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 چکیده 
و ترس    ینشخوار خودانتقاد  یانجینقش م  یبررسپژوهش حاضر با هدف  

  انیخواب دانشجو   تیفیو ک  نستاگرامیبه ا   ادیماندن در رابطه اعت  هیدر حاش

شد توص.  انجام  پژوهش  مدل  یهمبستگ-یفیروش  نوع  معادلات    یاب یاز 

  دانشگاه آزاد واحد رشت در انیشجودان  شامل ی بود. جامعه آمار یساختار

م  ۱۴۰۳  سال از  که  به  22۱ها،  آن  ان یبود  نمونهنفر  در    یریگصورت 

  نستاگرام یبه ا  ادیاعت  اسیها، مقداده  یگردآور  یدسترس انتخاب شدند. برا

(IAS،  همکاران  یصالح   تزبورگیپ  خواب  تیفیک  شاخص(،  ۱۴۰۱،  و 

(PSQI،  همکارانسیبا و  خودانتقادخوانش   سایمق  ،( ۱989،  ی  ی  ر 

(SCRS  ،همکاران و  اسمارت  مق(  2۰۱6،  حاشیه  اس یو  در    ماندن ترس 

(FoMo ،  مورد استفاده قرار گرفت. داده2۰۱۳،  و همکاران  ی زبلسکیپر )  ها

نشان داد مدل    نتایجشدند.    لیتحل  ی معادلات ساختار  ی اب یروش مدل  ه ب 

اثرات مستقیم    داد نشان    نتایج   از برازش مطلوب برخوردار است.  یشنهادیپ

حاشیه در  ترس  و  خودانتقادی  نشخوار  اینستاگرام،  به  بر  اعتیاد  ماندن 

بر   به اینستاگرام  اثر مستقیم اعتیاد  بود؛ همچنین  کیفیت خواب معنادار 

(؛ نتایج  P<۰5/۰)  ماندن معنادار بودنشخوار خودانتقادی و ترس در حاشیه

بوت خآزمون  نشخوار  که  داد  نشان  نیز  و  ودانتقاسترپ  در  ادی  ترس 

نقش  حاشیه خواب  کیفیت  و  اینستاگرام  به  اعتیاد  بین  رابطه  در  ماندن 

  نستاگرامیبه ا   ادیگفت اعت  توانیم   جه، یدر نت  .(P<۰5/۰)  میانجی داشتند

  ریو دامن زدن به ترس در حاشیه ماندن، تأث  ینشخوار خودانتقاد  ش یبا افزا 

 .دارد ان ی خواب دانشجو ت یبر وضع  قابل توجهی یمنف

ا   ادیاعت:  کلیدیهای  واژه خودانتقادنستاگرامیبه  نشخوار  در    ،ی،  ترس 
 .خواب  تیفیک ،حاشیه ماندن

 Abstract 
The present study aimed to investigate the mediating 

roles of self-critical rumination and fear of missing out 

(FoMO) in the relationship between Instagram 

addiction and sleep quality among university students. 

This descriptive-correlational study was conducted 

using structural equation modeling. The statistical 

population consisted of students from  Islamic Azad 

University Rasht branch in 2024, from which 221 

participants were selected through convenience 

sampling. Data were collected using the Instagram 

Addiction Scale (IAS; Salehi et al., 2022), the 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI; Buysse et al, 

1989), the Self-Critical Rumination Scale (SCRS; 

Smart et al., 2016), and the Fear of Missing Out Scale 

(FoMo; Przybylski et al, 2013). Data were analyzed 

using SPSS and AMOS software through structural 

equation modeling. The findings indicated that the 

proposed model had a good fit. The direct effects of 

Instagram addiction, self-critical rumination, and 

FoMO on sleep quality were significant, and 

Instagram addiction had significant direct effects on 

both self-critical rumination and FoMO (P < .05). 

Bootstrap results further showed that self-critical 

rumination and FoMO significantly mediated the 

association between Instagram addiction and sleep 

quality (P < .05).  Therefore, it can be concluded that 

Instagram addiction, by increasing self-critical 

rumination and intensifying fear of missing out, 

negatively impacts students' sleep quality. 
 
Keywords: Instagram Addiction, Self-Critical 

Rumination, Fear of Missing Out (FoMO) , Sleep 

Quality. 
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 ماندن و ترس در حاشیه ینشخوار خودانتقاد یانجی با نقش م  انی خواب در دانشجو   تیفیو ک نستاگرام یبه ا  ادیاعت نیب رابطه  

The relationship between Instagram addiction and sleep quality among students: The mediating role of self-critical ... 

  

 
 

 مقدمه 
 

ها در سبک زندگی دانشجویان  آفرینی پررنگ این رسانه شاهد نقش توان  میهای اجتماعی،  های اخیر، با رواج چشمگیر شبکه در دهه

است    آنلاین  ارتباطی  ابزارهایترین  یکی از محبوب   2اینستاگرام   های اجتماعی پرطرفدار،از میان شبکه   .(2۰25،  ۱یرودین م)نیگتیاس و آ   بود

برسد    حدیاین مشغولیت به    اگر(.  2۰2۴،  ۳پریولت و هانسچ )  مشغول خود نگه داردروز  ساعات زیادی از شبانه   را دردانشجویان  ،  توانستهکه  

»اعتیاد به اینستاگرام«    آن راتوان  توجه شود، می میزان استفاده نداشته باشد و در غیاب آن دچار تنش روانی قابل  که فرد کنترل ارادی بر

اعتیاد رفتاری(.  ۱۴۰۱و همکاران،    صالحی)  نامید   ، ی بدن  رینفس، اختلال در تصوکاهش عزتاز قبیل    منفی متعددی  آثار  تواندمی  این 

برده، کاهش کیفیت خواب به  علاوه بر موارد نام .  (2۰2۴و همکاران،    ۴را به همراه داشته باشد )کوان ه  ا همر  یلیاضطراب و افت تحص  شیافزا

.  ( ۱۴۰۴پور و حقیقی،  ؛ جم2۰2۴و همکاران،    5زاترین تاثیرات استفاده افراطی از اینستاگرام شناخته شده است )ییلمازعنوان یکی از آسیب 

)کمالی و   تمرکز و بروز هیجانات منفی شود و عملکرد تحصیلی و روانی را مختل کند   کاهش  ی،گخست  باعث  تواندمی  خواب  پایین  کیفیت

 .شودمی   اهمیت  دانشجویان حائز  در  خواب  کیفیت  افت  و  اینستاگرام  از  افراطیبررسی ارتباط میان استفاده    ،روازاین   .(۱۴۰۳همکاران،  

ارتباط    نیا  یچگونگ  هنوز   ان،یدانشجو  انیخواب در م  تیف یو کاهش ک  گرامانستیبه ا  ادیاعت  انیبر ارتباط م  یمبن  یبا وجود شواهد

کامل  به است.  تبیینطور  استفاده    نشده  میان  ارتباط  در  دخیل  عوامل  خواب،  اینستاگرام  از  افراطیبنابراین، شناخت  کیفیت    برای   و 

یکی از مشکلاتی که در اثر استفاده    (.2۰25  ران،اهمک  و  6شاه )  است  اهمیت  حائز  آموزشی  ریزانبرنامه  و  روان  سلامت  حوزه  متخصصان

  7)کبوری  »نشخوار خودانتقادی« استتواند بر کیفیت خواب دانشجویان تاثیر منفی داشته باشد، شود و میافراطی از اینستاگرام ایجاد می 

ه معنای غرق شدن در افکار منفی و  بنشخوار خودانتقادی    .(۱۴۰۳؛ اسکندری و همکاران،  2۰2۴و همکاران،    8؛ وارونا 2۰25و همکاران،  

  با   خودفتارند، دائماً در پی مقایسه  گر  شناختی  سبک  این  به   که  دانشجویانی.  است  فردی  هایناکامی  و  هاکاستی بازاندیشی مکرر درباره  

 .  (۱۴۰۳و همکاران،    انیشاهشوند )می  خویشتن  از  پایان انتقادوارد چرخه معیوب و بی  محرکی،  اندک  با  و  بوده  دیگران

  چراکه   کنند؛می  فراهم  نشخوار خودانتقادی  این  تشدید  برای  یحاصلخیز   ایزمینه  موجود در فضای مجازی مثل اینستاگرام،  بسترهای

  به   است  ممکن  دائمیشوند. این مقایسه  از زندگی دیگران مواجه می   گرایانهآل آیده   شدتبه  تصاویر  با   اغلب  اینستاگرام  فضای  در  کاربران

)اردوران   شخصیتی  ضعف  تصور  یا  بودنناکافی   حساسا  پیدایش از   انتقادیخود   نشخوار  نتیجه،  در.  (2۰25و همکاران،    9بینجامد    ناشی 

؛  ۱۴۰۱)چراغ بیرجندی و شرفی،    کندزمان استراحت و هنگام خواب نیز فروکش نمی   در  حتی  و  کرده  مشغول  را  فرد  ذهن  روز  طی  ها،ضعف

کننده  محتواهای سرگرم ، هرچه بیشتر به  قبل از خواب  ممکن است برای گریختن از افکار آزاردهنده  ردفهمچنین  .  (2۰2۱و همکاران،    ۱۰یو

این ترتیب، چرخه   اینستاگرامی ببرد و به  از  پناه  استفاده    خودانتقادی ای معیوب  اجتماعی  از  افراطیو    و   ۱۱لی )  بگیرد  شکل  این شبکه 

و    سازدکیفیت خواب را مختل    تواندتوسط اعتیاد به اینستاگرام می   نشخوار خودانتقادی  دیشدرسید تمیرو به نظر  ازاین   (.2۰2۳  همکاران،

  ضروری است که مطالعه علمی نقش میانجی نشخوار خود انتقادی در رابطه بین اعتیاد به اینستاگرام و کیفیت خواب دانشجویان، مورد 

 .(2۰2۴و همکاران،    ۱2)ژانگ   قرار بگیردمتخصصان بالینی    پژوهشگران و  بیشتر  توجه

  میان د در تبیین رابطه  نتوامی  نیز    «۱۳تحت عنوان »ترس در حاشیه ماندن   شناختی دیگریعامل روان علاوه بر نشخوار خودانتقادی،  

از   یدر باور فرد به احتمال بالا  شهیاشاره دارد که ر  یند یبه احساس ناخوشا  دهیپد  نیا  باشد.  مطرح  خواب  کیفیت  و  اینستاگرام  به  اعتیاد

  ی مجاز   یدر فضا   زیانگجان یه  یهاتجربه  ایروز    ۱۴ی ترندها   ،یارزشمند، تعاملات اجتماع   یهااطلاعات مهم، فرصت  دادها،یدست دادن رو

،  در مقایسه با دیگران   کند  تصور  فرد  که  شودمی  تشدید  زمانی  این ترس .(۱۴۰۰پور،  ؛ مقدس و قاسمی2۰2۱و همکاران،    ۱5)تاندون   دارد
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  ی از زندگ  زیآموبرق و اغلب اغراق پرزرق   ند،یگذاشتن لحظات خوشا  شیبا به نما  نستاگرامیا. در این میان  مانده استها محروم  ت از این موقعی

که برای    کندتشدید این ترس فرد را وادار می(.  2۰2۴کند )وو و همکاران،  زند و آن را تشدید میترس دامن می  نیبه شدت ا  گران،ید

  گروه   در  مهمی  رویداد  یا  عکس  خبر،  مبادا  تا  بماند  »آنلاین«  شایند، به طور مداوم با دیگران رقابت کند و هموارهو فرونشناسی احساس ناخ

تا   افراد دارای علائم ترس در حاشیه ماندن،دهد شواهد نشان می . (2۰2۴، ۱دست بدهند )بریلوسکایا و مارگراف  از  را دوستانشان صفحه یا

و    2ماکادو -پردازند )کاباگذار مداوم در اینستاگرام میو مانند و به گشتست، بیدار میا  انرژی  بازیابی  و   استراحت  زمان  که  پاسی از شب

شب و حتی ساعات اوایل صبح به  که دچار ترس در حاشیه ماندن است، احتمالا تا نیمه   فردی  رسدبه نظر می   روازاین   .(2۰2۴همکاران،  

ترس در حاشیه    ممکن است  ه خواهد داد و خواب کافی یا عمیق را تجربه نخواهد کرد. بنابراین،مهای جدید اداها و استوری کردن پست چک 

)ژانگ و همکاران،     دهدشناختی باشد که اعتیاد به اینستاگرام را با کاهش کیفیت خواب دانشجویان پیوند میهای روان یکی از حلقه،  ماندن

2۰2۴.) 

اس آن  از  حاکی  موجود  شواهد  مجموع،  اما    تدر  است،  دانشجویان همراه  خواب  کیفیت  افت  با  اینستاگرام  از  افراطی  استفاده  که 

نشخوار خودانتقادی و    که  د ندهها نشان میپژوهش نتایج  است.    نشده   تبیین  روشنی  به  هنوز  ارتباط  این  هیجانی–سازوکارهای شناختی 

شده را تشدید کنند؛ با این حال اغلب مطالعات پیشین صرفاً به رابطه  داتوانند رابطه یکه می هستند دو عامل مؤثر ،ماندن ترسِ در حاشیه 

علمی    مطالعه  برهمین اساس،  .شده استزمان این دو متغیر میانجی نادیده  و نقش هم   اندهای اجتماعی و خواب پرداختهمستقیم شبکه 

  . بیفزاید   خواب  شناسیروان   و  مجازی  فضای  شناسیروان   حوزه  در  نظری  ادبیات  غنای  بر  تواندمی  ها،، با تبیین روابط میان این سازهپیش رو

و    تدوین مداخلات پیشگیرانه   در راستای  ،گذاران آموزشی و متخصصان سلامت روانسیاست   تواند بهمی پژوهش    این  هاییافته  همچنین

هی تحصیلی، نقشی  بازد  ارتقای  و  آنان  ینروا  سلامت  بهبود  در  بلکه  دانشجویان،  خواب  کیفیتتنها در عرصه  که نه   ؛یاری رساند   درمانی

  ه ی و ترس در حاش  ینشخوار خودانتقاد   یانجینقش م  یبررسحاضر با هدف    پژوهشموارد،    نیا  تیتوجه به اهم   ای  .کننده ایفا کندتعیین

 انجام شد.   انیخواب دانشجو  تیفیو ک  نستاگرامیبه ا  ادی ماندن در رابطه اعت

 

 روش

 

آماری این مطالعه، دانشجویان دانشگاه آزاد واحد    جامعهیابی معادلات ساختاری بود.  وع مدل ز نی ا همبستگ  -پژوهش حاضر توصیفی

  . انتخاب شدند تا در فرآیند پژوهش مشارکت داشته باشند   گیری در دسترسها به روش نمونهنفر از آن  25۰بودند.    ۱۴۰۳رشت در سال  

  نهایی   تحلیل آماری  . به همین دلیل،بودند  تکمیل شده ناقص    به صورت  نامهرسشپ  29  ها، معلوم شد که تعدادآوری داده پس از جمع   اما

یابی  های مدل ( برای پژوهش 2۰۱۱)  ۳حجم نمونه در این پژوهش بر اساس فرمول کلاین   کننده انجام گرفت.شرکت   22۱های  روی داده 

ها توسط  ، پرسشنامهو پس از احراز معیارهای ورود  شد  جامکاغذی( ان-گیری به صورت حضوری )مدادنمونه  .معادلات ساختاری محاسبه شد 

به عنوان      عدم مصرف داروهای روانپزشکی  و  سال  6۰تا    ۱8. رضایت آگاهانه جهت شرکت در پژوهش، دامنه سنی  پرسشگر تکمیل شد

در این   ظر گرفته شد.ر نج دمعیار ورود به پژوهش در نظر گرفته شد و همچنین عدم پاسخ به سوالات پرسشنامه به عنوان معیار خرو 

کنندگان از اهداف پژوهش آگاه بودند؛ همچنین شرکت در این مطالعه  پژوهش ملاحظات اخلاقی به طور دقیق رعایت شد؛ همه شرکت

کنندگان به دنبال نداشت و در مورد رازداری و حریم خصوصی به افراد اطمینان داده شد. به  هیچ آسیب جسمانی و روانی برای شرکت 

یابی معادلات ساختاری استفاده  با روش آماری مدل  2۴نسخه    AMOS  و  25نسخه    SPSSافزارهای آماری    ها ار نرم تحلیل داده ور  منظ

 شده است.  

 ابزار سنجش 

  اس یمق  ینسخه   یبر مبنا  (2۰۱2)  و همکاران  5سن یتوسط اندر  نستاگرامیبه ا  ادیاعت  اسیمق(: IAS) 4نستاگرام یبه ا  ادیاعت مقیاس

  اس ی مق  نی. اشده است  یاب ی( اعتبار۱۴۰۱)ی و همکاران  آن توسط صالح  یفارس  یساخته شده است و سپس نسخه  سبوکیبه ف  ادیعتا

 
1. Brailovskaia & Margraf 

2. Caba-Machado 

3. Kline 

4. Instagram Addiction Scale (IAS) 

5. Andreassen 
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The relationship between Instagram addiction and sleep quality among students: The mediating role of self-critical ... 

  

 
 

  شود، ی ( انجام مشهیهم  باًی=تقر5( تا )چگاه یه  باًی=تقر۱از )  یاپنج درجه  کرتیل  فیبر اساس ط  یگذارنمره   یوه ی. شاست  هیگو  6  یدارا 

  اس یمقخرده و  دهدی ارائه م نستاگرامیبه ا ادیاعت  یبرا یکل ینمره  کیابزار  نیا.  است ۳۰و حداکثر نمره   6کن مم یحداقل نمره  نیبنابرا

با   82/۰  و ضریب بازآزمایی 8۳/۰  ، پایایی مقیاس با استفاده از ضریب آلفای کرونباخپژوهش خود  در(  2۰۱2و همکاران )  سنیاندر  .ندارد

  محاسبه  69/۰(  2۰۱2)  ۱بوک بارگناین مقیاس به روش همگرا با مقیاس تمایلات اعتیاد به فیسروایی  .  شد  هفته گزارش  ۳زمانی  ی  فاصله

به دست    7۱/۰  هفته  سهبا فاصله    ییبازآزما  بیو ضر  8۳/۰کرونباخ    یآلفا  زی( ن۱۴۰۱)ی و همکاران  صالحی  فارس  ینسخه  اعتباریابی  . درشد

دا  نیز  یملاک  ییروا  جینتا.  آمد اینستاگرام  ۱5مقیاس  با    نای  د کهنشان  به  اعتیاد  و    (r=۴5/۰)  سوالی  مثبت داشت  بهزیستی  با  رابطه 

پایایی این مقیاس  همچنین  .ابزار است نیا یهمگرا و واگرا   یینشان دهنده روا بیداشت که به ترت ی ( رابطه منفr=-۴۱/۰) شناختیروان 

    حاسبه شد.کرونباخ مآلفای    8۱/۰در مطالعه حاضر به روش همسانی درونی  

  ی و الگوها  تیفیکبرای ارزیابی میزان  (  ۱989و همکاران ) ۳ی سی توسط با  شاخص  نیا  :(PSQI)  2تزبورگ یخواب پ  تیفیک  شاخص

  ۱8کیفیت خواب شامل    شاخص  .دهدی م  نشانخوب    تا  فیضع  را از  خواب  تیفیک  شاخص  نیشده است. ا  طراحی  نخواب در بزرگسالا

زمان واقعی خواب مربوط  زمان ماندن در رختخواب، زمان بیدار شدن و مدتبه رختخواب، مدت   زمان رفتننخست به    ردمواست. چهار    گویه

دهنده  نشان  به ترتیب  ۳و    2،۱،۰های  ای که نمره گونه شوند، بهگذاری مینمره  ۳تا    ۰بعدی بر اساس مقیاسی از    موردشود. چهارده  می

بالاتر    ازیامتو کسب    است  ریمتغ  2۱تا    ۰از    این شاخصنمره کل    د است.شدی  مشکلتوسط و  خفیف، مشکل م  مشکلیت طبیعی،  وضع

در    ریتأخ(  2خواب )  ،یذهن  تیفیک(  ۱)  است که عبارتنداز:  اسیمق  ریهفت ز  شامل  شاخصاین    .است  ترن ییخواب پا  تیفیدهنده کنشان 

اختلال عملکرد  ( 7خواب آور و )  یمصرف داروها (  6تلالات خواب )اخ(  5( )ی)واقع  دیخواب مف(  ۴طول مدت خواب )(  ۳به خواب رفتن )

بررسی کردند    ۴ی سومنوگرافی پل یهاو داده ینیبال صیتشخ یارهایبا مع را اسیمق نیا یهمگرا  ییوار (۱989و همکاران ) یسی با روزانه. 

از    یحاک  یمگه  75/۰ی  کاپا   بیو ضرخواب خوب(    یی)شناسا 86/۰ی  ژگیو  بی(، ضرفیخواب ضع  یی )شناسا  89/۰  تی حساس  بیکه ضر

ابزار در نمونه    نیا  یی. رواشدمحاسبه    8۳/۰کرونباخ    یآلفا  به کمک  نیر  این ابزار  یدرون  همسانیهمچنین    ابزار هستند.  نیمطلوب ا  ییروا

با   اسیمق ریه نمرات هفت زک های آنان نشان دادنتایج یافته .گرفته است بررسی قرارمورد ( 2۰۱2) و همکاران مقدمفرحی  توسط  یرانیا

  ب یداشته و ضر  رابطه مثبت  (r=5۴/۰)  یروانپزشک  یمار یسنجش نرخ ب  یبرا   یبه عنوان ابزار   یسلامت روان  یسؤال  ۱2نمرات پرسشنامه  

کرونباخ    یاآلف  نیبود. همچن  72/۰و    9۴/۰  بیبه ترت  یو افراد عاد   یخوابیبمبتلا به    مارانیگروه ب  یبرا   5آن با نقطه برش    زیو تم  تیحساس

 آلفای کرونباخ محاسبه شد.     77/۰همچنین پایایی این مقیاس در مطالعه حاضر به روش همسانی درونی    .به دست آمد  77/۰رابر با  آن ب

  گیری میزاناندازه به    و  شده است  ساخته(  2۰۱6و همکاران )  6توسط اسمارت   مقیاساین  (: SCRS) 5ی نشخوار خودانتقاد مقیاس

  ۱از    یاچهاردرجه   کرتیل  ف یبر اساس ط  گذاری در این پژوهشنمره   . نحوه است  گویه  ۱۰  دارایو    ازدپردی م  یخودانتقاد افکار    نشخوار

ی  نشخوار خودانتقاد بیشتر نمایانگر  نمرات  قرار دارد که    ۴۰تا    ۱۰  نیبای  در دامنه مقیاس    نینمرات ا  شود.انجام می   (ادیز  یلی)خ  ۴( تا  )اصلاً

محاسبه کردند که    رامقیاس    نیا  ییروا  یاکتشاف  یعامل  لیتحلدر پژوهش خود از طریق روش    (2۰۱6رت و همکاران ). اسمابیشتر هستند

نسخه  .کندیم ن ییکل را تب انسیدرصد از وار ۴۱/58عامل مشترک قرار دارند که  کیدر   گویه  ۱۰ یتمامدر نتیجه آن معلوم گردید که  

 ت یو قابل  92/۰کرونباخ     یآلفا   ی باخوب  اریبس  یانسجام درون  یو دارا  شتهاد  یساختار تک عاملاست که    مورد  ۱۰  دارایمقیاس    نیا  یینها

  ج یپرداختند. نتامقیاس    نیا   ییایو پا  ییروا  ی( به بررس۱۴۰۳و همکاران )  انیشاه  رانیاست. در ا  86/۰با فاصله دو هفته    ییبازآزما  نانیاطم

 یملاک  ییروا  ج ینتا  نیهمچن  .کندیم  نییرا تب  انسیصد از کل واردر  55شده و    ییاساعامل شن  کینشان داد که    یاکتشاف  یعامل  ل یتحل

( رابطه مثبت داشت و با شفقت به  r=65/۰( و استرس )r=52/۰( اضطراب ) r=66/۰)  یبا افسردگ  ینشخوار خود انتقاد  اسینشان داد که مق

  یی ایدهنده پا شانن نیها همچنافتهیابزار است.  نیا یهمگرا و واگرا  یینشان دهنده روا بیداشت که به ترت یرابطه منف( r=-7۰/۰خود )

همچنین    .(۱۴۰۳،  و همکاران  انی شاهبود )  9۰/۰کرونباخ برابر با    یمطلوب با آلفا   یدرون  یو همسان  7۳/۰  با فاصله دو هفته معادل  ییبازآزما

 ی کرونباخ محاسبه شد.   آلفا   7۳/۰پایایی این مقیاس در مطالعه حاضر به روش همسانی درونی  

 
1 Bergen Facebook Addiction Scale 
2. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

3. Buysse 

4 Polysomnography 
5. Self-Critical Rumination Scale (SCRS) 

6. Smart 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-1

0-
27

 ]
 

                             4 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-6357-en.html


107 
 1405مهر  ،124شماره پیاپی  ،7 هشمار ، 15سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),15(7), 2026 

 

 

 2ریزبلسکی یافته توسطدر این پژوهش، از مقیاس توسعه  برای سنجش ترس از جا ماندن(:  FoMo) 1ماندن   ترس در حاشیه   مقیاس

(  = کاملاً موافق  5  تا  = کاملاً مخالف  ۱ای )درجه   5که بر اساس مقیاس لیکرت    گویه دارد  ۱۰مقیاس  ( استفاده شد. این  2۰۱۳و همکاران )

دهنده سطح بالاتری از نگرانی نسبت به از دست دادن  گیرد، و نمرات بالاتر نشان ر بر میرا د  5۰تا    ۱۰منه نمرات  شود، داگذاری مینمره 

 لیتحل   تأیید کرده و  87/۰( این ابزار را با آلفای کرونباخ  2۰۱۳و همکاران )  پریزبلسکی   های اجتماعی است. مطالعه اولیه پایاییفرصت

کل    انسیدرصد از وار  27/59  نییعامل واحد قادر به تب  نیکه ا  کرد و نشان داد  دییرا تأ  اسیمق  یعامل سازه تک   ییروا  ،یاکتشاف  یعامل

  یی عامل شناسا  ۳نشان داد که    یاکتشاف  یعامل  لیتحل  جینتاو    کرده   یرا اعتبارسنج  اسیمق  نی( ا۱۴۰۱)  شریفیو   اسدیدر ایران،   است.

س آلفای  یی این مقیاس نیز بر اسا ایپا  .کندیم  نییرا تب  اسیمقاین    انسیکل وار  د ازدرص  ۳۳/57  قادرند   مقایسه(  )فقدان، اجبار و  شده

   آلفای کرونباخ محاسبه شد.  89/۰همچنین پایایی این مقیاس در مطالعه حاضر به روش همسانی درونی    محاسبه شد.  85/۰کرونباخ  

 

 یافته ها 
 

کنندگان در میانگین و انحراف  رکتده وارد تحلیل نهایی شدند. شدا  22۱داشتند؛ اما در مجموع  نفر مشارکت    25۰حاضر  پژوهش  در  

درصد( مرد بودند. از نظر وضعیت تاهل    ۴۳/2۴نفر )  5۴درصد( زن و    57/75نفر )  ۱67سال بود. از نظر جنسیت    ۱۱/2۳± 6۳/۳معیار سنی  

درصد(   2/۳۱نفر )  69در مقطع کارشناسی و  درصد(    8/68نفر ) ۱52بودند.  درصد( متاهل    ۴/۴۳نفر )  96درصد( مجرد و    6/56نفر )  ۱25

های توصیفی یافته  ۱درصد( شاغل بودند. در جدول    ۳/5۳نفر )  78درصد( بیکار و    7/6۴نفر )  ۱۴۳در مقطع کارشناسی ارشد یودند.  

 متغیرهای اصلی پژوهش ارائه شده است.  

 

 و ضرایب همبستگی پیرسون   های توصیفی متغیرهای پژوهش: یافته1جدول 

انحراف   میانگین  ایرهمتغ

 معیار 

 5 ۴ ۳ 2 ۱ کشیدگی کجی 

     ۱ - 58/۰ ۴۳/۰ 98/6 ۴5/۱۱ کیفیت خواب  -۱

    ۱ 6۰/۰ ** - 58/۰ - ۱6/۰ 6۴/۳ 99/۱7 اعتیاد به اینستاگرام  -2

   ۱ ۴۳/۰ ** ۴6/۰ ** ۱7/۰ - ۰8/۰ ۳۳/۴ ۱6/25 نشخوار خودانتقادی  -۳

  ۱ 25/۰ ** ۴۴/۰ ** ۴2/۰ ** 8۴/۱ ۴۴/۱ 25/6 ۰8/۳۰ یه ماندن ترس در حاش -۴

 ۱ 65/۰ ** 2۱/۰ ** ۴5/۰ ** ۳2/۰ ** - 2۳/۰ 6۳/۱ ۰5/۳ ۱2/۱۱ فقدان   زیرمقیاس  -5

 66/۰ ** 6۳/۰ ** ۳۰/۰ ** ۳۱/۰ ** 52/۰ ** 77/۰ 5۴/۰ ۴۴/2 8۰/9 اجبار   زیرمقیاس  -6

 69/۰ ** 6۱/۰ ** 22/۰ ** ۳2/۰ ** 27/۰ ** ۴8/۰ 9۳/۰ 5۳/2 ۱6/9 سه یمقا  زیرمقیاس  -7

 

( و  r=۴6/۰(، نشخوار خودانتقادی )r=6۰/۰نشان داد که کیفیت خواب با اعتیاد به اینستاگرام )   ۱نتایج ضرایب همبستگی در جدول  

( و  r=۴۳/۰خودانتقادی )( همبستگی مثبت و معنادار داشت؛ همچنین بین اعتیاد به اینستاگرام با نشخوار  r=۴2/۰ترس در حاشیه ماندن )

- 2الی    2های کجی و کشیدگی در محدوده  آماره شاخص  (.P<۰5/۰( همبستگی مثبت و معنادار داشت )r=۴۴/۰)  حاشیه ماندنترس در  

محاسبه شد،    ۴۴/6ها در متغیرهای پژوهش است؛ همچنین ضریب مردیا در این مطالعه  رار داشت که نشان دهنده نرمال بودن توزیع دادهق

یابی معادلات  باشد. به منظور اجرای آزمون مدلمی  8ار این آماره کمتر از  غیری نیز برقرار است، زیرا مقدعبارت دیگر نرمال بودن چند مت  به

نتایج نشان داد که خطی چندگانه بررسی شد، های استقلال خطاها و عدم همفرضساختاری و بررسی برازش مدل پیشنهادی، ابتدا پیش

چه مقدار  چنین هرها است. هممانده قرار دارد و بیانگر استقلال باقی  5۰/2تا    5۰/۱لوبیت  دامنه مطو در    98/۱برابر با    3ن واتسون آماره دوربی

  ۰/ 78بین و میانجی خطی کمتر است؛ در این مطالعه میزان تلورانس برای متغیرهای پیش( باشد، میزان هم۱تر )نزدیک به تولرانس بیش

از    منظور آزمون مدل مفهومیست. بهخطی مطلوب اه شد که نشانگر هممحاسب  8۳/۰الی   مدل معادلات ساختاری با حداکثر  پژوهش 

 ارائه شده است.    ۱نمایی استفاده شد، ضرایب مسیر در شکل  درست

 
1. Fear of Missing Out (FoMo) 

2. Przybylski 

3. Durbin-Watson 
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The relationship between Instagram addiction and sleep quality among students: The mediating role of self-critical ... 

  

 
 

 
 : مدل برازش شده پژوهش در حالت استاندارد 1شکل 

 

ام و کیفیت  رابطه بین اعتیاد به اینستاگر  تقادی و ترس در حاشیه ماندن درمدل پیشنهادی نقش نشخوار خودان  ۱با توجه به نتایج شکل  

 ارائه شده است.     2کند؛ در ادامه ضرایب مسیرهای مستقیم در جدول  بینی میدرصد از واریانس را پیش  ۴۴خواب در مجموع  

 

 : ضرایب اثرات مستقیم متغیرهای مدل معادلات ساختاری2جدول  

 Pمقدار  الا ب   حد حد پایین  tمقدار  استانداردخطا  ضریب مسیر  مسیرها

 ۰۱/۰ 6۰/۰ 2۱/۰ 8۰/2 ۱2/۰ ۳5/۰ کیفیت خواب  ---اعتیاد به اینستاگرام

 ۰۱/۰ ۳5/۰ ۱۴/۰ ۰8/۴ ۰5/۰ 2۴/۰ کیفیت خواب   ---نشخوار خودانتقادی

 ۰۱/۰ ۳8/۰ ۱5/۰ 2۰/۳ ۰8/۰ 2۴/۰ کیفیت خواب  --- ترس در حاشیه ماندن

 ۰۱/۰ 52/۰ ۳۱/۰ ۰5/6 ۰9/۰ ۴۳/۰ نشخوار خودانتقادی  ---ماعتیاد به اینستاگرا

 ۰۱/۰ 88/۰ 5۰/۰ ۱۴/7 ۰5/۰ 6۴/۰ ترس در حاشیه ماندن  ---اعتیاد به اینستاگرام

 

( بر  β= 2۴/۰)  ترس در حاشیه ماندن( و  β=2۴/۰ی )نشخوار خودانتقاد (،  β=۳5/۰)  نستاگرامیبه ا  اد یاعتنشان داد که    2نتایج در جدول  

ترس در حاشیه  ( و  β=۴۳/۰ی )نشخوار خودانتقاد بر    نستاگرامیبه ا   ادیاعت(؛ همچنین  P<۰5/۰)ب اثر مستقیم و معنادار داشت  کیفیت خوا

توان گفت اثرات مستقیم در متغیرهای مدل معنادار است در ادامه،  (؛ در واقع میP<۰5/۰)داشت    معنادار( اثر مستقیم و  β=6۴/۰)  ماندن

 ارائه شده است.   ۳دول  نتایج تحلیل میانجی در ج
 

 انجی مدل معادلات ساختاری اثرات می :  3جدول  

 Pمقدار  حد بالا  حد پایین  خطا استاندارد ضریب مسیر  مسیرها

 ۰۱/۰ ۱6/۰ ۰6/۰ ۰2/۰ ۱۱/۰ کیفیت خواب --نشخوار خودانتقادی  ---اعتیاد به اینستاگرام

 ۰۱/۰ 6۳/۰ 2۱/۰ ۰7/۰ ۴2/۰ کیفیت خواب -- ترس در حاشیه ماندن ---اعتیاد به اینستاگرام

 

( و  β=۱۱/۰نشان داد که نشخوار خودانتقادی )  ۳ررسی نقش میانجی از روش بوت استرپ استفاده شد، نتیجه در جدول  ظور ببه من

  های در ادامه شاخص(.  P<۰5/۰و کیفیت خواب نقش میانجی داشتند )   اعتیاد به اینستاگرام( در رابطه بین  β=۴2/۰ترس در حاشیه ماندن )

 رائه شده است.  برازش حاصل از مدل پیشنهادی ا
 

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-1

0-
27

 ]
 

                             6 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-6357-en.html


109 
 1405مهر  ،124شماره پیاپی  ،7 هشمار ، 15سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),15(7), 2026 

 

 

 مفهومی پژوهش های برازش مدلشاخص : 4جدول 

 CMIN P df CMIN/DF CFI GFI AGFA IFI NFI RMSEA های برازش شاخص

 ۰7/۰ 9۳/۰ 9۳/۰ 9۰/۰ 9۳/۰ 92/۰ ۴6/2 7 ۰9/۰ 2۳/۱7 مدل پژوهش 

 <P - 5> 9۰/۰> 9۰/۰ > 9۰/۰ > 9۰/۰ > 9۰/۰ > ۰8/۰>۰5/۰ - معیار تصمیم

 

و ترس در حاشیه ماندن  یابی نقش میانجی  مدلهای برازندگی حاصل از مدل معادلات ساختاری  صشان داد که شاخن  ۴نتایج جدول  

= 2 ،7=df ،۴6/2=df/2 ،92/۰ =CFI ،9۳/۰=2۳/۱7)و کیفیت خواب از برازش مطلوب برخوردار بود  نستاگرامیبه ا ادیاعتدر رابطه بین 

NFI    ۰7/۰و =RMSEA .) 
     

 گیری بحث و نتیجه
 

خواب    تیفیو ک  نستاگرامیبه ا  ادیرابطه اعتدر  و ترس در حاشیه ماندن    ینشخوار خودانتقاد  یانج ینقش م  یبررسپژوهش با هدف  

ژانگ و      هایبا پژوهشیافته اول نشان داد که اعتیاد به اینستاگرام یا کاهش کیفیت خواب رابطه دارد؛ این یافته    .انجام شد  انیدانشجو

همسو  (  ۱۴۰۳همکاران )و    یکمالو    (۱۴۰۴)  پور و حقیقیجم  (، 2۰2۴)  و همکاران  ییلماز،  (2۰2۴)  و همکاران   کوان(،  2۰2۴همکاران )

یز مورد توجه  ای بازگردد که در مطالعات مختلف نتواند به چندین عامل ریشهارتباط می گونه تبیین کرد کهتوان اینرا می این یافته بود. 

دارد؛ چراکه محتوای  ژه در ساعات پایانی شب، ذهن را در حالت تحریک مداوم نگه میویفاده افراطی از اینستاگرام، به قرار گرفته است. است

مر زمان به  کند و این اها، فرد را به تعامل ذهنی و عاطفی وادار می، مانند تصاویر، ویدئوها و استوری شبکه اجتماعیبصری و تعاملی این  

های الکترونیکی که  شده از صفحه نمایش دستگاه (. علاوه بر این، نور آبی ساطع 2۰2۴اندازد )پریولت و هانسچ،  می  خواب رفتن را به تأخیر

را  کند و چرخه طبیعی خواب  را مختل می  -کننده خواب  هورمون تنظیم  -شوند، تولید ملاتونین  برای دسترسی به اینستاگرام استفاده می

تواند  اعتیاد به اینستاگرام می  (۱۴۰۱)  صالحی و همکاران  مطالعات  جیبر اساس نتا  (. از سوی دیگر،2۰2۴زند )ییلماز و همکاران،  بر هم می

کنند. در نتیجه، استفاده  عنوان موانعی برای تجربه خواب آرام و عمیق عمل میخود به که  با افزایش سطح اضطراب و استرس همراه باشد

 .(2۰2۴دهد )کوان و همکاران،  تنها از نظر فیزیولوژیکی، بلکه از منظر روانی نیز خواب را تحت تأثیر قرار میویه از اینستاگرام نه ربی

(، وارونا و  2۰25کبوری و همکاران )  یافته دوم نشان داد که نشخوار خودانتقادی یا کاهش کیفیت خواب رابطه دارد؛ این یافته با

  ( ۱۴۰۳اسکندری و همکاران )و    (2۰2۱و همکاران )  و، ی(2۰2۳و همکاران )  یل(،  2۰2۴ژانگ و همکاران )های  پژوهش  (،2۰2۴همکاران )

دارد و این  ذهن را در حالت هوشیاری و نگرانی دائمی نگه می   ،خودانتقادی نشخوار    گونه تبیین کرد کهتوان این را می   این یافتهبود.  همسو  

(. وقتی دانشجویان به طور مداوم خود را  ۱۴۰۳شود )شاهیان و همکاران، ی خواب باکیفیت میش لازم برا ام وضعیت مانع از رسیدن به آر

ها تقویت  کنند، احساس ناکافی بودن و ضعف شخصیتی در آنکنند مقایسه میای که در اینستاگرام مشاهده می گرایانه آل با تصاویر ایده 

خوابی یا خواب  یابد و منجر به بیمداوم در طول روز و حتی هنگام خواب ادامه می ودانتقادی  صورت افکار خ شود؛ این احساسات منفی به می

تواند سطح کورتیزول  این الگوی شناختی می(  2۰2۱)  یو و همکاران  مطالعات  جیبر اساس نتا(.  2۰25شود )اردوران و همکاران،  زده می آشوب 

لال خواب است. علاوه بر این، افرادی که به نشخوار خودانتقادی گرفتارند،  یدی در اخت لی کلرا افزایش دهد، که خود عام  -هورمون استرس    -

کند و  ای معیوب را تشدید می فرار از این افکار آزاردهنده به استفاده بیشتر از اینستاگرام روی آورند، که این رفتار چرخه   ممکن است برای

عنوان یک عامل  تنها به(. از این رو، نشخوار خودانتقادی نه2۰2۳ان،  لی و همکار دهد )کیفیت خواب را بیش از پیش تحت تأثیر قرار می

 .(2۰25)کبوری و همکاران،    کندعنوان بخشی از یک فرآیند پیچیده روانی، خواب دانشجویان را مختل میمستقل، بلکه به

(،  2۰2۴)   و همکاران  یو  هایبا پژوهشین یافته  یافته سوم نشان داد که ترس در حاشیه ماندن یا کاهش کیفیت خواب رابطه دارد؛ ا

پور  قدس و قاسمی مو    (2۰2۱)  تاندون  و همکاران(،  2۰2۴و همکاران )ماکادو  -کابا(،  2۰2۴بریلوسکایا و مارگراف )(،  2۰2۴ژانگ و همکاران )

ز دست دادن رویدادها، اطلاعات یا  ه ترس اشناختی، که باین پدیده روان  گونه تبیین کرد کهتوان این را می  افتهی نیابود. همسو  (۱۴۰۰)

در ساعات  الخصوص این رفتار علیدهد، وقفه از اینستاگرام سوق میهای اجتماعی اشاره دارد، دانشجویان را به استفاده مداوم و بیفرصت

وو و    مطالعات  جیتااساس ن  بر   (.2۰2۱استراحت و خواب است )تاندون و همکاران،    بسیاری مهم برای  که زمان  شودبیشتر دیده می  شب

کند که دیگران دائماً در  آمیز و جذاب از زندگی دیگران، این تصور را در فرد ایجاد میاغراق   تصاویراینستاگرام با نمایش    (2۰2۴)  همکاران

انه خود را  خواب شب  رو فرد ممکن استازاین هاست؛  های شاد و ارزشمند هستند و او در حال از دست دادن این فرصتحال تجربه موقعیت
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 ماندن و ترس در حاشیه ینشخوار خودانتقاد یانجی با نقش م  انی خواب در دانشجو   تیفیو ک نستاگرام یبه ا  ادیاعت نیب رابطه  

The relationship between Instagram addiction and sleep quality among students: The mediating role of self-critical ... 

  

 
 

(. علاوه بر این، ترس در  2۰2۴)بریلوسکایا و مارگراف، ها عقب نماند ای دیگران را از دست ندهد و از آنهها و استوری پستفدا کند تا تا 

د ریتم طبیعی نوبه خوتواند با ایجاد حالت اضطراری در فرد، او را از رها کردن گوشی و آرام گرفتن بازدارد، که این امر به  حاشیه ماندن می 

عنوان یک عامل  کند که ترس در حاشیه ماندن به(. بنابراین، این یافته تأیید می2۰2۴ماکادو و همکاران،  -کند )کاباخواب را مختل می

 . (2۰2۴شناختی کلیدی، با کاهش کیفیت خواب ارتباط نزدیکی دارد )ژانگ و همکاران،  روان 

  ، ( 2۰25و همکاران )  یکبور های  اگرام یا نشخوار خودانتقادی رابطه دارد؛ این یافته با پژوهشه اینستیافته چهارم نشان داد که اعتیاد ب

عنوان  اینستاگرام به   گونه تبیین کرد کهتوان این را می  افتهی  نیا( همسو بود.  ۱۴۰۳همکاران )اسکندری و  ( و  2۰2۴وارونا و همکاران )

شود؛ این  های اجتماعی مداوم می ساز مقایسه گذارد، زمینه زندگی دیگران را به نمایش می انه از  گرایآل بستری که تصاویر فیلترشده و ایده 

های خود  شوند و او را به سمت بازاندیشی مکرر درباره کاستیها اغلب به احساس ناکافی بودن و ضعف شخصیتی در فرد منجر میمقایسه 

رسد، فرد کنترل ارادی خود را بر مدت زمان  اینستاگرام به سطح اعتیاد می   فاده از(. وقتی است2۰25دهند )اردوران و همکاران،  سوق می 

بر  (.  ۱۴۰۱کند )صالحی و همکاران،  ای از خودانتقادی را تقویت می آل، چرخه مواجهه مداوم با محتوای ایده   ایندهد و  استفاده از دست می 

نفس همراه باشد، که  تواند با افزایش اضطراب و کاهش عزت ی میختی منفاین الگوی شنا( 2۰2۴)کوان و همکاران  مطالعات جیاساس نتا

کنند. علاوه بر این، افرادی که به اینستاگرام معتادند، ممکن است برای فرار موقت از این  هر دو به تشدید نشخوار خودانتقادی کمک می

کند و چرخه  تر میر در نهایت نشخوار خودانتقادی را عمیق ین رفتاپناه ببرند، اما ا  شبکه اجتماعیکننده این  افکار منفی به محتوای سرگرم 

اعتیاد به اینستاگرام نه 2۰2۳دهد )لی و همکاران،  معیوبی را شکل می از این رو،  عنوان یک عامل  عنوان یک محرک، بلکه بهتنها به(. 

 . (2۰2۴کاران،  نا و هم؛ وارو2۰25کند )کبوری و همکاران،  بخش برای نشخوار خودانتقادی عمل میتداوم 

اعتیاد به اینستاگرام یا ترس در حاشیه ماندن رابطه دارد؛ این یافته با پژوهش  پور  های مقدس و قاسمی یافته پنجم نشان داد که 

  که   گونه تبیین کردتوان اینرا می   افتهی  نیاهمسو بود.    (2۰2۴و مارگراف )  ایلوسکای( و پژوهش بر2۰2۱تاندون و همکاران )(،  ۱۴۰۰)

د،  نطور مداوم آنلاین نباشکند که اگر بهتقویت می   دانشجویانروز از زندگی دیگران، این باور را در  ستاگرام با ارائه محتوای جذاب و بهاین

  اعتیاد به اینستاگرام فرد را به چک   (.2۰2۱د داد )تاندون و همکاران،  نها، اطلاعات یا تعاملات اجتماعی مهمی را از دست خواهفرصت

کند، زیرا ترس از جا ماندن از رویدادهای روز یا تجربیات دیگران، او را در حالت اضطراب و  ها وادار می ها و استوری وقفه پست یکردن ب

تواند  این رفتار اعتیادگونه می   (  2۰2۴)  وو و همکاران  مطالعات  جی بر اساس نتا  (.2۰2۴دارد )بریلوسکایا و مارگراف،  هوشیاری دائمی نگه می 

شوند. علاوه بر  آمیز اینستاگرام تشدید مینیاز به تأیید اجتماعی یا رقابت با دیگران داشته باشد، که هر دو توسط محتوای اغراق   ریشه در

شود  دهد، این ترس به یک محرک اصلی برای تداوم استفاده تبدیل میاین، وقتی فرد کنترل خود را بر استفاده از اینستاگرام از دست می

تنها ترس در حاشیه ماندن  (. در نتیجه، اعتیاد به اینستاگرام نه ۱۴۰۱گیرد )صالحی و همکاران، وابستگی و نگرانی شکل می  ای ازه و چرخ

های پیشین )ژانگ و همکاران،  کند و این یافته با پژوهش شناختی پایدار تقویت میعنوان یک عامل روان کند، بلکه آن را بهرا ایجاد می

 .ستاسترا( هم2۰2۴

ژانگ و   یافته ششم نشان داد که اعتیاد به اینستاگرام به واسطه نشخوار خودانتقادی با کیفیت خواب رابطه دارد؛ این یافته با پژوهش

گونه  توان این را می  افتهی  نی ا.  بودهمسو    (۱۴۰۱)  یو شرفی  رجندی چراغ ب  و  (۱۴۰۳)  یاسکندر ،  (2۰2۱(، یو و همکاران )2۰2۴مکاران )ه

کند و مکانیسم اثرگذاری اعتیاد به اینستاگرام  عنوان یک میانجی عمل می این یافته بیانگر آن است که نشخوار خودانتقادی به   کهکرد    تبیین

آل و غیرواقعی از زندگی دیگران، احساس ناکافی بودن را  دهد. استفاده افراطی از اینستاگرام با نمایش تصاویر ایده بر خواب را توضیح می

  یو و همکاران   مطالعات  جیبر اساس نتا  (.2۰25دهد )اردوران و همکاران،  انگیزد و او را به سمت افکار خودانتقادی مکرر سوق میبرمی  در فرد

کنند، که منجر به  کنند و حتی در زمان استراحت و خواب نیز فروکش نمی این افکار منفی در طول روز ذهن را مشغول می   (2۰2۱)

کند؛ زیرا فرد  شود. از سوی دیگر، اعتیاد به اینستاگرام این چرخه را تشدید میو کاهش انرژی در روز بعد می زده  خوابی، خواب آشوب بی

تر آورد، اما این رفتار تنها نشخوار خودانتقادی را عمیق روی می   شبکه اجتماعیبرای فرار از این افکار آزاردهنده به استفاده بیشتر از این  

(. همچنین، افزایش استرس و اضطراب ناشی از این الگوی  2۰2۳کند )لی و همکاران،  از پیش مختل می   ا بیشکرده و کیفیت خواب ر

(. بنابراین، نشخوار خودانتقادی  2۰2۴تواند تولید ملاتونین را تحت تأثیر قرار دهد و ریتم خواب را بر هم بزند )ییلماز و همکاران،  شناختی می

های  کند و این یافته با نتایج پژوهش طه میان اعتیاد به اینستاگرام و کاهش کیفیت خواب را تبیین می، رابعنوان یک حلقه روانی کلیدیبه

 .سو است( هم2۰2۴پیشین )ژانگ و همکاران،  
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  ژانگ  یافته هفتم نشان داد که اعتیاد به اینستاگرام به واسطه ترس در حاشیه ماندن با کیفیت خواب رابطه دارد؛ این یافته با پژوهش

 گونه تبیین کرد کهتوان این را می افتهی نیابود. همسو  (2۰2۴ییلماز و همکاران ) ( و2۰2۴ماکادو و همکاران )-کابا، ( 2۰2۴همکاران )و 

شود؛ تا جایی که وی را به  های بسیاری اینستاگرام تقویت میتوسط جذابیت ترس از دست دادن رویدادها، اطلاعات یا تجربیات اجتماعی

  جیبر اساس نتا  (.2۰2۱کند،  )تاندون و همکاران،    وارسیاینستاگرام را  تا     دارداضطراب و نیاز به حضور دائمی نگه می اوم در  مد   طور

جای استراحت، تا دیروقت به  شود، زمانی که فرد به ویژه در ساعات شب تشدید می این رفتار به   (2۰2۴)  ماکادو و همکاران-کابا  مطالعات

آمیز اینستاگرام این ترس  دهد. محتوای جذاب و اغراقنستاگرام مشغول است، که این امر مدت و عمق خواب را کاهش میای  وگذار درگشت

آن   نهایی  ، که نتیجهتا از بقیه نیفتد  کندکند و فرد را به رقابت با دیگران و حفظ ارتباط مداوم با فضای مجازی ترغیب میرا تقویت می 

تواند ذهن را در حالت تحریک  (. علاوه بر این، اضطراب ناشی از این ترس می 2۰2۴ب است )وو و همکاران،  خوااختلال در ریتم طبیعی  

عنوان یک  (. از این رو، ترس در حاشیه ماندن به 2۰2۴نگه دارد و آرامش لازم برای خواب باکیفیت را از بین ببرد )بریلوسکایا و مارگراف، 

 . (2۰2۴دهد )ژانگ و همکاران،  ن اعتیاد به اینستاگرام و کاهش کیفیت خواب را توضیح میمیا شناختی میانجی، رابطه  عامل روان 

گری نشخوار خودانتقادی و ترس در حاشیه  طور مستقیم و با واسطه در مجموع، پژوهش حاضر نشان داد که اعتیاد به اینستاگرام به

تواند از  ازحد از اینستاگرام می که استفاده بیش رسد  رو، به نظر می ازاین   د.توجهی بر کیفیت خواب دانشجویان دارماندن، تأثیر منفی قابل 

تبع آن، سلامت روانی و عملکرد تحصیلی های اجتماعی، خواب دانشجویان را مختل کرده و بهمنفی و نگرانی   شناختیطریق تقویت الگوهای  

گیری در دسترس و عدم کنترل متغیرهایی مانند جنسیت،  وش نمونه ز ر استفاده ااما لازم به ذکر است که    .ها را تحت تأثیر قرار دهدآن

پذیری نتایج اثر بگذارد.  تواند بر تعمیمکنندگان است که میمدت زمان استفاده روزانه از اینستاگرام، و وضعیت سلامت روانی پیشین شرکت

از  شود  می، پیشنهاد  برای مطالعات آتی  .های آینده است ش ژوه دهنده نیاز به دقت بیشتر در تعبیر نتایج و طراحی پها نشان این محدودیت 

. در بعد کاربردی، توصیه  دن ه شونظر گرفت گر احتمالیمتغیرهای مداخله ضمن و در  کنند ترهای طولی برای بررسی روابط علیّ دقیقطرح 

تقادی و ترس در حاشیه ماندن تدوین و اجرا  دانمدیریت نشخوار خو  ،شناختی با هدف کاهش اعتیاد به اینستاگرامشود مداخلات روان می

تواند به  ای می های مقابله های اجتماعی و تقویت مهارت های آموزشی برای مدیریت زمان استفاده از شبکه شود. همچنین، طراحی برنامه 

 .ارتقای کیفیت خواب دانشجویان کمک کند
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