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Abstract 

Introduction: The fear of missing out (FOMO), like any other phobia, requires special attention—particularly among 

adolescents.The aim of the present study was to compare the effectiveness of "emotion regulation training" and "self-

compassion training" on the difficulty in regulating emotions and feelings of loneliness of adolescent Instagram users 

with symptoms of FOMO. 
Methods: The research method was a semi-experimental study with a pretest-posttest design with a control group and 

a two-month follow-up period. The statistical population included all female high school students in Dezful who were 

Instagram users with symptoms of FOMO syndrome, of whom 60 with the highest scores on the "Instagram 

Addiction" test and the "FOMO Questionnaire" were randomly assigned to two intervention groups and one control 

group. The two intervention groups each received educational protocols for 8 90-minute sessions. The data collection 

tools were the Gratz and Roemer Difficulty in Emotion Regulation Scale (2004) and the Russell Loneliness Scale 

(1996). Data were analyzed using SPSS software (version 28) through mixed ANOVA, Bonferroni post hoc test, and 

the TOST equivalence test. 

Results: The mixed ANOVA results showed that the main effects of time, group, and the time × group interaction 

were significant for both dependent variables, i.e., emotion regulation difficulties and loneliness (P < 0.01), and the 

large effect sizes confirmed these results (η² ranged from 0.27 to 0.57). The Bonferroni post hoc test indicated that 

both interventions were effective in reducing the scores, and the effects remained stable at follow-up (P < 0.01). 

However, no significant difference was observed between the two interventions. The TOST equivalence test also did 

not confirm the equivalence of the two interventions; therefore, there was insufficient evidence to establish the 

equality of the two interventions. 

Conclusion: "Emotion regulation training" and "self-compassion training" are effective and enduring interventions 

for reducing emotion regulation difficulties and feelings of loneliness among students with FOMO syndrome, serving 

as efficient strategies to enhance these adolescents' mental health. Either of these two methods can be employed 

depending on the specific circumstances. 
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 چکیده

نوجوانان است. هدف از پژوهش حاضر،    نیدر ب  ژهیوتوجه خاص به   ازمندین  ی گرید  یایماندن )فومو(، مانند هر فوب  ه یترس از در حاش  مقدمه:

تنظ  یاثربخش  سهیمقا خودشفقت   جان«یه   می»آموزش  »آموزش  دشوار  «ی ورزو  تنظ  یبر  تنها  جانیه  میدر  احساس  کاربر    ییو  نوجوانان 

 . بود موعلائم فو یدارا نستاگرامیا

  ی دو ماهه انجام شد. جامعه آمار  یریگیآزمون با گروه کنترل و دوره پپس-آزمونشیبا طرح پ  یشیآزمامهیپژوهش به روش ن  نی ا  روش کار:

آنان،   انیو علائم سندروم فومو داشتند. از م کردندیاستفاده م نستاگرامیآموزان دختر دوره دوم متوسطه شهر دزفول بود که از اشامل تمام دانش 

بالاتر  60 با  به   نستاگرام«یبه ا  ادینمره در آزمون »اعت  نینفر  گروه    کیانتخاب و در دو گروه مداخله و    یصورت تصادفو »پرسشنامه فومو« 

ها، داده  یکردند. ابزار گردآو  افتیدر  یاقه یدق  90جلسه    8را به مدت    یآموزش  یهااز دو گروه مداخله، پروتکل   کیشدند. هر    نیگزیکنترل جا

و با    28نسخه    SPSSافزار  ها با نرم( بود. داده 1996راسل )  ییاحساس تنها  اس ی( و مق2004گراتز و رومر )  جان یه  میدر تنظ  ی دشوار  اسیمق

 . شدند لیتحل TOST یارزو آزمون هم  یفرونآزمون بن  خته،ی آم انسیوار لیاستفاده از آزمون تحل

و    جان یه  میدر تنظ  ی دشوار  ریهر دو متغ   ی نشان داد اثر زمان، اثر گروه و اثر تعامل زمان × گروه برا  ختهیآم  انس یوار  لیتحل  جینتا  هــا:یافته 

نشان داد هر    یفرون(. آزمون بن 57/0تا    27/0  نیب  η2کرد )  دییرا تأ  جینتا  نیبزرگ بود و ا زی(. اندازه اثر نP<01/0معنادار بود )  ییاحساس تنها

دو مداخله مشاهده نشد.    نیب  یتفاوت معنادار  حالن ی(. بااP<01/0ماند )  داریپا  یریگی ها مؤثر بودند و آثار آنها در پدو مداخله در کاهش نمره

 .دو مداخله وجود ندارد یاثبات برابر یبرا یشواهد کاف ن، ینکرد؛ بنابرا  دییدو مداخله را تأ یارزهم  زین TOSTآزمون 

تنظ  گیــری:هنتیج خودشفقت   جان«یه   م ی»آموزش  »آموزش  پا  یمداخلات  «،یورزو  و  دشوار  داریمؤثر  کاهش  تنظ  یدر  و    جانیه  میدر 

نوجوانان کاربرد   ن یسلامت روان ا  یارتقا  یکارآمد برا  ییعنوان راهبردهاعلائم سندروم فومو هستند و به   یآموزان دارادانش   ییاحساس تنها

 .دو روش استفاده کرد نیاز هر کدام از ا توانی م ط،یشرا یدارند. با توجه به اقتضا

ییاحساس تنها ،یورزخودشفقت جان،یه میتنظها: کلیدواژه

 مقاله پژوهشی  نشریه آموزش پرستاری  

https://orchid.org/0000-0001-7132-1344
https://orchid.org/0000-0001-5560-5718
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 مقدمه 

شبکه  دچشم  ،یاجتماع  یهاگسترش  تعامل  تغ  تالیجیانداز    رییرا 

پد  ی اساس و  است  »اعت  دیجد  یادهیداده  نام  شبکه   ادیبه   یهابه 

  ن یکرده است. ا  جادی« را اSocial Media Addiction:  یاجتماع

اعت از  در   زیمتما  اد،یشکل  اعت  یمواز  حالنیعو  به    ادیبا  گسترده 

ببه   نترنت،یا استفاده  اجبار  شی صورت  و  حد  شبکه   یاز   یهااز 

نامطلوب    یامدهایاست که اغلب به پ  نستاگرامیشبکه ا  رینظ  یاجتماع

اجتماع عملکرد  شغل  یروان  ،یبر  م  یو  منجر  . [1]  شودیافراد 

شبکه   یکی  زین  نستاگرامیا گسترده   اریبس  یاجتماع  یهااز  و  محبوب 

درصد از   95از    شیهست که ب  زی ن یرانیدر نوجوانان و جوانان ا  ژهیوبه 

از حد از    شی. استفاده ب[2]سال قرار دارند    29تا    18  نیکاربران آن ب

  یدیجد  یاجتماع  دهیبه بروز پد  نستاگرام یمانند ا  ،یاجتماع  یهاشبکه 

منجر  «  Fear Of Missing Outماندن:  ه یبه نام »ترس از در حاش

  سندروم .  [3]  شودی شده است که به اختصار »سندروم فومو« خوانده م

ممکن    گران یشده است که د  فی تعر  یاگسترده  یعنوان نگرانفومو به 

 . [4]داشته باشند  یدیمف اتیفرد تجرب ابیاست در غ

جنس  جانیه  میتنظ  نقش اعت  تیو  رسانه   ادیدر  به   یهانوجوانان 

باز  یاجتماع تأک  ینترنتیا  یهایو  نتا  دیمورد  در    یامطالعه  جیاست. 

  میتنظ  ترنیی زن و سطح پا  تینشان داد، جنس  ییکاینوجوانان آمر  نیب

چشمگبه   جانیه رسانه   ادیاعت  ،یریطور  جنس  ،یاجتماع  یهابه    تیو 

تنظ و  چشمگبه   ترنییپا  جانیه  م یمرد  باز  ادیاعت  یریطور    یهای به 

  یی شناسا  ییبه توانا  جانیه  می. تنظ[5]  کنندیم  ینیبشیرا پ  ینترنتیا

تشخ پذ  ص، یو  و  راهبردها  هاجانیه  رشیدرک  از  استفاده   یو 

برا مواقع    ،یجانیه  یهاحالت  رییتغ  یسازگارانه  در  رفتار  کنترل 

و    [6]و گذرا اشاره دارد    دشوار  یجانیه  یهاتجربه   تیریو مد  یشانیپر

  م یدر تنظ  یدهنده »دشوارنشان  هاییتوانا  ن یهمه ا  ای  کیفقدان هر  

است  Difficulty in Emotion Regulation:  جانیه  »[7]  .

نتا  هاجان یه  تیریو مد  میکه در تنظ  یافراد  ل، یفراتحل  کی  جیطبق 

 یرهاخود به رفتا  یمنف  یهاجانیکاهش ه  یدچار مشکل هستند، برا

پژوهش[8]  ابندیی م  شیگرا  یادیاعت خارج  یداخل  یها.  نشان    یو 

به   ادیمانند اعت  یادیاعت  یو رفتارها  یجانیه  یمیبدتنظ  نیاند که بداده

اعت10-9]  نترنتیا باز  ادی[،  استفاده 11-12]  نیآنلا  یهایبه   ،]

اعتمشکل و  معنادار14-13]  یاجتماع  یهااز شبکه   یادیزا  رابطه   ی [ 

دا دشوار  ردوجود  تنظ  ی و  افزا  جانیه   میدر    گونه نیا  شیموجب 

 .شودیم یاد یاعت یرفتارها

نFeeling Lonely:  یی»احساس تنها  گر، ید  یسو  از عنوان  به   زی« 

شناخته شده    یمجاز  یبه تلفن همراه و فضا  یمهم در وابستگ  یعامل

  ی وابستگ  تواندیم  ییها، احساس تنهاپژوهش  جی. طبق نتا[15]است  

دهد؛    شیرا افزا  نستاگرامیاز ا  زابینوجوانان نسل زد را به استفاده آس

اجتماع  یبرا  انان نوجو  نیا  رایز روابط  کمبود  به    ،یواقع  یجبران 

. احساس [16]  آورندیم  یرو  یاجتماع  یهادر شبکه  یتعاملات مجاز

روان  ا ی  یذهن  یاتجربه   ،ییتنها ناراحت   ندیناخوشا  یاحساس  کننده  و 

  یفرد از جنبه کم  یکه شبکه روابط اجتماع  دهدی رخ م  ی است و زمان

به ادراک فرد از    یی. احساس تنها[17]دچار نقصان شده باشد    یفیو ک

عنوان  معنادار اشاره دارد و به   یفقدان روابط اجتماع  ای  ی اجتماع  یانزوا

عاطف  ی روان  یاتجربه  م  یزمان  ، یو  ب  دهدیرخ  فرد    ت یوضع  نیکه 

عاطف  یاجتماع وضع  یو  و  کند   ت یخود  احساس  تفاوت  مطلوبش، 

ا[18] نه   نی.  ماحساس  نارضا  تواندیتنها  تن  یتیبه  روابط    ی دگیو  در 

بهز  یفردنیب و  شود  بر    یستیمنجر  بلکه  کند،  مختل  را  افراد 

افراط  [Nomophobia» 19]:  یهراسلیموبای »ب استفاده  از    یو 

 . [16]هم مؤثر است  نستاگرامیمانند ا یاجتماع یهاشبکه 

نظام   کی  یبهتازگ اعتمرور  درمان  درباره  با   یرفتار  یادهایمند 

،  PubMed»معتبر شامل    یاطلاعات  گاهپای  شش   در  جامع  وجوجست

Scopus  ،Web of Sciennce  ،PsycINFO، 
ScienceDirect  و  Google Scholar انجام شد. در مجموع »

شناسا  12 رکورد  نتا   ییهزار  و  که    جیشد  داد  درصد    2/63نشان 

مبنا  یروانشناخت  داخلاتم تنظ  یبر  و بوده  جانیه  میآموزش  اند 

ا  6/81  ن،یهمچن سوم درمان  نیدرصد  موج  مداخلات  جزو  ها 

تنظ[20]اند  بوده  یدرمانروان  »آموزش   Emotion:  جانیه  می. 

Regulation Training به رو«  و   یامداخله   یکردی عنوان 

روان   رانهیشگیپ مجموعه   ،ینیبال  یشناسدر  فرا  یابه    ی ندهایاز 

به فرد کمک م  شودیاطلاق م   یجانیو ه  یرفتار  ،یشناخت   کند یکه 

 تیآگاهانه، هدفمند و متناسب با موقع  یاوهیخود را به ش  یهاجانیه

تعد کند    ای  لیکنترل،  ا[21]ابراز  مبناآموزش  نی.  بر    ی هامدل  یها 

فرا  ،ینظر چارچوب  »  جانیه  میتنظ  یندهایمانند  «،  Grossگروس 

پ  اندشده بنا   مراحل  شامل  تعد  نانهیبش یکه  و  (،  تیموقع  لی)انتخاب 

 .  [22] شودیپاسخ م لیمجدد و تعد یشناخت  یابیتوجه، ارز رییتغ

«    Self-Compassion Training:  یورزخودشفقت   «آموزش

است که برگرفته    یادیمؤثر بر اختلالات اعت  یهااز روش   گرید  یکی

  د یبا  ،یورز. در آموزش خودشفقت [23]است    یدرماناز موج سوم روان 

شوند تا   یدرون  ،یرون یبخش بآرامش  یو رفتارها  ریافکار، عوامل، تصاو

در   دهد،ی واکنش نشان م  یرونیعوامل ب   ه گونه که نسبت بذهن همان

درون عوامل  به  شود    زین  یپاسخ  آرام  و  دهد  نشان  . [24]واکنش 

خارج26-25]  یداخل  یهاپژوهش و  اثربخش28-27]  ی[  آموزش   ی[ 

دشوار  یورزخودشفقت  کاهش  در  تنظ  یرا  بهبود   جانیه  میدر  و 

داده  جانیه  میتنظ همچننشان  حاک  حینتا  ن،یاند.   زا  یمطالعات 

تنها  یورزآموزش خودشفقت   یاثربخش احساس  هستند   ییبر کاهش 

[29-30-31 .] 

نظر  درمجموع، پشتوانه  از  مداخله  دو  تجرب  یهر    ی مناسب  ی و 

تنظ آموزش  اما  ارتقا  شتریب  جانیه  میبرخوردارند؛    ی هامهارت  یبر 
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آموزش   کهیحالتمرکز دارد، در  جانیه  تیریدر مد  یو رفتار  یشناخت

تغ  یورزخودشفقت  کاهش   رییبر  خود،  به  نسبت  فرد  نگرش 

افزا  یخودانتقاد مقاکندی م  دیتأک  یجانیه   رش یپذ  شیو   سهی. 

رو  نیا  یاثربخش شناسا  تواندیم  کردیدو  برا  ییبه  مؤثرتر    ی مداخله 

دشوار تنظ  یکاهش  تنها  جان یه  میدر  احساس  آموزان  دانش   ییو 

 یبرا  ییسندروم فومو کمک کند و مبنا  یدارا  نستاگرامیدختر کاربر ا

درمان  رانهیشگیپ  یهابرنامه   یطراح مشاور  یو  مراکز  و  مدارس   هدر 

  ی اثربخش  سهیاساس پژوهش حاضر با هدف مقا  نیفراهم آورد. بر هم

 آنها انجام شد.  ری تأث یدو مداخله و آزمون ماندگار نیا

 کار روش

ن حاضر  پ  یتجربمهیمطالعه  طرح  گروه پس-آزمونشیبا  و  آزمون 

پ دوره  با  آمار  یریگیکنترل  جامعه  بود.  ماهه  تمام   یدو  را  پژوهش 

که   دادیم  لیآموزان دختر مقطع متوسطه دوم شهر دزفول تشکدانش 

و نشانگان سندروم فومو    نستاگرامیا  یبه شبکه اجتماع  یوابستگ  یدارا

ن نرم   مونهبودند. حداقل حجم  گرفتن با درنظر   G*Powerافزار  در 

( متوسط  اثر  معنادارF=25/0اندازه  سطح  توان  α=05/0)  ی(،  و   )

  ی ریگدوره اندازه  3گروه و    3مکرر با تعداد    یریگبا اندازه  95/0آزمون  

نفر برآورد شد    54( برابر با  r=50/0مکرر )  یهااندازه  نیب  یو همبستگ

شد و    ن یینفر تع  60  ییحجم نها  نمونه،   زشیکه با توجه به احتمال ر

معبه  شدند.  انتخاب  مدرسه  دو  از  در دسترس  به    یارهایصورت  ورود 

دانش  شامل  سنپژوهش  )بازه  متوسطه  مقطع  دختر    18-15  یآموز 

  ی شرکت در پژوهش، وابستگ   یآگاهانه و داوطلبانه برا   تیسال(، رضا

 ادیها در آزمون اعتنمره  نی)کسب بالاتر  نستاگرامیا  یبه شبکه اجتماع

ا بالاترنستاگرامیبه  از  نمره  ن ی(، وجود علائم سندروم فومو )کسب  ها 

 یدرمان-یزمان در مداخله آموزشنداشتن همپرسشنامه فومو( و شرکت

ن  گرید پژوهش  از  خروج  ملاک  تما  زیبود.  نداشتن  و    لیشامل 

حوادث  یهمکار وقوع  مداخله،  در  شرکت  مرگ    یبه  از   یکیمانند 

لزوم    ای  افتیپژوهش، در  نیزا در حتنش   یدادهایرو  گر ید  ای  کانینزد

در طول پژوهش   یدرمانمشاوره روان  ای  یپزشکروان  یداروها  زیتجو

غ گفتن  ش یب  بت یو  بود.  جلسه  دو  ه  یاز  در  که   از    کدامچیاست 

نمودار کانسورت ارائه شده    1رخ نداد. در شکل    یها افت آزمودنگروه

 است. 
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اجرا از  برا  آزمون،ش یپ  ی پس  آزما  یمداخله  گروه  شد.    شیدو  اجرا 

شده  را بر اساس پروتکل ارائه  جان«یه می»آموزش تنظ 1گروه مداخله 

  2و    یصورت گروهای به دقیقه  90جلسه    8طی    [Gross 32]مدل  

را    «یورز»آموزش خودشفقت   2( و گروه مداخله  1بار در هفته )جدول  

ای و دقیقه  90جلسه    8دوباره طی    [Gilbert 33  ]  مدل  یبر مبنا

ها کردند. جلسه  افتی ( در2بار در هفته )جدول    2و    یصورت گروهبه 

تخصص مشاوره  مرکز  شهر   اب«ی»ره  یتیترب-ی لی تحص  یدر  در  واقع 

  ی استاد راهنما برا  یپژوهشگر اول و تحت نظارت علم  لهیوسدزفول به 

  ی شنبه و براو سه  کشنبهی  یدر روزها  جان«یه  میگروه »آموزش تنظ

دوشنبه و چهارشنبه اجرا   یدر روزها  «یورزگروه »آموزش خودشفقت 

ا در  ه   نیشد.  کنترل  گروه  ا  افتیدر  یامداخله  چی مدت،   ن ینکرد. 

رعا با  اخلاق  ت یپژوهش  اصول  بـا    یهاپژوهش   یکامل  مرتبط 

انسانمشارکت ش  یکنندگان  و  پژوهـش  طرح  شـد؛    ی اجرا  وه یاجرا 

اخلاق پژوهش دانشگاه آزاد   تهیاز آغاز مطالعه در کم   شیمداخلات پ

بررس  ی اسلام دزفول  تأ  ی واحد  شناسه    دییو  و  شد 

IR.IAU.D.REC.1404.084  در وبگاه   افتیرا  در  که  کرد 

مل پژوهش   یسامانه  در  مشاهده   زین  یپزشکستیز  یهااخلاق  قابل 

تخص گروه شرکت  صیاست.  به  کنترل    یهاکنندگان  و  مداخله 

تصادفبه  توز  یصورت  از  تـا  شد  شرا  عیانجـام  و    ط یعادلانه  پژوهش 

سوگ  یریشگیپ هرگونه  در    نانیاطم  یریاز  شرکت  شود.  حاصل 

  ت، یاز شـروع مطالعه، هـدف، ماه شیپژوهش کاملاً داوطلبانه بود و پ

اجـرا جلسه  یمراحل  زمان  مدت  مداخله،  نـوع  حقوق  مداخلـه،  و  ها 

محرماشرکت حفظ  جمله  از  ناشناس   ینگکنندگان  ماندن اطلاعات، 

هداده بـدون  زمـان  هـر  در  مطالعـه  از  خـروج  امکان  و   ـچ یها 

برابه  یامـدیپ کامل  توض  یطور  رضا  حیآنان  شــد.   نامهتیداده 

کتب تمام  یآگاهانه  تمامشرکت   یاز  شــد.  اخــذ  مراحل    یکنندگان 

گردآور  یاجرا و  استانداردهاداده   یمداخلات  با  مطابق    ی لاقاخ  یها 

داده  ی نکیهلس  هیانیب و  گرفت  برا  شدهیآورجمع  یهاانجام    ی فقط 

 استفاده شد.  یاهداف پژوهش

 Gilbertمدل  یبر مبنا  یورزو خودشفقت  Grossمدل  ی بر مبنا جانی ه  میآموزش تنظ یها جلسه ی خلاصه محتوا. 1 جدول

 هامحتوای جلسه ها جلسه
انواع آن )هیجانمعرفی   اول پیرامون نقش هیجانمفهوم هیجان و  تنظیم هیجان، اهداف برنامه    نبود  ها در زندگی، پیامدهایهای پایه و پیچیده(، بحث 

 آزمون(. های آتی )اجرای پیشآموزش تنظیم هیجان و انتظارها از جلسه

روش دوم نام آموزش  و  شناسایی  هیجانهای  نشانهگذاری  تشخیص  مختلف،  فرایند های  و  چرخه  با  آشنایی  هیجان،  هر  رفتاری  و  فکری  بدنی،  های 
 های مختلف. گیری هیجان در موقعیتشکل

ها، تمرین شناسایی الگوهای فکری و آموزش شیوه تحلیل عوامل بیرونی )مانند افراد، رویدادها( و درونی )مانند باورها و انتظارها( مؤثر بر بروز هیجان سوم
 ها.کننده هیجانکننده یا تضعیفتقویترفتاری 

های ناخوشایند و ها، تمرین حضور با هیجانها بدون قضاوت یا سرکوب، تمایز میان پذیرش و اجتناب یا سرکوب هیجانآموزش اهمیت پذیرش هیجان چهارم
 آگاهی. مدیریت تجربه هیجانی با ذهن

کردن افکار  معرفی راهبرد بازنگری شناختی، کمک به شناسایی افکار خودکار و خطاهای شناختی، آموزش نحوه تغییر نگاه به یک موقعیت و جایگزین پنجم
 جای افکار ناکارآمد.تر و سودمندتر بهبینانهواقع

آگاهی، تأکید بر توجه به لحظه حال و رصد ذهن بدون  سازی عضلانی( و ذهنسازی )مانند تنفس عمیق، آرامآموزش و تمرین عملی راهبردهای آرام ششم 
 های شدید.هنگام هیجان شدهآموخته هایقضاوت، استفاده از روش

گام هفتم راهآموزش  ارائه  مشکل،  )شناسایی  مسئله  حل  راهحلهای  انتخاب  و  ارزیابی  مدیریت ها،  توان  پرورش  بازخورد(،  دریافت  و  اجرا  مناسب،  حل 
 ای سالم.برانگیز و استفاده از راهبردهای مقابلههای چالشموقعیت

انگیزه برای تداوم تمرین مهارتها و پیشرفتشده، بحث درباره چالشبندی تمامی راهبردهای مطرحمرور و جمع هشتم  ریزی شخصی ها، برنامهها، تقویت 
 برای استفاده مداوم از راهبردها در زندگی روزمره. 

ارزیابی و بررسی میزان شرم، خودانتقادی و ها، آشنایی با اصول کلی خودشفقتگو درباره اهداف تشکیل جلسهوآشنایی اعضا با یکدیگر، گفت اول ورزی، 
 . آزمون()اجرای پیش خودشفقتی مفهوم آموزشخودشفقتی اعضا، 

 خصوصیات افراد مشفق. های آن، آشنایی با های شفقت و ویژگیشناسایی و معرفی مؤلفه دوم

اینکه دیگران نیز نقایص و مشکلاتی دارند و آموزش   سوم انسانی در مقابل احساس شرم و خودانتقادی و درک  اشتراکات  پرورش شفقت به خود و حس 
 همدردی با خود.

 کنندگان به خودشناسی و بررسی شخصیت خود. ترغیب شرکت چهارم

های پرورش ذهن مشفق، بخشش، پذیرش بدون قضاوت، آموزش استعاره آنفلوانزا و آموزش بردباری، آموزش پذیرش مسائل،  تمرینآشنایی و کاربرد   پنجم
 های مختلف. شدن افراد با چالشبودن روند زندگی و مواجهبرانگیز با توجه به متغیررو و تحمل شرایط سخت و چالشپذیرش تغییرات پیش

شفقت ششم  تصاویر  ایجاد  عملی  سبکتمرین  آموزش  روشورز،  و  و  ها  پیوسته  شفقت  و  مقطعی  شفقت  عملی،  شفقت  کلامی،  شفقت  شفقت،  ابراز  های 
 کارگیری آن در زندگی روزمره، آموزش رشد احساسات ارزشمند و متعالی. به

 آمیز برای خود و دیگران.های شفقتآموزش نوشتن نامه هفتم

 . آزمون(ها )اجرای پسگیری و ختم جلسهبندی و نتیجهشده، جمعهای ارائهمرور و تمرین مهارت هشتم
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مشخصات   یهاداده پرسشنامه  از  استفاده  با  مطالعه  مورد 

تحص  یشناختتیجمع رشته  و  سن  اعتیلی)شامل  آزمون  به    ادی(، 

حاش  نستاگرام،یا در  از  ترس  مق  هیپرسشنامه  )فومو(،    اس یماندن 

 شدند. یآورجمع ییاحساس تنها اسیو مق جانیه میدر تنظ یدشوار

 :Test for Instagram Addiction) نستاگرامیبه ا ادیاعت آزمون

TIA  :)چندبعد  کی خرده  هیگو  26با    یآزمون  پنج  براو   ی آزمون 

آزمون   نیاست. ا  نستاگرامیا  یاستفاده از شبکه اجتماع  زانیم  فیتوص

سال    D'Souzaرا   در  همکاران  هر  [34]کردند    یطراح  2018و   .

»هرگز/به   یادرجهپنج    کرتیل  ف یط  کیدر    هیگو «،  1ندرت:  شامل 

وقت   »گاه2:  بارکی»هرچند  »ب3اوقات:    ی«،  و  4اوقات:    شتری«،   »

 ریمتغ 130تا  26. نمره کل آزمون از شودیم یگذار« نمره5: شهی»هم

نشان بالاتر  نمره  و  اعتاست  وابستگ  ادیدهنده  شبکه    شتریب  یو  به 

  ی بررس  یاکتشاف  یاملع  لیآزمون با روش تحل  ییاست. روا  نستاگرامیا

عامل،   پنج  وار  48/59و  از  تب  انسیدرصد  را  کردند.    نییآزمون 

همسان  ییایپا  نیهمچن روش  با  ضر  یدرون  یآزمون  محاسبه    ب یبا 

  93/0کل آزمون برابر با    یشد که مقدار آلفا برا  یکرونباخ بررس  یآلفا

برا بآزمونخرده  یو  آمد    86/0تا    68/0  نیها  دست  . [34]به 

  ی ابیاعتبار رانیآزمون را در ا  نیا  1404در سال    یحداد و مشتاقییهما

 لیبرازش در تحل  یهاپژوهشگران، شاخص   نیکردند. طبق گزارش ا

پنجنشان  یدییتأ  یعامل مدل  مناسب  انطباق  آزمون   یعاملدهنده 

ا  ادیاعت داده  نستاگرامیبه  ابا  نمونه  در  همچن  یرانیها   ج ینتا  ن،یبود. 

مق با  آزمون  که  داد  گو  اس ینشان  ف  ادی»اعت  یاه یشش    بوک« سیبه 

)روا  یدارا مثبت  مقهم   ییرابطه  کوتاه  فرم  با  و   ی ستی»بهز  اسیگرا( 

  ن یواگرا( دارد. همچن  ییو معنادار )روا  یرابطه منف  ف«یر  یشناختروان 

پا همسان  ییای آنها  روش  با  محاسبه ضر  یدرون  یآزمون   یآلفا  بیبا 

را   آزمون  خر  89/0کرونباخ کل    0/ 87تا    79/0  نیب  زین  هاآزموندهو 

نشان  که  کردند  همسانگزارش  بود    یدرون  یدهنده  آزمون  مطلوب 

در پژوهش حاضر با استفاده از    اسینمره کل مق  ییایپا  بی]. ضر35[

 به دست آمد.  82/0کرونباخ برابر با  یآلفا

ترس    (: FOMO Questionnaire)فومو    پرسشنامه پرسشنامه 

را  دست از )فومو(  سال    Przybylskiدادن  در  همکاران    2013و 

شامل    یطراح که  دادند  توسـعه  مق  هیگو  10و  پنج    کرتیل  اس یبا 

نمدرجه »صدق  خ  1=  کندی ای  م  ـادیز  یلـی تـا  « 5=  کندیصـدق 

دامن  یعاملاست. پرسشنامه ساختار تک  بنمره   ۀدارد.    50تا    10  نیها 

نمره و  نشان   یهااست  تـرس  بالاتر  از  بالاتری  سطح  دهنده 

و همکاران در سال   یرامی. در مطالعه با[4]دادن )فومو( اسـت  دست از

و از    یبه فارس  یسیصورت از انگلدوزبانه پرسشنامه را به   ی، فرد1398

انگل  یفارس ترجمه،    یسیبه  از  بعد  و  کرد  ا  10ترجمه  اعضای   زنفر 

بررس  یعلم  أتیه را  روا  ی پرسشنامه  تأ  ییو  را  پا  دییآن   ییایکردند. 

  87/0کرونباخ  یآلفا بیبا محاسبه ضر یدرون یآزمون با روش همسان

شد   مقدار ضر[36]گزارش  ن  یآلفا  بی.  حاضر  مطالعه  در   ز یکرونباخ 

 محاسبه شد.   79/0

 Difficulties in Emotion)   جانیه  میدر تنظ  یدشوار  اسیمق

Regulation Scale: DERS:)  را    ی چندبعد  اسیمق  نیاGratz   

سال    Roemerو   ا  یطراح  2004در    زان یم  اس، یمق  نیکردند. 

تنظ  یدشوار خرده  یجانیه  میدر  شش  در  را    ی ابیارز  اسیمقفرد 

هرگز«    باًی»تقر  1از    یاپنج درجه  کرت یل  فیدر ط  یده. پاسخکندیم

شش   شه«یهم  باًی»تقر  5تا   ابعاد  ااست.  شامل   اسیمق  نیگانه 

دشوارهیگو  5)  یجانیه  یهاپاسخ   نکردنرشیپذ انجام   ی(،  دادن در 

  ی (، دسترسهیگو  6در کنترل تکانه )  ی(، دشوارهیگو  6رفتار هدفمند )

  ی جانیه  ی(، فقدان آگاههیگو  8)  جانیه  میتنظ  یمحدود به راهبردها

. دامنه نمره کل  [ 37]( است  هیگو 5)  ی جانی( و فقدان وضوح ههیگو  6)

در   شتریب  یدهنده دشواربالاتر نشان   یهااست و نمره  180تا    36  نیب

روا  جانیه  میتنظ سازندگان  مقهم  ییاست.  مق  اسیگرا  با   اس یرا 

با    یمنف  یخووخلق  میتنظ نشان   69/0برابر  که  دادند  دهنده  گزارش 

اقابل   ییروا همچن  اسیمق  نیقبول  روش    ییایپا  نیبود.  با  آزمون 

ضر  یدرون  یهمسان محاسبه  را   یآلفا  بیبا  پرسشنامه  کل  کرونباخ 

خرده  93/0 بزرگ  یهااسیمقو  را  از  آن  که    80/0تر  کردند  گزارش 

همساننشان مق  یدرون  یدهنده  .  [37]بود    اسیمطلوب 

ا  را  اسیمق  نیا  1397پسند در سال  و طالع  یمامازندیکرمان  رانیدر 

روا  یابیاعتبار آنان  مق  ییکردند.  تحل  اسیسازه  روش  با  عامل    لیرا 

  6  یبرازش، الگو  یهاحاصل از شاخص  جیکردند و نتا  یبررس  یدییتأ

ا  یامؤلفه جامعه  در  همچن  دییتأ  یرانیرا  با   ییایپا  ن،یکردند.  آزمون 

همسان ضر  یدرون  یروش  محاسبه  برا  یآلفا  بیبا    ی کرونباخ 

گزارش شد  82/0نمره کل    یو برا  75/0تا    66/0  نیها باسیمقخرده

در پژوهش حاضر با استفاده از    اسینمره کل مق  ییایپا  بی. ضر[38]

 به دست آمد.   81/0کرونباخ برابر با  یآلفا

 UCLA Loneliness Scale)  ییاحساس تنها اسیسوم مق نسخه

Version 3 :)  تنها  اس یمق و همکاران در    Russell  را  ییاحساس 

شامل    یعاملتک  اسیمق  ن یا  [39]  کردند  یطراح  1996سال     20و 

گز  هیگو گو   یانهیچهار  ده  که  پاسخ  هیاست  امت  یهابا  ،  1  ازیهرگز 

امتبه  گاه2  ازیندرت  امت  ی ،  هم  3  ازیبا  امت  شهیو   ی گذارنمره  4  ازیبا 

نمره  دامنه  است.  بشده  و    20  نیها  است.    80»حداقل«  »حداکثر« 

برابر   برش  ب  50نقطه  برش  خط  از  بالاتر  نمره  احساس    انگر یاست. 

به    ییتنها هرقدر  و  تنها  ترکینزد  80است  احساس  معرف    یی باشد، 

به   ییتنها  ونشدن  درک  یبه معن  ییتنها  ،یکیزیف  ییاست. تنها  شتریب

گذاشته   یمعن طرد کنار  و  سوشدن  از  مؤلفه   گران،ید  ی شدن    یهااز 

گزارش شد    89/0برابر    ییآزمون به روش بازآزما  ییایاست. پا  ییتنها

ا[39] در  سال    یزارع  رانی.  ب  اسیمق  نیا  1394در  در    300  نیرا 

تهران روا  یبزرگسال  کرد.  تحل  ی ـیاجرا  روش  بــه   یعامل  لیسـازه 
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ا  نشان  یدییتأ که  تک  یدارا  اسیمق  ن یداد  برازش   یعاملساختار  با 

پا اسـت.  همسان  ییایمطلوب  روش  با  محاسبه    ی درون  یآزمون  با 

فوق    یآلفا  بیضر نمونـه  در  شـد    9/0کرونباخ  . [40]محاسـبه 

 به دست آمد.   0/ 76پژوهش    ن ی در ا   اس ی کرونباخ مق   ی آلفا   ب ی ضر   ن، ی همچن 

نتاداده  یآوراز جمع  پس دستبه   جیها،  دو    ی ابیمنظور  در  اطلاعات  به 

توص آمار  استنباط  یفیسطح  تجز  ی و  گرفت.    لیتحلوه یمورد  قرار 

  ی ف ی در بخش آمار توص   رها ی متغ   ی تمام   ی برا   ار ی مع و انحراف   ن ی انگ ی م   ی ها شاخص 

(،  ی آزمودن ن ی اثر گروه )عامل ب   ی منظور بررس به  ی محاسبه شد. در بخش استنباط 

درون  )عامل  زمان  اثر  ی آزمودن اثر  و  تحل (  آزمون  از  )تعامل(  زمان  در    ل ی گروه 

 یتمام  یمنظور اجرااسـتفاده شـد. به  مکرر   ی ر ی گ با اندازه   خته ی آم   انس ی وار 

استفاده شد.    28نسخه    SPSSافزار  ذکرشده از نرم   یهالیتحلوه یتجز

 . در نظر گرفته شد 05/0ها در آزمون یسطح معنادار

 هایافته 

انحراف   نیانگیم آزماسن شرکت  اریمعو  )آموزش   1شیکنندگان گروه 

  ب یترت( و کنترل بهیورز)آموزش خودشفقت   2شی(، آزماجانیه  میتنظ

 ل یتحل  جنتای.  بود  سال  37/18±80/1  و92/1±71/18  ،52/1±11/18

معنادار  راههک ی  انسیوار تفاوت  که  داد    ی سن  نیانگیم  نیب  ینشان 

گگروه و  نداشت  وجود  )  هاروهها  بودند    ، F=841/0همگن 

785/0=Pنشان داد که تفاوت   یآزمون مجذور کا  جینتا  ن،ی(. همچن

گروه   نیب  یمعنادار تحصدو  رشته  نظر  از  نداشت    ز ین  یلیها  وجود 

(073/1=χ2  ،667/0=P  .)وابسته    یرهایمتغ  اریو انحرافمع  نی انگیم

گروهها تنظ  شیآزما  یدر  آموزش    جانیه  می)آموزش  و 

در    ی ریگیآزمون و پپس   شآزمون،ی( و گواه در مراحل پیرزخودشفقتو

  یهاکه نمره   دهدی نشان م  راتییروند تغ  یآمده است. بررس  2جدول  

تنظ  یدشوار تنها  جانیه  میدر  احساس  از    ییو  مداخله  گروه  دو  در 

کاهش    آزمونشیپ پسآزمون  ا  اندافتهیبه  مرحله   نیو  در  کاهش 

گواه،    کهیدرحال  است؛ مانده    داریپا  شیبوکم  ز ین  یریگیپ گروه  در 

 مشاهده نشده است. یمحسوس راتییتغ

 ی ر یگیآزمون و پپس آزمون،شی و گواه در مراحل پ شیآزما یهاوابسته در گروه یرهای متغ  اریمع و انحراف نیانگ یم. 2جدول 

 ن یانگیم±اریمع انحراف مرحله  وابسته  ریمتغ

 ( n=20) گواه ( n=20) یورزخودشفقت آموزش ( n=20) جانیه  میتنظ آموزش

 4/101±26/12 4/99±08/78 4/100±37/19 آزمون شیپ جانی ه میتنظ در یدشوار

 4/100±82/37 3/86±71/61 3/84±58/49 آزمون شیپ

 4/100±56/81 3/87±80/50 3/83±32/27 آزمون شیپ

 3/62±22/03 3/60±38/82 3/61±42/19 آزمون شیپ یی تنها احساس

 3/61±61/72 2/48±78/31 2/50±51/07 آزمون شیپ

 3/61±67/96 2/49±50/83 2/51±43/28 ی ریگیپ

 

حجم    نکهیدادهها، با توجه به ا  عی نرمالبودن توز شفرضیپ  ی بررس یبرا

استفاده    لکزیو-روینفر در هر گروه بود، از آزمون شاپ  50نمونه کمتر از  

نتا مقاد  جیشد.  داد که  برا  رینشان   میدر تنظ  یدشوار  ریمتغ  ی آزمون 

تفک  جانیه تنظ  کیبه  آموزش  گروه  آموزش   جان،یه  میدر 

گو  یخودشفقتورز پ  ب یترتبه   اهو  ، P=161/0)  آزمونش یدر 

927/0=W(  ،(238/0=P  ،941/0=W)  ( 574/0و=P  ،963/0=W  ؛)  در

( و  P  ،981/0=W(  ،(806/0=P  ،972/0=W=944/0پسآزمون   )

(196/0=P  ،935/0=W)پ و  ،  )P  ،953/0=W=414/0)  یری گی؛ 

(102/0=P  ،918/0=W)  ( همچن  ( P  ،977/0=W=891/0و   نیبود. 

تنها  ریمتغ  یابر  یبرا  ریمقاد  نیا تفک  ییاحساس  گروه    کیبه  در 

تنظ خودشفقت   جان،یه  میآموزش  به   یورزآموزش  گواه  در    بیترتو 

و    P  ،912/0=W(  ،(215/0=P  ،938/0=W)=092/0)  شآزمونیپ

(452/0=P  ،956/0=W  ؛)پس ،  )P  ،973/0=W=824/0)آزمون  در 

(951/0=P  ،984/0=W( و   )139/0=P  ،929/0=W  و   ی ریگیپ(؛ 

(271 /0=P  ،946/0=W(  ،(142/0=P  ،928/0=W)  ( ، P=751/0و 

969/0=Wبرا که  بود  متغ  کی  چیه  ی(  انحراف    رهایاز  مرحله  هر  در 

 نرمال مشاهده نشد. عیمعنادار از توز

تحل  یبررس   یبرا اندازه   ختهیآم  انسیوار  لیمفروضات  مکرر،    یریگبا 

نشان داد    جیانجام شد. نتا  یموچل  تیو کرو  نیباکس، لوام  یهاآزمون

همگن مفروضه  اجرا  انسیکووار-انسیوار  یهاس یماتر  یکه    یبا 

ام  برابرآزمون  مفروضه  و  اجرا  یگروهنیب  یهاانسیوار  یباکس    یبا 

لو تنظ  یدشوار  ریتغم  یبرا  نیآزمون  ،  P>05/0)  جانیه  میدر 

82/5=Box's M(  ،(05/0<P  ،92/0=F  )برا احساس    ریمتغ  ی و 

)  (P  ،09/6=Box's M>05/0)  ییتنها برقرار    (P  ،18/1=F>05/0و 

  جانیه  میدر تنظ  یدشوار  ریمتغ  ی برا  یموچل  تیاست. اما آزمون کرو

(01/0>P  ،07/24=Chi-Squar  )برا تنها  ریمتغ  ی و    ییاحساس 

(01/0>P  ،58/21=Chi-Squar  )بنابرا نبود؛  تحل  ن،یبرقرار    ل یدر 

  ی مقدار برا نیاستفاده شد که ا زریگ-نهاوسیاز اصلاح گر یدرونگروه

براƐ=781/0)  جانیه  میدر تنظ  یدشوار  ریمتغ  ییاحساس تنها  ی( و 

(746/0=Ɛ  جدول در  آمد.  دست  به  اعمال   لیتحل  جینتا  3(  از  پس 

 . ستاصلاح لازم، گزارش شده ا

 برای   زمان  اثر  که  داد  نشان(  3  جدول )  آمیخته  واریانس  تحلیل  نتایج
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  ، η2،  01/0>P =518/0)  هیجان  تنظیم  در  دشواری  متغیر

23/46=F1.74, 99.18  )568/0)  تنهایی  احساس  و=η2 ،  

01/0>P،  42/57=F1.80, 102.60  ) نیز   گروه   اثر .  بود   معنادار  

  ، η2 ،  01/0>P=272/0)  هیجان   تنظیم   در   دشواری   متغیر   برای 

71/  9=F2, 57  ) 316/0) تنهایی احساس و= η2،  01/0>P ،  

06/10=F2, 57  )زمان  تعامل  اثر  این،  بر   علاوه.  بود  معنادار    ×

η=364/0)   هیجان  تنظیم  در  دشواری   برای   نیز   گروه 2 ،  

01/0>P،  57 /15=F3.51, 100.04  )تنهایی  احساس  برای  و  

(462/0=η 2،  01/0>P ،  65/19=F3.62, 103.17  )

  در   هانمره  تغییر  روند  که  دهدمی  نشان  نتایج  این.  آمد  دست  به  معنادار

 و   است  نبوده  یکسان  گروه  سه  بین  زمان  طول

  در   ورزیخودشفقت   آموزش  و  هیجان  تنظیم  آموزش  مداخلات 

  وابسته   متغیرهای  در  معنادار  بهبودی  باعث   گواه  گروه   با  مقایسه

 . اندشده

 ( گروه و تعامل زمان، اثر) آمیخته  واریانس تحلیل نتایج. 3جدول 

 F اثر  منبع متغیر  منبع متغیر 
df 

 اثر 

df 

 خطا
 معناداری  سطح 

 جزئی  اتا مجذور

2ηPartial  

  تنظیم در دشواری

 هیجان 

 گروهی درون
 518/0 001/0 18/99 74/1 23/46 زمان

 364/0 001/0 04/100 51/3 57/15 گروه * زمان

 272/0 001/0 57 2 71/9 گروه  گروهی بین

 تنهایی  احساس
 گروهی درون

 568/0 001/0 60/102 80/1 42/57 زمان

 462/0 001/0 17/103 62/3 65/19 گروه * زمان

 316/0 001/0 57 2 06/10 گروه  گروهی بین

 

 (  گروهیدرون  زوجی هایمقایسه) فرونیبن  تعقیبی آزمون نتایج. 4 جدول
 ی معنادار سطح  ن یانگیم تفاوت مرحله  ها گروه متغیر 

 جانی ه میتنظ در یدشوار

 هیجان   تنظیم آموزش
 آزمون شیپ

 001/0 12/11 آزمون پس

 001/0 61/9 پیگیری 

 288/0 -21/1 پیگیری  آزمون پس

 ورزی آموزش خودشفقت
 آزمون پیش

 001/0 51/12 آزمون پس

 001/0 99/10 پیگیری 

 269/0 -52/1 پیگیری  آزمون پس

 احساس تنهایی 

 تنظیم هیجان  آموزش
 آزمون پیش

 001/0 38/15 آزمون پس

 001/0 99/14 پیگیری 

 848/0 -39/0 پیگیری  آزمون پس

 ورزی آموزش خودشفقت
 آزمون پیش

 001/0 11/17 آزمون پس

 001/0 51/16 پیگیری 

 735/0 -60/0 پیگیری  آزمون پس

 

( نشان داد که در هر دو گروه  4)جدول    یفرونبن   یبیآزمون تعق  جینتا

در   ییو احساس تنها  جانیه  میدر تنظ  ینمره دشوار  نیانگیمداخله، م

پپس و  معناداربه   ی ریگیآزمون  پ  یطور  از  بود    آزمونش یکمتر 

(01/0>Pهمچن پپس   نیب  ن،ی(.  و  ه  یریگی آزمون  دو    کیچ یدر  از 

دهنده ( که نشانP>05/0مشاهده نشد )  ینادارگروه مداخله تفاوت مع

 است.  یریگیمداخلات در دوره پ یاثربخش یداریپا

تعق  جینتا نشان داد که هر دو مداخله در کاهش    یفرونبن  یبیآزمون 

تنظ  یدشوار تنها  جانیه  میدر  احساس  بوده  ییو  برامؤثر    ی اند. 

برابر است؟«    یاثربخش  ایپرسش که »آ  نیا  یبررس با هم  دو مداخله 

معنادار  توان ینم بر  آزمون فقط  )بن   یهانبودن  تحل  یفرونتفاوت   لیو 

همانسیوار بر  کرد؛  استناد  هم   نی(  آزمون  از  آزمون    یارزاساس،  دو 

( استفاده  آزمونشیپ-آزمون)پس  ریینمره تغ  یرو  (TOST)  طرفهکی

اساس    یارزهم  هیشد. حاش تغ  اریانحرافمع  5/0بر  شد   نییتع  ریینمره 

(77/1=Δ  38/1و    جانیه   میدر تنظ  یدشوار  یبرا=Δ  احساس   یبرا

معییتنها قرارگ  اری(.  تفاوت    %90  نانیاطم  بازهکل    یریقضاوت، 

 +( بود.Δو  -Δدرون بازه ) هانیانگیم
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 ( TOST) طرفهیک آزمون دو ارزیهم آزمون نتایج. 5 جدول

 وابسته  متغیر
 تغییر  نمره میانگین تفاوت

 ( ورزیخودشفقت-هیجان تنظیم)
 تفاوت
SE 

df ارزی هم نتیجه ارزی هم حاشیه تفاوت  90% اطمینان بازه 

  تنظیم در دشواری
 هیجان 

73/2- 12/1 38 (62/4-   ، 84 /0- ) 77/±1 
 تأیید

 شودنمی

 1±/38 +( 2/ 36 ،   -58/0) 38 87/0 + 89/0 تنهایی  احساس
 تأیید

 شودنمی

 

  نمره   میانگین  تفاوت  %90  اطمینان  بازه  که  داد  نشان   5  جدول  نتایج

 طوربه   (-84/0  ،  -62/4)  هیجان  تنظیم  در  دشواری  متغیر  برای   تغییر

 همچنین،.  گیردنمی  قرار+(  77/1  ،  -77/1)  ارزیهم  بازه  درون  کامل

  +( 36/2  ،  -58/0)  %90  اطمینان  بازه  تنهایی  احساس  متغیر  برای

  وجود   با   بنابراین،   نگرفت؛   قرار+(  38/1  ،  -38/1)  ارزیهم   بازه  درون

 دو  ارزیهم   اثبات  برای   کافی  شواهد  فرونی،بن   آزمون  معنادارنبودن

 محدود آماری توان از  ناشی  تواندمی  معنادارنبودن و ندارد وجود مداخله

(20=n گروه هر در )باشد تغییر هاینمره بالای  واریانس یا . 

 بحث

مقا هدف  با  حاضر  تنظ  یاثربخش  سهیپژوهش  و    جانیه  میآموزش 

خودشفقت  دشوار  یورزآموزش  تنظ  یبر  احساس   جانیه  میدر  و 

ادانش   ییتنها شبکه  کاربر  دختر  در    یدارا  نستاگرامیآموزان  از  ترس 

نشان داد  ختهیآم انسیوار لیتحل جیماندن )فومو( انجام شد. نتا هیحاش

کاهش   در  مداخله  دو  هر  تنظ  یدشوارکه  احساس    جانیه  میدر  و 

مانده    داریپا  زین  یریگیدر دوره پ  یاثربخش  نیاند و امؤثر بوده  ییتنها

آزمون   جیدو مداخله، نتا  یاثربخش  سهیدر خصوص مقا  ن،یاست. همچن

باا  نیب  یتفاوت معنادار  یفرونبن   یبیتعق نداد.   حال،نیدو گروه نشان 

ادبهمان آزمون    دهش  دیتأک  یآمار  اتیطور که در  معنادارنبودن  است، 

به  هم  یبرا  ییتنهاتفاوت  کاف  یارزاثبات  مداخله  و    ستین  یدو 

ها باشد. بر  نمره  یبالا انسیوار  ای محدود    یاز توان آمار  ی ناش  تواند یم

هم   نیهم آزمون  حاش  TOST  یارزاساس،   5/0  یارزهم   ه یبا 

تغ  اریانحرافمع نتا  ریینمره  شد.  ا  جیاجرا  بازه  داد   %90  نانیطمنشان 

بازه هم به   ریهر دو متغ  یبرا  هان یانگیتفاوت م  یارزطور کامل درون 

نم دو مداخله    یارزاثبات هم  یبرا  یشواهد کاف  ن،یبنابرا  رد؛یگیقرار 

 وجود ندارد. 

تنظ  جینتا  »آموزش  داد  دشوار  جان«یه   مینشان  کاهش  در    یبر 

تنها  جانیه  میتنظ احساس  دارا  ییو  مؤثر   ینوجوانان  فومو  سندورم 

ا بررس  افتهی  ن یبود.  و    Martínez-Líbanoکه    یمندنظام  ی با 

تنظ  [21]همکاران   نقش  بر  و  دادند  بهز  جانیه  میانجام   یستیبر 

تأک  یذهن نوجوانان  همچن  همسوداشتند،    دیدر  مطالعه   ن،یاست.  با 

همکاران    یلیوک اثربخش  [22]و  تنظ  یکه  بر    جانیه  میآموزش  را 

 یبریسا  یقلدر  ینوجوانان دارا  یو گسست اخلاق   یشکنکاهش قانون

همسو دادند،  بررس   یینشان  با  مطالعهانجام  یهایدارد.  با    یاشده، 

ن  جینتا حاضر  پژوهش  با  تب  افتی  ز یناهمسو  در    افتهین  یا  نیینشد. 

دارا  توان یم نوجوانان  که  ه  یگفت  معمولاً  فومو   یی هاجان یسندروم 

ناکام حسادت،  اضطراب،  نگران   ،یمانند  و  ب  یغم  شدت  با    یشتریرا 

را ندارند؛  هاجانیه نیا تیریمد ی برا یاما مهارت کاف کنند،ی تجربه م

  می. »آموزش تنظشوندیم  هاجانی ه  میدر تنظ  یدچار دشوار  جهیدر نت

واکنش یه با کاهش شدت  آستانه    شیافزا  ،یمنف  یجانیه  یها جان« 

تا قبل از   کندیبه نوجوان کمک م ،یخودکنترل یو ارتقا یتحمل ناکام

ب و انتخاب   امدهایپ  یابیارز  یبرا  ی شتریارتکاب رفتار پرخطر، فرصت 

باشد    دهیسنج  یهاواکنش تنظ[22]داشته  آموزش   جان،یه  می. 

مهارت  یامجموعه شااز  نام   یی»شناسا  ملها   ها،جانیه  یگذارو 

تکانه   هاجانیه  رشیپذ کنترل  قضاوت،  بازسازبدون   ی شناخت  یها، 

منف راهبردها  ،یافکار  از  و   یامقابله  یاستفاده  مسئله  حل  و  سازگار 

پر م  «یشانیتحمل  آموزش  نوجوان  به  با    دهدی را   نیا  یریادگیکه 

به مهارت نوجوان   ی هامراجعه   انند م  ، یتکانش  یهاواکنش  یجاها، 

همراه   تلفن  به   ی هاجانیه  آموزدیم  ،یاجتماع  یهاشبکه   ایمکرر 

مد  ندیناخوشا را  نت  ت یریخود  در  ناش  جهیکند.  اضطراب  از    ی »شدت 

م کاهش  ه  ییتوانا  ابد،ییفومو    دایپ  شیافزا  یمنف  یهاجانیکنترل 

  ای  یناسازگار مانند اجتناب، نشخوار فکر  یاستفاده از راهبردها  کند،یم

فضا  ی افراط  ی وابستگ م  یمجاز  یبه  انعطاف   ابدییکاهش   ی ریپذو 

بنابراکند«ی م  دایپ  شیافزا  یجانیه تنظ  نی.    جان«یه  می»آموزش 

مستقبه  نمره   میطور  کاهش  تنظ  یدشوار  یهاموجب    جانیه  میدر 

اشودیم ا  نی.  باعث  نو  جادیآموزش  جلسه   ینیتجارب  طول    ی هادر 

چ  شودیم  یآموزش به  موجب  فرد   یذهن  یالگوها  دنیکشالشکه 

نت  شودیم راهکارها  جه یو در  را    جانیه  میتنظ  یبرا  دیجد  ینوجوان 

رس  دیآزمایم تا  راهکارها  دنیو  م  یبه  ادامه  سودهدی مؤثر  از    ی. 

  جان«یه  میاز »آموزش تنظ  یکه جزئ  هاجان یبه ه  یاعتباربخش  گر،ید

کند.   امشآر  جهیو در نت  رشینوجوان احساس پذ  شودی است، باعث م

 یسازو شفاف   رشیبا انعکاس، پذ  جان«یه  می»آموزش تنظ  ن،یهمچن

خود را از    یهانوجوان بتواند تجربه   شودی باعث م  ند،یناخوشا  اتیتجرب

ب و تحمل  تجرب  یشترینو سازمان دهد  قبال  داشته    ندیناخوشا  اتیدر 

 .  [21]باشد 

م  در تنظ  توانیمجموع،  »آموزش  برطرف   جان«یه  میگفت  کردن با 

 جادیا  یبرا  ازیاطلاعات موردن  یده و سازمان  یجانیه  یمنف  یهاچرخه
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ه  یعاطف  یوندهایپ دارا  د،یجد  یجان یو  نوجوانان  فومو    ی به  سندروم 

م ش  کندیکمک  تغ  شیخو  جانیه  می تنظ  یهاوهیتا  و   رییرا  دهند 

  ط یو شرا  طی را به کار ببرند که با مح  جانیه  میاز تنظ  یدیجد  یالگو

سازگار همچن  یشتریب  یفرد  باشد.  اثربخش  نیداشته  خصوص   یدر 

تنها  جان«یه  می»آموزش تنظ که   میشویهم متذکر م  ییبر احساس 

تنها دارا  ییاحساس  نوجوانان  ناش  یدر  اغلب  مقا  ی فومو    سه یاز 

  ی اجتماع روابطاز  یو برداشت منف گرانید دییبه تأ یوابستگ ،یاجتماع

ا تصاو  نیاست.  مشاهده  با  معمولاً  وضع  یآرمان  رینوجوانان    ت یاز 

که از   کنندی تصور م  نستاگرام،یمانند ا  ،یاجتماع  یهادر شبکه   گرانید

 میاند. »آموزش تنظمهم کنار گذاشته شده  یهافرصت ایجمع دوستان 

تنها  ریاز چند مس  جان«یه با  شودیم  ییباعث کاهش احساس  اول،   .

افکار غ  آموزدی نوجوان م  ،یاجتماع  سهیکاهش مقا مانند    یرمنطقیکه 

و اصلاح کند. دوم، با   ییتر هستند« را شناسا»همه از من خوشبخت

ه  رشیپذ  شیافزا و  خود    ،یمنف  ی هاجانیخود  به  شفقت  احساس 

. ابدیی کاهش م  ی اجتماع  دییبه تأ یافراط  ازین جه یو در نت  افتهی  شیافزا

تنظ ب  جانیه  ربهت  میسوم،  روابط  بهبود   شیافزا  ،یفردن یموجب 

برقرار  ،یهمدل و  تعارض  کاهش  خشم،  با    یکنترل  مؤثرتر  ارتباط 

م وابستگ  شودیهمسالان  فضا  یو  م  یمجاز   یبه  کاهش  .  دهدیرا 

کند، به حضور مداوم    ت یریکه نوجوان بتواند اضطراب خود را مد  یزمان

  ی شتریکند و فرصت بیاحساس م  یکمتر  ازین  یاجتماع  یهادر شبکه 

 . ابدیی م یتعاملات واقع یبرا

اثربخش  یحاک  هاافتهی  نیهمچن خودشفقت   یاز  بر    «یورز»آموزش 

دشوار تنظ  یکاهش  تنها  جانیه  میدر  احساس  دارا  ییو    ی نوجوانان 

  زاده یبا مطالعات عل افتهی نیماندن )فومو( مؤثر بود. ا هیترس از در حاش

اثربخش  [25]و همکاران   راهبردها  یورزدرمان خودشفقت   یکه   یبر 

دارا  جانیه  میتنظ  یشناخت ا  ادیاعت  ینوجوانان  نشان    نترنتیبه  را 

همچن همکاران    هاخواجهیکوه  ن،یدادند،  آموزش   [29]و  که 

تنظ  یورزخودشفقت  بهبود  بر  تنها  جانیه  میرا  احساس  مؤثر   ییو 

بررس با  است.  همسو  کردند،  مطالعهانجام  یهای گزارش  با   یاشده، 

ن  جینتا حاضر  پژوهش  با  نت  افتی  زیناهمسو  ها  داده  لیتحل  جیانشد. 

م خودشفقت   دهدینشان  آموزش  مداخلهبه   یورزکه   یمبتن  یاعنوان 

 ،یشناخت یبر سازوکارها تواندیبا خود، م یو مهربان یآگاه رش،یبر پذ

تأث  یفردن یو ب  یجانیه با فومو  ارتقا  ریمرتبط  سلامت    یبگذارد و به 

تب  نیروان ا کرد که    انیب  توانیم  افتهی  نیا  ن ییگروه کمک کند. در 

نگران فقط  بلکه    ست،ین  یاجتماع  دادیرو  کیدادن  دست از   یفومو 

نوع پذ  ازین  یبازتاب  تعلق،  به  تأ  رشیارضانشده  است.    یاجتماع  دییو 

حضور    زانیخود را بر اساس م  یفومو معمولاً ارزشمند  ینوجوانان دارا

اجتماع تعاملات  بازخوردها  یدر  لا  ییو  مشاهده   ک،یمانند  و  کامنت 

اکنندی م  ی ابیارز  گرانید  یها تیلفعا تأ  یوابستگ  نی.    ی رونیب  دییبه 

م کوچک  شودیموجب  از   ایطردشدن    یهانشانه   نیترکه  بازماندن 

ناکاف  گران،ید  یها تیفعال احساس  اضطراب،  آشفتگ  بودنیبه   یو 

چن  یجانیه در  شود.  خودشفقت   ،یطیشرا  نیمنجر  به    یورزآموزش 

وابسته ندانند    گرانیرا به قضاوت د  خود  ی که ارزشمند  آموزدیافراد م

نگرش  واقع  یو  پذ  نانهیبمهربانانه،  ا  رندهی و  خود  به  کنند.   جادینسبت 

واکنش   رییتغ  نیا شدت  مقا  یناش  یجانیه  یهانگرش،   سه یاز 

م  یاجتماع کاهش  نت  دهدی را  در  را    جان یه  میتنظ  ییتوانا  جهیو 

که در مواجهه   یادافر  جان،یه  میتنظ  هی. از منظر نظردهدیم  شیافزا

ه راهبردها  یمنف  یهاجان یبا  خودسرزنش  ییاز  اجتناب،    ، یمانند 

  ت یریمعمولاً در مد  کنند،یاستفاده م  جان یسرکوب ه  ای  ینشخوار فکر

دشوار  یهاجانیه با  هستند  روبه  یشتر یب  یخود  نوجوانان  [27]رو   .

و   یعاجتما یهاشبکه  یمواجهه مداوم با محتوا لیدلبه  زیفومو ن یدارا

د  سهیمقا با  بق  شیب  گران،یخود  ا  هیاز  معرض   ی راهبردها  نیدر 

آموزش خودشفقت  دارند.  قرار  تقو  یورزناسازگارانه   ، یآگاهذهن  تیبا 

خود را بدون قضاوت مشاهده کنند،   یهاجانیه  کندی به افراد کمک م

شدن در احساسات غرق یجاو به  رندیفاصله بگ یتکانش یهااز واکنش

به   ،یمنف را  تجربه آنها  بپذ  یعیطب  یاعنوان  گذرا  نترندیو  در    جه، ی. 

دشوار  ابدییم  شیافزا  یجانیه  یریپذانعطاف  تنظ  یو   جانیه  میدر 

 .ابدییکاهش م

که   آموزدی نوجوانان م  نیبا خود« به ا  یمؤلفه »مهربان  گر،ید  یسو  از

از د  ای  یهنگام تجربه شکست، طرد اجتماع بازماندن    گران، یاحساس 

شد  یجابه  همانند    دیانتقاد  خود  با  خود،  رفتار    کیاز  دلسوز  دوست 

ا خودانتقاد  نیکنند.  م  ینگرش،  کاهش  شدت   دهدیرا  از  و 

ب  ییهاجانیه احساس  اضطراب،  شرم،  درماندگ  یتیکفای مانند    یو 

نتکاهدیم در  م  جه،ی.  با  استرس  یهاتیموقع  توانندی نوجوانان  را  زا 

ب راهبردها  ت یریمد  یشتریآرامش  از  و    یبرا  یترسازگارانه   یکنند 

فشارها با  کنند    یروان  یمقابله  همچن[26]استفاده  مؤلفه    ن،ی. 

خودشفقت   تی»انسان در»آموزش  در    یمهم  سهم  «،یورزمشترک« 

فومو معمولاً   یفومو دارد. نوجوانان دارا  یشناختروان  یامدهایکاهش پ

م برخ  کنندیتصور  از  آنها  فقط  شدهفرصت  یکه  محروم  و  ها  اند 

برداشت    نیدارند. ا  یترتر و کاملشادتر، موفق   یهمواره زندگ   گرانید

ز حد  تا  نما  یادیکه  ا  یزندگ  ینشی گز  شیحاصل  در   نستاگرام یافراد 

ناکاف و  انزوا  احساس  افزا  بودن یاست،  »آموزش  دهدی م  شیرا   .

تأک  «یورزخودشفقت  ا  دیبا  احساس    ،یناکام  نکهیبر  و  اشتباه  طرد، 

بخش انسان  یعیطب  یکمبود،  همه  تجربه  ااز  باور    نیهاست، 

را    گرانیبا د  یو احساس تعلق و همدل  کندی را اصلاح م  نانهیبرواقعیغ

نت  دهد؛یم  شیافزا منزو  جه،یدر  را  خود  کمتر  از   ای  یفرد  متفاوت 

 . کندی احساس م گرانید

خودشفقت   گرید  افتهی »آموزش  که  داد  نشان  باعث    «یورزپژوهش 

  ن ییاز چند منظر قابل تب  جهینت  نیشده است. ا  ییکاهش احساس تنها

تنها احساس  آنکه،  نخست  ناش  ییاست.  روابط    ی فقط  کمبود  از 
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ز  ست، ین  یاجتماع حد  تا  ک  یادیبلکه  خودش    ت یفیبه  با  فرد  رابطه 

نسبت به خود دارند، معمولاً    زیتقادآمان  ی که نگرش  یوابسته است. افراد

 ی و حت  کنندی تجربه م  یشتریب  یاحساس ناامن   زین  یفردنیدر روابط ب

د حضور  تنها  زین  گران یدر  احساس  است  باشند.    ییممکن  داشته 

خودشفقت  افزا  «یورز»آموزش  خودش،  با  فرد  رابطه  بهبود    ش یبا 

را    ییخود، احساس تنها  رشیپذ  ت یو تقو  یشناختروان   تیاحساس امن

م دارا[29]دهدیکاهش  نوجوانان  آنکه،  دوم  زمان    ی.  معمولاً  فومو 

فعال  یادیز رصد  صرف  شبکه   گرانید  یها تیرا   یاجتماع  یهادر 

اکنندیم نوع  نی.  ظاهر  در  اگرچه  مستمر،  اجتماع  یحضور   یارتباط 

م جا  شود،یمحسوب  عم  نیگزیاغلب  حما  قیروابط    یواقع  تگریو 

از   ینشیگز  یهات یو روا  ریمشاهده مداوم تصاو  ن،یا. علاوه بر  شودیم

 شیرا افزا  یو فاصله اجتماع  ینسب  تیاحساس محروم  گران،ید  یزندگ

 یاجتماع  سهیبه مقا  ازیبا کاهش ن  «یورز. »آموزش خودشفقت دهدیم

وابستگ تأ  یو کاهش  م  گران، ید  دییبه  استفاده   شودیموجب  فرد  که 

متعادلآگاهانه و  شبکه   یترتر  توجه    یاجتماع  یهااز  و  باشد  داشته 

خود    ی موجود در زندگ  ی عاطف  یهاتیو حما  یبه روابط واقع  یشتریب

. از  دهدی را کاهش م  ییاحساس تنها  تیدرنها  ندیفرا  ن یمعطوف کند. ا

شناخت تغ  یورزخودشفقت   ز،ین  یمنظر  ش  رییموجب  پردازش    وهیدر 

م داراشودی اطلاعات  نوجوانان  اطلا  ی.  معمولاً  به    عاتفومو  مربوط 

و    کنندیم  یینمارا بزرگ   گرانید یو حضور اجتماع  ت یمحبوب  ت،یموفق

داشتههم و  قوت  نقاط  ناد  یهازمان  را  »آموزش رندیگیم  دهیخود   .

تعد  یشناخت  یریسوگ  نیا  «یورزخودشفقت  باعث    کندی م  لیرا  و 

  ته داش  گران یاز خود و د  یترنانهی بتر و واقع متعادل  ی ابیفرد ارز  شودیم

ا[30]باشد   کاهش  ه  ،یشناخت  یهایریسوگ  نی.    ی هاجان یشدت 

 .دهدیکاهش م ز یرا ن ییو احساس تنها یمنف

نمونه   یهاتیمحدود  از روش  حاضر،  بود    یریگپژوهش  دسترس  در 

رو ا  یکه  شبکه  کاربر  دختر  فومو   یدارا  نستاگرامینوجوانان  سندروم 

تعم بود؛ پس  با  گریبه د  جینتا  میانجام شده  احت  دیموارد  باشد.   اطیبا 

و با درنظرگرفتن دو  ترع یدر حجم نمونه وس یامطالعه شودیم شنهادیپ

انجام   همچنردیگجنس     ی هاروش   نیا  شودیم  شنهادی پ  ن،ی. 

د  یدرمان-یآموزش روش روش   گری با  مانند   ،یرفتار-یشناخت  یهاها 

فراشناخت  رشیپذ و  تعهد  به    سهیمقا  زی ن  یو  توجه  با  شوند. 

ااثربخش  توصروش   نیبودن  آموزش  نیا  شودیم  ه یها،  -یمداخلات 

مد  یدرمان استفاده  و  توجه  و    ران،یمورد  مدارس  مشاوران 

فضاروان  حوزه  در  گ  یمجاز  یدرمانگران  قرار  نوجوانان  و    ردیو 

 یبر استفاده از راهبردها  دیبا تأک  یشناخت  ییجوها و فنون نظممهارت

که   یورزناسازگارانه و اصول خودشفقت   یسازگارانه و ترک راهبردها

 و ساده هستند به نوجوانان آموزش داده شوند.  نهیهزکم اریبس

 گیرینتیجه

م تنظ  جهینت  توانیدرمجموع  »آموزش  که هم  و    جان«یه  میگرفت 

تقو  «یورزهم »آموزش خودشفقت   جان، یه  میتنظ  یهامهارت  تیبا 

تکانه   هاجانیه  رشیپذ کنترل  قضاوت،  بازسازبدون    ی شناخت  یها، 

منف تقو  یمهربان  ش یافزا  ، یافکار  خود،  انسان  ت یبا    ت یاحساس 

خودانتقاد کاهش  مقا  ،یمشترک،  کاهش   ، یاجتماع  سهیکاهش 

تأ  ی وابستگ اصلاح    هاجان یه  رشیپذ  ش یافزا  ، یرونیب  دییبه  و 

دشوارتوانسته   ،یشناخت  یهایریسوگ تنظ  یاند  و    جان یه  میدر 

تنها ا  ییاحساس  کاربر  دختر  نوجوانان  در  سندرم    یدارا  نستاگرامیرا 

بنابرا دهند.  کاهش  م  ن،یفومو  نظر  مداخله    نیا  رسدی به   دو 

تقو  یدرمان-یآموزش بر  با    یبرا  یفرد   یهامهارت  ت یعلاوه  مقابله 

  ی ناش  یشناختروان  یهاب یدر کاهش آس  توانندیم  یمنف  یهاجانیه

 هاافتهی  نیمؤثر باشند. ا  زین  یاجتماع  یهااز شبکه   یاز استفاده افراط

تنظ  یهابرنامه  یریکارگبه   تیاهم »آموزش   جان«یه  می»آموزش  و 

مر  «یورزخودشفقت  مدارس،  برنامه   اکزدر  و   یارتقا  یهامشاوره 

 . سازندی سلامت روان نوجوانان را برجسته م

 ی سپاسگزار

پا از  برگرفته  حاضر  نو  یکارشناس  نامهانیمقاله  با    سندهیارشد  و  اول 

دارا  سندهینو  ییراهنما و  از   تهیکم  هیدییتأ  یدوم  پژوهش  اخلاق 

اسلام آزاد  شــماره    یدانشگاه  کد  با  دزفول  واحد 

IR.IAU.D.REC.1404.084    لازم خود  بر  پژوهشگران  است. 

تمامـ  دانندیم شرکت   یاز  اافـراد  در  صم  نیکننـده   مانـهیپژوهش 

 .کنند ی تشکر و قدردان

 تضاد منافع 

 .وجود ندارد یتعارض منافع گونهچ یمقاله ه نیا سندگانینو نیب
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