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 چکیده
در نوجوانان   یمجاز  یبه فضرا یو وابسرت   یارعباط  یهاانتخاب ب  مهارت یب  عئور یمبتن  یدرمان یتآموزش واقی  یاث بخشر هدف پژوهش حاضر  عییی  

پژوهش حاضر  ارام     یپی ی ی و گ وه گواه بود. جامیه آمار  -پس آزمون  -روش پژوهش نیمه آزمایشری با ط   پیش آزمون بود.  دخت  در دوران پسرار ونا

نف  به روش نمونه گی ی   3۰ها  ره از میان آنبودند    ۱۴۰۰-۱۴۰۱ یلیسرا  عص ر ه  عه ان در  ار   ۱۱متوسرطه او  منطقه  مقطعدانش آموزان دخت   عمام 

  یادپ سرشرنامه ا تها جهت پیش آزمون، پس آزمون و پی ی ی به رنندهار رت گ وه مداخله و گواه ق ار گ فتند.  2هدفمند انتخاب و با گمارش ع رادفی در  

ب   یمبتن  یدرمان یتدر پژوهش حاضر  آموزش واقیپاسر  دادند.    (2۰۰۰عوسر  فت و    یف د ی ب  یهاپ سرشرنامه مهارت( و  ۱998ینت نت عوسر  یان   به ا

نتایج نشران اسرتفاده ارد.    گی ی مک رآماری عصلی  واریانس با ط   اندازه ها از روشجهت عوصری  داده.  ای اج ا ارددقیقه  9۰جلسره   ۱2در  ب  انتخا یعئور

 یمبتن  یدرمان یتواقی(.  P=۰۰۴/۰های ارعباطی نسبت به گ وه گواه اد  مهارتدر گ وه مداخله موجب افزایش    انتخاب  یب  عئور  یمبتن  یدرمان یتواقیداد  

آموزش    پژوهش حاضر  نشران داد یجنتا (.  P=۰۴۱/۰ی نسربت به گ وه گواه ارد  مجاز  یبه فضرا  یوابسرت در گ وه مداخله موجب راهش    انتخاب یب  عئور

دخت  در دوران پسررار ونا اررد. نوجوانان    یمجاز  یبه فضررا  یوابسررت و راهش  های ارعباطی  مهارتموجب بهبود انتخاب   یب  عئور یمبتن  یدرمان یتواقی
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Abstract 
 

Considering the issues of dependence on virtual space and communication skills in adolescent girls in the post-COVID-19 

era, examining more effective treatments such as reality therapy based on choice theory is of significant importance. The 

present study aimed to determine the effectiveness of reality therapy training based on choice theory on communication 

skills and dependence on virtual space in adolescent girls in the post-COVID-19 era. The research method was a quasi-

experimental design with a pretest-posttest-follow-up and a control group. The statistical population of the present study 

included all female students in the first stage of secondary school in District 11 of Tehran during the 2021-2022 academic 

year, from whom 30 individuals were selected through purposive sampling and randomly assigned to two groups: 

intervention and control. Participants completed the Internet Addiction Questionnaire by Young (1998) and the Interpersonal 

Skills Questionnaire by Fetro (2000) at the pretest, posttest, and follow-up stages. In this study, reality therapy training based 

on choice theory was implemented in 12 sessions, each lasting 90 minutes. Data were analyzed using repeated measures 

analysis of variance. The results indicated that reality therapy based on choice theory in the intervention group led to an 

increase in communication skills compared to the control group (P = 0.004). Additionally, reality therapy based on choice 

theory in the intervention group resulted in a reduction in dependence on virtual space compared to the control group (P = 

0.041). The findings of the present study demonstrated that reality therapy training based on choice theory improved 

communication skills and reduced dependence on virtual space among adolescent girls in the post-COVID-19 era. Based on 

these results, it is recommended that reality therapy training sessions based on choice theory be conducted for adolescent 

girls in schools. 
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 مقدمه 

که    ند،یتجربه نما  یماریگسترش ب  یشیرا در طول فاز افزا  19-د یبه کوو  یشناختجامعه ممکن است علائم روان  کیمختلف    هایافراد در بخش

، و نوجوانان  کودکان  ، یخانواده کارکنان پزشک  یو اعضا  یبهداشت  یهاشده، کارکنان مراقبت  نهی، افراد قرنط19-د یمبتلا به کوو  مارانیشامل ب

که در دو سال    ت متعددی مطالعا  بررسی  .(Shahyad & Mohammadi, 2020)هستند    ها زنان حامله، و خانواده  ، دانشگاه  انیدانشجو

انجام   کرونا  بیماری  از  شدهشیوع  حاکی  که،  است  کووید    این  پاندمی  حاد  19درطی  نوجوانان    در  یتغییرات  روزانه  آمد،  زندگی  وجود  به 

 & Bahrami-Eyvanaki et al., 2022; Nadeem)گروه در جامعه داشته است    این  اجتماعی  روانی  زیادی بر عملکرد  اثرات  کهطوری به

Van Meter, 2023)  .شرایط قرنطینه خانگی ناشی از کووید داشته    ای دراستفاده از اینترنت و فضای مجازی نقش بسیار مهم و کمک کننده

نان اسلامت روان نوجوعمده و تاثیرگذار در    ه نوعی وابستگی به آن در دوره کرونا از مشکلاتو ب  فضای مجازیرویه از اینترنت و  و استفاده بی

 . (Ramsey et al., 2023; Ran et al., 2024)ده است بو

های روزانه فرد آسیب شود که به عملکردهای بیولوژیکی، ذهنی و بدنی و همچنین فعالیتعنوان رفتارهای غیرعادی شناخته میاعتیاد به  

(. در این عصر دیجیتال، اینترنت نقش مهمی در حمایت از 2023،  1شود تعادل خود را از دست بدهد )کاسل و فیورانتیرساند و باعث میمی

دهد. با وجود پتانسیل آن، نگرانی در  لکردهای قدرتمند اینترنت وابستگی افراد را به آن در کارهای روزمره افزایش میزندگی و کار دارد. عم

(. مطالعات اثرات  2025و همکاران،    2تواند به سلامت و رفاه انسان آسیب برساند )تیوپیلوس مورد استفاده اعتیادآور از اینترنت وجود دارد که می

نامطلوب مختلفی از اعتیاد به اینترنت از جمله اضطراب، افسردگی و خودکشی، رفتار پرخاشگرانه، رفتار ضداجتماعی، کاهش عملکرد، انزوای 

 . (Lu et al., 2025; Wu et al., 2025; Zhang et al., 2024)اند اجتماعی و خواب و مشکلات جسمانی را گزارش کرده

به    یدسترس  یل. به دلکندیم   یلمختلف را تسه  یاچندرسانه  ی اخبار و کارها  یگذاراست که ارتباطات، اشتراک  ی شبکه جهان  یک  ینترنتا

 یجیتال د  یهاروزافزون مهارت   یتاهم  19  -کووید  گیری. همهشده است  یلتبد  ی از زندگ  یرناپذ  ییجدا  یبه بخش  یهای ارتباطیتاطلاعات و قابل

کرده   یجاد از حد ا یشب  وابستگی را در رابطه با یی هاچالش ینهمچن نترنتیا یعحال، ادغام سر ینروزمره برجسته کرده است. با ا یرا در زندگ

به   یزرا ن   یجیتال د  یاد دهد، خطر ابتلا به اعت  یش را افزا  یجیتال تواند سواد دیم   یجیتالمدت و کنترل نشده د   ی که تعامل طولان   ی است. در حال 

  یادآور اعت  یحت  یا   یفراتر از سطوح عاد  ینترنت،از ا  نوجواناناز حد    یش تفاده برا بدتر کرده است و منجر به اس  یتوضع  ینا  یریگهمراه دارد. همه

تر کرده است، استفاده بیش از حد های تکنولوژیکی ارتباطات و دسترسی به اطلاعات را در دسترس . پیشرفت(Şan et al., 2024)  شده است

ای از رشد سریع است که شامل  تواند منجر به انواع مشکلات سلامت روانی و جسمی شود. نوجوانی مرحلههای همراه میاز اینترنت و تلفن 

ات جسمی، جنسی، اجتماعی و عاطفی در دوران گذار فرد از کودکی به بزرگسالی است. نوجوانان ممکن است در این دوران به دلیل تغییر

ها همچنین ممکن است در تعامل با خانواده و دیگران مشکل کنند، احساس متفاوتی داشته باشند. آنها تجربه میتغییراتی که در این زمینه

. در میان نوجوانان، در ادبیات به (Islam et al., 2023)گیرد  ای تحت تأثیر اینترنت قرار میگی نوجوانان به طور فزایندهداشته باشند. زند

ها دارد  لامت جسمی و روانی آنتأثیر منفی بر تحصیلات، روابط خانوادگی و س خوبی مستند شده است که وابستگی و اعتیاد به فضای مجازی

(Niu et al., 2023)   ؛ بنابراین، ارائه مداخلات هدفمندتر و موثرتر برای افراد مبتلا به وابستگی و اعتیاد به فضای مجازی به کاهش مشکلات

 .(Yumru Mentes & Koc, 2025)کند نوجوانان کمک می

های آنان  فعالیت  و  در تعاملات اجتماعی   بحران ابتلا به ویروس بلکه به وجود آمدن اختلال و  نگرانی نوجوانان نه یشترینب 19درپاندمی کووید 

در واقع، پیشنهاد شده که نوجوانان بیشتر از بزرگسالان تحت . (Magis-Weinberg et al., 2025; Sundler et al., 2023)بوده است 

والدین در طول پاندمی عدم تعامل اجتماعی نوجوانان است  های مورد تأیید  ترین چالشگیرند و یکی از رایجتأثیر تأثیر اجتماعی پاندمی قرار می
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کندد. به ویژه انزوای اجتماعی و تنهایی با افزایش اضطراب، افسردگی و افکار خودکشی  که به بهزیستی و سلامت روان نوجوانان صدمه وارد می

شناسی روانی  بیشتر و حمایت اجتماعی کمتر با آسیبدر بین جوانان مرتبط است و اجتماعی شدن کمتر حضوری و دیجیتالی، انزوای اجتماعی  

ها  شود که میزان اختلالات در آن ها موجب میارتباط سالم در انسان داشتن  .  (Breaux et al., 2023)  گیری مرتبط استبیشتر در طول همه 

درنتیجه زندگی سالم و  یابد  بروز نگرانیکاهش  ارتباط دچار آسیب شود، منشأ  این  اگر  بالعکس  را تجربه کنند،  اضطراب و  تری  هایی نظیر 

 یک به صورت هم زندگی هایمهارت  از  بخشی عنواند به  تواننمی  ارتباطی هایمهارت  (.2020  ،حسنوند  شیوندی و )افسردگی خواهد شد  

 جوانان توانمندسازی به منظور  جامعه   روانی سلامتکاران  درتمند در خدمت دستق ابزاری به صورت هم و روانی سلامتافزایش   برای  رراهکا

 . (Gheirati et al., 2016)بگیرند  قرار استفاده مورد اجتماعی روانی ابعاد در

از هر زمان دیگری نیاز است.کارگیری آموزشرسد بهبه نظر می از آن بیش  واقعیت "در این بین،    ها و مداخلات مؤثر در این دوره و پس 

بر مسئولیت  "1درمانی  تأکید  به  با  انتخاب،  اصول  و  انتخابکمک می  نوجوانان پذیری  تا  باشند که  کند  متوجه  و  باشند  داشته  مناسبی  های 

های مناسب، مسئولیت رفتارشان توانند بر جریان زندگی کنترل داشته باشند و از کنترل بیرونی رهایی یابند. در واقع افراد از طریق انتخابمی

، به منظور  افرادها و ابزارهایی است برای کمک به  ای از روشعهمجمو  "واقعیت درمانی"  .(Shishefar et al., 2017)  گیرندرا به عهده می 

  ناخشنود به سبک زندگی   تر از سبک زندگیهای مخرب به سازنده، و از همه مهمحرکت از رفتارهای ناکارآمد به رفتارهای کارآمد، از انتخاب

ها و برآورد نیازها موضوع درمان قرار ولیت خود در زمینه انتخابها و پذیرفتن مسئخشنود. در این رویکرد، به دست آوردن کنترل روی انتخاب

هایش روبرو شود و درک کند که خود )نه  کند که عمیقاً با واقعیت رفتارها و انتخاب. واقعیت درمانی به فرد کمک می (Glasser, 2019)  دارد

ها و رفتارهایش را فرا  دیگران و دنیا( در مشکلاتش نقش دارد. اوست که باید انکار را کنار بگذارد و درک کند که باید ارزیابی دوباره خواسته

هدف اصلی واقعیت درمانی تغییر هویت ناموفق وایجاد  .  های بهتری برای دست یافتن به رضایت از زندگی دست بزندبتواند به انتخاب  بگیرد تا

ناراحتی انسان موجب  غیرمسئولانه  رفتار  زیرا  است،  فرد  در  رفتار مسئولانه در  روان   ,Glasser, 2010a)شود  او می  و مشکلات سلامت 

2010b, 2013) . 

با این حال    های مختلف است در جمعیت  های ارتباطی و وابستگی به فضای مجازیمهارتها حاکی از اثربخشی واقعیت درمانی بر  نتایج پژوهش 

ارتباطات  آموزش واقعیت ( نشان دادند که  2023. به عنوان مثال صمدی و همکاران )اطلاعات در این زمینه پراکنده هستند الگوی  درمانی، 

تباطات مثبت خانوادگی و  درمانی، برای افزایش الگوی ارز این رو، روش آموزشی مبتنی بر واقعیت. ابخشدخانواده و ناگویی خلقی را بهبود می

( پژوهشی را با عنوان اثربخشی برنامه  202۴همکاران )  و فاتین  .  (Samadi et al., 2023)  شد آموزان توصیه  کاهش ناگویی خلقی دانش

.  وابسته به اینترنت در اردن انجام دادندای از نوجوانان  بهبود کیفیت زندگی و خودکنترلی در نمونه  راهنمایی مبتنی بر تئوری انتخاب برای

 Fatin)  نشان داد که برنامه راهنمایی مبتنی بر تئوری انتخاب عملاً بر کیفیت زندگی و خودکنترلی تأثیر گذاشته است  نتایج در گروه آزمایش

et al., 2024) . 

لات بر  ای در کودکان و نوجوانان افزایش یافته و با توجه به تأثیرات منفی که این مشکهای اخیر مشکلات سلامت روان به طور فزایندهدر سال

هایی را در سطح جامعه پدیدار ساخته است. به این ترتیب متخصصان سلامت دارند، نگرانی  و نوجوانان  هیجانی و اجتماعی کودکان  -رشد روانی

نوجوان  کودک کودکان  و  مشکلات  تشخیص  ضرورت  و  اهمیت  نوجوانان  بر  درمان    و  برای  مناسب  درمانی  رویکردهای  ارائه  طور  همین  و 

ها بیش از پیش تأکید دارند. اقدامات به موقع جهت تشخیص مشکلات سلامت روان کودکان و نوجوانان یکی از  شناختی آن های رواناختلال

  مشکلات ارتباطی نوجوانان در دوران پساکرونا، فتن  با در نظر گر.  (Morelli & Nettey, 2019)  های اصلی سیستم سلامت روان استدغدغه

در این زمینه خلاء   بنابراین،.  حائز اهمیت استبه ویژه در نوجوانان دختر در سنین شروع قاعدگی    در درمان  های جدیدترجستجوی گزینه

 
1. Reality Therapy 
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 یتآموزش واقع  یاثربخشش حاضر تعیین  هدف پژوهرو،  و ازاین  افزاید شود و بر اهمیت و ضرورت انجام پژوهش حاضر میپژوهشی مشاهده می

 بود.  در نوجوانان دختر در دوران پساکرونا  یمجاز  یبه فضا یو وابستگ ی ارتباط یهاانتخاب بر مهارت یبر تئور یمبتن ی درمان

 شناسی روش

دانش آموزان  پژوهش حاضر شامل تمام    یپیگیری و گروه گواه بود. جامعه آمار  -پس آزمون  -روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

نفر به روش نمونه گیری هدفمند   30ها که از میان آنبودند  1۴00-1۴01  یلیهر تهران در سال تحصش 11متوسطه اول منطقه  مقطعدختر 

، سطح اطمینان u=2ها  گروه  ، با توجه به تعداد1کوهنجدول    با مراجعه بهگروه مداخله و گواه قرار گرفتند.    2انتخاب و با گمارش تصادفی در  

  15احتمال ریزش،  %20نفر برای هر گروه بدست آمد که با درنظر گرفتن   12تعداد نمونه معادل  ۴/0و اندازه اثر  8/0و توان آزمون   درصد 95

ی،  نامه سلامت عمومپرسشنمره بالاتر از خط برش متوسط در    های ورود به پژوهش حاضر شاملاز جمله ملاکنفر برای هر گروه تعیین شد.  

های روانی دیگر و دریافت  های جسمانی مزمن، اختلالسال، زندگی با هر دو والد، عدم طلاق والدین و عدم ابتلا به بیماری  15تا    13سن  

نصراف از و ا  های خروج از پژوهش شامل عدم همکاری در جلسات، غیبت بیشتر از دو جلسهو ملاکهمزمان داروهای روانپزشکی و رواندرمانی  

 ادامه همکاری بودند. 

.  پژوهش را داشتند  ینبه شرکت در ا  یلتما   ینخود و والد   یتکه با رضا یدداوطلب انتخاب گرد  30های ورود به پژوهش تعداد  با توجه به ملاک

جلسات جهت اخذ مجوز به اداره کل آموزش و پرورش  یقرار گرفتند. قبل از برگزار گواهو    یشیدر دو گروه آزما  ی صورت تصادفنفر به 30 ینا

از   یکارگاه آموزش  یبرا  یشیمدرسه قرار شد گروه آزما  یربا مد   یو اخذ مجوز با هماهنگ   یمراحل قانون  یمراجعه شد و پس از ط  رانشهر ته

آزمون در دو زمان    یش هردو گروه پ   یبه مدرسه آمدند در ابتدا برا  گواه  و   یشیدو گروه آزما   هر  یرماه مدرسه استفاده کنند. در اول ت  یفضا

داده   گواه اطمینان خاطرهماهنگ شد. و به گروه   یشی جلسات با گروه آزما یبرگزار یخ های پژوهش انجام شد. تارپرسشنامه یلمتفاوت با تکم

 یقهدق  90هر جلسه حدود    یانجام شود. برنامه اجرا  یزآنان ن  یبرا  دوره آموزشیجلسات    یشیگروه آزما  لهپس از دوره مداخ  یلشد درصورت تما

ای در گروه  دقیقه  90جلسه    12انتخاب به مدت    یبر تئور  یمبتن یدرمان   یتانجام گرفت. لذا آموزش واقع  یرماهو دو روز در هفته از هفته اول ت

جلسه    یکاز    یشب  یبتغ   یل نفر به دل  یک  یشی نفر گروه آزما  15. لازم به ذکر است از  یافت  یانجلسات در اواسط مردادماه پا .  شد   م انجا  یشیآزما

مجدد   وزشیجلسات آم  یان ماند. در پا  ینفر تا آخر پژوهش باق   15  گواهنفر شد. اما گروه    1۴  یزشبا یک نفر ر  یشی حذف شد و تعداد گروه آزما

شده بود لذا پس از سه ماه و   ینی ب یشسه ماه پ  یگیریکنند. دوره پ  یلا مجدد تکمها رخواسته شد تا پرسشنامه گواهو گروه   یشیاز گروه آزما

 . کردند  یلها را مجدداً تکمدو گروه پرسشنامه  هر  1۴01در آبان ماه 

ا  یادپرسشنامه اعت:  2پرسشنامه اعتیاد به اینترنت  گویه است که در یک طیف   20( ساخته شده و شامل  1998ینترنت توسط یانگ )به 

ینترنت، به ا  یادعدم اعت  ۴9تا    20نمرات    شود.گذاری مینمره  5تا همیشه=    ۴، بیشتر اوقات=  3، اغلب=  2، گاهی اوقات=  1ندرت=  لیکرت از به

. ویدیانتو و  (Young, 1998)  دهدینترنت را نشان میبه ا  یاد اعت  100تا    80  یننمرات بینترنت و  به ا  یاددر معرض اعت  79تا    50  یننمرات ب

  کار«،   »غفلت از  مفرط از اینترنت«،  »استفاده   سنجی این مقیاس به شش عامل »برجستگی«،های روانویژگی( در بررسی  200۴مک مورام )

همبستگی   ها ومقیاسرا برای خرده  82/0تا    5۴/0ضریب آلفای کرونباخ  دست یافتند و    اجتماعی«  زندگی   »غفلت از  کنترل« و  »عدم  »انتظار«،

 Widyanto)  ها با یکدیگر را به عنوان شاخصی از روایی همگرای پرسشنامه اعتیاد به اینترنت گزارش کردندمقیاس ( همه خرده22/0تا    62/0)

& McMurran, 2004)( در یک تحلیل2010. در ایران علوی و همکاران )   واریماکس،   چرخش  با   اصلی   هایمؤلفه  تحلیل  روش  به  عاملی  

  و   شغلی  وظایف  به  توجهی  بی   و  روم  چت  از  مرضی  استفاده  کنترل،  فقدان  عملکرد،  بر  تاثیر  اجتماعی،  مشکلات  عامل  5  این پرسشنامه  برای

 
1. Cohen 
2. Internet Addiction Test 
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ی قابل  همگرا و   محتوایی و روایی  88/0ضریب آلفای کرونباخ  و  82/0 ضریب بازآزمایی  (2010علوی و همکاران ) . کردند استخراج را تحصیلی

 . (Alavi et al., 2010) قبولی را گزارش کردند

ابعاد    است و   گویه  65که شامل  ( ساخته شده  2000توسط فترو )  یفرد  ینب  یهاپرسشنامه مهارت:  1های بین فردیپرسشنامه مهارت

،  5، 11،  13، 39، 1۴، 1های ابراز وجود: گویه ؛ 10، 65، ۴1، 2، 16، 36، 21، 7، ۴۴، 59، ۴8، ۴3، 55، 63، 56های همدلی و صمیمیت: گویه 

؛  29و   ۴5، 61،  20، 32، ۴7، 28های حل تعارض: گویه؛ 25و  31، 33، 8،  6،  3، 26، 19، 9های های ارتباطی: گویهمهارت؛ 62، 23، 52، ۴0

را در یک طیف  27و  3۴، 2۴، 18های های گوش دادن: گویهمهارتو  ۴2و   ۴9، 5۴، 53، 60، 37، 50، 51های  توانایی حفظ ارتباطات: گویه

،  32،  ۴7،  28،  62،  23،  5،  13،  39،  1،  10های  پرسشنامه گویهدراین  دهد.  مورد ارزیابی قرار می  5=  تا همیشه  1=  هرگزاز    یالیکرت پنج درجه

در پژوهش محمودی   .(Fetro, 2000)   شوند به صورت معکوس نمره گذاری می  3۴و    18،  ۴2،  5۴،  53،  60،  37،  50،  51،  38،  29،  61،  20

دانشجویان علوم پزشکی تبریز   از  نفر  327ها دانشجویان دانشگاه تبریز و  از نمونه  نفر  ۴23نمونه پژوهش، که    750( از بین  2017و همکاران )

های  گذاری عاملنام  یگویه باقی ماند. برا  5۴و    عامل استخراج گردید  6گویه،    65ملی اکتشافی بر روی  با اجرای تحلیل عا  در آن شرکت کردند

یی  های ارتباطی، تواناعامل )همدلی و صمیمیت، ابراز وجود، مهارت  6  ینپیشینه نظری و پژوهشی استفاده شد. ا   پرسشنامه اصلی و   از  جدید 

( 2017کنند. در پژوهش محمودی و همکاران )درصد کل واریانس را تبیین می ۴5.26های گوش دادن( و مهارت  حفظ ارتباطات، حل تعارض

 . (Mahmoodi et al., 2017) گزارش شد 90/0تا  68/0ای از در دامنه آلفای کرونباخ برای ابعاد پرسشنامه

  12در  (  2003)گلاسر  نوشته    و نوجوانان  ینوالد  یبرا  واقعیت درمانی   براساس کتاب  :انتخاب  ی بر تئور  ی مبتن  ی درمان  یت آموزش واقع

 : (Glasser, 2003) ای اجرا شد و خلاصه آن به شرح زیر استدقیقه 90جلسه 

 

 ( 2003گلاسر )   یدرمان یتجلسات واقع یمحتوا. خلاصه 1جدول 

 تکالیف  محتوا  اهداف  جلسه 

 کردن مشخص،  طارتبا برقراری 1

 برنامه   اهداف

 چهارچوب اعضا، شاور،)م آموزشی برنامه عناصر آشنایی به جلسه  این

 یابد می اختصاص یکدیگر با  اعضا ط ارتبا برقراری  و( برنامه 

تامی هاآزمودنی از  مورد در خواهیم 

 زندگی در آن  اهمیت و پذیری مسئولیت

 کنند تفکر

 متغیرهای  مفاهیم با آشنایی 2

 زندگی  در ها آن تأثیر و پژوهش

رفتار   و چگونگی  چرایی  معرفی درمانی، قعیت وا نظریه  فاهیمم آموزش

 اینکه  و  روانشناختی و بهزیستی پذیری مسئولیت رین مت ،از سوی ما

 دارند  ما زندگی  در  نقشی چه

 که کارهایی از  فهرستی  اعضا از یک هر

 و دهند انجام  توانندنمی کنندمی  گمان 

 تهیه را  برسند  آن  به توانند نمی  که  اهدافی

 کنندمی

 نیازها  بندیاولویت و معرفی جامع طور به انسان  اساسی نیاز پنج انسان  نیازهای تبیین 3

 ود ش مشخص

 شدن برآورده چگونگی  مورد در اعضا

 کنند  تفکر اساسی  نیازهای 

 و  احساسعمل،   فکر، )  کلی رفتار مؤلفه   ۴  با  گروه افراد  آشناسازی  رفتار  انتخاب آموزش ۴

 دستکاری از طریق ما اینکه و رفتار ماشین مثال ذکر ا( ب فیزیولوژی

 را  رفتارمان  توانیممی  عمل و  فکر یعنی  ماشین  جلویهای  چرش

 کنیم مدیریت 

 زندگی واقعی هایموقعیت بر تأکید با اعضا

 کنند  تمرین را  رفتار  انتخاب شخصی،

 پذیریمسئولیت اهمیت بیان  5

 رفتارها 

ها  آن  تأثیر  و بیرونی و درونی کنترل مفهوم  با گروه اعضای  آشناسازی

 است  چگونه  رفتارهایمان بروز در

 کنترل تحت رفتارهای از فهرستی اعضا،

 و  درونی

 را رفتارها بر کنترل راهکارهای و بیرونی

 کنند تهیه

 
1. Interpersonal Communication Skills Questionnaire 
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 و گرتخریب  رفتارهای شناسایی 6

 سازنده 

 و شد خواهند   آشنا  سازنده و گرتخریب رفتارهای انواع با گروه یااعض

 صیتشخ را  زندگی  اصلی   تعاملات در  رفتارها  این  از  استفاده الگوی 

 داد  خواهند

 رفتارهای از فهرستی اعضا، از یک هر

 گر تخریب

 واقعی های موقعیت در  را خود  سازنده  و

 زندگی

 کنند تهیه

 سوی به  حرکت چگونگی بیان 7

 ها انتخاب

 شده  انتخاب  اهداف اینکه و واقعیت جهان با ااعض هایخواسته تطابق

 خیر؟  یا هستند یافتنی دست

 عملی هایگام تنشبردا جهت در اعضا به

 ودش  کمک ها خواسته به  رسیدن جهت

 افراد خود که   مسئله این بر تأکید 8

 هستند  هایشانانتخابمسئول 

 اینکه  فهمیدن جهت اعضا به  کمک گذشته، جلسات مطالب بررسی

 بپذیرند را زندگی مسئولیت   باید  و  هستند خود  رفتار  مسئول  خودشان

 به حرکت  برای  اعضا هایبرنامه و طرح

 سوی 

 ودش  بررسی هاخواسته

هیجانات   9 معرفی  و  هیجان  تعریف 

 اساسی انسان 

واع هیجان و بیان مثال برای هر هیجان آشنا شدن  آشناسازی اعضا با ان 

 با راهکارهای کنترل و تنظیم هریک از هیجانات 

و  بیان هر هیجان  از  را  تجربه خود  اعضاء 

 نحوه کنترل و تنظیم آن تمرین کنند 

توانمندی 10 و شناخت خود  بررسی  ها 

 های توانمندی با استفاده از کارت

توانمندی و  تشخیص  خود  آن،های  کارت  ارزیابی  که  انتخاب  هایی 

 دهد توانمندی آنان را نشان می

توانمندی سایر  مورد  در  که  تفکر  هایی 

 دوست دارند کسب کنند 

زندگی هدف داشتن 11  و در 

 ریزی برنامه

 رسیدن تازمان  رفتار  تغییر تداوم و  ریزی برنامه و  چیست؟  زندگی هدف

 باشد؟  باید صورت  چه به  هاانتخاب به

 چگونگی در خصوص دوش  خواسته اعضا از

 دست 

 مشخص، هایبرنامه اهداف، به یابی

 گرایانهواقع دستیابی،قابل گیری، اندازهقابل

 به نیل برای مشخص بندیزمان  دارای و

 تفکر کنند  اهداف

 میزان  و ارزیابی  قبل جلسات  مرور 12

 برنامه  پیشرفت

 لازم تعهد   سازی زمینه و  مرور گذشته  جلسات  در  شده  ارائه  مطالب 

 شد  انجام بهتر  روابط و زندگی ایجاد برای هاآموخته کاربرد جهت

 دوره این  در شده آموخته  هایمهارت ضاعا

 کنند  تمرین یکدیگر  را با

 

گیری تحلیل واریانس با طرح اندازه "آماری    هایها از روشها از میانگین و انحراف معیار و تحلیل دادهدر پژوهش حاضر جهت توصیف داده

 05/0و آزمون کرویت موخلی و سطوح معناداری    ویلک، آزمون لوین  -های آزمون از آزمون شاپیرومکرر و آماره فیشر و برای آزمون پیش فرض

 تحلیل شد.  2۴ها در نرم افزار اس پی اس اس نسخه استفاده شد. داده  01/0و 

 هایافته

های مداخله در پس آزمون و پیگیری در گروه  یمجاز  یبه فضا  یو وابستگ  یارتباط  هایمهارت  یرهایمتغدهد که میانگین  نشان می  2جدول  

 متفاوت شده است.

 

 ی تئور بر   یمبتن ی در گروه واقعیت درمانیمجاز  یبه فضا یوابستگ   و  یارتباط یهامهارت میانگین و انحراف معیار متغیرهای   . 2جدول 

 پیگیری -پس آزمون  -پیش آزمون در سه مرحله و گروه گواه  انتخاب 

 پیگیری پس آزمون  پیش آزمون  گروه متغیر

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 55/3 66/35 52/3 ۴0/35 97/2 ۴6/29 واقعیت درمانی  یارتباط  یهامهارت

 86/3 60/28 28/5 66/28 ۴3/۴ 53/29 گواه 

 37/10 33/29 ۴9/10 86/29 92/13 ۴6/52 واقعیت درمانی  ی مجاز یبه فضا یوابستگ

 17/10 26/۴۴ 21/10 86/۴3 66/9 60/۴6 گواه 
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گواه شد  های ارتباطی نسبت به گروه  مهارتدر گروه مداخله موجب افزایش    انتخاب  یبر تئور  یمبتن  ی درمان  یتواقعدهد  نشان می  3جدول  

(00۴/0=P  .)و گروه گواه تفاوت    مداخله  در طول زمان مطالعه بین گروههای ارتباطی  میانگین مهارت   دهداثر تعاملی نشان می   3جدول    در

 (. P=026/0دارد )معناداری 
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 گیری نتیجهبحث و  

در   یمجاز  یبه فضا  یو وابستگ  یارتباط  یهاانتخاب بر مهارت   یبر تئور  یمبتن  یدرمان  یتآموزش واقع  یاثربخشهدف پژوهش حاضر تعیین  

های  مهارتموجب بهبود  انتخاب    یبر تئور  یمبتن یدرمان  یتآموزش واقع  پژوهش حاضر نشان داد   یج نتابود.   نوجوانان دختر در دوران پساکرونا

صمدی و همکاران  های  دختر در دوران پساکرونا شد. این نتایج با نتایج حاصل از پژوهشنوجوانان    یمجاز  یبه فضا   ی وابستگو کاهش  ارتباطی  

 .( Fatin et al., 2024; Samadi et al., 2023) همسو بود( 202۴همکاران )  وفاتین ( و 2023)

 نوجوان واقعیت درمانی به    توان گفتمیهای ارتباطی  مهارتانتخاب بر    یبر تئور  یمبتن  ی درمان  یتآموزش واقعاثربخشی  های  در تبیین یافته

هایش نقش دارد. اوست هایش روبرو شود و درک کند که خود )نه دیگران و دنیا( در بدبختی کند که عمیقاً با واقعیت رفتارها و انتخابکمک می

های بهتری برای دست  ها و رفتارهایش را فرا بگیرد تا بتواند به انتخابکنار بگذارد و درک کند که باید ارزیابی دوباره خواستهکه باید انکار را  

براساس نظریه انتخاب عدم  .  تر دست یابد بخشتر، معنادارتر و لذتیافتن به رضایت از زندگی دست بزند و در نهایت به یک زندگی منعطف

چه به عنوان  شود رفتار شخص از هنجارها عدول کند. براساس نظریه انتخاب آنابی به نیازهای اساسی است که سبب میموفقیت در دستی

کنند تا  ها هنگام عاجز ماندن در ارضای نیازهای اساسی خود، انتخاب میشود در حقیقت شامل صدها راهی است که انسانبیماری خوانده می

های بهتری  ها و رفتارهایش را فرا بگیرد تا بتواند به انتخابرا کنار بگذارد و درک کند که باید ارزیابی دوباره خواسته  اگر انسان انکار.  رفتار کنند
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این نظریه تأکید    .تر دست یابد بخشتر، معنادارتر و لذتبرای دست یافتن به رضایت از زندگی دست بزند، در نهایت به یک زندگی منعطف

گیری از مسئولیت شخصی یا مقصر دانستن دیگران یا جامعه برای مشکلات غیر قابل  که رفتار انتخاب شده است، کناره نکند که به دلیل آمی

شوند، پس هنگام تعامل با افرادی که  ای ناخوشایند انتخاب میپذیرش است. از آنجا که رفتارها به عنوان راهی برای حل ناکامی ناشی از رابطه

گلاسر معتقد است برای بهبود روابط بایستی هفت عادت مخرب را    .های مؤثرتری انجام گیردبایست انتخاباز است میها نیدر زندگی به آن

 زدن،  نق  کردن،   تیشکا   کردن،  سرزنش  کردن،   انتقاد   عادت مخرب شامل:  هفت  کنار گذاشت و به جای آن از هفت عادت مؤثر استفاده کرد.

  تیحما  کردن،  گوش  توان از هفت عادت مؤثر که شامل:می  مقابل  در  اداش دادن برای کنترل کردن است.کردن و رشوه یا پ  هیتنب  کردن،  دیتهد

  یکی  .( Glasser, 2019)و همیشه بر سر اختلافات مذاکره کردن استفاده کرد    رشیپذ  کردن،  اعتماد  گذاشتن،  احترام  کردن،  قیتشو  کردن،

نشأت   یاز مشکلات ارتباط  یشناختروان  یداردار و پادارد که تمام مشکلات دامنه  ید تأک  (Glasser, 2010a)  انتخاب  یگانه تئوراز اصول ده

که فرد    داندیم یموفق در هنگام تعامل با افراد یا بخشیتاغلب افراد را مربوط به نداشتن روابط رضا یمشکل اساس ی درمان یت. واقعگیرندیم

  ی هامهارت یادگیری  یدو پربار داشته باشد، با  یسالم، منطق یانسان اگر بخواهد ارتباط یگرد یدارد. از سو یازها نآن یتحما هخود ب یدر زندگ

مؤثر    یگرانارتباط با د  یطشرا  یخودآگاه در برقرار  یمهن  یا طور خودآگاه  به  دهند، یکه افراد از خود نشان م  یی . رفتارها یردبگ  یرا جد  یارتباط

شدن، نفوذ داشتن،  یده د  یعنیبه قدرت   یازن یدوست داشتن و از طرف یزبه دوست داشته شدن و ن یازارتباط خوب و مناسب ن یک درهستند. 

توجه دارند و   هایتموفق یتو در ارتباط هستند، به واقع یرخانواده و جامعه درگ ی. افراد موفق با اعضاشودیارضاء م ی،احترام داشتن و اثرگذار

 ی دارند. احساس ارزشمند  یزدوست داشته شدن را ن  یترا دوست دارند و قابل  یگران. دکنند یم  یابیارزش  پذیرییت را برحسب مسئول  درفتار خو

افرادبینندیو آنان را ارزشمند م  گذارند یاحترام م  یگرانچون به د  کنند، یم اما  افراد  یت هو  یکه دارا  ی.  تنها هستند و    یشکست هستند، 

ها را دوست آن   یافراد  یاانجام دهند و باور ندارند که احتمال دارد فرد    یکار  توانندیافراد غالباً نم  یندرد و رنج است. ا  سراسرها  آن  یزندگ

شتر  یو ب  رسدیبه نظر م  یرممکنغ   یباًرابطه درست تقر  یک  یجادها اآن   ی. برایستندقائل ن  یافراد ارزش  یبرا  یجهها فکر کنند؛ درنتبدارند و به آن

 یکه کار ارزشمند  افتدیکم اتفاق م   یلیهم خ  یو از طرف  ترسندیچون از طرد شدن م  کنند؛یو زودگذر برقرار م  یروابط سطح  یگرانمواقع با د

  رهایاز رفتا   ی است که بعض  یدرحال  ینشده و تنها بمانند. ا  یرگگوشه  یجهروابط خود را محدود کرده و درنت  شود، یباعث م   ینانجام دهند و هم

 یگرانموجب بروز اختلاف با د ی ندانم کار ین و لذا ا  دهدیانجام م  یچه کار  داند یاوقات فرد نم ی هستند. گاه ی منف  یگرد  ی افراد مثبت و بعض

رفتار    نمؤثرتر شد  یلازم برا  ییراتتغ  توانیم   کند، یم  یجاد را ا  یمنف  یطشرا  یمثبت و چه عوامل یطشرا  یچه عوامل  کهیناز ا  ی . با آگاهشودیم

ا  یت واقع  یلدل  ینبه هم  یابند.یرشد م  یریندرک سا  ییتوانا  یادگیریحساب شده و    ینبا تلاش و تمر  یارتباط  یهاکرد. مهارت  یجادخود 

و نامعقول   یرمنطقی غ   های یابی را به دست آورده و بتوانند طرز شناخت و ارز  یافراد کمک کند تا طرز تفکر مناسب  به   تواندیم  ی گروه  ی درمان

فائق    هایباشند، بر سخت اشتهسالم د رو مقابله یشتا با مشکلات پ  دهد یتجربه طبعاً به افراد قدرت م ینا یاموزند، ب یگرانخود را در تعامل با د 

کمک   ها یبه آزمودن  یگراندهند. ارتباط مناسب با د   یش خود را افزا  ی اجتماع   یهامهارت  ی به عبارت  یا حرکت کنند،    یزندگ   یان و با جر  یندآ

کنترل   یاز موانع ارتباط  . یکی دست آورنداز خود به  ترییقاطراف خود، درک عم  یطها و محنسبت به افکار، احساس  ی آگاه  یشتا با افزا  کند یم

افراد  ییرونب هم خود   یجهو درنت  زدهیب زود به آن رابطه آس   یا  یرد  کنند،یاستفاده م  یرونیاز کنترل ب  یگرانکه در رابطه خود با د  یاست. 

 یداریدر پا   ی، و دوست  ی در روابط خانوادگ  یرونی خواهند کرد و هم طرف مقابل. دادن حق انتخاب و عدم استفاده از کنترل ب  یاحساس ناراحت

از زبان درست )ارتباط کلام  یارظ آن بس رابطه و حف  بدون کنترل   کندیدارد و به فرد کمک م  یمثبت  یج( در روابط نتایمؤثراست. استفاده 

 آن حفظ ارتباط است. یینها یجهکند که نت یتاحساس خوب هدا یافرد مقابل را به سمت رفتار درست و   یرونی،ب

تأکید بر مفاهیمی    توان گفتمی  وابستگی به فضای مجازیانتخاب بر    یبر تئور  یمبتن  یدرمان  یتآموزش واقعاثربخشی  های  در تبیین یافته

تواند بر راهبردهای مقابله و منبع کنترل افراد اثر بگذارد، زیراکه نظریه انتخاب پذیری و انتخاب در واقعیت درمانی می چون کنترل، مسئولیت

خواهد بسازد احساس مسئولیت خواهد کرد  داند از وجود خود چه میکه میفرد در مقابل این  .(2001)گلاسر،    شناسی کنترل درونی استروان
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پردازد. در حقیقت واقعیت درمانی بر  به پرورش شناختی خویش می و ارزیابی مجدد رویدادها  دهی بهترهای منطقی و سازمانگیریو با تصمیم

کند تا  کمک می  نوجوانواقعیت درمانی به  بحرانی    در شرایطبه اهداف تمرکز دارد.    بهتر برای رسیدن  ارزیابی   و  حل مسئله و تصمیم گیری

کنند را شناسایی کرده و  های مؤثرتر و با قبول مسئولیت، رفتارهای ناکارآمدی که به رفع نیازهایش کمک چندانی نمیگیریبتواند با تصمیم

را مسئولانه برطرف کند  نیازهای ع  های مؤثرتر جایگزین نماید،ها را با گزینهآن  جلسات   ی نوجوانان در ط  .(Lennon, 2019)اطفی خود 

  یبه سمت کنترل درون  یرونی کنترل ب  جای  به  راها  از رفتار کامل را آموختند که آن  یانتخاب مفهوم منسجم  یبر تئور  ی مبتن  ی درمان  یتواقع

  یش احساس ب  ین ا  ی اجتماع   هاییتمحدود  یلو متأسفانه در دوره کرونا بدل  کنند یم  ییاز نوجوانان احساس تنها  یبرخ  یببرد. در دوره نوجوان

 ی آن برا  یو ارضا  یحبه تفر  یاز ن  ی پناه بردند. از طرف  یمجاز  ی به فضا  ییاحساس تنها   ینفرار از ا  یبرا  رویندر آنان به وجود آمد. از ا  یشاز پ 

به نوجوانان کمک   ی درمان   یتوابسته هستند، مشاهده کرد. اصول واقع  ینترنتو ا  یمجاز یکه به فضا  یدر افراد  توانیلذت را م   یکبه    یدنرس

)گلاسر،  و بقا پاسخ دهند    یحعشق، قدرت تفر  یافتو در  یمیتصم  ی،استقلال و آزاد  نیازهای  به  کارآمد  طورسالم به  یترشد هو  یبرا  کندیم

اجتناب   یااوقات فراغت    ذراندنگ  یکه برا  دهدیم   یاد  ها¬خود، به آن  یادینبن یازهایاز ن  یآموزش به نوجوانان به منظور آگاه  رویناز ا  (.2010

و    یاصول  ریزیکرده و با برنامه  ریزیخود طرح  یرا برا  ی آن اهداف  یاجتناب کرده و به جا  ینترنتاز ا  یاز استفاده افراط  ی،از تعارضات خانوادگ

است که خواسته و رفتار او مقابل هم قرار   ینفرد، ا  یکرفتار در    ییرگلسر تنها راه تغ  یده رفتار کنند. به عق  یتبا تعهد به خود و قبول مسئول

 ی،مجاز  یو فضا  ینترنتاز ا  زایبرفتار در استفاده آس  ییرمؤثر بودن رفتار قضاوت کند. لذا تغ  یرو از او خواسته شود تا خود در مورد غ   یردگ

  یر و تفس گیردی)مطلوب(، شکل م  یفیک یایافراد، بر اساس دن  یبرا  یتواقع  یتوسط نوجوان است. از طرف  یجنتا  یمداوم و بررس  یابی ارز  یازمندن

رفتار   یابیبه ارز یواقع  یایآن با دن یسه)مطلوب( خود و مقا یفیک  یایبا شناخت دن یجلسات آموزش یپژوهش نوجوانان در ط ین . در اشودیم

 ینترنت سازنده و استفاده مناسب از ا یبا رفتارها ین. همچنشدیم ینترنتدر ا  یحضور افراط یکار موجب توجه به ناکارآمد ینخود پرداختند ا

  ی درمان  یت قعمثبت خود آشنا شدند. ازآنجاکه وا  هایجنبه  یتو تقو  یشکنترل خو  یی توانا  گر،یبعادات تخر  یمهرورزانه به جا  هایو عادت

نت نوجوانان باشد چراکه نوجوانان با  ینتربه ا  یادبر کاهش اعت  یکردرو  ینا  یاثربخش  کنندهیه توج  تواندیم   کندیم  ییننوجوانان را تب  یازهاین

 ی ارضا  یکرده و برا  یت در استفاده از آن تعادل را رعا  اینترنت،  از  گونهاستفاده اختلال  یکه به جا  آموزندیم   یدرمان  یتواقع  یمآموزش مفاه

 عمل کنند. یبه نحو درست  یازهایشانن

 ی به فضا  یوابستگو کاهش  های ارتباطی  مهارتموجب بهبود  انتخاب    یبر تئور  یمبتن  ی درمان  یتآموزش واقع  پژوهش حاضر نشان داد  یجنتا

برای دختران انتخاب    یبر تئور  یمبتن  یدرمان   یتآموزش واقعدختر در دوران پساکرونا شد. براساس این نتایج برگزاری جلسات  نوجوانان    یمجاز

دهی و استفاده  هایی چون استفاده از ابزار خودگزارشها با محدودیتاین پژوهش نیز همچون سایر پژوهش  شود.نوجوان در مدارس پیشنهاد می

های دیگر  پژوهشگران آتی از روششود که پیشنهاد می صادفی روبرو بود. بنابراین در تعمیم نتایج احتیاط باید صورت گیرد.گیری غیرتاز نمونه

 گیری تصادفی استفاده کنند. سنجش و ارزیابی نظیر مصاحبه و روش نمونه

 موازین اخلاقی 

ف حناز   خانم درت    یی وزاده عقوا  ی ، با راهنمایی خانم درت  م جان حس مومی، راته روانشناسی   هدیه امیدیای  مطالیه بخشی از نتایج رساله درت ی  

های زیست پزاکی به نشانی  در سامانه ملی اخلاق در پژوهش  IR.IAU.K.REC.1401.156در دانش اه آزاد اسلامی واحد ر ج است ره با رد    مسچی

https://ethics.research.ac.ir  .ثبت اده است 
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Extended Abstract 
Introduction 

The COVID-19 pandemic led to significant disruptions in daily life, particularly among adolescents, who 

experienced increased dependence on virtual spaces and a decline in social and communication skills. 

Adolescents, as a vulnerable population, faced challenges in emotional regulation, social interactions, and 

dependency on digital technology, exacerbated by prolonged social isolation (Niu et al., 2023). The increased 

reliance on the internet for education, socialization, and entertainment resulted in an unprecedented rise in 

problematic internet use, which is closely linked to psychological distress, anxiety, and impaired social 

functioning ("Sundanese Children’s Eating Culture and Nutritional Status in Tangerang, Indonesia," 

2024). Studies have suggested that excessive internet use can interfere with the development of interpersonal 

skills, fostering social withdrawal and decreased real-world interactions (Lu et al., 2025). Furthermore, the 

prolonged engagement in virtual environments can contribute to lower emotional resilience and reduced self-

efficacy in face-to-face interactions (Zhang et al., 2024). 

Reality therapy, rooted in choice theory, emphasizes personal responsibility and the ability to make effective 

choices to meet one’s psychological needs. This therapeutic approach is widely recognized for fostering 

autonomy, improving communication skills, and addressing maladaptive behavioral patterns, including 

excessive internet use (Glasser, 2019). Reality therapy helps individuals develop an internal locus of control, 

reducing dependence on external stimuli such as digital media (Wu et al., 2025). Prior research has 

demonstrated the effectiveness of reality therapy in improving interpersonal relationships and reducing 

addictive behaviors by focusing on goal-setting, problem-solving, and self-regulation (Samadi et al., 2023). 

Given the rise in digital dependency and its associated psychological consequences, there is a need to explore 

evidence-based interventions that enhance communication skills while mitigating the harmful effects of 

internet overuse. This study aims to examine the effectiveness of reality therapy training based on choice theory 

in improving communication skills and reducing dependence on virtual spaces in adolescent girls in the post-

COVID-19 era. 

Methods and Materials 

This study employed a quasi-experimental research design with a pretest-posttest-follow-up structure and a 

control group. The study population included adolescent girls enrolled in secondary schools in District 11 of 

Tehran during the 2021-2022 academic year. A total of 30 participants were selected through purposive 

sampling and randomly assigned to two groups: an intervention group and a control group. 

The intervention group underwent reality therapy training based on choice theory, conducted in 12 sessions, 

each lasting 90 minutes. The training sessions were structured to enhance participants’ ability to recognize 

their needs, take responsibility for their actions, and develop adaptive communication strategies. The control 

group did not receive any intervention. 

Data collection involved two validated instruments: the Internet Addiction Questionnaire by Young (1998), 

which assesses levels of internet dependency, and the Interpersonal Skills Questionnaire by Fetro (2000), 

which evaluates communication abilities. Both groups completed these measures at three time points: pretest, 

posttest, and follow-up. Data analysis was conducted using repeated measures analysis of variance (ANOVA) 

to assess within-group and between-group differences across time points. 

Findings 

The results indicated that reality therapy training based on choice theory significantly improved 

communication skills in the intervention group compared to the control group. The mean communication skills 

score increased from the pretest to the posttest and remained stable in the follow-up phase. The observed 

improvement suggests that the intervention was effective in fostering interpersonal competencies among 

adolescent girls. Statistical analysis revealed a significant main effect of time, as well as an interaction effect 
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between group and time, indicating that the increase in communication skills was specifically attributable to 

the reality therapy intervention. 

Regarding dependence on virtual space, the intervention group exhibited a substantial reduction in internet 

addiction scores from the pretest to the posttest, with the positive effect persisting in the follow-up phase. In 

contrast, the control group did not show any significant changes over time. The statistical analysis confirmed 

a significant main effect of the intervention on reducing internet dependency, with post-hoc comparisons 

demonstrating that reality therapy training effectively curtailed excessive reliance on virtual engagement. 

Discussion and Conclusion 

The findings suggest that reality therapy training based on choice theory is an effective intervention for 

enhancing communication skills and reducing internet dependency among adolescent girls in the post-COVID-

19 period. The observed improvements in communication abilities align with previous research highlighting 

the role of reality therapy in fostering interpersonal effectiveness and social engagement. By encouraging 

adolescents to take responsibility for their actions and develop self-regulation skills, the intervention facilitated 

a shift from passive digital consumption to active social participation. 

The reduction in virtual space dependence observed in this study underscores the importance of interventions 

that promote internal control and self-determined behavior. Reality therapy’s emphasis on goal-directed 

behavior and choice-making helped participants reassess their internet use patterns and adopt healthier coping 

strategies. Given that digital dependency is associated with negative psychological outcomes, such as anxiety 

and social withdrawal, reality therapy training offers a promising approach to mitigating these risks. 

These findings have practical implications for educators, mental health professionals, and policymakers. 

Integrating reality therapy-based interventions into school curricula may help address the growing concerns 

related to digital addiction and social disengagement in adolescents. Schools can incorporate structured 

training programs that focus on self-awareness, responsibility, and effective decision-making, thereby 

equipping students with essential life skills for managing their interactions in both digital and real-world 

contexts. 

Although this study provides valuable insights, some limitations should be acknowledged. The reliance on 

self-reported measures may have introduced response bias, and the sample size was relatively small, limiting 

the generalizability of the findings. Future research should explore the long-term effects of reality therapy 

training and examine its applicability across diverse adolescent populations. Additionally, incorporating 

qualitative methods, such as in-depth interviews, could provide a more comprehensive understanding of 

participants’ experiences and the underlying mechanisms driving behavioral change. 

Overall, the study demonstrates that reality therapy training based on choice theory is a valuable intervention 

for improving communication skills and reducing dependence on virtual space in adolescent girls. By fostering 

autonomy, responsibility, and effective interpersonal interactions, this approach can play a crucial role in 

promoting psychological well-being and social competence in the post-pandemic era. 
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