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 چکیده 
اثربخشی آموزش ذهناین  هدف   آگاهی بر کیفیت خواب،  مطالعه تعیین 

علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته  

بازی   نیمهبه  حاضر  پژوهش  بود.  پیشآنلاین  طرح  با  و  آزمایشی  آزمون 

های نهم  آموزان پسر پایهگروه گواه بود. جامعه پژوهش دانش  و  آزمونپس

تحصیلی   سال  در  اهواز  شهر  یک  ناحیه  آنلاین  بازی  به  وابسته  دهم  و 

گیری هدفمند انتخاب و  نفر با روش نمونه  30بودند. تعداد    1401-1400

جلسه    8صورت تصادفی در دو گروه مساوی گمارده شدند. گروه آزمایش  به

آگاهی قرار گرفت. ابزارهای پژوهش شامل  ای تحت آموزش ذهندقیقه  90

،  PSQI، شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ )شناختیفرم اطلاعات جمعیت

،  MASQ)  ، پرسشنامه علائم خلقی و اضطراب(1989بویسی و همکاران،  

همکاران،   و  )  ( 2010واردینار  آنلاین  بازی  پرسشنامه  و  OGQو  وانگ   ،

های کای اسکوئر و تحلیل کوواریانس  ها با آزمون( بودند. داده2002چانگ،  

آزمون  ها نشان داد که با کنترل اثر پیشیافتهچندمتغیری تحلیل شدند.  

میانگین پس علائم  بین  و  اضطراب  و  علائم خلقی  کیفیت خواب،  آزمون 

تر از  داری در سطح کوچکاعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان تفاوت معنی

مطالعه  001/0 این  نتایج  طبق  داشت.  درمانگران  وجود  و  مشاوران   ،

ذهنمی آموزش  روش  از  روشتوانند  سایر  کنار  در  آموزشی  آگاهی  های 

 شناختی نوجوانان بهره ببرند. های روانجهت بهبود ویژگی

 

های آنلاین، علائم خلقی و اضطراب، علائم  بازی: اعتیاد به  های کلیدیواژه

 . ، نوجوانآگاهیآموزش ذهن، نوجوانان، کیفیت خواب

 Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of 

mindfulness training on sleep quality, mood and 

anxiety symptoms, and addiction symptoms to online 

games in adolescents. The present research was semi-

experimental with a pretest and posttest design and 

control group. The research population was 9th and 

10th-grade male students addicted to the online game 

of one district of Ahvaz city in the 2021-2022 

academic years. Several 30 people were selected by 

purposive sampling and randomly assigned into two 

equal groups. The experimental group underwent 8 

sessions of 90 minutes of mindfulness training. The 

research tools included the demographic information 

form, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI, Buysee et 

al, 1989), Mood and Anxiety Symptoms 

Questionnaire (MASQ, Wardenaar et al, 2010), and 

Online Game Questionnaire (OGQ, Whang and 

Chang, 2002). Data were analyzed by tests of chi-

square and multivariate analysis of covariance. The 

findings showed that by controlling the pretest effect, 

there was a significant difference between the posttest 

average of sleep quality, mood, and anxiety symptoms, 

and addiction symptoms to online games in 

adolescents at a level smaller than 0.001. According to 

the results of this study, counselors and therapists can 

use mindfulness training methods along with other 

training methods to improve the psychological 

characteristics of adolescents. 
Keywords: Addiction Symptoms to Online Game, 

Mood and Anxiety Symptoms, Sleep Quality, 

Mindfulness Training, Adolescent. 
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 مقدمه 
 

از گروه  آنان به دلیل عدم ثبات ویژگیهای آسیب نوجوانان یکی  بر روی  برای  های روان پذیر هستند که پژوهش  شناختی و تلاش 

(. تغییرهای هورمونی و بحران بلوغ در دوره نوجوانی موجب افزایش گرایش به رفتارهای  2023و همکاران،    1باشد )اهلرز یابی مهم میهویت

است و این    2هایی که نوجوانان با آن مواجه هستند، افزایش اعتیاد به بازی آنلاین (. یکی از مشکل1402شود )شفقی و سعادت،  ناهنجار می

باشد که با توجه به افزایش سرعت اینترنت و دسترسی آسان به موبایل و تبلت  ای و هوشمند می های رایانهنوع بازی یکی از انواع بازی 

دهنده رفتارهایی وسواسی، افراطی، تکانشی، غیرقابل  (. اعتیاد به بازی آنلاین نشان 1402هوشمند فراگیر شده است )موسیوند و همکاران،  

توانند  های آنلاین می (. از یک سو بازی 2022و همکاران،   3شوند )ژائو های اجتماعی و عاطفی میکنترل و مخرب هستند که باعث مشکل 

  4آورند )کایا شناختی فراوانی مانند خشونت، تنهایی و غیره را به همراه میهای جسمانی و روان اوقات فراغت را پر کنند، اما در مقابل آسیب 

بازی آنلاین می 2023و همکاران،   اعتیاد به  از عوامل مهم در  از  (.  بازی بیشتر  انجام  ساعت در هفته،   30ساعت در روز یا    4توان به 

پذیری، پرخاشگری و اضطراب در زمان اجبار برای توقف بازی آنلاین، اختلال رفتاری، اختلال در روند منظم زندگی، الگوی نامنظم  تحریک

هایی مانند  (. اعتیاد به بازی آنلاین همانند سایر اعتیادها با ویژگی1395زندگی و فرار از خانه و مدرسه اشاره کرد )زندی پیام و همکاران،  

وخو، تحمل )افزایش تدریجی زمان بازی(، ترک )احساس ناخوشایند در زمان قطع  ترین فعالیت(، تغییر خلق شدن به مهمبرجستگی )تبدیل 

دادن کنترل  تفاده مجدد حتی پس از ترک( و ازدست های ناشی از استفاده بیش از حد از بازی(، عود )تمایل به اسبازی(، تعارض )مشکل 

 (. 2022و همکاران،    5ریوس   -شوند )راسندو)ناتوانی در محدودکردن زمان و منابع بازی( مشخص می 

( که همانند  2022و همکاران،    7است )وانگ   6های افراد وابسته به بازی آنلاین، افزایش علائم خلقی و اضطراب یکی دیگر از مشکل 

و همکاران،    8شناختی نشأت گرفتند )نصار های روان ترین اختلال عنوان شایع های هیجانی از اضطراب و افسردگی به طیف وسیعی از اختلال 

علاقگی،  بیکفایتی،  های زندگی و شامل بیترین اختلال خلقی یک واکنش روانی منفی در برابر استرس عنوان شایع افسردگی به (.2023

صورت  های شایع خلقی به عنوان یکی از اختلال گیری اجتماعی، احساس گناه و اشتغال ذهنی است. همچنین، اضطراب بهفقدان لذت، کناره 

کردن و  شود و شامل افزایش ضربان قلب، سرعت تنفس، فشار خون، سردرد و سرگیجه، عرق احساس ناآرامی، تنش و هراس مشخص می

های مشترک این دو  علائم خلقی و اضطراب برگرفته از اضطراب و افسردگی است که ویژگی(. 2023، 9درد قفسه سینه است )میلر و اهارا 

های نوجوانان وابسته به بازی آنلاین، افت کیفیت  (. همچنین، یکی دیگر از مشکل 2021و همکاران،    10دهند )ساها اختلال را نشان می 

باعث بروز مشکلاتی در عملکرد کلی روزانه فرد می   11خواب  )بهاتیاسیوی است که  از مهم 2023و همکاران،    12شود  ترین (. خواب یکی 

های کاری و ساعت  روزی و یک الگوی پیچیده بیولوژیکی است که توسط عملکرد فیزیولوژیک، روشنایی و تاریکی، برنامه های شبانه چرخه 

تواند سبب بهبود  (. خواب مناسب نقش مهمی در سلامت انسان دارد و می2024و همکاران،    13شود )عثمان علی بیولوژیک انسان تنظیم می

(. کیفیت خواب  2022و همکاران،    14کیفیت زندگی، ارتقای آرامش جسمی و روانی و تجدید نیروی فیزیولوژیک و شناختی شود )میورر 

و    15مفهومی ذهنی درباره پیوستگی خواب، احساس ذهنی راحتی از خواب، رضایتمندی از بیدارشدن و هوشیاری در طول روز است )لیو 

خواب می2023همکاران،   پایین  کیفیت  زندگی،  (.  به  منفی  نگرش  عملکرد تحصیلی ضعیف،  مانند  مختلفی  نامطلوب  پیامدهای  تواند 

 (.1401پرخاشگری، استرس، اضطراب و افسردگی را به همراه داشته باشد )زارعی و همتی،  
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های برگرفته از موج سوم  عنوان یکی از روشباشد که بهمی  1آگاهیشناختی روش آموزش ذهنهای روانهای بهبود ویژگی یکی از روش

آگاهی به معنای آگاهی لحظه به لحظه  (. ذهن2022، 2های شناختی رفتاری مشتق شده است )اگوینتیوسی و سیون درمانی از درمان روان 

(.  2021و همکاران،    3از تجربه ایجادشده از توجه هدفمند، همراه با پذیرش و بدون قضاوت درباره رویدادهای درونی و بیرونی است )لویس 

های  های بدنی( و بیرونی )تجربهها و ادراک ها، حس این سازه به فرآیند داشتن توجه بدون قضاوت به رویدادهای درونی )شامل افکار، هیجان 

گیرند که به جای رد یا انکار  آگاهی افراد یادمی (. در آموزش ذهن 2022و همکاران،    4فردی( اشاره دارد )دیوتچر محیطی، موقعیتی و بین 

و    5های خود آگاه باشند و آنها را مورد قضاوت قرار ندهند )هیوتطور که واقعاً هستند، بپذیرند، از پاسخ های ناخوشایند، آنها را همانتجربه

سازی نیست، اما مشاهده رویدادها بدون قضاوت و پذیرش آنها باعث آرامش شده و این شیوه شامل  (. هدف این شیوه، آرام2021همکاران،  

 (. 2024و همکاران،    6باشد )چارنس افتند، بدون هیچ قضاوتی میطور که اتفاق میمشاهده رویدادها همان 

آگاهی بر کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین کمتر بررسی شده و حتی گاهی  اثربخشی آموزش ذهن 

آگاهی باعث  ( نشان داد که آموزش شناختی مبتنی بر ذهن2021و همکاران )  7ها متفاوت بوده است. نتایج پژوهش سونگ نتایج پژوهش 

آگاهی باعث بهبود  ( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهن 1401بهبود کیفیت خواب دانشجویان شد. سلگی و کمرخانی )

آگاهی ( گزارش کردند که درمان ذهن 1398کیفیت خواب دختران دارای سندرم درد قاعدگی شد. در پژوهشی دیگر داودی و همکاران )

(  2023و همکاران )  8موبایل هراسی شد. همچنین، نتایج پژوهش کوماریاه باعث بهبود کیفیت خواب در نوجوانان دختر دارای علائم بی 

( ضمن پژوهشی به 2010و همکاران )  9آگاهی باعث کاهش افسردگی، اضطراب و استرس دانشجویان شد. هافمن که مراقبه ذهننشان داد  

های بالینی شد. در پژوهشی دیگر ایزانلو  آگاهی باعث کاهش اضطراب و علائم خلقی در جمعیتاین نتیجه رسیدند که درمان مبتنی بر ذهن

نوجوانان افسرده    های خلقی/ اضطراب درنشانه آگاهی باعث کاهش  ( گزارش کردند که شناخت درمانی مبتنی بر ذهن 1399و همکاران )

آگاهی  ( ضمن پژوهشی مروری به این نتیجه رسیدند که مداخله کاهش استرس مبتنی بر ذهن2007)  10شد. در مقابل، تانیتو و نگوین 

علاوه بر آن، نتایج پژوهش محمد  های بالینی نداشت.  داری بر کاهش علائم اضطراب و افسردگی در طیف وسیعی از جمعیت تاثیر معنی

های اینترنتی در دانشجویان  آگاهی باعث کاهش رفتارهای اعتیادآور به بازی ( نشان داد که برنامه آموزش ذهن 2023و همکاران )  11حافظ 

های  آگاهی باعث کاهش اعتیاد به بازی ( گزارش کردند که درمان شناختی مبتنی بر ذهن 1397شد. در پژوهشی دیگر شاملی و همکاران )

 اینترنتی در نوجوانان پسر شد. 

های آنلاین و زمان قابل توجهی که نوجوانان  ای از جمله بازی های رایانههای اخیر گسترش روزافزون استفاده از بازی به طور کلی در دهه

های فراوانی که نوجوانان وابسته به بازی آنلاین  های عمده تبدیل شده است. با توجه به مشکل کنند به یکی از نگرانی ها می صرف این بازی 

رسد روش آموزش  های آنها بهره برد که به نظر می های آموزشی مختلف و موثر جهت بهبود ویژگیبا آن مواجه هستند، باید از روش 

طور که در بالا ذکر شد  های قبلی متفاوت بوده است. به عبارت دیگر، همانآگاهی در این زمینه موثر باشد؛ هر چند که نتایج پژوهش ذهن

گاهی حاکی از اثربخشی و گاهی حاکی از عدم اثربخشی آن بودند. بنابراین، با توجه به شیوع اعتیاد به بازی آنلاین    هاگاهی نتایج پژوهش 

آگاهی  های فراوانی که این گروه و تفاوت در نتایج اثربخشی این روش، این مطالعه با هدف تعیین اثربخشی آموزش ذهندر نوجوانان، مشکل 

 بر کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین انجام شد. 
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The effectiveness of mindfulness training on sleep quality, mood and anxiety symptoms and addiction symptoms to … 

  

 
 

 روش

 

های نهم و  آموزان پسر پایهآزمون و گروه گواه بود. جامعه آماری پژوهش دانش آزمون و پس آزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه

حجم نمونه طبق فرمول   در این مطالعه، حداقلبودند.    1400-1401به بازی آنلاین ناحیه یک شهر اهواز در سال تحصیلی  وابسته  دهم  

برای هر گروه برآورد    α  ،63/12=05/0و    𝝈، 84/5=d  ،90/0=Power=53/4با مقادیر    (1399زیر و بر اساس پژوهش ایزانلو و همکاران )

گیری  های ورود به مطالعه و با روش نمونه نفر در نظر گرفته شد که این تعداد بر اساس ملاک   15شد. در نتیجه، حجم نمونه برای هر گروه  

های نهم و دهم اجرا و از میان  آموزان پسر پایه ها ابتدا پرسشنامه بازی آنلاین بر روی دانش هدفمند انتخاب شدند. برای انتخاب نمونه

عنوان نمونه انتخاب شدند و این  های ورود به مطالعه بودند به نفر که دارای ملاک  30و بالاتر کسب کردند، تعداد    53آموزانی که نمره  دانش 

والدین و کادر اجرایی  های ورود به مطالعه شامل آگاهی و رضایت آگاهانه  . ملاک صورت تصادفی در دو گروه مساوی گمارده شدندبهها  نمونه 

های  و بالاتر در پرسشنامه بازی آنلاین، عدم ابتلاء به اختلال  53سال، کسب نمره  16و   15مدرسه جهت شرکت در پژوهش، داشتن سن 

های خروج از مطالعه شامل غیبت دو جلسه و  طور همزمان و ملاک های آموزشی یا درمانی به پزشکی و عدم استفاده از سایر روش روان 

طور بود که بعد از دریافت روند اجرای پژوهش حاضر این   بیشتر از آن، عدم تکمیل ابزارهای پژوهش و انصراف از ادامه همکاری بودند.

وپرورش  اهواز به اداره آموزش   دانشکده علوم تربیتی دانشگاه شهید چمران  از  EE/1401.2.24.226595/scu.ac.irشناسه کد اخلاق  

مراجعه و برای آنان اهمیت و ضرورت پژوهشی تشریح و از آنان خواست تا با پژوهشگر جهت انجام پژوهش موافقت  ناحیه یک شهر اهواز 

ها جهت شرکت در مطالعه و انصراف  نمایند. همچنین، به آنان درباره رعایت نکات و ملاحظات اخلاقی مانند رازداری، رضایت و آزادی نمونه 

ها و غیره اطمینان داده شد و افزون بر آن، برای آنان تشریح شد که شرکت  ها در پژوهش، حفظ حریم نمونه بردن از نمونه از آن، عدم نام 

باشد. در مرحله بعد پرسشنامه  صورت رایگان می در مطالعه برای آنها هیچ ضرر و زیان مادی و غیرمادی نخواهد داشت و حتی مداخله نیز به 

نفری    15عنوان نمونه انتخاب و در دو گروه مساوی  نفر از آنها به   30های نهم و دهم اجرا و تعداد  ه آموزان پسر پایبازی آنلاین بر روی دانش 

ها داده  آگاهی قرار گرفت و گروه گواه آموزشی ندید. در این مطالعه،ای تحت آموزش ذهن دقیقه 90جلسه  8گمارده شدند. گروه آزمایش 

 تحلیل شدند.  05/0داری  در سطح معنی  24نسخه    SPSSافزار  و تحلیل کوواریانس چندمتغیری در نرم   های کای اسکوئرآزمون   با

 سنجش  ابزار

سوال طراحی شد و از آنجایی که سوال    9با    (2010)  2پرسشنامه توسط بویسیاین    (:PSQI) 1شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ 

باشد. در این ابزار هفت زیرمقیاس شامل کیفیت خواب ذهنی، طول مدت  سوال می  19سوال فرعی است، لذا دارای    10خود شامل    5

خواب، تأخیر در خواب رفتن، میزان کفایت خواب، اختلال خواب، استفاده از داروی خواب و اختلال عملکردی روزانه وجود دارد و به هر  

تا    0دامنه نمرات شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ بین  شود. بنابراین، با توجه به وجود هفت زیرمقیاس،  داده می   3تا    0زیرمقیاس نمره  

و پایایی آن با روش آلفای کرونباخ    89/0باشد. روایی محتوایی ابزار  می   تر در افرادکیفیت خواب پایین است و نمره بالاتر به معنای    21

و پایایی    79/0ها را بالاتر از  مه گویه ( شاخص روایی محتوای ه1391در ایران، منصوری و همکاران )  (.2010گزارش شد )بویسی،    83/0

(. در این مطالعه میزان  1401دست آوردند )به نقل از زارعی و همتی، به 81/0شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ را با روش آلفای کرونباخ 

 محاسبه شد.   90/0پرسشنامه مذکور  پایایی با روش آلفای کرونباخ برای  

گویه طراحی شد. در    30با    (2010و همکاران )  4پرسشنامه توسط واردیناراین    (:MASQ) 3علائم خلقی و اضطراب پرسشنامۀ  

هیچ وجه با نمره یک تا بسیار زیاد با نمره پنج استفاده شد، لذا  ای از به برای پاسخگویی به هر گویه از طیف لیکرت پنج درجه این ابزار  

باشد. روایی سازه ابزار با روش تحلیل می   علائم خلقی و اضطراب بیشتر در افرادبود و نمره بالاتر به معنای    150تا    30دامنه نمرات آن بین  

سازگاری درونی بالاتر از    پریشانی عمومی، برانگیختگی اضطرابی و فقدان لذت با عاملی اکتشافی بررسی و نتایج حاکی از وجود سه عامل 

(  1402در ایران، اردلانی فرسا و همکاران )  (.2010گزارش شد )واردینار و همکاران،    93/0و پایایی آن با روش آلفای کرونباخ  بود    87/0

شناسی تایید و پایایی آن با روش آلفای  روایی صوری پرسشنامه علائم خلقی و اضطراب را توسط پنج تن از صاحبنظران و متخصصان روان 

 محاسبه شد.   94/0پرسشنامه مذکور  دست آوردند. در این مطالعه میزان پایایی با روش آلفای کرونباخ برای  به  76/0کرونباخ  

 
1 .  Pittsburgh sleep quality index 

2 . Buysee 

3 .  mood and anxiety symptoms questionnaire 

4 . Wardenaar 
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آنلاینپرسشنامۀ   چانگ این    (: OGQ) 1بازی  و  وانگ  توسط  ابزار    20با    (2010)  2پرسشنامه  این  در  شد.  طراحی  برای  گویه 

 20ندرت با نمره یک تا همیشه با نمره پنج استفاده شد، لذا دامنه نمرات آن بین  ای از بهپاسخگویی به هر گویه از طیف لیکرت پنج درجه

باشد. سازندگان روایی صوری  می   اعتیاد به بازی آنلاین بیشتر در افرادو بالاتر است و نمره بالاتر به معنای    53بود و نمره برش آن    100تا  

در ایران، زندی پیام و    (.1402گزارش کردند )به نقل از موسیوند و همکاران،    90/0و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ    ابزار را تایید

تر و در سطح کوچک   71/0( برابر با 1998)  3( روایی همگرای پرسشنامه بازی آنلاین را با سیاهه اعتیاد به اینترنت یانگ 1394همکاران )

دست آوردند. در این مطالعه میزان پایایی با روش آلفای کرونباخ برای  به   95/0معنادار و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ    001/0از  

 محاسبه شد.   95/0پرسشنامه مذکور  

 90جلسه    8( برای  2003)  5زین  -محتوی مداخله توسط پژوهشگران پژوهش حاضر بر اساس پروتکل کابات  :4آگاهیآموزش ذهن 

 ارائه شد.   1ای طراحی  که خلاصه آن در جدول  دقیقه
 

 تفکیک جلسات آگاهی بهمحتوی آموزش ذهن. 1جدول 

 محتوی هدف  جلسه 

 اوّل
شناسایی هدایت خودکار و  

 خروج ارادی از آن 

کردن اهداف و انتظارها از درمان، توضیح ماهیت اعتیاد و بحث درباره اعتیاد و اثرهای آن بر  مشخص

 های روزانه خوردن، وارسی بدن و آموزش هشیاری در فعالیتآگاهی، تمرین کشمشذهنزندگی، معرفی 

 ای با حضور ذهن مراقبه وارسی بدن و تنفس ده دقیقه رویارویی با موانع  دوّم

 سوّم 
آگاهی و حضور  تنفس با ذهن

 در لحظه حاضر 

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

 ای تنفس سه دقیقه

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

 های الگوبرداری در زمان دشوار ای و تمرینتنفس سه دقیقه

 پذیرش و اجازه دادن  پنجم

بدن، تاثیر   -مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، افکار، صدا و انتخاب آگاهانه، معرفی چرخه استرستمرین 

زا، آموزش  شدن مجدد اعتیاد با رویداد استرسنامطلوب استرس بر اعتیاد و تبیین چگونگی فعال

های بدنی و صداهای  ای، تمرین مراقبه آگاهی از حسراهبردهای مقابله با استرس، تنفس سه دقیقه

 پیرامونی و تمرین ایست برای مدیریت استرس

 افکار، حقایق نیستند  ششم
آگاهانه در  تمرین مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، افکار، صدا و انتخاب آگاهانه، آموزش تاثیر حالات ذهن

 های ناخوشایند بدنی و پذیرش درد آگاهی، شناسایی حسمدیریت و کاهش درد، تبیین مدل ذهن

 هفتم
چگونه به بهترین نحو از خود  

 مراقبت کنیم 

ای منظم، نقش  تمرین مراقبه آگاهی از تنفس، بدن، افکار، صدا و انتخاب آگاهانه، تنفس سه دقیقه

های بدنی ناخوشایند که باعث  ها و حسآگاهانه در شناسایی و مدیریت حالات افکار، هیجانحالات ذهن

 آگاهی در روابط روزمرهشود و تمرین ذهنهای رفتاری با دیگران میمشکل در تعامل

 هشتم 
ایم  استفاده از آنچه آموخته

 های خلقی برای حالت

آگاهی در ابعاد  شده در طول جلسات گذشته، چگونگی بسط و گسترش حالت ذهنهای ارائهمرور آموزش

تغییرهای ایجادشده  نظر اعضای گروه با یکدیگر درباره فردی، بحث و تبادلزندگی شخصی و روابط بین

 بندی کلی از جلسات در زندگی در طول جلسات گذشته و جمع

 

 یافته ها 
 

درصد بود. در    100ها، نرخ مشارکت در پژوهش  نفری انجام و به دلیل عدم ریزش نمونه   15ها برای دو گروه  در این مطالعه، تحلیل

سال داشتند. همچنین، در   18نفر سن  8سال و  15نفر سن  7سال و در گروه گواه  16نفر سن  10سال و  15نفر سن  5گروه آزمایش 

هم مشغول به تحصیل بودند. نتایج  نفر در پایه د  6نفر در پایه نهم و    9نفر در پایه دهم و در گروه گواه    7نفر در پایه نهم و    8گروه آزمایش  

 
1 .  mood and anxiety symptoms questionnaire 

2 . Whang & Chang 

3 . Young internet addiction inventory 

4 . mindfulness training 

5 . Kabat-Zinn 
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16        
 علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاینآگاهی بر کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و اثربخشی آموزش ذهن

The effectiveness of mindfulness training on sleep quality, mood and anxiety symptoms and addiction symptoms to … 

  

 
 

 ,=456/0دار در سن )آزمون کای اسکوئر برای مقایسه سن و پایه تحصیلی در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین حاکی از عدم تفاوت معنی

Sig55/0=Value ( و پایه تحصیلی )713/0=, Sig13/0=Value آزمون کیفیت  آزمون و پس ( آنان بود. نتایج میانگین و انحراف معیار پیش

 ارائه شد.   3خواب، علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین در جدول  

 

 آزمون متغیرها در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین آزمون و پسپیشنتایج میانگین و انحراف معیار . 3جدول 

 مرحله  متغیر
 گروه گواه  گروه آزمایش 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 23/2 46/12 89/2 86/12 آزمون پیش کیفیت خواب 

 49/2 66/11 16/3 00/7 آزمون پس 

 92/9 32/105 83/11 06/107 آزمون پیش علائم خلقی و اضطراب 

 61/7 26/102 55/6 26/71 آزمون پس 

 41/6 13/75 51/6 20/75 آزمون پیش علائم اعتیاد به بازی آنلاین 

 70/5 33/72 98/6 40/55 آزمون پس 

 

آزمون کاهش  آزمون به پسدر گروه آزمایش نسبت به گروه گواه از مرحله پیش ، میانگین نمره هر سه متغیر  3طبق نتایج جدول  

های  بودن متغیرها بر اساس آزمون فرض نرمال های تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشان داد که پیشفرض بیشتری یافت. بررسی پیش 

ها بر اساس آزمون لوین برای کیفیت  فرض برابری واریانس . همچنین، پیش(<05/0P)ویلک رد نشد    -اسمیرنوف و شاپیرو  -کولموگروف

اضطراب  (،  P27/2=F ,=143/0)خواب   و  خلقی  و  P77 /0=F ,=387/0)علائم  آنلاین  (  بازی  به  اعتیاد  و  (  P08/0=F ,=774/0)علائم 

فرض برابری  . علاوه بر آن، پیش (P65 /0=F ,=690/0) کوواریانس بر اساس آزمون ام.باکس رد نشد    -های واریانسفرض برابری ماتریس پیش 

(، علائم خلقی  P67/0=F ,= 418/0آزمون و گروه برای متغیرهای کیفیت خواب )اثرات تقابلی پیش  Fشیب خط رگرسیون بر اساس آزمون  

ط استفاده از روش تحلیل ( رد نشد. بنابراین، شرای P39/1=F ,=248/0( و علائم اعتیاد به بازی آنلاین )P83/1=F ,=188/0و اضطراب )

آگاهی بر کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و  های چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهن نتایج آزمون مذکور وجود داشت.  

 ارائه شد.   4علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین در جدول  

 

 آگاهی بر متغیرها در نوجوانان وابسته به بازی آنلاینچندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهنهای  نتایج آزمون. 4جدول 

 اندازه اثر  داریمعنی درجه آزادی خطا  درجه آزادی فرضیه  Fمقدار  آماره آزمون 

 96/0 >001/0 00/23 00/3 09/240 96/0 اثر پیلایی 

 96/0 >001/0 00/23 00/3 09/240 03/0 لامبدا ویلکز 

 96/0 >001/0 00/23 00/3 09/240 31/31 اثر هاتلینگ 

 96/0 >001/0 00/23 00/3 09/240 31/31 ترین ریشه روی بزرگ

 

آگاهی حداقل باعث تغییر یکی از متغیرهای کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد  آموزش ذهن   ،4طبق نتایج جدول  

درصد تغییرها نتیجه روش آموزش    96توان گفت که  به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین شد و با توجه به اندازه اثر می 

آگاهی بر کیفیت خواب،  نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی آموزش ذهن.  (>001/0P)  آگاهی بود  ذهن

 ارائه شد.   5علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین در جدول  

 

 آگاهی بر متغیرها در نوجوانان وابسته به بازی آنلاین آموزش ذهننتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی . 5جدول 

 اندازه اثر  داریمعنی Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع  متغیر

 68/0 >001/0 21/55 32/130 1 32/130 آزمون پیش کیفیت خواب 

 76/0 >001/0 64/80 36/190 1 36/190 گروه 

    36/2 25 01/59 خطا  
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 73/0 >001/0 06/70 40/833 1 40/833 آزمون پیش علائم خلقی و اضطراب 

 96/0 >001/0 90/596 51/7099 1 51/7099 گروه 

    89/11 25 34/297 خطا  

 59/0 >001/0 68/36 31/465 1 31/465 آزمون پیش علائم اعتیاد به بازی آنلاین 

 87/0 >001/0 62/169 63/2151 1 63/2151 گروه 

    68/12 25 11/317 خطا  

 

  در نوجوانان علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین  آگاهی باعث بهبود کیفیت خواب،  آموزش ذهن  ،5طبق نتایج جدول  

درصد تغییر علائم خلقی و اضطراب    96درصد تغییر کیفیت خواب،    76توان گفت که  شد و با توجه به اندازه اثر می وابسته به بازی آنلاین  

 .(>001/0P)  آگاهی بود  نتیجه روش آموزش ذهندرصد علائم اعتیاد به بازی آنلاین    87و  
   

 گیری بحث و نتیجه
 

آگاهی بر کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین در  این مطالعه با هدف تعیین اثربخشی آموزش ذهن 

 نوجوانان وابسته به بازی آنلاین انجام شد. 

به بازی آنلاین شد. این  وابسته  آگاهی باعث بهبود و افزایش کیفیت خواب در نوجوانان  یافته اول پژوهش نشان داد که آموزش ذهن

همسو بود. در تبیین این ( 1398( و داودی و همکاران )1401(، سلگی و کمرخانی )2021سونگ و همکاران )های یافته با نتایج پژوهش 

آگاهی فرد را به ایجاد رابطه اساساً متفاوت با  ذهنتوان ستنباط کرد که آموزش  می  (1401بر مبنای پژوهش سلگی و کمرخانی )  نتیجه

پذیری عاقلانه  گیری رفتاری مبتنی بر مسئولیت های درونی و رویدادهای بیرونی از طریق ایجاد آگاهی لحظه به لحظه و جهتتجربه احساس 

کارگیری هدفمند کارکردهای عالی ذهن از جمله توجه، آگاهی، کنجکاوی،  سازد. بنابراین، بهپذیری خودکار توانمند میبه جای واکنش 

شناختی افراد از طریق بازداری قشری کنترل عمل نماید. در نتیجه،  های هیجانی و روان طور موثر بر واکنش تواند به آگاهی میهن شفقت و ذ

توانند خود را از آنها نجات دهند.  دهند، تفکرهای منفی کمتری را تجربه نموده و می آگاهی را نشان می افرادی که سطوح بالاتری از ذهن 

آموزش ذهن  آن،  بر  انعطاف افزون  بر  اثرگذابی  از طریق  بر حالت آگاهی  تاثیر میپذیر  منفی  و شناختی  عاطفی  و هوشیاری  های  گذارد 

افزایش میفراشناختی و دستیابی به آرامش جسمانی و روان  نتیجه، آموزش ذهن دهدشناختی را  از طریق فرآیندهای فوق  . در  آگاهی 

 به بازی آنلاین داشته باشد. وابسته  واب در نوجوانان  تواند نقش موثری در بهبود کیفیت خمی

به بازی آنلاین  وابسته  آگاهی باعث بهبود و کاهش علائم خلقی و اضطراب در نوجوانان  یافته دوم پژوهش نشان داد که آموزش ذهن 

( همسو و با نتیجه  1399( و ایزانلو و همکاران )2010هافمن و همکاران )(،  2023کوماریاه و همکاران )های  شد. این یافته با نتایج پژوهش 

توان استنباط  می (  2007تانیتو و نگوین ). در تبیین ناهمسویی نتیجه پژوهش حاضر با پژوهش  ( ناهمسو بود2007پژوهش تانیتو و نگوین )

های آنلاین انجام، اما پژوهش آنان مروری  ای بود که بر روی نوجوانان مبتلا به اعتیاد به بازیپژوهش حاضر یک پژوهش مداخلهکرد که  

پردازد و آنان اثربخشی روش مداخله  های قبلی میهای مروری به بررسی نتایج پژوهش ی انجام شد. پژوهش های بالینبود که در جمعیت 

آگاهی را در جمعیت بالینی بررسی کردند و از آنجایی که مداخله در جمعیت بالینی در مقایسه با جمعیت عادی نیاز به  مبتنی بر ذهن

توان انتظار داشت که نتایج پژوهش  تر و با مدت جلسات بیشتری است تا بتوانند اثربخشی خود را نشان دهند، لذا می های طولانی مداخله 

همچنین،    آگاهی بر علائم خلقی و اضطراب باشد.( حاکی از اثربخشی روش آموزش ذهن 2007حاضر برخلاف نتایج پژوهش تانیتو و نگوین )

توان استنباط کرد  ( می1399طراب بر مبنای پژوهش ایزانلو و همکاران )آگاهی بر بهبود و کاهش علائم خلقی و اض در تبیین آموزش ذهن 

باشد که شامل  ای متفاوت با افکار، احساسات و عواطف می آگاهی تغییر محتوای افکار نیست، بلکه هدف ایجاد رابطه که هدف آموزش ذهن 

های خودکار از فرایندهای شناختی  کند که فعالیتتوجه کامل به لحظه حال و نگرش همراه با پذیرش و بدون قضاوت است و کمک می

و  ناکارآمد مانند اضطراب و افسردگی تشخیص داده شود. همچنین، آموزش ذهن از روندهای ذهنی و هیجانی  آگاهی منجر به آگاهی 

فرآیندهای ناکارآمد    گردد و با رهایی از اینشدن چرخه افکار خودآیند منفی و عدم قضاوت نسبت به پریشانی روانشناختی می شکسته 

تواند نقش موثری در کاهش علائم  آگاهی از طریق فرآیندهای فوق می سبب کاهش علائم خلقی و اضطراب گردد. در نتیجه، آموزش ذهن 

 به بازی آنلاین داشته باشد. وابسته  خلقی و اضطراب در نوجوانان  
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 علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان وابسته به بازی آنلاینآگاهی بر کیفیت خواب، علائم خلقی و اضطراب و اثربخشی آموزش ذهن

The effectiveness of mindfulness training on sleep quality, mood and anxiety symptoms and addiction symptoms to … 

  

 
 

به بازی  وابسته  آگاهی باعث بهبود و کاهش علائم اعتیاد به بازی آنلاین در نوجوانان  یافته سوم پژوهش نشان داد که آموزش ذهن

همسو بود. در تبیین این نتیجه ( 1397( و شاملی و همکاران )2023محمد حافظ و همکاران )های آنلاین شد. این یافته با نتایج پژوهش 

توان استنباط کرد که اعتیاد به بازی آنلاین به دلیل ناتوانی مداوم در کنترل عادت به  ( می1397پژوهش شاملی و همکاران )بر مبنای  

مدت است که در آن  آگاهی یک روش مداخله ساختاریافته و کوتاه های هیجانی و اجتماعی مرتبط است. آموزش ذهن بازی ایجاد و مشکل 

که بدون هیچ ارزیابی و قضاوتی بتوانند از افکار و رفتار خود آگاه شوند و به جای افکار منفی، افکار    دهدهایی را آموزش می به افراد مهارت 

ها به جای  به بازی آنلاین در مواجهه با بازی وابسته  آگاهی سبب شد تا نوجوانان  مثبت یا خنثی را جایگزین نمایند. روش آموزش ذهن 

پذیری و فقدان کنترل استفاده نمایند از طریق  اینکه از راهبردهای ناکارآمد جهت مقابله با احساس و تجربه خشم، تنش، اضطراب، تحریک 

طور کامل تجربه کرده و ظرفیت  های درونی خود را به شکلی که واقعا هستند و بدون قضاوت به تمرکز توجه خود بر روی بدن، تجربه

ها از وابستگی به آنها و ضررهای ناشی  بردن از بازی زایش دهند و ضمن لذت پردازش بیشتر آنها و داشتن دیدگاه غیرقضاوتی را در خود اف 

اعتیاد به بازی آنلاین در  آگاهی از طریق فرآیندهای فوق میاز آن بکاهند. در نتیجه، آموزش ذهن تواند نقش موثری در کاهش علائم 

 به بازی آنلاین داشته باشد. وابسته  نوجوانان  

آگاهی بر بهبود کیفیت خواب و کاهش علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به  دهنده اثربخشی آموزش ذهن نتایج این مطالعه نشان 

بازی اعتیاد به  این یافتهبازی آنلاین در نوجوانان مبتلا به  بود.  برای مشاوران، درمانگران و متخصصان سلامت تلویحات  های آنلاین  ها 

کاربردی زیادی دارد. بر اساس نتایج این مطالعه، برای بهبود کیفیت خواب و کاهش علائم خلقی و اضطراب و علائم اعتیاد به بازی آنلاین  

های آموزشی موثر بهره برد و سبب  آگاهی در کنار سایر روش توان از روش آموزش ذهنهای آنلاین می در نوجوانان مبتلا به اعتیاد به بازی 

پذیر از جمله نوجوانان وابسته به بازی آنلاین شد. به عبارت دیگر و طبق نتایج این های آسیب نشناختی در گروه های روابهبود ویژگی 

شناختی  های روان های آموزشی جهت بهبود ویژگیآگاهی در کنار سایر روش توانند از روش آموزش ذهن مطالعه، مشاوران و درمانگران می 

 نوجوانان بهره ببرند. 

گیری غیرتصادفی از نوع هدفمند، عدم بررسی پایداری اثربخشی روش مداخله  هایی این مطالعه شامل استفاده از روش نمونه محدودیت 

هایی که پایداری  آموزان پسر بود. بنابراین، انجام پژوهش و تک جنسیتی بودن جامعه پژوهش و محدودشدن آن به دانش   در مرحله پیگیری

گیری  های نمونه آموزان دختر و در صورت امکان استفاده از روش آگاهی را بررسی نمایند، پژوهش بر روی دانش اثربخشی روش آموزش ذهن 

های آموزشی برگرفته از موج  آگاهی با سایر روش شود. آخرین پیشنهاد پژوهشی، مقایسه اثربخشی روش آموزش ذهنتصادفی پیشنهاد می

ر شفقت، آموزش مبتنی بر پذیرش و تعهد، رفتار درمانی دیالکتیکی و طرحواره درمانی هیجانی و درمانی مانند آموزش مبتنی بسوم روان 

 باشد. غیره می 
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های خلقی و اضطرابی با کیفیت زندگی و پیامدهای  (. طراحی الگوی مفهومی نشانه1402زاده، ف؛ هاشمی، س. م؛ و دادخواه، پ. )اردلانی فرسا، ف؛ شهابی
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