اسلامی ایرانی را در فضای مجازی حفظ و تقویت کرد و از های دینی و فرهنگی، میزهگیری از آموهمچنین، با بهره

جانبه نهادهای آموزشی، فرهنگی و خانواده است تا مند شد. این مسیر نیازمند همکاری همههای آن برای رشد فردی و اجتماعی بهرهفرصت

 .ازنده تبدیل شودفضای مجازی به جای تهدید، به بستری امن و س

های جدیدی را به همراه خواهد داشت که تنها با آمادگی علمی، ها و فرصتهای نوین، چالشدر نهایت، آینده فضای مجازی، با پیشرفت فناوری

 .ها به بهترین شکل بهره بردتوان از آنفرهنگی و دینی می

های آینده مدیریت موفق فضای مجازی و ساختن فرداهایی بهتر برای نسلها و نهادهای فرهنگی، کلید آموزش، آگاهی و همراهی خانواده

 .است
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