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 چکیده
های مختلفی به خود جلب  مفهومی نوظهور است که توجه پژوهشگران را در رشته 0بهزیستی دیجیتال

کرده است و استفاده علمی از آن افزایش یافته است. با وجود این، همچنان مفهومی مبهم است که 
شدت متفاوت است. برای مثال، از نظر دامنه، برخی از پژوهشگران بهزیستی دیجیتال را به  تعاریف آن به

های دیجیتال بر بهزیستی است.  کنند که شامل انبوهی از تأثیرات رسانه ی بسیار گسترده تفسیر میمعنای
ای سالم با  پردازد که شامل ایجاد رابطه این مقاله به بررسی تعاریف مختلف بهزیستی دیجیتال می

های داده  پایگاهو شناسایی تأثیرات مثبت و منفی آن است. در این راستا، به روش مرور مفهومی  فناوری
 Googleو موتور جستجوگر  Web of science, Scopus, Science direct, Pub medالکترونیکی نظیر

scholar   مقاله برای مرور نهایی انتخاب شد. بهزیستی دیجیتال سه جنبه  01جستجو شدند. تعداد
)دیجیتال( برای استفاده از فناوری، یادگیری بهزیستی  کسب بهزیستی )دیجیتال( با استفاده از فناوری،

داشتن یک زندگی سالم به  گیرد. سنجی بهزیستی )دیجیتال( با استفاده از فناوری را دربرمی کمیت
معنای داشتن کنترل کامل و در نتیجه پرهیز از رفتارهای غیرمنطقی است. آنچه مطلوب است این است 

های  ناشی از وسایل فناّورانه است. مردم از دستگاهکه مولد و کارآمد باشیم. ناکارآمدی، آسیب اصلی 
دهند؛ بنابراین خودکنترلی  ها را از دست می کنند زیرا کنترل استفاده از آن ازحد استفاده می خود بیش

 شود.  عنوان یک راهکار مؤثر در مواجهه با فناوری پیشنهاد می به

 مفهوم شناسی، سنجش.های كلیدی: بهزیستی دیجیتال، فناوری، خودكنترلی،  واژه

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 مقدمه

های ارتباطی و اطلاعاتی انعطاف بسیاری دارند و به افزایش ارتباطات  با وجود اینکه فناوری

حال پیامدهای ناخواسته روابط ناسالم از طریق فناوری  اند، بااین اجتماعی کمک کرده

بهبود زندگی، ها در  های مثبت این فناوری رغم کمک هایی را دامن زده است و علی نگرانی

ای پنهان در زمینه رضایت از زندگی و  وری و رشد اقتصادی، هزینه خصوص در افزایش بهره به

های  کنند که فناوری . برخی استدلال می(Al-Mansoori et al., 2021)اند  بهزیستی داشته

سبب از مند  توانند تصمیمات کاربران را تحت تأثیر قرار دهند و به صورتی نظام دیجیتال می

برای « زدایی دیجیتال سم»دست دادن کنترل بر آنان شوند. به این دلایل موضوعاتی مانند 

هایی مانند گوگل،  حل ظهور کردند. علاوه بر این شرکت عنوان یک راه ترویج پرهیز از فناوری به

د تا های خود معرفی کردن ها و دستگاه نمایش زمان را در پلتفرم بوک و اپل مدیریت صفحه فیس

به کاربران کمک کنند در مورد استفاده دیجیتال آگاه باشند و آن را مدیریت کنند. اصطلاح 

ها و خدمات  در زمینه تعامل انسان و رایانه برای توصیف تأثیر فناوری 3بهزیستی دیجیتال

شود. همچنین  دیجیتال بر سلامت روانی، جسمی، اجتماعی و عاطفی افراد استفاده می

سهم فناوری در این است که معنای زندگی خوب برای انسان در یک جامعه دهنده  نشان

 اطلاعاتی چیست؟

های  های تلفن همراه با اتصال ما به افراد، محتوا و خدمات، مستقل از محدودیت رسانه

ها استقلال ما را به چالش  کنند. در عین حال، آن زمانی و مکانی، از استقلال ما حمایت می

مبارزات، تصمیمات و فشارهای جدیدی در رابطه با اینکه آیا، کی و کجا وصل  کشند: ما با می

مفهوم جدیدی است که « بهزیستی دیجیتال»شویم و قطع شویم، مواجه هستیم. از این منظر 

به )عدم( تعادلی اشاره دارد که ممکن است در ارتباط با اتصال تلفن همراه تجربه کنیم 
(Abeele, Mariek and Nguyen, 2022). 

های مربوط به بهزیستی دیجیتال تقریباً یک دهه پیش با نقد اولیه تأثیر منفی استفاده از  بحث

ها در مورد خطرات  های اولیه درصدد رسیدگی به نگرانی فناوری آغاز شد. بخش زیادی از بحث

دیجیتال ناشی از افزایش استفاده از فناوری بود. همزمان، بسیاری اذعان داشتند که ابزارهای 

های مختلف زندگی را بهبود بخشند و ارتقا دهند. این گفتگوهای متنوع،  توانند جنبه همچنین می

 (Yue et al., 2021).دهد تری از بهزیستی در زندگی دیجیتال را ارائه می درک دقیق

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
. digital well-being 
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عنوان شکل نوظهوری از رفتار  استفاده بیش از حد، اجباری و عجولانه از فناوری به

و رو به افزایش است.  گذارد که بر بهزیستی عاطفی، اجتماعی و شغلی افراد تأثیر میساز  مشکل

ویژه با اثرات منفی بر کیفیت زندگی کاربران،  های هوشمند، به استفاده بیش از حد از تلفن

 Mohamed Basel et)وری مرتبط است.  مانند اضطراب، افسردگی، اختلال خواب و کاهش بهره

al., 2021). شده روی این  نین برخی مطالعات حاکی از آن هستند که افزایش زمان صرفهمچ

دهند  نتایج به دست آمده نشان می .تواند با حالات روانی ناخوشایند مرتبط باشد ها می دستگاه

های دیجیتال و غم، کاملاً توسط خستگی  شده روی دستگاه بین زمان صرف  که رابطه

و چگونگی تأثیر زمان « آموزش سواد دیجیتال»ر اهمیت شود. این نتایج ب گری می میانجی

کند  های مختلف بر وضعیت روانی افراد در دنیای مدرن تأکید می شده روی دستگاه صرف

(Demeter and Rad, 2022)دهد که استفاده بیش از  . پژوهش دیگری در همین راستا نشان می

تواند در پی داشته  ترده روحی میهای اجتماعی چه تبعات گس حد از فضای دیجتالی و شبکه

تواند به  های اجتماعی می که استفاده بیش از حد از رسانهکند  باشد. این مطالعه تأکید می

ویژه در میان نوجوانان و جوانان، منجر  افزایش اضطراب، افسردگی و نارضایتی از تصویر بدنی، به

آل از خود، محیطی را  ه تصویری ایدههای اجتماعی و فشار برای ارائ های رسانه شود. الگوریتم

 ,.Nosraty et alافتد ) نفس و بهزیستی روانی اغلب به خطر می کنند که در آن عزت ایجاد می

های عاطفی و فکری،  پرمصرفی دیجیتالی منجر به سرکوبتوان گفت که  از این رو می (.2021

ای و  خوابی، اعتیاد رسانه یگیری، کاهش بینایی، کاهش تمرکز، ب نفس، گوشه به کاهش اعتماد

های دیجیتالی همراه، با  شود. امروزه در بیشتر جوامع به دلیل توسعه رسانه نظایر آن می

مواجه هستیم. یعنی همیشه و در همه حال در محل کار، « فراغت شناور»گیری و توسعه  شکل

ایی که زمان کار و کردن، خوابیدن و... به رسانه دسترسی دارند تا ج خوردن، صحبت خرید، غذا

شود تا تمرکز  افراد باهم یکی شده است و همین امر سبب می  استراحت و اوقات جدی و فراغت

 (. 3044ساعی، ) از میان برود و کیفیت کار کاهش یابد و پیامدهای دیگر به دنبال داشته باشد

شان، به دیجیتالهای دیجیتال باید کاربران را برای به حداکثر رساندن بهزیستی  رسانه

شده با فناوری، توانمند سازند. نیازهای افراد برای رسیدن  ای سالم و تنظیم عبارتی داشتن رابطه

طراحی فناوری باید در نحوه  .و حفظ بهزیستی دیجیتال مانند قابلیت استفاده متفاوت هستند

فراگیر  های احتمالی، کمک به کاربران برای افزایش بهزیستی دیجیتال و کاهش آسیب
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در نظر گرفتن ( معتقد است 2422)3همچنین دویتز .(Al-Mansoori et al., 2021)باشد

عنوان رفتاری در زمینه جستجوی اطلاعات سلامت است. افراد به طور  بهزیستی دیجیتال به

فعال یا غیرفعال از طریق فناوری اطلاعات برای حفظ سلامت یا مدیریت بیماری خود استفاده 

دهد که  های ایتالیا نشان می شده در دبیرستان تحقیقات انجامر همین راستا د .کنند می

ها یا دانش در یک رشته خاص  های اصلی معلمان استفاده از فناوری برای توسعه مهارت نگرانی

ها به کار  هایی است که فناوری در آن تر از رسانه نیست، بلکه توسعه استفاده آگاهانه

تشریح بحث فعلی در مورد بهزیستی دیجیتال به چگونگی درک   (Gui et al., 2018).رود می

طور فعال یا منفعلانه از اطلاعات از طریق فناوری برای  رفتار اطلاعات سلامت افرادی که به

 .(Dewitz, 2022) کندکنند کمک می حفظ سلامت خود یا مدیریت بیماری استفاده می

دیجیتال در دهه آینده به گسترش مرزها و گویند که زندگی  بسیاری از کارشناسان می

های مردم ادامه خواهد داد و جهان آینده بیشتر از آسیب، به زندگی مردم کمک خواهد  فرصت

کنند که زندگی دیجیتال بیشتر برای سلامتی،  سوم فکر می حال، نزدیک به یک کرد. بااین

 Anderson and)ارد.هایی وجود د حل سلامت روانی و شادی افراد مضر است، اما راه

Rainie,2018) 
و دستیابی به « 2اعتیاد به تلفن هوشمند»های کاربردی موبایلی زیادی برای شکستن  برنامه

حال، هنوز مشخص نیست که آیا و چگونه چنین  وجود دارد. بااین« بهزیستی دیجیتال»

مورد استقبال کاربران  ها چه کارکردهایی دارند؟ آیا مؤثر و این برنامه .راهکارهایی مؤثر هستند

 .(Roffarello and De Russis, 2019)توجهی بر رفتار کاربران دارند؟  هستند؟ آیا تأثیر قابل

عنوان ابزاری برای ترویج عادات غذایی  های رژیم غذایی به که اپلیکیشن درحالیطور مثال  به

ها  د، استفاده از آنشون ای و آگاهی در مورد سلامتی شناخته می بهتر، افزایش دانش تغذیه

ها عمدتاً به تأثیر  های اخلاقی و اجتماعی متعددی را نیز به وجود آورده است. این نگرانی نگرانی

های فردی، عدم توازن قدرت، محدود شدن دانش، فشار روانی و  ها بر آزادی این اپلیکیشن

 .(Ryan, 2022)شود اجبار، تأثیرات منفی بر سلامتی مربوط می

ها، همه را به سمتِ مصرفِ  های دیجیتال و فناوری های فردی، رسانه ز ویژگینظر ا صرف

دهند. امکانات در حالِ توسعه  مند، سریع، فشرده و غیرخطیِ اطلاعات و ارتباطات سوق می نظام

های دیجیتال، افراد را به اتخاذِ رفتارهایِ خاصی ترغیب  ها و فناوری روزرسانیِ محیط و به

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
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های دیجیتال، بسیار پیچیده و خاص هستند.  ها در محیط ها و پاسخ ین، محرککنند؛ بنابرا می

ای  های ویژه ها و شایستگی در این میان، برای حفظِ بهزیستی افراد، برخورداری از مهارت

 .های لازم برخوردار شوند ضروری است و یا باید از پشتیبانی

ها و خودکنترلی نسبت به  و فناوری های دیجیتال فرد محیط به همین دلیل، ساختار منحصربه

های محیط دیجیتال نظیر وفورِ امکانات و  کند و ویژگی جدیدی از بحث را ایجاد می  ها، حوزه آن

شود؛ گذرِ سریع و آسان از یک تمرکز به تمرکز دیگر؛ تواناییِ انجامِ بیش از  هایی که ارائه می گزینه

  همه این موارد؛ صحبت درباره  ساعته 20مِ یک کار با یک دستگاه یا محیط واحد؛ و تداو

 . (Zuboff, 2019)کند ای می را واجد اهمیت ویژه« های دیجیتال مهارت»و « بهزیستی دیجیتال»

برای دستیابی به بهزیستی دیجیتال و ذهن آگاهی، استفاده کمتر از فناوری ضروری نیست. 

طور  کنیم، به بلکه باید نحوه استفاده ما از فناوری و در نظر گرفتن اینکه چرا از آن استفاده می

یم ده سادگی اجازه می گیریم یا به ای می آیا تصمیم سازنده -گیرد  انتقادی مورد سؤال قرار می

 (Rad et al., 2022)انگیز فریفته شویم؟  های دیجیتال وسوسه توسط پلتفرم

ها هویت  های دیجیتال که از طریق آن این مقاله فرصتی است برای اندیشیدن به فناوری

دیجیتالی خود را درک کنیم و شاید بتوانیم بهزیستی دیجیتال را از صرفاً از یک کلمه به یک 

 دهد. یم، ارائه میمفهوم معنادار تغییر ده

 مرور مفهومی بهزیستی دیجیتال

به موضوعی محبوب در یک گفتمان عمومی تبدیل شده است که « بهزیستی دیجیتال»امروزه 

دهندگان فناوری را که با  کنندگان، مشاغل، مؤسسات دولتی و ارائه ای مصرفطور فزاینده به

« بهزیستی دیجیتال. »(Stankov and Gretzel, 2021)کند  هایی روبرو هستند، جذب می چالش

مند  گیرد. بر اساس بررسی نظام اصطلاحی کلی است که ابعاد مختلف زندگی دیجیتال را دربرمی

 تعاریف متعددی ارائه شده است:« بهزیستی دیجیتال»منابع موجود در این زمینه، برای 

ای که بتوان از آن  گونه بهای سالم با فناوری است  ایجاد و حفظ رابطه»بهزیستی دیجیتال 

به شکلی متعادل و مسئولانه استفاده کرد؛ همچنین شناسایی و درک تأثیرات مثبت و منفیِ 

های مدیریت و کنترل عواملی که بر بهزیستی  های دیجیتال؛ آگاهی از راه درگیر شدن با فعالیت

های  تأثیر فناوری . این عبارت برای اشاره به(yue.2021: 4)«.دیجیتال تأثیرگذار هستند

شود  دیجیتال بر چیزی که معنای زیستن در یک زندگی خوب برای انسان دارد، استفاده می
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(khoda gholi zade,2020)  به عبارتی بهزیستی دیجیتال یک مفهوم نوظهور است که به نحوه

راد و جامعه همراه برای کار، زندگی اجتماعی و اوقات فراغت اف  تجربه افراد با مزایایی که تلفن

بهزیستی دیجیتال به . (Abeele, Mariek and Nguyen, 2022)آورد، اشاره دارد  به ارمغان می

معنای حفظ و پایداری سلامت ذهنی، روانی و عاطفی، فکری و خلاقیتی هنگام و زمان مصرف 

 ها و محتواهای دیجیتال است. بهزیستی دیجیتال محصول، مواجهه صحیح و آگاهانه با رسانه

 (Saei,2021)رسانه است 

 Lyngs (243۲ توانایی اعمال خودکنترلی مؤثر بر استفاده از دستگاه دیجیتال را برای )

شود که افراد تا  بهزیستی دیجیتال در نظر گرفته است. بهزیستی دیجیتال اساساً به این مربوط می

طور خاص،  توانند بر نحوه استفاده از ابزارهای دیجیتال خود، کنترل داشته باشند و به چه حد می

ادر هستند استفاده از فناوری دیجیتال را با اهداف بلندمدت شخصی خود هماهنگ کنند. آیا ق

افراطی از فناوری و وابستگی به   بهزیستی دیجیتال پاسخی به معضلات اجتماعی ناشی از استفاده

و همکاران  Widdicks . بهزیستی دیجیتال، طبق تعریف(Lync, 2021)های هوشمند است  تلفن

احساس مثبتی که با استفاده از فناوری همراه است، با تلاش برای حفظ »عنوان  (، به243۲)

شود. این شامل کارهایی در  تعریف می« شود ما حاصل می« آنلاین»و « واقعی»تعادل بین زندگی 

و کار روی انگیزه، تعامل و  مورد فناوری مثبت، طراحی مثبت، رایانش مثبت، طراحی تجربه

(، بهزیستی 2424) 3از نظر بور. (Roffarello and Russis, 2023)شود  می تجربه کاربری شکوفا

های اجتماعی،  های دیجیتال مانند رسانه پروژه مطالعه تأثیر فناوری»طورکلی به  دیجیتال به

اشاره دارد. چنین تعاریفی با رویکردهای « های هوشمند و هوش مصنوعی بر بهزیستی ما تلفن

های  ا همخوانی دارد که در آن به دنبال ارتباطات خطی بین جنبهه سنتی تأثیرگذاری رسانه

های بهزیستی هستند. در پاسخ به درک  های دیجیتال و شاخص مختلف استفاده از رسانه

شناختی برای چنین رویکردهایی وجود دارد، اخیراً  های نظری و روش ای که محدودیت فزاینده

تر باشند و تأکید بیشتری بر فراگیر  کنند دقیق ی میاند که سع تعاریف دیگری نیز توسعه یافته

 .(Veysel Bilal, 2022)های دیجیتال و ارتباطات سیار در زندگی روزمره داشته باشند  بودن رسانه

تعاریف همچنین از نظر میزان وارد کردن عناصر هنجاری و ارزیابی اخلاقی به بحث، 

عنوان شایستگی فرد  متفاوت هستند. برای مثال، برخی از پژوهشگران بهزیستی دیجیتال را به

توصیف « هماهنگ کردن استفاده از فناوری دیجیتال با اهداف بلندمدت شخصی خود»برای 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
. Burr 
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به « های دیجیتال وری و مدیریت مناسب رسانه بهره»(، که از طریق 243۲، 3کنند )لینگز می

هایشان در این موضوع محوری است.  دهد خودکنترلی کاربر بر دستگاه آید و نشان می دست می

(Burr et al., 2020)بر نقش  که برخی دیگر با پیوند دادن بهزیستی دیجیتال به عادت . درحالی

کنند  و نهادی در ایجاد تجربیات بهزیستی دیجیتال تأکید میهای فناورانه، اجتماعی  محیط

نظر وجود دارد که بهزیستی دیجیتال  رسد اتفاق حال، به نظر می ( بااین2423)واندن آبل، 

طور فزاینده دیجیتال  ای به درک خود از معنای داشتن یک زندگی خوب در جامعه»نیازمند 

 .(Morra et al., 2022)شود  مضرات آن میکه شامل برقراری تعادل بین منافع و « است

ها وجود دارد این  پردازی ای که در میان انبوهی از مفهوم با وجود تعاریف مختلف، نکته

شود که مردم در  هایی پدیدار می است که مفهوم بهزیستی دیجیتال اغلب برای بیان چالش

که در آن استفاده از  طور فزاینده دیجیتالی ما با آن مواجه هستند، دنیایی دنیای به

مثال، ماتس و همکاران  عنوان کند. به جا به هم متصل می های سیار، افراد را در همه رسانه

دهند،  قرار می ( بهزیستی دیجیتال را در متن سبک زندگی دائماً آنلاین، دائماً متصل2423)

در مورد « همیشه آنلاین»های زندگی در یک جامعه  ( در رابطه با چالش2423) 2نگوین

محور در )عدم( استفاده از  های عاملیت کند و در مورد دیدگاه بهزیستی دیجیتال بحث می

عنوان چالش  به« پایان اتصال بی»( از ۲82، ص 2423های سیار، کارسای و واندنباس ) رسانه

کنند که ممکن است بهزیستی دیجیتال را به خطر  می کلیدی دوران مدرن ما صحبت

« حضور متصل»کند که در حالت دائمی  ( افراد معاصر را توصیف می2440) 1بیندازد. لیکوپه

« دسترسی فردی قابل»ساعته  20صورت  ها را به های سیار آن کنند و رسانه زندگی می

 .(Abeele, Mariek and Nguyen, 2022)کنند  می

های روزافزون مردم در مورد فشار  یجیتال مفهومی است که در پاسخ به نگرانیبهزیستی د

0ناشی از فناوری
بر سلامت  (ICT) ازحد از فناوری اطلاعات و ارتباطات و تأثیر استفاده بیش 

زیست، شکل  های جانبی زندگی، ازجمله تأثیر بر جامعه و محیط ذهنی و جسمی افراد و جنبه

توان وضعیتی از سلامت شخصی دانست که از  به بیان ساده، بهزیستی دیجیتال را میگرفت. 

 .(Hakamia et al., 2012)شود  طریق استفاده سالم و مسئولانه از فناوری دیجیتال حاصل می

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
. Lyngs 

2
. Nguyen 

3
. Licoppe 

4
. Technostress 
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عنوان  بهزیستی دیجیتال را به 2438در سال  (EIT) مؤسسه اروپایی نوآوری و فناوری

های  وتحلیل داده ای و سالمندان از طریق تجزیه کارمندان حرفهحفاظت از سلامت جوانان، 

تر  در تعریفی کاربردی (243۲مرکز آگاهی از امنیت اینترنت ایرلند ) .کند حسگر تعریف می

کند که بهزیستی دیجیتال باید شامل توجه به تأثیر فناوری بر سلامت روان یا جسم و  تأکید می

آن را به توسعه ابزارهایی برای  (2423گوگل ) .دشوار باشددانستن نحوه مقابله با تجربیات 

 .)www.digitalwellbeing.com (داند پرتی، مرتبط می جای ایجاد حواس بهبود زندگی، به

های دیجیتال،  بهزیستی دیجیتال با فعال کردن اقدامات ایمن و مسئولانه در محیط

های دیجیتال برای  پرتی، استفاده از رسانه مدیریت استرس دیجیتال، حجم کاری و حواس

های دیجیتال شخصی برای ارتقاء  مشارکت در اقدامات سیاسی و اجتماعی، استفاده از داده

زیست انسانی و طبیعی و  بهزیستی، تأکید بر در نظر گرفتن پیامدهای همه اقدامات برای محیط

 آید. ن تعاملات دیجیتال و دنیای واقعی به دست میایجاد تعادل بی

توجهی از زندگی  نظر از زاویه دید و با توجه به این واقعیت که فناوری بخش قابل صرف

های فیزیکی، عاطفی،  کنندگان است، بدیهی است که بهزیستی دیجیتال با جنبه مصرف

ی عمومی تلاقی دارد ای، محیط زیستی و مالیِ بهزیست فکری، معنوی، اجتماعی، حرفه

(Stankov and Gretzel, 2021). 

ها باشد تا  شان و بهبود زندگی آن هدف فناوری باید کمک به افراد برای رسیدن به اهداف

ها را کاهش دهد؛ بنابراین، پیامدهای منفی در کنار بهزیستی دیجیتال  اینکه کیفیت زندگی آن

اوری، عاملی خطرناک برای حفظ بهزیستی ازحد از فن گیرند، یعنی استفاده بیش قرار می

ازحد و توسعه رویکردی سالم به فناوری در  دیجیتال است. بنابراین، پیشگیری از استفاده بیش

عنوان یک وضعیت تجربی  تعریف بهزیستی دیجیتال گنجانده شده است. بهزیستی دیجیتال به

بنابراین، «. آید بایل به دست میتعادل بهینه بین مزایا و معایبی که از اتصال به مو»پویا و 

تواند به معنای یادگیری سواد دیجیتالی باثبات، پیشگیری از آسیب و  بهزیستی دیجیتال می

تنها  اهمیت سواد دیجیتالی در این است که نه نگر باشد که بر حفظ سلامت متمرکز است. آینده

های  و توانایی تحلیل پیام آوری عاطفی کند، بلکه تاب تفکر انتقادی و خلاقیت را تقویت می

پذیری در  کند تا با مسئولیت ها به افراد کمک می دهد. این مهارت ای را نیز افزایش می رسانه

ازحد از  های ناشی از استفاده بیش جوامع دیجیتال مشارکت کرده و به پیشگیری از آسیب

 (. Sakhaei et al., 2023) فناوری کمک کنند

http://www.digitalwellbeing.com/
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آگاهی،  آوری و ذهن ا داشتن حس خوب خودتنظیمی، تاباگرچه بهزیستی دیجیتال ب

دستیابی است، فقدان  شده و دوری جستن و حق تعیین سرنوشت قابل استقلال، لذت کنترل

صورت عملی برای یک فرد  مفاهیم علمی مشخصی وجود دارد که توضیح دهد چگونه این امر به

هایی )تنظیمات از پیش  حل ههای فناوری را شرکت . (Dewitz, 2022)دستیابی است قابل

دهند که به تنظیم استفاده از دستگاه یا ارائه  ها( ارائه می ها و برنامه شده در دستگاه نصب

کند و در نتیجه باعث ایجاد تغییر مثبت در رفتار  اطلاعات در مورد استفاده سالم کمک می

ها شود: تنظیم  ر با دستگاهت تواند منجر به ارتباطی حتی قوی حال، این امر می شود. بااین می

 .فناوری از طریق استفاده از فناوری

 روش پژوهش

های تحقیقاتی در موضوع بهزیستی دیجیتال و شناسایی  منظور بررسی دامنه و ماهیت فعالیت به

های تحقیقاتی در ادبیات موجود، این بررسی به روش مرور مفهومی انجام شد. مرور  شکاف

های  مند، علمی و عینی است که تحلیل، ترکیب و تفسیر یافته اممفهومی یک روش پژوهشی نظ

پردازد. در این پژوهش با  های یک مفهوم می مطالعات دیگران به شناسایی و تبیین ابعاد و ویژگی

توجه به گستردگی و جدید بودن مفهوم بهزیستی دیجیتال از مرور مفهومی استفاده شد. برای 

های سنجش مفهوم استفاده شد.  ، ابعاد، پیامدها و شناسایی روشانجام این روش از تعریف مفهوم

موتور   Web of science, Scopus, Science direct, Pub medهای داده الکترونیکی نظیر   پایگاه

 ,Digital wellbeingهای  برای جستجو انتخاب شدند و کلیدواژه  google scholarجستجوگر

Digital wellness, Digital health, Screen wellness, Digital detox, Digital citizenship 
مقاله مرتبط با موضوع شناسایی شد. در نهایت پس از حذف مقالات  210جستجو شدند. تعداد 

بندی و مورد  بندی، جمع مقاله انتخاب شد و پس از آن مطالعات طبقه 01تکراری، کمتر مرتبط، 

و اینکه « بهزیستی دیجیتال»حقیق مروری بر معنی و بازنمایی بحث قرار گرفت. سؤال اصلی این ت

 چگونه در فرآیندهای طراحی دیجیتال عملیاتی شده است؟

 ابعاد بهزیستی دیجیتال

ای و تحقیقات تأثیرگذاری رسانه قرار دارند عبارتند  دو موضوع که در تقاطع مطالعات رسانه

؛ و )ب( «قطع ارتباط دیجیتال»و « دیجیتال بهزیستی»از: )الف( ارتباط غیرقابل اجتناب بین 

و بهزیستی دیجیتال « یک وضعیت روانی»عنوان  به« بهزیستی دیجیتال»تمایز مفهومی بین 
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دیدگاه اول، پیامدهای منفی درک شده از ارتباطات سیار را «. یک مصنوع فرهنگی»عنوان  به

های  آسیب»دوم چنین  که دیدگاه کند، درحالی از منظر روانشناسی بالینی بررسی می

کند  فرهنگی درک می-شده اجتماعی های ساخته عنوان پدیده درک شده را به« دیجیتال

(Gui, Fasoli and Carradore, 2017). 

فرهنگی در نظر -شده اجتماعی های ساخته عنوان پدیده های دیجیتال را به اگر آسیب

تعمیم استفاده از  ها علیرغم فقدان تأثیر علی معنادار و قابل بگیریم، ممکن است بپذیریم که آن

شده بهزیستی مانند رضایت از زندگی یا عملکرد  های تثبیت های دیجیتال بر شاخص رسانه

، در ادراکات و تجربیات افراد وجود دارند. این ممکن است یک مشاهده مرتبط اجتماعی-روانی

برای انجام در متن ارتباطات سیار باشد، که از طریق ماهیت فراگیر خود، چنان در زندگی 

های زندگی حول آن بازسازی شده است. این  روزمره ریشه دوانده است که تقریباً همه جنبه

 .(Feenberg, 2017)سابقه در حال وقوع است  با سرعتی بیزندگی « گری عمیق میانجی»

عنوان تمرین و وضعیتی از تندرستی  عنوان یک مفهوم نظری، بهزیستی دیجیتال به به

شود. بهزیستی دیجیتال همچنین به  فیزیولوژیکی و روانی در هنگام استفاده از فناوری درک می

های دیجیتال و از طریق استفاده سالم از  معنای ایجاد، حفظ و تجربه بهزیستی در محیط

این، بهزیستی دیجیتال هم شامل وضعیتی مطلوب برای دستیابی به یک فناوری است؛ بنابر

گذارند.  ها بر کیفیت زندگی افراد می رابطه خوب با فناوری و هم تأثیری است که فناوری

مباحثات جاری در مورد استفاده از اصطلاح بهزیستی دیجیتال، مفهوم یک زندگی خوب را در 

 .(Benda, 2021)است  سازی کرده  شود، مفهوم یتال میای دیج طور فزاینده ای که به جامعه

بهزیستی دیجیتال وضعیتی است که در آن، بهزیستی »(، 2443، )3به اعتقاد رایان و دسی

ای، حفظ  آمیز ارتباطات رسانه ذهنی فرد در محیطی مجازی و فناورانه با افزایش افراط

های دیجیتال را به سمت  تفاده از رسانهدر شرایط بهزیستی دیجیتال، افراد قادرند اس« شود. می

احساس راحتی، امنیت، رضایت و تحقق هدایت کنند. بهزیستی دیجیتال یک عامل رو به رشد 

آن.  و هم در بعد خودشکوفایی گرایانه برای بهزیستی عمومی یک فرد است، هم در بعد لذت

های  تنها اثرات منفی رسانه نهبهزیستی دیجیتال را باید با دیدگاهی گسترده در نظر گرفت تا 

دیجیتال و فناوری را کاهش دهد یا صرفاً منجر به لذت شود، بلکه به زندگی روزمره فرد معنا 

در واقع، بهزیستی   (Russis and Roffarello, 2020)ببخشد و خودشکوفایی او را تضمین کند

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
.Rayan and desi 
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های  جانبی استفاده از رسانهتنها به دستیابی به رضایت و به حداقل رساندن عوارض  دیجیتال نه

ها برای  شود، بلکه به توانایی استفاده از این فناوری گرایانه( مربوط می دیجیتال )بعد لذت

های فرد و تحقق بخشیدن به پتانسیل خود در زندگی )بعد خودشکوفایی(  معنادار کردن فعالیت

 .شود نیز مربوط می

یستی دیجیتال در سطح ابتدایی و توان گفت بهز اگر از این جنبه بررسی شود، می

و مشکلات فیزیولوژیکی ناشی از استفاده از « استرس فناوری»مدت، تنها به مقابله با  کوتاه

های دیجیتال به ارمغان  پردازد یا به احساس لذتی که ابزارها و فناوری های دیجیتال می رسانه

ت، بهزیستی دیجیتال به هدایت افراد تر، در بلندمد کند. اما با نگاهی عمیق آورند، اشاره می می

ای و رسیدن به سطح خودشکوفایی در زندگی اشاره دارد.  به سمت اهداف شخصی و حرفه

(Arslankara et al., 2022) 

های دیجیتال و فناوری  که شواهد علمی در مورد مشکلات مدیریت استفاده از رسانه هنگامی

ان دو دغدغه اصلی موضوعی را آشکار کرد. برخی از تو شود، می در زندگی روزمره مردم بررسی می

 کنند. تمرکز می« ای چندوظیفه»و برخی دیگر بر مفهوم « ازحد مصرف بیش»مطالعات بر مفهوم 

ازحد دیجیتال به بررسی چگونگی و علت اینکه افراد بیشتر از نیازشان، محتوای  مصرف بیش

های اجتماعی، دائماً با محتوای جدید  شبکه های پردازد. در پلتفرم کنند، می دیجیتال مصرف می

رسد هیچ محدودیتی برای این حجم از اطلاعات وجود ندارد. این  شویم و به نظر می روبرو می

 (Arslankara et al., 2022)دهد  ازحد دیجیتال را نشان می وضعیت، مشکل مصرف بیش

کنند و  اشاره می« ازحد تلویزیون مصرف بیش»برخی همچنین به مطالعات مربوط به  .

کنند بیشتر از آنچه دوست دارند  کنند که چگونه و چرا مردم احساس می وتحلیل می تجزیه

 .(Dennis, 2021)کنند مصرف می

چندین طور مداوم بین  کند که فرد به وضعیتی را توصیف می 3ای از سوی دیگر، چندوظیفه

های دیجیتال است  شود. این وضعیت مختص استفاده از رسانه تمرکز توجه مختلف جابجا می

(Arslankara et al., 2022). 

کند. در مصرف واقعی  های مختلف توجه را شناسایی می شرایط تغییر مداوم بین کانون

ناپذیری به هم  ییطور جدا دهند و به طور همزمان رخ می های دیجیتال، این دو مشکل به رسانه

ها تب در مرورگر  برای مثال، تصور کنید ده (Basel Almourad et al., 2021)مرتبط هستند 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
. multi-tasking 
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دیگر فیلم یا موسیقی پخش   که در پنجره وب برای تحقیق در یک موضوع باز است، درحالی

 کنید. این وضعیت که های اجتماعی هم نوتیفیکیشن دریافت می شود و همزمان از شبکه می

های موضوعی یا کارهای مختلف در ابعاد  شدن بین حوزه طور همزمان در حال ناوبری و گم به

 .شود ای نامیده می متفاوت هستید، چندوظیفه

های دیجیتال یا فناوری، منجر به  تنیده شده و به دلیل استفاده از رسانه این شرایط درهم

توان گفت متغیری که وارد بازی  جا میشود. در این مشکلات عاطفی یا فیزیولوژیکی بسیاری می

های انسانی را  شود، خودکنترلی است. خودکنترلی در همه شرایط، نقش حسابرس فعالیت می

دارد و در نبودِ احساسِ بهزیستی ذهنی، روانی یا دیجیتال، صرفاً تقصیر را بر گردن نداشتنِ 

  (Mariek and Abeele, 2021).رسد خودکنترلی انداختن، ناقص و ناکافی به نظر می

دهنده  تواند نشان تر، بهزیستی دیجیتال تنها می مدت و در سطحی ابتدایی بنابراین، در کوتاه

های فیزیولوژیکی مرتبط  و سایر ناراحتی« فشار روانی ناشی از فناوری»وضعیتی باشد که در آن 

های جدید ارائه  نههایی که رسا مندی شود و رضایت های جدید کنترل می با استفاده از رسانه

تر تحلیل،  گیرد. در عوض، در بلندمدت و در سطح عمیق برداری قرار می دهند مورد بهره می

ای افراد برای تحقق کامل  های دیجیتال به سمت اهداف شخصی و حرفه توانایی هدایت رسانه

 .(Büchi, 2020)کند  خود در زندگی اهمیت پیدا می

توانند انجام دهند.  کاری می بهبود بهزیستی دیجیتال خود چهبنابراین کاربران برای حفظ یا 

کند، زیرا اجماع کلی  ها ایفا می مسئله اختیار کاربر بر ارتباطات سیار، نقش محوری در این بحث

های هوشمند و  ویژه اشاره به تلفن به -های سیار  وجود دارد که طراحی اعتیادآور فناوری

 کشد. ر کاربر را به چالش میاختیا -های تلفن همراه  برنامه

 سنجش بهزیستی دیجیتال

های دیجیتال قدرتمند، درک چگونگی پشتیبانی از خودکنترلی کاربر و  با فراگیر شدن دستگاه

شدت مهم شده است. در تعامل انسان و رایانه،  در نتیجه بهزیستی دیجیتال از طریق طراحی، به

طراحی شده برای افزایش بهزیستی تلاش  نمایش بهزیستی به دو شکل اصلی بود: فناوری

کند اثرات مضر بر روی کاربران را تقلیل دهد و دیگر اینکه عوامل مؤثر در شکوفایی انسان را  می

 کند. بررسی می

دو جریان اصلی ادبیات بر اساس فلسفه و روانشناسی وجود دارد که مفهوم بهزیستی را 

گرا.  یانه و دیگری در مورد بهزیستی شکوفاییگرا دهد: یکی در مورد بهزیستی لذت پوشش می
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 شناختی در مقابل بهزیستی روان عنوان بهزیستی ذهنی این تمایز همچنین در ادبیات به

 . (Hall,2015)شود برچسب زده می

های اقتصادی بهزیستی، معیارهای ملموسی مانند درآمد، ثروت، امنیت و تأمین  ارزیابی

دانند. این ارزیابی بر این فرض استوار است که سطوح خاصی از  میاجتماعی را با بهزیستی برابر 

دهد تا به رضایت شخصی دست یابند که در نهایت  این معیارهای اقتصادی به افراد اجازه می

های اقتصادی بهزیستی از محبوبیت بالایی برخوردارند، زیرا  شود. دیدگاه منجر به بهزیستی می

های سیاسی  گیری طور گسترده در حمایت از تصمیم ن، ملموس و بهها نسبتاً آسا گیری آن اندازه

 شود. استفاده می

زند، بهزیستی  احساسات گذرای خوشبختی را تخمین می که بهزیستی ذهنی درحالی

بهبودی تمرکز -بر فرآیند تعیین، تلاش برای دستیابی و رسیدن به اهداف خود شناختی روان

گیری موجود، نتایج را هنگام در نظر  یرا سیستم اندازهدارد. این یک تفاوت اساسی است، ز

بنیاد فلسفی  .کند پیشرو دیکته می  عنوان شاخصی برای مدیریت جامعه گرفتن بهزیستی به

گرا این است که هدف زندگی باید تجربه حداکثر لذت باشد، زیرا دنبال  اصلی بهزیستی لذت

آید که فرد راضی  انی به دست میکردن خوشبختی هدف نهایی زندگی است. خوشبختی زم

کننده یا برای او خوب  باشد؛ به این معنا نیست که هر چه باعث رضایت یک فرد شود، غنی

تواند بدون اینکه از نظر )عقلی، عاطفی یا جسمی( خوب باشد، شاد باشد.  است. فرد می

 . (Hall,2015)گرا( در بحث بهزیستی است )یا لذت« شادی»سمت  بهزیستی ذهنی

بینیم  را می (Svensson, 2019)گوگل « بهزیستی دیجیتال»در حوزه تجاری، ابتکاراتی مانند 

عادات فناوری خود »کند تا  که با استفاده از نکات، ترفندها و ابزارهای مختلف، کاربر را دعوت می

 «را برای دستیابی به اهداف شخصی بهزیستی دیجیتال خود تنظیم کند

) https://wellbeing.google(تر، مرکز فناوری انسانی معتقد  طور مشابه و از موضعی فعالانه به

و به همین منظور،  )h.comhttps://www.humanetec(« است که ما باید کنترل را به دست آوریم.

این نکات و «. بهزیستی شما را افزایش دهد»تواند  دهد که می نکات و ترفندهایی را شرح می

های تلفن همراه متمرکز هستند و اغلب  ترفندها اغلب بر مدیریت دسترسی و استفاده از دستگاه

 .شوند یتال میزدایی دیج نمایش و سم های مدیریت زمان صفحه شامل استفاده از برنامه

ای از مطالعات تأثیر محدود کردن تلفن همراه  در تحقیقات تأثیرگذاری رسانه، تعداد فزاینده

کنند که اغلب از مفاهیمی مترادف با قطع  بر بهزیستی و پیامدهای مرتبط با آن را بررسی می

https://wellbeing.google/
https://www.humanetech.com/
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دایی ز سم»، «های اجتماعی پرهیز از رسانه»، «پرهیز از گوشی»ارتباط دیجیتال مانند 

 .کنند استفاده می« عدم تعامل با گوشی هوشمند»و « دیجیتال

ای، این تصور که افراد برای بازیابی بهزیستی خود قطع ارتباط  در تحقیقات مطالعات رسانه

زدایی دیجیتال شناخته شده است که اغلب بر  های مربوط به سم کنند، برای مثال، در روایت می

که قبل از ظهور ارتباطات سیار داشتیم، « زندگی خوب»به تمایل نوستالژیک برای بازگشت 

کند. تحقیقات در مورد بهزیستی دیجیتال و قطع ارتباط دیجیتال همپوشانی مفهومی  تأکید می

 تر است. دهد که نیازمند یکپارچگی نظری عمیق توجهی را نشان می قابل

گراها به دلایل  آل کنند. ایده ( در تحلیل خود، دو زیرگروه معرفی می2422) 3روزنبرگ

ها سیاسی است زیرا شکلی  کنند: قطع ارتباط دیجیتال آن ایدئولوژیک ارتباطات سیار را رد می

های هوشمند برای جامعه به  ای است که تلفن ادراک شده« شر اجتماعی»از مقاومت در برابر 

کنند زیرا از قطع ارتباط  گرایان عدم استفاده را انتخاب می ز سوی دیگر، واقعآورند. ا ارمغان می

طور  گرایان به ای که بسیاری از واقع تجربه -کنند  دیجیتال خود بهزیستی بهتری را تجربه می

ناخواسته به آن دست یافتند، پس از اینکه به دلیل شکستن یا سرقت دستگاه تلفن همراه، 

ناتان به درک پیچیدگی -تحلیل روزنبرگ و وگلمن .اط موقت شدندمجبور به قطع ارتب

کند. افراد  فرد پشت قطع ارتباط دیجیتال در عصر ارتباطات سیار کمک می های منحصربه انگیزه

یا خواسته ارتباط را قطع کنند، داوطلبانه قطع ارتباط را انتخاب « مجبور»اغلب به جای اینکه 

های مربوط به  تنها تمرینی است که از نگرانی ی دیجیتال نهکه بهزیست کنند. دوم، این می

تواند انگیزه ایدئولوژیک نیز داشته باشد، زیرا ردکنندگان  شود، بلکه می بهزیستی فردی ناشی می

 . (Dewitz,2022)کنند نگرانی عمیقی را نسبت به بهزیستی دیجیتال جمعی جامعه ابراز می

اند هنوز چندان  گیری بهزیستی دیجیتال طراحی شده ازهطور خاص برای اند ابزارهایی که به

ها در حال حاضر وجود دارد. با  ها و خطراتی مرتبط با این اپلیکیشن اند و چالش توسعه نیافته

های نوظهور برای تغییر رفتار، نوید حمایت از بهزیستی دیجیتال افراد را  وجود اینکه این فناوری

ها و همچنین بهترین روش طراحی و ارزیابی  شی واقعی آندهند، هنوز درک ما از اثربخ می

ها محدود است. بینشی در مورد چگونگی )الف( غلبه بر دیدگاه محدودی که منحصراً بر  آن

ازحد از فناوری و ابزارهای خودپایش تمرکز دارد، )ب( ارزیابی ابزارهای  استفاده بیش

یارهای استاندارد و )پ( وارد کردن خودکنترلی دیجیتال از طریق مطالعات بلندمدت و مع

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
. rosenberg 
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های فناوری معاصر ارائه  وکار شرکت اخلاق به گفتمان بهزیستی دیجیتال و مقابله با مدل کسب

 (Roffarello and Russis, 2023)دهیم  می

عنوان هدفی برای یک طراحی فراگیر پیشنهاد شده است، جایی که  بهزیستی دیجیتال به

منفی محصولات و خدمات خود بر بهزیستی کاربران را از طریق در  طراحان فناوری باید تأثیر

 ,Al-Mansoori) بینی و کاهش دهند ها پیش عاطفی متنوع آن-نظر گرفتن وضعیت اجتماعی

Naiseh, Al-Thani and Ali, 2021). 

فشار حجم و سرعت زندگی خود هستیم، برای  ما که تحت( »3۲: 2433) 3به نظر تورکل

کند و  آوریم. اما فناوری ما را بیش از هر زمان دیگری گرفتار می فناوری روی می یافتن زمان به

 «.دارد ما را دائماً به دنبال راه فرار نگه می

 فناوری عالی باید زندگی را بهبود بخشد، نه اینکه از آن منحرف کند»گوید،  می گوگل

(Svensson, 2019). 

 توانند تهدیدی برای استقلال فردی باشند.میهای همراه و سایر ابزارهای دیجیتال  تلفن

 ازحد است. ها استفاده بیش شود که یکی از آن فقدان کنترل بر فناوری به طرق مختلفی آشکار می

را « کنندگان توجه کاربران به تبلیغ»جای ارائه ابزار جستجو در وب،  گوگل از نظر ایجاد درآمد، به

های گوگل بگذرانند، درآمد  ران زمان بیشتری را با سرویسفروشد. به عبارت ساده، هر چه کارب می

یک ابزار مفید برای  به گفته گوگل، تلفن هوشمند شود. بیشتری برای این شرکت ایجاد می

بهای مردم را صرف چیزهای  تواند اثر معکوس نیز داشته باشد و وقت گران وری است، اما می بهره

های شکاف زمانی عمل  عنوان پرکننده توانند به ها می بلتهای هوشمند و ت تر کند. تلفن اهمیت کم

های  سازی یا پیگیری کمی نیاز دارند و هر زمان که نیاز باشد، سرگرمی ها به آماده کنند. آن

های  انتهای شبکه وقفه در فیدهای بی دهند. اسکرول بی کوچک را در اختیار کاربر قرار می

تواند حس  مندی به همراه داشته باشد، اما بعداً می تاجتماعی ممکن است در لحظه احساس رضای

توجه کاربران، گوگل  رسد در رقابت برای جلب به نظر می .اتلاف وقت را برای کاربران به جا بگذارد

ابزارهایی را برای کنترل نحوه « بهزیستی دیجیتال»خواهد خود را در کنار کاربران قرار دهد.  می

دهد. گوگل بدون ابزارهای  دیجیتال در اختیار کاربران قرار می های گذراندن زمان در دستگاه

کند که چقدر آسان  شود، به ما یادآوری می ای که توسط برنامه بهزیستی دیجیتال ارائه می فناورانه

 .است که رد زمان را گم کنیم و درگیر فناوری شویم
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1 .Turkle 
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 گیری بحث و نتیجه

تی دیجیتال، ابعاد مختلف آن در ادبیات این نوشتار ضمن بررسی مفاهیم مرتبط با بهزیس

گیری بهزیستی  موجود را مورد واکاوی قرار داد و از منظری دیگر نحوه سنجش و اندازه

هدف فناوری باید کمک به افراد برای رسیدن به دیجیتال را بررسی نموده است. بر این اساس 

ها را کاهش دهد. بنابراین،  که کیفیت زندگی آن ها باشد نه آن اهدافشان و بهبود زندگی آن

ازحد از فناوری،  گیرند، یعنی استفاده بیش پیامدهای منفی در کنار بهزیستی دیجیتال قرار می

ازحد و  بنابراین، پیشگیری از استفاده بیشعاملی خطرناک برای حفظ بهزیستی دیجیتال است؛ 

توسعه رویکردی سالم به فناوری در تعریف بهزیستی دیجیتال گنجانده شده است. بهزیستی 

تعادل بهینه بین مزایا و معایب اتصال به »عنوان یک وضعیت تجربی پویاست که از  دیجیتال به

تواند به معنای یادگیری سواد  آید. بنابراین، بهزیستی دیجیتال می به دست می« موبایل

نگر باشد که بر حفظ سلامت متمرکز است. مفهوم  دیجیتالی باثبات، پیشگیری از آسیب و آینده

 گیرد: بهزیستی دیجیتال سه جنبه اصلی را دربرمی

های  تمرینات و استراتژی این جنبه یادگیری بهزیستی )دیجیتال( برای استفاده از فناوری:

صورت فردی )آنلاین یا آفلاین( برای یادگیری تعامل  شاره دارد که بهبهزیستی دیجیتال ا

شود. یادگیری چگونگی ارتقای  هدفمند با فناوری و تجربه و حفظ بهزیستی دیجیتال انجام می

آوری،  بهزیستی دیجیتال با سواد اطلاعاتی سلامت مرتبط است. یادگیری خودتنظیمی، تاب

کند تا کنترل بیشتری داشته باشد.  رد کمک میاستقلال و حق تعیین سرنوشت به ف

های خودتنظیمی افراد شامل جدا شدن از فناوری برای حفظ بهزیستی و جلوگیری از  استراتژی

هایی که از  ازحد است. از این رو، یادگیری استفاده هدفمند از فناوری برای گروه استفاده بیش

ها  ای برخوردار است. پژوهش ، از اهمیت ویژهسواد دیجیتال کمتری برخوردارند، مانند سالمندان

تواند به کاهش  ها، به ویژه سالمندان، می ها به این گروه اند که آموزش این مهارت نشان داده

 Sakhaeiها کمک کند ) شکاف دیجیتال، افزایش مشارکت اجتماعی و بهبود کیفیت زندگی آن

et al., 2024.) 

سنجی بهزیستی دیجیتال با  کمیت ستفاده از فناوری:سنجی بهزیستی )دیجیتال( با ا کمیت 

کنند، ممکن است به افراد در کسب  های افراد را ردیابی می هایی که فعالیت استفاده از برنامه

توانند با  آوری و خودتنظیمی( با استفاده از فناوری کمک کند. افراد می بهزیستی )کنترل، تاب

های خود را توسعه دهند.  ازحد، استراتژی فاده بیشهایی برای جلوگیری از است کمک فناوری
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هایی مانند  عامل یا سیستم های فناوری مانند گوگل، اپل ها عمدتاً توسط شرکت این فناوری

سازی فردی برای  سنجی بهینه هایی برای نظارت و کمیت شوند و شامل برنامه تبلیغ می اندروید

 .شوند تغییر رفتار می

ها یا تنظیمات بهزیستی دیجیتال مبتنی بر دستگاه  ا غیرفعال( از برنامهطور فعال )ی افراد به

کنند. افراد از این  برای تقویت، تنظیم یا صرفاً مشاهده استفاده خود از فناوری استفاده می

آوری داده از این  کنند؛ جمع ها برای آگاهی از رفتارهای )غیر( سالم خود استفاده می برنامه

 گذارد. ها تأثیر می دهد که بر سلامت آن احساس کنترل بر عاداتی میتعاملات به افراد 

از فناوری برای کسب )بهزیستی  استفاده کسب بهزیستی )دیجیتال( با استفاده از فناوری: 

دیجیتال( به معنای ترویج، ایجاد یا حفظ بهزیستی در فناوری است و همچنین بخشی از 

های کمکی است که  مثال، فناوری عنوان رد شامل، بهرود. این مو محاسبات مثبت به شمار می

اتصالات اجتماعی، اجتماعی و فردی به جهان را با کمک فناوری و همچنین کمک از طریق 

 .کند پذیر می رباتیک، اشیاء هوشمند و خدمات سلامت الکترونیکی امکان

تبط است که هایی مر کسب بهزیستی )دیجیتال( با استفاده از فناوری به طراحی فناوری

گیرد. این شامل طراحی  تأثیرات منفی احتمالی فناوری بر زندگی مردم را در نظر می

های اخلاقی است که تأثیرات نامطلوبی بر سلامت کاربران نداشته باشد و از بهزیستی  فناوری

 ها محافظت کند. دیجیتال آن

وری را به  زایش بهرههای دیجیتال عصر جدیدی از اف اند که فناوری برخی استدلال کرده

های  آورند و با امکان دسترسی بهتر به خدمات فعلی با کمبود منابع، مانند مراقبت ارمغان می

کنند. برخی دیگر بر چگونگی استفاده از  بهداشتی، به کاهش نابرابری اجتماعی کمک می

اده از های انسانی با استف های دیجیتال برای ارتقای بهزیستی و پیشبرد ظرفیت فناوری

های به دست آمده از علوم رفتاری و شناختی در مورد انگیزه و تعامل انسان تمرکز  بینش

 .(Russis and Roffarello, 2022)اند  کرده

طرف، استقلال  ای دوپهلو است: ازیک عنوان پدیده های هوشمند و اتصال دائمی به تلفن

برای رهایی هستند و توانایی فرد را برای های هوشمند ابزارهایی  کند. تلفن فردی را تقویت می

ها  دهند. آن ریزی زندگی بدون محدود شدن به مکان خاص یا ساعات اداری افزایش می برنامه

کنند. اما همین موارد نیز تهدیدی برای بهزیستی  ای به اطلاعات را فراهم می دسترسی لحظه

 کاربران خود کنترل پیدا کند. شوند. بدون نظم و انضباط، فناوری ممکن است بر محسوب می
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عنوان نقطه مقابل  پردازی بهزیستی دیجیتال، در نظر گرفتن آن به یک راه ساده برای مفهوم

باید با بهزیستی دیجیتال « علائم اعتیاد»های دیجیتال است؛ بنابراین، فقدان  اعتیاد به رسانه

ال ناقص است. این تصور وجود دارد پردازی از بهزیستی دیجیت حال، این مفهوم برابر باشد. بااین

ای یا  شناسی زمینه ای از یک آسیب های دیجیتال، نشانه که مشکلات مربوط به استفاده از رسانه

 های دیجیتال. اختلال سلامت روان است: اعتیاد به رسانه

پس برای شناسایی )عدم( در نبود بهزیستی دیجیتال، چه معیارهایی باید رعایت شود؟ اما 

در بین محققان اعتیاد رفتاری بحث وجود دارد، اما اجماع کلی این است که استفاده از  اگرچه

شود که افراد: )الف( کنترل آن را از دست بدهند و  ساز می ازحد و مشکل فناوری زمانی بیش

که برخی  توجهی شوند. درحالی )ب( متعاقباً در زندگی روزمره خود دچار اختلال عملکردی قابل

گیرند که یا وجود دارند یا ندارند، برخی  صورت علائمی در نظر می ن این معیارها را بهاز محققا

صورت یک پیوستار هستند، از نبود فقدان کنترل و اختلال  ها به پردازی آن دیگر طرفدار مفهوم

 عملکردی تا تجربه شدید این معیارها.

ماند و  تال در طول زمان ثابت میتوجه به این نکته مهم است که آیا رابطه ما با اتصال دیجی

طورکلی  شود. اعتیاد به فناوری به طور مشابهی آشکار می اینکه آیا این رابطه در بین افراد به

تواند با یک ابزار  شود که یک وضعیت باثبات زمانی و بدون تغییر است که بنابراین می تصور می

 تشخیص داده شود.« یک اندازه برای همه»غربالگری 

هایت، تعریفی از بهزیستی دیجیتال باید وقوع مشترک تجربیات مثبت و منفی را در در ن

حلی ساده برای  عنوان راه نمایش به نظر بگیرد. اغلب، محدود کردن زمان استفاده از صفحه

زدایی دیجیتال  های سم شود. مداخلاتی مانند برنامه دستیابی به بهزیستی دیجیتال پیشنهاد می

مثال، زمان نمایشگر اپل( بر اساس این  عنوان نمایش )به مان استفاده از صفحههای ز و برنامه

اند. اما با تلاش برای از بین بردن نتایج منفی اتصال، ممکن است نتایج مثبت آن  فرض بنا شده

های  تواند کاربران را از جنبه های مستقیم بر اتصال می دیگر، محدودیت عبارت را نیز فدا کنیم. به

 زش استفاده از فناوری محروم کند.با ار

های هوشمند اغلب  تواند توضیح دهد که چرا مداخلاتی مانند پرهیز از گوشی این می 

 . (Mariek and Abeele, 2021)تأثیر هستند بی

کند تا  کاربران را تشویق می« بهزیستی دیجیتال»شده در  بسیاری از عملکردهای تعبیه

ای را تنظیم کنند، فعالیتی را  شده ریزی های عمیق برنامه خواهند، تنفس هرچند وقت که می»
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: از «دهند متوقف کنند و شما را به دور شدن از آن تشویق کنند که در حال حاضر انجام می

تواند با سرریز اطلاعات مشکل  ی هوشمند که سرشار از پتانسیل است، میگوشسوی دیگر 

طور ناگهانی به  وری ساخته شده است، به ایجاد کند. همان دستگاهی که برای افزایش بهره

گوید، مردم همچنین با این مشکل  طور که گوگل می شود. همان مانعی برای آن تبدیل می

ای که در  کامل در جشنی که در آن حضور دارند یا جلسهطور  کنند که به وپنجه نرم می دست

کنند  هایی که در دستگاه خود دریافت می کنند، حاضر باشند، زیرا اعلان آن شرکت می

 انگیز باشد. ها بسیار وسوسه کن و مقاومت در برابر آن پرت توانند حواس می

س بودن همیشگی برای امکان برقراری ارتباط دائمی با دنیای بیرون، با هزینه در دستر

شود  های ورودی و فشار اجتماعی برای پاسخ مستقیم، باعث می دیگران همراه است. اعلان

های  ها باید از دستورات دستگاه های خود را ندارند. آن کاربران احساس کنند که کنترل دستگاه

3«دنخوابان»با عملکردی به نام « بهزیستی دیجیتال»خود اطاعت کنند. این مشکل در 
در  

گیرد. حالت خواباندن، ترجیحاً زمانی که کاربر کارش  های هوشمند مورد توجه قرار می گوشی

های  کند و اعلان شود، صفحه را به مقیاس خاکستری تبدیل می تمام شده است، روشن می

 کند. ورودی را مسدود می

مانند تلویزیون،  ای دیگری دهد تا هر شکل رسانه ها اجازه می ساختار دیجیتال به دستگاه

شود.  سازی و در خود جای دهند که به آن پایان رسانه گفته می رادیو و تلفن را شبیه

ها  ها را به جایگزینی برای طیف وسیعی از رسانه های هوشمند آن پذیری و تحرک تلفن انعطاف

یازی به خواهد تجربه کاربران را بهبود بخشد، ن بنابراین، زمانی که گوگل می .کند تبدیل می

دهد. این رویکرد از  های موجود را ارتقا می های جدید ندارد، بلکه در عوض گوشی تولید گوشی

خود برای بهزیستی خوب یا بد  خودی های هوشمند به کند که تلفن این استدلال پیروی می

 توان بهبود بخشید. ها را می نیستند، بلکه تجربه کاربری آن

ناپذیر هستند. داشتن یک زندگی سالم به  عقلانیت جداییدر پایان باید گفت بهزیستی و 

معنای داشتن کنترل کامل و در نتیجه پرهیز از رفتارهای غیرمنطقی است. آنچه مطلوب است 

این است که موجودی مولد و کارآمد باشیم. از طرف دیگر، ناکارآمدی، آسیب اصلی ناشی از 

کنند زیرا کنترل استفاده  ازحد استفاده می بیش های خود وسایل فناّورانه است. مردم از دستگاه

 دهند. ها را از دست می از آن

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1
. Wind Down 
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