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خبرزدگی؛ تحلیل روانشناختی خستگی شناختی در عصر انفجار اطلاعات

خبرزدگی؛ تحلیل روانشناختی خستگی شناختی در عصر انفجار اطلاعات

در عصر حاضر، انسانها با حجم بسیار زیاد و متنوعی از اخبار و اطلاعات روبهرو هستند که اغلب بهصورت بیوقفه،

فوری و گاه اضطرابآور منتشر میشوند. این وضعیت باعث شده که ذهن انسان دچار پدیدهای شود که به آن

«خبرزدگی» میگوییم. این پدیده واکنشی طبیعی و روانشناختی است که ناشی از خستگی شناختی و هیجانی فرد در

مواجهه مکرر با بحرانها، اطلاعات منفی و اخبار استرسزا است. خبرزدگی میتواند بر سلامت روان، کیفیت زندگی و

عملکرد روزمره فرد تاثیرات منفی قابل توجهی داشته باشد.

مقدمه

در عصر حاضر، انسان ها با حجم بسیار زیاد و متنوعی
از اخبار و اطلاعات روبه رو هستند که اغلب به صورت
بی وقفه، فوری و گاه اضطراب آور منتشر می شوند. این
ای انسان دچار پدیده  باعث شده که ذهن  وضعیت 
پدیده این  گوییم.  می  «خبرزدگی»  آن  به  که  شود 
از ناشی  که  است  شناختی  روان  و  طبیعی  واکنشی 
با مکرر  مواجهه  در  فرد  و هیجانی  خستگی شناختی 
است. زا  استرس  اخبار  و  منفی  اطلاعات  ها،  بحران 
خبرزدگی می تواند بر سلامت روان، کیفیت زندگی و
عملکرد روزمره فرد تاثیرات منفی قابل توجهی داشته

باشد.

تبیین روان شناختی خبرزدگی

ارتباط روان شناسی،  در  عنوان مفهومی  به  خبرزدگی 
Information) اطلاعاتی  اضطراب  با  نزدیکی 
ی ن ا و ر رسودگی  ف و   (Over load  Anx ie ty
(Psychological Burnout) دارد. مغز انسان در برابر
حجم عظیمی از داده ها و اخبار منفی، که اغلب شامل
های واکنش  است،  بحرانی  و  ناگوار  رویدادهای 
محافظتی نشان می دهد. این واکنش ها به شکل های

مختلفی بروز می کنند، از جمله:

بی تفاوتی هیجانی: کاهش حساسیت نسبت به محرک
های عاطفی و اخبار منفی، که به نوعی واکنش دفاعی
برای کاهش فشار روانی است. این بی تفاوتی می تواند

به کاهش همدلی و انسجام اجتماعی منجر شود.

اجتناب شناختی: تلاش فرد برای دوری کردن از اخبار
تنش زا و پیچیده، که ممکن است باعث کاهش آگاهی
و اطلاعات دقیق شود و فرد را از واقعیت های مهم دور

نگه دارد.

فرسودگی پردازشی: اختلال در توانایی های شناختی
مثل تمرکز، تحلیل اطلاعات، و تصمیم گیری به دلیل

فشار مداوم بر منابع شناختی ذهن.

خستگی روانی مزمن: احساسی مداوم از رخوت ذهنی،
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بی انگیزگی، دلزدگی و کاهش توانایی مقابله با استرس
های روزانه و اطلاعات جدید.

ابعاد دیگر خبرزدگی

علاوه بر ابعاد روان شناختی، خبرزدگی دارای پیامدهای
اجتماعی و فرهنگی نیز هست:

به گفتگو و اجتماعی: کاهش رغبت  کاهش تعاملات 
دلیل خستگی به  اجتماعی  درباره موضوعات  مباحثه 

ذهنی.

افزایش پراکندگی توجه: مصرف زیاد و پراکنده اخبار و
رسانه ها باعث کاهش عمق درک و تحلیل مسائل می

شود.

اختلال در خواب و سلامت جسمانی: افزایش اضطراب
و استرس ناشی از اخبار منفی می تواند کیفیت خواب را

کاهش داده و سلامت جسمانی را تهدید کند.

نقش شبکه های اجتماعی و رسانه ها

رسانه های دیجیتال و شبکه های اجتماعی با الگوریتم
هایی که اخبار هیجانی، منفی و تکراری را برجسته می
کنند، نقش مهمی در تشدید خبرزدگی دارند. اعلان های
ها، رسانه  این  از  ناشی  روانی  فشارهای  و  مکرر 
(Alert Fatigue) «اصطلاحی به نام «خستگی هشدار
را به وجود آورده اند که بر سلامت روان کاربران تأثیر

می گذارد.

راهکارهای علمی و عملی برای مقابله با خبرزدگی

زیر راهکارهای  خبرزدگی،  اثرات مخرب  کاهش  برای 
توصیه می شود:

۱. تمرین های تنفس آگاهانه و مدیتیشن: این تکنیک
و سمپاتیک  عصبی  سیستم  فعالیت  کاهش  با  ها 
افزایش آرامش ذهنی، استرس و تنش روانی را کاهش

می دهند.

۲. تنظیم زمان مصرف اخبار: تعیین ساعات مشخص
برای دنبال کردن اخبار و اجتناب از مصرف بی وقفه و

لحظه به لحظه اطلاعات.

از اجتناب  و هدفمند:  منابع خبری معتبر  انتخاب   .۳
کانال ها و صفحات غیرموثق و هیجانی که معمولا بار

استرس و اضطراب را افزایش می دهند.
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ایجاد فضاهای رسانه ها:  از  گذاری موقت  فاصله   .۴
خاموشی و آرامش، حضور در طبیعت، گفت وگوی چهره

به چهره و فعالیت های خارج از فضای مجازی.

۵. پرورش مهارت های تفکر نقادانه: تحلیل و ارزیابی
دقیق تر اخبار و اطلاعات قبل از پذیرش و واکنش نشان

دادن به آنها.

سلامت بهبود  منظم:  ورزش  و  خواب  از  مراقبت   .۶
جسمانی که به سلامت روان کمک می کند و مقاومت

در برابر استرس را بالا می برد.

جمع بندی و توصیه نهایی

امروزه حذف کامل اخبار و اطلاعات غیرممکن است، اما
آگاهی افزایش  و  اخبار  مدیریت هوشمندانه مصرف 
با خبرزدگی تاثیرات روانی آن ها، کلید مقابله  درباره 
است. هر فرد در دنیای امروز نقش یک رسانه را ایفا می
کند؛ بنابراین لازم است با رعایت اصول سلامت روان و
از فرسودگی ذهنی خود و اطرافیان انتخاب آگاهانه، 
پیشگیری کنیم تا بتوانیم در دنیای پرسرعت و پرتنش
اطلاعاتی، سلامت روانی و کیفیت زندگی خود را حفظ

کنیم.

تهیه و تنظیم:
دکتر توحید مرادی
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