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Abstract
Generation Z is the first generation to grow up in the digital age and in the context of advanced technologies. Emotion regulation, as the process of managing and moderating emotional responses, plays a key role in students' adaptation to challenges. Therefore, the present study aimed to identify emotion regulation skills among Generation Z  students. This qualitative research employed a thematic analysis approach and is therefore considered applied research. The statistical population included all Generation Z students across the country. From this population, 30 students from the University of Tehran were selected through purposive and theoretical sampling and participated voluntarily in the study. Data were collected through semi-structured interviews. After coding the interview transcripts, 30 basic themes, 10 organizing themes, and 3 global themes were identified, categorized into three skill domains: internal, external, and hybrid skills. The findings highlight the importance of integrating emotion regulation skills training into intervention programs tailored to the specific needs of Generation Z within university policies.
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چکیده
نسل Zاولین نسلی است که در عصر دیجیتال و در بستر فناوریهای پیشرفته رشد یافته است. تنظیم هیجان، بهعنوان فرایند مدیریت و تعدیل پاسخهای هیجانی، نقشی کلیدی در سازگاری با چالشهای دانشجویان ایفا میکند لذا، پژوهش حاضر با هدف شناسایی مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان نسل Z  انجام شد. پژوهش از نوع کیفی یوده و به روش تحلیل مضمون انجام شده است و بنابراین، یک پژوهش کاربردی میباشد. جامعه آماری پژوهش، تمامی دانشجویان نسل Z در دانشگاه تهران بود که از بین آنها 30 نفر بهعنوان نمونه آماری پژوهش، به صورت هدفمند در مطالعه همکاری نمودند. دادهها از طریق مصاحبههایی نیمه ساختاریافته جمعآوری شدند. پس از کدگذاری متن مصاحبهها، 30 مضمون پایه،10 مضمون سازمان دهنده و 3 مضمون فراگیر، در قالب سه دسته مهارت، یعنی مهارتهای درونی، بیرونی و ترکیبی استخراج گردید. نتایج این پژوهش بر اهمیت ادغام آموزش مهارتهای تنظیم هیجان بر طراحی برنامههای مداخلهای مبتنی بر نیازهای خاص نسل Z در سیاستهای دانشگاهی تأکید میکند.
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مقدمه 
نسل Z، متولدین سالهای ۱۹۹۷ تا ۲۰۱۲، اولین نسلی است که در عصر دیجیتال و در بستر فناوریهای پیشرفته رشد یافته است. این نسل با چالشهای منحصربهفردی مانند مواجهه مداوم با شبکههای اجتماعی، بحرانهای جهانی (نظیر همهگیری کووید-۱۹) و فشارهای اقتصادی و تحصیلی روبهرو بوده که اثرات عمیقی بر سلامت روان و توانایی تنظیم هیجانی آنها دارد (اکبر[footnoteRef:1] و همکاران، 2024؛ سائو[footnoteRef:2] و همکاران، 2024). تنظیم هیجان، بهعنوان فرایند مدیریت و تعدیل پاسخهای هیجانی، نقشی کلیدی در سازگاری با این چالشها ایفا میکند. با اینحال، شواهد پژوهشی گزارش میکنند که نسل Z در مقایسه با نسلهای پیشین، سطوح بالاتری از اضطراب و افسردگی را تجربه میکنند (اکبر و همکاران، 2024)؛ که لزوم بررسی دقیقتر مهارتهای تنظیم هیجان در این گروه را پررنگ میکند. دانشجویان در محیط‌های آموزشی با فشارهای زیادی روبرو هستند و توانایی تنظیم هیجان به آن‌ها کمک می‌کند تا با استرس، اضطراب و ناامیدی ناشی از تکالیف، امتحانات و رقابت تحصیلی مقابله کنند (بالبیونت[footnoteRef:3] و همکاران، 2024). همچنین تنظیم هیجان به دانشجویان کمک می‌کند تا در تعاملات خود با دیگران، پاسخ‌های مناسب‌تری نشان دهند و از بروز تعارضات جلوگیری کنند (پکیولاسکنی[footnoteRef:4]،2018؛ بریتیلر[footnoteRef:5] و همکاران، 2025). دانشجویانی که قادر به تنظیم هیجان خود هستند، بهتر می‌توانند تمرکز کنند، انگیزه خود را حفظ کنند و در نهایت عملکرد تحصیلی بهتری داشته باشند (تاون مت و عبدعزیز[footnoteRef:6]، 2024) . در مقابل، دانشجویانی که توانایی تنظیم هیجانات خود را ندارند، بیشتر در معرض خطر ابتلا به مشکلات روانی قرار دارند (سوسا و همکاران[footnoteRef:7]، 2023). علاوهبراین، شواهد پژوهشی نشان میدهد استفاده از راهبردهای ناسازگارانه تنظیم هیجان (مانند سرکوب) با سطوح بالاتر اضطراب مرتبط است (یائو[footnoteRef:8] و همکاران، 2024؛ ، کیکابورن[footnoteRef:9] و همکاران، 2024؛ محمدی بایتمار[footnoteRef:10]، 2020). همچنین، استفاده از راهبردهای ارزیابی مجدد شناختی[footnoteRef:11] با عملکرد تحصیلی بالاتر مرتبط است، درحالیکه سرکوب هیجانی[footnoteRef:12] اثر معکوس دارد (ندیم[footnoteRef:13] و همکاران، 2023). بر این اساس، راهبردهای منفی تنظیم هیجانات، مانند سرکوب احساسات یا نشخوار فکری، می‌تواند منجر به افزایش استرس و اضطراب شود (مکدونالد[footnoteRef:14]، 2024). از سوی دیگر، راهبردهای مثبت مانند ارزیابی مجدد شناختی می‌تواند به کاهش استرس و بهبود سلامت روان کمک کند (تانر و همکاران[footnoteRef:15]، 2024). گولد[footnoteRef:16] و همکاران (2019) در پژوهشی گزارش کردند که، نسل Z تمایل به دریافت بازخورد فوری و نتایج سریع دارد و در مواجهه با ناکامی، ممکن است واکنشهای هیجانی شدیدتری نسبت به سایر نسلها نشان دهند. در همین رابطه، نتایج پژوهش کنسو و گالگلو[footnoteRef:17](2023) حاکی از آن بود که نسل Z به دلیل دسترسی به اطلاعات، خودآگاهی بیشتری نسبت به سلامت روان دارد؛ اما از سوی دیگر، در مواجهه با تعارضات بینفردی (مثل اختلاف نظر با همسالان) تمایل به اجتناب یا استفاده از راهبردهای غیرمستقیم دارد. [1:  . Akbar]  [2:  . Sao]  [3:  . Balbinot ]  [4:  . Peciuliauskiene]  [5:  . Britiller ]  [6:  . Tuan Mat  &Abd Aziz ]  [7:  . Sousa]  [8:  . Yao]  [9:  . Kircaburun]  [10:  . Mohammadi Bytamar]  [11: . Cognitive Reappraisal]  [12: . Expressive Suppression ]  [13:  . Nadeem]  [14:  . MacDonald]  [15:  . Turner ]  [16:  . Gould ]  [17:  . Cansu& Guloglu] 

باتوجه به اهمیت موضوع، در سالهای اخیر، مطالعات پژوهشی، تأثیر فناوریهای دیجیتال بر هیجانات نسل Z را مورد توجه قرار دادهاند. در همین راستا، شواهد پژوهشی نشان میدهد استفاده بیش ازحد از شبکههای اجتماعی با کاهش توانایی خودتنظیمی هیجانی و افزایش مقایسه اجتماعی منفی مرتبط است (سابیلیلا و ساتبری[footnoteRef:18]، 2024؛ دیویس[footnoteRef:19] و همکاران، 2024). همچنین، قرارگیری مداوم در معرض محتوای استرسزا در فضای مجازی، مهارتهای تنظیم هیجان را تضعیف میکند (لیوینستون و ایساکویت[footnoteRef:20]، 2021). مطالعات نشان میدهد که استفاده بیش ازحد از فضای مجازی میتواند منجر به کاهش مهارتهای اجتماعی حضوری و افزایش احساس تنهایی شود (ایمجا[footnoteRef:21] و همکاران، 2024). بااینحال، همین فناوریها بهعنوان ابزاری برای خودابرازی هیجانی نیز عمل میکنند. بهعنوان مثال، نسل Z از پلتفرمهایی مانند اینستاگرام یا تیکتاک برای بیان احساسات و دریافت بازخوردهای عاطفی استفاده میکند که در برخی موارد به بهبود خودآگاهی هیجانی کمک میکند (فنگ و همکاران، 2024). [18:  . Sabillillah & Sutabri]  [19:  . Davies ]  [20:  . Livingstone & Isaacowitz]  [21:  . Imjai ] 

علاوه بر این، بحرانهایی مانند همهگیری کووید-۱۹، بهعنوان یک عامل تشدیدکننده ناپایداری هیجانی در این نسل شناسایی شدهاند (ژانگ[footnoteRef:22] و همکاران، 2020). از سوی دیگر، برخی مطالعات از ظرفیتهای نوین این نسل در بهکارگیری ابزارهای دیجیتال برای مدیریت هیجانات خبر میدهند(داونیج[footnoteRef:23] و همکاران، 2020؛ مازید[footnoteRef:24]، 2022). با اینحال، شکاف پژوهشی قابل توجهی در فهم جامع راهبردهای تنظیم هیجان در محیطهای دانشگاهی وجود دارد، بالاخص که در دانشگاه فشارهای تحصیلی و اجتماعی بسیاری وجود دارد. لذا، این پژوهش با هدف شناسایی مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان نسل Z و تحلیل الگوهای رفتاری و شناختی آنها انجام شده است؛ و نتایج این پژوهش میتواند به طراحی مداخلات هدفمند برای تقویت مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان و بهبود سلامت روان آنها در مواجهه با چالشهای پیچیده معاصر کمک کند. همچنین، یافتههای پژوهش برای سیاستگذاران آموزشی در جهت بازنگری برنامههای درسی و ارائه خدمات حمایتی مرتبط با سلامت روان مفید خواهند بود. زیرا این مطالعه سعی دارد به این سوال پاسخ دهد که دانشجویان نسل Z از چه راهبردهایی برای تنظیم هیجانات خود استفاده میکنند؟ [22:  . Zhang ]  [23:  . Duvenage ]  [24:  . Mozid] 

روش
[bookmark: _Hlk204505593]پژوهش حاضر از نظر فلسفی جزو پارادایم تفسیرگرایانه قرار میگیرد، بر اساس هدف کاربردی است، زیرا نتایج پژوهش در جهت تدوین راهبردهای موثر برای مدیران و سیاستگذاران دانشگاه مورداستفاده قرار میگیرد. پژوهش با رویکرد کیفی انجام شده که در آن جهت گردآوری دادهها و پاسخ به سوال اصلی پژوهش، با استفاده از روش تحلیل مضمون، مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان نسل Z، از نقطه نظر جامعه هدف شناسایی گردید. بنابراین، جامعه آماری پژوهش شامل تمام دانشجویان نسل Z در دانشگاه تهران بود که از بین آنها 30 نفر بهعنوان نمونه آماری پژوهش حاضر به همکاری با پژوهشگران شدند، نمونهها به صورت هدفمند و از طریق نمونهگیری نظری و با رضایت کامل در فرایند مصاحبه و پژوهش با پژوهشگران مشارکت نمودند. بنابراین، ابزار گردآوری دادهها در این پژوهش مصاحبه عمیق (ژرفنگر) بوده، که پس از تدوین راهنمای مصاحبه در قالب سوالات اصلی و فرعی جهت تحقق هدف پژوهش، اجرا گردید. مدت زمان مصاحبههای این پژوهش برای هر مشارکتکننده، از 30 تا 55 دقیقه متغیر بود، و پس از مصاحبه 26 ام دادههای نظری به اشباع رسیدند. پس از اتمام مصاحبهها، در راستای تجزیه و تحلیل دادهها، فایلهای صوتی و دست نویس مصاحبهها در برنامه word ثبت گردید و سپس فرآیند کدگذاری سه مرحلهای، یعنی کدگذاری باز (جهت استخراج مضامین پایه)، محوری (استخراج مضامین سازماندهنده) و گزینشی (استخراج مضامین فراگیر) بهصورت دستی انجام شد و در نهایت مدل مفهومی پژوهش استخراج  و ارائه گردید. 
در این پژوهش، جهت بررسی پایایی و روایی یافتهها، با در نظر گرفتن ماهیت کیفی روش تحلیل مضمون، معیارهای چهارگانه گوبا و لینکلن[footnoteRef:25] (1989) به کار گرفته شد. این معیارها عبارتند از باورپذیری، اطمینان پذیری، تأییدپذیری و انتقال پذیری. قابلیت اعتبار پژوهش حاضر با صرف زمان کافی برای اجرای پژوهش و تایید داده‌های مصاحبه توسط مصاحبه شونده بعد از پیاده سازی انجام شد. پژوهشگر با کنار گذاشتن عقاید فردی و در اختیار گذاشتن داده‌های پژوهش و مصاحبه‌ها و تجزیه و تحلیل آنها توسط دو تن از اساتید دانشگاهی غیرهمکار پژوهشی، با هدف بررسی و داوری، تأییدپذیری پژوهش را ممکن کرد. با هدف اطمینان پذیری، جزییات اطلاعات مصاحبهها به دقت کامل ثبت شد. در نهایت، برای انتقال پذیری نتایج پژوهش، یافتههای پژوهش با مبانی نظری تبیین و با پیشینه پژوهشی مقایسه شد. [25: . Guba & Lincoln ] 


یافتهها
[bookmark: _Hlk206071394]باتوجه به مسئله اصلی پژوهش، مصاحبههایی با 30 نفر از دانشجویان دانشگاه تهران که از نسل z بودند، جهت شناسایی مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان این نسل، صورت گرفت که مشخصات این مصاحبه شوندگان و نوع مصاحبهها در جدول ۱ تنظیم شده است.
جدول 1- اطلاعات کلی جمعیتشناختی مصاحبهشوندگان
	جنسیت
	16 زن           14 مرد

	سن
	18-20سال: 9نفر؛    21تا25سال:14 نفر؛     25تا 28سال10نفر

	مقطع تحصیلی
	کارشناسی:14نفر، کارشناسی ارشد: 11  دکتری:5 نفر

	نوع مصاحبه
	حضوری: 3 مورد؛   تلفنی: 21 مورد؛  ارسال فایل صوتی در شبکههای اجتماعی: 6 مورد




جدول ۲- ویژگیهای  جمعیتشناختی مصاحبهشوندگان
	سن
	مقطع تحصیلی
	جنسیت
	ردیف
	سن
	مقطع تحصیلی
	جنسیت
	ردیف

	19
	کارشناسی
	زن
	16
	19
	کارشناسی
	زن
	1

	21
	کارشناسی
	زن
	17
	20
	کارشناسی
	زن
	2

	20
	کارشناسی
	مرد
	18
	19
	کارشناسی
	مرد
	3

	22
	کارشناسی
	مرد
	19
	21
	کارشناسی
	زن
	4

	19
	کارشناسی
	زن
	20
	20
	کارشناسی
	زن
	5

	21
	کارشناسی
	مرد
	21
	22
	کارشناسی
	مرد
	6

	20
	کارشناسی
	زن
	22
	19
	کارشناسی
	مرد
	7

	19
	کارشناسی
	مرد
	23
	21
	کارشناسی
	زن
	8

	19
	کارشناسی
	مرد
	24
	20
	کارشناسی
	مرد
	9

	18
	کارشناسی
	زن
	25
	19
	کارشناسی
	زن
	10

	20
	کارشناسی
	زن
	26
	19
	کارشناسی
	مرد
	11

	21
	کارشناسی
	مرد
	27
	18
	کارشناسی
	مرد
	12

	20
	کارشناسی
	زن
	28
	20
	کارشناسی
	زن
	13

	18
	کارشناسی
	مرد
	29
	21
	کارشناسی
	زن
	14

	20
	کارشناسی
	زن
	30
	20
	کارشناسی
	مرد
	15



باتوجه به مسئله اصلی پژوهش، مصاحبههایی با 30 نفر از دانشجویان دانشگاه تهران (16 زن، 14 مرد) که از نسل z بودند، جهت شناسایی مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان این نسل، صورت گرفت. از بین آنها، 9 نفر در دامنه سنی 20-18 سال، 14 نفر بین دامنه سنی 24-21 سال و 10 نفر بین دامنه سنی 28-25 سال قرار داشتند. 14 نفر دانشجوی مقطع کارشناسی، 11 نفر دانشجوی کارشناسی ارشد و 5 نفر دانشجوی مقطع دکتری بودند. از بین مصاحبهها 3 مورد به صورت حضوری، 21 مورد به صورت تلفنی و 6 مورد به صورت ارسال فایل صوتی در شبکههای اجتماعی انجام شد. 
در ادامه، در راستای تحقق هدف پژوهش، یعنی شناسایی مهارتهای تنظیم هیجان دانشجویان نسل Z، پرسشهایی مطابق با پروتکل مصاحبه از مشارکتکنندگان (مصاحبه شوندگان) مطرح شد که پس از تحلیل مضمون پاسخهای آنان به سوالات، مهارتهای آنان در قالب 30 مهارت (مضمون) پایه، 10 مهارت سازماندهنده، و 3 مهارت فراگیر تنظیم گردید که تلفیق و تلخیص آنها در جدول 2 ارائه شده است.
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شکل1. مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان نسلZ




بحث و نتیجهگیری
[bookmark: _Hlk202734559]پژوهش حاضر، با استفاده از تحلیل مضمون، و براساس نظر 30 نفر از دانشجویان نسلZ از دانشگاه تهران، به شناسایی و بررسی مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان این نسل پرداخت. مفاهیم و مضمونهای استخراج شده از مصاحبهها، پس از بررسی دقیق و بازبینی، در قالب 30 مضمون (مهارت) پایه،10 مضمون سازماندهنده و 3 مضمون فراگیر (مهارت درونی، بیرونی، ترکیبی) دستهبندی شد.
مهارتهای درونی: مهارت‌های درونیِ تنظیم هیجان، شامل مجموعه‌ای از فرآیندهای شناختی و رفتاری است که افراد هنگام مدیریت تجارب هیجانی خود به کار می‌گیرند. این مهارتها که در این پژوهش تحت سه مهارت فراگیر (مهارت شناختی، فیزیولوژیکی، خودآگاهی) شناسایی شدند، بیان میدارد که، نسل Z با استفاده از مهارت‌های شناختی مانند بازسازی شناختی، ذهن‌آگاهی، تمرکز بر راه‌حل، تحلیل منطقی و پذیرش هیجان، قادر است ارزیابی ذهنی دقیق‌تری از تجربه‌های هیجانی خود انجام دهد. این فرآیند شناختی زمینه‌ای برای کاهش تأثیر واکنش‌های هیجانی و بهبود تصمیم‌گیری فراهم می‌کند. در بعد فیزیولوژیکی، مدیریت خواب، تغذیه سالم، کاهش مصرف محرک‌ها، و استفاده از تکنیک‌هایی مانند ماساژ یا طب فشاری به عنوان ابزارهایی جسمی جهت کاهش واکنش‌های هیجانی تلقی می‌شوند و احساس آرامش و تعادل روانی را تقویت می‌کنند. خودآگاهی و خودارزیابی مانند ثبت هیجانات و شناسایی محرک‌ها، به ایجاد درکی دقیق از الگوهای هیجانی شخصی منجر می‌شود و به فرد کمک می‌کند استراتژی‌های درون‌نگرانه را به‌صورت هدفمند پیاده کند. همانگونه که نتایج مطالعات پیشین نشان میدهد، این مهارت‌های درونی نقشی مهم در سلامت روان، روابط بین‌فردی و کیفیت زندگی دارند. مهارت‌های شناختیِ تنظیم هیجان، به عنوان دستهای از مهارتهای درونی به فرآیندهای ذهنی اطلاق می‌شود که افراد برای مدیریت پاسخ‌های هیجانی خود به کار می‌گیرند. این مهارت‌ها مبتنی بر سیستم‌های ارزیابی شناختی، کنترل توجه و بازسازی معنایی هستند. ارزیابی شناختی بازتعریف معنای موقعیت‌های هیجانی از طریق تغییر تفسیر محرک‌ها است. این فرآیند شامل بازنگری در برآورد کنترل‌پذیری و ارزش‌گذاری رویدادهاست (پکران
[footnoteRef:26]، 2024). طبق نظر گراس(2006)، ارزیابی مجدد شناختی به عنوان یک راهبرد مؤثر در تنظیم هیجان شناخته میشود زیرا به افراد کمک می‌کند تا معنای یک موقعیت را تغییر داده و پاسخ احساسی خود را تعدیل کنند (رایدیجر و بلین تیر[footnoteRef:27]، 2022). مهارتهای خودآگاهی شامل نظارت و کنترل فرآیندهای شناختی از طریق حلقه‌های بازخورد خودارجاعی است. این مهارتها رصد لحظه‌به‌لحظه کیفیت فرآیندهای شناختی و تعدیل راهبردها براساس بازخوردهای درونی را در بر میگیرند (فیونا و ایندیانت[footnoteRef:28]، 2018). در همین راستا، پژوهش ندیم و همکاران(2023) گزارش کردند که استفاده از راهبردهای ارزیابی مجدد شناختی با عملکرد تحصیلی بالاتر مرتبط است، درحالیکه سرکوب هیجانی اثر معکوس دارد (ندیم و همکاران، 2023). [26:  . Pekrun]  [27:  . Riediger & Bellingtier]  [28:  . Fiona & Indianti] 

مهارتهای بیرونی: همانگونه که یافتههای پژوهش نشان داد، مهارتهای بیرونی شامل مهارتهای اجتماعی، رفتاری، و فناورانه میباشند. یه اینصورت که، در بستر روابط اجتماعی، مهارت‌هایی مثل ابراز احساسات، همدلی، حل تعارض و درخواست کمک، نشان‌دهنده توانایی نسل Z در تنظیم هیجان به‌واسطه تعامل با دیگران است. بهعنوان مثال، ارتباط احساسی سالم و حمایت اجتماعی باعث کاهش فشار هیجانی می‌شود. همچنین از منظر رفتاری، فعالیت بدنی، تنفس عمیق، تکنیک‌های آرام‌سازی، خودمراقبتی و زمان‌بندی برای استراحت، به‌عنوان اقدامات عملی برای آرام‌سازی ذهن و بدن عمل می‌کنند و ظرفیت مقابله با استرس را افزایش می‌دهند. علاوهبراین، در حوزه فناوری نیز استفاده از اپلیکیشن‌های مدیتیشن و تمرینات آنلاین به نسل Z امکان می‌دهد از ابزارهای دیجیتال برای مدیریت هیجان بهره ببرد، البته این ابزارها زمانی موثرترند که با حمایت اجتماعی و پردازش خودآگاهانه ترکیب شوند. همانگونه که مطالعات پیشین نشان میدهد، مهارت اجتماعي- هيجاني، آگاهي افراد از هيجانات و ابراز هيجانات به ویژه در مورد هيجانات مثبت در موقعيتهاي زندگي را افزایش میدهد كه این امر، سازگاري آنها را در ابعاد مختلف اجتماعي، هيجاني و تحصيلي ارتقا میبخشد. چرا که نسبت به هيجانات منفي و تأثير منفي آنها بر خود، آگاهي یافته و با ارزیابی مجدد هيجانها در شرایط مختلف در جهت بهبود حالات هيجاني خود تلاش میكنند. بر این اساس، افراد با مهارت هيجاني بالا، رویدادها را مثبتتر ارزیابی کرده و رفتار سازگارانه تری از خود بروز میدهند. تواناییهایی چون فهم و درك هيجانات ديگران، تنظيم و تعدیل هيجان، مدیریت استرس، مبنایی براي برقراری روابط موثر بین فردی به شمار میآیند. رشد سریع و فزاینده فناوریهای هوشمند بر جنبههای مختلف زندگی افراد اثر گذاشته است (کلارک و مایر[footnoteRef:29]، 2016). در مورد تاثیر فناوری بر تنظیم هیجان، نتایج پژوهش رجبیان و همکاران (1398) نشان داد که استفاده از بازی‌های رایانه‌ای آموزشی بر تنظیم شناختی هیجان و ذهن آگاهی دانشآموزان تأثیر دارد. در مؤلفه‌های تنظیم شناختی هیجان و ذهن آگاهی بین دو گروه (آزمایش و کنترل) اختلاف معنی‌داری وجود دارد و در راهبردهای شناختی تنظیم هیجان مثبت و ذهن آگاهی میانگین تعدیل‌شدۀ گروه آزمایش بیشتر از گروه کنترل است و در راهبردهای شناختی تنظیم هیجان منفی میانگین تعدیل‌شدۀ گروه آزمایش کمتر از گروه کنترل است که این نشان می‌دهد استفاده از بازی‌های رایانه‌ای آموزشی بر بهبود مؤلفه‌های تنظیم شناختی هیجان و ذهن آگاهی در دانش آموزان تأثیر دارد.. هر چند نتایج برخی از مطالعات حاکی از آن است که استفاده بیش ازحد از فضای مجازی میتواند منجر به کاهش مهارتهای اجتماعی حضوری و افزایش احساس تنهایی شود (ایمجا[footnoteRef:30] و همکاران، 2024)؛ اما همین فناوریها میتوانند بهعنوان ابزاری برای خودابرازی هیجانی نیز عمل کنند. بهعنوان مثال، نسل Z از پلتفرمهایی مانند اینستاگرام یا تیکتاک برای بیان احساسات و دریافت بازخوردهای عاطفی استفاده میکند که در برخی موارد به بهبود خودآگاهی هیجانی کمک میکند (فنج[footnoteRef:31] و همکاران، 2024). [29:  . Clark & Mayer]  [30:  . Imjai ]  [31:  . Feng ] 

مهارتهای ترکیبی: این نوع مهارتها، در پژوهش حاضر شامل مهارتهای پیشگیرانه، سازگاری، معنوی- فلسفی، و هنری میباشد. به اینصورت که، مهارت‌های پیشگیرانه شامل برنامه‌ریزی پیش‌بینی‌کننده، تعیین مرزهای شخصی، و مدیریت زمان، زمینه‌ای را فراهم می‌آورد تا فرد پیش از رخداد استرس‌زا، راهکارهای مقابله آماده کند و از بروز واکنش‌های هیجانی شدید جلوگیری نماید. همچنین، سازگاری هیجانی از طریق انعطاف‌پذیری عاطفی و استفاده از طنز، فرد را قادر می‌سازد نسبت به تغییرات محیط واکنش سریع‌تر و مثبت‌تری نشان دهد و محیط هیجانی را تعدیل کند. علاوهبراین، مهارت‌های معنوی و فلسفی مانند مدیتیشن معنوی و تفکر فلسفی، به فرد امکان می‌دهند تا در سطح معنایی عمیق‌تری هیجان را پردازش کرده و معنا، هدف و آرامش را در تجربه‌های هیجانی خود بیابند. در نهایت، بیان هنری هیجان مانند نقاشی، موسیقی یا نویسندگی، به‌عنوان مسیرهای خلاقانه برای تخلیه هیجانات و افزایش خودآگاهی عمل می‌کند و حس کنترل و بیان فردی را تقویت می‌کند. این بخش از یافتههای پژوهش، یا نتایج مطالعات پیشین که بیان میدارد: « مهارت‌های پیشگیرانه تنظیم هیجان مجموعه‌ای از راهبردها هستند که قبل از مواجهه با رویدادهای استرس‌زا مورد استفاده قرار گرفته تا از بروز واکنش‌های هیجانی ناسازگارانه جلوگیری کنند. این مهارت‌ها با ارتقا تاب‌آوری و آمادگی ذهنی، احتمال بروز هیجان‌های منفی شدید یا طولانی‌مدت را کاهش می‌دهند. معنویت باعث کاهش احساس پوچی، ناامیدی و یاس شده و عزت نفس افراد را افزایش میدهد (کوئین[footnoteRef:32]، 2004). همچنین منجر به شکلگیری دیدگاه مثبتتری نسبت به دنیا شده و در هنگام مواجه با موقعیتهای سخت و دشوار زندگی مانند بیماری بر امید و تابآوری فرد اثر مثبت دارد که این امر تابآوری و پذیرش رویدادهای تغییرناپذیر را افزایش میدهد (کوئین، 2012). معنویت به هدفمندی بیشتر در زندگی را افزایش میدهد و با ایجاد دیدگاهی مثبت نسبت به خودف زندگی و دیگران به افراد در حل مشکلات، بهبود بیماریها و سلامت روانی و جسمانی یاری میرساند (عبادی و همکاران، 1388).  معنویت به افراد در معنا کردن هیجان‌های منفی (مانند اضطراب یا اندوه) در چارچوب بزرگ‌تر زندگی و اهداف متعالی یاری میرساند. این دیدگاه، شدت هیجانهای منفی را کاهش میدهد (اوتو[footnoteRef:33] و همکاران، 2011). از سوی دیگر، فرآیند خلق هنر مستلزم مواجهه با هیجان‌ها، سازمان‌دهی آن‌ها و تبدیل آن‌ها به شکلی ملموس است. این فرآیند به افراد کمک می‌کند هیجان‌های خود را بشناسند، نام‌گذاری کنند و عمیقاً درک کنند. همچنین، هنر ابزاری مهم برای بیان غیرکلامی هیجانها است و میتواند توجه فرد را از افکار و هیجانهای منفی منحرف کند (ماچیود[footnoteRef:34]، 2003). [32:  . Koenig]  [33:  . Otto ]  [34:  . Malchiodi] 

در رابطه با تعامل این ابعاد مهارتی، باید اذعان داشت که سه مضمون فراگیر شناساییشده در پژوهش بهصورت مکمل عمل میکنند. به اینصورت که، خودآگاهی فردی (فراگیر ۱) زمینه‌ساز مؤثر برای استفاده از مهارت‌های بیرونی (فراگیر ۲) است؛ و بدون درک دقیق محرک‌ها و هیجانات نیز، ابزارهای اجتماعی یا رفتاری نویافته، هدفمند نخواهند بود. مهارت‌های ترکیبی (فراگیر ۳) به‌ویژه تقویت‌کننده فرآیند پیشگیری و انعطاف‌پذیری هیجانی هستند؛ به اینصورت که، وقتی فرد برای رویداد استرس‌زا برنامه‌ریزی داشته باشد و هم‌زمان ظرفیت‌های طنز، مدیتیشن و هنر را به‌کار ببرد، مقاومت و تاب‌آوری فردی تقویت می‌شود. همچنین، فناوری نقش کمکی و مکمل دارد، به‌شرط اینکه با مهارت‌های اجتماعی و خودآگاهی ادغام شود و از کاربرد صرف دیجیتال فراتر رود.
بنابراین، خلاصه مطالب در چند نکته به اینصورت است: 1) سه اصل مهارت تنظیم هیجان در نسل Z- درونی، بیرونی و ترکیبی- به‌صورت یک ساختار تعامل‌پذیر، روندی جامع برای مدیریت هیجانات فراهم می‌کنند. 2) در میان‌مدت، مهارت‌های درونی شناختی و خودآگاهی، پایه‌هایی محکم هستند که سایر مهارت‌ها را مؤثر می‌سازند. 3) مهارت‌های بیرونی به‌صورت عملی و تعاملی اضافه می‌شوند و حمایت اجتماعی، ابزارهای رفتاری و فناوری را به‌هم پیوند می‌دهند.4) مهارت‌های ترکیبی به‌ویژه در مدیریت هیجانات پیش‌بینی‌نشده یا شدید نقش حیاتی دارد؛ ترکیب پیشگیری، هنر، تفکر فلسفی و انعطاف‌پذیری عاطفی باعث تقویت تاب‌آوری می‌شود.
در مجموع، نبود شواهد پژوهشی در زمینه شناسایی مهارت‌های تنظیم هیجانها در دانشجویان نسل Z، خلاء پژوهشی مهمی در درک راهبردهای تنظیم هیجان در دانشجویان را ایجاد کرده است. نتایج این پژوهش با شناسایی مهارتهای مهم دانشجویان در تنظیم هیجانها میتواند در تدوین مداخلههای پیشگیرانه و درمانی در جهت تقویت مهارتهای تنظیم هیجان در دانشجویان و بهبود سلامت روان آنها کمک کننده باشد. محدودیت پژوهش عدم بهرهگیری از نظر متخصصان و صاحبنظران سلامت روان بود. بر این اساس پیشنهاد میشود که در پژوهشهای آینده، با هدف گسترش مولفههای حاضر، با صاحبنظران سلامت روان نیز مصاحبه انجام گیرد.
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