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 Background and Purpose: The extreme use of digital tools is one of the most influential factors in 

academic achievement. Meanwhile, using the Internet is the most common occupation among 

students. The present study aimed to determine the effectiveness of systematic desensitization and 

self-regulation on the students' dependence on the Internet.  
Method: The present study was a quasi-experimental design with a pretest-posttest design and a 

control group. Forty-five students with the highest scores in the Kimberly Young (1995) Internet 

Addiction Questionnaire were selected by convenient sampling from Rasht city over the academic 

year 2018-2019, and randomly assigned to two experimental groups and a control group. After 12 

sessions of systematic desensitization and self-regulation interventions, the Internet Addiction 

Questionnaire was administered again. Statistical data were analyzed using univariate analysis of 

covariance and SPSS-21 statistical software.  

Results: The results showed that regular desensitization and self-regulation training was effective on 

students' dependence to the Internet (P <0.01). Also, self-regulation had a greater effect on students' 

Internet dependence than the systematic desensitization (P< 0/001). 
Conclusion: Systematic desensitization with behavioral changes, and self-regulation with cognitive 

changes, reduce the Internet dependence; therefore, these two educational approaches can be used to 

reduce students' Internet dependence.  
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Extended Abstract 

Introduction 
Internet addiction is defined as the overuse of the 

Internet, which is associated with significant 

functional impairment, anxiety, depression, and 

other symptoms of psychiatric pathology (8) and 

even suicide (9). Adolescents and students are the 

main users of the Internet. One of the interventions 

that can affect Internet addiction is systematic 

desensitization. Regular desensitization is a type of 

psychological therapy based on behavioral approach 

and is based on the premise that most abnormal 

behaviors are acquired, thus we can forget 

everything we have learned and instead learn more 

adaptive reactions (14). 

The effectiveness of systematic desensitization on 

Internet addiction has not been directly studied, but 

Misemi Bonab in a study (16) concluded that 

desensitization significantly reduces tempting 

beliefs in addict peoples. Among the factors 

affecting Internet dependence, self-regulatory 

psychological structures (18), have a significant 

effect. Self-regulation means the capacity of the 

individual to adjust behavior in accordance with the 

conditions and changes of the external and internal 

environment (20). May et al. (18) showed that self-

control and self-regulation are strongly related to the 

problems of Internet use in high school adolescents. 

In a study, Odaki and Click (24) showed that the 

higher the self-regulation of people, the lower their 

Internet dependence. Many interventional studies 

have been conducted on Internet addiction, however 

no direct studies have used behavioral interventions 

such as systematic desensitization and cognitive 

interventions such as self-regulation to reduce 

Internet addiction. Regarding the increasing number 

of this type of dependence in students, which can 

lead to academic failure and reluctance to care their 

essentials, the present study aimed to determine the 

effectiveness of systematic desensitization and self-

regulation on the students' dependence on the 

Internet. 

 

 

Method   
This is a quasi-experimental study with a pretest-

posttest design and a control group. Among the fifth 

and sixth grade students of elementary school 

studying in one of the schools of Rasht city in the 

academic year 2017-2018, 45 ones were selected by 

convenient sampling method with the highest scores 

of Internet dependence, and randomly assigned to 

two experimental groups and a control group. 

Inclusion criteria include satisfaction of students and 

parents to participate in research, obtaining the 

required cut-off score in the Internet Addiction 

Questionnaire, no history of serious psychological 

and psychiatric illnesses, and no use of psychiatric 

medicines. Exclusion criteria of the research 

includes no continuous participation in intervention 

sessions (absence of more than two sessions), or 

cancel the continuation of the treatment process and 

participating in the research.  
The measurement tool in the study was the Kimberly 

Young Internet Dependence Questionnaire, which was 

developed in 1988 (28). Systematic desensitization was 

based on behavioral approach and taken from the 

training package of Kazemian et al. (30), and was 

performed 12 sessions of 45 minutes as group, by the 

researcher, twice a week. The content of the sessions 

included 3 sessions of creating Internet hierarchy, 4 

sessions of relaxation training and 5 sessions of 

reciprocal conditioning. Self-regulatory intervention 

based on cognitive approach and taken from the 

educational package of Ghareh Aghaji et al. (31), 

was set and performed in 12 sessions of 45 minutes 

as a group for students in the experimental group in 

12 sessions and 4 steps. The control group did not 

receive any intervention. Both experimental groups 

received the relevant interventions simultaneously 

by two researchers specializing in the relevant fields 

and in one of the psychology clinics of Rasht city. All 

three groups answered the Internet Addiction 

Questionnaire (Iranian version) in the pre-test and post-

test stages. Ethical considerations including obtaining 

written consent from the subjects and keeping 

personal information confidential and leaving the 

study if the subjects did not wish to continue the 

research, were observed. Statistical data were 

analyzed using univariate analysis of covariance and 

SPSS-21 statistical software.
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Results 

The descriptive indices of the experimental and 

control groups in the pre-test and post-test stages are 

presented in Table 1. 

 

 
Table 1. Descriptive indices of three groups in the research variable 

variable group 
pre-test post-test 

mean standard deviation mean standard deviation Shapiro - Wilkes  

Internet 

dependence 

systematic desensitization 56/53 4/12 40/73 3/63 0/95  

Self-regulation 45/71 3/13 36/6 5/55 0/98  

control 46/24 4/41 47/6 6/10 0/96  

 

 

Analysis of covariance was used to investigate the 

effect of systematic desensitization and self-

regulation on Internet dependence. Therefore, the 

assumptions of this test which includes the study of 

normality, regression homogeneity between 

variables, linear relationship between variables, and 

homogeneity of variance of variables were examined 

before performing the analysis report. Table 2 

represents the results of univariate analysis of 

covariance to examine the differences between 

experimental and control groups in the Internet 

dependency variable. 

 
Table 2. Results of univariate analysis of covariance to examine the differences between experimental and control groups in Internet 

dependence 

Source Sum of Squares Degrees of freedom Mean of Squares Statistics F p Impact factor 

group 1461/8 2 730/9 26/33 0/26 0/56 
Error 1137/95 41 27/76    

 

According to Table 2, the F-statistic is Internet 

dependence in the post-test (26.33) which is significant 

at the level of 0.26. This shows that there is a 

significant difference between three groups in the 

degree of Internet dependence. Impact factor of 0.56 

also shows that this difference is large in the 

community. According to this finding, it can be said 

that systematic desensitization and self-regulation has 

reduced students' dependence on the Internet. The 

results of Bonferroni post hoc test were presented in 

Table 3 to investigate which of the experimental groups 

had this effect. 

 

 
Table 3. Pairwise differences of experimental groups in the dependent variable 

variable Group difference between means Standard deviation error Significance level 

Internet dependence 

systematic desensitization – 

 self-regulation 4/13 1/42 0/001 

systematic desensitization – control -6/87 0/93 0/001 
self-regulation-  

control -11 1/08 0/001 

 

The results of Bonferroni test in Table 3 show that 

in the variable of Internet dependence, the difference 

between two experimental groups with the control 

group and with each other is significant (P <0.001). 

This means that both methods (systematic 

desensitization and self-regulation) have been 

effective in reducing students' dependence on the 

Internet. Also, self-regulatory education has been 
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significantly more effective in reducing students' 

dependence on the Internet than the systematic 

desensitization education. 

Conclusion 

The findings of the present study showed that 

systematic desensitization and self-regulation are 

effective on students' dependence on the Internet, 

which is similar with the results of the research by 

Pour Razavi et al. (25), Misemi Bonab (16), Mei and 

et all (18). In explaining this finding, it should be 

noted that self-regulation enables peoples to monitor 

their behavior and judge their behavior according to 

some criteria and standards, and then plan and 

organize their behavior through the rewards, 

punishments and environmental changes (25). 

Systematic desensitization can create a kind of 

mental preoccupation for the Internet addiction and 

lead to avoidant behaviors, reluctant, and Lack of 

motivation. During training sessions using problem 

solving techniques, people who are addicted to the 

Internet use problem-oriented strategies and logic-

based methods instead of emotion-oriented 

strategies such as using the Internet in solving 

everyday problems. So far, no study has been done 

on these two comparisons in the treatment of Internet 

addiction. However, it seems that the reason for the 

greater effectiveness of self-regulatory education 

than systematic desensitization was the effectiveness 

on students' cognition, which had a deeper effect on 

the change in behavior created in systematic 

desensitization education.  

The present study was associated with limitations 

such as lack of control over the socio-economic 

status of subjects, lack of random sampling, and the use 

of self-report tools in assessing Internet dependence. 

Therefore, it is suggested that they be considered in 

future similar studies. According to the research 

findings, it is suggested to held courses on systematic 

desensitization and self-regulation training for 

students who are addicted to the Internet, and even 

prepare and explain the necessary exercises in the 

form of brochures and allow them to continue 

practicing outside of training sessions. According to 

the results of this study, it is suggested that two 

methods of systematic desensitization and self-

regulation be used simultaneously to reduce students' 

dependence on the Internet. 
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 00/11/1900دریافت شده: 

 22/02/1000پذیرفته شده: 

 22/09/1000منتشر شده: 

از اینترنت  افراطی از ابزارهای دیجیتالی است. در این میان استفاده یکی از عوامل بیرونی تأثیرگذار بر افت تحصیلی، استفاده زمینه و هدف: 

تنظیمی بر زدایی منظم و خودتعیین اثربخشی حساسیت ،شود. هدف از پژوهش حاضرآموزان محسوب میترین مشغولیت در دانششایع

 آموزان به اینترنت بود.وابستگی دانش

آموز در سال دانش 04گیری هدفمند، آزمون با گروه گواه بود. با نمونهپس -آزمونطرح پیشآزمایشی با پژوهش حاضر از نوع نیمه روش:

( انتخاب و به طور تصادفی در 1004از شهرستان رشت با بیشترین نمرات در پرسشنامه اعتیاد به اینترنت کیمبرلی یانگ ) 1901 -02 یلیتحص

زدایی منظم و خودتنظیمی، مجدداً پرسشنامه اعتیاد به جلسه مداخله حساسیت 12 دو گروه آزمایش و یک گروه گواه جایدهی شدند. پس از

 تحلیل شدند. SPSSافزار آماری نرم 21متغیره و ویرایش های آماری با استفاده از تحلیل کوواریانس تکاینترنت اجرا شد. داده

همچنین  .آموزان به اینترنت مؤثر بوده استبستگی دانشزدایی منظم و خودتنظیمی بر وانتایج نشان داد آموزش حساسیت ها:یافته

 (.P>001/0آموزان اثر داشته است )زدایی منظم بر وابستگی به اینترنت دانشخودتنظیمی بیشتر از حساسیت

رنت را و خودتنظیمی با ایجاد تغییرات شناختی، موجبات کاهش وابستگی به اینت ،زدایی منظم با تغییرات رفتاریحساسیت گیری:نتیجه

 ه برد. آموزان بهرزدایی منظم و خودتنظیمی در کاهش وابستگی به اینترنت دانشتوان از آموزش حساسیتمیبنابراین  ؛آوردفراهم می
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 مقدمه
-به طور فزاینده 1به اینترنتهای هوشمند، دسترسی با محبوبیت سریع تلفن

میلیارد  0/9ای گسترش یافته است. کاربران اینترنت در سراسر جهان به 

در  2012تا  2004های اند و میزان استفاده از اینترنت در سالنفر رسیده

(. 1افزایش یافته است ) %0/09به  %1/1کشورهای در حال توسعه از 

ساسی ی و قدرتمند، بیشتر نیازهای اااینترنت به منزلةیک فناوری چندرسانه

موجب کشش افراد برای تأمین وضوع مکند و همین انسان را تأمین می

شود. نقش محوری اینترنت چنان اساسی شان به دنیای مجازی مینیازهای

های وری در زمینهریزی، توسعه و بهرهاست که بدون آن امکان برنامه

(. 2وجود نخواهد داشت ) ندهیدر آ یفرهنگی، اجتماعی، اقتصادی و علم

با  اینترنت اغلب ازحدشیکه استفاده ب اندانجام شده نشان دادهمطالعات 

پریشانی جسمانی و هیجانی )مانند  از جملهشرایط نامطلوب سلامتی 

اعتیاد به (. 0و  9افسردگی و اضطراب(، و خطر اعتیاد همراه است )

لازم (. 4تعریف شده است ) هجدهمن قر ریگبه عنوان بیماری همه 2اینترنت

ه اغلب کتعداد کاربران اینترنت در ایران افزایش یافته به ذکر است که 

 بر اساس مطالعه انجام شده (.6دهند )آموزان تشکیل میآنها را دانش

یند ااند که عملاً فرآموزان چنان به اینترنت وابسته شدهبعضی از دانش

اعتیاد به  (.1دچار اختلال شده است ) زندگی اجتماعی و تحصیلی آنها

ود که با شبه اینترنت مشخص می ازحدشیاینترنت به صورت استفاده ب

ناسی شمعنادار، اضطراب، افسردگی و سایر علائم آسیبکارکردی  اختلال

( همراه است. وابستگی به اینترنت به دلیل 0( و حتی خودکشی )2روانی )

م ترک و مصرف را دارا است، به ئعلا ،درآنکه همانند اعتیاد به مواد مخ

عتیادهای ابه عبارتی،  ؛بندی آن به عنوان یک اختلال منجر شده استطبقه

 -روانـی  -، بنیادهای زیستی9هـای اجتماعیاعتیـاد بـه شـبکه مانندرفتاری 

آموزان از نوجوانان و دانش (.10) اجتمـاعی مشـابه اعتیاد به مواد دارند

یژه واینترنت هستند. مشکل اصلی این گروه از کاربران، به کاربران اصلی

جز اهداف آموزشی دارند، هایی بهآموزانی که از اینترنت استفادهدانش

دهد مطالعات انجام شده نشان می(. 11) اتلاف وقت زیاد در اینترنت است

ه های جدی بای و اینترنت، سبب آسیبهای رایانهکه اعتیاد به بازی

                                                           
1.Internet 

2.Internet addiction 

3.Social Networks 

4.Interpersonal communication 

5.Regular Sensitization 

 0فردیتوان به کاهش ارتباطات میانکه از آن میان می شودیها مخانواده

شاره او تغییر هویت فرهنگی و اجتماعی افراد به خصوص نوجوانان (، 12)

 .(19) کرد

قرار دهد،  ریتواند اعتیاد اینترنتی را تحت تأثیکی از مداخلاتی که می

درمان روان زدایی منظم نوعیاســت. حســاســیت 4زدایی منظمحســاســیت

در این روش، محرکی را که است.  6رفتاریآورد شـناختی بر اساس روی

تدریج به فرد ارائه  به 1عضلانی زداییتنشد مشکل است در شــــرایط مولّ

 دیابـد کـه فـرد بتوانـد محرک مولّ کنند و این کار تا آنجا ادامــه مــیمی

ـــدریجی ترک  ـــه تـ  .کندمشکل را از طریق فراموشی به صورت مواجهـ

ــیت ــاس ــت که حس ــتوار اس ــتر زدایی منظم بر این فرض اس ارهای رفتبیش

ــتند توانیم یم میادرنتیجه هر آنچه را که یاد گرفته ؛نابهنجار اکتســابی هس

 .(10)م یاد بگیریتری را یافتهسازش یهااز یاد ببریم و به جای آن واکنش

ــیت ــاس ــطراب کلی کاهش زدایی منظم برحس ــطراب امتحان 2اض  0و اض

زدایی منظم بر (. درباره اثربخشــی حســاســیت14دارد ) تأثیرآموزان دانش

 میســمی بناب های محدودی انجام شــده اســت.پژوهش ،اینترنتبه اعتیاد 

ـــیت16)خود  در پژوهش ـــاس ـــیـد حس زدایی به طور ( بـه این نتیجـه رس

 دهد. پژوهشانگیز را در افراد وابسته کاهش میوسـهمعناداری عقاید وسـ

ینی بنشــان داد که خودتنظیمی قابلیت پیش نیز (11دشــتی و ابوالقاســمی )

 های اجتماعی را دارا است.اعتیاد به شبکه

ــازه ـــ ــت، سـ ـــ ــه اینترنـ ـــ ــر وابستگی بـ ــل مؤثر بـ ــین عوامـ های در بـ

داری ا( اثــر معن10( و خودمهارگری )12) 10شــناختی خــودتنظیمیروان

ـــب با خودتنظیمی دارنـد.  بـه معنـای فرفیت فرد برای تعدیل رفتار متناس

ــامل توانایی فرد در  ــت و ش ــرایط و تغییرات محیط بیرونی و درونی اس ش

ـــازمـان ـــیـدن به اهداف دهی و خودس مـدیریتی رفتـارهـایش جهـت رس

ــت ) تلف نقش خودتنظیمی را بر مطالعات مخ(. 20گوناگون یادگیری اس

پیشگیری از اعتیاد اینترنتی  و (21های هوشـمند )کاهش اعتیاد به گوشـی

( نشــان دادند خودمهارگری و 12می و همکاران ) اند.کرده ( گزارش22)

خودتنظیمی با مشـکلات اسـتفاده از اینترنت در نوجوانان دبیرستانی رابطه 

ــیار  ــی 29میکاییلی و حبیبی ) دارد. بالاییبس ــان دادند بین ( در پژوهش نش

6. Behavioral Approach 

7. Muscle Relaxation 

8. Generalized Anxiety 

9. Exam Anxiety 

10. Self-Regulating 
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اعتیاد به اینترنت وخودتنظیمی هیجانی، حســاســیت به طرد و خودافشــایی 

 رابطه وجود دارد. میانجیگری اضطراب اجتماعی در دانشجویان برخط با

( در پژوهشـــی نشـــان دادند هرچقدر افراد 20اوداکی و کلیک ) همچنین

نترنت د، وابســتگی به ایخودکارآمدی و خودتنظیمی بالاتری داشــته باشــن

ـــت.در آنها پایین ـــوی، وریزمینه  مینهدر  تر اس پور و توپچیان پوررض

( نقش خودتنظیمی و خودمهــارگری را در اعتیــاد بــه تلفن، معنــادار 24)

 نقش خودتنظیمی را بر اعتیاد به نیز( 26لین ) و لاروسگزارش کردند. 

ـــان دادنـد.  اینترنـت ـــی، تأث زمـانی و همکـاران درهمچنین نش  ریپژوهش

 رد آموزش خودتنظیمی را بر کاهش وابســتگی به اینترنت نوجوانان دختر

وارسـی کلی مطالعات ذکر شـده نشان  (.21دار یافتند )اشـهر اصـفهان معن

ه ، باینترنت به آموزان در منزل به دلیل سهولت دسترسیدانشدهد که می

ـــتفاده آنان نظارتی وجود ن ـــد، به ویژه زمـانی که بر نحوه اس ـــته باش داش

، از آن جوی مواد درســـی در اینترنتوهای مختلفی همچون جســتبهانه

ـــتفاده می ـــی کارایی کنند. بیش از حد اس ـــی جهت بررس تاکنون پژوهش

ـــیت ـــاس وزان آمزدایی و خودتنظیمی بر اعتیاد اینترنتی دانشدرمـان حس

گی تای بسیاری در زمینه وابسانجام نشـده اسـت. اگرچه مطالعات مداخله

ـــده ـــتقیمی از مداخلات رفتاری  ،بـه اینترنت انجام ش ولی هیچ مطالعه مس

زدایی منظم و مداخلات شــناختی مانند خودتنظیمی در مانند حســاســیت

ستجوی )یا حداقل نتیجه ج اندکاهش وابسـتگی به اینترنت استفاده نکرده

ــت( ــته اس ــندگان این مقاله، چنین مطالعاتی را به دنبال نداش جهت  .نویس

خلأ پژوهشی موجود در این زمینه و با توجه به افزایش  گویی به اینپاسخ

ی و تواند به افت تحصـیلافزون این نوع وابسـتگی در نوجوانان که میروز

رغبتی در پرداختن به امور ضـروری آنها منجر شود و همچنین با توجه بی

آن با ودی بهمآموزان و به پیامدهای منفی ناشی از اعتیاد اینترنتی بر دانش

یتاثربخشی حساسپژوهش حاضـر با هدف تعیین دیگر اختلالات روانی، 

ـــتگی دانش یمیزدایی منظم و خودتنظ آموزان بـه اینترنـت انجـام بر وابس

 .شده است

 روش 
ـــر از نوع کنندگان: شرررکرت و پژوهش طرح )الف پژوهش حـاض

یان از م آزمون با گروه گواه بود.پس -آزمونآزمایشـــی با طرح پیشنیمه

                                                           
1. Internet Addiction Test (IAT) 

2. Kimberly Young 

های پنجم و ششم مقطع ابتدایی شـــاغل بـــه تحصیـــل آمـــوزان پایهدانش

، تعداد 1906-01یکی از مــدارس شهرســتان رشــت در سـال تحصیلـی 

 به بالا( 00) گیری هدفمند با بیشترین نمراتبـه روش نمونه آموزدانش 04

ــشــنامه اعتیاد به اینترنت یانگ )در  طــــــور  انتخاب شــدند و به (22پرس

گـروه آزمایـش و یک گروه گـواه )هر کدام  2تصادفــی و مســاوی در 

های آزمایش، در گروه لازم به ذکر است کهنفر( جایدهــــی شــــدند.  14

ـــد پایه پنجم %49پایه چهارم و  % 01حدود   % 40و در گروه گواه  ،درص

پایه شـــشـــم مشـــغول به تحصـــیل بودند. اغلب والدین  % 40پایه پنجم و 

ـــیلات دانش ـــتند؛ دارای تحص ـــرکت داش آموزانی که در این پژوهش ش

 .  (%60لیسانس و یا بالاتر بودند )

آموزان و رضایت دانش :معیارهای ورود به پژوهش عبارت بودند از

ــنامه  ــش ــب نمره برش لازم در پرس ــرکت در پژوهش، کس والدین برای ش

ـــابقـه بیمـاری ـــنـاختیهـای جـدی رواناعتیـاد بـه اینترنـت، عـدم س و  ش

پزشکی بر اساس خودافهاری پزشـکی، عدم مصـرف داروهای روانروان

عدم شرکت مداوم نیز شامل  های خروج پژوهشکنندگان. ملاکشرکت

در جلســات مداخله )غیبت بیش از دو جلســه(، یا انصــراف از ادامه روند 

 درمان و مشارکت در پژوهش بود. 

 ب( ابزار

این پرسشنامه توسط کیمبرلی : 1نگ. پرسـشنامه وابستگی به اینترنت یا1

ها در زمینه ساخته شده و از معتبرترین پرسشنامه 1002در سال  2یانگ

گویه طراحی شده و به روش  20اعتیاد اینترنتی است. این پرسشنامه در 

های های این آزمون بر اساس ملاکشود. گزارهمی یگذارلیکرت نمره

اختلالات روانی برای  ویرایش چهارم راهنمای تشخیصی و آماری

های مختلف اعتیاد جنبه که طراحی شده است 9تشخیص اعتیادهای رفتاری

از اینترنت بر  حدازشیآیا استفاده ب نکهیسنجد و به تعیین ابه اینترنت را می

این  دامنة نمراتپردازد. های مختلف زندگی فرد تأثیر دارد یا نه، میجنبه

در این آزمون کسب نمره بالاتر از نین و همچ است 100تا  20آزمون از 

( 22در مطالعه یانگ و همکاران )دهنده وابستگی به اینترنت است. نشان 00

یو و همکاران گزارش شده است.  02/0پرسشنامه بالاتر از  0اعتبار درونی

اند )به نقل از به دست آورده 00/0( آلفای کرونباخ آن را بیش از 2000)

3. Behavioral Addiction 

4. Inter Reliability 
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نجی پرسشنامه اعتیاد به اینترنت یانگ توسط س(. خصوصیات روان20

-علوی و همکاران مورد بررسی قرار گرفت که نتایج با استفاده از روش

 12/0و  22/0، 22/0های آلفای کرونباخ، بازآزمایی و تصنیف به ترتیب 

همچنین، در ایران، روایی این پرسشنامه نیز به روش (. 20محاسبه شد )

در پژوهش حاضر، همسانی شده است.  دییأمحتوایی و صوری بررسی و ت

 به دست آمد.   29/0با روش آلفای کرونباخ  این پرسشنامه درونی

اری رفتآورد زدایی منظم بر اساس رویحساسیتای: ج( برنامه مداخله

 04جلســــــه  12(، 90و برگرفته از بســته آموزشــی کافمیان و همکاران )

جلسه اجرا  2ای هفتهو ای بـه صـورت گروهـی توسـط پژوهشگر، دقیقـه

 0مراتب ترک اینترنت، جلسه ایجـاد سلسله 9شد. محتوای جلسات شامل 

 سازی تقـــابلی بود. در مرحلـــهجلسه شرطی 4و  ،آرامیجلسه آموزش تن

 16یــک فهرســت  ،هــر فــرد پــس از گذشــــت ســــه جلســهنخست 

وابستگی خود را برحسب درجه شدت تنش از خفیف  مـــوردی از علائم

آرامی، هر یک از در مرحلـه دوم، ضـمن آموزش تنکرد. تا شدید تهیـه 

ـــاس  14تا  10آموزان سطح تنش خود را به دانش ـــاس مقیـ درجه بر اسـ

رساند )جلسات چهارم تا هفتم(. در مرحله سوم،  خواهندصــفر تــا صــد 

ــته  کردهرا تجربه  ابتدا هر یک از افراد آرامش ــــآس از آنها خواس ـــ و س

را تجسم کنند و در طی  نخستخواهد شد تا بــه ترتیـب، چهـار رویـداد 

ـــم درآید  ـــات بعـد این کـار ادامـه یـافـت تا تمام رویدادها به تجس جلس

ـــام  ـــم( مجدداً تمـ ـــتم تا یازدهم(. در جلسه آخر )دوازدهـ )جلسات هشـ

تمرین شد و سآس  روش درمـــانی به تجسم در آمده در پایان یرویدادها

در  .آزمـون شرکت کننداز همــة افــراد خواســته شــد در جلســه پــس

ــایت1جدول  ــات حس ــه محتوای جلس ــده ، خلاص زدایی منظم گزارش ش

 است.
 

 زدایی منظم. جلسات حساسیت:1جدول 

 محتوای جلسات جلسات

 آزمونسلسله مراتبی علائم وابستگی به اینترنت، پیشفهرست معارفه، آشنایی با یکدیگر، توضیح درباره اهداف و محتوای برنامه، ایجاد  یکم

 جایگزین رفتارهای مخربآموزش راهبردهای افزایش رفتارهای مثبت  دوم

 آموزش راهبردهایی برای غلبه بر اضطراب ناشی از ترک اینترنت سوم

 گذاری تنشآموزی با تنفس، نمرهآرامش چهارم

 عضلانی 10زدایی آموزی با تنشآرامش پنجم

 عضلانی 6زدایی آموزی با تنشآرامش ششم

 عضلانی 9زدایی آموزی با تنشآرامش هفتم

 مدیریت رفتار ناکارآمد هشتم

 سازی با تکنیک تصور رویدادهای پرخطر درون خانهتجسم نهم

 سازی با تکنیک تصور رویدادهای پرخطر بیرون از خانهتجسم دهم

 شدهتقویت رفتارهای اصلاح یازدهم

 آزمونشرکت در پس دوازدهم

 

 شــناختی و برگرفته از بســتهآورد مداخله خودتنظیمی بر اســاس روی

ـــی قره ـــه  12( طی 91آقـاجی و همکــاران )آموزش ای بــه دقیقــه 04جلس

گام  0جلسه و  12آموزان گروه آزمایش در صـورت گروهی برای دانش

تعیین اهداف در واقع پیدا  ، تعیین اهداف:نخســت گامتنظیم و اجرا شــد. 

کردن اصـــولی برای مشـــخص کردن میزان اختلاف بین وضـــع موجود و 

اهداف باید دارای خصـوصـیاتی باشند که اهم آنها  .اسـت لآهدیوضـع ا

ـــختی. خـاص انـد از: ویژگیعبـارت گام ، نزدیک بودن هدف، درجه س
ت و اهنگامی که هدف تعیین شد، به علت توجه به اشار دوم، خودپایشی:

ــانه ــتن توانایی نش ــتر، داش های داخلی و خارجی از طریق خودآگاهی بیش

ـــروری می ـــی، ض ـــود تا باعد هدایت راهبردهای مداخله به خودپایش ش

ــر ــورت س ــبترعیص ــی توجه ماهرانه و ، بهتر و متناس ــود. خودپایش تر ش

ت مثل ثبت تکرار رفتارها، ثب ؛های رفتاری اســـتعمدی به برخی از جنبه

شف، کخودارزشیابی،  ،گام سومرفتارها.  یاثبت دورهو شـدت رفتارها، 

ـــه اختلـاف بین رفتارهای موجود و رفتارهای ایده ـــب و مقـایس آل برحس

با توجه به این مرحله  گام چهارم، خودتقویتی: .اهداف تعیین شــده اســت

ـــتگی به نتیجه افراد، و موقعیـت هـای متفـاوت در افراد گروه نمونـه و بس
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ـــیـ ـــنجشارزش ـــه و س یند اتواند بر فرهـای اجتماعی میابی دارد. مقـایس

ــات خودتنظیمی ارائه 2در جدول خودتقویتی اثر بگذارد.  ــه جلس ، خلاص

 شده است.
 

 خلاصه جلسات خودتنظیمی :3جدول 

 آزمونمعارفه، تبیین اهداف جلسات و پیش جلسات

 آزمونپیشآشنایی با گروه و معارفه، تشریح اهداف و تکمیل  یکمجلسه 

 ها، ثبت روزانه فعالیتمهارگریخودپایشی، خود جلسه دوم

 تمرین تکنیک توقف فکر با تمثیل ابر گذرنده جلسه سوم

 تمرین تکنیک توقف فکر با تمثیل چراغ راهنمایی جلسه چهارم

 آموزش تفکیک انگیزش درونی و بیرونی جلسه پنجم

 مدت و بلندمدتکوتاهآموزش خودتنظیمی و پیامدهای  جلسه ششم

 ریزی برای دستیابی به اهدافآموزش برنامه جلسه هفتم

 های شناختی، اصلاح نگرش همه یا هیچآشنایی با تحریف جلسه هشتم

 ارزشیابی ادواری برنامه جلسه نهم

 تنیدگی، مدیریت یگذارتیاولو جلسه دهم

 دریافت پسخوراندخود تقویتی، خود تنبیهی و  جلسه یازدهم

 آزمونپس جلسه دوازدهم

 

ـــازمان د( روش اجرا:  پس از اخـذ مجوزهـای لازم جهت پژوهش از س

ـــتفاده از نمونهآموزش ـــتان گیلان، با اس گیری هدفمندی، از وپرورش اس

ــه و از میان دانش آموزان پایه پنجم میان مدارس مقطع ابتدایی یک مدرس

وجه به اینترنت با ت آموز با بیشــترین وابســتگی بهدانش 04و شــشــم تعداد 

ـــادفی در دو گروه آزمایش و یک  معیارهای ورود، انتخاب و به طور تص

ـــامل  14گروه گواه )هر گروه  ـــدند. ملاحظات اخلاقی ش نفر( جایدهی ش

و  ،ها و محرمانه ماندن اطلاعات شخصیکسب رضایت کتبی از آزمودنی

ـــورت عدم تمایل به ادامه پژوهش به آزمودنی ها خروج از مطـالعه در ص

 12زدایی منظم در یک گروه و جلسـه حسـاسیت 12رعایت شـد. سـآس 

 یهــاکیــنیجلســـه خودتنظیمی در گروه دیگر آزمــایش، در یکی از کل

شناسی اجرا شد. شـناسـی شـهرستان رشت توسط دو متخصص روانروان

تمــامی رمــان مــانــدنــد. پس از مــداخلــه، مجــدداً گروه گواه در انتظــار د

ــنامه ها توســط هر دو گروه آزمایش و گواه تکمیل و تحلیل انجام پرســش

های توصــیفی میانگین و انحراف اســتاندارد و شــد. جهت تحلیل از روش

عقیبی و آزمون ت راههکیمتغیره تک انسیروش اســـتنباطی تحلیل کووار

 استفاده شد. SPSS افزارنرم 21بونفرونی با ویرایش 

 هایافته
های آزمایش و گواه در مراحل های پراکندگی و مرکزی گروهشاخص

 گزارش شده است. 9آزمون در جدول آزمون و پسپیش

 

 های مرکزی و پراکندگی سه گروه در متغیر پژوهش: شاخص2جدول 

 گروه متغیر
 آزمونپس آزمونپیش

  کزویل -شاپیرو  انحراف استاندارد نمیانگی انحراف استاندارد میانگین

 وابستگی به اینترنت

  04/0 69/9 19/00 12/0 49/06 زدایی منظمحساسیت

  02/0 44/4 6/96 19/9 11/04 خودتنظیمی

  06/0 10/6 6/01 01/0 20/06 گواه

 

در متغیر وابسـتگی به اینترنت، بررسـی میانگین سه  9بر اسـاس نتایج جدول 

ـــانآزمون و پسگروه در مرحلــه پیش ـــت کــه نمرات آزمون نش دهنــده آن اس

کنندگان در گروه آزمایش افزایش داشته است. لازم به ذکر آزمون شـرکتپس

ــب نمره بالاتر از  ــت در این آزمون کس ــان 00اس ــتگی به اینترنت نش دهنده وابس

ه زدایی منظم و خودتنظیمی بر وابســتگی برســی تأثیر حســاســیتبرای بر اســت.

نابراین، اسـتفاده شد؛ ب راههکیمتغیره اینترنت از آزمون تحلیل کوواریانس تک

ــی فرضقبل از انجام گزارش تحلیل، ابتدا پیش ــامل بررس های این آزمون که ش

ــانی  ،نرمال بودن، همگنی رگرســیون بین متغیرها، ارتباخ خطی بین متغیرها یکس

ان داد ویلکز نشواریانس متغیرها اسـت، مورد بررسی قرار گرفت. آزمون شاپیرو

ــت. در متغیر حســاســیتتمامی فرض نرمال بودن برای  دایی زمتغیرها برقرار اس

ـــطح معن در متغیر  ،(P< 040/0و  S-W= 04/0داری )امنظم مقـدار آماره و س

ـــطح معن مقدارآماره یمیخودتنظ و در  ،(P< 44/0و  S-W= 02/0داری )او س

ه دست ( بP< 44/0و  S-W=  06/0) داریاو سطح معن مقدار آمارهگواه گروه 

ــته در گروهآمد ــی همگنی واریانس متغیر وابس ا ه. نتایج آزمون لوین برای بررس

 ,≥44/0ها برابر اســـت )نشـــان داد که واریانس وابســـتگی به اینترنت در گروه

P1/1=F.)  های خط رگرسیون همدیگر را قطع شیب نمودارها نشان دادبررسی

نکرده و در چنین شـرایطی فرض همگنی رگرسیون بین متغیرها نیز وجود دارد. 

نشان داد  آزمونآزمون و پسنتایج بررسـی همبسـتگی بین پیشاز سـویی دیگر 
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 ز نظر آماریاآزمون وابستگی به اینترنت آزمون و پسپیشمقدار همبستگی بین 

نتیجه گرفت که  توانیدرصد اطمینان م 00(؛ بنابراین با P≥01/0دار است )امعن

ـــتگی بـه اینترنت آزمون و پسپیش بین . با ارتباخ خطی وجود داردآزمون وابس

 ست.مجاز ا انسیکووار لیهای آماری استفاده از تحلتوجه به برقراری مفروضـه

ـــی تفاوت گمتغیری ، نتایج تحلیل کوواریانس تک0در جـدول  روهبرای بررس

 آزمایش و گواه در متغیر وابستگی به اینترنت گزارش شده است.های 
 

 وابستگی به اینترنتهای آزمایش و گواه در متغیری برای بررسی تفاوت گروه: نتایج تحلیل کواریانس تک4جدول 

 اندازه اثر F pآماره  مجذوراتمیانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات منبع

 46/0 26/0 99/26 0/190 2 2/1061 گروه

    16/21 01 04/1191 خطا

 

( 99/26آزمون )وابســتگی به اینترنت در پس F ، آماره0با توجه به جدول 

وه گردهد که بین سه نشان مییافته  دار است و اینامعن 26/0اسـت که در سطح 

ـــتگی بـه اینترنـت تفـاوت معن نیز  46/0اندازه اثر  .دار وجود داردادر میزان وابس

توان دهد که این تفاوت در جامعه بزرگ است. با توجه به این یافته مینشان می

ـــیت ـــاس ـــتگی به گفت که حس زدایی منظم و خودتنظیمی موجب کاهش وابس

ــت.اینترنت در دانش ــده اس ررســی این نکته که این در ادامه جهت ب آموزان ش

ـــت، از نتایج آزمون تعقیبی  یهادر کـدام یـک از گروه ریتـأث آزمایش بوده اس

 استفاده شده است. 4بونفرونی در جدول 
 

 های آزمایش در متغیر وابستههای دو به دو در گروهبررسی تفاوت :5جدول 

 داریسطح معنی اریانحراف مع خطای اهتفاوت میانگین گروه متغیر

 001/0 02/1 19/0 خودتنظیمی -زدایی منظم حساسیت وابستگی به اینترنت

 001/0 09/0 -21/6 گواه –زدایی منظم حساسیت 

 001/0 02/1 -11 گواه -خودتنظیمی 

 

ــان می 4نتایج آزمون بونفرونی در جدول  ــتگی به دهد که در متغیر نش وابس

دار ااینترنــت، تفــاوت بین دو گروه آزمــایش بــا گروه گواه و بــا یکــدیگر معنــ

(001/0<Pـــت ـــیت؛ بـدنی معنـا کـه ( اس ـــاس زدایی منظم و هر دو روش )حس

ـــتگی دانش ــه اینترنــت مؤثر بودهخودتنظیمی( بر کــاهش وابس ــداآموزان ب . ن

دایی زحساسیتزش داری بیشتر از آمواطور معنهمچنین، آموزش خودتنظیمی به

 آموزان به اینترنت مؤثر بوده است.منظم بر کاهش وابستگی دانش

 گیریبحث و نتیجه

زدایی منظم و خودتنظیمی پژوهش نشــان داد که حســاســیت این هاییافته

ـــتگی دانش ـــتند که این یافته ب مؤثرآموزان بـه اینترنت بر وابس ا نتایج هس

( مبنی بر تــأثیر آموزش خودتنظیمی بر 21پژوهش زمــانی و همکــاران )

 ( مبنی بر24رضوی و همکاران )پور ؛کاهش اعتیاد اینترنتی نوجوان دختر

( 16) میسمی بناب و ؛نقش خودتنظیمی و خودمهارگری در اعتیاد به تلفن

دشتی  ؛ ویزانگهش عقاید وسوسهزدایی منظم بر کامبنی بر تأثیر حساسیت

ی اعتیاد به بیننقش خودتنظیمی در قابلیت پیش ( مبنی بر11و ابوالقاسمی )

همســو اســت. در تبیین این یافته باید اشــاره کرد که  های اجتماعیشــبکه

 با و نموده پایش را خود رفتار تا ســازدقادر می را انســان یمیخودتنظ

ت قضــاو خود رفتار مورد در دارد که اسـتانداردهایی معیارها و به توجه

ـــآس وکنـد   به محیطیت تغییرا و تنبیـه پـاداش، اعمـال طریق از س

 خودتنظیمی همچنین، .بآردازد خود رفتار یدهســـازمان و ریزیبرنامه

ـــیدن به جهت فرد تلاش  منفی پیامدهای تحمل طریق از هدف رس

است. داشتن  رفتار بلندمدت مثبت پیامدهای اهمیت و درک مدتکوتاه

ـــتفادهباره در خودتنظیمی ناکافی مهـارت  اعتیاد منجربه  اینترنت از اس

یجان ه تنظیم عبارتی به و خودتنظیمی قدرتاز  که (. افرادی24)شود می

 از ناشـــی اجتماعی فشـــارهای توانندمی راحتی به برخوردارند، خوبی

ــتان ــان و دوس ــالانش  عهده  از توانندمی ارتیعب به ؛دهند کاهشرا  همس

ـــتــه  قــدرت کــه افرادی همچنین برآینــد. آنهــا نــامعقول هــایخواس

ـــناخته را خود هیجـانات تواننـدیم بـالـایی دارنـد، خودتنظیمی  با و ش

ــرایط، تحمل و ریزیبرنامه ــتفاده از ش ؛ کنند اینترنت دوری از مفرخ اس

 هایمؤلفه از کیی که را خودیافتگی ســـازش قدرت توانندمی بنابراین،

های یاد شده (. تمامی مقوله20دهند. ) است، افزایش خودتنظیمی کلیدی

ـــازمـاناعم از پـایش رفتـار، برنـامـه آوری دهی، تحمـل و تابریزی و س

و در  دهشــ متغیرهای شــناختی هســتند که با افزایش خودتنظیمی، حاصــل
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ـــتگی بـه اینترنـت ـــأ اثر می ،وابس ـــوند.منش  های پژوهش زمانی ویافته ش

ـــان داد آموزش خودتنظیمی بـا تـأثیر بر مؤلفهنیز ( 21همکـاران )  یهانش

ـــتگی به اینترنت از جمله ـــب مزیت اجتماعی، پیامدهای منفی،  وابس کس

و عملکرد اجتماعی موجب کاهش وابســتگی  ،اشــتغال ذهنی، تغییر خلق

 شود.می

رای ذهنی ب تواند نوعی مشـغولیتزدایی منظم میحسـاسـیتاز طرفی 

ـــتــه بــه اینترنــت ایجــاد کرده و رفتــارهــای اجتنــابی و بی یلی و مفرد وابس

انگیزگی را در افراد ایجاد کند. افرادی که وابســـتگی به اینترنت دارند بی

ای هطی جلســات آموزشــی با اســـتفاده از فنون مقابله با مشــکل، شـــیوه

ـــ له یل محور از قبنمدار و مبتنی بر منطق را جایگزین راهبردهای هیجامس

ـــائل روزمره می  کنند. تمرینات تنفسپنـاه بردن بـه اینترنـت، در حـل مس

ـــتر به بدن خود توجه عمیق در این مـداخله باعد می ـــود که افراد بیش ش

کرده و مشــغله ذهنی کمتری با اینترنت و اســتفاده از آن داشــته باشــند. 

ــیت ــاس ــتفاده از راهبردهای ناکحس ارآمدی زدایی منظم باعد کاهش اس

ـــطراب و تحریـک ـــم، تنش، اض مهارگری پـذیری و فقدان همچون خش

های درمانی به کاهش وابســـتگی به اینترنت و شـــود و تمرکز بر روشمی

 شود.پیامدهای منفی ناشی از آن منجر می

ــه دو مداخله یاتاکنون مطالعه ــ یدر زمینه مقایس ــاس  و ییزداتیحس

ــتگی به اینترنت انج یمیخودتنظ ــتروی وابس ــده اس تبیین  ولی در ،ام نش

ا ب رســـدی، به نظر مبه دســـت آمده در زمینه مقایســـه دو مداخله یهاافتهی

زی و سازدایی، فرایندهای شرطیاصـلاحات رفتاری در جلسات حساسیت

در  تغییرات شناختیسویی شود. از خاموشی، موجب کاهش وابستگی می

ا ازم جهت مقابله بجلســـات خودتنظیمی فرایندهای درونی و انگیزشـــی ل

ند. از سویی کوابستگی را در فرد ارتقا داده و تغییرات را در فرد تثبیت می

ــه دو مداخلهدیگر به نظر می ــد در مقایس ــی از  ،رس ــناختی ناش تغییرات ش

تأثیرات ماندگارتری بر کاهش اعتیاد به اینترنت در مقایســه  ،خودتنظیمی

نی خود به عنوان معیاری درو تقویتزدایی منظم داشته باشد. با حسـاسیت

زدایی منظم که در واقع شـدن حاصـل از حسـاسـیت یدر مقایسـه با شـرط

معیاری بیرونی اســـت، رکن ماندگاری و اثربخشـــی بیشـــتر خودتنظیمی، 

 زدایی است.نسبت به حساسیت

ـــر بـا محـدودیـت ـــعیت پژوهش حـاض هـایی مـاننـد عدم کنترل وض

ـــادی ـــتاجتمـاعی آزمودنی -اقتص گیری فـاده از روش نمونههـا، عـدم اس

ــــادفی ـــتفــاده از ابزار خودگزارش ،تص دهی در ارزیــابی و همچنین اس

ود در شـــپیشـــنهاد میدر نتیجه وابســـتگی به اینترنت همراه بوده اســـت. 

ان کنندگاجتماعی شرکت -های مشـابه آتی، وضـعیت اقتصـادیپژوهش

خاب تگیری تصـــادفی برای اناز روش نمونهدر حد امکان کنترل شــود و 

شـــود های پژوهش، پیشـــنهاد میها اســـتفاده شـــود. با توجه به یافتهنمونه

ـــیتبـاره هـایی دردوره ـــاس برای  یمیزدایی منظم و خودتنظآموزش حس

ـــتگی به اینترنت دارند در مدارس و یا پایگاهدانش ای هآموزانی که وابس

 ،آموزشـی وابسـته، برگزار شـود و حتی تمرینات لازم را در قالب بروشور

تهیه و توضــیح داده و در اختیار آنها قرار داده شــود تا خارج از جلســات 

آموزشـــی، تمرینات را ادامه دهند. بر اســـاس نتایج این مطالعه، پیشـــنهاد 

زدایی منظم وخودتنظیمی به طور همزمان حساسیتشـود که دو شـیوه می

 آموزان به اینترنت مورد استفاده قرار گیرد.در کاهش وابستگی دانش

 

 ملاحظات اخلاقی
این مقاله برگرفته از طرح پژوهشی مصوب سازمان پیروی از اصول اخلاق پژوهش: 

است. در این پژوهش  0/1/02مورخه  12061/16/11وپرورش استان گیلان با شماره آموزش

ن و محرمانه ماند ،سایر ملاحظات اخلاقی مانند رضایت کامل افراد نمونه، رعایت اصل رازداری

 اطلاعات نیز در نظر گرفته شده است.

وپرورش استان گیلان انجام شده این مطالعه با حمایت ملی سازمان آموزش حامی مالی:

 است.

رداز پنویسنده نخست مقاله، به عنوان مجری طرح و ایده نقش هر یک از نویسندگان:

ه عنوان ب مو نویسنده سو ،و ویراستار علمیاصلی پژوهش، نویسنده دوم، به عنوان نویسنده مقاله 

 اند.اجرا کننده در این مطالعه نقش داشته

بر اساس اعلام نویسندگان، در این مطالعه تضاد منافع برای هیچ کدام از تضاد منافع: 

 نویسندگان وجود نداشته است.

ـــنـدگـان مقاله بر خود لازم میتشررکر و قردردانی:  ـــازمان نویس دانند از همکاری س

کنندگان در پژوهش و همه کســانی که شــرکتتمامی وپرورش اســتان گیلان و آموزش

 کنند.، تقدیر و قدردانی کردنددر اجرای این پژوهش یاری 
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