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 چکیده
  سره یشرده مقاادراک  یانقش واسرطه نییبر سرلامت روان و تب  یاجتماع  یهازا از شربکهاسرتفاده مسرئله  ریجوانان از تأث  سرتهیتجربه ز  یپژوهش حاضرر با هد  واااو

سراله   30تا   18جوان   22انندگان شرامل  انجام شرد. مارارات  یقرارداد  یمحتوا لیو روش تحل یفیا  کردیپژوهش با رو  نیا  انجام شرد.  جانیه  میو تنظ  یاجتماع

ام سره سراعت از  ورود شرامل اسرتفاده روزانه دسرت  یارهایتنوع انتخاب شردند. مع نهیاریاصرل ب   تیهدفمند و با رعا  یریگسراان ترران بودند اه با روش نمونه

  ق یها صررفا  از طراز آن بود. داده  یناشر  یاارارد  ای  یشرناتتروان  یامدهایدر انترل اسرتفاده و ادراک پ  یشرش ماه گششرته، تجربه دشروار یط  یاجتماع  یهاشربکه

حاصرل شرد و دو   سرتمیب   صراحبهپس از م  هیاشرباع اول  افت؛یادامه    یبه اشرباع نظر  یاب یها تا دسرتشردند. مصراحبه  یگردآور یفرد  افتهیسراتتارمهین   یهامصراحبه

اعتبار   شیافزا  یشردند. برا  لیو تحل  یادگشار NVivoافزار  المه، با اسرتفاده از نرمبهالمه  یسرازادهیها پس از پارد. داده دییها را تأثبات مقوله یلیمصراحبه تکم

منجر    یها به اسرتخرا  پن  مقوله اصرلمصراحبه لیتحل  اسرتفاده شرد.  لیر تحلیو ثبت مسر یتأمل  یسرینوادداشرتی  ان،یانندگان، مرور همتامارارات  ینیاز بازب   هاافتهی

  ی اجتماع  یهاااسرتفاده از شربکه  ،،یاب یتودارز  شیو فرسرا  شردهنشیگز  ریبا تصراو  یصرعود  سرهیمحور و از دسرت رفتن انترل،، امقاو نارانه  یاشرد: ااسرتفاده تکانه

و بازگارررت به    داریناپا  تالیجید  یو اتتلال در عملکرد روزمره، و اتودمراقبت  یشرررناتتروان  یامدهایاتجمع پ تال،،یجید  زیو گر  جانیه میعنوان راهبرد تنظبه

  ت یو تر  از دسرت دادن را تقو  بودنیناااف  ،یماندگاحسرا  عق   ،یآرمان   یهاییانندگان ناران داد اه مواجره مسرتمر با بازنمازا،. تجربه ماراراتمسرئله  یالگو

اتتلال   ،یدر بلندمدت با احسرا  گناه، نارخوار فکر  ،یملال و فارار روان   ،ییااهش موقت اضرطراب، تنرا  یبرا  یاجتماع  یهابکهاسرتفاده از شر  نی. همچناندیم

بلکه    سرت،ین   یاجتماع  یهازا با سرلامت روان صررفا  حاصرل مدت ح رور در شربکهآن اسرت اه رابطه اسرتفاده مسرئله  انگریب   هاافتهی  تواب و ااهش تمراز همراه بود.

  ی الگو  کیاز     یا. نتشرودیمربوط م  جانیه  لیتعد  یبه رسرانه برا  یو وابسرتگ  یصرعود  سرهیمنفعلانه مصرر  محتوا، مقا تیاسرتفاده، فقدان انترل، ماه  زهیبه انگ

 دهند؛یم  حیرا توضر  یشرناتتروان یزا با آشرفتگارتباط اسرتفاده مسرئله رینااارآمد، مسر  جانیه میو تنظ یمنف  یاجتماع  سرهیاه در آن مقا  انندیم  تیحما  یمفروم

اصرلا     ،یازمان بر سرواد رسرانههم  دیبا  رانهیارگی. مداتلات پاندیرا فراهم نم یاسرتنباط عل  ای  یگریانجیم  یپژوهش امکان آزمون آمار یفیا  تیماه  حال،نیباا

 تمراز انند.  تالیجید  یهامحرک  تیریو مد جانیه میتنظ  یهامرارت  نانه،یب رواقعیغ  یهاسهیمقا
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Abstract 
This study aimed to explore young adults’ lived experiences of the effects of problematic social media use on mental health and to clarify the 

perceived mediating roles of social comparison and emotion regulation. A qualitative study was conducted using conventional content 

analysis. Participants were 22 young adults aged 18–30 years residing in Tehran, Iran, who were recruited through purposive maximum-

variation sampling. Eligibility criteria included using social media for at least three hours per day during the preceding six months, 

experiencing difficulty controlling social media engagement, and perceiving psychological or functional consequences related to such use. 

Data were collected exclusively through individual semi-structured interviews. Sampling and interviewing continued until theoretical 

saturation was achieved. Initial saturation occurred after the twentieth interview, and two additional interviews confirmed the stability and 

comprehensiveness of the categories. Interviews were transcribed verbatim and analyzed iteratively with the assistance of NVivo software. 

Credibility and dependability were enhanced through participant checking, peer review, reflexive memo writing, maximum-variation 

sampling, and maintenance of an analytical audit trail. Five main categories emerged: “cue-driven impulsive use and loss of control,” “upward 

comparison with curated representations and erosion of self-evaluation,” “social media use as emotion regulation and digital escape,” 

“accumulated psychological distress and disruption of daily functioning,” and “unstable digital self-care and relapse into problematic use.” 

Participants described how repeated exposure to idealized representations intensified perceived inadequacy, fear of missing out, envy, and a 

sense of falling behind. Social media was also used to obtain short-term relief from anxiety, loneliness, boredom, anger, and academic or 

occupational pressure. However, temporary relief was frequently followed by guilt, rumination, sleep disturbance, irritability, impaired 

concentration, and reduced self-esteem. The findings suggest that the association between problematic social media use and poor mental 

health cannot be explained solely by the duration of use. Loss of control, passive content consumption, upward social comparison, and 

reliance on social media to manage unpleasant emotions appear to be central mechanisms. The findings support a qualitative conceptual 

pathway in which negative social comparison and maladaptive emotion regulation help explain how problematic engagement may be 

associated with psychological distress. Nevertheless, the qualitative design does not establish statistical mediation or causal direction. 

Preventive and clinical interventions should integrate social media literacy, awareness of curated online representations, adaptive emotion-

regulation skills, and environmental strategies for controlling digital cues. 

Keywords: Problematic social media use, mental health, social comparison, emotion regulation, young adults, qualitative research. 

 

 
Authors’ Information 

1. Reza Zare: Department of Psychology of Exceptional Children, Bu-Ali Sina University, Hamedan, Iran 

2. Neda Safari*: Department of Psychology of Exceptional Children, Bu-Ali Sina University, Hamedan, Iran. (Corresponding Author). neda.safari.exc@gmail.com 

 

 

  

Year 2025 | Volume 1 | Issue 1 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


 

 

44 

 

 مقدمه 

گیری هویت، تعامل های شکلترین محیطفردی به یکی از مهمهای اجتماعی در دو دهه اخیر از ابزارهایی جانبی برای ارتباطات بینشبکه

وجوی  توجهی از ارتباطات روزانه، پیگیری اخبار، جست اند. جوانان بخش قابلاجتماعی، دریافت اطلاعات، سرگرمی و ابراز هیجان تبدیل شده

توانند ها میدهند. این شبکههای دیجیتال انجام می دهی روابط و ارائه تصویر خود به دیگران را در محیطهای تحصیلی و شغلی، شکلفرصت 

های دسترسی به حمایت اجتماعی، حفظ ارتباط با دوستان، یادگیری، مشارکت مدنی و بیان خلاقانه را تسهیل کنند. بنابراین، استفاده از شبکه

های فرد، بافت اجتماعی، نوع پلتفرم، انگیزه استفاده، شیوه تعامل با محتوا و میزان  زا نیست و آثار آن به ویژگیاتاً رفتاری آسیب اجتماعی ذ

های اجتماعی بر سلامت روان یکنواخت نیست و ممکن اند که آثار شبکهکنترل فرد بر رفتار دیجیتال وابسته است. مرورهای گسترده نشان داده

رو، تمرکز صرف بر مدت استفاده برای توضیح  است برای برخی کاربران مثبت، برای برخی خنثی و برای گروهی دیگر منفی باشد؛ ازاین

 .(Odgers & Jensen, 2020; Valkenburg et al., 2022) شناختی کافی نیست پیامدهای روان

نشده و استمرار رفتار با وجود آگاهی از های اجتماعی« به الگویی از اشتغال ذهنی، استفاده اجباری یا کنترلزا از شبکهمفهوم »استفاده مسئله

های اجتماعی کند، نتواند استفاده خود را مطابق تصمیم  پیامدهای منفی اشاره دارد. در این الگو، فرد ممکن است زمان زیادی را صرف شبکه

قراری شود، وظایف تحصیلی، شغلی یا خانوادگی را به تعویق اندازد و برای فرار از حالات قبلی محدود سازد، هنگام عدم دسترسی دچار بی

های زیاد یکسان نیست؛ ممکن است فردی به دلایل آموزشی یا  زا لزوماً با تعداد ساعت ناخوشایند روانی به رسانه پناه ببرد. استفاده مسئله

های اجتماعی حضور داشته باشد، اما کنترل رفتاری و کارکرد مطلوب خود را حفظ کند. در مقابل، فردی با ای زمان طولانی در شبکه رفهح

فردی و اختلال در خواب یا عملکرد را تجربه کند. ها، تعارض بین زمان استفاده کمتر ممکن است اشتغال ذهنی شدید، بررسی اجباری اعلان

های شناختی و ضعف کنترل  های هیجانی، سوگیریهای فردی، پاسخپذیریکند که آسیب مدل تعامل شخص، عاطفه، شناخت و اجرا بیان می

 .(Brand et al., 2019) گیری و تداوم رفتارهای اعتیادگونه منجر شوندهای محیط دیجیتال به شکلکنندهتوانند در تعامل با تقویت اجرایی می

مند اند. مرورهای نظامهای نامطلوب سلامت روان مرتبط دانستههای اجتماعی را با طیفی از شاخصزا از شبکهشواهد پژوهشی، استفاده مسئله

نفس، کاهش رضایت از زندگی و مشکلات های افسردگی، اضطراب، فشار روانی، تنهایی، کاهش عزتها از ارتباط این الگو با نشانهو فراتحلیل

از ای  ای مبتنی بر نمونهدر مطالعه  .(Ahmed et al., 2024; Marino et al., 2018; Shannon et al., 2022) اندخواب حمایت کرده

 های افسردگی ارتباط داشت شناختی و الگوهای عمومی استفاده، با نشانهزا حتی پس از کنترل برخی متغیرهای جمعیت جوانان، استفاده مسئله
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 ی زارع و صفر

(Shensa et al., 2017). زا همواره علت  توان از آنها نتیجه گرفت که استفاده مسئلهحال، بیشتر این شواهد همبستگی هستند و نمی بااین

های اضطراب، افسردگی، تنهایی یا ضعف حمایت اجتماعی نیز فرد را به سوی استفاده  شناختی است. احتمال دارد نشانهمستقیم مشکلات روان

ای محتمل است که در آن آشفتگی روانی انگیزه استفاده جبرانی را افزایش ای دوسویه و چرخهنشده سوق دهند. در نتیجه، رابطه بیشتر و کنترل

 .کنندزا به نوبه خود آشفتگی را تشدید میدهد و پیامدهای استفاده مسئلهمی

توانایی ارزیابی  افراد برای  نظریه مقایسه اجتماعی،  این چرخه، مقایسه اجتماعی است. بر اساس  از سازوکارهای شناختی مهم در  ها،  یکی 

 ویژه زمانی که معیارهای عینی روشنی در دسترس نباشدکنند، بهها و پیشرفت خود از اطلاعات مربوط به دیگران استفاده میموقعیت، ویژگی

(Festinger, 1954). پذیری به میزان چشمگیری افزایش  های اجتماعی فرصت مقایسه را از نظر فراوانی، سرعت، تنوع و دسترسشبکه

اند. کاربر در مدت کوتاهی با تصاویر متعددی از ظاهر جسمانی، روابط عاطفی، موفقیت تحصیلی، پیشرفت شغلی، سفر، امکانات مالی و  داده

سازی  شود. این محتواها معمولاً بازنمایی جامع زندگی افراد نیستند، بلکه حاصل انتخاب، ویرایش و برجستهسبک زندگی دیگران مواجه می

تواند معیارهای فرد را برای ارزیابی زندگی خود  بودن محتوا، تکرار مواجهه میشدهاند. با وجود آگاهی شناختی از گزینشلحظات مطلوب 

 .تغییر دهد

ای ممکن شود. چنین مقایسهدهد که فرد خود را با شخصی مقایسه کند که در یک یا چند زمینه برتر ادراک میمقایسه صعودی زمانی رخ می

تواند به دستیابی یا تهدیدکننده هویت باشد، میشده زیاد، غیرقابلاست در شرایطی موجب الهام و انگیزه شود، اما هنگامی که فاصله ادراک 

های اجتماعی  اند که مقایسه اجتماعی در شبکهنفس بینجامد. مطالعات نشان دادهبودن، نارضایتی از ظاهر و کاهش عزتحسادت، شرم، ناکافی

های توانند با نشانههمچنین مقایسه و بازخوردطلبی دیجیتال می .(Vogel et al., 2014) تر ارتباط داردنفس پایینتر و عزتبا خودارزیابی منفی

کردن افراد ناآشنا و مواجهه با تصاویر آرمانی نیز  دنبال .(Nesi & Prinstein, 2015) پذیر، همراه شوندویژه در کاربران آسیب افسردگی، به

ها نشان مرور انتقادی پژوهش .(Lup et al., 2015) های تصویرمحور و خلق افسرده را تقویت کندممکن است ارتباط میان استفاده از پلتفرم 

می فراهم  و حسادت  مقایسه صعودی  برای  مساعدی  زمینه  آرمانی،  محتوای  بر  تمرکز  و  منفعلانه  استفاده  که  است   & Meier) کندداده 

Johnson, 2022). 

ای و مکرر جریان محتوا  صورت تکانهشناختی باشد. فردی که بهزا و آشفتگی روانتواند حلقه واسط میان استفاده مسئلهمقایسه اجتماعی می

گیرد. سپس فاصله میان »خود واقعی« و تصاویر آرمانی دیگران برجسته  کند، در معرض تعداد بیشتری از اهداف مقایسه قرار میرا مرور می
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کند. این احساسات ممکن است نشخوار فکری و خلق منفی را افزایش دهند و فرد برای ماندگی یا نقص ایجاد میشود و احساس عقب می

تواند بخشی از ارتباط نشان دادند که مقایسه اجتماعی منفی می Samra et al. (2022) .های اجتماعی مراجعه کندکاهش آنها دوباره به شبکه

های های پیشین ارتباط میان حسادت ناشی از مقایسه، نشخوار فکری و نشانهزا و افسردگی را توضیح دهد. همچنین پژوهشمیان استفاده مسئله

بنابراین، مقایسه اجتماعی فقط پیامد مواجهه با محتوا نیست، بلکه ممکن است به   .(Feinstein et al., 2013) اندافسردگی را گزارش کرده

 .سازوکاری برای تداوم چرخه استفاده و آشفتگی هیجانی تبدیل شود 

زا و سلامت روان را روشن کند. تنظیم هیجان به فرایندهایی اشاره  تواند رابطه استفاده مسئلهتنظیم هیجان سازوکار مهم دیگری است که می

تنظیم سازگارانه   .(Gross, 1998) دهندهای خود را تحت تأثیر قرار میدارد که از طریق آنها افراد نوع، شدت، مدت و نحوه ابراز هیجان 

مستلزم آگاهی و پذیرش هیجان، توانایی تحمل ناراحتی، دسترسی به راهبردهای متنوع و حفظ رفتار هدفمند در شرایط برانگیختگی است. در 

تنظیم هیجان می در  از هیجانمقابل، دشواری  اجتناب  درونی،  در شناسایی حالات  ناتوانی  تکانهتواند شامل  ناخوشایند، واکنش  ای و های 

کوتاه راهبردهای  به  باشدوابستگی  ناکارآمد  اما  تنوع  شبکه .(Gratz & Roemer, 2004) مدت  دائمی،  به سبب دسترسی  اجتماعی  های 

پایان، بازخورد فوری و امکان خروج موقت از موقعیت واقعی، ابزار جذابی برای تغییر سریع حالت هیجانی به شمار  ها، پیمایش بیمحرک 

 .روندمی

یا فشار تحصیلی را تجربه می تنهایی، خشم، ملال  که اضطراب،  تأیید، مشاهده کند، ممکن است برای پرتجوانی  کردن حواس، دریافت 

مدت تنش را کاهش دهد، اما اگر به  تواند در کوتاههای اجتماعی مراجعه کند. این رفتار میکننده یا احساس ارتباط به شبکهمحتوای سرگرم

سازد.  راهبرد اصلی تنظیم هیجان تبدیل شود، فرصت پردازش مسئله، حل تعارض، استراحت مؤثر یا درخواست حمایت واقعی را محدود می 

نشده زا گاه تلاشی برای مقابله با مشکلات یا نیازهای برآوردهکند که رفتار آنلاین مسئلهنظریه استفاده جبرانی از اینترنت بر این نکته تأکید می

تقویت  .(Kardefelt-Winther, 2014) است   زندگی آفلاین ناراحتی نقش  این شرایط، کاهش موقت  کننده منفی را دارد؛ یعنی فرد  در 

تواند تحمل شدن در محتوا از آن فاصله بگیرد. تکرار این فرایند می آموزد هر بار که هیجان ناخوشایندی پدید آمد، با بازکردن برنامه و غرقمی

 .ناراحتی و کنترل ارادی را تضعیف کند

در بررسی جوانان نشان   Quaglieri et al. (2022) .کنندزا حمایت میهای تجربی نیز از ارتباط دشواری تنظیم هیجان با استفاده مسئلهیافته

ارتباط میان ویژگیدادند که بی اینترنتی اهمیت دارد. همچنین زا و مشکلات گستردههای فردی، استفاده مسئلهتنظیمی هیجانی در مدل  تر 
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های اجتماعی دارند، مشکلات بیشتری در پذیرش هیجان، کنترل تکانه و  تری از شبکهاند افرادی که استفاده ناسازگارانهها نشان دادهپژوهش

های اجتماعی  اند که شبکهشواهد آزمایشی اولیه نیز نشان داده .(Marino et al., 2020) کننددسترسی به راهبردهای تنظیمی گزارش می

 ,.Wadley et al) توانند کارکرد تنظیم هیجان داشته باشند و برخی کاربران به شکل متفاوتی از آنها برای تغییر حالات منفی استفاده کنندمی

خوابی، تعارض، احساس گناه و مقایسه منفی، زا نیست؛ پیامدهای آن، از جمله کم حال، تنظیم هیجان فقط پیشایند استفاده مسئلهبااین .(2020

 .توانند ظرفیت تنظیم هیجان را بیشتر کاهش دهندمی

شده، پخش خودکار و پیمایش  سازیها، شمارش پسندها، پیشنهاد محتوای شخصیاهمیت نیست. اعلانها نیز در این فرایند بیساختار پلتفرم

های محیطی قدرتمندی ایجاد کنند. رفتار بررسی گوشی ممکن است به مرور از تصمیمی آگاهانه به پاسخ خودکار  توانند نشانهنامحدود می

می فراهم  متغیر  تقویتی  نیز  اجتماعی  بازخورد  یا  تازه  محتوای  هر  شود.  نمیتبدیل  کاربر  یا  کند؛  جالب  اندازه  چه  تا  بعدی  محتوای  داند 

تواند تداوم پیمایش را افزایش دهد. در چنین شرایطی، فرد ممکن است میان هدف آگاهانه دهنده خواهد بود و همین عدم قطعیت میپاداش

اند که جوانان دشواری  های کیفی نشان دادهای برای بررسی محتوا تعارض تجربه کند. پژوهشخوابیدن، و کشش لحظه  خود، مانند مطالعه یا

شبکه مداوم  ذهنی  حضور  خودنظم کنترل،  برای  پرهزینه  تلاش  و  اجتماعی  ویژگیهای  از  را  مسئلهدهی  تجربه  اصلی  میهای   دانندزا 

(Throuvala et al., 2019). 

های  رسانی و مشاهده سبکوکار، اطلاعهای اجتماعی علاوه بر سرگرمی، برای ارتباطات اجتماعی، آموزش، کسب در بافت فرهنگی ایران، شبکه

های تفریحی و اهمیت قضاوت اجتماعی  زمان، فشارهای اقتصادی، ابهام آینده شغلی، محدودیت فرصت متفاوت زندگی اهمیت دارند. هم 

های اجتماعی  های آنلاین را تغییر دهند. یک پژوهش کیفی در میان نوجوانان ایرانی نشان داد استفاده افراطی از رسانهتوانند معنای مقایسهمی

حال، تجربه جوانان تهرانی بااین .(Kamalikhah et al., 2021) شده همراه استبا پیامدهای جسمانی، روانی، تحصیلی و اجتماعی ادراک 

مسئله استفاده  که  مسیرهایی  ناکافیاز  احساس  به  را  میزا  مرتبط  عملکرد  افت  و  هیجانی  آشفتگی  بهبودن،  کمتر  و کنند،  کیفی  صورت 

از پرسش بیشتر مطالعات موجود  توانند اند و نمیهای مقطعی استفاده کردههای خودگزارشی و طرحنامهسازوکارمحور بررسی شده است. 

 .طور کامل آشکار سازندهای محرک و معنای شخصی استفاده را بهها، موقعیت پیچیدگی انگیزه

هایی کنترل خود را از دست  کنند، چه زمانزا را تعریف میتواند نشان دهد جوانان چگونه مرز میان استفاده عادی و مسئلهرویکرد کیفی می

گیرد. همچنین این ای شکل میاند و پس از پایان آن چه تجربههایی مقدم بر استفادهانگیزند، چه هیجاندهند، کدام محتواها مقایسه را برمیمی
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کند. بر این اساس، پژوهش حاضر با هدف واکاوی تجربه جوانان  رویکرد امکان بررسی تعامل میان فرایندهای شناختی و هیجانی را فراهم می

شده مقایسه اجتماعی و تنظیم هیجان ای ادراک های اجتماعی بر سلامت روان و تبیین نقش واسطهزا از شبکهساکن تهران از تأثیر استفاده مسئله

کنندگان  ای در این مطالعه، آزمون آماری یک مدل میانجی نیست، بلکه شناسایی فرایندهایی است که مشارکت انجام شد. مقصود از نقش واسطه 

 .دانندزا را به تغییرات سلامت روان مرتبط میاز طریق آنها استفاده مسئله

 ها مواد و روش

پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و روش تحلیل محتوای قراردادی انجام شد. انتخاب این روش بر این مبنا صورت گرفت که هدف پژوهش، 

شده در ارتباط شد معنا، زمینه و فرایندهای تجربهگری نبود، بلکه تلاش میشده یا آزمون آماری میانجیسنجش میزان یک رابطه از پیش تعیین

های اجتماعی، مقایسه اجتماعی، تنظیم هیجان و سلامت روان از دیدگاه جوانان کشف شود. تحلیل محتوای  زا از شبکهمیان استفاده مسئله

ها خواهد مقولهشده آنها شناخت کافی وجود ندارد و پژوهشگر میای و تجربهقراردادی برای موضوعاتی مناسب است که درباره ابعاد زمینه

گزارش پژوهش نیز تا حد امکان بر اساس معیارهای تلفیقی  .(Hsieh & Shannon, 2005) ها استخراج کند از دادهصورت استقرایی  را به

 .(Tong et al., 2007) گزارش پژوهش کیفی تنظیم شد

گیری هدفمند و راهبرد بیشینه تنوع انجام شد تا تجربه ساله ساکن شهر تهران بودند. انتخاب افراد با نمونه  30تا    18جوان    22کنندگان  مشارکت 

ها بازتاب های سنی مختلف، دانشجویان، شاغلان و افراد جویای کار و کاربران دارای الگوهای متفاوت استفاده در دادهزنان و مردان، گروه

های عمومی انجام ای، فضاهای کار اشتراکی و انتشار اطلاعیه در کانالیابد. فراخوان اولیه از طریق مراکز دانشگاهی، مراکز فرهنگی و مشاوره

تن در کنندگان نیز برای دستیابی به تنوع بیشتر استفاده شد. معیارهای ورود عبارت بودند از: قرارداششد و در مراحل بعد از معرفی مشارکت 

کم یک سال، استفاده روزانه حداقل سه ساعت از دو یا چند شبکه اجتماعی طی سال، سکونت در تهران به مدت دست   30تا    18دامنه سنی  

شناختی یا کارکردی ناشی از استفاده. توانایی  شش ماه گذشته، تجربه دشواری در محدودکردن یا توقف استفاده و ادراک حداقل یک پیامد روان

پزشکی قرار داشتند یا شرکت در مصاحبه به زبان فارسی و رضایت آگاهانه نیز ضروری بود. افرادی که در زمان مصاحبه در بحران حاد روان

 .به هر دلیل قادر به ارائه رضایت آگاهانه نبودند، وارد مطالعه نشدند

ساختاریافته فردی گردآوری شدند. پیش از مصاحبه، های نیمهو صرفاً از طریق مصاحبه February 2026 تا October 2025 ها ازداده

های ها با پرسشبودن مشارکت، امکان انصراف، نحوه ضبط صدا و شیوه حفاظت از اطلاعات توضیح داده شد. مصاحبههدف پژوهش، اختیاری
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کنید استفاده شما از  های اجتماعی را شرح دهید«، »چه زمانی احساس میشدند؛ از جمله: »تجربه معمول خود از استفاده از شبکهباز آغاز می

حوصلگی  تان دارد؟«، »هنگام اضطراب، تنهایی، خشم یا بیشود؟«، »محتوای دیگران چه تأثیری بر ارزیابی شما از خود و زندگیکنترل خارج می

کنید؟«، »پس از یک دوره استفاده طولانی چه احساس و حالتی دارید؟« و »این نوع استفاده چه اثری  های اجتماعی استفاده میچگونه از شبکه

ای بیان کنید؟«، »در آن لحظه  توانید نمونهای مانند »میهای پیگیرانهبر خواب، روابط، تحصیل، کار و سلامت روان شما داشته است؟«. پرسش

 .ها به کار رفت چه فکری داشتید؟« و »بعد از آن چه اتفاقی افتاد؟« برای تعمیق داده

شده انجام شدند.  صورت حضوری در فضای خصوصی یا از طریق تماس تصویری رمزگذاریکنندگان بهها بر اساس ترجیح مشارکت مصاحبه

 48کنندگان ضبط و حداکثر طی  ها با اجازه مشارکت دقیقه بود. همه مصاحبه  59دقیقه و میانگین آنها حدود    75تا    45ها بین  مدت مصاحبه

وگو و  ها، بافت گفت های میدانی مربوط به لحن، مکث سازی شدند. پژوهشگر پس از هر مصاحبه یادداشت کلمه پیادهبهصورت کلمهساعت به

ای که ساختار  زمان ادامه یافت. پس از مصاحبه بیستم، داده تازهصورت همگیری، مصاحبه و تحلیل بههای اولیه را ثبت کرد. نمونهبرداشت 

ه دست نیامد و دو مصاحبه تکمیلی برای اطمینان از اشباع نظری و بررسی ثبات الگوی تحلیلی انجام شد. این دو  ها را تغییر دهد بمقوله

 .نفر تعیین شد 22ای ایجاد نکردند؛ بنابراین، نمونه نهایی مصاحبه نیز مقوله تازه

هر متن چند بار خوانده شد تا  .(Graneheim & Lundman, 2004) ها بر اساس مراحل تحلیل محتوای کیفی انجام گرفت تحلیل داده

مشارکت  تجربه  کلیت  با  اولیه پژوهشگر  کدهای  با  و  فشرده  پژوهش مشخص،  پرسش  با  مرتبط  معنایی  واحدهای  شود. سپس  آشنا  کننده 

ها بررسی شد. ها، روابط میان زیرمقولهها قرار گرفتند و با مقایسه مستمر دادهگذاری شدند. کدهای مشابه از نظر معنا و زمینه در زیرمقولهنام

یافتند. تحلیل خطهای مرتبط در مقولهدر مرحله بعد، زیرمقوله  انتزاع  مقایسه خط، سازمانبههای اصلی  بازیابی قطعات مرتبط،  دهی کدها، 

گیری ها به کار رفت و تصمیمافزار تنها برای مدیریت دادهانجام شد. نرم NVivo افزارهای تحلیلی با کمک نرمکنندگان و ثبت یادداشت مشارکت 

وگو  طور مستقل توسط پژوهشگر دوم کدگذاری شد و موارد اختلاف از طریق گفت ها بهتفسیری بر عهده پژوهشگران بود. بخشی از مصاحبه

 .و مراجعه مجدد به متن اصلی حل شدند

انتقال اعتبار،  تأمین  یافتهبرای  تأییدپذیری  اتکاپذیری و  از معیارهایپذیری،  از استفاده شد. خلاصه Lincoln and Guba (1985) ها  ای 

های اولیه را مطالعه  کننده نیز خلاصه مقولهکنندگان بررسی شد و هشت مشارکت ها با مشارکت های پژوهشگر در پایان برخی مصاحبهبرداشت 

ها و درباره انطباق آنها با تجربه خود اظهار نظر کردند. دو متخصص پژوهش کیفی فرایند کدگذاری، نمونه واحدهای معنایی و ساختار مقوله
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های مختلف نظام کدگذاری، ثبت  کنندگان، نگهداری نسخههای مشارکت گیری با بیشینه تنوع، توصیف دقیق ویژگیرا بازبینی کردند. نمونه

ها، مجوز های پژوهشگر انجام شد. پیش از آغاز گردآوری دادهفرضهای تأملی برای مدیریت پیشهای تحلیلی و استفاده از یادداشت تصمیم 

 دریافت شد. نام و مشخصات هویتی افراد حذف و از کدهای ا[کد واقعی اخلاق پژوهش درج شود]، کمیته اخلاق دانشگاه مربوط با کد

P1 تا P22 شده نگهداری شدند و دسترسی به آنها به اعضای اصلی تیم پژوهش های صوتی و متنی در حافظه رمزگذاریاستفاده شد. فایل

 .محدود بود

 هایافته

درصد، و    54.5سال بودند. دوازده نفر زن، معادل    3.2و انحراف معیار    24.1ساله با میانگین سنی    30تا    18جوان    22کنندگان شامل  مشارکت 

تا    22درصد، در گروه    40.9نفر، معادل    9سال،   21تا    18درصد، در گروه سنی    27.3درصد، بودند. شش نفر، معادل    45.5نفر مرد، معادل    10

درصد، دارای دیپلم یا مدرک   22.7نفر، معادل    5سال قرار داشتند. از نظر تحصیلات،    30تا    26درصد، در گروه    31.8فر، معادل  ن  7سال و    25

درصد، دارای تحصیلات تحصیلات تکمیلی    27.3نفر، معادل    6آموخته کارشناسی و  درصد، دانشجو یا دانش  50نفر، معادل    11کاردانی،  

هشت   .درصد، بیکار یا جویای کار بودند  18.2نفر، معادل    4درصد، شاغل و    36.4نفر، معادل    8درصد، دانشجو،    45.5عادل  بودند. ده نفر، م

درصد، بیش    22.7نفر، معادل    5درصد، پنج تا هفت ساعت و    40.9نفر، معادل    9درصد، روزانه سه تا پنج ساعت،    36.4کننده، معادل  مشارکت 

نفر از   8اپ،  نفر از واتس  18نفر از تلگرام،    19کنندگان از اینستاگرام،  کردند. همه مشارکت های اجتماعی استفاده میاز هفت ساعت از شبکه

از تیک   7ایکس و   استفاده مینفر  ادامه صرفاً برای نشانهای گزارشکردند. فراوانیتاک  ارائه دادن گستره تجربهشده در  نمونه کیفی  ها در 

 .عنوان برآورد شیوع در جمعیت جوانان تهران تفسیر شونداند و نباید بهشده

ها بدون کننده تجربه بازکردن خودکار برنامهمشارکت   22محور و از دست رفتن کنترل بود. بیست نفر از  ای و نشانهمقوله نخست، استفاده تکانه 

شدن هایی مانند صدای اعلان، روشنها و ادامه پیمایش فراتر از زمان موردنظر را توصیف کردند. نشانهتصمیم قبلی، پاسخ فوری به اعلان

کردند. برخی اظهار داشتند که های اجتماعی را فعال می صفحه، مشاهده گوشی دیگران یا حتی چند دقیقه زمان خالی، میل به بررسی شبکه

اند.  ها و ویدئوهای پیشنهادی شدهدادن به یک پیام یا مشاهده زمان بوده، اما در مدت کوتاهی وارد چرخه مشاهده پست هدف اولیه آنها پاسخ

، زن  P4 .ها و دشواری بازگشت به فعالیت اصلی همراه بودجایی مکرر میان برنامهانداختن کارها، جابهتعویقکردن زمان«، بهاین تجربه با »گم

آیم بیست دقیقه کند؛ وقتی به خودم میخواهم ساعت را ببینم، اما انگار دستم خودش اینستاگرام را باز میساله، گفت: »گاهی فقط می  23
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ساله، نیز بیان کرد: »وقتی گوشی کنارم نیست، ذهنم درگیر این است که شاید پیام   27، مرد  P17 ا.گذشته و اصلاً یادم نیست دنبال چه بودم

کنندگان، مسئله اصلی صرفاً  یا خبری آمده باشد. حتی اگر بدانم چیزی نیست، باز باید چک کنم تا خیالم راحت شود.« برای بیشتر مشارکت 

اند زمان مدت استفاده نبود، بلکه احساس ناتوانی در اجرای تصمیم، قطع فعالیت و تحمل فاصله از گوشی بود. هجده نفر گفتند تلاش کرده

قطعه  اند. این الگو توجه را قطعهها رعایت نکردهویژه هنگام خستگی، فشار روانی یا شب های خود را بهاستفاده را کاهش دهند، اما برنامه

 .فیلم بدون بررسی مکرر گوشی دشوار شود وگو و حتی تماشای یکشد مطالعه، گفت کرد و موجب میمی

های  کننده توضیح دادند که مشاهده مکرر موفقیت شده و فرسایش خودارزیابی بود. نوزده مشارکت مقوله دوم، مقایسه صعودی با تصاویر گزینش

شود وضعیت خود را کمتر مطلوب ارزیابی کنند. آنها تحصیلی و شغلی، سفرها، روابط عاطفی، ظاهر بدنی و سبک زندگی دیگران باعث می

سالان، دوستان قدیمی، ها بیشتر با همشد. مقایسهدانستند محتوا گزینش و ویرایش شده است، اما این آگاهی مانع واکنش عاطفی نمیاغلب می

ها و  دانم کسی دعواها، شکست ساله، اظهار کرد: »می  21، زن  P8 .گرفت که مسیر زندگی مشابهی داشتنداینفلوئنسرها و افرادی صورت می

کنم من هیچ کاری  کنم. بعد احساس میگذارد، ولی باز زندگی معمولی خودم را با بهترین لحظه زندگی بقیه مقایسه میروزهای بدش را نمی

سن من مهاجرت کرده، درآمد خوب دارد یا هر هفته سفر است، همه چیزهایی که خودم بینم همساله، گفت: »وقتی می  25، مرد  P15 ا.امنکرده

نفر نارضایتی از ظاهر یا وضعیت اقتصادی   14ماندگی و  شانزده نفر احساس عقب   ام.«کنم عقب ماندهشود و حس میارزش میام بیانجام داده

بودن بازخورد با نگرانی درباره جذابیت، پذیرش را مطرح کردند. دریافت پسند و بازدید نیز به معیار موقتی ارزشمندی تبدیل شده بود؛ کم

ها حسادت، شرم، غم، اضطراب آینده و ترس از دست  کنندگان گزارش کردند که این مقایسهشد. مشارکت اجتماعی یا اهمیت فرد همراه می

آورد تا اطلاعات بیشتری  انگیزند. در برخی موارد، فرد برای کاهش این احساسات به مشاهده بیشتر محتوا روی میها را برمیدادن فرصت 

 .کرد میتر شده را برجستهدرباره دیگران به دست آورد، اما همین رفتار فاصله ادراک 

کم یک حالت هیجانی کنندگان دست عنوان راهبرد تنظیم هیجان و گریز دیجیتال بود. همه مشارکت های اجتماعی بهمقوله سوم، استفاده از شبکه

نفر، فشار تحصیلی یا    17نفر، تنهایی با    18نفر، اضطراب با    20حوصلگی با فراوانی  داد. بیرا نام بردند که میل آنها به استفاده را افزایش می

کردن ای سریع برای پرتعنوان وسیلههای اجتماعی بهها بودند. شبکهترین محرک نفر از مهم  12فردی با  نفر و خشم یا ناراحتی بین  16شغلی با  

ساله، گفت: »وقتی    20، زن  P3 .رفتندکننده یا دریافت توجه و تأیید به کار میکردن موقت ناراحتی، یافتن محتوای سرگرمحسحواس، بی

گردد بندم اضطرابم برمیآیند حواسم پرت است، ولی وقتی گوشی را میبینم تا فکر نکنم. تا وقتی ویدئوها پشت سر هم میمضطربم، ریلز می 
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شوم، اما بعد ساله، بیان کرد: »آرامش من خیلی کوتاه است؛ چند دقیقه از مشکل جدا می   24، مرد  P11 ا.بینم کارم هم عقب افتادهو تازه می

های اجتماعی به جای حل  کننده گفتند شبکهچهارده مشارکت   ام.«هم مشکل سر جایش هست و هم عذاب وجدان دارم که وقتم را تلف کرده

اند. برخی برای تنظیم هیجان به انتشار استوری، بررسی اعتماد، به اولین پاسخ آنها به ناراحتی تبدیل شدهمسئله یا صحبت با شخصی قابل

یافت.  شد، اضطراب و احساس طرد افزایش میآوردند. هنگامی که پاسخ مورد انتظار دریافت نمیوگوی آنلاین روی میواکنش دیگران یا گفت 

ای از ناراحتی، استفاده، آرامش دهنده و در بلندمدت نقش تشدیدکننده داشت و چرخهمدت نقش تسکین بنابراین، شبکه اجتماعی در کوتاه

 .کردموقت، احساس گناه و استفاده مجدد ایجاد می

نفر کاهش تمرکز،   17کننده اختلال در خواب،  شناختی و اختلال در عملکرد روزمره بود. نوزده مشارکت مقوله چهارم، تجمع آشفتگی روان

نفس را به الگوی استفاده خود مرتبط نفر کاهش عزت  13نفر اضطراب و    14نفر خلق افسرده یا احساس پوچی،    15پذیری،  نفر تحریک   16

ماندن ذهن پس از  دادن به پیمایش و فعال دانستند. بیشتر مشکلات خواب ناشی از ادامه استفاده پس از رفتن به رختخواب، ترس از پایان

گذشت. بعد هم مغزم پر از تصویر گفتم فقط پنج دقیقه، اما یک ساعت میساله، گفت: »شب می  29، زن  P20 .مواجهه با محتوای هیجانی بود

کنندگان پس از مشاهده اخبار  داشتم.« برخی مشارکت برد. صبح خسته بودم و دوباره برای بیدارشدن گوشی را برمیو خبر بود و خوابم نمی

انداختن تکالیف، کاهش تعویقشدند. پیامدهای کارکردی شامل بهها دچار نگرانی مداوم میهای پرتنش یا محتوای مربوط به بحرانمنفی، بحث 

ساله، اظهار کرد: »در جمع بودم   22، مرد  P6 .شدن تعاملات حضوری بودشدن فعالیت بدنی و کوتاهکردن وظایف، کمکیفیت کار، فراموش

که  ام، درحالیکردم از همه دور شدهکردم. بعد فکر میشنیدم چون هر چند دقیقه گوشی را نگاه میولی واقعاً آنجا نبودم. حرف بقیه را نصفه می 

کنندگان همچنین از تناقض میان ارتباط دائمی آنلاین و احساس تنهایی سخن گفتند. ارتباطات خودم ارتباط را قطع کرده بودم.« مشارکت 

گرفت و مشاهده مداوم فعالیت دیگران، احساس طردشدگی را حتی بدون وجود طرد واقعی وگوهای عمیق را میمتعدد اما سطحی، جای گفت 

س شکست و خودانتقادی خوابی، افت تمرکز، تعویق کار، احساشدند؛ کم صورت جداگانه تجربه نمیکرد. در مجموع، پیامدها بهتشدید می 

 .کردندیکدیگر را تقویت می

ناپایدار و بازگشت به الگوی مسئله کنترل استفاده راهبردهایی مانند زا بود. بیشتر مشارکت مقوله پنجم، خودمراقبتی دیجیتال  کنندگان برای 

های برانگیزاننده کردن گوشی از اتاق خواب، آنفالوکردن حسابها، حذف موقت برنامه، تعیین محدودیت زمانی، خارجکردن اعلانخاموش

شده را مؤثر  نفر پالایش محتوای دنبال  15ها را مفید و  کردن اعلانهای آفلاین را آزموده بودند. هفده نفر خاموشریزی فعالیت مقایسه و برنامه
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شد آنفالو کردم، احساس کردم دوباره  هایی را که بعد از دیدنشان حالم بد میها را بستم و آدمساله، گفت: »وقتی اعلان 26، زن P13 .دانستند

حال، این تغییرات برای بسیاری پایدار نبودند. فشار روانی، گیرم چه چیزی ببینم، نه اینکه صفحه برای من تصمیم بگیرد.« بااینمن تصمیم می 

ساله،   19، مرد  P2 .شدندها میگرفتن محدودیت برنامگی و نیازهای تحصیلی یا شغلی موجب نصب مجدد برنامه یا نادیدهتنهایی، تعطیلات، بی

کردن خودم کنم؛ چون راه دیگری برای سرگرمشود دوباره نصبش میکنم و دو روز خوبم، ولی وقتی حالم بد میاظهار کرد: »اپ را پاک می

کنندگانی که علاوه بر محدودیت فنی، راهبردهایی مانند ورزش، تماس با دوست، نوشتن، برنامه خواب، حضور در جمع و  مشارکت   ندارم.«

هدف تمایز قائل  تحمل آگاهانه هیجان را به کار گرفته بودند، کنترل پایدارتری گزارش کردند. آنها همچنین میان استفاده هدفمند و استفاده بی

که پیمایش منفعلانه و بدون هدف بیشترین ارتباط را با شد، درحالیشدند؛ ارتباط مستقیم، یادگیری و تولید محتوا بیشتر سودمند تلقی می

 .مقایسه، اتلاف زمان و افت خلق داشت 

 بحث

های اجتماعی و سلامت روان و بررسی نقش  زا از شبکهپژوهش حاضر با هدف تبیین تجربه جوانان تهرانی از ارتباط میان استفاده مسئله

محور، ای و نشانهها پنج مقوله اصلی را آشکار کرد: استفاده تکانهشده مقایسه اجتماعی و تنظیم هیجان انجام شد. تحلیل دادهای ادراک واسطه

تنظیم هیجان، تجمع آشفتگی روان  شناختی و اختلال عملکرد و خودمراقبتی  مقایسه صعودی و فرسایش خودارزیابی، گریز دیجیتال برای 

مقوله این  ناپایدار.  میدیجیتال  نشان  مسئلهها  استفاده  که  نمیدهند  را  اصلی  زا  تجربه  کرد.  تعریف  آنلاین  زمان  میزان  مبنای  بر  تنها  توان 

گان، تضاد میان قصد آگاهانه و رفتار واقعی، دشواری توقف، اشتغال ذهنی و استمرار استفاده با وجود پیامدهای منفی بود. این کنندمشارکت 

های  پذیری فردی، واکنش عاطفی، شناخت برداشت با رویکردهای نظری مربوط به رفتارهای اعتیادگونه همسو است که نقش تعامل میان آسیب 

 .(Brand et al., 2019) کنندمرتبط با رسانه و ضعف کنترل اجرایی را برجسته می

بهکنندگان در پاسخ به نشانهمقوله نخست نشان داد استفاده بسیاری از مشارکت  ها، شد. اعلانخودکار آغاز میصورت نیمههای محیطی و 

دائمی و زمان به محرک دسترسی  فعالیت  بدون  کوتاه  بدون قصد،  های  برنامه  بازکردن  تجربه  بودند.  تبدیل شده  بررسی گوشی  برای  هایی 

 Throuvala et های پژوهش کیفیدهنده کاهش کنترل خودتنظیمی بود. این نتیجه با یافتهکردن هدف اولیه و ادامه پیمایش، نشانفراموش

al. (2019) های محیطی های اجتماعی حاصل تعامل نیازهای اجتماعی، ترس از دست دادن، نشانهراستا است که در آن درگیری با شبکههم

تواند ها و انتظار دریافت پاداش میپذیری نسبت به نشانهدهد که واکنشتوضیح می I-PACE و تلاش برای کنترل تلقی شد. همچنین مدل
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محرک  به  را  تصمیم توجه  و  معطوف  رسانه  با  مرتبط  کندهای  تضعیف  را  هدفمند  یعنی  .(Brand et al., 2019) گیری  متغیر،  تقویت 

دهنده سازد. در چنین وضعیتی، مشکل  تواند ادامه پیمایش را پاداشبودن جذابیت محتوای بعدی یا دریافت بازخورد اجتماعی، مینامشخص

 .گونه است اصلی نه انتخاب آگاهانه برای استفاده، بلکه انتقال تدریجی رفتار از کنترل تأملی به پاسخ عادت

بازنمایی با  صعودی  مقایسه  یعنی  دوم،  گزینشمقوله  مسئلههای  استفاده  ارتباط  اصلی  مسیرهای  از  یکی  بود.  شده،  روان  سلامت  با  زا 

ترین بخش زندگی دیگران مقایسه نمایشرغم آگاهی از ویرایش و گزینش محتوا، زندگی واقعی خود را با بهترین و قابلکنندگان بهمشارکت 

ابی  کردند. این یافته با نظریه مقایسه اجتماعی سازگار است؛ بر اساس این نظریه، هنگامی که معیار عینی کافی وجود ندارد، افراد برای ارزیمی

دهند، بلکه تنها تعداد اهداف مقایسه را افزایش میهای اجتماعی نهشبکه .(Festinger, 1954) شوندخود به اطلاعات دیگران متوسل می

تر است. در نتیجه، خط مبنای ذهنی فرد درباره آنچه »عادی« یا کنند که از نظر ظاهر، موفقیت و سبک زندگی جذابمحتوایی را برجسته می

 .تدریج تغییر کندشود ممکن است به»کافی« محسوب می

های همسو است که ارتباط استفاده بیشتر از شبکه Vogel et al. (2014) ماندگی با نتایج نفس و احساس عقب یافته مربوط به کاهش عزت

منفی ارزیابی  با  را  مقایسه صعودی  و  دادنداجتماعی  نشان  از خود  و  Nesi and Prinstein (2015) .تر  اجتماعی  مقایسه  دریافتند  نیز 

کردن افراد ناآشنا و مقایسه منفی در  ، دنبالLup et al. (2015) های افسردگی مرتبط باشد. در پژوهشتواند با نشانهبازخوردطلبی آنلاین می

نشان داد پیامد  Meier and Johnson (2022) های افسردگی اهمیت داشت. افزون بر این، مرورارتباط میان استفاده از اینستاگرام و نشانه

الهاممقایسه صعودی به نحوه تفسیر فاصله با هدف مقایسه وابسته است؛ زمانی که موفقیت دیگری دست  بخش تلقی شود، پیامد یافتنی و 

 .شوددستیابی با حسادت و کاهش بهزیستی همراه میتواند مثبت باشد، اما فاصله تهدیدکننده و غیرقابلمی

می خود  بلکه  نیست،  استفاده  محصول  فقط  اجتماعی  مقایسه  داد  نشان  پژوهش  این  دهد.  نتایج  تداوم  را  پیمایش  و  بررسی  رفتار  تواند 

پرداخت؛ اما این سالان یا کاهش ابهام درباره جایگاه خود، به مشاهده مجدد محتوا می کننده برای کسب اطلاعات بیشتر درباره هممشارکت 

مطابقت دارد که نشان داد مقایسه   Samra et al. (2022) کرد. این چرخه با یافته های بیشتری برای مقایسه منفی ایجاد میمشاهده، فرصت 

شده میان مقایسه، حسادت، نشخوار کند. ارتباط گزارشگری میزا و افسردگی را میانجیاجتماعی منفی بخشی از ارتباط میان استفاده مسئله

در نمونه حاضر، معیارهای مقایسه شامل ظاهر، درآمد،   .(Feinstein et al., 2013) کندفکری و خلق افسرده نیز از این تبیین حمایت می
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های مربوط به گذار تحصیلی و شغلی معنای  مهاجرت، رابطه عاطفی و پیشرفت شغلی بود؛ بنابراین، مقایسه آنلاین در بافت جوانی و ابهام

 .کردای پیدا میویژه

کنندگان هنگام اضطراب، تنهایی، ملال،  های اجتماعی برای بسیاری از جوانان کارکرد تنظیم هیجان داشتند. مشارکت مقوله سوم نشان داد شبکه

بردند تا موقتاً توجه خود را از تجربه ناخوشایند منحرف کنند. این یافته با نظریه استفاده جبرانی از اینترنت  خشم و فشار کاری به محتوا پناه می

-Kardefelt) داندهای دشوار میآفرین را گاه واکنشی به مشکلات آفلاین، نیازهای ارضانشده یا هیجانهمخوان است که استفاده مشکل

Winther, 2014). وگو، حل مسئله،  شود رسانه در مقایسه با راهبردهایی مانند گفت دسترسی سریع، هزینه پایین و تنوع محتوا باعث می

مدت، این استفاده ممکن است ناراحتی را کاهش دهد؛ اما هنگامی که به  تر باشد. در کوتاهای فوریفعالیت بدنی یا پذیرش هیجان، گزینه

 .کندراهبرد غالب تبدیل شود، اجتناب تجربی را تقویت می

دانند، تنظیمی را محدود به شدت هیجان نمیبی Gratz and Roemer (2004) .نتایج با تعریف دشواری تنظیم هیجان نیز سازگار است

کنندگان این پژوهش کنند. مشارکت بلکه آن را شامل ضعف آگاهی، عدم پذیرش، تکانشگری و دسترسی محدود به راهبردهای مؤثر تلقی می

 Quaglieri et .دادگذاری آن کمتر رخ میدانستند و تحمل یا نام ای برای ورود فوری به شبکه اجتماعی میاغلب هیجان ناخوشایند را نشانه

al. (2022) زا در جوانان نقش مهمی داردتنظیمی هیجانی در مدل استفاده مسئلهنیز نشان دادند بی. Marino et al. (2020)   ارتباط دشواری

اند مراجعه به  زا گزارش کردند. شواهد آزمایشی اولیه نیز نشان دادههای مرتبط با فضای آنلاین را با استفاده مسئلهدر تنظیم هیجان و هیجان 

زاتری دارند ممکن تواند در برخی شرایط حالت هیجانی را تغییر دهد، اما این کارکرد برای افرادی که الگوی مسئلههای اجتماعی میشبکه

 .(Wadley et al., 2020) آورتر باشداست متفاوت و وابستگی

ای داشت. کاهش موقت اضطراب یا ملال، رفتار استفاده را از طریق تقویت  ها اهمیت ویژهتجربه »آرامش کوتاه و هزینه بلندمدت« در یافته

کرد. بنابراین، فرد برای رهایی از هیجانی ای ایجاد میخوابی ناراحتی تازهافتادن وظایف، احساس گناه و کمکه عقب کرد، درحالیمنفی تثبیت می

تواند پیشایند  دهد تنظیم هیجان هم میآورد. این چرخه نشان میکه بخشی از آن حاصل استفاده قبلی بود، دوباره به همان رفتار روی می

زا باشد و هم در اثر آن آسیب ببیند. از این منظر، جهت ارتباط خطی نیست؛ اضطراب و تنهایی احتمال استفاده جبرانی را افزایش استفاده مسئله

 .کندپذیری هیجانی را تشدید مینشده نیز با ایجاد تعارض، مقایسه و اختلال خواب، آسیب دهند و استفاده کنترلمی
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به پیامدهای  شامل  چهارم  تحریکپیوستههم مقوله  تمرکز،  افت  خواب،  اختلال  چون  کاهش ای  و  تنهایی  اضطراب،  افسرده،  خلق  پذیری، 

زا را با افسردگی، اضطراب، فشار روانی، مشکلات خواب  هایی همسو است که استفاده مسئلهها با مرورها و فراتحلیلنفس بود. این یافتهعزت

 Shensa در مطالعه .(Ahmed et al., 2024; Marino et al., 2018; Shannon et al., 2022) اندتر مرتبط دانستهو بهزیستی پایین

et al. (2017) صورت  حال، یافته کیفی حاضر نشان داد این پیامدها بههای افسردگی جوانان ارتباط داشت. بااینزا با نشانهنیز استفاده مسئله

را کاهش میای عمل میخوشه شبانه خواب  استفاده  کمکنند.  را تضعیف می داد،  تکانه  کنترل  و  تمرکز  احساس  خوابی  افت عملکرد  کرد، 

 .داد وجوی تسکین دیجیتال سوق میداد و خودانتقادی فرد را به جست شکست را افزایش می

ز سوی  تمایز میان استفاده فعال و هدفمند با مصرف منفعلانه یکی دیگر از نکات مهم بود. ارتباط مستقیم با دوستان، یادگیری یا تولید محتوا ا

هدف با مقایسه، اتلاف زمان و افت خلق همراه بود. این یافته با دیدگاهی  که پیمایش بیزا تلقی شد، درحالیکنندگان کمتر مسئلهمشارکت 

داند. تعامل معنادار ممکن است حمایت اجتماعی را تقویت کند، اما مصرف  همسو است که آثار رسانه اجتماعی را وابسته به نوع فعالیت می

دهد  این تمایز توضیح می .(Verduyn et al., 2017) دهدویژه محتوای آرمانی، فرصت مقایسه صعودی و حسادت را افزایش میمنفعلانه، به 

 .تنهایی شاخص کافی نیست و دو فرد با مدت استفاده مشابه ممکن است پیامدهای کاملاً متفاوتی تجربه کنندکه چرا زمان استفاده به

دادند، اما همیشه عمق،  ها را افزایش میهای اجتماعی تعداد تماسها برجسته بود. شبکهاحساس تنهایی در عین ارتباط دائمی نیز در یافته

زمان احساس کند کسی از تجربه واقعی او های متعدد دریافت کند و همکردند. فرد ممکن بود پیامبودن رابطه را فراهم نمی امنیت و متقابل

شدن را ایجاد کند. توانست بدون وقوع طرد مستقیم، احساس کنارگذاشتههای دیگران میها یا فعالیت آگاه نیست. همچنین مشاهده گردهمایی

ای در حد متوسط گزارش کرد. در اینجا نیز زا و تنهایی رابطههمخوان است که میان استفاده مسئله Huang (2022) این نتیجه با فراتحلیل

دهد، اما جایگزینی تعامل سطحی آنلاین با رابطه حضوری ممکن احتمال رابطه دوسویه وجود دارد: تنهایی استفاده برای ارتباط را افزایش می

 .است احساس تنهایی را پایدار سازد

ها، حذف کردن اعلانگرفتند. خاموشمقوله پنجم نشان داد جوانان کاملاً منفعل نبودند و برای مدیریت استفاده راهبردهای متعددی به کار می

حال، موفقیت برانگیز را کاهش دهند. بااینها و محتوای مقایسهتوانستند شدت مواجهه با نشانهشده میهای دنبال موقت برنامه و پالایش حساب

شناختی  های ناخوشایند جایگزین مناسبی نداشت. حذف برنامه بدون تغییر کارکرد رواناین راهبردها زمانی محدود بود که فرد برای هیجان
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زا سازگار است؛ مداخله مؤثر باید هم  های فرایندی رفتار مسئلهشد. این یافته با مدلاستفاده، در دوره فشار یا تنهایی به نصب مجدد منجر می

 .(Brand et al., 2019) شناختی مرتبط با رفتار را هدف قرار دهدهای محیطی و هم نیازها و انتظارهای روانمحرک 

نشده، میزان مواجهه با محتوای آرمانی و فرصت  ای و کنترلتوان یک مسیر مفهومی پیشنهاد کرد. استفاده تکانهها میبر اساس مجموع یافته

انگیزد. فرد برای کاهش بودن، حسادت، اضطراب آینده و نشخوار فکری را برمیدهد. مقایسه صعودی، احساس ناکافیمقایسه را افزایش می

شود. آرامش موقت رفتار را تقویت  کند و رسانه به ابزار تنظیم هیجان و اجتناب تبدیل میهای اجتماعی استفاده میها دوباره از شبکهاین هیجان

کنند. در این چارچوب، مقایسه اجتماعی و تنظیم هیجان دو ای ایجاد میخوابی، اتلاف زمان و اختلال عملکرد ناراحتی تازهکند، اما کممی

سازد. به همین کند و نحوه تنظیم آن هیجان، احتمال تداوم استفاده را تعیین میوکار جدا و مستقل نیستند؛ مقایسه هیجان منفی ایجاد میساز

 .برانگیز را در پی داردترتیب، تنظیم هیجان ناکارآمد مواجهه بیشتر با محتوای مقایسه

ها بازتاب ادراک و روایت  گری آماری یا رابطه علی اثبات شده است. دادههای کیفی حاضر نباید نتیجه گرفت که میانجیبا وجود این، از یافته

زا وجود  گیری استفاده مسئلهنفس پایین پیش از شکلکنندگان از توالی رویدادها هستند. ممکن است خلق افسرده، اضطراب یا عزتمشارکت 

های شخصیتی، فشار اقتصادی، کیفیت روابط  داشته و احتمال مقایسه منفی را افزایش داده باشند. عوامل دیگری مانند حمایت اجتماعی، ویژگی

شده را توضیح دهند. ارزش یافته حاضر در آشکارسازی  توانند روابط مشاهدهخانوادگی، وضعیت شغلی و نوع محتوای الگوریتمی نیز می

 .های محرک و معنای تجربه است، نه تعیین اندازه اثر یا جهت قطعی علیت یت فرایندها، موقع

های خودگزارشی متکی بودند و احتمال خطای یادآوری، تمایل به ارائه تصویر ها بر مصاحبهنخستین محدودیت پژوهش آن بود که یافته

های اجتماعی وجود داشت. نمونه پژوهش به جوانان ساکن تهران محدود بود و تجربه افراد ساکن  دادن مشکلات به شبکهمطلوب یا نسبت 

یا بافت شهرهای کوچک افرادی که داوطلب مصاحبه شدند  تر، مناطق روستایی  نباشد. همچنین  های فرهنگی متفاوت ممکن است یکسان 

شده و شدت مشکلات ها، نوع محتوای مشاهدهاحتمالاً نسبت به پیامدهای استفاده خود آگاهی یا نگرانی بیشتری داشتند. تفاوت میان پلتفرم

های علّی یا اثبات نقش میانجی ی نشد. افزون بر این، طرح کیفی امکان برآورد شیوع، آزمون فرضیهصورت مستقل بررسشناختی نیز بهروان

 .کندآماری مقایسه اجتماعی و تنظیم هیجان را فراهم نمی

شناختی استفاده کنند تا توالی زمانی هیجان، مقایسه و  ای بومهای آمیخته، طولی و ارزیابی لحظههای آینده از طرحشود پژوهشپیشنهاد می

تواند فاصله میان ادراک فرد و رفتار شده در گوشی میهای عینی ثبت رفتار دیجیتال در زندگی روزمره مشخص شود. ترکیب مصاحبه با داده
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محور و  های تصویرمحور و متنتر، مقایسه پلتفرمهای بزرگشده در نمونههای میانجی و میانجی تعدیلواقعی را کاهش دهد. آزمون مدل

اقتصادی نیز ضروری است. مطالعه تجربه جوانان در مناطق مختلف کشور و بررسی نقش حمایت  های جنسیتی، سنی و اجتماعیبررسی تفاوت

تری فراهم کند. پژوهش درباره آثار  تواند مدل مفهومی جامعای مینفس، ترس از دست دادن، سبک دلبستگی و سواد رسانهاجتماعی، عزت

 .شودمدت تنظیم هیجان نیز توصیه میهای پیشنهاد محتوا و تغییرات پس از مداخلات کوتاهالگوریتم

های شخصی،  های پیشگیری نباید به توصیه ساده »کمتر از گوشی استفاده کنید« محدود شوند. جوانان باید بتوانند محرک از نظر عملی، برنامه

هیجان و  مقایسه  گزینشالگوهای  ماهیت  تشخیص  آموزش  کنند.  شناسایی  را  استفاده  بر  مقدم  ارزیابیهای  بازسازی  محتوا،  های شده 

تواند در کنار راهبردهای محیطی به کار رود. های ناخوشایند، حل مسئله، خودشفقتی و درخواست حمایت میبینانه، تحمل هیجانغیرواقع

شده و جایگزینی پیمایش  های دنبالهای بدون صفحه، پالایش حسابها، قراردادن گوشی خارج از اتاق خواب، تعیین دورهکردن اعلانخاموش

ند نیز سودمند است. مراکز مشاوره دانشگاهی و خدمات سلامت روان جوانان بهتر است الگوی استفاده دیجیتال را منفعلانه با استفاده هدفم

 .شناختی استفاده را مورد توجه قرار دهندهای معمول بررسی کنند و به جای قضاوت یا ممنوعیت کلی، کارکرد رواندر ارزیابی

 گیرینتیجه 

ای چندبعدی و فراتر از طول مدت حضور های اجتماعی در تجربه جوانان، پدیدهزا از شبکههای این پژوهش نشان داد استفاده مسئلهیافته

های آرمانی و استفاده از  های دیجیتال، پیمایش منفعلانه، مقایسه مکرر با بازنماییآنلاین است. از دست رفتن کنترل، پاسخ خودکار به نشانه

ای از اختلال خواب،  شده نیز به شکل شبکههای ناخوشایند، عناصر اصلی این تجربه بودند. پیامدهای گزارشرسانه برای اجتناب از هیجان

 .نفس و اختلال در روابط و عملکرد ظاهر شدندپذیری، کاهش عزتکاهش تمرکز، اضطراب، خلق افسرده، تحریک

بودن  شده، احساس ناکافیتنیده بودند. مواجهه با تصاویر گزینشکنندگان دو مسیر درهممقایسه اجتماعی و تنظیم هیجان در روایت مشارکت 

مدت، استفاده را تقویت  برد. تسکین کوتاهانگیخت و فرد برای کاهش این احساسات دوباره به فضای آنلاین پناه میماندگی را برمیو عقب 

کنند، نه از  ای و دوسویه حمایت میها از یک الگوی چرخهرو، یافتهآوردند. ازاینکرد، اما پیامدهای بعدی ناراحتی بیشتری به وجود میمی

 .طرفهای ساده و یکرابطه

باید هم مؤثر  محرک مداخلات  کاهش  دهند:  قرار  را هدف  عادتزمان سه سطح  و  مقایسهها  اصلاح  دیجیتال،  اجتماعی  های خودکار  های 

ساز رفتار،  بینانه و تقویت راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان. محدودکردن زمان استفاده بدون توجه به نیاز هیجانی یا اجتماعی زمینهغیرواقع
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گری و  ها از نقش مفهومی مقایسه اجتماعی و تنظیم هیجان، تأیید آماری میانجیاحتمالاً اثر پایداری نخواهد داشت. با وجود حمایت یافته

 .های طولی و کمی نیاز داردتعیین جهت علی روابط به پژوهش

 موازین اخلاقی 

 در این مطالعه تمامی اصول اخلاقی نشر و اجرای پژوهش رعایت گردیده است. 

 سپاسگزاری

 .آیدبه عمل میتشکر و قدردانی نمودند کمال باری ما را پژوهش مسیر این که در همه افرادی از 

 مشارکت نویسندگان 

 تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. در این مقاله 

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیه در این مقاله
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