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کلیک روی اعصاب و روان
رابطه استفاده از شبکه‌های اجتماعی با سلامت روان

محمد بحرینیگزارش
پژوهشگر علوم‌شناختی

فرار از زندگی با اینستاگرام
ریلز قابلیتی در شبکه اجتماعی اینستاگرام است که عبارت است 
از ویدئوهای کوتاهی که در این شبکه منتشر می‌شود و می‌شود 
آنها را تماشا کنید. وب‌سایت »مدیوم« به‌تازگی مقاله‌ای منتشر 
کرده است درباره تأثیر مخرب ریلزهای اینستاگرام روی سلامت 

روان و مولفه‌های روانشناختی انسان‌ها. 
در این مقاله آمده است:

تصور کنید یک بعدازظهر آرام است و شما تصمیم گرفته‌اید یک 
استراحت کوتاه پس‌از کار یا درس داشته باشید. اینستاگرام را باز 
و شروع به چرخیدن و دیدن پشت سر هم ریلزهای اینستاگرام 
می‌کنید. سرگرم کننده، خنده‌دار و جذاب هستند. بدون اینکه 
متوجه شوید، یک ساعت را صرف تماشای آنها کرده‌اید، اما نکته 
مهم اینجاســت که آیا می‌توانید به یاد بیاورید که ریلز پنجمی 
که تماشــا کردید، درباره چه بود؟ یا قبل از آن؟ این آسیب به 
حافظه کوتاه‌مدت است که تنها یکی از اثرات مخرب ریلزهای 

اینستاگرام بر سلامت ذهن ماست.
این قابلیت اینستاگرام با ویدئوهای کوتاه خود، یک فرار سریع از 
شلوغی زندگی روزمره را برایمان مهیا می‌کند. زمان آن رسیده 
است که هزینه‌های پنهان این سرگرمی را بررسی کنیم. فراتر 
از جذابیت اولیه، ریلزهای اینستاگرام می‌توانند منجر به کاهش 

بهره‌وری و تمرکز و سلامت روان ما شوند.
همانطور که ویدئوهای پشت سر هم را نگاه می‌کنید، به‌راحتی 
در محتوای آنها گم می‌شوید. غیرقابل انکار است که این مسئله 
اعتیادآور است. مطالعات نشــان داده‌اند که سروکار داشتن با 
شــبکه‌های اجتماعی می‌تواند به اندازه اعتیاد به کافئین ما را 
بدعادت کند. آیا شــده تا به حال یک ریلز را تماشا کنید و تنها 
چند ثانیه بعد به یاد آورید که چه بوده؟ این فقدان می‌تواند به 
احساس بی‌فکری منجر شده و شما را بدون هدف حرکت دهد 
و تمرکزتان را مختل کند. ممکن است در طول یک استراحت 
کوتاه شروع به تماشا کنید، اما یک ساعت بعد نفهمید زمان کجا 
رفته است. این فقط از دســت دادن یک ساعت نیست، بلکه در 
مورد تأثیر گسترده بر کار، درس یا فعالیت‌های شخصی شماست. 
اینستاگرام در پشت صحنه، شیمی مغز شما را دستکاری می‌کند. 
هر لایک، هر ضربه انگشــت، باعث ترشح دوپامین می‌شود که 
هورمون لذت اســت. این چرخه‌ای از لذت کوتاه‌مدت است و 
به‌دنبال آن میل به چیزهای بیشتر به همراه می‌آید که منجر به 
احساس ناامیدی و اعتیاد می‌شود. با گذشت زمان، این تعقیب 
و گریز مداوم بــرای رضایت دیجیتال می‌توانــد به اضطراب، 

افسردگی و اعتماد به نفس پایین منجر شود.
بنابراین درمورد استفاده خود از شبکه‌های اجتماعی آگاه باشید 
و محدودیت‌هایی را تعیین کنید. در دنیایی مملو از محتواهای 
جذاب، این شما هستید که باید کنترل خود را حفظ و اطمینان 
حاصل کنید که ویدئوهای اینستاگرام به جای اینکه مانع زندگی 

شما شوند، زندگی شما را بهبود بخشند.

درنگکتاب

خبر

 فراخوان مسابقه 
مدیریت سواد رسانه‌ای

پایــگاه خبــری تحلیلی 
کلام قلم، مســابقه مجازی 
مدیریت ســواد رســانه‌ای 
برگزار می‌کند. بخش‌های 
این مسابقه عبارتند از:‌ مقاله، 
یادداشت، مصاحبه، گزارش، 
خبر، ترجمه، عکس خبری، 

طرح و چند رسانه‌ای.
تاریخ برگــزاری این رویداد 
10اســفند1402 اســت. 
زمان برگــزاری این رویداد 
نیز ســاعت 18 تا 20 اعلام 
شده است. آخرین مهلت ارسال آثار برای این مسابقه 5 اسفند 
1402 است. جوایز این مسابقه نیز به 4 اثر برتر اهدا خواهد شد. 

شرکت در این مسابقه برای عموم آزاد و رایگان است.

سلاح‌سازی‌ از واژه‌ها
کتاب »سلاح‌ســازی‌ از واژه‌هــا« به‌نظریه‌هــا و تئوری‌های 
متقاعدسازی که در شــبکه‌های اجتماعی مورد استفاده قرار 
می‌گیرند، پرداخته اســت. این کتاب درعین حالی‌که توضیح 
می‌دهد؛ چگونه از واژه‌ها در راســتای تأثیرگذاری اســتفاده 
می‌شــود، طرح‌هایی را نیز برای غلبه و ارائه پیام‌های مقابله‌ای 
ارائه می‌دهد. در این اثر همچنین به این موضوع پرداخته شده که 
گروه‌های تروریستی چگونه طیف وسیعی از روش‌های ارتباطی 
را به‌کار می‌گیرند و از تئوری‌های ارتباطی برای ایجاد پیام‌های 
قابل اعتماد استفاده می‌کنند تا افراد صلح‌جو را متقاعد کنند که 
به گروه‌های خود بپیوندند و درگیر خشونت شوند؛ اینکه چگونه 
پیام‌های گروه‌های تروریســتی، رادیکالیسم و افراطی‌گری را 
ترویج می‌کنند و برای غلبه بر این افراط‌گرایی، چگونه می‌توان 
از رویکردهای علمی و اجتماعی استفاده کرد. این کتاب توسط 
انتشارات دانشگاه کمبریج منتشر شده است و نویسنده آن نیز 

کرت برادوک، استاد دانشگاه ایالتی پنسیلوانیاست. 

ارجحیت شبکه‌های اجتماعی بر کتاب
توحیــد کریمی، فعال حــوزه کتاب: امــروزه عادت کرده‌ایــم که در شــبکه‌های اجتماعی جســت‌وجو و برخی 
اطلاعات نادرســت را از آنها دریافت کنیم و از کتاب غافل شــویم که همین ارجحیت پیدا کردن شبکه‌های 

اجتماعی نسبت به کتاب برای ما، یکی از مشکلات کتابخوانی به شمار می‌رود.

ملی شدن فضای مجازی مانند نفت
حجت‌الاسلام مهدی صرامی، مســئول مرکز مطالعات راهبردی فقه حکومتی: باید مانند نفت، فضای 
مجازی نیز ملی و این حکمرانی از دشمن پس گرفته شود. هر فضایی که اراده‌ها در آن مدیریت شود، 

فضای حکمرانی است.

 از انقلاب توییتری 
تا انقلاب فیسبوکی

قطار استعمار در ایستگاه تهران - قاهره

سال۸۸ در بحبوحه حوادث بعد از انتخابات ریاست‌جمهوری‌، 
پدیده جدیدی در میان همه آن اتفاقات توجه‌ها را به سمت خود 
جلب کرده بود. این پدیده جدید شــبکه‌های اجتماعی بود که 
آن‌روزها ناشناخته بود و مثل امروز نبود که هر روز با آن سروکار 
داشته باشــیم. به‌دلیل توانایی اثرگذاری شبکه‌های اجتماعی 
به‌ویژه توییتر، وزارت خارجه آمریکا از حوادث ســال۸۸ تحت 

عنوان »انقلاب توییتری« نام برد.
جالب اینجاســت که چند سال بعد که در کشــور مصر شاهد 
اعتراضات علیه حسنی‌مبارک بودیم، باز هم کشورهای غربی 
آن حوادث را نیز به همین شکل نامگذاری کردند، اما این بار به 
نام »انقلاب فیســبوکی«. به‌عنوان مثال در هندبوک مطالعات 
پروپاگاندا که توسط دانشگاه آکسفورد منتشر شده است، تعبیر 
انقلاب فیسبوکی برای اعتراضات کشور مصر آمده است. درباره 
انقلاب کشور تونس در ماجرای بیداری اسلامی نیز از این نوع 
تعابیر استفاده شده است. این شیوه نامگذاری پیش از هر چیز، 

ردپا و امضای کشورهای استعمارگر را نمایان می‌کند.
سال‌هاســت که پلتفرم‌هایی همچــون توییتر، فیســبوک، 
اینســتاگرام و... به‌ ابزاری برای دخالت این کشــورها در امور 
داخلی سایر کشورها از طریق تأثیرگذاری بر افکار عمومی تبدیل 
شده‌اند؛ به‌گونه‌ای که علناً از تعابیر انقلاب توییتری و فیسبوکی 
اســتفاده می‌شــود و هیچ‌گونه پنهانکاری در این زمینه انجام 
نمی‌دهند. مصاحبه معروف هیلاری کلینتون را همه به یاد داریم 
که می‌گوید در حوادث ســال۸۸ توییتر قصد تعطیلی به‌دلیل 

تعمیرات را داشت که ما جلوی این تعطیلی را گرفتیم.
ریچارد سیمور در نشریه بریتانیایی NewStatesman نوشته 
است که وزارت امورخارجه آمریکا برای ایجاد آشوب و اغتشاش 
در ایران در سال۸۸ از توییتر و فیسبوک استفاده کرد. او می‌گوید 
توییتر و فیسبوک در تحولات سیاسی فاجعه‌باری مانند اقدامات 
داعش نیز نقش داشته‌اند. وی همچنین معتقد است امروز کمتر 
عبارت انقلاب توییتری شنیده می‌شــود و دلیل آن را از میان 
رفتن اعتبار و تازگی این پیام‌رسان می‌داند. در اعتراضات مصر، 
تصاویر یک جوان به نام خالد سعید از طریق شبکه‌های اجتماعی 
به‌طور گسترده منتشر شد و تأثیر زیادی روی معترضان گذاشت؛ 
به‌طوری که شعار »ما همه خالد سعید هستیم« بر سر زبان‌ها 
افتاد، بسیار مشابه با شعار »ما همه ندا هستیم« در ایران با اینکه 
این 2ماجرا تفاوت‌های مشــخصی با یکدیگر دارند اما به لحاظ 
تلاش یک کشور بیگانه برای دخالت در امور کشور دیگر از طریق 

پلتفرم‌های اینترنتی مشابه هستند.
برای کشورهایی که قصد دخالت در امور سایر کشورها را دارند، 
چه چیزی بهتر از ابزاری که بتواند مرزهای جغرافیایی و همچنین 
حاکمیت کشورها را به سخره گرفته و به‌راحتی از این دو عبور 
کند، باید بپذیریم که استعمار از بین نمی‌رود، بلکه از روشی به 

روش دیگر تغییر شکل می‌دهد. 

در ســال‌های اخیر تحقیقات زیادی روی ارتباط استفاده از 
شبکه‌های اجتماعی با سلامت روان انجام گرفته که غالب آنها 

حاکی از تأثیر منفی این ابزارها بر روح و روان انسان‌هاست.

تأثیر استفاده محدود از شبکه‌های اجتماعی 
به کمک خودنظارتی بر سلامت روان

تابســتان2023 در مجله »فناوری، ذهن و رفتار« متعلق به 
انجمن روانشناســی آمریکا تحقیقی منتشر شده است. در 
این تحقیق تلاش شد تا مشــخص شود آیا استفاده محدود 
از شبکه‌های اجتماعی به وســیله نظارت شخصی افراد بر 
رفتار خود، روی ســامت روان آنها تأثیــر دارد؟ برای این 
کار 230دانشجوی مقطع کارشناســی به‌طور تصادفی در 
2گروه تقسیم شــدند؛ یک گروه به همان شکل معمول از 
شبکه‌های اجتماعی اســتفاده کردند و گروه دیگر روزانه 
30دقیقه، استفاده خود از شــبکه‌های اجتماعی را محدود 
کردند. پس از گذشــت 2هفته، گروهی که روزانه 30دقیقه 
کمتر از شبکه‌های اجتماعی اســتفاده کرده بودند، به‌طور 
قابل‌ملاحظه‌ای شاخص‌های ســامت روان بهتری از خود 
نشان دادند. اضطراب، افسردگی، احساس تنهایی، ترس از 
دست دادن و عاطفه منفی در آنها کاهش یافت؛ درحالی‌که 

عاطفه مثبت در این افراد افزایش نشان داد.

تأثیــر اســتفاده از شــبکه‌های 
اجتماعی بر عملکرد اجرایی

پژوهش دیگــری در آوریل2023 در مجله 
»کامپیوترها درون رفتار انســان« منتشر 
شده است. در این تحقیق 3آزمایش انجام 
شــد. در این 3آزمایش ارتباط اعتیاد به 
شــبکه‌های اجتماعی، به‌ترتیب با 3مولفه 
حافظه، عملکرد اجرایی و نقص در کنترل 
تکانه، مورد بررسی قرار گرفت. نتایج این 
آزمایش‌ها نشان داد اعتیاد به شبکه‌های 
اجتماعی به طرز معناداری با مشــکلات و 
اختلالات حافظه مرتبط اســت و نقص در 
حافظه را تشدید می‌کند. همچنین عملکرد 
اجرایی را نیز تضعیف می‌کند. نقص در کنترل 
تکانه‌ها در این افراد نیز تشدید می‌شود و 
رفتارهای تکانشی بیشتری از خود نشان 
می‌دهند. رفتارهای تکانشــی به معنای 
رفتارهایی مانند پرخاشگری یا... است که 

به دیگران صدمه وارد می‌کند.

شبکه‌های مجازی و احساس تنهایی
  در تحقیقی که در سال1400 در نشریه »جامعه، فرهنگ و رسانه« 
منتشر شده، ارتباط استفاده از شــبکه‌های اجتماعی با سلامت روان 
384نفر از دانش‌آموزان دختر مقطع متوسطه در تهران مورد بررسی 
قرار گرفته است. یافته‌ها نشان داده استفاده زیاد از شبکه‌های اجتماعی 
می‌تواند مشکلات جسمانی، اضطراب، اختلال در کارکردهای اجتماعی، 
افسردگی، تنبلی‌های جسمی، کم‌تحرکی، کاهش روابط با دیگران در 

دنیای واقعی و در نتیجه انزوای اجتماعی را افزایش دهد.
 در سال1395 در یک پژوهش که روی334نفر از دانش‌آموزان شهر قم 
انجام گرفت، مشخص شد استفاده افراطی از شبکه‌های اجتماعی مجازی، 
اهمال‌کاری و احساس تنهایی را تقویت و سلامت روان را تضعیف می‌کند. 
این پژوهش در مجله »فناوری اطلاعات و ارتباطات در علوم تربیتی« 

چاپ شده است. 
البته در چند تحقیق نیز مشخص شده است که به‌دلیل فرصت ارتباط 
بیشتر در شــبکه‌های اجتماعی با اقوام و دوستان، برخی شاخص‌های 
اجتماعی می‌تواند بهبودیابد و ارتقا پیدا کنــد؛ مانند تحقیقی که در 
سال1401 در مجله »پژوهش پرستاری ایران« منتشر شده و همچنین 
پژوهشی که در سال1397 در نشریه »پژوهشکده علوم بهداشتی جهاد 

دانشگاهی« به چاپ رسیده است.

   رابطه شبکه‌های اجتماعی و افزایش مشکلات سلامت روان
تحقیقی در ژانویه 2023 توســط »مرکز ملی اطلاعات زیست فناوری« متعلق به کتابخانه 

ملی پزشکی ایالات‌متحده انجام شده است. آزمایشی که در این پژوهش انجام گرفت روی یک گروه 
385نفری از جوانان کشور عربستان بود؛ به این صورت که رفتارهایی همچون چت و تماس خصوصی، تماس 

گروهی، مرور پست‌ها، بازی، اشتراک‌گذاری، تبلیغات، لایک‌ها، کامنت‌ها، فالوئرها و... مورد بررسی قرار گرفت. 
یافته‌ها نشان داد که لایک‌ها، کامنت‌ها و فالوئرها بیشترین سهم را در تضعیف سلامت روان دارند و کمترین 
تأثیر بر روان انسان متعلق به بازی است. در این پژوهش توصیه شده است که کاربران شبکه‌های اجتماعی در 

قبال رفتارهایی که بیشترین تأثیر منفی را بر سلامت روان می‌گذارند، محتاط‌تر باشند.

آثار مخرب 
شبکه‌های اجتماعی

پریشانی و حواس پرتی 
هنگام کار و درس

 انجام کارها فقط برای 
گرفتن لایک

مقایسه خود با دیگران

اپلیکیشن‌های 
اعتیادآور را پاک کنید.

اعلان‌ها را خاموش کنید.

کارهای دیگر خود را در 
اولویت بگذارید.

چگونه از خود 
محافظت کنیم؟

 رسانه‌های اجتماعی رسانه‌های اجتماعی
 و سلامت روان و سلامت روان

احمد رضایی؛ روزنامه‌نگاریادداشت


