
 
 Health Psychology and Behavioral Disorders یسلامت و اختلالات رفتار یروانشناس

 

های اجتماعی با بهزیستی زا از رسانهآگاهی، خودکنترلی و استفاده مشکلرابطه ساختاری ذهن 

 شناختیروان

 

 23/03/1۴05 تاریخ ارسال: 05/07/1۴05تاریخ بازنگری:  16/07/1۴05تاریخ پذیرش:  22/07/1۴05تاریخ چاپ اولیه:  01/05/1۴06تاریخ چاپ نهایی:  

 

 
 

 *2یصدوق دیمج، 1یمیکر یزهره محمد

 

دانشگاه کاشان،  ،یتیترب یارشد روانشناس یکارشناس. 1

 رانیکاشان، ا

دانشگاه کاشان،  ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه روانشناس. 2

 رانیکاشان، ا

 

 * ایمیل نویسنده مسئول:

sadoughi@kashanu.ac.ir 

 
ستناد . دیمج، یصددو و .، زهره، یمیکر یمحمد دهی:شیوه ا

یاری  ه (. 1406) طه سدددار هاده راب گاهی، رودکنیرلی و اسدددی آ
. شدددنارییهای اجیماعی با بهزیسدددیی روا زا از رسدددا همشددد  

 .1-17(، 3)5روا شناسی سلامت و اریلالات رفیاری، 

 کیدهچ
اریی شنآگاهی و رودکنیرلی با بهزیسیی روا پژوهش حاضر با هدف بررسی مدل ساریاری روابط  ه 

های اجیماعی ا جام شد. پژوهش زا از رسا هآموزا  با در  ظر گرفی   قش میا جی اسیهاده مش  دا ش

یابی معادلات ساریاری همبسیگی مبینی بر مدل-حاضر از  ظر هدف کاربردی و از  ظر روش، توصیهی

ل تحصدییی آموز مقطع میوسدطه اول شدهرسدیا  باب  در سدادا ش 1۸۹17بود. جامعه آماری شدام  

ساس بر  هر 377 آ ا  میا  از که بود 1403–140۲ شه گیری مو ه روش با و کوکرا  فرمول ا  ایرو

سیهاده با هاداده. شد د ا یخاب ایچندمرحیه شنامه از ا س شنامه کوتاه فرم تا جی، رودکنیرلی پر س  پر

سیهاده مقیاس فرایبورگ، آگاهی ه  ش   ا سا ه از زام سیی اجیماعی برگ   هایر شنامه بهزی س و پر

شد د. دادهروا  سیهاده از مدلشناریی داینر گردآوری  ساریاری در  رمها با ا افزارهای یابی معادلات 

SPSS  و  ۲6 سخهAMOS  های زا از رسا هتحیی  شد د.  یایج  شا  داد اسیهاده مش   ۲4 سخه

(. β=−0.309 ،p=0.002داشت ) شنارییاجیماعی اثر مسیقیم، منهی و معناداری بر بهزیسیی روا 

ش  همچنی ،  ه  سیهاده م سیقیم، منهی و معناداری بر ا سا هآگاهی اثر م شت زا از ر های اجیماعی دا

(β=−0.191 ،p=0.005  و اثر مسیقیم رودکنیرلی بر اسیهاده مش )های اجیماعی  یز زا از رسا ه

نادار بود ) ی β=−0.354 ،p=0.003منهی و مع یایج تحی اثرات غیرمسدددیقیم  یز  شدددا  داد  (.  

ش  آگاهی از طریق میا جی ه  سیهاده م سا هگری ا سیی زا از ر های اجیماعی اثر معناداری بر بهزی

(. علاوه بر ای ، اثر غیرمسیقیم رودکنیرلی بر بهزیسیی β=0.059 ،p=0.002شناریی داشت )روا 

های اجیماعی  یز مثبت و معنادار بود زا از رسدددا هگری اسدددیهاده مشددد  شدددناریی با میا جیروا 

(β=0.109 ،p=0.002یه یاف هد  ه ها  شدددا  می(.  گاهی و رودکنیرلی مید کاهش آ با  ند  توا 

شناریی آ ا  های اجیماعی، به ارتقای بهزیسیی روا زا از رسا هآموزا  به اسیهاده مش  گرایش دا ش

هارت یت م نابرای ، تقو ند؛ ب مک کن گاهیهای  ه ک با آ های مرتبط  یار ، رودتنظیمی و کنیرل رف

شددناریی ویژه  وجوا ا  مورد های پیشددگیرا ه و مدارلات روا توا د در بر امههای اجیماعی میرسددا ه

 توجه  رار گیرد.

های اجیماعی، بهزیسدددیی زا از رسدددا هآگاهی، رودکنیرلی، اسدددیهاده مشددد   ه  کلیدواژگان:

 آموزا .شناریی، دا شروا 

 

CC BYگواهی ) صورت دسیرسی آزاد مطابق باا یشار ای  مقاله بهتمامی حقوق ا یشار ای  مقاله میعیق به  ویسنده است.  1406 © -NC 4.0) .صورت گرفیه است 

 

 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0


 
 Health Psychology and Behavioral Disorders یسلامت و اختلالات رفتار یروانشناس

Structural Relationships of Mindfulness, Self-Control, and Problematic Social 

Media Use with Psychological Well-Being 

 

Submit Date:  
2026-06-13 

Revise Date:  
2026-09-27 

Accept Date:  
2026-10-08 

Initial Publish Date:  
2026-10-14 

Final Publish Date:  
2027-07-23 

Abstract 

This study aimed to examine the structural relationships of mindfulness and self-

control with students’ psychological well-being by considering the mediating role of 

problematic social media use. This applied study employed a descriptive-

correlational design based on structural equation modeling. The statistical population 

consisted of 18,917 junior secondary school students in Babol, Iran, during the 2023–

2024 academic year. Using Cochran’s formula, 377 students were selected through 

multistage cluster sampling. Data were collected using the Tangney Self-Control 

Scale, the Freiburg Mindfulness Inventory–Short Form, the Bergen Problematic 

Social Media Use Scale, and Diener’s Psychological Well-Being Questionnaire. The 

data were analyzed using structural equation modeling with SPSS version 26 and 

AMOS version 24. Structural model analysis indicated that problematic social media 

use had a significant negative direct effect on psychological well-being (β=−0.309, 

p=0.002). Mindfulness had a significant negative direct effect on problematic social 

media use (β=−0.191, p=0.005), and self-control also exerted a significant negative 

direct effect on problematic social media use (β=−0.354, p=0.003). The analysis of 

indirect effects further demonstrated that mindfulness had a significant indirect effect 

on psychological well-being through problematic social media use (β=0.059, 

p=0.002). Similarly, the indirect effect of self-control on psychological well-being 

through problematic social media use was positive and statistically significant 

(β=0.109, p=0.002). These results supported the mediating role of problematic social 

media use in the relationships between both psychological resources and students’ 

well-being. The findings suggest that greater mindfulness and self-control may 

contribute to higher psychological well-being among adolescents by reducing 

problematic engagement with social media. Accordingly, interventions aimed at 

strengthening mindfulness, behavioral self-regulation, and self-control while 

promoting healthier patterns of social media use may be beneficial for improving the 

psychological well-being of secondary school students. 
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 مقدمه

همراه  یو اجتماع یجانیه ،یشناخت ،یستیگسترده ز یهایاست که با دگرگون یدر چرخه زندگ یتحول یهادوره نیتراز مهم یکی ینوجوان

او داشته باشد.  یزندگ تیفیو ک یسلامت روان، روابط اجتماع یبرا یبلندمدت یامدهایپ تواندیتحولات م نیفرد با ا یاست و نحوه سازگار

به  ازیبا همسالان، ن تردهیچیروابط پ ،یبا انتظارات آموزش ت،یهو یریگو شکل یجسمان راتییمرحله، علاوه بر مواجهه با تغ نیاان در نوجوان

 یندهایفرا یجیدر کنار تکامل تدر یجانینظام ه یبالا تی. حساسشوندیرو مروبه یو اجتماع یفرد یهاتیمسئول شیاستقلال و افزا

اند که اختلالات همراه باشد. شواهد نشان داده یشناختدر برابر مشکلات روان یشتریب یریپذبیدوره با آس نیا شودیسبب م یمیخودتنظ

 یهاموارد به درمان یدر برخ یبرخوردار باشند و حت یاز شدت قابل توجه توانندیم یدر نوجوان جانیه میو مشکلات مربوط به تنظ یخلق

تمرکز صرف بر کاهش  یبه جا یشناسروان دیجد یکردهایحال، رو نی. در ع(Donaldson et al., 2014)کنند  دایپ ازین یتخصص

 جاناتیبا تجربه ه یدر نوجوان یشناختروان یستی. بهزکنندیم دیتأک یستیبهز یو ارتقا یشناختمنابع مثبت روان تیبر تقو ،یشناسبیآس

در  یارتباط دارد و نقش مهم یزندگ یمواجهه سازنده با فشارها ییو توانا مؤثراز روابط  یبرخوردار ،یستگیمثبت، داشتن احساس معنا و شا

نوجوانان را  یاز زندگ یبخش مهم تالیجید یهایکه فناور یطیدر شرا ژهیوسازه، به نیعوامل مؤثر بر ا ی. بررسکندیم فاید ارشد سالم فر

 .تبرخوردار اس ییبالا یو کاربرد ینظر تیاند، از اهمداده لیتشک

 ،یادراک فرد از زندگ تیفیبلکه ک شود،ینم محدود یشناختاست که صرفاً به فقدان علائم روان یچندبعد یمفهوم یشناختروان یستیبهز

 یجانیو ه یتی. در نوجوانان، عوامل شخصردیگیدربرم زیرا ن طیعملکرد سازگارانه در مح ییمطلوب و توانا جاناتیتجربه ه ،یاحساس کارآمد

نوجوانان نشان داده است  کیمونیودای یستیمثال، پژوهش درباره بهز یکنند. برا فایا یستیبهز یریگدر شکل یاکنندهنییتع نقش توانندیم

 گر،ید ی. از سو(Salavera et al., 2020)ارتباط دارند  یروان یو سازگار یزندگ تیفیبا نحوه تجربه ک یتیو شخص یجانیه یهایژگیکه و

 Ebrahimi)دهند  شینوجوانان را افزا یستیو بهز یآورتاب تیظرف توانندیدارند، م دیو منابع مثبت فرد تأک هایژگیو تیوکه بر تق یمداخلات

& Esmaeili, 2023)جاناتیه شیافزا قیمثبت، از طر یهاتیگرا همسو است که معتقد است فعالمثبت یشناسروان یبا مبان دگاهید نی. ا 

 ییشناسا ن،ی. بنابرا(Lyubomirsky & Layous, 2013) کنندیرا فراهم م یستیبهز یارتقا نهیزم ،یانطباق یهامثبت، افکار سازنده و رفتار

 رانهیشگیمداخلات پ یطراح یسلامت روان نوجوانان عمل کنند، برا دکنندهیدر برابر عوامل تهد یعنوان منابع محافظتکه بتوانند به ییرهایمتغ

 است. یضرور ییو ارتقا

 یهااست. رسانه یاجتماع یهارسانه ریتجربه کرده، گسترش فراگ ریاخ یهانوجوانان در سال یکه سبک زندگ یتحولات نیتراز مهم یکی

نشده کنترل ای یاما استفاده افراط کنند،یهمسالان را فراهم م یهاو حضور در شبکه تیارتباط، تبادل اطلاعات، ابراز هو یامکان برقرار یاجتماع

زمان،  میکه فرد قادر به تنظ شودیمطرح م یزمان یاجتماع یهازا از رسانهمشکلناسازگارانه منجر شود. استفاده  یبه الگوها تواندیاز آنها م

 ههمرا یشناختروان ای یاجتماع ،یخانوادگ ،یلیتحص یفضاها نباشد و استفاده از آنها با اختلال در عملکردها نیاستفاده از ا زهیشدت و انگ

 یامدهایدر کنترل استفاده و پ یدشوار ،یمرتبط با اشتغال ذهن یهااز نشانه یاهمجموع دهیپد نیاند که انشان داده یپژوهش یهاافتهیشود. 

 ارندد ینقش مرکز یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل یاها در ساختار شبکهنشانه نیاز ا یو برخ شودیرا شامل م یو رفتار یجانیه یمنف

(Li et al., 2023)زانیاستفاده، م تیفیبلکه ک کند،یم یسپر یاجتماع یهاکه نوجوان در رسانه ستین یزمان زانیمسئله تنها م ن،ی. بنابرا 

 دارد. یشتریب تیاز آن اهم یناش یمدهاایکنترل فرد و پ

با سلامت روان در مطالعات گوناگون مورد توجه قرار گرفته است. شواهد حاصل از مطالعه نوجوانان  نیآنلا یهایزا از فناوراستفاده مشکل ارتباط

 Mei)همراه است  یکمتر و ضعف در خودکنترل نفسعزت ،یستیبهز ترنییبا سطوح پا نترنتیزا از ااند که استفاده مشکلنشان داده یرستانیدب

et al., 2016)کندیرا برجسته م تالیجید یاستفاده از فضا یشناختروان یامدهایو پ یمیزمان منابع خودتنظهم یبررس تیاهم افتهی نی. ا .

 یو اجتماع یشناختروان یسازوکارها قیاز طر تواندیم یاجتماع یهاو رسانه نترنتیبه ا ادیمشخص شده است که اعت زین دتریدر مطالعات جد
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 Zewude) کندیم فایمهم ا ینقش انیم نیدر ا زین یآگاهمرتبط باشد و ذهن انیآموزان و دانشجولامت روان در دانشمتعدد با مشکلات س

et al., 2025)به  ادیاعت یبرا یاختصاص یدرمان یهااند که برنامهنشان داده یرستانیآموزان دبدانش انیدر م یامطالعات مداخله ن،ی. همچن

شواهد نشان  نی. مجموعه ا(Mohammadi & Kojouri, 2022)استفاده ناسازگارانه مؤثر باشند  یدر کاهش الگوها توانندیم نترنتیا

 یهاتیقابل ریدانست که تحت تأث یچندعامل یادهیبلکه پد ،یعادت رفتار کینه صرفاً  دیرا با یاجتماع یهازا از رسانهکه استفاده مشکل دهدیم

 او اثر بگذارد. یروان تیبر وضع تواندیحال م نیو در ع ردیگیفرد قرار م یشناختنو روا یمیتنظ

 ییبه توانا یدارد. خودکنترل یاژهیو گاهیجا یخودکنترل ،یاجتماع یهاناسالم از رسانه ایمرتبط با استفاده سالم  یشناختوامل روانع انیم در

 طیمحاهداف بلندمدت اشاره دارد. در  یرفتار در راستا تیو هدا یفور یهاانداختن پاداش ریبه تأخ جانات،یه میها، تنظمهار تکانه یفرد برا

تکرارشونده مانند  یتوجه آنها را جلب کرده و رفتارها توانندیکه م رندیگیقرار م ییهاطور مکرر در معرض محرکافراد به ،یاجتماع یهاهرسان

 رابرشدن در ب میاحتمال تسل تواندیم یضعف خودکنترل ،یطیشرا نیکنند. در چن تیرا تقو دیجد یها و محتوااعلان ها،امیمداوم پ یبررس

و  ینشان داده است که اختلال در خودکنترل بوکسیبه ف ادیدهد. پژوهش درباره اعت شیو ادامه استفاده بدون برنامه را افزا یفور یهازهیانگ

 توانیرا م یاساس، خودکنترل نی. بر هم(Cudo et al., 2020) شوندیمحسوب م ادگونهیمرتبط با استفاده اعت یدیاز عوامل کل یتکانشگر

 در نظر گرفت. یاجتماع یهازا از شبکهاستفاده مشکل یالگوها یریگاز شکل یریشگیپ یبرا یاز منابع اساس یکی

 یهاومت در برابر نشانهزمان، مقا تیریمد ،یاست. کنترل رفتار یاز ابعاد مختلف قابل بررس یاجتماع یهادر بافت رسانه یخودکنترل مفهوم

 ،یچارچوب مفهوم کی. در شوندیمحسوب م تالیجید یخودکنترل یهاجلوه نیتراز مهم هازهیانگ میقطع استفاده و تنظ ییتوانا ،یطیمح

در اعمال  یوانشده است که نات دیمطرح شده و تأک یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل نییدر تب کنندهنییعامل تع عنوانبه یخودکنترل

 تیاهم یموضوع در دوران نوجوان نی. ا(Zahrai et al., 2022)استفاده مکرر و ناسازگارانه را فراهم کند  نهیزم تواندیم یدرون یهاتیمحدود

 یاجتماع دییبه تأ ازیمرتبط با مهار رفتار هنوز در حال تحول هستند و فشار همسالان، ن ییو اجرا یشناخت یهانظام رایز کند،یدا میپ یشتریب

و  یمیخودتنظ یهاکه از مهارت یواناننوج ل،یدل نیکنترل رفتار را دشوارتر کند. به هم ندیفرا تواندیبه تلفن همراه م یدائم یو دسترس

 یشناختو روان یاجتماع ،یلیرا با اهداف تحص یاجتماع یهابرخوردارند، احتمالاً توانمندتر خواهند بود تا استفاده از رسانه یشتریب یخودکنترل

 خود هماهنگ کنند.

نقش داشته  تالیجید طیدر مواجهه سازگارانه با مح تواندیاست که م یشناختاز منابع مهم روان گرید یکی یآگاهذهن ،یکنار خودکنترل در

 جاناتیافکار، ه کندیبه فرد کمک م تیظرف نیو متمرکز بر تجربه لحظه حاضر اشاره دارد. ا یرقضاوتیهدفمند، غ یبه آگاه یآگاهباشد. ذهن

 یهاطیشده در محشود. مطالعات انجام جادیفاصله ا یارمحرک و پاسخ رفت نیب جهیمشاهده کند و در نت یخود را بدون واکنش فور یهانهو تکا

و کاهش  یلیمانند بهبود خودپنداره، عملکرد تحص ییامدهایبا پ تواندیآموزان متوسطه مدر دانش یآگاهاند که کاربرد ذهننشان داده یآموزش

ارتباط دارد و  یریادگیتفکر و  یهاوهیو ش یشناخت یندهایرابا ف یآگاهذهن ن،ی. همچن(Franco et al., 2010)همراه باشد  باضطرا

 یآگاهرو، ذهن نی. از ا(Henriksen et al., 2020)توجه را فراهم سازد  میدر پردازش اطلاعات و تنظ شتریب یریپذانعطاف نهیزم تواندیم

 داشته باشد. یمحافظت ینقش یاجتماع یهاو خودکار از رسانه یاستفاده تکانش ابرممکن است در بر

را بدون  ندیناخوشا یهاآگاه قادر است تجربهکند. فرد ذهن دایارتباط پ یستیبا بهز ریاز چند مس تواندیم یآگاهذهن ،یشناختسطح روان در

 داننشان داده یمنجر شود. شواهد پژوهش جاناتیبهتر ه میبه تنظ تواندیامر م نیتجربه کند و ا یجانیاجتناب ه ای یاز حد شناخت شیب یریدرگ

. در (Haddadi et al., 2024)ارتباط دارد  یشناخت یریپذو انعطاف جانیه یشناخت میتنظ ،یشناختروان یستیبا بهز یآگاهکه ذهن

 شیکه افزا یاگونهاست، به نیینفس قابل تببه طرد و عزت تیمانند حساس ییرهایمتغ قیاز طر یستیبا بهز یآگاهرابطه ذهن زینوجوانان ن

 Ebrahimi)را فراهم کند  شتریب یستیبهز نهیتر از خود، زممثبت یابیارز تینسبت به طرد و تقو یریپذبا کاهش واکنش تواندیم یآگاهذهن
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& Mousavian Khatir, 2023)کیعنوان به تواندیبلکه م ست،ین یمهارت توجه کیصرفاً  یآگاهکه ذهن دهندینشان م هاافتهی نی. ا 

 نقش کند. یفاینوجوانان ا یدر رشد روان یمینظو خودت جانیه میسازوکار گسترده تنظ

 تواندیم یاجتماع یهااز حد رسانه شیببرجسته شده است. مصرف  ریاخ یهادر پژوهش زین یاجتماع یهارسانه نهیدر زم یآگاهذهن تیاهم

قرار دهد.  ریتحت تأث زیرا ن یلیبلکه ممکن است عملکرد تحص شود،یآن تنها به سلامت روان محدود نم یامدهایداشته باشد و پ یابعاد مختلف

 لیرا تعد یاجتماع یهااز حد از رسانه شیاستفاده ب یمنف یامدهایپ یشدت برخ تواندیم یآگاهاند که ذهننشان داده هاافتهی نه،یزم نیدر ا

خود  یهاانتخاب یامدهایو پ یاهداف رفتار ،یدرون تینسبت به وضع یشتریب یکه از آگاه ینوجوان گر،ید انیبه ب .(Ma et al., 2025)کند 

حفظ کنترل بر رفتار داشته  یبرا یشتریب ییتوانا زین یاجتماع یهاگسترده به رسانه یدسترس طیدر شرا یاست، ممکن است حت ربرخوردا

نقش  تواندیم یآگاهنشان داده است که ذهن یاجتماع-یجانیو سلامت ه یاجتماع یهابه شبکه ادیپژوهش درباره اعت ن،یباشد. همچن

را کاهش  یاجتماع یهااستفاده ناسالم از رسانه یمنف یامدهایشدت پ یعامل محافظت کیعنوان کند و به فایا هرابط نیدر ا یاکنندهلیتعد

 .(Zare et al., 2024)دهد 

 یبا پرخاشگر یرابطه طرد اجتماع ینمونه، در بررس یقابل مشاهده است. برا زین یفردنیو ب نیآنلا یرفتارها ریدر سا یآگاهذهن یمحافظت نقش

به رفتار پرخاشگرانه نقش داشته باشد و  یدر انتقال اثر طرد اجتماع تواندیم یمیمنابع خودتنظ شدنیمشخص شده است که ته نیآنلا

 یمیحفظ منابع تنظ قیاحتمالاً از طر یآگاهذهن دهدینشان م یاافتهی نی. چن(Zhao et al., 2025) کندیم لیرا تعد ندیفرا نیا یآگاهذهن

نقش  تالیجیناسازگارانه د یدر برابر رفتارها تواندیآنها به رفتار، م لیاز تبد شیها پمشاهده تکانه ییتوانا شیو افزا یریپذفرد، کاهش واکنش

سازگار  یاجتماع یهازا از رسانهو استفاده مشکل یخودکنترل ،یآگاهذهن انیرض ارتباط مبا ف یسازوکار از نظر نظر نیداشته باشد. ا ازدارندهب

 ادهاستف یریگو شکل یآن یهاشدن در برابر تکانه میتر رفتار کند، احتمال تسلآگاهانه نیآنلا یهاهرچه فرد در مواجهه با محرک رایاست؛ ز

 .ابدیینشده کاهش مکنترل

 قیدو سازه ممکن است از طر نیکه ا دهندیها نشان مپژوهش یبرخ تال،یجید یبا رفتارها یو خودکنترل یآگاهذهن میبر ارتباط مستق علاوه

مشکلات  یدر نوجوانان دارا یآگاهبر ذهن یمبتن یعمل کنند. مداخلات شناخت یمیخودتنظ رهیزنج کیقرار گرفتن در  ای گریکدیتعامل با 

 یبر رفتارها یآگاهآن ذهن قیباشد که از طر ییاز سازوکارها یکی تواندیم یدر خودکنترل رییاند که تغان دادهنش ینترنتیا یهایبازمرتبط با 

ها ممکن است به نوجوان کمک کند تا محرک یاز حالات درون یآگاه شیافزا ب،یترت نی. به ا(Shamli et al., 2018) گذاردیاثر م ادگونهیاعت

 نی. ادیمهار رفتار استفاده نما یبرا یخودکنترل یهاتیکند و سپس از قابل ییرا زودتر شناسا یمجاز یمرتبط با استفاده از فضا یهانهو تکا

است و  یو رفتار یجانیه ،یاز عوامل شناخت یامستلزم توجه به شبکه یاجتماع یهارسانهزا از که درک استفاده مشکل دهدینشان م ندیفرا

 رفتار ارائه کند. نیا یریگناقص از سازوکار شکل یریصورت منفرد ممکن است تصواز آنها به کی هرمطالعه 

 یرهایو متغ یمنابع درون ،یفردنیب طی. شراستین میمستقرابطه ساده و  کیو سلامت روان الزاماً  یاجتماع یهارسانه انیرابطه م گر،ید یسو از

 ییرهایاند که متغنشان داده دیفرد داشته باشد. شواهد جد یبرا یامدیچه پ یاجتماع یهاکنند که استفاده از رسانه نییتع توانندیم یانجیم

کنند  فایا یانجیبا سلامت روان نقش م نترنتیو ا یاجتماع یهابه رسانه ادیاعت نیدر رابطه ب توانندیم یآگاهو ذهن یاجتماع هیمانند سرما

(Zewude et al., 2025)نوجوانان با وجود  یدهد که چرا برخ حیممکن است توض یآگاهو ذهن یتفاوت در سطوح خودکنترل جه،ی. در نت

 شیزا پمشکل یبه سمت الگوها گرید یکه گروه یدر حال شوند،ینم یشناختقابل توجه روان یامدهایدچار پ یمجاز یدر فضا گستردهحضور 

 یهازا از رسانهکه در آنها استفاده مشکل ییهامدل کند؛یم تیحما یریو چندمتغ یساختار یهامدل یاستدلال از ضرورت بررس نی. اروندیم

 شود. یاو بررس یستیفرد و بهز یشناختمنابع روان انیحلقه واسط م وانعنبه یاجتماع

 یهادر مدارس فراهم کند. پژوهش یختشناو روان یمداخلات آموزش یطراح یبرا ییمبنا تواندیروابط م نیتوجه به ا ،یلحاظ کاربرد به

 تیمثبت آنها متمرکز هستند، قابل یهاتیکه بر نقاط قوت و ظرف یمداخلات قینوجوانان از طر یآورو تاب یستیاند که بهزنشان داده نیشیپ



 ومس، شماره مجنپدوره 

 

6 

که  دهدیآموزان نشان مدر دانش نترنتیبه ا ادیشواهد مربوط به درمان اعت ن،ی. همچن(Ebrahimi & Esmaeili, 2023) ندارتقا دار

 ن،ی. بنابرا(Mohammadi & Kojouri, 2022)هستند  رییو قابل تغ رندیهدف مداخله قرار گ توانندیناسازگارانه م تالیجید یرفتارها

از  توانندیقرار دهند، م گریکدیرا در کنار  جانیه میو تنظ نیزمان آنلا تیریمد ،یخودکنترل یهاهارتم ،یآگاهکه آموزش ذهن ییهابرنامه

و  هاتیفعال دهندیکه نشان م یجیبا نتا کردیرو نیارزشمند باشند. ا یاجتماع یهااز رسانه یاستفاده افراط یمنف یامدهایاز پ یریشگینظر پ

 & Lyubomirsky)دارد  یهمخوان زیمنجر شوند ن یستیبهز یشناخت و رفتار به ارتقا جان،یه رییغت قیاز طر توانندیمداخلات مثبت م

Layous, 2013). 

 کپارچهی یهنوز بررس ،یو خودکنترل یآگاهذهن ،یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل نترنت،یبه ا ادیها درباره اعتپژوهش شیوجود افزا با

ها بر از پژوهش یاست. بخش یشتریتوجه ب ازمندیآموزان نوجوان، ندانش تیدر جمع ژهیوبه ،یمدل ساختار کیدر قالب  رهایمتغ نیروابط ا

 تالیجید ادگونهیاعت یرا در رفتارها ینقش خودکنترل ی، برخ(Haddadi et al., 2024)اند متمرکز بوده یستیبا بهز یآگاهذهن تباطار

 یاجتماع یهاو رسانه نترنتیزا از ااستفاده مشکل یامدهایپ گرید یو گروه (Cudo et al., 2020; Zahrai et al., 2022)اند برجسته کرده

 یآگاهذهن کنندهلیمربوط به نقش تعد یهاافتهی ن،ی. همچن(Li et al., 2023; Mei et al., 2016)اند کرده یروان بررس لامتس یرا برا

 ;Ma et al., 2025)اند تر نشان دادهجامع یهاسازه را در مدل نیا گاهیجا یضرورت بررس ،یروان یامدهایو پ نیآنلا یرفتارها انیدر ارتباط م

Zare et al., 2024)یشناختروان یستیو بهز یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل ،یخودکنترل ،یآگاهزمان ذهنهم لیاساس، تحل نی. بر ا 

 تالیجید طیآنان در مح یریپذبیآس ای ینوجوانان به سازگار یآنها منابع درون قیکمک کند که از طر ییبه روشن شدن سازوکارها تواندیم

 .شوندیمنجر م

بر نقش  دیآموزان با تأکدانش یشناختروان یستیبا بهز یو خودکنترل یآگاهذهن یرابطه ساختار یساس، هدف پژوهش حاضر بررسا نیا بر

 بود. یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل یانجیم

 شناسیروش

ی است و با توجه به اینکه به بررسی رابطه ها و اجرای پژوهش از نوع توصیفاین پژوهش از لحاظ هدف، کاربردی است و روش جمع آوری داده

در  شهرستان بابل مقطع متوسطه اولآموزان تحقیق را کلیه دانشپردازد از نوع پژوهش همبستگی است. جامعه آماری این ها میمیان متغیر

وپرورش شهرستان بابل زشدهند که تعداد آنها بر اساس آخرین آمار آموکه مشغول تحصیل هستند تشکیل می ۱4۰3-۱4۰۲سال تحصیلی 

گیری آموزان سال اول متوسطه است که با استفاده از روش نمونهنفر از دانش 3۷۷نمونه آماری این پژوهش تعداد نفراست.  ۱۸۹۱۷برابر 

تان بابل وپرورش شهرسهای آموزشدر این روش ابتدا از بین دبیرستانای بر اساس فرمول کوکران انتخاب شده اند. ای چندمرحلهخوشه

آموزان هر تصادف تعداد دانشکلاس انتخاب و سپس به 5شود و سپس از بین مدارس متوسطه انتخاب شده مدرسه انتخاب می ۱۰تصادف به

 کلاس مشخص شده و در پژوهش شرکت نمودند. 

نامه خودکنترلی توسط تانجی ساخته شده است. پرسش۲۰۰4نامه در سال این پرسش(: ۲۰۰۴پرسشنامه خودکنترلی تانجی ) -۱

 این. دهدمی رار بررسی مورد را خودش بر فرد کنترل سوالی است و هر دو میزان ۱3سوالی و دیگری  36تانجی دو فرم دارد که یکی 

 نامهپرسش این پایایی و روایی. است زیاد بسیار تا هرگز از ایدرجهپنج لیکرت طیف صورتبه سؤال هر و است سؤالی ۱3 نامهپرسش

 . است گرفته قرار تأیید مورد و محاسبه( ۱3۹4 همکاران، و مقدم موسوی) وهشپژ در

نامه این پرسشنامه توسط فرایبورگ برای بررسی ذهن آگاهی ساخته شده است. پرسش(: FMI-SFپرسشنامه ذهن آگاهی ) -۲

( به منظور بررسی ۱3۹4اران )صورت لیکرت چهار درجه ای است. در پژوهش قاسمی و همکماده سوال است و سوالات به ۱4دارای 
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آگاهی فرایبورگ، ضریب پایایی از طریق ضریب آلفای کرونباخ، تتای ترتیبی و بازآزمایی به نامه ذهنروایی و پایایی فرم کوتاه پرسش

 (. ۱3۹4دست آمد. روایی نیز از طریق روایی همزمان و مدل تحلیل عاملی تأییدی مورد بررسی قرار گرفت )قاسمی و همکاران، 

نامه اعتیاد به فیس بوک توسط برگن ساخته شده است. این پرسشهای اجتماعی: زا از رسانهپرسشنامه استفاده مشکل -3

( مرتب شده اند. نمرات بالاتر دلالت بر اعتیاد بیشتر 5تا اغلب اوقات= ۱رتبه ایی )به ندرت=5آیتم در طیف لیکرت  6نامه در پرسش

گزارش  ۸۲/۰و ضریب بازآزمایی بعد از سه هفته را ۸3/۰( ضریب آلفای کرونباخ را ۲۰۱۲همکارانش ) به فیس بوک دارند. آندرسون و

 ۹4/۰گیری شد که ( پایایی این مقیاس با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ اندازه۱3۹5کردند. درپژوهش کریم پور و همکاران )

 گزارش شد. 

( ساخته شده است. این پرسشنامه در ۲۰۰۹یستی روانشناختی توسط داینر )پرسشنامه بهزپرسشنامه بهزیستی روانشناختی:   -4

شود. بدین ترتیب دامنه نمرات هر ( نمره گذاری می۱( تا به شدت مخالفم )۷آیتم در طیف لیکرت هفت درجه ای از کاملا موافقم )۸

( روایی و پایایی این پرسشنامه ۲۰۰۹چنین داینر )است که نمره بالا نشان دهنده بهزیستی روانشناختی بالا است. هم56تا  ۸فرد بین 

 قابل قبولی برخوردار است. ۸6/۰وپایایی۷۱/۰را با استفاده از آلفای کرونباخ بررسی کرده و نتیجه گرفته است این نسخه از روایی

مورد تجزیه و تحلیل قرار  AMOS24و  SPSS 26های بدست آمده با استفاده از مدلسازی معادلات ساختاری و از طریق نرم افزار داده

 گرفتند.

 هایافته

 های توصیفی متغیرهای مورد بررسی ارائه شده است.شاخص ۱در جدول 

 های توصیفی متغیرهای پژوهشیافته 1جدول

 کشیدگی کجی استانداردانحراف میانگین بیشترین کمترین نشانگر متغیر پنهان

 آگاهیذهن

 -6۹6/۰ ۰۱۲/۰ 3۱/3 ۱۲/۱۱ ۱۹ 4 بسته اول

 -36۸/۰ -۲۷3/۰ 54/3 ۱4/۱5 ۲3 5 بسته دوم

 -3۱5/۰ -۱5۱/۰ ۱4/3 ۸۸/۱3 ۲۱ 6 بسته سوم

 خودکنترلی

 ۰64/۰ -۱۰۹/۰ ۷3/۲ 4۷/۱۰ ۲۰ 5 بسته اول

 -۱۰5/۰ -۲۸۰/۰ ۹۰/۱ ۰۰6/۲۱ ۱5 6 بسته دوم

 -۰۷۰/۰ -۰۹۷/۰ ۸3/3 5۹/۲4 3۰ ۱۱ بسته سوم

های ساز از رسانهاستفاده مشکل

 عیاجتما
 آیتم ها

6 3۰ ۸6/۱6 ۸3/5 ۱۰۷/۰ ۹۹۰/۰- 

 ۸4۲/۰ -۹44/۰ 3۹/۹ 53/4۱ 56 ۸ آیتم ها بهزیستی ذهنی

 

ها گزارش شده است و هم از میانگین به عنوان شاخص مرکزی و از انحراف استاندارد در این جدول هم بازه نمرات مربوط به هرکدام از متغیر

ت. در ادامه با استفاده از نتایج ضریب کجی و کشیدگی به بررسی مفروضه نرمال بودن توزیع به عنوان شاخص پراکندگی استفاده شده اس

قرار دارد،  -3+ و 3توان گفت، بر اساس این که تمامی ضرایب کجی و کشیدگی در بازه . با توجه به نتایج جدول میشدته خمتغیرهای پردا

 هش حاضر نیز رعایت شده است. توزیع متغیرهای پژوهش نرمال است و این مفروضه در پژو
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 نتایج تحلیل مسیر مستقیم ۲جدول

 مسیر
ضریب 

 غیراستاندارد
 خطای استاندارد ضریب استاندارد

 %۹5سطح اطمینان 
 سطح معناداری

 حد بالا حد پایین

های ساز از رسانهاستفاده مشکل

 ذهنی بهزیستی⃪ اجتماعی
4۹۸/۰- 3۰۹/۰- ۰۹۱/۰ 4۲3/۰- ۱۹۹/۰- ۰۰۲/۰ 

 از سازمشکل استفاده ⃪آگاهی ذهن

 اجتماعی هایرسانه
۰6۰/۰ ۱۹۱/۰- ۰۱۹/۰ 3۱۲/۰- ۰56/۰- ۰۰5/۰ 

 از سازمشکل استفاده ⃪خودکنترلی

 اجتماعی هایرسانه
۱65/۰- 354/۰- ۰3۱/۰ 4۷6/۰- ۲۲۹/۰- ۰۰3/۰ 

 

های اجتماعی و بهزیستی ذهنی معنادار ساز از رسانهشکلتوان بیان کرد مسیر مستقیم میان متغیر استفاده مبر اساس نتایج جدول فوق می

 ,=۰۰۲/۰های اجتماعی )ساز از رسانه(. همچنین، مسیرهای مستقیم میان متغیرهای ذهن آگاهی و استفاده مشکل=p۱۹/۰β ,=۰۰۲/۰است )

P3۱/۰β=ساز از رسانه( و استفاده مشکل( ۰۰5/۰های اجتماعی=, P۲۲/۰β=و خودکنترلی و استف )های اجتماعی ساز از رسانهاده مشکل

(۰۰3/۰=, P35/۰β=در مدل ساختاری پژوهش حاضر معنادار می ) .باشد 

 نتایج تحلیل مسیرهای غیرمستقیم 3جدول

 مسیر
ضریب 

 ( bغیراستاندارد )

ضریب 

 ( βاستاندارد )

سطح  %۹5سطح اطمینان 

 معناداری
 حد بالا حد پایین

 ۰۰۲/۰ ۱۰۷/۰ ۰۲6/۰ ۰5۹/۰ ۰3۰/۰ ذهنی بهزیستی⃪ اجتماعی هایرسانه از ازسمشکل استفاده⃪آگاهیذهن

 ۰۰۲/۰ ۱۸6/۰ ۰55/۰ ۱۰۹/۰ ۰۸۲/۰ ذهنی بهزیستی⃪ اجتماعی هایرسانه از سازمشکل استفاده⃪ خودکنترلی

 

. در پژوهش شدستی ذهنی پرداخته آگاهی و خودکنترلی با بهزیدر بخش پایانی به بررسی معناداری اثرات غیر مستقیم میان متغیرهای ذهن

های اجتماعی وجود دارد که به تحلیل نتایج آن خواهیم پرداخت. ساز از رسانهحاضر یک مسیر غیرمستقیم با میانجی گری متغیر استفاده مشکل

ی گری متغیر استفاده ( با میانج=p۱۱/۰β ,=۰۰۲/۰( و خودکنترلی)=p۰6/۰β ,=۰۰۲/۰آگاهی )توان گفت ذهنبا توجه به نتایج جدول می

 های اجتماعی اثر غیرمستقیم و معناداری بر بهزیستی ذهنی دانش آموزان دارد.ساز از رسانهمشکل

 گیریبحث و نتیجه

استفاده  یانجیبر نقش م دیآموزان با تأکدانش یشناختروان یستیبا بهز یو خودکنترل یآگاهذهن یرابطه ساختار یپژوهش حاضر با هدف بررس

 یاجتماع یهازا از رسانهنشان داد که استفاده مشکل یمعادلات ساختار یابیحاصل از مدل یهاافتهیانجام شد.  یاجتماع یهازا از رسانهمشکل

و  یمنف میهر دو اثر مستق یو خودکنترل یآگاهذهن ن،یآموزان دارد. همچندانش یشناختروان یستیبر بهز یو معنادار یمنف م،یاثر مستق

استفاده  زانیم ،یو خودکنترل یآگاهسطوح ذهن شیمعنا که با افزا نینشان دادند؛ به ا یاجتماع یهازا از رسانهبر استفاده مشکل یرمعنادا

 یهازا از رسانهنشان داد که استفاده مشکل میرمستقیغ یرهایمربوط به مس جینتا ن،ی. افزون بر اابدییکاهش م یاجتماع یهااز رسانه زامشکل

 کیپژوهش از  یهاافتهی ن،ی. بنابراکندیم فایا یمعنادار یانجینقش م یشناختروان یستیبا بهز یو خودکنترل یآگاهدر رابطه ذهن یماعاجت



 روانشناسی سلامت و اختلالات رفتاری

 

۹ 

ناسازگارانه استفاده از  یکاهش الگوها قیاز طر توانندینوجوانان م یمیو خودتنظ یشناختکه در آن منابع روان کندیم تیحما ینییتب لمد

 آنان کمک کنند. یشناختروان یستیبهز یبه حفظ و ارتقا ،یاجتماع یهارسانه

آموزان همراه دانش یشناختروان یستیبا کاهش معنادار بهز یاجتماع یهازا از رسانهمهم پژوهش نشان داد که استفاده مشکل افتهی نینخست

 یهمخوان یاجتماع یهاو رسانه نترنتیاز ا یاستفاده افراط یناختشروان یامدهایدرباره پ نیشیپ یهاپژوهش یهاافتهیبا  جهینت نیاست. ا

نفس کمتر و مشکلات عزت تر،نییپا یستیبا بهز یرستانیآموزان دبدر دانش نترنتیزا از او همکاران نشان دادند که استفاده مشکل Meiدارد. 

نشان داده  یاجتماع یهازا از رسانهعلائم استفاده مشکل یاشبکه لیتحل ن،ی. همچن(Mei et al., 2016)همراه است  یمرتبط با خودکنترل

 دهیپد نیدر ساختار ا یمرکز گاهیکرد روزمره، جادر کنترل رفتار و اختلال در عمل یمداوم، دشوار یها مانند اشتغال ذهننشانه یاست که برخ

که  دهندینشان م زین دتریجد یهاافتهی. (Li et al., 2023)را فراهم سازند  یشناختتر روانگسترده یامدهایبروز پ نهیزم توانندیدارند و م

و  یفرد یسازوکارها قیارتباط از طر نیارتباط دارد و ا انیآموزان و دانشجوبا سلامت روان دانش یاجتماع یهاو رسانه نترنتیبه ا ادیتاع

 .(Zewude et al., 2025)است  حیقابل توض یمتعدد یاجتماع

منجر  یشناختروان یستیبهز فیبه تضع ریممکن است از چند مس یاجتماع یهازا از رسانهگفت که استفاده مشکل توانیم افتهی نیا نییتب در

 یاجتماع سهیمقا ،یحضور یهاتیکاهش فعال ،یلیتحص یهاخواب، اختلال در برنامه تیفیبا کاهش ک تواندینشده مشود. استفاده کنترل

از منابع  یکه نوجوان بخش قابل توجه ی. هنگامهمراه شود یو کاهش احساس کنترل شخص گرانیبه بازخورد د یوابستگ شیامداوم، افز

انجام  یبرا یفرصت کمتر کند،یم گرانیبازخورد د یابیو ارز یها، تعاملات مجازاعلان ها،امیپ یریگیخود را صرف پ یجانیو ه یشناخت

 یستیبهز زیمثبت ن یشناسظر روان. از مندهندیم شیرا افزا یو ارتباط واقع یرشد شخص ،یستگیشا احساسکه  ماندیم یباق ییهاتیفعال

سازنده به  یو رفتارها جاناتیافکار، ه قیخود حفظ کند و از طر یمثبت و هدفمند را در زندگ یهاتیکه فرد بتواند فعال شودیم تیتقو یزمان

ممکن است  یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل ن،ی. بنابرا(Lyubomirsky & Layous, 2013) ابدیدست  یاز زندگ یترتجربه مطلوب

 نیآموزان را کاهش دهد. ادانش یستیبهز ن،یآنلا طیبه مح یجانیه یوابستگ شیسازنده و افزا یهاتیفعال نیشدن با ا نیگزیجا قیاز طر

 یو اجتماع یتیشخص ،یجانیاز عوامل ه یامجموعه ریتحت تأث یستیسلامت روان و بهز دوره نیدر ا راید، زدار تیاهم یدر نوجوان ژهیومسئله به

 .(Salavera et al., 2020)قرار دارد 

 یهاافتهیبا  جهینت نیدارد. ا یاجتماع یهازا از رسانهبر استفاده مشکل یو معنادار یاثر منف یپژوهش نشان داد که خودکنترل گرید افتهی

Cudo به  ادیاز عوامل مهم مرتبط با اعت یکی ،یبا تکانشگر وندیدر پ ژهیوبه ،یو همکاران همسو است که نشان دادند اختلال در خودکنترل

زا از در استفاده مشکل یخود درباره خودکنترل یو همکاران در چارچوب مفهوم Zahrai ن،ی. همچن(Cudo et al., 2020)است  بوکسیف

در  یاکنندهنیینقش تع یاها و محدود کردن مصرف رسانهرفتار، کنترل تکانه میتنظ یفرد برا ییکردند که توانا دیتأک یاجتماع یهارسانه

نشان داد که سطوح  زیو همکاران ن Meiپژوهش  جی. نتا(Zahrai et al., 2022)ارانه دارد استفاده ناسازگ یالگوها یریگلاز شک یریشگیپ

از  یاحاضر با مجموعه جهینت ن،ی. بنابرا(Mei et al., 2016)در نوجوانان ارتباط دارد  نترنتیزا از ابا استفاده مشکل یخودکنترل ترنییپا

 .کنندیم یمعرف تالیجید ادگونهیاعت یمهم در برابر رفتارها یعامل محافظت کیعنوان را به یسازگار است که خودکنترل یجربو ت یشواهد نظر

اند که با ارائه مداوم شده یطراح یانهبه گو یاجتماع یهاتوجه کرد. پلتفرم یاجتماع یهارسانه تیبه ماه توانیم افتهی نیا نییتب یبرا

 میتنظ یفرد برا ،یطیشرا نیتوجه کاربر را حفظ کنند. در چن شده،یسازیشخص یو محتوا یاجتماع یهاها، پاداشاعلان د،یجد یهامحرک

 یالحظه لیم انیم دهدیوان اجازه مبه نوج یهاست. خودکنترلتکانه تیریو مد یفور یهامهار پاسخ ییتوانا ازمندیاستفاده خود ن دفعاتمدت و 

 تیظرف نیکه ا یقائل شود. هنگام زیتما یجسمان تیفعال ای یتلفن همراه و اهداف بلندمدت مانند مطالعه، خواب، تعامل خانوادگ یبررس یبرا

را به  یکه قادرند پاداش فور یجوانان. در مقابل، نوابدییم شیاحتمال ورود فرد به چرخه استفاده تکرارشونده و بدون برنامه افزا اشد،ب فیضع

قرار  یاجتماع یهامداوم شبکه یهامحرک ریکنند، احتمالاً کمتر تحت تأث میو رفتار خود را بر اساس اهداف بلندمدت تنظ ندازندیب قیتعو
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 داندیم نیآنلا طیدر مح ادگونهیترفتار اع یاصل یهااز مؤلفه یکیرا  یهمسو است که اختلال در خودکنترل یدگاهیبا د نییتب نی. ارندیگیم

(Cudo et al., 2020). 

با مطالعات  جهینت نیدارد. ا یاجتماع یهازا از رسانهبر استفاده مشکل یو معنادار یاثر منف زین یآگاهپژوهش نشان داد که ذهن یبعد افتهی

ـ  یجانیو سلامت ه یاجتماع یهابه شبکه ادیاعت انیدر رابطه م تواندیم یآگاهو همکاران نشان دادند که ذهن Zareهمخوان است.  نیشیپ

و همکاران نشان  Ma ن،ی. همچن(Zare et al., 2024)عمل کند  یمنبع محافظت کیعنوان داشته باشد و به کنندهلینقش تعد یتماعاج

 ,.Ma et al)دارد  ینقش مهم یلیتحص یامدهایو پ یاجتماع یهااز رسانه یابعاد مختلف استفاده افراط انیدر ارتباط م یآگاهدادند که ذهن

همچون کاهش اضطراب،  یمثبت یامدهایدر نوجوانان با پ یآگاهاند که ذهننشان داده زین یآموزش طیشده در محانجام ت. مطالعا(2025

 میو تنظ یریادگیتفکر،  تیفیبا ک یآگاهذهن ن،ی. افزون بر ا(Franco et al., 2010)همراه است  یعملکرد شناخت یبهبود خودپنداره و ارتقا

 .(Henriksen et al., 2020)مرتبط دانسته شده است  یشناخت یندهایهتر فراب

 یهازا از رسانهاستفاده مشکل ،یدرون یهانسبت به تکانه یآگاه شیخودکار و افزا یکاهش رفتارها قیاز طر تواندیم یآگاهذهن ،ینییاز نظر تب

 یاهگونخودکار دارند؛ به یتیماه یاجتماع یهااز تلفن همراه و شبکه یمرتبط با استفاده افراط یاز رفتارها یاریرا کاهش دهد. بس یاجتماع

 یهاوارد شبکه یفشار روان ایاضطراب  ،ییدر پاسخ به احساس کسالت، تنها ای کندیم یآگاهانه تلفن همراه را بررس میکه فرد بدون تصم

 ییشدن به رفتار شناسا لیاز تبد شیها را پتکانه نیتا ا کندیتوجه به تجربه لحظه حاضر به فرد کمک م شیبا افزا یآگاه. ذهنشودیم یاجتماع

و همکاران درباره نقش  Zhao افتهیسازوکار با  نیتر خواهد داشت. اپاسخ سازگارانه کیانتخاب  یبرا یشتریفرد فرصت ب جه،یکند. در نت

 یشناختروان یندهایاثر فرا تواندیم یآگاهدارد؛ آنان نشان دادند که ذهن یهمخوان زین نیناسازگارانه آنلا یدر رفتارها یآگاهذهن یمحافظت

کاهش  ،یآگاه شیافزا قیممکن است از طر یآگاهذهن ن،ی. بنابرا(Zhao et al., 2025)کند  لیرا تعد نیبر رفتار پرخاشگرانه آنلا یمنف

 را کاهش دهد. یاجتماع یهانشده از رسانهتکانه و پاسخ، احتمال استفاده کنترل انیفاصله م تیو تقو یریپذواکنش

و همکاران  Haddadiار است. سازگ دانندیمرتبط م یشناختروان یستیرا با بهز یآگاهکه ذهن یپژوهش حاضر با شواهد جینتا ن،یهمچن

 ,.Haddadi et al)رابطه دارد  یشناخت یریپذو انعطاف جانیه یشناخت میتنظ ،یشناختروان یستیبا بهز یآگاهنشان دادند که ذهن

2024). Ebrahimi  وMousavian Khatir قیاز طر تواندیم یروان یستیبا بهز یآگاهدر مطالعه نوجوانان نشان دادند که رابطه ذهن زین 

 انگریب هاافتهی نی. ا(Ebrahimi & Mousavian Khatir, 2023)شود  نیینفس تببه طرد و عزت تیهمچون حساس یانجیم یرهایمتغ

نوجوان ارتباط داشته  یبا سلامت روان و سازگار تواندیم میرمستقیو غ میمستق یاز سازوکارها یامجموعه قیاز طر یآگاهآن است که ذهن

 شودیمتوسل م یجتنابو ا یتکانش یهاکمتر به پاسخ یاجتماع یفشارها ای یافکار منف ند،یناخوشا یهاآگاه در مواجهه با تجربهباشد. فرد ذهن

مانع آن شود  تواندیم یتیقابل نیچن زین یاجتماع یهارسانه طیخود دارد. در مح یجانیو ه یشناخت یهاواکنش میتنظ یبرا یشتریب ییو توانا

 استفاده کند. یمجاز یاز فضا یبه شکل افراط یمنف جاناتیاجتناب از ه یکه فرد برا

 یستیو بهز یآگاهذهن انیدر رابطه م یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل یانجینقش م دییتأتر پژوهش حاضر، مهم یهاافتهی از

 نیهمراه است. ا شتریب یستیبا بهز یاجتماع یهازا از رسانهکاهش استفاده مشکل قیاز طر یآگاهنشان داد که ذهن جیبود. نتا یشناختروان

 طیتعامل آنان با مح وهیآن بر ش ریاز تأث یدر سلامت روان نوجوانان ممکن است ناش یآگاهاز نقش مثبت ذهن یکه بخش دهدیم ننشا افتهی

 یاجتماع یهااز رسانه ادگونهیاستفاده اعت انیدارد که نشان دادند رابطه م یو همکاران همخوان Zewude یهاافتهیبا  جهینت نیباشد. ا تالیجید

شواهد مربوط به  ن،ی. همچن(Zewude et al., 2025)است  حیقابل توض یآگاهجمله ذهن از یاواسطه یرهایمتغ قیاز طر وانو سلامت ر

 میسازه در تنظ نیا گاهیاز جا ،یلیتحص ای یشناختروان یامدهایو پ یاجتماع یهامصرف رسانه نیدر ارتباط ب یآگاهذهن کنندهلینقش تعد

 .(Ma et al., 2025; Zare et al., 2024) کندیت میحما یمجاز یاثرات فضا
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 یشتریب یخود آگاه یو رفتار یروان تیبالاتر، نسبت به وضع یآگاهذهن یکرد که نوجوانان دارا نییتب نیرا چن میرمستقیاثر غ نیا توانیم

ن یکنند. ا ییشناسا شودیم لیگونه تبداز حالت هدفمند به حالت عادت یاجتماع یهارا که استفاده از رسانه ییهازمان توانندیدارند و بهتر م

و فشار  یاجتماع سهیمقا ،یلیتحص یکارمانند اختلال خواب، اهمال ییامدهایاز پ جهیرفتار را فراهم کرده و در نت لیتعد ایامکان توقف  یآگاه

 ن،ی. افزون بر اشودیفراهم م یشناختروان یستیحفظ بهز یبرا یمساعدتر طیشرا ،یمنف یامدهایپ نی. با کاهش اکندیم یریجلوگ یجانیه

 یمیتنظ یندهایو فرا یدر خودکنترل رییاند که تغنشان داده نیآنلا ادگونهیاعت یرفتارها یدر نوجوانان دارا یآگاهبر ذهن یمبتن اخلاتمد

 تیتقو قیممکن است از طر یآگاهذهن ن،ی. بنابرا(Shamli et al., 2018)باشد  یمداخلات نیچن یاثربخش یاز سازوکارها یکی تواندیم

 منجر شود. یستیبهز یبه ارتقا میرمستقیناسازگارانه، به شکل غ تالیجید یو کاهش رفتارها یمیمنابع تنظ

 یانجیقش من زین یشناختروان یستیو بهز یخودکنترل نیدر رابطه ب یاجتماع یهازا از رسانهپژوهش نشان داد که استفاده مشکل گرید افتهی

 یشناختروان یستیکاهش به نوبه خود با بهز نیزا همراه است و ابالاتر با کاهش استفاده مشکل یخودکنترل گر،یدارد. به عبارت د یمعنادار

 ترنییاپ یخودکنترل ،یرستانیآموزان دبدانش یمطالعه رو کیو همکاران همسو است که در  Mei یهاافتهیبا  جهینت نیارتباط دارد. ا شتریب

 Zahraiشده توسط چارچوب ارائه ن،ی. همچن(Mei et al., 2016)گزارش کردند  ترنییپا یستیو بهز نترنتیزا از ارا همراه با استفاده مشکل

 ,.Zahrai et al)است  یاجتماع یهااستفاده از رسانه تیریدر مد یمرکز یاز سازوکارها یکی یکه خودکنترل دهدینشان م کارانو هم

 دهد،یم شیرفتار را افزا میتنظ ییتوانا ماًیدانست که نه تنها مستق هیپا یشناختمنبع روان کی توانیرا م یاساس، خودکنترل نی. بر ا(2022

 .کندیم یریجلوگ زین یشناختنامطلوب روان یامدهایزا، از پاستفاده مشکل یالگوها تیاز تثب یریق جلوگیبلکه از طر

 دییبه تأ تیحساس ،یپاداش فور افتیبه در لیقرار دارند که م یادارد. نوجوانان در دوره یاژهیو تیاهم افتهی نی، امنظر رشد نوجوان از

 ،یطیشرا نی. در چندهندیپاسخ م یصورت فوررا به ازهاین نیاز ا یاریبس زین یاجتماع یهابالا است. رسانه یبه تعامل اجتماع ازیهمسالان و ن

در  یشتریب ییو اهداف بلندمدت تعادل برقرار کند. هرچه نوجوان توانا یفور یهاخواسته انیم کندینوجوان کمک م به یوجود خودکنترل

عملکرد  یاجتماع یهاداشته باشد، احتمال آنکه رسانه تالیجید یهازمان، محدود کردن دفعات استفاده و مقاومت در برابر محرک تیریمد

به حفظ احساس  نیرفتار آنلا تیریمد قیاز طر تواندیم یخودکنترل ن،یکنند کمتر خواهد بود. بنابرا روان او را مختل متروزمره و سلا

 همراه شود. شتریب یستیبا بهز تیکمک کند و در نها یو کنترل بر زندگ ینظم فرد ،یستگیشا

نشان  Kojouriو  Mohammadiار است. سلامت روان نوجوانان سازگ نهیدر زم یابا مطالعات مداخله نیپژوهش حاضر همچن یکل جینتا

مؤثر  نترنتیناسازگارانه مرتبط با ا یدر کاهش رفتارها تواندیم یرستانیآموزان دبدر دانش نترنتیبه ا ادیپروتکل درمان اعت یدادند که اجرا

 یشناختروان یستیبهز شیبه افزا توانندیم تیبر نقاط قوت شخص یمداخلات مبتن ن،ی. همچن(Mohammadi & Kojouri, 2022)باشد 

 یزا در فضامشکل یکه هم رفتارها دهندینشان م هاافتهی نی. ا(Ebrahimi & Esmaeili, 2023)نوجوانان کمک کنند  یآورو تاب

 یطراح یبرا یچارچوب تواندیمنظر، مدل پژوهش حاضر م نیدارند. از ا رییمداخله و تغ تیقابل یشناختو هم منابع مثبت روان تالیجید

 تیتقو ،یآگاهذهن شیزمان بر افزاهم ،یاجتماع یهاتمرکز صرف بر کاهش زمان استفاده از رسانه یارائه دهد که به جا یمداخلات چندجزئ

 باشند. متمرکز یمجاز یسالم تعامل با فضا یهاوهیش یو ارتقا یخودکنترل

منابع  انیمهم ارتباط م یاز سازوکارها یکی یاجتماع یهازا از رسانهپژوهش حاضر نشان داد که استفاده مشکل یهاافتهیمجموع،  در

 یاجتماع یهازا از رسانهبالاتر با کاهش استفاده مشکل یو خودکنترل یآگاهآنان است. ذهن یشناختروان یستیبهزنوجوانان و  یمیخودتنظ

سلامت روان  توانینم ن،یارتباط داشت. بنابرا یشناختروان یستیبه نوبه خود با سطوح بالاتر بهز زیاستفاده ن یالگو نیهمراه بودند و کاهش ا

حال، تمرکز صرف بر محدود کردن استفاده  نیکرد. در ع یبررس یاجتماع یهارا مستقل از نحوه تعامل آنان با رسانه التیجینوجوانان در عصر د

 جهینت نیشود. ا تیتقو هایفناور نیا شدهمیآگاهانه و خودتنظ تیریمد ینوجوانان برا یبلکه لازم است منابع درون ست،ین یکاف زین یاز فناور

 یهایو توانمند یآورمثبت، تاب یهاتیلامت روان نوجوانان همخوان است که علاوه بر کاهش عوامل خطر، بر توسعه ظرفس دیجد یکردهایبا رو
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دوره  یشناختروان یریپذبیبا توجه به آس ن،ی. همچن(Ebrahimi & Esmaeili, 2023; Salavera et al., 2020)دارند  دیتأک یفرد

 یخودکنترل ،یآگاهزمان به ذهن، توجه هم(Donaldson et al., 2014) یمرحله تحول نیدر ا یعوامل محافظت ییشناسا تیو اهم ینوجوان

 آموزان فراهم کند.سلامت روان دانش یارتقا یبرا یچارچوب مؤثر تواندیم یعاجتما یهامصرف رسانه یو الگوها

پژوهش امکان  یو همبستگ یمقطع تی. نخست، ماهردیگ مورد توجه قرار جینتا ریدر تفس دیهمراه بود که با ییهاتیحاضر با محدود پژوهش

 کندیرا محدود م یشناختروان یستیو بهز یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل ،یخودکنترل ،یآگاهذهن انیم یروابط علّ یاستنباط قطع

 نیشدند و بنابرا یگردآور یخودگزارش یهارسشنامهها با استفاده از پکرد. دوم، داده نییتع تیبا قطع توانیشده را نممشاهده بطو جهت روا

وجود دارد. سوم، جامعه پژوهش به  هاهیدهندگان از گوو تفاوت در برداشت پاسخ یادآوری یخطاها ،یاجتماع تیمطلوب یریسوگ ریاحتمال تأث

 یریپذمیممکن است تعم یو آموزش یدگخانوا ،یاقتصاد ،یفرهنگ یهاآموزان مقطع متوسطه اول شهرستان بابل محدود بود و تفاوتدانش

استفاده  یپژوهش نوع پلتفرم مورد استفاده، مدت واقع نیدر ا ن،یرا محدود کند. همچن ییایو مناطق جغراف یسن یهاگروه ریبه سا هاافتهی

 میطور مستقنوجوانان به یتیشخص یهایژگیخانواده و و یـ اجتماع یاقتصاد تیخواب، وضع تیفیمنفعل، ک ای عالف تیفعال یروزانه، الگو

 قرار دهند. ریمورد مطالعه را تحت تأث یرهایمتغ انیروابط م توانندیعوامل م نیکه ا یکنترل نشدند؛ در حال

 ،یخودکنترل انیم یاحتمال یو روابط علّ یاستفاده شود تا جهت زمان یو چندموج یطول یهااز طرح ندهیآ یهادر پژوهش شودیم شنهادیپ

و  یشیشود. انجام مطالعات آزما یبررس یشتریبا دقت ب یشناختروان یستیو بهز یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل ،یآگاهذهن

 شیزا و افزاواقعاً باعث کاهش استفاده مشکل یخودکنترل یهاو مهارت یآگاهآموزش ذهن ایمشخص کند که آ تواندیز مین یشیآزمامهین

مختلف انتخاب  یـ اقتصاد یو سطوح اجتماع یسن یهاگروه ،ییایها از مناطق جغرافنمونه شودیم هیتوص ن،یهمچن. ریخ ای شودیم یستیبهز

مانند زمان  ینیع یهازمان از پرسشنامه و شاخصشوند. استفاده هم یبررس یچندگروه یهاصورت مدلبه زین یتیجنس یهاشوند و تفاوت

دهد.  شیرا افزا یریگدقت اندازه تواندیها، مدت استفاده شبانه و نوع پلتفرم مد دفعات باز کردن برنامهشده استفاده از تلفن همراه، تعداثبت

 تیبه طرد، حما تینفس، حساسعزت ،یاضطراب اجتماع ،ییخواب، تنها تیفیمانند ک ییرهاینقش متغ توانندیم نیهمچن ندهیآ یهاپژوهش

 یشناختروان یاز سازوکارها یترکنند تا مدل جامع یبررس کنندهلیتعد ای یانجیعنوان مرا به و ترس از دست دادن جانیه میتنظ ،یاجتماع

 .ردینوجوانان شکل گ رد یاجتماع یهازا از رسانهاستفاده مشکل

و  یخودکنترل ،یآگاهذهن تیتقو یبرا ییهابرنامه یشناسان آموزشمدارس، مشاوران و روان شودیم شنهادیپژوهش پ یهاافتهی یمبنا بر

 تیریمد ،یاستفاده افراط یهامحرک صیشامل آموزش تشخ توانندیها مبرنامه نیو اجرا کنند. ا یآموزان طراحدر دانش تالیجید یمیخودتنظ

طالعه و برنامه خواب و م میها، تنظدر پاسخ به تکانه ریتأخ نیتمر ،یاجتماع یهااستفاده از شبکه یمشخص برا یهازمان نییها، تعاعلان

 یالگو جادیدر ا تواندیم یهیکنترل تنب یبه جا یتینظارت حما یهاوهیدرباره ش نیآموزش والد ن،یباشند. همچن یآگاهکوتاه ذهن یهانیتمر

خود  یاورهمشا یهازا را در برنامهآموزان در معرض استفاده مشکلدانش هیاول یغربالگر توانندیمؤثر باشد. مدارس م یسالم استفاده از فناور

 یبر ارتقا دیفراهم سازند. علاوه بر کاهش مدت استفاده، مداخلات با یگروه ای یمداخلات فرد دتر،یشد یهانشانه یافراد دارا یبگنجانند و برا

تا نوجوانان  معنادار تمرکز کنند یهاتیو مشارکت در فعال یبدن تیفعال ،یواقع یروابط اجتماع ،یحضور یهاتیفعال شیاستفاده، افزا تیفیک

آنان حفظ  یشناختروان یستیخود داشته باشند و بهز تالیجیبر رفتار د یشتریکنترل ب ،یاجتماع یهارسانه یایاز مزا یمندبتوانند ضمن بهره

 ت شود.یو تقو

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.
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 موازین اخلاقی

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

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در

 تشکر و قدردانی

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند. پژوهشگران از تمامی شرکت

 هاشفافیت داده

 مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد. ها وداده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Adolescence is a critical developmental period characterized by substantial biological, cognitive, emotional, 

and social changes. During this stage, individuals encounter increasing academic demands, changes in 

interpersonal relationships, a growing need for autonomy, and greater sensitivity to social evaluation. These 

developmental circumstances can increase vulnerability to psychological difficulties and make the promotion 

of psychological well-being particularly important. Adolescents experiencing emotional and psychological 

problems may encounter substantial impairment in their personal, academic, and social functioning, 

highlighting the need to identify both risk and protective factors associated with their mental health 

(Donaldson et al., 2014). Within positive psychology, psychological well-being is viewed as more than the 

absence of psychological symptoms. It encompasses positive functioning, adaptive emotional experiences, 

effective relationships, competence, and the ability to manage developmental challenges. Evidence indicates 

that emotional and personality-related characteristics contribute substantially to adolescents' eudaimonic well-

being (Salavera et al., 2020), while interventions focused on positive psychological resources can improve 

adolescents' psychological well-being and resilience (Ebrahimi & Esmaeili, 2023). Positive activities may 

also promote well-being by influencing thoughts, emotions, and behaviors in adaptive directions 

(Lyubomirsky & Layous, 2013). 

The rapid expansion of social media has introduced an important new context within which adolescent 

psychological functioning develops. Social media platforms provide opportunities for communication, self -

expression, social connection, and information exchange; however, excessive or poorly controlled engagement 
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can develop into problematic patterns of use. Problematic social media use is not merely defined by the amount 

of time spent online but involves difficulties in regulating use, persistent preoccupation, repeated checking, 

impaired control, and interference with everyday activities. Network-based evidence has demonstrated that 

problematic social media use consists of interconnected symptoms, with some symptoms playing particularly 

central roles in maintaining dysfunctional patterns of engagement (Li et al., 2023). Research among high-

school students has further shown that problematic Internet use is associated with poorer well-being, lower 

self-esteem, and diminished self-control (Mei et al., 2016). More recent evidence suggests that social media 

and Internet addiction may influence students' mental health through multiple psychological and social 

pathways, including mindfulness-related mechanisms (Zewude et al., 2025). The fact that intervention 

programs can reduce Internet-related addictive behaviors among high-school students further supports the view 

that problematic digital behavior is modifiable rather than inevitable (Mohammadi & Kojouri, 2022). 

Self-control is among the psychological characteristics most relevant to the regulation of online behavior. It 

refers to the capacity to inhibit impulses, manage immediate desires, regulate emotions, and organize behavior 

in accordance with longer-term goals. Social media environments continuously expose users to notifications, 

interpersonal feedback, novel content, and rapidly available rewards. Consequently, individuals with weaker 

self-control may be particularly susceptible to repeated and uncontrolled engagement. Research on Facebook 

addiction has identified dysfunctional self-control and impulsivity as important mechanisms underlying 

addictive patterns of use (Cudo et al., 2020). Similarly, conceptual models of problematic social media use 

have emphasized self-control as a central regulatory mechanism that determines whether an individual can 

successfully limit and manage digital behavior (Zahrai et al., 2022). Among adolescents, this capacity may 

be especially important because self-regulatory abilities are still developing while the motivational salience of 

peer interaction and immediate social reinforcement is particularly strong. 

Mindfulness represents another potentially protective psychological resource. Mindfulness refers to deliberate, 

present-centered, and relatively nonjudgmental awareness of internal and external experiences. By increasing 

awareness of thoughts, feelings, and impulses before they are automatically translated into behavior, 

mindfulness may facilitate more adaptive self-regulation. Research with secondary school students has shown 

that mindfulness-based approaches can contribute to favorable outcomes in anxiety, self-concept, and 

academic functioning (Franco et al., 2010). Mindfulness has also been linked to adaptive thinking and learning 

processes (Henriksen et al., 2020). Importantly, mindfulness is associated with psychological well-being, 

cognitive emotion regulation, and cognitive flexibility (Haddadi et al., 2024), while research among 

adolescents suggests that its association with psychological well-being may also operate through variables 

such as rejection sensitivity and self-esteem (Ebrahimi & Mousavian Khatir, 2023). 

Mindfulness may be particularly relevant in the digital context because many problematic social media 

behaviors become habitual or automatic. Individuals may check social media in response to boredom, negative 

affect, anxiety, loneliness, or environmental cues without deliberate decision-making. Greater mindfulness 

may interrupt this automatic sequence by allowing individuals to recognize impulses and choose whether to 

act on them. Evidence indicates that mindfulness can attenuate negative associations between excessive social 

media use and important outcomes (Ma et al., 2025). It has also been identified as a moderating factor in the 

association between social media addiction and emotional-social health (Zare et al., 2024). Beyond excessive 

use itself, mindfulness may protect against other maladaptive online behaviors; for example, it has been shown 

to moderate psychological mechanisms linking adverse social experiences to online aggressive behavior (Zhao 

et al., 2025). Mindfulness-based interventions targeting Internet gaming addiction have additionally suggested  

that changes in self-control may constitute one of the mechanisms through which mindfulness influences 

problematic digital behavior (Shamli et al., 2018). 
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Taken together, previous findings indicate that mindfulness and self-control may function as protective 

psychological resources, whereas problematic social media use may constitute an important behavioral 

mechanism connecting these resources to adolescent psychological well-being. Nevertheless, these variables 

have often been examined separately rather than simultaneously within an integrated structural framework. 

Therefore, the present study aimed to examine the structural relationships of mindfulness and self-control with 

psychological well-being among junior secondary school students, with particular emphasis on the mediating 

role of problematic social media use. 

Methods and Materials 

The present study was applied in purpose and employed a descriptive-correlational design based on structural 

equation modeling. The statistical population consisted of all junior secondary school students studying in 

Babol, Iran, during the 2023–2024 academic year, totaling 18,917 students. Based on Cochran's formula, a 

sample of 377 students was selected through multistage cluster sampling. Initially, 10 schools were randomly 

selected from junior secondary schools in Babol. Classes were subsequently selected from the participating 

schools, and students were randomly recruited to participate in the study. 

Data were collected using four standardized self-report instruments. Self-control was assessed using the 13-

item version of the Tangney Self-Control Scale, with responses provided on a five-point Likert scale. 

Mindfulness was measured using the 14-item Freiburg Mindfulness Inventory–Short Form, rated on a four-

point Likert scale. Problematic social media use was assessed using the six-item Bergen scale, with items 

scored on a five-point Likert scale ranging from 1 to 5, with higher scores representing greater problematic or 

addictive use. Psychological well-being was assessed using Diener's eight-item Psychological Well-Being 

Questionnaire, in which responses are rated on a seven-point scale and total scores range from 8 to 56, with 

higher scores indicating greater psychological well-being. Data analysis was performed using SPSS version 

26 and AMOS version 24. Structural equation modeling was used to examine the hypothesized direct and 

indirect relationships among mindfulness, self-control, problematic social media use, and psychological well-

being. Normality was also evaluated using skewness and kurtosis indices. 

Findings 

The distributional characteristics of the study variables supported the normality assumption, as all reported 

skewness and kurtosis coefficients were within the acceptable range of −3 to +3. Structural path analysis 

demonstrated that problematic social media use had a statistically significant negative direct effect on 

psychological well-being (β = −0.309, p = 0.002). Thus, higher levels of problematic social media use were 

associated with lower levels of psychological well-being among the students. 

Mindfulness had a statistically significant negative direct effect on problematic social media use (β = −0.191, 

p = 0.005), indicating that students with higher mindfulness reported lower problematic social media use. Self-

control also had a significant negative direct effect on problematic social media use, and this path was stronger 

than the corresponding path for mindfulness (β = −0.354, p = 0.003). Therefore, greater self-control was 

associated with substantially lower problematic engagement with social media. 

The analysis of indirect effects further supported the mediating role of problematic social media use. 

Mindfulness showed a significant positive indirect effect on psychological well-being through problematic 

social media use (β = 0.059, p = 0.002), with the reported 95% confidence interval ranging from 0.026 to 

0.107. Similarly, self-control exerted a significant positive indirect effect on psychological well-being through 

problematic social media use (β = 0.109, p = 0.002), with a 95% confidence interval ranging from 0.055 to 

0.186. These findings indicated that higher mindfulness and self-control were associated with better 

psychological well-being partly because they were related to lower levels of problematic social media use. The 

larger indirect coefficient for self-control suggested that behavioral self-regulation may have a particularly 
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important role in the pathway linking personal psychological resources to well-being through social media 

behavior. 

Discussion and Conclusion 

The findings demonstrate that problematic social media use represents an important behavioral correlate of 

psychological well-being among adolescents. Students reporting greater difficulty controlling their social 

media behavior also reported poorer psychological well-being. Excessive or uncontrolled engagement may 

interfere with adaptive daily activities, increase cognitive and emotional preoccupation with online 

interactions, disrupt academic responsibilities and sleep-related routines, and reduce opportunities for 

meaningful offline experiences. These processes can collectively undermine positive psychological 

functioning. 

The negative relationship between self-control and problematic social media use indicates that adolescents'  

capacity to regulate impulses and organize behavior in accordance with longer-term goals is particularly 

important in digital environments. Social media platforms provide frequent and immediate opportunities for 

behavioral reinforcement, making disengagement difficult when regulatory capacity is weak. Adolescents with 

stronger self-control may be better able to postpone immediate digital rewards, restrict repeated checking, 

regulate the duration of online activity, and maintain a balance between social media use and academic, 

interpersonal, and personal responsibilities. 

Mindfulness also emerged as an important protective factor. Greater awareness of present-moment experiences 

may allow adolescents to recognize urges to use social media before responding automatically. Rather than 

immediately checking a platform in response to boredom, distress, or environmental cues, a mindful student 

may become aware of the urge and make a more deliberate behavioral choice. In this way, mindfulness may 

reduce automatic and emotionally driven patterns of digital engagement. 

Most importantly, the significant indirect effects demonstrated that problematic social media use provides a 

meaningful mechanism through which mindfulness and self-control are associated with psychological well-

being. Psychological resources may therefore contribute to adolescent well-being not only through internal 

emotional or cognitive processes but also through their influence on everyday digital behavior. Self-control 

showed the stronger indirect association, suggesting that the ability to regulate behavior may be especially 

relevant when adolescents are repeatedly exposed to the immediate rewards and cues embedded in social media 

environments. 

In conclusion, the structural model indicates that greater mindfulness and self-control are associated with lower 

problematic social media use, while problematic social media use is associated with poorer psychological well-

being. Furthermore, problematic social media use significantly mediates the relationships of both mindfulness 

and self-control with psychological well-being. These findings emphasize the importance of combining 

psychological resource development with healthy digital-behavior management in adolescent mental health 

programs. Interventions aimed at strengthening mindfulness, impulse regulation, behavioral self-management, 

and deliberate social media use may help reduce maladaptive online engagement and contribute to improved 

psychological well-being among junior secondary school students. 
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