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Abstract 
 

Aim and Background: The rapid expansion of virtual space has significantly influenced individuals' lives. New 

generations, born and raised in this environment, increasingly engage with virtual platforms and develop a digital 

lifestyle. Therefore, the present study aimed to investigate the effect of life skills training on emotional self-

regulation and academic vitality among students dependent on virtual space 
Methods and Materials: This study employed a quasi-experimental design with a pre-test, post-test, and 

follow-up, including experimental and control groups. The statistical population consisted of students in 

Neyshabur who were identified as dependent on virtual space during the 2021–2022 academic year. Using a 

convenience sampling method, 30 students were selected. The research instruments included the Internet 

Addiction Test (IAT; Young, 1998), the Emotion Regulation Questionnaire (Schutte, Manes, & Malouff, 2009), 

and the Academic Vitality Questionnaire (Hossein Chari & Dehghani Zadeh, 2012). The training program, based 

on the protocol by Zare et al. (2020), was implemented across eight 90-minute sessions. Data were analyzed 

using repeated-measures ANOVA via SPSS Version 26. 

Findings: The findings indicated that the life skills training program significantly improved emotional self-

regulation and academic vitality among students dependent on virtual space. 

Conclusions:  Life skills training, by enhancing cognitive, emotional, and practical abilities, contributes to the 

improvement of students’ emotional and cognitive competencies. These improvements are associated with 

reduced dependence on virtual space and lead to better emotional self-regulation and academic vitality. 
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دانش  یلیتحص یسرزندگو یجانیه یمیبر بهبود خود تنظ یزندگ یآموزش مهارتها تاثیر

 یمجاز یبه فضا وابستهآموزان 

 
 3منصوری مداح، 2حسن آذرگون، 1سیداحمد پورموسوی

 .ایران ،مشهدمی، لادانشگاه آزاد اس ،مشهد، واحد مشاورهگروه  ،مشاوره دانشجوی دکتری -1

 .ایران تهران، ،نشگاه پیام نور، داروانشناسیوه گر یاراستاد نویسنده مسئول() – 2
 . ایران، نیشابور می، لا، دانشگاه آزاد اسنیشابور، واحد روانشناسیوه گر رایشناد  -3
 
 

 چکیده
 

ر این فضا متولد شده اند، روز به روز، . نسل های جدید که دگسترش روزافزون فضای مجازی، زندگی افراد را تحت تاثیر قرار داده است زمینه و هدف:

 زندگی مهارتهای آموزش بیشتر از فضای مجازی استفاده می کنند و سبک زندگی مجازی را شکل داده اند بنابراین هدف از پژوهش حاضر بررسی تاثیر
 است. مجازی فضای به وابسته آموزان دانش یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظ بر

 پژوهش این آماری یجامعه. است گواه و آزمایش گروه با پیگیری و آزمون پس آزمون، پیش نوع از آزمایشی شبه پژوهش این طرح :هاروش و مواد

 دسترس رد گیری نمونه روش از استفاده با پژوهش نمونه. بودند 1400 -1401 سال در  نیشابور شهر در مجازی فضای به وابسته آموزان دانش شامل
، (1998) یانگ اینترنت کیمبرلی به اعتیاد ابزارهای پژوهش شامل پرسشنامه. شدند انتخاب  نیشابور شهر مجازی فضای به وابسته ز آمو دانش 30

ه آموزشی بودند. برنام (1391زاده ) یو دهقان یچار نیحسی لیتحص یسرزندگ پرسشنامه(، 2009) شات، مانس ومالوف یجانیه یمیپرسشنامه خودتنظ
 استفاده مکرر هایگیری اندازه آزمون از نتایج تحلیل برای( بود که در هشت جلسه نود دقیقه ای اجرا شد. 1399پژوهش زارع و همکاران ) رفته ازبرگ

  شد تحلیل 26ورژن  SPSS  افزار نرم از استفاده با ها داده. است شده

را در بین  یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظوانسته است مه آموزشی مهارت های زندگی تنتایج به دست آمده نشان می دهد که برنا :هاهتیاف

 ی بهبود بخشد. زدانش اموزان وابسته به فضای مجا

 توانایی های هیجانی و شناختی دانش آموزان می مهارت های زندگی با بهبود توانایی های شناختی، هیجانی و مهارتی، سبب افزایش :گیرینتیجه

 ی گردد.لیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظفضای مجازی همراه است و می تواند سبب بهبود  گردد که با کاهش وابستگی به

  کلیدی: یهاواژه

 
های اجتماایی بار ی آموزش تکاایی  نرریاه ذهان و آماوزش داساتانمقایسه اثربخش .دمحا یروصنم ،نسح نوگرذآ ،دمحادیس یسومروپ ارجاع:

 .532-518(: 3)23؛ 1404مجله تحقیقات علوم رفتاری  .های اجتمایی در کودکان دارای اتیسممهارت
 
 

 
  نوگرذآ نسح، 

 Azargoon_h@yahoo.comرایانامه: 
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 مقدمه
 ریناپذییجدا یاز اجزا یکیبه  یمجاز یمعاصر، فضا یایدر دن
 عیشده است. رشد سر لیها تبدانسان یاجتماعو  یفرد یزندگ
در  ژهیوبه نترنت،یآسان به ا یو دسترس یارتباط یهایفناور

آورده  دیرا پد یمحورتالیجید ینسل جوان، سبک زندگ انیم
 یو حت حیفراست که در آن تعاملات روزمره، آموزش، ت

. با ردیپذیانجام م یزمجا یدر بستر فضا ت،یهو یریگشکل
نشده از و کنترل یفضا، استفاده افراط نیفراوان ا یایمزاوجود 

را در حوزه  یاندهیفزا یهاینگران ،یاجتماع یهاو شبکه نترنتیا
 .[2, 1]وجود آورده استسلامت روان به

 یاستفاده یبه عنوان الگو یمجاز یبه فضا یوابستگ
 یهاشبکه ژهیوبه نترنت،یاز ا ینشده و وسواسمفرط، کنترل

 یکه در عملکردها شودیم فیتعر تال،یجید یو ابزارها یاجتماع
, 1]کندیم جادیفرد اختلال ا یو روان یاجتماع ،یلیتحص ،یفرد

، به الگوی مصرفی اشاره وابستگی به فضای مجازی مفهوم. [3
دارد که با میزان بالای استفاده، اشتغال ذهنی مفرط، و وابستگی 

است. در این وضعیت، افراد در هنگام  فضای مجازیروانی به 
قراری و ناآرامی روانی را قطع دسترسی، علائم اضطراب، بی

را از دست  فضا از کنند و توانایی کنترل استفاده تجربه می
 یمجاز یبه فضا یکه دچار وابستگ یافراد .[5, 4]دهند می

و  یشناختاز مشکلات روان یاهستند، معمولاً با مجموعه
و  هااز جمله کاهش در کنترل تکانه شوند؛یمواجه م یرفتار

سطوح اضطراب،  شیافزا ،یمنطق یریگمیضعف در تصم
و  یزگیانگیاختلال در تمرکز، ب ،یو خلق منف یریپذکیتحر

افراد  نیا ن،ی. همچنیشغل ای یلیتحص یهاافت عملکرد در حوزه
 کنندیم دایپ نیآنلا یاجتماع دییتأ افتیبه در یدیشد یوابستگ
و  یجانیه یتگاز وابس یاچرخه تواندیامر خود م نیکه ا

تواند این نوع استفاده می [6] را تداوم بخشد یشناخت یهابیآس
با بروز اختلالات روانی، رفتاری و اجتماعی همراه شده و 
سلامت ذهنی و اجتماعی کاربران را به طور معناداری تحت 

  .[7]تأثیر قرار دهد
ویژه در دوران شیوع گسترده ویروس های اخیر، بهطی سال

های همراه در میان ، میزان استفاده از تلفن19-کووید
در . [11-8]افزایش یافته است  طور قابل توجهیآموزان بهدانش

این بازه زمانی، قرنطینه، آموزش مجازی و کاهش تعاملات 
آموزان به ری منجر به تشدید میزان وابستگی دانشحضو

های هوشمند شده است. ویژه گوشیهای دیجیتال، بهفناوری

های رشدی، تحولی و روانی خاص این دلیل ویژگینوجوانان، به
های سنی مستعد بروز دوره از زندگی، بیش از سایر گروه

در  [13-11] هستند این فضارفتارهای اعتیادگونه نسبت به 
با کاهش  یمجاز یآموزان به فضادانش یوابستگحوزه تحصیل 

همراه  یریادگی یزهیو کاهش انگ یلیتمرکز، افت عملکرد تحص
و  یجانیه یمیمنجر به ضعف در خودتنظ یوابستگ نیاست. ا

 یکه سرزندگ شودیم یآموزش طیدر مح یخلق منف شیافزا
را  یریادگی ندیتعامل مثبت با مدرسه و مشارکت در فرا ،یلیتحص

از  یاستفاده افراط ن،ی. همچندهدیکاهش م یریچشمگ طورهب
 تیریمد ییشده و توانا جانیه میموجب اختلال در تنظ نترنتیا

یم تیوضع نی. تداوم اکندیم فیرا تضع یلیتحص یهااسترس
هش احساس تعلق از مدرسه و کا یعاطف یریگبه کناره تواند

 تیسلامت روان و موفق تیمنجر شود، که در نها یآموزش
این همچنین  [14, 3, 1]کندیم دیآموزان را تهددانش یلیتحص

تواند پیامدهایی از قبیل افزایش احتمال ابتلا وابستگی مفرط می
رنوگرافی، استفاده به اختلالات رفتاری نظیر اعتیاد به پو

های سلامت بیمارگونه از اینترنت، و همچنین افت در شاخص
 .[15] عمومی، روانی، شناختی و اجتماعی را به دنبال داشته باشد

آموزان نوجوانان و دانش یروشیمهم پ یهااز چالش یکی
 یوابستگ جهیدر نت یلیتحص یکاهش سرزندگ تال،یجیدر عصر د

 یلیتحص یسرزندگ. [18-16]است نترنتیو ا یمجاز یفضا به
است که به  یتیترب یشناسنوظهور در روان یهااز سازه یکی
 ییارویو تعهد فرد در رو یدرون زشیانگ ،یآورتاب ،ییایپو زانیم

 ییتوانا انگریسازه ب نیا .[14]اشاره دارد یآموزش یهابا چالش
 زشیو انگ یروان یانرژ یدانشجو در حفظ و بازساز ایآموز دانش
بر   .[18]است یآموزش یزا و فشارهااسترس طیدر شرا یلیتحص

شامل  یلیتحص یموجود، سرزندگ یمفهوم یهااساس مدل
اهداف  یریگیدر پ یداری)پا یلیهمچون پشتکار تحص ییهامؤلفه
و  ی)تجربه شاداب یدرون زشیو انگ یموانع(، انرژ رغمیعل یدرس
ها )رفتار فعال و (، پاسخ مؤثر به چالشیریادگینسبت به  اقیاشت

و  یشناخت یری(، درگیلیمنعطف در مواجهه با مشکلات تحص
)تمرکز و  یلیو تعهد تحص ،یریادگی ندیبا فرآ یجانیه

اند ها نشان داده. پژوهشباشدی( میآموزش ریدر مس ییگراهدف
مانند  ییرهایبا متغ یو معنادار تسازه رابطه مثب نیکه ا

و  یلیتحص تیرضا ،یریادگی اقیاشت ،یلیتحص یخودکارآمد
 ،یلیصتح یدر برابر فرسودگ یسلامت روان دارد و نقش حفاظت

 .[19, 14]کندیم فایا یاضطراب و افسردگ ،یورزتعلل
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 میرمستقیو غ میطور مستقبه یمجاز یبه فضا یوابستگ
 انیآموزان و دانشجودر دانش یلیتحص یموجب کاهش سرزندگ

 شیافزا ،یعاطف یمیبا کاهش خودتنظ یوابستگ نی. اشودیم
 یریادگی ندیو تعهد در فرآ زهیو افت انگ یلیتحص یگانگیخودب

مانند  یختشناه به عوامل روانتوج ل،یدل نیهمراه است. به هم
کاهش  یبرا یخودکارآمد یباورها تیو تقو یاجتماع تیحما

 جه،یدارد. در نت یاژهیو تیاهم یمجاز یفضا یآثار منف
و  یروان یآورتاب شیبا هدف افزا دیبا یامداخله یهابرنامه

را در  یلیتحص یسرزندگ ،یمیخودتنظ یهاارتقاء مهارت
بر اساس . [21, 20, 16]کننند تیو تقو حفظ یآموزش یهاطیمح

 یمجاز یبه فضا ی(، وابستگ1398پور و همکاران )پژوهش قدم
. [16]آموزان همراه استدر دانش یعاطف یمیبا کاهش خودتنظ

( نشان 1401و همکاران ) مقدمیدر پژوهش عبداله نیهمچن
 یلیتحص یگانگیخودب شیباعث افزا یوابستگ نیداده شده که ا
. [17]شودیم لیتحص ندیو مشارکت در فرا تیو کاهش رضا

به  ادیاعت نیب ی( رابطه منف1395و همکاران ) رینظیب یگنج
را گزارش کردند که منجر به کاهش  یلیتحص اقیو اشت نترنتیا

ایمانی و زاکری  . پژوهش[21]گرددیم یشناخت یریو درگ زهیانگ
 ،یآموزان وابسته به وبگرددانش کندیم انیب زین (1402)

نسبت به  یکمتر عهدو ت یریپذتیمسئول ،یلیتحص یسرزندگ

و  Luo یهاافتهی. بر اساس [18]وابسته دارند ریآموزان غدانش
یم یخودکارآمد یو باورها یاجتماع تی(، حما2024همکاران )

 یبر سرزندگ لو یمجاز یبه فضا یوابستگ یاثرات منف تواند
نشان داده ( 2023یلماز ) که ی، در حال[14]کاهش دهد یلیتحص

و  یذهن یباعث کاهش شاداب نترنتیساز از ااستفاده مشکل
یم فیرا تضع یلیتحص یکه سرزندگ شودیم یروان یخستگ

 .[20]کند
مانند  یبا مشکلات یمیارتباط مستق یجانیه یمیخودتنظ

دارد؛ به  ادگونهیاعت یرفتارها ریو سا یمجاز یبه فضا ادیاعت
 شیموجب افزا تواندیم جاناتیه میدر تنظ یکه ناتوان یطور

 یمیظخودتن .مرتبط شود یو مشکلات روان نترنتیبه ا یوابستگ
آن قادرند  قیکه افراد از طر شودیق ماطلا یندیبه فرآ یجانیه
معنا که بتوانند نوع  نیکنند؛ به ا تیریخود را مد جاناتیه
تا  ندینما میزمان بروز و نحوه ابراز آن را کنترل و تنظ جان،یه

 یو اهداف فرد یطیمح طیبا شرا شانیجانیه یهاواکنش
خود  یهاجانیه میکه در تنظ یافراد. [23, 22]هماهنگ باشد

 یمنف راتیدر معرض تأث شتریدچار مشکل هستند، معمولاً ب
 یو ممکن است برا رندیگیقرار م یروان یو فشارها یطیمح

 یرو نترنتیبه استفاده ناسالم و مکرر از ا ت،یوضع نیمقابله با ا
به  جان،یه یشناخت مینظت یراهبردها ان،یم نیدر ا. [24]آورند

موجب  توانندیم جانات،یه رشیو پذ یشناخت یبازساز ژهیو
مثبت و بهبود  جاناتیه شیافزا ،یمنف جاناتیکاهش ه

 یشناخت میتنظ یهامهارت بهبود. [25]سازگارانه شوند یرفتارها
 جاناتیکه بهتر بتوانند ه دهدیامکان را م نیبه افراد ا جانیه

کنند و  ینیبشیها را پکرده، زمان بروز آن ییخود را شناسا
. [26]رندیگها را به کار ابراز و کنترل آن یمناسب برا یهاوهیش
پردازش  هیدر مراحل اول ژهیو به جان،یه یمیخودتنظ ندیفرآ نیا

افراد  شودیو باعث م کندیم فایا ینقش مهم ،یجانیلاعات هاط
سازگارانه مانند تمرکز بر نکات مثبت و  یبا استفاده از راهبردها

خود را  یجانیمقابله با مشکلات ه ییتوانا جانات،یه رشیپذ
 میبر تنظ یمبتن یکردهایرو ،یحوزه درمان در. [27]دهند شیافزا

 یکنترل رفتارها یموثر برا یبه عنوان راهکار جانیه یشناخت
 کردهایرو نیاند. او بهبود سلامت روان شناخته شده ادگونهیاعت

 ،یجانیدر کنترل اطلاعات ه یشناخت یهامهارت تیبا هدف تقو
به  دایو کاهش شدت اعت یروانشناخت یموجب بهبود سازگار

نه تنها به  جانیه میتنظ ،یبه طور کل .[29, 28]دشونیم نترنتیا
 یزندگ تیفیک یبلکه ارتقا کند،یکمک م یمنف جاناتیکاهش ه

 .به دنبال دارد زیافراد را ن یماعو اجت یروان
( نشان داده شد که 2021و همکاران )لیانگ در پژوهش 

به  یوابستگ شیباعث افزا یجانیه یمیضعف در خودتنظ
 شیافزا قیرابطه از طر نیو ا شودیدر نوجوانان م نترنتیا

( 2020و همکاران )تاسی . [22]گرددیم دیتشد یمنف جاناتیه
 کنندهینیبشیپ جان،یه میدر تنظ یگزارش کردند که دشوار زین

است و افراد با مهارت  انیدر دانشجو نترنتیبه ا ادیاعت شیافزا
یم ادگونهیاعت یرفتارها ریدرگ شتریب جان،یه میتنظ نییپا

 یکه افراد دارا افتندی( در2022و همکاران )یان . [23]شوند
 یبرا یشناخت یبازساز یکمتر از راهبردها نترنت،یبه ا یوابستگ

 یمغز تیبا کاهش فعال امر نیو ا کنندیاستفاده م جانیه میتنظ
. مطالعه [30]همراه است جانیمرتبط با کنترل ه یهادر بخش

 میدر تنظ ی( نشان داد که دشوار2022و همکاران )گون آدین 
ساز از با استفاده مشکل یداریدر نوجوانان به طور معن جانیه
 یمجاز یخانواده نسبت به فضا یمنف یهاو نگرش نترنتیا

(، 2024و همکاران )اولیویرا  یهاافتهی س. بر اسا[24]ارتباط دارد
دارند،  جانیه میدر تنظ یترفیضع یهاکه مهارت یانیدانشجو

شده و رفاه  نترنتیبه ا یمکرر و وابستگ یدچار تفکر منف شتریب
 .[26]کنندیتجربه م یکمتر یروان
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کی از راههای پیشگیری از بروز مشکلات روانی در ی
نوجوانان و نیز ارتقای ظرفیت روانشناختی در آنان، آموزش 

برنامۀ آموزش مهارتهای زندگی  .[31]مهارتهای زندگی است
ای پیشگیرانه اولیه است و برای کسب این  یک برنامۀ مداخله

ترین  مهارتها مدرسه یکی از بسترهای مناسب است، زیرا اصلی
ها  این برنامه. [32]آموزان هستند ها دانش برنامه مخاطب این

دهند که در ایجاد رفتارهای سالم،  هایی را آموزش می توانایی
از . تر و سلامت روانی نقش مهمی دارند روابط بین فردی مثبت

نظر سازمان جهانی بهداشت، مهارتهای زندگی برای افزایش 
شود که  های روانی اجتماعی به افراد آموزش داده می توانایی

طور مؤثر با مقتضیات و مشکلات زندگی  بهآنها را قادر سازد تا 
ای از مهارتها و  مهارتهای زندگی، مجموعه. [31]روبهرو شوند

ها است که فرد را برای مقابله مؤثر و پرداختن به  توانمندی
کند، این  ها و موقعیتهای دشوار زندگی یاری می کشمکش

سازد تا در ارتباط با سایر انسانها، جامعه،  تواناییها فرد را توانا می
. [33]فرهنگ و محیط خود، مثبت و سازگارانه عمل کند

مهارتهای زندگی از جمله حل مسئله، مهارت تصمیمگیری و 
ت بالایی مهارت کنترل استرس و مدیریت خشم میتوانند اهمی

در کنترل رفتار نوجوانان و جوانان داشته باشند اما جای این 
. [34]مهارتها در برنامۀ آموزشی مدارس کشور خالی است

دهد که چگونه با  آموزش مهارتهای زندگی به نوجوانان یاد می
تضادهای پیرامون خود بدون عصبانی شدن و پرخاشگری و 

ها، فرد را  قلدری نسبت به خود و دیگران کنار بیاید. این توانایی
سازند تا مسئولیتهای اجتماعی خود را بپذیرد و بدون  می توانا

زیان رساندن به خود و دیگران، با خواستها، انتظارات و مشکلات 
ای کارآمد روبرو  گونه ویژه در روابط بین فردی، به روزانه، به

 اضطراب کاهش راهکار برای یک به صورت همچنین. [35]شود

 مصرف کاهش در نوجوانان، هیجانی سلامت بهبود و هیجانی

دانش آموزان، بهبود  در مخدر مواد به و وابستگی دخانیات
 بهبود زورگو و دانش آموزان در تکانشوری تعدیل و سازگاری

 مؤثر [36, 32]نوجوانان در میان همدلی و سازگاری عزت نفس،

بنابراین انتظار می رود آموزش های مهارت های   .است بوده
زندگی به دانش آموزان وابسته به فضای مجاز، آنها را در 
مدیریت صحیح ، عدم وابستگی و آسیب دیدگی از این فضا 

 ریتاث تعیینیاری نماید. برای اساس هدف پژوهش خاضر 
 ،یجانیه یمیبر بهبود خود تنظ یزندگ یتهاآموزش مهار

می ی مجاز یدانش آموزان وابسته به فضا یلیتحص یسرزندگ
 .باشد

 هامواد و روش
بر بهبود  یزندگ یآموزش مهارتها ریتاثبررسی  پژوهشهدف 

دانش آموزان وابسته  یلیتحص یسرزندگ ،یجانیه یمیخود تنظ
نوع تحقیقات  بود. بنابراین تحقیق حاضر ازی مجاز یبه فضا

شبه آزمایشی با گروه کنترل و آزمایش، و در سه مرحله پیش 
آزمون، پس آزمون و پیگیری انجام شد. گروه آزمایش بسته 
آموزش مهارت های زندگی را دریافت کردند وگروه کنترل 

 آموزشی دریافت نکردند.  
وابسته به جامعه آماری بخش کمی کلیه دانش آموزان پسر 

ر شهر نیشابور بودند. پژوهش حاضر زیر د یمجاز یفضا
مجموعه تحقیقات آزمایشی است لذا حداقل نمونه مورد نیاز 

 باشدنفر می 15وه های آزمایش و کنترل برای هر یک از گر
 نفر انتخاب شدند. 15از گروه ها  بنابراین برای هر یک .[37]

نمونه گیری به صورت هدفمند صورت گرفت. بدین منظور با 
همکارای مشاوران مدارس و فراخوان نمونه تحقیق جمع آوری 
شد. از بین این دانش آموزانی که دارای ملاک های ورود و نبود 

نفری  15خروج هستند، انتخاب شدند و به دو گروه  ملاک های
گروه مداخله و گروه کنترل تقسیم شدند. بر این اساس، نمونه 

 گیری در این مرحله، نمونه گیری هدفمند بود. 
معیار ورود  شرایط ورود و خروج به پژوهش در مرحله کمی:

( 2( تحصیل در دوره متوسطه دوم، 1دانش آموزان عبارتند از: 
( 3تن وابستگی به فضای مجازی براساس مقیاس یانگ ، داش

( هیچگونه 4نداشتن تشخیص اختلال روانپزشکی و شخصیتی 
( عدم دریافت 5سوء مصرف مواد یا الکل نداشته باشند، 

تمایل به  -6مداخلات روانشناختی دیگربه صورت همزمان، 
 همکاری داشتن.

  پژوهش یابزارها

توسط  این مقیاس پرسشنامه ایتیاد به اینترنت:

 ها  ساخته شده و از معتبرترین پرسشنامه (1998) کیمبرلی یانگ
آیتم طراحی  20در زمینه اعتیاد اینترنتی است. این پرسشنامه در 

شود.  گذاری می روش لیکرت نمره شده، خوداجرا بوده و به
 TR-IV-DSM ای های این آزمون براساس ملاکه گزاره

 رگونه طراحی شده است. نمرات بهبرای تشخیص قماربازی بیما
 می بندی آمده برای هر فرد، وی را در سه گروه طبقه دست
کاربری که در اثر استفاده زیاد  2-کاربر عادی اینترنت؛  1 -کند، 

کاربر معتاد که استفاده بیش از  3-دچار مشکلاتی شده است؛ و 
 هپرسشنامه جنب. حد وی را وابسته کرده و نیاز به درمان دارد
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سنجد و به تعیین اینکه آیا  های مختلف اعتیاد به اینترنت را می
های مختلف زندگی  در جنبه استفاده بیش از حد از اینترنت بر 

مطالعه یانگ و همکاران، اعتبار  زد. پردا فرد تاثیر دارد یا نه می
روش  ذکرشده و اعتبار به 0/92درونی پرسشنامه بالاتر از 

ویدیانتو و مک . [38]ر گزارش شده استدابازآزمایی نیز معنی
های  ژگیوی العه خود با عنوان بررسیدر مط [39]موران

روانسنجی پرسشنامه اعتیاد اینترنتی یانگ روایی صوری این 
اند. همچنین از طریق تحلیل  پرسشنامه را بسیار بالا ذکر کرده

توجهی  عوامل، شش عامل برجستگی، استفاده بیش از حد، بی
به وظایف شغلی، فقدان کنترل، مشکلات اجتماعی و تاثیر بر 

دهنده ثبات  دست آوردند که همه اینها نشان رد را بهعملک
.  در ایران نیز پژوهش علوی و درونی و روایی آن است

در جهت هنجاریابی این مقیاس انجام گرفت و  [40]همکاران
 چرخش با اصلی های مولفه تحلیل روش به عاملی تحلیل

 تاثیر اجتماعی، مشکلات عامل 5 نامه پرسش ایبر واریماکس،
 بی و روم چت از مرضی استفاده کنترل، فقدان عملکرد، بر

 روایی. کرد استخراج را تحصیلی و شغلی وظایف به توجهی
 و 88/0درونی  ، همسانی82/0بازآزمایی  همگرا، و محتوایی
. بود قبول قابل نتایج به توجه با که شد محاسبه 72/0تنصیف 

گزارش شده  46 نامه پرسش این بالینی برش نقطه ترینبه
در پژوهش حاضر نیز میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه  .است

 به دست آمد. 83/0برابر با 

پرسشنامه  :خودتنریمی هیجانی پرسشنامه

( 2009) ومالوف شات، مانس خودتنظیمی هیجانی توسط
 راهبردهای شسنج و بررسی ماده ای است که برای 28مقیاسی 
 و گروس فرآیندی درالگوی شده مطرح هیجانی جویی خود نظم

 مقیاس خرده این پرسشنامه هفت. اند کرده دوینت( 2003) جان
-5موقعیت)گویه های  (، تعدیل4-1موقعیت)گویه های  انتخاب

شناختی)گویه های  (، تغییر12-9توجه)گویه های  (، گسترش8
رفتاری)گویه  (، تعدیل20-14تجربی)گویه های  (، تعدیل13-16

 .دارد (28-25زیستی)گویه های  تعدیل و (24-21های 
می  پاسخ ماده ها تایی به 7 لیکرت یک طیف براساس نیهاآزمود
 7 وعدد شدید مخالفت دهندة نشان 1 عدد که درآن دهند

 مقیاسِ خرده چهار پرسشنامه دراین است. شدید بیانگرموافقت
 شناختی تغییر و توجه گسترشیت، موقع موقعیت، تعدیل انتخاب

 پیشایندبر متمرکز هیجان جویی طبقه راهبردهای خود نظم در
 تجربی، تعدیل تعدیل مقیاس خرده سه حالیکه قرارمی گیرند، در

متمرکز بر  طبقه راهبردهای به متعلق زیستی تعدیل و رفتاری

هفتگانه پرسشنامۀ  راهبردهای از یک هر برای. دارند تعلق پاسخ
 وجود ماده هیجان، چهار فرآیندی خود نظم جویی هبردهایرا

( آلفای کرونباخ این مقیاس را برابر 2009شات و همکاران ). دارد
 کاهش درهرمجموعه، بر ماده گزارش کرده اند. دو 84/0با 

 تمرکز مثبت هیجانهای برافزایش ودو ماده منفی هیجانهای
 94/0 با برابر یفارس نسخه در مقیاس کل کرونباخ آلفای. دارد

در پژوهش حاضر نیز میزان آلفای . [41]است شده گزارش
 به دست آمد. 88/0کرونباخ این پرسشنامه برابر با 

 و چاری حسین :سرزندگی تحصیلیپرسشنامه 

 با را تحصیلی سرزندگی (، پرسشنامه1391) سال در هزاد دهقانی
 و مارتین تحصیلی سرزندگی مقیاس از الگوگیری با گویه 9

این مقیاس . دادند سعهتو داشت گویه چهار (، که2006مارش )
 اساس بر پرسشنامه این گذاری نمره تک بعدی می باشد و روش

 می فممخال خیلی تا موافقم خیلی از و ای درجه 4 لیکرت طیف
 به دست آمد. 72/0 با برابر سرزندگی مقیاس پایایی باشد. ضریب

 استفاده با روایی نیز، (1395یاوری و همکاران ) پژوهش در

 پایایی و گرفت قرار تأیید مورد و بررسی متخصصان ازنظر

در پژوهش حاضر نیز میزان . [42]است آمده بدست 773/0
 به دست آمد. 74/0کرونباخ این پرسشنامه برابر با آلفای 

این برنامه بر  برنامه آموزشی مهارت های زندگی:

ت که آن را با استفاده اس [43]گرفته از پژوهش زارع و همکاران
از کتاب آموزش مهارت های زندگی ویژه نوجوانان و جوانان 

استخراج کرده است  1395نوشته شده توسط راهبی فر، در سال 
و در تحقیق آن را برای نوجوانان وابسته به فضای مجازی 

 8آموزش داده است که اثربخش بوده است. این برنامه نیز در 
 ایه شده است.ار جلسه نود دقیقه ای

آزمون و جلسه اول به معارفه، معرفی پژوهش، اجرای پیش
های زندگی و اهمیت آن اختصاص داشت و در توضیح مهارت

کنندگان علاوه بر آشنایی اولیه، این بخش تلاش شد شرکت
های زندگی در بهبود سازگاری، پیشگیری از نقش مهارت

گیری را بهتر مشناختی و ارتقای کیفیت تصمیمشکلات روان
رک کنند. در جلسه دوم مهارت خودآگاهی آموزش داده شد تا د

تر شناسایی های خود را دقیقفرد بتواند نقاط ضعف و توانایی
اش را بهتر بشناسد و با های شخصیکرده، احساسات و ارزش

« من کیستم»های فردی به پرسش تری از ویژگیدرک عمیق
ای فردی و ههمدلی و مهارت پاسخ دهد. جلسه سوم به مهارت

نظرها، آموزد نقطهکننده میگروهی پرداخته شد و شرکت
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های خود را شفاف و مؤثر بیان کند، ها، نیازها و هیجانخواسته
احساسات و دیدگاه دیگران را فعالانه درک کند و در مواقع لازم 
بدون احساس ناتوانی یا مقاومت از دیگران درخواست کمک یا 

جلسه چهارم مهارت مقابله با استرس و  ی داشته باشد. درراهنمای
زا، تأثیرات مدیریت هیجان مطرح شد تا فرد بتواند منابع استرس

های مقابله سالم را بشناسد و ها و شیوهشناختی و جسمانی آن
های مثبت و همچنین توانایی تشخیص و ابراز مناسب هیجان

ت سه پنجم به مدیریمنفی را در شرایط مختلف تقویت کند. جل
گیرد با استفاده از بیان تعارض اختصاص داشت و فرد یاد می

های طرف مقابل، دادن صحبتدقیق افکار و احساسات، بازتاب
ها را در های منطقی، تعارضحلتعیین انتظارات واقعی و ارائه راه

زمان و مکان مناسب به شکلی مؤثر و سازنده مدیریت کند. 
گیری پرداخت و میمرت حل مسئله و تصجلسه ششم به مها

تر و آموزد مسئله را به اجزای کوچککننده میشرکت
تر ارزیابی های بالقوه را جامعحلبررسی تقسیم کند، راهقابل

ای از کرده و با مقایسه پیامدها بهترین گزینه یا مجموعه

های مطلوب را انتخاب کند. در جلسه هفتم مهارت تفکر گزینه
تا فرد بتواند درباره موضوعات مختلف ی آموزش داده شد انتقاد

های منطقی را تری مطرح کند، استدلالهای دقیقپرسش
بررسی کند و پس از تحلیل شواهد، موضوع را آگاهانه بپذیرد یا 
رد کند. جلسه هشتم نیز به تقویت تفکر خلاق اختصاص یافت و 

و فراتر از های متفاوت به فرد کمک شد مسائل را از زاویه
های جدید تولید کند و در پایان نیز های تکراری ببیند، ایدهتجربه
 .آزمون اجرا گردیدبندی جلسات ارائه شده و پسجمع

 

 هایافته

ه در ابتدا یافته های توصیفی مربوط به متغیرهاای پاژوهش ارایا
می شود. در جدول زیر میانگین و انحراف استاندارد هار یاک از 

بازه زمانی پیش آزمون، پاس آزماون و پیگیاری  گروه ها در سه
 ارایه شده است.

 
 های توصیفییافته .1جدول

 گروه کنترل گروه مهارت های زندگی 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

 43/3 86/13 31/3 33/16 پیش آزمونسرزندگی تحصیلی. 

 41/3 20/14 04/6 40/21 سرزندگی تحصیلی. پس آزمون

 30/3 66/13 35/5 66/18 سرزندگی تحصیلی.پیگیری

 28/8 66/65 85/8 86/68 .پس آزمونخودتنظیمی هیجانی

 73/8 7/67 79/16 53/98 خودتنظیمی هیجانی .پیش آزمون

 49/9 13/65 24/14 67/88 .پیگیریخودتنظیمی هیجانی

 
 سنتایج آماره باکس مربوط به برابری ماتریس کواریان .2 دولج

 F Df1 Df2 p آماره باکس 
 988/0 30/5680 6 158/0 07/1 خودتنظیمی هیجانی 

 167/0 30/5680 6 52/1 33/10 سرزندگی تحصیلی

 
 اریانس ها. نتایج آزمون یون مبتنی بر برابری و3 جدول

 F Df1 Df2 p 
 815/0 28 1 056/0 خودتنظیمی هیجانی 

 855/0 28 1 034/0 سرزندگی تحصیلی
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خود برای بررسی اثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر 
از تحلیل سری زمانی  یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیتنظ

 استفاده شد. 
نشان می دهد ماتریس جدول فوق نتایج آزمون ام باکس در 

با  کواریانس های مشاهده شده متغیرهای وابسته در بین گروه ها
کواریانس  –یکدیگر برابرند. لذا فرضیه همگنی ماتریس واریانس 

 (. p > 05/0برای داده های پژوهش رعایت شده است )
نتایج آزمون لون در جدول فوق نشان می دهد که سطح 

(، که نشان p > 05/0است ) 05/0بزرگتر از  Fخطای آماره 
 دهنده همگنی واریانس ها در گروه های مورد مطالعه است.

 نتایج آزمون موچلی در جدول فوق نشان می دهد که سطح
است، که نشان دهنده کرویت داده  05/0بزرگتر از  Fخطای آماره 

 مورد مطالعه است.هادر گروه های 
در جدول فوق اثرات درون آزمودنی ها، نشان می دهد که اثر 

معنادار است و  یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظگروه در 
 شیوه آموزشی اثربخش بوده است.

 
 نتایج آزمون موچلی. 4 جدول

 اصلاح اپسیلون df p کای اسکوار مقدار 

 - 518/0 2 31/1 952/0 خودتنظیمی هیجانی 

 - 942/0 2 120/0 996/0 سرزندگی تحصیلی

 

 . نتایج تحلیل واریانس5 جدول

 قدرت مشاهده شده مجذور اتا SS df MS F p منبع تغییرات 

خاااااودتنظیمی  
 هیجانی

  

 

 00/1 885/0 001/0 82/215 47/1844 2 95/388 زمان

 00/1 869/0 001/0 54/186 23/1594 2 46/3188 تعامل زمان گروه

     54/8 56 57/478 خطای درون گروهی

 00/1 550/0 001/0 27/34 100/8468 1 100/8468 گروه

     07/247 28 22/6918 خطای بین گروهی

سااااااارزندگی 
 تحصیلی

 00/1 728/0 001/0 76/74 47/55 2 95/110 زمان

 00/1 69/0 001/0 70/56 07/42 2 15/84 تعامل زمان گروه

     742/0 56 55/41 هیخطای درون گرو

 00/1  001/0 44/18 77/537 1 77/537 گروه

     14/29 28 17/816 خطای بین گروهی

 
 آزمایش گروه در  گانه سه راحلم در تی آزمون زوجی ی سهمقای نتایج. 6جدول 

 کنترل آزمایش کل  

 
 مقایسه مراحل

اختلاف 
 میانگین ها

 tمقدار 
 Pسطح

اختلاف 
 میانگین ها

 tمقدار 
 Pسطح

اختلاف 
 میانگین ها

 tمقدار 
 Pسطح

خودتنظیمی  
 هیجانی

  

 220/0 -28/1 -40/1 001/0 -8/24 -67/29 001/0 -66/5 -53/15 پیش آزمون با پس آزمون 

 597/0 54/0 53/0 001/0 -3/16 -80/19 001/0 -72/4 -63/9 پیش آزمون با پیگیری

 060/0 04/2 93/1 001/0 3/10 86/9 001/0 97/5 90/5 پس آزمون با پیگیری

سرزندگی 
 تحصیلی

 417/0 -84/0 -33/0 001/0 -2/22 -06/5 001/0 -46/5 -70/2 پیش آزمون با پس آزمون 

 619/0 51/0 20/0 001/0 -4/12 -33/2 002/0 -3-35 -06/1 ریپیش آزمون با پیگی

 150/0 52/1 53/0 001/0 25/10 73/2 001/0 49/5 63/1 پس آزمون با پیگیری
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به بررسی مقایسه زوجی بین گروه ها در مراحل  6در جدول 
هد سه گانه پرداخته شده است. نتایج به دست آمده نشان می د

ی تفاوت معناداری از پیش آزمون تا پس که در مقایسه زوجی کل
آزمون و پیگیری مشاهده شده اشت. بررسی مقایسه زوجی 
مراحل سه گانه به تفکیک گروه نشان می دهد که گروه آزمایش 
از پس آزمون تا پیش آزمون و پیگیری تفاوت معناداری را 

داری را در مراحل تجربه کرده است، اما گروه کنترل تفاوت معنا
 دهد.ه نشان نمیسه گان

 

 گیریبحث و نتیجه

گسترش فناوری و تکنولوژی هایی همانند موبایل و شبکه های 
مجازی، سبب افزایش وابستگی به فضای مجازی در بین دانش 
اموزان گشته است. این امر بخصوص در سال های اخیر که 

وری شد، بسیار شیوع کرونا سبب تعطیلی مدارس به شکل حض
 یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظفته است. افزایش یا

از مولفه هایی هستند که تحت تاثیر وابستگی به فضای مجازی 
قرار دارند. بر این اساس هدف از پژوهش حاضر بررسی 

 ی وجانیه یمیخود تنظاثربخشی آموزش مهارت های زندگی بر 
وابسته به فضای  در بین دانش آموزان یلیتحص یسرزندگ

 ست.مجازی ا
برای بررسی داده های پژوهش از تحلیل واریانس سری 
زمانی استفاده شد. یافته های به دست آمده نشان می دهد که 

 ی وجانیه یمیخود تنظبسته آموزشی مهارت های زندگی بر 
اثربخش بوده است و توانسته است آن را  یلیتحص یسرزندگ

 بهبود بخشد
بر  ی آموزش مهارت های زندگیدر تبین اثربخش

 را زندگی هارتهایممی توان بیان داشت،  خودتنظیمی هیجانی
 میان و اجتماعی و مهارتهای روانی از مجموعهای عنوان به

 و بگیرند تصمیم آگاهانه تا میکند کمک افراد به که است فردی
 زندگی و داشته خوبی و هیجانی ارتباطی، شناختی مهارتهای

 موجب زندگی ارتهایمه باشند. آموزش داشته یپربار و سالم
 فرد تواناییها این. گردد می اجتماعی - تواناییهای روانی ارتقای

 یاری زندگی موقعیتهای و کشمکشها با مؤثر برخورد برای را
انسانها، جامعه،  سایر با تا کمک میکنند او به میبخشند، و

 لامتس و کند عمل سازگارانه و مثبت خود محیط و فرهنگ
 زندگی مهارتهای ترتیب، تمرین نماید. بدین تأمین را خود روانی

 در. میگردد انسان رفتار و نگرشها، ارزشها تغییر یا تقویت موجب

 مشکلات از بسیاری سالم و مثبت رفتارهای آمدن نتیجه، با پدید
 . [44]بود خواهند پیشگیری قابل بهداشتی
ش مهارتهای زندگی باعث میشود افراد شناخت آموز

بیشتری درباره خود و محیط اطراف کسب کنند، نقاط قوت و 
ضعف خود را بشناسد، از امکانات و محدودیتهای در اختیار خود 
آگاهی پیدا کنند، واقعیتها را بپذیرند و با آنها به طور صحیحتر 

جانی اعث افزایش خودتنظیمی هیسازش یابند که این امر ب
دانش آموزان میشود. اینکه فرد احساس کند دیگران نیز 
مشکالتی مشابه او دارد، به او در قبول واقعیت و کنار آمدن بهتر 
با آن کمک میکند. باال بودن مهارتهای زندگی و در نتیجه 
احساس کنترل بر رویدادهای زندگی شخصی به صورت مثبت 

ار آمدن با مشکالت کردن و یا سازگاری و کن در توانایی غلبه
 . [45]موثر است

در ورود به  می کنندجوانانی که مهارتهای زندگی را دریافت 
یریت استرس و هیجانات، تصمیم گیری، تفکر خودآگاهی، مد

و  دارندخویش  همسالانق و همدلی تعامل مثبت با خود و لاخ
دامنه وسیعی از تفکرات و رفتارهای مفید و تنظیم شده را از خود 

. همچنین نوجوانانی که با مهارت خودآگاهی به می دهندنشان 
 های مثبت و منفی به جنبهخودشناسی بیشتری میرسند و 

شخصیت خود، آگاه میشوند مسئولیت رشد فردی، خود را به 
ن افراد به اهمیت هیجانات و . ای[47, 46]دست میگیرند

احساسات در شکل گیری هیجانات، آگاه میشوند با تکیه بر نقاط 
هیجانی تقویت را با مهارت خودتنظیمی  قوت، نقاط ضعف

مینمایند، به طور کلی، این افراد با خودآگاهی جسمانی، روانی و 
اجتماعی از سبک های شناختی ضعیف مانند نشخوار فکری، 
فاجعه سازی و مالمت خویش کمتر استفاده میکنند و نسبت به 

 .[48]سایر افراد در برابر مشکالت هیجانی آسیب کمتری میبینند

های زندگی باعث احساس کفایت و رشد  -آموزش مهارت
شناختی و هیجانی دانش آموزان میگردد. آموزش مهارتهای 
زندگی در ایجاد و افزایش توانمندیهایی مانند تصمیم گیری، 

سئولیت، ارتباط مثبت با دیگران، انگیزه در خود، پذیرش م ایجاد
ایجاد عزت نفس مثبت، حل مشکل، خود نظم دهی و 

است. بنابراین رشد توانایی های خودکفایتی دانش آموزان موثر 
شناختی و هیجانی فرد به وی این امکان را می دهد تا بتوانند به 

می کند، شکل کارامدتری به پردازش اطلاعات که دریافت 
انها را تجزیه و تحلیل کند، به برنامه ریزی  واکنش نشان دهد،

برای رویارویی با موقعیت های مختلف بپردازد و بتواند هیجان 
های خود را کنترل کند. بنابراین آموزش مهارت های زندگی 
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باعث می شود تا فرد بتواند از توانایی های مختلف خود بهره 
 .[49]یمی هیجانی گرددسبب بهبود خودتنظبگیرد و 

بر  آموزش مهارت های اجتماعیدر تبین اثربخشی 
آموزش مهارت های زندگی سبب می شود  ،سرزندگی تحصیلی
را مدیریت کنند و با شرایط کنار  چطور زمانتا افراد بدانند که 

بیایند و شادمان تحصیل کنند، تمام احساس و هیجان خود را 
را مدیریت خود نکنند، استرس های رخداد ناخوشایند قربانی یک 

 مسئله، به د. مهارتهای حلخود را حفظ کنن اعتمادبهنمایند و 
عنوان توانایی خلق راههای مختلف برای حل مسائل و توجه به 
پیامدهای مختلف، کلید تسهیل بهداشت اجتماعی و روانشناختی 

 تبع آموزش مهارتهای حل افزایش سرزندگی تحصیلی به. است
نفس  به ادطور مثبت با اعتم گیری میتواند به مسئله و تصمیم

 . [50]ریزی و پشتکار و اضطراب کمتر همراه باشد بیشتر، برنامه
گیری را  مسئله و تصمیم آموزانی که مهارتهای حل دانش

برند؛ با حل  کار می به مختلفگیرند و آن را در موقعیت  فرامی
ها،  گیریهای درست و شناخت موقعیت آمیز و تصمیم موفقیت
حدودیتها، آسیب ها، فواید و نند موقعیت های مختلف، ممی توا

منافع آن را بشناسند و برای تصمیم گیری از دانش و اطلاعات 
کافی برخوردار باشند. همچنین مهارت های مختلف زندگی به 
دانش آموزان یاد می دهد تا در رویارویی با فضای مجازی از 

ویی با آن مهارت ها و توانمندی های بالاتری برای رویار
د. این مهارت ها به آنها اجازه می دهد تا بتوانند در برخوردار باشن

رویارویی با فضای مجازی به حل مسائلی که در رویارویی با این 
فضا دارند بپردازند و بتوانند آنها را به درستی مدیریت کنند. 
مدیریت صحیح فضای مجازی و استفاده از آن سبب می شود 

ام تکالیف و وظایف زمان مناسبی را برای انجتا فرد بتوانند 
تحصیلی خود داشته باشد که منجر به بهبود عملکرد تحصیلی 
شان می گردد و در نتیجه سرزندگی تحصلی شان را بهبود می 

 . [51]بخشد
زندگی، کمک به فرد جهت  دف از مجموعه مهارتهایه

حرکت از ناتوانیها و ضعفهای مهارتی بهسوی مهارتهای توانمند 
. این آموزش ها سبب می شود تا دانش و قوی و سازنده است

آموزان بتوانند ضعف ها و ناتوانایی های را که دارند به درستی 
آنها با استفاده از بشناسند و بتوانند خود را برای رویارویی با 

ت های زندگی استفاده کنند. از این رو این این مهارت ها مهار
به دانش آموزان کمک می کنند تا تجربه های مثبت بیشتری را 

نژاد، صدری، رمضان  )مهری در محیط آموزشی داشته باشند
(. بنابراین دانش آموزان با استفاده از 1398ساعتچی و غفاری، 

را در فضای می توانند نقاط ضعف خود مهارت های زندگی 
مجازی شناسایی کنند و بتوانند از مهارت های لازم برای 
رویارویی با ناکارامدی های خود در این فضا جلوگیری کنند. 
همچنین این مهارت ها به دانش آموزان کمک می کند تا در 
زندگی تحصلی خود نیز مسئولیت پذیری بیشتری داشته باشند 

 . [52]ن می گرددبهبود سرزندگی تحصلی شا که منجر به
سازمان بهداشت جهانی مهارتهای زندگی را به همچنین 

عنوان تواناییهایی تعریف میکند که به ارتقای بهداشت روانی 
افراد جامعه، غنای روابط انسانی، افزایش سالمت و رفتارهایی 

ارت را به یشوند. این سازمان ده مهسالم در سطح جامعه منجر م
 خلاق، عنوان مهارتهای اصلی زندگی شامل تصمیمگیری ، تفکر 

مسأله، تفکر نقاد ، توانایی برقراری، خوداگاهی، ایجاد و  حل
ارتباط مؤثر، همدلی ، سازگاری با هیجانها  حفظ روابط بینفردی

های  . بر این اساس برنامهو سازگاری با فشار معرفی نموده است
ندگی با افزایش مهارت های اصلی آموزشی مهارت های ز

زندگی سبب بهبود روابط و تعاملات فراد می گردد که می تواند 
 .[53] سبب افزایش سرزندگی تحصیلی گردد

فضای مجازی و وابستگی به آن در سال های اخیر به یکی 
ل شده است. این فضا از مشکلات اساسی در بین نوجوانان تبدی

لیل استفاده از امکانات تکنولوژی های جدید، می تواند به د
محتوای و تولیدات جذابی را در اختیار افراد قرار دهد که سبب 
برانگیخته شدن توجه و هیجان های انها می شود و هرچه بیشتر 
آنها را به این فضا وابسته سازد. از سوی دیگر به دلیل منافع و 

ختیار نسل بشر قرار می دهد شماری که این عرصه در ا منابع بی
و مزایای مختلفی که دارد، گسترش استفاده از آن انکار ناپذیر 
می باشد. اما گسترش این رسانه ها دارای پیامدهای منفی، 
بخصوص بعد از دوره کرونا، است که از مهمترین آنها می توان 

تگی به فضای به وابستگی به فضای مجازی اشاره کرد. وابس
 یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظاند مجازی می تو

دانش آموزان را تحت تاثیر قرار دهد. از جمله راهکارهای 
 آموزش مهارت های زندگی است.

بنابر نتایج به دست آمده در پژوهش حاضر آموزش مهارت 
های زندگی با بهبود مهارت ها و توانمندی های شناختی و 

شود تا افراد وابسته به اری دانش آموزان سبب می هیجانی و رفت
فضای مجازی از توانایی ها و شناخت های بیشتری در زمینه 
فضای مجازی برخوردار گردد که به آنها امکان می دهد تا 
بتوانند به پردازش بهتر اطلاعات شناختی و هیجانی به دست 

ود آمده بپردازند، بهتر به تنظیم هیجان ها و شناخت های خ
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سازگارانه تری را از خود نشان دهند که بپردازند و رفتارهای 
در  یلیتحص یسرزندگ ی وجانیه یمیخود تنظمنجر به بهبود 

 بین دانش آموزان وابست به فضای مجازی می گردد.
بر اساس نتایج این پژوهش پیشنهاد می گردد تا بسته های 

ب آموزش مهارت های زندگی به شکل محتوای درسی در کتا
شود و به معلمان نیز آموزش های لازم  های درسی به کار گرفته

در این زمینه داده شود تا در کلاس های درسی به دانش آموزان 
 آموزش داده شود.

از جمله پایین  پژوهش حاضر با محدودیت هاییهمچنین 
ناشی از محدودیت های که  ن حجم نمونه رو به رو بودبود

قیقات آتی با تا تح . بنابراین پیشنهاد می گرددزمانی و مالی بود
 بالاتری صورت گیرد. حجم

 

 تعارض منافع

 .ندارد وجود مقاله این نویسندگان بین منافعی تعارض هیچگونه
 

 حمایت مالی
 شده است. مانجا خاصی نهاد هیچ مالی حمایت بدون پژوه این

 

 ملاحظات اخلاقی

اخذ رضایت نامه آگاهانه کتبی و رعایت اصل رازداری و محرمانه 
عات شرکت کنندگان جزو ملاحظات اخلاقی این نگهداشتن اطلا

 . پژوه بود
 

 مشارکت نویسندگان
 است؛ نویسنده اول دکتری نویسنده رساله از مستخرج مقاله این
را بر  مقاله اولیه متن شنگار و اجرایی کارهای مقاله این اول

 بر عهده را این پژوه راهنمایی دوم نویسنده. است داشته عهده

 .اندداشته پژوه را بر عهده این سوم مشاور ندهنویس. اندداشته

 

 تشکر و تقدیر

 و تشکر نمودند، یاری را ما صمیمانه که  کنندگان شرکت تمام از
 برگزاری در ار ما که همکارانی از همچنین نمایم می قدردانی
 .کنممی سپاسگزاری کردن یاری ها نامه پرسش تکمیل جلسات،
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