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بســیاری از مطالعات در مورد ارتباط مقایســه در شبکه‌های 
اجتماعی و سلامت روان نشان می‌دهد:تعاملات منفی و مقایسه 
با دیگران در شــبکه‌های اجتماعی باعث افزایش افســردگی و 
اضطراب است. در مقابل، تعاملات مثبت و حمایت اجتماعی از 
طریق شبکه‌های اجتماعی باعث کاهش افسردگی و اضطراب 

است.
در یک تحقیق مشخص شد 87درصد از زنان و 65درصد از مردان 

گفته‌اند که بدن خود را با بدن دیگران در شبکه‌های اجتماعی 
مقایســه کرده‌اند. همچنین کسانی که از فیســبوک استفاده 
می‌کنند اغلب بر این باورند که ســایر کاربران خوشــحال‌تر از 

آنها هستند.
30دقیقه استفاده کمتر از شبکه‌های اجتماعی در روز منجر به 
کاهش سطح اضطراب، افسردگی و احساس تنهایی می‌شود. این 
نتیجه‌ای است که از مطالعه‌ای در دانشگاه ایالتی آیووا با حضور 

230دانشجو به‌دست آمده است.
مقایسه گاهی به‌صورت ضمنی انجام می‌شــود و ممکن است 
خودمان متوجه آن نباشیم. مقایسه باعث می‌شود نسبت به‌خود 
احســاس ناراحتی کنید، همچنین موجب کاهش احســاس 
اطمینان در روابط و شغل‌تان شــود. اگر هر یک از اینها برایتان 
آشنا به‌نظر می‌رسد، شــما تنها نیســتید. نگران نباشید چون 
راه‌هایی برای کاهش تأثیر مقایســه در شــبکه‌های اجتماعی 
بر سلامت روان شــما وجود دارد؛ راه‌هایی که می‌تواند به شما 
کمک کند از مقایســه خود با دیگران در شبکه‌های اجتماعی 

جلوگیری کنید:
 زمانــی را برای آفلاین بــودن تعیین کنید یــا در روز 

30دقیقه کمتر از شبکه‌های اجتماعی استفاده کنید.1
صفحاتی که خود را با آنها مقایســه می‌کنید را آنفالو 

کنید.2
به‌خود یادآوری کنید که »دیگــران تمام زندگی من را 

نمی‌بینند« و »من تمام زندگی آنها را نمی‌بینم«.3
 به فعالیت‌هایی که اعتماد به نفس شــما را بالا می‌برد 

بپردازید.4
 به‌خود یادآوری کنید که همه مــا زندگی و تجربیات 

مختلف و نقاط قوت و ضعف متفاوتی داریم.5
 اوقات خود را با افرادی بگذرانید که به شــما احساس 

خوبی می‌دهند.6
 با یک روانشناس معتبر مشورت کنید.
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 مقایسه‌های مجازی
مشکلات حقیقی

 چگونه شبکه‌های اجتماعی باعث می‌شوند
 خود را با دیگران مقایسه کنیم؟

انتشار ۲کتاب سواد رسانه‌‌ای 
انتشــارات همشــهری 2کتاب با نام‌های 
»رسانه اجتماعی؛ حقیقت و خود مراقبتی« 
و »دروغ‌رسانی و دســتکاری در رسانه‌های 

دیجیتال« منتشر کرده است.
کتاب »دروغ‌رسانی و دستکاری در رسانه‌های 
دیجیتال: آسیب‌شناسی اطلاعاتی« نوشته 

‌آیلین کالوتی‌ و ‌جین سوتر‌ است که مریم تقی‌خانی آن را ترجمه 
کرده است.

این کتاب ، گونه ‌ای از فرایند دروغ‌رسانی ارائه می‌دهد که دربرگیرنده 
4بعد یا موضوع مقطعی است: بازیگران بد، پلتفرم‌ها، مخاطبان و 
پادکارها. گام بعدی تحلیل طیفی گســترده از مطالعات موردی 
بین‌المللی در حوزه‌های اطلاعاتی مختلف‌ ازجمله سیاست، سلامت 
و جامعه است. در روشن‌کردن رابطه متقابل بین 4بعد دروغ‌رسانی 
آنلاین و تجلی آنها در زمینه‌های مختلف، کتاب نشان می‌دهد که 
دروغ‌رسانی آنلاین یک مشکل پیچیده با دلایل بسیاری، همپوشانی 
و بدون راه‌حل آسان است. دروغ‌رســانی در هند، دروغ‌رسانی در 
یوتیوب، دروغ‌رسانی ضد‌واکسن در زمانه همه‌گیری کرونا و پاسخ 
اتحادیه اروپا، 4مطالعه موردی کتاب هســتند که خوانندگان را با 
جنبه‌های متفاوت دروغ‌رسانی آنلاین در نخستین دهه‌های هزاره 
سوم بیشتر آشنا می‌کند. این کتاب با قیمت ‌۱۰۰هزار تومان منتشر 

شده است.
کتاب »رســانه‌های اجتماعــی؛ حقیقت 
و خود‌مراقبتــی« نیز بــا زیر‌عنــوان »در 
رویارویی با فناوری‌های دیجیتال« نوشته 
‌دیانا استیپینسکا‌ و برگردان فارسی فاطمه 
پیرهــادی به‌تازگی از ســوی انتشــارات 
همشهری به ویترین کتابفروشی‌ها راه یافته 

است. در سال‌های اخیر رسانه‌های دیجیتال به یکی از عوامل اصلی 
تأثیرگذاری بر مردم به‌معنای عام کلمه بدل شده‌اند. نحوه مواجهه 
افراد با این نوع  رسانه، می‌تواند هم به‌عنوان محرکی برای پیشرفت 
باشد و هم ممکن است باعث افول یک جامعه شود. نبود درک لازم 
از شــرایط موجود و عدم‌آشــنایی کافی با فرصت‌ها و تهدیدهای 
پیش‌رو، ممکن است آسیب‌هایی را در کوتاه‌مدت و بلندمدت در پی 
داشته باشد. در این کتاب، نویسنده با پرداختن به پدیده‌هایی چون 
»پساحقیقت و سویه‌سازی‌«، »اینفلوئنسری«، »ترول‌کردن«، ‌و 
»آشــوبگری دیجیتال« و »تحلیل رفتارهای افراد در اســتفاده از 
فناوری‌های دیجیتال، به‌دنبال رسم چشم‌اندازی از شرایطی است 
که در حال حاضر فناوری‌ها با خود به همراه داشته‌اند. در پایان نیز 
برای یافتن راهکارهای مناسب جهت استفاده بهینه از این شرایط 
بحث می‌شود.‌ این کتاب با قیمت ‌۱۰۰هزار تومان منتشر شده است.

کتاب و رسانه نگاه

بیانیه انجمن سواد رسانه‌ای ایران
اختتامیه هفته جهانی ســواد رســانه‌ای دیروز‌)۹آبان‌ماه( 

برگزار شد.
در پایان این همایش، بیانیه انجمن ســواد رسانه‌ای ایران و 
برگزارکنندگان هفته جهانی سواد رسانه‌ای قرائت شد. در 

این بیانیه آمده است:
   توسعه سواد رسانه‌ای جزئی از توسعه جامعه و نیاز امروز 

است.
   آگاهــی باید همراه بــا مهارت‌های لازم بــرای تحلیل 

اطلاعات رسانه‌ای باشد.
   ما بر آموزش کودکان و نوجوانان در زمینه سواد رسانه‌ای 

تأکید داریم.
   لازم است سواد رسانه‌ای جزء برنامه‌های آینده سازمان‌ها 

قرار گیرد.
   جامعه دارای سواد رسانه‌ای، جامعه‌ای اندیشمند و پویا 

خواهد بود.
   از دولت و نهاد‌ها درخواســت می‌کنیم، سیاســت‌های 

جدی‌تری در حوزه سواد رسانه‌ای درنظر بگیرند.

اعضای هیأت علمی چهل‌ویکمین 
دوره جایزه کتاب سال منصوب شدند

اعضای هیأت علمــی چهل‌ویکمین دوره جایزه کتاب ســال 
جمهوری اســامی ایران با حکم وزیر فرهنگ و ارشاد اسلامی 
منصوب شدند. محمد‌مهدی اسماعیلی، وزیر فرهنگ و ارشاد 
اســامی با صدور احکامی، اعضای هیأت علمی چهل‌ویکمین 
دوره جایزه کتاب سال جمهوری اسلامی ایران را منصوب کرد. 
براســاس احکام صادر‌شده، شهاب اســفندیاری، رضا اکبری، 
سیدحسن امامی رضوی، اردشــیر انتظاری، محمود بشیری، 
حجت‌الاسلام ‎والمسلمین حسن طارمی، موسی فقیه حقانی، 
محمود کمره‌ای، جواد محقق، حجت‌الاســام‌ رضا مختاری، 
عبدالله معتمدی، حجت‌الاسلام‌ سیدمحمدحسین هاشمیان، 
حمید هوشــنگی، علی رمضانی و محمدعلی مرادیان به‌عنوان 
اعضای هیأت علمــی چهل‌ویکمین دوره جایزه کتاب ســال 

جمهوری اسلامی ایران منصوب شدند.

تعویض جای ظالم و مظلوم با کمک رسانه‌
رضا کوچک‌زاده تهمتــن، مدیر رادیو گفت‌وگو: غربی‌ها با اســتفاده از امپراتوری رســانه‌ای خود که ذیل نفوذ 
لابی‌های بین‌المللی صهیونیسم فعالیت دارد، با نادیده‌انگاشتن جنایات جنگی اسرائیل در غزه، در تلاش 

برای تعویض جای ظالم و مظلوم در افکار عمومی دنیا هستند.

بدون سواد رسانه ای‌نمی‌توان زندگی کرد
فرشید رضایی، سرپرست دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت: دنیای امروز مانند 100سال گذشته 
نیست که بتوان بدون سواد رسانه‌ای زندگی کرد. باید به والدین  آموزش داد تا بتوانند در برابر آنچه فرزندانشان 

انجام می‌دهند، رفتار مناسبی داشته باشند.

فرشاد شیرزادی؛ روزنامه‌نگار

خبر

 مقایسه بدن با دیگران
 در شبکه‌های اجتماعی

87
درصد

65
استفاده از شبکه‌های اجتماعی  در سال2021درصد

84
درصد

 18 تا 29
ساله‌ها

81
درصد

 30 تا 49
ساله‌ها

73
درصد

 50 تا 64
ساله‌ها

برای بســیاری از مردم، شــبکه‌های 

اجتماعی به بخش مهمی از زندگی تبدیل 
شده است. شبکه‌های اجتماعی همیشه 
منفی نیستند. اســتفاده از شبکه‌های 
اجتماعی می‌تواند مزایای مختلفی داشته 

باشد، مثل فعالیت‌های گروهی که منجر 
به افزایش آگاهی ما می‌شود؛ یا ارتباط 
با افراد دیگر و پیدا کردن حمایت‌های 
اجتماعی. بــا این حال، اســتفاده از 

شبکه‌های اجتماعی می‌تواند منجر به 
برخی عادات شود که برای سلامت روان 
شما مضر است، ازجمله مقایسه خود با 

دیگران.

محمد بحرینیگزارش
مترجم


