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زهرا عسگرى
معلم سواد رسانه اى منطقه 1 تهران

سواد رســانه ای هنوز در ايران، به عنوان يک درس، جايگاه رسمی 
مستقلی در مقطع ابتدايی ندارد؛ اما تجربه ی کشورهای ديگر نشان 
می دهد که آشنايی با رسانه ها و شيوه های کاربری صحيح آن ها را 
بايد از کودکی جدی گرفت. آموزش فهم درست و استفاده ی صحيح 
از رســانه ها، چه در قالب مستقيم درس ســواد رسانه ای و چه در 
لابه لای ساير درس ها و فعاليت ها در چارچوب «تربيت رسانه ای»، 

بايد در فرايند رشد و آموزش دانش آموزان قرار بگيرد.
در چند سال گذشته، برخی معلمان خلاق و باذوق طرح درس هايی را 
با موضوع سواد رسانه ای برای اجرا در مقطع دبستان آماده و به طور 
محدود در برخی مد رسه ها اجرايی کرده اند. آشنايی با اين تجربه ها 
می تواند گام اول آموزگاران گرامی برای آموزش سواد رسانه ای در 
ابتدايي باشد. در اين بخش از مجله، با هدف آموزش سواد رسانه ای و 
ارتقای تربيت رسانه ای دانش آموزان، هر شماره به يکی از تجربه های 
اجراشده در مدرسه های گوناگون می پردازيم. طرح درس اين شماره 

به قلم خانم زهرا عسگری است که در ادامه بيان می شود:

درس اول
آداب كاربرى رسانه هاى ديجيتال

در اين چند سالی که مشغول تدريس سواد 
رسانه ای در مدرسه هستم، اولين چيزی که 
در مواجهه ی کودکان با رســانه ی ديجيتال 
به آن توجه می کنم، نوع نشســتن، فاصله ی 
مناسب آن ها از دستگاه، نوع قرارگيری گردن 
و دست هايشان در استفاده از ابزار ديجيتال 
و مطالبی از اين دســت است و بعد از آن به 
محتوای مورداستفاده ی آنان می پردازم؛ زيرا 
علاوه بر ســلامت روانی، سلامت جسمانی 

دانش آموز نيز برايم بسيار پرارزش است. 
بياييد به اختصار برخی روش های مراقبت از 
اعضای بدن در هنگام استفاده از رسانه ها را 
مرور کنيم و سپس چند فعاليت پيشنهادی 
برای آموزش اين مطالب را به دانش آموزان با 

هم از نظر بگذرانيم.

٭٭٭
اوليــن برخورد ما بــا رســانه ها برخوردی 
نگاه کردن  مثل  برخوردهايی  است؛  فيزيکی 
به تلويزيون و نشستن در مقابل آن، در دست 
گرفتن تلفن همراه، نشســتن مقابل رايانه و 
به  گوش دادن  (تايــپ)،  حروف نگاری کردن 
موسيقی از طريق دوگوشی (هدفون) و... ، به 
همين دليل بايد با نحوه ی استفاده ی درست 
از اين دستگاه ها آشنا شويم تا ميزان آسيب 
جســمانی را برای خودمان و فرزندانمان به 

حداقل برسانيم.

آداب مراقبت از جسم
در كاربري رسانه هاي ديجيتال



ويدئوي آموزشي 
آداب مراقبت از جسم
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اســتفاده ی بيش از حد از رايانه ها، تماشای 
طولانی مدت فيلم و پويانمايی (انيميشن) و 
سرگرم شدن بلندمدت با بازی های ديجيتال، 
عزيزانمــان را در معرض مشــکلاتی چون 
درد کمــر، گــردن و همچنين دســت و پا 
قرار می دهد و اين اعضا را با فشــار بيش از 
حد روبــه رو می کند. در ادامه، برای هر عضو 
نکاتی را مطرح خواهيم کرد تا با رعايت آن ها 

آسيب ها به حداقل ميزان خود برسند.

گردن
اکثر افراد در استفاده از تلفن های هوشمند 
گردن خود را خم می کنند. درحالی که برای 
محافظت از گردن به شما پيشنهاد می کنيم 
به جای خم کردن گردن، دســت خود را بالا 
بياوريد. همچنيــن می توانيــد از ابزارهای 
گوشــی  نگه دارنده ی  پايه های  مثل  کمکی 

روی ميز استفاده کنيد. 

دست و پا
 در هنگام حروف نگاری با تلفن همراه از دو 
دست خود استفاده کنيد تا فشار بيش از حد 
بر انگشت شســت يک دست وارد نشود. در 
استفاده از رايانه به نحوه ی قرارگيری دست ها 
توجه شود. فاصله ی رايانه از بدن بايد به حدی 
باشد که نيازی به درازکردن دست ها نباشد. 
همچنيــن بايد تلاش کرد ســاعد با بازو در 

زاويه ی بين ٩٠ تا ١٢٠ درجه قرار گيرد. 
در هنگام نشســتن روی صندلــی نيز بايد 
ارتفــاع صندلی به گونه ای تنظيم شــود که 
پاها روی زمين قرار بگيرند و ران و ســاق پا 

زاويه ی ٩٠ درجه داشته باشند. 

كمر
بسياری از ما به دليل موقعيت های شغلی اکثر 
روز را به صورت نشسته سپری می کنيم و در 
منزل هم بيشــتر اوقات را در حالت نشسته 
هستيم. پس ضروری است درست نشستن را 

از کودکی بياموزيم.
بهترين حالت نشســتن پشت ميز به نحوی 
است که کمی بدن را به عقب متمايل کنيم، 
به طوری که پشــتی صندلی با نشــيمنگاه 
زاويــه ی ١٢٠ درجه بســازد. در اين زاويه، 
کمترين فشار بر ستون مهره ها وارد می شود 
و انحناهای آن در وضــع طبيعی خود قرار 
می گيرند. اگر لازم اســت، از بالشــتک های 
کوچــک اســتفاده کنيد تا پاييــن و بالای 
کمرتان هم تکيه گاه داشته باشد. تا جايی که 
می توانيد پشــت خود را به تکيه گاه صندلی 
نزديک کنيد. در ضمن، در هر ٤٥ دقيقه تا 
يک ساعت از جای خود بلند شويد، چند قدم 

راه برويد و نرمش کنيد.

ســپس از يکی از دانش آمــوزان می خواهد 
که بيايــد و اشــتباهات او را اصلاح کند تا 
سلامتی اش حفظ شود. در اين حين بقيه ی 

دانش آموزان او را راهنمايی خواهند کرد.
 فعاليت ۲: از يــک رديف از دانش آموزان 
می خواهيم که فرض کنند جامدادی شــان 
رايانک (تبلت)، تلفن همراه و رايانه ی کيفی 
اســت و از آن به نحوی استفاده کنند که از 
گردن درد، کمردرد و دســت و پا درد مصون 

بمانند.
رديف ديگری از بچه هــا که فعاليتی ندارند 
در قالب گروه امداد و نجات حاضر می شوند 
و دوســتان خود در رديف اول را در نحوه ی 
درســت استفاده از وســايل ديجيتال ياری 

می دهند.
 فعاليت ۳: يک قطعه ي ويدئويی آموزشی 
(مشابه آنچه در رمزينه ي پاسخ سريع آمده 
اســت) را در کلاس پخــش می کنيــم. هر 
گروه از دانش آموزان مسئوليت دارد که يک 
شخصيت را بررسی کند و اشتباهات کاربری 
او را تذکــر بدهد. اگر نکته ها درســت بود، 
بچه ها مورد تشويق قرار می گيرند و معلم نيز 

نکته های تکميلی را مطرح می کند.
 فعاليت 4: «استمرار» اصل بسيار مهمی 
برای يادگيری است؛ لذا اگر بتوانيم در کلاس 
درس و در حين تدريس، دانش آموزان را به 
سلامت جسمی شان نيز توجه دهيم، يادگيری 
عميق تر خواهد بود. برای اين نکته می توان از 
کرد؛  استفاده  متناسب  ورزشی  فعاليت های 
مثلاً هر جلسه، در اواســط کلاس، از آن ها 
بخواهيم تا بايســتند و دست های خود را به 
بالا و سپس به سمت راست و چپ بکشند، 
گردن خود را بــه پايين و بالا حرکت دهند 
و چنــد قدم بردارند و ســپس بــه ادامه ی 
درس خود بپردازيم. اين کار هم کلاس را از 
يکنواختی خارج خواهد کرد و هم به سلامت 

عزيزانمان کمک می کند. 
 

به مدت  بخواهيم  اگــر  منزل:  در  فعاليت 
طولانــی از رايانک يا تلفن همراه اســتفاده 
کنيم، بايد برای مراقبت از گردن، دســتمان 
را بالا بياوريم تــا گردنمان را خم نکنيم. در 
اين صورت قطعاً دستمان خسته خواهد شد. 
برای حل اين مسئله بچه ها مأمور می شوند 
برای يک تلفــن همراه يا رايانک با خلاقيت 
خودشان و استفاده از وسايل موجود در منزل 

يک «پايه ی نگهدارنده» درست کنند.     

چند فعاليت پيشنهادى
براى آموزش آداب كاربرى

در تمامــی فعاليت هــای ذکرشــده، مربی 
بايد به گونه ای عمل کند کــه در حد توان، 
نکته های آموزشی از دل فعاليت های بچه ها 
بيرون کشيده شــوند. وی همچنين بايد در 
مواقع لازم بعضی از نکته ها را بيشتر توضيح 

دهد.
 فعاليت ۱: می توان جلسه را با يک تعامل 
شــروع کرد. ابتدا معلــم در جايگاه خويش 
به صورت اشــتباه از رايانه ی کيفی (لپ تاپ) 
خود اســتفاده می کند؛ مثــلاً روی صندلی 
لــم می دهد و پايــش را روی هم  می اندازد، 
گردنش را خم می کند و دســتانش را برای 
حروف نگاری به سمت رايانه ی  کيفی می کشد.


