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 (FoMOو ترس از دست دادن )  یاجتماع  سهی نقش مقا  ی: بررسیاجتماع  یها سلامت روان در عصر شبکه

 *1  ی پرهام بلبل
   رانیو بلوچستان، زاهدان، ا  ستانیدانشگاه س ،یعموم ی ارشد روانشناس یکارشناس -1

 

 :دهیچک

 یهاوهیشتده و شت  لیتهد تالیجیدر عصتر د  یزندگ  یهایژگیو  نیتراز مهم  ی یبه  یاجتماع  یهاگستتر  شته ه ریاخ  یهادر دهه

  ی هتاهتا فرصتتتتپلتفرم  نیداده استتتتگ اگرچته ا  رییتغ  یطور قتابتل توجهرا بته  یفرد  تیتهو  یریگو شتتت تل  یارتهتا،، تاتامتل اجتمتاع 

درباره   ییهایزمان نگراناند، اما همبه محتوا فراهم کرده عیستر یو دستترست یاجتماع  وابطتهادل اطلاعات، گستتر  ر یبرا یاگستترده

  یها شتته ه  ریتأث نه،یزم نیمستتا ل مطرح در ا نیتراز مهم  ی یمطرح شتتده استتتگ  زیها ناستتتفاده از  ن  یشتتناختروان  یامدهایپ 

عنوان  به FoMO ایو »ترس از دستت دادن«  «یاجتماع  ستهیدو مفهوم »مقا  ان،یم نیبر ستلامت روان کاربران استتگ در ا  یاجتماع 

 ریخود را تحت تأث  یها از زندگ ن  یابیو ارز  یاجتماع  یهاتجربه کاربران از شته ه  توانندیکه م  شتوندیمهم شتناخته م  ییستازوکارها

استتتفاده از    یشتتناختانرو  یامدهایپ   یریگدر شتت ل FoMO دهیو پد یاجتماع  ستتهینقش مقا  یمقاله بررستت نیقرار دهندگ هدف ا

انجام شتده و در  ن تلا  شتده   یمرور  ردیپژوهش با رو نیها بر ستلامت روان کاربران استتگ ا ن  ریتأث  نییو ته یاجتماع   یهاشته ه

، FoMO و  یاجتماع  ستهیستلامت روان، مقا  ،یاجتماع  یهامرتهط با شته ه  یداخل  یهاپژوهش  یهاافتهی بیو ترک لیاستت با تحل

 دیتشتد یبرا  یبستتر مناسته یاجتماع  یهاکه شته ه  دهدینشتان م  یبررست  یهاافتهیعوامل ارا ه شتودگ  نیاز تاامل ا  معجا  یریتصتو

 گرانید  یو اغلب مثهت از زندگ ینشتیگز  یهاییطور مداوم در مارض بازنماکاربران به رایز  کنند،یفراهم م  یاجتماع  ستهیمقا  ندیفرا

احستاس    شیعزت نفس و افزا  فیتضتا  ،یاز زندگ  تیبالارونده، کاهش رضتا  یهاستهیمقا ستازنهیزم  تواندیم تیوضتا نیقرار دارندگ ا

موجب    ،یاجتماع   یدادهایرو  ای اتیمداوم درباره از دستتت دادن تجرب  ینگران جادیبا ا FoMO دهیپد نیبودن شتتودگ هم ن  یناکاف

 و یاجتماع   ستهیمقا انیگ تاامل مشتودیروزمره م  یهاتیو کاهش تمرکز در فاال یاجتماع  یهابه شته ه یاضتطرا،، وابستتگ شیافزا

FoMO تی فیو کاهش ک  یاضتتطرا، اجتماع   ،ییاحستتاس تنها شیبا افزا  تیکند که در نها جادیا  یاز فشتتار روان  یاچرخه  تواندیم  

  .همراه است  یروابط واقا

 یا، سواد رسانه(FoMO) ترس از دست دادن  ،یاجتماع  سهیمقا  ،یاجتماع  یهاسلامت روان، شه ه   :یدیکل کلمات
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 مقدمه : 

اخ  در دهه  تأث  ی  یبه    ی اجتماع   یهاشه ه  ر،یدو  تهد  ی زندگ  یهادهیپد   نیرگذارتریاز  پد شده  ل یبشر  نه  یادهیاند؛    وهیتنها شکه 

 ز یروزمره انسان را ن  یزندگ  یو شناخت  یاجتماع   ،یشناخترا دگرگون کرده، بل ه ابااد روان   یو تااملات فرهنگ  یفردانیارتهاطات م

 یارتهاطات انسان  یسنت  یمرزها  تاک،ک یتلگرام و ت  تر،ییتو  نستاگرام،یا  بوک،سیمانند ف  ییهاگ ظهور شه ه استقرار داده    ریتحت تأث

خود را به اشتراک   ی ها، احساسات و سهک زندگفرد در لحظه، تجربه  ها ونیلیکرده که در  ن م  جاد یرا ا  یی جا کرده و فضا را جابه

  یروابط اجتماع   لیو تسه  ی اجتماع   هیسرما  شیمانند گستر  اطلاعات، افزا  یاگسترده  یهاتحول، همراه با فرصت  ن یگ اگذارند یم

  ی در موضوعات  ژهیوتوجه پژوهشگران را به خود جلب کرده است، به  ریاخ  یها ن در سال  ی روان  یامدهایحال، پ   نیبوده است؛ با ا

اند که سلامت روان در  نشان داده  یمتادد  مطالاات(گ  FoMOترس از دست دادن )  دهی و پد  یاجتماع   سهیهم ون سلامت روان، مقا

  یارتهاطات و ساختارها  تیفیک   ،ی اجتماع   هیسرما  ، یاجتماع   یهاشه ه  ریبل ه تحت تأث  ست،ین  یمفهوم فرد   کیتنها    تالیجیعصر د

؛  1394  ،یو پورکرامت  یایابااد اشاره شده است )رف  نیبه ا  زین  یداخل  کیکلاس  یهاگونه که در پژوهشقرار دارد، همان  یاجتماع 

و    ی اجتماع   یاز فشارها  ی دیش ل جد  توانند یخاص خود م  یبا ساختارها  ن ی نلا  ی فضاها  گر، ید  یاز سو(گ  13۸۸  ،یکامران و ارشاد

 گ کشاندیافراد را به چالش م یکنند که سلامت روان جادیرا ا یاسهیمقا

  فیتضا  ای   تیها در تقوتوجه به دو جنهه مهم است: نخست، نقش  ن  ازمندیروزمره ن  یدر زندگ   یاجتماع   ی هاشه ه  گاهیجا  شناخت

مختلف    یهاگ پژوهشسطحرهمیمشاهده و ارتهاطات غ   سه،یاز مقا  ی ناش  یشناختو دوم، اثرات روان   ؛ی اجتماع   هیو سرما  یروابط اجتماع 

سلامت    یدر ارتقا  ینقش مهم  تواندیکاربران، م  یاجتماع   تیاعتماد، ارتهاطات و حما  زانیم  یانی  ، یجتماع ا  هیاند که سرمانشان داده

  ی هاطیحال، مح  نیاما در ع (گ  1402  ، یلیو اسماع   رجای؛ محمود1401و هم اران،    یروانیداشته باشد )ش  یروان  تیروان و احساس امن

تقو  نی نلا بر  م  تیعلاوه  اجتماع   شی فرسا  عثبا  توانندیارتهاطات،  ب  شیافزا  ،یاعتماد  احساس  و  به  یت یکفایاضطرا،    ژه یوشوند، 

  یهاشه ه   یتمیالگور  تیبا توجه به ماه  ت،یوضا  نیگ اکنندیم  سهیمقا  گرانید  ینشیگز  یهاشیکه کاربران دا ماً خود را با نما  یهنگام 

  جاد یضمن ا  یاجتماع   ی هاشه ه   ن،یگ بنابراشودیم  دی تشد  کنند،یرا برجسته م  تریرواقایتر و اغلب غ جذا،  یکه محتواها  یاجتماع 

و ارتهاطات    ی رساناطلاعات  ، یاجتماع   تیبه حما  تواندیطرف م  کی که از    کنندیم  جاد یا  یدوگانگ   یارتهاطات گسترده، نوع   یفرصت برا

  یهاکه در پژوهش  یدهد، موضوع   ش یرا افزا  یاز زندگ   یتیبودن و نارضا  ی احساس ناکاف  تواندیم  گرید  یمنجر شود و از سو  دیمف

 (گ1402و هم اران،    یدری؛ ح1401و خداداد،    ی؛ بحر1395  ساز،تیو چ یزدی  ییگزار  شده است )تقوا  زیو کارکنان ن  انیدانشجو

طور ناخود گاه گ کاربران بهاندافتهی  تیاز گذشته اهم  شیو »ترس از دست دادن« ب  «یاجتماع   سهیمانند »مقا  ییهادهی پد  ان،یم  نیا  در

  ی لحظات زندگ نیترو جذا، نی هاتریز ن،یکه افراد بهتر یی در فضا ژهیوبه  سه،یمقا  نیو ا کنند یم سهیمقا  گرانی گاهانه خود را با د ای

از موارد منجر به کاهش عزت نفس،    یاریدر بس  سهینوع مقا  نیکندگ ا  جاد یا  یقابل توجه  یاثرات روان  تواندیم   دهند، یم  شیخود را نما

نارضا  شیافزا پژوهش  یادهیپد   شود، یم  ی از زندگ  یتیاضطرا، و  به نوجوانان، جوانان و حت  ریاخ  یهاکه در  بزرگسالان    یمربو، 

  ی  یبه    FoMO  ای»ترس از دست دادن«    ن،یافزون بر ا(گ  1394؛ مجتهدزاده،  1404  اران،و هم   ی نیگزار  شده است )محمد حس

که در  ن فرد همواره نگران است    ی تیشده است؛ وضا  ل یتهد  ی اجتماع   ی هااستفاده از شه ه  یروان   یامدهایپ   نیترشدهاز شناخته 

مداوم،    ینگران  نیمهم حضور نداشته باشدگ ا  یاجتماع   ربهتج  کی در    ایاطلاع داشته باشد،    گرانیرا از دست بدهد، کمتر از د  یزیچ

  ش یرا افزا  ی و فشار روان  یاضطرا، اجتماع   تواند یچرخه م  ن یبگذراند و ا  ی اجتماع   ی هارا در شه ه  یشتریزمان ب  کند یفرد را مجهور م

 دهدگ 
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  زین  یتر اجتماع کلان  یمستلزم توجه به ساختارها  یاجتماع   یها سلامت روان در عصر شه ه   تیاهم  ییچرا  لیاساس، تحل  نیا  بر

و    یاجتماع   طیبل ه به شدت متأثر از مح  ،یعوامل فرد  ریتنها تحت تأثاند که سلامت روان نهها همواره نشان دادههستگ پژوهش

که بر    یترن ته در مطالاات گسترده  نیا(گ  1390  ،یزاده و جاراله؛ پهلوان 1391  ، یمارم   ی ناظرس  و یی است )ملا  یروابط انسان  تیفیک

با سلامت    یاجتماع   تیرابطه حما  لیمشاهده شده است، مانند فراتحل  زین  کنندیم  د یتأک  یارتهاط  یها و شه ه  یاجتماع  تینقش حما

)ابراه و هم اران،    یمی روان  شه ه(گ  1392پرگو  د  ی جتماع ا  یهااما  عصر  کرده  یارتهاط  یالگوها  نیا  تالیجیدر  دگرگون  و  را  اند 

  رمتقارنیو تااملات غ   یفشار اجتماع   ، ی روان  ی از وابستگ  یدی جد  ی الگوها  جه،یاند؛ در نتچهره شدهبهاز تااملات چهره  یاریبس  نیگزیجا

ها  پژوهش یبرخ گر،ید یسو از قرار دهدگ ریتحت تأث میرمستقیو غ  میطور مستقسلامت روان افراد را به  تواندیشده است که م جادیا

 ی به اطلاعات سلامت، اشتراک محتواها  عیسر  یمانند دسترس  ییهانهیدر زم  ژهیواند، بهکرده  د یتأک  ی اجتماع   یهابر نقش مثهت شه ه

سلامت    تاطلاعا  یاجتماع   یهامثهت در مطالاات مربو، به شه ه   ردیرو  نیاز ا  یاگ نمونهنی نلا  یت یحما  یهاگروه  تیو تقو  ی موزش

مطلق و    یاست )محمد  یو روان  یاز مسا ل بهداشت  یعموم  یبههود  گاه  یکار مد برا  یکه هدف  ن ارا ه الگوها  شودیمشاهده م 

سلامت روان فراهم کنندگ    ی موز  و ارتقا یارزشمند برا یبستر  توانندیم   یاجتماع   یهاچارچو،، شه ه   نیدر ا(گ  1399هم اران،  

  یو ادغام  ن با زندگ   یمجاز  ی از حد فضا  شیاند که از گستر  باشاره کرده  ییهااز مطالاات به چالش  گرید  یاما در مقابل، برخ

»فنا« در تااملات    یو تجربه نوع   «یاز »حضور دا م  یناش  یفشارها  ،یخلوت فرد  شیهم ون فرسا  ییهاچالش  شود؛یم   یروزمره ناش

شود و افراد همواره   فیتضا  یو عموم  یخصوص  یفضا  نیکه مرز ب  انددهسهب ش  راتییتغ  نیا(گ  1404  ،یو شمسا   ی )فاضل  یاجتماع 

 قرار داشته باشندگ  گرانیو قضاوت د  دی در مارض د دی احساس کنند با

 
 FoMO دهیو پد یاجتماع سهیبر مقا دیبر سلامت روان با تأک ی اجتماع یهاشبکه   ریتأث ی مدل مفهوم.  1شکل 

منفال(،    ای استفاده، نوع استفاده )فاال    زانیتت مانند م  یاجتماع   یهااستفاده از شه ه  یهایژگیکه و  دهدینشان م  یمدل مفهوم  نیا

بالارونده و ترس از   یاجتماع   سهیمقا  یانی  یدو سازوکار اصل  توانندیتت چگونه م  یتمیالگور  یدر مارض محتوا  یری قرارگ  زانیو م

)مانند اضطرا،، کاهش عزت نفس    یو شناخت  یجان یه  یامدهاینوبه خود بر پدو سازوکار به  نیکنندگ ا  فاال( را  FoMOدست دادن )

  ی امدهایپ   ن،یگ هم نگذارند ی( اثر مهاامیو چک کردن م رر پ   ی)مانند استفاده افراط  یرفتار  یامدهایپ   زی( و نیاز زندگ  یتیو نارضا 

  یاکنندهعوامل محافظت  ت،یگ در نهاکنندیم   دیرا تشد  یاجتماع   یهااز شه ه   استفاده  یدوباره الگو  و،،یچرخه ما  جادیبا ا  یرفتار
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را   ندها یفرا  ن یا  یمنف  راتیشدت تأث  توانندیداشته و م   گرلینقش تاد  یمیخودتنظ  ییو توانا  ی اجتماع   ت یحما  ،یامانند سواد رسانه

 کاهش دهندگ 

که در  ن هم    یلیاست؛ تحل  یو چندسطح  یارشته انیم  لیتحل  ازمندیبر سلامت روان ن  یاجتماع   یهاشه ه  ریفهم تأث  ،یکل  طوربه

عوامل    ی که به بررس  یی هاگ پژوهشرند یمورد توجه قرار گ  یشناختروان  یندهایو هم فرا  کیت نولوژ  ی هم ساختارها ، یعوامل اجتماع 

  یساختار  یو فشارها  یاجتماع   هیضاف سرما  ، یاجتماع   تیکه نهود حما  دهند یاند، نشان ممؤثر بر سلامت روان پرداخته   یاجتماع 

  ی اجتماع  یهاشه ه  جه،یدر نت(گ  1400 ،ی بادنجف  انیو نور یکنند )بهشت  فایدر کاهش سلامت روان ا ی نقش مهم توانندیم  یهمگ

  ، یاجتماع یرهایها را بدون توجه به نقش متغاثرات  ن  توانیو نم شوندیافراد محسو، م جهانستیمهم از ز یدر عصر حاضر بخش

 ی ریتصو  کند ی، تلا  م FoMOو    یاجتماع   سهیسلامت روان، مقا  م یمفاه  یمقاله در ادامه با بررس  نیکردگ ا  لیتحل  یو فرد  یفرهنگ

  شنهاد یپ   یجهان   دهیپد  نیا  یمنف  اثراتکاهش    یبرا  ییراه ارها  ت یارا ه دهد و در نها  یاجتماع   یها شه ه  یروان  یامدهایجامع از پ 

 کندگ 

 

 تالیجی مفهوم سلامت روان در عصر د  . 2

  تال،یجیسلامت انسان در نظر گرفته شده است، اما با ورود به عصر د  ی از ارکان اساس  ی یعنوان  همواره به  خیروان در طول تار  سلامت

و    ی چهره، ارتهاطات واقابه تااملات چهره  ه یبر پا  شتریشده استگ در گذشته، سلامت روان ب  نیادیبن  راتییمفهوم دچار تغ  نیا  ت یماه

را خلق کرده    یی فضا   ی اجتماع   ی هاشه ه  ژهیوو به  د ی جد  یارتهاط  یهایاما ظهور فناور  شد، یم  فی تار  ی سنت  ی ع اجتما  یساختارها

و متفاوت    دیجد  یروابط و احساس تالق، در بستر  تیفیعزت نفس، ک  ت،یافراد از جمله هو  یروان  یها از مولفه   یاریاست که در  ن بس

شدت  به  یمجاز  یو فضا  تیواقا  انی که در  ن مرز م  شودیم  فیتار  ییایدر بستر دن  مروزسلامت روان ا  گر، ید  انی گ به برند یگیش ل م

تحول سهب شده است که نگاه    نیاستگ هم  ن یو  نلا  یاز تااملات حضور  یهیافراد شامل ترک  ستهیکمرنگ شده است و تجربه ز

اجتماع روان  از    ابد یبه سلامت روان گستر     یشناسان و متخصصان علوم    ده یپد   کیبه    ،یفرد  تیمحدود به وضا  وممفه  کیو 

با ساختارها  یچندوجه ا  لیتهد  کیو ت نولوژ  یاجتماع   یمرتهط  تأک   نه،یزم  نیشودگ در  اند که سلامت روان،  کرده  دیپژوهشگران 

  ی است که همگ  یو احساس کنترل بر زندگ  ،ی تااملات اجتماع   ،یجانیه  ،یاز عوامل شناخت  یاکم در جوامع امروز، مجموعهدست

 (گ1394 ،یو پورکرامت یا یاند )رفشده فیبازتار  یاجتماع  یهاو شه ه  یتوسط ت نولوژ

 هیگ در واقع، سرما ستین  ریپذام ان  یروابط انسان   تیفیو ک یاجتماع   هیبدون توجه به نقش سرما  تالیجیسلامت روان در عصر د  درک

مهم  ی ی  یاجتماع  م  یهاکنندهینیب شیپ   نیتراز  محسو،  روان  عوامل  شودی سلامت  شامل  اجتماع   یو  اعتماد    تیحما  ،ی مانند 

  ی ارتهاط  یهاگسست در شه ه  ا ی  ی اجتماع   هیاند که کاهش سرماها نشان دادهاز پژوهش  یاریساستگ ب  ی و مشارکت اجتماع   یاجتماع 

  یاجتماع   یهااند که شه هکرده  دیتأک(  13۸۸)  یمثال، کامران و ارشاد  یبر سلامت روان داشته باشدگ برا  یمنف  راتیتأث  تواندیم

  ی نیگزیجا  ا یها  شه ه   نیبه سلامت روان کمک کنند؛ اما در مقابل، ضاف ا  توانندیکه با انسجام و اعتماد همراه باشند، م  ی زمان  ،یواقا

قرار گرفته    د یمورد تأک  زین  یدتری جد  یهاموضوع در پژوهش  نی دهدگ ا  ش یرا افزا  ی فشار روان  تواندیم   یسطح  یها با روابط مجاز ن 

بر سلامت روان کارکنان    یمیمستق  ریتأث  یکار  یهاطیدر مح  یاجتماع  هیاند که سرما نشان داده(  1401و هم اران )  یروانیاستگ ش

منظر،   نیو اضطرا، منجر شودگ از ا  یفرسودگ  ،ییبه احساس تنها  تواندیم  فیارتهاطات ضا  ای   یاجتماع   تیدارد و کاهش حس حما

با تاداد    اهرکه فرد در ظ  یحالت  ی انیکنند؛    جاد یکاذ،« ا  یاجتماع   هی»سرما  یگاه مم ن است نوع   تالیجید  ی اجتماع   یهاشه ه 

 گ ستندیبرخوردار ن ی واقا تیو حما تیفیارتهاطات از عمق، ک نیاز افراد در ارتها، است، اما ا یادیز
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  ی گ تااملات انسانگرددیبازم  «ی به تحول در مفهوم »ارتهاطات انسان  تالیجیاز ابااد مهم سلامت روان در عصر د  گرید  ی  یحال،    ن یا  با

  ها کیلا   ر، یتصاو  ها، امی در بستر پ   یاطور گستردهاستوار بود، امروز به  ی رکلام یو درک غ   ی عاطف  ی زمانبر ارتهاطات رودررو، هم  یکه زمان 

برخلاف   تالیجیارتهاطات د  رایز  گذارد؛یاثر م  یو شناخت  یجانیه  یندهایبر فر   میطور مستقبه   رییتغ  نیگ اشودیانجام م   هاو کامنت

  ی هاگرچه شه ه   ل،یدل  نیلحن صدا و زبان بدن هستندگ به هم  ،یمهم مانند تماس چشم  یعاطف  یهافاقد نشانه  یارتهاطات حضور

ارتهاطات را  سان  یاجتماع  اند که فقدان تر کنندگ مطالاات نشان دادهو ش ننده  تریروابط را سطح  توانندیاند، اما م کرده  ترظاهراً 

  ییاضطرا، و احساس انزوا شود )ملا  ،یافسردگ  سازنهیزم  تواندیسلامت روان است و م  یعامل خطر برا  کی  ،یو انسان  قیارتهاطات عم

 (گ  1390 ،یزاده و جاراله؛ پهلوان1391 ،ی مارم  یو ناظرس

  تواند یکه م   یاست؛ موضوع   شتریب  اریو روابط ش ننده بس  یسطح  یهاها، قضاوتام ان بروز سوءتفاهم  نی نلا   یدر فضا  ن، یافزون بر ا

و نوع   زانیم  ریشدت تحت تأثبه  تالیجیسلامت روان در عصر د  گر، ید  یسو  از  منجر شودگ  شتریب  ی و فشار روان  یبه اضطرا، اجتماع 

شه ه   یبرداربهره از  پژوهش  یاجتماع   یهاافراد  داردگ  داده  یمتادد  یهاقرار  منشان  که  شه ه   زانیاند  از    ی اجتماع   یهااستفاده 

فضا نقش    نیمحتوا و هدف کاربر از حضور در ا  وعاستفاده، ن  تی فیبل ه ک  ست،یسلامت روان ن  کنندهنییعامل مستقل تا  ییتنهابه

  گرانید ی )مانند اس رول کردن بدون هدف، مشاهده زندگ یاجتماع  یهانمونه، استفاده منفالانه از شه ه  یدارندگ برا یترمهم اریبس

  ، یارتها، با دوستان واقا   نندکه استفاده فاالانه )ما  یبودن ارتها، دارد، در حال  یو احساس ناکاف   یافسردگ  شیبدون تاامل( با افزا

 ن یکه رابطه ب  دهدیموضوع نشان م  نیداشته باشدگ هم  یاثرات مثهت  تواند یاشتراک دانش و تجربه( م  ،ی تیحما  یهامشارکت در گروه

  رد  تیواقا  نیمتادد استگ ا  یانج یم  یرهایو وابسته به متغ  دهی یبل ه پ   ست،ین  یتنها خطو سلامت روان نه   یاجتماع   یهاشه ه 

  ی هااند که شه هنشان داده(  1395)  سازتیو چ  یزدی  ییمثال، تقوا  یمورد توجه قرار گرفته است؛ برا  زین  یاز مطالاات داخل  یاریبس

و    یسلامت اجتماع   توانندیاستفاده شوند، م   د یمف  یاهداف مثهت مانند ارتهاطات سازنده و تااملات اجتماع   یاگر در راستا  یاجتماع 

ب   تیتقو  را  انیدانشجو  یروان استفاده  مقا  یمهتن  ا ی  ادگونهیاعت  ه،یرویکنندگ در مقابل،  قابل    یاثرات منف  تواند یم  یاجتماع   سهیبر 

 داشته باشدگ  یتوجه

  ،یاجتماع  تیاستگ حما افتهی  تیاز گذشته اهم شیب تالیجید ی ایدر حفظ سلامت روان در دن یاجتماع  تینقش حما ن،یبر ا افزون

  یمیکرده استگ ابراه  دایپ   یش ل متفاوت  یمجاز  ی در فضا  ،یکننده در برابر اختلالات روانعوامل محافظت  نیتراز مهم  ی یعنوان  به

در    ی نقش مهم  ،یواقا   یهاطی در مح  یقو  یاجتماع   تیاند که داشتن حماخود نشان داده  لیفراتحلدر  (  1392پرگو و هم اران )

  ی اجتماع   تینوجوانان و جوانان، حما  ژهیواز افراد به   یاریاست که بس  نیا  تالیجیداردگ اما چالش عصر د  یکاهش اضطرا، و افسردگ

کننده الزاماً  دنهال  ا یکامنت    ک،ی لا  افت یکه در  ی در حال  رند؛ یگیاشتهاه م   ی اجتماع   یهادر شه ه  یظاهر  ت یخود را با حما  ی واقا

اما در    کنند، یم  جاد یدر ظاهر احساس تالق ا  ی اجتماع   ی هاشه ه   رایمهم است، ز  اریبس  ز یتما  نی گ استین  ی اجتماع  تیماادل حما

  تواند یمسئله م  ن یمؤثر ارا ه دهندگ هم  ی فعاط  تیحما  ی بحران  طیباشند و نتوانند در شرا  داریعمل مم ن است روابط ش ننده و ناپا 

که در مطالاات مربو، به سلامت    یمنجر شود، موضوع   یروان  یافراد در برابر فشارها  یریپذ ب ی س  شیو افزا  یروان  ی وربه کاهش تا،

 (گ 1400 ،ی بادنجف انیو نور یمشاهده شده است )بهشت زیروان کارکنان و مالمان ن

بازتار  زی ن  یفرد  تیکه مفهوم »خود« و هو  دهدینشان م  تالیجیبه تحولات عصر د  ترقیعم  ینگاه    یهااستگ شه ه   فیدر حال 

با    ی که گاه  کنند یخلق م  تالیجید  ی تیو هو  سازندیم  یریتصو  کنند، یم  ییهستند که در  ن افراد خود را بازنما  یی بسترها  یاجتماع 

 ن افراد فقط   یکه ط  یندیفر   یانی  نامند؛یم  «ینشیگز  ییرا »بازنما  دهیپد  نیپژوهشگران ا  یختفاوت داردگ بر  شانیواقا  تیهو

 جادیکاذ، ا  یاحساس ارزشمند  تواندیتنها منه  ینشیگز  ییبازنما  نیگ ادهندیم  شیخود را نما  یموفق زندگ ای  هایمثهت، ز  یهابخش

ا  گرانید  یکند، بل ه برا ا  کنند، یرا مشاهده م   ریتصاو  نیکه  و کاهش عزت نفس    یمنف  یاجتماع  سهیمقا  ، یفشار روان  جادیباعث 
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از نظر هو ن  رایدارد، ز  تیاهم  ژه یونوجوانان به  یهاموضوع در پژوهش  ن یگ اشودیم محسو،   ی گروه سن  نیترحساس  ، یابیتیها 

و هم اران    ینیدر مطالاه محمد حس  هک  یها دارند؛ موضوع خودانگاره  ن   یریگدر ش ل  ینقش پررنگ  یاجتماع   یهاو شه ه  شوندیم

اند؛  کرده  د یتأک  نی نلا  ی در فضا  «یها بر نقش »حضور دا مپژوهش  ی برخ  ن، یافزون بر اطور واضح مطرح شده استگ  به(  1404)

  یزمان احساس فشار، هم  شودیسهب م   تیوضا  ن یفاال باشند و ا  ی اجتماع   یهادا ماً در شه ه  د یبا  کنندیکه کاربران احساس م  یحالت

که   ی تیاند؛ وضاکرده اد ی «یمجاز  ی از مفهوم »فنا در فضا نهیزم نیدر ا( 1404) ی و شمسا  یگ فاضلابد ی  شیو اضطرا، افزا یاجهار

 گ رودیم نیاز ب ا یخلوت شخص یو مرزها دهد یاز دست م یاجتماع یهادر شه ه  وستهیاز خود را در حضور پ  یدر  ن فرد بخش

وابسته   زین  یو فرهنگ یاجتماع  یبل ه به ساختارها ،یتنها به عوامل فردنه  تالیجیتوجه به  ن ه گفته شد، سلامت روان در عصر د با

خود خارج شوند و اکنون در   ی از ش ل سنت  ی اجتماع   یسهب شده است که فشارها  یاجتماع   یها استگ استفاده گسترده از شه ه

مقا  دیجد  ییهاقالب تأ   ده ید  تال،یجی د  سهیمانند  بازتول  یاجتماع  دییشدن،  شدن  حذف  از  ترس  شه ه  دیو    ی اجتماع   یهاشوندگ 

بر    یکه همگ  یاند؛ عواملشده  یروابط خانوادگ  تیفیو ک  ی بدن  تی فاال  زانیخوا،، م  یالگوها  ،ی در سهک زندگ  رییباعث تغ  نیهم ن

است که انسان امروز در    تیواقا  نیتوجه به ا  ازمند ین  تالیجیسلامت روان در عصر د  لیگ در مجموع، تحلرگذارند یسلامت روان تأث

ا  رندیگیش ل م  یمجاز  یدر بستر  شیها یابیو خودارز  جاناتیاز تااملات، ه  یاکه بخش عمده  کندیم  یزندگ  ییفضا فضا،    نیو 

 داشته باشدگ  هبه همرا  زین یدیجد  یروان یهایر یپذبی س تواندیاما م  کند،یم  جادیا یاگسترده یهاهرچند فرصت

 

 یاجتماع یهاو نقش آن در استفاده از شبکه  یاجتماع سهیمقا ه ینظر. 3

دارند خود را با    لیتما  یایطور طهها بهکه انسان  کندیم  انیمطرح شد، ب  نگریبار توسط فست  نیکه نخست  یاجتماع   سهیمقا  هینظر

از زمان ارا ه تاکنون،    هینظر  نیدست  ورندگ ابه  یابیخود ارز  یاجتماع  تیها و موقاارز    ها، ییکنند تا درباره توانا  سهیمقا  گرانید

به خود اختصاص داده استگ با    یو ارتهاطات انسان  یعلوم رفتار ، ی اجتماع  یشناسروان یهاها را در حوزهاز پژوهش یاگسترده فیط

طور  است که در  ن کاربران به   یبستر  یمجاز  یفضا  رایدوچندان شده است؛ ز  هی نظر  نیا  تیاهم  ، یاجتماع   یهاورود به عصر شه ه 

که گاه  گاهانه و گاه ناخود گاه    هاسهیمقا  نیگ ارندیگیقرار م  گرانی د  یهاتیو فاال  ها رتظاهر، مها  ها،تیموفق  ،یمداوم در مارض زندگ 

عزت    ، یاز زندگ   تیرضا  یریگ در ش ل  یاکنندهنییداشته باشد و نقش تا  یقیعم  یشناختروان  ی امدهایپ   تواند یم  شود، یانجام م

  ی اجتماع   گاه یبه نقش مهم ادراک فرد از جا  زیمرتهط با سلامت روان ن  ی داخل  یهاکندگ پژوهش  فاینفس، اضطرا، و سلامت روان ا

و   یایبودن و اضطرا، منجر شود )رف ی به احساس ناکاف  تواندیم  گاه یجا ن یادراک نادرست از ا رایاند، زخود و ارتهاطاتش اشاره کرده

 (گ1394 ،یپورکرامت

گ  کنند یم  تیرا تقو  سهیبه مقا   لی م  یایطور طهکه به  شودیانجام م  یطیمامولاً تحت شرا  یاجتماع   سهیمقا   ، یاجتماع   ی هاشه ه   در

مامولاً    یاجتماع   یهااشاره کردگ کاربران شه ه   گرانی د  یزندگ  یها بخش  نیتریبه در مارض بودن انتخاب  توانیم  طیشرا  نیاز جمله ا

که در    یفرد  ل،یدل  نیگ به همگذارندیمطلو، خود را به اشتراک م  یو دستاوردها  هایز  ریبرجسته، تصاو  یهاتیلحظات شاد، موفق

تفاوت    نیگ اکندیاز  ن را مشاهده م   شده یهاشناختیو ز  ینشیگز  یاافراد، بل ه نسخه  ی واقا  ی محتواهاست، نه زندگ  نیحال مرور ا

  ن یخودشان استگ در ا  ی تر از زندگخوشحال  ای تر  بهتر، موفق  گرانی د  یزندگ   نندطور مداوم تصور کافراد به  شودیباعث م  نیادیبن

ها هنوز در حال و خودپنداره  ن   تیهو  رایقرار دارند؛ ز  یشتریب  بیدر مارض  س  ژهیومانند نوجوانان و جوانان، به  ییهاگروه  ان،یم

مرتهط    یداخل  ی هاموضوع در پژوهش  نیکندگ ا  فیها را تضا ن   یاحساس خودارزشمند   تواندیم رر م  یهاسهیاست و مقا  یریگش ل

 (گ1404و هم اران،  ینیمطرح شده است )محمد حس زیها نرسانه ریبا سلامت نوجوانان و تأث
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رخ    یبالارونده زمان  سهیتمرکز داردگ مقا  رونده«نیی»بالارونده« و »پا   سهیمقا  انیم  زیبر تما   یاجتماع   سهیمقا  هیاز نظر  یمهم  بخش

  سهیبه مقا  رونده نییپا  سهیکه مقا ی کند؛ در حال  سهیتوانمندتر هستند مقا   ا ی  هاتر یتر، زکه از او موفق یکه فرد خود را با افراد  دهد یم

 نه یزم  یایطور طهبه  یاجتماع   ی هااند که شه هها نشان دادهقرار دارند، اشاره داردگ پژوهش  ترفیضا  طیکه در شرا  ی کسانافراد با  

 جه،یو دستاورد تمرکز داردگ در نت  تیموفق  ت، یفضا مامولاً بر جذاب  نیمنتشرشده در ا  یمحتوا  رایز  کنند، یبالارونده را فراهم م   سهیمقا

ب م   ییمحتوا  رضدر ما  شتریکاربران  م  رند یگیقرار  باعث  مقا  ن  شودیکه  در  احساس کنند  کمتر   گرانی با د  سهیها  کمتر موفق، 

و کاهش عزت    یاضطرا،، افسردگ  ،یاز زندگ   یتیاز نارضا  یی سطح بالا  تواندیم  هاسهینوع مقا  نیکمتر جذا، هستندگ ا  ایخوشحال  

  یاند، اما بر نقش عوامل اجتماع نپرداخته  یاجتماع  سهیمقا هیبه نظر میمستقطور هرچند به ز،ین یداخل  یهاکندگ پژوهش  جادینفس ا

و    یروانی؛ ش1391  ، یمارم  یو ناظرس  یی اند )ملا کرده  د یو سلامت روان تأک  ی از زندگ  تیرضا  یریگدر ش ل  ی ارتهاط  یو ساختارها

 (گ1401هم اران، 

  ی طراح  یاگونهبه  هاتمیگ الگورشودیها مربو، مپلتفرم  یهاتمیبه الگور  یاجتماع   یهادر شه ه   یاجتماع   سهیاز ابااد مهم مقا  ی ی

ا  کنند، ی( را برجسته میگذارکامنت، اشتراک  ک،ی)لا  شتری با تاامل ب  ییاند که محتواهاشده   ن،یمحتواها مامولاً شامل بهتر  نیو 

 شدهفیتحر  یریکاربران تصو  شودیباعث م  یمصنوع   یِسازبرجسته   نیافراد هستندگ ا  یزندگ   ی هابخش  ن یتروتو متفا  نیرتریچشمگ

موضوع    نیتر هستندگ همموفق  اریخود بس  یاجتماع  ای  یاحرفه   ، یشخص  یدر زندگ   گرانیکنند و تصور کنند د  افتیدر  تیاز واقا

اند که  ن ته اشاره کرده  نیبه ا  زین  یادر مطالاات رسانه  یاجتماع   وهشگرانگ پژدهدیم  شیناسالم را افزا  یاجتماع   سهیاحتمال مقا

  یبهتر از خود هستند )فاضل  یاکه در  ن کاربران دا ماً در حال ارا ه نسخه   کنندیم جادیا  ش«ی»صحنه نما  ینوع   ی اجتماع   یهاشه ه 

 گشودیم  ریناپذجتنا،بل ه ا ،ی ایتنها طهنه سهیساختار مقا ،ییفضا  نیدر چن(گ 1404 ، یو شمسا 

  ، یشناختاستگ از منظر جاماه  یاجتماع   هی ن بر سرما  ریتأث  ، یاجتماع   یهادر عصر شه ه  یاجتماع   سهیمهم مقا   یهااز جنهه   گری د  ی ی

که روابط   یدر سلامت روان داردگ اما هنگام  یاست و نقش مهم  یاجتماع   تیشامل اعتماد، تااملات سازنده و حما  یاجتماع   هیسرما

روابط    ی هاخود را به شه ه  یو جا   شودیم  فیتضا  یاجتماع   هی سرما  رد،یگیشدن ش ل م  ده ی د  ا ی رقابت    سه،یمقا   هیبر پا   یاجتماع 

و سلامت    یاجتماع   یهاشه ه   ان یرابطه م  رامونیپ   یداخل  یهادر پژوهش  ت،یوضا  نیگ ادهد یبر ظاهر م  یمحور و مهتنمصرف  ،یسطح

فشار    تواندیفضا م  نیاز ا  ادگونهیاعت  ایاند استفاده نادرست  که نشان داده  یاتدر مطالا   ژهیومورد توجه قرار گرفته است، به  زیروان ن

  ش یو افزا  یواقا  یاجتماع   هیکاهش سرما(گ  13۸۸  ،ی؛ کامران و ارشاد1402و هم اران،    یدریدهد )ح  شیو اضطرا، را افزا  یروان

مهم  ی ی  یتااملات سطح ز  یافراط  یاجتماع   سهیمقا   یامدهایپ   نی تراز  عم  رایاست،  نما  یجا   قی روابط  تااملات  به  را    یشیخود 

 گ دهندیم

گ  شودیمربو، م   تال«یجید   ییبه »خودنما  ی اجتماع   یهادر شه ه  ی اجتماع   سهیمقا  هیدر نظر  گریمسئله مهم د  ک یابااد،    نیکنار ا  در

 نیتحس  ا ی  ر یبگذارند تا مورد پذ  ش ینسخه از خود را به نما   نیبهتر  کنند یکه کاربران تلا  م  دهد یرخ م   ی زمان  تالیجید   ییخودنما

بل ه    کنند،یم  سهیرا مقا  گرانیتنها دکاربران نه   رایمرتهط است؛ ز  یاجتماع   سهیبا مقا  میطور مستقبه  ند،یفرا  نیگ ارندیقرار گ  گرانید

  د ییبه تأ   ازیبر فرد وارد کند و احساس ن  یادیفشار ز  تواندیم  هیچرخه دوسو  نیها هستندگ ا ن   سهی در حال مقا  زین  گرانید  دانندیم

از خود   ی تیاضطرا، و نارضا  ، یبا افسردگ   تواند یم  ی اجتماع   د ییبه تأ   د ی شد  از یکه ن  دهند ینشان م   هادهدگ پژوهش  ش یرا افزا  یاجتماع 

  ی اجتماع   یهاخود از شه ه   تی به هو  ی دهش ل  یکه برا  یدر نوجوانان و جوانان  ژهیوبه  تیوضا  نیا(گ  1394مرتهط باشد )مجتهدزاده،  

 تر استگخطرناک کنند،یاستفاده م
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استگ افراد مامولاً فقط    یاجتماع   یهادر شه ه  یدارد، نقش عدم تقارن اطلاعات   تیاهم  یاجتماع   سهیکه در بحث مقا  یگرید  موضوع

  ه یبر پا  یاجتماع   سهیمقا  شودیعدم تقارن باعث م  نیگ اانداطلاعیها ب  ن   یصحنه واقااما از پشت  نند،یبیرا م  گرانید  یظاهر زندگ 

  یهاافتهیموضوع با    نیگ استین  زی متیموفق  ا ی  بخشتیرضا  گرانی به اندازه د  ا یشود و فرد احساس کند زندگ   م اطلاعات ناکامل انجا

روابط   یبرا  ینیگزیجا  توانندینم  یارتهاطات سطح  رایدارد، ز  یخواندر سلامت روان هم  یواقا   یاجتماع   تیدرباره نقش حما  یقاتیتحق

 سه یکه در  ن مقا  ردیگیقرار م  ییسلامت روان افراد در فضا  جه،یدر نت(گ  1392پرگو و هم اران،    یمیو مانادار باشند )ابراه  قیعم

با مسئله    یاجتماع  یهادر شه ه  ی اجتماع   سهیمقا   هینظر  ن، یبر ا  افزون  گ شودیمنجر م  ی روان  تیبه کاهش احساس امن  ی دا م  یاجتماع 

  ی استانداردها ای  یبسازند که مطابق با انتظارات اجتماع   یتیهو کنندیگره خورده استگ کاربران اغلب تلا  م زین تال«یجید تی»هو

  ن ی نان شود و ا  یو خود مجاز  ی خود واقا  انیموجب تاارض م  تواندیتلا  مداوم م  نیباشدگ اما ا  یمجاز  یدر فضا  جیرا  یفرهنگ

  یبه نقش »فشارها  زیرسانه و سلامت روان ن  نهیدر زم  یداخل  ی هااستگ پژوهش  یتیاز عوامل مهم اضطرا، و نارضا  ی  یتاارض  

از طراشاره کرده  د«یجد  یاجتماع  افراد تحم  یاجتماع   یهاها و شه هرسانه   قیاند که    اران،مطلق و هم  ی)محمد  شوندیم  لیبر 

 د یشدت بازتولبه  یمجاز  یاست که در فضا  یخوشهخت  ی و حت  یسهک زندگ   ت،یموفق  ، ییها یز  یفشارها شامل استانداردها  نیا(گ  1399

 گ شوندیم

بر سلامت    یاجتماع   یهاشه ه   ریفهم تأث  یها براچارچو،   نیتریدیاز کل  ی ی  یاجتماع   سهیمقا  هیگفت نظر  توانیم  یبندجمع   در

الگور  یهاسهیروان استگ مقا و ضاف روابط    ، ییاز خودنما  ی ناش  ی فشارها  ،ی زندگ  ینشیگز  یی بازنما  دکننده،ی تشد  ی هاتم یمداوم، 

تنها بر احساس ابااد نه  ن یاندگ اکرده  ل یتهد  یاتیح  یابه مسئله  تالیجیرا در عصر د  هینظر  نیکه ا  ندهست  ی از جمله عوامل مهم  یواقا

گ  دهند یقرار م  ر یرا تحت تأث یروابط انسان  تیفیو ک ی اجتماع  تیحما  ،ی اجتماع  هیبل ه سرما  گذارند، یم ر یخود تأث یفرد از ارزشمند

ها محسو، پلتفرم  نیاستفاده از ا  یروان  یامدهایپ   لیمهم در تحل  یگام   یاجتماع   یهادر شه ه  یاجتماع   سهیفهم نقش مقا  ن،یبنابرا

 مؤثر باشدگ  اریسلامت روان بس یارتقا یبرا یی در ارا ه راه ارها  تواندیو درک  ن م شودیم

 

 آن  یشناختروان ی امدهایو پ FoMO دهیپد . 4

است که    تالیجیعصر د  یشناسروان  م یمفاه  نیتراز برجسته   ی ی  FoMO (Fear of Missing Out)  ای ترس از دست دادن    دهی پد

موضوع    نیگونه درباره امداوم و وسواس   ی به نگران  FoMOاستگ    افته ی  یریچشمگ  تیاهم  ی اجتماع   ی هازمان با گستر  شه ه هم

  ا یدر حال تجربه  ن هستند، عقب بماند    گرانیکه د   یی هافرصت   ا یاطلاعات    ات، یتجرب  دادها، یاشاره دارد که فرد مم ن است از رو

  ترسندیکاربران م  رایمرتهط است، ز  ی اجتماع   یهابه شه ه  یوابستگ  شیبا افزا  میطور مستقاحساس به  ن یها را از دست بدهدگ ا ن 

جا بمانندگ گرچه ترس از عقب    ی مهم اجتماع   ی هاصحنه   ا ی تازه    ارتهاطات اتفاقات،    نیترفضا باعث شود از اخهار، مهم  ن یکه نهودن در ا

طور  کاربران به  رایاند؛ زکرده  تی تقو  یاسابقهیاحساس را به ش ل ب  نیا  یاجتماع   یهابشر سابقه داشته است، اما شه ه  خیماندن در تار

  ن یگ همدهد یجذا، م  یهاتی در فاال  گرانیگسترده د  ارکتقرار دارند که خهر از مش  ییها امیو پ   دادها یرو  ر،یدر مارض تصاو   یدا م

  یداخل  یهاگ پژوهشدهدیرا از دست م  یزینهاشد، چ  انیو در جر  نیباعث شود فرد احساس کند اگر همواره  نلا  تواندیم  تیوضا

  یدر فضا  یحضور دا م  ار احساس کمهود زمان و فش  ، یاضطرا، ارتهاط  ش یبر افزا  ز ین  تالیجید  یها طیدر مح  ی روان  ی درباره فشارها

 (گ 1404 ،یو شمسا  یاند )فاضل کرده دیتأک نی نلا

ن  FoMO  یهاشه یر پذ  یشناختروان  یاساس  یازهایدر  تالق،  مانند  خودارزشمند  یاجتماع   ر یانسان  شه ه   یو  دارندگ    ی هاقرار 

  تواندیو نهود  ن م  شود یمحسو، م  ی اجتماع   د ییتأ   ی نوع   ام یپ   ا ی کامنت    ک،یهر لا  رایاند، زتر کردهرا برجسته   ازهاین  ن یا  یاجتماع 
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تقو  یاحساس طردشدگ فاالدکن   تیرا  مشاهده  با  افراد  ه  گرانید   یهاتیگ  و  اغلب جذا،  مبه   زیانگجان یکه  احساس    رسند،ینظر 

منجر شودگ   یتیاضطرا، و نارضا  ،یقراریبه احساس ب  تواند یمداوم م  سهیمقا  ن یاندگ اعقب مانده  یاجتماع  ی از چرخه زندگ  کنندیم

شادتر   هاتر،زی  مامولاً  که  –  گرانی د  یزندگ   یهابخش  نیترینشیگز  هدهکه مشا   دهد ینشان م  زین  یاجتماع   سهیحوزه مقا  یهاپژوهش

هستند که فرد خود   ییهااز فرصت  یبرداردر حال بهره   گرانیکند که د  تیاحساس را تقو  نیا  تواندمی  –است    تیتر از واقاو موفق

 ی برا  یدا م  ی » مادگ  تیفرد را در وضا  ،یاکچرخه ادر  نیا(گ  1401و هم اران،    یروانی؛ ش1394ها محروم است )مجتهدزاده،  از  ن 

اتفاق مهم است و   کیاز  ی گاه ای  د،یمشاهده داستان جد ام،یپ  افتیمانا که شخص دا ماً در انتظار در نیبه ا  دهد؛یواکنش« قرار م

 گردیفاصله بگ  نی نلا  یاز فضا تواندینم

کاهش اضطرا،   یاستگ کاربران برا  یاجتماع  یهااز شه ه   ازحدشیاستفاده ب  ی، ارتها،  ن با الگوFoMOمهم    یهااز جنهه   ی ی

که   شودیم  یوبیچرخه ما  جادی حضور سهب ا  شیافزا  نیا  مانند؛یم  نی نلا  شتریو ب  شتریب  ات،یاز احتمال از دست دادن تجرب  یناش

 یچرخه، مشابه الگو  نیگ اشودیم  شتریاستفاده ب  جهیو در نت  FoMO  شیخود باعث افزا  یاجتماع   یهااز شه ه  اد یدر  ن استفاده ز

اعتمشاهده در  ز  یرفتار  ادیشده  پ   کندیفرد احساس م  رایاست،  اپست  ای   هاامیبدون چک کردن مداوم  نداردگ  رفتار    نیها  رامش 

compulsive  پژوهش اجتماع   یداخل  یهادر  به سلامت  به  زین  یاجتماع   یهاشه ه   نقشو    یمربو،  است؛  شده  در    ژهیومشاهده 

همراه    ی از زندگ  تیاضطرا، و کاهش رضا  ،ی با افسردگ  یاجتماع   یهااز شه ه  وقفهیو ب   هدف یاند استفاده بکه نشان داده  یمطالاات 

  FoMOکه   دهند ینشان م  هاافتهی  ن یا(گ  1402و هم اران،    یدری؛ ح1395  ساز،تیو چ یزدی  یی؛ تقوا1401و خداداد،    یاست )بحر

 داشته باشدگ  ادگونهیبه استفاده اعت  یاستفاده مامول لیدر تهد  ینقش مهم تواند یبل ه م ست،یحالت گذرا ن کیتنها نه

ها  اعلان  ستمیمثال، س  یگ براکنندیم  تیرا تقو  FoMO  میطور مستقاند که بهشده  یطراح  یاگونه به  ی اجتماع   یهاشه ه  ن، یبر ا  افزون

(Notificationsالگور   دادهایسرعت به روکاربران احساس کنند اگر به  شوندیبر جلب توجه، سهب م  یمهتن  یهای و طراح  هاتمی(، 

احتمال تاامل را   نیشتریکه ب  کنندیرا برجسته م  ییمحتواها  زی ن  هاتمیها جا بمانندگ الگوراست از  ن   م نواکنش نشان ندهند، م

در حال تجربه لحظات   گرانیهستند که حس »د  ییو رخدادها  هایمهمان   ها، تیها، موفقمحتواها اغلب شامل سفرها، جشن  نیدارند؛ ا

  ر ینسهت به پذ یشتریب تیکه حساس یدر مورد نوجوانان و جوانان ژه یوبه تیوضا نیگ اکند یم تیبهتر هستند« را در مخاطب تقو

  تر،الیس  یتیساختار هو  لیکه نوجوانان به دل  دهدینشان م(  1404و هم اران )  ینیزا استگ پژوهش محمد حسدارند، بحران  یاجتماع 

شدن و ترس از حذف   دهیبه د  ازین  ،یاجتماع   سهیمقامانند    یاجتماع   یهااز شه ه   ی ناش  یاز بزرگسالان در مارض فشارها  شتریب

  ،یشناخت  یهاتر در حوزهگسترده  ییامدهایبل ه پ   شود؛یمحدود نم  یتنها به اضطرا، اجتماع   FoMO ثار    اما  گرندیگیشدن قرار م

مدت    یبرا  توانندینم   FoMOاستگ افراد دچار    یورتمرکز و کاهش بهره  فی ثار  ن، تضا  نیتراز مهم  ی  یداردگ    ی و رفتار  ی عاطف

ا  رایکار خود تمرکز کنند، ز  یرو  یطولان بر    تواندیعدم تمرکز م  نیرا چک کنندگ ا  یاجتماع   یهاشه ه  دی با  کنندیم  حساسدا ماً 

  یاجتماع   ت یمرتهط با سلامت روان و حما  ی داخل  ی هابگذاردگ پژوهش  ریتأث  یفردانیروابط م  تیفی ک  ی و حت  ی شغل  ، یلیعمل رد تحص

را کاهش دهد    یروان  ی ورتا،  تواندیم   ی واقا  ی اجتماع   ت یو کاهش حما  یاجتماع  یهابه شه ه  یوابستگ  ش یاند که افزانشان داده  زین

 ی کمتر تیفیو باک قیمامولاً روابط عم FoMO یافراد دارا(گ 1400 ،ی بادنجف انیو نور ی؛ بهشت1392پرگو و هم اران،  یمی)ابراه

( در تااملات  Full Presenceکامل )  ورتجربه حض  توانندیشده است و نم  میتقس  یو مجاز  یواقا  یایدن  نیها دا ماً بتوجه  ن   رایدارند، ز

 داشته باشندگ  یواقا

  نیاستگ هرچند مم ن است فرد در ظاهر ارتهاطات  نلا   ی از زندگ  ی تیو نارضا  یی احساس تنها  شی، افزاFoMO  ی امدهای از پ   گرید   ی ی

ا  یاگسترده اما  باشد،  ناپا   یارتهاطات مامولاً سطح  نیداشته  م  FoMOگ  دارندیو  د   شودیباعث  ف ر کند  و    گرانیفرد  او شادتر  از 

اموفق م  ن یترند؛  افسردگ  یسطح  تواند یاحساس  ا  ا یپنهان    یاز  ا  جادی ش ار  با    نیکندگ  به    ی هاپژوهش  ی هاافته ی موضوع  مربو، 
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محتوا   ی)مثل تماشا  یاجتماع   یهااستفاده منفالانه از شه ه  کنندیم  ان یدارد که ب  ی خوانو سلامت روان هم  یاجتماع   ی هاشه ه 

که دا ماً    یدر واقع، فرد(گ  1401و خداداد،    یدارد )بحر  یرزشمندو کاهش احساس ا  یبا افسردگ  یمیبدون تاامل( ارتها، مستق

  ن ته   گ کندیم  یاجتماع   یو انزوا  یاحساس طردشدگ  شتریحضور ندارد، ب  یاما در تااملات واقا   کند،یرا مشاهده م  گرانید  ی زندگ

از    شیافراد پ  رایخوا، را مختل کند، ز  یالگوها  تواندیم  دهیپد  نیگ اشودیم  یدر سهک زندگ  رییباعث تغ  FoMOاست که    نیا  گرید

بر سلامت    تواند یاختلال خوا، خود م  نیگ اشوندیم  داریب  ها امیپ   دنید  یبرا  شبمهین  ا ی  کنندیخود را چک م   یخوا، مدام گوش

را صرف    یادی کاربران زمان ز  رایز  شود، یزمان نشستن م  شیو افزا  ی بدن  تیباعث کاهش فاال  FoMO  ن،یبگذاردگ هم ن  یروان اثر منف

  تواندیکه م  کنند یم  جادیخطرناک ا یهیترک ، یروان ی در کنار فشارها  ،یسهک زندگ راتییتغ نیگ اکنندیم  ی اجتماع  یهامرور شه ه 

 گ دقرار ده  ریسلامت روان و جسم را با هم تحت تأث

استگ    یو خود مجاز  یخود واقا  انیو تاارض م  تالیجید  تیبر هو  FoMO  ریمهم، تأث  اریاما بس  شدهدهیکمتر د  یهااز حوزه   گرید  ی ی

  ی واقا  یازهایمرور از نمم ن است به  هاست،تیحضور در فاال  ا یترس از عقب ماندن، دا ماً در حال ارسال محتوا    لیکه به دل  یفرد

اضطرا،، و    ،یشناختروان  ی منجر به خستگ  تواند یتلا  م  نیجذا، از خود تلا  کندگ ا  یریحفظ تصو  یو برا  ردیخود فاصله بگ

  ی در فضا  یو فشار حضور دا م  « ینشیگز  یی »بازنما  نهیدر زم  ژهیو به  ی اجتماع   ی هامسئله در پژوهش  نیاز خود شودگ ا  ت یکاهش رضا

)فاضل  نی نلا است  پ   ی  ی  FoMO  دهیپد  ،یبند جمع  در  (گ 1404  ، یو شمسا   ی مطرح شده  تأث  نیتردهی یاز  عوامل    نیرگذارتریو 

  سه یتنها اضطرا، و مقانه  دهیپد نیگ اگذاردیکاربران اثر م یاست که بر ابااد مختلف زندگ یاجتماع  یهادر عصر شه ه  یشناختروان 

داردگ فهم    ی منف  ریتأث  زین  یشناختروان  ی ورو تا،  ت یهو  ، یسهک زندگ  ، یبل ه بر تمرکز، روابط انسان  کند، یم  د ی را تشد  یاجتماع 

کمک کندگ    ی اجتماع   ی هااز شه ه   یناش   ی روان  ی هابیکاهش  س  یمؤثر برا  ی به ارا ه راه ارها  تواندی ن م  ی امدهای و پ   FoMO  قیدق

 رامش و کاهش فشار حضور   یاب یباز  یمهم برا  ی گام  ،یمجاز  شی و نما  تیواقا  نیو تفاوت ب  دهی پد  نیا  تیاز ماه  یکاربران،  گاه  یبرا

 استگ یدا م

 

 ی اجتماع یهابر سلامت روان کاربران شبکه   FoMOو  یاجتماع سهیمقا ریتأث . 5

  یاجتماع   سهیمقا  ی هیترک  ی امدهایپ   ی به بررس  یاندهیطور فزاو ارتهاطات به  ی اجتماع   یشناسپژوهشگران حوزه روان  ریاخ  یهاسال  در

( دادن  از دست  ترس  در محFoMOو  اپرداخته   یاجتماع   یهاشه ه   طی(  پد   نیاندگ  به  ده یدو  تف   یصورت مفهوماگرچه    ک یقابل 

  یاجتماع   سهیگ مقاگذارند یکاربران اثر م  یزمان بر تجربه روانو به ش ل هم  کنندیعمل م   گری  دیبا    مل هستند، اما در عمل اغلب در تاا 

 گرانید  اتیفرد از عقب ماندن از تجرب  یبه نگران  FoMOکه    یدر حال   کند، یم   یابیارز  گرانیکه فرد خود را با د   دهد یرخ م  یزمان

سلامت روان کاربران   یبه ش ل قابل توجه  توانندیم  شوند، یفاال م  یاجتماع   یهاشه هدر بستر    ندیدو فرا  نیکه ا  ی اشاره داردگ هنگام

درباره    یطور مستمر در مارض اطلاعات که در  ن کاربران به  کنندیفراهم م  یطیمح  یاجتماع   یها قرار دهندگ شه ه  ریرا تحت تأث

نوجوانان و    انیدر م ژهیوبه طی شرا نیگ ادهدیم  شیرا افزا دن و احساس جا مان سهیامر احتمال مقا  نیقرار دارند و هم گرانید ی زندگ

عزت نفس   فیو تضا  ی از زندگ  ت یاضطرا،، کاهش رضا  شیبه افزا  تواندیم   گذرانند،یم  یمجاز  یرا در فضا   یشتریجوانان که زمان ب

 (گ1401و هم اران،  یروانی؛ ش1404و هم اران،  ینیمنجر شود )محمد حس

مهم  ی ی م  یامدهایپ   نیتراز  روان  ش یافزا،  FoMOو    یاجتماع   سهیمقا  انیتاامل  استرس  و  زمان  یاضطرا،  کاربران   ی استگ  که 

 ی انسخه شوند؛ یها مواجه م ن   ی و مثهت از زندگ ینشیگز یااغلب با نسخه  کنند، یرا مشاهده م  گرانید ی زندگ ی اجتماع  یهاشه ه 

کاربران    ،یطیشرا  نیگ در چنداردیها و مش لات را پنهان نگه م و چالش  کندیرا برجسته م  جذا،و لحظات    ها یشاد  ها،تیکه موفق
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  ابدی یم  یشتریشدت ب  ی زمان  هاسهیمقا  نیاستگ ا  بخشتیکمتر رضا  گرانیبا د   سهیها در مقا ن  یمم ن است احساس کنند که زندگ

به    تواندیکه م  ردیگیش ل م  یفشار روان  ینوع   جه،یاستگ در نت  ماندهعقب    گرانی مهم د  اتیزمان نگران باشد که از تجربکه فرد هم

اند که قرار  نشان داده  زین  یداخل  یهابودن منجر شودگ پژوهش  یو احساس ناکاف   یفرد در روابط اجتماع   گاه ی درباره جا  یدا م  ینگران

چن مارض  در  مداوم  اجتماع   تواند یم   یی هاسهیمقا  نیگرفتن  اضطرا،  نگران  یسطح  ارز  ی و  افزا  گرانید  ی ابیدرباره  دهد    ش یرا 

قابل    ریتأث  تواندیم   FoMOو    یاجتماع   سهیمقا   انیتاامل م  گر،ی د  یسو  از  (گ1395  ساز،تیو چ  یزدی  ییتقوا  ؛1394)مجتهدزاده،  

خود وابسته    یو ارز  شخص  هاییفرد از توانا  ی ابیبه ارز  یادیبر عزت نفس و خودپنداره افراد داشته باشدگ عزت نفس تا حد ز  یتوجه

ا و  بس  هایابیارز  نیاست  از طر  یاریدر  موارد  م  گرانیبا د  سهیمقا  قیاز    ی که محتوا  یاجتماع   یهاشه ه   طیگ در محردیگی ش ل 

 جادیا  یو خوشهخت  تیاز موفق  یرواقا یغ   یریمم ن است تصو  هاسهیمقا   نیافراد است، ا  یاز زندگ   ینشیگز  یی منتشرشده اغلب بازنما 

 ی احساس  نیکمتر مورد توجه هستندگ چن  ایکمتر موفق    گرانیبا د  سهیاحساس کنند که در مقا  جی تدرکنندگ کاربران مم ن است به 

  ریکه درباره سلامت روان و تأث  ییهامسئله در پژوهش نیمنجر شودگ ا یاحساس ناکار مد شینفس و افزابه کاهش اعتمادبه تواندیم

  یهااز شه ه  ازحدشیاستفاده ب  دهندیکه نشان م  یدر مطالاات  ژهیوقرار گرفته است؛ به  د یمورد تأک  زیانجام شده ن  ی اجتماع   یهاشه ه 

افزا  تی با کاهش رضا  تواندیم   یجتماع ا ناکام  ش یاز خود و  باشد )بحر  یاحساس  و هم اران،    یدری؛ ح1401و خداداد،    یهمراه 

 (گ1402

استگ در نگاه نخست مم ن است به    یاجتماع   یو انزوا  یی احساس تنها  شی، افزاFoMOو    یاجتماع   سهیتاامل مقا  گر یمهم د  امد یپ 

 یاریاما در بس  دهند؛یرا کاهش م   ییاحساس تنها  گران،ی با فراهم کردن ام ان ارتها، گسترده با د یاجتماع   یهانظر برسد که شه ه

هستند، مم ن است   گرانیو تااملات د  هاتیطور مداوم شاهد فاالکه افراد به  ی ما وس مشاهده شده استگ هنگام  جهیاز موارد نت

کنار گذاشته شدن   ا ی  ی احساس طردشدگ  تواندیتصور م  ن یدارندگ ا  یتربخشتیتر و رضافاال  ی روابط اجتماع   گرانیتصور کنند که د

  یتااملات واقا  یبرا  یفرصت کمتر  گذرانند،یم  یمجاز  یرا در فضا  یادیز  نکه افراد زما  ی زمان  ن،یکندگ علاوه بر ا  تیرا در فرد تقو

کند و سلامت روان فرد را    د یرا تشد  یی احساس تنها   تواندیم   یروابط واقا   تیفیروزمره خواهند داشتگ کاهش ک  ی در زندگ  قیو عم

  ی نقش مهم میبر تاامل مستق یو مهتن  یواقاکه روابط   دهندینشان م   یاجتماع  تیمرتهط با حما  یهاقرار دهدگ پژوهش ریتحت تأث

به همراه داشته باشد    یمنف  یامدها یپ   تواندیم   نی نلا  یها با ارتهاطات سطحشدن  ن  نیگزیدارند و جا  ی روان  یدر کاهش فشارها

 (گ1400 ،ی بادنجف انیو نور ی؛ بهشت1392پرگو و هم اران،  یمی)ابراه

منجر شودگ    یاجتماع   یهاناسالم استفاده از شه ه   یالگوها  یریگبه ش ل  تواندیم   FoMOو    یاجتماع   سهیمقا  انیتاامل م  نیهم ن

 ی خود را بررس  یاجتماع   یهاطور مداوم شه همهم، مم ن است به  یدادهایرو  ایاز دست دادن اطلاعات    یکاهش نگران  یکاربران برا

  یاجتماع   یهام رر شه ه   یبدون بررس  کندی منجر شود که در  ن فرد احساس م  یروان  یوابستگ  یبه نوع   تواندیرفتار م  نیکنندگ ا

چن  تواندینم باشدگ  داشته  م  ییالگو  نی رامش  استفاده  ز  تواندیاز  زندگ  یادیزمان  و    یاز  دهد  اختصاص  خود  به  را  فرد  روزمره 

 نهیدر زم یداخل  یهاقرار دهدگ پژوهش ریرا تحت تأث ی واقا ی اجتماع  لات تاام ا یمانند مطالاه، کار، استراحت  گر یمهم د ی هاتیفاال

و    یذهن  یخستگ  شیافزا  ،یوربا کاهش بهره  تواندیم  یاجتماع   ی هااند که استفاده مفر، از شه ه نشان داده  زین  یسلامت اجتماع 

 (گ1399 م اران،مطلق و ه ی؛ محمد13۸۸ ،یهمراه باشد )کامران و ارشاد ی شغل ای  یلیافت عمل رد تحص

  ی هابگذارندگ کاربران شه ه   ری تأث  ی اجتماع   تیبر نحوه ادراک فرد از واقا  توانندیم  FoMOو    ی اجتماع   سهیمقا  زین  یمنظر شناخت  از

محدود  یاجتماع  اطلاعات  اساس  بر  زندگ   ی اغلب  از  موفق  یی ها برداشت  کنند، یم   افت یدر  گرانید  ی که    ای  یخوشهخت  ت، یدرباره 

 تیداشته باشند، اما با ت رار مداوم در ذهن فرد تثه  ی ادیفاصله ز  تیها مم ن است با واقابرداشت  نی گ ادهندیها ش ل م ن   تیمحهوب

ها محروم  از فرصت   یاریدارند و خود او از بس  یبهتر  اریبس  ی زندگ  گرانیباور برسد که د   نیفرد مم ن است به ا  جه،یگ در نتشوندیم
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را کاهش دهدگ پژوهشگران  یاز زندگ تیکند و سطح رضا تریخود را منف ینگر  فرد نسهت به زندگ تواندیم  ییباورها نیاستگ چن

را   یاجتماع   تیدرک افراد از واقا  تواندیم  یاجتماع   یهادر شه ه   ینشیگز  ییاند که بازنماکرده  دی تأک  زین  یحوزه ارتهاطات اجتماع 

توجه   د یبا   گر، ید  یسو  از  (گ1404  ، یو شمسا    ی فاضلمنجر شود )  ی از زندگ  یرواقایانتظارات غ   یریگکند و به ش ل  فیدچار تحر

  توانندیم   یو اجتماع  یعوامل فرد  یگ برخستین   سانیهمه افراد    یبر سلامت روان برا  FoMOو    یاجتماع   سهیمقا  ریداشت که تأث

دارند،   یعزت نفس بالاتر  ا ی برخوردارند    یقو  ی اجتماع   تیکه از حما  یمثال، افراد  یکاهش دهندگ برا  ا ی   شیرا افزا  راتیتأث  نیشدت ا

داردگ    ی ادیز  تیاهم  زین  ی اجتماع   یهانحوه استفاده از شه ه  نیگ هم نرندیقرار گ  یمنف  یهاسه ی مقا  ریاست کمتر تحت تأث  م نم

  مامولاً  –  ی موزش  ی هاتیمشارکت در فاال  ا یبا دوستان    ی ارتها، واقا  برقراری  مانند   –   یاجتماع   یها استفاده فاال و هدفمند از شه ه

بر سلامت    یاجتماع   یهاشه ه   ریتأث  ن،یداردگ بنابرا  گرانید  یبه استفاده منفالانه و صرفاً مشاهده محتوا  تنسه  یترمثهت  یامدهاپی

 داردگ  یفضا بستگ  نیبه نحوه تاامل کاربران با ا ی ادیروان تا حد ز

  یها ن شه ه  قیاست که از طر ییهاسمیم ان نیتراز مهم ی ی  FoMOو  یاجتماع  سهیمقا انیگفت که تاامل م توانیمجموع م در

اضطرا، و  ش یکاهش عزت نفس، افزا ، ی روان یفشارها جاد یبا ا  دهی دو پد نیبر سلامت روان کاربران اثر بگذارندگ ا توانندیم  یاجتماع 

  ی اثرات به عوامل متادد  نیحال، شدت ا  ن یقرار دهندگ در ع   ریافراد را تحت تأث  یروان   یزندگ  تیفیک   توانندیم  یی احساس تنها  د یتشد

  تواندیسازوکارها م  نیداردگ شناخت ا  یبستگ  یاجتماع   تیحما  زانیو م  یاجتماع   یهانوع استفاده از شه ه   ،یفرد  یهایژگیمانند و 

ت  پژوهشگران و متخصصان سلامت روان کمک کند  پ   یبرا  یمؤثرتر  ی راههردها  ابه  و    یاجتماع  یهاشه ه  یمنف  ی امدهای کاهش 

 ارا ه دهندگ  تالیجیسلامت روان در عصر د یارتقا

 

 شنهادات یو پ یریگجهینت

ارتهاطات د  تحولات اخ  یاجتماع   یهاو ظهور شه ه   تالیجیگسترده در عرصه  انسان  ر،یدر دو دهه   ی ریگش ل  ،یساختار تااملات 

 ی برا یاسابقهیاگرچه ام انات ب ن،ی نلا یارتهاط یدگرگون کرده استگ گستر  ابزارها نیادیطور بنافراد را به  ستهیو تجربه ز تیهو

  ی شده است که بخش  ییهاب یبروز  س  سازنهیزمان زمفراهم کرده، اما هم  یگسترده و مشارکت اجتماع  اطاتبه اطلاعات، ارته  یدسترس

 « یاجتماع   سهی»مقا   دهی مقاله نشان داد که دو پد  نیشده در اانجام  یبا سلامت روان کاربران مرتهط استگ بررس  میطور مستق ها بهاز  ن 

تحت   ی اجتماع  یهاسلامت روان را در بستر شه ه  توانندیهستند که م  ییسازوکارها نیتر(« از مهمFoMOو »ترس از دست دادن )

بودن و    یاحساس ناکاف   شیاز خود، افزا  تی ن، موجب کاهش رضا  نییپابهدر ش ل بالا  ژه یوبه  ،ی اجتماع   سهیقرار دهندگ مقا  ریتأث

موجب   ، ی اجتماع   ی هافرصت  ا ی  دادها ی از عقب ماندن از رو  یدا م ی نگران  جاد یبا ا  FoMOگ در کنار  ن،  شودیم   ی روان  ی فشارها  تیتقو

 گ شودیم  یروابط واقا تیفیک فیاضطرا، مداوم، کاهش تمرکز و تضا ،یرفتار یوابستگ

بر سلامت روان دارد و   یدو سازوکار، اثرات مضاعف  نیا  بیکه ترک  دهدیمختلف مقاله نشان م  یها شده در بخشمطرح  یهاافتهی

 ژه یواز کاربران، به  یاریمنجر شودگ بس  ییاحساس تنها  شیکاهش عزت نفس و افزا  ،یپرتحواس   ،یاز فشار روان  یابه چرخه   تواندیم

ادراک    فیامر سهب تحر  نیو هم  رندیگیقرار م  گرانید   یاز زندگ  یرواقایو غ   ینشیگز  یهاییبازنما  ضنوجوانان و جوانان، در مار

از واقا ا  یاجتماع   تی نان  پژوهش  ییندهایفرا  نیچن  یامدهایگ پ شودیم  یاز زندگ  نانهیبرواقع یانتظارات غ   جادیو  و    یداخل  یهادر 

  ن یکنار ا  در  داردگ  دیتأک  یاجتماع   یگذاراستیو س  یخانوادگ  ،یسطح فرد   رپرداختن به  ن د  تیشده و بر اهم   دییمتادد تأ   یخارج

از شه ه  ، یبندجمع  کاربران  استفاده  تا  یاجتماع   یهاروشن است که نحوه  م   یاکنندهنیینقش  داردگ   ن  یریپذ ب ی  س  زانیدر  ها 

ها، و حضور بدون هدف در  و واکنش  ها کیمداوم لا  یریگیبدون تاامل، پ   گرانید  یمحتوا  مدت یاستفاده منفالانه، مشاهده طولان 
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بر    ی دهندگ در مقابل، استفاده فاال، هدفمند و مهتن  شیرا افزا  FoMOو    ی اجتماع   سهیشدت مقا  توانند یم  یهمگ   ، یمجاز  یفضا

روز  احساس تالق و به  شیافزا  ، ی ارتهاط  یهادر توساه مهارت  ینقش مثهت  تواندیم   ی و حت  ستین  زاتربیمراتب  سبه  ،ی ارتهاطات واقا

است تا کاربران   یفضا ضرور  نیعادات استفاده از ا  میزمان و تنظ  تیریمد  ،یارسانه  سواد موز     ن،یبودن اطلاعات داشته باشدگ بنابرا

 و مخاطرات  ن تاادل برقرار کنندگ   ایمزا انیبتوانند م

 

 شنهاداتیپ

قابل    یاجتماع   یگذاراستیو س  ، ی موزش-یخانوادگ  ،یدر سه سطح فرد  شنهاداتیاز پ   یاشده، مجموعه ارا ه  ی هالیتوجه به تحل  با

 سلامت روان مؤثر باشدگ  یو ارتقا ی اجتماع  یهاشه ه  یدر کاهش اثرات منف تواندیارا ه است که م

 یفرد شنهاداتیپ گ 1

تا  تیریمد • و  تا  تی محدود  نییزمان  شه ه  ی هابازه  نییاستفاده:  از  استفاده  جهت  پره  یاجتماع   ی هامشخص  از   زیو 

 را کاهش دهدگ  FoMOاز  یاضطرا، ناش تواندیم  یکردن مداوم گوشچک 

بازنما   ی  گاه  شیافزا • به  باینشیگز  یی نسهت  کاربران  از    یتنها بخش کوچ   ی اجتماع   ی هاشه ه   یبدانند که محتوا  د ی: 

 گ شودیلحظات جذا، انتخا، م ای تیموفق  شیاست و اغلب با هدف نما  گرانید ی زندگ تیواقا

 راتیبا دوستان تأث ی و ارتها، واقا د، یمف یمحتوا دیاستفاده منفال: مشارکت در گفتگوها، تول یجااستفاده فاال به جیترو •

 گ دهدیاز مشاهده صرف را کاهش م  یناش  یمنف

ن • به  فاال  یواقا   یازهایتوجه  از خود:  مراقهت  تااملات چهره  ییهاتیو  کافبهمانند ورز ،  فاال  ی چهره، خوا،    ی هاتیو 

 را کاهش دهدگ  یمجاز یبه فضا ی روان یوابستگ  تواندیم  یفرهنگ

 یو  موزش  یخانوادگ شنهاداتیپ گ 2

  سهیمقا  ،ینشیگز ییمانند بازنما  یمیبا مفاه د یبا انی موزان و دانشجوها: دانشدر مدارس و دانشگاه یا موز  سواد رسانه  •

  شنا شوندگ  FoMOو   یرفتار اد یاعت ،یاجتماع 

از فشار    توانندی( مDigital-Free Timesدر منزل )  لی بدون موبا  یهازمان  جادیها با ا: خانوادهیارتهاطات خانوادگ  تیتقو •

 ب اهندگ  یمجاز یدر فضا یحضور دا م

  یناکام  ،ی ماندگدرک احساسات مرتهط با عقب  ی: کمک به نوجوانان براجانیه تیریو مد  یمیخودتنظ  یها موز  مهارت •

 دهدگ  شیها را افزا ن  ی ورتا، تواندیاضطرا، م ای

 

 کلان یگذاراستیو س یاجتماع  شنهاداتیپ گ 3

  ها، تم یدر الگور  شتریب  تیرا به شفاف  یفناور  یهاشرکت  توانندیم  گذاراناستیها: سپلتفرم   یطراح  یاستانداردها  نیلزوم تدو •

 ملزم کنندگ  یزمان  تیریمد یو ارا ه ابزارها اد وریاعت یهایکاهش طراح

مؤثر   یامداخله  یهابرنامه  نیبه تدو  تواندیم یدانیم  یها : پژوهشتالیجیدرباره سلامت روان د  یداخل  قاتیاز تحق  تیحما •

 کمک کندگ 
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نهادها: رسانهیبخشی گاه  ی هانیکمپ  جادیا • تول  ی فرهنگ  یها و    ی اجتماع   سهیو مقا  FoMOمحتوا درباره خطرات    دیبا 

 داشته باشندگ  ی عموم ی  گاه  شیدر افزا ینقش مؤثر توانندیم

به کاربران در    تواندیو قابل دسترس م   نهیهزکم  یاارا ه خدمات مشاوره:  نی نلا  یشناختمشاوره روان  یهاتوساه سامانه •

 کمک کندگ  تالیجید یکنترل اضطرا، و وابستگ
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