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   چکیده:

ای را در زندگی دانشجویان ایجاد کرد. افزایش استفاده از اینترنت و کاهش کیفیت زندگی از جمله تغییرات گسترده ،50گیری کوویددوران همهمقدمه: 

تأثیر آموزش خودمراقبتی بر کاهش اعتیاد به اینترنت و بهبود کیفیت زندگی دانشجویان  تعیینبا هدف حاضر، های مهم این دوره بود. پژوهش چالش
 .پرستاری انجام شد

های آموزش ،گروه مداخله .انجام شد ی رشتۀ پرستاریدانشجو 19و همچنین، همکاری گروه مداخله و کنترل معیار با دو پژوهش حاضر،  ش کار:رو

اعتیاد به  ه:هایی از جملهها با استفاده از پرسشنام. دادهندای نداشتهیچ مداخله ،در حالی که گروه کنترل ند؛دریافت کرد ۀ حضوریجلس 0خودمراقبتی را در
 و واردنرم افزار آوریقبل و بعد از مداخله جمعبه صورت  (WHOQOL-BREF) کیفیت زندگی سازمان بهداشت جهانی و  اینترنت کیمبرلی یانگ

spss27مورد بررسی قرار گرفت تی زوجی، تی تست و آنالیز کوواریانس یک راهههای با استفاده از آزمون ،هاتحلیل آماری داده .شدند. 

بعد از مداخله افزایش  00.91±1.00قبل از مداخله، به  11.57±7.1از  نتایج مطالعه نشان داد که میانگین نمرات کیفیت زندگی در گروه مداخله ها:یافته

قبل از مداخله  00.11 ±0.77از  ،همچنین میانگین نمرات اعتیاد به اینترنت در این گروه ؛> P) 95/9)ه این افزایش از نظر آماری معنادار بودیافته است ک
 (.  > 95/9P)بعد از مداخله کاهش پیدا کرد که این کاهش نیز از نظر آماری معنادار نشان داد 11.90±1.70به 

 گروه مداخله بود. انیدانشجو یزندگ تیفیو بهبود ک نترنتیدر کاهش استفاده از ا یمثبت آموزش خودمراقبت ریتأث ۀدهندنشان جینتا :گیرینتیجه

نی مانند ط بحرادر شرای ،به عنوان راهکاری مؤثر برای کاهش وابستگی به اینترنت و ارتقای کیفیت زندگی دانشجویان ،توانندهای خودمراقبتی میآموزش
 مورد استفاده قرار گیرند.، 50گیری کوویددوران همه

  

  استرس تیری، مدیزندگ تیفیک نترنت،یبه ا ادی، اعتخودمراقبتی، 50دیکوو واژگان کلیدی:

 

 مقدمه
باعث ابتلای بیش ،  0209که تا دسامبر  91بیماری کووید

یلیون نفر در م 7.7میلیون نفر و مرگ بیش از  062از 

های مختلف بر جنبه را تأثیرات عمیقی کهشده سراسر جهان 

علاوه  ،گیری این بیماریهمه .(5)ها گذاشته استزندگی انسان
اقتصادی، سبک زندگی افراد را به  برجستۀبر ایجاد اختلالات 

 مقاله پژوهشي
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های مرتبط با سلامت شدت تغییر داده و باعث افزایش نگرانی
دانشجویان ست. ویژه در میان نوجوانان و جوانان شده ابه ،روان
ای از جمعیت جوان، در دوران عنوان زیرمجموعهبه ،گاهیدانش
روانی ایمن و ، های بهداشتیای به مراقبتگیری نیاز ویژههمه
که این گروه در  ندتحقیقات نشان داد. (7. 5)ددسترسی داشتنقابل

ه پذیری بیشتری داشتآسیب ،گیری از نظر سلامت روانطول همه
 زایش یافته استم استرس و اختلالات خلقی در آنان افیو علا

(7). 

رغم افزایش نیاز به خدمات سلامت روان، استفاده از خدمات علی
 هکحضوری با خطرات انتقال بیماری همراه بوده  ۀسنتی مشاور

گیری نیاز به خدمات سلامت روان از راه دور و به صورت همه
مداخلات خودیاری آنلاین که  .(1)گسترده را افزایش داده است

شده از طریق اینترنت  کاربران را از طریق محتوای درمانی ارائه
روانی  وهای بهداشتی تواند نیاز به مراقبتکنند، میراهنمایی می

این مداخلات در  .از راه دور را در میان دانشجویان برآورده سازد
ت سلامت روانی کودکان و رسیدگی به طیف وسیعی از مشکلا

ع مناب ،دانشجویی ۀمراکز مشاوراز مؤثر بوده و برخی  ،نوجوانان
با این حال ارزیابی  ؛(0)دادندخودیاری آنلاین خود را گسترش 

و  گیری فعلیدر شرایط همه ،تتر این مداخلاتر و گستردهدقیق
وران ویژه در دها بر روی دانشجویان پرستاری بهبررسی تأثیر آن

 .ای داردهای اجباری، اهمیت ویژهقرنطینه

ها، در این بین، یکی از عوامل مؤثر بر سلامت روان انسان
دسترسی به  .(7)تکنولوژی و ارتباطات روزمره از طریق آن است

ای رو به گسترش، هر روز تعداد بیشتری عنوان پدیدهاینترنت به
 . در بین کاربرانکرده استکنندگان اضافه را به جمع استفاده

ارند. بیشترین استفاده را د ،خصوص دانشجویانوانان بهاینترنت، ج
زیرا  ؛استفاده از اینترنت برای دانشجویان بسیار ضروری است

های مختلف یادگیری ایفا در کسب مهارت مؤثریتواند نقش می
در  .(1)دهداز زندگی روزمره آنان را تشکیل  یو بخشی مهم کند

و با گوآوری اطلاعات، گفت، اینترنت برای خرید، جمععصر حاضر
 ر مورد استفاده قرارهای دیگسایر کاربران و بسیاری از فعالیت

ای از زندگی رسد هیچ جنبهطوری که به نظر میبه ؛گیردمی
نیست که تحت تأثیر اینترنت قرار نگرفته باشد. کاربردهای فراوان 

 ،های اخیرهای آن سبب شده تا در سالاینترنت و جذابیت
 ،اعتیاد به اینترنت .(0)آشکار گرددای به نام اعتیاد به اینترنت پدیده

یا  از اینترنت زیادتر ۀاختلال ناشی از استفاد مانند:با عباراتی 
ند شود و همانتعریف میآن،نامعقول و بیمارگونه از  کارگیریبه

، خلقیافسردگی، کج قبیل:از می یانواع دیگر اعتیاد، با علا
گسیختگی روابط اجتماعی و افت تحصیلی همراه قراری، ازهمبی

وع جهانی با شی ۀعنوان یک پدیداعتیاد به اینترنت به .(7)است
درصد جمعیت  71تا  1های مختلف، از متفاوت در بین جمعیت

ن، کره، آمریکا، چی :دانشجویان در کشورهای مختلفی مانند
انگلستان، استرالیا، تایوان، ژاپن و کشورهای اروپای شرقی و 

 (.0. 1)شودغربی مشاهده می
 های اولیه استهای مراقبتترین شکلیکی از مهم ،خودمراقبتی

یافته با ساختار سلامت پیشرفته و هم که هم در کشورهای توسعه
 .(7)ای دارداهمیت ویژه ،یافتهتر توسعهدر کشورهای کم

های آگاهانه، هدفمند و قابل یادگیری خودمراقبتی شامل فعالیت
دهد تا سالم است که فرد برای خود، خانواده و دیگران انجام می

 هایاین مفهوم نه تنها موجب افزایش کارآیی و مهارت .(59)بماند
رهای ضروری در بلکه یکی از متغیّ ؛شودفردی در زندگی می

انتظار  .(55)شودآموزش دانشجویان پرستاری نیز محسوب می
ها این است که دانشجویان را به توانایی جامعه از دانشگاه

زیرا دانشجویان در  ؛خودمراقبتی و خودکارآمدی مجهز کنند
ای حساس از زندگی و گذر به بزرگسالی قرار دارند و مرحله

ر بر سلامت آنان د ،تواندتغییرات و تحولات دوران دانشجویی می
 .(57. 7)طول زندگی تأثیر بگذارد

تأثیر آموزش خودمراقبتی بر اعتیاد  تعیین مطالعۀ حاضر،هدف از 
به اینترنت و کیفیت زندگی دانشجویان پرستاری در دوران کرونا 

 .استبوده 
 

 روش کار
آزمون، با گروه کنترل و  پسآزمون پژوهش حاضر، از نوع پیش
خودمراقبتی بر اعتیاد به اینترنت و بود که اثربخشی آموزش 

 آماری ۀمعجا .کیفیت زندگی جوانان، در دوران کرونا را بررسی کرد
دانشجویان پرستاری دانشگاه آزاد اسلامی واحد نفر از  519 شامل

ی در ریگنمونه( را تشکیل داد که به صورت 5099)سبزوار 
 یمدانشگاه آزاد اسلا یپرستار انیانجام شد. دانشجو دسترس

سال که در دوران کرونا  19تا  50 یسن گروهبا  ،واحد سبزوار
تفاده هوشمند اس یو گوش نترنتیبودند و از ا لیمشغول به تحص

داشتند، در پژوهش شرکت را به شرکت در مطالعه  لیکرده و تما
ال )سال اول تا س یلیمختلف تحص یهااز سال انی. دانشجوکردند

 .چهارم( انتخاب شدند
( که میانگین 51نمونه براساس مطالعۀ عشقی و همکاران )حجم 

آزمون نمرۀ اعتیاد به اینترنت، در گروه مداخله در پیش
بود، با اطمینان  59/01±19/01آزمون و در پس 01/15±50/09
درصد، با استفاده از فرمول مقایسۀ دو  19درصد و توان  01

نظر گرفتن  نفر در هر گروه محاسبه شد که با در 79میانگین، 
 نفر برای هر گروه، گزینش گردید. 71ریزش، سرانجام 

 اعتیاد به اینترنت کیمبرلی :های مورد استفاده شاملپرسشنامه
و کیفیت زندگی سازمان بهداشت  (Kimberly Young)یانگ

کیمبرلی یانگ  ۀپرسشنام .(50بود) (WHOQOL-BREF)جهانی
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با مقیاس  ،آیتم که هربوده  1تا  5آیتم با مقیاس  79 :شامل
نمرات  ۀدامن شدند.گذاری )همیشه( نمره 1ندرت( تا هب) 5لیکرتی 

 ۀ؛ به این صورت که نمربودندر متغیّ،  599تا  79این پرسشنامه از 
 ،یا بیشتر 19 ۀکاربر عادی و نمر ۀدهندنشان،  00تر از کم

بُعدهای  ،این پرسشنامه .نشان دادند اعتیاد به اینترنت ۀدهندنشان
بیش  ۀمشکلات اجتماعی، تأثیر بر عملکرد، فقدان کنترل، استفاد

ورد متوجهی به مسائل شغلی و تحصیلی را بی ،روماز چتاز حد
 ،. اعتبار درونی این پرسشنامه در مطالعات مختلفارزیابی قرار داد

تأیید شده و پایایی آن در مطالعات قبلی با ضریب آلفای کرونباخ 
فارسی این مقیاس نیز در  ۀنسخ .(50)شده استگزارش  9.09

 ،9.15اخ کرونب یایران مورد استفاده قرار گرفته و پایایی آن با آلفا
 مصلی نژادتوسط  ،9.11کرونباخ  یو همکاران و آلفا بیدیتوسط 

 .(50. 51) شده است دییو همکاران تأ

 70 یدارا7یسازمان بهداشت جهان یزندگ تیفیکۀ پرسشنام
بی مورد ارزیافرد را  یو عموم یکل یزندگ تیفیسؤال بود که ک

 یسلامت جسم :شامل اسیرمقیز 0 یدارا ،اسیمق نی. اقرار داد
سؤال( و  1) یسؤال(، روابط اجتماع 0سؤال(، سلامت روان ) 7)

 یانهیگز 1 کرتیل فیسؤال( بود و با ط 1) یزندگ طیمح
نمرات  ۀخوب( دامن یلی= خ 1بد تا  یلی= خ 5)از شد. یگذارنمره
 19تا  0(، ی)سلامت جسم 11تا  7 نیب بیبه ترت اسیرمقیهر ز

 طی)مح 09تا  1( و ی)روابط اجتماع 51تا  1)سلامت روان(، 
 .( بودیزندگ
و  دشمحاسبه  اسیرمقیهر ز ازاتیکل پرسشنامه از جمع امت ۀنمر
 ،بالاتر ۀقرار داشت. نمر 519تا  70 نیب ی،کل ۀنمر ۀدامن

در  ،نآزمو نیا ییای. پابود شتریب یزندگ تیفیک ۀدهندنشان
 ،یفارس ۀدر نسخ کهگزارش شد  ،9.71 یمطالعات مختلف بالا

بوده  9.05تا  9.70 نیب ،اسیرمقیهر ز یکرونباخ برا یآلفا بیضر
 .(57)است

 نی. اکردند لیرا تکم یکتب ۀنامتیفرم رضا ،کنندگانشرکت
ها و امکان داده یشامل اطلاعات مربوط به محرمانگ نامهتیرضا

 ایدقیقه 09ۀ جلس 0سپس ؛ خروج از مطالعه در هر زمان بود
مان ساز یمداخلات خودمراقبت طبق پروتکل ،آموزش خودمراقبتی

( به صورت سخنرانی و بحث دو طرفه WHOبهداشت ) یجهان
توسط پژوهشگر و با نظارت کارشناس متخصص )کارشناس ارشد 

. گردیدبرگزار روز   7مداخله، با فاصلۀ زمانی روانشناسی( در گروه 
 ۀتکالیف خانگی داده شد و در جلسها به آن ،در پایان هر جلسه

 ارائه گردید.  آن خوردباز ،بعد

-یمبرلیک نترنتیبه ا ادیاعت یهااز شروع مطالعه، پرسشنامه قبل
صورت به یسازمان بهداشت جهان یزندگ تیفیو ک انگی
های پروتکل اصول تیبا رعا ی،حضور اتدر جلس آزمونشیپ

 .ی مربوط به کرونا برگزار شداجتماع یگذارفاصله لازم در زمینۀ
استعمال گردید.  77 ۀنسخ SPSS افزار نرم از ،هاداده لیتحلجهت 

متغیّرها از آزمون شاپیرو ویلک و جهت بودن  نرمالبرای بررسی 
ی تی زوجی، تی تست و آنالیز آمار یهانآزموتحلیل داده ها از 

 کوواریانس یک راهه استفاده شد.
 

 هایافته
هر دو گروه مداخله و کنترل، از لحاظ متغیّرهای جمعیت شناختی 
از جمله: سن، جنسیّت و وضعیت تأهل بررسی شدند. از هر دو 

( و آقا %17نفر) 51خانم ]جنس، به تعداد مساوی در هر دو گروه 
حضور داشتند. وضعیت تأهل در هر دو گروه  ([%01نفر) 57

 ([%70نفر)  0( و متأهل%70نفر) 50)مجرد]یکسان بود. 
 کنترل درگروه و 1/70±1/7افراد در گروه مداخله  یسن نیانگیم

، نشان 5در جدول  یتنیآزمون من و جنتای. بود سال 1/7±5/70
 وجود یاختلاف معنادار آمار یدو گروه، به لحاظ سن نیداد که ب

( <91/9p) .ندارد
 

 . مقایسۀ اطلاعات جمعیت شناختي دو گروه مداخله و کنترل1جدول 
 

 سطح معناداری گروه کنترل گروه مداخله متغیّر

 میانگین±انحراف معیار میانگین±انحراف معیار

 9.07 5/70±1/7 1/70±1/7 میانگین سن )سال(

 
 وریبا استفاده از آزمون شاپ رهایّفرض نرمال بودن نمرات متغ

آزمون و  شینشان داد، نمرات پ جیشد. نتا یبررس لکیو
از  نترنتیبه ا ادیو اعت یزندگ تیفیک ریّهر دو متغ برای آزمونپس

از  جهی( در نت<91/9pکردند؛ ) یرویفرض نرمال بودن پ
 تست استفاده شد. یو ت یزوج هایآزمون

، نشان داد که بین میانگین نمرات دو گروه در 7نتایج جدول 
ولی پس از  ( < 91/9P)آزمون، تفاوت معناداری وجود ندارد؛ پیش

آزمون گروه اجرای جلسات آموزشی خودمراقبتی، نمرات پس
مداخله در متغیّر کیفیت زندگی افزایش و در متغیّر اعتیاد به 

( و در گروه >995/9pاینترنت، به طور معناداری کاهش داشته )
 (< 91/9P)کنترل، تغییر زیادی ایجاد نشده است. 
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 مداخله و کنترل قبل و بعد از مداخله یهادر گروه نترنتیبه ا ادیو اعت يزندگ تیفینمرات ک نیانگیم ۀسیمقا .2جدول
 

 رمتغیّ زمان قبل از مداخله از مداخله بعد سطح معناداری

 گروه کنترل 50.7 ± 10.00 57.05 ± 05.11 *9.015

 گروه مداخله 7.1 ± 11.57 1.00 ± 00.91 *<599.9 کیفیت زندگی

 سطح معناداری **9.501 **9.975 

 گروه کنترل 7.50 ± 05.00 1.7 ± 09.10 *9.050

 گروه مداخله 0.77 ± 00.11 1.70 ± 11.90 *<599.9 اعتیاد به اینترنت

 سطح معناداری **9.505 **9.995 

 *آزمون تی زوجی         **آزمون تی تست   
 

ل آزمون روی متغیّر عامبعد از برطرف کردن تأثیر تغییرات پیش
آزمون نشان داد که اختلاف آماری بین دو آزمون، نتایج پسپس

لحاظ اعتیاد اینترنت وجود داشت. به عبارت دیگر، دو گروه، به 
گروه مداخله و کنترل، تفاوت معناداری با یکدیگر دارند. 

(995/9p< )77 آزمون، مربوط درصد تفاوت میان در نمرات پس
ان باشد؛ به این ترتیب، نتایج نشبه تأثیر آموزش خودمراقبتی می

ه روه مداخله با گروداد که میانگین نمرات اعتیاد به اینترنت گ
تر بوده است؛ همچنین بعد از برطرف کنترل، در پایان آموزش کم

، آزمونآزمون روی متغیّر عامل پسکردن تأثیر تغییرات پیش
آزمون نشان داد که اختلاف آماری بین دو گروه، به نتایج پس

لحاظ کیفیت زندگی وجود داشت. به عبارت دیگر، دو گروه مداخله 
درصد  0( =910/9pفاوت معناداری با یکدیگر دارند. )و کنترل، ت

تفاوت میان در نمرات پس آزمون، مربوط به تأثیر آموزش 
که نتایج، بیان کردند که گونهخودمراقبتی نشان داده شده؛ آن

میانگین نمرات کیفیت زندگی گروه مداخله با گروه کنترل، در 
 (1تر بوده است. )جدولپایان آموزش کم

 
 آزمون میانگین نمرات متغیّرهای اعتیاد به اینترنت و کیفیت زندگي. نتایج تحلیل کوواریانس یک راهه بر روی پس3جدول

 

 ضریب اتا سطح معنی داری F میانگین مجموع مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیّر

ت
ترن

این
ه 

د ب
تیا

اع
 

 9.917 9.900 0.511 791.097 5 791.097 آزمونپیش
 9.77 <9.995 57.107 101.017 5 101.017 گروه
    01.071 07 7711.171 خطا
     19 79011.1 کل

ی
دگ

 زن
ت

یفی
ک

 

 9.991 9.101 9.177 01.505 5 01.505 آزمونپیش
 9.901 9.910 0.707 110.110 5 110.110 گروه
    550.591 07 1010.010 خطا
     19 005010.011 کل

 

 بحث 
بر  یآموزش خودمراقبت ریتأث نییتعهدف از انجام پژوهش حاضر، 

دانشگاه  یپرستار انیدانشجو یزندگ تیفیو ک نترنتیبه ا ادیاعت
 انیدانشجو است.بوده در دوران کرونا  آزاد اسلامی واحد سبزوار،

 یهافتیش ،یخستگ :همچون یبا عوامل یدانشکده پرستار
 یهاتیو موقع یکار، ساعات نامنظم کار یسخت ،یکار یطولان

ر د ینیمکرر بال یهانیبر تمر یزا و مبتناسترس ده،یچیپ
 طیکه مح یرو هستند و زمانروبه یحساس واقع یهاتیموقع
ممکن است دچار  رددارد، ف بیشتری یاز افراد تقاضا لیتحص
ود و ش لیدر تحص ادیز یرینسبت به خود و درگ یتوجهیب ینوع

ه عدم ب ،ناسالم یشناختروان طیدر مح یلیتحص ینوع زندگ نیا
ز کار و ا یدرک منف ی،افتگیرشد نای، لیتحص یاز زندگ تیرضا
 ردد. گ یدانشگاه یزندگ تیفیکاهش ک باعث سرانجام،و  طیمح

نمرات قبل از مداخله، دانشجویان ، حاضر مطالعۀ جیطبق نتا
رنت و نمرات بالاتری از اعتیاد به اینت تری از کیفیت زندگیپایین

 نو همکارا نیکه توسط محمد بدرالد تحقیقی گزارش کردند.را 
در  ،یپرستار انیاز دانشجو یمین باًینشان داد که تقر ،انجام شد

 .(51)قرار دارند نترنتیاستفاده از ا اتخطری از سطح متوسط
 بر کاهش یحاضر نشان داد که آموزش خودمراقبت پژوهش جینتا
 ریثأت ،در گروه مداخله یزندگ تیفیک شیو افزا نترنتیبه ا ادیاعت

نگ ها نشان داد که با بررسی ژاکه یافتهگونه؛ آنمثبت داشته است
 قیاز طری آموزش ۀمداخل. (50و همکاران همسویی دارد)

ی هترتعادل ب اکمک کرد ت انیبه دانشجو یمختلف یهاسمیمکان
 اعثببرقرار کنند که  یشخص یو زندگ نیآنلا یهاتیفعال نیب

 شیابا افز ،مداخله نیا. شد نترنتیوابسته به ا یکاهش رفتارها
 ۀفاداست یمنف یامدهاینسبت به مضرات و پ انیدانشجو یآگاه
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 شیزاموضوع اف نیها را نسبت به اآن تیحساس نترنت،یاز ا زیادتر
 یتعاملات اجتماع شیبه افزا انینشجودا قیبا تشو نیهمچن؛ داد

 یبه عنوان ابزار ارتباط نترنتیها به استفاده از اآن ازین ،یحضور
رها کنترل رفتا ییو توانا یخودآگاه یارتقا سرانجام،را کاهش داد. 

را به  تنترنیاستفاده از ا ،ها بتوانندباعث شد که آن انیدر دانشجو
 د.ردازنبپ یدتریمف یهاتیکرده و به فعال تیریمد یطور مؤثرتر

ای پیشگیرانۀ مبتنی بر نیکی و همکاران، یک برنامۀ مداخله
رفتاری برای جوانان، با رفتار اعتیاد به اینترنت را  -رفتارشناختی 

امه برن نیاطراحی و ازمایش کردند. نتایج این مطالعه نشان داد، 
 نترنتیا به ادیاعت تریبه مراحل جد یمنف شرفتیاز پی ریدر جلوگ

 یاسترس و ترس از تعامل اجتماع، و کاهش اضطراب
( و نتایج آن با پژوهش حاضر 79) کنندگان مؤثر بودهشرکت

 هماهنگ نشان داد.
سالاروند و همکاران، فراوانی اعتیاد به اینترنت را در بین 

درصد گزارش کردند. نتایج این تحقیق، رابطۀ  59دانشجویان 
بین نمرۀ اعتیاد به اینترنت و رضایت از زندگی را نشان معناداری 

 یعنوان ابزارشود دانشجویان از اینترنت، به داد که توصیه می
 گاه شوندآ نترنتیو کارآمدتر استفاده کنند و از اثرات مضر ا دتریمف
(75). 

 یهاکه آموزش دادنشان  مطالعۀ حاضر جینتاهمچنین 
د بهبو یراهکار مؤثر برا کیبه عنوان  ،توانندیم یخودمراقبت

 آموزش ؛ در نتیجهرندیمورد استفاده قرار گ یزندگ تیفیک
 یزندگ تیفیدر ک یتوجهبهبود قابل باعث ی،خودمراقبت

و همکاران، در  Bach Xuan Tran گروه مداخله شد. انیدانشجو
درصد  75.7پژوهش خود اعتیاد به اینترنت در بین جوانان را 

 یوجهتقابل ریتأث ،نیروابط آنلاگزارش کردند و نشان دادند که 
به  ادیکنندگان مبتلا به اعتشرکت یبر رفتارها و سبک زندگ

. دارد ترنتنیبه ا ادیکنندگان بدون اعتنسبت به شرکت ،نترنتیا
حتمال دارد که ا شتریب ،نترنتیبه ا ادیمبتلا به اعتکنندگان شرکت

رنج از  نه،با مشکلات مراقبت از خود، مشکل در انجام روال روزا
ع، ؛ اما برخی مواقباشند روروبه یاضطراب و افسردگ ،یدرد و ناراحت

و  نیآنلا یفرد نیب راتیتأث، زمینه را برای نترنتیبه ا ادیاعت
 .(77کرده بود)مرتبط با سلامت در جوانان کمک  یزندگ تیفیک

های پژوهش حاضر نیز باید به تعداد کم دانشجویان از محدودیت
اثرات  یداریپا یبررس یبرانمونۀ پژوهش اشاره داشت. 

 یندگز تیفیو ک نترنتیبه ا ادیبر اعت یخودمراقبت یهاآموزش
 یقاتتحق نید. اگردانجام  مدتیمطالعات طولان ،شودیم شنهادیپ
 ها در طولآموزش نیاثرات مثبت ا اینشان دهند که آ ،توانندیم

که  شودیم شنهادیپ نیهمچن ؟؛ریخ ای مانندیم داریزمان پا
و  یسن یهاگروه گریبه د یخودمراقبت یآموزش یهاامهبرن

 ی. بررسدابیگسترش ها ی با حجم نمونۀ بالاتر در تمام رشتهتیجمع

ها و ها در مدارس، دانشگاهبرنامه نیا یاجرا یسنجامکان
 هایبررسی یبرا دیموضوعات مف ،تواندیم یکار یهاطیمح

 .باشد ندهیآ
 

 یریگجهینت
به  تواندیم ینشان داد که آموزش خودمراقبتحاضر، پژوهش 

 به ادییک روش نوآورانه در کاهش اعتو  راهکار مؤثر کیعنوان 
قرار  مورد استفاده ،انیدانشجو یزندگ تیفیو بهبود ک نترنتیا
ها بر سلامت روان و روابط آموزش نیمثبت ا راتیتأث .ردیگ

برخوردار است. در  یاژهیو تیاز اهم زین انیدانشجو یاجتماع
 تهافی شیافزا نترنتیکه استفاده از ا 50دیکوو یریگهمه دوران

زار اب ک، یتواندیم یخودمراقبت یآموزش یهابرنامه یاست، اجرا
بهبود  و نترنتیاز ا زیادتر ۀاستفاد یکاهش اثرات منف یکارآمد برا

 باشد. ی در بین دانشجویان پرستاری زندگ تیفیک

 

 یاخلاق ملاحظات
ا و ب یانسان تحقیقاتمطابق با اصول اخلاق در پژوهش حاضر، 

 یکنندگان انجام شد. تمامشرکت یخصوص میکامل حر تیرعا
ا آگاهانه ر ۀنامتیاز ورود به مطالعه، فرم رضا شیپ ،انیدانشجو

آزاد  اخلاق دانشگاه ۀتیمطالعه از کم نیکردند. کد اخلاق ا لیتکم
 .استشده  افتیدر ،واحد سبزوار یاسلام

 

 منافعتضاد 
گونه تضاد منافعی در نویسندگان مقاله، بیان کردند که هیچ

 پژوهش حاضر وجود ندارد.
 

 مشارکت نویسندگان
مبینا رحیمی: کمک در نوشتن پروپوزال و انجام بخشی از . 5

 گیری؛نمونه
. سمیه ستوده : ویرایش نهایی پروپوزال، مقاله و کمک در 7

 گیری؛نمونه
. آرزو نیک نژاد جلالی: ویرایش نهایی پروپوزال، مقاله و کمک 1

 در نمونه گیری ) نویسندۀ مسئول مقاله (؛
 .مقاله متی از متنقس نگارش. حجت ندیمی: کمک به 0
 

 یتشکر و قدردان
 1401.002"قلاقیقاتی با کد اخححاصل طرح ت پژوهش حاضر،

REC.S.IAU.IR " یقات دانشگاه آزاد حقمعاونت ت ، تحت حمایت
انی نویسندگان از تمام کس ، مورد تصویب قرار گرفته است. سبزوار
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 قدردانیتشکر و یق یاری کردند، حقها را در انجام این تکه آن
 . کنندمی
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Abstract:  
Introduction: The COVID-19 pandemic brought about significant changes in the lives of students. 

Increased internet usage and decreased quality of life were among the major challenges during this 

period. This study conducted with the aim of determining the effect of self-care education on reducing 

internet addiction and improving the quality of life among nursing students. 

Materials and Methods: This study was conducted with the two criteria of the intervention and control 

groups, as well as the cooperation of 50 nursing students. The intervention group received self-care 

education in six face-to-face sessions, while the control group had no intervention. Data were collected 

using the Kimberly Young Internet Addiction Questionnaire and the World Health Organization Quality 

of Life Questionnaire before and after the intervention, and were entered into SPSS27. Statistical 

analysis of the data was performed using paired t-tests, t-tests, and one-way covariance analysis. 

Results: The results of the study showed that the mean quality of life scores in the intervention group 

increased from 7.5 ± 85.12 before the intervention to 8.66 ± 99.05 after the intervention, which was 

statistically significant (P < 0.01). Additionally, the mean scores of internet addiction in this group 

decreased from 6.22 ± 44.33 before the intervention to 5.29 ± 33.04 after the intervention, which was 

also statistically significant (P < 0.01). 

Conclusion: The results indicate a positive impact of self-care education on reducing internet usage 

and improving the quality of life among the intervention group students. Self-care education can serve 

as an effective strategy for reducing internet dependency and enhancing the quality of life for students 

in critical situations such as the COVID-19 pandemic. 
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