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رژیم مصرف رسانه
مصرف رســـانه ای مجموعـــه ای از نیازهـــا و الگوهـــای مخاطبـــان بـــرای اســـتفاده از رسانه های 
ارتباط جمعی است و منظـــور از ســـبک زنـدگی شـیوه ســـازمان دادن زنـدگی شخصی، الگوهای 
تفریــح و مصــرف بوده  و بدیهی اســت که رژیم مصرف رســانه ای در میان افراد با ســن و ســال، 
جنســیت، طبقه اجتماعی، باورها و الگوهای رفتاری و ســبک زندگی، میزان تحصیلات و شغل 
افــراد و عوامــل متعدد دیگری می تواند متفاوت باشــد و نســخه یکســانی در ایــن مورد وجود 
ندارد. میزان اســتفاده از رســانه یکی از بحث های سواد رســانه است و خود شامل موضوعاتی 
از قبیل تنظیم مقدار مصرف رسانه، تبدیل عادت به انتخاب و توجه به سطح برقراری ارتباط با 

رسانه می شود که بدان ها می پردازیم.

تنظیم مقدار مصرف
در زبــان انگلیســی بــه کســی کــه زیاد 
  couch potato ،تلویزیــون مــی بینــد
زمینــی  ســیب  یعنــی  گوینــد!  مــی 
لمیــده روی مبــل. گویا تماشــای زیاد 
تلویزیون به تدریج مخاطب را تبدیل 
بــه ســیب زمینــی مــی کنــد. مصــرف 
بیــش از انــدازه مــی توانــد مشــکلات 

زیادی ایجاد کند.
بــرای پیشــگیری از ایــن عــوارض داشــتن یک برنامــه منظم بــرای تماشــای تلویزیون مــی تواند 
بســیار موثر باشد. رژیم مصرف رسانه یعنی داشتن برنامه برای استفاده از رسانه. ما همانطور 
که برای غذا خوردن نیاز به برنامه داریم ، برای مشــاهده تلویزیون و اســتفاده از ســایر رسانه ها 

هم نیاز به برنامه داریم.
- سه پرسش مهم در رژیم مصرف رسانه عبارتند از:

۱. چقدر مصرف می‌کنیم؟ یعنی در هر روز چه مقدار با رسانه ارتباط داریم؟
۲. چه چیزی مصرف می‌کنیم؟ یعنی چه برنامه‌هایی را می‌بینیم؟
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۳. در چه سطحی با این برنامه‌ها درگیر می‌شویم؟ برخی از مخاطبان خیلی عمیق با یک برنامه 
ارتبــاط برقــرار می‌کننــد. گاهی مرگ یک شــخصیت در فیلم موجب تأثر شــدید آن‌ها می‌شــود. 

گاهی هم این ارتباط در سطوح پایین‌تر اتفاق می افتد.

تبدیل عادت به انتخاب
بهمن ماه سال ۱۳۹۲، جانشین فرماندهی انتظامی استان اصفهان ضمن بیان اینکه ایران در 
منطقه خاورمیانه بیشــترین تعداد کاربران اینترنت را دارد،  به تشــریح وضعیت اینترنت گردی 
کاربــران ایرانــی پرداخت.بــر این اســاس تنهــا 7 درصــد از کاربران بــه منظور پژوهــش از اینترنت 
اســتفاده می کنند.  31 درصد اســتفاده از اینترنت مربوط به دوستی های اینترنتی می شود.27 

درصد از اینترنت غیر اخلاقی استفاده می کنند و 35 درصد باقی مانده بی هدف هستند.
برخی از مخاطبان از روی عادت و بدون داشــتن هدف خاصی از رســانه اســتفاده می کنند.یکی 
از اهــداف مهم ســواد رســانه این اســت کــه انتخاب جــای عــادت را بگیرد.اگر کودکان تشــویق 
شــوند کــه متناســب با نیازی که دارنــد، برنامه های تلویزیون را مشــاهده کننــد، در اینصورت از 
رژیم مصرف رســانه مناســب  استفاده کرده اند. اگر مراجعه ی ما به اینترنت بر مبنای نیازی که 
داریــم باشــد، در اینصــورت می توانیم بگوییم عــادت جای خود را به انتخاب داده اســت. البته 
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این کار نیاز به تمرین دارد، یک تمرین منظم و مستمر.
تغذیــه ســالم بــه معنای مصرف مقدار مناســب از تمــام گروه هــای غذایی و پرهیــز از چیز های 
زیــان‌آور ماننــد چربــی هــای اشــباع شــده، دخانیــات، الــکل، وعوامل میکروبی و  ســمی اســت.

هرتغذیه سالم از دو بخش تشکیل شده: مصرف درست و پرهیز از عوامل بیماری زا.

سه پرسش مهم در رژیم مصرف رسانه
_چقدر مصرف می کنیم؟یعنی در هر روز چه مقدار 

با رسانه ارتباط داریم؟
_چــه چیــزی مصــرف مــی کنیم؟یعنــی چــه برنامــه 

هایی را می بینیم؟
_در چه سطحی با این برنامه ها در گیر می شویم؟ 
برخــی مخاطبــان خیلی عمیق با یــک برنامه ارتباط 
برقــرار مــی کنند.گاهی مرگ یک شــخصیت در یک 
فیلــم موجب تاثر شــدید آنها می شــود. گاهی هم 

این ارتباط در سطوح پایین تز اتفاق می افتد.

1_چقدر مصرف می کنیم؟

در قــدم اول هــر کس باید ببیند در روز چه مقدار از تلویزیون یاســایر رســانه هــا مانند اینترنت 
استفاده می کند.یکی از علل مصرف پش از اندازه تلویزیون، عدم اطلاع از مقدار مصرف است.
مصرف رســانه به دوشــکل اســت: گاهی تمام وقت خود را برای تماشــا ی تلویزیون اختصاص 
می دهیم، گاهی هم در حین انجام کاری به تماشــای تلویزیون یا اســتفاده ازرســانه دیگر صرف 

میکنیــم. قــدم اول ایــن اســت کــه هــر دو مقــدار 
مشخص شود.

2_چه چیزی مصرف کنیم؟

بیند؟چــه  مــی  بیشــتر  را  برنامــه  کــدام  مــا  فرزنــد 
انیمیشــن هایــی را بیشــتر دوســت دارد؟ آیــا بــه 
یــا  دارد  علاقــه  بیشــتر  بزرگســالان  ســریال‌های 
بــه برنامــه کودکان؟فیلــم هــای جنگــی را بیشــتر 
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دوســت دارد یــا کمدی را؟ بین مســابقه فوتبال و ســریال کــدام را ترجیح می دهد؟ آیا مســتند 
می‌بینــد؟ در میــان شــخصیت هــا به کدام شــخصیت بیشــتر علاقــه دارد؟ آیا به خبــر علاقه‌ای 

نشان می دهد؟در برنامه هایی که می بیند چقدر خشونت وجود دارد؟                         
تفاوت فیلم و بیسکویت

"ترکیبات آرد، گندم، شــکر، مارگارین، لیسیتین، شیرخشــک و..." روی بسته های بیسکوییت 
ترکیبات آن نوشته شده است اما در فیلم هایی که مصرف می کنیم این اطلاعات داده نشده 
اســت. این که مخاطب واقعاً دارد چه چیزی مصرف می کند در بســیاری از موارد پنهان اســت.
شاید مخاطبان حتی بعد از مصرف و آشکار شدن عوارض این تولیدات هم متوجه نشوند که 

چه چیزی مصرف کرده اند. توجه به درون مایه، بازنمایی و طرح داستان می تواند تا حدودی ما 
را با مضمون متون رسانه ای آشنا کند.

استقلال بصری

مسئله مهم دیگر در مورد مصرف این است که چه مقدار از مصرف ما بومی است و چه مقدار 
خارجی؟ برنامه های خارجی هر چند جذابیت دارند اما معمولا عوارض جانبی زیادی دارند. برای 
اســتفاده از کالاهای ســاخت داخل تبلیغاتی شــده اســت اما این کار در مورد مصرف رســانه‌ای 
کمتر انجام شــده اســت. در کشــور آمریکا این موضوع کاملا جا افتاده  اســت و حرکت آن ها به 
گونــه ای بوده که مردم از تولیدات خودشــان اســتفاده کننــد.98 درصد از مصــرف آمریکایی‌ها 
داخلــی اســت و فقــط 2 درصــد از فیلم ها و نوار هــای خارجی اســتفاده می کننــد، در حالی که 90 

درصد از مصرف کانادایی ها اکثرا به وسیله هالیوود تامین می شود.
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 رسیدن به استقلال بصری یکی از اهداف و اولویت های مهم فرهنگی است.

3_در چه سطحی تماشا می کنیم؟

میــزان هــم زاد پنــداری مخاطبــان بــا شــخصیت هــا متفــاوت اســت.برخی از مخاطبــان بــا یک 

اثــر خیلــی درگیر و از شــخصیت های آن بســیار متاثر می شــوند. برخی هم تفریحــی می‌بینند و 
ذهنشــان را خیلــی مشــغول نمی کنند.هر قدر درک ما از رســانه بیشــتر باشــد، هــم زاد پنداری 

گاهانه تر صورت می گیرد. آ
همزاد پنداری هنگامی ایجاد می شــود که ســه عامل : خواســته های شخصیت ها به اضافه‌ی 
انگیــزه هــای آن هــا به اضافه ی رفتارشــان به درســتی در کنــار هم قــرار بگیرند. در کنــار هم قرار 
گرفتــن درســت ایــن عوامل، فضایــی را برای ما ایجــاد می کند تا رونــد منطقی و یا احساســی که 
باعث شــده شــخصیت ها این گونه عکس العمل نشــان دهند را بفهمیم. ما تنها در صورتی 
خواســته های شخصیت داســتان و عکس العمل هایی که نسبت به آن دارد را درک می کنیم 
که بر اساس احساسات انسانی باشد. درست مانند عکس العمل ها و رفتار خودمان. اصولا 
مهــم نیســت شــخصیت هــای داســتان از چه جنســی باشــند. ماشــین مســابقه ای باشــند یا 
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حشــرات یک دشــت سرســبز توجه به همین نکته کافی اســت تا رفتار آن ها برای ما قابل درک 
باشد. و سرنوشت و اتفاقاتی که برایشان می افتد برایمان اهمیت پیدا کند.

 شــناخت درســت عناصر داســتان و شــخصیت ها و تکنیک های ســینمایی موجب می شود 
مخاطبان بتوانند بین مسائل واقعی و غیر واقعی تفکیک کنند و از الگوهای غیر واقعی تقلید 

نکنند.

این متون از چه درجه ای از صحت برخوردار هستند؟
منبع بســیاری ازاطلاعات ما اکنون رســانه ای شده اســت.نکته ی مهم در مصرف متون رسانه 
ای ایــن اســت کــه در مــورد صحت هــر کــدام از این منابــع باید تحقیق شــود. در مســائل علمی 
تاریخی سیاســی اجتماعــی و فرهنگی همواره اطلاعات زیادی به مخاطبان ارائه داده می شــود 

که صحت آن ها نیاز به بررســی جدی دارد.حتی سیاســتمداران هم تصمیمات مهم سیاسی را 
بر مبنای اســناد و مدارک رســانه ای می گیرند که این هم اهمیت تحقیق در متون رســانه ای را 

بیشتر می‌کند. شناخت منابع یکی از موضوعات مهم سواد رسانه است.
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چگونه رژیم بگیریم؟
الف( ساعت مشخصی را صرف فضای مجازی کنید: 

برخی از ما عادت کرده‌ایم در هر جایی به اینترنت وصل باشیم. هم اینترنت گوشی‌مان فعال است 
هم محل کارمان اینترنت دارد و هم در خانه، آنلاین هســتیم. ضروری نیســت که 24ســاعته برخط 
باشــیم. هر کس باید نیاز خود را تعیین کند و براســاس آن، زمان مشــخصی را صرف فضای مجازی 

کند.

ب( به فضاهای مورد نیاز وارد شوید: 
عــادت کرده‌ایــم در همه شــبکه هــای اجتماعی عضو شــویم و صفحات مختلف و متنوعــی را دنبال 
کنیم! برای مثال در چند کانال خبری عضو هســتیم؛ این در حالی اســت که بســیاری از آنها خبرهای 
یکسانی را منتشر می‌کنند. کانال‌هایی را انتخاب کنید که به آنها احتیاج دارید. نیاز خبری، نیاز همه 
انســان‌ها اســت؛ امــا اگر ایــن نیاز با عضویــت در یک کانال برطرف می‌شــود، عضو‌یــت در کانال دوم 

اسراف در انرژی و زمان شما است.

ج( همه چیز را نخوانید:  
لازم نیســت بــه همــه پیام‌هــا و مطالبی که به اشــتراک گذاشــته می‌شــود، توجه کنید. اگــر بخواهید 
همه پیام‌ها را بخوانید، زمان بســیار زیادی از شــما گرفته می‌شــود. اگر وارد یک ســایت یا خبرگزاری 
می‌شــوید، بــه حــوزه‌ای که در آن نیــاز خبری داریــد، وارد شــوید. با مطالعــه تمام مطالب ســایت، که 

عموم آنها تاثیر مثبتی بر داده های شما نمی گذارند، وقت خود را هدر ندهید.

د( به خانواده برگردیم: 
در  ســرمان  اینکــه  بــرای  فقــط  اســت  گرفتــه  صــورت  خانــواده  بــه  کــه  بی‌توجهی‌هایــی  بســیار  چــه 
گوشــی‌هایمان بوده اســت. باید ساعات مشخصی از روز را صرف خانواده کنیم. گوشی تلفن همراه 
را کنــار بگذاریــد و بــا خانــواده صحبــت کنید. امــروزه زمان زیــادی از وقتمــان را صرف گفتگــو با افراد 

مجازی می‌کنیم و افراد حقیقی زندگی خود را فراموش می‌کنیم.
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ه( دروازه‌بانی کنیم: 
دروازه‌بان مراقب اســت تا هر کســی از دروازه شــهر عبور نکند. درواقع، کار دروازه‌بان گزینشــگری 
اســت. نقــش اصلی مــا در فضای مجازی نیز همین اســت. اصلا ویژگی فضای مجازی اینســت که 
انسان در آن گزینشگر و انتخابگر است. برخی از ما در برابر فضای مجازی کاملا منفعل هستیم. 
رژیــم مصــرف ایــن مســئله را می‌طلبد که فرد دســت به انتخاب بزنــد و چیزهایــی را انتخاب کند و 

طبعاً برخی چیزهای دیگر را واپس زند.

و( به فکر جایگزین باشیم: 
شــاید این بهترین راه باشــد! همه چیز ما در فضای مجازی وارد شده است. اما این تصور که برای 
برطرف‌کردن نیازهایمان حتما باید به اینترنت وصل شــویم، غلط اســت. رسانه‌های متعددی در 
اطراف ما اســت و هر کدام از آنها کارکرد خاص خود را دارد. باید با شــناخت از کارکرد هرکدام از این 
رســانه‌ها، به آنها مراجعه کنیم. مثلا بیایید از همین امروز تصمیم بگیریم نصف یک‌دهم زمانی 

را که صرف پرسه‌زنی در فضای مجازی می‌کنیم، کتاب بخوانیم.

منبع: کتاب سواد رسانه ای / نویسنده: علیرضا محمدی



11



12


