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A B S T R A C T 

The present study aimed to investigate the effectiveness of the intervention 

package for reducing harmful dependence on cyberspace on self-efficacy 

and difficulties in emotion regulation in female students. 

This study was a quasi-experimental research with a pretest-posttest 

design and a control group. The statistical population included all female 

high school students (15–18 years old) in Mashhad in 2024 who showed 

harmful dependence on cyberspace based on the Kaplan scale. Considering 

the complexity of cyberspace management studies and the limitations of 

group sessions during adolescence, 22 participants selected through 

purposive and convenience sampling and then randomly assigned into 

experimental and control groups (11 participants in each group). The 

intervention consisted of nine 60-minute sessions. Data collection tools 

included the Self-Efficacy Questionnaire for Children (Muris, 2001) and the 

Difficulties in Emotion Regulation Scale (Gratz & Roemer, 2004). Data 

were analyzed using repeated measures analysis of variance in SPSS-24. 

The findings showed that the intervention led to a significant 

improvement in self-efficacy and a reduction in difficulties in emotion 

regulation among female students (p<0.05). These effects also maintained 

during the short-term follow-up phase. 

The findings suggest that the intervention package for reducing harmful 

dependence on cyberspace can improve self-efficacy and reduce difficulties 

in emotion regulation among adolescent girls. 
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علمی  نشریه    

  ی مجاز و  آموزشگاهی  ی ریادگی در پژوهش
 

 

 پژوهشی« »مقاله
 بر   مجازی  فضای  به   زاآسیب  وابستگی  کاهش  مداخله  بسته  اثربخشی

 دختر  آموزاندانش  در هیجان تنظیم در  دشواری و خودکارآمدی
 

 3پور  بخشی  ابوالفضل ،*2نکاح اصغری محسن سید  ،1مهاجربعد زهرا
 

 چکیده 

  بر   مجازی   فضای   به   زا آسیب   وابستگی   کاهش   مداخله   بسته   اثربخشی   تعیین   هدف   با   حاضر   پژوهش 
 گرفت.   انجام   دختر   ان آموز دانش   در   هیجان   تنظیم   در   دشواری   و   خودکارآمدی 
  این   آماری   عه جام  بود.   کنترل  گروه   با   آزمون پس   -آزمون پیش  طرح  با   آزمایشی  نیمه   نوع   از   حاضر   پژوهش 

  بودند   1403  سال   در   مشهد   شهر   ساله(   18  تا   15)   دوم   متوسطه   دوره   دختر   ان آموز دانش   کلیه   شامل   پژوهش 
  به   توجه   با   کرد. می   صدق   ها آن   مورد   در   مجازی   فضای   به   زا آسیب   وابستگی   کاپلان،   مقیاس   اساس   بر   که 

  نوجوان،   رشدی   دوره   در   گروهی   جلسات   های محدودیت   و   مجازی   فضای   مدیریت   حوزه   در   مطالعات   پیچیدگی 
  11  گروه   دو   در   تصادفی   صورت به   سپس   و   انتخاب   نفر   22  تعداد   دسترس   در   و   هدفمند   گیری نمونه   روش   با 

  اطلاعات   گردآوری   ابزار   و   ای دقیقه   60  جلسه   9  شامل   مداخله   شدند.   گمارده   کنترل   و   آزمایش   نفری 
  رومر،   و   )گرتز   هیجان   تنظیم   در   دشواری   ه نام پرسش   و   ( 2001  )موریس،   نوجوانان   کارآمدی خود   ه نام پرسش 
 شد.   تحلیل   SPSS_24  از   استفاده   با   مکرر   گیری اندازه   با   واریانس   تحلیل   روش   با   ها داده   بود.   ( 2004

  در   هیجان   تنظیم   در   دشواری   کاهش   و   خودکارآمدی   معنادار   بهبود   به   منجر   مداخله   که   داد   نشان   ها یافته 

 . ( p<0/ 05)   داشت   تداوم   نیز   مدت کوتاه   پیگیری   مرحله   در   نتایج   این   همچنین   و   شد   دختر   آموزان دانش 
  فضای   به   زا آسیب   وابستگی   کاهش  ای جلسه   9  آموزشی   برنامه   که   گرفت   نتیجه   توان می   فوق   های یافته   از 

 شود. می   نوجوانان   در   خودکارآمدی   افزایش   و   هیجان   تنظیم   در   دشواری   بهبود   سبب   مجازی 

 
 بجنورد،  واحد  مشاوره،  گروه  ،ی دکتر   ی دانشجو  1

 . ران یا بجنورد، ،یاسلام آزاد دانشگاه
 ،یی استثنا  کودکان  آموزش  و  یشناسروان   استاد  2

 علوم  دانشکده  ،یتیترب  و  مشاوره  یروانشناس  گروه
 مشهد،  یفردوس  دانشگاه  ،یشناسروان   و  یتیترب

 ران یا مشهد،
 دانشگاه  بجنورد،  واحد  مشاوره،  گروه  ،استادیار  .3

 .ایران  ،بجنورد اسلامی،  آزاد
 

 مسئول:  نویسنده

  نکاح اصغری  محسن سید
 asghari-n@um.ac.ir  ایانامه:ر

 مقاله:  این به استناد

 نکاح،  اصغری  محسن  سید  ، مهاجربعد   زهرا 
 بسته   اثربخشی  (.1404)  پور  بخشی  ابوالفضل

 فضای  به  زا آسیب  وابستگی  کاهش  مداخله
 تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی  بر  مجازی
 فصلنامه   .دختر  آموزاندانش  در  هیجان

 ی،مجاز  و  ی آموزشگاه  یری ادگی  در  پژوهش
13(4 ،) 138-123 . 

  

  کلیدی   های واژه 

    . ان آموز دانش   هیجان،   تنظیم   در   دشواری   خودکارآمدی،   مجازی،   فضای   وابستگی، 
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 مقدمه
 و   ارتباطی  هایفناوری  سریع  گسترش   اخیر،  هایدهه  در

 که   است  شده  موجب  هوشمند  هایتلفن  به  آسان  دسترسی
  نوجوانان   زندگی  از  ناپذیریجدایی  بخش  به  مجازی  فضای
 عنوان   به  مجازی  فضای  .(2023  ،1پورتر   و  )اودن  شود  تبدیل

 است  اینترنت  با  انسان  تعامل  حاصل   که  شودمی  تعریف  محیطی
 تأکید  دیجیتال   فناوری  بر  مبتنی  مصنوعی  واقعیتی  بر   بیشتر   و

  محوریت   با  اجتماعی  هایشبکه  اساس،  این  بر  .دارد
  شمار   به  فضا  این  اصلی  اجزای  از  تعامل،  و  گذاریاشتراک

  فعالیت   دیجیتال  هایهویت  قالب  در  آن   در  افراد  که  روندمی
  و   شوازی  عباسی  ؛1400  ،زهرانی  و  برزیان  قنبری)  کنندمی

 . ( 1397 همکاران،
  و  تعامل   یادگیری،  برای  هایی فرصت  اگرچه  مجازی  فضای

 آن  از  نشدهکنترل  استفاده  اما  ؛ کندمی  فراهم  اجتماعی  رشد
 امروزه  که  ایپدیده  ،شود  منجر  زاآسیب  وابستگی  به  تواندمی

  متخصصان   و  هاخانواده  مدارس،  مهم  هایچالش  از  یکی
  ها پژوهش  .(2023  همکاران،  و  2فررتی )  است  روان  سلامت

  افزایش   با  مجازی  فضای  افراطی  مصرف  که  دهدمی  نشان
 اضطراب،   افسردگی،  تحصیلی،  افت  شناختی،روان  مشکلات

  3مورنو )  است  همراه  شناختی  عملکرد   کاهش  و  خواب  نظمیبی
 . (2022 همکاران، و

 تغییر   و  دیجیتال  هایدستگاه  گسترش   اخیر،  هایسال  در
 و  کرونا  ویروس   گیریهمه  گسترش   از  ناشی  ارتباطی  الگوهای
  آنلاین،   بسترهای  به  مدارس   و  آموزشی  مؤسسات  وابستگی

 به  مستمر  اتصال  آن  در  که  است  کرده  ایجاد  را  بومیزیست
 عادی   وضعیت  یک  به  مجازی  فضای  از  استفاده  و  اینترنت
 در  را  آن  از  استفاده  و  (2022  همکاران،  و  4توماس)  شده  تبدیل

  نموده   بنیادین  تحولی  دچار  نوجوانان  میان  در  کیفی  و  کمی  ابعاد
 و  5لانگهورست   ؛1398  همکاران،  و  حسینی  مستخدمین)  است

 از  زاآسیب  استفاده  شیوع  میزان  نیز  ایران  در  .(2020  همکاران،
  بخش   و  شده  گزارش   بالا   بسیار   نوجوانان  در  مجازی  فضای

  )فدایی   دهندمی   نشان  را  وابستگی  معیارهای  آنان  از  چشمگیری
 . (1403 همکاران، و

 چرخه   مراحل  ترینحساس   از  یکی  عنوانبه  نوجوانی  دوره
 شناختی،   ،زیستی  هایحوزه  در  ایگسترده   تحولات  با  زندگی،
  همکاران،   و  6پونتی-)پناسوبا  است  همراه  اجتماعی  و  هیجانی

 
1 Oden & Porter 

2 Ferretti 

3 Moreno 

4 Thomas 

5 Longhurst 

6 Peñacoba-Puente 

 بخشی   عنوانبه  مجازی  فضای  دیجیتال،  عصر  در  .( 2025
  .است  درآمده  نوجوانان  شناختیروان  بومزیست  از  ناپذیرجدایی
 و  خود  ابراز  یادگیری،  برای  هاییفرصت  فضا  این  اگرچه

 استفاده  اما  ؛کندمی  فراهم  اجتماعی  هایشبکه  گسترش 
  بر   ایگسترده   منفی  پیامدهای  تواندمی  آن   از  ناسالم  یا   نامتعادل
  باشد  داشته  نوجوانان  اجتماعی-هیجانی  رشد  و  روان  سلامت
 . (2020 ،7جنسن و )اودگرز

  با  مداوم  درگیری  که  دهندمی  نشان  پژوهشی  شواهد
  هایی پدیده  با  اجتماعی،  هایشبکه  در  ویژهبه  دیجیتال،  محتوای

 سایبری   قلدری  خواب،  الگوهای  در  اختلال  توجه،  کاهش  چون
 همکاران،   و  8ووک )  است  همراه  ناسالم  اجتماعی  هایمقایسه   و

 . (2023 همکاران، و فررتی ؛2017
 یا   شدهتحریف  تصاویر  اساس   بر  اغلب  که  هامقایسه   این

 ر طوبه   توانندمی  گیرند،می   شکل  دیگران  زندگی  از  شدهل آهدیا
  عزت   کاهش  بدن،  از  نارضایتی  به   منجر   دختر  نوجوانان   در   ویژه
 شوند  افسردگی  و  اضطراب  به  ابتلا  خطر  افزایش  و  نفس

 مجازی   فضای  این،   بر  علاوه  .(2023  همکاران،  و  9)خلاف 
  میان   در  جنسی  محتوای  مبادله  و  انتشار  برای  کانالی  عنوانبه

  غیاب   در  .(2025  ،10تسگایه  و   )سبسبی  کندمی  عمل  نوجوانان
 محتوا  این  مناسب،  شناختیروان  و  فرهنگی  هایراهنمایی

 روابط   درباره   -  دختران   ویژهبه   -  نوجوانان  شناخت  تواندمی
 معرض  در  را  هاآن   و  کند  تحریف  دچار  را  جنسی  و  عاطفی
  های گیریتصمیم  و  آنلاین  هایسوءاستفاده  پرخطر،  روابط

 . ( 1403 همکاران، و پور)وطن دهد قرار ناآگاهانه

 فضای   به  وابستگی  بین  هایی تفاوت  هرچند  دیگر،  سوی  از
 آبادی، خرم  نجفی)  دارد   وجود  اینترنت  به  اعتیاد  و  مجازی
  رفتاری  پیوستار یک در پدیده  دو این رسدمی نظر به اما ؛( 1402

  که یطوربه  .شود  منتهی  دیگری  به  تواندمی  یکی  و  دارند  قرار
 به  تدریجبه  تواندمی  فناوری  از  کنترل  بدون  و  مزمن  استفاده

 و  11)الهای  شود  تبدیل  اعتیادآور  یا  گونهوسواس   الگوهای
 نظارت   ای،رسانه  سواد  تقویت  لزوم  امر  این  (،2021  همکاران،

  را   آموزشی  هایمحیط   در  پیشگیرانه  مداخلات  و  محورخانواده
  نوجوانان  روان  سلامت  گذاریسیاست  از  بخشی  عنوان به

 . سازدمی ترپررنگ
  و   «خودکارآمدی»   یعنی  کلیدی  سازه  دو  میان،  این  در

 کیفیت  و  وابستگی  تواندمی  «هیجان  تنظیم  در  دشواری»
  نوجوانان  میان  در  را  اینترنت  و  مجازی  فضای  از  استفاده

 
7 Odgers & Jensen 

8 Kwok 

9 Khalaf 

10 Sebsbie & Tsegaye 

11 Elhai 
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  ای کنندهمحافظت  یا  میانجی  نقش  توانندمی  و  نماید  بینیپیش
  کنند   ایفا  مجازی  فضای  از  استفاده   ناسالم  پیامدهای  برابر  در

  نظریه   در   ریشه  که  خودکارآمدی  .(1402  همکاران،  و  )احمدی
  فرد  درونی  باور  به ،  دارد  ( 1997)  1بندورا   اجتماعی  دگیرییا

  به دستیابی و موانع  با مقابله ریزی،برنامه برای اش توانایی درباره
  از   بالاتری  سطح  که  نوجوانانی  .دارد  اشاره  معنادار  اهداف

 از  هدفمند  استفاده  به  بیشتری  تمایل  دارند،  خودکارآمدی
 ارتباطات   و  خلاقیت  یادگیری،  برای  دیجیتال  هایفناوری

  پایین   سطح  با  نوجوانانی  که یدرحال  دارند،  سالم  اجتماعی
  در   گیریپناه  مانند  اجتنابی  هایراه   دنبال   به  بیشتر  خودکارآمدی،

 هستند  زندگی  واقعی  هایچالش  از  فرار  برای  مجازی  فضای
 . (1398 امامی، و فیروزی ؛1394 بهرامی، محمدنژادگل)

 توانایی  عنوانبه  ،هیجان  تنظیم  در  دشواری  دیگر،  سوی  از
 اهداف   به  دستیابی  جهت  در  رفتارها  و  افکار  هیجانات،  بر  نظارت

 فضای   مانند  السیرسریع  و  محرک  پر  محیطی  بستر   در  بلندمدت
 . (2025  ،2لستاری   و   )فاضا  یابدمی  دوچندان  اهمیت  مجازی،
  و   هیجان  تنظیم  در  که  نوجوانانی  که  دهندمی  نشان  شواهد
  از  استفادهش یب  مستعد  کنند،می  عمل  ضعیف   تکانه  کنترل
 ولی   جذاب  محتوای  و  آنلاین  هایبازی  اجتماعی،  هایشبکه

  به   تواندمی  مدتطولانی  در  که  رفتاری  هستند؛  غیرکاربردی
  تشدید  و  اجتماعی  روابط  در  اختلال   تحصیلی،  عملکرد  کاهش
  همکاران،   و  3اوبرست)  شود  منجر   افسردگی  و  اضطراب  علائم
 . (2020 ،4وارد و پیتئو ؛2017

  از  که  نوجوانانی  ،5گراس  هیجان  تنظیم  نظریه   منظر   از
  بازسازی   مانند  -  مؤثر  هیجانی  گریتعدیل  هایاستراتژی
  از   ناشی  روانی  فشارهای  برابر  در  کنند،می  استفاده  -  شناختی
  مقاومت   مجازی  فضای  هایسهمقای  یا  هیجانی  محتوای
  از   مزمن  طوربه  که  هاییآن   مقابل،  در  .دهندمی  نشان  بیشتری

  بهره   مجازی  فضای  به  فرار  یا  گرایانهسرکوب  هایاستراتژی
  که   شوندمی  شناختیروان  معیوب  هایحلقه  ساززمینه  برند،می

 همکاران،   و  6فونتی )  کندمی  تقویت   را  دیجیتال  وابستگی
-بال)  ایرسانه  وابستگی  نظریه  اساس   بر  همچنین،  .( 2020
 احساس  نوجوانان  که  شرایطی  در  (1976  ،7دفلور   و  روکیچ

 داشته  اجتماعی  ناامنی  یا  عاطفی  ثباتیبی  هویتی،  سرگردانی
  شناختی« روان  »جایگزین  یک  عنوانبه  مجازی  فضای  باشند،
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 -  را  هاآن  عاطفی  و  اجتماعی  شناختی،  نیازهای  و  کندمی  عمل
 . سازدمی  برآورده - مدتکوتاه و  ظاهری صورتبه چندهر

  از   پایینی  سطح  از  که  نوجوانانی  چارچوب،  این  در
 در   تنهانه  برخوردارند،  هیجان  تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی

  قرار   مجازی  فضای  در  رفتاری  ناپذیریهدایت  خطر  معرض
  فشار  آنلاین،  سوءاستفاده  چون  هاییآسیب   برابر  در  بلکه  ؛دارند

  از   پرخطر  رفتارهای  در  مشارکت  به  تمایل  و  دیجیتال  همسالان
  با   ارتباط  برقراری  یا  زنندهخودآسیب  محتوای  انتشار  جمله
 . (1389 همکاران، و  علوی) پذیرترندآسیب ها،غریبه 

  در   مجازی  فضای  به  وابستگی  بالای  شیوع  که  آنجا  از
 نظیر   آن  اجتماعی  ابعاد  و  (1390  بهشتیان،  )حسینی  دختران
  افشای  آنلاین،  جنسی  آزار  سایبری،   قلدری  چشمگیر  افزایش

  های گروه   در  نوجوانان  ناخواسته  مشارکت  و  شخصی  اطلاعات
  امنیت  بلکه  نوجوانان،  روان  سلامت  تنهانه  که  مجازی  مجرمانه

  و   بشرپور)  کندمی  تهدید  نیز  را  آنان  اجتماعی  و  خانوادگی
 و   زارع  ؛1402  همکاران،  و  گرگری  بدری  ؛1401  احمدی،

 کمبود  ۀدهندنشان   نیز  موجود  منابع  بررسی  ،(1399  همکاران،
  یا   مجازی  فضای  به  وابستگی  کاهش  برای  گروهی  مداخلات

 تنظیم   در  دشواری  بر  مداخلات  بلندمدت  اثرات  بررسی  عدم
 های پژوهش  بیشتر   و  است  نوجوانان  خودکارآمدی  و  هیجان
 همکاران،  و  نژاد  جامعی)  ینترنتیا  هایبازی  اعتیاد  به  داخلی
  اینترنت  از  زامشکل   استفاده   ساختاری   یهامدل   تدوین  (،1403

  از   استفاده  (،1402  همکاران،  و   تیمورزاده)  یمجاز   فضای  و
  فضای   مصرف  مدیریت  جهت  در  فرزندپروری  هاییکتکن

 (، 1402  خنشان،  و  فر  تمنایی)  نوجوانان  و  کودکان  مجازی
 ساززمینه  عوامل  و  مجازی  فضای  از  ناشی  هایآسیب  شناسایی

 . (2022 همکاران، و سعادتمند) اندپرداخته  آن
 و   فرهنگی  آموزشی،  مؤسسات  نقش  اهمیت  هایافته  این
 بهزیستی،  سازمان  ،وپرورش آموزش   وزارت  جمله  از  ؛حمایتی

 هایی بخش  عنوانبه  را  یامدرسه  ایمشاوره  مراکز  و  فتا  پلیس
 .سازدمی  برجسته   ثانویه   و  اولیه  پیشگیری  سیستم  در  کلیدی
 تنظیم   مانند)  زندگی  هایمهارت  آموزش   ای،رسانه  سواد  تقویت

  های برنامه  طراحی  و  (مؤثر  ارتباط  و  گیریتصمیم  هیجان،
  طور به  تواندمی  دیجیتال،  فشارهای  برابر  در  آموزیمقاومت
 تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی  ذاتی  هایظرفیت  از  مؤثری
 و  ترسالم  استفاده   برای  را  زمینه  و  کرده  حمایت  نوجوانان  هیجان

  نیاز   چنین  وجود  با  .آورد  فراهم  مجازی  فضای  از  ترهوشمندانه
 اغلب  که  دهدمی  نشان  ایران  پژوهشی  ادبیات  ای،گسترده 
 هستند   همبستگی  یا  توصیفی  مجازی،  فضای  حوزه  در  مطالعات

 بیشتر  دیگر،  سوی  از  .انداندک  بسیار  ایمداخله  هایپژوهش  و
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 و   اندشده  طراحی  غربی  هایمدل  اساس   بر  موجود  مداخلات
 سازگار   ایرانی  نوجوانان  واقعی  شرایط  و  نیازها  فرهنگ،  با  کمتر
  ترینمهم  از  یکی  شده،سازیبومی  مداخلات  نبود  .اندشده

 از   .است  دیجیتال  سلامت  حوزه  در  کشور  پژوهشی  یخلأها 
  های چالش  و  ارتباطی  سبک  ها،ارزش   فرهنگ،  که  آنجا

  یک   است،  متفاوت  غربی  هاینمونه  با  ایرانی  نوجوانان  اجتماعی
  مشکلات  کامل   طوربه   تواندنمی  وارداتی  ایمداخله  بسته

 . کند حل را ایرانی نوجوان شناختیروان و فرهنگی

 در   حساس   ایمرحله  نوجوانی،  دوره  که  آنجا  از   همچنین
 به   وابستگی  است،  هیجان  تنظیم   و  خودپنداره  هویت،  تحول
 روابط   روان،  سلامت  بر  بلندمدتی  اثرات  تواندمی  مجازی  فضای

  و   مورنو)  بگذارد  نوجوانان  تحصیلی   پیشرفت  و  اجتماعی
  پیشگیری   ،بنابراین  (؛1401  احمدی،  و  بشرپور  ؛2022  همکاران،

  هزینه   و  است  برخوردار  ایویژه  اهمیت  از   سن،  این   در  مداخله  و
 . است بزرگسالی دوره در دیرهنگام مداخلات از بیشتر بسیار آن

 بومی،   ایمداخله   بسته  یک  طراحی  راستا،  این  در
  پایه  بر  و  ایرانی  نوجوانان  فرهنگی  نیازهای  بر  مبتنی  ساختارمند،

  اجتماعی   و  علمی  ضرورت  یک  شناسی،روان  معتبر  هاینظریه
 گروهی،  هایتمرین  طریق  از   که  ایبسته   .شودمی  محسوب

 های آموزش   و  کاربردی  تکالیف  شده،هدایت  بحث  نقش،  ایفای
 تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی  بهبود  هیجانی،  –  شناختی
  وابستگی   کاهش  به  نهایت  در   و  دهد  قرار  هدف  را  هیجان
 هدف   با  حاضر  پژوهش  .شود  منجر  مجازی  فضای  به  زاآسیب

  نیاز   این   به  کاربردی  و  علمی  پاسخ  یک   ارائه  و  خلأ  این  رفع
 . است شده انجام

 بسته   اجرای  آیا  که  است  این  حاضر  پژوهش  مسئله   بنابراین
  بر   مجازی  فضای  بر  زاآسیب  وابستگی  کاهش  مداخله

  دختر  انآموزدانش  هیجان  تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی
 است؟  اثرگذار متوسطه مقطع
  

 پژوهش روش

  با   آزمونپس   -آزمونپیش   طرح  با   آزمایشی  نیمه  حاضر  پژوهش
  شامل   پژوهش  آماری  جامعه  . بود  پیگیری  جلسه   و  کنترل  گروه

 شهر  ساله(  18-15)  دوم  متوسطه  مقطع  دختر  نوجوانان  تمامی
 مدارس   مشاورین  به  شدهاعلام  فراخوان  اساس   بر   که   بود  مشهد
 87  بالای نمره  ،کاپلان  زامشکل  کاربری  مقیاس   و  شدند  معرفی

 صدق   هاآن   مورد  در  وابستگی  تشخیص  و  آوردند  دست  به
 نفر  13  و  دولتی  مدارس   از  نفر  9)  نفر  22  هاآن  میان  از  .نمودمی
 در  گیرینمونه  نوع  از  غیرتصادفی  شیوه  به  غیردولتی(  مدارس   از

  نقطه   نبود  به  توجه  با  است  ذکر  به  لازم  .ندشد  انتخاب  دسترس 

 اساس   بر  87  نمره  ،کاپلان  زامشکل  کاربری  مقیاس   برای  برش 
 آموزاندانش  اولیه  گریغربال   هدف  با  و  هنامپرسش   میانگین

  پس   .شد  گرفته  نظر  در  مجازی  فضای  از  زاآسیب  استفاده  دارای
 تخصیص   روش   از  استفاده   با   کنندگانشرکت  ها،نمونه   انتخاب  از

  و   آزمایش  گروه  دو  در  کشیقرعه  طریق  از  و  ساده  تصادفی
  پژوهش   مجری  توسط  تخصیص  فرایند  .شدند  جایگزین  کنترل
  با   .داشت  آگاهی  هاگروه  تخصیص  نحوه  از  مجری  و  شد  انجام
 گروهی،   جلسات  اجرای  و  پژوهش  یشیآزمامه ین  ماهیت  به  توجه

 منظوربه  سپس  .نداشت  وجود  مداخله  مجری  کورسازی  امکان
  آزمایش   نفری  11  گروه   دو  به  ،آموزشی  برنامه  اثربخشی  بررسی

  نظر   از  گروه   دو   هر  که  است  ذکر   به  لازم  .شدند  تقسیم  کنترل  و
 کتبی   رضایت  و  همسان  اولیه ه نامپرسش  با   اینترنت  به  دسترسی

 .شد اخذ  کنندگانشرکت همه از آگاهانه
  18-15  سنی  دامنه   شامل  پژوهش  به  ورود  هایملاک

  اختلالات   به  ابتلا  عدم  مجازی،  فضای  به  وابستگی  سال،
 مداخلات   سایر  در  زمانهم  شرکت   عدم  و  همبود  پزشکیروان
  به  تمایل  عدم  شامل  مطالعه  از   خروج  هایملاک  و  شناختیروان

  جلسه   دو  از   بیش  غیبت  و  جلسات  در  هاتمرین   انجام  و  همراهی
  گروهی   آموزشی  جلسه   9  در   آزمایش   گروه  اعضای  .بود
 . نمودند شرکت هدقیق 60 مدت به  ههفت در جلسه یک صورتبه

  دریافت   شناختیروان  مداخله  گواه  گروه  تدم  این  در
 همچنین   و  آزمونپس  در  مداخله  جلسات  پایان  از  پس  .نکردند

 اجرا   پیگیری  در  ظرن  مورد  هایهنامپرسش  مجدد  بعد  هفته  2
 . شد

 که  ساختهمحقق  آموزشی  برنامه  اساس   بر  مداخله،  جلسات
  و   بعد  )مهاجر  بود  شده  تائید  متخصصین  توسط  آن  اعتباریابی
 گروهی  مشاوره   فنون   و   اصول  از  شد،  اجرا  (1404  همکاران،

 مدیریت  و  شناختی  چرخه  درمانی،  اتحاد  ،( 1401  آبادی،یعشف)
 گروهی  هایتمرین و بک مدل از استفاده با منفی خودآیند افکار
  ،1)بک   مجازی  فضای  با  مرتبط  منفی  افکار  شناسایی  برای

 همکاران،  و  حسینی)  رسانه  سواد  یهامؤلفه  ینچنهم  و  (1991
  چندبعدی   ماهیت  به  توجه  با   واقع  در  شد؛  استفاده  (1400

  عوامل   زمانهم  نقش  و  مجازی  فضای  به  زاآسیب  وابستگی
  تداوم   و  گیریشکل   در  فردیبین  و  رفتاری  هیجانی،  شناختی،

  . شد  طراحی  ایلفهؤم  چند  صورتبه  حاضر  ایمداخله  بسته  آن،
 هایی مؤلفه  تقویت  هدف  با   جلسات  از   یک  هر  اساس،  این   بر

  سواد  مسئله،  حل  مهارت  هیجان،  تنظیم  خودکارآمدی،  مانند
 . شد تدوین فردیبین روابط بهبود و ایرسانه
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  مجازی   فضای  به  زاآسیب  وابستگی  کاهش  ایمداخله   بسته
 مبانی  از  گیریبهره   با  و  آمیخته  یسنتزپژوه   روش   اساس   بر

  و   فرهنگی  هایویژگی  و  خارجی  و  داخلی  هایپژوهش  نظری،
  ابتدا   بسته،  طراحی  فرایند  در  .شد  تدوین  ایرانی  نوجوانان  تحولی
  بررسی   خارجی  و  داخلی  معتبر  هایپایگاه  در  مرتبط  علمی  منابع

 مداخله  اصلی  هایمؤلفه   ها،یافته  ترکیب  و   تحلیل  از   پس  و  شد
  عوامل   بر   تأکید  با  حاضر  بسته  اساس،  این  بر  .شد  استخراج
  در  مؤثر  فرهنگی  و  فردیبین  رفتاری،  هیجانی،  شناختی،
 و   بعد  )مهاجر  شد  طراحی  مجازی  فضای  به  زاآسیب  وابستگی
 . ( 1404 همکاران،

 هایی مؤلفه  و  بود  آموزشی  جلسه  9  شامل  بسته  محتوای
 تنظیم   آموزش   ها،هیجان  و  افکار  مدیریت  خودآگاهی،  نظیر

 زندگی،  سبک  اصلاح  مسئله،  حل  مهارت  گذاری،هدف  هیجان،
  با   تعامل  تقویت  فردی،بین   روابط   سازیغنی  ای،رسانه  سواد

 .گرفتیبرم  در  را  زندگی  در  معنا  یافتن  و  معنویت  خانواده،
  از   یک  هر  میان   ارتباط  شد  تلاش  جلسات  تدوین  در  همچنین

  بهبود   ،زیآمیوابستگ   رفتارهای  کاهش  با  آموزشی  هایمؤلفه

 صورتبه  هیجان  تنظیم  در  دشواری  کاهش  و  خودکارآمدی
 . (1404 همکاران، و بعد )مهاجر شود لحاظ هدفمند و منسجم

 از   نفر  10  توسط  بسته  محتوای  اولیه،  تدوین  از  پس
 تربیتی  علوم   و  نوجوان  مشاوره  شناسی،روان  حوزه  متخصصان

 نسبت  شاخص  از  محتوایی،  روایی  ارزیابی  منظوربه  .شد  بررسی
 بر   (CVI)  محتوایی  روایی  شاخص  و  (CVR)  محتوایی  روایی
 جلسات  تمامی  داد   نشان  نتایج  .شد  استفاده  لاوشه  مدل  اساس 

  اصلاحات   و  هستند  برخوردار  مطلوب  محتوایی  روایی  از
 )مهاجر  شد  اعمال  بسته  نهایی  نسخه  در  متخصصان  پیشنهادی

 . (1404 همکاران، و بعد
 .است شده ارائه 1 جدول در جلسات محتوای صهلاخ

 

 پژوهش ابزار
 کاربری  مقیاس   :1اینترنت   از  زامشکل   کاربری  هنام پرسش 

 هدف   با  و  (2002)  2کاپلان   توسط   تاینترن  از  )فراگیر(  زامشکل 
 و   مجازی  فضای  از  اجباری  کاربری  شدت  و   میزان  سنجش

 
1 Generalized Problematic Internet Use Scale (GPUIS) 

2 Caplan 

 یآموزش  جلسات محتوای خلاصه  . 1 جدول
 جلسه  محتوای آموزشی  اهداف جلسه 

 اول
  یامشاوره   حسنه ارتباط یبرقرار

 ی درمان  اتحاد و 

  کار  فرایند توضیح / مشترک هدف کنندگان/تعیینشرکت گروه اعضای  با ارتباط برقراری / اعضا( و  گروه رهبر  )معرفی معرفی
 شناخت آموزشی/آموزش جلسات  در شرکت  برای کنندگانشرکت   از رضایت مقررات(/اخذ و  هافعالیت بندی)زمان   جلسات در

 یزندگ  یاصل دغدغه و  مشکل  ثبت تکلیف: .هاچالش  و  ضعف(  و  قوت )نقاط خود

 دوم
  با  مرتبط مشکلات  یبررس

 یگذارهدف /مجازی فضای

  گذاریهدف  آموزش  /شدهانجام  هایحل راه  و  مجازی فضای از زاآسیب  استفاده به نسبت اعضا  نگرش و  مشکلات  بررسی
  از  استفاده میزان روزانه  گزارش  ثبت / آینده ساله   10 گذاریهدف  برگ کار ثبت تکلیف:  .آن لزوم و  بلندمدت و  مدتکوتاه 

 مجازی  فضای

 سوم

  و  مدتکوتاه   گذاریهدف
 منظوربه  انگیزه  ایجاد /بلندمدت

  فضای از استفاده کاهش
 مجازی 

 و  شناختیروان  هایآسیب  بررسی  واسطهبه مجازی   فضای از  استفاده زمان کاهش برای نوجوانان در  انگیزه ایجاد و  سازیآماده 
  و  رفتارها ثبت/یمجاز  یفضا از  استفاده زان یم روزانه گزارش ثبت تکلیف: .رنج( )آستانه  مجازی فضای به وابستگی جسمی

 (هاکننده تیتقو) یمجاز یفضا  از استفاده   از بعد  و  قبل یهاتیموقع

 چهارم 
 و  هاکننده تقویت آموزش

  آموزش  /رفتار پیشایندهای
 هیجانی( )خودآگاهی  احساسات

 )خودآگاهی احساسات   آموزش /مجازی فضای از زاآسیب   استفاده رفتار بر تمرکز با رفتار پیشایندهای و  هاکننده تقویت آموزش
 روزانه   احساسات  کاربرگ  تکمیل و  رفتار نرخ ثبت تکلیف: تنفسی/ سازیآرام  آموزش  و  هیجانی(

 پنجم 

  و  شناختی  چرخه  آموزش
  از  شناختی پردازیمفهوم

  فضای به زاآسیب وابستگی
  خطاهای مجازی/آموزش 

 شناختی 

 خطاهای مجازی/آموزش  فضای به زاآسیب وابستگی از  شناختی  پردازیمفهوم و  رفتار(  احساس،  )فکر، شناختی چرخه موزش
 ثبت تکلیف: .عضلانی  آرمیدگی  آموزش مجازی/  فضای به وابستگی و  اجتماعی گیری گوشی و  انزوا با  آن ارتباط و  شناختی

 (یمجاز یفضا از استفاده)  رفتار و  احساسات افکار، برگ کار ل یتکم/رفتار نرخ

 ششم 
  در دشواری یهاک ی تکن آموزش
  مهارت آموزش/ هیجان تنظیم

 مسئله   حل

  مهارت  احساسات/آموزش  و  مزاحم افکار مدیریت منظوربه  هیجانی( _ )شناختی هیجان تنظیم در دشواری هایتکنیک  آموزش
 تجربه ارائه ها/تکنیک  اجرای برگ کار رفتار/ نرخ  ثبت تکلیف: مجازی/ فضای از هدف بدون استفاده بر تمرکز با مسئله  حل

 آینده  جلسه در مسئله  حل

 هفتم
  سواد /زندگی سبک اصلاح

 رسانه 

  بر مبتنی زندگی معنای  یافتن بر تأکید محور(/)سلامت  سالم   زندگی سبک هایمؤلفه   اساس بر زندگی سبک اصلاح
 ثبت/تعامل بهبود جهت در  مؤثر اقدامات ثبت و  خانواده  با چالش ثبت برگ کار  تکلیف: .رسانه سواد هایمؤلفه معنویت/تبیین

 رفتار  نرخ

 هشتم
  بین روابط بهبود و  سازیغنی

 خانواده  و  دوستان با فردی
 برقراری از تجربه  ارائه تکلیف: .ابهامات رفع و  خلاصه بیان خانواده/ و  دوستان با فردی بین روابط بهبود و  سازی غنی  آموزش

 رفتار   نرخ مؤثر/ثبت  ارتباط

 نهم
 بندیجمع   و  کردن خلاصه

 جلسات  مطالب/اتمام
  جلسه اتمام قوانین مجدد  مرور سؤالات/  به پاسخگویی آموزشی/ دوره نتایج بررسی و  مطالب بندیجمع   و  کردن خلاصه

 جلسه  اتمام /گروهی مشاوره
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  و  استفاده   نوع   این  از  ناشی  کلی  احتمالی  هایآسیب  گیریاندازه
 تحلیل،  مقیاس   این  .است  شده   طراحی  سؤال  29  قالب  در

  یک   و  کلی  مشکلات  به  مربوط  عامل   شش   است،  هشد  عاملی
 از:  اندعبارت   عامل  شش  .است  منفی  مدهایاپی  به   مربوط  عامل

  ؛ (منفرد  عاطفی  تغییرات  در  تسهیل  )شامل  خلق  در  تغییرات  .1
  حاصل  اینترنت   از  که  اجتماعی  منافع  شامل)  اجتماعی  منافع  .2

 کاهش   یا  توقف  کنترل،  در  )ناتوانی  اجباری  کاربری  .3؛  شود(می
؛  زیاد  وقت  صرف  .4؛  گناه(  بااحساس   همراه   اینترنت  از  استفاده

 )احساس   فردی  بین   کنترل  .6؛  )ترک(  اجتماعی  گیریکناره  .5
  به   مربوط  عامل   یک  و  اینترنت(  زمان  در  بودن  اجتماعی

  . ای(حرفه  و  اجتماعی  شخصی،  )مشکلات  منفی  پیامدهای
  اعتبار   ۀدامن  با  خوبی  درونی  همسانی   از  (GPIUS)  ۀنامپرسش

  ( 2009)  1دیویس   و  کیم  همچنین  .است  برخوردار  85/0  تا  78/0
 احدی  و  غفاری  پژوهش  در  .کردند  گزارش   92/0  را   آن  پایایی

 . شد  گزارش   0/ 89  تا  63/0  از   هنامپرسش   این  پایایی  (1386)
 کرونباخ  آلفای  از   استفاده  با   حاضر  پژوهش  در  هنامپرسش  پایایی

 . آمد دست به 82/0
  این   (DERS-36):  هیجانی  تنظیم  در  دشواری  مقیاس

 ابزار   یک  شد،  تهیه  (2004)  2رومر   و  گرتز  توسط  که  هنامپرسش
  هیجانی   تنظیم  نارسایی  و  نقص  سطوح  که  است  ایگویه  36
 رفتار   انجام  در  دشواری  هیجانی،  هایپاسخ  هایحوزه   در  فرد

 هیجانی،   آگاهی  فقدان  تکانه،  کنترل  در  دشواری  هدفمند،
 در  و  وضوح  عدم  هیجان،  تنظیم  راهبردهای  به  محدود  دسترسی

  ز هرگ  تقریباً  معنای  به   یک)  گذاری نمره  ایدرجهپنج  هایاندازه
  شش  نمره   مجموع  از  .شودمی  (همیشه  تقریباً  معنای  به   پنج  تا

 هیجان   تنظیم  دشواری  برای  فرد   کل  نمره  آزمون،  مقیاس   زیر
 کل   و  هازیرمقیاس   از  یک  هر  در  بیشتر  نمره  .شودمی  محاسبه
  کاهش   و  است  هیجان  تنظیم  در  بیشتر  دشواری  نشانه  مقیاس،
  رومر،  و   )گرتز  است  هیجان  تنظیم  در   بهبود   بیانگر   نمرات
2004 ) . 

  درونی،   همسانی  شامل  مقیاس   این  سنجیروان  هایویژگی
 و   بالینی  هاینمونه  در  بینپیش  و  سازه  روایی  آزمایی،باز  پایایی

  و   )گرتز  است  شده  تائید  خارجی  هایپژوهش  در  غیربالینی
  . (2010  ،3تول  و  گرتز  ؛2004  رومر،  و  گرتز  ؛2006  همکاران،

  تنظیم   دشواری  مقیاس   فارسی  نسخه  سنجیروان  هایویژگی
 736)  بالینیغیر  و  نفری(  187)  بالینی  هاینمونه   در  هیجان
  و   بشارت  ؛1386  )بشارت،  است   هشد  تائید  و  بررسی  نفری(

  برای   کرونباخ  آلفای  ضرایب  ها، پژوهش  این  در  .(1393  بزازیان،

 
1 Kim & Davis 

2 Gratz & Roemer 

3 Tull 

 ، 0/ 88  تا  73/0  از  منفی  هایهیجان  پذیرش   عدم  هایپرسش
  ، 0/ 89  تا  72/0  از  هدفمند  رفتارهای   انجام  در  دشواری  برای
  ، 90/0  تا  75/0  از  تکانشی  رفتارهای   مهار  در  دشواری  برای
  از   هیجان  تنظیم  اثربخش  راهبردهای  به  محدود  دستیابی  برای

 ، 0/ 86  تا  0/ 72  از  هیجانی  آگاهی  فقدان  برای  ،0/ 85  تا  76/0
  کل  نمره  برای  و  90/0  تا  77/0  از  هیجانی  شفافیت  فقدان  برای

 همسانی  ضرایب،  این  .آمد  دست  به  92/0  تا  79/0  از  مقیاس 
  تائید   را  هیجان  تنظیم  دشواری  مقیاس   فارسی  نسخه  درونی

 از   استفاده  با  حاضر  پژوهش  در  هنامپرسش  پایایی  .کنندمی
 . آمد دست به 85/0 کرونباخ آلفای

  در  مقیاس   این  (:SEQ_C)  4خودکارآمدی   هنام پرسش 
 در   خودکارآمدی  بررسی  برای  5موریس  توسط  2001  سال

  ۀ حوز  سه  و   گویه  24  دارای  که  گردید  فراهم  نوجوانان
  خودکارآمدی   و  اجتماعی  خودکارآمدی  تحصیلی،  خودکارآمدی

 . است هیجانی
  برای   8  تا  1  هایگویه   که  است  گویه  8  شامل  بعد  هر

 خودکارآمدی   16  تا  9  هایگویه  تحصیلی،  خودکارآمدی
 . است   هیجانی  خودکارآمدی  24  تا  17  هایگویه   و  اجتماعی

  نوع   از  ایدرجه  5  طیف  مبنای  بر   ه نامپرسش  این  در  پاسخ
  موریس   ه،نامپرسش  روایی  تعیین  برای  .شد  محاسبه  لیکرت

 تحلیل  روش   از  کل  ۀنمر  با  بعد  هر  همبستگی  بر  لاوهع  (2001)
  متعامد   چرخش  با  اصلی  هایمؤلفه  تحلیل  ۀشیو  به   عامل

  برای  که   شد  تأیید  کل  بعد  با  همبستگی  و  است  کرده  استفاده
 اجتماعی   خودکارآمدی  بعد  0/ 030  تحصیلی،  خودکارآمدی  بعد
  پایایی  موریس   بودند،  47/0  هیجانی   خودکارآمدی  بعد  و  10/0
 برای  ترتیب  به  کرونباخ  آلفای  ضریب  از   استفاده   با  را  ابزار   این

  خودکارآمدی   تحصیلی،  خودکارآمدی  کل،  خودکارآمدی
  و   88/0  ،85/0  ،88/0  با  برابر  هیجانی  خودکارآمدی  و  اجتماعی

  توسط   که  ه نامپرسش  این  فارسی  نسخه  .کرد  گزارش   86/0
  همبستگی   .است  شده  اعتباریابی  ایران   در  (1386)  طهماسیان

  )کوواکس،   (؛CDI)  6کودکان  افسردگی  سیاهه  با  هنامپرسش
-آزمون  پایایی  .شد  گزارش   معنادار   و  -36/0  با  برابر  (1992

  پایایی   و  بود  0/ 89  تا  81/0  بین  آن،  هایمقیاس   خرده  بازآزمون
  تا  66/0  بین  کرونباخ  آلفای  روش   به  آن،  هایمقیاس   خرده

  پایایی   .بود  87/0  کل  خودکارآمدی  برای  و  بود  84/0
  79/0  کرونباخ  آلفای  از  استفاده  با  حاضر  پژوهش  در  هنامپرسش

 .آمد دست به

 
4 Self-Efficacy for Children (SEQ_C) 

5 Muris 

6 Child Depression Inventory (CDI) 
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  شماره   با  اخلاق  کد  دریافت  از  پس  پژوهش،  این  اجرای  در
IR.IAU.BOJNOURD.REC.1402.013  اخلاق  کمیته  از 

  ملاحظات  تمامی بجنورد، واحد اسلامی آزاد دانشگاه پژوهش در
 گونههیچ  که  شد  متعهد  پژوهشگر  و  شد  رعایت  دقتبه  اخلاقی
 کنندگان شرکت  متوجه  معنوی  یا  اخلاقی  روانی،  جسمی،  آسیب
  شخصی   اطلاعات  محرمانگی  و  خصوصی  حریم  حفظ  .نشود

  هرگونه   از  و   بوده  پژوهش  این  بنیادین   اصول   از  کنندگانشرکت
 عملبه   جلوگیری  هاداده   از  غیرمجاز  برداریبهره   یا  دسترسی

 نگهداری   ایمن  صورتبه   شدهآوریجمع  اطلاعات  .است  آمده
  فردی  هویت  به  اشاره  بدون  و   کلی  نتایج  قالب  در  صرفاً  و  شده

  خواهد  منتشر   علمی  مستندات  سایر   یا  مقالات  ها،گزارش   در
 . شد

  گیریاندازه  با   واریانس  تحلیل   روش   با  پژوهش  هایداده 
 .شد تحلیل SPSS_24 از  استفاده با مکرر

 

 ها یافته

 4/36  ترتیب  به  که   داد  نشان  نمونه  شناختیجمعیت  توصیف
 گروه  کنندگانشرکت  درصد  18/ 1  و  درصد  45/ 5  درصد،

  .بودند  تحصیل  به  مشغول  دوازدهم  تا  دهم  هایپایه   در  آزمایش
  6/63  درصد،  3/27  ترتیب  به   کنترل   گروه  در  هانسبت   این

 معناداری   تفاوت  تحصیلی  پایه  برحسب  .بود  درصد  1/9  و  درصد

 رشته  برحسب  توصیف  .(p>05/0)  نشد   مشاهده   هاگروه   میان
 3/27  ترتیب  به   آزمایش   گروه  در  که   داد   نشان   نیز  تحصیلی

 2/18  کنترل  گروه  در  و  درصد  4/45  و  درصد  3/27  درصد،
  های رشته  در   انآموزدانش   درصد  4/45  و  درصد  4/36  درصد،
  ؛بودند  تحصیل  به  مشغول  ریاضی  و  تجربی  علوم  انسانی،  علوم

  . (p>05/0)  نداشت  وجود  گروه  دو  میان  معناداری  تفاوت  اما
 هیجان   تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی   توصیفی  یهاشاخص

 .است آمده 2 جدول در
،  مکرر  گیریاندازه  واریانس  تحلیل  اجرای  از  پیش

 که  داد  نشان  ویلک  شاپیرو  آزمون  .شد  بررسی  هافرضیشپ

 در  همچنین  .(p>05/0)  است  نرمال   متغیرها  تمامی  توزیع
  همگنی   که  داد   نشان  لوین  آزمون  واریانس،  همگنی  بررسی

  از   .(p>05/0)   است  شده  محقق  متغیرها  تمامی  در  هاواریانس
  که   شد  استفاده  کرویت  مفروضه  بررسی  برای  موچلی  آزمون
 . است شده گزارش  3 جدول در آن نتایج

  در  تنها  موچلی  کرویت  مفروضه  که  دهدمی  نشان  3  جدول
 شده   محقق  هیجانی  خودکارآمدی  و  اجتماعی  خودکارآمدی

  1اپسیلن  اصلاح  از  پژوهش  متغیرهای  سایر  در  .(p>05/0)  است
 تحلیل  نتایج  ارائه  به  ادامه  در  .شودمی  استفاده  2گیزر  گرینهاوس 

  تحلیل   آزمون  نتایج  .شد  پرداخته  مکرر  گیریاندازه  واریانس
 . است شده گزارش  4 جدول در مکرر گیریاندازه با واریانس

 
1 Epsilon  

2 Greenhouse-Geisser 

 هیجان   تنظیم   در   دشواری   و   خودکارآمدی   توصیفی   ی ها شاخص   . 2  جدول 

 گروه  متغیرها 
 پیگیری  آزمون پس  آزمون پیش 

  انحراف  میانگین 
 ار ی مع 

  انحراف  میانگین 
 ار ی مع 

  انحراف  میانگین 
  خودکارآمدی  ار ی مع 

 اجتماعی 

 2/ 14 32/ 82 2/ 71 32/ 82 3/ 55 27/ 00 آزمایش 

 3/ 33 27/ 45 3/ 60 27/ 18 4/ 74 27/ 36 کنترل 

  خودکارآمدی 
 تحصیلی 

 5/ 19 33/ 09 5/ 80 33/ 00 8/ 10 24/ 73 آزمایش 

 4/ 38 24/ 73 4/ 23 24/ 64 6/ 62 24/ 82 کنترل 

  خودکارآمدی 
 هیجانی 

 4/ 92 26/ 36 5/ 12 26/ 64 5/ 13 20/ 82 آزمایش 

 3/ 57 20/ 18 4/ 43 20/ 00 4/ 20 20/ 27 کنترل 

  کل   نمره 
 خودکارآمدی 

 7/ 79 92/ 27 7/ 78 92/ 45 10/ 82 72/ 55 آزمایش 

 5/ 54 72/ 36 6/ 87 71/ 82 9/ 35 72/ 45 کنترل 

  پذیرش   عدم 
  های پاسخ 

 هیجانی 

 3/ 67 10/ 36 4/ 22 10/ 73 4/ 30 16/ 09 آزمایش 

 4/ 11 17/ 45 4/ 60 16/ 82 4/ 60 16/ 82 کنترل 

  انجام   در   دشواری 
 هدفمند   رفتار 

 2/ 74 9/ 09 2/ 43 9/ 91 3/ 63 13/ 00 آزمایش 

 3/ 26 13/ 36 3/ 44 13/ 27 3/ 50 13/ 36 کنترل 

  در   دشواری 
 تکانه   کنترل 

 2/ 80 11/ 64 3/ 14 11/ 36 5/ 59 16/ 91 آزمایش 

 3/ 47 16/ 45 3/ 96 16/ 91 4/ 43 16/ 73 کنترل 

  آگاهی   فقدان 
 هیجانی 

 3/ 47 11/ 73 3/ 30 11/ 45 3/ 92 16/ 00 آزمایش 

 4/ 16 16/ 91 4/ 88 16/ 27 3/ 44 16/ 64 کنترل 

  محدود   دسترسی 
 راهبردها   به 

 3/ 40 16/ 18 2/ 66 16/ 64 5/ 31 22/ 18 آزمایش 

 5/ 95 23/ 00 4/ 18 22/ 45 5/ 77 22/ 91 کنترل 

  وضوح   عدم 
 هیجانی 

 2/ 16 11/ 45 2/ 23 11/ 18 2/ 94 15/ 45 آزمایش 

 3/ 35 15/ 64 3/ 44 15/ 36 2/ 75 15/ 82 کنترل 

  کل   نمره 
  در   دشواری 

 هیجان   تنظیم 

 9/ 65 70/ 45 10/ 97 71/ 27 18/ 89 99/ 64 آزمایش 

 19/ 66 102/ 82 19/ 31 101/ 09 18/ 76 102/ 27 کنترل 

 موچلی   کرویت   فرض   بررسی   . 3  جدول 

 متغیر 
w  

 موچلی 
2 

  درجات 
 آزادی 

 معناداری   سطح 
  اپسیلن   اصلاح 

 گیزر   گرینهاوس 

  خودکارآمدی 
 اجتماعی 

89 /0 24 /2 2 33 /0 - 

  خودکارآمدی 
 تحصیلی 

35 /0 16 /20 2 001 /0 61 /0 

  خودکارآمدی 
 هیجانی 

86 /0 79 /2 2 25 /0 - 

  پذیرش   عدم 
 هیجانی   های پاسخ 

22 /0 43 /28 2 001 /0 56 /0 

  انجام   در   دشواری 
 هدفمند   رفتار 

14 /0 37 /37 2 001 /0 54 /0 

  کنترل   در   دشواری 
 تکانه 

08 /0 46 /47 2 001 /0 52 /0 

  آگاهی   فقدان 
 هیجانی 

16 /0 50 /34 2 001 /0 54 /0 

  به   محدود   دسترسی 
 راهبردها 

38 /0 26 /18 2 001 /0 62 /0 

  وضوح   عدم 
 هیجانی 

21 /0 44 /29 2 001 /0 56 /0 
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  گروه  کنندگانشرکت  میان  که  دهدمی  نشان  4  جدول
  در   دشواری  ابعاد  و  خودکارآمدی  ابعاد   در  کنترل   و  آزمایش

  آزمون   تعاملی  اثر   و  گروه   آزمون،  مراحل   برحسب  هیجان  تنظیم

  از  اثر  اندازه  .(p<05/0)  دارد  وجود  معناداری  تفاوت  گروه  و
  مقایسه  جهت  بنفرونی  تعقیبی  آزمون  نتایج  .است  0/ 74  تا  19/0

  در   کنترل   و  آزمایش   گروه   در  آزمون   مراحل   برحسب  هامیانگین
 . است  شده گزارش  5 جدول

 

  خودکارآمدی  ابعاد  میانگین  که  دهدمی  نشان  5  جدول
  و   آزمونپس   به   آزمونپیش   از   آزمایش  گروه  کنندگانشرکت

  در   دشواری  ابعاد  میانگین  و  افزایش  پیگیری  به   آزمونپیش

 دارد  وجود  معناداری  اختلاف  و  یافته  کاهش  هیجان  تنظیم
(05 /0p<)  در   بهبود   معنای  به  مداخله  از  پس  نمرات  کاهش  که  

  به  آزمونپس  از  اما  ؛است  کنندگانشرکت  هیجان  تنظیم
  شودنمی  مشاهده  معناداری  تغییر   گروه  این   در  پیگیری

(05 /0<p).  تفاوت  آزمون   مراحل  برحسب  نیز  کنترل  گروه  در 

 . (p>05/0) ندارد وجود معناداری
 

 گیری نتیجه و بحث
  به  زاآسیب  وابستگی  کاهش  مداخله  بررسی  حاضر  ۀمطالع  هدف

  در   هیجان  تنظیم  در  دشواری  و  خودکارآمدی  بر  مجازی  فضای
  بر   مداخله  که   داد  نشان   حاضر  پژوهش  هاییافته   . بود  نوجوانان

 و  است  بوده  مؤثر   نوجوانان  در  هیجان  تنظیم  در  دشواری  بهبود
 دو   از  یافته  این  .شد  مشاهده  تأثیر  این  نیز  پیگیری  دوره  در

 پیگیری  ۀ دور  در  اثر   ثبات  نخست،  .است  تأمل   قابل   بسیار  جهت
  هیجانی -شناختی  الگوهای  مداخله   که  است  آن  ۀدهندنشان

  و   خودکارآمدی   ابعاد   در   گروهی   بین   و   ی گروه درون   های تفاوت   بررسی   . 4  جدول 

 هیجان   تنظیم   در   دشواری 

 متغیرها 
  منبع 

 تغییرات 

  مجموع 
 مجذورات 

df 
  میانگین 

 مجذورات 
F 

  سطح 
 معناداری 

  مجذور 
  اتای 

 سهمی 
  خودکارآمدی 

 اجتماعی 

 0/ 70 0/ 001 47/ 08 61/ 20 2 122/ 39 آزمون 

 0/ 24 0/ 021 6/ 30 207/ 41 1 207/ 41 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

27 /126 2 14 /63 57 /48 001 /0 71 /0 

  خودکارآمدی 
 تحصیلی 

 0/ 67 0/ 001 40/ 58 203/ 04 1/ 21 245/ 55 آزمون 

 0/ 21 0/ 034 5/ 21 507/ 41 1 507/ 41 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

09 /262 21 /1 73 /216 31 /43 001 /0 68 /0 

  خودکارآمدی 
 هیجانی 

 0/ 71 0/ 001 49/ 95 55/ 47 2 110/ 94 آزمون 

 0/ 21 0/ 031 5/ 35 327/ 41 1 327/ 41 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

64 /126 2 32 /63 01 /57 001 /0 74 /0 

  پذیرش   عدم 
  های پاسخ 

 هیجانی 

 0/ 25 0/ 013 6/ 83 89/ 15 1/ 13 100/ 39 آزمون 

 0/ 31 0/ 007 8/ 92 354/ 68 1 354/ 68 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

82 /128 13 /1 39 /114 76 /8 006 /0 31 /0 

  در   دشواری 
  رفتار   انجام 

 هدفمند 

 0/ 20 0/ 035 4/ 94 44/ 22 1/ 08 47/ 55 آزمون 

 0/ 22 0/ 028 5/ 58 117/ 33 1 117/ 33 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

03 /46 08 /1 81 /42 78 /4 038 /0 19 /0 

  در   دشواری 
 تکانه   کنترل 

 0/ 25 0/ 017 6/ 61 104/ 69 1/ 04 109/ 18 آزمون 

 0/ 23 0/ 024 6/ 02 190/ 06 1 190/ 06 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

94 /106 04 /1 54 /102 47 /6 018 /0 24 /0 

  آگاهی   فقدان 
 هیجانی 

 0/ 20 0/ 036 4/ 86 68/ 93 1/ 09 75/ 03 آزمون 

 0/ 26 0/ 016 6/ 68 207/ 41 1 207/ 41 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

18 /70 09 /1 47 /64 55 /4 042 /0 19 /0 

  دسترسی 
  به   محدود 

 راهبردها 

 0/ 33 0/ 003 9/ 61 105/ 16 1/ 24 130/ 03 آزمون 

 0/ 24 0/ 022 6/ 18 327/ 41 1 327/ 41 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

36 /117 24 /1 92 /94 67 /8 004 /0 30 /0 

  وضوح   عدم 
 هیجانی 

 0/ 29 0/ 008 8/ 13 65/ 76 1/ 12 73/ 58 آزمون 

 0/ 31 0/ 007 9/ 04 139/ 64 1 139/ 64 گروه 

  آزمون× 
 گروه 

46 /53 12 /1 78 /47 91 /5 021 /0 23 /0 

  و   خودکارآمدی   ابعاد   میانگین   مقایسه   جهت   بنفرونی   تعقیبی   آزمون   . 5  جدول 

 کنترل   و   آزمایش   گروه   در   آزمون   مراحل   برحسب   هیجان   تنظیم   در   دشواری 

 ها گروه  متغیرها 

  -آزمون پیش 
 آزمون پس 

-آزمون پیش 
 پیگیری 

 پیگیری -آزمون پس 

  اختلاف 
 میانگین 

  سطح 
 معناداری 

  اختلاف 
 میانگین 

  سطح 
 معناداری 

  اختلاف 
 میانگین 

  سطح 
 معناداری 

  خودکارآمدی 
 اجتماعی 

 0/ 99 0/ 01 0/ 001 -5/ 82 0/ 001 -5/ 82 آزمایش 

 0/ 61 -0/ 27 0/ 88 -0/ 09 0/ 69 0/ 18 کنترل 

  خودکارآمدی 
 تحصیلی 

 0/ 81 -0/ 09 0/ 001 -8/ 36 0/ 001 -8/ 27 آزمایش 

 0/ 92 -0/ 09 0/ 92 0/ 09 0/ 83 0/ 18 کنترل 

  خودکارآمدی 
 هیجانی 

 0/ 47 0/ 27 0/ 001 -5/ 55 0/ 001 -5/ 82 آزمایش 

 0/ 78 -0/ 18 0/ 86 0/ 09 0/ 49 0/ 27 کنترل 

  پذیرش   عدم 
  های پاسخ 

 هیجانی 

 0/ 99 0/ 36 0/ 001 5/ 73 0/ 001 5/ 36 آزمایش 

 0/ 99 -0/ 64 0/ 99 -0/ 64 0/ 99 0/ 01 کنترل 

  در   دشواری 
  رفتار   انجام 

 هدفمند 

 0/ 06 0/ 82 0/ 001 3/ 91 0/ 006 3/ 09 آزمایش 

 0/ 99 -0/ 09 0/ 99 0/ 01 0/ 99 0/ 09 کنترل 

  در   دشواری 
 تکانه   کنترل 

 0/ 99 -0/ 27 0/ 001 5/ 27 0/ 001 5/ 55 آزمایش 

 0/ 16 0/ 46 0/ 99 0/ 27 0/ 99 -0/ 18 کنترل 

  فقدان 
  آگاهی 
 هیجانی 

 0/ 99 -0/ 27 0/ 012 4/ 27 0/ 005 4/ 55 آزمایش 

 0/ 20 -0/ 64 0/ 99 -0/ 27 0/ 99 0/ 36 کنترل 

  دسترسی 
  به   محدود 

 راهبردها 

 0/ 53 0/ 46 0/ 001 0/ 006 0/ 001 5/ 55 آزمایش 

 0/ 99 -0/ 55 0/ 99 -0/ 09 0/ 99 0/ 46 کنترل 

  وضوح   عدم 
 هیجانی 

 0/ 99 -0/ 27 0/ 001 0/ 004 0/ 001 4/ 27 آزمایش 

 0/ 99 -0/ 27 0/ 99 0/ 18 0/ 99 0/ 46 کنترل 
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  بسیاری   که  است  حالی  در  این  .است  داده  قرار  هدف  را  ترعمیق
 تنها   رفتاری-شناختی  درمان  ۀپای  بر  مدتکوتاه  مداخلات  از

  دوم،   .(2021  همکاران،  و  1سالتی   )رومرو  دارند  مدتکوتاه  اثرات
 چون  هاییمؤلفه   در  ویژهبه   ، هیجان  تنظیم  در  دشواری  بهبود
 کنترل   در  »دشواری  و  هیجانی«  هایپاسخ  پذیرش   »عدم

 همخوانی  (2002)  گراس   هیجان  تنظیم  مدل   با   مستقیماً  تکانه«
  هایی راهبرد  از  که  افرادی  که  کندمی  بینیپیش   مدل  این  .دارد

 فشارهای   برابر  در  برند،می  بهره   شناختی«  »بازارزیابی  مانند
  منفی(   اخبار  و  اجتماعی  هایمقایسه   )مانند  مجازی  فضای

 . (2021 همکاران، و 2)ژانگ دهندمی  نشان بیشتری مقاومت

  مطالعات   هاییافته   با  بخش  این  در  آمدهدستبه   نتایج
  و  بیرامی  ؛( 5202)  همکاران  و  4لیو   ؛(2025)  همکاران  و  3راندری 

 همکاران  و  بنادکی  دهقانی  ؛( 1398)  جعفری  ؛(1398)  همکاران
  رنجبر   و  برادران  ؛(1397)  کلاگر  رنجش  و  سیدان  ؛(1401)

  محبت   ؛(1401)  گشنیانی  کجوری  و  محمدی  ؛( 1401)  نوشری
  ؛ (1397)  همکاران  و  فرسلطانی  ؛( 1399)  همکاران  و  بهار

 گروهی  مشاوره  اثربخشی  بر  که   (1403)  پور  محمدی  و  باستین
 همسو  اند،نموده   تمرکز  نوجوانان  هیجان  تنظیم  در   دشواری  بر

 . است
 شناختی روان  هایچالش  به  توانمی   یافته  این  تبیین  در
  هیجان   تنظیم  در  دشواری  در  ناتوانی  کرد؛  اشاره  نوجوانی  دوران
 اختلالات  حتی  و  ناسازگارانه  رفتارهای  بروز  مهم  علل  از  یکی

  . ( 2008  همکاران،  و  5کول)  شودمی  محسوب  دوره  این  در  روانی
  عصب  ۀ پشتوان  از  برگرفته   نوجوانی  هایچالش  به  اشاره  این
 رشدی،   اعصاب  علم   دیدگاه  از  .است  نوجوانی  ۀدور  یرشد

  )مرکز  7لیمبیک  سیستم  زودهنگام  بلوغ  ن یب  6زمانی   ناهماهنگی
  )مرکز  8پیشانی پیش  قشر  پختگی  در  تأخیر  و  تکانه(  و  تقویت
 پردازش  در  نسبی«  »تبعیض  باعث  ریزی(برنامه   و  تکانه   کنترل

 . ( 2008  همکاران،  و  9)کاسی   شودمی  نوجوانان  در   هیجانی
 و  تصادفی  فوری،  تقویت  چون  هاییویژگی  با  مجازی  فضای
  بنابراین  کند؛می  تشدید  را  ناهماهنگی  این  ،اجتماعی  پیامد  بدون
  یک  تنهانه   مطالعه  این  در  هیجان   تنظیم  در  دشواری  بهبود 

  برابر   در  شناختیروان  عصب  تعدیل  یک  بلکه  ؛بالینی  پیشرفت
 .است  جدید تکاملی محیطی شرایط

 
1 Romero Saletti 

2 Zhang 

3 Randeree 

4 Liu 

5 Cole 

6 Temporal Mismatch 

7 Limbic System 

8 Prefrontal Cortex 

9 Casey 

 ، ( 2002)  گراس   هیجان  تنظیم  در  دشواری  نظریه   نگاه  از
  شناختی  فرایندهای شامل هیجان تنظیم در دشواری راهبردهای

  این  آموزش   لذا  .است  هیجانات  مدیریت  برای  رفتاری  و
 تواندمی  ساختاریافته،  آموزشی  هایبسته  طریق  از  راهبردها

  در   .بخشد  بهبود   را  نوجوانان  هیجان   تنظیم  در  دشواری  مهارت
 میزان  ثبت  )مانند  روزانه  کاربردی  هایکاربرگ  طراحی  اینجا،

  بعد   و  قبل  هیجانات  و  افکار  گزارش  مجازی،  فضای  از  استفاده
 اساس  بر  ابزارها  این  .است  پژوهش  قوت  ۀنقط  استفاده(  از

  امکان   نوجوانان   به   و  اندشده   طراحی  تجربی«  »یادگیری  اصول
 های تجربه  این  .کنند  تجربه  را  کوچک  هایموفقیت  دهندمی

  گیریشکل  اصلی  منبع  چهار  از  یکی  عنوان به  ،موفقیت
  را  نفساعتمادبه  تنهانه  ،(1997)  بندورا  ۀنظری  در  خودکارآمدی

 مختل  پایدار  صورتبه  را  وابستگی  ۀچرخ  بلکه  ؛کنند می  تقویت
 . نمایندمی

  واکنش   نوعی  غالباً  مجازی  فضای  از  زاآسیب  استفاده
 کمبود  و  هیجان  تنظیم  در  دشواری  در  ضعف  به  نسبت  جبرانی
 .( 2021  همکاران،  و  10جیویا)   شودمی  تلقی  اجتماعی  حمایت

  ناتوان   مؤثر   ایمقابله   راهبردهای  از   استفاده   در   که  نوجوانانی
 فضای  به  بردن  پناه  و  اجتنابی  رفتارهای  به  بیشتر  ند،هست

 . (1398 همکاران، و پیری ) کنندمی پیدا گرایش مجازی
 و   دفلور)  ایرسانه  وابستگی  ۀنظری  با  مستقیماً  دیدگاه  این

  کند می بینیپیش  نظریه این . دارد همخوانی (1976  روکیچ،-بال
  نتواند  همسالان(  و  مدرسه  )خانواده،  واقعی  فضای  وقتی  که

  کند،  برآورده  را  نوجوان  عاطفی  و  اجتماعی  شناختی،  نیازهای
 .کند می  عمل  شناختی«روان  »جایگزین   عنوانبه  مجازی  فضای
  روابط   سازی»غنی  و  مؤثر«  »ارتباط  آموزش   با  مداخله

 پرداخته   جایگزینی  این  به  زنیا  کاهش  به  مستقیماً  فردی«،بین
 . است

 رنجبر   ،(1401)  مظفری  نظیر  هاییپژوهش  این،  بر  افزون
 نشان  (1403)  همکاران  و  شارعی  و  (1397)  همکاران  و  نوشری

  مانند   ؛هیجان  تنظیم  در  دشواری   راهبردهای  که  اندداده 
  بهبود  روانی،  پذیریانعطاف  تقویت   موجب  شناختی،  بازارزیابی

  پرخطر   رفتارهای  کاهش  و  نامطلوب   عادات  ترک  خودکنترلی،
 آن   از  حاکی  بالینی  و  پژوهشی  شواهد  سو،  دیگر  از  .شودمی

 حضور   مجازی  فضای  در  طولانی  ساعات  که  نوجوانانی  که  است
 حل  هایمهارت   فقدان  و  ارتباطی  هایچالش  با   اغلب  دارند،
  ابزاری  به  مجازی  فضای  شرایطی،  چنین  در  .اندمواجه   مسئله

  وابستگی   این  و  شودمی  بدل  اجتماعی  تعاملات  برای  جایگزین
 و  بهارمحبت)   گردد  منجر  اعتیاد   به  تواندمی  درازمدت  در

 
10 Gioia 
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 فردی   بین  روابط  تقویت  دلیل،  همین  به  .(1400  همکاران،
  فضای  مصرف  مدیریت  در  مهمی  نقش  تواندمی  نوجوانان
 نظریه   مبنای  بر  .(2016  همکاران،  و  1جئو )  کند  ایفا  مجازی
  های مهارت  یادگیری  ،(1989)  بندورا  اجتماعی-شناختی
 دریافت  و  تمرین   مشاهده،  مستلزم  هیجان  تنظیم  در  دشواری
 مناسبی  فرصت  حاضر،  مداخله  در  گروهی  جلسات  .است  بازخورد

  حمایت   دریافت  و  هامهارت  تمرین   همسالان،  با  تعامل  برای
 چنین  ،( 1401)  آبادیشفیع  مدل  اساس   بر  .است  کرده  فراهم

  رشد   و  ناسازگار  ایمقابله   الگوهای  اصلاح  ساززمینه  جلساتی
 لذا  شود؛می  مدرسه  و  خانواده  محیط  در  مندانهجرأت  رفتارهای

 تنظیم   در  دشواری  راهبردهای  آموزش   طریق  از   مداخله  این
 در   نوجوانان  توانمندی  ارتقای  موجب  است  توانسته  هیجان،

 به  وابستگی  کاهش  و  روان  سلامت  بهبود  استرس،  با  مقابله
 .گردد مجازی فضای

 کاهش  مداخله  که  شد  مشخص  پژوهش  این  در  همچنین
 خودکارآمدی   بهبود  بر  معناداری  اثر  مجازی  فضای  به  وابستگی

  و   کامشیرین  هایپژوهش  با  یافته  این  .است  داشته  نوجوانان  در
 و   کوته  ریگی  ،( 1402)  همکاران  و  دانش  ،(1394)  پیرخائفی
 و   خزاعی  ،(1394)  همکاران  و  کشاورز  ،( 1399)  همکاران
  و   زیدی  ،(1400)  سیاوشان  خون  و  مولودی  ،( 1402)  همکاران
  همکاران   و  برت  ،(2022)  2ژانگ   و  دو  ،(2020)   همکاران

 . است همسو (2021)
  در  خودکارآمدی  که  است  این   مهم   تحلیلی  نکات  از  یکی

  ۀ نظری  .است  بوده  نیز  ایواسطه  مکانیسم  نوعی  مطالعه  این
 افرادی  که  کندمی  بینیپیش  (1997)  بندورا  اجتماعی  یادگیری

  برابر   در  مقاومت  به  بیشتری  تمایل  بالا،  خودکارآمدی  با
 و   تحصیلی  خودکارآمدی  بهبود  ویژهبه   .دارند  دیجیتال  هایتکانه

 رفتار  به   بازگشت  از  تنهانه   نوجوانان  که  دهدمی  نشان  اجتماعی
 در  یدیجد  کارآمدی  احساس   بلکه  اند،کرده  جلوگیری  قدیم
  کسب   ( چهره  به   چهره  تعاملات  و  )مدرسه  واقعی  هایحوزه
  که   کندمی  ایجاد  مثبتی  ۀچرخ  ، یکارآمد  ۀتجرب  این  .اندکرده

 . دهد می کاهش خودکار صورتبه را دیجیتال وابستگی
 اشاره  (1997)  بندورا  نظریه  به  باید  ها،یافته  نظری   تبیین  در

 انجام  برای  فرد  توانایی  در  مهم  باوری  را  خودکارآمدی  که  کرد
  در   ویژهبه  .داندمی  هاهیجان  کنترل  و  وظایف  آمیزموفقیت
 مجازی،   فضای  هایمحرک  با   مواجهه  مانند  پرتنش  شرایط
 رفتاری   هایتکانه  توانندمی  بهتر   بالا   خودکارآمدی  با  افرادی

 باور  این  .(1395  همکاران،  و  زهیحسین)  کنند  مدیریت  را  خود
  دختر  نوجوانان  .یابدمی  دوچندان  اهمیت  مجازی  فضای  بستر  در

 
1 Gao 
2 Du & Zhang 

 زیبایی،   مثلاً)  جنسیتی  ۀشدآل ایده   محتوای  سیل  معرض  در
  به   منجر  تواندمی  که  دارند  قرار  (عاشقانه  روابط  و  موفقیت

 و   )خلاف  شود  خودکارآمدی  کاهش  و  خود  از  نارضایتی
  قوت  نقاط  از  یابی»ارزش   آموزش   با  مداخله  .(2023  همکاران،
  شخصی«،   اهداف  به  هال آایده  از  توجه  »هدایت  و  شخصی«
  مفهوم   با  رویکرد  این  .است  داده   پاسخ  چالش  این  به  مستقیماً

  برای   فرد   توانایی  بر   که  ستا   همسو   نیز  معنوی  خودکارآمدی
 .دارد تأکید هاچالش میان در هدف و معنا یافتن
  مؤثر آموزیمهارت و موفق هایتجربه کسب دیگر، سوی از

 و   دو)  شودمی  محسوب  خودکارآمدی  گیریشکل  اصلی  منابع  از
 . ( 2022 ژانگ،

  به  وابستگی  و  خودکارآمدی  میان   دوسویه  رابطه  همچنین
  . است  شده  تائید  مختلفی  های پژوهش  در  مجازی  فضای

  بهره   مؤثر  تنظیمی  و  شناختی  راهبردهای  از  که  نوجوانانی
  مجازی،   فضای  از  ناسازگارانه  استفاده  کاهش  ضمن  گیرند،می

  و   احمدی)  کنندمی  تجربه  نیز  را  خودکارآمدی  از  بالاتری  سطوح
 این   .(1398  خزاقی،  اسکندری  و  صدوقی  ؛1402  همکاران،

 مقاومت که  شود  تفسیر  مثبت  ۀچرخ  یک   عنوانبه  تواندمی  یافته
  منجر   خودکارآمدی  افزایش  به  مجازی  فضای  برابر   در   بیشتر
  های حوزه  در  موفقیت  ۀتجرب  به  نوجوان  امر   این  با  که  شود

 ۀاستفاد  و  افزایش  هافعالیت  برای  زمان  و  شود   داده  سوق  واقعی
 در  دشواری آن ۀنتیج در و یابد کاهش مجازی فضای از افراطی
 چیزی   همان  دقیقاً  چرخه  این  .کند  پیدا  بهبود  هیجان  تنظیم
  قرار   هدف  باید  مدرسه  سطح  در  پیشگیرانه  مداخلات  که  است
  ۀرابط  فیتکی  تغییر   بلکه  ؛مطلق  ۀ استفاد  کاهش  نه  ،دهند

 . فناوری با نوجوان
 در  مهمی نقش اجتماعی و  خانوادگی روابط کیفیت همچنین

 دانش )  دارد  خودکارآمدی  ارتقای  و  اینترنت  به  وابستگی  کاهش
 . (2025 همکاران،  و لیو ؛1402 همکاران، و

  که   است  ایمداخله  اجرای  در  حاضر  پژوهش  نوآوری
  هیجان،   تنظیم  در  دشواری  هایمهارت  شامل  کلیدی  هایمؤلفه

 روابط   ارتقای  و  مؤثر  اجتماعی  تعاملات  آموزش   مسئله،   حل
 استفاده  به  گرایش  کاهش  و  خودکارآمدی   بهبود  باهدف  عاطفی
  این   .دهدمی  ارائه  گروهی  صورتبه  را  مجازی  فضای  از  زاآسیب

  نخست،   .است  ارزشمند  جهت  دو  از  مداخله،  بودن  گروهی  ۀجنب
 نوجوانان  («1997)   بندورا  اجتماعی؛   »یادگیری  طریق  از

 . کنند  تمرین  همسالان  ۀمشاهد  طریق  از  را  هامهارت  توانندمی
  کند می  عمل  موقت«  حمایتی  ۀ»جامع  یک  عنوانبه  گروه  دوم،
  فراهم  دیجیتال   اتتجربی  و  احساسات  بیان   برای  امنی  فضای  که
 این   .ندارد  وجود  اغلب  مدرسه  یا  خانواده  در  که  فضایی  .آوردمی
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 . ستا همسو (1401 ی،آبادعیشف)

 در   رفتاری  و  شناختی  تغییرات  ایجاد  بر   علاوه  رویکرد،  این
 و  دارد  توجه  نیز  خانوادگی  و  فردی  بین  روابط  سازیغنی  به  فرد،

 بومی  و  نگرجامع  مداخلات  طراحی  سویبه   گامی  جهت  این  از
 جمله  از  .شودمی   محسوب   نوجوانان   روان  سلامت  حوزه  در

 سن  و  جنسیت  به  توانمی  پژوهش  این  هاییتمحدود
  نمونه  حجم  بودن  محدود  همچنین  .نمود  اشاره  کنندگانشرکت

 های محدودیت  دیگر  از  .است  پژوهش  بعدی  محدودیت  نیز
  بنابراین   ؛بود  غیرفعال  کنترل  گروه  از  استفاده  حاضر،  پژوهش

 ناشی  شدهمشاهده  تغییرات  از  بخشی  که   دارد  وجود  احتمال  این
 انتظار  گروهی،  تعامل  توجه،  دریافت  مانند   عواملی   از

 با   همچنین  .باشد  جلسات  در  منظم  حضور  و  کنندگانشرکت
  از  پس   هفته  دو  حاضر  پژوهش  پیگیری  مرحله   اینکه   به  توجه
  صرفاً  پیگیری   به   مربوط   هاییافته   شد،  انجام  مداخله  پایان
  درباره   بنابراین  است؛  مداخله  آثار   مدتکوتاه  تداوم  بیانگر

  احتیاط   با   باید  مداخله  اثرات  ماندگاری  یا  بلندمدت  پایداری
 .شود تفسیر
  شودمی  پیشنهاد  حاضر،  پژوهش  هاییافته   به   توجه  با
 سواد  خودکارآمدی،  ارتقای  محوریت  با  آموزشی  هایبرنامه 
  مسئله   حل  و  هیجان  تنظیم  در  دشواری  هایمهارت  ای،رسانه

  طراحی   مدارس   غیررسمی  و  رسمی   محتوای  از  بخشی  عنوانبه
  نوجوانان   برای  گروهی  هایکارگاه   برگزاری  .شود  اجرا  و

 های مهارت  شناختی،روان  های توانمندی  تقویت   منظوربه
  نقش   تواندمی  فردی  بین   روابط   کیفیت  ارتقای  و  ایمقابله 

  ایفا   مجازی  فضای  به  زاآسیب  وابستگی  کاهش  در  ایپیشگیرانه 
 همدلی،  وگو،گفت  هایزمینه  در  والدین  آموزش   همچنین  .کند

 دیگر   از  فرزندان،  با  عاطفی  روابط   ارتقای  و  غیرمستقیم  نظارت
  کلان،   سطح  در  .است  پدیده  این   کاهش  برای  مؤثر  راهکارهای

  شناسی روان  اساس   بر  شدهبومی  هایبسته  سازیپیاده  و  تدوین
  ارتقای   و  دیجیتال  زندگی  هایمهارت  بر  تأکید  با  نوجوان،  رشد
  های گرایش  کاهش  ساززمینه  تواندمی  اجتماعی،  آوریتاب

  به   توجه  با  این،  بر  افزون  .شود  مجازی  فضای  به  ناسازگارانه
  و   مجازی  فضای  به  وابستگی  پدیده  بودن  چندبعدی

 که  است  ضروری  آن،  اجتماعی  و  شناختیروان  هایپیچیدگی
  و   والدین  ایرسانه   رژیم  آموزشی   هایبرنامه   و  مداخلات

 .بگیرند نظر در نیز را مجازی فضای از آنان استفاده هایشیوه
 مجازی،   فضای  مستمر  پویایی   به   توجه  با   دیگر  سوی  از

 هدفمند،   صورتبه  آینده  هایپژوهش  که  شودمی   پیشنهاد
  ارتقای   برای  .شوند  دنبال  ای رشته  چند  و  شده  روزرسانیبه

 گران، درمانروان  فعال  مشارکت  نتایج،  اعتبار  و  بیرونی  روایی
 و  طراحی  در   تربیتی  مربیان   و  شناسانجامعه  رسانه،  متخصصان

 .گرددمی پیشنهاد آتی مداخلات اجرای
 تعمیم   نمونه،  حجم  بودن  محدود  به  توجه  با  همچنین

که    شودمی   پیشنهاد   و  شود  انجام  احتیاط  با   باید  هایافته
 .شود اجرا تربزرگ نمونه حجم با آینده هایپژوهش

  و  شود   استفاده  تصادفی  گیرینمونه  هایروش   از  همچنین
  و   والدین  گزارش   )مانند  چندگانه  ارزیابی  هایروش   یریکارگبه

  های پژوهش  انجام  و  خودگزارشی  ابزارهای  کنار  در  معلمان(
 هازیرگروه   بین  احتمالی  هایتفاوت  بررسی  منظوربه   مشابه 
 ینچنهم  و  مختلف(  هایرشته  یا  تحصیلی  هایپایه   )مانند

 در  مداخله  اجرای  و  جداگانه  صورتبه  تحصیلی  هاییهپا
 بالای   جوانان  و  سال   15  زیر  نوجوانان )  مختلف  سنی  هایگروه

  را   هایافته  پذیریتعمیم  تواندمی  پسر،  نوجوانان  روی  و  (سال  18
  های پژوهش  در  شودمی  پیشنهاد  دیگر   سوی   از  .دهد  افزایش

 .شود  استفاده  ایمقایسه  مداخلات  یا  فعال  کنترل  گروه  از  آینده
 و  ماههسه  هایبازه  در  طولی  هایپیگیری  انجام  نهایت،  در

 اهمیت   از  آموزشی  اثرات  ماندگاری  بررسی  منظوربه  ماههشش
 . است برخوردار ایویژه

 

 سپاسگزاری 
 نمودند،  شرکت پژوهش این در که نوجوانانی کلیه از نویسندگان

 . کنندمی قدردانی
 

 منافع  تعارض
 .است نشده  بیان نویسندگان توسط منافع تعارض گونهیچه
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