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Background and Objectives: In the current era, the presence of digital devices in everyday life 
has increased dramatically. Excessive screen use has had significant impacts on people of all 
ages. The intensity of using digital devices and the internet can have serious negative effects 
on the dimensions of psycho-social health, as one of the fundamental pillars of public health. 
This concept encompasses multiple dimensions, including physical, mental, emotional, and 
social health. In this regard, concepts such as digital detox and electronic abstinence have 
been proposed as novel strategies to mitigate harms associated with excessive technology 
use. Digital detox is defined as a temporary, intentional, and purposeful pause in using digital 
devices aimed at reducing stress, improving concentration, and enhancing the quality of social 
interactions. In contrast, electronic abstinence refers to the voluntary or deliberate limitation 
of digital technology use during specific times or situations. The objective of this study was to 
examine the effects of digital detox and electronic abstinence on various dimensions of 
psycho-social health. 
Methods: The research design was fundamental in purpose, descriptive in nature, and 
constituted a systematic review. The research population consisted of scientific articles 
related to the topic published between 2000 and 2024, retrieved from reputable databases 
including Google Scholar, Oxford University Press, ResearchGate, Springer, PubMed, 
Academia, ScienceDirect, Scopus, Web of Science, SID, and Taylor & Francis. Using purposive 
sampling, initially 68 articles containing the research keywords (digital detox, electronic 
screens, digital world, mental health, social health) were included. After applying inclusion 
criteria (topical relevance, full-text availability, publication year, scientific credibility) and 
exclusion criteria (lack of direct relevance, duplication, low quality), based on final quality 
assessment, 25 articles were selected for final analysis to answer the research question. 
Findings: Results were analyzed across five age groups: infants and toddlers; elementary 
school children; adolescents; university students; and adults. In the first category, digital 
detox was found to improve young children's mood, concentration, sleep, and behavior. In 
the second category, the findings indicated that this program enhances students’ social 
interactions at school and reduces distractions while increasing attention and concentration 
in class. In the third category, digital detox was effective in reducing nomophobia among 
adolescents. In the fourth category, digital detox was found to improve self-regulation and 
reduce stress levels among university students. Finally, in the fifth category, electronic 
abstinence was found to enhance quality of life among adults. Consequently, with few 
exceptions, all studies confirmed the effectiveness of digital detox and electronic abstinence 
programs in improving psycho-social health across age groups. 
Conclusion: Based on the findings of the current study, collaboration between industry, 
government, education systems, parents, and relevant institutions and individuals is essential 
to increase awareness and develop effective digital detox and electronic abstinence 
programs, particularly for at-risk groups such as children under age two, children with special 
needs, and students. Overall, the findings of this study indicated that raising awareness and 
implementing structured programs to mitigate the negative effects of electronic screens is 
essential. Collaboration of organizations, including the Ministry of Education, with 
educational officials and school teachers, coupled with parental cooperation for the 
purposeful implementation of detox programs, leads to improved academic and individual 
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performance of students. This study, by examining the effects of digital detox and electronic 
abstinence, demonstrated that enhancing all dimensions of individuals' psycho-social health 
in the digital age is achievable through reducing excessive technology use. 
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. است افتهی شیافزا شدتبهافراد  ۀروزمر یدر زندگ تالیجید ابزارهایدر عصر حاضر، حضور  پیشینه و اهداف:

 راتیأثمختلف ت نیها در سنانسان یتمام یزندگمختلف  یهادر جنبه کیاز حد از صفحات الکترون شیب ۀاستفاد

-یوانربر ابعاد سلامت  تواندیم نترنت،یو ا تالیجیکه شدت کار با ابزار د ینحوبه؛ داشته است یتوجه قابل

 مفهوم به ابعاد نیداشته باشد. ا یجد یمنف راتیتأث یعمومسلامت  یاز ارکان اساس یکی به عنوان یاجتماع

 نی. در اشودیمربوط م یو سلامت اجتماع یسلامت عاطف ،یسلامت روان ،جسمیاز جمله سلامت  یمختلف

 یهابیا آسمقابله ب یبرا نینو ییراهکارها عنوانبه یکیونالکتر زیو پره تالیجید ییزدامانند سم یمیراستا، مفاه

توقف موقت، آگاهانه و هدفمند در  یمعنابه تالیجید ییزدااند. سممطرح شده یمفرط فناور یریکارگبهاز  یناش

 فیرتع یتعاملات اجتماع تیفیک یو ارتقا تمرکزبا هدف کاهش استرس، بهبود  تالیجید یاستفاده از ابزارها

 یهایاستفاده از فناور ۀآگاهان یمحدودساز ای یاراد یبه خوددار اشاره یکیالکترون زی. در مقابل، پرهشودیم

و  تالیجید ییزدااثرات سم یهدف پژوهش حاضر بررس. دارد خاص اشاره یهاتیموقع ایها در زمان تالیجید

 است. یاجتماع - یروانبر ابعاد مختلف سلامت  یکیالکترون زیپره
 

جامعه پژوهش شامل مروری می باشد.  ۀمطالعطرح پژوهش از لحاظ هدف، بنیادی از نوع توصیفی و  :هاروش

گوگل معتبری مانند های از پایگاه بود که 2821تا  2888زمانی  ۀبازمقالات علمی مرتبط با موضوع در  یۀکل

 وآبوآکادمیا، ساینس دایرکت، اسکوپوس،  پابمد،ریسرچ گیت، اشپرینگر،  پرس،یتیورساسکالر، آکسفرد یونی 

 ۀرندیدربرگمقاله که  20هدفمند، ابتدا  یریگنمونهبا استفاده از روش  شد.استخراج  سیدوفرانسیسساینس، 

دنیای دیجیتال، سلامت روانی، سلامت دیجیتال، صفحات الکترونیک،  ییزداسمکلیدواژگان پژوهش بودند )

پس از اعمال معیارهای ورود )ارتباط موضوعی، دسترسی کامل، سال انتشار، اعتبار  شدند. مطالعهاجتماعی( وارد 

براساس ارزیابی کیفی نهایی،   ،کیفیت پایین( بودن،یتکراردم ارتباط مستقیم، علمی( و معیارهای خروج )ع

  شدند. یپژوهش بررسبه سؤال  ییگوپاسخو در راستای برای تحلیل نهایی  مقاله22

مروری در پنج گروه )کودکان خردسال و نوپا؛ کودکان مقطع ابتدایی؛ نوجوانان،  یهاافتهینتایج  ها:یافته

واب تمرکز، خ وخو،خلقدیجیتال  ییزداسمشد که  مشخصاول  ۀمقولدر  .ندشدبررسی بزرگسالان( دانشجویان و 

ال و دیجیت ییزداسم یهابرنامهحاکی از آن بود که این  هاافتهیدوم  ۀمقولدر  .بخشدیمو رفتار کودک را بهبود 

و افزایش توجه و  یپرتحواسکاهش  ودر مدارس  آموزاندانشتعاملات اجتماعی باعث بهبود  پرهیز الکترونیک

اثرگذار بوده و در گروه  هاآنبر کاهش نوموفوبیا  ییزداسم ،نوجوانان ۀمقولدر کلاس بوده است. در  هاآنتمرکز 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/


 Tech. of Edu. J. 19(4): 1019-1034, Autumn 2025                       (0100)                             0414پاییز ، 4، شماره 01آموزش، جلد  یفناور یعلم هینشر

 تیدر نها .شده است هاآناسترس  کاهشموجب بهبود خودتنظیمی و  ییزداسمنشان داد که  هاافتهیدانشجویان 

شده  نبزرگسالاکه پرهیز الکترونیک موجب افزایش کیفیت سبک زندگی  دهندیمنشان  هاافتهیآخر  ۀمقولدر 

یز دیجیتال و پره ییزداسم یهابرنامه یاثربخشموارد معدود(  جزبه) ها پژوهشنتیجه تمامی  است. در 

 اند. کرده دییتأمختلف سنی  یهاردهدر  اجتماعی -روانی الکترونیک را بر ابعاد سلامت 

والدین و  وپرورش،آموزش باتوجه به نتایج پژوهش حاضر، بر ضرورت همکاری بین صنعت، دولت، گیری:نتیجه

 ک،ینالکترودیجیتال و پرهیز  ییزدامؤثر، سم یهابرنامهتمامی نهادها و افراد در جهت افزایش آگاهی و نیز تدوین 

ویژه و نیازهای  واختلال خاص  ی دارایهابچهدر معرض خطر مانند کودکان زیر دوسال،  یهاگروهدر  ژهیوبه)

از این پژوهش چنین استنباط  آمدهدستبه یهاافتهیدانش آموزان(، تاکید می گردد. به طور کلی می توان از 

منفی صفحات الکترونیک امری ضروری به نظر  راتیتأثکاهش  ۀنیزمدر  یزیربرنامهآگاهی و افزایش که کرد 

مدارس و همراهی آموزشی و معلمان  مسئولانبا  وپرورشآموزشاز جمله وزارت  ییهاسازمانهمکاری  .رسدیم

عملکردهای تحصیلی و فردی  شرفتیپباعث  ییزداسم یهابرنامهاجرای هدفمند  یها براآنوالدین با 

زدایی دیجیتال و پرهیز الکترونیکی، نشان داد که ارتقای بررسی اثرات سمبا  پژوهشاین  .شودیآموزان مدانش

  است.مکرر از فناوری  ۀاستفادافراد در عصر دیجیتال از طریق کاهش  یاجتماع-یروانتمامی ابعاد سلامت 

 مقدّمه

از ارکان اساسی سلامت عمومی،  یکی عنوانبه ،یاجتماع-یروانسلامت 

. این کنددر کیفیت زندگی فرد و عملکرد اجتماعی ایفا می یمحورنقش

مفهوم به توانایی فرد در برقراری ارتباط مؤثر با دیگران، مدیریت استرس 

و حفظ تعادل بین نیازهای شخصی و اجتماعی اشاره دارد  احساساتو 

بعاد سلامت عاطفی، سلامت اجتماعی و سلامت روانی است. و شامل ا

سلامت عاطفی ناظر بر توانایی فرد در تجربه و بیان احساسات مثبت و 

منفی است؛ سلامت اجتماعی به کیفیت روابط فرد با دیگران و توانایی 

 هایو سلامت روانی، جنبه شودیمایجاد و حفظ ارتباطات سالم مربوط 

ها رد، از جمله تفکر منطقی و توانایی مقابله با چالششناختی و روانی ف

 یاجتماع-یرواندهند که سلامت ها نشان میگیرد. پژوهشرا در بر می

بر بهزیستی فردی تأثیر دارد، بلکه بر عملکرد اقتصادی و اجتماعی  تنهانه

 یهایفناورروزافزون امروزه با گسترش . جوامع نیز اثرگذار است

 .[1]استجدی در خطر  طوربهدیجیتال، سلامت افراد 

های نوین و گسترش روزافزون صفحات فناوری ۀتوسعهای اخیر، در دهه

ای بر ابعاد مختلف تأثیرات گسترده ،(Electronic pages)الکترونیک 

رغم اند. علیگذاشته یاجتماع-یرواناز جمله سلامت  ها،انسانزندگی 

و ابزارهای دیجیتال برای تسهیل تعاملات، رشد  مزایایی که اینترنت

 زودهنگام ۀاستفاداما  ،انداقتصادی و دسترسی به اطلاعات فراهم کرده

ر ای دتواند پیامدهای منفی گستردهها مینشده از آنمفرط و کنترل و

 دهندیمنشان  هاپژوهش. ]2[های سلامت به همراه داشته باشدحوزه

ر ب تواندیمزودهنگام و بیش از حد از صفحات الکترونیک  ۀاستفادکه 

شناختی، اجتماعی،  ،یشناختروانابعاد مختلف سلامت جسمانی، 

 .[6] باشدبسیار منفی داشته  راتیتأث

گذارند مختلف، تأثیر می یهاشکلبهروی مغز و بدن  کیالکترونصفحات 

و با تأثیر بر خلق، اضطراب، شناخت و رفتار، سلامت روان را تهدید 

چیده و پی سلامتکه تأثیر صفحات الکترونیک بر  ییآنجاکنند. از می

 ها،این علائم و نشانه ۀمجموعمناسب برای  یناممتنوع است، انتخاب 

تواند ( میElectronic   screen syndromeسندروم صفحات الکترونیک )

دسترسی آسان و جذابیت  لیدلبهممکن است افراد،  .]2[باشد مفید 

وقت زیادی را در صفحات الکترونیکی سپری  ،یاچندرسانهمحتواهای 

جسمانی خود را کاهش دهند.  یهاتیفعالکنند و تعاملات اجتماعی و 

تأثیرات منفی بر سلامت عمومی و بهزیستی افراد  تواندیماین مسئله 

د ح بیش از  ۀاستفاد کندیمبیان  پژوهشگرانیکی از  .[1] باشدداشته 

ی به بهزیستی عموم تواندیم یفناورصفحات دیجیتال و وابستگی به 

خانوادگی  یهایریدرگشامل مواردی مانند  امرافراد آسیب برساند. این 

برای دسترسی به صفحات دیجیتال، افزایش خطر اعتیاد به اینترنت و 

. استفاده طولانی از ]2[و کاهش کیفیت زندگی است  یاانهیرا یهایباز

صفحات الکترونیکی باعث کاهش فعالیت بدنی و نشستن طولانی در یک 

به مشکلاتی مانند چاقی، نقصان  تواندیمکه  شودیمموقعیت ثابت 

قدرت قلبی عروقی، اختلالات خواب و مشکلات مربوط به سلامت 

دارای  یهادستگاهگزارش شده است که استخوان و عضلات منجر شود. 

پذیری ساختاری و عملکردی مغز را در ، انعطافصفحات الکترونیک

مطالعات متعدد نیز اثرگذاری وسایل  .]2[کند میتحریک  بزرگسالان

لذا  اند؛دهکر دییتأالکترونیک بر عملکرد تحصیلی و اضطراب کودکان را 

 برای مقابله با این اثرات، کاهش استفاده از این ابزارها مورد نیاز است.
های مختلفی با هدف حذف یا این پیامدها موجب شده است که برنامه 

های دیجیتال مورد بررسی قرار بگیرد. کاهش میزان استفاده از فناوری

به طور کلی در مورد عدم استفاده از وسایل الکترونیکی، هم جامعه 

کنند. عمومی و هم جامعه علمی، از اصطلاحات متفاوتی استفاده می

عباراتی مانند پرهیز، قطع، قطع ارتباط، سم زدایی، مهلت  معمولاً از

اصطلاح  ر این میان دومفهوم و. د]7[شود زمانی یا قطع برق استفاده می

( و پرهیز الکترونیکی Digital detoxپرکاربرد سم زدایی دیجیتال )

(Avoid electronics ) .بیشتر مورد توجه قرار گرفته اند 

که  ندکیموضعیتی توصیف  رادیجیتال  ییزداسمفرهنگ لغت فناوری، 

 یهاتیفعالدر آن، فرد استفاده از ابزارهای دیجیتال را برای تعاملات و 

این امر، به افراد  .آوردیدرمیا به حالت تعلیق  کندیماجتماعی متوقف 

بیش از حد از فناوری  ۀاستفاداسترس و اضطراب ناشی از  دهدیماجازه 

 منظوربهدیجیتال،  ییزداسماطات را از بین ببرند. از اطلاعات و ارتب
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بیش از حد از دیجیتال و پیامدهای منفی آن بر سلامتی  ۀاستفادکاهش 

های پرهیز الکترونیک، حذف رسانههمچنین  .شودیماستفاده  افراد

یر، تاٌثدارای صفحات الکترونیک برای چند هفته است. برای تداوم این 

اما ممکن است در  است؛طور معمول، ضروری به اییک پرهیز سه هفته

در برخی  ییهاتفاوتهر چند ممکن است  .]0[ برخی موارد، کافی نباشد

اما وجه مشترک این اصطلاحات  باشد؛از این اصطلاحات وجود داشته 

کنند که در طی آن استفاده از ای را توصیف میاین است که دوره

یا حذف  و ]1[شود ها محدود میمثال، تبلت یبراهای دیجیتال، دستگاه

 .]0[ شودیم

ها در این اشتراک آن ۀنقطهای جزئی در این مفاهیم، با وجود تفاوت

 ازحد از فناوری تأکید دارند و تلاشاست که بر اثرات منفی استفاده بیش

کنند با کاهش این استفاده، پیامدهای روانی و اجتماعی را بهبود می

المللی نیز فواید متعددی برای این مداخلات بخشند. تحقیقات بین

 ۀمهفرضیات مشترک  گفت: یکی از توانیمخلاصه  طوربه اند؛برشمرده

اطات ارتبکنونی از فناوری اطلاعات و  ۀاستفاداین تعاریف، این است که 

توافق گستردهای وجود دارد که  .خطرناک و ناسالم باشد تواندیم

کاهش سطح استرس و  از جملهزدایی دیجیتال مزایایی سم یهاوهیش

رسد نظر میبه  .]2[اضطراب، کیفیت خواب بهتر و بهبود روابط را دارد 

 ۀنیشیپو  ها وجود دارددر کشور ایران، آشنایی اندکی با این مؤلفه

ا ب رو،نیازامند و کافی در این زمینه در دسترس نیست. پژوهشی نظام

زدایی دیجیتال و پرهیز الکترونیکی توجه به اهمیت روزافزون سم

ژه ویعنوان رویکردهایی نوین در ارتقای ابعاد مختلف سلامت، بهبه

بخشی به متخصصان، و نیز لزوم آگاهی یاجتماع-یروانسلامت 

حاضر، مرور  ۀمطالعها و نهادهای آموزشی، هدف گذاران، خانوادهسیاست

شده در سطح جهانی پیرامون این های انجامو تحلیل انتقادی پژوهش

 هاست.پدیده

 :عبارتند ازاصلی پژوهش  هایدر این راستا، پرسش

از چه  پرهیزالکترونیکو  تالیجید ییزداسممربوط به  یپژهش ها -

 برخوردار است؟ ییهایژگیو

زدایی دیجیتال و پرهیز الکترونیکی بر ابعاد مختلف سلامت سمنقش  -

 چگونه است؟های سنی گوناگون افراد در گروه اجتماعی -روانی

 

 روش

از نظر هدف، توصیفی و از نوع مروری سیستماتیک بود. این مطالعه 

 ۀشده در حوزمنتشرمقالات علمی  یۀکلاین پژوهش،  یبررس ۀجامع

ها زدایی دیجیتال، پرهیز الکترونیکی، صفحات الکترونیک و تأثیر آنسم

دربر را  2821تا  2888 زمانی ۀباز در اجتماعی–روانیبر ابعاد سلامت 

 یوجوبراساس جستصورت هدفمند و گیری بهوش نمونهر .گرفتیم

 ,Google Scholarاز جمله  معتبر،های اطلاعاتی مند در پایگاهنظام

Oxford University Press, Research Gate, Springer, PubMed, 
Academia, Science Direct, Scopus, Web of Science, SID, Francis,  

Jihad University Scientific Information Center database, Noor 
Specialized Journals Database, Science Research Institute and 

Information Technology of Iran  زداییسم) یهابا کلید واژه 

دیجیتال، صفحات الکترونیک، دنیای دیجیتال، سلامت روانی، سلامت 

 طالعه عبارت ـمعیارهای ورود مقالات به م .است دهـشماعی( انجام ـاجت

  الکترونیککه در آن به صفحات دیجیتال و  هاییپژوهشبودند از: 

دیجیتال و پرهیز الکترونیک بر سلامت  زداییسمپرداخته بود و اثرات 

های خروج از بود. ملاک مورد بررسی قرارداده اجتماعی را -روانی 

خلاصه مقالات،  صورتبهپژوهش عبارت بودند از: مقالاتی که 

بودند. در  مقالهکوتاه و بدون دسترسی به متن کامل  هایگزارش

 آوریجمععنوان مطالعه  01 ،کلیدواژگان براساس ،اولیه وجویجست

عناوین بررسی شدند و پس از  ،معیارهای ورود و خروج براساسشد. 

 هردو مطالعه انتخاب شدند. 77ف موارد تکراری و غیرمرتبط حذ

از نظر ارتباط با موضوع بررسی کردند و  پژوهش ها را ۀچکیدنویسنده 

 مطالعهبعد، پس از  مرحلهشد. در  جمع آوری ،مقاله مرتبط 20درنهایت 

از جمله  پژوهشهای مقاله که منطبق با ملاک 22متن کامل مطالعات، 

نابع م معتبر بودنوضوح موضوع، تطبیق با اهداف پژوهش، سال انتشار و 

هداف ا باقیمانده بر اساساین مطالعات  ،وارد مطالعه شدند. سپس ،بودند

نتایجی حاصل شد که  ،درمجموعتفکیک شدند و  ،گروهپژوهش در پنج 

 به آن پرداخته خواهد شد.  یافته هادر قسمت 

 

 نتایج و بحث

 میتنظ یدو سؤال اصل براساس هاافتهیبا توجه به اهداف پژوهش حاضر، 

 یعاجتما-یروانو آثار  هایژگیمند از ومنسجم و نظام یریاند تا تصوشده

 یهاوهدر گر یکیالکترون زیو پره تالیجید ییزدامداخلات مرتبط با سم

 یهاهداد ترقیدق لیامکان تحل یبنددسته نیمختلف ارائه شود. ا یسن

نظور، م نی. بدسازدیرا فراهم م جیبهتر نتا یریپذسهیمند و مقامرور نظام

مداخلات پرداخته  نیمشترک ا یهاو شاخص هایژگیو یابتدا به بررس

 یاجتماع-یروانها بر ابعاد مختلف سلامت آن راتیشده و در ادامه، تأث

 شده است. لیگوناگون تحل یسن یهاگروه انیدر م

 
 ییهایژگیاز چه و کیالکترون زیو پره تالیجید ییزداسمسؤال اول: 

 برخوردارند؟

 ییزداسم یدیکل یهایژگیو ل،یموردتحل یهاپژوهش یبررس براساس

 هایژگیو نی. ااندارائه شده 1 جدولقالب در  کیالکترون زیو پره تالیجید

 ریها به شرح زآن نیترهستند که مهم یبندقابل دستهدر ابعاد مختلف 

 است:

تلف ابعاد مخ ر یکیالکترون زیو پره تالیجید ییزداسمنقش سؤال دوم: 

؟چگونه استگوناگون  یسن یهاافراد در گروه یاجتماع-یروانسلامت 
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 : فرایند بررسی و انتخاب مقالات1شکل 

Fig. 1: The Process of Reviewing and Selecting Articles 

 

 روان آنهاخلاصه یافته های مطالعات پیرامون تاثیرات منفی صفحات الکترونیک در گروه های سنی مختلف و بررسی تاثیرات سم زدایی دیجیتال بر سلامت : 1جدول 

Table 1: Summary of Findings from Studies on the Negative Effects of Electronic Screens Across Different Age Groups and the Impact of Digital Detox on their Mental 
Health 

 پژوهشگر

Researcher 

 هدف

Goal 

 روش
Method 

 مداخله

Intervention 

 جامعه و نمونه

Community and 
Sample 

 کشور

Country 

 یافته های اصلی

Main Findings 

صادقی و همکاران 

(2018) 

Sadeghi et al 

اثربخشی مداخله جیره 

کودک -عاطفی بر رابطه والد

و استرس والدینی مادران 

خردسالان با علائم شبه 

اتیسم در معرض دایه گری 

 دیجیتالی

The effectiveness of 
emotional diet 

intervention on the 
parent-child relationship 

and parental stress in 
mothers of young children 
with symptoms of pseudo-

autism in the context of 
digital caregiving 

کمی/ نیمه 

 آزمایشی
Quantitative

/Semi-
experimental 

برنامه مداخله ای 

جیره عاطفی به 

 مدت دو ماه

Emotional diet 
intervention 

program for a 
duration of two 

months 

کودکان خردسال 

 نفر(12و نوپا )

Toddlers 
and infants 

12 
participant

s 
 

 

 ایران

Iran 

شرکت در مداخله جیره عاطفی سبب 

کاهش میزان مواجهه خردسالان با وسایل 

دیجیتال، افزایش نزدیکی و کاهش تعارض 

کودک، کاهش استرس و -در رابطه بین والد

آشفتگی والدین و نیز بهبود تعاملات 

 ناکارآمد بین والدین و کودک شده است

Participation in the emotional diet 
intervention led to a reduction in young 

children's exposure to digital devices, 
increased closeness and decreased 

conflict in the parent-child relationship, 
reduced parental stress and distress, and 

improved ineffective interactions 
between parents and children. 

محمد و همکاران 

(2023) 

Mohammad et al 

تأثیر برنامه سم زدایی 

دیجیتال بر سندروم صفحه 

نمایش الکترونیکی دانش 

 آموزان مقطع مقدماتی

کمی/ 

 پرسشنامه
Quantitative
/Questionnai

re 

برنامه مراقبتی 

پیشگیرانه سم زدایی 

 ماه2به مدت 

Preventiv
e detox 

care 
program 

دانش آموزان 

ابتدایی 

 نفر(182)

Elementary 
students 

105 

 مصر

Egypt 

سم زدایی دیجیتال با افزایش تعاملات 

کاهش اعتیاد تواند به اجتماعی، می

 دیجیتالی در این افراد کمک کند

Digital detox, by increasing social 
interactions, can help reduce digital 

addiction in these individuals 

که طی جستجوی  لاتیتعداد مقا

 :پایگاه داده ها بدست آمده اند

The number of articles retrieved 

through database searches 

N=84 

ت پس از حذف موارد لاتعداد مقا

 :تکراری

 The number of articles after 

removing duplicates 
N=77 

که پس از  یتعداد مقالات کامل

بکار گرفته  یستگیشا یبررس

 اند:شده

The number of full-text articles 

included after eligibility 

assessment 

تعداد مقالاتی که در تحلیل نهایی 

 مورد استفاده قرار گرفتند:

The number of articles used in 

the final analysis 

N=25 

ی که از مطالعه خارج تلاتعداد مقا

 شده اند:

 The number of articles excluded 

from the study 
N=59 



  S. Ahmadi, Z. Zeinali                                                            (                0104)                                                                     صدیقه احمدی، زهرا زینلی

 پژوهشگر

Researcher 

 هدف

Goal 

 روش
Method 

 مداخله

Intervention 

 جامعه و نمونه

Community and 
Sample 

 کشور

Country 

 یافته های اصلی

Main Findings 

Effect of digital detox 
program on electronic 

screen syndrome 

for 6 
months 

 
 

participant
s 

 
 

وود و مونیز  

(2021) 

Wood and Moniz 

بدون برق) فاصله گرفتن از 

فضای مجازی(: سم زدایی 

دیجیتالی یادگیری دانش 

 ان را تقویت می کندآموز

Digital detox and 
awareness of its impact on 

behavior 

 آمیخته
mixed 

 

خودداری از رسانه 

های دیجیتال به 

ساعت  10مدت 

 متوالی

Abstaining from 
digital media for 
48 consecutive 

hours 

دانش آموزان 

 ابتدایی

Elementary 
students 

 
 

 آمریکا

USA 

فناوری و رسانه های دیجیتال به  پرهیز از

دانش آموزان کمک کرد تا درک کنند که 

های دیجیتال بر رفتارشان چگونه رسانه

 گذاردتأثیر می

Understanding how digital media affects 
behavior and awareness of two different 

selves 

 (2018)تونگه 

Twenge 

ارتباط بین زمان تماشای 

بهزیستی صفحه و 

روانشناختی پایین در میان 

 کودکان و نوجوانان

Digital detox and 
psychological well-

being 
 

 

کمی/پژوهش 

مقطعی/ 

 پرسشنامه
Quantitative

/Cross-
sectional 

research/Qu
estionnaire 

کاهش استفاده از 

رسانه های اجتماعی 

و سایر ابزارهای 

دیجیتال به روش 

 دیجیتالسم زدایی 

Reducing social 
media use and 

other digital tools 
through digital 

detox 

دانش آموزان 

 ابتدایی

Elementary 
students 

 آمریکا

USA 

کاهش استفاده از رسانه های اجتماعی و 

دیگر ابزارهای دیجیتال به روش سم زدایی 

دیجیتال می تواند باعث کاهش احساس 

 شود تنهایی دانش آموزان

Reducing social media use and other 
digital tools through digital detox can 

reduce feelings of loneliness in students 

آینیا خورون و 

 (2021همکاران )

Ainia Khoron et al. 

نقش ذهن آگاهی و سم 

زدایی دیجیتال در نوموفوبیا 

 نوجوانان

The role of mindfulness 
and digital detox in 

nomophobia 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

برنامه مداخله ای 

 سم زدایی دیجیتال

Digital detox 
intervention 

program 

نوجوانان 

 نفر(18)

Adolescents 40 
participants 

 اندونزی

Indonesia 

سم زدایی دیجیتال می تواند به عنوان 

مؤثر برای کاهش نوموفوبیا در مداخلاتی 

نوجوانان عمل کنند و به درک بهتری از 

 این پدیده، منجر شود

Digital detox can serve as an effective 
intervention to reduce nomophobia in 

adolescents and lead to a better 
understanding of this phenomenon 

چیسارا و همکاران 

(2023) 

Chisara et al 

مسدود کردن دسترسی به 

اینترنت و حالت مزاحم 

 نشوید

به عنوان 

های کنندهبینیپیش

زدایی دیجیتالی سم

های تحصیلی پیشرفت

 دانشجویان در دانشگاه

Blocking internet access 
and do not disturb mode 

as predictors of digital 
detox on students' 
academic progress 

 

کمی/ طرح 

همبستگی/ 

 پرسشنامه
Quantitative
/Correlation

al 
Design/Ques

tionnaire 

پرسشنامه مسدود 

کردن دسترسی به 

اینترنت و الت 

مزاحم نشوید به 

عنوان مداخات سم 

 زدایی دیجیتال

Blocking internet 
access and do not 
disturb mode as 

digital detox 
interventions 

دانشجویان 

 نفر(6208)

Students 3680 
participants 

 نیجریه

Nigeria 

مسدودسازی دسترسی به اینترنت و حالت 

های مزاحم نشوید به عنوان استراتژی

ی هاکنندهبینیزدایی دیجیتال، پیشسم

قوی و معتبری برای پیشرفت تحصیلی 

 هستند دانشجویان در دانشگاه

Blocking internet access and do not 
disturb mode as digital detox strategies 

are strong and reliable predictors of 
students' academic progress 

 (2022هکسپور )

Hexspur 

از حواس پرتی خود جدا 

شوید: تأثیر سم زدایی 

دیجیتال بر به تعویق 

 انداختن و حواس پرتی

Disconnecting from 
distractions: The impact of 

digital detox on 
procrastination and 

distraction 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

زدایی برنامه سم

دیجیتال از طریق 

مانع فیزیکی به 

 مدت دو هفته

Digital detox 
program through 

physical barrier for 
two weeks 

دانشجویان 

 نفر(28)

Students 50 
participants 

 هلند

Netherlan
ds 

سم زدایی به طور قابل توجهی بر تنبلی و 

حواس پرتی تأثیرمنفی گذاشته و 

خودتنظیمی را بهبود بخشیده است و به 

تبع آن افزایش سطح سلامت روان گزارش 

 می شود

Digital detox significantly affected 
procrastination and distraction, 

improving self-regulation and resulting 
in increased mental health 

باکتوت و همکاران 

(2018) 

Bactot et al. 

توسعه و ارزیابی برنامه سم 

زدایی گوشی های هوشمند 

 برای دانشجویان دانشگاه

Development and 
evaluation of a 

smartphone detox 

طرح کمی/ 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

یک برنامه سم 

 ایجلسه 2زدایی

A six-session detox 
program 

دانشجویان 

 نفر(12)

Students 16 
participants 

 کره جنوبی

South 
Korea 

برنامه سم زدایی گوشی های هوشمند در 

کاهش اعتیاد به گوشی های هوشمند و 

 آموزان موثر استبهبود سلامت دانش 

Smartphone detox program was 
effective in reducing smartphone 

addiction and improving student health 
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 پژوهشگر

Researcher 

 هدف

Goal 

 روش
Method 

 مداخله

Intervention 

 جامعه و نمونه

Community and 
Sample 

 کشور

Country 

 یافته های اصلی

Main Findings 

program for university 
students 

آنریجز و همکاران 

(2018) 

Anrijs et al. 

ارتباط اندازه گیری استرس 

فیزیولوژیکی با استفاده از 

گوشی هوشمند برای ارزیابی 

 اثر سم زدایی دیجیتال

The relationship between 
physiological stress 
measurement using 

smartphones and digital 
detox evaluation 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

برنامه سم زدایی 

 دیجیتال دوهفته ای

Two-week digital 
detox program 

دانشجویان 

 نفر(12)

Students 15 
participants 

 بلژیک

Belgium 

استفاده گسترده از تلفن هوشمند و استرس 

زدایی اغلب به هم مرتبط هستندو سم

دیجیتال به طور موثر با کاهش استرس در 

 مدت مرتبط استکوتاه

Extensive smartphone use and stress are 
often correlated, and digital detox is 

effectively linked to reducing stress in 
the short term 

تورل و همکاران 

(2018) 

Turel et al 

پرهیز کوتاه مدت از شبکه 

های اجتماعی آنلاین سایت 

ها استرس درک شده را به 

خصوص در کاربران بیش از 

 حد کاهش می دهد

Short-term social media 
abstinence and perceived 

stress 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

یک دوره کوتاه سم 

زدایی و دوری از 

 شبکه مجازی

Short detox period 
and avoidance of 
virtual networks 

دانشجویان 

 نفر(260)

Students 238 
participants 

 آمریکا

USA 

یک دوره کوتاه سم زدایی و دوری از شبکه 

 مجازی موجب کاهش استرس در کاربران

 شده است

A short detox period and avoidance of 
virtual networks led to reduced 

perceived stress in users 

هانت و همکاران 

(2018) 

Hunt et al 

محدود کردن رسانه های 

 اجتماعی

احساس تنهایی و افسردگی 

 را کاهش می دهد

Limiting social media 
reduces loneliness and 

depression 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

برنامه سم زدایی 

دیجیتال سه هفته 

 ای

Three-week digital 
detox program 

دانشجویان 

 نفر(116)

Students 143 
participants 

 انگلستان

UK 

گروهی که از رسانه ها بطور محدود استفاده 

کنترل، کرده بودند در مقایسه با گروه 

های معناداری در احساس تنهایی و کاهش

 افسردگی در طول سه هفته داشتند

The group that limited social media use 
showed significant reductions in 

loneliness and depression compared to 
the control group 

 

کوینی و وودروف 

(2023) 

Coyne and 
Woodruff 

زدایی ت در سماثرات مشارک

ای دیجیتالی دو هفته

های اجتماعی بر رسانه

ساز از استفاده مشکل

های هوشمند و گوشی

های اجتماعی و سایر رسانه

پیامدهای مرتبط با سلامت 

 در میان بزرگسالان جوان

The effects of participating 
in a two-week digital detox 

program on problematic 
smartphone and social 
media use and other 

health-related outcomes 
in young adults 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

برنامه سم زدایی 

دیجیتالی دو هفته 

ای و محدودیت 

استفاده از رسانه 

های اجتماعی به 

 دقیقه در روز 68

Two-week digital 
detox program 

with social media 
usage limited to 30 

minutes per day 

بزرگسالان 

 نفر(61)

Young adults 31 
participants 

 کانادا

Canada 

برنامه سم زدایی دیجیتال، اعتیاد به 

های اجتماعی های هوشمند و رسانهگوشی

را کاهش داده و همچنین کیفیت خواب، 

رضایت از زندگی، سلامت ادراک شده و 

 مایتی را بهبود بخشیده استروابط ح

Digital detox program reduced 
smartphone and social media addiction, 

and improved sleep quality, life 
satisfaction, perceived health, and 

supportive relationships 

براون و کوس 

(2020) 

Brown and Coase 

ترس از دست دادن، رفاه 

ارتباط اجتماعی: ذهنی و 

یک آزمایش هفت روزه 

پرهیز از رسانه های 

 اجتماعی

Fear of missing out, 
mental well-being, and 

social connection: A 
seven-day social media 
abstinence experiment 

 

 آمیخته
mixed 

 

پرهیز از رسانه های 

اجتماعی به مدت 

 هفت روز

Abstaining from 
social media for 

seven days 

بزرگسالان 

 نفر(21)

Adults 61 
participants 

 انگلستان

UK 

نتایج افزایش معناداری را در بهزیستی 

روانشناختی و ارتباطات اجتماعی و کاهش 

معناداری در استفاده از گوشی های 

 هوشمند،  نشان داد

Results showed significant 
improvements in psychological well-
being and social connections, and a 

significant reduction in smartphone use 

 

ویلکوکسن و 

 (2019همکاران )

Wilcockson et al 

سم زدایی دیجیتال: تأثیر 

پرهیز از تلفن هوشمند بر 

خلق و خو، اضطراب و ولع 

 مصرف

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

دوره پرهیز از تلفن 

 21هوشند به مدت 

ساعت در چهار 

 جلسه

بزرگسالان 

 نفر(12)

Adults 45 
participants 

 انگلستان

UK 

تواند حالی که میپرهیز الکترونیکی در 

منجر به تمایل در استفاده از گوشی های 

هوشمند شود، خلق و خو و اضطراب تحت 

 گیرندتأثیر قرار نمی
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 پژوهشگر

Researcher 

 هدف

Goal 

 روش
Method 

 مداخله

Intervention 

 جامعه و نمونه

Community and 
Sample 

 کشور

Country 

 یافته های اصلی

Main Findings 

Digital detox: The impact 
of abstaining from 

smartphones on mood, 
anxiety, and cravings 

Smartphone 
abstinence for 24 

hours in four 
sessions 

While electronic abstinence can lead to 
cravings for smartphone use, mood and 
anxiety were not significantly affected 

 (2019لیائو )

Liao 

هوشمند خود را گوشی 

زمین بگذارید: شواهد اولیه 

مبنی بر کاهش استفاده از 

 گوشی هوشمند

Put down your 
smartphone: Preliminary 

evidence for reducing 
smartphone use 

 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

مداخله کاهش 

استفاده از گوشی 

 های هوشمند

Smartphone use 
reduction 

intervention 

 بزرگسالان

 نفر(28)

Adults 60 
participants 

 نیوزلند

New 
Zealand 

های هوشمند کاهش استفاده از گوشی

منجر به بهبود رفاه روانی خواهد شد، 

ویژه برای افرادی که در ابتدا وضعیت به

 روانی ضعیفی داشتند

Reducing smartphone use leads to 
improved psychological well-being, 

especially for individuals with initially 
poor mental health 

فیوراوانتی و 

 (2020همکاران )

Fioravanti et al. 

استراحت کوتاهی از 

اینستاگرام: تأثیرات بر 

بهزیستی ذهنی روانشناسی 

سایبری، رفتار و شبکه های 

 اجتماعی

A short break from 
Instagram: Effects on 

cyber-psychological well-
being, behavior, and social 

networks 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

دوری از اینستاگرام 

 به مدت یک هفته

Abstaining from 
Instagram for one 

week 

بزرگسالان 

 نفر(08)

Adults 80 
participants 

 ایتالیا

Italy 

خودداری از اینستاگرام بر رضایت از زندگی 

 تأثیر می گذارد

Abstaining from Instagram affects life 
satisfaction 

 (2019باسو )

Basu 

تاثیر سم زدایی دیجیتال بر 

 روی افراد

The impact of digital detox 
on individuals 

کمی/ 

-توصیفی

 تحلیلی

Quantitati
ve/Descri

ptive-
Analytical 

سم زدایی دیجیتال 

 در سازمان ها

Digital detox in 
organizations 

بزرگسالان 

 نفر(78)

Adults 70 
participants 

 

 هند

India 

سم زدایی دیجیتال به کارکنان کمک کرده 

است تا نسبت به وضعیت قبلی خود بهتر 

عمل کنند. همچنین، نقش مهمی در 

 دهی به عملکرد کارمندان داردشکل

Digital detox helped employees perform 
better than before, playing a key role in 

shaping employee performance 

میکس و اسچولز 

(2018) 

Miksch, and 
Schulz 

قطع اتصال برای اتصال 

مجدد: پدیده سم زدایی 

دیجیتال به عنوان واکنشی 

 ریبه فناو

Disconnect to reconnect: 
The phenomenon of digital 

detox as a response to 
technology 

 

 کیفی
Qualitative 

پاکسازی دیجیتال از 

طریق پیوند مجدد با 

 محیط

Digital detox 
through 

reconnecting with 
the environment 

 بزرگسالان

Adults 

 سوئد

Sweden 

حفظ  پاکسازی دیجیتال بر روی

خودکنترلی، افزایش عملکرد، بهبود رفاه، 

زندگی در لحظه و حفظ روابط واقعی اثر 

 گذار است

Digital detox has an impact on self-
control, increased performance, 

improved well-being, living in the 
moment, and maintaining real 

relationships 

وانمن و همکاران 

(2018) 

Vanman et al 

 اثرات تسلیم شدن

فیس بوک در مورد استرس 

 و رفاه

The effects of quitting 
Facebook on stress and 

well-being 

کمی/ طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

خودداری از 

فیسبوک و تعطیلی 

 آن برنامه

The effects of 
quitting Facebook 
on stress and well-

being 

بزرگسالان 

 نفر(160)

Adults 138 
participants 

 استرالیا

Australia 

بوک خودداری کردند، گروهی که از فیس

در مقایسه با گروه کنترل )استفاده عادی از 

بوک(، سطوح کمتری از کورتیزول و فیس

 رضایت از زندگی بالاتری را تجربه کردند

Those who abstained from Facebook 
experienced lower cortisol levels and 

higher life satisfaction compared to the 
control group (normal Facebook use) 

 

دونیکان و همکاران 

(2017) 

Dunican et al 

اثرات حذف وسایل 

 10الکترونیکی به مدت 

 ساعت خواب در ورزشکاران

The effects of removing 
electronic devices for 48 

hours on sleep in athletes 

کمی/طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

سم زدایی دیجیتال 

در خواب به مدت 

 دو روز

Digital detox for 
sleep over two 

days 

بزرگسالان 

 نفر(26)

Adults 23 
participants 

 استرالیا

Australia 

 تأثیری برهای الکترونیکی حذف دستگاه

کیفیت یا مقدار خواب نداشته و بر عملکرد 

 گذاردورزشی یا شناختی تأثیر نمی

Removing electronic devices had no 
impact on sleep quality or quantity, and 

did not affect athletic or cognitive 
performance 

 (2015ترومهولت )

Tromholt 

آزمایش فیس بوک: ترک 

بوک به سطوح بالاتری فیس 

 از رفاه منجر می شود

کمی/طرح 

 آزمایشی
Quantitative
/experiment

al design 

خودداری از 

فیسبوک به مدت 

 یک هفته

بزرگسالان 

 نفر(1822)

Adults 1095 
participants 

 دانمارک

Denmark 

بوک تأثیرات کاهش استفاده از از فیس

مثبتی بر دو بعد رفاه دارد: رضایت از 

یابد و احساسات افراد زندگی افزایش می

 شودتر میمثبت
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 پژوهشگر

Researcher 

 هدف

Goal 

 روش
Method 

 مداخله

Intervention 

 جامعه و نمونه

Community and 
Sample 

 کشور

Country 

 یافته های اصلی

Main Findings 

Removing electronic 
devices had no impact on 
sleep quality or quantity, 
and did not affect athletic 
or cognitive performance 

Abstaining from 
Facebook for one 

week 

Reducing Facebook use has positive 
effects on two aspects of well-being: 
increased life satisfaction and more 

positive emotions 

کو و همکاران 

(2015) 

Ko et al. 

یک برنامه مداخله مبتنی بر 

گروه برای بهبود 

 خودتنظیمی و

محدود کردن استفاده از 

 گوشی هوشمند

A group-based 
intervention program to 
improve self-regulation 

and limit smartphone use 

 

 آمیخته
mixed 

طراحی یک 

اپلیکیشن مداخله 

سم زدایی گروهی، و 

محدود کردن 

استفاده از 

 های هوشمندگوشی

Design of a group-
based detox app 

and limiting 
smartphone use 

بزرگسالان 

 نفر(22)

Adults 62 
participants 

 کانادا

Canada 

مقدار استفاده کاربران از گوشی به طور 

قابل توجهی کاهش پیدا کرده و مهارت 

 خودتنظیمی آن ها بهبود یافته است

Participants significantly reduced their 
smartphone usage and improved their 

self-regulation skills 

میچی و همکاران 

(2013) 

Michi et al. 

ر تغییطبقه بندی تکنیک 

تکنیک سلسله  26رفتار  از 

مراتبی خوشه ای: ایجاد یک 

اجماع بین المللی برای 

 گزارش مداخلات تغییر رفتار

Classifying behavior 
change techniques from 
93 hierarchical cluster 

techniques: Creating an 
international consensus 
for reporting behavior 
change interventions 

 

 آمیخته
mixed 

تکنیک های تغییر 

 رفتار

Behavior change 
techniques 

 بزرگسالان

Adults 

 انگلستان

UK 

زدایی دیجیتال بر ارتقای رفتار سلامت سم

 روان مؤثر است

Digital detox is effective in promoting 
mental health behavior 

هینش و شلدون 

(2013) 

Hinsch and 
Sheldon 

تاثیر مصرف مکرر اینترنت 

اجتماعی: افزایش اهمال 

کاری و کاهش رضایت از 

 زندگی

The impact of frequent 
internet social use: 

Increased procrastination 
and reduced life 

satisfaction 

 

کمی/ 

مطالعات 

مقطعی و 

 آزمایشی
Quantitative

/cross-
sectional and 
experimental 

studies 

کاهش یا قطع 

 بوکاستفاده از فیس

های آنلاین و بازی

 اجتماعی

Reducing or 
quitting Facebook 
and online social 

games 

 بزرگسالان

Adults 

 آمریکا

USA 

کنندگان افزایش رضایت از زندگی و شرکت

 کاهش اهمال کاری را گزارش کردند

Participants reported increased life 
satisfaction and reduced procrastination 

 

 

اند که آثار مداخلات از آن یمرورشده حاک یهاپژوهش یهاافتهی

ع شاخص و نو یبسته به گروه سن کیالکترون زیو پره تالیجید ییزداسم

 کیبه تفک جینتا نیتربوده است. مهم یسلامت متنوع و چندبعد

 اند از:عبارت یسن یهاگروه

 کودکان خردسال و نوپا 

در کشور ایران،  سمیاوتشبهسال  1کودک زیر  12 یرو یامطالعهدر 

دو ماه اجرا کردند. نتایج  مدتبهعاطفی را  ۀریج یامداخله ۀبرنام

باعث  ،یعاطف ۀریج ۀمداخلمداخلات مکرر نشان داد که شرکت در 

خردسالان با وسایل دیجیتال، افزایش نزدیکی و  ۀمواجهکاهش میزان 

کاهش استرس و آشفتگی  والد و کودک،بین  ۀدر رابطکاهش تعارض 

والدین و نیز بهبود تعاملات ناکارآمد بین والدین و کودک شده است 

]18[. 

ان نش هایافتهکودکان خردسال و نوپا )گروه اول(، نتایج  در گروه سنی

 یوجهتقابلطور علائم سندرم صفحات الکترونیک در کودکان، بهداد که 

 [18]یهاافتهیشوند که با یا برطرف می بهبود ،با یک پرهیز الکترونیک

با  هابچهامروزه گفت  توانیمدر تبیین این یافته  .است همخوان [0] و

ا بزرگ شده اند. آنه خودوسیعی از وسایل الکترونیکی پیرامون  ۀمجموع

صور و اینترنت ت هاتبلتهوشمند،  یهایگوشنمی توانند دنیایی را بدون 

تند هسهای فناوری، والدین امروزی اولین نسلی کنند. با وجود پیشرفت

نمایش را برای  ۀصفحزمان تماشای  محدودکردنباید چگونگی  که

دیجیتال با کاهش  زداییسمشود میبیان  همچنین .]2[بیابند کودکان 

تغییر در عادات غذایی و الگوی  ،احتمال خطر ابتلا به اضافه وزن و چاقی

 ،حرکتی و زبانی یرهایتأخبهبود  ،تغییرات ساختاری در مغز ،خواب

هوش کلامی و کارکردهای اجرایی و همچنین  ،واژگان ۀدامنتقویت در 

 همراه است. یرفتاراجتماعی و  ،ارتباطی ،بهبود مشکلات هیجانی

تحول باید محدود  یۀاولدر سنین  خصوصاًاستفاده از وسایل دیجیتال 

ودک محیط ک ،یانسانوالدین با ایجاد سبک زندگی سرشار از تعامل  شود.

اجتماعی, شناختی, هیجانی و رفتاری غنی سازند تا  یهامحرکرا با 
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وسایل دیجیتال گرایش پیدا کند و از اثرات مضر  سمتبهکودک کمتر 

 .]2[آید استفاده از وسایل دیجیتال جلوگیری به عمل 

 

 دانش آموزان ابتدایی

 182را روی  ییزداسم ۀرانیشگیپمراقبتی  ۀ، برنام2826در سال 

اجرا کردند. نتایج  ماه 2مدت بهدر کشور مصر  یرستانیآموز دبدانش

ه تواند بمی یاجتماعدیجیتال با افزایش تعاملات  ییزداسمنشان داد 

کاهش اعتیاد دیجیتالی در این افراد کمک کند. همچنین باعث افزایش 

زندگی و  نسبت بهارتباطی، توانایی در تغییر نگرش  یهامهارت

 .]11[ شودیها مآنارزشی  یریگجهت

ی رو یتکنولوژدرسی بدون  ۀبرنامپژوهشی با هدف بررسی تأثیرات 

آموزان آن، دانش موجببهکه  انددادهکشور آمریکا انجام  آموزاندانش

  دیجیتال،های ساعت متوالی از تمام انواع رسانه 10مدت بهمتعهد شدند 

، دیجیتال یهارسانهخودداری کنند. نتایج نشان داد پرهیز از فناوری و 

یجیتال بر های دچگونه رسانه کنندکمک کرد تا درک  آموزاندانشبه 

د دادن را گزارشهای کمتری پرتیحواس هاآنگذارد. رفتارشان تأثیر می

گاه شان نو به محیط اطراف خود، بیشتر از زمانی که به تلفن یا رایانه

 .]12[کردند، توجه داشتند می

است  نشان داد  شدهآمریکا انجام  آموزاندانشبر  که پژوهشی نتایج

 روشبهاجتماعی و سایر ابزارهای دیجیتال  یهارسانهکاهش استفاده از 

باعث کاهش احساس تنهایی در  تواندیمدیجیتال،  ییزداسم

کمک کرد تا ارتباطات اجتماعی  هاآنشود. این امر به  آموزاندانش

 .]16[کنند برقرار  یواقعواقعی و معنادارتری را در جهان 

شان ن هاافتهیابتدایی( نتایج  آموزاندانشگروه دوم )گروه سنی  در مورد

به بهبود سلامتی و پیشرفت  تواندیمدیجیتال  ییزداسمداد که 

 [16] و [12]، [11] یهاافتهیشود. این یافته با  آموزان منجردانش

ل دیجیتا ییزداسمگفت  توانیمدر تبیین این یافته  .ی داردخوانهم

 آموزاندانشو  بزرگسالانبین  وگوبازکردن گفتراهی برای  تواندیم

با  کنارآمدنسالم و سازنده برای  یهاراه ۀدربارسلامت روان و  ۀدربار

امروزی باشد. این ممکن است نشانگر مفیدی  آموزاندانش یهاخواسته

 فرزندانشان ۀدربار شانیهاینگراندر  هاخانوادهبرای پزشکان، مربیان و 

 .]6[می کنند باشد که علائم سلامت روانی نامطلوب را ایجاد 

 
 نوجوانان

 یامداخله یابرنامهنوجوان کشور اندونزی،  18روی  یامطالعهدر 

جام ان  نوموفوبیادیجیتال را با هدف بررسی تأثیرات آن بر  ییزداسم

نشان داد که سطح نوموفوبیا بعد از دریافت مداخله کمتر  هاافتهیدادند. 

 تواندیمدیجیتال  ییزداسمبود. نتایج این پژوهش حاکی از آن است که 

مداخلاتی مؤثر برای کاهش نوموفوبیا در نوجوانان عمل کنند و  عنوانبه

 .]11[منجر شود  دهیپدبه درک بهتری از این 

 هکنشان داد  هایافتهسوم( نتایج  پیرامون گروه سنی نوجوانان )گروه

ند. تر کتواند فرد را در مواجهه با نوموفوبیا آگاهدیجیتال می زداییسم

تواند نوموفوبیا را در نوجوانان کاهش همچنین آموزش خودمدیریتی می

تواند روش مؤثری برای درمان اختلالات خواب باشد. می زداییسمدهد و 

ی در تبیین این بر اساس پژوهش ت.اس خوانهم [11] یافتۀاین یافته با 

در سنین نوجوانی از طریق پرهیز  آموزانکه دانش می توان گفت هاافتهی

چه کسی هستند، چه چیزی برای  رندیگیمدیجیتال، یاد  یهارسانهاز 

است. به ویژه، آنها همهم است و چگونه فناوری، بخشی از هویت آن هاآن

آگاهی کسب  خودچندگانه و دیجیتال  ایده آل،در مورد خود واقعی، 

و  تالیجید یهاکه چگونه رسانه شوندیمهمچنین متوجه  .کنندیم

ها است. به علاوه دانش آموزان از بخشی از خود گسترده آن هادستگاه

 صورتبههر روز  هاآناول اینکه  :شوندیتر مآگاهدو خود متفاوت 

که خود را در فضای مجازی  طورنآو دوم اینکه  هستندشخصی واقعی 

رگز که ه یهستند؛ در حالشخصی مجازی  صورتبه کشند،یمبه تصویر 

 ،ییزداسم ۀپروژاما بعد از  اند؛متفاوتبا یکدیگرها آنکردند فکر نمی

د خواهندهند و مینشان می بر خطچگونه  را خودبسیار آگاه هستند که 

را چگونه درک کنند. بسیاری از نوجوانان دریافتند که  هاآندیگران 

دهند و بدون آن، را شکل می هاآنهای های دیجیتالی تصمیمرسانه

یف شود. تکلمی یریگمیتصمتغییر کرده یا مانع  هاآنگیری تصمیم

 هاتیفعالدر کمک به  تنهانهنشان داد که  هاآنزدایی دیجیتال به سم

اند های دیجیتال وابسته شدهچقدر به رسانه شانیفردنیببلکه در روابط 

.]12[. 

 
 دانشجویان

بر دانشجویان مدیریت آموزشی سه دانشگاه دولتی در  ایدر مطالعه 

مسدود کردن دسترسی به » ۀنامایالت ریورز در کشور نیجریه، پرسش

ای هبینی کنندهرا به عنوان پیش« حالت مزاحم نشوید»و « اینترنت

زدایی دیجیتال، تدوین کردند که به موجب آن، میزان پیشرفت سم

نشان  هاتحصیلی دانشجویان در دانشگاه را ارزیابی کردند. نتایج گزارش

ابی های بازیداد که این برنامه، پیشرفت تحصیلی دانشجویان در زمینه

ق، وری، تقویت تفکرخلاخودکنترلی، دستیابی به کارایی، افزایش بهره

ا اعتیاد به صفحه نمایش، ترویج زندگی سالم و تشویق به شرکت مقابله ب

و  قوی ۀکنندبینیکند و پیشهای بزرگ را، پیش بینی میدر پروژه

ریورز  های ایالتمعتبری برای پیشرفت تحصیلی دانشجویان در دانشگاه

 .]12[باشد نیجریه می

  )boundary Physicalی)زدایی دیجیتال از طریق مانع فیزیکسم ۀبرنام

ا بدو هفته  مدتبهکه شد کاری تحصیلی تدوین کاهش اهمال به منظور

 شد.در کشور هلند اجرا  سال22با میانگین سنی  دانشجو 28 شرکت

 وته توسعه یاف یتازگبهدیجیتال  ییزداسمفیزیکی برای  ۀمداخلابزار 

ک یاز های هوشمند با استفاده کاربران گوشی تادهد خدماتی را ارائه می

متصل کنند،  گوشی شانکه باید به  (USBدستگاه )به عنوان مثال، یک 

فیزیکی بین  یمرزرا محدود کنند. این دستگاه  هابرنامهاستفاده از 

نتایج نشان داد که  .کندیمایجاد  هوشمند یهایگوشکاربران و 

ر تنبلی ب به طور قابل توجهیدیجیتال مبتنی بر مانع فیزیکی  ییزداسم

تأثیرمنفی گذاشته و خودتنظیمی را بهبود بخشیده است  ،یپرتحواسو 

 .]12[است آن، سطح سلامت روان را افزایش داده  تبعبهو 
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ی زدایبه بررسی اثربخشی برنامه سم پژوهشگران  ۀ دیگری،در مطالع

های هوشمند در بین دانشجویان های هوشمند بر اعتیاد به گوشیگوشی

کننده(. نتایج حاکی شرکت 12ای برای جلسه 2 ۀپرداختند )یک برنام

داری کاهش از آن بود که نمره اعتیاد به گوشی هوشمند، به طور معنی

شناختی مثبت، یافته و میانگین نمرات خود مدیریتی و سرمایه روان

 .]17[است افزایش یافته 

در کشور بلژیک،  سال22دانشجو با میانگین سنی  12روی  یامطالعهدر 

را با هدف بررسی تأثیر آن بر کاهش  یادوهفتهدیجیتال  ییزداسم ۀامبرن

ز ا شدخواسته  کنندگانشرکتآن، از  موجببهاسترس اجرا کردند که 

تمام  دهنداستفاده کنند و اجازه  شرفتهیبند پمچیک دستگاه 

 استرسشان،میزان  یریگاندازههای گوشی هوشمندشان برای فعالیت

گسترده از تلفن هوشمند و استرس  ۀاستفادثبت شود. نتایج نشان داد 

 با کاهش طور مؤثربهزدایی دیجیتال اغلب به هم مرتبط هستند و سم

 .]10[مدت مرتبط است استرس در کوتاه

در  21دانشجوی زن با میانگین سنی  260بر روی  ۀ دیگریدر مطالع

مجازی را با  ۀدوری از شبک زدایی وکوتاه سم ۀکشور آمریکا، یک دور

ها نشان داد که اجرای های آنهدف کاهش استرس تدوین کردند. یافته

 .]12[شده است این دوره، موجب کاهش استرس در کاربران، 

دانشجوی مقطع کارشناسی در دانشگاه  116روی ایمطالعهدر 

ه ک اجرا شدسه هفته به مدت سم زدایی دیجیتال  ۀپنسیلوانیا،  برنام

شرکت کنندگان به دو گروه )محدودیت استفاده از پلتفرم ها و طی آن 

بطور  هاکاربران عادی( تقسیم شدند. نتایج نشان داد گروهی که از رسانه

ری معنادا محدود استفاده کرده بودند در مقایسه با گروه کنترل، کاهش

 .]28[در احساس تنهایی و افسردگی در طول سه هفته داشتند 

پژوهشی در گروه سنی دانشجویان )گروه چهارم( نشان  یهافتهاینتایج 

 ،یشناخترواندیجیتال و پرهیز الکترونیک بر بهزیستی  ییزداسمداد که 

ان دانشجوی فردیبینسبک زندگی و مدیریت سلامت و همچنین روابط 

[ 28]، [12]، [10]، [17[، ]12]، [12] یهاافتهیمؤثر است. این یافته با 

رسی دست مسدودکردن گفت توانمیدر تبیین این یافته . است خوانهم

به اینترنت، ممنوعیت عمدی اتصال اینترنتی است که هدف آن، 

ن های تلفدسترسی به اطلاعات یا منابع از طریق دستگاه محدودکردن

دانشجویان دانشگاه در فواصل زمانی  تواندمیهمراه است. این اقدام 

ها و حضور در دانشگاه اعمال شود تا حداکثر تمرکز به کلاس

نیازی به دسترسی دانشجویان به  هاآنکه در  هاییسخنرانی

بنابراین، مقامات آموزشی و . ]12[داده شود هایشان نیست، دستگاه

ی دیجیتال زدایمختلف سم راهبردهایدانشجویان باید به استفاده از 

های فناوری دیجیتال دور شوند و شرایط ادامه دهند تا از دستگاه

زدایی های سمحلکه بر راه هاییدانشگاهتحصیلی خود را بهبود ببخشند. 

توانند کنند، میتمرکز می هاآنکنند یا بر بهزیستی دیجیتال تمرکز می

چگونگی افزایش بهزیستی دانشجویان به دست  دربارۀهایی بینش

های اجتماعی تأثیر استفاده از رسانه در واقع محدودکردنبیاورند. 

اجتماعی، به  یهارسانهکاهش  مستقیم و مثبتی بر وضعیت ذهنی دارد.

با دیگران ارتباط برقرار کنند و کمتر احساس  کندیمدانشجویان کمک 

 .]28[باشند تنهایی و افسردگی داشته 

 
 بزرگسالان

بزرگسال جوان کشور کانادا، یک  61در مطالعه خود روی  پژوهشگران

برنامه سم زدایی دیجیتالی دو هفته ای را انجام دادند که به موجب آن، 

دقیقه در روز محدود شد. نتایج  68استفاده از رسانه های اجتماعی به 

 های اجتماعیهای هوشمند و رسانهنشان داد این برنامه، اعتیاد به گوشی

داده و همچنین کیفیت خواب، رضایت از زندگی، سلامت را کاهش 

 .]21[است ادراک شده و روابط حمایتی را بهبود بخشیده 

سال انجام  12تا  28نفر با دامنه سنی  21پژوهشی در انگلستان بر روی 

های روز از رسانه 7شد که به موجب آن، شرکت کنندگان به مدت 

معناداری را در بهزیستی اجتماعی پرهیز کردند. نتایج افزایش 

روانشناختی و ارتباطات اجتماعی و کاهش معناداری در استفاده از 

 .]7[های هوشمند نشان داد گوشی

زدایی با هدف بررسی اعتیاد رفتاری بر روی سم ۀبرنام 2812در سال 

 21 ۀ. این برنامه شامل یک دورشدبزرگسال در کشور انگلستان اجرا  12

ه پرهیز از تلفن هوشمند بود. نتایج نشان داد پرهیز ساعته در چهار جلس

تواند منجر به تمایل در استفاده از الکترونیکی در حالی که می

تحت تأثیر قرار را های هوشمند شود، خلق و خو و اضطراب گوشی

دهد که استفاده از گوشی هوشمند نتایج نشان میهمچنین  .دهدنمی

به عنوان یک اعتیاد رفتاری را برآورده  معیارهای لازم برای در نظر گرفتن

 .]22[کند نمی

ای برای بزرگسال در کشور نیوزلند، مداخله 28بر روی  ایدر مطالعه 

هزیستی های هوشمند، به منظور افزایش بکاهش استفاده از گوشی

در  هایشانمرهکنندگان بر اساس ن. شرکتشدروانشناختی افراد طراحی 

اسی شنیکی از دو گروه نشانه درمعیارهای بالینی افسردگی و اضطراب، 

های کنندگانی که در ابتدا، سطوح بالاتری از نشانهشرکتقرارگرفتند. 

افسردگی یا اضطراب داشتند، پس از مداخله، بهبودهای قابل توجهی در 

کنندگانی که سطوح شناختی خود نشان دادند، اما شرکتنتایج روان

های افسردگی یا اضطراب داشتند، این بهبود را نشان تری از نشانهپایین

های ندادند. به طور کلی، نتایج نشان داد که کاهش استفاده از گوشی

ر ویژه دهوشمند منجر به افزایش بهزیستی روانشناختی خواهد شد، به

 .]26[داشتند شناختی ضعیفی، افرادی که از ابتدا وضعیت روان

فرد جوان انجام دادند تا به این سؤال  18لیا، پژوهشی را روی در ایتا

پاسخ دهند که آیا دوری کردن از اینستاگرام بر رضایت از زندگی تأثیر 

می گذارد یا خیر. مشاهده شد افرادی که به مدت یک هفته از 

اینستاگرام دوری کرده بودند سطح بالاتری از رضایت از زندگی را نسبت 

 .]21[کردند گزارش  به گروه کنترل

زدایی کارمند هندی به بررسی تأثیر سم 78وی ررای بدر مطالعه

ده ه شهای مختلف پرداختدیجیتال بر عملکرد فردی کارکنان در سازمان

زدایی دیجیتال به کارکنان کمک کرده . نتایج نشان داد که سماست

ین ااست تا نسبت به وضعیت قبلی خود، بهتر عمل کنند. همچنین، 
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دهی زدایی دیجیتال نقش مهمی در شکلدهد که سمموضوع نشان می

 .]22[عملکرد کارمندان دارد 

ای روی جوانان بزرگسال در کشور سوئد با هدف مطالعه نپژوهشگرا

های مربوط به زدایی دیجیتال و انگیزهها در زمینه سمافزایش درک آن

های تجربی نشان داد که پاکسازی این مداخلات انجام دادند. نتایج یافته

های تواند در نهایت به عنوان فرصتی برای تمرکز بر فعالیتدیجیتال می

آفلاین مانند ورزش، معاشرت با دوستان و خانواده، انجام کارهای خانه 

یا تکالیف، یا صرفاً استراحت در نظر گرفته شود و بر روی حفظ 

زندگی در لحظه و حفظ روابط  خودکنترلی، افزایش عملکرد، بهبود رفاه،

  .]22[است واقعی اثرگذار 

خودداری از تأثیربزرگسال در کشور استرالیا،  160روی  یپژوهشدر 

. نتایج نشان داد بررسی شداسترس  برکاهش بوکفیساستفاده از 

بوک خودداری کردند، در مقایسه با گروه فیسبکارگیری از گروهی که از 

بوک(، سطوح کمتری از کورتیزول و کنترل )استفاده عادی از فیس

 .]27[رضایت از زندگی بالاتری را تجربه کردند 

ر ب ییزداسم ۀبرنام ریتأثورزشکار استرالیایی،  26روی  یامطالعهدر 

طور موجب آن، همه ورزشکاران به به  کهرا بررسی کردند  هاآنخواب 

خواب و   تاداشتند  تنرا به  (Readiband)مداوم یک مانیتور فعالیت  

کیفیت آن را اندازه گیری کند. نتایج  این مطالعه نشان داده است که 

 عملکرد وبر کیفیت یا مقدار خواب الکترونیکی، های حذف دستگاه

 .]20[گذارد نمیورزشی یا شناختی تأثیر 

شرکت کننده بزرگسال در دانمارک،  1822روی  ایمطالعه نتایج

دهد که هفته ای، شواهد علّی را ارائه می براساس یک آزمایش یک

گذارد. طور منفی بر بهزیستی افراد تأثیر میبوک، بهاستفاده از فیس

کنندگانی که به مدت یک هفته از نتایج مقایسه گروه درمانی )شرکت

بوک استفاده نکردند( با گروه کنترل، نشان داده که کاهش استفاده فیس

تی بر دو بعد بهزیستی افراد دارد: رضایت از بوک تأثیرات مثباز از فیس

 .]22[شود میتر یابد و احساسات افراد مثبتزندگی افزایش می

گروهی  ۀاپلیکیشن مداخلکانادایی،  بزرگسال 22روی  ایمطالعهدر 

 نتایج شد. طراحی هوشمندهای استفاده از گوشی جهت محدود کردن

 کاهش به طور قابل توجهیکاربران از گوشی  استفادهنشان داد میزان 

بهبود یافته است. همچنین نمرات  هاآنپیداکرده و مهارت خودتنظیمی 

 زداییسم ۀمداخلبه گوشی هوشمند، پس از  شرکت کنندگاناعتیاد 

 دیجیتال فردی، کاهش زداییسم ۀمداخلدیجیتالی گروهی در مقایسه با 

 .]68[ت بیشتری یافته اس

شی که روی بزرگسالان کشور انگلستان با هدف توسعه پژوه نتایج

ر زدایی دیجیتال بهای تغییر رفتار انجام شد نشان داد که سمتکنیک

 .]61[ارتقاء رفتار سلامت روان مؤثر است 

همزمان که در آمریکا روی کاربران عادی اینترنت اجتماعی  ۀدر دو مطالع

های آنلاین اجتماعی( انجام شد، اثرات بوک و بازی)یعنی کاربران فیس

کاهش یا قطع استفاده، مورد بررسی قرار گرفت. در هر دو مطالعه، 

 کاری را گزارشکنندگان افزایش رضایت از زندگی و کاهش اهمالشرکت

 .]62،66[کردند 

زدایی برنامه سم)بزرگسالان( نشان داد که  درگروه پنجمنتایج یافته ها 

ای بر راهبردیپیشگیرانه و  یعنصر دیجیتال و پرهیز الکترونیک،

اجتناب از استرس در سطوح فردی و سازمانی ارائه می دهد. دور ماندن 

تری را از نظر از فناوری موجب می شود  تا افراد سبک زندگی سالم

یر ها تأثهنی یا معنوی تجربه کنند و بر بهزیستی روانی آنجسمی، ذ

، [22]، [22]، [21]، [26]، [7]، [21]های می گذارد. این یافته با یافته

و  [20] هایو با یافته هم خوان است[62]، [61]، [68]، [22]، [27]

 تعارض دارد.  [22]

تواند زدایی دیجیتال میهای سموقفهتوان گفت در تبیین این یافته می

چند هفته  مدتبهیا  همراهاز گذراندن یک یا دو ساعت بدون تلفن 

ز استفاده ا کنترل وزدایی بر آگاهی و تعادل متغیر باشد. رویکرد سم

در  شدهصرففناوری اطلاعات و ارتباطات و افزایش آگاهی از زمان 

ن سالم بی تعادل امرهای دیجیتال و فیزیکی متمرکز است. این محیط

با استفاده از ابزارهای دیجیتال را تضمین  شدهصرفزندگی عادی و زمان 

ده تواند مستقیماً با میزان استفازدایی دیجیتالی مینیاز به سم .کندمی

زیرا استفاده بیش از حد  باشد؛از فناوری اطلاعات و ارتباطات مرتبط 

زدایی تواند باعث مشکلات سلامتی مختلفی شود که افراد را به سمیم

زدایی دیجیتال، این فرصت با انجام سم .]2[کند میدیجیتالی نیازمند 

های طوری که وقتی به فعالیتدهد تا استراحت کنند، بهرا به افراد می

همچنین . ]11[بیشتری پیدا کرده باشند  یوربهرهخود بازگشتند، 

ثر ؤم طوربه دیجیتال زداییسمکنند اگر میربابایی و همکاران بیان می

برای  مؤثریای مکانیسم مقابله را آن توانمیاسترس را کاهش دهد، 

یکی  .کنندمیثیر منفی را تجربه أکه روزانه این ت در نظر گرفت افرادی

دیجیتالی است که مستلزم  زداییسم استرس،از راهبردهای مقابله با 

اجتماعی، اخبار و  هایرسانهقطع ارتباط کامل و آگاهانه از ایمیل، 

سیورتسن و انلی نشان دادند که  .]61[است اینترنت  طورکلیبه

س ح ها،دستگاهزدایی دیجیتال و کنارگذاشتن تلفن همراه و سایر سم

توانند صورت و زبان دهد. افراد بهتر میهمدلی در افراد را افزایش می

 دهندص تشخی کنندمیبدن یکدیگر را بخوانند و احساساتی را که تجربه 

با دوستان و خانواده  گووو این باعث بازگشت به حضور واقعی در گفت

با احساس انزوا مبارزه فرد  چهرهاتصال چهره به  ۀدرنتیج .شودمی

 .]62[ شودایجاد میبین افراد  تریعمیقکند و ارتباطات می

هدف از پژوهش گفت  توانیماین نتایج تمامی در تبیین در نهایت 

دیجیتال و پرهیز  ییزداسم راتیتأثمروری بررسی  ۀمطالعحاضر، 

های سنی مختلف افراد در گروه اجتماعی -روانیالکترونیک بر سلامت 

 ییزداسمکه مفهوم  شدمشخص  هاپژوهشبود. با مرور مطالعات و 

أثیرات ت تنهانهدیجیتال، یکی از متغیرهای اساسی سلامت روان است که 

مختلف سلامت )روانی، فیزیکی، اجتماعی( تأیید شده  یهامؤلفهآن بر 

بلکه ارتباط معناداری بین این مفهوم و تعادل دیجیتال وجود دارد  است؛

وری دیجیتال و حفظ توازن و تعادل در استفاده از فنا یمعنابهکه 
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اندکی  یهااست. پژوهش آنسلامت روان در مقابل تأثیرات منفی 

اما غالب  د؛نکردنو پرهیز الکترونیک را تأیید  زداییسم برنامۀتأثیرگذاری 

به پیامدهای مثبت آن بر ابعاد مختلف سلامت روانی و  هابررسی

ان بی هاتهیافاجتماعی افراد اشاره کردند که شرح مفصل آن در قسمت 

 شد.
 

 گیرینتیجه

 زیو پره تالیجید ییزداسم ریتأث یپژوهش با هدف بررس نیا نتایج

اد مختلف، نشان د یسن یهادر گروه یاجتماع-یروانبر ابعاد  کیالکترون

 در تواندیم تالیجید یاز ابزارها شدهیزیرهدفمند و برنامه زیکه پره

 شیکاهش اضطراب، افزا رینظ روانی،سلامت  یهاجنبه یبهبود برخ

مؤثر باشد.  یتعاملات اجتماع ارتقایخواب و  تیفیبهبود ک ز،تمرک

جوان، کاهش استفاده از  بزرگسالاننوجوانان و  انیدر م ژهیوبه

 یهاسهیو کاهش مقا یاز زندگ تیرضا شیبه افزا اجتماعی یهاشبکه

بالاتر، بهبود در  یسن یهاکه در گروه یدر حال شد؛ منجر یاجتماع

 گرانیچهره با دبهزمان تعامل چهره شیفزاو ا یاحساس آرامش ذهن

 مشاهده شد.

نشان داد که پاسخ به  نیهمچن جیپژوهش، نتا یهااساس سؤال بر

 مانند گریانجیعوامل م ریتأثشدت تحتبه ییزداتالیجیمداخلات د

قرار دارد. در  یاجتماع تیو حما دیجیتال یسبک زندگ ،یدرون انگیزۀ

متناسب با  یمداخلات یاند که طراحنکته نیا دیمؤ هاافتهیمجموع، 

 یهابرنامه یاثربخش تواندیافراد م یشناختو روان یسن یهایژگیو

 یسلامت روان یدر ارتقا یو نقش مؤثر دهد شیرا افزا تالیجید زیپره

 کند. فایا یو اجتماع

اهش ک زمینۀدر  ریزیبرنامهگفت افزایش آگاهی و  توانمی طورکلیبه 

  .رسدمینیک امری ضروری به نظر منفی صفحات الکترو تأثیرات

و  هابرنامه افسارگسیختۀبه پذیرش  فناوری بودنفراگیرهیجانات و 

 شده است. منجر هاآنتجهیزات، بدون توجه به کارآمدی و اثرات جانبی 

 ها،دولتپزشکان،  شودمیاین پژوهش پیشنهاد  هاییافتهبا توجه به  

و مدیران آموزشی و مسئولان سلامت  هاها، وزارتخانهدانشگاهمدارس، 

خود، از خطرات آن آگاه  ۀبرنامباید هنگام ترویج فناوری دیجیتال در 

مزایا و خطرات فناوری  توانیمبدانند که چگونه  دیها باآنباشند. 

 ۀبرناممتعادل و کنترل کنند.  فکر،دیجیتال را با هیجانات، عقل و 

ی از آگاه تواندیمآموزان دبیرستانی مراقبتی پیشگیرانه برای دانش

  .نمایش و پیامدهای منفی آن را افزایش دهد ۀصفحاعتیاد به 

 ۀحصفه از توانند از والدین حمایت کنند تا زمان استفادمتخصصان می

شده نگه دارند، رفتارهای حمایتی نمایش فرزندانشان را در حد توصیه

ز والدین و کودکان با هم ا مثلاًنمایش داشته باشند ) ۀصفحبیشتری از 

در  کنندکنند( و کودکان را تشویق نمایش استفاده می ۀصفح

های دیگری مانند فعالیت بدنی شرکت کنند. همچنین مدارس فعالیت

ها هایی برای استفاده از ابزارهای دیجیتال در کلاسانند محدودیتتومی

 مانزمدتهای مدیریت زمان برای کاهش تعیین کنند. استفاده از برنامه

ایی زدهای دیجیتال، یکی از راهکارهای مؤثر برای سماستفاده از دستگاه

ا ت کنندآموزان و معلمان کمک میها به دانشدیجیتال است. این برنامه

 .بهینه مدیریت کنند صورتبهری را استفاده از فناو

های در زمان تواندیمها تنها های هوشمند و تبلتاستفاده از گوشی

های خاص مجاز درسی یا انجام پروژه یوجوهاجستمانند زمان  ن،یمع

ال های دیجیته فناوریآموزان بباشد. این اقدام به کاهش وابستگی دانش

 .کندکمک می

های یادگیری ایمن، مثبت، متعادل محیط اندموظفئولان آموزشی مس

و محرک را فراهم کنند و در عین حال تأثیرات و پیامدهای دنیای 

ها و با آن کننددرک دیجیتال را که خارج از قلمرو آموزشی وجود دارد، 

که  ییهادورهدر  کنندمقامات دانشگاهی باید تلاش  .مقابله کنند

 و تحصیلی درگیر شوند یهاتیفعالجدی در  طوربهدانشجویان باید 

 مسدودکردن راهبردهای معرفیتا از انجام دهندلازم است را آنچه 

ر د هاآنبه امر زیرا این  ؛اطمینان حاصل کننددسترسی به اینترنت 

دیجیتال،  ییزداسمدر اجرای  .کندیمحذف منابع نفوذ خارجی کمک 

اثرات اجتماعی، جسمی یا ذهنی از فناوری  لیدلبه اهندخویمافراد 

در  اطلاعات و ارتباطات دور شوند. با توجه به این هدف، فعالیت

ها، مناطق زدایی دیجیتال، کمپینگهای سمهایی )مانند هتلمکان

ها( که اتصال محدودی با فضای روستایی، شهرهای کوچک یا جنگل

تماس با خانه، ارتباطی  جزبهخود  مجازی دارند و در طول تعطیلات

ای از فض گرفتنفاصلهتمرین مفیدی باشد. تمرین  تواندیندارند، م

دنیای  یجابهمجازی در هنگام سفر باعث تمرکز بر دنیای واقعی 

 .ه استات شددیجیتال و غلبه بر تأثیرات منفی فناوری اطلاعات و ارتباط

دیجیتال صورت گرفته، هنوز  زداییسم زمینۀدر  هاییپژوهشاگرچه 

حوزه وجود دارد که نیازمند بررسی بیشتر  این درزیادی  هایخلأ

وری و ف مدتکوتاهمثال، بیشتر مطالعات موجود بر اثرات  طوربههستند. 

 أثیراتتدیجیتال تمرکز دارند. تحقیقات بیشتری برای بررسی  زداییسم

یت زندگی افراد مورد نیاز و کیف وریبهرهبلندمدت آن بر سلامت روانی، 

است. همچنین تحقیقات بیشتری لازم است تا فهمیده شود چگونه 

فردی مانند سن، جنسیت، شخصیت و فرهنگ بر نیاز و اثرات  هایتفاوت

مطالعاتی که به مقایسه و ارزیابی  .گذاردمیدیجیتال تأثیر  زداییسم

مانند قطع کامل ارتباط، سم زدایی دیجیتال)مختلف  هایروشاثربخشی 

ضروری است. تحقیقات  آگاهانه( می پردازند،استفاده  زمانمحدودیت 

 شودمیزیربنایی که باعث  سازوکارهایبیشتری برای درک دقیق 

 دیجیتال مؤثر باشد، لازم است. زداییسم
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