
 ،رنتنتياد به ايدر کاهش اعت يآموزش مهارت خودآگاه ياثربخش

 يخودکارآمدش يو افزا يياحساس تنها

  1کریم سواری

 2سمیه منشداوی

 41/41/91تاریخ پذیرش:  41/6/91تاریخ وصول: 

 دهيچک
و  يیاحساس تنها ،نترنتیاد به ايدر کاهش اعت يآگاه آموزش مهارت خود ياثربخش ،ق حاضريدر تحق

وم ددختر ه دانش آموزان يکل ،حاضرپژوهش  يجامعه آمار .مورد مطالعه قرار گرفت يکارآمد ش خودیافزا

 دنانتخاب شد ياچند مرحله يتصادف يرينفر به روش نمونه گ 15ها ن آنيکه از ب بودندماهشهر مقطع متوسطه 

ي هاداده يجمع آور يبرا .قرار گرفتعملي جلسه آموزشي  دهتنها گروه آزمایشي بود که در معرض  و

( و 4995لا و کاترونا )ي، پراسل یياحساس تنها، (4994) ينترنت سوارید به ااياعتهاي نامهپرسشاز  ،تحقيق

 ش آزمونياز نوع پو  يدانيمحاضر ق يتحق طرح .بعمل آمد( استفاده 4991شرر و همکاران ) يکارآمد خود

 يريک متغی و يريانس چند متغیل کواريتحلاز  ،هادادهل يه و تحلیجهت تجز .بودکنترل  پس آزمون با گروه

احساس  و نترنتیاد به ايباعث کاهش اعت يداد آموزش مهارت خودآگاهق نشان يج تحقینتا .استفاده شد

دوم  آموزدختران دانش  يخودکارآمد توانست اد شدهی يهان آموزشيد. همچنیگردها يآزمودن یيتنها

بسياري   انتوي از آن بود که از طریق آموزش مينتایج این تحقيق حاک ش دهد.یرا افزامتوسطه ماهشهر  مقطع

 ار ) خودکارآمدي( هاي مناسبکم و عادتبه اینترنت و احساس تنهایي( را  هاي ناپسند) اعتياداز عادت

 تقویت کرد.

 ي، خودکارآمديينترنت، احساس تنهاياد به اي، اعتيخودآگاه: واژگان کليدی
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 مقدمه

 دهديمرا تشکيل  هاانسانروزانه  ياست که بخش زندگ يدیجد ياز ابزارها يکی، 4نترنتیا

 ا سوء استفادهی يافراطاستفاده  که بطوري( 1552 ، 9و جورج يمورال؛ 1552 ، 1چو و پنگ)

 باشد داشتههمراه ه برا  يریجبران ناپذ يو روان شناخت يکیزيمشکلات فتواند مياز آن 

 به اعتيادعبارت دیگر به  (.4995، کلهرنيا گلکار، صفاري نيا و اميرپور، 1555 ،1لدينفیگر)

 باعث آسيب فيزیکي و اجتماعي هاي اقتصادي،مسئوليت گرفتن نادیده اینترنت، بواسطه

 است. شخصي مشکلات از فرار عمل این ریشه رسدمي نظر به .شودمي فرد به رساندن

 اجتماعي، روابط گسيختگي هم از خانوادگي، روابط گرفتن نادیده بهبه اینترنت  اعتياد

در تعریف اعتياد به اینترنت  (.4991شود )ویزشفر، ميمنجر و مشکلات شغلي  تحصيلي افت

 اصطلاحمعتقدند که ( 4994گندمي ) و ارفعي فر، صدیقي تمنایي نظير ياز پژوهشگرانبرخي 

 افسردگي، هايویژگي با و دادهنشان  اینترنت را به رفتاري وابستگياینترنت نوعي  به اعتياد

 و فعالي ترس، اضطراب، بيش اعتياد، احساس تنهایي، و گيحوصله کم گرایي،درون

 دادنشان اي طي مطالعه (1551) 1کاپلاندر همين رابطه شود. مي همراه اجتماعي اضطراب

نت منجر اینتر تر ازبيش به استفاده ياحساس تنهای گرایي وهمچون درون يهایيکه ویژگ

 ،آگاهي( معتقدند که خود4999) 6برخي از صاحبنظران همچون دیویس و فرانزوي .گردديم

 . تواند پيامدهاي مثبت و منفي بين فردي و فرافردي داشته باشدمي

همچون  ينترنت پژوهشگرانیاد به ايدر کاهش اعت يخود آگاهابعاد ر آموزش يتاث پيرامون

و  يجانيه يآموزش خودآگاهدند يجه رسين نتیبه ا يقيتحق يط (4996) و احدي يغفار

( 1559) 2نتلایوا .دیگرد ياجتماع يريگکنارهاعتياد به اینترنت و موجب کاهش مهار تکانه 

، بودهاف نشف کنندينترنت دارند، در مورد آنچه احساس میبه ااعتياد که يز نشان داد افرادين

 رهي کافي برخورداآگااز جاناتشان ينسبت به هو  آمده زودتر از پا در ،رفتهدر خود فرو
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وهابي، باقري، حقيقي لعبدابررسي در همين رابطه (. 4996 غفاري و احدي، )به نقل از ستندين

آگاهي هيجاني و همدلي و خودکارآمدي ارتباط وجود خود بين  نشان داد( 1541) و کریمي

 1اوبرست، کربونل و کامرو ،برانوئي(، 1545) 4ایان -و زائو پينگ-، ليها-لان مطالعات دارد.

نيز ( 1559) 1وود، استابروک، شل و پارکر، تایلورو  (1559) 9و همکاران ، جيمز(1559)

اني از و هوش هيج بين هوش هيجاني پایين و اعتياد به اینترنت ارتباط وجود دارد نشان داد

وص ميزان در خص .رودميي کامپيوتري به شمار هاعوامل پيش بين اعتياد به اینترنت و بازي

که  نشان داد( 1541) �و همکاران ساسمازشيوع اعتياد به اینترنت برخي از تحقيقات همچون 

پژوهش نتایج درصد است. 4/41یي ميزان اعتياد به اینترنت دانش آموزان دوره راهنما مياندر 

درصد از دانشجویان یکي از  1/9نشان دادند که ( 1549) �کاس، گریفيس و بيندر

نشان داد که  (1541) �اسچانفلد و یانداشتند. تحقيق  هاي انگليس اعتياد به اینترنتدانشگاه

اسم زاده، قدر ایران نيز تحقيقات  بودند.اینترنت درصد کاربران اینترنت داراي اعتياد به  9/5

ان آموز اینترنت در ميان دانشدهد که شيوع اعتياد به  نشان مي( 4996) شهرآراي و مرادي

 گزارش شد.درصد  1/9درصد بوده و در ميان دانش آموزان دختر  9/9دبيرستاني شهر تهران 

 ارتباط آگاهيبا خود است که یيرهايگر متغیاز د، 9يکار آمدخودبنا به شواهد تحقيق، 

همچون اسرا و  ياز صاحبنظران يت آن برخيو در اهم (1554دارد) هاشمي و غني زاده، 

 ياست که بر رفتارها ياز عوامل شناخت يکی آمديخودکار( معتقدند که 1559) 9يالکا

 شناختي نظریه در هاي اساسيمکانيسم از یکي خودکارآمدي .باشدمير گذار يار تاثيافراد بس

 فکر فرد آنچه بارة در فرد قضاوت به خودکارآمدي. آیدميبه حساب  اباندور اجتماعي

به  (.4996)احمدي،  شودمي گفته است، داده انجام آنچه نه دهد، انجام تواندمي کند،مي
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 به نسبت فرد قضاوت یا باورها به توجه را خودکارآمدي (4992) 4باندورازبان دیگر، 

 خودشناسي نظریه این .کندميمعرفي  هامسؤوليت و وظایف انجام در خودش يهاتوانایي

 .دهدمي قرار توجه مورد را انسان هايویژگي همچنين و داند مي تصميم گيري اساس را

، اقريب، عبدالوهابير ينظ يوهشگرانپژ يتعادل خودکارآمد بر خودآگاهير يدر مورد تاث

( 1559معافيان و غني زاده )همچنين و ( 1544) 1يرالمصو احمد  ،(1541)حقيقي و کریمي 

 د.رگذار بويتاث يکارآمدبر خود  ياهخودآگنشان دادند که برنامه آموزش  يامطالعه يط

( نشان داد که مهارت خود 4995بررسي جهان ملکي، شریفي، جهان ملکي و نظري بولاني )

کننده بينمقابله با استرس پيش گيري، تفکر انتقادي وارتباطي، تصميم آگاهي،

 خودکارآمدي هستند.

که با خود آگاهي ارتباط دارد.  رودميبه شمار از دیگر متغيرهایي نيز  ،9احساس تنهایي

مشکل  رینتترین و جديیکي از شایع یياحساس تنهااز تحقيقات، گزارش برخي مطابق با 

و ؛ ماهون، یارچسکس 4991، 1) پرتي، آندرو و وکالت رودميدختر و پسر نوجوان به شمار 

( معتقدند که 1541) 6همچون ليو، گو و زو ي(. برخي از صاحبنظران4991 ،1یارچکسي

که  ودشميتلقي شناختي یا یک احساس روان دردناک ذهني احساس تنهایي یک تجربه 

برخي  نتایج احساس تنهایيبراي کاهش  باشد.ميویژگي عمده آن فقدان رضایت از روابط 

 (4996) غفاري و احديدر همين رابطه کنند. مياز تحقيقات بر آموزش خود آگاهي تاکيد 

جب موو مهار تکانه آموزش خودآگاهي هيجاني به این نتيجه رسيدند که طي تحقيقي 

در تحقيق الامقدمه ببا توجه به  گردید.گيري اجتماعي آنان کنارهاعتياد به اینترنت و کاهش 

اس احسو نترنت یاد به ايدر کاهش اعت يآگاه آموزش مهارت خودها که حاضر این فرضيه

 رفت.مورد بررسي قرار گ موثر است يرستانيدبدوم دختران افزایش خودکارآمدي و تنهایي 
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 روش پژوهش

دوم آموزان دختر دانششامل کليه  ،حاضرجامعه آماري پژوهش  :شرکت کنندگان

 15 نمونه این تحقيق مشتمل بر بودند. 4999 -91 يليماهشهر در سال تحص يرستانيدب

 يتصادف گيرياز روش نمونه هاآنبراي انتخاب مذکور مي باشد که آموز از جامعه دانش

 يهاامهپرسش نابتدا  ،تحقيقبه منظور انتخاب نمونه مناسب  شدند.انتخاب  ياچند مرحله

سال دختر نفر از دانش آموزان  155 يرو يخودکارآمداحساس تنهایي و نترنت، یاد به اياعت

ن نمره در یشتريکه ب نفر( 155) جامعه یاد شدهن يب از سپس .دیاجرا گرد مقطع متوسطه دوم

 15رفتند گکمترین نمره  يخودکارآمدو در بعد نترنت یاد به اياعتو  یياس احساس تنهايمق

لازم به  م شدند.ينفر( تقس 11و کنترل )هر گروه  يشیانتخاب شدند و به دو گروه آزمانفر 

به صورت دخترانه مدرسه  1 ،موجودذکر است که از بين مدارس سال دوم مقطع متوسطه 

 انتخاب شدند.تحقيق مدرسه نمونه مناسب  1تصادفي انتخاب و از بين این 

پس آزمون با  ˚نيمه آزمایشي از نوع پيش آزمون حاضر طرح پژوهش  :طرح پژوهش

 گروه کنترل است.

 ینترنت سواريابراي اندازه گيري اعتياد به اینترنت از پرسش نامه اعتياد به : ابزار پژوهش

( که از طریق تحليل عاملي اکتشافي روي دانشجویان دانشگاه پيام نور اهواز بدست 4994)

ماده تشکيل شده است که به صورت  44آمد استفاده شد. پرسش نامه یک عاملي یاد شده از 

( نمره گذاري مي شود. براي 1( تا هميشه )4مقياس پنج درجه اي ليکرت به هيچ عنوان )

/. و روایي آن با کمک 92از آلفاي کرونباخ استفاده شد که مقدار آن  هاپایایي ماده تعيين

نامه یاد  پرسشدر حد اقل نمره تحليل عاملي تایيدي تعيين گردید که رضایت بخش بود. 

پرسش نامه احساس از  احساس تنهایيبراي سنجش باشد. مي 455و حد اکثر آن  15شده 

ه ( ترجمه شد4922( که توسط شکرکن و ميردریکوند )4995) 4روناراسل، پپلا و کات تنهایي

. با توجه به مقياس اصلي که در آن (4996) به نقل از پاشا و اسماعيلي،  بود استفاده شد

سوگيري پاسخدهي وجود داشت، متخصصان تصميم گرفتند مقياس جدید را با یک سري 

گذاري آن در طيف است و نمره سؤال 15اصلاحات طراحي کنند. این مقياس مشتمل بر 
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، 45، 9، 6، 1، 1، 4 هايمادهشود که انجام مي«  1تا اغلب=  4هرگز= »اي ليکرت چهار درجه

( طي 4996شوند. پاشا و اسماعيلي )گذاري ميبه صورت معکوس نمره 15و  49، 46، 41

ده کردند که ایک مطالعه براي تعيين پایایي آن از دو روش آلفاي کرونباخ و تنصيف استف

به دست  1/5و روایي همزمان آن با آزمون اضطراب  24/5و  21/5ها به ترتيب مقدار آن

همچنين براي باشد. مي 61و حد اکثر آن  91پرسش نامه یاد شده در حد اقل نمره آمد. 

 42( که شامل 4991)و همکاران سنجش خودکارآمدي از پرسش نامه خودکارآمدي شرر 

( 1تا  4) از کاملا مخاف تا کاملا موافق هاگذاري مادهاستفاده شد. روش نمرهباشد ماده مي

گيرند. و بقيه ميامتياز  4به  1از  41و49، 9، 9، 9، 4هاي شماره گيرد. مادهامتياز صورت مي

( ترجمه و 4921یابد. این مقياس توسط براتي )امتيازشان افزایش مي 1تا  4به صورت  هاماده

و براي تعيين روایي  29/5( 4926قياس در پژوهش براتي )ابي شده است. پایاني این ماعتباری

آن از طریق همبسته نمودن آزمون عزت نفس و خود ارزیابي با خود کارآمدي استفاده شد 

نمره  حد اقل(. 4995که مقدار آن معنادار بود )به نقل از رحيمي پردنجاتي و غباري بناب، 

 باشد. مي 92و حد اکثر آن  42پرسش نامه یاد شده  در

حاضر ابتدا به آموزش و پرورش ماهشهر  پژوهشبه منظور انجام  :شيوه اجراي پژوهش

و  درخواست شدمراجعه و ضمن معرفي خود اطلاعات مربوط به مدارس دخترانه دبيرستاني 

ي هانامهمدارس، پرسشاطلاعات مورد نياز در اختيار محقق قرار گرفت و پس از انتخاب 

در مرحله بعد  آوري گردید.مربوطه در بين دانش آموزان توزیع گردید و سپس جمع

آموزان برگزار اي با حضور دانشها انتخاب شدند و به منظور اجراي کار جلسهآزمودني

ي یاد شده اجرا گردید و پس از جمع هایان دوره آموزشي مجددا پرسش نامهاگردید و در پ

جلسه  45شامل تحقيق حاضر ضمنا ها آغاز گردید. ، عمليات تحليل دادههاآوري داده

رفي معجلسه اول . بود که تعداد و محتوي جلسات آموزشي آن به شرح ذیل است آموزشي 

در  ،ها به همدیگر و تعيين زمان و ساعت جلسات آموزشي و بيان اهميت تحقيقآزمودني

 ، شناخت نقاطها، شناخت توانائيهاشناخت ویژگيموضوعاتي از قبيل جلسات بعدي 

هاي ها، ملاکها، شناخت مسئوليتشناخت باورها و ارزش ضعف، شناخت احساسات،

، خودآگاهي هيجاني، خودآگاهي ي صحيح از خودو ارزیاب عزت نفس و جایگاه انسان
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عملي مطرح شد و در جلسه همراه با تمرینات  ، احساسات و رفتارجسماني و افکار

هاي پيشرفته و با کمک آزموناجرا ي یاد شده هاپس آزمونمجددا  )جلسه دهم(پایاني

 آماري تجزیه و تحليل شدند.

معيار(  )ميانگين، انحرافها از آمار توصيفي به منظور تحليل داده :هاشيوه تحليل داده

ها از طریق استفاده گردید و داده متغيري(چند  یک متغيري و واریانسکتحليل ) و استنباطي

spss  در نظر گرفته شد. % 1تحليل شدند. ضمنا سطح معنا داري  14ورژن 

 های پژوهشیافته

ر براي انحراف معيا و هاي آماري مانند ميانگينهاي توصيفي این پژوهش شامل شاخصیافته

 ارائه شده است. 4در جدول تحقيق کليه متغيرهاي 

 يو خودکارآمد يينترنت، احساس تنهاياد به اياعت يهانمره انحراف معيار و ميانگين. 1جدول 

 مونزپس آ و هاي آزمايش و گواه در مراحل پيش آزمونگروه

 انحراف معيار ميانگين گروه مرحله متغير

 رنتنتیاد به اياعت

 پيش آزمون

 91/1 15/11 آزمایش

 11/1 62/11 گواه

 پس آزمون

 69/4 49/91 آزمایش

 11/1 62/11 گواه

 یياحساس تنها

 پيش آزمون

 51/9 15/69 آزمایش

 24/1 12/64 گواه

 پس آزمون

 91/9 62/96 آزمایش

 99/1 99/61 گواه

 پيش آزمون يخودکارآمد

 12/1 15/12 آزمایش

 16/9 15/99 گواه



 59 بهار، و دوم ، شماره بیستششمسال  ،ی بالینیشناسروانفصلنامه مطالعات                                           111

 پس آزمون

 11/1 12/19 آزمایش

 16/9 65/99 گواه

اد يميانگين و انحراف معيار اعت ،در مرحله پيش آزموندهد مينشان  4جدول مندرجات 

، در مرحله 11/1و  62/11گروه گواه  يو برا 91/1و  15/11گروه آزمایش  يبرانترنت یبه ا

گروه گواه  يو برا، 69/4و  49/91پس آزمون ميانگين و انحراف معيار، گروه آزمایش

روه گ يبرا یياحساس تنها، در مرحله پيش آزمون ميانگين و انحراف معيار 11/1و  62/11

پس آزمون ميانگين در مرحله و ، 24/1و  12/64گروه گواه  يبرا، 51/9و  15/69آزمایش 

و در  99/1و  99/61واه گروه گ يو برا، 91/9و  62/96گروه آزمایش  يبرا و انحراف معيار

و  15/12گروه آزمایش  يبرا يخود کارآمدآزمون ميانگين و انحراف معيار ش مرحله پي

 پس آزمون ميانگين و انحراف معيارو در مرحله  16/9و  15/99گروه گواه  يو برا، 49/1

 مي باشد. 16/9و  65/99گروه گواه  يبراو  11/1و  12/19گروه آزمایش  يبرا

اد به ياعت پس آزمونميانگين نمرات  يبر رو ( مانکوا ) يچند متغيرواريانس کنتايج تحليل  .2جدول 

با کنترل  هاي آزمايش و گواهگروهدانش آموزان دختر  يو خودکارآمد يينترنت، احساس تنهايا

 آزمونپيش

 آزمون نام
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D
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آزمون اثر 

 پيلایي

919/5 9 19 96/412 554/5 99/5 55/4 

آزمون 

لامبداي 

 ویلکز

512/5 9 19 96/412 554/5 99/5 55/4 
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آزمون اثر 

 هتلينگ
64/46 9 19 96/412 554/5 99/5 55/4 

آزمون 

بزرگترین 

 زریشه روی

64/46 9 19 96/412 554/5 99/5 55/4 

 داريسطوح معنيبا کنترل پيش آزمون  نشان داده شده است 1که در جدول همانطوري

 آزمایش و گواه حداقل يهادانش آموزان دختر گروهها، بيانگر آن هستند که بين همه آزمون

( تفاوت يدو خودکارآم یينترنت، احساس تنهایاد به اياعتاز متغيرهاي وابسته ) يلحاظ یک از

. براي پي بردن به این نکته که از (=96/412F و >554/5p) شود يمشاهده ممعني داري 

لحاظ کدام متغير بين دو گروه تفاوت وجود دارد، سه تحليل کواریانس یک راهه در متن 

ميزان تأثير یا تفاوت برابر . ارائه شده است 9مانکوا انجام گرفت که نتایج حاصل در جدول 

اد ياعت رات پس آزموندر نم يفرد يهاتفاوت درصد 99باشد، به عبارت دیگر،  يم 99/5با 

 يآموزش مهارت خودآگاهمربوط به تأثير  يو خودکارآمد یينترنت، احساس تنهایبه ا

 باشد. يم

اد يپس آزمون اعتنمرات ميانگين  يتحليل کواريانس يک راهه در متن مانکوا بر رونتايج  .3 جدول

 واهي آزمايش و گهاگروه يرستانيدانش آموزان دختر دب يو خودکارآمد يينترنت، احساس تنهايبه ا

 با کنترل پيش آزمون

غير
مت

ت 
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تغي
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 591/5 54/5 191/5 199/5 91/4 4 91/4 پيش آزمون

 55/4 91/5 554/5 14/419 91/626 4 91/626 گروه

   19/1 11 16/449 خطا
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مد
رآ

کا
ود

خ
 ي

 991/5 12/5 551/5 91/9 41/461 4 41/461 پيش آزمون

 55/4 91/5 554/5 99/449 65/1551 4 65/1551 گروه

   19/42 11 99/199 خطا

نها
س ت

سا
اح

 یي

 669/5 15/5 515/5 15/6 91/99 4 91/99 پيش آزمون

 55/4 61/5 554/5 99/14 54/665 4 54/665 گروه

  91/41 11 12/999 خطا

دانش آموزان بين  ،با کنترل پيش آزموننشان داده شده است  9که در جدول یهمانطور

هده مشاداري تفاوت معنينترنت یاد به اياعت از لحاظ گواهآزمایش و گروه  گروهدختر 

به عبارت دیگر،  .گرددتأیيد مي اول(. بنابراین فرضيه =14/419F و>p 554/5)شود يم

ه آزمایش گرودانش آموزان نترنت یاد به اياعتبا توجه به ميانگين  يآموزش مهارت خودآگاه

 ست.گروه آزمایش شده انترنت یاد به ايکاهش اعتموجب  گواه،نسبت به ميانگين گروه 

در  يفرد يهاتفاوت درصد 91باشد، به عبارت دیگر،  يم 91/5ميزان تأثير یا تفاوت برابر با 

 باشد.يم يآموزش مهارت خودآگاهمربوط به تأثير نترنت یاد به اياعتنمرات پس آزمون 

ز لحاظ ا گواهگروه آزمایش و گروه دانش آموزان دختر بين همچنين با کنترل پيش آزمون 

(. بنابراین =F 99/449 و>p 554/5) شود يمشاهده متفاوت معني داري  یياحساس تنها

نگين با توجه به ميا يآموزش مهارت خودآگاهبه عبارت دیگر،  .گرددتأیيد مي دومفرضيه 

اهش کموجب  گواه،گروه آزمایش نسبت به ميانگين گروه دانش آموزان  یياحساس تنها

باشد، به يم 91/5ميزان تأثير یا تفاوت برابر با  گروه آزمایش شده است. یياحساس تنها

مربوط به  یيدر نمرات پس آزمون احساس تنها يفرد يهاتفاوت درصد 91عبارت دیگر، 

ر دانش آموزان دختبين با کنترل پيش آزمون  باشد.يم يآموزش مهارت خودآگاهتأثير 

 554/5) وجود داردتفاوت معني داري  يخودکارآمداز لحاظ  گواهگروه آزمایش و گروه 

p<99/14 وF= آموزش مهارته عبارت دیگر، ب .گرددتأیيد مي سوم(. بنابراین فرضيه 
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ين گروه آزمایش نسبت به ميانگدانش آموزان  يخودکارآمدبا توجه به ميانگين  يخودآگاه

ميزان تأثير یا تفاوت  گروه آزمایش شده است. يخودکارآمدافزایش موجب  گواه،گروه 

آزمون در نمرات پس يفرد يهاتفاوت درصد 61باشد، به عبارت دیگر، يم 61/5برابر با 

 باشد. يم يآموزش مهارت خودآگاهمربوط به تأثير  يخودکارآمد

 گيریو نتيجه بحث

کاهش اعتياد به اینترنت موجب تحقيق حاضر نشان داد که آموزش مهارت خودآگاهي 

(، 4996) احدي و غفاريپژوهشگراني همچون  یافته این تحقيق با یافتهدر همين راستا  .گردید

( 1559) اوبرست، کربونل و کامرو، برانوئي، (1541) ابي، باقري، حقيقي و کریميعبدالوه

 همم یافته چنين در تبيين این هماهنگ است.( 1559)پارکر، تایلور، استابروک، شل و وود  و

وب و موفقي زندگي خ تا کند ميترین عواملي که به انسان کمک یکي از مهمبایستي گفت 

 احساس خوبي، در مورد خود آگاهي()خود  خود را بشناسدفرد این است که  ،ه باشدداشت

 ي زندگي بيهادر همين رابطه ذکر مهارت .نچه هست شاد و راضي باشدباشد و از آداشته 

 اجتماعي -رواني يهامهارت از بزرگي گروه به زندگي، يهامهارت اصطلاح. تاثير نيست

 آگاهي با را تصميماتشان تا کند افراد کمک به تواند مي که شودمي فردي گفته ميان و

 خود شخصي و مدیریت ايي مقابلههامهارت کنند، ارتباط برقرار مؤثر طور به کنند، اتخاذ

دیگر به عبارت  (.1559، 4داشته باشند )یونيسف باروري و سالم زندگي و دهند گسترش را

د افرابه  که بطوريرود ميبشمار افراد ي زندگي هاگاهي یکي از مهارتخودآمهارت 

هداف و نقاط ا ،نسبت به خود، خصوصيات، نيازهابيشتري د شناخت نبتوان کند تاميکمک 

رسد فرد هر چه ميبه نظر  .دنباشاشته د هویت خودو  ها، ارزشاحساسات ،قوت و ضعف

 ستقلال راارشد احتمال  ،باشدخود داشته ي هابشناسد و دید بهتري از ویژگيبيشتر خود را 

خود  . بنابراینکندميدیگران تقویت  داده و زمينه را براي پذیرش بهتردر خود افزایش 

 رزایي،ميرادفر، حميدي، لرستاني و ) آوردميارتباط موثر با دیگران را فراهم مقدمه آگاهي 

4992.)  

                                                           
1. unicef  



 59 بهار، و دوم ، شماره بیستششمسال  ،ی بالینیشناسروانفصلنامه مطالعات                                           111

 حاضر قرن يهابيماري شایعترین از یکي اعتياد به اینترنت، گفته شدنيز  همانطوریکه قبلا

زا از آن و استفاده آسيب دهدمي قرار خودتأثير تحترا  جامعه افراد همه و رودميبشمار 

ا در پي داشته رجبران ناپذیري تحصيلي و یا کاري ، مشکلات روانشناختي، اجتماعيتواند مي

در همين رابطه پژوهشگراني همچون دليو، بروجن و  .(4،1544) دانگ، لو، زو و زائو باشد

 و اینترنت در مدارس به اعتياد از آگاهياي نشان دادند که ( طي مطالعه1545) 1آن

اي برخوردار ویژه اهميت از اینترنت از فراوان استفاده خطر کاهش منظور به ها،دانشگاه

. شوديماعتياد به اینترنت  کاهشافزایش خودآگاهي و  عثیعني جلسات آموزشي با .است

اینترنت  آثار منفي، رابطه معکوسي بين فاکتورهاي خودآگاهي و شدذکر  با توجه به آنچه

مستقل  رميزان خودآگاهي را به عنوان متغي. پس در صورتي که بر اساس آموزش برقرار است

 در .بدایر آثار منفي اینترنت کاهش یابالا ببریم انتظار بر این است که ميزان کاربري و س

 خود ضعف نقاط بهبود براي قوت نقاط بر تکيه گيریم که باميیاد  خودآگاهي مهارت

 بر بيشتري تسلط بتواند فرد که شودمي باعث ضعف نقاط از آگاهي کنيم.بيشتري  تلاش

ي آگاه خود احساسات از که فردي بهتر بشناسد. زیرا را خود باشد. احساسات داشته خود

 مهار و کنترل در ناتواني به عبارت دیگر کند. کنترل را هاآن تواند مي کند ميپيدا 

در  (.4991و کاظمي،  تفکري )داوري، بينجامد و خشونت اعتياد، به تواندمي ،احساسات

و آموزش خودآگاهي هيجاني که  نشان داد (4996) غفاري و احديبررسي  همين رابطه

ي از طرف گردید.گيري اجتماعي کنارهاعتياد به اینترنت و موجب کاهش مهار تکانه 

در صورتي ( به این نتيجه رسيدند که 4996همچون لطيفيان و سيف ) يدیگرپژوهشگران 

رتباط خود پيدا کند، اي ها، ارزشکه فرد شناخت لازم و کافي را نسبت به افکار، احساسات

 ــوزشآمدر اهميت  یابد.ميو تعامل اجتماعي وي افزایش یافته و احساس تنهایيش کاهش 

 مهارت آمــوزشمهم اشاره کرد که نکته بایستي به این  ،افرادبه خودآگاهي  مهارت

 بر تسلط و احساسات شـناخت گيـري، تصميم يهامهارت کسب در را شخص خودآگاهي،

 ار شخص و کندمي کمـک خـود يهاویژگـي و نيازهـا بهتـر شـناخت واسـطه به رفتارها

                                                           
1. Dong, Lu, Zhou & Zhao 

2. Deleevw, Bruijn & Oen 
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 و همسالان فـشارهاي و زنـدگي مـشکلات و لئمسا با برخورد در تا سازدمي قادر

 ردهک برخورد خـود يهاقـوت و هاضـعف از تـريبينانـه واقع دید با اجتماعي يهامسؤوليت

 آموزش از نتوامي بنابراین. شـود روبـرو لئمـسا ایـن با ترسالم و موثر نحوي به باشد قادر و

 تـا ردک استفادهاحساس تنهایي  از پيشگيري حتي یا و کاهش جهت در خودآگاهي مهـارت

 را نندکمي تحميل جامعه و شخص بر رفتارها ایـن کـه یيهاصـدمه و هاهزینـه طریـق ایـن از

  . دهـيم کـاهش

ارد. ارتباط داحساس تنهایي خود آگاهي با حاکي از این بود که  هاتحليل دادههمچنين 

ماهون، یارچسکس و  و (4991) آندرو وکالت( ؛ 1541ليو، گو و زو )پرتي،  تحقيقات نتایج

ليو، گو و زو کنند. در همين رابطه مياز یافته تحقيق حاضر حمایت  (4991) یارچکسي

( معتقدند که احساس تنهایي یک تجربه ذهني دردناک یا یک احساس روان شناختي 1541)

فاري غاز طرفي بررسي باشد. ميشود که ویژگي عمده آن فقدان رضایت از روابط ميتلقي 

موجب کاهش و مهار تکانه آموزش خودآگاهي هيجاني نشان داد که  (4996) و احدي

 ايکننده ویران احساس تنهایي عامل گردید.گيري اجتماعي آنان کنارهاعتياد به اینترنت و 

 هر انجام از را او و گذاردمي منفي تأثير فرد روان روي هم و جسم روي هم که است

 توقعات هاآن از فرزندانشان يهاتوانایي گرفتن نظر در بدون که کند. والدینيمي منع کاري

 در را خود وجودي يهانارسایي و هاکمبود جبران و دارند بالایي سطح انتظارات و

 احساس مورد بي و نابجا يهامقایسه با که والدیني همچنين و کنندمي جستجو فرزندشان

احساس  ایجاد يهازمينه دهند،مي پرورش خود فرزند در را زبوني و ضعف و حقارت

 سازماني پرورش و آموزش که آنجا از .آورندمي وجود به خود دانش آموزان در را تنهایي

 که آنجا از و کند تربيت را کارآمد و متفکر سالم، خلاق، یيهاانسان تواندمي که است

 از یکي عنوان به مدرسه نقش باشد،مي پيشگيري رواني بهداشت يهابرنامه اساس

 قطعاً ي خود اگاهيهامهارت آموزش لذا .باشدمي مهم پيشگيري مراکز تریناساسي

 معضلات دیگر و عاطفي اخلاقي، اجتماعي سازگاري جهت در را آموزان دانش تواندمي

 .رساند یاري زندگي

رفتن  بالا موجبآموزش مهارت خودآگاهي ي تحقيق حاضر این بود که هااز دیگر یافته
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و  عبدالوهابي، باقري، حقيقيپژوهشگراني همچون  نتایج تحقيقاتخودکارآمدي گردید. 

( و جهان ملکي، 1559معافيان و غني زاده ) (،1544احمد و المصري )(،  1541 )ميکری

يين در تب کنند.ميحمایت تحقيق حاضر یافته  از (4995، جهان ملکي و نظري بولاني ) شریفي

از ي وهر چه شناخت  واین یافته بایستي گفت که هر چه ميزان خود آگاهي فرد بالاتر 

گر به عبارت دی رود.مينيز بالا فرد  آني خود بيشتر شود کارایي هاو ضعف هاتوانایي

خودآگاهي یعني آگاهي یافتن و شناخت اجزاي وجود خود؛ شناخت اجزایي همچون 

، اهداف، گفتگوهاي دروني و نقاط هاهري، احساسات، افکار و باورها، ارزشخصوصيات ظا

  قوت و ضعف خود.

ه اینترنت افراد داراي اعتياد بنه تنها در کاهش احساس تنهایي  تحقيق حاضر نتایج توجه به 

 شود.مينها آافزایش خود کارآمدي باعث برنامه آموزشي اینگونه بلکه استفاده از موثر است 

کارایي ش افزایاعتياد به اینترنت و احساس تنهایي و ميزان کاهش بالابردن ميزان آگاهي در 

تربيت و همه  ، مربيان تعليم وروان شناسانبه  دتوانميلذا نتایج تحقيق حاضر بسيار موثر است 

 مسائل روان شناختي  کمک نماید. دست اندرکاران

 منابع

 کارآمدي خود بر خانگي کار و کسب مدیریت آموزش تأثير(. 4996) .نهال احمدي،

 نشده ارشد چاپ کارشناسي نامه پایان ،اصفهان شهر سرپرست خود زنان اي حرف

 .اصفهان دانشگاه دانشکده روانشناسي

، احساس تنهایي و (. مقایسه اضطراب، ابراز وجود4996) .پاشا، غلامرضا و اسماعيلي، سميه

عملکرد تحصيلي دانش آموزان شبه خانواده و بي سرپرست و دانش آموزان عادي 

 .  91-11، ص 1. شماره . سال اولي نو در روانشناسيهافصلنامه یافتهاستان خوزستان. 

 اعتياد بين (. رابطه4994). زینب گندمي، و فریبرز ارفعي، محمدرضا، صدیقي فر، تمنایي

 علوم تحقيقات مجله .متوسطه مقطع موزانآ دانش شخصيتي يهاگيویژ با اینترنت به

 .62-61، ص 41،4،زاهدان پزشکي
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(. 4995). جهان ملکي، سيف اله، شریفي، مسعود، جهان ملکي، رعنا و نظري بولاني، گوهر

ي زندگي با باورهاي خودکارآمدي دانشجویان هارابطه سطح آگاهي از مهارت

، 11ه ، سال ششم، شماري نوین روانشناختيهافصلنامه پژوهشدانشگاه شهيد بهشتي. 

 .16-16ص 

خودآگاهي.  مهارت(. 4991). فاطمه کاظمي، محمدرضا و تفکري، ،عليرضا داوري،

 . 91-16، ص 4،9، بهورز فصلنامه

راهنماي عملي (. 1559) .، فریبرز و ميرزایي، قاطع لرستاني ،رادفر، صادق، حميدي، فاضل
 : موسسه تحقيقاتي پزشکي تهران ي زندگي براي جوانان.هامهارت

 گاردنر نظریه بر مبتني مداخله تأثير(. 4995) . رحيمي پردنجاتي، سعيد و غباري بناب، باقر

ي هامجله پژوهشاصفهان.  هنرستاني ناشنواي آموزان دانش خودکارآمدي عمومي بر

 .96-29، ص 4شماره اول، پياپي  ، ، سال اولعلوم شناختي و رفتاري

 ده.اعتياد به اینترنت. تحقيق چاپ نشساخت و اعتباریابي پرسش نامه (. 4994). سواري، کریم

 کنترل و هيجاني خودآگاهي آموزش تأثير بررسي (.4996) .حسن احدي، محمد و غفاري،

 مطالعات اینترنت. اجباري کاربري و اجتماعي گيري کناره کاهش در تکانه

 .452 ˚ 94، ص 9،1 الزهرا، دانشگاه ،نشناسي روا و تربيتي علوم دانشکدة روانشناختي

(. بررسي نرخ شيوع اعتياد به 4996شهرآراي، مهرناز و مرادي، عليرضا. ) ،قاسم زاده، ليلي

اینترنت در دختران و مقایسه دختران معتاد و غيرمعتاد به اینترنت در متغيرهاي تنهایي، 

 .99-91(، 4) 1،مجله روانشناسي معاصرعزت نفس و مهارتهاي اجتماعي. 

 به اعتياد رابطه بررسي(. 4995). اميرپور، برزو، صفاري نيا، مجيد و کلهرنيا گلکار، مریم

 شهر کرمانشاه. تحقيق چاپ نشده. يهانت کافي مراجعين در روان سلامت و اینترنت

 (. تاثير خود آگاهي هيجاني روي روابط درون فردي.4996) .لطيفيان، مهدي و سيف، دیباج
 .415-492 ، ص9، 16. شماره مجله علوم اجتماعي و انساني دانشگاه شيراز

 کافي از کنندگان استفاده در اینترنت به اعتياد بررسي ميزان (. 4991) .فاطمه ویزشفر،

 . 99-12، ص  16و  11، 2 ،فصلنامه اصول بهداشت رواني شهر لار. يهانت
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