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تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي
عاطفه برخورداري احمدآبادي، ١مهدي شمالي احمدآبادي

پذيرش      ٢٣/٠٨/١٤٠٢: دريافت

  چكيده
بـه   نترنـت ياتـاكنون،    ١٩-كوويد گيري همه از زمان آغاز

و اين مسئله با تأثير بـر سـبك زنـدگي،    شده  ليتبدنوجوانان  ياطلاعات و سرگرمكسب  ،ياجتماع

افـزايش داده  پساكرونا دوران در را برخط  يها يبه باز ادياعت

نوجوانان در برخط يها يبه باز اديدر كاهش اعت ياصلاح سبك زندگ

١٨تا  ١٥نوجوان  ٥. توصيفي و با روش خط پايه انجام گرفت

برخط يها يبه باز ادياعتبا مشكل (آموزش و پرورش اردكان 

كننـدگان در   شركت. مداخلة فردي اصلاح سبك زندگي قرار گرفتند

ماه بعد از مداخله و دو ماه كيششم،  ةپنجم، جلس ةسوم، جلس

ها با استفاده از نرم داده .پاسخ دادند )١٣٩٩( يآباد و جنا يدامن دوستبرخط 

 Excel-2019 ياصلاح سبك زندگنتايج نشان داد . تحليل شد

اصلاح سبك زندگ ن،يبنابرا؛ )p>٠٠١/٠(مؤثر بوده است  در نوجوانان

ها يبه باز ادياعتداراي  آموزان مداخلة كارآمد درخصوص دانش

  .پرورش مورد استفاده قرار گيرد و  آموزش
  

، سبك زندگي، دانشپساكرونا، برخط يها يباز، ادياعت :كليدي ژگانوا

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
نويسنده مسئول( .شناسي، سازمان آموزش و پرورش، اردكان، يزد، ايرانرواندكتري . ١

شناسي باليني، دانشگاه آزاد، واحد اصفهان دانشجوي كارشناسي ارشد روان. ٢

S1400f2021@gmail.com .رانيا ،مترجم زبان انگليسي، آموزش و پرورش اردكان، يزد. ٣



 & Saputri(بـا پيامـدهايي منفـي زيـادي همـراه بـود       

ها را  آموزان مجبور بودند آموزش دانش ١٩٢-گيري كوويد

ايـن شـرايط بسـياري از    . )١٤٠١ي، برخوردار و 

 هـاي  شـانه يپهاي هوشمند و  آموزان را محدود و گرايش به گوشي

والـدين بـا شـرايطي مواجـه شـدند كـه بـه دليـل         

دادند در طـول روز از اينترنـت    سردرگمي و نداشتن مهارت كافي به فرزندان خود اجازه مي

ايـن تغييـر ناگهـاني در سـبك زنـدگي نوجوانـان       

ب و اعتيـاد بـه   هـاي اجتمـاعي، اخـتلالات خـوا    

، كـه براسـاس   )١٤٠١، فولادونـد  ي وزي ـعز ،وندي

). Saputri & Yumarni, 2023(نيـز ادامـه يافتـه اسـت     

 آينـدة  و تحصيلي عاطفي، اجتماعي، رفاه بر منفي

El-robby, Lela & Attowa, 2021 (  و اختلالات خـواب

 دهقـان (شناختي از جمله افسـردگي و اضـطراب رابطـه دارد    

ت زياد به لذّ هبا توجمند است كه  هوش اي انهيرا

 ـاعتي، طرفداران زيادي در بين نوجوانـان دارد و   عنـوان  بـه نيـز   آنبـه   ادي

 ،ونديموس ـ( اسـت  مخرب در نظـر گرفتـه شـده    

دهد كه اين مسئله به عامل نگرانـي و مراجعـة    ها نشان مي

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Coronavirus 
2. COVID-19 
3. game console 
4. online games addiction 
5. Post-Corona 
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مهمقد  

بـا پيامـدهايي منفـي زيـادي همـراه بـود        ١گيري ويروس كرونا شيوع همه

Yumarni. 2023.(  گيري كوويد مدت همهدر

 يشمال(از طريق فضاي مجازي دريافت كنند 

آموزان را محدود و گرايش به گوشي هاي تفريحي دانش اليتفع

والـدين بـا شـرايطي مواجـه شـدند كـه بـه دليـل         ). Daniel, 2020(را افـزايش داد   ٣يباز

سردرگمي و نداشتن مهارت كافي به فرزندان خود اجازه مي

ايـن تغييـر ناگهـاني در سـبك زنـدگي نوجوانـان       ). Parker et al, 2021(اسـتفاده نماينـد   

هـاي اجتمـاعي، اخـتلالات خـوا     پيامدهاي منفي زيادي چون كاهش مهارت

يموس ـ(را به همـراه داشـت    ٤هاي برخط بازي

نيـز ادامـه يافتـه اسـت      ٥مطالعات مختلـف در پسـاكرونا  

منفي تأثير تواند مي اجتماعي هاي مهارت كاهش

robby, Lela & Attowa, 2021(باشد  داشته نوجوانان اي حرفه

شناختي از جمله افسـردگي و اضـطراب رابطـه دارد     نيز با بسياري از مشكلات روان

  . )١٤٠٢ورمزيار،  وارياني و صفري بنادكي،

را هاي ياز انواع باز يكي برخط هاي يباز

ي، طرفداران زيادي در بين نوجوانـان دارد و  دسترسو سهولت 

 يو روان ياز لحاظ جسمان ،يوسواس يرفتار

ها نشان مي بررسي. )١٤٠١، فولادوند ي وزيعز

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ...هاي برخط در دوران تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

، كه اهميت )٢٠٢٣يومـارني،   و ساپوتري

از آنجاكه . دهد هاي برخط در پساكرونا را نشان مي

ي قـرار دارد، اصـلاح سـبك    زندگتحت تأثير شيوة 

). Iwasaki et al, 2022(تواند به كاهش اين نوع اعتياد منجر شـود  

 ـفرد، گـروه   كي يرفتار فرهنـگ   اي

 ـاعتاز جملـه   در نوجوانان يو رفتار  ادي

 زنـدگي  سـبك  ؛ بر اين اساس، اصلاح

 و سـلامت  كـه  دارد اشاره رفتارهايي

 Iwasaki et(دهد  ي را كاهش ميو رفتار

 ادي ـسـالان در برابـر اعت   نوجوانان نسبت به بـزرگ 

 ـاعتنوجوانـان داراي  و عادات  بـه   ادي

 ـقـرار گ    & Bener, Bhugra( ردي

 نيبـرخط بـر چنـد    يهـا  يكه باز ،نشان داده است

 ـتوانـد   يم ـ و در نوجوانان اثر نامطلوب دارد  ييه عـادات غـذا  ب

مصـرف   شيو افـزا  ي، اختلال در خواب

Iwasaki et al,  ١٣٩٩ي و همكـاران،  چراغ ـ؛ .(

 اتريتـأث  ميـزان و  تواند يم يدر سبك زندگ

Hu et al, 2022 (  دهنـدة   كـه نشـان

بـر  . اسـت  بـرخط  يهـا  يبه بـاز  اد

هـاي مـؤثر بـراي بهبـود      تواند يكي از روش

ايـن  رو،  ايـن  از. آمـوزان باشـد   توانمندي معلمان در جهت كاهش مشكلات رفتـاري دانـش  

 نوجوانان در برخط يها يبه باز اديدر كاهش اعت

  

 

تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

ساپوتري(بسياري از والدين به مراكز مشاوره تبديل شده است 

هاي برخط در پساكرونا را نشان مي و ضرورت توجه به مسئلة اعتياد به بازي

تحت تأثير شيوة  هاي برخط به بازي ادياعتبخش مهمي از 

تواند به كاهش اين نوع اعتياد منجر شـود   جوانان ميزندگي در نو

رفتار يها يريگ نظرات، رفتارها و جهت ق،يعلا يسبك زندگ

و رفتار يمشكلات عاطف و ناكارآمدي آن با بسياري از است

؛ بر اين اساس، اصلاح)de Freitas, 2023( ارتباط داردبرخط  يها يبه باز

رفتارهايي حفظ و اتخاذ براي افراد مستمر و عمدي هاي تلاش به

و رفتار يعاطف دهد و مشكلات مي ارتقاء را آنها كلي رفاه

al, 2022.(  

نوجوانان نسبت به بـزرگ دهد كه  نتايج مطالعات پيشين نشان مي

و عادات  ختيشنا روان ،يهستند و عملكرد اجتماع رتريپذ بيآس

 يسـبك زنـدگ  توانـد تحـت تـأثير     مـي  برخط يها يباز

Ventriglio, 2022.( نشان داده استي متعدد مطالعات

در نوجوانان اثر نامطلوب دارد يبا سبك زندگ طعامل مرتب

ي، اختلال در خواب، عدم تحرك بدنافزايش استفاده از اينترنتنامنظم، 

Iwasaki et al, 2022. (، مواد مخـدر و سـيگار بينجامـد   الكل

در سبك زندگ رييكه تغ ،اند گزارش كرده نيز از مطالعات يبرخ

Hu et al, 2022(را كـاهش دهـد    بـرخط  يهـا  يبه باز ادينامطلوب اعت

ادياعتاهميت موضوع و كارآمدي اصلاح سبك زندگي در 

تواند يكي از روش اساس آنچه گفته شد، مسئلة اصلاح زندگي مي

توانمندي معلمان در جهت كاهش مشكلات رفتـاري دانـش  

در كاهش اعت ياصلاح سبك زندگ ريثأتپژوهش با هدف 

  . انجام شد



 ١٨تـا   ١٥نوجـوان   ٥. اين پژوهش به شيوة توصيفي و با روش خط پايـه انجـام گرفـت   

 يهـا  يبه باز ادياعتبا مشكل (سالة مراجعه كننده به هستة مشاورة آموزش و پرورش اردكان 

تحـت مداخلـة فـردي اصـلاح سـبك زنـدگي قـرار        

ششـم،   ةپـنجم، جلس ـ  ةسوم، جلس ـ ةاول، جلس

و  يدامن ـ دوسـت بـرخط   يهـا  يبه باز ادياعت ةنام

كه با نگراني والدين از گرايش افراطـي   ند نوجواناني

صورت فـردي  پرورش اردكان معرفي شده، به و

در مرحلة نخست با انجام مصاحبة بـاليني مشـخص   

جوانـان شـكل   هاي مخرب در اين نو ، بسياري از عادت

. ندارنـد  بـرخط  يهـا  يبازگرفته و كنترل كافي بر روي رفتارها و افكار مرتبط با شركت در 

خصـوص والـدين را بـه     اين مسئله نيز افت تحصيلي و كاهش روابط مؤثر با اطرافيـان و بـه  

در بخش نخست . همراه داشته، باعث بروز تنش زياد در روابط آنها با پدر و مادر شده است

هـاي بهتـر    گيري راد اين اطمينان داده شد، كه هدف از گفتگو كمك به آنها براي تصميم

هـا و   در زندگي است؛ همچنين با گوش دادن فعال، ايجاد معناي زنـدگي، تمركـز بـر ارزش   

درماني مؤثر با اين نوجوانـان   پرهيز از رفتارهاي مخربي چون سرزنش و نصيحت، يك رابطه

درماني، زمان جلسات بعـدي تعيـين و اهـداف و    

كننـدگان   ها شرح داده شد؛ همچنين بـه منظـور تعيـين اثربخشـي مداخلـه، از شـركت      

جلسة اول، جلسة سوم، جلسة پنجم، جلسة ششـم، يـك مـاه و    

 ٢٠ة نام ـ پرسـش . هاي برخط پاسخ دهنـد  د به بازي

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  .دهي، براي مراجع نام مستعار انتخاب شده است
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  حقيقروش ت

اين پژوهش به شيوة توصيفي و با روش خط پايـه انجـام گرفـت   

سالة مراجعه كننده به هستة مشاورة آموزش و پرورش اردكان 

تحـت مداخلـة فـردي اصـلاح سـبك زنـدگي قـرار         شيوة دردسترس، انتخاب وبه ) برخط

اول، جلس ةجلس(مرحله  ٤كنندگان در  شركت. گرفتند

نام به پرسش) ماه بعد از مداخله و دو ماه كي

   .پاسخ دادند )١٣٩٩( يجناآباد

  بررسي و تحليل اطلاعات

نوجواناني ١د، ستاره، اهورا، نگار و دانيالمحم

و  به مركز مشاورة آموزش برخط يها يبازبه 

در مرحلة نخست با انجام مصاحبة بـاليني مشـخص   . درماني شركت كردند در جلسات روان

، بسياري از عادت١٩-گيري كوويد شد كه از زمان همه

گرفته و كنترل كافي بر روي رفتارها و افكار مرتبط با شركت در 

اين مسئله نيز افت تحصيلي و كاهش روابط مؤثر با اطرافيـان و بـه  

همراه داشته، باعث بروز تنش زياد در روابط آنها با پدر و مادر شده است

راد اين اطمينان داده شد، كه هدف از گفتگو كمك به آنها براي تصميمبه اف

در زندگي است؛ همچنين با گوش دادن فعال، ايجاد معناي زنـدگي، تمركـز بـر ارزش   

پرهيز از رفتارهاي مخربي چون سرزنش و نصيحت، يك رابطه

  . ايجاد شد

درماني، زمان جلسات بعـدي تعيـين و اهـداف و     ل شرح حال و ايجاد رابطهپس از تكمي

ها شرح داده شد؛ همچنين بـه منظـور تعيـين اثربخشـي مداخلـه، از شـركت       برنامه

جلسة اول، جلسة سوم، جلسة پنجم، جلسة ششـم، يـك مـاه و    (مرحله  ٥خواسته شد تا در 

د به بازينامة اعتيا به پرسش) دو ماه بعد از مداخله

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
دهي، براي مراجع نام مستعار انتخاب شده است با توجه به لزوم رازداري در فرآيند گزارش. ١

دوره 
زمستان



٥٣  

  ٤، شماره ٢دوره 
 ١٤٠٢زمستان 

 
 ...هاي برخط در دوران تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

و نتـايج   نيتـدو  )١٣٩٩( يو جناآبـاد 

بـه منظـور بهبـود روابـط      .شـده اسـت  

هـاي ارتبـاط مـؤثر بـا      خانوادگي، والدين نيز در يك جلسه، تحت مداخلة آمـوزش مهـارت  

اصلاح  خلاصة آموزش. ها با استفاده از شيوة خط پايه تحليل شد

  ندگياصلاح سبك ز

  خلاصة اقدامات انجام شده

  .آزمون درماني، مصاحبة انگيزشي، قرارداد درماني، تكميل پيش
 يبنـد  انسـان، فهرسـت   ياساس ـ ازي ـن ٥ها، معرفـي  
: بررسي ابعاد سبك زندگي، ارائـة تكليـف   

در خصوص سـبك زنـدگي فعلـي     تفكّرهاي زير كه به منظور 

  سال آينده وضعيت زندگي تو چگونه باشد؟
  تواند تو را به اين نقطه نزديك كند؟

  تواني به اين هدف برسي؟
نامه، ارائة تكليف شامل انجام يك تغيير در سبك زندگي و بررسي پيامدهاي 

 يبـرا  افـراد مـك بـه   اجتماعي، كهاي برخط بر زندگي فردي، تحصيلي و 
 ـ كنترل و بر يرفتار كنون ي بـه جـاي كنتـرل    درون

  .ارائة تكليف شامل انجام يك تغيير در سبك زندگي و بررسي پيامدهاي آن
تأثير آن بر تعـادل نيازهـاي    هاي برخط و هاي فعلي در خصوص بازي

انجام يك تغييـر در  : نامه، ارائة تكليف هاي كارآمد، پاسخ به سؤالات پرسش

هـاي   بررسي تكليف، آموزش مهارت خودكنترلي به منظور رفتارهاي تكانشـي در گـرايش بـه بـازي    
ارائة تكليف شامل ايجاد يك يا دو تغيير كوچـك در سـبك زنـدگي و بررسـي     

  .آزمون پيامدهاي اين تصميم در زندگي فردي و خانوادگي و انجام پس
بررسي وضعيت آزمودني و ارائة راهنمايي و ايجاد انگيزه بـراي ادامـة تمرينـات، پاسـخ بـه سـؤالات       

  

 

تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

 ـ توسط دوست برخط يها يبه باز ادياعت سوالي و جناآبـاد  يدامن

شـده اسـت   مطلـوب گـزارش   هنجاريابي آن توسـط سـازندگان  

خانوادگي، والدين نيز در يك جلسه، تحت مداخلة آمـوزش مهـارت  

ها با استفاده از شيوة خط پايه تحليل شد داده. نوجوانان قرار گرفتند

  . ارائه شده است ١در جدول شمارة  يسبك زندگ
  

اصلاح سبك ز آموزش خلاصة: ١جدول 

خلاصة اقدامات انجام شده  جلسه

درماني، مصاحبة انگيزشي، قرارداد درماني، تكميل پيش آشنايي، شرح حال، ايجاد رابطه  ١

٢  
ها، معرفـي   بررسي اهداف زندگي و كمك به بازسازي ارزش

 و نقش آن در رسيدن به اهداف، تعريف و ياساس يازهاين
  .بررسي سبك زندگي فعلي و نقاط ضعف و قوت آن

٣  

هاي زير كه به منظور  بررسي تكليف جلسة قبل، طرح سؤال
  . انجام شد

سال آينده وضعيت زندگي تو چگونه باشد؟ ١٠ـ دوست داري  
تواند تو را به اين نقطه نزديك كند؟ ميـ سبك زندگي فعلي تو چقدر 

تواني به اين هدف برسي؟ مي  ـ با اصلاح كدام بخش از سبك زندگي فعلي
نامه، ارائة تكليف شامل انجام يك تغيير در سبك زندگي و بررسي پيامدهاي  پاسخ به سؤالات پرسش

  .آن

٤  

هاي برخط بر زندگي فردي، تحصيلي و  بررسي تكليف، تأثير بازي
رفتار كنون تاكيد بر ،خويش  يشناختن رفتار و احساس كنون

  .شدن توسط ديگران
ارائة تكليف شامل انجام يك تغيير در سبك زندگي و بررسي پيامدهاي آن

٥  
هاي فعلي در خصوص بازي بررسي تكليف، بررسي انتخاب

هاي كارآمد، پاسخ به سؤالات پرسش گانه، آموزش انتخاب پنج
  .سبك زندگي و بررسي پيامدهاي آن

٦  
بررسي تكليف، آموزش مهارت خودكنترلي به منظور رفتارهاي تكانشـي در گـرايش بـه بـازي    

ارائة تكليف شامل ايجاد يك يا دو تغيير كوچـك در سـبك زنـدگي و بررسـي     برخط، ارائة كاربرگ، 
پيامدهاي اين تصميم در زندگي فردي و خانوادگي و انجام پس

پيگري 
  ٢و ١

بررسي وضعيت آزمودني و ارائة راهنمايي و ايجاد انگيزه بـراي ادامـة تمرينـات، پاسـخ بـه سـؤالات       
  .نامه پرسش



Spss  و Excel-2019 تغيير روند نتايج. تحليل شد 

پسـاكرونا در   در نوجوانـان  زنـدگي  سـبك  اصلاح

   زندگي سبك اصلاح طريق از برخط هاي بازي 

  دوران پساكرونا

كل  ميانگين
 ها آزمودني

آزمودني 
  پنجم

آزمودني 
  چهارم

آزمودني 
  سوم

٥٦  ٥١  ٥١  ٨/٥٢  
  مرحلة مداخله

٣٩  ٣٥  ٣٨  ٣٧  
٣٥  ٣٤  ٣٦  ٦/٣٣  
٣١  ٣٢  ٣٣  ٢/٣١  

٣٥  ٦٦/٣٣  ٦٦/٣٥ ٩٣/٣٣  

١٢/١١  ٣١/٣١  ٠٢/١٧  ١٨/١٦  

٥٠/٣٧  ٩٨/٣٣  ٠٦/٣٠ ٧٣/٣٥  

  مرحلة پيگيري

٣٢  ٣٣  ٣٤  ٤/٣٢  

٢٩  ٣٣  ٣٤  ٣٢  

٥/٣٠  ٣٣  ٣٤  ٢/٣٢  

٩٣/١٣  ٤٠/٣٢  ٦٨/١٨  ٦٧/١٧  

٢٣/٤٢  ٥٠/٣٧  ٦٠/٣٥  ٠١/٣٩  

  درصد بهبودي پيگيري  ٠١/٣٩

 
 

 

٥٤    

  ٤، شماره ٢دوره 
 ١٤٠٢ زمستان

 اي در آموزشمطالعات بين رشته
 

Spss-26افزارهاي  ها با استفاده از نرم داده

اصلاح طريق از برخط هاي بازي به اعتياد نمرات

  .ارائه شده است ٢ جدول شمارة
 

 به اعتياد نمرات تغيير روند نتايج :٢ جدول

دوران پساكرونا در نوجوانان

آزمودني 
سوم

آزمودني 
  دوم

آزمودني 
  اول

  ها آزمودني

 مراحل درمان

٥٦  خط پاية اول  ٥٤  ٥٢

  
٣٩   جلسة سوم ٣٣  ٤٠
٣٥   جلسة پنجم ٢٩  ٣٤
٣١   جلسة ششم ٢٨  ٣٢

٣٥ ٣٠  ٣٣/٣٥  
ميانگين مراحل 

  درمان

١٢/١١ ٥٤/٢١  ٤٨/١٠ 
شاخص تغيير 

  )درمان(پايا 

٥٠/٣٧ ٤٤/٤٤  ٠٥/٣٢ 
درصد بهبودي 
  پس از درمان

  

٣٢ ٣١  ٣٢ 
 نوبت پيگيري
  اول

٢٩ ٣٠  ٣٤ 
 نوبت پيگيري
  دوم

٥/٣٠ ٥/٣٠  ٣٣  
 مراحل ميانگين

  پيگيري

٩٣/١٣ ٠٧/٢١  ٨٨/١١ 
 تغيير شاخص

  )درمان(پايا 

٢٣/٤٢ ٥١/٤٣  ٥٠/٣٧ 
 بهبودي درصد

  گيري پي از پس

درصد بهبودي پيگيري ٧٣/٣٥ 
 بهبودي درصد

  مداخله

دوره 
زمستان



٥٥  

  ٤، شماره ٢دوره 
 ١٤٠٢زمستان 

 
 ...هاي برخط در دوران تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

  ها داده

  

 اصـلاح  طريـق  از بـرخط  هاي بازي

رونـد كاهشـي را نشـان     دهـد كـه   دوران پسـاكرونا را نشـان مـي   

آمـد   دسـت بـه  ٠١/٣٩و  ٧٣/٣٥درصد بهبود در مراحل مداخله و پيگيري به ترتيب 

ــه ــل ب  & ,Ogels, Lunnen از نق

 ارزش از نيـز بـالاتر   پايا تغيير شاخص

 بـراي  شـده  حاصـل  بهبـودي  درصد

داري  معنـي  و تغييرات ايجـاد شـده نيـز مانـدگاري    

 يهـا  يبـه بـاز   ادي ـكـاهش اعت  زمينة

 ـ ياصـلاح سـبك زنـدگ    بـه   ادي ـكـاهش اعت  رب

آمده در راستاي نتايج مطالعـات    دست

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Blanchard & Scores 

۵۴
٣٣

۵٢

۴٠

۵۶

٣٩

۵١

٣۵

۵١

٣٨

٠

٥٠

١٠٠

١٥٠

٢٠٠

٢٥٠

٣٠٠

خط پايه   ١مرحله  ٢مرحله 

  

 

تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

داده ديداري تحليل: ١ نمودار

  

بازي به اعتياد هاي نمره تغيير روند نتايج ،٢ جدول شمارة

دوران پسـاكرونا را نشـان مـي    در نوجوانان زندگي سبك

درصد بهبود در مراحل مداخله و پيگيري به ترتيب . دهد مي

ــه ــار براســاس ك ــه( ١٩٨٨ ،١اســكوارز و بلانچــارد معي ب

Bonesteel, 2001 (شاخص مقدار. است مطلوبي بوده تغيير

Z درصد ٩٥ اطمينان با دهد بوده است كه نشان مي ٩٦/١ يعني

و تغييرات ايجـاد شـده نيـز مانـدگاري     زندگي سبك اصلاح از ناشي ها آزمودني

  . )P>٠٠١/٠(است  داشته
  

  گيري بحث و نتيجه

زمينة رب ياصلاح سبك زندگ ريثأتمطالعة حاضر با هدف 

اصـلاح سـبك زنـدگ   نتايج نشان داد . انجام شد نوجوانان در برخط

دست نتايج به. مؤثر بوده است برخط در نوجوانان يها يباز

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٩ ٢٨ ٣١ ٣٠

٣۴ ٣٢ ٣٢ ٣۴

٣۵ ٣١ ٣٢ ٢٩

٣۴ ٣٢ ٣٣ ٣٣

٣۶
٣٣ ٣۴ ٣۴

مرحله  ٣مرحله  ١پيگيري  ٢پيگيري 

آزمودني پنجم

آزمودني چهارم

آزمودني سوم

آزمودني دوم

آزمودني اول



و  وو ي ـ) ٢٠٢٢(ي و همكـاران  وازاكيا، )٢٠٢٢(

از دهد كه سبك زنـدگي يكـي    نتايج اين مطالعات نيز نشان مي

در تبيـين  . هاي برخط اسـت  عوامل مؤثر گرايش برخي از افراد به استفادة اعتيادگونه از بازي

نظريـة  . توان گفت، برنامة اصلاح سبك زندگي براساس نظرية انتخـاب انجـام شـد   

 خود اعمال پذيري مسئوليت و انتخاب قدرت 

 عـادات  تـا  شوند مي تشويق نوجوانان زندگي، 

 آنهـا  بـه  توانـد  مي فكر طرز در تغيير اين. باشند

همچنين گلسـر نشـان داد كـه    . كنترل بيشتري داشته باشند

توانـد بـه    ايجاد تعادل در نيازهاي اساسي زندگي از طريق انتخاب رفتارهـاي مسـئولانه مـي   

هـاي كارآمـدتر منجـر شـود      ايجاد اهداف روشـن، بهبـود شـرايط زنـدگي و ايجـاد عـادت      

از نيازهاي اساسي خـود و   اين در حالي است كه نوجوانان بدون آگاهي

آنكـه   كننـد، بـي   هـاي بـرخط مـي    هاي زيادي را صرف بازي

جانبه بـر نيـاز    درواقع، اين نوجوانان با تمركز تك

ايـن مسـئله   شوند و  از ساير نيازهاي اساسي خود غافل مي

از سـوي ديگـر،   . مدت و بلندمدت متحمل شوند

شود، نوجوانان نسبت رفتارهـا و   ها باعث مي كنندگي اين بازي

 يهـا  يبـاز ادة اعتيادگونه از در شيوة اصلاح سبك زندگي، ابتدا نوجوانان پيامدهاي استف

سپس آموختند براي داشتن يك زندگي موفق، بايـد  

تواند يك بخش كوچكي  مي برخط يها يبازبين نيازهاي اساسي خود تعادل ايجاد نمايند و 

زيـادي را بـه   هـاي   توانـد آسـيب   ا ميه يبازاز زندگي آنها باشد و استفادة اعتيادگونه از اين 

هاي كارآمد آشـنا   ي و انتخابسبك زندگدر گام بعدي نوجوانان با مفهوم 

سـال   ١٠ يدوسـت دار « والئس ـهاي خود را از طريق پاسـخ بـه   

 
 

 

٥٦    

  ٤، شماره ٢دوره 
 ١٤٠٢ زمستان

 اي در آموزشمطالعات بين رشته
 

( و همكاران بنر، )١٣٩٩( و همكاران يچراغ

نتايج اين مطالعات نيز نشان مي. قرار دارد، )٢٠٢٢( همكاران

عوامل مؤثر گرايش برخي از افراد به استفادة اعتيادگونه از بازي

توان گفت، برنامة اصلاح سبك زندگي براساس نظرية انتخـاب انجـام شـد    نتايج مي

داراي افراد كه دارد تأكيد نكته اين بر انتخاب

   .)Glasser, 2000(هستند 

 سبك اصلاح مداخلات در شدن درگير با

باشند داشته تري سالم هاي انتخاب و كنترل را خود

كنترل بيشتري داشته باشند آنلاين هاي بازي در كند تا كمك

ايجاد تعادل در نيازهاي اساسي زندگي از طريق انتخاب رفتارهـاي مسـئولانه مـي   

ايجاد اهداف روشـن، بهبـود شـرايط زنـدگي و ايجـاد عـادت      

)Glasser, 1999( .اين در حالي است كه نوجوانان بدون آگاهي

هاي زيادي را صرف بازي لزوم ايجاد تعادل در آن، ساعت

درواقع، اين نوجوانان با تمركز تك. اندازي براي آيندة خود داشته باشند چشم

از ساير نيازهاي اساسي خود غافل مي) برخط يها يباز(اساسي تفريح 

مدت و بلندمدت متحمل شوند هاي زيادي را در كوتاه شود آسيب سبب مي

كنندگي اين بازي دسترسي آسان و نقش تقويت

  . آگاهي نداشته باشند افكار خود، ذهن

در شيوة اصلاح سبك زندگي، ابتدا نوجوانان پيامدهاي استف

سپس آموختند براي داشتن يك زندگي موفق، بايـد  . را در زندگي خود بررسي كردند برخط

بين نيازهاي اساسي خود تعادل ايجاد نمايند و 

از زندگي آنها باشد و استفادة اعتيادگونه از اين 

در گام بعدي نوجوانان با مفهوم . دنبال داشته باشد

هاي خود را از طريق پاسـخ بـه    ها و برنامه و اهدف، ارزش
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كنندگان از طريـق   شركتهمچنين . 

 ـنقطه نزد نيتو را به ا  و »كنـد؟  كي

   »؟يهدف برس نيبه ا

شـود را تعيـين    شـان مـي   يابي به اهداف

هـاي   كرده و در تكاليف خانگي هربار يك يـا چنـد انتخـاب كارآمـد را جـايگزين انتخـاب      

ــد   ــدگي مــورد توجــه قــرار دادن ــايج آن را در زن ــد و نت ــه  مــكك. ناكارآمــد خــود نمودن ب

و كنتـرل   يبـر رفتـار كنـون    ديتاك شان،

كـه بـه   ي مهارت خـودكنترل  آموزش

، باعـث شـد نوجوانـان بياموزنـد سـبك      

 يها يبه باز اديهش اعتكاآنچه در نهايت به 

توان به حجـم كـم نمونـه و     تجربة حاضر مي

  . اشاره كرد تواند تعميم نتايج را با محدوديت مواجه كند،

 از اصـلاح سـبك زنـدگي،    بـر  مبتنـي 

پيشـنهاد   .نماينـد  گيـري  هاي بـرخط پـيش  

هاي برخط، ضـمن پرهيـز    آموزاني با مشكل اعتياد به بازي

شده را به هستة مشاورة آمـوزش و   ترين زمان، موارد مشاهده

شـود كـه در كنـار     مـي  پيشـنهاد مشـاوران و درمـانگران   

  . هاي برخط بهره گيرند هاي فردي، از اصلاح سبك زندگي براي بهبود اعتياد به بازي

  

 

تأثير اصلاح سبك زندگي در كاهش اعتياد به بازي

. مشخص كردند »باشد؟ گونهتو چ يزندگ تيوضع ندهيآ

تو را به ا تواند يتو چقدر م يفعل يسبك زندگ« لاتاپاسخ به سؤ

به ا يتوان يم  يفعل يبا اصلاح كدام بخش از سبك زندگ«

يابي به اهداف يابي و يا عدم دست هايي كه باعث دست انتخاب

كرده و در تكاليف خانگي هربار يك يـا چنـد انتخـاب كارآمـد را جـايگزين انتخـاب      

ــد   ــدگي مــورد توجــه قــرار دادن ــايج آن را در زن ــد و نت ناكارآمــد خــود نمودن

شان، يحساس كنونشناخت رفتار و ا يبرا كنندگان شركت

آموزشو در كنار آن  گرانيكنترل شدن توسط د يبه جا يدرون

، باعـث شـد نوجوانـان بياموزنـد سـبك      انجـام شـد   يفعل يسبك زندگ اصلاح تفكّرمنظور 

آنچه در نهايت به . زندگي كارآمدتري را براي خود انتخاب نمايند

تجربة حاضر مي مشكلاتترين  از مهم. شد برخط در پساكرونا

تواند تعميم نتايج را با محدوديت مواجه كند، دسترس كه مي استفاده از شيوة در

مبتنـي  هـاي  دوره برگزاري شود با مي پيشنهاد به مدارس

هاي بـرخط پـيش   رفتارهاي اعتيادگونه چون اعتياد به بازي گسترش

آموزاني با مشكل اعتياد به بازي شود در صورت مشاهدة دانش مي

ترين زمان، موارد مشاهده از رفتارهاي احساسي، در كوتاه

مشـاوران و درمـانگران    همچنين به. مايندپرورش گزارش ن

هاي فردي، از اصلاح سبك زندگي براي بهبود اعتياد به بازي درمان
    

  

  

  

  

  

  



ارتبـاط   يبررس ـ«). ١٣٩٩( بـه يط ي،حسن طهران ي و
 ١٢تـا   ١٠آموزان  و عادات خواب دانش يبدن ةبا شاخص تود
  .١٨ـ١٠: )٢( ١٩ .پژوهان. »١٣٩٨

 كيفيـت  بين  رابطة بررسي« ).١٤٠٢(سكينه  ورمزيار،
 صـنايع  از يكـي  چرخشـي  كـار  نوبـت  كارگران در افسردگي
  

 يو بررس ـ يابي ـهنجار« ).١٣٩٤( مهنـاز  ،زاده هنرمنـد 
 .»ني ـآنلا يهـا  يبـه بـاز   ادي ـاعت ةنام ـ پرسـش  يفارس ـ

  .٣٥١ـ٣٦١: )٤( ٢١. روانشناسي باليني ايران
 ـ  يواكـاو «). ١٤٠١(عاطفـه   ي،احمـدآباد   نيتقلـب در ب

اطلاعات و  يورافن. »١٩-ديكوو يپاندم يدر امتحانات مجاز
(: ٩٢-٧٩.  

 نيآنلا يها يبه باز ادياعت يابي مدل«). ١٤٠١(شاپور 
 اني ـدر م يسـازگار  يگـر  يانجي ـبـا م  ييو احسـاس تنهـا  

 :)٣٠( ١ .يشـناخت  روان يآوردهـا  دست. »١٩-د
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  و مآخذ منابع
ي وليل ،تاپاك ؛هيمرض ،بزرگمهر ؛فاطمه ي،چراغ ـ
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Abstract  

The purpose of this research was to determine the relationship between 
strategic thinking and educational productivity through Islamic work 
ethics in the first secondary teachers. This research was applied, 
descriptive, and correlational. The statistical population of this research 
was all the teachers of the first secondary level in Gachsaran, in 
academic year of 2023-2024. They were 340 people, of whom 181 people 
formed the sample using Morgan's table and cluster random sampling. The 
instruments for the data collection were standard productivity 
questionnaires by Seyed Noor et al. (2013), stra
Dayantnejad and Irajpour (2015), and Islamic work ethics by Asadi and 
Shirzad (2011). Descriptive statistics methods were used to describe the 
data, and Pearson's correlation coefficient, regression, and Path analysis 
were used to analyze the data. The results of the research showed that 
there was a positive and significant relationship between strategic thinking 
and educational productivity and Islamic work ethics. The results also 
showed that the relationship between strategic thinking a
productivity through the subjects' Islamic work ethics was significant (P 
0.01). 

 
Keywords: Strategic thinking, educational efficiency, Islamic work ethics, 
teachers. 
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