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 چکیده

 یرابر شتتواهد ب یمبتن یبستتته آموزشتت کی ییمحتوا یابیو اعتبار نیپژوهش، تدو نیهدف ا

 ردکیپژوهش با رو نیا نوجوانان دختر بود. انیدر م یو طردشتتدگ ییاحستتاس تنها تیریمد

ستفاده از تحل یفیک س یمحتوا لیو با ا سوم ه شد. متون علم هیمر شانون انجام  عتبر م یو 

، بر اساس 2126تا  2106 یدر بازه زمان یدر نوجوان ییمرتبط با احساس تنها یو خارج یداخل

د. شدن لیسطر تحل بهصورت سطر انتخاب و به یورود و خروج و اصل اشباع نظر یهاملاک

 میشدند. سپس بر اساس مفاه ینیو در چند مرحله بازب یها استخراج، کدگذارو مقوله میمفاه

 یاپرور، بستتتهو گل یوستتفی یبستتته آموزشتت نیتدو یآمده و با استتتفاده از الگودستتتبه

قضاوت متخصصان حوزه مشاوره  قیبسته از طر ییشد. اعتبار محتوا یطراح یاجلسههشت

ضر وجوانن سبه  س ابانیارز نیب توافق بیو محا ستخراج چهار داده لیتحل شد. یبرر ها به ا

اس از احس یناش یهابیآس ،ییعلل احساس تنها ،ییشامل علائم احساس تنها یمفهوم اصل

ساس تنها تیریمد یو راهبردها ییتنها ش نی. بر ادیانجام ییاح سته آموز ساس، ب سه ب یا ا 

و  یو مقابله با طردشتتتدگ ،یشتتتناختخود، کاهش علائم روان تیریمد تیتقو یهدف محور

نشتتان داد که بستتته از اعتبار  یابیاعتبار جیشتتد. نتا یطراح یابیدوستتت یهامهارت یارتقا

س ییمحتوا ست. یمطلوب اریب ش برخوردار ا سته آموز شش همزمان ابع شده،نیتدو یب اد با پو

مداخلات ورو یلازم برا تیظرف ،یفردنیو ب یجانیه ،یفرد له اجرا و آموزش در  به مرح د 
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Abstract 

This study aimed to develop and establish the content validity of an 

evidence-based training package for managing loneliness and 

perceived rejection among adolescent girls. A qualitative design using 

conventional content analysis based on Hsieh and Shannon’s approach 

was employed. Scientific texts related to adolescent loneliness 

published between 2016 and 2026 were purposively selected according 

to predefined inclusion and exclusion criteria and analyzed line by line 

until theoretical saturation was achieved. Concepts and categories were 

systematically coded and reviewed through iterative team analysis. 

Based on the extracted concepts, an eight-session training package was 

developed following Yousefi and Golparvar’s educational package 

design model. Content validity was assessed through expert evaluation 

and inter-rater agreement. Data analysis yielded four core categories: 

symptoms of loneliness, causes of loneliness, consequences of 

loneliness, and strategies for managing loneliness. Accordingly, the 

training package was structured around three central goals: 

strengthening self-management capacities, reducing psychological 

symptoms, and enhancing coping with rejection and friendship skills. 

Expert evaluation indicated a high level of content validity for the 

developed package. The proposed training package provides a 

comprehensive, developmentally sensitive framework for addressing 

loneliness in adolescent girls and is suitable for implementation in 

preventive and therapeutic counseling settings. 
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 مقدمه

پژوهشگران قرار گرفته  ندهیمورد توجه فزا یمهم سلامت روان در دوره نوجوان یهااز چالش یکیعنوان به ییاحساس تنها ر،یاخ یهادر دهه

را در  فرد رات،ییتغ نیهمراه است و ا یو اجتماع یجانیه ،یشناخت ،یستیز عیسر راتییحساس از رشد است که با تغ یامرحله یاست. نوجوان

 یبرا ژهیوبه ،یکه گذار به نوجوان دهندی. مطالعات رشد نشان مدهدیقرار م ،ییاز جمله احساس تنها دار،یپا یمنف جاناتیه ربهمعرض تج

و  یتماعاج یابینسبت به ارز تیحساس ،یتیجنس تیهو یریگشکل ،یهورمون راتییتغ رایهمراه است؛ ز یشتریب یروان یدختران، با فشارها

تجربه گذرا،  کیتنها نه ییاحساس تنها ،یبستر نی. در چن(Brooks-Gunn, 2017) رسدیدوره به اوج م نیدر ا نروابط همسالا تیاهم

 یاعسلامت روان و عملکرد اجتم یبرا یتوجهمدت و بلندمدت قابلکوتاه یامدهایشود که پ لیتبد یجانیه داریپا یالگو کیبه  تواندیبلکه م

 نوجوانان دارد.

 یفرد ناش یمطلوب و روابط واقع یروابط اجتماع انیاست که از ادراک فاصله م ندیو ناخوشا یذهن یاتجربه ،یطور مفهومبه ییتنها احساس

 ای رانگیدر حضور د یکه ممکن است نوجوانان حت کنندیم دیمعاصر تأک یها. پژوهشستین کسانی ینیع یاجتماع یو لزوماً با انزوا شودیم

 ییتنها انیم زیتما نی. ا(Blandl & Eisenberger, 2025)را تجربه کنند  قیعم ییگسترده، همچنان احساس تنها یاجتماع یهادر شبکه

که  دهدینشان م زین یشناختروان. شواهد عصبسازدیرا برجسته م ییتنها یجانیو ه یپرداختن به ابعاد شناخت تیاهم ،ینیع یو انزوا یذهن

 Blandl)همراه است  یمرتبط با درد اجتماع یمغز یهاشبکه تیبه طرد و فعال تیحساس ،یاجتماع دیاز پردازش تهد یخاص یبا الگوها ییتنها

& Eisenberger, 2025)ند.ک جادیا یشناختروان یشانیپر شیو افزا یاجتماع یریگاز کناره کنندهتیخودتقو یاچرخه تواندیکه م ی، امر 

نشان  ایو آس کایآمر قا،یمختلف آفر یدر کشورها یالمللنیب یهایاست. بررس یجهان دهیپد کیدر نوجوانان،  ییاحساس تنها وعیش گستره

 ینس یهاها و گروهفرهنگ یدر برخ زانیم نیو ا کنندیرا گزارش م ییتنها دیاز نوجوانان، سطوح متوسط تا شد یتوجهاند که درصد قابلداده

با  یلیتحص یهادر سال ییاند که احساس تنهامحور نشان دادهمطالعات مدرسه ن،ی. افزون بر ا(Igami et al., 2023)است  شیافزارو به 

 نی. چن(Jefferson et al., 2023)مدرسه همراه است  طیآموز با محدانش وندیپ فیو تضع یریادگی زشیکاهش انگ ،یافت عملکرد آموزش

 دارد. یو اجتماع یدر سطح نظام آموزش ییامدهایبلکه پ ست،ین یمسئله فرد کیصرفاً  ییهد که تنهادینشان م ییهاافتهی

داشته باشد و در صورت عدم مداخله،  یخاص یرشد ریمس تواندیم یدر نوجوان ییاند که تنهانشان داده یطول یهاپژوهش ،یمنظر تحول روان از

 ،یردگخطر افس شیتجربه با افزا نیکه ا دهدینشان م ییتنها یتحول ریمنجر شود. مطالعه مس یبه تداوم مشکلات سلامت روان در بزرگسال

در دختران نوجوان،  ژهیو. به(Matthews et al., 2023)همراه است  یاجتماع-یو کاهش کارکرد روان یاجتماع یاضطراب، مشکلات سازگار

 جانیه نیا یشدت و ماندگار توانندیکه م یخود همبسته است، عوامل یمنف یابیبالا به طرد و ارز تیحساس ،یاغلب با نشخوار فکر ییتنها

 .(Cooper et al., 2021)دهند  شیرا افزا یمنف

 شیابا افز ییکه تنها دهدیمورد توجه قرار گرفته است. شواهد نشان م یطور جدبه ریاخ یهادر پژوهش زین ییاحساس تنها ینیبال یامدهایپ

 ,Lee & Lee)عمل کند  نهیزم نیعامل خطر مستقل در ا کیعنوان به تواندیدر نوجوانان ارتباط معنادار دارد و م یخودکش یافکار و رفتارها

2026; Wolf et al., 2022)و  نیآنلا یهایباز ،یاجتماع یهابه شبکه ادیاعت انیدر ارتباط م ییتنها گرلیتعد ای یانجینقش م ن،ی. همچن

را دوچندان  ییکاهش تنها یمداخلات هدفمند برا یضرورت طراح هاافتهی نی. ا(Koçak et al., 2025)برجسته شده است  یافکار خودکش

 .سازدیم

اند. از جمله اشاره کرده یو فرهنگ یاجتماع ،یخانوادگ ،یفرد یرهایاز متغ یاها به مجموعهپژوهش ،ییعوامل مؤثر بر احساس تنها نییتب در

 ,.Fürtjes et al)اشاره کرد  فیضع یو خودکارآمد نییعزت نفس پا جان،یه میدر تنظ یدشوار ،یجانیه ییبه ناگو توانیم یعوامل فرد

2023; Ohadi Haeri et al., 2024)یهافرد در شبکه گاهیو جا یطرد اجتماع ،یروابط همسالان، تجربه قلدر تیفیک ،یفردنی. در سطح ب 

تعارضات  ،یسبک دلبستگ ،ی. در سطح خانوادگ(Spadafora et al., 2022)دارد  ییدر تجربه تنها یاکنندهنییکلاس نقش تع یاجتماع
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 نی. ا(Ohadi Haeri et al., 2024)اند در نوجوانان مرتبط دانسته شده ییاحساس تنها شیبا افزا زین یکافنا یعاطف تیو حما ینیوالد

 شوند. یطراح کپارچهیصورت جامع و به دیکه مداخلات مؤثر با دهدینشان م ییبودن علل تنها یچندبعد

کاهش دهند.  یشناختمختلف روان یکردهایرو قیرا از طر ییاند تا احساس تنهاتلاش کرده یمتعدد یامداخله یهاپژوهش ر،یاخ یهاسال در

 ,Abron et al., 2024; Roushan Ravan)اند نوجوانان اثربخش گزارش شده ییو تعهد در کاهش تنها رشیو درمان پذ یدرمانتیواقع

و اضطراب را در دختران نوجوان کاهش دهد  ییتوانسته است احساس تنها رانه،یشگیپ کردیرو کیعنوان به زین یآورتاب آموزش. (2021

(Nasirzadeh et al., 2018)و  ییدر کاهش تنها ینقش مؤثر ،یاجتماع یهاو شناخت یآگاهبر ذهن یمداخلات مبتن ن،ی. علاوه بر ا

از  یاریحال، بس نی. با ا(Besse et al., 2022; Fakourian & Fakourian, 2025; Thera, 2024)اند به طرد نشان داده تیحساس

 اند.پرداخته ییبه تنها یبعدصورت تکبه ایاند شده یطراح گرید یسن یهاگروه یبرا ایمداخلات  نیا

 یهادر نسخه ژهیوبه ،یکیالکتید یاند. رفتاردرمانرا در کانون مداخلات خود قرار داده ییتنها ن،ینو یدرمان یکردهایرو یبرخ ،یمنظر نظر از

 ,.Hempel et al., 2018; Rizvi et al)دارد  دیتأک یفردنیو بهبود ارتباطات ب یجانیه ییطور خاص بر کاهش تنهابه افته،یگسترش

و احساس  یاجتماع یهادر کاهش سوءبرداشت تواندیم گران،یدر درک خود و د یسازه محور کیعنوان به یسازیذهن ن،ی. همچن(2024

 که پرداختن همزمان به دهندینشان م ینظر یهاچارچوب نی. ا(Arabadzhiev & Paunova, 2024)کند  فایا ینقش مهم یطردشدگ

 است. یضرور یینهات تیریمد یو رفتار، برا جانیشناخت، ه

ه ک دهدینشان م یلیو عزت نفس است. شواهد فراتحل یمورد توجه قرار گرفته، خودشفقت ریاخ یهاکه در سال یدیکل یهااز مؤلفه یکی

 MacBeth & Gumley, 2012; Marsh)و بهبود سلامت روان در نوجوانان ارتباط معنادار دارد  یشناختروان یشانیبا کاهش پر یخودشفقت

et al., 2018)یبا رشد مثبت نوجوان یصورت موازبه توانندیو عزت نفس م یخودآگاه جان،یه میاند که تنظها نشان دادهپژوهش ن،ین. همچ 

 ;Estrada-Fernández et al., 2023; Mertens et al., 2022)داشته باشند  ییدر برابر تنها یکنند و نقش محافظت رییتغ

Sawalhah & Al Zoubi, 2020)را  ییدر مداخلات مرتبط با تنها یخود و خودکارآمد تیتقو یهاگنجاندن مؤلفه تیهما هاافتهی نی. ا

 .کندیبرجسته م

وجوانان ن یبرا شدهیسازیو بوم افتهیساختار یآموزش یهابسته نیتدو نهیدر زم یخلأ مهم ،ییها درباره تنهاتوجه پژوهشوجود انباشت قابل با

بسته  کی یبه طراح یاند، اما کمتر پژوهشکرده یخاص را بررس یروش درمان کی یاز مطالعات، اثربخش یاری. بسشودیدختر مشاهده م

جامع و  یاست که مرورها یدر حال نینوجوانان پرداخته است. ا یتیو جنس یرشد یازهایبر شواهد و متناسب با ن یمبتن امع،ج یآموزش

دارند  دیتأک یاو مشاوره یآموزش یهاطیاجرا در محو قابل رانهیشگیپ افته،یبر ضرورت توسعه مداخلات ساختار د،یجد یپژوهش یدستورکارها

(McCarthy et al., 2026; Verity et al., 2025)هرچند اثربخش،  ،یرفتار-یکه مداخلات شناخت دهدیشواهد نشان م ن،ی. افزون بر ا

 .(Luan et al., 2025)ارائه شوند  یامنسجم و چندمولفه یهارا دارند که در قالب برنامه ییکارا نیشتریب یزمان

 یارتقا یهابرنامه ایمدار وحدت یهامانند آموزش گر،ید یهادر حوزه افتهیساختار یشناختروان یهاموفق آموزش یهاتجربه گر،ید یسو از

 یاناز مشکلات رو یریشگیو پ یخودآگاه شیها، افزاانتقال مهارت یبرا یابزار مؤثر توانندیم یآموزش یهاکه بسته دهدیسلامت روان، نشان م

در نوجوانان  ییاحساس تنها تیریمد یبرا یاختصاص یاحال، فقدان بسته نی. با ا(Ebrahimi Ghiyeh Qashlaq et al., 2019) باشند

 .شودیمحسوب م یو کاربرد یشکاف پژوهش کیبپردازد،  جانیه نیا یامدهایطور همزمان به علل، علائم و پدختر، که به

 تیمداخلات موجود از نظر جامع تیو محدود ،یلیسلامت روان و عملکرد تحص یآن برا یجد یامدهایپ ،ییاحساس تنها یبالا وعیتوجه به ش با

 یهاو بهبود مهارت یشناختخود، کاهش علائم روان تیریبر شواهد، که بتواند مد یمبتن یبسته آموزش کی نیضرورت تدو ،یسازیو بوم

سته ب کی ییمحتوا یابیو اعتبار نیمطالعه، تدو نیهدف ا نیبنابرا شود؛یآشکار م شیاز پ شیدختر را هدف قرار دهد، ب ناننوجوا یفردنیب

 نوجوانان دختر است. انیدر م ییاحساس تنها تیریمد یآموزش
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 شناسیروش

رفت. مورد توجه قرار گمتون موجود در این زمینه  نوجوانان بود.مدیریت احساس تنهایی برای تدوین بسته با توجه به اینکه موضوع این پژوهش 

استفاده  (Hsieh & Shannon, 2005) 2، به روش طرح مرسوم1ها از تحلیل محتوابنابراین پژوهش از نوع کیفی بود و برای تحلیل داده

ها موجود ها و متون پژوهشی مربوط به موضوع مورد مطالعه موجود باشد. در این پژوهش نیز نظریهشد. این طرح زمانی کاربرد دارد که نظریه

. شد. در پژوهش حاضر محیط پژوهش، متون مربوط به دو روش مذکور بودها به طور مستقیم از متون استخراج ی کدها و مقولهبود و کلیه

با این حال انتخاب متون تا ده متن افزایش یافت. این متون  رخ دادمنبع هفت ها پس از ها ادامه یافت. اشباع دادهانتخاب متون تا اشباع داده

 مذکورهای داخلی و خارجی که بیشترین همخوانی با دو نظریه ها، مقالات و رسالهمورد بررسی قرار گرفت، کتاب 2122تا  2112در بازه زمانی 

های ورود عبارت بودند از: متون مربوط به ده سال اخیر باشد؛ یکی از مفاهیم اصلی را داشتند در محیط پژوهش مورد توجه قرار گرفتند. ملاک

اسی نهای دانشجویی کارشهای خروج عبارت بودند از: متون ناشر معتبر نداشته باشد؛ متن مربوط به پایان نامهباشد. ملاک احساس تنهاییآن 

ای تا زمان نگارش این ی چاپ شدههای اطلاعاتی موجود مقالههای انجام شده در بانکو کارشناسی ارشد باشد. لازم به ذکر است طبق بررسی

 مقاله در خصوص موضوع مورد نظر به زبان فارسی یافت نشد.

 احساس تنهایی در نوجوانی . متون منتخب مرتبط با1جدول 

1 Jefferson R, Barreto M, Verity L, and Qualter P. Loneliness during the school years: How it affects learning and 
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 رداشت تا در متون مربوط بسوالات راهنمایی بود که محقق را وا میاستفاده شد؛ ی متون ها از راهنمای دقیق مطالعهبه منظور گردآوری داده

رد تحلیل قرار های کلیدی و مهم یادداشت برداری کند. پس از مشخص شدن منابعی که باید مومتمرکز باشد و از عبارتاحساس تنهایی 

                                                           
1 Content analysis method 

2 conventional 
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سمع و  و به ندگرفتند، این منابع به صورت سطر به سطر مورد مطالعه قرار گرفته، بررسی محتوایی و تحلیل محتوا شده و کدگذاری شدمی

 تمایزات حال عین در و مفهوم با هم بررسی شد و معنی به لحاظ هاانسجام و همخوانی داده نظر استاد راهنما و مشاور رسید. در این مرحله

 مفاهیایجاد شد. در مرحله بعد، منابع به کمک اساتید راهنما و مشاور، مورد مطالعه و بررسی دقیق قرار گرفت و م محتوا میان مشخصی واضح و

که  ن آنچهشد، یعنی تعامل متقابل بیها تحلیل میزمان با گردآوری آنها همبه دست آمده مورد بازنگری قرار گرفتند. لازم به ذکر است داده

ها و تحلیل رخ داد، این کار جوهر دستیابی به روایی و پایایی است. در این شود و آنچه باید دانسته شود و رفت و برگشت بین دادهدانسته می

ار و ها و کدها انجام شد. همچنین جهت رعایت اعتبها و حرکت مکرر رفت و برگشتی بین دادهپژوهش نیز گردآوری و تحلیل همزمان داده

های حاصل از پژوهش کیفی، دهنده آن است، که یافتهکه نشان سودمندی (Noble & Smith, 2025)نکات رعایت شد این پایایی نتایج 

ود باحساس تنهایی کننده پژوهش مورد مطالعه است و با توجه به این که هدف این پژوهش، دستیابی به آموزش برگرفته از سودمند و روشن

ای که تمامیت زمینه؛ مؤثر باشد احساس تنهاییدهی به مشاوران و مراجعان در جهت بهبود شرایط و چگونگی تواند در جهت آگاهیپس می

و به منظور رعایت این هدف در پژوهش حاضر تمامی متغیرها مدنظر قرار گرفت  هپدیده تحت مطالعه با توجه به زمینه مورد بررسی مطالعه شد

فسیر متون نداشت. در این پژوهش محققین محقق با درک جایگاه خویش تأثیر ناآگاهانه بر ت ؛تر توصیف نمایدتا زمینه مورد بررسی را کامل

تلاش کردند، تا با آگاهی از جایگاه خویش، از هر گونه سوگیری در تفسیر و تحلیل پرهیز نمایند، همچنین با کمک گرفتن از یک متخصص 

است که سایر متخصصان و  سبکیهمچنین روش گزارش  د.نها بپرهیزها، از هر گونه تأثیر ناآگاهانه بر تفسیرها و تحلیلدیگر در تحلیل

های کیفی به شکل جدول درآید تا فهم آن برداران از آن به خوبی بتوانند نتایج پژوهش را درک کنند. در این پژوهش تلاش شد تا گزارشبهره

پژوهش مصاحبه  در ایندادند رعایت شد ها را انجام که افراد مختلف کدگذاری و تحلیل داده سه سوسازی محققیندر نهایت آسان گردد. 

 های کیفی انجام شد.ها توسط محقق، استاد راهنما و یک متخصص کدگذاری پژوهشتوسط محقق کدگذاری و تحلیل داده

 هایافته

( 2115ای هسیه و شانون )ها و با توجه به اینکه روش پژوهش تحلیل محتوا بود از روش پنج مرحلهدر کل به طور خلاصه به منظور تحلیل داده

 به شرح زیر استفاده شد: 

کلیه واحدهای مفهومی متون منتخب استخراج شد؛ کلیه زیر مفاهیم مفاهیم اصلی استخراج شد. کلیه مفاهیم در قالب طبقات و سپس کدها 

ار سط استاد راهنما پیش بررسی شد؛ اعتبها با نظریه ها، مفاهیم مستخرج توبندیها و مقولهشکل گرفتند؛ به منظور بررسی همسانی کدبندی

ها بندیگیری بر اساس کدبندی و مقولهی اعضای تیم پژوهشی به جز دانشجو انجام شد )متخصصین( و نتیجهو پایایی کدبندی توسط کلیه

 دهد.را نشان می متون احساس تنهاییتحلیل محتوای  2جدول  انجام شد.

 به شیوه مرسوم هاییمتون احساس تنتحلیل محتوای . 2جدول 

مستخرج و مرتبط با مفاهیم  ردیف

 احساس تنهایی

 کدبندی خرده مفاهیم

 سردرد، احساس بیماری یا خستگی، درد بی دلیل علائم جسمانی  علائم 1

 مشکلات خواب

 افزایش یا کاهش وزن

 داشتن افکار منفی و نشخوارهای فکری ارتباطی  علائم روانشناختی

 اضطراب و بدبینی

 حملات پانیک

 احساس منفی مبهم نسبت به آینده

 انجام رفتارهای پرخطر

 عزت نفس و اعتماد به نفس پایین
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 جابه جایی مکانی )از بین همسایگان، شهر، مدرسه( علل اجتماعی و ارتباطی علل 2

 اقلیت بودن

 تجربه همسال آزاری

 دوست یا عزیزاز دست دادن یک 

 ناگویی هیجانی  علل فردی

 های ارتباطیضعف در تشخیص سرنخ

 عزت نفس و اعتماد به نفس پایین

 درون گرایی

 شرم و کم رویی 

 ابتلا به یک بیماری مزمن

 معلولیت جسمی

 علانم روانشناختی )اضطراب و افسردگی و استرس(

 تعارضات والدینی  علل خانوادگی

 محیط خانوادگی آشفته

 ورود یک همشیر جدید

های ناشی از آسیب  3

احساس تنهایی توسط 

 نوجوان

 نداشتن شبکه حمایتی اجتماعی

 در معرض قلدری قرار گرفتن

 های ضد اجتماعیقرار گرفتن در گروه

 ناامیدی و بدبینی به خود روانشناختی

 خودکشیمیل به 

 کاهش انگیزه تلاشگری

 افزایش تعارضات با خانواده خانوادگی

 تجربه هیجانات منفی نسبت به والدین و استفاده مکانیسم دفاعی جابه جایی

 افت تحصیلی تحصیلی

 کاهش انگیزش تحصیلی

 هدفمندی و برنامه ریزی تقویت مدیریت خود مدیریت احساس تنهایی 4

 عزت نفس بهبود

 ارتقای ذهنی سازی

 های تاب آوری و سازگاریبهبود مهارت

 پذیرش احساسات منفی کاهش علائم روانشناختی

 بهبود تفکر مثبت 

 مهربانی با خود

 بهبود خودکارآمدی 

 مدیریت افکار منفی

 ذهن آگاهی

مقابله با طرد شدگی و 

 دوست یابی

 ارزشمندی و خودپنداره مثبتحفظ احساس 

 تصمیم گیری برای شکل دادن به روابط جدید

 های منفیاصلاح ویژگی

 یادگرفتن از طرد شدن

 گفتگو با یک فرد امن

 کنار کشیدن از فرد طرد کننده

 های دوست یابیبهبود مهارت 
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داد متغیر احساس تنهایی حاوی چهار مفهوم اصلی و نه خرده مفهوم بود که عبارتند شود متون نشان دیده می 2همانگونه که در جدول شماره 

از: علائم احساس تنهایی )با دو خرده مفهوم علائم جسمانی و روانشناختی(؛ علل احساس تنهایی )با خرده مفاهیم علل اجتماعی، فردی، 

های اجتماعی، خانوادگی، روانشناختی و اجتماعی( و مدیریت احساس بهای ناشی از احساس تنهایی )با خرده مفاهیم آسیخانوادگی(؛ آسیب

 تنهایی با خرده مفاهیم )تقویت مدیریت خود؛ کاهش علائم روانشناختی و مقابله با طر دشدگی و دوست یابی(.

سه آموزشی مبتنی بر ی احساس تنهایی، هشت جلپس از استخراج مفاهیم اصلی و بر مبنای همین مفاهیم و خرده مفاهیم آن در حوزه

 ( تهیه شد که به این شرح بود:2123راهبردهای انجمن روانشناسی آمریکا برای تدوین بسته به روش یوسفی و گلپرور )

گام اول: در این مرحله تیم پژوهش مفاهیم و خرده مفاهیم مستخرج از تحلیل محتوای متون احساس تنهایی و نتایج مستخرج از آن را چندین 

 ی کردند. بار بررس

گام دوم: در این مرحله تیم پژوهش مفاهیم و خرده مفاهیم مستخرج از تحلیل محتوا را چندین بار بررسی کردند و براساس مفاهیم مستخرج، 

هدف بسته آموزشی را در سه راهکار مدیریت احساس تنهایی یعنی تقویت خود، کاهش علائم روانشناختی و مقابله با احساس تنهایی قرار 

 دند.دا

 هایسازوکارهای رفتاری، شناختی و اجتماعی برای کاهش و مدیریت چالشاز گام سوم: در این مرحله، تیم پژوهش با توجه به اهداف مذکور از 

 احساس تنهایی بهره بردند. 

مبحث را مشخص کردند  سازی تعداد جلسات و زمان مورد نیاز برای هر مبحث و اولویت بندیگام چهارم: در این مرحله تیم پژوهش مشخص

  آمده است.  3که در جدول 

)تعاریف رفتاری، تعیین اهداف، راهبردها و فنون برای  APAهای مشی آموزشی براساس خطسازی محتوای بستهگام پنجم: تدوین و آماده

 هرجلسه( تحت نظارت اساتید راهنما و مشاور انجام شد.

ی آموزشی توسط متخصصین مشاوره ی نوجوان )هشت نفر( انجام شد. برای و محتوای بستهگام ششم: در این مرحله اعتباریابی فرآیند 

 داعتباریابی بسته تدوین شده از روش توافق بین ارزیابان استفاده شد به این ترتیب که بسته آموزشی به همراه فرم ارزیابی محتوا و فرآین

رمانگران فردی قرار گرفت و تغییرات مد نظر آنان در بسته اعمال شد. لازم به دآموزشی، در اختیار متخصصین حوزه مشاوره سلامت و روان

 برای بسته حاصل شد. 95/1ذکر است ضریب توافق 

 . خلاصه طرح آموزشی مدیریت احساس تنهایی برای نوجوانان دختر3جدول 

 تعاریف رفتاری

 کند که از ارتباطات اجتماعی مناسب برخودار نیست.نوجوان احساس می

 کند کسی را ندارد که با او بازی کند یا ارتباط عمیق داشته باشد.نوجوان احساس می

 کند همسالانش یا دیگران او را دوست ندارند.نوجوان فکر می

 زنند.کند دیگران پشت سر او حرف مینوجوان فکر می

 کنند.کند دیگران او را تمسخر مینوجوان فکر می

 گیرد.آزار قرار مینوجوان توسط همسالانش مورد 

 نوجوان توسط همسالانش مورد بی توجهی و غفلت قرار میگیرد.

 دهد.های ارتباطی مشکلات جسمانی مانند سردرد و یا پایین بودن انرژی نشان مینوجوان بر اثر آشفتگی

 جلسه اول: 

 هدف: آشنایی با احساس تنهایی

 نترسند.محتوا: نوجوانان احساس تنهایی را بشناسند و از آن 

 تکلیف: تکمیل کاربرگ نظارت برمیزان احساس تنهایی و واکنش به آن

 جلسه دوم:

 هدف: تقویت خود به منظور کاهش حساسیت به تنهایی
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 محتوا: نوجوانان بتوانند به کمک تقویت خود نسبت به تنهایی حساسیت کمتری نشان دهند.

 د مهارت هاتکلیف: تکمیل کاربرگ نظارت بر خودتقویتی به کمک بهبو

 جلسه سوم:

 هدف: تقویت خود برای مقابله با احساس تنهایی به کمک بهبود عزت نفس

 های بیشتر )با تاکید بر عزت نفس( برای تقویت بیشتر خود آشنا شوند.محتوا: شرکت کنندگان با شیوه

 تکلیف: تکمیل کاربرگ ساخت تابلوهای آرزوی شخصی و نامه به آینده

 جلسه چهارم

 بهبود تاب آوری جهت تقویت خود هدف:

 های تاب آوردن و تحمل پریشانی در شرایط دشوار تنهایی آشنا گردد.محتوا: نوجوانان با شیوه

 تکلیف: تکمیل کاربرگ نظارت بر تاب آوری و تحمل پریشانی

 جلسه پنجم

 هدف: تقویت خود به کمک مقابله مناسب با احساس طردشدگی

 یوه صحیح مقابله با احساس طردشدگی آشنا شوند.محتوا: شرکت کنندگان با ش

 تکلیف: تکمیل کاربرگ مقابله با طرد شدگی

 جلسه ششم:

 هدف: مقابله با قلدری در روابط دوستانه و یا با همکلاسی ها

 های قلدر خود روبه رو شوند؟محتوا: دانش آموزان بدانند که چگونه با همکلاسی

 دریتکلیف: تکمیل کاربرگ مقابله با قل

 جلسه هفتم: 

 هدف: جایابی مناسب در گروه برای مقابله با طرد شدگی

 محتوا: دانش آموز بتواند با کمترین دغدغه جای خود را در گروه دوستی پیدا کند. 

 تکلیف: تکمیل کاربرگ توانایی دوست یابی 

 جلسه هشتم:

 های دوست یابیهدف: آشنایی با مهارت

 ی دوست یابی بیشتری آشنا شوند.هامحتوا: نوجوانان با مهارت

 های اجتماعیتکلیف: تکمیل کاربرگ نظارت بر مهارت

 گیریبحث و نتیجه

نوجوانان دختر بود که با استفاده از روش  یبرا ییاحساس تنها تیریمد یبسته آموزش کی ییمحتوا یابیو اعتبار نیپژوهش تدو نیهدف ا

 یازه چندبعدس کی یدر نوجوان یینشان داد که احساس تنها یفیک لیتحل جیمعتبر انجام شد. نتا یمتون علم یمرسوم و بر مبنا یمحتوا لیتحل

 یهامؤلفهخرده یخود دارا میمفاه نیو ا شودیم لیتشک تیریمد یو راهبردها امدهایشامل علائم، علل، پ یمفهوم اصل هاراست که از چ

 تیقوت یبا سه هدف محور شدهنیتدو یبسته آموزش ها،افتهی نیهستند. بر اساس ا یفردنیو ب یشناخت ،یجانیه ،یدر سطوح فرد یمتعدد

ه نشان داد ک یابیاعتبار جیشد و نتا یطراح یابیدوست یهامهارت یو ارتقا یو مقابله با طردشدگ یشناختنخود، کاهش علائم روا تیریمد

 برخوردار است. ییبالا ییبسته از اعتبار محتوا نیا

ود محد یخلأ عاطف ایغم  یدر نوجوانان دختر صرفاً به تجربه ذهن یینشان داد که تنها «ییعلائم احساس تنها»مربوط به مفهوم  یهاافتهی

 یکاهش عزت نفس و حت نده،یدرباره خود و آ یافکار منف ،یاضطراب، نشخوار فکر رینظ یشناختروان یهااز نشانه یابلکه با مجموعه شود،ینم

 ،یافسردگ شیبا افزا یدر نوجوان ییتنها دهندیهمسو است که نشان م نیشیپ یبا شواهد پژوهش جینتا نیر همراه است. اپرخط یرهارفتا

با مطالعات  هاافتهی نیا یهمخوان نی. همچن(Cooper et al., 2021; Matthews et al., 2023)ارتباط دارد  یجانیه یشانیاضطراب و پر

 دانندیبه طرد مرتبط م تیو حساس یمرتبط با درد اجتماع یعصب یهاشبکه یسازرا با فعال ییاست که تنها توجهابلق یشناختروانعصب
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(Blandl & Eisenberger, 2025)و  یاز منظر نظر ،ییتنها یشناختعلائم روان رشیو پذ ییبر شناسا یبسته آموزش دیتأک ن،ی. بنابرا

 .رسدیموجه به نظر م یتجرب

است.  یو خانوادگ یاجتماع ،یکنش عوامل فردنوجوانان دختر حاصل برهم یید که تنهانشان دا هاافتهی ،«ییعلل احساس تنها»بخش  در

 یو تجربه طرد همسالان، قلدر ،یدر سطح فرد فیضع یو خودکارآمد نییعزت نفس پا جان،یه میضعف در تنظ ،یجانیه ییناگو رینظ یعوامل

که  ییهابا پژوهش جینتا نیدارند. ا ییو تداوم تنها یریگدر شکل ینقش مهم ،یفردنیدر سطح ب یاجتماع یهاشبکه درنامطلوب  گاهیجا ای

. (Ohadi Haeri et al., 2024)اند همراستا است نشان داده ییتنها ینیبشیرا در پ یو خودشفقت یجانیه ینظمیب ،ینقش سبک دلبستگ

 ,.Igami et al)دارد  یآن همخوان یفرهنگ یهادر نوجوانان و تفاوت ییگسترده تنها وعیدرباره ش یالمللنیب هدبا شوا هاافتهی ن،یافزون بر ا

 تیتوجه دارد، با ماه یانهیاز عوامل زم یاعامل منفرد، به مجموعه کیتمرکز بر  یجاکه به یبسته آموزش کردیاساس، رو نی. بر ا(2023

 سازگار است. ییتنها یچندبعد

و  یلیتحص ،یاجتماع ،یشناختروان یهادر حوزه یجد یامدهایپ تواندیم یینشان داد که تنها «ییاحساس تنها یامدهایپ»مربوط به  جینتا

خطر  شیو افزا نده،ینسبت به خود و آ ینیو بدب یدیناام شیافزا ،یافت عملکرد آموزش ،یلیتحص زشیگداشته باشد. کاهش ان یرفتار یحت

عامل  کی عنوانرا به ییکه تنها ییهابا پژوهش هاافتهی نیمتون برجسته شدند. ا لیبودند که در تحل ییامدهایاز جمله پ رسانبیافکار خودآس

 نی. همچن(Lee & Lee, 2026; Wolf et al., 2022)اند همسو است کرده یدر نوجوانان معرف یخودکش یرفتارها یخطر مستقل برا

 یر منفاث یریادگیکرده و بر  فیبا مدرسه را تضع آموزدانش وندیپ تواندیم ییکه تنها دهدیمحور نشان مبا مطالعات مدرسه جینتا یهمخوان

 .کندیم دایپ یاژهیو تیاهم رانه،یشگیبر مداخله زودهنگام و پ یبسته آموزش دیتأک ن،ی. بنابرا(Jefferson et al., 2023)بگذارد 

بود.  یدیاستخراج شد که شامل سه راهبرد کل یبسته آموزش یعنوان محور اصلبه «ییاحساس تنها تیریمد»مفهوم  امدها،یپ نیپاسخ به ا در

 یاهافتهیبخش از بسته با  نی. اپردازدیم جانیه میو تنظ یخودکارآمد ،یخود که به بهبود عزت نفس، خودآگاه تیریمد تینخست، تقو

 یاختشنروان یشانیو پر ییدر برابر تنها یمهم یو عزت نفس نقش محافظت یجانیه یمیخودتنظ دهندیاست که نشان م وهمس ییهاپژوهش

شواهد  نی. همچن(Estrada-Fernández et al., 2023; Mertens et al., 2022; Sawalhah & Al Zoubi, 2020)دارند 

. (Fürtjes et al., 2023)و اضطراب در نوجوانان همراه است  یعلائم افسردگ کاهشبالاتر با  یاند که خودکارآمدنشان داده کیولوژیدمیاپ

 .شودیم یبر شواهد تلق یمبتن یمیبسته، تصم یاز اهداف اصل یکیعنوان خود به تیریمد تیمنظر، قرار دادن تقو نیاز ا

 ناکارآمد یفکر یبا خود و اصلاح الگوها یمهربان ،یآگاهذهن ،یمنف جاناتیه رشیپذ قیاز طر یشناختدوم بسته، کاهش علائم روان راهبرد

 و ییرا در کاهش تنها یاجتماع یهابر شناخت یو مداخلات مبتن یآگاهذهن یهمسو است که اثربخش یبخش از بسته با مطالعات نیبود. ا

که  دهندینشان م هالیفراتحل نی. همچن(Besse et al., 2022; Fakourian & Fakourian, 2025)اند نشان داده دبه طر تیحساس

. (MacBeth & Gumley, 2012; Marsh et al., 2018)در نوجوانان ارتباط معنادار دارد  یشناختروان یشانیبا کاهش پر یخودشفقت

 Abron)اند نوجوانان اثربخش گزارش شده ییو تعهد، در کاهش تنها رشیمانند درمان پذ رش،یبر پذ یمبتن یدرمان یکردهایرو ن،یعلاوه بر ا

et al., 2024)ست.ا موجود همخوان یو تجرب ینظر اتیبا ادب ،یجانیو کاهش اجتناب ه جاناتیه رشیبر پذ یبسته آموزش دیتأک ن،ی. بنابرا 

پژوهش نشان داد که تجربه طرد  یهاافتهیبود.  یفردنیو روابط ب یابیدوست یهامهارت یو ارتقا یسوم بسته، مقابله با طردشدگ راهبرد

قش که ن ییهابا پژوهش جینتا نیدر نوجوانان دختر است. ا ییتداوم تنها یدیاز عوامل کل یحفظ روابط دوست ای جادیدر ا یو دشوار یاجتماع

. (Spadafora et al., 2022)اند همسو است برجسته کرده ییها را در تجربه تنهاشبکه نیفرد در ا گاهیهمسالان و جا یاجتماع یاهشبکه

خود  یاز اهداف محور یکیرا  یارتباط یهاو بهبود مهارت یجانیه ییکاهش تنها ،یکیالکتید یرفتاردرمان افتهیگسترش یهانسخه نیهمچن

و کاهش  گرانیدر بهبود درک خود و د یسازینقش ذهن ن،ی. افزون بر ا(Hempel et al., 2018; Rizvi et al., 2024)اند قرار داده
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رو، گنجاندن آموزش  نی. از ا(Arabadzhiev & Paunova, 2024)شده است  دییتأ ریاخ یهادر پژوهش یاجتماع یهاسوءبرداشت

 .شودینوجوانان دختر محسوب م یفردنیب یازهایبه ن میمستق یپاسخ ،یدر بسته آموزش یگو طردشد یمقابله با قلدر ،یابیدوست یهامهارت

 ،ییاحساس تنها یو اجتماع یجانیه ،یبا پوشش همزمان ابعاد فرد شدهنیتدو یکه بسته آموزش دهدیپژوهش نشان م نیا جیمجموع، نتا در

 یکه اثربخش یو خارج یداخل یهابا پژوهش هاافتهی نیفراهم آورد. ا یو درمان رانهیشگیمداخلات پ یجامع و منسجم برا یچارچوب تواندیم

 ,Nasirzadeh et al., 2018; Roushan Ravan)دارد  یاند همخوانرا گزارش کرده ییمختلف بر کاهش تنها یشناختانمداخلات رو

 یازهایو متناسب با ن افتهیساختار یبسته آموزش کیدر قالب  کردهایرو نیا یسازکپارچهیپژوهش در  نیا یاصل یحال، نوآور نی. با ا(2021

 McCarthy et al., 2026; Verity)کمتر مورد توجه قرار گرفته بود  نیشیپ اتیکه در ادب یدختر است، امر ناننوجوا یتیو جنس یرشد

et al., 2025)درباره ضرورت مداخلات  یمرور یهاپژوهش یهاهیها در قالب جلسات منظم و هدفمند، با توصبر ارائه آموزش دیتأک نی. همچن

 .(Luan et al., 2025)همسو است  یاچندمولفه

 و از ییتنها از نظر محتوا شدهنیتدو یاست. نخست، بسته آموزش ییهاتیودمحد یدارا ،یو کاربرد ینظر یپژوهش با وجود دستاوردها نیا

بر  یپژوهش مبتن یهانشد. دوم، داده یبررس یتجرب یامطالعه مداخله کیآن در  ییاجرا یشد و اثربخش یابیقضاوت متخصصان اعتبار قیطر

بسته لحاظ نشد. سوم، تمرکز پژوهش بر نوجوانان دختر ممکن است  نیتدو ندینوجوانان در فرا میمستق یهادگاهیبود و د یلممتون ع لیتحل

 را محدود کند. یتیجنس ای یسن یهاگروه ریبه سا جینتا یریپذمیتعم

 آن بر کاهش یاجرا و اثربخش یشیآزمامهین ای یشیدر قالب مطالعات آزما شدهنیتدو یبسته آموزش نده،یآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

ان از نوجوان ستهیو تجربه ز دگاهید یبررس نیشود. همچن یابینوجوانان ارز یفردنیب یهامهارت یبهبود سلامت روان و ارتقا ،ییاحساس تنها

ن در کاربرد آ یو بررس یشناختمداخلات روان ریبسته با سا نیا یاثربخش سهیآن کمک کند. مقا یبه اصلاح و غنا تواندیبسته م یمحتوا

 را فراهم آورد. یارزشمند یپژوهش یرهایمس تواندیم زین یتیو جنس یهنگمختلف فر یهاگروه

مورد  هرانیشگیپ یهاو برنامه یشناسروان یهاکینیدر مراکز مشاوره مدارس، کل یابزار عمل کیعنوان به تواندیم شدهنیتدو یآموزش بسته

 به تواندیسلامت روان نوجوانان، م یارتقا یهابسته، و ادغام آن در برنامه نیا یاجرا نهیدر زم انی. آموزش مشاوران و مربردیاستفاده قرار گ

 یفرصت مناسب تواندیم یگروه یهابسته در قالب کارگاه نیاستفاده از ا نیآن کمک کند. همچن یمنف یامدهایو پ ییکاهش احساس تنها

 نوجوانان فراهم آورد. انیاحساس تعلق در م جادیو ا یاجتماع یهامهارت تیتقو یبرا

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

  در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در
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 قدردانیتشکر و 

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند. پژوهشگران از تمامی شرکت

 هاشفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.داده

 حامی مالی

 نداشته است.این پژوهش حامی مالی 

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Loneliness has increasingly been recognized as a critical mental health concern during adolescence, a 

developmental period characterized by profound biological, cognitive, emotional, and social transitions. 

Adolescents are particularly sensitive to social evaluation, peer acceptance, and interpersonal feedback, 

making them vulnerable to experiences of perceived rejection and social disconnection. Research indicates 

that loneliness is not merely a transient emotional state but a subjective and distressing experience arising from 

a perceived discrepancy between desired and actual social relationships, which can persist even in the presence 

of others or within extensive social networks (Blandl & Eisenberger, 2025). Developmental evidence suggests 

that this experience is especially salient for adolescent girls, who face intensified emotional reactivity, 

heightened interpersonal sensitivity, and increased reliance on peer relationships during this stage of life 

(Brooks-Gunn, 2017). 

Epidemiological studies across diverse cultural contexts have demonstrated that loneliness among adolescents 

is highly prevalent and, in many regions, increasing over time (Igami et al., 2023). School-based research has 

further shown that loneliness negatively affects academic engagement, motivation, and learning outcomes, 

highlighting its broader educational and social implications (Jefferson et al., 2023). Longitudinal findings 

indicate that loneliness during adolescence follows distinct developmental trajectories and is associated with 

long-term risks for depression, anxiety, impaired psychosocial functioning, and reduced educational attainment 

(Matthews et al., 2023). These outcomes underscore the importance of early and targeted interventions. 

Loneliness has also been identified as a significant risk factor for severe mental health outcomes, including 

suicidal ideation and behaviors among adolescents. Empirical evidence suggests that loneliness independently 

predicts self-harm and suicidal behaviors, even when controlling for other psychological risk factors (Lee & 

Lee, 2026; Wolf et al., 2022). Moreover, recent studies have highlighted the mediating and moderating role 

of loneliness in the relationship between problematic digital behaviors, such as social network addiction and 

online gaming, and suicidal ideation (Koçak et al., 2025). Such findings reinforce the need for preventive and 

therapeutic strategies that directly address loneliness rather than treating it as a secondary symptom. 

From an etiological perspective, loneliness in adolescence is understood as a multidimensional phenomenon 

influenced by individual, interpersonal, and contextual factors. At the individual level, emotional 

dysregulation, alexithymia, low self-esteem, and diminished self-efficacy have been consistently associated 
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with heightened loneliness (Fürtjes et al., 2023; Ohadi Haeri et al., 2024). Interpersonally, peer rejection, 

bullying, and unfavorable positions within social networks contribute substantially to persistent loneliness 

experiences (Spadafora et al., 2022). Family-related variables, including insecure attachment patterns and 

insufficient emotional support, further exacerbate vulnerability to loneliness (Ohadi Haeri et al., 2024). The 

convergence of these factors suggests that effective interventions must be comprehensive and developmentally 

sensitive. 

A growing body of intervention research has explored psychological approaches to reducing loneliness. Reality 

therapy, acceptance and commitment therapy, and resilience-based interventions have demonstrated 

effectiveness in decreasing loneliness and related emotional distress in adolescents (Abron et al., 2024; 

Nasirzadeh et al., 2018; Roushan Ravan, 2021). Mindfulness-based and social-cognitive interventions have 

also shown promising results in alleviating loneliness and rejection sensitivity (Besse et al., 2022; Fakourian 

& Fakourian, 2025). Additionally, contemporary therapeutic frameworks such as dialectical behavior therapy 

and mentalization-based approaches explicitly target emotional loneliness and interpersonal functioning 

(Arabadzhiev & Paunova, 2024; Hempel et al., 2018; Rizvi et al., 2024). Despite these advances, most 

existing studies focus on single therapeutic modalities or specific outcomes and lack structured, integrative 

training programs tailored to the developmental and gender-specific needs of adolescent girls. 

Recent reviews and research agendas have emphasized the necessity of developing structured, multi-

component, and evidence-based interventions that can be implemented in educational and counseling settings 

(McCarthy et al., 2026; Verity et al., 2025). Furthermore, evidence from meta-analyses suggests that 

psychological interventions yield stronger and more sustainable effects when delivered as coherent, multi-

session programs rather than isolated techniques (Luan et al., 2025). Nonetheless, there remains a notable gap 

in the literature regarding the design of comprehensive training packages specifically aimed at managing 

loneliness among adolescent girls. 

In light of the high prevalence of loneliness, its serious psychological and educational consequences, and the 

limitations of existing interventions, the present study sought to develop and establish the content validity of 

a structured, evidence-based training package for managing loneliness in adolescent girls. 

Methods and Materials 

This study employed a qualitative design grounded in conventional content analysis. Scientific texts, including 

peer-reviewed journal articles and authoritative academic sources related to adolescent loneliness, were 

systematically reviewed. Materials published within a defined recent time frame were selected based on 

explicit inclusion and exclusion criteria and analyzed until conceptual saturation was achieved. Data collection 

involved line-by-line examination of texts to extract key concepts, categories, and themes relevant to the 

experience, causes, consequences, and management of loneliness in adolescence. 

The analytical process followed a multi-stage approach, including initial coding, categorization, iterative 

refinement, and validation through expert review. Based on the extracted concepts, a structured training 

package was developed following an established educational package design framework. The resulting 

program was organized into eight sessions, each with clearly defined objectives, content areas, and practical 

activities. Content validity was assessed through expert evaluation, and inter-rater agreement was calculated 

to ensure the rigor and coherence of the developed package. 

Findings 

The content analysis yielded four overarching categories that characterize loneliness in adolescent girls: 

symptoms of loneliness, causes of loneliness, consequences of loneliness, and strategies for managing 

loneliness. Symptoms encompassed psychological indicators such as anxiety, rumination, negative self-

evaluation, emotional distress, and reduced self-worth. Causes were identified across individual, interpersonal, 

and familial domains, including emotional dysregulation, low self-efficacy, peer rejection, bullying, and 
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insufficient emotional support. Consequences of loneliness extended beyond emotional distress to include 

academic disengagement, diminished motivation, social withdrawal, and increased vulnerability to high-risk 

behaviors. 

Based on these findings, the training package was structured around three central goals. The first goal focused 

on strengthening self-management capacities, including emotional regulation, self-awareness, self-esteem, and 

self-efficacy. The second goal targeted the reduction of psychological symptoms through acceptance of 

emotions, mindfulness practices, self-compassion, and cognitive restructuring. The third goal addressed coping 

with perceived rejection and enhancing interpersonal and friendship skills, such as effective communication, 

managing peer conflict, and adaptive responses to social exclusion. 

The final training package consisted of eight sequential sessions designed to address these goals in an 

integrated manner. Expert evaluation indicated a high level of content validity, suggesting that the program 

components were relevant, coherent, and appropriate for the target population. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study demonstrate that loneliness among adolescent girls is a complex, multidimensional 

phenomenon that cannot be adequately addressed through single-focus interventions. The extracted categories 

highlight the interdependence of emotional, cognitive, and social processes in the experience of loneliness. 

Consequently, the structured training package developed in this study offers a comprehensive framework that 

simultaneously targets self-related processes, psychological symptoms, and interpersonal functioning. 

By emphasizing self-management, the program addresses foundational individual vulnerabilities that 

contribute to loneliness, such as low self-esteem and poor emotional regulation. The inclusion of strategies 

aimed at reducing psychological symptoms reflects the recognition that loneliness is closely intertwined with 

broader emotional distress. Furthermore, the focus on coping with rejection and enhancing friendship skills 

responds directly to the interpersonal challenges that sustain loneliness during adolescence. 

The integrative nature of the training package represents a key contribution of this study. Rather than relying 

on a single therapeutic orientation, the program synthesizes elements from multiple evidence-based approaches 

within a coherent educational structure. This design enhances its applicability in real-world counseling and 

educational settings, where practical, structured, and developmentally appropriate interventions are needed. 

In conclusion, the present study provides a theoretically grounded and empirically informed training package 

for managing loneliness in adolescent girls. The program’s comprehensive structure and strong content validity 

suggest that it holds promise for use in preventive and therapeutic contexts. Future implementation and 

outcome evaluation studies are warranted to examine its effectiveness in reducing loneliness and improving 

psychological well-being among adolescents. 
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