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  پروين قائمي
در عصر كنوني، شبكه‌هاي اجتماعي به بخشي جدايي‌ناپذير از 
زندگي روزمره ما تبديل شده‌اند. اين پلتفرم‌ها كه با هدف تسهيل 
ارتباطات و اشتراك‌گذاري اطلاعات طراحي شده‌اند، اكنون فراتر 
از ابزاري ساده عمل مي‌كنند و به‌تدريج بر ابعاد مختلف زندگي 
فردي و اجتماعي ما از جمله روابط خانوادگي تأثير مي‌گذارند و بر 
بسياري از روابط افراد در خانه، از رابطه والدين با يكديگر، والدين 
و فرزندان و حتي ميهماني‌هاي خانوادگي، تأثير خوب يا بد خود 
را مي‌گذارند. در كنار سويه‌هاي مثبت شبكه‌هاي اجتماعي كه 
مي‌توان آن را به‌مثابه پلي براي ارتباط دانست، برخي سويه‌هاي 
تاري�ك آن مي‌تواند به‌مثابه چالش و تهديدي ب�راي خانواده‌ها 
به ش�مار‌ آيد. در اين ميان، مديريت هوشمندانه فضاي مجازي 
مي‌تواند راهكارهايي براي تقويت كانون خانواده در بستر فضاي 

مجازي را به همراه داشته باشد. 
   

  س�ويه‌هاي مثبت: ش�بكه‌هاي اجتماعي به‌مثاب�ه پلي براي 
ارتباط

با وجود نگراني‌هاي فزاينده در مورد تأثيرات منفي شبكه‌هاي اجتماعي، 
نمي‌توان از جنبه‌هاي مثبت آنها به‌وي��ژه در تقويت برخي از ابعاد روابط 
خانوادگي چشم‌پوش��ي كرد. در دنياي امروز كه فاصله‌هاي جغرافيايي 
و مش��غله‌هاي زندگي مدرن، ارتباطات فاميلي را دش��وار ساخته است، 
شبكه‌هاي اجتماعي مي‌توانند نقش پل ارتباطي را ايفا كنند. اين پلتفرم‌ها 
با قابليت‌هاي متن��وع خود امكانات��ي را فراهم مي‌آورند ك��ه مي‌توانند 
به انس��جام و نزديكي بيش��تر اعضاي خانواده كمك كنند. از جمله آنها 
مي‌توان مواردي مانند حفظ و گسترش ارتباطات خانوادگي، آموزش و 
آگاهي‌بخشي و فرصت‌هايي براي تفريح و سرگرمي مشترك را برشمرد. 

  حفظ و گسترش ارتباطات خانوادگي
كاهش فاصله فيزيكي: شبكه‌هاي اجتماعي به اعضاي خانواده كه در 
شهرهاي مختلف يا حتي كشورهاي ديگر زندگي مي‌كنند، امكان مي‌دهند 
به‌راحتي با يكديگر در ارتباط باشند. تماس‌هاي تصويري، پيام‌هاي متني، 
اش��تراك‌گذاري عكس‌ها و ويدئوهاي كوتاه از لحظ��ات روزمره، حس 
نزديكي و تعلق خاطر را حتي در دوردس��ت‌ها حفظ مي‌كند. اين امكان 
به‌ويژه براي خانواده‌هاي مهاجر يا خانواده‌هايي كه اعضاي آنها به دلايل 
شغلي يا تحصيلي از هم دورند، بسيار ارزشمند است. امكان برقراري تماس 
صوتي و تصويري باكيفيت بالا، حس حضور را تا حد زيادي شبيه‌سازي 
مي‌كند و به اعضاي خانواده اجازه مي‌دهد تا در رويدادهاي مهم زندگي 

يكديگر، مانند تولدها، جشن‌ها و حتي لحظات دشوار شريك باشند. 
پش�تيباني عاطفي: اين فضاها مي‌توانند محلي براي ابراز همدردي، 
تبريك مناسبت‌ها و ارائه حمايت‌هاي عاطفي باشند. در مواقع دشواري، 
مانند بيماري يكي از اعضا از دست دادن عزيزان يا مواجهه با چالش‌هاي 
شغلي يا ش��خصي، اعضاي خانواده مي‌توانند به‌سرعت از حال يكديگر 
باخبر شوند و حمايت خود را به اشكال مختلف، از جمله ارسال پيام‌هاي 
دلگرم‌كننده، تماس تصويري يا حتي كمك‌هاي مالي مجازي ابراز كنند. 
اين حمايت‌هاي سريع و در دسترس، مي‌تواند بار رواني مشكلات را براي 

فرد يا اعضاي درگير كاهش دهد. 
ايجاد گروه‌هاي خانوادگي: بسياري از خانواده‌ها گروه‌هاي خصوصي 
در پيام‌رسان‌ها )مانند واتس��اپ، تلگرام يا سيگنال( تشكيل مي‌دهند تا 
عكس‌ها، اخبار، يادآوري‌ها و رويدادهاي خانوادگي را به اشتراك بگذارند. 
اين گروه‌ها حس همبس��تگي را تقويت و به برنامه‌ريزي گردهمايي‌ها، 
سفرها و فعاليت‌هاي مش��ترك كمك مي‌كنند. تبادل مداوم اطلاعات 
در اين گروه‌ها، اعضاي خانواده را در جريان زندگي يكديگر قرار مي‌دهد 
و حس تعلق به يك واح��د خانوادگي را زنده نگه م��ي‌دارد. اين گروه‌ها 
همچنين مي‌توانند محلي براي شوخي‌هاي خانوادگي و به اشتراك‌گذاري 

خاطرات باشند كه به تقويت روحيه و شادابي خانواده كمك مي‌كند. 
ارتباط با خويشاوندان دور: ش��بكه‌هاي اجتماعي فرصتي را فراهم 
مي‌آورند تا با خويشاوندان دوري كه شايد در حالت عادي ارتباطي با آنها 
وجود ندارد، دوباره ارتباط برقرار شود و از حال يكديگر باخبر شوند. اين امر 
به‌خصوص براي نسل‌هاي جوان‌تر كه ممكن است با نسل‌هاي قديمي‌تر 
خانواده )مانند پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها( كمتر در تماس باشند، مفيد 
است. اشتراك‌گذاري عكس‌ها و ويدئوهاي خانوادگي، خاطرات مشترك 

را زنده نگه مي‌دارد و حس پيوند بين نسل‌ها را تقويت مي‌كند. 
  آموزش و آگاهي‌بخشي

دسترسي به اطلاعات مفيد: خانواده‌ها مي‌توانند از شبكه‌هاي اجتماعي 
براي دسترس��ي به محتواهاي آموزش��ي و آگاهي‌بخش در زمينه‌هاي 
مختلفي مانند فرزندپروري، س�المت خانواده، تغذي��ه، مديريت مالي، 
مهارت‌هاي زندگي و حتي سبك زندگي سالم استفاده كنند. پيج‌هاي 
تخصصي، كانال‌هاي آموزشي و گروه‌هاي كاربري، منابع غني از اطلاعات 
را در اختيار والدين قرار مي‌دهند و مي‌توانند در تصميم‌گيري‌هاي روزمره 

و بهبود كيفيت زندگي خانوادگي مؤثر باشند. 
تبادل تجربيات والدين: گروه‌هاي والدين در ش��بكه‌هاي اجتماعي 
محلي براي تبادل تجربيات، پرسش و پاسخ و ارائه راهنمايي به يكديگر 
است. والدين مي‌توانند سؤالات خود در مورد چالش‌هاي فرزندپروري، 
مسائل تربيتي، يا حتي موضوعات مرتبط با سلامت و تغذيه كودكان را 
مطرح و از تجربيات ساير والدين استفاده كنند. اين شبكه‌سازي مي‌تواند 
به والدين در مواجهه با چالش‌هاي فرزندپروري، احساس تنهايي كمتر و 

افزايش اعتماد به نفس كمك كند. 
آگاهي از مسائل اجتماعي: اين پلتفرم‌ها به خانواده‌ها كمك مي‌كنند تا 
از رويدادها و مسائل اجتماعي، فرهنگي و سياسي روز آگاه شوند و در مورد 
آنها با فرزندان خود گفت‌وگو كنند. اين گفت‌وگوها مي‌تواند به افزايش 
آگاهي اجتماعي، تقويت تفكر انتقادي و مس��ئوليت‌پذيري در فرزندان 

منجر شود و آنها را براي مواجهه با دنياي پيرامون آماده‌تر سازد. 
  فرصت‌هايي براي تفريح و سرگرمي مشترك

بازي‌هاي آنلاين خانوادگي: برخ��ي از بازي‌هاي آنلاين مي‌توانند به 
صورت گروهي و خانوادگي انجام شوند. اين امر فرصتي را براي تعامل و 
سرگرمي مشترك فراهم مي‌آورد. اين بازي‌ها مي‌توانند روحيه همكاري، 

رقابت سالم و هماهنگي را در خانواده تقويت كنند. 
به اشتراك‌گذاري محتواي سرگرم‌كننده: تماشاي مشترك ويدئوها، 
عكس‌ها، فيلم‌ه��اي خنده‌دار يا حت��ي چالش‌هاي آنلاي��ن خانوادگي 
مي‌توانند لحظات شادي را در خانواده ايجاد و به تقويت پيوندهاي عاطفي 
و كاهش استرس كمك كنند. اين فعاليت‌هاي مشترك، خاطرات خوشي 

را براي اعضاي خانواده رقم مي‌زنند. 
  سويه‌هاي تاريك: چالش‌ها و تهديدات شبكه‌هاي اجتماعي 

بر خانواده
شبكه‌هاي اجتماعي نيز همانند هر پديده ديگري داراي جنبه‌هاي منفي 
هستند كه در صورت عدم مديريت صحيح، ممكن است به تهديدي جدي 
براي سلامت و اس��تحكام روابط خانوادگي تبديل شوند. عدم آگاهي و 

استفاده بي‌رويه از اين ابزارها، ممكن است منجر به بروز مشكلاتي شود 
كه تأثيرات مخربي بر انسجام خانواده دارد. اين چالش‌ها اغلب به دليل 
عدم تعادل در استفاده از اين ش��بكه‌ها و ناديده گرفتن نيازهاي واقعي 
روابط انساني رخ مي‌دهند. از جمله مواردي مانند كاهش زمان و كيفيت 
ارتباطات خانوادگي، تأثير بر روابط زوجين و تأثير بر كودكان و نوجوانان از 

جمله اين موارد تاريك شبكه‌هاي اجتماعي است. 
  كاهش زمان و كيفيت ارتباطات خانوادگي

حضور فيزيكي، غيبت ذهني: يكي از بارزترين تأثيرات منفي، كاهش 
گفت‌وگوي چهره به چهره اس��ت. اعضاي خانواده ممكن اس��ت در يك 
مكان حضور داشته باشند، اما ذهن‌شان درگير فضاي مجازي باشد و دائماً 
مشغول چك كردن گوشي‌ها، پاس��خ دادن به پيام‌ها يا مرور پست‌هاي 
جديد باشند. اين »حضور غايب« به‌تدريج ديوار بلندي را بين اعضا ايجاد 
مي‌كند و فرصت‌ه��اي درك متقابل، همدلي و ارتب��اط عميق را از بين 
مي‌برد و سكوت‌هاي ناخواسته و بي‌توجهي به يكديگر، جايگزين گرماي 

حضور واقعي مي‌شود. 
سيدحسن موس��وي چلك، رئيس انجمن مددكاران اجتماعي ايران در 
اين‌باره مي‌گويد: »استفاده بيش از حد از شبكه‌هاي اجتماعي در محيط 

خانواده با كاهش س��طح ارتباطات عاطفي، ميزان گفت‌وگو در خانواده 
را حتي از ۱۵دقيقه در روز هم كمتر كرده اس��ت؛ ضمن اينكه استفاده 
نادرست از اين امكانات باعث از بين رفتن بسياري از حريم‌ها در خانواده‌ها 
و حتي در مواردي منجر به بروز اختلافات تا س��رحد طلاق و جدايي نيز 

شده است.«
زهرا همتي، معاون اجتماعي بهزيس��تي ايلام نيز با اشاره به اين معضل 
مي‌گويد: »شبكه‌هاي اجتماعي موجب شده‌اند كه پدر و مادر و فرزندان 
مدت زيادي از وقت‌ش��ان را در كنار هم، اما دور از هم باشند. تداوم اين 
روش به‌مرور تمايل اعضاي خانواده براي گفت‌وگو را كاهش مي‌دهد. پدر 
و مادرها بايد الگوي مناسبي در گفت‌وگو باشند و خود را مقيد به زمان و 
برنامه مشخصي براي گفت‌وگو در منزل بدانند و با فرزندان‌شان پيرامون 

مسائل مختلف روز و غيره صحبت كنند.«
كاهش صميميت: وق��ت گذراندن بي��ش از حد در فض��اي مجازي، 
فرصت‌هاي گفت‌وگو، حل مسائل مش��ترك و ابراز احساسات عميق و 
صادقانه را از بين مي‌برد و به‌تدريج صميمي��ت و همدلي بين زوجين و 
والدين و فرزندان را كاهش مي‌دهد. زماني كه نيازهاي عاطفي در محيط 
خانواده برآورده نمي‌شوند، افراد ممكن است به دنبال ارضاي اين نيازها در 

فضاي مجازي باشند كه خود معضل ديگري است. 
جايگزيني ارتباطات مجازي با واقعي: پيام‌هاي متني، ايموجي‌ها و 
ارتباطات آنلاين نمي‌توانند جايگزين تعاملات واقعي و حضوري شوند 
كه براي بهبود مهارت‌هاي اجتماعي، همدل��ي، درك زبان بدن و ايجاد 
پيوندهاي عميق ضروري هستند. ارتباط مجازي فاقد ظرافت‌هاي ارتباط 

رو در روست و مي‌تواند به سوءتفاهم‌ها دامن بزند. 
  تأثير بر روابط زوجين

كاهش توجه و زمان مشترك: تمركز مداوم بر گوشي‌هاي هوشمند 
و ش��بكه‌هاي اجتماعي، زمان و توجهي را كه زوجي��ن بايد به يكديگر 
اختصاص دهند، به‌ش��دت كاهش مي‌دهد. اين ام��ر مي‌تواند منجر به 
احساس ناديده گرفته ش��دن، تنهايي و نارضايتي شود. يكي از طرفين 
ممكن است احساس كند كه شريك زندگي‌اش بيشتر به دنياي مجازي 

علاقه‌مند است تا به او. 
مقايسه‌هاي مخرب: مشاهده زندگي به ظاهر بي‌نقص، موفقيت‌ها و 
خوشبختي‌هاي اغراق شده ديگران در شبكه‌هاي اجتماعي ممكن است 
حسادت، نارضايتي و مقايس��ه‌هاي مخرب را در زوجين ايجاد كند و به 
روابط آنها آسيب بزند. اين مقايسه‌ها معمولاً مبتني بر اطلاعات ناقص و 
تحريف شده هستند و مي‌توانند منجر به احساس كهتري و بدبيني نسبت 

به زندگي مشترك شوند. 
رازپوشي و بي‌اعتمادي: ارتباطات پنهاني، پيام‌هاي خصوصي با ديگران 
و به اشتراك‌گذاري اطلاعات حساس با افرادي خارج از چارچوب خانواده، 
در رابطه زناشويي ايجاد بي‌اعتمادي و ش��ك مي‌كند. اين امر مي‌تواند 
به‌مرور زمان به تخريب اعتماد، احساس خيانت و حتي طلاق منجر شود. 
دكتر مجيد ابهري، استاد دانشگاه و رئيس هيئت مديره بنياد صيانت از نهاد 
خانواده، در مورد آمار طلاق‌هاي ناشي از شبكه‌هاي اجتماعي مي‌گويد: 
»نتايج آخرين پژوهش‌هاي بنياد صيانت از نهاد خانواده قوه قضائيه نشان 
مي‌دهد كه ۱۷ درصد از طلاق‌ها به‌ويژه در سه سال اول زندگي مشترك 
ناشي از نفوذ و گسترش شبكه‌هاي اجتماعي است. نداشتن تفاهم و ضعف 
در برقراري ارتباط عاطفي، ناشي از تغيير سبك زندگي باعث شده تا با ورود 
شبكه‌هاي اجتماعي به‌ويژه نرم‌افزارهاي تلفن همراه شاهد ناهنجاري‌هاي 

ناشي از نبود فرهنگسازي مناسب در برخورد با اين پديده باشيم.«
مش�كلات حريم خصوصي: به اشتراك گذاش��تن جزئيات زندگي 
خصوصي، عكس‌هاي خانوادگي يا حتي اطلاعات مالي در ش��بكه‌هاي 
اجتماعي بدون رضايت و اطلاع شريك زندگي، مي‌تواند به مشكلات حريم 

خصوصي، احساس نقض تعهد و درگيري در رابطه منجر شود. 
  تأثي�ر ب�ر ك�ودكان و نوجوان�ان )چالش‌ه�اي فرزندپروري 

ديجيتال(
اعتياد به اينترنت و بازي: استفاده بيش از حد از شبكه‌هاي اجتماعي، 
بازي‌هاي آنلاين و محتواهاي جذاب ديجيتال ممكن است منجر به اعتياد 
شود كه با علائمي مانند اضطراب، افسردگي، تحريك‌پذيري، بي‌قراري، 
اختلالات خواب و گوش��ه‌گيري اجتماعي همراه اس��ت. اي��ن اعتياد، 

كاركردهاي تحصيلي و اجتماعي فرد را مختل مي‌كند. 
مشكلات رفتاري و تحصيلي: كاهش زمان مطالعه، انجام تكاليف و 
فعاليت‌هاي فيزيكي، ممكن است منجر به افت تحصيلي، كاهش تمركز، 
مشكلات يادگيري، پرخاشگري، بي‌انضباطي و ساير مشكلات رفتاري در 
كودكان و نوجوانان شود. بچه‌ها ممكن است به جاي تعامل با همسالان و 

معلمان، وقت خود را صرف دنياي مجازي كنند. 
كودكان و نوجوانان ممكن است در فضاي مجازي قرباني قلدري سايبري 
شوند. اين قلدري مي‌تواند شامل انتشار شايعات، تهديد، توهين، انتشار 
عكس‌هاي خصوصي يا رنجاندن با پيام‌هاي توهين‌آميز باش��د و عواقب 

روحي و رواني جدي و گاهي جبران‌ناپذيري براي آنها داشته باشد. 
محتواي نامناس�ب: دسترس��ي آس��ان به محتواهاي نامناس��ب، 
خشونت‌آميز، جنسي يا ترويج‌دهنده افكار افراطي، كودكان و نوجوانان 
را در معرض خطرات جدي قرار مي‌دهد و ممكن است بر شكل‌گيري 

شخصيت، ارزش‌ها و ديدگاه آنها نسبت به دنيا تأثير منفي بگذارد. 
روح‌الله مؤمني‌نس��ب، كارش��ناس فضاي مجازي با نگاهي تندتر به اين 
پديده، ش��بكه‌هاي مجازي را ابزاري براي »جنگ نرم دش��من با هدف 
نابودي خانواده« توصيف و به آمار بالاي كاربران ايراني در تلگرام و زمان 
مصرف بالاي گوشي همراه در جوانان ايراني اشاره مي‌كند. وي همچنين 
عوارضي چون تنوع‌طلبي عاطفي و جنسي، افزايش طلاق عاطفي و سهم 
۶۸ درصدي طلاق‌ها در ۱۴۰ كش��ور به دليل ارتب��اط يكي از زوجين با 
جنس مخالف از طريق شبكه‌هاي مجازي را نتيجه مديريت نشدن فضاي 
مجازي مي‌داند و نگاهي هشداردهنده به نقش مخرب بالقوه شبكه‌هاي 

اجتماعي در فروپاشي نهاد خانواده دارد. 
تأثير استفاده والدين از ش�بكه‌هاي اجتماعي بر كودكان: وقتي 
والدين دائماً درگير گوشي‌هاي خود هستند و توجه كافي به فرزندان‌شان 
نشان نمي‌دهند، كودكان احساس ناديده گرفته شدن، بي‌ارزشي و تنهايي 
مي‌كنند. اين امر مي‌تواند به مشكلات ارتباطي و كاهش اعتماد به نفس 

در آينده منجر شود. 
محدودش�دن خلاقي�ت و مهارت‌ه�اي اجتماع�ي: گذراندن 
وقت زي��اد در فضاي مج��ازي، فرصت‌هاي كودكان ب��راي بازي‌هاي 
خلاقانه، تعاملات اجتماعي با همسالان، كشف محيط اطراف و بهبود 
مهارت‌هاي حل مسئله را محدود مي‌كند. زماني كه كودكان دائماً در 
معرض محتواهاي آماده و از پيش تعيين شده قرار مي‌گيرند، خلاقيت 

آنها سركوب مي‌شود. 
  مديريت هوشمندانه فضاي مجازي: راهكارها و راهنمايي‌هايي 

براي تقويت كانون خانواده
با توجه به جنبه‌هاي مثبت و منفي ش��بكه‌هاي اجتماعي، نياز است كه 

خانواده‌ها در قبال اين پديده رويكردي هوشمندانه و فعالانه اتخاذ كنند. 
مديريت صحيح و آگاهانه فضاي مجازي مي‌تواند به آنها كمك كند تا از 
مزاياي اين فناوري بهره‌مند شوند و در عين حال، از آسيب‌هاي احتمالي 
آن در امان بمانند. اين امر نيازمند برنامه‌ري��زي، تعهد و همكاري تمام 
اعضاي خانواده است. از جمله مواردي كه براي اين مديريت هوشمندانه 
بايد مدنظر باشد قوانين خانوادگي ديجيتال، تقويت جايگزين‌هاي واقعي 

و البته آموزش و آگاهي‌بخشي است. 
  قوانين خانوادگي ديجيتال

تعيين زمان‌هاي بدون گوشي: مشخص‌كردن زمان‌ها و مكان‌هايي كه 
استفاده از گوشي و دستگاه‌هاي ديجيتال ممنوع است، مي‌تواند به افزايش 
كيفيت تعام�الت خانوادگي كمك كند. اين زمان‌ها ش��امل وعده‌هاي 
غذايي، دورهمي‌هاي خانوادگي، صحبت‌هاي رو در رو‌ يا يك ساعت قبل 
از خواب مي‌شود. ايجاد مناطق بدون گوشي در خانه مانند اتاق نشيمن 
در زمان شام، مي‌تواند محيطي آرام و عاري از حواس‌پرتي را براي ارتباط 

مؤثر فراهم كند. 
تعيين زمان‌هاي مشخص براي چك‌كردن شبكه‌هاي اجتماعي: 
براي كاهش حواس‌پرتي و جلوگيري از وسوسه مداوم براي چك كردن 
گوشي، مي‌توان زمان‌هاي مشخصي را در طول روز براي بررسي شبكه‌هاي 
اجتماعي اختصاص داد. اين امر به اعضاي خانواده اجازه مي‌دهد تا با تمركز 

بيشتري به كارهاي خود يا تعامل با ديگران بپردازند. 
تنظيم محدوديت زماني براي استفاده از اپليكیشن‌ها: با استفاده 
از ابزارهاي موجود در گوش��ي‌هاي هوش��مند مي‌توان براي استفاده از 
اپليكيشن‌ها و ش��بكه‌هاي اجتماعي محدوديت زماني تعيين كرد. اين 
ابزارها به كاربران كمك مي‌كنند تا ميزان استفاده خود را كنترل كنند و 

از حد مجاز فراتر نروند. 
ممنوعيت گوشي در اتاق خواب: براي بهبود كيفيت خواب، جلوگيري 
از تداخل شبكه‌هاي اجتماعي با اس��تراحت و حفظ حريم شخصي در 
خانواده، ممنوعيت استفاده از گوشي در اتاق خواب، به‌ويژه براي كودكان 
و نوجوانان، توصيه مي‌شود. نور آبي صفحه نمايش مي‌تواند توليد ملاتونين 

را مختل و خواب را دشوار كند. 
حذف يا انتقال اپليكيشن‌هاي حواس‌پرت‌كن از صفحه اصلي: 
براي كاهش وسوسه استفاده بي‌رويه، مي‌توان اپليكيشن‌هاي شبكه‌هاي 
اجتماعي را از صفحه اصلي گوش��ي حذف كرد و در پوش��ه‌هايي دور از 
دسترس قرار داد. اين كار يك مانع رواني براي دسترسي سريع و آسان به 

اين اپليكيشن‌ها را ايجاد مي‌كند. 
ايجاد فضايي ام�ن ب�راي گفت‌وگ�وي آزاد درب�اره تجربه‌ها و 
نگراني‌هاي فضاي مجازي: والدين بايد محيط��ي را فراهم كنند كه 
فرزندان‌شان بتوانند بدون ترس از قضاوت يا تنبيه، تجربيات، كنجكاوي‌ها 
و نگراني‌هاي خود در مورد فضاي مجازي را با آنها در ميان بگذارند. اين 
گفت‌وگوها فرصتي براي آموزش، راهنمايي و ايجاد اعتماد بين والدين و 

فرزندان است. 
تقويت جايگزين‌هاي واقعي: برنامه‌ريزي براي فعاليت‌هاي مشترك 
خانوادگي. برنامه‌ريزي منظم براي فعاليت‌هايي مانند بازي‌هاي روميزي، 
ورزش‌هاي خانوادگي، پي��اده‌روي، پيكنيك، مطالع��ه گروهي كتاب، 
آشپزي مشترك يا تماشاي فيلم به صورت خانوادگي، مي‌تواند به تقويت 
پيوندهاي عاطفي، ايجاد خاطرات مشترك و كاهش وابستگي به فضاي 

مجازي كمك كند. 
تشويق به مهارت‌هاي ارتباطي رو در رو: آموزش و تمرين مهارت‌هايي 
مانند گوش دادن فعال، ابراز وجود س��ازنده، اشتراك‌گذاري احساسات 
صادقانه، حل مسئله مشترك و ابراز محبت و قدرداني به صورت حضوري، 

براي تقويت روابط خانوادگي و ايجاد صميميت ضروري است. 
آموزش و تمرين حض�ور ذهن در فعاليت‌ه�اي روزمره: آگاهي و 
تمركز بر لحظه حال مي‌تواند به اعضاي خانواده كمك كند تا از تعاملات 
و فعاليت‌هاي مش��ترك خود لذت بيش��تري ببرند و كمتر درگير افكار 
پراكنده يا وسوسه بررسي گوشي شوند. تمرين‌هاي ساده حضور ذهن، 
مانند تمركز بر نفس كشيدن يا توجه به جزئيات غذا در هنگام صرف آن 

مي‌تواند مؤثر باشد. 
تشويق به مطالعه كتاب‌هاي چاپي و منابع غيرديجيتالي: ترويج 
فرهنگ كتابخواني، استفاده از منابع غيرديجيتالي براي كسب اطلاعات 
و پرداختن به فعاليت‌هاي خلاقانه مانند نقاشي، موسيقي يا نويسندگي، 
مي‌تواند به كاهش زمان س��پري ش��ده در فضاي مجازي كمك كند و 

فرصت‌هايي را براي رشد فردي و خانوادگي فراهم آورد. 
آموزش و آگاهي‌بخشي

آموزش سواد رسانه‌اي براي تشخيص اطلاعات نادرست و ارزيابي 
محتوا: خانواده‌ها بايد آموزش ببينند تا بتوانند اطلاعات نادرست )اخبار 
جعلي(، تبليغات گمراه‌كننده و محتواي دستكاري شده را در شبكه‌هاي 
اجتماعي تشخيص دهند و محتواي مشاهده شده را به‌طور انتقادي ارزيابي 
كنند. يادگيري بررسي منابع، مقايسه اطلاعات و تشخيص نشانه‌هاي عدم 

اعتبار، مهارت مهمي در عصر ديجيتال است. 
آگاهي والدي�ن از خطراتي مانن�د قلدري س�ايبري، اعتياد به 
اينترنت، سوءاستفاده از داده‌ها و محتواي نامناسب: والدين بايد با 
خطرات و چالش‌هاي فضاي مجازي آشنا باشند تا بتوانند به‌طور مؤثرتر از 
فرزندان خود در برابر آنها محافظت و راهنمايي‌هاي لازم را ارائه كنند و در 

صورت بروز مشكل، اقدامات مناسب انجام دهند. 
كمك به اعض�اي خانواده ب�راي درك مي�زان و تأثير مصرف 
ش�بكه‌هاي اجتماع�ي: ب��ا بررس��ي زمان اس��تفاده از گوش��ي و 
اپليكيش��ن‌ها و بحث در مورد احساس��ات و تأثيراتي كه شبكه‌هاي 
اجتماعي بر خلق و خو و روابط آنه��ا دارد، مي‌توان به اعضاي خانواده 
كمك كرد تا از ميزان و تأثير مصرف خود آگاه شوند و در صورت نياز 

آن را تعديل كنند. 
مراجعه به مشاوران خانواده و روانشناسان متخصص: در صورت بروز 
مشكلات جدي در روابط خانوادگي، مانند افزايش تعارضات، بي‌اعتمادي 
يا اعتياد به اينترنت و شبكه‌هاي اجتماعي، مراجعه به متخصصان و دريافت 
مشاوره تخصصي از مشاوران خانواده و روانشناسان، گامي ضروري براي 

حل ريشه‌اي مسائل است. 

حدیث »حاضر غایب« را هوشمندانه روایت کنید 
»جوان« در گزارشی، ضمن بررسي جنبه‌هاي مثبت و منفي شبكه‌هاي اجتماعي، راهكارهاي مديريت تأثيرات اين شبكه‌ها بر روابط خانوادگي را بررسي كرده است

مش�خص‌كردن زم�ان‌ و مكان‌هايي كه اس�تفاده 
از گوش�ي و دس�تگاه‌هاي ديجيتال ممنوع است، 
مي‌تواند به افزايش كيفيت تعاملات خانوادگي كمك 
كند. ايجاد مناطق بدون گوشي در خانه مانند اتاق 
نشيمن در زمان شام، مي‌تواند محيطي آرام و عاري 

از حواس‌پرتي را براي ارتباط مؤثر فراهم كند

شبكه‌هاي اجتماعي نيز همانند هر پديده ديگري 
داراي جنبه‌هاي منفي هستند كه در صورت نداشتن 
مديريت صحيح، ممكن است به تهديدي جدي براي 
سلامت و استحكام روابط خانوادگي تبديل شوند. 
عدم آگاهي و استفاده بي‌رويه از اين ابزارها، ممكن 
است منجر به بروز مشكلاتي شود كه تأثيرات مخربي 

بر انسجام خانواده دارد


