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 ناناوجون طسوت یعامتجا یاههکبش زا هدافتسا یارب هیصوت ۱۰
 
 و دناهتــشذگ یاــجرب یداــیز یــفنم و تــبثم تارــثا اــم مــسج و نــهذ یور یعاــمتجا یاههکبــش
 .تسا هدوب رتمهم و رتشیب رایسب ناناوجون رد ریثات نیا اما .درک نامتک ار نآ ناوتیمن
 
 هدافتسا یارب هیصوت ۱۰ لماش لمعلاروتسد کی اکیرمآ یسانشناور نمجنا رطاخ نیمه هب
 یاههکبش زا هدافتسا شزومآ دندقتعم اهنآ .تسا هدرک رشتنم یعامتجا یاههکبش زا ناناوجون
 نودب دناوتیمن درف کی هک روطنامه .تسا مهم یگدننار همانیهاوگ نتشاد هزادنا هب یعامتجا
 هب مه یناوجون نارود رد هژیوهب یعامتجا یاههکبش زا هدافتسا یارب ،دنک یگدننار  مزلا اهشزومآ
 .تسا زاین اهتیفرظ یخرب تیوقت و اهتراهم یخرب نتشاد
 
 ما تیدـپآ تیاس طسوت نآ یسراف هخسن و هدش رشتنم ۱۴۰۲ هام تشهبیدرا رد لمعلاروتسد نیا
 کارتشا هب زین نارگید اب ار نآ افطل ،دیتفای دیفم ار نآ رگا .تسا هتفرگ رارق امش سرتسد رد ید
 .دیراذگب
 
 
 :یسراف هخسن
  کشزپ – یمتاح دماح
 ینیلاب سانشناور - یودهم شونرهم
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 ییاهتیلباق زا هدافتسا هب دیاب یعامتجا یاههناسر زا هدافتسا ماگنه ناناوجون -۱
 تیمیمص و نیلانآ یرایمه ،یعامتجا تیامح یارب ییاهتصرف هک دنوش قیوشت
 .دنوشیم یعامتجا دشر تملاس ثعاب هجیتن رد و دننکیم داجیا یفطاع
 
 .دوشب مه ناناوجون یناور لماکت ثعاب دناوتیم نیلانآ یعامتجا لماعت عون نیا ،اههداد ساسا رب
  نلااسمه اب طابترا لابند هب هک ینامز ای ،سرتسا نامز رد ،یعامتجا یاوزنا یاه هرود رد اصوصخم
 ریگرد یعقاو یگدنز رد هک یناناوجون یارب هژیوهب ،دنتسه هباشم یتملاس ای و یدشر طیارش اب
 .دنتسه اوزنا ای تامیلامان
 
 ،دنراد )ییاهنت ای یگدرسفا ،یعامتجا بارطضا دننام( یناور یتحاران میلاع یضعب هک ییاهنآ لاثم
 تلاماعت یسررب و نیرمت ،رتشیب لرتنک ناکما اب( یعامتجا یاه هکبش رد تاطابترا زا دنناوتیم
 تبسن تسا نکمم نانچمه دارفا نیا هک مییوگب دیاب هنافساتم هتبلا .دننک هدافتسا )یعامتجا
 نیا زا یضعب .دنشاب یعامتجا یاه هناسر یفنم یاه هبنج رطخ ضرعم رد رتشیب نارگید هب
 .داد میهاوخ حیضوت همادا رد ار تارطخ
 
 قیوشت و صاخ یاهشرگن و اهراتفر ندرک یعامتجا یارب یبوخ تصرف یعامتجا یاههناسر
 یاهراتفر دروم رد ثحب .دننکیم مهارف ار نارگید فرع قباطم راتفر و راکفا زا یوریپ هب ناناوجون
 )نیلافآ( یعقاو یگدنز رد تبثم جیاتن و درکلمع تیوقت ای جیورت ثعاب دناوت یم نیلانآ ملاس
 .دوش
 
 هبرجت ار ناور تملاس یاهنارحب هک یناسک یارب صاخ روطب دنناوت یم یعامتجا یاههناسر
 نیلانآ یاههنیمز رد هنافصنمریغ تروصب هک هدش هدنار هیشاح هب یاههورگ یاضعا ای ،دننکیم
 .دشاب دیفم ،دناهدید بیسآ
 
 یتشادهب تاعلاطا کارتشا و تیامح ناکما رگشسرپ ناناوجون هب هک ینلااسمه هب یسرتسد لاثم
 رد یفنم یتخانشناور یاهدمایپ ربارب رد ناناوج زا و تسا دیفم یتخانشناور دشر یارب ،دنهدب ار
 ناناوجون هک دشاب یتاعوضوم زا فرح یتقو اًصوصخم .دنکیم تظفاحم سرتسا هبرجت ماگنه
 .دننک تبحص اهنآ دروم رد دوخ نیدلاو اب دنناوتیمن ای دنهاوخیمن
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 تیفرظ یارب دیاب یعامتجا یاه هکبش یاههمانتیاضر و زوجم ،درکلمع ،هدافتسا .2
 دناهدش یحارط ینلااسگرزب یارب هک ییاهزیچ .دوش یزاسهنیهب ناناوجون یدشر
 .دنشابن اهرتناوج بسانم تسا نکمم
 
 نشیکیفیتون و )نایاپ یب لورکسا ،دودحمان ینامز هزاب ،رولپسکا ،ندز کیلا لثم( اه یگژیو یضعب
 و یعامتجا یاهییاناوت اب بسانم دیاب )یصوصخ میرح یاهتسایس رد تارییغت دننام( اهنلاعا و
  .دنوش میظنت ناوجون ناربراک کرد و یتخانش
 دناوت یم یعامتجا یاه هکبش رد ناناوجون راتفر هکنیا دروم رد اررکم و نشور یلیخ دیاب لاثم
 و یراجت )یاههدافتساءوس ای( هدافتسا یارب اهنآ تیوه و قیلاس و قیلاع زا یتاعلاطا هیارا ثعاب
 .دوش هداد تاعلاطا و رادشه اهنآ هب  دوش یراجتریغ
 
 ،موادم یسررب لثم( نلااسگرزب تراظن ،)لاس 14 ات 10 نیب( یناوجون لیاوا رد .3
 هدافتسا دراوم رتشیب یارب )یعامتجا یاههناسر یاوتحم دروم رد شزومآ و ،ثحب
 بسک تروص رد و نس شیازفا اب .دوشیم هیصوت یعامتجا یاه هکبش زا ناناوج
 شیازفا ار ناناوجون لمع للاقتسا جیردت هب ناوتیم یلاتیجید داوس یاهتراهم
 نتشاد هب ناوجون یقطنم یاهزاین هک دشاب یروط دیاب تراظن ،لاح نیع رد .داد
 .دوش لماش ار یصوصخ میرح
 
 روط هب یناوجون لیاوا رد نلااسمه طسوت قیوشت و دروخزاب ،هجوت هب لیم اب طبترم یزغم یحاون
 لاماک یلاسگرزب نارود ات »غلاب یلرتنکدوخ« اب طبترم قطانم اما .دنوشیم ساسح یاهدنیازف
 بسانتم یاهتیدودحم داجیا و )شزومآ و ثحب قیرط زا( نیدلاو تراظن سپ .دنباییمن شرورپ
 .تسا مهم رایسب یناوجون لیاوا رد هژیوهب ،غولب و دشر اب
 
 رارق هجوت دروم تقد هب دیاب زین ناناوج روضح رد یعامتجا یاههناسر زا نلااسگرزب دوخ هدافتسا
 هب تبسن )نایبرم ریظن( نلااسگرزب شرگن و یریگتهج هک دنهدیم ناشن یملع یاههتفای .دریگ
 اب لماعت نیح رد یعامتجا یاههکبش زا هدافتسا رطاخب یترپساوح لاًثم( یعامتجا یاههناسر
 .دراذگب ریثأت یعامتجا یاههناسر زا ناناوجون دوخ هدافتسا رب تسا نکمم )ناناوجون
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 یاههناسر رد یدنبزرم و تیدودحم داجیا-۱  زا یبیکرت هک دهد یم ناشن هیلوا تاقیقحت
 هب ،یعامتجا یاه هکبش زا هدافتسا دروم رد یدنزرف-دلاو شزومآ و وگتفگ و ثحب -۲ و ،یعامتجا
  .دوشیم رجنم ناناوج یارب جیاتن نیرتهب
 
 یاهراتفر هک ییاهاوتحم اب ناناوجون ههجاوم ،یناور یاهبیسآ شهاک یارب .4
 هک ییاهتسپ لاثم ؛دوش دودحم دیاب دنشک یم ریوصت هب ار راجنهان ای ینوناقریغ
 طخ ،ندیرب لاًثم( دوخ هب بیسآ ریظن ،زیمآهرطاخم یاهراتفر ماجنا هب ار ناناوج
 میژر ،تخس میژر لثم( تسردان هیذغت ،نارگید هب بیسآ )یشکدوخ ،نتخادنا
 فذح و شرازگ یتح ای دودحم دیاب ،دننکیم قیوشت )یطارفا شزرو و ییادزمس
 .دهدب قوس تمس نیا هب ار نارباک دیابن اه هکبش یاهمتیروگلا نینچمه .دوش
 
 ناناوج نیب رد ار یهباشم راتفر تسا نکمم راجنهان راتفر یاشامت هک دهد یم ناشن دهاوش
 یناور میلاع هب رجنم دناوتیم نیلانآ یاضف رد اهیراجنهان نیا دیدشت و دنک کیرحت ریذپبیسآ
 .دننامیم اجرباپ نیلافآ یگدنز رد تاریثات لرتنک زا دعب یتح هک دوش یدج
 دننک ییاسانش یتحار هب ار رضم یاوتحم ات دنوش هتخاس یاهنوگهب دیاب یهدشرازگ یاهمتسیس
 .دنا هدش فذح یتح ای هتفر هیشاح هب رضم یاهاوتحم نآ دننک نیمضت و
 
 ات دوش هدناسر نکمم لقادح هب دیاب »یربیاس ترفن« اب ناناوجون ههجاوم .5
 ،بصعت ،نیلانآ ضیعبت دننام یدراوم .دنک ادیپ شهاک نآ زا یشان یناور بیسآ
 :لاثم ناونع هب( تیلقا هورگ کی هب تبسن هژیو هب یتنرتنیا تیذا و رازآ ای ،ترفن
 ،)یمسج ناناوتان و یبهذم ،تیسنج هب هتسباو ،یسنج ،یتیموق ،یداژن یاههورگ
 .تیلقا هورگ کی هب یگتسباو ای شتیوه رطاخب درف کی هب تبسن ای
 
 ثعاب ،نیلانآ ترفن و ضیعبت ضرعم رد ناناوجون نتفرگ رارق هک دهدیم ناشن تاقیقحت
 .دوشیم یگدرسفا و بارطضا مئلاع شیازفا
 
 زا رتدیدش و رتبرخم دناوتیم نیلانآ ییوگروز تارثا هک دهد یم ناشن اهشهوژپ هکنیا نمض
 مه و نیلانآ یردلق مه .دناسرب بیسآ یناور دشر هب هجیتن رد و دشاب یعقاو یایند رد ییوگروز
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 یکاح تاقیقحت .دنهد شیازفا ار ناناوجون یناور تملاس تلاکشم رطخ دنناوتیم نیلافآ یردلق
  .تسا یربیاس ترفن ناینابرق مه و نلاماع یارب مه دیدش یاهبیسآ زا
 
 هناتسرپداژن یاهمایپ زا داقتنا و نیلانآ هتفاینامزاس یتسرپداژن صیخشت یارب دیاب ناناوجون
 ،دننک دقن ار یتسرپداژن دنناوتیم هک یناناوج هک دهدیم ناشن اهشهوژپ .دننیبب شزومآ
 .دننکیم هبرجت یرتمک یناور یتحاران ،دنتسه طوبرم یازبیسآ یاهدادیور دهاش هک یماگنه
 ضرعم رد نتفرگ رارق تارثا دناوتیم زین نیلانآ یاوتحم دروم رد نلااسگرزب لاعف ثحب و تراظن
 .دهد شهاک ناناوجون ناور رب ار یربیاس رفنت
 
 زا زاسرسدرد هدافتسا« مئلاع دوجو رظن زا لومعم روط هب دیاب ناناوجون .6
 ار اهنآ ییاناوت دناوتیم زاس لکشم یهدافتسا .دنوش شیاپ »یعامتجا یاههناسر
 یناور یاهبیسآ رطخ تسا نکمم جیردتهب و دنک لتخم هرمزور یاهراک ماجنا یارب
 .دشاب هتشاد هارمههب یرتیدج
 
 :زا دنترابع یعامتجا یاه هناسر زا زاسرسدرد هدافتسا یاه صخاش

 ار نآ دنهاوخیم ناناوجون هک ینامز یتح یعامتجا یاههناسر زا هدافتسا هب ششک •
 .دراد لخادت یرورض فیاظو ماجنا اب هک دنوش هجوتم ای دننک فقوتم

 .یعامتجا یاه هناسر هب موادم یسرتسد زا نانیمطا یارب دح زا شیب شلات •
 رطاخ هب اهتیلاعف رگید رد للاتخا ای یعامتجا یاه هناسر زا هدافتسا هب دیدش لیم •

  .یعامتجا یاههکبش زا دایز یهدافتسا
 نیا ررکم ضقن و یعامتجا یاههکبش رد هدش نییعت تدم زا رتشیب نامز فرص •

  .تیدودحم
 .یعامتجا یاه هناسر هب یسرتسد همادا یارب هدنبیرف راتفر ای ییوگغورد •
 زا هدافتسا لیلد هب یشزومآ یاه تصرف ای مهم طباور ندروخ مه رب ای نداد تسد زا •

 .یعامتجا یاههکبش
 
 »یروضح« لباقتم یعامتجا تلاماعت ماجنا یارب ار اهتصرف دیابن یعامتجا یاههناسر زا هدافتسا
 .دنک کمک تلاماعت عون نیا زا یناور بانتجا هب ضوع رد و دنک دودحم
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 یندب تیلاعف و باوخ رد ات دوش دودحم دیاب یعامتجا یاه هناسر زا هدافتسا .7
 .دوشن داجیا للاتخا ناناوجون
 
 باوخ همانرب و دنباوخب تعاس تشه لقادح بش ره هک دننکیم هیصوت ناناوجون هب اهشهوژپ
 کی رد هژیو هب یروانف زا هدافتسا هک دهد یم ناشن اه هداد .دنشاب هتشاد مظنم یرادیب و
  .تسا طبترم باوخ تلالاتخا اب ،یعامتجا یاه هناسر زا هدافتسا هژیو هب و ،باوخ زا لبق تعاس
 رطخ و  ،ناناوجون یفطاع درکلمع فعض ،ناناوجون زغم یبصع دشر رد للاتخا اب یفاکان باوخ
 مه و یمسج تملاس یارب مه یندب تیلاعف هک دهد یم ناشن تاقیقحت .تسا طبترم یشکدوخ
 .تسا یرورض )یگدرسفا رتمک نازیم لاثم یارب( یناور تملاس یارب
 
 یعامتجا هسیاقم یارب ار یعامتجا یاه هناسر زا هدافتسا دیاب ناناوجون .8
 .دننک دودحم ،رهاظ ای ییابیز اب طبترم یاوتحم دروم رد هژیوهب ،نارگید اب ناشدوخ
 
 اب طبترم یعامتجا یاههسیاقم یارب یعامتجا یاههناسر زا هدافتسا هک دهدیم ناشن تاقیقحت
 تلاکشم یخرب اب ،دوخ ریواصت هب نارگید شنکاو هب دح زا شیب هجوت نینچمه و یکیزیف رهاظ
 اذغ رد للاتخا ،دوخ زا رتفیعض ندب ریوصت نتشاد هلمج زا .تسا طبترم اهرتخد رد هژیوهب مهم
 .یگدرسفا مئلاع و ندروخ
 
 یاههناسر داوس شزومآ دیاب یعامتجا یاههناسر زا هدافتسا زا شیپ ناناوجون .9
 یاهتراهم و یتخانشناور یاهتیفرظ دوش لصاح نانیمطا ات دینیبب ار یعامتجا
 .دنراد ار یعامتجا یاههکبش زا نما و لداعتم هدافتسا یارب ار یفاک
 
 :تسا حرش نیا هب یرورض یاهتیحلاص رگید

 .یعامتجا یاههناسر رد عبانم و اوتحم تحص ندرب لاوس ریز ییاناوت •
 .تسردان و صقان تاعلاطا راشتنا یارب هدافتسا دروم یاهکیتکات کرد •
 نیمخت هب ار ناربراک هک »تسردان نیمخت« و »دح زا شیب میمعت« یاهاطخ ندرک دودحم •

 قوس یعامتجا یاههناسر یاوتحم ساسا رب نارگید یاهشرگن ای اهراتفر تسردان
 .دهدیم

 .یعامتجا یاههناسر زا زاسلکشم هدافتسا یاههناشن صیخشت •
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 .ملاس نیلانآ طباور داجیا یگنوگچ نتسناد •
 یعامتجا یاههناسر یاهمرفتلپ رد تسا نکمم هک ییاهیریگرد لح یگنوگچ نتسناد •

 .دنوش داجیا
 رتهب ای/و مینک یراددوخ نیلانآ یاضف رد »دحزاشیب« یعامتجا یاههسیاقم زا هنوگچ •

 .دنوش یراکتسد و دنشاب یعقاوریغ دنناوت یم اهاوتحم و ریواصت هنوگچ هک مینک کرد
 یاه مایپ و داد صیخشت ار نیلانآ یهدش یهدنامزاس یتسرپداژن ناوت یم هنوگچ •

 .درک دقن ار هناتسرپداژن
  .درک رارقرب طابترا نیلانآ یاضف رد »ناور تملاس« دروم رد ناوتیم هنوگچ •

 
 

 یفنم و تبثم تارثا موادم یملع یسررب یارب دیاب یهجوت لباق عبانم .10
 .دوش مهارف ناناوجون دشر رب یعامتجا یاههناسر
 
 هلمج زا .تسا زاین دروم نیا رد یتاقیقحت یاههجدوب یارب یهجوت لباق یاهیراذگ هیامرس هب
 .اهتیلقا دروم رد قیقحت و ناکدوک یور هعلاطم ،تدم دنلب تاقیقحت
 
 یسررب یارب )یروانف یاهتکرش یاههداد هلمج زا( اههداد هب ،»لقتسم نارگشهوژپ« یسرتسد
 .تسا زاین دروم ناناوجون دشر و یعامتجا یاههناسر زا هدافتسا نیب طابترا رتقیقد

 
 :لمعلاروتسد یسیلگنا هخسن

https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-
media-use 
 

 :ربتعم یاهسنرفر زا یکشزپ یاههزات – ید ما تیدپآ تیاس بو
https://updatemd.com 
 

 .دیراذگب کارتشا هب زین نارگید اب ار نآ افطل ،دیتفای دیفم ار لمعلاروتسد نیا رگا

 


