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 چکیده
 ب ر  یدرم ان  یزن د   یفی   ک یاثربخش   تعییناین پژوهش با هدف 

آموزان دخت ر   دانش نفس عزتو  ، احساس تنهاییینترن ا به یاداعت
انجام  رف . طرح پژوهش نیمه آزمایشی از نوع دوره متوسطه دوم 

ب ود.   )هم راه ب ا پیری ر      آزمون با  روه کنت ر   پسآزمون،  پیش
متوس طه دوم ا هر    ةآم وز دخت ر دور   دان ش آم ار  ا ام     ة جامع
تص ادفی در دو   صورت بهنفر  05تعداد  ها آنو از بین  بودند کااان

 ا  دند.    م  اردهنف  ر 50  و کنت  ر  )نف  ر 50   روه آزم  ایش ) 
یک ماه بعد در آزمون و  آزمون، پس پیش ةمرحلها در سه  یآزمودن

 اینترن  یان ،،  اعتیاد به اام  مرحله پیریر  به ابزارها  پژوهش
پاس     آیزن ک  نف س  ع زت احساس تنهایی راس  و مقیاس  یاسمق

ص ورت   ه ب ه طی هش  جلس   یزند  یفی کدرمان مبتنی بر دادند. 
ب ا   ه ا  داده.   روه آزم ایش ارا  ه ا د.      روهی به مدت دو ماه ب ه 
وتیلی    ا  رار  م  ورد تجزی  ه واری  انسکو اس  تفاده از روت تیلی   

ها حاکی از آن بود ک ه   وتیلی  داده  رف . نتایج حاص  از تجزیه
احس اس تنه ایی و    ب ر اعتی اد ب ه اینترن  ،     یدرم ان  یزند  یفی ک

. ب ا   p<.05) م ثثر ب ود  ر  ی  و پیر آزمون پس ةدر مرحل نفس عزت
ب ر   یاندرم   یزن د   یفی کتوان دریاف  که  می توجه به این نتایج

 نف س  ع زت  اف زایش  و تنه ایی  احس اس  وکاهش اعتیاد به اینترن    

آم وزان دخت ر    دان ش  در کنت ر     روه  ب ا  مقایسه در آزمایش  روه
  بوده اس . مثثر دوره متوسطه دوم

 اینترن  ،  ب ه  ی اد اعت درم انی،  زن د ی  کیفی    کلیددی   های هواژ

 .وسطهمتدوم آموزان دختر دوره  دانش ،نفس عزت تنهایی، احساس
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Abstract 
This research intended to investigate the 
effects of quality of life therapy on internet 
addiction, lonliness and self- esteem in 
second grade high school students. The 
sample included 435 second grade high 
school female students in Kaashan, Iran who 
were selected through convenient sampling. 
88 students who were recognized to have 
internet addiction were chosen, and were 
randomly assigned to two groups, namely, an 
experimental group(n-25), and a control 
group(n-25).The instruments were: Internet 
Addiction Questionnaire (Young,1996) 
Lonliness Questionnaire(Russel,1980), and 
Self Esteem Questionnaire (Eysenck,1976). 
Analysis of covariances was run to analyze 
the gathered data. The results revealed that 
the quality of life therapy can reduce internet 
addiction and lonliness and it can enhace self 
esteem and after one month the finding did 
not change, and they were stable. 
Keywords: quality of life therapy, internet 
addiction, lonliness, self esteem, second 
grade high school female students 
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 مقدمه
و گسرترش   یشررفت پ ،و اینترنت یفناّورامروزه با استفاده از 

در  ینترنرت ا .شرهه اسرت   تر یعسردانش و اطلاعات  یمرزها
دارد و  کننرهگ   یلتسر  ما اثرر   ةروزمرهای  یتعالاز ف یاریبس

 و نبرود  تصور. شود  م امور روزانهبه  یهنباعث سرعت بخش
 زنررهگ  مختلرر هررای  عرصرره در اینترنررت از اسررتفاده عرره 

افراایش   برا  .اسرت  در دنیای جهیره مارال   کاری و شخص 
نترنرت در  یشهن عرصه ا  همگان نیاز به اینترنت و روزافاون
توجره  ی ن فنراور یر از ا افراطر   ةاسرتفاد  ةلمسر  ، قرن حاضر

نرو    .ه استردکرا به خود جلب و پژوهشگران شناسان  روان
اسرتفاده   گرفته از نشأت  منف ارثآ یناول یک  از ،جهیه اعتیاد
 (.2016 و همکراران،  1یاوپیریکرا )پر اسرت اینترنت  افراط  از

نان نوجوا ویژه بهمختل  های  گروه نترنت دریاد به ایهه اعتیپه
اسرت   انکرار   غیرقابل ،پذیری بیشتر و جوانان، به دلیل آسیب
ایرن قشرر ضررورت    اخرتلال در   نرو   بنابراین بررسر  ایرن  

  .بیشتری دارد
ه کر اسرت    اجتماع -شناخت  رواناختلال   نترنتیاد ایاعت

 ةاسرتفاد نترنرت اسرت و   یبره ا  یرفترار   وابستگ  شامل نوع
 یانر  ) شرود   مل مر نترنرت را شرا  یاز ا  مارگونه و وسواسیب
(. هماننرره سررایر اعتیادهررا )مررواد مخررهر و الکررل(،   1،1996

عواقرب و اثررات    رغر   عل و کاهش کنترل  مقاومت در ترک
و   یصر تشخ یدر راهنمرا  آن ی تعر عنوان به دیگر نامطلوب

طبر  مطالعرات    .آورده شهه اسرت  2 روان یها اختلال یمارآ
. بررای  اسرت  شدر دنیرا در حرال افراای    آنمیاان شیو   یراخ

از  یشبر  یکرا آمر ةمتاره  یالتنوجوانان ا 2012در سال  مثال،
مررتب  برا مهرسره در     یهرا  یرت فعال جا بهسه ساعت در روز 

 22 یشافراا  2002که نسبت به سرال   کننه  م یسپر ینترنتا
 . در(2012 و همکراران،  2)کران  اسرت گاارش شهه  یدرصه

 ینتخمر  درصه 2/12حهود  ینترنتبه ا یاداعت یهنوجوانان ترک
  .(2012 ،2)دالبوداک است زده شهه
حرهود نره درصره     یراندر اار چنه سال پیش اساس آم رب

 .(1290یان،)ب شت هستنه ینترنتبه ا یادجوانان دچار اعت
 
 
 
 

 یگرر نوجوانان نسربت بره اقشرار د    قولهم ینا درهمچنین 
 یاررو سازگر  ی اربروده و احسراس تن ر    پذیرتر یبآسجامعه 
نشران   داز خرو  ینسبت به نوجوانران عراد   یرکمت  اعراجتم
 مطالعرات  ،طرورکل   بره  .(1292 و همکراران،  یان)ملک انه داده

در نوجوانران، در   ینترنرت بره ا  یراد اعت یو انه که شر  نشان داده
الر    6/1 ینبر  یا گسترده  مختل ، تنو یها جوامع و فرهن 

 ینترنرت، تعرهاد کراربران ا   یعسر یشافاا با درصه دارد که 20
)سان ، لر ،   داده است یشافاا یارا ن ینترنتبه ا یاداعت  یوش

 (.2012، 5نوح، پارک و آهان
بره   اعتیراد  کره  انره  دادهنشران  نترای  مطالعرات    همچنین،

 مامن، است، ای یههپه ینترنتبه ا یرفتار  وابستگ یا ینترنتا
 مرال ،   ،جسرمان  یکه برا صرهمات جره    عودکننههو  یرفراگ

 یکره دارا  . افررادی همراه است  انو رو اجتماع  خانوادگ ،
 شونه  موصل  ینترنتبه ا که هنگام هستنه  ینترنتبه ا یاداعت

 یگرر که در آن هستنه را دارنره و د   از مکان ی احساس جها
 تهری  بهو  یستنهخود ن  زنهگ  اصلهای  قادر به کنترل جنبه

 گذارد اثر م و همکاران  خانواده دوستان،با  ها آن بر ارتباطات
هررای  اسررتفاده مفررر  از اینترنررت و شرربکه .(2011 ،6یانرر )

در  یو رفتررار  روانرر آور یررانزاثرررات  توانرره مرر  اجتمرراع 
و اختلالات خواب   ،اضطراب، افسردگ .کنه یجادنوجوانان ا
اخرتلالات   جه،با کمبود تو فعال  یشب ماننه  روانهای  اختلال
 ،مرهاو    ذهنر  یتمشروول  ، کاهش رواب  اجتمراع   ،دوقطب

اخرتلال در عملکررد      وزنهگروزمره  یها یتاجتناب از فعال
رفرتن   یناز بر    وروابر  اجتمراع   (،یکرار  اهمرال یل  )تاص

 شناخته شرهه اعتیراد بره اینترنرت     از عوارض عاطف سلامت 
 و همکراران،  7متر یتاستر ،1295)فرهادی و همکاران  است
 . از(2016 ،10ین سررر و 9 گوسررروام، 2016 ،8مرررولر ،2015
 ،مفرر    افسرردگ  ، خواب ک  ،ینترنتبه ا یاداعت یگرات دمضر

گررتن  ) اسرت  از رفتن به مهرسه و مشکل با خانواده اجتناب
ای دیگررر از  در پرراره .(2016 و همکرراران، 11جورجنسررون

بره  افراد شهن  یههکش یبرا یادیعوامل مشخص ز ها پژوهش
 ل  عوام ینا .انه شهه ی شناسا ینترنتا استفاده افراط  ازسمت 
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و  یینپرا  نفر   عرات  ، پرخاشرگری، بالا پذیری یکتارشامل 
و 2مرانو   2010و همکاران، 1)گرنت استبالا  ی احساس تن ا
 کراس و همکراران،    2007 و همکاران، 2ین  2015 همکاران،
موضرو    و برودن رنه ره برتوج ارو بر همین اساس رب .(2012

ایرن  هرای   کراهش آسریب   منظرور  بهدر ایران، پژوهش حاضر 
 اعتیاد به اینترنتدر نوجوانان به بررس  بیشتر  ویژه بهاختلال 

)احسراس   برا آن  ( و دو متویر مرتب درمان ةخصوصاً درزمین)
 پرداخته است. (نف  عاتتن ای  و 

 ،(2011 کیمبرل ، نظریه کمبود یا جبران )یان ، بر اساس
و هویت و  نف  عاتاینترنت ابااری برای جبران کمبودهای 

افرادی که اعتیاد به اینترنت دارنره در   طورکل  به .است  رواب
ایجاد ارتباطات صمیم  مشکل دارنه و در پشت این فضرای  
مجازی برای ایجاد رواب  صمیم  که در دنیای واقع  نهارنه 

افررادی کره دارای    ه است،. تاقیقات نشان دادشونه  مپن ان 
بررای فررار از   اعتیاد به اینترنت هستنه بیشرتر از سرایر افرراد    

)یانر  و   برنره   مر شرایط  که ایجاد شهه بره اینترنرت پنراه    
زمان  که ایرن افرراد تارت فشرار کارشران       (.1997 ،2راجرز

این افراد بیشتر به اینترنرت   کردنه  مبودنه یا احساس تن ای  
هرای دیگرر احسراس     و بیشتر نسربت بره گرروه    بردنه  مپناه 

  و وسواس داشتنه. ی تن ا افسردگ ،
باعث  ینترنتبه ا اعتیاد کهمعتقهنه  (2012) ژان  و 5اویا

شرخص هرر روز احسراس     یاناز اطراف یریگ کنارهبا  شود  م
اسرتفاده افراطر  از اینترنرت    وده شود. همچنین افا اش ی تن ا

 ی و احسراس تن را    و افسرردگ   خواب ک مثل   باعث عواقب
 اس. از طرر  دیگرر، احسر   (2016 ،7و کروتلا  6یر)دم شود  م

برر   یریتو کراهش مره    کراهش خرودکنترل   ی از طر ی تن ا
 .شرود   مر  ینترنرت بره ا  یراد اعت یراان م یشباعث افاا یشتنخو
و  یران ملکدر ایرران   . همچنرین (2012، 8و همکراران  یالسین)

در  ی احسراس تن را   یراان م نشان دادنه که (1292) همکاران
از  یشررترهسررتنه ب ینترنررتبرره ا یرراداعت یکرره دارا  نوجوانرران

  .است ینوجوانان عاد
 یان نف  عاتبا  ینترنتبه ا اعتیادکه اشاره شه،  طور همان
 ه رک یرادراف ژوهشگران،رپ  رخرر بنظ هرب ت.را  اسردر ارتب

 
 
 
 

از همه  یشترب دارنه،  کم  و م ارت اجتماع یینپا نف  عات
را  کنتررل  ی،مجاز یاحتمال دارد که وسوسه شونه تا در فضا

را کره در   یگراه  و جا یرت و احسراس هو  یرنره به دسرت گ 
 نفر   عرات هرچره   .آورنره نهارنه بره دسرت     واقع  زنهگ
 یشرتر ب یرا ن ینترنرت به ا یادباشه احتمال اعت تر یینپا طورکل  به

 یارکشورهرر در .(2011 ،10یاررسرر ولکرران ،9هانریرر)آ اسررت
پرژوهش   یرا کلمب و اسرپانیا  بلوارسرتان،  تایوان، سوئه، ن،ریچ

 یا  نمونه افرراد کشرورها  انجا  شه ونشان داد در تم یمرور
را  ینترنرت به ا یاداحتمال اعت یههد یبآس نف  عات ،ذکر شهه

در ایران ه   .(2012 و همکاران،11یسکاسار) .دهه  م یشافاا
 نفر   عات دادنه که ( نشان1292)، همکاران و زادگان یس ع

ترر از نوجوانران    یینپا یاربس ینترنتبه ا یاداعت ینوجوانان دارا
 .است ینترنتبسته به اوایرو غ یعاد
کره در رابطره برا اثررات      یا توجه به مطالعات گسرترده  با
روز بره  که  آن یو ش یاانو م ینترنتبه ا یاداعت بار یانزو   منف

 همچنرین  و است یشدر حال افاا  روز با توجه به آمار ج ان
ی ساز دوران م   و سرنوشت  نوجوان ةدور ینکهبا توجه به ا

جروان   نو ةدوراعتیاد رفتاری در  شرفتشرو  و پیزیرا  است
شررود و  زمرران  کرره توقعررات اجتمرراع  زیرراد مرر    ، اسررت

 شررود  مررجهیررهی در زنررهگ  افررراد ایجرراد هررای  موقعیررت
احتمال گرایش به استفاده افراطر    بنابراین (2012 ،12)هامونه
با در حاضر  پژوهش .در این سن بیشتر است به اینترنت افراد

با  نف  عاتبین احساس تن ای  و  رابطه دوطرفه نظر گرفتن
اعتیاد به اینترنت و همچنین با توجه به پیامههای منفر  ایرن   

 .است نوجوانان اختلال، در پ  بررس  و کاهش آن در
یک مشکل در حرال   عنوان بهاعتیاد به اینترنت  که درحال 

، ماققرران و اسررت گسررترش در سراسررر ج رران مطرررح   
از آن  تر م  ، ارزیاب  و هیبن طبقهپژوهشگران هنوز در مورد 

درمرران آن توافرر  نظررر نهارنرره )وینکلررر و     هررای  شرریوه
(. با توجه بره نوه رور برودن ایرن پهیرهه در      2012همکاران،
در ایران، همچنران لراو  بررسر  ایرن پهیرهه،       ویژه بهج ان 

و بروم    اثربخشدرمان  های  یافتن شیوه ةخصوص درزمین هب
 ان  رای درمرردهرز رویک. اگرچه، پژوهشگران ااست ضروری
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مختلف  )رویکردهای شامل رفتاری، شناخت  و داروی ( برای 
دیگرر ایرن پرژوهش )احسراس      یرهرای متو کاهش و افاایش

( که در این تاقی  مررتب  برا اعتیراد بره     نف  عاتتن ای  و 
اما در ایرران بررای درمران      انه کردهاستفاده  باشنه م  اینترنت

ه جهیره برودن موضرو  کمترر     اعتیاد به اینترنت برا توجره بر   
 توان یافت. م  پژوهش 

هرای اخیرر مرورد توجره      یک  از رویکردهای  که در سال
 هگ ره است، کیفیت زنررفتررار گرژوهشگران قران و پرماقق
( با ترکیب رویکررد شرناخت    2006است که فریش ) 1درمان 

شناس  مثبت به همراه استفاده از استعاره، تن  رفتاری و روان-
آرام  و مراقبه، کیفیت زنرهگ  درمران  را ارائره داد. کیفیرت     
زنهگ  درمان  به لارا  عملر  وابسرتگ  زیرادی بره فنرون       

زیرادی بره    اتکرا رفتاری دارد اما از نظرر رویکررد    –شناخت  
  ت زنرهگ یفکی. (2006، 2فریشدارد )مثبت نگر  شناس  روان

ه بره سرلامت روان در   کر اسرت   نگرر  کلرد یکرو یک درمان 
  دارد ترا تمرام    و سرع  دهه  مت یروزمره اهم  بافت زنهگ

اصرلاح    ت زنرهگ یر فکین عامل را در بافت یابعاد مرتب  با ا
  .(2006، شیفر) نهک

درمان مبتن  بر کیفیت زنهگ  در تاقیقات زیرادی مرورد   
، براز، ویرهوز و اهلررز    یر  رادر استفاده قررار گرفتره اسرت.   

رمران ، برر کیفیرت    ( نشان دادنه که کیفیرت زنرهگ  د  2005)
در بارگسرالان در    اجتمراع  یمیتو صرم  وخرو  خل  زنهگ ،
در تاقیقر  دیگرر پراداش، فراتا        اثر داردیه ر یونهانتظار پ

  مبتنر  درمان  روانآموزش  مثبت تأثیر( 1290زاده و عابهی )
زنان و مردان متأهل ش ر   بر شادکام  زنهگ یفیتبر ب بود ک
زاده، عابررهی و  ، فرراتا پرراداش ;را نشرران دادنرره  اصررف ان
 درمران   روانآمروزش   ترأثیر  ط  تاقیق  (1291خواه ) ایادی
زنران و مرردان    ی زناشرو  یتبر رضا  زنهگ یفیتبر ک  مبتن

 نره نشران داد  (1292خادم  و عابهی )  کردنه ییهتأرا  متأهل
بر و  افراد  ت زنهگیفیبر ک  درمان  ت زنهگیفیکه آموزش ک

مؤثر بوده   افسردگ یردر متوو  أهلزنان و مردان مت  شادکام
 ( نشران 1292پررور و ب راری )   همچنین، پژوهش گرل  است.
 ةیسررما هرای   برر مؤلفره    درمران   زنرهگ  دهه که کیفیرت  م 
 یرری بره  گ و ج رت  یآور تراب ، یهواریامشامل  شناخت  روان
 بوده است. اثربخش دختر یاندر دانشجو  زنهگ
 
 

، دهه  من نشان پیشی یها پژوهشهای  که یافته طور همان
اینکه درمان مبتن  بر کیفیت زنرهگ  در بسریاری از    رغ  عل 

و )رضررایت زناشرروی ، شررادکام ، کرراهش افسررردگ   مرروارد
بوده اسرت، برر اسراس جسرتجوهای      اثربخشخل (  اختلال

  کیفیت اثربخشانجا  گرفته، هیچ پژوهش  تاکنون به بررس  
بنابراین برا    ه استزنهگ  درمان  بر اعتیاد به اینترنت نپرداخت

 آمروزان  توجه به میاان شیو  بالای اعتیاد به اینترنت در دانش
 و رابطره مثبرت آن برا    نفر   عاتمنف  با  ةو با توجه به رابط
و  ترا بره بررسر     برود این پژوهش درصرهد   احساس تن ای 

 ینترنت،ا هرب یاداعت ررب  درمان  زنهگ یفیتک  اثربخش عیینت
متوسطه  ةآموزان دختر دور دانش نف  عاتاحساس تن ای  و 
برر همرین    و بپرردازد  کلر   ةفرضری  عنوان به دو  ش ر کاشان
 هگردیره  ارائره  در ادامره  این پرژوهش   جائ اساس فرضیات

 است.
آموزان  دانش ینترنتبه ا یاداعت بر  درمان  زنهگ یفیتک .1

 دارد. تأثیر دختر مقطع متوسطه دو 

 انآمروز  دانشتن ای   احساسبر   درمان  زنهگ یفیتک .2
 دارد. تأثیر دختر مقطع متوسطه دو 

ان دختر آموز دانش نف  عاتبر   درمان  زنهگ یفیتک .2
  دارد. تأثیر مقطع متوسطه دو 

 روش
این پژوهش، از نرو   : و نمونهآماری  ةروش پژوهش، جامع

و  برا گرروه کنتررل    آزمرون  پر  و  آزمون پیشآزمایش  با  نیمه
 انآمروز  دانش ةدر این پژوهش هم آماری ةبود. جامع پیگیری

( در سرال  225بودنره )  دختر دوره متوسطه دو  ش ر کاشران 
 عنروان  بهنفر  50تعهاد  ها آناز بین    کهبودنه 1295 تاصیل 

نمونه از افرادی که دارای اعتیاد به اینترنرت بودنره بره شریوه     
اعتیراد بره اینترنرت     ةپرسشرنام  توسر  ههفمنه با غربرالگری  

برا توجره بره اینکره سرایر       شناسرای  شرهه و   (1996) 2ان ی
تصررادف  در دو گررروه  طررور بررهورود را داشررتنه  یهررا مررلاک

 نفر( جایگاین شهنه. 25نفر( و کنترل ) 25آزمایش )

 ابزار سنجش
انر   یتوسر    ن پرسشنامهیا :انگیبه اینترنت  اعتياد مقياس

و  اسرت شهه است، خود اجررا    ه طراحیگو 20در  (1996)
  یذاررگ رهر( نم2شه )یا همر( ت0رگا )ررت از هریکروش لبه 
 
 

2. Frisch 1. Quality of Life Therapy (QOLT) 

3. Young 
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را در سره   یهرر فررد، و   یشود. نمرات به دست آمهه برا  م

 یاربرکر  .2نترنرت   یا یاربر عادک .1نه، ک  م بنهی طبقهگروه 

اربر کر  .2شهه است  و   لاتکاد دچار مشیه در اثر استفاده زک

از بره  یر نرده و کر را وابسرته   یش از حه ویه استفاده بکمعتاد 

ن آزمرون، توسر    یر ا ی ایر ران اعتبرار و پا یر درمان دارد. در ا

به  (1289) پور و رضاپور  ، جنت ، نجف ، مرآث ، اسلامیعلو
  همسران ، 82/0 آن ی بازآزمرا  ی ایر ه پاکر آمهه اسرت   دست

 یساز مهی  دونیاز طر و 82/0 رونباخک ی  آلفایاز طر  درون
ن  درون  مقیراس  بوده است. در این پژوهش نیا همسا 72/0

 مااسبه شه. 90/0به شیوه آلفای کرونباخ 

   پرسشنامه:های  یک نمونه از گویه

کره در    مهت زمران  از ات خانوادهافراد  بار کیچنهوقت 
 کننه؟ م   ناراحت ابراز ، کن م  صر  نترنتیا

 ی احسراس تن را  مقیاس  :1راسل مقياس احساس تنهایی

 یفررد  ینکه در رواب  ب متهاول فرد را احساس تن ای  راسل،

. در پررژوهش دلاور و سررنجه مرر  را کنرره- خررود تجربرره مرر

 یبضررا  سرنجش اعتبرار سرؤالات،    یبررا  (1285) همکاران
با نمره کل مااسربه   امهاز مواد پرسشن یکهر  ینب  همبستگ

 یآلفا یبضر شه و مااسبات در سطح معنادار به دست آمه.

بره   88/0وهشگران پژتوس  سایر  یای پا یینتع یبرا کرونباخ
این پژوهش نیا همسران  درونر  مقیراس بره      در آمه. دست

 مااسبه شه. 91/0شیوه آلفای کرونباخ 

   پرسشنامه:های  یک نمونه از گویه

 کنیه رفی  و همهم  نهاریه؟ م  آیا احساس

اسرت   سؤال  20یک مقیاس  :2یزنکآ نفس عزت قياسم

نرژاد   یهرمرا تهوین شرهه اسرت.   ( 1976) یانکآ که توس 
دختررر  یاندانشررجو یپرسشررنامه را برررا یررنا یرر ( روا1280)

کررده   گراارش  درصره 79پسرر   یاندانشجو یبرا و درصه72

 ةدر این پژوهش نیا همسان  درونر  مقیراس بره شریو     است.

  مااسبه شه. 87/0آلفای کرونباخ 

 پرسشنامه:های  یک نمونه از گویه

 آیا از شکل و قیافه خود راض  هستیه؟

 روش اجرا
غربرالگری و قرررار دادن تصررادف    ایرن پررژوهش، پرر  از  در

 آزمون پیشآزمایش و گواه، ابتها  یها گروهدر  کننهگان شرکت

 8 در شیگروه آزمرا اجرا شه، سپ   کننهگان شرکتبر روی 

ملاحظره   1جلسرات در جرهول    ةخلاصر ) یک ساعته ةجلس

 شیفرر رویکرد  برمبتن    ت زنهگیفکیآموزش  ( تاتگردد

کره     درمران  زنرهگ  یفیرت ک ةیلوس هب و نهگرفت قرار (2006)
 اسرت  یرفترار   نگر و درمان شرناخت  ثبتاز درمان م یب ترک

 جلب کرده و برا خود   زنهگ یگربه ابعاد د را توجه نوجوانان
 یتقشر نسربت بره حساسر    ینا  و توجه و آگاه یاهدادن انگ

 یشافراا ترلاش در ج رت   کره در آن قررار دارنره و      دوران

 یرن نسبت به درمان ا شان ی تن ااهش احساس و ک نف  عات
در انت ررای جلسررات مجررهداً در  شرره.اقررها   یرفتررار یرراداعت

پیگیررری(  ة)دور ماهرره یررکزمرران   ةبررا فاصررل و آزمررون پرر 
 مذکور پاسخ دادنه.های  به پرسشنامه ها  آزمودن

 ها یافته
 هرای  یرانگین پژوهش همراه با م یرهایمتو یف توص های یافته 

ارائه  2در جهول  یگیریآزمون و پ شهه در مراحل پ  یلتعه

به  یاداعت یرهایمتو شود،  گونه که مشاههه م شهه است. همان

نسبت بره گرروه    یشدر گروه آزما ی و احساس تن ا ینترنتا
نسربت   یشتریکاهش ب یگیریآزمون و پ کنترل در مراحل پ 

 یرر انره. ضرمن آن کره متو    نشران داده  آزمرون  یشبه مرحله پر 

نسبت به گروه کنترل در مراحرل   یشنف  در گروه آزما عات

 .دهه  نشان م یشافاا یشترب یگیریآزمون و پ پ 
چنره   یرت سرتلا  رعا م یرک پارامتر یها از آزمون استفاده

 20و کمترر از   یاست که در صورت نامساو یهاول فرض یشپ

هرا   آن ییره و تأ ها فرض یشپ یتها با رعا نفر بودن حج  گروه
 یرن (. بر ا1286 ی،ها استفاده کرد )مولو آزمون یناز ا توان  م

 ژوهشپر  یرن ا هرای  یهآزمون فرضر  ینکهاساس و با توجه به ا

 یره و بود، با یرهچنه متو یان وارکو یلاستفاده از تال یازمنهن
حاصرل از   ی . نترا گردیره   مر  یرت لاز  رعا هرای  فررض  یشپ

 در ادامه ارائه شهه است. ها فرض یشپ ینا  بررس

 
 
 2. Eysenck personality questionnaire 1. Russel 
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 (یرد شناخت رفتاریکومثبت با ر شناسی روانب يترک) یت زندگيفيک بهبود جلسات آموزش یمحتوا .1 جدول
 شرح مختصر جلسات

 اول
مرتب  با زنهگ  روزمره و پیونه  یاات توض و منط  درمان،  دوره آموزش  ان اهها  و معرفی، بی جلسه معارفه و آشنا

 زنهگ های  و اعتیاد به اینترنت و نقش و اهمیت این متویرها در تجربه و کمروی  یکار اهمالزدن آن با 

 دو 
گذاری آن و بررس   نمره مقیاس کیفیت زنهگ ، یاجرا اعضا با کیفیت زنهگ  و ابعاد آن، ی آشنا قبل، ةجلسبر  یمرور

 و کمروی  در ایجاد نارضایت  در هر حیطه اهمالکاری تأثیر علل نارضایت  در هر حیطه،

 سو 
مهت برای  هها  بلنهمهت و کوتاها یینتع ،ها آنپن  بعه رضایت از زنهگ  به همراه تعاری    ، معرف مرور مطالب قبل

 انگیاه به نوجوانان یجادا هر حیطه،

 چ ار 
کردن غنای درونر  بررای    ی تعر حساس و م م  که در آن قرار دارنه، ةدورنوجوانان به این  توجه ، مرور مطالب قبل

 رسیهن به آنهای  و راه ها آن

 پنج 

هرای   و راه یراب  معنا یر  تعر کراهش اسرترس،   آموزش زنهگ ،کیفیت زمان و معنای  ی تعر ، مرور مطالب جلسه قبل

و کمروی  و اثرات آن در  یکار اهمالدر رابطه با  صابت ،ها آنبر شاناده بعه زنهگ  و اهها   یمرور رسیهن به معنا،

 رضایتمنهی و نارضایت  در هر یک از این ابعاد

 شش 
ت از یش رضرا یافاا آن و یار براکح ی، ارائه اصول و توض ت زنهگیفکیدرباره اصول مربو  به  ثمرور جلسه قبل، با

 آن و منط فن شرایطت را عوض کن  یحتوض ، زنهگ

 هفت 
 طره. یاربرد اصول م   در آن حکه رواب  و طیدرباره ح ث، با ت زنهگیفکیدرباره اصول  ثمرور مطالب قبل، ادامه با

 و توضیح منط  آن ها یطهحفن تقویت رضایتمنهی در سایر  توضیح -ها یتاولوفن اههافت را توییر بهه و توییر  یحتوض

 هشت 
  یدر شررا  گانه پن مهل   یمطالب، آموزش تعم یبنه جمعقبل،  یها جلسه  از مطالب عنوان شهه در ط یا خلاصهان یب

 .آزمون پ  یو اجرا  در ابعاد گوناگون زنهگ  ت زنهگیفکیاربرد اصول ک،  مختل  زنهگ

 
و  ییاحساس تنها نترنت،یبه ا اديبر اعت یدرمان یزندگ تيفيک تأثير یريچند متغ یانسکووار ليتحل یکل جینتا .2جدول 

 یريگيو پ آزمون پسدر مرحله  نفس عزت

مراحل 

 پژوهش

ضریب  متغير

 لامبدا

F ةدرج 

آزادی 

 فرض

 ةدرج

 آزادی خطا

 ۀانداز داری معنی

 اثر

توان 

 آماری

 000/1 688/0 001/0 20 2 22/29 212/0 اعتیاد به اینترنت آزمون پیش آزمون پ 

 912/0 29/0 002/0 20 2 229/5 71/0 احساس تن ای  آزمون پیش

 000/1 606/0 001/0 20 2 28/20 292/0 نف  عات آزمون پیش

 000/1 672/0 001/0 20 2 575/25 262/0 گروه

 000/1 692/0 001/0 20 2 985/29 208/0 اعتیاد به اینترنت آزمون پیش پیگیری

 995/0 216/0 001/0 20 2 512/9 582/0 احساس تن ای  آزمون پیش

 989/0 29/0 001/0 20 2 521/8 61/0 نف  عات آزمون پیش

 000/1 687/0 001/0 20 2 262/29 212/0 گروه
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نرمال بودن آن است که نرمال  فرض یشپ  هه  از بررس
قررار    ع نمرات همسان با جامعره را مرورد بررسر   یبودن توز
از آن است کره تفراوت مشراههه      حاک فرض یشپن یدهه. ا
ع نرمال در جامعره  یع نمرات گروه نمونه و توزین توزیشهه ب

 -ن منظرور از آزمرون کلمروگرو    یبرابر با صرفر اسرت. بره   
ن یررا ی  حاصررل از اجرررایه. نتررایرراسررمیرنو  اسررتفاده گرد

نشران داد،   متویرهرای پرژوهش  در مرورد نمررات    فرض پیش
در متویرر   جا بهع نمرات یبر نرمال بودن توز  فرض صفر مبن

و پیگیرری در گرروه    آزمرون  پریش احساس تن ای  در مراحل 
 آزمایش و اعتیاد به اینترنت در گروه کنترل در مرحله پیگیری

 آزمون پ ، آزمون پیشاحل در سایر متویرهای پژوهش در مر
ع نمرات نمونه یتوز  عنیاست   باق و پیگیری در هردو گروه

حاصرل    هگیو کشر   نرمال و همسان با جامعه است و کجر 
(. است 05/0تر از  بارگ داری معن همه سطوح است )  اتفاق

و همچنرین   هرا  دادهبا توجه به تأییه شهن نرمال بودن بیشرتر  
توان از روش پارامتریک  م  آماری های فرض پیشتأییه بیشتر 

 تالیل کوواریان  چنه متویره استفاده نمود.
 آزمرون  از ،هرا  یان وار یبرابر فرض پیش  بررس منظور به
 . نترای  نشران داده اسرت در مرحلره    است شهه استفاده نیلو

 ،sig=156/0) در متویررر اعتیرراد برره اینترنررت   آزمررون پرریش
078/2=F  احسرررراس تن ررررای ،) (771/0=sig، 085/0=F ،)
( به دسرت آمرهه اسرت. در    sig، 615/1=F=21/0) نف  عات
 ،sig=21/0) ینترنرت ادر متویرر اعتیراد بره     آزمرون  پ  مرحله
619/1=F ی تن ررررا(، احسرررراس (055/0=sig، 772/2=F ،)
پیگیرری در   ةمرحل در( و sig، 279/0=F=292/0) نف  عات

حسراس  (، اsig، 821/0=F=267/0) ینترنرت امتویر اعتیاد بره  
 ،sig=992/0) نفرر  عررات(، sig، 059/0=F=251/2) ی تن ررا
001/0=Fدهره   م  ( حاصل شهه است که مجمو  نتای  نشان
در همه متویرهای پرژوهش در   ها یان واربرابری  فرض پیش

 .استرد نشهه  و پیگیری آزمون پ مراحل 
 ایر  هرا  کوواریان  یتساو فرض پیش یبرابر  بررس برای
. اسرتفاده شره   براک   آزمرون ی وابسرته از  متویرها نیرواب  ب

 یهرا   یمراتر   همسران  شرر   بره  مربو   کبا آزمون  ینتا
 آزمررون پرر  ةدر مرحلرر نمرررات ان یررارووک -یرران روا
(52/12=M box ،222/2=F ،026/0=sig و در مرحلررررره )
(، به دست M box ،822/1=F ،087/0=sig=922/11) یگیریپ

در  هرا  یران  کوواربرابرری   فررض  پریش آمه که بیانگر تأییره  

 آزمرون  پر   ةدر مرحلر  فررض  پیشپیگیری و در این  ةمرحل
برابرری   فررض  پریش است. لرذا برا توجره بره عره  رعایرت       

، نترای  هرر چ رار آزمرون     آزمون پ در مرحله  ها یان کووار
مربو  به تالیل کوواریان  چنره متویرره در ایرن مرحلره از     

امرا در    شرونه  مر   پژوهش ارائه شهه و برا یکرهیگر مقایسره   
 هرا  یان کوواربرابری  فرض پیشپیگیری به دلیل تأییه  ةمرحل
 گردد. م  آزمون لامبها ارائه و گاارش فق 

 منظرور  بره نتای  تالیل کوواریان  چنه متویّره یرا مرانکوا   
کیفیت زنهگ  درمران  برر اعتیراد بره اینترنرت،       تأثیربررس  

ی ان دخترر دارا آمروز  دانرش در  نفر   عاتاحساس تن ای  و 
ارائه شرهه   2در جهول  آزمون پ در مرحله  اعتیاد به اینترنت

، رابطره  2جرهول  به دست آمهه در های  یافته بر اساساست. 
در هر چ ار روش، در متویرهای  آزمون پ با  آزمون پیشبین 

 نف  عاتپژوهش شامل اعتیاد به اینترنت، احساس تن ای  و 
نترل این رابطره،  (. با کp<05/0است ) آمههبه دست  دار معن 

در دو گروه  آزمون پ میانگین نمرات این متویرها در مرحله 
(. لرذا  P<001/0) دارد داری معنر  آزمایش و کنتررل تفراوت   
شود. نتای  نشان داده اسرت کره    م  فرضیه اول پژوهش تأییه

فررردی در ب بررود هررای  درصرره از تفرراوت 2/67نادیررک برره 
نت، احساس تن رای  و  متویرهای پژوهش شامل اعتیاد به اینتر

پژوهش بره تفراوت برین دو     آزمون پ در مرحله  نف  عات
 کیفیرت زنرهگ  درمران ،    دیگرر  عبارت به  گروه مربو  است

در گروه  آزمون پ در مرحله باعث ب بود متویرهای پژوهش 
گفرت فرضریه کلر      تروان   مر در نتیجره   آزمایش شهه است.

در ب برود   پژوهش مبن  بر اثربخش  کیفیت زنرهگ  درمران   
 100 یآمررار ترروان متویرهررای پررژوهش تأییرره شررهه اسررت. 

دهه دقت آماری ایرن آزمرون عرال  اسرت       درصهی نشان م
  ه کراف ین فرضر یر ش ایآزمرا  ینمونه برا حج  علاوه بر این،
 بوده است.
برین   ة، رابط2جهول به دست آمهه در های  یافته بر اساس

برا پیگیرری در هرر چ رار روش، در متویرهرای       آزمرون  پیش
 نف  عاتپژوهش شامل اعتیاد به اینترنت، احساس تن ای  و 

(. با کنترل این رابطره،  p<05/0است ) آمههبه دست  دار معن 
در دو گرروه   پیگیرری  ةمیانگین نمرات این متویرها در مرحلر 

(. لرذا  P<001/0) دارد داری معنر  آزمایش و کنتررل تفراوت   
شود. نتای  نشان داده اسرت کره    م  دو  پژوهش تأییه ةفرضی

فررردی در ب بررود هررای  درصرره از تفرراوت 7/68نادیررک برره 
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متویرهای پژوهش شامل اعتیاد به اینترنت، احساس تن رای  و  
پیگیری پژوهش به تفاوت بین دو گروه  ةدر مرحل نف  عات

باعرث   کیفیرت زنرهگ  درمران ،    دیگر عبارت به  مربو  است
پیگیرری گرروه آزمرایش     ةدر مرحلر تویرهای پژوهش ب بود م

دهره دقرت     درصهی نشران مر   100 یشهه است. توان آمار
 ینمونه برا حج  آماری این آزمون عال  است علاوه بر این،

 بوده است.  ه کافین فرضیش ایآزما
نتای  آزمون تالیل تک متویری برای مقایسه دو گرروه در  

و پیگیری در جرهول   نآزمو پ متویرهای پژوهش در مرحله 
 ارائه شهه است. 2

، میرانگین  2 اساس نترای  بره دسرت آمرهه در جرهول      بر
در دو  نفر   عاتاعتیاد به اینترنت، احساس تن ای  و  نمرات

( و در p<001/0)آزمون  پ گروه آزمایش و کنترل در مرحله 

 جررهیدر نت اسررت. دار معنرر ( p<001/0) مرحلرره پیگیررری 
  شررهه اسررت هییرر  و سررو  تأاول، دو  جائرر هررای یهفرضرر
در گرروه  کیفیت زنهگ  درمان ، توان گفت  م  دیگر عبارت به

و پیگیری متویرهرای اعتیراد بره     آزمون پ آزمایش در مرحله 
را ب برود داده اسرت.    نفر   عرات اینترنت، احساس تن ای  و 

این درمان بر کاهش اعتیاد به اینترنرت در مرحلره    تأثیرمیاان 
درصه و در مرحله پیگیری برابرر برا    2/50برابر با  آزمون پ 
درمان بر کاهش احسراس   تأثیر که درحال است.  درصه 8/50

 9/52و  9/21و پیگیری برابر برا   آزمون پ تن ای  در مراحل 
 آزمرون  پر  در مرحلره   نفر   عرات درصه است و در ب بود 

 درصه به دست آمهه اسرت.  7/22در مرحله پیگیری  و 2/22
 در یریر گیو پ آزمرون  پ شهه در مراحل  لیتعه های یانگینم

 ارائه شهه است. 2جهول 
 

 نتایج تحليل تک متغيری .3 جدول
مجمو   منبع 

 مجذورات

میانگین  آزادی ةدرج

 مجذورات

F  حج   داری معن

 اثر

توان 

 آماری

اعتیاد به 

 اینترنت

 000/1 502/0 001/0 288/22 985/2258 1 985/2258 آزمون پ 

 000/1 508/0 001/0 262/22 212/2722 1 212/2722 پیگیری

احساس 

 تن ای 

 919/0 219/0 001/0 801/11 62/1189 1 62/1189 آزمون پ 

 000/1 529/0 001/0 122/29 25/2822 1 25/2822 پیگیری

 992/0 222/0 001/0 159/20 566/227 1 566/227 آزمون پ  نف  عات

 995/0 227/0 001/0 257/21 268/298 1 268/298 پیگیری

 
 و پيگيری آزمون پسدر مراحل  پژوهشتعدیل شده متغيرهای  های يانگينم .4جدول 

 ها گروه متغير
 کنترل آزمایش

 پيگيری آزمون پس پيگيری آزمون پس

اعتیاد به 

 اینترنت

 21/58 58/60 29/22 89/22 میانگین تعهیل شهه

 61/1 82/1 72/1 95/1 خطای انارا  استانهارد

حساس ا

 تن ای 

 18/29 27/26 57/20 101/26 میانگین تعهیل شهه

 79/1 02/2 91/1 17/2 خطای انارا  استانهارد

 12/12 29/12 82/19 82/18 میانگین تعهیل شهه نف  عات

 98/0 68/0 05/1 72/0 خطای انارا  استانهارد

 



 44/  ... آموزان دختر نفس دانش و عزت ییبر احساس تنها یدرمان یزندگ يفيتک یاثربخش یبررس 

   

، متویرهای اعتیاد به اینترنت شود  مکه مشاههه  گونه همان
ساس تن ای  در گروه آزمایش نسبت به گروه کنتررل در  و اح

. انره  دادهو پیگیری کراهش بیشرتری نشران     آزمون پ مراحل 
در گرروه آزمرایش نسربت بره      نفر   عاتضمن آن که متویر 

و پیگیرری بیشرتر افراایش     آزمون پ گروه کنترل در مراحل 
 .دهه  منشان 

 گیری بحث و نتیجه
دهره کره    مر   پژوهش نشران  آماری نتای های  بر اساس یافته

بره   یراد اعت یراان برر م   زنرهگ  یفیرت ک بر ب برود   درمان مبتن
  که نمرره  انآموز دانش نف  عاتینترنت، احساس تن ای  و ا

 مرؤثر بروده   بالای  در استفاده افراط  از اینترنت گرفته بودنه،
 یفیرت برر ک   ه درمران مبتنر  کن بودنه یاز ا ک   حاینتااست. 
احسراس   و ینترنرت بره ا  یراد اعتتویرر  کراهش م باعث   زنهگ

مورد مطالعه در این  انآموز دانش نف  عاتتن ای  و افاایش 
 ن مرهل یر ن ایهمچناست.  شهه آزمون پ در مرحله پژوهش 
نیرا از ثبرات    ماهره  یک پیگیری ةدر مرحل  درمان آموزش  و

   برخوردار بوده است.
ی مستقی ، با هه  بررس  طور به، پژوهش  اگرچه تاکنون

ینترنت، به ا یاداعت یاانبر م  زنهگ یفیتبر ک  درمان مبتن أثیرت
انجرا  نگرفتره اسرت، برا ایرن       نفر   عاتاحساس تن ای  و 

غیرمسرتقی  برا تعرهادی از     طرور  بره ، پرژوهش حاضرر   وجود
این پژوهش  عنوان بهکه متویرهای نادیک پیشین  یها پژوهش
 هرای  دهره. بررای مثرال: پرژوهش     م  همسوی  نشانداشتنه، 

کیفیرت زنررهگ    ( کرره معتقهنره 2005رادریر  و همکراران )  
  اجتمراع  یمیتو صرم  وخرو  خل  درمان ، بر کیفیت زنهگ ،

پرور و ب اری  بوده و همچنین با پژوهش گل اثربخشبیماران 
ی هرا  بر مؤلفه  درمان  زنهگ کیفیتانه  داده( که نشان 1292)

و  یآور ، ترررابیرررهواریام شرررامل شرررناخت  روان ةیسررررما
. اسرت  اثرربخش  دخترر  یاندر دانشجو  زنهگ یری بهگ ج ت

درمران    اثربخشر علاوه تعهادی از تاقیقات پیشین که بره   هب
 ی زناشرو برر شرادکام  و رضرایت      زنرهگ  یفیتبر ک  مبتن
( یا کاهش افسرردگ   1290،1291،1292پاداش و همکاران، )
 .انه پرداخته( 1292خادم  و عابهی، )

 یاانبر م  زنهگ یفیتبر ک  ندرمان مبتدر تبیین اثربخش  
ان آمروز  دانرش  نف  عاتاحساس تن ای  و ینترنت، به ا یاداعت

 واردی در رم مقطع متوسطه دو  رنتدارای اعتیاد به اینت دختر
 

و   تروجی   برر اثربخشر    توانره   مر شرود کره    مر   ذیل ارائه
 کاربردی بودن این شیوه باشه.

  از مشکلات ینترنت توان گفت که معتادان ا م  اول از همه
زمان، مشکل در غلبره برر وسوسره،     یریتدر مه  چون ناتوان

در صرورت   ین، نهاشرتن جانشر  ها یجانه یریتدر مه  ناتوان
و مشرکل در   هروزمرر   در زنرهگ  ینترنرت استفاده نکردن از ا
، 1)وینلرر  برنره  مر   رنر    منفر  یجانرات ه مقابله با استرس و

 گرفتره از  تنشرأ  توانه  ماین تجارب منف  خود    که(2012
 هرا  آن نف  عاتیا عامل  برای کاهش  ها آنپایین  نف  عات
درک افراد از ارزش خودشران   عنوان به نف  عاتزیرا   گردد

که در مقهمه اشاره شه  طور همانهمچنین  تعری  شهه است.
 ،(2011،یمبرلر  ک نظریه کمبرود یرا جبرران )یانر ،     بر اساس

و هویت و  نف  تعااینترنت ابااری برای جبران کمبودهای 
افرادی که اعتیاد به اینترنت دارنره در   طورکل  به .استرواب  

ایجاد ارتباطات صمیم  مشکل دارنه و در پشت این فضرای  
مجازی برای ایجاد رواب  صمیم  که در دنیای واقع  نهارنه 

بنابراین این افراد در دنیرای واقعر  احسراس      شونه  مپن ان 
ی کره  افرراد  ه. بره همرین علرت،   تن رای  بسریار برالای  دارنر    

کننه  م  دارنه و احساس تن ای  بیشتری تری یینپا نف  عات
  درمران مبتنر   کننه. م  گرایش بیشتری به فضای مجازی پیها

دهره   م  آموزش انآموز دانشبه  ی ها روش  زنهگ یفیتبر ک
در  برای مثال،و حل کننه.  یریتمشکلات را مه ینتا بتواننه ا

زمران،   یریتمره  یهرا  آمروزش  یهرا   زمرودن درمان بره آ  ینا
و آمروزش   زا اسرترس عوامرل   ی شناسرا  یت،فعال یایر برنامه
 لایرن آن هعوامل وسوسه کننه ی مقابله با آن، شناسا یها روش

افکرار   ی هرا، و شناسرا   مقابله با آن یها بودن و آموزش روش
ها آموزش داده  مقابله با آن یبرا ی ها مااح  و آموزش روش

توانه موجب کاهش اعتیراد بره    م  همه این موارد که  شود  م
  شود. م  آموزان دانشدر  اینترنت

برر    مبتن درمان  روان های ویژگ توان به  در تبیین دو  م 
  شناسر  و روان  رد شرناخت یکاز رو  قیتلف   کهزنهگ یفیتک

 یهرا  یدر دو مرورد از اسرتراتژ     کره اشراره کررد  مثبت است 
 اهرها  و در ر ییر تو( و A) در نگررش  رییتوبه خود،   درمان

. پرردازد  مر   افرراد  یو اسرنادها  هرا  شرناخت ( S) استانهاردها
فق    ت در زنهگیش رضایافاا یبرا (2006) شیرد فریکرو
 وجه به را ته بک، بلکنه  نم تأکیه و توجه  طه زنهگیح یکبر 
 

 1. Winler 
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ت در یارر رضر رییه تورب  شناخت یارهاکراه ارائهطه و یح 16
ن یر رد به چالش با ایکن روین ای. همچنپردازد  ما ه طهین حیا

بعره بره درمران     یرک ه افرراد فقر  در   ک پردازد  مر کنو  تف
ابعراد   ترأثیر تارت    ت انسان از زنهگیه رضاکبپردازنه  چرا 

افرراد در    ت زنهگیفکیاست و به سلامت روان و   گوناگون
بنابراین آموزش مبتنر     دهه  ت میروزمره اهم  بافت زنهگ

سازی  فعال برایبر کیفیت زنهگ  در پژوهش حاضر با تلاش 
بر سبک زنهگ  افرراد )تمرکرا برر     تأثیربا  سازنهه یها سبک
ورزش،  ی،، براز خرانواده دوسرتان،    زنرهگ هرای   یطهح یرسا

و تفریح(، در این پژوهش درصهد توییرر در   مطالعه یل،تاص
کره در  ان برود  آموز دانشاینترنت در  میاان ساعات استفاده از

را ه  بره   نف  عاتافاایش و  احساس تن ای پ  آن کاهش 
 دنبال خود داشت.

کره چنره    ی از آنجرا  ،گفرت  تروان   مر  توجیه این ادعادر 
بره  ) یراب   دوسرت اصرل    درمران   زنرهگ  یفیتم   ک اصول
را  هرا  آنهستنه کره   یان آموزش داده شه که افرادآموز دانش

 را هرا  آن خودشان،هستنه که  یافراد یندوست دارنه و همچن
افراد در حرال حاضرر در    یاریکه بس یرنهبپذ دوست دارنه و

 ینهمچنر  باشرنه   م ی دو ط ینو خارج از ا یستنهدسترس ن
قرار ملاقرات و   یا گذرنه  م ها آنکه از کنار   نسبت به کسان

باشرنه بره    تفراوت   بر  ،کننره   مر را رد  هرا   دوستو  یهارهاد
 کره  یرنره قررار بگ  یریر مسر داده شره کره د   یادان آموز دانش

و احسراس   یج ت افکار دردناک توأ  با شرمسرار  برخلا 
کره دوستشران نرهار       هرگرا از کسران   اصل (،هنباش ی تن ا

بره   توجه یکهیگر،با  یهمهرد) یرشپذ اصل ،شو   نمآزرده 
درک  اصرل  (،یکرهیگر اعمال و رفتار قبل از قضراوت   یلدلا

دادن افرراد    آشت یاکمک برها ) آن  همه بر اساس بخشودگ
در  هرا  آنبرا   یرا هستنه و   عصبان ها آنکه از دست   با کسان

 از  ،شرادکام  یشمعاشررت و افراا   اصرل  کشمکش هستنه.(،
  اصرول اساسر   یرن ا اسرت  اصول م   کیفیت زنهگ  درمان 

ان و آمروز  دانرش  ی باعث کاهش احساس تن ا  زنهگ یفیتک
بر احساس   ماندر  زنهگ یفیتکه ک یهفرض ینمعنادار شهن ا

  .شه اثر دارد،دو   ةمتوسطان مقطع آموز دانش ی تن ا
 یان بررا آمروز  دانرش درمران برا کمرک بره      یرن ، اهمچنین

کره   یشو صرفات مثبرت خرو    استعهادها ،ها م ارت ی شناسا
  مثبرت و  انقر  یرن ا یریکرارگ  و به انه نبودهمتوجه آن  تاکنون

 که در  ودش  مباعث  شان  زنهگم   های  یطهاستعهادها در ح
 

بره اههافشران    یهنو رسر  هرا  خواسرته  ،یازهرا نبرآورده کرردن  
  به شادکام یطهح یکدر  یتمنهیباشنه و کسب رضا تر موف 

 نف  عاتو  یتمنهیرضا یشو باعث افاا شود  ممنجر  یشترب
 نف  عات یشدرمان برافاا ینا  اثربخشتوجه به  با .گردد  م

نسبت بره    مثبت یهگاهد که  کسان ،درمان ینا ةیلوس به درواقع
 را خرود  از تمواهبر  مراقبرت و  ینهمچنر  و نره دار یشتنخو
 و یرا آم و مسرالاه  یرنرهه پذ مثبرت،  ارتبرا   .یرنره گ م  یجه
و آموزش ایرن ابعراد    کننه برقرار یشتنبا خو یانهگرا یرآرمانغ

در  نفر   عرات م   کیفیت زنرهگ  درمران  سربب افراایش     
 نوجوانان گردیهه است.

مطررح شرهه در    "سه مارور اصرل   "اساس  بر آخرتبیین 
کیفیت زنهگ  درمان  توس  فرریش شرامل، غنرای درونر ،     

در ایرن  در زنهگ ، ارائه شهه اسرت.   یاب معناکیفیت زمان و 
جراد  یه برا ا کر  گیرنره   مر اد ی،  رد شناختیکافراد با روروش 
ه در حرال حاضرر   کر   ارزشرمنه زنرهگ   یها ن حوزهیتعادل ب

ه مه نظر آنان است و رشره همره   ک  الهه یوجود دارد با آن ا
  ت خاطر از زنهگیو رضا  ذهن  ستیاان ب ایم  ابعاد زنهگ

حسراس  ا و کراهش افاایش رواب  برا اطرافیران   و به دنبال آن 
 کیفیت زنهگ  درمران   آموزشننه. کجاد یرا در خود ا تن ای 
از خرود   یشرتری بشرناخت   ه افراد،ک شود  مباعث  سو یکاز 
خود را بشناسنه و در ج رت   قا  قوت و ضع ننه و نکها یپ

جاد یوشنه. اکنقا  قوت خود ب تیاصلاح نقا  ضع  و تقو
ترا   کنره   م کمکو ضع  به فرد  در مورد نقا  قوت  آگاه
افراایش ارتباطرات برا     دنبرالان و به  نف  اعتمادبهافاایش در 

از برودن   تر مناسبارآمهتر و ک یها وهیاستفاده از ش به دیگران
بررا آمرروزش  . از سرروی دیگرررآورد یرو ای مجررازیدر فضرر
 اهشکر باعرث   و معنایراب  در زنرهگ    کیفیت زمران  ةدرزمین
هرای   وسوسره در مقابله برا    اهش ناتوانک  و یه در تصمیترد

و   زنرهگ فضای مجازی و بره تعویر  انرهاختن وهرای  در     
  .شود  مروزمره  در زنهگ  نف  اعتمادبهو  نف  عاتافاایش 

بره   نجرم ی ضع  زنهگ یفیتکتوان گفت که  در پایان م 
 ؤثر در افرراد منرا  یمقابله و سرازگار  یسازوکارها کارگیری به
گرردد   مر   ترنش در آنران   یشموجب افاا یجهشود و در نت م 
 اثر ب (. یک  از سازکارهای مقابله نادرست و 2008، 1آلبرت)

 امروزی مورد استفاده قررار  ةزد یفناّورکه نوجوانان در دنیای 
 .  است دهنه بودن بیش از انهازه و مفر  در اینترنت م 
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اگرر   آموزش ب برود کیفیرت زنرهگ     بر اساس که درحال 
داد  ییرر افراد را تا حه امکان تو ینا  زنهگ ین ع ی بتوان شرا
  زنهگهای  یطهح یررهنمود کرد که بر سا یا گونه بهو آنان را 

  در زنرهگ  منابع موجرود  یگرکننه از د  متمرکا شونه و سع
و هنر  ورزش، مطالعه خانواده،دوستان،  یح سال ،همچون تفر

اعتیراد بره اینترنرت    در کاهش  ی ااساستفاده کننه، نقش ب یان
 داشت. خواهه ها آن

ایرن   هرای  یتمارهود  ینترر  م   یک  از عنوان بهدر پایان 
را مطررح  در این پرژوهش  مورد نظر  ةجامع توان  م ،پژوهش

ان دختر آموز دانش یبر رونکه این پژوهش کرد. با توجه به ای
در تعمی  نترای  آن بررای   یرفت ذمتوسطه دو  کاشان انجا  پ

جانرب احتیرا  را    بایره  دیگر و پسرران  ش رها و مقاطع سن 
عنوان این پژوهش و اهمیت اعتیاد به رعایت کرد. در راستای 

 توصریه  ینرهه آهرای اخیرر، بره پژوهشرگران      اینترنت در سال
درمران  و  هرای   ت  خود از پروتکلآ یها پژوهش شود در م 

در  بیشتری بر سبک زنرهگ  افرراد دارنره    آموزش  که تمرکا
 استفاده کننه. دیگرهای  نمونه
 منابع
. یاندر دانشرجو  ینترنرت بره ا  یراد اعت یو ش(. 1292ی ،  . )هر آگاه

 سمنان. .نور یا دانشگاه پ یعلو  رفتار ةمجل

(. 1292) .ب حسرررنونه  ،  .،انفرمررر .، ، جلالونررره ، ی.، اعظمررر
در نوجوانران   نفر   عرات  بر اساس ینترنتبه ا یاداعت بین  پیش

علرو     پژوهشر   علمر  یشهمرا  یناولر  .همرهان  دختر و پسر
 .یرران ا  و فرهنگر   اجتمراع های  یبآس  شناس و روان یت ترب

ی. حکمت مرتضرو  شسرو  اسلام یقاتمرکا مطالعات و تاق
 یادی.علو  و فنون بن ی تروتوسعه و   نجمن علمت ران، ا

برر    درمان  ت زنهگیفکی  اثربخش (.1292امام ، ز.، کجبا ،  . ) 
ان دختررر مقطررع آمرروز دانررش    اضررطراب و افسررردگیررعلا

(، 2)1. یو رفترار   علو  شرناخت  یها مجله پژوهش. متوسطه
22-21. 

  اثربخشرر (.1292. )زیرران، ب رام.، سیرران، ب رام.، جب رامیرران،  
ان، آموز دانش  بر شادکام  زنهگ یفیتبر ک  مبتن ن درما روان
و  یترر در علررو  ترب یررهارتوسررعه پا  کنفررران  ملرر یناولرر

سسره  ؤت رران، م  . و فرهنگر   مطالعات اجتماع  ،روانشناس
به توسعه  تیاب دس یم ر ارونه، مرکا راهکارها  آموزش عال

 یهار.پا
 یاندانشرجو  نتینتربه ا یاداعت یتوضع ةیسمقا(. 1290ب شتیان،  . )

و   پژوهشگاه علو  انسان. ت ران  دختر و پسر دانشگاه دولت

 .22-22(، 2)2.  فرهنگ مطالعات
 یرفتررار  درمران شررناخت   اثربخشرر  بررسرر(. 1292ب شرتیان،  . ) 
 شرش  یرری گیزنران در پ  ینترنرت بره ا  یاداعت یاانبر م  گروه

پژوهشگاه علرو  انسران  و مطالعرات     .زنان ةپژوهشنام. اههم
 .67-21(، 2)6فرهنگ ، 

.، قنبررری، ا.، کارشررک ، س.  .، امرران ، پ بیررهی،  .، نامررهاری، 
ینترنرت،  ا بره  یراد اعت ینارتبرا  بر   یسراختار  یلتال(. 1291)

  علمر  ةمجلر . نفر   عرات  ، اجتمراع  افسردگ ، سرازگاری 
-22(، 2)2. درمان  و خهمات ب هاشت  دانشگاه علو  پاشک

51. 
و  یورز جرررأت نفرر  عرراتهگانرره چن ةرابطرر(. 1292پیررروز،  . )

در  ینوالره  یر  گرا ان دختر با کمرال آموز دانش یخودکارآمه
 کارشناسر  ارشره   ةنامر  پایان .ش ر ش رکرد ی راهنما مهارس

 . اصف ان.دانشگاه آزاد خوراسگان

و نگررش   ینترنتبه ا یاداعت ةرابط (.1292. )ز ، ج ان.، ححیهری، 
 .شر ر بنرهرعباس   ان مقطع متوسرطه آموز دانشدر  یلبه تاص
و  یترر در علررو  ترب یررهارتوسررعه پا  کنفررران  ملررین دومرر
ت رران، مرکرا    . و فرهنگر   مطالعرات اجتمراع   ، شناس روان

 ی،سرروش حکمرت مرتضرو     اسرلام  یقاتمطالعات و تاق
 یاب دسرت  یم ر ارونه، مرکا راهکارهرا   آموزش عال سهسؤم

 یهار.پا ةبه توسع

 ترأثیر   بررسر (. 1291 . ) ،شررکت  .، ی، نرژاد  یکن .، ، خاکسار
  اجتمراع  یبر سرازگار  نف  عات یرفتار- آموزش شناخت

شر ر    دون متوسرطه مرهارس دولتر    یهان دختر پاآموز دانش
  ملر  یشهمرا  ینسروم . 1290-91 یل اصف ان در سال تاص

 .ش ر خمین واحه   دانشگاه آزاد اسلام .ش ر خمین  مشاوره
و  ینترنررتبرره ا یرراداعت رابطرره(. 1290خانجرران ، ز.، اکبررری، س. )

.  شناس نو در روانهای  یافته. نوجوانان یت شخص های ویژگ 
1(2 ،)67-75. 
 .د  ،ئ خانه .،  ی،جلو  کرم .،  ،ارگنه  قاسم.،   ، عمارت داراب 
و  نفر   عاتبر  یرفتار  آموزش شناخت  اثربخش (.1292)

 یشهمرا  یندومر . ان ش رستان صرانه آموز دانش یپرخاشگر
هررای  یبآسر   شناسر  و روان یتر  علرو  ترب   هشر پژو  علمر 
 تاقیقرات مرکرا مطالعرات و    ،ق  .یرانا  و فرهنگ  اجتماع
 ی.سروش حکمت مرتضو  اسلام

  اثربخشرر ةیسررمقا(. 1292. )ب یاسرر ،ق .،ریلو، خررهاورد  رسررتم
بررر   درمرران یررتو واقع یشررناخت رفتررار  آمرروزش گروهرر

 یندومر  یراز.شر ر شر   یرسرتان  ان دبآمروز  دانرش  نفر   عات
 یریتو مره  یاقتصراد  ةتوسع یریت،مه یای پو  کنفران  مل

 .رهپو یششرکت پنهار انهیراز، ش . مال
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و  ینترنتبه ا یاداعت یاانم  . بررس(1290. )سی، تار.،  روحان ، 
ان آمروز  دانرش   و رشه اجتمراع  یل تاص یاهآن با انگ ةرابط

اطلاعرات و   یآور فن ةفصلنامدوره متوسطه استان مازنهران. 
 .62-22(، 2)2 .یت ارتباطات در علو  ترب

  بررس(. 1292روشنفر ، ر.، پاداش، ز.، مختاری، س.، ایادی، خ. )
برر    ت زنرهگ یر فکیبرر    مبتن درمان  روانآموزش   اثربخش
 ةمجلر  .ا مشراوره شر ر اصرف ان   کر مراجعران مرا  ی گرا کمال
 .26-22(، 2)1 .قات نظا  سلامتیتاق
. نقررش (1292) ل. ،پررور یمنصررور.، پررور، ز یمنصررور.، نزار ، 

 ینوجوانران و راهکارهرا    در عملکررد اجتمراع   نفر   عات
در  یننرو  یقاتمطالعات و تاق  مل یشهما یناولآن.  یتتقو
. مرکرا مطالعرات و   یرران ا  شناسر  و روان یت علو  ترب ةحوز
  .اسلام یقاتتاق
برا   ینترنرت بره ا  یراد اعت ینبر  ةرابطر (. 1292) .ج ی،اهرواز   شمعون

  علمر  یشهمرا  یناولر  یان.دانشرجو  یندر بر  ی تن ا احساس
 جامعره،  شناسر   یبآسو  یت ترب  ، علو شناس روان  پژوهش

 .22-21(، 2)1. یشانجمن پا
  بررسر  (.1292) .س ،زاده قاسر   .،  ،پرور  فررج .،   ،زادگان عیس 

در  نف  عاتو  ی خانواده با احساس تن ا یعملکردها ةرابط
ان آمروز  دانرش و  ینترنرت بره ا  یادعتان مبتلا به اآموز دانش ینب

 .شناسر   روانو  یتر  علرو  ترب   ملر  یشهمرا  یننخست .سال 
 .مبتکر جوان سازان یشهانهشرکت  .مرودشت

 یاددر اعت نف  عاتنقش   بررس (.1291) .ح، گلتپه ین م.، ا کرم ،
 یهرا  یبو آس یمجاز یفضا  کنگره مل یننخست ینترنت.به ا

  .تعاون، کار و رفاه اجتماع وزارت ،ت ران. نوپه  اجتماع
برر    ت زنرهگ یر فکیآموزش  تأثیر (.1292). ی، وب ار.،  ، پرور گل

 ةفصرلنام  .ان دخترر یدانشرجو   شناخت روانه یسرما یها مؤلفه
 .مطالعات زن و خانواده

احسرراس  یسررهمقا (.1292. )وی، احمرره .،ش  ،مررام ملکیرران، س.،
و  ینترنرت انوجوانران معتراد بره     در  و سلامت عموم ی تن ا
کنفررران   ینسرروم .1292 در سررال یررلا ا شرر ر در یعرراد
سسره  ؤم ،ت رران   .و علرو  اجتمراع    شناسر  روان الملل  بین
 .م ر اشراق یشگرانهما
(. 1292) .   ،پرورول  .،  ،نرژاد   سلطان .،   ،بالائ  عل .،  نیکمراد،
و سلامت روان در نوجوانان وابسرته   ی احساس تن ا ةیسمقا
 المللر   برین کنفرران    یناولر  ی.نوجوانان عراد  و ینترنتبه ا
علرو  و    سسره عرال  ؤم یراز،شر  .یت و علو  ترب  شناس روان
 یراز.ش  عرف ی حک یفناور

  عمروم  برر سرلامت   ینترنرت بره ا  یراد اعت ترأثیر . (1292) ا. یاوری،
کنفرران    ینو اولر   کنفرران  ملر   یندومر  دختران نوجوان.

  .انساندر علو   یننو یها پژوهش الملل  بین
با  ینترنتبه ا یاداعت ینب ةرابط (.1292) . ، فر یمسعود.،  یوسف ، 

  کنفرران  ملر   یناولر  یان.دانشرجو  یندر بر  ی احساس تن ا
  دانشرگاه آزاد اسرلام   ،شرادگان  .یت و علو  ترب  شناس روان
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