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Abstract:  

This study aimed to identify the dimensions and components of students’ self-control in online environments and to develop a conceptual 

model based on grounded theory. This applied qualitative study was conducted using the systematic grounded theory approach of Strauss 

and Corbin. Participants included experts and specialists in educational sciences, university faculty members, and researchers with relevant 

expertise in cyberspace and related educational issues. Participants were selected through purposive and theoretical sampling, and recruitment 

continued until theoretical saturation was achieved. Data were collected through semi-structured interviews. After obtaining informed 

consent, the interviews were recorded, transcribed verbatim, and analyzed concurrently with data collection. Data analysis was conducted 

through open, axial, and selective coding. MAXQDA 2024 was used to manage, organize, and analyze the qualitative data. The findings 

indicated that digital self-control is a dynamic and multidimensional phenomenon. The causal conditions consisted of four categories: identity 

and self-knowledge, personal motivation and beliefs, mental and emotional health, and personal self-monitoring and self-control. Contextual 

conditions included social policies and frameworks, person–environment dynamics, and trust, relationships, and security. The intervening 

conditions comprised ethical skills and values, digital pressures and risks, and attention and concentration management. The principal 

strategies were digital participation and collaboration, learning and personal skills, and conscious decision-making and choice. The final 

consequences were categorized as media literacy and empowerment, and management of time and digital behavior. The results suggest that 

students’ self-control in online environments emerges from the interaction of cognitive, emotional, motivational, ethical, familial, 

educational, and social factors. Accordingly, strengthening digital self-control requires a shift from predominantly external restriction toward 

internal empowerment, participatory supervision, improved media literacy, attention management, and conscious decision-making. 
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 کیدهچ

پژوهش   نیا  .انجام شد  ادیبنداده  هیبر نظر  یمبتن  یمدل مفهوم  کیو ارائه    نیآنلا  یهاطی آموزان در محدانش   یخودکنترل  یهاابعاد و مؤلفه  ییپژوهش حاضر با هدف شناسا
کنندگان پژوهش شامل متخصصان و بود. مشارکت  نیمند استراوس و کوربنظام   یبر الگو  یو مبتن  ادیبنداده   هینظر  کردیبا رو   یفی و از نظر روش، ک  یاز نظر هدف کاربرد

صورت  به  یریگمرتبط بودند. نمونه  یو مسائل آموزش  یمجاز  یفضا  حوزهتجربه و تخصص در    یدانشگاه و پژوهشگران دارا  یعلم  ئت یه  یاعضا  ،یتینظران علوم تربصاحب 
شدند. پس از    ی گردآور  افته یساختارمه ین  یهامصاحبه  قیها از طر. داده افتیادامه    یبه اشباع نظر  ی ابیکنندگان تا دستانتخاب مشارکت  ندیانجام شد و فرا  یهدفمند و نظر

و  یباز، محور یها در سه مرحله کدگذارداده  لی شدند. تحل لی ها تحلداده  یزمان با گردآورو هم  یسازاده یکلمه پبهکلمه   ورتصها ضبط، بهآگاهانه، مصاحبه  تیکسب رضا
  ی ادهیپد  تالیجید  ینشان داد که خودکنترل  هاافته ی  .استفاده شد  2۰2۴نسخه   MAXQDA افزاراز نرم   یفیک  یهاداده   یدهو سازمان   تیریمد  یانجام شد و برا  ینشیگز

  ط ی قرار گرفتند. شرا  یشخص   یو خودکنترل  یو خودنظارت  یجانیسلامت روان و ه  ،یو باور شخص   زهیانگ  ،یو خودشناس  تیدر چهار مقوله هو  ی . عوامل علاستیو پو  یچندبعد
ها، فشارها و مخاطرات  و ارزش   یاخلاق  یهامهارت   زیگر نبود. عوامل مداخله   تیو اعتماد، روابط و امن  طیفرد و مح  ییایپو  ،یاجتماع  یهاو چارچوب   هااست یشامل س  یانه یزم
و انتخاب آگاهانه بود.    یریگم یو تصم  یفرد  یها و مهارت   یریادگی  تال،یجید  یشامل مشارکت و همکار  یاصل  یتوجه و تمرکز را دربر گرفت. راهبردها  تیریو مد  تالیجید
  ی هاطی آموزان در محدانش   ینشان داد که خودکنترل  جینتا  .شدند  نییتب  تالیجی زمان و رفتار د  تیریو مد  یارسانه   ی در دو مقوله سواد و توانمندساز  زین  یینها  یامدهایپ

عبور از کنترل صرفاً   ازمندیآن ن  تیتقو ن،یاست؛ بنابرا یو اجتماع یآموزش ،یخانوادگ طیو شرا  یاخلاق ،یزشیانگ ،یجانیه ،یشناخت یهاتیظرف انیحاصل تعامل م نیآنلا
 آگاهانه است.  یریگم یتوجه و تصم تیریمد ،یاتوسعه سواد رسانه ،یمشارکت نظارت ،یدرون  یتوانمندساز یو حرکت به سو یرونیب

 بنیاددیجیتال، نظریه دادههای آنلاین، فضای مجازی، خودتنظیمی آموزان، محیطخودکنترلی، دانشکلیدواژگان: 
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 مقدمه 

 ی و تعاملات اجتماع  یر یادگی  ، یزندگ  یالگو   ن،یآنلا   ی تعامل  یهاط ی و مح  یآموزش  یهاهوشمند، پلتفرم   ی هاتلفن  ،یاجتماع  یهاشبکه  تال،یجی د  یهای گسترش شتابان فناور 

را به دانش  بنآموزان  برا  نیاد یطور  نوجوان، مح  یدگرگون کرده است.  ابزار   گرید  نی آنلا  طینسل  از    یبلکه بخش  ست،ین  یسرگرم  ایبه اطلاعات    یدسترس   یبرا  یجانب  یصرفاً 

تشک  جهانست یز را  او  آن    یطیمح  دهد؛ یم  لیروزمره  در  شکل  ،یر یادگیکه  همسالان،  با  اجتماع  افتیدر   ت،ی هو  یریگارتباط  ه  ،یسرگرم  ،یبازخورد  حت  جانیتجربه   یو 

تعداد دفعات مراجعه به    ا ی  نترنتیزمان استفاده از ا   زانیم  یتنها بر مبنا   توانی را نم  تالیجی د   یدر فضا  وزآمحضور دانش   تیفیمنظر، ک  نی . از ادهدی روزمره رخ م  یهای ریگم یتصم

  ی هاط ی توجه و انتخاب آگاهانه در مح  تی ری مد  ،ی فور  یهارفتار، مقاومت در برابر محرک   میاو در تنظ  ییتوانا   ،یکرد، بلکه نوع رابطه فرد با فناور   یابیارز  یاجتماع  یهاشبکه

رو  نیدارد. در هم  یاساس   تی اهم  تالیجی د نوع  تالیجی د  یمیخودتنظ  د،ی جد  یکردها یراستا،  نت  کنندی م  یتلق  ی رشد  تیظرف  ی را  در   ،یشناختروان   یازها ین  انیتعامل م  جهیکه 

 .(Wang, 2026)ن کند  ییرا تع نیآنلا  یتجربه نوجوانان در فضا  تیفیک تواندی و م ردیگی شکل م تال یجید   طیمح  طیو شرا  یفرد  یهای ژگیو

فاصله گرفته و   نیوالد  میاز کنترل مستق  جیتدردوره، نوجوان به   نیاست. در ا  یو خودمختار   تیاستقلال، هو   یریگحساس در شکل   یامرحله   یاز نظر رشد  یدوره نوجوان

  ی قرار دارد و رشد خودمختار   یو اجتماع  یخانوادگ  ،یفرد   واملع  ریتحت تأث  زی. انتظارات مربوط به استقلال نوجوان نردیپذی خود م   یها، روابط و رفتارهادر انتخاب   یشتریب  تی مسئول

  ند، یفرا  نیبه ا  تالیجید   یهای . ورود فناور (Feldman & Quatman, 1988)  دهدی به نظارت رخ م  نیوالد   ازینوجوان به استقلال و ن  ازین  انیاز مذاکره م  یهمواره در بستر 

توسعه    ن،یرا ندارد. بنابرا   ی واقع  ط ی مح  یو نظارت  یمکان   ،یزمان  یهات ی از محدود   ی اریمواجه است که بس  ییبا فضا  نیآنلا   ط ینوجوان در مح  را یساخته است؛ ز   ترده یچی مسئله را پ

  تال یجید   یهارک به مح   شتریب  ی و وابستگ  رهدفمندی غ  یهاانتخاب   ،یاستفاده افراط  ،یتکانش   یفرد را در معرض رفتارها   تواندی م   یخودکنترل   یهات یاز ظرف  یاستقلال بدون برخوردار 

 . شودی رفتار محسوب م یدرون  تی ری به مد  ی رونیانتقال از نظارت ب یبرا   یاد یبن  یبلکه سازوکار ،یتیشخص  یژگی و کینه صرفاً   ی در نوجوان  یرو، خودکنترل  نیقرار دهد. از ا

حال،   نیاهداف بلندمدت اشاره دارد. با ا   یرفتار به سو  یدهو جهت   یفور   یهاانداختن پاداش   ریبه تأخ  ها،جانیافکار و ه  میها، تنظتکانه   لیفرد در تعد  ییبه توانا  یخودکنترل 

از محرک،   یدور   ط،یمح  رییتغ  رینظ  یتیموقع  یفهم شود. راهبردها  وسوسه در برابر    ی عنوان مقاومت ارادصرفاً به   دی نبا  یدارند که خودکنترل  دی نکته تأک  نیبر ا   دی جد  یهاپژوهش

. (Duckworth et al., 2019)مؤثرتر را فراهم سازند  یو هدف، امکان خودکنترل  لیم  انی تعارض م  یریگاز شکل   شیپ  توانندی م   تی موقع  ی و بازطراح  یمانع در دسترس  جادیا

  ، ی تمیالگور  یهاهیها، توصکاملاً آگاهانه، بلکه در پاسخ به اعلان   یهای ریگم یتصم  جهی نه در نت  نیاز رفتار آنلا   یبخش بزرگ  رایز  دارد؛  یمضاعف  تیاهم  تالیجی د  طیدر مح  دگاهی د  نیا

 ، یشناخت یهایی از توانا یامجموعه   ازمندیرفتار خود ن تی ریمد  یآموز برا دانش  ،یطیشرا نیچن. در رد یگی شکل م یآن  یاجتماع یهامحتوا و پاداش  انیپای ب  انیجر ،یفور  یهاام یپ

 . رد یگی قرار م نترنتیاست که فراتر از محدودکردن صرف مدت استفاده از ا  یطیو مح یجان یه ،یرفتار 

توجه، کنترل  میتنظ یی. نوجوانان از نظر توانا رد یمورد توجه قرار گ یآن در طول زمان و در بستر تحول رشد  راتییدارد و لازم است تغ ای پو یتیماه  زین  یدر نوجوان  یمیخودتنظ

. (Atherton, 2020)  ردیقرار گ  یطیو مح  یاجتماع  یهاتجربه   ریتأث  تحت  تواندی م  هایی توانا  نیرشد ا  ریدارند و مس  یقابل توجه  یهاتفاوت   یزیررفتار و برنامه   یبازدار   جان،یه

  ،یبلکه در تعامل مستمر با بافت اجتماع  ست،یفرد ن  یدرون  یندهایرفتار صرفاً محصول فرا  م یکه تنظ  دهدی نشان م   یمیدرباره خودتنظ  یـ فرهنگ  یاجتماع  دگاهی د   گر،ید   یاز سو 

آن را   توانی نم  رد،یمورد مطالعه قرار گ  نیآنلا   یهاط ی آموزان در محدانش   یاساس، اگر خودکنترل  نی. بر ا (Masaki, 2023)  شودی ساخته م  یطیمح  یو ابزارها  یآموزش   ،یفرهنگ

  ی و الگوها ی فناور یگروه همسالان، معمار  ،یگفرهن یزمان نقش خانواده، مدرسه، هنجارها هم  د یداد؛ بلکه با   لیتقل یخودکارآمد  ای  زشیمانند اراده، انگ ی فرد یهای ژگ یتنها به و 

 شود.   یبررس ز ین یتعامل اجتماع

نوجوانان نشان   انیو روزانه در م  یطول  یهایاست. بررس   هیمعنادار و چندلا   یارابطه   تال،یجی د  یو استفاده از فناور  یخودکنترل   انیکه رابطه م  دهدی نشان م  ی تجرب  شواهد

مهم در فهم رفتار    یموضوع  ،یرفتار در تعاملات روزانه با فناور  میظتن  ت یفیارتباط داشته باشد و ک  تالیجی د  یاستفاده از فناور   یبا الگوها  تواندی م   ی اند که سطوح خودکنترلداده 

  ان یآموزان، وجود رابطه معنادار مدانش   انیدر م  نترنتیبه ا  ادیو اعت  یشده درباره ارتباط خودکنترلانجام   لیفراتحل  ن،ی. همچن(Burnell et al., 2023)نوجوانان است    یارسانه 
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مورد توجه   نترنتیبه ا  ادیدر اعت یو خودکارآمد  ینقش خودکنترل  زین  ی. در مطالعات داخل(Li et al., 2021)را نشان داده است  نترنتیاد به ا یاعت شتریو شدت ب یضعف خودکنترل

  ز ین  گری د   ی پژوهش  یهاافتهی.  (Shirinkam & Pirkhaefi, 2015)اند  مطرح شده   نترنتی فرد با ا  ی ریدرگ  زانیمرتبط با م  یشناختعنوان عوامل روانبه   رهایمتغ  نیقرار گرفته و ا 

 ,Keifiyati & Vares)نقش داشته باشد    نترنتیبه ا  ادیآموزان از نظر اعتدانش   یهاتفاوت  نییدر تب  ینفس و خودکارآمدهمراه با عزت   تواندی م  ی اند که خودکنترلنشان داده 

2017). 

  تواند ی م  یمجاز  یبه فضا   ی. وابستگردیمورد توجه قرار گ  تالیجی د  یهازا از رسانه استفاده مشکل   یامدهایکه پ  شودی آشکار م  شتریب  ی زمان  یمجاز   یدر فضا  یخودکنترل  تیاهم

شدت    نییدر تب  یو اجتماع  یروان   یرها یمتغ  ریدر کنار سا  تواندی م  یل که خودکنتر  یاگونه رفتار ارتباط داشته باشد؛ به   میدر تنظ  یو دشوار   ی کاهش سلامت اجتماع  ،ییبا احساس تنها 

 میتنظ  ی هاوه یاند که شنوجوانان نشان داده   یمیخودتنظ  یدرباره سازوکارها   دتری جد   یهاپژوهش  ن،ی. همچن(Taheri et al., 2018) کند    فاینقش ا  یمجاز  یبه فضا  یوابستگ

  دهد ی نشان م هاافته ی نی. ا(Hrbackova et al., 2025)اند ها مرتبط رسانه   نیاستفاده پرخطر از ا زانیبا م  تالیجید  یهااز رسانه  ادهاستف تیر یمد   ییرفتار، ادراک کنترل و توانا 

  ی ریگمیتصم  یرفتار و سازوکارها  میظتن  یدرون  یندها یبلکه لازم است فرا   ست،ین  یکاف  نیزمان حضور آنلا مدت   یریگاندازه   قی تنها از طر  یساز از فناوراستفاده مسئله   دهی که درک پد

 . ردیقرار گ یمورد بررس  زینوجوان ن

از مرورها  افتهی  یاگسترده   تی اهم  تالیجی مسئله استفاده د  زین  یستیمنظر سلامت و بهز   از از آن است که استفاده از    ی حاک  هالیمند و فراتحلنظام   ی است. شواهد حاصل 

متفاوت   ی فرد  یهای ژگیو و  ی اجتماع  نهیرابطه بسته به الگو و شدت استفاده، زم  نیپرخطر سلامت همراه باشد و ا   یرفتارها  یبا برخ  تواندی جوانان م  انیدر م  ی اجتماع  یهاشبکه

و کاهش ابعاد مختلف    تالیجی د  ادیاعت  انینوجوانان، بر وجود ارتباط م  یذهن  یستیو بهز  تالیجی د  ادیدرباره اعت  دی جد  لیفراتحل  ن،ی. افزون بر ا(Purba et al., 2023)باشد  

بلکه   ست،یزمان ن  تی ری مد  ایدر حوزه آموزش   یصرفاً موضوع   تالیجید   یکه مسئله خودکنترل   دهدی نشان م  یشواهد  نیچن.  (Zhou et al., 2026)کرده است   دیتأک  یستیبهز 

در برابر    اآموز رکه بتوانند دانش   ییهامؤلفه   ییشناسا  ن،ی. بنابرا کندی م  دای نوجوانان ارتباط پ  ی رفتار   یو الگوها  یروابط اجتماع  ت،یاحساس رضا  ،یزندگ  تیفیبا سلامت روان، ک

 دارد.   تیاهم زیسلامت ن یو ارتقا یریشگیتر سازند، از منظر پمقاوم   تالیجید   یهانامتناسب از رسانه   ای ی استفاده افراط

 یمسئله اصل  جه،ی. در نتکندی فراهم م  یشناخت  یهاو توسعه مهارت   یتعامل آموزش  ت،یخلاق  ،یریادگی   یبرا  یقابل توجه  یهات یظرف  تالیجی د  طی مح  ،یمنف  یامدهایکنار پ  در

 ، یمیو خودتنظ  تالیجی د  یر یادگیمطالعات مرتبط با    مروراز آن است.    شدهم یهدفمند و خودتنظ  ی برداربهره   یبرا  ییتوانا   جادیبلکه ا  ست،ین  یکامل فناور  یمحدودساز  ایحذف  

  یدارند و طراح  یاساس  تی اهم  تالیجی د  ی ریادگی  یهاط ی مشارکت مؤثر در مح  یبرا   یمیخودتنظ  یهانشان داده است که مهارت   ژه،ی و  یآموزش  یازها ین  ی آموزان دارادر دانش   ژهیوبه 

  یی هامهارت  جاد یو بر ا   سازد ی صرفاً محدودکننده را برجسته م   یهااست ینگاه، ضرورت عبور از س  نی. ا(Stalmach et al., 2023)ها توجه کند  مهارت   ن یبه توسعه ا  د یبا   یآموزش

 . کندی م  دیعملکرد و اصلاح راهبرد تأک یابیتوجه، ارز مینظارت بر رفتار، تنظ ،یز یرمانند برنامه 

  تواند ی م  یمجاز   یاست. آموزش سواد فضا   نی آنلا   ی هات یآگاهانه محتوا و موقع  یابیارز   یی و توانا  ی مجاز   یسواد فضا   تال،یجی د  یهاط یدر مح  ی از ابعاد مهم خودکنترل  یکی

افزا بر  انتقاد   ش یعلاوه  آگاه  یتفکر  بهبود خودکنترل   یو  با  به مخاطرات،  آس  ینسبت  پد  ی ر یپذب یو کاهش  برابر  قربان  ییهاده ی در  قلدر   شدنی مانند  باشد    یبر یسا  یدر  همراه 

(Pourmohseni Kalori & Ghorbani Azar, 2022)و  یابلکه با سطح سواد رسانه  ست،ین یفرد درون  تی ظرف کیفقط  تالیجید  یکه خودکنترل دهدی امر نشان م نی. ا

  ی گذار اشتراک  یامدها یجلب توجه و پ  ی سازوکارها  غات،یها، اهداف تبلپلتفرم   یبه نحوه طراح  بت که نس  یآموز دارد. دانش   وند یپ  تالیجی د   ط یمح  یفرد در فهم سازوکارها   ییتوانا

 و انتخاب آگاهانه خواهد داشت.  یابیتوقف، ارز  یبرا یشتر یب تیدارد، احتمالاً ظرف   یشتر یب یاطلاعات آگاه

  ی او مدرسه   یتیترب  یهاجهت، توجه به آن در برنامه   نیباشد و از ا  رگذاریآموزان تأثدانش  یاز رفتارها   یفیبر ط  تواندی م  یخودکنترل  نیاد یآموزش مهارت بن  گر،ید  یسو  از

مح(Fattahi et al., 2024)دارد    تیاهم مهم   ی کیمدرسه    ط ی.  م  ییبسترها   نیتراز  که  مها   تواندی است  آموزش  تأخ  ت یر یمد   یهارت به  تنظ  ر یزمان،  ارضا،   جان، یه  میدر 

مشارکت داشته باشد.    یتیترب  ندیدر فرا  زیکه خانواده ن  ابدیی م  شیافزا  یزمان  ییهابرنامه   نیچن  یحال، اثربخش  نیکمک کند. با ا  تالیجی حل مسئله و رفتار مسئولانه د  ،یریگم یتصم
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از    کیقرار دارد و هر    یاجتماع  یهمسالان و هنجارها   یاز روابط والد ـ فرزند، انتظارات مدرسه، الگوها   یاشبکه  ان یدر م  آموزدانش   رد؛ یگی در خلأ شکل نم   تالیجی د  یخودکنترل 

 منجر شوند.  شدهمیرفتار خودتنظ فی تضع ای  تی به تقو  توانندی عوامل م نیا

 ی اجتماع یهاآثار شبکه  ی داده است. بررس شی رفتار نوجوانان را افزا  میتنظ یهاو مهارت   یآوردر مفهوم تاب   یضرورت بازنگر  زین ی اجتماع یهادر حوزه شبکه  د یجد   تحولات

  میتنظ  ،ی فشار اجتماع  تیر یآورانه، مدتاب  یهاتوسعه مهارت   نهیرا در زم  یدی جد  یازهاین  ،یارتباط  یهاکردن فرصت فضا علاوه بر فراهم   نیکه ا  دهدی نشان م  یدر دوره نوجوان

 هاسه یبازخوردها، نظرات، مقا ر،ی از تصاو یمداوم  انی با جر هاط یمح نی. نوجوانان در ا(Falcón-Linares et al., 2023)کرده است  جاد ی ا یاجتماع سهیو مواجهه با مقا  جانیه

 ،یبا خودآگاه  وندی در پ  د ی با  نیآنلا   ی در فضا   یخودکنترل  ن،یآنان اثر بگذارد. بنابرا  ی رفتار  ی هاو انتخاب   تی نفس، هوبر عزت   تواند یرو هستند که م روبه   ی اجتماع  ی و هنجارها

 مطالعه شود.   یاجتماع یفشارها ت یر یمد  ییو توانا  جانیه میتنظ ت،یهو

آگاه هستند، اما    تال یجید   یهااستفاده از رسانه   یالگوها  ی در برخ رییکه آنان نسبت به ضرورت تغ  دهدی خود نوجوانان نشان م   دگاهی از د  دی جد  یفیک  یهاافته یراستا،   نیهم  در

.  دهد یآموزان را نشان م دانش  ستهیتوجه به تجربه ز  تی اهم  موضوع نی. ا(Todorovic et al., 2026) شوندی مواجه م   ی مختلف یهااستفاده با موانع و تعارض   میتنظ  ند یدر فرا

شناخت نحوه ادراک    ازمندین  دهی پد  نیا   قی فهم عم  کهی کنند، درحال  یریگاندازه   شدهف ی تعر  شیاز پ  یهارا بر اساس شاخص   یممکن است خودکنترل   ی نظر  یهااز مدل   یار یبس

  ی کردها ی رو  ل،یدل  نیکنترل رفتار است. به هم  یشخص  یو راهبردها  تالیجی د  یتوجه، خستگ  تی ر یدادن، مدتعلق، احساس از دست   هب  ازیفشار همسالان، ن  تال،یجی نوجوان از وسوسه د

 اند. استاندارد کمتر مورد توجه قرار گرفته  یرا آشکار کنند که در ابزارها ییهامؤلفه   توانندی م یو اکتشاف یفیک

در کودکان نشان داده است که مداخلات مؤثر    نترنتیبه ا  ادیاعت  نهیدر زم  رانهیشگیاست. مرور مداخلات پ  رانهیشگیاز موضوعات مهم، نقش خانواده و مداخلات پ  گرید   یکی

  ی ریشگیآن است که پ  انگریب  افتهی  نی. ا(Theofilou et al., 2024)دارند   دیو مشارکت خانواده تأک  یمیتنظ  یهامهارت  تیتقو  ،یآگاه   شی غالباً بر آموزش، اصلاح رفتار، افزا

قواعد    ن یتدو   ،یرفتار  یوالد ـ فرزند، الگوساز   یوگوگفت   ر،یپذشود. نظارت انعطاف   فیتعر  ی منع دسترس   ای   یفن  یهات یصرفاً در قالب اعمال محدود   دی نبا  تالیجید   یاز وابستگ

  ابد، یی م شی به استقلال افزا ازیکه ن  یدر دوره نوجوان  ژهیوکند. به   جاد ی ا  رانهیگنسبت به کنترل سخت  دارتریپا   ی کرد یرو   تواند ی م ی ریگمیتصم  ی کودک برا یمشترک و توانمندساز 

 برخوردار باشند.   یشتریب  یاز کارآمد  توانندی کنند م تی را تقو  یر یپذت یو مسئول اریکه احساس اخت ییراهبردها

است که نوجوان   دارتری پا  یزمان  تالیجیرفتار د   میتنظ  ،یگرنییبر خودتع  یمبتن  یکردها ی دارند. در رو  دی نوجوان تأک  تیبر نقش عامل  زین  تالیجی د  یمیخودتنظ  دی جد  یهامدل 

کند    میبلکه بر اساس انتخاب آگاهانه تنظ  ،یرونیداشته باشد و رفتار خود را نه صرفاً در پاسخ به اجبار ب   یستگیکند، احساس شا   فیخود تعر  یمعنادار برا  یبتواند اهداف شخص

(Wang, 2026)نه یو وابسته به زم  یفعال، رشد  یندیعنوان فرابه   دی با  تالیجی د  یهادر استفاده از رسانه   یمیخودتنظ  دهندی راستا است که نشان م هم  ییهاافته یبا   دگاهی د  نی. ا  

آموز در  دانش  ییفهم توانا  یمناسب برا   یچارچوب   تواند ی م تال«یجی د  تی اساس، مفهوم »عامل  نی. بر ا(Hrbackova et al., 2025; Todorovic et al., 2026)فهم شود  

 فراهم آورد.  نیآنلا  یهاط ی خود در مح یهاو کنترل کنش  ی ابی انتخاب، ارز

 ی سلامت اجتماع  ،یخودکارآمد   نترنت،یبه ا  ادیاعت  ،یمانند خودکنترل  ییرهایمتغ  انیروابط م  ی موجود بر بررس  یهااز پژوهش   یموضوع، بخش مهم  نیروزافزون ا  تیوجود اهم  با

  ی بر اثربخش  زیاز مطالعات ن  ی گری. گروه د (Li et al., 2021; Shirinkam & Pirkhaefi, 2015; Taheri et al., 2018) اند  متمرکز بوده   یشناختروان  یامدها یپ  ای

. اگرچه  (Pourmohseni Kalori & Ghorbani Azar, 2022; Theofilou et al., 2024)اند  تمرکز داشته   یمجاز   یسواد فضا   یو ارتقا   رانهیشگیمداخلات پ  ایآموزش  

کرد.    نیی تب  ری دو متغ  ای  کیتنها با    توانی را نم   یمجاز  یآموزان در فضادانش  یاند، اما خودکنترلفراهم کرده   تالیجیدرباره عوامل مرتبط با رفتار د   یمطالعات شواهد ارزشمند   نیا

 است.  کیو تکنولوژ ی آموزش ،یخانوادگ  ،یاجتماع ،یاخلاق ،یجان ی ه ،یشناخت ،یزشیانگ ،یتیزمان به ابعاد هو مستلزم توجه هم   دهی پد  نیا  تیماه

کوتاه و   یمحتوا  شنهاددهنده،یپ  یهاتم یمستمر باشند. ظهور الگور   ینیبازب  ازمندین  زین  یخودکنترل   یهاسبب شده است که مدل   نیآنلا   یهاط یمح  رییسرعت تغ  ن،یبر ا   افزون

  ه ی صرف تک ،یطیشرا نیداده است. در چن  رییاند تغآنها مواجه  ا را که نوجوانان ب ییهاساختار محرک  ن،یتعامل آنلا  دی جد  ی مولد و الگوها  یهوش مصنوع ع، یسر  یهاپاداش  وسته،یپ

  تالیجی د   طیمح  یهای دگیچی اند که بتوانند پکرده   د یتأک  ییهابر توسعه مدل   ریاخ  یهانباشد. پژوهش یفهم رفتار نوجوان کاف  یممکن است برا   یخودکنترل   یسنت  یهابر چارچوب 
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ن مرتبط با    یهاافته ی  ن،ی. همچن(Falcón-Linares et al., 2023; Wang, 2026)  رندیرا در نظر بگ  د یجد   ی های با فناور  ههرفتار در مواج  مینوجوان به تنظ  ازیمعاصر و 

 Purba et)  باشدهمراه    یستیپرخطر و کاهش بهز  یرفتارها   شیبا افزا  تواندی مسئله م  نی به ا  یتوجهی که ب   دهندی نشان م   تالیجیاستفاده د   یشناختو روان   یرفتار   یامدها یپ

al., 2023; Zhou et al., 2026). 

 جان،یه  ت یر یتوجه، مد  میتنظ  ییها، توانا انتخاب  تی فیـ استفاده کم« فراتر رود و بر ک  ادیاز دوگانه ساده »استفاده ز  دی با  تالیجی د   ی جامع به خودکنترل  یکرد یرو  ن،یبنابرا 

  دگاه ی د  نیبا ا   یکرد یرو   نیتمرکز کند. چن  یفناور  یاقناع  یراحمواجهه با ط  یو راهبردها   یاجتماع   ینقش خانواده و مدرسه، هنجارها   تال، یجی د  تی هو  ،یخودکارآمد   ،یخودنظارت

 ,.Duckworth et al)داشته باشد    تی اراده اهم  یروین  تیبه اندازه تقو   تواندی م  تیو اصلاح موقع  ردیگی شکل م  تی فرد و موقع  انیتعامل م  قی از طر  یسو است که خودکنترل هم

  ن ی. از ا(Atherton, 2020)  کندی م  رییتغ  یطیشود که در طول زمان و در تعامل با تجارب مح   ده ی د یرشد   یند یفرا  عنوانبه  دی نوجوانان با  یمیحال، خودتنظ  نی. در ع(2019

  ی مؤثرتر  یامدرسه   یهااست یو س  رانهیشگیمداخلات پ  ،یآموزش   یهابرنامه   یطراح   یمبنا  تواند ی آموزان م دانش   یزندگ  یسازه در بستر واقع   نیا  یهاابعاد و مؤلفه   ییرو، شناسا

 باشد. 

 Keifiyati)  نترنتیبه ا   یدر وابستگ  ی و خودکنترل  ی ، نقش خودکارآمد (Fattahi et al., 2024)آموزان  در رفتار دانش   ن یادیبن  یعنوان مهارت به   ی خودکنترل  تی توجه به اهم  با

& Vares, 2017; Shirinkam & Pirkhaefi, 2015) یاستفاده از فناور   یبا الگوها  ی، ارتباط خودکنترل  (Burnell et al., 2023) ی میتنظ  یها، ضرورت سواد و مهارت 

  تال یجی د   یمیو خودتنظ  تیبر عامل  دی جد  یکردها یرو  دیو تأک   (Pourmohseni Kalori & Ghorbani Azar, 2022; Stalmach et al., 2023)  تالیجی د  یهاط ی در مح

گر، عوامل مداخله  ،یانه یزم  ط یدهنده، شرا مند وجود دارد که بتواند عوامل شکلو نظام   ی بوم  یی به الگو ازی، همچنان ن(Todorovic et al., 2026; Wang, 2026)نوجوانان 

 کند.  نییچارچوب منسجم تب کیرا در قالب   نیآنلا  یهاط یآموزان در محدانش   یخودکنترل یامدهایراهبردها و پ

 بود.  ادیبنداده   هیبر نظر  یمبتن یمدل مفهوم   کیو ارائه  نیآنلا  یهاط ی آموزان در محدانش  یخودکنترل  یهاابعاد و مؤلفه  ییهدف پژوهش حاضر شناسا  ن،یبنابرا 

 پژوهش شناسی روش

. با  رد یگی قرار م  یفیو ک  یکاربرد   یهادر زمره پژوهش  ،یمدل مفهوم  کیو ارائه    یمجاز   یآموزان در فضادانش   یخودکنترل  یهاابعاد و مؤلفه  ییپژوهش حاضر با هدف شناسا 

به ماه بر مبنا   یاکتشاف  تیتوجه  با رو   ادیبنداده   هینظر   یموضوع، روش پژوهش  کنندگان شامل متخصصان و شد. جامعه مشارکت   انتخاب  نیمند استراوس و کوربنظام   کردی و 

دانش و    یمرتبط دارا   یآموزان و مسائل آموزشدانش  تالیجی د  یرفتارها  ،یمجاز  یبود که در حوزه فضا   یدانشگاه و پژوهشگران  یعلم  ئتیه  یاعضا  ،یتینظران علوم تربصاحب 

ها داده   یگردآور  ندیمعنا که فرا  نیبه ا افت؛یادامه   ی به اشباع نظر   یاب یکنندگان تا دستو انتخاب مشارکت   شدانجام    یصورت هدفمند و نظر به   یریگبودند. نمونه  یتجربه تخصص

 بودند.  نیشیپ یهاافته یحاصل عمدتاً تکرارکننده  یهانشد و داده  یا بعد تازه  ایمفهوم، مقوله    یریگمنجر به شکل   دیجد  یهامتوقف شد که مصاحبه   یزمان

آموزان در  دانش   یمرتبط با خودکنترل  یامدهایراهبردها و پ  ط،یاز عوامل، شرا   قیعم  یبه درک  یاب یبود که با هدف دست  افتهی ساختارمه یها، مصاحبه نداده   یگردآور   یاصل  ابزار

مؤثر   یو آموزش  یاجتماع ،یخانوادگ ،یجانیه ،یشناخت ،یفرد  عواملکنندگان درباره مشارکت  یهادگاه یها و دمصاحبه با تمرکز بر تجربه  یهاانجام شد. پرسش  نیآنلا یهاط ی مح

اصول اخلاق    تیرعا   ی . برادی مطرح گرد   ز یو کاوشگرانه ن  یلیتکم  یهاکنندگان، پرسش مشارکت   یهاها، متناسب با پاسخ مصاحبه  انیشدند و در جر  میتنظ  تالیجی د   یبر خودکنترل 

ها از داده   یبودن اطلاعات و استفاده پژوهشو درباره محرمانه   د یآگاهانه آنان اخذ گرد   تی داده شد، رضا  ح یکنندگان توضمشارکت   یا ها هدف پژوهش براز آغاز مصاحبه  شیپژوهش، پ

 ها فراهم شود. داده  قیدق   لیشدند تا امکان تحل  یسازاده یکلمه پبهصورت کلمه ها ضبط و سپس به کنندگان، مصاحبه داده شد. با اجازه مشارکت  نانیاطم

باز،  یدر سه مرحله کدگذار   ل یانجام شد. تحل  نیمند استراوس و کوربنظام  کردیبا رو ادیبنداده   ه یها و بر اساس روش نظرداده   ی گردآور ندیزمان با فراها هم داده   لیوتحله یتجز

آموزان در  دانش   ی مرتبط با خودکنترل هیاول  م یشد و مفاه  یبررس   طخبه صورت خط ها به باز، متن مصاحبه یصورت گرفت. در مرحله کدگذار   ینشیگز   ی و کدگذار  یمحور  یکدگذار 

ها مقوله   انیروابط م  ،یمحور   یشدند. در مرحله کدگذار  یدهسازمان   یمفهوم  یهاو در قالب مقوله  سهیمقا   گریکدیمشابه و مرتبط با    می. سپس مفاه دی استخراج گرد  یمجاز   یفضا
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  ی اصل  یهامقوله   ز ین  ینشیگز   یشدند. در مرحله کدگذار   ی بنددسته   امدهایگر، راهبردها و پعوامل مداخله  ،یانه یزم  طی شرا   ،یعل  طی شرا بر اساس نقش آنها در قالب    میو مفاه  یبررس 

پارادا   کپارچهی  ، یمجاز  ی آموزان در فضادانش   یخودکنترل   ی عنیپژوهش،    یمرکز   دهی با پد باز  یدهسازمان   ت،یر یمد   یپژوهش شکل گرفت. برا   یینها  ی میشدند و مدل    ی اب یو 

 استفاده شد.  2۰2۴نسخه  MAXQDAافزار  ها از نرم مقوله   انیو استخراج روابط م یکدگذار  ندیفرا لیو تسه یفیک یهاداده 

 هایافته 

 محوری در رابطه با عوامل علی پژوهش در جدول زیر قابل مشاهده است: نتایج حاصل از کدگذاری باز و  

 : مقوله های حاصل از کدگذاری باز )کدگذاری محوری( 1جدول 

  ردیف 

 کدگذاری باز 

 مقوله اصلی  کدمحوری 

 عوامل علی هویت و خودشناسی  خودآگاهی فرهنگی  

 ناپایداری هویت  

 هویت سیال  

 دیجیتال هویت یابی  

 سرمایه فرهنگی  

 انگیزه و باور شخصی  جست وجوی تأیید  

 جهت گیری ارزشی  

 انگیزه پیشرفت  

 ضعف اعتمادبه نفس  

 عزت نفس دیجیتال  

 خودباوری دیجیتال 

 خودکارآمدی  

 باور و انگیزش  

 سلامت روان و هیجانی  وابستگی هیجانی  

 هیجان خواهی  

 وسوسه های شناختی  

 اضطراب دیجیتال  

 فرسودگی دیجیتال پنهان  

 فرسودگی ذهنی  

 تاب آوری هیجانی  

 بی حسی هیجانی  

 تعادل روانی  

 سواد و هوش هیجانی  

 سلامت روان  

 خودنظارتی و خودکنترلی شخصی تنظیم هیجان دیجیتال 

 مدیریت ذهن  

 ذهن آگاهی  

 خودنظارتی پنهان  

 فراشناخت  

 خودآگاهی شناختی 
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 خودآگاهی هیجانی  

 خودآگاهی دیجیتال 

 آگاهی هدفمند  

 آگاهی درونی  

 کنترل بازدارنده  

 کنترل درونی 

 خودنظارتی درونی  

 خودکنترلی چندسطحی  

 

عوامل علی، چهار مقوله اصلی شامل هویت و خودشناسی، انگیزه و باور شخصی، سلامت روان و هیجانی و خودنظارتی و ها، در طبقه  های حاصل از مصاحبه بر اساس یافته 

هی فرهنگی، هویت سیال و  خودکنترلی شخصی شناسایی شد. مقوله هویت و خودشناسی به درک فرد از خود در بستر فرهنگی و دیجیتال اشاره دارد و مفاهیمی همچون خودآگا

های فردی در رفتارهای دیجیتال است و کدهایی مانند خودباوری و  نفس و انگیزش گیرد. انگیزه و باور شخصی بیانگر نقش باورهای درونی، عزته فرهنگی را دربر می سرمای

انی و تعادل روانی اشاره دارد که بر پایداری روانی افراد  آوری هیجهایی چون اضطراب دیجیتال، تاب شود. در ادامه، مقوله سلامت روان و هیجانی به مؤلفه خودکارآمدی را شامل می 

شود و مفاهیمی نظیر  ها و رفتار خود در محیط دیجیتال مربوط می در فضای مجازی اثرگذارند. در نهایت، خودنظارتی و خودکنترلی شخصی به توانایی فرد در تنظیم افکار، هیجان 

دهد که خودکنترلی دیجیتال حاصل تعامل پویا میان ابعاد هویتی، انگیزشی، هیجانی و شناختی آگاهی، فراشناخت و کنترل بازدارنده را دربر دارد. در مجموع، نتایج نشان می ذهن

 کنند. آفرینی می گیری رفتار آگاهانه در فضای مجازی نقش عنوان عوامل علی در شکل است که به

 مقوله های حاصل از کدگذاری باز )کدگذاری محوری(  2جدول 

 مقوله اصلی  کدمحوری  کدگذاری باز  ردیف 

 عوامل زمینه ای  های اجتماعی ها و چارچوبسیاست مقایسه اجتماعی  

 هنجارهای دیجیتال 

 فرهنگ سازی چندسطحی  

 منشور اخلاق دیجیتال  

 قوانین خانوادگی 

 سیاست مدرسه ای  

 سیاست فرهنگی  

 جویی اجتماعی خودنظم 

 پویایی فرد و محیط  ارتباط بین سیستمی  

 هماهنگی خانه و مدرسه  

 محدودیت انعطاف پذیر  

 بازنگری رسانه ای مشترک  

 بازخورد و سیاست تربیتی 

 فرهنگ رسانه ای  

 الگوسازی دیجیتال  

 تعامل فرد و محیط  

 اعتماد، روابط و امنیت گفت وگوی باز  

 حمایتی نظام  

 فرزند –گفت وگوی والد 

 مشارکت والدین  
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 گروه همسالان  

 حمایت محیطی  

 امنیت عاطفی 

 اعتماد والدینی  

 اعتماد تربیتی 

 اعتماد متقابل  

 نظارت والدین  

 

اعتماد، و  های اجتماعی، پویایی فرد و محیطها و چارچوب سیاست ی اصلی شامل  ای، سه مقوله ی عوامل زمینه دهد که در طبقه ها نشان می نتایج تحلیل مصاحبه 

های فرهنگی، آموزشی و خانوادگی در  ، بیانگر نقش ساختارها، هنجارها و سیاست های اجتماعیها و چارچوب سیاست ی نخست،  اند. مقوله شناسایی شده   روابط و امنیت

ای های مدرسه سازی چندسطحی، منشور اخلاق دیجیتال، سیاست هنجارهای دیجیتال، فرهنگ آموزان است. این مقوله شامل کدهایی مانند دهی به رفتارهای دیجیتال دانش جهت 

 .مدار در فضای مجازی تأثیر دارندگیری محیطی منسجم و قانون طور مستقیم بر شکلاست که به  جویی اجتماعیخودنظم و  و فرهنگی، قوانین خانوادگی

ای  هماهنگی خانه و مدرسه، بازنگری رسانه های اجتماعی و تربیتی اشاره دارد و شامل کدهایی چون  ، به تعامل دو سویه میان فرد و نظام پویایی فرد و محیطی دوم،  مقوله 

تواند  دهد که هماهنگی میان نهادهای خانواده، مدرسه و رسانه می است. این مقوله نشان می   سیستمیارتباط بینو    ای، الگوسازی دیجیتالمشترک، بازخورد تربیتی، فرهنگ رسانه 

 .نقش مهمی در تقویت خودکنترلی و رفتار مسئولانه در فضای مجازی ایفا کند

پردازد. کدهایی  ای، به اهمیت ایجاد روابط مبتنی بر اعتماد و حمایت در محیط خانوادگی و اجتماعی می ی زمینه به عنوان سومین مقوله  اعتماد، روابط و امنیتدر نهایت،  

گیری اعتماد متقابل و  دهند که شکل نشان می   والدین  نظارت   و  والدینی  اعتماد   عاطفی،  امنیت  همسالان،  گروه   والدین،  مشارکت  حمایتی،  نظام  فرزند،–وگوی والدگفت همچون  

 .ساز رشد خودنظارتی و رفتار سالم دیجیتال در نوجوانان استاحساس امنیت، زمینه

گیرد؛ بنابراین، این سه های فرهنگی و تعاملات اعتمادساز شکل می ای از روابط اجتماعی، سیاست ها حاکی از آن است که خودکنترلی دیجیتال در بستر شبکهطور کلی، یافتهبه 

 .، نقش زیربنایی در تکوین و پایداری رفتارهای آگاهانه و مسئولانه در فضای مجازی دارندایعوامل زمینه عنوان مقوله به 

 : مقوله های حاصل از کدگذاری باز )کدگذاری محوری( 3جدول 

 مقوله اصلی  کدمحوری  کدگذاری باز  ردیف 

 عوامل مداخله گر  ها های اخلاقی و ارزشمهارت آموزش والدین  

 انتقادی تفکر  

 الگو بودن والدین  

 مسئولیت پذیری رسانه ای  

 وجدان دیجیتال 

 مقاومت اخلاقی 

 هنجارهای دیجیتال 

 فشارها و مخاطرات دیجیتال  پرخاشگری  

 افت تحصیلی  

 تنش خانوادگی  

 انزوا اجتماعی  

 گسست اجتماعی  

 فرار از تنهایی  
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 مدیریت توجه و تمرکز  آگاهانه مکث  

 وقفه دیجیتال آگاهانه  

 مدیریت توجه  

 

 

و   ها، فشارها و مخاطرات دیجیتالهای اخلاقی و ارزش مهارت ی اصلی شامل  گر، سه مقوله ی عوامل مداخله دهد که در طبقهها نشان می نتایج حاصل از مصاحبه 

پذیری اخلاقی در رفتارهای دیجیتال اشاره  ، به نقش آموزش، نگرش و مسئولیت هاهای اخلاقی و ارزش مهارت ی نخست، شناسایی شدند. مقوله  مدیریت توجه و تمرکز

گیرد. این مقوله  را در بر می   هنجارهای دیجیتالو    ای، وجدان دیجیتال، مقاومت اخلاقی پذیری رسانه آموزش والدین، تفکر انتقادی، الگو بودن والدین، مسئولیت دارد و کدهایی مانند  

 .های فضای مجازی باشدتواند عاملی بازدارنده در برابر آسیب های ارزشی در خانواده و محیط آموزشی می بیانگر آن است که پرورش وجدان اخلاقی و ایجاد چارچوب 

ی  دهنده است که نشان   فرار از تنهاییو    پرخاشگری، افت تحصیلی، تنش خانوادگی، انزوا و گسست اجتماعی، شامل کدهایی چون  فشارها و مخاطرات دیجیتالی دوم،  مقوله 

عنوان موانعی جدی در مسیر  های دیجیتال بر سلامت روانی، روابط اجتماعی و عملکرد تحصیلی افراد است. این فشارها به رویه یا ناآگاهانه از فناوری ی بی اثرات منفی استفاده 

 .کنندخودکنترلی و تنظیم رفتار دیجیتال عمل می

گیرد و بیانگر توانایی را در بر می   مدیریت توجهو    مکث آگاهانه، وقفه دیجیتال آگاهانهگر، مفاهیمی مانند  ی مداخله عنوان سومین مقوله به  مدیریت توجه و تمرکزدر نهایت،  

تواند اثر فشارهای  های هدفمند است. این مهارت در فرایند خودنظارتی دیجیتال نقشی کلیدی دارد و می پرتی دیجیتال و تمرکز بر فعالیت فرد در کنترل حواس، کاهش حواس 

 .محیطی و هیجانی را تعدیل کند

های اخلاقی، فشارهای محیطی و توانایی فرد در  دهد که رفتار آگاهانه و خودکنترلی دیجیتال در میان کاربران، تحت تأثیر تعامل میان ارزش ها نشان می طور کلی، یافته به 

 .کنندگیری و پایداری خودکنترلی دیجیتال ایفا می کننده در فرآیند شکل نقش تنظیم گرعوامل مداخله عنوان مدیریت توجه قرار دارد؛ از این رو، این سه مقوله به 

 : مقوله های حاصل از کدگذاری باز )کدگذاری محوری( 4جدول 

 مقوله اصلی  کدمحوری  کدگذاری باز  ردیف 

 راهبردها  مشارکت و همکاری دیجیتال  کنترل بیرونی  

 فناوری های محدودکننده 

 بازخورد مصرف دیجیتال 

 مشارکت آموزشی  

 همراهی دیجیتال 

 کنترل مشارکتی 

 پایش مصرف  

 کارگاه خانواده  

 های فردی یادگیری و مهارت بلوغ شناختی و روانی  

 توانمندسازی خودنظارتی  

 خودبازبینی دیجیتال 

 فشار محرک آنی  

 خودارزیابی  

 مهارتهای درون فردی  

 یادگیری دیجیتالی  

 اقتدار فردی  
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 شنیدن فعال  

 گیری و انتخاب آگاهانه تصمیم  جایگزینی رفتار سالم  

 پاداش درونی  

 تمایز نیاز و میل  

 انتخاب آگاهانه  

 تصمیم گیری اخلاقی  

 تصمیم گیری دیجیتال  

 فیلترشناسی اطلاعات  

 رویکرد کارکردی  

 

گیری  تصمیم و    های فردیمشارکت و همکاری دیجیتال، یادگیری و مهارت ی اصلی شامل  ی راهبردها، سه مقوله دهد که در طبقهها نشان می نتایج تحلیل مصاحبه

های  آموزان در محیط ، به تعامل سازنده و نظارت مشارکتی میان والدین، مربیان و دانش مشارکت و همکاری دیجیتالی نخست،  شناسایی گردید. مقوله  و انتخاب آگاهانه 

و    های محدودکننده، بازخورد مصرف دیجیتال، مشارکت آموزشی، همراهی دیجیتال، کنترل مشارکتی، پایش مصرفکنترل بیرونی، فناوری دیجیتال اشاره دارد و کدهایی مانند  

تواند یکی از مؤثرترین راهبردها در  ها می گیرد. این مقوله بیانگر آن است که همیاری مستمر خانواده و نهاد آموزشی در نظارت و هدایت استفاده از رسانه را دربر می   کارگاه خانواده 

 .تقویت خودکنترلی دیجیتال باشد

فردی، یادگیری  های درون بلوغ شناختی و روانی، توانمندسازی خودنظارتی، خودبازبینی دیجیتال، مهارت ، شامل کدهایی مانند  های فردییادگیری و مهارت ی دوم، مقوله 

ای سازد رفتار خود را در فضای مجازی به شیوه های یادگیری متمرکز است که فرد را قادر می است. این مقوله بر اهمیت رشد شناختی، خودآگاهی و مهارت   اقتدار فردیو    دیجیتالی

 .هدفمند و مسئولانه تنظیم کند

جایگزینی رفتار سالم، پردازد و کدهایی همچون  سازی در محیط دیجیتال می های شناختی و ارزشی تصمیم به جنبه  گیری و انتخاب آگاهانهتصمیم ی  در نهایت، مقوله 

را دربر دارد. این مقوله بیانگر آن است که افراد از طریق تقویت آگاهی،    رویکرد کارکردیو   گیری اخلاقی و دیجیتال، فیلترشناسی اطلاعاتپاداش درونی، تمایز نیاز و میل، تصمیم 

 .ای در فضای مجازی اتخاذ کنندتوانند رفتارهای هوشمندانه و مسئولانه قضاوت اخلاقی و ارزیابی پیامدها می 

همکاری اجتماعی و خانوادگی، توانمندسازی   :انددهد که راهبردهای مؤثر در تقویت خودکنترلی دیجیتال مبتنی بر سه محور کلیدی ها نشان می طور کلی، یافته به 

 .ای ایفا کنندکنندهگیری رفتار دیجیتال سالم و پایدار نقش تعیین توانند در شکل می  راهبردهای عملیاتیعنوان این سه محور به  .گیری آگاهانهفردی، و تصمیم 

 مدیریت توزیع با تکیه بر استراتژی های رقابتی در جدول و شکل زیر قابل مشاهده است: نتایج حاصل از کدگذاری باز و محوری در رابطه با پیامدهای  

 : مقوله های حاصل از کدگذاری باز )کدگذاری محوری(   5جدول 

 مقوله اصلی  کدمحوری  کدگذاری باز  ردیف 

 پیامدها  ای سواد و توانمندسازی رسانه برنامه ریزی رسانه ای  

 آگاهی از پیامدها  

 خلاقیت آموزشی  

 های آموزشی بازی 

 ای گری رسانهمربی 

 آموزش بازاندیشانه  

 هوش رسانه ای  

 اعتیاد رسانه ای  
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 محور سواد تربیتی آینده 

 سواد رسانه ای  

 توانمندسازی خانواده  

 محوری مدل سه 

 مدیریت زمان و رفتار دیجیتال هدف گرایی تحصیلی 

 تمرکز تحصیلی  

 هدفمندی رفتاری  

 تحصیل-تعادل سرگرمی 

 تعادل آزادی و نظارت  

 نظم رفتاری  

 مدیریت زمان  

 نظم رفتاری دیجیتال  

 

شناسایی   مدیریت زمان و رفتار دیجیتالو    ایسواد و توانمندسازی رسانه ی اصلی شامل  ی پیامدها، دو مقوله دهد که در طبقهها نشان می نتایج تحلیل مصاحبه 

ای، ریزی رسانه برنامه ها اشاره دارد و کدهایی نظیر  ، به رشد آگاهی، مهارت و نگرش انتقادی در استفاده از رسانه ایسواد و توانمندسازی رسانه ی نخست،  اند. مقوله شده 

را    توانمندسازی خانواده و    ایمحور، سواد رسانه ای، سواد تربیتی آینده ای، آموزش بازاندیشانه، هوش رسانه گری رسانه های آموزشی، مربی آگاهی از پیامدها، خلاقیت آموزشی، بازی 

شود، بلکه توان مقاومت در برابر تأثیرات منفی و ها و گزینش آگاهانه اطلاعات می تنها موجب درک بهتر پیام ای نه اد رسانه دهد که ارتقای سوگیرد. این مقوله نشان می دربرمی 

 .کندای را نیز تقویت می وابستگی رسانه 

گرایی تحصیلی، تمرکز تحصیلی، هدف ها تأکید دارد و شامل کدهایی مانند  ، بر مهارت تنظیم رفتار و تعادل در استفاده از رسانه مدیریت زمان و رفتار دیجیتالی دوم،  مقوله 

ویژه نوجوانان،  است. این مقوله بیانگر آن است که کاربران، به   مدیریت زمان دیجیتالو    هدفمندی رفتاری، تعادل میان سرگرمی و تحصیل، تعادل میان آزادی و نظارت، نظم رفتاری

 .برداری کنندصورت هدفمند، سالم و کارآمد بهره های دیجیتال به ای کاسته و از فناوری توانند از وابستگی رسانه جویی، می ریزی و خودنظم با کسب مهارت در برنامه 

شوند که به افزایش آگاهی، ای و مدیریت زمان، دو پیامد کلیدی فرآیند تقویت خودکنترلی دیجیتال محسوب می ی سواد رسانه ها حاکی از آن است که توسعه طور کلی، یافته به 

پیامدهای نهایی مدل خودکنترلی  عنوان  گردند. در نتیجه، این دو مقوله به گیری سبک زندگی دیجیتال مسئولانه منجر می تعادل رفتاری، بهبود عملکرد تحصیلی و شکل

 ، بیانگر بلوغ شناختی، هیجانی و رفتاری کاربران در مواجهه با فضای مجازی هستند دیجیتال
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 مدل پارادایمی استخراج شده بر اساس کدگذاری محوری : 1شکل 

با در نظر گرفتن نظر و دیدگاه    بنابر مصاحبه های انجام شده و استخراج مقوله های متعدد بر پایه سوال های مصاحبه، و توجه به اجماع نظری در پاسخ های گردآوری شده، و

اجی برای پژوهش به صورت مدل بالا ارائه گردیده  پاسخ دهندگان و همچنین نظر خبرگان، روابطی بین متغیرهای به دست آمده حاصل شد که به صورت مدل مفهومی استخر

 است.  

 باشد:  طبقه نظریه داده بنیاد به شرح جدول زیر می  ۶همچنین، مقوله های اصلی و طبقه بندی آنها در دسته بندی بر اساس 

 مقولات به دست آمده در کدگذاری گزینشی  6جدول 

  ردیف 

 کدگذاری باز 

 مقوله اصلی  کدمحوری 

 پدیده اصلی  خود کنترلی دانش آموزان در فضای مجازی

 عوامل علی هویت و خودشناسی  خودآگاهی فرهنگی  

 ناپایداری هویت  

 هویت سیال  

 هویت یابی دیجیتال  

 سرمایه فرهنگی  

 انگیزه و باور شخصی  جست وجوی تأیید  

 ارزشی جهت گیری  

 انگیزه پیشرفت  

 ضعف اعتمادبه نفس  

 عزت نفس دیجیتال  

 خودباوری دیجیتال 
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 خودکارآمدی  

 باور و انگیزش  

 سلامت روان و هیجانی  وابستگی هیجانی  

 هیجان خواهی  

 وسوسه های شناختی  

 اضطراب دیجیتال  

 فرسودگی دیجیتال پنهان  

 فرسودگی ذهنی  

 تاب آوری هیجانی  

 بی حسی هیجانی  

 تعادل روانی  

 سواد و هوش هیجانی  

 سلامت روان  

 خودنظارتی و خودکنترلی شخصی تنظیم هیجان دیجیتال 

 مدیریت ذهن  

 ذهن آگاهی  

 خودنظارتی پنهان  

 فراشناخت  

 خودآگاهی شناختی 

 هیجانی خودآگاهی  

 خودآگاهی دیجیتال 

 آگاهی هدفمند  

 آگاهی درونی  

 کنترل بازدارنده  

 کنترل درونی 

 خودنظارتی درونی  

 خودکنترلی چندسطحی  

 عوامل زمینه ای  های اجتماعی ها و چارچوبسیاست مقایسه اجتماعی  

 هنجارهای دیجیتال 

 فرهنگ سازی چندسطحی  

 منشور اخلاق دیجیتال  

 قوانین خانوادگی 

 سیاست مدرسه ای  

 سیاست فرهنگی  

 جویی اجتماعی خودنظم 

 پویایی فرد و محیط  ارتباط بین سیستمی  

 هماهنگی خانه و مدرسه  

 محدودیت انعطاف پذیر  

 بازنگری رسانه ای مشترک  

 بازخورد و سیاست تربیتی 

 رسانه ای فرهنگ  

 الگوسازی دیجیتال  
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 تعامل فرد و محیط  

 اعتماد، روابط و امنیت گفت وگوی باز  

 نظام حمایتی  

 فرزند –گفت وگوی والد 

 مشارکت والدین  

 گروه همسالان  

 حمایت محیطی  

 امنیت عاطفی 

 اعتماد والدینی  

 اعتماد تربیتی 

 اعتماد متقابل  

 نظارت والدین  

 عوامل مداخله گر  ها های اخلاقی و ارزشمهارت آموزش والدین  

 تفکر انتقادی  

 الگو بودن والدین  

 مسئولیت پذیری رسانه ای  

 وجدان دیجیتال 

 مقاومت اخلاقی 

 هنجارهای دیجیتال 

 فشارها و مخاطرات دیجیتال  پرخاشگری  

 افت تحصیلی  

 خانوادگی تنش  

 انزوا اجتماعی  

 گسست اجتماعی  

 فرار از تنهایی  

 مدیریت توجه و تمرکز  مکث آگاهانه  

 وقفه دیجیتال آگاهانه  

 مدیریت توجه  

 راهبردها  مشارکت و همکاری دیجیتال  کنترل بیرونی  

 فناوری های محدودکننده 

 بازخورد مصرف دیجیتال 

 آموزشی مشارکت  

 همراهی دیجیتال 

 کنترل مشارکتی 

 پایش مصرف  

 کارگاه خانواده  

 های فردی یادگیری و مهارت بلوغ شناختی و روانی  

 توانمندسازی خودنظارتی  

 خودبازبینی دیجیتال 

 فشار محرک آنی  

 خودارزیابی  

 مهارتهای درون فردی  
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 دیجیتالی یادگیری  

 اقتدار فردی  

 شنیدن فعال  

 گیری و انتخاب آگاهانه تصمیم  جایگزینی رفتار سالم  

 پاداش درونی  

 تمایز نیاز و میل  

 انتخاب آگاهانه  

 تصمیم گیری اخلاقی  

 تصمیم گیری دیجیتال  

 فیلترشناسی اطلاعات  

 رویکرد کارکردی  

 پیامدها  ای سواد و توانمندسازی رسانه رسانه ای برنامه ریزی   

 آگاهی از پیامدها  

 خلاقیت آموزشی  

 های آموزشی بازی 

 ای گری رسانهمربی 

 آموزش بازاندیشانه  

 هوش رسانه ای  

 اعتیاد رسانه ای  

 محور سواد تربیتی آینده 

 سواد رسانه ای  

 خانواده توانمندسازی  

 محوری مدل سه 

 مدیریت زمان و رفتار دیجیتال هدف گرایی تحصیلی 

 تمرکز تحصیلی  

 هدفمندی رفتاری  

 تحصیل-تعادل سرگرمی 

 تعادل آزادی و نظارت  

 نظم رفتاری  

 مدیریت زمان  

 نظم رفتاری دیجیتال  

 گیریبحث و نتیجه 

الگو   نیآنلا   یهاط یآموزان در محدانش   ی خودکنترل  یهاابعاد و مؤلفه   یی شناساپژوهش حاضر با هدف   ارائه  نشان داد که   هاافتهی انجام شد.    ادیبنداده   هیبر نظر  یمبتن  ییو 

  ،یاز عوامل فرد  یااز تعامل مجموعه   دهی پد  نیداد، بلکه ا  لیتقل  نترنتیمحدودکردن زمان استفاده از ا  ییصرفاً توانا   ایثابت    یفرد  یژگی و  کیبه    توانی را نم   تالیجید   یخودکنترل 

  ی جانیسلامت روان و ه  ، یو باور شخص  زه یانگ  ،یو خودشناس  ت یدر چهار مقوله هو   ی شده، عوامل عل. در مدل استخراج رد یگی شکل م  یو ارزش  ی خانوادگ  ،یاجتماع   ،یجانیه  ،یشناخت

گر بودند؛ عوامل مداخله   تیو اعتماد، روابط و امن  طی فرد و مح  ییا یپو  ،یاجتماع  یهاو چارچوب   هااست یشامل س  یانه ی. عوامل زمافتندیسازمان    یشخص   یو خودکنترل   یو خودنظارت

  ی ریادگی  تال،یجی د  یسه دسته راهبرد مشارکت و همکار   ن،یشدند. همچن  ییتوجه و تمرکز شناسا  تیر یو مد   تالیجی ها، فشارها و مخاطرات دو ارزش   یاخلاق  یهادر قالب مهارت   زین

مدل مطرح    ی اصل  یامدها یعنوان پبه   تالیجی زمان و رفتار د  تی ر یو مد  یارسانه   ی سواد و توانمندساز  ت، یو انتخاب آگاهانه مشخص شد و در نها   یریگم یو تصم  یفرد   یهاو مهارت 
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است که    یو تعامل   یجی تدر  یند یاستفاده هدفمند و مسئولانه، فرا   یبه سو  ی از فناور  یواکنش و  ی آموز از استفاده تکانشکه حرکت دانش  دهدی نشان م  هاافتهی   نیشدند. مجموعه ا

 آگاهانه رفتار است.  تی ر یمد ییو توانا یخودآگاه  ت،ی عامل تی مستلزم تقو 

نشان   ی شخص  ی و خودکنترل  یو خودنظارت  یجان یسلامت روان و ه  ،یو باور شخص  زه یانگ  ،یو خودشناس  ت یهو   یی . شناساگرددی بازم  ی به عوامل عل  هاافته یبخش مهم    نینخست

  ی در نوجوان  یمیخودتنظ  رایهمسو است؛ ز   یمیخودتنظ  درباره  یرشد   دگاهی با د  جهینت  نیدارد. ا   شهیاو ر   یدر منابع درون  یاد یآموز تا حد زدانش   تالیجی رفتار د  یربنایکه ز   دهدی م

  یمطالبه استقلال و خودمختار   شیبا افزا   نیهمچن  ی . دوره نوجوان(Atherton, 2020)  کندی م   رییتغ  یو اجتماع  ی جانیه  ،یزمان با رشد شناختدر حال تحول است که هم   یند یفرا

مانند    یمی منظر، مفاه  نی. از ا(Feldman & Quatman, 1988)استقلال او نقش دارد    یریگدر شکل   یاجتماع  طیخانواده و مح  اتهمراه است و نحوه مواجهه نوجوان با انتظار 

از   تقالان   یلازم برا   یهاه یپا  توانندی شدند، م  ییهدفمند که در پژوهش حاضر شناسا  یفراشناخت و آگاه  ،یکنترل درون   ،یخودکارآمد   تال،یجی نفس دعزت   تال،یجید   یخودآگاه

 را فراهم آورند.  یدرون   یبه خودکنترل  یرونیکنترل ب

انگ  افتهی پ  زین  یو خودکارآمد   یخودباور   زش،یمربوط به نقش   زان یدر م  یو خودکارآمد   یاند که خودکنترلنشان داده  یداخل   یهاهمخوان است. پژوهش   نیشیبا مطالعات 

 Keifiyati & Vares, 2017; Shirinkam)سازد    ر یپذب ی سآ  یفرد را در برابر استفاده نامنظم و افراط  تواند ی م  یمنابع فرد   ن ینقش دارند و ضعف ا  نترنتیبه ا   ادیو اعت  یوابستگ

& Pirkhaefi, 2015)با سطح  یدارد و کاهش خودکنترل یآموزان رابطه معنادار دانش   انیدر م نترنتیبه ا  ادیبا اعت ی و همکاران نشان داد که خودکنترل یل لیفراتحل  ن،ی. همچن

مدل حاضر را   یو فراشناخت در بخش عوامل عل  یکنترل بازدارنده، خودآگاه   ،یقرارگرفتن خودنظارت  ن،ی. بنابرا (Li et al., 2021)همراه است   نترنتیزا با ا مشکل  یر یبالاتر درگ

وابسته   ودو اصلاح رفتار خ  یابیمشاهده، ارز  یآموز برا دانش   تی باشد، به ظرف  یرونیب  یهات ی از آنکه محصول محدود  شیپ  تالیجی موفق رفتار د  تی ریکرد که مد   نییتب  نیچن  توانی م

 است. 

 افته ی نیشدند. ا  ییشناسا جانیه میو تنظ یتعادل روان  ،یآور تاب ،یجان یه یوابستگ ،یذهن  یفرسودگ تال،یجیمانند اضطراب د  یمیمفاه  زین  یجانیبخش سلامت روان و ه  در

  ی ستیبا ابعاد مختلف بهز  تالیجید  ادیکه اعت دهدینشان م  ارانژو و همک لیسازگار است. فراتحل تالیجید  یهااستفاده نامناسب از رسانه  یشناختروان  یامدها یبا شواهد مربوط به پ

 ن،ی. همچن(Zhou et al., 2026)آنان همراه شود    یشناختتجربه روان   تیفیبا کاهش ک  تواند ی م  تالیجی د  طی ناسالم با مح  ی ریدرگ  ش ی دارد و افزا  ینوجوانان ارتباط منف  یذهن

ازا(Purba et al., 2023)پرخطر سلامت در جوانان مرتبط دانسته شده است    یرفتارها   زا  یابا مجموعه   یاجتماع  یهااستفاده از شبکه  تنها نه   تال یجی د  یخودکنترل  رو،ن ی. 

 است.  نیو آفلا نیآنلا   یزندگ  انیو حفظ تعادل م جانیه میمرتبط با سلامت روان، تنظ یزمان، بلکه سازوکار  تی ر یمربوط به مد  یامسئله

 نیشد. ا یبند دسته تی و اعتماد، روابط و امن طیفرد و مح ییا یپو  ،یاجتماع یهاو چارچوب  هااست یمربوط بود که در سه مقوله س یانه یزم طی پژوهش حاضر به شرا گرید  افتهی

  ی ابزارها و هنجارها   ،یروابط اجتماع  ط،ی را محصول تعامل فرد با مح  یمیخودتنظ  زین  یـ فرهنگ  ی اجتماع  دگاهی . درد یگی شکل نم  یدر خلأ اجتماع  یکه خودکنترل  دهدی نشان م  جهینت

  تواند یم   یطیمح  تیو حما   یخانه و مدرسه، الگوساز   یهماهنگ  تال،یجید   یهنجارها  ،یامدرسه   یهااست یس  ،یخانوادگ   نیوجود قوان  ن،ی. بنابرا (Masaki, 2023)  داندی م  یفرهنگ

 ر یی که تغ  یاگونه سازگار است؛ به   زین  کنندی م   دیتأک  ی در خودکنترل  طی که بر نقش مح  ییکردهایبا رو   نییتب  نیکند. ا  دای فرصت رشد پ  ی فرد  یلکند که در آن خودکنتر   جادیا   یطیشرا

 . (Duckworth et al., 2019)دهد    شیاحتمال رفتار مطلوب را افزا  ،یشدن تلاش اراد از فعال  شیپ  یممکن است حت  زیبرانگوسوسه   یهابه محرک   یو کاهش دسترس   تی موقع

به توسعه   تواندی م  یکه نظارت زمان  دهدی نشان م  افتهی  نیقابل توجه است. ا  زیدر مدل حاضر ن  نیوالد ـ فرزند و مشارکت والد   یوگوگفت   ،یعاطف  تیاعتماد، امن  تیاهم

به    ادیاعت  نهیدر زم  رانه یشگیتجربه نکند. مرور مداخلات پ  یلیتحم  ت یعنوان محدود برخوردار باشد و نوجوان آن را صرفاً به  یو مشارکت  یت یحما  ت یمنجر شود که از ماه یخودکنترل 

م  زین  نترنت یا رو   دهدی نشان  پ  یآموزش   ی کردهایکه  با   رانه یشگیو  فرد،  بر  بگ  یتیترب  نهیخانواده و زم  د یمؤثر، علاوه   ن، ی. همچن(Theofilou et al., 2024)  رند یرا در نظر 

  ت ی به حما  رییتغ  نیتحقق ا   یاما برا   کنند،ی استفاده خود را درک م  یدر الگو   رییبه تغ  ازیاز آن است که آنان ن  ی حاک  تالیجی د  یهارسانه استفاده از    مینوجوانان درباره تنظ  یهادگاه ی د

دهد، نه    شیآموز را افزادانش   یر یپذت ی و مسئول  اریباشد که اخت  یاگونه به   دی خانواده با   تی اساس، حما  نی. بر ا(Todorovic et al., 2026)دارند    ازیقابل اجرا ن  یو راهبردها

 او را کاهش دهد.  یتنها امکان دسترس  نکهیا
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انتقاد   ییشدند. شناسا   ییتوجه و تمرکز شناسا   تیر یو مد   تالیج یها، فشارها و مخاطرات د و ارزش   یاخلاق  یهاگر، مهارت عوامل مداخله   انیم  در   ی ریپذ ت یمسئول  ،یتفکر 

قادر باشد تکانه خود را مهار کند،   دیتنها با آموز نه هست. دانش  زین  یبعد ارزش  کی  یدارا  نیآنلا   طی در مح  یکه خودکنترل   دهدی نشان م  یو مقاومت اخلاق   تالیجی وجدان د  ،یارسانه 

  ی مجاز   یمربوط به آموزش سواد فضا   یهاافته یقضاوت کند.    ز ین  گرانیخود در برابر د   تیانتشار اطلاعات، اعتبار محتوا و مسئول  یامدهایرفتار، پ  یبلکه لازم است درباره درست

 Pourmohseni)همراه باشند    یبر یسا  یآموزان در برابر قلدر دانش   یر یپذ ب یو کاهش آس  یو خودکنترل   ی با بهبود تفکر انتقاد  توانندی م  ییهاآموزش   نیاند که چننشان داده 

Kalori & Ghorbani Azar, 2022)فتار باشند که در آن فرد صرفاً ر یاز خودکنترل  یترافتهیصورت تکامل   توانندی م یاخلاق  یریگم یو تصم  تالیجیوجدان د   دگاه،ی د نی. از ا  

 . سازدی انتخاب م ندیوارد فرا ز یرا ن یارزش  یارها یبلکه مع کند،ی خود را مهار نم

  یی جاامکان جابه   ع،ی سر  یمحتوا   وسته،یپ  یهابا اعلان   تالیجی د  یهاط یمهم پژوهش بود. مح  یهاافته ی  گر یگر از دتوجه و تمرکز در زمره عوامل مداخله  ت یر یمد   قرارگرفتن

  توانند یتوجه م   تی ری آگاهانه و مد  تالیجیمانند مکث آگاهانه، وقفه د  یمیمفاه  جه،ی . در نتدهندی آموز را تحت فشار قرار ممتنوع، منابع توجه دانش   یهاو محرک   هات یفعال  انیمداوم م

  یاستفاده روزانه از فناور  ینوجوانان و الگوها   یخودکنترل  انیرابطه م  زیبرنل و همکاران ن  یمطالعه طول   جیباشند. نتا  یمحرک به پاسخ فور لیاز تبد  یر یجلوگ  یبرا ییسازوکارها

و احساس کنترل در استفاده پرخطر    یمیخودتنظ  ی سازوکارها   ت یپژوهش هرباچکوا و همکاران بر اهم  گر،ید   ی. از سو (Burnell et al., 2023)را نشان داده است    تالیجی د

از   یکی توانی را م   یتار و واکنش رف تالیجیمحرک د   انیم  یفاصله زمان جادی ا یی توانا ن،ی. بنابرا(Hrbackova et al., 2025)کرده است  دیتأک تالیجی د  یهانوجوانان از رسانه 

 مؤثر دانست.   یخودکنترل  ینقاط مرکز

در مدل حاضر   زین  ییفرار از تنها   یبرا   یمجاز   یو استفاده از فضا   یگسست اجتماع  ،یاجتماع   یانزوا   ،یتنش خانوادگ  ،یلیاز جمله افت تحص  تال،یجی و مخاطرات د  فشارها

به استفاده نامناسب منجر    تواندی م  یمیضعف خودتنظ  یعنی داد؛    حیتوض  یرابطه فرد و فناور  هیدوسو   تیبر اساس ماه  توانی را م   افتهی  نیگر ظاهر شدند. اعنوان عوامل مداخله به 

  ی و سلامت اجتماع  یارتباط خودکنترل   ز یو همکاران ن  یکند. پژوهش طاهر   ف یرا تضع  یمیخودتنظ  یبرا  ازیمورد ن یبه نوبه خود منابع روان   ز یحاصل از آن ن  ی منف  ی امدهایشود و پ

نشان داده است که مواجهه با    یدر نوجوان  یاجتماع  یهاشبکه   یامدها یپ  یبررس   ن،ی. همچن(Taheri et al., 2018)است    هرا مورد توجه قرار داد یمجاز  یبه فضا  یبا وابستگ

 ,.Falcón-Linares et al) کندی م  جادیا  یجانیو ه یاجتماع یفشارها  ت یر یمد  یمناسب برا  یآورانه و سازوکارها تاب  یهابه توسعه مهارت   ازین  تالیجی د  یاجتماع یهاط ی مح

 داشته باشد.   یمحدود  یآموز ممکن است اثربخشدانش  یو روابط اجتماع یجانیه یازها یبدون توجه به ن  یخودکنترل تی تقو جه،ی. در نت(2023

خانواده، مدرسه و    انیم  یهمکار   ت یشدند. اهم  یی و انتخاب آگاهانه شناسا   ی ریگم یو تصم  ی فرد  یهاو مهارت   یر یادگی  تال،یجید   یبخش راهبردها، مشارکت و همکار   در 

  ی مصرف در صورت   شیمحدودکننده و پا   یهای ور. فناکنندی حرکت م   یفاصله گرفته و به سمت نظارت مشارکت  جانبهک یمؤثر از کنترل    یکه راهبردها  دهدی آموز نشان مدانش 

  یدر رشد خودکنترل  ی تیترب  ط یبر نقش آموزش و مح  د یبا تأک  جهی نت  نیآموز اجرا شوند. ا و مشارکت دانش  تالیجی د  یکارآمد باشند که در کنار آموزش، بازخورد، همراه  توانندی م

آموز  مشارکت موفق دانش  ی برا  ی میخودتنظ  یهااند که مهارت نشان داده   تال یجید   ی ر یادگیمربوط به    ی هاافتهی   ن،ی. همچن(Fattahi et al., 2024)آموزان همسو است  دانش 

  ی به توانمندساز   د یباشد، بلکه با   یصرفاً کاهش مصرف فناور   د ینبا   یتیهدف ترب  ن،ی. بنابرا(Stalmach et al., 2023)دارند    ی اساس  تیاهم   یبر فناور   یمبتن  ی آموزش  یهاط یدر مح

 مستقل و مسئولانه آن منجر شود.  تی ری مد ی برا  آموزانش د

 تالیج ی و د  یاخلاق  یریگم یاطلاعات و تصم  یلترشناس یف  ،یاب یخودارز   ،یرفتار سالم، پاداش درون  ینیگز یجا  ل،یاز م  ازین  ز یشامل تما  زیو انتخاب آگاهانه ن  یریگم یتصم  مقوله

. (Duckworth et al., 2019)  کنندی م  دیرفتار ناخواسته تأک  ی ریگاز شکل   شیپ  تی ها و موقعهمسو است که بر اصلاح انتخاب   یخودکنترل  ی تیموقع  ی کردهایبا رو   افتهی  نیبود. ا 

نوجوان    یو اهداف درون   یستگیشا  ار،یبا احساس اخت  دی با   یاستفاده از فناور   داریپا  میدارد که تنظ  دینکته تأک  نیبر ا تالیجید   یمیدر خودتنظ  یگرنییخودتع  یمدل رشد   ن،یهمچن

است،    یدر حالت نخست، رفتار تابع فشار خارج   کند؛ی م  دایپ  تی آگاهانه« اهم  ی»محدودشدن« و »خودمحدودساز  انیاساس، تفاوت م  نی. بر هم (Wang, 2026)داشته باشد    وندیپ

 . ردیگی م  می تصم امدهایپ یابیآموز بر اساس اهداف و ارزاما در حالت دوم، دانش 
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لزوماً کاهش   ی مطلوب خودکنترل  جهی که نت  دهدی نشان م  جهی نت  ن یقرار گرفتند. ا  تالیجی زمان و رفتار د   ت یر یو مد   ی ارسانه  یمدل در دو مقوله سواد و توانمندساز   ی امدها یپ

  جاد یتعادل ا  لیو تحص  یسرگرم  انیم  تواندی خودکنترل م  موزآاز استفاده است. دانش   یمتعادل، هدفمند و کارکرد   ییبه الگو   یابیبلکه دست  ست،ین  نیآنلا  یمطلق حضور در فضا

سازگار    یی هادگاه ی برداشت با د  نیاستفاده کند. ا  یو رشد   یاهداف آموزش  یدر راستا  تالیجی د  یدهد و از ابزارها  صیمناسب را تشخ  یمحتوا   د،ینما   یز یرکند، زمان خود را برنامه 

  ی آموزش سواد فضا  ن،ی. همچن(Masaki, 2023; Stalmach et al., 2023) دانند ی م  یضرور تالیجید   طیمح یهات ی مؤثر از ظرف  یریگبهره   یرا برا  یمیاست که خودتنظ

 .(Pourmohseni Kalori & Ghorbani Azar, 2022)کند   تی آموزان را تقودانش  ی و تفکر انتقاد  یخودکنترل  تواندی م  یمجاز 

آموز با  دانش   ی و شناخت  یشناختمدل حاصل تعامل منابع روان   نیدر ا   ی . خودکنترلکنندیارائه م   تالیجی د  ی از خودکنترل  ی ند یفرا  یر یپژوهش تصو   ن یا  یهاافته یمجموع،    در 

  ی همچون توانمندساز   ییامدها یو انتخاب آگاهانه به پ  کتمشار  ،یر یادگیبر    یمبتن ییراهبردها  قی است و از طر  تالیجی د یو مخاطرات فضا  یاجتماع  یخانواده، مدرسه، هنجارها 

شود    یساز معاصر مفهوم   یفناور   طی نوجوان و شرا  ی رشد   یهای ژگی متناسب با و  دی با   تالیجی د  یمیکه خودتنظ  دهندی نشان م  زین  دی . شواهد جد شودی رفتار منجر م  میو تنظ  یارسانه 

(Todorovic et al., 2026; Wang, 2026)یستیپرخطر و کاهش بهز یبا رفتارها  یبا توجه به ارتباط استفاده ناسالم از فناور  گر،ید  یسو ز. ا (Purba et al., 2023; 

Zhou et al., 2026)چارچوب،    نیاشود. در    ینوجوانان تلق  یسلامت روان و رشد اجتماع  یارتقا   یهااز برنامه   ی بلکه بخش  ،یهدف آموزش  کیتنها  نه   تواندی م  یخودکنترل   تی، تقو

 سازد.  یو انتخاب مسئولانه را درون امدها یپ یابی توجه، ارز تی ریمد  ،یخودنظارت ییتوانا ،یرون یبه کنترل ب  یوابستگ یجاآموز به که دانش  ردیگی شکل م یزمان داریپا  یخودکنترل 

حاصل از مصاحبه و برداشت    ی هاپژوهش بر داده   ی. نخست، بخش اکتشاف ردیمورد توجه قرار گ  د ی با  هاافته ی  می و تعم  ریهمراه بود که در تفس  یی هات یپژوهش با محدود   نیا

 یهای ژگیمطلوب باشند. دوم، و   یاجتماع  یهابه ارائه پاسخ   لیو تما  یتجارب شخص ،یذهن  یهامتأثر از برداشت  ی ها ممکن است تا حدداده   ن،یکنندگان استوار بود؛ بنابرا مشارکت 

 یفرهنگ  یهابافت   ایمناطق    ریآموزان سا مدل به دانش   میانتقال مستق  جه،یها اثر گذاشته باشد و در نتمقوله   یریگبر شکل   تواندی جامعه مورد مطالعه م  یو آموزش  یخانوادگ  ،یفرهنگ

کنند    رییبا سرعت تغ یمجاز  یو مخاطرات فضا   نی آنلا   یهامصرف، محرک  یکه الگوها   شودی سبب م  تال یجید   یهای فناور   ر یو متغ  ایپو   ار یبس تیاست. سوم، ماه  اطیاحت  ازمند ین

مورد استفاده و    رمنوع پلتف  ،یـ اقتصاد   یاجتماع  ت ی وضع  ت،یآموزان از نظر سن، جنسدانش   یفرد   یهاتفاوت  ن،یباشند. همچن  یبازنگر   ازمندین  نده یمدل در آ   یهامؤلفه   یو برخ

 را متفاوت سازد.  تالیجی د  یتجربه آنان از خودکنترل تواندی م  یبه فناور   یدسترس زانیم

متفاوت مورد    یفرهنگ  یهاو بافت   یلیها، مقاطع تحصآموزان و در استان تر از دانش تر و متنوعگسترده   یهاشده در نمونه مدل استخراج   ندهیآ  یهادر پژوهش   شودی م   شنهادیپ

قدرت    ن یشتریو کدام عوامل ب  ابندیی تحول م  یدر طول نوجوان  هچگون  تالیجی د  یخودکنترل  ی هاروشن سازد که مؤلفه   تواندی م  ی. انجام مطالعات طولردیقرار گ  سهیآزمون و مقا

  تواند یمدل م   یهامؤلفه  ان یدر روابط م  یو خانوادگ  ی ـ اقتصاد یاجتماع ،یسن ،یتیجنس یهاتفاوت  ی بررس ن،یدارند. همچن  تالیجی ساز دمسئله   ایسالم    یرفتارها   یرا برا  ینیبشیپ

  ی آموزش  یهامدل، بسته   یهابر اساس مؤلفه   زین  یش یآزما مه ی و ن  یتجرب  یهاپژوهش  شودیم   شنهادیمختلف کمک کند. پ  یهاو متناسب با گروه   ترق ی دق  یهابه توسعه نسخه 

نوظهور،    ی های ناورکنند. مطالعه نقش ف  ی ابی آنها را ارز  یکرده و اثربخش   یطراح  ن یو مشارکت والد  ی اسواد رسانه  تال،یجید   ی ریگم یتصم  ، یتوجه، خودنظارت  ت یر یمد  یبرا  یاژه یو

 باشد.  ندهیمطالعات آ   یبرا   یمهم ر یمس تواندی م  زیآموزان ندانش   یخودکنترل ی سازوکارها رییفرم، در تغکوتاه  یهاو رسانه  یتمیالگور  یمولد، محتوا   یهوش مصنوع ژهیوبه 

 یم یو خودتنظ  یمنظم آموزش خودکنترل  یهابرنامه   تال،یجید   یاستفاده از ابزارها   یو محدودساز   تیتمرکز صرف بر ممنوع  یجامدارس به   شودی م   شنهادیپ  ها،افته یاساس    بر

از    شیمکث پ  ل،یاز م  از ین صیمصرف رسانه، تشخ یز یرتوجه، برنامه   ت یر یشامل آموزش مد  توانندی ها مبرنامه  نیخود ادغام کنند. ا  یو پرورش   یآموزش  یهات یرا در فعال تالیجی د

قواعد    ن یآموزان با هدف تدوو دانش   نیوالد  ی مشترک برا  یهاکارگاه   یبرگزار   ن،یباشند. همچن  یاخلاق  یریگم یاطلاعات و تصم  یلترشناسیف  ،یتفکر انتقاد   ،یابیواکنش، خودارز

  یآموزاندانش   توانندی م   زی. مشاوران مدارس نشود یم   هیتوص  یو مشارکت  یتیبا نظارت حما   رانهیگ نظارت سخت   ینیگزیـ فرزند و جا  دوال  یوگو گفت   تیتقو  ،یاستفاده از فناور   یتوافق

کرده و مداخلات مناسب ارائه دهند. در    یی شناسا  دهند، ی نشان م  ییفرار از تنها  ی برا   ی مجاز   یاستفاده از فضا   ای   ی لیاضطراب، افت تحص  تال،یجی د   ی از فرسودگ  ییهارا که نشانه 

مورد توجه قرار   یو اسناد آموزش   یدرس  یهاآموزان در برنامه دانش   یاساس  یهای ستگیعنوان شابه   تالیجی د  یمیو خودتنظ  یالازم است سواد رسانه   زین  یآموزش   یگذار است یسطح س
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 تشکر و قدردانی

 گردد. از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش به ما یاری رساندند تشکر و قدردانی می

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونه چیانجام مطالعه حاضر، ه در

 مالی حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 موازین اخلاقی 

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.  

Extended Summary 

Introduction 

Digital technologies have become deeply embedded in adolescents’ everyday lives, transforming the ways students learn, 

communicate, construct identities, seek social approval, experience emotions, and spend their leisure time. Online 

environments are no longer peripheral spaces used merely for information retrieval or entertainment; rather, they constitute an 

important part of students’ developmental and educational environments. The widespread use of smartphones, social 

networking platforms, online games, and digital learning environments has created important opportunities for learning and 

communication while simultaneously exposing adolescents to continuous notifications, immediate rewards, personalized 

content, social comparison, and competing demands on attention. Within this context, the ability to regulate digital behavior 

has emerged as a critical developmental competency. Contemporary approaches conceptualize digital self-regulation as a 

dynamic process through which adolescents manage their technology-related behavior in accordance with personal goals, 

psychological needs, and environmental demands (Wang, 2026). 

Adolescence is particularly important for examining digital self-control because it is characterized by increasing autonomy, 

identity development, emotional change, and greater independence in everyday decision-making. Expectations regarding 

adolescent autonomy are shaped by personal, familial, and social factors, suggesting that the development of independent 

behavioral control occurs within a complex interpersonal context rather than in isolation (Feldman & Quatman, 1988). At the 

same time, self-regulatory capacities continue to develop throughout adolescence, and individual developmental trajectories 

may differ substantially over time (Atherton, 2020). These characteristics make adolescents especially sensitive to digital 
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environments that provide immediate reinforcement while requiring sustained attention, delayed gratification, goal-directed 

behavior, and resistance to distraction. 

Self-control is generally associated with the capacity to regulate impulses, emotions, thoughts, and behaviors in accordance 

with longer-term objectives. However, contemporary perspectives indicate that successful self-control does not depend 

exclusively on effortful resistance to temptation. Situational strategies, including modifying exposure to tempting stimuli and 

restructuring the environment before conflict emerges, may constitute particularly effective mechanisms of self-control 

(Duckworth et al., 2019). This perspective is highly relevant to digital contexts, in which persuasive design, notifications, 

infinite scrolling, and algorithmically selected content can repeatedly trigger automatic engagement. Thus, students’ digital 

self-control should incorporate not only inhibitory control but also attention management, environmental management, 

metacognition, conscious decision-making, and the ability to distinguish immediate desires from meaningful needs. 

Empirical research consistently indicates that self-control is closely associated with patterns of technology use. Longitudinal 

and daily evidence suggests meaningful associations between adolescents’ self-control and their digital technology use (Burnell 

et al., 2023). A meta-analysis further demonstrated a significant relationship between self-control and Internet addiction among 

students, supporting the importance of self-regulatory capacities in understanding problematic online behavior (Li et al., 2021). 

Similar evidence has been reported regarding the roles of self-control, self-efficacy, and self-esteem in Internet addiction and 

digital dependence (Keifiyati & Vares, 2017; Shirinkam & Pirkhaefi, 2015). Moreover, self-control and social health have been 

associated with dependence on cyberspace, while loneliness may contribute to problematic patterns of digital engagement 

(Taheri et al., 2018). These findings suggest that digital self-control involves both intrapersonal resources and the social-

emotional conditions within which online behavior occurs. 

The psychological and behavioral consequences of poorly regulated digital engagement further highlight the importance of 

this construct. Social media use among young people has been associated with several health-risk behaviors (Purba et al., 

2023), while recent meta-analytic evidence indicates that digital addiction is negatively associated with adolescents’ subjective 

well-being (Zhou et al., 2026). Adolescents’ experiences in social media environments may also generate emerging needs 

related to resilience, emotional regulation, social comparison, and the management of online pressures (Falcón-Linares et al., 

2023). Accordingly, digital self-control should not be viewed simply as limiting screen time; it is also connected with 

psychological balance, emotional resilience, academic functioning, social relationships, and the capacity to maintain a healthy 

relationship with technology. 

A sociocultural perspective further suggests that self-regulation develops through interactions among personal capacities, 

social relationships, cultural expectations, and environmental tools (Masaki, 2023). In the digital domain, family practices, 

school policies, peer norms, parental modeling, social support, and digital literacy may consequently influence students’ 

capacity for self-control. Preventive interventions targeting Internet addiction in younger populations likewise indicate the 

importance of educational, behavioral, and family-oriented components (Theofilou et al., 2024). Educational interventions that 

improve cyberspace literacy have also been associated with improvements in critical thinking and self-control and reductions 

in vulnerability to cyberbullying (Pourmohseni Kalori & Ghorbani Azar, 2022). Furthermore, digital learning research 

emphasizes the importance of self-regulation for effective participation in technology-mediated learning environments 

(Stalmach et al., 2023), while self-control has been identified as a fundamental skill affecting students’ behavior in educational 

settings (Fattahi et al., 2024). 
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Recent studies have increasingly emphasized adolescents’ own perspectives and agency in regulating digital media use. 

Adolescents may recognize a need to change their media-use patterns but experience difficulties translating this awareness into 

sustained behavioral regulation (Todorovic et al., 2026). Similarly, research on risky digital-media use highlights the protective 

role of self-regulatory mechanisms and perceived control (Hrbackova et al., 2025). These findings reinforce the need to move 

beyond approaches based exclusively on external restriction and toward models emphasizing internal empowerment, reflective 

decision-making, and digital agency. Despite growing evidence regarding Internet addiction, self-regulation, digital literacy, 

and problematic technology use, relatively few studies have comprehensively explained how personal, emotional, ethical, 

familial, social, and environmental factors interact in the formation of students’ digital self-control. Accordingly, the present 

study aimed to identify the dimensions and components of students’ self-control in online environments and develop a 

contextualized conceptual model using grounded theory. 

Methods and Materials 

This applied study was conducted using a qualitative research design based on the systematic grounded theory approach of 

Strauss and Corbin. The study aimed to identify the underlying dimensions, components, conditions, strategies, and 

consequences associated with students’ self-control in online environments and to develop a conceptual paradigmatic model 

grounded in participants’ perspectives and experiences. Participants included experts and specialists in educational sciences, 

university faculty members, and researchers with relevant expertise in cyberspace, digital behavior, and related educational 

issues. Participants were selected through purposive and theoretical sampling, and data collection continued until theoretical 

saturation was reached, that is, until subsequent interviews no longer generated new concepts or categories. 

Semi-structured interviews were used as the primary data-collection method. After the purpose and procedures of the study 

had been explained, informed consent was obtained from the participants. With their permission, the interviews were recorded 

and subsequently transcribed verbatim. Data collection and analysis were conducted concurrently in accordance with grounded 

theory procedures. The data were analyzed through three stages of open, axial, and selective coding. During open coding, the 

interview transcripts were examined line by line and meaningful concepts related to students’ digital self-control were extracted. 

In axial coding, conceptually related codes were compared, grouped, and organized into broader categories, and the 

relationships among the categories were examined. During selective coding, the major categories were integrated around the 

central phenomenon of students’ self-control in cyberspace to construct the final paradigmatic model. 

The resulting model was organized according to the major components of the Strauss and Corbin paradigm, including causal 

conditions, contextual conditions, intervening conditions, strategies, and consequences. MAXQDA 2024 was used to facilitate 

the organization, management, coding, retrieval, and systematic analysis of the qualitative data and to examine the relationships 

among the extracted concepts and categories. 

Findings 

Analysis of the qualitative data demonstrated that students’ digital self-control was not a unidimensional or static 

characteristic but a dynamic phenomenon formed through interactions among cognitive-volitional, emotional-psychological, 

environmental-supportive, and ethical-value dimensions. The central phenomenon of the paradigmatic model was students’ 

self-control in cyberspace. The coding process organized the determinants and consequences of this phenomenon into causal 

conditions, contextual conditions, intervening conditions, strategies, and outcomes. 

Four major categories were identified as causal conditions: identity and self-knowledge, personal motivation and beliefs, 

mental and emotional health, and personal self-monitoring and self-control. Identity and self-knowledge encompassed cultural 
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self-awareness, identity instability and fluidity, digital identity formation, and cultural capital. Personal motivation and beliefs 

included approval seeking, value orientation, achievement motivation, digital self-esteem, digital self-confidence, self-efficacy, 

and motivational beliefs. Mental and emotional health incorporated emotional dependence, sensation seeking, cognitive 

temptations, digital anxiety, digital and mental fatigue, emotional resilience, psychological balance, emotional literacy, and 

mental health. Personal self-monitoring and self-control encompassed digital emotion regulation, mindfulness, metacognition, 

cognitive and emotional self-awareness, digital self-awareness, internal awareness, inhibitory control, internal control, and 

multilevel self-control. 

Three categories emerged as contextual conditions: social policies and frameworks, person–environment dynamics, and 

trust, relationships, and security. These categories incorporated digital norms, family rules, school and cultural policies, 

coordination between home and school, flexible restrictions, shared media review, digital modeling, open communication, 

parental participation, peer groups, emotional security, mutual trust, and parental supervision. The findings therefore indicated 

that self-control develops within a network of interpersonal relationships and educational and cultural structures rather than 

exclusively through individual willpower. 

The intervening conditions consisted of ethical skills and values, digital pressures and risks, and attention and concentration 

management. Ethical skills and values included parental education, critical thinking, parental role modeling, media 

responsibility, digital conscience, ethical resistance, and digital norms. Digital pressures and risks included aggression, 

academic decline, family tension, social isolation, social disconnection, and escape from loneliness. Attention management 

involved conscious pausing, deliberate digital breaks, and the regulation of attention and concentration. 

Three principal categories of strategies were identified: digital participation and collaboration, learning and personal skills, 

and conscious decision-making and choice. Participatory strategies involved monitoring, digital companionship, educational 

participation, collaborative control, feedback on digital consumption, and family workshops. Personal learning strategies 

included psychological and cognitive maturity, empowerment of self-monitoring, digital self-review, self-evaluation, 

intrapersonal skills, digital learning, and personal agency. Conscious decision-making included substituting healthy behaviors, 

internal rewards, distinguishing needs from desires, ethical and digital decision-making, information filtering, and functional 

use of technology.  

Finally, the consequences were organized into two major categories: media literacy and empowerment, and management of 

time and digital behavior. These outcomes reflected increased awareness of media consequences, media intelligence, reflective 

education, family empowerment, academic goal orientation, academic concentration, behavioral purposefulness, balance 

between entertainment and education, balance between freedom and supervision, behavioral discipline, and digital time 

management. Overall, the extracted model represented a developmental movement from impulsive dependence toward 

conscious, responsible, and purposeful digital engagement. 

Discussion and Conclusion 

The findings demonstrate that digital self-control among students should be conceptualized as a dynamic developmental 

process rather than as a simple ability to resist Internet use. The model suggests that effective self-control emerges when internal 

psychological resources interact constructively with supportive environmental conditions. Identity, self-efficacy, emotional 

stability, metacognition, and inhibitory control provide an individual foundation, whereas family relationships, school policies, 

trust, and social norms create the context in which those capacities can either develop or weaken. 
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A particularly important implication is that digital self-control extends beyond behavioral restriction. The identification of 

digital conscience, ethical decision-making, information filtering, and the distinction between need and desire demonstrates 

that mature digital self-control involves reflective judgment. A student with effective self-control does not merely avoid digital 

technology but actively determines when, why, and how technology should be used. Thus, self-control represents a transition 

from passive resistance to purposeful digital agency. 

The model also emphasizes the importance of attention as a central regulatory resource. Conscious pauses and deliberate 

digital breaks create psychological distance between a digital stimulus and an immediate behavioral response. This distance 

enables reflection, reconsideration of goals, and selection of alternative actions. In contemporary online environments, where 

students are exposed to repeated stimuli and immediate reinforcement, attention management appears to function as a bridge 

between awareness and actual behavioral control. 

Another important finding concerns the role of relationships. Trust, emotional security, parental dialogue, supportive 

monitoring, and cooperation between home and school indicate that sustainable self-control is unlikely to emerge through strict 

external control alone. External restrictions may temporarily reduce access to digital media, but internalized regulation requires 

opportunities for students to practice decision-making and experience responsibility. Participatory supervision therefore 

provides a more developmentally appropriate pathway because it combines guidance with autonomy. 

The proposed model ultimately portrays digital self-control as a spiral process of empowerment. Successful regulation can 

enhance students’ awareness, sense of competence, media literacy, behavioral organization, and capacity for subsequent self-

regulation. Conversely, emotional distress, fragmented attention, loneliness, and unsupportive environments may undermine 

this cycle and increase impulsive engagement. Therefore, interventions should simultaneously address personal skills, 

emotional well-being, family interaction, educational structures, and digital literacy. 

In conclusion, students’ self-control in online environments is a multidimensional phenomenon encompassing cognitive, 

emotional, motivational, ethical, relational, and contextual processes. Sustainable digital self-control depends on moving from 

predominantly external restriction toward internal empowerment and digital agency. The model developed in this study 

provides an integrated framework for understanding how causal and contextual conditions, intervening factors, and regulatory 

strategies interact to produce media empowerment and healthier management of time and digital behavior. It can consequently 

serve as a conceptual basis for school-based educational programs, family interventions, media-literacy initiatives, and policies 

aimed at promoting conscious, balanced, responsible, and developmentally appropriate technology use among students. 
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