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Abstract
Introduction: Internet addiction is a phenomenon that can disrupt the psychological and emotional 
processes of students. Despite the importance of this issue, the effectiveness of mindfulness-based 
psychotherapy interventions on it has not yet been adequately investigated. Therefore, the present 
study aimed to examine the effectiveness of mindfulness-based reality therapy training on self-
awareness and emotional self-regulation in students with internet addiction.
Methods: This study employed a quasi-experimental design with a pre-test,post-test, a control group, 
and a three-month follow-up. Initially, 404 students were assessed using the Internet Addiction Test. 
Then, among individuals in the second and third quartiles of the research population (280 individuals), 
34 participants were selected through simple random sampling (without replacement) and assigned to 
two groups of 17 participants, including an experimental group and a control group. The experimental 
group received mindfulness-based reality therapy training for ten 90-minute sessions. The research 
instruments included Young’s Internet Addiction Questionnaire (1996), Cooper’s Self-Awareness 
Questionnaire (1997), and Hofmann and Kashdan’s Emotional Self-Regulation Questionnaire (2010).
Result: An increase in self-awareness and emotional self-regulation scores, and consequently a 
significant decrease in internet addiction scores, were observed after the completion of the intervention 
program as well as at the follow-up assessment (P< 0.05).
Conclusion: Mindfulness-based reality therapy is an effective approach for improving self-awareness 
and emotional self-regulation and ultimately helping students with internet addiction.
Keywords: Mindfulness-based reality therapy; Internet addiction; Self-awareness; Emotional                  
self-regulation.
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چکیده 
مقدمــه: اعتیــاد بــه اینترنــت پدیــده‌ای اســت کــه می‌توانــد فرایندهــای روان‌شــناختی و هیجانــی دانش‌آمــوزان را مختــل کنــد. باوجــود 
اهمیــت ایــن موضــوع، تاکنــون بــه طــور خــاص اثربخشــی مداخــات روان‌درمانــی مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی بــر آن بــه‌ خوبــی بررســی 
ــر خودآگاهــی و  ــر ذهن‌آگاهــی ب ــی مبتنــی ب ــذا هــدف از پژوهــش حاضــر، بررســی اثربخشــی آمــوزش واقعیــت درمان نشــده اســت؛ ل

خودتنظیمــی هیجانــی در دانش‌آمــوزان دارای اعتیــاد بــه اینترنــت بــود.
روش کار: ایــن پژوهــش به‌صــورت طــرح نیمه‌آزمایشــی از نــوع پیش‌آزمــون، پس‌آزمــون، همــراه بــا گــروه کنتــرل و یــک پیگیــری 
ســه ماهــه بــود. ابتــدا تعــداد ۴۰۴ دانش‌آمــوز بــا اســتفاده از آزمــون اعتیــاد اینترنتــی مــورد ارزیابــی قــرار گرفتنــد. ســپس از بیــن افــراد 
ــش و  ــره آزمای ــروه ۱۷ نف ــر جهــت جای‌دهــی در دو گ ــداد ۳۴ نف ــر(، تع ــه پژوهــش )۲۸۰ نف ــای دوم و ســوم جامع ــود در چارک‌ه موج
گــواه به‌صــورت تصادفــی ســاده )بــدون جای‌گــذاری( انتخــاب شــدند. گــروه آزمایــش بــه مــدت ده جلســه ۹۰دقیقــه ای تحــت آمــوزش 
واقعیــت درمانــی مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی قــرار گرفتنــد. ابزارهــای پژوهــش پرســش‌نامه اعتیــاد بــه اینترنــت یانــگ )۱۹۹۶(، پرســش‌نامه 

خودآگاهــی کوپــر )۱۹۹۷( و پرســش‌نامه خــود تنظیمــی هیجانــی هافمــن وکاشــدان )۲۰۱۰( بودنــد. 
یافتــه هــا: افزایــش نمــرات خودآگاهــی و خودتنظیمــی هیجانــی و به‌تبــع آن کاهــش معنــادار نمــرات اعتیــاد اینترنتــی پــس از پایــان 

.)P>0/05( اجــرای برنامــه مداخلــه و همچنیــن در آزمــون پیگیــری، دیــده شــدند
ــی و در  ــود خودآگاهــی و خودتنظیمــی هیجان ــرای بهب ــر ذهن‌آگاهــی یــک روش کارامــد ب ــی ب ــی مبتن ــری: واقعیــت درمان نتیجه‌گی

ــه اینترنــت اســت. ــه دانش‌آمــوزان دارای اعتیــاد ب نهایــت کمــک ب
کلیدواژه ها:: واقعیت درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی؛ اعتیاد اینترنتی؛ خودآگاهی؛ خودتنظیمی هیجانی. 

مقدمه
ــه  ــاوری ب ــن فن ــه ۱۹۸۰، ای ــت در ده ــی اینترن ــان معرف از زم
بخــش جدایی‌ناپذیــر زندگــی روزمــره بســیاری از مــردم تبدیــل 
ــار  ــدود چه ــال ۲۰۱۸، ح ــار س ــاس آم ــر اس ــت )۱(. ب ــده اس ش
ــد  ــتفاده می‌کردن ــت اس ــان از اینترن ــر در سراســر جه ــارد نف میلی
)۲(، ایــن آمــار در ســال ۲۰۲۲، بــه ۵.۳ میلیــارد نفــر رســیده کــه 
ــت )۳(.  ــی اس ــت جهان ــدود ۶۸٪ از جمعی ــوذ ح ــان‌دهنده نف نش
علی‌رغــم مزایــا، رشــد انفجــاری اینترنــت می‌تواننــد معایبــی نیــز 
داشــته باشــند، همه‌گیــری کوویــد-COVID - 19( ۱۹( اســتفاده 

از اینترنــت را به‌شــدت افزایــش داد و بــرای بســیاری، وابســتگی 
بــه آن را بــه وجــود آورد )۴(. بســیاری از متخصصــان بالینــی کــه 
برخــی رفتارهــای فــردی، حتــی بــدون مصــرف مــواد، می‌تواننــد 
ــکل‌زا از  ــتفاده مش ــند )۵(. اس ــته باش ــادی داش ــای اعتی ویژگی‌ه
اینترنــت معمــولًا به‌عنــوان ناتوانــی در تنظیــم رفتارهــای آنلایــن 
ــود  ــت به‌خودی‌خ ــن اینترن ــود )6(، بنابرای ــه می‌ش ــر گرفت در نظ
ابــزاری بی‌ضــرر اســت، امــا اســتفاده بیــش از حــد و نادرســت از 
آن می‌توانــد خطــر وابســتگی و اعتیــاد بــه اینترنــت را بــه همــراه 
ــخیصی و  ــای تش ــخه راهنم ــن نس ــد )7(. در پنجمی ــته باش داش
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آمریــکا                                                   روان‌شناســی  انجمــن  روانــی  اختــالات  آمــاری 
)Diagnosis Statistical Manual (DSM(، هفــت معیــار بــرای 
ــار را  ــد ســه معی ــا بای ــرد مبت ــه ف آن مشــخص شــده اســت ک
در دوازده مــاه گذشــته داشــته باشــد. معیارهــا عبــارت اســت از: 
ــب  ــرای کس ــت ب ــتفاده از اینترن ــزان اس ــش می ــل: افزای ۱. تحم
ــراری، بدخُلقــی  ــرک: بی‌ق ــت پیشــین؛ ۲. نشــانه‌های ت رضای
ــتفاده ۳.  ــش اس ــا کاه ــع ی ــرای قط ــاش ب ــت در ت و عصبانی
اســتفاده افراطــی؛ ۴. دروغ گفتــن بــه دوســتان و خانــواده دربــاره 
ــغلی و  ــی، ش ــای اجتماع ــش فعالیت‌ه ــتفاده؛ ۵.کاه ــزان اس می
ــار منفــی آن؛  تفریحــی؛ ۶. تــداوم اســتفاده باوجــود آگاهــی از آث
ــت  ــتفاده از اینترن ــود در اس ــار خ ــرای مه ــتن ب ــی نداش ۷. توانای
ــه طــور رســمی در چارچــوب  )8(. اگرچــه ایــن اختــال هنــوز ب
آسیب‌شناســی روانــی گنجانــده نشــده اســت، امــا از نظــر شــیوع 
ــود و  ــوب می‌ش ــوه محس ــکل بالق ــک مش ــی ی ــی عموم و آگاه
ــا ســایر اختــالات شناخته‌شــده دارد )9(. شــباهت‌های زیــادی ب
افزایــش خودآگاهــی می‌توانــد بــه کاهــش بســیاری از مشــکلات 
روان‌شــناختی مرتبــط بــا آن کمــک کنــد )10(. خودآگاهــی 
ــا،  ــا، نیازه ــرد از ویژگی‌ه ــناخت ف ــه ش ــت ک ــم اس ــی مه مهارت
اهــداف، نقــاط قــوت و ضعــف، احساســات و ارزش‌هــا را افزایــش 
ــرد  ــتقلال ف ــد، اس ــتر باش ــناخت بیش ــن ش ــه ای ــد. هرچ می‌ده
ــن،  ــود. بنابرای ــان‌تر می‌ش ــران آس ــرش دیگ ــده و پذی ــت ش تقوی
خودآگاهــی پایــه ارتبــاط مؤثــر بــا دیگــران اســت و از درگیــری 
ــرای  ــس ب ــد؛ پ ــری می‌کن ــا فضــای مجــازی جلوگی ــی ب طولان
پیشــگیری از اعتیــاد اینترنتــی بایــد بــر آموزش‌هــای خودآگاهــی 

ــد شــود )11(. تأکی
ــت  ــه اینترن ــاد ب ــر اعتی ــه ب ــی ک ــل مهم ــر از عوام ــی دیگ یک
تأثیــر می‌گــذارد، توانایــی فــرد در تنظیــم هیجانــات اســت )12(. 
ــی، درک و اصــاح  ــی نظــارت، ارزیاب ــه توانای ــم هیجــان ب تنظی
واکنش‌هــای هیجانــی به‌گونــه‌ای کــه بــرای عملکــرد ســازگارانه 
مفیــد باشــد، اشــاره دارد )13( و مجموعــه تلاش‌هــای فــرد بــرای 
تنظیــم حــالات عاطفــی خــود، یعنــی افزایــش عواطــف مثبــت و 
کاهــش عواطــف منفــی، خودتنظیمــی هیجانــی نامیــده می‌شــود 
)14(. خودتنظیمــی عاطفــی نقــش مهمــی در رفتارهــای اعتیــادی 
ماننــد اعتیــاد بــه مــواد مخــدر یــا اعتیــاد بــه اینترنــت دارد )15(. 
ــه  ــت را ب مشــکلات در خودتنظیمــی، اســتفاده افراطــی از اینترن
دنبــال دارد )16(. افــرادی بــا مهــارت پاییــن در تنظیــم هیجــان، 
بــه دلیــل ناتوانــی در کنتــرل هیجانــات منفــی، بیشــتر آن‌هــا را 
ــه  ــات ب ــن هیجان ــرای کاهــش ای ــد. در نتیجــه ب ــه می‌کنن تجرب
ــه  ــد ک ــن روی می‌آورن ــار آنلای ــد قم ــازگار مانن ــای ناس رفتاره
ــکار  ــک راه ــوان ی ــت را به‌عن ــه اینترن ــاد ب ــر اعتی ــد خط می‌توان
ــای  ــن در دنی ــد )17(؛ بنابرای ــش ده ــازگار افزای ــه‌ای ناس مقابل

ــت  ــه اینترن ــاد ب ــی از اعتی ــم هیجــان، کلیدرهای ــال، تنظی دیجیت
اســت. خبــر خــوش ایــن اســت کــه خودتنظیمــی و خودکنترلــی 

ــتند )18(.  ــری هس ــابی و قابل‌یادگی ــی اکتس مهارت‌های
ــاله‌ها  ــا ۲۴ س ــنی ۱۵ ت ــروه س ــان، گ ــق جه ــی مناط در تمام
ــتند  ــل هس ــت متص ــه اینترن ــنی ب ــای س ــایر گروه‌ه ــش از س بی
)19(، و دانش‌آمــوزان ســهم قابل‌توجهــی دراین‌بیــن دارنــد، 
را  کاربــران  ایــن  جمعیــت  یک‌ســوم  تقریبــاً  به‌طوری‌کــه 
اینترنــت  بــه  اعتیــاد  شــامل می‌شــوند )20(، و درحالی‌کــه 
ــال  ــم و در ح ــوع مه ــک موض ــان ی ــان نوجوان ــژه در می به‌وی
ــن  ــه تدوی ــوری ب ــاز ف ــود )21( نی ــوب می‌ش ــترش محس گس
کاهــش  بــرای  متنــوع  )پیشــگیری(  درمانــی  برنامه‌هــای 
از  اســتفاده مشــکل‌زا  اثــرات زیان‌بــار  پیامدهــای منفــی و 
اینترنــت احســاس می‌شــود )22(. مداخــات ترکیبــی نســبت بــه 
ــی  ــد اثربخش ــی، می‌توانن ــا روان‌درمان ــرف از دارو ی ــتفادة ص اس
درمــان را بــه طــور چشــمگیری افزایــش دهنــد؛ زیــرا بــا 
ــه طــور  ــی، ب ــان فیزیکــی و روان‌درمان ــی، درم ــق دارودرمان تلفی
ــاران  ــاری بیم ــناختی و رفت ــاد جســمی، روان‌ش ــر ابع ــان ب هم‌زم
تأثیــر می‌گذارنــد )۱۲(. مداخــات مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی                                                       
درمانــی  برنامه‌هــای   )Mindfulness-Based Intervention(
هســتند کــه باتکیه‌بــر اصــول اصلــی نظریــه ذهن‌آگاهــی بــرای 
ــده‌اند  ــی ش ــامت روان طراح ــاص س ــکلات خ ــه مش ــک ب کم
ترکیــب  کــه  داده‌انــد  نشــان  گذشــته  پژوهش‌هــای   .)23(
تمرینــات ذهن‌آگاهــی بــا ســایر مداخــات، در مقایســه بــا 
ــن  ــت )24(. همچنی ــر اس ــی، مؤثرت ــاً از ذهن‌آگاه ــتفاده صرف اس
ــر ذهن‌آگاهــی  ــز مداخــات مبتنــی ب پژوهش‌هــای اکتشــافی نی
ــد )25(.  ــی کرده‌ان ــت بررس ــه اینترن ــاد ب ــان اعتی ــرای درم را ب
ــود  ــی وج ــة ذهن‌آگاه ــر پای ــه‌ای ب ــه مداخل ــل ۲۴۰ برنام حداق
ــده‌اند.  ــی ش ــکاران )26( معرف ــلمون و هم ــط س ــه توس دارد ک
ایــن مداخــات اکنــون بــه یکــی از محبوب‌تریــن مداخــات در 
روان‌درمانــی تبدیــل شــده و روزبــه‌روز در حــال گســترش هســتند 

 .)27(
ــای  ــان، کاوش‌ه ــی در درم ــام ذهن‌آگاه ــت ادغ ــود محبوبی باوج
ــت  ــا واقعی ــی ب ــام ذهن‌آگاه ــی ادغ ــورد چگونگ ــدودی در م مح
ــرس )28(  ــه اســت. پی ــه انتخــاب صورت‌گرفت ــا نظری ــی ی درمان
ــی  ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــی مبتن ــت درمان ــه واقعی ــخه‌ای از برنام نس
)MBRT( ۸ هفتــه‌ای را ارائــه کــرد کــه می‌تــوان آن را در 
چارچــوب نظریــه واقعیــت درمانــی درک کــرد. او بررســی می‌کنــد 
کــه چگونــه می‌تــوان شــیوه‌های ذهن‌آگاهــی را بــا نظریــه 
انتخــاب و واقعیــت درمانــی ترکیــب کــرد تــا یــک رویکــرد مؤثرتر 
در مشــاوره ایجــاد شــود. تیموتــی و همــکاران )29( در بــاب 
ــل اشــاره  ــکات ذی ــه ن ــه ب ــن دو نظری ــب ای ــی ترکی ــه چرای توجی
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کرده‌انــد:۱- آگاهــی از شــکاف: شــکاف در نظریــه انتخــاب، 
فاصلــه بیــن وضعیــت فعلــی و حالــت مطلــوب اســت. ذهن‌آگاهــی 
ــرای  ــه ب ــاب آگاهان ــکان انتخ ــش داده و ام ــی را افزای ــن آگاه ای
ــگ:  ــد.۲- ادراک و فیلترین ــم می‌کن ــکاف را فراه ــردن ش ــر ک پ
ــا را  ــن فیلتره ــی ای ــد؛ ذهن‌آگاه ــر می‌کن ــات را فیلت ــن تجربی ذه
ــا  ــد ت ــری از موقعیــت فراهــم می‌کن آشــکار کــرده و درک دقیق‌ت
انتخاب‌هــای بهتــری داشــته باشــیم.۳- جریــان در مقابــل تثبیــت: 
ــد دارد و ذهن‌آگاهــی  ــان« تأکی ــت »جری ــر حال ــه انتخــاب ب نظری
بــا پــرورش ایــن حالــت، مانــع گرفتــار شــدن در تمرکــز بیهــوده بر 
ــا آینــده می‌شــود.۴- طبیعــت اصیــل و دنیــای کیفــی:  گذشــته ی
ــان  ــاً خواه ــان ذات ــه انس ــد ک ــان می‌کن ــی بی ــی بودای روان‌شناس
ــن  ــه ای ــد ب ــک می‌کن ــی کم ــت. ذهن‌آگاه ــاط اس ــادی و ارتب ش
ــرآوردن  ــرای ب ــود را ب ــی خ ــای کیف ــم و دنی ــت یابی ــت دس ماهی
ــتم  ــی و سیس ــی اساس ــم. ۵- خوب ــکل دهی ــی ش ــای اساس نیازه
ــرآوردن  ــرای ب ــاق« ب ــتم خ ــاب از »سیس ــه انتخ ــاق: نظری خ
نیازهــا ســخن می‌گویــد. ذهن‌آگاهــی بــا پــرورش احســاس 
»خوبــی ذاتــی« بــه مــا کمــک می‌کنــد از ایــن سیســتم به‌طــور 
مؤثــر بهــره ببریــم.۶- در واقعیت‌درمانــی، فــرد کنتــرل رفتــار خــود 
ــا روش‌هــای مختلــف کمــک می‌کنــد  را دارد. ذهن‌آگاهــی نیــز ب
آگاهانــه ذهــن و افــکارش را مدیریــت کنــد و از حالــت ناخــودآگاه 
و خــودکار خــارج شــود. ۷- هــر دو رویکــرد بــر حضــور در لحظــه 
و اســتفاده از آن تأکیــد دارنــد و ترکیبشــان اثربخشــی را افزایــش 
ــرای  ــو ب ــی ن ــی راه ــی و واقعیت‌درمان ــام ذهن‌آگاه ــد. ادغ می‌ده
خودارزیابــی و تســهیل تغییــر اســت و بــا تمرکــز بــر خودآگاهــی، 
مســئولیت‌پذیری و توانمندســازی، بــه مراجعــان در تحقــق اهــداف 
ــش  ــن پژوه ــد )۳۶(. ای ــک می‌کن ــی کم ــت زندگ ــود کیفی و بهب
و  واقعیت‌درمانــی  از  ترکیبــی  مداخلــه‌ای  نخســتین‌بار  بــرای 
ــه  ــاد ب ــش اعتی ــرای کاه ــکاری ب ــوان راه ــی را به‌عن ذهن‌آگاه
ــنجش  ــدف، س ــت. ه ــرده اس ــی ک ــان بررس ــت در نوجوان اینترن
اثربخشــی ایــن مداخلــه در کاهــش اعتیــاد بــه اینترنــت اســت و 
امیــد مــی‌رود چشــم‌اندازی تــازه بــرای پیشــگیری و کنتــرل ایــن 
ــاس در  ــد. براین‌اس ــه ده ــه ارائ ــی جامع ــرایط فعل ــال در ش اخت
ــا  ــه ایــن ســؤال پاســخ داده خواهــد شــد کــه آی ایــن پژوهــش ب
آمــوزش واقعیــت درمانــی مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی بــر خودآگاهــی 
ــت  ــه اینترن ــاد ب ــا اعتی ــوزان ب ــی دانش‌آم ــی هیجان و خودتنظیم

اثربخــش اســت؟

روش کار
ــرح  ــر ط ــی و از نظ ــی، کم ــر روش‌شناس ــر از نظ ــش حاض پژوه
پس‌آزمــون  و  پیش‌آزمــون  نــوع  از  نیمه‌آزمایشــی  پژوهــش، 
ــی  ــی و جای‌گزین ــاب غیرتصادف ــر )انتخ ــرل نابراب ــروه کنت ــا گ ب

ــک  ــب ی ــه در قال ــود ک ــاه ب ــه م ــری س ــا پیگی ــی( و ب تصادف
مداخلــه روانــی - آموزشــی اجــرا شــد. جامعــه آمــاری شــامل کلیــه 
دانش‌آمــوزان دوره دوم متوســطه شهرســتان فریدون‌شــهر در 
ــود. در مرحلــه اول، دانش‌آمــوزان  ســال تحصیلــی ۱۴۰۳-۱۴۰۴ ب
بــا اســتفاده از آزمــون اعتیــاد بــه اینترنــت یانــگ )۱۹۹۸( ارزیابــی 
ــی- ــوع روان ــه از ن ــیوه نام ــن ش ــه ای ــه اینک ــه ‌ب ــا توج ــدند. ب ش
ــرای  ــوزان ب ــازی دانش‌آم ــدف توانمندس ــا ه ــت و ب ــی اس آموزش
پیشــگیری از وابســتگی بــه اینترنــت طراحــی شــده، نــه درمــان، از 
بیــن404 پاســخ دهنــده ای کــه پرسشــنامه اعتیــاد بــه اینترنــت را 
تکمیــل نمودنــد، نمــره 280 پاســخ دهنــده بیــن چارک دوم و ســوم 
قــرار گرفــت. ایــن تعــداد از پاســخ دهنــدگان بــه عنــوان  جامعــه 
ــداد 34  ــترس تع ــه در دس ــدند. از جامع ــاب ش ــترس انتخ در دس
پاســخ دهنــده بــه روش نمونــه گیــری تصادفــی ســاده و بــه روش 
ــده، انتخــاب شــدند.  ــه هــر پاســخ دهن اختصــاص دادن شــماره ب
ــی  ــی تصادف ــه روش جایگزین ــدگان انتخــاب شــده، ب پاســخ دهن
در دو گــروه 17 نفــری قــرار گرفتنــد و بــه روش تصادفــی گــروه 
آزمایــش و گــواه انتخــاب شــد. انتخــاب و جایگزینــی تصادفــی و 
انتخــاب ســطح معنــاداری 0/01 بــرای کاهــش خطــای نــوع اول، 
ــالا، روش  ــار ب ــا روایــی و اعتب ــدازه گیــری ب ــزار ان و اســتفاده از اب
نمونــه گیــری تصادفــی، مقــدار آلفــای پاییــن، اســتفاده از آزمــون 
پارامتریــک و انتخــاب و تلفیــق واقعیــت درمانــی مبتنــی بــر ذهــن 
ــای  ــر متغیره ــذار ب ــر گ ــر مســتقل تاثی ــوان متغی ــه عن ــی ب آگاه
ــور  ــه منظ ــاری ب ــوان آم ــر ت ــر ب ــل موث ــه عوام ــته، از جمل وابس
ــش  ــرای افزای ــد. ب ــه ش ــوع دوم در نظــر گرفت کاهــش خطــای ن
ــد و در  ــام ش ــاختاریافته انج ــه نیمه‌س ــری، مصاحب ــت غربالگ دق
صــورت اختــاف زیــاد بــا نمــرات آزمــون، فــرد حــذف و جایگزیــن 
ــای  ــه تحلیل‌ه ــردد. کلی ــل گ ــی لازم حاص ــا هماهنگ ــد ت می‌ش

ــت. ــام گرف ــخه ۲۵ انج ــزار SPSS نس ــا نرم‌اف ــاری ب آم
بــرای رعایــت اصــول اخلاقــی، رضایــت دانش‌آمــوزان گرفتــه شــد 
و آن‌هــا از مراحــل مداخلــه آگاه شــدند. بــه هــر دو گــروه اطمینــان 
ــش ده  ــروه آزمای ــه اســت. گ ــه اطلاعاتشــان محرمان ــد ک داده ش
جلســه ۹۰ دقیقــه‌ای واقعیت‌درمانــی مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی 
ــا  ــرد، ام ــت ک ــه( دریاف ــه‌ای دو جلس ــم )هفت ــاه و نی ــی دو م ط
ــار ورود عــدم  ــه‌ای نداشــت )جــدول ۱(. معی ــرل مداخل ــروه کنت گ
ســابقه شــرکت در جلســات واقعیــت درمانــی و ذهن‌آگاهــی 
ــد از  ــان بع ــود. در پای ــه ب ــه جلس ــش از س ــت بی ــروج غیب و خ
کســب اطمینــان از اثربخشــی مداخلــه، آمــوزش هــا بــرای گــروه 
کنتــرل نیــز ارائــه شــد. ایــن مقالــه دارای کــد اخــاق بــا شناســه                                                                                   
IR.IAU.ARAK.REC 1403.306. از دانشــگاه آزاد اســامی - 

ــد اراک اســت.  واح
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ابزارهای پژوهش:
ــگ  ــت یان ــه اینترن ــاد ب ــه‌ای اعتی ــخیصی ۲۰ گوی ــون تش آزم
پرســش‌نامه  ایــن   :)Young‟s Internet Addiction Test(
دارای ۲۰ گویــه اســت. پاســخ‌های پرســش‌نامه بــر اســاس 
ــات: ۲،  ــی اوق ــدرت: ۱، گاه ــرت )به‌ن ــه‌ای لیک ــاس پنج‌درج مقی
ــات: ۴، همیشــه: ۵( طراحــی و نمره‌گــذاری  ــب: ۳، بیشــتر اوق اغل
ــی  ــی پرســش‌نامه توســط ناســتی زای ــب پایای شــده اســت. ضری
)30( ۸۱/ گــزارش شــده اســت. علــوی و همــکاران )31( در ایــران 
ــزارش  ــاخ ۸۸/ گ ــای کرونب ــه روش آلف ــزار را ب ــن اب ــی ای پایای
ــی  ــت ایران ــرای جمعی ــون را ب ــن آزم ــه ای ــن اینک ــد. ضم کرده‌ان
ــرای  ــاخ ب ــای کرونب ــر آلف ــش حاض ــد. در پژوه ــتاندارد کرده‌ان اس
ــار  ــان‌دهندة اعتب ــه نش ــد ک ــت آم ــه دس ــون ۰/۸۵۳ ب کل آزم
ــت کاس و  ــر اس ــه ذک ــت. لازم ب ــش‌نامه اس ــن پرس ــوب ای مطل
همــکاران )32( ابزارهــای ســنجش اعتیــاد بــه اینترنــت حساســیت 
کافــی بــرای تمایــز بیــن افــراد معتــاد و غیرمعتــاد ندارنــد؛ بنابرایــن 
ــود. در  ــتفاده ش ــی توســط متخصصــان اس ــه بالین ــد از مصاحب بای
ــر از  ــرای تشــخیص دقیق‌ت ایــن پژوهــش نیــز پــس از آزمــون، ب

ــد.  ــه ش ــره گرفت ــاختاریافته به ــه نیمه‌س مصاحب
cooper-self-awareness-( ــر ــی کوپ ــش‌نامه خودآگاه پرس

ــی  ــی و اعتباریاب ــر )۱۹۹۷( طراح ــط کوپ questionnaire(: توس

ــف  ــطوح مختل ــه س ــت ک ــه اس ــامل ۲۵ گوی ــت و ش ــده اس ش

خودآگاهــی را در برمی‌گیــرد. پایایــی پرســش‌نامه در پژوهــش 
کوپــر و همــکاران )33( بــر اســاس ضریــب آلفــای کرونبــاخ ۰/۸۴ 
ــی  ــکاران )34( پایای ــی و هم ــه کردنوقاب ــد. در مطالع ــبه ش محاس
ــرآورد  ــاخ ۷۴/ ب ــای کرونب ــا روش آلف ــی ب ــش‌نامه خودآگاه پرس
شــد. ســؤالات ۱۷-۱۶-۱۵-۱۲-۱۱-۱۰-۹-۸-۶-۵-۴-۳-۲-۱-

۱۸-۱۹-۲۱-۲۴-۲۵، به‌صــورت: کامــاً موافقــم )۳(، موافقــم )۲(، 
مخالفــم )۱( و کامــاً مخالفــم )۰( و ســیالات ۲۲-۲۰-۱۴-۱۳-۷-
۲۳، به‌صــورت معکــوس، نمره‌گــذاری شــده‌اند. در پژوهــش 
حاضــر آلفــای کرونبــاخ بــرای کل آزمــون ۰/۸۴۰ بــه دســت آمــد 

ــت. ــش‌نامه اس ــن پرس ــوب ای ــار مطل ــان‌دهندة اعتب ــه نش ک
ــبک‌های  ــی )س ــی هیجان ــود تنظیم ــتاندارد خ ــش‌نامه اس پرس
ــن پرســش‌نامه شــامل ۲۰  ــی( هافمــن وکاشــدان )35(: ای عاطف
ســؤال بــود کــه پاســخگویی بــه آنهــا بــر اســاس طیــف لیکــرت 
۵ درجــه‌ای از طیــف بی‌نهایــت »در مــورد مــن درســت اســت«تا 
اصــاً »در مــورد مــن درســت نیســت« را در برمی‌گیــرد. در 
پژوهــش کارشــکی )36(، پــس از ترجمــه و ترجمــه مجــدد، از نظــر 
ــا  ــه ی ــد شــد. پرســش‌نامه دارای ســه مؤلف ــی تأیی ــی محتوای روای
خــرده مقیــاس پنهــان‌کاری، ســازش‌کاری و تحمــل اســت کــه بــه 
ترتیــب ۸، ۷ و ۵ ســؤال دارنــد. در پژوهــش حاضــر آلفــای کرونبــاخ 
بــرای کل آزمــون 0/۷۳۳ بــه دســت آمــد کــه نشــان‌دهندة اعتبــار 

ــن پرســش‌نامه اســت. ــوب ای مطل

جدول ۱. محتوای جلسات آموزشی واقعیت درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی

تکالیفرفتار مورد انتظارمحتواهدفجلسات

معرفی ساختار کلی جلسات، اول
تشریح قوانین

آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و 
درمانگر، تعیین تعداد جلسات

آشنایی با جلسات و ارائه اطلاعات 
در مورد ذهن‌آگاهی مبتنی بر 

واقعیت درمانی
اجرای پیش‌آزمون‌ها

تغییر موضع از “خلبان خودکار دوم
افزایش آگاهی از افکار، احساسات، کنترل خلبان خودکار ذهن ممکن است؟ذهن” به آگاهی کامل

کنترل بیشتر روی تصمیم‌هایمان
انجام تمرین خوردن کشمش با 

ذهن‌آگاهی

بررسی نقش خود و کنترل سوم
درونی در موفقیت‌های زندگی ۱

آموزش پنج نیاز اساسی از دیدگاه گلاسر 
تهیه فهرستی از نیازهاافزایش آگاهی در طول روزو مفهوم مسئولیت‌پذیری و انتخاب

بررسی نقش خود و کنترل چهارم
تمرین وارسی بدنافزایش آگاهی در طول روزفنون مقابله با موانعدرونی در موفقیت‌های زندگی ۲

نحوه تنفس شکمی، دم و بازدم تمرکز عامدانه آگاهی بر تنفستنفس، زندگی استتنفسپنجم
عمیق

آموزش اجزاء رفتار انسان به مراجعان، حضور در لحظهششم
معرفی ماشین رفتار

تمرکز روی اجزا رفتار انسان در 
هر لحظه

توجه آگاهی در طول انجام 
فعالیت‌های روزمره

اغلب افکار به‌صورت خودکار و سریع افکار، واقعیت نیستندهفتم
ذهن‌آگاهی از زمان حال: توجه ذهن‌آگاهی افکارایجاد می‌شوند و از بین می‌روند.

آگاهی فضای باز

چگونه می‌توانم بهترین مراقبت هشتم
را از خودم داشته باشم

توضیح منبع کنترل بیرونی و منبع کنترل 
درونی

چگونه “ماشین رفتار” خود را هدایت 
می‌کنیم.

فهرستی از افکار رایج خود تهیه 
کنید

چگونه می‌توانم بهترین مراقبت نهم
را از خودم داشته باشم

معرفی هفت رفتار تخریب‌گر و هفت 
رفتار سازنده

تشخیص و تفکیک رفتارهای 
مخرب و سازنده

بررسی هدف افکار، گسلش از 
خود قضاوت‌گری

پذیرشدهم
استفاده از آنچه آموخته‌ایم: با تمرین 
»MBRT” به دنبال “خوشبختی” 

هستیم.

پاسخ‌دهی هوشمندانه به موقعیت‌ها، 
به‌جای واکنش‌های احساسی 
“خودکار” و برنامه‌ریزی‌ شده

شرکت در مراسم تشییع‌جنازه خود
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یافته ها
یافته‌هــای حاصــل از داده‌هــای دموگرافیــک نشــان داد میانگیــن 
اعتیــاد بــه اینترنــت در دانش‌آمــوزان ۳۷.۳۲ بــود کــه عــدد 
تقریبــاً بالایــی اســت. در ادامــه، شــاخص‌های توصیفــی متغیرهــا 
ــرای  ــدول ۲(. ب ــود )ج ــه می‌ش ــار( ارائ ــراف معی ــن و انح )میانگی

تحلیــل داده‌هــا و آزمــون فرضیه‌هــای پژوهــش از تحلیــل 
ــاپیرو  ــج ش ــد. نتای ــتفاده ش ــرر اس ــری مک ــا اندازه‌گی ــس ب واریان
ــای خودآگاهــی و  ــا در متغیره ــه داده‌ه ــود ک ــک بیانگــر آن ب ویل
ــون  ــت )Sig (p) ≥0/05(. آزم ــال اس ــی نرم ــی هیجان خودتنظیم
ــن  ــت، بدی ــادار نیس ــا معن ــی واریانس‌ه ــان داد همگن ــن  نش لوی
ــود  ــا وج ــس گروه‌ه ــن واریان ــی‌داری بی ــاوت معن ــه تف ــی ک معن

 .)Sig (p) ≥0/05( نــدارد
جدول ۲. میانگین و انحراف معیار اعتیاد به اینترنت، خودآگاهی و خودتنظیمی هیجانی

گروه‌ها
خودتنظیمی هیجانیخودآگاهیاعتیاد به اینترنت

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین

آزمایش
۴۰.۵۱۱۷.۷۵۵۳.۵۳۹.۸۵۵۳.۵۳۹.۸۵پیش‌آزمون
۳۱.۴۰۲۱.۳۶۷۴.۳۴۱۰.۵۶۶۷.۹۴۱۰.۴۷پس‌آزمون
۳۴.۵۶۱۷.۲۸۸۵۷.۲۹۸۲.۷۱۷.۲۰پیگیری

جــدول ۲ نشــان داد بیــن دو گــروه در متغیرهــای وابســته تفــاوت 
ــای  ــه از چارک‌ه ــل انتخــاب نمون ــه دلی ــدارد )ب ــود ن ــادار وج معن
ــی و  ــار خودآگاه ــراف معی ــن و انح ــه(. میانگی ــوم جامع دوم و س
ــون و  ــی پس‌آزم ــش ط ــروه آزمای ــی در گ ــی هیجان خودتنظیم

ــرل کاهــش  ــت، در حالی‌کــه در گــروه کنت ــری افزایــش یاف پیگی
داشــت. همچنیــن نمــرات اعتیــاد اینترنتــی پــس از مداخلــه و در 

ــت. ــش یاف ــاداری کاه ــور معن ــه‌ماهه به‌ط ــری س پیگی
 

جدول ۳. جدول معنی‌داری کلی. نتایج لامبدای ویلکز برای بررسی تأثیرات چندمتغیره عامل‌های درون‌گروهی و تعامل متغیرهای پژوهش

اندازه اثرdfSig خطاdf فرضیهFمقدار ویژهمنشأ تغییراتمتغیر

خودآگاهی
0/۴۸۱۶.۵۸۲۳۱0/۰۰۱0/۵۱درون‌گروهی

0/۱۳۱۰۳.۳۷۲۳۱0/۰۰۱0/۸۷تعامل

خودتنظیمی هیجانی
0/۵۳۱۳.۷۵۲۳۱0/۰۰۱0/۴۷درون‌گروهی

0/۲۵۴۶.۳۳۲۳۱0/۰۰۱0/۷۴تعامل

جــدول ۳ نتایــج آزمــون لامبــدای ویلکــز بــرای بررســی تأثیــرات 
شــیب  همســانی  و  درون‌گروهــی  عامل‌هــای  چندمتغیــره 
ــی در  ــا بین‌گروه ــی ب ــل درون‌گروه ــل عام ــیون در تعام رگرس
خودآگاهــی و خودتنظیمــی هیجانــی را نشــان می‌دهــد. ازآنجاکــه 
ــک  ــه تفکی ــل ب ــت )Sig≥/05(؛ تحلی ــادار اس ــی معن ــر تعامل اث
ــرد. لازم  ــی صــورت می‌پذی ــل تعامل ــت عام ــا محوری ــا و ب گروه‌ه
بــه یــادآوری اســت کــه نتیجــه آزمــون ماخلــی نشــان خواهــد داد 
ــتفاده  ــبت F اس ــه نس ــزارش نتیج ــرای گ ــف ب ــدام ردی ــه از ک ک
کنیــم. اگــر معنــادار شــود )sig≤ /05( بــه ایــن معنــی اســت کــه 

شــرط یکســانی کوواریانــس برقــرار نیســت؛ بنابرایــن بایــد نســبت 
ــه شــود  ــا تخطــی از کرویــت در نظــر گرفت F را تعدیــل کــرده ت
ــرد(  ــورت می‌گی ــه آزادی ص ــاح درج ــیلون - اص ــاح اپس )اص
 )Greenhouse-Geisser( بنابرایــن ردیــف گرین‌هــاوس – گیــزر
ــی                                                                                ــرای خودآگاه ــدار ب ــن مق ــه ای ــا ازآنجائی‌ک ــود. ام ــزارش ش گ
هیجانــی  خودتنظیمــی  همچنیــن  و   )w=/973, sig≥/05(
)w=/958 , sig≥/05( معنــادار نیســت و ایــن یعنــی شــرط 
ــرار  ــت برق ــه کروی ــت )مفروض ــرار اس ــس برق ــانی کوواریان یکس
اســت( و ردیــف Sphericity Assumed گــزارش می‌شــود. 
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جدول ۴. خلاصه نتایج تحلیل واریانس با اندازه‌گیری مکرر جهت تعیین تأثیر آموزش شیوه‌نامه واقعیت درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی بر خودآگاهی و خودتنظیمی هیجانی 
دانش‌آموزان دارای اعتیاد به اینترنت.

اندازه اثرسطح معنی‌داریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبعمتغیر

خودآگاهی
۱۰۸۷.۹۲۲۵۴۳.۹۶۱۹.۱۲/۰۰۱/۳۷زمان

۶۸۹۲.۰۶۲۳۴۴۶.۰۱۲۱.۱۲/۰۰۱/۷۹زمان*مداخله
۱۸۲۰.۸۱۶۴۲۸.۴۵خطا )زمان(

خودتنظیمی هیجانی
۱۵۷۰.۸۲۲۷۸۵.۴۱۱۶.۸۵/۰۰۱/۳۴زمان

۵۱۹۴.۶۵۲۲۵۹۷.۳۲۵۵.۷۵/۰۰۱/۶۳زمان*مداخله
۲۹۸۱.۶۳۶۴۴۶.۵۸خطا )زمان(

ــر روی  ــری ب ــان اندازه‌گی ــر زم ــد تأثی ــی ده ــان م ــدول ۴ نش ج
نمــرات خودآگاهــی و خودتنظیمــی هیجانــی معنــادار اســت 
ــرات  ــن نم ــن میانگی ــاداری بی ــاوت معن ــن تف )Sig≥/05(؛ بنابرای
ــان و  ــل زم ــر تعام ــن اث ــود دارد. همچنی ــی وج ــل ارزیاب در مراح
ــر روی نمــرات خودآگاهــی و خودتنظیمــی هیجانــی  گــروه نیــز ب
معنــادار اســت. بدیــن معنــا کــه تفــاوت میانگیــن نمــرات متغیرهــا 
ــروه(  ــل )گ ــر عام ــطوح متغی ــه س ــه ‌ب ــی باتوج ــل ارزیاب در مراح

ــر  ــت تأثی ــی از آن اس ــر حاک ــدازه اث ــر ان ــت. مقادی ــادار اس معن
ــر  ــر ذهن‌آگاهــی ب آمــوزش شــیوه‌نامه واقعیــت درمانــی مبتنــی ب
خودآگاهــی ۷۹ درصــد و خودتنظیمــی هیجانــی ۶۳ درصــد بــوده 
اســت. باتوجه‌بــه معنــاداری اثــر تعاملــی عامــل درون‌گروهــی، اثــر 
ــا  ــل درون‌گروهــی ب ــه ســطوح عام ــه ‌ب ســاده بین‌گروهــی باتوج
ــرار  ــورد بررســی ق ــی در جــدول ۵ م ــح بونفرون اســتفاده از تصحی

ــت.  گرف

جدول ۵. آزمون مقایسه زوجی بنفرونی برای مقایسه متغیرهای پژوهش در سه مرحله گروه آزمایش

مقایسه سه مرحلهمرحله )J(مرحله )I(متغیر

)I-J( سطح معنی‌داریخطای استانداردتفاضل میانگین‌ها

خودآگاهی
۳.۶۵۱.۲۹0/۰۲۵ - پس‌آزمونپیش‌آزمون
۷.۹۹۱.۳۸0/۰۰۱ -پیگیریپیش‌آزمون
۳.۶۵۱.۲۹0/۰۲۵پیگیریپس‌آزمون

خودتنظیمی هیجانی
۴.۰۸۱.۵۰0/۰۳۱ -پس‌آزمونپیش‌آزمون
۹.۵۷۱.۷۹0/۰۰۱ -پیگیریپیش‌آزمون
۵.۴۹۱.۶۵0/۰۰۷ -پیگیریپس‌آزمون

نتایــج  می‌شــود  مشــاهده   ۵ جــدول  در  کــه  همان‌گونــه 
ســه  در  هیجانــی  خودتنظیمــی  و  خودآگاهــی  مقایســه‌های 
مرحلــه ارزیابــی در گــروه مداخلــه معنــادار اســت )P >/05(. کــه 
نشــان‌دهنده افزایــش نمــرات در گــروه آزمایــش پــس از مداخلــه 
ــون و  ــن مراحــل پس‌آزم ــاداری بی ــاوت معن ــن، تف اســت. همچنی
پیگیــری مشــاهده شــد کــه بیانگــر ثبــات و مانــدگاری اثــر مداخله 

ــت. ــان اس ــول زم در ط

بحث
ــی  ــه بررســی اثربخشــی آمــوزش واقعیت‌درمان پژوهــش حاضــر ب
مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی )MBRT( بــر خودآگاهــی و خودتنظیمــی 
هیجانــی دانش‌آمــوزان معتــاد بــه اینترنــت پرداختــه اســت. نتایــج 
ــی  ــی و خودتنظیم ــود خودآگاه ــه بهب ــن مداخل ــه ای ــان داد ک نش
ــه  ــاد ب ــش اعتی ــه کاه ــد ب ــراه دارد و می‌توان ــه هم ــی را ب هیجان

ــی در  ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــات مبتن ــد. مداخ ــک کن ــت کم اینترن
ــی  ــش آگاه ــق افزای ــت از طری ــا اینترن ــالم‌تر ب ــه س ــاد رابط ایج
آگاهانــه  انتخاب‌هــای  اتخــاذ  بــرای  افــراد  توانمندســازی  و 
ــه حاکــی از اثربخشــی  ــر اســت )37(. نخســتین یافت ــن موث آنلای
آموزش‌هــای MBRT در بهبــود خودآگاهــی دانش‌آمــوزان مبتــا 
ــواری  ــای س ــا پژوهش‌ه ــه ب ــت ک ــت اس ــه اینترن ــاد ب ــه اعتی ب
و منشــداوی )38(؛ قربانــی )39(؛ همســو اســت. بســیاری از 
ــرای  ــی ب ــوان راه ــت را به‌عن ــت اینترن ــن اس ــوزان ممک دانش‌آم
ــد  ــتفاده کنن ــود اس ــراب خ ــش اضط ــا کاه ــکلات ی ــرار از مش ف
ــد  ــی می‌توان ــت اجتماع ــدان حمای ــی و فق ــن، تنهای )40(. همچنی
ــد )41(. از ســوی دیگــر،  ــت کن ــه اینترن ــاد ب ــرد را مســتعد اعتی ف
نوجوانــان بــه دلیــل جســتجوی هویــت شــخصی خــود، بیشــتر در 
ــاً  ــد )42(. ایــن افــراد غالب ــه اینترنــت قــرار دارن ــاد ب معــرض اعتی
ــردگی را  ــی و افس ــی، کمروی ــاس تنهای ــد احس ــی مانن ویژگی‌های
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دارنــد کــه ممکــن اســت در کاهــش روابــط اجتماعــی و افزایــش 
وابســتگی بــه فضــای مجــازی تاثیرگــذار باشــد )43( خودآگاهــی 
ــا دیگــران  ــر ب ــاط مؤث ــراری ارتب ــرای برق ــاز ب ــوان پیش‌نی ــه عن ب
اهمیــت دارد. ایــن مهــارت بــه افــراد کمــک می‌کنــد کــه 
ــرده و از  ــل ک ــر عم ــوار، بهت ــای دش ــا موقعیت‌ه ــه ب در مواجه
ــد  ــری کنن ــازی جلوگی ــای مج ــا فض ــدت ب ــری طولانی‌م درگی
ــه  ــه ب ــد ک ــک می‌کن ــراد کم ــه اف ــن ب ــی همچنی )۱۴(. خودآگاه
ــد و  ــدا کنن ــه، راه‌حل‌هــای مناســب پی ــل موقعیت‌هــا پرداخت تحلی
در نهایــت در مواجهــه بــا اســترس و فشــار، کارآمدتــر عمــل کننــد 
)44(. تکنیک‌هــای MBRT از طریــق تقویــت هماهنگــی فــرد بــا 
افــکار، احساســات و رفتارهــا، خودآگاهــی و خودتنظیمــی هیجانــی 
ــد  ــک می‌کنن ــراد کم ــه اف ــا ب ــن تمرین‌ه ــد. ای ــا می‌دهن را ارتق
ــای  ــرده و از رفتاره ــت ک ــای خــود را در لحظــه مدیری ــا رفتاره ت
ــات و  ــی از احساس ــن، آگاه ــد. همچنی ــودداری کنن ــی خ تکانش
توانایــی شناســایی و کنتــرل آن‌هــا، می‌توانــد بــه کاهــش اعتیــاد 
بــه اینترنــت کمــک کنــد. دومیــن یافتــه مبنــی بــر ایــن بــود کــه 
شــیوه‌نامه MBRT بــر روی خودتنظیمــی هیجانــی دانش‌آمــوزان 
بــا اعتیــاد بــه اینترنــت تاثیــر دارد، همســو بــا صولتــی و همــکاران 
تمــام  پیش‌بینی‌کننــده  هیجانــی  تنظیــم  مشــکلات   .)45(
ــژه  ــی به‌وی ــی هیجان ــتند و خودتنظیم ــادآور هس ــای اعتی رفتاره
ــت دارد  ــیار اهمی ــت بس ــه اینترن ــاد ب ــه اعتی ــا ب ــراد مبت در اف
ــه در  ــد ک ــادی نشــان می‌دهن ــواهد زی ــن، ش ــر ای ــاوه ب )46(. ع
ــا اســتفاده مســئله‌دار از  ــان، کــژ تنظیمــی هیجانــی ب بیــن نوجوان
ــات  ــرار از هیجان ــرکوب و ف ــه س ــه ب ــت ک ــط اس ــت مرتب اینترن
ــه  ــه ب ــی ک ــه، آموزش‌های ــن زمین ــود )47(.  در ای ــر می‌ش منج
ــرده و از  ــت ک ــود را مدیری ــات خ ــد احساس ــک می‌کنن ــراد کم اف
ــی  ــت خودتنظیم ــود آگاه شــده و درنهای ــای نادرســت خ ارزیابی‌ه
ــر  ــت موث ــه اینترن ــاد ب ــش اعتی ــد، در کاه ــت کنن ــود را تقوی خ
هســتند )48(. افــرادی کــه در خودتنظیمــی هیجانــی دچــار 
اختــال یــا شکســت هســتند، بیشــتر احتمــال دارد کــه رفتارهــای 
ــی  ــات منف ــد و هیجان ــان دهن ــود نش ــه‌ای از خ تکانشــی و ناپخت
ــی  ــای آن ــه لذت‌ه ــی ک ــای افراط ــق فعالیت‌ه ــود را از طری خ

ــای  ــن فعالیت‌ه ــی از ای ــد. یک ــم کنن ــد، تنظی ــح می‌دهن را ترجی
ــت  ــای واقعی ــت )49(. تمرین‌ه ــت اس ــه اینترن ــاد ب ــی، اعتی افراط
ــد  ــر ذهن‌آگاهــی )MBRT( ایــن مزیــت را دارن درمانــی مبتنــی ب
ــی  ــای هیجان ــای واکنش‌ه ــد به‌ج ــک می‌کنن ــراد کم ــه اف ــه ب ک
و خــودکار، بــا آگاهــی، پذیــرش و پاســخ‌دهی ســنجیده بــه 
ــای  ــار و انتخاب‌ه ــد و روی رفت ــان دهن ــش نش ــا واکن موقعیت‌ه
ــخن  ــان س ــند. پای ــته باش ــتری داش ــرل بیش ــلط و کنت ــود تس خ
ــرای  ــی ب ــوان راه ــت به‌عن ــولًا از اینترن ــوزان معم ــه دانش‌آم اینک
فــرار از مشــکلات و کاهــش احساســات منفــی نظیــر درماندگــی، 
ــا افســردگی اســتفاده می‌کننــد )50(. در آموزش‌هــای  اضطــراب ی
ــد  ــک می‌کنن ــراد کم ــه اف ــی ب ــای ذهن‌آگاه MBRT، تکنیک‌ه

ــد و  ــگاه کنن ــود ن ــه احساســات خ ــی ب ــا نگــرش غیرقضاوت ــا ب ت
ــه  ــرد ب ــن رویک ــد. ای ــذرا ببینن ــات گ ــوان احساس ــا را به‌عن آن‌ه
ــه  ــد ک ــش خودتنظیمــی کمــک می‌کن کاهــش اضطــراب و افزای
ــت منجــر  ــه اینترن ــه کاهــش وابســتگی ب ــد ب ــت می‌توان در نهای

ــود )48(. ش

نتیجه‌گیری
باتوجه‌بــه اثربخشــی واقعیــت درمانــی مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی بــر 
ــاد  ــوزان دارای اعتی ــی دانش‌آم ــی هیجان ــی و خودتنظیم خودآگاه
ــب  ــه در قال ــن مداخل ــوای ای ــود محت ــه می‌ش ــی، توصی اینترنت
کتابچــه، بروشــور یــا کارگاه‌هــای آموزشــی در اختیــار مشــاوران و 
روان‌شناســان مــدارس قــرار گیــرد تــا به‌عنــوان ابــزاری کاربــردی 

در پیشــگیری و مداخلــه اســتفاده شــود.
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کردنــد، صمیمانــه قدردانــی می‌کنیــم.
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