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 ه تعالی بسم

 خانواده  رسانه درتوافق نامه مدیریت  

 مقدمه 

  در .  اند شده   ما روزمره   ی زندگ  از  ریناپذ یی جدا  یبخش  شینما  یهاصفحه   و تالیجی د  یهارسانه   امروز،   ی ایدن در

  و  کودکان   ی برا   خصوص به   ها،آن   از   استفاده   حیصح  ت یریمد   اما  دارند،  یاریبس  د یفوا  ابزارها  ن یا  که   یحال

  سلامت   حفظ   و   یاجتماع  یهامهارت  توسعه   سالم،   رشد   از   نان یاطم  یبرا  هاخانواده .  است  ی اتیح  ی امر  نوجوانان،

  به   ستیلچک   نیا.  هستند   هارسانه   از  استفاده   مورد  در   یجمع  توافق   و   مدون  برنامه  کی   ازمند ین  اعضا،   روان

  ی تعادل  و  کرده  تیریمد   خود   خانواده  در  را  هارسانه  از   استفاده  مشخص،  یچارچوب  جادیا  با  تا  کند یم  کمک  شما

 . د یساز برقرار یواقع  یایدن و  تال یجید  یایدن  نیب سالم

 ( Screen-Free Zones) شینماصفحه بدون مناطق ✅. ۱

  بهتر   تمرکز   ،یخانوادگ  روابط   تیتقو  به  باشد،  شینماصفحه   هرگونه  از  ی عار  که  خانه  در   ی کیزیف  یفضاها  جادیا

  ی پرتحواس   بدون  تا  دهند ی م  فرصت  خانواده  یاعضا  به  مناطق  نیا.  کند ی م  کمک  خواب  ت یفیک  بهبود  و

 . کنند   تمرکز روزمره مهم  یهاتیفعال  بر و  کرده  تعامل  گریکد ی با ،یارسانه

 : شام زیم ��

  ی وندهایپ ت یتقو و  روزانه خاطرات گذاشتن اشتراک به   گفتگو، ی برا ارزشمند  یفرصت  غذا صرف  زمان : حیتوض

  هدف .  کند ی م  منحرف   مهم  تعاملات   نیا  از  را   تمرکز  زمان،   ن یا  در  شینما  یهاصفحه   حضور.  است  یخانوادگ

 .کنند   برقرار ارتباط گریکد ی با مزاحمت، بدون بتوانند  اعضا همه  که  است نیا

 :  خواب یهااتاق  ️��

  و   کرده   مختل  را (  خواب  هورمون )  ن یملاتون  ترشح  تواند ی م  هاشینماصفحه   از   شده  ساطع   ی آب  نور :  حیتوض

 مدتی طولان  استفاده   وسوسه   رختخواب،  در   تبلت   و   یگوش   به   یدسترس   ن،یهمچن.  دهد   کاهش   را   خواب   ت یفیک

  ی الگو  بهبود   به  ها،رسانه   به   فضا  نیا  ندادن   اختصاص.  کند ی م  یر یجلوگ  ی کاف  استراحت   از  و   داده   شیافزا  را

 .کند ی م  کمک شبانه  آرامش شیافزا و خواب
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 :  یبهداشت  سیسرو  �📱�

  جاد یا  و  وقت  اتلاف  لیدل   به  بلکه  بهداشت،  ل یدل  به  تنها  نه  یبهداشت  سیسرو  در  همراه  تلفن  از   استفاده:  حیتوض

  ی فرد  بهداشت  بر  تمرکز  تا  باشد   شینما  صفحه   هرگونه  از  دور  به   د یبا  مکان  نیا.  شودی نم  ه یتوص  انزوا،  حس

 . شود حفظ 

 ______________________ : هامکان  ریسا

 ش ینماصفحه   بدون   د یدهی م  حیترج  که   باشد   داشته  وجود   شما  خانه   در   ز ین  ی گرید  یفضاها  است  ممکن :  حیتوض

 : مثال عنوان  به. باشند 

 ف یتکال انجام  ای مطالعه  یفضا •

 ( یک یزیف یهایباز زمان در )  کودکان  یباز اتاق •

 خلاقانه   و  ی هنر ی کارها انجام نیح •

  برنامه   در  نظم   جاد ی ا  به  است،  ممنوع   شینماصفحه   هرگونه  از   استفاده   که   روز   طول  در  مشخص   یهازمان   نییتع

 .کند ی م  کمک سالم  حاتی تفر  و  یضرور  یهاتیفعال  انجام از نانیاطم و  روزانه 

 ( Screen-Free Times) شینماصفحه بدون یهازمان⏰. ۲

 :خواب از  قبل ساعت کی  ��

  ی آب  نور   با  خواب  از  قبل  یکیالکترون  یهادستگاه   از  استفاده   شد،  ذکر  خواب  اتاق  بخش   در  که  همانطور:  حیتوض

  مطالعه  مانند   بخشآرامش  یهات یفعال  به   روز  یانیپا  ساعت  ک ی  اختصاص.  کند یم   مختل  را  خواب  چرخه   خود،

  کمک   شبانه  خواب  تیفی ک   بهبود  به  شن،یتیمد   ای  خانواده  یاعضا  با  صحبت  آرام،  یق یموس   به  دادن   گوش   کتاب،

 . کند یم یانیشا

 :ف یتکال انجام زمان در ��

 هاآن   تمرکز   و  کند ی م  جاد یا  آموزاندانش   یبرا  یتوجه  قابل  یپرتحواس   اطراف،  در  شینماصفحه   وجود :  حیتوض

  مطالب  مرور  و   نیتمر حل   مطالعه،   به   کامل  طور  به د یبا  زمان  نیا.  دهد ی م  کاهش ی ریادگی  و   درس   ی رو   بر   را

  مشخص   یط یمح  در   و  نیوالد   نظارت  با  د یبا  ن،یآنلا  یآموزش   منابع  از  استفاده  به  از ین  صورت   در.  ابد ی  اختصاص

 . شود انجام
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 : یخانوادگ  یوگوگفت  هنگام ️��

  ن یا در . است مسائل  حل و   روابط   تیتقو  یبرا  یفرصت ، یررسمیغ چه  و  یرسم  چه ، یخانوادگ جلسات: حیتوض

  به   تبلت،  ای  یگوش   کردن  چک  از  یناش   وقفه   بدون  و  باشند   داشته  فعال  حضور  د یبا  اعضا  همه  ها،زمان

 .کنند  مشارکت  و دهند  گوش  گریکد ی یهاصحبت

 ______________________ : هازمان  ریسا

 :د یریبگ  نظر  در  تالیج ید ی ایدن  از استراحت یبرا  د یتوانی م که   دارند  وجود   ز ین یگر ید یهازمان : حیتوض

 صبحانه  صرف  زمان •

 خانه  در  یورزش  یهات یفعال انجام نیح •

 ( نیماش  در  مثلاً) ی خانوادگ کوتاه  ی سفرها طول  در •

 خانواده  و  دوستان  با یدورهم  و یمهمان هنگام •

 ن یآنلا یمحتوا نی قوان ��. ۳

 شوند،ی م   مواجه  آن  با  ی مجاز  یفضا  در  نوجوانان  و  کودکان  که  یی محتوا  نوع  مورد  در   روشن  نیقوان  میتنظ

 .است ی ضرور فضا  نیا از سازنده  استفاده جیترو  و  نامناسب یمحتوا برابر در هاآن  از  محافظت یبرا

 :شوندی م  یبررس نی والد با هابرنامه و های باز ��

  شامل  ی بررس   نیا.  کنند   ی بررس   را  آن  د یبا  نیوالد   ، یشنیکیاپل  ا ی  یباز   هر  از  استفاده   و   دانلود   از   قبل:  حیتوض

  ی خصوص   م یحر  زان یم  و   ،یابرنامه   درون   د یخر   و  غاتی تبل  وجود   خشونت،   زانی م  ،یسن   یبند درجه   ، یباز  ی محتوا

 .است مناسب  فرزند   بلوغ و  سن یبرا محتوا که شود  حاصل نانیاطم  که است نیا هدف. است

 : شود  دنبال سن مناسب یهات یساوب  و هاکانال فقط ��

  که   ییهاتیساوب   و  ی اجتماع  یهاشبکه   صفحات  وب، ی وتی  یهاکانال   از  ی ستیل  نیوالد   که   است  مهم :  حیتوض

  ی هاتیقابل  از  استفاده .  سازند   محدود  را  موارد   ریسا  به   یدسترس   و  کنند   ه یته  هستند،  مناسب  فرزندانشان  یبرا

 .باشد  کنندهکمک   نهیزم  نیا در  تواند ی م  مرورگرها و  هادستگاه  در  نیوالد  کنترل 

 :یخانوادگ صورتبه  نیآنلا یباز ای  لمیف یتماشا️✔

  گفتگو   یبرا   یعال  یفرصت  ن، یآنلا  یهای باز  ای  الیسر  لم، یف   یتماشا  مانند   مشترک،   یارسانه   یهات یفعال:  حیتوض

  نیوالد   به   ن یهمچن  کردیرو  نیا.  است  مشترک   اتی تجرب  جاد یا  و  محتوا  نقد   شده،  مطرح  موضوعات  مورد   در

 . کنند  ییراهنما لزوم،  صورت  در و باشند  آگاه کنند یم تماشا فرزندانشان آنچه از  تا دهد ی م امکان
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 ن یآنلا آداب و یخصوص  میحر ��. ۴

  برابر   در  را  هاآن   ،یمجاز  ی فضا  در  یاخلاق  اصول  ت یرعا  و  یخصوص  میحر  تیاهم  مورد   در  فرزندان  آموزش 

 .کند ی م محافظت نامناسب ی محتوا انتشار و  یبریسا ی قلدر اطلاعات، سرقت مانند  یاحتمال خطرات

 (: رمز شماره،  آدرس، ) یشخص  اطلاعات نکردن افشا ��

  نام   تلفن،   شماره  آدرس،  کامل،   نام   مانند   خود  یشخص  اطلاعات  د ینبا  هرگز   که   بدانند   د یبا  فرزندان:  حیتوض

  را   شخص   آن   اگر   یحت  دهند،   قرار   ی کس  ار یاخت  در  را  یمال   اطلاعات  و   یکاربر   یهاحساب  عبور   رمز   مدرسه،

 . بشناسند 

 : یمجاز یفضا در یمهربان و ادب  تیرعا  ��

  اصول   نیهم  د یبا  ز ین  ی مجاز  ی فضا  در   م، یکنی م  رفتار  احترام   با   گران ید  با   ی واقع  ی ایدن   در   که   همانطور :  حیتوض

  از   د یبا  و  است  یبریسا  ی قلدر  مصداق  آزاردهنده،   یمحتوا   ای  عاتیشا  انتشار  تمسخر،  ن،یتوه.  میکن  تیرعا  را

 . کرد اجتناب آن

 : نیوالد  به کننده نگران موارد یفور گزارش ��

  ی گرید  ت یموقع  هر   ای  بی عج  یهادرخواست  ز،یدآمیتهد   یهاام یپ  کننده، ناراحت   یمحتوا   با  فرزندان   اگر:  حیتوض

  دادن نان یاطم. دهند  اطلاع  خود  نیوالد  به  ترس  بدون و  بلافاصله  د یبا شدند، روبرو کند،ی م  نگران را هاآن  که 

 .کنند   مطرح را مسائل  نیا ترراحت  شودی م باعث گرفت،   نخواهند  قرار  سرزنش مورد   که هاآن  به

 ی واقع  یای دن با تعادل ️⚖. ۵

  یهامهارت   توسعه  عدم  و  انزوا  ،یجسم  یهاتیفعال  کاهش  به  منجر   تواند ی م  هارسانه   از   حد   از   شیب   استفاده

 .است ی ضرور یاجتماع و  یکیزیف  یهاتیفعال  با تعادل  جاد یا. شود ی واقع  یایدن  در یاجتماع

 : روز در یکیزی ف تی فعال ساعت  کی  ��

  ، یرواده یپ شامل تواند ی م ت یفعال نیا. است ی ضرور  ی روان و  یجسم سلامت  یبرا منظم یبدن ت یفعال: حیتوض

  هدف، .  باشد   یخانگ   یها ورزش   و  رقص  ی حت  ای  یمی ت  یهاورزش   ،یسواردوچرخه   باز،   یفضا  در   ی باز  دن، یدو

 .است شینماصفحه  مقابل در  سکون  حالت از  شدن دور و  تحرک  به خانواده قیتشو
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 : خانواده / دوستان با یتلفن تماس  ای یحضور قرار ️☎

  ق یتشو.  هستند   یاتیح  ی عاطف  و   ی اجتماع  یهامهارت  رشد   ی برا  ، یواقع  ارتباطات  و   رودررو   تعاملات :  حیتوض

  ی جا  به )  یتلفن   ارتباط  ی برقرار   و   ی گروه  یهاتی فعال  در  شرکت   دوستان،  با   د یبازد  و   د ید  به  فرزندان

 .کند ی م  کمک هاآن یاجتماع  روابط  ت یتقو به( هارسانامیپ

 (:…ی آشپز ، ینقاش دنیکش کتاب، ) شینماصفحه بدون یسرگرم ��

  پرورش   را   تمرکز   ییتوانا   و   ی دست  یهامهارت   ت،ی خلاق   ن، یآفلا  یهای سرگرم  به   پرداختن   و   کشف :  حیتوض

  ، ی آشپز  ، یق یموس   ساز  ک ی  ی ر یادگی  ، یکاردست  ،ینقاش   کتاب،   مطالعه   شامل  توانند ی م  هات یفعال  نیا.  دهد ی م

 .باشند  ی زیروم  ی های باز ای پازل حل ،یباغبان

 

  به  ی مجاز ی فضا  از تا  کنند   تیرعا را  ن یقوان  که شوند ی م  متعهد   خانواده  ی اعضا همه  ، توافق نامه ن یا ی امضا با

  ی ارسانه   برنامه  زیآمتی موفق  ی اجرا  ی برا  ی قو   یاپشتوانه   مشترک،   تعهد  نیا.  شود  استفاده   د یمف   و  سالم  شکل

 . بود خواهد  خانواده

 _________________________ : خیتار

 ___________________ : نیوالد  یامضا  و  نام   ��

 ___________________ (:  ان)فرزند  ی امضا و  نام  ��


