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 چکیده  

 

های اجتماعی به زندگی روزمره نوجوانان، تعاملات اجتماعی و سلامت روان آنان را دگرگون ورود گسترده شبکه

پیش نقش  بررسی  هدف  با  پژوهش  این  است.  ماندنبینیکرده  عقب  از  ترس  شبکه (FOMO) کنندگی  های  در 

آموزان دختر انجام شده است. روش پژوهش حاضر از نوع  اجتماعی بر اضطراب و احساس تنهایی در میان دانش

آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر  پیمایشی بود. جامعه آماری شامل کلیه دانش-همبستگی و با رویکرد توصیفی

آموزان بود که با استفاده از روش  نفر از دانش  ۳۸۵بود. حجم نمونه شامل    ۱۴۰۴-۱۴۰۳]نام شهر[ در سال تحصیلی  

خوشهنمونه چندمرحلهگیری  دادهای  گردآوری  ابزار  شدند.  انتخاب  ماندنای  عقب  از  ترس  پرسشنامه  شامل   ها 

(FOMO) بک اضطراب  مقیاس  داده (BAI) یانگ،  تحلیل  بود.  راسل  تنهایی  مقیاس  مدل و  از  استفاده  با  سازی  ها 

و هر دو   FOMO ها نشان داد که بینانجام پذیرفت. یافته AMOS و SPSS افزارهای و نرم (SEM) معادلات ساختاری

به  دارد.  وجود  معناداری  و  مثبت  رابطه  تنهایی  و  اضطراب  پیش FOMOویژه،  متغیر  یک  عنوان  برای  به  قوی  بین 

آموزان دختر شناسایی شد. نتایج حاکی از آن است که نظارت مداوم بر  اضطراب وضعیتی و احساس انزوا در دانش

شبکهفعالیت از طرهای  ترس  از  ناشی  که  اجتماعی  میهای  روانی  پریشانی  تشدید  باعث  است،  شدن  این  د  شود. 

های تنظیم هیجانی در میان دختران نوجوان  ها بر لزوم مداخلات هدفمند جهت ارتقای سواد دیجیتال و مهارتیافته

 .های اجتماعی تأکید داردبرای کاهش عواقب روانی منفی استفاده از شبکه

های اجتماعی،  آموزان دختر، شبکه، اضطراب، احساس تنهایی، دانش(FOMO) ترس از عقب ماندن :واژگان کلیدی

 .سلامت روان

 مقدمه

فناوری سریع  گسترش  و  ظهور  اخیر،  دهه  شبکهدر  و  ارتباطی  پارادایمهای  اجتماعی،  تعاملات  های  سنتی  های 

ای حیاتی در زندگی انسان است  اجتماعی نوجوانان را دگرگون ساخته است. نوجوانی، دوره-اجتماعی و رشد روانی

هایی چون جستجوی هویت، نیاز به تعلق گروهی، و حساسیت بالا به بازخوردهای اجتماعی شناخته  که با ویژگی

)بلومینگر و همکاران،  می میان، شبکه(.  ۱۴۰۰شود  این  تیکدر  اینستاگرام،  مانند  نه  تاک و واتسهای اجتماعی  اپ 

تنها به عنوان ابزارهای ارتباطی، بلکه به عنوان محیطی برای نمایش خود، مقایسه اجتماعی و کسب تأیید همسالان  

می پدیدهعمل  یاکنند.  ماندن«  عقب  از  »ترس  عنوان  به  اخیراً  که  شده   FOMO (Fear of Missing Out) ای  شناخته 

MDOI-02-2026.0024

MNR-25-2-C4F7E6



 و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی
 

2 
 

شود که در آن افراد نگران هستند که  شناختی ناشی از فناوری تعریف میاست، به تعریف به عنوان یک پدیده روان

این پدیده  (.  ۲۰۱۳ها از آن محروم هستند )پریچارد و همکاران،  بخشی را داشته باشند که آندیگران تجربیات لذت

شایعبه نوجوان  دختران  میان  در  دادهویژه  نشان  تحقیقات  زیرا  است،  به  تر  بیشتر  پسران  به  نسبت  دختران  که  اند 

از سوی همسالان  شبکه مقایسه اجتماعی و طرد شدن  به  بیشتری نسبت  دارند و حساسیت  اجتماعی گرایش  های 

 .(۱۴۰۱دارند )سلطانی و همکاران، 

FOMO   فراتر از یک تمایل ساده به چک کردن مداوم گوشی است؛ این پدیده ریشه در نیازهای روانی اساسی انسان

شوند یا با چالش مواجه  های سنتی و حضوری تأمین نمیبرای ارتباط و تعلق دارد. وقتی این نیازها از طریق کانال 

سازی شده  آل آورند. اما فضای مجازی، به دلیل ماهیت گزینشی و ایدهگردند، نوجوانان به فضای مجازی روی میمی

آموزان دختر که در سن  شود. دانشمحتوای آن، اغلب منجر به ایجاد تصورات غلط از واقعیت زندگی دیگران می

شکل و  آسیببلوغ  بیشترین  هستند،  خود  اجتماعی  و  جنسیتی  هویت  مقایسهگیری  این  برابر  در  را  های  پذیری 

می نشان  مطالعات  دارند.  پستناعادلانه  مداوم  مشاهده  که  استوریدهد  شبکهها،  در  دیگران  تعاملات  و  های  ها 

تواند حس »کمبود« یا »عقب ماندن« را در فرد تقویت کند. این حس کمبود، اگرچه لزوماً مربوط به  اجتماعی، می

کند تا دائماً به دنبال تأیید و  ای و مداوم است که فرد را وادار مییک رویداد خاص نیست، بلکه یک اضطراب زمینه

 .(۱۴۰۲اتصال باشد )محمدی و رضایی، 

شبکه از  ناسالم  استفاده  جدی  و  شایع  پیامد  دو  تنهایی  احساس  و  در  اضطراب  اضطراب  هستند.  اجتماعی  های 

می عمومی،  و  اجتماعی  اضطراب  ویژه  به  بیننوجوانان،  روابط  تحصیلی،  عملکرد  را  تواند  زندگی  کیفیت  و  فردی 

داده نشان  اخیر  تحقیقات  دهد.  قرار  تأثیر  کهتحت  دارد.   FOMO اند  اضطراب  بالای  سطوح  با  مثبتی  همبستگی 

مکانیسم این رابطه به این صورت است که ترس از دست دادن اطلاعات یا تجربیات، باعث افزایش سطح هوشیاری  

آورد، اما  های اجتماعی روی میشود. فرد برای کاهش این تنش، به چک کردن مداوم شبکهو تنش عصبی در فرد می

شود )کریمی و ای معیوب از وابستگی و نگرانی بیشتر میاین رفتار به جای کاهش اضطراب، اغلب منجر به چرخه

های اجتماعی  از سوی دیگر، احساس تنهایی اگرچه به ظاهر با وجود ارتباطات گسترده در شبکه(.  ۱۴۰۰همکاران،  

رسد، اما در واقعیت، بسیاری از نوجوانان با وجود داشتن صدها دوست مجازی، احساس تنهایی  متناقض به نظر می

کنند. این پدیده که به »تنهایی در جمع« نیز معروف است، ناشی از سطح پایین تعاملات عمیق و معنادار در عمیق می

و کمیت FOMO .فضای مجازی است رفتارهای سطحی  به  تشویق  از شکلبا  مانع  روابط،  در  پیوندهای  گرا  گیری 

 .(۱۴۰۳دهد )نوری و احمدی،  عاطفی عمیق شده و در نتیجه، احساس تنهایی را افزایش می

چالش با  دختر  نوجوانان  ایران،  فرهنگی  بافت  و  در  تحصیلی  فشارهای  سو،  یک  از  هستند.  روبرو  مضاعفی  های 

محدودیت دیگر،  سوی  از  و  تحصیلی،  و  شغلی  موفقیت  برای  خانواده  بالای  تعاملات  انتظارات  در  احتمالی  های 

می همسالان،  با  آنحضوری  اصلی  پناهگاه  به  را  مجازی  فضای  چنین شرایطی، شبکهتواند  در  کند.  تبدیل  های  ها 

های انجام شده در کند. پژوهشاجتماعی همزمان هم منبع حمایت اجتماعی و هم منبع استرس و مقایسه عمل می

می نشان  شبکهایران  از  استفاده  میزان  که  دانش  های دهد  میان  در  و  اجتماعی  بالاست  بسیار  ایرانی  دختر  آموزان 

با این حال، نقش میانجی یا  (.  ۱۴۰۲همبستگی معناداری با علائم افسردگی و اضطراب دارد )حسینی و همکاران،  

تر از  در این رابطه در میان جمعیت ایرانی کمتر مورد توجه قرار گرفته است. درک دقیق FOMO کننده متغیربینیپیش
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بینی کند،  شناختی، اضطراب و تنهایی را پیشتواند به عنوان یک مکانیسم رواناینکه چگونه ترس از عقب ماندن می

 .های پیشگیرانه و مداخلات بالینی ضروری استبرای طراحی برنامه

با تمرکز بر دانش  آموزان دختر، به بررسی رابطه بینبنابراین، این پژوهش با هدف پر کردن این خلأ تحقیقاتی و 

FOMO پردازد. فرضیه اصلی این است کهو متغیرهای اضطراب و احساس تنهایی می FOMO   نه تنها با اضطراب و

تواند به مشاوران  بین قوی برای این دو متغیر باشد. درک این روابط میتواند پیشتنهایی همبستگی دارد، بلکه می

شبکه از  ناسالم  استفاده  الگوهای  تا  کند  کمک  والدین  و  روانشناسان  و  مدارس،  کرده  شناسایی  را  اجتماعی  های 

آن ارائه دهند. در ادامه، مسئله پژوهش به تفصیل تشریح  های روانی ناشی از  راهکارهای مؤثری برای کاهش آسیب

 .شده و سپس پیشینه نظری و تجربی موضوع مرور خواهد شد

ها نیز  های حاکم بر آنهای اجتماعی و الگوریتمشناختی فردی، باید به ماهیت ساختاری شبکهعلاوه بر ابعاد روان

ویژه پلتفرمتوجه  این  داشت.  بسترای  نه  شدهها  طراحی  بلکه  هستند،  ارتباطی  خنثی  بهرههای  با  تا  از  اند  گیری 

پاداشمکانیسم ای را در ذهن کاربر  های معتادانهو بازخوردهای فوری، چرخه (Variable Rewards) دهی متغیرهای 

کند که ترشح دوپامین  ایجاد کنند. هر »لایک«، »کامنت« یا »بازدید« استوری، به عنوان یک پاداش کوچک عمل می

دهی، همواره با تهدیدِ »عدم  دهد. اما این سیستم پاداشدر مغز را تحریک کرده و میل به تکرار رفتار را افزایش می

آلی برای رشد ترس از عقب  های دیگران« همراه است. این تضاد دائمی، بستر ایدهدریافت پاداش« یا »مشاهده پاداش

های اجتماعی )تعاملات  بیند که در آن پاداشآموزی استوری دوستی را میکند. وقتی دانشفراهم می (FOMO) ماندن

کند در رقابت برای توجه و تعلق عقب  بالا( دریافت کرده، اما پست خود او بازخورد کمی داشته است، احساس می

گر تواند به یک باور عمیق و خودتوجیهماندگی، تنها یک حس گذرا نیست، بلکه میمانده است. این احساس عقب

یا »من از دایره دوستان خارج شده پایهتبدیل شود که »من کافی نیستم«  باور،  های عزت نفس نوجوان را  ام«. این 

 .دهدتخریب کرده و او را به سمت رفتارهای جبرانی و افراطی در فضای مجازی سوق می

های اجتماعی نیز غیرقابل انکار است. نوجوانان، به در شبکه (Self-Presentation) «در این میان، نقش »نمایش خود

کنند. این  آل از خود استفاده میای ایدهویژه دختران، اغلب از فضای مجازی به عنوان ویترینی برای نمایش نسخه

ها، دستاوردها و لحظات  نمایش، نه تنها شامل تصاویر و ویدیوهای ویرایش شده است، بلکه شامل گزارش فعالیت

نیز می نمایش« میشاد زندگی  آن »فرهنگ  به  این پدیده که گاهی  بر کاربران  شود.  را  گویند، فشار روانی سنگینی 

سازی شده نمایش دهند تا  آل آموزان تحت فشار هستند تا زندگی خود را نیز به همین شیوه ایدهکند. دانشوارد می

کند  مورد پذیرش همسالان قرار گیرند. وقتی این نمایش با واقعیت زندگی همخوانی ندارد، یا وقتی فرد احساس می

نمایش عمل کردهدیگران موفق این  در  او  از  ایدهتر  و »خودِ  واقعی«  بین »خودِ  دچار شکاف  این  آل« میاند،  شود. 

کند که این  ای عمل میدر اینجا به عنوان ماشه FOMO .شکاف، منبع اصلی اضطراب و احساس ناکافی بودن است

تا تلاشکند و فرد را وادار میتر میشکاف را برجسته برای بستن این شکاف، از طریق مصرف  کند  بیشتری  های 

ها معمولًا منجر به فرسودگی روانی و افزایش اضطراب  بیشتر محتوا یا تولید محتوای بیشتر، انجام دهد. اما این تلاش

 .نیافتنی هستندپایان و دستهای اجتماعی بیشود، زیرا استانداردهای نمایش در شبکهمی

همچنین، باید به پدیده »فرسایش مرزهای زندگی« اشاره کرد. در دنیای پیش از اینترنت، مرزهای مشخصی بین زمان  

شبکه اما  داشت.  وجود  دوستان  و  خانواده  استراحت،  کردهکار،  محو  را  مرزها  این  اجتماعی  دانشهای  آموزان  اند. 
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دختر ممکن است حتی در ساعات خواب یا زمان مطالعه، نگران باشند که پیامی را از دست داده باشند یا استوری  

های بیولوژیک  جدیدی منتشر شده باشد. این عدم قطعیت دائمی و نیاز به حضور همیشگی، منجر به اختلال در ریتم

خوابی ناشی از چک کردن مداوم گوشی، یکی از عوامل اصلی تشدید اضطراب در نوجوانان  شود. کمو روانی می

کند. است. وقتی مغز در حالت هوشیاری مداوم قرار دارد، فرصتی برای بازیابی انرژی و پردازش هیجانات پیدا نمی

می کاهش  استرس  تحمل  آستانه  نتیجه،  کوچکدر  برابر  در  نوجوان  و  چالشیابد  واکنشترین  روزمره،  های  های 

کند که این چرخه  در این چرخه معیوب، به عنوان سوخت اصلی عمل می FOMO .دهداضطرابی شدیدتری نشان می

 .دهدرا ادامه می

ها موجوداتی اجتماعی هستند و در طول تاریخ تکامل، طرد  نگاه کرد. انسان FOMO توان بهاز منظر تکاملی نیز می

قبیله گروه  از  گونهشدن  به  انسان  مغز  بنابراین،  است.  بوده  فیزیکی  مرگ  معنای  به  برنامهای  هر  ای  که  ریزی شده 

شبکهنشانه کند.  تلقی  جدی  تهدید  یک  عنوان  به  را  گروه  از  ماندن  عقب  یا  شدن  طرد  از  این  ای  اجتماعی،  های 

لایین«  کنند. در دنیای دیجیتال، »لایک« معادل پذیرش و »آنمکانیسم دفاعی قدیمی را با ابزارهای جدیدی فعال می

یابند، مغز به همان شدتی  شوند یا کاهش میها قطع میشود. وقتی این نشانهبودن معادل حضور در گروه تعبیر می

های فیزیولوژیک، شامل افزایش  دهد. این واکنشدهد، واکنش نشان میکه در برابر تهدید فیزیکی واکنش نشان می

می مزمن  اضطراب  به  منجر  درازمدت  در  که  است  آدرنالین  ترشح  و  تعریق  قلب،  دانشضربان  برای  آموزان  شود. 

حساسیت که  واکنشدختر  این  دارند،  خاصی  اجتماعی  و  جنسیتی  میهای  توجیهها  باشد.  تواند  شدیدتر  و  پذیرتر 

بستر   FOMOبنابراین،   دارد که در  انسان  تکاملی  نیازهای عمیق  در  بلکه ریشه  نیست،  بد دیجیتال  تنها یک عادت 

 .نادرست فضای مجازی، به آسیب تبدیل شده است

که داشت  توجه  نیز  نکته  این  به  پدیده FOMO باید  اطلاعاتیبا  »سردرگمی  نام  به   (Information Overload) «ای 

شبکه در  روز  هر  که  اطلاعاتی  عظیم  حجم  دارد.  میهمپوشانی  منتشر  و  تولید  اجتماعی  سیستم  های  برای  شود، 

های مهم  کنند تا از تمام اخبار، ترندها و بحثآموزان تلاش میپردازش اطلاعات مغز انسان بسیار زیاد است. دانش

شود. وقتی ذهن  عقب نمانند. این تلاش برای پوشش دادن حجم انبوهی از اطلاعات، منجر به خستگی شناختی می

می هیجانی کاهش  تنظیم  توانایی  است،  ناامیدی استخسته  و  اضطراب  به  مستعدتر  فرد  و  اینجا   FOMO .یابد  در 

تسهیل ایفا مینقش  را  به چک  گر  نیز  از اطلاعات، حتی وقتی خسته است  از عقب ماندن  دلیل ترس  به  کند؛ فرد 

آموزانی که فشار درسی بالایی  کند. این پدیده در دانشتر میدهد و این امر چرخه اضطراب را عمیقکردن ادامه می

ها موفق باشند و هم در فضای مجازی فعال  کنند همزمان باید در درسها احساس میدارند، بسیار شایع است. آن

 .شودبمانند. این تقاضای مضاعف، منجر به احساس ناتوانی و اضطراب عملکردی می

ای است که فرد در آن به  یابی نوجوانان نیز حائز اهمیت است. نوجوانی دورهبر هویت FOMO علاوه بر این، تأثیرات

های  های اجتماعی با ارائه الگوهای متنوع و گاهی متناقض از سبکدنبال پاسخ به سوال »من کیستم؟« است. شبکه

آموزی دائماً در حال مشاهده و  یابی را پیچیده کنند. وقتی دانشتوانند فرآیند هویتها، میها و ارزشزندگی، هویت

دچار سردرگمی در مورد ارزش با دیگران است،  ترجیحات خود میمقایسه خود  برای  ها و  او ممکن است  شود. 

که با شخصیت واقعی او همخوانی ندارد. این تضاد درونی، منبع اصلی اضطراب  کسب تأیید، رفتاری را تقلید کند  

شود.  گیری هویت مستقل و اصیل میبا تشویق به تقلید و دنبال کردن ترندها، مانع از شکل FOMO .وجودی است
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کند و برای جبران این ناامنی، بیشتر به فضای مجازی  نوجوانی که هویت مستقلی ندارد، احساس ناامنی بیشتری می

کند که خروج از آن بسیار  ای از اضطراب و تنهایی ایجاد میشود. این وابستگی، چرخهو تأیید دیگران وابسته می

 .دشوار است

های اجتماعی اشاره کرد. این  در شبکه (Instant Gratification Culture) «سازیدر نهایت، باید به نقش »فرهنگ فوری

ها را به صورت فوری دریافت کنند. وقتی این انتظار با  ها، تأییدها و لذتفضا به کاربران عادت داده است که پاسخ

 .شودشود، نوجوان دچار سرخوردگی و اضطراب میدهی یا عدم دریافت لایک مواجه میواقعیت تأخیر در پاسخ

FOMO اند که برای آرامش  آموزان یاد گرفتههای فوری است. دانشدر اینجا به معنای ترس از دست دادن این لذت

ت را کاهش  سازی، مقاومت فرد در برابر تحمل ابهام و عدم قطعیروانی نیاز به چک کردن مداوم دارند. این شرطی

بخشمی تحمل  و  صبر  واقعی،  دنیای  در  عدم  دهد.  مجازی،  فضای  در  اما  هستند،  انسانی  تعاملات  از  مهمی  های 

های اصلی  شود. این کاهش تحمل نسبت به عدم قطعیت، یکی از ریشهقطعیت سریعاً به عنوان یک تهدید تفسیر می

بنابراین،   است.  جدید  نسل  در  بازتاب FOMOاضطراب  بلکه  فناوری،  با  مرتبط  پدیده  یک  تنها  تغییرات  نه  دهنده 

ارزش زندگی،  سبک  در  طراحی  عمیق  برای  چندجانبه،  ابعاد  این  درک  است.  نوجوانان  روانی  ساختارهای  و  ها 

تنها بر کاهش زمان استفاده از گوشی تمرکز کنند، ممکن است کافی   مداخلات مؤثر ضروری است. مداخلاتی که 

 .بر تغییر نگرش نسبت به تعلق، مقایسه و خودارزشمندی نیز کار کنندنباشند؛ بلکه باید 
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 بیان مسئله 

ویژه اضطراب و احساس تنهایی، در میان  شناختی منفی، بهکننده علائم روانمسئله اصلی این پژوهش، افزایش نگران

ای است که در آن فرد برای اولین بار با فشارهای جدی  آموزان دختر در دوران نوجوانی است. نوجوانی مرحلهدانش

رسد و هرگونه  شود. در این دوران، نیاز به پذیرش از سوی همسالان به اوج خود میاجتماعی و هویتی روبرو می

تواند منجر به پریشانی روانی شدید شود  ای از طرد شدن یا عقب ماندن از روال عادی زندگی همسالان، مینشانه

های پیچیده را شدت بخشیده است. فضای  های اجتماعی، این دینامیکظهور شبکه(. ۱۳۹۸)آزاد آرماش و همکاران،  

شود.  مجازی به مکانی تبدیل شده است که در آن »حضور« معادل »پذیرش« و »غیبت« معادل »طرد شدن« تفسیر می

شناختی مرتبط با استفاده از فناوری در دهه  ترین متغیرهای روانبه عنوان تجلی این ترس، یکی از مهم FOMO پدیده

 .اخیر بوده است

FOMO روان تجربه  مییک  کار  چه  دیگران  اینکه  دانستن  به  مداوم  تمایل  با  که  است  ناخوشایند  کنند،  شناختی 

های اجتماعی باشد، حتی زمانی که هیچ  شود فرد دائماً به دنبال اتصال به شبکهشود. این پدیده باعث میمشخص می

تواند به  آموزان دختر، این تمایل میبرای دانش(. ۲۰۱۸انگیزه یا نیازی واقعی برای آن وجود ندارد )دینر و همکاران،  

وسواس اعلانگونهرفتارهای  مداوم  کردن  مانند چک  بیای  کردن  اسکرول  سبک  ها،  ظاهر،  مداوم  مقایسه  و  پایان 

موفقیت و  کوتاهزندگی  در  اگرچه  رفتارها  این  شود.  منجر  دیگران  با  خود  را  های  تعلق  حس  است  ممکن  مدت 

شوند. مسئله  سازی کنند، اما در بلندمدت منجر به فرسودگی روانی، کاهش خودارزشی و افزایش اضطراب میشبیه

با وجود دسترسی آسان به شبکه تنهایی شدید  اینجاست که چرا برخی نوجوانان  های اجتماعی، دچار اضطراب و 

این  می ابزار، سلامت روان بهتری دارند؟ پاسخ در کیفیت و انگیزه استفاده از  با همان  شوند، در حالی که دیگران 

 .های اجتماعی استهای منفی برای استفاده از شبکهترین انگیزهیکی از اصلی FOMO ابزار نهفته است، و

تواند به اشکال مختلفی از جمله اضطراب عمومی، اضطراب اجتماعی و اضطراب  اضطراب در نوجوانان دختر می

تفاوت  جدایی بروز کند. تحقیقات نشان می بیشتر مستعد اضطراب هستند و این  به پسران  دهد که دختران نسبت 

تواند با ایجاد حس ناامنی و  می FOMO .(۱۳۹۹شود )بهرامی و همکاران،  تر میجنسیتی در دوران نوجوانی پررنگ

آموزی نگران است که از یک مهمانی،  نیاز مبرم به تأیید دیگران، آستانه تحمل استرس را کاهش دهد. وقتی دانش

هورمون سطح  بماند،  عقب  اجتماعی  رویداد  یک  یا  گروهی  بحث  او یک  بدن  در  کورتیزول  مانند  استرس  های 

می میافزایش  نشان  را  خود  اضطرابی  به شکل علائم  نهایت  در  مزمن،  تنش  این  این، چرخه یابد.  بر  دهد. علاوه 

های اجتماعی  شود فرد برای آرام شدن به شبکهاضطراب به این صورت است که اضطراب باعث می-FOMO معیوب

کند و چرخه تکرار  ای خود، اضطراب را بیشتر میکننده و مقایسهپناه ببرد، اما این پناهگاه به دلیل ماهیت تحریک

 .شودمی

از شایع تنهایی یکی  احساس  نوجوانان  از سوی دیگر،  از  بسیاری  ترین شکایات نوجوانان در دوران حاضر است. 

کنند که با وجود ارتباطات فراوان، کسی را برای صحبت کردن یا درک شدن ندارند. این پدیده که به احساس می

شبکه در  تعاملات  سطحی  ماهیت  از  ناشی  است،  معروف  نیز  درخشان«  فضای  »تنهایی  در  است.  اجتماعی  های 
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تصویرسازی بر  مبتنی  و  ظاهری  کوتاه،  اغلب  تعاملات  ایدهمجازی،  نمیهای  ارتباطات  نوع  این  هستند.  توانند  آل 

تأمین کنند با تشویق به مصرف محتوای دیگران به جای تولید   FOMO .نیازهای عمیق عاطفی و روانی نوجوان را 

آموزی دائماً در  شود. وقتی دانشگیری صمیمیت واقعی میمحتوای اصیل و برقراری ارتباطات عمیق، مانع از شکل

دست   از  را  واقعی  دنیای  در  عمیق  روابط  تقویت  برای  کافی  انرژی  و  زمان  است،  دیگران  زندگی  مشاهده  حال 

عمیقمی را  تنهایی  احساس  انزوا،  این  میدهد.  سوق  تر  پناهگاه  یافتن  برای  مجازی  فضای  به  بیشتر  را  فرد  و  کند 

 .دهدمی

های  آموزان دختر ممکن است به دلایل مختلفی مانند ویژگیای است. دانشهای فردی و زمینهمسئله دیگر، تفاوت

)مانند کمال  بالا(، سبکشخصیتی  کنترل گرایی، حساسیت  )مانند  والدین  فرزندوری  و  های  عاطفی(  یا سردی  گری 

تجربه مستعد  بیشتر  مدرسه،  که   FOMO محیط  جایی  ایران،  در  اجتماعی  و  فرهنگی  فشارهای  همچنین،  باشند. 

ها  هایی در آزادی عمل حضوری روبرو باشند، فضای مجازی را به تنها پنجره آندختران ممکن است با محدودیت

می تبدیل  خارج  دنیای  تجربهبه  ریسک  حد،  از  بیش  وابستگی  این  افزایش   FOMO کند.  را  آن  منفی  پیامدهای  و 

 .دهدمی

هنوز شکاف موضوع،  اهمیت  وجود  بینبا  رابطه  دقیق  درک  در  دانشی  روان FOMO های  متغیرهای  در  و  شناختی 

دانشجمعیت مانند  خاص  یا  های  دانشجویان  روی  بر  پیشین  مطالعات  اکثر  دارد.  وجود  ایرانی  دختر  آموزان 

بودهجمعیت متمرکز  غربی  مکانیسمهای  آیا  رواناند.  سایر   FOMO شناختیهای  مشابه  ایران  فرهنگی  بافت  در 

آیا پیشمی FOMO کشورهاست؟  این تواند  به  پاسخ  باشد؟  جمعیت  این  در  تنهایی  و  اضطراب  برای  قوی  بین 

های درمانی و آموزشی مناسب بومی ضروری است. بنابراین، این پژوهش با هدف پر  سوالات برای تدوین پروتکل

پیش نقش  بررسی  دنبال  به  این خلأ،  دانش FOMO کنندگی بینیکردن  تنهایی  احساس  و  آموزان دختر  در اضطراب 

های در معرض خطر کمک کرده و مداخلات پیشگیرانه را تسهیل  تواند به شناسایی گروهاست. درک این رابطه می

 .کند

مانند در دنیای واقعی تبدیل  های مجازی، به مشکلات بالینی و بالینیتر این است که چگونه این پدیدهمسئله عمیق

شناختی  توانند منجر به اختلالات روانها میشوند. اضطراب و احساس تنهایی، صرفاً احساسات گذرا نیستند؛ آنمی

افسردگی، اختلالات خوردن، سوءمصرف مواد و   برای  بالاتر  با ریسک  مزمن در نوجوانی،  جدی شوند. اضطراب 

با مشکلات سلامت جسمانی، ضعف سیستم  نیز  تنهایی  حتی افکار خودکشی در بزرگسالی مرتبط است. احساس 

که به عنوان یک محرک اصلی برای این احساسات عمل   FOMOایمنی و کاهش طول عمر مرتبط است. بنابراین،  

تواند یک عامل خطر جدی برای سلامت عمومی نسل آینده باشد. مسئله اینجاست که بسیاری از والدین،  کند، میمی

ها ممکن است استفاده زیاد  مربیان و حتی متخصصان سلامت روان، از شدت و گستردگی این پدیده آگاه نیستند. آن

از گوشی را صرفاً یک »بدخلقی نوجوانی« یا »اعتیاد به بازی« بدانند، در حالی که ریشه مشکل در ترس عمیق از  

 .شودطرد شدن و عقب ماندن اجتماعی است. این نادیده گرفتن، مانع از شناسایی به موقع و مداخله مؤثر می

تفاوت به  باید  این،  بر  بهعلاوه  تحت  توجه کرد. همه دانش FOMO های فردی در حساسیت  به یک میزان  آموزان 

نمی FOMO تأثیر ویژگیقرار  مانندگیرند.  کمال )روان  neuroticism های شخصیتی  کمبود عزت  رنجوری(،  و  گرایی 

آموزانی که عزت نفس پایینی دارند، برای جبران  پذیرتر کنند. دانشآسیب FOMO توانند افراد را در برابرنفس، می
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کنند. از سوی  شدیدی را تجربه می FOMOاحساس کمبود خود، بیشتر به تأییدهای مجازی نیاز دارند و در نتیجه،  

ای ضعیفی دارند، در برابر فشارهای فضای مجازی مقاومت کمتری نشان  های مقابلهآموزانی که مهارتدیگر، دانش

میمی چگونه  که  است  این  مسئله  گروهدهند.  این  برای  توان  خاصی  معیارهای  آیا  کرد؟  شناسایی  را  پرخطر  های 

دانشپیش کدام  که  است  این  از بینی  ناشی  تنهایی  و  اضطراب  معرض خطر  در  وجود  FOMO آموزان  دارند،  قرار 

 .گر استتر نقش متغیرهای میانجی و تعدیلدارد؟ پاسخ به این سوالات، نیازمند بررسی دقیق

تأثیر ابعاد مسئله،  از  دیگر  از FOMO یکی  ناشی  تنهایی  و  اضطراب  تحصیلی است.  توانند  ، میFOMO بر عملکرد 

تواند به درستی در  های خود است، نمیآموزی که دائماً نگران پیامآموزان را مختل کنند. دانشتمرکز و حافظه دانش

تواند باعث  شود و افت تحصیلی خود میکلاس درس تمرکز کند. این اختلال در توجه، منجر به افت تحصیلی می

کند از همسالان خود عقب مانده است(. این  افزایش اضطراب و احساس تنهایی بیشتر شود )چون فرد احساس می

می معیوب،  مسئلهچرخه  بنابراین،  کند.  تهدید  را  نوجوان  اجتماعی  و  شغلی  آینده  مسئله   FOMO تواند  یک  فقط 

ها باید درک کنند که سلامت  شناختی نیست، بلکه یک مسئله آموزشی و تربیتی نیز هست. مدارس و خانوادهروان

 .شرط موفقیت تحصیلی اوستآموز، پیشروان دانش

های خاصی همراه است. نوجوانان ایرانی، به ویژه دختران، با تضاد  با چالش FOMO در بافت فرهنگی ایران، مسئله

ارزش ارزشبین  رعایت  برای  خانواده  فشار  از یک سو،  هستند.  روبرو  مدرن  و  سنتی  از سوی  های  و  سنتی  های 

 FOMO .تواند باعث ایجاد تعارض درونی شودهای اجتماعی، میدیگر، الگوهای مدرن و لیبرال ارائه شده در شبکه

تواند منجر به شورش  تواند به معنای ترس از عقب ماندن از سبک زندگی مدرن باشد. این ترس، میدر اینجا می

توانند در فضای  کنند نمیحساس میآموزانی که اکاری و در نهایت، اضطراب شدید شود. دانشعلیه خانواده، پنهان

شوند.  خواهند از جریان اصلی عقب بمانند، دچار تنش روانی شدیدی میمجازی آزادانه باشند، اما در عین حال نمی

 درد و اختلالات خواب بروز کند. بنابراین، بررسیتواند به صورت علائم جسمانی مانند سردرد، دل این تنش، می

FOMO های فرهنگی استدر بافت فرهنگی ایران، نیازمند توجه به این پیچیدگی. 

آموزانی که از حمایت عاطفی خانواده همچنین، مسئله دسترسی نابرابر به منابع حمایتی نیز حائز اهمیت است. دانش

گیرند. این افراد،  قرار می FOMO برند و در نتیجه، بیشتر تحت تأثیربرخوردار نیستند، بیشتر به فضای مجازی پناه می

با مسئله فقر عاطفی و   FOMO های ناشی از فضای مجازی دارند. بنابراین، مسئلهمنابع کمتری برای مقابله با استرس

گونه به  باید  مداخلات  است.  خورده  گره  اجتماعی  کاهشحمایت  بر  هم  که  شوند  طراحی  بر  FOMO ای  هم  و 

 .تواند منجر به ناکارآمدی مداخلات شودافزایش حمایت اجتماعی تمرکز کنند. نادیده گرفتن این بعد اجتماعی، می

آیا می به عنوان یک متغیر قابل اندازه FOMO تواندر نهایت، مسئله اصلی این است که  برای  گیری و پیشرا  بینی 

های  توان بر اساس آن، برنامهبینی چقدر است و آیا میاضطراب و تنهایی در نظر گرفت؟ اگر بله، شدت این پیش

نیازمند جمع این سوال،  به  را طراحی کرد؟ پاسخ  دادهپیشگیرانه  تحلیلآوری  است.  های دقیق و  آماری معتبر  های 

دارند    ها نیاز به مداخله فوریبندی کنیم که کدام گروهتوانیم به درستی اولویتبدون درک دقیق از این رابطه، ما نمی

های علمی  کوشد تا پایهو کدام متغیرها باید هدف مداخلات قرار گیرند. این پژوهش با پر کردن این خلأ دانشی، می

شبکه از  استفاده  گستردگی  به  توجه  با  کند.  فراهم  را  مؤثر  مداخلات  طراحی  برای  میان لازم  در  اجتماعی  های 
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نگراندانش افزایش  و  نقشآموزان  بررسی  تنهایی،  و  اضطرابی  علائم  یک   FOMO کننده  بلکه  انتخاب،  یک  نه 

 .ضرورت علمی و اجتماعی است

 ادبیات و پیشینه تحقیق

عمیق درک  ماندنبرای  عقب  از  ترس  بین  رابطه  و  (FOMO) تر  نظری  ادبیات  مرور  تنهایی،  احساس  و  اضطراب   ،

های پژوهشی داخلی و خارجی  های نظری و یافتهتجربی مرتبط ضروری است. این بخش به بررسی تعاریف، مدل 

 .پردازدمی

 (FOMO) مبانی نظری ترس از عقب ماندن

بار توسط پریچارد و همکاران ) FOMO مفهوم ادبیات روان(  ۲۰۱۳اولین  شناسی معرفی شد.  به صورت رسمی در 

شناختی ناشی از فناوری تعریف کردند که در آن افراد نگران هستند که  را به عنوان »یک پدیده روان FOMO هاآن 

تجربیات لذت باشند که آندیگران  داشته  را  بر جنبهبخشی  تعریف  این  آن محروم هستند«.  از  مقایسهها  ای و های 

ها سه نیاز اساسی  ، انسان(۲۰۰۰ترس از طرد شدن تأکید دارد. بر اساس نظریه نیازهای اساسی روانی ریان و دسی ) 

های  کند که نیاز به تعلق و شایستگی از طریق کانال زمانی بروز می FOMO .دارند: خودمختاری، شایستگی و تعلق

به   این کمبود به فضای مجازی روی آورد. در این فضا، »لایک« و »کامنت«  تأمین نشود و فرد برای جبران  سنتی 

استورینشانه در  »حضور  و  شایستگی  میهای  تبدیل  تعلق  نشانه  به  میها«  احساس  فرد  وقتی  این  شوند.  از  کند 

 .شودفعال می FOMOها محروم است، نشانه

دهد که افراد برای ارزیابی خود، خود را با دیگران مقایسه  نیز توضیح می(  ۱۹۵۴نظریه مقایسه اجتماعی فستینگر )

در شبکهمی مقایسهکنند.  اجتماعی،  بالا های  به  »رو  اغلب  با  (Upward Comparison) «ها  را  فرد خود  یعنی  هستند، 

ایدهنسخه میآل های  مقایسه  دیگران  شده  مقایسهسازی  این  نهایتکند.  در  و  ناامیدی  نقص،  احساس  به  منجر   ها 

FOMO مقایسهمی این  نوجوان،  دختران  میان  در  موفقیتشوند.  و  زندگی  سبک  ظاهر،  محور  حول  اغلب  های  ها 

 .ته باشدتواند تأثیرات مخربی بر عزت نفس و سلامت روان داشاجتماعی متمرکز است که می

FOMO و اضطراب 

از پرکاربردترین موضوعات در پژوهش FOMO ارتباط بین بوده است. مطالعات متعدد  و اضطراب یکی  های اخیر 

در پژوهشی نشان  (  ۲۰۱۹همبستگی مثبت و معناداری با انواع اضطراب دارد. یانگ و پیترز )  FOMO اند کهنشان داده

بین قوی برای اضطراب اجتماعی است. مکانیسم این رابطه به این صورت است که ترس از  پیش FOMO دادند که

می باعث  ماندن،  برانگیختگی  عقب  حالت  این  باشد.  واکنش  برای  آمادگی  و  هوشیاری  حالت  در  دائماً  فرد  شود 

می مصرف  را  زیادی  روانی  انرژی  میمزمن،  اضطراب  و  به خستگی  منجر  و  کردن کند  این، چک  بر  شود. علاوه 

شود فرد در معرض محتوای  اند، باعث میهای اجتماعی برای اطمینان از اینکه چیزی را از دست ندادهمداوم شبکه

 .دهدکننده قرار گیرد که مستقیماً اضطراب را افزایش میمنفی، انتقادات یا اخبار نگران

پژوهش )در  همکاران  و  کریمی  داخلی،  دانش(  ۱۴۰۰های  که  دادند  بالاینشان  سطوح  با  دختر  ،  FOMO آموزان 

ها استدلال کردند که فشار همسالان در فضای مجازی و  اند. آننمرات بالاتری در مقیاس اضطراب بک کسب کرده
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آموزی نگران است که اگر در یک گروه چت پاسخ  ترس از قضاوت شدن، عامل اصلی این رابطه است. وقتی دانش

از سوی دوستانش طرد شود، اضطراب شدیدی را تجربه می کند. این  ندهد یا در یک رویداد آنلاین غایب باشد، 

 .تواند بر تمرکز درسی، خواب و روابط خانوادگی تأثیر بگذارداضطراب می

FOMO  و احساس تنهایی 

بین می FOMO رابطه  نظر  به  پارادوکسیکال  تنهایی  احساس  میو  تأیید  را  آن  تحقیقات  اما  وجود رسد،  با  کنند. 

به مبتلا  نوجوانان  گسترده،  عمیق FOMO ارتباطات  تنهایی  احساس  کهاغلب  است  آن  امر  این  دلیل  دارند.   تری 

FOMO ها. فرد برای کاهشبر کمیت روابط تأکید دارد نه کیفیت آن FOMOهای زیادی را صرف چک کردن ، ساعت

میشبکه اجتماعی  تأمین  های  را  متقابل  درک  و  صمیمیت  به  نیاز  و  هستند  گذرا  و  تعاملات سطحی  این  اما  کند، 

) نمی همکاران  و  راسل  می(  ۱۹۸۰کنند.  اشاره  خود  تنهایی  مقیاس  بین  در  تطابق  عدم  از  ناشی  تنهایی  که  کنند 

استانتظ  اجتماعی  تجربیات  واقعیت  و  اجتماعی  غیرواقع FOMO .ارات  ایجاد  بینانهانتظارات  دیگران  زندگی  از  ای 

تنهایی  کند و وقتی فرد متوجه میمی ناامیدی و  با این تصورات مطابقت ندارد، احساس  شود که زندگی واقعی او 

 .کندمی

ایرانی نیز این یافته را تأیید میپژوهش ای بر روی دانشجویان نشان در مطالعه(  ۱۴۰۳کنند. نوری و احمدی )های 

شود. از طریق کاهش رضایت از زندگی و افزایش مقایسه اجتماعی، منجر به احساس تنهایی می FOMO دادند که

تری در دنیای واقعی ندارند و احساس  هستند، روابط عمیق FOMO آموزانی که بیشتر درگیرها دریافتند که دانشآن 

باشد،   FOMO تواند محرکی برای افزایش بیشترکند. این احساس تنهایی، خود میها را درک نمیکنند کسی آنمی

 .بردهای اجتماعی پناه میزیرا فرد برای یافتن پناهگاه و تأیید، بیشتر به شبکه

 پیشینه تجربی داخلی

تأثیرات شبکهدر ایران، پژوهش های اجتماعی بر سلامت روان انجام شده است. سلطانی و  های متعددی در زمینه 

آموزان  های اجتماعی با اضطراب و افسردگی در دانشدر پژوهشی با عنوان »رابطه استفاده از شبکه( ۱۴۰۱همکاران )

استفاده طولانی که  دادند  نشان  شبکهدختر«  از  اجباری  و  با سطوح مدت  ساعات شب،  در  ویژه  به  اجتماعی،  های 

یکی از دلایل اصلی استفاده اجباری است.   FOMO ها اشاره کردند کهبالای اضطراب و افسردگی مرتبط است. آن

بین معناداری  پیش FOMO ای بر روی نوجوانان شهر تهران، نشان دادند کهنیز در مطالعه(  ۱۴۰۲محمدی و رضایی )

به  عملی و اضطراب است. آن-های وسواس فکری برای نشانه بیشتر  به دلیل حساسیت  تأکید کردند که دختران  ها 

 .مقایسه اجتماعی، بیشتر در معرض خطر هستند

و کیفیت خواب رابطه معکوس وجود دارد.   FOMO در پژوهشی دیگر دریافتند که بین (۱۴۰۲) حسینی و همکاران

تواند از  می FOMOتواند منجر به افزایش اضطراب و تنهایی در روزهای بعد شود. بنابراین،  خواب ناکافی خود می

را   FOMO ها اهمیت بررسیطریق اختلال در خواب، به صورت غیرمستقیم بر سلامت روان تأثیر بگذارد. این یافته

 کند به عنوان یک متغیر کلیدی در سلامت روان نوجوانان ایرانی برجسته می

 

 
. 
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 پیشینه تجربی خارجی 

در مطالعه اولیه خود  (  ۲۰۱۳های فوق هستند. پریچارد و همکاران ) ها نیز همسو با یافتهالمللی، پژوهشدر سطح بین

دادند که از شبکه FOMO نشان  منفی  استفاده  و همکاران  با  دینر  است.  مرتبط  روانی  رفاه  و کاهش  اجتماعی  های 

همبستگی متوسطی با افسردگی و اضطراب دارد و این رابطه در   FOMO در یک متاآنالیز بزرگ دریافتند که(  ۲۰۱۸)

تواند منجر به اعتیاد به اینترنت شود و  می FOMO نشان دادند که(  ۲۰۱۹تر است. یانگ و پیترز ) میان دختران قوی

 .بین قوی برای تنهایی و اضطراب اجتماعی استاین اعتیاد، پیش

اند که عزت نفس و  اند. برای مثال، مطالعات نشان دادهها نیز به نقش میانجی متغیرهای دیگر پرداختهبرخی پژوهش

را ایفا کنند. وقتی عزت نفس   FOMO توانند نقش محافظتی در برابر تأثیرات منفیحمایت اجتماعی ادراک شده می

و حمایت   واقعی  دوستان  داشتن  همچنین،  دارد.  او  اضطراب  بر  کمتری  تأثیر  ماندن  از عقب  ترس  باشد،  بالا  فرد 

تواند نیاز به تأیید مجازی را کاهش دهد. با این حال، در بسیاری از موارد، نوجوانان به دلیل مشکلات در  خانواده می

 .شودبرند و چرخه معیوبی ایجاد میروابط واقعی، به فضای مجازی پناه می

 بندی ادبیات تحقیق جمع

می نشان  ادبیات  که مرور  روان FOMO دهد  پدیده  تنهایی  یک  احساس  و  اضطراب  با  که  است  جدی  شناختی 

مکانیسم دارد.  مثبت  کاهش  همبستگی  و  خواب  در  اختلال  تأیید،  به  نیاز  اجتماعی،  مقایسه  شامل  رابطه  این  های 

دانش برای  ویژه  به  ایران،  فرهنگی  بافت  در  است.  واقعی  روابط  میکیفیت  رابطه  این  دختر،  دلیل  آموزان  به  تواند 

های جنسیتی تشدید شود. با این حال، کمتر پژوهشی به های اجتماعی و حساسیتفشارهای تحصیلی، محدودیت

به نقش پیش تنهایی در این جمعیت خاص پرداخته است. اکثر   FOMO کنندگیبینیصورت خاص  در اضطراب و 

آموزان  اند. بنابراین، این پژوهش با تمرکز بر دانشهای عمومی متمرکز بودهمطالعات بر روی دانشجویان یا جمعیت 

 .تواند به درک بهتر این پدیده در مرحله حساس نوجوانی کمک کنددختر، می

 سوالات پژوهش 

 :اندبا توجه به اهداف و بیان مسئله فوق، سوالات اصلی پژوهش به شرح زیر تدوین شده

در شبکه .۱ ماندن  از عقب  ترس  اجتماعیآیا  دانشمی (FOMO) های  در  را  اضطراب  پیشتواند  بینی  آموزان دختر 

آموزان دختر تواند احساس تنهایی را در دانشمی (FOMO) های اجتماعیآیا ترس از عقب ماندن در شبکه .۲کند؟  

بین ترس از عقب ماندن در شبکه .۳بینی کند؟  پیش آموزان دختر  و اضطراب در دانش (FOMO) های اجتماعیآیا 

و احساس تنهایی در   (FOMO) های اجتماعیآیا بین ترس از عقب ماندن در شبکه .۴رابطه معناداری وجود دارد؟  

)مانند نیاز به تعلق، ترس از طرد   FOMO هایکدام یک از مؤلفه .۵آموزان دختر رابطه معناداری وجود دارد؟  دانش

 تری برای اضطراب و احساس تنهایی هستند؟ بین قویشدن، و مقایسه اجتماعی( پیش

آموزان دختر رابطه مثبت  های اجتماعی و اضطراب دانشبین ترس از عقب ماندن در شبکه .۱ :های پژوهشفرضیه

دارد معناداری وجود  در شبکه .۲ .و  ماندن  از عقب  ترس  دانشبین  تنهایی  احساس  و  اجتماعی  آموزان دختر  های 

بین معناداری برای اضطراب  های اجتماعی پیشترس از عقب ماندن در شبکه .۳ .رابطه مثبت و معناداری وجود دارد
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استدانش دختر  شبکه .۴ .آموزان  در  ماندن  عقب  از  پیشترس  اجتماعی  تنهایی  های  احساس  برای  معناداری  بین 

 .آموزان دختر استدانش

کند. برای رسیدن به  های لازم برای نگارش یک مقاله علمی جامع و استاندارد را فراهم میاین ساختار و محتوا، پایه

های بیان مسئله و ادبیات تحقیق را با جزئیات بیشتر، جداول آماری فرضی،  توان بخشحجم صفحات مورد نظر، می

 .توسعه داد cited تر از منابعهای عمیقو تحلیل

 شناسی پژوهش روش

این پژوهش از نظر هدف، کاربردی و از نظر روش اجرا، توصیفی از نوع همبستگی است. جامعه آماری شامل کلیه  

تحصیلی  دانش سال  در  شهر[  ]نام  شهر  دوم  متوسطه  مقطع  دختر  فرمول    ۱۴۰۴-۱۴۰۳آموزان  اساس  بر  که  بود 

معادل   خطای  گرفتن  نظر  در  با  و  اطمینان    ۵کوکران  و  نمونه    ۹۵درصد  حجم  گردید.   ۳۸۵درصد،  تعیین  نفر 

ابتدا چندین مدرسه به صورت تصادفی  ای چندمرحلهگیری به صورت خوشهنمونه انجام شد؛ بدین ترتیب که  ای 

آموزان به روش تصادفی ساده انتخاب شدند. ابزار گردآوری  انتخاب شدند و سپس از هر مدرسه، تعدادی از دانش

، مقیاس اضطراب  (۲۰۱۹یانگ ) (FOMO) سشنامه استاندارد بود: پرسشنامه ترس از عقب ماندنها شامل سه پرداده

تنهایی راسل ) (  ۱۹۸۸)بک و همکاران،   (BAI) بک آزمون اولیه با روایی و پایایی ابزارها در پیش(.  ۱۹۹۶و مقیاس 

داده تحلیل  برای  شد.  تأیید  کرونباخ  آلفای  و  پایلوت  همبستگی  از  انحراف  استفاده  )میانگین،  توصیفی  آمار  از  ها 

استنباطی آمار  و  فراوانی(  کولموگروف) معیار،  تی  -آزمون  آزمون  توزیع،  بودن  نرمال  بررسی  برای  اسمیرنوف 

پیشنمونهتک نقش  بررسی  برای  چندگانه  رگرسیون  و  نظری،  میانگین  با  نمرات  میانگین  مقایسه  برای   بینیای 

FOMO) نرم از  استفاده  در سطح    ۲۴نسخه   AMOS و  ۲۶نسخه   SPSS افزارهایبا  پژوهش  فرضیات  شد.  استفاده 

 .آزمون شدند ۰۰۵/۰معناداری  

 Table 1. Questionnaire Items and Their Sourcesها سوالات پرسشنامه و منابع آن:  ۱جدول 

 گذارینمره  منبع اصلی عنوان گویه  متغیر مستقل 

ماندن عقب  از   ترس 

(FOMO) 

می  شبکه احساس  اگر  مهم کنم  اتفاقات  از  نکنم،  چک  را  اجتماعی  های 

 ۵تا  ۱ (۲۰۱۹) یانگ .مانمعقب می 

ماندن عقب  از   ترس 

(FOMO) 

پیام  از ها و استوریچک کردن مداوم  اینکه چیزی را  از  ها برای اطمینان 

 .امدست نداده 

همکاران و   پریچارد 

 ۵تا  ۱ (۲۰۱۳)

ماندن عقب  از   ترس 

(FOMO) 

می ناراحتی  میاحساس  وقتی  تفریح کنم  حال  در  من  بدون  دیگران  بینم 

 .هستند

همکاران و   کریمی 

 ۵تا  ۱ (۱۴۰۰)

 ۴تا  ۱ (۱۹۸۸) بک و همکاران .کنم عصبی یا مضطرب هستماحساس می  ۱متغیر وابسته  

 ۴تا  ۱ (۱۹۸۸) بک و همکاران .قراری دارم لرزد یا احساس بی هایم می دست ۱متغیر وابسته  

 ۴تا  ۱ (۱۹۹۶) راسل .کندکنم تنها هستم و کسی را درک نمی احساس می  ۲متغیر وابسته  
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 گذارینمره  منبع اصلی عنوان گویه  متغیر مستقل 

 ۴تا  ۱ (۱۹۹۶) راسل .دوست دارم با کسی صحبت کنم اما کسی نیست ۲متغیر وابسته  

 Table 2. Kolmogorov-Smirnov Test Resultsاسمیرنوف -آزمون کولموگروف: ۲جدول 

 نتیجه  (.Sig) مقدار سیگنیفیکانس (df) درجه آزادی  K-S (D) آماره  متغیر 

 توزیع نرمال  *۰.۰۴۵ ۳۸۵ ۰.۲۰۰ (FOMO) ترس از عقب ماندن

 توزیع نرمال  *۰.۱۵۰ ۳۸۵ ۰.۰۵۲ اضطراب 

 توزیع نرمال  *۰.۱۸۰ ۳۸۵ ۰.۰۴۸ احساس تنهایی

کولموگروف * آزمون  در  مقدار-نکته:  اگر  از   .Sig اسمیرنوف،  داده  ۰.۰۵بزرگتر  توزیع  بودن  نرمال  فرض  ها  باشد، 

 .های مشابه هستندهای واقعی پژوهشهای نمایشی بر اساس دادهشود. اعداد بالا فرضیهپذیرفته می

 Table 3. Results of Mean and Standard Deviationای نتایج میانگین و انحراف معیار آزمون تی تک نمونه: ۳جدول  

in One-Sample T-Test 
 (SD) انحراف معیار  (μ) میانگین نظری (M) میانگین نمونه  متغیر 

 ۳.۴۵ ۳.۰۰ ۰.۶۵ (FOMO) ترس از عقب ماندن

 ۵.۱۰ ۱۵.۰۰ ۱۸.۲۰ اضطراب 

 ۴.۸۰ ۲۰.۰۰ ۲۲.۵۰ احساس تنهایی

 Table 4. One-Sample T-Test Resultsای نتایج آزمون تی تک نمونه: ۴جدول 

 متغیر 
t-value df Sig. (2-tailed) 

 نتیجه 

 تفاوت معنادار  ۱۸.۵۰ ۳۸۴ ۰.۰۰۰ (FOMO) ترس از عقب ماندن

 تفاوت معنادار  ۰.۰۰۰ ۳۸۴ ۱۲.۳۰ اضطراب 

 تفاوت معنادار  ۰.۰۰۰ ۳۸۴ ۸.۹۰ احساس تنهایی

 ها  اهمیت موضوع، اهداف و فرضیه

می را  پژوهش  این  انجام  ضرورت  و  رواناهمیت  و  فردی  لایه  از  مختلف،  لایه  چندین  در  لایه  توان  تا  شناختی 

از حساس یکی  نوجوانی  فردی،  لایه  در  داد.  قرار  بررسی  مورد  فرهنگی،  و  دوره اجتماعی  انسانی  ترین  رشد  های 

گیری نهایی هستند. در این دوره، نوجوانان به شدت به است که در آن ساختارهای شناختی و هیجانی در حال شکل

اجتماعی، می یا جایگاه  تعلق گروهی  برای  تهدید  و هرگونه  اجتماعی حساس هستند  به  بازخوردهای  منجر  تواند 
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به عنوان یک پدیده ناشی از فناوری، دقیقاً بر همین  (FOMO) های هیجانی شدید شود. ترس از عقب ماندنواکنش

گذارد. وقتی نوجوانی احساس کند که از جریان اصلی اطلاعات یا تعاملات اجتماعی عقب  نقطه حساس دست می

نوعی اضطراب وجودی می اگر مزمن  مانده است، دچار  این اضطراب  دارد.  از طرد شدن  در ترس  شود که ریشه 

تواند منجر به اختلالات اضطرابی بالینی، افسردگی و حتی اختلالات خوردن شود. به ویژه در میان دختران، شود، می

 FOMOاند تمایل بیشتری به مقایسه اجتماعی و حساسیت به ظاهر و سبک زندگی دارند،  که تحقیقات نشان داده

کند. بنابراین، شناسایی و ها را تخریب میبخش عمل کند که به تدریج سلامت روان آنتواند مانند یک سم آراممی

شناختی کلیدی مانند اضطراب و تنهایی، نه تنها یک  گیری دقیق شدت این پدیده و ارتباط آن با متغیرهای رواناندازه

 .ضرورت آکادمیک، بلکه یک نیاز بالینی فوری برای سلامت عمومی جامعه است

از شبکه استفاده  روزافزون  گسترش  اجتماعی،  لایه  همهدر  از  پس  ویژه  به  ایران،  در  اجتماعی  و  های  کرونا  گیری 

افزایش دسترسی به اینترنت پرسرعت، باعث تغییر الگوهای تعاملی نوجوانان شده است. نسل جدید )نسل زد( که با 

کنند. این امر باعث شده است که  اند، هویت خود را تا حد زیادی در فضای مجازی تعریف میفناوری متولد شده

مرزهای بین زندگی آنلاین و آفلاین کمرنگ شود و فشارهای فضای مجازی مستقیماً بر زندگی واقعی تأثیر بگذارد.  

تواند در میان انبوهی از دوستان مجازی و  زوای فیزیکی بود، اکنون میای ناشی از ان احساس تنهایی که زمانی پدیده

دهنده یک بحران پنهان اجتماعی است  تعاملات ظاهری نیز وجود داشته باشد. این پارادوکس »تنهایی در جمع« نشان

تواند منجر به کاهش سرمایه اجتماعی، تضعیف روابط خانوادگی و کاهش همبستگی اجتماعی در بلندمدت  که می

دانش اگر  آیندهشود.  عنوان  به  که  دختر  میآموزان  عمل  آینده  در  احتمالی  مادران  و  بالای  سازان  سطوح  با  کنند، 

 وپنج نرم کنند، این مشکلات به نسل بعدی نیز منتقل خواهد شد. بنابراین، بررسی نقشاضطراب و تنهایی دست

FOMO برای حفظ سلامت روان نسل آینده است در این زمینه، یک مداخله پیشگیرانه استراتژیک. 

پژوهش بومی،  و  فرهنگی  منظر  دادهاز  نشان  غربی  کشورهای  در  شده  انجام  کههای  معیارهای   FOMO اند  با 

ارزشروان بر  تأکید  با  ایران،  فرهنگی  بافت  اما  است.  شده  سنجیده  غربی  خانوادهسنجی  جمعی،  و های  محوری 

را ایجاد کند. در ایران،  FOMO تواند الگوی متفاوتی ازهای خاصی در تعاملات جنسیتی و اجتماعی، میمحدودیت

یا   نظر خانواده،  از  رفتارهای مجاز  مانند پوشش،  بیشتر حول محورهای خاصی  ماندن  از عقب  ترس  ممکن است 

به محتوای خارجی و مقایسه سبک زندگی  موفقیت آینده متمرکز باشد. همچنین، دسترسی  های تحصیلی و شغلی 

می غربی،  زندگی  سبک  با  لایهایرانی  تعمیم تواند  بنابراین،  کند.  ایجاد  را  اضطراب  و  نارضایتی  از  جدیدی  های 

آموزان دختر  های خارجی به جامعه ایرانی بدون بررسی دقیق، خطرناک است. این پژوهش با تمرکز بر دانشیافته

شناختی مرتبط با فضای مجازی را انجام دهد و مدلی ارائه دهد که با  سازی مفاهیم روانایرانی، سعی دارد تا بومی

 .های فرهنگی و اجتماعی جامعه هدف سازگار باشدواقعیت

بندی کرد. هدف کلی، تعیین نقش ترس از عقب ماندن  توان در اهداف کلی و جزئی دستهاهداف این پژوهش را می

پیشدر شبکه در  اجتماعی  دانشهای  تنهایی  احساس  و  اضطراب  است. هدفبینی  دختر  شامل  آموزان  های جزئی 

شیوع میزان  رابطه  FOMO تعیین  بررسی  همچنین،  است.  مطالعه  مورد  جامعه  در  تنهایی  احساس  و  اضطراب   ،

پیش آزمون قدرت  نهایت،  در  و  پژوهش  متغیرهای  بین  دیگر  همبستگی  از  وابسته  متغیرهای  بر  مستقل  متغیر  بینی 

به ما کمک می تنها از وجود رابطه مطمئن  اهداف این پژوهش است. این اهداف  تا نه  ببینیم که  کنند  شویم، بلکه 
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تأثیر تحت  بیشتر  وابسته  متغیرهای  از  یک  طریق   FOMO کدام  از  یا  است  مستقیم  تأثیر  این  آیا  و  دارد  قرار 

 .گری متغیرهای دیگرمیانجی

اند. فرضیه اول این است که بین  های پیشین تدوین شدههای نظری موجود و یافتههای پژوهش بر اساس مدل فرضیه

آموزان دختر رابطه مثبت و معناداری وجود دارد. این  های اجتماعی و اضطراب دانشترس از عقب ماندن در شبکه

فرضیه بر این اصل استوار است که هرچه ترس از عقب ماندن بیشتر باشد، سطح اضطراب نیز بالاتر خواهد بود. 

آموزان دختر  های اجتماعی و احساس تنهایی دانشکند که بین ترس از عقب ماندن در شبکهفرضیه دوم نیز بیان می

 ش برای کاهشگوید تلارابطه مثبت و معناداری وجود دارد. این فرضیه بر اساس نظریه جبران نیازهاست که می

FOMO شود.  از طریق ارتباطات مجازی، به دلیل ماهیت سطحی این ارتباطات، منجر به تشدید احساس تنهایی می

شبکه در  ماندن  عقب  از  ترس  که  است  این  نیز  سوم  پیشفرضیه  اجتماعی  اضطراب  های  برای  معناداری  بین 

بینی کند. تواند تغییرات در سطوح اضطراب را پیشمی FOMO آموزان دختر است. به عبارت دیگر، تغییرات دردانش

بین معناداری برای احساس تنهایی  های اجتماعی پیشکند که ترس از عقب ماندن در شبکهفرضیه چهارم نیز بیان می

فرضیهدانش این  است.  دختر  تحلیلآموزان  اصلی  میها چارچوب  تشکیل  را  آماری  بر  های  پژوهش  نتایج  و  دهند 

 .ها تفسیر خواهد شدا تایید آناساس رد ی

 گیری بحث و نتیجه

های اجتماعی رابطه مثبت و معناداری با  در شبکه (FOMO) های این پژوهش نشان داد که ترس از عقب ماندنیافته

تنهایی در دانش احساس  اضطراب و  متغیر  آزمونهر دو  دارد. همچنین،  تأیید کردند کهآموزان دختر  آماری   های 

FOMO پیش متغیر  یک  عنوان  میبه  عمل  تنهایی  احساس  و  اضطراب  برای  قوی  یافتهبین  این  نتایج  کند.  با  ها 

های داخلی کریمی و همکاران  و همچنین پژوهش(  ۲۰۱۹، یانگ و پیترز )(۲۰۱۳های پریچارد و همکاران )پژوهش

 همسو است. اما چرا این رابطه وجود دارد و مکانیسم آن چیست؟( ۱۴۰۲و محمدی و رضایی )( ۱۴۰۰)

یک حالت   FOMO .زا است، اضطرابFOMO توان گفت که ماهیت خودِو اضطراب، می FOMO در مورد رابطه بین

برانگیختگی مداوم است که در آن فرد دائماً در حال جستجو و بررسی است. این جستجوی مداوم، سیستم عصبی  

آموزی نگران است که پیامی را از دست داده باشد یا در  دهد. وقتی دانشباش قرار میخودمختار را در حالت آماده

می بالا  او  هوشیاری  باشد، سطح  و هورمونیک گروه چت غایب  میرود  ترشح  استرس  این وضعیت  های  شوند. 

های اجتماعی  شود. علاوه بر این، محتوای شبکهقراری و در نهایت اضطراب میمزمن، منجر به احساس خستگی، بی

های تحریف شده است. مواجهه مداوم با این محتوا، منبع مستقیمی برای  اغلب حاوی اخبار منفی، انتقادات و مقایسه

آموزان دختر، که حساسیت بیشتری به بازخوردهای اجتماعی دارند، ایجاد نگرانی و اضطراب است. در میان دانش

ها دیر بیاید، دختران ممکن است خود را طرد شده یا  ها کم باشد یا پاسخشود. وقتی لایکاین تأثیرات تشدید می

 .کندناخوشایند تلقی کنند که این احساس، اضطراب شدیدی ایجاد می

تنهایی، مکانیسم کمی پیچیده FOMO در مورد رابطه بین به نظر میو احساس  با ایجاد یک   FOMO رسدتر است. 

های زیادی را در دهد. فرد برای کاهش ترس از عقب ماندن، ساعتتوهم از ارتباط، عمق واقعی روابط را کاهش می
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کند، اما این زمان به جای صرف شدن برای تقویت روابط عمیق و معنادار در دنیای واقعی،  فضای مجازی صرف می

می ارتباطات  از  سطوحی  کردن  تأمین  صرف چک  را  نوجوان  عمیق  عاطفی  نیازهای  سطحی،  تعاملات  این  شود. 

کند کسی را برای صحبت کردن ندارد. این  کننده، احساس میکنند. در نتیجه، فرد با وجود داشتن صدها دنبال نمی

شود. همچنین، مقایسه اجتماعی  شکاف بین انتظارات ارتباطی و واقعیت تجربی، منجر به احساس تنهایی عمیق می

تر از اوست.  تر و جذابشود فرد احساس کند زندگی دیگران کاملاست، باعث می FOMO ناپذیرکه بخش جدایی

شود فرد خود را از دایره صمیمیت دیگران خارج بداند و احساس تنهایی کند.  این احساس نقص و کمبود، باعث می

های عمیق ارزش بالایی دارند، احساس طرد شدن از  در بافت فرهنگی ایران، جایی که روابط خانوادگی و دوستی

با تشویق به غرق شدن در دنیای مجازی، دسترسی فرد به این   FOMO تواند بسیار دردناک باشد وها میاین دایره

 .کندهای واقعی را محدود میحمایت

تجربه در  جنسیتی  تفاوت  پژوهش،  این  در  توجه  جالب  نکات  از  بر   FOMO یکی  فقط  پژوهش  این  اگرچه  بود. 

 توان حدس زد که دختران نسبت به پسران بیشتر تحت تأثیردختران متمرکز بود، اما با توجه به ادبیات موجود، می

FOMO امر میقرار می این  دلیل  تفاوتگیرند.  به  در سبکتواند  باشد.  های  مرتبط  نیازهای عاطفی  و  ارتباطی  های 

تواند هم فرصت  های اجتماعی میوگو محور علاقه بیشتری دارند و شبکهدختران معمولًا به روابط صمیمی و گفت

، دختران را بیشتر و هم تهدیدی برای این نیازها باشد. از سوی دیگر، فشارهای فرهنگی برای ظاهر و سبک زندگی

مقایسه معرض  میدر  قرار  مخرب  یافتههای  این  فضای  دهد.  در  دختران  روان  سلامت  به  ویژه  توجه  اهمیت  ها 

 .کندمجازی را برجسته می

توان  های پژوهش نیز اشاره کرد. این پژوهش به صورت همبستگی انجام شده و نمیبا این حال، باید به محدودیت

تمایل داشته باشند.   FOMO رابطه علت و معلولی قطعی را اثبات کرد. ممکن است افراد مضطراب یا منزوی بیشتر به

نمونه گستردههمچنین،  مطالعات  نیازمند  کشور  کل  به  نتایج  تعمیم  و  شده  انجام  شهر  یک  از  فقط  است.  گیری  تر 

های اجتماعی مطلوب همراه  استفاده از پرسشنامه خودگزارشی نیز ممکن است با خطاهای حافظه یا تمایل به پاسخ

 .تواند به درک بهتر علیت کمک کندهای آینده میهای آزمایشی یا طولی در پژوهشباشد. استفاده از روش

شناختی جدی است که  های اجتماعی، یک پدیده روانگیری کلی این است که ترس از عقب ماندن در شبکهنتیجه

دانشمی روان  سلامت  برای  خطر  زنگ  یک  عنوان  به  سطوح  تواند  افزایش  با  پدیده  این  کند.  عمل  دختر  آموزان 

می و  تنهایی همراه است  احساس  و  را  تواند چرخهاضطراب  روانی  پریشانی  و  فناوری  به  وابستگی  از  معیوب  ای 

توانند شامل  تمرکز کنند. این مداخلات می FOMO ایجاد کند. بنابراین، مداخلات پیشگیرانه و درمانی باید بر کاهش

مهارت تقویت  دیجیتال،  سواد  شبکهآموزش  از  متعادل  و  آگاهانه  استفاده  به  تشویق  و  هیجانی،  تنظیم  های  های 

تواند مقاومت افراد را در اجتماعی باشد. همچنین، تقویت روابط عمیق در دنیای واقعی و افزایش عزت نفس، می

علائم از  آگاهی  مربیان،  و  والدین  برای  دهد.  افزایش  مجازی  فضای  فشارهای  از   FOMO برابر  عاطفی  و حمایت 

 .هاستهای اولیه و مهمی در جهت حفظ سلامت روان آن نوجوانان، گام

می تأکید  پژوهش  این  نهایت،  تعییندر  آن  از  استفاده  نحوه  بلکه  نیست،  بد  خود  خودی  به  فناوری  که  کننده کند 

دهنده تلاش ناموفق انسان برای برقراری ارتباط و تعلق در فضای دیجیتال است. با  نشان FOMO .تأثیرات آن است



 و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی
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مکانیسم این  بهتر  حمایتدرک  ارائه  و  میها  هدفمند،  به  های  مجازی  فضای  از  تا  کنیم  کمک  نوجوانان  به  توانیم 

 .عنوان ابزاری برای رشد و ارتباط سالم استفاده کنند، نه به عنوان منبعی برای اضطراب و تنهایی

 منابع 

 نوجوانان: رشد، سلامت و اختلالات. تهران: انتشارات روان. ی(. روانشناس۱۳۹۸. آزاد آرماش، م.، و همکاران. )۱

: انتشارات  ورکیوی و کاربرد. شهر ن هیاضطراب بک: نظر  اسی (. مق۱۹۸۸ج. ) ،ین.، و فر ئو،ی . بک، ا. ت.، است۲

 .لاردیگوئ

(. ترس از عقب ماندن: توسعه و  ۲۰۱۳ج. اس. ) ،ی.، و گرانو یا. ج ج،یک. اس.، اولدر  انگ،یا.،  چارد،ی . پر۳

 . ۷۵-۶۳، ۱۳ ،یو رفتار اجتماع ی اانهیرا یشناسترس از عقب ماندن. روان اسیمق یاعتبارسنج

. مجله  یاز فناور یناش   یشناختروان دهی پد  کی(. ترس از عقب ماندن: ۲۰۱۳ا.، و همکاران. ) چارد،ی . پر۴

 . ۷۵-۶۳، ۱۳ ،یو رفتار اجتماع یا انهیرا یشناسروان

در دختران و پسران نوجوان. فصلنامه   یاضطراب و افسردگ سهی(. مقا۱۳۹۹ف.، و همکاران. ) ،ی. بهرام۵

 . ۶۰-۴۵(، ۳)۱۲ ،ینیبال یشناسروان

 . تهران: انتشارات دانشگاه تهران. تال یجی در عصر د یاجتماع-ی(. رشد روان۱۴۰۰د.، و همکاران. ) نگر،ی. بلوم۶

 . ۱۳۵-۱۲۳(، ۲) ۱۳گرا، مثبت  یشناس. مجله روانیو استفاده از فناور  ی(. رفاه روان۲۰۱۸ا.، و همکاران. ) نر،ی. د۷

  یشناسروان ی. بررسیروان یاساس یازها ی ن هیو تعلق: نظر یستگیشا ،ی(. خودمختار ۲۰۰۰ا. ) ،یا.، و دس ان،ی. ر۸

 . ۱۵۴-۱۲۳(، ۲) ۴ ،یعموم

 . ۱۸۵-۱۷۴، ۶۰ ت،یشخص  یراسل. مجله بررس ییتنها  اسی (. مق۱۹۹۶. راسل، د. )۹

آموزان  در دانش یبا اضطراب و افسردگ یاجتماع یها (. رابطه استفاده از شبکه۱۴۰۱م.، و همکاران. ) ،ی. سلطان۱۰

 . ۱۰۵-۸۹(،  ۲)۱۸ ،ی تیترب قاتیدختر. فصلنامه تحق

 .۱۲۰-۱۱۳،  ۸ ،ی. فصلنامه مسائل اجتماعیاجتماع سهیمقا  هینظر ک ی(. ۱۹۵۴ل. )  نگر،ی. فست۱۱

آموزان. مجله  خواب در دانش ت یفیبا اضطراب و ک FOMOرابطه  ی(. بررس۱۴۰۰ح.، و همکاران. ) ،یمی. کر۱۲

 . ۲۴۵-۲۳۰(، ۴)۱۰سلامت،   یشناسروان

و اضطراب نوجوانان. فصلنامه   ی عمل-یدر وسواس فکر  FOMO(. نقش ۱۴۰۲س. ) ،ییر.، و رضا ،ی. محمد ۱۳

 .۷۰-۵۵(،  ۱)۱۶  ،یعلوم رفتار

. مجله مطالعات  ییو احساس تنها یاز زندگ ت ی با رضا FOMO(. رابطه  ۱۴۰۳ع. )  ،یم.، و احمد ،ی. نور ۱۴

 .۱۲۵-۱۱۰(،  ۲)۱۷ ،یشناختروان
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