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Abstract  

The aim of the present study was to determine the effect of schema therapy on 

reducing internet addiction and increasing emotional self-awareness in adolescent 

girls .  In this study, a quasi-experimental method with a pre-test and post-test 

design with a control group was used, and the statistical population consisted of 

adolescent girls addicted to the internet who referred to the Bahar Danesh Clinic 

in Mashhad in 1401. 30 of these people were selected through purposive sampling 

and based on the inclusion and exclusion criteria for the study and were randomly 

assigned to two groups of 15 people, experimental and control. The instruments 

of this study were Young's Internet Addiction Questionnaire (IAT) and Grant et 

al.'s Emotional Self-Awareness Scale (ESQ). The experimental group underwent 

schema therapy for 10 sessions of 90 minutes, twice a week, and the control group 

did not receive any intervention. Finally, the data were tested using multivariate 

and univariate analysis of covariance .  The results showed that schema therapy 

can create a significant difference in the mean scores of emotional self-awareness 

and Internet addiction, which means that schema therapy increases emotional 

self-awareness and reduces Internet addiction .  Based on this, it can be concluded 

that schema therapy can be used as an effective approach to reduce Internet 

addiction and increase emotional self-awareness in adolescents . 
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به اینترنت   اعتیاد کاهشدرمانی بر  وارهطرح  اثربخشی
  نوجوان  هیجانی دختران خودآگاهیافزایش  و

 1* یفاطمه عالم  دهیس

 2یرین  یمهد

 چکیده 
تعیین پژوهش حاضر    خودآگاهیافزایش    و  اینترنت  به  اعتیاد  کاهش  بر  درمانی  وارهطرح  تأثیر  هدف 

با    آزمونپسو    آزمون پیشبا طرح    یتجربمهیپژوهش از روش ن  نیدر ا   .است  نوجواندختران    هیجانی
کنترل   آماريو    شد  استفادهگروه  را    جامعه  اینترنت  آن  به  وابسته  نوجوان  به    کنندهمراجعهدختران 

دانش    درمانگاه سال    مشهد  شهربهار  دادند  1401در    روش  به   افراد  این  از   نفر  30  تعداد  که  تشکیل 
 تصادفی   صورتانتخاب و به  پژوهش  به  خروج  و  ورود  معیارهاي  اساس  بر  و  دسترس  در  گیرينمونه
این  جاي  کنترل  و  آزمایش  نفره  15  گروه  دو  در  ساده ابزارهاي  اعتیاد   نامهپرسش  پژوهشدهی شدند. 

 به مدت  آزمایش  گروه.  است(  ESQ)   خودآگاهی هیجانی گرنت و همکاران  مقیاس  ( وIAT)  اینترنتی یانگ
تحت   صورت بهدقیقه    90  جلسه  10 هفته  در  جلسه   کنترل   گروه   و   گرفتند  قرار   درمانی  وارهطرح  دو 

متغیره  ها به روش تحلیل کواریانس چندمتغیره و تکداده  درنهایتنکردند.    دریافت   اي مداخله  گونههیچ
 نمرات   میانگین  در  را   داري معنی  تفاوت  تواندمی  درمانی   واره طرحنشان داد    ج نتای  مورد آزمون قرار گرفت. 

  موجب   درمانی  وارهطرح  که  است  معنی  بدان  این  و  نماید  ایجاداینترنتی    به  اعتیاد  و  هیجانی  خودآگاهی
نتیجه گرفت که   توانمیهمین اساس   رب .گرددمی  اینترنتی به اعتیاد و کاهش هیجانی خودآگاهی افزایش

اعتیاد اینترنتی و افزایش خودآگاهی بر کاهش  تأثیرگذار رویکردیک  عنوانبه  تواندمی  درمانی وارهطرح
 . شود استفادهنوجوانان  هیجانی
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 لهئبیان مس
و گسترش خدمات اینترنتی، محبوبیت استفاده از    ایرایانه  هاییفناوردر عصر حاضر  

از آن  ازحدبیشرخی از افراد به استفاده بتا  شده استنموده و باعث  دوچنداناینترنت را 

اعتیاد به   مسئلهاست تا    شده. وابستگی به اینترنت باعث  (Ding & Li, 2023)  وابسته شوند

هرچند که هنوز بر سر اینکه    ، قرار گیرد  موردتوجه یک معضل اجتماعی    عنوانبه  1اینترنت

 ,.Tang et al)  وجود دارد   نظراختلفگردد،    گذاری ناماز اینترنت، اعتیاد    ازحدبیشاستفاده  

طی آن کنترل استفاده از    هک  دهد میاصطلح اعتیاد به اینترنت وضعیتی را نشان  (.  2024

دنبال دارد؛  مشکلت مختلفی که برای فرد به  وجود   باو    گردد میاینترنت برای فرد دشوار  

و    پیرفلک)  استفاده از آن را متوقف کند   تواندنمی اینترنت    .(1402،  دیگرانملومه  وابستگی به 

همچون الگوی غیرعادی رفتاری    هایینشانهکار برده شد که با  به  1995بار به سال  اولین

استفاد بر  از دست دادن کنترل  اینترنت مشخص می و  از  اختللات   ماحصلشد که  ه  آن 

بود  روزمره  زندگی  در  اجتماعی شدن  کاهش  و  روانی  ناراحتی    (. 1402  صفری،)   عصبی، 

درصد کاربران اینترنت جهان با اعتیاد    6حدود بیش از    دهدمیاخیر نشان    هایپژوهش

درصد    4/2درصد و شمال و غرب اروپا با    11هستند و خاورمیانه با    روروبهاینترنتی  

همچنین   (.Meng et al., 2022)  ترین نسبت اعتیاد اینترنتی جهان هستنددارای بالاترین و کم

  هایگروهسال بیش از    35  تا  12که شیوع اعتیاد به اینترنت در افراد    دهدمی نشان    هاییافته

درصد    5/17حدود    2022در سال    آمریکا  متحده  ایالاتدر    کهطوریبه  ،سنی دیگر است

اینترنت خفیف و  دانش به  اعتیاد  اینترنت شدید    1/5آموزان دبیرستانی  اعتیاد به  درصد، 

ی میزان شیوع اعتیاد به اینترنت در دانشجویان ایرانی نیز  . بررس(Evli et al., 2023)  اندداشته

معرض اعتیاد به اینترنت  هاآندرصد از   4/27دانشجوی ایرانی   384از بین  دهد می نشان 

؛  دهدمی بالینی در زمینه اعتیاد به اینترنت نشان    هایپژوهش  (.1401،  دیگران)سیدقلعه و    بودند

مشخص گردد که دسته اول    هانشانهو    علئماز    دودسته با    تواندمیوابستگی به اینترنت  

  گیریکنارهفردی،  رفتاری همچون مشکلت تحصیلی و شغلی، مشکلت بین  هاینشانهرا  

اجتماعی،   زندگی،    قراریبیشخصی،    مسئولیتیبیاز روابط  تغییر سبک  حرکتی،  روانی 

 
1. Internet addiction 



    139دختران نوجوان  يجانیه يخودآگاه  شیو افزا  نترنتیبه ا  ادیبر کاهش اعت يواره درمانطرح ياثربخش

 

و دسته   دهد میتشکیل غیره  حرومیت و تغییر الگوی خواب و جسمی، م هایفعالیت کاهش 

شناختی غیرسازشی همچون وجود افکار وسواسی، نگرانی و اشتغال   هاینشانهدوم را  

، ناتوانی در مدیریت هیجانات، تنش  مؤثرذهنـی، عدم توانایی در برقراری روابط عاطفی  

  (.Lozano-Blasco et al., 2022) دهدمیاختللات عصبی و ... تشکیل  روانی بالا،

 ؛را موجب گردد   ای عدیده مشکلت    تواند می که وجود وابستگی و اعتیاد به اینترنت    هرچند 

اعتیاد به اینترنت از هیجانات خود کمتر آگاهی   که افراد دارای  دهدمی نشان    ها پژوهش اما  

و   دارند  بعضاًداشته  ضعیفی  هیجانی  مدیریت   ازآنجاکه   (. 1399فرهادی،    و   نیا کافی )  توانایی 

ها و میزان بروز هیجان در هر موقعیت را بینی موقعیت شناخت احساسات و هیجانات، پیش 

 تواند می ، نقص در آگاهی هیجانی به هر دلیلی که ایجاد گردد،  نماید می   پذیرامکان برای فرد  

خودآگاهی هیجانی به   (. 1403،  دیگران زارع و  )  دنبال داشته باشد مشکلت زیادی را برای فرد به 

 آورد و اطلعاتی را درباره   دست به تا دانش ارتباط و علت هیجان را    دهدمی افراد این امکان را  

د که این توانایی برای ایهای مختلف کسب نم یخته شدن در موقعیت چرایی و چگونگی برانگ 

 Trentini)  شود های هیجانی و فهم خویشتن در ارتباط با محیط، منجر می فهم و تحلیل تجربه 

et al., 2022 .)    ایپایه هیجانی    خودآگاهی دارند که    تأکید پژوهشگران حوزه اعتیاد بر این نکته 

 دهندهنشان   روشنی به   تواندمی و    شوند می آن بنا    روی  براست که اکثر عناصر هوش هیجانی،  

فرد   دهدمی توانایی آگاه بودن و فهم احساسات فردی باشد به این معنی که این مفهوم نشان  

و تا چه اندازه چرایی و   کند می را درک    ها آن و    شناسد می تا چه میزان احساسات خود را  

 (. 1402ری،  صف )  داند می دید آمدن احساسات خود را  موجبات پ

تا فرد کمتر درگیر روابط اجماعی با دیگران    گردد می به اینکه اعتیاد به اینترنت باعث    توجه   با 

  ، تقویت گردد   تواند نمی هیجانی او    های مهارت شود و اکثر وقت خود را در اینترنت بگذارند،  

رشد    چراکه  مادامی  هیجانات  مورد  در  گیرد   یابد می آگاهی  قرار  محیط  با  تعامل  در     که 

 (Özer et al., 2023  .) مهارت   که ازآنجا در  توانایی  هیجانی    عدم  روابط    تواند می خودآگاهی  بر 

متعددی همچون اضطراب،   شناختی روان منفی گذارد و موجب ایجاد مشکلت  تأثیر فردی  بین 

رنت  ت وابستگی به این   مسئله و با توجه به اینکه    ( 1402،  دیگران عابدی و  )   هراس، افسردگی و ... گردد 

رویکردهای    (؛Tolan et al., 2022)   دامن بزند   در خودآگاهی هیجانی   بر افزایش ناتوانی   تواند می 
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فردی و    هایتوانمندی  افزایش  و   هاوابستگیکاهش    هدف   بادرمانی و آموزشی    مختلف

به دنیا  سراسر  در  گرفته  اجتماعی  این    وارهطرحکه    شودمیکار  از  یکی  درمانی 

ها در  وارهدرمانگران معتقدند چون طرح  واره طرح  (.1402  نژاد،رستم  احمدزاده و)  رویکردهاست

شده را رمزگردانی  های حاصلجدید بر اساس قالب گذشته خود، داده  هایمحرکتقابل با  

گذارند و به همین دلیل  انداز افراد نسبت به خود و دنیای اطرافش تأثیر میکنند، بر چشممی

های منفی تواند به تشدید هیجانگرفته باشد می  صورت ناسازگار شکلهایی که بهوارهطرح

این رویکرد درمانی به    . حت تأثیر قرار دهدبیانجامد و عملکرد فرد را ت بر همین اساس 

عنوان عاملی  های ناسازگار اولیه را بهوارهو طرح  کندمیترین سطح شناخت نفوذ  درونی

میمداخله قرار  هدف  مورد  افراد  شناخت  در  بهرهکننده  با  و  راهبردهای  دهد  از  گیری 

های  وارهتا فرد را در جهت غلبه بر طرحکند  فردی سعی میشناختی، هیجانی، رفتاری و بین

  نمایند می  تأکید درمانگران به این نکته    واره طرح.  (Zhang et al., 2023)  ناسازگار توانمند سازد 

می باعث  گذشته  اتفاقات  خود  که  رفتاری  الگوهای  درگیر  رفتاری  لحاظ  به  فرد  تا  گردد 

واره ناسازگار را در پی داشته  هایی را برگزیند که تداوم طرحرسان گردد و موقعیتآسیب 

طرح  ،باشد اصلح  میوارهپس  ناسازگار  روانهای  وضعیت  بهبود  به  و  تواند  شناختی 

 (.Grażka et al., 2023) رفتاری آنان کمک کند

با توجه به اینکه رفتارهای اعتیادی جزو اختللات مقاوم به درمان بوده و کارکردهای  

و با   (Feingold & Tzur Bitan, 2022)  نمایدمیهیجانی و رفتاری فرد مبتل را درگیر    شناختی،

ناسازگار مسبب ایجاد    هایوارهطرحتا    گرددمی سعی    درمانی  وارهطرحتوجه به اینکه در  

  اقدام گردد   هاآن شناختی، رفتاری و هیجانی شناسایی و در جهت اصلح    هایکارکردیبد  

رفتاری و    های توانمندیبر    تواندمیاین رویکرد    رسد میبه نظر    ؛( 1399فرهادی،    و   نیاکافی)

بیفزاید افراد  راستا    کهطوریبه.  هیجانی  این  همچون   هایپژوهشبه    توانمیدر  پیشین 

  و   نیا، کافی(1403)  ، ریحانی و آهوان(1401)  پورحیدری و    سرشتنیک  زاهد  هایپژوهش

 3و سالگو و همکاران   (2024)  2پیلکینگتون و همکاران  ،(2024)  1السبایی   ،(1399)  فرهادی

 
1. Alsubaie 

2. Pilkington, Karantzas, Faustino  & Pizarro‐Campagna 

3. Salgó, Bajzát & Unoka 
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نمود.    (2021) پژوهشاشاره  و    همچنین    و   پورقمیمعصوم    ،(1403)  همکارانمحرمی 

(  0202)  2و همکاران  آلویی(،  2024)  1، لسی(1400)  قوتی و همکاران  ،(1402)یایچی    مجیدی

بر اصلح    تأکید درمانی با    واره طرحنشان از آن داشته که  نیز    ( 7201)  3و همکارانکیم  و  

بر رفتارهای    تواند می  ای مقابلهرفتاری    های سبکبر    اثرگذاری ناسازگار و    های وارهطرح

 باشد.  اثرگذار رسانآسیب 

  رفتاری   و  روانی  سلمت  بر  تواندمی  آگاهی هیجانی در نوجوانان  افزایش  اینکه  به   توجه   با

توانمندی    ارتقای   اینکه   به   توجه  با  و  (؛1403،  دیگران  و  محرمی)   باشد   داشته   مثبتی  تأثیر  آنان

 ,.Aloi et al)  پیشگیری نماید  رسانآسیباز بروز رفتارهای    تواندمی   هیجاناتدر مدیریت  

  باشد؛ می  اهمیت  حائز  گذارد،   اثر  این متغیرها  بر   بتواند  که  هاییروش  تأثیر   تعیین  (؛2020

کاهش مشکلت مرتبط با وابستگی   به  منجر  تواندمی   شناختیروان  هایظرفیت  رشد  چراکه

  تواند میکاهش وابستگی به اینترنت در نوجوانان    اینکه  به   توجه  با   همچنین.  به اینترنت گردد

نماید   آموزیدانش  هاینقش  ایفای   در  ایجاد  مثبت    که   هاییروش  تعیین  ؛(Lacy, 2024)  اثر 

  به  توجه   با.  بود   خواهد   پراهمیت  بسیار   آید   در   اجرا  به   هاتوانمندیاین    افزایش   منظوربه

 اینترنت  به  کاهش اعتیاد  منظوربه  که  پژوهشی  تاکنون  دهدمی  نشان  پژوهش  پیشینه  اینکه

  از   گروه  این  در   پژوهش  انجام  ؛نشد  انجام شده باشد، یافت  هیجانی  خودآگاهی  افزایش  و

  دنبال   به  تا  داشته  آن  بر  را  پژوهشگر  و  شده  احساس  پژوهشی  خلأ  یک  عنوانبه  افراد

  افزایش   و  اینترنت  به  اعتیاد  کاهش  بر  درمانی  وارهطرح  آیا  که  برآید  سؤال  این  به  پاسخگویی

 ؟اثربخش است نوجوان دختران هیجانی خودآگاهی

 

 شناسی روش
با طرح   آزمایشینوع نیمه قرار داشته و ازکاربردی  یهاپژوهشدر زمره پژوهش حاضر 

  دخترانپژوهش حاضر  جامعه آماری    بوده است.  آزمون با گروه کنترلپس  -آزمونشیپ

  1401  سال  در  مشهد  شهر  دانش  بهار  درمانگاه  به   کنندهمراجعه   اینترنت  به  وابسته   نوجوان

 
1. Lacy 

2. Aloi, Verrastro, Rania, Sacco, Fernández-Aranda, Jiménez-Murcia & Segura-Garcia 

3. Kim, Lee & Kang 
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نو  بوده   موردنظر  این  نفر  30ز  ینمونه  که  نوجوانان  از  روش    بوده  در    یری گنمونهبه 

  یصورت تصادفو به  ،انتخابو بر اساس معیارهای ورود و خروج به پژوهش    دسترس 

،  ورود به پژوهش  معیارهای.  اندشدهگمارده  و کنترل    شینفره آزما  15دو گروه    درساده  

کسب نمره    ، شرکت داوطلبانه در پژوهش، تمایل به  سال  16تا    12قرار داشتن در بازه سنی  

اینترنتی    79بالاتر از   اعتیاد  بوده و    گر یپژوهش د   درزمان  عدم شرکت همو  در مقیاس 

ورود و غیبت بیش از دو جلسه در جلسات پژوهش بوده    یها ملکمعیارهای خروج، نقض  

 . استی ذیل هانامهپرسشدر این پژوهش شامل   مورداستفادهی ابزارهااست. 

  است  شده  ساخته  1996  سال  در   یانگ  توسط  ابزار   اینترنت: این  به  اعتیاد  نامهپرسش -1

این مقیاس .  است  اینترنت  به  اعتیاد  میزان  سنجش  آن  هدف  وبوده    سؤال  20  دارای  و

این ابزار بر   گذاری نمرهدهد.  مقیاس بوده و تنها یک نمره کل را گزارش میفاقد خرده

، اغلب،  1صفر، گاهی اوقات،    ندرتبهگزینه    بهکه    ای بوده گزینه  5  لیکرت  اساس مقیاس

اوقات  2 بیشتر  همیشه    3،  می  4و    کلی   امتیاز  آوردن  دستبه  برایگیرد.  تعلق 

  نمره آمدهدستبه  نمرهشود که می جمع باهم نامهپرسش سؤالات تکتک ،نامهپرسش

  هر  آمدهدستبه نمره بوده و 100 تا 20 از سؤالات دامنه خواهد بود. نامهپرسش کلی

  اعتیاد  معرض  در  ،(49  تا  20  ی نمره)  اینترنت  به  اعتیاد  عدم  گروه  سه  از  یکی  در  را  فرد

  روایی دهد.  قرار می(  100  تا   80  نمره)  اینترنت  به  اعتیاد  و(  79  تا  50  نمره)  اینترنت  به

و    است  شده   گزارش   90/0  کرونباخ آلفای  بااین ابزار توسط سازندگان ابزار    پایایی  و

توسط بحری و    آن  پایایی  نیز  ایران  در  و  ،است  شده  گزارش  92/0  آن  درونی  اعتبار

 گزارش شده است. 81/0 کرونباخ  آلفای با( 1390) همکاران

  لانگ و  رانکلین  گرنت، یلهوس به 2002 سال در  مقیاس مقیاس خودآگاهی هیجانی: این  -2

  برای  همکاران  و  کائر  یلهوسبه  2012  سال  در  و  است  شده   تدوین  و  طراحی  فورد

ابزار  .  ستا  شده   آزمون   و  استفاده  هیجانی  خودآگاهی  سنجش   گویه   33  شاملاین 

صورت که به  به این  ، شودمی  ی گذارنمره  لیکرت  ایگزینهپنج  طیف   اساس  بر   بوده و

و هرگز    1، خیلی کم نمره  2، گاهی اوقات نمره  3، اغلب، نمره  4گزینه خیلی زیاد نمره  

مقیاس بوده و یک نمره کل را گزارش  گیرد. این مقیاس فاقد خردهنمره صفر تعلق می
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زان که فرد نمره بالاتری در این ابزار کسب نماید از خودآگاهی  دهد و به هر می می

  با   ابزار  سازندگان  توسط  ابزار  این  پایایی  و  هیجانی بالاتری برخوردار است. روایی 

  ،است  شده   گزارش   86/0  آن  درونی   اعتبار   و   است   شده  گزارش   88/0  کرونباخ  آلفای

  توسطرا    نامهپرسش  محتوایی  آزمایی  درستی (  1395)  پسندطالع  و  مهناایران نیز    در

ونموده  تأیید  متخصصان به    نامهپرسش  اعتماد  قابلیت  اند    کرونباخ  آلفای  روشرا 

 اند. گزارش نموده 79/0

  اعتیاد اینترنتی در بین   نامهپرسشکه ابتدا  بوده است    گونهبدینپژوهش    اجرای  روند

نوجوان   اولیه    شهر  دانش  بهار  درمانگاهبه    کنندهمراجعهدختران  تشخیص  که  مشهد 

را    79توزیع شد و افرادی که نمره بالاتر از    ،وابستگی به اینترنت را دریافت نموده بودند

  سنی   بازه  در  داشتن  های ورود به پژوهش همچون قرار از این مقیاس کسب نموده و ملک

ب شدند. از بین  انتخا  ،را دارا بودند  دیگر   پژوهش  در  زمانهم  شرکت  عدم   سال و   16  تا  12

  صورتبهانتخاب و    ،نفر که تمایل به شرکت در پژوهش را داشتند  30نوجوانان انتخابی  

گروه   دو  در  ساده  کنترل    15تصادفی  و  آزمایش    در   چراکه  . شدند  دهییجانفره 

  گروه   هر  در  نفر   15  حداقل  نمونه  حجم  ای،مقایسه  -علی  و  آزمایشی  نوع   از  هایپژوهش

گروه    سپس  (. 1398  دلاور،)  شود می  توصیه  دو   ی هانامهپرسش  آزمون شیپ  عنوان بههر 

 درمانی  وارهطرح  یاجلسه  8پژوهش را تکمیل نموده و در ادامه گروه آزمایش تحت مداخله  

  ای یقهدق   90دو جلسه    صورتبه  (2006)  درمانی یانگ و همکاران وارهطرحبر اساس بسته  

هر دو گروه    . نکردند  افتیدر   ی امداخله  گونهچیکنترل هجلسات قرار گرفتند و گروه  در هفته  

را    یهانامه پرسش  مجدداً نموده و آزمون  پس  عنوانبهمذکور    افزار نرمبا    هاداده  تکمیل 

SPSS-25   تحلیل کواریانس چندمتغو ر آماری    حقوق  به  احترام  بایری تحلیل گردید.  وش 

  انجام   و  آزمایش  گروه  جلسات  اتمام  از  پس  پژوهش،  ایحرفه  اخلق  رعایت  و  آزمودنی

از   یشرح مختصر  درآمد  اجرا  به  نیز  کنترل  گروه  برای  آموزشی  جلسه  دو  آزمون،پس

 آورده شده است.  -1مورداستفاده در پژوهش در جدول  یبسته آموزش
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 درمانی وارهطرحشرح جلسات  :1 شماره جدول

 تکالیف  فعالیت حوزه  یندافر جلسه 

از  1 ــه اول پس  در جلســ

ــنایی و ایجاد رابطه  آشـ

ــنـه، اهمیـت و هـدف   حسـ

واره درمانی بیان و  طرح 

ان در  ــکلت مراجعـ مشـ

ب رویکرد طرح  الـ واره  قـ

ــورت  انی صـ ددرمـ  ی بنـ

 .شود ی م 

بر ا مروری  درمان،  برای  انگیزه  یجاد 

محرمانه  )  جلساتساختار   رازداری، 

دادن احترام و گوش  و  ق،  (بودن،  وانین 

رور  م،    یدرمانمقررات مربوط به گروه

بر درمان،  کلی  منطق  و  راری قاهداف 

فعلی   مشکل  شناخت  و    جعرامارتباط، 

مراجعان سنج طرح  ش  واره برای 

 .درمانی با تمرکز بر تاریخچه شخصی

پیدا کردن 

های  وارهطرح

ناسازگار بر اساس  

 یانگ  نامه پرسش

  دکنندهییشــواهد عینی تأ 2

ده طرح ا رد کننـ ا  وارهیـ هـ

واهد زندگی  اس شـ بر اسـ

و   یفعلی و گذشته بررس

جنبــه طرح واره  پیرامون 

واره سالم  موجود با طرح

 .شودیبحث و گفتگو م

درمانطرح  ف یتعر   فی تعر.  یواره 

اول  ی هاوارهطرح   فی تعر.  هیناسازگار 

ناسازگار    یهاوارهطرح  یهایژگیو

  ی تحول  یهاشهیر  فیتعر.  هیاول

 ها وارهطرح

تفکر در باره 

طرحواره ناسازگار و  

 بررسی پیشینه تفکر 

ــناختی مثل    یهاروش 3 ش

ار طرح اعتبـ واره،  آزمون 

ــواهد  تعریف جدید از شـ

ــأ  ــت ی ــدهیـ ن نـ رح  دکـ واره  طـ

ا  ابی مزایـ موجود و ارزیـ

ــبـک سـ معـایـب    ی هـاو 

ــه ــابل داده    یامق آموزش 

 .شودیم

حوزه و  طرح  ی هامعرفی  واره 

اولیه  ی هاوارهطرح شرح ،  ناسازگار 

بیولوژی  مورد  در  مختصر 

اولیه  ی هاوارهطرح توضیح  ،  ناسازگار 

   وارهطرح  یدر مورد عملکردها

بررسی و آزمون چند  

 وارهباره اعتبار طرح

  ی ها وارهشـناسـایی طرح 4

 یهلناکارآمد او

رفتارها و  شناسایی حوزه فرایندها،  ها، 

مفهومیاوارهطرح  یهاسبک  یساز، 

طرح رویکرد  طبق  فرد  واره، مشکل 

بهاطل  ی آورجمع در دستعات  آمده 

 ش مرحله سنج

اندیشیدن در مورد 

واره و  طرح

 سازی آن مفهوم



    145دختران نوجوان  يجانیه يخودآگاه  شیو افزا  نترنتیبه ا  ادیبر کاهش اعت يواره درمانطرح ياثربخش

 

 تکالیف  فعالیت حوزه  یندافر جلسه 

کــار و   5 ارزیــابـی چـرخــه افـ

ار مرا  و آموزش در    جع رفتـ

ــو  ر   ص خصـ حـ   ی هــا ف ی ـتـ

ــایی   شـــنـاختی و شـــنـاسـ

 .شناختی   ی ها ف ی تحر 

پسایندها، بررسی   و  پیشایندها  افکار، 

تحر افکار  شناشدهف یشناسایی  ایی س، 

 ها و باورهای بنیادینبارها، اجتنابجا

جستجو در خصوص  

افکار تحریف شده راه 

 وارهاندازنده طرح

تأا اسناددهی شواهد 6 شواهد  دادن   دکنندهییسناد 

ها به تجارب دوران کودکی و  وارهطرح

پرورشیوه فرزند  ناکارآمد،   یهای 

 مل نبه ساجها و وارهوگو بین طرحگفت

جستجوی اسنادهای  

واره ای در تجربه طرح

 کودکی 

از  ا هارائه منطق فنا 7 ا  یهاروش ستفاده  و  رای جتجربی 

خیاگفت مفهوم  لوگوی  تقویت  ی، 

سا بزرگ در  لسال  مراذم  ، جعهن 

ار نیازهای هیجانی  ا نشده ضشناسایی 

ها. ایجاد فرصتی وارهنگ علیه طرحجو  

احساس شناسایی  نسبت ابرای  خود  ت 

 دین و نیازهای برآورد نشده لبه وا

تمرین گفتگوی خیالی،  

تمرین جنگ علیه  

 ها وارهطرح

  ی هاروشتوسـط    حصـلا 8

 شناختی

بررسی  )شناختی    ی هاروشاستفاده از  

حماانتقادی   از   کننده تیشواهد 

شواهد وارهطرح بررسی  و  مرور  ها، 

  -   ضعمو  روشها،  وارهض با طرحقمتنا

موض کارتضعد  تهیه  آموزشی    یها، 

ض است  ق ها متناوارهمصور که با طرح

 ( هاوارهو تحلیل سود و زیان طرح

های  یافتن سبک

ای مورد  مقابله

استفاده بر اساس 

 واره موجودطرح

  ی هاروشتوسـط    حاصـل 9

 هیجانی

از  ا و    ث بح)  هیجانی  یهاروشستفاده 

گذشته، گفت تجارب  مورد  در  وگو 

خیاگفت والوگوی  با  بحلی  و    ث دین، 

وگفت مورد  در  فعلی،   عایقوگو 

هیجانیذتصویرسازی   تخلیه  و  .  (هنی 

خیاگفت تصویرسازی لوگوهای  ی، 

 تمرین تصویرسازی

زا و  آسیب وقایع

  به نامه نوشتن تمرین

 والدین
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 تکالیف  فعالیت حوزه  یندافر جلسه 

دین و  ل، نوشتن نامه به وازابیآس عایقو

  ی منظور الگوشکنهنی بهذتصویرسازی  

اسا و  ل دستورا  سرفتاری  مداخله  عمل 

لسات با هدف کمک  جکار گروهی در این  

آزمودن با    ها یبه  مبارزه  برای 

سط وارهطرح در  تا    ح ها  بود  هیجانی 

بیماران با استفاده از فنون تجربی مثل 

برذتصویرسازی   و  راری قهنی 

را نسبت وگو، خشم و ناراحتی خود  گفت

ابراز کنند   شان یبه حوادث دوران کودک

طرح تداوم  چرخه  سطو  در  را    ح واره 

 هیجانی بشکنند

  ی هاروشتوسـط    حاصـل 10

کردن  آمــاده  رفتــاری و 

 ساتجلافراد برای ختم 

از  ا  حذف  ) رفتاری    ی ها روش ستفاده 

تداوم  طر رفتارهای  حذف  ح بخش  واره، 

افزای اجتناب  و  مقابله   ش ها    ی ا رفتارهای 

م، تغییر رفتار، انگیزه آفرینی، بازنگری  ل سا 

معای  و  تمرین    ب مزایا  و  رفتار  ادامه 

  ی ها تهیه و تدوین کارت   ، م ل رفتارهای سا 

طرح  موا آموزشی  هنگام  با  ج واره  هه 

طرح ق مو  برانگیزاننده  نوشتن  عیت  واره، 

زندگی روزمره و  ثبت طرح فرم   در  واره 

 ( ها واره زمان برانگیخته شدن طرح 

 رفتارهای تمرین

تمرین ساخت   سالم،

  آموزشی هایکارت

  هنگام  وارهطرح

  موقعیت  با مواجهه

 وارهطرح برانگیزاننده

 

 ها یافته
نوجوان  از  نفر  30  درمجموع   انتخاب   پژوهش  به  ورود  هایملک  اساس  بر  که  دختران 

 سنی   میانگین  که  گرفتند  قرار   موردبررسی  کنترل  و  آزمایش  گروه  دو  در  شدند،

  توزیع .  بود  سال   8/14  کنترل  گروه   در  و   سال   6/14  آزمایش  گروه   در   کنندگانشرکت
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  در   نیز  آزمونپس  و   پیش   موقعیت  دو   در  گروه   دو   تفکیک  به   پژوهش   متغیرهای  فراوانی

 .است مشاهدهقابل ذیل   جدول
 

  دو تفکیک به اعتیاد اینترنتی و خودآگاهی هیجانی متغیرهاي فراوانی توزیع : 2 شماره جدول
 آزمونپس و پیش موقعیت دو در  گروه

 

  در   آزمایش  گروه  اینترنتی  اعتیاد  میانگیندهد  مینشان  فوق    2  که نتایج جدول  طورهمان

به    آزمونپیش  موقعیت داشته  آزمونپس  موقعیتنسبت  میانگین  کاهش  خودآگاهی    و 

افزایش داشته    آزمونپس  موقعیت  نسبت به  آزمونپیش  موقعیت  در  آزمایش  گروه  هیجانی

در    آزمونپیشاست این در حالی است که در هر دو متغیر نتایج گروه کنترل در موقعیت  

   .نداشته است تغییری آزمونپسمقایسه با 

  فرض پیش  رعایت  برای  کوواریانس،  تحلیل  آزمون  اجرای  و  هافرضیه  بررسی  از  قبل

شد که  استفاده  اسمیرنوف  -کلموگروف   آزمون  از   پژوهش  متغیرهای  توزیع  بودن  نرمال

  در   آزمون پس  و   آزمونپیش  مراحل   در  متغیرها  توزیع   بودن  نرمال  دهندهنتایج آن نشان 

 از   پژوهش  نتایج  تحلیل  جهت  ؛ بنابراینبود  2/0آزمایش، با سطح معناداری    و  کنترل  گروه

جهت  گردید.   استفاده  پارامتریک   هایآزمون فرض   همچنین  واریانسبررسی  از    همگنی 

 .مشاهده است ستفاده شد که نتایج آن در جدول ذیل قابلا 1روش ام باکس
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80/ 2 اعتیاد اینترنتی   2 /81  3 /3  2 /3  6 /79  9 /65  6 /3  8 /3  

60/ 4 خودآگاهی هیجانی   1 /59  7 /2  3 /2  9 /62  7 /69  6 /2  7 /2  
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 آزمون ام باکس  : 3 شماره جدول

 سطح معناداری  2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fمقدار 

1/2 3 4/1 1/0 

 

  05/0  از   بیشتر   P  ، با توجه به اینکه مقدار شودمیملحظه    3جدول    هاییافتهبر اساس  

جهت .  شود میتأیید    هاواریانس همگنی    بنابراینآزمون ام باکس معنادار نبوده و    باشدمی

روش تحلیل کواریانس چند متغیره استفاده شد که   پاسخگویی به فرضیه اصلی تحقیق از 

 . مشاهده استقابل 4نتایج آن در جدول 
 

  هیجانی خودآگاهی و اینترنتی اعتیادهاي تحلیل کواریانس چندمتغیره بر روي نمره :4 شماره جدول
 هاها در گروهآزمونبا کنترل پیش

 یداریمعنسطح  درجه آزادی F ارزش آزمون 

 000/0 2 747/34 734/0 اثر پیلیی 

 000/0 2 747/34 266/0 لامبدای ویلکز 

 000/0 2 747/34 758/2 اثر هتلینگ

 000/0 2 747/34 758/2 ریشه  نیتربزرگ

 

دهد بین گروه کنترل و آزمایش در حداقل یکی از  نشان می   4نتایج مندرج در جدول  

ادامه    در .  داری برقرار استاختلف معنی  هیجانی  خودآگاهی  و   اینترنتی   اعتیاد متغیرهای  

آزمون کواریانس تکبه از  تغییر  این  بررسی  استفادهمنظور  نتایج در  متغیره  است.  شده 

 شده است. ارائه 5جدول 
 

 هیجانی  خودآگاهی و اینترنتی اعتیاد هاينمره روي  بر متغیره  تک کواریانس آزمون (5جدول 

مجموع   گروه 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات

F   سطح

 معناداری 

 مجذور اتا

 76/0 000/0 013/0 369/3 1 369/3  نترنتیا به ادیاعت

  یخودآگاه

 ی جانیه

114/21 1 114/21 916/2 000/0 79/0 
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  مبنای   بر  کودک  و  والد  روابط  بهبود  آموزش   کرد  بیان  توانمی  5با توجه به نتایج جدول  

  اعتیاد   متغیرهای  نمرات  میانگین  در  دارمعنی  تفاوت  ایجاد  به   منجر  توانسته  درمانیبازی

 .  شود 001/0 داریمعنی   سطح در  آزمون پس مرحله در هیجانی خودآگاهی و  اینترنتی

اعتیاد   دهدمی   نشان  یانگین نمراتم   خودآگاهی   و   کمتر   داری معنی  طور به  اینترنتی   که 

 درمانی   وارهطرحدهنده اثربخشی  نشانشده است و این  بیشتر    داریمعنی  طوربه  هیجانی

 است.  نوجوان دختران اینترنت به  اعتیاد کاهش و هیجانی خودآگاهی بر

 

 گیريو نتیجه  بحث
  افزایش   و   اینترنت   به   اعتیاد   کاهش   بر   درمانی   واره طرح   اثربخشی   تعیین   حاضر   پژوهش   هدف 

  تفاوت   توانست   درمانی   واره طرح ها نشان داد  بود؛ که یافته   نوجوان   دختران   هیجانی   خودآگاهی 

  آزمون پس  مرحله  در  هیجانی   خودآگاهی   و  اینترنت  به  اعتیاد  نمرات   میانگین   در  داری را معنی 

  خودآگاهی   افزایش   و   اینترنت   به   اعتیاد   کاهش   بر   درمانی   واره طرح   صورت که به این ایجاد نماید  

  سرشت نیک   زاهد   های با پژوهش   پژوهش   های این . یافته بود   اثربخش نوجوان    دختران   هیجانی 

  همکاران   و   محرمی   ، ( 1399)   فرهادی   و   نیا کافی   ، ( 1403)   آهوان   و   ریحانی   ، ( 1401)   پورحیدری   و 

  ، ( 2024)   السبایی   ، ( 1400)   همکاران   و   قوتی   ، ( 1402)   یایچی   مجیدی   و  قمی   پور معصوم   ، ( 1403) 

  همکاران   و   آلویی   ، ( 2024)   ، لسی ( 2021)   همکاران   و   سالگو   ، ( 2024)   همکاران   و   پیلکینگتون 

 . هماهنگ است همسو و  (  2017)   همکاران   و   کیم   و (  2020) 

  که  نمود عنوان گونهینا توانیم هیجانی خودآگاهی بر درمانی وارهطرح  یرتأث تبیین در

 همواره   ،اندمقاوم  تغییر  به   کهییازآنجاذهنی    ی هاوارهطرح  گفت  توان یم  یافته این  تبیین در

؛ به  دهندیم قرار  یر تأث تحت فرد را احساسات و رفتارها و آلوده کرده  را  ذهنی تفسیرهای

نوجوانانی دلیل    تجربه   را  و...  هیجانی  نقص، محرومیت  همچون  ییهاوارهطرح  که  همین 

را    زیادی   ناخوشایند  احساسات  ، وارهطرح  یدارکننده ب  وقوع رویدادهای  هنگام  به   ،کنندیم

  به  هانقص  جبران  یا  و   منفی  احساسات   این  کاهش  برای   موارد   بسیاری   در  و   کرده،   تجربه

یا  مجازی  ارتباطات  برقراری  همچون  اعمالی  با که    آورندیمروی    اینترنت  از  استفاده  و 

باعث    واره طرح این    گردد یمدرمانی  اصلح  ضمن  بروز    یهاوارهطرحتا  از  معیوب، 
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اعتیادی   همچنین    (.1403،  دیگران  و  )محرمی  کاسته شود   ینترنتیابه فضای    هاآنرفتارهای 

از اضطراب  گونهینا  توانیم فرار  و  مشکلت  برای حل  نوجوانان  که چون  نمود    مطرح 

؛  آوردیم  روی  اینترنت  به   مشکل  کردن  حل  یجابه  و   گرفته  کار  به  را  اجتناب  واره طرح  نوعی

  را اصلح نموده و به  کفایتییب   و  اجتناب  همانند  اولیه   ناسازگار  الگوهای  درمانی  واره طرح

زمان   کاهش  کسب نموده و به   را   مشکلت  حل   در   نفساعتمادبه  تا   شود یم  کمک   آزمودنی

 (. 1401، یدریپورح و  سرشتیکزاهد ن)  رنت دست یابندتاستفاده از این

  که  نمود عنوان گونهینا توانیم هیجانی خودآگاهی بر درمانی وارهطرح  یرتأث تبیین در

  های روش  طریق  از  را  خود  هاییتذهن  تا  نمایدیم  کمک   افراد  به  درمانی  واره طرح  چون

  سالم  راهبردهای  ،یامقابله  هاییتذهن  این  گذاشتن   کنار  با  نمایند؛  اصلح  تجربی   و  شناختی

  سرشت یکزاهد ن)  کرده و به خودآگاهی هیجانی بالاتری دست یابند  جایگزین  را  هیجان  تنظیم

  پذیرش   تا  کندیم  کمک  افراد  به  درمانی  وارهطرح  هایروش  چون  (.1401،  یدریپورح  و

  یابدیم  افزایش  هاآنآگاهی هیجانی در    برند،  کاربه   اجتناب  و  نشخوار  بجای  را  هیجانات

(Alsubaie, 2024).  نوجوانان  که  نمود  ادعا  گونهینا  توانی م  همچنین  و   هیجانی  اجتناب  در 

  همین   به  شودمی  ناخوشایند  هیجانات  به  حساسیت  تشدید   به  منجر  شکل،   هر  در  شناختی

 هیجانی  تجارب  روی   چرخه،  این  قطع   با   تا  شودیم  سعی  درمانی  وارهطرح  در  دلیل 

  و   مشاهده  راهبردهای  تمرین  با  و افراد  گردد  تمرکز  هاآن  به  اعتباربخشی  و  کنندهپریشان

  از   بتوانند  که   یابند  دست  درونی  ظرفیت  این  به  بدنی  و  هیجانی  ناخوشایند  تجارب  پذیرش 

  لحظه را   در   حضور   تجربی  تمارین   و  متعالی  یهاارزش  به  هیجانات  کردن  مرتبط  طریق

  توانیم  همچنین  (.1403آهوان،    و   )ریحانی  آگاهی هیجانی بیشتری دست یابند  به   و   کرده  تقویت

  هایروش  همچون   هاییروش  از   استفاده   با  درمانی  واره طرح  چون   که   نمود   مطرح   گونهینا

  موجود   واره طرح  تأییدکننده  شواهد  از  جدید  تعریف   واره، طرح  اعتبار  آزمون  مانند  شناختی

  نکردن   سرکوب  به  تا  سازندیم   قادر  را  افراد   ای،مقابله   هایسبک   معایب  و   مزایا  ارزیابی  و

هیجانات   که  گیرندی م  یاد  هاآننمایند،    بیشتری  تأکید  مجدد  ارزیابی  از  استفاده  و  هیجان

 (.Pilkington et al., 2024) نسبت به آن آگاه گردند خود را بهتر پذیرش کرده و 
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  این   آنکه  اول  است،  بوده  رو هروب  هاییمحدودیت  با  پژوهش  این  انجام  در  پژوهشگر

 بهار   درمانگاه  به   کنندهمراجعه   اینترنت  به   وابسته   نوجوان  دختران   روی   بر  تنها  پژوهش

  به   نتایج  این  تعمیم خصوص  در  تواننمی  دلیل  همین  به  است؛  شده  انجام  مشهد  شهر  دانش

  دیگر  از  همچنین  . نمود  اظهارنظر  دیگر  آماری  جوامع  و  جغرافیایی  مناطق  دیگر 

  وجود  دلیل به  که   باشدیم  پژوهش  نتایج   بلندمدت  پیگیری   عدم  پژوهش  این   هایمحدودیت

  پژوهش  این  هاییافته  اساس  بر  درنهایت.  شدن  انجام  زمانی،  هاییتمحدود  از  برخی

اعتیاد    بر  مذکور   رویکرد  تأثیر   تعیین  جهت  داشت عنوان  گونهاین  توان می  پیشنهاد  عنوانبه

اینترنت و خودآگاهی هیجانی   این   و  شود؛  گرفته  نظر  در  بلندمدت  پیگیری   هایدوره  ،به 

 پیشنهاد نیز   کاربردی   جنبه   از.  شود  گرفته کاربه  نیز   آزمودنیتک  هایطرح  قالب  در   برنامه

اینترنت    هیجانی  آگاهی  موضوع  شودمی به  اعتیاد  نوجوان  درو    موردتوجه  دختران 

  رویکرد  از   استفاده  با  درمانگران  و  شناسانروان  سوی  از   لازم  مداخلت  و  قرارگرفته

بر متغیرهای    رویکرد  این  مثبت  تأثیر  به  توجه  با  همچنین.  پذیرد  صورت  درمانی  واره طرح

  شودمی   پیشنهاد  همچنین.  شود می  توصیه  درمانی  روش  این  از  استفاده  مذکور،

  انجام   درمانگران  و  مشاوران  به  درمانی  روش  این  معرفی  خصوص   در   کلی   ریزیبرنامه 

ایجاد آگاهی   به  آن  از  گیریبهره  با  بتوانند  مشاوران  تا  گردد  معرفی  روش  این  و  پذیرد

اعتیاد به   کاهش  جهت  در  را  پیشگیرانه  نقش  طریق  بدین  و  نموده  کمک  نوجوانان  هیجان

 .نمایند ایفا اینترنت
 

 منابع 
  وسواس  اختلل  بر  درمانی  وارهطرح  (. اثربخشی1402)  زهرا  نژاد، رستم  و  کوثر   احمدزاده،

  اولین  و  ملی  همایش  سومینساری.    مشاوره  مرکز  به  کننده مراجعه   زنان  افسردگی  و

 هایدرمان  بر  ویژه  نگاهی  با  شناسی،روان  در  نوآوری  و  پژوهش  المللیبین  همایش

 ، تهران. فراتشخیصی

  (. بررسی 1402)  لیل  افزانی،گل  اقدامی  و  حسن  شبخوسلتی،  عبدی  زهرا؛  ملومه،  پیرفلک

 در   آگاهی  ذهن  میانجی  نقش  با  اینترنت  به  اعتیاد  و  ایمقابله  راهبردهای  بین  رابطه
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نگاره،    عالی  آموزش  سسهؤ ، متربیتی  علوم  و  شناسیروان  مجله مطالعاتآموزان.  دانش

70(19،) 437- 455.   

  تنظیم  بر  هیجانی  درمانی  وارهطرح  . اثربخشی(1403)  آهوان، مسعود  و   ریحانی، سودابه

(،  1)22،  رفتاری  علوم  تحقیقات  مجلهنوجوانان.    در   پرخطر  رفتارهای  کاهش  و  هیجانات

138-149 . 

  رابطه   در  آگاهیذهن  گریتعدیل  (. نقش1403)  آزاده  طاهری،  حسینیان، سیمین ونگار؛    زارع،

شناسی های روانپژوهشاجتماعی.     ـ هیجانی  سلمت  و  اجتماعی  های شبکه  به  اعتیاد   بین

 . 46-33(، 35)14، اجتماعی

اثربخشی1401)  سپیده  پورحیدری،   و  مینا  سرشت،نیک  زاهد   بر  مبتنی  هایآموزش  (. 

 زنان  زناشویی  صمیمیت  و   هیجانی  خودآگاهی  اینترنتی،  اعتیاد   بر  درمانی  واره طرح

 و  اجتماعی  مطالعات  تربیتی  علوم  فناوری   و  دانش  المللیبین  کنفرانس  نهمینهل.  أمت

 ، تهران.ایران شناسینروا

 بررسی(.  1401)   آسیه  محدثه و پیرزاده،  گفتار،نرجس؛ خوش   طالبی،  سادات؛  فاطمه  سیدقلعه،

 پزشکی   علوم   دانشگاه   دانشجویان   در   آن  با   مرتبط   عوامل   برخی  و  اینترنت   به  اعتیاد   شیوع

 .7-1،  (  1)  18 ، سلمت   نظام  تحقیقات مجله  .  1398-99  هایسال   طی  اصفهان 

بررسی1402)  لیل   صفری،    و   شناختیروان  بهزیستی   بر  اینترنت  به   اعتیاد   ثیر أ ت  (. 

   .117- 99 (، 95)1، ملل پژوهشمجله آموزان. دانش پرخاشگری

  هوش  با  روان  سلمت  (. رابطه1402)  سیدمحمدرضا  ناظمی،  و  عطیه  فرشته؛ ظریف،  عابدی،

  حوزه   در   نوین  تحقیقات  و  مطالعات  ملی  همایش  نهمینمشهد.    شهر  نوجوانان  هیجانی

 . ، تهرانایران مشاوره و شناسیروان تربیتی،  علوم

  واره طرح  اثربخشی  مقایسه.  (1400)  مصطفی  آبادی،  بلقان  مسعود و   آهوان،  عاطفه؛  قوتی،

  در   مصرف  ولع  و  هیجان  شناختی  تنظیم  آوری،تاب  بر  شناختی  رفتاردرمانی  و  درمانی

 . 140-113، (62) 15 ،اعتیادپژوهی علمی فصلنامه.  مواد کننده  سوءمصرف  افراد
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