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Background and Objectives:  Self-control has been conceptualized in a number of ways but generally it 

refers to the active regulation of one’s thoughts, feelings, and behavior. Theoretical and empirical work 

indicates that the ability to effective self-control has important and wide-ranging implications such as 

enacting positive behaviors that are conducive to longer-term goal attainment and inhibiting negative 

behaviors that undermine longer-term goal attainment . The study aimed to determine the effectiveness of 

self-control skills training on reducing problematic mobile phone use among female students of Farhangian 

University.  

Methods: The method of the study was quasi-experimental with pre-test and post-test design. The 

population of the study consisted of all female students of Farhangian University of Sistan and Baluchestan 

Province. The sample consisted of 60 individuals (30 in experimental group and 30 in control group) who 

had problematic mobile phone use and volunteered to participate in the experiment. The data gathering 

instrument was Genaro et al.’s Cell-Phone Over-Use Scale (COS). This scale has no components. It has 21 

questions on a 6-point Likert scale (never to forever). The sum of the scores of 21 questions determines the 

overall score of problematic mobile phone use. To implement the experimental design, first the Cell-Phone 

Over-Use Scale was implemented and after identifying the students who used Cell-Phone Over-Use, they 

participated in self-control skills training workshops. 

Findings:  The results of the study showed that training self-control strategies on the problematic mobile 

phone use has a negative and significant effect on male students of Farhangian University of Zahedan. Also, 

there is a significant difference between pre-test and post-test for problematic mobile phone use in the 

follow-up group via the virtual network and the non-follow-up group via virtual network.  

Conclusion: It can be concluded that the training of self-control strategies and follow-up through the 

virtual group for students at the University of Farhangian will help to reduce problematic mobile phone use 

and move towards the general use of mobile phones. The results also showed that pursuing self-control 

skills training through virtual networks makes these trainings affect the behavior of mobile phone use for a 

longer period of time. Due to the fact that cellphone overuse can affect the educational and learning 

activities of university students, it is recommended to university officials, educational and research planners 

to teach self-control skills in consecutive instruction in short-term university curricula. One of the most 

important limitations of this study was the tendency of students to pretend at the initial diagnosis through 

a questionnaire that they do not overuse their cellphones. The results of this research are useful and 

practical for researchers and educational experts, university professors and students and all higher 

education planners.   
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خودکنترلی از جهات مختلفی تعریف شده است اما به طور کلی به تنظیم فعال افکار، احساسات و   پیشینه و اهداف:

گسترده های نظری و تجربی نشان می دهد که توانایی کنترل خود مؤثر پیامدهای مهم و پژوهش .رفتار شخص اشاره دارد

و از بروز رفتارهای  می شودبلند مدت  هایکه منجر به دستیابی به هدف دارد توانایی در کنترل رفتارهای مثبت ای مانند

هدف از اجرای پژوهش حاضر تعیین کند. پیشگیری می ،می شودبلند مدت  هایتضعیف دستیابی به هدف باعث منفی که

زا از تلفن همراه در بین دانشجویان پسر دانشگاه ی خودکنترلی بر کاهش استفاده آسیبهامهارتاثربخشی آموزش 

 فرهنگیان بود. 

آزمون بود. جامعه آماری پژوهش را تمامی آزمون و پسپیشطرح آزمایشی با این پژوهش نیمه  اجرای روش :هاروش

نفر  30نفر ) 60دانشجویان پسر دانشگاه فرهنگیان استان سیستان و بلوچستان تشکیل دادند و نمونه پژوهش را تعداد 

وطلب شرکت زا از تلفن همراه داشتند و دانفر گروه گواه( از افرادی تشکیل دادند که استفاده آسیب 30گروه آزمایش و 

این مقیاس بدون زا از تلفن همراه جنارو و همکاران بود. ، مقیاس استفاده آسیبهادادهدر آزمایش بودند. ابزار گردآوری 

نمره کلی  ،سوال 21. جمع نمرات استدرجه ای )هرگز تا همیشه(  6سوال در مقیاس لیکرت  21و دارای  است مولفه

برای اجرای طرح آزمایش، ابتدا مقیاس استفاده آسیب زا اجرا گردید کند. شخص میاستفاده آسیب زا از تلفن همراه را م

های خود کنترلی های آموزش مهارت، در کارگاهو پس از مشخص شدن افرادی که استفاده آسیب زا از تلفن همراه داشتند

 شرکت کردند.

زا از تلفن همراه در دانشجویان پسر ی خودکنترلی بر استفاده آسیبهامهارتنتایج پژوهش نشان داد آموزش  ها:یافته

بین دانشگاه فرهنگیان زاهدان تأثیر منفی و معنادار دارد و باعث کاهش آن شده است. همچنین، در مرحله پیگیری 

دون پیگیری از گروه با پیگیری از طریق شبکه مجازی و گروه ب از تلفن همراه در زاآزمون استفاده آسیبپس میانگین

ی خودکنترلی همراه با پیگیری از طریق گروه هامهارت. یعنی آموزش تفاوت معناداری وجود داردطریق شبکه مجازی 

 تری داشته است. از تلفن همراه در دانشجویان پسر دانشگاه فرهنگیان زاهدان تأثیر بلندمدت زامجازی بر استفاده آسیب

ی خودکنترلی و پیگیری از طریق گروه مجازی برای دانشجویان هامهارتکه آموزش  نتیجه گرفت توانیم گیری:نتیجه

همچنین نتایج  .کندیمهمراه کمک ی استفاده رایج از تلفن سوبهزا و حرکت دانشگاه فرهنگیان به کاهش استفاده آسیب

ها برای شود اثرات این آموزشهای مجازی باعث میهای خودکنترلی از طریق شبکه نشان داد، پیگیری آموزش مهارت

با توجه به این که استفاده بیش از حد از تلفن همراه مدت طولانی تری بر رفتار استفاده از تلفن همراه اثر گذار باشد. 

آموزشی و پژوهشی  و برنامه ریزان به مسئولان را تحت تاثیر قرار دهد،های آموزشی و یادگیری دانشجویان تواند فعالیتمی

های برنامهدر را  های متوالیها در زمانو پیگیری این آموزش های خودکنترلیشود تا آموزش مهارتاه پیشنهاد میدانشگ

های این پژوهش گرایش دانشجویان به این یکی از مهم ترین محدودیت آموزشی کوتاه مدت دانشگاه در نظر بگیرند.

نتایج این  ود کنند که استفاده آسیب زا از تلفن همراه ندارند.مساله بود که در تشخیص اولیه از طریق پرسشنامه، وانم

اساتید و دانشجویان دانشگاه و تمامی برنامه ریزان آموزشی دانشگاه پژوهش برای کارشناسان پژوهشی و آموزشی دانشگاه، 

 مفید و کاربردی است.

 

 مهمقدّ

. [1]تلفن همراه به یک ضرورت در زندگی روزمره ما تبدیل شده است 

گسترش این ابزار، بیانگر آن است که تاکنون کمتر فناوری بررسی رشد و 

. افزایش استفاده از [2] در طول تاریخ به این میزان فراگیر شده است

 دها و ـورد پیامـای را در مردهـیقاتی گستـهای تحقاوری، زمینهـاین فن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

تلفن همراه  کهاین. با وجود [3] های آن به وجود آورده استکاربرد
، ایچندرسانهامکانات گوناگونی مانند سرویس پیام کوتاه، سرویس 

دریافت اطلاعات و اخبار مورد نیاز، ضبط مکالمات، پخش موسیقی، 
ها و های آموزشی، ساعت، تقویم، انواع بازیافزاراستفاده از نرم

ر های بانکی، تجارت و نظایها، اتصال به اینترنت، پرداخت قبضسرگرمی



  Tech. of Edu. J. 14(3): 507-519, Summer 2020                              (509)                       1399 تابستان، 3، شماره 14نشریه علمی فناوری آموزش، جلد 

، اثرات مخرب تلفن همراه حالبااین ؛[4] است دادهجایها را در خود آن
و از ایجاد وابستگی و اعتیاد به تلفن همراه  شدهگزارشبسیار گسترده 

و حتی پیامدهای جسمی و  شناختیرواندر کاربران گرفته تا اثرات 
ز دهد که استفاده مفرط اگیرد. تحقیقات نشان میفیزیکی را در بر می

تلفن همراه، موجب وابستگی به این ابزار شده و در مواردی موجب 
به عادت تبدیل  تدریجبهشود. این وابستگی نیز روزمرگی کاربران می

 [7-5]شود می در کاربراناعتیاد  نوعیبهشده و در نتیجه منجر 
رشد فزاینده استفاده از تلفن همراه و بخصوص رواج روزافزون آن در 

هایی را برای بسیاری از کارشناسان، در مورد اثرات ن، نگرانیبین نوجوانا
. تحقیقات دانشگاهی [8] های همراه ایجاد کرده استمخرب تلفن

مختلف استفاده از تلفن همراه را با پیامدهای منفی مانند مشکلات 
و  [13]، فعالیت مغزی [12، 11] ، عملکرد شناختی[10، 9] رفتاری
ها نیز تعدادی از پژوهش کهایناند. در ضمن ، مرتبط دانسته[14] تخلف

رابطه بین استفاده از تلفن همراه را با مفاهیم خودکنترلی گزارش 
کرد که در  تأکید 2015 . سازمان جهانی بهداشت در سال[15] اندکرده

یک موضوع سلامت  عنوانبهاز تلفن همراه  اعتیادآورمورد استفاده 
 .[16]های زیادی توسط متخصصان است پژوهشعمومی نیاز به 

 خاص الگوهای رفتاری با همراه تلفن از مفرط استفاده دیگر، سوی از

 وابستگی و همچنین کوتاه پیام تبادل به اشتغال ،بیداریشب مانند

زمان  که این امکان وجود دارد که دانشجویانی .[17] دارد ارتباط عاطفی
 را صرف کمتری زمان کنندمی فناوری از این استفاده صرف را بیشتری

تحصیلی، حضور فعال در  پیشرفت ترپایین سطوح با و خودکرده خواب
های ویژگی شوند. های درسی روبروفعالیت موقعبهکلاس و انجام 

( هستند که نفسعزت، گراییبرون مثالعنوانبهشخصیتی زیادی )
یکی از  .[18]کننده رفتار وابستگی به تلفن همراه هستند  بینیپیش

ها، خودکنترلی است که اشاره به توانایی فرد برای مقاومت این ویژگی
های درونی دارد تا فرد بتواند به نتیجه مطلوب دست در برابر خواسته

 .[19] یابد
یی اشاره به تلاش برای برانگیختن یا تغییر تمایلات، پاسخگو خودکنترلی

خودکنترلی  .[20]به شرایط برتر و جلوگیری از رفتارهای نامطلوب است 
های رفتاری خود با شرایط و موقعیت بیانگر میزان مطابقت ویژگی

های فردی در تمایلات است که موجود است. همچنین انعکاس تفاوت
 .[21]گیرد شکل مشخصی در مدیریت احساسات و عواطف به خود می

ها و حفظ نظم های بد، مقاومت در برابر وسوسهعادت بنابراین، شکستن
توانایی فرد برای کنترل خود است.  کنندهمنعکسو انضباط خود، 

 ؛خودکنترلی به معنی سرکوب کردن هیجانات و احساسات نیست
برعکس خودکنترلی یعنی اینکه ما یک انتخاب برای چگونگی ابراز 

روش ابراز احساسات  ؛احساساتمان داریم و چیزی که مورد تأکید است
اسلام نیز برای  .[22]جریان تفکر را تسهیل کند  کهطوریبه ؛است

نظارت و خودکنترلی اهمیت زیادی قائل است. در قرآن کریم در آیات 
ظارت و خودکنترلی مطرح شده است. علاوه بر آن، زیادی، موضوع ن

فرماید ها خداوند، خود حسابرسی را مطرح میآیاتی هست که در آن
[23]. 

وجود  خودکنترلیهای فردی در توانایی شواهد تجربی در مورد تفاوت

شود که در یک ویژگی غیر رسمی ادراک می عنوانبه خودکنترلی .دارد

یعنی افرادی که خودکنترلی  .[20]وت است بین افراد گوناگون، متفا

 ؛تا چه حد خودکنترلی دارند کهاینبالایی دارند، هر کدام با توجه به 

 .[24]دهند و رفتارهای متفاوت دارند های متفاوت نشان میواکنش

اجتماعی حساس هستند و ظاهر  هاییتموقعبهبرخی از افراد نسبت 

این افراد با خودکنترلی  .کنندخود، را متناسب با موقعیت رایج تنظیم می

شوند. در مقابل افرادی هستند با خودکنترلی پایین که بالا شناخته می

آن را متناسب  کهاینتا  ؛تمایل دارند فکر و احساس خود را بیان نمایند

 .[21] کنند دهیسازمانبا موقعیت 

نشان  خودکنترلهای فردی در در مورد تفاوت شدهانجاممطالعات 

سطح بالا با سطح وسیعی از نتایج مثبت ارتباط  خودکنترلیدهد که می

یابی به هدف، برای مثال، گزارش شده است که دست .[20]دارد 

کنترل برانگیختگی  ،[19]های بین فردی، تنظیم احساسات مهارت

های بهتر با دیگران، پاسخ به دیگران به شیوه سازگاری بهتر، رابطه ،[25]

موفقیت تحصیلی و همچنین  ،[26]بالاتر  نفسعزتتر، هیجانی مناسب

قوی توسط ظرفیت  طوربه ،[27] وضعیت مالی، جسمی و روانی مثبت

سطح بالا همچنین با  خودکنترلیشوند. فرد حمایت می خودکنترلی

و سطح پایین استرس در  ،[28] دانشجویان دانشگاهنمرات بالا در 

ارتباط دارد. از طرفی، نظریه  ،[20] دانشجویان سال اول دانشگاه

کند که فقدان خودکنترلی برای بروز جرم شرط خودکنترلی، بیان می

های فرد، یا موقعیت وی، ممکن کافی و لازم نیست؛ زیرا، دیگر ویژگی

بدین  .[29] آمیز در وی را کاهش دهد است احتمال بروز رفتار انحراف

کند. می بینیپیشمعنا که خودکنترلی فقط نوع خاصی از فعالیت را 

است، بنابراین، هرگاه تمام  طلبانهفرصتچون رفتار منحرفانه، ماهیتاً 

خودکنترلیِ پایین و پیوند ضعیف با جامعه  ؛امور دیگر مساوی باشند

 بینیپیشتارهای منحرف و مجرمانه را ، انواع رفدارمعنیمثبت و  طوربه

از آنجا که خودکنترلی پایین با اعتیاد رفتاری مختلف  .[30] کندمی

های اخیر ارتباط بین خودکنترلی و استفاده پژوهش ؛[31] ارتباط دارد

 اند.از تلفن همراه را بررسی کرده زاآسیب

یکی از منابع  عنوانبهها، تلفن همراه محدود بودن این پژوهش با وجود

اصلی خودکنترلی پایین یا مشکلات رفتاری مرتبط دیگر در افراد 

اند که برای مثال، تعدادی از محققان بیان داشته .[1] شودشناخته می

هایی مانند تلفن همراه دلیل افزایش ناگهانی مشکلات رشد فناوری

های همچنین اغلب فروشگاه .[32] توجهی کودکان در سطح جهان است

ها از ابزارهای اند که توجه پایین افراد با استفاده آنای گزارش کردهرسانه

بنابراین، استفاده بیش از  .[33] دیجیتال مانند تلفن همراه ارتباط دارد

شود که با تعدادی از حد از تلفن همراه منجر به مشکلات توجهی می

له ممکن است به خاطر أست. این مسعناصر خودکنترلی پایین مرتبط ا

رخ دهد. ابتدا، طبق فرضیه هیجان جنتایل، سوینگ، لیم  مکانیسمسه 

های الکترونیکی مانند تلفن همراه پر از محتواهای رسانه ،[34]و خو 

 توجهجلبعوامل قوی  عنوانبهانگیزشی شامل خشونت هستند که 
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اهایی باعث کاهش شوند. قرار گرفتن در معرض چنین محتوشناخته می

شود که توانایی فرد در متمرکز شدن بر کارهایی از زندگی روزمره می

بنابراین، منجر به مشکلات توجهی و سطوح  ؛عوامل انگیزشی پایین دارند

شود. دوم، بر اساس فرضیه جانشینی جنتایل و پایین خودکنترلی می

ش صرف های دیجیتال باعث کاهصرف زمان با رسانه ،[34]همکاران 

کند شود که خودکنترلی را تقویت میهایی میزمان با بقیه فعالیت

 ،[11])مانند گذراندن زمان با والدین(. سوم، آبرامسون و همکاران 

مفرط از تلفن همراه، در هنگام انجام کارها  کنندگاناستفادهدریافتند که 

له را أها این مسشوند. آندقت لازم را ندارند و در کار متمرکز نمی

کلمات و یا تکمیل  بینیپیشعملکرد تلفن همراه )مانند  راحتیبه

خودکار کلمات( ربط دادند که بار تمرکز کردن یا حفظ کردن را کاهش 

 دهد.می

عامل مهمی در زمینه خودکنترلی  گریتکانشهمچنین، از آنجا که 

از تلفن همراه را  زاآسیبرسد تکانشی بودن، استفاده به نظر می ؛است

علاوه بر این، کانگ دریافت که  .[35،6]کند می بینیپیشمثبت  طوربه

ترین و خود کارآمد بودن، خودکنترلی از مهم نفساعتمادبهدر مقایسه با 

نتایج  .[36] از تلفن همراه است زاآسیبهای استفاده کننده بینیپیش

ای نشان داد که افراد کره مقطع ابتدایی آموزدانش 20 ها بر رویپژوهش

به استفاده از تلفن همراه معتاد  زیاداحتمالبهبا خودکنترلی پایین 

تواند منجر به انواع مشکلات و سطوح پایین کنترل می .[37]شوند می

بنابراین،  .[40]شوند شامل اعتیاد به تلفن همراه  ،[38،39]اعتیادها 

لای اعتیاد به تلفن همراه رابطه تواند با سطوح باسطوح پایین کنترل می

 .[41] داشته باشد

های های مرتبط با عدم توفیق خودکنترلی که حوزهگستردگی پدیده

دهد، آن را تبدیل اجتماعی عملکرد انسان را تحت تأثیر قرار می-روانی

آموزش  رواینو از  [42] کندبه یک مشکل اجتماعی حتمی می

توان ادعا نمود که های خودکنترلی دارای اهمیت بالایی است. میمهارت

آموزش داده شود و ایجاد و تقویت گردد، کارکردی  خودکنترلیاگر 

های پژوهش .[43]های خارجی دارد کارآمدتر از نظارت مراتببه

های متعددی تأثیر آموزش خودکنترلی و یا رابطه خودکنترلی را با مؤلفه

اند. برای مثال موسوی مقدم، نوری، ختلف مورد بررسی قرار دادهم

 با خودکنترلی بین کهنشان دادند  [22]خدادادی، احمدی و قیاسی 

 وجود یدارمعنی مثبت رابطه پسر و دختر دانشجویان در روان سلامت

 آموزشبه این نتیجه رسیدند که  [44] محبوبی، سلیمی و حسینی .دارد

 موجب ای مؤثرمداخله عنوانبه است توانسته هیجانی خودکنترلی

 در هم و آزمایش مرحله در هم دانشجویان کلامی پرخاشگری کاهش

بیانگر  [45] نتایج پژوهش ابراهیمی مقدم و واحدی .شود مرحله پیگیری

یزدانی  .تأثیر معنادار آموزش خودکنترلی بر سلامت روان پرستاران بود

در پژوهش خود نشان داد که برنامه آموزش خودکنترلی به  [46]

ان گروه آزمایش کمک کرده است تا با بهبود خودکنترلی از آموزدانش

نظر معلم، پرخاشگری را کاهش داده و به طبع آن تأثیر مثبت بر استرس 

نتایج پژوهش سیمیاریان، سیمیاریان  .ها داشته باشدوالدینی مادران آن

 کاهش بر نشان داد آموزش خودکنترلی ،[47]وام و ابراهیمی ق

است. کیم،  بوده مؤثر داریمعنی طوربه آزمایش گروه در انگاریسهل

در پژوهشی نتایج نشان دادند که وابستگی به تلفن  ،[1] اوه و سینیک

همراه ممکن است در همان زمان تأثیر منفی بر میزان خودکنترلی 

ندارد.  خودکنترلیارتباطی در دراز مدت با نوجوانان داشته باشد، اما هیچ 

استفاده بیش از حد از تلفن همراه  مدتطولانینگرانی در مورد اثرات 

در خودکنترلی نوجوان ممکن است بیش از حد باشد و هر اثر وابستگی 

های پژوهش کاس و به تلفن همراه ممکن است گذرا باشد. یافته

ه ممنوع از تلفن همراه و دهد که استفادنشان می ،[16]همکاران 

وابستگی به تلفن همراه با تماس تلفنی، روز و زمان استفاده از تلفن و 

فقط برای وابستگی  شود.می بینیپیشهای اجتماعی استفاده از رسانه

ممنوع( استرس معناداری مشاهده  جایبهبه استفاده از تلفن همراه )

در پژوهشی با عنوان خودکنترلی و استفاده  ،[36] گردید. جیانگ و ژائو

ای نقش واسطه)از تلفن همراه در بین دانشجویان چینی  زاآسیب

منفی با  خودکنترلینشان دادند که  (الگوهای استفاده از تلفن همراه

الگوهای استفاده بین فردی، تراکنشی، جستجوی اطلاعات و سرگرمی 

مستقیم و  طوربهد توانمی خودکنترلیهمبستگی مثبت دارد. 

از  زاآسیبغیرمستقیم از طریق الگوهای بین فردی و تراکنشی، استفاده 

کند. علاوه بر این ارتباط منفی بین استفاده  بینیپیشتلفن همراه را 

در  [48] وجود داشت. ورا و مون خودکنترلیاز تلفن همراه و  زاآسیب

خودکنترلی گاتفردسون  اند تا با استفاده از نظریهتحقیقی در صدد بوده

و هیرشی به انواعی از رفتارهای بزهکارانه در بین جوانان اسپانیایی 

بپردازند. نتایج مربوط به این تحقیق بیانگر این است که خودکنترلی 

پایین اثر معناداری بر انواع متنوع رفتارهای بزهکارانه از جمله الکلیسم 

ین تحقیق موافق با و مصرف مواد داشته است. بنابراین نتیجه ا

نظریه خودکنترلی گاتفردسون و هیرشی است مبنی بر  هایبینیپیش

فرد در رفتارهای  ؛تر گرددکه هر قدر خودکنترلی در فرد ضعیفاین

 شود.بزهکارانه بیشتری درگیر می

تاکنون و با وجود ارتباط مؤثر و  شدهانجامهای توجه به نتایج پژوهش اب

یین با اغلب پیامدهای منفی رفتاری و همچنین پا خودکنترلی فراوان

های رفتاری، در ها در کاهش آسیباهمیت آموزش این مهارت

کمتر پژوهشی به نقش آموزش  ه،در این زمین شدهانجامهای پژوهش

از تلفن همراه  زاآسیبهای خودکنترلی در کاهش استفاده مهارت

در ادبیات پژوهشی به نظر رسید  مطالعه بااند. در پژوهش حاضر پرداخته

از تلفن  زاآسیبتواند در استفاده می خودکنترلیکه آموزش راهبردهای 

همراه تأثیر داشته باشد. بنابراین انجام پژوهشی در این زمینه یک 

 ضرورت احساس شد. 

 ویژهبهو  ه مطالعه و پژوهش برای دانشجویانب توجهقابلگذراندن وقت 

نزدیک مروج فرهنگ  ایآیندهفرهنگیان که در  دانشجویان دانشگاه

ند بود از اهمیت بالایی هآینده خوا هاینسلمطالعه و پژوهش برای 

صرف استفاده از  هاآنبرخوردار است. اما به دلایل مختلف، بیشتر وقت 

زمان کمتری برای  روایناز . شودمیمجازی  هایشبکهتلفن همراه و 
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اثرات  کهاینند داشت. در ضمن علمی خواه هایفعالیتانجام 

مهم کلاسی  هایجنبهبیش از حد از این دستگاه بر بقیه  سوءاستفاده

و عدم تمرکز در کلاس  قراریبیمانند کاهش هوشیاری در کلاس درس، 

که به کاهش زمان صرف  هاییمؤلفهخواهد گذاشت. شناخت  تأثیرو ... 

. حائز اهمیت فراوان است کندمیشده برای استفاده از تلفن همراه کمک 

در همین راستا، تحقیق حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش راهبردهای 

از تلفن همراه در بین دانشجویان  زاآسیببر کاهش استفاده  خودکنترلی

 دانشگاه فرهنگیان انجام گردید.

 

 های پژوهشفرضیه
از  زاآسیببر کاهش میزان استفاده  خودکنترلیآموزش راهبردهای  -1

 دارد. معناداریتلفن همراه توسط دانشجویان دانشگاه فرهنگیان تأثیر 

از تلفن همراه در دانشجویان  زاآسیببین میزان کاهش استفاده  -2

وجود  معناداریبا گروه مجازی و بدون گروه مجازی تفاوت  دیدهآموزش

 دارد.
 

 روش پژوهش

روش پژوهش حاضر، شبه آزمایشی با گروه آزمایش و گواه است. این 

تواند برای می آمدهدستبهپژوهش از نوع کاربردی است و نتایج 

ریزان آموزشی دانشگاه فرهنگیان دانشجویان دانشگاه فرهنگیان و برنامه

 قابل کاربرد باشد.

پیوسته  جامعه آماری این پژوهش را تمامی دانشجویان دوره کارشناسی

    پردیس دانشگاه فرهنگیان شهید مطهری زاهدان در سال تحصیلی

نفر تشکیل دادند. نمونه پژوهش برای مرحله  526به تعداد  96-1395

از تلفن همراه دارند(  زاآسیبچه کسانی استفاده  کهایناول )برای تعیین 

ه نفر انتخاب شدند و برای مرحل 225با توجه به جدول مورگان تعداد 

نفر گواه( از افرادی که  30نفر آزمایش و  30نفر ) 60آزمایش، تعداد 

از تلفن همراه داشتند و داوطلب شرکت در آزمایش  زاآسیباستفاده 

. معیار قرار گرفتندتصادفی، در گروه آزمایش و گواه  صورتبهبودند 

ها، استفاده معمول از تلفن همراه، داوطلب نبودن برای خروج نمونه

در آزمایش و شرکت نکردن در جلسات آموزشی )به هر دلیل(  شرکت

 بیش از سه جلسه بود.

از  زاآسیبنامه استفاده اطلاعات در این پژوهش پرسش آوریجمعابزار 

های و بسته آموزشی مهارت ،[12]ارو و همکاران نتلفن همراه ج

ارائه ها نامهپرسش سنجیروانهای بود. در ادامه ویژگی خودکنترلی

 گردد:می
 

 (2007)ارو و همکاران ناز تلفن همراه ج زاآسیبمقیاس استفاده 
 است سؤالی 23 نامهپرسش یک همراه تلفن از زاآسیب استفاده مقیاس

جنارو، همراه توسط  تلفن از زاآسیب استفاده سنجش منظوربه که

است و پایایی  شدهتهیه 2007 سال در همکارانش و فلورس، گومز

مقیاس به روش همسانی درونی، روی دانشجویان پسر و دختر اسپانیایی 

 هیچ همراه تلفن از زاآسیب استفاده مقیاس است. شدهگزارش 87/0

 تا هرگز از ایگزینه شش لیکرت طیف یک در و ندارد خرده مقیاسی

گل توسط  که پژوهشی در ایران نیز در شود.می گذارینمره همیشه

 بررسی منظوربهدانشجو  872بر روی ، [49] محمدیان و یاسمی نژاد

 ماده 21؛ است شده انجام نامهپرسش این فارسی نسخه پایایی و روایی

و پایایی پرسشنامه در  اندشده داده تشخیص مناسبی روایی دارای آن

است. همچنین اعتبار مقیاس  شدهگزارش 90/0نسخه هنجاریابی شده 

معنادار  p<001/0محاسبه شد که در سطح  71/0 باز آزماییاز طریق 

بود. ضریب همسانی درونی این مقیاس در پژوهش صدوقی و 

  گزارش شد. 90/0از طریق آلفای کرونباخ برابر  ،[17]محمدصالحی 

 
 همراه تلفن از زاآسیب استفاده مقیاس گذارینمره

 اما ؛است سؤال 23 دارای نامهپرسش این شد اشاره که گونههمان

 (همیشه تا هرگز) 6 تا 1 از سؤال هر دارد. سؤال 21 آن فارسی نسخه

 را آزمودنی کلی نمره پرسش 21 نمرات جمع و شودمی گذارینمره

 مفرط استفاده دهندهنشان ؛باشد فرد بالاتر نمره چه هر دهد.می نشان

 در تواندمی فرد نمرات، آوردن دست به از پس است. همراه تلفن از او

 :گیرد قرار طبقات از این یکی

 نامهپرسش در 75 بالای نمره کسب :مفرط کنندهاستفاده

 نامهپرسش در 75 تا 26 نمره کسب معمولی: کنندهاستفاده

 نامهپرسش در ترپایین و 25 نمره کسب :کم کنندهاستفاده

 
 خودکنترلیهای بسته آموزشی مهارت

این بسته توسط یک متخصص روانشناسی تربیتی )با مدرک دکترا( در 

 ای اجرا شد.جلسه 10کارگاه آموزشی 

 

 به شرح زیر بودند جلسات آموزش خودکنترلی
و مفاهیم مرتبط، تشریح استفاده  خودکنترلیجلسه اول: معارفه و تعریف 

 معمولی و استفاده کم از تلفن همراه، گرفتن بازخورد. استفاده، زاآسیب

جلسه دوم: تعریف هیجان و معرفی انواع هیجان، بررسی انواع ابراز 

تمرین حالات هیجانی با استفاده  فنهیجان کلامی و غیر کلامی، ارائه 

از تصاویر و بازی نقش و بررسی تأثیر ابعاد غیر کلامی هیجان بر عملکرد 

 ها.وانی، ارزیابی فعالیتمغز و حالات ر

ــوم: بیان نقش مهم تنظیم فعالیت ــه س های های روزمره و فعالیتجلس

ئه  های برای پرهیز از بحران ریزیطرحمدیریت زمان و  فنحیاتی، ارا

 های جلسه گذشته.غیر ضروری، ارزیابی فعالیت

ها جلسه چهارم: بررسی هوش عقلانی و هوش هیجانی و رابطه بین آن

 های جلسه گذشته.شخصیت، ارزیابی فعالیت گیریشکلدر 

آگاهی از احساسات، چگونگی کلامی کردن  فنجلسه پنجم: ارائه 

احساسات، تنظیم و کنترل هیجانات افراطی و ابراز احساسات سازگارانه 

های جلسه و ناسازگارانه و نحوه ابراز احساسات سازگارانه، ارزیابی فعالیت

 گذشته.
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جلسه ششم: بیان تنظیم هیجان، ابعاد مختلف نظم هیجانی و توجه به 

تن آرامی، تنفس عمیق و حالات  فنبعد جسمانی نظم هیجانی، ارائه 

ای و ژست بدنی مناسب با وضعیت هیجانی مطلوب، ارزیابی چهره

 های جلسه گذشته.فعالیت

 تأکید، جلسه هفتم: توضیح در مورد ارتباط بین شناخت، هیجان و رفتار

های ، ارزیابی فعالیت"خود"بر مرکز سیستم پردازش اطلاعات یعنی 

 جلسه گذشته.

 های جلسه گذشته.کنترل خشم، ارزیابی فعالیت فنجلسه هشتم: ارائه 

 های جلسه گذشته.مقابله با استرس، ارزیابی فعالیت فنجلسه نهم: ارائه 

انجام  گیرییجهنتگرفتن از کل اعضا و خلاصه و  بازخوردجلسه دهم: 

 از تلفن همراه. زاآسیببا استفاده از مقیاس استفاده  آزمونپس

 
های آموزشی بسته مورد نظر از لحاظ محتوایی و اعتبار علمی فعالیت

نفر از متخصصان روانشناسی مورد ارزیابی قرار گرفت و تأیید  5توسط 

 شد.

 

 روش اجرا
 زاآسیبنامه استفاده پرسشروش اجرای پژوهش بدین گونه بود که ابتدا 

باید افراد  از آنجا که. قرار گرفتدانشجویان  در اختیاراز تلفن همراه 

 ؛شدنداز تلفن همراه برای مرحله بعد مشخص می زاآسیبدارای استفاده 

شد و به ترتیب حروف الفبا و با کمک برگه  کدگذاریها نامهپرسش

ها شد. بعد از تحلیل دادهحضور و غیاب کلاسی بین دانشجویان تقسیم 

بودن استفاده از تلفن همراه برای بعضی از دانشجویان  زاآسیبمیزان 

محرمانه  صورتبهها به هر دانشجو مشخص گردید. پس از تعیین نمره

به شرکت در  مندیعلاقهحاوی نمره او در آزمون و سؤال از  اینامه

ویانی که استفاده های آموزشی داده شد. سپس از میان دانشجکارگاه

از تلفن همراه داشتند و داوطلب شرکت در آزمایش بودند، تعداد  زاآسیب

گروه  عنوانبهنفر  30تصادفی ساده  صورتبهنفر انتخاب شدند و  60

. سه نفر از گروه گردیدندگروه گواه تعیین  عنوانبهنفر  30آزمایش و 

د که همان آزمایش قبل از شرکت در جلسات آموزشی انصراف دادن

ابتدای کار با افرادی دیگر که داوطلب بودند جایگزین شدند. جهت 

ها، گواهی شرکت در تشویق افراد گروه آزمایش برای شرکت در کارگاه

 15تصادفی به دو گروه  صورتبهکارگاه صادر گردید. گروه آزمایش، 

نفری تقسیم شدند و برای یک گروه شبکه مجازی )سروش( تشکیل شد 

وه بر شرکت در کارگاه حضوری با بقیه گروه آزمایش، برای این و علا

نفری  15شد و گروه گروه مطالب اضافی در شبکه اجتماعی ارسال می

کردند. پس های خودکنترلی شرکت میهای مهارتدیگر فقط در کارگاه

جلسه آموزشی در مدت یک ماه و پیگیری و ارسال مطالب اضافی  10از 

نامه استفاده نفر گروه پیگیری(، پرسش 15از طریق شبکه مجازی )برای 

های آزمایش و گواه بین گروه آزمونپس عنوانبهاز تلفن همراه  زاآسیب

اجرا گردید و نتایج مورد تحلیل قرار گرفتند. سپس دو هفته بعد، آزمون 

 شد. اجرایری از دو گروه پیگ

های گرایش مرکز ها از آمار توصیفی، شامل شاخصجهت تحلیل داده

های پراکندگی )کمترین نمره، بیشترین )میانگین، میانه، نما( و شاخص

نمره، واریانس و انحراف استاندارد( استفاده شد. در بخش آمار استنباطی، 

مون کولموگروف های پژوهش از آزجهت بررسی نرمال بودن داده

خطی بودن رابطه بین متغیرها، همگنی  هایفرضپیشاسمیرنف، از 

ها و همگنی رگرسیون استفاده شد و آزمون تحلیل کوواریانس واریانس

های تحقیق، مورد استفاده قرار گرفته دار بودن فرضیهبرای بررسی معنی

 است.

 

 نتایج و بحث

فراوانی پاسخگویان بر حسب  در این قسمت ابتدا با ترسیم جدول توزیع

ای از نامه، به توصیف و ارائه خلاصهپاسخ به سؤالات اساسی پرسش

ها بررسی های کلی پاسخگویان پرداخته و سپس وضعیت پاسخویژگی

 گردد.می

 
 هاتوزیع فراوانی پاسخگویان با توجه به گروه :1 جدول

Table 1: Frequency distribution of respondents according to groups 

 هاگروه

Groups 
 فراوانی

Frequency 

 درصد

Percent 

 گروه آزمایش

Experimental group 
30 50.0 

 گروه کنترل

Control group 
30 50.0 

 مجموع

Total 
60 100.0 

 

درصد(  0/50نفر ) 30نفر آزمودنی،   60، از مجموع 1با توجه به جدول 

 باشند.درصد( در گروه گواه می 0/50نفر ) 30در گروه آزمایش و 

درصد(  0/10نفر ) 3ترم تحصیلی ، در گروه آزمایش2با توجه به جدول 

 0/30نفر ) 9درصد( ترم سوم و چهارم،  0/30نفر ) 9ترم اول و دوم، 

درصد( ترم هفتم و هشتم  0/30نفر ) 9درصد( ترم پنجم و ششم و 

 است.
 توزیع فراوانی پاسخگویان با توجه به ترم تحصیلی :2جدول 

Table 2: Frequency distribution of respondents according to semester 

 ترم تحصیلی

Groups term 

 فراوانی

Frequency 

 درصد

Percent 

Experimental group 1 & 2 
 3 & 4 
 5 & 6 
 7 & 8 

3 
9 
9 
9 

10. 0 
30. 0 
30. 0 
30. 0 

Control group 1 & 2 
 3 & 4 
 5 & 6 
 7 & 8 

6 
9 
9 
6 

20.0 
30.0 
30.0 
20.0 

 

نفر  9درصد( ترم اول و دوم،  0/20نفر ) 6ترم تحصیلی در گروه گواه

ششم  درصد( ترم پنجم و 0/30نفر ) 9درصد( ترم سوم و چهارم،  0/30)

 .استدرصد( ترم هفتم و هشتم  0/20نفر ) 6و 
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های آزمایش از تلفن همراه برای گروه زاآسیبفراوانی نمرات میزان استفاده  :3جدول 

 و گواه
Table 3: Frequency of problematic mobile phone use scores for experimental and 

control groups 

استفاده 

 کننده مفرط

Top 
user 

 استفاده

کننده 

 معمولی

Medium 
user 

استفاده 

 کننده کم

Low user 

 هاگروه

Groups 
 هاآزمون

Tests 

 گروه آزمایش 0 0 30

Experimental group 

 پیش آزمون

Pre-test 

 گروه کنترل 0 0 30

Control group 

 گروه آزمایش 0 30 0

Experimental group 

 پس آزمون

Post-test 
 

 گروه کنترل 0 0 30

Control group 

 

از تلفن  زاآسیباستفاده  آزمونپیش، توزیع نمرات 3با توجه به جدول 

ولی نمرات در  استهمراه در هر دو گروه آزمایش و گواه تقریباً یکسان 

 گروه آزمایش کاهش داشته است. آزمونپس

 
های از تلفن همراه برای گروه زاآسیبنمرات استفاده  :های توصیفیشاخص: 4 جدول

 آزمایش و گواه
Table 4: Descriptive statistics: problematic mobile phone use scores for 

experimental and control groups 

 انحراف معیار

SD 
 میانگین

Mean 
 هاگروه

Groups 
 نوع آزمون

Tests 

 گروه آزمایش 93.73 4.290

Experimental group 

 پیش آزمون

Pre-test 

 گروه کنترل 91.76 5.204

Control group 

 گروه آزمایش 53.70 3.573

Experimental group 

 پس آزمون

Post-test 

 گروه کنترل 93.60 4.132

Control group 

 

 آزمونپسو  آزمونپیشهای توصیفی ، شاخص4با توجه به جدول 

نزدیک به هم  تا حدودیاز تلفن همراه در گروه گواه  زاآسیباستفاده 

از تلفن  زاآسیباستفاده  آزمونپسهای توصیفی ولی شاخص ؛است

آن کاهش فاحشی مشاهده  آزمونپیشهمراه در گروه آزمایش نسبت به 

از تلفن  زاآسیببهتر شدن وضعیت استفاده  دهندهنشانگردد که می

 .استهمراه در گروه آزمایش 

آزمون پارامتری، یعنی  فرضپیش، ابتدا ی پژوهشهابرای بررسی فرضیه

 سنجیده شد: 05/0داری ها در سطح معنیدهنرمال بودن دا

آمده از آزمون کولموگروف اسمیرنف در جدول دستبر اساس نتایج به

آزمون گروه آزمایش، جز پسداری در همه متغیرها به، سطوح معنی5

توان پذیرفت که توزیع متغیرها، نرمال است. در نتیجه می 05/0بیشتر از 

 های پارامتریک استفاده کرد.ونتوان از آزمبنابراین می ؛است

 

 های پژوهشآزمون کولموگروف اسمیرنف جهت بررسی نرمال بودن داده :5 جدول
Table 5: Kolmogorov-Smirnov test to examine the normality of data 

معناداری )آزمون دو 

 دامنه(

Asymp. Sig. (2-
tailed) 

 آزمون آماری

Test 
statistic 

 گروه ها

Groups 
 نوع آزمون

Tests 

 گروه آزمایش 0.146 0.086

Experimental group 

 پیش آزمون

Pre-test 

 گروه کنترل 0.149 0.088

Control group 

 گروه آزمایش 0.167 0.033

Experimental group 

 پس آزمون

Post-test 

 گروه کنترل 0.108 0.200

Control group 

 
 های تحلیل کوواریانسفرضپیش

استفاده  هایآزمونپیشدر این پژوهش،  :بودن رابطه بین متغیرهاخطی 

ها( و متغیرهای کمکی )کوواریت عنوانبهاز تلفن همراه،  زاآسیب

 متغیرهای وابسته تلقی شدند. شیوه عنوانبهها، های آنآزمونپس

ها(، بررسی خطی بودن رابطه بین متغیرهای وابسته و کمکی )کوواریت

 .استبررسی خطوط رگرسیون با استفاده از نمودار پراکنش 

 

 
استفاده  آزمونپسو  آزمونپیشهای نمودار خط رگرسیون و پراکنش نمره :1 شکل

 از تلفن همراه زاآسیب
Fig. 1: Regression line graph and distribution of pre-test and post-test scores of 

problematic mobile phone use 

 
شود خط رگرسیون میان متغیر مشاهده می 1طور که در شکل همان

از تلفن همراه( و متغیر وابسته  زاآسیباستفاده  آزمونپیشکمکی )

از تلفن همراه( خطی و منفی است. بنابراین،  زاآسیباستفاده  آزمونپس)

 زاآسیباستفاده  آزمونپسو  آزمونپیشمفروضه خطی بودن رابطه بین 

 شود.از تلفن همراه با استفاده از نمودار پراکنش، تأیید می

ها برای بررسی همگنی واریانس قبل از تحلیل داده :هاهمگنی واریانس

 است. شدهاستفادهها(، از آزمون لون آزمونپسمتغیرها )
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از تلفن  زاآسیبهای استفاده آزمون لون جهت برابری واریانس خطای متغیر :6جدول 

 های آزمایش و گواههمراه در گروه
Table 6: Levene's test for the equality of variance of error of the variables of 

problematic mobile phone use in experimental and control groups 

 آزمون لون

Levene's test N 
 هاگروه

Groups 

 آزمون

Test 
Sig. F 

 گروه آزمایش 30 1.834 0.181

Experimental group 

 پس آزمون

Post-test 

 گروه کنترل 30  

Control group 

 

د که آزمون لون در متغیر استفاده ده، نشان می6نتایج مندرج در جدول 

دار مقدار( معنیـ p=  181/0و  F= 834/1از تلفن همراه ) زاآسیب

آزمون دو گروه آزمایش و گواه در . بنابراین، واریانس خطای پسنیست

داری متفاوت نیستند و فرض معنی طوربهاز تلفن همراه  زاآسیباستفاده 

 شود.ها تأیید میهمگنی واریانس

ها برقرار خواهد بود که زمانی فرض همگنی شیب :همگنی رگرسیون

ها( و متغیرهای آزمونپیشژوهش میان متغیرهای کمکی )در این پ

های ها( در همه سطوح عامل )گروهآزمونپسپژوهش  در اینوابسته )

آزمایش و گواه( برابری حاکم باشد. آنچه مورد نظر خواهد بود تعاملی 

 دار بین متغیرهای وابسته و کمکی )کوواریت ها( است.غیر معنی

های نی شیبها برای بررسی همگدر این پژوهش قبل از تحلیل داده

ها( و وابسته آزمونپیشرگرسیون باید میان متغیرهای کمکی )

های آزمایش و گواه( برابری حاکم ها( در سطوح عامل )گروهآزمونپس)

و  آزمونپیشهای ، خطوط رگرسیون و پراکنش نمره4باشد. شکل 

های از تلفن همراه در سطوح عامل )گروه زاآسیباستفاده  آزمونپس

 دهد.و گواه( را نشان میآزمایش 

 

 
استفاده  آزمونپسو  آزمونپیشهای نمودار خطوط رگرسیون و پراکنش نمره :2 شکل

 های آزمایش و گواه(از تلفن همراه در سطوح عامل )گروه زاآسیب
Fig. 2: Regression line graphs and distribution of pre-test and post-test scores of 

problematic mobile phone use in operating levels 

 

شود خطوط رگرسیون میان متغیر مشاهده می 2طور که در شکل همان

از تلفن همراه( و متغیر وابسته  زاآسیباستفاده  آزمونپیشکمکی )

های از تلفن همراه( در سطوح عامل )گروه زاآسیباستفاده  آزمونپس)

 آزمایش و گواه(، برابری تقریبی حاکم است.

 زاآسیبهای خودکنترلی بر کاهش استفاده اول: آموزش مهارت فرضیه
از تلفن همراه در دانشجویان پسر دانشگاه فرهنگیان زاهدان تأثیر معنادار 

 دارد.
دار بودن تأثیر آموزش ریانس، معنیاز طریق آزمون تحلیل کووا

از تلفن همراه در دانشجویان  زاآسیبهای خودکنترلی بر استفاده مهارت

  .شد، بررسی آزمونپیشپسر دانشگاه فرهنگیان زاهدان و کنترل اثر 

، نتایج تحلیل کوواریانس گروه آزمایش و گروه گواه 7جدول با توجه به 

، نشان آزمونپیشبا کنترل اثر  از تلفن همراه و زاآسیباز لحاظ استفاده 

 ؛است 05/0است که کمتر از  000/0مقدار آزمون برابر  ـ pدهد که می

استفاده  آزمونپسشود. بنابراین، بین میانگین لذا فرض تحقیق تأیید می

( 60/93( و گروه گواه )70/53از تلفن همراه در گروه آزمایش ) زاآسیب

از تلفن همراه  زاآسیباستفاده  آزمونپستفاوت معناداری وجود دارد. 

از  زاآسیباستفاده  آزمونپسکمتر از  90/39در گروه آزمایش به مقدار 

مقدار آزمون همبستگی  ـ p . همچنین،استتلفن همراه در گروه گواه 

است. لذا، بین متغیر کمکی  05/0است که کمتر از  000/0برابر 

 آزمونپساز تلفن همراه( و متغیر وابسته ) زاآسیباستفاده  آزمونپیش)

از تلفن همراه( رابطه معناداری وجود دارد. بنابراین  زاآسیباستفاده 

های خودکنترلی بر استفاده توان نتیجه گرفت که آموزش مهارتمی

از تلفن همراه در دانشجویان پسر دانشگاه فرهنگیان زاهدان  زاآسیب

 منفی و معنادار دارد و باعث کاهش آن شده است. تأثیر

 
از تلفن همراه در  زاآسیبدوم: بین میزان کاهش استفاده  فرضیه

با گروه مجازی و بدون گروه مجازی تفاوت  دیدهآموزشدانشجویان 
 وجود دارد. داریمعنی

تحلیل کوواریانس گروه آزمایش و گروه گواه  ، نتایج8به جدول با توجه 

، نشان آزمونپیشاز تلفن همراه و با کنترل اثر  زاآسیباز لحاظ استفاده 

 ؛است 05/0است که کمتر از  000/0مقدار آزمون برابر  ـ pدهد که می

استفاده  آزمونپسشود. بنابراین، بین میانگین لذا فرض تحقیق تأیید می

همراه در گروه با پیگیری از طریق شبکه مجازی  از تلفن زاآسیب

( تفاوت 64/59( و گروه بدون پیگیری از طریق شبکه مجازی )53/52)

از تلفن همراه در گروه  زاآسیباستفاده  آزمونپسمعناداری وجود دارد. 

 آزمونپسکمتر از  11/7با پیگیری از طریق شبکه مجازی به مقدار 

از تلفن همراه در گروه بدون پیگیری از طریق شبکه  زاآسیباستفاده 

است  000/0مقدار آزمون همبستگی برابر  ـp  . همچنین،استمجازی 

استفاده  آزمونپیشاست. لذا بین متغیر کمکی ) 05/0که کمتر از 

از  زاآسیباستفاده  آزمونپساز تلفن همراه( و متغیر وابسته ) زاآسیب

توان نتیجه گرفت داری وجود دارد. بنابراین میتلفن همراه( رابطه معنا

های خودکنترلی همراه با پیگیری از طریق گروه که آموزش مهارت

از تلفن همراه در دانشجویان پسر دانشگاه  زاآسیبمجازی بر استفاده 

فرهنگیان زاهدان تأثیر منفی و معنادار دارد و باعث کاهش آن شده 

 است.
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  گیرینتیجه

های خودکنترلی تعیین اثربخشی آموزش مهارتبه دنبال پژوهش حاضر 

از تلفن همراه در بین دانشجویان پسر دانشگاه  زاآسیببر کاهش استفاده 

های فرضیه اول پژوهش نشان داد که فرهنگیان بود. نتایج حاصل از داده

همراه در  از تلفن زاآسیبهای خودکنترلی بر استفاده آموزش مهارت

دانشجویان پسر دانشگاه فرهنگیان زاهدان تأثیر منفی و معنادار دارد و 

اگرچه پژوهشی یافت نگردید که اثر مستقیم باعث کاهش آن شده است. 

از تلفن  زاآسیبآموزش راهبردهای خودکنترلی را بر کاهش استفاده 

تقیم با غیر مس صورتبه، این یافته پژوهش حالاین با ؛همراه نشان دهد

یاریان، سیمیاریان و ابراهیمی قوام مسی ،[46]نتایج پژوهش یزدانی 

و محبوبی،  [36]جیانگ و ژائو  ،[45] ابراهیمی مقدم و واحدی ،[47]

های پژوهش کیم، اوه همخوانی دارد و با یافته [44] سلیمی، و حسینی

که نشان دادند وابستگی به تلفن همراه ممکن است در  [1]و سینیک 

همان زمان تأثیر منفی بر میزان خودکنترلی نوجوانان داشته باشد، اما 

هیچ ارتباطی در دراز مدت با خود کنترلی ندارد و ممکن است اثر آن 

یکی از  عنوانبه خودکنترلی از آنجا کهگذرا باشد، همسو نیست. 

در  است و شدهمعرفیهای رفتار انحرافی دهکنن بینیپیشترین قوی

 گیریجهتجلوگیری و یا لغو افکار، رفتارها و احساسات ناخواسته برای 

برداشت کرد  گونهاینتوان می ؛است کنندهکمکموفق در زندگی روزمره 

 تواند در کاهش می خودکنترلیکه داشتن برنامه آموزشی جهت افزایش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 -یک عمل انحرافی عنوانبه-از تلفن همراه  زاآسیباستفاده مفرط و یا 

تواند استفاده از تلفن همراه را می خودکنترلیبنابراین، کمک کند. 

عنوان یک عامل اساسی برای حفاظت از دانشجویان در تعدیل کرده و به

 زا از تلفن همراه عمل نماید. برابر استفاده آسیب

. برای افراد دارای [19]خودکنترلی ناکافی با افکار منفی رابطه قوی دارد 

تواند شیوه بودن می حملقابلجایی و هخودکنترلی پایین، قابلیت جاب

تعدیل افکار منفی باشد. علاوه بر انتخاب عملکرد اولیه، مناسبی برای 

 عنوانبهتواند استفاده از تلفن همراه را تعدیل کند و خود کنترلی می

 زاآسیبیک فاکتور اساسی برای حفاظت از دانشجویان در برابر استفاده 

خودکنترلی اشاره به فرایندی دارد که  .[36] نمایداز تلفن همراه عمل 

 خودتنظیمبا اهداف  موقعبهبا آن فرد افکار، رفتارها و احساسات خود را 

کند. به عبارتی، خود کنترلی شامل توانایی در جلوگیری و یا لغو می

موفق در زندگی  گیریجهتافکار، رفتارها و احساسات ناخواسته برای 

 شدهگرفتههرچند که فنون به کار ین تعریف، با توجه به اشود. روزمره می

از تلفن  زاآسیبدر این پژوهش برای خودکنترلی در کاهش استفاده 

تنظیم فن آگاهی از احساسات و  ؛ اما شایداندشده واقعهمراه مفید 

  .اندداشتهرا  تأثیرهیجانات و شناخت هوش هیجانی و عقلانی بیشترین 

های خودکنترلی که آموزش مهارت پژوهش نشان داد همچنین نتایج

بیشتری بر کاهش  زمانمدتهمراه با پیگیری از طریق گروه مجازی 

 های آزمون تحلیل کوواریانسآماره :7جدول 
Table 7: Covariance test statistics 

 توان آزمون

Observed 
power 

 مجذور اتا

Partial Eta 
Squared 

Sig. F 

مجموع مجذورهای 

 نوع سوم

Type III sum of 
squares 

Source منابع تغییرات 

1.000 0.968 0.968 858.212 23950.29 Correcte
d model 

تصحیح شدهمدل   

1.000 0.635 0.000 99.011 1381.565 Intercept متقاطع 

0.596 0.081 0.029 5.027 70.145 Pre-test پیش آزمون 

1.000 0.966 0.000 1602.253 22357.19 groups هاگروه  

    795.35 Error خطا 

    350205.0 Total مجموع 

    24745.65 Correcte
d total 

مجموع تصحیح 

 شده

 

 
 

 های آزمون تحلیل کوواریانسآماره :8 جدول
Table 8: Covariance test statistics 

 توان آزمون

Observed 
power 

 مجذور اتا

Partial eta 
squared 

Sig. F 

مجموع مجذور 

 نوع سوم

Type III sum 
of squares 

 منبع تغییرات

Source 
 

1.000 0.708 0.000 20.985 435.10 Corrected 
model 

 مدل تصحیح شده

0.999 0.525 0.000 28.728 198.553 Intercept متقاطع 

0.393 0.106 0.091 3.075 21.252 Pre-test پیش آزمون 

1.000 0.699 0.000 30.252 418.16 Groups هاگروه 

    179.69 Error خطا 

    95368.0 Total مجموع 

    614.80 Corrected 
total 

 شده مجموع تصحیح
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از تلفن همراه در دانشجویان پسر دانشگاه فرهنگیان  زاآسیباستفاده 

های این فرضیه پژوهش زاهدان تأثیر داشته است. در واقع نتایج داده

ترلی همراه با پیگیری های خودکندهد که اگر آموزش مهارتنشان می

 ؛های آموزش حضوری اکتفا نشودها و کارگاهباشد و فقط به کلاس

های خارج تواند مدت زمان بیشتری اثرگذاری داشته باشد. پیگیریمی

کنند تا فرد بیشتر در معرض عوامل کنترل از چارچوب آموزش کمک می

ستفاده از تلفن بر خود قرار گیرد و در زمانی که فشار هیجانات ناشی از ا

همان موقع دریافت یک مطلب آموزشی در  ؛شودهمراه بر فرد زیاد می

کند و این رفتار رابطه با کنترل خود به تعدیل این هیجانات کمک می

های خودکنترلی را دریافت یابد. افرادی که آموزش مهارتتداوم می

های خود را تشخیص کنند توانمندتر شده و از نظر هیجانی احساسمی

کنند. این افراد در کنار آمدن مفاهیم ضمنی آن را درک می ودهند می

های منفی از موفقیت بیشتری برخوردار شده و سازگاری با تجربه

 بیانتوان دهند. میبیشتری را در برخورد با محیط و دیگران نشان می

 احتمالبهنمود که مداخلات آموزشی معتبر، شامل عوامل کنترل خود، 

د شده و نوعی احساس قوی باعث تنظیم رفتارها، احساسات و عملکرد فر

از  زاآسیبآورند که باعث کاهش استفاده کنترل را در فرد به وجود می

 شود.تلفن همراه می

 هایمهارتمثبت آموزش  تأثیرحاصل از این پژوهش بیانگر  هاییافته

از تلفن همراه است. با آموزش این  زاآسیبخودکنترلی بر استفاده 

 هایترممتوالی در طول  صورتبهوزشی آم هایکارگاهدر غالب  هامهارت

مرتبط مانند روانشناسی،  هایدرسمختلف و یا بخشی از سرفصل 

در کاهش اثرات منفی استفاده بیش از اندازه از این وسیله کمک  توانمی

علمی را  هایفعالیتله زمان پرداختن دانشجو به أکرد و خود این مس

 افزایش خواهد داد.
 

 مشارکت نویسندگان

ــلی پژوهش و اجرای  ــنده اول پژوهش مجری اص در این پژوهش نویس

سنده دوم کارشناس و مسئول داده های  ست. نوی طرح آزمایشی بوده ا

سوم ناظر طرح و گرد آوری اطلاعات بود  سنده  آماری پژوهش بود. نوی

و نویســنده چهارم همکار در نگارش داده ها و جمع آوری متون مرتبط 

 بودند. 
 

 انیتشکر و قدرد

مورخ  276/96/51601با شماره  این پژوهش نتیجه یک طرح پژوهشی

است که با حمایت مالی دانشگاه فرهنگیان زاهدان اجرا  13/12/96

ویژه دانشجویانی گردید. بنابراین از تمامی پرسنل دانشگاه فرهنگیان به

شود. همچنین از تقدیر و تشکر می ؛که در این طرح شرکت نمودند

های خودکنترلی را اجرا کردند های آموزش مهارتکارگاهعزیزانی که 

 . کمال قدردانی را داریم
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