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، اما همچنـــان قابل توجهـــی در درمان دکتر کلیک محققان دریافتنـــد که می توان بـــا کاهش زمـــان صرف شـــده در توییتر و تیـــک تاک به پیشـــرفت های کوچک تـــر
افســـردگی و اضطراب دســـت یافت

و شبکه سازی اجتماعی منتشر شده است، از بروز این ایرادات در مطالعه اش 
جلوگیری کرده است. 

از افراد  به جای مشاهده رفتار افراد در شبکه های اجتماعی، محققان 154نفر 
آنها به طور تصادفی گفتند به مدت  مورد مطالعه را انتخاب کردند و به نیمی از 
یک هفته رسانه های اجتماعی را ترک کنند و نیمی دیگر موظف شدند عادت های 

زندگی آناین خود را به طور معمول ادامه دهند.
آنجای که دو گروه به طور تصادفی انتخاب می شوند، تنها تفاوت مرتبط بین  از 
نه؟  یا  گرفته اند  از رسانه های اجتماعی فاصله  آنها  آیــا  که  ایــن باشد  باید  آنها 
از صفحه  آمــار استفاده  کنندگان،  بــرای صــادق نگه داشتن شرکت  )محققان 

نمایش آنها را بررسی کردند(. 
آناین بودن  این باعث می شود خیلی واضح تر مشخص شود اضطراب عامت 
اگــر کسانی که یک هفته شبکه های  آن.  از دلایــل  زیــاد اســت یا یکی  به مــدت 
اجتماعی را ترک کردند و بعد از آن احساس ناخشنودی و ناراحتی کمتری کنند، 
نشان می دهد رسانه های اجتماعی به وضوح دلیل آن هستند. به همین دلیل 
است که این استاندارد به عنوان استاندارد طایی طراحی این مطالعه شناخته 

می شود.
پژوهشگران به چه نتیجه ای دست پیدا کردند؟ به گفته نیوپورت، نتیجه نهایی 
این است: »در پایان این هفته، محققان تفاوت های قابل توجهی بین گروه ها 
در خوشحالی، افسردگی و اضطراب پیدا کردند که گروه مداخله در هر سه معیار 
بسیار بهتر عمل کرد. حتی پس از کنترل نمرات پایه، سن و جنسیت در افراد 

مختلف این نتیجه باقی ماند.«
این نشریه می افزاید: »محققان همچنین دریافتند می توان با کاهش زمان صرف 
، اما همچنان قابل توجهی  شده در توییتر و تیک تاک به پیشرفت های کوچک تر
در درمان افسردگی و اضطراب دست یافت.« در واقع میزان حضور در شبکه های 

 یک نتیجه گیری واضح در مورد سلامت 
روان

ــورد  ــعــات قــبــلــی در مـ از مــطــال بــســیــاری  مــشــکــل 
اثـــرات ســامــت روان و رســانــه هــای اجتماعی این 
تکیه  بـــر همبستگی  آنــهــا  تــقــریــبــا هــمــه  کـــه  بـــود 
ــامـــت روان دســتــه  ــــه سـ ب ــان  ــق ــق ــح مـــی کـــنـــنـــد. م
زیــاد  از رســانــه هــای اجتماعی  کــه  ــرادی  ــ اف از  بــزرگــی 
ــرادی که  ــ ــی از افـ ــزرگ اســتــفــاده کـــرده انـــد و دســتــه ب
آنــهــا را بــا هم   کمتر اســتــفــاده داشــتــه انــد، نــگــاه  و 

مقایسه می کنند.
کوچک تر  یا  بزرگ تر  می تواند  ایــن  مانند  مطالعاتی 
از  آنها  امــا همه  باشد وکــم و بیش دقیق هستند، 

یک موضوع اساسی رنج می برند. 
شاید افرادی که ساعات زیادی را صرف رسانه های 
اجتماعی می کنند به این دلیل اعتیاد پیدا کرده اند 

که مضطرب و افسرده هستند. 
آناین بودن،  در این صورت، صرف زمان زیاد برای 
نــه دلیل  ایــن اضــطــراب و افسردگی اســت  عامت 
نــاراحــتــی روانـــی یــا برخی از ایــن افـــراد دلایــل پنهان 
کار دارنــد. به رغم تاش محققان  بــرای این  دیگری 
از ســـؤالات همیشه  ایــن مسائل، برخی  ــرای حــل  ب

باقی مانده است.
آن پرداخته  مطالعه جدیدی که توسط نیوپورت به 
شده و اخیرا در مجله روان شناسی سایبری، رفتار 

شبکه های اجتماعی با خشنودی از زندگی رابطه دارند؟

قاتلان خوشحالی
کاری را دنبال می کند، متوجه شده ام چند نتیجه گیری تحقیقاتی  که اخبار فناوری و افزایش بهره وری  به عنوان فردی 
یا  است  مفید  بهره وری  بــرای  زدن  چرت  که  این  می آید.  دست  به  مختلف  تحقیقات  از  منظم  به طور  که  دارد  وجــود 
انسان ها وقتی بخشی از زندگی و ساعات روز خود را در طبیعت می گذرانند، شادتر و سالم تر هستند، دو نمونه بارز 
ع دیگری را در این سبک به من  کال نیوپورت، موضو کامپیوتر و نویسنده  است. اخیرا یک پست وبلاگ استاد علوم 
یادآوری کردند. افرادی که معتاد رسانه های اجتماعی هستند، دقیقا به چند مطالعه اثبات شده نیاز دارند تا متقاعد 
را  که ما  ــ  از رسانه های اجتماعی  که استفاده  ع  کرده اند؟ در مورد این موضو شوند رسانه های اجتماعی، زندگی ما را بی کیفیت تر و بی رونق تر 
مضطرب و افسرده می کند ــ بیشتر از آنچه فکرش را کنید، مطلب و تحقیق منتشر شده و حسابش از دست همه مان در رفته است. اما اگر تمام 
آن تحقیقات قبلی را قانع کننده نمی دانستید، نیوپورت مقاله جدید دیگری را با استفاده از استاندارد طلایی طراحی یک مطالعه علمی منتشر 
کمتر از رسانه های اجتماعی استفاده می کنید،  که اگر  کنترل شده است و به این نتیجه رسیده  کارآزمایی تصادفی سازی  که بر مبنای یک  کرده 

احتمالا مغز شما وضعیت بهتری دارد و اگر می توانست از شما تشکر می کرد.
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با  توییتر  و  اینستاگرام  مانند  مختلف  اجتماعی 
افــزایــش حــس اضــطــراب و نیز افــســردگــی در افــراد 
رابطه مستقیم داشت و راحت ترین راه برای کاهش 
احساسات بد این است که هر قدر می توانید کمتر 
از این شبکه ها استفاده کنید. حتی اگر نمی توانید 
آنها را دائم کنار بگذارید در حد دقایقی کوتاه، زمان 

حضور خود را کمتر کنید.

 آیا رفتار خود را تغییر خواهید داد؟
ــرات  ــ ــن مــطــالــعــه فــقــط بـــه اث ــ ــــت اســــت کـــه ای درسـ
کوتاه مدت می پردازد، اما جدای از این مسأله به نظر 
می رسد تا جایی که ممکن بوده، نتیجه ای واضح و 

روشن را ارائه کرده است. 
نتیجه این تحقیق همراه تحقیقاتی دیگر که پیش 
از این منتشر شده تقریبا راه فراری باقی نمی گذارد و 
به روشنی این مسأله را بیان می کند که میان میزان 
از  نــاخــشــنــودی  و  اجتماعی  شبکه های  در  حــضــور 

زندگی، رابطه ای معنادار وجود دارد.

 ارتباطی که افسردگی می آورد
کــه چــرا  ــورت دقــیــق مشخص نیست  هــنــوز بــه صـ
ــه فــقــط  30 دقــیــقــه در روز در  ک شــرکــت کــنــنــدگــانــی 
ــای اجــتــمــاعــی پــرســه مــی زنــنــد نــســبــت به  ــه ه ــان رس
دارنــد  اجتماعی  شبکه های  بــه  اعتیاد  کــه  کسانی 
محققان  امــا  می کنند،  تجربه  را  کمتری  افسردگی 
از دیــگــران در  ــوان کمتر  کــه ایــن افـــراد ج معتقدند 
از خوشگذرانی دوستان،  معرض دیــدن تصاویری 
ــاد دیــگــران  ــواده شـ ــانـ پــذیــرش دوره دکــتــری یــا خـ
ــن تــصــاویــر بــاعــث  ــ ــدن ای ــ ــع دیـ ــ بــــوده انــــد. در واقـ
آنها نسبت بــه خــودشــان احــســاس بدی   مــی شــود 

داشته باشند.
زندگی به ظاهر »بی نقص« می تواند باعث شود که 
از  که  کنند  اجتماعی احساس  کــاربــران رسانه های 

پیشرفت زندگی شان عقب مانده اند. 
 ۲015 یــک مطالعه در دانــشــگــاه مــیــزوری در ســال 
ــوک در صـــورت  ــ ب ــران فــیــس  ــ ــارب ــ ک ــه  کـ نـــشـــان داد 
احساس حسادت نسبت به شــادی هــای دیگران 
در این شبکه، بیشتر در معرض قرارگرفتن در دام 

افسردگی هستند. 
از  رسانه های اجتماعی همچنین می توانند مواردی 
احساس کمبود را به کاربران القا کنند مثا وقتی که 
از طرف دوستان شان به سفر در تعطیات دعوت 
شده باشند اما به دلایلی نتوانند بروند. یا ممکن 
آنــهــا دعــوتــی نــشــده  بــاشــد و همین  اســت اصــا از 
آنــهــا را در  بــاعــث شــود کــه از دیـــدن اینکه دیــگــران 
حلقه دوستان خود نمی دانند احساس بدی داشته 
زیر  را به سمت  آنها  تواند  ایــن مساله می  باشند. 
ســوال بــردن روابــط دوستانه یا ارزش هــای شخصی 

خود سوق دهد. 
که در رسانه های  کــردن زمانی  در نهایت، محدود 
زمان  به معنای  تواند  اجتماعی صرف می کنید می 
کمتری برای مقایسه خود با دیگران باشد. مقایسه 
کمتر با دیگران فکرهای بد در مورد خودتان را هم 
بـــروز عائمی  بــه همین ترتیب  کــاهــش مــی دهــد و 
ــی بــیــنــجــامــد را هم  ــردگ ــت بـــه افــس  کـــه مــمــکــن اسـ

کمتر می کند. 
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رابطه شبکه‌های اجتماعی با خشنودی از زندگی


