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به نــاز مقدســی| قبــل از ورود بــه بحــث اصلی به 
گــر رســانه و روزنامه ای  این ســوال پاســخ دهید: »ا
داشــته باشــیم کــه بــه جــز خبرهــای خــوب چیــز 
ک نگــذارد چــه اتفاقــی خواهــد  دیگــری بــه اشــترا
افتاد؟ می خوانیــدش؟ آیا برای دسترســی به تنها 
روزنامــه ای که فقط اخبــار مثبت ایــران و جهان را 

منتشر می کند پول می پردازید؟«
ایــن روزهــا در اخبار سراســر جهان، مردم بیشــتر 
از عشــق و محبــت بــه نفــرت و تــرس ســوق داده 
می شوند. خبرهایی که می توانند انسان را تسلیم 
جهانی مملــو از خشــم و خشــونت کنــد. بنابراین 
رســانه ها توانایــی تغییــر و شــکل دادن بــه دیدگاه 
مــا را دارند و رســانه های امروز به شــدت به ســمت 
وقایــع منفــی منحــرف شــده اند. ایــن رســانه ها 
تأثیرات مثبتی که مردم هر روز بر جهان می گذارند 
را تحت الشــعاع قرار می دهند تا تلخ تریــن اخبار در 
گر این منفی نگری ادامه  اذهان مردم ثبت شــود. ا
یابد، مــردم باور خواهند کرد کــه دنیای ما اینگونه 
اســت و همیشــه نیز وضع به همین منوال خواهد 
بــود، امــا بیاییــد خودمــان را بــه چگونگــی اوضــاع 
تسلیم نکنیم، بیایید جهانی بسازیم که قرار است 

خودِ ما در آن زندگی کنیم.
بنابراین ما اهالی رســانه »شــهروند« در 22 ژوئن 
برابر با نخستین روز از فصل تابستان که به نام »روز 
رســانه مثبت« نامگذاری شــده تــاش کرده ایم تا 
اخبــار و مطالب مان بــرای یــک روز چــراغ هدایت، 
انــرژی مثبــت و شــادی باشــند. ایــن دقیقا شــعار 
کمپینی اســت که در تقویم هم به عنوان روز رسانه 
مثبت بــه ثبت رســیده اســت. ایــن نــام اعتقادی 
گــر مثبت گرایــی در رســانه ها  کــه می گویــد ا اســت 
بیشــتر شــود ســطح رضایت مردم از زندگی بیشــتر 
خواهد شــد. وقتی خبــری که انســان را تحت تأثیر 
قــرار می دهــد، الهــام گرفته و شــاد اســت، آن وقت 
اســت که مــردم می توانند ســهم مثبت خــود را در 

زندگی به نمایش بگذارند.
گر بتوانیم فقط برای یک روز مثبت اندیشی  پس ا
را به جریان اصلی رسانه ها هدایت کنیم، می توانیم 
وضــع موجــود و احساســات جهانــی خــود را تغییر 
دهیم. ما می خواهیم ببینیم که این روز به واقعیت 
تبدیل شــده اســت و امیدواریم زندگی مــردم بهتر 
شــود. با تداوم این اتفاق مردم الهــام می گیرند که 
جهان به غیر از جنگ و خونریزی و فروپاشــی مملو 

از اتفاقــات خوب اســت. این نگــرش به آینــده ما و 
آینده فرزندان مان مربوط می شود. پس خودمان 

را به چگونگی اوضاع تسلیم نکنیم.

گرام، اینفلوئنسرها، خوشبختی و دیگران اینستا
کنون رسانه های اجتماعی جزیی جدا نشدنی  ا
از زندگــی شــخصی و حتــی حرفــه ای مــا هســتند. 
ک  از انتشــار اطاعــات، تعامــل با مــردم، به اشــترا
گذاشتن الگوهای رفتاری گرفته تا اداره یک تجارت 
و کسب و کار، راه طولانی را با شبکه های اجتماعی 
گرام  طــی کرده ایــم. این روزهــا هم طبیعتا اینســتا
مشهورترین شبکه اجتماعی است که نه تنها افراد 
زیــادی در سراســر جهــان عضــو آن شــده اند بلکــه 
ایرانی ها هم حضــور پررنگ و فعالی در این شــبکه 
اجتماعــی دارند. امــا رســانه های اجتماعی مانند 
گرام، ترکیبی از فناوری و انسانیت هستند. با  اینستا
این گفته، رسانه های اجتماعی تأثیر بسیار زیادی 
بر ســامت عاطفــی و روانی فــرد دارنــد. احتمالات 
در شــبکه های اجتماعی بی پایان اســت و با وجود 
همــه اینهــا، رســانه های اجتماعــی جنبــه تاریک 
گرچه شبکه های  خود را بیشتر نشــان می دهند. ا

اجتماعی می توانند استرس، اضطراب و افسردگی 
کننــد و  کاهــش داده و عــزت نفــس را تقویــت  را 
تنهایی را تا حــدی کاهش دهند امــا نکته مهم در 
گر فاقد ارتباط  رسانه های اجتماعی این است که ا
مثبت و قوی هستید یا اجازه می دهید شبکه های 
اجتماعی زندگی شما را تصرف کنند، ممکن است 
آســیب روحــی و روانــی را برای شــما در پی داشــته 

باشد. 

جنبه مثبت و منفی رسانه های اجتماعی
منظــور از جنبــه مثبــت رســانه های اجتماعــی 
این اســت کــه زندگــی مــا را آســان، ســرگرم کننده و 
جذاب می کنند. افراد می تواننــد با یکدیگر ارتباط 
برقرار کرده و با دوســتان و خانواده همگام شــوند. 
سیســتم عامل های رســانه های اجتماعی مانند 
گرام، فیس بــوک، توییتــر، اســنپ چت و  اینســتا
گرچه به اســتعدادهای کشف نشده،  موارد دیگر ا
فرصــت دیــده شــدن داده اســت امــا از قضــا جنبه 
منفــی شــبکه های اجتماعــی درواقــع می توانــد 
احساس تنهایی و انزوای بیشتری در ما ایجاد کند 
تــا حدی کــه حتی منجــر به اضطــراب و افســردگی 

که ما هرچقدر کــه می دانیــم تصاویر به  شــود. چرا
گذاشــته شــده در اینترنــت دســتکاری  ک  اشــترا
می شــوند و مــردم فقــط نــکات برجســته زندگــی 
خود را نشــان می دهند امــا هنوز هم آنچــه را که در 
اینترنــت می بینیم بــاور می کنیــم و با دیــدن آنچه 
دیگران  از زندگی شــان نشــان می دهنــد بافاصله 
دست به مقایسه با زندگی خودمان می زنیم. این 
بُعد از شــبکه های اجتماعی باعث می شــود عزت 
نفس و توانایی های خود را زیر ســوال ببریم و عدم 
اعتماد بــه نفس و اضطــراب در وجود ما بــروز کند، 
اما چگونــه می توان رســانه های اجتماعــی را به 

مکانی بهتر تبدیل کرد؟ 
   از افــرادی کــه در ایجــاد یــا آزمایــش یــک کار 
جدید تــاش می کننــد قدردانــی کنید. یــک پیام 
قدردانــی می توانــد اعتماد بــه نفس فــرد را تقویت 

کرده و روز او را بهتر کند.
    داشتن ارتباط شخصی با افراد مهم است. 
ارتباطــی کــه فراتر از اظهارنظر یا پســندیدن پســت 
یکدیگر باشــد. بنابرایــن در شــبکه های اجتماعی 
به طــور مرتــب بــا دوســتانتان پیونــدی واقعی تــر و 

شخصی تر داشته باشید.
   قضــاوت نکنیــد! داشــتن یک نظــر، خوب 
اســت اما بیــن انتقــاد ســازنده و یــک قضــاوت مرز 
باریکــی وجــود دارد. افــراد بــا کمتریــن اظهارنظــر 
گر این کار عمدی نباشــد.  صدمه می بینند حتی ا
هنــگام اظهارنظــر در مــورد پســت شــخصی یــا بــه 
ک گذاشــتن افــکار دربــاره آن، بایــد مراقــب  اشــترا

باشید.
   از مزاحمت اینترنتی خــودداری کنید. آزار و 
اذیت اینترنتی یکی از دلایل اصلی اعتماد به نفس 
پاییــن، اضطــراب و افســردگی افــراد اســت. حتــی 
یک نظــر منفی می تواند بر ســامت روحــی و روانی 
گر  فرد تأثیر بگــذارد. با مردم خوب باشــید و نهایتا ا

چیزی آزارتان می دهد دنبالش نکنید.
  محتــوای جــذاب، ســرگرم کننده و آموزنده 
همکاری هــای  و  چالش هــا  مــا  کنیــد.  ایجــاد 
ســرگرم کننده بســیاری را در رســانه های اجتماعی 
مشــاهده می کنیم که امــروزه روند رو به پیشــرفت 
دارنــد. این یــک روش خوب بــرای جــذب کاربران 

خود و گسترش انرژی مثبت است.
   در مــورد موضوعاتــی که بــرای جامعه مهم 
است صحبت کنید. رسانه های اجتماعی بستری 
برای گسترش دانش و بالا بردن صدای ما در مورد 
موضوعاتــی هســتند کــه بایــد شــنیده شــوند، اما 
فراموش نکنید صحبت کردن در باره هر موضوعی 

باز هم می تواند با نگاهی مثبت آغاز شود نه منفی.
   با دیــدن اینکه دیگــران در زندگی چه کاری 
انجــام می دهند، خود را با دیگران مقایســه نکنید 
یا در توانایی خود شــک نکنید. شما همان جایی 

خواهید بود که قرار است در زندگی باشید.
  از دیــدن زندگــی دیگــران بــا آنها مســابقه 
نگذارید بلکه برای مردم خوشــحال باشید و آنها 
را تشــویق کنیــد. رســانه های اجتماعــی مکانــی 
اســت که افراد باید همزیستی را بیاموزند و در آن 

رقابت نکنند.

بزرگتــــــــر   از  صفــــــــر
به بهانه روز »رسانه مثبت« همه صفحات روزنامه شهروند متفاوت منتشر شد

شــهروند| تأثیرات منفی شــبکه های اجتماعی بر 
جوانــان و نوجوانان می تواند بــرای والدین و مربیان 
مشــهود باشــد، امــا به نــدرت در مــورد تأثیــر مثبــت 
رســانه های اجتماعــی بحــث می شــود. واقعیــت 
این اســت که این دهکده بی مــرز جهانی)اینترنت( 
دو رو دارد. از یــک طــرف آســیب های شــبکه های 
اجتماعی کاما مســتند اســت و می تواند اعتیادآور، 
آسیب رسان و سمی باشد. تماشای نکات برجسته 
زندگــی دیگــران و تعقیــب اعتبــار لایک هــا و نظــرات 
می تواند عزت نفــس مــا را از بین ببــرد. از طرف دیگر 
امــا رســانه های اجتماعــی می تواننــد راهــی بــرای 
اتصال باشــند، به ویژه برای افراد مســن، افــرادی در 
مناطق روستایی، افراد دارای معلولیت یا افرادی که 
نمی توانند دیگران را با عایق مشابه در اطراف شان 
پیدا کنند. با رویکرد صحیح، رسانه های اجتماعی 
می تواننــد یک تجربــه مثبــت و مثمرثمر باشــند که 
باعث ایجــاد روابط جامعه می شــوند. بــا همه اینها 
کــه در جهــان بی رحــم  شــاید از خودتــان بپرســید 
امــروز کــه اخبــار و اتفاقــات منفــی مثــل شــعله های 
یــک آتشفشــان زبانــه می کشــد چطــور می شــود از 
اخبار منفی بیشــتر دوری کــرد. ما 3 روش را به شــما 

پیشنهاد می کنیم.
1.اهداف خود را تعیین کنید

اجتماعــی،  شــبکه های  از  اســتفاده  از  قبــل   
کمــی وقت بگذاریــد و بــه این فکــر کنید که چــرا از 
کــدام از  Facebook، Instagram، Twitter یــا هــر 
پلتفرم های مــورد عاقه خود اســتفاده می کنید. 
مثا من ســه دلیل بــرای اســتفاده از شــبکه های 
اجتماعــی دارم. نخســت اینکــه می خواهــم بــا 
دوســتان و خانــواده خــود در ارتبــاط باشــم. ثانیا 
برای نوشت ها، افکار و اعتقاداتم نیاز به مخاطب و 
تعامل با افرادی با تفکرات و ایده های جدید دارم. 
گر شــخص یا اخباری من را آزار داده و مربوط  پس ا
بــه یکــی از ایــن اهــداف نیســت، من آن شــخص 
یا حســاب را پنهــان می کنــم، نادیده می گیــرم، یا 

پیگیری نمی کنم.
2.منفی ها را رها کنید 

وقتی دلایــل اســتفاده از رســانه های اجتماعی 
را شناســایی کردید، وقت آن اســت که چیزهایی 
به غیر از اهداف تان را از لیســت خود حذف کنید. 
به خصوص افراد منفی باف و آنهایــی که جهان را 
کستری بلکه مطلق سیاه می بینند.  نه سفید و خا

نکته ای که بسیاری از مردم در ارتباطات مجازی 
متوجه آن می شــوند این اســت که افــرادی که در 
زندگی واقعی آنها را دوست دارند و برای آنها ارزش 
قایل هستند، می توانند در شبکه های اجتماعی 
غیرقابــل تحمــل باشــند. شــاید بهتریــن کار این 
باشــد که با پنهان کردن این شــخصیت از رســانه 
اجتماعی که در آن فعالیت می کنید، رابطه زندگی 

واقعی خود را با آن شخص حفظ کنید.
3 . زمان رسانه های اجتماعی را برنامه ریزی 

یا محدود کنید
کار و زندگــی  کــه در زمــان  گــر متوجــه شــدید  ا
و  فیس بــوک  جــذب  حــد  از  بیــش  شــخصی، 
گرام شــده اید دسترســی بــه شــبکه های  اینســتا
اجتماعــی خــود را محــدود کنیــد. برخــی از افــراد 
دوســت دارنــد در شــبکه های اجتماعــی خــود 
برنامه ریــزی کننــد و به خــود بگویند هــر روز فقط 
می تواننــد یــک ســاعت بــرای آن وقــت بگذارنــد. 
بنابراین بهتر اســت خودمان را مجبــور کنیم تا در 
زمان شام، موبایل یا تبلت خود را پشت میز نبریم 
یا دسترســی شــبکه های اجتماعی را حــدود یک 

ساعت قبل از خواب متوقف کنیم.

دریچه3

3 راهکار برای خلاصی از اخبار منفی


