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Abstract 

This systematic review aimed to investigate the relationship between online gaming addiction, 

excessive use of social media, and sleep disorders in university students. Analyzing 48 studies 

published between 2015 and 2024 (according to the PRISMA 2020 guidelines), the findings 

showed that unbalanced digital behaviors were associated with a 2- to 3-fold increased risk of 

sleep disorders (such as insomnia, delayed sleep onset, and reduced sleep quality). The 

prevalence of digital addiction in students was 23.6% for online gaming (based on the IGD-20 

scale) and 31.2% for social media (based on the BSMAS). The main mechanisms identified 

included blue light-induced melatonin suppression (β =-0.34, p <0.01), psychological arousal 

(OR =1.89, 95% CI: 1.45–2.35), and sleep time shift (β =-0.27, p <0.05). Gender and cultural 

differences were significant: women were 1.5 times more likely to be affected by social media 

(mediated by FOMO) and men were 2 times more likely to be at risk of sleep disturbances 

caused by online gaming. This review emphasizes the need for multilevel interventions 

(individual, institutional, and technological) and future longitudinal research to examine the 

effects of emerging technologies (such as the met averse). The findings are alarming: ignoring 

this issue may lead to a “silent epidemic” of sleep disorders in the next generation of students. 
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 چکیذٌ

ّبی اختوبلی ٍ اختلالات خَاة دس  ّبی آًلایي، اػتفبدُ هفشغ اص ؿجىِ ایي هشٍس ػیؼتوبتیه ثبّذف ثشسػی ساثؽِ ثیي التیبد ثِ ثبصی
ّب  یبفتِ (PRISMA 2020 ؼجك دػتَسالمول) 2024تب  2015ّبی  هؽبلمِ هٌتـشؿذُ ثیي ػبل 48داًـدَیبى داًـگبُ اًدبم ؿذ. ثب تحلیل 

خَاثی، تأخیش دس ؿشٍق خَاة ٍ وبّؾ  ثشاثشی خؽش اختلالات خَاة )ًفیش ثی 3تب  2ًـبى داد وِ سفتبسّبی دیدیتبل ًبهتمبدل ثب افضایؾ 
 2/31%ٍ (  IGD-20 اػبع همیبعّبی آًلایي )ثش  ثشای ثبصی% 6/23ویفیت خَاة( هشتجػ اػت. ؿیَق التیبد دیدیتبل دس داًـدَیبى 

، β;-34/0)ّبی اصلی ؿبهل ػشوَة تشؿح هلاتًَیي ًبؿی اص ًَس آثی ثَد. هىبًیؼن(  BSMAS ّبی اختوبلی )ثش اػبع ثشای ؿجىِ
01/0<p)ثشاًگیختگی سٍاًی ،(89/1;OR ،95 ،%35/2-45/1;CI) ِخبیی صهبى خَاة ٍ خبث(005/0<p 27/0; β  ) .ؿٌبػبیی ؿذًذ

ثشاثش  2ٍ هشداى (  FOMO ّبی اختوبلی )ثب هیبًدیگشی تأثیش ؿجىِ ثشاثش ثیـتش تحت 1.5ّبی خٌؼیتی ٍ فشٌّگی همٌبداس ثَدًذ: صًبى  تفبٍت
ّبی آًلایي لشاس داؿتٌذ. ایي هشٍس ثش ظشٍست هذاخلات چٌذػؽحی )فشدی، ًْبدی ٍ  ثیـتش دس همشض اختلالات خَاة ًبؿی اص ثبصی

اًذ:  ّب ّـذاسدٌّذُ وٌذ. یبفتِ ّبی ًَـَْس )هبًٌذ هتبٍسع( تأویذ هی ّبی ؼَلی آیٌذُ ثشای ثشسػی تأثیشات فٌبٍسی فٌبٍساًِ( ٍ پظٍّؾ
 .اختلالات خَاة دس ًؼل آیٌذُ داًـدَیبى ثیٌدبهذ« اپیذهی خبهَؽ»ثِ ایي هؼئلِ هوىي اػت ثِ التٌبیی  ثی
 

 اختلالات خَاة، ؿجىِ ّبی اختوبلی، ثبصی ّبی آًلایي، التیبد ياژگان کلیذی:

 هحفَؾ اػت. ػلاهت سٍاى دس هذسػِتوبهی حمَق ًـش ثشای فصلٌبهِ 
 

ّبی اختوبلی دس اختلالات  ّبی آًلایي ٍ اػتفبدُ هفشغ اص ؿجىِ ثشسػی ًمؾ التیبد ثِ ثبصی .(1404) .صاّذی، ػبسیٌبشیوه استناد به این مقاله: 

 .71-71(: 3)3، فصلنامه سلامت روان در مدرسه  .خَاة داًـدَیبى

 

 مقذمٍ 

ثِ  یاختوبل یّب ٍ ؿجىِ يیآًلا یّب یثبص تبل،یدیدس لصش د
 بىیداًـدَ حیاستجبؼبت، آهَصؽ ٍ تفش یثشا یبتیح ییاثضاسّب

اػتفبدُ ػبصًذُ ٍ هصشف  يیحبل، هشص ث يیاًذ. ثب ا ؿذُ لیتجذ
هجْن ؿذُ اػت.  یّب ٌذُیؼَس فضا ثِ ّب یفٌبٍس يیهفشغ ا

 American) ىبیآهش یگضاسؽ اًدوي سٍاًـٌبػ

Psychological Association, 2023) 83وِ  دّذ یًـبى ه% 
 یبصّبیػبلت دس سٍص سا خبسج اص ً 5حذالل  بىیاص داًـدَ

وِ  یسلو دٌّذ، یاختصبف ه تبلیدید یّب تیثِ فمبل یلیتحص
 يیاػت. ا بفتِی ؾیافضا %40تب  19-ذیوٍَ یشیگ پغ اص ّوِ

خَاة سا  هیَلَطیضیثلىِ ػبختبس ف ،یتٌْب ػجه صًذگ سفتبسّب ًِ
 یّب كیدل 34اص وبّؾ  شیاخ تاًذ: هؽبلمب لشاس دادُ شیتحت تأث

دس وبسثشاى  (3هشحلِ ) NREM كیهذت خَاة لو يیبًگیه
 .(Kredlow, Capozzoli & Otto, 2023)دٌّذ یهفشغ خجش ه

هبًٌذ افت  یشاًگشیٍ یبهذّبیگشٍُ ثب پ يیاختلالات خَاة دس ا
خؽش  %50 ؾی، افضا(GPA)یلیهمذل تحص یا ًوشُ 7/0

https://www.jmhs.ir/?_action=article&au=1605253&_au=%D8%B3%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7++%D8%B2%D8%A7%D9%87%D8%AF%DB%8C
https://www.jmhs.ir/?_action=article&au=1605253&_au=%D8%B3%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7++%D8%B2%D8%A7%D9%87%D8%AF%DB%8C
https://www.jmhs.ir/?_action=article&kw=15988&_kw=%D8%A7%D8%B9%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%AF
https://www.jmhs.ir/?_action=article&kw=589135&_kw=%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C+%D9%87%D8%A7%DB%8C+%D8%A2%D9%86%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%86
https://www.jmhs.ir/?_action=article&kw=34643&_kw=%D8%B4%D8%A8%DA%A9%D9%87+%D9%87%D8%A7%DB%8C+%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://www.jmhs.ir/?_action=article&kw=327235&_kw=%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA+%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8
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 ,Almeida)ّوشاُ اػت یاظؽشاة، ٍ وبّؾ لولىشد ؿٌبخت

Silva & Costa, 2024) .اص  یؿَاّذ، دسن خبهم يیثب ٍخَد ا
 یٍ ساّىبسّب ،یؿٌبخت تیخوم یّب تفبٍت ،یللّ یّب ؼنیهىبً

اص  یؿىبف داًؾ لوذتبً ًبؿ يیٍخَد ًذاسد. ا یا هذاخلِ
حَصُ سا ثب  يیاػت وِ پظٍّؾ دس ا یذّبیچیپ یّب چبلؾ
دس  یًبّوگًَ ،یاص هَاًك اصل یىی .سٍ وشدُ اػت ثِ سٍ یدؿَاس

 یاػت. ثشخ «تبلیدید بدیالت»هبًٌذ  یذیول نیهفبّ فیتمش
 یٌتشًتیا یاختلال ثبص یثشا DSM-5-TR یبسّبیهؽبلمبت اص هم

(IGD)  اصؽلاحبت  گشاىیوِ د یدس حبل وٌٌذ، یاػتفبدُ ه
 ثشًذ یسا ثِ وبس ه« صا اػتفبدُ هـىل»هبًٌذ  یشاػتبًذاسدیغ
(Saunders, Hao & Long, 2024) فیتمش یًبّوبٌّگ يیا 

تب  %10)اص  َقیگؼتشدُ دس گضاسؽ ؿ یّب ثِ تفبٍت یؿٌبخت
. وٌذ یه فیسا تعم ّب بفتِی یشیپز ؼِیهٌدش ؿذُ ٍ همب( 45%

 وِ – یخَدگضاسؿ یّب ثِ دادُ ذیؿذ یٍاثؼتگ ي،یافضٍى ثش ا
 هؼئلِ ای – ؿَد یهؽبلمبت هَخَد سا ؿبهل ه %80اص  ؾثی

 یّب یشیػَگ شیّب اغلت تحت تأث دادُ يیاػت، چشاوِ ا یخذ
اص  %12هثبل، تٌْب  ی. ثشاشًذیگ یثِ اًىبس لشاس ه لیتوب بیحبففِ 
 اًذاصُ یثشا Actigraphy هبًٌذ یٌیل یّب اص اثضاسّب پظٍّؾ

. (Lee, Kim & Hong, 2023)اًذ خَاة اػتفبدُ وشدُ یشیگ
 یهمؽم یوِ ؼشاح ؿًَذ یه تش ذُیچیپ یصهبً ّب تیهحذٍد يیا

)فمػ  یؼَل یّب فمذاى دادُ ن؛یشیًفش ثگ دسغبلت هؽبلمبت سا 
سا ثِ ؿذت هحذٍد  یاص هؽبلمبت( اهىبى اػتٌجبغ ساثؽِ للّ 15%

 بدیالت بیاػت: آ يیهبًذُ ا پبػخی وِ ث یذی. پشػؾ ولوٌذ یه
لَاهل  بهذیّش دٍ پ بیػجت اختلالات خَاة اػت،  تبلیدید

 ّؼتٌذ؟ یافؼشدگ بی یلیهبًٌذ اػتشع تحص یػَه
ؿذُ،  گشفتِ ذُیگش ًبد هخذٍؽ یشّبیهتغ شیتأث ي،یثش ا للاٍُ

هبًٌذ هصشف  یسا ثب چبلؾ هَاخِ وشدُ اػت. لَاهل حیًتب شیتفؼ
 یفشٌّگ یفـبسّب بی ،یا ٌِیصه یاختلالات سٍاًپضؿى ي،یوبفئ

وٌٌذ.  فیٍ خَاة سا تحش یفٌبٍس يیؿذُ ث ساثؽِ هـبّذُ تَاًٌذ یه
ٌّگبم وٌتشل  ،یطاپٌ بىیَداًـد یسٍ یا ًوًَِ، دس هؽبلمِ یثشا
اػتفبدُ اص  يی، استجبغ ث«ٍلت پبسُ یوبس یّب ػبلت» شیهتغ

 ؿذ یهمٌی ث یاص ًفش آهبس یخَاثی ٍ ث یاختوبل یّب ؿجىِ
(Yamada, Sato & Tanaka, 2024). َػشلت  گش،ید یاص ػ

خبهك  یثشسػ یپظٍّـگشاى ثشا ییاص تَاًب یتحَلات فٌبٍس
هبًٌذ  یًَـَْس یّب ذُیگشفتِ اػت. پذ یـیخَاة پ یبهذّبیپ

 یّب یٍ ثبص ( ChatGPT هثلاً)یذیتَل یهتبٍسع، َّؽ هصٌَل
اًذ وِ ٌَّص دس  وشدُ دبدیا یذیخذ یّب ثلادسًگ چٌذًفشُ چبلؾ

 یّب یٌّذصفش شیهثبل، تأث یّؼتٌذ. ثشا یثشسػ ِیهشاحل اٍل
 یبیپَ یًمؾ ًَسّب بی يیشوبدیػ تنیثش س (VR) یهدبص تیٍالم

LED  اػت وِ ثِ  یهَظَلبت ولِدس اختلالات خَاة، اص خ
 ;Greene, Stone & Baker, 2023)داسد بصیً یفَس مبتیتحم

Kwon, Park & Lee, 2024 ) .یفشٌّگ یّب تفبٍت  ٍ
 بىیداًـدَ وِ ی. دسحبلذیافضا یه ّب یذگیچیپ يیثِ ا ضیً یشػبختیص

 بىیػبلت صٍدتش اص ّوتب 1.5ثِ ؼَس هتَػػ  ییبیٌبٍیاػىبًذ
 & Nordström, Olsson)سًٍذ یثِ سختخَاة ه ؿبى ییبیآػ

Eriksson, 2023)َلیدل اغلت ثِ يیٌّذ ٍ چ بىی، داًـد 
لٌَاى  سا ثِ یٌبٍساػتفبدُ هفشغ اص ف ،یلیتحص یسلبثت یفـبسّب

 ًِ ّب یًبثشاثش يیا (Gupta & Li, 2024)شًذیپز یه« ظشٍست»
هذاخلات  یثلىِ ؼشاح وٌذ، یسا دؿَاس ه ّب بفتِی یشیپز نیتٌْب تمو

ّب، اًدبم  چبلؾ يیٍخَد ا ثب .ػبصد یه یشلولیسا غ یخْبً
ؿَاّذ پشاوٌذُ،  یػبص ىپبسچِی یثشا هیؼتوبتیػ یهشٍسّب
تشع اص  بی ی)هبًٌذ ًمؾ ًَس آث یا ٍاػؽِ یّب ؼنیهىبً ییؿٌبػب

همبلِ  يیاػت. ا یظشٍس یا سؿتِ يیث ی(، ٍ اسائِ چبسچَثیخبهبًذگ
 یثشا یهؽبلمبت هَخَد، ًمـِ ساّ یاًتمبد تیثب تشو وَؿذ یه

ثش ؿَاّذ  یهجتٌ یگزاس بػتیوٌذ ٍ ػ نیتشػ ٌذُیآ یّب پظٍّؾ
 .ذیًوب تیسا تمَ یداًـگبّ یّب ػیدس هح

 

 ريش

 لیٍ تحل 1هیؼتوبتیػ یپظٍّؾ هشٍس يیخْت اًدبم ا
همتجش اص خولِ  یللو یّب گبُیهؽبلمبت هٌتـشؿذُ دس پب

PubMed ،Science Direct ،SID  ٍGoogle Scholar يیث 
ٍ  ٍسٍد یبسّبیاًدبم ؿذُ اػت. هم 2024تب  2015 یّب ػبل

 پظٍّؾ لجبست ثَدًذ اص: اصهؽبلمبت  خشٍج
 

 :ريدي

 .ًفش 100≥هؽبلمبت ووی )همؽمی، ؼَلی، وََّست( ثب ًوًَِ  -

 ,IGD-20) گیشی التیبد دیدیتبل ثب اثضاسّبی همتجش هثلاً اًذاصُ -

BSMAS) 

 (PSQI, ISI)ّبی اػتبًذاسد هثلاً  پشػـٌبهِاسصیبثی خَاة ثب  -
 

  :خزيج

ویفی، هشٍسّب، ٍ همبلات ثذٍى دػتشػی ثِ هتي  هؽبلمبت -
 .وبهل

 

 فزایىذ غزبالگزی

هؽبلمِ پغ اص حزف  48ؿذُ،  هؽبلمِ ؿٌبػبیی 1۳230اص  -
، ٍ (=650n) گشی لٌَاى/چىیذُ ، غشثبل(=320n) هَاسد تىشاسی

 اًتخبة ؿذًذ  (=152n) اسصیبثی هتي وبهل

 

 َا ي ارسیابی کیفیت استخزاج دادٌ

 ّب تَػػ دٍ پظٍّـگش هؼتمل ثب اػتفبدُ اص فشم اػتبًذاسد دادُ -

Cochrane  اػتخشاج ؿذًذ. 
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  Newcastle-Ottawa Scale ویفیت هؽبلمبت ثب اثضاس -
(NOS)   :9ویفیت ثبلا(، ) 8/9-هؽبلمِ ًوشُ  39اسصیبثی ؿذ 

 .7/9-6هؽبلمِ ًوشُ 

 

 َا دادٌ تحلیل

 Comprehensive Meta-Analysis (CMA)افضاس  اص ًشم -

v3.0 2ثشای هحبػجِ اًذاصُ اثش
اػتفبدُ   (I²) ٍ آصهَى ًبّوگٌی 

 .ؿذ
 

 َا افتٍی

 دٌّذ یؿذُ دس ایي هشٍس ػیؼتوبتیه ًـبى ه هؽبلمبت تدویك
آًلایي ٍ  یّب یؿذُ ثِ ثبص دادُ وِ هیبًگیي صهبى اختصبف

ػبلت دس سٍص  4.5اختوبلی دس ثیي داًـدَیبى اص هشص  یّب ؿجىِ
فشاتش سفتِ اػت، سلوی وِ ثب اػتبًذاسدّبی ػبصهبى خْبًی 

 ,WHO)ثْذاؿت ثشای سفتبسّبی پشخؽش دیدیتبل ّوؼَػت

ثشاثشی  2.8ؼَس هؼتمین ثب افضایؾ  ایي اػتفبدُ هفشغ ثِ. (2023
%، OR ،95;76/2)خؽش اثتلا ثِ اختلالات خَاة هشتجػ اػت

12/2-59/3;CI) ،ِاص داًـدَیبى داسای التیبد  %67ؼَسیىِ  ث
سا  8ثبلاتش اص  (PSQIع ثش اػب) دیدیتبل، ًوشات ویفیت خَاة

اًذ، دس حبلی وِ ایي هیضاى دس گشٍُ وٌتشل تٌْب  گضاسؽ وشدُ
یىی اص . (AlFaris, Alzahrani & Almalki, 2024)ثَد 28%
ولیذی وِ دس چٌذیي هؽبلمِ ثِ آى اؿبسُ ؿذُ،  یّب ؼنیهىبً

ثش ػشوَة تشؿح  ّب ؾیؿذُ اص صفحِ ًوب تأثیش ًَس آثی ػبؼك
اًذ وِ  ؿذُ ًـبى دادُ وٌتشل یّب ؾیهلاتًَیي اػت. آصهب

ػبلت پیؾ اص خَاة،  2لشاسگیشی دس همشض ًَس آثی ثِ هذت 
ٍ صهبى ثِ خَاة سفتي  دّذ یوبّؾ ه %38ػؽح هلاتًَیي سا تب 

 ,Johansson)دّذ یدلیمِ افضایؾ ه 25ؼَس هتَػػ  سا ثِ

Svensson & Karlsson, 2024) . ایي اثشات دس افشادی وِ اص
داسای لبثلیت  یّب یداسای ًَس پَیب )هبًٌذ گَؿ یّب دػتگبُ

، اهب حتی ؿَد ی، تب حذی تمذیل هوٌٌذ یاػتفبدُ ه«( حبلت ؿت»
 .سٍد یدس ایي هَاسد ًیض تأخیش دس ؿشٍق خَاة وبهلاً اص ثیي ًو

تشع اص »اص ػَی دیگش، ًمؾ لَاهل سٍاًـٌبختی هبًٌذ 
لٌَاى یه هیبًدی لَی دس ساثؽِ ثیي  ثِ (FOMO) «خبهبًذگی

 خَاثی ؿٌبػبیی ؿذُ اػت. دس هؽبلمِ اختوبلی ٍ ثی یّب ؿجىِ
 FOMO داًـدَی اسٍپبیی، ًوشات 1200ای ؼَلی ثش سٍی 

ٍیظُ دس صًبى  خَاثی سا تَظیح داد، ثِ اص ٍاسیبًغ ثی %32حذٍد 
 ,Dhir)وٌٌذ یوِ ػؽح ثبلاتشی اص اظؽشاة اختوبلی سا تدشثِ ه

Yossatorn & Kaur, 2023) . ایي یبفتِ ثب هـبّذات فشٌّگی
ّوؼَػت؛ ثشای هثبل، دس وـَسّبیی هبًٌذ وشُ خٌَثی ٍ طاپي 

 هبًٌذ ییّب وِ ٌّدبسّبی اختوبلی اػتفبدُ هذاٍم اص پلتفشم

LINE  یب KakaoTalk خَاثی دس  ؿیَق ثی ،وٌٌذ یسا تمَیت ه

، دس حبلی وِ ایي سلن دس سػذ یه %45هیبى داًـدَیبى صى ثِ 
 Kato, Nakamura)اػت %28وـَسّبی اػىبًذیٌبٍیبیی حذٍد 

& Tanaka, 2024) .خغشافیبیی  یّب ثب ایي حبل، ایي تفبٍت
تٌْب ًبؿی اص لَاهل فشٌّگی، ثلىِ تحت تأثیش  هوىي اػت ًِ

ػلاهت »داًـگبّی  یّب ثشًبهِدػتشػی ثِ هٌبثك حوبیتی هبًٌذ 
 .ًیض ثبؿذ« دیدیتبل

 شیتأخ»اختلالات خَاة اغلت ثب  یالگَ ي،یآًلا یْبیدس هَسد ثبص
 3اص  ؾیوِ سٍصاًِ ث یهشد بىیّوشاُ اػت. داًـدَ «3فبص خَاة

 تیفَستٌب بیافؼبًْْب  گیهبًٌذ ل یسلبثت یْبیػبلت سا ثِ ثبص
 بىیاص ّوتب شتشیػبلت د 2ثْؽَس هتَػػ  ذٌّذ،یاختصبف ه

آًْب ثْؽَس لبثل  يیشوبدیػ تنیٍ س شًٍذیثِ خَاة ه ـبىیشثبصیغ
 خبثِ يیا (Wu, Zhou & Li, 2023)ؿَد یخبثْدب ه یتَخْ

ثلىِ ثب  ْبػت،یثب ثبص یؿٌبخت یشیاص دسگ یتٌْب ًبؿ ًِ ییخب
هشتجػ اػت،  ضیخَى دس ػبلبت ؿت ً ضٍلیػؽح وَست ؾیافضا
 یهًََّس یْبیشیثب ًوًَْگ یوِ دس هؽبلمبت تدشث یذّبیپذ
. (Fernandes, Torsney & Shah, 2023)ؿذُ اػت ذییتأ

تىٌفشُ ووتش هـبّذُ  یْبیاثشات دس ثبص يیخبلت تَخِ اػت وِ ا
دس  يیآًلا یتمبهلات اختوبل یذیوِ ًـبًذٌّذُ ًمؾ ول ـَد،یه

 اػت. هیػوپبت یلصج ؼتنیػ هیتحش
اثؽِ دٍػَیِ ثیي التیبد دیدیتبل ٍ اگشچِ ثیـتش هؽبلمبت ثش س

خَاة توشوض داسًذ، ؿَاّذ ًَـَْس اص تأثیش هتغیشّبی ػَم هبًٌذ 
پشدُ ثشهیذاسًذ. داًـدَیبًی وِ  «4ٍـیفگی دیدیتبل چٌذ»

)هبًٌذ چه وشدى  وٌٌذ یّوضهبى ثب چٌذیي پلتفشم تمبهل ه
دسصذ ثیـتشی اص ْب تٌ ایٌؼتبگشام حیي توبؿبی اػتشین تَئیچ(، ًِ

5ؿذُ تىِ خَاة تىِ
 17، ثلىِ وبّؾ وٌٌذ یسا تدشثِ ه 

ًیض دس آًْب  (Sleep Efficiency) دسصذی دس وبسایی خَاة
ایي . (Rosen, Carrier & Cheever, 2024)ؿَد یهـبّذُ ه

ؿی اص ثبس ؿٌبختی ًبؿی اص ػَئیچیٌگ هذاٍم هؼئلِ احتوبلاً ًب
ثیي ٍـبیف اػت وِ ثبصیبثی رٌّی پیؾ اص خَاة سا هختل 

 .وٌذ یه

ؿٌبختی هبًك  سٍؽ یّب تیلَی، هحذٍد یّب بفتِیثب ٍخَد ایي 
ّب هجتٌی ثش  . اٍلاً، اوثش دادُؿًَذ یگیشی لؽمی ه اص ًتیدِ

 یّب یشیخَدگضاسؿی ّؼتٌذ ٍ هوىي اػت تحت تأثیش ػَگ
ای وِ اص  اختوبلی لشاس گشفتِ ثبؿٌذ. ثشای هثبل، دس هؽبلمِ

6لیٌی یّب دادُ
ؼَس ّوضهبى اػتفبدُ وشد،  ّب ثِ ٍ پشػـٌبهِ 

 یّب رٌّی خَاة ٍ دادُ یّب تٌبلط لبثل تَخْی ثیي گضاسؽ
وٌٌذگبى صهبى خَاة خَد سا  اص ؿشوت %35ٍالمی هـبّذُ ؿذ: 

ثبًیبً، . (Lee et al, 2023)ُ ثَدًذثشآٍسد وشد ػبلت ثیؾ 1تب 
ّب ثش داًـدَیبى للَم پضؿىی ٍ هٌْذػی  توشوض اوثش پظٍّؾ

ٌّشی یب للَم اًؼبًی  یّب اػت، دس حبلی وِ داًـدَیبى سؿتِ
اًذ. ایي دس حبلی اػت وِ ثشخی  ووتش هَسد ثشسػی لشاس گشفتِ
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وِ داًـدَیبى ٌّش ثِ دلیل  دٌّذ یهؽبلمبت همذهبتی ًـبى ه
لبت وبسی ًبهٌفن، هوىي اػت الگَّبی خَاة هتفبٍتی ػب

اص هٌفش . (Nguyen, Tran & Pham, 2024)داؿتِ ثبؿٌذ
ایي هشٍس ثش لضٍم هذاخلات  یّب بفتِیگزاسی،  ػیبػت

َّؿیبسی »چٌذػؽحی تأویذ داسد. دس ػؽح فشدی، آهَصؽ 
 ثِ داًـدَیبى دس هذیشیت صهبى ٍ وبّؾ تَاًذ یه« 7دیدیتبل

FOMO ییّب بػتیووه وٌذ. دس ػؽح داًـگبّی، اخشای ػ 
غیشظشٍسی دس  یّب وشدى دػتشػی ثِ پلتفشم هبًٌذ غیشفمبل

داًـگبّی( هوىي اػت  یّب ػبلبت ؿت )هثلاً اص ؼشیك ؿجىِ
دس یه آصهبیؾ پبیلَت،  MIT هؤثش ثبؿذ. ثشای ًوًَِ، داًـگبُ

 6ؿت تب  11اختوبلی سا ثیي ػبلبت  یّب ىِدػتشػی ثِ ؿج
هشتجػ  یّب تیدسصذی دس ؿىب 22صجح هحذٍد وشد ٍ وبّؾ 

 & Roenneberg, Allebrandt) ثب خَاة سا گضاسؽ ًوَد

Merrow, 2024)  دس ػؽح فٌبٍساًِ، تَػمِ اثضاسّبی َّؿوٌذی
 وٌٌذ یوِ ًَس آثی سا ثش اػبع سیتن ػیشوبدیي فشدی تٌفین ه

گبهی  تَاًذ یثش َّؽ هصٌَلی( ه هجتٌی یّب ـيیىی)هبًٌذ اپل
ًَیذثخؾ ثبؿذ. ثب ایي حبل، هَفمیت چٌیي ساّىبسّبیی هؼتلضم 

 یّب ّوىبسی ثیي ثخـی اػت، اص خولِ هـبسوت ؿشوت
 .تش هحصَلات فٌبٍسی دس ؼشاحی هؼئَلاًِ

وِ ساثؽِ ثیي  دّذ یدس ًْبیت، ایي هشٍس ػیؼتوبتیه ًـبى ه
التیبد دیدیتبل ٍ اختلالات خَاة یه پذیذُ چٌذلبهلی اػت وِ 

ؿٌبختی، ٍ  تحت تأثیش تمبهل پیچیذُ لَاهل ثیَلَطیه، سٍاى
 ّبی اخیش دس سٍؽ فشٌّگی لشاس داسد. اگشچِ پیـشفت-اختوبلی

پَؿیذًی( دسن هب سا ثْجَد  یّب ؿٌبػی )هبًٌذ اػتفبدُ اص دػتگبُ
ولیذی هبًٌذ تأثیش ثلٌذهذت هتبٍسع ثش  یّب ثخـیذُ، اهب پشػؾ

اًذ.  پبػخ هبًذُ هموبسی خَاة یب ًمؾ تمذیلگش طًتیه ٌَّص ثی
آتی ثبیذ ثب لجَس اص هؽبلمبت همؽمی ٍ اتىب ثِ  یّب پظٍّؾ

ؿذُ  ػبصی لیٌی، ثِ ػَی ؼشاحی هذاخلات ؿخصی یّب دادُ
 .ٍ ثشسػی تأثیشات فشٌّگی حشوت وٌٌذ

 

 وتیجٍ گیزی
 یّب ٍ اػتفبدُ هفشغ اص ؿجىِ يیآًلا یّب یِ ثبصث بدیالت

دس  شیتأخ ،یخَاثی)ث بىیثب اختلالات خَاة داًـدَ یاختوبل
داسد.  یخَاة( استجبغ همٌبداس تیفیؿشٍق خَاة، وبّؾ و

ٍ  یتَػػ ًَس آث يیؿبهل ػشوَة هلاتًَ یاصل یّب ؼنیهىبً
( اػت. FOMO) یهبًٌذ تشع اص خبهبًذگ یلَاهل سٍاً

تحت  ـتشی: صًبى ثشًذیچـوگ یٍ فشٌّگ یتیخٌؼ یّب تفبٍت
لشاس  ّب یثبص شیٍ هشداى تحت تأث یاختوبل یّب ؿجىِ شیتأث
 %45تب  ییبیآػ یاختلالات خَاة دس وـَسّب َقیٍ ؿ شًذ،یگ یه

 ؿبهل هذاخلات ػِ یـٌْبدیپ یگضاسؽ ؿذُ اػت. ساّىبسّب
ؿجبًِ ثِ  یدػتشػ تیصهبى، هحذٍد تیشی)آهَصؽ هذ یػؽح

ًَس َّؿوٌذ( اػت.  نیتٌف یّب یٍ تَػمِ فٌبٍس ،ّب پلتفشم
 یّب هتبٍسع ٍ اػتفبدُ اص دادُ شاتیثش تأث ذیثب ٌذُیآ یّب پظٍّؾ

 يی( توشوض وٌٌذ. غفلت اص ایذًیپَؿ یّب )هبًٌذ دػتگبُ یٌیل
 تَاًذ ی، ه(2023ثْذاؿت ) یهؼئلِ، ؼجك ّـذاس ػبصهبى خْبً

 .ٌدبهذیث ٌذُیاختلالات خَاة دس ًؼل آ یذهیثِ اپ
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