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Addiction to online games in the modern world has 

become one of the concerning phenomena in 

developmental psychology and adolescent behavior (Li 

et al., 2025). Online gaming addiction refers to a 

persistent and uncontrollable engagement in video games 

to the extent that it negatively affects academic, familial, 

social, and emotional aspects of a person’s life (Yilmaz 

& Tunca, 2024). During adolescence—a critical period 

for identity formation, self-awareness, and the 

development of social skills—excessive use of online 

games can lead to psychological dependency and alter the 

brain’s reward system (Kiumarsi Larijani et al., 2024). 

Similar to other behavioral addictions, it can trigger 

abnormal dopamine release, resulting in short-term 

pleasure but long-term dependency (Teng, 2025). 

Adolescents who are dependent on online games are at 

higher risk of experiencing issues such as reduced 

concentration, academic decline, sleep disturbances, 

increased aggression, social withdrawal, anxiety, and 

depression (Soltani Nazarlou & Delavarpoor, 2025). 

Latent anxiety, through the generation of internal 

psychological tension and the suppression of negative 

emotional expression, may predispose adolescents to 

engage in online gaming as an unconscious coping 

strategy to alleviate anxiety and achieve temporary 

emotional relief. Repeated reliance on this maladaptive 

coping mechanism can gradually foster behavioral 

dependence on online games (Mamaghani Miandoab et 

al., 2025). Latent anxiety is an internal psychological 

condition in which individuals experience worry, fear, or 

emotional distress without overtly expressing these 
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emotions, while appearing calm and emotionally stable 

(Dai et al., 2024). 

Deficits in self-control, characterized by impaired 

emotion regulation, reduced impulse inhibition, and poor 

time management, increase adolescents' vulnerability to 

the immediate rewards of online gaming, thereby 

contributing to behavioral dependence (Pouragha 

Roudbordeh et al., 2022). Self-control is a fundamental 

construct in developmental and personality psychology, 

referring to the ability to regulate emotions, inhibit 

impulsive behaviors, and maintain commitment to long-

term goals despite immediate temptations (Pan et al., 

2024). 

One promising intervention for online gaming 

dependence is emotional self-control training, defined as 

the ability to recognize, regulate, and manage emotions 

in stressful or emotionally challenging situations (Van 

Tonder et al., 2024). According to emotion regulation 

and cognitive theories, emotional self-control 

encompasses emotional awareness, cognitive appraisal, 

the selection of adaptive emotional responses, and 

inhibition of impulsive reactions (Soorgi et al., 2024). 

The rapid expansion of digital technologies and easy 

access to online games have transformed this 

phenomenon from a mere recreational behavior into an 

addictive behavioral pattern with significant cognitive, 

emotional, and social consequences. Considering that 

adolescence is a sensitive developmental stage for 

emotional growth and identity establishment, neglecting 

this issue can contribute to persistent psychological and 

behavioral disorders in adulthood. Therefore, addressing 

this topic from a preventive and intervention-oriented 

perspective is essential. The findings of such research can 

significantly contribute to designing educational and 

psychological intervention programs for schools, 

counseling centers, and families, ultimately reducing the 

psychosocial harms associated with online gaming 

dependency among adolescents. Accordingly, the present 

study aims to answer the following question: Does 

emotional self-control training effectively reduce latent 

anxiety and enhance self-regulation among adolescent’s 

dependent on online games? 

Method 

The present study employed a quasi-experimental design 

with a pretest–posttest and a control group. The statistical 

population consisted of male high school students in 

grades ten, eleven, and twelve, who were dependent on 

online games in Gorgan during the 2024–2025 academic 

year. A total of 30 adolescents dependent on online 

games were selected through purposive sampling and 

assigned to the experimental and control groups (15 

participants in each group). The inclusion criteria were 

an age range of 15 to 18 years, informed consent to 

participate in the study, obtaining a score above the cutoff 

point (53) on the Online Game Addiction Questionnaire 

developed by Whang and Chang (2010), and not taking 

psychiatric medications based on self-report. The 

exclusion criteria included absence from more than two 

training sessions, unwillingness to continue cooperating 

in the study, and failure to complete the assignments 

included in the sessions. 

The experimental group received eight 60-minute 

emotional self-control training sessions delivered by a 

trained therapist, while the control group did not receive 

any psychological intervention until the end of the study. 

Research data were analyzed using multivariate analysis 

of covariance (MANCOVA) with SPSS version 26. 

Results 

The demographic findings indicated that the mean age 

and standard deviation of students in the experimental 

group were 16.5 ± 0.9, and in the control group 16.4 ± 

0.8. Additionally, the highest frequency was related to 

grade eleven, and the lowest frequency to grade twelve. 

To examine the point of difference, a univariate analysis 

of covariance (ANCOVA) was employed, and the results 

are presented in Table 1. 

Table 1. Results of Univariate Analysis of Covariance 

Variable Source of Variation SS df MS F p Ƞ2 

latent anxiety 

Pretest 450.20 1 450.20 15.82 0.001 0.37 

Group 320.75 1 320.75 11.35 0.002 0.30 

Error 756.10 27 28.33    

Self-Regulation 

Pretest 600.40 1 600.40 20.52 0.001 0.43 

Group 450.25 1 450.25 15.37 0.001 0.46 

Error 795.30 27 29.45    
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According to the results in Table 1, there is a 

significant difference between the two groups in terms of 

each of the examined variables, and the calculated F 

values are significant at p<0.05. Based on the estimated 

means, this significance favors the experimental group; 

therefore, emotional self-control training was effective in 

reducing latent anxiety  and enhancing self-regulation 

among adolescents dependent on online games. 

Discussion 

This study aimed to investigate the effectiveness of 

emotional self-control training on latent anxiety and self-

regulation among adolescents dependent on online 

games. The results indicated that emotional self-control 

training reduced latent anxiety in adolescents addicted to 

online games. This finding is consistent with the results 

of previous studies by Zarezadeh Mehrizi & Rafieipour 

(2022), Rahmani & Hashemian (2016), Rinaldi et al. 

(2024), and Li et al. (2021). When adolescents learn to 

create psychological distance between stressful stimuli 

and their emotional responses, their level of emotional 

arousal and internal tension decreases, while a sense of 

internal control gradually replaces feelings of 

helplessness and anxiety. Emotional self-control training 

also promotes cognitive restructuring by enabling 

adolescents to identify and challenge dysfunctional, 

threat-related thoughts about themselves and their 

environment and replace them with more realistic and 

adaptive interpretations. Consequently, psychological 

distress and behavioral dependence on online gaming are 

reduced (Rinaldi et al., 2024). 

Furthermore, adolescents become more capable of 

regulating their emotions through adaptive coping 

strategies, such as problem-solving, appropriate 

emotional expression, and seeking social support, rather 

than relying on avoidance or excessive gaming. As these 

cognitive and behavioral changes occur, latent anxiety, 

which is often concealed through avoidance, persistent 

rumination, or compensatory behaviors, gradually 

diminishes. As a core psychological skill, emotional self-

control weakens the underlying mechanisms of latent 

anxiety, promotes emotional stability, and enhances 

adolescents' overall emotional functioning (Li et al., 

2021). 

Adolescents with online gaming dependence 

commonly exhibit deficits in impulse control, delayed 

gratification, and commitment to long-term goals, partly 

because repeated gaming reinforces immediate reward 

processing while weakening prefrontal cognitive control. 

Emotional self-control training addresses these deficits 

by strengthening emotional awareness, cognitive 

reappraisal, and self-monitoring, enabling adolescents to 

inhibit impulsive reactions and adopt more adaptive 

behavioral responses in tempting situations (Akbarpour 

et al., 2021). This intervention also facilitates more 

effective regulation of interactions between the 

emotional system, particularly the amygdala, and 

cognitive control regions within the prefrontal cortex, 

thereby restoring the balance between emotion and 

cognition. 

Moreover, emotional self-control training enhances 

intrinsic motivation and personal agency. As adolescents 

learn to regulate their emotions without relying on 

avoidance or compensatory behaviors, their sense of self-

efficacy and personal responsibility increases, both of 

which are closely associated with self-control (Pan et al., 

2024). Consequently, they become better able to balance 

short-term rewards, such as online gaming, with long-

term goals, including academic achievement and 

meaningful social relationships. By improving self-

monitoring, behavioral planning, and cognitive 

inhibition, emotional self-control training strengthens the 

core components of self-control, ultimately enhancing 

adolescents' capacity for behavioral regulation, delayed 

emotional responding, and adaptive decision-making 

(Kim et al., 2025). 
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 چکیده مشخصات مقاله

 ها:کلیدواژه 

  ،یجانیه  یخودکنترل

اضطراب پنهان،  

   ،ی خودمهارگر

 ن یآنلا  یهای باز

.  دیآی رشد و رفتار نوجوانان به شمار م  یشناسکننده روان نگران  یهاده یاز پد  یکیمدرن    ی ا یدر دن  نیآنلا  یهای به باز   یوابستگ

نوجوانان وابسته به    یبر اضطراب پنهان و خودمهارگر   یجانیه  یآموزش خودکنترل  یاثربخش  یپژوهش بررس  نیهدف از انجام ا

آموزان  دانش   یآزمون با گروه کنترل بود. جامعه آمار پس -آزمونش یبا طرح پ  یشیآزمامهی بود. روش پژوهش ن  نیآنلا  یهای باز

 30بودند. تعداد    1403-1404  یلیال تحصشهر گرگان در س  نیآنلا  یهایو دوازدهم وابسته به باز  ازدهم یپسر مقطع دهم،  

نفر(    15و کنترل )هر گروه    شیهدفمند انتخاب و در دو گروه آزما  یریگبا روش نمونه   نیآنلا  یهای نوجوان وابسته به باز

  برگرلیصفت اضطراب اسپ-حالت  اههی(، س2010وانگ و چانگ )  نیآنلا  یهای پژوهش پرسشنامه باز   یشدند. ابزارها   نیگزیجا

( مق1970و همکاران  و  )  یتانج  یخودمهارگر   اسی (  آزما2004و همکاران  گروه  بود.  آموزش    یاقهی دق  60جلسه    8  شی( 

  ی هانکردند. داده   افتیرا در  یمداخله روانشناخت  چی پژوهش ه  انینموده و گروه کنترل تا پا  افتیرا در  یجانیه  ینترلخودک

حاصل از پژوهش    یهاافتهیشدند.    ل یتحل  26نسخه    SPSSافزار  ستفاده از نرم و ا  یریچندمتغ   انسیکووار  لیپژوهش با تحل

  ی های نوجوانان وابسته به باز  یآزمون اضطراب پنهان و خودمهارگرپس   نیانگیم  نیب  آزمونش ی نشان داد که با کنترل اثر پ

گرفت که  جهینت توانی اساس م نیدارد. بر ا( وجود p<001/0در سطح ) یو گواه تفاوت معنادار شیآزما یهادر گروه  نیآنلا

  ی های وابسته به باز  نوجوانان  یخودمهارگر   شیبر کاهش اضطراب پنهان و افزا  یمعنادار   ریتأث   یجانیه  یآموزش خودکنترل

 دارد.   نیآنلا
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 مه مقد 

سیستم و  است  رشدی  مهم  مرحله  فرآیند  نوجوانی  درگیر  متعددی  های 

برنامهپیچیده  و  تفکر  بر  و  ای هستند که  بزرگسالی  مورد  نوجوان در  ریزی 

های  وابستگی به بازی (.  2025،  1داگلی-گذارد )زمیک می انتظارات آینده تاثیر  

شناسی رشد و  کننده روان های نگران در دنیای مدرن یکی از پدیده   2آنلاین 

های  وابستگی به بازی(.  2025و همکاران،    3)لی  آیدرفتار نوجوانان به شمار می

اطلاق می  به حالتی  مداوم و  آنلاین  به صورت  فرد  کنترل  غیرقابل شود که 

بازی  رایانه درگیر  میهای  گونهای  به  جنبهشود،  بر  رفتار  این  که  های  ای 

می منفی  تأثیر  او  زندگی  هیجانی  و  اجتماعی  خانوادگی،    گذاردتحصیلی، 

تونکا  و  شکل (.  2024،  4)ییلماز  دوره  که  نوجوانی  دوران  هویت،  در  گیری 

مهارت  رشد  و  استفاخودآگاهی  است،  اجتماعی  از  های  اندازه  از  بیش  ده 

تواند با ایجاد نوعی وابستگی روانی، نظام پاداش مغز را  های آنلاین میبازی 

کند   تغییر  همکاران،  جانیلار  یومرثیک)دچار  و  سایر  (  1403ی  همانند  و 

دوپامین  غیرطبیعی  ترشح  به  منجر  رفتاری،  احساس    5اعتیادهای  ایجاد  و 

کوتاه  بلندمدت  رضایت  وابستگی  اما  نوجوانان    .(2025،  6)تنگ  شودمدت 

بازی  به  کاهش  وابسته  مانند  مشکلاتی  بروز  معرض  در  بیشتر  آنلاین  های 

، انزوای اجتماعی،  7تمرکز، افت تحصیلی، اختلال خواب، افزایش پرخاشگری 

افسردگی  8اضطراب  )سلطان  9و  این  (.  1404،  دلاورپور  ونظرلو    یهستند 

گیزه خود را از دست داده و در دنیای  نوجوانان به تدریج کنترل زمان و ان

سازند که موجب گسست از واقعیت و ضعف  مجازی نوعی هویت جایگزین می

های  بر اساس یافته(  2024،  10)گورگلو و اوزر   شوددر تعاملات اجتماعی می 

  (، 2022)  12و سازمان جهانی بهداشت ( 2023) 11شناسی آمریکا انجمن روان 

بازی  به  رفتاری شناخته شده  اعتیاد  اختلال  نوعی  عنوان  به  های دیجیتال 

درمانی مداخله  نیازمند  که  رسانه   است  مصرف  الگوهای  اصلاح  در  و  ای 

 . نوجوانان است

ایجاد تنش  13اضطراب پنهان  ابراز هیجانات  با  ناتوانی در  و  های درونی 

ضطراب و دستیابی شود نوجوانان برای کاهش ناخودآگاه امنفی، موجب می 

های آنلاین روی آورند و به تدریج به احساس کنترل یا آرامش موقتی، به بازی 

اضطراب پنهان  (.  1404و همکاران،    اندوآبیم  یممقان)  به آن وابسته شوند

نوعی حالت روانی درونی است که در آن فرد احساس نگرانی، ترس یا تنش  

دهد  را به صورت آشکار بروز نمی کند اما این هیجانات  هیجانی را تجربه می 

می نظر  به  متعادل  و  آرام  ظاهر  در  از    (.2024و همکاران،    14)دای   رسدو 

رفتاری، اضطراب پنهان  -های شناختیشناسی تحلیلی و نظریهدیدگاه روان 

معمولاً در نتیجه تجربه فشارهای روانی مزمن، انتظارات بالا، ترس از قضاوت  

در  (.  2025و همکاران،    15وانگ گیرد )شکل می یا سرکوب هیجانات درونی  

 
1. Ziomek-Daigle 

2. Dependent on Online Gaming 

3. Li 

4. Yilmaz & Tunca 

5. Dopamine 

6. Teng 

7. Aggression 

8. Anxiety 

9. Depression 

10. Gorgulu & Ozer 

خواهی و حساسیت نسبت  گیری هویت، استقلال دوره نوجوانی که زمان شکل

می پنهان  اضطراب  است،  دیگران  ارزیابی  شکل به  به  مانند  تواند  هایی 

کمال گوشه  انتقاد،  به  زیاد  حساسیت  بی گیری،  افراطی،  خوابی،  گرایی 

این نوجوانان معمولاً در    (.1403لی و همکاران،  )توک  بروز کند  پذیریتحریک

رسند، اما در درون احساس فشار،  ظاهر آرام، مطیع یا حتی موفق به نظر می

ناکامی و ناایمنی هیجانی دارند. پیامدهای اضطراب پنهان در صورت تداوم  

، اختلال تمرکز، افزایش احتمال افسردگی،  16نفستواند شامل کاهش عزت می

ب بازی، و  وابستگی  اینترنت یا  از  افراطی  ه رفتارهای جبرانی مانند استفاده 

(.  1403و همکاران،    نژادی اختلال در رشد اجتماعی و هیجانی باشد )جامع

این نوع اضطراب به دلیل ماهیت درونی و پنهان خود، اغلب از دید والدین و  

می  پنهان  غیرمستمعلمان  رفتارهای  در  تغییر  طریق  از  تنها  و  یا  ماند  قیم 

فعالیت  به  بازی وابستگی  مانند  جایگزین  قابل تشخیص  های  دیجیتال  های 

 (.2024و همکاران،    17گودیه -)آنسو  است

خودمهارگری  هیجان  18فقدان  تنظیم  در  نوجوان  توانایی  کاهش  ها،  با 

های فوری  شود او در برابر جذابیت ها و مدیریت زمان، موجب می کنترل تکانه 

پذیرتر شده و در نهایت به وابستگی رفتاری نسبت به  سیب های آنلاین آ بازی 

خودمهارگری به  (.  1401و همکاران،    پورآقا رودبرده)  ها دچار گردداین بازی 

شناسی رشد و شخصیت، به توانایی های بنیادی در روانعنوان یکی از سازه 

برابر  ها و پایبندی به اهداف بلندمدت در  ها، مهار تکانه فرد در کنترل هیجان 

اشاره داردهای لحظه وسوسه  از  (.  2024و همکاران،    19)پان  ای  این مفهوم 

نظریه  شناختیدیدگاه  عصب-های  و  عملکردهای  روان رفتاری  با  شناسی 

به مغز،  پیشاجرایی  ناحیه  در  ویژه  کلیدی  نقش  و  است  مرتبط  پیشانی، 

تصمیمخودنظم  )دهی،  دارد  سازگارانه  رفتار  و  منطقی  و    20ژونگ گیری 

در دوره نوجوانی که هنوز فرایند بلوغ عصبی و هیجانی (.  2023همکاران،  

برابر  کامل نشده است، ضعف در خودمهارگری سبب می  شود نوجوانان در 

محرک پاداش  و  فوری  بازی های  مانند  محیطی،  جذاب  آنلاین،  های  های 

دهند نشان  کمتری  خودمهارگری  فقدان  (.  1400ی،  مصطفائ)  مقاومت 

پیامدهایی چون افت تحصیلی، کاهش تمرکز، بروز رفتارهای تکانشی، ضعف  

در کنترل هیجان، افزایش اضطراب و افسردگی، و وابستگی بیش از اندازه به  

شناسی روان (.  2022لی و همکاران،  های دیجیتال را به همراه دارد )فناوری 

های  طریق آموزش مهارت دهد که تقویت خودمهارگری از  گرا نشان می مثبت

ذهن هیجان،  میتنظیم  شناختی  آگاهی  پرورش  و  عاملی آگاهی  تواند 

بازی  وابستگی به  بروز رفتارهای اعتیادی، از جمله  برابر  های  پیشگیرانه در 

 (. 1399،  زواره  یو طباطبائ  یفرهاد )  آنلاین در نوجوانان، باشد

11. American Psychological Association 

12. World Health Organization 

13. Hidden anxiety 

14. Dai 

15. Wang 

16. Self-esteem 

17. Aonso-Diego 

18. Self-control 

19. Pan 

20. Zhong 
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نوجوان در شن  1خودکنترلی هیجانی  توانایی  تقویت  و  با  تنظیم  اسایی، 

بازدارنده  نقش  احساسات،  سازگارانه  و  ابراز  تکانشی  رفتارهای  بروز  در  ای 

کند و موجب کاهش استفاده جبرانی از  های آنلاین ایفا می وابستگی به بازی 

(.  1402)کاکاوند و همکاران،    شودها برای گریز از هیجانات منفی میاین بازی 

واب درمان  در  مؤثر  مداخلات  از  بازی یکی  به  آموزش  ستگی  آنلاین،  های 

خودکنترلی هیجانی است که به عنوان توانایی فرد برای شناخت، تنظیم و  

  شود زا یا برانگیزاننده تعریف می های تنشهدایت هیجانات خود در موقعیت 

توندر  همکاران،    2)وان  نظریه (  2024و  دیدگاه  و  از  هیجان  تنظیم  های 

خودکنترلیروان  شناختی،  که    شناسی  است  چندبعدی  فرآیندی  هیجانی 

های هیجانی شامل آگاهی هیجانی، ارزیابی شناختی موقعیت، انتخاب پاسخ 

در  (.  1403)سورگی و همکاران،    های تکانشی استمناسب و مهار واکنش 

آموزند که هیجانات  های درمانی مبتنی بر تنظیم هیجان، نوجوانان میبرنامه 

ها  گذاری کنند و به جای فرار از آن ا را نام همنفی خود را تشخیص دهند، آن 

بازی  قالب  برای  در  سالم  رفتاری  و  شناختی  راهبردهای  از  آنلاین،  های 

کنند استفاده  همکاران،    3)ژیانگ   سازگاری  نتایج 2023و  راستا  این  در   .)

  ش یبر کاهش اضطراب و گرا جانیه می آموزش تنظمطالعات نشان دادند که 

نوجوانان   ینترنتیاهای  بازی به   )  در  است  مهرزارع اثربخش  و  ی  ز یزاده 

و اضطراب    یبر بهبود خودکنترل  جانیه   میآموزش تنظ(.  1401،  پوریعیرف

دانش   یاجتماع همکاران،    آموزاندر  و  بابی  )عزتی  است  (.  1403اثربخش 

 یعلائم اضطراب و افسردگ   منجر به کاهش  جان یه  یشناخت  میتنظ  هبرنام

بر   جانیه میآموزش تنظ(. 1395شده است )رحمانی و هاشمیان، نوجوانان 

خودکنترل و  شده  ادراک  و    آموزاندانش   ی استرس  )بیات  است  اثربخش 

مهارت (.  1403همکاران،   افزایش   جانیه  میتنظ  یهاآموزش    باعث 

شده است )اکبرپور و    پرخطر  یبه رفتارها  شی در نوجوانان با گرا  یخودکنترل

  باعث کاهش میزان اضطراب و   جانیه  میتنظ  یهاارت مه(.  1400همکاران،  

باز  وابستگی )رینالدی   17نوجوانان    نیآنلا  یهای به  است  شده  و    4ساله 

  و   یخودکنترل (. آموزش خودتنظیمی هیجانی باعث افزایش2024همکاران، 

بازی پرخاشگرکاهش   اعتیاد به  اینترنتی شده است  ی نوجوانان دارای  های 

( نشان داد  2021(. نتایج مطالعات لی و همکاران )2025و همکاران،  5)کیم

که آموزش خود تنظیمی هیجانی به نوجوانان باعث کاهش کاهش اضطراب  

ی هیجانی میزان  خودکنترلزا از اینترنت شده است. با افزایش  و استفاده آسیب 

یابد )پان  می ی افزایش  اانه یرا  یهای به باز  ادیدر نوجوانان با اعتخودمهارگری  

 (. 2024و همکاران،  

ای و زمان قابل توجهی که کودکان و  های رایانهگسترش روزافزون بازی 

های اخیر از منابع عمده نگرانی کنند در دههها مینوجوانان صرف این بازی 

مس  والدین، نهادهای  و  س ئمتخصصان  حوزه  در  استلاول  این  .  مت  اگرچه 

ازبازی  آموزشیهای  ویژگی   ها  فراغت    مثبتی چون  اوقات  پرکردن  و  بودن 

آسیب   هستند  برخوردار معرفی شدهاما  آنها  برای  نیز  متعددی    . است  های 

درصد کودکان و نوجوانان در سنین مدرسه از    90تا    75مطالعات نشان داده  

می   آنلاینهای  بازی  عاستفاده  و  بازی لائکنند  به  اعتیاد  آنم  در  لاهای  ین 
 

1. Emotional self-control 

2. Van Tonder 

3. Xiang 

4. Rinaldi 

)صادق   مشاهده  قابل   بازیکنان  از  درصد  9/11-7/2 همکاران،  است  و  نیا 

های دیجیتال و دسترسی آسان نوجوانان  گسترش روزافزون فناوری (. 1400

های آنلاین موجب شده است این پدیده نه تنها به عنوان نوعی رفتار  به بازی 

پیامدهای  سرگرم  با  اعتیادی  رفتاری  الگوی  یک  عنوان  به  بلکه  کننده، 

از آنجا که   .شناسان قرار گیردیجانی و اجتماعی مورد توجه روان شناختی، ه

گیری هویت است،  ای حساس در رشد هیجانی و شکلدوران نوجوانی مرحله 

ساز اختلالات پایدار روانی و رفتاری در  تواند زمینهغفلت از این مسئله می

مداخله،  بزرگسالی گردد. بنابراین، تمرکز بر این موضوع از منظر پیشگیری و  

های  تواند در طراحی برنامه نتایج چنین پژوهشی می   ضرورتی انکارناپذیر دارد.

ها نقش  شناختی مدارس، مراکز مشاوره و خانواده آموزشی و مداخلات روان 

اجتماعی ناشی -های روانی مؤثری ایفا نماید و گامی در جهت کاهش آسیب 

بنابراین پژوهش حاضر    .باشدهای آنلاین در نسل نوجوان  از وابستگی به بازی 

بر   یجانیه  یآموزش خودکنترلبه دنبال پاسخگویی به ین سوال است که آیا  

  اثربخش   نیآنلا  یهای نوجوانان وابسته به باز   یاضطراب پنهان و خودمهارگر 

 است؟ 

 

   روش

نیمه  حاضر  پژوهش  پیش روش  طرح  با  گروه  پس -نآزموآزمایشی  با  آزمون 

مقطع دهم، یازدهم و  آموزان پسر  آماری پژوهش دانش کنترل بود. جامعه  

-1404در سال تحصیلی    گرگانشهر  های آنلاین  وابسته به بازی دوازدهم  

 سطح   ،40/0  اثر  اندازه  گرفتن  نظر  در  با  لازم  نمونه  تعداد  .بودند  1403

  گروه   هر  برای  درصد،  10  ریزش  میزان  و  80/0  آزمون  توان  ،95/0  اطمینان

  روش   با  نیآنلا  یهاینوجوان وابسته به باز  30بنابراین    .محاسبه شد  نفر  15

  15)هر گروه    کنترل و  آزمایش دو گروه در  و  انتخاب  هدفمند  گیرینمونه 

سال،    18تا    15های ورود به پژوهش دامنه سنی  ملاک شدند.   نفر( جایگزین

(  53رضایت آگاهانه برای شرکت در پژوهش، کسب نمره بالاتر از خط برش )

باز   ادیاعتدر پرسشنامه   ، عدم مصرف  (2010)  6وانگ و چانگ   نلایآن  یبه 

های خروج  و ملاک بود  های اعصاب و روان بر اساس فرم خوداظهاری  داروی 

دامه  تمایل به او عدم    یجلسه در جلسات آموزش  دواز پژوهش غیبت بیش از  

روند اجرای  انجام تکالیف گنجانده شده در جلسات بود.  همکاری در پژوهش و  

ای توجیهی در سالن اجتماعات مدارس  پژوهش بدین صورت بود که جلسه 

بیان  اهمیت و ضرورت پژوهشی  اهداف و    آموزاندانش برگزار گردید و برای  

گیری  ز نمونهاجرا گردید و پس ا  نیآنلا  یبه باز  ادیپرسشنامه اعتشد. سپس  

  حق انصرافقی مانند رازداری،  لاحظات اخ لابه آنان درباره رعایت نکات و م 

که توضیح داده شد    اطمینان داده شد و افزون بر آن،  شرکت در پژوهشاز  

شرکت در مطالعه برای آنها هیچ ضرر و زیان مادی و غیرمادی نخواهد داشت  

ای  دقیقه  60جلسه    8زمایش  است. گروه آو حتی مداخله نیز به صورت رایگان  

( را توسط درمانگر  2012) و همکاران   7هی لیی  جانیه  یآموزش خودکنترل

5. Kim 

6. Whang & Chang 

7. Lehey 
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مداخله  هیچ  پژوهش  پایان  تا  کنترل  گروه  و  نموده  دریافت  دیده  آموزش 

داده نکردند.  دریافت  را  با  روانشناختی  پژوهش  کوواریانس  های  تحلیل 

 .تحلیل شدند  26نسخه   SPSS افزارنرم   و استفاده ازچندمتغیری  

آموزشی:   برمداخله  آموزشی در    آموزش خودکنترلی هیجانی  بسته  اساس 

تکنیک هیجانی  کتاب  خودتنظیمی  کاربردی)های  و  لی )  (راهنمای  هی 

جلسه آموزشی   8بود که شامل  (  1401راد،  ترجمه منصوری   2012همکاران،  

 .  جلسه برگزار شد  دوای  ای است که به صورت هفتهدقیقه  60

 : خلاصه جلسات آموزش خودکنترلی هیجانی 1جدول  

 تکالیف خانگی  محتوای جلسه  هدف  جلسات 

  ی جانیه  یبا خودکنترل  ییآشنا اول 

 ی ابیو شروع ارز

  یو رفتار؛ معرف  جانیارتباط ه  ؛یجانیه  یمفهوم خودکنترل  یمعرف

 یمثبت و منف  جاناتیه

روز    یاصل  جانیه   5ثبت   طول  در  که 

 (5تا    1اند و شدت آن )تجربه کرده

ها و  ثبت محرک   ،یجانیه  یهاو محرک   هات یموقع  ییآموزش شناسا ی جانیه  یهامحرک   ییشناسا دوم 

 ی جانیه  یهاواکنش 

  جاناتیروزانه که ه  تیموقع  3  ادداشتی

 کردند و واکنش خود   جادیا  یقو

تنفس؛  -توقف  کیتکن  ؛یبدون واکنش فور  جاناتیمشاهده ه  نیتمر تمرین آگاهی هیجانی سوم 

 جانیه  یجسمان  یهااز نشانه   یآگاه

روزانه   هیجانی»دقیقه    5تمرین   «وقفه 

 هنگام تجربه هیجان شدید 

  ی رساز یتصو  ،یتنفس  یساز : آرام جانیه  میتنظ  یهای آموزش استراتژ جانیه  میمهارت تنظ چهارم 

 شمارش معکوس   ،یذهن

  ی هات یدر موقع  یساز آرام   کیتکن  نیتمر

 آن  ریو ثبت تأث   زاجانیه

از “زمان فکر”، تمرین    آموزش فاصله گرفتن از رفتار تکانشی، استفاده یواکنش  یکنترل رفتارها پنجم

 آفرینینقش 

که قبل از واکنش    تیموقع  2ثبت حداقل  

 تفکر استفاده شد -توقف  کیتکن  ،یتکانش

  ی افکار منطق   ینیگزیجا  نیتمر  جان،یه  کنندهک یافکار تحر  ییشناسا ی جانیشناخت ه  یبازساز ششم

 کننده و آرام 

افکار    3نوشتن   جایگزینی  و  موقعیت 

 منطقی روزانه هیجانی با افکار  

  ت یریمد  یبرا   یزیربرنامه   نیسازگارانه، تمر  یآموزش انتخاب رفتارها  ی امقابله   یهامهارت   تیتقو هفتم

 ی در باز  جانیه

یک   در  »طراحی  هیجان  کنترل  برنامه 

 هاو پیگیری موفقیت   «هابازی 

مهارت  ی ابیو خودارز  تیتثب هشتم تمام  تمرمرور  موقع  نیها،  آموزش    ،یواقع  یهات یدر 

 مهارت   یو نگهدار   یابیخودارز

تکمیل جدول خودکنترلی هیجانی روزانه  

 برای یک هفته و گزارش به مربی 

این پرسشنامه توسط وانگ و چانگ    (:OGAI)   1های آنلاین پرسشنامه بازی 

ای  روی یک مقیاس پنج درجه  گویههر  گویه طراحی شد.    20( با  2010)

ندرت=  )لیکرت    (5  همیشه=  ،4اغلب=    ،3  مکررا=  ،2گاهی=  گاه  ،1به 

می نمره  بین    شود.گذاری  پرسشنامه  این  از  حاصل  نمرات    100-20طیف 

  دهد. وانگ چانگ نشان می   نیتمایل بیشتر به بازی آنلا  بالاتراست. و نمره  

گزارش داد و روایی و  90/0رونباخ را برای این ابزار کضریب آلفای ( 2002)

های شناخته شده استفاده  کی از روش مقیاس گروه لاپایایی جهت بررسی م 

همکاران    2یون اشد.   سؤا(  2008)و  درونی  همسانی  بررسی  ت  لابرای 

بازی  اعتیاد  به  استفاده    آنلاینهای  پرسشنامه  کرونباخ  آلفای  و    نمودند از 

عوامل    بالایدهنده ثبات درونی  به دست آمد. که نشان  95/0  ضریب کرونباخ

آلفای  تشکیل که  داد  نشان  نتایج  همچنین  است.  پرسشنامه  این  دهنده 

اول   برای عوامل  برای عامل دوم    84/0کرونباخ  بوده و در صورت    82/0و 

از ماده  آلفای کرونباخ بین  حذف هر یک    0/   948تا    941/0ها پرسشنامه 

پرسشنامه پایای  .باشدمی ) ی  همکاران  و  موسیوند  پژوهش   با (1402در 

به دست آمد. در پژوهش حاضر پایایی   82/0کرونباخ   آلفای روش از استفاده

 به دست آمد.   78/0پرسشنامه به روش ضریب آلفای کرونباخ  

 
1. Online Game Addiction Inventory 

2. Eun 

اضطراب - ت سیاهه حال  اسپیل  (:STAI)   3صفت  و    4برگر این سیاهه توسط 

مقیاس اضطراب  خرده   2گویه و    40( طراحی شد که دارای  1970همکاران )

خرده  هر  و  است  پنهان  و  نیز  آشکار  دارد.    20مقیاس  های  پاسخ گویه 

ای لیکرتی های این سیاهه بر روی طیف چهار درجهکنندگان به سؤال شرکت 

کم)از   زیاد  1=خیلی  خیلی  می   (4=تا  نمرات  قرار  که  نگر  بیا   بالاترگیرند 

پایایی (  1970)برگر و همکاران  اضطراب بیشتر هستند. در پژوهش اسپیل

به دست آمد    90/0و    92/0های اضطراب آشکار و پنهان به ترتیب  زیرمقیاس 

مقیاس  با  همبستگی  در  آن  همگرای  روایی  و  و  بک  اضطراب  چون  هایی 

  بالای گزارش شد که حاکی از روایی    0/ 90تا    70/0اضطراب همیلتون بین  

روایی صوری و محتوایی نسخه   (1390)پور و همکاران  این سیاهه است. خانی

، دانشجویان  بزرگسالانفارسی این ابزار را تأیید کردند و پایایی آن را در کار با  

گزارش کردند. همچنین، در پژوهش    0/ 95-86/0و فراخواندگان ارتش بین  

ا تأیید کرد و روایی روایی عاملی ابزار وجود هر دو عامل ر(  1384)عبدلی  

ه دست آمد. در پژوهش  ب  r=93/0همزمان سیاهه با پرسشنامه اضطراب کتل  

از زیرمقیاس اضطراب پنهان این ابزار استفاده شد    (1403توکلی و همکاران )

 ییای در پژوهش حاضر پا  .به دست آمد  78/0که ضریب آلفای کرونباخ آن  

 به دست آمد.   81/0کرونباخ    یآلفا   بیپرسشنامه به روش ضر

3. Speilberger State–Trait Anxiety Inventory (STAI) 

4. Spielberger 
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خودمهارگری  تانجی   (:SCS)   1مقیاس  وسیله  به  مقیاس  همکاران    2این  و 

(  5تا بسیار زیاد=  1ای )اصلا=گویه و طیف لیکرت پنج درجه  13( با  2004)

به صورت  ( 13، 12، 10، 5، 4، 3، 2های )ساخته شده است. همچنین گویه

و در   13ترین حالت نمره ها در پایین شوند. آزمودنیگذاری میمعکوس نمره 

نمره    بالاترین می  65حالت  کسب  نشان را  بیشتر  نمرات  دهنده  کنند. 

پایایی این مقیاس را  (  2004)و همکاران    تانجیخودمهارگری بیشتر است.  

گزارش کردند. مالونی و همکاران    83/0و    85/0به روش ضریب آلفای کرونباخ  

محاسبه شد.    72/0ضریب روایی همگرای این مقیاس را با فرم بلند  (  2012)

و روایی    42/0خواهی زاکرمن،  ی واگرای این پرسشنامه با مقیاس هیجانروای

گزارش شد؛ همچنین   49/0همگرای آن با مقیاس خودکنترلی ویلکاکسون، 

نژاد  اسمعیل )آلفای کرونباخ گزارش شد    73/0پایایی به روش همسانی درونی  

ی ضریب همسان(  1403داریوشی و همکاران )در پژوهش  (.  1401و همکاران،  

در پژوهش حاضر    .محاسبه شد  70/0درونی با محاسبه ضریب آلفای کرونباخ  

 به دست آمد.   83/0کرونباخ    یآلفا   بیپرسشنامه به روش ضر  ییایپا

 

 هایافته

جمعیت یافته سن  های  معیار  انحراف  و  میانگین  که  داد  نشان  شناختی 

آزمایش  دانش  گروه  کنترل    16/ 5±9/0آموزان  گروه  بود.    4/16±8/0و 

همچنین بیشترین فراوانی مربوط به مقطع یازدهم و کمترین فراوانی مربوط  

به مقطع دوازدهم بود. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در جدول  

 ارائه شده است.   2

 آزمایش و کنترل های  پژوهش در گروه میانگین و انحراف معیار متغیرهای  :  2جدول  

 ویلک -آزمون شاپیرو انحراف معیار  میانگین  مرحله  گروه  متغیر

 معناداری  آماره  1/8 29/64 آزمون پیش  آزمایش  اضطراب پنهان 

 367/0 944/0 2/7 79/55 آزمون پس 

 523/0 962/0 1/8 43/65 آزمون پیش  کنترل 

 449/0 958/0 9/7 15/65 آزمون پس 

 315/0 937/0 1/9 81/27 آزمون پیش  آزمایش  خودمهارگری 

 434/0 953/0 5/8 02/40 آزمون پس 

 463/0 959/0 8/8 34/26 آزمون پیش  کنترل 

 371/0 945/0 9/8 55/26 آزمون پس 

 

در    یاضطراب پنهان و خودمهارگر ، میانگین نمرات  2بر اساس جدول  

آزمون در گروه آزمایش تغییراتی داشته است. نتایج آزمون نسبت به پیش پس 

ویلک حاکی از نرمال بودن توزیع متغیرهای پژوهش در هر  -آزمون شاپیرو

است   برقرار  متغیرها  توزیع  بودن  نرمال  فرض  بنابراین  بود.  مرحله  دو 

(05/0<p به منظور انجام تحلیل کوواریانس چندمتغیری ابتدا پیش .)  فرض

اثرات تقابلی بررسی شد و نتایج   Fهمگونی شیب خط رگرسیون با آزمون  

از   متغیرهای    Fحاصل  برای  شده  پنهان  محاسبه  ،  F= 36/2)اضطراب 

05/0<p  ) خودمهارگر این  F  ،05/0<p=67/2) یو  رعایت  از  حاکی   )

ها از آزمون لوین استفاده شد،  تعیین همگنی واریانس بود. جهت    فرضش یپ

  اضطراب پنهانآزمون لوین برای متغیر   Fنتایج به دست آمده نشان داد که 

(073/0=p  ،741/4=F)   خودمهارگر و( 069/0ی=p  ،585/2=F  .معنادار نبود )

باکس استفاده  ها از آزمون ام برای بررسی فرض تساوی کوواریانس در گروه

،  p= 124/0فرض است )ها نشان دهنده برقراری این پیش نتایج یافتهشد و  

669/1=F    774/10و=BOXM.)   به جهت بررسی اعتبار تحلیل کوواریانس

قابل مشاهده   3های اثر پیلایی استفاده شد که نتایج آن در جدول از آزمون 

 است. 

 آزمون نمرات پس   ره ی چند متغ   انس ی کووار   ل ی تحل   ج ی نتا :  3جدول  

 مجذور اتا  معناداری  درجه آزادی خطا  درجه آزادی فرضیه F مقدار  آزمون 

 38/0 001/0 27 2 25/8 382/0 اثر پیلایی 

 38/0 001/0 27 2 25/8 618/0 لامبدای ویلکز 

 38/0 001/0 27 2 25/8 618/0 اثر هتلینگ

 38/0 001/0 27 2 25/8 382/0 روی بزرگترین ریشه
 

جدول   نتایج  که  می  3همانطور  تمامی  نشان  معناداری  سطوح  دهد 

متغیرهای  آزمون  در  گواه  و  آزمایش  گروه  دو  بین  و  ها  پنهان  اضطراب 

،  F=25/8آزمون تفاوت معناداری وجود دارد )ی در مرحله پس خودمهارگر

 
1. Self_Control scale 

001/0>p  از    38/0برابر  (. میزان تاثیر است؛ به جهت بررسی نقطه تفاوت 

ارائه   4متغیری استفاده گردید که نتایج آن در جدول تحلیل کوواریانس تک 

 شده است. 

2. Tangney 
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 ی ر ی متغ تک : نتایج تحلیل کوواریانس  4جدول  

 ضریب اتا  عناداری م F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر

 37/0 001/0 82/15 20/450 1 20/450 آزمون پیش  اضطراب پنهان 

 30/0 002/0 35/11 75/320 1 75/320 گروه 

    33/28 27 10/756 خطا 

 43/0 000/0 52/20 40/600 1 40/600 آزمون پیش  ی خودمهارگر

 36/0 001/0 37/15 25/450 1 25/450 گروه 

    45/29 27 30/795 خطا 

توان گفت بین دو گروه مورد مطالعه از نظر  می   4با توجه به نتایج جدول  

محاسبه    Fدار وجود دارد و  هر یک از متغیرهای مورد بررسی تفاوت معنی 

های برآورد شده  دار است. با توجه به میانگین معنی   p<05/0شده در سطح  

 ی کنترل آموزش خودداری به نفع گروه آزمایش بوده، لذا آموزش  این معنی

خودمهارگر   یجانیه و  پنهان  اضطراب  باز  یبر  به  وابسته    ی های نوجوانان 

 بوده است.   اثربخش  نیآنلا

 

 گیریبحث و نتیجه

بر اضطراب    یجانیه  یآموزش خودکنترل  یاثربخشاین پژوهش با هدف بررسی  

انجام شد. نتایج   نیآنلا  یهاینوجوانان وابسته به باز  یپنهان و خودمهارگر 

که   داد  خودکنترلنشان  کاهشب  یجانیه  یآموزش  پنهان    اعث  اضطراب 

شده است. این یافته با نتایج مطالعات    نیآنلا  یهای نوجوانان وابسته به باز

  ی نالد یر(،  1395)  انیو هاشم  یرحمان(،  1401)  پوریعیو رف  یزی زاده مهرزارع

مسو بود. در تبیین این یافته  ( ه2021)   و همکاران  یل( و  2024)  و همکاران

گفت  می بازیتوان  به  که  رایانه نوجوانانی  معمولاً های  دارند،  وابستگی  ای 

کفایتی را از طریق  های منفی خود مانند تنش، ناکامی یا احساس بی هیجان

تدریج موجب  کنند؛ این فرایند بهغرق شدن در بازی پنهان یا سرکوب می

شود. آموزش خودکنترلی هیجانی به آنان  دا می افزایش اضطراب نهفته و ناپی

هیجانمی که  به آموزد  را  خود  و  های  شناسایی  سرکوب،  یا  اجتناب  جای 

فعال   و هیجانی جدیدی  این طریق، مسیرهای شناختی  از  مدیریت کنند. 

کاهش  می و  هیجانی  پذیرش  خودآگاهی،  افزایش  به  منجر  که  شود 

اضطرواکنش  با  مرتبط  فیزیولوژیکی  می های  مهرزارع)  گردداب  و    ی زیزاده 

های  گیرد میان محرک. در واقع، هنگامی که نوجوان یاد می(1401،  پوریعیرف

های هیجانی خود فاصله ایجاد کند، سطح برانگیختگی و  زا و پاسخ استرس 

تنش درونی او کاهش یافته و احساس کنترل درونی جایگزین احساس ناتوانی 

دیگر، آموزش خودکنترلی هیجانی باعث بازسازی  شود. از سوی  و اضطراب می 

گیرد افکار ناکارآمد  شود؛ به این معنا که فرد یاد میشناختی در نوجوانان می 

تر  و تهدیدزا درباره خود و محیط را بازنگری کند و آنها را با تعبیرهای منطقی

های  تر جایگزین سازد. در نتیجه، فشار روانی ناشی از درگیری بینانهو واقع 

بازی به  رفتاری  وابستگی  و  می درونی  کاهش  آنلاین  و   ی نالد یر)  یابدهای 

های خود  کند تا هیجان. این فرایند به نوجوانان کمک می (2024،  همکاران

تری مانند حل مسئله، ابراز هیجانی مناسب  را از طریق راهبردهای سازگارانه 

غییرات شناختی و  و جستجوی حمایت اجتماعی تنظیم کنند. به دنبال این ت

تر از طریق اجتناب، درگیری ذهنی رفتاری، میزان اضطراب پنهان که پیش 

یابد. خودکنترلی هیجانی به  شد، کاهش می یا رفتارهای جبرانی پنهان می

عنوان مهارتی کلیدی، سازوکارهای زیربنایی اضطراب پنهان را تضعیف کرده  

و    یل)  گرددنی نوجوانان میسازی درونی و بهبود کارکرد هیجاو موجب آرام 

 (. 2021،  همکاران

که   داد  نشان  پژوهش  یافته  خودکنترلدیگر  اعث  ب  یجانیه  یآموزش 

باز  یخودمهارگر  افزایش به  وابسته  این    نیآنلا  یهاینوجوانان  است.  شده 

مطالعات   نتایج  با  همکاران  یباب  یعزتیافته  همکاران  اتیب(،  1403)  و    و 

و  (،  1403) همکاران  میک(،  1400)  همکاراناکبرپور  و  2025)  و  و  (  پان 

کرد  2024)  همکاران نشان  خاطر  باید  یافته  این  تبیین  در  بود.  همسو   )

تکانه  کنترل  در  معمولاً  بازی هستند،  به  وابستگی  درگیر  ها،  نوجوانانی که 

تأخیر در ارضای نیازها و پایبندی به اهداف بلندمدت ضعف دارند؛ زیرا الگوی  

ی بازی موجب فعال شدن نظام پاداش فوری در مغز و  کرارشونده رفتاری ت

شود. آموزش خودکنترلی هیجانی با تقویت  پیشانی می تضعیف کنترل پیش 

موقعیت در  خودآگاهی  و  شناختی  بازنگری  هیجان،  شناسایی  های  مهارت 

می  باعث  لحظهبرانگیزاننده،  در  بتوانند  نوجوانان  وسوسه شود  برانگیز  های 

تری را  ای تکانشی خود را مهار کنند و رفتارهای جایگزین منطقی هواکنش 

نمایند و همکاران )  انتخاب  به  (1400،  اکبرپور  آموزش  نوع  این  واقع،  در   .

تنظیم ارتباط میان نظام هیجانی )آمیگدال( و مراکز کنترل شناختی )قشر  

پیشانی( کمک کرده و به بازسازی تعادل میان هیجان و شناخت منجر  پیش 

شود. افزون بر این، آموزش خودکنترلی هیجانی موجب تقویت انگیزش  می

می نوجوانان  عاملیت  احساس  و  میدرونی  فرد  که  هنگامی  آموزد  شود. 

های خود را بدون اجتناب یا رفتارهای جبرانی کنترل کند، احساس  هیجان

  یابد و این امر مستقیماً پذیری در او افزایش میکارآمدی شخصی و مسئولیت 

در چنین  (.  2024،  پان و همکاران )  های خودمهارگری در ارتباط استبا مؤلفه 

بازی آنلاین( و  های کوتاه تواند میان لذت شرایطی، نوجوان می  مدت )نظیر 

اهداف ارزشمندتر )مانند پیشرفت تحصیلی یا تعامل اجتماعی واقعی( تعادل  

مهارت  آموزش  کند.  موجب  برقرار  هیجانی  خودکنترلی  تقویت  های 

برنامه می خودنظارتی،  شناختی  بازداری  و  رفتاری  از  ریزی  همه  که  شود 

خودمهارگری مؤلفه  اساسی  این  های  دریافت  از  پس  نوجوانان  بنابراین،  اند. 

های هیجانی و آموزش، توانایی بیشتری برای کنترل رفتار، تأخیر در پاسخ

تصمیم میاتخاذ  پیدا  سازگارانه  بههای  که  امری  معناداری  کنند؛  طور 

 (. 2025،  و همکاران  میک)  دهدخودمهارگری آنان را افزایش می 
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کلی   طور  خودکنترلی  به  آموزش  که  داد  نشان  حاضر  پژوهش  نتایج 

شناختی نوجوانان وابسته  های روان هیجانی تأثیر معناداری بر بهبود شاخص

افزایش    ای که موجب کاهش اضطراب پنهان وگونه های آنلاین دارد؛ به به بازی 

یافته این  آنان شد.  مهارت خودمهارگری  تقویت  است که  بیانگر آن  های  ها 

کند  شناختی و هیجانی از طریق آموزش خودکنترلی، به نوجوانان کمک می

هیجان راهبردهای  تا  از  کرده،  تنظیم  و  شناسایی  را  خود  منفی  های 

تر  تارهای سنجیده ای مانند فرار به دنیای مجازی فاصله بگیرند و رفناسازگارانه 

ی مبتنی بر خودکنترلی محورتری را جایگزین کنند. در واقع، مداخله و هدف

کارآمدی   احساس  و  شناختی  بازداری  هیجانی،  آگاهی  افزایش  با  هیجانی 

تعدیل   را  تکانشگری  و  اضطراب  بر  مؤثر  روانی  و  مسیرهای عصبی  درونی، 

 انجامد.  ی نوجوانان می نماید و به ارتقای تعادل روانی و کنترل رفتارمی

دلیل  دوره پیگیری به   عدم برگزاریتوان به  های پژوهش می از محدودیت 

اشاره نمود.  کنندگان  پایان سال تحصیلی و عدم دسترسی مجدد به شرکت 

دانش  به  آماری  جامعه  بودن  گرگانمحدود  شهر  دبیرستانی  پسر  ،  آموزان 

جنسیتی را با احتیاط مواجه  های سنی، فرهنگی و  تعمیم نتایج به سایر گروه 

های  های پیگیری در بازههای آتی با ارزیابیشود پژوهش کند. پیشنهاد میمی

ماهه، پایداری اثر آموزش را بررسی کنند و همچنین  ماهه یا شش زمانی سه 

با گسترش جامعه آماری به دختران، مقاطع تحصیلی دیگر یا مناطق مختلف  

ا را افزایش دهند. از منظر کاربردی، پیشنهاد  هفرهنگی، امکان تعمیم یافته

های مهارتی صورت کارگاههای آموزش خودکنترلی هیجانی بهشود برنامه می

از  کوتاه  پیش  تا  شود  اجرا  نوجوانان  مشاوره  مراکز  و  مدارس  در  مدت 

های تنظیم هیجان در  های آنلاین، مهارت گیری وابستگی شدید به بازی شکل 

گردد.   تقویت  این    همچنینآنان  تعاملی  و  دیجیتالی  نسخه  از  استفاده 

اپلیکیشن آموزش  قالب  در  پلتفرم ها  یا  محتوای  ها  با  آموزشی  های 

های خودکنترلی را  شود تا نوجوانان بتوانند مهارت شده توصیه میسازی بومی 

می  آنها  وابستگی  موجب  که  فناوری  همان  بستر  و  در  کرده  تمرین  شود، 

 .مند شوندنه از آن بهره جویاصورت خودنظم به

 تقدیر و تشکر 

قدردانی  پژوهش،تشکر  محترم کنندگانشرکت  تمامی  از  وسیلهبدین   و 

 .شودمی

 تعارض منافع 

 گونه تضاد منافعی ندارند. کنند هیچنویسندگان اعلام می

 منابع مالی 

گونه حمایت مالی از سوی نهادهای دولتی، خصوصی یا این پژوهش از هیچ

 . غیرانتفاعی برخوردار نبوده است

 ملاحظات اخلاقی 

  ، یمانند رازدار   ینکات و ملاحظات اخلاق  تیدرباره رعاکنندگان  به شرکت

 حیافزون بر آن، توض  .داده شد  نانیحق انصراف از شرکت در پژوهش اطم

  ی رماد یو غ  یماد   انیضرر و ز  چیآنها ه  یداده شد که شرکت در مطالعه برا 

 است.   گانیبه صورت را  زیمداخله ن  یتنخواهد داشت و ح

 

 

 ها دسترسی به داده 

های این پژوهش  کنندگان، دادهعات شرکت لابه منظور حفظ محرمانگی اط 

 .گیرندصورت عمومی در دسترس قرار نمیبه

 نقش نویسندگان 

ها، ویرایش نهایی مقاله از نظر نگارشی و  : تحلیل آماری داده سجاد عباسی

بررسی منابع، تنظیم ارجاعات، و آماده سازی مقاله برای ارسال به  ساختاری،  

 .نشریه

محدثه دهقان: طراحی کلی پژوهش، نگارش بخش مقدمه و پیشینه    دهیس

آوری  های پژوهش، جمع نامه تنظیم پرسش،  تحقیق، تدوین چارچوب نظری

 .هاداده 

بخش    های آزمایشگاهی/میدانی، نگارشاجرای پروتکل   سید مجتبی عقیلی:

 .شناسی و نتایجروش 
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