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در  ییو احساس تنها جانیه میتنظ  یبر دشوار ی آگاهآموزش ذهن یاثربخش

 زا از تلفن همراهاستفاده مشکل ینوجوانان دارا

  1ی نگار ذوالفقار
 

 چکیده
در    یی و احساس تنهاا   جان ی ه   م ی تنظ   ی بر دشوار  ی آگاه آموزش ذهن  ی اثربخش  ی پژوهش حاضر با هدف بررس 

ا    آزماون ش ی با طار  پ   ی ش ی آزما مه ی زا از تلفن همراه انجام شد. روش پژوهش ن استفاده مشکل  ی نوجوانان دارا 

زا از تلفان هماراه  مشکل   استفاده   ی نوجوانان دارا   ه ی شامل کل   ی آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آمار پس 

باود    ط ی نفر از نوجواناان واجاد شارا   ۳۰بود. نمونه پژوهش شامل    ۱۴۰۴-۱۴۰۵  ی ل ی شهر تهران در سال تحص 

در    ی ر ی گ زا از تلفان هماراهب باه روش نموناه اساتفاده مشاکل   اس یاو بااتتر در م    ۷۶که پس از کسب نمره  

  ۸  ی طا  ش ی شادند. گاروه آزماا   ن ی گز ی و کنترل جا   ش ی در دو گروه آزما   ی صورت تصادف دسترس انتخاب و به 

هاا باا  نکارد. داده   افات ی در   ی ا کرد و گاروه کنتارل مداهلاه   افت ی را در   ی آگاه آموزش ذهن   ی ا  ه ی دق   ۹۰جلسه  

  ل یاو باا تحل   ی راسل گردآور   یی احساس تنها   اس ی گراتز و رومر و م   جان ی ه  م ی تنظ  ی دشوار  اس ی استفاده از م  

  جاان ی ه   م ی تنظا  ی موجب کاهش معنادار دشاوار   ی آگاه ج نشان داد آموزش ذهن ی شدند. نتا   ی بررس   انس ی کووار 

  ی و اجتماا    ی جاان ی ه   ت ی بهبود وضع   ی مؤثر برا   ی کرد ی رو   ی آگاه آموزش ذهن   نب ی شد. بنابرا  یی و احساس تنها 

 زا از تلفن همراه است. استفاده مشکل   ی نوجوانان دارا 

زا از  اساتفاده مشاکل   ب یی احساس تنها   ب جان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار ب  ی آگاه آموزش ذهن   :هاواژه کلید 

 . تلفن همراه 

 

 

 .رانیااا تهااارانب ا بیواحاااد تهاااران ااااربب دانشاااگاه آزاد اسااا م بی ماااوم یارشااادب روانشناسااا  یکارشناسااا  .۱
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 مقدمه

از ارتباطااات روزماارهب  ریناپاا ییجدا ینوجوانااان بااه بخشاا  یاستفاده از تلفن همااراه در زناادگ 

شده است. نوجوانان از تلفن همااراه   لیتبد  یو تعام ت اجتما   یابیت یهو   بیسرگرم  بیریادگ ی

 بیباز بیآموزش یبه محتواها  یدسترس  بیاجتما   یهاارتباط با همساتنب حضور در شبکه  یبرا

که استفاده از  یزمان نبی. با وجود اکنندیروزانه استفاده م  یهات یفعال  ت یریدئو و مدیو  یتماشا

بر و زمااان بیاجبار بیتکرار ییشده و هدفمند هارج شود و به الگو تلفن همراه از حالت کنترل

کنااد.   جااادیا  یمهم  یو اجتما   یشناهتروان  یامدهایپ  تواندیگرددب م  لیکنترل تبد  یدشوار برا

اسااتفاده ناااتوان  زانیاا اشاره دارد کااه فاارد در کنتاارل م یزا از تلفن همراه به حالتمشکل  دهاستفا

را صاارف   یادیاا زمااان ز  کناادبیم  یاحساس ناراحت  یقطع دسترس  ای  ت یهنگام محدود  شودبیم

و همکااارانب  1)تااوه دهاادیاسااتفاده هااود را ادامااه م بیمنف یامدهایو با وجود پ  کندیم  یگوش

نشااان  ییهود درباااره نوجوانااان اروپااا 2۰2۴بهداشت در گزارش سال   ی. سازمان جهان(2۰۱۹

نوجوانااان  انیاا در م یاجتمااا  یهازا در اسااتفاده از رسااانهرفتار مشکل یهاداده است که نشانه

در کنترل اسااتفاده و تجربااه  یمانند دشوار ییهانوجوانان نشانه  دهمکیاز    شیو ب  افتهی  شیافزا

 .(2۰2۴ب  2یسازمان بهداشت جهان) اندرا گزارش کرده یمنف یامدهایپ

 ینوجااوان  رایاا دارد؛ ز  یاژهیاا و  ت یاا زا از تلفن همراه اهماستفاده مشکل  بیدر دوره نوجوان

 تبیاا هو  یوجو بااه تعلااسب جساات  ازیاا همساتنب ن رشیبه پ  ت یاست که در آن حساس  یادوره

کردن . تلفن همراه با فراهمابدییم  شیافزا  یفور  یهابه پاداش  شیو گرا  یجانیه  یریپ واکنش

بااه   تواناادیم  بیجااانیه  یهاااو محرک   هااایباز  بیاجتمااا   یهاشبکه  هابامیبه پ  یدائم  یدسترس

و   یاجتمااا   دییاا هلااسب کسااب ت   میکاهش موقت اضااطرابب تنظاا   بییفرار از تنها  یبرا  یابزار

نوجااوان   بیطیشاارا  نی. در چناا (2۰2۱و همکارانب    3)دنگ  شود  لیتبد  ی اطف  یپرکردن هلأها

هاب به اسااتفاده با آن  زگارانهمواجهه سا  یجابه  ندبیناهوشا  یهاجانیممکن است هنگام تجربه ه

و  یروناا یب یالگو تکرار شودب تلفن همااراه بااه راهباارد  نیآورد. اگر ا  یمکرر از تلفن همراه رو
 

1 Toh 

2 World Health Organization 

3 Deng 
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تحماالب  یباارا یکمتاار ییتوانااا  جیتاادرو نوجااوان به  شااودیم  لیتبد  جانیه  میتنظ  یبرا  یفور

 .(2۰2۵و همکارانب  1)جی دهدیهود نشان م یهاجانیه  ت یریشناهت و مد

 میتنظ  یزا از تلفن همراهب دشواراستفاده مشکل  یمهم در نوجوانان دارا  یرهایاز متغ  یکی

بااه   هاجانیه  ت یریو مد  رشیفهمب پ   بییشناسا  یفرد برا  ییبه توانا  جانیه  میاست. تنظ  جانیه

رخ   یزمااان  جااانیه  میتنظاا   ی. دشااوار(2۰2۶ب  2)وانگ و ژانگ  شودیسازگارانه گفته م  یاوهیش

 یختگاا یها هنگااام برانگهاب کنترل تکانهآن  رشیهودب پ   یهاجانیکه فرد در شناهت ه  دهدیم

 ایاا کاااهش    یمؤثر باارا  یو استفاده از راهبردها  یجانیه  طیحفظ رفتار هدفمند در شرا  بیجانیه

 میکااه در تنظاا  ی. نوجااوان(2۰2۳و همکااارانب    3)کوزوبال  مشکل داشته باشد  هاجانیه  ت یریمد

است به   مکنم  یحوصلگیب  ای  ییداردب هنگام تجربه اضطرابب امب هشمب تنها  یدشوار  جانیه

مدت در کوتاه  تواندیآورد. استفاده مکرر از تلفن همراه م  یرو  دهندهنیو تسک  یفور  یرفتارها

 جااانیه میسالم تنظ یراهبردها یریادگ یرا کاهش دهدب اما در بلندمدت مانع   ندیناهوشا  جانیه

 کیاا در    توانناادیم  جااانیه  میتنظاا   یزا از تلفن همراه و دشواراستفاده مشکل  نبی. بنابراشودیم

و اسااتفاده  دهناادیم شیرا افاازا یدشوار استفاده از گوشاا   یهاجانیه  رند؛یچرهه مت ابل قرار گ 

 .(2۰22و همکارانب  4)یانگ دهدیسالم را کاهش م جانیه میتنظ نیفرصت تمر زین یافراط

دارد  ت یاا جهت اهم نیزا از تلفن همراه از ااستفاده مشکل نهیدر زم جانیه میتنظ  یدشوار

گرفتن از فاصااله یبلکااه باارا بیآموزشاا  ای یارتباط  یواقع  ازین  لیدلاز نوجوانان نه به  یاریکه بس

. نوجااوان ممکاان (2۰2۶وانگ و ژانااگب  )  برندیپناه م  یبه گوش  ندیناهوشا  یجانیه  یهاتجربه

 بیهمساااتنب اضااطراب درساا  یاساات پااس از تعااارا بااا هااانوادهب احساااس طاارد از سااو 

انتخاااب   یجااانیحالاات ه  رییتغ  یبرا  ریمس  نیتر نوان سادهرا به  یگوش  بییتنها  ای  یحوصلگیب

ظاااهر شااودب امااا   یارتباااط اجتمااا   ای  یانتخاب در ابتدا ممکن است به شکل سرگرم  نیکند. ا

 جانیکه در آن نوجوان قبل از آنکه ه  ییگردد؛ الگو   لیهودکار تبد  ییبه الگو   تواندیم  جیتدربه

 

1 Ji 
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 ایاا   یرسااانامیپ  بیباز  بیاجتما   یهاشبکه  شیمایبا آن مواجه شودب آن را با پ  ایهود را بشناسد  

 .(2۰2۵ب 1)گنگ و لیو   کندیسرکوب م نیآن   یمحتوا  یتماشا

زا از تلفاان استفاده مشااکل یاست که در نوجوانان دارا  یگریمهم د  ریمتغ  ییاحساس تنها

 یبااه تجربااه ذهناا   یی. احساس تنهااا(2۰2۱و همکارانب    2)لی  ردیمورد توجه قرار گ   دیهمراه با

احساااس  نیاا . اشااودیفرد گفته م یواقع یمطلوب و روابط اجتما  یروابط اجتما   انیفاصله م

هااانوادهب مدرسااه و  انیاا ممکن است نوجااوان در م کهبل ستبین  ینیتنها بودن    یلزوماً به معنا

 ایاا   ساات ین  رفتهیپ   شودبیاحساس کند درک نم  یهمساتن حضور داشته باشد اما از نظر  اطف

تلفاان   بیطیشاارا  نی. در چن(2۰2۰و همکارانب    3)آچتربرق  است   یو ناکاف  یسطح  شیهاارتباط

 کاانشود. نوجااوان مم  لیو تعلس تبد  دییارتباطب ت   یوجو جست   یبرا  یبه ابزار  تواندیهمراه م

 ایاا   هارسااانامیپ  بیاجتمااا   یهارا در شاابکه  یشااتریزمان ب  بییکاهش احساس تنها  یاست برا

شااوندب   یو حضااور  سیاا تعاماال  م  نیگزیارتباطات جا  نیکند؛ اما اگر ا  یسپر  نیآن   یفضاها

و همکااارانب   4)متیااوز  شود  دیتشد  ینکند و حت  دایپ  داریکاهش پا  ییممکن است احساس تنها

2۰2۵). 

دوطرفه   یازا از تلفن همراه رابطهبا استفاده مشکل  تواندیم  ییدر نوجوانانب احساس تنها

توجااهب   افاات یدر  یممکن است برا  کندبیم  ییکه احساس تنها  ینوجوان  سوبکیداشته باشد. از  

از  یاسااتفاده افراطاا  گربید  یتر شود. از سو وابسته  یبه گوش  یارتباط و احساس حضور اجتما 

چهره را کاهش دهدب هواب را مختل کندب بهتعام ت چهره  ت یفیزمان و ک   تواندیم  هتلفن همرا

 جااهبیرا محاادود سااازد. در نت  یدهد و فرصت تجربه روابااط واقعاا   شیرا افزا  یاجتما   سهیم ا

همچنااان   یحضور داشته باشدب امااا از نظاار  اااطف  نیآن   یدر فضا  شترینوجوان ممکن است ب

که نوجااوان از تلفاان   ابدییشدت م  یچرهه زمان  نیکند. ا  یارتباط  یاحساس فاصله و نابسندگ 

و   ییفاارار از احساااس تنهااا  یباارا  ی نوان راهاا متعادلب بلکه به  ی نوان ابزار ارتباطهمراه نه به
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گااروه ف ااط بااا   نیاا در ا  ییکاااهش احساااس تنهااا  نبیدشااوار اسااتفاده کنااد. بنااابرا  یهاجانیه

 بیجااانیه  یآگاااه  ت یاا ت و   ازمناادیبلکااه ن  شودبیحاصل نم  یمحدودکردن زمان استفاده از گوش

)ژانااگ و   اساات   گاارانیتر بااا هااود و دو بازگشت به ارتباااط سااالم  یدرون  یهاتجربه  رشیپ 

 .(2۰2۳همکارانب 

داشااته  ین ش مؤثر  نهیزم  نیدر ا  تواندیاست که م  یاز مداه ت  یکی  یآگاهآموزش ذهن

توجه آگاهانهب هدفمند و بدون قضاوت به تجربه لحظه حال اساات.   یبه معنا  یآگاهباشد. ذهن

 یرفتااار  یهاو تکانه  یاحساسات بدن  هابجانیافکارب ه  ردیگ یم  ادیفرد    بیآگاهدر آموزش ذهن

 ها واکنش هودکار نشااان دهاادبه آن  ایشود    یکیها  کندب بدون آنکه فوراً با آن  ههود را مشاهد

مهااارت  نیاا زا از تلفن همراهب ااستفاده مشکل  ینوجوانان دارا  ی. برا(2۰۱2)فارب و همکارانب  

صااورت هودکااار و باادون به یاز گوش یاز استفاده افراط یبخش مهم  رایدارد؛ ز  یادیز  ت یاهم

کناادب در   یرا بررساا   یبارها گوشاا   بیقبل  میم. نوجوان ممکن است بدون تصدهدیرخ م  یآگاه

طور هودکااار و اضطرابب به  یحوصلگیدر زمان احساس ب  ایکند    شیمایپ  یاجتما   یهاشبکه

 دهاادیو به نوجوان فرصت م  کندیچرهه هودکار را کند م  نیا  یآگاهپناه ببرد. ذهن  یبه گوش

 .(2۰2۴و همکارانب   1)بای  هود را بشناسد یاز واکنشب تجربه درون شیپ

 یآگاااه  شیافاازا  سیاا از طر  تواناادیم  یآگاهآموزش ذهن  جانبیه  میتنظ  یدشوار  نهیدر زم

 کناادبیم  نیرا تماار  یآگاهکه ذهن  یاثرگ ار باشد. نوجوان  یفور  یگرو کاهش واکنش  یجانیه

کندب در باادن   یگ ارها را نامدهدب آن  صیهود را زودتر تشخ  یهاجانیه  ردیگ یم  ادی  جیتدربه

 نیاا . ا(2۰۱۷و همکااارانب    2)گوئندلمان  ها بماندبا آن  دیبدون قضاوت شد  وهود احساس کند  

و هودکارب مانند استفاده   یتکانش  یکمتر به رفتارها  ندیناهوشا  یهاجانیه  شودیبا ث م  ندیفرا

»احساااس کااردن   انیم  کندیبه نوجوان کمک م  یآگاهاز تلفن همراهب منجر شوند. ذهن  یافراط

 میفاصااله کوتاااهب از نظاار تنظاا   نیاا . ادکن  جادیفاصله ا  جان«یو »واکنش نشان دادن به ه  جان«یه

 جااهبی. در نتکناادیتر را فااراهم مامکان انتخاب پاسخ سازگارانه  رایدارد؛ ز  یادیز  ت یاهم  جانیه
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در ادامه رفتااار   یدر کنترل تکانهب ناتوان  یمانند ناتوان  ییهایدشوار  تواندیم  یآگاهآموزش ذهن

-)شااومن را کاهش دهااد  جانیه  میتنظ  یهاو استفاده محدود از راهبرد  یهدفمند هنگام ناراحت

 .(2۰2۰و همکارانب   1الیویر

 میتنظاا  یباار دشااوار یآگاااهآموزش ذهن یاثربخش یشدهب بررسبا توجه به مطالب مطر 

و   یزا از تلفن همااراه از نظاار  لماا استفاده مشکل  یدر نوجوانان دارا  ییو احساس تنها  جانیه

در   یبااا ناااتوان  تواناادیزا از تلفاان همااراه در نوجوانااان مدارد. استفاده مشکل  ت یاهم  یکاربرد

 شیو افاازا  یروابط حضور  ت یفیکاهش ک   بیرونیب  جانیه  میبه تنظ  یوابستگ  هابجانیه  ت یریمد

استفاده   توانندیهود م  زین  ییو احساس تنها  جانیه  میتنظ  یهمراه شود. دشوار  ییاحساس تنها

اسااتفاده   ندبیناهوشااا  جااانیه  انیاا م  داریاا پا  یاکننااد و چرهااه  دیاز تلفن همراه را تشد  یافراط

 یآگاه ت یبا ت و   یآگاه. آموزش ذهنندینما  جادیا  یارتباط  یتیرضاو تداوم نا  یهودکار از گوش

 شیهودکااارب افاازا  یگرکاهش واکنش  هابجانیاز لحظه حالب مشاهده بدون قضاوت افکار و ه

بااه نوجوانااان کمااک کنااد   تواندیتکانه و رفتار م  انیفاصله م  جادیو ا  یدرون  یهاتحمل تجربه

پااژوهش  نبیاز تلفاان همااراه برقاارار کننااد. بنااابرا استفادههود و  یهاجانیبا ه  یتررابطه سالم

مسااهله   نیاا ا  یبررساا   یزا از تلفن همراهب در پاستفاده مشکل  یحاضر با تمرکز بر نوجوانان دارا

و احساااس   جااانیه  میتنظاا   یموجب کاااهش دشااوار  تواندیم  یآگاهآموزش ذهن  ایاست که آ

 گروه شود. نیدر ا  ییتنها

 

 روش 

بااا طاار     ی شاا ی آزما مه ی و از نظاار روش اجااراب ن   ی پژوهش حاضر از نظاار هاادفب کاااربرد 

 آزمون همراه با گروه کنترل بود. ا پس   آزمون ش ی پ 

زا از تلفاان  اسااتفاده مشااکل   ی نوجوانان دارا   ه ی پژوهش حاضر شامل کل   ی جامعه آمار 

جامعااه    ی ر ی پ  ی بود. با توجه به دسترساا   ۱۴۰۴-۱۴۰۵  ی ل ی همراه شهر تهران در سال تحص 

 

1 Schuman-Olivier 
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آموزان م طع متوسطه دوم مدارس منتخب شهر تهااران  دانش   ان ی هدفب نمونه پژوهش از م 

بااود کااه بااه روش    ط ی نفر از نوجوانااان واجااد شاارا   ۳۰انتخاب شد. نمونه پژوهش شامل  

و    ش ی در دو گااروه آزمااا   ی صورت تصادف در دسترس انتخاب شدند و سپس به   ی ر ی گ نمونه 

 نفر بود.   ۱۵نفر و گروه کنترل شامل    ۱۵شامل    ش ی کنترل قرار گرفتند. گروه آزما 

با مسهوتن مدارس منتخب شهر تهاارانب ابتاادا    ی انتخاب نمونهب پس از هماهنگ   ی برا 

بااا    ( 2۰۰۵)   پس ی ل ی و ف   ی انچ ی ب   زا از تلفن همراه آموزان داوطلب از نظر استفاده مشکل دانش 

  2۷  ی دارا   اس یاا م    ن ی شدند. ا   ی زا از تلفن همراه اربالگر استفاده مشکل   اس ی استفاده از م  

کااه    ی آموزان . در پژوهش حاضرب دانش دارد قرار    ۱۳۵تا    2۷سؤال است و دامنه نمره آن از  

زا از  استفاده مشکل   ی  نوان نوجوانان دارا و باتتر کسب کردندب به   ۷۶نمره    اس ی م    ن ی در ا 

افراد واجد    ان ی ورود و هروج شدند. سپس از م   ی ها م ک   ی تلفن همراه وارد مرحله بررس 

در دو گااروه    ی صااورت تصااادف پژوهش انتخاااب و به   یی  نوان نمونه نها نفر به   ۳۰  طب ی شرا 

 شدند.   ن ی گز ی و کنترل جا   ش ی آزما 

در م طااع متوسااطه دوم شااهر    ل ی ورود به پژوهش شامل اشتغال به تحصاا   ی ها م ک 

سااالب کسااب    ۱۸تااا    ۱۵  ی ب قرار داشتن در دامنه ساان ۱۴۰۴-۱۴۰۵  ی ل ی تهران در سال تحص 

شرکت در    ی آگاهانه برا   ل ی زا از تلفن همراهب تما استفاده مشکل   اس ی و باتتر در م    ۷۶نمره  

شرکت منظم در جلسااات    یی توانا   نب ی و والد   آموز آگاهانه از دانش   ت ی پژوهشب کسب رضا 

هااروج از    ی هااا مشااابه بااود. م ک   ی شناهت زمان مداهله روان هم   افت ی و  دم در   ی آموزش 

در    ی  اادم همکااار   ب ی آگاه از دو جلسه از جلسات آموزش ذهن   ش ی ب   بت ی پژوهش شامل ا 

هارج    زمان م ه   ی شناهت آزمونب شروع مداهله روان پس   ا ی   آزمون ش ی پ   ی ها پرسشنامه   ل ی تکم 

پااژوهش و    ی در طول اجرا   ی هانوادگ   ا ی   ی شناهت روان   ی از طر  پژوهشب بروز مشکل جد 

 بود.   ی انصراف داوطلبانه از ادامه همکار 
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 ابزار 

  ی زا از تلفن همراه برا استفاده مشکل  اس ی ها از سه ابزار استفاده شد: م  داده  ی گردآور   ی برا 

  جااان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   اس ی زا از تلفن همراهب م  استفاده مشکل   ی نوجوانان دارا   ی اربالگر 

سنجش احساس    ی راسل برا   یی احساس تنها   اس ی و م    جان ی ه   م ی تنظ   ی سنجش دشوار   ی برا 

 . یی تنها 

 (: 2۰۰۴م یاس دشواری تنظیم هیجان گرتز و رومر )   -۱

گویااه ای اساات کااه سااطو  ن ااص و    ۳۶م یاس دشواری تنظیم هیجان یااک اباازار  

)ت ریباً    ۵)ت ریباً هرگز( تا    ۱نارسایی تنظیم هیجانی فرد را در اندازه های پنج درجه ای از  

همیشه( در شش زمینه به شر  زیر می سنجد:  دم پ یرش هیجان های منفیب دشواری در  

انجام رفتارهای هدفمند مواقع درماناادگیب دشااواری در مهااار رفتارهااای تکانشاای مواقااع  

درماندگیب دستیابی محدود به راهبردهای اثربخش تنظیم هیجانب ف دان آکاهی هیجااانی و  

ف دان شفافیت هیجانی. از مجموع نمره شش زیر م یاااس آزمااونب نمااره کاال فاارد باارای  

 یاااس هااا و کاال  دشواری تنظیم هیجان محاسبه می شود. نمره بیشتر در هاار یااک از زیرم 

م یاسب نشانه دشواری بیشتر در تنظیم هیجان است. ویژگیهای روانسنجی م یاس دشواری  

تنظیم هیجان شامل همسانی درونیب پایایی بازآزمایی و روایی سازه و پیش بین در نمونااه  

های بالینی و ایربالینی در پژوهش های هااارجی تاییااد شااده اساات )گرتااز و همکااارانب  

(. ویژگی های روانسنجی نسااخه فارساای  2۰۱۰؛ گرتز و تولب  2۰۰۴؛ گرتز و رومرب  2۰۰۶

(ب  n=    ۷۶۳( و ایربااالینی ) n=    ۱۸۷م یاس دشواری تنظیم هیجان در نمونه هااای بااالینی ) 

 (. ۱۳۹۳؛ بشارت و بزازیانب  ۱۳۸۶مورد بررسی و تایید قرار گرفته اند )بشارتب  

 (: ۱۹۹۰) و همکاران    راسل   یی احساس تنها   اس ی م    -2

  ن یاا راساال اسااتفاده شااد. ا   یی احساااس تنهااا   اس ی از م    یی سنجش احساس تنها   ی برا 

  ی از ابزارهااا   ی کاا ی شااد و    ن ی تاادو   ۱۹۸۰توسط راساالب پااپ و و کاترونااا در سااال    اس ی م  

است.    ی از روابط اجتما    ی ت ی شده و نارضا ادراک   یی احساس تنها   ی اب ی ارز   ی شده برا شناهته 
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  بودن ی شاادهب ناکاااف ادراک   ی اناازوا   ب یی تنها   ساس اح   زان ی سؤال است و م   2۰  ی ابزار دارا   ن ی ا 

  ی گاا ار نمره   . کند ی م   ی اب ی را ارز   ک ی نزد   ی و احساس ف دان رابطه  اطف   ی ارتباطات اجتما  

و    شااود ی انجااام م   شه« ی از »هرگز« تا »هم   ی ا چهاردرجه   کرت ی ل   ف ی بر اساس ط   اس ی م    ن ی ا 

صورت معکااوس  ها به سؤال   ی . بره شود ی در نظر گرفته م   ۴تا    ۱از    ی ا هر سؤال نمره   ی برا 

دهنده احساااس  است و نمره باتتر نشااان   ۸۰تا    2۰. دامنه نمره کل از  شوند ی م   ی گ ار نمره 

مطلوب برهوردار بوده    یی ا ی و پا   یی ابزار از روا   ن ی ا   ب ی شتر است. در مطالعات اصل ی ب   یی تنها 

احساس    اس ی م    ی کرونباخ آن در سطح بات گزارش شده است. نسخه فارس   ی آلفا   ب ی و ضر 

 شده است.   د یی آن ت   یی ا ی و پا   یی استفاده شده و روا   ی داهل   ی ها در پژوهش  ز ی راسل ن   یی تنها 

گااروه    ی بود کااه باارا   ( ۱۹۹2)   ن ی ز -کابات   ی آگاه مداهله پژوهش شامل آموزش ذهن 

  ۹۰مدت  جلسه و هر جلسه به   ک ی جلسهب هر هفته    ۸در    ی اجرا شد. برنامه آموزش   ش ی آزما 

از لحظه حالب مشاهده بدون   ی آگاه   ش ی جلسات با تمرکز بر افزا   ی برگزار شد. محتوا   ه ی دق 

نساابت بااه تکانااه    ی آگاااه   ش ی فزا هودکارب ا   ی گر کاهش واکنش   هاب جان ی قضاوت افکار و ه 

 شد.   م ی تنظ   یی و کاهش احساس تنها   جان ی ه   م ی استفاده از تلفن همراهب بهبود تنظ 

و ارتباط آن با    ی آگاه در جلسه نخستب اهداف پژوهشب قوا د جلساتب مفهوم ذهن 

از تنفس و توجه به    ی داده شد. در جلسه دومب آگاه   ح ی زا از تلفن همراه توض استفاده مشکل 

باادون قضاااوت و    هااا جان ی لحظه حال آموزش داده شد. در جلسه سومب مشاهده افکار و ه 

اسااتفاده از تلفاان    ی ها تکانااه   یی چهااارمب شناسااا   جلسه شد. در    ن ی تمر   ی بدون واکنش فور 

اسکن بدن    ن ی از استفاده آموزش داده شد. در جلسه پنجمب تمر   ش ی همراه و مکث آگاهانه پ 

اجرا شد. در جلسه    یی و تنها   ی حوصلگ ی مرتبط با اضطرابب ب   ی از احساسات بدن   ی و آگاه 

بااه    ی بدون فاارار فااور   ی ون در   ی ها و ماندن با تجربه   ند ی ناهوشا   ی ها جان ی ه   رش ی ششمب پ  

دادن آگاهانه  گوش   ب ی فرد ن ی در روابط ب   ی آگاه شد. در جلسه هفتمب ذهن  ن ی تلفن همراه تمر 

جلسااات ماارور    ی آموزش داده شد. در جلسه هشتمب محتوا   ی و توجه به ارتباطات حضور 

و    ی آگاااه ذهن   ی هااا ن ی حفااظ تمر   ی و راهبردهااا   د یاا گرد   ی بررساا   جادشااده ی ا   رات یی شدب تغ 

 استفاده از تلفن همراه ارائه شد.   هانه آگا   ت ی ر ی مد 
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استفاده شد. در بخش آمار    ی و استنباط   ی ف ی آمار توص   ی ها ها از روش داده   ل ی تحل   ی برا 

  ی هااا ی ژگ ی و   ف ی توصاا   ی و درصااد باارا   ی فراواناا   ارب یاا انحااراف مع   نب ی انگ یاا م   ب ی ف ی توصاا 

ابتاادا    ب ی پااژوهش گاازارش شااد. در بخااش آمااار اسااتنباط   ی رهااا ی و متغ   ی شااناهت ت ی جمع 

ها با آزمااون  داده   ع ی . نرمال بودن توز د ش   ی بررس   انس ی کووار   ل ی تحل   ی تزم برا   ی ها مفروضه 

اثر    ی با بررس   ون ی رگرس   ب ی ش   ی و همگن   ن ی با آزمون لو   ها انس ی وار   ی همگن   لکب ی ا و   رو ی شاپ 

  ی بررساا   ی باارا   ب ی آمار   ی ها مفروضه   د یی . پس از ت  د ی گرد   ی و گروه بررس   آزمون ش ی مت ابل پ 

  ل یاا تحل   ز ا   یی و احساااس تنهااا   جااان ی ه   م ی تنظاا   ی باار دشااوار   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش 

  ی اسااتفاده شااد. سااطح معنااادار   ره ی متغ تااک   انس یاا کووار   ل یاا و تحل   ره ی چندمتغ   انس ی کووار 

انجااام    SPSSافاازار  هااا بااا اسااتفاده از نرم داده   ل یاا در نظر گرفته شد و تحل   ۰/ ۰۵ها  آزمون 

 گرفت. 

 

 ها افته ی 

زا از تلفن همراه شهر تهااران  استفاده مشکل   ی نفر از نوجوانان دارا   ۳۰در پژوهش حاضرب  

و باااتتر در    ۷۶شرکت داشتند که بر اساااس کسااب نمااره    ۱۴۰۴-۱۴۰۵  ی ل ی در سال تحص 

در دو گااروه    ی صورت تصااادف شدند و به   یی زا از تلفن همراه شناسا استفاده مشکل   اس ی م  

ساان    ار یاا و انحااراف مع   ن ی انگ ی نفر بود. م   ۱۵گروه شامل    هر و کنترل قرار گرفتند.    ش ی آزما 

  ±   ۰/ ۷۳سال و در گروه کنترل برابر بااا    ۱۶/ 2۶  ±   ۰/ ۸۸برابر با    ش ی نوجوانان در گروه آزما 

و کنترل از نظر سن    ش ی گروه آزما   ن ی دو گروه نشان داد که ب   سه ی م ا   ج ی سال بود. نتا   ۱۶/ ۴۰

  ی ساان   ی ژگاا ی در آااز پژوهش از نظاار و   روه دو گ   نب ی وجود نداشت؛ بنابرا   ی تفاوت معنادار 

 همگن بودند. 

را در    یی و احساااس تنهااا   جااان ی ه   م ی تنظاا   ی دشوار   ار ی و انحراف مع   ن ی انگ ی م   ۱جدول  

 . دهد ی و کنترل نشان م   ش ی آزمون در دو گروه آزما و پس   آزمون ش ی مراحل پ 
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در مراحل    یی و احساس تنها   جان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   ار ی و انحراف مع   ن ی انگ ی م   . 1جدول  

 آزمون و پس   آزمون ش ی پ 

 ر یمتغ  گروه  M±SD آزمونشیپ M±SDآزمون پس

 شی آزما ۷۳/۱۰۸  ± ۶۴/۱۱ ۴۶/۷۸ ±  ۸2/۹

 جان یه میتنظ یدشوار
 کنترل  ۸۶/۱۰۷  ± ۱۱/۱2 ۹۳/۱۰۴  ± ۷۶/۱۱

 شی آزما ۴۰/۵۵ ±  2۸/۶ ۷۳/۳۹ ±  ۹۱/۵

 ییاحساس تنها

 کنترل  ۸۶/۵۴ ±  ۴۷/۶ 2۰/۵۳ ±  ۱۸/۶

 

در گااروه    جان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   ن ی انگ ی م   شودب ی مشاهده م   ۱گونه که در جدول  همان 

  ر یی که در گروه کنترل تغ   ی در حال   افتب ی آزمون کاهش  به پس   آزمون ش ی از مرحله پ  ش ی آزما 

پااس از    ش ی در گااروه آزمااا   یی احساااس تنهااا   ن ی انگ ی م   ن ی مشاهده نشد. همچن   ی قابل توجه 

  ن یاا محدود بود. ا   رات یی کاهش نشان دادب اما در گروه کنترل تغ   ی آگاه آموزش ذهن   ی اجرا 

و    جااان ی ه   م ی تنظاا   ی با کاااهش دشااوار   ی آگاه که آموزش ذهن   دهد ی نشان م   ی ف ی توص   ج ی نتا 

 همراه بوده است.   ش ی در گروه آزما   یی احساس تنها 

  ع یاا شااامل نرمااال بااودن توز   ی آمااار   ی ها مفروضه   انسب ی کووار   ل ی تحل   ی از اجرا   ش ی پ 

نرمال بودن    ی بررس   ی شد. برا   ی بررس   ون ی رگرس   ب ی ش   ی و همگن   ها انس ی وار   ی هاب همگن داده 

  ی نشااان داد سااطح معنااادار   ج ی اسااتفاده شااد. نتااا   لااک ی ا و   رو ی ها از آزمون شاپ داده   ع ی توز 

آزمااون در  و پس   آزمون ش ی در مراحل پ   یی تنها   ساس و اح   جان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   ی رها ی متغ 

پژوهش نرمال بود.    ی رها ی ها در متغ داده   ع ی توز   نب ی بود؛ بنابرا   ۰/ ۰۵تر از  هر دو گروه بزرگ 

و    جااان ی ه   م ی تنظاا   ی دشااوار   ی باارا   ی نشااان داد سااطح معنااادار   ن ی آزمون لو   ج ی نتا   ن ی همچن 

  ی دو گروه همگن بودند. باارا   ی ها انس ی وار   نب ی بود؛ بنابرا   ۰/ ۰۵تر از  بزرگ   یی احساس تنها 

 ی رها ی از متغ   ک ی هر    ی و گروه برا   آزمون ش ی اثر مت ابل پ   ز ی ن  ون ی رگرس   ب ی ش  ی همگن   ی بررس 
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  ی رهااا ی از متغ   ک یاا چ ی و گااروه در ه   آزمااون ش ی نشان داد تعاماال پ   ج ی شد. نتا   ی وابسته بررس 

برقرار بااود. بااا توجااه بااه    ون ی رگرس   ب ی ش   ی مفروضه همگن   نب ی پژوهش معنادار نبود؛ بنابرا 

  ی اثربخشاا   ی بررساا   ی باارا   انس یاا کووار   ل یاا استفاده از تحل   ب ی آمار   ی ها برقرار بودن مفروضه 

 مناسب بود.   ی آگاه آموزش ذهن 

  ل ی وابستهب از تحل   ی رها ی متغ   ی هط   ب ی بر ترک   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثر کل  ی بررس   ی برا 

 استفاده شد.   ره ی چندمتغ   انس ی کووار 

 

و احساس    جان ی ه   م ی تنظ   ی اثر گروه بر دشوار   ره ی چندمتغ   انس ی کووار   ل ی تحل   ج ی نتا   . 2جدول  

 یی تنها 

 آزمون  م دار F ه یفرض df هطا  df ی سطح معنادار مج ور اتا 

 یی یاثر پ ۶۹۱/۰ ۹۴/2۷ 2 2۵ ۰۰۱/۰ ۶۹۱/۰

 لکز ی و یتمبدا ۳۰۹/۰ ۹۴/2۷ 2 2۵ ۰۰۱/۰ ۶۹۱/۰

 نگیتلااثر ه 2۳۶/2 ۹۴/2۷ 2 2۵ ۰۰۱/۰ ۶۹۱/۰

 ی رو شهی ر نی تربزرگ  2۳۶/2 ۹۴/2۷ 2 2۵ ۰۰۱/۰ ۶۹۱/۰

 

و کنتاارل از    ش ی گروه آزما   ن ی ب   آزمونب ش ی نشان داد پس از کنترل اثر پ   2جدول    ج ی نتا 

  ی تفاااوت معنااادار   یی و احساااس تنهااا   جان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   ی رها ی متغ   ی هط   ب ی نظر ترک 

وابسااته پااژوهش اثاار    ی رهااا ی در مجموع بر متغ   ی آگاه آموزش ذهن   نب ی وجود داشت. بنابرا 

 معنادار داشت. 

اثاار آمااوزش    ی بررساا   ی باارا   رهب ی چناادمتغ   انس یاا کووار   ل یاا پس از معنااادار شاادن تحل 

 اجرا شد.   ره ی متغ تک   انس ی کووار   ل ی پژوهشب تحل   ی رها ی از متغ   ک ی بر هر    ی آگاه ذهن 
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  جان ی ه   م ی تنظ   ی بر دشوار   ی آگاه اثر آموزش ذهن   ره ی متغ تک   انس ی کووار   ل ی تحل   ج ی نتا   . 3جدول  

 یی و احساس تنها 

  نیانگیم F ی سطح معنادار مج ور اتا 

 مج ورات 
df 

مجموع 

 مج ورات 
 وابسته   ریمتغ 

 جان یه میتنظ یدشوار ۳۷/۶2۸۴ ۱ ۳۷/۶2۸۴ ۸2/۴۹ ۰۰۱/۰ ۶۴۸/۰

 ییاحساس تنها ۵۹/۱۷۴۶ ۱ ۵۹/۱۷۴۶ ۳۶/۴2 ۰۰۱/۰ ۶۱۱/۰

 

  م ی تنظ   ی اثر گروه بر دشوار   آزمونب ش ی نشان داد پس از کنترل نمرات پ   ۳جدول   ج ی نتا 

  شب ی در گااروه آزمااا   جااان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   ن ی انگ ی معنادار بود. با توجه به کاهش م   جان ی ه 

  ی در نوجوانااان دارا   جااان ی ه   م ی تنظاا   ی موجب کاااهش معنااادار دشااوار   ی آگاه آموزش ذهن 

معنادار بود. با    ز ی ن   یی اثر گروه بر احساس تنها  ن ی . همچن د زا از تلفن همراه ش استفاده مشکل 

موجااب    ی آگاااه آمااوزش ذهن   شب ی در گروه آزمااا   یی احساس تنها   ن ی انگ ی توجه به کاهش م 

 زا از تلفن همراه شد. استفاده مشکل   ی در نوجوانان دارا   یی کاهش معنادار احساس تنها 

 

 گیری بحث و نتیجه 

و    جااان ی ه   م ی تنظاا   ی باار دشااوار   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش   ی هدف پژوهش حاضر بررس 

زا از تلفن همااراه شااهر تهااران در سااال  استفاده مشکل   ی در نوجوانان دارا   یی احساس تنها 

  آزمااونب ش ی پژوهش نشان داد که پس از کنترل نماارات پ   ج ی بود. نتا   ۱۴۰۴-۱۴۰۵  ی ل ی تحص 

تفاااوت    یی و احساس تنها   جان ی ه   م ی تنظ   ی دشوار   ی رها ی و کنترل در متغ   ش ی گروه آزما   ن ی ب 

  ی آگاااه کااه در جلسااات آمااوزش ذهن   ی نوجوانان   گرب ی  بارت د وجود داشت. به   ی معنادار 

  م ی تنظاا   ی در دشااوار   ی با نوجوانان گروه کنترلب کاااهش معنااادار   سه ی شرکت کردندب در م ا 

بااا    ی آگاااه آن است که آموزش ذهن   انگر ی ب   افته ی   ن ی نشان دادند. ا   یی و احساس تنها   جان ی ه 
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  ی گر کاهش واکنش   هاب جان ی از لحظه حالب مشاهده بدون قضاوت افکار و ه   ی آگاه  ش ی افزا 

  ی هااا جان ی مواجهه نوجوانان بااا ه   وه ی تکانه و رفتارب توانست ش   ان ی مکث م   جاد ی هودکار و ا 

 را بهبود بخشد.   یی دشوار و احساس تنها 

گفاات کااه    تااوان ی م   جان ی ه   م ی تنظ   ی بر دشوار   ی آگاه آموزش ذهن   ی اثربخش   ن یی در تب 

ماننااد    یی هااا جان ی زا از تلفن همراه معموتً هنگااام تجربااه ه استفاده مشکل   ی نوجوانان دارا 

  ی صااورت هودکااار بااه تلفاان همااراه رو به   ب یی تنهااا   ا ی هشمب ام    ب ی حوصلگ ی اضطرابب ب 

  ی عناا ی   کنااد؛ ی م   دا ی را پ   ی فور   جان ی ه   م ی ک ابزار تنظ ی ن ش    ی حالتب گوش   ن ی . در ا آورند ی م 

  ب ی اجتمااا    ی ها شبکه   ش ی ما ی با پ   کند ی ت ش م   جانب ی و پردازش ه   یی شناسا   ی جا نوجوان به 

. آمااوزش  رد یاا هود فاصله بگ   ی جان ی از تجربه ه   ن ی آن    ی محتوا   ی تماشا   ا ی   ی باز   ب ی رسان ام ی پ 

دهندب    ص ی هود را تشخ   جان ی از واکنش هودکارب ه  ش ی به نوجوانان کمک کرد پ   ی آگاه ذهن 

  جان ی تجربه ه   ان ی م   ی ا فاصله   جهب ی کنند و بدون قضاوت با آن بمانند. در نت   ی گ ار آن را نام 

از تلفاان همااراهب    ی اسااتفاده فااور   ی جا شد و نوجوانان توانستند بااه   جاد ی ا   ی و رفتار تکانش 

 انتخاب کنند.   ی تر سازگارانه   ی ها پاسخ 

  یی موجب کاهش احساااس تنهااا   ی آگاه پژوهش نشان داد که آموزش ذهن   گر ی د   افته ی 

گفاات    تااوان ی م   افته ی   ن ی ا   ن یی زا از تلفن همراه شد. در تب استفاده مشکل   ی در نوجوانان دارا 

و    ی ذهناا   ی ا بلکااه تجربااه   سااتب ی ن   ی روناا ی کمبود ارتباط ب   ی ف ط به معنا   یی که احساس تنها 

.  شااود ی همااراه م   گران ی و فاصله از د   شدن رفته ی نپ    نب نشد است که با احساس درک   ی  اطف 

احساس به تلفن همااراه    ن ی کاهش ا   ی ممکن است برا   کندب ی م   یی که احساس تنها   ی نوجوان 

  ی و حضور   ی رابطه واقع   ن ی گز ی نوع ارتباطب اگر جا   ن ی پناه ببرد؛ اما ا   ی اجتما    ی ها و شبکه 

بااه    ی آگاااه . آمااوزش ذهن کنااد ی نم   جاااد ی ا   ی  اااطف   ی کاا ی شودب الزاماً احساس تعلااس و نزد 

مشاااهده کنناادب    ن یاا آن    ی به فضا   ی را بدون فرار فور   یی نوجوانان کمک کرد احساس تنها 

و بااا هااود و    رنااد ی بپ    ی قطعاا   ت یاا  نوان واقع را کمتر بااه   ی ارزش ی ب   ا ی افکار مرتبط با طرد  

  یی نها کاهش احساس ت   لب ی دل   ن ی برقرار کنند. به هم   ی تر تر و مهربانانه رابطه آگاهانه   گران ی د 

 است.   ن یی قابل تب   ش ی در گروه آزما 
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همسااو اساات. در    ی و هااارج   ی داهلاا   ی ها پژوهش   ی ها افته ی پژوهش حاضر با    ج ی نتا 

و    جااان ی ه   م ی در تنظاا   ی گاازارش شااد کااه دشااوار   ( ۱۴۰۱زینالی ) و    ی منعم   ی پژوهش داهل 

زا از تلفن همراه در نوجوانان رابطه مثبت معنادار دارند و  با استفاده مشکل   یی احساس تنها 

محاادود بااه    ی و دسترساا   یی تنهااا   احساااس در کنتاارل تکانااهب    ی ماننااد دشااوار   یی ها مؤلفااه 

از    افته ی   ن ی ا   کنند؛ ی م   ی ن ی ب ش ی زا از تلفن همراه را پ استفاده مشکل   جانب ی ه   م ی تنظ   ی راهبردها 

و    جااان ی ه   م ی تنظاا   ی کاهش دشوار   دهد ی نظر با پژوهش حاضر همسو است که نشان م   ن ی ا 

هدف مداهله    راه زا از تلفن هم استفاده مشکل   ی در نوجوانان دارا   تواند ی م   یی احساس تنها 

  ی آگاه نشان داد آموزش ذهن ( ۱۴۰۳) استاد و همکاران   ی پژوهش داهل  ن ی . همچن رد ی قرار گ 

اثااربخش اساات    ی مخاطرات رفتار   ی آموزان دارا در دانش   جان ی ه   م ی تنظ   ی بر کاهش دشوار 

  ز ی ن   ی دارد. در سطح هارج   ی در پژوهش حاضر همخوان  جان ی ه  م ی تنظ  ی که با کاهش دشوار 

به تلفن همراه در    اد ی ناکارآمد با ا ت   جان ی ه   م ی که تنظ   دند نشان دا   ( 2۰2۴)   1گولدن و پوتت 

دارنااد؛    ی انج یاا رابطه ن ش م   ن ی در ا   ی و هودکنترل   ی آگاه نوجوانان رابطه مثبت دارد و ذهن 

زا از تلفاان  با استفاده مشکل   یی نشان دادند احساس تنها   ( 2۰2۱)   و همکاران   2ی ل   ن ی همچن 

رابطه ن ش دارند.    ن ی در ا   ی هودکنترل فرار و    زه ی همراه در نوجوانان رابطه مثبت دارد و انگ 

  ب ی م ی هااودتنظ   ب ی هودآگاااه   ت یاا ت و   س یاا از طر   ی آگاااه کااه ذهن   دهد ی نشان م   یی همسو   ن ی ا 

در کاااهش    توانااد ی م   ند ی ناهوشااا   ی ها و کاهش فرار از تجربااه   ی جان ی ه   ی گر کاهش واکنش 

 زا از تلفن همراه ن ش داشته باشد. مرتبط با استفاده مشکل   ی شناهت روان   ی امدها ی پ 

زمان  هم   ر ی از چند مس   ی آگاه پژوهش نشان داد که آموزش ذهن   ی ها افته ی در مجموعب  

از    ی آگاااه   ش ی اثر گ اشاات. نخسااتب بااا افاازا   یی و احساس تنها   جان ی ه   م ی تنظ   ی بر دشوار 

هودکااار    ی استفاده از تلفن همراهب نوجوانان توانستند رفتارها   ی ها و تکانه   ها جان ی افکارب ه 

  ی گاار مشاهده باادون قضاااوتب شاادت واکنش   ن ی با تمر   دومب دهند.    ص ی هود را بهتر تشخ 

  ی را باادون فاارار فااور   ند ی ناهوشااا   ی هااا جان ی و نوجوانان توانستند ه   افت ی کاهش    ی جان ی ه 

 

1 Gülden & Polat 
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از استفاده از تلفاان همااراهب امکااان انتخاااب    ش ی مکث آگاهانه پ   جاد ی تجربه کنند. سومب با ا 

و کاااهش    ی حضااور   ارتباطااات توجااه بااه    ش ی تر فراهم شد. چهارمب با افزا آگاهانه   ی رفتار 

آمااوزش    نب ی . بنااابرا افت ی کاهش    یی احساس تنها   ب ی و طردشدگ   ی ا سه ی با افکار م ا   ی ر ی درگ 

 ی نوجوانان دارا   ت ی وضع   ب ی و هم در سطح ارتباط  ی جان ی توانست هم در سطح ه   ی آگاه ذهن 

 زا از تلفن همراه را بهبود بخشد. استفاده مشکل 

  م ی تنظ   ی موجب کاهش دشوار   ی آگاه پژوهش حاضرب آموزش ذهن  ی ها افته ی بر اساس  

زا از تلفاان همااراه شااد.  اسااتفاده مشااکل   ی در نوجوانااان دارا   یی و احساااس تنهااا   جااان ی ه 

مداهله توانستند    ان ی شرکت کردندب پس از پا   ی آگاه که در جلسات آموزش ذهن  ی نوجوانان 

  ت ی ر ی تکانه استفاده از تلفن همراه را بهتر مد   ندب ده   ص ی تر تشخ هود را آگاهانه   ی ها جان ی ه 

تر مواجه شوند و کمتر به استفاده هودکار از  سازگارانه   ی ا وه ی به ش   یی کنندب با احساس تنها 

  ی آگاااه آمااوزش ذهن   نب ی متوسل گردند. بنااابرا   ند ی ناهوشا   ی ها جان ی فرار از ه   ی برا   ی گوش 

زا از تلفن همااراه  استفاده مشکل   ی ا کمک به نوجوانان دار   ی برا   ی مؤثر و کاربرد   ی کرد ی رو 

نوجوانان مورد    ی شناهت مدارس و مداه ت روان  ی ا مشاوره   ی ها در برنامه   تواند ی است و م 

 . رد ی استفاده قرار گ 

نمونه پژوهش محدود به    نکه ی همراه بود. نخست ا   ت ی پژوهش حاضر با چند محدود 

  ۱۴۰۴-۱۴۰۵  ی ل ی زا از تلفن همراه شهر تهران در سال تحص استفاده مشکل   ی نوجوانان دارا 

انجااام    اط ی با احت   د ی با   ی سن   ی ها شهرها و گروه   ر ی به نوجوانان سا   ج ی نتا   م ی تعم   نب ی بود؛ بنابرا 

اثاارات آمااوزش    ی دار یاا بلندمدت انجام نشااد و پا   ی ر ی گ ی پژوهش پ   ن ی در ا   نکه ی وم ا د شود.  

  ی ها ها با استفاده از پرسشاانامه داده   نکه ی ا   سوم .  د ی نگرد   ی بعد بررس   ی ها در ماه   ی آگاه ذهن 

برداشاات    ر ی تاا ث   حاات نوجوانااان ت   ی ها شدند و ممکن است پاسااخ   ی گردآور   ی هودگزارش 

استفاده از تلفن همااراه    زان ی نسبت به م   ت ی حساس   ا ی   ی اجتما    ی ده به پاسخ   ل ی تما   ب ی شخص 

شناسان  مشاوران مدارسب روان   شود ی م   شنهاد ی پژوهشب پ   ج ی با توجه به نتا  قرار گرفته باشد. 

کااه در کنتاارل اسااتفاده از    ی نوجوانان   ی برا   ی آگاه از آموزش ذهن   ی پرورش   ان ی و مرب   ی ت ی ترب 

ها  برنامااه   ن یاا در ا   شااود ی م   شاانهاد ی پ   ن ی تلفن همراه مشااکل دارناادب اسااتفاده کننااد. همچناا 
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مکث آگاهانه    هاب جان ی بدون قضاوت افکار و ه   اهده از تنفسب مش   ی مانند آگاه   یی ها مهارت 

و    ند ی ناهوشااا   ی هااا جان ی ه   رش ی استفادهب پ    ی ها تکانه   یی شناسا   ب ی از استفاده از گوش   ش ی پ 

ها را در  برنامااه   ن یاا ا   تواننااد ی م   ز یاا آموزش داده شود. مدارس ن   ی ارتباطات حضور   ت ی ت و 

  ی جااان ی و بهبااود ساا مت ه   ه استفاده از تلفن همرا   ت ی ر ی مد   ی برا   ی گروه   ی ها قالب کارگاه 

  ی آگاااه آموزش ذهن   ی اثربخش   ندهب ی آ   ی ها در پژوهش   شود ی م   شنهاد ی پ   نوجوانان اجرا کنند. 

با    یی ها انجام پژوهش   ن ی شود. همچن   ی مختلف بررس   ی تر و در شهرها بزرگ   ی ها در نمونه 

  شنهاد ی اثرات آموزش پ   ی ماندگار   ی بررس   ی ماهه برا ماهه و شش سه   ماههب ک ی   ی ر ی گ ی دوره پ 

درمااان    جااانب ی ه   م ی ماننااد آمااوزش تنظاا   ی با مااداه ت   ی آگاه آموزش ذهن   سه ی . م ا شود ی م 

بااه    توانااد ی م   ز یاا ن   ی اجتمااا    ی ها و آموزش مهارت   ی آموزش هودکنترل   ب ی ا رفتار   ی شناهت 

در    شااود ی م   شاانهاد ی پ   نب ی کمک کند. افزون بر ا   کرد ی رو   ن ی ا   ی نسب   ی تر شدن اثربخش روشن 

  رس هوابب تاا   ت ی ف ی ک   ب ی اضطراب اجتما    ب ی مانند هودکنترل   یی رها ی متغ   ی بعد   ی ها پژوهش 

شااوند تااا    ی بررساا   ز ی روابط همساتن ن   ت ی ف ی شده و ک ادراک   ی اجتما    ت ی از جاماندنب حما 

زا از تلفاان همااراه  استفاده مشکل   ی در نوجوانان دارا   ی آگاه اثر آموزش ذهن   ی سازوکارها 

 مشخص گردد.   تر س ی دق 
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