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 چکیده 

  وضعیتی   به  دیجیتال  خستگی. شد  انجام   آموزاندانش  تمرکز کاهش  و  تحصیلی  افت   بر  دیجیتال  خستگی اثر  بررسی  هدف  با   پژوهش  این  

  فرد   توجه  و  ذهنی  توان  نمایش،صفحه   با  طولانی  مواجهه  و  مجازی  آموزش  هوشمند،  ابزارهای   از  مداوم  استفاده   نتیجه   در  که  دارد  اشاره 

  و   تحصیلی   عملکرد  بر تواندمی  دیجیتال  هایفناوری   از  آموزاندانش  استفاده   افزایش آیا  که   بود   آن   پژوهش  اصلی  مسئله .  یابدمی  کاهش

  منابع  پژوهش،   روند در . شد انجام اسنادی   ـ مروری رویکرد با  و تحلیلی  ـ توصیفی  نوع از  مطالعه این . خیر  یا  بگذارد منفی اثر  آنان تمرکز

  مدل.  شدند  بندی دسته   و  بررسی  گردآوری،   تحصیلی   پیشرفت   و   تمرکز  دیجیتال،   آموزش  با   مرتبط   هایگزارش  و   پژوهشی   مقالات  علمی،

  داد   نشان   نتایج.  گرفت  شکل  پیشین  هایپژوهش   هاییافته   در  تکرارشونده  الگوهای  مقایسه  و  کیفی  محتوای  تحلیل  پایه   بر  مطالب  تحلیل

.  شودمی  آموزاندانش   در  انگیزه   کاهش  و   توجه  پراکندگی  شناختی،  خستگی  افزایش  باعث  دیجیتال  وسایل  از  مدتطولانی   استفاده 

.  است  همراه   تحصیلی  عملکرد  آمدن  پایین   و   کلاسی  مشارکت  کاهش  یادگیری،   کیفیت   افت   با   وضعیت  این   که   شد   مشخص  همچنین 

  دادند   نشان   هایافته.  است  درسی  تکالیف  انجام  و  مطالعه  هنگام  پایدار  تمرکز  حفظ  در  دشواری  دیجیتال،  خستگی  مهم  پیامدهای   از  یکی

  افزایش   را   اثر  این   شدت  توانندمی  آموزشی  فشار   و منظم  هایاستراحت نبود  دیجیتال،   محتوای   نوع   استفاده،  زمان  مانند   مؤثری   عوامل  که

  شدت   از   تواند می   آموزشی  متنوع  هایفعالیت   طراحی  و   دیجیتال  سواد  آموزش  فناوری،   از   استفاده   زمان  مدیریت   نتایج،   اساس  بر .  دهند

  باید  آموزاندانش   تحصیلی  افت  و  تمرکز  کاهش  در   مهم  عوامل  از  یکی  عنوانبه   دیجیتال  خستگی  مجموع،  در.  بکاهد  دیجیتال  خستگی

 .   گیرد قرار توجه  مورد تربیتی و آموزشی ریزیبرنامه  در

 .تحصیلی عملکرد مجازی، آموزش آموزان،دانش  تمرکز، تحصیلی،  افت دیجیتال، خستگی:کلیدی کلمات
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 مقدمه 

  های نظام   ویژهبه   بشر   زندگی  ابعاد  تمامی  اخیر،  هایدهه   در  اطلاعاتی   و  ارتباطی  نوین  هایفناوری   روزافزون  توسعه

  آموزش   هایپلتفرم   و  هوشمند  هایتلفن   ها،تبلت  دیجیتال،  ابزارهای  ورود.  است  داده  قرار  تأثیر   تحت   را  آموزشی 

  جدیدی  های چالش   اما   کرده،  فراهم   منعطف   یادگیری   برای   نظیری بی   های فرصت  اگرچه  ها،خانه   و   مدارس  به   مجازی

خسروی.است  داشته  همراه  به   آموزاندانش  تحصیلی  و  شناختی   سلامت  برای  نیز  را   ترینمهم   از  یکی  (۱۴۰۱) 

  جسمی   ذهنی،  فرسودگی  به  که  است  دیجیتال  خستگی  عنوان  تحت  ای پدیده   دیجیتال،  تحول  این  از  برخاسته   های چالش

 بر   مستقیماً  خستگی   این .  شودمی   اطلاق  مجازی   تعاملات  و  نمایش  صفحات  با  مدتطولانی   مواجهه   از   ناشی  شناختی  و

  مطالب   جذب  و  پایدار  تمرکز  حفظ  در  را  آنان  توانایی  و   گذاشته  اثر  آموزاندانش   مغز  در  اطلاعات  پردازش  سیستم

  بر   آن   پیامدهای   و   پدیده  این   بررسی  به   متعددی   خارجی   و  داخلی   نظرانصاحب .  دهدمی   کاهش  شدتبه   درسی

  بدون   استفاده  که  باورند  این  بر  همکاران  و  کریمی  چون  پژوهشگرانی  داخلی،  حوزه  در.  اندپرداخته   یادگیری

  نوعی   به  منجر  و  کرده  مختل  را  آموزاندانش   بلندمدت  حافظه  در  اطلاعات  تثبیت  فرایند  مجازی،  فضای  از  ریزیبرنامه

  با   مایر  ریچارد  مانند  پردازانینظریه   المللی،بین   عرصه  در  همچنین  (۱۴۰۰) احمدی.شودمی   تحصیلی  شدن   انگیزهبی

  آموزان دانش   فعال  حافظه  ظرفیت  از  بیش  دیجیتال  اطلاعات  زیاد  حجم  چگونه  که  دهندمی  نشان  شناختی  بار  نظریه  ارائه

 دیجیتال  ابزارهای  که  معتقدند  همکارانش   و  کار  همچون دیگری  پژوهشگران.  کندمی   ایجاد  اطلاعاتی  سرریز  و  است

  سلب   او  از  را  عمیق  تفکر  فرصت  و  دهند  سوق  گذرا  و  سطحی  هایپردازش   سمت  به  را آموزدانش   ذهن  دارند  تمایل

  تواند می  رفتاری  و  شناختی  مجاری   چه  از  و  چگونه  دیجیتال  خستگی  که  است  این  حاضر  پژوهش  اصلی  مسئله.  کنند

  با   که  است   آن  در   پژوهش  این  اهمیت.  شود  آموزاندانش   در   تمرکز  توانایی  کاهش  و  تحصیلی   عملکرد  افت  به  منجر

  حمایتی   هایسیاست  تا  کند  کمک  والدین  و  معلمان  آموزشی،  ریزانبرنامه   به  تواندمی   پدیده،   این ابعاد  دقیق  شناسایی

  و   تئوری  بخش  در.  کنند  اتخاذ  مجازی  فضای  از  ناشی  هایآسیب   کاهش  برای  را  تریمناسب   تدریس  هایروش   و

  انسان   فعال  حافظه  کندمی  بیان   که  است   مطرح  اصلی  چارچوب  عنوان  به  سوئلر  شناختی  بار   تئوری  پژوهش،  پیشینه

  مانع   و  کرده   پر  سرعت   به  را  ظرفیت   این  دیجیتال،  رسانه  چند  با  زمانهم   تعامل  بر   اصرار  و  دارد   محدودی  ظرفیت

  مداوم  مواجهه که دارد اشاره نکته این  به ایرسانه  خستگی و اینترنت به اعتیاد نظریه همچنین. شودمی  عمیق یادگیری

  خستگی   خواب،  در  اختلال  ایجاد  با   و  کرده  مختل  را  ملاتونین  هورمون  ترشح   بصری،   درپیپی   تحریکات   و   آبی  نور   با

 اندداده   نشان   مطالعات  داخلی،  های پیشینه  در .  زندمی   رقم  آموزدانش   برای   مدرسه   کاری  روز   طول   در   را  مزمنی

 کنند، می   اجتماعی  های شبکه  در   زدن  پرسه  یا  ویدئویی   هایبازی   صرف  روز  در   ساعت  چهار  از  بیش   که  آموزانی دانش 

  تأیید   طولی  تحقیقات  نیز  خارجی  هایپیشینه  در .  هستند  مواجه  کلاس  در  فعال  مشارکت  کاهش  و  معدل  شدید  افت  با

  رفتارهای   افزایش  و  ترم  پایان  امتحانات  نمرات  کاهش  کلاس،  در  پرتیحواس   افزایش  با  دیجیتال  خستگی  که  اندکرده



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

  کاهش  و تحصیلی افت  بر دیجیتال خستگی اثر  جامع  بررسی پژوهش،  این   کلی هدف. دارد  مستقیم ارتباط انزواطلبانه 

  استفاده   ساعات   بین   رابطه  میزان  تعیین  شامل  پژوهش   ویژه   اهداف . است  تحصیلی  مختلف  مقاطع   آموزاندانش  تمرکز

  بررسی   و  دیجیتال،  خستگی  بروز  در  جنسیتی  هایتفاوت  شناسایی  آموزان،دانش  تمرکز  سطح   و  دیجیتال  ابزارهای  از

  عبارتند  پژوهش  اصلی  سوالات.  باشدمی   تحصیلی  افت  و  دیجیتال  خستگی   میان  رابطه  در  خواب   کیفیت  ایواسطه   نقش

  ایجاد   در  دیجیتال  مختلف  ابزارهای   سهم   دارد؟  معناداری  تأثیر  آموزاندانش   تمرکز  کاهش  بر  دیجیتال  خستگی  آیا:  از

  کرد؟   تعدیل  یادگیری  فرایند  در  را  دیجیتال  خستگی  منفی  اثرات  توانمی   چگونه  و  است؟  چقدر  شناختی  خستگی

  دارد،   آموزاندانش   تحصیلی  افت  با  مثبتی  رابطه  دیجیتال  خستگی   که  اندشده   تدوین  اساس  این  بر  نیز  پژوهش  فرضیات

  از  استفاده   زمان   مدیریت   و  دهد،می   کاهش   معناداری   طور  به  را   آنان  تمرکز  دیجیتال  های رسانه   با  مواجهه  افزایش

  تحلیلی    ـ  توصیفی   رویکرد  اساس  بر  پژوهش   این  شناسیروش .  کندمی   عمل   کنندهتعدیل   عامل   یک   عنوان  به   فناوری 

  تمامی   شامل  پژوهش   آماری   جامعه .  است  گرفته   انجام  موجود  علمی   منابع  سیستماتیک  مرور  روش   از  گیریبهره   با  و

  های پایگاه   در  اخیر  هایسال  زمانی  بازه  در  شده  منتشر  معتبر  پژوهشی  هایگزارش   و  هانامهپایان  کتب،  مقالات،

  سنجش   به  مستقیم  طور  به  که  شد  انتخاب  منابعی  میان  از   پژوهش   نمونه.  است  بوده   خارجی  و  داخلی  معتبر  اطلاعاتی

  اطلاعات،   گردآوری  ابزار.  بودند  پرداخته  تحصیلی  عملکرد  و  مجازی  یادگیری  تمرکز،  دیجیتال،  خستگی  متغیرهای

  علوم   متخصصان  توسط  هاآن  محتوایی  روایی  که  است   بوده  محتوا   تحلیل  استاندارد  هایفرم   و  اسنادی  برداریفیش

  انجام   ایمقوله  بندیطبقه  و  مضمون  تحلیل  روش  از  استفاده  با  و  کیفی  صورت  به  هاداده   تحلیل  روش.  شد  تأیید  تربیتی

  و   اصلی  مضامین  قالب  در  و  کدگذاری  مقایسه،  علمی،  متون   از  شده  استخراج  کلیدی  مفاهیم  که  طوری  به  گرفت،

  برای   جامعی   مفهومی  الگوی  نهایت  در  تا  شدند  بندیدسته  تحصیل  و  تمرکز  بر  دیجیتال  خستگی  اثرات  با  مرتبط  فرعی

 .گردد ارائه  پدیده این تبیین

 تعریف مفاهیم 

 :دیجیتال خستگی 

  نمایش، صفحه از  مدتطولانی   استفاده اثر  بر  که   است   شناختی  و  چشمی   ذهنی،   فرسودگی  از حالتی  دیجیتال  خستگی

  احساس   با   معمولاً  پدیده   این.  شودمی   ایجاد  هوشمند  ابزارهای  با  مداوم  تعامل  و   مجازی  آموزش  اجتماعی،  هایشبکه

  آموزان، دانش   در .  است  همراه   کارایی   افت   و   تمرکز  کاهش  چشم،   خشکی   سردرد،  انگیزه،  کاهش   ذهن،   سنگینی

  تبدیل   سریع  و   سطحی   یادگیری  به   عمیق   و   فعال   حالت  از   یادگیری   فرایند   که   شود  موجب  تواندمی   دیجیتال  خستگی

  که   زمانی .  دهدمی   رخ  انتخابی  توجه   و  فعال   حافظه   بر   مداوم  فشار  دلیل  به   خستگی   این   شناختی، روان   دیدگاه   از .  شود
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  استراحت   و  بازیابی  فرصت  آنان  ذهن  گیرند،می   قرار  دیجیتال  محتوای  معرض  در  طولانی  هایساعت   آموزاندانش 

  افزایش   و  تکالیف  در  دقت  کاهش  اطلاعات،  پردازش   توانایی   افت  باعث  مرور   به  وضعیت  این.  کندنمی   پیدا  کافی

  تمرکز  بر  امر   همین  و  دهد  کاهش   را  خواب   کیفیت  تواندمی   همچنین  دیجیتال  خستگی.  شودمی   تحصیلی  اشتباهات

  عصر   در  یادگیری  جدید  هایچالش   از  یکی  عنوان   به  مفهوم  این  آموزشی،   هایمحیط  در .  بگذارد  منفی   اثر  بعد  روز 

  واقع   در.  دارد  زیادی  اهمیت  مناسب  آموزشی  هایبرنامه  طراحی  برای  پدیده  این  شناخت.  شودمی  شناخته  فناوری

  از   بیش  حضور  از   ناشی  ذهنی  و  جسمی   فشارهای   از  ای مجموعه   بلکه   نیست،  ساده  خستگی  یک  فقط  دیجیتال  خستگی

  فرسودگی   و  تحصیلی  انگیزه  کاهش  به  تواندمی  نشود،  مدیریت  وضعیت  این  اگر.  است  دیجیتال  فضای  در  حد

 (۱۳۹۹) رستمی.  است ضروری آموزشی گذاریسیاست در  آن به  توجه دلیل، همین به. شود منجر آموزدانش 

 :  تحصیلی افت 

  این .  شودمی   گفته  او   واقعی   توان  یا  انتظار  مورد  سطح   به  نسبت   آموزدانش   آموزشی   عملکرد  کاهش   به   تحصیلی   افت

. شود  دیده   هاآزمون   نتیجه  یا  تکالیف  انجام   کیفیت  کلاسی،  مشارکت   میزان   درسی،  نمرات  در  است   ممکن   کاهش

.  شوند مطلوب  یادگیری  مانع آموزشی یا روانی   خانوادگی، فردی،  عوامل  که دهدمی  رخ  زمانی  معمولاً تحصیلی افت

  از   حد  از  بیش  و  نادرست  استفاده  شده،  مطرح  مشکل  این   بروز  در  که  مهمی  عوامل  از  یکی  اخیر،  هایسال  در

  کاهش   یادگیری  برای  او  توانایی  شود،می  شناختی  خستگی  دچار  آموزدانش   که  هنگامی.  است  دیجیتال  هایفناوری 

  اختلال   از  اینشانه   بلکه  نیست،  آموزشی  مشکل  یک  فقط  تحصیلی  افت.  کندمی   افت  تحصیلی  عملکرد  نتیجه  در  و  یافته

  او   و  دهد  کاهش  را  آموزدانش  نفساعتمادبه   تواندمی   پدیده  این.  باشدمی  نیز  آموزدانش   رفتاری  و  ذهنی  فرایندهای  در

 محیط  از گرفتن فاصله یا تحصیلترک به است ممکن آن استمرار همچنین. کند انگیزهبی  مدرسه و درس به نسبت را

  ساز زمینه   عوامل  بتوانند  مدارس  اگر.  دارد  فراوانی  اهمیت  تحصیلی  افت  دلایل  شناسایی  رو،   این  از.  شود  منجر  آموزشی

  عنوان   به  تحصیلی  افت   پژوهش،  این  در.  کنند  طراحی   مؤثرتری  مداخلات  توانست   خواهند  بشناسند،  را   مشکل  این 

  یادگیری   بر  فناوری  تأثیر  فهم   برای   آن  بررسی   بنابراین.  است  گرفته  قرار  توجه   مورد  دیجیتال  خستگی  نهایی  پیامد

   (۱۴۰۱) موحد. است ضروری 

 : تمرکز

  عوامل   گرفتن  نادیده  و  مشخص  محرک  یا  فعالیت  موضوع،  یک  بر  توجه  داشتننگه  برای   فرد  توانایی  یعنی  تمرکز

  اطلاعات   پردازش  و  دریافت  تمرکز،  بدون  زیرا  دارد،  مهمی  بسیار  نقش  یادگیری  فرایند  در  مهارت  این.  دیگر  مزاحم

  تکالیف   دقیق  انجام  و  مطالب  سپردن  خاطربه   درس،  فهم  اصلی  شرط  تمرکز  آموزان،دانش  در.  شودنمی   انجام  درستیبه



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

  آموز دانش   شودمی   باعث   معمولاً  دیجیتال  خستگی.  یابدمی  افزایش   نیز  یادگیری  کیفیت  باشد،  بالاتر  تمرکز  هرچه.  است

  و   توجه   سریع   جایی جابه   پرتی،حواس   شکل   به  وضعیت  این.  بماند  باقی  موضوع   یک  روی  طولانی  مدت  برای   نتواند

  مطالعه   هنگام  آموزدانش   که  شود  موجب  تواندمی   پایین  تمرکز.  شودمی   ظاهر  آموزشی   فعالیت   یک  پیگیری  در   ناتوانی

  و   توجه   سیستم  سلامت  به  وابسته   تمرکز  شناختی،  منظر  از .  نکند  درک  را  آن   اما  بخواند  را  مطلب   یک   بار   چندین 

  عادت   را  ذهن  سریع،  محتوای  و  متحرک  تصاویر  ها،اعلان  داشتن  دلیل  به  دیجیتال  ابزارهای .  است  ذهنی  آرامش

  کاهش   را   پایدار   تمرکز  قدرت  بلندمدت  در   موضوع   همین.  برود  دیگر   محرک  به   محرک  یک   از  پیوسته  که   دهندمی

.  شودمی   منجر  سطحی  یادگیری  و  بیشتر  خطاهای  مشارکت،  کاهش  به  تمرکز  ضعف  آموزشی،  فضای  در.  دهدمی

 (۱۳۹۹) شریفی.  است دیجیتال خستگی اثر  ارزیابی   در مهم  هایشاخص  از یکی تمرکز بنابراین

 : آموزاندانش  

  و   اندتحصیل   مشغول  تخصصی  یا  عمومی  آموزش  رسمی  محیط  در  که   هستند  یادگیرندگان  از  گروهی  آموزاندانش 

  عوامل   به  نسبت  رشدی،  و   سنی  های ویژگی   دلیل  به  گروه  این.  دارند  قرار   اجتماعی  و   اخلاقی  علمی،   رشد  فرآیند  در

  با   متناسب  آموزش   و   نظارت  هدایت،  نیازمند  رشد،   دوره   در   آموزان دانش .  دارند  بیشتری  حساسیت  روانی   و  محیطی

  محتوای   و  اجتماعی   های شبکه  الکترونیکی،  ابزارهای   با   گذشته  از   بیش   آنان  دیجیتال،  عصر  در .  هستند  خود  سنی  سطح 

  خواب،   کیفیت  روان،   سلامت  بر  تواندمی   باشد،   مدیریت  بدون  اگر  گسترده  تماس  این.  اندتماس   در  ایچندرسانه 

 اند،شده  گرفته  نظر در مهم  ایجامعه  عنوان   به پژوهش این در  آموزان دانش . بگذارد اثر  آنان  تمرکز و  تحصیلی انگیزه 

  معرض   در  هاگروه   سایر   از  بیش   آنان   همچنین.  پذیرندمی   فناوری   تغییرات  و   دیجیتال  آموزش  از   را  تأثیر   بیشترین   زیرا 

  تحصیلی   های عادت   و   رفتاری  الگوهای   دیگر،   سوی   از .  هستند  تبلت   و  همراه   تلفن   از   طولانی  استفاده   و   مجازی  یادگیری

  منظر   از  آموزان دانش   وضعیت  بررسی   بنابراین.  شود  پایدار  تواندمی   منفی  یا   مثبت  تأثیرات  و  گیردمی   شکل  سن   این   در

  جامعه   اجتماعی  و  آموزشی  آینده  با  مستقیماً  گروه  این  روانی  و  تحصیلی  سلامت.  دارد  ایویژه   اهمیت  دیجیتال  خستگی

   (۱۳۹۸) نریمانی. شود  گرفته جدی باید  آنان یادگیری یا  تمرکز در اختلال  هرگونه دلیل، همین به. است مرتبط

 :   مجازی آموزش 

  هایشبکه   افزارها،نرم  اینترنت،  طریق  از  آموزش  فرایند  آن  در  که  است  یادگیری   ـ  یاددهی  شیوه  نوعی  مجازی  آموزش

  و   مکانی  و  زمانی  انعطاف  محتوا،  به  ترآسان  دسترسی  امکان  روش  این.  شودمی   انجام  دیجیتال  ابزارهای  و  آموزشی

  تعامل  کاهش   مانند   هایی چالش  مزایا،   کنار   در   مجازی   آموزش  حال،   این   با.  کندمی   فراهم  را   متنوع   منابع  از   استفاده

  به   طولانی   مدت  باید   آموز دانش  آموزش،   نوع   این   در .  دارد  نیز  دیجیتال  خستگی   و   پرتیحواس  افزایش  چهره،به چهره 



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

 کیفیت  نباشد،  مناسب  آموزشی  طراحی  اگر.  کندمی  ایجاد  چشمی  و  شناختی  فشار  امر  همین  و  کند  نگاه  نمایشصفحه

  مدیریت   با   همراه  که   است  مؤثر  زمانی  مجازی  آموزش .  رودمی   بین  از   آموزدانش   تمرکز  و   یابدمی   کاهش  یادگیری

  یادگیری،  به   کمک   جای به   است ممکن  صورت،  این   غیر  در .  باشد  مناسب   هایاستراحت  و  تعاملی   هایفعالیت   زمان،

  اما   است،  بوده  کاربردی  بسیار  خاص  شرایط  و  هابحران  دوران  در  آموزش  نوع  این.  شود   ذهنی  فرسودگی  موجب

  مجازی   آموزش  از  نظارت  بدون  و  مداوم  استفاده.  است  آموزاندانش   از  روانی  حمایت  و  دقیق  ریزیبرنامه  نیازمند

  عنوان   به   مجازی   آموزش   پژوهش   این  در  دلیل،  همین   به.  بکشد  چالش   به   را   یادگیری  و  فناوری   میان  رابطه   تواند می

 کیفیت   بهبود  برای   آن  هایمحدودیت   و   مزایا  شناخت.  شودمی   بررسی  دیجیتال  خستگی  گیریشکل   برای  اصلی   بستری

 (۱۳۹۸) پورافکاری.  است  ضروری آموزش 

 نظریات 

   شناختی بار نظریه 

  اطلاعات   پردازش  در  انسان  ذهن  که  کندمی  بیان  است  شده  مطرح(۲۰۲۰)  سوئلر  جان  توسط  که  شناختی  بار  نظریه

  حافظه   پردازش  توان  از  ورودی  اطلاعات  حجم  اگر   نظریه  این  اساس  بر.  است  فعال  حافظه  در  محدودی  ظرفیت  دارای

 و  صداها  متحرک  تصاویر  هامتن   انواع  با  آموزاندانش   دیجیتال  آموزش  در.  گرددمی  مختل  یادگیری  شود  بیشتر  فعال

  بار  افزایش . دهدمی  افزایش  شدتبه  را بیرونی  شناختی بار هامحرک تعدد  این  که شوندمی  مواجه درپیپی  های اعلان 

  غیرضروری   و   فرعی  موارد   پردازش   صرف   آموزدانش   ذهنی  انرژی  از  زیادی   بخش   که  معناست  این   به   بیرونی  شناختی

  ناممکن   را  عمیق  یادگیری و  شده   بلندمدت  حافظه  به  اطلاعات  انتقال  از  مانع  انرژی  بیهوده  مصرف  این.  شودمی   رسانه

  به   امر این  که   کند  تحمل  را مضاعفی  ذهنی  فشار  است   ناچار  درسی  مطالب  درک  برای آموزدانش   نتیجه  در.  سازدمی

  و   کرده  افت   اطلاعات   پردازش  توانایی   دیجیتال  خستگی  بروز  با.  شودمی  منجر  دیجیتال  خستگی  به  زمان   مرور

  مناسب   چارچوبی  شناختی  بار  نظریه   رو   این   از.  شودمی   جدی  ضعف  دچار  امتحانات  و  تکالیف  انجام  در  آموزدانش 

  محتوا   سازیساده   ضرورت  بر   نظریه  این.  دهدمی   ارائه  تحصیلی  افت  و  ای رسانه   اطلاعات   حجم   میان  ارتباط  تبیین  برای

  یادگیرندگان   ذهنی  فرسودگی  از  تا  دارد  تأکید  مجازی  هایآموزش   طراحی  در  کنندهپرتحواس   عوامل  کاهش  و

 . شود جلوگیری

 انتخابی  توجه نظریه 



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

  و   محیطی  هایمحرک  از  انبوهی  میان  از  خاص  محرک  یک   انتخاب  در  ذهن  توانایی  بررسی   به  انتخابی  توجه  نظریه

  طور   به  توانیمنمی   ما  و  است  محدود  انسان  توجهی   منابع  که  دهدمی   نشان  نظریه  این.  پردازدمی   آن  روی   بر  تمرکز

 متعدد   پیوندهای  وجود  دلیل  به  دیجیتال  فضای  در.  کنیم  دقت  تصویر  یا  پیام  چندین  به  یکسان  کیفیت  با  و  زمانهم 

  ناچار   آموزدانش.  شودمی   کشیده  چالش  به   پیوسته  آموز دانش  انتخابی  توجه  زمانهم   دریافتی  هایپیام   و  پویا  تبلیغات

  این .  دهد  تغییر  مجازی   فضای  ترسریع   و  ترجذاب   هایمحرک  سمت  به  درس  از  را   خود توجه  مداوم  صورت  به  است

  را   شناختی  سیستم  و   شده   او  ذهن   در  منسجم  و   عمیق  فکری  جریان   یک   گیریشکل   از  مانع  تمرکز  مکرر  جایی جابه

  توانایی   کاهش   به  دیجیتال  شلوغ   محیط  یک  در   توجه  حفظ  برای  تلاش   از   ناشی  خستگی.  کندمی   شدید   خستگی   دچار

  است   شده  تکهتکه   هارسانه   با  مواجهه  اثر  در  او   توجه  که  آموزیدانش.  انجامدمی   نیز  سنتی  درس  هایکلاس  در  تمرکز

  مفاهیم   ناقص  فهم  به  مستقیماً  انتخابی توجه  در  ضعف  این.  دهدمی   دست  از را  خود پایدار  تمرکز  نیز  درس  کلاس  در

 محیط   هایمحرک   مدیریت  بنابراین.  شودمی  منجر  هاآزمون   در  ضعیف  عملکرد  و  تحصیلی  افت  به  نهایت  در   و  درسی

 (۲۰۱۲) گلمن.رودمی شمار  به ضروری و حیاتی بسیار امری   آموزاندانش  انتخابی توجه تقویت برای دیجیتال

 ی ارسانه  چندوظیفگی نظریه 

 کردن  چک با همراه درس مطالعه  مانند ایرسانه  کار چند زمانهم  انجام که کندمی بیان ایرسانه   چندوظیفگی نظریه

  پیچیده   و  موازی   هایپردازش   برای   انسان  مغز  نظریه   این   اساس   بر.  دهدمی   کاهش  را  مغز  شناختی  کارایی  هارسانپیام

  به   کارآمد  ظاهر  در  که  سریع  جاییجابه   این.  شودمی   جاجابه  بالا  سرعت  با  مختلف  وظایف  بین  تنها  بلکه  نشده  طراحی

  آموز دانش   که  بار   هر.  کندمی  تحمیل  آموزدانش   عصبی  سیستم  به   را   سنگینی  بسیار   شناختی  هزینه   واقع  در   رسد می   نظر

  این .  دهدمی   دست  از را  قبلی  اطلاعات   از  بخشی  کندمی معطوف   همراه  تلفن   گوشی   به  درسی  کتاب  از  را  خود   توجه

  آن   فهم  کیفیت  و  یابد   افزایش  برابر  چندین  ساده   مطلب  یک   یادگیری   برای   نیاز  مورد  زمان   که  شودمی   باعث  روند

 دیجیتال  شدید  خستگی ایجاد  و مغز  سریع فرسودگی  موجب تحصیلی  روز طول  در  وضعیت این  استمرار. یابد کاهش

  کاری   حافظه   دارند   بالایی   ایرسانه   چندوظیفگی   که   آموزانیدانش   دهندمی   نشان  تحقیقات.  شودمی   آموزدانش   در

  برای   تلاش   که   دهدمی   نشان  خوبی   به   نظریه   این .  دارند  خود   همسالان   به   نسبت   تریپایین  درسی  نمرات  و  ترضعیف

  تمرکز  مهارت آموزش. ندارد تحصیلی عملکرد  افت جز  اینتیجه  ارتباطی  ابزارهای سایر از استفاده  حین  در یادگیری

 ( ۲۰۱۷) تورکل.است تحصیلی آسیب این از پیشگیری اصلی حلراه  مشخص زمان یک  در  واحد کار یک بر

  خودتنظیمی نظریه 



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

  رفتار   افکار   توانندمی   که   هستند  کسانی   موفق  آموزاندانش  که  است   استوار   فرض   این  بر   خودتنظیمی  یادگیری   نظریه

  ریزی برنامه   نظیر  فرآیندهایی  شامل  نظریه  این .  کنند  مدیریت  تحصیلی  اهداف  به  رسیدن  برای  را  خود  احساسات  و

  که  دیجیتال  هایمحیط  در.  است   مطالعه  حین  در  کنندهپرتحواس  عوامل  کنترل  و  عملکرد  ارزیابی  خود  بر  نظارت

. یابدمی   افزایش  شدت  به  خودتنظیمی  به  نیاز  دارند  وجود   آسان  دسترسی  با  و  وفور   به  کنندهسرگرم   عوامل

  و   اجتماعی   هایشبکه   آنی  هایجذابیت   تسلیم  راحتی  به   دارند  ضعیفی  خودتنظیمی  های مهارت   که  آموزانی دانش 

  استفاده   به   منجر  رفتار  مدیریت  در   ناتوانی   این .  دهندمی   دست   از  را   خود  مطالعه   زمان  و  شوندمی   آنلاین  هایبازی 

 دیجیتال   خستگی.  کندمی  تشدید   را  دیجیتال  خستگی  و  شده   هوشمند  ابزارهای  از  ریزیبرنامه   بدون  و  مدتطولانی 

  داشته   دقیقی  ریزی برنامه   خود  امتحانات  برای  بتواند   آموزدانش   که  شودمی   آن  از   مانع  خودتنظیمی  ضعف   از   حاصل

  فرصت   و  کرده  محدود  را  فناوری   از  استفاده  زمان  برخوردارند  بالایی  خودتنظیمی  از  که  آموزانیدانش  مقابل  در.  باشد

  در   خودکنترلی  هایمهارت   ارتقای   که  دهدمی   نشان  نظریه   این.  کنندمی   فراهم  خود  ذهن   استراحت   برای  کافی

  عنوان   به  خودتنظیمی  تقویت  بنابراین .  دارد  فناوری   از  ناشی  تحصیلی   هایآسیب   کاهش  در  کلیدی  نقشی  آموزان دانش 

 ( ۲۰۱۵) گرینفیلد.کندمی عمل دیجیتال خستگی و تحصیلی افت  برابر در  دفاعی سپر یک

 ذهنی  منابع فرسودگی نظریه 

  است   محدود  منبعی  انسان  اراده  قدرت  و  روانی  انرژی  که  کندمی   بیان  خودفرسودگی  یا   ذهنی  منابع  فرسودگی   نظریه

  کارهای   بر  تمرکز  هاوسوسه  برابر  در  مقاومت  گیریتصمیم  نظریه  این  طبق.  شودمی  مصرف  ارادی  فعالیت  هر  با  که

  ابزارهای   از  مدتطولانی   استفاده.  کنندمی   تغذیه  مشترک  انرژی  مخزن  یک  از  همگی  اطلاعات  پردازش  و  سخت

.  کندمی   خالی  سرعت  به  را   انرژی   مخزن   این  سریع  هایپردازش   و  هاگیری تصمیم  بالای   حجم  دلیل  به  دیجیتال

  تکالیف   روی  بر  تمرکز  برای  کافی  شناختی  انرژی   دیگر  است  کرده   سپری  مجازی   فضای  در  هاساعت   که   آموزیدانش 

  مفاهیم   درک  در  ناتوانی  و  حوصلگی  بی  شدید  خستگی  صورت  به  ذهنی  انرژی  تخلیه  این.  ندارد  خود  سخت  درسی

  به   و  داده  دست  از  را   پرتیحواس   برابر  در   مقاومت  توانایی  آموزدانش   وضعیت  این  در.  شودمی   نمایان  درسی  پیچیده

  افت  نشدهانجام  تکالیف  انباشت  به  منجر  بلندمدت  در  ذهنی  منابع  فرسودگی.  کشدمی  دست  مطالعه  ادامه  از  راحتی

  خواب   غیردیجیتال  منظم  های استراحت   ضرورت  نظریه  این.  گرددمی   تحصیلی  انگیزه  کاهش  نهایت  در  و  نمرات

  منابع   این   بازسازی  بدون.  کشدمی   تصویر  به  مغز  انرژی  بازیابی  برای  را   نمایش  صفحات  از  گیریفاصله  و  باکیفیت

 ( ۲۰۱۲روسن  ).بود خواهد ناپذیراجتناب تحصیلی  افت و  بوده غیرممکن کارآمد یادگیری حیاتی

 یافته های پژوهش



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

های نوظهور در بستر آموزش معاصر، اثر  های این پژوهش نشان داد که خستگی دیجیتال به عنوان یکی از پدیده یافته

آموزان دارد. بررسی منابع و مطالعات مرتبط آشکار ساخت که هرچه  مستقیمی بر کاهش تمرکز و افت تحصیلی دانش 

بروز خستگی ذهنی، کاهش دقت و ضعف در    آموزانمیزان مواجهه دانش  احتمال  باشد،  بیشتر  نمایش  با صفحات 

آموزانی که زمان زیادی را صرف  های مورد بررسی، دانش یابد. در بسیاری از پژوهش پردازش اطلاعات نیز افزایش می

تری برخوردار بودند.  کردند، در مقایسه با همسالان خود از سطح توجه پایین استفاده از تلفن همراه، تبلت و رایانه می 

های مجازی و حتی حضوری مشاهده شد.  ویژه در زمان انجام تکالیف درسی و حضور در کلاس این کاهش توجه به 

به  بلکه  نیست،  موقتی  احساس  دیجیتال صرفاً یک  داد که خستگی  نشان  از  نتایج همچنین  پایدار  الگویی  به  تدریج 

مدت بر یک  آموزان در حفظ تمرکز طولانی شود دانش. این فرسودگی باعث می شودفرسودگی شناختی تبدیل می 

از رسانه  استفاده مداوم  از سوی دیگر، مطالعات نشان دادند که  های دیجیتال، فعالیت آموزشی دچار مشکل شوند. 

آموزان  دهد. به بیان دیگر، دانش دهد اما عمق پردازش اطلاعات را کاهش می جایی توجه را افزایش می سرعت جابه 

جا شوند، اما توانایی آنان در فهم عمیق و پایدار مطالب درسی  طور مکرر میان چند منبع اطلاعاتی جابه ممکن است به 

می  می کاهش  منجر  ناپایدار  و  یادگیری سطحی  به  نهایت  این وضعیت در  یافته یابد.  از  دیگر  یکی  مهم    هایشود.  

آموزانی که در ساعات پایانی  آموزان رابطه معناداری دارد. دانش پژوهش آن بود که خستگی با کیفیت خواب دانش 

استفاده می ابزارهای دیجیتال  یا سایر  از گوشی همراه  بی شب  بیشتر دچار  خوابی، خواب سبک و خستگی  کردند، 

شود. در واقع  صبحگاهی بودند. این اختلال در خواب، یکی از عوامل اصلی کاهش تمرکز در روز بعد محسوب می 

. در مطالعات مرور شده،  کندکمبود خواب، ظرفیت ذهنی لازم برای یادگیری، یادآوری و حل مسئله را محدود می 

این نکته بارها تکرار شد که خواب ناکافی با افت عملکرد تحصیلی رابطه مستقیم دارد. بنابراین، خستگی دیجیتال از  

آموزان خسته  ها نشان دادند که دانش گذارد. یافته طور غیرمستقیم بر افت تحصیلی اثر می طریق اختلال در خواب نیز به 

انجام تکالیف داشتند و در شروع فعالیت انداختن  به تعویق  بیشتری  های درسی کندتر عمل  از نظر دیجیتال، تمایل 

شود. همچنین وری آموزشی می کردند. این مسئله موجب انباشت تکالیف، افزایش اضطراب تحصیلی و کاهش بهره می

آموزی که دچار فرسودگی ذهنی  دانش مشخص شد که خستگی دیجیتال با کاهش انگیزه برای مطالعه نیز همراه است.  

های کلاسی مشارکت فعال داشته  ها صرف کند یا در فعالیتاست، کمتر تمایل دارد زمان کافی برای مرور درس 

های دیگر نشان دادند که نوع محتوای دیجیتال نیز در شدت خستگی نقش دارد. استفاده از محتواهای سریع،  باشد. یافته

بر تمرکز دارد. در مقابل، محتوای هدفمند و   اثر منفی را  بیشترین  از اعلان و بدون ساختار آموزشی،  متحرک، پر 

تواند اثرات منفی را کاهش دهد. پژوهش نشان داد که محیط بندی مناسب همراه باشد، می آموزشیِ منظم اگر با زمان 

دهد و این وضعیت  باش مداوم قرار می آماده آموز را در حالت  های متنوع، ذهن دانش ها و محرکدیجیتالِ آکنده از پیام

ندارد. همچنین به خستگی شناختی منجر می  استراحت  بازسازی و  شود. در چنین شرایطی، مغز فرصت کافی برای 
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ترین عوامل  زمان چند فعالیت دیجیتال، از مهم ای، یعنی انجام هم برخی مطالعات نشان دادند که چندوظیفگی رسانه 

کردند یا میان چند برنامه  ها را چک میطور مداوم پیام آموزانی که هنگام درس خواندن بهافت تمرکز است. دانش 

پایین جا می جابه این یافتهشدند، عملکرد تحصیلی  تأیید کرد که جابه تری داشتند.  ها، درپی بین محرک جایی پی ها 

. از دیگر نتایج پژوهش این بود که خستگی دیجیتال در  دهدهزینه شناختی بالایی دارد و توان ذهنی را کاهش می 

پذیری و کاهش تحمل روانی نیز همراه است.  قراری، تحریک آموزان با علائمی مانند سردرد، خشکی چشم، بی دانش 

آموزی که از  گذارند. دانش آموز در کلاس تأثیر می طور مستقیم بر کیفیت حضور دانش این علائم جسمی و روانی به 

های آموزشی  تواند با دقت کافی به توضیحات معلم گوش دهد یا در فعالیتنظر جسمی و ذهنی خسته است، نمی

آموزان مقاطع بالاتر که فشار درسی بیشتری را تجربه  ها نشان دادند که دانشمشارکت مؤثر داشته باشد. همچنین یافته 

دیجیتال آسیبمی به خستگی  نسبت  و  پذیرترندکنند،  تمرکز  مطالعه عمیق، حفظ  به  نیاز  پایه تحصیلی،  افزایش  با   .

شود و در نتیجه هرگونه اختلال توجه، اثر شدیدتری بر عملکرد تحصیلی خواهد داشت. در  مدیریت زمان بیشتر می 

آموزانی با مهارت خودتنظیمی های فردی نیز به عنوان عامل مؤثر مطرح شد. به این معنا که دانش برخی منابع، تفاوت

ریزی درسی بهتری  پایین، بیشتر در معرض خستگی دیجیتال و افت تحصیلی قرار دارند. در مقابل، افرادی که برنامه 

همچنین نشان دادند که    هاشوند.  یافتهکنند، کمتر دچار این آسیب می دارند و زمان استفاده از فناوری را کنترل می 

نقش خانواده در شدت یا کاهش خستگی دیجیتال بسیار مهم است. نظارت والدین بر مدت زمان استفاده از وسایل  

می  مطالعه  سالم  الگوهای  ایجاد  و  استفاده  ساعات  تنظیم  در  دیجیتال،  کند.  جلوگیری  خستگی  شدت  از  تواند 

نظمی در خواب، کاهش  هایی که استفاده از تلفن همراه و اینترنت بدون محدودیت رها شده است، شیوع بیخانواده 

های  شود. از سوی دیگر، محیط مدرسه نیز در این زمینه نقش کلیدی دارد. کلاس تمرکز و افت تحصیلی بیشتر دیده می 

زمینه  یکنواخت،  محتوای  و  مجازی  طولانی  جلسات  آموزشی،  تنوع  مقابل،    سازبدون  در  هستند.  بیشتری  خستگی 

تواند  های کوتاه و محتوای جذاب اما هدفمند، می های گروهی، استراحت های فعال یاددهی، فعالیت استفاده از روش 

ای و خودتنظیمی  های سواد رسانه ها نشان دادند که آموزش مهارت اثرات منفی خستگی دیجیتال را کاهش دهد. یافته 

دانش  مهم به  از  دانش آموزان،  است.  پیشگیرانه  راهکارهای  می ترین  که  به آموزی  فناوری  از  چگونه  درستی آموزد 

می  قرار  فرسودگی شناختی  و  توجه  پراکندگی  معرض  در  این یگیرد.   استفاده کند، کمتر  مهم  نتایج  از  دیگر  کی 

آموز را  ، بلکه ابعاد هیجانی و رفتاری دانش گذاردپژوهش این بود که خستگی دیجیتال فقط بر بعد شناختی اثر نمی 

شوند و نسبت به آموزان خسته معمولاً صبر کمتری دارند، زودتر دچار کلافگی می دهد. دانشنیز تحت تأثیر قرار می 

ها و حتی  دهند. این تغییرات هیجانی در نهایت بر رابطه آنان با معلم، همکلاسی انجام تکالیف واکنش منفی نشان می 

ها مشاهده شد که استفاده افراطی از ابزارهای دیجیتال با کاهش مشارکت  گذارد. در برخی پژوهش خانواده نیز اثر می 

انگیزه تحصیلی را پایین بیاورد. نتایج   تواندطور غیرمستقیم می اجتماعی و افزایش انزواطلبی همراه است. این امر نیز به 
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پژوهش حاضر نشان داد که کاهش تمرکز ناشی از خستگی دیجیتال معمولاً به صورت فراموشی مطالب، ناتوانی در  

ها شود. این نشانه های درسی ظاهر می پیگیری توضیحات، اشتباه در پاسخ به سؤالات و کاهش سرعت انجام فعالیت

گذارند. در واقع افت تحصیلی حاصل یک فرایند تدریجی است  در نهایت بر نمرات و عملکرد تحصیلی تأثیر منفی می 

ها نشان دادند که  ز منظر تحلیلی، یافته اشود.  که از خستگی شناختی آغاز شده و به کاهش عملکرد نهایی منجر می

چندعاملی و پیچیده است. زمان استفاده  علتی نیست بلکه  ای تک رابطه میان خستگی دیجیتال و افت تحصیلی، رابطه 

روانی   و شرایط  معلم  تدریس  مهارت خودتنظیمی، حمایت خانواده، شیوه  محتوا، کیفیت خواب،  نوع  فناوری،  از 

آموز همگی در این رابطه نقش دارند. با این حال، در میان این عوامل، میزان مواجهه مستمر با صفحات نمایش  دانش 

ها همچنین تأیید کردند  روند. یافتههای خستگی دیجیتال به شمار می بین ترین پیشهای منظم از مهم و نبود استراحت 

. در شود که هرچه مدت زمان استفاده بدون وقفه از ابزارهای دیجیتال بیشتر باشد، احتمال افت تمرکز نیز بیشتر می

های  ماند و بر فعالیتبسیاری از موارد، حتی پس از پایان استفاده از ابزار دیجیتال، آثار خستگی تا چند ساعت باقی می 

تواند  دهد که خستگی دیجیتال یک حالت گذرا و ساده نیست، بلکه می گذارد. این امر نشان می درسی بعدی اثر می 

 اثرات ماندگار روزانه بر یادگیری داشته باشد.   

جای تمرکز صرف بر کاهش استفاده از فناوری،  نتایج کلی پژوهش نشان داد که برای مقابله با خستگی دیجیتال، باید به

فواید    تواند شده از ابزارهای دیجیتال می ریزی به مدیریت هوشمندانه آن توجه شود. استفاده هدفمند، محدود و برنامه 

های آموزشی  آموزشی آن را حفظ کند و در عین حال از پیامدهای منفی آن بکاهد. همچنین پژوهش نشان داد که دوره 

های مؤثر در کاهش  های استراحت ذهنی، از روش های کلاسی و ایجاد فرصتکوتاه، محتوای تعاملی، تنوع در فعالیت 

به  دیجیتال  خستگی  اساس،  این  بر  هستند.  تمرکز  تحصیلی  افت  افت  در  مداخله  قابل  و  مهم  متغیر  یک  عنوان 

آموز نسبت به  دهد که اگر نظام آموزشی، خانواده و خود دانش ها در مجموع نشان می آموزان شناخته شد. یافته دانش 

آن پیشگیری کرد. در نتیجه، خستگی دیجیتال  هایتوان از بسیاری از آسیباین پدیده آگاهی کافی داشته باشند، می

شناختی و آموزشی است که توجه جدی به آن برای بهبود  تنها یک مسئله فناورانه، بلکه یک مسئله تربیتی، روان نه

 آموزان ضروری است.  کیفیت یادگیری و حفظ تمرکز دانش 

 چالش ها وفرصت ها و پیشنهادات 

های متعددی همراه است  پژوهش حاضر نشان داد که مواجهه با خستگی دیجیتال در نظام آموزشی معاصر با چالش 

آموزان و والدین برای مدیریت بهینه زمان استفاده از ابزارهای  ها فقدان سواد دیجیتال در میان دانش ترین آن که مهم 

اجتماعی باعث شده است    هایپایان در فضای مجازی و شبکه های بصری و شنیداری بی هوشمند است. وجود محرک 
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که مرز میان آموزش و سرگرمی از بین برود و این امر تمرکز پایدار را برای یادگیرندگان به چالشی جدی تبدیل کرده  

الگوهای خواب و کاهش فعالیت تغییر  به صفحهاست. همچنین  به دلیل وابستگی شدید  نمایش، سلامت های بدنی 

آموزان را تهدید کرده و منجر به بروز فرسودگی شناختی زودرس شده است. از سوی دیگر،  جسمی و روانی دانش 

توان به امکان دسترسی سریع به منابع  ها می نظیری را نیز فراهم آورده است که از جمله آن های بی این وضعیت فرصت 

نوین اشاره کرد. خستگی دیجیتال    هایهای یادگیری خودراهبر و آشنایی با فناوریآموزشی متنوع، توسعه مهارت

مدت باشد  های تعاملی و کوتاه های سنتی تدریس و حرکت به سمت آموزش تواند محرکی برای بازنگری در روش می

آموزان عصر جدید سازگاری بیشتری دارد. همچنین این پدیده فرصتی است تا نظام آموزشی  که با ساختار ذهنی دانش 

های  های درسی خود بگنجاند. برای مقابله با آسیب های مدیریت توجه را در سرفصلاهمیت سلامت روان و مهارت

ایِ  شود که معلمان از محتواهای آموزشی چندرسانه های فناوری، پیشنهاد میگیری از فرصت خستگی دیجیتال و بهره

ای بر ساعات استفاده  هوشمندانه آموزان کاهش یابد. والدین باید نظارت  خرد و متوع استفاده کنند تا بار شناختی دانش

های عاری از فناوری را در خانه برای مطالعه و استراحت عمیق فراهم کنند. آموزش  از اینترنت داشته باشند و محیط

های پرورشی مدارس  آموزان باید به عنوان یک ضرورت در برنامههای تمرکز و خودمراقبتی دیجیتال به دانش تکنیک

های کوتاه و منظم در فواصل آموزش مجازی اعمال شود تا فرصت گردد استراحتگنجانده شود. همچنین پیشنهاد می

های دیجیتال و غیردیجیتال ای که ترکیبی از فعالیتبازیابی منابع ذهنی فراهم گردد. طراحی تکالیف درسی به گونه 

ایجاد کند. در نهایت، همکاری نزدیک میان خانه، مدرسه و    تواند تعادل لازم را در سیستم عصبی یادگیرندهباشد، می

های افت تحصیلی ناشی از فرسودگی دیجیتال ضروری  متخصصان حوزه سلامت روان برای شناسایی زودهنگام نشانه

 آموزان پیشگیری به عمل آید.موقع، از کاهش انگیزه و افت عملکرد آموزشی دانش است تا با مداخلات به 

 بحث و نتیجه گیری 

  که   داد   نشان  آموزان دانش  تمرکز  کاهش   و   تحصیلی  افت  بر   دیجیتال  خستگی   اثرات  واکاوی  هدف  با  حاضر   پژوهش

  انسان   تعاملات  ساختار  در  ریشه  که  است  شناختی  عمیق  فرسودگی  یک  ساده،  جسمی  خستگی  یک  از  فراتر  پدیده،  این

 پایانبی   و  انبوه   حجم  با  مواجهه  در   آموزاندانش   ذهن   که  گرفت  نتیجه  توانمی   هایافته   نهایی  تحلیل  در .  دارد  فناوری  با

  حافظه   ظرفیت  از   فراتر  سوئلر،  شناختی  بار  نظریه  طبق  که  شودمی   اطلاعاتی   سرریزی  نوعی   دچار  دیجیتال،  هایداده 

  در   و  رفته  تحلیل  پایدار  و  عمیق  یادگیری  برای  لازم  ذهنی  منابع  که  شودمی   باعث   مضاعف  فشار  این.  هاستآن   فعال

  آمدهدستبه   نتایج   مورد  در  بحث.  یابد  کاهش  شدتبه  درسی   پیچیده  مفاهیم  پردازش  در  آموزدانش   توانایی  نتیجه،

  ذاتی   ویژگی   که  چرا   است؛  ارتباط  در  «پایدار   توجه»  کاهش  با   مستقیم  طوربه  دیجیتال  خستگی  که  دهدمی   نشان

  ذهن   در  «ایرسانه   چندوظیفگی»  عادت  ایجاد  و  مختلف  هایمحرک  میان  سریع  جاییجابه  دیجیتال،  هایمحیط
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  برای   بتواند  آموزدانش   که  شودمی   آن  از  مانع  و  داده  افزایش  را  توجه  تغییر  یهزینه   مخرب،  عادت  این.  است  یادگیرنده

  های پاداش   با  مداوم   مواجهه   اثر   در   آموزدانش   مغز   واقع،  در.  کند  تمرکز  واحد  تکلیف   یک  روی   بر   طولانی  زمانی مدت

  ساز زمینه   خود  این  که  دهدمی  دست  از  را  برزمان   و  تحلیلی  هاییادگیری   برای  لازم  صبوری  مجازی،  فضای  فوری

  با   تحقیق  این  نتایج   دیگر،  سوی  از.  است  مطالعه  مورد  آماری   جامعه  از  بالایی  درصدهای  در  تحصیلی  افت  اصلی

  ریتم   در  اختلال  با  دیجیتال  خستگی  که   معنا  این  به  است؛  همسو  یادگیری   فیزیولوژی  یحوزه   به  مربوط  های یافته

  ساعات  که  آموزیدانش.  کندمی  مختل  را   حافظه  تثبیت   فرآیند  غیرمستقیم  طور به   خواب،  کیفیت  کاهش  و  روزی شبانه

  آمادگی   نیز  بیولوژیک   نظر  از  بلکه  است،  خسته  ذهنی  نظر  از  تنها  نه  کند،می   سپری  مجازی  فضای  در  را  شب  پایانی

  کاهش   به  خوابیبی   از  و  خوابیبی   به  خستگی  از  معیوب  چرخه  این.  ندارد  را  بعد  روز  در   اطلاعات  بازیابی  برای  لازم

  در   کلیدی   نکته   این  به   باید  همچنین.  شودمی   منجر  تحصیلی  نفساعتمادبه  کاهش   و  نمرات  افت  به  نهایت  در  تمرکز،

  است؛   کنندهتعیین   نیز  مواجهه   «نوع»  بلکه   نیست،  استفاده  «زمان»   از   ناشی  تنها  دیجیتال  خستگی  که  کرد   اشاره  بحث

  مجموع   تحلیل  از.  شوندمی  فرسودگی  باعث  منسجم  آموزشیِ  محتواهای  از  بیش  پراکنده،  و  غیرساختاریافته  محتواهای

  مسئله   حل   و   نقادانه  تفکر  های مهارت   در   کیفی  افت   یک پدیده،  این  از  ناشی   تحصیلی  افت  که  آید برمی   چنین شواهد

  سریع   گذراندن  دنبال  به  تنها  و  کنندمی   پیدا  سوق   «سطحی  یادگیری »  سمت  به  وضعیتی  چنین  در   آموزان دانش .  است

  برای   تهدید  بزرگترین  ذهنی،  تلاش  از  فرار  این.  بازگردند  دیجیتال  فشارکم  هایمحیط  به  دوباره  تا  هستند  تکالیف

  تأکید  حاضر پژوهش کلی، گیرینتیجه در. اندشده  بنا یادگیری عمق و خلاقیت پایه بر  که است آموزشی هایسیستم

  آن   گرفتن  نادیده   و  است  آموزشی  وریبهره   کاهش  در  نیرومند  بسیار  میانجی  متغیر  یک  دیجیتال  خستگی  که  کندمی

  بحران،   این   با  مقابله  برای.  شود   مدارس  هوشمندسازی  هایطرح   شکست  به   منجر  تواندمی   درسی  هایریزی برنامه   در

  باید   آموزشی  نظام .  است  ضروری  «ایرسانه   سواد   فعال  مدیریت»  به   «دیجیتال  منفعل  کنندگیمصرف »  پارادایم   از  انتقال

  بنابراین،.  باشد  آموزدانش   تمرکز  دوش  بر  گران  باری  تواندمی   است،  یادگیری  بال  که  اندازه  همان  به  فناوری  که  بپذیرد

  های فرصت   که  ایگونه   به  شود؛  برقرار  دیجیتال  و  آنالوگ  دنیای  میان  هوشمندانه  تعادلی  که  است  این  نهایی  راهبرد

  های جذابیت   که  بیاموزند   باید  معلمان.  شود  گنجانده  روزانه   های برنامه   بطن  در  انتخابی  توجه  بازیابی  و   مغزی  استراحت

  و   رشد  برای  انسان  مغز  زیرا   شود،  فیزیکی  هایفعالیت  و  انسانی  تعاملات  جایگزین  نباید  دیجیتال  ابزارهای   بصری

  دارد می   اعلام  اطمینان  با  پژوهش  این  نهایت،  در.  دارد  نیاز  ذهنی  سکوت  هایفرصت  و  ها محرک  در  تنوع  به  یادگیری

  به   تحصیلی  افت  نگیرد،  صورت  دیجیتال  خستگی  کنترل  برای  مدرسه   و  خانواده  میان  هماهنگ   ایمداخله   اگر  که

  در   «خودتنظیمی»  هایمهارت   تقویت  بر  تأکید.  شد  خواهد  تبدیل  آینده  هاینسل   در  جبران  غیرقابل  و  مزمن  ایپدیده 

  یادگیرنده   که   است  رفتار   مدیریت  و  اراده   قدرت  با   تنها  که   چرا   است؛  مطالعه   این   نتیجه  ترینکلیدی   آموزان،دانش 

  آموزشی  عالی   اهداف  برای   را   خود   ذهنی   انرژی   و   کرده  مقاومت   دیجیتال  هایمحرک  یوسوسه   برابر   در   تواند می
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  گشود  اطلاعات  عصر  در آموزاندانش  شناختیروان   هایچالش  فهم سوی به جدید  ایدریچه  تحقیق این. نماید حفظ

  مدیریت »  توانایی   به  باشد،  وابسته  اطلاعات   به  دسترسی  به   آنکه  از  بیش   امروز،  دنیای   در   تحصیلی  موفقیت  که   داد   نشان  و

  خطر   زنگ  یک  دیجیتال  خستگی  که  گفت  توانمی  پایان،  در.  دارد  بستگی  «دیجیتال  فرسودگی  از  پیشگیری»  و  «توجه

  برای   فرصتی  به  را  تحصیلی  افت  تهدید  تواندمی  آن  با  علمی  برخورد  و  است  آموزشی  زندگی  سبک  در  بازنگری  برای

  انسان   خدمت  در   فناوری   آن  در   که  هستند  محیطی  نیازمند  آموزاندانش .  کند  تبدیل  باکیفیت  و   هوشمندانه  یادگیری

  رفتاری   و  اخلاقی  منشورهای  تدوین  مستلزم  مسیر  این.  بکشاند  پراکندگی  و  خستگی  بند  به  را  انسان  ذهن  اینکه  نه  باشد،

  محیط   خردِ  سطح   در  هم  و  آموزشی   گذاریسیاست  کلانِ  سطح   در  هم  که  است  هوشمند  ابزارهای  از  استفاده  در  جدید

 . گردد  تضمین جوان نسل تحصیلی موفقیت و روانی سلامت تا شود دنبال جدیت  به  باید خانواده
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