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Objective: Considering the increase in the problematic use of the Internet and 

dependence on it, which has caused the formation of a kind of addiction, called 

Internet addiction, and considering its unfortunate consequences, especially for 

Adolescent and young people, it is necessary to have a program to reduce its 

negative effects, such as comparisons socialization and increasing emotional self-

regulation, which can regulate a person's internal states and on the other hand, can 

reduce Internet addiction. mindfulness based cognitive therapy is an important and 

effective protocol that is likely to be important, helpful and effective in this matter. 

The present study aimed to investigate the effectiveness of mindfulness-based 
cognitive therapy training on social comparison and emotional self-regulation in 

internet-addicted adolescents in Garmeh City. The target population was internet-

dependent adolescents who were studying in secondary high school in the 

academic year 2022-2023. 

Method: The research was conducted in a semi-experimental design with a 

pretest-posttest design and a control group. For sampling, first, a school was 

selected by convenience sampling, and then the Young Internet Addiction Test 

was administered to the students. The 30 students with the highest level of 

addiction were selected and randomly assigned to two experimental and control 

groups. In the pretest, the Gibbons and Buunk (1999) Social Comparison and 

Hoffman and Kashdan (2010) Emotional Regulation questionnaires were 
administered. After implementing the mindfulness protocol, social comparison and 

self-emotional regulation were assessed again. 

Results: Data analysis was performed using multivariate covariance analysis 

(MANCOVA) and SPSS software. The results showed a significant difference in 

social comparison and emotional self-regulation in the experimental group. 

Conclusion: It can be concluded that mindfulness training leads to a reduction in 

social comparison and an improvement in emotional self-regulation in internet-

addicted adolescents and is considered an effective method.  
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EXTENDED ABSTRACT 

 
Introduction:  

    The internet has facilitated significant societal advancements, offering substantial benefits in 

education, leisure, and information transfer. However, excessive internet use is often associated 

with adverse health outcomes, including physical and emotional distress such as anxiety, 

depression, and the risk of addiction. Adolescents represent a high-risk population for internet 

addiction. Over the past two decades, the widespread use of the internet among children and 

adolescents has underscored the consistently reported negative relationship between addictive 

online behaviors and both physical and psychological well-being. Social media platforms 
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frequently promote “idealized” images, which can lead to unhealthy social comparisons. Such 

images may foster unrealistic expectations regarding appearance and behavior. Engaging in 

comparisons - whether with individuals perceived as superior or inferior - can substantially 

influence self-perception and emotional states. 

   Research indicates a logical relationship between self-regulation and addictive behaviors, with 

emotional self-regulation serving as a critical psychological variable that influences both 

tendencies toward internet addiction and patterns of self-disclosure in virtual networks. Studies 

confirm the link between self-regulation and smartphone addiction and emphasize the importance 

of educating students about their smartphone usage habits. Furthermore, mindfulness-based 

interventions have been shown to reduce internet addiction and its associated dimensions, including 

excessive time spent online, psychological dependence, neglect of social and academic 

responsibilities, and impaired daily functioning. Mindfulness enhances present-moment 

awareness, encouraging individuals to reflect on ongoing experiences and respond more adaptively 

to challenges. 

   One short-term therapeutic approach suitable for adolescents is mindfulness-based cognitive 

therapy (MBCT). MBCT integrates Kabat-Zinn's (2003) mindfulness-based stress reduction model 

with principles of cognitive therapy. By promoting non-judgmental observation and reframing 

thoughts as mental events rather than facts, MBCT helps individuals adopt a new perspective 

toward various situations. Research on individuals with internet and online gaming addiction 

suggests that MBCT techniques enable a realistic and non-judgmental focus on thoughts and bodily 

sensations, thereby reducing inappropriate reactions to online stimuli—such as anger, tension, 

anxiety, or loss of control. By strengthening internal coping capacities, MBCT can decrease 

dependency on the internet and mitigate its negative consequences. 

   Given concerns regarding adolescent internet addiction and its associations with social 

comparison and emotional self-regulation, this study examines the effect of mindfulness-based 

cognitive therapy on social comparison and emotional self-regulation among students with internet 

addiction. 

 

Methods  

   The study employed a quasi-experimental design with a pre-test–post-test control group. The 

statistical population consisted of all students with internet addiction in second-level secondary 

schools in Garmeh during the 2022–2023 academic year. A school was selected through 

convenience sampling, and Young’s Internet Addiction Test was administered to students. Thirty 

students with the highest addiction scores were randomly assigned to experimental and control 

groups. In the pre-test phase, the Gibbons and Buunk (1999) Social Comparison Questionnaire and 

the Hoffman and Kashdan (2010) Emotional Self-Regulation Questionnaire were administered. 

Following the implementation of the mindfulness-based intervention, social comparison and 

emotional self-regulation were assessed again in the post-test phase. 

 

Findings   

   Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA) in SPSS software. 

The results indicated a significant difference in social comparison and emotional self-regulation 

between the experimental and control groups. The experimental group showed a significant 

reduction in social comparison scores in the post-test compared to the control group (38.85 versus 

45.55). Thus, mindfulness-based cognitive therapy was effective in reducing social comparison 



among students with internet addiction. Additionally, the experimental group demonstrated a 

significant increase in emotional self-regulation scores compared to the control group (68.44 versus 

61.03). Therefore, mindfulness-based cognitive therapy also effectively enhanced emotional self-

regulation in internet-addicted students. 

 

Conclusions   

   Among the cognitive and emotional benefits of mindfulness - particularly for youth and 

adolescents - are improvements in attentional outcomes (e.g., focus and working memory) and 

emotional outcomes (e.g., reduction in rumination, a mechanism linked to social comparison and 

envy). These improvements can help mitigate the negative effects of social comparison while 

strengthening attention and memory. 

   From a behavioral theory perspective, one reason individuals engage excessively with the internet 

is the immediate reward it offers, providing an escape from daily challenges. This reward cycle 

reinforces compulsive online behavior. A core principle of mindfulness involves developing a new 

relationship with one’s experiences. Through mindfulness practice, individuals learn to recognize 

thoughts as transient mental events rather than objective realities. This process of “decentering” 

helps reduce over-identification with thought content, thereby decreasing excessive internet use 

and the associated tendency for social comparison. 

Based on the study findings, mindfulness-based cognitive therapy significantly affects social 

comparison in students with internet dependency, reducing both the frequency and impact of such 

comparisons. 

   Regarding the second hypothesis, a fundamental aspect of emotional regulation involves 

recognizing internal feelings, maintaining situational awareness, and fostering empathetic 

connections with others. Through MBCT practices - such as meditation and body scanning - 

individuals learn to attend more closely to bodily sensations and to understand the interconnections 

between thoughts, physical feelings, and emotions, all of which are recognized as continually 

changing. Techniques like mindful breathing and walking anchor awareness in the present moment, 

while exercises such as “thoughts are not facts” help individuals differentiate between experiences 

and their interpretations. 

   Within the framework of acceptance and letting go, individuals learn that acceptance does not 

imply passive resignation but rather a clear understanding of events as they are. Letting go involves 

allowing experiences to exist without attempting to forcefully alter them, thereby cultivating non-

attachment. This stance of open awareness supports mental and emotional well-being. 

   In line with the second finding, mindfulness-based cognitive therapy significantly enhances 

emotional self-regulation in students with internet dependency, improving their capacity to manage 

emotions effectively.  
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گیری نوعی از اعتیاد، به نام اعتیاد  زا از اینترنت و وابستگی به آن که سبب شکلباتوجه به افزایش استفاده مشکل  هدف:

ای در جهت  به اینترنت شده است و باتوجه به پیامدهای ناگوار آن به خصوص برای نوجوانان و جوانان، لازم است برنامه 
های اجتماعی و افزایش خود تنظیمی هیجانی که سبب تنظیم حالات درونی فرد  کاهش اثرات منفی آن از قبیل مقایسه

آگاهی پروتکلی مهم و اثرگذار است که احتمال تواند از اعتیاد به اینترنت بکاهد، انجام شود. ذهن شود و از طرفی می می
ی شناخت آموزشبسته پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی رود بتواند در این امر خطیر، کمک کننده و موثر باشد. می

آموزان معتاد به اینترنت شهرستان گرمه آگاهی بر مقایسه اجتماعی و خودتنظیمی هیجانی در دانشذهن  ی بردرمانی مبتن
و در مقطع    1401 -1402آموزان وابسته به اینترنتی بودند که در سال تحصیلی  اجرا گردیده است. جامعه مورد نظر، دانش

 .  کردندمتوسطه دوم تحصیل می

نیمه  :روش  با طرح پیش آزمونپژوهش به صورت  برای     –آزمایشی  به همراه گروه کنترل انجام شد و  پس آزمون 

آموزان ای به صورت در دسترس انتخاب شد سپس آزمون اعتیاد به اینترنت یانگ برای دانشگیری، ابتدا مدرسه نمونه 
آموز که وابستگی بیشتری داشتند، انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار دانش  30اجرا گردید.  

( و خودتنظیمی هیجانی هافمن و کاشدان  1999های مقایسه اجتماعی گیبونز و بانک )آزمون، پرسشنامه گرفتند. در پیش 
 آگاهی، مجدداً مقایسه اجتماعی و خودتنظیمی هیجانی سنجیده شد.  (، اجرا گردید. بعد از اجرای پروتکل ذهن2010)

انجام شد که تفاوت معناداری    spssافزار  ها به وسیله تحلیل کوواریانس چند متغیره و نرمتجزیه و تحلیل داده  ها:یافته

 در مقایسه اجتماعی و خودتنظیمی هیجانی در گروه آزمایش ایجاد شد.  

آموزان  آگاهی منجر به کاهش مقایسه اجتماعی و بهبود خودتنظیمی هیجانی در دانشتوان گفت آموزش ذهن می  : نتیجه

  شود.گردد و به عنوان یک روش کارآمد محسوب میمعتاد به اینترنت می 

و خود   یاجتماع سه یبر مقا  یبر ذهن آگاه یمبتن  یشناخت رمان  ی بسته آموزش یاثربخش  یبررس (. 1404) فریبرز ،  درتاج؛ و محمدعلی، اسلامی ؛ مهسا، قاسمی مفرد: استناد

 . 266-286(،  2) 14،  علوم خبری فصلنامه . نترنتیآموزان معتاد به ادانش  ی جانیه  یمیتنظ

                 DOI: http//doi.org/10.22034/lrsi.2024.484934.1273 
  

 نویسندگان.   © 
 



 



 

 

 

  مقدمه

بیست و یکمشاخص قرن  تکنولوژی  ،ترین ویژگی  به دسترسی راحتتوسعه  توجه  با  است که  اینترنت  نظیر  ارتباطی  برای    های 
با وجود  (.  1398؛ شیرلو،  20171،  تروژاک، زولینو و آچاب)  مدرن به سرعت در حال افزایش است  وامع ، استفاده از آن در جکاربران

از حد   شیاستفاده ب  ،یو حصر و سرگرم حد یب ارتباط آسان به اطلاعات نامحدود،  یدهد مانند دسترسیارائه م  نترنتی که ا  ییایمزا
 ( 1996)  گلدبرگ  بار توسطنیاول  یبرا  ،3نترنت یبه ا  ادی اصطلاح اعت (.  2021،    2)سیسته و همکاران  شود  ادی تواند منجر به اعتیاز آن م

به   ادی اعت  (.2018، 4) وارما، چیسکل و پونپل  ای روزمره معرفی شده، عاملی در اختلال فعالیتنترنتی از ا زیاد  و استفاده  ارائه گردید 
و    یاجتماع  ،یمشکلات روانشناخت   جادیاست که سرانجام باعث ا   نترنتیفرد در کنترل استفاده از ا  ییعدم توانا  یبه معنا  نترنت، یا 

دانشگاه    یمشکلات و زندگ  ایدر مدرسه،  فرنام،    کومنشی ن  ،ی)احمد  شودیم  یفرد  یکار  به    (.1400و  اعتیاد  اخیر  در سال های 
اینترنت همانند اعتیاد به مواد مخدر یکی از موضوعاتی بحرانی و جدی است که زندگی فردی و اجتماعی افراد را تحت تاثیر قرار  

خوابی و عدم  و با مسائلی نظیر ارتباطات بین فردی ضعیف، عملکرد تحصیلی پایین، بی  (1401داده است )بزرگ خو و همکاران،  
در سراسر جهان وجود    نترنتی فعال ا   کاربر اردی ل یم  8/4  باًی ، تقر2020در سال    (.1403رضایت از زندگی ارتباط دارد )قادری و معینان،  

یینگ و  داشت ) یینگ  را   نی آنلا  رکاربد  تعدا   نی شتری که ب  ی بودا منطقه  و آسیا،  جهان است  تی درصد از جمع  62معادل    که  داشت
ای معکوس وجود دارد و جوانان و نوجوانان  بین سن و اعتیاد به اینترنت رابطه  بر اساس مطالعات انجام شده(.    2020،    5همکاران 

در    یر یپذبی به لحاظ آس  ی و جوانینوجوان(. همینطور  2022،  6شوند )بلاسکو، رابرز، سانچز فعالترین کاربران اینترنت محسوب می
در    نترنتینادرست استفاده از ا  یالگوها  ، وجود دارد که نسبت به بزرگسالان  یشتری احتمال بو  است    یبحران  ایدوره  ،ادی برابر اعت

  م یبه طور مستق   و  کنندیعمل م  شی نما  یبرا   یبه عنوان مکانهای اجتماعی  (. از طرفی شبکه1395)نائینیان،   ردیشکل بگ   آنان
، مکرر  از جوانان  یار ی بسر  و رفتا  قی، علا ظواهر    جهی و در نت   کرده  سهیرا با هم مقا افراد    یک یز ی فظاهر  و    تی وضع  ،یاجتماع  طیشرا 

می مقایسه  پاریز درآن  و  هاوس  )زیمرگیمبک،  شبکهی  اجتماع  سه یمقا(.  2021،  7شود  الگوی    در  ی،اجتماع  یهاکاربران  انتخاب 
شود  یم  ی کاربر احساسات منف   ری باعث حسادت، اضطراب و سا  یاجتماع  یها استفاده از رسانه  ن، یبنابرا.  دارد  ری تأث ها  آن  خاصرفتاری  

)(.  2021،  8انات کوکابیییک ) نوری  و  بردن ک   کنندیجوانان همواره تلاش م  دهدمینشان  (  1399پژوهش دورخ  بالا  با    ت یفی تا 
مطالعه   جینتا . شود هماهنگ کنندیم جیها تروکه از سمت رسانه یاجتماع سه یمقا قی بدن، خود را با انتظارات جامعه از طر یظاهر

  ی هااز شاخص یو برخ نیی عزت نفس پا نی روابط ب  یگری انجی را در م  یاجتماع سهیمقا  یری گ( نقش جهت2018) 9ا ی برگانا و تارتاگل 
 .دهدمینشان   ی(ساز هی شب  یبوک برا سیبوک و استفاده از فسیساعات روزانه در ف یعن )یبوک سیاستفاده از ف

فست   1954بار در سال  نیاول  ی برا ی،  اجتماع  سهیمقا   هی نظر  لئون  از طریق  شد.    مطرح   10نگر ی توسط  مردم  این نظریه،  بر  بنا 
بر  (.  1398؛ احمدی،  2011،  کورکوران و همکاران)  ابند ییدست م  یبه خودشناس  دهندیانجام م گران ی خود و د نیکه ب  یی هاسهیمقا

  ، ندارند  ین یعرد  استاندا   ،صحت نگرش و اعمال خود  یابیارز   یکه افراد برا  یهنگام  ،(1954)  رگن یفست   یاجتماع سهیمقا  هیاساس نظر 
  ی ها سهیرو به بالا و مقا  ی هاسهیوجود دارد: مقا  هی نظر  نی در ا   یاجتماع  سهینوع مقادو    .پردازندیم  گرانیبا د  یاجتماع  سه یبه مقا

  سه یکنند و مقا  سه یمقا   ، ک شده بالاتررا خود را با اهداف اد   ، که افراد  دهدیرخ م  ی رو به بالا هنگام  یاجتماع  سه ی. مقا نییرو به پا 
. مقایسه  (1398  ک،ی ن  ی و منصور  ی)ارشد  ردیصورت گ  ر،تنییبا اهداف ادراک شده پا  سهیاست که مقا  ی زمان،  نیی رو به پا یاجتماع

،  11اجتماعی یک پدیده روانشناختی رایج است که تاثیر مهمی بر خودارزیابی و سازگاری روانی اجتماعی افراد دارد )وانگ و همکاران 
 

1. Trojak, Zullino & Achab 
2. Siste, Suwarton, Nasrun, Bardosono, Sekartini, Pandelaki, & Wiguna   
3 . Addiction to Internet 
4 . Varma, Cheaskul & Poonpol 
5 . Ying Ying, Awaluddin, Kuang Kuay, Siew Man, Baharudin, Miaw Yn, & Ibrahim 
6 . Lozano-Blasco, Robres, & Sánchez 
7 . Zimmer-Gembeck, Hawes  & Pariz 
8 . Onat Kocabiyik 
9 . Bergagna & Tartaglia 
10 . Leon Festinger 
11 . Wang, Wang, Hu, Wang, Lei & Jiang 
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ب1954)گر  ن ی فست (.  2020 مقاکیم  انی (  که  بالا  یاجتماع  یهاسهیند  به  پ  معمولاً  ،رو  حال  یمنف   یامدهای با  در  است    که ی همراه 
تحقیقات و  از طرفی  (.  1398نیک،  )ارشدی و منصوری  به همراه دارد  ی مثبت   ی امدهای معمولاً پ   ، نیی رو به پا  یاجتماع  یهاسهیمقا

  ی امدهای پ  نی و همچن لی موبا،  نترنتیا بیشتر از استفادهی )خودتنظیمی هیجانی(، می خودتنظ نییاند که سطوح پا نشان دادهمطالعات 
به تفکرات، احساسات و اعمال    2یجانی ه  یمی خودتنظ  (.2019،  1ند )یانگ، اسبوری و گریفیث کنیم  ین ی ب شی را پ   مانند اضطراب  ی، منف 

)گرشاسبی،    شوندیگرفته م  ،یبه اهداف شخص  دنی رس  یبرا   ی،ا شده و دورهی  زی رشود که به صورت برنامهیگفته م  یدی خودتول
های ابراز هیجانات  ها و احساسات نیست، بلکه بر شیوه( و به معنای ایجاد یک مانع در برابر برانگیختگی1396زاده، خورسند و تقی

(. در واقع تنظیم هیجان شامل روشهایی است که افراد در طی آن مجموعه  1400پور،  در افراد تاکید دارد )خسروی و آزاد عبدالله
 (. 1401زاده، کنند )قلیریزی، اجرا و بازبینی سازماندهی میحالات عاطفی، ادراکات، خاطرات و افکارشان را با برنامه

شود به افکار، احساسات های مختلف در افراد، باعث میکه با ایجاد مهارت  است  3آگاهیهای ایجاد خودتنظیمی، ذهنیکی از راه
انتخاب رفتارهای مقابله ای مناسب، استرس کمتری را برای رسیدن به هدف  و رفتار خود توجه بیشتری داشته باشند و بتوانند با 

  از   ،یدر درمان انواع اختلالات روانی  آگاهذهن  رویکردهای   مردم از   ر،ی اخ   یهادر سال  (.1399خو و پرندین،    رستمی)تجربه کنند  
جهت ( 2002) 5امز ی ل ی وو  تزدل  بار توسط سگال،نی اول آگاهی،(. ذهن2018، 4)لان و همکاران  انداستفاده کردهی،  رفتار ادی جمله اعت

ممکن است    ، نوجوانان  یآگاهذهن  بهبود   که  دلالت دارندها  افته(. ی1399زاده،  )بابلمراد و گاطع  شد  مطرح   ی افسردگ  از   ریی شگی پ
  داده  نشان کره، ها در(.  بررسی 2019، 6)چی و همکاران  را کاهش دهد بر سلامت روان نترنتی به ا  ادی اعت  یمنف  ریتاث یطور موثربه

پژوهش    ن ی همچن   ( .2019،  7)سانگ و پارک   شود یم  نترنتیبه ا  اد ی سطوح اعت   و  باعث کاهش قمار، مواد مخدر  یآگاهاست که ذهن
اثربخشی  (2011)8همکارانش   هولزل و  (. 1399)عافی و همکاران،    حکایت دارد  یجانی ه  یمی خودتنظ  بر مشکلات  یآگاهذهن  از 

به گشودگی،  ذهن بودن،  آگاه  این  است که  اطراف  بدنی و محیط  احساسات  احساسات،  افکار،  از  به لحظه  آگاهی لحظه  آگاهی، 
های  از برنامه(.  2021،  9شود )ژانگ و همکاران قضاوت نکردن، دوستانه بودن، کنجکاوی، پذیرش، دلسوز و مهربان بودن مربوط می

)احمد و همکاران،   گاهی استآتوان برای جوانان و نوجوانان به کار گرفت شناخت درمانی مبتنی بر ذهنمدت که می درمانی کوتاه
آگاهی مبتنی بر کاهش  ترکیبی از مدل ذهن  آگاهی استکه از مداخلات اصلی ذهن  آگاهیشناخت درمانی مبتنی بر ذهن. (2020

(. در  1401دی، ایلانلو و همکاران،  ؛ احم2004،  10( و اصول درمان شناختی است )سگال و همکاران 2003استرس کابات زین )
ها در قالب افکار نه واقعیت، نگرش جدیدی  آگاهی فرد از طریق نگاه غیرقضاوتی به امور و تلقی آنشناخت درمانی مبتنی بر ذهن

 (. 2012یابد )سگال و همکاران، های گوناگون میبه موقعیت 
درمانی    های شناخت  های اینترنتی با استفاده از تکنیک( در افراد وابسته به اینترنت و بازی2021تانگ و لی )بر طبق مطالعه  

اینترنت و بازی  مبتنی بر ذهن اینترنتی و بروز احساسات خشم،آگاهی به جای مواجهه نادرست با  و فقدان  اضطراب  تنش،    های 
فزایش ظرفیت  ا شود و به این ترتیب با  کنترل از توجه متمرکز روی فکر و بدن خود به شکلی واقعی و بدون قضاوت استفاده می

 شود. ها کاسته میا به اینترنت و پیامدهای منفی آنهدرونی خود از وابستگی آن
اینترنت و تاثیرات منفی آن مانند مقایسه اجتماعی از  اندازه  از  استفاده بیش  اندازه  بر این اساس، با توجه به شیوع  از  و    بیش 

آگاهی  ذهنشناخت درمانی مبتنی بر است که تاثیر آموزش ، در پژوهش حاضر تلاش شدهیمی پایین به ویژه برای نوجوانانخودتنظ
  بر مقایسه اجتماعی و خودتنظیمی هیجانی را در دانش آموزان معتاد به اینترنت بررسی کرده تا در صورت اثرگذاری، اثرات منفی 

 
1 . Yang, Asbury & Griffiths 
2 .  Emotional self-regulation 
3 .  Mindflness 
4 . Lan, Ding, Li, Li, Zhang, Liu & Fu 

Segal, Williams, Teasdale .6 
6 .  Chi, Liu, Guo, Wu & Chen 
7 . Song & Park 
8 . Hölzel, Carmody, Vangel, Congleton, Yerramsetti, Gard, et al    
9 . Zhang, Lee, Mak, Ho & Wong 
10 . Segal, Teasdale, & Williams 
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آموزش  از:  است  پژوهش عبارت اصلی مقایسه اجتماعی و خودتنظیمی پایین را کاهش دهد. بدین ترتیب فرضیه  استفاده از آن مانند
 . تاثیر دارد آموزان معتاد به اینترنتآگاهی بر مقایسه اجتماعی و خودتنظیمی هیجانی دانشذهنشناخت درمانی مبتنی بر 

 

 پیشینه پژوهش 

 های داخلیپژوهش 

آگاهی بر  ( که با هدف بررسی اثربخشی مشاوره گروهی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن1401پژوهش احمدی، ایلانلو و زهراکار )
آگاهی یک مداخله موثر  اعتیاد به اینترنت و اهمالکاری تحصیلی انجام شد نشان داد مشاوره گروهی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن

 آموزان متوسطه دوم است. در زمینه کاهش اعتیاد به اینترنت و اهمالکاری تحصیلی دانش
  ی هایبه باز  اد ی بر اعت  یآگاهبر ذهن  یمبتن   ی درمان شناخت   یکه با عنوان اثربخش  (1397ی)و برجعل   ی معتمد  ،یپژوهش شامل 

  ی در نوجوانان پسر شهر تهران انجام شد نشان داد درمان شناخت   یخواهجانی و ه   یخودکنترل  ی رهایمتغ  ی گری انجی با م   ینترنت یا 
موثر بوده   ی نترنت ی ا   یهایبه باز ادی بر کاهش اعت ی خواهجانیو ه یخودکنترل ی رهایمتغ ی گریانجی م  قی از طر یآگاهبر ذهن یمبتن 

 است.
آگاهی و درمان پذیرش و تعهد بر نگرانی از تصویر  ( که با عنوان مقایسه درمان شناختی ذهن1399پژوهش بابلمراد و گاطع زاده )

آگاهی و پذیرش و تعهد موجب کاهش  دار بود نشان داد که هر دو درمان شناختی ذهنبدنی و خودتنظیمی هیجانی در زنان خانه
آگاهی  ، درمان شناختی ذهندار شده است و از بین دو درماننگرانی از تصویر بدنی و افزایش خودتنظیمی هیجانی در زنان خانه

 موثرتر از درمان پذیرش و تعهد عمل کرده است.
( که به تبیین اعتیاد به اینترنت براساس ابعاد باورهای فراشناختی و امنیت هیجانی در نوجوانان  1403پژوهش خیری و همکاران )

اینترنت رابطه مثبت و معنادار و میان امنیت هیجانی و  اعتیاد به   دختر انجام شد نشان داد میان باورهای فراشناختی و اعتیاد به 

 . جود دارد اینترنت رابطه منفی و

اثربخش1397پژوهش کشاورز) در دختران نوجوان    یاجتماع  تیو کفا  یجانی ه   یمی بر خودتنظ  یآگاهآموزش ذهن  ی( که با عنوان 
گرفت    جه ی شد و نت  یجانی ه  یمی نمرات خودتنظ   شی منجر به افزا   ی، آگاهانجام شد نشان داد آموزش ذهن  ی ست یبهز   یتحت سرپرست 
 گذار است.  ثرا یجانی ه  یمی بر خودتنظ یآگاهآموزش ذهن

تاث1400گدارناکون)یوسف ی پژوهش   عنوان  با  که  ذهن  ری(  فرسودگ  یآگاهآموزش  خودکارآمد  یل ی تحص  ی بر  و    ی ل ی تحص  یو 
  ی نمره بالا و در خودکارآمد  یل ی تحص یچمران اهواز که در آزمون فرسودگ دی دختر دانشگاه شه انیدر دانشجو یجانی ه یمی خودتنظ

  ی فرسودگ زانیباعث کاهش م یآگاهذهن ینشان داد آموزش راهبردها  ،کردند کسب ن یینمره پا  یجانی ه ی می و خودتنظ یل ی تحص
 شد.  یجانی ه  یمی و خودتنظ یل ی تحص یخودکارآمد زانیم  شیو افزا یل ی تحص

  یی بر کاهش استرس بر احساس تنها  یمبتن   یآگاهدرمان ذهن  یعنوان اثربخش  اکه ب  (1400)منش و فرنام  کی ن  ی،پژوهش احمد
  ی آگاهانجام شد نشان داد از درمان ذهن 1399-1400 یل ی آموزان پسر در مقطع متوسطه اول سال تحصدانش نترنتیبه ا اد ی و اعت
به    ادی و کاهش اعت  یی بهبود احساس تنها  ی برا   ی،درمان  یهاروش  ر یدر کنار سا  ، مکملبر کاهش استرس به عنوان درمان    یمبتن 

 توان استفاده کرد. یآموزان مدانش نترنتیا 

فرخ  ییدوا  ی،جواد   ی،پژوهش شورچ ب  (1399ی)و  اثربخش  اکه  گروه  یعنوان  تعد  یآگاهبر ذهن  یمبتن   یدرمان  به  توجه    ل ی با 
  ی آگاه از آن بود که درمان ذهن  یانجام شد حاک  یرستانی نوجوانان دختر دب نترنتیبه ا ادی در کاهش اعت ه ی ناسازگار اول ی هاطرحواره

  ی، اجتماع  یغفلت از زندگ  ی،کسب آرامش روان  یبرا   یوابستگ   ،از حد شی و ابعاد آن )صرف زمان ب  نترنتیبه ا   ادی منجر به کاهش اعت 
در دوره    ی ل ی تحص  فی از وظا  غفلت   ابعاد به جز  نیآزمون و هم( در مرحله پس  ی ل ی تحص  یشغل   ف یکنترل عملکرد و غفلت از وظا 

 شد. یر ی گ یپ

 

 های خارجی پژوهش 
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  ی هایبه گوش  ادی اعت  یبرا   یآگاهبر ذهن  ی مبتن   یرفتار-یمداخله شناخت   ی( که با عنوان بررس2018)  پژوهش لان و همکاران   در
ب ا   ین یچ  انیدانشجو   نیهوشمند در  داد  توجه  ،مداخله  نی انجام شد نشان  قابل  به کاهش  و منجر  بوده  اعت   یاثربخش  به    ادی در 

 است.  دهش انیدانشجو ن ی هوشمند در ب یهایگوش
پ  عنوان  با  پژوهشی  ذهنتانسیل  در  بر  مبتنی  بازیمداخلات  اختلال  مدیریت  برای  و  آگاهی  شارما  توسط  که  اینترنتی  های 

تنظیم هیجان، آگاهی فراشناختی، شناخت  افزایش  آگاهی منجر به  ( انجام شد نشان داد مداخلات مبتنی بر ذهن2021)  1همکاران 
و همینطور تاثیر این مداخلات بر مبنای    شدهای اینترنتی  انطباقی، کاهش تکانشگری و ولع بازی کردن در کاربران با اختلال بازی

 بیولوزیکی این افراد مشهود بود. -عصبی
اثربخشی    پژوهشی مقایسه  عنوان  شناختیبا  ذهن-درمان  بر  مبتنی  پذیری  رفتاری  انعطاف  بر  مدار  هیجان  درمان  با  آگاهی 

آگاهی و درمان  رفتاری مبتنی بر ذهن-شناختی و تکانشگری در نوجوانان مبتلا به اعتیاد اینترنتی انجام شد نشان داد درمان شناختی
پذیری شناختی و کاهش تکانشگری در نوجوانان مبتلا به اعتیاد  هیجان مدار هر دو و بدون تفاوت معناداری باعث افزایش انعطاف

   (.2024، 2اینترنتی شد )شجاعیان و همکاران 
( انجام شد نشان 2024) 3آگاهی برای استفاده مشکل ساز از اینترنت که توسط فندل و همکاران های ذهنپژوهشی با عنوان برنامه

آگاهی احتمالا در کاهش استفاده مشکل ساز از اینترنت موثر هستند و ممکن است منجر به کاهش زمان استفاده  های ذهنداد برنامه
 از نمایشگر شوند. 

انجام   (،2019)توسط سانگ و پارک  یو خودکنترل یآگاهذهن یگریانجی با م نترنتی به ا  ادی عنوان اثر استرس بر اعت اکه ب یپژوهش
مثل  )مثبت    یعوامل روانشناخت و    دارد  نترنتیبه ا  ادی دوگانه بر اعت   یانجی اثر م   کی  یخودکنترل  شی با افزا   یآگاهشد نشان داد ذهن

 . را کاهش دهند نترنتیبه ا ادی احتمال اعت  ،کاهش سطح استرس قیتوانند از طر یم ی(،و خودکنترل ی آگاهذهن

از او استفاده مشکل  یآگاهذهن  یهاجنبه  نی ب  یو طول  یارتباط مقطع  یبا هدف بررس  ی کهپژوهش )    نوجوان  609در    نترنتیساز 

 ی در ابتدا   و( انجام شد  2017و کرتازار)  کسی گواد  _سال توسط کالوت، گامز  18تا    11  یپسر(، در محدوده سن   269دختر و    313
مولفه استفاده    ن یعدم قضاوت و عدم واکنش( و چند  ی، اقدام با آگاه  ،مشاهده  ، فی توص )  یآگاهکنندگان از پنج جنبه ذهنسال شرکت

  ی امدهای و پ   یمی کمبود خودتنظ  ،وخو خلق  می تنظ   یبرا  نترنتی استفاده از ا   ،ن یآنلا  یتعاملات اجتماع  یبرا   حی )ترجنترنتیزا از ا مشکل
است که    یآگاهنشان داد که قضاوت نکردن تنها بعد ذهن  جینتا   .شدکار تکرار    نیماه بعد مجدد ا   6شدند و    یری اندازه گ   ،(یمنف 

قضاوت نکردن به طور    ن یبرا، علاوهکندیم  ین یبشیدر رو پ  را نسبت به روابط رو  ن یآنلا   یتعاملات اجتماع  ی برا   ح ی کاهش ترج
  ی(، از ابعاد ذهن آگاه)  یکرد. مشاهده و اقدام با آگاه ین یبشیرا پ نترنتیساز استفاده از امشکل جزایا  ه ی کاهش در بق ،می رمستقی غ

ا   یمی را در خودتنظ   ی کمبود کمتر  ماًی مستق از  را از    یکمتر  یمنف   یامدهای پ  می رمستق ی کرده و به طور غ  ینیبشیپ  نترنتی استفاده 
خودتنظ آن  ری تاث   قیطر بر  ا  ین یبشیپ  ،ناقص  یمی ها  با  هاافتهی  نیکرد.  مداخلات  داد  رو  دینشان  توسعه    یبرا   ییکردهای شامل 
 ند. ن محافظت ک  نترنتیزا از اباشد که فرد را در برابر توسعه استفاده مشکل آگاهییی از ذهنهاهجنب

  را سوء مصرف مواد  و  بخشد  یاحساسات را بهبود م  م ی تنظ  ی، آگاهکه با عنوان مراقبه ذهن  (2016ر)تانگ و پازن ،  پژوهش تانگ
ارتقاء تنظ  یآگاهنشان داد ذهن  انجام شد،  دهدیکاهش م و قشر    یقدام  تی نگولی س  در   مغز  تی بهبود فعال،  احساسات  میمنجر به 

 کمک کند.   ادی تو درمان اع یریشگ ی تواند به پیم شود ومی مجاور یشانی پ  ییجلو 

ا استفاده مشکل  ی عوامل خطر برا   ر ی تاث   یآگاهذهن  ایآ   اینکه   عنوان   ا ب  یپژوهش   ی رو   دهد؟یتلفن هوشمند را کاهش م  نی ساز از 
  ش ی گرا   ی،تکانشگر   ی،حوصلگ یبه ب  لیمربوط به تما  یگزارشهای خودکه مقیاسکنندگان و شرکت  انیاز دانشجو  ینفر  135نمونه  

هوشمند و استفاده مشکل    یهایاستفاده از گوش  یاوان، فرهایژگیاز و  یآگاهذهن  (،ای نوموفوب)  یورمرتبط با اضطراب مربوط به فنا
و استفاده مشکل ساز مرتبط    یتکانشگری،  حوصلگ یکمتر به ب  لیبا تما  یبه طور معنادار  ی بالاترآگاهذهنکردند.    لی تکم  را ساز  

 
1 . Sharma, Bhargav, Kumar, Digambhar, & Mani 
2 . Shojaeian, Khoshli, Azizi & Asadi 
3 . Fendel, Vogt, Brandtner & Schmidt 
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که   ابدییکاهش م یآگاهذهن شیهوشمند با افزا یهایگوش زساز ادر استفاده مشکل یحوصلگ یبه ب لیو تما ای اثرات نوموفوب .بود
با تعداد دفعات استفاده   رسدیبه نظر م ، ادی اعت  ی عوامل خطر و محافظت برا  کند. جادیاختلال ا   امر  نی ممکن است در ا  ی تکانشگر

کاهش    قیهوشمند از طر  لفنت  ازدر برابر استفاده ناکارآمد    فرد ممکن است  ی،آگاهبا توسعه ذهن  د.ن از تلفن هوشمند مرتبط نباش 
 (.2020کس)رگان و همکاران، العو بشود محافظت  ی، حوصلگ یبه ب لیو تما ا ی نوموفوب

بودن    یمشخص شد با توجه به منف   ی،اجتماع  ی هاسهیمقا  ی هایفکریعنوان ب  اب(،  2010)رسونی زونا و پ ی دل  ، در پژوهش لانگر
ها را کاهش داده و  سهیمقا   یمنف   یامدهای تواند پ یم  ی،ابی به ارزش  شتری توجه ب   ی آموزش افراد برا   ،در اغلب اوقات  یاجتماع  سهیمقا

د به  ن توانیم  زیآگاهانه ن  یها سهیتر شوند. مقا کیخلاقانه نزد   ی هاتلاشبه    تر و  فعال  ی،واقع  یر ی ادگ ی  ی به افراد کمک کند  برا 
تواند به  یفکر میآگاهانه و ب  یاجتماع  یها سهیمقا   نیب  زیتما  و  در مورد خود به دست آورند  یترقی د اطلاعات دقن افراد کمک کن 

  جاد یاز خود ا  یترقی ادراک دق ی، اجتماع  های سهیدر ابتدا فرض کرد که مقا  1954 نگر یفهم آنچه فست  ی برا  ، قی تحق تی موقع ر یی تغ
 ، ارائه دهد. دن کن یم

نوجوان انجام شد،    یاجتماع  ی هاکاربران رسانه  ی بر رو  یآگاهبر ذهن  ی ( که با عنوان مداخله مبتن 2019و سوانک)  ور ی در پژوهش و
  ی ری در جهت جلوگ   یاجتماع  یهااستفاده از رسانه  می و تنظ  یآگاه   شیکمک به افزا  ی( برا زشیو انگ   تی )توجه، نیآگاهسه اصل ذهن

انزوا و کند شدن رشد   ،یت ی کفایرو به بالا، ترس از دست دادن، ب  یاجتماع  سهیمقا  شی مانند افزا   ،ها سانهر  نیا  یمنف   یامدهای از پ 
 گنجانده شد.  یو در برنامه درمان ینقش(، معرف یدر برابر سردرگم تیمرحله )هو نی ا  یاجتماع یروان

و شرط خود    دی بدون ق  رشیآن در پذ  تی و اهم   یآگاهذهن  یشناخت  یهایتئور   ی( که به بررس2006در پژوهش کارسون و لانگر)
  ط ی انطباق خود با مح  ییو توانا  ی رفتار  یر یپذانعطاف جهی و در نت   یشناخت   یریپذانعطاف  شی آگاه را افزا ذهن  دگاهیهدف د  پردازد،یم
پژوهش بر    نی بدون فکر است. ا  دگاهیآگاهانه در مقابل د  دگاهیسودمند د راتی دهنده تاث نشان ، دهه هار چ یکه شواهد تجرب داندیم

ارز   یواقع  تی شامل اهم  ی،آگاهاز ذهن  ییها جنبه  یرو   ی اجتماع   سهیمقا   یهایفکر یاشتباهات، ب  یا یمزا   ،یابیبودن، استبداد در 
 کاربرد دارد.  یری خود پذ ،تمرکز کرده که در آن

  ی بر رو  "از بدن  تیو رضا  یبدن  سهیبر مقا  ی آگاهمدل ذهن  کی  ریتاث  یبررس  "( که با عنوان  2011و بارلدز)  کسترا ی در پژوهش د
 از بدن و عزت نفس شد.  تیرضا  شیو افزا یبدن سه یمنجر به کاهش مقا یآگاهزن انجام شد، نشان داد ذهن 1287

ا   در نوجوانان  ی آگاهبر ذهن  ی مبتن   ی( که با عنوان شناخت درمان2014و همکاران)  مز یآ   پژوهش    ن ی افسرده انجام شد، نشان داد 
 شد.  یزندگ تی فی و ک  یآگاهذهن ی هامانند بهبود مهارت ،مثبت راتیی تغ شی و افزا  ی مداخله سبب کاهش علائم افسردگ

 روش 

پس آزمون به همراه گروه    –این پژوهش، به لحاظ هدف، کاربردی و یک پژوهش نیمه آزمایشی است که از طرح پیش آزمون 
آموزان معتاد به اینترنت که در مقطع متوسطه دوم شهرستان  کنترل استفاده شده است. جامعه آماری این پژوهش را کلیه دانش

صورت  مشغول به تحصیل هستند، تشکیل دادند. برای انتخاب نمونه، ابتدا یک مدرسه به 1401 -1402گرمه، در سال تحصیلی 
اینترنت یانگ اجرا شد؛ سپس   از دانش  30در دسترس انتخاب و پرسشنامه اعتیاد به  آموزانی که وابستگی بیشتری داشتند،  نفر 

 نفر( جایگزین شدند.   15نفر( و گروه کنترل ) 15انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )

 معیارهای ورود  

 هارضایت آگاهانه آزمودنی •
 در پرسشنامه اعتیاد به اینترنت یانگ   40داشتن نمره حداقل  •

 معیارهای خروج

 همکاری نکردن با پژوهشگر   •
 غیبت بیش از دو جلسه  •
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 ابزارهای پژوهش 

: این پرسشنامه به منظور سنجش تمایل افراد برای مقایسه خودشان با دیگران، توسط 1پرسشنامه مقایسه اجتماعی گیبونز و بانک
سنجد ( را می11تا    7( و عقیده )6تا    1ها )سوال  ماده  دارد و دو بعد توانایی  11است. این مقیاس  ( طراحی شده1999گیبونز و بانک )

لیکرت پنج درجه مخالفم )که در یک  از کاملاً  ندارم )2(، مخالفم )1ای  موافقم )4(، موافقم )3(، نظری  گذاری  نمره (،5(، کاملاً 
دهنده تمایل بیشتر برای مقایسه اجتماعی  شوند و نمرات بالا، نشانگذاری میبه صورت معکوس، نمره  11و    5شود. سوالات  می

(، در 4201)  2است. بونک و دیجکسترابوده   87/0(، پایایی این مقیاس دارای آلفای  1396است. در پژوهش نصیری و همکاران )
 (. 1395دست آوردند )حسنوند و رحمانی، به 80/0پژوهشی، ضریب آلفای کرونباخ مقیاس مذکور را 

سوال است که پاسخگویی به آن در یک   20(: این پرسشنامه، شامل 2010) 3پرسشنامه خودتنظیمی هیجانی هافمن و کاشدان 
باشد و دامنه نمرات  = اصلا در مورد من درست نیست، می1= کاملا در مورد من درست است تا  5طیف لیکرت پنج درجه ای، از  

  5و    7،  8سنجد که به ترتیب  کاری و تحمل را میکاری، سازشاست. پرسشنامه، سه مولفه پنهان  100تا    20این پرسشنامه، بین  
کاری و تحمل  کاری، سازشهای پنهانمقیاس(. پایایی آلفای کرونباخ خرده1397است )امیدوار،شدهسوال به هر مولفه اختصاص داده

 (. 1400است)َغفوری و حقایق، درصد گزارش شده 81و پایایی مقیاس کل  50و  75، 70به ترتیب 
اینترنت یانگ ) شود و  گذاری میسوال است که  به روش لیکرت، نمره  20(: این پرسشنامه، شامل  1998پرسشنامه اعتیاد به 

ای از صفر )کاملاً مخالف( تا پنج )کاملاً موافق(  ای است به این صورت که هر سوال، نمرهدرجه  5گذاری این پرسشنامه،  شیوه نمره
است که نمره بیشتر نشان وابستگی بیشتر به اینترنت است. این پرسشنامه سه سطح  100دارد. دامنه نمرات پرسشنامه بین صفر تا 

(. روایی و  1398)شیرلو، وابستگی شدید است 100تا  70وابستگی زیاد و  69تا  40بیانگر وابستگی متوسط،  39دارد؛ نمره کمتر از 
این پرسشنامه در پژوهش قاسم است )عباسی، شده   تایید  81/0زایی با آلفای کرونباخ  و ناستی  88/0نباخ  زاده با آلفای کروپایایی 

1396 .) 

 روند اجرای پژوهش 

انتخاب نمونه، شرکت  از آموزش و پرورش و  اخذ مجوز  از    شناخت درمانی مبتنی بر جلسه برنامه    8کنندگان گروه آزمایش،  بعد 
ای  کنندگان گروه کنترل، هیچگونه برنامهدقیقه( را دریافت کردند. شرکت 60جلسه حدوداً  ای یکبار و هر)دو ماه، هفته آگاهیذهن

های  صورت گروهی و با مشارکت اعضا به همراه انجام فعالیتدریافت نکردند و به روال عادی زندگی خود ادامه دادند. جلسات به
بود. آن  مجری  پژوهشگر،  و  شد  انجام  مجدداً   کارگاهی  آموزشی،  جلسات  پایان  از  پس  و  گردید  برگزار  مدرسه  در  جلسات 

خودتنظیمی هیجانی و اعتیاد به اینترنت را پر کردند. خلاصه  گان گروه آزمایش و کنترل، پرسشنامه مقایسه اجتماعی،  کنندشرکت
 (:1393آگاهی در جدول زیر ارائه گردیده است )اسکندر، درمانی مبتنی بر ذهنجلسات شناخت

 آگاهی درمانی مبتنی بر ذهن : خلاصه جلسات شناخت 1جدول 

 خلاصه جلسات  جلسات 

 جلسه اول 
با آگاهیک  ت خودکار، خوردن  یهدا   یخانگتکلیف  به گروه،    یدهکل ش  ، یجسمان  یمراقبه وارس   ، یکشمش 

 ی ادقیقه 45   ی جسمان ی روزمره و مراقبه وارس ی هامعطوف کردن توجه به فعالیت 

 جلسه دوم 

تنفس    قه یدق  ده  یخانگ   فیافکار و احساسات، تکل  ن یتمر  ، یجسمان  یمقابله با موانع و مشکلات، مراقبه وارس
متفاوت، ثبت گزارش روزانه از تجربه    یاوه یروزمره به ش  تی فعال کی با حضور ذهن و معطوف کردن توجه به 

 . ندیواقعه خوشا  کی

 
1.  Gibbons & Buunk 
2 . Buunk & Dijkstra 
3 .  Hofmann & Kashdan 
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 جلسه سوم 
به ش   یبر رو   یآگاهذهن تنفس،    یفضا   قهیدق سه  تنفس و کشش،    ن یحضور ذهن، تمر  وهیتنفس، حرکت 
 تنفس سه بار در روز.  قه یدق سه  نی حضور ذهن و تمر وهیتنفس و کشش و حرکت به ش ن یتمر ی خانگ فیتکل

 جلسه چهارم 
مراقبه نشسته، راه رفتن با حالت حضور ذهن،   ، یدار یشن  ا ی ی دار ی حضور ذهن د قه یودن در زمان حال، پنج دق ب

)در زمان تجربه احساسات   یاتنفس به عنوان راهبرد مقابله  یاقه یسه دق یمراقبه نشسته، فضا   ی خانگ فیتکل
 (.ندی ناخوشا

 جلسه پنجم 
در برابر   یدهواکنش  یاز چگونگ یابیی بر آگاه دیاز تنفس و بدن، تأک  ی و اجازه، مراقبه  نشسته، آگاه رشیپذ

 تنفس. ی فضا قه یمراقبه نشسته و سه دق  ی خانگ فیتکل ، یجسمان یهاافکار، احساسات و حس 

 جلسه ششم 

آماده کردن    ن،یگزی جا  یدگاهیها، افکار و دخلق   نی از تنفس و بدن، تمر  ی مراقبه نشسته، آگاه  ق، یافکار نه حقا
کننده  برا شرکت  دق   ان یپا   ی ها  چهل  تمر  قه یدوره،  ب  ن یانجام  کار  و  تعمق  عمل  ی رو  شتر ی روزانه،    ی برنامه 

 . یاز عود شخص  یر یشگیپ
  

 جلسه هفتم 
بردن به روابط    یاز تنفس، بدن، اصوات، افکار و احساسات، پ  ی مراقبت از خود، مراقبه نشسته، آگاه  یچگونگ

بعد   ی ساز ادهی پ ی دوره برا یهان ی انواع مختلف تمر ی از تمام  ییالگو نش یشامل گز ف یو خلق، تکل ت یفعال  ن یب
 از دوره.

 جلسه هشتم 

رساندن    ان ی به پا  ،ی جسمان   ی مراقبه وارس نده،یدر آ  ی خلق   یهات ی کنار آمدن با وضع  ی ها برااستفاده از آموخته 
مرور  تکل  یمراقبه،  گذشت،  دوره  در  آنچه  برنامه   یف یبر  انتخاب  عنوان  که    ی خانگ  نیتمر  ی برا   یابه 

 آزمون.  پس یاجرا  ت یکنندگان بتوانند آن را تا ماه بعد ادامه دهند و در نها شرکت 

 

 ها یافته

 شوند.  توصیفی، توصیف و گزارش میهای آمار شده با استفاده از روشدر این بخش، اطلاعات گردآوری

 مقایسه اجتماعی آزمون پسآزمون/  های آزمایش و کنترل در پیش اطلاعات توصیفی گروه :2جدول 

 
 
 
 

 
 

 خودتنظیمی آزمون پس های آزمایش و کنترل در پیش/اطلاعات توصیفی گروه :3جدول 

 
 
 
 
 
 
 
 

بر اساس اعداد مندرج در   است.استفاده شده 1اسمیرنوف-فرض نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون کالموگراف بررسی پیشبرای 
بنابراین پیش فرض    ،(pvalue  >  05/0یک از متغیرها معنادار نیست )برای هیچ  K-Sی آزمون  مقدار آمارهکه  جاییاز آن  ،جدول

ابتدا بین متغیرهای وابسته ضریب همبستگی  .  رعایت شده است  در هر دو گروه  نرمال بودن برای تمامی متغیرهای مورد بررسی
 

1. Kolmogorov-Smirnov 

 انحراف معیار  میانگین  ر ثکحدا حداقل   گروه متغیر  

 پیش آزمون 
 

مقایسه  
 اجتماعی 

 آزمایشی 
 کنترل 

22 
28 

59 
60 

40/45 
93/44 

90/10 
67/8 

مقایسه   پس آزمون 
 اجتماعی 

 آزمایشی 
 کنترل 

26 
31 

57 
55 

0/39 
40/45 

99/8 
65/7 

انحراف   میانگین  حداکثر   حداقل   گروه متغیر  
 معیار 

 پیش آزمون 
 خودتنظیمی 

 آزمایشی 
 کنترل 

50 
42 

79 
80 

27/62 
73/61 

43/9 
73/11 

 پس آزمون 
 خودتنظیمی 

 آزمایشی 
 کنترل 

57 
50 

87 
80 

67/68 
80/60 

39/10 
55/7 
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تعیین اثربخشی    ؛ شده است  استفاده ی کلّی نکووا برای بررسی فرضیهماآزمون   از. با توجه به مقتضیات آزمون، محاسبه شدپیرسون  
 . صورت پذیرفته است)مانکووا(   چند متغیره با استفاده از تحلیل کوواریانس  آگاهی بر دو متغیر اصلی پژوهشآموزش ذهن 

شود.  فرض خطی بودن برای اجرای تحلیل واریانس برآورده میبین متغیر کمکی و وابسته ارتباط خطی وجود دارد و بنابراین پیش
  33/0و  70/0و برای خودتنظیمی برابر با   41/0و  60/0به ترتیب برابر  برای مقایسه اجتماعی در گروه آزمایش و کنترل Rمجذور 

ج این آزمون در جدول  شود. نتایانجام می  1باکسبا استفاده از آزمون امها  فرض همگنی کوواریانسبررسی پیش  به دست آمده است.
 آمده است. 4

 ها فرض همگنی کوواریانسباکس برای بررسی پیش: نتایج ازمون ام4جدول 
 معناداری  آماره F 2درجات آزادی   1درجات آزادی   باکس آماره ام 

23/3 3 0/141120 995 /0 394 /0 

 
ها  کوواریانس مفروضه تساوی، هاگیریم دادهبیشتر است، پس نتیجه می 05/0با توجه به جدول فوق چون سطح معنی داری از 

   .اندرا زیر سؤال نبرده
 ها با استفاده از آزمون لوین است. نتایج این آزمون در جدول ذیل ارائه شده است.بررسی همگنی واریانس

 ها فرض همگنی واریانس نتایج آزمون لوین به منظور بررسی پیش : 5 جدول 
  F معناداری  2درجات آزادی   1درجات آزادی   آماره 

 0/ 885 28 1 0/ 021 مقایسه اجتماعی 

 0/ 698 28 1 0/ 154 خودتنظیمی 

 
فوق به جدول  توجه  از    ، با  معنی داری  نتیجه می  05/0چون سطح  است، پس  دادهبیشتر  تساوی خطای    ، هاگیریم  مفروضه 
را زیر سوال نبرده  است.  اندواریانس  نتایج مندرج در بین دو گروه آزمایشی و کنترل در متغیر    لذا انجام تحلیل کوواریانس معتبر 

= مجذور اتا(. تحلیل هر  62/0و     Pvalue<01/0؛  25و    2در درجات آزادی    F=  00/20وابسته ترکیبی تفاوت معناداری وجود دارد )
 آزمودنی خلاصه شده است.یک از متغیرهای وابسته به تنهایی در جدول اثرات بین
 آزمون اثرات بین آزمودنی: 6 جدول 

مجذور ایتا  
 سهمی

 Fآماره  معناداری 
میانگین  
 مجذورات 

درجات  
 آزادی 

مجموع مجذورات  
 3تیپ  

 متغیر 

 مقایسه اجتماعی  80/335 1 80/335 9/ 429 0/ 005 266/0

 خودتنظیمی  42/411 1 42/411 76/11 0/ 002 311/0

 
استفاده شده است. تحلیل هر یک از متغیرهای وابسته با استفاده از آلفای    1به منظور تحلیل جدول فوق از تصحیح بونفرونی

آگاهی در هر دو متغیر اثربخش بود. به منظور  مبتنی بر ذهنشناخت درمانی  ی  مداخله( نشان داد  025/0ی بونفرونی )شدهمیزان
 شده مراجعه شد.  های تعدیلتعیین جهت این اثربخشی به میانگین

 شده های تعدیل میانگین : 7 جدول 
 متغیر  گروه میانگین  خطای استاندارد   % 95فاصله اطمینان 

 
  
1. Bonfferrone correction 
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 پایین حدّ  بالا حد 

 آزمایش  85/38 54/1 68/35 02/42
 مقایسه اجتماعی 

 کنترل  55/45 54/1 38/42 72/48

 آزمایش  44/68 53/1 30/65 58/71
 خودتنظیمی 

 کنترل  03/61 53/1 89/57 17/64

 

معناداری در نمرات    کاهش در گروه آزمایشی نسبت به گروه کنترل    که  گیریم نتیجه می  بر اساس نتایج مندرج در این جدول
  . بود مؤثر    آگاهی بر مقایسه اجتماعیذهنبنابراین آموزش    (؛55/45نسبت به    85/38)  آزمون مشاهده شددر پس  مقایسه اجتماعی

نسبت   68/ 44)  آزمون مشاهده شددر پس   خودتنظیمیمعناداری در نمرات    افزایشدر گروه آزمایشی نسبت به گروه کنترل  همچنین  
 . بودمؤثر   آگاهی بر خودتنظیمی هیجانیذهن شناخت درمانی مبتنی بر ، بنابراین آموزش(03/61به 

 

 گیری بحث و نتیجه 

  ن یا  و نیز  بودن است  نیتر از زمان آفلا اطلاعات برجسته  ن یا  و  وجود دارد  یاجتماع یهاشبکههای  همه بخش   دری  اجتماع  سهیمقا
در    یو افسردگ  یدی ناام   ،سبب استرس  دن توان یم  و  دناست که در هسته حسادت قرار دار  ایانهن یخوشب   یهافیتحر  یاطلاعات دارا 

به   ینگران ای  ینشخوار فکر نی بنابرا  .دن دهیم  شیرا افزا هااثرات مضر آن ی،منف  اتی ن تجربی د که نشخوار کردن در مورد ا نشوفرد 
  ی ها در شبکه  یاجتماع  سهید. مقا نشویو حسادت در نظر گرفته م  یاجتماع  سهیمرتبط با مقا   یشناخت   بی آس   یها سمی عنوان مکان

  ی منف  ر ی تاث   یبر رفاه ذهن   نانهی از حد خوشب شیب  ی محتوا  لی به دل  ولاً حال معم  ن ی داشته باشند با ا   ز یتوانند اثرات مثبت نیم یاجتماع
شود.    جادیا   وبیمع  یچرخه نزول کیگونه  ن ی شرکت کند و ا   یشتر ی رسان ب   بی آس  یاجتماع یهاسهیفرد در مقا  شودیداشته و باعث م

مانند توجه  ) توجه مرتبط  یامدهای پ  بودبه ،جوانان و نوجوانان  ان ی به خصوص در م  یآگاهذهن یو عاطف  یشناخت  ی امدهای از جمله پ
 ی اجتماع سه یمرتبط با مقا ی شناخت  ب ی آس  یها سمی از مکان یکیاست که  ی  مانند نشخوار فکر) ی عاطف  ی امدهای و پ  (و حافظه فعال

را کاهش داده و توجه و حافظه فرد    یاجتماع سهیمقا  یآثار منف   تواندیم  بی ترت  ن یبه اکه    ( استبوده  یاجتماع  سه یو حسادت در مقا
                  را فعال کند.

ا   ادی مراجعه و اعت   لی از دلا  یک ی   ی،رفتار   هی بر طبق نظراز طرفی   به    زیرا موجب   کندیم  افتیدر او  است که    یپاداش  ،نترنتی فرد 
  ی برقرار   ی،آگاهذهن  می اه شود. از جمله مف   رفتار او  ش یافزا  این چرخه پاداش، باعثفرار کرده و   یاز مشکلات روزمره زندگ  شودیم

  ت یفکر هستند و واقع  ک یتنها    ی،سرسخت   ن یافکار در ع  که  شودیبه فرد آموخته م  ،نی تمر  ن یدر ا  ؛ با تجربه است  یدجد  ای رابطه
فراتر    د نهکنن یفکر توجه م  ک یبه افکار صرفاً به صورت    و  کنندیم دا ی افکار پ  یاز محتوا  ییدر تمرکززدا  یافراد سع نی بنابرا   . ستندی ن

از میزان استفاده آن  از آن این ترتیب  اجتماعی ایجاد شده، کاسته و به صورت یک واقعیت. به  اینترنت و در نتیجه مقایسه  از  ها 
آموزان دارای  آگاهی بر مقایسه اجتماعی دانشذهن  شناخت درمانی مبتنی بر  ، آموزشهای پژوهشطبق یافتهبنابراین و    شود.می

آگاهی منجر به کاهش مقایسه  ذهن  شناخت درمانی مبتنی بروابستگی به اینترنت، تاثیر معنادار داشته است یا به عبارتی آموزش  
اینترنت شده  در دانش  و پیامدهای آن   اجتماعی های پژوهشی ویور و سوانک  نتایج پژوهش حاضر با یافتهاست؛  آموزان معتاد به 

( و بابلمراد و گاطع زاده  2018(، لان )2011(، دیکسترا و بارلدز )2006(، کارسون و لانگر )2010)  رسون ی زونا و پ ی دل   ،لانگر(،  2019)
 ( همسو است. 1399)

های اصلی برای رسیدن به تنظیم هیجان، درک و آگاهی از احساسات درونی و موقعیت  توان گفت از مولفهمی  فرضیه دومدر تبیین  
  ی آگاه ذهن  شناخت درمانی مبتنی بر  در  یجسمان  یمانند مراقبه و وارس  ییهانی تمر  قیطر   ازای همدلانه با دیگران است  و نیز رابطه

  در ارتباط است و   و بدنشان  هاافکار با حس  شود، آموخته میکند  یشتری خود توجه ب  یجسمان  یهاحس  هب   شودیبه فرد کمک م
افکار  ترکیبی  جاناتی ه   ر ی نظ  ییها نی تمر  یدر ط  نیاست. همچن   رییتغ  حالدائما در    یحس  یدادهایو رو  یاحساسات جسمان  ،از 

دور شود و در مقابل    یخودکار مانند نشخوار فکر   ی ندهای کند که از فرا یرا کسب م  یی توانا  ن یفرد ا   ی،روادهی پ  و   خوردن کشمش 
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  و   حال  انبودن در زم  ،تنفس  یبر رو  یآگاهذهن  رینظ  ییهانی. تمرابدییم  شی افزا   استکه در لحظه    یا با تجربه  م ی مستق  تماس
باق   شودین سبب مذه راه رفتن در حالت حضور   از طرف  یفرد در لحظه حال  حقا   ،افکار  ری نظ  ییهانیتمر  یبماند.  سبب    ،قینه 

ها  زی همه چ رویقضاوت افراد است و از قضاوت خود بر  جهیبلکه نت ستندی ن تی واقع الزاماًفرد متوجه شود اتفاقات و تجارب  شودیم
است که اتفاقات    نیا یبلکه به معنا ستی منفعلانه ن می تسل  یاتفاقات به معنا  رشیپذ آموزدیو اجازه فرد م رشی شود. در پذیآگاه م

آموزد که اجازه دهد امور همانطور که هستند  یکند و با آنها ارتباط برقرار کند. در رها کردن فرد م  کگونه که هستند در  را همان
که اجازه داده شود    یزمان  .اشاره دارد  جه ی به نت   ی وابستگ   به نداشتن  همچنین   و  فشار وارد شود  هاآن  اینشود به خود    ید و سعن باش

ه جانبه  ، تسلیم رخ نداده است بلکه نشانی از سلامت عقل و احساس دارد بطوریکه فرد پذیرای همامور همانطور که هستند باشند
آگاهی  ذهن شناخت درمانی مبتنی بر آموزش  طبق یافته دوم  آید. و اینگونه یک آگاهی ناب پدید می ای جدید بودهواقعیت به شیوه

آگاهی منجر به افزایش  یا به عبارتی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن  آموزان معتاد به اینترنت تاثیر داردبر خودتنظیمی هیجانی دانش
دانش در  هیجانی  اینترنت  خودتنظیمی  به  وابستگی  دارای  با  شودمیآموزان  پژوهشیافته  که  یوسفی  1397کشاورز)  های   ،)

(  2020(، رگان و همکاران)2017(، کالوت، گامزگوادیکس و کرتازار)2016(، تانگ، تانگ و پازنر)1398(، دهستانی)1400گدارناکون)
برای    و یا تهیه بروشور و کتاب  های ضمن خدمتشود مدیران آموزش و پرورش و مدارس با برگزاری دورهیشنهاد میپ  همسو است.

آموزان به اینترنت  در جهت عدم وابستگی منفی دانش  ،آگاهیذهن  مهارتهای  در زمینه  ، معلمان و کارشناسان مراکز مشاورهمشاوران
آموزان  بر مقایسه اجتماعی و خودننظیمی هیجانی در دانش  آگاهیذهن  شناخت درمانی مبتنی بر  با توجه به تاثیرکمک کنند و نیز  

هایی  کلاسشود آموزش و پرورش با برگزاری  پیشنهاد میهمچنین    . بهره ببرندمعتاد به اینترنت، درمانگران از این روش درمانی  
آگاهی در  آگاهی برنامه ریزی و اجرا کنند تا خود دانش آموزان بتوانند از فواید ذهنآموزان جهت کسب مهارتهای ذهنبرای دانش

 زندگی بهره ببرند. 
 

 

 منابع 

درمانی بر اعتیاد به اینترنت آگاهی مبتنی بر شناخت(. اثربخشی مشاوره گروهی ذهن1401زهراکار, کیانوش. )و    احمدی, صدیقه, ایلانلو, حسین

 .24-13 ,(66)17 فصلنامه پژوهش های نوین روانشناختی. و اهمالکاری تحصیلی در دانش آموزان متوسطه دوم

به  ادیو اعت ییاسترس بر احساس تنها بر کاهش یمبتن یآگاهدرمان ذهن یاثربخش(. 1400احمدی، مجتبی، نیک منش، زهرا و فرنام، علی. )
 . 1-9(، صص 4) 19. مجله علمی پژوهان، آموزاندانش  نترنتیا

های مجله پژوهشی،  اجتماع  سهیمقا  یانقش واسطه  از بدن:   یتیبا نارضا  ی رابطه آرمان لاغر(.  1398نیک، اعظم. )ارشدی، نسرین و منصوری 
 . 66 -53، شماره سی و پنجم، شناسی اجتماعیروان

نامه کارشناسی  . پایانآموزاناجتماعی دانشنفس و اضطراب  آگاهی بر عزتدرمانی مبتنی بر ذهن تاثیر آموزش شناخت (.  1393اسکندر، زهیر. ) 
 ارشد. دانشگاه علامه طباطبائی. 

اینترنت   مقایسه خود تنظیمی هیجانی و احساس شایستگی در دانشجویان کاربر معمولی و دارای اعتیاد به(.  1397امیدوار، فاطمه. )
 . پایان نامه کارشناسی ارشد. دانشگاه آزاد اسلامی واحد بندر لنگه. های شهر پارسیاندانشگاه 

  ازیو تعهد بر نگران  رشیو درمان پذ یآگاهذهن  یدرمان شناخت یاثربخش یسهیمقا(. 1399بابلمراد، معصومه و گاطع زاده، عبدالامیر. ) 
 .46 - 37(، 58) 15، مجله اندیشه و رفتاری، جانیه یمیو خودتنظ  یبدن ریتصو

 تیفیو ک  یزندگ  تیفی, ک یخودکارآمد  سهی(. مقا1401اصغر. )  یعل   د،یزهره و اصغرنژاد فر  ،یگیب  یمرتض  ؛رضایعل  ،یصفر  ؛بزرگ خو، زهره
 .  205-197(،  2)21 ،شیپا ی،نترنتیا ادیو بدون اعت ادیبا اعت یپزشک انیخواب دانشجو
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های تنظیم شناختی هیجان ی اجتماعی، الگوهای ارتباطی خانواده و سبک ی مقایسه(. رابطه1395حسنوند، بنفشه و رحمانی جوانمرد، سمیرا. ) 
 . 48 -23(،  2) 2، آوردهای روان شناسی بالینیمجله دستبا کمرویی در دانشجویان، 

 ی میخودتنظ  یگریانج یم  بایتیمثبت شخص  یهایژگیو   قیاز طر  یلیتحص  تیرضا  ینیبشیپ(.  1400خسروی، دیمن و آزاد عبدالله پور، محمد. ) 
 . 87 - 73(، 52) 15،  های آموزشینشریه علمی پژوهش در نظام، آموزان دختردر دانش یجانیه

ابعاد باورها  نترنتیبه ا  ادیاعت  نییتب  (. 1403)  . دبهزا  ی شالچ  حه، یمل  اندوآبیم  یلیوک  یحامد صبا، پورعل  یکلاه  وسف،ی  یریخ   ی بر اساس 
 41-27( :2) 21خانواده و پژوهش.  یپژوهش -یدر نوجوانان دختر. فصلنامه علم یجانیه تیو امن یفراشناخت

شناختی مدیریت بدن زنان براساس سرمایةفرهنگی و رسانه با میانجیگری مقایسة  تبیین مدل جامعه (.  1399دورخ، روناک و نوری، حامد. ) 
 . 90 -71(، 1) 12، مجله زن در فرهنگ و هنر(، مطالعة موردی: شهر سنندج)اجتماعی

آموزان دختر دوره متوسطه. آگاهی بر نشاط، ادراک از خویشتن و خودتنظیمی هیجانی دانش(. اثربخشی آموزش ذهن1398دهستانی، مهدیه )
 نامه کارشناسی ارشد روانشناسی عمومی، دانشگاه اردکان.پایان

و حل تعارضات    یشانیپر  یآشفتگ  تحمل  ،یجانیه  یمیبر خودتنظ   یآموزش ذهن آگاه  یاثربخش(.  1399رستمی خو، سارا و پرندین، شیما. ) 
 . 72 -57(، 56) 14، مجله روان شناسی اجتماعی، شهر کرمانشاه یمشکل سازگار یدارانیدر زوج ییزناشو

های اینترنتی  آگاهی بر اعتیاد به بازی(. اثربخشی درمان شناختی مبتنی بر ذهن1397شاملی، محمدحسن، معتمدی، عبدالله و برجعلی، احمد )
خواهی در نوجوانان پسر شهر تهران. فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمانی دانشگاه  های خودکنترلی و هیجانگری متغیربا میانجی

 . 137 -161(، صص 33) 9علامه طباطبائی، 
نامه کارشناسی ارشد. . پایانبینی رفتار خودآسیبی براساس تصویر بدنی، اعتیاد به اینترنت وتنظیم شناختی هیجانپیش(. 1398شیرلو، سمانه. )

 دانشگاه الزهرا. 
  ل ی با توجه به تعد یآگاهبر ذهن یمبتن ی درمان گروه ی اثربخش(. 1399شورچی، فاطمه، جوادی، محمدجعفر، دوایی، مهدی، فرخی، نورعلی )

ی. مجله دانشکده پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد، رستانیدب  نوجوانان دختر  نترنتیبه ا  ادیدر کاهش اعت  هیناسازگار اول  یهاطرحواره 

 . 2534-2549(، صص 3) 63

و کاربرد    یآگاهذهن  بریمبتن  یدرمانشناخت  ی اثربخش  سهیمقا(.  1399عافی، الهه؛ استکی، مهناز؛ مداحی، محمدابراهیم و حسنی، فریبا. ) 
 . 8 -1(، 10)  75، مجله مطالعات ناتوانی ی، فعال شیتوجه/ب کودکان مبتلا به اختلال نقص یجانیهی میبر خودتنظ دبکینوروف

بینی کننده ی اعتیاد به اینترنت در نوجوانان: نقش حمایت اجتماعی، نظارت والدین، نشانگان  بررسی عوامل پیش(.  1396عباسی، عطیه. ) 
 . پایان نامه کارشناسی ارشد. دانشگاه خوارزمی.افسردگی، اضطراب و استرس

مجله  ای خودتنظیمی هیجانی،  های با نقش واسطه(. رابطه عملکرد خانواده با وابستگی به شبکه 1400غفوری، نجمه و حقایق، سیدعباس. ) 
 . 64 - 47(، 3) 11، آوری اطلاعات و ارتباطات در علوم تربیتیفن

پ  (.1403)  داوود.  نانیزهرا، مع  یقادر ا  ادیاعت  ینیبشیارائه مدل  اساس س  نترنتیبه  م  یرفتار  یمغز  ستمیبر   یریپذانعطاف  ی گریانج یبا 
 183-192( :4) 13  یروان شناس شیدر نوجوانان رو  یشناخت

آگاهی برخودتنظیمی هیجانی وکفایت اجتماعی در دختران نوجوان تحت سرپرستی مراکز شبانه  (. اثربخشی آموزش ذهن1397کشاورز، اعظم )
 روزی بهزیستی شهرستان رشت، پایان نامه کارشناسی ارشد رشته روانشناسی گرایش عمومی، دانشگاه پیام نور مرکز آستانه اشرفیه.

( زاده، علی.  تقی  و  الهام  ایوب؛ خورسند،  و عملکرد تحصیلی  (.  1396گرشاسبی،  پیشرفت  انگیزش  بر  خودتنظیمی  آموزش مهارتهای  تاثیر 
 . 8 -1(، 1) 10، مجله پژوهش در آموزش علوم پزشکی، پرستاری در درس زبان انگلیسی دانشجویان

(. استفاده از اینترنت و رابطه آن با سلامت روان و کیفیت  1395نائینیان، محمدرضا؛ ادب دوست، فاطمه؛ خطیبی، سمانه و قمیان، فاطمه. )  
 . 113 - 103(، 2)14، شناسی بالینی و شخصیتفصلنامه روانآموزان مقطع دبیرستان، زندگی در دانش

)یوسفی معصومه  ذهن 1400گدارناکون،  آموزش  تاثیر  در  (.  هیجانی  خودتنظیمی  و  تحصیلی  خودکارآمدی  تحصیلی،  فرسودگی  بر  آگاهی 
 شناسی تربیتی، دانشگاه شهید چمران اهواز.نامه کارشناسی ارشد رواندانشجویان دختر دانشگاه شهید چمران اهواز. پایان
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