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 چکیده :  
از  ب استفاده  روزافزون  گسترش  هایا  نگرانی  شبکه  نوجوانان،  میان  در  پلتفرماجتماعی  این  تأثیر  مورد  در  بر ها  ها 

اجتماعی   شبکه های   منفی  ، افزایش یافته است. این مقاله به بررسی تأثیراتنوجوانان  سلامت روان، به ویژه اضطراب

مقایسه، مواردی همچون    می باشد.    و با مطالعه کتابخانه ای  روش پژوهش توصیفی تحلیلی  پردازد.بر نوجوانان می

، الگوگیری نادرست، افت تحصیلی، بحران هویت،  بمباران اطلاعاتی، تنهایی و انزوا، بلوغ زودرس،  زیاد   فشار روانی

اند. در در نوجوانان شناسایی شده تاثیرات منفی  به عنوان عوامل اصلی    ، افزایش وزناعتیاد به اینترنت، پرخاشگری

جمله   از  چالش،  این  با  مقابله  برای  مختلفی  راهکارهای  مدیریت  ادامه،  رسانه،  سواد  از    زمان،یادگیری  مراقبت 

ارائه شده است. هدف از این مقاله، افزایش  محتوا،توجه به سلامت روان، برنامه ورزشی، مطالعه کتاب، تفریح سالم  

 شبکه های ناشی از استفاده از    اثرات منفیآگاهی جامعه نسبت به این مشکل و ارائه راهکارهای عملی برای کاهش  

  . اجتماعی در نوجوانان است
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 مقدمه :   -1

بر    یمنف  رات یتأث  توانندیم  شوند، یبه اطلاعات شناخته م   یارتباط و دسترس  ی قدرتمند برا  ی که به عنوان ابزار  ی در حال  ،اجتماعی  شبکه های 

و    ی مواجهه با اخبار منف  ،یاجتماع  ی هادر شبکه   گرانیمداوم خود با د  سه یها، داشته باشند. مقااضطراب آن   ژه یسلامت روان نوجوانان، به و

مانند    ییراهکارها  توانیچالش، م  نی مقابله با ا  یبرا  اضطراب در نوجوانان منجر شوند.  شیبه افزا  توانندیهمه م  ،یبریسا  یهات یو اذ  زارآ

مهارت آنلا  تیریمد  یهاآموزش  تشو  یخودآگاه  تی تقو  ن، یزمان  نوجوانان،  نفس  به  اعتماد  فعال  قیو  ارتباطات   یحضور  یهات یبه  و 

در آموزش استفاده   ینقش مهم  انیو مرب  نیوالد  ن،یرا در نظر گرفت. همچن  یاجتماع  یهاو محدود کردن زمان استفاده از شبکه   ،یواقع

از    شیباشند، اما استفاده ب  دیمف  یابزار   توانند یم  یاجتماع  یهاشبکه   دارند.   نه یزم  ن یاز نوجوانان در ا  تیو حما  یاجتماع  یهاسالم از رسانه 

  ی منف  راتیاز تأث  توانیمناسب، م  ی برساند. با اتخاذ راهکارها  بیبه سلامت روان نوجوانان آس  تواندیاز خطرات آن، م  یحد و بدون آگاه

   استفاده کنند.  دی سالم و مف ورت ها به صها کاست و به نوجوانان کمک کرد تا از آن پلتفرم  نیا

 یشده و از شهرت فراوان   لیدر سطح جامعه و جهان تبد  یارتباط  یابزارها  نیاز مهمتر  یکیبه    یمجاز  یاجتماع   یها  در حال حاضر شبکه

 یی شود و به عنوان جز  یروزمره در نظر گرفته م  یاز کارها  یکیها به عنوان    شبکه   ن یاز افراد استفاده از ا  ی اریبس  یبرخوردار هستند. برا

اند و نقش مهم  لیمردم تبد  شتری ب  یزندگ  زا  ریناپذ  ییجدا و مدرن   یمجاز  ی های  تکنولوژ  یاز طرف  کنندیم  فایرا در روابط آنان ا  یشده 

مثبت بگذارد    ای  یمنف  ریکاربران تأث یلیتحص  یتیو امور ترب   یریادگیدر آموزش و    تواندیدانست که م  یتوان از جمله عوامل  یرا م  ریعصر اخ

 .(1395. و همکاران ینیحس)

گسترده و مؤثر    یگاهیبشر جا  یو اجتماع  یفرد  یدر زندگ  ن ینو  یارتباط  یاز مظاهر فناور  یکیبه عنوان    نترنتیو ا  یمجاز  یامروزه فضا 

و جزء لا م  نفکیدارد  برا  توانیکه م  یبه طور  شودیمناسبات روزمره محسوب  افراد زندگ  ی اریبس  ی ادعا کرد  پذ  یاز  امکان    ر یبدون آن 

ب  یبشدت جا  ریدر دهه اخ  یاجتماع  ی و شبکه ها  ی مجاز  یندارد فضا  یتیوب دست کم مطل  ای  ست ین  ژه یافراد خانواده ها و به و  ن یخود را 

فناور مثبت کاربرد  آثار  .است گرچه  باز کرده  ها  یارتباط  یهایجوانان  توانمندساز  یاجتماع  یو شبکه  انکار    یدر جهت  قابل  شهروندان 

آرام و   ه ی به دنبال داشته باشد )فق  زین  ی ادیز  یاجتماع  یآثار منف  تواند یو ماهواره م  و یدیو  ونیزی،تلو  ون چ  نی نو  ی هایفناور  ریاما مانند سا  ست ین

  (3: 1394همکاران، 

معنا و مفهوم    ریاست. که در چند دهه اخ  یا   ده یپد  یمجاز  یاجتماع  یاما شبکه ها   گرددیباز م  تیبشر  خیبه تار  یاجتماع  یوجود شبکه ها

طور  دایپ به  است  ضرورت  امروزه که    یکرده  عنوان  ناپذ  یبه  زندگ  ریاجتناب  )  یاریبس  یدر  است  گرفته  قرار  کاربران    2008:  13از 

,Cachia.)  ینترنت یخود از روابط و مناسبات ا  یاشتغال دارند و در انتخاب سبک زندگ   یشبکه ا   یاجتماع  یها تیاز جوانان به فعال  ی اریبس 

  (Hilberman, 2009: 3کنند .) یاستفاده م

ای از رفتار، عادات و عقاید مردم    های اجتماعی در کشورمان شاهد تغییر درمجموعه  های اخیر با توجه به افزایش استفاده از شبکه   در سال

ها بر سبک زندگی آنان   و تأثیر این شبکه  نوجوانانهای اجتماعی تلفن همراه در بین   کشورمان میباشیم. با توجه به استفاده گسترده از شبکه

 . مقابله بپردازیم ینوجوانان و راهکارها بر یاجتماع  یهارسانه  ات منفیریدر این مقاله قصد داریم به بررسی تأث
 

 روش شناسی :   -2
نوع    ن یا  یروش شناس ای   یلیتحل-یفیتوصپژوهش از  ا  با مطاله کتابخانه  به توص  ق یتحق  نیاست. در    ینظر  یمبان  یبررسو    ف یابتدا 

تحل  یدیکل  میمفاه روش  از  استفاده  با  سپس  و  شده  و    ،یف یک   لیپرداخته  ها  بررس  افتهیداده  مورد  تفس  یها  اند.    ریو  گرفته  روش قرار 

گردآور  یگردآور روش  ا  عات اطلا  یمطالب  ا   ن یدر  کتابخانه  مطالعات  است:  شده  انجام  صورت  دو  به  کتب،   ی پژوهش  از  استفاده 

منتشر شده در  یمنابع و متون علم هیپژوهش شامل کل نیا یجامعه آمار یجامعه آمار، یپژوهش یها نامه ها، گزارش انیپا ،یمقالات علم

 استفاده شده است.  یعلم یها  و گزارش یاسناد رسم ،یکتب تخصص یمنابع شامل مقالات پژوهش نیموضوع پژوهش است. ا نهیزم
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 معناشناسی :  -3
 

 اجتماعی شبکه های 1_3

به بحث و تبادل ، کنند    یابیدوست   توانند یدر آنها م  ت یهستند که افراد با عضو ینترنتیصفحات ا  ،ساده   یبه زبان   ی نترنتیا  یاجتماع ی ها  شبکه 

 گران یمطالب د  ها ی  تا درباره علاقه مند  ابند ییفرصت را م  نی دوست دارند به اشتراک بگذارند و ا  که را    ییها  لمیو ف  ریتصاو  ،نظر بپردازند

از    یالیخ  یریتصو  ،شبکه ها  نیا  یمجاز  ی ایدر دن  یو نظر خود منتشر کنند و حت  قهیرا مطابق با سل  یمطالب  زیاظهار نظر کنند و خودشان ن

  (.15: 1392، یابیافراس)خود ارائه کنند  

شکل گرفته    یفرد  نیاز روابط ب  یدینوع جد  ،افراد  یبه زندگ  یاجتماع  یو ورود شبکه ها   نترنتیمدرن و بخصوص ا  ی های  ظهور فناور  با

ارتباطات مجاز  به  ا  .شودی  م  ریتعب  یاست که از آن  پا  ی،اجتماع  ی ها  یدر قالب شبکه ساز  یفرد  نی ب  یارتباطات مجاز  ن یدر واقع   ه یبر 

اند  یمشارکت همگان تبادل اطلاعات و نظرات از   یاطلاع رسانی،  اجتماعات مجاز  لیتشک  ، یفرد  انیو م  یارتباطات جمع  جادیا  .بنا شده 

اند از  یاجتماع  ی شبکه ها  یها ی  ژگیاز و  یبرخ  . فضاها هستند  ن یا  یکارکردها  ن یشناخته شده تر ی،  سازمانده  ی، اشتراک گذار  : عبارت 

 ، کیساختار دمکرات  ی،بازانتشار خرد جمع  ، دنبال کردن و دنبال شدن،  رحمانه  یب  نقد  ،بودنی  چندرسانه ا  میاستناد و تعم  ،اعتماد  ی،دوست

 .(24:  1388،  یلیپرور و عق ییای)ض  تیو ابتکار و خلاق یتحرک اجتماع ی،اجتماع هیقدرت سرما

 نیبه ا  نترنت یکاربران ا  یاقبال عموم  دهد،ی آنها را پررنگ تر جلوه م  ر یو تأث  ت یرا پراهم  یاجتماع  یآنچه در حال حاضر وجود شبکه ها

از عمرشان را صرف گشت و    یمتماد  یشبکه ها ساعتها  ن یدر ا  تیبا عضو   اینفر در دن   ونی لیکه روزانه صدها م  ی شبکه ها است. به طور

 (.15:  1392 ،یابی)افراس کنندیم یاجتماع ی گذار در شبکه ها
 

 

 هویت نوجوانان  بر   یاجتماع ی هارسانه ات منفی  ری تأثاهمیت _3
 

از طرف خانواده نوجوان و مدرسه او وجود نداشته باشد،    ی مراقبت  چیاست. اگر ه  یو اجتماع  ی فرهنگ  تی شخص  ی ریمرحله شکل گ  ی نوجوان

برا ارزش  شتریب  ،یاجتماع   تی هو  جادیا  ی نوجوان  در  تفکر  صرف  را  خود  رفتارها  یعموم  یهاوقت  پذ  ییو  داشت   ر،یمشاهده  خواهد 

(2010:55 ,Bakkar.) 

  ده ی باورها، ا  نیاعمال کند و ب   یخود را به درست  یاجتماع  یهابا همسالان خود موفق شود، نقش   یکه چگونه در دوست  ردیبگ   میتصم  دی با  او

منظر، نوجوانان در   ن یخود دست به انتخاب بزند، از ا  نده یدر جهت ساختن آ  دهد یکه به او حس مستقل بودن را م  یمتعدد   یها  نهیها و گز

 (.  Levesque,2011:109قرار دارند ) ت یمعرض بحران هو

از   یکه در آن نوجوان سوالات  شودی شروع م  تی شخص  یریبحران با روند شکل گ  نیاست. ا  یمساله دوران نوجوان  یاجتماع  تیهو  بحران

م ک پرسدیخود  من  مانند  در جامعه چ  ستم؟ ی:  من  م  ست؟ ینقش  موفق  کنم؟ چگونه  ثابت  را  وجود خود  ا  شوم؟ یچگونه  با    نجایدر  نوجوان 

روبرو شود. اگر    یو خانوادگ  یروان  ،یاجتماع  ،یروح  ،یجسم  راتییبا تغ   کندیکه او را مجبور م  شود،یم  رو روب  یسوالات متعدد و متناقض

باشد، منجر به شکست نوجوان در روند هو  ی شکل منف  رات ییتغ  نیا ا  شود، یم  ی ابی  ت یداشته  بر  مانند اختلال   یادیبا مشکلات ز  نی علاوه 

 (. 384Salima and Fayza,  2014) رساندیم ب ینوجوان آس نده یو آ  یکه به زندگ شودیروبرو م یمنف  ت یهو رشیپذ ای ینقش اجتماع

ن   ی رامونیکه جهان سوم، پ  یجوامع  ژه یتوسعه جوامع به و  در   یاجتماع  ی از مقولات است که شبکه ها  ی کیشده اند،    ده ینام  افتهیو توسعه 

 (. 1388 ،یدارد )سلطان ی شبکه ها  ریاجتناب ناپذ  ریآن تاث عیتسر ایکند شدن 

برا   ی د یجد  ی دهه گذشته فرصتها  یدر ط  نترنت یا  عیتکامل سر  نیهمچن ا  یرا  بستر  امروز در   نترنت یمصرف کنندگان فراهم کرده است. 

ن  یکرد )جوان  انیب  یاجتماع  یرسانهها  قیاحساسات و افکار را از طر  توانیارتباطات م  یحذف مرزها و برقرار  یعلاوه بر جستجو   ی ریو 

1398 166 .) 
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 بحث درباره یافته ها  -4
 

 شبکه های اجتماعیتاثیرات منفی 
 :های اجتماعی با وجود مزایای فراوان، تأثیرات منفی قابل توجهی نیز دارند شبکه 

 

 :مقایسه  1-4

معن  سهیمقا د  یابیارز  یبه  به  نسبت  ا  گرانیخودمان  جنبه   تواندیم  سه یمقا  ن یاست.  همه  ف  یزندگ   یهادر  ظاهر  از  دهد،  رخ  تا   یکیزیما 

شده است. افراد به   د یبه شدت تشد  سهیمقا  ن یا  ،یاجتماع  یهاو به خصوص در شبکه   تالیجید  یایاما در دن.  یو شغل  یلیتحص  یهاتیموفق

بر اساس   تواند ی م  سه یمقا  ن یخود را بهتر درک کنند. ا  ی هایابیکنند تا احساسات و ارز  سه یمقا  گرانیدارند خود را با د  ل یتما  یعیطور طب

موفق  یمختلف  یارهایمع توانا  ت،یمانند  و  شود.  هاییظاهر  اصل  یاجتماع  سهیمقاانجام  نوع  دو  مقاشودیم  می تقس  یبه  مقا  یافق  سهی:    سه یو 

 یابیارز  ی معمولاً برا  سه ینوع مقا  نی . اکندی م  سه یمقا  ت یوضع  ا ی  ییاز توانا  ی در سطح مشابه  ی فرد خود را با افراد  ،یافق  سه ی. در مقایعمود

استفاده م نقاط قوت و ضعف  افراد  سهیشامل مقا  یعمود   سهیمقا  بل،. در مقاشودیخود و کسب اطلاعات درباره  است که در سطح   یبا 

ا  ترن یی پا  ایبالاتر   دارند.  قرار  فرد  مقا  نیاز  احساسات  تواندیم  سه ینوع  به  شود.   ی برا  زه یانگ  ایمانند حسادت    یمنجر    سه یمقا  راتیتأث   بهبود 

ا  ی منف  ا یمثبت    تواند یم  یاجتماع برا  زه یانگ  شیبه افزا  تواند یم  سه ینوع مقا  نی باشد. از جنبه مثبت،  افراد    ی و تلاش  بهبود خود منجر شود. 

  تواندیم  یتماعاج  سه یمقا  گر، ید  یکنند. اما از سو  دا ی حل مسائل خود پ ی برا  ی د یجد  ی و راهکارها رندیبگ ادی  گران ید  ات یاز تجرب  توانند یم

خاص    یانهیکه در زم  کندیو احساس م  کندیم  سه یمقا  گرانیکه فرد خود را با د  یدهد. زمان  شیرا افزا  یافسردگ  ایبودن    یاحساس ناکاف

 یاجتماع  سه یمقا  ندیدر فرآ  ینقش مهم  یاجتماع  یهاامروز، شبکه   یا یدن  در  شود.  یدی کمتر موفق است، ممکن است دچار اضطراب و ناام

فشار   شیبه افزا  تواند ی امر م  ن یکنند. ا  سه یها مقارا مشاهده کنند و خود را با آن   گرانید  یهای زندگ  توانندیم  ی . افراد به راحتکنندیم  فایا

 .کنندیرا مشاهده م گرانید یمثبت زندگ یهاافراد معمولاً تنها جنبه  رایمنجر شود، ز یاز زندگ تی و احساس عدم رضا یاجتماع

 

 فشار روانی زیاد 2-4

دهی به رفتار و نگرش نوجوانان عنوان یکی از ابزارهای اصلی ارتباط، اطلاعات و سرگرمی، نقش مهمی در شکلها در دنیای معاصر به رسانه

غیرقابلایفا می فواید  کنار  اما در  بیش کنند.  یا  نادرست  از  استفاده  از رسانه انکار،  قابل ها میازحد  فشار روانی  به  منجر شودتواند  ،   توجهی 

ا  یمنف  راتیاز تأث  یکی نوجوانان منجر    یو اجتماع  یسلامت روان  ی برا  ی به عواقب جد  تواند یاست که م  ادیز  یفشار روان  ده،ی پد  ن یبارز 

  ط یدر مح  نوجوانان  پرداخت.  میآن خواه  ی امدهایو پ  یاجتماع  ی هااز رسانه  یناش  یعوامل مؤثر بر فشار روان  یبه بررس  ل،یتحل  نیشود. در ا

و    ینشیمعمولاً به صورت گز  ریتصاو  ن ی. اشوندیمواجه م  گرانید  یهات ی و موفق  یاز زندگ  یریبه طور مداوم با تصاو  یاجتماع  یهارسانه

م  شیرایو ارائه  استانداردها  شوند ی شده  ا  یرواقعیغ  ی و  اکنندیم  جاد یرا  با  را  است خود  ممکن  نوجوانان  مقا  نی .  و    سه یاستانداردها  کنند 

ها تلاش آن   رایشود، ز  یاسترس، اضطراب و افسردگ  شیمنجر به افزا  تواند یمداوم م  یهاسه یمقا  نیکنند. ا  تیو عدم کفا  یاحساس ناکام

ارتباط برقرار کنند و    گرانیکه با د  دهند یامکان را م  نی به نوجوانان ا  یاجتماع  یهارسانه   برسند.  یابیدست  رقابلیغ  یهاآل ده یتا به ا  کنندیم

ا  افتینظرات و بازخوردها را در برا  توانندیتعاملات م  نیکنند.  منجر شوند. نوجوانان ممکن است    گرانید  دیی جلب توجه و تأ  یبه فشار 

به اضطراب و   تواند یم  یاجتماع  دییتأ  ی فشار برا  ن یوابسته است. ا  شانیو فالوئرها  هاکامنت   ها،کیها به تعداد لااحساس کنند که ارزش آن 

 قرار دهد. ریها را تحت تأثآن  یها منجر شود و سلامت روانآن  یعموم ریدرباره تصو ینگران

منجر    تواند ینوع آزار م  ن یها داشته باشد. ابر آن   ی روان  ق یعم  رات یتأث  تواند یکه م  رند یقرار گ  ن ینوجوانان ممکن است هدف حملات آنلا 

نوجوانان    یزندگ  ت یفیبه شدت بر ک   تواند ی م  نگیبول  بریاز سا  یناش  یروانشود. فشار    یافکار خودکش  یو حت  یبه احساس انزوا، افسردگ

در   یعلائم اضطراب و افسردگ  شی با افزا  یاجتماع  ی هااستفاده مداوم از رسانه  قرار دهد.  یشتریها را در معرض خطرات ببگذارد و آن   ریتأث
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ا است.  مرتبط  مختلف  یناش  تواندیم  شیافزا  نینوجوانان  عوامل  مقا  یاز  جمله  از  برا  ،یاجتماع  یهاسه یباشد،  و    یاجتماع  دییتأ  یفشار 

کنند و از    یشتریب  ییممکن است احساس تنها  کنند،یصرف م  یتماعاج   یهارا در رسانه   یادیکه زمان ز  ی. نوجواناننیآنلا  یمنف  اتیتجرب

 .شودیمنجر م یمشکلات روان شیبه افزا  زین نی خود دور شوند، که ا یروابط واقع

 

 تنهایی و انزوا  3-4

به افزایش فشار  وابستگی به فضای نوجوانان را از روابط اجتماعی واقعی دور می انزوا و تنهایی را تقویت کرده و  کند. این کاهش، حس 

انسانی، به مهارتشود. جایگزینی ارتباطات مجازی به روانی می  نیز میجای مفاهیم کاربردی  به    یاجتماع  یهارسانه   .انجامدهای اجتماعی 

ابزارها  یکیعنوان   دن  یارتباط  یاصل  ی از  تأث  ی ایدر  دارند.    یبر زندگ  یو چندبعد   قی عم  راتیمدرن،   راتیتأث  نیتراز مهم   یکینوجوانان 

ها  آن   یمسئله نه تنها بر سلامت روان  نی . اشودینوجوانان مشاهده م  نی در ب  یانده یطور فزاو انزوا است که به   ییاحساس تنها  ده،ی پد  نیا  یمنف

  یانده یطور فزابه   نوجوانان  ها منجر شود.آن   یزندگ  تیفیو ک   یدر روابط اجتماع  یتری به بروز مشکلات جد  تواند یبلکه م  گذارد،یم  ریتأث

هستند.    یرواقعیو غ  یارتباطات اغلب سطح  نیتا با دوستان و همسالان خود ارتباط برقرار کنند. اما ا  آورندی م  یرو  یاجتماع  یهابه رسانه 

برقرار  یاجتماع  یهاکه رسانه   یدر حال م  یامکان  فراهم  را  نم  آورند، یارتباط  ا  درتعاملات رو    نیگزیجا  توانند ی اما  فقدان    نیرو شوند. 

واقع تنها  تواندیم  یتعاملات  احساس  به  رسانه  ییمنجر  از  مفرط  استفاده  شود.  نوجوانان  در  انزوا  افزا  یاجتماع  یهاو  و   شیبا  اضطراب 

احساس   لیکه نوجوانان به دل  یطورمنجر شوند؛ به   وبیچرخه مع  کی   جادیبه ا  توانندیها محالت   نیدر نوجوانان مرتبط است. ا  یافسردگ

از   ادیز  استفاده   .کندیم  د یها را تشدآن  ییاحساس تنها  اتنه  یپناهگاه مجاز  نیاما ا  برند،یپناه م   یاجتماع  یهابه رسانه   شتریو انزوا ب  ییتنها

ب  یبگذارد. زمان  یمنف  ری نوجوانان تأث  یروابط اجتماع  تیفی بر ک   تواند یم  یاجتماع  یهارسانه نوجوانان زمان  تعاملات   یشتریکه  را صرف 

کمتر  کنند،یم  یمجاز زمان  است  تقو  جادیا  یبرا  یممکن  واقع  تی و  ا  یروابط  باشند.  م  نیداشته  مهارت  تواند یموضوع  کاهش   ی هابه 

با د  یبرقرار  ییو توانا  یجتماعا ابزارها  یاجتماع  یهارسانه  منجر شود.  گرانیارتباط مؤثر  ارتباط و تبادل اطلاعات    یبرا  ید یمف  یاگرچه 

با اما  احت  د یهستند،  گ  اطیبا  قرار  استفاده  تنهارندیمورد  احساس  ناش  یی .  که  انزوا  ا  ی و  از  نادرست  استفاده  مپلتفرم   ن یاز    تواند ی هاست، 

لازم را درباره   یو خود نوجوانان آگاه انیمرب  ن،یاست که والد  یضرور ن،ینوجوانان داشته باشد. بنابرا  یسلامت روان   یبرا  ی جد  یامدهایپ

امکان    نیبه نوجوانان ا  یاجتماع  یهارسانه  برقرار کنند.  یو واقع  یمجاز  یزندگ  نیب  یداشته باشند و تلاش کنند تا تعادل مناسب  راتیتأث  نیا

از   تیبودن و عدم رضا یاحساس ناکاف تواندیم هاسه یمقا نیکنند. ا سهیها مقارا مشاهده کنند و خود را با آن  گرانید یکه زندگ دهندیرا م

ا با تصاو  یکند. وقت  جادیخود را در نوجوانان  ا  کنند،یم  سه یقام  گران ید  آلده یا  ی از زندگ  ی رینوجوانان خود را  به    جه ینت   ن یممکن است 

 منجر شود.  گران یاز د ی به انزوا و دور تواند ی احساس م ن یو ا  ستندیخود موفق ن یبرسند که در زندگ

 

 بلوغ زودرس  4-4

نامناسب،   ی و حصر به محتوا  حدیب  یاز دسترس  ی بر نوجوانان است که ناش  یاجتماع  یهاعمده رسانه   یمنف   راتیاز تأث  یکیبلوغ زودرس  

اجتماع ن  یفشار  پذ  ازیو  ا  رشیبه  روان  ده ی پد  ن یاست.  سلامت  بر  تنها  جسمان  ی نه  تأث   ی و  م  گذاردیم  رینوجوانان  عواقب    تواند ی بلکه 

بنابراآن   یزندگ  تیفیو ک   یاجتماع  ط رواب   ی برا  یتریجد به همراه داشته باشد.  نوجوانان    ان یمرب  ن، یاست که والد  ی ضرور  ن، یها  و خود 

 بر بلوغ زودرس انجام دهند.  یاجتماع یهارسانه  ی کاهش اثرات منف ی برا یداشته باشند و اقدامات  راتیتأث  ن یلازم را درباره ا یآگاه

  رمناسبیو غ  زیآمخشونت   ،یجنس  یمختلف، از جمله محتوا   یبه محتوا  یکه به راحت  دهندیامکان را م  نی به نوجوانان ا  یاجتماع  یهارسانه

  ،یمانند روابط جنس  یاده یچیپ   میبا مفاه  ترن ییپا  ن یباعث شود که نوجوانان در سن  تواند یو حصر م  حدیب   یدسترس  ن یکنند. ا  دایپ  یدسترس

فشارها  یاجتماع  یهنجارها ا  یو  شوند.  مواجه  چن   نیهمسالان  با  زودهنگام  در   تواند یم  یموضوعات  نیمواجهه  زودرس  بلوغ  به  منجر 

 کنند.  د یترها را تقلبزرگ  یدهند و رفتارها قی محتوا تطب ن یها ممکن است تلاش کنند تا خود را با اآن  راینوجوانان شود، ز
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را فراهم   یطیمح  یاجتماع  یهاهمسالان خود هستند. رسانه  یهاشدن در گروه   رفتهیپذ  یبرا  یدیشد  یمعمولاً تحت فشار اجتماع  نوجوانان 

موجود در   یاجتماع  یکنند و تلاش کنند تا مطابق با استانداردها  سهی مقا  گرانیخود را با د  یبه راحت  توانندیکه در آن نوجوانان م  کنندیم

ا  نیا کنند.  رفتار  م  نیفضا  رفتارهاآن   تواندیفشار  به سمت  را  نشان  ییها  تجربه روابط سوق دهد که  از جمله  است،  بلوغ زودرس  دهنده 

ها ممکن است احساس عدم  بر نوجوانان داشته باشد. آن  یروانشناخت  قیعم  رات یتأث  تواندی. بلوغ زودرس مترن ییپا  نیدر سن  یجنس  ای  یعاطف

به اضطراب،    تواند یم  یاحساس عدم آمادگ  ن یکه با بلوغ زودرس همراه است، داشته باشند. ا  ی دیجد  یهابا چالش   هه مواج  ی برا  یآمادگ

هو  یافسردگ شود. همچن  یتیو مشکلات  اجتماع  ن،یمنجر  تأث   یروابط  است تحت  ممکن  گ  رینوجوانان  است  آن  رایز  رد؛یقرار  ممکن  ها 

 بلوغ هستند، ارتباط برقرار کنند.  هی نتوانند با همسالان خود که هنوز در مراحل اول

 تواند یزودهنگام در بدن م  راتییبه همراه داشته باشد. تغ  زین  یعواقب جسمان  تواند ی دارد بلکه م  یروانشناخت  راتیزودرس نه تنها تأث  بلوغ 

 ترن ییپا نیکه در سن ینوجوانان ن،یمشکلات خواب و کاهش اعتماد به نفس شود. همچن ،یاه یمانند اختلالات تغذ یمنجر به مشکلات سلامت

 .رندیقرار گ یمقاربت  یهایماریاز جمله ب یشتریممکن است در معرض خطرات ب شوند،ی م یجنس ای یعاطف روابط وارد 

 

 بمباران اطلاعاتی 5-4

با اخبار  فضای مجازی نوجوانان را در حجم وسیعی از اطلاعات قرار می دهد، که به صورت نامرتب و بدون فیلتر ارائه می شود. همیشه 

ناامنی و استرس روانی را افزایش داد. همچنین، این حجم از ماشین برای پردازش و تحلیل از  منفی یا اطلاعات متناقض می توان احساس 

فضای مجازی حس فوریت و ارتباط دائمی را القا  و همچنین  اطلاعات محدود است، که به سردرگمی ذهنی و فشار روانی منجر می شود

نگران می بسیار  نوجوانان  دادن کند.  دست  از  ترس  این  بدهند.  دست  از  را  مهم  اخبار  یا  رویدادها  رویدادها،  نباشند،  آنلاین  اگر  که   اند 

(FOMO)  شود و برای همیشه »حاضر بودن« در  دهد و باعث ایجاد احساس روانی میهای اجتماعی سوق میآنها را با استفاده از شبکه

 شود فضای آنلاین می

 

 بحران هویت  6-4

هایی مانند اینستاگرام و های مداوم است. پلتفرم، ایجاد مقایسه نوجوان تاثیرات منفی رسانه های اجتماعی بر بحران هویتی  ترین یکی از اصلی

ویژه به ن  دهند. نوجواناشده نشان میصورت غراقهای دیگران را به تاک مملو از تصاویری هستند که سبک زندگی، ظاهر یا موفقیتتیک

شکل  دوران  می در  مقایسه  تصاویر  این  با  را  خود  هویت،  بیگیری  احساس  تطابق،  عدم  صورت  در  و  میکنند  روند  کفایتی  این  کنند. 

 نفس و نگرانی شود تواند منجر به کاهش عزتگرایانه می مقایسه

 

 الگوگیری نادرست 7-4

ناش  یریگی الگو رسانه   ینادرست  چالش  یکی  یاجتماع  یهااز  مواجه   یجد  یها از  آن  با  نوجوانان  که  دسترساست  محتوا  یاند.    ی به 

توانا  یرفتارها  جیترو  ،یابیت یبر هو  ریتأث  ،یرواقعیغ انتقاد  ییپرخطر و کاهش   یریگبه شکل   توانندیهستند که م  یعوامل  یهمگ  یتفکر 

  ی ها آگاهچالش   ن یو خود نوجوانان نسبت به ا  انیمرب  ن، یاست که والد  یضرور  ن، ینوجوانان منجر شوند. بنابرا  ن نادرست در ذه  ی الگوها

به   تواندیم  یتیحما  ییفضا  جاد یو ا  ی به تفکر انتقاد  قی تشو  ،یاها اتخاذ کنند. ارتقاء سواد رسانه مقابله با آن   یبرا  ییداشته باشند و راهکارها

به    یاجتماع  یهارسانه    کند.   تیرشد سالم و مثبت هدا  ریها را در مسبر نوجوانان کمک کند و آن   یاجتماع  یهاه رسان  یکاهش اثرات منف

 آل،ده یا  ی هایاز زندگ  یریمحتوا اغلب شامل تصاو  ن یو به اشتراک بگذارند. ا  د یرا تول   یمتنوع  یکه محتوا  دهندی امکان را م  نیکاربران ا

  ی ادر مرحله ه . نوجوانان ک شودیارائه م شده ش یرایو و ینشیو روابط عاشقانه است که به صورت گز یظاهر یهاییبایز ،یشغل  یهاتیموفق
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ا از رشد خود قرار دارند، ممکن است  به عنوان مع  ریتصاو  نیحساس  بگ  یو خوشبخت  ت یموفق  ی برا  ییارهایرا  ارندیدر نظر   ی الگوها   ن ی. 

 نادرست سوق دهند.  یهاها را به سمت رفتارها و انتخابکنند و آن  جادیرا در ذهن نوجوانان ا یانتظارات نادرست  توانندیم یرواقعیغ

  یمنبع قو   کیبه عنوان    یاجتماع  یهامختلف قرار دارند. رسانه   یهاطی مح  ریخود هستند و تحت تأث  تیهو   یریگشکل   ند یدر فرآ  نوجوانان 

  زیرا ن   ینادرست  ی حال، ممکن است الگوها  ن ینوجوانان کمک کنند، اما در ع  ت یهو  یریگبه شکل  توانند یم  ،یریادگ یو    یریگالهام   یبرا

نو  یمعرف  تأ  یجوانانکنند.  دنبال  به  با شخص   یاجتماع  د ییکه  را  است خود  رفتارها و    سهیمقا  ییهایتیو سلبر  هات یهستند، ممکن  کنند که 

منتشرشده در    یاز محتواها  یبرخ  شود.  رسالمیغ  ایخطرناک    یبلکه ممکن است منجر به رفتارها  ست،ین  یها نه تنها واقعآن  یسبک زندگ

 یکنند. نوجوانان   ج یترو  را   منیا  ریغ  یروابط جنس  ایالکل،    دن یپرخطر مانند مصرف مواد مخدر، نوش  یرفتارها  توانند یم  یاجتماع یهارسانه

 یریگی نوع الگو  نی. استندو قابل قبول ه   یعیرفتارها طب  نیممکن است به اشتباه تصور کنند که ا  رند،یگیمحتوا قرار م  ن یا  ریکه تحت تأث

  یها مفرط از رسانه   استفاده   .کندیم  د یها را تهدآن   ی و روان  یشود که سلامت جسم  زاب ینادرست و آس  ماتیمنجر به اتخاذ تصم  تواند یم

توانا  تواندیم  یاجتماع انتقاد  ییبه کاهش  دن  یتفکر  منجر شود. در  راحت  تالیجید  ی اینوجوانان  به  نوجوانان  متنوع   یامروز،  اطلاعات   یبا 

امر نه تنها بر    ن ینادرست منجر شود. ا  ی الگوها  رشیبه پذ  تواند یاطلاعات م  ن یصحت و سقم ا  یابیدر ارز  یی اما عدم توانا  شوند، ی مواجه م

 بگذارد.  ریتأث زی ها نآن  یاجتماع  یها و رفتارهانگرش ی بر رو  تواندیبلکه م گذارد،یم  ریها تأثآن  یفرد ماتیتصم یرو
 

 افت تحصیلی 8-4

از استفاده مفرط و نادرست    یناش  یمتعدد  ل یبه دلا  تواند یاست که م  یلیافت تحص  ،نوجوانانرسانه های اجتماعی بر  بارز   یمنف  یامدها یاز پ

ا نوجوانانرسانه   نیاز  باشد.  شبکه   یها  کردن  در حال چک  مداوم  طور  به  دانش   هستند  یاجتماع  یهاکه  تحصیلی  افت  عوامل  از  براخی 

 اموزان:
 

 و کاهش تمرکز پرتیحواس  1-8-4

ها و  ها، عکسرا صرف مرور پست   یادیو زمان ز  رندیگیمختلف قرار م   یمحتوا  ریتحت تأث   یبه راحت  ،یمجاز  یورود به فضانوجوانان با  

  ر یها را تحت تأثآن   یریادگی  تیفی ک   جه،یشود و در نت  عهها در زمان مطالباعث کاهش تمرکز آن تواندیم   یپرتحواس   نی. اکنندی م  وهایدیو

امتحانات با   یبرا  یمدرسه و آمادگ فیمعمولاً در انجام تکال  کنند،یم  یسپر  یاجتماع  یهارا در رسانه   یادیکه زمان ز  ینوجوانان  قرار دهد.

 .شوندیمشکل مواجه م
 

 استرس و اضطراب  شافزای 2-8-4

جلب   یفشار برا گران،یخود با د سهی استرس و اضطراب در نوجوانان شود. مقا شیمنجر به افزا تواندیم یاجتماع  یهامفرط از رسانه استفاده 

 یسلامت روان   توانند ی هستند که م  یعوامل  ی( همگFOMO)  یاجتماع  یهااز دست دادن فرصت   یهمسالان و نگران  یاز سو  دییتوجه و تأ

ها در آن   ییبلکه موجب کاهش توانا  گذارند، یم  ریها تأثخواب آن   تی فیک   یها نه تنها بر رو استرس  نیقرار دهند. ا   ریتأث   ت نوجوانان را تح

 . شوند یم زین  لیتحص یتمرکز بر رو
 

 خواب  یالگو رتغیی. 3-8-4

توجه  یاجتماع  یهارسانه قابل  طور  الگو  یبه  تأث  یبر  نوجوانان  بسگذارندی م  ریخواب  دل  یاری.  به  نوجوانان  تلفن   لیاز  از   ی هااستفاده 

و   ی ریادگی  ییبه کاهش توانا  تواندیم  ی. خواب ناکافشوندیقبل از خواب، دچار اختلال در خواب م  یاجتماع   یهاهوشمند و مرور رسانه 

ش منجر  تحقودحافظه  داده   قاتی.  نوجواناننشان  که  کاف  یاند  خواب  فعال  یکه  و  امتحانات  در  معمولاً  عملکرد    یلیتحص   یهات یندارند، 

 .شودیمنجر م یلیبه افت تحص  میبه طور مستق ت یوضع  نیدارند. ا یترفیضع
 

 یواقع اجتماعی تعاملات  کاهش 4-8-4
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ها و تعاملات رو  ورزش  ،یگروه  یهات یممکن است از شرکت در فعال  کنند،یصرف م  یمجاز  یوقت خود را در فضا  شتریکه ب  ینوجوانان

و انزوا منجر شود که خود به نوبه خود بر    یی احساس تنها  به   تواند یم  یکمبود تعاملات اجتماع  ن یدر رو با دوستان و خانواده غافل شوند. ا

تعاملات اجتماعگذاردیم  یمنف  ر یها تأثآن   یلیعملکرد تحص   یرو تقو  یواقع  ی.  که    کندیکمک م  یو عاطف  یاجتماع  یهامهارت   تی به 

 هستند.   یضرور  یلیتحص ت یموفق یبرا

 ی ل یتحص زهیبر انگ رتأثی 5-8-4

رسانه   ی محتوا در  رو   یاجتماع  ی هاموجود  بر  نگرشارزش  ی غالباً  و  تأث  یهاها  نوجوانانگذاردی م  رینوجوانان  ب  ی .  تأث  شتری که    ر یتحت 

و سبک زندگسرگرم  یمحتوا م  رمسئولانهیغ  یهایکننده  انگ  رند،یگیقرار  است  ا  دا یپ  ل یتحص  یبرا   یکمتر  زه یممکن  در   رییتغ  نیکنند. 

ارزش  هات ی اولو افت تحص  تواند یم  هاو  ز  یلیبه  شود،  به جا  رایمنجر  است  ممکن  رو  ی نوجوانان  بر  دنبال    شتر یب  لات، یتحص  ی تمرکز  به 

 باشند.  حیو تفر یسرگرم

 یناکاف  یآموزش محتوای 6-8-4

از نوجوانان ممکن است وقت خود   ی اریهستند. بس  ت یفیبا ک   ی آموزش  ی متنوع، معمولاً فاقد محتوا   ی به رغم ارائه محتوا  یاجتماع  ی هارسانه

ها شود  آن   یعلم  شرفتیمنجر به عدم پ  تواند یمسئله م  نیندارند. ا  لیبا تحص  یارتباط  چ یکنند که ه  یرآموزشیغ  یرا صرف مشاهده محتواها

  ی ریادگی  یبر رو  تواندیم  یمجاز  یدر فضا  دیمعتبر و مف  یبه منابع آموزش  یعدم دسترس  ن،یگردد. همچن  یلیت باعث افت تحصی و در نها

 بگذارد.   ریمؤثر تأث
 

 اعتیاد به اینترنت 10-4

ا  ادیاعت حالت  نترنتیبه  م  یبه  غ   شودیاطلاق  و  مفرط  طور  به  فرد  ا  رقابلیکه  از  رسانه   نترنتیکنترل  م  یاجتماع  یهاو  اکندیاستفاده    نی. 

شکل   ت یوضع به  است  ب  یمختلف  یهاممکن  استفاده  جمله  از  کند،  شبکه   شیبروز  از  حد  مرور   ای  ن یآنلا  ی هایباز  ،یاجتماع  یهااز 

  تواند یم نترنتیبه ا  ادیهمراه است. اعت یو انزوا اجتماع یمانند اضطراب، افسردگ یمعمولاً با علائم ادینوع اعت ن یا وجوانان، . در نهاتیساوب

 نوجوانان داشته باشد.  یبر سلامت روان  یقابل توجه یمنف راتیتأث

دلاا ا  ادیاعت  یاصل  لیز  جذاب  نترنتیبه  نوجوانان،  محتوا  یاجتماع  یهارسانه   یذات  تیدر  تأآن   یو  دنبال  به  معمولاً  نوجوانان    د یی هاست. 

ارتباطات جد  یاجتماع برا  ن یا  یاجتماع  ی هاهستند و رسانه   دی و  تنها  یاحساسات منف  ن،ی. همچنکنندیآنها فراهم م  ی فرصت را    ، ییمانند 

ا  تواند یم  طراباسترس و اض فرار از مشکلات    یاز نوجوانان برا  یسوق دهد. در واقع، برخ  نترنتینوجوانان را به سمت استفاده مفرط از 

 .برندیپناه م یمجاز یایخود به دن  یواقع

 

 پرخاشگری  11-4

دلا  یکی رسانه   یپرخاشگر  شیافزا  یاصل  لیاز  فور  یناشناختگ  ،یاجتماع  یهادر  عواقب  وجود  عدم  فضا  ی برا  یو  در    یرفتارهاست. 

 ی نسبت به رفتارها  یکمتر  ت ی که احساس مسئول  شود یامر باعث م  نیکنند و ا  تی ناشناس فعال  ا ی  یجعل  یهات ی با هو  توانند ی افراد م  ،یمجاز

و   رندیقرار بگ  تیاحساس عدم مسئول   نیا  ریخود هستند، ممکن است تحت تأث  تیهو  یریگکه در حال شکل  وانانخود داشته باشند. نوج

  ی جد   داتیتهد  یحت  ای  ینظر ساده به حملات کلام  کیاز    یبه راحت  تواند ینوع رفتارها م نیاقدام به ابراز نظرات تند و پرخاشگرانه کنند. ا

 شود. لیتبد

 هایتیسلبر ،یعموم یهات یشخص ری . نوجوانان معمولاً تحت تأثکنندیرفتارها عمل م یالگوساز یبستر برا کیبه عنوان  یاجتماع یهارسانه

آن را جذاب جلوه دهند، نوجوانان    یبه نوع  ایکنند    یسازپرخاشگرانه را نرمال   یالگوها رفتارها  نیدوستان خود قرار دارند. اگر ا  یو حت
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ا تقل  ن یا  ستممکن  را  مثال، چالش   د یرفتارها  عنوان  به  ترندهاکنند.  و  شبکه  یاپرخاشگرانه   ی ها  در  م  یاجتماع  ی هاکه   شوند،یمحبوب 

 خطرناک سوق دهند.  ینوجوانان را به سمت رفتارها توانند یم

افزا  توانندیم  یاجتماع  یهارسانه از کنترل خارج   نیآنلا  یهاها و جدل شوند. بحث   یاجتماع  یهاتنش   شیباعث  به سرعت  ممکن است 

به بروز رفتارها اختلافات را   تیریمد  ی لازم برا  یهامهارت   یواقع  یا یپرخاشگرانه شوند. نوجوانان که ممکن است در دن  ی شوند و منجر 

  یبر رو  میرمستقیغ ای میبه صورت مستق  تواندیها منوع تنش  نیپاسخ دهند. ا یشتریبا خشونت ب یمجاز ینداشته باشند، ممکن است در فضا 

 شود.  یروان  ای یکیزیف یهایریدرگ سازنه یبگذارد و زم   ریآنها تأث یروابط واقع

  نیباشد. مشاهده مکرر چن  رگذاریبر رفتار نوجوانان تأث   تواند یم  شود،یمنتشر م  یاجتماع  یهاکه در رسانه   یاخشن و پرخاشگرانه   یمحتوا

ا  تیحساس  تواند یم  ییمحتوا باعث شود که  به خشونت کاهش دهد و  نسبت  را  را عاد  نیآنها  رفتارها  تحق  یتلق  ینوع  نشان    قات یکنند. 

تمداده  که  م  ی محتوا  ی اشااند  افزا  تواند یخشن  به  رفتارها  لیتما  شیمنجر  نوجوانان  ی به  شود.  چن  ی پرخاشگرانه  با  مداوم  طور  به    ن ی که 

 مشکلاتشان است. یراه حل قابل قبول برا کیممکن است تصور کنند که خشونت  شوند،ی مواجه م ییمحتوا

 

 افزایش وزن 12-4

را صرف مرور   ی ادیکه زمان ز  یاست. نوجوانان  تحرکیب  یسبک زندگ  ج یبر نوجوانان، ترو  یاجتماع  یها رسانه   راتیتأث   ن یاز بارزتر  یکی

  جه یبه کاهش سوخت و ساز بدن و در نت   تواندیم  یتحرک یب  نیدارند. ا  یکمتر  یبدن  تیمعمولاً فعال  کنند،یم  یاجتماع  یهامحتوا در شبکه 

نسبت به همسالان خود  کنند،یم یسپر  یمجاز یرا در فضا ی شتریکه ساعات ب یاند که نوجوانانشود. مطالعات نشان داده  نجروزن م شیافزا

.  گذارندیم  رینوجوانان تأث  ییبر عادات غذا  میبه طور مستق  یاجتماع  یهارسانه   قرار دارند.  یدر معرض خطر چاق  شتری تر هستند، بکه فعال

قرار   غاتیتبل   نیا  ریاست. نوجوانان ممکن است تحت تأث  جیرا  اریفضاها بس  نیفودها و تنقلات ناسالم در افست   ،یپرکالر  یغذاها  غاتیتبل

  یهابخش در رسانه خوشمزه و لذت   ی مرتبط با غذاها  ی ن، مشاهده محتوایکنند. همچن  دا یناسالم پ  ی به مصرف غذاها  ی شتریب لیو تما رندیگ

وزن و  شیمنجر به افزا توانند یم جینادرست به تدر  ییعادات غذا نیشود. ا یمصرف کالر شیاشتها و افزا کیباعث تحر تواندیم یاجتماع

از   یناش  یبگذارد. نور آب  یمنف  ر یخواب نوجوانان تأث  تی فیبر ک   تواند یقبل از خواب، م   ژه یبه و  ،یاجتماع  یهاستفاده از رسانه ا  شوند.   یچاق

بدن    سمیمتابول   ی نه تنها بر رو  ی. خواب ناکافشودیرا مختل کرده و باعث بروز اختلال در خواب م  ن یهورمون ملاتون دیتول  هاشیصفحه نما

بر رو  گذاردیم  ریتأث افزا  رگذار یتأث  زین  ییغذا  یهاانتخاب  ی بلکه  با  و    نیریش  یبه مصرف غذاها  لیتما  شیاست. کمبود خواب معمولاً 

 وزن شود.  شی منجر به افزا تواند ی به نوبه خود م زیامر ن  نیپرچرب همراه است که ا

باشد.    یرواقعینوجوانان غ  ی که ممکن است برا  کنندیمتناسب را منتشر م  ی هاو بدن   آلده یا  ییبایاز ز  یر یمعمولاً تصاو  یاجتماع  ی هارسانه

از نوجوانان    یاستانداردها باشند. برخ  نیبه ا  یابیبر نوجوانان وارد کند تا به دنبال دست  یادیفشار ز  تواندیم   یرواقعیغ  یفرهنگ جسمان  نیا

  گران یکه د  یآورند، در حال  ی کاهش وزن رو  ی مصرف داروها  ایسخت    یهامیناسالم مانند رژ یهاکاهش وزن به روش  ی ممکن است برا

 وزن منجر شود.  شیبه افزا  تواندیم زیمسائل ن ن یشوند که خود ا یدچار اضطراب و افسردگ یاجتماع ی فشارها لیممکن است به دل 

نادرست  یاجتماع  یهارسانه اطلاعات  تغذ  یمعمولاً  م  ه یدرباره  ارائه  تأثدهندیسالم  است تحت  نوجوانان ممکن  قرار   یرعلمیغ  ی محتوا  ر ی. 

  ی هابه انتخاب  تواند یم یعدم آگاه  نیاست. ا یگرید زیچ تیکه واقع یسالم هستند در حال هامیرژ ایاز غذاها  یو باور کنند که برخ رندیگ

 وزن گردد.   شیباعث افزا جهی منجر شود و در نت نادرست ییغذا

 راهکارهای مقابله  -5

  ن یمقابله با ا  ی برا  ی مؤثر  یاست که راهکارها  ی پرخاشگرانه در نوجوانان، ضرور  ی بر رفتارها  یاجتماع  یهارسانه   یمنف  رات یبا توجه به تأث

نوجوانان کمک کنند. در   یو اجتماع  یپرخاشگرانه و ارتقاء سلامت روان  ی به کاهش رفتارها  توانندیراهکارها م  نیها ارائه شود. اچالش

 :شودیراهکارها اشاره م ن یاز ا یبرخ  هادامه ب
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 سواد رسانه ای  1-5

 رفرنس سواد رسانه 

و هوشمندانه با اطلاعات و   یتا به طور انتقاد  سازدیکه افراد را قادر م شودیاطلاق م  ییهاها و دانش از مهارت  یابه مجموعه   یاسواد رسانه 

ا  یارسانه   یمحتوا کنند.  توانامهارت  ن یتعامل  شامل  تول  یابیارز  ل،یتحل  ییها  رسانه   د یو  در  افزا  یهامحتوا  با  است.  سواد    شیمختلف 

 کنند.  یریآن جلوگ  یشوند و از اثرات منف کی نزد ن یآنلا  یبه محتوا یبه طور مؤثرتر  توانندینوجوانان م  ،یاانهرس

 

 مدیریت زمان    2-5

  ن یآن مطرح شود. ا یمنف راتیراهکار مؤثر در کاهش تأث کیبه عنوان  تواند یم یاجتماع یهااستفاده از رسانه  ی برا یزمان تی محدود نییتع

  ن یباشند که در آن نوجوانان تنها مجاز به استفاده از ا  یاجتماع  یهااستفاده از رسانه  یبرا  یمشخص  یهاشامل زمان  توانندیم  هات یمحدود

نه تنها به   یزمان تیمحدود نییتع کمک کند. یروابط اجتماع تیفیک  شیو افزا یتعاملات واقع  تیبه تقو تواندیاقدام م نیهستند. ا هارمپلتف

با    تیریدهد که چگونه زمان خود را مد  ادیبه نوجوانان    تواند یبلکه م  کند،یکمک م  یمجاز  یکاهش زمان صرف شده در فضا  کنند. 

مانند ورزش، مطالعه و تعاملات چهره به چهره    گرید  یهات یفعال  یبرا یشتری نوجوانان فرصت ب  ،یاجتماع  یهاکاهش زمان استفاده از رسانه

به    تواندیم  یزمان  تیمحدود  نییتع  ن، یبر ا  علاوه   آنان کمک کنند.  یو جسمان   یبه بهبود سلامت روان  توانندیم  راتییتغ  نی. اکنندی م  دایپ

  ن، یکنترل والد  ی با استفاده از ابزارها  توانند یم  ن یفرزندان خود داشته باشند. والد  ن یآنلا  یهات یبر فعال  یشتریکمک کند تا نظارت ب   ن یوالد

 کنند.  جادیا  نیآنلا  ی محتوا درباره گفتگو  یبرا ییحال فضا ن یکنند و در ع تیریرا مد یاجتماع یهازمان استفاده از رسانه 

 

 مراقبت از محتوا  3-5

م نوجوانان کمک  به  از محتوا  با محتوا   کندیمراقبت  مواجهه  از  و آس  یتا  تصاو  ، یمنف  یکنند. محتوا   یریجلوگ  زاب ینامناسب  و    ریمانند 

  ی برا  یمجاز  ی امن و سالم در فضا  یطیمح  جاد یا  ن،ینوجوانان داشته باشد. بنابرا  ی بر رو  یقیعم  یروان  راتیتأث  تواند یم  ز،یرآمیتحق   یهاام یپ

 است.  یآنان ضرور  تی رشد و توسعه شخص

 

 مراقبت از محتوا ابزارهای 1-3-5

 وجود دارد: یمختلف یهامؤثر مراقبت از محتوا، ابزارها و روش  یاجرا یبرا

نرم  :نگیلتریف  یافزارهانرم  1-1-3-5 از  والد  تواندیم  نگیلتریف  یافزارهااستفاده  مرب  نیبه  محتوا  انیو  تا  کند  را    یکمک  نامناسب 

 و مسدود کنند.  ییشناسا

به آنها کمک   تواندیم  یاجتماع  یهادر پلتفرم  یخصوص  میحر  ماتی آموزش نوجوانان درباره تنظ  :یخصوص  میحر  مات یتنظ   2-1-3-5

 اطلاعات خود داشته باشند.  یبر رو  ی شتریکند تا کنترل ب

  شی به افزا  تواند ی و خطرات آن م  نی آنلا  ی و نوجوانان درباره محتوا  نی والد  نیمستمر ب  ی گفتگوها  یبرقرار  :یگفتگو و آگاه    3-1-3-5

 آنها کمک کند. یریپذت یو مسئول  یآگاه

 

 توجه به سلامت روان 4-5

های اجتماعی و فضای  توجه به سلامت روان هنگام استفاده از فضای مجازی از اهمیت بسیاری برخوردار است. با گسترش استفاده از شبکه 

بیشتر در معرض محتوای مضر، فشار اجتماعی و اطلاعات نادرست قرار میمجازی،   تواند سلامت روانی را تحت تأثیر  گیرند که میافراد 

 :ها، رعایت نکات زیر ضروری استقرار دهد. برای حفظ تعادل و کاهش آسیب 
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های مشخصی اختصاص داده شود تا از اعتیاد به آن جلوگیری  استفاده از فضای مجازی باید محدود و به زمان  :بندی معقولزمان 1-4-5

 .شود

تواند تأثیرات منفی را  زا میدنبال کردن صفحات مثبت و آموزنده و اجتناب از محتوای منفی یا استرس  :مدیریت محتوای مصرفی 2-4-5

 .کاهش دهد

های واقعی، های الکترونیکی برای استراحت ذهن و تمرکز بر فعالیتاختصاص دادن زمانی به دور از دستگاه   :استراحت دیجیتال3-4-5

 .مانند ورزش یا مطالعه، ضروری است

ایجاد و حفظ روابط واقعی با خانواده و دوستان باعث کاهش انزوا و افزایش احساس حمایت اجتماعی   :تقویت ارتباطات واقعی4-4-5

 .شودمی

گذاری جزئیات زندگی، خطرات مرتبط با حریم کاهش اشتراک توجه به امنیت اطلاعات شخصی و    :مراقبت از حریم خصوصی5-4-5

 .دهدخصوصی را کاهش می 

 .های زندگی خود تقویت شودمقایسه خود با دیگران در فضای مجازی باید کاهش یابد و پذیرش واقعیت :خودآگاهی و پذیرش6-4-5

در صورت احساس استرس یا اضطراب ناشی از فضای مجازی، مراجعه به متخصصین سلامت روان    :ایمشاوره و حمایت حرفه 7-4-5

 .کننده باشدتواند بسیار کمکمی

 

 برنامه ورزشی  5-5

مجازی    ازحد از فضای جایگزینی سالم و مؤثر برای استفاده بیش می تواند    ورزش با ایجاد تغییرات مثبت در سبک زندگی و سلامت روان 

 شود های کمک ورزش در این زمینه بررسی میدهد. در ادامه، راه ارائه می
 

 کاهش دسترسی به اینترنت 1-5-5

فعالیت  به  را  مشخص  زمانی  منظم  ورزشی  میبرنامه  اختصاص  بدنی  برنامه های  این  میدهد.  باعث  استفاده ریزی  برای  کمتری  زمان  شود 

 .رویه از اینترنت باقی بماندبی

 کاهش استرس و اضطراب 2-5-5 

بخش مانند اندورفین، استرس را  های شادیآورند. ورزش با ترشح هورموناسترس یا اضطراب به اینترنت روی میافراد اغلب برای فرار از  

 .کندکاهش داده و نیاز به پناه بردن به اینترنت برای آرامش را کم می

 ایجاد عادات مثبت و ساختار در زندگی 3-5-5 

زندگی کمک می روزمره  تنظیم  به  عادت ورزش  و  مانند گشت کند  رفتارهای مخرب،  را جایگزین  سالم  بیهای  فضای  وگذار  در  هدف 

 .کندمجازی، می

 بهبود سلامت جسمی و روانی 4-5-5

تواند  بخشد و خطر ابتلا به اختلالات روانی مانند افسردگی را که میکند، انرژی بیشتری میورزش سلامت کلی بدن و ذهن را تقویت می

 .دهدباعث پناه آوردن به اینترنت شود، کاهش می

 ایجاد سرگرمی سالم و جایگزین مفید 5-5-5

دهند که جایگزین جذابی  های مفیدی ارائه میهای ورزشی، چه به صورت انفرادی مانند دویدن و چه گروهی مانند فوتبال، سرگرمیفعالیت

 .شده در اینترنت هستندبرای زمان صرف 

 تقویت روابط اجتماعی واقعی 6-5-5
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میورزش کمک  واقعی  اجتماعی  روابط  تقویت  و  ایجاد  به  گروهی  را  های  مجازی  روابط  به  وابستگی  به  نیاز  مثبت  تعاملات  این  کنند. 

 .دهندکاهش می

 وریافزایش تمرکز و بهره 7-5-5

اینترنت را کاهش میدهند و حواس های بدنی تمرکز ذهن را افزایش میفعالیت توانند بر دهند. افراد پس از ورزش بهتر میپرتی ناشی از 

 .وظایف و کارهای واقعی تمرکز کنند

 جلوگیری از تنهایی و انزوا8-5-5 

کند. این کار مانع از وابستگی به اینترنت برای پر کردن خلأ  کند و حس تعلق به جامعه یا گروه را تقویت می ورزش فرد را از انزوا خارج می

 .شودعاطفی می

 بخش اهداف واقعی و انگیزهایجاد  9-5-5

گیری مانند بهبود استقامت یا کاهش وزن تعیین کنند. این اهداف انگیزه و تمرکز افراد  کند تا اهدافی قابل اندازه ورزش به افراد کمک می

 .کندهای واقعی منتقل میرا از فضای مجازی به فعالیت 

 تقویت اراده و کنترل شخصی 10-5-5

تر بتوانند استفاده از اینترنت را کنترل کرده شوند افراد راحت ها باعث میکند. این ویژگیورزش منظم به تقویت اراده و نظم فرد کمک می

 .و از اعتیاد به آن جلوگیری کنند

 

 مطالعه کتاب 6-5

ن کتاب  عم  ازمند یمطالعه  تمرکز  و  دن  قیتوجه  در  حواس  ی ایاست.  از  رسانه   یناش  یپرتپر  دچار    ،یاجتماع  یهااز  است  ممکن  نوجوانان 

بر    ییکنند و توانا   تی توجه خود را تقو  یهاتا مهارت  کندیها کمک ماختلال در تمرکز شوند. مطالعه به آن موضوع    کیمتمرکز شدن 

 خواهد بود.  دیمف زیروزمره ن  یبلکه در زندگ لیمهارت نه تنها در تحص  نیادهند.   شیخاص را افزا

ا  هاکتاب نوجوانان  م  نیبه  را  ا  دهندیامکان  با  د  ها،ده یکه  و  تفکر   یهادگاه ینظرات  توسعه  به  مختلف  متون  مطالعه  شوند.  آشنا  مختلف 

نوجوانان را تشو  کندیکمک م  یانتقاد ا  یهاکنند و قضاوت   لیتا اطلاعات را تحل  کندیم  ق یو  بر اساس شواهد شکل دهند.    ن یخود را 

کتاب به طور   مطالعهتر کند.وجود دارد، مقاوم   یاجتماع  یهاکه در رسانه   یابنده یها را در برابر اطلاعات نادرست و فرآن   تواند یمهارت م

م  ره یدا  یعیطب را گسترش  نوجوانان  مهارت   دهدیواژگان  تقوآن  یزبان   یهاو  را  اکندیم  تی ها  به آن   نی.  مامر  با   کندیها کمک  بهتر  تا 

ب   گرانید به وضوح  افکار خود را  برقرار کنند و احساسات و  توانا  انیارتباط  احساس    هش به کا  تواند یخود به شکل مؤثر م  ان یب  ییکنند. 

ب  یو انزوا کمک کند که اغلب ناش  ییتنها روش   کیبه عنوان    تواندیکتاب م  مطالعه  است.  یاجتماع  یهااز حد از رسانه  شیاز استفاده 

برا در    ی مؤثر  کند. غرق شدن  اضطراب عمل  و  استرس  فرصت  تواند یم  د یموضوع جد  ایداستان    کیکاهش  نوجوانان  از    ی برا  یبه  فرار 

اضطراب کمک   ئمو کاهش علا  یبه بهبود حالت روح   تواند یم  یفرار ذهن  ن یبدهد. ا تال یجید  ی ایروزمره و دن  یفشارآور زندگ  یهات یواقع

 ی پندارها همذات با آن   توانند یهستند که نوجوانان م  ییهات یو موقع  هات یها، معمولاً شامل شخصها و داستانرمان  ژه یبه و  ها،کتاب  کند.

ا همدل  یپندارهمذات   نیکنند.  توسعه  اجتماع  یباعث  درک  م  یو  نوجوانان  دنشودیدر  در  گاه  یاجتماع  یهارسانه   یای.  اوقات   یکه 

غ  یتعاملات سطح م  یرواقعیو  دارد، مطالعه کتاب  تجرب  تواندیوجود  و  احساسات  تا  نوجوانان کمک کند  بهتر درک    گرانید  اتیبه  را 

 کنند.

 

 تفریح سالم 7-5
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فرصت  حیتفر نوجوانان  به  فشارها  دهدیم   یسالم  از  رسانه  یناش  ی تا  بگ  یاجتماع  ی هااز  فعالرندیفاصله  هنر،    ییهاتی.  ورزش،    ایمانند 

ا  توانندیم  ی گروه  ی هایباز کنند.  کمک  اضطراب  و  استرس  سطح  کاهش  هورمون   هات یفعال  ن یبه  ترشح  مانند    ی خوشحال  ی هاباعث 

 . کندیکمک م تیاحساس رضا شیو افزا یحالت روح بهبود که به  شوند یم ن یاندورف

ا  یاجتماع  یهارسانه باعث  است  تنها  جادیممکن  ز  ییاحساس  انزوا شوند،  آنلا  رایو  تعاملات رو در رو   تریمعمولاً سطح  نیتعاملات  از 

به   تواند ینوع تعاملات م ن ی. اآوردیو معنادارتر فراهم م ترق یروابط عم  جاد یا  ی برا  ی فرصت  ،یگروه  یهات یفعال  ژه یسالم، به و  ح یهستند. تفر

 کمک کند.  یتیحما ی هاشبکه  جادیو ا یاجتماع  یهات مهارتیتقو

و حل    ،یرهبر  ،یمیمانند کار ت  یمهم  یهاهستند که به نوجوانان مهارت   گرانیبا د  یها و همکارمعمولاً شامل چالش  یحیتفر  یهاتیفعال

را آموزش م ادهندیمسئله  تنها در زندگمهارت  نی.  نه  مف  ی ها  قادر م  دیروزمره  را  نوجوانان  بلکه  با چالش   سازندیهستند  از    یناش  ی هاتا 

امر نه   نی. اکندیکمک م یاست که به بهبود سلامت جسمان  یبدن یهاتیسالم معمولاً شامل فعال حیتفر .ند یایبهتر کنار ب یاجتماع یهارسانه

  یکه فعال هستند، معمولاً احساس بهتر  یدارد. نوجوانان  زیمثبت بر سلامت روان ن  ر یبلکه تأث  کندیو تمرکز کمک م  یانرژ  شیتنها به افزا

تأث تحت  کمتر  و  دارند  به خود  م   یاجتماع  یهارسانه  یمنف  یهاام یپ  رینسبت  رسانه   استفاده   .رندیگیقرار  از    تواند یم  یاجتماع  یهامداوم 

ا فعال  اد یاعت  جاد یباعث  کاهش  تفر  گرید  دی مف  یهاتی و  م  حیشود.  کمک  نوجوانان  به  بهتر  کندیسالم  تعادل  آنلا  نیب  یتا  و    ن یزمان 

ا  یواقع  یهاتیفعال کنند.  افزا  نی برقرار  به  تنها  نه  م  یزندگ  ت یفیک   شیتعادل  به    کندیکمک  منجر  رسانه   یوابستگ  کاهشبلکه    ی ها به 

 .شودیم زین یاجتماع

 گیری نتیجه -5

  ن ینوجوانان دارند. ا  یبر زندگ  یاو گسترده   قی عم  راتیامروز، تأث  یا یدر دن  ریو فراگ  ن ینو  یهاده یاز پد  یکیبه عنوان    یاجتماع  یهارسانه

امکاناتپلتفرم با  برا   یها  م  یکه  فراهم  اطلاعات  تبادل  و  ع  کنند،یارتباط  م  ن یدر  چالش  توانند ی حال  و    ی برا  ی جد  یهابه  روان  سلامت 

سن  نیا  یعاجتما تأث   لیتبد  یگروه  افزا  یاجتماع  یهارسانه   ی منف  راتیشوند.  افسردگ  شیشامل  کاهش   ،یاضطراب،  و  انزوا،  احساس 

 بگذارد.   رینوجوانان تأث یزندگ  ت یفیبر ک   میبه طور مستق تواند یاست که م یاجتماع یهامهارت

ب  یو اجتماع  ی خاص روان  ط یسن و شرا  لیبه دل   نوجوانان  ااز بزرگ  شتریخود،  مداوم    سه یقرار دارند. مقا  یمنف  راتیتأث  نیترها در معرض 

د با  برا  گران،یخود  قضاوت   آل،ده ی ا  ریتصو  کیحفظ    ی فشار  و  انتقادات  با  مواجهه  و    تواندیم  ن یآنلا  یهاو  نفس  به  اعتماد  کاهش  به 

 ی و تعاملات اجتماع  یکیزیف  یهات یباعث کاهش فعال  تواندیم  یاجتماع  یهابه رسانه   ادیاعت   ن،یمنجر شود. همچن  یینهااحساس ت  شیافزا

 . زندیدامن م زین یگرید یو روح یامر خود به بروز مشکلات جسمان  نیشود که ا یواقع

ا  با به  نچالش   ن یتوجه  ارائه راهکارها  از یها،  برا  ی به  تأث  ی مؤثر  با  ب  یاجتماع  ی هارسانه   یمنف  رات یمقابله  نوجوانان  پ   ش یبر  احساس    ش یاز 

ابزار  کیبه عنوان  تواندیسالم م حیسالم است. تفر یحیتفر یهات ینوجوانان به شرکت در فعال ق یتشو ،ید یکل یاز راهکارها یکی. شودیم

بلکه    کنندیکمک م  ینه تنها به بهبود سلامت جسمان  ی و گروه  ،یهنر  ،یبدن  یهات یکاهش استرس و اضطراب عمل کند. فعال  ی مؤثر برا

 . آورندیفراهم م یاجتماع یهامهارت شیروابط معنادار و افزا جاد یا یبرا یفرصت

  ی هاکنند. آموزش مهارت  فایا  یاجتماع  یهااستفاده نوجوانان از رسانه   تیریدر نظارت و مد  ینقش فعال  د یبا  ان یو مرب  نیوالد  ن،یبر ا  علاوه 

ها  پلتفرم   نیاز ا  یشتریب  اط یبه نوجوانان کمک کند تا با احت  تواند یم  یاجتماع  یهادر مورد خطرات بالقوه رسانه   یآگاه  شیو افزا  تالیجید

  انیدر ب   ی شتریب  ی به نوجوانان کمک کند تا احساس راحت  تواند ی در خانه و مدرسه م  تگریامن و حما  یط یمح  جاد یا  ن، یکنند. همچن  استفاده 

 و مشکلات خود داشته باشند.   هاینگران
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در کاهش    تواندیم  زینوجوانان تمرکز دارند، ن  یاسترس، و توانمندساز  تیریمد  ،یزندگ  یهامهارت   یکه بر رو  یآموزش  یهابرنامه   توسعه

و ارتباط مؤثر باشند تا نوجوانان   ،یریگمیمانند حل مسئله، تصم  یشامل مباحث  دیها بابرنامه  نیمؤثر باشد. ا  یاجتماع  یهارسانه   یمنف  راتیتأث

 . ندیایها بهتر کنار ببا چالش  توانند ب

ز  توانندینم   یاجتماع  یهارسانه   ت،ینها  در بخشآن  رایبه طور کامل حذف شوند،  اتخاذ رو  یاز زندگ  یها  با  اما  هستند.    یکردها یمدرن 

تعادل نه تنها به   ن یها را کاهش داد. اآن   ی منف  رات یتأث توانیم  ،یواقع  ی هات یو فعال  یاجتماع یهااستفاده از رسانه   ن یتعادل ب   جاد یمناسب و ا

   مواجه شوند. نده یآ یهابا چالش  یتا به طور موثرتر سازدیها را قادر مبلکه آن  کندینوجوانان کمک م  یزندگ ت یفیک  هبود ب

نوجوانان    یاجتماع  یهارسانه   یمنف  راتیتأث ن  ریانکارناپذ  تیواقع  کیبر  که  جد  ازمندیاست  سو  ی توجه  خود    ان،یمرب  ن،یوالد  یاز  و 

 ا موضوع نه تنه   نی . امیرشد سالم و موفق قرار ده  رینسل جوان را در مس  میتوانیم  ،یتیو حما  رانه یشگیپ  یکردهاینوجوانان است. با اتخاذ رو

اهم  یسلامت فرد  یبرا بلکه بر رو  تی نوجوانان  ن  یدارد  بنابرا  رگذاریتأث  زیجامعه  بود.  از   کی  جادیا  ن،یخواهد  استفاده  فرهنگ سالم در 

از مزا  ت یاولو  کی به عنوان    دی با  یاجتماع  ی هارسانه بتوانند  تا جوانان  نظر گرفته شود  بهره   ن یا  یایدر  تحت    نکه یا  نمند شوند بدو ابزارها 

 . رندیها قرار گآن   یمنف راتیتأث

 

 منابع 

نامه   انی)کلوب(. پا  انیرانیا یجامعه مجاز ی: مطالعه موردیو سبک زندگ یمجاز یاجتماع ی (، شبکه ها1390محمد صادق. ) ،یابیافراس. 1

 دانشگاه امام صادق )ع(.  یعلوم ارتباطات اجتماع دانشکده ارشد،   یکارشناس

برند باشگاه و تعاملات فرا   ژه یارزش و ریتاث ی:  بررسنستاگرامیا ی(، »مشارکت در شبکه اجتماع 1398شهرزاد )   ،یرین هه، ی وج ،یجوان. 2

   یرانیفوتبال استقلال تهران«، فصلنانه انجمن ا میهوادارن ت یاجتماع

بر   ه یتک با کاربران  ی ریادگیبر آموزش و  یاجتماع یها  ( نقش شبکه 1395)  یفولاد  ینیحس وا یخوش نظر و ش، عرفان، لایژ ی،نیحس. 3

   یاستاندار یکاربرد یقم دانشگاه علم یروانشناس تیری،اقتصاد مد یالملل ن یکنفرانس ب یتکنولوژ تیریمد

 .انتشارات دانشگاه جامع علمی تهران:. های نوین ارتباطی  فناوری (،4486)سلطانی، محمد. 4

نوظهور در ارتباط با   ی ها ده ی پد نهیموجود در زم یاجتماع_یروان یهاب ی(، آس1394محسن. ) ،یزهرا، ضرغام ،یمیآرام، بتول، ابراه هیفق. 5

دانشگاه آزاد   یمناسب.  طرح پژوهش یدانشگاه آزاد اسلامشهر و ارائه راهکارها انیدانشجو انیو تلفن همراه در م  نترنتیا ی تکنولوژ

 . بهار.191-165. صص 62، شماره 17و ارتباطات، دوره  یفرهنگ مطالعات قم،. واحد اسلامشهر یاسلام

مطالعات فرهنگی  .(. تأثیرات منفی رسانه های اجتماعی بر هویت اجتماعی نوجوانان از منظر مددکار اجتماعی1403نیک بخش, بهرام . ). 6

 . بهار145_172، 17، شماره 20ت، دوره و ارتباطا
 

7. Cachia, Romina. (2008). Social Computing: Study on the Use and  Impact of Online Social 
Networking. IPTS Exploratory Research on the Socio.  
8. Hilberman, J. (2009). Young People Are Social Networking In Droves.  Avalable At: 
Http//www.Iipdigital.Usembassy.Gov/St.  
9. Salima, H. Fayza.H(2014),”The impact of using social media on the psychological identity of 
secondary school students” Second Forum on Traditional Social Domains, 26–27 November, 

University of Ouargla, Algeria, pp. 384-391.  

 


