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 Purpose: This study was conducted to investigate the effect 

of empowerment based on life skills on reducing social 

anxiety among adolescents Extreme use of social networks. 

Materials and Methods: This study was a quasi-

experimental study with a pretest and posttest design with a 

control group. All adolescents made extreme use of social 

networks in the city formed a statistical community; 30 of 

them were selected by available sampling method and were 

assigned to two experimental groups (15 people) and control 

(15 people). To collect data, the social anxiety questionnaire 

of Connor et al. (2000) and Young's Internet Addiction 

Questionnaire were used. The subjects in the experimental 

group received life skills training during 10 sessions, but the 

control group did not receive any intervention. Univariate 

and multivariate analysis of covariance using SPSS software 

was used for statistical analysis of data. 

Findings: The results showed that empowerment based on 

life skills reduces social anxiety among adolescents extreme 

use of social networks (P <0.01). 

Conclusion: Therefore, empowerment based on life skills is 

an effective method of social anxiety among adolescents 

Extreme use of social networks. 
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  و همکاران                 کوته ریگی موسی  9

 1400 زمستان، 4، شماره 5دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

 کاهش بر زندگی های مهارت براساس توانمندی تاثیر

 کننده استفاده نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب

 اجتماعی های شبکه از افراطی
 

 1کوته ریگی موسی
 ،بلوچستان و سیستان واحد تربیتی، شناسیروان یدکتر دانشجوی
 .ایران زاهدان، اسلامی، آزاد دانشگاه

 
 2*نژادمهدی ولی

 شناسی،روان و تربیتی علوم دانشکدهگروه علوم تربیتی،  دانشیار،
 (.لمسؤ نویسنده) ایران زاهدان، بلوچستان، و سیستان دانشگاه

 
 3شیرازی محمود
 شناسی،روان و تربیتی علوم دانشکده شناسی،روان گروه دانشیار،
 .  ایران زاهدان، بلوچستان، و سیستان دانشگاه

 
 چکیده

 اساس بر سازیتوانمند تأثیر بررسی منظور به پژوهش این: هدف
 نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب کاهش بر زندگی هایمهارت

 .شد انجام کنند،می افراطی استفاده اجتماعی هایشبکه از که
 طرح با آزمایشینیمه مطالعه یک پژوهش این :ها روشمود و 

 شهر نوجوانان کلیه. بود کنترل گروه با آزمونپس و آزمونپیش
 جامعه داشتند اجتماعی هایشبکه از افراطی استفاده که زاهدان
 در گیرینمونه روش به نفر 30 آن از که داد؛می تشکیل را آماری

 15) کنترل و( نفر 15) آزمایشی گروه دو در و شد انتخاب دسترس
 اضطراب نامهپرسش از هاداده آوریجمع برای. شدند گمارده( نفر

 یانگ اینترنت اعتیاد نامهپرسش و همکاران و کانور اجتماعی
 آموزش جلسه 10 طی آزمایش گروه هایآزمودنی. شد استفاده
 ایمداخله هیچ کنترل گروه اما کرد دریافت را زندگی هایمهارت
 تحلیل از هاداده آماری تحلیل و تجزیه برای. نکرد دریافت

 SPSS افزارنرم کمک به متغیره چند و متغیرهتک کوواریانس
 .شد استفاده

 زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمند داد نشان نتایج: هایافته
 کننده استفاده نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب کاهش موجب
 (.>01/0P) شودمی اجتماعی هایشبکه از افراطی
 روش یک زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمند: گیرینتیجه
 کننده استفاده نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب کاهش در مؤثر

 است. اجتماعی هایشبکه از افراطی
 

 اضطراب زندگی، هایمهارت سازی،توانمند: هاواژه کلید
 .اجتماعی هایشبکه اجتماعی،

 
 02/07/1399تاریخ دریافت: 
 16/10/1399 تاریخ پذیرش:

 
 :نویسنده مسئولvalmeh@ped.usb.ac.ir 
 

 مقدمه
شود که یرا شامل م یسالگ 1۸تا  1۲ نیب نیمعمولاً سن ینوجوان

 نیزتریانگجانیحال ه نیع و در نیترپرتنش ن،یاز دشوارتر یکی
به  انیو مرب نیخود نوجوان و هم والد یهم برا ،یزندگ یهادوره

 یو روان یسلامت جسمان یدوره خطرات نی. در خلال ادیآیشمار م
خطرات از مواد مخدر  نیما، دامنه ا صر. در عکندیم دیآنها را تهد

 دیشد یهایو افسردگ یتا اختلالات اضطراب یمقاربت یهایماریو ب
مستلزم تلاش  یخطرات نیاز گستره دام چن ا شدنگسترده است. ره

سو، نوجوانان و جوانان  کیاست. از  انیو مرب نینوجوان، والد
 یو روان یکنترل و مراقبت از سلامت جسمان یهاوهیبر ش دیبا

ارزنده وجودشان، خود را در  یهاخود آگاه باشند و با کشف جنبه
 دیبا انیو مرب نیوالد گر،ید یوبرابر خطرات، توانمند کنند. از س

 نندینوجوانان را بب یهایچگونه نقاط قوت و توانمند که اموزندیب
 .(1) ها را به نوجوانان نشان دهندو آن
 ،هستند ریکه نوجوانان با آن درگ یاز مسائل یکی انیم نیدر ا

 و افراد از اجتماعی هایشبکه است. اجتماعی هایشبکهاستفاده از 
 یک عنوانبه هاآن از یک هر که شوندمی ساخته هاییسازمان یا

 دیگری تعداد با توانندمی و دارند حضور شبکه این در گروه یا فرد
 این. باشند داشته مستقیم غیر یا مستقیم ارتباط هاگروه افراد و از

-نرم متعدد هایقابلیت و محتوایی تنوع و تکثر دلیل به هاشبکه
ضمن . اندگرفته قرار زیادی کاربران استفاده مورد اینترنتی و افزاری

--عاطفی کانالی اعتماد، حس ایجاد با اجتماعی هایشبکه که آن
 کاربران بین روابط بر بالایی تأثیر که نمایندمی ایجاد را شناختی

 اعتماد گیریشکل. دارند چنینی این هاییسایتوب و هاشبکه این
-بدین که چرا است، زیادی اهمیت دارای بودن فراگیر دلیل به

 سطح در اجتماعی هایشبکه به گرایش گسترش موجبات ترتیب
-توسعه پی در صورت پی به و آورده فراهم جامعه افراد از وسیعی

 گیریشکل در نقش مهمی هاشبکه این .(۲) یابندمی افزون روز ای
 و ایمنطقه ملی، مختلف سطوح در عمومی افکار دهیجهت و

 (.3) کنندمی بازی جهانی
کنند که استفاده از اینترنت روابط میان برخی از محققان اظهار می

های بخشد و شبکههای پیشرفته بهبود میافراد را با تکنولوژی
کند. از طرفی، به رغم امتیازات مثبت تر میارتباط اجتماعی را قوی

-های آموزشی و ارائه خدمات ارتباطی جنبهاینترنتی از قبیل جنبه
آموزان ممکن است در معرض مطالب و های منفی نیز دارد. دانش

های اینترنتی قرار تصاویر خشن و غیر مجاز موجود در پایگاه
. دسترسی به چنین مطالبی ممکن است کاملًا تصادفی یا گیرند

عمدی باشد. هر دو طریق دستیابی مورد توجه متخصصان بوده است 
-ناپذیری که از طریق اینو کارشناسان نسبت به صدمات جبران

ویژه ایجاد مسائلی رسد بهها به کودکان و نوجوانان میگونه برنامه
انحرافات جنسی، خشونت، اعتیاد، رفتارهای ضد اجتماعی،  مانند

سست شدن مبانی خانواده، اشاعه جرم و جنایت در طیف وسیع، 
 (.5، 4)اند مکرراً هشدار داده

-آسیب هایجنبه پزشکانروان و پزشکان، پژوهشگران از بسیاری
 عنوان به را مجازی فضای و اینترنت از حد از بیش استفاده شناختی
 جهانی صورت به که دانندمی عملکرد در اختلال و روانی پریشانی

، آن از استفاده برای ولع، اینترنت به ذهنی اشتغال. است شده مطرح
 دست از و تحمل، اجتماعی انزوای، سودمند عملکرد دادن دست از

 است لاینآن مطالب از بیش استفاده منفی عواقب از کنترل دادن
(6.) 

که در استفاده بیمارگونه از فضای مجازی تأثیر یکی از عواملی 
اضطراب اجتماعی ترسی  (.7دارد، اضطراب اجتماعی است )

مشخص و ثابت از شرمنده شدن یا مورد ارزیابی منفی قرار گرفتن 
های اجتماعی یا در زمان انجام فعالیتی در )وارسی( در موقعیت

های (. پژوهشگران با توجه به مدل۸حضور دیگران است )
ای را که در اختلال اضطراب اجتماعی شناختی خصایصی عمده
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اند از: ترس افراطی و پایدار اند که عبارترا عنوان کرده نقش دارد
 (.۸-10ها )های اجتماعی و اجتناب از این موقعیتاز موقعیت

-می اجتماعی اضطراب که رسیدند نتیجه این به همکاران و راخ
. باشد مجازی فضای از بیمارگونه استفاده برای میانجی یک تواند

 به اعتیاد که کندمی بیان ازهر موسارت از نقل به کارداک
 بیشتر گراییبرون باعث و گذاشته تأثیر اجتماعی روابط بر اینترنت

 دارندمی بیان همچنین هاآن. گرددمی جامعه و خانواده از جدایی و
. (11است ) مرتبط اینترنت به اعتیاد با اضطراب بالای سطوح که

 کنندهبینیپیش زنان در لاینآن هایبازی انجام که داد وی نشان
 مردان به نسبت زنان گرچه است. اجتماعی هراس و افسردگی

 همکاران و وینستون. (1۲باشند ) مشغول بازی به کمتری زمان
 رابطه اجتماعی اضطراب و اینترنت به اعتیاد بین که دادند نشان
 سطوح از اینترنت از کنندگاناستفاده و دارد وجود داریمعنی

 .(13هستند ) برخوردار اجتماعی اضطراب از بالاتری
  با اجتماعی هایمهارت آموزش ارزش و اهمیت به توجه با

 هارتم این فقدان روان، سلامت سطح ارتقای و گیرانهپیش اهداف
 هایمهارت. شد خواهد فرد وجود در ارزشمندی کاهش باعث

 را فرد که هستند هاتوانمندی و هامهارت از ایمجموعه ،1زندگی
 دشوار هایموقعیت و هامکشکش به پرداختن و مؤثر مقابله برای

 در تا سازدمی قادر را فرد هاتوانایی این. کندمی بازی زندگی
 و مثبت خود، محیا و فرهنگ جامعه، ها،انسان سایر با ارتباط

 (.14نماید ) تأمین را خود روان سلامت و کند عمل سازگارانه
 توانایی کفایت، احساس باعث افراد در هاییمهارت چنین آموزش

 افزایش و ناکامی با سازگاری یا مشکل بر کردن غلبه بودن، مؤثر
 اهداف تغییر یا و هدفمند رفتار و ریزیبرنامه توانایی نفس،عزت

 نکردن ابراز. شودمی مشکل با متناسب و ناکامی با شده مواجه
 در قاطعیت ندادن نشان و فردی حقوق به توجه عدم و خود

 و روانی -جسمی هایبیماری و سستی گرفتار را انسان تعاملات،
 نه قدرت کاری هر در فرد شودمی باعث و کندمی ناسالم روابط
 (.15)باشد  نداشته گفتن

 مدل اساس بر زندگی هایمهارت آموزش برنامه، پژوهش این در
 است سازیتوانمند مدل بک بلوم مدل. است شده ریزیطرح ۲بلوم
 نوجوانان پیشرفت و رشد جهت در را منسجمی و کلی رویکرد که

 توزیع -۲ نیازسنجی -1 شامل مدل این اجرای مراحل کند.می دنبال
-کتابچه شامل که) زندگی هایمهارت مورد در آموزشی هایبسته
 برای برنامه سازیحساس -3( است آموزش و راهنما های

 پایش -5 و دهندگانآموزش آموزش -4 طرح هایکنندههماهنگ
 (.16باشد )می ارزشیابی و

 افراد، خود از مراقبت آگاهانه هایتلاش ارتقای، توانمندسازی
 بهداشت ارتقای در مسؤولیت گرفتن راستای در جوامع و هاخانواده

 سازیتوانمند کلیدی اجزای از یکی. (17) باشدمی سلامت حفظ و
، است گرفته قرار توجه مورد بهداشت دهندگانآموزش توسط که

به  است. زندگی کیفیت بهبود و ارتقای برای افراد مشارکت فرایند
-پیش در نوجوانان توانمندسازی ها نشان دادند،طوری که پژوهش

 (.19، 1۸تأثیر دارد ) پرخطر رفتارهای از گیری
های های مختاف نشان داده است که آموزش مهارتنتایج پژوهش

 هایمهارت و نفس(؛ عزت۲0سازی اجتماعی )زندگی بر توانمند
کاری بزه و خشونت (؛۲6، ۲5(؛ سلامت روان )۲1-۲4ارتباطی )

 (.۲7مؤثر است )
های زندگی در نظام آموزش و در بررسی وضعیت آموزش مهارت

آموزان مقاطع دانش پرورش ایران آشکار شد که بسیاری از
های مدرسه به طور های زندگی را از طریق برنامهمختلف، مهارت
با توجه به اهمیت سلامت روان در  (.16اند )کامل نیاموخته

_________________________________ 
1. life skills training  
2. Better Life Options and BLOOM (Opportunities 

Model) 

های زندگی برای نوجوانان و همچنین حیاتی بودن آموزش مهارت
 اساس بر سازیتوانمند تأثیر نوجوانان این پژوهش با هدف

 نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب بر کاهش زندگی هایمهارت
 اجتماعی صورت گرفت. هایشبکه از افراطی کنندهاستفاده

 
 ها روشمواد و 

آزمون و آزمایشی با طرح پیشنیمهپژوهش حاضر یک مطالعه 
جامعه آماری پژوهش حاضر کلیه  آزمون با گروه کنترل بود.پس

اجتماعی در شهر  هایشبکه از افراطی کنندهاستفاده نوجوانان
گیری به شیوه در دسترس بود و تعداد زاهدان بودند. روش نمونه

 سنی دامنه-1های ورود به پژوهش )نفر بر اساس ملاک 30نمونه 
-3اجتماعی  هایشبکه از افراطی کنندهاستفاده -۲سال؛  1۸-1۲

 برای رضایت داشتن-4خاص؛  روانی و جسمی مشکل نداشتن
انتخاب شدند که به صورت تصادفی در دو پژوهش  در شرکت

 نفر( جایگزین شدند. 15نفر( و کنترل ) 15گروه آزمایش )
نامه توسط این پرسش(. SPINنامه اضطراب اجتماعی )پرسش

( برای ارزیابی اختلال اضطراب ۲000و همکاران ) 3کانور
 17سنجی اجتماعی ساخته شده است. این ابزار یک مقیاس خود

 7ماده(، پرهیز ) 6که دارای سه مقیاس فرعی ترس ) ای استماده
نامه پرسش باشد.ماده( می 4ماده( و ناراحتی فیزیولوژیک )

ای درجهاضطراب اجتماعی هر ماده بر اساس مقیاس لیکرت پنج
= خیلی  4= زیاد،  3ای، = تا اندازه ۲= کم،  1= به هیچ وجه، 0)

( پایایی این ۲000همکاران )شود. کانور و بندی میزیاد( درجه
های با تشخیص اختلال آزمایی در گروهمقیاس را به روش باز

، همسانی درونی یا ۸9/0تا  7۸/0اضطراب اجتماعی برابر با 
ضریب آلفا در گروهی از افراد بهنجار را برای کل مقیاس برابر 

و  91/0، پرهیز ۸9/0های فرعی ترس و برای مقیاس 94/0
گزارش کردند. روایی همگرا  ۸0/0لوژیک برابر ناراحتی فیزیو

برای کل مقیاس در افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی در 
( BSPSمقایسه با نمرات مقیاس اضطراب اجتماعی فرم کوتاه )

های را به دست داد که ضریب ۸0/0تا  57/0ضرایب همبستگی 
گرای بالای رود و روایی همهمبستگی معنادار و بالایی به شمار می

( همسانی درونی کل 13۸3دهد. عبدی )نامه را نشان میاین پرسش
، پایایی به روش ۸6/0مقیاس را به روش آلفای کرونباخ برابر با 

نامه را مورد تأیید و اعتبار محتوایی این پرسش ۸3/0آزمایی را باز
 (.31شناسی گزارش نمود )سه نفر از استادان روان

نامه توسط این پرسش. 4(IATه اینترنت )نامه اعتیاد بپرسش
گویه و بر اساس طیف  ۲0کیمبرلی یانگ طراحی شده که دارای 

های این آزمون بر اساس شود. گزارهگذاری میلیکرت نمره
برای تشخیص قماربازی بیمارگونه  DSM-IVهای ملاک

دست آمده برای هر فرد را به سه طراحی شده است. نمرات به
بندی عادی، کاربر در معرض خطر و کاربر معتاد طبقهگروه کابر 

ای از بندرت، گاهی درجههای آن در پیوستار پنجپاسخکند. می
اوقات، اغلب، بیشتر اوقات، و همیشه قرار گرفته است که درجه 

ترین کند. پایینگیری میاعتیاد خفیف، متوسط، و شدید را اندازه
-روایی پرسش (.۲۸است ) 100ز و بالاترین امتیا ۲0نمره دریافتی 

در نامه با استفاده از روش تشخیصی مورد تأیید قرار گرفته است. 
اجرای آزمون اعتیاد به اینترنت ضریب آلفای کرونباخ را بیش از 

سنجی آزمون های رواندر تحقیق ویژگی به دست آوردند. 90/0
کرونباخ ، ضریب آلفای اعتیاد به اینترنت یانگ در دانشجویان

که حاکی از گزارش شده است  ۸۸/0نامه برابر با برای کل پرسش
و  ۸۸3/0آلفای کرونباخ  زادهقاسمباشد. همسانی بالای تست می

دست آوردند به ۸۸/0نامه را درگاهی نیز ضریب پایایی این پرسش
(۲۸.) 

_________________________________ 
3. Connor,  K.  M 
4. Internet Addiction Test   
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  و همکاران                 کوته ریگی موسی  11

 1400 زمستان، 4، شماره 5دوره  پژوهشی سبک زندگی اسلامی با محوریت سلامت-فصلنامه علمی

 گروه دو در و شدند انتخاب نفر 30 ابتدا پژوهش این اجرای برای
. دادند پاسخ گیریاندازه ابزار به( کنترل گروه و آزمایش گروه)

 زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمند یعنی مستقل متغیر سپس
 اتمام از بعد و شد اعمال جلسه 10 مدت به آزمایشی گروه برای

 آزمایش گروه، زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمند جلسات
 آزمونپس عنوان به را گیریاندازه ابزار مجدداً کنترل گروه و

 قبلی جلسه مباحث از ایخلاصه ابتدا جلسه هر در دادند پاسخ
. شدمی داده ربط همبه جلسه دو ترتیب این به و شده مطرح

-می برگزار ساعت دو مدت به و باریک هفته هر درمانی جلسات
 به زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمند جلسات چکیده. شد

 :بود زیر صورت
 

 های زندگیآموزش مهارت. جلسات و محتوای جلسات 1جدول 
 موضوع جلسات جلسات
مت لاهای زندگی، تعریف سضرورت آموزش مهارت  .1

 روان و تعریف سازگاری

۲.  

آموزش مهارت خود آگاهی: شناخت احساسات، 
یابی، سازگاری یعنی توانایی شناخت هویت و هویت

ها، و قوت خواسته خود و آگاهی از نقاط ضعف
ت خود؛ این توانایی به ما لاها و تمایها، رغبتترس

ای از خود داشته کند تصویر واقع بینانهکمک می
 .هایمان را بهتر بشناسیمولیتؤباشیم و حقوق و مس

3.  

آموزش مهارت همدلی: تعریف همدلی؛ توانایی 
همدلی یعنی این که فرد بتواند زندگی دیگران را 

که در آن شرایط قرار ندارد، درک کند. حتی زمانی 
های دیگر را کند تا انسانهمدلی به ما کمک می

وقتی با ما متفاوت هستند بپذیریم و به آنها احترام 
بگذاریم. کسانی که همدلی بیشتری دارند، به دیگران 

کنند؛ مندند؛ افراد مختلف را تحمل میقهلاع
این . ندترپرخاشگری کمتری دارند و دوست داشتنی

 .بخشدمهارت روابط اجتماعی را بهبود می

4.  

اصلی ارتباط،  ثر، عناصرؤآموزش مهارت ارتباط م
برای گوش کردن  ثرؤهای مروش گوش کردن فعال و

کند تا با دیگران توانایی ارتباطی به ما کمک می
می مؤثرتری داشته باشیم و لامی و غیر کلاارتباط ک

را برای دیگران ابراز با غلبه بر خجالت، نظرات خود 
کنیم. اگر این مهارت را کسب کرده باشیم در موقع 

توانیم با تقاضاهای نامناسب دیگران مخالفت لزوم می
 .کنیم

5.  

توانایی روابط بین فردی: توانایی روابط بین فردی به 
کند با دیگران همکاری و مشارکت ما کمک می

مرزهای بهتری داشته باشیم. به آنها اعتماد کنیم. 
های روابط با دیگران را تشخیص دهیم. دوستی

مطلوب را حفظ کنیم و در شروع و خاتمه ارتباطات 

 .به طور مؤثرتری رفتار کنیم

6.  

انتقادی و  نقادانه، کاربرد مهارت تفکر آموزش تفکر
کند تا اصول تفکر نقادانه این توانایی کمک می

و  سد تجزیهرعات و تجاربی را که به ما میلااط
ها و فشارهایی که به تحلیل کرده و در مقابل ارزش

شود، مقاومت کنیم و بدانیم که رفتار ما تحمیل می
ق، لاخ تعریف تفکر .دیگران همیشه درست نیست

ق با لاقانه و اصول تفکر خلاکاربرد مهارت تفکر خ
تر های ما مناسبگیریاستفاده از این مهارت؛ تصمیم

 .شوندتر حل میبه طور عملیشوند و مسائل انجام می

7.  

آموزش مهارت مقابله با هیجان: تعریف خشم، 
های عملی برای خشم و شیوه دوهای موجموقعیت

کنترل خشم؛ این مهارت شامل توانایی شناسایی 
هیجانات خود و دیگران، و نیز شناخت تأثیر 

-هیجانات بر رفتار است. این مهارت به ما کمک می
کامی، خشم، افسردگی و کند که در مواقع نا

 .های مناسبی نشان دهیماضطراب، واکنش

۸.  

له به ما أله: توانایی حل مسأآموزش مهارت حل مس
کند مسائل زندگیمان را به نحو مطلوب کمک می

حل کنیم. اگر مسائل مهم زندگی ما حل نشده باقی 
مت روانی لاشویم و سرو میهبماند با فشار روانی روب

 .شودتهدید میو جسمانی ما 

9.  

گیری به گیری: مهارت تصمیمآموزش مهارت تصمیم
کند که به طور صحیح در مورد ما کمک می

ها اعمالمان تصمیم بگیریم و جوانب مختلف انتخاب
و پیامدهای مثبت و منفی هر یک از آنها را در نظر 

 لابینانه موجب باگیری مناسب و واقعبگیریم. تصمیم
 .شودروانی ما میمت لارفتن سطح س

10.  

: تعریف (استرس)آموزش مقابله با فشارهای روانی 
استرس، انواع استرس و اثرات آنها و آموزش عوامل 

وجود آورنده استرس. این توانایی شامل شناخت هب
های مختلف زندگی و تأثیر آن بر رفتار است استرس

سازد که منابع فشار روانی را در و ما را قادر می
های صحیح کاهش فشار را د بشناسیم و راهزندگی خو
 .دنبال کنیم

 
 هایافته

های پژوهش، از روش آزمون تحلیل منظور آزمون فرضیهبه
به کار گرفته شده  SPSS 22-افزار کوواریانس با استفاده از نرم

-های تحلیل کوواریاس، مفروضهاست. به منظور رعایت مفروضه
ویلک و آزمون لون  -آزمون شاپیروهای این آزمون با استفاده از 

. و آزمون همگنی شیب رگرسیون مورد بررسی و تأیید قرار گرفت
به تفکیک گروه و  اجتماعی اضطراب های توصیفیآماره ۲جدول 

 دهد:نشان می مرحله آزمون
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 گروهدر دو  اجتماعی آزمون اضطرابآزمون و پس. میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش۲جدول 

 گروه متغیرها
 آزمونپس آزمونپیش تعداد
 انحراف میانگین 

 انحراف میانگین استاندارد
 استاندارد

 53/۸ ۸6/۲1 45/10 ۸0/4۲ 15 آزمایش اضطراب اجتماعی )کل(
 3۲/۸ 66/44 4۲/۸ 33/45 15 کنترل

 13/3 53/7 9۲/3 53/14 15 آزمایش ترس
 0۸/3 33/15 15/3 53/15 15 کنترل

 ۸۲/3 66/۸ 07/5 17 15 آزمایش اجتناب
 41/3 53/17 57/3 73/17 15 کنترل

 55/۲ 66/5 96/۲ ۲6/11 15 آزمایش ناراحتی فیزیولوژیک
 74/3 ۸0/11 57/3 06/1۲ 15 کنترل

 اجتماعی اضطرابآزمون نمرات دهد در پیشنشان می ۲جدول 
شود که در گروه، تفاوت چندانی ندارد. همچنین مشاهده می ۲در 

آزمون میانگین نمرات آزمون نسبت به پیشگروه آزمایش در پس
 است در حالی که میانگین نمرات کاهش یافته اجتماعی اضطراب

آزمون آزمون و پسدر گروه کنترل در پیش اجتماعی اضطراب
 کوواریانس تحلیل نتایج 3 جدول گیری نداشته است.تفاوت چشم

-می نشان را اجتماعی اضطراب در هاگروه تفاوت بررسی جهت
 :دهد

 
 اجتماعی تأثیر عضویت گروهی  بر میزان نمرات اضطراب. نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی 3جدول

نشان داده شده است، بین میانگین  3در جدول طور که همان
حسب عضویت گروهی )گروه بر  اجتماعی نمرات اضطراب

آزمون تفاوت معناداری آزمایشی و گروه کنترل( در مرحله پس
-توانمند. بنابراین ( >01/0Pو  F(1و۲7) =339/763)وجود دارد 

 اضطراب کاهش موجب زندگی هایمهارت اساس بر سازی
 هایشبکه از افراطی استفاده نوجوانان دارای میان در اجتماعی

 6/96آزمون میزان این تأثیر در مرحله پس. شده است اجتماعی
نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری  4جدول درصد بوده است. 

بر  زندگی هایمهارت اساس بر سازیبرای بررسی اثر توانمند
 :دهدمی نشان را اجتماعی های اضطرابمؤلفه

 

 
 اجتماعی اضطراب هایمؤلفه بر زندگی هایمهارت اساس بر سازیچند متغیری برای بررسی اثر توانمند. نتایج تحلیل کوواریانس 4جدول 

مجذور 
 اتا

 درجه آزادی فرضیه سطح معنی داری
درجه آزادی 

 خطا
F آزمون ارزش 

 اثر پیلایی 975/0 391/304 ۲3 3 001/0 975/0
 لامبدای ویلکز 0۲5/0 391/304 ۲3 3 001/0 975/0
 اثر هتلینگ 703/39 391/304 ۲3 3 001/0 975/0
آزمون بزرگترین ریشه  703/39 391/304 ۲3 3 001/0 975/0

 روی
داری همه شود، سطوح معنیمشاهده می 4طور که در جدول همان

های گروه آزمایش و ها بیانگر آن هستند که بین آزمودنیآزمون
-کم از لحاظ یکی از متغیرهای وابسته )مؤلفهگروه کنترل، دست 

داری وجود دارد اجتماعی( تفاوت معنی گانه اضطراب 3های 
(01/0P<   بنابراین برای پی بردن به این نکته که از لحاظ .)

اجتماعی بین دو گروه تفاوت  های اضطراباز مؤلفهکدام یک 
یل تحلتحلیل کوواریانس تک متغیری در متن  3وجود دارد، 

 5کوواریانس چند متغیری انجام شد. نتایج حاصل در جدول 
 گزارش شده است:

 
 در دو گروه اجتماعی اضطراب هایآزمون مؤلفههای پس. نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری بر روی نمره5جدول

توان  مجذور اتا داریمعنی SS df MS F پس آزمون منابع
 آماری

 
 گروه

 000/1 919/0 001/0 654/284 774/353 1 774/353 ترس
 000/1 942/0 001/0 673/402 419/482 1 419/482 اجتناب
 000/1 876/0 001/0 237/176 898/204 1 898/204 ناراحتی

 خطا
 - - - - 243/1 24 071/31 ترس

 - - - - 198/1 24 951/29 اجتناب
 - - - - 163/1 24 066/29 ناراحتی

سطح  مجذور اتا توان آماری
 معناداری

F میانگین مجذورات 
درجه 
 آزادی

مجموع 
 مجذورات

 منابع تغییرات

 آزمونپیش ۲۲7/1730 1 ۲۲7/1730 474/4۲1 001/0 940/0 000/1
 عضویت گروهی 64۸/3133 1 64۸/3133 339/763 001/0 966/0 000/1
 خطا ۸40/110 ۲7 105/4 - - - -
 شده اصلاح کل ۸67/5739 ۲9 - - - - -
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  و همکاران                 کوته ریگی موسی  13

 

 1399 پاییز، 3، شماره 4دوره  زندگی با محوریت سلامتفصلنامه سبک 

های نشان داده شده است، بین میانگین 5در جدول که طوریهمان
-اجتماعی ترس، اجتناب و ناراحتی شرکت نمرات اضطراب

کنندگان بر حسب عضویت گروهی )گروه آزمایش و کنترل( در 
(. >01/0Pآزمون تفاوت معناداری وجود دارد )مرحله پس

موجب کاهش  زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمندبنابراین 
 از افراطی استفاده نوجوانان میان ناراحتی در و اجتناب ترس،
درصد،  9/91. میزان تأثیر ترس شده است اجتماعی هایشبکه

آزمون درصد در مرحله پس 6/۸7درصد و ناراحتی  ۲/94اجتناب 
 بوده است.

 
 گیرینتیجه

 هایمهارت اساس بر توانمندسازی با هدف تأثیر پژوهش حاضر
 استفاده نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب کاهش بر زندگی
 اجتماعی انجام شد. هایشبکه از افراطی

 هایمهارت اساس بر سازیتوانمند تأثیر که ها بیانگر آن استیافته
 استفاده نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب کاهش بر زندگی
 تأثیرای که مطالعه. مؤثر بوده استاجتماعی  هایشبکه از افراطی
 اضطراب کاهش بر زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمند

اجتماعی  هایشبکه از افراطی استفاده نوجوانان میان در اجتماعی
 و های صلحیکار برده است یافت نشد اما این یافته با پژوهشرا به

 جلیل تجریشی، رضا محمد ؛ پور همکاران و مهر آیت همکاران؛
 همکاران؛ و وال سیلویا همکاران؛ و عاشوری؛ کاظمی آبکنار،

 و بوتوین شجمن و بلادورث؛   آیبل؛ و  یاده کیشور؛ و سریکالا
 (۲7-1۸همخوان است. ) همکاران

 زندگی هایمهارت آموزش توان گفت کهدر تبیین یافته مذکور می
 نمادگذاری هیجانی، آگاهی افزایش با که دارد را قابلیت این

 به هاپردازش تغییر و تجربه در عاملیت از آگاهی هیجانی،
 تا کندمی کمک اجتماعی هایشبکه از افراطی استفاده نوجوانان

 بر بیشتری کنترل و دهند تغییر دیگران با را خود فردی بین روابط
 بیان پرور عفت و نصیرلو نریمانی، راستا همین در. باشند داشته آن
-می را توانایی این افراد به زندگی هایمهارت آموزش که کنندمی

 را ناامیدی و افسردگی اضطراب، قبیل از منفی هیجانات که دهد
ببرند  بالا را خود شناختیروان سازگاری میزان و نموده کنترل

 افراد تا شودمی تلاش زندگی، هایمهارت آموزش روش در. (۲9)
 سبب که منفی هیجانات و افکار از عاطفی مشکلات دارای

 شود،می دیگران با روابط برقراری حین در اجتناب و آشفتگی
 هاییخودگویی تا شودمی داده آموزش آنها به. یابند آگاهی

 شوند،می طرح زااسترس هایموقعیت در که را ناسازگارانه
 هنگام در ویژه به خود در را تفسیر بینانهخوش و ساخته برطرف

 سازند جایگزین زاآسیب مختلف هایموقعیت در گرفتن قرار
(30.) 

 که هاییاز: توانایی اندعبارت زندگی هایمهارت کلی طور به
 انسانی، روابط غنای جامعه، افراد روانی بهداشت ارتقای به منجر

 و گردندمی جامعه سطح در سلامتی رفتارهای و سلامت افزایش
 تفکر مسأله، حل گیری،تصمیم هایمهارت: شامل مطالعه این در

 و ایجاد مهارت مؤثر، ارتباط برقراری توانایی نقاد، تفکر خلاق،
 با مقابله کردن، همدلی آگاهی، خود فردی، بین روابط حفظ

 برخورد برای را فرد هاتوانایی این بود فشار با مقابله و هیجان
 او به و بخشند،می یاری زندگی هایوموقعیت هاکشمکش با مؤثر

 خود محیط و فرهنگ جامعه، ها،انسان سایر با تا کنندمی کمک
. نماید تأمین را خود روانی سلامت و کند عمل و سازگارانه مثبت
 ها،نگرش تغییر یا تقویت موجب زندگی هایمهارت ترتیب بدین

 بهداشتی مشکلات از بسیاری سالم و مثبت رفتارهای و هاارزش
 آمده دستبه نتایج به توجه با بنابراین. بود خواهند گیریپیش قابل

 زندگی مهارت آموزشی برنامه که گفت توانمی مطالعه این از
 افراطی استفاده نوجوانان میان در اجتماعی اضطراب کاهش باعث

 ارائه برای ریزیبرنامه بنابراین. است اجتماعی شده هایشبکه از
 .     دارد ایویژه اهمیت افراد این به زندگی مهارت آموزش

 و بیرونی روایی پایین بودن شامل این پژوهش هایمحدودیت
 نظر در و پژوهش یشده کنترل شرایط دلیل به نتایج پذیریتعمیم
 عنوان اجتماعی به هایشبکه از افراطی استفاده نوجوانان گرفتن
. بود آموزشی یدوره اجرای زمان بودن محدود آماری، یجامعه
 زندگی هایمهارت اساس بر سازیتوانمندشود، می پیشنهاد بنابراین

 اضطراب درمان در نیاز مورد هایمهارت از یکی عنوان به
 .شود لحاظ اجتماعی
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