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Abstract 

Background & Objectives: Although the dramatic increase in Internet use has provided many facilities for people, it has also increased the rate 
of Internet addiction. Internet addiction is the unregulated use of the Internet that leads to the development of symptoms, such as cognitive and 

behavioral infatuation with the Internet. It can also cause many physical and physiological problems in adolescents, decrease the level of their 

academic engagement and increase their sense of loneliness. Therefore, psychological interventions are necessary to reduce these negative 
effects. The present study was conducted to investigate the effectiveness of stress–based mindfulness therapy on academic engagement and the 

sense of loneliness among Junior high school students who were addicted to the Internet. 

Methods: This research was conducted through a quasi–experimental method with a pretest–posttest design and with a control group. The 
statistical population of the study included all Junior high school students in Birjand City, Iran, in the academic year 2019–2020. For sampling, 

based on the minimum sample size in experimental studies, out of 2753 students, 40 eligible volunteer students with a score less than 75 on the 

Academic Engagement Scale (Fredericks et al., 2004) and a score greater than 80 on the Loneliness Questionnaire (Asher et al., 1984) were 
included in the study by multi–stage cluster sampling method. At first, 3 schools were randomly selected in Birjand, then 2 classes were randomly 

selected from each school and next, 40 students were randomly selected from these two classes and assigned into the two study groups (20 people 

in the experimental group and 20 people in the control group). The duration of this training program was 8 sessions of 90 minutes for 4 weeks, 
which were performed from April 5 to May 5, 2020. During this period, the control group did not receive any training. The inclusion criteria 

were as follows: Internet addiction for at least one year, studying in junior high school, living in Birjand and having no restriction on attendance 

in training sessions, having a score of less than 75 on the Academic Engagement Scale (Fredericks et al., 2004), gaining a score of more than 80 
on the Loneliness Questionnaire (Asher et al., 1984), not participating in the similar psychological interventions, and participating in all training 

sessions. The exclusion criteria were as follows: under another psychological interventions and more than 2 absences from training sessions. 

Descriptive (mean and standard deviation) and inferential statistics (covariance analysis) were used for data analysis in SPSS version 20. A 
significance level of 0.05 was considered for all tests.  

Results: The results showed that stress–based mindfulness intervention had a significant effect on increasing academic engagement (p<0.001) 

and decreasing the sense of loneliness (p<0.001) in the posttest stage in the experimental group. The effect size of this intervention was 0.469 
for academic engagement and 0.819 for a sense of loneliness. 

Conclusion: According to the research findings, those Internet addicted students who suffer from academic engagement problems and a sense 

of loneliness may benefit from stress–based mindfulness intervention.  

Keywords: Stress–Based mindfulness therapy, Academic engagement, Sense of loneliness, Students, Internet addiction. 
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  .۷۶1(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰1 نابآ برخط انتشار   

بر کاهش استرس بر درگیری تحصیلی و احساس درمان بهوشیاری مبتنیبررسی اثربخشی 
 آموزان مقطع اول متوسطه دارای اعتیاد به اینترنتتنهایی دانش

 ۲، علی فرنام۲منشزهرا نیک*، 1مجتبی احمدی

 سندگانینو حاتیتوض

 ایران؛ ،نادهازشناسی تربیتی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد زاهدان، . دانشجوی دکتری روان1
 ن.ایرا ،نادهازشناسی، دانشگاه سیستان و بلوچستان، دانشیار گروه روان .۲

 Nikmanesh@Ped.usb.ac.ir مسئول: نویسندهٔ *رایانامهٔ

 1۴۰۰ خرداد ۲۳تاریخ پذیرش: ؛ 1۳۹۹ اسفند ۵تاریخ دریافت: 
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 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

تواند منجربه مشکلات روانی در بین نوجوانان ازجمله کاهش درگیری تحصیلی و افزایش احساس تنهایی شود. هدف پژوهش حاضر بررسی اعتیاد به اینترنت می زمینه و هدف:
 تیاد به اینترنت بود.اول متوسطه دارای اع)دوره( آموزان مقطع بر کاهش استرس بر درگیری تحصیلی و احساس تنهایی دانشاثربخشی درمان بهوشیاری مبتنی

 اول متوسطهٔ)دوره(  آموزان مقطعتمامی دانش راآماری  با گروه گواه انجام شد. جامعهٔهمراه آزمون پس و آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه روش این پژوهش بهبررسی: روش
درگیری تحصیلی  مقیاسدر  ۷۵کمتر از  زان واجد شرایط داوطلب دارای نمرهٔآمونفر از دانش چهلگیری، . برای نمونهتشکیل دادند 1۳۹۸-۹۹بیرجند در سال تحصیلی 

صورت تصادفی در ای و بهای چندمرحلهگیری خوشهروش نمونه( به1۹۸۴ ،احساس تنهایی )آشر و همکاران نامهٔدر پرسش ۸۰بیشتر از  ( و نمره۲۰۰۴ٔ و همکاران، )فردریکس
هفته برای  چهارای و در دقیقهنود جلسهٔ هشتبر کاهش استرس در طی آموزشی درمان بهوشیاری مبتنی سپس بستهٔ قرار گرفتند.نفر(  هر گروه بیست) هگوا و گروه آزمایش دو

 نامهٔپرسش، (۲۰۰۴ و همکاران، درگیری تحصیلی )فردریکس ابزارهای پژوهش، مقیاس گونه آموزشی دریافت نکرد.گروه گواه در این مدت هیچ اما؛ گروه آزمایش اجرا شد
 ۲۰نسخهٔ  SPSS افزاربا استفاده از نرم تحلیل کوواریانسآزمون ها ازطریق تحلیل دادهبود.  (1۹۹۸یانگ، ) اعتیاد به اینترنت و آزمون (1۹۸۴ ،احساس تنهایی )آشر و همکاران

 لحاظ شد. ۰٫۰۵ها آزمون انجام پذیرفت. سطح معناداری برای همهٔ
در گروه آزمایش  (p<۰٫۰۰1)و کاهش احساس تنهایی  (p<۰٫۰۰1)بر کاهش استرس بر افزایش درگیری تحصیلی بهوشیاری مبتنی یک دوره مداخلهٔ ،نتایج نشان داد ها:یافته

 شد. ها و سبب تغییر سطح آن داشتداری اآزمون تأثیر معنپس مرحلهٔ
آموزان ر افزایش درگیری تحصیلی و کاهش احساس تنهایی دانشببر کاهش استرس، درمانی اثربخش بهوشیاری مبتنی مداخلهٔ شود،ه میها نتیجه گرفتباتوجه به یافتهگیری: نتیجه

 .استاینترنت  به دارای اعتیاد
 آموزان، اعتیاد به اینترنت.بر کاهش استرس، درگیری تحصیلی، احساس تنهایی، دانشبهوشیاری مبتنیها: کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
درصد از مردم ۴۸، حدود 1فناوری اطلاعات سرعت فزایندهٔ سببهب

کنند و بیش از چهارپنجم جمعیت جوانان دنیا از اینترنت استفاده می
استفاده از اینترنت تسهیلات  افزایش چشمگیر (.1هستند ) ۲برخطدنیا 

اما این امر موجب رشد  ؛زیادی را برای زندگی مردم فراهم آورده است
بدون نظم  استفادهٔ ،نیز شده است. اعتیاد به اینترنت ۳اعتیاد به اینترنت

هایی همچون شیفتگی از اینترنت است که منجربه پیشرفت نشانه
واند مشکلات فیزیکی و تشود و میشناختی و رفتاری با اینترنت می

وجود آورد و میزان درگیری فیزیولوژیک را در بین نوجوانان به
 (.۲،۳آنان را کاهش دهد ) 4تحصیلی

بیان میزان  برایبار ای است که برای نخستیندرگیری تحصیلی سازه
های تلاش برایعنوان عاملی مهم آموزان و بهدانش 5عملکرد تحصیلی

(. هرچه یادگیرنده ۴) شدتعلیم و تربیت استفاده  ه در زمینهٔنگرااصلاح
تری برخوردار باشد، میزان شکست تحصیلی یشاز درگیری تحصیلی ب

. درگیری تحصیلی بودبیشتر خواهد  اشاو کمتر و پیشرفت تحصیلی
اجتماعی و موفقیت تحصیلی در نظر گرفته اصلی در رشد فردی یعامل

آموزانی که درگیر اعتیاد به دانش ،(. مطالعات نشان داد۵شده است )
ازحد و بیمارگونه از اینترنت روی بیش ند، به استفادهٔهستاینترنت 

ساز اخلال در عملکرد تحصیلی آنان محسوب آورند که این امر زمینهمی
بین اعتیاد به  کرد،مشخص  یهای پژوهشی دیگریافته .(۶،۷شود )می

 ؛وجود دارد یاینترنت و انگیزش تحصیلی ارتباط منفی و معنادار
فراگیران  6که اعتیاد به اینترنت در کاهش انگیزش تحصیلی امعنبدین

ند، هستآموزانی که درگیر اعتیاد به اینترنت مؤثر است. درواقع دانش
ه همین دلیل ورزانه دارند و باحتمال بیشتری گرایش به رفتارهای تعللبه

(. ۸دهند )تحصیلی از خود نشان می نیز عملکرد ضعیفی در زمینهٔ
 ،دنبال آن صرف زمان طولانی در اینترنتهمچنین اعتیاد به اینترنت و به

باعث صرف  دنبال دارد کهرا بهآموزان خستگی جسمانی و روانی دانش
ت در و شکس شودمی هازمان کمتری برای رسیدگی به امور تحصیلی آن

دنبال کسب درنتیجه به ؛خواهد داشت در پیتحصیلی آنان را  زمینهٔ
آموزان نیز تحصیلی، درگیری تحصیلی دانش نتایج ضعیف در زمینهٔ

 ؛شودمعیوب و منفی می ایگیری چرخهیابد که موجب شکلکاهش می
درگیری ، اعتیاد به اینترنت سبببهصورت که شکست تحصیلی بدین

دیگر کاهش اشتیاق تحصیلی به و ازسوی دهدمی را کاهشتحصیلی 
 ،نشان داد ایههای مطالع(. یافته۸انجامد )تر میکسب نتایج ضعیف

آموزان اعتیاد به اینترنت نقش مهمی در کاهش انگیزش تحصیلی دانش
 (.۷کاهد )ها میکند و درنتیجه از اشتیاق تحصیلی آنایفا می

تبط با اعتیاد به اینترنت، احساس مر شدهٔاز دیگر متغیرهای مطالعه
تنهایی در کودکان و  کردند،است. دانکن و همکاران بیان   ۷تنهایی

فردی با نوعی ناتوانی در برقراری ارتباطات بین دهندهٔنوجوانان، نشان
در روابط اجتماعی با  یرضایتناگروه همسالان است که درنهایت به 

                                                      
1. Information technology 
2. Online 
3. Internet addiction 
4. Academic engagement 
5. Academic performance 
6. Educational motivation 
7. Feeling lonely 

ی(. تنهایی را ه۹انجامد )دیگر افراد می فرد از   ۸شیاری شناخت
کنند که احساسات در برقراری روابط با دیگران بیان می نداشتنتوانایی

دنبال دارد. تأسف و غمگینی به و همچون حسرترا ناخوشایندی 
اعتیاد به اینترنت دارای همبستگی مثبتی با  داد،مطالعات نشان 

شناختی همچون احساس تنهایی و افسردگی است و مشکلات روان
شود این امر منجربه نقایصی در عملکرد اجتماعی و روانی فرد می

احساس تنهایی بر  ند،دریافت پژوهشیدر  (. کیم و دیویس1۰،11)
آموزان آمریکایی مؤثر شزا از اینترنت در دانفزاینده و مشکل استفادهٔ

 اندازهٔاستفاده از فضای اینترنت برای ارتباط با خانواده، به .(1۲) است
 نیستارتباطات دیداری و فیزیکی بر کاهش احساس تنهایی مؤثر 

فزاینده از اینترنت بر احساس  استفادهٔ ،رسدنظر میبنابراین به ؛(1۲)
های این راستا، انجام درمان . درتأثیر دارداز آن تنهایی و مشکلات ناشی

تواند بر بهبود وضعیت اعتیاد به اینترنت و بسیاری از شناختی میروان
بهوشیاری  ها مداخلهٔاین درمان متغیرهای دیگر اثرگذار باشد که ازجملهٔ

 .است
 1۰، رویکردی است که توسط تیزدل۹بر بهوشیاریدرمان شناختی مبتنی

مدت ساختاریافته و کوتاه ایمداخله ،و همکاران مطرح شد. این درمان
بر مبنای ساخت آن رویکرد کاهش استرس مبتنی رود وشمار میبه

(. این 1۳) استاصول درمان شناختی  اضافهٔبه 11زینبهوشیاری کابات
تنها افکار مثبت را سازد تا نهرویکرد درمانی، درمانجو را قادر می

د از دهمی ییاو توانابه بلکه  ،جایگزین افکار منفی در ذهن خویش کند
عنوان رویدادهایی زودگذر افکارش آگاهی یابد و به افکار منفی فقط به

 (. 1۴بنگرد )
شده و باتوجه به وجود تعداد بسیار زیادی حال براساس مطالب مطرح

برند و درگیری تحصیلی از نوجوانانی که از احساس تنهایی رنج می
بر ه اثربخشی درمان شناختی مبتنیهمچنین ازآنجاک ،دارند کمتری

های متعددی ازجمله کاهش رفتارهای اعتیادی بهوشیاری در پژوهش
 (1۶های تنظیم هیجان )( و ارتقای مهارت1۵( و اضطراب )1۴)

. در این دارداجرای پژوهش حاضر اهمیت  ،است شدهبررسی و تأیید 
بر یراستا، پژوهش حاضر با هدف اثربخشی درمان بهوشیاری مبتن

آموزان کاهش استرس بر درگیری تحصیلی و احساس تنهایی دانش
  اول متوسطه دارای اعتیاد به اینترنت انجام شد.)دوره( مقطع 

 بررسیروش 2
همراه آزمون پس وآزمون آزمایشی با طرح پیشنیمهروش  این پژوهش به

آموزان تمامی دانش راآماری پژوهش  با گروه گواه انجام شد. جامعهٔ
 1۳۹۸-۹۹شهر بیرجند در سال تحصیلی  اول متوسطهٔ)دوره(  قطعم

گیری، براساس حداقل حجم نمونه در . برای نمونهتشکیل دادند
آموزان نفر از دانش چهلنفر،  ۲۷۵۳( از میان 1۷مطالعات آزمایشی )

درگیری مقیاس در  ۷۵کمتر از  واجد شرایط داوطلب دارای نمرهٔ

8. Cognitive awareness 
9. Mindfulness-Based Cognitive Therapy 
10. Teasdale 
11. Kabat-Zinn  
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۳ 

 ۲احساس تنهایی نامهٔدر پرسش ۸۰بیشتر از  ( و نمره۴ٔ)  1تحصیلی
 ؛ای وارد مطالعه شدندای چندمرحلهگیری خوشهروش نمونهبه ،(1۸)

سپس از  .شد در نظر گرفتهطور تصادفی مدرسه به سهترتیب که بدین
 آموزاندانش کلاس انتخاب شد و دوتصادفی  صورتهر مدرسه به

 بیستنفر در گروه آزمایش و  تبیستصادفی در دو گروه مطالعه ) طوربه
آموزشی درمان بهوشیاری  بستهٔ در ادامه. قرار گرفتندنفر در گروه گواه( 

( برای گروه آزمایش اجرا شد. 1۹زین )بر کاهش استرس کاباتمبتنی
آموزش نیز  مدتای و دقیقهنود جلسهٔ هشتآموزشی  زمان این برنامهٔ

 1۳۹۹دوم فروردین و اردیبهشت  زمانی نیمهٔ هفته بود که در بازهٔ چهار
گونه آموزشی دریافت نکرد. انجام شد. در طول این مدت گروه گواه هیچ

د: رضایت ششرح زیر رعایت در این مطالعه ملاحظات اخلاقی به
گاهانه و داوطلبانهٔ ها از مطالعه؛ ها؛ امکان خروج آزمودنیآزمودنی آ

داری از سوی ی و امانتها؛ رازداراحترام به حقوق و شخصیت آزمودنی
   پژوهشگر؛ جبران خطرات احتمالی در حین مطالعه از سوی پژوهشگر.

از: اعتیاد به اینترنت  دعبارت بو پژوهشبه آموزان دانش معیارهای ورود
 ؛اول متوسطه)دوره( تحصیل در مقطع  ؛مدت حداقل یک سالبه

شرکت در  برایممانعت یا محدودیت  نبودسکونت در بیرجند و 
درگیری  مقیاسدر  ۷۵کمتر از  داشتن نمرهٔ ؛های آموزشیکلاس

 ؛(1۸)احساس تنهایی  نامهٔدر پرسش ۸۰بیشتر از  ( و نمره۴ٔتحصیلی )
جلسات  همهٔدر  شرکت ؛شناختیاز سایر مداخلات روان نکردناستفاده

از پژوهش نیز استفاده از سایر  آموزاندانش خروج هایآموزشی. ملاک
  شناختی یا غیبت بیش از دو جلسه بود.داخلات روانم

 آموزشی ها و برنامهٔنامهها از پرسشآوری دادهدر این پژوهش برای جمع
 استفاده شد. زیر
و همکاران فردریکس  توسطاین مقیاس  مقیاس درگیری تحصیلی:-

ها این گویه .(۴) گویه است پانزدهساخته شد و دارای  ۲۰۰۴در سال 
اشتیاق عاطفی و اشتیاق شناختی را  و مقیاس درگیری رفتاریسه خرده

است که از هرگز  ۵تا1ها دارای نمرات . پاسخ هرکدام از گویهدسنجمی
انگر درگیری بیشتر بیتر، یششود و نمرات بتا تمام اوقات را شامل می

، ضریب و همکاران(. فردریکس ۴) های تحصیلی استدر فعالیت
(. در پژوهش طالبی و ۴گزارش کردند ) ۰٫۸۶پایایی مقیاس را 

با تحلیل عاملی و تأییدی مطلوب  مقیاساین  همکاران روایی سازهٔ
 دست آمدبه ۰٫۷۹روش آلفای کرونباخ ارزیابی شد و پایایی کل به

(۲۰.)  
نامه توسط آشر و همکاران در این پرسش احساس تنهایی: نامهٔپرسش-

دهی ها با پاسخآزمودنی .(1۸)دارد  سؤال ۲۴ساخته شد و  1۹۸۴سال 
خود و  کنونینامه مطابق با وضعیت های این پرسشبه هریک از سؤال

=اصلاً درمورد من درست 1ای )از درجهپنجلیکرت  مقیاسروی 
=کاملاً درمورد من درست است( میزان احساس تنهایی ۵نیست تا 

، 11، ۵، ۴، ۲) نامهپرسشاین  مادهٔ هشتکنند. خود را گزارش می
 و به موضوعات مورد علاقهٔ بوده( سؤال انحرافی ۲۳، 1۹، 1۵، 1۳

ها استفاده از آن نامهپرسشگذاری این ها مربوط است و در نمرهآزمودنی
سؤال است.  شانزده نامهپرسشهای اصلی سؤال بنابراینشود؛ نمی

                                                      
1. Academic Engagement Scale 
2. Loneliness Questionnaire 

ر طوکاملاً همین»ای از درجهپنج یها روی مقیاسگذاری سؤالنمره
برآن، تعدادی گیرد. علاوهصورت می« طور نیستاصلاً این»تا « است

رای شود؛ بگذاری میها نمرهها درجهت مخالف با سایر سؤالاز سؤال
در سؤال دوستان زیادی دارد، « طور استهمیشه این» مثال اگر به گزینهٔ

« کسی ندارم که با او حرف بزنم»این گزینه در سؤال  ،گیردبتعلق  1 نمرهٔ
در هر صورت  ۵ کند. دلیل این تغییر آن است که نمرهٔدریافت می ۵ نمرهٔ

دهد نشان میها در هرکدام از سؤال را بیشترین میزان احساس تنهایی
کردن نیمهبا استفاده از روش دو نامهپرسش(. ضریب پایایی این 1۸)
(۰٫۸=r و روش )اسپیرمن-( ۰٫۹1براون=rو روش دونیمه ) کردن

(. در محاسبات مربوط به پایایی 1۸) دست آمده( بr=۰٫۹1گاتمن )
از ثبات درونی مناسبی برخوردار است. ضریب  این ابزار ،مشخص شد

و همسانی درونی آن باتوجه به  درصد۸1آلفای کرونباخ برابر با 
ون و روش تنصیف، در آزمدونیمه درصد با استفاده از۶1همبستگی 

-روش اسپیرمنکه این مقدار، پس از اصلاح به بود پذیرفتنیسطح 
 درصد۷۹ضریب پایایی کل مقیاس، برابر با  براون، برای محاسبهٔ

ضریب آلفای  ،(. در پژوهش رضایی و همکاران1۸) دست آمدبه
  (.۲1نامه گزارش شد )برای کل این پرسش ۰٫۸۴کرونباخ 

 معتبربسیار  نامه(های )پرسشآزموناز  : ۳اینترنت اعتیاد به آزمون-
مربوط به سنجش اعتیاد اینترنتی است که توسط کیمبرلی یانگ در سال 

و هدف آن سنجش  داردسؤال  بیست ابزار(. این ۲۲ساخته شد ) 1۹۹۸
دهی آن . طیف پاسخاستمیزان اعتیاد به اینترنت در افراد مختلف 

امتیازدهی به این پنج  . نحوهٔاستصورت لیکرت و دارای پنج درجه به
کلی  آمده نمرهٔدستبه ( است. نمره۵ٔ( تا همیشه )1ندرت )گزینه به
 بنابراین ؛را خواهد داشت 1۰۰تا۲۰ای از و دامنه استنامه پرسش

تر فرد به اینترنت خواهد یشتر باشد، بیانگر اعتیاد بیشهرچه این نمره ب
استاندارد است و روایی و پایایی آن  ابزار(. این ۲۲) برعکس بود و
 نسخهٔو همکاران پایایی زاده قاسمدر پژوهش (. ۲۲گزارش شد ) ۰٫۹۰

 ۰٫۸۸ برابر با آلفای کرونباخ ازطریق ضریب نامهپرسشفارسی این 
 (.۲۳) دست آمدبه
درمانی براساس  بر کاهش استرس: این شیوهٔدرمان بهوشیاری مبتنی-

زین طراحی شد و شامل هشت جلسه است که کابات داستاندار شیوهٔ
(. در ایران، درمان 1۹شود )دقیقه اجرا می نودهر جلسه در مدت 

آموزشی و درمانی  یمدل منزلهٔبر کاهش استرس بهبهوشیاری مبتنی
درمانی برای شناس تحت عنوان موج سوم روانتوسط متخصصان روان

رود و روایی کار میهای پزشکی بهاختلالات روانی و بیماریدرمان 
جلسات  (. خلاصه۲۴ٔاست ) رسیدهن اتأیید متخصص بهمحتوایی آن 

  است. 1شرح جدول آموزشی و محتوای آن به
توصیفی از میانگین و انحراف معیار و  آماردر این پژوهش در بخش 

ها از آزمون بودن دادهاستنباطی ابتدا برای بررسی نرمالآمار در بخش 
اسمیرنف استفاده شد. همچنین قبل از بررسی فرض کولموگروف

کار رفت. تحلیل کوواریانس به های واریانس، آزمونهمگنی ماتریس
برای بررسی همسانی شیب خط رگرسیون از رگرسیون چندگانه استفاده 

ستفاده تحلیل کوواریانس با ا ها ازطریق آزمونوتحلیل دادهشد. تجزیه

 
3. Internet Addiction Test 
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۴ 

 لحاظ شد. ۰٫۰۵ها آزمون انجام پذیرفت. سطح معناداری برای همهٔ ۲۰ نسخهٔ SPSSافزار از نرم

 بر کاهش استرسجلسات درمان بهوشیاری مبتنی . مراحل و خلاصه1ٔجدول 
 هفته تمرین روزانهٔ محتوا خلاصهٔ جلسات

 اول

 مفهوم بهوشیاری، استرس و اثرات آن بر زندگی ارائهٔ ـ

 شرکت در جلسات تصویرسازی روز تعطیل و ایجاد ارادهٔ ـ

 خوردن کشمشـ 

 بدن نهٔابهوشیار معاینهٔـ 

 وارسی تجاربـ 

 CD1دادن به گوشـ 

 نقطهحل معمای نهـ 

 های درونیتوجه به حالتـ 

 دوم
 بدن نهٔابهوشیار معاینهٔـ 

 تمرین تنفسـ 

 یک و دو هایوارسی تجارب تمرینـ 

 CD 1دادن بهگوشـ 

 تمرین تنفسـ 

 یوگای کششیـ 

 سوم
 نهایوگای هشیارـ 

 تمرین تنفسـ 

 هاوارسی تجارب تمرینـ 

 تناوببه CD2،CD 1 دادن بهگوشـ 

 تمرین تنفسـ 

 ثبت وقایع ناخوشایندـ 

 چهارم

 یوگای هشیارانهـ 

 تمرین تنفس و بدنـ 

 وارسی تجاربـ 

 وشنود هشیارانهتمرین گفتـ 

 رفتار ،های بدنیحس ،عواطف ،تمرین روابط افکارـ 

 تناوببه CD2،CD 1دادن به گوشـ 

 تمرین تنفسـ 

 آگاهی از واکنش به استرسـ 

 پنجم
 نشست هشیارانه ـ

 رفتن هشیارانهراهـ 

 وارسی تجاربـ 

روزها  صورت یک روز در میان و در بقیهٔبه CD 3دادن بهگوش
 CD 2و روز دیگر CD 1نیز یک روز

گاهی از واکنش  هاآ

 ششم
 سیال مراقبهٔـ 

 یوگای ایستاده و هشیارانهـ 

 وارسی تجارب ـ

روزها  صورت یک روز در میان و در بقیهٔبه CD 3دادن بهگوش
 CD 2و روز دیگر CD 1نیز یک روز

گاهی از هر آنچه وارد بدن می  شودآ

 هفتم

 (MBS3ای )دقیقهتنفس سهتمرین مجال  ـ

 سیال مراقبهٔ ـ

 تمرین رفتار قاطعانهـ 

 وارسی تجاربـ 

 هادادن به آنها بدون گوشCD گانهٔهای سهانجام تمرینـ 

 توجه به تغذیهـ 

 هشتم

 بدن معاینه هشیارانهٔ ـ

 شفقت مراقبهٔـ 

 وارسی تجاربـ 

 دعای سلامتی و اتحاد و پایانـ 

 هاها و انجام دلخواه آنCD گانهٔسههای انجام تمرینـ 

 هایافته 3
اول )دوره( آموزان مقطع های این پژوهش را تمامی دانشآزمودنی
که  ندتشکیل داد 1۳۹۸-۹۹شهر بیرجند در سال تحصیلی  متوسطهٔ

نفر  هشتنهم و  درصد( در پایه۶۰ٔنفر ) دوازدهدر گروه آزمایش 
 درصد( در پایه۶۰ٔنفر ) یازدههشتم و در گروه گواه  درصد( در پایه۴۰ٔ)

 یازدههشتم بودند. در گروه آزمایش  درصد( در پایه۴۰ٔنفر ) نُهنهم و 
 دوازدهدرصد( پسر و در گروه گواه ۴۵نفر ) نهُدرصد( دختر و ۵۵نفر )
 درصد( دختر حضور داشتند.۴۰نفر ) هشتدرصد( پسر و ۶۰نفر )

کار اسمیرنف بهها، آزمون کولموگروفبودن دادهبرای بررسی نرمال
 آزمونتوزیع نمرات هر دو متغیر در مراحل پیش ،رفت و نتایج نشان داد

(. نتایج در p>۰٫۰۵)بود های آزمایش و گواه نرمال آزمون گروهپس و
 ارائه شده است. ۲جدول 

راف معیار نمرات آمار توصیفی مربوط به میانگین و انح ۲در جدول 
تفکیک برای گروه آزمایش و درگیری تحصیلی و احساس تنهایی به

شده  آوردهآزمون( آزمون و پسسنجش )پیش گروه گواه در دو مرحلهٔ
میانگین نمرات گروه گواه در  شود،طورکه ملاحظه میهمان ؛است
آزمون تفاوت زیادی را نشان نداد؛ اما در پیش درمقایسه باآزمون پس

آزمون افزایش بیشتری درگیری تحصیلی در گروه آزمایش در پس
آزمون مشاهده شد. همچنین احساس تنهایی در گروه پیش درمقایسه با

 آزمون داشت.پیش درمقایسه باآزمون کاهش بیشتری آزمایش در پس
همسانی شیب خط  مشخص کرد،های آماری فرضنتایج بررسی پیش

احتمال در آزمون رگرسیون برای اثر زیرا مقدار  نشد؛رگرسیون رد 
. بودبیشتر  ۰٫۰۵( بود که از p=۰٫1۷۳آزمون و گروه )متقابل پیش

درگیری تحصیلی )با متغیر آزمون پس فرض تساوی واریانسپیش
های آزمایش و گواه یکسان بود استفاده از آزمون لون( برای گروه
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۵ 

(۰٫۹۲1=p.) 

 اسمیرنفکولموگروف آزمونها با بودن دادهآزمون نرمالنتایج و متغیرهای پژوهش در دو گروه  و انحراف معیار میانگین. ۲جدول 

 مرحله متغیر
 توصیفی آزمون

Z  مقدارp انحراف معیار میانگین 

 درگیری تحصیلی گروه گواه
 ۴٫۰۷ ۴۰ ۹۷1٫۰ ۰٫۴۸ آزمونپیش
 ۴٫1۹ ۴۰٫۳۵ ۷۰۴٫۰ ۰٫۷1 آزمونپس

 درگیری تحصیلی گروه آزمایش
 ۵٫۲۶ ۴1٫۴ ۹۸۳٫۰ ۰٫۴۷ آزمونپیش
 ۳٫۰1 ۴۷٫۰۵ ۸1۸٫۰ ۰٫۶۳ آزمونپس

 احساس تنهایی گروه گواه
 1٫۳۳ ۲۵٫۳۳ ۷۳1٫۰ ۰٫۶۸ آزمونپیش
 1٫۳1 ۹۵٫۳۲ ۰۹۵٫۰ 1٫۲۳ آزمونپس

 ۰٫۷۳ ۳۳٫۷ ۰۹1٫۰ 1٫۲۲ آزمونپیش احساس تنهایی گروه آزمایش
 ۲٫1۳ ۲۵٫۶ 1۳۴٫۰ 1٫1۶ آزمونپس

 درگیری تحصیلیبرای متغیر آزمون پس و آزمون. نتایج تحلیل کوواریانس پیش۳جدول 
 مجذور اتا  pمقدار  F میانگین مربعات df مجموع مربعات منبع تغییر

 ۰٫۰۲۳ ۰٫۳۵۳ ۰٫۸۸۴ 1۹٫۶ 1 1۹٫۶ آزمون درگیری تحصیلیپیش نمرهٔ
 ۰٫۴۶۹ <۰٫۰۰1 ۳۳٫۶۲ ۴۴۸٫۹ 1 ۴۴۸٫۹ اثر گروه

    1۳٫۵۵ ۳۸ ۵۰۷٫۵ خطا

درگیری متغیر با حذف اثر نمرات  ،دادنتایج تحلیل کوواریانس نشان 
اثر اصلی درمان  ،عنوان متغیر همپراشآزمون بهپیشدر  تحصیلی

آزمون بر کاهش استرس بر درگیری تحصیلی در پسبهوشیاری مبتنی
های نمرات شده بین میانگیندیگر تفاوت مشاهدهعبارت؛ بهبوددار امعن

گروه گواه برحسب  وکنندگان گروه آزمایش درگیری تحصیلی شرکت
 بوددار ادرصد اطمینان معن۹۵آزمون با پس عضویت گروهی در مرحلهٔ

(۰٫۰۰1>p میزان تأثیر این مداخله .)بود. ۰٫۴۶۹  

شیب خط همسانی  ،های آماری نشان دادفرضنتایج بررسی پیش
زیرا مقدار احتمال در آزمون رگرسیون برای اثر  نشد؛رگرسیون رد 
. بودبیشتر  ۰٫۰۵( بود که از p=۰٫۴۳1آزمون و گروه )متقابل پیش

احساس تنهایی )با متغیر آزمون پس فرض تساوی واریانسپیش
های آزمایش و گواه یکسان بود استفاده از آزمون لون( برای گروه

(۰٫۷۹۲=p.) 

 احساس تنهاییبرای متغیر آزمون پسو  آزمون. نتایج تحلیل کوواریانس پیش۴جدول 
 مجذور اتا pمقدار  F میانگین مربعات df مجموع مربعات منبع تغییر

 ۰٫۰۴۴ ۰٫1۹۴ 1٫۷۵ ۲٫۰۲۵ 1 ۲٫۰۲۵ آزمون احساس تنهاییپیش نمرهٔ
 ۰٫۸1۹ <۰٫۰۰1 1۷1٫۴۲ ۵۴۰٫۲۲ 1 ۵۴۰٫۲۲ اثر گروه

    ۳٫1۶ ۳۸ 11۹٫۷۵ خطا

 نمراتبا حذف اثر ، دادنشان  ۴جدول  در نتایج تحلیل کوواریانس
اثر اصلی  ،عنوان متغیر همپراشآزمون بهپیش در احساس تنهاییمتغیر 

بر کاهش استرس بر احساس تنهایی در درمان بهوشیاری مبتنی
شده بین دیگر تفاوت مشاهدهعبارت؛ بهبوددار امعنآزمون پس

 وکنندگان گروه آزمایش های نمرات احساس تنهایی شرکتمیانگین
درصد ۹۵آزمون با پس گروه گواه برحسب عضویت گروهی در مرحلهٔ

 بود. ۰٫۸1۹(. میزان تأثیر این مداخله p<۰٫۰۰1) بوددار ااطمینان معن

 بحث ۴
بر کاهش درمان بهوشیاری مبتنی اثربخشیهدف پژوهش حاضر، تعیین 

آموزان دارای استرس بر درگیری تحصیلی و احساس تنهایی دانش
درمان  ،از پژوهش مشخص شدی اعتیاد به اینترنت بود. در بخش

درگیری تحصیلی افزایش بر کاهش استرس بر بهوشیاری مبتنی

مؤثر آزمون پس درگروه آزمایش آموزان دارای اعتیاد به اینترنت دانش
مثبت بین بهوشیاری و عملکرد و درگیری  مطالعات زیادی رابطهٔبود. 

از حاکی مای،مثال نتایج پژوهش لین و رای ب ؛تحصیلی را نشان دادند
بر بهوشیاری بر بهبود عملکرد تحصیلی اثربخشی درمان مبتنی

کلوسکی در پژوهشی، اثربخشی درمان (. مک۲۵دانشجویان بود )
 کردآموزان بررسی و تأیید ری را بر بهبود درگیری تحصیلی دانشبهوشیا

(۲۶.) 
بیان میزان  منظوربهبار ای است که برای نخستیندرگیری تحصیلی سازه

های تلاش برایعنوان عاملی مهم آموزان و بهعملکرد تحصیلی دانش
ه (. هرچه یادگیرند۴) شدتعلیم و تربیت استفاده  ه در زمینهٔنگرااصلاح

تری برخوردار باشد، میزان شکست تحصیلی یشاز درگیری تحصیلی ب
 ،. درگیری تحصیلیبوددر او کمتر و پیشرفت تحصیلی بیشتر خواهد 

اجتماعی و موفقیت تحصیلی در نظر گرفته اصلی در رشد فردی یعامل
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۶ 

آموزانی که درگیر اعتیاد به دانش ،(. مطالعات نشان داد۵شده است )
ازحد و بیمارگونه از اینترنت روی بیش به استفادهٔد، هستناینترنت 

ساز اخلال در عملکرد تحصیلی آنان محسوب آورند که این امر زمینهمی
بر کاهش استرس (. در این راستا، درمان بهوشیاری مبتنی۶،۷شود )می
شود که میل و اشتیاق آموزان سبب میافزایش میزان توجه دانش نیزو 

نهایت سطح درگیری درو  ودث مرتبط با آن بیشتر شآنان به درس و مباح
 (.۲۵داری افزایش یابد )اطور معنها بهتحصیلی آن

 هٔد که مداخلکرتوان اذعان مییافتهٔ مذکور پژوهش در تبیین بیشتر 
بر کاهش استرس عملکرد اجرایی فرد را بهبود بهوشیاری مبتنی

قشری را نشان گرای پیشبخشد. عملکرد اجرایی عملکردهای گواهمی
دهد و معمولاً متشکل از فرایندهای شناختی است که مربوط به می

فعال، توجه، مهار، نظارت بر خود و خودتنظیمی  ریزی، حافظهٔبرنامه
ها را تنظیم و سازد تا برنامهعملکرد اجرایی فرد را قادر می شود.می

ا حل ، احساسات را تنظیم کند، تصمیم بگیرد، مشکلات رکردهاجرا 
بندی و کامل کند. پذیر فکر کند و وظایف را اولویت، انعطافکرده

آموز دارد. این عملکرد اجرایی نقشی حیاتی در عملکرد تحصیلی دانش
زیرا  ؛مستقیم بر عملکرد تحصیلی تأثیر بگذارد طوربهامر ممکن است 

همچنین  ؛خاطر سپردن و پردازش اطلاعات را داردبینی توانایی بهپیش
تأثیر قرار دهد که های زبانی و استدلالی را تحتممکن است مهارت

طور غیرمستقیم بر گذارد و بهخود بر عملکرد تحصیلی تأثیر می نوبهٔبه
ارد. درمقابل، نقص دنتایج یادگیری حاصل از رفتارهای کلاس تأثیر 

در عملکرد اجرایی، احتمالًا سبب مهارت ضعیف نوشتاری و 
 (.۲۶شود )خواندن میمشکلات 

بر درمان بهوشیاری مبتنی ،در بخش دیگری از پژوهش مشخص شد
آموزان دارای اعتیاد به احساس تنهایی دانشکاهش کاهش استرس بر 

نتایج این یافته، همسو با  .بودمؤثر آزمون پس درگروه آزمایش اینترنت 
ری بر بهوشیا از اثربخشی مداخلهٔپژوهش لیندسکی و همکاران حاکی

در پژوهشی نیز انگ و همکاران ژ(. ۲۷) استکاهش احساس تنهایی 
بهوشیاری بر کاهش احساس تنهایی مؤثر است  مداخلهٔ دریافتند،

(۲۸.)  
تنهایی در کودکان و نوجوانان،  ،ندکرددانکن و همکاران بیان 

فردی با گروه نوعی ناتوانی در برقراری ارتباطات بین دهندهٔنشان
در روابط اجتماعی با دیگر  یرضایتنات که درنهایت به همسالان اس

 نداشتن(. تنهایی را هوشیاری شناختی فرد از توانایی۹انجامد )افراد می
کنند که احساسات ناخوشایندی در برقراری روابط با دیگران بیان می

دنبال دارد. مطالعات نشان تأسف و غمگینی را به و همچون حسرت
شناختی اعتیاد به اینترنت دارای همبستگی مثبتی با مشکلات روان داد،

احساس تنهایی و افسردگی است و این امر منجربه نقایصی در  مانند
(. در این زمینه، تمرین 1۰،11شود )عملکرد اجتماعی و روانی فرد می

تواند به افراد کمک کند بهوشیاری می های پذیرش در مداخلهٔمهارت
در مواجهه با مشکلات احساس تنهایی قضاوت منطقی  یاد بگیرند

های از احساس تنهایی و درگیریرو خطرات ناشیداشته باشند و ازاین
افکار انحرافی یا اضطراب  و همچون اجتنابرا از آن اجتماعی ناشی

بهوشیاری یکی از  کاهش دهند. همچنین تمرین پذیرش در مداخلهٔ
های ذاتی و ژنتیکی فرد به واکنشاجزای ضروری و لازم برای کاهش 

وقوع یک تهدید یا خطر است و همین امر بر بهبود رفتارهای فردی 
دیگر، این رویکرد، درمانجو را قادر (. ازسوی۲۸) تأثیر داردروزانه 

تنها افکار مثبت را جایگزین افکار منفی در ذهن خویش سازد تا نهمی
گاهی یابد و به تا  دهدیی میتوانانیز او به بلکه  ،کند از افکارش نیز آ

(. این 1۴عنوان رویدادهایی زودگذر بنگرد )افکار منفی فقط به
هیجانات  عبارتی تخلیهٔجای افکار منفی و بهجایگرینی افکار مثبت به
دریافت بازخورد مناسب و  نیزیند درمان و او احساسات منفی در فر

سازد که از نقش ادر میهای لازم از سوی درمانگر، درمانجو را قمهارت
توان می لحاظخویش خارج شود و احساس تنهایی نکند. بدین منفعلانهٔ

بر بهوشیاری سبب مبتنی گفت که در پژوهش حاضر، یک دوره مداخلهٔ
آموزان دارای اعتیاد به دار سطح احساس تنهایی در دانشاکاهش معن

حساس تنهایی کاهش ا بربهوشیاری  دوگانهٔ سازوکاراینترنت شده و 
 نحو مطلوبی عمل کرده است.به

در این تحقیق از  ؛رو بودبهرو یهایاین پژوهش با محدودیت
شهر بیرجند در سال تحصیلی  اول متوسطهٔ )دوره( آموزان مقطعدانش

توانند نمی مسلم استمدنظر استفاده شد که  عنوان نمونهٔبه 1۳۹۸-۹۹
دهی استفاده از ابزار خودگزارش .آموزان باشندکل دانش معرف جامعهٔ

 هاپیشنهاداین بر همین اساس  محدودیتی دیگر بود. (نامه)پرسش
 تر و محدودهٔبزرگ انجام پژوهش با حجم نمونهٔ ،شودمیمطرح 

گیرد تا ادبیات متراکم و منسجمی  صورتتر جغرافیایی وسیع
ظور منبه؛ فراهم آید مذکورکارگیری متغیرهای به درخصوص نحوهٔ

نتایج، مشابه پژوهش مذکور در  پذیری و امکان مقایسهٔقابلیت تعمیم
آوری آموزان سایر مقاطع تحصیلی نیز اجرا شود؛ برای جمعبین دانش

 کار رود؛بههایی نظیر مصاحبه نامه روشبر پرسشهای لازم، علاوهداده
شناسان برای بهبود درگیری تحصیلی و ای و روانمراکز مشاوره

کاهش بر بهوشیاری مبتنی آموزان از مداخلهٔاس تنهایی دانشاحس
 استرس استفاده کنند.

 گیرینتیجه 5
بهوشیاری  مداخلهٔ شود،ه میهای پژوهش نتیجه گرفتباتوجه به یافته

ر افزایش درگیری تحصیلی ببر کاهش استرس، درمانی اثربخش مبتنی
 .استاینترنت  به آموزان دارای اعتیادو کاهش احساس تنهایی دانش

اینترنت که درگیری تحصیلی به اعتیاد دارای آموزان دانشدرواقع، 
چنانچه درمعرض درمان  ،کننددارند و احساس تنهایی می کمتری

هایی توانند موفقیتبر کاهش استرس قرار گیرند، میبهوشیاری مبتنی
 در این زمینه کسب کنند.

 تشکر و قدردانی 6
این پژوهش ما را یاری کردند، تشکر و قدردانی از تمامی افرادی که در 

 شود.می

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتاخلاقی و رضایت تأییدیهٔ

شناسی روان اول در رشتهٔ دکتری نویسندهٔ این پژوهش برگرفته از رسالهٔ
تاریخ به ۵٫1۰۰۷۴ تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد زاهدان به شمارهٔ

کتبی  شکلکننده در پژوهش بهتمامی افراد شرکتاست.  1۳۹۸دی11
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۷ 

و در صورت تمایل در پژوهش  هپژوهش دریافت کرد اطلاعاتی دربارهٔ
مشارکت کردند. این اطمینان به افراد داده شد که تمامی اطلاعات 

منظور محرمانه است و برای امور پژوهشی استفاده خواهد شد. به
کنندگان ثبت نشد. گی شرکترعایت حریم خصوصی، نام و نام خانواد

احترام به حقوق و شخصیت  ،ها از مطالعهامکان خروج آزمودنی
جبران خطرات احتمالی در حین مطالعه از سوی و  ،هاآزمودنی

همچنین پس از پایان پژوهش، برای افراد نیز رعایت شد.  پژوهشگر
 حاضر در گروه گواه درمان اجرا شد.

 انتشار برای ضایتر
 غیرقابل اجرا است.این امر 

 منافع تضاد
 ها وجود ندارد.کنند تضاد منافعی بین آننویسندگان اعلام می

 منابع مالی
های شخصی تأمین شده و توسط هیچ نهاد یا منابع مالی از هزینه

 سازمانی تأمین نشده است.
 مشارکت نویسندگان

دوم در  هٔآوری داده، نویسندپژوهشی و جمع ایدهٔ اول در ارائهٔ نویسندهٔ
ها مشارکت سوم در آنالیز و تفسیر داده طراحی مطالعه و نویسندهٔ

و  هنهایی را خواند نوشتهٔدست نویسندگان نسخهٔ همهٔ ضمندرداشتند. 
 تأیید کردند.
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