
راهکارها و اپلیکیشن 
های موثر برای مدیریت 

مصرف فضای مجازی در 
نوجوانان



مقدمه

.استنوجوانانزندگیجدانشدنیبخشمجازیفضای•
.استساعت۶تا۳بینروزانهاستفادهمیانگین•
کاملحذفیامحدودیتنه،آگاهانهاستفادهآموزش :هدف•



پیامدهاوچالش‌ها

ذهنیخستگیوخواباختلالتحصیلیافتوتمرکزکاهش

اعتمادبه‌نفسکاهشوناسالماجتماعیمقایسهافسردگیواضطرابافزایش



نیست؟مؤثرمطلقکنترلچرا

نوجوانمقاومت =سختگیرانهکنترل•
پنهان‌کاریافزایش =کاملحذف•
خانوادگیمشارکتوآموزش،گفت‌وگو :مؤثرراهکار•



رفتاریراهکارهای

کنترلجایبهگفت‌وگو .۱

استفادهنوعوزماندرباره‌یمشترکتوافق•

نوجواندیدگاهشنیدن•

اجبارنه،محدودیتدلیلبرتمرکز•

گوشیبدونزمان‌هایتعیین .۲

مطالعهیا،خواب،غذاهنگام•

خانوادگیگوشیجعبهازاستفاده•

آفلاینجایگزین‌های .۳

گروهیکار،مطالعه،هنر،ورزش•

والدینالگوسازی .۴

.می‌کندتقلیدراوالدینرفتارنوجوان•
.شودشروعخانوادهازبایدمصرفمدیریت•



مفیداپلیکیشن‌هایوابزارها

Google Family L ink

مکان‌یابی،زمانیمحدودیت،مصرفگزارش

Apple Screen Time

اپ‌هامحدودیت،Downtime،هفتگیگزارش

Qus todio

نامناسبسایت‌هایفیلتر،محتواکنترل

Bark

(خشونت،خودآسیبی،قلدری)خطراتتشخیص



خودکنترلیاپلیکیشن‌های

Fores t 🌳

مجازیدرخترشدباتمرکز

Freedom

مشخصزمانیبازه‌هایدراپ‌هامسدودسازی

Stay Focused

اپهرازروزانهاستفادهسقفتعیین



روان‌شناختیبعد

:شوددادهآموزشزیرمهارت‌هایباید .می‌برندپناهمجازیفضایبهتنهایییااضطرابازفراربراینوجوانانبرخی

اوقاتبرایسالمجایگزین‌هایاسترسمدیریتتاحساساکنترلوهیجانتنظیم
فراغت

رسانه‌ایسوادافزایش
ساختگیازواقعیمحتوایتشخیص•

تبلیغاتوالگوریتم‌هاتأثیردرک•

اجتماعیمقایسهاثرکاهش•



جمع‌بندی

مشارکتابزارآموزش

مشارکت +ابزار +آموزشترکیب =مجازیفضایمصرفمدیریت

کاملمنعنه،آگاهانهاستفاده :هدف•

باشندهمراهبایدنوجوانومدرسه،خانواده•



نشودگمآندراما،کندزندگیدیجیتالدنیایدرکهاستنسلیتربیتماهدف
🌱


