
 راه کارهای پرورش خود مراقبتی در نوجوانان در فضای مجازی 

 *زهرا رضایی
 

 چکیده
ناپشییری از زنشا ی نودوانشا  در عصر دیجیتال، فضای مجازی به بخش  داایی

تبایل شاه است و این امر نیازمنا توده ویژه به خودمراقبتی در این حشوزه اسشت  

  خودمراقبتی به معنای توانایی مایریت سلامت دسمی و روانی است

  ، درمقالات  کنکاش  از  بر رفته  که  تحقیق  این  از  و    اینترنت  هاف  علمی  ،کتب 

راهکارهایی ارائه  بوده،  مجازی   برای  دینی  فضای  مضرات  پرورش    و  تقلیل 

و    خودمراقبتی  برای کنترل استفاده بیمار ونه از این فضا برای نودوانا  می پردازد 

می  ارائه  مجازی  فضای  از  استفاده  بهینه  مایریت  برای  را  دها  راهکارهایی 

های دیجیتال و مایریت زما  ، ترویج  راهکارهای پیشنهادی شامل آموزش مهارت 

مهارت فعالیت تقویت  ادتماعی،  تعاملات  و  ورزش  نظیر  غیرمجازی  های  های 

آموزش   طریق  از  آموزه   وادتماعی  بر  راهکارها،  تأکیا  این  ادرای  با  دینی   های 

چال می  با  مؤثری  طور  به  تا  کرد  کمک  نودوانا   به  مجازی  توا   فضای  های 

 برخورد کرده و سلامت روا  و عاطفی خود را حفظ کننا   

طور هوشمناانه  ها به هاف این است که نودوانا  بتواننا با استفاده از این مهارت  

های  برداری کننا و در عین حال از چال  و مسئولانه از امکانات فضای مجازی بهره 

  خوبی عبور کننا آ  نیز به 

خودمراقبتی،نودوانا ،فضششای مجازی،مششایریت زما ،مهششارت هششای کلیدداژه:     

 دیجیتال

 

 
   9912025838   سطح دو حوزه الزهرا زنجا ،کا طلبگی: *



 

 مقدمه 

استفاده از فناوری و تکنولوژی های نوین یکی از دلوه های آشکار دنیای مار      

فناوری  این  نوپای  ابعاد  از  یکی  منزلة  به  نیز  دها  است اینترنت  دایا  های 

تغییر بسزایی در  به سرعت    و  معاصر،نق   توده  افراد دامعه دارد با  زنا ی  تحول 

در زنا ی انسا  ها،فرصت   1های دیجیتال و نفوذ فضای مجازی روزافزو  تکنولوژی 

مقاومتِ دوامع در مقابل پایاه های دایا از بین رفته است و همه ی دوامع در  

رونا   هما   این  و  پییرنا  می  را  آ   و  قرار  رفته  دریا   مسیر  در  کوتاهی  مات 

دهانی شا  است که ادتناب ناپییر به نظر می رسا همزما  با دسترسی روزافزو   

اینترنت،  به  افراد  که   و  ستردة  هستیم  اینترنت  به  اعتیاد  از  دایای  نوع  شاها 

 عصر اطلاعات است  معضل روبه رشا 

نودوانا  در      برای پرورش خودمراقبتی در  مؤثر  بررسی راهکارهای  به  مقاله  این 

می  مجازی  ب پردازدفضای  بررسیو  متعاد    ا  تر  مقالات  دامع  مقاله  ارائه  در  سعی 

 بپردازیم  معایب و مزایای بیشتری از موضوع ذکر شاه تا به  کردیم 

شود و سپس  در ابتاا، تأثیرات مثبت و منفی فضای مجازی بر نودوانا  تحلیل می 

توا  به  شود  از دمله این راهکارها می راهکارهایی برای کاه  مضرات آ  ارائه می 

مهارت  تقویت  آموزش  و  از حریم خصوصی  زما ، حفاظت  مایریت  دیجیتال،  های 

فعالیت بر  تأکیا  همچنین،  کرد   اشاره  خانواد ی  ماننا  ارتباطات  غیرمجازی  های 

عاطفی   و  روا   سلامت  حفظ  برای  روشی  عنوا   به  ادتماعی  تعاملات  و  ورزش 

 . یردنودوانا  نیز در این مقاله مورد بررسی قرار می 

هاف از این تحقیق، ارائه پیشنهادات عملی و کاربردی برای نودوانا  و والاین به  

منظور مایریت هوشمناانه استفاده از فضای مجازی و تقویت خودمراقبتی است  با  

 
1  Cyberspace 

 



های  طور مؤثری با چال توا  به نودوانا  کمک کرد تا به ادرای این راهکارها، می 

فضای مجازی مقابله کرده و سلامت روا  و عاطفی خود را حفظ کننا  این مقاله با  

روش  و  اهمیت خودمراقبتی  به  و دینی،  منابع علمی  به  دنیای  استناد  در  آ   های 

دیجیتال پرداخته و تلاش دارد تا نسل دوا  را به استفاده هوشمناانه و مسئولانه  

 .از امکانات فضای مجازی ترغیب کنا 

 و نوجوانان  تأثیر فضای مجازی بر کودکان

حضور پررنگ کودکا  و نودوانا  در دها  فناوری و دسترسی به دریا  عظیم     

اطلاعات وارتباطات دارای کارکردهای مثبت و منفی بسیاری است از این رو بخشی  

از تهایاات و خطرات احتمالی است که نودوانا  در این فضا با آ  مواده هستنا و  

 اما آنچه در این مجال به آ  پرداخته خواها شا:

 الف(تاثیرات مثبت فضای مجازی:   

 های یادگیری آنلاین فرصت  *   

مجازی:   • می آموزش  را  امکا   این  نودوانا   به  مجازی  به  فضای  که  دها 

وب  کننا   پیاا  دسترسی  معتبر  آموزشی  ماننا سایتمنابع  هایی 

رسانه   1خونه مکتب  دوره و  دینی،  را  های  دینی  محتوای  و  آموزشی  های 

می  می ارائه  نودوانا   که  آ دهنا  از  بهره تواننا  نوع  ها  این  کننا   برداری 

می  آ یاد یری  علمی  و  دینی  دان   تقویت  به  کنا توانا  کمک   2  ها 

می  را  امکا   این  نودوانا   به  مجازی  فضای  منابع  همچنین،  به  که  دها 
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های ها و دوره آموزشی متنوعی از دمله ویایوهای آموزشی، مقالات، کتاب

آ   به  منابع  این  کننا   پیاا  دسترسی  می آنلاین  کمک  در  ها  تا  کنا 

های آموزی، هنر و مهارت ریاضیات، زبا    های مختلف از دمله علوم،زمینه 

پلتفرم  مثال،  عنوا   به  ببیننا   آموزش  ماننا  فنی  و  Coursera 1هایی 
2 Khan Academy دهنا که  های رایگا  و با کیفیتی را ارائه می دوره

از آ  نودوانا  می  به راحتی  این نوع یاد یری  ها بهره تواننا  برداری کننا  

می  ادازه  نودوانا   اساس  به  بر  و  کرده  پیشرفت  خود  سرعت  با  تا  دها 

 .علایق و نیازهای خود یاد بگیرنا 

خودمحور: • می   یاد یری  خود،  نودوانا   علایق  و  نیازها  به  توده  با  تواننا 

انعطاف  یاد یری  نوع  این  کننا   انتخاب  را  یاد یری  مکا   و  پییری  زما  

تر و  دها تا در محیطی راحت ها امکا  میکنا و به آ  بیشتری را فراهم می 

 .با تمرکز بیشتر یاد بگیرنا 

 *افزای  آ اهی ادتماعی:

فضای مجازی به نودوانا  این امکا  را    دسترسی به اطلاعات و اخبار: •

آ  می  آشنا شونا   فرهنگی  و  سیاسی  ادتماعی،  مسائل  با  که  ها دها 

رسانهمی  طریق  از  وب تواننا  و  ادتماعی  در  سایتهای  خبری  های 

های ادتماعی بپردازنا   دریا  رویاادهای دهانی قرار  یرنا و به بحث 

ها کمک کنا تا به عنوا  شهروناا  فعال و  توانا به آ  این آ اهی می 

های اسلامی، توده به  مسئول در دامعه اسلامی عمل کننا  در آموزه 

آ   در  مشارکت  و  سیاسی  و  ادتماعی  ویژه مسائل  اهمیت  از  ای  ها 

 
 .دهاهای معتبر ارائه میهای مختلفی از دانشگاهپلتفرم آموزشی آنلاین که دوره 1
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برخوردار است، چرا که اسلام به دنبال ایجاد یک دامعه متعها و آ اه  

 1  است

• : خیریه  و  ادتماعی  های  می   فعالیت  کمپین نودوانا   در  های  تواننا 

آ   به  که  کننا،  شرکت  آنلاین  خیریه  و  را  ادتماعی  امکا   این  ها 

ها دها تا در تغییرات مثبت دامعه نق  داشته باشنا  این فعالیتمی 

توانا به تقویت حس مسئولیت ادتماعی و آ اهی از مسائل دهانی می 

های دینی، کمک به نیازمناا  و مشارکت در امور  کمک کنا  در آموزه 

نودوانا    و  است  شاه  مطرح  ادتماعی  وظیفه  یک  عنوا   به  خیریه 

های اسلامی را در عمل  ها، ارزش تواننا با مشارکت در این فعالیت می 

 2 به نمای  بگیارنا 

 های فناوری:  *توسعه مهارت

دیجیتال: • های  مهارت  فناوری   آموزش  از  و  استفاده  دایا  های 

می  آنلاین  مهارتابزارهای  تا  کنا  کمک  نودوانا   به  های توانا 

مهارت این  کننا   تقویت  را  خود  دیجیتال  و  شامل فناوری  ها 

داده برنامه  تحلیل  و  برای  ها مینویسی، طراحی  رافیک،  شود که 

آ   شغلی  بر  آیناه  تسلط  امروز،  دنیای  در  است   مهم  بسیار  ها 

حرفه مهارت هر  در  اساسی  نیاز  یک  عنوا   به  دیجیتال  ای  های 
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های حمایتی شرکت  های ادتماعی یا  روه نودوانا  را تشویق کننا که در فعالیت 

با چال  نیز  دیگرا   و  نیستنا  تنها  که  احساس کننا  تا  روبرو  کننا  مشابهی  های 

می  تشویق  و  نوع حمایت  این  مهارتهستنا   تا  کنا  نودوانا  کمک  به  های  توانا 

از خود با مشکلات  موادهه  و در  کننا  تقویت  را  عاطفی خود  و  انعطاف    ادتماعی 

 1  .نشا  دهنا  پییری

در نهایت، تقویت ارتباطات خانواد ی و  فتگو درباره تجربیات آنلاین نودوانا  نه    

کنا، بلکه به رشا و توسعه سالم نودوانا   تنها به بهبود روابط خانواد ی کمک می 

می  مینیز  والاین  و حمایتگر،  امن  فضایی  ایجاد  با  فرزناا  خود  انجاما   به  تواننا 

کمک کننا تا به عنوا  کاربرا  مسئول و آ اه در دنیای دیجیتال عمل کننا و در  

 .عین حال، ارتباطات خانواد ی خود را نیز تقویت کننا 

 گیرینتیجه 

داایی   بخ   به  مجازی  فضای  دیجیتال،  عصر  نودوانا     در  زنا ی  از  ناپییری 

های خودمراقبتی را در این  تبایل شاه است و این واقعیت، ضرورت پرورش مهارت

می  نمایا   وضوح  به  سنی  مایریت   روه  توانایی  معنای  به  خودمراقبتی  سازد  

با چال   های فضای مجازی، به عنوا   سلامت دسمی و روانی است و در موادهه 

می  عمل  نودوانا   روانی  و  عاطفی  برای حفظ سلامت  حیاتی  ابزار  نتایج .کنا یک 

نشا  می  آموزش مهارتتحقیق  به دها که  زمینه تشخیص  های دیجیتال،  ویژه در 

طور مؤثری  توانا به نودوانا  کمک کنا تا به اطلاعات نادرست و مایریت زما ، می 

 یری  ها توانایی تصمیم ها نه تنها به آ با تهایاات آنلاین مقابله کننا  این آموزش 

می  را  اینترنت  از  استفاده  در  آ هوشمناانه  به  بلکه  می دها،  کمک  از  ها  تا  کنا 

 .های احتمالی دلو یری کننا آسیب

 
مجلشه علشوم . ارتباطات خانواد ی و تشأثیر آ  بشر سشلامت روا  نودوانشا . .(1401) قاسمی، ر  1

 ادتماعی



به     برای  فتگو،  امن  فضایی  ایجاد  و  خانواد ی  ارتباطات  تقویت  این،  بر  علاوه 

را می  امکا   این  نگرانی نودوانا   و  بیا   دها که احساسات  راحتی  به  را  های خود 

می ارتباطات  نوع  این  شونا   برخوردار  والاین  حمایت  از  و  کاه   کننا  به  توانا 

 .احساس تنهایی و افزای  اعتماد به نفس نودوانا  کمک کنا 

فعالیت    در  شرکت  به  نودوانا   تعاملات  تشویق  و  ورزش  ماننا  غیرمجازی،  های 

آ  نفس  عزت  و  روا   سلامت  تقویت  به  نیز  می ادتماعی،  کمک  این  ها  کنا  

ها به عنوا  یک ضا وز  در برابر تأثیرات منفی فضای مجازی عمل کرده و  فعالیت

کنا تا تعادل بهتری بین زنا ی آنلاین و واقعی خود برقرار  به نودوانا  کمک می 

 .کننا 

می    راهکارها،  این  ادرای  با  نهایت،  به در  تا  کرد  کمک  نودوانا   به  طور  توا  

برداری کننا و در عین حال،  هوشمناانه و مسئولانه از امکانات فضای مجازی بهره 

به از چال   به بهبود کیفیت زنا ی  های آ   تنها  نه  خوبی عبور کننا  این رویکرد 

می آ  کمک  آ ها  بلکه  چال کنا،  با  موادهه  برای  را  آماده  ها  نیز  آیناه  های 

در  می  مسئول  و  آ اه  نسلی  ایجاد  کلیا  نودوانا ،  در  خودمراقبتی  پرورش  سازد  

های آتی  ها در سالتوانا به سلامت روانی و ادتماعی آ  دنیای دیجیتال است و می 

 .کمک شایانی کنا 
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