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Abstract
Introduction: Today, adolescents face many mood and anxiety symptoms, and one of the possible 
effective methods in this field is mindfulness training. Therefore, this study aimed to determine the 
effectiveness of mindfulness training on mood and anxiety symptoms in adolescents with addiction 
to online games.
Methods: The present research was semi-experimental with a pretest and posttest design with a 
control group. The research population was 9th and 10th-grade male students addicted to online 
games in one district of Ahvaz city in the 2021-2022 academic years. The research sample for each 
group was calculated to be 15 people, and these numbers were selected by purposive sampling 
method based on the inclusion criteria and by simple random method with the help of a lottery 
assigned to two equal groups. The experimental group underwent eight sessions of 90 minutes of 
mindfulness training, and during this time, the control group did not receive any intervention. The 
research tools included the demographic information form, online game questionnaire and mood and 
anxiety symptoms questionnaire. The data were analyzed using chi-square and multivariate analysis 
of covariance in SPSS-24 software at a significance level of 0.05.
Results: The findings showed no significant difference between the experimental and control groups 
regarding demographic variables of age and educational grade (P>0.05). Also, the mindfulness 
training method significantly reduced general distress and anxious arousal and significantly increased 
anhedonia in adolescents with addiction to online games (P<0.05).
Conclusions: Based on the results of this study, to reduce mood and anxiety symptoms in adolescents 
with addiction to online games, mindfulness training, along with other effective training methods.
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چکیده
مقدمــه: امــروزه، نوجوانــان بــا علائــم خلقــی و اضطــراب زیــادی مواجــه هســتند و یکــی از روش هــای احتمــالًا موثــر در ایــن زمینــه 
آموزشــی ذهن آگاهــی اســت. بنابرایــن، هــدف ایــن مطالعــه تعییــن اثربخشــی آمــوزش ذهن آگاهــی بــر علائــم خلقــی و اضطــراب در 

نوجوانــان مبتــلا بــه اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن بــود.
روش کار: پژوهــش حاضــر نیمه آزمایشــی بــا طــرح پیش آزمــون و پس آزمــون همــراه بــا گــروه گــواه بــود. جامعــه پژوهــش دانش آمــوزان 
پســر پایه هــای نهــم و دهــم مبتــلا بــه اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن ناحیــه یــک شــهر اهــواز در ســال تحصیلــی 1401-1400 بودنــد. 
ــه  ــر اســاس ملاک هــای ورود ب ــا روش نمونه گیــری هدفمنــد ب ــرای هــر گــروه 15 نفــر محاســبه کــه ایــن تعــداد ب ــه پژوهــش ب نمون
مطالعــه انتخــاب و بــه روش تصادفــی ســاده بــا کمــک قرعه کشــی در دو گــروه مســاوی گمــارده شــدند. گــروه آزمایــش 8 جلســه 90 
دقیقــه ای تحــت آمــوزش ذهن آگاهــی قــرار گرفــت و در ایــن مــدت گــروه گــواه هیــچ مداخلــه ای دریافــت نکــرد. ابزارهــای پژوهــش 
شــامل فــرم اطلاعــات جمعیت شــناختی، پرسشــنامه بــازی آنلایــن و پرسشــنامه علائــم خلقــی و اضطــراب بودنــد. داده هــا بــا روش هــای 

خــی دو و تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری در نرم افــزار SPSS-24 در ســطح معنــی داری 0/05 تحلیــل شــدند.
یافته هــا: یافته هــا نشــان داد کــه بیــن گروه هــای آزمایــش و گــواه از نظــر متغیرهــای جمعیت شــناختی ســن و پایــه تحصیلــی تفــاوت 
معنــی داری وجــود نداشــت )P<0/05(. همچنیــن، روش آمــوزش ذهن آگاهــی باعــث کاهــش معنــی دار پریشــانی عمومــی و برانگیختگــی 

.)P>0/05( اضطرابــی و افزایــش معنــی دار فقــدان لــذت در نوجوانــان مبتــلا بــه اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن شــد
نتیجه گیــری: بــر اســاس نتایــج ایــن مطالعــه، بــرای کاهــش علائــم خلقــی و اضطــراب در نوجوانــان مبتــلا بــه اعتیــاد بــه بازی هــای 

آنلایــن می تــوان از روش آمــوزش ذهن آگاهــی در کنــار ســایر روش هــای آموزشــی موثــر بهــره بــرد.
کلیدواژه ها: ذهن آگاهی، علائم خلقی و اضطراب، نوجوانان، اعتیاد، بازی آنلاین.

مقدمه
ــی هســتند  ــواع بازی هــای اینترنت ــن یکــی از ان بازی هــای آنلای
ــات  ــل اوق ــرگرم کنندگی، تکمی ــدرت س ــل ق ــه دلی ــه ب ]1[ ک
فراغــت، تعاملــی و آنلایــن بــودن طرفدارهــای بســیاری به ویــژه 
ــای  ــه بازی ه ــاد ب ــت ]2[. اعتی ــرده اس ــذب ک ــان را ج نوجوان
ــی  ــی، تکانشــی، مخــرب، افراط ــتفاده وسواس ــی اس ــن یعن آنلای

و غیرقابــل کنتــرل از بازی هــای آنلایــن کــه از نظــر جســمی و 
روانــی مخــرب می باشــد ]3[. بــه عبــارت دیگــر، ایــن نــوع اعتیاد 
نشــان دهنده رفتارهــای وابســتگی بــه بــازی آنلایــن و ناتوانــی در 
ــا دارای  ــایر اعتیاده ــد س ــت و همانن ــت آن اس ــرل و مدیری کنت
تحمــل، عــود و تغییــر رفتــار می باشــد ]4[. اعتیــاد بــه بازی هــای 
ــاعت در  ــش از 4 س ــتفاده بی ــامل اس ــی ش ــا علائم ــن ب آنلای
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شــبانه روز، 30 ســاعت در هفتــه، نمــره بالاتــر از 53 در پرسشــنامه 
بــازی آنلایــن، تحریک پذیــری، پرخاشــگری و اضطــراب در زمــان 
ــاری  ــای رفت ــن، اختلال ه ــای آنلای ــف بازی ه ــرای توق ــار ب اجب
و الگــوی نامنظــم زندگــی مشــخص می شــود ]5[. در ســال های 
ــی  ــث نگران ــن باع ــای آنلای ــزون بازی ه ــترش روزاف ــر، گس اخی
ــده  ــلامت ش ــزان س ــان و برنامه ری ــواده و متخصص ــراوان خان ف

اســت ]6[.
یکــی از مشــکلات مبتلایــان بــه اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن، 
ــردگی و  ــت ]8-7[. افس ــراب اس ــی و اضط ــم خلق ــش علائ افزای
اضطــراب بــا اینکــه از یکدیگــر متمایز هســتند، اما شــباهت، ارتباط 
و همبــودی نســبتاً بالایــی دارنــد کــه علائــم خلقــی و اضطــراب 
بــه بررســی آنهــا می پــردازد ]9[. افســردگی یــک واکنــش روانــی 
ــر فشــارها و اســترس های زندگــی اســت و شــامل  ــی در براب منف
ــی،  ــری اجتماع ــذت، کناره گی ــدان ل ــی، فق ــی، بی علاقگ بی کفایت
ــاه و اشــتغال ذهنــی می باشــد. همچنیــن، اضطــراب  احســاس گن
به صــورت احســاس ناآرامــی، تنــش و هــراس مشــخص می شــود 
ــب، ســرعت تنفــس، فشــار خــون،  ــان قل و شــامل افزایــش ضرب
ــد  ــینه می باش ــه س ــردن و درد قفس ــرگیجه، عرق ک ــردرد و س س
ــانی  ــه پریش ــه مولف ــامل س ــراب ش ــی و اضط ــم خلق ]10[. علائ
عمومــی )به عنــوان ویژگــی مشــترک افســردگی و اضطــراب 
تمرکــز  و  تحریک پذیــری  بی قــراری،  بی خوابــی،  شــامل 
ضعیــف(، برانگیختگــی اضطرابــی )به عنــوان ویژگــی اختصاصــی 
اضطــراب شــامل بیــش برانگیختگــی فیزیولوژیکــی ماننــد لــزش 
درســت، تنــش عضلانــی و تنگــی نفــس( و فقــدان لــذت 
ــی  ــه منف ــوان ویژگــی اختصاصــی افســردگی شــامل عاطف )به عن

ــد ]11[. ــن( می باش ــت پایی ــه مثب ــالا و عاطف ب
یکــی از روش هــای احتمالــی کــه می توانــد ســبب کاهــش علائــم 
خلقــی و اضطــراب شــود، روش آمــوزش ذهن آگاهــی اســت. ایــن 
ــرقی  ــای ش ــا آیین ه ــاری ب ــناختی رفت ــان ش ــب درم ــیوه ترکی ش
ماننــد مراقبــه بوداییســم می باشــد کــه بــه معنــای آگاهــی 
هوشــیارانه لحظــه بــه لحظــه از زمــان حــال بــه شــیوه ای خــاص، 
هدفمنــد، پذیــرا و بــدون قضــاوت و تفســیر واقعیــت اســت ]12[. 
ــرد  ــتفاده از رویک ــرای اس ــی ب ــکل نوین ــی ش ــوزش ذهن آگاه آم
شــناختی رفتــاری بــرای کاهــش هیجان هــای منفــی و پاســخ های 
ــدون  ــاس ب ــه احس ــی ب ــد ]13[. ذهن آگاه ــده می باش نگران کنن
ــدن،  ــه واضح دی ــه ب ــاره دارد ک ــی از آگاهــی اش قضــاوت و متعادل
فیزیکــی  واقعیت هــای  و  هیجان هــا  پذیــرش  و  بهتــر  درک 
همان طــور کــه هســتند، کمــک می کنــد ]14[. در آمــوزش 
ذهن آگاهــی فــرد بــا درک ماهیــت واقعــی افــکار و امیــال نحــوه 

کنتــرل و مدیریــت تــرس و اضطــراب ایجادشــده را یادمی گیــرد و 
ــوان  ــن روش به عن ــد ]15[. ای ــار می کن ــری رفت ــکل موثرت ــه ش ب
توجــه برانگیختــه و آگاهــی بــدون قضــاوت از لحظــه حــال بــرای 
ــه  کاهــش ناراحتی هــا و پریشــانی های روانشــناختی زندگــی روزان

ــه کار مــی رود ]16[. ب
ــی  ــوزش ذهن آگاه ــی آم ــاره اثربخش ــی درب ــای اندک پژوهش ه
ــج  ــی نتای ــام و گاه ــراب انج ــی و اضط ــم خلق ــش علائ ــر کاه ب
پژوهــش  نتایــج  مثــال  بــرای  بــود.  متفــاوت  پژوهش هــا 
Komariah و همــکاران نشــان داد کــه مراقبــه ذهن آگاهــی 

اســترس  و  اضطــراب  افســردگی،  کاهــش  باعــث  تنفــس 
ــی  ــن پژوهش ــکاران ضم ــد ]Blanck .]17 و هم ــجویان ش دانش
ــی داری  ــر معن ــی تاثی ــه ذهن آگاه ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
ــی  ــت ]18[. در پژوهش ــردگی داش ــراب و افس ــش اضط ــر کاه ب
ــه  ــد ک ــزارش کردن ــکاران گ ــل Hofmann و هم ــوع فراتحلی از ن
ــی  ــم خلق ــراب و علائ ــش اضط ــث کاه ــی باع ــان ذهن آگاه درم
 Toneatto and ،در جمعیت هــای بالینــی شــد ]19[. در مقابــل
Nguyen ضمــن پژوهشــی بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه کاهــش 

ــم  ــش علائ ــر کاه ــی داری ب ــر معن ــه تاثی ــترس ذهن آگاهان اس
اضطــراب و افســردگی در جمعیت هــای بالینــی نداشــت ]20[. 
ــج پژوهــش Izanloo و همــکاران نشــان داد کــه  همچنیــن، نتای
شــناخت درمانــی ذهن آگاهانــه باعــث کاهــش پریشــانی عمومــی 
ــذت  ــی و اندیشــناکی و افزایــش فقــدان ل و برانگیختگــی اضطراب
نوجوانــان افســرده شــد ]Eghbali .]21 و همــکاران ضمــن 
پژوهشــی بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه آمــوزش کاهــش اســترس 
ــردگی،  ــی دار افس ــش معن ــری در کاه ــش موث ــه نق ذهن آگاهان
اضطــراب و اســترس افــراد در معــرض خطــر ابتــلا بــه کوویــد-19 
داشــت ]22[. در پژوهشــی دیگــر Naghibi و همــکاران گــزارش 
ــی  ــر ذهن آگاه ــی ب ــترس مبتن ــش اس ــوزش کاه ــه آم ــد ک کردن
باعــث کاهــش علائــم روانشــناختی اضطــراب و افســردگی و درد 
ــد ]Bayrami .]23 و  ــاژور ش ــمی م ــه تالاس ــلا ب ــاران مبت در بیم
همــکاران ضمــن پژوهشــی گــزارش کردنــد کــه درمــان شــناختی 
مبتنــی بــر ذهن آگاهــی باعــث کاهــش نگرانــی آسیب شــناختی و 
ــر  ــه اضطــراب فراگی ــلا ب ــوزان مبت ــی در دانش آم ــم اضطراب علائ

ــد ]24[. ش
در ســال های اخیــر اســتفاده از بازی هــای آنلایــن در میــان 
ــای  ــی از پدیده ه ــته و یک ــمگیری داش ــش چش ــان افزای نوجوان
ــد  ــن می باش ــای آنلای ــه بازی ه ــاد ب ــه اعتی ــن زمین ــایع در ای ش
کــه پیامدهــای روانشــناختی منفــی زیــادی دارد. نوجوانــان مبتــلا 
بــه بازی هــای آنلایــن در زندگــی بــا مشــکلات فراوانــی از 
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ــه  ــتند و ب ــه هس ــی مواج ــی و اضطراب ــای خلق ــه اختلال ه جمل
نظــر می رســد کــه آمــوزش ذهن آگاهــی به عنــوان یکــی از 
ــش  ــد نق ــی بتوان ــوم روان درمان ــوج س ــه از م ــای برگرفت روش ه
ــه  ــد. نکت ــته باش ــور داش ــای مذک ــش اختلال ه ــری در کاه موث
ــاره  ــی درب ــای قبل ــج پژوهش ه ــه نتای ــر اینک ــت دیگ ــز اهمی حائ
ــاوت  ــراب متف ــی واضط ــم خلق ــر علائ ــی ب ــی ذهن آگاه اثربخش
یعنــی گاهــی حاکــی از اثربخشــی و گاهــی حاکــی از عــدم 
ــاز  ــه نی ــن زمین ــدی در ای ــرای جمع بن ــد کــه ب اثربخشــی آن بودن
بــه انجــام پژوهش هــای بیشــتری می باشــد. نتایــج ایــن مطالعــه 
ــت  ــان در جه ــزان نوجوان ــان و برنامه ری ــه متخصص ــد ب می توان
ــرای  ــی ب ــه راهکارهای ــان و ارائ ــت نوجوان ــر وضعی ــناخت بهت ش
کاهــش علائــم خلقــی و اضطرابــی آنــان کمــک نمایــد. بنابرایــن، 
ــر  هــدف ایــن مطالعــه تعییــن اثربخشــی آمــوزش ذهن آگاهــی ب
ــه  ــاد ب ــه اعتی ــلا ب ــان مبت ــراب در نوجوان ــی و اضط ــم خلق علائ

ــود. ــن ب ــای آنلای بازی ه

روش کار
و  پیش آزمــون  طــرح  بــا  نیمه آزمایشــی  حاضــر  پژوهــش 
پس آزمــون همــراه بــا گــروه گــواه بــود. جامعــه پژوهــش 
ــاد  ــه اعتی ــلا ب ــم مبت ــم و ده ــای نه ــر پایه ه ــوزان پس دانش آم
بــه بازی هــای آنلایــن ناحیــه یــک شــهر اهــواز در ســال 
ــل حجــم  ــه، حداق ــن مطالع ــد. در ای ــی 1401-1400 بودن تحصیل
ــش Izanloo و  ــاس پژوه ــر اس ــر و ب ــول زی ــق فرم ــه طب نمون

همــکاران ]21[ بــا مقادیــر 𝝈=4/53 )انحــراف معیــار پیش آزمــون 
برانگیختگــی اضطرابــی گــروه آزمایــش(، d=5/84 )اختــلاف 
میانگیــن پیش آزمــون از پس آزمــون برانگیختگــی اضطرابــی 
گــروه آزمایــش(، Power=0/90 )تــوان آزمــون( و α=0/05 )آلفــا(، 
ــه  ــرآورد شــد. در نتیجــه، حجــم نمون ــروه ب ــر گ ــرای ه 12/63 ب
ــداد  ــن تع ــه شــد کــه ای ــر در نظــر گرفت ــرای هــر گــروه 15 نف ب
بــر اســاس ملاک هــای ورود بــه مطالعــه و بــا روش نمونه گیــری 
هدفمنــد انتخــاب شــدند. لازم بــه ذکــر اســت کــه بــا توجــه بــه 
ــر لحــاظ  ــه 30 نف ــواه حجــم نمون ــش و گ ــروه آزمای ــود دو گ وج
ــن شــیوه انتخــاب شــدند  ــه ای ــن پژوهــش ب شــد. نمونه هــای ای
کــه ابتــدا پرسشــنامه بــازی آنلایــن بــر روی دانش آمــوزان 
ــی  ــان دانش آموزان ــرا و از می ــم اج ــم و ده ــای نه ــر پایه ه پس
ــه روش  ــر ب ــداد 30 نف ــد، تع ــر کســب کردن کــه نمــره 53 و بالات
نمونه گیــری هدفمنــد و بــر اســاس ملاک هــای ورود بــه مطالعــه 
ــه  ــه مطالع ــای ورود ب ــدند. ملاک ه ــاب ش ــه انتخ ــوان نمون به عن
ــرکت  ــت ش ــه جه ــی مدرس ــن و کادر اجرای ــی والدی ــامل آگاه ش
ــره 53 و  ــب نم ــال، کس ــن 15 و 16 س ــتن س ــش، داش در پژوه
بالاتــر در پرسشــنامه بــازی آنلایــن، عــدم ابتــلاء بــه اختلال هــای 
ــا  ــی ی ــای آموزش ــایر روش ه ــتفاده از س ــدم اس روان پزشــکی و ع
ــه  ــروج از مطالع ــای خ ــان و ملاک ه ــور همزم ــه  ط ــی ب درمان
شــامل غیبــت دو جلســه و بیشــتر از آن، عــدم تکمیــل ابزارهــای 

ــد. ــکاری بودن ــه هم ــراف از ادام ــش و انص پژوه

 

مراحــل اجرایــی پژوهــش بــه ایــن شــرح بــود کــه محقــق بعــد از 
دریافــت شناســه کــد اخــلاق از دانشــکده علــوم تربیتــی دانشــگاه 
شــهید چمــران اهــواز بــه اداره آموزش وپــرورش ناحیــه یــک شــهر 
اهــواز مراجعــه و بــرای آنان اهمیت و ضرورت پژوهشــی را تشــریح 
و از آنــان جهــت همــکاری در پژوهــش درخواســت کمک کــرد. در 
مرحلــه بعــد پرسشــنامه بــازی آنلایــن توســط دانش آمــوزان پســر 
پایه هــای نهــم و دهــم تکمیــل و تعــداد 30 نفــر از آنهــا بــا روش 

نمونه گیــری هدفمنــد انتخــاب و روش تصادفــی ســاده بــا کمــک 
قرعه کشــی در دو گــروه مســاوی 15 نفــری گمــارده شــدند. گــروه 
آزمایــش 8 جلســه 90 دقیقــه ای تحــت آمــوزش ذهن آگاهــی قــرار 
ــت  ــه ای دریاف ــچ مداخل ــواه هی ــروه گ ــدت گ ــن م ــت و در ای گرف
ــط پژوهشــگران پژوهــش حاضــر  ــه توس ــوای مداخل ــرد. محت نک
ــکل Kabat-Zinn ]25[ طراحــی و در جــدول 1  ــر اســاس پروت ب

گــزارش شــد.

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
03

4/
IJ

R
N

.1
1.

1.
8 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
rn

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
02

 ]
 

                             4 / 10

http://dx.doi.org/10.22034/IJRN.11.1.8
http://ijrn.ir/article-1-866-en.html


87

فرحناز جامعی نژاد و مرتضی امیدیان

جدول 1. محتوای جلسه به جلسه آموزش ذهن آگاهی

تکلیف خانگیتغییر رفتار مورد انتظارمحتواهدفجلسه

1
شناسایی هدایت 

خودکار و خروج ارادی 
از آن

مشخص کردن اهداف و انتظارها از درمان، توضیح ماهیت 
اعتیاد و بحث درباره اعتیاد و اثرهای آن بر ابعاد زندگی، 
معرفی ذهن آگاهی، تمرین کشمش خوردن، وارسی بدن و 

آموزش هشیاری در فعالیت های روزانه

تمرکز و آگاهی نسبت 
افکار، حس ها، رفتارها و 

هیجان های بدنی

مراقبه وارسی، تمرین غذاخوردن و 
فعالیت های روزمره با حضور ذهن

توجه به طریق جدید در مراقبه وارسی بدن و تنفس ده دقیقه ای با حضور ذهنرویارویی با موانع2
لحظه و بدون قضاوت

مراقبه وارسی بدن، تنفس ده 
دقیقه ای و ثبت واقع خوشایند

تنفس با ذهن آگاهی و 3
حضور در لحظه حاضر

تمرین دیدن و شنیدن به مدت کوتاه، تمرین تنفس با حضور 
ذهن، تمرین حرکات هوشیارانه و تمرین تنفس سه دقیقه ای

شناخت بهتر و پذیرش 
افکار و حس ها، رفتارها و 

هیجان ها

تمرین های کششی آرام همراه 
با تمرین تنفس، تمرین حرکات 
هوشیارانه، تمرین تنفس سه 

دقیقه ای و ثبت وقایع ناخوشایند

ماندن در زمان حال4
تمرین پنج دقیقه ای دیدن و شنیدن، تمرین مراقبه آگاهی 
از تنفس، بدن، افکار، صدا و انتخاب آگاهانه، تنفس سه 

دقیقه ای و تمرین های الگوبرداری در زمان دشوار

تمرکز و کاهش نشخوار 
ذهنی

تمرین مراقبه نشسته و تنفس سه 
دقیقه ای منظم و مقابله ای

پذیرش و اجازه دادن5

تمرین مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، افکار، صدا و 
انتخاب آگاهانه، آموزش استرس و انواع، معرفی چرخه 
استرس- بدن، تاثیر نامطلوب استرس بر اعتیاد و تبیین 

چگونگی فعال شدن مجدد اعتیاد با رویداد استرس زا، آموزش 
راهبردهای مقابله با استرس، تنفس سه دقیقه ای، تمرین 
مراقبه آگاهی از حس های بدنی و صداهای پیرامونی و 

تمرین ایست برای مدیریت استرس

آگاهی توأم با پذیرش و 
عدم قضاوت

تمرین مراقبه نشسته و تمرین 
تنفس سه دقیقه ای منظم و 

مقابله ای

افکار، حقایق نیستند6

تمرین مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، افکار، صدا و انتخاب 
آگاهانه، آموزش تاثیر حالات ذهن آگاهانه در مدیریت 
و کاهش درد، تبیین مدل پنج مرحله ای با استفاده از 

ذهن آگاهی، کاوش و شناسایی حس های ناخوشایند بدنی و 
پذیرش درد

آگاهی نسبت به افکار و 
تغییر روابط با افکار

تمرین مراقبه نشسته و تمرین 
تنفس سه دقیقه ای منظم و 

مقابله ای

چگونه به بهترین نحو 7
از خود مراقبت کنیم

تمرین مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، افکار، صدا و انتخاب 
آگاهانه، تنفس سه دقیقه ای منظم، نقش حالات ذهن آگاهانه 
در شناسایی و مدیریت حالات افکار، هیجان ها و حس های 
بدنی ناخوشایند که باعث مشکل در تعامل های رفتاری با 

دیگران می شود و تمرین ذهن آگاهی در روابط روزمره

افزایش فعالیت های مفید 
و جستجوی حل مساله 

کارآمد

تمرین تنفس سه دقیقه ای منظم 
و مقابله ای و گسترش برنامه 

فعالیت برای مواجهه با حالت های 
خلقی بد

8
استفاده از آنچه 
آموخته ایم برای 
حالت های خلقی

مرور آموزش های ارائه شده در طول جلسات گذشته، چگونگی 
بسط و گسترش حالت ذهن آگاهی در ابعاد زندگی شخصی و 
روابط بین فردی، بحث و تبادل نظر اعضای گروه با یکدیگر 

درباره تغییرهای ایجادشده در زندگی در طول جلسات گذشته 
و جمع بنید کلی از کلی طول دوره جلسات

خونظم بخشی و به کارگیری 
شیوه های حل مسئله 

کارآمد

ادامه تمرین های اصلی در زندگی 
روزانه

ــات  ــرم اطلاع ــامل ف ــش ش ــای پژوه ــه، ابزاره ــن مطالع در ای
ــن(،  ــی و س ــه تحصیل ــاره پای ــوال هایی درب ــناختی )س جمعیت ش
پرسشــنامه بــازی آنلایــن و پرسشــنامه علائــم خلقــی و اضطــراب 
بودنــد. پرسشــنامه بــازی آنلایــن توســط Wang and Chang بــا 
ــر  ــه ه ــخگویی ب ــرای پاس ــوری ب ــد؛ به ط ــی ش ــه طراح 20 گوی
ــه  ــا همیش ــدرت ت ــه ای از به ن ــج درج ــرت پن ــف لیک ــه از طی گوی
اســتفاده شــد، لــذا دامنــه نمــرات آن بیــن 20 تــا 100 بــود و نمــره 
53 و بالاتــر بــه معنــای اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن بــود. روایــی 
ســازه ابــزار بــا روش تحلیــل عاملــی بررســی و تاییــد شــد و پایایی 
آن بــا روش آلفــای کرونبــاخ 0/90 محاســبه شــد ]26[. در ایــران، 

ــد ]27[.  ــت آم ــاخ 0/92 به دس ــای کرونب ــا روش آلف ــی آن ب پایای
ــاخ 0/95  ــای کرونب ــا روش آلف ــی ب ــزان پایای ــه می ــن مطالع در ای
محاســبه شــد. همچنیــن، پرسشــنامه علائــم خلقــی و اضطــراب 
ــه  ــه مولف ــه و س ــا 30 گوی ــکاران ب ــط Wardenaar و هم توس
پریشــانی عمومــی، برانگیختگــی اضطرابــی و فقــدان لــذت )هــر 
مولفــه 10 گویــه( طراحــی شــد؛ به طــوری کــه بــرای پاســخگویی 
ــچ وجــه  ــج درجــه ای از به هی ــف لیکــرت پن ــه از طی ــه هــر گوی ب
تــا بســیار زیــاد اســتفاده شــد، لــذا دامنــه نمــرات هــر مولفــه بیــن 
ــی و  ــای پریشــانی عموم ــه معن ــر ب ــره بالات ــود و نم ــا 50 ب 10 ت
برانگیختگــی اضطرابــی بیشــتر و فقــدان لــذت کمتــر بــود. روایــی 
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ســازه ابــزار بــا روش تحلیــل عاملــی بررســی و تاییــد شــد و پایایی 
ــبه  ــا 0/93 محاس ــه 0/87 ت ــاخ در دامن ــای کرونب ــا روش آلف آن ب
ــی  ــم خلق ــنامه علائ ــی صــوری پرسش ــران، روای ــد ]28[. در ای ش
و اضطــراب توســط پنــج تــن از صاحبنظــران و متخصصــان 
ــاخ 0/76  ــای کرونب ــا روش آلف ــی آن ب ــد و پایای ــی تایی روانشناس
ــا روش  ــی ب ــزان پایای ــه می ــن مطالع ــد ]29[. در ای ــت آم به دس
آلفــای کرونبــاخ بــرای پریشــانی عمومــی، برانگیختگــی اضطرابــی 

ــد. ــبه ش ــب 0/95، 0/97 و 0/95 محاس ــذت به ترتی ــدان ل و فق
در پژوهــش حاضــر موازین اخلاقــی ماننــد رازداری، محرمانه ماندن 
اطلاعــات شــخصی، حفــظ حریــم نمونه هــا و غیــره رعایــت شــد و 
داده هــا بــا آزمون هــای خــی دو، تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری 
در نرم افــزار SPSS-24 در ســطح معنــی داری 0/05 تحلیــل شــدند.

یافته ها
ریزشــی در هیچ یــک از گروه هــای آزمایــش و گــواه اتفــاق نیفتــاد 

ــن،  ــد. همچنی ــام ش ــری انج ــروه 15 نف ــرای دو گ ــا ب و تحلیل ه
در گــروه آزمایــش 5 نفــر 15 ســال و 10 نفــر 16 ســال و در 
گــروه گــواه 7 نفــر 15 ســال و 8 نفــر 16 ســال داشــتند. عــلاوه 
بــر آن، در گــروه آزمایــش 8 نفــر در پایــه نهــم و 7 نفــر در پایــه 
ــه  ــر در پای ــم و 6 نف ــه نه ــر در پای ــواه 9 نف ــروه گ ــم و در گ ده
ــون  ــج آزم ــاس نتای ــر اس ــد. ب ــل بودن ــه تحصی ــغول ب ــم مش ده
ــای  ــر متغیره ــواه از نظ ــش و گ ــای آزمای ــن گروه ه ــی دو بی خ
ــی  ــه تحصیل ــن )F=0/P55 ,=0/665( و پای ــناختی س جمعیت ش
)F=0/P13 ,=0/713( تفــاوت معنــی داری وجــود نداشــت. نتایــج 
ــم  ــون علائ ــون و پس آزم ــار پیش آزم ــراف معی ــن و انح میانگی
خلقــی و اضطــراب شــامل پریشــانی عمومــی، برانگیختگــی 
اضطرابــی و فقــدان لــذت در گروه هــای آزمایــش و گــواه در 

ــد. ــزارش ش ــدول 2 گ ج

جدول 2. میانگین و انحراف معیار پیش آزمون و پس آزمون علائم خلقی و اضطراب در گروه های آزمایش و گواه

گروه آزمایشمرحلهمتغیر
میانگین )انحراف معیار(

گروه گواه
میانگین )انحراف معیار(

پریشانی عمومی
35/20 )4/14(34/73 )3/51(پیش آزمون
34/93 )4/21(28/60 )3/77(پس آزمون

برانگیختگی اضطرابی
35/46 )3/75(35/86 )4/20(پیش آزمون
34/33 )6/29(35/00 )6/09(پس آزمون

فقدان لذت
34/06 )2/01(25/86 )3/85(پیش آزمون
32/20 )4/60(28/86 )3/88(پس آزمون

نتایــج میانگیــن گزارش شــده در جــدول 2 نشــان داد کــه میانگیــن 
ــش  ــروه آزمای ــی در گ ــی و برانگیختگــی اضطراب پریشــانی عموم
ــون  ــه پس آزم ــون ب ــه پیش آزم ــواه از مرحل ــروه گ ــه گ ــبت ب نس
ــش  ــروه آزمای ــذت در گ ــدان ل ــن فق ــتر و میانگی ــش بیش کاه
ــون  ــه پس آزم ــون ب ــه پیش آزم ــواه از مرحل ــروه گ ــه گ ــبت ب نس
افزایــش بیشــتری یافتــه اســت. بــا توجــه بــه شــیوه نمره گــذاری 
ــانی  ــره پریش ــش نم ــراب کاه ــی و اضط ــم خلق ــنامه علائ پرسش
عمومــی و برانگیختگــی اضطرابــی و افزایــش نمــره فقــدان لــذت 

ــد. ــا می باش ــت آنه ــی از مطلوبی حاک
پیــش از تحلیــل داده هــا بــا روش تحلیــل کوواریانــس چندمتغیری، 
Shapiro- ــون ــج آزم ــد. نتای ــی ش ــای آن بررس ــش فرض ه پی

ــی داری  ــل معن ــه دلی ــودن ب ــرض نرمال ب ــه ف Wilk نشــان داد ک

ــرای هــر ســه مولفــه در مراحــل پیش آزمــون  ــر از 0/05 ب بزرگ ت
و پس آزمــون رد نشــد. همچنیــن، نتایــج آزمــون Box's M نشــان 
ــی داری  ــل معن ــه دلی ــا ب ــی کوواریانس ه ــرض همگن ــه ف داد ک
 Levene بزرگ تــر از 0/05 رد نشــد. عــلاوه بــر آن، نتایــج آزمــون
نشــان داد کــه فــرض همگنــی واریانس هــا بــه دلیــل معنــی داری 
ــن،  ــد. بنابرای ــه رد نش ــه مولف ــر س ــرای ه ــر از 0/05 ب بزرگ ت
ــری مجــاز اســت.  ــس چندمتغی ــل کوواریان اســتفاده از روش تحلی
نتایــج آزمون هــای چندمتغیــری بــرای تعییــن اثربخشــی آمــوزش 
ذهن آگاهــی بــر علائــم خلقــی و اضطــراب در جــدول 3 گــزارش 

شــد.
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جدول 3. نتایج آزمون های چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر علائم خلقی و اضطراب

توان آماریمجذور اتاP-Valueدرجه آزادی خطادرجه آزادی فرضیهآماره Fمقدارآزمون

0/8967/073/0023/000/0000/891/00اثر پیلایی
0/1067/073/0023/000/0000/891/00لامبدا ویلکز
8/7467/073/0023/000/0000/891/00اثر هاتلینگ

8/7467/073/0023/000/0000/891/00بزرگ ترین ریشه روی

نتایــج آزمون هــای چندمتغیــری گزارش شــده در جــدول 3 نشــان 
ــی دار  ــر معن ــث تغیی ــل باع ــی حداق ــوزش ذهن آگاه ــه آم داد ک
ــی  ــی، برانگیختگــی اضطراب ــای پریشــانی عموم یکــی از متغیره
ــای  ــه بازی ه ــاد ب ــه اعتی ــلا ب ــان مبت ــذت در نوجوان ــدان ل و فق

آنلایــن شــد )P>0/05(. نتایــج تحلیــل کوواریانــس چندمتغیــری 
بــرای تعییــن اثربخشــی آمــوزش ذهن آگاهــی بــر علائــم خلقــی 
و اضطــراب شــامل پریشــانی عمومــی، برانگیختگــی اضطرابــی و 

ــذت در جــدول 4 گــزارش شــد. فقــدان ل

جدول 4. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر علائم خلقی و اضطراب

توان آماریمجذور اتاP-Valueآماره Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع اثرمتغیر

پریشانی عمومی
184/061184/0625/760/0000/500/99پیش آزمون

251/701251/7035/220/0000/581/00گروه
178/62257/14خطا

برانگیختگی 
اضطرابی

135/211135/2127/940/0000/520/99پیش آزمون
526/001526/00108/700/0000/811/00گروه
120/97254/83خطا

فقدان لذت
347/371347/3724/700/0000/490/99پیش آزمون

62/54162/544/440/0450/150/52گروه
351/552514/06خطا

ــدول  ــده در ج ــری گزارش ش ــس چندمتغی ــل کوواریان ــج تحلی نتای
ــی دار  4 نشــان داد کــه آمــوزش ذهن آگاهــی باعــث کاهــش معن
پریشــانی عمومــی و برانگیختگــی اضطرابــی و افزایــش معنــی دار 
ــای  ــه بازی ه ــاد ب ــه اعتی ــلا ب ــان مبت ــذت در نوجوان ــدان ل فق
آنلایــن شــد کــه بــا توجــه بــه مجــذور اتــا 58 درصــد پریشــانی 
عمومــی، 81 درصــد برانگیختگــی اضطرابــی و 15 درصــد فقــدان 
ــت  ــی اس ــوزش ذهن آگاه ــی آم ــه یعن ــه روش مداخل ــذت نتیج ل

.)P>0/05(

بحث
ــال  ــالا و در ح ــن ب ــای آنلای ــه بازی ه ــلا ب ــان مبت ــار نوجوان آم
افزایــش اســت. بنابرایــن، هــدف ایــن مطالعــه تعییــن اثربخشــی 
آمــوزش ذهن آگاهــی بــر علائــم خلقــی و اضطــراب در نوجوانــان 

ــود. ــن ب ــه بازی هــای آنلای ــاد ب ــه اعتی ــلا ب مبت
یافته هــای ایــن مطالعــه نشــان داد کــه روش آمــوزش ذهن آگاهــی 
باعــث کاهــش معنــی دار پریشــانی عمومــی و برانگیختگــی 
ــان مبتــلا  اضطرابــی و افزایــش معنــی دار فقــدان لــذت در نوجوان

بــه اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن شــد. ایــن یافته هــا از 
ــکاران  ــای Komariah و هم ــای پژوهش ه ــا یافته ه ــی ب جهات
]17[، Blanck و همــکاران ]18[، Hofmann و همــکاران ]19[، 
 Naghibi ،]22[ و همــکاران Eghbali ،]21[ و همــکاران Izanloo

و همــکاران ]23[ و Bayrami و همــکاران ]24[ همســو و بــا 
ــود.  ــو ب ــش Toneatto and Nguyen ]20[ ناهمس ــه پژوه یافت
ــا یافته هــای  در تبییــن ناهمســویی یافته هــای پژوهــش حاضــر ب
پژوهــش Toneatto and Nguyen ]20[ می تــوان اســتنباط کــرد 
کــه پژوهــش حاضــر یــک پژوهــش مداخلــه ای بــود کــه بــر روی 
ــا  ــن انجــام، ام ــای آنلای ــه بازی ه ــاد ب ــه اعتی ــلا ب ــان مبت نوجوان
تحقیــق Toneatto and Nguyen ]20[ مــروری بــود کــه در 
ــه  ــروری ب ــای م ــد. پژوهش ه ــام ش ــی انج ــای بالین جمعیت ه
بررســی نتایــج پژوهش هــای قبلــی می پــردازد و آنــان اثربخشــی 
روش مداخلــه مبتنــی بــر ذهن آگاهــی را در جمعیــت بالینــی 
ــه در جمعیــت بالینــی در  ــی کــه مداخل ــد و از آنجای بررســی کردن
ــر و  ــه مداخله هــای طولانی ت ــاز ب ــادی نی ــت ع ــا جمعی مقایســه ب
بــا مــدت جلســات بیشــتری اســت تــا بتواننــد اثربخشــی خــود را 
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ــج پژوهــش  ــوان انتظــار داشــت کــه نتای ــذا می ت ــد، ل نشــان دهن
 ]20[ Toneatto and Nguyen حاضــر برخــلاف نتایــج پژوهــش
حاکــی از اثربخشــی روش آمــوزش ذهن آگاهــی بــر علائــم خلقــی 

و اضطــراب باشــد.
بــر  ذهن آگاهــی  آمــوزش  اثربخشــی  تبییــن  در  همچنیــن، 
کاهــش معنــی دار پریشــانی عمومــی و برانگیختگــی اضطرابــی و 
ــاد  ــه اعتی ــلا ب ــان مبت ــذت در نوجوان ــدان ل ــی دار فق ــش معن افزای
ــوزش  ــه آم ــرد ک ــتنباط ک ــوان اس ــن می ت ــای آنلای ــه بازی ه ب
ذهن آگاهــی منظــم و مقابلــه ای فعــال باعــث افزایــش توانمنــدی 
افــراد بــرای مقابلــه بــا علائــم خلقــی و اضطــراب می شــود و افــراد 
تحــت ایــن شــیوه آموزشــی بــه ارزیابــی مجــدد علائــم پرداختــه 
و از طریــق آمــوزش مراقبــه آگاهــی از تنفــس، حس هــای بدنــی 
و وارســی بــدن، تنفــس بــا حضــور ذهــن، تنفــس ســه دقیقــه ای 
ــه،  ــای روزان ــیاری در فعالیت ه ــوزش هش ــه ای، آم ــم و مقابل منظ
ــرای  ــت ب ــه فعالی ــترش برنام ــیارانه، گس ــرکات هوش ــن ح تمری
مواجهــه بــا حالت هــای خلقــی بــد، خودنظم بخشــی، مهارت هــای 
حــل مســئله و مسئله گشــایی کارآمــد و برنامه ریزی شــده بــه 
کاهــش علائــم خلقــی و اضطــراب مبــادرت مــی ورزد. ایــن 
بــه  می تواننــد  ذهن گاهــی  آموزش هــای  یعنــی  آموزش هــا 
افزایــش رویارویــی فعــال، ارزیابــی مجــدد مثبــت و مخالفــت ورزی 
بــا افــکار منفــی منجــر شــوند و بــه افــراد در شــناخت بهتــر خــود و 
افزایــش تجربــه نگرشــی غیرقضاوتــی کمــک نماینــد. بــه عبــارت 
ــده  ــول ایجادکنن ــع معم ــان مناب ــه بی ــه ب ــن مداخل ــر، در ای دیگ
اســترس و واکنــش مناســب بــه اســترس پرداختــه شــد کــه خــود 
ــا موقعیت هــای اســترس زای معمــول  ســبب برخــورد آگاهانه تــر ب
ــاد  ــق ایج ــی از طری ــوزش ذهن آگاه ــر آن، آم ــزون ب ــود. اف می ش
ــا شــناخت مســائل  ــراه ب ــود هم ــت خ ــه از وضعی شــناخت آگاهان
ــورد  ــه برخ ــد ب ــراب می توان ــی و اضط ــم خلق ــهیل کننده علائ تس
ــکار  ــه لیســت اف ــود و تهی ــائل منجــر ش ــن مس ــا ای ــر ب آگاهانه ت
ــدودی  ــا ح ــت ت ــکار مثب ــا اف ــا ب ــی آنه ــه و جایگزین ــی روزان منف
بــه تغییــر رویــه افــکار منفــی و کاهــش اثــر مخــرب آنهــا کمــک 
ــه  ــود ک ــبب می ش ــی س ــوزش ذهن آگاه ــن، آم ــد. بنابرای می کن
ــت  ــرد تقوی ــان در ف ــد همزم ــه و قص ــا و توج ــر نگرش ه عناص
شــود و فــرد از طریــق آن بتوانــد دیدگاهــی را در تجربه هــای خــود 
ــاس ها و  ــی و احس ــی، عین ــای قضاوت ــه از حالت ه ــد ک ــد ده رش
هیجان هــا به عنــوان پدیده هایــی گــذارا بیــرون آیــد و بــه ســمت 
ــری در  ــه انعطاف پذی ــش رود و ب ــرا پی ــی و پذی ــر غیرقضاوت تفک
فرآیندهــای شــناختی دســت یابــد. در نتیجــه، ایــن عوامــل 
بتوانــد باعــث  ســبب می شــوند کــه آمــوزش ذهن آگاهــی 

کاهــش معنــی دار پریشــانی عمومــی و برانگیختگــی اضطرابــی و 
افزایــش معنــی دار فقــدان لــذت در نوجوانــان مبتــلا بــه اعتیــاد بــه 

ــود. ــن ش ــای آنلای بازی ه
هــر پژوهشــی در هنــگام اجــرا بــا محدودیت هایــی مواجــه اســت 
ــه اســتفاده از روش  ــوان ب ــه می ت ــن مطالع و از محدودیت هــای ای
نمونه گیــری غیرتصادفــی هدفمنــد، تــک جنســیتی بــودن جامعــه 
پژوهــش شــامل دانش آمــوزان پســر، محدودشــدن جامعــه 
ــلا  ــم مبت ــم و ده ــای نه ــوزان پســر پایه ه ــه دانش آم پژوهــش ب
ــواز،  ــهر اه ــک ش ــه ی ــن ناحی ــای آنلای ــه بازی ه ــاد ب ــه اعتی ب
عــدم بررســی پیگیــری نتایــج در بلندمــدت و در دوره هــای 
پیگیــری دو ماهــه یــا بالاتــر و اســتفاده از ابزارهــای خودگزارشــی 
ــه  ــا توج ــرد. ب ــاره ک ــا اش ــردآوری داده ه ــت گ ــنامه( جه )پرسش
ــکان از  ــورت ام ــه در ص ــود ک ــنهاد می ش ــا پیش ــه محدودیت ه ب
روش هــای نمونه گیــری تصادفــی بــه دلیــل خطــای نمونه گیــری 
کمتــر اســتفاده شــود، ایــن مطالعــه بــر روی دانش آمــوزان دختــر 
ــا  ــام ت ــجویان انج ــا و دانش ــایر پایه ه ــوزان س ــی دانش آم و حت
ــث  ــج آن بح ــاره نتای ــتری درب ــان بیش ــت و اطمین ــا دق ــوان ب بت
کــرد، اثربخشــی روش مداخلــه آمــوزش ذهن آگاهــی در دوره هــای 
پیگیــری دو ماهــه و یــا حتــی بیشــتر بررســی شــود و از مصاحبــه 
ــه جــای پرسشــنامه جهــت گــردآوری داده هــا  نیمه ســاختاریافته ب

اســتفاده گــردد.

نتیجه گیری
آمــوزش  اثربخشــی  از  حاکــی  حاضــر  پژوهــش  یافته هــای 
ذهن آگاهــی بــر علائــم خلقــی و اضطراب شــامل کاهــش معنی دار 
پریشــانی عمومــی و برانگیختگــی اضطرابــی و افزایــش معنــی دار 
فقــدان لــذت در نوجوانــان مبتــلا بــه اعتیــاد بــه بازی هــای آنلایــن 
ــان  ــران و متخصص ــاوران، درمانگ ــرای مش ــا ب ــن یافته ه ــود. ای ب
ــج  ــاس نتای ــر اس ــادی دارد. ب ــردی زی ــات کارب ــلامت تلویح س
ایــن مطالعــه، بــرای کاهــش علائــم خلقــی و اضطــراب در 
ــد از  ــن می توانن ــه بازی هــای آنلای ــاد ب ــه اعتی ــلا ب ــان مبت نوجوان
ــی  ــای آموزش ــایر روش ه ــار س ــی در کن ــوزش ذهن آگاه روش آم
ــناختی در  ــای روانش ــود ویژگی ه ــبب بهب ــد و س ــره ببرن ــر به موث
ــه  ــاد ب ــه اعتی ــلا ب ــان مبت ــه نوجوان گروه هــای آســیب پذیر از جمل

ــوند. ــن ش ــای آنلای بازی ه

سپاسگزاری
بدین وســیله از دانش آمــوزان پســر پایه هــای نهــم و دهــم ناحیــه 
یــک شــهر اهــواز، والدیــن آنهــا و مســئولان اداره آموزش وپــرورش 
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مربوطــه تقدیــر و تشــکر می شــود.
ملاحظات اخلاقی

شــماره  بــه  اخــلاق  کــد  اخــذ  از  پــس  حاضــر  مطالعــه 
ــی  ــوم تربیت EE/1401.2.24.226595/scu.ac.ir از دانشــکده عل

دانشــگاه شــهید چمــران اهــواز، انجــام شــد.
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