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 اگر مدیر یا ادمین شبکه‌های اجتماعی، نویسنده تولید محتوا یا صاحب کسب و کاری هستید احتمالا در طول 
ــرده که باعث  گی‌هایی به اپلیکیشن خــود اضافه ک یـــد. ایــن پلتفرم جدیدا ویژ ــاد سر و کــار دار ی روز با اینستاگرام ز
گی‌ها می‌تواند در محل کار به شما  یت کنید. این ویژ  می‌شود راحت‌تر بتوانید سلامت روان خود را تضمین و مدیر

کمک کند.
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کارگاه
 شـــما به عنوان یک مدیر شـــبکه‌اجتماعی، بخشـــی از این کارتان محافظت از جامعه در برابر تعاملات منفی است. خیلی‌ها برای این کار ســـاعات زیادی را صرف 

حذف تک‌تک کامنت‌های منفی و فحاشـــی‌ها می‌کنند. ویژگی جدید اینســـتاگرام به شـــما این امکان را می‌دهد تـــا نظرات را مـــارک دار و یکجا حذف کنید

 اعــان‌هــای صفحه را بــی‌صــدا کنید: شما 
می‌توانید لایک‌ها، فالوها، نظرات، تگ‌ها و 
دایرکت‌های صفحه‌تان را در تنظیمات از 15 دقیقه تا 

8 ساعت کاملا بی‌صدا کنید.
؟ در اینستاگرام خــود بــه قسمت تنظیمات  چــطــور
ــاز کــنــیــد. گزینه  notification را بـ بـــرویـــد. بــخــش 
pause all را لمس کنید. با لمس این گزینه به شما 
زمان‌هایی از 15 دقیقه تا 8 ساعت پیشنهاد داده 

می‌شود که می‌توانید یک کدام را انتخاب کنید.
ــورت  ــه ص مــحــتــوای ایــنــســتــاگــرام خـــود را ب
ــزی کنید: ســاده‌ســازی  ی حــرفــه‌ای برنامه ر
تولید محتوا و زمان انتشار آن در اینستاگرام هنگام 
کــار مــی‌تــوانــد یــک صرفه جویی بــزرگ در وقتتان به 

شمار بیاید.
؟برای این کار می‌توانید از برنامه‌های مدیریت  چطور
شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی اســتــفــاده کــنــیــد. چــنــد مـــورد از 
 Hootsuite، MeetEdgar، : بهترین‌های آنها عبارتند از

. Sprout Social، IFTTT،.Mention ؛Buffer
زمـــان صـــرف شـــده در ایــنــســتــاگــرام‌تــان را 
یت کنید: چه در حال نوشتن پست  مدیر
باشید چه پاسخ به نظرات، فرقی نمی‌کند باید زمان 
حضورتان در شبکه‌های اجتماعی را مدیریت کنید. 
خوشبختانه اپلیکیشن‌های زیادی ساخته شده که 

ــان در شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی را  ــورتـ ــضـ ــا مـــی‌تـــوانـــیـــد مـــیـــزان حـ  بـــا نــصــب آنـــهـ
محدود کنید.

؟در اینستاگرام خود به بخش your activity بروید. سپس با استفاده از  چطور
گزینهset daily reminder می‌توانید این کار را انجام دهید.

نظرات توهین‌آمیز را مسدود کنید: نظرات توهین‌آمیز و فحاشی‌های 
مجازی می‌تواند آسیب جدی روی شما بگذارد و تا ساعت‌ها فکرتان را 
مشغول کند. پلتفرم اینستاگرام تلاش دارد تا از افزایش آزارهای کلامی جلوگیری 
کند، در همین راســتــا یــک ویــژگــی طــراحــی شــده کــه بــا آن می‌توانید کلمات مــورد 
نظرتان را وارد کنید تا پس از آن هرگونه نظری که در آن از این کلمات استفاده شده 

باشد به‌طور خودکار مسدود شود.
؟برای این کار ابتدا به بخش تنظیمات اینستاگرام خود بروید. سپس گزینه  چطور
 Privacy را لمس کنید.  حــالا در ایــن بخش گزینه Comments را انتخاب کنید. 
در این قسمت می‌توانید کلماتی که نمی‌خواهید هرگز در نظرات دیده شود را وارد 

کنید تا برای همیشه مسدود شود. 
ــذف کنید: شما بــه عــنــوان یــک مدیر  نــظــرات منفی را بــا یــک حــرکــت ح
برابر  در  جامعه  از  محافظت  وظــیــفــه‌تــان  از  بخشی  شبکه‌اجتماعی، 
تعاملات منفی است. خیلی‌ها برای این کار ساعات زیادی را صرف حذف تک‌تک 
کامنت‌های منفی و فحاشی‌ها می‌کنند. ویژگی جدید اینستاگرام به شما این 

امکان را می‌دهد تا نظرات را مارک دار و یکجا حذف کنید.
؟برای ایــن کــار کافی اســت به بخش نظرات مربوط به هر پست بروید. در  چطور
اینجا می‌توانید نظرات منفی را انتخاب کرده و در آخر به صورت یکجا همه نظرات 

انتخاب‌شده را پاک کنید.
ــرادی مــی‌تــوانــنــد شــمــا را تــگ و مــنــشــن کنند:  ــ انــتــخــاب کــنــیــد چــه افـ
اینستاگرام ایــن ویژگی را به عنوان تلاشی بــرای مقابله با آزار و اذیت 
آنلاین به این پلتفرم اضافه کرد زیــرا بسیاری از ترول‌ها و لشکرهای سایبری از 

برچسب‌ها و تگ‌ها برای آزار کاربری خاص استفاده می‌کردند.
؟برای این کار می‌توانید به بخش تنظیمات اینستاگرام خود بروید. گزینه  چطور
را  Privacy یــا همان حریم خصوصی را انتخاب کنید. سپس گزینه منشن‌ها 
انتخاب کنید. در اینجا می‌توانید انتخاب کنید؛ )همه، فقط کسانی که دنبال 

می‌کنید یا هیچ‌کس( شما را تگ یا منشن کنند.

 اولین بار سال 2017 بود 
که انجمن بهداشت 

یتانیا به به این نتیجه  بر
رسید که تعداد لایک‌ها 

در شبکه‌های اجتماعی 
برای گروه‌های سنی 

جوان و نوجوان مخرب 
و آسیب‌زاست. بالاخره 

پس از مدتها شرکت 
اینستاگرام قابلیت 

حذف لایک‌ها را  برروی 
پلتفرم خود فعال کرد

 محتوای اینستاگرام 

خود را به صورت 

حرفه‌ای برنامه ریزی 

کنید. ساده‌سازی تولید 

محتوا و زمان انتشار 

هنگام کار می‌تواند 

یک‌صرفه جویی بزرگ در 

وقتتان به شمار بیاید

حــســاب‌هــای منفی و حــســاس را محدود 
کنید: اگر کاربرانی وجود داشته باشند که 
مــدام نظرات منفی یا حساسیت برانگیز می‌دهند 
ولــی شما نمی‌خواهید آنها را مسدود)بلاک( کنید، 
کافی اســت بــا ویــژگــی جدید اینستاگرام آن کــاربــر را 
محدود کنید. با این کار تمامی نظرات این کاربر قبل 

از مشاهده باید به تایید شما برسد.
ــه بــخــش  ــ ؟بــــرای ایـــــن کـــــار کـــافـــی اســـــت ب چــــطــــور
ــد. ســپــس گزینه  ــروی تنظیمات ایــنــســتــاگــرام خـــود ب
 Privacy  یا حریم خصوصی را لمس کنید. حالا گزینه 
Restrict Accounts را انتخاب کنید. اکنون به شما این 
فرصت داده می‌شود تا تمامی کاربران را جست‌وجو 

کرده و هرکدام را که می‌خواهید محدود کنید. 

اگر ادمین شبکه‌های اجتماعی یا صاحب کسب و کار اینترنتی هستید، این مطلب را بخوانید

7 خوان سلامت روان در اینستاگرام

عارف چراغی
روزنامه‌نگار فناوری

مخفی‌کردن تعداد لایک‌ها
رقــابــت بــر ســر تــعــداد لایــک‌هــا ســال‌هــاســت بین 
کاربران شبکه‌های اجتماعی به ویژه اینستاگرام 
ایجاد شده به طوری که ربات‌ها و اپلیکیشن‌های 
زیادی ساخته شده که کاربر صرفا با پرداخت مبلغ 
ناچیزی مــی‌تــوانــد هـــزاران لایــک بـــرای پست‌های 
خــود خــریــداری کــنــد. امــا رفته‌رفته و بــا گسترش 
ایــن شبکه‌های اجتماعی کــارشــنــاســان بــه این 
نتیجه رسیدند که این رقابت تا چه اندازه ناسالم 
ــرای ســامــت روان کــاربــران  ــ ــد ب ــوان اســـت و مــی‌ت
ــار ســـال 2017 بــود  ــن بـ ــی ــد. اول ــاش آســیــب‌زنــنــده ب
ــن نتیجه  کــه انجمن بــهــداشــت بریتانیا بــه بــه ای
رسید که این اعــداد در شبکه‌های اجتماعی برای 
گروه‌های سنی جوان و نوجوان مخرب و آسیب‌زا 
است. بالاخره پس از مدت‌ها شرکت اینستاگرام 
قابلیتی روی پلتفرم آن فعال کرد که طی آن کاربران 
ــازدیــدهــای خــود را  مــی‌تــوانــنــد تــعــداد لایــک‌هــا و ب
مخفی کنند و فقط صاحب صفحه می‌تواند برای 
دیدن لایک‌ها و بازدیدها دسترسی داشته باشد. 
اگــر شما هــم جــزو آن دســتــه از کــاربــران هستید 
کــه دوســـت نــدارنــد تــعــداد لایــک یــا تــعــداد بــازدیــد 
پست‌ها بــرای سایر کــاربــران نمایش داده شود، 
اینستاگرام با این امکان جدید، نیاز شما را برآورده 
ــه کــمــک ایـــن امــکــان جدید  کـــرده اســـت و حـــالا ب
ــرآورده کنید. شاید  ــ می‌توانید خواسته خــود را ب
برایتان جالب باشد اگر بدانید این ویژگی جدید 
در آینده قرار است به فیسبوک هم اضافه شود. 
البته فیسبوک اولــیــن بــار امــکــان مخفی کــردن 
تعداد لایک‌ها را در سال ۲۰۱۹ مورد بررسی قرار داد. 
اگر پستی را پیش از این منتشر کرده‌اید ؛ اکنون 
می‌توانید به ‌راحتی تعداد لایک‌ها یا بازدیدهای 
آن را مخفی کنید. بــرای ایــن ‌کــار کافی اســت روی 
 دکمه سه‌نقطه بــالای پست ضربه بزنید و گزینه
ــا اگــر  ــ Hide Like Count را انــتــخــاب کــنــیــد.و ام
مــی‌خــواهــیــد کــه پــســت‌هــای جــدیــدتــان هــم بــدون 
نمایش تعداد لایــک و بازدیدکننده منتشر شود 
؛  کافی است در مرحله ویرایش تصویر قبل از انتشار
 وارد بخش Advanced Settings شوید و گزینه 
Hide Like and View Counts of This Post را 

فعال کنید. 


