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 کیدهچ
 یرا برا یشماریب یاینفر در جهان، مزا هاونیلیم نیارتباطات و ارتباط ب شیافزا قی( از طرSNS) یاجتماع یهاشبکه یهاتیسا

مربوطه در مورد  اتیادببا مرور  میاکرده یآن است؟ ما سع یایاز مزا شتریها ب SNSاثرات مضر  ای. آآورندیبشر به ارمغان م

وال س نیدر انسان به ا یروزشبانه تمیو ر یلیعملکرد تحص ،یاجتماع یخواب، رفتار روان تیفیک رب SNSاستفاده از  یامدهایپ

 تیفیکه منجر به ک کندیم دیخواب تاک یبر رو SNSموضوع بر اثرات نامطلوب استفاده از  نیمربوط به ا اتی. ادبمیپاسخ ده

آپنه و  ،یخوابی(، بEDSاز حد در طول روز ) شیب یلودگآدر شروع خواب، کوتاه شدن طول خواب، خواب ریتاخ ف،یخواب ضع

فکار ا ن،ییاعتماد به نفس پا ،یاضطراب، افسردگ ،یروان یاز ناراحت یاجتماع ی. دانش آموزان معتاد به شبکه هاشودیکابوس م

ز حد از ا شیب ستفادهدر مورد اثرات ا یکم اتیحال، ادب نیبرند. با ا یمرنج  فیضع یلیتحص شرفتیو پ یاهمال کار ،یخودکش

SNS بیآس نیشتریدر انسان وجود دارد. مشخص شد که نوجوانان و بزرگسالان جوان ب یشبانه روز یها بر عملکرد ساعت ها 

 ها دارند. SNSاز حد از  شیرا در برابر اثرات سوء استفاده ب یریپذ

  ؛یلیخواب؛ عملکرد تحص تیفیک ؛یاجتماع یشبکه ها یها تیساکلیدی:  گانواژ.

 

 

 مقدمه: -1
 کیتکن و ابزارها همه. دادند توسعه جامعه رفاه یبرا نیهمچن و خود یبرا را یمختلف فنون و ابزارها آنها. هستند مبتکر ها نیساپ وموه

 نیندچ در یمهم نقش ها یفناور. است وابسته ینولوژتک به یامروز انسان یزندگ سبک. شوند یم دهینام یفناور عنوان به مجموع در ها

 ها، یفناور از یکی. کنند یم فایا فرد کی روزمره یزندگ و تجارت تجارت، آموزش، ،یبهداشت یها مراقبت صنعت، جمله از بخش

 مشکلات از یاریبس ظهلح نیا در و کرد ها انسان یزندگ در کننده نییتع نقش یفایا به شروع. افتی توسعه شیپ سال چند "نترنتیا"

 نترنتیا به سرعت به ها تلفن نیا قیطر از مردم. است معاصر قرن اختراعات نیبزرگتر از یکی هوشمند یگوش. کند یم حل را آنها

 .تداش یزیچ هر و موضوع هر مورد در یاطلاعات توان یم هوشمند یها تلفن از استفاده با بلافاصله باًیتقر. کنند یم دایپ یدسترس

 و هند ن،یچ(. Statista; www.statista.com) داشت وجود جهان سراسر در نترنتیا فعال کاربر اردیلیم 4.4 حدود 9112 لیآور تا

 انسان یدگزن در قاًیعم ارتباطات و تجارت اطلاعات، منبع عنوان به نترنتیا. دارند را نترنتیا کاربران تعداد نیشتریب هم با متحده الاتیا

 نترنتیا. شود یم دهینام زین "نترنتیا عصر" عنوان به کمی و ستیب قرن که است لیدل نیهم به. (Sahin, 2018)است کرده نفوذ

 به را مردم نیب ارتباط راه. کند یم لیتسه نیآنلا تجارت یها تیسا و( SNS1) یاجتماع یها شبکه یها تیسا در را مردم مشارکت

 .(Sahin, 2018)است داده رییتغ یریچشمگ طرز
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SNS و گرانید یبرا را ها لمیف و ریتصاو ها، امیپ اعضا. باشند داشته تعامل گریکدی با تا دهند یم اجازه خود شده نام ثبت یاعضا به ها 

 ریپذ امکان جهان از نقطه هر در واقع افراد از یگروه نیب ای فرد دو هر نیب یفور تعامل .کنند یم تبادل و ارسال خود نیب

 . (Vashishtha, Ahuja, & Sharma, 2017)است

 QQ، QZone، Douyin/Tik Tok، Sina نستاگرام،یا چت، یو مسنجر، بوک سیف اپ، واتس وب،یوتی سبوک،یف شامل ها SNS نیا

Weibo، Reddit، Twitter، Douban، LinkedIn، Baidu Tieba، Skype، Snapchat، Viber، Pinterest، Discord رهیغ و 

 . هستند

 . است SNS نیتر استفاده پر بوک سیف ان،یم نیا از. دهد یم نشان 9112 لیآور ات را برتر یاجتماع رسانه دوازده 1 شکل

 
 (https://www.statista.com/on)برتر یرسانه اجتماع 11( در اردیلیشده به م انیکاربران فعال ماهانه )ب: 1شکل 

 

 یهند کاربران تعداد. دارد جهان در را FB کاربران تعداد نیشتریب هند. دهه کی از شیب یکم SNS کاربران تعداد یبرابر چند شیافزا

 (www.statista.com ؛3 شکل) دیرس ونیلیم 961 به 9112 لیآور تا

 
 در کشورهای پیشرو facebook: تعداد کاربران 9شکل 

http://www.statista.com/
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 ن،یریسا و LINE، WhatsApp مانند ها،SNS در یکاربرد یهادکمه و نمادها جذاب، یهاتم ای هانهیزمپس هوشمند، یهایژگیو

 ,Luke & Evelina) کنند صرف یرسانامیپ یهاتیفعال و چت ،یباز یبرا را یشتریب زمان تا کنندیم جذب را نوجوانان و جوانان

2017). 

 اشتراک به را ها کیتبر و ها دهیا ها، عکس ها، لمیف ر،یتصاو اطلاعات، دهد یم امکان کاربران به یاجتماع یها شبکه یها برنامه نیا

 همفکر ادافر و دوستان از متشکل ییها گروه توانند یم آنها. کنند برقرار یریتصو و یصوت تماس توانند یم نیهمچن کاربران. بگذارند

 استفاده ها SNS از یمانع گونه چیه بدون جوانان شتریب که است شده مشاهده امروزه. کنند برقرار ارتباط گروه یاعضا نیب و کنند جادیا

 شوند متصل خود همسالان به بزرگسالان نظارت بدون توانند یم که کنند یم فراهم را یبستر ها تیسا نیا رایز کنند یم

(Livingstone, 2008). ریفراگ لیدل به شب و روز طول در آموزاندانش شتریب حمل، قابل یهادستگاه و هوشمند یهاتلفن کمک با 

 یاجتماع یها رسانه از یشکل هر از استفاده در جوان آموزان دانش نیا .(Friend, 2010) مانندیم نیآنلا 4G و Wi-Fi یفناور بودن

 به هک هستند یکسان نیاول و هستند یاجتماع یها شبکه ،یا فهیوظ چند آنها که گفت توان یم. دارند ییبالا مهارت یفن یها رسانه و

 .(Friend, 2010)آورند یم هجوم دیجد یفناور هر

 کاربران اوقات یگاه. (Kuss & Griffiths, 2012)کند یم معتاد نترنتیا به را کاربران ،یاجتماع یها رسانه از حد از شیب استفاده

SNS راگ معتاد افراد. دهند انجام را خود یاجتماع و یکار یها تیمسئول که کنند یم فراموش یگرد نترنتیا در یرو ادهیز لیدل به ها 

 اریبس وعموض کی به یاجتماع یها شبکه به ادیاعت ریاخ یها سال در. شوند یم قرار یب یپنهان طور به باشند، نداشته یدسترس SNS به

 است شده لیتبد نوجوانان و نوجوانان انیم در ساز مشکل

 یم کاهش فرد در را یافسردگ ای ییتنها استرس، یاجتماع یها رسانه از متوسط استفاده که است شده استدلال نیهمچن حال، نیا با

 دیتشد فرد در را یرضروریغ یروان حالات ادیز احتمال به و کند جادیا یمشکلات است ممکن ها SNS از حد از شیب استفاده اما،. دهد

 م،ناسال ییغذا میرژ ت،یشخص اختلال ،یپرخاشگر کیتحر باعث است ممکن یاجتماع یها رسانه از استفاده .(Xu & Tan, 2012) کند

 .(Brown & Bobkowski, 2011)شود جوانان در لکلا/اتیدخان از استفاده سوء و هیاول یجنس لاتیتما

 انسان .نمانند انزوا در دهند یم حیترج ها انسان شتریب. باشد متفاوت است ممکن شدن یاجتماع زانیم. هستند یاجتماع اساساً ها انسان

 از یماعاجت شدن فعال یبرا یعال یفرصت مردم نترنت،یا ظهور با. بمانند یباق شبکه و ارتباط در گرانید با که دارند لیتما شهیهم ها

 نیا در. کنند یم استفاده آنها از دیجد روابط جادیا یبرا افراد که دارد وجود یمتعدد SNS یها پلتفرم. آوردند دست به ها SNS قیطر

 است افتهی شیافزا مرز و جهش با ها SNS تعداد. ستین یحضور لاقاتم ای یشخص دادن دست به یازین ها SNS یها پلتفرم

(https://makeawebsitehub.com/social-media-sites .)/یمنف یها جنبه SNS در را یمنف رفتار که گرفت دهیناد توان ینم را 

 .(Schill, 2011) مخدر مواد الکل مصرف شیافزا و یکار اهمال شیافزا مانند کند، یم قیتشو نوجوانان

 خواب تیفیک. 2
 & ,Keyes, Maslowsky, Hamilton) دارد وجود نوجوانان انیم در خواب مدت طول در مداوم کاهش که است شده گزارش

Schulenberg, 2015) .است شده داده نسبت رهیغ و یاجتماع ،یطیمح ،یکیولوژیب جمله از یمتعدد عوامل به ریاخ دهیپد نیا . 

 را خود نوجوانان. است شده شناخته یاصل مقصران از یکی عنوان به کمی و ستیب قرن در( SMU9) شینما صفحه رسانه از استفاده 

 (Bartel, Gradisar, & Williamson, 2015)کنند یم ریدرگ

 و آنها خواب طول کاهش به منجر رفتار نیا. همراه تلفن با خواب از قبل یطولان مدت یبرا یباز انجام و نترنتیا در گذار و گشت در

 .(Fossum, Nordnes, Storemark, Bjorvatn, & Pallesen, 2014) شود یم روز طول در حد از شیب یآلودگ خواب شیافزا

. شود یم کیمتابول عملکرد اختلال و یچاق خطر شیافزا جمله از ،یمنف یکیولوژیزیف یامدهایپ جادیا به منجر نیهمچن یناکاف خواب

 شزارگ یناکاف خواب لیدل به نوجوانان انیم در زین الکل/مخدر مواد مصرف سوء و یخودکش افکار ،یخلق اختلالات ،یافسردگ اضطراب،
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 یم اننش را یزندگ تیفیک کاهش و یزگیانگ یب ف،یضع قضاوت فیضع خواب تیفیک با نوجوانان.  (Lowry et al., 2012)است شده

 تفاوتی یتیجنس نظر از دهیپد نیا که است شده مشاهده حال، نیا با (Gradisar, Terrill, Johnston, & Douglas, 2008) دهند

 . (Thomée, Eklöf, Gustafsson, Nilsson, & Hagberg, 2007)اردند

 یاجتماع یروان رفتار -3
 استفاده که است شده گزارش. دارد یاجتماع یروان یرفتارها از یادیز تعداد بر یادیز راتیتأث SNS از استفاده که است شده داده نشان

  . (Marino, Gini, Vieno, & Spada, 2018)شود یم یروانپزشک،  و افسردگی یشانیپر به منجر یاجتماع یها رسانه از حد از شیب

 یلیتحص عملکرد -4
 به نوجوانان ای کودکان. اندازد یم خطر به را آموزان دانش یلیتحص عملکرد ها SNS از حد از شیب استفاده که است شده داده نشان

 جادیا آنها یریادگی طیمح بر یمضر راتیتأث جهینت در و کنند یم ها SNS نیا به یشتریب توجه ،یدرس یها کتاب از استفاده یجا

 (.Cela et al. 2014) شود یم

(Cha & Seo, 2018)انجام یجنوب کره شهر 11 در یرستانیدب آموزان دانش انیم در هوشمند یها یگوش به ادیاعت مورد در یقیتحق 

 با دهید آموزش گرانمصاحبه و سندگانینو. بود سال 6..1 حدود یسن نیانگیم با یرستانیدب آموز دانش 1294 شامل مطالعه نیا. دادند

 هرهچ به چهره یهامصاحبه کنندگان،شرکت انیم در هوشمند یهایگوش به ادیاعت دتش نییتع یبرا شدهنییتع اسیمق از استفاده

 به منجر ادیاعت که کردند مشاهده آنها. بودند معتاد هوشمند یگوش به( درصد 2/31) نفر 63. کننده، شرکت 1294 از. دادند انجام

 در که یآموزان دانش که داد نشان غنا کیتکن یپل آموز نشدا 1.12 یرو بر یا مطالعه. شود یم حال یب رفتار و یافسردگ ت،یعصبان

  .(Owusu-Acheaw & Larson, 2015)داشتند یفیضع یعلم نمرات بودند، مشغول ها SNS از حد از شیب استفاده

 در بحسا بدون آموزاندانش با سهیمقا در داشتند، فهیچندوظ یخانگ فیتکال و یاجتماع یهاشبکه از استفاده نیب که یآموزاندانش

 ییکارا کردند،یم مرور شانانهیرا صفحه یرو را SNS صفحات که یآموزاندانش. داشتند یترنییپا نمرات درصد SNS، 20 یهاپلتفرم

 . (Enriquez, 2010)کردند کسب ینییپا نمره متعاقباً و دادند دست از شانشدهنییتع مطالعه اعتس طول در را خود درک
 

 Jacobsen)کنند یم صرف یاجتماع یها رسانه در را خود زمان کل از ٪.9 آموزان دانش که ددا گزارش لسونین یا رسانه قاتیتحق

& Forste, 2011) . کاربران که کرد اعلام ایفرنیکال گو،ید سن در سالانه کنفرانس در 9112 سال در کایآمر یآموزش قاتیتحق انجمن 

 . (Owusu-Acheaw & Larson, 2015)کنند یم کسب ینییپا نمرات و کنند یم مطالعه کمتر یاجتماع یها رسانه

 .آنهاست یلیتحص نمرات کمتر، آموزان دانش نیب در نترنتیا از استفاده زانیم ، (Agrawal & Pati, 2018) همکاران و انگلندر گفته به

 .دادند حیتوض نترنتیا از استفاده مخرب ای شانیپر جنبه جهینت را دهیپد نیا آنها

 داد نشان قطع بطور (Afsar, 2013)افسر. است کرده برجسته را ها SNS از استفاده تر روشن جنبه که دارد وجود یادیز یها گزارش

 یرو بر که یا مطالعه. داشتند یبهتر یشناخت عملکرد و کمتر یافسردگ مارانیب نیا. است دیمف HD مارانیب یبرا SNS از استفاده که

 بهبود را آنها یلیتحص عملکرد و دارد آنها یسلامت بر یمثبت ریتأث SNS از استفاده که داد نشان شد انجام یمالز در دختر انیدانشجو

 نیب در کیآکادم ریغ مشارکت و یلیتحص عملکرد بهبود یبرا SNS از استفاده. (Samad, Nilashi, & Ibrahim, 2019) بخشد یم

 گزارش یتعداد مقابل، در.  (Abdurahman, Hassan, Sayuti, & Abdullah, 2019)است شده گزارش یمالز شرق آموزان دانش

 Hamat, Embi, & Hassan, 2012; Yan et)است نداده نشان یلیتحص عملکرد بر را SNS از استفاده یمنف اثر چیه که دارد وجود

al., 2017) . 

 یهاییتوانا و معلمان یآموزش ییکارا رساندن حداکثر به یبرا یاجتماع یهارسانه یهاپلتفرم از ،یآموزش مؤسسات از یاریبس در

 در که یاالعهمط در کنندهشرکت انیدانشجو مقابل، در. (Arquero & Romero-Frías, 2013)شودیم استفاده آموزاندانش یریادگی

 بودند معتقد آنها. (Turan, Tinmaz, & Goktas, 2013)است کامل وقت اتلاف کی SNS از استفاده که بودند معتقد شد، انجام هیترک
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 در یمتناقض یها گزارش که رسد یم نظر به. شود آن کاربران نیب در اعتماد یالقا و ادیاعت به منجر است ممکن SNS از استفاده که

 .شود انجام بیشتری قاتیتحق دیبا مناقشه نیا حل یبرا ن،یبنابرا. دارد وجود یلیتحص عملکرد بر SNS از استفاده اثرات مورد

 یکتابخانه و در مواقع ایدر کلاس درس  یهستند، حت نیاند که دائماً آنلاشده ضای مجازیف ریقدر درگآموزان آناز دانش یاریامروزه بس

 زاندانش آمو از یاریاست که بس لیدل نی. به همکنندیاستفاده شود، با هم گفتگو م یدیتول یهاتیمطالعات و فعال یبرا توانستیکه م

 بر رفتار آنها در مدرسه و جامعه دارد. ییبسزا ریتأث مجازی یها تیسا نیا ن،یشوند. علاوه بر ا یخود با شکست مواجه م حصیلاتتدر 

از دانش آموزان در حال حاضر استفاده از اختصارات و  یاریبس رایز ردیگ یقرار م ریبه عنوان مثال، نحوه نوشتن آنها به شدت تحت تأث

 ,Asanga, Essiet, Ukhurebor)کنند یرا به کار کلاس درس و امتحانات خود منتقل م یمتن یها امیپکوتاه در  یفرم ها

Afolorunso, & Hussaini, 2023). 
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 انیپا و شروع بلکه ماند، ینم فعال ساعت 94 طول در فرد کی. است شدن داریب و خواب زمان به توجه با فرد کی تیاولو پیکرونوتا

 نوع" ای( MT3) "یصبحگاه نوع" به توان یم را او آنها، تیفعال اساس بر. شود یم محدود روز از خاص یزمان دوره کی به آن فعال دوره

 فعال عصر زمان در "جغد نوع" ای( ET4) "عصرانه نوع" که یحال در. ماند یم یباق فعال صبح ساعت در MT. کرد یبند طبقه "لارک

 فعال عصر نه و صبح نه فرد حالت نیا در(«. IT6) متوسط نوع» ای( .NT) «نوعیب نوع» نام به دارد وجود زین یگرید دسته. ماند یم یباق

 عملکرد هم و خواب هم. (Agrawal & Pati, 2018)شود یم دهینام "پیکرونوت" عنوان به مجموع در ها تیشخص بر یمبتن تنوع. است

 از شیب استفاده که داد نشان جوانان و نوجوانان یرو یکم مطالعات از حاصل یهاافتهی. است یضرور یسلامت یبرا یروز شبانه منظم

 در. کنند یم ها SNS به یدسترس صرف را یادیز زمان جوانان. کند لیتعد را فرد کی یبندزمان تواندیم یاجتماع یهارسانه از حد

 یافراد. ندک یم جادیا آنها یلیتحص عملکرد و رفتارها انه،روز یها تیفعال در را یراتییتغ و افتد یم خطر به آنها یروز شبانه تمیر جه،ینت

 کهت تکه به منجر که شوند ییتنها و یاجتماع یانزوا دچار است ممکن کنند یم صرف نیآنلا ییویدیو یها یباز در را یادیز زمان که

 یم ثابت. دارد وجود پیکرونوتا و نترنتیا از استفاده نیب یمالاحت ارتباط دهد یم نشان که دارد وجود یقطع شواهد . شود خواب شدن

 یخواب یب از زود صبح و عصر اواخر در نترنتیا در گذار و گشت در یرو ادهیز لیدل به آنها . هستند نترنتیا به وابسته ET افراد که شود

 . (Fossum et al., 2014)برند یم رنج
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کند.  یرا خلاصه م به خصوص قشر حساس دانش آموز یانسان تیو اثرات آن بر جمع SNSاطلاعات مربوط به استفاده از  یبررس نیا

در شروع خواب، کوتاه  ریخواب، تاخ تیفیمختلف مرتبط با خواب، مانند ک ی/مولفه هارهایبر متغ SNSبر اثرات نامطلوب استفاده از  نیا

ست شده ا رفتهی. قبلاً به صراحت پذکند یم دیآپنه و کابوس تاک ،یخواب ی، باز حد در طول روز  شیب یشدن طول خواب، خواب آلودگ

 دانش ،ینشان داد که به طور کل اتیادب یکند. بررس یم جادیا یماعاجت یروان یرا در تعداد رفتارها یراتییها تغ SNSکه استفاده از 

اختن اند قیو به تعو یافکار خودکش ن،ییاعتماد به نفس پا ،یافسردگ ضطراب،ا ،یروان یاز ناراحت یاجتماع یآموزان معتاد به رسانه ها

                                                   
3 Morning type 

4 Evening type 
5 Neither type 

6 Intermediate type 
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در  ژهیبه و ،یلیو عملکرد تحص SNSاستفاده از  نیب یوجود دارد که تلاش کرده اند رابطه ا یادیمطالعات ز ن،ی. علاوه بر ابرند یرنج م

 .کنند جادیا یدانش آموز تیجمع انیم

 یتبهداش یهامراقبت است که پزشکان، مشاوران و متخصصان نیا دیآیبه دست م اتیادب یبررس نیکه از ا یمهم یهاهیاز توص یکی

 ن،یوجوانان و جوانان آگاه باشند. علاوه بر ان در  یاجتماع یهارسانه ای نترنتیساز ااز احتمال استفاده مشکل دیتر باشند و باحساس دیبا

ا بر مدرسه/موسسه ر یآموزش و مداخله مبتن ،یریشگیپ یهابرنامه دیبا یبهداشت یهاکه مشاوران و کارکنان مراقبت شودیم هیتوص

در  یمک اتیحال، ادب نیکنند. با ا جادینوجوانان و جوانان ا انیدر م یاجتماع یهاو رسانه نترنتیساز ابه استفاده مشکل یدگیرس یبرا

 در انسان وجود دارد. یشبانه روز یها بر عملکرد ساعت ها SNSاز  داز ح شیمورد اثرات استفاده ب
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