
www.mui.ac.ir 

 

 

 

     Journal of Research in Behavioral Sciences  

 

     Year 2026, Volume 23, Issue 4 
 
 

 

Comparing The Effectiveness Of Emotion Regulation And Mindfulness Training 

On Risky Behaviors In Cyberspace, And Communication Skills Of Students In 

The Puberty Stage 

 
Ali Shahini1, Hassan Abdi 2, Shahnaz Nohi 3 
1. Department of Clinical Psychology, Sha.C ., Islamic Azad University, Shahrood, Iran 

2. (Corresponding author)   Department of Physical Education and Sport Sciences, Sha.C ., Islamic Azad University, 

Shahrood, Iran. 

3. Department of Clinical Psychology, Sha.C., Islamic Azad University, Shahrood, Iran. 

 

 

Abstract 

 

Aim and Background: As internet usage continues to grow among teenagers, there is increasing concern about 

the rise of risky digital behaviors and weakened communication skills during this sensitive stage of growth; 

consequently; the present study aimed to compare the effectiveness of emotion regulation skills training and 

mindfulness training on risky behaviors in cyberspace and communication skills of students in puberty. 

Methods and Materials: The research method was quasi-experimental with a pretest-posttest design. The 

statistical population included all male students aged 12-16 years in the first secondary school grade (7th to 9th) 

studying in Shahrood in the academic year 2025. Using purposive sampling, 39 participants were selected based 

on inclusion criteria (emotion regulation training: 13, mindfulness training: 12, control: 14). The instruments 

used were the Iranian Adolescent Risk Taking Scale (Zadeh Mohammadi et al., 2011), Quinn Dam 

Communication Skills Questionnaire (2004), and Problematic and Risky Internet Use Screening Scale 

(Jelenchick et al., 2014). The mindfulness training protocol by Kabat-Zinn (1995) and emotion regulation skills 

training by Gratz and Gunderson (2006) were implemented for 8 sessions (two 60–90-minute sessions per 

week). Data were analyzed using univariate analysis of covariance (ANCOVA) and SPSS-27.  

Findings: The results showed that after controlling for pretest effects, the difference between pretest-posttest 

scores in the two experimental groups for risky internet use, risky behaviors, and social skills was significant, 

and the mean scores of the experimental groups were significantly lower than the control group (P<0.05). 

However, there was no significant difference between the two experimental groups (P>0.05).  

Conclusions: The findings indicated that emotion regulation skills training and mindfulness training can be used 

as appropriate intervention strategies to reduce risky internet use and improve communication skills of students 

during puberty.                 
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 یپرخطر در فضا یبر رفتارها یآگاهو ذهن جانیه م یتنظ یهاآموزش مهارت  یاثربخش  سهیمقا

 دانش آموزان در مرحله بلوغ یارتباط  یهاو مهارت یمجاز

 
 3شهناز نوحی، 2حسن عبدی، 1علی شاهینی

 .، ایرانشاهرود، دانشگاه آزاد اسلامی،  شاهرود، واحد بالینی یروان شناسگروه   -1

 .، ایرانشاهرود، دانشگاه آزاد اسلامی،  شاهرود، واحد ی و علوم ورزشیبدنتیگروه ترب )نویسنده مسئول(  -2
 .، ایرانشاهرود، دانشگاه آزاد اسلامی،  شاهرودگروه روانشناسی، واحد   -3

 

 

   چکیده
 

های ها درباره بروز رفتارهای پرخطر در فضای مجازی و ضعف مهارتسترش روزافزون استفاده از اینترنت در میان نوجوانان، نگرانیبا گ زمینه و هدف: 

 یآگاهو ذهن جانیه میتنظ یهاآموزش مهارت یاثربخش سهیمقا  پژوهش  از این  هدف؛ بنابراین  ارتباطی در این دوره حساس رشدی افزایش یافته است
-آزمون و پسنیمه آزمایشی با طرح پیشروش پژوهش    ود.ب  دانش آموزان در مرحله بلوغ  یارتباط  یهاو مهارت  یمجاز  یپرخطر در فضا  یبر  رفتارها
 .باشدیمآزمون 

در شههاهرود  1404ساله مقطع متوسطه اول هفتم تا نهم کههه در سههال   16تا    12  در مرحله بلوغ  پسر  جامعۀ آماری کلیۀ دانش آموزان  ها: مواد و روش

نفر،  13نفر )آموزش مهارت های هیجانی  39معیارهای ورود به تحقیق  اساس بری هدفمند بود که ریگنمونهروش  .  مشغول به تحصیل بودند می باشند
ی مقیههاس خطرپهه یری نوجوانههان ایرانههی )زاده محمههدی و هاپرسشههنامهی ریگانههدازهابههزار   نفر( انتخاب شدند.  14نفر و کنترل    12آموزش ذهن آگاهی  

(، مقیاس غربالگری استفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت )جلنچک و همکههاران، 2004)  دامهای ارتباطی کوئینمهارت(، پرسشنامه  1390همکاران،  
جلسه  8( به مدت 2006گراتز  و گاندرسون ) ( و آموزش مهارت های تنظیم هیجان1995( بود. از پروتکل آموزش ذهن آگاهی توسط کابات ذین )2014

 افههزارنرمو  روش آزمون تحلیل کوواریانس تههک متغیههرهتحقیق از  یهادادهوتحلیل جهت تجزیهدقیقه ای( استفاده گردید.   90تا    60)هر هفته دو جلسه  
SPSS   شد استفاده 27نسخه. 

اسههتفاده برای متغیر  در دو گروه آزمایشیآزمون پس -آزمونیشپ یها، تفاوت نمرهآزمونیشکه پس از کنترل اثر پنتایج تحقیق نشان داد که   : هایافته

کمتر  طور معناداری ازآزمایش به  هایگروه  یهامعنادار است و میانگین نمره  های اجتماعیو مهارت  پرخطر  یرفتارهاپرخطر و مشکل آفرین از اینترنت،  
 .(p>05/0(. اما بین دو گروه آزمایش تفاوت معناداری وجود نداشت )p<05/0) گروه کنترل است از

ای مناسههب بههرای تواند به عنوان راهکارهای مداخلهههآگاهی میهای تنظیم هیجان و ذهننتایج این پژوهش نشان داد که آموزش مهارت  : گیرییجهنت

 .آموزان در مرحله بلوغ مورد استفاده قرار گیردهای ارتباطی دانشکاهش استفاده پرخطر از اینترنت و ارتقای مهارت

 بلوغهای اجتماعی، ، مهارتپرخطر یرفتارهااستفاده پرخطر از اینترنت،  ی، آگاهذهن ،جانیه میتنظ کلیدی:  یهاواژه

 
 یپرخطر در فضااا یبر رفتارها یآگاهو ذهن جانیه میتنظ یهاآموزش مهارت یاثربخش سهیمقا .شههناز نوحی، عبدی حسن،  علی  شاهینی  ارجاع: 

 .843-856(:  4)23؛  1404مجله تحقیقات علوم رفتاری  .دانش آموزان در مرحله بلوغ  یارتباط یهاو مهارت یمجاز
 
 
 
 
 
 

 
 - عبدی  حسن ، 

 Ha.Abdi@iau.ac.irرایانامه: 
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 مقدمه 
کننههده در رشههد ای حسههاس و تعییندوران نوجههوانی مرحلههه

شناختی و اجتماعی فرد است، که تغییرات زیستی، شهناختی روان
های هیجانی و افزایش نیاز و اجتماعی موجب شدت یافتن تجربه

توانههایی نوجوانههان در . (2، 1)  شههودبههه تعههاملات اجتمههاعی می
مدیریت هیجانات خود، یعنی تنظهیم هیجهان، نقهش کلیهدی در 

فهردی ایفها سلامت روان، عملکرد تحصیلی و کیفیت روابط بین
ضهعف در تنظهیم هیجهان بها پیامهدهای منفهی . (4، 3)کنهد می

متعددی از جمله اضطراب، افسردگی، پرخاشگری و گهرایش بهه 
در همهین راسهتا، فضهای   .(5)رفتارهای پرخطهر مهرتبط اسهت  

ناپ یر زنهدگی نوجوانهان تبهدیل شهده و مجازی به بخش جدایی
های های اجتمهاعی فرتهتاستفاده گسترده از اینترنت و شهبکه
آورد، امها همزمهان زمینهه بهروز آموزشی و اجتماعی فهراهم مهی

رفتارهای پرخطر مانند اعتیاد اینترنتی، افشای اطلاعات شخصی، 
تجربه سایبر بلیونگ و دسترسی به محتوای نامناسب را افهزایش 

نوجوانانی که توانایی کمتری در تنظهیم هیجهان .  (7،  6)دهد  می
عهلاوه   .(8گیرند )دارند، بیشتر در معرض این مخاطرات قرار می

ههای حیهاتی دوران های ارتباطی از دیگهر تواناییبر آن، مهارت
شوند که با موفقیت تحصهیلی، رضهایت از نوجوانی محسوب می

(. 10،  9روابط اجتماعی و سلامت روان ارتبها  مسهتقیم دارنهد )
تواند منجر به انزوای اجتماعی، های ارتباطی میضعف در مهارت

شهناختی شهود درگیری در رفتارههای پرخطهر و مشهکلات روان
شناختی اند که مداخلات روانهای اخیر نشان دادهپژوهش  .(11)

آگهاهی های تنظیم هیجهان و تمهرین ذهنمانند آموزش مهارت
تواننههد توانههایی نوجوانههان را در مههدیریت هیجانههات، کههاهش می

های ارتباطی افزایش دهند های تکانشی و ارتقای مهارتواکنش
آگاهی با تمرکز بر پ یرش غیرقضاوتی و توجه به ذهن(.  13،  12)

لحظه حال، زمینه مناسبی برای خودکنترلی و گوش دادن فعهال 
های آورد، و آموزش تنظیم هیجهان نیهز امکهان پاسه فراهم می

کنهد های هیجانی و تعارضی را تقویهت میسازگارانه به موقعیت
با توجه به حساسیت دوران بلوغ، تأثیر بالقوه رفتارههای   .(5،  14)

هههای ارتبههاطی در موفقیههت پرخطههر آنلایههن و اهمیههت مهارت
اجتماعی و روانی نوجوانان، بررسی و مقایسه اثربخشهی آمهوزش 

آگهاهی بهر ایهن سهه متغیهر، های تنظیم هیجهان و ذهنمهارت
تواند به طراحی مداخلات مؤثر در مدارس و ارتقای سهلامت می

کند روان و اجتماعی نوجوانان کمک کند. این پژوهش تلاش می
های تجربی، راهنمایی علمی برای مداخلات آموزشی با ارائه داده

شناختی ارائه دهد و شکاف موجود در زمینه پیشهگیری از و روان
های ارتباطی و هیجهانی را پهر رفتارهای پرخطر و تقویت مهارت

های نوین ارتباطی، فضهای مجهازی بهه با گسترش فناوری  .کند
ناپ یر زندگی نوجوانان تبدیل شهده اسهت. اسهتفاده بخش جدایی

های بسهیاری های اجتماعی، فرتتروزافزون از اینترنت و شبکه
سهازد، امها در عهین را برای رشد آموزشی و اجتماعی فهراهم می

(. 15دههد )حال زمینه بروز رفتارهای پرخطر را نیهز افهزایش می
رفتارهای پرخطر در فضای مجازی شامل اعتیاد اینترنتی، افشای 

سایبر بلیونگ )آزار و اذیهت اطلاعات شخصی، تجربه یا ارتکاب  
، دسترسی به محتوای نامناسهب، و برقهراری ارتباطهات اینترنتی(

ههایی دوران نوجهوانی بها ویژگی .(16ها اسهت )ناسالم با غریبهه
همچههون کنجکههاوی، نیههاز بههه پهه یرش اجتمههاعی و تمایههل بههه 

توانهد نوجوانهان را در برابهر های جدید همراه است که میتجربه
دهد کهه (. تحقیقات نشان می1پ یرتر کند )این مخاطرات آسیب

ههای ارتبهاطی سهالم ضعف در تنظیم هیجهان و فقهدان مهارت
تواند احتمال درگیر شدن در چنین رفتارهایی را افزایش دههد می
(17). 

شهههناختی همچهههون ههههای رواناز سهههوی دیگهههر، آموزش
تواننهد بها افهزایش آگهاهی میهای تنظیم هیجان و ذهنمهارت

آگاهی، خودکنترلی و کاهش تکانشهگری، نوجوانهان را در برابهر 
انهد کهه ها نشهان داده(. یافتهه18این مخاطرات محافظت کنند )

نوجوانانی که از سطح بالاتری از خودتنظیمی برخوردارند، کمتهر 
در معرض اعتیاد اینترنتی و سایر رفتارهای پرخطر آنلایهن قهرار 

با توجه به رشد سریع استفاده از فضهای مجهازی در   .(19دارند )
آمهوزان و پیامهدهای منفهی احتمهالی آن، بررسهی و میان دانش

مقایسه اثربخشهی مهداخلاتی ماننهد آمهوزش تنظهیم هیجهان و 
آگههاهی در کههاهش رفتارهههای پرخطههر اینترنتههی، ضههرورتی ذهن

اساسی برای ارتقای سلامت روان و اجتماعی نوجوانان محسوب 
 یدیکل  یندهایاز فرا  یکیعنوان  به  جانیه  میتنظ  .(20شود )می
نوجوانهان   یو اجتماع  یدر رشد فرد  یاساس  ینقش  ،یشناختروان

است کهه در آن  یحساس از زندگ یامرحله ی. نوجوانکندیم  فایا
 افتنیههموجههب شههدت  یو اجتمههاع یشههناخت ،یسههتیز راتییههتغ

 نیها میتنظه و تیریمهد یی(. توانا2) شودیم  یجانیه  یهاتجربه
 تیهفیو ک  یلیبر سلامت روان، عملکرد تحص  تواندیم  هاجانیه

در  ی(. در مقابل، ناتوان4داشته باشد ) میاثر مستق  یفردنیروابط ب
 ،یهمچههون اضههطراب، افسههردگ یبهها مشههکلات جههانیه میتنظهه

 .(3پرخطر همراه است ) یبه رفتارها لیو تما یپرخاشگر
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 میتنظه  یههاکهه آمهوزش مهارت  دهندینشان م  هاپژوهش
کهاهش مشهکلات   ،یآورتهاب  شیموجب افهزا  تواندیم  جانیه

(. از 5نوجوانهان گهردد )  یاجتمهاع  یههاییتوانا  یو ارتقا  یرفتار
و   رشیبهر په   یمبتن  یکردیعنوان روبه  یآگاهذهن  گر،ید  یسو

و کههاهش  جههانیم هیبههه بهبههود تنظهه ،یرقضههاوتیغ یآگههاه
 نیها  بیه(. ترک12)  کنهدیناسازگار کمک م  یجانیه  یهاواکنش

سهلامت روان و   یدر ارتقها  یتوجه قابل  ریتأث  تواندیمداخلات م
از آنجا کهه   دوران بلوغ داشته باشد.  یمنف  یامدهایاز پ  یریشگیپ

نوجوانان در معرض تغییرات هویتی و فشارهای اجتماعی هستند، 
توانهد آنهها را در یادگیری راهبردهای مؤثر در تنظیم هیجهان می

های زندگی یاری دهد. اهمیت این ها و چالشمواجهه با استرس
دهنهد شود که تحقیقهات نشهان میتر میموضوع زمانی برجسته

های ارتبهاطی توانایی تنظیم هیجان با موفقیت تحصیلی، مهارت
(. 21و کاهش گرایش به رفتارهای پرخطر رابطهه مسهتقیم دارد )

های تنظهیم بنابراین، بررسی و مقایسه اثربخشی آموزش مهارت
آگاهی بهر ایهن متغیهر در دوره حسهاس نوجهوانی هیجان و ذهن

شناختی کمهک سازی مداخلات آموزشی و روانتواند به غنیمی
 .نماید

با توجه به مطالب ارائه شده سوال پژوهش حاضر این اسهت 
بهر   یآگهاهو ذهن  جانیه  میتنظ  یهاآموزش مهارتکه آیا بین  

دانش   یارتباط  یهاو مهارت  یمجاز  یپرخطر در فضا  یرفتارها
 تفاوت وجود دارد؟ آموزان در مرحله بلوغ

 

 

 ها مواد و روش
بهه لحهار روش نیمهه این پژوهش از نظر هدف کاربردی و 

جامعهه آمهاری   آزمون اسهت.آزمون و پسآزمایشی با طرح پیش
سهاله   15تها    12  در مرحله بلوغ  پسر  دانش آموزانپژوهش کلیه  

در شهاهرود   1404مقطع متوسطه اول هفتم تا نهم که در سهال  
مشغول به تحصهیل بودنهد مهی باشهند. روش نمونهه گیهری در 

نفر به   45دسترس می باشد که در مرحله اولیه از بین آنها تعداد  
تورت هدفمند انتخاب شدند که بهه دو گهروه آزمهایش و یهک 
گروه کنترل تقسیم شدند.  در نهایت براساس معیارههای ورود و 

نفر به علت غیبت در پروتکل های پژوهش و   6خروج به تحقیق  
نفهر  39عدم همکاری از روند تحقیهق خهارج شهدند و در پایهان 

 12نفر، آموزش ذهن آگهاهی    13)آموزش مهارت های هیجانی  
ههای ورود بهه ایهن ملاک  نفهر( بهاقی موندنهد.  14نفر و کنترل  

سهال،   15تها    12پژوهش شامل قرار داشتن در محهدوده سهنی  

سهاعت در   2سابقه استفاده از فضای مجازی به میهزان حهداقل  
نامه آگاهانه بهرای شهرکت در تحقیهق و عهدم روز، ارائه رضایت

ماه گ شهته   6حضور در مداخلات آموزشی یا درمانی مشابه طی  
شهناختی آموزانی که دارای اختلالات رواناست. در مقابل، دانش

نظیهر افسهردگی شهدید، اضهطراب مهزمن، ) شهدهداده تشخیص
باشهند، داروههای  ADHD اختلالات شخصهیت، اوتیسهم یها

پزشکی مصرف کنند، یا دچار مشکلات جسمی و حسی حاد روان
شهوند؛ مانع از شهرکت در جلسهات باشهند، از مطالعهه خهارج می

همچنین عدم دسترسی به ابزارهای دیجیتال )تلفن هوشهمند یها 
اینترنت( و غیبت مکرر )بیش از دو جلسه آموزشی یا ارزیهابی( از 

هههای خههروج و حهه ف از تحلیههل نهههایی پههژوهش دیگههر ملاک
 .گرددمحسوب می

 
 برحسب سال  میانگین و انحراف معیار سن. 1 جدول

 انحراف معیار  میانگین فراوانی  مطالعه  هایگروه

 81/4 87/13 13 آموزش مهارت تنظیم هیجان

 58/6 13/14 12 آموزش ذهن آگاهی 

 92/5 93/13 14 گروه کنترل 

 
سن برحسب  نشان دهنده میانگین  و انحراف معیار 1جدول 
دههد نشان می 1-4نتایج جدول   های مطالعه است.گروهسال در  

که میانگین سن گروه آموزش مهارت تنظهیم هیجهان، آمهوزش 
، و 13/14،  87/13آگاهی و گروه کنتهرل بهه ترتیهب برابهر  ذهن
علاوه، نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهه سال است. به  93/13

حاکی از آن اسهت کهه بهین میهانگین سهنی سهه گهروه تفهاوت 
 (.p ,17/1=F=321/0معناداری وجود ندارد )

 

 ابزارهای پژوهش
ابهزار   3گیری متغیرهها از  آوری اطلاعات و اندازهبرای جمع 

( 2( برگه اطلاعهات جمعیهت شهناختی 1بدین شرح استفاده شد. 
مقیاس خطرپ یری نوجوانان ایرانی زاده محمهدی و احمهدآبادی 

( مقیهاس 4(،  2004)دام  های ارتباطی کهوئینمهارت(  3،  (1387)
غربالگری استفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت )جلنچک، و 

 (2014همکاران، 

 یشناخت تیجمعبرگه اطلاعات 
-آوری اطلاعات فردی و دموگرافیک آزمودنیجمع  منظوربه

ها، برگه اطلاعات فردی طراحهی گردیهد کهه در آن سهن، نهوع 
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در روز،  استفاده از فضای مجازیسکونت و درآمد خانواده، میزان  
جهت ترسهیم تصهویر   حسی  و  مشکلات جسمی،  مصرف داروها

  ها تهیه و استفاده گردیدجمعیت شناختی آزمودنی
 

 مقیاس خطرپذیری نوجوانان ایرانی
سهوال بهوده و ههدف آن سهنجش   38این پرسشنامه دارای  

میزان خطرپ یری در نوجوانان از ابعاد مختلف )گرایش بهه مهواد 
مخدر، گرایش به الکل، گرایش به سیگار، گرایش بهه خشهونت، 
گرایش به رابطه و رفتار جنسهی، گهرایش بهه رابطهه بها جهنس 

 مخالف، گرایش به رانندگی خطرناک( می باشد.
شیوه نمره دهی  آن بر اساس طیف لیکرت پهنج گزینهه ای 

، کهاملا 4، موافق=3، نظری ندارم=2، مخالف=1)کاملا مخالف=
( می باشد. این پرسشنامه دارای هفت بعد گهرایش بهه 5موافق=

(،  گرایش بهه سهیگار 14-9(، گرایش به الکل )8-1مواد مخدر )
(، گهرایش بهه رابطهه و 24-20(، گرایش به خشهونت  )15-19)

-29(، گرایش به رابطه با جهنس مخهالف )28-25رفتار جنسی )
( مهی باشهد. بهرای 33-38(، گرایش به راننهدگی خطرنهاک )32

بدست آوردن امتیاز مربو  به هر بعد، مجموع امتیازات مربو  به 
تک تک سوالات آن بعد را با هم محاسبه نمائید. امتیازات بالاتر 
در هر بعد نشان دهنده تمایل بالاتر فرد پاس  دهنده به آن بعهد 

 190تها    38خواهد بود و برعکس. نمره کلی ایهن پرسشهنامه از  
خواهد بود. امتیازات بالاتر نشان دهنده میزان خطرپ یری بهالاتر 
نوجههوان پاسههخگو خواهههد بههود و بههرعکس.  در پههژوهش زاده 

( روایهی سهازه ایهن مقیهاس مهورد 1390محمدی و همکهاران )
ارزیابی قرار گرفت. تحلیل عاملی اکتشافی با مولفه ههای اتهلی 
نشان داد که این پرسشهنامه مقیاسهی هفهت بعهدی اسهت، کهه 

درتد واریانس خطرپه یری را تبیهین مهی کنهد. میهزان   84/64
و برای خرده مقیاس های   94/0آلفای کرونباخ برای کل مقیاس  

قرار داشت که بیهانگر پایهایی خهوب   74/0تا    93/0آن در دامنه  
 این مقیاس است.

 دامهای ارتباطی کوئینمهارتپرسشنامه 

به منظور بررسی مهارت های ارتبهاطی افهراد مهی تهوان از 
پرسشنامه مهارتهای ارتبهاطی کهه توسهط کهویین دام در سهال 

تهیه شده است، استفاده کرد. این پرسشنامه برای سنجش  2004
گویه   34مهارت های ارتباطی بزرگسالان ابداع شده است دارای  

است که مهارت های ارتباطی را شامل پنج زیر مقیهاس توانهایی 
دریافت یا درک پیامهای کلامی و غیر کلامهی، نظهم دههی بهه 
هیجانها، مهارت گوش دادن، بینش نسبت بهه فراینهد ارتبها  و 

قاطعیت ارتباطی توتیف می کند. برای تکمیل آن پاسخگو باید 
هرگویه را بخواند و سپس میزان انطباق وضعیت فعلی خود را بها 
محتوای آن برروی یک طیف لیکرت پنج درجه ای از هرگهز تها 
همیشه مشخص می کند. مهارت های ارتباطی فرعی که در این 
مقیاس مورد بررسی قرار می گیرند شهامل پهنج مههارت گهوش 

سهوال(، بیهنش   9سوال(، توانایی دریافت و ارسال پیام )  6دادن )
سهوال( و   9سوال(، کنتهرل عهاطفی )  5نسبت به فرآیند ارتبا  )
بهرای تکمیهل ایهن   سوال( می باشهد.  5ارتبا  توأم با قاطعیت )

پرسشنامه پاسخگو باید هر گویه را بخواند و سپس میزان انطباق 
وضعیت فعلی خود را با محتوی آن بر روی یهک طیهف لیکهرت 

)بهرای   3)بهرای بهه نهدرت(،    2)بهرای هرگهز(،    1پنج درجه ای  
)برای همیشه( مشخص کنهد.   5)برای اکثر اوقات( و    4گهگاه(،  

که در  –برای هر پاسخگو در هر یک از مهارت های پیش گفته 
قالب خرده آزمون هایی شامل تعداد متفاوتی از گویه هها مطهرح 
شده اند نمره جداگانه ای محاسهبه مهی شهود. عهلاوه بهر ایهن، 

عبارت نیز یک نمره کلهی   34حاتل جمع نمرات هر در مجموعِ  
برای او بدست می دهد که مبُین مهارت های ارتباطی آزمهودنی 

تها  34است. بدین سان، دامنه نمره  محتمل برای هر فهرد بهین 
بیانگر مهارت های ارتباطی   68تا  34خواهد بود. نمره بین   170

بیانگر مهارت های ارتبهاطی    102تا    68ضعیف است. نمره بین  
بیانگر مهارت های ارتباطی بالا   102متوسط است.نمره بالاتر از  

( بهرای سهنجش 1384است. در پژوهش حسین چاری و فداکار )
اعتبار آزمون مهارت های ارتباطی، ابتدا با استفاده از روش آلفای 
کرونباخ، اعتبار کل آزمون محاسبه شد که مقدار عددی آن برابر 

و حاکی از همسانی درونی قابل قبول ایهن آزمهون بهود.   0.69با  
و بهرای دانهش   0.71این مقدار بهرای آزمهودنی ههای دانشهجو  

بود. همچنین ضریب اعتبار کهل   0.66آموزان دبیرستانی برابر با  
بهه دسهت آمهد.  0.71آزمون با استفاده از روش تنصیف برابر بها 

( در پژوهشههی، اعتبههار کههل مقیههاس 1385همچنههین یوسههفی )
و   0.81مهارتهای ارتباطی را با استفاده از آلفای کرونباخ برابر بها  

 گزارش کرد. 0.77با استفاده از روش دو نیمه سازی، برابر با 

مقیاس غربالگری استفاده پرخطر و مشکل آفرین 

 (2014، و همکاران از اینترنت )جلنچک
به منظور سنجش رفتارهای پرخطر برخط دانش آمهوزان در 
پژوهش حاضر، مقیهاس غربهالگری اسهتفاده پرخطهر و مشهکل 

( با 2014آفرین از اینترنت به کار برده شد. جلنچک و همکاران )
هدف طراحهی تهلاش ههای پیشهگیرانه و غربهالگری در قلمهرو 
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مطالعاتی استفاده مشکل آفرین از اینترنت در نوجوانان و جوانان 
را توسعه دادند. بهه منظهور   PRIUSSسال آمریکایی    25تا    18

 10ساله، پرسشنامه در اختیار  15استفاده این ابزار برای نوجوانان 
نفر از متخصصان روان شناسی کودک و نوجوان قهرار گرفهت و 
سپس نظرات و اتلاحات توتیه شهده آنهان اعمهال گردیهد. در 
نهایت نسخه بازنگری شده پرسشنامه با تایید نهایی متخصصان 
یاد شده از لحار قابل فهم بودن سهوالات بهرای جامعهه ههدف 

 مورد استفاده قرار گرفت.
مقیاس غربالگری استفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت 
از سه عامل آسیب اجتماعی )شامل گویه های یهک تها شهش(، 
آسیب هیجانی )شامل گویهه ههای هفهت تها یهازده( و اسهتفاده 
تکانشوری از اینترنت )شامل گویه های دوازده تا هجده( تشکیل 
شده است. همسانی درونی مقیاس های آسیب هیجهانی، آسهیب 

، 85/0اجتماعی و استفاده تکانشورانه از اینترنت به ترتیب برابر با 
(. 2014به دست آمده است )جلنچیک و دیگهران،   81/0و    83/0

علاوه بهر ایهن پایهایی پرسشهنامه در تحقیهق حاضهر از طریهق 
محاسبه ضریب آلفای کرونباخ برای خرده مقیهاس ههای آسهیب 

و  83/0، استفاده از اینترنت 74/0، آسیب اجتماعی 79/0هیجانی  
بههه دسهت آمههد. مشههارکت  90/0بهرای کههل پرسشهنامه معههادل 

کننههدگان بههه هههر گویههه روی یههک طیههف پههنج درجههه ای از 
)هرگز=تهههفر، بهههه نهههدرت=یک، گهههاهی=دو، اغلب=سهههه و 
همیشه=چهار( پاس  می دهند. مشارکت کنندگان بایهد در طهول 
شش ماه گ شته، مدت زمانی را که از اینترنت استفاده کرده اند،  

با افزایش نمهره کلهی افهراد، بهر   PRIUSSمشخص سازند. در  
نمره استفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت آن ها افزوده می 

 شود.

 آموزش مهارت های تنظیم هیجان
تا   60جلسه )هر هفته دو جلسه    8در گروه آزمایش به مدت  

دقیقه ای( به آموزش مهارت های هیجانی توسط یهک نفهر   90
روان شناس متخصص پرداخته شهد. در ایهن مداخلهه از برنامهه 

( با ههدف کهاهش و کنتهرل 2006آموزشی گراتز  و گاندرسون )
هیجان های منفی و آموزش نحوه استفاده مثبت از هیجهان هها 

. در ایران نخستین بار ابوالقاسهمی و همکهاران (22)  استفاده شد
 ( از این برنامه آموزشی استفاده نمودند.23)

محتوای ارائه شده در هر جلسه به طور خلاته عبارت است 
 از

جلسه اول: معارفه، بیان اهداف و منطق درمهان و همچنهین 
ترغیب شرکت کنندگان برای تداوم حضور در جلسه ها و آشنایی 

 آن ها با هیجان ها
جلسه دوم: آگاهی نسبت به هیجهان ههای مثبهت و منفهی، 

 شناسایی علایم قابل تشخیص چهره ای، ژستی و کلامی
جلسه سوم: آموزش نحهوه په یرش هیجهان ههای مثبهت و 
منفی براساس آموزش تنش زدایی تدریجی و مهارت ههای آرام 

 سازی و پ یرش هیجان های خود
 جلسه چهارم: آموزش مدیریت خشم و راهبردهای مقابله ای
جلسه پنجم: آمهوزش مههارت ههای ارتبهاطی، روابهط بهین 

 فردی، ابراز وجود و همدلی با دیگران
جلسه ششم: آموزش مدیریت هیجان هها، انتخهاب منطقهی 

 ترین رفتار در زمان داشتن آن احساس
جلسه هفتم: آموزش کنترل هیجان ها، ارائه شیوه هایی بهه 
منظور تبدیل و تغییر هیجان های منفی به هیجان های خنثی یا 

 مثبت.
جلسه هشتم: آموزش ارزیابی مجدد هیجان ها، ابراز هیجان 

 و مهارت های ارزیابی هیجان.

 آموزش ذهن آگاهی
دقیقهه،  90تها    60جلسه به مدت    8در این پژوهش افراد در  

ذهن آگاهی گروهی را آموزش دیدند. عناوین جلسهات براسهاس 
( طراحهی 2003پروتکل آموزش ذهن آگاهی توسط کابات ذین )

. محتوای جلسهات بهدین شهرح (24)  و مورد استفاده قرار گرفت
 است:

جلسه اول: معارفه و آشنایی با اعضهای گهروه، تعیهین خهط 
مشی گروه، توضیح پیرامون مهارت های ارتباطی و آسیب ههای 
بودن در اینترنت، بحث در مورد هدایت خودکار و اهمیت زندگی 

 در زمان حال، تمرین خوردن کشمش، تمرین وارسی بدن
جلسه دوم: چالش با موانع، تمرین افکار و احساسات، تمرین 

 وارسی بدن، تمرین تنفس آگاهانه
جلسه سوم: مراقبه نشسته ذههن آگاهانهه، تمهرین دیهدن و 
شنیدن ذهن آگاهانه، ترکیب تمرین وارسی بدن و تهنفس ذههن 

 آگاهانه.
جلسه چهارم: تمرین دیدن و شنیدن ذهن آگاهانهه، تمهرین 
مراقبه با آگاهی از تنفس، بدن، تدا و افکهار، تمهرین مانهدن در 

 زمان حال
جلسه پنجم: توضیح مفهوم پ یرش، ترکیب تمهرین تهنفس 

 ذهن آگاهانه با پ یرش نسبت به افکار و تجارب ناخوشایند
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جلسه ششم: توضیح مفهوم ناهمجوشی افکار، مراقبه نشسته 
 ذهن آگاهانه )آگاهی از تنفس بدن، تداها و افکار(

جلسه هفتم: تمرین انجام فعالیت های روزمهره بهه تهورت 
 ذهن آگاهانه

جلسه هشتم: مرور تمرین های انجام شده و به کهار گیهری 
 آن ها در آینده زندگی

 روش اجرا
توضهیح و بهه  هایآزمودندر ابتدا هدف پژوهش برای تمامی 

در مورد محرمانه بودن اطلاعات اطمینان داده شد. سهپس   هاآن
 نامهتیرضاافرادی که به شرکت در مطالعه تمایل داشتند و فرم  

آگاهانه را امضا نمایند، وارد مطالعه شهدند. بعهد از ارائهه شهرایط 
کهه پرسشهنامه دموگرافیهک را   شهودیمتحقیق از افراد خواسته  

و   دامههای ارتبهاطی کهوئینمهارتپرسشهنامه    3تکمیل نمایند.  
مقیاس غربالگری استفاده پرخطر و مشکل آفهرین از اینترنهت و  

قهرار   ههایآزمودنمقیاس خطرپ یری نوجوانان ایرانهی در اختیهار  
شهده و   SPSS  افهزارنرمی پرسشنامه وارد  هادادهگرفت. تمامی  

 قرار خواهند گرفت. لیوتحلهیتجزمورد 

 روش آماری

 ی وزنهیهاپس از کسب اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده
تجههانس اسههمیرنوف، بههرای بررسههی  -بهها آزمههون کولمههوگروف

وتحلیل جهت تجزیهها از آزمون لِون استفاده شد. سپس  واریانس
آزمون تحلیهل کوواریهانس تهک متغیهره بها تحقیق از    یهاداده

-سطح معنی  شد.  استفاده  27نسخه    SPSSاز نرم افزار    استفاده

 .شد در نظر گرفته P<05/0  داری
 

 ها یافته 

 

 
 های مطالعه برحسب گروهاستفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت های گرایش مرکزی . شاخص2جدول 

 مطالعه  هایگروه 

 آزمون 
 گروه کنترل  آگاهی آموزش ذهن آموزش مهارت تنظیم هیجان

 انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین انحراف معیار  میانگین

 64/9 6/57 73/6 73/52 59/8 87/55 آزمون پیش

 95/8 47/51 01/4 2/35 89/5 87/35 آزمون پس

 
تنظیم   2جدول   معیار  انحراف  و  میانگین  دهنده  نشان 

آزمون های مطالعه در پیشکنندگان برحسب گروههیجان شرکت
 آزمون است.  و پس

 

 
 های مطالعههای گرایش مرکزی رفتارهای پرخطر برحسب گروه. شاخص3جدول  

 آزمون

 مطالعه هایگروه

 گروه کنترل آگاهیآموزش ذهن آموزش مهارت تنظیم هیجان

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 39/13 73/74 23/13 2/73 63/9 47/72 آزمونپیش

 36/18 74 4/7 67/51 82/5 4/49 آزمونپس

 
نشان دهنده میهانگین و انحهراف معیهار رفتارههای   3جدول  

آزمهون آزمهون و پسهای مطالعهه در پیشپرخطر برحسب گروه
 است. 
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 های مطالعههای ارتباطی برحسب گروه. میانگین و انحراف معیار مهارت4جدول  

 آزمون

 مطالعه هایگروه

 گروه کنترل آگاهیآموزش ذهن آموزش مهارت تنظیم هیجان

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 03/17 67/88 07/15 93/86 52/16 93/84 آزمونپیش

 71/16 2/93 85/10 27/96 19/13 67/101 آزمونپس

 
ههای نشان دهنده میانگین و انحراف معیار مههارت  4جدول  

آزمهون و آزمون، پسهای مطالعه در پیشاجتماعی برحسب گروه
 پیگیری است. 

از  کیههچیهاسههمیرنوف بههرای -نتههایج آزمههون کولمههوگروف

(، بنههابراین P>05/0متغیرهههای پههژوهش معنههادار نشههده اسههت )
توان نتیجه گرفت که همه متغیرهای پهژوهش دارای توزیهع می

دههد کهه نرمال هستند. همچنین نتهایج آزمهون لهون نشهان می
واریانس متغیرهای مورد مطالعه بین سه گهروه برابهر بهوده و بها 

(. له ا فرضهیه همسهانی <05/0Pیکدیگر تفاوت معنادار ندارنهد )
آزمهون   های بین سه گروه نیز رعایت شده است. نتهایجواریانس
 فهرض یکسهانییشپ  نشان داد کههرگرسیون    خطبیشیکسانی  
ههای متغیرههای گهروه در متغیر  خط رگرسیون برای هر دوشیب

استفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت، رفتارههای پرخطهر و 

با توجه به رعایت  .(P>05/0) یکسان است  های اجتماعیمهارت
توان گفت های پژوهش برای تمام متغیرها میشدن تمام فرضیه

 . بلامانع استتک متغیره استفاده از تحلیل کوواریانس 
 

 استفاده پرخطر و مشکل آفرین از اینترنت. نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به سه گروه آزمایش و کنترل در متغیر  5جدول  

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات

 22/0 001/0 64/11 57/21 2 13/43 گروه

    53/3 36 78/144 خطا

     39 1012 کل

 
 ها با آزمون بونفرونی ی دوبه دوی گروه. مقایسه6جدول 

 J I-J pگروه  I  گروه متغیر وابسته 

استفاده پرخطر و مشکل آفرین از  

 اینترنت 

 1 62/0 آگاهی آموزش ذهن آموزش مهارت تنظیم هیجان

 050/0 -7/1 کنترل  آموزش مهارت تنظیم هیجان

 005/0 -32/2 کنترل  آگاهی آموزش ذهن

 
کهه پهس از کنتهرل اثهر دههد یمنشهان  6و  5نتایج جدول  

در دو گروه آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ
 استفاده پرخطر و مشکل آفهرین از اینترنهتبرای متغیر    آزمایشی

طور آزمهایش بهه ههایگهروه یههامعنادار است و میهانگین نمره

(. اما بین دو گروه p<05/0)  گروه کنترل است  کمتر ازمعناداری  

(. بنهابراین p>05/0آزمایش تفهاوت معنهاداری وجهود نداشهت )
های آموزش مههارت تنظهیم هیجهان و مداخلهتوان گفت که  یم

آگهاهی بههر اسهتفاده پرخطهر و مشههکل آفهرین از اینترنههت ذههن
اثربخش است. با اینحال با توجه عهدم تفهاوت معنهادار بهین دو 

 شود.گروه مداخله، فرضیه اول رد می
 

 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به سه گروه آزمایش و کنترل در متغیر 7جدول 
 اندازه اثر  SS df MS F p-value منبع تغییرات  متغیر 

 پرخطر  یرفتارها
 52/0 </001 61/22 16/2371 2 33/4742 گروه 

    87/104 36 69/4299 خطا
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 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به سه گروه آزمایش و کنترل در متغیر 7جدول 

 اندازه اثر  SS df MS F p-value منبع تغییرات  متغیر 

     39 165946 کل

 

 ها با آزمون بونفرونی ی دوبه دوی گروه. مقایسه8جدول 

 J I-J pگروه  I  گروه متغیر وابسته 

 پرخطر  یرفتارها

 1 -64/1 آگاهی آموزش ذهن آموزش مهارت تنظیم هیجان

 <001/0 -65/22 کنترل  آموزش مهارت تنظیم هیجان

 <001/0 -02/21 کنترل  آگاهی آموزش ذهن

کهه پهس از کنتهرل اثهر دههد یمنشهان  8و  7نتایج جدول  
در دو گروه آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ

پرخطر معنهادار اسهت و میهانگین   یبرای متغیر رفتارها  آزمایشی
طور بههرفتارههای پرخطهر    آزمایش در متغیر  هایگروه  یهانمره

(. اما بین دو گروه p<05/0)  گروه کنترل است  کمتر ازمعناداری  

(. بنهابراین p>05/0آزمایش تفهاوت معنهاداری وجهود نداشهت )
های آموزش مههارت تنظهیم هیجهان و مداخلهتوان گفت که  یم

اثربخش است. با اینحال با توجه پرخطر    یرفتارهاآگاهی بر  ذهن
شود.عدم تفاوت معنادار بین دو گروه مداخله، فرضیه دوم رد می

 
 . نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به سه گروه آزمایش و کنترل در متغیر 9جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات متغیر

 ارتباطی  هایمهارت

 18/0 017/0 51/4 64/444 2 29/889 گروه

    61/98 36 85/4042 خطا

4323 کل
43 

39     

 
 ها با آزمون بونفرونی ی دوبه دوی گروه . مقایسه 10جدول 

 J I-J pگروه   I  گروه متغیر وابسته

 ارتباطی  هایمهارت

 220/0 68/6 آگاهیآموزش ذهن آموزش مهارت تنظیم هیجان

 015/0 85/10 کنترل آموزش مهارت تنظیم هیجان

 03/0 17/4 کنترل آگاهیآموزش ذهن

  

کهه پهس از کنتهرل اثهر دهد  یمنشان    10و    9نتایج جدول  
در دو گروه آزمون  پس  -آزمونیشپ  یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ

معنادار است و میانگین   ارتباطی  هایبرای متغیر مهارت  آزمایشی
طور به  های ارتباطیمهارت  آزمایش در متغیر  هایگروه  یهانمره

(. اما بین دو گروه p<05/0)  گروه کنترل است  کمتر ازمعناداری  

(. بنهابراین p>05/0آزمایش تفهاوت معنهاداری وجهود نداشهت )
های آموزش مههارت تنظهیم هیجهان و توان گفت که مداخلهیم

ارتباطی اثربخش است. با اینحهال بها   هایمهارتآگاهی بر  ذهن
توجه عدم تفاوت معنادار بین دو گهروه مداخلهه، فرضهیه دوم رد 

 شود.می

 

 گیری بحث و نتیجه 

 یههاآمهوزش مهارت  یاثربخشه  سههیمقا  پهژوهش  از این  هدف
 یپرخطهر در فضها  یبهر  رفتارهها  یآگهاهو ذهن  جانیه  میتنظ
 .ودب دانش آموزان در مرحله بلوغ یارتباط  یهاو مهارت یمجاز

های آمهوزش مههارت تنظهیم تحقیق نشان داد مداخلهنتایج  
آگهاهی بهر اسهتفاده پرخطهر و مشهکل آفهرین از هیجان و ذهن
گیمز و   قیتحقاست. نتایج این فرضیه با نتایج    اینترنت اثربخش
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( و چامهارو و همکهاران 26(، کالویت و همکهاران )25همکاران )
 ( همسو می باشد27)

که اثربخشی ههر دو رویکهرد در تبیین نتایج می توان گفت  
در کاهش رفتارهای ناسازگار مرتبط با فضهای مجهازی اسهت و 

های نهوین شناختی را در مواجهه با چالشاهمیت مداخلات روان
کاهش استفاده پرخطر از اینترنهت   .(28دهد )نوجوانان نشان می

تهوان بها توجهه بهه نقهش در گروه آموزش تنظیم هیجان را می
هیجانات منفی در گرایش به استفاده افراطی از فضهای مجهازی 
تبیین کرد. بسیاری از نوجوانان برای فرار از استرس، اضطراب یا 

آورنهد، ازحهد از اینترنهت روی میخلق منفهی بهه اسهتفاده بیش
تواند این چرخهه را های تنظیم هیجان میبنابراین تقویت مهارت

 .(2تری را جایگزین کند )مختل کرده و رفتارهای سالم

های تنظهیم هیجهان باعهث در همین راستا، آموزش مهارت
شود که این افزایش توانایی خودکنترلی و کاهش تکانشگری می

زا از اینترنهت دارد. امر نقش مهمی در کهاهش اسهتفاده مشهکل
نوجوانانی که قادر به مدیریت هیجانات خهود هسهتند، کمتهر بهه 

کننهد رفتارهای اعتیادگونه در فضهای مجهازی گهرایش پیهدا می
(29). 

آگاهی نیز در کهاهش اسهتفاده از سوی دیگر، اثربخشی ذهن
پرخطر از اینترنت قابل تبیین است، زیرا این رویکرد بها افهزایش 

ههای خودکهار، بهه نوجوانهان آگاهی از رفتارها و کاهش واکنش
کند تا الگوهای استفاده خود از اینترنت را بهتر کنتهرل کمک می
توانهد از آگاهی با تقویت توجه و حضور در لحظهه، میکنند. ذهن

همچنهین،   .(24غرق شدن در دنیای مجهازی جلهوگیری کنهد )
آگاهی از طریق کاهش استرس و افزایش تنظهیم هیجهان، ذهن
طور غیرمستقیم به کاهش رفتارهای اعتیادگونه مانند اسهتفاده به

انهد کهه ها نشهان دادهکند. پژوهشافراطی از اینترنت کمک می
آگاهی با کاهش وابستگی رفتاری و افزایش کنترل شناختی ذهن

 .(30همراه است )

با وجود اثربخشی هر دو مداخله، نتایج نشان داد که بهین دو 
گروه آزمایش تفاوت معناداری وجود ندارد. این یافته حاکی از آن 

رغم تفاوت در مبانی نظری، از نظر است که هر دو رویکرد، علی
میزان تأثیرگ اری بر کاهش استفاده پرخطر از اینترنهت عملکهرد 

تهوان بهه در تبیهین ایهن عهدم تفهاوت، می  .(31مشابهی دارند )
اشتراک در سازوکارهای زیربنایی این دو مداخله اشاره کهرد. ههر 
دو رویکرد به نوعی به بهبود خودتنظیمی و کهاهش تکانشهگری 

دهنده اثهر مشهابه تواند توضهیحشوند و همین عامل میمنجر می
از منظر تحهولی   .(32ها بر رفتارهای مرتبط با اینترنت باشد )آن

ههایی ماننهد جسهتجوی هیجهان و دلیل ویژگینیز، نوجوانان بهه
ضعف نسهبی در کنتهرل تکانهه، در معهرض اسهتفاده افراطهی از 

ای که بتواند خودآگاهی و اینترنت قرار دارند. بنابراین، هر مداخله
خودکنترلی را افزایش دهد، احتمالاً در کهاهش ایهن رفتهار مهؤثر 

دههد در مجموع، نتایج این پهژوهش نشهان می  .(33خواهد بود )
آگهاهی ههر دو ههای تنظهیم هیجهان و ذهنکه آمهوزش مهارت

آفرین عنوان مداخلات مؤثر در کاهش استفاده پرخطر و مشکلبه
یک نسهبت بهه دیگهری از اینترنت قابل استفاده هستند، اما هیچ

سهاز توانهد زمینهبرتری معناداری نشان نداده است. این یافته می
استفاده ترکیبی از این دو رویکرد در مداخلات آینده باشد )هیز و 

بنابراین، با توجه به عدم تفاوت معنادار بین دو  .(2006همکاران،  
گروه آزمایش، فرضیه اول پهژوهش مبنهی بهر وجهود تفهاوت در 

تهوان شود، اما در عهین حهال میاثربخشی این دو مداخله رد می
طور مستقل در کهاهش اسهتفاده نتیجه گرفت که هر دو روش به

های ها در برنامههتوان از آنپرخطر از اینترنت مؤثر هستند و می
 .(34پیشگیرانه در مدارس بهره برد )

ههای آمهوزش مداخلههکهه  همچنین نتایج تحقیق نشان داد  
اثربخش پرخطر  یرفتارهاآگاهی بر  مهارت تنظیم هیجان و ذهن
 (35و همکهاران ) یشعبان قیتحق جینتااست. نتایج این فرضیه با 

در تبیهین نتهایج مهی   همسو می باشد.(  36هوک و همکاران )و  
تواننهد در مداخلات مبتنی بر هیجان و آگاهی میتوان گفت که  

 .(1این دوره حساس تحولی نقش پیشگیرانه مهمی ایفها کننهد )
تهوان بها کاهش رفتارهای پرخطر در هر دو گروه آزمهایش را می

توجه به نقش اساسهی فراینهدهای هیجهانی در بهروز رفتارههای 
های تنظهیم هیجهان را تکانشی تبیین کرد. نوجوانانی که مهارت

آموزند، قادرند هیجانات منفی خود را بهتر مدیریت کنند و در می
یابهد. ها به رفتارهای پرخطر کاهش مینتیجه احتمال گرایش آن
ههایی همسهو اسهت کهه نقهص در تنظهیم این یافته بها پژوهش

هیجان را یکی از عوامل کلیهدی در رفتارههای پرخطهر معرفهی 
آگهاهی نیهز از سوی دیگر، اثربخشهی مداخلهه ذهن  .(2اند )کرده

قابل تبیین است، زیرا این رویکرد با افزایش آگهاهی نسهبت بهه 
پ یری خودکار، به نوجوانهان کمهک لحظه حال و کاهش واکنش

کند تها پهیش از انجهام رفتارههای تکانشهی، مکهث کهرده و می
آگهاهی نیهز تری داشته باشند. بنابراین، ذهنهای آگاهانهانتخاب
طور مؤثری در کاهش رفتارهای پرخطر نقش داشهته تواند بهمی

با وجود اثربخشی هر دو مداخله، نتایج نشان داد کهه   .(24باشد )
بین دو گروه آزمایش تفاوت معناداری وجهود نهدارد. ایهن یافتهه 

های نظهری و رغم تفاوتبیانگر آن است که هر دو رویکرد، علی
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اجرایی، از نظر میزان اثربخشی در کاهش رفتارههای پرخطهر در 
اند. ایهن موضهوع این نمونه پژوهشی عملکهرد مشهابهی داشهته

ههای زیربنهایی ایهن دو دهنده همپوشهانی مکانیزمتواند نشانمی
تهوان بهه ایهن در تبیین این عدم تفهاوت، می .(31مداخله باشد )

آگاهی و تنظیم هیجان هر دو به بهبهود نکته اشاره کرد که ذهن
آگهاهی ممکهن عبارت دیگر، ذهنکنند. بهخودتنظیمی کمک می

ههای تنظهیم هیجهان عمهل کنهد، است از طریق تقویت مهارت
بنابراین هر دو مداخله در نهایت به یک مسهیر مشهترک منتههی 

 .(32شوند که همان کاهش رفتارهای پرخطر است )می

از منظر تحولی نیهز، نوجوانهان در دوره بلهوغ بها ناپایهداری 
هیجههانی و رشههد ناکامههل کارکردهههای اجرایههی مواجههه هسههتند، 

ای که بتواند خودکنترلی و آگاهی را افهزایش بنابراین هر مداخله
دهد، احتمالاً به کاهش رفتارهای پرخطر منجهر خواههد شهد. در 
اند این راستا، هر دو رویکرد مورد استفاده در این پژوهش توانسته

همچنهین، سهاختار جلسهات،   .(33این کارکردها را تقویت کنند )
توانهد در عهدم ها میمدت زمان مداخله و شرایط اجهرای برنامهه

مشاهده تفهاوت معنهادار بهین دو گهروه نقهش داشهته باشهد. در 
بسیاری از موارد، زمانی که شدت و مدت مداخلات مشابه است، 

ویژه زمانی که شود، بهتفاوت چشمگیری در پیامدها مشاهده نمی
 .(37015های مشابهی تمرکز دارند )هر دو مداخله بر سازه

کنندگان ماننهد ههای فهردی شهرکتاز سوی دیگهر، ویژگی
ههای سطح اولیه مشکلات هیجهانی، میهزان انگیهزش و توانایی

تواند بر نتایج اثرگ ار باشد. ایهن عوامهل ممکهن شناختی نیز می
طور مشههابهی بههر اسههت باعههث شههوند کههه هههر دو مداخلههه بههه

هها کنندگان تهأثیر بگ ارنهد و تفهاوت معنهاداری بهین آنشرکت
دههد در مجموع، نتایج این پژوهش نشان می  .(3مشاهده نشود )

هههای تنظههیم هیجههان و کههه هههر دو مداخلههه آمههوزش مهارت
های مؤثر در کاهش رفتارهای پرخطر عنوان روشآگاهی بهذهن

یهک نسهبت بهه دیگهری نوجوانان قابل استفاده هستند، اما هیچ
برتری معناداری نشان نداده است. این یافته اهمیهت اسهتفاده از 

بنابراین، با توجهه   .(38کند )رویکردهای تلفیقی را نیز مطرح می
به عدم تفاوت معنادار بین دو گروه آزمایش، فرضیه وجود تفاوت 

توان شود، اما در عین حال میدر اثربخشی این دو مداخله رد می
طور مستقل در کاهش رفتارهای نتیجه گرفت که هر دو روش به

های پیشگیرانه و ها در برنامهتوان از آنپرخطر مؤثر هستند و می
 .(34ای بهره برد )مداخلات مدرسه

ههای آمهوزش کهه مداخلهه  کهنتایج تحقیق نشان داد    دیگر
ارتبهاطی   ههایمههارتآگهاهی بهر  مهارت تنظیم هیجان و ذهن

جونز و هانسهن   قیتحق  جینتااثربخش است. نتایج این فرضیه با  
در تبیهین نتهایج مهی   (  همسو می باشد.40( و منس وارما )39)

این نتیجهه بیهانگر اثربخشهی ههر دو رویکهرد در توان گفت که  
فردی در دوره حساس نوجوانی است ارتقای کیفیت تعاملات بین

هههای ارتبههاطی در گههروه تنظههیم هیجههان را بهبههود مهارت .(41)
توان با نقش این مهارت در مدیریت هیجانهات منفهی تبیهین می

درستی تنظیم کرد. زمانی که نوجوانان بتوانند هیجانات خود را به
های تند، پرخاشهگرانه یها اجتنهابی در کنند، احتمال بروز واکنش

تری شهکل فردی کهاهش یافتهه و ارتباطهات سهازندهروابط بین
های تنظیم هیجان با از سوی دیگر، آموزش مهارت .(2گیرد )می

کند افزایش خودکنترلی و آگاهی هیجانی، به نوجوانان کمک می
ههای هیجهانی، از جای واکنشههای تعارضهی، بههتا در موقعیت

توانهد تری استفاده کنند. این امهر میهای ارتباطی مناسبمهارت
شامل گوش دادن فعال، همدلی و بیهان مهؤثر احساسهات باشهد 

(42). 

های ارتباطی نیز قابل تبیین آگاهی بر مهارتاثربخشی ذهن
است، زیرا این رویکرد با افزایش توجه آگاهانه به لحظهه حهال و 

شود. کاهش قضاوت، موجب بهبود کیفیت تعاملات اجتماعی می
تواننهد بهه آگهاهی بهالاتری دارنهد، بهتهر مینوجوانانی کهه ذهن

تری ارائهه های مناسهبهای دیگران گوش دهند و پاس تحبت
 .(24کنند )

آگاهی از طریق افزایش همدلی و پ یرش، به همچنین، ذهن
هها باعهث کنهد. ایهن ویژگیفهردی کمهک میبهبود روابهط بین

شوند فرد درک بهتری از احساسات و نیازهای دیگران داشته می
بها وجهود   .(43باشد و در نتیجه ارتباطات مؤثرتری برقرار کنهد )

اثربخشی ههر دو مداخلهه، نتهایج نشهان داد کهه بهین دو گهروه 
آزمایش تفاوت معناداری وجود ندارد. این یافته بیهانگر آن اسهت 

ههای که هر دو رویکهرد از نظهر میهزان تأثیرگه اری بهر مهارت
اند و تفهاوت چشهمگیری میهان ارتباطی عملکردی مشابه داشته

تواند ناشی از این عدم تفاوت می .(31ها مشاهده نشده است )آن
طور های اثرگ اری این دو مداخلهه باشهد. بهههمپوشانی مکانیزم

نحوی بهه بهبهود خودآگهاهی، کهاهش خاص، هر دو رویکرد بهه
فههردی کمههک پهه یری هیجههانی و افههزایش آگههاهی بینواکنش
ههای ارتبهاطی کنند که این عوامل در نهایت به بهبود مهارتمی

از منظر تحولی، نوجوانهان در حهال کسهب   .(32شوند )منجر می
های اجتماعی و ارتباطی هستند و مداخلاتی کهه بتواننهد مهارت

ههها را تنظههیم کننههد، نقههش مهمههی در هیجانههات و توجههه آن
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توانند ها دارند. بنابراین، هر دو مداخله میگیری این مهارتشکل
 .(33عنوان ابزارهایی مؤثر در این فرایند رشد عمل کنند )به

دههد کهه آمهوزش در مجموع، نتایج این پژوهش نشهان می
طور مهؤثری آگاهی ههر دو بهههای تنظیم هیجان و ذهنمهارت

اند، امها آمهوزان شهدهههای ارتبهاطی دانشموجب بهبهود مهارت
یک بر دیگری برتری معناداری نداشته است. ایهن موضهوع هیچ
ههای دهنده کارایی مشابه این دو رویکرد در ارتقای مهارتنشان
 .(38فردی است )بین

بنابراین، بها توجهه بهه عهدم تفهاوت معنهادار بهین دو گهروه 
شهود، آزمایش، فرضیه تفاوت در اثربخشی این دو مداخله رد می

های توان نتیجه گرفت که هر دو رویکرد در بهبود مهارتاما می
تهورت مسهتقل یها هها بهتهوان از آنارتباطی مؤثر هستند و می

 .(34ای استفاده کرد )های آموزشی و مداخلهترکیبی در برنامه
هایی روبرو بود که تعمیم نتایج آن این پژوهش با محدودیت

ابهزار  باید بها احتیها  تهورت گیهرد؛ نخسهت اینکهه اسهتفاده از

ها را احتمال بروز سوگیری در پاس  دهی )پرسشنامه(خودگزارش
محهدودیت زمهانی، امکهان  دهد. همچنین، به دلیهلافزایش می
جههت کهاربرد . اثربخشی مداخله در بلندمدت میسر نشد پیگیری

های شهود برنامهههای ایهن پهژوهش، پیشهنهاد میعملی یافتهه

طور مهنظم در برنامهه بهه آگهاهیتنظیم هیجهان و ذهن آموزش
ههههای تخصصهههی درسهههی مهههدارس گنجانهههده شهههود و کارگاه

ها برگهزار در جهت انتقال این مهارت توانمندسازی معلمان برای
گردد؛ همچنین ضروری است با ایجاد فضای امهن در مدرسهه و 

های گفتگو زیر نظر مشاوران، بستری برای ارتقهای تشکیل گروه
های فضای مجازی فهراهم های ارتباطی و واکاوی چالشمهارت

گردد والدین ضمن آموزش شود. در سطح خانواده نیز پیشنهاد می

نظهارت  در زمینه شناسایی رفتارهای پرخطهر و یهادگیری فنهون

)بدون نقض حریم خصوتی(، به برقراری گفتگهوی  غیرمستقیم
باز و سازنده با فرزندان درباره تجربیات آنلاین تشویق شهوند تها 

های دیجیتهال ایفها نقش حمایتی خود را در پیشگیری از آسهیب
شهود در راستای تداوم مطالعات در این حوزه، پیشهنهاد می  .کنند

 6) پیگیری بلندمهدت هایگیری از طرحهای آتی با بهرهپژوهش

ماه تا یک سال( جهت سنجش پایداری نتایج و همچنین استفاده 

در  ایگیری چندمرحلهنمونه هایتر با روشاز حجم نمونه بزرگ
 .مناطق متنوع شهری و روستایی اجرا شوند

 

 تعارض منافع
نویسندگان این پهژوهش، هیچگونهه تعهارج منهافعی را گهزارش 

 ننمودند.
 

 حمایت مالی 
 .است شدهی انجام صحاضر، با استفاده از منابع مالی شخ مطالعه

 

 ملاحظات اخلاقی 
این پژوهش با رعایت کامل اتول اخلاقی پژوهش انجهام شهده 
است. طرح تحقیهق پهس از بررسهی و تأییهد در کمیتهه اخهلاق 

، بههها کهههد اخهههلاق شهههاهرودواحهههد  دانشهههگاه آزاد اسهههلامی
IR.IAU.SHAHROOD.REC.1404.144  بههههههه

تصویب رسیده است. پیش از ورود به مطالعهه، اههداف پهژوهش 
نامه طور کامل توضیح داده شد و رضایتکنندگان بهبرای شرکت

کنندگان اطمینان داده آگاهانه کتبی از آنان اخ  گردید. به شرکت
تورت کلی شد که اطلاعات آنان محرمانه باقی مانده و نتایج به

و بدون ذکر نام گزارش خواهد شد. همچنین شرکت در پژوهش 
کاملاً داوطلبانه بوده و افهراد در ههر مرحلهه از پهژوهش امکهان 

 . .اندگونه پیامد منفی را داشتهانصراف بدون هیچ

 

 تشکر  و تقدیر
نویسهنده اول   پایان نامه کارشناسی ارشدمقاله حاضر برگرفته از  

و افهرادی کهه در   کنندگانشهرکتوسهیله از تمهامی  است. بدین
اجرای این پژوهش ما را یاری نمودند، تقدیر و تشهکر بهه عمهل 

 آوریم.می
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