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 نشانه که می گوید به سم زدایی دیجیتالی نیاز دارید ۸

 

ؿجکِ ّبی اجتوبػی توبم تحشکبت سا ثِ هیذاى دیذ هی آٍسد ٍ یک لحظِ ّن ثِ حبل خَدتبى سّبیتبى ًوی 

ًـبًِ کِ هی گَیذ ثِ ایي ػن صدایی  ۸کٌذ. ثِ ّویي خبعش ؿبیذ ثؼیبسی اص هب ًیبص ثِ ػن صدایی دیجیتبلی ًیبص داؿتِ ثبؿین. دس اداهِ 

 ًیبص داسیذ سا ثِ ؿوب هؼشفی هی کٌین. 

دس حبلی کِ ػؼی هی کٌن ایي هقبلِ سا ثٌَیؼن، ثِ هَػیقی گَؽ هی دّن، یک هقبلِ هی خَاًن ٍ ػؼی هی کٌن  -اى ّـذاس ایش

دسثبسُ ًَیؼٌذُ اؽ تحقیق کٌن، ٍ ّوچٌیي پؼت ّبین سا ًیض چک هی کٌن. چـن اًذاص رٌّی هي تَػظ ػیؼتن ػبهل ّب ٍتجلیغبت 

 پغ اص دیگشی ثبص هی ؿًَذ ٍ ًوی تَاًن توشکض کٌن. ثشایتبى آؿٌبػت؟ ثْن سیختِ اػت: پٌجشُ ّب ٍ ٍیذیَ ّب یکی

 

ثشای دسیبفت ٍ پشداصؽ دسػت اعلاػبت ثبیذ اص ًظن ٍ اًضجبط ثشای ػبکت کشدى حَاع پشتی اػتفبدُ کشد. اهب هتبػفبًِ حَاع 

یک لحظِ ّن ثِ حبل خَدتبى  پشتی دائن دس حبل سؿذ اػت. ؿجکِ ّبی اجتوبػی توبم تحشکبت سا ثِ هیذاى دیذ هی آٍسد ٍ

ًـبًِ کِ هی گَیذ ثِ  ۸سّبیتبى ًوی کٌذ. ثِ ّویي خبعش ؿبیذ ثؼیبسی اص هب ًیبص ثِ ػن صدایی دیجیتبلی ًیبص داؿتِ ثبؿین. دس اداهِ 

 داسیذ سا ثِ ؿوب هؼشفی هی کٌین.ایي ػن صدایی ًیبص 

 ّیچ ٍقت یک هقالِ را از اٍل تا آخر ًوی خَاًید .1

 

کبس ثب ّن هؼوَلا ثب ػبدات آًلایي ّوشاُ اػت ٍ هی تَاًذ احشات هضشی ثش ػولکشد ؿٌبختی داؿتِ ثبؿذ. تحقیقبت  اًجبم چٌذ

آکبدهی هلی ػلَم ًـبى داد تَاًبیی فیلتش کشدى اعلاػبت هی تَاًذ اص دػتکبسی رٌّی ثیؾ اص حذ احش هٌفی دسیبفت کٌذ. تحقیقبت 

 .ػبًِ ای ثب ّن ّوشاُ ثب ؿبخق ّبی هٌفی اجتوبػی اػتدیگش ًـبى دادُ اًذ کِ اًجبم چٌذ کبس س

 

 

ایي یؼٌی اًجبم چٌذ کبس آًلایي ثب ّن هی تَاًذ تَاًبیی استجبط فشد ثب دیگشاى سا هْبس کٌذ. ثب ایي ٍضؼیت چگًَِ هی تَاى هیضاى 

کٌیذ یک کبس ثلٌذ هذت آفلایي سا ثِ تَجِ ٍ توشکضهبى سا ثبلا ثجشین؟ اگش هیخَاّیذ هذت صهبى صیبدی آًلایي ثبؿیذ دس هقبثل ػؼی 

 َجِ تبى دس جْت هخجت تقَیت ؿَد.اتوبم ثشػبًیذ تب داهٌِ ت

 عد از ًگاُ کردى بِ صفحِ ًوایص دیدتاى تار هی ضَدب .2

 

وی آیب ثؼذ اص ایٌکِ چٌذ ػبػت ثب هَثبیلتبى دس ایٌتشًت چشخیذیذ دیذتبى تبس ؿذ؟ خجش خَثی ًیؼت، دػتگبُ ّبی دیجیتبل قؼوت هْ

اص صًذگی ّش سٍصُ هب اػت، اص کؼت ٍ کبس ٍ تفشیح ٍ ػشگشهی گشفتِ تب اجتوبػی ؿذى ٍ حتی آهَصؽ، اهب ایي سفتبس خغشی 
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یب کبهپیَتش خَد گشُ خَسدُ ػبػت ثِ هَثبیل، تجلت  ۶تب  ۴ثبلقَُ ثشای چـن ّب ثِ ّوشاُ داسد. ثؼیبسی اص افشاد ثبلغ ّش سٍص حذٍد 

 ؿی ّبی َّؿوٌذ ٍ دیگش ٍػبئل دیجیتبل ثشای هغبلؼِ عشاحی ًـذُ اًذ.هـکل ایٌجبػت کِ گَاًذ.

 

چـن هججَس اػت ثشای پشداصؽ اعلاػبت ٍ هتَى کِ اًذاصُ ّبی هتفبٍتی داسًذ هشتت تغییش توشکض دّذ. اگش ًـبًِ ّبیی هبًٌذ 

سػیذُ کِ دس اػتفبدُ اص ایي  قشهضی، خبسؽ، خـکی چـن، تبسی دیذ، خؼتگی کلی، کوش دسد، گشدى دسد ٍ ػشدسد داسیذ ٍقتؾ

 ۰۲حبًیِ ثِ چیضی کِ  ۰۲دقیقِ  ۰۲اػتفبدُ کٌیذ. ایي یؼٌی ّش  ۰۲،  ۰۲، ۰۲ٍػبئل تجذیذ ًظش ثکٌیذ. تَكیِ هی ؿَد اص اػتشاحت 

 فَت اص ؿوب فبكلِ داسد ًگبُ کٌیذ.

 ًوی تَاًید ذّي خَد را تٌظین کٌید .3

 

ّبی ّوشاُ ثبػج هی ؿَد دس حل هـکلات ٍ قبثلیت ّبی تحلیلی ضؼیف ؿَیذ. ؿبیذ ثبٍس ثکٌیذ یب خیش، کبس کشدى صیبد ثب گَؿی 

دػتشػی آًی ثِ اؿخبف، هتَى، گـت ٍ گزاس دس ایٌتشًت، خشیذ، هؼیش یبثی، ثشًبهِ ّب ٍ ثبصی ّب ّویـِ چیض خَثی ًجبؿذ. دکتش 

هی گَیذ: رّي فؼبل اص جٌجِ ّبی هْن حفظ یک  ًبتبًیل ثبس، سٍاًـٌبع ؿٌبختی ٍ هحقق ػلَم اػلبة ؿٌبختی دس داًـگبُ ٍاتشلَ

 صًذگی ػبلن اػت.

 

ثِ ّویي دلیل هب ثِ ؿذت هشدم سا تـَیق هی کٌین تب دس صًذگی سٍصاًِ خَد تفکش تحلیلی سا اداهِ دٌّذ. ثؼضی هحققبى ثش ایي 

 ٌذ.ػقیذُ ّؼتٌذ کِ اًجبم ثبصی ّبی هؼوبیی ٍ حل پبصل هی تَاًذ ثِ فؼبل ًگِ داؿتي هغض کوک ک

 دائن بِ چیسّای دٍر ٍ ٍرتاى هی خَرید .4

 

اػکي ّبی هغض ًـبى هی دّذ تغییشات ػلجی چٌذگبًِ ثِ ػٌَاى ًتیجِ ای اص اػتیبد ثِ ایٌتشًت خَد سا ًوبیبى هی کٌذ. ًگبُ کشدى ثِ 

شد ّبی كفحِ ًوبیؾ ثشای هذت صهبى عَلاًی ثبػج ضؼف ٍ ًبصک ؿذى قؼوت خبکؼتشی هغض هی ؿَد، جبیی کِ ثِ کبسک

اجشایی هبًٌذ ثشًبهِ سیضی ٍ ػبصهبًذّی دػتَس هی دّذ. ًقبط ػفیذی ًیض کِ دس اػکي ّب هـخق اػت ًـبى هی دّذ ػٌذسٍم 

 كفحِ ًوبیؾ الکتشًٍیکی هی تَاًذ سٍی ساثغِ ی ثذى ٍ هغض تبحیش ثگزاسد.

 

؟ ثلِ ٍقتی دس حبل ساُ سفتي تبیپ هی کٌیذ پغ آیب اػتفبدُ اص گَؿی ّوشاُ ثبػج هی ؿَد ًتَاًین دسػت حشکبت سا اًجبم دّین

دسػت ًوی تَاًیذ ثِ خَد جْت دّیذ ٍ دسًتیجِ دچبس حَادث ًبؿی اص اػتفبدُ ی تلفي ّوشاُ هی ؿَیذ. ساُ حل ػبدُ: دس حبل ساُ 

آًچِ هی سفتي تبیپ ًکٌیذ، حتی دس هَسد ساُ سفتي ٍ كحجت ثب تلفي ّوشاُ ًیض هشاقت ثبؿیذ. ّوچٌیي خَاًذى کتبة ٍ دسک 

 خَاًیذ دس ػولکشد هخجت هغض ٍ َّؽ فضبیی تبحیش هخجت داسد.

 ٍقتی تلفٌتاى خاهَش هی ضَد کاری ًوی تَاًید بکٌید .5
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اهکبى پزیش ثَد، فقظ یک ًقـِ یب آدسع کِ ًـبًِ ّبیی سا دس آى رکش هی ؿذ  GPSسٍصی سٍصگبسی هؼبفشت ثذٍى اػتفبدُ اص 

فضبیی ٍ اػتذلال اػتقشایی یب قیبػی ثَد، هبًٌذ حذع صدى صهبى سٍص، ثب اػتفبدُ اص ػبیِ ّب ٍ  کبفی ثَد چیضی کِ ًیبص داؿتین َّؽ

ًـبًِ ّب ثشآٍسد هی کشد کِ کذام ػوت ؿوبل اػت. اػتفبدُ ثیؾ اص حذ اص گَؿی ّبی ّوشاُ ثبػج ثشٍص سفتبسّبی ثی ّذف اص 

 بصهٌذ هقذاس هؼیٌی اػتوبد ثِ ًفغ اػت.جولِ کوجَد ّیجبى خَاّی ٍ پـتکبس هی ؿَد. فشص ٍ هذثش ثَدى ًی

 

ثِ ساحتی هی تَاى اص ایي تٌجلی کِ تلفي ّوشاُ ثبػخؾ ؿذُ گشیخت. ثشای ایي کبس ثْتش اػت ثِ هبجشاجَیی ثپشداصیذ هخلا ثِ ؿْشی 

خَد گَؿی ّوشاُ  جذیذ ثشٍیذ ٍ خَد سا دس آى گن کٌیذ ٍ دٍثبسُ هؼیش سا پیذا کٌیذ، یب هی تَاًیذ ثِ گشدؽ تفشیحی ثشٍیذ ٍ ثب

 ًجشیذ.

 در طَل ّر ٍعدُ هطغَل چک کردى ایویل ّا ٍ ضبکِ ّای اجتواعی ّستید .6

 

ٍقتی ثیشٍى غزا هی خَسین ثیـتش اٍقبت ّوؼشاى ٍ یب گشٍُ ّبیی اص افشاد سا هیجیٌین کِ دائوب دس حبل چک کشدى گَؿی ّبی خَد 

پیبهک هی دٌّذ؟ آیب غزایی کِ هی خَسًذ سا ایٌؼتبگشام هی کٌٌذ؟  ّؼتٌذ. آیب آًْب ثِ جبی كحجت کشدى ثب ّن ثِ ؿخق دیگشی

اٍ ًگبُ کٌیذ ٍ ثب ّن كحجت چِ چیضی هْوتش اص ایي اػت کِ ٍػذُ ی خَد سا ثب کؼی کِ اسصؽ داسد ثِ اؿتشاک ثگزاسیذ ثِ 

 کٌیذ؟

سًذ هـبّذُ کشدُ اًذ ٍ آى ػذم کٌتشل یک ٍیظگی هـتشک اػت کِ هحققبى ثیي کؼبًی کِ ثِ اكغلاح اختلال اػتیبد ثِ ایٌتشًت دا

 تکبًِ اػت کِ ؿجیِ ثِ اختلال ٍػَاع اػت.

 

ػلجی آقبیبًی کِ اػتیبد ثِ ایٌتشًت داؿتٌذ سا ثب کؼبًی کِ  MRIاًجبم گشفت، تلَیش ثشداسی  ۰۲۰۰دس یک تحقیق کِ ػبل 

ا ًـبى هی داد ؿذًذ. ثشای کن کشدى اتکبی ًذاؿتٌذ هقبیؼِ کشدًذ ٍ هتَجِ فؼبلیت ّبی ػلجی هتفبٍت کِ ػذم کٌتشل هْبسی س

خَد ثِ تکٌَلَطی ٍ ثْجَد تؼبهلالت خَد، ثْتش اػت ثب دٍػتبى خَد اص ًضدیک هلاقبت داؿتِ ثبؿیذ ) ًِ ثب اػتفبدُ اص چت ٍ ؿجکِ 

 ّبی اجتوبػی (، ٌّگبم هؼبؿشت ثب دٍػتبى ًیض گَؿی خَد سا خبهَؽ کٌیذ.

 در هَرد زًدگی خَد احساس هٌفی کٌید ضبکِ ّای اجتواعی باعث هی ضًَد .7

 

ثب ایٌکِ تؼبهل آًلایي ثب دیگشاى ثِ ًظش سٍاثظ اجتوبػی سا ثْجَد هی ثخـذ، هذاسکی ٍجَد داسد کِ ًـبى هی دّذ ایي تبحیش ثشػکغ 

افؼشدگی، ٍ اػت. ثؼیبسی اص هغبلؼبت ثِ استجبط ثیي اػتفبدُ هفشط اص ؿجکِ ّبی اجتوبػی ٍ اضغشاة اجتوبػی، احؼبع تٌْبیی، 

 دیگش هـکلات ؿذیذتش هبًٌذ فکش ثِ خَدکـی ٍ اختلال دٍ قغجی اؿبسُ کشدُ اًذ.

 

اگش ثب ٍكل ؿذى ثِ ؿجکِ ّبی اجتوبػی حغ هی کٌیذ اػتوبد ثِ ًفؼتبى کن هی ؿَد ٍ یب جذا افتبدُ ایذ ثْتش اػت یک ّفتِ خَد 

ی کٌذ، اگش دٍػت داؿتیذ کِ دٍثبسُ ثِ ؿجکِ ّبی اجتوبػی سا اص ؿجکِ ّبی اجتوبػی دٍس کٌیذ ٍ ثجیٌیذ حؼتبى چِ تغییشی ه
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 ثبصگشدیذ ؿجکِ ای سا اًتخبة کٌیذ کِ احؼبع هخجتی دسثبسُ خَد ثِ ؿوب ثذّذ.

 حتی ٍقتی در ایٌستاگرام یا تَئیتر ّن ًیستید از ّطتگ یا کلوات اختصاری استفادُ هی کٌید .8

 

توبػی چگًَِ دس حبل فشػبیؾ صثبى ّؼتٌذ؟ هغوئٌب تب ثِ حبل کلوبت صیبدی سا تب ثِ حبل ثِ ایي فکش کشدُ ایذ کِ ؿجکِ ّبی اج

دیذُ ایذ کِ ایي ثلا ػشؿبى آهذُ، اهب آیب فقظ چَى اػتفبدُ اص ایي ًَع کلوبت ثِ ًظش ثب حبل هی آیذ اص آًْب اػتفبدُ هی کٌین؟ 

 قؼوت خبکؼتشی هغض ًیض آػیت دیذُ اػت.هغبلؼِ سٍی کؼبًی کِ اػتیبد ثِ ایٌتشًت ٍ كفحِ ًوبیؾ داسًذ ًـبى دادُ 

 

ثیـتشیي ًگشاًی ثبثت آػیت دیذى هٌغقِ ای ثِ ًبم ػبیق اػت، کِ ًـبى دادى احؼبػبت ٍ تَاًبیی ادغبم ػیگٌبل ّبی فیضیکی ثب 

ٌیذ. احؼبػبت سا ؿبهل هی ؿَد. پغ ٍقتی ثب دٍػتبى ٍ ػضیضاى خَد كحجت هی کٌیذ ػؼی کٌیذ کلوبت سا کبهل ٍ ثی ًقق ادا ک

ثِ خبعش داؿتِ ثبؿیذ، ثب ایٌکِ دًیبی هجبصی هیضثبى ثی ًْبیت ػبػت اعلاػبت، ػشگشهی ٍ تؼبهل اػت اهب ثبیذ ػبػبتی سا ًیض ثِ 

 دًیبی ٍاقؼی ٍ هؼبؿشت ثب اًؼبى ّب اختلبف دّیذ.

  
 ٍیؼتب:هٌجغ
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