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 گفتاریشپ
 

 

وقعی، م بنا برس، بر این امر که ا که این کتاب در دستتان مااس،  ووای  اکنون
روانشناس  پژویشگر  آموزوار یا پدر  به عنوانمغل   اجتااع  یا خانوادو  خود 

یای یشتتتتاد و نود ستتتروکار دارید که در دیه کودکتان و نوجوانتان بتا و متادر 
 یا وستت ز زندو  و انتباب که کودکان و نوجوانان  ؛اندمتتد  متولدخورمتتیدی 

د و نرا برای زندو  دار انخودمتتیا و معیاریای متفاوت و مبصتتوب به ارزش
. ردب فروممتعجب بلکه عایقاً به فکر  اورنهمتتتاتا را  تفتاوتحجم عظیم از این 

ی  خوایند متتد  یاناانستت چه جوردیگر  هاایناید که متتاید باریا با خود اندیشتتید 
 آنهاای یتفاوت س ز زندو  و انتباب یاه ینااحتاالاً بسیار مشتاق یستید دلیل 

یای درک کردن  کنار آمدن را بشتتناستتید و را  آنهاخوایید را با خودتان بدانید. م 
 انگیز را بدانید. و رایناای  و کنترل مناسب این نسل نوظهور و مگف،

کودک و نوجوان باید یادآور متتوک که  متتناستت روانیز متبصتت   به عنوان
در ابتدای امر باید آن موضتتو  ای رایکاری ارائه داد  برای اینکه بتوان در یر زمینه
در این کتاب به متناستای  و بررس  کودکان و  از این رورا کاملاً متناستای  کرد. 

 یم تااموند  پرداختهمناخته م  «Zنستل »نوجوانان امروزی که در تااک دنیا به ناک 
 بامد. ترتر و کاربردیورام  قابل فهم خوانندوانبرای 
و  «نستتتل دیجیتال»  «نستتتل اینترن،»یای که با ناک «زومریتا»یتا  «Zنستتتل »
که حدوداً از اواسط  است، متوند  متامل افرادینیز متناخته م  «زادوانیجیتالد»

اند. در ایران به متولدین به دنیا آمد  0202تا  0202 یایستتتالمیلادی تا  نوددیه 
را  «Zنستتل »و  «نستتل دیجیتال»  «زاد یجیتالد»توان عنوان تاد به بعد م شتتدیه ی

ند کاملاً یستتتت «Yنستتتل » معاولاً ازخود که  والدیناز نستتتل  آنهااطلاق کرد. 
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 انددنیای دیجیتال را تجربه کرد  افراد این نسل از روزی که به دنیا آمدندمتاایزند. 
نسل ». اس، تصتوریرقابلغونگ و م هم و حت   آنهاو زندو  بدون اینترن، برای 

Z» ان  ای مانند م که جهیای پیشرفتهفناوریای در اطراف خود با وسترد  به طور
تری پ ی فوری  خدمات پیاک کوتا   اکیانارستتیای اجتااع   پیاکاینترن،  متت که

به  از این رواند  یای یومتتتاند مواجه بود پلیریتا  کتامویوتر  ت لت، و وومتتت 
 معروف یستند. زادواندیجیتالمهروندان دیجیتال یا 

تقری   متولدین  به طورآیند. در ایران م  «Y نستتل»والدین این افراد اغلب از 
لازک به ذکر اس، که نسل بعد نامند. م  «Y نسل»را  0232تا  0211 یایستالبین 
 1«نستتل یزار »متتود به که در ایران متولدین دیه یفتاد را متتامل م « Y نستتل»از 

 یااند. فرزندان دیه یفتادیاد  داد معروف یستتتند که برخ  از آنان تشتتکیل خانو
یای اند که در فرص،کرد  یوذارناک 2که اکنون بسیار خردسال یستند را نسل آلفا
 بعدی به این نسل نیز خواییم پرداخ،.

 ا کهچر  مهاجران دنیای دیجیتال یستند اصطلاحبهنسل  یستند که « Y نستل»
که دوران دنیتای دیجیتتال وجود نتدامتتت، و ینگام  آنهتادر کودک  و نوجوان  

دیجیتال پدیدار متتد و برخ   فناوریکردند  نوجوان  یا جوان  خود را ستتوری م 
( این پدید  نوظهور را پذیرفته و از دنیای واقع  به دنیای آنها)و نته یاته  آنهتااز 

نیازیای مجتازی مهتاجرت کردند و برخ  نیز با آن کنار نیامد  و جز در حد رف  
مجازی ارت اط  یچیدۀپیم بعُدی و در   خود نتوانستتتتنتد بتا این دنیای چنروزمر

اولین نستتتل  یستتتتند که به والدین خود « Y نستتتل»برقرار کنند. یاچنین افراد 
دینتد. برای ماال چگونگ  استتتتفاد  از تلفن یارا  یا کامویوتر یا حت  آموزش م 

 «Yنسل »دیند. به والدین خود آموزش م دی پلیر را وییز استتفاد  ساد  از دی
این نسل  خود دنیای دیجیتال را  معاولبه طور با اینکهیستند و « Zنستل »والدین 

قرار « Zنستتتل »کنند و در اختیار تر م روز آن را وستتتترد تکایتل کرد  و روزبه
 ایتربیت  و حت  باوریای اعتقادی تفاوت-به لحاظ اخلاق   با این حالدینتد  م 

                                                           
1. Millennial generation 

2. Alpha generation 
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 .  دارند خودو اختلافات عایق  با فرزندان 
  راستتتبهترین عل، این اختلافات عایق  ظهور و وجود اینترن، استت،. مهم

روند تادن در تاریخ استت،. اینترن، موجب ظهور  ۀترین بریم زننداینترن، بزرگ
بدون  آنهااستت،.  آنها  دائانستتل  متتد  استت، که ارت اطات و اطلاعات مون  

خود را  موردنظرمغل  به ستادو  ؛خوایند یاد بگیرندچه م  توانند یرزحا، م 
ته در اینترن، یز مغل جان   دام ؛پیشترف، متغل  دامتته بامند ؛اندازی کنندرا 

قایسه یا را مقیا، به سادو برای خرید کردن  ؛تصتایاات بزرگ بگیرند ؛بامتند
توانند صدای خود را م نستل  یستتند که  آنها ؛کنند و به یاان راحت  خرید کنند

متاول بسازند و خیل  کاریای یای اجتااع  جهانمت که ؛به ووش دنیا برستانند
 دیگر انجاک دیند.

تواند فقط در طول چند ستتتاع، اخ ار و تفستتتیریای م « Zنستتتل » امروز 
یای علا  و اختراعات و ابداعات جدید و مبتلف از رویدادیای جهان  پیشرف،

اطلاعات و   و فکری در یر نقطه از جهان را کستتب کندحت  تغییرات ستتیاستت  
را از  اآنهو  س،آنهادر اختیار  وچهارستاعتهیست،بارت اطات  که یف، روز یفته و 

به لحاظ س ز و سیاق زندو   «Zنسل »یای پیشین خود متفاوت کرد  اس،. نسل
 ه مدتببیش از اینکه به خانواد  و اجداد خود م یه بامند   یفرد ینبو تعاملات 

ز یز نوجوان آمریکای  امروز  بیشتر از اینکه س  برای ماالم یه یکدیگر یستند. 
د در خو وسالانستنیمپدربزروش بامتد  مت ای، بستیار به به اش مت یه زندو 

  تااک نامدن  حت انتهای ارت اطات و اطلاعاتاین دنیای ب استتفاد  از چین دارد. 
آورد تا تلاش کنند اینترن، و استتفاد  از آن را بیشتر و را بیشتتر ستر ذوق م  آنها

 آنهاه یا بتفاوتاین . ال تته امکتانات  امتیازات و در نهای، کننتدتر بهتر و ستتتری 
ای ینستتتل  متفاوت با دیدوا  آنهابلکه از   دیدنا  نستتت ، به ستتتایرین برتری

متتاول استت، و کودکان و ستتاخته استت،. این تفاوت جهانمتفاوت از زندو  
یا را تح، پومتش خود قرار داد  اس،. نوجوانان یاه کشتوریا و تاام  فرینگ

 مود.م دید   به سادو یای عایق در کشور ما نیز این تفاوت از این رو



 Zشناختی و سبک زندگی نسل نگاهی بر ابعاد روان / 9۱

ا ب آنهااختلافات عایق  یارا  بایا  تناقضتات و تعارضات مشتاید  این تفاوت
 که دیدنشان م  «Zنسل »در جلستات مشتاور  با نوجوانان و جوانان  ینشتانوالد

 طوریاانیا ییچ مناخت  از فرزندان خود ندارند. فرزندان  که بستیاری از خانواد 
یا که وفته متتد ییچ متت ایت  به خانواد  خود ندارند و این موضتتو  در خانواد 

نترل فرزندان ایجاد کرد  اس،. و ک فرزند پروریدر ارت اط با  ایعدید مشتکلات 
ریزان هو برنام وذارانتر اس،. سیاس،در بعُد اجتااع   قضتیه حت  از این پیچید 

مستن یستتند  نه مناخت  از این نسل دارند و نه درک درست   اجتااع  که عاوماً
تند و ستردروم یس نیز آنهاقرار است، در آیند  بستیار نزدیز اتفاق بیفتد.  از آنچه
ل کرد  چگونه تعام نامید  «ازمابهتراننسل »را  آنهاانند با نسل  که ماید بتوان دنا 

 را فرایم آورند. آنهاو موج ات رضای، و آسایش 
نگای  دقیق به این نسل انداخته   را بر آن دام، جانبینامشتاید  این موارد 

اردان    سیاستمتناستان  مشاورانروان را برای والدین « Zنستل »و وجو  تاریز 
و دلایل این اختلافات و  آمتتکار کرد  پرورش و آموزشمستتلاولان  و ریزانبرنامه

 رایکاریای عال  یدای، و کنترل فرزندانو در مورد  ناایمتعارضتات را بررس  
 .  برای متولیان امر به رمته تحریر درآورک   اطلاعات لازک رادر دنیای مجازی

و مشتتتاور  با نوجوانان و این کتتاب حتاصتتتل تجتارب کتاری و مشتتتاید  
در این زمینه استت،.  یرفارستت غیایشتتان  یاچنین دو ستتال مطالعه مناب  خانواد 

 عزیزک.  وطنانیاامیدوارک خدم، کوچک  بامد به 
 

 دکتر زهره نوری
 روانشناس و متخصص
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 اولبخش 
 Zنسل    

 
 

 

 خود  از پیش یاینسل سایر با آنها تفاوت و «Zنسل » تردقیق و بهتر بررس  برای
 در. بامتتیم دامتتته یانستتل تفاوت و نستتل تعریف بر اجاال  نگای  دیید اجاز 
 ایهپ بر  با این حال ندارد  وجود کل   توافق متتناستتانجامعه بین نستتل  تعریف
 زمان  ۀباز در که اس، افراد از وروی  مامل« نستل»  2ییل و 1آبرکرام   تعاریف
 هب نستت ، و دارند مشتتترک  یایدیدوا  و مناف  تجارب  و اندآمد  دنیا به واحدی

 ظرن در باید یانسل این بندیط قه در آنچه .دارند کامل آوای  مناف  و تجارب این
یش یای پبا سایر نسل ستن  یایورو  این اجتااع  و فرینگ  یایتفاوت ورف،

جاعی،  لحاظ به ستتن  یایورو  زمان   به ع ارت دیگر. استت،و پ  از خود 
 جاعی، متتناخت  و فرینگ  یایویژو  که متتوندم  متتناخته «نستتل» متتناخت 
 اساس رب حال. بامند دامته ستن  یایورو  دیگر به نست ، توجه قابل و متاایز
فرینگ   در اخیر سال یشتاد در یانستل بندیط قه به متاایزکنند  یایویژو  این

 .پردازیمم  ایران غرب  و سو  در
 

  غربی فرهنگ در هانسل بندیطبقه

 :  مدند مناسای  مبتلف نسل سه دوک جهان  جنگ از پ  غرب در
)در ایران استت،  0690 تا 0691 یایستتال متولدین متتامل که «X نستتل» -

 ؛پنجا  ماس ( ةمتولدین ق ل از دی
                                                           
1. Abrecrombie 

2. Hill 
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 به صتتورتدر تعاملات انستتان   «Zنستتل » کردن درویر برای عال  را  زی
 کندم  جا  یم دور را یاه که اس، تیا  یفتگ  جلستات حضتوری  بروزاری

 اعضای دمای. سایرین قرار بگیرند ریموردتقدو  کنند بازوو را خود دستاوردیای تا
یر  این در ط یع، اما تأیید در خود احستتتاس نکنند  به نیازی لزوماً «Zنستتتل »

 هب کوچز حرک، این. عال آید به قدردان  از او خوایدم  که اس، انسان  نهفته
بین  لازک را نست ، به کار خود دامتته کند احستاس خوب و خوشکاز م  آنها

 بامند.

 مستقل کار کند دهدیمترجیح  Zنسل . 9

التحصیل مدند  اولین کاری وقت  از دانشتگا  فارغ (Yنستل) نستلان مناغلب یم
چست یدند و بسیار یم سواسگزار یافتن آن مغل بودند.   دودستتکه پیدا کردند را 

مشاغل  بود که نسل من به  از جاله ایانمعاولاً یم استتبداک در ادارات و ستازم
م و یز کار بامتتتد و ما بامتتتی یاکهیبارآبیز  معروفقولبهدن تال آن بودنتد. 

مشتتب  و حقوق بازنشتتستتتگ   معاولاً یم تا زمان بازنشتتستتتگ   افراد  ۀیرروز
این ستتت ز زندو  را  وجهچییبه «Zنستتتل »کنند. اما متتتغل خود را عوض نا 

دوست، ندارند در یز متغل ثاب، با ستتاع، کار مشب  برای  آنهاپستندد. نا 
آزادی خود را به یر چیز دیگری  «Zنستتتل »خود محتدودیت، ایجتاد کنند. افراد 

 دیند. ترجیح م 
اس،  تا وقت  در یز  «Zنستل »پسترک علیرضتا که یز جوان   ماال به عنوان
 ردکه را  برانگیز بامتد. او مغل خودماند که برایش جذاب و چالشمحیط کار م 

یای متتتغل  خود را تغییر بلکه محیط  کندربتاتیتز استتت، را عوض نا  ةنتیزم
یای جدید با تجربیات یای جدید  حت  آدکیتای جدید  چالشاو محیط دیتد.م 

در یز محیط  متدت طولانبته بودنِ   ختاب خود و آزادی عاتل و انتبتاب را
ید. دترجیح م  محدودکنند ویر و  وپادستت،یای تکراری و قوانین تکراری با آدک

 که آوردوجود م  به را انتظارات  این امر و اس، آزادی وجویجس، در این نسل
 .کند خشاگین و متعجب را تریابزرگ اس، ماکن
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  زتریبرانگچالش بیشتتتر  پول که کنند پیدا دیگری کار اور «Zنستتل »افراد 
عال   حت  اور یز مغل خود  کار ترک از ترس  کند  ایجاد تغییر یا سفر فرصت،
 محل دارند انتظار «Zنسل »افراد  که ددیم  نشان یاچنین تحقیقات. ندارند بامد 
داری  ا سنت  فضای از فرار برای آنها. کنند انتباب خودمان کارمان را زمان و کار

دربار  محیط فیزیک  کار نیز مانند نسل  آنها .کنندم  استتفاد  فناوری از یاستاع،
 کنند.ماق ل خود فکر نا 

این امر  .دندیعاوماً محیط کار مشترک را ترجیح م ( Yنستل)من  ننستلایم
کرد  استتت،. در  روبهرویا و ستتتاختاریای متداول محیط کار را با چالش فرینگ

را پایین  یادفتریا را حذف کرد  و دیواریای اتاقز ادارات حقیق،  بستتتیاری از 
ان مطالعات اخیر نش با این وجودایجاد متود.  ی بین افراداند تا تعامل بیشتترآورد 
را از کار مشتتترک دلستترد کند.  کارمندانماکن استت، دید که دفاتر کاملاً باز م 

تواند افراد بیشتری را به کار در خانه و و عدک حفظ حریم خصوص  م  سروصدا
یدفون سوق   حفظ حریم متبصت  و نشتنیدن صتدایای محیط  با استفاد  ازیا 

انوا  مبتلف کتار بته ستتتطوح مبتلف  از یاکاری  تارکز و  از آنجتا کتهدیتد. 
کنار یم متتتامل فضتتتای  برای  دئالیای کاری یااننیاز دارند  مک شانعکاس آرام

 اس،. فضایای دیگری برای تنها بودنو  بودن
 آنهامتتدت خواید ورف،.  «Zنستتل »تأکید بر حریم خصتتوصتت  احتاالاً در 

. به یاین دلیل اندافتهیپرورشیای فردی و رقابت  بتا مایی، «Yنستتتل» برخلاف
یای کار از مشتتاغل مشتتترک به ستتا، محیطماکن استت، متتاید تغییر روند 

نسل »افراد  دیدم  نشان که دارد وجود علائا  حت  .تر بامیمفردورایانه و رقابت 
Z» در مدت  ینکهازاپ  به خصوب یستند  خود وکارکسبایجاد  دن ال به بیشتر 
دن ال آزادی بیشتتتر برای بروز  آنها. کارکردند ستتنت  بوروکراتیز متترک، یز

 ی  و پاسبگو بودن به روسا یستند. ئیای خود و بیزار از دامتن رخلاقی،



 بخش سوم

 Zنسل سلامت جسمانی  و بهداشت روانی
 

 

 و پاندمی کرونا Zنسل 

یای جهان یا در تاام  کشتتوریا و فرینگویر کرونا بر تاام  نستتلبیااری یاه
ماید بیش از سایر افراد در یاه جهان از ت عات  «Zنسل »تأثیر بستیار دامته اس،. 

یای روان  نام  از کرونا تا . آسیبتا خود بیااری است، دید  یبآستاین پاندم  
 کودک  از خواید بود. نستتل  که آنهاتا پایان عار این نستتل با  بستتاچهیا و ستتال
نسل  که یایشه از  ؛اندفتهقرار ور بندیدرجه و قضتاوت بررست   آزمایش  مورد
- وویدک در ستتایة اما. بامتتند دامتتته موفقی، و رقاب، برتری  رف،انتظار م  آنها
 همم  ایآیند  با  کردیلتحص ترک آموزان دانش از نسل  جهان با ستراستر در  06
   .یستیم روبهرو نامشب  و

 نوجوان  اواخر که در از افرادی اروپا در  1واردینخ روزاری  وقت  خ رنگاران
و  و تغییری در زند چه پاندم  کرونا که پرسیدند ستالگ  بودند  بیست، اوایل و

موجب سرخوردو   انتظار حد از یشبیا پاسخ اس،  کرد  ایجاد آنها احستاستات
 داری  عنوان کردند که ازفرای نقدیای بستتتیار تند به فرینگ ستتترمایه  آنهابود. 
 هبرا  آنهاتضتعیف روابط دوستتانه و دوری از محیط تحصیل  دادن متغل  دست،
 سرخورد  کرد  اس، .  مدت

 تأثیرات و کرونا ویرییاه بروز به ایمقاله درنیز  2«اینستتایدر بیزین » نشتتریه
 اکنون اعضتتایش ترینمستتن که) نستتل این بود نومتتته و پرداخته« Z نستتل» رب آن

 از یانسل ستایر متولدین از بیش مال  از نظر  (یستتند ستاله بیست، و پنج حدود
                                                           
1. The Guardian 

2. Business Insider 
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 مال  بحران به متت یه متترایط  تکرار احتاال و خورد  ضتتربه کرونا ویرییاه
 ق ل  یاینسل مانند جوانان از نسل این .دارد وجود نسل این اعضای برای 02291
 نب گان برخورد نحو  از تا اندآماد  0229 ستتال بحران از پ  تحرکات در خود

 خوایند یبیشتر مالیات که دانندم  آنها. کنند انتقاد ویریاه بیااری این با ستیاس 
 ل نس یر از بیشتر و کرد خوایند تحال را بیشتری متبصت  یایبدی  پرداخ،؛

دربار  آیند  و متتغل و ستترمایه خود  اطاینان عدک با دوک  جهان  جنگ از بعد
 .یستند روروبه

 با نزدیز ایآیند  در  06-کووید پیامدیای بر علاو  که کنندم  درک آنها
نسل »در  دیدم  نشان مواید. مواجه خوایند متد ویواآب اضتطراری وضتعی،

Z» افراد حال  کهدر . دارد وجود عایق  نستت ، به متترایط حال و آیند  ناامیدی 
 خطرات جوانان موند م  متحال را کووید از نام  جسا  خطرات عادتاً مستن
 ناامیدی و خشم .موندم  متحال را بارروان  این پاندم  مرگ ستلام، به مربوط

از مرایط به وجود آمد  از  آنها که ستیاس  نتیجه اما است،  آمتکار در این نستل
 برای متتود م  ادار  یاقدیا  توستتط جامعه هک استت، اند اینپاندم  کرونا ورفته

 !یاقدیا 
 جان نسل  از محافظ، برای تا متد داد  دستتور جوانان در دوران کرونای  به

 .ددرآورن تعلیق حال، به را خود زندو  و جوان   اند جوان  خود را کرد  ق لاً که
به  آنهابدون پول و حاای، به حال خود ریا متتتدند.  آنهتااین در حتال  بود کته 

 کاریمحافظه حفظ برای طرف یر از مدارانتلب  مشتتاید  کردند که ستتیاستت،
 یا خانه داران  صتتاح انستترمایه مادی دولتاردان  نیازیای برآوردن و اجتااع 
 واسوس دامتند قرار پایدار مغل  مسیر در ق ل از که کستان  و مشتاغل صتاح ان
 زا فقیرتر آنها به این واقعی، تلخ پ  برد که «Zنستتتل »دیند. به خرج م  زیادی
  لک به طورمود تصور م  این نستل برای که ایآیند  بود و خوایند خود والدین

                                                           
. ادامه یاف، 0229ظایر مد و تا  0221ای از مشکلات اقتصادی که اولین بار در سال مجاوعه. 0

 .بود اعت اری و بانک  سیستم در نقدینگ  میزان کایش مشبصه اصل  این بحران
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 ،یجنس نژادپرست   علیه مشتب  و دووانه ایم ارز  نوید حداقل و است، م هم
 دید.م  را زیس،یطمح نابودی و اقتصادی ریاض،   زدو

 فردا تواندم  جهان» استت، کهاین  «Zنستتل »دیند که باور متتواید نشتتان م 
 استت، کهاین  آنهااعتقاد . متتود دچار فروپامتت  استت، ماکن تادن. «یابد پایان

 انزم ؛«اس، مد  دامته نگه یم کنار دندانخلال و چستب نوار با» فعل  ستیستتم
ه حق اس، کواقعی، این  .اس، بین پیشیرقابلغو  یکنواخ، انداز  یاان به حال
 جهان در یوا و آب و محیط یس،زکایش مشکلات  برای یاتلاش است،. آنهابا 
 خطر کایش مورد در .استتت، متتتوخ  یتز خطرات موجود  بته توجته بتا
در این پاندم  ضتتعیف عال  که کشتتوریای  اکار در نیز  جدید یایویرییاه
 لق ت فاسد یا بینکوته ناتوان  را قدرتاند افراد اقدامات «Zنستل »جوانان  اند  کرد
 .کنندم 

 برای. اس، 0229 سال موک از تربزرگ مبتلف جهات از 06-کووید متوک
یای  اتباذ دولتاردان ستالبورد  سیاس، که است، متد  آمتکار کاملاً «Zنستل »
 ی وستت پروژ  کند. نتایج یزکنند که به نف  خودمتتان و علیه جوانان عال م م 
 06- کووید یایستتیاستت، که استت، داد  نشتتان در روزنامه واردین متتد   انجاک
 ااروپ سراسر در جوان یامیلیون بر اجتااع -اقتصتادی و روان  یایزخم تواندم 

 اب جوانان و بامد. نوجوانان دامتته جامعه و آنها برای وستیع  پیامدیای و بگذارد
  اندمکستهدریم را آنها که کردند متهم را یادول، خود  آیند  از عایق نگران  ابراز
 کرد  ث اتب  را آنها مغل  آیند  و تحصتیلات روان   ستلام، قرنطینه  یاما  زیرا
 اس،.

 متتوند  بیاار کرونا ویروس اثر بر استت، ماکن که وروی  کاترین اورچه
 اریخت در آموزم  اختلال ینتربزرگ با نامتناس   به طور آنهااست، اما  «Zنستل »

 انکارور. اندمتتد  مواجه قرنطینه انزوای روان  تأثیرات و بیکاری افزایش مدرن 
 ،دریاف مال  حاای، رفتهازدس، مشاغل از که یستتند وروی  کاترین نیز جوان
 زنگ یادز احتاال به دیندوان در اروپاپاستتخ عصتت انی، و ناامیدی اند. عاقکرد 



 هاپیوست
 

 

 های والدین      جدول نگرانی :پیوست الف
      

 موارد
 مرا نگران 

 کندمی
نگرانی 
 ندارم

 آن  ةباید دربار
 بیشتر فکر کنم

    و خشون،  ینگاریرز دسترس  به 

    چگونگ  استفاد  از آدرس دیجیتال 

    یای بالا یزینه

    دانلود ویروس 

    نیاز به محافظ، دارد  آنهاچرا وق، 

     جنس یای سلف  و و فیلم یاعک 

    تصویر بدن  

    یای سای ری مزاحا،

    تعاملات و انسجاک خانوادو  

    و خشون،  ینگاریرز دسترس  به 

    چگونگ  استفاد  از آدرس دیجیتال 

    یای بالا یزینه

    دانلود ویروس 

    نیاز به محافظ، دارد  آنهاچرا وق، 

    یای سلف  و سکس  فیلمیا و عک 

    تصویر بدن  

      پرتحواس



 تخصصی نامهواژه
 

 

 نامه فارسی به انگلیسیواژه

  الف

 Express yourself براز خوداِ

 Mental tools ذین  ابزار

 Cognitive tools مناخت  ابزار

 Symbolic tools ابزار ناادین

 Work ethics اخلاق کاری

 Face to face communication ارت اط رودررو

 Virtual communication ارت اط مجازی

 Ethical values یای اخلاق ارزش

 Argument استدلال

 Stress  استرس

 Academic stress  تحصیل  استرس

 Individual independence  استقلال فردی

 Sharing  یوذارامتراک

 Overweight  وزن اضافه

 Anxiety  اضطراب

 Personal Information  مبص  اطلاعات

 Validation  اعت ارسنج 

 Self Confidence  نف  به اعتااد

 Addiction to Internet  اعتیاد به اینترن،
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 Weight gain  افزایش وزن

 Information redundancy  افزونگ  اطلاعات

 Depression  افسردو 

 Major Depression  افسردو  اساس 

 Authority  اقتدار

 Job security  مغل  امنی،

 Life expectancy  امید به زندو 

 Social isolation  اجتااع  انزوای

 Conformity  انط اق

 Inflammation of the tendon  التهاب تاندون

 Inflammation of the sac  التهاب کیسه زلال 

  

  ب

 Cognitive burden  بار مناخت

 Data Recovery  بازیاب  اطلاعات

 Financial crisisّ   مال  بحران

 Body deformity  بدمکل  بدن

 Gender equality  برابری جنسیت 

 Mental Health  بهدام، روان 

 Updating   روزرسانبه

 Insomnia  خواب ب 

 Restlessness  یقرارب 

  

  پ

 Pandemic پاندم 



 977 / نامه تخصصیواژه 

 Aggression  پرخامگری

 Processing  پردازش

  

  ت

 Blurred vision  دید تاری

 Exchange of  ت ادل اطلاعات
information 

 Racial discrimination  نژادی ت عیض

 Advertising  ت لیغات

 Data analysis  یاو تحلیل داد  یهتجز

 Fear of failure  مکس، از ترس

 Data composition  یاترکیب داد 

 Decision making  ویریتصایم

 Physical Image  تصویر بدن 

 Social interactions  تعاملات اجتااع 

 Environmental changes  تغییرات محیط زیست 

 Critical Thinking  تفکر انتقادی

 Creative Thinking  تفکر خلاق

 Divergent thinking  تفکر واورا

 Convergent thinking  تفکر یاگرا

 Strengthening bones  استبوان تقوی،

 Cognitive enhancer  مناخت  کنند ی،تقو

 Loneliness  تنهای 

 Perceptual ability  ادراک  توانای 

 Motor ability  توانای  حرکت 

 Sensory ability  حس  توانای 
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 Cognitive ability  توانای  مناخت 

 Verbal ability  کلام  توانای 

 Content production  تولید محتوا

  

  ج

 Emotional separation عاطف  جدای 

 Cyber crime جرک سای ری

 Data collection یابندی داد جا 

 Anti-globalization movement سازیجهان  ضد جن ش

 Sexuality  زدو ی،جنس

  

  چ

 Obesity چاق 

  

  ح

 Privacy حریم خصوص 

 Problem Solving  حل مسلاله

 Distractions   پرتحواس

  

  خ

 Triple parents family  والدیسه خانواد 

 Nuclear family  ایخانواد  یسته

 Single parent family  والدیتز خانواد 

 Eye fatigue  چشم خستگ 

 Internet rage  خشم اینترنت 



 971 / نامه تخصصیواژه 

 Temperaments  وخوخلق

 Self-morbidity  یاارانگاریخودب

 Self- underestimating  ین بخودکم

 Self-disclosure  ی خود افشا

 Masochism  خودآزاری

 Suicide  خودکش 

  

  د

 Scope of attention دامنه توجه

 Backpain دردیای پشت 

 Data saving یاذخیر  داد 

  

  ر

 Verification  راست  آزمای 

 Social media  اجتااع  یایرسانه

 Growth  رمد

 Downturn  اقتصادی رکود

 Psychiatrist  پزمزروان

 Psychiatric  درمان روان

 Psychologist  مناسروان

 Educational Psychology  مناس  تربیت روان

  Psychedelic وردان روان

 Training approaches  آموزش رویکردیای

 Economic austerity  اقتصادی ریاض،
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  ز

 Internet bullying  اینترنت زورووی  

  

  س

 The World Health Organization جهان  بهدام، سازمان

 Organization  دی سازمان

 Life style  س ز زندو 

 Stress headaches  سردردیای استرس 

 Tension headaches  سردردیای تنش 

 Chronic headaches  سردردیای مزمن

 Social health  سلام، اجتااع 

 Mental health  روان  سلام،

 Emotional health  سلام، عاطف 

 Emotional health  سلام، ییجان 

 Computer vision syndrome  کامویوتری بینای  سندرک

 Neck Stretching Syndrome  ک کشیدو  وردنسندر

 مجرای خروج   کسندر

 Thoracic outlet syndrome  قفسه صدری

 Forearm Syndrome  ک مجرای ساعدیسندر

 Carpal tunnel syndrome  سندرک مجرای مچ دست 

 Immune system  سیستم ایان  بدن

  

  ش

 Social Networks یای اجتااع م که

 Acceleration variable تندموند  متغیر متاب
acceleration 
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 Social shame مرک اجتااع 

 Transparency مفافی،

 Cyber hunters مکارچیان سای ری

 Cognition مناخ،

  

  ض

 Antisocial ضداجتااع 

  

  ط

 Data classification یابندی داد ط قه

  

  ک

 Self-esteem نف  عزت

 Rebellion عصیان

 Technical sciences علوک فن 

 Pragmatic وراعال

  

  ف

 Individualism فردورای 

 Parenting فرزندپروری

 Job burnout مغل  فرسودو 

 High blood pressure بالا فشارخون

 Cyberspace فضای مجازی

 Resistance activity فعالی، مقاومت 

 Aerobic activity یوازی فعالی،
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 Poverty of movement فقر حرکت 

 Technology فناوری

  
  ق

 Quarantine قرنطینه

 Bullying قلدری

  

  ک

 Entrepreneur کارآفرین

 Business کار و کسب

 Backache کاردرد

  

  گ

 Password وذرواژ 

 Isolation ویریوومه

  

  م

 Abstract topics  م احث انتزاع 

 Narcotics  مبدر

 Cyberbullying  مزاحا، سای ری

 Social Responsibility  پذیری اجتااع مسلاولی،

 Participation  مشارک،

 Mental preoccupation  ذین  مشغله

 Sleep problems  مشکلات خواب

 Consumerism  ورای مصرف
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 Physical disability  معلولی، جسا 

 Abstract concept  مفهوک انتزاع 

 Objective concept  مفهوک عین 

 Conceptualization  سازیمفهوک

 Human resources  انسان  مناب 

 Search engines  وجوموتوریای جس،

 Success  موفقی،

 Problem-solving skills  مهارت حل مسلاله

 Social skills  یای اجتااع مهارت

 Mental skills  ذین  یایمهارت

 Intellectual skills  فکری یایمهارت

 Management skills  مدیریت  یایمهارت

  

  ن

 Academic inefficiency  ناکارآمدی تحصیل 

 Racism  نژادپرست 

 Internet generation  نسل اینترن،

 Alpha Generation  نسل آلفا

  Silent generation  خاموش نسل

 Digital generation  دیجیتال نسل

 Millennial generation  نسل یزار 

 Innovation  نوآوری

  

  و

 Internet dependence  وابستگ  به اینترن،
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 نامه انگلیسی به فارسیواژه
 A 

 Absract concept مفهوک انتزاع 

 Abstract topics  م احث انتزاع 

 Academic inefficiency  ناکارآمدی تحصیل 

 Academic stress  تحصیل  استرس

 Acceleration variable acceleration  تندموند  متغیر متاب

 Addiction to Internet  اعتیاد به اینترن،

 Advertising  ت لیغات

 Codependency  وابستگ  متقابل

 Realistic  وراواق 

 Helicopter parents  یلیکوپتری والدین

 Social conscience  وجدان اجتااع 

 Obsession  وسواس

 Job responsibilities  وظایف مغل 

 Personality traits  مبصیت یای ویژو 

  

  هر

 Identity  یوی،

 Social Identity  یوی، اجتااع 

 Digital identity  یوی، دیجیتال 

 Personal identity  یوی، مبص 

 Identification  یاب یوی،
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 Aerobic activity یوازی فعالی،

 Aggression پرخامگری

 Alpha Generation نسل آلفا

 Anti-globalization movement سازیجهان ضد جن ش

 Antisocial ضداجتااع 

 Anxiety اضطراب

 Argument استدلال

 Authority اقتدار

  

 B 

 Back pain دردیای پشت 

 Backache  کاردرد

 Blurred vision  دید تاری

 Body deformity  بدمکل  بدن

 Bullying  قلدری

 Business  کار و کسب

  

 C 

 Carpal tunnel syndrome سندرک مجرای مچ دست 

 Chronic headaches  سردردیای مزمن

 Codependency  وابستگ  متقابل

 Cognition  مناخ،

 Cognitive ability  توانای  مناخت 

 Cognitive burden   بار مناخت

 Cognitive enhancer  مناخت  کنند ی،تقو
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 Cognitive tools  مناخت  ابزار

 Computer vision syndrome  کامویوتری بینای  سندرک

 Conceptualization  سازیمفهوک

 Conformity  انط اق

 Consumerism  ورای مصرف

 Content production  تولید محتوا

 Convergent thinking  تفکر یاگرا

 Creative Thinking  تفکر خلاق

 Critical Thinking  تفکر انتقادی

 Cyber hunters  مکارچیان سای ری

 Cyberbullying  مزاحا، سای ری

 Cybercrime  جرک سای ری

 Cyberspace  فضای مجازی

  

 D 

 Data analysis یاتحلیل داد  و یهتجز

 Data classification  یابندی داد ط قه

 Data collection  یابندی داد جا 

 Data composition  یاترکیب داد 

 Data Recovery  بازیاب  اطلاعات

 Data saving  یاذخیر  داد 
 Decision making  ویریتصایم

 Depression  افسردو 

 Digital generation  دیجیتال نسل

 Digital identity  یوی، دیجیتال 
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 Distractions   پرتحواس

 Divergent thinking  تفکر واورا

 Downturn  رکود اقتصادی

  

 E 

 Economic austerity اقتصادی ریاض،

 Educational Psychology  مناس  تربیت روان

 Emotional health  ییجان  /سلام، عاطف 

 Emotional separation  عاطف  جدای 

 Entrepreneur  کارآفرین

 Environmental changes  تغییرات محیط زیست 

 Ethical values  یای اخلاق ارزش

 Exchange of information  ت ادل اطلاعات

 Express yourself  براز خوداِ

 Eye fatigue چشم خستگ 

  

 F 

 Face to face communication ارت اط رودررو

 Fear of failure  مکس، از ترس

 Financial crisis  مال  بحران

 Forearm Syndrome  سندرک مجرای ساعدی

  

 G 

 Gender equality برابری جنسیت 

 Generation  نسل

 Growth  رمد
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 H 

 Helicopter parents  یلیکوپتری والدین

 High blood pressure  بالا فشارخون

 Human resources  انسان  مناب 

  

 I 

 Identification  یاب یوی،

 Identity  یوی،

 Immune system  سیستم ایان  بدن

 Individual independence  استقلال فردی

 Individualism  فردورای 

 Inflammation of the sac  التهاب کیسه زلال 

 Inflammation of the tendon  التهاب تاندون

 Information  اطلاعاتافزونگ  
redundancy 

 Innovation  نوآوری

 Insomnia  خواب ب 

 Intellectual skills  فکری یایمهارت

 Internet bullying  زورووی  اینترنت 

 Internet dependence  وابستگ  به اینترن،

 Internet generation  نسل اینترن،

 Internet rage  خشم اینترنت 

 Isolation  ویریوومه

  

 J 
 Job burnout  مغل  فرسودو 
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 Job responsibilities  وظایف مغل 
 Job security  مغل  امنی،

  

 L 

 Learning  یادویری

 Life expectancy  امید به زندو 

 Life style  س ز زندو 

 Loneliness  تنهای 

  

 M 

 Major Depression  افسردو  اساس 

 Management skills  مدیریت  یایمهارت

 Masochism  خودآزاری

 Mental Health  بهدام، روان 

 Mental health  روان  سلام،

 Mental preoccupation  ذین  مشغله

 Mental skills  ذین  یایمهارت

 Mental tools  ذین  ابزار

 Millennial generation  نسل یزار 

 Motor ability  توانای  حرکت 

  

 N 

 Narcotics مبدر

 Neck Stretching Syndrome سندرک کشیدو  وردن

 Nuclear family ایخانواد  یسته
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 O 
 Obesity  چاق 

 Objective concept  مفهوک عین 

 Obsession  وسواس

 Organization  دی سازمان

 Overweight  وزن اضافه

  
 P 

 Pandemia  پاندم 

 Parenting  فرزندپروری

 Participation  مشارک،

 Password  وذرواژ 

 Perceptual ability  ادراک  توانای 

 Personal identity  یوی، مبص 

 Personal Information  مبص  اطلاعات

 Personality traits  یای مبصیت ویژو 

 Physical disability  معلولی، جسا 

 Physical Image  بدن  تصویر

 Poverty of movement  فقر حرکت 

 Pragmatic  وراعال

 Privacy  حریم خصوص 

 Problem Solving  حل مسلاله

 Problem-solving skills  مهارت حل مسلاله

 Processing  پردازش

  Psychedelic وردان روان
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 Psychiatric  درمان روان

 Psychiatrist  پزمزروان

 Psychologist  مناسروان

  
 Q 

 Quarantine قرنطینه

  
 R 

 Racial discrimination  نژادی ت عیض

 Racism  نژادپرست 

 Realistic  وراواق 

 Rebellion  عصیان

 Resistance activity  فعالی، مقاومت 

 Restlessness  یقرارب 

  

 S 

 Scope of attention  دامنه توجه

 Search engines  وجوموتوریای جس،

 Self Confidence  نف اعتاادبه

 Self- underestimating  ین بخودکم

 Self-disclosure  ی خودافشا

 Self-esteem  نف عزت

 Self-morbidity  یاارانگاریخودب

 Sensory ability  حس  توانای 

 Sexuality   زدو ی،جنس

 Sharing  یوذارامتراک
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  Silent generation  خاموش نسل

 Single parent family  والدیتز خانواد 

 Sleep problems  مشکلات خواب

 Social conscience  وجدان اجتااع 

 Social health  سلام، اجتااع 

 Social Identity  یوی، اجتااع 

 Social interactions  تعاملات اجتااع 

 Social isolation  اجتااع  انزوای

 Social media  اجتااع  یایرسانه

 Social Networks  یای اجتااع م که

 Social Responsibility  پذیری اجتااع مسلاولی،

 Social shame  مرک اجتااع 

 Social skills  یای اجتااع مهارت

 Strengthening bones  استبوان تقوی،

 Stress  استرس

 Stress headaches  سردردیای استرس 

 Success  موفقی،

 Suicide  خودکش 

 Symbolic tools  ابزار ناادین

  

 T 

 Technical sciences  علوک فن 

 Technology  فناوری

 Temperaments  وخوخلق

 Tension headaches  سردردیای تنش 
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 The World Health  جهان  بهدام، سازمان
Organization 

 Thinking  تفکر

 Thoracic outlet  سندرک مجرای خروج  قفسه صدری
syndrome 

 Training approaches  آموزش رویکردیای

 Transparency  مفافی،

 Triple parents family  والدیسه خانواد 

  

 V 

 Validation اعت ارسنج 

 Verbal ability کلام  توانای 

 Verification آزمای راست 

 Virtual communication ارت اط مجازی

  

 W 

 Weight gain افزایش وزن

 Work ethics اخلاق کاری

  

 Z 

 Zommers generation / زومریاZنسل 

 

 


