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 چکیده 

زورگویی مجازی    یدارا   دانش آموزاندر    گری  هیجانی بر خودتنظیم  یآموزش خودکنترل  یاثربخشهدف از این مطالعه بررسی  

نیمهبود پژوهش  روش  طرح  .  با  بود.  آزمون  پس_ آزمونش یپآزمایشی  کنترل  گروه  آماربا  دانش  یجامعه  تمامی  آموزان  شامل 

گیری هدفمند بعد از نفر به روش نمونه  30بودند که تعداد    1404-1405تحصیلی  در سال  خلخالپسر دوره دوم متوسطه شهر  

  ای تحت دقیقه  75ی  ( قرار گرفتند. گروه آزمایش هشت جلسهنفر  15نفر( و کنترل )  15غربالگری انتخاب و در گروه آزمایش )

هیجانی خودکنترلی  گرفتند.    آموزش  شامل  دادهابزارگردآوری  قرار  قلدرها  تجربه  و    ادویآنت)ی  بریسا  قربانی  –  یپرسشنامه 

  هیجانی موجب   یآموزش خودکنترلبود. نتایج نشان داد که  (  2003و مقیاس تنظیم هیجانی )گروس و جان،    (2016،  همکاران

(. مجذور اتا نشان می دهد >0p/ 01در گروه آزمایش شده است )  زورگویی مجازی  یدارا  دانش آموزان  یگر  یمتنظخود  افزایش

  خودتنظیم برای    مؤثر  ای مداخله  روش   عنوانبه  تواندیم  یجانیه  ی خودکنترل  آموزش  جهینت   رداست.    0/ 53که تاثیر گذاری این  

 باشد.  مجازی زورگویی دارای آموزان دانش در گری

 یمجاز ییزورگو ،یگر میخودتنظ  ، یجانیه یآموزش خودکنترلهای کلیدی: واژه 
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 مقدمه 

انواع   از  یکی  هاییامروزه  به شبکه  زورگویی  یافتن  با دسترسی  یافت،  که  گسترش  مجازی،  است    1مجازی  زورگوییهای 

همراه،    یهامانند تلفن  ی تالیج ید  یهااست که از راه دستگاه  یقلدر  ی نوع،  مجازی  زورگویی(.  1402زنگیر و همکاران،  )جهانی

 ی رواقعینادرست و غ  ییمحتوا یگذاربه اشتراک ای امک یپ ل،یمیارسال ا  یلهیبه وس   تواندیمو  ردیگی ها صورت مو تبلت هاانهیرا

انجام شود. در   یگروه  ایفرد    یفشار به اشخاص از سو  ای  ری تحق  ب،یبا هدف تخر  ،ی اجتماع  یهاو شبکه  ینترنتیا  یهادر انجمن

 (. 2021، 2)لیم و لی  شودیم ز ین تکارانهیو جنا یرقانونیغ یموجب رفتارها یقلدر ن یموارد ا یبرخ

گری هیجان  اگر فرد نتوانند از اشکال تنظیم؛ چرا که  مؤثر باشد   یقلدر  رفتارهای  در  3گری   خودتنظیم  ییتوانا  رودیانتظار م

افزایش میاستفاده کنند، خطر درگیر شدن در   بریگی 2014،  4یابد )برانسیل و چیوکیآزار و اذیت سایبری  ، 5؛ گینانسینی و 

  تواند به طور مؤثری تجربه و ابراز هیجانات خـود را  زمانی رخ می دهد که فرد نمی  گری  خودتنظیم(. در واقع مشکل در  2016

منفی    هیجان  رشـد نیافتـه و اسـتفاده از راهبردهـایی کـه  هیجانی  دهند که مهارت هـاینشان می  نیز  تحقیقاتو    کنترل کند

دهنـد مـی  افـزایش  و  کـرده  طولانی  دوام    را  و  رشد  برای  داری  معنی  روانشناختی  خطر  می  بـهمشکلات    لذا   آینـد.حساب 

روش از  زیـاد  و    گری  خودتنظیمنامناسب    اسـتفاده  )بیتس  است  مرتبط  در  قلدری  رفتارهای  و  تکانشی  رفتارهای  افزایش  با 

 (. 2017لوک وود و همکاران،  ؛ 2009، 6گولون 

(، شایستگی اجتماعی، بهزیستی عاطفی  2003،  7نقش اساسی در عملکرد اجتماعی موفق )گروس و جان  گری  خودتنظیم

میکوزاک  و  هانسین  بیرری،  )کویدبچ،  پرخاشگری  کنترل  و  شناختی  بوکس2010،  8و  و  دافرین  رابرتون،  دارد.  2012،  9؛   )

کار می  گری  خودتنظیم  به  افراد در شرایط پریشانی  تا هیجانراهبردهایی است که  را کنترل کنندبرند  و    های خود  )گروس 

تنها سرکوب هیجانها نیست، بلکه شخص نباید همیشه در یک حالت آرام و ساکن از    گری  خودتنظیم (. در واقع  2003،  10جان

، شامل فرایندهای نظارت و تغییر تجربیات هیجانی شخص    گری   خودتنظیم  داشته باشد. در عوض قرار    برانگیختگی هیجانی

کنند، بیشتر در معرض خطر تبدیل شدن به قلدران نوجوانانی که هیجانات منفی خود را کنترل نمی(.  2014،  11است )تامسون

، ارتکاب آزار و اذیت  گری  خودتنظیم دهد که عدم  (. مطالعات پیشین نشان می2016اینترنتی هستند )گینانسینی و بریگی،  

در آزار و اذیت    گری  خودتنظیمدهد. با این حال، مشخص نیست که کدام یک از راهبردهای ناسازگار  اینترنتی را توضیح می

 (. 2012سازی سایبری نقش بیشتری دارند )رابرتون و همکاران، سایبری یا قربانی

 
1. cyberbullying 

2. Lim & Lee 

3 - emotion regulation 

4 - Baroncelli & Ciucci 

5 - Gianesini & Brighi 

6 - Betts & Gullone 

7 - Gross & John 

8 - Quoidbach, Berry, Hansenne & Mikolajczak 

9 - Roberton, Daffern & Bucks 

10 - Gross & John 

11 - Thompson 
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-نشانه داده  هااست. چرا که پژوهش  12ی جانیه  یآموزش خودکنترلدر این راستا یکی از مداخلات روانشناختی مورد توجه،  

از سوی افراد است و خودکنترلی هیجانی    تکانشگرانهخودکنترلی هیجانی پایین یکی از دلایل عمده بروز انواع رفتارهای  اند که  

منفی هیجانات  بین  رابطه  معناداری  و  کامل  طور  به  تکانشگری    پایین  میانجیو  میرا  همکاران،    13)لییو  کندگیری  ؛  2019و 

هیجانی، راه اندازی، افزایش دادن، حفظ کردن و یا کاهش دادن هیجانات مثبت و منفی  خود کنترلی(.  2021،  14پیکیر و یالدیز 

با رخدادهای محیطی است متناسب  فرآیندی  .  (2023و همکاران،    15لی )  خود در پاسخ و  بیان دیگر خودکنترلی هیجانی  به 

یک   در  قرارگیری  و  اجتماعی  مطلوبیت  به  دستیابی  منظور  به  خود  هیجانی  تجارب  تعدیل  برای  یگانه  و  بفرد  منحصر  است 

(  2023)  لی و همکاران (. 2021، 16پیریز )  وضعیت روانی و جسمانی آماده برای پاسخگویی مناسب به تقاضاهای درونی و بیرونی

ه  با  افرادکه    شودی سبب م  یجانیه  یآموزش خودکنترلارائه  بر این نظر هستند که   از نظر  های  احساس  یجانیتوانمند شدن 

  کنند   انیب  گرانیخود را برای د  یجانیه  هایحالت  ی مؤثریآنها را درک کرده و به گونه   یضمن  میمفاه  دهند،  صیتشخخود را  

آن،   موجب  به  تجربه  درو  با  آمدن  منفکنار  موفق  یهای  با   شده  برخوردار  شترییب  تیاز  ارتباط  در  را  مناسبتری  و سازگاری 

د  ط یمح همکاران،  )  دهند  نشان  گران یو  و  مهارت.  (2023لی  بین  ارتباط  از  تجربی  و شواهد  تئوریک  هیجانی  هادلایل  و  ی 

چنانچه در این خصوص    (.2023،  د )لی و همکارانکننهیجانی با رفتار سازگارانه و کاهش پرخاشگری حمایت می  خودکنترلی

)نییناییصفا همکاران  و  تحقیقی  1398ی  در  تنظ  یاثربخش(  قلدر  جان یهمیآموزش  رفتار  کاربر  در    یبرکاهش  نوجوانان 

مطالعه  مجاز  یهاشبکه کردند.  گزارش  را  )   اینیناصری  همکاران  از  1397و  حاکی  نیز  راهبردها  یاثربخش(  تنظیم    یآموزش 

در نهایت با توجه به شیوع روز افزون معضل زورگویی مجازی به    بود. نوجوانان    بهبود خودتظیمی در در کنترل خشم و  هیجان  

اثربخشی به  به  مطالعه حاضر  راستا،  این  در  روانشناختی  مداخلات  ارائه  به  نیاز  و  نوجوانان  بین  در    خودکنترلی   آموزش  ویژه 

 مجازی پرداخت.   زورگویی دارای آموزان دانش در گری خودتنظیم بر هیجانی

 
 

 روش شناسی

-تمامی دانش  مطالعه  ی جامعه آمارکنترل بود.  و گروه  آزمون  پس _ آزمونشی پآزمایشی با طرح  روش پژوهش حاضر نیمه

گیری هدفمند  نفر به روش نمونه 30بودند که تعداد  1404-1405تحصیلی در سال خلخالآموزان پسر دوره دوم متوسطه شهر 

نفر( قرار گرفتند. انتخاب این حجم نمونه  15نفر( و کنترل )  15بعد از غربالگری انتخاب و به صورت تصادفی در گروه آزمایش )

( پیشنهاده شده  نمونه  تعداد  به حداقل  استناد  گرفتشیآزما  یهاپژوهش  درنفر(    15با  منظور  (.  1399  دلاور،)  ی صورت  به 

تعداد   آماری  جامعه  آموزان  دانش  بین  از  ابتدا  آماری  نمونه  به    400انتخاب  قریب  شیوع  )براساس  قلدری   30نفر  درصدی 

بیات و همکاران،   قلدر(  1398سایبری؛  تجربه  تعداد  بریسا  قربانی  –  یپرسشنامه  تکمیل کردند. سپس  را  نفر که یک    30ی 

( به عنوان نمونه آماری انتخاب و در دو 2016و همکاران،    ادویت؛ آن30بودند )نمره برش    نمره بالاتر از نمره برش کسب کرده

های ورود شامل: تکمیل فرم رضایت نامه شرکت در پژوهش، عدم  گروه آزمایش و کنترل به صورت تصادفی قرار گرفتند. ملاک

آموز پسر ابتلاء به مشکلات روانشناختی حاد )براساس گزارش خود افراد شرکت کننده و مصاحبه اولیه توسط پژوهشگر(، دانش 

دروه دوم متوسطه بودن و ملاک های خروج شامل غیبت دو جلسه متوالی در برنامه درمانی و دریافت برنامه درمانی/آموزشی  

دیگری در خصوص رفتارهای قلدری و عوامل مرتبط با متغیر پژوهش بود. ملاحظات اخلاقی مورد توجه در این پژوهش شامل:  
 

12. Emotional Self- Control Training 

13. Liu 

14. Peker & Yildiz 

15. Li 

16. Perez 
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دریافت کردن رضایت نامه کتبی از شرکت کنندگان در پژوهش، محرمانه ماندن تمانی اطلاعات افراد شرکت کننده در پژوهش  

کواریانس    تحلیل  با آزمون  هاداده  و اجرای روش درمانی به صورت فشرده برای گروه کنترل )دوجلسه در یک هفته( بود. تحلیل

)تک   افزار  ANCOVAمتغیره  نرم  با   )SPSS    شد.  22نسخه زیر    انجام  های  پرسشنامه  از  ها  داده  آوری  منظور جمع  به 

 استفاده شد: 

( به  2016و همکاران )   18ادو یآنت  توسط  پرسشنامه قلدری  (:CBVEQ)17مجازی  قربانی  –  ی پرسشنامه تجربه قلدر-1

که تجربه قربانی شدن و قلدری سایبری را   شده نیو تدو یآموزان طراح در دانش مجازی قربانی – یمنظور سنجش تجربه قلدر

از هرگز )نمره  گزینه  5گذاری آن در طیف لیکرت  نمره  .است  سوال  24  یپرسشنامه داراکند. این  ارزیابی می ( تا هر روز  1ای 

کسب نمره بالا در هر بخش )قربانی یا    .است  120و حداکثر نمره    24حداقل نمره در این مقیاس  گیرد.  ( صورت می5)نمره  

( این پرسشنامه توسط سازندگان و پایایی آن به  79/0ای )قلدری( نشانگر قربانی شدن یا قلدری کردن بیشتر است. روایی سازه

(. کسب  2016و همکاران،    ادویآنت گزارش شده است )   80/0و برای عامل قربانی    0/ 89روش آلفای کرونباخ برای عامل قلدری  

زردی   30نمره   و  بشرپور  توسط  ایران  در  پرسشنامه  این  است.  گزارش شده  قلدری سایبری  وجود  عنوان  به  پژوهش  این  در 

  به  مقیاس کل برای  و  سایبری قربانی سایبری و قلدری  عامل  برای کرونباخ آلفای  ( مورد بررسی قرار گرفته است. ضریب1398)

مدل از برازش مناسبی برخوردار  نشان داد که این   تحلیل عاملی تاییدیهای  به دست آمد. شاخص  79/0  و  0/ 78  ،75/0  ترتیب

( ضریب آلفای کرونباخ این  1402)زنگیر و همکاران بعلاوه در پژوهش جهانی( آن مورد تایید است. 91/0ای )و روایی سازه است

برای   کل نوجوانان    0/ 78، نوجوانان پسر  71/0برای نوجوانان دختر  پرسشنامه  از  گزارش شده است.    0/ 76و  این پژوهش  در 

 گویه(.   12استفاده شد )   مجازی زورگوییسوالات مربوط به بخش 

( استفاده شـد. 2003) 19جان و هیجانی گروس گری ودتنظیمبرای این منظور از مقیاس خ :گری خودتنظیممقیاس  -2

 بر هاباشد. پاسخگویه( می 4گویه( و فرونشانی ) 6مجدد ) ارزیابی مقیاس خرده دو و دارای شده گویه تشکیل  10این مقیاس از  

مجـدد  ارزیـابی برای کرونباخ آلفای باشد. ضریب( می7موافق ) ( تا کاملا1ًمخالف ) کاملاً از ای(،درجه 7مقیاس لیکرت ) اساس

(. 2003است )گروس و جـان،  شده گزارش 69/0مقیاس  کل برای ماه 3 از بعد بازآزمایی اعتبار و 73/0و برای فرونشانی  79/0

دامنـه ای  در مجـدد ارزیابی برای میلان دانشگاه ایالتی و دانشجویان کاتولیک کارمندان در مقیاس این درونی همسانی ضریب

 ( به1390(. در پژوهش حسینی و خیر )2003است )گروس و جان،  آمده بدست  63/0تا    42/0فرونشانی  و برای  68/0تا   46/0

 محاسـبه 70/0پرسشـنامه  ایـن بـرای کرنباخ آلفای میزان ضریب شد، استفاده درونی همسانی روش از پایایی، بررسی منظور

 گویه هر نمره همبستگی ضرایب بررسی طریق از نیز پرسشنامه این باشد. رواییمی مقیاس مطلوب این پایایی بیانگر که گردید

محاسـبه شـد.  68/0تـا  51/0بـین  مقیاس نمره کل با گویه هر نمرات گرفت. همبستگی قرار تحلیل مورد مقیاس کل نمره با

عوامـل،  اسـتخراج گردیـد. مـلاک استفاده نیز اصلی هایروش مؤلفه به عامل تحلیل روش از روایی بررسی منظور به همچنین

بـا  بـود کـه مقیـاس کل در عمومی عامل یک وجود ی دهنده نشان نتایج بود. اسکری منحنی و شیب یک از بالاتر ویژه ارزش

هـای محاسبه شد. در این پژوهش نمرات منفی مربوط به مولفـه 08/317آزمون بارتلت خی است. مقدار همسو پرسشنامه اصلی

(. در 1390باشـد )حسـینی و خیـر، شدند. براین اساس دریافت نمرات بالا به نشانگر تنظیم بهتـر هیجـان مـی  Recodآزمون  

مقیـاس بـه ترتیـب برابـر  مجدد، فرونشانی و کل ارزیابی مقیاس خرده مطالعه حاضر ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه برای

 به دست آمد.   80/0و   71/0،  78/0

 
17. cyber-bullying/victimization experiences questionnaire 
18. Antoniadou 

19 - Gross & John 

https://civilica.com/search/paper/k-%D8%AA%D8%AD%D9%84%DB%8C%D9%84%20%D8%B9%D8%A7%D9%85%D9%84%DB%8C%20%D8%AA%D8%A7%DB%8C%DB%8C%D8%AF%DB%8C/
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خودکنترل  :یخودکنترلآموزش  پروتکل   کتاب    ی آموزش  در  آموزشی  بسته  براساس  پژوهش  این  های  تکنیکدر 

)لیاهی   هیجانی  خودکنترلی کاربردی(  همکاران،    20)راهنمای  بود1401،  رادمنصوریترجمه    2012و  شامل    (  جلسه   10که 

 جلسات بر طبق مراحل زیر انجام گرفت:  ای یک جلسه برگزار شد.که به صورت هفتهای است دقیقه 75آموزشی 
 

 (1401راد، یمنصور ترجمه ؛2012 ،ی و همکاراناهی)ل هیجانی خودکنترلی. خلاصه جلسات آموزش 1جدول 

 ردیف جلسات                                                         محتوای جلسات 

 هیجانی.  مشاور به اعضا، تعریف خودکنترلیمعارفه و ایجاد رابطه حسنه، معرفی  جلسۀ اول

 دومجلسۀ 
ه مدیریت  یجاناتتعریف  تکلیف  ارائه  هیجان،  کنترل  فواید  میزان    کنترل،  تخمین   کنترل هیجانی، 

 . هیجانی در خود

 جلسۀ سوم
جدول معرفی انواع هیجان، ارائه تکنیک تمرین حالات هیجانی با استفاده از تصاویر و بازی نقش، ارائه  

 . برای شناسایی هیجانات

 . ارائه تکلیف جدول برای شیوه های ابراز هیجان و احساس؛ آگاهی هیجانی و ابراز سازگارانه آن چهارمجلسۀ 

 جلسۀ پنجم 
خشمتعریف   و  خشمتکانشگری  علائم  تکانشگری  ،  برانگیز)خودپایی(،  و  خشم  موقعیتهای  شناسایی   ،

 . های ابراز خشمشیوهاستفاده از گفتار درونی  

 ششمجلسۀ 
، تمرین تصحیح افکار منفی، استفاده از گفتار درونی برای کنترل  و تکانشگری  ارائه تکنیک کنترل خشم 

 .خشم

 هفتمجلسۀ 
زمان مدیریت  تکلیف  ارائه  خودکنترلی،  برای  رفتار  اهداف)برنامه  رویکردهای  بررسی  هفتگی(،   .ریزی 

های غیر ضروری،  کوتاه مدت و بلند مدت و جایگاه آن در برنامه هفتگی، طرح ریزی برای پرهیز از بحران

 . ارائه چهار نوع هدف)از نظر درجه اهمیت و ضرورت(

 .ها، ارائه راهبردهای مقابله با استرس، تکنیکهای توجه برگردانیبررسی استرس هشتمجلسۀ 

 جلسۀ نهم
ای و ژست بدنی مناسب  تنظیم بعد جسمانی هیجان، ارائه تکنیک تن آرامی، تنفس عمیق، حالات چهره

 با وضعیت هیجانی مطلوب

 و جمع بندی جلسات آموزشی تنظیم بعد شناختی هیجان،  دهم  جلسۀ 

 

 یافته های پژوهش

نفر( و   20در دو گروه آزمایش ) خلخالآموزان پسر مقطع دوره دوم متوسطه شهر  نفر از دانش 30در پژوهش حاضر تعداد 

و گروه   17/ 49±13/1نفر( مورد مطالعه قرار گرفتند. براساس یافته ها میانگین و انحراف معیار سنی گروه آزمایش    20کنترل )

بود.  همچنین بیشترین فراوانی دانش آموزان در هر دو گروه پایه سوم و کمترین فراوانی دانش آموزان    17/ 15±099/1کنترل  

 (. 1ارائه شده است )جدول  یمورد بررس  یرو انحراف متغ یانگینمپایه اول متوسطه بودند. در ادامه 

 . میانگین و انحراف استاندارد متغیر مورد بررسی  2جدول 

 انحراف معیار میانگین  حلهمر گروه  متغیر

 گری  خودتنظیم

 کنترل
 4/ 45 34/ 11 ن موپیش آز

 16/4 33/ 52 ن موپس آز

 آزمایش
 4/ 20 67/32 ن موپیش آز

 5/ 81 39/ 70 ن موپس آز

 
20. Leahy 

https://www.arjmandpub.com/Search?q=4&q2=549&q3=مترجم:%20دکتر%20عبدالرضا%20منصوری%20راد
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در مرحله پیش آزمون برای گروه کنترل و گروه های آزمایشی گزارش شده گری    خودتنظیم( میانگین متغیر  2در جدول)

تفاوت داشته   های آزمایشمورد بررسی میانگین در مرحله پس آزمون نسبت به پیش آزمون در گروهگری    خودتنظیماست. در  

ادامه   تحلیل وموآز  ازاست. در  )یانس  ارن  با رNACOVAتک متغیره  فرعایت  (  ا پیش  ابتد  .ه شداستفاد  مهای لازضپیش 

 ه است.  ( قابل مشاهد3ل ) وجد رکه نتایج آن د  فتندگر ارسی قرربر درن مون لوموها با آزیانسارهای همگنی وضفر

 گری  خودتنظیممتغیر ای  ها بریانسارهمگنی و ضپیش فر .3ل وجد

 ابسته و متغیر
 ن ن لوموآزنتایج 

F df1 df2 ی ارمعنی د 

 224/0 28 1 654/1 گری  خودتنظیم

 

با   )وجدنتایج  مطابق  فر(  3ل  و  ضپیش  نتایج  اد  رد  .است  ارقربرگری    خودتنظیممتغیر  ای  برها  یانسارهمگنی  امه، 

 (. 4ه است )جدول ائه شدتحلیل کواریانس ار

 . نتایج تحلیل کواریانس پس آزمون نمرات متغیر پژوهش پس از تعدیل پیش آزمون 4جدول 

مجموع   منبع تغییر 

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات

F P توان  اتا

 آماری

 497.068a 2 248.534 69.109 .001 .837 1.000 تصحیح شده 

 1.000 729. 001. 72.557 260.934 1 260.934 مدل

 333. 085. 125. 2.512 9.035 1 9.035 پیش آزمون  

 1.000 536. 001. 137.947 496.089 1 496.089 گروه 

     3.596 27 97.099 خطا 

      30 4795.000 کل

 

نتا همچن   ( 4)جدول    یجطبق  و  مقدار  به  توجه  با  ا  ینو  به  توجه  معن  ینکهبا  برا  یخطا  یدار  یسطح  سطح    ی آزمون 

از    یناناطم  م   01/0کمتر  که    یاست،  گفت  خودکنترلتوان  خودتنظیم  یآموزش  بر  آموزاندر    گری  هیجانی    ی دارا  دانش 

مجازی )  زورگویی  دارد  معناداری  این  >01/0pتاثیر  ارائه  طوری  به  آموزان   ی گر  یمتنظخود  افزایش   موجبآموزش  (.    دانش 

 است.   53/0(. مجذور اتا نشان می دهد که تاثیر گذاری این >0p/ 01آزمایش شده است ) در گروه  زورگویی مجازی یدارا

 

 بحث و نتیجه گیری 

زورگـویی  یدارا دانش آمـوزاندر  گری هیجانی بر خودتنظیم  یآموزش خودکنترل  یاثربخش  یبررساین پژوهش به منظور  

 یدارا دانش آمـوزاندر  گری هیجانی بر خودتنظیم یخودکنترلآموزش  صورت گرفت. نتایج به دست آمده نشان داد که  مجازی

زورگـویی  یدارا دانش آمـوزان یگر یمتنظخود افزایش تاثیر معناداری دارد. به طوری ارائه این آموزش موجب  زورگویی مجازی

ی و نیینـاییصـفا ،(1401)و همکـاران  فلاحـت نتایج به دست آمده با یافته های مطالعـاتدر گروه آزمایش شده است.    مجازی

( در 1398ی و همکـاران )نیینـاییصـفا( همسـویی داشـت. در ایـن خصـوص 1397و همکـاران ) اینیناصر( و  1398همکاران )

ی را گـزارش کردنـد. مطالعـه مجاز  یهانوجوانان کاربر شبکهدر    یبرکاهش رفتار قلدر  جانیهمیآموزش تنظ  یاثربخشتحقیقی  

 بهبود خـودتظیمی دردر کنترل خشم و تنظیم هیجان    یآموزش راهبردها  یاثربخش( نیز حاکی از  1397و همکاران )  اینیناصر

 بود. نوجوانان  
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 ی نگامهگفت    توانیمزورگوی مجازی    یدر نوجوانان داراگری  میتنظبر خود  یجانیه  یآموزش خودکنترلتاثیر    نییتبدر  

  بالعکس،   دهد،یم   شیرا افزا  یخطر قلدر  جانها یه  فیضع  تی ریمد  رد،یگیتحت فشار قرار م  مجازی  زورگوی  ینوجوانان دارا   که

که خطر    ییهاتیرد در موقعه فک  شودیباعث م   جانهایه  تی ریمد  یی. توانادهدیم  کاهش  را  یخطر قلدر  هاجانیمؤثر ه  تیریمد

ازبالاست پ  بالاییمثبت    یجانیه  می تنظ  کهی  افراد  نیمناسب استفاده کنند. همچن  یامقابله  یراهبردها  ،    ی ن یب شیدارند، در 

و    کنند یخود را بهتر مهار م  یهاجانی را درک و ه  گرانید  ناخواسته   یدارند. آنها فشارها  یشتریب  ییتوانا  گران ید  یها  خواسته 

قلدر  جه ینت  در برابر خطر  تنظ  یمقابل کسان  در.  دهندینشان م  ی شتریبآوری و تحمل پذیری  تاب  یدر  مثبت    یجانی همیکه 

به نظر    .شوندی م  دهیکشهای ناسازگارانه نظیر قلدری  روش  یسو   خود عموما ً به  یمنف   یهاجانی با ه  مقابلهی  دارند برا   ینییپا

  یی توانا ی اجتماع یهاو مهارت گران ی و د خود  کنترل عواطف  ،ی ریگمیتصم ، یجانیه ت یریمد یهامؤلفه افراد در این  که رسدیم

مناسب  یکاف م  یبرای  و  کمبودها  انیاز  همچن  ادی  یبرداشتن  ندارند.  تنظ  ین ییپای  که خودکنترل  یافراد  نیشده  در    م یدارند 

  ، یی قادر به شناسامعمولا  خود،    احساساتی  در پردازش شناخت  یو ناتوان  یجانیه  یعدم آگاه  لیدل   مشکل دارند و به  یجانیه

توانا  ستندین  ش یخو  یهاجانی ه  فیتوص  ایدرک و   قلدری می    تنشزا دارند  طی شرا  بای  در سازگار  یمحدود  ییو  به  و بیشتر 

ابتدا با    ی جانیه  یگروه آموزش در جلسات آموزش خودکنترلپردازند. براین اساس با ارائه آموزش برپایه خودکنترلی، نوجوانان  

  اد ی  نوجوانان   ن یا  (. 1401و همکاران،    دیجاو)خود را آموختند    یهاجانی و ابراز ه  یی شناسا  یچگونگ  خود آشنا شده و  جاناتیه

نوع   رندیگیم هر  موقع  برداشت  که  تفس  ها، تیاز  تعب  ریهر گونه  م  ریو  و   یامدهایپ  یاجتماع  یهارکحاز  دارد  را  خاص خود 

رک و  حکنند و متناسب با م   لیخود را تعد  یهاواکنش  ها،تیدرست به موقع  یو معنابخش  یابیارز  یهاوهیش  با  شودیچگونه م

مهارت  رندیگیم  ادیکنند. آنها    رفتار  تیموقع رفتارها  یاجتماع  یهاکه به کمبود  به  باشند و  ن   یخود حساس  یز  مختل خود 

ا  توجه رفتارها  کیکدام  نکهیکنند.  ب  یعادت  یاز  باز خورد منف  یفردنیآنها، در روابط   نیا  که  شده  گرانیاز طرف د  یموجب 

به موضوعات   یانتخاب  و توجه  یو چگونه با متوقف کردن نشخوار فکر  شودیم  ویبه نوب خود موجب ظهورحلقه مع  ،یزبازخورد ن

در مواقع استرسزا    یآرامبخش  خود  یبرا  ییو روشها  حیکنند و با حل مسئله صص  نیگایرا با افکار مثبت جا  یافکار منف  گر،ید

را   یتوانمند نیا  نوجوانانبه  جان یهیم گری تنظ یکنند. مهارتها لیخود را تعد یهارکها بدهند و واکنشحبه م ی پاسخ متناسب

  جانات یه  نیدهند و سپس بتوانند ا  صیتشخ  خود را  یمنف  جاناتیه  یرخداد  ندیفرا  ،یمنف  جاناتیکه در هنگام بروز ه  دهدیم

  مجازی   کاهش رفتارهای زورگویتواند  ( و این عامل حتی می1401و همکاران،    دیجاو)کنند    یو سامانده  تیریرا کنترل، مد

 در آنان را نیز موجب شود. 

کل طور  ازبه  حاکی  آمده  دست  به  نتایج  هیجانی    ی  خودکنترلی  آموزش  خودتنظیماثربخشی  افزایش  دانش  در    گری  بر 

بوده و به کارگیری این روش آموزشی از سوی روانشناسان و مشاوران مراکز رواندرمانی و مدارس  زورگویی مجازی  یدارا آموزان

محدودیتمی با  حاضر  پژوهش  افتد.  موثر  مذکور  متغیر  در  بهرهتواند  جمله  از  که  بود  همراه  نمونههای  روش  از  گیری  گیری 

آموزان  های مورد مطالعه، محدود بودن جامعه آماری به دانش های شخصیتی و هیجانی نمونهغیرتصادفی و عدم کنترل ویژگی

 این محدودیت ها از سوی محققان مورد توجه قرار گیرد.شود تا در مطالعات آتی پسر بود. براین اساس پیشنهاد می 

 

 منابع  

) زیچنگ  ی، طاقانک   ی میرح  و  نورالله  یمحمد   ؛ محبوبه  ،دیجاو ا1401.  مبتن  ی ثربخش(.  تنظ  ی درمان    ی رفتار  -  یشناخت  میبر 

 25 - 9(،   56) 4ی، نیبال یروانشناس . در نوجوانان یمقابله ا یاختلال نافرمان یو نشانه ها جان یه میبر تنظ  جانیه

 نشر:  تهران   ؛(دیجد  شیرایو)  اول  چاپ  نوبت.  یاجتماع  و  یانسان  علوم  در  پژوهش  یعمل  و  ینظر  یمبان(.  1399. )لیع  دلاور،

  .رشد

آموزان.  -در دانش  یبریسا  یقربان-یتجربه قلدر  یاسمق  یروان سنج  یات(. خصوص1398بهمن. )  یگلو،گ  یبشرپور، سجاد، و زرد

 .  57-43( (، 29  یاپی)پ 1)8مدرسه،   یروانشناس
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و  مهد  ی،اقبال؛  حسن  ،ریزنگ  یجهان تکانشگر  یبریسا  یقلدر  ینی بشی پ  (.1402)  حسن.  ،داشبلاغ جعفرزادهی    ، یبراساس 

تار  یاخلاقی تفاوتیب (  4)  12  ی،روان شناس  شی. رویمجاز  یبه فضا  یوابستگ  یدر نوجوانان دارا  تیشخص  کیو صفات 

:187-196 

  ی لیتحص  جاناتی با ه  یرابطه ابعاد فرزندپرور  ن ییدر تب  یشناخت  یابی(. نقش ارز1390محمد. )   ر، یالسادات، و خ  دهیفر  ، ینیحس

-17((، 60-2  یاپی)پ  1) 3(، رازیدانشگاه ش یو انسان ی)علوم اجتماع  ی ریادگی. مطالعات آموزش و یجانیه م یو تنظ یاضیر

46. 

و    یاجتماع  یستگیبر شا  یجانی ه  یدهآموزش خودنظم  یاثربخش (.  1401. ) شهدختی،  آزادو    ناصری،  ن یام؛  اللهتیعنا  ،فلاحت

 . 260-243(، 3)13های کاربردی روانشناسی، ی. پژوهشقلدر یهاآموزان پسر با نشانهدانش یجانیه یابرازگر

) آذر،  فر  یصمدی، محمد و  حاتمی؛  محمد مهد،  فرد  یسهراب؛  سجاد،  این  یناصر راهبردها  یاثربخش(.  1397.  نظم    ی آموزش 
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Abstract 

The aim of this study was to investigate the effectiveness of emotional self-control training on 

self-regulation in students with cyberbullying. The research method was a quasi-experimental 

design with a pre-test-post-test design with a control group. The statistical population 

included all male students in the second year of high school in Khalkhal in the academic year 

2024-2025, of which 30 people were selected through purposive sampling after screening and 

were placed in the experimental group (n=15) and the control group (n=15). The experimental 

group underwent eight 75-minute sessions of emotional self-control training. The data 

collection tools included the Cyberbullying-Victim Experience Questionnaire (Antiado et al., 

2016) and the Emotional Regulation Scale (Gross and John, 2003). The results showed that 

emotional self-control training increased the self-regulation of students with cyberbullying in 

the experimental group (p<0.01). The eta square shows that the effectiveness of this is 0.53. 

As a result, emotional self-control training can be an effective intervention method for self-

regulation in students with cyberbullying.  

Keywords: emotional self-control training, self-regulation, cyberbullying 
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