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  انیدانشجو یدر افسردگ یمجاز یهاو شبکه ینشخوار ذهن ریتاث

 

 2، غلامرضا محمدی فرهمند1نفیسه فنایی

 چکیده

پژوهش حاضر از لحاظ هدف بود.  انیدانشجو یدر افسردگ یمجاز یهاو شبکه ینشخوار ذهن ریتاث بررسی هدف پژوهش حاضر

 هیپژوهش شامل کل نیدر ا یآمار یبود. جامعه یها کمو از نظر نوع داده یهمبستگ-یفیپژوهش توص تیاز نظر ماه ،یکاربرد

 یریگآنان، با استفاده از نمونه نیبود که از ب 1401-1402 یلیواحد شهر قدس در سال تحص یدانشگاه آزاد اسلام انیدانشجو

ای با روش کتابخانه پژوهشهای گرد آوری داده. ابزار انتخاب شدند دلیو ف کیتاباچن فرمولنفر بر اساس  210در دسترس 

 -نولن ینشخوار فکر استاندارد یهاپرسشنامهو روش میدانی با استفاده از  پژوهش یرهایمتغ نیمشخص کردن روابط بجهت 

ها داده لیو تحل هیتجز. بودند (1961بک ) یافسردگ (،1397بانی)جهان های اجتماعی مجازیشبکه ،(1991هوکسما و مورو )

 یگهمبست یآزمون ها) یدر بخش آمار استنباط ( ویدگیو کش یچولگ ار،یانحراف مع ن،یانگیم) یفیشامل دو بخش آمار توص

نشخوار  نیاز آن بود که ب یپژوهش حاک جینتا استفاده شد. SPSS-V23افزار با استفاده از نرم (انهچندگ ونیو رگرس رسونیپ

 .وجود دارد ی، رابطه مثبت و معنادارانیدانشجو یافسردگبا  یمجاز یهاشبکهو  یذهن

  نشخوار ذهنی، شبکه های اجتماعی، افسردگی کلمات کلیدی:
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 مقدمه

 یافسردگ وعیکه ش دهندیشده است. آمارها نشان م لیتبد یمعضل جد کیبه  انیدانشجو انیدر م1 یامروزه مسأله افسردگ

شجو نیدر ب ست و ا افتهی شیافزا یبه طور قابل توجه انیدان س یهایموضوع نگران نیا ست یاریب جعفری و )را به وجود آورده ا

 نیبگذارد، اما در ب ریتأث یدر هر سررن یتواند بر هر کسرر یاسررت که م عیشررا یاختلال خلق کی یافسررردگ .(1401همکاران،

خود  لیاز دوران تحص یدر مقطع انیدرصد از دانشجو 30شود که حدود  یزده م نیاست. در واقع، تخم جیرا اریبس انیدانشجو

 .(1401اسحاقی و همکاران،)کنند یرا تجربه م یعلائم افسردگ

شارهامانند  یعوامل متعدد ص یف شکلات، یلیتح ستان دور، یمال م شکلات، بودن از خانواده و دو  سابقهو  یدر روابط عاطف م

شته باشند انیدر دانشجو یدر بروز افسردگ توانندیم یافسردگ یخانوادگ درباره امتحانات،  یها، نگراندرس ادیحجم ز. نقش دا

با مشکلات  انیاز دانشجو یاریبس .شوند انیدر دانشجو یمنجر به اضطراب و افسردگ توانندیکسب نمرات بالا م یو رقابت برا

 یمیاز خانه و دوستان صم یدور .رس و اضطراب آنها دامن بزندبه است تواندیموضوع م نیکه ا کنندیدست و پنجه نرم م یمال

ساس تنها تواندیم شجو ییمنجر به اح شکلات در روابط عاطف .شود انیو انزوا در دان سبا هم یم یم یعاطف کیشر ای هایکلا

سردگ گریاز د تواند شجو یعوامل بروز اف شد انیدر دان سابقه خانوادگ .با سردگ یاگر  شد، احتمال ابتلا به  یاف شته با وجود دا

 .(2021و همکاران،2آیدین)ابدییم شیافزا زین انیدر دانشجو یافسردگ

در زمینه تحصرریل)افت تحصرریلی، غیبت از کلاس و ترص تحصرریل( ، در زمینه  یمتعدد یمنف یامدهایتواند پ یم یافسررردگ

سلامت روان)اضطراب ،تنش، بی خوابی، افکار خودکشی(، در زمینه روابط اجتماعی)انزوای اجتماعی، از دست دادن دوستان و 

شوار ستگی، گرانیارتباط با د یدر برقرار ید سمی)خ سلامت ج شتها  راتییتغ( ، در زمینه  سمی(و وزندر ا  یبرا ، دردهای ج

 (. 2020و همکاران، 3گیونتینی)داشته باشد انیدانشجو

شبکه های مجازی ستفاده از  شد ا شته با شجویان نقش دا سردگی دان شد.   4یکی از عواملی که می تواند در اف کاربران در می با

بودن و  یتواند منجر به احساس حسادت، ناکاف یها م سهیمقا نیا .کنند یم سهیمقا گرانیدائماً خود را با د یمجاز یشبکه ها

تواند منجر به احساس تنش،  یاضطراب م نیاکه را از دست بدهند یزیکاربران دائماً نگران هستند که چ.از خود شود یتینارضا

سردگ ضطراب و اف ست در معرض آزار و اذ.شود یا  یم یمنف اتیتجرب نیا .رندیقرار بگ نگیو ترول یقلدر ت،یکاربران ممکن ا

 (.2020و همکاران، 5لیانگ)شود یکند و منجر به افسردگ فیتواند عزت نفس را تضع

 یم یمجاز یکه شرربکه ها یکنند. در حال یاسررتفاده م یمجاز یاز شرربکه ها یا ندهیبه طور فزا انیامروز، دانشررجو یایدر دن

از حد از  شیداشته باشند، استفاده ب یبه اطلاعات و سرگرم یمانند ارتباط با دوستان و خانواده، دسترس یمتعدد یایتوانند مزا

 .(1400سلیمانی،)منجر شود یجمله افسردگ زا یمنف یامدهایتواند به پ یآنها م

نشخوار  ای ینشخوار ذهنمی باشد.  6عامل مهم دیگری که می تواند در افسردگی دانشجویان نقش داشته باشد، نشخوار ذهنی

 ندیاناخوشرر اتیبه خصرروا افکار مربوط به اشررتباهات، شررکسررت ها، و تجرب ،یبر افکار منف یو تکرار یبه تمرکز اجبار ،یفکر

شاره دارد. ا شته، ا سات منف ینوع تفکر م نیگذ سا سردگ یتواند به اح ضطراب و اف ور توانند به ط یمو  دامن بزند یمانند غم، ا
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فکر ت نشرررخوار ذهنی با تفکر عادی تفاوت هایی دارد. ذارند.بگ یمنف ریفرد تاث یزندگ تیفیبر سرررلامت روان و ک یقابل توجه

ه است ک یو تکرار رمولدیغ یتفکر یو رشد است. اما نشخوار ذهن یریادگیبه منظور  اتیشامل پردازش اطلاعات و تجرب یعاد

 ینشخوار ذهن .(2020و همکاران،1لیو )شود یم گرید یو احساسات منف ،یاضطراب، افسردگ شیحل مشکل، باعث افزا یبه جا

 یدیمانند غم، اضطراب و ناام یتواند به احساسات منف ینوع تفکر م نیکند. ا دیآن را تشد ایمنجر شود  یتواند به افسردگ یم

  .(2020و همکاران،2ویسمن )برساند بیدامن بزند و به عزت نفس فرد آس

شخوار ذهن یاز اثرات منف یآگاه شیبا افزا شبکه ها ین سردگ یمجاز یو  و  یریشگیپ یبرا یموثر یتوان گام ها یم ،یبر اف

شت. نیدرمان ا ست که حال  اختلال بردا سوال ا سخ به این  شد، این پژوهش در پی پا ساس آنچه بیان  شخوار ذهنبر ا و  ین

 چه تاثیری دارد؟ انیدانشجو یدر افسردگ یمجاز یشبکه ها

 مبانی نظری

را  دهیپد نیا تبویمطرح شررد. ر ،3تبویتئودور ر ،یتوسررط روانشررناس فرانسررو 1894بار در سررال  نیاول یمفهوم نشررخوار ذهن

سیروم" ست "دوباره دنیجو" یکه به معنا دینام "4ونینا شخوار ذهن .(1401طالبی،)ا شخوار فکر ای ین و  یبه تمرکز اجبار ،ین

شتباهات، شکست ها، و تجرب ،یبر افکار منف یتکرار شاره دارد. ا ندیناخوشا اتیبه خصوا افکار مربوط به ا افکار  نیگذشته، ا

، 1985در سرررال . بگذارند یمنف ریفرد تاث یزندگ تیفیبر سرررلامت روان و ک واضررر توانند به طور  یمزاحم و ناخواسرررته م

کردند که با  فیتعر یسرربک تفکر منف کیرا به عنوان  ینشررخوار ذهن5سررلیگما  نیهوص و مارت-روانشررناسرران سرروزان نولن

  (.1402عظیمی و منصوریه،)مرتبط است یافسردگ

در بروز نشخوار  توانندیممانند ژنتیک، شخصیت، تجربیات منفی ، مصرف مواد مخدر و مشکلات سلامت روان  یعوامل متعدد

شند یذهن شته با سردگ یسابقه خانوادگ. نقش دا ضطراب م یاف شخوار ذهن تواندیو ا افراد با  .دهد شیرا افزا یخطر ابتلا به ن

مانند تروما، سوء استفاده،  یمنف اتیتجرب .هستند یدر معرض خطر نشخوار ذهن شتریگرا، و مضطرب بکمال ن،ییعزت نفس پا

 6یاجبار-یوسواس فکراضطراب، و اختلال  ،یغالباً با افسردگ ینشخوار ذهن .منجر شوند یبه نشخوار ذهن توانندیو فقدان م

 .(2020لیانگ و همکاران،)دهد شیرا افزا یخطر ابتلا به نشخوار ذهن تواندیمصرف مواد مخدر و الکل م .همراه است

، در تمرکز و حافظه مشکلات، عزت نفس کاهش، اضطراب، یافسردگازجمله  یمتعدد یعواقب منف تواندیم یذهن نشخوار

 .سلامت روان و جسم فرد داشته باشد یبرا یخستگ، سردرد، یگوارش مشکلات، خواب مشکلات

سردگ شیافزا- ضطراب و اف سردگ شیتواند منجر به افزا یم یمداوم بر افکار منف تمرکز :یا ضطراب و اف ساس  فرد .شود یا اح

 .برد یبرد، لذت نم یکه قبلاً لذت م ییها تیانجام فعال از.کند یم یقرار یو ب ،یدیغم و اندوه، ناام

به طور مداوم خود را  فرد .کاهش دهد یتواند عزت نفس فرد را به طور قابل توجه یم یذهن نشرررخوار :کاهش عزت نفس-

 .دارد ینییبه نفس پا اعتماد .کند یم یارزش یکند و احساس ب یسرزنش م

ممکن اسررت از نظر  فرد .کند جادیتداخل ا گرانیتواند در روابط فرد با د یم یمداوم بر افکار منف تمرکز :مشررکلات در روابط -

 .شودیدچار مشکل م گرانیارتباط با د یبرقرار در .اجتناب کند گرانیشود و از تعامل با د یمنزو یاجتماع
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شوار- شخوار :یریادگیدر تمرکز و  ید سپردن  یریادگیدر  فرد .تواند تمرکز و توجه فرد را مختل کند یم یذهن ن و به خاطر 

 .شودیدچار مشکل م شیانجام کارها در .شودیمطالب دچار مشکل م

 یبه خواب م یبه سخت فرد .و مشکلات خواب منجر شود یخواب یتواند به ب یم یمداوم بر افکار منف تمرکز :مشکلات خواب -

 .دارد یناآرام خوابو یا  شود یم داریدر طول شب ب ایرود 

 .شود بوستیمانند درد معده، اسهال، و  یتواند منجر به مشکلات گوارش یم یذهن نشخوار :یمشکلات گوارش -

 .بگذارد یمنف ریتأث یگوارش ستمیتواند بر س یم یاز نشخوار ذهن یناش استرس

شخوار :سردرد - سردردها یم یذهن ن ش یتواند منجر به  سترس .شود یتن ش ا شخوار ذهن ینا سر و  یم یاز ن ضلات  تواند ع

 .گردن را منقبض کند و منجر به سردرد شود

ستگ- شخوار :یخ ستگ یم یذهن ن تواند فرد را از نظر  یم یمداوم بر افکار منف تمرکز .شود یو کمبود انرژ یتواند منجر به خ

 (.1401همکاران،موسوی و )شودیروزمره خود دچار مشکل م یها تیدر انجام فعال فرد .خسته کند یو روح یجسم

 :ینشخوار ذهن ینشانه ها

 یم لیو تحل هیکند و آنها را تجز یبه طور مکرر به اشتباهات گذشته خود فکر م فرد :فکر کردن مداوم به اشتباهات گذشته .1

 .جبران اشتباهات خود است یبرا یدنبال راه بهو یا  از اشتباهات گذشته دارد یو شرمسار یمانیپش احساس، کند

کند و نگران اسررت که  یم لیو تحل هیبه طور مداوم گفتار و رفتار خود را تجز فرد :مکرر گفتار و رفتار خود لیو تحل هیتجز .2

 .تاس یمضطرب و خجالت ینظر اجتماع ازو  است گرانیاز د نانیو اطم دییدنبال تأ به، کنند یم یدر مورد او چه فکر گرانید

 است یخطرات احتمال ینیبشینگران است و به دنبال پ ندهیبه طور مداوم در مورد آ فرد :ندهیاز حد در مورد آ شیب ینگران .3

 .شودیدچار مشکل م یریگمیو تصم یزیربرنامه درهمچنین ممکن است  دارد ندهیاضطراب و ترس از آ احساسو 

و می کند یاجتناب م دیجد یزهایامتحان کردن چ ازو یا  ترسد یبه شدت م یاز شکست در هر کار فرد :ترس از شکست .4

 .دارد ینییبه نفس پا اعتمادتوان گفت 

و  کند یرا به خاطر اشتباهات گذشته سرزنش م خود .کند یبه طور مداوم احساس شرم و گناه م فرد :احساس شرم و گناه .5

 .دارد ینیینفس پا عزت

و به  یریادگی در .شررود یحواسررش پرت م یراحت به .مشررکل دارد شیدر تمرکز و توجه به کارها فرد :در تمرکز یدشرروار .6

 .شودیخاطر سپردن مطالب دچار مشکل م

طول روز احسرراس  درو  دارد یناآرام خواب، .شررود یم داریدر طول شررب ب ایرود  یبه خواب م یبه سررخت فرد :یخواب یب .7

 .کند یم یو کمبود انرژ یخستگ

دچار  گرانیروابط خود با د در، دارد یو تحمل کم صرربر، شررود یم یو عصرربان ریپذ کیتحر یبه راحت فرد :یریپذ کیتحر .8

 .شودیمشکل م

 .کند یها را تجربه م تیو از دست دادن علاقه به فعال ،یدیمانند غم و اندوه، ناام یعلائم افسردگ فرد :و اضطراب یافسردگ .9

  .(2020ویسمن و همکاران،)کند یتنش، و تپش قلب را تجربه م ،یقرار یعلائم اضطراب مانند ب نیهمچن

 عبارتند از:وجود دارد،  یدرمان نشخوار ذهن ی که برایمختلف یها روشاز جمله 

 .دهد رییو تغ ییخود را شناسا یمنف یفکر یکند تا الگوها ینوع درمان به فرد کمک م نیا :1یرفتار یشناخت درمان-

                                                           
1 CBT 
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 .باشند دیمف یدرمان نشخوار ذهن یتوانند برا یم یضد افسردگ ایضد اضطراب  یموارد، داروها ی: در برخیدرمان دارو-

توانند به فرد کمک کنند تا توجه خود را به زمان حال معطوف کند و از تمرکز بر  یم ناتیتمر نی: ایو ذهن آگاه شررنیتیمد-

 .کند یریجلوگ ندهیگذشته و آ یافکار منف

 .تواند به کاهش اضطراب و بهبود خلق و خو کمک کند یمنظم م یورزش یها تی: فعالورزش-

سبک زندگ رییتغ- سبک زندگ یراتییتغ جادی: ایدر  صرف کافئ هیتغذ ،یمانند خواب کاف یدر  تواند به  یم نیسالم، و کاهش م

 .(1399خرم نیا و همکاران،)کمک کند یبهبود علائم نشخوار ذهن

 حول یاینترنت کاربران هستند. در این وب سایت ها، یاینترنت یاز وب سایت ها ینسل جدید ی،مجاز یاجتماع یشبکه ها

 یدهند در واقع شبکه اجتماع یرا تشکیل م ی آنلاینشوند و جماعت ها یدور یکدیگر جمع م یبه صورت مجاز یمحور مشترک

در بیشتر کشورهای پیشرفتة دنیا  (.1398، و همکاران محمدی) آنهاست متشکل از افراد و گروه ها و ارتباطات بین یشبکه ا

ها کهدهندگان این شباند و سازماناند و تقریباً همة جوانب زندگی مردم را در برگرفتهکاربرد وسیعی پیدا کرده مجازیهای شبکه

ه اطلاعاتی که از ب اند با توجهکنندگان محصولات و خدمات توانستهاند به بهترین شکل از این ابزار استفاده کنند و تولیدتوانسته

های  شبکه (.2022و همکاران،1استبان ) آورند اعتماد و وفاداری به برند را در مشتری تقویت کنندها به دست میاین شبکه

توانند از طریق ایجاد یک ها میدهند. بنگاهکنندگان ارائه میها و مصرفهای جدیدی را برای ارتباطات به بنگاهروش مجازی

-های جغرافیایی مصرفتوانند با یکدیگر ارتباط برقرار کنند، بر محدودیتروی اینترنت که در آن کاربران میفضای عمومی 

 (.1399انتظاری رودبارکی و ستوده،) کنندگان غلبه کنند

ته را داش گرانیو ارتباط با د یاطلاع رسان ،یمانند سرگرم یمتعدد یایتواند مزا یکه م یدر حال یمجاز یاز شبکه ها استفاده

 :عبارتند از یاثرات منف نیاز ا یبرخ .داشته باشد ان،یدانشجو ژهیبر افراد، به و زین یمتعدد یتواند اثرات منف یباشد، م

شبکه ها ادیاعت - ستفاده :یمجاز یبه  شبکه ها شیب ا شبکه ها ادیشود. اعت ادیتواند منجر به اعت یم یمجاز یاز حد از   یبه 

 .برساند بیفرد آس یو شغل یلیتحص ،یشخص یتواند به زندگ یم یمجاز

تواند منجر  یامر م نیتواند تمرکز و توجه فرد را مختل کند. ا یم یمجاز یاز شبکه ها استفاده :یاهش تمرکز و حواس پرتک-

 .شود انیدر دانشجو یلیمطالعه و افت تحص تیفیبه کاهش ک

تواند  یخواب را مختل کند. کمبود خواب م تیفیتواند ک یقبل از خواب م یمجاز یاز شرربکه ها اسررتفاده :مشررکلات خواب -

 .شود انیدر دانشجو یلیو افت تحص یحوصلگ یب ،یمنجر به خستگ

 یتواند خطر ابتلا به افسردگ یم یمجاز یاز حد از شبکه ها شینشان داده است که استفاده ب مطالعات :و اضطراب یافسردگ -

 .دهد شیو اضطراب را افزا

ستر یم یمجاز یها شبکه :یاجتماع سهیمقا- ر تواند منج یم گرانیخود با د سهیباشند. مقا یاجتماع سهیمقا یبرا یتوانند ب

 .حسادت و کاهش عزت نفس شود ،یدیبه احساس ناام

باشرند. افراد سرودجو ممکن اسرت از  یو کلاهبردار بیفر یبرا یتوانند بسرتر یم یمجاز یها شربکه :یو کلاهبردار بیفر -

 .افراد کنند یسوء استفاده از اطلاعات شخص ای یمال یاقدام به کلاهبردار یمجاز یشبکه ها قیطر

افراد را به خطر اندازد. به اشتراص گذاشتن اطلاعات  یخصوص میتواند حر یم یمجاز یاز شبکه ها استفاده :یخصوص میحر-

 .دهد شیاطلاعات را افزا نیتواند خطر سوء استفاده از ا یم یمجاز یدر شبکه ها یشخص

شکلات جسم- ستفاده :یم شبکه ها شیب ا شکلات جسم یم یمجاز یاز حد از  سردرد، درد گردن و  یتواند منجر به م مانند 

 .(2021آیدین و همکاران،)شود یینایمشکلات ب

ستفاده از  محدودراهکارهایی وجود دارد که برخی از انها عبارتند از:  یمجاز یشبکه ها یمقابله با اثرات منفبرای  کردن زمان ا

 ، و ... .نیگزیجا یها تیفعال، یخصوص میحر حفظ، با هدف یمجاز یاز شبکه ها استفاده، یمجاز یشبکه ها

                                                           
1 Esteban 
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 یبه آن نگاه کرد که دارا توان یم فرصت خوب کیهستند، اما به عنوان  یداتیو تهد ها بیآس یگرچه دارا ی مجازیها شبکه

 :باشند یم ریز به شرح ایمزا نیاز ا یکاربران است که برخ یبرا یفراوان یایمزا

 و آزادانه اخبار و اطلاعات عیانتشار سر -

 مختلف یها با افراد، جوامع و فرهنگ ییو آشنا ییایجغراف یامکان عبور از مرزها -

 یخرد جمع تیو تقو یریگ شکل -

 گرانید یها قهیافکار و سل ها، دهیبا ا ییبه صورت آزادانه و آشنا ها دهیا انیامکان ب -

 ییو محتوا یغیکارکرد تبل -

 انیمستمر با دوستان و آشنا یارتباط مجاز -

 یو وب ینترنتیاز امکانات ا یاریبس یساز کپارچهی -

 یاجتماع دیمف یها توسعه مشارکت -

 .(1401اسحاقی و همکاران،)آموزش ندیسرعت در فرا شیافزا -

دارند. گرچه به علت عدم امکان  یعموم و یتخصص یها در توسعه آموزش یمؤثر ارینقش بس ،مجازی یها شبکه د،یتردی ب

 یها هحال شبک نیاما درع اند، دهینرس یاز اعتبار علم یقابل قبول هنوز به مرتبه ینترنتیا یاز محتواها یاریبس ،ینظارت علم

 در آن ها به صورت خودجوش اقدام به آموزش و انتقال دانسته یشماری که کاربران بهستند ی نترنتیا یها از عرصه یکی مجازی

 یبه صورت تخصص زینی و آموزش یعلم یاجتماع یها شبکه ن،ی. علاوه بر اکنندی م گرانیبه د شیخو یو عموم یتخصصی ها

 ،یآموزش مجاز مجازی یها استفاده از شبکهبا )(.  هستند تیمشغول فعال ،یکیآموزش الکترون ایو باهدف آموزش از راه دور 

باشند، به  رابطه یسؤال و برقرار ازمندیخود را در هرلحظه که ن یریادگی ندیدامنه فرا توانندی م انیدانشجو آموزان و دانش

 (. 5201، 1)کیم و همکاران کلاس گسترش دهند یها خارج از محدوده

یک اختلال خلقی شررایع اسررت که فراتر از احسرراس غم و اندوه  می توان گفت که یا تاریکی درون افسررردگیدر بیان مفهوم 

معمولی است. این بیماری می تواند بر نحوه تفکر، احساس و رفتار فرد تأثیر بگذارد و منجر به طیف وسیعی از مشکلات عاطفی 

در یونان باستان، بقراط افسردگی را  .دسابقه افسردگی به دوران باستان باز می گرد .(1401جعفری و همکاران،)و جسمی شود

در قرن نوزدهم،  .در قرون وسطی، افسردگی به عنوان تنبلی یا گناه تلقی می شد .به عنوان عدم تعادل در مایعات بدن می دید

امروزه، افسرررردگی یکی از شرررایع ترین بیماری های روانی در جهان  .افسرررردگی به عنوان یک بیماری روانی شرررناخته شرررد

 (.2020لیانگ و همکاران،)است

 بروز افسردگی در افراد می تواند به دلیل عوامل متعدد باشد:

 .سابقه خانوادگی افسردگی خطر ابتلا به این بیماری را افزایش می دهد : ژنتیک-

 .باشدعدم تعادل در مواد شیمیایی مغز مانند سروتونین و دوپامین می تواند در بروز افسردگی نقش داشته : شیمی مغز-

 .رویدادهای آسیب زا مانند تروما، سوء استفاده، و فقدان می تواند منجر به افسردگی شود :تجربیات زندگی-

سمی- سرطان می تواند خطر ابتلا به : بیماری های ج سکته مغزی، و  سمی مانند بیماری های قلبی،  برخی از بیماری های ج

 .افسردگی را افزایش دهد

شدبرخی از داروه : داروها- شته با سردگی دا ضد بارداری می تواند عوارض جانبی اف سترس و  ضد ا خرم نیا و )ا مانند داروهای 

 (.1399همکاران،

سردگیبرای  سالم، ورزش منظم، و خواب کافی می تواند  راه های متفاوتی وجود دارد. جلوگیری از اف شتن یک رژیم غذایی  دا

تکنیک های مدیریت اسرترس مانند یوگا، مدیتیشرن و تنفس عمیق می یادگیری همچنین  .به حفظ سرلامت روان کمک کند

داشررتن روابط اجتماعی قوی و حمایتی می تواند به حفظ سررلامت روان  .تواند به کاهش خطر ابتلا به افسررردگی کمک کند

                                                           
1 Kim et al  
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شد (.1400سلیمانی،)کمک کند شته با شجویان دا سردگی می تواند اثرات منفی متعددی بر زندگی دان سردگی می تواند  .اف اف

این امر می تواند منجر به افت تحصیلی و حتی ترص  .تمرکز، حافظه و انگیزه دانشجویان را برای مطالعه و یادگیری مختل کند

شود صیل  شان را تحت تاثیر قرار دهد .تح سی های ستان، خانواده و همکلا شجویان با دو سردگی می تواند روابط دان فرد  .اف

افسردگی می تواند خطر ابتلا به مشکلات  .نظر اجتماعی منزوی شود و از تعامل با دیگران اجتناب کندافسرده ممکن است از 

سکته مغزی و چاقی را افزایش دهد سمی مانند بیماری های قلبی،  سردگی می تواند منجر به  .سلامت ج شدید، اف در موارد 

 (.2020ویسمن و همکاران،)افکار و اقدامات خودکشی شود

شجویانعلائم اف صورت های گوناگون از جمله:  سردگی در دان ساس غم و اندوه مداوممی تواند به  ست دادن علاقه به ، اح از د

شتها و الگوی خواب، فعالیت هایی که قبلاً لذت بخش بودند شواری در تمرکز و حافظه، تغییرات در ا شی یا ، د ساس بی ارز اح

 (.1401اسحاقی و همکاران،در افراد دیده شود) افکار مرگ یا خودکشی، گناه

به فرد کمک می کند تا الگوهای فکری  شناختی رفتاری درمانوجود داد. برای مثال  درمان افسردگیمتفاوتی برای روش های 

 .در برخی موارد، داروهای ضررد افسررردگی می تواند برای درمان افسررردگی مفید باشررد .منفی خود را شررناسررایی و تغییر دهد

به فرد  می باشررد که درمان بین فردینوع دیگر درمان،  .می تواند به بهبود علائم افسررردگی کمک کندورزش منظم همچنین 

نیز نوعی درمان  نور درمانی . کمک می کند تا مهارت های ارتباطی خود را بهبود بخشررد و روابط خود را با دیگران تقویت کند

 .(1401جعفری و همکاران،)لائم افسردگی استفاده می کنداز نور برای تنظیم چرخه خواب و بیداری و بهبود ع است که

 

 شناسیروش

س از هدف ضر برر شخوار ذهن ریتاث یپژوهش حا شبکه ها ین سردگ یمجاز یو  شجو یدر اف پژوهش از لحاظ  این بود. انیدان

پژوهش  نیدر ا یآمار یبود. جامعه  یو از نظر نوع داده ها کم یهمبسرررتگ-یفیپژوهش توصررر تیاز نظر ماه ،یهدف کاربرد

با استفاده از  آنان، نیبود که از ب 1401-1402 یلیواحد شهر قدس در سال تحص یدانشگاه آزاد اسلام انیدانشجو هیشامل کل

 یبرا دلیو ف کیبراسرراس فرمول تاباچنانتخاب شرردند.  دلیو ف کینفر بر اسرراس فرمول تاباچن 210در دسررترس  یرینمونه گ

 :شود یبرآورد م ریاز فرمول ز ینمونه در مطالعات همبستگ محداقل حج یریگنمونه

N ≥ 50 + 8M 

عداد ت شتریب یریپذ میتعم یبراکه بر این اساس  )مستقل( است نیبشیپ یرهایتعداد متغ M حجم نمونه و N فرمول نیا در

 شد. عینمونه ها توز نیپرسشنامه ها بدر آخر  به عنوان حجم نمونه در نظر گرفته شد و در دسترسنفر به روش  210

مطالعه کتب،  قی، اطلاعات از طرکتابخانه ای در روشکتابخانه ای و میدانی انجام شرررد.  روش گرد اوری داده ها به دوصرررورت

تون و ترجمه م یبردارشیف ه،یو پس از انتخاب منابع نسرربت به ته یآورجمع یاطلاعات یهاگاهیو پا ینترنتیمنابع ا ات،ینشررر

 پژوهش بود. یرهایمتغ نیبخش مشخص کردن روابط ب نیموردنظر اقدام خواهد شد. حاصل ا

شنامه یجمع آور یبرا میدانی بخش در س شد. یهاداده ها از پر ستفاده  ستاندارد ا سش ا ستاندارد  نامهپر شخوار فکرهای ا  ین

 :(1961افسردگی بک )  و (1397) یجهانبانی اجتماع یشبکه ها و رسانه ها(، 1991)هوکسما و مورو  -نولن

گویه دارد که  22برای ارزیابی نشخوار فکری ساخته شده و  1991هوکسما و مورو در سال  -نولن ینشخوار فکر پرسشنامهالف( 

(، پایایی این 2002نمره گذاری می شود. پاپاجورجیو و ولز ) 4تا  1این گویه ها روی یک مقیاس چهار درجه ای لیکرت از 

اند که بیانگر پایایی و روایی بالای این مقیاس و همبستگی  گزارش کرده92/0تا 88/0بین کرونباخمقیاس را با استفاده از آلفای 

 است. 75/0درون طبق های آن را 
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ستاندارد ب شنامه ی ا س سانه ها( پر سال  یاجتماع یشبکه ها و ر سط  1397در  ساس طیف جهانبانتو ای درجه 5ی و بر ا

شنامه دارای  س سه مولفه ) 19لیکرت طراحی گردید. این پر ستفا زانیمسوال و  ستفاده نوع، دها ( ن بهمندااعتماد کار زانیمو  ا

( برای پایایی، از ضررریب آلفای کرونباخ اسررتفاده شررد و میزان این ضررریب برای تمامی 1397می باشررد. در پژوهش جهانبانی )

 بدست آمد. 7/0سؤالات پرسشنامه بالاتر از 

سوال خودگزارشی است که برای ارزیابی افسردگی طراحی شده است. هر سوال  21دارای ( 1961)ج( پرسشنامه افسردگی بک 

شامل چهار گزینه است و نمره جملات بین صفر تا سه متغیر است. آزمودنی باید گزینه ای را علامت بزند که با حال کنونی او 

صفر تا  ست. نمره کلی از  سازگار ا شتر  سی انجام داده و می تواند تغییر کند. بک، در ر 63بی شده برر ابطه با فرم تجدید نظر 

عنوان کرده این ابزار وجود و شرردت علائم افسررردگی را در بیماران و جمعیت بهنجار و نوجوانان و بزرگسررالان نشرران می دهد. 

ضریب آلفا برای گروه بیماران 86/. با میانگین 92/. تا 73ثبات درونی این ابزار  ست. در  /.80/. و غیربیمار 86/. و  شده ا گزارش 

دانشجوی دانشگاه تهران و دانشگاه علامه طباطبایی انجام گرفت نتایج پژوهش نشان داد میانگین  125یک بررسی که بر روی 

/. و اعتبار به روش بازآزمایی با فاصله دو هفته 78( است. همچنین، آلفای کرونباخ 96/7و ) 79/9و )انحراف استاندارد( نمره کل 

 ش شد./. گزار73

 پژوهش یرهایاز متغ کیهر  یها براپرسش عیتوز: 1جدول 

منبع گردآوری داده مولفه ها پرسشنامه

 ها

 تعداد سوالات منابع

 انیدانشجو هیکل بروز دادن)بازتاب( نشخوار فکری

 یدانشگاه آزاد اسلام

واحد شهر قدس در 

-1402 یلیسال تحص

1401 

هوکسما و  -نولن

 (1991)مورو 

7-11-12-20-21 

 16-15-13-10-5 در فکر فرو رفتن

 22-19-18-17-14-9-8-6-4تا  1 افسردگی

شبکه های 

اجتماعی 

 مجازی

 5-1 (1397ی)جهانبان میزان استفاده

 12-6 نوع استفاده

 19-13 میزان اعتماد

 21 (1961بک ) شدت افسردگی افسردگی 

های مورداستفاده مورداستفاده از روایی محتوایی استفاده گردید، بدین صورت که پرسشنامه هایبرای بررسی روایی پرسشنامه

در پژوهش حاضرررر، در اختیار خبرگان این زمینه قرار گرفت و از لحاظ انتقال درسرررت مفاهیم، غلط های املایی و محتوایی 

شنامه س سبه ها از روش آلفای کرونباموردتایید قرار گرفت. همچنین پایایی پر شنامه خ محا س شخوار فکریگردید که برای پر  ن

شبکه اجتماعی مجازی 89/0 سشنامه  سشنامه 73/0، پر سردگی، پر سه  به 74/0 اف دست آمد و چون آلفای کرونباخ برای هر 

 ها دارد.محاسبه شده است نشان از پایایی آن 7/0پرسشنامه بالای 

ص لیو تحل هیتجز شامل دو بخش آمار تو ص یکه برا یفیداده ها  و  یچولگ ار،یانحراف مع ن،یانگیپژوهش از م یرهایمتغ فیتو

ستنباط نیجدول و نمودار و همچن ،یاز درصد، فراوان یشناخت تیجمع های یژگیو فیتوص یو برا یدگیکش  یدر بخش آمار ا

 استفاده شد. Spss-V23با استفاده از نرم افزار  انهچندگ ونیو رگرس رسونیپ یهمبستگ های از آزمون

 هایافته

 یافسردگا ب شخوار ذهنیابعاد دارد. همبستگی بین تأثیر  انیدانشجو یافسردگ بر ینشخوار ذهنهای این پژوهش، بر اساس یافته

 در جدول زیر آورده شده است: انیدانشجو
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 (n=210) انیدانشجو یافسردگبا  ینشخوار ذهنابعاد  نیب یهمبستگ -2جدول 

 یافسردگ در فکر فرو رفتن بروز دادن)بازتاب( 

 افسردگی

615/0 r 

001/0 p
 

435/0 r 

001/0 p
 

428/0 r 

001/0 p
 

(. بنابراین می توان p 001/0معنادار است. ) 001/0چنان که جدول بالا نشان می دهد، رابطه ی بین دو متغیر، در سط  

 "یافسردگ "با  "ینشخوار ذهنابعاد "درصد اطمینان نتیجه گرفت که بین  99رد کرده و با  01/0فرض صفر را  در سط  

ش افزای انیدانشجو یافسردگ، میزان ینشخوار ذهنرابطه مثبت و معناداری وجود دارد. به عبارت دیگر با افزایش  انیدانشجو

 یابد. می

 در جدول زیر آورده شده است: انیدانشجو یبا افسردگ ینشخوار ذهنابعاد خلاصه آزمون رگرسیون جهت بررسی رابطه بین 

 

 انیدانشجو یبا افسردگ یابعاد نشخوار ذهنخلاصه آزمون رگرسیون جهت بررسی رابطه بین -3جدول 

 افسردگیمتغیر ملاک: 

برآورد شده است. به  512/0برابر با  "یافسردگ "با  "ینشخوار ذهنابعاد "بر اساس اطلاعات جدول بالا، رابطه بین 

را تبیین می کنند  دانشجویان "افسردگی"درصد از واریانس مربوط به  92بر روی هم حدود  "ینشخوار ذهنابعاد "عبارت دیگر 

(092/0=2R.) 

نشان داد که مدل رگرسیونی یک مدل مناسبی بوده و حداقل یکی از متغیرهای  Fهمچنین محاسبات مربط به آماره ی 

=  68و  3؛ =001/0p. )است 0.05و کمتر از  0.000 یسط  معنادار رایز پیش بین قابلیت پیش بینی کیفیت زندگی را دارند،

df  16.134و  =F.) 

 ضرایب رگرسیون مدل را نشان می دهد.برون داد بعدی رایانه تحلیل 

 در جدول زیر آورده شده است: انیدانشجو یافسردگدر پیش بینی  ینشخوار ذهنابعاد ضرایب 

 افسردگی ینیب شیدر پ ینشخوار ذهنابعاد ضرایب -4جدول 

 B SE (Beta) t مدل متغیر های وارد شده در مدل
سطح 

 معناداری

 متغیر های پیش بین مدل
ضریب 

 همبستگی

مجذور ضریب 

 همبستگی

 همبستگی

 تعدیل شده

 سطح

 معنی داری

1 

 بروز دادن)بازتاب(

 در فکر فرو رفتن 

 یافسردگ

512/0 290/0 293/0 001/0 
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 بروز دادن)بازتاب(

 در فکر فرو رفتن 

 یافسردگ

. عرض از 1

 مبداء

 ضریب متغیر

 ضریب متغیر

 ضریب متغیر

12/4 

613/0 

432/0 

425/0 

2/3 

31/0 

28/0 

30/0 

0.082 

0.253 

0.031 

3/13 

9/3 

11/3 

8/3 

001/0 

003/0 

002/0 

001/0 

 افسردگیمتغیر ملاک: 

ابعاد دار است. به عبارت دیگر معنی 01/0در سط  کمتر از  ینشخوار ذهنابعاد جنانکه در جدول بالا مشاهده می شود، ضرایب 

عادله توان مهای موجود در جدول،  میاست؛ بنابراین بر اساس داده انیدانشجو یافسردگدار کننده معنیبینیپیش ینشخوار ذهن

 رگرسیون را به شرح زیر نوشت:

Y پیش بینی شده  افسردگی= 21/4+ 361/0( بروز دادن)   

/+ 432 (در فکر فرو رفتن/+ )425(یافسردگ)  

 425/0و  432/0، 613/0به ترتیب به اندازه  نشخوار ذهنی توان گفت : با افزایش یک واحد در ابعادبر پایه مدل رگرسیون بالا می

 شود. افزوده می انیدانشجو یافسردگواحد به 

های بکهشابعاد دارد. همبستگی بین  تأثیر انیدانشجو یافسردگ بر های مجازیشبکههای این پژوهش، بر اساس یافتههمچنین 

 در جدول زیر آورده شده است: افسردگی دانشجویانبا  مجازی

 

 

 (n=210) انیدانشجو یافسردگبا  های مجازیشبکهابعاد  نیب یهمبستگ -5جدول 

 اعتماد زانیم نوع استفاده استفاده زانیم 

 افسردگی

532/0 r 

001/0 p
 

475/0 r 

001/0 p
 

611/0 r 

001/0 p
 

(. بنابراین می توان p 001/0معنادار است. ) 001/0چنان که جدول بالا نشان می دهد، رابطه ی بین دو متغیر، در سط  

 "یافسردگ "با  "یمجاز یهاابعاد شبکه "درصد اطمینان نتیجه گرفت که بین  99رد کرده و با  01/0فرض صفر را  در سط  

 انیشجودان یافسردگ، میزان یمجاز یهاشبکه استفاده ازرابطه مثبت و معناداری وجود دارد. به عبارت دیگر با افزایش  انیدانشجو

 یابد. افزایش می

سی رابطه بین  سیون جهت برر صه آزمون رگر سردگبا  یمجاز یهاشبکهابعاد خلا شجو یاف شده  انیدان در جدول زیر آورده 

 است:

 انیدانشجو یبا افسردگ یمجاز یهاشبکهابعاد خلاصه آزمون رگرسیون جهت بررسی رابطه بین -6جدول 

 متغیر های پیش بین مدل
ضریب 

 همبستگی

مجذور ضریب 

 همبستگی

 همبستگی

 تعدیل شده

 سطح

 معنی داری
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 افسردگیمتغیر ملاک: 

برآورد  489/0برابر با  "افسردگی دانشجویان"با  "یمجاز یهاشبکهابعاد "بر اساس اطلاعات جدول بالا، رابطه بین 

 انیدانشجو "یافسردگ "درصد از واریانس مربوط به  5/23بر روی هم حدود  "یمجاز یهاشبکهابعاد "شده است. به عبارت دیگر 

 (.2R=235/0را تبیین می کنند )

نشان داد که مدل رگرسیونی یک مدل مناسبی بوده و حداقل یکی از متغیرهای  Fهمچنین محاسبات مربط به آماره ی 

و  3؛ =001/0p. )است 0.05و کمتر از  0.000 یسط  معنادار رایز را دارند، انیدانشجو یافسردگپیش بین قابلیت پیش بینی 

232  =df  229.446و  =F.) 

 تحلیل ضرایب رگرسیون مدل را نشان می دهد. برون داد بعدی رایانه

 در جدول زیر آورده شده است: انیدانشجو یافسردگدر پیش بینی  یمجاز یهاشبکهابعاد ضرایب 

 یافسردگ ینیب شیدر پ یمجاز یهاشبکهابعاد ضرایب  -7جدول 

 B SE (Beta) t مدل متغیر های وارد شده در مدل
سطح 

 معناداری

 
استفاده زانیم  

استفاده نوع  
 اعتماد زانیم

. عرض از 1
 مبداء
ضریب 
 متغیر
ضریب 
 متغیر
ضریب 
 متغیر

4/5 
549/0 
481/0 
632/0 

7/3 
31/0 
33/0 
34/0 

 
0.445 
0.422 
0.453 

6/14 
1/4 
3/4 
12/3 

001/0 
002/0 
003/0 
003/0 

 افسردگیمتغیر ملاک: 

دار است. به عبارت دیگر معنی 01/0در سط  کمتر از  یمجاز یهاشبکهابعاد جنانکه در جدول بالا مشاهده می شود، ضرایب 

 های موجود در جدول،است؛ بنابراین بر اساس داده انیدانشجو یافسردگدار کننده معنیبینیپیش یمجاز یهاشبکهابعاد 

 توان معادله رگرسیون را به شرح زیر نوشت:می

 پیش بینی شده  افسردگی(Y= )4/5+549/0(استفاده زانیم/+ )481 (نوع استفاده)

 /+ 632(اعتماد زانیم) 

 و 481/0، 549/0به ترتیب به اندازه  یمجاز یهاشبکه توان گفت با افزایش یک واحد در ابعادبر پایه مدل رگرسیون بالا می

 شود.افزوده می انیدانشجو یافسردگواحد به  326/0

 گیرینتیجه

ت و ، رابطه مثب انیدانشجو یبا افسردگ یمجاز یو شبکه ها ینشخوار ذهن نیکه بس یافته های پژوهش می توان گفت بر اسا

ر کنند، د یخود فکر م یکه به طور مداوم به افکار و احساسات منف یانیدانشجوبررسی ها نشان دادند که  .وجود دارد یمعنادار

به تفکر مداوم و مکرر در مورد افکار و احساسات  ینشخوار ذهنمفهوم  هستند. یابتلا به افسردگ یبرا یشتریمعرض خطر ب

د نقش توان یم دهیپد نیا گفته می شود. ندهیآ یها یو نگران ندیناخوشا اتیدر مورد اشتباهات گذشته، تجرب ژهیبه و ،یمنف

1 

 استفاده زانیم

 استفاده نوع

 اعتماد زانیم

489/0 235/0 239/0 001/0 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jn

ip
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

19
 ]

 

                            11 / 15

https://jnip.ir/article-1-1107-en.html


 

3۱40 بهار، 24شماره ، 20 دوره  

 

توجه فرد  یذهننشخوار  .(1401)جعفری و همکاران،داشته باشد انیدانشجوافراد به ویژه در  یافسردگ دیدر بروز و تشد یمهم

همچنین  .کند یم یریکند و از تمرکز بر افکار و احساسات مثبت و سازنده جلوگ یمعطوف م یرا به افکار و احساسات منف

تواند عزت نفس و اعتماد به نفس فرد را کاهش  یامر م نیشود. ا یم ندهیو آ ایاز خود، دن یمنف یابیمنجر به ارز ینشخوار ذهن

 تیتواند منجر به اجتناب از موقع یم ینشخوار ذهن .(2020)لیانگ و همکاران،دهد شیرا افزا یچارگیو ب یدیدهد و احساس ناام

 ،یاجتماع یتواند به انزوا یامر م نیداند. ا یخود م یشود که فرد آنها را مرتبط با افکار و احساسات منف ییها تیها و فعال

و  یخواب یتواند به ب یم ینشخوار ذهنو نیز می توان گفت  .منجر شود یزندگ تیفیلذت بخش و افت ک یها تیکاهش فعال

 .(2020وسمن و همکاران،)کند دیتشدایجاد یا را  یتواند علائم افسردگ یکمبود خواب مکه این  مشکلات خواب منجر شود

بر  یمتعدد یتوانند اثرات منف ی، م گرانیو ارتباط با د یاطلاع رسان ،یمانند سرگرم یمتعدد یایمزا باوجود یمجاز یشبکه ها

اشند. ب یاجتماع سهیمقا یبرا یتوانند بستر یم یمجاز یشبکه ها داشته باشند. ،یاز جمله افسردگ ان،یسلامت روان دانشجو

توانند  یم یمجاز یشبکه ها .حسادت و کاهش عزت نفس شود ،یدیتواند منجر به احساس ناام یم گرانیخود با د سهیمقا

سوء  ای یمال یاقدام به کلاهبردار یمجاز یشبکه ها قیباشند. افراد سودجو ممکن است از طر یو کلاهبردار بیفر یبرا یبستر

افراد  یخصوص میتواند حر یم یمجاز یاستفاده از شبکه ها .(2022)استبان و همکاران،افراد کنند یاستفاده از اطلاعات شخص

اطلاعات را  نیتواند خطر سوء استفاده از ا یم یمجاز یدر شبکه ها یرا به خطر اندازد. به اشتراص گذاشتن اطلاعات شخص

تواند منجر به  یخواب را مختل کند. کمبود خواب م تیفیتواند ک یقبل از خواب م یمجاز یاستفاده از شبکه ها .دهد شیافزا

 ادیتواند منجر به اعت یم یمجاز یاز حد از شبکه ها شیاستفاده ب .شود انیدر دانشجو یلیو افت تحص یحوصلگ یب ،یخستگ

)انتظاری رودبارکی و برساند بیفرد آس یو شغل یلیتحص ،یشخص یتواند به زندگ یم یمجاز یبه شبکه ها ادیشود. اعت

 تیفیتواند منجر به کاهش ک یامر م نیتواند تمرکز و توجه فرد را مختل کند. ا یم یمجاز یاستفاده از شبکه ها .(1399ستوده،

تمام موارد ذکر شده می توانند مقدماتی جهت بروز افسردگی را در افراد به ویژه در  شود. انیدر دانشجو یلیمطالعه و افت تحص

از  شیتمرکز ب. (2021)آیدین و همکاران،دانشجویان داشته باشند. این افسردگی می تواند منجر به عوارض جدی در افراد شود

 .شود یلیافت تحص تیبه مطالعه و در نها لیتواند منجر به کمبود تمرکز در کلاس درس، عدم تما یم یمجاز یحد بر شبکه ها

کنند و در معرض خطر اخراج از دانشگاه قرار  یخود به موقع کوتاه فیو تکال فیافسرده ممکن است در انجام وظا انیدانشجو

خود با  سهیمقا .شود ییر کلاس درس و اجتماعات دانشجوبه حضور د لیتواند منجر به انزوا و عدم تما یم یافسردگ .رندیگ

 .(1401)اسحاقی و همکاران،شود انیانزوا و حسادت در دانشجو ،ییتواند منجر به احساس تنها یم یمجاز یدر شبکه ها گرانید

تواند منجر به کاهش اعتماد به نفس و عزت نفس در  یم یمجاز یو ظاهر افراد در شبکه ها یاز زندگ یرواقعیغ ریتصاو

تواند منجر به اضطراب و  یم یمجاز یدر مورد چک کردن شبکه ها یدائم ینگران و ترس از دست دادن .شود انیدانشجو

و اقدام به  یتواند منجر به افکار خودکش یم یمجاز یاز شبکه ها یناش یافسردگ د،یدر موارد شد .شود انیاسترس در دانشجو

خواب را مختل  تیفیتواند ک یقبل از خواب م یمجاز یاستفاده از شبکه ها .(1400سلیمانی،)شود انیدر دانشجو یخودکش

 یبرا وتریکامپ ای یگوش شیشدن به صفحه نما رهیخ .و مشکلات تمرکز در طول روز شود یحوصلگ یب ،یکند و منجر به خستگ

 یمجاز یاز حد بر شبکه ها شیو تمرکز ب یکم تحرک .و سردرد شود دید یچشم، تار یتواند منجر به خستگ یم یمدت طولان

استبان )که خود می تواند سبب بروز افسردگی در افراد شود شود انیوزن در دانشجو شینامناسب و افزا هیتواند منجر به تغذ یم

 .(2022و همکاران،
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(، 1399(، خرم نیا و همکاران)1401پژوهش های جعفری و همکاران)در این راستا می توان گفت که نتایج این پژوهش با 

( 2020(، لیانگ و همکاران)2022(، استبان و همکاران)2020(، ویسمن و همکاران)2020(، لیو و همکاران)1401طالبی)

 همخوانی دارد.

 مطرح می شود:کاربردی  های پژوهش، چند پیشنهادبر اساس یافته

را به طور روزانه محدود کنند و از چک کردن مداوم آنها  یمجاز یزمان استفاده از شبکه ها انیدانشجوپیشنهاد می شود -

 .کنند یخوددار

ارتباط با دوستان و خانواده  ای قیمانند مطالعه، تحق یاهداف مشخص یبرا یمجاز یاز شبکه ها انیدانشجوپیشنهاد می شود -

 .کنند یوددارهدف در آنها خ یاستفاده کنند و از گشت و گذار ب

بنابراین پیشنهاد می شود که  کمک کند. یو افسردگ ینشخوار ذهن ریبه کاهش تأث تواندیم یو تمرکز ذهن شنیتیمد نیتمر -

 دانشجویان این تمرین ها را در برنامه رورانه خود قرار دهند.

 

 منابع

سحاقی. نادری نوبندگانی. دهقانی. ) سردگی از طریق (. مدل1401ا شبکهیابی اف سه اجتماعی رو به بالا در  های اجتماعی مقای

پژوهش های روانشرررناسررری  گر ادراص حمایت همسرررر.مجازی: بررسررری نقش میانجیگری حسرررادت و نقش تعدیل
 .78-61(. 46)12 .اجتماعی

آموزان دبیرستانی بینی سلامت روان، افسردگی و اضطراب دانش (. پیش1399الله. )نعمتعلی. ستوده. عباسرودبارکی. انتظاری

 .185-175(. 5)9 .ایده های نوین روانشناسی های اجتماعی.بر اساس استفاده از شبکه

(. مقایسه اثربخشی سه رویکرد طرحواره درمانی، مهارت فصول و درمان مبتنی بر 1401جعفری. سالم. کرد تمینی. کهرازئی. )

شخوار ذهنی زنان مبت سردگی و ن شیراز.پذیرش و تعهد بر کاهش اف ستان  شهر سرطان  شکی  لا به  شکده پز مجله دان
 .853-838(. 2)65 .دانشگاه علوم پزشکی مشهد

مدارس متوسطه دوره  رانیبر سلامت روان مد یاجتماع یشبکه ها و رسانه ها نیرابطه ب ی(، بررس1397الله،) بینج ،یجهانبان

 واحد بندر جاسک   . یارشد دانشگاه آزاد اسلام ینامه کارشناس انیاول آموزش وپرورش شهرستان چابهار، پا

شخوار ذهنی در 1399خرم نیا. فروغی. گودرزی. گلفام. بهاری بابادی. طاهری. امیرعباس. ) شفقت به خود و ن سی نقش  (. برر

 .29-15(. 5)7 .مجله روانشناسی و روانپزشکی شناخت بینی افسردگی مزمن.پیش

شبکه(. رابطه بین 1400سلیمانی. ) سر دوره اعتیاد به  سترس دانش آموزان پ سردگی و ا ضطراب، اف های اجتماعی مجازی با ا

(. 2)5 .پژوهش های کاربردی در مدیریت و علوم انسانی .19-ابتدایی شهرستان ساری در دوران همه گیری اپیدمی کوید

41-48. 

باردار: 1401طالبی. ) نان  بارداری و بیخوابی در ز نه و ذهن (. افسرررردگی دوران  با نده نشرررخوار شررر نقش پیش بینی کن

 .184-171(. 49)13 .فصلنامه زن و جامعه آگاهی.

(. اثر بخشرری درمان شررناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر فاجعه سررازی درد، پریشررانی 1402عظیمی. منصرروریه. نسررترن. )

 .خانوادهزن و مطالعات  روانشناختی و نشخوار ذهنی در زنان مبتلا به سرطان تبریز.

(. مطالعه رابطه میان متغیرهای اجتماعی با حضررور و فعالیت دختران در 1398رضررا و فرو ، جواد )محمدی، میثم؛ طاهر، علی

 شبکه های اجتماعی، پایان نامه دکترای دانشگاه تهران، دانشکده علوم اجتماعی دانشگاه تهران. 

سادات. بنی سادات. طباطبایی نژاد فاطمه  سوی مریم  صطفی. ) مو سیدم (. تاثیر درمان ذهن آگاهی مثبت محور و 1401طبا 

 درمان شناختی رفتاری بر نشخوارفکری و بهزیستی روان شناختی دانشجویان افسرده دانشکده توانبخشی.
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The Impact of Mental Rumination and Virtual Networks on Students' 

Depression  

 
Nafiseh Fanyi1, Gholamreza Mohammadi Farhamand2 

 

 

Abstract 

The aim of the present study was to investigate the effect of mental rumination and virtual 

networks on students' depression. The present study was quantitative in terms of applied 

purpose, descriptive-correlational in nature, and quantitative in terms of data type. The 

statistical population in this research included all the students of the Islamic Azad University 

of Quds branch in the academic year of 1402-1401, out of which 210 people were selected 

using available sampling based on the Tabachnik and Fidel formula. The tool for collecting 

research data with the library method to determine the relationship between the research 

variables and the field method using the standard rumination questionnaires of Nolen-Hoeksma 

and Moro (1991), Jahanbani virtual social networks (2017), Beck's depression (1961) ) They 

were . Data analysis included two parts of descriptive statistics (mean, standard deviation, 

skewness and kurtosis) and inferential statistics (Pearson correlation tests and multiple 

regression) using Spss-V23 software. The results of the research indicated that there is a 

positive and significant relationship between mental rumination and virtual networks with 

students' depression. 

Keywords: Rumination, Social Networks, Depression 
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