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 چکیده

شده و پنهان آن  های اخیر، توجه به تأثیرات کمتر شناخته در دهه   تکنالوژیبا پیشرفت سریع  

تدریج اهمیت بیشتری یافته است. این تحقیقات با رویکرد  بر سلامت فیزیکی و روانی انسان به 

پنهان  کتابخانه  اثرات  پیرامون  منابع موجود  بررسی مطالعات و  به  پنهان  ای و مروری،  اثرات 

های  نظیر تلفن  های نوینتکنالوژیاستفاده از    بر سلامت فیزیکی و روانی انسان     تکنالوژی

بر جنبه هوشمند، شبکه  ابزارهای دیجیتال   پرداخته  های اجتماعی، و  انسان  از سلامت  هایی 

تواند با بروز اختلالاتی  می   تکنالوژیدهد که استفاده مداوم و ناآگاهانه از  است. نتایج نشان می 

، و کاهش فعالیت بدنی همراه باشد؛ در  گوشه نیشنی چون کاهش تمرکز، اختلالات خواب،  

کنند. همچنین، تدریج بروز می حالی که برخی از این پیامدها در ابتدا قابل مشاهده نیستند و به 

و سلامت روان کمک   صحی تواند به ارتقاء آگاهی  در صورت استفاده آگاهانه، می   تکنالوژی

افزایش سواد دیجیتال و فرهنگ  تحقیق  کند. بر این اساس، سازی در جهت  حاضر بر لزوم 

 تأکید دارد تکنالوژیاستفاده متعادل از 

 

واژه  روانی،  تکنالوژیاثرات    :هاکلید  سلامت  دیجیتالی،  ،  فضای  پنهان استفاده   اثرات 

 تکنالوژی
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The Hidden Effects of Technology on Human Physical and 

Mental Health 
 
With the rapid advancement of technology in recent decades, 

attention to its lesser-known and hidden effects on human physical 

and mental health has gradually become more important. This 

research, with a library and review approach, examined existing 

studies and resources on the hidden effects of technology on human 

physical and mental health. The use of new technologies - such as 

smartphones, social networks, and digital tools - on aspects of 

human health. The results show that continuous and unconscious use 

of technology can be associated with disorders such as decreased 

concentration, sleep disorders, sedentary lifestyle, and decreased 

physical activity; while some of these consequences are not visible 

at first and appear gradually. Also, technology, if used consciously, 

can help promote health awareness and mental health. Accordingly, 

the present study emphasizes the need to increase digital literacy and 

create a culture for the balanced use of technology. 
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 مقدمه 

های مختلف زندگی بشر نفوذ کرده  با سرعتی چشمگیر در جنبه   تکنالوژی در چند دهه اخیر،  

. ابزارها پیشرفت و تغییرات در حیطه زندگی استو به یکی از عناصر اصلی در سبک زندگی  

های دیجیتال، های اجتماعی و اپلیکیشنهای هوشمند، شبکه های نوین مانند تلفنتکنالوژیو  

انسان  روزمره  را  زندگی  است  ها  ساخته  هم آسان  آموزش  و  کار،  ارتباطات،  سبک  و  زمان 

 تحولات همه جانبه را در جامعه بشری بجود آورده است. 

بر سلامت    تکنالوژیاستفاده مداوم از    کمتر قابل درک استبا وجود این مزایا، اثرات پنهان و  

تأثیرات که   به تدریج در حال آشکار شدن است. این  انسان  در    می تواند فیزیکی و روانی 

هایی شوند  توانند به مرور زمان باعث بروز آسیباند، می های زیرین زندگی روزمره نهفته لایه 

 .سادگی قابل شناسایی نیستند که در ابتدا به 

بر سلامت کاربران،   تکنالوژییکی از ابعاد مهم این موضوع، بررسی تأثیرات پنهان و تدریجی  

با  به  را  تعامل  بیشترین  که  گروهی  است؛  جوانان  و  نوجوانان  میان  در  دارند.    تکنالوژیویژه 

افزایش زمان استفاده از ابزارهای دیجیتال، کاهش فعالیت بدنی، تغییر الگوهای خواب، و بروز  

اخیر   مطالعات  در  که  هستند  مواردی  جمله  از  افسردگی،  و  اضطراب  نظیر  روانی  مشکلات 

 .اند گزارش شده

و سلامت عمومی، به بررسی    تکنالوژیحاضر با تمرکز بر رابطه میان میزان استفاده از    تحقیق

میدانی، درکی    معلومات پردازد و تلاش دارد با ارائه  می   میان افراد با سنین متفاوتاین اثرات در  

پنهان، مثبت و منفیِ  تر از جنبه روشن های نوین بر سلامت فیزیکی و روانی  تکنالوژیهای 

 .انسان ارائه دهد 

 
   مسأله تبین

مهمبه   تکنالوژی از  انسانعنوان یکی  زندگی  تحول در سبک  نقش    های ترین عوامل  مدرن، 

کند. گسترش ابزارهای هوشمند، اینترنت،  ای در ابعاد مختلف فردی و اجتماعی ایفا می گسترده 

های فراوانی را برای سهولت  های دیجیتال، فرصتها و دستگاههای اجتماعی، اپلیکیشنشبکه 

فراهم کرده است. انسان امروز بیش از هر    صحی های  ارتباط، آموزش، تفریح و حتی مراقبت

دیجیتال قرار دارد؛ تا جایی که بسیاری   تکنالوژی های زمان دیگری در معرض تعامل مداوم با  

 .رسد ها غیرممکن یا دشوار به نظر می های روزمره بدون آناز فعالیت

  تحقیق های پرسش
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 پرسش اصلی
 چه تأثیری بر سلامت جسمی و روانی انسان دارد؟  تکنالوژیاستفاده از  •

 های فرعیپرسش

آیا میزان استفاده روزانه از وسایل دیجیتال با بروز مشکلات جسمی ایجاد خواهد   •

 کرد؟

حد  • از  بیش  استفاده  وآیا  دیجیتالی  به  شبکه   فضای  است  ممکن  اجتماعی  های 

 ویژه نوجوانان را تحت تأثیر قرار دهد؟ سلامت روانی افراد، به 

 تحقیق اهمیت   
تکن  جهاندر   بخش جدایی اامروز،  به  انسانلوژی  روزمره  زندگی  از  تبدیل شده  ناپذیری  ها 

های اجتماعی و سایر ابزارهای ، شبکه کمپیوترهوشمند،    تلیفونهایاست. استفاده گسترده از  

 است.   اطلاعاتها را به طور چشمگیری تغییر زندگی انسان روش ، ی دیجیتال

بررسی جنبه  به  که  است  تحقیق در آن  این  گرفته اهمیت  قرار  توجه  تأثیر های کمتر مورد  ی 

می   تکنالوژی انسان  بدنی،  بر  فعالیت  کاهش  خواب،  اختلالات  افزایش  جمله  از  پردازد؛ 

های اجتماعی، و احساس انزوا یا افسردگی. شناخت  اضطراب ناشی از حضور مداوم در شبکه 

می  پنهان  اثرات  سال این  استفاده  برای  راهکارهایی  تدوین  به  هوشمندانه تواند  و  از  تر  تر 

   .کمک کند  تکنالوژی

   تحقیق اهداف

 :اصلیهدف 
های جدید  تکنالوژیاستفاده مداوم از    بررسی و تحلیل اثرات پنهان و که مورد توجه قرار گرفته 

 .هابر سلامت فیزیکی و روانی انسان

 اهداف فرعی
 و فضای مجازی. تکنالوژیحد از ازبررسی تأثیرات روانی استفاده بیش

 های سنی مختلف.بر گروه تکنالوژیتحلیل تفاوت تأثیرات 

  تحقیق یپیشینه
و گسترش استفاده از ابزارهای دیجیتال، توجه بسیاری   تکنالوژیهای اخیر، رشد سریع  در دهه 

را به بررسی پیامدهای این پدیده بر سلامت جسمی و روانی انسان جلب کرده است.    محققاناز  

سو ای بر سلامت دارد؛ از یکتأثیرات دوگانه   تکنالوژیدهند که  مطالعات جهانی نشان می 
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تواند  رویه، می های سلامت است و از سوی دیگر، در صورت استفاده بی گر مراقبتتسهیل

 های جسمی و روانی شود. منجر به آسیب

  تکنالوژیهای دیجیتال نشان داد که استفاده مکرر و بلندمدت از این نوع  درباره تأثیر بازی

تواند با افزایش پرخاشگری و اختلالات خواب در نوجوانان همراه باشد. همچنین استفاده  می 

  های اجتماعی و افزایش نرخ افسردگی و احساس انزوا رابطه مستقیمی وجود داردزیاد از رسانه 

 ( 1404)صاحبه, 

  

استفاده بیش نتیجه  فیزیکی در  فعالیت  از  کاهش  های نشسته )مانند تماشای تکنالوژیازحد 

افزایش چاقی و بیماریمداوم صفحه  از عوامل اصلی  های مزمن غیرواگیر در  نمایش( یکی 

 ( (WHO, 2020سراسر جهان است. 

های هوشمند( منجر به  های پوشیدنی )مانند ساعتهای سلامت و دستگاهاستفاده از اپلیکیشن 

است.   کاربران شده  در  اضطراب  کاهش سطح  و  منظم  بدنی  فعالیت  عادات خواب،  بهبود 

(Kaufman et al., 2021  ) 

های مزمن  تواند به ارتقای آگاهی سلامت، مدیریت بیماریمی   تکنالوژی استفاده هدفمند از  

 ( Digital Health Foundation, 2022)  و افزایش کیفیت زندگی منجر شود.

های  ها و گوشی کامپیوتر به ویژه    تکنالوژیاند که استفاده طولانی از  اطلاعاتمطالعات نشان  

 Devi) شودها می مانند درد گردن، کمر و دست  عضلاتی  –هوشمند منجر به مشکلات اسکلتی 

et al., 2023). 

تواند با مشکلات روانی مانند اضطراب، افسردگی  های دیجیتال می استفاده بیش از حد از رسانه 

 & Kheiri) تمرکز همراه باشد و همچنین باعث تغییرات رفتاری در کودکان شود و کاهش  

Najafi, 2024). 

شده در این فضاها نقش مهمی در سلامت  های اجتماعی و میزان زمان صرفاستفاده از شبکه 

می  مجازی  تعاملات  و  دارد  نوجوانان  اجتماعی  و  منفی روی  روانی  یا  مثبت  به شکل  تواند 

 .(Alex, 2023) رفتارهای اجتماعی و یادگیری اثر بگذارد

توانند اثرات منفی پنهانی بر سلامت انسان داشته باشند؛ از جمله  های دیجیتال می تکنالوژی

رسانه  از  حد  از  بیش  استفاده  دلیل  به  خواب  اختلالات  و  افسردگی  اضطراب،  های  افزایش 

 (PMC, 2009) هانمایشاجتماعی و نور آبی صفحه 

 .شودمدت مشاهده می و خستگی چشم در کاربران طولانی اسکلتی و عضلاتی   مشکلات  

(Therapy Utah, 2023) 

توانند به بهبود سبک زندگی و افزایش ابزارهای سلامت دیجیتال و منابع آموزشی آنلاین می 

 .(PMC, 2020) آگاهی سلامت روان و فیزیکی کمک کنند 

سریع   رشد  دهه تکنالوژیبا  در  دیجیتال  برقراری های  اطلاعات،  پردازش  شیوهٔ  اخیر،  های 

ها دگرگون شده است. این تغییرات پیامدهای چندبعدی بر  ارتباط و حتی سبک زندگی انسان
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دهند که اینترنت  ها نشان می تحقیقاند. برخی  سلامت شناختی، روانی و جسمی برجای گذاشته 

های شناختی شوند، اما  توانند موجب تقویت مهارتنمایش می های مبتنی بر صفحه و رسانه 

حال با خطراتی چون پراکندگی توجه،کاهش کیفیت خواب و افزایش احساس انزوا   در عین 

 (Firth et al., 2019). اند نیز همراه

فرض مغز که مسئول پردازش درونی و خودبازتابی هستند، با استفادهٔ افراطی از  های پیششبکه 

 .(Greicius et al., 2003) شوند های دیجیتال دستخوش تغییر می رسانه 

است. تحقیقات   اطلاعاتزندگی دیجیتالی امروز افراد را به سمت چندوظیفگی مداوم سوق  

تواند بر دقت و کارایی ذهن  دهد که انجام همزمان چند فعالیت شناختی و حرکتی می نشان می 

 .(Bohle et al., 2019) اثر منفی بگذارد 

به تکنالوژی نوین،  بازیویژه شبکه های  و  اجتماعی  به  کامپیوتریهای  های  افراد  برخی  ، در 

مانند اضطراب و افسردگی    اعصاب و روان  شوند که با اختلالات  الگوهای اعتیادی منجر می 

  .(Schou Andreassen et al., 2016) ارتباط دارد

ویژه  باعث احساس انزوای اجتماعی شود، به تواند  های اجتماعی می استفادهٔ افراطی از شبکه 

 .(Primack et al., 2017) در میان جوانان و سالمندان

ای با  های صفحه اند که استفادهٔ زیاد از رسانه اطلاعاتنشان    ابتدایی  ها در زمینهٔ کودکانتحقیق

 .(Hutton et al., 2019) کاهش رشد زبانی و اختلال در ساختارهای مغزی مرتبط است

، اختلال در خواب است. نور آبی  تکنالوژی یکی از پیامدهای مهم استفادهٔ بیش از حد از  

می  شبانه نمایشگرها  ریتم  ریختن  هم  به  و  ملاتونین  ترشح  در  تأخیر  باعث  روزی تواند 

نشان  .شود صرفاطلاعاتتحقیقات  زیاد  زمان  که  صفحه اند  برابر  در  در  شده  چه  نمایش، 

 نوجوانان و چه در بزرگسالان، با کاهش کیفیت خواب و افزایش مشکلات روانی مرتبط است

در بزرگسالان مسن، خواب ضعیف با کاهش اتصال کارکردی مغز و تغییرات متابولیکی مرتبط .

 .(Amorim et al., 2018) دانسته شده است

ارتباطات تکنالوژینقش   در بهبود مدیریت، کارایی و شفافیت در   (ICT) های اطلاعات و 

در   ICT دهد که ادغامنظام آموزشی و خدمات عمومی پرداخته است. این تحقیق نشان می 

فرصت اگرچه  خدمات  آموزش،  به  برابر  دسترسی  و  یادگیری  بهبود  برای  توجهی  قابل  های 

می  فراهم  چالشدیجیتال  با  همراه  اما  می کند،  که  است  سلامت  هایی  بر  پنهان  اثرات  تواند 

اثرات می فیزیکی و روانی   این  از جمله  باشد.  از  انسان داشته  استفاده  افزایش زمان  به  توان 

بدنی،  دستگاه  فعالیت  کاهش  خواب،  الگوی  در  اختلال  چشم،  خستگی  دیجیتال،  های 

ابزارهای در   ICT اضطراب و استرس ناشی از فشارهای دیجیتال اشاره کرد. همچنین کمبود 

ها و فشار بر اساتید و دانشجویان ممکن است استرس شغلی و روانی را افزایش دهد  دانشگاه 

کاربران   کلی  سلامت  بر  بنابراین،    تکنالوژی و  بگذارد.  می   تحقیقاثر  که  توصیه  کند 

به منظور کاهش تأثیرات منفی و بهبود   ICT های استراتژیک و مدیریت صحیحگذاری سیاست

 .(Rahimi et al., 2024) تجربه آموزشی و سلامت کاربران اتخاذ شود
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تواند با مشکلات روانی مانند اضطراب، افسردگی  های دیجیتال می استفاده بیش از حد از رسانه 

 & Kheiri) و کاهش تمرکز همراه باشد و همچنین باعث تغییرات رفتاری در کودکان شود 

Najafi, 2024). 

های مختلف زندگی فردی ای بر جنبه در طول تاریخ زندگی انسان تأثیرات گسترده  تکنالوژی

  تکنالوژی های کشاورزی و صنعتی گرفته تا عصر فرا صنعتی،  و اجتماعی داشته است. از دوره 

با هدف ارتقاء سطح زندگی و دستیابی به دانش و معرفت ایجاد شده و به شکوفایی زندگی  

های اقتصادی، فرهنگی، سیاسی، اجتماعی، هنری و حتی اعتقادی منجر شده  انسان در حوزه

 ( 1386)وفامهر و محبی فر،  .است

اند و تأثیرات ها ایفا کردههای نوین نقش بسزایی در زندگی انسانتکنالوژیهای اخیر،  در دهه 

های  اند. استفاده از ابزارهای دیجیتال و برنامه متنوعی بر سلامت روانی و فیزیکی افراد داشته 

کند تا سطح استرس آنلاین مدیریت استرس، مدیتیشن و تمرینات آرامش به افراد کمک می 

 .(Fouriyat, 2024) و سلامت روانی خود را بهبود بخشند  اطلاعاتو اضطراب خود را کاهش  

و  استفاده هدایت اجتماعی  تعامل  افزایش  انزوا،  کاهش  باعث  اینترنت در سالمندان  از  شده 

 .(Shapira et al., 2007; White et al., 2002) شودبهبود سلامت روانی می 

افزایش  موجب  آنلاین  شناختی  تمرینات  انجام  و  دیگران  با  ارتباط  اطلاعات،  به  دسترسی 

 .(Hedman et al., 2016) شودبهزیستی و حس تعلق اجتماعی در این گروه سنی می 

به  که  جوانانی  و  نوجوانان  از  نیمی  از  شبکه بیش  از  افراطی  استفاده  صورت  اجتماعی  های 

 Primack) کنند کنند، علائم اضطراب، افسردگی و کاهش رضایت از زندگی را گزارش می می 

et al., 2017) 

های هیجانی، اجتماعی  ها در کودکان و نوجوانان با کاهش مهارتاستفاده بیش از حد از رسانه 

 .(Duch et al., 2013; Hutton et al., 2019) و زبانی همراه است

نشان   تجربی  قطع  اطلاعاتمطالعات  حتی  که  رسانه کوتاهاند  می مدت  مهارتها  های  تواند 

 ,.Uhls et al) تشخیص هیجانات غیرکلامی و تعاملات اجتماعی را در کودکان بهبود بخشد 

ای را آمیز توانایی بازشناسی احساسات چهرههای خشونتهمچنین، مواجهه با بازی .(2014

 .(Kirsh & Mounts, 2007) دهدکاهش می 

و سلامت روان را تحت    کاراییشود که  دنیای دیجیتال باعث فشار اطلاعاتی و استرس مزمن می 

 .(Bawden & Robinson, 2009) دهدتأثیر قرار می 

 تحقیق روش 
باشد. در این تحقیق، ای می از نوع کیفی و بر اساس روش کتابخانه   مقاله  اینروش تحقیق  

های تخصصی، مقالات علمی  کتاب معلومات لازم از طریق مطالعه و بررسی منابع معتبر مانند  

گزارش خارجی،  و  سازمانداخلی  بینهای  صحتهای  جهانی  سازمان  جمله  از   المللی 

(WHO)ها و منابع آنلاین معتبر چوننامه ، پایان  Google Scholar ،PubMed  و Scopus 

برداری برگه  برداری و  یادداشت  تحقیقگردآوری شده است. ابزار گردآوری معلومات در این  
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آمده با استفاده از روش تحلیل محتوای کیفی بررسی گردیده  دستبه   اطلاعاتاز متون بوده و  

شده بر اساس محورهای اصلی تحقیق یعنی تأثیرات مثبت  است. در این روند، مطالب استخراج 

منفی   دسته تکنالوژیو  روانی  و  جسمی  صحت  بر  دیجیتال  و  های  گردیده  تحلیل  و  بندی 

تفاوتشباهت و  یافته ها  منظور    تحقیقهای  های  به  است.  شده  مقایسه  هم  با  مختلف  های 

( استفاده  ۲۰۲۴تا    ۲۰۰۰روز ) افزایش اعتبار و روایی تحقیق، صرفاً از منابع علمی معتبر و به 

ذکر شده است. همچنان در تمام   (APA) نامه استاندارد گردیده و تمامی مآخذ بر اساس شیوه

امانت مانند  اخلاقی  اصول  تحقیق  تحریف مراحل  از  پرهیز  و  منابع  دقیق  ذکر  علمی،  داری 

اتکا به معلومات ثانویه و    تحقیقرعایت گردیده است. با این وجود، محدودیت اصلی این  

و علاوه بر  اطلاعاتباشد که امکان بررسی میدانی و تجربی موضوع را کاهش ای می کتابخانه 

های دیگر این تحقیق محسوب المللی از چالشآن، عدم دسترسی کامل به برخی منابع بین

 .شودمی 

ها و  ها، مقالات، گزارشای، معلومات از طریق بررسی کتابدر این تحقیق کیفی و کتابخانه 

برداری ها و یادداشتآوری گردید و از ابزارهایی مانند ثبت یادداشتمنابع علمی معتبر جمع

استفاده شد.  اطلاعاتبرای سازماندهی   با روش تحلیل محتوایی و مقایسه اطلاعات ها  ای ها 

روز  ها ارائه گردد. اعتبار تحقیق با اتکا بر منابع علمی به تحلیل شدند تا تصویری دقیق از یافته 

منابع   ذکر  و  فکری  مالکیت  حقوق  رعایت  شامل  اخلاقی  ملاحظات  و  شده  تأمین  معتبر  و 

های میدانی و وابستگی کامل به منابع  تحقیقهایی مانند نبود  رعایت گردید. با وجود محدودیت

تأثیر قابل توجهی بر سلامت جسمی و روانی    تکنالوژیدهد که  ایج تحقیق نشان می ثانویه، نت

ممکن است به اختلالات جسمی و   تکنالوژی ای که استفاده بیش از حد از  افراد دارد؛ به گونه 

تواند به ارتقای کیفیت برداری منطقی و آگاهانه از آن می روانی منجر شود، در حالی که بهره

 .زندگی و بهبود عملکرد ذهنی کمک کند 

   هاویافته نتایج
کتابخانه  و  کیفی  تحقیق  این  یافته در  می ای،  نشان  و  ها  گسترده  تأثیرات  تکنالوژی  که  دهد 

رویه و ناآگاهانه از وسایل  روانی انسان دارد. استفاده طولانی، بی ای بر سلامت جسمی و  دوگانه 

شبکه  بازیدیجیتالی،  و  اجتماعی  می های  آنلاین  اسکلتی های  بروز مشکلات  باعث  - تواند 

، کاهش فعالیت بدنی، خستگی چشم، اختلال در کیفیت و الگوی خواب، افزایش عضلاتی 

های اجتماعی، احساس انزوا و حتی اعتیاد اضطراب و افسردگی، کاهش تمرکز، ضعف مهارت

ویژه در میان کودکان، نوجوانان و جوانانی که بیشترین تعامل با  دیجیتالی شود. این اثرات به 

دارند، قابل توجه است و پیامدهای بلندمدتی بر سلامت روانی، جسمی و اجتماعی    تکنالوژی

ل و فشار اطلاعاتی ناشی از استفاده های دیجیتاآنان دارد. همچنین، مواجهه مداوم با محرک

تواند استرس مزمن و خستگی ذهنی ایجاد کند و کیفیت زندگی فردی و اجتماعی  طولانی، می 

 .کاربران را تحت تأثیر قرار دهد 



         خورشیدی  1403،  تابستان، 33ی  ، شماره دهممجله، سال  زهین تحقیقی پامیر /  دپامیر علمی څېړ-ی علمیمجله  

 

نهان
ت پ

اثرا
 ی

لوژ
کنا

ت
  ی

ت ف
لام

ر س
ب

 یکیزی
روان

و 
 ی

ن  
نسا

ا
 

231 

شده، محدود و آگاهانه از تکنالوژی مزایای قابل توجهی به همراه  با این حال، استفاده هدایت

تواند فعالیت بدنی منظم  های سلامت می های پوشیدنی و اپلیکیشنگیری از دستگاهدارد. بهره

را تشویق کرده، کیفیت خواب را بهبود بخشد و سطح اضطراب و استرس کاربران را کاهش  

دهد. استفاده هدفمند از اینترنت و منابع آموزشی دیجیتال علاوه بر افزایش دانش و آگاهی  

شود.  های شناختی و اجتماعی می سلامت، موجب ارتقای سبک زندگی سال و تقویت مهارت

می  آگاهانه  استفاده  این  سالمندان،  کاهش  در  را  انزوا  احساس  تعاملات  اطلاعاتتواند   ،

افزایش دهد و ح بهبود بخشد.  اجتماعی را  بهزیستی روانی را  ها تحقیقس تعلق اجتماعی و 

ها و ابزارهای دیجیتال، در صورت مدیریت  مدت با رسانه دهند که حتی مواجهه کوتاهنشان می 

مهارتصحیح، می  بر سلامت  تواند  مثبت  اثرات  و  کرده  تقویت  را  هیجانی  و  های شناختی 

 .روانی کاربران داشته باشد 

گروه بر  تکنالوژی  بیشترین تأثیرات  نوجوانان  و  کودکان  است؛  متفاوت  مختلف  سنی  های 

های  کنند و استفاده بیش از حد از شبکه های روانی، اجتماعی و جسمی را تجربه می آسیب

بازی و  می اجتماعی  دیجیتال  مهارتهای  کاهش  افسردگی،  اضطراب،  موجب  های  تواند 

مقابل،   در  شود.  آنان  خواب  الگوی  در  اختلال  و  اجتماعی  تعاملات  ضعف  هیجانی، 

توانند کیفیت زندگی، سلامت روان برداری آگاهانه، می بزرگسالان و سالمندان، در صورت بهره

مند  بهره  تکنالوژی و تعاملات اجتماعی خود را بهبود بخشند و از مزایای آموزشی و اطلاعاتی  

 .شوند 

های این تحقیق، مدیریت زمان استفاده از تکنالوژی، افزایش سواد دیجیتال، بر اساس یافته 

سازی برای استفاده متعادل از ابزارهای دیجیتال ضرورت آموزش آگاهانه به کاربران و فرهنگ

ها و  دارد تا اثرات منفی کاهش یافته و اثرات مثبت تقویت شود. همچنین، طراحی سیاست

، به ویژه در میان کودکان تکنالوژیرویه از  راهکارهای کاربردی برای محدود کردن استفاده بی 

فرصت ایجاد  و  نوجوانان،  روزمره،  و  زندگی  در  تکنالوژی  از  هدفمند  استفاده  برای  هایی 

کل،  می  در  دهد.  ارتقا  را  کاربران  اجتماعی  و  روانی  جسمی،  سلامت  در    تکنالوژیتواند 

تواند به ارتقای کیفیت زندگی،  شده استفاده شود، می و مدیریت  صورتی که به شکل آگاهانه 

های اجتماعی و شناختی کمک ، کاهش اضطراب و استرس و بهبود مهارتکارایی افزایش  

 .رویه و ناآگاهانه پیامدهای منفی قابل توجهی به همراه خواهد داشتبرداری بی بهرهکند، اما 

 
 گیری نتیجه

یافته  به  توجه  کتابخانه با  و  کیفی  تحقیق  می های  که  ای حاضر،  نتیجه گرفت    تکنالوژی توان 

رویه و ناآگاهانه    ای بر سلامت جسمی و روانی انسان دارد. استفاده بی تأثیرات دوگانه و گسترده 

شبکه  دیجیتالی،  وسایل  بازیاز  و  اجتماعی  می های  آنلاین  مشکلات  های  به  منجر  تواند 

، کاهش فعالیت بدنی، خستگی چشم، اختلالات خواب، افزایش اضطراب عضلاتی  -اسکلتی 

افسردگی، کاهش تمرکز، ضعف مهارت این  و  اعتیاد دیجیتالی شود.  های اجتماعی و حتی 
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را دارند،    تکنالوژیویژه در میان کودکان، نوجوانان و جوانانی که بیشترین تعامل با  اثرات به 

 .قابل توجه است و پیامدهای بلندمدتی بر سلامت روانی، جسمی و اجتماعی آنان دارد 

هدایت استفاده  مقابل،  از  در  آگاهانه  و  محدود  قابل  می   تکنالوژیشده،  مثبت  اثرات  تواند 

های گیری از دستگاهتوجهی داشته باشد؛ از جمله بهبود کیفیت خواب و فعالیت بدنی با بهره

اپلیکیشن از  استفاده  با  استرس  و  اضطراب  کاهش  ارتقای پوشیدنی،  ها و تمرینات آرامش، 

تعاملات اجتماعی و کاهش انزوا در سالمندان و افزایش آگاهی سلامت و سبک زندگی سال  

 .از طریق منابع آموزشی و ابزارهای دیجیتال

گروه  تکنالوژیتأثیرات   بیشترین بر  نوجوانان  و  کودکان  است؛  متفاوت  مختلف  سنی  های 

می آسیب تجربه  را  می ها  سالمندان  و  بزرگسالان  که  حالی  در  بهرهکنند،  با  برداری توانند 

آگاهانه، سلامت روان و کیفیت زندگی خود را ارتقا دهند. بنابراین، مدیریت زمان استفاده از 

افزایش سواد دیجیتال، آموزش کاربران و فرهنگتکنالوژی از  ،  سازی برای استفاده متعادل 

 .ابزارهای دیجیتال ضرورت دارد تا اثرات منفی کاهش یافته و اثرات مثبت تقویت شود 

های نوین  تکنالوژیبرداری منطقی و آگاهانه از  کند که بهرهبه طور کلی، این تحقیق تأکید می 

مهارتمی  افزایش  و  روانی  و  جسمی  سلامت  ارتقای  زندگی،  کیفیت  بهبود  به  های  تواند 

رویه و ناآگاهانه از آن پیامدهای منفی جدی و  اجتماعی و شناختی کمک کند، اما استفاده بی 

 .بلندمدت به همراه خواهد داشت

 

 ها پیشنهاد 

تکنالوژی • از  استفاده  زمان  می :  مدیریت  به توصیه  کاربران،  و شود  کودکان  ویژه 

های آنلاین  های اجتماعی و بازینوجوانان، زمان استفاده از وسایل دیجیتال، شبکه 

فعالیت و  استراحت  برای  مشخصی  زمان  و  کرده  محدود  نظر  را  در  فیزیکی  های 

 .بگیرند 

های استفاده آگاهانه از تکنالوژی برای تمام  آموزش مهارت   :افزایش سواد دیجیتال •

اثرات منفی استفاده طولانی،  گروه  از  های سنی ضروری است. این شامل آگاهی 

 .شودبرداری از منابع دیجیتال می های بهینه بهرهخطرات اعتیاد دیجیتالی و روش

هدایت • اپلیکیشناستفاده  از  سلامتشده  ابزارهای  و  می   :ها  از  کاربران  توانند 

های پوشیدنی برای نظارت بر کیفیت خواب، فعالیت بدنی و  ها و دستگاهاپلیکیشن

 .مند شوند تا اثرات مثبت تکنالوژی تقویت گرددمدیریت استرس بهره

ها و نهادهای اجتماعی باید  خانواده  :ترویج فعالیت بدنی و تعادل زندگی دیجیتال •

فعالیتفرصت برای  کافی  غیر  های  اجتماعی  تعاملات  و  ورزش  فیزیکی،  های 

 .تحرکی و انزوا کاهش یابد دیجیتال فراهم کنند تا اثرات منفی کم
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برنامه  • فرهنگی طراحی  و  آموزشی  می    :های  اجتماعی  و  آموزشی  توانند  نهادهای 

هایی درباره استفاده سال و متعادل از تکنالوژی، به ویژه در میان  ها و کارگاهبرنامه 

 .نوجوانان و جوانان، برگزار کنند 

های  ها و دستورالعملتدوین سیاست   :گذاری در فضای دیجیتالنظارت و سیاست •

شبکه  از  استفاده  برای  مدارس،  مناسب  در  دیجیتال  ابزارهای  و  اجتماعی  های 

محیطدانشگاه  و  روانی  ها  سلامت  ارتقای  و  استرس  کاهش  منظور  به  کاری  های 

 .شودکاربران توصیه می 

های  شود مطالعات آینده علاوه بر روشپیشنهاد می   :حمایت از تحقیقات میدانی •

ای، از تحقیقات میدانی و تجربی برای بررسی اثرات تکنالوژی بر سلامت  کتابخانه 

 .تر حاصل شودتر و عملی کاربران در محیط واقعی استفاده کنند تا نتایج دقیق

والدین و مربیان نقش کلیدی در کنترل استفاده    :ایجاد آگاهی در والدین و مربیان •

با آموزش باید  تکنالوژی دارند و  از  های  های لازم، راهنمایی کودکان و نوجوانان 

 .مؤثر و نظارت مناسب، به کاهش اثرات منفی کمک کنند
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