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 چکیده

هدف تحقیق حاضر  .کنند ارزیابی حد از بیش را خود اشتباهات یا ظاهر اعمال، به دیگران توجه میزان دارند تمایل افراد آن در که دارد اشاره روانشناختی پدیده یک به «توجه اثر»

 اجتماعی هایرسانه ویژه به دیجیتال، فضای است. یافته ها نشان داد در دیجیتال فضای در خودارزیابی مبتنی بر بازتعریفاجتماعی با توجه  هایشبکه عصر در نورافکنی بررسی اثر

 تشدید خودآگاهی این. گیرندمی قرار قضاوت و بررسی مورد هستند، واقعاً آنچه از بیشتر آنها آنلاین هایفعالیت یا نظرات ها،پست معتقدند افراد که است معنی این به این آنلاین،

 هایسوگیری سایر با تواندمی نورافکن شود. اثر کاربر تعامل مانع بالقوه طور به و شود آنلاین هایپلتفرم اجتماعی هایویژگی در مشارکت در میلیبی به منجر تواندمی شده

( کنندمی فکر فرد به خودشان از بیشتر دیگران اینکه به باور) گیریهدف-خود اثر و( ببینند را ردف احساسات و افکار توانندمی دیگران اینکه به باور) شفافیت توهم مانند شناختی،

 دیگران که است خود به نکته این یادآوری شامل این. دهند انجام آن تأثیر کاهش برای را اقداماتی توانندمی افراد است، طبیعی شناختی سوگیری یک توجه اثر اگرچه .باشد مرتبط

 .آنلاین تعامل مثبت هایجنبه بر تمرکز و هستند متمرکز خود تجربیات و زندگی بر احتمالاً

 .دیجیتال فضای ، اجتماعی، خودارزیابی هاینورافکن، شبکه اثر کلمات کلیدی:
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in the Digital Space  
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.nfsaspd@gmail.com. Iran, Master's, Clinical Psychology, Islamic azad University Khomeinishahr (iaukhsh) -1 
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Abstract 

The “attention effect” refers to a psychological phenomenon in which individuals tend to overestimate the amount of attention others pay to 
their actions, appearance, or mistakes. The aim of the present study is to investigate the spotlight effect in the age of social media by focusing 
on the redefining of self-evaluation in the digital space. Findings indicated that in the digital space, especially online social media, this means 
that individuals believe that their online posts, comments, or activities are being scrutinized and judged more than they actually are. This 
heightened self-awareness can lead to reluctance to participate in the social features of online platforms and potentially hinder user 
engagement. The spotlight effect can be linked to other cognitive biases, such as the illusion of transparency (the belief that others can see 
one’s thoughts and feelings) and the self-targeting effect (the belief that others think more about one than oneself). Although the spotlight 
effect is a natural cognitive bias, people can take steps to reduce its impact. This includes reminding them that others are likely focused on 
their own lives and experiences and focusing on the positive aspects of online interactions. 

Keywords: spotlight effect, social media, self-evaluation, digital space. 
 

 

 

 مقدمه

از حد  یشافراد به ب یلبه تما یاجتماع یهادر رسانه«  یاثر نورافکن»

در مورد محتوا و  یژهبه خودشان، به و یگرانتوجه د یزانزدن م ینتخم

 یشمنجر به افزا تواندیاحساس م یناشاره دارد. ا ینشان،آنلا هاییتفعال

 نحوهشود و بر  کنند،یفکر م یگرانو اضطراب در مورد آنچه د یخودآگاه

 یواقع یو به طور بالقوه بر تعاملات زندگ یاجتماع یهااستفاده افراد از رسانه

است که در آن افراد  یشناخت یریسوگ یکبگذارد. اثر نورافکن  یرآنها تأث

 یانورافکن استعاره یرز ینکههستند، مانند ا یگرانمعتقدند که مرکز توجه د

نسبت به  یگرانزان توجه و قضاوت دی(. آنها م2007قرار دارند)براون و استوپا،

 یهاپلتفرم .کنندیم یابیاز حد ارز یشرا ب یشانهاپست یااعمال، ظاهر 

قابل  یترمخاطبان گسترده یافراد برا شوندیباعث م یاجتماع یهارسانه

کند. کاربران ممکن است  یترا تقو یژهاثر توجه و تواندیمشاهده باشند، که م

شان چگونه درک خواهد آنها توسط شبکه ینآنلا حتوایباشند که م یننگران ا

 یرها و ساکامنت ها،یک. لاودشیم یمنجر به اضطراب و خودآگاه ینشد و ا

کنند که  یجادا یبازخورد یهاحلقه توانندیم یاجتماع یهاتعاملات رسانه
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اغلب  یاجتماع یها. رسانهکنندیم یترا تقو یابیاحساس مشاهده و ارز

قرار  یگراند یاز زندگ شدهینشو گز آلیدها یردر معرض تصاو راکاربران 

حس قضاوت شدن  یشو افزا کفایتییکه منجر به احساس ب دهندیم

 شود،یتجربه م ین(. اثر نورافکن که به صورت آنلا2020یسون،)آلشودیم

که افراد ممکن  ییکند، جا یتسرا یزن یواقع یزندگ هاییتبه موقع تواندیم

 دهند،یدر تعاملات رو در رو به آنها نشان م یگرانرا که د یزان توجهیاست م

 یرتصو یکارائه  یند. ترس مداوم از قضاوت و فشار براکن یابیاز حد ارز یشب

منجر شود. افراد ممکن است  یبه اضطراب و افسردگ تواندیم نقصیب ینآنلا

داشته باشند که خودشان را  یلکمتر تما ی،منف یهاترس از واکنش یلبه دل

 شیمنجر به تمرکز ب تواندیو صادقانه ابراز کنند. اثر توجه م ینبه صورت آنلا

از آنها شود، که به طور  یگراندرک د یدر مورد چگونگ یاز حد بر خود و نگران

و شفقت  یذهن آگاه ین. تمرشودیم یواقع یبالقوه مانع از ارتباطات اجتماع

 یگراندهند که مرکز توجه د یصتا تشخ کندبه افراد کمک  تواندیبه خود م

)وگل و یستمهم ن کنندیشان آنطور که فکر مشدهادراک یهاو نقص یستندن

نکته که  ینو درک ا یگراند هاییدگاهدرک د ی(. تلاش برا2014همکاران،

به کاهش اثر  تواندیخودشان تمرکز دارند تا کاربر، م یرو یشترآنها احتمالاً ب

 تواندیم یاجتماع یهاکمک کند. استراحت کردن از رسانه حداز  یشتوجه ب

 یکارائه  یو فشار برا ینآنلا یم بازخوردهامداو یانبه کاهش مواجهه با جر

در مقاله حاضر  یشترب یها یافتهبه  یابیکمک کند.جخت دست نقصیب یرتصو

در  یابیخودارز یفبازتعر یقاز طر یاجتماع یهادر عصر شبکه یبه اثر نورافکن

 پرداخته شده است. یجیتالد یفضا

 ینوافکن اثر

ابداع شده  یاست که توسط روانشناسان اجتماع ینورافکن اصطلاح اثر

نورافکن  یککه  شودیفکر استفاده م ینبه ا یلتما یفتوص یاست و برا

 یتاهم دهیمیکه انجام م یما وجود دارد و همه به هر کار یرو یاستعار

نشانه اضطراب  ین. اسپارندیآن را به خاطر م یا کنندیقضاوت م دهند،یم

خود دارند،  یانرا که بر اطراف یریافراد تأث شودیم است و باعث یاجتماع

که باعث  گیرد،یفرد سرچشمه م یاز خودمحور ینکنند. ا یابیاز حد ارز یشب

 ین. اما درک ایستن طورین. اما اچرخدیدور او م یااو باور کند دن شودیم

 یهاکه رسانه یدر زمان یژهودارد، به یاضطراب اجتماع یکس یموضوع که وقت

که اکثر  ی(. در جهان2023هستند، دشوار است)لورن، یجرا یاربس یاجتماع

 ییدرا با تأ یازن ینا کنندیم یاز حد را دارند و سع یشب یتواقع یمردم آرزو

 یکنندگان ارضا کنند، به راحتتعداد دنبال یحت یاکامنت  یک،لا یقاز طر

که  یو حصر حدیب هاییفتهخودش یاندر دام اثر نورافکن افتاد. در م توانیم

خود منتشر  یاز زندگ یتصادف هاییروزرسانو به یسلف ینروزانه چند

منتقدان  دهند،یهم قرار م یمعمول هاییماز م یو در کنار آن انبوه کنندیم

حکم  یدر مورد موضوع حساس جار بوکیسف یاستور یقکه از طر یاجتماع

ظرات هر پست مربوط به حقوق که بخش ن یشرمیب یزانستو زن دهندیم

و  یزندگ یانباور کرد که همه در ب توانیم یاند، به راحتزنان را پر کرده

 یگرد ی. در سوکنندیم یاحساس راحت یاجتماع یهانظرات خود در رسانه

 یاز اضطراب اجتماع یزندگ یواقع هاییتافراد در موقع ینهم یاآ یف،ط ینا

که از اثر نورافکن رنج  یاجتماع یهاکاربر رسانه یک رایب برند؟یرنج م

و  یمتناقض باشد.)کروس تواندیم یدهدو پد ینا یجهنت برد،یم

 (.2014همکاران،

 یهاکه در رسانه یتیانتقاد از فراواقع یو گاه یسو، اعتبارسنج یک از

که  کندیباور غلط ما عمل م ینبر ا ییدیبه عنوان تأ یم،اخلق کرده یاجتماع

 هاییریاز اعمال ما متمرکز هستند. درگ یکاز حد بر هر  یشمه به

 ایم،کرده یافتکه در ییهااز تعداد واکنش یارائه عدد ی،اجتماع یهارسانه

موارد  ینهمه ا -لحظه بد  یکلغو فرهنگ، مورد تمسخر قرار گرفتن به خاطر 

 یجادا یو حالت ترس و اضطراب مداوم کنندیم ییدتصور را مجدداً تأ ینا

کمک  یبه کس تواندیم یگر،(.از طرف د2020.)وردبون و همکاران،کنندیم

را بالا و  یشانهاهدف پستیکه ب یافراد یگونهکند تا بفهمد که رفتار اوباش

 یتاهم کنندیآنقدر که فکر م هایشانیتاحتمالًا به فعال کنند،یم یینپا

به  ینده،کردن به گو نگاه یکه به جا ی. اگر مربوط به افراددهدینم

مدرک نبود، پست  یبه اندازه کاف شوند،یم یرهزوم خود خ یلپروفا یهاعکس

تا متوجه شود  کندیبه فرد کمک م یتدر نها ارزشیکردن مداوم مطالب ب

در کپشن فرد که شش بار خواندن طول  یبه آن اشتباه دستور کسیچکه ه

 (.2024.)هال،دهدینم یتاهم یست،تا بفهمد چ یدکش

 اثر نورافکن یجادا علل

خود  یدگاهجهان را از د یعیخودمحور: افراد به طور طب یریسوگ 

 شودیامر باعث م ین. اکنندیتلاش م یرونتمرکز به ب ییرتغ یو برا بینندیم

خودشان تمرکز دارند،  یبه همان اندازه که آنها رو یگرانکه آنها فرض کنند د

 (..2017تمرکز دارند)آندروود و همکاران، یزآنها ن یرو

به خود،  یگرانتوجه د یزانم ین: افراد هنگام تخمیمو تنظ لنگراندازی

 ینبا ا یو به اندازه کاف یندازندخود لنگر ب یخودآگاه یدارند رو یلتما

 .  شوندیسازگار نم کنند،یکمتر به آنها توجه م یگرانکه د یتواقع

 یدند که احساسات، افکار و اعمال آنها برا: افراد معتقیتشفاف توهم

 یخودآگاه یشآشکارتر از خودشان است و منجر به افزا یگراند

 (.2000و همکاارن، یلویچ.)گشودیم

 یتاثر توجه را تقو یق،دق یبررس یا: ترس از قضاوت یاجتماع اضطراب

تر خودآگاه یحت یجیتالو د یو افراد را در تعاملات اجتماع کندیم

 (.2021و همکاران، یو.)چدکنیم

 یاجتماع یاثر نورافکن در شبکه ها درک

از  یشترب یگرانباور اشاره دارد که د ینافراد به ا یلنورافکن به تما اثر

 ینبه ا یریسوگ ین. اکنندیبه آنها توجه م کنند،یآنچه واقعاً به آنها توجه م

بر خود متمرکز هستند و  یشترب یعیکه افراد به طور طب دهدیرخ م یلدل

.از نظر کنندیم زیابیاز حد ار یشرا ب یگرانتمرکز با د یناشتراک ا یزانم

 ینهدر زم یژهبه و ی،و اقتصاد رفتار یاثر نورافکن در روانشناس یخی،تار

کننده، مورد مطالعه قرار در جمع و رفتار مصرف یسخنران ی،تعاملات اجتماع

 یبه طور قابل توجه تواندیم یریسوگ ینکه ا دانیافتهگرفته است. محققان در

ر بگذارد و اغلب منجر به استرس و اضطراب یتأث گیرییمتصم یندهایبر فرآ

در  یژهبه و یریسوگ ین(. ا2020شود)وردبون و همکاارن، یرضروریغ

است.از  یقو کنند،یم پناهییب یا یکه افراد احساس خودآگاه هایییطمح

ها ذاتاً که انسان کندیعمل م یلدل یناثر نورافکن به ا ی،نظر روانشناخت

 یریسوگ ین. ادهندیم یتاهم یاجتماع اکخودارجاع هستند و به ادر

 ی،با شکل دادن به نحوه درک و پاسخ مخاطبان به تعاملات اجتماع تواندیم

 بگذارد. یقابل توجه یرتأث یو وفادار یتبر تجربه مخاطب، رضا

 جربه مخاطبنقش اثر توجه در ت

 مخاطب وفاداری

. گذاردیم یرو حفظ مخاطب تأث یبر وفادار یتوجه به طور قابل توجه اثر

 کنند،یم یابیاز حد ارز یشتوجه به اقدامات خود را ب یزانکه م یمخاطبان

کنند و بر  یجادخود ا یدر مورد تجربه کل یرواقعیممکن است انتظارات غ

توانند یافراد م یری،سوگ ینبگذارند. با شناخت ا یرآنها تأث یوفادار
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 هایییدهد.استراتژ یشمخاطب را افزا یکنند که وفادار یجادا هایییاستراتژ

 مخاطب عبارتند از: یتاز اثر توجه و بهبود رضا یریگبهره یبرا

را  یکه خودآگاه یفضاها و تعاملات یراحت: طراح هاییطمح یجاد. ا1

 مخاطبان شود. یحساس راحتکاهش داده و باعث ا

که  یمثبت یاجتماع یمثبت: بر هنجارها یاجتماع یهنجارها یج. ترو2

 شود. یدتأک دهند،یرا کاهش م یکرده و خودآگاه یقرا تشو ییگراشمول

 ی: برایبه ادراکات اجتماع یدگیرس ی. استفاده از بازخورد مخاطبان برا3

بازخورد  ی،رد ادراک اجتماعمخاطبان در مو هاییبه نگران یدگیدرک و رس

 شود. یآورجمع

 

 گیریتصمیم

 ین. درک اگذاردیم یرمخاطبان تأث گیرییمتصم یندهایتوجه بر فرآ اثر

کنند که  یرا طراح یاتیبه افراد کمک کند تا تجرب تواندیم یریسوگ

و  یتمخاطبان را در نظر گرفته و آنها را به سمت رضا یاجتماع یهااضطراب

مخاطبان به سمت  یتهدا هاییک(.تکن2020یسون،کند)آل یتهدا یوفادار

 با استفاده از اثر توجه عبارتند از: ینهبه یماتتصم

 رسانییامپ یجاد: تمرکز بر ایرو فراگ یفظر رسانییام. استفاده از پ1

 .یکاهش خودآگاه یبرا یرو فراگ یفظر

 یاتجربجامعه و ت یتبر حما یدجامعه: تأک یت. برجسته کردن حما2

مخاطبان کمتر احساس کنند که مورد توجه قرار  ینکها یمشترک برا

 اند.گرفته

 یها: ارائه مشاورهشدهسازییشخص یها. ارائه مشاوره3

 .یفرد یاجتماع هاییها و نگرانبه اضطراب یدگیرس یبرا شدهسازییشخص

 درک ارزش

که  یمخاطبان. گذاردیم یرتأث گذارییهتوجه بر درک ارزش و سرما اثر

ممکن است  کنند،یم یابیاز حد ارز یشتوجه به اقدامات خود را ب یزانم

 توانندیوکارها مارزش بدانند. کسبمحصولات و خدمات را کم یواقع یایمزا

 یدرک برا ینخود، از ا یشنهاداتبودن پ یرو فراگ یبر ارزش واقع یدبا تأک

 ینکهاز ا یناناطم یبرا ییاه(.روش2023استفاده کنند)لورن، یترضا یشافزا

 عبارتند از: کنندیمداوم را درک م یتمخاطبان ارزش و رضا

و  ی: به طور منظم مشارکت اجتماعیمشارکت اجتماع یش. نما1

 .یدبگذار یشبر شمول به نما یدتأک یمشترک را برا یاتتجرب

شود تا مخاطبان را در  یهته یآموزش ی: محتوایآموزش یمحتوا یجاد. ا2

 آگاه شوند. یشانهاآن بر برداشت یراثر توجه و تأث مورد

در ارتباطات را حفظ شود تا  یت. مشارکت در ارتباطات شفاف: شفاف3

 را کاهش داده شود. یاجتماع یهاشود و اضطراب یجاداعتماد ا

 

 یجیتالد یخود در فضا یفبازتعر یاثر نورافکن بر چالش ها تاثیر

 اعتماد افزایش

 یازرا که مخاطبان ن هایییتبه افراد کمک کند تا موقع تواندیتوجه م اثر

دارند، درک و برطرف کنند. با  یخاطر در مورد ادراک اجتماع ینانبه اطم

 یشافزا یرا برا هایییاستراتژ توانندیوکارها مکسب یری،سوگ ینشناخت ا

 یشافزا هایی(.استراتژ2021و همکاران، یوتوسعه دهند)چ یتاعتماد و رضا

 اعتماد با استفاده از اثر توجه عبارتند از:

اعتماد از  یجادکه بر ا یابتکارات یجاد: ای. توسعه ابتکارات اعتمادساز1

 جامعه تمرکز دارند. یتشمول و حما یقطر

 یهانشانه سازییادهشمول: پ یارتقا یبرا یبصر یها. استفاده از نشانه2

 .کنندیم یتو خدمات را تقوجامعه از محصولات  یتکه شمول و حما یبصر

در لحظه و  یاجتماع یبانیدر لحظه: ارائه پشت یاجتماع یبانی.ارائه پشت3

 آگاه و مطمئن نگه داشتن مخاطبان یتعامل جامعه برا

 اعتماد  ایجاد

اعتماد مخاطبان استفاده  یجادا یبرا یژهاز اثر توجه و توانیم همچنین

و  یحاصل شود مخاطبان بر ارزش واقع ینانصورت که اطم ینکرد، به ا

 ینه فقط بر درک اجتماع کنند،یبرند تمرکز م یکشمول تعاملات خود با 

 هاییاعتماد مخاطب با استفاده از استراتژ یجادا هاییکخود.تکن

 عبارتند از: ادسازیاعتم

 ی. استفاده از زبان شفاف که منعکس کننده شمول باشد: از زبان شفاف1

 جامعه از نظرات باشد. یتدهنده شمول و حمادد که صادقانه نشاناستفاده گر

مداوم در تمام  رسانییاممداوم در نقاط تماس: از پ رسانییام. ارائه پ2

 حاصل شود. ینانجامعه اطم یتنقاط تماس مخاطب در مورد شمول و حما

. مشارکت در بهبود مستمر بر اساس بازخورد: به طور مداوم نظرات را 3

 مثبت حفظ شود. یهاساس بازخورد بهبود داده شود تا برداشتبر ا

 یاجتماع یسهمقا سوگیری

است که  یگرانخود با د یسهبه مقا یلتما ی،اجتماع یسهمقا سوگیری

 ینگران یجادبا ا تواندی. اثر توجه مشودیبودن م یاغلب منجر به احساس ناکاف

 یگران،با د یسهدرک آنها در مقا یاز حد مخاطبان در مورد چگونگ یشب

و  یدهد)کروس یشرا افزا یاجتماع یسهمقا یریسوگ

عبارتند  یریمقابله همزمان با هر دو سوگ یبرا هکارهایی(.را2014همکاران،

 از:

و شمول  یت: بر حمایو شمول اجتماع یت. برجسته کردن حما1

 .یدکاهش ده را یو خودآگاه یاجتماع یسهتا مقا یدکن یدجامعه تأک یاجتماع

مثبت: از  یاجتماع یهنجارها یجترو یبرا یبصر یها. استفاده از نشانه2

مثبت و شمول  یاجتماع یجلب توجه به هنجارها یبرا یبصر یهانشانه

 .یداستفاده کن یاجتماع

 یدهنده اعتماد به شمول اجتماعکه نشان یفاتی. استفاده از توص3

را به اشتراک بگذارند که  یفاتیشوند تا توص یقهستند: مخاطبان را تشو

از محصولات و خدمات را  یاجتماع یتو حما یاعتماد آنها به شمول اجتماع

 .کندیبرجسته م

 ییدتا سوگیری

 یو به خاطر سپردن اطلاعات یربه جستجو، تفس یلتما یید،تا سوگیری

با تمرکز  تواندیم یژه. اثر توجه وکندیم ییدفرد را تا هایفرضیشاست که پ

 یریسوگ کند،یم ییدآنها را تا یکه خودآگاه یاجتماع یهامخاطبان بر نشانه

 یریهر دو سوگ بامقابله همزمان  یبرا هایییدهد.استراتژ یشرا افزا ییدتا

 عبارتند از:

 یمتعادل: بر تعاملات اجتماع ی. برجسته کردن تعاملات اجتماع1

 .یدکن یدتاک یخودآگاه مقابله با یمشترک برا یاتمتعادل و تجرب

مثبت: از  یادراکات اجتماع یارتقا یبرا یبصر یها. استفاده از نشانه2

مثبت و شمول  یجلب توجه به ادراکات اجتماع یبرا یبصر یهانشانه

 استفاده شود.

متعادل را منعکس  یکه تعاملات اجتماع یفاتی. استفاده از توص3

را به اشتراک بگذارند که  یفاتیشوند تا توص یق: مخاطبان را تشوکنندیم

 .کندیجامعه را برجسته م یتمتعادل و حما یاعتماد آنها به تعاملات اجتماع

 گرایییمنف سوگیری
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و اطلاعات  یاتبه تجرب یشتربه دادن وزن ب یلتما گرایییمنف سوگیری

از حد مخاطبان بر  یشبا تمرکز ب تواندیم یژهاست. اثر توجه و یمنف

 یشرا افزا گرایییمنف یریسوگ ی،منف یجتماعا یهابرداشت

 عبارتند از: یریمقابله همزمان با هر دو سوگ یبرا هایییدهد.استراتژ

مثبت  یاجتماع یاتمثبت: بر تجرب یاجتماع یات. برجسته کردن تجرب1

 شود. یدتأک گرایییمقابله با منف یجامعه برا یتو حما

مثبت:  یاجتماع یهابرداشت یشافزا یبرا یبصر یها. استفاده از نشانه2

مثبت و شمول  یجلب توجه به تعاملات اجتماع یبرا یبصر یهااز نشانه

 استفاده شود.

 یدهنده اعتماد به تعاملات اجتماعکه نشان یفاتی. استفاده از توص3

را به اشتراک بگذارند که  یفاتیشوند تا توص یقمثبت هستند: مخاطبان را تشو

جامعه برجسته  یتمثبت و حما یاعتماد به نفس آنها را در تعاملات اجتماع

 .کندیم

 

 یریگ یجهو نت بحث

افراد فکر کنند  شودیاست که باعث م یشناخت یریسوگ یکنورافکن  اثر

از آنچه که واقعاً هستند، مشاهده و مورد توجه قرار  یشترب یگرانکه توسط د

 یزهمه چ یعیبه طور طب یراز کنندیرا تجربه م یریسوگ ین. افراد ارندگییم

 یدگاهچگونه از د ینکهتصور ا یبرا ینبنابرا بینند،یخود م یدگاهرا ابتدا از د

اشاره دارد  اییدهبه پد یژه. اثر توجه وکنندیتلاش م رسند،یبه نظر م یگراند

 یدارند باور کنند که در مرکز توجه همه قرار دارند. گاه یلکه در آن افراد تما

را  یادیز یباعث شود افراد فشار اجتماع تواندیم ییباورها یناوقات، چن

که به طور مداوم توسط  کنندیاحساس م اشتباهبه  یرامتحمل شوند، ز

 یریسوگ یک، اثر نورافکن  ین،. بنابراگیرندیقرار م یمورد بررس یانشاناطراف

 یکحضور خود را در  یریودمحور است که در آن افراد به طور چشمگخ

همه متوجه آنها هستند.  کنندیو فکر م کنندیم یابیاز حد ارز یشب یطمح

امر  ینبرساند. ا یببه سلامت روان آس تواندینورافکن م اثرتحت توهم  یزندگ

 ینمراجعاز  یاری. بسشودیشرم منجر م یو حت یناامن ی،به احساس خودآگاه

تمسخر  یااز قضاوت  یراز کنندیخاص اجتناب م هاییتکه از موقع گویندیم

در جمع را  یسخنران یهافرصت ی. به عنوان مثال، ممکن است کسترسندیم

و به شدت  ماندیم یادبه  یمعتقد است که هرگونه لغزش جزئ یراکند ز رد

اعتماد به نفس را از  تواندیاجتناب م ین. با گذشت زمان، اشودیقضاوت م

اگرچه  یمده یصرا محدود کند. مهم است که تشخ یببرد و رشد شخص ینب

 ذهنیساختار  یکبه نظر برسد، اما اغلب فقط  یاثر توجه ممکن است واقع

چراغ قوه  یربرد. تصو ینمناسب آن را از ب هاییبا استراتژ توانیاست که م

باور دارد که همه به او نگاه  یکس یبه اثر نورافکن است. وقت یهشب یکیدر تار

در حال تجربه اثر نورافکن است. افراد در  کنند،یو او را قضاوت م کنندیم

 یاضطراب اجتماع یا اضطراب. شوندیاثر نورافکن دچار اضطراب م یجهنت

 یاضطراب اجتماع یفرد یممکن است در فرد وجود داشته باشد. وقت یدشد

ممکن است  یاچگونه واکنش نشان دهد  دارد، ممکن است نداند یدشد

به خود و انتقاد از  یگراننگران نگاه د یراداشته باشد ز یفیعملکرد ضع

کاذب و اثر منحصر  اجماعاثر  ی،هدف-اثر خود یت،رفتارش است. توهم شفاف

در اثر نورافکن نقش دارند. هر چهار اثر مرتبط ذکر  یبه فرد بودن کاذب، همگ

احساس  کند،یکه اثر نورافکن را تجربه م یشوند فردباعث  توانندیشده م

 یتیاست که فرد با اضطراب موقع یزمان یانزوا کند. اثر نورافکن در روانشناس

به طور  یاجتماع یهااست.  رسانه یراز حد درگ یشب یاضطراب اجتماع یا

 یهاها، ما نسخهپلتفرم یناند. در اکرده یتاثر توجه را تقو یقابل توجه

لحظات و  ینو بهتر دهیمیاز خودمان را انتخاب و ارائه م آلییدها

 ین. قرار گرفتن مداوم در معرض اگذاریمیم یشخود را به نما یدستاوردها

را  یناسالم یاجتماع یسهعادت مقا ین،آنلا نقصیبه ظاهر ب هاییتشخص

 یاستخودمان کم و ک یزندگ کنیمیباور م یرکه ما ناگز ییجا کند،یم یتتقو

مان شدهادراک یهاو ما را از نقص زندیبه اثر توجه دامن م یسهمقا یندارد. ا

ما را به  یدبا یگرانکه د کندیم یتباور را تقو ینو ا کندیاز حد آگاه م یشب

نظر داشته باشند.  یرز کنیم،یم یبررس ینرا آنلا یگرانکه ما د یهمان شدت

داشته باشد.  یمختلف زندگ یهابر جنبه یمنف یرتأث تواندیاثر نورافکن م

نظر دارند،  یرهر حرکت ما را ز یگرانباور که د ینترس مداوم از قضاوت و ا

و  یمانع رشد شخص مان،از خروج ما از منطقه امن یریبا جلوگ تواندیم

 یراقرار دهد، ز یرروابط را تحت تأث تواندیم ینشود. همچن یاحرفه

و ارتباطات آزاد را به چالش  یارتباطات واقع واندتیاز حد م یشب یخودآگاه

تمرکز  تواندیاز حد م یشب ی: خودآگاهیگرانبکشد.مشکل در فکر کردن به د

دشوار کند و مانع  یرا در تعاملات اجتماع یگرانو احساسات د یازهاو درک ن

شود.ترس مداوم از قضاوت و  یارتباطات واقع یجادآنها در ا ییاز توانا

را  یاجتماع هاییتاضطراب شود و موقع یشمنجر به افزا تواندیم یخودنظارت

 تواندیتر کند.ترس از قرار گرفتن در معرض توجه مبخشزاتر و لذتاسترس

و  یرشد شخص یهاشود و فرصت یاجتماع هایقعیتمنجر به اجتناب از مو

دارند، نظر  یرهر حرکت آنها را ز یگرانباور که د ینرا محدود کند.ا یاحرفه

منجر  یببرد و به خودپنداره منف ینعزت نفس و ارزش خود را از ب تواندیم

منجر به کاهش رفاه  تواندیاثر توجه م یتجمع یر: تأثیشود. کاهش رفاه عموم

و اضطراب مداوم  یافراد با خودآگاه یراشود، ز یاز زندگ یتو رضا یعموم

 یمؤثر برا ینتمر یکاضطراب،  یبرا ی. ذهن آگاهکنندیدست و پنجه نرم م

تا از افکار و  کندیروش به افراد کمک م یناثر نورافکن است. ا یریتمد

 طولتر شوند. به عنوان مثال، در خود آگاه یاحساسات مربوط به خودآگاه

رفتن  ییننفس خود تمرکز کند، به بالا و پا یرو تواندیفرد م ی،ذهن آگاه

 ینار خود را بدون قضاوت مشاهده کند. اخود توجه کند و افک ینهقفسه س

در دام اثر نورافکن  یدهند چه زمان یصبه افراد کمک کند تا تشخ تواندیم

خود را کاهش  طرابدهند و اض ییرو تمرکز خود را به لحظه حال تغ افتندیم

 یبرا یارزشمند یابزارها توانندیاضطراب م یریتمد هاییکیشندهند. اپل

 یدرمان شناخت هاییکیشنافکن باشند. به عنوان مثال، اپلمبارزه با اثر نور

تفکر  یالگوها یدنبه چالش کش یرا برا اییافتهساختار یهابرنامه ی،رفتار

 هاییکیشنکه اپل یدهند، در حالیارائه م یو کاهش خودآگاه شدهیفتحر

ماندن در لحظه حال و کاهش اضطراب ارائه  یرا برا هاییینتمر یآگاهذهن

 یهامهارت توانندیافراد م ها،یکیشناپل ین. با استفاده منظم از ادهندیم

روزمره خود در برابر اثر نورافکن  یرا توسعه داده و در زندگ یضرور یامقابله

قدرتمند  یاستراتژ یکمثبت با خود،  یکنند. گفتگو یجادا یریپذانعطاف

آگاهانه  یگزینیجاشامل  یناز حد است. ا یشمبارزه با اثر توجه ب یبرا

 یمثبت و مانترا برا یدیجملات تاک ینو تمر یدلسوز-با خود یخودانتقاد

با  توانندیم آیند،یافکار خودآگاهانه به سراغ افراد م یاضطراب است. وقت

هستند، آنها را به  ینبواقع یاخود منصف  یابیدر ارز یاسوال که آ ینن ایدپرس

 یتیافکار را با افکار مهربانانه و حما ینا توانندیچالش بکشند. اگر نه، م

اشتباه  یک یمکالمه رو یکدر  ینکها یمثال، به جا یکنند. برا یگزینجا

که همه اشتباه  یدکن یادآوریبه خودتان  توانیدیم ید،تمرکز کن یجزئ

مثبت با خود به کاهش  یگفتگو ینندارد. با گذشت زمان، ا یو اشکال کنندیم

 یشو باعث افزا کندیکمک م یاضطراب، بهبود عزت نفس و کاهش خودآگاه

اضطراب  ی. درمان مواجهه براشودیتر مسالم یو تعاملات اجتماع یخودآگاه
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است که باعث  ماعیاجت هاییتبا موقع یجیشامل مواجهه تدر یاجتماع

 یرندبگ یاد توانندیر، افراد ممواجهه مکر یق. از طرشوندیترس م یا یخودآگاه

 یآنطور که آنها باور دارند رو یگراناست و د یزآماغلب اغراق یشانهاکه ترس

 هاییطاعتماد به نفس خود را در مح یتو در نها کنندیآنها تمرکز نم

 ینخود در معرض ا یجیدادن تدر ر. با قرادهندیم یشافزا یاجتماع

 حسیمرور زمان خود را نسبت به اثر نورافکن ببه  توانندیافراد م ها،یتموقع

 یاضطراب با هدف کشف و رفع علل اساس یبرا یدرمان یپنوتیزمکنند. ه

از حد نقش دارند.  یشکه اغلب در اثر توجه ب شودیانجام م یاضطراب اجتماع

و اضطراب  یخودآگاه یعلل اساس توانندیافراد م نی،درما یپنوتیزمه یقاز طر

 یدارند، بررس یقعم یباورها یاگذشته  یاتدر تجرب یشهخود را که اغلب ر

 یپنوتیزممسائل در طول جلسات ه ینچارچوب ا ییرکنند. با پرداختن و تغ

خود را کاهش داده و اعتماد  یشدت اضطراب اجتماع توانندیافراد م ی،درمان

متوجه شوند که اثر ممکن است  یجه،را بهبود بخشند. در نت ودبه نفس خ

بر افکار و احساسات آنها دارد و منجر به  یاز حد، کنترل کمتر یشتوجه ب

 ی. درمان شناختشودیم یشتریتر و با اعتماد به نفس بآرام یتعاملات اجتماع

است.  نپرداختن به اثر نورافک یشناخته شده و مؤثر برا یکردرو یک  یرفتار

 هاییاستراتژ ی،ب اجتماعاضطرا یبرا  یرفتار یدرمان شناخت

که  یمنف یفکر یالگوها ییرو تغ یدنبه چالش کش یرا برا اییافتهساختار

جلسات با  یق. افراد از طردهدیو اضطراب هستند، ارائه م یخودآگاه یربنایز

و  دهش یفکه تفکر تحر یرندبگ یاد توانندیم یدهدرمانگر آموزش د یک

 یگزینتر جاو مثبت تریدهند و آن را با افکار منطق یصرا تشخ یرمفیدغ

 دهدیو اضطراب را کاهش م یخودآگاه یبه طور قابل توجه یندفرآ ینکنند. ا

 یها. متخصصان مراقبتکندیتر مبخشتر و لذترا راحت یو تعاملات اجتماع

اثر نورافکن،  یا یاضطراب اجتماع یدممکن است در موارد شد یبهداشت

ضد  یضد اضطراب و داروها یکنند. داروها یزاضطراب تجو یبرا ییداروها

و ترس از  یدشد یعلائم مرتبط با خودآگاه یریتبه مد توانندیم یافسردگ

پس از مشورت با پزشک  یدداروها فقط با ینحال، ا ینقضاوت کمک کنند. با ا

روانپزشک  یکباشند.  یدرمان یکردتنها رو یددر نظر گرفته شوند و نبا

در مورد خطرات  یر،خ یااست  یمناسب ینهدارو گز یاکند که آ یابیارز تواندیم

ضد  یحاصل کند که فرد دارو ینانآن صحبت کند و اطم یاحتمال یایو مزا

 .کندیم یافتخاص او مناسب است، در یازهاین یرا که برا یاضطراب

 یبرا یگراند یشامل قرار دادن خود به جا گیرییدگاهد هایتمرین

از  یتموقع یکدر مورد افکار و احساسات آنها است. با تصور  ینشکسب ب

درک شدن  یاز نحوه تریینیدرک ع توانندیافراد م یگر،شخص د یدگاهد

 ارتا از افک کندیبه آنها کمک م ینکنند. ا یجادا یاجتماع هاییطخود در مح

متوجه  یتدر نهاتر شوند و و احساسات خود در رابطه با اثر نورافکن خودآگاه

آنها تمرکز ندارند. در ادامه  یرو کنند،یآنطور که آنها فکر م یگرانشوند که د

هنگام تجربه اثر نورافکن ارائه شده  یگراند یدگاهدرک د یبرا یشنهادچند پ

 است:

 یدرا انتخاب کن یراخ یتموقع یک ین،تمر ینا ینتمر ینقش: برا وارونگی

 یکیتصور شود که  یدکن ین و سپس سعداشت یکه در آن احساس خودآگاه

 تواندیم ینتمر ینداشته است. ا یاحساس یا یچه فکر یتاز افراد در آن موقع

 دستنسبت به نحوه درک خود به  یترمتعادل یدگاهبه فرد کمک کند تا د

 را کاهش دهد. یآورد و خودآگاه

که  ییتجسم کند، گو یرونیب یدگاهسوم شخص: فرد خود را از د دیدگاه

 تواندیم ینتمر یننگاه کند. ا یتبه موقع طرفیشخص ثالث ب یکاز چشمان 

 از اعمال و ظاهر فرد ارائه دهد. تریینیع یدگاهد

که اثر  یتیداستان کوتاه در مورد خود در موقع یک: نویسیروایت

تا  دهدیبه فرد امکان م ینتمر یننوشت. ا یدبا کندیم یکنورافکن را تحر

کند و به فرد کمک  یمستقل بررس یدگاهد یکاسات خود را از افکار و احس

 .یابدخود دست  ینسبت به خودآگاه ینشیتا به ب کندیم
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