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 چکیده
کاربران بزرگسرال شرهر جهران    سرتهیبر اسرا  ججربه ز  یاجتماع  یهااز حضرور مداوم در شربکه  یناشر  یجان یه  یفرسرودگ  یمدل مفهوم  یهدف پژوهش حاضرر طراح

در شرهر جهران بودند که به روش    یاجتماع  یهاکاربر فعال شربکه  21کنندگان شرامل  مضرمون انجام شرد. مشرارک   لیو روش جحل  یفیک  کردیپژوهش با رو  نیا  بود.

ار ورود، اسرتفاد  روزانه و مداوم از  یانتخاب شردند. مع  یاجتماع  یهاو نوع اسرتفاد  از شربکه یلیجحصر   یسرن، وضرع  ،یجنوع جنسر   یهدفمند و با رعا  یریگنمونه

  افته ی سراختارمهین   یهامصراحبه  قیها از طرپس از اسرتفاد  بود. داد   یجان یه  یکاهش انرژ  ای یدلزدگ  ،یفشرار روان   ،یخسرت  یو ججربه ذهن  یاجتماع  یهاشربکه

و بر اسرا    NVivoافزار  و با اسرتفاد  از نرم  یسرازاد یواژ  پبهواژ   ها. متن مصراحبهاف یادامه    یبه اشرباع نرر  دنیها جا رسرمصراحبه  ندیشرد و فرا  یگردآور قیعم

  ، ی ابیو اضررراب ارز  یاجتماع  سرهیمقا  ،یجان یو ه یبار شرناختمنجر شرد  اضرافه یها به اسرتخرا  پن  مضرمون اصرلداد  لیجحل  شرد.  یمضرمون کدگاار لیمراحل جحل

نشرران داد که    ی. مدل مفهومتالیجید  ییهمرا  با دوسرروگرا  یدفاع  یریگو کنار   ن،یو آفلا  نیآنلا  یزندگ  یمرزها  شیاجبار به اجصررال و جر  از جا ماندن، فرسررا

و   یاجتماع  سرهیمقا  ،یپردازش مداوم اطلاعات، خودنرارج  ،یارجباط  یفشرارها ،یپلتفرم  یهامحرک  انیحاصرل جعامل م یاجتماع  یهادر شربکه  یجان یه  یفرسرودگ

متناوب به    لیو جما  یشردگیاختلال خواب، احسرا  جه ،یارجباط  یزگیان یکاهش جمرکز، ب   ،یریپاکیشرد  شرامل جحرججربه  یامدهایدر قرع اجصرال اسر . پ  یناجوان 

  نیی زمان اسرتفاد  جباسر  که صررفاب با مدت  یچندبعد  یاد یپد  یاجتماع  یهااز حضرور مداوم در شربکه  یناشر  یجان یه  یفرسرودگ کاهش اسرتفاد  بود.  ایحاف  

 ییجواند مبنایم یشرنهادیوابسرته اسر . مدل پ  یشرناختروان  یو مرزها  ییگوانترارات پاسر   ها،سرهیمواجهه کاربر با اطلاعات، روابط، مقا  یفیبلکه به ک  شرود،ینم

 باشد.  نیسالم حضور آنلا   یریو مد  یجان یه یمیخودجنر  تال،یجیمداخلات سواد د  یطراح  یبرا

 جر  از جا ماندن.  ؛یبار اطلاعاجمضمون؛ اضافه لیجحل  ؛یاجتماع  یهاشبکه  یخست   ؛یاجتماع  یهاشبکه  ؛یجان یه  یفرسودگ  :هاکلیدواژه
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Abstract 
This study aimed to develop a conceptual model of emotional exhaustion resulting from continuous presence on social media 

among adult users in Tehran. This qualitative study was conducted using thematic analysis. Participants were 21 active social 

media users in Tehran who were selected through purposive sampling with attention to diversity in gender, age, educational 

level, and patterns of social media use. Inclusion criteria included daily and continuous social media use and the subjective 

experience of fatigue, psychological pressure, emotional depletion, or reduced emotional energy after using social 

networking platforms. Data were collected through in-depth semi-structured interviews, and interviewing continued until 

theoretical saturation was reached. All interviews were transcribed verbatim and analyzed using NVivo software through a 

systematic process of coding, theme development, theme review, and conceptual integration. Data analysis led to the 

identification of five main themes: cognitive and emotional overload, social comparison and evaluation anxiety, compulsive 

connectivity and fear of missing out, erosion of boundaries between online and offline life, and defensive withdrawal 

accompanied by digital ambivalence. The proposed conceptual model indicated that social media-related emotional 

exhaustion emerges from the interaction of platform stimuli, relational pressures, continuous information processing, self-

monitoring, social comparison, and difficulty disconnecting. Reported consequences included irritability, reduced 

concentration, communication fatigue, sleep disturbance, emotional emptiness, and intermittent intentions to reduce or 

discontinue social media use. Emotional exhaustion associated with continuous social media presence is a multidimensional 

phenomenon that cannot be explained merely by screen time. Rather, it depends on the quality of users’ exposure to 

information, relationships, comparisons, response expectations, and psychological boundaries. The proposed model may 

provide a useful basis for designing interventions focused on digital literacy, emotional self-regulation, and healthy online 

engagement. 

Keywords: Emotional exhaustion; Social media; Social media fatigue; Thematic analysis; Information overload; Fear of 

missing out. 
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 مقدمه 

هایی  طور بنیادین دگرگون کرد  اس . شبکهبههای اخیر، شیو  زیس  روانی، ارجباطی و هیجانی افراد را  های اجتماعی در سالگسترش شبکه 

های ارجباطی، دی ر صرفاب ابزارهایی برای جبادل پیام یا سرگرمی نیستند، بلکه  اپ، ایکس، لینکدین و سایر پلتفرممانند اینستاگرام، جل رام، واجس

گری، مصرف اطلاعات، مشارک  اجتماعی و حتی جنریم هیجان جبدیل  فردی، خودارائهبه بخشی از زیس  روزمر ، هوی  اجتماعی، روابط بین

ها،  ها، اخبار، مقایسه ها، جصاویر، واکنشصورت مداوم با پیامجنها در معرض جریان مستمر اطلاعات قرار دارد، بلکه به اند. کاربر امروزی نه شد 

ارجباطی مواجه اس . چنین حضوری، اگرچه مگویی، اعلانانترارات پاس  ارجباط، حمای  اجتماعی،  جواند فرص یها و فشارهای  برای  هایی 

ای فرسایند  جبدیل شود. ادبیات  جواند به ججربه شناختی، مییادگیری و مشارک  فراهم کند، اما در صورت جداوم، جراکم و فقدان مرزهای روان 

محور ممکن اس  های اجتماعی هموار  پیامدی یکدس  ندارد؛ استفاد  فعال، هدفمند و ارجباطپژوهشی نشان داد  اس  که استفاد  از شبکه 

جواند با کاهش بهزیستی، اضرراب، خست ی و فرسودگی  محور و اجباری میبا احسا  پیوند اجتماعی همرا  باشد، اما استفاد  منفعل، مقایسه

  .(Verduyn et al., 2017) مرجبط شود

کند منابع هیجانی  مفهوم فرسودگی هیجانی در اصل در ادبیات فرسودگی شغلی مررح شد  و به حالتی اشار  دارد که در آن فرد احسا  می

و همکاران، فرسودگی را پاس    Maslach .فردی ندارددهی عاطفی، شناختی و بینو روانی او جخلیه شد  و دی ر ظرفی  کافی برای پاس 

 Maslach et) اند که با خست ی، بدبینی و کاهش احسا  کارآمدی همرا  اس فردی دانسته مدت به فشارهای مزمن هیجانی و بینطولانی

al., 2001). فقط در  رود؛ زیرا انسان معاصر نههای غیرشغلی نیز به کار میبا این حال، امروز  این مفهوم از حوز  کار فراجر رفته و در زمینه

های  های ارجباطی مواجه اس . در شبکه گویی، جراکم اطلاعات و جنشهای دیجیتال نیز با مرالبات مستمر، فشار پاس حیطمحیط کار، بلکه در م

گیرد  باید واکنش نشان دهد، جصویر مرلوبی از خود ارائه کند، از جحولات عقب طور مداوم در معرض »کار هیجانی« قرار میاجتماعی، کاربر به

شد ، فعال و در  پاس  ن اارد، خود را با دی ران مقایسه کند، اخبار ناخوشایند را پردازش کند و در عین حال، ظاهر کنترلها را بینماند، پیام

 .جواند به فرسایش جدریجی ظرفی  هیجانی منجر شوددستر  خود را حفظ نماید. این وضعی  می

های اجتماعی به  های اجتماعی« اس . خست ی شبکه جرین مفهوم به این پدید  »خست ی شبکهشناسی رسانه، نزدیکدر ادبیات فناوری و روان

پاس مجموعه  از  از شبکه ای  استفاد   به  پاس های منفی شناختی و هیجانی نسب   اشار  دارد؛  اجتماعی  هایی مانند احسا  خست ی،  های 

بی ناکامی،  ارجباط، بیدلزدگی، فرسودگی،  به  استفاد میلی  یا قرع  به کاهش  های  پژوهش .(Zheng & Ling, 2021) حوصل ی و جمایل 

بار اجتماعی، ن رانی دربار  حریم خصوصی،  بار ارجباطی، اضافهبار اطلاعاجی، اضافهجواند جح  جأثیر اضافهاند که این خست ی میپیشین نشان داد 

 Bright et al., 2015; Cao & Sun, 2018; Dhir) ، هزینه زمانی، استفاد  اجباری و جر  از جا ماندن شکل گیردخودافشایی اجباری

et al., 2018, 2019; Maier et al., 2015).  شود؛ بلکه از کیفی  ججربه به بیان دی ر، کاربر فقط از »زیاد بودن زمان استفاد « خسته نمی

 .شوددیجیتال، احسا  اجبار، جراکم جعاملات، مقایسه مستمر و ناجوانی در خرو  روانی از فضای آنلاین فرسود  می
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های اجتماعی  بار شناختی و اطلاعاجی اس . شبکههای اجتماعی، اضافهگیری فرسودگی هیجانی ناشی از شبکه یکی از سازوکارهای مهم در شکل

کنند ،  پایان محتوا و جرکیب اطلاعات شخصی، خبری، جبلیغاجی و سرگرمهای مکرر، جریان بیگر، اعلانهای جوصیه با ساختار نامتناهی، ال وریتم

های شخصی،  ها، جصاویر، اخبار، روای دهند. کاربر در مدت کوجاهی با حجم عریمی از پیامذهن کاربر را در وضعی  پردازش مستمر قرار می

کند و به ججربه خست ی، آشفت ی ذهنی،  شود. این مواجهه، ظرفی  جوجه و پردازش هیجانی را مصرف میها و مرالب احساسی مواجه میبحران 

های اجتماعی  بار اطلاعاجی، ارجباطی و اجتماعی را در زمینه شبکهسه نوع اضافه Sun و  Cao .انجامد حسی هیجانی میرکز و بیکاهش جم

شناختی و رفتاری منفی، از جمله جمایل به قرع یا کاهش استفاد ،  جوانند پیامدهای روان بارها میاند که این اضافهاند و نشان داد برجسته کرد 

  .(Cao & Sun, 2018) ایجاد کنند

طور مداوم در معرض کنند که در آن افراد بههای اجتماعی فضایی فراهم میعامل مهم دی ر، مقایسه اجتماعی و اضرراب ارزیابی اس . شبکه

ها، سفرها،  گیرند. در چنین محیری، زندگی روزمر  کاربر با موفقی شد  زندگی دی ران قرار میآلشد  و اید شد ، ویرایشهای گزینشنسخه 

دهد که افراد نشان می Festinger شود. نرریه مقایسه اجتماعیروابط، بدن، درآمد، ظاهر، دستاوردها و سبک زندگی دی ران مقایسه می

در فضای دیجیتال، این فرایند شدت و جداوم بیشتری پیدا   .(Festinger, 1954) شوند برای ارزیابی خود، به مقایسه با دی ران متوسل می

های اجتماعی  های مرجبط با استفاد  منفعل از شبکهجر هستند. پژوهشجر و عاطفیجر، سریعجر، بلکه بصریجنها فراوانها نهایسهکند؛ زیرا مقمی

 Kross et) جواند حسادت، کاهش رضای  از زندگی و اف  بهزیستی ذهنی را جشدید کنداند که مواجهه با محتوای دی ران مینیز نشان داد 

al., 2013; Verduyn et al., 2017).  

به ن رانی پایدار فرد  FoMO .های اجتماعی اس های کلیدی در جبیین حضور مداوم در شبکه نیز یکی از ساز  FoMO جر  از جا ماندن یا

های اجتماعی همرا  ها یا جعاملات ارزشمند دی ران اشار  دارد و با جمایل مکرر به بررسی شبکهها، اخبار، فرص دربار  از دس  دادن ججربه

کند باید  های اجتماعی خسته اس ، همچنان احسا  میدر این وضعی ، کاربر حتی زمانی که از شبکه  .(Przybylski et al., 2013) اس 

 .ماندگی، از دس  دادن ارجباطات یا نادید  گرفته شدن منجر شودجواند به اضرراب، احسا  عقبآنلاین بماند؛ زیرا خرو  از فضای شبکه می

Dhir اند کهان داد و همکاران نش FoMO های اجتماعی را افزایش دهد و با اضرراب و  جواند از طریق استفاد  اجباری، خست ی شبکهمی

ارجباط داشته باشد  از ویژگی .(Dhir et al., 2018) افسردگی  این اس  که فرد  بنابراین، یکی  متناقض فرسودگی هیجانی دیجیتال  های 

 .کند ها نیز احسا  ناایمنی میها خسته اس  و از نبودن در آن همزمان از حضور در شبکه 

اند. کاربر ممکن  های اجتماعی را کمرنگ کرد های اجتماعی مرز میان زمان شخصی، زمان کاری، روابط خصوصی و نقشافزون بر این، شبکه

اس  در ساعات استراح  همچنان پیام کاری دریاف  کند، در فضای خصوصی خود درگیر اخبار عمومی شود، در روابط دوستانه با انترار پاس   

و همکاران این  Maier .شودجوجهی یا طرد اجتماعی جلقی میگویی نوعی بیفوری مواجه باشد و در عین خست ی، احسا  کند عدم پاس 

ها و نیازهای  ها، مشکلات، پیامکند باید به درخواس  اند؛ یعنی زمانی که کاربر احسا  میبار اجتماعی« جوضیح داد وضعی  را در قالب »اضافه
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در   .(Maier et al., 2015) شودهای اجتماعی بیش از جوان خود پاس  دهد و همین امر به فرسودگی منجر میهیجانی دی ران در شبکه

 .شودجنها منبع ارجباط، بلکه منبع جکلیف، فشار و مسئولی  عاطفی میچنین وضعیتی، شبکه اجتماعی نه

های کیفی وجود دارد که ججربه زیسته کاربران را  های اجتماعی، هنوز نیاز جدی به پژوهشبا وجود رشد مرالعات کمی دربار  خست ی شبکه 

بار، استفاد  اجباری، اضرراب و خست ی ، اضافهFoMO های آنان واکاوی کند. مرالعات کمی معمولاب رابره میان متغیرهایی ماننداز درون روای  

برند، چه  کنند، چه واژگانی برای جوصیف آن به کار میدهند که کاربران این فرسودگی را چ ونه معنا میکنند، اما کمتر نشان میرا بررسی می

ی  هاجواند لایهرو، مرالعه کیفی میکنند. ازاین دانند و چه سازوکارهایی را در جداوم آن مؤثر جلقی میهایی را نقره آغاز خست ی میموقعی 

حسی هیجانی در برابر اخبار، آشفت ی ناشی از  گری، بیگویی، فشار خودارائه جر این پدید  را آشکار کند؛ از جمله احسا  اجبار به پاس پنهان

مقایسه، و دوسوگرایی میان نیاز به اجصال و میل به قرع ارجباط. بر همین اسا ، هدف پژوهش حاضر طراحی مدل مفهومی فرسودگی هیجانی  

 .های اجتماعی بر اسا  ججربه کاربران بزرگسال شهر جهران بودناشی از حضور مداوم در شبکه

 شناسی روش

پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و روش جحلیل مضمون انجام شد. انتخاب رویکرد کیفی از آن جه  مناسب بود که هدف پژوهش، سنجش کمی  

شد  فرسودگی هیجانی  ها، سازوکارها، معانی ذهنی و ال وهای ججربهمیزان فرسودگی یا آزمون رابره میان متغیرها نبود، بلکه شناسایی مؤلفه 

صورت  های عمیق را بههای حاصل از مصاحبهدهد داد های اجتماعی بود. جحلیل مضمون به پژوهش ر امکان میناشی از حضور مداوم در شبکه

 .(Braun & Clarke, 2006) کنندگان، ال وهای معنایی جکرارشوند  را استخرا  کند های مشارک مند کدگااری کرد  و از دل روای نرام

ها،  ها، بازبینی مضمون وجوی مضمون ها، جولید کدهای اولیه، جس  لی، فرایند پژوهش بر اسا  مراحل آشنایی با داد برای افزایش انسجام جحلی

پایری، اجکاپایری و جأییدپایری در جمام  ها و ن ارش گزارش انجام شد. همچنین معیارهای اعتمادپایری، انتقالگااری مضمونجعریف و نام

  .(Nowell et al., 2017) مراحل پژوهش مدنرر قرار گرفتند

گیری به روش هدفمند انجام شد و معیارهای  های اجتماعی در شهر جهران بودند. نمونهکاربر فعال شبکه  21کنندگان پژوهش شامل  مشارک 

های اجتماعی، ججربه ذهنی خست ی، دلزدگی،  سال، استفاد  روزانه حداقل سه ساع  از شبکه   4۵جا    1۸ورود شامل سکون  در جهران، سن  

ه، فشار هیجانی یا کاهش انرژی روانی پس از استفاد  مداوم، و جمایل به شرک  در مصاحبه بود. معیارهای خرو  شامل ناجوانی در ادامه مصاحب

کنندگان جلاش شد جنوع لازم از های بسیار کوجا  و فاقد عمق ججربی بود. در انتخاب مشارک وگو، یا ارائه پاس عدم رضای  برای ضبط گف 

شد  رعای  شود جا ابعاد مختلف پدید  بهتر آشکار شود. جعداد  ع پلتفرم غالب استفاد نرر جنسی ، سن، سرح جحصیلات، وضعی  اشتغال و نو

نفر بر اسا  اشباع نرری جعیین شد؛ بدین معنا که پس از مصاحبه نوزدهم، کدهای جدید اندکی ظاهر شد و با انجام دو مصاحبه جکمیلی،    21

محور با جمعی  دهد که در مرالعات مصاحبهشناسی کیفی نیز نشان میاند. ادبیات روشها به غنای کافی رسید اطمینان حاصل شد که داد 

  .(Hennink & Kaiser, 2022) ها حاصل شودای محدود اما متناسب با عمق داد جواند در دامنهنسبتاب هم ن، اشباع می
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ساختاریافته انجام شد. راهنمای مصاحبه بر اسا  هدف پژوهش و مرور ادبیات جدوین شد و شامل  ها فقط از طریق مصاحبه نیمه گردآوری داد 

های ایجادکنند  خست ی، ججربه های اجتماعی، احساسات پس از استفاد  طولانی، موقعی هایی دربار  ججربه روزمر  استفاد  از شبکهپرسش

گویی، جر  از جا ماندن، مواجهه با اخبار یا محتوای هیجانی، مرزهای زندگی آنلاین و آفلاین، و راهبردهای  مقایسه اجتماعی، اضرراب پاس 

های اجتماعی هستید، بعد از آن چه احساسی دارید؟«، »چه نوع ها عبارت بودند از  »وقتی چند ساع  در شبکه ای بود. نمونه پرسشمقابله

ها خار  شوید؟«، »مقایسه خود  کند؟«، »آیا پیش آمد  با وجود خست ی، نتوانید از شبکه ملی بیشتر شما را خسته یا فرسود  میمحتوا یا جعا

ها بین  کنید؟«. مصاحبهدهید، چه احساسی پیدا میها پاس  نمیها یا واکنشها چه اثری بر شما دارد؟« و »وقتی به پیامبا دی ران در شبکه

سازی شدند. برای رعای  اخلاق  واژ  پیاد به صورت واژ کنندگان ضبط شدند و سپس بهدقیقه طول کشیدند، با رضای  مشارک   ۷۵جا    40

ها  قول کنندگان جوضیح داد  شد، رضای  آگاهانه دریاف  شد، محرمان ی اطلاعات جضمین شد و برای نقلپژوهش، هدف مرالعه برای مشارک 

 .استفاد  شد P21 جا P1 از کدهایی مانند

ها حاصل شود. ها چندین بار خواند  شد جا آشنایی عمیق با داد انجام شد. ابتدا متن مصاحبه  NVivo افزارها با استفاد  از نرمجحلیل داد 

بار اطلاعاجی، مقایسه اجتماعی و ناجوانی در قرع اجصال  سپس عبارات معنادار مرجبط با ججربه فرسودگی هیجانی، خست ی، فشار ارجباطی، اضافه

ها چند بار با متن  های اولیه شکل گرفتند. مضمون های مفهومی قرار گرفتند و مضمون کدگااری شدند. در مرحله بعد، کدهای مشابه در خوشه

ها اطمینان حاصل شود. در نهای ، پن  مضمون اصلی و چندین زیرمضمون استخرا  شد.  ها با داد ها مقایسه شدند جا از پیوند آنخام مصاحبه 

کنند  در میان گااشته ها با چند مشارک ها جوسط یک پژوهش ر همکار بازبینی شد، خلاصه مضمونرای افزایش اعتبار، بخشی از کدگااری ب

های خود دربار   فرضهای جحلیلی پژوهش ر در طول فرایند جحلیل ن هداری شد. همچنین برای کاهش سوگیری، پژوهش ر پیششد و یادداش 

 .ای متکی باشد های مصاحبههای بازاندیشانه ثب  کرد جا جحلیل صرفاب بر داد های اجتماعی را در قالب یادداش زایی شبکه آسیب 

 هایافته

جا    1۹نفر در گرو  سنی    ۶سال بود؛    41جا    1۹کنندگان بین  نفر مرد بودند. دامنه سنی مشارک   ۹نفر زن و    12کنند ،  مشارک    21از میان  

سال قرار داشتند. از نرر   41جا    ۳۷نفر در گرو  سنی    2سال و    ۳۶جا    ۳1نفر در گرو  سنی    ۵سال،    ۳0جا    2۵نفر در گرو  سنی    ۸سال،    24

نفر دارای مدرک کارشناسی، و    ۶التحصیل این مقرع،  نفر دانشجوی کارشناسی ارشد یا فارغ  ۷نفر دانشجوی کارشناسی،    4وضعی  جحصیلی،  

 ۵وق  یا فریلنسر،  نفر شاغل پار   ۵وق ،  نفر شاغل جمام  ۹نفر دارای جحصیلات دکتری یا دانشجوی دکتری بودند. از نرر وضعی  اشتغال،    4

نفر جرکیبی    2نفر ایکس و برای    2نفر جل رام، برای    4نفر اینستاگرام، برای    1۳شد  برای  فر بیکار بودند. پلتفرم غالب استفاد ن  2نفر دانشجو و  

بود. میان ین گزارش استفاد  روزانه بین  از چند شبکه  بود.    ۸جا    ۳شد   بار در ساع « شبکه   1۵ساع   اظهار کردند که »چندین  های  نفر 

 .اندنفر ججربه کرد  بودند که با وجود جصمیم قبلی برای کاهش استفاد ، دوبار  به ال وی استفاد  مداوم بازگشته   1۶کنند و  اجتماعی را بررسی می
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کنندگان ججربه خود را با واژگانی مانند  بار شناختی و هیجانی بود. مشارک نخستین مضمون اصلی، اضافه :بار شناختی و هیجانیاضافه

حسی«، »کلاف ی« و »ناجوانی در جمرکز« جوصیف کردند. آنان بیان کردند که مواجهه  دلیل«، »سن ینی سر«، »بی»ذهن شلوغ«، »خست ی بی

شود ذهنشان در وضعی  های شخصی دی ران موجب میان یز و پس های اجتماعی، محتوای غمها، اخبار، جصاویر، جبلیغات، بحثمداوم با پیام

شد؛  جایی سریع میان محتواهای متضاد نیز ناشی میبار فقط ناشی از حجم اطلاعات نبود، بلکه از جابه وقفه قرار گیرد. این اضافهپردازش بی

شد. یکی  ر در چند دقیقه با خبر مرگ، جبلیغ خرید، موفقی  یک دوس ، ویدئوی طنز، بحران اجتماعی و پیام کاری مواجه میبرای مثال، کارب

بینم، بعدش یک نفر جشن گرفته، بعد جبلیغ، کنم مغزم فرص  هضم ندارد؛ یک لحره خبر بد میکنندگان گف   »گاهی حس میاز مشارک 

گاارم  کنند  دی ری بیان کرد  »حتی وقتی گوشی را میمشارک  .(P7( »امدانم دقیقاب چه احساسی دارم، فقط خسته بعد دعوا. آخرش نمی

های اجتماعی با جراکم همزمان  دهد که فرسودگی هیجانی در شبکهاین مضمون نشان می .(P13( »کندکنار، ان ار ذهنم هنوز دارد اسکرول می

 .شودشدگی عاطفی منجر میو به کاهش ظرفی  جوجه، آشفت ی ذهنی و جهیگیرد  های شناختی و هیجانی شکل میمحرک

کنندگان گزارش کردند  دومین مضمون، مقایسه اجتماعی و اضرراب ارزیابی بود. بسیاری از مشارک  :مقایسه اجتماعی و اضطراب ارزیابی

ها، روابط عاطفی، بدن، ظاهر، سفرها، درآمد یا دستاوردهای دی ران، احسا  ناکافی بودن و فشار روانی  که مشاهد  سبک زندگی، موفقی 

شدن  شدند، اما پس از مدجی به خودانتقادی، کاهش رضای  از زندگی و اضرراب دربار  دید ها اغلب آگاهانه آغاز نمیکند. این مقایسهایجاد می

شوند؛ اینکه کنندگان گفتند که حتی هن ام انتشار پس  یا استوری نیز درگیر ن رانی دربار  قضاوت دی ران میشدند. برخی مشارک منجر می

کنندگان اظهار اند. یکی از مشارک ها کم بود  یا دی ران چه برداشتی کرد چه کسی واکنش نشان داد ، چرا جعداد واکنشچه کسی دید ،  

 »امگاارم، جا چند ساع  ذهنم درگیر اس  که چه کسی دید  و چه کسی جواب نداد . ان ار یک امتحان اجتماعی داد کرد  »وقتی استوری می

(P2).  اند و من  بینم همه در حال پیشرف دانم زندگی بقیه واقعی و کامل نیس ، ولی باز هم وقتی میکنند  دی ری گف   »من میمشارک

های اجتماعی صرفاب مصرف محتوا نیس ، بلکه نوعی قرار دهد که حضور مداوم در شبکهاین یافته نشان می .(P10( »افتدام میام، انرژی معمولی

 .جواند منابع هیجانی فرد را فرسود  کند اجتماعی و خودارزیابی اس  که میگرفتن مداوم در معرض سنجش 

کنندگان بارها به این جناقض اشار   سومین مضمون، اجبار به اجصال و جر  از جا ماندن بود. مشارک  :اجبار به اتصال و ترس از جا ماندن

ها را جرک کنند یا حتی چند ساع  بررسی نکنند. این وضعی  با جر  از عقب جوانند آناند، اما نمیهای اجتماعی خسته کردند که از شبکه 

های اجتماعی همرا  بود. برخی افراد اظهار کردند که اگر چند ساع   های مهم یا جریانهای جمعی، پیامها، روابط، بحث ماندن از اخبار، فرص 

شود، ولی باز چک دانم حالم بدجر میکنندگان گف   »میکنند. یکی از مشارک قراری یا جداافتادگی میآنلاین نباشند، احسا  اضرراب، بی

کنند  دی ری مشارک  .(P5( »جرسم چیزی را از دس  بدهم؛ یک خبر، یک پیام، یک بحث، یا حتی اینکه بقیه بفهمند من نیستم. میکنممی

ان ار از همه عقب میبیان کرد  »حاف اینستاگرام برایم مثل قرع ارجباط با شهر اس . هم اذیتم می این   .(P18( »مانمکند، هم بدون آن 
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کند، اما  کنند  همرا  اس   استفاد  مداوم خست ی ایجاد میدهد که فرسودگی هیجانی دیجیتال با یک چرخه خودجقوی مضمون نشان می

 .گرداندپایری کاربر را دوبار  به شبکه بازمی، عادت رفتاری و انترار دستر FoMO شود؛ زیراخست ی الزاماب به قرع استفاد  منجر نمی

کنندگان گزارش کردند  چهارمین مضمون، فرسایش مرزهای زندگی آنلاین و آفلاین بود. مشارک  :فرسایش مرزهای زندگی آنلاین و آفلاین

اند. بسیاری اظهار های اجتماعی به جدری  وارد زمان استراح ، روابط خانوادگی، خواب، کار، مرالعه و حتی لحرات خلوت آنان شد که شبکه

های خانوادگی،  های کاری در ساعات غیرکاری، گرو کردند که مرز مشخصی میان »بودن در زندگی واقعی« و »بودن در شبکه« ندارند. پیام

های متعدد قرار  شوند و کاربر را در معرض نقشهای خبری، روابط دوستانه و محتوای سرگرمی هم ی در یک فضای واحد ظاهر میکانال

وق  معلوم نیس  الان باید  دگان گف   »در یک گوشی هم کارم هس ، هم خانواد ، هم خبر بد، هم جفریح. هیچکنندهند. یکی از مشارک می

خواهم بخوابم، ولی یک پیام یا  ها میکنند  دی ری بیان کرد  »شبمشارک  .(P11( »کار کنم، جواب بدهم، ناراح  شوم یا استراح  کنم

باعث می ان ار شبکهاستوری  را نمیشود دوبار  درگیر شوم.  اجاز  جمام شدن روز  یافته نشان می .(P16( »دهندها  دهد که فرسودگی  این 

گیری از کند؛ زیرا فرد فرص  بازیابی هیجانی، سکوت ذهنی و فاصلههای اجتماعی از فقدان مرز زمانی و روانی جغایه میهیجانی در شبکه

 .دهدهای اجتماعی را از دس  مینقش

کنندگان برای  گیری دفاعی همرا  با دوسوگرایی دیجیتال بود. مشارک پنجمین مضمون، کنار  :گیری دفاعی و دوسوگرایی دیجیتالکناره

ها، کاهش  ها، پاس  ندادن به پیامها، محدود کردن استوری ها، حاف موق  برنامهصدا کردن اعلانمقابله با فرسودگی، راهبردهایی مانند بی

بردند. با این حال، این راهبردها غالباب پایدار نبودند و با احسا  گنا ،  ها را به کار میانتشار محتوا، مشاهد  بدون جعامل، یا خرو  موق  از گرو 

برگشتم؛  کنندگان گف   »چند بار برنامه را پاک کردم، ولی بعد از دو روز  شدند. یکی از مشارک اضرراب، کنجکاوی یا نیاز به ارجباط شکسته می 

کنم و  کنند  دی ری اظهار کرد  »گاهی فقط ن ا  میمشارک  .(P3( »کردم نبودنم خودش استر  داردبردم، چون حس مینه چون لات می

نمی واکنشی  این هم خسته هیچ  ندارمدهم.  زدن  انرژی حرف  ان ار  ولی  اس ،  نشان می .(P20( »کنند   نهایی  این مضمون  پیامد  که  دهد 

انرژی و دوسوگرایانه اس ؛ حضوری که در آن فرد هم به ارجباط نیاز فرسودگی الزاماب جرک کامل شبکه نیس ، بلکه نوعی حضور خاموش، بی

 .دارد و هم از آن فرسود  شد  اس 

های اجتماعی از  دهد که فرسودگی هیجانی ناشی از حضور مداوم در شبکهشد ، مدل مفهومی پژوهش نشان میبر اسا  مضامین استخرا  

پن  لایه شکل می اعلانگیرد. در لایه نخس ، محرکجعامل  مانند  پلتفرمی  بیهای  مکرر، جریان  قابلی  مشاهد های  پایری، پایان محتوا، 

های درگیرکنند  و سرع  بالای جبادل اطلاعات قرار دارند. در لایه دوم، فشارهای روانی ر اجتماعی مانند مقایسه اجتماعی، اضرراب  ال وریتم 

پاس  انترار  به خودارائه ارزیابی،  نیاز  فعال میگویی،  ماندن  از جا  جر   و  فرایندهای درونی شامل نشخوار ذهنی،  گری  شوند. در لایه سوم، 

شود که با احسا  دهند. در لایه چهارم، ججربه مرکزی فرسودگی هیجانی پدیدار میزش هیجانی مداوم و کاهش جمرکز رخ میخودنرارجی، پردا

ای مانند  حوصل ی ارجباطی و کاهش ظرفی  پاس  عاطفی مشخص اس . در لایه پنجم، پیامدها و راهبردهای مقابلهشدگی، بیخست ی، جهی
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شود. بنابراین، مدل  ها دید  میپایری، و بازگش  اجباری به شبکه گیری خاموش، حاف موق ، کاهش جعامل، اختلال خواب، جحریککنار 

به نه  را  دیجیتال  هیجانی  فرسودگی  پدید   نتیجه مستقیم مدتپیشنهادی  بهعنوان  بلکه  استفاد ،  اضافهعنوان حاصل چرخه زمان  از  بار،  ای 

 .کند مقایسه، اجبار، فقدان مرز و بازیابی ناکافی جبیین می

 گیری نتیجهبحث و 

ای چندبعدی و فرایندی اس  که در های اجتماعی، پدید نتای  پژوهش حاضر نشان داد که فرسودگی هیجانی ناشی از حضور مداوم در شبکه 

گیرد. مضمون  کاربران شکل میای  های هیجانی و راهبردهای مقابلهجعامل میان ساختار پلتفرم، فشارهای اجتماعی، ال وهای شناختی، ججربه 

ها، اخبار، جصاویر و محتوای متضاد،  پایان اطلاعات، پیامبار شناختی و هیجانی، نشان داد که کاربران در مواجهه با جریان بینخس ، یعنی اضافه

بار اطلاعاجی، ارجباطی و اجتماعی  کنند. این یافته با مرالعاجی همسو اس  که اضافهاحسا  آشفت ی، کاهش جمرکز و جخلیه هیجانی را ججربه می

 ,Cao & Sun, 2018; Ravindran et al., 2014; Zheng & Ling) دانند های اجتماعی میرا از پیشایندهای اصلی خست ی شبکه 

روند، به  ر میهای دیجیتال زمانی که از ظرفی  پردازش شناختی و هیجانی کاربر فراجدر چارچوب مدل فشارزا ر جنش ر پیامد، محرک .(2021

بار  دهد که اضافهشوند. یافته حاضر نشان میجنش روانی و سپس به پیامدهای رفتاری مانند کاهش جعامل یا جمایل به قرع استفاد  منجر می

از محتوای  نیز هس ؛ کاربر در چند دقیقه  بلکه مسئله »ناهم ونی هیجانی« اطلاعات  دیجیتال صرفاب مسئله »زیاد بودن اطلاعات« نیس ، 

شود. چنین  کنند ، از پیام کاری به بحران اجتماعی، و از جبلیغ مصرفی به خودافشایی عاطفی دی ران منتقل میان یز به محتوای سرگرم غم

 .شودحسی یا خست ی عاطفی منتهی میدهد و به حال  بیجایی سریعی، امکان پردازش عمیق هیجانی را کاهش میجابه

کاربران در شبکه داد که  ارزیابی، نشان  اضرراب  اجتماعی و  مقایسه  را در معرض سنجش،  مضمون دوم، یعنی  پیوسته خود  اجتماعی  های 

یافته با نرریه مقایسه اجتماعیشدن و مقایسه با دی ران احسا  میدید  از  Festinger کنند. این  و مرالعات مرجبط با استفاد  منفعل 

زیرا مشاهد  نسخهشبکه  اس ؛  اجتماعی همخوان  گزینشهای  مرلوبهای  و  زندگی دی ران میسازی شد   به خودارزیابی منفی،  شد   جواند 

 ,.Festinger, 1954; Kross et al., 2013; Verduyn et al) حسادت، کاهش رضای  از زندگی و اف  بهزیستی ذهنی منجر شود

2017; Vogel et al., 2014). ایسه اجتماعی جنها به احسا  ناکافی بودن محدود نبود، بلکه با اضرراب ارزیابی نیز همرا  در این مرالعه، مق

دادند. بنابراین، ها و سکوت دی ران معنا میدیدند و به جعداد بازدیدها، واکنشبود. کاربران هن ام انتشار محتوا نیز خود را در معرض داوری می

دهد که فرسودگی هیجانی دیجیتال شبکه اجتماعی برای بسیاری از آنان به نوعی »صحنه ارزیابی دائمی« جبدیل شد  بود. این یافته نشان می

گری فعال و ن رانی از نحو  شود  نخس ، مصرف منفعل محتوای دی ران و مقایسه خود با آنان؛ دوم، خودارائه از دو مسیر همزمان جغایه می

 .کنندظرفی  هیجانی فرد را درگیر خودنرارجی و خودانتقادی مستمر میدریاف  جصویر خود جوسط دی ران. این دو مسیر، 

جوانند  مضمون سوم، یعنی اجبار به اجصال و جر  از جا ماندن، نشان داد که بسیاری از کاربران با وجود ججربه خست ی و دلزدگی، همچنان نمی

ها،  دهند جر  از دس  دادن ججربههمسو اس  که نشان می FoMO های مربوط بههای اجتماعی فاصله ب یرند. این یافته با پژوهشاز شبکه 
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 Dhir همچنین .(Przybylski et al., 2013) های اجتماعی و استفاد  اجباری ارجباط دارداخبار یا ارجباطات دی ران با بررسی مکرر شبکه 

های اجتماعی را افزایش دهد و پیامدهایی مانند اضرراب  جواند خست ی شبکهاز طریق استفاد  اجباری می FoMO اند کهو همکاران نشان داد 

کند  کاربر به دلیل حضور مداوم خسته ای این فرایند جأکید مییافته حاضر بر ماهی  چرخه  .(Dhir et al., 2018) و افسردگی را جشدید کند 

دهد که فرسودگی هیجانی دیجیتال با منرق ساد   گردد. این چرخه نشان میشود، اما به دلیل جر  از جا ماندن، دوبار  به شبکه بازمیمی

کیفی ، بررسی شود، بلکه به حضور بیاد ر جرک استفاد « قابل جبیین نیس . در بسیاری از موارد، خست ی به جرک منجر نمی»استفاد  زی

 .انجامداجباری، کاهش لات و افزایش درماندگی می

های اجتماعی مرز میان زمان شخصی، کار، روابط خانوادگی،  مضمون چهارم، یعنی فرسایش مرزهای زندگی آنلاین و آفلاین، نشان داد که شبکه 

 .بار اجتماعی و جکنواستر  همخوان اس کنند. این یافته با مرالعات مربوط به اضافهاستراح ، خواب و مشارک  اجتماعی را کمرنگ می

Maier  گویی و جعامل با دی ران های اجتماعی ممکن اس  به دلیل احسا  الزام به حمای ، پاس اند که کاربران شبکه و همکاران نشان داد

اضافه اجتماعی و فرسودگی شونددچار  ادبیات جکنواستر  نشان می  .(Maier et al., 2015) بار  به از سوی دی ر،  نفوذ فناوری  دهد که 

کنندگان اشار  کردند  جواند منابع شناختی و هیجانی فرد را مستهلک کند. در پژوهش حاضر، مشارک لف زندگی میهای مختها و زماننقش

از آنان میکه شبکه با کار، خانواد ، دوستان، اخبار، سرگرمی و بحران مواجه  ها »اجاز  جمام شدن روز« را  گیرند؛ زیرا در یک فضای واحد 

شود. فرد زمانی برای فاصله  ها، بلکه از فقدان مرزهای بازیابی روانی ناشی میفقط از محتوای شبکه شوند. بنابراین، فرسودگی هیجانی نهمی

 .گر اس کند؛ زیرا شبکه اجتماعی هموار  در دستر ، فعال و مرالبهگرفتن، جرمیم جوجه و بازسازی هیجانی پیدا نمی

گیری دفاعی و دوسوگرایی دیجیتال، نشان داد که کاربران برای مقابله با خست ی، راهبردهایی مانند حاف موق   مضمون پنجم، یعنی کنار 

برند، اما این راهبردها غالباب ناپایدار و  ها را به کار میها، کاهش جعامل، مشاهد  خاموش و خرو  موق  از گرو صدا کردن اعلانها، بیبرنامه

های اجتماعی را با کاهش جعامل، جمایل به استفاد  ناپیوسته و همرا  با بازگش  هستند. این یافته با مرالعاجی همسو اس  که خست ی شبکه

با این حال، یافته حاضر  .(Bright et al., 2015; Dhir et al., 2019; Ravindran et al., 2014) دانندگیری رفتاری مرجبط میکنار 

گیری لزوماب به معنای رهایی نیس . بسیاری از کاربران پس از کاهش استفاد  دچار اضرراب، کنجکاوی یا احسا  گنا   دهد که کنار ینشان م

جوان »دوسوگرایی دیجیتال« نامید  فرد هم به شبکه نیاز دارد و هم از آن آسیب گردند. این وضعی  را میشوند و دوبار  به شبکه بازمیمی

دهد که  ای نشان میگردد. چنین دوسوگراییکند و هم بازمیبیند؛ هم خواهان ارجباط اس  و هم از ارجباط فرسود  شد ؛ هم حاف میمی

شناختی، اجتماعی  مداخلات مربوط به سلام  دیجیتال نباید صرفاب بر جوصیه ساد  »کمتر استفاد  کن« جکیه کنند، بلکه باید به نیازهای روان

 .نیز جوجه داشته باشندو هویتی کاربران 

های اجتماعی را نتیجه  ها، مدل مفهومی پیشنهادی پژوهش حاضر فرسودگی هیجانی ناشی از حضور مداوم در شبکهبر اسا  مجموع یافته 

های شناختی ر هیجانی، ججربه مرکزی فرسودگی، و پیامدهای  های پلتفرمی، فشارهای ارجباطی، پردازشداند  محرکجعامل میان پن  سرح می

کند. نخس  اینکه فرسودگی  های اجتماعی همسو اس ، اما بر چند نکته افزود  جأکید میای. این مدل با ادبیات خست ی شبکهرفتاری ر مقابله
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بار اطلاعاجی  و اضافه FoMOهیجانی دیجیتال بیشتر از آنکه جابع کمی  استفاد  باشد، جابع کیفی  مواجهه اس . دوم اینکه مقایسه اجتماعی،  

کنند. سوم اینکه پیامد فرسودگی همیشه جرک شبکه نیس ؛ کنند، بلکه در یک چرخه جرکیبی، یکدی ر را جقوی  میصورت جداگانه عمل نمیبه

شناختی ماند. چهارم اینکه برای فهم این پدید  باید نقش مرزهای روانانرژی و اجباری باقی میگا  کاربر در وضعی  حضور خاموش، منفعل، بی

مرزی جبدیل شود که در آن کاربر  پایان و بیشود که به فضای بیجر میو زمانی جدی گرفته شود. در واقع، شبکه اجتماعی زمانی فرسایند 

 .باید ببیند، بداند، پاس  دهد، مقایسه کند و خود را جنریم کند هموار 

ها  اند و بنابراین جعمیم یافتهکاربر ساکن جهران گردآوری شد  21ها بر اسا  ججربه های پژوهش حاضر چندگانه اس . نخس ، داد محدودی 

باف  سایر  کاربران  یا  ایرانی  کاربران  همه  داد به  دوم،  شود.  انجام  احتیاط  با  باید  فرهن ی  خودگزارش های  بر  مبتنی  روای ها  و  های  دهی 

کنندگان قرار گرفته باشند. سوم، مرالعه رو ممکن اس  جح  جأثیر حافره، مرلوبی  اجتماعی یا جوانایی کلامی مشارک ای بودند؛ ازاینمصاحبه 

صورت مستقل جحلیل نکرد؛ در حالی که ججربه کاربر در اینستاگرام، جل رام، ایکس یا  های مختلف را بههای احتمالی میان پلتفرم حاضر جفاوت

ینکدین ممکن اس  از نرر نوع فشار، محتوای غالب و ال وی جعامل متفاوت باشد. چهارم، پژوهش حاضر ماهیتی مقرعی و کیفی داش  و ل

امکان بررسی جغییرات طولی فرسودگی هیجانی در طول زمان را فراهم نکرد. پنجم، اگرچه جلاش شد جنوع جنسیتی، سنی و شغلی رعای   

افرادی با اختلالات روانهای خاص مانند نوجوانان، جولیدکنندگان حرفهشود، اما گرو  اینفلوئنسرها یا  شد   داد شناختی جشخیص ای محتوا، 

 .صورت جداگانه بررسی نشدندبه

یابی معادلات ساختاری آزمون شود جا  های کمی و مدلشد  در این مرالعه با روششود مدل مفهومی ارائه های آیند  پیشنهاد میبرای پژوهش

بینی  ، مقایسه اجتماعی، خودنرارجی، اضرراب ارزیابی و مرزبندی دیجیتال در پیشFoMOبار اطلاعاجی،  نقش نسبی متغیرهایی مانند اضافه

جواند نشان دهد که فرسودگی هیجانی دیجیتال در طول زمان چ ونه های طولی میفرسودگی هیجانی مشخص گردد. همچنین انجام پژوهش

دهند و آیا به پیامدهایی مانند اف  جحصیلی، کاهش عملکرد شغلی، اختلال خواب یا  گیرد، چه عواملی آن را جشدید یا کاهش میشکل می

های مختلف را بررسی کنند و میان  جوانند جفاوت ججربه کاربران در پلتفرم شود یا نه. مرالعات آیند  میی منجر میهای اضررابی و افسردگنشانه

ارجباط خانوادگی و استفاد  خبری جمایز ب اارند. همچنین پیشنهاد میمصرف منفعل، جولید محتوا، فعالی  حرفه های  شود ججربه گرو ای، 

صورت جداگانه مرالعه شود؛ زیرا فشارهای  ای و جولیدکنندگان محتوا به خاص مانند دانشجویان، نوجوانان، زنان شاغل، فریلنسرها، فعالان رسانه

 .ها ممکن اس  متفاوت باشدارجباطی و هیجانی در این گرو 

یافته کاربردی،  نرر  میاز  نشان  جوصیه ها  از سرح  باید  دیجیتال  سواد  آموزش  که  و  دهند  رود  فراجر  استفاد   زمان  کاهش  دربار   کلی  های 

 ها، جشخیص مقایسه اجتماعی ناسالم، جنریم هیجان پس از مواجهه با محتوای سن ین، کنترلهایی مانند مرزبندی زمانی، مدیری  اعلانمهارت

FoMO  جوانند هن ام کار با مراجعانی که  شناسان و متخصصان سلام  روان میو طراحی ال وی استفاد  هدفمند را دربر گیرد. مشاوران، روان

ال وی استفاد  از شبکه پایری، آشفت ی ذهنی یا احسا  جهیاز خست ی، جحریک  ارزیابی کنند.  شدگی شکای  دارند،  های اجتماعی را نیز 

پایری دائمی پرهیز کنند. در سرح طراحی پلتفرم، فراهم کردن ابزارهای مؤثرجر های کاری نیز باید از ایجاد انترار دستر ها و محیطخانواد 



Behavioral and Clinical Studies in Contemporary Psychology 

 

12  

 

جواند به کاهش  ها، کنترل مواجهه با محتوای هیجانی و بازخورد دربار  ال وی مصرف میها، جفکیک نقشبرای جوقف آگاهانه، محدودسازی اعلان

های اجتماعی نیس ، بلکه به معنای جر از همه، کاربران باید بیاموزند که سلام  دیجیتال صرفاب به معنای جرک شبکه فرسودگی کمک کند. مهم

 .شناختی سالم با فضای آنلاین اس شد  و روانای آگاهانه، مرزبندیبازسازی رابره 

 تشکر و قدردانی 

 آید. از جمامی کسانی که در انجام این پژوهش ما را همراهی کردند جشکر و قدردانی به عمل می

 موازین اخلاقی 

 در این پژوهش اصول اخلاقی مرجبط با نشر و انجام پژوهش رعای  گردید  اس . 

 مشارکت نویسندگان 

 جمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع

 .وجود ندارد ی جضاد منافع گونهچیه در این مقاله ،بر اسا  اظهار نویسندگان
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