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 چکیده

ای به معنای توانایی دستیابی، تجزیه، تحلیل، ارزیابی و انتقال اطلاعات در اشکال مختلف اعم از سواد رسانه زمینه و هدف تحقیق:

را در جریان مفهوم،  هنخست آن که خوانند ای به شهروندان بر دو هدف استوار است:آموزش سواد رسانهمکتوب یا غیرمکتوب است. 

دهد و دوم آن که با ارائه نکات شهروندان در عصر جهانی شدن قرار میای به اهمیت و ضرورت اجتناب ناپذیر آموزش سواد رسانه

ام ای و استقرار یک نظریزی دقیق و سنجیده نسبت به آموزش سواد رسانهکلیدی این امکان فراهم شود تا با رژف اندیشی و برنامه

 م صورت پذیرد.های عصر جهانی شدن در کشورمان اقدام لازکارآمد تربیت شهروندی متناسب با ضرورت

 ها و منابع الکترونیکیها، مقالهکتاببا استفاده از آوری اطلاعات جمعت و اس یروش توصیفی و تحلیل مطالعهدر این  روش تحقیق:

 ای و اثرات رسانه در حوزه بهداشت و سلامت روان صورت پذیرفته است که در آن به بررسی سواد رسانه های اینترنتیو پایگاه

 شود.پرداخته میشهروندان 

ها ـ آنچه که رسانه2ای را درک کند. های رسانهـ چگونگی ایجاد پیام1تواند به افراد جامعه کمک کند تا ای میسواد رسانه ها:یافته

هایشان ارزیابی ای را بر اساس تجربیات خود، باورها و ارزشهای رسانهـ پیام3خواهند ما را به باور آن برسانند را تشخیص بدهند. می

های تابعه در پیشبرد اهداف خود که همانا حفظ و ارتقای توانند به حوزه سلامت و دانشگاهها با کارکرد خود میرسانه -4 کنند.

ها همچنان که بدون تردید به دلیل دردسترس امید آنکه در آینده نیز رسانه -5سلامت و بهداشت جامعه است، کمکشایانی کنند. 

ین کنند بتوانند در انمندی و تاثیرگذاری بر جامعه، نقش مهمی در افزایش سواد سلامت مردم و آموزش خودمراقبتی ایفا میبودن، توا

  حوزه اثرگذار باشند.

اختلالات  همچنین و ای یک ابزار برای مقابله با الکل، تنباکو واد رسانهساند که آموزش محققان به این نتیجه دست یافته گیری:نتیجه

دهد که این امیدواری نیز وحود دارد که حوزه و همچنین نتایج به دست آمده نشان می ای، خشونت، نژادپرستی و تبعیض استتغذیه

های بهداشتی و ارتقای سطح سلامت ایفا ای در ارئه مراقبتسلامت، تمرکز خود را بر نقش قدرتمندی که ارتباطات انسانی و رسانه

 ، معطوف نماید تا بیش از پیش شاهد بدست آوردن افتخارات فزاینده در این حوزه حساس و تعیین کننده باشیم.کندمی
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 مقدمه

شهروندان است. در کشور ما بیشتر اوقات چون مردم سواد  ها، آگاهی بخشی عمومی و بالا بردن کیفیت زندگیبخشی از رسالت رسانه

کنند. این رویکرد در نهایت در سطح فردی به تقویت سواد سلامت پایینی دارند تقاضای خدمات بهداشتی مناسب نمی 1سلامت

ردن آن در ذهن مردم به توانند یا تامین مواد مورد بحث جامعه و برجسته کها میکند. در سطح اجتماعی، رسانهای کمک میرسانه

ند هستند. کنهایی که بهبود کیفیت زندگی افراد کمک میهای سلامت، برنامهها، منتقد برنامهها رسانهسلامت کمک کنند. خیلی وقت

 ، فضای فرایند محور2های اجتماعیهای سلامت شوند. همچنین با توجه به وجود فیک نیوزها در شبکهتوانند مدافع برنامهو نمی

 (Mariana Diomidous & Nikolaos v Fotos, 2012:51) تواند فضای سرشار از ابهام را در جامعه مدیریت کند.می

نظر ما )نویسندگان( این مقاله بر این است که اگر ما سلامت را رفاه کامل فرد اط نظر جسمانی، روانی و اجتماعی بدانیم نه فقدان 

های ایران فقط بر روی بُعد جسمی و روانی کار شده است و ها، و آموزشدر بسیاری از پژوهشببماری یا ناتوانی، شاید بتوان گفت 

ترین مفهوم نزدیک به ما بحث سلامت اجتماعی و تعریف رابطه فرد با جامعه اند. اتفاقاً ارتباطیکمتر به سلامت اجتماعی پرداخته

های موبایلی در بتنی بر وِب هستند که در حوزه سلامت ما از پیام رسانهای مدر اینجا رسانه 3های اجتماعیاست. منظور از رسانه

، تالارهای 7مثل توییتر 6هاو میکروبلاگ 5ها، وبلاگ4های اجتماعی چون اینستاگرامکنیم. رسانهکشور خودمان از آن استفاده می

ها های واقعیت مجازی که شاید خیلی از ماها از آندر حوزه سلامت و همینطور بازی 9های از راه دورها و اپلیکیشنیا چت روم 8گفتگو

هایی هستند که این روزها به شدت مورد استفاده کاربران است. این روزها ها و رسانهها را نشناسیم، جز پیام رساناستفاده نکنیم و آن

مت وجود دارد که اطلاعات متناقض و اخبار جعلی در این فضا پر است و های اجتماعی در حوزه سلااین نگرانی در استفاده از رسانه

شود همچنین موضوعاتی که ممکن است خیلی مهم نباشند، شاهد هستیم برای کسانی که در این فضا فعالیت فضا هیجانی می

ی در حوزه طب سوزنی، طب سنتآید و متخصصان نگران مطالبی هستند که کنند به یک باره برجسته سوالات زیادی به وجود میمی

 (Diomidous & Fotos & Zikos,2012:51) های این حوزه نباشد.و طب جایگزین در حال انتشار است و امکان دارد از طرف متخصص

 نهای اجتماعی نیست، چرا که فضای پست مدربه نظر ما )نویسندگان( این مقاله، اگر اخبار جعلی و نادرست وجود دارد، تقصیر رسانه

گویند برندهایی تولید کنیم که اطلاعات پزشکی درست در همین اتفاقات را به همراه دارد. مبحث دیگر این است که متخصصان می

آنجا وجود داشته باشد و مردم بتوانند به آنجا مراجعه کنند. در حال حاضر تمرکز اصلی متخصصان سلامت، بر روی سلامت جسمانی 

شود. در سلامت اجتماعی فرد باید به های دیگری هم بحث میبینیم عرصههای اجتماعی میدر رسانه و فردی است در صورتی که ما

توانیم ارتباط برقرار کنم؟ آیا با آنها کنار میایم؟ تساهل و مدارا چند سوال پاسخ دهد. اولاینکه بگوید، من چگونه با ایر افراد جامعه می

 کنم؟ تعاملم با نهادهای اجتماعی چگونه است و ...با آن برخورد می بخشی از سلامت اجتماعی فرد است، چگونه

های اجتماعی بر ارتقای سواد سلامت، از حیث نوآوری به تعیین معایب و مقاله حاضر ضمن بررسی مزایا و تاثیر رسانه و شبکه

 این زمینه ارائه کرده است.های مختلف آن در حوزه سلامت و بهداشت پرداخته و در انتها پیشنهادهایی را در مولفه
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 روش تحقیق -1

ها، ها، مقالهای و با مراجعه به کتابآوری اطلاعات، به شیوه کتابخانهاین پژوهش به روش توصیفی ـ تحلیلی بوده و روش جمع

ای اجتماعی بر هکهها و شبهای اینترنتی و منابع الکترونیکی صورت پذیرفته است که ضمن بررسی اجمالی مزایا و تاثیر رسانهپایگاه

 شود.های مختلف آن در حوزه سلامت تبیین و پرداخته میارتقای سواد سلامت، معایب و مولفه

 

 هایافته -2

ه ای این است کای را باید ارتقا ببخشیم که منظور از ارتقا بخشیدن سواد رسانهها حاکی از آن است که سلامت و سواد رسانهیافته

ای واکسیناسیون شوند. در واقع این آگاهی را باید به شهروندان بدهیم که در مواجهه با سوء محصولات رسانهمردم در برابر تاثیرات 

ی سود اای چطور نکات مثبت را دریافت کنند و آن را در زندگی به کار ببندند و به این ترتیب از محصول رسانهیک محصول رسانه

 تا مصون بمانند. بکشندمنفی سپری ببرند و چگونه در مقابل تاثیرات 

تواند عوارض طولانی داشته باشد مانند چاقی، لاغری بیش از اندازه و حتی ناباروری در زنان. به عنوان مثال رژیم غذایی نامناسب می

ری لمتاسفانه در جامعه ما افراد بیشتر در معرض رژیم غذایی نامناسب هستند و مصرف بیش از حد فست فودها که معمولاً دارای کا

وانند تها میو چربی فراوان است افزایش یافته است. از طرفی به دلیل مشغله زیاد، افراد وقت مناسبی جهت صرف غذا ندارند. رسانه

ین توان اشاره کرد. بنابراها میباعث تداوم این رژیم غذایی نامناسب گردند به عنوان مثال ترویج غذاهای آماده در اکثر فیلمها و سریال

 (9-24: 1396)محمدی و مازندرانی  ها قرار گیرد.غذا و رژیم غذایی سالم بایستی مورد توجه رسانه ترویج
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ط با مرتب یهاامیاطلاعات و پ یمرتبط با سلامت و درک کاف یبه منابع اطلاعات یدسترس یافراد برا لیسواد سلامت به عنوان تما

و به افراد در حفظ و  شودیم فیتوص یدر طول زندگ یدر مورد مسائل مربوط به خدمات بهداشت یریگمیسلامت به منظور تصم

 یریارگبه ک یبرا هیاول یآموزش یهافراتر از داشتن مهارت یزی. سواد سلامت چکندیکمک م یزندگ تیفیک شیسلامت و افزا یارتقا

در مورد داشتن دانش اعتماد به  نیاست همچن یپردازش اطلاعات در مورد مسائل بهداشت یزبان، سواد و شمارش برا یهامهارت

ورد در م یمرتبط با سلامت یادعاها یوقت نکهیا انستند یاطلاعات است. به عنوان مثال برا ریجستجو و تفس ینفس و مهارت برا

 مرتبط با دهیخطر و فا میمفاه دیتوانیبهتر م نینو همچ دیباش یزیبه دنبال چه چ شودیخاص مطرح م یهاتیمحصولات و فعال

 یامگ عنوان. سواد سلامت که به دیرا درک کن یبهداشت یهامختلف درمان مراقبت یهانهیبا گز یمختلف سبک زندگ یهاانتخاب

در  ژهیه وها بمرتبط با سلامت و رشد مهارت یرفتار راتییشده است در تغ رفتهیتوسعه سلامت پذ یهاتیفعال یزیردر برنامه یاساس

 کیرخ دهد، به عنوان  ندهیکه ممکن است در آ یپرخطر سلامت یاز رفتارها یریشگیدر پ نیمهم است علاوه بر ا یدوران کودک

 (27: 1398 ،ی)مهراب .ردیمورد توجه قرار گ دیسالم با یرفتارها تیتقو یبرا یاست که در دوران کودک شده نییمفهوم مهم تع

کار در  نیا یلازم برا یهااز آن و آموزش یریجلوگ لیاست و ابزار و وسا شیدر جوامع در حال افزا یروان یهایماریبار ب یطور کل به

اقدم و همکاران،  زادهیعل) .باشد، سواد سلامت است دیمورد مف نیدر ا تواندیکه م ییهااز دانش یکی ردیگیدسترس افراد قرار نم

( 2۰12شده است. از نظر سورنسن و همکاران ) فیتعر یگوناگون یهاوهیاست که به ش یامفهوم گسترده متسواد سلا (383 :1395

 است؛ که شامل یو به کار بردن اطلاعات سلامت یابیفهم و درک، ارز ،یدسترس یبرا زهیها و انگافراد، مهارت تیسواد سلامت ظرف

 ؛و کسب کردن اطلاعات سلامت افتنیجستجو،  ییتوانا :یدسترس

 اطلاعات سلامت؛ دنیفهم ییتوانا :درک و فهم



 

 

 و .... اطلاعات سلامت یابیقضاوت و ارز ،شیپالا ،ریتفس ،ییتوانا :یابیارز

 یچهار مفهوم، بعد مهم نیارتباط برقرار کردن و استفاده از اطلاعات به منظور بهبود و حفظ سلامت است هر کدام از ا یی: تواناکاربرد

و  یترسدارد دس یاطلاعات سلامت فراهم شده بستگ تیفیاست و به ک یشناخت تیفیک ازمندیکه ن دهندیاز سواد سلامت را نشان م

 جیمنفعت نتا افتیدارد درک و فهم اطلاعات به انتظارات در یبه روز بودن و معتبر بودن آن بستگ درککسب اطلاعات سلامت به 

 (29:  1399 ،ی)شعاع ها مربوط است.علت ریفسو ت یشخص
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است  قرار گرفته یاجتماع یهاو شبکه نترنتیاز جمله ا نینو یهارسانه ریتحت تاث یاافراد به طور همه جانبه یابعاد گوناگون زندگ

امروزه  (.41: 1396 ،و همکاران یآهنگر)را انکار کرد  یو ارتباط یاطلاعات نینو یهایفناور نیا یامدهایتوان آثار و پیکه نم یبه طور

ا مردم به اطلاعات مرتبط ب یدسترس یهستند و برا شرفتیدر حال پ عایمختلف سر یکاربرد یهابرنامه قیاز طر یاجتماع یهارسانه

 53به اطلاعات سلامت و سواد سلامت  یدسترس یدر مطالعه خود درباره دریو گو سیاند. فربرادر، کرتمحبوب شده اریسلامت بس

سالم  یمختلف به اطلاعات مربوط به غذاها یاطلاعات یابزارها قیاز طر توانندیم نساله مشخص کردند که کودکا 1۰تا  9کودک 

 یهاهرسان یهاتینشان داد که سا کایاطفال آمر یآکادم ،نیعلاوه بر ا (.غاتیها تبلیاحرفه یاجتماع یهارسانه یهاتیسا) ابندیدست 

 اطلاعات است. نیا حیدرک صح یسلامت کودکان برا وادکنند و سطح سیاطلاعات مختلف مرتبط با سلامت را منتشر م یاجتماع

ا سلامت مورد انتشار اطلاعات مرتبط ب یمردم برا یاز سو یاجتماع یهارسانه یهاتیاند که سانشان داده گریمطالعات مختلف د

 یاتیح تیاهم یبهداشتدر مورد مسائل  یریگمیتصم یها برارسانه نیشده است که ا دیتاک نیهمچن رندیگیقرار م حیاستفاده و ترج

 اطلاعات و یگذارو اشتراک یدهبر کسب شکل یمثبت رینشان داده است که تاث یاجتماع یهادارند. مطالعات انجام شده در رسانه

توسعه سلامت وجود دارد. علاوه بر  ندیو سواد سلامت در فرآ یاجتماع یهارسانه نیب یافراد دارند و ارتباط قو یارتباط یهامهارت

ه در حال توسع یدر کشورها ژهیمرتبط با سلامت به و یانتشار اطلاعات واقع یبرا یبه عنوان ابزار قدرتمند یاجتماع یهارسانه نیا

 .مورد استفاده قرار گرفته است

 ریتاث یاجتماع یهاامروزه شبکه ،دهدیرا م شتریآزادتر و با ارتباطات ب یاطلاعات و ساختن جهان میبه افراد توان تسه یاجتماع شبکه

رف به ص یشتریب لیدر حال حاضر مردم تما کهی. به طورکندیمختلف م یهابه ما در حوزه یادیما دارند و کمک ز یبر زندگ یاساس

ن نه تنها امکا یاجتماع یهاداشته باشند. شبکه یکیزیف یدارهایبخواهند د نکهیدارند تا ا یاجتماع یهاشبکه طیزمان خود در مح

: 1396و همکاران، ی)آهنگر .دینما سهیکاربران مقا ریتا خود را با سا دهندیبلکه به افراد اجازه م ندینمایرا فراهم م گرانیارتباط با د

41) 

 یاجتماع یهاشبکه یریگسواد رسانه در به کار یریفراگ تیاهم. 2-3

ر د عاتیشا جادیا لیاز قب یها مشکلاتممکن است هنگام مواجهه با بحران باشدیم فیمستعد تحر نیکه اطلاعات آنلا ییاز آنجا

و  عیانسجام ساده، سر یرویبا ن یاجتماع یهاداشته باشند. رسانه یپراکنان را در پ عهیرد شا یریگیو عدم پ یاجتماع یهارسانه

. اشدبیمردم م یاز انتقال اطلاعات برا یمنبع مهم نترنتیا یفضا رانیبگذارد در ا ریاطلاعات تاث لبر تباد تواندیقدرتمند خود م

هزار نفر برآورد شده است  518و  ونیلیم 74، بالغ بر 97در سال  رانیدر ا نترنتیمنتشر شده تعداد کل کاربران ا یبراساس آمارها

 نستاگرامینفر مخاطب ا ونیلیم 24نفر کاربر تلگرام و  ونیلیم 5۰تا  4۰ سبوک،یفنفر مخاطب  ونیلیم 17تا  2 نیتعداد ب نیکه از ا

 شهروندان از شوندیسخگو با شکست مواجه مپا یهابه اطلاعات و سازمان یابیدست یو اصل یرسم یهاکه کانال یوجود دارد. هنگام

توسعه  یاز کشورها یاریدهه گذشته بس یکنند در طیبه اطلاعات استفاده م یابیدست نیگزیبه عنوان رسانه جا یاجتماع یهارسانه



 

 

ارتباط  گریکدیبا  عتریمردم آسانتر و سر یاجتماع یهاشبکه یبسترها جادیاند. با اشدن روبررو شده یتالیجید عیبا رشد سر افتهی

 یاردیبه صورت معن ایبلا وزدر هنگام بر یاجتماع یهاها در رابطه با استفاده از رسانهدو دهه گذشته پژوهش یط نی. همچنرندیگیم

فن همراه و ..( و استفاده فراوان از دستگاه تل وکیسریف تر،ییتو نستاگرام،یتلگرام ا یاجتماع یهااست. با استفاده از رسانه افتهی شیافزا

ن امروزه شهروندا اردعموم قرار د اریرخ داده در اخت عیشرکت در گفتگوها در رابطه با فجا یاطلاعات و حت افتیدر یبرا نهیگز نیچند

 -دبه عنوان شهرون تواندیرد مو هر ف ستندیاطلاعات وابسته ن افتیدر یو روزنامه برا ونیزیتلو لیاز قب یرسم یهابا رسانه گرید

که  کنندیجستجو م یاجتماع یهااستفاده موثر از رسانه یرا برا ییهاپاسخگو راه یهاحال، سازمان نیدر هم دیخبرنگار عمل نما

 دیکذب مف عاتیو نظارت بر اطلاعات نادرست و شا یدر پاسخ رسم تواندیاست که م یاطلاعات یبرا یرسانه اجتماع یهاکانالشامل 

مطالب عنوان شده حائز  رشیها و پذخواسته یجهت القا یاجتماع یهادر هنگام کار با رسانه یاسواد رسانه نیواقع شوند. بنابرا

 یها است که موجب بالا رفتن سطح آگاهبرخورد هدفمند با رسانه یاسواد رسانه (85 :14۰۰پور،  نیو حس نهی)آ .باشدیم تیاهم

ساختار  تیسو و تقو کیها از با رسانه انیجوو مشارکت هیدوسو یو منجر به ارتباط شودیها مرسانه نیافراد جامعه به عنوان مخاطب

 (2 :1394 ،ی)طاهر. شودیم گرید ییاز سو انهمباحث مشارکت فعال در حوزه رس یجامعه در راستا کیدموکرات

 

 

 سلامت هایشاخص و هامولفه  -3

 جسمی سلامت یا فیزیکی سلامت تعریف. 3-1

 تناسب و هابیماری از دوری و اضطراری موارد برای انرژی حفظ و روزانه فعالیت برای بدن بودن توانمند معنای به جسمی سلامت

 .است جسمی کلی

 :هستند زیر شرح به جسمی سلامت به توجه هایمصداق از برخی

 روزانه برنامه در منظم نرمش و تمرین وجود

 هافعالیت نوع با متناسب غذا نوع و حجم تنظیم

 چربی از غیر غذایی مواد طریق از نیاز مورد کالری توجه قابل بخش جذب

 استرس مدیریت مهارت بر تسلط

 دهند قرار ریلکس وضعیت در را ما بدن روزانه صورت به دقیقه 15 حداقل که هاییفعالیت انجام

 محوردرمان ذهنیت جای به هابیماری از پیشگیری برای تلاش

 الکل و نیکوتین کافئین، مخدرها، مانند موادی به اعتیاد از اجتناب

 

 ذهنی سلامت . تعریف3-1-1

 .اندکرده تعریف فکری رشد و یادگیری مهارت عنوان به را ذهنی سلامت تعریف، ترین خلاصه در

 .کنندمی تعریف ذهنی سلامت عنوان به را اطراف جهان و خود ترعمیق و بهتر درک برای ذهن از استفاده فرایند تر،دقیق تعاریف در

 ای کهنه هایدیدگاه کردن رها برای آمادگی و باشد داشته حضور عمر تمام در باید که فرایندی عنوان به یادگیری گرفتن نظر در

 مواردی جمله از آموختن، و جدید هایتجربه کسب هدف با کردن ریسک نیز و جدید اطلاعات و هاآموخته اساس بر آنها اصلاح

 .گیرندمی قرار اشاره مورد ذهنی سلامت هایمصداق عنوان به که هستند



 

 

 محسوب ذهنی سلامت دیگر هایزیرمجموعه جمله از نقادانه تفکر مهارت تقویت برای تلاش و آن از بردن لذت و هنر به توجه

 .شودمی

 ار نگرش توسعه و ذهنی سلامت که هستند هاییدرس جمله از سیستمی تفکر حدی تا و ذهنی مدل و یادگیری هایدرس مجموعه

 .کنندمی دنبال دانش افزایش کنار در نیز

 

 هیجانی و عاطفی سلامت تعریف .3-1-2

 به کنیم، انتخاب را آنها ابراز و اظهار مناسب یشیوه و شکل بتوانیم و باشیم راحت آنها بیان در که شکلی به هیجانات کنترل توانایی

 .شودمی تعریف عاطفی سلامت عنوان

 یا کردن ازابر مورد در درست گیری تصمیم معنای به بلکه. نیست آنها کردن مخفی معنای به هیجانات کنترل که باشید داشته دقت

 .آنهاست ابراز زمان و شیوه و آنها نکردن

 

 زندگی محیط سلامت . تعریف3-1-3

 .اگر چه به سادگی قابل درک است، اما بیان آن چندان ساده نیستتعریف سلامت محیط زندگی 

توان به عنوان سلامت محیط گذارد را میتقریباً هر چیزی که در محیط ما وجود دارد و روی یکی از مولفه های سلامت تاثیر می

 .زیست یا سلامت محیط زندگی معرفی کرد

خوریم، پایین بودن نویز و صدای مزاحم که در محیط ما قرار دارد، ذایی که مینوشیم، غکشیم، آبی که میتمیزی هوایی که نفس می

فضای فیزیکی که برای کار و زندگی در اختیار داریم، نور محیط و خلاصه هر چیزی که در محیط است و به سلامت ربط دارد، در 

 .جا قابل بررسی استاین

 

 اجتماعی سلامت . تعریف3-1-4

 :گویندمی یاجتماع سلامت تعریف در

 .است فردی بین بخش رضایت ارتباط ایجاد هدف با محیط و هاانسان با تعامل توانایی معنای به اجتماعی سلامت

 هایشاخص جمله از قبول، قابل و مناسب زمان طی اخلاقی و سالم یشیوه به تعارض مدیریت و دیگران با صادقانه ارتباط توانمندی

 .است اجتماعی سلامت

 ق،فو تعریف در بنابراین .میرندمی تعارض طرفین یا رودمی بین از تعارض یا حال هر به نامحدود، زمان در که باشید داشته دقت

 .است کلیدی عبارت یک قبول قابل زمان در عبارت

 ییهدوسو و سالم تعامل و جامعه برای خود منابع از کردن هزینه برای آمادگی و جامعه قبال در مسئولیت دیگران، به گذاشتن احترام

 جمله از( دهیم قرار استفاده سوء مورد را دیگران نه و بگیریم قرار استفاده سوء مورد ما نه که شکلی به) دیگران با متعادل

 .شوندمی محسوب اجتماعی سلامت هایزیرمجموعه

 

 معنوی سلامت تعریف .3-1-5

 .دکننمی تعریف زندگی برای هدف و معنا داشتن نیز و یکدیگر با انسانها اتصال و ارتباط به باور صورت به را معنوی سلامت



 

 

 وجود زندگی هدف و معنا و یکدیگر با آنها تعامل انسانها، یزمینه در متفاوتی باورهای و هانگرش است ممکن انسانها، تعداد به چه اگر

 معنایی زندگی ایبر اندنتوانسته که کسانی با مقایسه در زندگی، برای معنایی یافتن و داشتن باور تنوع، این از مستقل اما باشد، داشته

 .نمایدمی تقویت و ایجاد را معنوی سلامت بسازند، یا بیابند

 هایلایه تمام و است ترفراگیر و ترعمیق بلکه. باشد انتقال و بیان قابل درس قالب در که نیست چیزی سلامت، از جنس این طبیعتاً

 .معناست این جستجوی در خود، حیات یلحظه لحظه در انسانی هر نوعی به و گیردمی بر در را فرد زندگی

 

 . تعریف سلامت شغلی3-1-6

داشتن شغلی که رضایت شغلی نسبتاً خوبی را ایجاد کند، انجام کاری که معنا داشته باشد، کارکردن با کسانی که سهم تو را در کار 

مورد نظر خود را داشته باشی، از جمله مولفه های سلامت شغلی  سبک زندگی در حدی که بتوانیببینند و بپذیرند و منافع مالی 

 (Harting & Mitchell & Frumkin, 2014: 207_228) .شودتعریف می

 

 امنیت و سلامت -4

 روان سلامت در اجتماعی های رسانه . نقش4-1

 رد بسزایی تأثیر او ارتباطات قدرت و دارد احتیاج دیگران همراهی به زندگی در پیشرفت برای پس است؛ اجتماعی موجودی انسان

 .دارد او خوشبختی و روان سلامت

 و آسایش کند، تقویت را هاارزش دهد، کاهش را افسردگی و اضطراب استرس، تواندمی دیگران با اجتماعی ارتباطات کل طور به

 لامتس تواندمی قوی اجتماعی ارتباطات فقدان دیگر ازطرف. بیفزاید آدم عمر بر حتی و کند جلوگیری تنهایی از کند، فراهم شادی

 .بیندازد خطر به را انسان روان

 اعتماد اگراماینست و یوتیوب چت، اسنپ توییتر، فیسبوک، مانند هاییرسانه به یکدیگر با ارتباط برقراری برای ما از بسیاری امروزه

 دتوانننمی هرگز اجتماعی هایرسانه که باشیم داشته یاد به باید دارند؛اما را خود مزایای افزارها نرم این از کدام هر اگرچه. کنیممی

 سترسا که شودمی هاییهورمون ترشح باعث دیگران با حضوری تماس که چرا. باشند واقعی دنیای انسانی ارتباطات برای جایگزینی

 .کنندمی ایجاد سلامتی شادی، احساس و دهندمی کاهش را

 اجتماعی هایرسانه در زیاد وقت صرف با اما است شده ساخته یکدیگر به هاانسان شدن نزدیک برای فناوری این که است درست

 .شودمی ایجاد افسردگی و اضطراب مثل روانی مشکلات و انزوا تنهایی، احساس

 رسیده آن وقت باشیم، تنها یا ناامید ناراضی، غمگین، شده باعث این و گذرانیممی هاشبکه این در زیادی وقت کنیممی احساس اگر

 .برسانیم تعادل به را هاآن و کنیم بررسی را آنلاین فضای به مربوط رفتاری هایعادت که

 

 اجتماعی هایرسانه مزایای و مثبت .جنبه4-1-1

 .تواند به ارتباطات ما کمک کندمزایای روانشناختی تعامل حضوری را ندارد؛اما باز هم میدرست است که تعامل در فضای مجازی، 

 :دهد کههای اجتماعی به ما این امکان را میرسانه

 .با خانواده و دوستان در سراسر جهان در ارتباط باشیم و از هم خبر بگیریم

 .ا دارند، انجمن تشکیل دهیمدوستان جدیدی پیدا کنیم و با افرادی که علایق مشابهی به م

 .اهداف ارزشمندی پیدا کنیم و اطلاعاتمان را راجع به موضوعات مهم، افزایش دهیم

https://motamem.org/?p=12749


 

 

 .در مواقع دشوار به دنبال حمایت عاطفی باشیم

ط اای هستیم، ارتبکنیم، اضطراب اجتماعی داریم یا عضوی از یک گروه حاشیهاگر در منطقه دورافتاده هستیم، مستقل زندگی می

 .اجتماعی حیاتی پیدا کنیم

 .منابع معتبر و ارزشمند اطلاعات را پیدا کنیم

 .ای برای ابراز خلاقیت و بیان خود پیدا کنیمدریچه

 

 اجتماعی های رسانه معایب و منفی . جنبه4-1-2

ا بد استفاده طولانی های اجتماعی یک فناوری به نسبت جدید است، تحقیقات کمی برای اثبات عواقب خوب یاز آن جا که رسانه

های مدت از آن انجام شده است. با این حال بعض از مطالعات نشان داده است که ارتباطی قوی بین استفاده بیش از حد از رسانه

 .اجتماعی و افزایش خطر ابتلا به افسردگی، اضطراب، تنهایی، آسیب به خود و حتی افکار خودکشی وجود دارد

 

 کنیممی استفاده اجتماعی هایرسانه از چرا  -5

کنیم. اگرچه این موضوع ارتباط را های هوشمند خود به شبکه های اجتماعی دسترسی پیدا میاین روزها بیشتر ما از طریق تلفن

اد تواند باعث ایجهای اجتماعی همیشه در دسترس هستند؛ اما این اتصال بیش از حد و شبانه روزی میکند و شبکهبسیار آسان می

کند و ما را به بردگی تلفن گذارد، خوابمان را آشفته میکلات کنترل تکانه و هشدارهای مداوم شود که بر تمرکز ما تأثیر میمش

 .کشدمی

 

 کنیممی ناسالم استفاده اجتماعی هایشبکه از چرا  -6

 اخبار جدیدترین اگر که باشیم این نگران شاید. بازگردیم اجتماعی هایشبکه به بارها و بارها شود باعث تواندمی دادن دست از ترس

 یا .باشیم نداشته گفتن برای حرفی کار محل یا دوستان جمع در است ممکن بدهیم، دست از را اجتماعی هایشبکه در شایعات یا

 ما از ریتخوش اوقات دیگران که باشیم این نگران یا. شودمی خدشه دچار روابطمان ندهیم، نشان واکنش دیگران پست به اگر اینکه

 .دارند

 ساساح و بگیریم قرار اجتماعی موقعیت در که زمان هر. کنیممی استفاده امنیتی سپر عنوان به اجتماعی هایرسانه از ما از بسیاری

 .شویممی اجتماعی هایشبکه وارد کنیم، تنهایی یا نظمی بی اضطراب،

 

 روان سلامت بر اجتماعی هایرسانه تاثیر هاینشانه -7

تر از های اجتماعی وجود ندارد. مهمها متفاوت هستند و معیار مشخصی برای تعیین میزان زمان مطلوب برای صرف در رسانهانسان

 .شودهمه میزان تأثیری است که طبق زمان صرف شده، روی زندگی فرد گذاشته می

خواهیم چیزی را برای ناراحتی یا برانگیختن حسادت های اجتماعی حضور داریم که تنهاییم یا میاگر فقط به این دلیل در رسانه

 .دیگران منتشر کنیم، زمان آن است که راجع به رفتار خود در فضای مجازی تجدید نظر کنیم

 :های اجتماعی نسبت به وقت گذرانی با سایر دوستان خودصرف وقت بیشتر در رسانه

 .فضای مجازی وقت بگذرانیمحتی اگر در میان دوستانمان باشیم باز هم تمایل داری در 

 :های اجتماعیمقایسه نامطلوب خود با دیگران در شبکه



 

 

شود اختلالاتی در غذا خوردنمان اعتماد به نفس پایین داشته و نسبت به ظاهر خود حس بدی داریم حتی گاهی این موضوع باعث می

 .پیش بیاید

 :تجربه آزار و اذیت اینترنتی

 .روی مطالب و اطلاعاتی که دیگران از ما دارند، نداریمنگران این هستیم که کنترلی 

 :حواس پرتی در مدرسه یا محل کار

 .کنیمها احساس فشار میبرای ارسال مطالب منظم از خود و دیدن نظرات و پاسخ دادن به آن

 :وقت نداشتن برای تأمل در خود

یم. وارد شویل برای گرفتن لایک، درگیر رفتارهای پرخطر میممکن است از این موضوع غافل شویم که واقعا که هستیم؟ به همین دل

 .کنیم یا در هنگام رانندگی هم با گوشی خود مشغول هستیمهای خطرناکی شده و مطالب شرم آور ارسال میبازی
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 باشیم آنلاین کمتر: اول مرحله

 کاهش به منجر روز در دقیقه 3۰ به اجتماعی هایرسانه از استفاده کاهش که داد نشان 2۰18 سال در پنسیلوانیا دانشگاه مطالعه

 فادهاست در کمی است کافی تنها. شودمی( فومو)دادن دست از ترس و خواب مشکلات تنهایی، افسردگی، استرس، سطح توجه قابل

 :کند کمک زمینه این در ما به تواندمی ساده راه چند. باشیم هوشیار اجتماعی هایرسانه از

 .دهیم کاهش را زمان این است قرار چقدر که کنیم مشخص و کنیم محاسبه هستیم آنلاین که هاییساعت افزار نرم یک با

 … و شام صرف موقع ورزشگاه، در جلسات، در مثلا کنیم خاموش را خود تلفن روز از مشخصی ساعات در

 .بگذاریم دیگری اتاق در شارژ برای را آن و نبریم رختخواب به خود با را تلفن

 .کنیم حفظ را تمرکزمان که کنیم فعال غیر را هااعلان همان یا نوتیفیکیشن

 .کنیم نصف را مقدار این کنیم،می چک را خود گوشی بار 2۰ روز در اگر

 .کنیم حذف خود گوشی از کنیممی استفاده کمتر آن از که را هارسان پیام از بعضی

 دهیم تغییر را خود تمرکز نقطه: دوم مرحله

 ماا کنیم؛می استفاده اجتماعی های شبکه از تلخ، ای لحظه از خاطره یک بردن بین از برای فقط یا عادت روی از تنها ما از بسیاری

 .باشیم داشته هارسانه این از ایبهینه استفاده توانیممی کنیم، تمرکز خود انگیزه روی بر اگر

 شدم؟ رسان پیام این وارد چرا که است کافی سوال این پرسیدن و مکث ایلحظه تنها

 شناسم؟می مجازی فضای برای بهتری جایگزین آیا است؟ من واقعی زندگی جایگزین مجازی فضای آیا

 را این. نیمک روی پیاده یا بزنیم حرف دوست یک با. کنیم تجویز دیگر درمان یک خود بد احساس و تنهایی خستگی، برای کافیست

. کند ادایج دیگری منفی احساس هر یا پوچی احساس ما در دیگران هایپست نگذاریم منفعل؟ یا هستیم فعال آیا که بپرسیم خود از

 کامل نیمبیمی اجتماعی هایرسانه در که اندازه آن به کس هیچ زندگی. بخوانیم را آن و کنیم تهیه زندگی مثبت هایجنبه از لیستی

 .نیست

 بگذرانیم آفلاین دوستان با بیشتری وقت: سوم مرحله



 

 

 اطاتارتب نگذاریم اما کنند؛می تسهیل را حضور این اجتماعی هایرسانه. داریم نیاز دیگران حضور به خوشبختی احساس برای ما همه

 ملاقات را همدیگر منظم طور به و بگذاریم وقت خانواده یا دوستان با تعامل برای هرهفته. شود واقعی هایدوستی جایگزین مجازی

 .کنیم

 شرکت. مکنی ورزش مثلا دهیم انجام مشترک کار یک نداریم، ملاقات فرصت اگر و بگذاریم قرار و بگیریم تماس قدیمی دوست یک با

 برقرار ارتباط بینیممی خود آمد و رفت مسیر در روزانه که افرادی با. کرد خواهد حفظ را ما روحیه فکر هم هایانجمن و هاگروه در

 .کنیم

 باشیم سپاسگزار: چهارم مرحله

 اینکه به رفک و دیگران زندگی روی تمرکز جای به. بنویسیم آن در را خود زندگی مثبت نکات و خاطرات تمام و کنیم تهیه لیست یک

 .شویم حیوانات و دیگران به کمک داوطلب. بگذاریم داریم، آنچه روی را خود تمرکز شد؟می چه شد،می چنین اگر
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 قلدری، اضطراب، و است شده اجتماعی فشارهای و رفتاری هایچالش تشدید برای راهی اجتماعی هایرسانه کودکان از برخی برای

 وشیگ گرفتن به نباید هستیم، اجتماعی هایرسانه از خود فرزند استفاده نگران اگر. دارد همراه به را نفس عزت مشکلات و افسردگی

 تریمسئولانه استفاده کندمی کمک ما فرزند به که دارد وجود هاییروش عوض در. شود تر وخیم اوضاع است ممکن چون کنیم فکر او

 :باشد داشته مجازی فضای از

 ار نوجوان و کودک با تعامل صحیح راه زمینه این در است بهتر. کنیم کنترل و محدود را اجتماعی هایرسانه از خود فرزند استفاده

 .بیاموزیم

 .نه یا ددار  مشکلی دیگران با تعامل در یا مدرسه مسیر مدرسه، خانه، در او اینکه. کنیم صحبت خود فرزند با اساسی مسائل مورد در

 از تواندمی دهد انجام را تکالیفش تمام اگر اینکه مثل. کنیم تعیین هاییوقفه خود فرزند برای اجتماعی هایرسانه از استفاده برای

 .کند استفاده خود گوشی

 .کند مقایسه دیگران با را خود نباید او و نیست مردم زندگی از واقعی بازتاب مجازی فضای که بیاموزیم خود فرزند به

 فضای در تعاملش هم کند،می حفظ را او نفس به اعتماد هم کار این زیرا کنیم؛ تشویق هنر یک یا ورزش آموزش به را خود فرزند

 (Bourse,1977: 542_573) .کندمی دور اجتماعی هایرسانه در گذرانی وقت از اورا هم برد،می بالا را آفلاین

 

 گیرینتیجه

های اجتماعی سپری ساعت از وقت خود را در شبکه دهد سلامت روانی نوجوانانی که روزانه سهبررسی نتایج جدید محققان نشان می

کنند در معرض خطر جدی قرار دارد و بیشتر از دیگران در معرض ابتلا به افسردگی، اضطراب و انزواطلبی هستند. ما )نویسندگان( می

یار های مجازی و اینترنت بسبکهایم که ارتباطات اجتماعی از طریق شایم به این نتیجه رسیدهمقاله، در پی تحقیقاتی که انجام داده

انجامد. طبق تر از ارتباطات واقعی است و در دراز مدت به انزوای اجتماعی، افسردگی و به خطر افتادن سلامت روان فرد میضعیف

رند. بیینی رنج میپذیرند و از سلامت و بهداشت روانی پاهای لازم را ندارند و بسیار آسیبمطالعات، این افراد در روابط اجتماعی مهارت

های زندگی نشان از دیدگاه کارشناسان، سلامت روان مفهومی است که چگونگی تفکر، احساس و عملکرد ما را در مواجهه با موقعیت

تم ان خهایمها بسیار مهم است. اما زمانی که نوع ارتباط ما صرفاً به اینترنت و موبایلدهد. برقراری روابط انسانی سالم بین انسانمی

ها ارتباط داشته باشیم در نتیجه برقراری ارتباط سالم و موثر های واقعی آنهای دیجیتالی افراد بیشتر از شخصیتشود و با چهرهمی



 

 

های اجتماعی اثرات منفی در سلامت روحی ای که ما در این مقاله گرفتیم این است که استفاده مداوم از شبکهشود و نتیجهدشوار می

 گذارد.میفرد بر جای 

 توان مطرح کرد عبارتند از:های اجتماعی بر سلامت روان میزدایی روحی از تاثیر شبکهاز این رو پیشنهادات و نکاتی که برای سم

 های خاص از روز، تلفن همراه خود را خاموش کنید.ـ در زمان1

 تان را در تخت خواب نیاورید.ـ تلفن همراه2

 ید.ها را خاموش کنـ نوتیفیکیشن3

 ـ میزان چک کردن تلفن همراه خود را محدود کنید.4

 ـ یکی از نرم افزارهای ارتباطی برای شما کافی است، بقیه را حذف کنید.3

 ها داشته باشید و با دیگران ارتباط برقرار کنید.های دیگران، کمی فعالیت واقعی در این شبکهـ به جای بازدید صرف از پست6

 یح واقعی رو بیاورید.ـ به یک فعالیت و تفر7

 ـ هر هفته زمانی را به دورهمی با دوستان اختصاص دهید.8

 ـ در یک باشگاه عضو شوید.9

 ریزی برای تغییر و بهبود در آینده اختصاص دهید.ـ هر روز زمانی را به شکر گزاری و برنامه1۰

های اجتماعی سر تاسر بد نیستند بلکه این ما هستیم ههای ما در این مقاله باید اذعان داشت که شبکبه عنوان سخن آخر و نوآوری

ا هکه باید از اثرات منفی و مثبت آنها آگاه باشیم. پس از آنها، باید منصفانه کمی خلوت کنیم و به میزان و کیفیت استفاده از این شبکه

تر روی اند. در نتیجه باید بیشزندگی افزودهکنیم یا به اضطراب ما در توسط خود فکر کنیم که آیا از آنها بصورت مثبت استفاده می

نده مان در آیریزی در جهت تغییر و در راستای بهبود سلامت روحی و روانهای موثری برای برنامهخودمان تمرکز کنیم تا بتوانیم گام

 قدم برداریم.
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Abstract 

Background & Purpose: Media literacy means the ability to acquire, analyze, evaluate and 

transfer information. It is in various forms, both written and unwritten. Teaching media literacy to 

Berdo citizens is based on the following goals: First, in informs the reader about the concept, 

importance and inevitable necessity of literacy education for citizens in the age of globalization, 

and second, by presenting the key points. It is possible to take the necessary action in our country 

with deep thinking and careful planning regarding media literacy education and the establishments 

of an efficient system of citizenship education in accordance with the needs of the globalization 

era. 

Research Methodology: In this study, the research method is descriptive – analytical, and 

information is collected using books, articles, electronic resources, and websites in which media 

literacy and the effects of media in the field of health and mental health of citizens are investigated. 

Finding: Media literacy can help people in society to understand 1- How to create media message. 

2- To recognize what the media wants us to believe. 3- Evaluate media message based on their 

experiences, beliefs and values. 4- With their function, the media can help the health field and 

affiliated universities in advancing their goals, which is to maintain and promote the health of the 

society. 5- It is hoped that in the future, the media, as they undoubtedly play an important role in 

increasing people’s health literacy and self-care education due to their availability, ability and 

impact on society, can be effective in this field.  

Conclusion: Researchers have concluded that media literacy training is a tool to deal with alcohol, 

drugs, tobacco, as well as nutritional disorders, violence, racism and discrimination. And also, the 

obtained results show that there is hope that the health field will focus on the powerful role that 

human and media communication plays in providing health care and improving the level of health, 

in order to gain more evidence. Increasing honors in this sensitive and decisive field. 

 

Keywords: Media Health, Social Networks, Social Health, Social Media, Media, Health 

Indicators. 
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