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 هاي خودمراقبتی  هاي كلان سلامت حامی برنامه سیاست

هااي   مساو یيت ساازي مار م از وقاو        )آگاا   2جزء  1هاي كلي سلامت ابلاغي از سوي مقام معظم رهبري: بند  سياست -

هاي سلامت براي رشد معنویت   اخلا  اسلامي  ر جامعاه،  بناد    هاي ارائه مراقبت اجتماعي خو    استفا   از ظرفيت محيط

هاي اجرایي   مقررات با رعایت ا یویت پيشایيري   )تحقق ر یکر  سلامت همه جانبه   انسان سایم  ر همه قوانين  سياست 2

فزایش آگاهي  مسو یيت پذیري  توانمندي   مشاركت ساختارمند   فعالانه فر   خانوا     جامعه  ر )ا 11بر  رمان ....،   بند 

اي كشاور تحات نظاارت     هاي فرهنیي  آموزشي   رساانه  تأمين  وفظ   ارتقاي سلامت با استفا   از ظرفيت نها ها   سازمان

  زارت بهداشت   رمان   آموزش پزشکي،

پذیر  گرا  نظم   ست  جمع انیيز   شا اب  متدین   طن هاي سایم  با )تربيت انسان 1زمين: بند هاي كلي آمایش سر سياست -

هاي اجتماعي به  یاه    )ارتقاي اميد به زندگي  تأمين سلامت   تغذیه سایم جمعيت   پيشیيري از آسيب 6گرا،   بند    قانون

 ها، هاي زیست محيطي   بيماري اعتيا   سوانح  آیو گي

 جامعه  ر سلامت سوا  ميزان   آگاهي سلامت )ارتقاء نظام تعایي   عدایت بهداشت  ر سند معا نت راهبر ي كلان افاهد -

 زندگي، سبک اصلاح   فعال گيري  خو مراقبتي پيش افزایش راستاي

 

باه   07/11706شامار   طي ناماه   11/70/49ابلاغ بسته خو مراقبتي به عنوان پنجمين برنامه ملي تحول سلامت  ر تاریخ  -

 كليه  انشیا  هاي علوم پزشکي كشور مبني بر اجراي برنامه ملي خو مراقبتي.

 

 شامار   باه  محتارم  زارت  مقاام  ناماه  طي ها  زارتخانه   ها سازمان كليه به   یت كاركنان سلامت پایه خدمات بسته ابلاغ

  اجاراي برناماه عمليااتي بهباو    اعيت سالامت          كليه  ستیا  هاي اجرایي مکلف به تد ین72/79/40مورخ  003/177

 كاركنان خو  بر اساس این بسته مذكور تهيه شد  توسط  زارت بهداشت   رمان   آموزش پزشکي شدند.

 

 9901/077ابلاغ شيونامه اجرایي بسته خدمات پایه سلامت كاركنان به كليه سازمان ها    زارتخانه ها طي نامه به شامار    -

) بيرخاناه شاوراي عاایي سالامت   امنيات       11/71/1044ماورخ   0/170)معا نت بهداشت،   شمار  نامه  10/12/41مورخ 

  غذایي،.

 

 گاذاران  سياست سند برنامه ارتقاي فرهنگ سلامت: افزایش  انش   مهارت سياستیذاران  افزایش  انش   مهارت1راهبر   -

    سلامتفرهنگ  ارتقاي مداخلات ارزشيابي   اجرا طراوي  ةزمين  ر   نها ها ها  ستیا    مدیران   كارشناسانریزان برنامه
 

،: ا غاام تعياين كنناد  هااي اجتمااعي      1971 یراسات نخسات )   -سند تقویت نظام شبکه بهداشتي    رماني 27راهبر   -

 ،  ر نظام مراقبت هاي ا یيه سلامت SDHسلامت )
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 برنامه سفیران سلامت دانشجو 

 :مقدمه

جامعه براي  اشتن شهر نداني سایم   پویا  نيازمند اصلاح ر شهاي زندگي   بهر  گيري از سبک زندگي سایم اسات.  ر ایان   

فرهنیي جامعه به منظور توسعه   تر یج رفتار   سبک زندگي سایم  از اهميات   -هاي علمي  زمينه  فعال كر ن تمام ظرفيت

ر فر   ر مراقبت از سلامت خو  براي سایم زیستن  مدیریت ناخوشيهاي جزیاي   به  یه  آنکه نقش ه .بسزایي برخور ار است

 رصاد تماام مراقبتهاا از     13تاا   63اي كه طباق برآ ر هاا    بيماریهاي مزمن   وا  ر ز به ر ز  ر وال افزایش است  به گونه

فعایيتهااي آگاهاناه  آموختاه شاد        شاو . خاو مراقبتي اقادامات       جنس خو مراقبتي بو     توسط خو  افرا  انجاام ماي  

هاا      هد.این یک  ظيفه همیاني به  یه   ر  انشایا   منظور وفظ   ارتقاي سلامت خو  انجام مي هدفداري است كه فر  به

ثيرگذار بار ابعاا  سالامت      أاي با هدف توانمندسازي جامعه  ر شناخت عوامل ت مراكز آموزش عایي است كه تلاش گستر  

از ایان   .صحيح  ر انتخاب رفتارهاي بهداشتي    ر نتيجه رعایت شيو  زندگي سایم   خو مراقبتي انجام  هناد  گيري تصميم

هااي مناساب باراي فعایيتهااي      ها   فراهم نمو ن زمينه ر  به منظور ومایت  تقویت   تر یج سبک زندگي سایم  ر  انشیا 

 .طراوي شد  است« سفيران سلامت  انشجو»م  برنامه سازي رفتار سای جمعي  ر بين  انشجویان به منظور فرهنگ

 

 واژه شناسی و تعریف مفاهیم  

مند باه فعایيتهااي گر هاي  ر     سفير سلامت  انشجو  به  انشجوي شاغل به تحصيل  ا طلب   علاقه :سفير سلامت  انشجو

 .شو  هاي مختلف سلامت )جسمي  ر اني  اجتماعي   معنوي، گفته مي ويطه

 

 :خودمراقبتی

شامل اعمایي است اكتسابي  آگاهانه   هدفدار كه مر م براي خو   فرزندان   خاانوا   اشاان انجاام ماي  هناد تاا تندرسات        

بمانند  از سلامت جسمي  ر اني   اجتماعي خو  وفاظت كنند  نيازهاي جسمي  ر اني   اجتماعي خو  را برآ ر   ساازند  از  

ي هاي مزمن خو  را مدیریت كنند   نيز از سلامت خو  بعاد از بيمااري واا  یاا     بيماري ها یا ووا ث پيشیيري كنند  بيمار

 .ترخيص از بيمارستان وفاظت كنند

 :هدف کلی

 توانمندسازي جامعه هدف براي تأمين  وفظ   ارتقاي سلامت خو    همسانان

 :راهبردها اهداف اختصاصی

  رصد17جذب سفير سلامت  انشجو به ميزان   -

  رصد  ا طلبين سفير سلامت  انشجو177آموزش سفير سلامت  انشجو به ميزان  - 

  انشجو17ارتقاي سطح  انش   توانمندي  انشجویان  ر خصوص خو مراقبتي توسط سفيران سلامت  انشجو به ميزان  - 

 به ازاي هر سفير سلامت  انشجو

 جلب مشاركت - 

 آموزش   توانمندسازي - 

 بر فنا ري اطلاع رساني مبتني - 

 پایش   ارزشيابي  -

 :جامعه مخاطب

  انشجویان شاغل به تحصيل  ر مراكز آموزش عایي سراسر كشور

 :شرح وظایف سفیران سلامت دانشجو شرایط عضویت

 شاغل به تحصيل  ر مراكز تحصيل آموزش عایي  -
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 علاقه مند به مو وع سلامت  -

 ارتقاي سلامت  ا طلب فعایيت  ر اجراي برنامه هاي آموزش    -
 

 :شرح وظایف سفیران سلامت دانشجو

 توجيهي سفيران سلامت  انشجو –وضور   مشاركت فعال  ر برنامه هاي آموزشي  - 

 انتقال آموزش ها به گر   همسانان  ر محل تحصيل - 

 مشاركت  ر اجراي مناسبت هاي بهداشتي   پویشهاي آموزش سلامت همیاني  -

  انشیا  ارتقا هند  سلامتمشاركت  ر ایجا   - 
 

 :اقدامات
شامل معا ن فني معا نت بهداشتي  مدیر گر  / كارشناس مسو ل آماوزش   ارتقااي سالامت    تشکيل كميته راهبري شامل )

كميته،   سایر مدیران گر   معا نت بهداشتي  انشیا /  انشکد  علوم پزشاکي   خادمات بهداشاتي  رمااني  نمایناد        ) بير

 انشجویي  انشیا /  انشکد   نمایند   انشیا  هاي  ابسته به  زارت علاوم  تحقيقاات   فناا ري اطلاعاات       -فرهنیي معا نت

 (نمایند   انشیا /  انشکد   ر منطقه تحت پوشش

 كارشناسان مرتبط  متناسب با برنامه   به تشخيص كميته  عوت خواهند شد: تبصره

 ح مختلفتوجيهي  ر سطو -تشکيل جلسات هماهنیي -

 برنامه ریزي به منظور اجراي برنامه -

 فراخوان جذب سفيران سلامت  انشجو -

 انتخاب   ثبت نام سفيران سلامت  انشجو -

 اجراي برنامه هاي آموزش سلامت -

 برنامه ریزي به منظور تقدیر از سفيران سلامت  انشجوي فعال -

 پایش   نظارت بر اجراي برنامه -

 برنامه   ارایه بازخور  به منظور اصلاح فرایند اجراي برنامهتحليل اجراي  -

 تهيه گزارش اجراي برنامه   ارسال آن به مسو یين ذیربط -

 :روش آموزش
سااعت اختصااص باه آماوزش بار اسااس        6ساعت ) 27آموزش به صورت وضوري   یا مجازي )با توجه به شرایط، به مدت 

   مناسبت هاي بهداشتي نيازسنجي انجام شد   ر منطقه تحت پوشش
 

 :منابع آموزشی

 راهنماي خو مراقبتي جوانان  -

 محتواها   رسانه هاي آموزشي تویيد شد   ر  فتر آموزش   ارتقاي سلامت متناسب با برنامه آموزشي  -

 متناسب با محتواها   رسانه هاي آموزشي تویيد شد   ر سطح  انشیا /  انشکد  علوم پزشکي   خدمات بهداشتي  رماني - 

 ا یویت هاي آموزشي تعيين شد  براساس نيازسنجي سلامت  ر منطقه تحت پوشش
 

 :زمان اجرا

 1970-1979سال تحصيلي 
 

 :شاخص
  رصد پوشش برنامه سفير سلامت  انشجو 
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 برنامه سفیران سلامت طلبه در مدارس علمیه
 :مقدمه

  ر وانيون   خانوا   هاي ایشان هموار  به یز م نیا   یاه  باه    مركز ووز  هاي علميه به عنوان متویي ارایه خدمات به طلاب

مو وع سلامت جامعه هدف ووز  به منظور بهر  مندي ووز یان از ظرفيت ارزشامند مراجاع ذي صالاح  ر برناماه ریازي        

است. از این ر  كيد  اشته أاجراي برنامه هاي آموزش   ارتقاي سلامت با مرجعيت  زارت بهداشت   رمان   آموزش پزشکي ت

هااي   هاي مناسب براي فعایيت به منظور ومایت  تقویت   تر یج سبک زندگي سایم  ر مراكز ووز ي   فراهم نمو ن زمينه

گيري از توانمندي این قشر  ر فرهنیساازي رفتاار    جمعي  ر بين طلاب با توجه به ر یکر  آموزش همسانان   همچنين بهر 

با مشاركت  فتر آموزش   ارتقاي سلامت   مركز خدمات ووز  هاي علميه باا  « لامت طلبهسفيران س»سایم  ر جامعه  طرح 

سياست هااي كلاي    6  1سياست هاي كلي سلامت ابلاغي از سوي مقام معظم رهبري  بند  11   2جزء  1توجه به بندهاي 

این برنامه  ر كلياه   د ین شد  است.آمایش سرزمين   ابلاغ بسته خو مراقبتي به عنوان پنجمين برنامه ملي تحول سلامت ت

 انشیا /  انشکد  هاي علوم پزشکي   خدمات بهداشتي  رماني كه  ر منطقه تحت پوشش آنها مراكاز واوز  علمياه  جاو      

 . ار  اجرا خواهد شد

 :واژه شناسی و تعریف مفاهیم

 :سفیر سلامت طلبه

هااي مختلاف سالامت     مند به فعایيتهاي گر هاي  ر ويطاه   سفير سلامت طلبه  به طلبه شاغل به تحصيل  ا طلب   علاقه

 .شو  )جسمي  ر اني  اجتماعي   معنوي، گفته مي
 

 :خودمراقبتی

شامل اعمایي است اكتسابي  آگاهانه   هدفدار كه مر م براي خو   فرزندان   خاانوا   اشاان انجاام ماي  هناد تاا تندرسات        

وفاظت كنند  نيازهاي جسمي  ر اني   اجتماعي خو  را برآ ر   ساازند  از  بمانند  از سلامت جسمي  ر اني   اجتماعي خو  

بيماري ها یا ووا ث پيشیيري كنند  بيماري هاي مزمن خو  را مدیریت كنند   نيز از سلامت خو  بعاد از بيمااري واا  یاا     

 .ترخيص از بيمارستان وفاظت كنند
 

 :هدف کلی

 ارتقاي سلامت خو    همسانانتوانمندسازي جامعه هدف براي تأمين  وفظ   
 

 :اهداف اختصاصی

  رصد طلاب هر مدرسه علميه 17 جذب سفير سلامت طلبه به ميزان   -

  رصد  ا طلبين سفير سلامت طلبه177آموزش سفير سلامت طلبه به ميزان  - 

 طلبه به 17ارتقاي سطح  انش  نیرش   توانمندي طلاب  ر خصوص خو مراقبتي توسط سفيران سلامت طلبه به ميزان   -

 ازاي هر سفير سلامت طلبه
 

 راهبردها:

 جلب مشاركت  -

 آموزش   توانمندسازي - 

 اطلاع رساني مبتني بر فنا ري  -

 پایش   ارزشيابي  -
 

 جامعه مخاطب

 مراكز ووز ي سراسر كشور طلاب شاغل به تحصيل  ر
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 : شرایط عضویت

 شاغل به تحصيل  ر مراكز تحصيل ووز ي  -

 علاقه مند به مو وع سلامت  -

  ا طلب فعایيت  ر اجراي برنامه هاي آموزش   ارتقاي سلامت  -
 

 شرح وظایف سفیران سلامت طلبه:

 طلبه توجيهي سفيران سلامت - وضور   مشاركت فعال  ر برنامه هاي آموزشي  -

 تشکيل گر   همسان ووز ي   انتقال آموزش هاي  ریافتي  ر گر    -

 مشاركت  ر اجراي مناسبت هاي بهداشتي   پویشهاي آموزش سلامت همیاني  -

 مشاركت  ر ایجا  مدرسه علميه ارتقا هند  سلامت - 
 

 :اقدامات

كارشاناس مساو ل آماوزش   ارتقااي سالامت      تشکيل كميته راهبري )شامل معا ن فني معا نت بهداشاتي  مادیر گار  /     -

 رمااني  مساو ل   -) بيركميته،   سایر مدیران گر   معا نت بهداشتي  انشیا /  انشکد  علوم پزشاکي   خادمات بهداشاتي    

 ،سلامت مركز خدمات ووز  هاي علميه استان

 .كارشناسان مرتبط  متناسب با برنامه   به تشخيص كميته  عوت خواهند شده: تبصر

  -توجيهي  ر سطوح مختلف -تشکيل جلسات هماهنیي -

 برنامه ریزي به منظور اجراي برنامه  -

 فراخوان جذب سفيران سلامت طلبه -

 انتخاب   ثبت نام سفيران سلامت طلبه -

 اجراي برنامه هاي آموزش سلامت -

 برنامه ریزي به منظور تقدیر از سفيران سلامت طلبه فعال -

 اجراي برنامهپایش   نظارت بر  -

 تحليل اجراي برنامه   ارایه بازخور  به منظور اصلاح فرایند اجراي برنامه -

 تهيه گزارش اجراي برنامه   ارسال آن به مسو یين ذیربط -
 

 :روش آموزش

سااعت اختصااص باه آماوزش بار اسااس        6ساعت ) 27آموزش به صورت وضوري   یا مجازي )با توجه به شرایط، به مدت 

 ،.انجام شد   ر منطقه تحت پوشش   مناسبت هاي بهداشتي  ار  نيازسنجي
 

 :منابع آموزشی

 راهنماي خو مراقبتي جوانان  -

 محتواها   رسانه هاي آموزشي تویيد شد   ر  فتر آموزش   ارتقاي سلامت متناسب با برنامه آموزشي - 

  انشکد  علوم پزشکي   خدمات بهداشتي  رماني متناسب بامحتواها   رسانه هاي آموزشي تویيد شد   ر سطح  انشیا /   -

 ا یویت هاي آموزشي تعيين شد  براساس نيازسنجي سلامت  ر منطقه تحت پوشش
 

 :زمان اجرا
 1970-1979سال تحصيلي 

 

 :شاخص

  رصد پوشش برنامه سفير سلامت طلبه  -
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 اصفهان   پزشکیجوان در سامانه دانشگاه علوم سلامت نحوه ثبت نام سفیران 

  
Portalphc.mui.ac.ir/safir 

 

 

 

 

 

  ثبت نام به صاورت  ساتي   فو  ایذكر ر سامانه ایکتر نيک  طلبه انشجو    ر صورت نبو  امکان ثبت نام سفيران سلامت * 

 .و    توسط مسئول مربوطه  ر سامانه ثبت گر  انجام ش
 

 

 

 

 

 



 

10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

11 
 

 

 فصـل اول

 

 راهنماي مربیان سفیران سلامت جوان

 خودمراقبتی در فضاي مجازي
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 :مقدمه

 امکاان  فضاا  ایان  .است شد  تبدیل افرا  زندگي ناپذیرجدایي هايبخش از یکي به مجازي فضاي   اینترنت از استفا   امر ز  

 فضاا  ایان  از ر یاه باي  استفا   متعد   مزایاي  جو  با اما. كندمي فراهم را سرگرمي   ارتباطات برقراري اطلاعات  به  سترسي

 اساتفا    معنااي  به مجازي فضاي  ر خو مراقبتي .شو  منجر اجتماعي   ر اني جسمي  سلامت  ر مشکلاتي بر ز به تواندمي

 .شو  وفظ فر   ريبهر    سلامت تا است فضا این از شد  مدیریت   آگاهانه

 سفيران سلامت جوان ) انشجو   طلبه،ساعته براي  3طرح  رس آموزشي 

 استفا   از فضاي مجازي   خو  مراقبتي  عنوان   ر : 

 مخاطبان: سفيران سلامت جوان ) انشجو   طلبه،

 مدرس: كارشناسان آموزش سلامت

 

 :هدف کلی
             افزایش آگاهي سفيران سلامت  ر مور  تاأثيرات مببات   منفاي اساتفا   از فضااي مجاازي بار سالامت فار ي

 .اجتماعي

 توانمندسازي سفيران سلامت براي مدیریت هوشمندانه زمان   نوع استفا   از فضاي مجازي. 

 هاي سفيران سلامت  ر جهت تر یج استفا   سایم از فضاي مجازي  ر ميان همسالان ارتقاي مهارت. 

 

 :اهداف اختصاصی
  زندگيشناسایي تأثيرات استفا   بيش از ود از فضاي مجازي بر ابعا  مختلف. 

 آشنایي با راهکارهاي مدیریت زمان  ر استفا   از فضاي مجازي. 

 هاي تشخيص   مقابله با اعتيا  به فضاي مجازي یا گيري ر ش. 

 هاي لازم براي تویيد محتواي سایم   مفيد  ر فضاي مجازي كسب مهارت. 

 سلامتهاي معتبر براي ارتقاي  هاي اجتماعي   سایت آموزش نحو  استفا   از شبکه. 

 

 :های آموزش روش

 ارائه مطایب آموزشي به صورت تئوري   عملي. 

 استفا   از فيلم  عکس  نمو ار   سایر ابزارهاي آموزشي. 

  هاي آزا  هاي گر هي   بحث برگزاري كارگا. 

 هاي معتبر براي آموزش مجازي هاي اجتماعي   سایت استفا   از شبکه. 

 ارزیابي یا گيري به صورت مستمر. 
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 :زمانبندی دوره

 موضوع جلسه
مدت 

 زمان
 روش آموزش

 ساعت 1 معرفی فضای مجازی و تأثیرات آن بر سلامت جلسه اول
ارائه مطالب تئوری، 

 پرسش و پاسخ

 ساعت 1 مدیریت زمان در استفاده از فضای مجازی جلسه دوم
ارائه مطالب تئوری، 

 کارگاه عملی

 ساعت 1 های مقابله با آن راهاعتیاد به فضای مجازی و  جلسه سوم
ارائه مطالب تئوری، بحث 

 گروهی

 ساعت 1 تولید محتوای سالم در فضای مجازی جلسه چهارم
کارگاه عملی، ارائه 

 های موفق نمونه

 جلسه پنجم
های  های اجتماعی و سایت استفاده از شبکه

 معتبر برای ارتقای سلامت
 ساعت 1

ارائه مطالب تئوری، 

 کارگاه عملی

 
 

 :محتواهای آموزشی
 هاي اجتماعي  مزایا   معایب استفا   از فضااي مجاازي  تاأثير فضااي      تعریف فضاي مجازي  انواع شبکه :جلسه ا ل

 .مجازي بر سلامت ر ان  جسم   ر ابط اجتماعي

 مجازي  هاي مدیریت زمان  تعيين اهداف استفا   از فضاي  عوامل موثر بر اعتيا  به فضاي مجازي  ر ش :جلسه   م

 .ریزي براي استفا   از فضاي مجازي برنامه

 هااي پيشایيري    رماان اعتياا  باه       علائم اعتيا  به فضاي مجازي  عواقب اعتيا  به فضاي مجازي  را : جلسه سوم

 .فضاي مجازي

 اصول تویيد محتواي سایم   مفيد  انواع محتوا  انتخاب پلتفرم مناسب  تعامل با مخاطبان :جلسه چهارم. 

 هاي معتبر ووز  سلامت  نحو  جستجوي اطلاعاات معتبار  تویياد     هاي اجتماعي   سایت معرفي شبکه :سه پنجمجل

 .محتوا براي ارتقاي سلامت  ر فضاي مجازي
 

 :ارزیابی یادگیری

 پرسش   پاسخ  ر طول جلسات 

 تکميل پرسشنامه ارزیابي  ر پایان هر جلسه 

 سفيران سلامت هاي انجام شد  توسط ارائه گزارش از فعایيت 

 برگزاري آزمون پایاني 
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 :منابع آموزشی

 ها   مقالات علمي  ر زمينه فضاي مجازي   سلامت كتاب 

 انشیا  علوم پزشکي اصفهان  معا نت بهداشت    اود آموزش   ارتقاي سلامت   منابع آموزشي   سایت  

  رسانهایي كه توسط  انشاجویان   سافيران  ر   پيام  –كانال سفيران    ا طلبان سلامت  ر بستر پيام رسان ایتا  بله

 .بستر  اتساپ  تلیرام  اینستاگرام تشکيل مي  هند
 

 :های خارج از کلاس فعالیت

   هاي مجازي براي تبا ل نظر   رفع مشکلات تشکيل گر 

 هاي اجتماعي تویيد محتوا توسط سفيران سلامت   انتشار آن  ر شبکه 

  سالانهاي آموزشي براي هم برگزاري كارگا 
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 مجازي فضاي در خودمراقبتیراهنماي آموزشی 

 آن اهمیت و مجازي فضاي در خودمراقبتی مفهوم اول : بخش

 مجازی فضای در خودمراقبتی تعریف  1-1

 اجتماعي   ر اني جسمي  سلامت بهبو    وفظ براي بصورت آگانه فر  كه است اقدامات از ايمجموعه معناي به خو مراقبتي

 .است سایبري امنيت بهبو    آنلاین رفتارهاي تنظيم زمان  مدیریت شامل اقدامات این مجازي  فضاي  ر . هدمي انجام خو 

 مجازی فضای در خودمراقبتی اهمیت 2-1

 ا طراب  نظير ر اني اختلالات به تواندمي اینترنت   اجتماعي هايشبکه از ود از بيش استفا   كه است  ا   نشان تحقيقات

  ابساتیي  ایجاا   باعاث  تواناد ماي   یجيتال هاي ستیا  از نشد  كنترل استفا   .شو  منجر خواب كيفيت كاهش   افسر گي

 .شو   اقعي اجتماعي تعاملات كاهش   ر اني

 اهمیت داشتن  سواد رسانه  3-1

مختلف از چاپ تا اینترنات را فاراهم    شکل هاي سوا  رسانه اي چارچوبي به منظور  سترسي  تحليل  ارزیابي   تویيد پيام به

نانوشته رسانه هاي چاپي  تماشاي پلان هااي باه نماایش  رنياماد  یاا       مي كند.سوا  رسانه اي مي كوشد خواندن سطر هاي

نشد  از رسانه هاي  یداري شنيداري را به مخاطبان بياموز . سوا  رساانه اي  مهاارت  ر نحاوا كاار      شنيدن صداهاي پخش

 .ها   معناسازي  رآنها است  اینکه رسانه ها چیونه سازمان  هي مي شوند  چیونه از آنها استفا   مي شو  نهرسا

سوا  رسانه اي قصد هوشيارسازي   اختيار بخشي به مخاطب را  ار     ر چنين عصري این مهارت ها  پایاه   اسااس آیناد     

 جامعه آگا  را تشکيل مي  هد.

 

 مجازي فضايي استفاده از هاچالش دوم: بخش

غار    :منجر به از دست دادن زمان می شود در فضای مجازی فقدان برنامه ریزی و مدیریت زمان 

  ريبهار   كااهش  باه  منجار     هد هدر را زیا ي زمان تواندمي محتوا پایانبي مر ر   اجتماعي هايشبکه  ر شدن

  سات  از تارس  معنااي  به پدید  این .شود FOMO (Fear of Missing Out)همچنين منجر به پدید   . شو

 .شو  استرس   ا طراب باعث تواندمي كه است  ییران تجربيات   ها فرصت  ا ن

 FOMO  علل

را مشااهد  كنناد      یاران ی  اتي  تجرب ها تيفعای توانند يم يافرا  به راوت  ياجتماع يها : با  جو  شبکهياجتماع يها شبکه

 .به اوساس كمبو    از  ست  ا ن منجر شو  تواند يم نیا

 ياوسااس ناكااف   تواناد  يما  ساه یمقا نیكنند   ا سهیمقا یرانی ارند خو  را با   لیتما يعي: افرا  به طور طبياجتماع سهیمقا

 .كند دیرا تشد FOMO بو ن  

 FOMO پیامدهای 

باشند تا از اتفاقات مهام   نیآنلا شهيهم دیكه با كنند يافرا  اوساس م رایا طراب   استرس منجر شو   ز شیبه افزا تواند يم

 .مطلع شوند

 .باز ار  ياصل فیها را از انجام  ظا تمركز افرا  را كاهش  هد   آن تواند ياوساس م نیتمركز: ا كاهش
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 اضطراب و افسردگی 

  ا طراب منجر شو . افرا  به خصوص جوانان  ممکن اسات   يبه افسر گ تواند يم ياجتماع يها از ود از شبکه شياستفا   ب

 ي  محتواهاا  ریتصاا   ليا اغلب باه  ی  ها سهیمقا نیكنند. ا داياز خو  پ تیكنند   اوساس عدم ر ا سهیمقا یرانیخو  را با  

 .شو  يم جا یا شوند  يمنتشر م يمجاز يكه  ر فضا يا شد  ي ستکار

 

 اجتماعی روابط به آسیب 

ارتباطاات   يقرار  هد. افرا  ممکن است باه جاا   ريفر  را تحت تاث ير ابط  اقع تواند يم يمجاز ياز ود از فضا شيب استفا  

ر اباط   تيا فيمنجر به اوسااس اناز ا   كااهش ك    تواند يم نیكنند  كه ا نی قت خو  را صرف ارتباطات آنلا شتريب  يوضور

 .شو  ياجتماع

 

 مجازی فضای از ناشی جسمی مشکلات 

 (Digital Eye Strain) چشم يخستی.1

چشام   يخساتی "باه عناوان    تي  اع  نیا چشام شاو . ا   يمنجر به خساتی  تواند يم ها شینما از صفحه مدت يطولان استفا  

 .  سر ر  را به همرا   اشته باشد د ی  يچشم  تار يمانند خشک يعلائم تواند ي  م شو  يشناخته م "تاليجی 

 اختلالات خواب .2

بدن را مختل كند   منجر به اختلالات خواب شاو . اساتفا      ير ز شبانه تمیر تواند يم ها شینما ساطع شد  از صفحه يآب نور

 .شو  يخواب يمانند ب يخواب را كاهش  هد   باعث بر ز مشکلات تيفيك تواند يقبل از خواب م تاليجی  يها از  ستیا 

 يعضلان-يمشکلات اسکلت .0

گار ن  شاانه      هيا از جمله  ر   ر ناو  يعضلان-يمنجر به بر ز مشکلات اسکلت تواند ي  عدم تحرک م مدت يطولان نشستن

 .شوند يم جا یعضلات   مفاصل ا ينامناسب نشستن   فشار بر ر  تي  ع ليمشکلات به  ی نیكمر شو . ا

 يکي  مشکلات متابوی يچاق.9

 ي زن   چااق  شیافزا جهي   ر نت يبدن تيبه كاهش فعای تواند يم تمد ي  نشستن طولان يمجاز ياز ود از فضا شيب استفا  

 . هد شیرا افزا يقلب يها يماري  ب 2نوع  ابتیمانند   يکيمتابوی يها يماريخطر ابتلا به ب تواند يم يمنجر شو . چاق

 اختلالات گر ش خون .3

   سیا مانند  ار يباعث بر ز مشکلات تواند يم تي  ع نیبه اختلالات گر ش خون منجر شو . ا تواند يم مدت يطولان نشستن

 .شو  يخون يها یخته
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 مجازي فضاي در خودمراقبتی راهکارهايبخش سوم : 

 زمان مدیریت های تکنیک 

 هااي   شابکه  مار ر  باراي  ر ز طاول   ر را معيناي  هااي  زمان :یاجتماع یها زمان استفاده از شبکه میتنظ 

 ایان  باه  ر ز از خاصاي  هااي  سااعت   ر تنهاا  كه كنيد مشخص توانيد مي مبال  عنوان به. كنيد تعيين اجتماعي

 .بزنيد سر ها شبکه

 بررساي  براي شدن  سوسه   پرتي وواس از تا كنيد خاموش را غير ر ري هاي اعلان :ها اعلانکردن  محدود 

 .كنيد تمركز  ییر كارهاي ر ي بر تا كند مي كمک شما به كار این. شو  جلوگيري ها پيام

 كنتارل زماان    ياستراوت، بارا  قهي ق 3   يا قهي ق 23مانند پومو  ر  )كار  یيها کياز تکن :مریاستفاده از تا

 .دياستفا   كن ياجتماع يها استفا   از شبکه

 خچهیو تار فیتعر

 ر ا اخار  هاه    (Francesco Cirillo) لویريزمان است كه توساط فرانچساکو سا    تیریر ش مد کیپومو  ر   کيتکن

از  لویريسا  رایا گرفته شاد  اسات  ز   يفرنی گوجه يبه معنا "پومو  ر " یيايتاییاز  اژ  ا کيتکن نیشد. نام ا جا یا 1417

 .كر  يخو  استفا   م يكارها يبند زمان يبرا يفرنی گوجه مریتا کی

 :کند یعمل م ریپومودورو به صورت ز کیتکن

 .ديانتخاب كن د يآن تمركز كن يبر ر  ديخواه يپر ژ  مشخص را كه م ایكار  کی: فهي ظ کی انتخاب

 .شو  يشناخته م "پومو  ر " کیبه عنوان  يباز  زمان نی. اديكن ميتنظ قهي ق 23 يرا برا مری: تامریتا ميتنظ

 يخاو  ار  يپرتا    از هار گوناه واواس    ديانتخاب شد  تمركز كن فهي ظ يفقط بر ر  قه ي ق 23 نیكر ن:  ر طول ا كار

 .ديكن

 ديا توان يزمان ما  نی.  ر ادياستراوت كن قهي ق 3   ديرا متوقف كن مریتا  يا قهي ق 23 میتا انیكوتا : پس از پا استراوت

 .ديانجام  ه يچند وركت كشش ای ديآب بنوش د یخو  بلند شو ياز جا

 .دي،  اشته باشقهي ق 07تا  13) تر ياستراوت طولان کی. پس از چهار پومو  ر   دير ند را چهار بار تکرار كن نی: اتکرار

 پومو  ر  ي تکنيکایمزا

خو   اشاته باشاند    فی ظا يبر ر  يشتريتمركز ب توانند يافرا  م قه ي ق 23تمركز: با محد   كر ن زمان كار به  شیافزا

 .  ر بمانند ها يپرت   از وواس

 .كنند يريجلوگ يكنند   از خستی دیخو  را تجد يتا انرژ كند يكوتا  به افرا  كمک م يها : استراوتيخستی كاهش

 يريكنند   از هدر رفاتن  قات جلاوگ    تیریمد تر نهيتا زمان خو  را به كند يبه افرا  كمک م کيتکن نیزمان: ا تیریمد

 .كنند

 زمان تیریمد یها شنیکیاستفاده از اپل 

به شاما كماک كنناد     توانند يم RescueTime ای Forest  Stay Focused مانند یيها شنيکيكنترل زمان: اپل يها برنامه

 .دي  محد   كن يريیيرا پ ياجتماع يها تا زمان استفا   از شبکه

 يزماان  تیمحاد    کیا  يهر شبکه اجتمااع  يكه برا  هند يامکان را م نیبه شما ا ها شنيکياپل نی: ايزمان تیمحد   ميتنظ

 .ديكن نييتع
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 دتاکس( )دیجیتالتالیجیمرتبط با دی ها استراحت 

 باد ن  هفتاه  آخار  تعطايلات  مانناد  كنياد   برنامه ریزي  یجيتال  ستیا  هاي از استفا   كامل قطع براي را زمان هایي

 يهاا  تيا   باه فعای  دیا ريفاصاله بی  يمجاز يتا از فضا  هد يبه شما اجاز  م نترنتیبد ن ا امیا يبرا يزیر برنامهاینترنت  

 .با   ستان   خانوا   يتعاملات  اقع ای يگر  عتيمانند طب د یبپر از یری 

 FOMOتکنیک های مقابله با  

 شابکه  از هادف  باا    مشاخص  هايزمان  ر تنها هدف بي مر ر جاي به :اجتماعی هایشبکه از آگاهانه استفاده

 .كنيد استفا   اجتماعي هاي

 ایكه آ ديبفهم ديكن ي  سع ديبه اوساسات خو  توجه كن از احساسات: یآگاه FOMO ريشاما تاأث   يبر رفتارها 

 .به كاهش استرس كمک كند تواند يم يخو آگاه نی. اگذار  يم

 خاو    يهاا  تي  فعای اتيبه تجرب  هند  يانجام م یرانیآنچه كه   يتمركز بر ر  يبه جا :یواقع اتیتوجه به تجرب

 .دیها یذت ببر   از آن ديكن يزندگ يشتريب تيفيیحظات خو  را با ك ديكن ي. سعديتوجه كن

 ديا خواه يم يچه هدف يكه برا ديكن نييتع رهدفمند يمر ر غ يبه جا :از فضای مجازی  هدفمند بودن استفاده 

 .ديباش ديمف يمشغول به گفتیو ای. به عنوان مبال  فقط به  نبال اخبار خاص دياستفا   كن ياجتماع يها از شبکه

 بخش  ارناد     ایهام ای يآموزش يكه محتوا ديتمركز كن يصفحات يبر ر  :مجازی در فضای دیمف یمرور محتواها

 .ديكن زيپره تيفيك يب ياز محتوا

 ديا   معنا ار تمركاز كن  قير ابط عم يوفظ ارتباط با همه  بر ر  يتلاش برا يبه جا :قیبر ارتباطات عم تمرکز .

 .به شما بدهند يشتريب تیاوساس تعلق   ر ا توانند يم قي  عم يارتباطات  اقع

 ي  گر ها  ياجتمااع  يهاا  تيا  ر فعای  يمجااز  يصرف  قت  ر فضاا  يبه جا :یحضور یها تیدر فعال مشارکت 

 جاا  یبلکاه باه ا   د يا كن ي  ر FOMO   یيتا از اوسااس تنهاا   كند يكار نه تنها به شما كمک م نی. اديشركت كن

 .كند يكمک م زي  معنا ار ن دیارتباطات جد

 پدیده با مواجهه در انتظارات مدیریت FOMO: تجرباه  را چياز  همه تواند نمي كس هيچ كه باشيد  اشته یا  به 

  ر نیراني جاي به. است طبيعي امري بدهيد   ست از را ها فرصت از برخي است ممکن كه  اقعيت این پذیرش. كند

 كاه  تجربيااتي    موجو  هاي فرصت ر ي بر اند  رفته  ست از كه هایي فرصت یا  هيد انجام توانيد نمي كه آنچه مور 

 از تارس  از ناشاي  فشاارهاي  از تاا  كند مي كمک شما به ر یکر  این. كنيد تمركز كنيد  بر اري بهر  آنها از توانيد مي

 باشيد.  اشته تان ر زمر  زندگي از بيشتري ر ایت   ،كاسته FOMO)  ا ن  ست

  یکیزیف یفضا رییتغ 

 تفکياک  باه  تواناد  ماي  مشاخص   كاار  مياز  یک مانند  یجيتال  هاي  ستیا  از استفا   براي اختصاصي فضاي یک ایجا 

 تمركاز   یجيتاال  هااي   ستیا  با كار هنیام كه  هد مي را امکان این شما به كار این. كند كمک استراوت   كار فضاهاي

 بادین . كنياد  اساتفا    استرس از رهایي   آرامش براي آرام   آزا  محيطي از استراوت  زمان  ر   باشيد  اشته بيشتري

 .بخشيد بهبو  را تان جسمي   ر اني سلامت خو   فيزیکي فضاهاي هوشمندانه مدیریت با توانيد مي شما ترتيب 

 را خاو   تمركاز     ا   كااهش  را استرس تا  هيد اختصاص مدیتيشن به را زماني ر زانه :آگاهیذهن و مدیتیشن 

 . هيد افزایش

 .كندمي كمک ر ان سلامت بهبو    استرس كاهش به اوساسات   تجربيات نوشتن :روزانه نویسییادداشت 
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 بسايار  مناسب   اختصاصي مطایعه فضاي یک ایجا  مطایعه   ر  ري بهر    تمركز بهبو  برايموثر:  مطالعه عادات 

 . هد افزایش شما  ر را تمركز   آرامش اوساس كه شو  طراوي اي گونه به باید فضا این.  ار  اهميت

 نيااز  مطایعاه  باراي  كاه   ساایلي  تنها   كنيد خارج مطایعه فضاي از را غير ر ري  سایل همه: شلوغي بد ن فضاي 

 .   هيد قرار  سترس  ر را  ارید

 یاا  كنياد    ري  یجيتاال  هااي   ستیا   ییر   تبلت موبایل  از مطایعه زمان  ر كنيد سعي:  یجيتال  سایل كاهش 

 هااي  شابکه  كر ن چک  سوسه از كه شو  مي باعث كار این.  هيد قرار خو   ید از   ر   «صدا بي» وایت  ر را آنها

 .كنيد پرهيز ها پيام یا اجتماعي

  طبيعاي  ناور  منباع  یاک  نز یکي  ر را خو  مطایعه فضاي كنيد سعي است  پذیر امکان اگر: طبيعي نور: مناسب نور 

 بادن   ر  ي  یتاامين  تویياد  افازایش  باعاث  بلکاه  كناد   مي كمک  خو خلق بهبو  به تنها نه طبيعي نور.  هيد قرار

 .  كند مي كمک ر ان سلامت به كه شو  مي

 ناور . كنياد  اساتفا    مناسب   ملایم نور با مطایعه هاي لامپ از نيست  كافي طبيعي نور كه صورتي  ر: مصنوعي نور 

 . شو  كلافیي   چشم خستیي موجب تواند مي كنند  خير    ر شن ود از بيش

 محايط  هااي  پرتاي  واواس  از را شاما  ذهان  مطایعاه   براي ساكت مکان یک انتخاب: ساكت محيط: سکوت   آرامش 

 .  كند مي آزا  اطراف

 خيلاي  یاا  گارم  خيلاي   مااي . باشد شد  كنترل   مناسب باید مطایعه اتا   ماي: مناسب ورارت  رجه:  ما تنظيم 

 .  كنيد راوتي اوساس كه  ارید نیه سطحي  ر را  ما كنيد سعي.  هد كاهش را شما تمركز تواند مي سر 

 .کنید ایجاد ثابت خواب برنامه یک 

 :كر  توجه زیر موار  به توان مي ثابت  خواب برنامه یک ایجا  براي

 ایان  باه  نياز  تعطيال  ر زهاي  ر وتي   كنيد مشخص بيداري   خواب براي معيني زمان: ثابت بيداري   خواب زمان تعيين 

 .باشيد پایبند زمان

 .  كند كمک شما آرامش به تواند مي گرم آب ومام گرفتن یا كتاب مطایعه: خواب از قبل بخش آرامش هاي فعایيت 

  ر اخاتلال  از تاا  كنياد  خاو  اري   یجيتال هاي  ستیا  از استفا   از خواب اتا   ر: ایکتر نيکي  سایل از استفا   از اجتناب

 . شو  جلوگيري خواب

  ر   خناک  را اتاا   فضااي  تابساتان   ر    اریاد  نیاه  خناک    ساكت تاریک  را خواب اتا : خواب براي مناسب محيط ایجا 

 كنيد. تنظيم گرم را آن زمستان

 و بازخورد ییخودآزما 

به شاما  ر   تواند يكار م نی. اديآن توجه كن جی  به نتا ديكن ا  اشتیرا  ديگذران يم ياجتماع يها كه به شبکه یيها زمان

 .كمک كند تان نیآنلا يعا ات   رفتارها ينيبازب

 مجازی فضای در جسمی سلامت حفظ 

 (Digital Eye Strain) چشم يخستی .1

 نیا . اديا متر، نیا  كن 6)ود    يفوت 27 ر فاصله  يش کیبه  هيثان 27به مدت  قه ي ق 27: هر 27-27-27از قانون  استفا  

 .كند يچشم كمک م يكار به كاهش خستی
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ر شان اسات تاا از     يشما به اناداز  كااف   شینما مناسب است   صفحه طيكه نور مح ديواصل كن ناني: اطمطينور مح ميتنظ

 .شو  يريچشم جلوگ يخستی

هاا كااهش    چشام  يبر ر  ينور آب ريتا تأث ديمخصوص استفا   كن يها نکيع ای ينور آب يلترهاي: از فينور آب لترياز ف استفا  

 .ابدی

 اختلالات خواب .2

 يخاو  ار  تاال يجی  يهاا  ساعت قبل از خاواب از اساتفا   از  ساتیا     کیها قبل از خواب: وداقل  استفا   از  ستیا  كاهش

 .ديكن

بادن   ير ز شابانه  تمیا تاا ر  دیشو داري  ب دیبه خواب بر  يهر ر ز  ر ساعت مشخص ديكن ير ال خواب منظم: سع کی جا یا

 .ديكن ميخو  را تنظ

    هاد  يرا كااهش ما   يوایت شب هستند كاه ناور آبا    يها  ارا از  ستیا  ياريبس (Night Mode) :از وایت شب استفا  

 .خواب كمک كند تيفيبه بهبو  ك تواند يم

 يعضلان-يمشکلات اسکلت .0

 ر ساطح چشام    شینماا  كه صافحه  ديواصل كن ناني  اطم دياستفا   كن کيارگونوم يها ينشستن: از صندی تي  ع ميتنظ

 .شما قرار  ار 

 .ديانجام  ه يوركات كشش ای دیرا  بر  قهي  چند  ق دیخو  بلند شو ياز جا قهي ق 07منظم: هر  يها استراوت

 .شو  يريتا از بر ز  ر  جلوگ ديعضلات گر ن  شانه   كمر انجام  ه يبرا يتیتقو ناتیعضلات: تمر تیتقو

 يکي  مشکلات متابوی يچاق .9

 ای دن ی    ير  ا  يشامل پ تواند يم نی. ادي اشته باش يبدن تيفعای قهي ق 07ر زانه وداقل  ديكن ي: سعيبدن تيفعای شیافزا

 .باشد یری  يها  رزش

 مادت   ينشساتن طاولان   ي  باه جاا   ديرا محد   كن تاليجی  يها ها: زمان استفا   از  ستیا  زمان استفا   از  ستیا  ميتنظ

 .ديرا  ر برنامه ر زانه خو  بینجان يکیزيف يها تيفعای

  غالات كامال    هاا  نيپر تئ جات یسبز ها  و يكه شامل م ديكن ير يمتعا ل   سایم پ یيغذا میرژ کیمتعا ل: از  یيغذا میرژ

 .باشد

 اختلالات گر ش خون .3

تاا گار ش    ديا انجاام  ه  يوركات كششا  ای دیرا  بر  قهي  چند  ق دیخو  بلند شو يساعت از جا کیمنظم: هر  يها وركت

 .ابدیخون بهبو  

 ني ر وا  كناد  يكه به شما كمک م دياستفا   كن ي رزش يها توپ ایمتحرک  يها يمتحرک: از صندی يها ياز صندی استفا  

 .ديكار وركت كن

  مشاکلات گار ش خاون     سیا تا از بر ز  ار دياستفا   كن يفشار يها از جوراب از ي:  ر صورت نيفشار يها جوراب دنيپوش

 شو يريجلوگ
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 مجازی فضای در خصوصی حریم و امنیت 

 :شخصي اطلاعات از محافظت 

 .كناد ماي  محافظات  ساایبري  ومالات  برابار   ر شاما  هااي وسااب  از ر ش ایان  :ایمرحلره  دو هویرت  احرراز  

  كماک  شاما  باه  LastPass   1Password مانناد  ابزارهایي :عبور رمز مدیریت هایاپلیکیشن از استفاده

 .كنيد ایجا  ايپيچيد    قوي عبور رمزهاي تا كنندمي

 :مرزها تعيين

 نیاه  خصوصاي  خواهياد  مي را اطلاعاتي چه   بیذارید اشتراک به  ییران با مایليد را اطلاعاتي چه كه كنيد تعيين خو  براي

 .باشيد  اشته بيشتري راوتي اوساس تا كند مي كمک شما به كار این.  ارید

 :آگاهي افزایش

 اطلاعاات  خواهياد  نمي كه كنيد مي اوساس اگر. كند وفظ را خو  خصوصي وریم  ار  وق كسي هر كه باشيد  اشته یا  به

 .نيست بيشتر تو يح به نيازي بیذارید  اشتراک به را خاصي

 :اطرافيان با گفتیو

 باه  تواناد  ماي  گفتیاو  این. كنيد صحبت تان كاري پنهان  لایل  ربار  خو  اطرافيان با كنيد  مي راوتي اوساس كه صورتي  ر

 .كنيد جلوگيري نا رست هاي قضا ت از   كنيد بيان بهتر را خو  اوساسات تا كند كمک شما

 :خو  اوساسات به توجه

 خو آگااهي  ایان . هستيد نیران خو  اطلاعات گذاري اشتراک به از چرا كه بفهميد كنيد سعي   كنيد توجه خو  اوساسات به

 .بيایيد كنار بهتر اوساسات این با تا كند كمک شما به تواند مي

 :خو  پذیرفتن

 هااي  فعایيات    خاو   پذیرش. است طبيعي این    ار  متفا تي هاي فعایيت مجازي فضاي  ر كسي هر كه باشيد  اشته یا  به

 .كند كمک كاري پنهان اوساس كاهش به تواند مي شما آنلاین

 گیرینتیجه

 هايتکنيک سازيپيا   با ت.اس  یجيتال هايفنا ري از آگاهانه   هوشمندانه استفا   معناي به مجازي فضاي  ر خو مراقبتي

   كار    عباور  فضاا  این هايچایش از توانيممي  اقعي  ر ابط بر تمركز   اجتماعي هايشبکه از استفا   كاهش زمان  مدیریت

 .ببخشيم بهبو  را خو  زندگي كيفيت
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