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   خلاصه

 

آموزان بوده است. تحقیق  بینی کیفیت خواب براساس تنظیم هیجان و اعتیاد به فضای مجازی در دانشهدف پژوهش پیش

شهر    7آموزان پسر و دختر پایه ششم ناحیه  باشد. جامعه آماری شامل دانشحاضر از نوع تحقیقات توصیفی همبستگی می

و حجم نمونه   ایای دو مرحلهخوشهگیری در پژوهش حاضر هدفمند از نوع  نفر بوده است. روش نمونه  750مشهد که شامل  

های  آوری داده ها این پژوهش شامل پرسشنامهنفر محاسبه شده است. بر این اساس، ابزار گرد  256نیز بر اساس جدول مورگان  

پرسشنامه خواب    ( ،1998)( ، پرسشنامه اعتیاد به اینترنت دکتر کیمبرلی یانگ2003استاندارد: تنظیم هیجان گراس و جان)

های  به تحلیل همبستگی بین متغیر SPSSدر این پژوهش با استفاده از نرم افزار ( استفده شد.همچنین PSQIپترزبورگ )

های حاصل از نتایج پرسشنامه و نیز تعداد نسبتا کم جامعه آماری  پژوهش پرداخته شد. با توجه به نرمال نبودن توزیع داده 

کیفیت متغیر    ها بیانگر این بود کهرسد استفاده از روش تحلیل رگرسیون و همبستگی پیرسون مناسب است. یافتهبه نظر می

شود ها اینگونه مطرح می کنند. در تفسیر این یافته توانسته است که تغییر مولفه ها را به طور معناداری پیش بینی میخواب 

  59/0تنظیم هیجان و اعتیاد به فضای مجازی  ، نمره مولفه های  خواب  کیفیت  که با افزایش یک انحراف استاندارد در نمره  

 انحراف استاندارد افزایش خواهد یافت.  311/0و 

شاهر  7شاشام. ناحیه   هیآموزان. پا. دانش یمجاز  یبه فضاا  ادی. اعت جانیه میخواب . تنظ تیفی. کینیبشیپ کلمات کلیدی:  

 مشهد

 

 مقدمه   

. در عین حال،  [1]گذاردآموزان تأثیر میخواب یک فرآیند روانی فیزیولوژیکی حیاتی اساات ،که بر سااومت و رشااد دانش   

با تغییراتی در عملکرد شناختی، رفتاری و عاطفی همراه با تغییرات قابل توجهی در روابط اجتماعی خود مواجه    آموزاندانش

کننده زیستی و  های تنظیم. خواب بر تأثیر متقابل بین مکانیسم[2]تواند بر الگوی خواب آنها تأثیر گذار باشادشاوند که میمی

آموزان منجر شود )به عنوان مثال،  کند که ممکن است به محیطی ناکافی برای خواب دانشاجتماعی تأکید می-عوامل روانی

روع مدرساه، مشاارکت اجتماعی و مصارف  تماشاای تلویزیون در اواخر شاب، اساتقول جدید در انتخاب زمان خواب، زمان شا

آموزان در مقایساه با پیشانهادات بنیاد  دهد امروزه، بیشاتر دانشهای قبلی اسات که نشاان میکافئین(. این مطابق با گزارش

دهد،  سااعت را به عنوان مدت زمان مناساب خواب برای این گروه سانی نشاان می 10تا   8ای بین ملی خواب، که محدوده

ای در بدن دارد و به عنوان یک مسائله بهداشات عمومی شاناخته می شاود،  خوابی تأثیر فزایندهاین کم  .[4-3]خواب هساتندکم

زیرا محرومیت از خواب با بسایاری از پیامدهای نامطلوب ساومتی مرتبط اسات که شاامل مشاکوت شاناختی، جسامی و  
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آموزان یک چالش جهانی مهم اسات. همچنان که ساازمان بهداشات مساالل بهداشات روانی دانش.[5]شاودساومت روانی می

ساااال( یک نفر از اختورت روانی رنج   19تا   10دهد که تقریباً از هر هفت نوجوان در ساااراسااار جهان )جهانی گزارش می

های رایج ساومت روان شاامل  چالش.[6]درصاد از بار بیماری های جهانی در این گروه سانی کمک می کند  13برد که به  می

مدت مانند:  تواند منجر به پیامدهای منفی طورنیآموزان میافساردگی و اضاطراب و... اسات. بدون درمان، افساردگی دانش

شاناختی مداوم و افزایش خطرات ساومت روانی و جسامی در زندگی بعدی  های روانساو  مصارف مواد، بیکاری، کشامکش

نشااان داده اند که این مشااکوت سااومت روان به طور قابل توجهی با افزایش خطر بیماری هایی مانند  مطالعات    .[7]شااود

در میان عوامل مختلف، خواب، یک عامل تعیین  .[8]و بیماری های قلبی عروقی مرتبط اسات 2اختورت خواب، دیابت نوع  

گذارد، با شاواهد روبه رشادی که به رابطه بین کاهش مدت خواب  آموزان تأثیر میکننده حیاتی اسات که بر افساردگی دانش

های عصابی مانند ساروتونین و نوراپی  تواند تعادل انتقال دهندهکند. خواب ناکافی میو تشادید عولم افساردگی اشااره می

بدن را تواند پاسا  اساترس  عووه بر این، کمبود خواب می  .[9]نفرین را که برای تنظیم هیجانی ضاروری هساتند، مختل کند

محدودیت خواب همچنین بر عملکردهای  .[10]تشاادید کند، سااطر کورتیزول را بار ببرد و اسااترس روانی را افزایش دهد

تحقیقات قبلی ارتبا  .[11]شاناختی، به ویژه آنهایی که مربو  به پردازش احسااساات و تصامیم گیری اسات، تأثیر می گذارد

آموزان ایجاد کرده اسات. به عنوان مثال، یک  قابل توجهی بین مدت زمان خواب کوتاهتر و افزایش عولم افساردگی در دانش

آموزان  چینی نشااان داد که کاهش هر ساااعت در طول مدت خواب، خطر ابتو به عولم افسااردگی را مطالعه بر روی دانش

ی تواند یک اقدام موثر برخی از کارشاناساان اساتدرل می کنند که افزایش مدت زمان خواب م .[12]افزایش می دهد   10٪

با این حال، این ارتبا  توساط مطالعات اخیر به چالش کشایده   .[13]آموزان  باشاددر پیشاگیری و مدیریت افساردگی دانش

شاده اسات که پا از تعدیل عوامل مخدوش کننده مانند پیشاینه خانوادگی و عادات سابک زندگی، هیت ارتبا  معناداری  

این نشاااان دهنده اهمیت در نظر گرفتن تأثیرات بالقوه مختلف  .[14]بین مدت زمان کوتاه خواب و افساااردگی پیدا نکردند

با این حال، بیشتر این مطالعات عمدتاً بر    .[15]آموزان  استهنگام بررسی رابطه بین مدت زمان خواب و سومت روانی دانش

اند، در حالی که تأثیر کیفیت خواب و عادات خواب بر ساومت روان رابطه بین مدت خواب و عولم افساردگی متمرکز شاده

باشاد،   تأثیرگذار خواب کیفیت بر تواندمی می رساد بنظر که عواملی از آموزان کمتر مورد توجه قرار گرفته اسات. یکیدانش

های اجتماعی به عنوان های اجتماعی معمورً به عنوان یک نوع اعتیاد رفتاری تلقی می شاود. اعتیاد به رساانهاعتیاد به رساانه

آمیز اساتفاده از های اجتماعی با تمایوت غیرقابل کنترل و ناتوانی در تنظیم موفقیتسااز اساتفاده از رساانهلیک الگوی مشاک

در موارد  15شاود، تعریف شاده اسات.های اجتماعی که منجر به پیامدهای نامطلوب بر روابط، شاغل و/یا تحصایوت میرساانه

شادید، این رفتار منجر به پیامدهای مرتبط با ساایر اعتیادهای سانتی مانند برجساتگی، تحمل، عولم ترو، عود، اصاوح خلق 

.همچنین نتایج تحقیقات نشاان داده اسات که اساتفاده مشاکل سااز از رساانه های اجتماعی شایوع   .[16]و خو و تعارض اسات

کل نگران کننده جهانی  که به تدریج به عنوان یک مشا 3/17نسابتاً باریی دارد و آسایب قابل توجهی به ساومت و رفاه دارد، 

ظاهر شاده اسات. به نظر می رساد شایوع اساتفاده مشاکل سااز از رساانه های اجتماعی در چین بار باشاد، به ویژه در میان  

( در معرض خطر ابتو به  N=1090ساال ) 18از دانشاجویان چینی باری    ٪44.9بزرگساارن جوان. یک مطالعه گزارش داد که 

فرساودگی شاغلی، و   18عووه بر این، پیامدهای منفی مانند افساردگی و اضاطراب،   .[17]های اجتماعی بودنداعتیاد به رساانه

تا به امروز، بیشاتر تحقیقات بر روی تأثیرات منفی اعتیاد به   .[18]های اجتماعی مرتبط اساتخواب ضاعیف با اعتیاد به رساانه

های اجتماعی در رابطه با ساومت عاطفی و روانی متمرکز شاده اسات. از نظر الگوهای اساتفاده از رساانه های اجتماعی،  رساانه

اساتفاده فعال و اساتفاده غیرفعال رایج اسات. اساتفاده فعال به مبادرت مساتقیم با دیگران در رساانه های اجتماعی )مثوً  

الی که اساتفاده غیرفعال به مرور زندگی آنوین دیگران بدون هیت گونه پیوند و  پیامک، ارساال و نظر دادن( اشااره دارد، در ح

های اجتماعی  با این حال، بررسای نشاان داد که اکثر تحقیقات پیامدهای نامطلوب اعتیاد به رساانه .[19]ارتباطات اشااره دارد

 را شابانه روز از زیادی بخش و دارند دساترسای اینترنت به جهان ساراسار آموزان دردانش از درصاد 90 از د می کنند. بیشرا تایی

 با مرتبط مشاکوت به نسابت سانی گروه های آسایب پذیرترین آموزان  ازجملهدانش واقع در می گذرانند. فضاای مجازی در
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 اینترنت به اعتیاد یا اینترنت از بیش ازحد اساتفاده که دهندمی مثال ،نشاان به عنوان برخی تحقیقات نتایج هساتند. اینترنت

 فرد آن در که اساات رفتاری اعتیاد انواع از یکی اینترنت به اعتیاد .[20]باشااد داشااته رابطه اختورت خواب با  اساات ممکن

 هایاساترس و هاتنش با بتواند طریق این از تا کندمی پیدا آنوین از دساتگاه های اساتفاده و اینترنت به شادیدی وابساتگی

به طور کلی، با توجه به ساوابق پژوهشای فود در دهه گذشاته به دلیل دساترسای و تأثیر روزافزون،  .[21]کند مقابله زندگی

تاپ  ...  در حال حاضار یک امر ضاروری در زندگی شاناخته های اجتماعی، موبایل و لپاساتفاده از اینترنت از طریق رساانه

عووه بر این، تعامل بین اساتفاده   پذیری را در برابر ساو  اساتفاده و اثرات آن دارند.شاده اسات و نوجوانان بیشاترین آسایب

های ناکارآمد با بدتنظیمی هیجان هنوز آشاکار نشاده اسات. از دیگر دریل انتخاب این موضاوع زا از اینترنت و نگرشمشاکل

ای انجام شاده در داخل ایران پیرامون این موضاوع در جامعه نوجوانان اشااره کرد. و از آنجایی که  هتوان به نبود پژوهشمی

ای را گیرد، این دوران بسایار حسااس اسات و توجه ویژهسابک زندگی و عادت ها در طی دوران بحرانی نوجوانی شاکل می

ی متغیرهاای اعتیااد باه اینترنات و کیفیات خواب  هاای انجاام شاااده حااکی از تنااقب در رابطاهطلباد. نتاایج برخی از پژوهشمی

باشاد. از ساویی انجام پژوهشای که هم زمان رابطه حسااسایت اضاطرابی و اعتیاد به اینترنت را با کیفیت خواب به ویژه در  می

یرها را با  آموزان و ارتبا  این متغتواند سااهم هر یک از  این متغیرها در کیفیت خواب دانشآموزان بررساای نماید، میدانش

نموده و به فهم بهتر موضوع کمک نماید. لذا با توجه بااه خلااأ پژوهشی و ناهمسوبودن برخی ازمطالعات در  یکدیگر مشخص

آموزان بر اسااس حساسیت اضطرابی، اعتیاد به اینترنت  این خصاو،،پژوهش حاضار با هدف پیشابینی کیفیت خواب در دانش

 صورت پذیرفت.

 روش تحقیق. 2 

تحقیق حاضر به لحاظ توسعه دانش کاربردی در زمینه مفهوم پیش بینی کیفیت خواب براساس تنظیم هیجان و اعتیاد به     

های تنظیم هیجان  آموزان، از نوع تحقیقات بنیادی می باشد. همچنین از آنجایی که رابطه بین متغیرفضای مجازی در دانش

آموزان مربو  به از نوع تحقیقات توصایفی همبساتگی می باشاد. از نظر قطعیت داده ها  و اعتیاد به فضاای مجازی در دانش

نفر  750آید. جامعه آماری این پژوهش شاامل  نیز تحقیق حاضار، به لحاظ دارا بودن فرضایه، یک تحقیق قطعی به شامار می

ای در نظر ی دو مرحلهاگیری خوشاهشایوه نمونهشاهر مشاهد می باشاد که  7دانش آموزان پسار و دختر  پایه شاشام ناحیه 

حجم نمونه   باشاد.یک واحد نمونه میآموزان  هر دانشیک خوشاه و  شاهر مشاهد    7ناحیه گرفته شاد و هر یک از دبساتانهای  

نفر مشااخص شااده اساات. بر این اساااس، ابزار گرد آوری داده ها این پژوهش شااامل    256نیز بر اساااس جدول مورگان 

  4گویه و سارکوبی با   6( که مشاتمل بر دو خرده مقیاس ارزیابی مجدد با  2003تنظیم هیجان گراس و جان)  -1پرساشانامه:

(   7( تا به شادت موافقم)با نمره 1رجه ای از به شادت مخالفم)با نمره د  7گویه می باشاد. پرساشانامه در یک مقیاس لیکرت  

به دساات آمده   0/ 73وبی و ساارک 79/0پاساا  می دهند. در پژوهش گراس و جان همبسااتگی درونی برای ارزیابی مجدد  

  - 2گزارش کردند. 0/  79و برای سااارکوبی  0/  83کاریمن و وینگرهوتا همبساااتگی درونی را برای ارزیابی مجدد  اسااات.

توساط دکتر کیمبرلی یانگ سااخته  1998این پرساشانامه در ساال   (IAT)پرساشانامه اعتیاد به اینترنت دکتر کیمبرلی یانگ  

 ت.سوال است و جواب هر سوال به صورت لیکرت پنج درجه ای از همیشه تا بندرت اس 20ین پرسشنامه دارای    .شده است

نساخه فارسای این مقیاس در ایران نیز مورد  .گزارش شاده اسات 90/0روایی وپایایی آن در مطالعات قبلی با آلفای کرونباخ  

تایید کرده اند   88/0اسام زاده با آلفای کرونباخ  ق و   81/0اساتفاده قرار گرفته و ناساتی زایی پایایی آن را با آلفای کرونباخ  

(: این پرساشانامه کیفیت خواب پیتزبورگ نگرش افراد را پیرامون کیفیت خواب  PSQIپرساشانامه خواب پترزبورگ ) -3.[22]

در چهار هفته گذشاته را بررسای می کند .هفت نمره دارد. هر مقیاس پرساشانامه نمره ای از صافر تا ساه می گیرد . پایایی  

رساشانامه کیفیت خواب تایید  گزارش شاده اسات .روایی محتوای پ  %83این پرساشانامه با اساتفاده از ضاریب آلفای کرونباخ  

به تحلیل همبستگی بین متغیر های پژوهش پرداخته   SPSSدر این پژوهش با استفاده از نرم افزار همچنین  .[23]  شده است

یع داده های حاصال از نتایج پرساشانامه و نیز تعداد نسابتا کم جامعه آماری به  می شاود. با توجه به احتمال نرمال نبودن توز

 نظر می رسد استفاده از روش تحلیل رگرسیون و همبستگی پیرسون نشان داد که مناسب است.
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 یافته های تحقیق. 3  

گیری در مورد ها، برای پاسخگویی به مسالل طرح شده و یا تصمیمدر این قسمت ابتدا برای بررسی طبیعی بودن توزیع داده

برای تعیین طبیعی    *های آماری مناساب اساتفاده شاده اسات. از آزمون کلموگروف اسامیرنوفها از روشتایید یا رد فرضایه

 ها استفاده شد. به دلیل نرمال بودن داده ها از آزمون همبستگی پیرسون برای متغیرها استفاده شد.بودن توزیع داده

 . نتایج آزمون کلموگروف اسمیرنوف1جدول 

 وضعیت نرمال بودن (Pآلفا) متغیر

 نرمال 59/0 کیفیت خواب 

 نرمال 069/0 تنظیم هیجان

 نرمال 20/0 اعتیاد به فضای مجازی 

باشااد و برای ( می=05/0P)  05/0توزیع داده ها نرمال می باشااد. زیرا آلفای به دساات آمده بارتر از  1براساااس جدول  

 شود.در ادامه به بررسی فرضیات پژوهش پرداخته شد.های آماری، از آمار پارامتریک استفاده میآزمون
 

 ویژگی های جمعیت شناختی نمونه تحقیق گزارش شد. 2در جدول  

 .توضیف فراوانی ویژگی های جمعیت شناختی نمونه تحقیق 2جدول 

 درصد فراوانی  فراوانی ویژگی  متغیر

 ششم پایه تحصیلی 

 مجموع 

256 

256 

100 

 پسر جنسیت 

 دختر 

 مجموع 

130 

126 

256 

78/50 

22/49 

100 

 
* Kolmogorov& smirnove 
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برای بررسای  بر اسااس تنظیم هیجان و اعتیاد به فضاای مجازی پیش بینی می شاود.  آموزان  دانشکیفیت خواب   •

را دارد از آزمون  تنظیم هیجان و اعتیاد به فضااای مجازی آموزان توانایی پیش بینی  دانشکیفیت خواب  اینکه آیا 

 گزارش شد. 3رگرسیون چند متغیره استفاده که در جدول  

 : نتایج آزمون رگرسیون چند متغیره به روش همزمان 3جدول 

 B SE Beta T P متغیر پیش بین 

 001/0 456/3 ___ 660/0 282/2 مقدار ثابت 

 001/0 115/5 59/0 069/0 812/0 تنظیم هیجان

 043/0 075/2 311/0 178/0 369/0 اعتیاد به فضای مجازی 

611/0         R= 468/0       R Square= 438/0 Adjusted R Square= 

آموزان دانشکیفیت خواب  ی این اسات که متغیر باشاد، نشاان دهندهمی 05/0داری کوچکتر از اینکه ساطر معنی  با توجه به

را پیش بینی کنند. در نتیجه فرضیه صفر تأیید و فرضیه تنظیم هیجان و اعتیاد به فضای مجازی تحصیلی توانسته است که 

دهد که مدل  شاود. این میزان نشاان میتوجه می 2ADJ.R شاود. در تفسایر جدول فود، در گام اول به میزانتحقیق رد می

باشااد که درصااورتی که  می  438/0برابر با   2ADJ.R کند. زیرا میزانبینی میمذکور چند درصااد از واریانا تغییر را پیش

هر متغیر اسات. همانگونه که از  (Beta) خواهد شاد. شااخص بعدی میزان بتای 43ضارب شاود برابر با   100این مقدار در  

توانساته اسات که تغییر مولفه ها را به طور معناداری  کیفیت خواب  شاود متغیر هریک از متغیرها دیده می P-Value مقادیر

، کیفیت خوابشود که با افزایش یک انحراف استاندارد در نمره ها اینگونه مطرح میکنند. در تفسیر این یافتهپیش بینی می

انحراف استاندارد افزایش خواهد یافت. برای تعیین  311/0و  59/0تنظیم هیجان و اعتیاد به فضای مجازی نمره مولفه های  

نیز نتایج این آزمون گزارش  4ارتبا  از آزمون همبساتگی پیرساون با توجه به نرمال بودن داده ها اساتفاده شاد. در جدول  

   شد.
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 و تنظیم هیجان و اعتیاد به فضای مجازیآموزان دانشبین کیفیت خواب تعیین ارتبا  . 4جدول 

ضریب  سطر معناداری متغیر موو  متغیر پیش بین 

 همبستگی

 نتیجه گیری 

 ارتبا  معنادار شدت کم  325/0 025/0 تنظیم هیجان کیفیت خواب 

 ارتبا  معنادار شدت کم  312/0 037/0 اعتیاد به فضای مجازی  کیفیت خواب 

 ارتبا  معنادار شدت متوسط 417/0 001/0 اعتیاد به فضای مجازی  تنظیم هیجان
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بینی کیفیات خواب براسااااس تنظیم هیجاان و اعتیااد باه فضاااای مجاازی در  این مطاالعاه باا هادف پیش  نتیجهه ییری .4

 آموزان انجام شاد. نتایج بانگر این امر بود که کیفیت خواب یک پیش بینی کننده مهم برای ساومت و تندرساتی اسات. دانش

آموزان،  اساات که تأثیر عمده ای بر سااومت جساامی و روانی دارد.  با توجه به اینکه رفتار خواب جز  زندگی روزمره دانش

عووه بر این، خواب نوجوانان به دلیل تأثیرات قابل توجه آن بر رشااد عملکردهای روانی فیزیولوژیکی حیاتی از جمله رفتار،  

هیجان    این مطالعه نشان داد که کیفیت خواب ضعیف به طور قابل توجهی بر عملکرد تنظیماحساسات و توجه اهمیت دارد. 

گذارد. در نتیجه، کیفیت پایین خواب منجر به پیامدهای نامطلوب متعددی مانند سااردرد، مشااکوت ن تأثیر میآموزادانش

  یاادگیری، اختول حاافظاه، رفتاارهاای پرخااشاااگراناه و کااهش فرآینادهاای شااانااختی، از جملاه حاافظاه و تواناایی هاای یاادگیری

آموزان را به خطر می اندازد.خواب ناکافی یا  این مسااالل سااومت روانی، جساامی و تحصاایلی دانش ن می شااود.آموزادانش

کیفیت ممکن اساات منجر به کاهش توجه، تاخیر در زمان پاسااخگویی و نوسااانات عاطفی شااود و در نتیجه کار روزانه و  بی

کارایی یادگیری را تحت تاثیر قرار دهد. عووه بر این، ارتبا  بین اختول عملکرد روز و مشااکوت در تنظیم هیجانی در این 

تنهاا باه طور مساااتقیم بلکاه باه طور غیرمساااتقیم باا تاأثیرگاذاری بر اختول مطاالعاه مورد تااکیاد قرار گرفات.کیفیات خواب ناه  

ن یاافتاه  ای گاذارد.عملکرد هیجاانی روزاناه افراد برای تاأثیرگاذاری بر تنظیم هیجاانی آنهاا، بر اختول عملکرد روز تاأثیر می

( را گسااترش می دهد، که مشاااهده کرد که مشااکوت خواب بر اختول عملکرد روزانه 2020تحقیقات کایابا و همکاران )

.اختول عملکرد هیجانی روزانه ممکن اسات [24]گذار اساتدانش آموزان از جمله نوساانات عاطفی و تعاموت اجتماعی تأثیر

هاای  هاای اجتمااعی شاااود کاه باه نوباه خود بر قاابلیاتآموزان  در محیطمنجر باه افزایش حا طرد اجتمااعی در میاان دانش

این تعامل پیچیده تأکید می کند که اختول عملکرد در طول روز صارفاً یک مسائله ساومت   گذارد.خودکنترلی آنها تأثیر می

همچنین  .ان موثر اساااتآموزروان نیسااات، بلکه یک عامل کلیدی اسااات که بر تعاموت اجتماعی و تنظیم هیجانی دانش

ای در ارتبا  بین کیفیت خواب و مشااکوت در تنظیم هیجانی عمل  تحقیقات ما بیشااتر نشااان داد که ارتبا  زنجیر شااده

شااناختی و فیزیولوژیکی را ها با تحقیقات هاکلی و همکاران، که اثرات گسااترده خواب بر سااومت رواناین یافته کنند ومی

شاوند و همچنان که آنها دریافتند که کیفیت خواب نامناساب نشاان داد که طرد اجتماعی  مورد بررسای قرار دادند، همساو می

این ممکن اسااات به این  گذارد.کند و به نوبه خود بر تنظیم هیجانی تأثیر میرا با افزایش اختول عملکرد روز تشااادید می

جتمااعی افزایش اضاااطراب و نااراحتی را تجرباه دلیال رخ دهاد کاه افراد باا کیفیات خواب ضاااعیف اغلاب در طول تعااموت ا

در راساتای همساویی با نتایج تحقیق  .شاودکنند که منجر به طرد اجتماعی و در نتیجه، مشاکوت در تنظیم هیجانی میمی

( که نشاان داد شایوع کلی اعتیاد به اینترنت در بین دانشاجویان 2022یک متاآنالیز انجام شاده توساط ساارروند و همکاران)

درصااد بود. اسااتفاده بیش از حد از اینترنت با انواع مشااکوت مرتبط با خواب، از جمله کیفیت پایین خواب،  31.51ایرانی 

همچنین نشاان داده شاده اسات که مصارف   طورنی خواب، مدت زمان کوتاه خواب، و اختورت خواب مرتبط اسات. تأخیر

.همچنین در متاآنالیز دیگری که شااامل  [25]ر عملکرد روزمره داردقر، های خواب آور را افزایش می دهد و اثرات منفی ب

محاسابه شاد فلذا کاربران   20/2کننده بود، نسابت شاانا کلی اختورت خواب ناشای از اعتیاد به اینترنت شارکت 35684

اینترنتی که فاقد خودکنترلی هسااتند، به احتمال زیاد به دلیل رفتارهای آنوین کنترل نشااده خود )مانند تا دیر وقت بیدار 

بینی کننده مهمی  دهد که کیفیت خواب پیش.نتایج تحقیق نشاااان می[26]ماندن( از کیفیت خواب ضاااعیف رنج می برند

آموزان در آینده  با توجه به نقش قابل توجه دانش آموزان اساات.براساااس تنظیم هیجان و اعتیاد به فضااای مجازی در دانش

امه های آموزشای و کارگاه های آموزشی در مورد اعتیاد به فضای مجازی و سایر بسترها در شاود برنای خود، توصایه میحرفه

شود  لذا با توجه به نتایج این مطالعه که تاییدی بر نتایج مطالعات مشابه می باشد، توصیه می اختیار دانش آموزان قرار گیرد.

کاه ارالاه دهنادگاان خادماات ساااومات آگااهی رزم را در این زمیناه باه عموم مردم از جملاه والادین دانش آموزان ارالاه  

دهند.همچنین سایاسات گذاران ساومت و رساانه ها باید از طریق کتابچه ها و بروشاورها برنامه ریزی های رزم را برای اطوع 

پیمایش  این مطالعه محدودیت های متعددی نیز داشات. مطالعه ابتدا یک   .دهندرساانی تنظیم هیجان به دانش آموزان اراله  

آموزانی کاه در روز گیری در رابطاه باا جهات علیات انجاام داد.دوم، در این مطاالعاه، دانشتوان نتیجاهمقطعی بود، بناابراین نمی
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آموزان یک ناحیه پنجم، جمعیت نظرسانجی ما محدود به دانش نظرسانجی از مدرساه غایب بودند، نتوانساتند شارکت کنند.

 بنابراین، این جمعیت از نظر جغرافیایی محدود بود، بنابراین نتایج ممکن است فاقد قابلیت تعمیم باشند.   در شهر مشهد بود.
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