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 A B S T R A C T 
The present study aimed to investigate the effectiveness of yoga training combined 
with a healthy lifestyle on improving carpal tunnel syndrome symptoms, sleep 
quality and duration, and cognitive functions in adolescents with internet gaming 
disorder in Tehran. This semi-experimental study utilized a pretest-posttest-follow-
up three-month design with a control group. The statistical population consisted of 
adolescents with internet gaming disorder and carpal tunnel syndrome symptoms 
who referred to counseling centers in Tehran during 1403 (2024-2025). ���� �his 
population, 30 individuals were selected using convenience sampling and randomly 
assigned to two groups: experimental (n=15) and control (n=15). Interventions 
consisted of 12 ninety-minute yoga sessions held twice a week in a group format at 
a well-equipped counseling center. Research instruments included the Pittsburgh 
Sleep Quality Index (Buysse, 2010) and the Cognitive Abilities Questionnaire 
(Nejati, 2013), whose reliability and validity had been confirmed in previous and 
present studies. After completing the questionnaires in the pretest, posttest, and 
follow-up phases, data were analyzed using repeated measures ANOVA. The results 
showed that yoga training combined with a healthy lifestyle significantly improved 
sleep quality, increased sleep duration, and enhanced cognitive functions in the 
experimental group compared to the control group. This research highlights the 
importance of combined interventions in promoting the physical and mental health 
of adolescents with internet gaming disorder. 
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 وگایآموزش  ی). اثربخش1403مژگان. ( ،سیهرآگاه
 و تیفیسالم بر بهبود ک یبه همراه سبک زندگ

لا نوجوانان مبت یشناخت يخواب و کارکردها زانیم
 تونل کارپال یبا تنگ ینترنتیا يبه اختلال باز
). عصب یشناختعصب روان يهابی(تمرکز بر آس

  .)38(10 ،یروان شناس
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 چکیده 
 يهانشانه سالم بر بهبود یبه همراه سبک زندگ وگایآموزش  یاثربخش یحاضر با هدف بررسپژوهش 

 ینترنتیا يختلال بازانوجوانان مبتلا به  یشناخت يخواب، و کارکردها زانیو م تیفیتونل کارپال، ک یتنگ
ماهه و سه يریگیپ -آزمونپس -آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیمطالعه ن نیدر شهر تهران انجام شد. ا

 يهانشانه يدارا ینترنتیا يپژوهش شامل نوجوانان مبتلا به اختلال باز يگروه کنترل بود. جامعه آمار
د جامعه، تعدا نیبود که از ا 1403کننده به مراکز مشاوره شهر تهران در سال تونل کارپال مراجعه یتنگ
و گواه (هر  شیزماآدر دو گروه  یت تصادفصور بهدر دسترس انتخاب شدند و  يریگنمونه وهینفر به ش 30

ار در هفته، بود که به دو ب وگا،یآموزش  ياقهیدق 90جلسه  12نفر) قرار گرفتند. مداخلات شامل  15گروه 
خواب  تیفیپژوهش شامل پرسشنامه ک يمرکز مشاوره مجهز اجرا شد. ابزارها کیو در  یصورت گروه

هر دو ابزار در  ییو روا ییای) بود که پا1392( ینجات یشناخت يهایی) و پرسشنامه توانا2010( یسیبو
آزمون و پس آزمون،شیها در مراحل پپرسشنامه لیشد. پس از تکم دییو حاضر تأ یقبل يهاپژوهش

مکرر  يریگبا اندازه انسیوار لیها با استفاده از آزمون تحلکنندگان، دادهتوسط شرکت يریگیپ
موجب  يه طور معناداربسالم  یبه همراه سبک زندگ وگاینشان داد که آموزش  جیشدند. نتا لیوتحلهیتجز

در  شیکنندگان گروه آزماشرکت یشناخت يکارکردها يخواب، و ارتقا زانیم شیخواب، افزا تیفیبهبود ک
 یو روان یجسم سلامت يارتقا يبرا یبیمداخلات ترک تیپژوهش بر اهم نیبا گروه کنترل شد. ا سهیمقا

 دارد. دیتأک ینترنتیا يمبتلا به اختلال باز اننوجوان
 کلیدي هايواژه

نشانه  ،ینترنتیا ياختلال باز ،یشناخت يخواب،کارکرد ها تیفیسالم، ک یبه همراه سبک زندگ وگایآموزش 
 تونل کارپال یتنگ يها
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 مقدمه
شناختی نوظهور عنوان یک آسیب روانبه 1اختلال بازي اینترنتی

اینترنت و در جمعیت نوجوان، با توجه به شیوع بالاي استفاده از 
هاي مهم حوزه هاي آنلاین، امروزه به یکی از دغدغهبازي

. )2025و همکاران،  2(پتریسکو سلامت روان تبدیل شده است
نوجوانان مبتلا به این اختلال نه تنها با مشکلات رفتاري و روانی 

هاي جسمی متعددي همچون درد و شوند، بلکه نشانهمواجه می
نیز در آنان شایع ) 2025و همکاران،  4(پنگ 3تنگی تونل کارپال

هاي است که ناشی از استفاده مکرر و نادرست از دستگاه
الکترونیکی است. عوامل فردي و محیطی متعددي بر شدت این 
اختلال تأثیرگذار هستند و پیامدهاي آن معمولاً فراتر از زندگی 

هاي تحصیلی، اجتماعی یابد و جنبهآنلاین نوجوانان گسترش می
و همکاران،  5(مکی دهدو بهداشتی آنان را نیز تحت تأثیر قرار می

اي نوین و . از این رو، پرداختن به راهکارهاي مداخله)2025
چندوجهی براي بهبود وضعیت این گروه سنی، از اهمیت بالایی 

  برخوردار است.
هاي ها حین بازياستفاده گسترده و وضعیت نامناسب دست

جوانان را به شدت مستعد ابتلا به تنگی تونل طولانی اینترنتی، نو
. این اختلال با آسیب )2009و همکاران،  6(پارك کندکارپال می

حسی و ضعف عملکرد به عصب مدیان و ایجاد درد مزمن، بی
هاي . پژوهش)2022و همکاران،  7(مجید حرکتی همراه است

شناختی حاکی از آن است که استمرار آسیب عصبی عصب
د منجر به تغییرات ساختاري و عملکردي در مسیرهاي توانمی

. از سوي دیگر، )2020، 8(راتناواتی و پوترا عصبی حرکتی شود
هایی همچون یوگا با افزایش انعطاف و تقویت عضلات و فعالیت

توانند بازسازي اعصاب محیطی را تسهیل رسانی، میارتقاي خون
و همکاران،  9(ما شندکنند و در بهبود علائم نقش اساسی داشته با

. لذا بررسی علمی این مداخله، یک ضرورت مهم درمانی )2025
   است.

سازي یوگا مثل شده حرکتی، کششی و آرامتمرینات کنترل
آساناها، با بهبود شرایط بیومکانیکی مچ و اصلاح عادات حرکتی 

 کندنوجوانان، کمک شایانی به کاهش فشار بر عصب مدیان می
اند که یوگا . تحقیقات نشان داده)2024مکاران، و ه 10(اردوگان

                                                        
١. Internet Gaming Disorder 
٢. Petrescu 
٣. Carpal Tunnel Syndrome 
٤. Peng 
٥. Mekki 
٦. Park 
٧. Majid 
٨. Ratnawati, Putra 
٩. Ma 
١٠. Erdoğan 

با افزایش ترشح اندروفین و سروتونین، موجب کاهش التهاب و 
. همچنین رعایت اصول )2024و همکاران،  11(لیو شونددرد می

سبک زندگی سالم مانند کاهش استفاده از وسایل دیجیتال و 
ازیابی تواند به ترمیم عصب و بهاي منظم، میداشتن استراحت

عملکرد حرکتی بیماران کمک کند. ترکیب این رویکردها ظرفیت 
 هاي تونل کارپال داردپیشگیري و درمانی بالایی در کاهش نشانه

  .)2024، 12(اوز و اولگر
هاي ترین پیامدهاي رفتاري در نوجوانان گرفتار بازياز مهم

، 14(مهتا است 13اینترنتی، اختلال در کمیت و کیفیت خواب
ها و نور صفحه نمایش، بیداري ناشی از جذابیت بازيشب .)2024

منجر به کاهش ترشح ملاتونین و افزایش اختلال در چرخه 
هاي . یافته)2024و همکاران،  15(میشرا شودبیداري میـخواب
دهد که محرومیت از خواب، ساختار و شناختی نشان میعصب

یري و تنظیم عملکرد نواحی مغزي حیاتی مرتبط با تمرکز، یادگ
چنین اثربخشی کند. این تغییرات مغزي همهیجان را تضعیف می

آورد. سامانه عصبی مرکزي را در پردازش اطلاعات پایین می
پذیري هاي مکرر مستقیماً بر خلق نوجوان و آسیبخوابیبی

  .)2024و همکاران،  16(ونگ عصبی او تاثیرگذار است
وگا و تنفس عمیق باعث اند که تمرینات یمطالعات نشان داده

کاهش سطح کورتیزول و تنش عصبی شده و کیفیت خواب را 
. )2024و همکاران،  17(تان دهندبه صورت معناداري افزایش می

و  HPAروزي، تقویت عملکرد محور یوگا با اصلاح ریتم شبانه
 کندتري ایجاد میافزایش ملاتونین، الگوهاي خواب سالم

. همچنین رعایت بهداشت )2024و همکاران،  18(استرومبرگ
خواب از طریق رفتارهاي سبک زندگی سالم مانند استفاده کمتر 
از وسایل الکترونیکی پیش از خواب و تغذیه مناسب، مداخلات 
موثري در بهبود خواب نوجوانان هستند. چنین رویکردهاي غیر 
 دارویی از لحاظ هورمونی و عصبی، تاثیر مثبت و پایداري دارند

   .)2024و همکاران،  19بی(جیکو
اختلال بازي اینترنتی با برهم زدن تعادل ساختاري و شیمیایی 

پیشانی و هیپوکامپ، باعث ضعف مغز، به ویژه مناطق پیش
و همکاران،  20(کاماث شودکارکردهاي اجرایی، توجه و حافظه می

. تغییرات نوروترانسمیتري مثل افت دوپامین و سروتونین، )2024

١١ .Liu 
١٢. Oz, Ulger 
١٣. Sleep quality 
١٤. Mehta 
١٥. Mishra 
١٦. Wong 
١٧. Tan 
١٨. Stromberg 
١٩. Jacoby 
٢٠. Kamath 
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پذیري شناختی و رفتن کورتیزول، منجر به کاهش انعطافو بالا 
گردد. همچنین شواهد تصویربرداري خودکنترلی نوجوانان می

کنند مغزي آسیب به مسیرهاي ارتباطی قشر پیشانی را تایید می
که با رفتارهاي تکانشی و افت تحصیلی مرتبط است. این 

به جا  هاي بلندمدتی در رشد شناختی نوجوانانوضعیت آسیب
  .)2024و همکاران،  21(گرزندا گذاردمی

دهد، یوگا نه تنها استرس و اضطراب را کاهش می در این میان
 22بلکه از طریق افزایش جریان خون مغزي، تحریک رشد عصبی
و تقویت سنتز نوروترانسمیترها، کارکردهاي شناختی نوجوانان را 

آگاهی هن. تمرینات ذ)2024و همکاران،  23(جو بخشدبهبود می
هاي اجرایی و پیشانی را فعال و مهارتو تمرکز، قشر پیش

. )2024و همکاران،  24(برودن دهندگیري را ارتقاء میتصمیم
سبک زندگی سالم با کاهش مصرف مواد محرك و افزایش 
فعالیت بدنی، نقش حمایتی در بازسازي عملکرد مغز و تعدیل 

درنال دارد. این محور هورمونی هیپوتالاموس ـ هیپوفیز ـ آ
تغییرات موجب تقویت خودتنظیمی رفتاري و تحصیلی نوجوانان 

   .)2025، 25(تاتوگلو و آییلدیز گرددمی
خوابی و رفتارهاي افزایش سطح کورتیزول طی استرس، بی

اعتیادآور، یکی از دلایل مهم کاهش سلامت جسمی و روانی 
ی سالم از نوجوانان داراي اختلال بازي است. یوگا و سبک زندگ

طریق تعدیل کورتیزول، افزایش ملاتونین و تنظیم سایر 
هاي مؤثر بر خلق و شناخت، چرخه معیوب استرس و هورمون

و  26(سیموئز دي آلمادیا کننداختلال عملکرد را مهار می
زا، به هاي استرس. کاهش سطوح هورمون)2025همکاران، 

رهاسازي  شود.بهبود کیفیت خواب و عملکرد مغزي منجر می
هاي مثبت (دوپامین، سروتونین) توسط این مداخلات هورمون

بینی و سازگاري شناختی نقش مهمی در بالا بردن انگیزه، خوش
   .)2024و همکاران،  27(لیو کندایفا می

با توجه به همپوشانی پیامدهاي جسمی، روانی و شناختی اختلال 
یوگا و سبک بازي اینترنتی، رویکردهاي ترکیبی همچون آموزش 

گوي نیازهاي درمانی چندبعدي تواند پاسخزندگی سالم می
نوجوانان باشد. این پژوهش در پی آن است که اثربخشی این 

هاي تنگی تونل کارپال، کیفیت خواب سبک مداخلات را بر نشانه
شناختی و و کارکردهاي شناختی بررسی کند و تغییرات عصب

اندازي براي طراحی آن چشم هورمونی آن را آشکار سازد. نتایج
سازان را هاي جامع و پیشگیرانه و ارتقاء سلامت آیندهدرمان

 یاثربخشبنابراین هدف از پژوهش حاضر  فراهم خواهد کرد.
                                                        

٢١. Grzenda 
٢٢. Neurogenesis 
٢٣. Ju 
٢٤. Brodén 

 يسالم بر بهبود نشانه ها یبه همراه سبک زندگ وگایموزش آ
 یشناخت يخواب و کارکرد ها زانیم و تیفیتونل کارپال، ک یتنگ

  ی بود.نترنتیا ياختلال باز مبتلا بهنوجوانان 

  روش
 -آزمونشیآزمایشـی با طرح پ روش پژوهش حاضـر نیمه

و گروه کنترل بود. جامعه آماري  ماهه 3پیگیري  -آزمونپس
نوجوانان مبتلا به اختلال بازي پژوهش حاضـر متشـکل از 

هاي تنگی تونل کارپال مراجعه کننده به اینترنتی داراي نشانه
بود که از این جامعه  1403در سال  مشاوره شهر تهران مراکز
بر (در دســترس  یتصادف ریگیري غنفر به روش نمونه 30تعداد 

و با در نظر  Powe  G3 افزار تعیین حجم نمونهاســاس نرم
؛ توان 05/0؛ ضریب آلفا= 36/0= گرفتن پارامترهاي اندازه اثر

نیز براي هر یک از انتخاب شــدند. حجم نمونه ) 95/0آزمون= 
نفر در نظر گرفته شــد که  15هاي آزمایش و گواه گروه

 2نفر اتخاذ شــد. لذا در این مطالعه  30حجم نمونه  یطورکلبه
که تخصیص آنها در  نفري براي پژوهش انتخاب شـد 15گروه 

هاي ملاك. دو گروه آزمایش و گواه به صورت تصادفی انجام شد
هاي اینترنتی، داراي انان اعتیاد به بازيورود پژوهش شامل نوجو

نشانگام تنگی تونل کارپال، ملیت ایران و داشتن تحصیلات 
هاي خروج شامل غیبت بیش از دو جلسه، دیپلم به بالا و ملاك

ها، انصراف از ادامه همکاري، نامهناقص تکمیل شدن پرسش
ان زمشرکت همدر فرایند مداخله و  عدم تعهد نسبت به تمرینات

. روش اجرا به این بوددیگر  یدرمانمشاوره یا روان يهادر برنامه
انتخاب گروه نمونه با توجه به معیارهاي صـورت بود که پس 

ادامه آموزش انجام شـد. در  هاي مورد بررسیورود، پرسشنامه
 شهر تهراناز مراکز مشـاوره  یکی در انتوسـط پژوهشـگر یوگا

داراي فضـا، امکانات و تجهیزات مرکز (آموزش داده شـد 
کننده در پژوهش که تمام افراد مشارکت ).آموزشی مناسـب بود

صورت گروهی در ها را بهحاضـر به همکاري شـدند، پرسشنامه
تکمیل کرده و و پیگیري آزمون ، پسآزمونشیمرحله پ 3هر 

ها محدودیت زمانی لحاظ نشـد. نحوه اجرا نیز براي تکمیل آن
 ايدقیقه 90جلسـه  12 آموزش یوگا طیصـورت بود که  به این

برگزار شـد. محرمانه و به صورت گروهی  )جلسـه دواي هفته(
شرکت شده، جلب رضـایت آگاهانه کسب لاعاتبودن اط
به دیگران و ایجاد  لاعات آنهاپژوهش، عدم انتشار اط کنندگان

 بود کـه پژوهشگر لاحظاتیازجمله م بخشنانییک جو اطم

٢٥. Tatoğlu, Ayyildiz 
٢٦. Simões de Almeida 
٢٧. Liu  
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هاي پژوهش از روش براي تحلیل داده تیمدنظر قرارداد. درنها
  SPSSافزاربا کمک نرم واریانس با اندازه گیري مکررتحلیل 
  . استفاده شد 26نسخه 

 28یسیپرسشنامه توسط بو نیا پرسشنامه کیفیت خواب:
خود شامل  5که سؤال  ییشد و از آنجا یسؤال طراح 9) با 2010(

ابزار،  نی. در اباشدیسؤال م 19 يذا دارااست، ل یسؤال فرع 10
طول مدت خواب،  ،یخواب ذهن تیفیشامل ک اسیرمقیهفت ز

خواب، استفاده  تیفیخواب، ک تیکفا زانیدر خواب رفتن، م ریتأخ
روزانه وجود دارد و به هر  يخواب و اختلال عملکرد ياز دارو

با توجه به وجود  ن،ی. بنابراشودیداده م 3تا  0نمره  اسیرمقیز
 تزبورگیخواب پ تیفیدامنه نمرات شاخص ک اس،یرمقیهفت ز

 ترنییخواب پا تیفیک ياست و نمره بالاتر به معنا 21تا  0 نیب
آن با روش  ییایو پا 89/0 ارابز ییمحتوا یی. رواباشدیدر افراد م

 ران،ی). در ا2010 ،یسیگزارش شد (بو83/0کرونباخ  يآلفا
همه  يمحتوا یی) شاخص روا1392و همکاران ( يمنصور

 تزبورگیخواب پ تیفیشاخص ک ییایو پا 79/0را بالاتر از  هاهیگو
گلچین و به دست آوردند (81/0کرونباخ  يرا با روش آلفا

 يبا روش آلفا ییایپا زانیمطالعه، م نی). در ا1403همکاران، 
  محاسبه شد. 91/0پرسشنامه مذکور  يکرونباخ برا

این پرسشنامه توسط  :هاي شناختینامه تواناییپرسش
هاي اساسی توانایی شناختی با هدف ارزیابی مولفه) 1392( جاتین

 7سوال طراحی و تنظیم شده است. این پرسشنامه داراي  30در 
گیري، مولفه (حافظه، کنترل مهاري و توجه انتخابی، تصمیم

طاف پذیري برنامه ریزي، توجه پایدار، شناخت اجتماعی و انع
 5شناختی) است و پاسخگویی به آن بر اساس طیف لیکرت 

= تقریبا همیشه) است. آلفاي 5= تقریبا هرگز تا 1اي (گزینه

و همبستگی پیرسون دو نوبت آزمون با  83/0کرونباخ پرسشنامه 
بود. همچنین در تأیید روایی ملاکی  86/0فاصله سه هفته 

و  01/0سطح معناداري  هاي آزمون درپرسشنامه تمامی مقیاس
با معدل همبستگی داشتند. در  32/0الی  18/0مقدار همبستگی 

هاي آزمون تایید روایی تمیز نیز آزمون تی بین تمامی شاخص
) را بین سالمندان و جوانان نشان داد p>01/0تفاوت معناداري (

). در پژوهش حاضر نیز مقدار آلفاي 1403(عباس پور و همکاران، 
هاي آزمون و نمره کل ه دست آمده براي خرده مقیاسکرونباخ ب

 زانیمطالعه، م نیدر ا به دست آمد. 91/0تا  76/0پرسشنامه بین 
 91/0پرسشنامه مذکور  يکرونباخ برا يبا روش آلفا ییایپا

  .محاسبه شد

  پروتکل درمانی
 جلسات براساس مدل سازمان بهداشت جهانی است که در سال

 بهداشت جهانی براي آموزش سبک زندگیتوسط سازمان  2013
) 1400(و تمرینات یوگا برگرفته از پژوهش خورزوقی و همکاران 

  ).1ود (جدول ب
  هاي پژوهشیافته

شده، میانگین سن نمونه پژوهش براي براساس نتایج گزارش
و براي  5,15همراه انحراف معیار به 33,1گروه مداخله حدود 

باشد. همچنین، می 7,15ار با انحراف معی 35,1گروه گواه حدود 
سال گزارش شده  16و حداکثر  14کنندگان حداقل سن شرکت

، تفاوتی 0,05طوري که با توجه به سطح معناداري بالاي است؛ به
این همگنی  شود.در بین دو گروه از نظر سن مشاهده نمی

شناختی، زمینه اعتبارسنجی مداخلات بعدي را فراهم جمعیت
.کندمی

 جلسات آموزشی یوگا به همراه سبک زندگی سالم .1جدول 

 جلسه شرح جلسات
ها.آشنایی با اعضا و بیان توضیحات لازم در خصوص نحوه و زمان برگزاري آن  جلسه اول 

 جلسه دوم آشنایی با سبک زندگی سالم و ابعاد آن وتشخیص سبک زندگی فعلی اعضا.
لم.(سلامت جسمانی) و اصول تغذیه ساي سبک زندگی سالم آشنایی با اولین مؤلفه  جلسه سوم 

 جلسه چهارم بحث در زمینه ورزش و فواید آن.
هاي غذاي سالم.آشنایی با ویژگی  جلسه پنجم 

).ي سبک زندگی سالم (سلامت اجتماعیآشنایی با دومین مؤلفه  جلسه ششم 
ها.زا و چگونگی مهار آنآشنایی با عوامل استرس  جلسه هفتم 

 جلسه هشتم آشنایی با سلامت روان و شناخت سبک زندگی سالم (سلامت روانشناختی).
هاي پایه براي آرامش ذهنی و جسمی.آموزش یوگا و تمرین  جلسه نهم 

م (سلامت معنوي) و اصول تغذیه روان.ي سبک زندگی سالآشنایی با سومین مؤلفه  جلسه دهم 
ن کیفیت زندگی سالم.آشنایی با سیستم ارزیابی براي بالا برد ازدهمیجلسه    

بندي جلسات و خاتمه جلسات و ارتباطات بعدي.جمع دوازدهم جلسه   

                                                        
٢٨. Buysse 
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  توزیع کیفیت خواب
یت خواب در ابتداي مطالعه، میانگین و انحراف معیار متغیر کیف

 آزمون و پیگیري) بهآزمون، پسگیري (پیشدر سه دوره اندازه
ها نشان تفکیک دو گروه (آزمایش و گواه) ثبت شده است. داده

آزمون، نمرات کیفیت خواب براي هر دهد که در زمان پیشمی
نامه آموزشی دو گروه تقریباً مشابه بوده است؛ اما پس از اجراي بر

تغییرات  مبتنی بر یوگا به همراه سبک زندگی سالم، گروه آزمایش
یرات در ه گزارش کرده است. این تغیمعناداري نسبت به گروه گوا

آزمون و پیگیري به وضوح قابل مشاهده بوده و تأثیر دوره پس
  .کندمداخله بر بهبود کیفیت خواب را تایید می

ه و میانگین توانایی هاش شناختی در دو گروه مداخل 2جدول 
شود در میانگین دهد؛ چنانچه مشاهده میگروه گواه نشان می

آزمون شاختی در بین سه گروه موردمطالعه در پیتوانایی هاش شن
اي مداخله هشود؛ اما بعد از مداخله گروهتفاوت چندانی دیده نمی

ل از تفاوت چشمگیري را نسبت به گروه گواه در مقایسه با قب
دهند؛ همچنین این تفاوت در مرحله پیگیري مداخله نشان می

  مشاهده است.نیز قابل
سالم بر  یبه همراه سبک زندگ وگایموزش فرضیه اول: آ

خواب نوجوانان مبتلا به اختلال  زانیم و تیفیبهبود ک
موثر  تونل کارپال یتنگ ينشانه ها ی بانترنتیا يباز

  است.
 فرضیه اول پژوهش با استفاده از روش تحلیل واریانس با

هاي فروضهمي مکرر مورد آزمون قرار گرفت. ابتدا هايریگاندازه
  .ردیگیمی قرار موردبررسي مکرر را اهاندازهطرح 

 مفروضه تقارن ماتریس کوواریانس در جامعه:  -1
س از آزمون باک انسیکووارجهت بررسی تقارن مرکب ماتریس 

مله جایجاد اطمینان از تطابق فروض آماري، از د. استفاده ش
هاي آماري لیلتقارن ماتریس کوواریانس، در گام ابتدایی تح

  بررسی شد. 
به عنوان مثال،  F دهد که مقدارنتایج آزمون باکس نشان می

15/4=F  همراه با درجه آزادي مربوطه و سطح معناداري کمتر از

دهنده نقض به دست آمده است. اگرچه این نتیجه نشان 05/0
فروض همگنی ماتریس کوواریانس است، اما به دلیل برابري 

پوشی قابل چشمکنندگان در هر گروه، این نقص تعداد شرکت
  .اندهاي بعدي بدون آن ادامه یافتهبوده و تحلیل

 : هادادهکرویت  مفروضه -2
هاي براي ارزیابی فروض یکنواختی و نرمال بودن داده

ماچلی انجام شده است. نتایج گیري شده، آزمون کرویت اندازه
همراه با  292این آزمون (به عنوان مثال، آماره ماچلی معادل 

دهد که فروض نشان می  )P>001/0اداري بسیار کم، سطح معن
هاي ، در تحلیلطور کامل برقرار نیست؛ بنابرایننرمال بودن به
گیسر -شده مانند اصلاح گرین هاوسهاي اصلاحبعدي از روش

  .براي رفع نقض فروض کرویتی استفاده شده است
ها با استفاده ها: همگنی واریانسواریانس گروه همگنی -3
 آزمون لوین مورد آزمون قرار گرفت:  از

هاي مختلف ها در دورهتی واریانسبراي ارزیابی یکدس
ون گیري، آزمون لوین به کار گرفته شده است. نتایج این آزماندازه

آزمون، همگنی آزمون و پسهاي پیشدهد که در دورهنشان می
ا در دار نبوده است؛ امها از نظر آماري معنیواریانس بین گروه

زارش گدوره پیگیري، تفاوت معناداري در واریانس کیفیت خواب 
  شده است.

دهد که در این یافته نکته مهمی را در تحلیل نهایی نشان می
بررسی تغییرات کیفیت خواب به ویژه در دوره پیگیري، 

  .ها از نظر آماري قابل توجه استهاي بین گروهتفاوت
آزمون و بررسی همزمان چندین متغیر با هدف کنترل تأثیر پیش

هاي آزمایش و گواه، وابسته (مانند کیفیت خواب) بین گروه
انجام شده است.  (MANOVA) چندمتغیريتحلیل واریانس 

معادل  Wilks’ Lambda نتایج حاصل (به عنوان مثال شاخص
0,282 ،F  001/0معنادار با<P( هاي وتکه تفا دهدنشان می

ها وجود دارد. همچنین مقدار مجذور سهمی معناداري بین گروه
درصد از تغییرات همزمان کیفیت  8,71کند که تقریباً میاتا بیان 

بندي (مداخله در مقابل کنترل) نسبت داده خواب به اثر گروه
.شودمی

  ن دوگروه و در سه زمان قبل و بعد از مداخله و پیگیريمقایسه میانگین و انحراف معیار نمرات توانایی هاش شناختی در بی. 2جدول 

  گروه  متغیر
  پیگیري  آزمونپس  آزمونشیپ

M SD  M  SD  M  SD  

  توانایی هاش شناختی
  64/4  1/44  53/4 44  46/3  4/36  آزمایش

  71/4  4/37  82/4  6/37  13/5  3/37  گواه
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هاي مختلف کیفیت خواب در دوره جهت ارزیابی تغییرات در نمره
آزمون و پیگیري)، تحلیل واریانس ساده با ون، پسآزم(پیش
گیسر -هاي مکرر و با استفاده از اصلاح گرین هاوسگیرياندازه

 :دهد کهانجام شده است. نتایج این تحلیل نشان می

 (تغییرات زمانی) اثر اصلی عامل 
آزمون آزمون، پسیشهاي پهاي کیفیت خواب در دورهن نمرهبی

ها تفاوت معناداري وجود و پیگیري بدون در نظر گرفتن گروه
ثبت  0,01تر، این تفاوت با سطح معناداري دارد. به بیان دقیق

کند امر مستدل می این) P=01/0و  6/588؛ F=67/2( شده است
که زمان به تنهایی، به عنوان یک عامل مستقل، تأثیر 

هاي مورد بررسی کیفیت خواب در نمونه توجهی بر تغییراتقابل
 .داشته است

 اثر تعاملی بین گروه و زمان 
علاوه بر این، تعامل بین گروه (مداخله در برابر کنترل) و عامل 

و  08/577؛ F=65/9( طور معنادار گزارش شده استزمان نیز به
01/0=P (گیسر-بر مبناي اصلاح گرین هاوس).  این نتیجه بیان
طور حوه تغییرات کیفیت خواب در طول زمان بهکند که نمی

تفاوتی بین گروه مداخله و گروه گواه رخ داده است؛ به عبارت قابل
هاي زمانی تفاوت گیريز اندازهدیگر، حداقل بین دو مرحله ا

هاي براي تعیین دقیق اینکه تفاوت .معناداري وجود دارد
گیري (مثلاً زههاي انداشده مربوط به کدام یک از دورهمشاهده

آزمون و پیگیري) است، آزمون یا بین پسآزمون و پسبین پیش
آزمودنی انجام شده و نتایج دوي دروناي یا دوبههاي مقابلهآزمون

 به شرح زیر خواهد بودها مختصري از این تحلیل
شده، اثر اصلی عامل در هاي انجامبر اساس اطلاعات تحلیل

تر، آزمون معنادار است؛ به بیان دقیقآزمون و پسهاي پیشدوره
هاي هاي بین نمرهدهد که تفاوتاي نشان مینتایج آزمون مقابله

و سطح  8/60برابر با  F ها با مقدارکیفیت خواب در این دوره
اند. همچنین، اثر تعاملی بین ثبت شده )P=001/0( معناداري

در مقابل  گیري) و گروه (مداخلههاي زمانی اندازهعامل (دوره
برابر با  F ( کنترل) نیز به صورت معنادار گزارش شده است

07/64 ،001/0=P .(هاي طور که در دادههمچنین، همان
شده، میانگین کیفیت خواب در گروه مداخله نسبت به گروه ارائه

آزمون) کاهش یافته کنترل پس از اجراي مداخله (در دوره پس
هاي کیفیت خواب بت در نمرهاست؛ به عبارت دیگر، تغییرات مث

دهنده اثربخشی در گروه مداخله به وضوح مشاهده شده که نشان
   .درمان پذیرش و تعهد است

آزمودنی نشان اي درونهاي مقابلهعلاوه بر این، نتایج آزمون
آزمون و پیگیري نیز دهد که اثر اصلی تغییرات بین دوره پسمی

آمده براي این مقایسه برابر دست به F طوري کهمعنادار است؛ به
باشد و همچنین اثر تعاملی بین گروه و این تغییرات می 9/84با 
گزارش شده است. این یافته بیان  )P=001/0( 1/71برابر با  F با

توجهی در نمرات کیفیت خواب بین کند که اختلاف قابلمی
آزمون و پیگیري هاي پسهاي مداخله و کنترل در دورهگروه

 .داردوجود 
توان نتیجه گرفت که آموزش بنابراین، بر اساس این نتایج، می

یوگا همراه با سبک زندگی سالم تأثیر مثبت و معناداري بر بهبود 
کیفیت و میزان خواب نوجوانان مبتلا به اختلال بازي اینترنتی با 

 .هاي تنگی تونل کارپال داشته استنشانه

سالم  یزندگ به همراه سبک وگایموزش فرضیه دوم: آ
نوجوانان مبتلا به اختلال  یشناخت يبر بهبود کارکرد ها

موثر  تونل کارپال یتنگ ينشانه ها با ینترنتیا يباز
  است. 

فرضیه دوم پژوهش با استفاده از روش تحلیل واریانس با 
هاي هاي مکرر مورد آزمون قرار گرفت. ابتدا مفروضهگیرياندازه

  گیرد.موردبررسی قرار میهاي مکرر را طرح اندازه
مفروضه تقارن ماتریس کوواریانس در جامعه: جهت بررسی -1

تقارن مرکب ماتریس کوواریانس از آزمون باکس استفاده شد که 
  شده است:منعکس 3محاسبات مربوط به آن در جدول 

  خلاصه آزمون باکس جهت بررسی تقارن ماتریس کوواریانس .3جدول 
آماره 
 F باکس

درجه 
1دي آزا  

درجه 
2آزادي   

سطح 
 معناداري

2/47  96/6  6 3/5680  001/0  

 Fداري میزان دهد، سطح معنینشان می 3چنانکه جدول 
است. این نتیجه بدان معنی است که  05/0آمده کمتر از دستبه

گیرد ولی فرض همگنی ماتریس کوواریانس مورد تائید قرار نمی
پوشی توان از این فرض چشممیها با توجه به برابري تعداد گروه

  کرد.
  ها:مفروضه کرویت داده-2

باشد،  05/0اگر معناداري در آزمون کرویت ماچلی بالاتر از 
طورمعمول از آزمون فرض کرویت و در صورت عدم تائید از به

اي چون گرین هاوس گیسر براي تحلیل کارانهآزمون محافظه
نتایج  4ود. در جدول شگیري مکرر استفاده میواریانس اندازه

ها با استفاده از آزمون ماچلی فرض یکنواختی کوواریانسپیش
تائید نشده پس باید از گرین هاوس گیسر براي تحلیل واریانس 

  اندازه گیري مکرر استفاده کرد.
ها با استفاده از ها: همگنی واریانسهمگنی واریانس گروه -3
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داري سطح معنی). 5 (جدول آزمون لوین مورد آزمون قرار گرفت
F آزمون و پیگیري متغیر آزمون، پسدر هر سه مرحله پیش

نتایج  .)6(جدول  )P<05/0کارکردهاي شناختی برقرار است (
گیري مکرر درون موردي بر مبناي ساده تحلیل واریانس با اندازه

دهد که اثر اصلی عامل در سطح گرین هاوس گیسر، نشان می
= p ،5/29=F ،4/194=001/0دار است (معنی 01/0

Greenhouse- Geisser این نتیجه بدان معنی است که بین (
آزمون و پیگیري) متغیر آزمون، پسها (پیشنمره عامل

داري کارکردهاي شناختی بدون در نظر گرفتن گروه، تفاوت معنی
گیري) وجود دارد. همچنین اثر تعاملی گروه با عامل (مراحل اندازه

= p ،08/37=F ،02/244=001/0دار است (عنیم 01/0در سطح 
Greenhouse- Geisserدیگر حداقل بین دو مرحله عبارت). به

هاي مداخله و از مراحل ارزیابی کارکردهاي شناختی بین گروه
منظور بررسی بنابراین به داري وجود دارد؛کنترل، تفاوت معنی

گیري در یک از مراحل اندازهها مربوط به کداماینکه تفاوت
دوي درون آزمودنی اي یا دوبههاست، از آزمون مقابلهگروه

  شده است.نشان داده 7استفاده شد که خلاصه نتایج آن در جدول 
آزمون و ، اثر اصلی عامل در پیش7اساس اطلاعات جدول  بر

 ) از طرفی اثرp ،1/32=F=001/0دار است (آزمون معنیپس
)، p ،3/42=F=001/0باشد (دار میتعاملی عامل و گروه معنی

دهد نمره نیز نشان می 2ها در اطلاعات جدول مقایسه میانگین
مداخله نسبت به گروه کنترل در  کارکردهاي شناختی در گروه

دهد، یعنی پیش آزمون کاهش نشان میآزمون نسبت بهپس
بوده است. همچنین درمان پذیرش و تعهد بر گروه مداخله مؤثر 

آزمون و پیگیري در دهد اثر اصلی پسنشان می 7نتایج جدول 
 F) و p ،1/23=F=001/0دار است (معنی 01/0سطح 

آزمون و پیگیري با در نظر گرفتن آمده مربوط به پسدستبه
 ).p ،2/24=F=001/0باشد (دار میمعنی 01/0گروه نیز، در سطح 

گروه  آزمون در گروه مداخله وسیعنی اختلاف نمره پیگیري و پ
توان بنابراین با توجه به این نتایج می داري است؛کنترل معنی

سالم بر بهبود کارکرد  یبه همراه سبک زندگ وگایموزش گفت آ
- نشانه ی بانترنتیا ياختلال باز نوجوانان مبتلا به یشناخت يها
موثر است. تونل کارپال یتنگ يها

  چلیآزمون کرویت ما .4جدول 
آزادي درجه توزیع  آماره ماچلی  سطح معناداري 

059/0  3/76  2 001/0  

  خلاصه آزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس کارکردهاي شناختی .5جدول 
هااندازه  F 1 يآزاد درجه 2 يآزاددرجه   يداریمعنسطح    

نآزموشیپ  749/0  1 28 381/0  

  ی و برون گروهیگروهدرونخلاصه آزمون تحلیل واریانس ساده اثرات  .6جدول 
  اندازه اثر  يداریمعنسطح   F  میانگین مجدورات  درجه آزادي  مجموع مجذورات  منبع تغییرات 

  329/0  001/0  7/13  4/444  1  4/444  گروه  بین آزمودنی
  3/32  28  1/906  خطا

  513/0  001/0  5/29  6/188  03/1  4/194  عامل  درون آزمودنی
  57/0  001/0  08/37  8/236  03/1  02/244  عامل و گروه
        38/6  8/28  2/184 خطا (عامل)

  ي مکررهايریگاندازهي درون آزمودنی مربوط به کارکردهاي شناختی در امقابلهآزمون . 7 جدول

 دودوبهي هاسهیمقا  منبع تغییرات
مجموع 
  مجذورات

درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

 نسبت
F  

سطح 
 معناداري

 اندازه اثر

 آزمونپسبا  آزمونشیپ  عامل
  با پیگیريآزمون پس

4/150  
006/44  

1  
1  

4/150  
006/44  

1/32  
1/23  

001/0  
001/0  

534/0  
453/0  

 آزمونپسبا  آزمونشیپ  گروه× عامل 
  با پیگیريآزمون پس

01/198  
006/46  

1  
1  

01/198  
006/46  

3/42  
2/24  

001/0  
001/0  

602/0  
464/0  

 آزمونپسبا  آزمونشیپ  خطا
  با پیگیريآزمون پس

06/131  
1/53  

28  
28  

68/4  
89/1  

   

2
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  شنهادهایو پ يرگیجهینت
به همراه  وگایآموزش  یاثربخش یحاضر با هدف بررس پژوهش

 يخواب و کارکرد ها زانیم و تیفیسالم بر بهبود ک یسبک زندگ
 يبا نشانه ها ینترنتیا ينوجوانان مبتلا به اختلال باز یشناخت

حاصل نشان داد که آموزش  جهیتونل کارپال انجام شد. نت یتنگ
خواب  زانیم و تیفیبهبود ک رسالم ب یبه همراه سبک زندگ وگای

تونل  یتنگ يبا نشانه ها ینترنتیا ينوجوانان مبتلا به اختلال باز
ما و  هاي¬پژوهش جیبا نتا حاصل جهیکارپال موثر است. نت

و همکاران  وی)، ل2024)، اردوگان و همکاران (2025همکاران (
 افتهی نیی) همسو است. در تب2024) و اوز و هممکاران (2024(
 یبه همراه سبک زندگ وگایگفت که آموزش  توان¬یم اصلح

و رفع اثرات  یزندگ تیفیبهبود ک يجامع برا کردیرو کیسالم 
است.  ،ینترنتیا يناسالم، از جمله اختلال باز يمخرب رفتارها

اختلال مبتلا هستند، اغلب دچار مشکلات  نیکه به ا ینوجوانان
و کاهش  یتماعو اج یجسم یبالا، خستگ یخواب، فشار روان
 يهاکیتمرکز بر تکن لیبه دل وگای. شوندیعملکرد روزانه م

 يمؤثرنقش  تواندیارتباط ذهن و بدن، م تیبخش و تقوآرامش
با آموزش  هانیتمر نیا بیکند. ترک فایمشکلات ا نیدر کاهش ا
استرس و  تیریمناسب، مد هیسالم، شامل تغذ یسبک زندگ

خواب خود  يکه الگو کندیم کمکبه نوجوانان  ،یجسمان تیفعال
تجربه  شانیزندگ تیفیدر ک یکرده و بهبود قابل توجه میرا ترم

 یجسم تیفعال کیبه عنوان  وگای). 2025کنند (ما و همکاران، 
 یو حرکات بدن شنیتیتنفس، مد ناتیکه شامل تمر یو ذهن

 دهدینشان م قاتیخواب دارد. تحق تیفیبر ک میمستق ریاست، تأث
مرتبط با استرس، مانند  يهاهورمون تواندیم وگای نیکه تمر

خواب، مانند  يهاهورمون میرا کاهش داده و تنظ زول،یکورت
 يکه دچار اختلال باز یرا بهبود بخشد. نوجوانان ن،یملاتون

و  يباز یطولان يهاساعت لیهستند، معمولاً به دل ینترنتیا
 وگای. شوندیم يروزشبانه تمیدر شب، دچار اختلال در ر تیفعال

و  یآرامش ذهن تیاختلال را اصلاح کرده و با تقو نیا تواندیم
کمک کند  قیمبه ورود به مرحله خواب ع ،یکاهش تنش بدن

  ). 2024(اردوگان و همکاران، 
 يهاتیمناسب، فعال هیچون تغذ یسالم شامل عوامل یزندگ سبک

ناسالم است.  ياز رفتارها يزمان و دور تیریمنظم، مد یبدن
دارند، معمولاً از سبک  ادیاعت ینترنتیا يهايکه به باز ینوجوانان

 يکه شامل مصرف غذاها کنندیم يرویپ یناسالم یزندگ
و خواب نامنظم است. آموزش سبک  یتحرککم ت،یفیکیب

داده  رییعادات ناسالم آنها را تغ تواندیافراد م نیسالم به ا یزندگ
تر باشد. روزانه فعال یخواب بهتر و زندگ يبرا يسازنهیو زم

 تواندیم میزیمن ای پتوفانیتر يحاو يطور مثال، مصرف غذاهابه

منظم موجب  یورزش يهاتیخواب را بهبود بخشد، و فعال تیفیک
به همراه  يترشده و خواب راحت یاضاف يهايآزاد شدن انرژ

  ). 2024داشته باشد (تان و همکاران، 
 یبا سبک زندگ وگایآموزش  بیافزود که ترک توان¬یم نیهمچن
 يچندجانبه است که به طور خاص برا یروش درمان کیسالم 

 کردیرو نیمؤثر است. ا ینترنتیا ينوجوانان مبتلا به اختلال باز
بلکه  دهد،یگروه را هدف قرار م نینه تنها مشکلات خواب ا

. بخشدیبهبود م زیآنها را ن یو اجتماع یجسم ،یسلامت روان
تمرکز، به نوجوانان آموزش  تیبا کاهش استرس و تقو وگای
 شیصرف زمان ب يبه جاخود را  یذهن يکه چگونه انرژ دهدیم

سازنده  يهاتیبه سمت فعال ،ینترنتیا يهايباز ياز حد برا
سالم به آنها  یحال، آموزش سبک زندگ نیکنند. در هم تیهدا

 یبدن تیخوب و فعال هیتغذ ،یکاف بخوا تیتا اهم کندیکمک م
خواب خود را  تیفیتنها کنوجوانان نه جه،یرا درك کنند. در نت

را تجربه کنند  يترسالم یزندگ توانندیبلکه م کنند،یم یابیباز
همراه است (جو و  ینترنتیا يهايبه باز یکه با کاهش وابستگ

  ). 2024همکاران، 
 یبه همراه سبک زندگ وگایحاصل نشان داد که آموزش  جهینت

نوجوانان مبتلا به اختلال  یشناخت يسالم بر بهبود کارکردها
 جهیتونل کارپال موثر است. نت یتنگ يبا نشانه ها ینترنتیا يباز

)، 2025چون تاتوگلو و همکاران ( یپژوهشگران جیحاصل با نتا
)، 2024و همکاران ( اث)، کام2024استرومبرگ و همکاران (

) و برودن و 2024)، جو و همکاران (2024گرزندا و همکاران (
 توان¬یحاصل م افتهی نیی) همسو است. در تب2024همکاران (

ساعات  لیبه دل ،ینترنتیا يگفت که نوجوانان مبتلا به اختلال باز
مانند  یکیالکترون يو استفاده مداوم از ابزارها يباز یطولان

تونل کارپال دچار  یاز تنگ ییهااغلب به نشانه ماوس،و  بوردیک
شامل درد مچ  یکیزیعلاوه بر مشکلات ف تیوضع نی. اشوندیم

 يمنجر به کاهش کارکردها تواندیدست و ضعف عضلات، م
 ،یسطح استرس و فشار جسم شیبا افزا رایشود، ز یشناخت

وگا ی. آموزش ابدییکاهش م زیتمرکز ن ییو توانا یذهن ییکارا
 يراهکار جامع برا کی تواندیسالم م یبه همراه سبک زندگ

نه تنها به کاهش  بیترک نیا رایمشکلات باشد، ز نیا تیریمد
 زین یشناخت ياختلال، بلکه به بهبود کارکردها یاثرات جسم

  ). 2024(کامث و همکاران،  کندیکمک م
تونل کارپال و کارکرد  یاز تنگ یناش یبه فشار جسم وگای

. دهدیواکنش نشان م یکیالکترون يبا ابزارها مدتیطولان
مچ دست و  تیمرتبط با تقو ناتیمانند تمر وگا،ی یحرکات کشش

بلکه  بخشند،یعضلات مچ دست را بهبود م تیعبازو، نه تنها وض
کمک  هین ناحیدر ا یدامنه حرکت یابیبه کاهش درد و باز
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باعث آرامش  وگایتنفس  يهاکیتکن ن،ی. علاوه بر اکنندیم
مرتبط  یو روان یکیزیو سطح استرس ف شوندیم یعصب ستمیس

آرامش  نی. ادهندیتونل کارپال را کاهش م یتنگ يهابا نشانه
پردازش اطلاعات در مغز کمک کند  ییکارا شیبه افزا تواندیم

و حافظه را بهبود بخشد  توجهمانند  یشناخت يو کارکردها
گفت که سبک  توان¬یم نیهمچن). 2024(برودن و همکاران، 

مناسب و خواب  یبدن تیمتعادل، فعال هیسالم شامل تغذ یزندگ
 یسلامت شناختبر  میطور مستقعوامل به نیاست که همه ا یکاف
معمولاً  ینترنتیا ي. نوجوانان مبتلا به اختلال بازگذارندیم ریتأث

و  يدچار کاهش سطح انرژ ،یدر عادات زندگ ینظمیب لیبه دل
 نیسالم به ا ی. آموزش سبک زندگشوندیم یشناخت يارکردهاک

آنها  یزندگ وهیمثبت در ش راتییتغ جادیمنجر به ا تواندیگروه م
مناسب، شامل مصرف مواد  هیطور خاص، تمرکز بر تغذشود. به

خواب منظم،  يالگو جادی، و ا3-چرب امگا يدهایمانند اس يمغذ
آنها کمک  یشناخت ردازشحافظه، توجه و پ تیبه تقو تواندیم

از  یناش یجسم تیبه بهبود وضع نیهمچن راتییتغ نیکند. ا
و خواب مناسب به  هیتغذ رایز کند،یتونل کارپال کمک م یتنگ

و  یکوبی(ج کنندیکمک م یسلول يکاهش التهاب و بازساز
  ). 2024همکاران، 

 يچندبعد یروش درمان کیسالم در کنار هم  یو سبک زندگ وگای
 یو تنگ ینترنتیا ينوجوانان با اختلال باز یمشکلات شناخت يبرا

 ینه تنها اثرات جسم بیترک نی. اکنندیتونل کارپال فراهم م
را  یکیالکترون ياز حد از ابزارها شیاز فشار و استفاده ب یناش

و  يبهبود عملکرد مغز يبرارا  نهیبلکه زم دهد،یکاهش م
 ناتیمثال، حرکات آرام و تمر ي. براکندیفراهم م یشناخت

تمرکز و کاهش  شیبه افزا توانندیم وگایدر  شنیتیمد
قدرت  تواندیسالم م هیکمک کنند و آموزش تغذ یپرتحواس

 شوندیباعث م یراتییتغ نیدهد. چن شیپردازش مغز را افزا
خود را بهتر انجام دهند و  یناختش فینوجوانان بتوانند وظا

خود باز کنند  يرفتارها تیریو مد یدر خودشناس ياتازه يهاافق
  ). 2024(گرزندا و همکاران، 

سالم  یو سبک زندگ وگای یبیترک کردیاز رو بلندمدت، استفاده در
اختلال  یمقابله با اثرات منف يبرا یکاف يبه نوجوانان ابزارها

 نی. ادهدیتونل کارپال ارائه م یتنگ يهاو نشانه ینترنتیا يباز
 يهابیو از آس کندیم تیروش نه تنها ساختار بدن آنها را تقو

 يبهتر ییها توانابلکه آن کند،یم يریگبه مچ دست جلو شتریب
 رات،ییتغ نی. با اافتیذهن و تمرکز خود خواهند  تیریمد يبرا

 یبرسند و ارتباطات اجتماع یبه آرامش روان توانندینوجوانان م
ها مهارت نیا يریادگی ن،یداشته باشند. همچن يتربرجسته

 شانیدر سراسر زندگ یخودمراقبت يبرا يبه عنوان ابزار تواندیم

  را بهبود بخشد.  شانیزندگ تیفیو ک ردیورد استفاده قرار گم

  يرگیجهینت
جامع و  کردیرو کیسالم  یبه همراه سبک زندگ وگای آموزش

 یتنگ يهابر بهبود نشانه یچندجانبه است که به طور قابل توجه
 يکارکردها نیخواب و همچن زانیو م تیفیتونل کارپال، ک

مثبت دارد.  ریتأث ینترنتیا ينوجوانان مبتلا به اختلال باز یشناخت
خود، نه تنها به کاهش  نوعمت یو ذهن یجسم يهانیبا تمر وگای

و  یکیالکترون ياز استفاده مکرر از ابزارها یدرد و التهاب ناش
 قیبلکه از طر کند،یتونل کارپال کمک م یتنگ يهادرمان نشانه

و کاهش  یبه آرامش ذهن شنیتیو مد قیتنفس عم يهاکیتکن
 تیفیکه خود به بهبود ک شودیسطح استرس نوجوانان منجر م

 ي. از سوکندیکمک م یحافظه و تمرکز ذهن تیخواب و تقو
عادات ناسالم  رییتغ قیسالم از طر یآموزش سبک زندگ گر،ید

 وهیبه اصلاح ش ،یتحرکو کم ینامناسب، خواب ناکاف هیمانند تغذ
 يمغز از مواد مغذ هیو با تغذ پردازدیوانان منوج نیا یزندگ

خواب آنها را ارتقا و  تیفیبدن، ک یستیو بهبود ساعت ز يضرور
 بی. ترککندیبهتر فراهم م یشناخت يکارکردها يرا برا نهیزم
مرتبط با اختلال  یو روان ینه تنها مشکلات جسم کرد،یدو رو نیا

 داریپا راتییتغ جادیبلکه با ا دهد،یرا هدف قرار م ینترنتیا يباز
 ،ینوجوانان را به سمت استقلال روان ،یو مثبت در سبک زندگ

رشد و  يسالم برا ریمس کیخود و  يبهتر رفتارها تیریمد
روش جامع به نوجوانان کمک  نی. اکندیم تیهدا یبالندگ

از  یناش یو ذهن یجسم يهاتیتا خود را از محدود کندیم
که از  ییهاییرها کرده و با توانا ینترنتیا ياهيبه باز یوابستگ

 ترالمس یزندگ آورند،یسالم به دست م یو سبک زندگ وگای قیطر
 یبه همراه سبک زندگ وگای آموزش داشته باشند. يو معنادارتر

 زانیو م تیفیتونل کارپال، ک یتنگ يهاسالم بر بهبود نشانه
 ينوجوانان مبتلا به اختلال باز یشناخت يخواب، و کارکردها

با  کردیرو نیا يدارد، اما اجرا یقابل توجه یاثربخش ینترنتیا
 یکی. ردیمورد توجه قرار گ دیهمراه است که با ییهاتیمحدود

نوجوانان است.  زهیو انگ يبندیپا زانیم ،یاصل يهاچالش زا
 دیشد یوابستگ لیاختلال به دل نیاز نوجوانان مبتلا به ا ياریبس

شرکت  يبرا یممکن است رغبت کاف ،ینترنتیا يهايبه باز
سالم را نداشته  یاز سبک زندگ يرویو پ وگایمنظم در جلسات 

مطلوب شود  جیبه نتا یابیتمانع از دس تواندیموضوع م نیباشند. ا
 انیخانواده و مرب يمستمر از سو قیو تشو یروان تیبه حما ازیو ن

 ای وگای یمحدود به مراکز تخصص یرسدست ن،یدارد. علاوه بر ا
ها را به برنامه نیا ياجرا تواندیمجرب در شهر تهران م انیمرب

 هاانوادهاز خ یدورافتاده دشوار کند. برخ ایبهره در مناطق کم ژهیو
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نداشته باشند که  هارساختیز نیبه ا یکاف یممکن است دسترس
تنوع  ن،یهمچن. دهدیبرنامه را کاهش م یکل یامر اثربخش نیا

 ينوجوانان، از جمله تفاوت در شدت اختلال باز انیم يفرد
منجر به  تواندیتونل کارپال، م يهانشانه شرفتیو پ ینترنتیا

 تیمحدود گری. دستین کسانی فرادهمه ا يشود که برا یجینتا
زمان  ازمندیسالم معمولاً ن یسبک زندگ رییو تغ وگایاست که  نیا

 ایاز نوجوانان  یا نشان دهد. برخاست تا اثرات خود ر
 جینتا يانتظارات بالاتر برا لیممکن است به دل شانیهاخانواده

بر  وهها را کنار بگذارند. علادلسرد شوند و استمرار برنامه ع،یسر
مؤثر  يبر اجرا یمهم ریتأث زین یو اجتماع یطیمح طیشرا ن،یا
و نبود  ،يمشکلات اقتصاد ،یخانوادگ يدارد. فشارها کردیرو نیا

برنامه  يبزرگ بر سر راه اجرا یمانع تواندیم یاجتماع تیحما
 يهاو استرس يشهر یدر شهر تهران که زندگ ژهیباشد، به و

 ریها تأثبرنامه نینوجوانان به ا يبندیممکن است بر پا یاجتماع
 کرد،یرو نیا یاثربخش شیافزا يبرا ،یبگذارد. به طور کل یمنف
در نظر گرفت و با ارائه  يرا به صورت جد هاتیمحدود نیا دیبا

مرتبط،  يهارساختیز تیها، تقوآموزش خانواده ،یروان تیحما
 موارطرح را ه نیا ياجرا ریمس ،یزشیانگ يهابرنامه یو طراح

 جیبه نتا یابیبه دست تواندیها مو چالش ازهاین نیکرد. توجه به ا
 د.کمک کن شتریب يداریبهتر و پا
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