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 بیایید با هم یک فعّالیّت انجام دهیم تا بتوانیم جواب این سؤال را 
پیدا کنیم. 

جدول روبه رو را ببینید. اوّل حدس بزنید در طول روز، از هر یک 
از این رسانه ها چه مدّت استفاده می کنید؟

حدس خود را در ستون سمت چپ جدول بنویسید.

خُب، حالا می خواهیم ببینیم حدستان چقدر درست بوده است. 
برای این کار، امروز هر وقت از هر یک از این رســانه ها استفاده 

کردید، مدّت زمان آن را در داخل جدول روبه رو بنویسید. 

خُب بچّه ها، حالا اعداد ستون زردرنگ را با هم جمع کنید تا ببینید 
چه  مدّت از یک روز را صرف رسانه هایی که در این جدول هستند، 

می کنید؟
حالا عددی را که حدس زده  بودید با عدد به دست آمده مقایسه 
کنید. حدستان درست بود، یا از تفاوت بین دو عدد شگفت زده 

شدید؟

  شما در طول روز چقدر از رسانه ها استفاده می کنید؟

کتاب؛ تلویزیون؛ بازی های رایانه ای؛ شــبكه های 
اجتماعی؛  مجلهّ ها؛ رادیو؛ موسیقی؛ فایل هاي صوتی.

  به نظر شما به چه چیزهایي رسانه گفته مي شود؟

سلام بچّه ها. این بار هم با رسانوس همراه باشید. 
می دانید که همه ی ما در طول روز از رسانه ها زیاد استفاده 

می کنیم. امّا رسانه  چیست؟ به شما خواهم گفت.
رسانه ها ابزار های ارتباطی هستند که به شکل هاي مختلفي 
به ما پیام می رسانند؛ رسانه ها مثل کبوتر نامه رسان که 

نامه می آورد، برای ما پیام می آورند. 
 رسانه ها با ما ارتباط برقرار می کنند. مثلاً قصّه می گویند، 

صدا، فیلم و کارتون پخش می کنند و ... .
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در طول روز نباید بیشـتر از دو سـاعت از رسـانه ها اسـتفاده 
کنیـم. وگرنه به جـز آسـیب جسـمی و روحی کـه می بینیم، 
بـه کارهـای دیگـری کـه بـراي رشـدمان لازم اسـت هـم 
نمی رسـیم. مثـلًا تكلیف هـای مدرسـه انجام نشـده باقـی 
می مانـد چـون وقتمـان در اسـتفاده از ایـن رسـانه ها تمـام 
می شـود. از بازی های حرکتـی و پرجنب و جوش با هم سـن 
و سـال هایمان )که بـرای سـلامتی مان نیز مفیدنـد( محروم 
می شـویم، و همچنین فرصـت صحبت چهره به چهـره با پدر 

و مـادر و سـایر اعضـاي خانـواده را از دسـت می دهیم.

  حالا به نظر شما چه آسیب هایی ممکن است به دلیل استفاده ی زیاد از 
ابزارهاي رسانه اي مثل تلفن همراه، تلویزیون، و رایانه، به جسم ما برسد؟

آسیب هاي مغزي، گردن درد، چشــم درد، کمردرد، اضافه وزن و... آسیب های 
جسمی هستند که ممكن است در اثر استفاده ی زیاد از رسانه ها به آن ها دچار شویم. 
بچّه ها استفاده ی زیاد از رسانه ها آســیب های روحی و اخلاقی هم به دنبال دارد. 
مثلًا ممكن است دچار بی خوابی شویم، بداخلاقي و پرخاشگري کنیم، تمرکز برای 
درس خواندن را از دست بدهیم، بي حوصله و افسرده شویم، نتوانیم خوب و عمیق 

فكر کنیم و خیلی تأثیرهای بد دیگر. 
ما باید زمان استفاده از رسانه ها را هم تنظیم کنیم. چگونه؟ با رعایت نكات زیر:

1. از رسانه ها زماني استفاده کنیم که تكالیفمان را انجام داده ایم.
2. قبل از خواب، از هیچ رسانه ای به جز کتاب استفاده نكنیم؛ یعنی مثلًا تلویزیون 

نبینیم یا با تلفن همراه کار نكنیم.
3. از رسانه ها  به طور بی وقفه استفاده نكنیم؛ یعنی پس از هر نیم ساعت استفاده از 

آن ها، نیم ساعت هم به فكر و جسم خود استراحت دهیم.

  به نظر شما چه نکته های دیگری وجود دارد
که باید هنگام استفاده از رسانه ها رعایت کنیم؟ 

خُب، حالا که گفتیم باید زمان اســتفاده از رسانه ها را تنظیم کنیم، بیایید فكر کنیم چه 
کارهای خوب، مفید و شاد دیگری می توانیم به جای استفاده از رسانه ها انجام دهیم. من 

چند تا از آن ها را اینجا نوشته ام. شما هم چند مورد دیگر اضافه کنید.
1. انجام کارهاي هنري مثل تهیّه ي کاردستي، کشیدن نقاشي و دوخت و دوز ساده؛

2. بازي در حیاط خانه و رفتن به پارک؛ 
3. آشپزي و کمک به مادر در کارهای خانه؛

4. نرمش و ورزش در خانه؛
5. تلفن زدن و ارتباط گرفتن با یک دوست خوب؛
6. رفتن به خانه  ی پدربزرگ و مادربزرگ و اقوام؛

7. کمک در خرید خانه مثل خرید نان  8. ...
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