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Abstract 

The present study aimed to investigate and compare the effectiveness of emotion 

regulation training and media literacy training on reducing anxiety and improving 

mental health in adolescents with virtual space addiction. This quasi-experimental 

study employed a pretest-posttest design with a four-week follow-up and a control 

group. From adolescents aged 13–18 years referred to Zend-e-Ara Counseling Center 

in Tehran who scored ≥50 on Young’s Internet Addiction Test (IAT), 45 individuals 

were purposively selected and randomly assigned to three groups of 15 (emotion 

regulation training, media literacy training, and control). Instruments included Young’s 

Internet Addiction Test (Young, 1998), Beck Anxiety Inventory (BAI; Beck et al., 

1988), and the 28-item General Health Questionnaire (GHQ-28; Goldberg & Hillier, 

1979). The emotion regulation intervention was delivered in 12 sessions and the media 

literacy intervention in 8 sessions, both in a group format. Data were analyzed using 

mixed-design ANOVA with repeated measures and Bonferroni post-hoc tests. Results 

indicated that both interventions significantly reduced anxiety and enhanced mental 

health (p<001/0). Emotion regulation training showed greater efficacy with a larger 

effect size (η²p=526/0 to 612/0) compared to media literacy training (medium effect 

size ≈12/0), although differences between the two interventions were not significant on 

some indices. Treatment gains were maintained at the four-week follow-up. In 

conclusion, both emotion regulation and media literacy training are effective evidence-

based approaches for reducing anxiety and improving mental health in adolescents with 

virtual space addiction, with emotion regulation demonstrating relative superiority. 

Findings underscore the need to integrate these approaches into school and counseling 

prevention and treatment programs and recommend future research to examine their 

combined effects and long-term sustainability. 
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 یدیکل واژگان

 ی،مجاز یبه فضا یاداعت

 ی،اسواد رسانه یجان،ه یمتنظ

اضطراب، سلامت روان، 

 ینوجوانان، مداخله گروه

 

 دهیچک

س ضر با هدف برر سهو مقا یپژوهش حا ش ی سواد  یجانه یمآموزش تنظ یاثربخ و آموزش 

سانه سلامت روان نوجوانان دارا یار ضطراب و بهبود  ضا یاداعت یبر کاهش ا  یمجاز یبه ف

همراه با  یاچهار هفته یگیریو پ آزمونپس–آزمونیشبا طرح پ آزمایشوووییمهصوووور  نبه

آرا کننده به مرکز مشاوره ذهنسال مراجعه 1۸تا  13نوجوانان  یانگروه گواه انجام شد. از م

کسووک کرده  (19۸9) یانگ ینترنتبه ا یاددر پرسووشوونامه اعت ۵0≤در شووهر تهران که نمره 

)آموزش  ینفر 1۵در سووه گروه  یطور تصووادفصووور  هدفمند انتخاب و بهنفر به 4۵بودند، 

پژوهش شووام   یشوودند. ابزارها یگیری( جاواهو گ یاآموزش سووواد رسووانه یجان،ه یمتنظ

شنامه اعت س ضطراب بک  یانگ، ینترنتبه ا یادپر شنامه ا س سلامت (19۸۸)پر شنامه  س و پر

جلسووه و  12 یط یجانه یمبود. مداخله تنظ (1979گلدنبرگ و هیلر  ) اییهگو 2۸ یعموم

سانه سواد ر سه به ۸ یط یامداخله   یانسوار ی ها با تحلشد و داده رااج یصور  گروهجل

نشووان داد  هایافته. یدگرد ی تحل یبونفرون یبیتعق یهامکرر و آزمون یریگبا اندازه یختهآم

دادند؛ آموزش  یشضطراب را کاهش و سلامت روان را افزا طور معنادار که هر دو مداخله به

ندازه اثر بزرگ یجانه یمتنظ نسوووبت به آموزش سوووواد ( ۶12/0 تا =η²p ۵2۶/0تر )با ا

دو مداخله در  ینداشت، هرچند تفاو  ب یشتریب یاثربخش( 12/0≈متوسط  η²p) یارسانه

شد.  ییدتأ یاچهار هفته یگیریتا مرحله پ ییرا تغ یداریها معنادار نبود و پاشاخص یبرخ

سانه یجانه یمآموزش تنظ یجه،در نت سواد ر  یو مبتن ؤثرم یکردهایهر دو رو یاو آموزش 

 یمجاز یبه فضا یاداعت یکاهش اضطراب و بهبود سلامت روان نوجوانان دارا یبر شواهد برا

ستند، با برتر سب یه ضرور  ادغام ا یجنتا یجان؛ه یمتنظ ین  یهادر برنامه یکرددو رو ینبر 

شگیریپ شاوره تأک یو درمان ی شنهاددارد و پ یدمدارس و مراکز م  یآت یهاپژوهش کندیم ی

 کنند. یها را بررسبلندمد  آن یداریو پا یبیترک اثرا 
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 مقدمه 

فضای مجازی به عنوان بستر غالک ارتباطی، آموزشی و 

سرگرمی در عصر دیجیتال، جایگاه محوری در زندگی 

روزمره نوجوانان یافته و الگوهای شناختی، عاطفی و 

اجتماعی آنان را عمیقاً تحت تأثیر قرار داده است )میشرا و 

این محیط با فراهم آوردن دسترسی (. 2024همکاران، 

اطلاعا ، تعاملا  اجتماعی مجازی و محتوای فوری به 

ناپذیر از روتین روزانه این متنوع، به سرعت به بخش جدایی

با (.  2022و همکاران،  منگگروه سنی تبدی  شده است )

تواند رویه و فاقد نظار  از این فضا میاین وجود، استفاده بی

تمای  به اعتیاد به اینترنت منجر شود؛ اختلالی رفتاری که با 

پذیری، علائم های آنلاین، تحم غیرقاب  کنترل به فعالیت

ترک و اختلال جدی در عملکرد تحصیلی، خانوادگی و 

(. 2022، همکاران و  یواینداجتماعی همراه است )

با افزایش وابستگی به آموزش مجازی  19-گیری کوویدهمه

های اجتماعی، این پدیده را به طور چشمگیری و شبکه

مطالعا  جهانی (. 2024و همکاران،  گوئوکرد )تشدید 

درصد  1۸/۵تا  ۶شیوع این اختلال در نوجوانان را بین 

سال  1۸تا  13ها در سنین اند که بالاترین نرخگزارش کرده

در ایران، (. 2024شود )میشرا و همکاران، مشاهده می

آموزان دبیرستانی، شیوع های مقطعی بر روی دانشپژوهش

اند که درصد برآورد کرده 4۵تا  17ل را بین این اختلا

-گیری کوویدشهرها و پس از همهبالاترین ارقام در کلان

و  سالاروند؛  2017، مدارا و همکاران ثبت شده است ) 19

این آمار (. 2024و همکاران،  شکری؛ 2022همکاران، 

کننده، به ویژه در زمینه فرهنگی ایران با نگران

های دسترسی، فشارهای خانوادگی و ارزشهای محدودیت

گرایانه، ضرور  طراحی مداخلا  پیشگیرانه بومی را جمع

 .(2023و همکاران،  صالحیسازد )بیش از پیش آشکار می

ای بر سلامت شناختی گستردهاین اعتیاد، پیامدهای روان

گذارد و به طور خاص اضطراب و روانی نوجوانان به جا می

کند )لیو و همکاران، ناختی را تهدید میشرفاه کلی روان

های طولی و متاآنالیزهای اخیر نشان پژوهش(. 2023

دهند که اعتیاد به فضای مجازی با افزایش قاب  توجه می

اضطراب، افسردگی، اختلالا  خواب، کاهش عز  نفس، 

رسان همراه انزوای اجتماعی و حتی رفتارهای خودآسیک

؛ دینگ و 202۵مکاران، مولینا و ه-سوریانو است )

این پیامدها در دوره نوجوانی به دلی  (. 2023همکاران، 

توانند های رشدی، شد  بیشتری یافته و میحساسیت

مسیر رشد عاطفی، اجتماعی و تحصیلی را به طور پایدار 

؛ 2023؛ ژائو و همکاران، 2024و همکاران، لی مخت  کنند )

مطالعا  بومی کاهش در ایران نیز (. 202۵و همکاران،  لی

عملکرد تحصیلی، تضعیف روابط خانوادگی و افزایش بار 

اند هیجانی را به عنوان نتایج پایدار این اعتیاد تأیید کرده

که در بافت فرهنگی ایران، با تأکید بر موفقیت تحصیلی و 

تری به همراه دارد پیوندهای خانوادگی، اثرا  مخرب

؛ 2023و همکاران،  یصالح؛ 1403)اکبری و همکاران، 

بنابراین، کاهش این پیامدها (. 2024و همکاران،  شکری

نیازمند مداخلاتی است که نه تنها رفتار مصرف دیجیتال را 

شناختی زیربنایی هدف قرار دهند، بلکه سازوکارهای روان

 .را نیز تقویت کنند

ها، یکی از مؤثرترین عوام  محافظتی در برابر این آسیک

ای و اطلاعاتی است که نوجوانان را به سواد رسانه

های دسترسی، تحلی  انتقادی، ارزیابی و تولید مهار 

سازد )جیانگ مسئولانه محتوا در فضای دیجیتال مجهز می

ها با تقویت تفکر انتقادی این شایستگی(. 2023و همکاران، 

های اعتیادآور خودتنظیمی، افراد را در برابر الگوریتمو 

کنند های اجتماعی و محتوای ناسالم مقاوم میشبکه

های آموزشی سواد برنامه(. 2014،و کاسپار  یکساتر)

اند شد  اعتیاد به اینترنت را ای در مدارس توانستهرسانه

به طور معناداری کاهش دهند و به بهبود روابط اجتماعی و 

؛  2024، ینوزاپرز لوزانو و اسپاهش اضطراب کمک کنند )ک

اند ها نشان دادهدر ایران نیز پژوهش(. 2024، اوستونداگ

ای با کاهش رفتارهای اعتیادی که سطوح بالاتر سواد رسانه

تواند به عنوان و ارتقای سلامت روان همراه است و می

سپری فرهنگی در برابر تهدیدا  دیجیتال عم  کند 

؛ 202۵، همکاران و  باحشمت؛ 2019و همکاران، یرزاد ش)

(. 2023و همکاران، گلرنگ ؛ 2020و همکاران،  ستوده راد 

ای نه تنها یک مهار  فنی، بلکه یک رو، سواد رسانهاز این

های روانی ناشی از عام  کلیدی در پیشگیری از آسیک

 .رودفضای مجازی به شمار می

ای، تنظیم هیجان به عنوان فرآیندهای در کنار سواد رسانه

های عاطفی، نقش هدفمند نظار ، ارزیابی و تعدی  پاسخ
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محوری دیگری در پیشگیری و کاهش اعتیاد به فضای 

آموزش (. 2023و همکاران،  جوردانوکند )مجازی ایفا می

راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان مانند بازسازی 

یرش عاطفی و ح  مسئله، استفاده از اینترنت شناختی، پذ

ای ناسالم را کاهش داده و به عنوان مکانیسم مقابله

، لیانگ و همکاران کند )آوری عاطفی را تقویت میتاب

مداخلا  مبتنی بر تنظیم هیجان نه تنها اضطراب (. 2023

را در نوجوانان معتاد به اینترنت به طور قاب  توجهی کاهش 

لکه عملکرد تحصیلی، روابط خانوادگی و رفاه دهند، بمی

و  کرافتبخشند )شناختی را نیز بهبود میکلی روان

در بافت (. 2021و همکاران،  بایرامی ؛ 2023همکاران، 

گرایانه و های جمعها با ارزشفرهنگی ایران، این آموزش

توانند تأکید بر روابط خانوادگی سازگاری بالایی داشته و می

یداری تا چندین ماه پس از مداخله نشان دهند اثرا  پا

بنابراین، ترکیک این دو (. 2017و همکاران،  رهبریان)

 اثری تواندمی – هیجان تنظیم و ایرسانه سواد –رویکرد 

 اعتیاد با مقابله برای ترجامع ایمداخله و کند ایجاد افزاهم

 .دهد ارائه دیجیتال

با وجود شواهد قوی در خصوص اثربخشی مستق  سواد 

های موجود عمدتاً این ای و تنظیم هیجان، پژوهشرسانه

اند و مطالعا  دو مداخله را به صور  جداگانه بررسی کرده

ها بر نوجوانان افزای آنبسیار محدودی به اثر ترکیبی و هم

؛ وانگ و 202۵اند )لین و همکاران، ایرانی پرداخته

 شیوع با که –این خلأ پژوهشی در ایران (. 2023کاران، هم

های دسترسی و ی اعتیاد به اینترنت، محدودیتبالا

 است مشهودتر –اجتماعی همراه است -فشارهای فرهنگی

 یکپارچه و بومی ایمداخله هایبرنامه طراحی از مانع و

و همکاران،   یرامیبا؛ 2017و همکاران،  یانرهبر) شودمی

آزمایشی یا تاکنون هیچ مطالعه تجربی با طرح شبه(. 2021

شده، اثرا  همزمان این دو بسته آموزشی بر سازیتصادفی

کاهش اضطراب و ارتقای سلامت روان در نوجوانان ایرانی 

این .دارای اعتیاد به فضای مجازی را بررسی نکرده است 

های بومی و ترکیبی را شکاف دانش، ضرور  انجام پژوهش

 .سازدن میدوچندا

بنابراین، پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش 

ای و تنظیم هیجان بر کاهش اضطراب ترکیبی سواد رسانه

و بهبود سلامت روان در نوجوانان ایرانی دارای اعتیاد به 

در پژوهش حاضر  ینبنابرافضای مجازی طراحی شده است. 

آموزش سواد  یاسئوال پرداخته شود که آ ینقرار است بد

بر کاهش اضطراب و بهبود سلامت  یجانه یمو تنظ یارسانه

اثربخش  یمجاز یبه فضا یاداعت یروان نوجوانان دارا

 ؟ باشدیم

 روش

و از نظر روش اجرا،  یپژوهش حاضر از لحاظ هدف، کاربرد

 یگیریو پ آزمونپس–آزمونیشبا طرح پ آزمایشییمهن

 یهپژوهش شام  کل یآمار جامعهبود. همراه با گروه کنترل 

 یسال شهر تهران بود که در بازه زمان 1۸تا  13نوجوانان 

 یبه فضا یاداعت یصبا تشخ 1404 یورتا شهر ینفرورد

به  یاداعت یاسدر مق ۵0 ی)بر اساس نمره بالا یمجاز

آرا ذهن یشناخت( به مرکز مشاوره روانیانگ ینترنتا

 یه،اول یطاجد شراو عانمراج یانمراجعه کرده بودند. از م

در دسترس انتخاب و  یریگنفر به روش نمونه ۸0ابتدا 

 یانگ، ینترنتبه ا یادپرسشنامه اعت) یغربالگر یابزارها

-GHQ پرسشنامه اضطراب بک و پرسشنامه سلامت روان

ورود و  یارهایآنان اجرا شد. سپس بر اساس مع یبرا ( 28

را کسک  ینترنتبه ا یادنمرا  اعت یننفر که بالاتر 4۵خروج، 

به عنوان نمونه ( یانگ IAT در ۵0 ≤نمره ) کرده بودند

 یتصادف یصنفر به روش تخص 4۵ ینانتخاب شدند. ا یینها

 Random Allocation افزاربا استفاده از نرم ساده

Software  قرار گرفتند: گروه  ینفر 1۵در سه گروه

و  ایانهرسسواد  یبیآموزش ترک کنندهیافتاول در یشآزما

تنها  کنندهیافتدوم در یشگروه آزما یجان،ه یمتنظ

اثرا  جداگانه و  یسه)به منظور مقا یجانه یمآموزش تنظ

(، و گروه کنترل بدون مداخله فعال )فقط جلسا  یبیترک

 .انتظار( یستمعمول مرکز و ل

سال، سکونت  1۸تا  13ورود عبار  بودند از: سن  معیارهای

 ینترنتبه ا یاددر پرسشنامه اعت ۵0 ≤در شهر تهران، نمره 

 ینآگاهانه والد یتاز رضا ی، برخوردار(199۸ یانگ،) یانگ

عمده  یپزشکو خود نوجوان، و عدم وجود اختلال روان

 یارهایپزشک مرکز(. معتوسط روان شدهیصهمزمان )تشخ

از دو جلسه مداخله  یششام  عدم حضور در ب یزخروج ن
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ادامه هرگونه درمان  یاشروع  (،یشآزما یهاگروه ی)برا

در طول پژوهش، مصرف مواد  یگرد ییدارو یا یشناختروان

عمده )مانند  یزابروز حوادث استرس یادآور،اعت یداروها یا

 ری(، و انصراف از ادامه همکایدشد یماریب یا ینفو  والد

 بود.

 ابزار پژوهش 

 ) Internetپرسشنامه اعتیاد به اینترنت یانگ .۱

)Addiction Test; IAT 

از  یکی( 199۸ یانگ،) یانگ ینترنتبه ا یادپرسشنامه اعت

سنجش  یجهان برا یابزارها ینو پرکاربردتر ینمعتبرتر

 20ابزار شام   یناست. ا ینترنتبه ا یرفتار یادشد  اعت

اصلاً تا =0) یادرجهپنج یکر ل یفاست که بر ط یهگو

آن از  یو دامنه نمرا  کل شودیم یگذار( نمرهیشههم=۵

دهنده استفاده نشان 49–20است؛ نمرا   100 تا 20

تا متوسط )در معرض خطر(  یفخف یاداعت 79–۵0 ی،عاد

 یاییپا(. 199۸ یانگ،) باشدیم یدشد یاداعت 100–۸0و 

گزارش شده  92/0تا  ۸9/0 یکرونباخ در نسخه اصل یآلفا

 یزن یراندر ا یاسمق ینا ینسخه فارس(. 199۸ یانگ،است )

 ( 2021هاشمی و همکاران )مورد استفاده قرار گرفته و 

عبدلی و همکاران و  ۸1/0کرونباخ  یآن را با آلفا یاییپا

در نمونه  کرده اند. ییدتأ ۸۸/0کرونباخ  یبا آلفا ( 2021)

محاسبه  91/0ابزار  ینکرونباخ ا یپژوهش حاضر، آلفا

 .یدگرد

 ) Beck Anxietyپرسشنامه اضطراب بک

)Inventory; BAI 

 یابزار( 19۸۸پرسشنامه اضطراب بک )بک و همکاران، 

شد   یطور اختصاصاست که به اییهگو 21 یخودسنج

 یشناخت ی،جسمان یهامؤلفه یژهو)به ینیعلائم اضطراب بال

 هاییاسمق یراز سا ی دل ینو به هم سنجدیو هراس( را م

 چهار یفبر ط یهاست. هر گو یزمتما یاضطراب عموم

تحم  کنم(  توانمیبه شد ، نم=3اصلاً تا =0) یادرجه

است.  ۶3تا  0از  یو دامنه نمرا  کل شودیم یگذارنمره

 یی، اعتبار بازآزما92/0 یکرونباخ در نسخه اصل یآلفا یاییپا

 ینبا نمره ک  ب هایهگو یو همبستگ 7۵/0 ایهفتهیک

زمان، هم ی،اسازه ییروا .گزارش شده است 7۶/0تا  30/0

شده  ییددر مطالعا  متعدد تأ یزآن ن یو عامل یصیتشخ

کرونباخ  یآلفا( 2023) همکاران و  آریانیان یران،است. در ا

و r /0=72اضطراب کت  ) یاسهمگرا با مق یی، روا92/0

7۵/0=r  90-SCL )طوسی  یناند؛ همچنرا گزارش کرده

 ینیبال یتجمع رآن را د یعامل ییروا(  2017) و همکاران 

کرونباخ  یکرده است. در پژوهش حاضر، آلفا ییدتأ یرانیا

 به دست آمد. 93/0ابزار  ینا

 ) Generalایگویه ۲۸پرسشنامه سلامت عمومی 

)28-28; GHQ-Health Questionnaire 

ای )گلدبرگ و هیلر، گویه 2۸پرسشنامه سلامت عمومی 

 ۶0شده و بسیار معتبر پرسشنامه اصلی نسخه کوتاه( 1979

ای گویهمقیاس هفتای گلدبرگ است که چهار خردهگویه

خوابی، اختلال عملکرد شام  علائم جسمانی، اضطراب و بی

گذاری بر سنجد. نمرهاجتماعی و افسردگی شدید را می

انجام ( 0-1-2-3ای )اساس طیف لیکر  چهار درجه

است؛ نمرا  بالاتر  ۸4تا  0نمرا  کلی از شود و دامنه می

باشد. پایایی آلفای تر میدهنده سلامت روان ضعیفنشان

گلدبرگ و ویلیامز، ) 9۵/0تا  90/0کرونباخ در نسخه اصلی 

گزارش شده  90/0ماهه و اعتبار بازآزمایی هشت( 19۸۸

، 93/0پایایی بازآزمایی ( 2002) مولویاست. در ایران، 

را به دست آورده  90/0و آلفای کرونباخ  70/0کردن دونیمه

روایی عاملی و (  2013و همکاران )نظیفی است؛ همچنین 

همگرا با مقیاس افسردگی بک و اضطراب اسپیلبرگر را تأیید 

اند. در نمونه پژوهش حاضر، آلفای کرونباخ کلی ابزار کرده

محاسبه  ۸9/0تا  ۸3/0ها بین مقیاسو برای خرده 91/0

 .گردید

 شیوه اجرای مداخله

مداخله آموزشی پژوهش حاضر در دو بسته مکم  و متوالی 

 ۸ای و اطلاعاتی )طراحی و اجرا شد: آموزش سواد رسانه

جلسه( و آموزش تنظیم هیجان بر اساس مدل فرایندی 

جلسه(. گروه کنترل هیچ مداخله فعالی دریافت  12گراس )

نکرد و فقط در جلسا  معمول مرکز شرکت داشت و در 

 .لیست انتظار قرار گرفت

در مح  مرکز  ،جلسا  هر دو بسته به صور  گروهی 

آرا، توسط پژوهشگر اصلی و تحت نظار  مشاوره ذهن
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سوپروایزر بالینی اجرا شد. محتوای جلسا  بر پایه 

شده برای سازیالمللی و بومیهای استاندارد بینپروتک 

نوجوانان ایرانی دارای اعتیاد به فضای مجازی تدوین گردید 

آموزشی شام  پاورپوینت، و در هر جلسه از ابزارهای کمک

های عملی با گوشی بازی، تمرینویدئوهای کوتاه، نقش

همراه و دفترچه کار اختصاصی استفاده شد. تکالیف خانگی 

هفتگی اجباری بود، در ابتدای جلسه بعدی مرور و بازخورد 

کرد و پایبندی به تکالیف به فردی و گروهی دریافت می

شد. های وفاداری به درمان ثبت میعنوان یکی از شاخص

 ۶هر دو بسته پیش از اجرای اصلی، در یک گروه پایلو  

ها و مد  فره آزمایش و اصلاحا  جزئی در زبان، مثالن

 .ها اعمال شدبرخی فعالیت

 

 (۲00۲-۲0۱5)پروتکل مداخله آموزش تنظیم هیجان بر اساس مدل فرایندی گراس: ۱جدول 

 

های کلیدیها و تمرینفعالیت تکلیف خانگی  جلسه هدف اصلی جلسه محتوای اصلی جلسه 

موقعیت  3ثبت حداق  

هیجانی در هفته و 

شناسایی چهار مرحله 

 مدل گراس

تمرین تنفس دیافراگمی و 

آگاهی کوتاه، ثبت دفترچه ذهن

برای  (Emotion Log) هیجان

 اولین بار

 معرفی مدل فرایندی تنظیم هیجان
(Situation, Attention, 

Appraisal, Response) تمایز ،

هیجان،  هیجان، احساس، خلق و تنظیم

چرخه معیوب تنظیم ناکارآمد در اعتیاد 

 به فضای مجازی

سازی آشنایی، مفهوم

تنظیم هیجان و مدل 

 فرایندی گراس

1 

اجرای حداق  یک 

تغییر موقعیت و ثبت 

نتیجه در دفترچه 

 هیجان

های پرخطر طوفان فکری موقعیت

 اینترنتی، تمرین عملی تغییر محیط

(Screen Time بلوک کردن ،

هاسایت ) 

های اجتناب یا نزدیک شدن به موقعیت

های پرخطر هیجانی، تغییر موقعیت

ها، دیجیتال )مث  حذف اپلیکیشن

 تنظیم زمان صفحه(

 انتخاب و تغییر موقعیت
(Situation 

Selection & 

Modification) 

2 

بار  2روزانه حداق  

آگاهی + تمرین ذهن

ثبت موارد استفاده از 

م در پرتی ناسالحواس

 فضای مجازی

آگاهی بدنتمرین ذهن  (Body 

Scan) 10  3-3-3دقیقه، تمرین 

بینیم، چیز که می 3نام بردن )

کنیم(شنویم، لمس میمی  

پرتی آگاهی، تمرکز مجدد، حواسذهن

هایسازنده، تکنیک  distraction 

پایان(سالم در برابر ناسالم )اسکرول بی  

 تغییر تخصیص توجه
(Attentional 

Deployment) 

3–4 

 ۵تکمی  حداق  

در  ABC جدول

های واقعی + موقعیت

 تمرین بازسازی روزانه

، Socratic questioning تمرین

ستونیجدول سه  ABC 

(Activating event, Belief, 

Consequence) بازی ، نقش

های اجتماعیسناریوهای شبکه  

های شناختی مرتبط با شناسایی تحریف

ای مجازیفض مقایسه اجتماعی، ) 

FOMO) بینانه ، تکنیک بازسازی واقع

، «همه یا هیچ»و دلسوزانه، چالش افکار 

سازیفاجعه» » 

 بازسازی شناختی
(Cognitive Change 

– Reappraisal) 

۵–7 

بار 1روزانه   PMR 

مورد  3کام  + ثبت 

 urge استفاده

surfing  هنگام

 وسوسه فضای مجازی

 کام ، تمرین PMR آموزش و تمرین

urge surfing  برای می  به چک

 کردن گوشی

های جسمانی: تنفس مربعی، تکنیک

 ریلکسیشن پیشرونده عضلانی

(PMR) های ، تحریک واگ، تکنیک

 urge) رفتاری: توقف فکر، تأخیر پاسخ

surfing) 

 تعدی  پاسخ
(Response 

Modulation) – 

 بخش اول

۸–9 

اجرای برنامه شخصی 

موقعیت  ۵در حداق  

واقعی + ثبت در 

 دفترچه

، (ACT از) تمرین پذیرش رادیکال

ساخت جعبه ابزار شخصی تنظیم 

 Personal Emotion) هیجان

Regulation Toolkit) 

و  (Acceptance) پذیرش هیجان

 Distress) تحم  پریشانی

Tolerance) های مقابلهای ، مهار 

نوشتن، صحبت با سازگار )ورزش، 

ها در یک دوست(، ترکیک تمام استراتژی

 برنامه شخصی

 تعدی  پاسخ
(Response 

Modulation) – 

بخش دوم و 

سازییکپارچه  

10–

11 
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ادامه ثبت دفترچه 

هفته  4هیجان برای 

آینده + اجرای برنامه 

روز  4شخصی حداق  

 در هفته

ها در تمرین یکپارچه تمام تکنیک

ود آینده، خنامه به بازی، نوشتن نقش

 مراسم خاتمه گروه

ها، شناسایی مرور تمام استراتژی

های هشدار عود، برنامه بلندمد  نشانه

 مدیریت فضای مجازی و هیجان

مرور، پیشگیری از عود و 

 خاتمه

12 

 

 

و  ۲0۲۱ یونسکو، یو اطلاعات یاسواد رسانه یجلسه، اقتباس از برنامه درس ۸) یو اطلاعات یاپروتکل آموزش سواد رسانه: ۲جدول 

(۱۴0۴ یان،و آباد یفاتشر یپروتکل بوم

های کلیدیها و تمرینفعالیت تکلیف خانگی  جلسه هدف اصلی جلسه محتوای اصلی جلسه 

شده در هفته و محتوای مصرف 3ثبت 

 تحلی  سطح اعتبار آن

MIL معرفی مفاهیم پایه ، 

تمرین شناسایی خبر جعلی 

 ساده

ای چیست؟ تفاو  سواد رسانه

اطلاعا ، رسانه و فضای مجازی، 

 چرخه تولید و مصرف اطلاعا 

سازی آشنایی و مفهوم

ای و سواد رسانه

 اطلاعاتی

1 

تحلی  یک پست 

تاک و شناسایی اینستاگرامی/تیک

های دستکاریتکنیک  

 تمرین عملی تشخیص

deepfake و photoshop ،

واقعی یا جعلی؟»بازی  » 

های اعتیادآور، فیلتر الگوریتم

حباب، اتاق بازتاب، دستکاری 

 بصری

های شناخت مکانیسم

هااعتیادآور پلتفرم  

2 

شده های اجتماعی انجامثبت مقایسه

پیامد منفی آن 3در هفته و نوشتن   

بازی مقایسه اجتماعی، نقش

فیلترهای واقعی»تمرین   vs 

 «مجازی

، FOMOمقایسه اجتماعی، 

 تأثیر بر عز  نفس و اضطراب

اثرا  روانی 

های اجتماعیشبکه  

3 

سازانه در مورد طراحی یک پست آگاه

 حریم خصوصی

تمرین عملی تنظیما  حریم 

هاخصوصی تمام اپلیکیشن  

کاوی، ردیابی حریم خصوصی، داده

 دیجیتال، حقوق دیجیتال

حفاظت از حریم 

خصوصی و امنیت 

 دیجیتال

4 

تولید یک محتوای کوتاه 

)استوری/پست( با پیام مثبت و 

 اخلاقی

آموزش اصول تولید مسئولانه 

ایمحتوا، اخلاق رسانه  

رایت، تولید محتوا، کپی

پراکنی، قلدری سایبرینفر   

ای و سواد تولید رسانه

 اخلاق دیجیتال

۵ 

تحلی  انتقادی یک تبلیغ یا 

کوتاهاینفلوئنسر و نوشتن گزارش   

های تمرین شناسایی تکنیک

تبلیغاتی پنهان، نفوذ 

 اینفلوئنسرها

گرایی تبلیغا  پنهان، مصرف

 دیجیتال، تأثیر بر رفتار خرید

سواد تبلیغاتی و 

مقاومت در برابر 

گراییمصرف  

۶ 

زدایی سم»روز  3تمرین عملی 

و  (Digital Detox) «دیجیتال

 ثبت تغییرا  خلقی

آموزش مدیریت زمان صفحه، 

، 20-20-20های تکنیک

های محدودکنندهاپلیکیشن  

مدیریت زمان و اعتیاد دیجیتال، 

 تعادل زندگی واقعی و مجازی

های مهار 

خودتنظیمی و 

زدایی دیجیتالسم  

7 

ای تدوین برنامه شخصی سواد رسانه

ماه آینده 3برای   

ها، ساخت مرور تمام مهار 

ای رسانه جعبه ابزار سواد»

 «شخصی

ها، پیشگیری سازی مهار یکپارچه

 از عود، برنامه بلندمد 

مرور، پیشگیری از 

 عود و خاتمه

۸ 

 

 

 هایافته

 یارسال )انحراف مع ۸۶/1۵کنندگان شرکت یسن یانگینم

 33/4درصد پسر و  ۶۶/۶شام   یتیجنس یعو توز( 3۶/1

تا  13نوجوان ) یدرصد دختر بود. همه افراد در دامنه سن

 سال( و ساکن شهر تهران بودند. 1۸
 گروه و مرحله سنجش یکوابسته به تفک یرهایمتغ یفیتوص یهاشاخص -۳جدول 

 پس آزمون پیش آزمون تعداد گروه متغیر وابسته

 میانگین ±انحراف معیار  میانگین ±انحراف معیار 
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آموزش تنظیم  اضطراب

 هیجان

 ۶۵/39 ± 72/3 ۶0/۵2 ± 34/3 نفر 1۵

آموزش سواد 

 رسانه

 14/42 ± ۸1/3 97/۵3 ± ۸۶/2 نفر 1۵

 13/۵3 ± 77/2 00/۵3 ± ۶4/2 نفر 1۵ گواه

آموزش تنظیم  سلامت روان

 هیجان

 ۵4/۶۸ ± ۶۶/7 ۵7/۵۵ ± 14/7 نفر 1۵

آموزش سواد 

 رسانه

 20/۶7 ± 11/7 10/۵4 ± 94/7 نفر 1۵

 40/۵۵ ± ۸۸/7 1۶/۵۵ ± 9۸/7 نفر 1۵ گواه

 

نمرا  اضطراب  یانگینکه م دهدینشان م 3جدول  یجنتا

( در 34/3 یار)انحراف مع ۶0/۵2از  یجانه یمدر گروه تنظ

 یافت،آزمون کاهش ( در پس72/3) ۶۵/39به  آزمونیشپ

( ۸1/3) 14/42( به ۸۶/2) 97/۵3در گروه سواد رسانه از 

( 77/2) 13/۵3( به ۶4/2) 00/۵3و در گروه گواه از  یدرس

 یزنمرا  سلامت روان ن یانگیننداشت. م یمحسوس ییرتغ

( ۶۶/7) ۵4/۶۸( به 14/7) ۵7/۵۵از  یجانه یمدر گروه تنظ

( 11/7) 20/۶7( به 94/7) 10/۵4و در گروه سواد رسانه از 

 40/۵۵( به 9۸/7) 1۶/۵۵اما در گروه گواه از  یافت یشافزا

 ثابت ماند. یبا( تقر۸۸/7)
 نتایج آزمون طبیعی بودن برای بررسی توزیع نمرات -۴جدول 

 اسمیرنف-آزمون کولموگروف ویلک-آزمون شاپیرو متغیرهای پژوهش

 F  P-Valueآماره  F  P-Valueآماره 

 185/0  116/0 223/0  061/0 اضطراب

 897/0  165/0 201/0  133/0 سلامت روان

 
نمرا  اضطراب و  یعکه توز دهدینشان م 4جدول  یجنتا

 یسطوح معنادار یراسلامت روان در جامعه نرمال است ز

 یبرا اسمیرنوف–و کولموگروف ویلک–یروشاپ یهاآزمون

 .است 0۵/0بالاتر از  یرهر دو متغ
 هانتایج آزمون لوین در مورد پیش فرض همگنی خطای واریانس -5جدول 

 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fآماره  متغیرهای پژوهش

 2۶2/0 43 1 4۶3/0 اضطراب

 491/0 43 1 37۶/1 سلامت روان

هر  یبرا ینلو فرضیشکه پ دهدینشان م ۵جدول  یجنتا

بالاتر  یسطوح معنادار یراز شودیم ییدوابسته تأ یردو متغ

قاب  استفاده  یانسوار ی روش تحل یناست بنابرا 0۵/0از 

 است.
 کوواریانس-نتایج آزمون ام باکس مبنی بر همگنی ماتریس واریانس -6جدول 

 سطح معناداری Fآماره  آماره آزمون ام باکس پژوهش متغیرهای

 149/0 342/1 ۶24/2 اضطراب

 1۶۵/0 7۶۵/0 ۸10/1 سلامت روان

بالاتر از  یکه سطوح معنادار دهدینشان م ۶جدول  یجنتا

 هاییسماتر یها فرض تساوداده یناست بنابرا 0۵/0

 یانسو آزمون وار کنندیرا نقض نم یانسکووار-یانسوار

 قاب  استفاده است.
 نتایج همگنی شیک خط رگرسیون-7جدول 
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 سطح معناداری Fآماره  منبع تغییرا  متغیرهای پژوهش

 24۵/0 271/0 گروه* پیش آزمون اضطراب

 1۶۵/0 2۵1/3 گروه* پیش آزمون سلامت روان

اثر تعام   یکه سطوح معنادار دهدینشان م 7جدول  یجنتا

 یهفرض یناست بنابرا 0۵/0بالاتر از  آزمونیشگروه و پ

پژوهش  یرهایمتغ یبرا یونخط رگرس یکش یهمگن

 است. یرپذامکان یانسوار ی و آزمون تحل شودیم یرفتهپذ

 
 

 مبتنی بر اثربخشی آموزش تنظیم هیجاننتایج اصلی آزمون کوواریانس  -۸جدول

 منبع تغییرا  متغیر

 

 میانگین مربعا 
 

F اتای جزئی سطح معناداری 
 

 شدهمدل اصلاح اضطراب

 

۶۵/12 ۶۸2/0 ۵۵2/0 03۶/0 

 عرض از مبدأ 

 

۶۵/210 ۶۵/12 003/0 410/0 

 آزمونپیش 

 

۶0/1۸ ۸9۵/0 03۶/0 13/0 

 1۶/0 03۵۸/0 2۵۶/0 0۸/4 گروه 

    20/19 خطا 

 شدهمدل اصلاح سلامت روان

 

90/14 701/0 ۶02/0 029/0 

 عرض از مبدأ 

 

۵7/1۸0 2۵/12 002/0 379/0 

 آزمونپیش 

 

30/19 77۶/0 041/0 1۵/0 

 19/0 029۸/0 310/0 2۵/۸ گروه 

    ۶3/17 خطا 

 
 یمآموزش تنظ یکه اثربخش دهدینشان م ۸جدول  یجنتا

بر کاهش اضطراب و بهبود سلامت روان معنادار  یجانه

و  0۵/0کمتر از  یگروه سطوح معنادار یفدر رد یرااست ز

درصد  1۶( متوسط تا بزرگ است که یجزئ یاندازه اثر )اتا

 .کندیم یینوابسته را تب یرهایمتغ یانسدرصد وار 19و 

 کوواریانس مبتنی بر اثربخشی آموزش سواد رسانهنتایج اصلی آزمون . ۹جدول 

 
میانگین  F سطح معناداری اتای جزئی

 مربعات

 متغیر منبع تغییرات

031/0  ۵40/0  ۵99/0  20/11 شدهمدل اصلاح   اضطراب 

3۸۵/0  002/0  7۵/10  42/170   عرض از مبدأ 

09/0  029/0  7۵2/0  2۵/1۵ آزمونپیش    

12/0  029۸/0  241/0  1۵/3   گروه 

   4۵/1۶   خطا 

027/0  ۵۵2/0  ۶2۵/0  10/12 شدهمدل اصلاح   سلامت روان 

3۶2/0  003/0  10/10  2۵/1۶0   عرض از مبدأ 

11/0  02۸/0  ۶9۸/0  7۵/1۵ آزمونپیش    
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12/0  019۸/0  29۸/0  ۵0/۶   گروه 

   2۵/1۵   خطا 

آموزش سواد  یکه اثربخش دهدینشان م 9جدول  یجنتا

رسانه بر کاهش اضطراب و بهبود سلامت روان معنادار است 

و اندازه  0۵/0کمتر از  یگروه سطوح معنادار یفدر رد یراز

 یانسدرصد وار 12( متوسط است که یجزئ یاثر )اتا

  .کندیم یینوابسته را تب یرهایمتغ

 متغیرهای پژوهشمره کل نتیجه آزمون کرویت موچلی ن -۱0جدول 

 سطح معناداری ی کای دوآماره کرویت موچلی متغیرهای پژوهش

 001/0 9۶9/41 211/0 افسردگی

 001/0 ۸41/37 29۵/0 سلامت روان

کمتر از  یکه سطوح معنادار دهدینشان م 10جدول  یجنتا

و از آزمون  شودیرد م یتفرض کرو یناست بنابرا 0۵/0

استفاده  یآزمودناثرا  درون یبررس یبرا گیرز–هاوسینگر

 .شد
 متغیر پژوهش در سه مرحله اجرا مکرر گیریاندازهواریانس  تحلیل نتایج-۱۱جدول 

 توان آماری ضریب تأثیر سطح معناداری Fآماره  منابع تغییر متغیرهای پژوهش

 499/0 ۵2۶/0 001/0 10۸/31 گروه اضطراب

 ۸۶4/0 7۶۶/0 021/0 ۶33/91 زمان

 ۶۶3/0 ۶0۸/0 003/0 4۵۶/43 تعام  زمان و گروه

 ۵02/0 ۶12/0 002/0 9۵2/2۸ گروه 

 ۵99/0 ۶93/0 03۸/0 7۵0/۸۶ زمان سلامت روان

 ۶3۶/0 ۶3۸/0 001/0 310/40 تعام  زمان و گروه 

اثر  یکه سطوح معنادار دهدینشان م 11جدول  یجنتا

کمتر از  یرهر دو متغ یگروه، زمان و تعام  زمان و گروه برا

 هاییریگدر اندازه یتفاو  معنادار یناست بنابرا 0۵/0

دو روش مداخله آموزش  ینمکرر اضطراب و سلامت روان ب

 رو آموزش سواد رسانه وجود دارد و اندازه اث یجانه یمتنظ

 یگیریتا مرحله پ ییرا تغ یداریمتوسط تا بزرگ است و پا

.یدگرد ییدتأ

  گیریبحث و نتیجه

های پژوهش نشان داد که آموزش تنظیم هیجان افتهی

طور معنادار اضطراب را در نوجوانان دارای اعتیاد به فضای به

ها را بهبود بخشید. این مجازی کاهش و سلامت روان آن

های داخلی و خارجی متعدد نتیجه کاملاً همسو با پژوهش

در کارآزمایی خود بر ( 2024است. حاجلو و همکاران )

آموزان دختر مبتلا به اضطراب فراگیر نشان دادند که دانش

آموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان نه تنها اضطراب 

دهد، بلکه تحم  پریشانی طور چشمگیری کاهش میبهرا 

 کند. البارازیو پردازش شناختی را نیز تقویت می

شده بر نیز در یک کارآزمایی تصادفی کنترل(202۵)

دانشجویان مصری به نتایج مشابهی رسید و تأکید کرد که 

طور آموزش مبتنی بر مدل گراس اضطراب بالینی را به

دهد. از دیدگاه نظری، این اثربخشی را پایدار کاهش می

توان بر پایه مدل فرایندی تنظیم هیجان گراس )گراس، می

تبیین ( 1991خودتنظیمی بندورا )بندورا، و نظریه ( 201۵

کرد. نوجوانان معتاد به فضای مجازی اغلک از اینترنت 

ای اجتنابی و ناسالم برای فرار از عنوان یک راهبرد مقابلهبه

؛  201۵و همکاران،  شارعیبرند )هیجانا  منفی بهره می

آموزش تنظیم هیجان با تمرکز (. 2022اندرسون و بوشمن، 
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  انتخاب موقعیت، تخصیص توجه، بازسازی بر مراح

شناختی و تعدی  پاسخ، این چرخه معیوب را از ریشه 

ای سازگارانه را جایگزین های مقابلهشکند و مهار می

. در عم ، نوجوانان ( 202۵)شارعی و همکاران ،نمایدمی

موقع شناسایی کنند، پذیرش آموزند هیجانا  خود را بهمی

شده مرتبط با مقایسه نمایند، افکار تحریفرادیکال را تمرین 

را بازسازی کنند  هااجتماعی یا ترس از دست دادن فرصت

های جسمانی مانند تنفس آگاهانه یا ریلکسیشن و از تکنیک

های فیزیولوژیک اضطراب پیشرونده برای تعدی  پاسخ

ای ناشی استفاده نمایند. این فرآیند نه تنها اضطراب لحظه

دهد، بلکه آمیز را کاهش میا یا محتوای تحریکهاز اعلان

به افزایش حس کفایت شخصی، خودکارآمدی هیجانی، 

شود. تحم  ناکامی و در نهایت رضایت از زندگی منجر می

آگاهی و بازسازی شناختی همچنین الگوهای تقویت ذهن

کند و فکری منفی مرتبط با هویت دیجیتال را اصلاح می

عتیاد هیجانی به فضای مجازی خارج نوجوان را از چرخه ا

ها به بهبود روابط واقعی، سازد. در بلندمد ، این مهار می

عملکرد تحصیلی، خواب منظم و کاهش رفتارهای پرخطر 

عنوان یک مداخله پیشگیرانه و درمانی کند و بهکمک می

نماید قدرتمند در حوزه اعتیاد رفتاری دیجیتال عم  می

 .(2021؛ لیانگ و همکاران، 2023)یه و همکاران، 

ای یافته دوم پژوهش اثربخشی معنادار آموزش سواد رسانه

بر کاهش اضطراب و بهبود سلامت روان را با اندازه اثر 

متوسط تأیید کرد. این نتیجه با مطالعا  داخلی و خارجی 

بر والدین ( 0232همخوانی دارد. رمضانی و همکاران )

ای دادند که آموزش سواد رسانهآموزان ابتدایی نشان دانش

کند. طور همزمان تقویت میاضطراب و تفکر انتقادی را به

آموزان متوسطه نیز بر دانش( 1404پورخدادادی و پارسا )

ای اضطراب اجتماعی را گزارش کردند که سواد رسانه

عنوان ای بهدهد. از دیدگاه نظری، سواد رسانهکاهش می

کند و بر پایه مدل م  میاجتماعی ع-یک سپر شناختی

یونسکو  MIL یادگیری اجتماعی بندورا و برنامه درسی

قاب  تبیین است. نوجوانان معتاد به فضای ( 2021)یونسکو، 

های اعتیادآور، مقایسه مجازی اغلک قربانی الگوریتم

شوند که شده میاجتماعی ناسالم و محتوای تحریف

انگ و همکاران، کند )جیاضطراب و افسردگی را تشدید می

های ای با تقویت مهار آموزش سواد رسانه(. 2023

دسترسی، تحلی ، ارزیابی و تولید مسئولانه محتوا، نوجوان 

را از مصرف منفع  به مصرف آگاهانه و انتقادی تبدی  

های ناسالم را کاهش کند. در عم ، این آموزش مقایسهمی

ر جعلی و نماید، اخبادهد، حریم خصوصی را حفظ میمی

های کند و مهار تبلیغا  هدفمند را شناسایی می

خودتنظیمی دیجیتال مانند تعیین محدودیت زمانی و 

دهد. کاهش فشار ها را افزایش میخاموش کردن اعلان

روانی ناشی از اطلاعا  نادرست، تقویت اعتماد به نفس 

شناختی و ایجاد تعادل بین زندگی واقعی و مجازی از 

ستقیم آن است. این رویکرد همچنین با آموزش پیامدهای م

اخلاق دیجیتال و تولید محتوای مثبت، حس مسئولیت 

کند و از قلدری سایبری و اجتماعی را تقویت می

ای نماید. در نهایت، سواد رسانهپراکنی جلوگیری مینفر 

کند و عنوان یک عام  محافظتی بلندمد  عم  میبه

های فضای مجازی بهره از فرصت سازد تانوجوان را قادر می

های آن شود )گونگ و ببرد بدون اینکه قربانی آسیک

 (.202۵پوپسکو، 

یافته سوم پژوهش تفاو  معنادار به نفع آموزش تنظیم 

ای را نشان داد، هرچند هیجان نسبت به آموزش سواد رسانه

ها تفاو  معنادار اندازه اثر متوسط بود و در برخی شاخص

. این نتیجه پژوهش همسو یا ناهمسوی مشاهده نشد

ای مداخلا  مستقیم نداشت، اما با مطالعا  مقایسه

آموزشی همخوانی دارد )لین و -هیجانی و شناختی

تبیین این (. 202۵؛ وانگ و همکاران، 202۵همکاران، 

تر تنظیم هیجان در توان در ماهیت مستقیمتفاو  را می

گیری سازوکارهای هیجانی دانست؛ در حالی که سواد هدف

ای تمرکز رسانه-های شناختیای بیشتر بر مهار رسانه

شود. تر و کندتر ظاهر میدارد و اثرا  آن غیرمستقیم

کند میهای عاطفی را تعدی  تنظیم هیجان مستقیماً پاسخ

ای با شکند، اما سواد رسانهتر میو چرخه اضطراب را سریع

تغییر الگوهای مصرف و تقویت تفکر انتقادی، اثرا  پایدارتر 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

4i
20

16
.k

hu
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
6-

24
 ]

 

                            11 / 15

https://c4i2016.khu.ac.ir/rph/article-1-4712-en.html


 پژوهش در سلامت روانشناختی فصلنامۀ                                                        4 ۀ، شمار19 ۀ، دور 1404زمستان 

 

12 

 
 

کند کند. این یافته پیشنهاد میتری ایجاد میاما تدریجی

ها که هر دو رویکرد مکم  یکدیگر هستند و ترکیک آن

طور که شت، هماناحتمالاً بیشترین سودمندی را خواهد دا

؛ 201۵کنند )گراس، های یکپارچه اخیر پیشنهاد میمدل

 .(202۵؛ علیمرادی و همکاران، 2021یونسکو، 

گیری کلی، پژوهش حاضر تأیید کرد که آموزش در نتیجه

ای هر دو رویکردهای تنظیم هیجان و آموزش سواد رسانه

مؤثر و مبتنی بر شواهد برای کاهش اضطراب و بهبود 

مت روان نوجوانان دارای اعتیاد به فضای مجازی سلا

هم هستند، با برتری نسبی تنظیم هیجان. این نتایج گامی م

در جهت طراحی مداخلا  بومی و چندبعدی برای یکی از 

های سلامت روان نس  جدید در ایران ترین چالشجدی

ها در شود و بر ضرور  ادغام این آموزشمحسوب می

گذاری بهداشت مراکز مشاوره و سیاستهای مدارس، برنامه

 .روان تأکید دارد

آزمایشی قوی، های پژوهش از جمله طرح شبهبا وجود قو 

گیری از جمعیت بالینی واقعی، استفاده از ابزارهای نمونه

هایی نیز مد ، محدودیتمعتبر و بررسی پایداری کوتاه

هفته(،  4وجود داشت: عدم پیگیری بلندمد  )بیش از 

ود بودن نمونه به نوجوانان شهر تهران و یک مرکز محد

خاص، عدم کنترل کام  متغیرهای میانجی مانند شد  

 واعتیاد اولیه، حمایت خانوادگی یا مصرف همزمان دارو، 

اجرای مداخله توسط یک درمانگر که ممکن است 

 .ر قرار دهدپذیری را تحت تأثیتعمیم

مشابه در پیشنهادا  پژوهشی شام  اجرای مطالعا  

های مختلف ایران، بررسی اثرا  ترکیبی شهرها و فرهنگ

دو مداخله، مقایسه با رویکردهای نوین مانند درمان پذیرش 

، واقعیت مجازی یا درمان مبتنی بر  )ACT(و تعهد

ماه(، بررسی  12–۶آگاهی، پیگیری بلندمد  )ذهن

متغیرهای میانجی مانند تحم  پریشانی، ناگویی خلقی و 

های تصادفی مقایسه اجتماعی، و استفاده از طرح

های متعدد است. پیشنهادا  شده کام  با گروهکنترل

های آموزش تنظیم کاربردی عبارتند از: گنجاندن بسته

ای در برنامه درسی مدارس و هیجان و سواد رسانه

عنوان های مراکز مشاوره، آموزش والدین و معلمان بهکارگاه

حامیان، تدوین کتابچه، اپلیکیشن و محتوای دیجیتال 

های پیشگیری دیجیتال در سطح ملی بومی، اجرای برنامه

گذاری توسط وزار  آموزش و پرورش و بهداشت، و سیاست

های درمان اعتیاد ها در پروتک برای ادغام این آموزش

 .جیتالرفتاری دی

 ملاحظات اخلاقی 

 پژوهش بود.  نیدر ا اخلاقیآگاهانه از اصول  تیسک رضاک

 حامی مالی

 های تأمین مالیگونه کمک مالی از سازماناین تحقیق هیچ

 .های عمومی، تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکرددر بخش

 تعارض منافع

 نمایند که هیچگونه تضادبدینوسیله نویسندگان تصریح می

 .منافعی در خصوص پژوهش حاضر وجود ندارد

 تقدیر و تشکر

افراد  هیدانند که از کلیمقاله بر خود لازم م نیا سندگانینو

را به  یپژوهش کمال تشکر و قدردان نیکننده در امشارکت

 .عم  آورند
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