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A B S T R A C T   

The signs of carpal tunnel syndrome, resulting from median nerve damage and 

leading to chronic pain, numbness, and motor function weakness, are studied in 

neuroscience research. This is because persistent nerve injury can lead to 

structural and functional changes in motor neural pathways, which in turn can 

directly affect individuals’ bioemotional and cognitive functioning. So, 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 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 . From this 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  at a counseling center. Research 

instruments included the Pittsburgh Sleep Quality Index  and the Cognitive 

Abilities Questionnaire  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  yoga training combined with a healthy lifestyle  

improved sleep quality, increased sleep duration, and enhanced cognitive 

functions 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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Introduction 

Internet Gaming Disorder (IGD) has emerged as a significant psychological and behavioral 

concern among adolescents due to the widespread use of digital technologies and online games. 

Excessive gaming is associated not only with psychological difficulties such as impaired self-

regulation, anxiety, and social withdrawal, but also with physical complications, including 

symptoms of Carpal Tunnel Syndrome (CTS) resulting from prolonged and repetitive use of 

electronic devices. In addition, adolescents with IGD frequently experience sleep disturbances, 

reduced sleep duration, impaired cognitive functioning, attention deficits, and memory 

problems. These adverse outcomes may negatively affect academic performance, emotional 

well-being, and overall quality of life. 

Yoga has recently gained attention as a holistic intervention that integrates physical postures, 

breathing exercises, relaxation techniques, and mindfulness practices. Evidence suggests that 

yoga can reduce stress, improve sleep quality, enhance cognitive performance, and alleviate 

physical discomfort associated with repetitive strain injuries. Furthermore, adopting a healthy 

lifestyle characterized by proper nutrition, adequate sleep hygiene, regular physical activity, and 

stress management may contribute to both physical and psychological well-being. Therefore, 

combining yoga training with healthy lifestyle education may provide a comprehensive 

approach for addressing the multifaceted challenges experienced by adolescents with IGD. 

The present study aimed to investigate the effectiveness of yoga training combined with a 

healthy lifestyle program on sleep quality, sleep duration, and cognitive functions among 

adolescents with Internet Gaming Disorder and symptoms of Carpal Tunnel Syndrome in Tehran. 

 

Methods 

This study employed a quasi-experimental design with pretest–posttest measurements, a three-

month follow-up, and a control group. The statistical population consisted of adolescents 

diagnosed with Internet Gaming Disorder and exhibiting symptoms of Carpal Tunnel Syndrome 

who were referred to counseling centers in Tehran during 2024. 

A total of 30 participants were selected through convenience sampling and randomly 

assigned to either an experimental group (n = 15) or a control group (n = 15). Inclusion criteria 

included diagnosis of Internet Gaming Disorder, presence of CTS symptoms, Iranian 

nationality, and willingness to participate in the intervention. Participants who missed more than 

two sessions, failed to complete the questionnaires, withdrew from the study, or participated in 

concurrent psychological interventions were excluded. 

The intervention consisted of twelve 90-minute group sessions conducted twice weekly. The 

program integrated yoga exercises and healthy lifestyle education based on guidelines proposed 

by the World Health Organization. The educational content included physical health, healthy 

nutrition, physical activity, stress management, mental health, social well-being, spiritual health, 

and practical yoga exercises aimed at improving physical and psychological functioning. 

Data were collected at three stages: pretest, posttest, and three-month follow-up. The 

instruments used were: 

1. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) for assessing sleep quality and sleep-related 

dimensions. 

2. Najati Cognitive Abilities Questionnaire (NCAQ) for assessing cognitive functions, 

including memory, attention, inhibitory control, decision-making, planning, social cognition, 

and cognitive flexibility. 

The reliability of both instruments was confirmed in previous studies and in the current 

research. Data were analyzed using repeated-measures analysis of variance (RM-ANOVA) in 

SPSS version 26. 

 

Results 

The findings demonstrated that participants in the experimental and control groups did not differ 
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significantly in baseline demographic characteristics. Repeated-measures analyses indicated 

significant changes across assessment periods as well as significant interaction effects between 

time and group membership. 

Regarding sleep outcomes, the results revealed significant improvements in sleep quality and 

sleep duration among participants who received yoga training combined with healthy lifestyle 

education. Significant differences were observed between pretest and posttest scores and were 

maintained during the three-month follow-up period. The interaction effect between time and 

group confirmed that the experimental group experienced substantially greater improvements 

than the control group. 

Similarly, significant improvements were observed in cognitive functioning among adolescents 

in the experimental group. Repeated-measures ANOVA showed significant main effects of time and 

significant interaction effects between time and group. Participants who underwent the intervention 

demonstrated better performance in overall cognitive functioning at posttest and follow-up 

compared with baseline measurements and compared with participants in the control group. 

The persistence of these improvements during the follow-up stage suggests that the 

intervention produced relatively stable and lasting effects on both sleep-related outcomes and 

cognitive functioning. 

 

Discussion and Conclusion 

The findings indicate that yoga training combined with healthy lifestyle education is an 

effective intervention for improving sleep quality, sleep duration, and cognitive functions 

among adolescents with Internet Gaming Disorder and symptoms of Carpal Tunnel Syndrome. 

These results support previous research emphasizing the beneficial role of yoga and healthy 

lifestyle practices in reducing stress, enhancing self-regulation, promoting restorative sleep, and 

improving cognitive performance. 

The positive effects of the intervention may be explained by several mechanisms. Yoga 

practices contribute to physiological relaxation, reduction of stress hormones, enhancement of 

emotional regulation, and improvement of autonomic nervous system functioning. 

Simultaneously, healthy lifestyle education encourages adaptive behaviors related to nutrition, 

sleep hygiene, physical activity, and digital media use. Together, these components may reduce 

the negative consequences of excessive gaming and facilitate healthier psychological and 

cognitive functioning. 

Given the increasing prevalence of Internet Gaming Disorder among adolescents, 

implementing integrated programs that combine yoga training and healthy lifestyle education 

may represent a practical and cost-effective strategy for promoting adolescent health. Future 

studies are recommended to employ larger samples, include objective measures of sleep and 

physical symptoms, and examine the long-term sustainability of intervention outcomes. 
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 »مقاله پژوهشی«

و کیفیت  بهبود  بر  سالم  زندگی  همراه سبک  به  یوگا  آموزش  میزان    اثربخشی 

خواب و کارکردهای شناختی نوجوانان مبتلا به اختلال بازی اینترنتی با تنگی 

 شناختی(های عصب روانتونل کارپال )تمرکز بر آسیب

 
 iD* آگاه هریس   مژگان 

 
 چکیده
بینشانه  مزمن،  درد  ايجاد  و  مديان  به عصب  آسیب  واسطه  به  کارپال  تونل  تنگی  و ضعف  های  حسی 

پژوهش  در  حرکتی  عصب عملکرد  میهای  عصبی  آسیب  استمرار  شوند..  م  مطالعه  به شناختی  تواند 
 -تغییرات ساختاری و عملکردی در مسیرهای عصبی حرکتی و  تأثیر مستقیم براختلال عملکرد زيستی
همراه   به  يوگا  آموزش  اثربخشی  بررسی  با هدف  پژوهش حاضر  گردد.بنابراين،  منجر  افراد  در  شناختی 

های تنگی تونل کارپال، کیفیت و میزان خواب، و کارکردهای شناختی  سبک زندگی سالم بر بهبود نشانه 
  -آزمونی با طرح پیشآزمايشنوجوانان با اختلال بازی اينترنتی در شهر تهران انجام شد. اين مطالعه نیمه 

و    -آزمونپس  اينترنتی  بازی  اختلال  با  نوجوانان  شامل  آماری   جامعه  بود.  کنترل  گروه  و  پیگیری 
تعداد  نشانه  که،  بود  کارپال   تونل  تنگی  نمونه   30های  با  صورت  نفر  به  و  انتخاب  دسترس  در  گیری 

ای آموزش يوگا،  دقیقه   90جلسه    12تصادفی در دو گروه آزمايش و گواه قرار گرفتند. مداخلات شامل  
بود که به صورت گروهی و در يک مرکز مشاورخ  اجرا شد. ابزارهای پژوهش  پرسشنامه های کیفیت 

توانايی و  پرسشنامه خواب  تکمیل  از  پس   . بودند  شناختی  پیشهای  مراحل  در  پسها  و  آزمون،  آزمون 
شرکت توسط  داده پیگیری  آزکنندگان،  از  استفاده  با  اندازه ها  با  واريانس  تحلیل  مکرر مون  گیری 

معناداری تجزيه  طور  به  سالم  زندگی  سبک  همراه  به  يوگا  آموزش  که  داد  نشان  نتايج  شدند.  وتحلیل 
شناختی شرکت  کارکردهای  ارتقای  و  خواب،  میزان  افزايش  خواب،  کیفیت  بهبود  گروه  موجب  کنندگان 

ارتقای سلامت   برای  ترکیبی  اهمیت مداخلات  بر  پژوهش  اين  با گروه کنترل شد.  مقايسه  در  آزمايش 
   جسمی و روانی نوجوانان مبتلا به اختلال بازی اينترنتی تأکید دارد.
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 مقدمه
شیناختی عنوان يیک آسییب روانبیه  1اختلال بازی اينترنتیی

نوظهور در جمعیت نوجوان، با توجه به شیوع بالای استفاده از 
های های آنلاين، امروزه بیه يکیی از دغدغیه اينترنت و بازی

و   2)پتريسیکو  مهم حیوزه سیلامت روان تبیديل شیده اسیت
. نوجوانان مبتلا به اين اختلال نیه تنهیا بیا (2025همکاران،  

های شیوند، بلکیه نشیانه مشکلات رفتاری و روانی مواجه می
و  4)پنی   3جسمی متعددی همچون درد و تنگی تونل کارپال

نیز در آنان شايع است که ناشی از اسیتفاده (  2025همکاران،  
های الکترونیکیی اسیت. عوامیل مکرر و نادرسیت از دسیتگاه 

فردی و محیطی متعددی بیر شیدت ايین اخیتلال تأثیرگیذار 
هسییتند و پیامییدهای آن معمییولار فراتییر از زنییدگی آنلايیین 

های تحصییلی، اجتمیاعی و يابد و جنبه نوجوانان گسترش می
و   5)مکیی  دهیدبهداشتی آنیان را نییز تحیت تیأثیر قیرار می

. از ايیین رو، پییرداختن بییه راهکارهییای (2025همکییاران، 
ای نوين و چندوجهی برای بهبود وضیعیت ايین گیروه مداخله 

 سنی، از اهمیت بالايی برخوردار است. 
ها حییین اسییتفاده گسییترده و وضییعیت نامناسییب دسییت

های طولانی اينترنتی، نوجوانان را به شدت مستعد ابیتلا بازی
. اين (2009و همکاران،  6)پارک کندبه تنگی تونل کارپال می

حسی اختلال با آسیب به عصب مديان و ايجاد درد مزمن، بی
و همکیاران،   7)مجیید  و ضعف عملکرد حرکتی همیراه اسیت

شیناختی حیاکی از آن اسیت کیه های عصب. پژوهش(2022
تواند منجر به تغیییرات سیاختاری و استمرار آسیب عصبی می

)راتنیاواتی و   عملکردی در مسییرهای عصیبی حرکتیی شیود
هايی همچیون يوگیا بیا . از سوی ديگر، فعالیت(2020،  8پوترا

رسیانی، افزايش انعطیاف و تقويیت عتیلات و ارتقیای خون
توانند بازسازی اعصاب محیطی را تسهیل کنند و در بهبود می

. لیذا (2025و همکاران،  9)ما علائم نقش اساسی داشته باشند
 بررسی علمی اين مداخله، يک ضرورت مهم درمانی است.

سیازی يوگیا شده حرکتی، کششیی و آرامتمرينات کنترل
مثل آساناها، با بهبود شرايط بیومکانیکی مچ و اصلاح عادات 
حرکتی نوجوانان، کمک شايانی به کیاهش فشیار بیر عصیب 

 
1. Internet Gaming Disorder 

2. Petrescu 

3. Carpal Tunnel Syndrome 

4. Peng 

5. Mekki 

6. Park 

7. Majid 

8. Ratnawati, Putra 

9. Ma 

. تحقیقییات (2024و همکییاران،  10)اردوگییان کنییدمییديان می
اند که يوگا با افزايش ترشح اندروفین و سیروتونین، نشان داده 

و همکیاران،   11)لییو  شیوندموجب کیاهش التهیاب و درد می
. همچنین رعايت اصیول سیبک زنیدگی سیالم ماننید (2024

های کاهش استفاده از وسیايل ديجیتیال و داشیتن اسیتراحت
تواند به ترمیم عصیب و بازيیابی عملکیرد حرکتیی منظم، می

بیماران کمک کند. ترکیب اين رويکردها ظرفیت پیشگیری و 
)اوز و  های تونیل کارپیال دارددرمانی بالايی در کاهش نشانه 

 .(2024، 12اولگر
تییرين پیامییدهای رفتییاری در نوجوانییان گرفتییار از مهم

 اسیت  13های اينترنتی، اختلال در کمیت و کیفیت خواببازی
هیا و نیور بیداری ناشی از جیذابیت بازی. شب(2024،  14)مهتا

صفحه نمايش، منجر به کاهش ترشیح ملاتیونین و افیزايش 
و همکاران،   15)میشرا  شودبیداری مییاختلال در چرخه خواب

دهد که محرومیت شناختی نشان میهای عصب. يافته (2024
از خواب، ساختار و عملکرد نواحی مغیزی حییاتی میرتبط بیا 

کنید. ايین تمرکز، يادگیری و تنظییم هیجیان را تتیعیف می
چنین اثربخشی سامانه عصیبی مرکیزی را تغییرات مغزی هم

هیای مکیرر خوابیآورد. بیدر پردازش اطلاعیات پیايین میی
پذيری عصیبی او تاثیرگیذار مستقیمار بر خلق نوجوان و آسیب

 .(2024و همکاران،  16)ون  است
اند که تمرينات يوگا و تینفس عمییق مطالعات نشان داده 

باعث کاهش سطح کورتیزول و تنش عصبی شیده و کیفییت 
و   17)تیان  دهنیدخواب را بیه صیورت معنیاداری افیزايش می

روزی، تقويیت . يوگا با اصیلاح ريیتم شیبانه (2024همکاران،  
و افزايش ملاتیونین، الگوهیای خیواب   HPAعملکرد محور  

. (2024و همکیاران،    18)اسیترومبر   کندتری ايجاد میسالم
همچنین رعايت بهداشت خواب از طريیق رفتارهیای سیبک 
زندگی سالم مانند استفاده کمتر از وسايل الکترونیکی پیش از 
خواب و تغذيه مناسیب، میداخلات میوثری در بهبیود خیواب 
نوجوانان هستند. چنیین رويکردهیای غییر دارويیی از لحیا  

و   19)جیکیوبی  هورمونی و عصبی، تاثیر مثبت و پايداری دارند
 .(2024همکاران، 
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اختلال بیازی اينترنتیی بیا بیرهم زدن تعیادل سیاختاری و  
پیشانی و هیپوکامی،، باعیث  شیمیايی مغز، به ويژه مناطق پیش 

و   1)کامیا   شیود ضعف کارکردهای اجرايی، توجه و حافظیه می 
. تغییرات نوروترانسمیتری مثل افت دوپیامین و  ( 2024همکاران،  

پذيری  سروتونین، و بالا رفتن کورتیزول، منجر به کاهش انعطاف 
گییردد. همچنییین شییواهد  شییناختی و خییودکنترلی نوجوانییان می 

تصويربرداری مغزی آسیب به مسیرهای ارتباطی قشر پیشانی را  
کنند که با رفتارهای تکانشی و افیت تحصییلی میرتبط  تايید می 

های بلندمییدتی در رشیید شییناختی  اسییت. ايیین وضییعیت آسیییب 
 . ( 2024و همکاران،    2)گرزندا   گذارد نوجوانان به جا می 
يوگا نه تنها استرس و اضیطراب را کیاهش   در اين میان

دهد، بلکه از طريق افزايش جريان خون مغیزی، تحريیک می
و تقويیت سینتز نوروترانسیمیترها، کارکردهیای   3رشد عصبی

و همکییاران،  4)جییو بخشییدشییناختی نوجوانییان را بهبییود می
پیشیانی را آگاهی و تمرکیز، قشیر پیش. تمرينات ذهن(2024

 دهنیدگیری را ارتقیا  میهای اجرايی و تصمیمفعال و مهارت
. سبک زندگی سیالم بیا کیاهش (2024و همکاران،    5)برودن

مصرف مواد محرک و افزايش فعالیت بدنی، نقش حمايتی در 
بازسازی عملکرد مغز و تعديل محور هورمونی هیپوتیالاموس 
ی هیپییوفیز ی آدرنییال دارد. ايیین تغییییرات موجییب تقويییت 

)تیاتوگلو و   گرددخودتنظیمی رفتاری و تحصیلی نوجوانان می
 .(2025،  6آيیلديز

خییوابی و افییزايش سییطح کییورتیزول طییی اسییترس، بی
رفتارهای اعتییادآور، يکیی از دلايیل مهیم کیاهش سیلامت 
جسمی و روانی نوجوانان دارای اختلال بیازی اسیت. يوگیا و 
سییبک زنییدگی سییالم از طريییق تعییديل کییورتیزول، افییزايش 

های مؤثر بر خلق و شناخت، ملاتونین و تنظیم ساير هورمون
 کننیدچرخه معیوب اسیترس و اخیتلال عملکیرد را مهیار می

. کییاهش سییطوح (2025و همکییاران،  7)سیییموئز دی آلماديییا
زا، به بهبیود کیفییت خیواب و عملکیرد های استرسهورمون

های مثبت )دوپامین، شود. رهاسازی هورمونمغزی منجر می
سروتونین( توسط اين مداخلات نقیش مهمیی در بیالا بیردن 

و  8)لییو کنیدبینی و سازگاری شیناختی ايفیا میانگیزه، خوش
 .(2024همکاران، 
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با توجه به همپوشانی پیامدهای جسمی، روانی و شناختی 
اختلال بازی اينترنتی، رويکردهای ترکیبی همچون آمیوزش 

گوی نیازهای درمانی تواند پاسخيوگا و سبک زندگی سالم می
چندبعدی نوجوانان باشد. اين پیژوهش در پیی آن اسیت کیه 

های تنگیی تونیل اثربخشی اين سبک مداخلات را بر نشیانه 
کارپال، کیفیت خواب و کارکردهای شیناختی بررسیی کنید و 

شناختی و هورمونی آن را آشکار سیازد. نتیايج تغییرات عصب
های جامع و پیشگیرانه و اندازی برای طراحی درمانآن چشم

بنابراين هدف   سازان را فراهم خواهد کرد.ارتقا  سلامت آينده 
سیبک بیه همیراه    وگیايمیوزش  آ   یاثربخشاز پژوهش حاضر  

 تییفیتونل کارپال، ک  یتنگ  یسالم بر بهبود نشانه ها  یزندگ
نوجوانیان مبیتلا بیه   یشیناخت یخواب و کارکرد هیا  زانیم  و

 ی بود. نترنتيا یاختلال باز

 روش
 -آزمیونشیآزمايشیی بیا طیرح پ  روش پژوهش حاضیر نیمه 

و گروه کنترل بود. جامعه آماری   ماهه   3پیگیری    -آزمونپس
نوجوانان مبتلا به اخیتلال بیازی پژوهش حاضیر متشیکل از  

های تنگی تونل کارپال مراجعه کننده به اينترنتی دارای نشانه 
بیود کیه از ايین   1403مراکز مشاوره شهر تهیران  در سیال  

در   یتصیادف  رییگییری غنفر به روش نمونیه   30جامعه تعداد  
  Powe افزار تعیین حجیم نمونیه بر اسییاس نرم)دسییترس 

G3  ؛ ضريب 36/0= و با در نظر گرفتن پارامترهای اندازه اثر
انتخاب شییدند. حجم نمونه ( 95/0؛ توان آزمون=  05/0آلفا=  

نفر در نظیر   15های آزمايش و گواه  نیز برای هر يک از گروه 
نفر اتخیاذ شییید.   30حجم نمونه    یطورکلگرفته شیید که به 
نفری بیرای پیژوهش انتخیاب   15گروه    2لذا در اين مطالعه  

که تخصیص آنها در دو گروه آزمايش و گواه به صیورت  شید
های ورود پژوهش شامل نوجوانیان ملاک.  تصادفی انجام شد
هیای اينترنتیی، دارای نشیانگام تنگیی تونیل اعتیاد به بیازی

کارپال، ملیت ايیران و داشیتن تحصییلات ديیپلم بیه بیالا و 
نیاقص های خروج شیامل غیبیت بییش از دو جلسیه،  ملاک

ها، انصراف از ادامه همکیاری، عیدم نامه تکمیل شدن پرسش
زمیان شیرکت همدر فرايند مداخله و    تعهد نسبت به تمرينات

. روش اجرا بیه بودديگر    یدرمانمشاوره يا روان  یهادر برنامه 
انتخیاب گیروه نمونیه بیا توجیه بیه اين صیورت بود که پس  
انجیام شیید. در   های مورد بررسیمعیارهای ورود، پرسشنامه 

از مراکیز   یکیي  در  انتوسییط پژوهشییگر  ادامه آموزش يوگا
مرکیز دارای فتییا، )آموزش داده شیید    شهر تهرانمشیاوره  
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تمییام افییراد  (.امکانییات و تجهیییزات آموزشییی مناسیییب بییود
کننده در پژوهش که حاضیر بیه همکیاری شییدند، مشارکت
، آزمیونشیمرحله پ 3صورت گروهی در هر ها را به پرسشنامه 
هیا تکمییل کیرده و بیرای تکمییل آنو پیگییری  آزمون  پس

محدوديت زمانی لحا  نشید. نحوه اجرا نیز به ايین صییورت 
 دوای  هفته )  ایدقیقه   90جلسیه    12  آموزش يوگا طیبود که  
برگیزار شیید. محرمانیه بیودن و به صورت گروهیی  (جلسیه 
 شرکت کننیدگانشده، جلب رضیايت آگاهانه  کسب  لاعاتاط

به ديگیران و ايجیاد يیک   لاعات آنهاپژوهش، عدم انتشار اط
بیود کییه پژوهشیگر   لاحظیاتیازجملیه م  بخشنیانیجو اطم

هیای پیژوهش از بیرای تحلییل داده   تيمدنظر قرارداد. درنها
بییا کمییک  واريییانس بییا انییدازه گیییری مکییررروش تحلیییل 

 . استفاده شد 26نسخه   SPSSافزارنرم

پرسشینامه توسیط    ن يیا   پرسشنامه کیفیتتخ اتت ا : 

  5که سؤال   يی شد و از آنجا  ی سؤال طراح  9( با 2010)  1ی س ي بو 
.  باشید ی سؤال م   19  ی است، لذا دارا   ی سؤال فرع   10خود شامل  

طیول   ، ی خواب ذهن  ت ی ف ی شامل ک   اس ی رمق ي ابزار، هفت ز   ن ي در ا 
  ت ی ف ی خواب، ک   ت ي کفا   زان ی در خواب رفتن، م   ر ی مدت خواب، تأخ 

روزانیه   ی خیواب و اخیتلال عملکیرد   ی خواب، اسیتفاده از دارو 
.  شییود ی داده م   3تییا    0نمییره    اس یییرمق ي وجییود دارد و بییه هییر ز 

دامنیه نمیرات    اس، ییرمق ي با توجیه بیه وجیود هفیت ز   ن، ي بنابرا 
اسیت و نمیره   21تیا  0 ن ی بی تزبیور  ی خواب پ   ت ی ف ی شاخص ک 
  يیی . روا باشید ی در افراد م  تر ن يی خواب پا  ت ی ف ی ک  ی بالاتر به معنا 
کرونبییاخ    ی آن بییا روش آلفییا   يی ا يییو پا   0/ 89  ار ابییز   يی محتییوا 
و    ی منصییور   ران، يیی(. در ا 2010  ، ی سییي گییزارش شیید )بو 0/ 83

را بالاتر    ها ه ي همه گو   ی محتوا   يی ( شاخص روا 1392همکاران ) 
را بیا روش    تزبیور  ی خیواب پ   ت ی ف ی شاخص ک   يی ا ي و پا   0/ 79از 
گلچیین و همکیاران،  بیه دسیت آوردنید ) 0/ 81کرونبیاخ    ی آلفا 
کرونبیاخ    ی بیا روش آلفیا   يی ا ي پا   زان ی مطالعه، م   ن ي (. در ا 1403
 محاسبه شد.  0/ 91پرسشنامه مذکور   ی برا 

ايین پرسشینامه  :های شنااتیپرسشنامه ت انایی

هیای اساسیی با هیدف ارزيیابی مولفیه (  1392)  جاتیتوسط ن
سوال طراحی و تنظیم شده است. اين   30توانايی شناختی در  
مولفیه )حافظیه، کنتیرل مهیاری و توجیه   7پرسشنامه دارای  
گیری، برنامه ريیزی، توجیه پايیدار، شیناخت انتخابی، تصمیم

اجتماعی و انعطاف پذيری شناختی( است و پاسخگويی به آن 
= 5= تقريبیا هرگیز تیا  1ای )گزينه   5بر اساس طیف لیکرت  

 
1. Buysse 

و  83/0تقريبییا همیشییه( اسییت. آلفییای کرونبییاخ پرسشیینامه 
 86/0همبستگی پیرسون دو نوبت آزمون با فاصله سه هفتیه  

بییود. همچنییین در تأيییید روايییی ملاکییی پرسشیینامه تمییامی 
و مقییدار  01/0هییای آزمییون در سییطح معنییاداری مقیییاس
با معیدل همبسیتگی داشیتند. در   32/0الی    18/0همبستگی  

هیای تايید روايی تمیز نیز آزمیون تیی بیین تمیامی شیاخص

( را بین سالمندان و جوانان p<01/0آزمون تفاوت معناداری )
(. در پژوهش حاضیر 1403نشان داد )عباس پور و همکاران،  

نیییز مقییدار آلفییای کرونبییاخ بییه دسییت آمییده بییرای خییرده 
 91/0تیا    76/0های آزمون و نمره کل پرسشنامه بین  مقیاس

 یبیا روش آلفیا  يیايیپا  زانییمطالعه، م  نيدر ا  به دست آمد.
 .محاسبه شد 91/0پرسشنامه مذکور   یکرونباخ برا

 پروتکل درمانی
جلسات براساس مدل سازمان بهداشت جهیانی اسیت کیه در 

توسط سیازمان بهداشیت جهیانی بیرای آمیوزش   2013سال  
سبک زندگی و تمرينات يوگا برگرفته از پژوهش خیورزوقی و 

 ( بود. 1400همکاران )

 . جلسات آموزشی يوگا به همراه سبک زندگی سالم 1جدول 

 جلسه  شرح جلسات 

آشنايی با اعتا و بیان توضیحات لازم در خصوص 
 ها. نحوه و زمان برگزاری آن

 جلسه اول 

آشنايی با سبک زندگی سالم و ابعاد آن وتشخیص 
 سبک زندگی فعلی اعتا. 

 جلسه دوم 

ی سبک زندگی سالم )سلامت آشنايی با اولین مؤلفه
 جسمانی( و اصول تغذيه سالم.

 جلسه سوم 

 جلسه چهارم  بحث در زمینه ورزش و فوايد آن.

 جلسه پنجم  های غذای سالم.آشنايی با ويژگی

ی سبک زندگی سالم  آشنايی با دومین مؤلفه
 )سلامت اجتماعی(. 

 جلسه ششم 

 جلسه هفتم  ها. زا و چگونگی مهار آنآشنايی با عوامل استرس

آشنايی با سلامت روان و شناخت سبک زندگی 
 سالم )سلامت روانشناختی(. 

 جلسه هشتم 

های پايه برای آرامش ذهنی و آموزش يوگا و تمرين
 جسمی. 

 جلسه نهم 

ی سبک زندگی سالم  آشنايی با سومین مؤلفه
 )سلامت معنوی( و اصول تغذيه روان. 

 جلسه دهم 

آشنايی با سیستم ارزيابی برای بالا بردن کیفیت 
 زندگی سالم. 

 ازدهم يجلسه 

بندی جلسات و خاتمه جلسات و ارتباطات  جمع
 بعدی.

  جلسه
 دوازدهم 
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 های پژوهشیافته
شده، میانگین سن نمونه پیژوهش بیرای  براساس نتايج گزارش 
و بیرای   5/ 15همراه انحراف معییار  به   33/ 1گروه مداخله حدود  
باشیید.  می   7/ 15بییا انحییراف معیییار    35/ 1گییروه گییواه حییدود  

سیال    16و حیداکثر    14کنندگان  همچنین، حداقل سن شیرکت 
طوری که با توجیه بیه سیطح معنیاداری  گزارش شده است؛ به 

، تفیاوتی در بیین دو گیروه از نظیر سین مشیاهده  0/ 05بالای  
شیناختی، زمینیه اعتبارسینجی  شود. ايین همگنیی جمعیت نمی 

 .کند مداخلات بعدی را فراهم می 

 ت زیع کیفیخ ا ا 
در ابتدای مطالعه، مییانگین و انحیراف معییار متغییر کیفییت 

آزمییون و آزمییون، پسگیری )پیشخییواب در سییه دوره انییدازه 
 پیگیری( به تفکیک دو گیروه )آزمیايش و گیواه( ثبیت شیده 

 

آزمیون، نمیرات دهد که در زمان پیشها نشان میاست. داده 
کیفیت خواب برای هر دو گروه تقريبار مشابه بوده اسیت؛ امیا 
پس از اجرای برنامه آموزشی مبتنی بر يوگا به همیراه سیبک 
زندگی سالم، گروه آزمايش تغییرات معناداری نسبت به گیروه 

آزمیون و گواه گزارش کرده است. ايین تغیییرات در دوره پس
پیگیری به وضوح قابل مشاهده بوده و تأثیر مداخله بر بهبیود 

 .کندکیفیت خواب را تايید می

هیاش شیناختی در دو گیروه   مییانگین توانیايی  3جدول  
شیود دهد؛ چنانچه مشیاهده میمداخله و گروه گواه نشان می

در میییانگین توانییايی هییاش شییناختی در بییین سییه گییروه 
شیود؛ امیا آزمون تفاوت چندانی ديده نمیموردمطالعه در پیش
های مداخله تفاوت چشمگیری را نسبت به بعد از مداخله گروه 

دهنید؛ گروه گیواه در مقايسیه بیا قبیل از مداخلیه نشیان می
 مشاهده است.همچنین اين تفاوت در مرحله پیگیری نیز قابل

 . مقايسه میانگین و انحراف معیار نمرات توانايی هاش شناختی در بین دوگروه و در سه زمان قبل و بعد از مداخله و پیگیری 2جدول 

 پیگیری  آزمون پس آزمون شیپ گروه متغیر 
M SD M SD M SD 

 توانايی هاش شناختی
 4/ 64 44/ 1 4/ 53 44 3/ 46 36/ 4 آزمايش 
 4/ 71 37/ 4 4/ 82 37/ 6 5/ 13 37/ 3 گواه

 

بتته هاتتراه ستت      گتتایمتت زش  فرضیه اول: آ

اتت ا    زانیتت م  و  خیتت فیسالم بتتر بو تت د ک  یزندگ

 ی بتتانترنتتت یا ین ج انتتان م تتت  بتته ااتتت ل بتتاز

 م ثر اسخ. ت نل کارپال  یتنگ یهانشانه
فرضیه اول پیژوهش بیا اسیتفاده از روش تحلییل واريیانس بیا  

ی مکییرر مییورد آزمییون قییرار گرفییت. ابتییدا  ها ی ر ی گ انییدازه 
 . رد ی گ ی م ی قرار موردبررس ی مکرر را ها اندازه های طرح مفروضه 
مفروضه تقارن ماتريس کوواريانس در جامعیه: جهیت .  1

از آزمیون بیاکس   انسيیکوواربررسی تقارن مرکب میاتريس  
 استفاده شد

ايجاد اطمینان از تطیابق فیروآ آمیاری، از جملیه تقیارن  
های آمیاری بررسیی  ماتريس کوواريانس، در گام ابتدايی تحلیل 

بیه عنیوان    F  دهد کیه مقیدار شد. نتايج آزمون باکس نشان می 
همراه با درجه آزادی مربوطه و سطح معناداری   F=  4/ 15 مثال، 
دهنده  به دست آمده است. اگرچه اين نتیجه نشان   0/ 05کمتر از  

نقض فروآ همگنی ماتريس کوواريانس اسیت، امیا بیه دلییل  
کنندگان در هیر گیروه، ايین نقیص قابیل  برابری تعداد شیرکت 

 .اند های بعدی بدون آن ادامه يافته پوشی بوده و تحلیل چشم 

بییرای ارزيییابی فییروآ  :هییاداده مفروضییه کرويییت . 2
گیری شیده، آزمیون های انیدازه يکنواختی و نرمال بودن داده 

کرويت ماچلی انجام شده است. نتايج اين آزمون )بیه عنیوان 
همراه با سطح معناداری بسیار   292مثال، آماره ماچلی معادل  

دهید کیه فیروآ نرمیال بیودن نشان می  (P=    001/0  کم،
هیای بعیدی از طور کامل برقرار نیست؛ بنابراين، در تحلیلبه 

گیسر برای -شده مانند اصلاح گرين هاوسهای اصلاح روش
 .رفع نقض فروآ کرويتی استفاده شده است

هییا بییا هییا: همگنییی واريانسهمگنییی واريییانس گروه  .3
 استفاده از آزمون لوين مورد آزمون قرار گرفت:

هیای مختلیف ها در دوره برای ارزيابی يکدستی واريانس
گیری، آزمون لوين به کار گرفته شده است. نتیايج ايین اندازه 

آزمییون و هییای پیشدهیید کییه در دوره آزمییون نشییان می
هیا از نظیر آمیاری آزمون، همگنیی واريیانس بیین گروه پس
دار نبوده است؛ اما در دوره پیگیری، تفاوت معناداری در معنی

واريانس کیفیت خواب گزارش شده اسیت. ايین يافتیه نکتیه 
دهیید کییه در بررسییی مهمییی را در تحلیییل نهییايی نشییان می

هیای تغییرات کیفیت خواب به ويژه در دوره پیگییری، تفاوت
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 .ها از نظر آماری قابل توجه استبین گروه 

آزمیون و بررسیی همزمیان با هیدف کنتیرل تیأثیر پیش
هیای چندين متغیر وابسته )ماننید کیفییت خیواب( بیین گروه 

 (MANOVA) آزمايش و گواه، تحلیل واريانس چندمتغیری

 انجام شده اسیت. نتیايج حاصیل )بیه عنیوان مثیال شیاخص
Wilks’ Lambda  282/0 معادل ،F 001/0 معنادار با P< )

هیا وجیود های معنیاداری بیین گروه دهد که تفاوتنشان می
کند که تقريبار دارد. همچنین مقدار مجذور سهمی اتا بیان می

درصیید از تغییییرات همزمییان کیفیییت خییواب بییه اثییر  71/8
  .شودبندی )مداخله در مقابل کنترل( نسبت داده میگروه 

های جهت ارزيابی تغییرات در نمره کیفیت خواب در دوره 
آزمون و پیگیری(، تحلیل واريیانس آزمون، پسمختلف )پیش
های مکرر و با اسیتفاده از اصیلاح گیرين گیریساده با اندازه 

گیسر انجیام شیده اسیت. نتیايج ايین تحلییل نشیان -هاوس
 :دهد که می

هیای بیین نمره :  اثر اصلی عامل )تغییرات زمانی(

آزمون و پیگییری آزمون، پسهای پیشکیفیت خواب در دوره 
ها تفاوت معناداری وجیود دارد. بیه بدون در نظر گرفتن گروه 

بیر مبنیای   01/0  تر، اين تفاوت با سطح معنیاداریبیان دقیق
؛ F=    67/2)  ثبیت شیده اسیت  گیسیر-اصلاح گرين هیاوس

کند کیه زمیان بیه اين امر مستدل می(.  P=    01/0و    6/588
توجهی بیر تنهايی، به عنوان يک عامل مسیتقل، تیأثیر قابیل

 .های مورد بررسی داشته استتغییرات کیفیت خواب در نمونه 

علاوه بر اين، تعامیل :  اثر تعاملی بین گروه و زمان

طور بین گروه )مداخله در برابر کنترل( و عامل زمیان نییز بیه 
( P=    01/0و    08/577؛  f=    56/9)  معنادار گزارش شده است

کند اين نتیجه بیان می  .گیسر-بر مبنای اصلاح گرين هاوس
طور کییه نحییوه تغییییرات کیفیییت خییواب در طییول زمییان بییه 

تفاوتی بین گروه مداخله و گروه گواه رخ داده اسیت؛ بیه قابل
های زمیانی گیریعبارت ديگر، حداقل بین دو مرحله از اندازه 

 .تفاوت معناداری وجود دارد

شیده مربیوط های مشاهده برای تعیین دقیق اينکه تفاوت
آزمیون و گیری )مثلار بین پیشهای اندازه به کدام يک از دوره 

هیای آزمیون و پیگییری( اسیت، آزمونآزمون يا بین پسپس
آزمییودنی انجییام شییده و نتییايج دوی درونای يییا دوبییه مقابلییه 

 .به شرح زير خواهد بودها مختصری از اين تحلیل
شده، اثر اصلی عامیل  های انجام بر اساس اطلاعات تحلیل 

آزمون معنیادار اسیت؛ بیه بییان  آزمون و پس های پیش در دوره 
هیای  دهید کیه تفاوت ای نشان می تر، نتايج آزمون مقابله دقیق 

برابیر بیا   F ها با مقیدار های کیفیت خواب در اين دوره بین نمره 
اند. همچنیین،  ثبت شیده (  P=    0/ 001)   و سطح معناداری  60/ 8

گیری( و گیروه  هیای زمیانی انیدازه اثر تعاملی بین عامیل )دوره 
)مداخله در مقابل کنترل( نیز به صورت معنیادار گیزارش شیده  

طور کیه  همچنین، همان .  ( P=    0/ 001  ، 64/ 07برابر با  F )   است 
شده، میانگین کیفیت خواب در گیروه مداخلیه  های ارائه در داده 

ل پییس از اجییرای مداخلییه )در دوره  نسییبت بییه گییروه کنتییر 
آزمون( کاهش يافته است؛ به عبارت ديگر، تغییرات مثبیت  پس 

های کیفیت خواب در گروه مداخله به وضیوح مشیاهده  در نمره 
.  دهنده اثربخشی درمیان پیذيرش و تعهید اسیت شده که نشان 

آزمیودنی نشیان  ای درون های مقابله علاوه بر اين، نتايج آزمون 
آزمیون و پیگییری  دهد که اثر اصلی تغییرات بیین دوره پس می 

دست آمده برای اين مقايسه  به  F طوری که نیز معنادار است؛ به 
باشد و همچنین اثر تعاملی بیین  می (  P=   0/ 001)  84/ 9برابر با 

گیزارش  (  P=    0/ 001)   71/ 1برابیر بیا   F گروه و اين تغییرات با 
توجهی در  قابیل کند کیه اخیتلاف  شده است. اين يافته بیان می 

هییای مداخلییه و کنتییرل در  نمییرات کیفیییت خییواب بییین گروه 
 .آزمون و پیگیری وجود دارد های پس دوره 

تیوان نتیجیه گرفیت کیه  بنابراين، بر اساس اين نتیايج، می 
آموزش يوگا همراه با سبک زندگی سالم تأثیر مثبت و معنیاداری  
بر بهبود کیفیت و میزان خواب نوجوانان مبتلا به اخیتلال بیازی  

 .های تنگی تونل کارپال داشته است اينترنتی با نشانه 

بتته هاتتراه ستت      گتتایمتت زش  فرضیه دوم: آ

 یشتتناات  یستتالم بتتر بو تت د کتتارکرد هتتا  یزندگ

 بتتا ینترنتتت یا ین ج انتتان م تتت  بتته  ااتتت ل بتتاز

 م ثر اسخ.  ت نل کارپال  یتنگ یهانشانه
فرضیه دوم پژوهش با استفاده از روش تحلیل واريانس با 

های مکییرر مییورد آزمییون قییرار گرفییت. ابتییدا گیریانییدازه 
های مکییرر را موردبررسییی قییرار های طییرح انییدازه مفروضییه 
 گیرد.می
مفروضه تقارن ماتريس کوواريانس در جامعه: جهیت   -1

بررسی تقارن مرکب میاتريس کوواريیانس از آزمیون بیاکس 
 3اسییتفاده شیید کییه محاسییبات مربییوط بییه آن در جییدول 

 شده است:منعکس

. خلاصه آزمون باکس جهت بررسی تقارن ماتريس 3جدول 
 کوواريانس 

 سطح معناداری  2درجه آزادی  1درجه آزادی  F آماره باکس 

2 /47 96 /6 6 3 /5680 001/0 
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داری مییزان دهد، سطح معنیینشان می  3چنانکه جدول  
F   است. ايین نتیجیه بیدان معنیی   05/0آمده کمتر از  دستبه

است که فرآ همگنی ماتريس کوواريانس مورد تائیید قیرار 
توان از ايین ها میگیرد ولی با توجه به برابری تعداد گروه نمی

 پوشی کرد.فرآ چشم
اگیر معنیاداری در آزمیون   هیا:مفروضه کرويیت داده   -2

طورمعمول از آزمیون باشید، بیه   05/0کرويت ماچلی بالاتر از  
فیییرآ کرويیییت و در صیییورت عیییدم تائیییید از آزمیییون 

ای چیون گیرين هیاوس گیسیر بیرای تحلییل کارانه محافظه 
نتايج   4شود. در جدول  گیری مکرر استفاده میواريانس اندازه 

ها با استفاده از آزمون ماچلی فرآ يکنواختی کوواريانسپیش
تائید نشده پس بايید از گیرين هیاوس گیسیر بیرای تحلییل 

 واريانس اندازه گیری مکرر استفاده کرد.

 . آزمون کرويت ماچلی 4جدول 

 سطح معناداری  آزادی  درجه توزيع  آماره ماچلی 

059/0 3 /76 2 001/0 
 

هییا بییا هییا: همگنییی واريانسهمگنیی واريییانس گروه  -3
(. 5)جیدول    استفاده از آزمون لوين مورد آزمون قیرار گرفیت

آزمیون آزمون، پسدر هر سه مرحله پیش  Fداری  سطح معنی

 (P>05/0و پیگیری متغیر کارکردهای شناختی برقرار اسیت )
گیری مکیرر نتايج ساده تحلیل واريانس بیا انیدازه   .(6)جدول  

دهد که درون موردی بر مبنای گرين هاوس گیسر، نشان می
، p=001/0دار اسیت )معنیی  01/0اثر اصلی عامل در سیطح  

5/29=F ،4/194 =Greenhouse- Geisser ايیین نتیجییه )
آزمییون، هییا )پیشبییدان معنییی اسییت کییه بییین نمییره عامل

آزمون و پیگیری( متغیر کارکردهیای شیناختی بیدون در پس

داری وجود دارد. همچنیین اثیر نظر گرفتن گروه، تفاوت معنی
 01/0گیری( در سیطح  تعاملی گروه با عامیل )مراحیل انیدازه 

= p ،08/37=F ،02/244=001/0دار اسیییییییت )معنیییییییی
Greenhouse- Geisser ديگر حییداقل بییین دو عبارت(. بییه

هیای مرحله از مراحل ارزيابی کارکردهای شناختی بیین گروه 
بنییابراين  داری وجییود دارد؛مداخلییه و کنتییرل، تفییاوت معنییی

يک از مراحیل ها مربوط به کداممنظور بررسی اينکه تفاوتبه 
دوی ای يیا دوبیه هاست، از آزمون مقابلیه گیری در گروه اندازه 

 7 درون آزمودنی استفاده شد که خلاصه نتیايج آن در جیدول
 شده است.نشان داده 

آزمیون و  ، اثر اصلی عامیل در پیش 7اساس اطلاعات جدول    بر 
( از طرفیی اثیر  p  ،1 /32 =F= 0/ 001دار اسیت ) آزمون معنی پس 

(،  p ،3 /42 =F= 0/ 001باشید ) دار می تعاملی عامل و گروه معنیی 
دهد نمره  نیز نشان می   2ها در اطلاعات جدول  مقايسه میانگین 

مداخله نسبت به گروه کنتیرل در    کارکردهای شناختی در گروه 
دهید، يعنیی  پیش آزمون کاهش نشیان می آزمون نسبت به پس 

درمان پیذيرش و تعهید بیر گیروه مداخلیه میؤثر بیوده اسیت.  
آزمیون و  دهد اثر اصیلی پس نشان می   7همچنین نتايج جدول  
( و  p  ،1 /23 =F= 0/ 001دار است ) معنی   0/ 01پیگیری در سطح  

F   آزمون و پیگیری با در نظر گرفتن  آمده مربوط به پس دست به
،  p= 0/ 001باشیید ) دار می معنییی   0/ 01گییروه نیییز، در سییطح  

2 /24 =F .)   آزمیون در گیروه  يعنی اختلاف نمره پیگییری و پس
بنابراين با توجه به ايین    داری است؛ گروه کنترل معنی   مداخله و 
سیالم   ی به همراه سبک زنیدگ  وگا ي موزش توان گفت آ نتايج می 

  ی نوجوانان مبتلا به  اختلال بیاز   ی شناخت   ی بر بهبود کارکردها 
   موثر است.   تونل کارپال   ی تنگ  ی ها نشانه   ی با نترنت ي ا 

 . خلاصه آزمون لوين جهت بررسی همگنی واريانس کارکردهای شناختی 5جدول 

 ی داریمعنسطح  2 یآزاددرجه  1 یآزاد درجه F ها اندازه

 381/0 28 1 749/0 ن آزموشیپ

 ی و برون گروهی گروه درون. خلاصه آزمون تحلیل واريانس ساده اثرات 6جدول 

 F میانگین مجدورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات  
 سطح

 ی داریمعن
 اندازه اثر 

 بین آزمودنی 
 444/ 4 1 444/ 4 گروه

7 /13 001/0 329/0 
 32/ 3 28 906/ 1 خطا 

 درون آزمودنی 
 513/0 001/0 29/ 5 188/ 6 1/ 03 194/ 4 عامل 

 0/ 57 001/0 37/ 08 236/ 8 1/ 03 244/ 02 عامل و گروه 
    6/ 38 28/ 8 184/ 2 خطا )عامل( 

2
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 ی مکرر هایریگاندازهی درون آزمودنی مربوط به کارکردهای شناختی در امقابله. آزمون 7 جدول

 میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  دو دوبهی هاسهيمقا منبع تغییرات 
 نسبت 

F 
 اندازه اثر  سطح معناداری 

 عامل 
 آزمون پسبا  آزمونشیپ

 با پیگیریآزمون پس
4 /150 
006/44 

1 
1 

4 /150 
006/44 

1 /32 
1 /23 

001/0 
001/0 

534/0 
453/0 

 عامل × گروه
 آزمون پسبا  آزمونشیپ

 با پیگیریآزمون پس
01 /198 
006/46 

1 
1 

01 /198 
006/46 

3 /42 
2 /24 

001/0 
001/0 

602/0 
464/0 

 خطا 
 آزمون پسبا  آزمونشیپ

 با پیگیریآزمون پس
06 /131 
1 /53 

28 
28 

68 /4 
89 /1 

   

 

 بحث
بیه   وگیايمیوزش  آ   یاثربخشیپژوهش حاضر با هدف بررسی  

خیواب و  زانییم و تیفیسالم بر بهبود  ک یهمراه سبک زندگ
 ینوجوانیان مبیتلا بیه  اخیتلال بیاز  یشیناخت  یکارکرد هیا

انجیام شید. نتیجیه   تونل کارپال  یتنگ  ینشانه های با  نترنتيا
 یبیه همیراه سیبک زنیدگ وگیايموزش حاصل نشان داد که آ 
خیواب نوجوانیان مبیتلا بیه    زانییم  و  تییفیسالم بر بهبود ک
میوثر   تونل کارپال  یتنگ  ینشانه های با  نترنتيا  یاختلال باز

هیای میا و همکیاران است. نتیجه حاصل بیا نتیايج پیژوهش
( 2024(، لیو و همکاران )2024(، اردوگان و همکاران )2025)

( همسو است. در تبیین يافته حاصل 2024و اوز و هممکاران )
سیالم   یبه همراه سبک زنیدگ  وگايآموزش  توان گفت که  می
و رفیع اثیرات   یزنیدگ  تییفیبهبود ک  یجامع برا  کرديرو  کي

 ،ینترنتیيا  یناسیالم، از جملیه اخیتلال بیاز  یمخرب رفتارها
اختلال مبتلا هستند، اغلیب دچیار   نيکه به ا  یاست. نوجوانان

 یو اجتماع  یجسم  یبالا، خستگ  یمشکلات خواب، فشار روان
تمرکیز بیر   لییبیه دل  وگاي.  شوندیو کاهش عملکرد روزانه م

ارتبییاط ذهیین و بییدن،  تيییبخییش و تقوآرامش یهییاکیتکن
کنید.   فیايمشیکلات ا  نيیدر کیاهش ا  ینقش مؤثر  تواندیم
سیالم، شیامل  یبا آموزش سیبک زنیدگ  هانيتمر  نيا  بیترک
بییه  ،یجسییمان تیییاسییترس و فعال تيريمناسییب، میید ه يییتغذ

کرده و  میخواب خود را ترم یکه الگو کندینوجوانان کمک م
)میا و   تجربه کننید  شانیزندگ  تیفیدر ک  یبهبود قابل توجه

 .   (2025همکاران، 
کیه شیامل   یو ذهنی  یجسیم  تیفعال  کيبه عنوان    وگاي
 میمستق  ریاست، تأث  یو حرکات بدن  شنیتيتنفس، مد  ناتيتمر
 وگاي  نيکه تمر  دهدینشان م  قاتیخواب دارد. تحق  تیفیبر ک
را   زول،یمرتبط با استرس، ماننید کیورت  یهاهورمون  تواندیم

را   ن،یخواب، مانند ملاتیون  یهاهورمون  میکاهش داده و تنظ

 ینترنتیيا یکیه دچیار اخیتلال بیاز یبهبود بخشید. نوجوانیان
 تییو فعال  یبیاز  یطولان  یهاساعت  لیهستند، معمولار به دل

 وگیاي.  شیوندیم  یروزشیبانه   تميیدر شب، دچار اخیتلال در ر
 یآرامش ذهن  تياختلال را اصلاح کرده و با تقو  نيا  تواندیم

کمیک   قییبه مرحله خواب عم  ورودبه    ،یو کاهش تنش بدن
 .  (2024)اردوگان و همکاران،   کند

مناسیب،   ه يیچیون تغذ  یسالم شامل عوامل  یزندگ  سبک
 یاز رفتارهیا یزمیان و دور  تيريمنظم، مد  یبدن  یهاتیفعال

دارنید،  ادیاعت ینترنتيا یهایکه به باز یناسالم است. نوجوانان
کیه شیامل   کننیدیم  یرویپ  یناسالم  یمعمولار از سبک زندگ

و خواب نامنظم اسیت.  یتحرککم  ت،یفیکیب  یمصرف غذاها
عادات ناسالم  تواندیافراد م نيسالم به ا یآموزش سبک زندگ

 یخیواب بهتیر و زنیدگ  یبیرا  یسازنه یداده و زم  رییآنها را تغ
 یحیاو  یطور مثیال، مصیرف غیذاهاتر باشد. بیه روزانه فعال

خواب را بهبود بخشید، و   تیفیک  تواندیم  ميزیمن  اي  پتوفانيتر
 یاضاف  یهایمنظم موجب آزاد شدن انرژ یورزش یهاتیفعال

)تییان و  بییه همییراه داشییته باشیید یترشییده و خییواب راحییت
 .   (2024همکاران، 

بیا    وگیا ي آمیوزش    ب ییترک توان افزود کیه  همچنین می 
چندجانبه است که به    ی روش درمان   ک ي سالم    ی سبک زندگ 

  ی نترنتیي ا   ی نوجوانان مبتلا به اختلال بیاز   ی طور خاص برا 
گروه را    ن ي نه تنها مشکلات خواب ا   کرد ي رو   ن ي مؤثر است. ا 
  ی و اجتمیاع   ی جسم   ، ی بلکه سلامت روان   دهد، ی هدف قرار م 
  ت ي کاهش استرس و تقو   ا ب   وگا ي .  بخشد ی بهبود م   ز ی آنها را ن 

  ی ذهن   ی که چگونه انرژ   دهد ی تمرکز، به نوجوانان آموزش م 
  ی هیا ی باز   ی از حید بیرا   ش ی صرف زمان بی  ی خود را به جا 

کننید. در    ت ي سیازنده هیدا   ی هیا ت ی به سیمت فعال   ، ی نترنت ي ا 
سیالم بیه آنهیا کمیک    ی حال، آموزش سیبک زنیدگ   ن ی هم 
را    ی بدن   ت ی خوب و فعال   ه ي تغذ   ، ی خواب کاف   ت ی تا اهم  کند ی م 
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خواب خیود را    ت ی ف ی تنها ک نوجوانان نه   جه، ی درک کنند. در نت 
را تجربیه    ی تر سیالم   ی زندگ   توانند ی بلکه م   کنند، ی م   ی اب ي باز 

همیراه    ی نترنتیي ا   ی هیا ی به باز   ی کنند که با کاهش وابستگ 
 . ( 2024)جو و همکاران،    است 

به همراه سیبک   وگايموزش  نتیجه حاصل نشان داد که آ 
نوجوانان مبتلا بیه    کارکردهای شناختیسالم بر بهبود    یزندگ

میوثر   تونل کارپال  یتنگ  ینشانه های با  نترنتيا  یاختلال باز
است. نتیجه حاصل بیا نتیايج پژوهشیگرانی چیون تیاتوگلو و 

(، کامیا  و 2024(، استرومبر  و همکاران )2025همکاران )
(، جو و همکاران 2024(، گرزندا و همکاران )2024همکاران )

( همسو اسیت. در تبییین 2024( و برودن و همکاران )2024)
 ینوجوانان مبتلا به اختلال بازتوان گفت که  يافته حاصل می

و اسیتفاده میداوم از   یبیاز  یساعات طولان  لیبه دل  ،ینترنتيا
و مییاوس، اغلییب بییه  بییوردیماننیید ک یکیییالکترون یابزارهییا
 تیوضیع  ني. اشوندیتونل کارپال دچار م  یاز تنگ  يیهانشانه 

شیامل درد میچ دسیت و ضیعف   یکيزیعلاوه بر مشکلات ف
شود،   یشناخت  یکاهش کارکردها  ه منجر ب  تواندیعتلات، م

و  یذهنی  يیکارا  ،یسطح استرس و فشار جسم  شيبا افزا  رايز
بیه همیراه   وگیاي. آمیوزش  ابیديیکاهش م  زیتمرکز ن  يیتوانا

 تيريمید یراهکار جامع بیرا کي  تواندیسالم م  یسبک زندگ
نه تنها به کاهش اثیرات   بیترک  نيا  رايمشکلات باشد، ز  نيا

کمک   زین  یشناخت  یبهبود کارکردها  به اختلال، بلکه    یجسم
 .  (2024)کامث و همکاران،   کندیم

تونل کارپال و کیارکرد    ی از تنگ   ی ناش   ی به فشار جسم   وگا ي 
.  دهید ی واکینش نشیان م   ی کیی الکترون   ی با ابزارها  مدت ی طولان 

مچ دسیت    ت ي مرتبط با تقو  نات ي مانند تمر  وگا، ي  ی حرکات کشش 
  بخشیند، ی عتلات مچ دست را بهبود م   ت ی و بازو، نه تنها وضع 

کمیک    ه ی ن ناح ي در ا   ی دامنه حرکت   ی اب ي بلکه به کاهش درد و باز 
باعیث آرامیش    وگا ي تنفس    ی ها ک ی تکن   ن، ي . علاوه بر ا کنند ی م 
  ی و روانی  ی کیي ز ی و سیطح اسیترس ف   شیوند ی م   ی عصب   ستم ی س 

  ن يی. ا دهند ی تونل کارپال را کاهش م   ی تنگ   ی ها مرتبط با نشانه 
پیردازش اطلاعیات در مغیز    يی کارا   ش ي به افزا   تواند ی آرامش م 

و حافظه را بهبیود    توجه مانند    ی شناخت   ی کمک کند و کارکردها 
 .   ( 2024)برودن و همکاران،   بخشد 

سیالم شیامل   یزنیدگ  سیبکتوان گفت که  همچنین می
اسیت کیه  یمناسب و خواب کیاف یبدن تیمتعادل، فعال  ه يتغذ
 ریتیأث  یبیر سیلامت شیناخت  میطور مسیتقعوامل به   نيهمه ا
معمولار به   ینترنتيا  ی. نوجوانان مبتلا به اختلال بازگذارندیم
و   یدچار کاهش سطح انیرژ  ،یدر عادات زندگ  ینظمیب  لیدل

سالم بیه   ی. آموزش سبک زندگشوندیم  یشناخت  یکارکردها
 وه یمثبیت در شی  راتیییتغ  جیاديمنجر بیه ا  تواندیگروه م  نيا

مناسب، شامل   ه يطور خاص، تمرکز بر تغذآنها شود. به   یزندگ
 جیادي، و ا3-چیرب امگیا  یدهایمانند اسی  یمصرف مواد مغذ

حافظیه، توجیه و   تيیبیه تقو  توانیدیخواب مینظم، م  یالگو
بیه   نیهمچنی  راتیییتغ  ني. اکندآنها کمک    یپردازش شناخت
تونیل کارپیال کمیک   یاز تنگی  یناشی  یجسم  تیبهبود وضع

و خیواب مناسیب بیه کیاهش التهیاب و   ه يیتغذ  رايز  کند،یم
 .  (2024)جیکوبی و همکاران،  کنندیکمک م یسلول یبازساز
روش    ک يیسیالم در کنیار هیم    ی و سیبک زنیدگ   وگا ي 
نوجوانیان بیا    ی مشیکلات شیناخت   ی بیرا   ی چندبعید   ی درمان 

.  کننید ی تونل کارپال فراهم م   ی و تنگ   ی نترنت ي ا   ی اختلال باز 
از فشیار و اسیتفاده    ی ناشی  ی نه تنها اثرات جسم   ب ی ترک   ن ي ا 
بلکه    دهد، ی را کاهش م   ی ک ی الکترون   ی از حد از ابزارها   ش ی ب 
فییراهم    ی و شییناخت   ی بهبییود عملکییرد مغییز   ی بییرا را    نییه ی زم 
در    شین ی ت ي مد   نیات ي مثال، حرکیات آرام و تمر   ی . برا کند ی م 
کمک    ی پرت تمرکز و کاهش حواس  ش ي به افزا   توانند ی م  وگا ي 

قدرت پیردازش مغیز را    تواند ی سالم م   ه ي کنند و آموزش تغذ 
نوجوانان بتوانند    شوند ی باعث م   ی رات یی تغ   ن ی دهد. چن   ش ي افزا 
  ی ا تیازه   ی ها خود را بهتر انجام دهند و افق   ی ناخت ش   ف ي وظا 

)گرزنیدا و    خود باز کنند   ی رفتارها   ت ي ر ي و مد   ی در خودشناس 
 .   ( 2024همکاران،  
و سییبک    وگییا ي   ی بییی ترک   کییرد ي بلندمییدت، اسییتفاده از رو   در 
مقابلیه بیا اثیرات    ی برا   ی کاف  ی سالم به نوجوانان ابزارها  ی زندگ 
تونیل کارپیال    ی تنگی  ی ها و نشیانه   ی نترنت ي ا   ی اختلال باز   ی منف 
  ت يیروش نیه تنهیا سیاختار بیدن آنهیا را تقو   ن ي . ا دهد ی ارائه م 
  کنید، ی م   ی ر ی گ به مچ دست جلیو   شتر ی ب   ی ها ب ی و از آس   کند ی م 

ذهین و تمرکیز خیود    ت ي ر ي مید   ی برا   ی بهتر   يی ها توانا بلکه آن 
بیه آرامیش    تواننید ی نوجوانیان م   رات، یی تغ   ن ي . با ا افت ي خواهند  
داشیته باشیند.    ی تر برجسیته   ی برسند و ارتباطات اجتمیاع   ی روان 
  ی بیه عنیوان ابیزار   توانید ی ها م مهارت   ن ي ا   ی ر ی ادگ ي   ن، ی همچن 
  رد ی مورد استفاده قرار گ   شان ی در سراسر زندگ   ی خودمراقبت   ی برا 
را بهبود بخشد.  به منظور تبیین اين يافته    شان ی زندگ   ت ی ف ی و ک 

ارهای عصب روانشناسیی، میی تیوان گفیت  ک و  ها از منظر ساز 
افراط در بازی های اينترنتی از يک طرف بیا اخیتلال خیواب و  
عملکرد اجرايی مغز و از طرفی به واسطه فشار بر عصب مديان  
دست و ايجاد نشانه های تونل کارپال به فشار عصبی و تجربیه  
هیجان منفی و از همین گذر بیاز منجیر بیه اخیتلال خیواب و  
کارکردهای شناختی می شود. بنابراين با کاربرد مداخلیه هیای  
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سبک زندگی سیالم و يوگادرمیانی میی تیوان بیا اصیلاح ايین  
مسیرها باعث بهبود خیواب، تنظییم سیسیتم اتوماتییک بیدن ،  
تقويت کنترل شناختی و همچنین با اصلاح نشانه های سیندرم  

های خسته، کاهش درد و فشار  تونل کارپال باعث تقويت دست 
به عصب، ناراحتی، ارتباط بهتر دست و مغیز و بهبیود خیواب و  

 .شناخت شد 

 گیرینتیجه
جامع و  کرديرو  کيسالم    یبه همراه سبک زندگ  وگايآموزش  

 یهابر بهبیود نشیانه   یچندجانبه است که به طور قابل توجه
 نیخییواب و همچنیی زانیییو م تیییفیتونییل کارپییال، ک یتنگیی

 ینترنتیيا ینوجوانان مبتلا به اختلال باز  یشناخت  یکارکردها
 نیوعمت  یو ذهنی  یجسیم  یهانيبا تمر  وگايمثبت دارد.    ریتأث

از استفاده مکرر از   یخود، نه تنها به کاهش درد و التهاب ناش
تونیل کارپیال   یتنگ  یهاو درمان نشانه   یکیالکترون  یابزارها
و   قییتینفس عم  یهیاکیتکن  قيیبلکه از طر  کند،یکمک م
و کاهش سطح اسیترس نوجوانیان  یبه آرامش ذهن  شنیتيمد

حافظه   تيخواب و تقو  تیفیکه خود به بهبود ک  شودیمنجر م
آمیوزش سیبک   گر،يد  ی. از سوکندیکمک م  یو تمرکز ذهن

 ه يییعییادات ناسییالم ماننیید تغذ رییییتغ قيییسییالم از طر یزنییدگ
 یزنیدگ  وه یبه اصلاح ش  ،یتحرکو کم  ینامناسب، خواب ناکاف

 یضیرور  یمغز از مواد مغذ  ه يو با تغذ  پردازدینوجوانان م  نيا
 نه یخواب آنها را ارتقا و زم  تیفیبدن، ک  یستيو بهبود ساعت ز

 نيیا  بی. ترککندیبهتر فراهم م  یشناخت  یکارکردها  یرا برا
میرتبط بیا   یو روانی  ینیه تنهیا مشیکلات جسیم  کرد،يدو رو

 جیاديبلکیه بیا ا  دهید،یرا هدف قرار م  ینترنتيا  یاختلال باز
نوجوانان را به سمت   ،یو مثبت در سبک زندگ  داريپا  راتییتغ

 ریمسی  کيیخیود و    یبهتر رفتارهیا  تيريمد  ،یاستقلال روان
روش جامع به   ني. اکندیم  تيهدا  یرشد و بالندگ  یسالم برا

و   یجسیم  یهاتيتا خود را از محدود  کندینوجوانان کمک م
رها کرده و بیا   ینترنتيا  یهایبه باز  یاز وابستگ  یناش  یذهن
سالم به دسیت   یو سبک زندگ  وگاي  قيکه از طر  يیهايیتوانا
 داشته باشند. یو معنادارتر ترالمس  یزندگ  آورند،یم

سیالم بیر بهبیود   یبه همیراه سیبک زنیدگ  وگايآموزش  
خیواب، و   زانییو م  تییفیتونیل کارپیال، ک  یتنگی  یهانشانه 

 ینترنتیيا ینوجوانان مبتلا به اختلال باز  یشناخت  یکارکردها
بییا  کییرديرو نيییا یدارد، امییا اجییرا یقابییل تییوجه یاثربخشیی
. ردییمیورد توجیه قیرار گ ديهمراه است که با  يیهاتيمحدود
نوجوانیان   زه ییو انگ  یبنديپا  زانیم  ،یاصل  یهاچالش  زا  یکي

 لییاخیتلال بیه دل  نيیاز نوجوانان مبیتلا بیه ا  یاریاست. بس
ممکین اسیت رغبیت   ،ینترنتیيا  یهایبه باز  ديشد  یوابستگ
از سیبک   یروییو پ  وگايشرکت منظم در جلسات    یبرا  یکاف
میانع از   توانیدیموضیوع م  نيیسالم را نداشته باشند. ا  یزندگ
و   یروانی  تيیبیه حما  ازییمطلیوب شیود و ن  جيبه نتا  یابیتدس
 ن،يیبر ا  علاوه دارد.    انیخانواده و مرب  یمستمر از سو  قيتشو
مجرب در   انیمرب  اي  وگاي  یمحدود به مراکز تخصص  یدسترس

در مناطق   ژه يها را به وبرنامه   نيا  یاجرا  تواندیشهر تهران م
هیا ممکین از خانواده   یدورافتاده دشوار کنید. برخی  ايبهره  کم

 نينداشته باشند که ا  هارساختيز  نيبه ا  یکاف  یاست دسترس
تنیوع   ن،ی. همچنیدهدیبرنامه را کاهش م  یکل  یامر اثربخش

 ینوجوانان، از جمله تفاوت در شدت اختلال بیاز  انیم  یفرد
منجر به   تواندیتونل کارپال، م  یهانشانه   شرفتیو پ  ینترنتيا
 گیريد.  سیتین  کسیانيهمیه افیراد    یشیود کیه بیرا  یجينتا

سیالم   یسیبک زنیدگ  ریییو تغ  وگیاياست که    نيا  تيمحدود
 یزمان است تا اثرات خود را نشان دهید. برخی  ازمندیمعمولار ن

انتظیارات   لییممکن است به دل  شانيهاخانواده   اياز نوجوانان  
ها را دلسرد شیوند و اسیتمرار برنامیه   ع،يسر  جينتا  یبالاتر برا

 زیین  یو اجتمیاع  یطییمح  طيشرا  ن،يکنار بگذارند. علاوه بر ا
 یدارد. فشیارها کیرديرو  نيیمیؤثر ا  یبیر اجیرا  یمهمی  ریتأث

 یاجتمییاع تيییو نبییود حما ،یمشییکلات اقتصییاد ،یخییانوادگ
در  ژه يبرنامه باشد، به و یبزر  بر سر راه اجرا  یمانع  تواندیم

ممکن   یاجتماع  یهاو استرس  یشهر  یشهر تهران که زندگ
بگیذارد.  یمنف ریها تأثبرنامه  نينوجوانان به ا یبندياست بر پا

 نيیا  ديیبا  کیرد،يرو  نيا  یاثربخش  شيافزا  یبرا  ،یطور کل  به 
در نظیر گرفیت و بیا ارائیه   یرا به صیورت جید  هاتيمحدود
 یهارسییاختيز تيیهییا، تقوآمیوزش خانواده  ،یروانیی تيیحما

طرح   نيا  یاجرا  ریمس  ،یزشیانگ  یهابرنامه   یمرتبط، و طراح
بیه   توانیدیهیا مو چالش  ازهیاین  نيیرا هموار کرد. توجه به ا

 کمک کند. شتریب یداريبهتر و پا جيبه نتا یابیدست

 منابع
 ،آهیی  ؛محمید حسین  ،غنی فیر  ، شادملک؛عباس پور اسفدن
 نقییش مییانجی خودکارآمییدی در رابطییه (. 1403)قاسیم. 
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