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اثربخشي آموزش راهبردهای شناختي تنظيم هيجان بر خلاقيت و  

 آموزان متوسطه اول خودآگاهي هيجاني دانش
 

 0، اكرمه السادات یعقوبي*1لیلا حسیني طبقدهي، 2فاطمه محمودي

 

 چكيده
هدف این پژوهش، اثربخشي آمووزش راهبردهواي شونا تي تن ویم هیبوان بور  لا یوت و         :هدف 

 آموزان مقطع متوسطه اول شهرستان نکا بود.  ش ودآگاهي هیباني دان

 جامعوه  بوود. كنتورل  با گروه  آزمونپسو  آزمونشیبا پ آزمایشي نیمهاز نوع  پژوهش روشروش:  

نفر بود كه بوه   2001به تعداد  2042-2041آموزان متوسطه اول شهرستان نکا در سال  آماري شامل كلیه دانش

نفري گماشته شدند. ابزار  04خاب شده و به صورت تصادفي در دو گروه نفر انت 14گیري هدفمند  روش نمونه

هیبواني گرنوت و همکواران     ( و  ودآگواهي 2111هاي  لا یوت هیبواني آوریول     نامه پژوهش شامل پرسش

اي دوبار تحت آموزش راهبردهاي شنا تي تن ویم  اي هفته د یقه 14جلسه  24( بود. گروه آزمایش در  1441 

اسمیرنف جهت  -ها با استفاده از آزمون كولموگراففتند. روایي و پایایي تبزیه و تحلیل دادههیبان  رار گر

 SPSS-26افوزار   گیري مکرر با اسوتفاده از نور   ها و آزمون تحلیل واریانس با اندازهبودن داده -بررسي نرمال

 انبا  شد.

ان بور  لا یوت و  ودآگواهي    ها نشوان داد آمووزش راهبردهواي شونا تي تن ویم هیبو      ها: یافته یافته

 (. P<45/4آموزان مقطع متوسطه اول مؤثر است   هیباني دانش

آمووزش راهبردهواي شونا تي تن ویم هیبوان باعوی افوزایش         گیري: نتایج حاكي از آن است نتیبه

شوود. بنوابراین، در مراكوز مشواوره از     آموزان متوسطه اول مي  لا یت هیباني و  ودآگاهي هیباني در دانش

 توان به عنوان مدا لات روانشنا تي مؤثر در این افراد استفاده كرد. ن رویکرد ميای

  آموزش راهبردهاي شنا تي تن یم هیبان،  لا یت هیباني،  ودآگاهي هیباني ها:واژهکليد

 

                                                 
 اسلامي، ساري، ایران. دانشبوي كارشناسي ارشد روانشناسي، واحد ساري، دانشگاه آزاد 2

 استادیار گروه مدیریت آموزشي، واحد رامسر، دانشگاه آزاد اسلامي، رامسر، ایران  نویسنده مسئول( . 1
 گروه مدیریت آموزش عالي، واحد ساري، دانشگاه آزاد اسلامي، ساري، ایران. 0
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 پيشگفتار

رسالت اصلي ن ا  تعلیم و تربیت ایباد بستري مناسب براي شناسایي استعدادهاي 

هاي فردي  ها و شکوفایي استعدادها با توجه به تفاوت در جهت بروز آن ان، كمک آموز دانش

 صورت گسترده در تلاش یک  رن است كه روانشناسان به (. حدود2042 فضلي،  است

هاي  آگاهي از جنبهكنند،  شناسایي رابیني كننده پیشرفت تحصیلي  عوامل پیشهستند تا 

 رشوندي  آموزشي  درتمند عمل كند ر كمکتواند همانند یک ابزا آموزان مي دانش رواني

 نقش كه هستند هیبانات انسان روانشنا تي هاي جنبه ترین مهم از(. یکي 2044و عاشوري، 

تغییرات اجتماعي  انگیزشي، یندهايآفر شنا تي، روان متلاس روزمره، زندگي در را مهمي

در  (.2041همکاران،  جبرائیلي و كنند  زا ایفا مي و پاسخ مناسب به رویدادهاي استرس

هاي اجتماعي از جمله مدرسه  ها یکي از عوامل مؤثر در برانگیختگي محیط حقیقت هیبان

آموزان در  امروزه روانشناسان تربیتي معتقدند كه دانش (.2042هستند  اسلامیان و همکاران، 

ند، شو هاي شنا تي نائل مي اي( نه تنها به كسب دانش و مهارت  مدرسه طي آموزش رسمي

دهند. اما با  بلکه هیبانات  وشایند و نا وشایند مرتبط با یادگیري و پیشرفت را رشد مي

هیبانات در كلاس، پژوهش بر روي هیبانات در  هو همه جانب وجود حضور همیشگي

ویژه هیبانات  وشایند به  تدریج در حال ظهور است و به هاي آموزشي به آرامي و به بافت

. (2044 فرامرزي و عنایتي،  گرفته شده است یم و تربیت نادیدهوسیله پژوهشگران تعل

موانع و فشارهاي ها،  انواع چالشبا در زندگي روزانه تحصیلي آموزان  بنابراین، دانش

در نتیبه عملکرد، نفس و   به تهدید اعتمادسطوح استرس، گوناگوني مانند نمرات ضعیف، 

زاده،  ؛ فرید و اشرف2041و همکاران،  شوند  كاظمي و تعامل مواجه ميكاهش انگیزش 

مانند، ها و فشارهاي محیطي عوارض مختلفي  ( این چالش1421و همکاران ،  2، هیرونن2044

هاي منفي همچون افسردگي، اضطراب و استرس را به دنبال دارد  كاظمي و  بروز هیبان

ش مهمي در كمک ها كه نق كننده در برابر چالش . یکي از عوامل محاف ت(2041همکاران، 

                                                 
1. Hirvonena & et al 
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 .(2044زاده،   فرید و اشرف به حل مشکلات و بهبود پیشرفت تحصیلي آنان دارد

موضوعي  يبانیه ي ودآگاه (.2041ثاني و همکاران،   درتاج است يبانیه ي ودآگاه

دهنده آگاهي و شنا ت فرد از هیبانات  ود كه شامل هیباناتي از جمله  است كه نشان

فراد با آگاهي نسبت به احساسات ا .(1421، 2 بلکمور و آلیاس شادي، ترس، غم و... است

تمایزي،  شوند كه در صورت عد  وجود چنین  ائل مي و دیگران تمایز  ود، بین  ود

شود مانند و جهاني تمایز نیافته كه منبر به ناتواني و رفتار ناسازگارانه مي احساسات با ي مي

ي یافتن به احساسات  ود، شنا ت عواطف به آگاه من ور (.1411، 1 بوكولو و آلودلا

باورها، شنا ت چگونگي تفسیر  هاي نا وشایند، شنا ت افکار وهنگا  رویارویي با مو عیت

و همکاران ،   دهکردي كبیري  استها و انت ارات  ود رویدادها، آگاهي یافتن از  واسته

وجوانان را در پي دارد (. كه در حقیقت، آگاهي هیباني افزایش رفاه و سلامتي ن2042

شوند و در تر ميدر اوایل نوجواني به طور روز افزوني  ودآگاه ،(. افراد1411، 0رومرو 

(. بنابراین، 1411و همکاران،  0كنند  لان ارتباط با دیگران آگاهي بیشتري كسب مي

تحصیل تر  تر و فعال ست، شاداب هدر آنها بالا ،آموزاني كه میزان  ودآگاهي هیباني دانش

صفري،   كنند ش ميبر راري ارتباط با سایرین تلا كرده و همواره براي ارتقاء ظرفیت

توانند تغییرات حتي كوچک را در احساسات  ود  افراد داراي این مهارت مي. (2044

شوند  هاین احساسات بر رفتار، عملکرد و تصمیمات  ودآگا تأثیر حوهتشخیص دهند و از ن

 ودآگاهوي هیبانوي یوک مهوارت شونا تي اسوت كوه داراي (. 1414و همکاران،  5هاگینز 

كنود. سوطوح  بنودي شونا تي پیواژه مطابقوت مي مراحلوي اسوت و ایون مراحول بوا طبقوه

عموول،  بووه تمایوول بدنووي، گانووه  ودآگاهووي هیبانووي عبارتنوود از: احسوواس پنوج

ه، فقودان آگاهوي از احساسوات تبربوه شووده، افووراد را منفوورد هیبانوي آمیختو هوواي هیبان

هواي  بوراي فائوق آمودن بور مو عیوت مناسووب دهي پاسووخ بووراي انتخوواب راهبردهوواي

                                                 
1. Blakemore & Agllias  

2. Buccolo & Allodola 

3 Romero 
4 Lane & et al 

5. Huggins   
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يسواز اجتماعي بوا مشوکل مواجه مي مشکلاتي كه (. از جمله 1414، 2د  میراگول

دارد آنها مي در زندگي تحصیلي اند و نقش مهآموزان در امر تحصیل با آن مواجه دانش

 یت لا (. 2040و همکاران،  بویري،  لا یت هیباني است  (1411، و همکاران 1نیکولاي 

هاي هیباني بدیع  هاي هیباني معمول و  لق واكنش شدن از واكنش رها هیباني مستلز 

شد  ( مطرح2112  نولز كه اولین بار توسط آوریل و توماس (.2042فرد،   سلیماني است

 یت هیباني عبارت اسوت لا (. از دیدگاه این محققان 2010فیروزآبادي و یوسفي،   ساداتي

 طكه بر اسواس آن  طوط فکري فرد بس( بداعت به روش جدید  (صودا ت ابراز  ود  از

آلتیناي و  مطابق این تعریف (، اثربخشووي یابد  فردي وي افزایش مي میان طیافته و رواب

هیباني   یتلابداعت، اثربخشوي و صودا ت سوه عنصور اصولي   (.1412، 0همکاران

یعني توانایي تغییر در  ؛بداعت(. 1414همکاران، و  0چارنستکذرپ  شوووند محسوووب مي

ف هنبارها و معیارهاست، یا لاهیبانات معمول و ایباد حالت هیباني جدید كه یا بر 

، به اثربخشي( 2042پور و همکاران،   رحیم اسوووت فرد متوداول تركیبي جدید از هیبوانوات

اي كه بر راري  گونه هاي اجتماعي و فرهنگي اشاره دارد به ق با زمینهلاهماهنگي پاسخ  

و موجبات بهبود شیوه تفکر فردي را فراهم  آورد روابط مطلوب با دیگران را بوجود مي

كه بدني معناست  صدا ت در بروز هیبانات (.2044فر و همکاران،  الاريسآورد   مي

 با افراد (.2010هیبانات باید بر استه از باورها و اعتقادات فرد باشد  نمازیان و همکاران، 

 انیب ماهرانه را  ود احساسات وي ابیارز را تیمو ع حیصح طور به  ادرندي بانیه تی لا 

اي  ودآگاهي ه افرادي كه نسبت به هیبانبنابراین (. 2044و همکاران،  فرادنبه ربیعي  كنند

هاي هیباني  ود دارند و این  مناسبي ندارند، توانمندي كمتري در فرونشاندن برانگیختگي

و  5د  هاگینزشو زا  رار گیرند، شدیدتر هم مي له و تي كه افراد تحت تاثیر شرایط استرسأمس

تواند  ها و ناتواني در مدیریت آنها مي ها و هیبان فقدان آگاهي از احساس( 1412همکاران، 

                                                 
1. Miragoli 
2. Nikolai & et al  
3. ‎Altinay & et al  
4. Prasertcharoensuk 
5. Huggins   
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یي از اضطراب و افسردگي شود و افرادي كه شنا ت صحیحي از الاسبب بروز سطوح ب

هاي لاها بیشتر از سایر افراد دچار ا ت با ارزیابي منفي از مو عیت ،هاي  ود ندارند هیبان

در نتیبه،  لا یت هیباني و  ودآگاهي هیباني ( 1411، 2د  اوزون و لوكشون اضطرابي مي

. شود يم يلیضعف سلامت و كاهش عملکرد تحص ،يریادگیمشکلات به  منبرپایین 

 شوند، يم ریآموزان به آن درگ كه دانش  لا یت هیباني و  ودآگاهي هیباني پایین

به . شود يان محسوب م آموز دانش تیو عد  موفق يلیعلت افت عملکرد تحص ینتر عمده

رضایت شغلي در ارتباط  تي از جمله كاهشلا یت هیباني با مشکلانداشتن   عبارتي،

هاي مهم یادگیري در   یت هیباني یکي از چالشلاتوسعه  (. 1428، 1 بلاتني باشد مي

آموزان به من ور بهبود موفقیت تحصیلي و  هاي آموزشي براي افزایش یادگیري دانش سیستم

هیبانات بنابراین، ( 2010  اسمي و همکاران،  كاهش شکست تحصیلي در مدرسه است

توانایي تن یم هیبان، نقش مهمي  رسان نیز هستند توانند یاریگر باشند، آسیب ر كه ميهمانطو

و  نژاد بذول  هیباني و شنا تي دارد -هاي اجتماعي شناسي مهارت در كاركرد و آسیب

یافتگي رواني،  مهارت تن یم هیبان براي رضایتمندي شخصي، سازش (2011همکاران، 

مت لي، حس شایستگي و به صورت كلي سلاكارآمدي اجتماعي، موفقیت تحصی

ن تن یم هیبا(. به عبارتي، 2041و همکاران،  آبادي فتح  ز  استروانشنا تي و جسماني لا

هایشان را به من ور  گري هیباني است كه افراد از طریق آن هیبان شکل  اصي از  ودتن یم

كنند. افراط و تفریط  مي هاي محیطي به شکل هشیار یا ناهشیار تن یم دهي به در واست پاسخ

ها و ناتواني در ابراز و مهارگري آنها منبر به پر اشگري،  شم، نفرت و  در بروز هیبان

(. یکي از راهبردهاي متداول تن یم هیبان 1411و همکاران،  0 واكر گردد اضطراب مي

رد كنند تا فرد تحت تأثیر شدت هیبان  ود  رار نگی راهبردهاي شنا تي است كه كمک مي

(. در این 2011هاي  ود را تن یم و مدیریت كند  اعتمادي،  ها و احساس و بتواند هیبان

                                                 
1. Uzun   & Lok 
2. Blatný 

3. Walker 
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هاي  الگوي راهبردهاي شنا تي هیبان یکي از بهترین الگوها درباره نقش سیستم راستا،

ثر در تن یم ؤیندهاي شنا تي گوناگون و مآاین الگو به فر .عصبي در كنترل هیبان است

ین برنامه شنا تي رفتاري (. ا1414و همکاران،  2 هافمن كند كمک ميهاي هیباني واكنش

و به دنبال  كید داردأت هابر هیبان است كه بر ماهیت سازگارانه و كاركردي هیبان متمركز

ناسازگارانه براي تن یم تبارب هیباني، تسهیل پردازش  هايلاشت شناسایي و تصحیح

 1 برائون هاي دروني و بیروني است نشانه اني بههاي مفرط هیب مناسب و  اموش كردن پاسخ

 (. 2018پور و همکاران،  ؛  ایم1414و همکاران،  

توان به دو دسته راهبردهاي سازگارانه و راهبردهاي  راهبردهاي تن یم هیبان را مي

 همچون ناسازگارانه راهبردهاي از كه دهد افرادي ناسارگارانه تقسیم نمود، نتایج نشان مي

كنند، در مقایسه با كساني كه از  مت  ویش استفاده ميگري، فاجعه پنداري و ملانشخوار

هاي رواني  كنند، در مقابل آشفتگي راهبردهاي سازگارانه همچون حل مسئله استفاده مي

كند تا  آموزش تن یم هیباني به افراد كمک مي ،وا ع(. در 2041 اسمعلي،  پذیرترند آسیب

تري   ود را شناسایي كرده و باورها و راهبردهاي انطبا ي و منعطفباورها و افکار ناسازگار 

راهبردهاي تن یم هیبان با  (2042 بلندبالا و طاهر، شان اتخاذ كنند  به هیبانات خرا در پاس

ح و بهبود باورهاي شنا تي نقش لاهاي هیباني از طریق اص ها و واكنش تن یم وضعیت

؛ صالحي و همکاران، 2044 بلندبالا و طاهر،  اردجسمي و روانشنا تي د لامتثري در سؤم

اثربخشي آموزش تن یم هیبان به عنوان یک توانایي رفتاري و شنا تي (. در حقیقت، 2044

تواند با هماهنگ كردن فریندهاي ذهني، زیستي، و انگیزشي موجب تثبیت ارتباط فرد با  مي

ها تبهیز كند و در  رد با مو عیتمحیط شده و او را به پیامدهاي كارآمد و مناسب در بر و

آموزان  دانش بنابراین، (.2040 مهربان و همکاران،  نتیبه حس كارآمدي فرد را بهبود بخشد

توانند از تکالیف تحصیلي لذت برده و عملکرد بهتري را نشان  با تن یم هیباني مناسب مي

ر با مسائل در شرایط توانایي افراد در تن یم هیبان، موجب بر ورد بهت حقیقت،دهند. در 

                                                 
1. Hoffmann & et al 

2 Braun 
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و همکاران،  علیزاده  شود برانگیز مي دشواري از  بیل رویارویي با تکالیف تحصیلي چالش

رابطه  ودآگاهي ( پژوهشي با عنوان 2040  صفرزادهو  سیاحي(. در این راستا، 2042

 پرستاري  یت هیباني و اشتیاق تحصیلي در دانشبویانلاهیباني و حمایت محیطي با  

توان با آموزش فنون  ودآگاهي هیباني و ایباد  ميدادند نتایج حاكي از آن بود كه  انبا 

 یت هیباني و افزایش لاگر، به بالندگي   محیط تحصیلي و  انوادگي مناسب و حمایت

ت و درمان لاماشتیاق تحصیلي دانشبویان پرستاري كمک كرد و از این طریق در ن ا  س

 .مودجامعه تحول  ابل توجه ایباد ن

تأثیر رهبري رؤیایي بر ( با عنوان بررسي 2041و همکاران   نژاد شریعت پژوهش

كه سبک نشان داد   یت هیباني و شنا تي با نقش میانبي سرمایه روانشنا تي مثبتلا 

هاي ذهني و فکري كاركنان موجب  رهبري رویایي به واسطه ایباد ظرفیت و بهبود  ابلیت

 یت شنا تي و لاتي آنان شده و از این طریق باعی بهبود  افزایش سطح سرمایه روانشنا 

شود. در حقیقت نتایج مؤید آن است كه رهبري رویایي به واسطه  هیباني منابع انساني مي

 . شود  یت شنا تي و هیباني منابع انساني ميلابهبود سرمایه روانشنا تي باعی ایباد  

 تن یم آموزش شيثربخعنوان ا»تحت  (2042پژوهش هژبري و ناصري  

آموزان دوره ابتدایي ناشنوا  مادران دانششگري و  ودآگاهي هیباني كنترل پر ا بر هیبان

 ودآگاهي و  پر اشگري توانست بر كنترل هیبان  تن یم نشان داد،« شهرستان فیروزآباد

 كنترلر ب هیبان تن یم آموزشهمچنین، نتایج نشان داد كه  داري بگذارد. ثیر معنيأتهیباني 

آموزان دوره ابتدایي ناشنوا شهرستان  دانش مادرانشگري و  ودآگاهي هیباني پر ا

مادران تواند به عنوان روشي مؤثر در جهت كاهش مشکلات مؤثر بود و مي فیروزآباد

 مورد استفاده  رار گیرد.  آموزان ناشنوا دانش

ي در ( پژوهشي با عنوان تن یم هیبان بر  لا یت هیبان1412و همکاران   2هافمن

نتایج نشان داد، تن یم هیبان بر  لا یت هیباني در كودكان مؤثر . كودكان انبا  دادند

                                                 
1. Hoffmann  

https://civilica.com/search/paper/k-%D8%AA%D9%86%D8%B8%DB%8C%D9%85%20%D9%87%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D9%86/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%AA%D9%86%D8%B8%DB%8C%D9%85%20%D9%87%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D9%86/
https://civilica.com/search/paper/k-%D9%BE%D8%B1%D8%AE%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%B1%DB%8C/
https://civilica.com/search/paper/k-%D9%BE%D8%B1%D8%AE%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%B1%DB%8C/
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توان از آموزش تن یم هیبان بر بهبود و افزایش  لا یت هیباني  است و نتیبه گرفتند كه مي

( پژوهشي با عنوان تأثیر تن یم 1412و همکاران   2در كودكان استفاده كرد. ایسنستادت

بان بر  ودآگاهي هیباني در نوجوانان انبا  دادند. نتایج نشان داد كه تن یم شنا تي هی

شنا تي هیبان بر  ودآگاهي هیبان تأثیر مثبت دارد. همچنین، پژوهش نشان داد كه تن یم 

 ودآگاهي هیباني در نوجوانان مؤثر است و نتیبه گرفتند از این  ششنا تي هیبان بر افزای

  اي بهبود و افزایش  ودآگاهي هیباني نوجوانان استفاده كرد.توان در راست مدا له مي

مت لا یت هیباني سلادر مطالعه  ود نشان دادند كه  ( 1412(ن و همکارا 1ژاي

آموزان به  از آنبایي كه دانش. بنابراین، را بهبود بخشیده است 21به كووید  لاروان افراد مبت

اي دارند، توجه به این  شر از لحاظ  ویژهعنوان ركن اساسي ن ا  آموزشي نقش و جایگاه 

 گایدوش آموزشي و تربیت جامعه  آموزشي و تربیتي، باروري و شکوفایي هر چه بیشتر ن ا 

 يجمله موارد ازو  شودمي محسوب كشوري هرامري ضروري براي (. 1412، 0مکلاناهانو 

 يو معنو يماد هاي ینهزه دهد يرا نشان م در این زمینه قیو ضرورت مطالعه و تحق تیكه اهم

و  يبر سا تار ن ا  آموزش تیو ترب میاهداف تعل قاتیاست كه به علت عد  تحق يگزاف

 دهد، يم لیرا تشک يا سا ت و  درت و توسعه و دست آورد هر جامعه یربنايپرورش كه ز

موضوع و  تیاهم ،يلیسال تحص كنندگان در هر لیترك تحص تیو جمع شود يوارد م

كند. بنابراین، پژوهش حاضر در پي یافتن  يچندان م را دو این مهمتن به ضرورت پردا 

 و يبانیه تیبر  لا  بانیه میتن  يشنا ت يراهبردهاپاسخ به این سوال است كه آیا 

 مؤثر است؟ آموزان مقطع متوسطه اول شهرستان نکا دانش يبانیه ي ودآگاه

 

 

 

                                                 
1. Eisenstadt 
2. Zhai 

3. Gaydosh & McLanahan 
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 روش پژوهش
آزمون با گروه  پس -آزمون طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشي با 

آموزان متوسطه اول شهرستان نکا در كنترل بود. جامعه آماري این پژوهش شامل كلیه دانش

آموز هاي ورود كه شامل دانش نفر هستند. ابتدا با توجه به ملاك 2001به تعداد  2042سال 

  رضایتمندي، بهنباري درماني و اعلا هاي برنامه سایر در شركت همزمان متوسطه اول، عد 

جسمي، رواني و هوشي و امکان شركت در جلسات درمان در زمان اجراي پژوهش و عد  

هاي  روج شامل غیبت ابتلا به ا تلالات رواني و نداشتن بیماري حاد بود و همچنین، ملاك

 سایر در همزمان بیش از دو جلسه، عد  همکاري در طول جلسات درماني، شركت

نفر در این پژوهش  14فردي به تعداد  مشاوره دریافت شنا تي و رماني رواند هاي برنامه

گیري هدفمند انتخاب و به صورت تصادفي در دو گروه  انتخاب شدند كه به روش نمونه

نفر( گماشته شدند.  04نفر( و گروه كنترل   04آموزش راهبردهاي شنا تي تن یم هیبان  

( و  ودآگاهي 2111هاي  لا یت هیباني آوریل  نامه آوري اطلاعات از پرسشبراي جمع

( استفاده شد. مدا له آموزش راهبردهاي شنا تي تن یم 1441هیباني گرنت و همکاران  

اي را اي دوبار انبا  شدند. گروه كنترل هیچ مدا لهد یقه هفته 14جلسه  24هیبان طي 

اسمیرنف جهت  -كولموگراف ها با استفاده از آزموندریافت نکردند. تبزیه و تحلیل داده

ها و آزمون تحلیل كواریانس چند متغیري و تک متغیري با استفاده از بودن دادهبررسي نرمال 

 انبا  شد. SPSS-26افزار نر 

 

 ابزارهای پژوهش

 :1(ECI)نامه خلاقيت هيجاني پرسش

هوار  گیري  لا یت هیبواني در چ  ( به من ور اندازه2111  1نامه را آوریل این پرسش

 0گویوه اسوت كوه     04بعد تازگي، اثربخشي، صدا ت و آمادگي هیباني تهیه كرده و شوامل  

                                                 
1. Emotional Creativity Inventory (ECI) 

2. Averill  
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سونبند.   گویه صودا ت را موي   0گویه اثربخشي و  5گویه تازگي،  20گویه آمادگي هیباني، 

( بوا  2111اي از  یلي كم تا  یلي زیاد  رار دارد. آوریول    در مقابل هر گویه طیف پنج درجه

و پایوایي ابعواد آموادگي،     12/4باخ، پایایي نموره كول  لا یوت هیبواني را     روش آلفاي كرون

بوه دسوت آورد و بوراي     85/4و  84/4، 81/4، 84/4اثربخشي، صدا ت و تازگي را به ترتیوب  

هاي مشابه استفاده كرد  نامه از روش تحلیل عاملي و همبستگي با آزمون محاسبه روایي پرسش

هار بعد، سه بعد به دست آورد. ابعاد اثربخشي و اصالت با كه بر اساس تحلیل عامل به جاي چ

(، ضریب پایایي آزمون را با استفاده از 2111هم تشکیل یک عامل دادند  گاتبزال و آوریل  

را  81/4توا   84/4اي بوین  ‎برآورد كردند و براي چهوار بعود دامنوه    81/4روش آلفاي كرونباخ 

از طریووق تحلیوول عوواملي اكتشووافي بووه روش ( نیووز 2081و البوورزي   جوكووارگووزارش كردنوود 

هاي ویژه بالاتر از وجود سه عامل توازگي،  ‎هاي اصلي، براساس نمودار اسکري و ارزش‎مولفه

را تأیید كرده و پایایي را بوا اسوتفاده از روش آلفواي كرونبواخ      آمادگي، اثربخشي و صدا ت

خشي/صودا ت و آموادگي را   و براي ابعاد تازگي  بداعت(، اثرب 14/4براي نمره كل  لا یت 

و  14/4تأیید كرده و پایایي را با استفاده از روش آلفواي كرونبواخ بوراي نموره كول  لا یوت       

را  18/4و  81/4، 80/4براي ابعاد تازگي، اثربخشي، صدا ت و آموادگي بوه ترتیوب ضورایب     

و  سوالک مقود   ( بوود   2111هواي آوریول     هواي آنهوا مشوابه بوا یافتوه      یافتوه  گزارش كردنود. 

 .(2041همکاران، 

 نامه خودآگاهي هيجان: پرسش
گویه است كه توسط گرنوت و همکواران    00نامه  ودآگاهي هیباني داراي  پرسش

اي  از هرگوز توا  یلوي زیواد(      سا ته شد كه با یک مقیاس لیکرت پونج درجوه   1441در سال 

 1بازشناسوي  بوا    هاي آن شامل كند.  رده مقیاس گیري مي  ودآگاهي هیباني افراد را اندازه

سوؤال، بورایم    5سؤال، برایم سخت است كه بگویم الان داراي چه  لقي هستم(، شناسایي  با 

سؤال، بیوان كوردن هیبانوات،     0مشکل است  لق و وي مرا توصیف كنم(، تبدیل سازي  با 

كونم توا سوعي كونم      سؤال، من شخصیتم را تحلیل موي  24گرایي  با   برایم آسان است(، محیط
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كونم و سو س    سؤال، من احساسواتم را ارزیوابي موي    5ناراحتیم را بفهمم( وحل مسئله  با علت 

 واهود   215و حوداكثر   00گیر ( هستند. حودا ل امتیواز ممکون     براي انبا  كاري تصمیم مي

( اعتبار مقیاس  ودآگواهي هیبواني براسواس آلفواي     2015پسند،  بود. در پژوهش مهنا و طالع

نیوا   نامه در پژوهش كافي (. پایایي این پرسش2042بوده است  شادجو،  01/4كرونباخ برابر با 

حوایري  گوزارش شوده اسوت      00/4( با استفاده از ضریب آلفواي كرونبواخ   2011و فرهادي  

 (.2044میبدي و همکاران، 

 آموزش راهبردهای شناختي تنظيم هيجان

 05سوه  جل 24در پژوهش حاضر جلسوات آمووزش تن ویم شونا تي هیبوان در طوي         

اي یک جلسه اجورا شود. شورح جلسوات ایون درموان توسوط گوراس         اي به صورت هفتهد یقه

 ریزي و اجرا شده است. ‎( طرح1440 

 
 (1440 لاصه جلسات آموزشي  ودتن یمي شنا تي هیباني  گراس، . 1جدول 

 شرح جلسه جلسه

 جلسه اول
ن ضورورت آشونایي و اسوتفاده از تن ویم     آزمون، معارفه افراد نمونه پژوهش با یکدیگر، بیا‎اجراي پیش

 هیبان در زندگي

 جلسه دو 
ایبواد هیبوان بور كواركرد      بیولوژیکي تعریف هیبان، شنا ت انواع هیبان و توضیح در مورد فرآیند

 روزانه، تکلیف  انگي و نوشتن انواع هیبانات تبربه شده توسط اعضاي گروه تا جلسه آینده.

 جلسه سو 
هاي مثبوت از  هاي مثبت، آموزش آگاهي از تبربیات مثبت، ایباد تبربه‎تبربه هایي جهتآموزش راه

 هاي شادي بخش و غفلت از نگراني.‎طریق تبسم ذهني صحنه

 جلسه چهار 

هاي كاهش هیبانات منفي، آموزش آگاهي از تبربیات منفي و كاهش هیبانات منفوي از  ‎آموزش راه

دست گرفتن كنترل زندگي، تغذیه كوافي و ورزش،  طریق  واب كافي، آموزش جهت تلاش براي به 

 مرا بت از  ود با مراجع به مو ع به پزشک.

 جلسه پنبم
هاي غلط و اثرات آنها روي حالات هیباني، آموزش راهبردهاي آموزش در راستاي شناسایي ارزیابي

 بازارزیابي و تغییر پیامدهاي رفتاري و فیزیولوژیکي هیبان.

 جلسه ششم

شناسایي میوزان و نحووه اسوتفاده از راهبورد بوازداري و بررسوي پیامودهاي هیبواني آن،         آموزش جهت 

هواي محیطوي، آمووزش تخلیوه     مواجهه، آموزش ابراز هیبوان، اصولاح رفتوار از طریوق تقویوت كننوده      

 هیباني، آرمیدگي و عمل معکوس.

 جلسه هفتم
ي  ود و پذیرش آن بدون  ضاوت و توجه آگاهانه به هیبان فعلي، توجه كامل به هیبانات مثبت و منف

 ابراز صحیح هیبان.
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 جلسه هشتم

آمووزش ارزیوابي مبودد و ابوراز هیبانوات مثبوت و منفوي، آمووزش ارزیوابي از هیبانوات و توجوه بووه            

 پیامدهاي هر هیبان و تلاش براي ابراز مناسب و بازداري از ابراز نامناسب هیبان.

 جلسه نهم
طریق عمل بور  ولاف هیبوان تبربوه شوده ماننود تورس، عصوبانیت و         آموزش تغییر هیبانات منفي از 

 استرس

 آزمون.‎جمع بندي مطالب آموزشي جلسات گذشته و اجراي پس جلسه دهم

 

 

 ی پژوهشها هیافت
بر  بانیه میتن  يشنا ت يآموزش راهبردها ياثربخشهدف پژوهش حاضر بررسي 

گزارش  1هاي توصیفي در جدول  بود. یافته آموزان دانش يبانیه يو  ودآگاه تی لا 

 شده است.

 
هاي توصیفي  لا یت و  ودآگاهي هیباني در بین دو گروه آزمایش و كنترل در دو  شا ص .2جدول 

 زمان  بل و بعد از مدا له

 

، میانگین نمرات  لا یت هیباني و  ودآگاهي هیباني 1با توجه به جدول شماره 

و در مرحله بعد از  1/01و  0/05تیب براي گروه آزمایش در مرحله  بل از مدا له به تر

است. این مقادیر براي گروه كنترل در مرحله  بل از  0/08و 1/01مدا له به ترتیب برابر با 

و در مرحله  1/00و  1/01مدا له براي متغیرهاي  لا یت و  ودآگاهي هیباني به ترتیب 

شود، در گروه  مشاهده مي است. همان طور كه 0/08و  8/01بعد از مدا له به ترتیب برابر با 

 متغیرها ها‎گروه
 بعد از مدا له  بل از مدا له

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 آزمایش 
 08/0 1/01 02/1 0/05 ني لا یت هیبا

 0 0/08 14/0 1/01  ودآگاهي هیباني

 كنترل
 08/0 8/01 08/0 1/01  لا یت هیباني 

 02/5 0/08 00/0 1/00  ودآگاهي هیباني
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آزمایش در مرحله بعد از مدا له نسبت به  بل از مدا له، میانگین  لا یت و  ودآگاهي 

 هیباني افزایش یافته است. 

در ادامه به من ور تعیین اثر متغیر مستقل بر  لا یت و  ودآگاهي هیباني از 

هاي استفاده از این آزمون  آزمون تحلیل كواریانس چند متغیري استفاده شد. ابتدا مفروضه

ویلک  -بررسي شد. بررسي نرمال بودن توزیع نمرات متغیرها با استفاده از آزمون شاپیرو

است و  45/4داري براي متغیرهاي پژوهش در این پژوهش بیشتر از  نشان داد كه سطح معني

 Mاده از همگني ماتریس كوواریانس با استفنرمال بودن داده ها مورد تأیید  رار گرفت. 

است  بر رار كوواریانس داد كه مفروضه همگني ماتریس نشان آزمون باكس بررسي شد. این

 440/28Box s M= ،80/1F= ،1=df1 ،2/10000=df2 ،221/4 P=) نتیبه آزمون .

( و P= 245/4و  f= 22/21لوین به من ور بررسي واریانس در متغیرهاي  لا یت هیباني  

دار نشد كه بیانگر بر راري  در دو گروه معني( p= 245/4و  f= 22/21  ودآگاهي هیباني

هاي رگرسیون نیز نشان داد كه مقدار  ها است. بررسي همگني شیب مفروضه همگني واریانس

F 45/4دار نیست   آزمون( معني تعامل متغیر مستقل و متغیر هم راش  پیش> \P بنابراین .)

 رگرسیون رعایت شده است.  توان نتیبه گرفت كه پیش فرض همگني شیب مي

 
 

 یريچند متغ یانسكوار یلو تحل یهتبز یجنتا. 3جدول 

 

 ها ‎آزمون
مقووووووووودار 

 آزمون
F 

 درجه

 2آزادي

 درجه

 1آزادي

 سطح

 داري معني
 مبذور ایتاي تفکیکي

 052/4 442/4 50 0 252/50 052/4 اثر پیلایي

 052/4 442/4 50 0 252/50 101/4 لامبداي ویلکز

 052/4 442/4 50 0 252/50 441/0 اثر هتلینگ 

 052/4 442/4 50 0 252/50 441/0 بزرگترین ریشه روي 
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ها، شا ص  آزمون دهد، با كنترل اثر پیش نشان مي 0چنانکه اطلاعات جدول 

، =Wilks Lambda = ،2/50F 101/4دار است.   معني 42/4لانداي ویلکز در سطح 

442/4 P= ،052/4
2توان ادعا كرد كه دست كم در یکي از  (. به عبارت دیگر، مي

داري وجود دارد و مقدار مبذور  متغیرهاي پژوهش بین گروه گواه و آزمایش تفاوت معني

 05دهد آموزش راهبردهاي تن یم هیبان  به دست آمد كه نشان مي 052/4ایتاي تفکیکي 

كند. در مرحله بعدي جهت مشخص  ن ميدرصد از واریانس تركیب متغیرهاي وابسته را تبیی

ها مربوط به كدامیک از متغیرهاست از تحلیل كواریانس تک متغیري  شدن اینکه تفاوت

 ارائه شده است.  0استفاده شد و نتایج در جدول 

 
 

 متغیرهاي پژوهشنتایج تحلیل كواریانس تک متغیري . 4جدول

 
 منبع

 تغییر
 متغیر

 مبموع

 مبذورات

 درجه

 آزادي

 گینمیان

 مبذورات
F 

 سطح

 داري معني

ایتووووووواي  

 تفکیکي

 

 گروه
 110/4 442/4 0/211 1/001 2 1/001  لا یت هیباني

 501/4 442/4 1/10 0/2000 2 0/2000  ودآگاهي 

 

  طا
    440/0 55 2/215  لا یت هیباني

    0/14 55 2/2201  ودآگاهي 

 

 كل
     14 12140  لا یت هیباني

     14 221110  ودآگاهي 

 

آزمون بر روي متغیرهاي  دهد، كه پس از حذف اثر پیش نشان مي 0نتایج جدول    

محاسبه شده، مشاهده شد كه بین  F لا یت و  ودآگاهي هیباني و با توجه به ضریب 

Ƞ= 110/4هاي تعدیل شده نمرات متغیرهاي  لا یت هیباني   میانگین
2 partial، 442/4< 
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P ،0/211 =F 501/4 هیباني ( و  ودآگاهي =Ƞ2 partial ،442/4< P ،1/10= F)  در

داري وجود دارد.  هاي آزمایش و كنترل، تفاوت معني آزمون در بین گروه مرحله پس

 لا یت درصد از افزایش  0/11دهد كه حدود همچنین، مبذور ایتاي تفکیکي نیز نشان مي

آموزش به اثربخشي  ها وابستهآزمودني  ودآگاهيدرصد از افزایش  1/50و  هیباني

 است. راهبردهاي شنا تي تن یم هیبان

 

 یگير هبحث و نتيج
این پژوهش با هدف اثربخشي آموزش راهبردهاي شنا تي تن یم هیبان بر 

آموزان متوسطه اول شهرستان نکا انبا  شد. نتایج   لا یت و  ودآگاهي هیباني دانش

شنا تي تن یم هیبان بر  لا یت و پژوهش حاضر، حاكي از آن بود كه آموزش راهبردهاي 

آموزان مقطع متوسطه اول شهرستان نکا مؤثر است. نتایج حاصل با   ودآگاهي هیباني دانش

رابطه  ودآگاهي هیباني و حمایت ( مبني بر 2040  صفرزادهو  سیاحينتایج پژوهشگراني 

 نژاد شریعتافته ؛ و با یپرستاري  یت هیباني و اشتیاق تحصیلي در دانشبویانلامحیطي با  

 یت هیباني و شنا تي با نقش لاتأثیر رهبري رؤیایي بر  ( مبني بر بررسي 2041و همکاران  

( مبني بر عنوان 2042؛ و با گزارشات هژبري و ناصري  میانبي سرمایه روانشنا تي مثبت

مادران شگري و  ودآگاهي هیباني كنترل پر ا بر هیبان تن یم آموزش ثربخشيا

هاي هافمن و همکاران  ، و با یافتهآموزان دوره ابتدایي ناشنوا شهرستان فیروزآباد دانش

( تأثیر تن یم شنا تي هیبان بر  ودآگاهي 1412( مبني بر ایسنستادت و همکاران  1412 

( همسو است. در تبیین یافته حاضر 1412ن  ژاي و همکاراهیباني در نوجوانان و پژوهش 

با شنا ت كمي كه نسبت به هیبانات  ود دارند  آموزان از دانش توان بیان كرد: بر يمي

هاي هیباني واكنش منفي و  و نسبت به نشانه ههایشان نبود یم هیبان  ادر به توصیف و تن

فر و همکاران،   امیني دهند و در پذیرش  لق منفي دچار مشکل هستند شدیدي نشان مي

توانند هیبانات  ود را در وهله  بوده مي آموزاني كه داراي  لا یت هیباني ( دانش2042
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اول به  وبي شنا ته و مدیریت و كنترل مناسبي بر احساسات  ود داشته باشند. این 

ها بهتر عمل كرده و  ادرند در روابط  آموزان در تعامل با معلمان و سایر همکلاسي دانش

شود.  ها مي ت كلا  آنافکار و عقاید  ود را راحت بیان كرده كه این موضوع منبر به صدا 

دهد تا در هنگا  بروز مشکلات و  آموزان این امکان را مي داشتن  لا یت هیباني به دانش

حل مناسب جهت رفع موانع  تعارضات بتواند به راحتي مسائل  ود را بیان كند و به دنبال راه

الایي (. معمولاً  افرادي كه از  ودآگاهي هیباني ب2041و حل مشکلات باشد  مقد ، 

هاي  ود كنترل دارند و بر این باورند حالات  بر وردارند بر احساسات، عواطف و هیبان

هاي مختلف زندگي دارد  هیباني آنها نقش بسیار مهمي در میزان عملکرد آنها در مو عیت

ها، شنا ت اهداف، باز شدن  بر چالش   ودآگاهي هیباني به غلبه ( در وا ع، 2041 صاد ي، 

پذیري، ایباد  انعطاف  متي به وسیله تقویتلاحل مسأله، حمایت از س  فکر وذهن براي ت

  هاي  ود تن یمي و راهنمایي رفتارهاي گروهي و سیستم  دلبستگي، هموار كردن زمینه براي

عات بدني و تبربي لاآماده سازي اط ویژه،  ودآگاهي هیباني باه كند. ب اجتماعي كمک مي

كند تا به  كمک مي هاي آنها دارد، این ویژگي راد و  ضاوتعملکردهاي اف  نقش مهمي در

(. 2018زاده،   نقي مدرسه دست یافت  به   هلاع  و  عملکرد  ن یر  آمیز نتایج رفتاري موفقیت

ه ژ ود، به وی يها ت به هیبانبكند كه نس آموزش تن یم هیبان به فرد كمک ميبنابراین، 

نا ت و آگاهي شود، ش اط اجتماعي ميببر رار ارتكه مانع از  يا آزار دهنده يها هیبان

تحمل  تد و  درشته باشها  ود دا كنترل بهتر برهیبان ،كند و در نتیبهكسب  يبیشتر

 يها زماني كه فرد كمتر تحت تأثیر منفي هیبان كند. یدا ميپد شمنفي در او ر يها هیبان

ت تعدیل ثمب يردهاببا راه ت و منفي  ود راثبم يها  ود  رار گیرد و بیاموزد كه هیبان

اط و تعامل سازنده بت و منبر به ارتشتي نیز به همراه  واهد داثبم يیامدهاپنماید، در نتیبه 

نا تي شمنفي تن یم  يردهابآموزاني كه از راه شدان ،در همین راستا. ودش با دیگران مي

ر رفتن دائم با  ود ر كلنباطكنند به  ا  ود استفاده مي ش، سرزنيندارپل فاجعه ثهیباني م

تواند از  مفید نمي تمختلف زندگي به صور طرایشنا تي هستند و در شریشاني روان پار چد
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هیباني  يها تدر بروز به مو ع مهار ناتواني ،در نتیبه . ود استفاده نمایند يها هیبان

مل با آنان را در تعا يمت فکر، جسماني و رواني فرد را تهدید كند و سازگارلاتواند س مي

( به 2042زاده،   حسین بکشد شالچو اجتماعي به  يیادگیر يها ته در مهارژدیگران، به وی

هاي بهتري را  عبارتي نوجواناني كه تن یم هیبان موثري دارند، به لحاظ اجتماعي مهارت

دهند و بر عکس نوجواناني كه در تن یم هیبان مشکل دارند دچار ا تلال در  نشان مي

ي هستند و بنابراین به میزان كمتري نسبت به دیگران از حمایت اجتماعي عملکرد اجتماع

( تن یم هیبان شنا تي همراه همیشگي آدمي 2018پور و همکاران،  شوند   ایم مند مي بهره

كند؛ به انسان توان سازگاري ها كمک مياست كه به مدیریت یا تن یم عواطف و هیبان

توانند به  دهد. فرآیندهاي شنا تي ميي منفي را ميبیشتر به  صوص بعد از تبارب هیبان

ها و یا عواطف را بر عهده بگیرند تا از كنند تا بتوانند مدیریت یا تن یم هیبان افراد كمک 

و  2زا توانا باشند  وانتآور و تنیدگيها بعد از و ایع اضطراباین طریق بر مهار هیبان

هاي رواني رابطه مستقیم پیشرفت یا بروز ا تلال (. این شیوه تن یم با رشد،1428همکاران، 

رود و فرد را به مقابله زا به شمار ميدارد. گرچه هر تغییري چه بزرگ و چه كوچک، تنش

كند، اما این فشارها همیشه نا وشایند نیستند. چگونگي رویارویي با شرایط ناراحت وادار مي

-رخ آسیبگزیند، بخشي از نیم نها برميكننده و راهبردهایي كه فرد براي رویارویي با آ

گیري از راهبرد نامناسب در رویارویي با شوند. در حالي كه بهرهپذیري فرد شمرده مي

تواند موجب انواع مشکلات گردد، انتخاب و استفاده از راهبردهاي درست زا ميعوامل تنش

ها  ود كه ما چگونه هیباننتواند دستاوردهاي مثبتي در پي داشته باشد. دانستن ای مقابله مي

مان و به تبع آن بر ورد ما نماییم براي انبا  وظایف در محیط اجتماعي و دیگران را اداره مي

هایي است با و ایع، لاز  و ضروري است. یک راه براي رشد این آگاهي تحلیل كردن روش

ه دیگر تحلیل كردن كنند و راهاي  ود را كنترل ميها هیبانكه افراد با استفاده از آن

و همکاران،  1گیرد  یانگ باشد كه مورد استفاده  رار مي ها ميكارایي انتخاب این روش

                                                 
1. Wante 
2. Young 



 

 

200 
 

برر

سی 

تأث

 یر

عوام

ل 

فرد

ی و 

سازم

انی 

بر 

خلاق

یت 

مدیرا

 ن
.… 

 هی
یم

تنظ
ی 

اخت
شن

ی 
دها

هبر
ش را

موز
ی آ

خش
ثرب

ا
ش

دان
ی 

یجان
ی ه

گاه
دآ

 خو
ت و

لاقی
ر خ

ن ب
جا

 
ل

 او
طه

وس
 مت

ن
وزا

آم
   

   
   

   
    

ی  
ود

حم
ه م

طم
فا

 

 .
   

   
    

   
  .

    
   

   
   

  
ی

راد
ا م

رض
علی

 و 
ی

رم
ه ک

ح ال
ذبی

 
هاي غیرانطبا ي تن یم هیبان را انتخاب و به  دهد افرادي كه روش (. تحقیقات نشان مي1421

و  گیرند عموماً هیبان مثبت كمتر، عزت نفس پایین، رضایتمندي كمتر از زندگي كار مي

گیرند گزارش  هاي انطبا ي به كار مي علائم افسردگي بیشتري را نسبت به كساني كه روش

دهند. با این حال نباید فراموش كرد كه نتایج نابهنبار ممکن است حاصل تركیب عوامل  مي

هاي تربیتي  انواده هاي غیرانطبا ي نتیبه روش دیگر باشد. همچنین، نتایج نابهنبار روش

زا موجب گیري از راهبرد نامناسب در رویارویي با عوامل فشارلي كه بهرهباشد. در حا

تواند دستاوردهاي مثبتي  افزایش مشکلات گردد، به كارگیري راهبردهاي درست مقابله مي

هاي تن یم  موزش مهارتبه عبارتي، آ(. 1428، 2در پي داشته باشد  كوچلین و همکاران

هاي  ود را در  آنها بتوانند مدیریت و كنترل هیبانشود آموزان باعی مي هیبان به دانش

 هاي منفي،كمتر از دیگران گیرند و باكنترل هیبان عهده بر هاي تحصیلي و اجتماعي مو عیت

 ها و بر ورد دیگران ها،  ضاوت تحت تأثیرافکار و احساسات منفي همچون، نگراني

هاي مختلف اجتماعي پریشاني و   رارگیرند و در نتیبه با حضور بیشتر و مطلوب در مو عیت

 .(2040كمتري در مورد نحوه بر ورد با دیگران داشته باشند  مهربان و همکاران،  نگراني

هاي منفي  آموزند كه با مهار احساسآموزان مي با آموزش تن یم هیبان، دانش به طور كلي،

رستي یا نادرستي هاي  ود با دیگران درباره دنسبت به دیگران و در میان گذاشتن برداشت

آنها، رابطه مطلوب و مؤثري با دیگران بر رار كنند و به دنبال باز وردهاي مثبتي كه از آنها 

كنند؛ حرمت  ود را تقویت كنند و احساس بهتري در ارتباط با دیگران به دست دریافت مي

-یم هیبان ميآورند و مورد پذیرش دیگران  رار بگیرند و با توجه به تأثیر برنامه آموزش تن 

-آموزان با فراگیري این مهارت و با استفاده درست از هیبانتوان نتیبه گرفت كه این دانش

هاي مثبت در  ویژه هیبان ها بهها، پذیرش آنها و نیز ابراز هیبانها، آگاهي از هیبان

هاي منفي  ویش را كاهش دهند كه به  هاي زندگي،  ادر  واهند بود كه احساسمو عیت

توان بیان كرد، آن میزان  لا یت هیباني و  ودآگاهي آنها بهبود یابد. گذشته از این ميتبع 

                                                 
1. Koechlin & et al 



 

 

 

رة 
 دو

ی،
سان

م ان
علو

در 
ت 

لاقی
و خ

ار 
تک

اب
سیز

رة 
ما

 ش
م،

ده
، سه

ن
ستا

زم
 

20
41

 

200 
 

برر

سی 

تأث

 یر

عوام

ل 

فرد

ی و 

سازم

انی 

بر 

خلاق

یت 

مدیرا

 ن
.… 

 

رویکرد متمركز بر هیبان این  ابلیت را دارد كه با افزایش آگاهي هیباني، نمادگذاري 

كند تا روابط بین ها به فرد كمک ميهیباني، آگاهي از عاملیت در تبربه و تغییر پردازش

ه مهمترین آن روابط با همسالان و والدین است تغییر دهد و كنترل بیشتري فردي  ود را ك

دهد كه هیبانات منفي بر آن داشته باشد. رویکرد متمركز بر هیبان به افراد این توانایي را مي

از  بیل اضطراب، افسردگي و ناامیدي را كنترل نموده و میزان سازگاري روانشنا تي  ود را 

آموزان از افکار و هیبانات شود تا دانش هاي متمركز بر هیبان تلاش ميشبالا ببرند. در رو

شود، آگاهي یابند.  منفي كه سبب آشفتگي و اجتناب در حین بر راري روابط با دیگران مي

هاي  هایي ناسازگارانه را كه در مو عیتشود تا  ودگویي به آنها به وضوح آموزش داده مي

هاي نسبتاً  وشبینانه تفسیر را در  ود به ویژه ف سا ته و راهشوند، برطر زا طرح مياسترس

زا جایگزین سازند. در جریان درمان، هاي مختلف آسیبدر هنگا   رار گرفتن در مو عیت

شدند تا افکار ناراحت كننده  ود را مورد سوال  رار داده و  آموزان تشویق مي دانش

بانات و نشخوارهاي فکري كه سبب آشفتگي هاي جایگزین براي مقابله با این هی  ودگویي

موزش مهارتهاي تن یم هیبان به شود را برطرف نمایند.  آ هم از لحاظ جسماني و رواني مي

هاي  هاي  ود را در مو عیت شودآنها بتوانند مدیریت و كنترل هیبان آموزان باعی مي دانش

تحت  كمتر از دیگرانهاي منفي، گیرند و باكنترل هیبان عهده بر تحصیلي و اجتماعي

 رارگیرند و  ها و بر ورد دیگران ها،  ضاوت تأثیرافکار و احساسات منفي همچون، نگراني

 هاي مختلف اجتماعي پریشاني و نگراني در نتیبه با حضور بیشتر و مطلوب در مو عیت

 كمتري در مورد نحوة بر ورد با دیگران داشته باشند
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 و مآخذ منابع

زاده، الها ؛ دایم امید، مینا؛ اكبري،  ؛ كاربخش داوري، مرجان؛ صاد ي، الهه؛ شمسياسلامیان، الها 

یابي علي  رباني سایبري براساس  ودآگاهي  (. مدل2042مسلم؛ افتخارصعادي، زهرا.  

آموزان تیزهوش مقطع متوسطه،  با میانبیگري اعتیاد به تلفن هوشمند در دانش هیباني

 .104-110، 11، 5، سبزوار پژوهشي دانشگاه علو  پزشکي

(. رابطه دشواري تن یم هیبان، هوش فرهنگي و تفکر  ود ارزیابي منفي با 2041اسمعلي، احمد.  

هاي نوین  فصلنامه پژوهشآموزان دوره متوسطه دو  منطقه سیلوانا،  مقبولیت اجتماعي دانش
 .  8-2، 11، 28، روانشنا تي

(. 2011ي، بیوك؛ كلانتري، مهدي؛ هواسي سومار، ناهید.  اعتمادي، سهیلا؛ پورشریفي، حمید؛ تاجر

زاي جنسي، راهبردهاي تن یم شنا تي هیبان و افشاسازي در تبیین  نقش تبارب آسیب

-18(، 05 0، 1، نشریه علمي روانشناسي سلامتعلائم جسمي د تران نوجوان آسیب دیده، 

52 . 

فر، محسن؛ پیوندي،  مباري، آدیس؛ منصوبيفر، سلما؛ بهرامي هیدجي، مریم؛ كراسکیان موج امیني

آگاهي بر  ودآگاهي هیباني،  (. اثربخشي درمان شنا تي مبتني بر ذهن2042پریسا.  

فصلنامه  انواده درماني درمانگري،  -همدلي و شفقت به  ود در كارآموزان زن روان
   .118-152(، 20  5، 0، كاربردي

(. اثربخشي 2011پور، مهدیس.   ني وحید، لیلا؛ یارينژاد، معصومه؛ وكیلي، سمیرا؛ كاشا بذول

نشریه علمي ابتکار و آموزش  لا یت با استفاده از لگو بر تن یم هیبان كودكان تیزهوش، 
 .  221-15، 0، 24،  لا یت در علو  انساني

بر مقایسه اثربخشي آموزش كفایت اجتماعي و تن یم هیبان (. 2042بلندبالا، سمیه؛ طاهر، محبوبه.  

هاي فصلنامه پژوهش. همراه و گرایش به رفتارهاي پر طر حوصلگي، استفاده از تلفن بي
 .02-84(، 18 20، نوین روانشنا تي

(. طراحي و آزمون مدل علي 2040بزرگي، زهرا.   زاده شوشتري، مرضیه؛ دشت ، ایرج؛ طالببویري

قادي و سرزندگي یادگیري  ود راهبر براساس  لا یت هیباني، گرایش به تفکر انت

 .2210-2240، 200، 10، مبله علو  روانشنا تيتحصیلي با میانبي گري انگیره پیشرفت، 
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(. تحلیل نیمرخ نهفته الگوهاي دشواري در 2041جبرائیلي، هاشم؛ جعفري، زینب؛ فیضي، شیدا.  

صلنامه فتن یم هیبان و ارتباط آن با در ن ر گرفتن پیامدهاي آینده و پشیمان مورد انت ار، 
 . 01-04، 11، 28، هاي نوین روانشنا تي پژوهش

 یت لا یت هیباني و  لاهاي شخصیت با   رابطه ویژگي (.2081 جوكار، بهرا  و البرزي، محبوبه. 

 .20-2 ،2،  1، فصلنامه مطالعات روانشنا تيشنا تي، 

 محمد. حایري میبدي، مهسا سادات؛ جعفري رزجي، فرشته؛ شاهوردي، محمد؛ حیاتي مطلق،

بیني بازگشت  (. نقش  ودآگاهي هیباني، تفکر ارجاعي و سرزندگي ذهني در پیش2044 

-10(، 58 2، 24، فصلنامه رویش روان شناسيبه اعتیاد در زنان مصرف كننده مواد مخدر، 

248. 

(. بررسي رابطه  ودكارآمدي و تن یم هیباني شنا تي با سازگاري 2042، بابک.  زاده حسین

، مبله راهبرهاي آموزش در علو  پزشکيآموزان پسر دوره اول متوسطه،  ر دانشاجتماعي د

25 ،1 ،104-108. 

(. بررسي رابطه بین رهبري تحول 2044ربیعي فرادنبه، نیلوفر؛ مقتدایي، لیلا؛ جمشیدیان، عبدالرسول.  

نشریه  آفرین و اشتیاق شغلي با نقش میانبي  لا یت هیباني در بین معلمان مدارس ابتدایي،
 .211-201، 0، 22، علمي ابتکار و  لا یت در علو  انساني

(. بررسي رابطه  لا یت هیباني با 2042پور، شکوفه؛ رئیسي، افسانه؛ رامش، سعیده.   رحیم

فصلنامه مطالعات معلمان د تر دانشگاه فرهنگیان یزد،  -هاي فراشنا تي در دانشبو مهارت
  .11-52، 2،2، اي در آموزش بین رشته

(. رابطه سواد اطلاعاتي و كیفیت تدریس معلمان با 2044رشوندي، عادله؛ عاشوري، هایده.  

فصلنامه مدیریت و آموزان،  بهزیستي تحصیلي با نقش تعدیلگر راهبردهاي مطالعه دانش
 . 82-241(، 24 0، 0، چشم انداز

اركرد  انواده و  لا یت (. بررسي رابطه ابعاد ك2010فیروزآبادي، سمیه؛ یوسفي، صادق.   ساداتي

 -فصلنامه علميآموزان تیزهوش،  اي در دانش هاي مقابله اي سبک هیباني با نقش واسطه
 .82-15(، 10 0، 1، پژوهشي پژوهش در یادگیري آموزشگاهي و مبازي
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فراشنا تي، حالت  نقش دانش(. 2044فر، محمدحسین؛ صالحي، منصور؛ مزدي، مرضیه.   سالاري

فصلنامه رواشناسي مدرسه و ،  یت هیبانيلاورهاي فراشنا تي در  فراشنا تي و با
 .  18-81، 0، 24، آموزشگاه

(. نقش میانبي عزت نفس در رابطه 2041سالک مقد ، سمیه؛ باغداساریانس، آنیتا؛ گلشني، فاطمه.  

، مطالعات روانشنا تي نوجوان و جوانبین  لا یت هیباني با  ردمندي در مدیران میاني، 

0 ،1 0 ،)200- 258. 

رابطه بین حمایت هاي محیطي و  ودآگاهي هیباني با درگیري (. 2010پسند.   سعید، مهنا؛ طالع
(، 0 21، مبله ایراني آموزش در علو  پزشکي، تحصیلي با نقش میانبي بهزیستي تحصیلي

02-01.  
 یت لاطي با  رابطه  ودآگاهي هیباني و حمایت محی(. 2040، سحر.  صفرزاده، ملیکه و سیاحي

مبله راهبردهاي آموزش در علو  ، پرستاري هیباني و اشتیاق تحصیلي در دانشبویان
 .  21-24، 2، 20، پزشکي

(. مدل سا تاري رفتارهاي 2042پناه، افسانه؛ درتاج، فریبرز؛  اسمي، مسعود.   ، رضوان؛  نبريشادجو

ي و  ودآگاهي هیباني شنا تي، هویت ا لا   ودشکن بر اساس نیازهاي بنیادین روان

 .110-101(، 21 0،  0، فصلنامه  انواده درماني كاربرديد تران جوان، 

بررسي تأثیر رهبري (. 2041، الهه.  منیشداوي؛ سیده نسیم، موسوي؛ امین، حسنوند، علي؛ نژاد شریعت

نشریه ،  یباني و شنا تي با نقش میانبي سرمایه روانشنا تي مثبته یت لارؤیایي بر  
 .00-2، 2، 20، تکار و  لا یت در علو  انسانياب

( بر  ودآگاهي هیباني و مشکلات بین CFTصاد ي، الهه.  اثربخشي مدا له مبتني بر شفقت  

 .02-04(، 10 21،2، دو فصلنامه علمي شنا ت اجتماعيفردي زنان پر اشگر، 

بین نیازهاي بنیادین  اي  ودآگاهي هیباني، در رابطه بررسي نقش واسطه(. 2044صفري، طاهره.  
، آموزان دوره دو  مقطع متوسطه شهرستان  دس روانشنا تي و سرزندگي تحصیلي دانش

 نامه كارشناسي ارشد، پردیس نسیبه تهران. پایان
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(. اثربخشي 2011عاشوري، محمد؛ رشیدي، اع م؛ مرتضوي نژاد، مریم؛ بنیمین، غزاله سادات.  

ن بر مشکلات روانشنا تي، افسردگي و اضطراب و آموزش راهبردهاي تن یم شنا تي هیبا

 .2-8(، 10 24، مبله مطالعات ناتوانيتنیدگي دانش آموزان ناشنوا. 

(. تدوین مدل علي  ودآگاهي هیباني 2041زاد، پگاه؛ بابا اني، نرگس.   درتاج ثاني، سمیه؛ فرخ
مال گرایي با نقش هاي دلبستگي و ك آموزان ابتدایي شهر تهران بر اساس سبک مادران دانش

، متلامي با محوریت سلاپژوهشي سبک زندگي اس-صلنامه علميمیانبي  ودكارآمدي، ف
0 ،102-154. 

آوري تحصیلي و  (. نقش میانبي تاب2042علیزاده، محمد؛ كارشکي، حسین؛ بردبار، مریم.  

راهبردهاي تن یم شنا تي هیبان در رابطه بین حمایت اجتماعي والدین، معلمان و 

(، 81 2، 20، مبله مطالعات آموزش و یادگیريها با اهمال كاري تحصیلي،  كلاسي مه

100-110. 

(. عوامل اثرگذار بر 2041الله؛ شریفي درآمدي، پرویز؛ رضایي، سعید؛ دلاور، علي.   آبادي، روح فتح

ه هاي تن میم هیبان در افراد با ا تلال اوتیسم داراي كاركرد بالا: مطالع نارسایي مهارت

   .11-08، 0، 24، فصلنامه سلامت روان كودكمند،  مروري ن ا 

آموزان با انواع ا تلال  (. مقایسه هیبانات تحصیلي دانش2044فرامرزي، سالار؛ عنایتي، الهه.  

 .240-80، 0، 24، هاي یادگیري مبله ناتوانيیادگیري  اص، 

 -صیلي براساس تعامل معلم(. تبیین علي سرزندگي تح2044زاده.   فرید، ابوالفضل؛ اشرف

(، 14 1، 20، هاي نوین تربیتي فصلنامه اندیشهآموز،  ودكارآمدي و امید تحصیلي،  دانش

140-110 . 

مبله (. بررسي رابطه بین حمایت اجتماعي و احساس امنیت دانش آموزان، 2042فضلي، علي.  
 .51-00، 08، دانش انت امي

(. بررسي روایي و پایایي 2010دي؛ عربزاده، مهدي.   اسمي، علي؛ كدیور، پروین؛ كرامتي، ها

 .104-140، 1، 22پرسشنامه  لا یت هیباني، نشریه علمي ابتکار و  لا یت در علو  انساني، 

(. تن یم هیبان در نوجوانان: نقش 2018پور، زینب؛ اسماعیلیان، مرضیه؛ سرافراز، مهدیي رضا.    ایم

 .0-21(، 52 20، اندیشه و رفتارلبستگي، بیني كننده كاركرد  انواده و د پیش
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(. تأثیر آموزش 2041كاظمي، اع م؛ صالحي، اع م؛ كاظمي رضایي، سیدولي؛ پیمان، عادل.  

هاي تن یم هیبان متمركز بر شفقت به  ود جهت كاهش پریشاني روان شنا تي  مهارت

، 2، 21، شکيمبله راهبردهاي آموزش در علو  پزآموزان د تر دوره اول متوسطه،  دانش

24-14. 

مقایسه اثربخشي درمان (. 2044صالحي، سیده نرگس؛ صعادي، زهرا افتخاري؛ برنا، محمدرضا.  

شنا تي رفتاري مثبت نگر و آموزش راهبردهاي تن یم شنا تي هیبان بر تاب آوري و 

شناسي اجتماعي،  ، مبله روان ودكارآمدي دانش آموزان د تر داراي افسردگي غیربالیني

20 ،14 ،00-51. 

ي  (. مقایسه2042مقد ، كبري.   فرد، مروارید، هارون رشیدي، همایون؛ كاظمیان سلیماني

ي فارسي زبان و  آموزان تک زبانه پذیري،  لا یت هیبان و  لا یت شنا تي دانش انعطاف

 .11-80(، 15 0، 28، هاي نوین تربیتي فصلنامه اندیشهفارسي زبان،  -ي عرب دو زبانه

(. اثربخشي درمان شنا تي رفتاري گروهي بر  ودآگاهي 2011، فاطمه؛ فرهادي، هادي.  یان كافي

، مبله علو  روانشنا تيآموزان داراي اعتیاد به اینترنت،  هیباني و توانش حل مسأله دانش

21 ،85 ،224- 214. 

 . (2042  . سفرنگی،  دمهري  پروانه؛ ،  اني محمد  امیررضا؛ ، دهکردي كبیري

یا  مرگ   سوگ درگیر  آموزان   دانش اضطراب  بر   هیباني  ودآگاهي آموزش خشياثرب

 .تربیتي علو   و  مشاوره ، روانشناسي  المللي بین  كنفرانس  دوازدهمین  والدین.  جدایي  

(. بررسي ارتباط میان  ودكارآمدي تحصیلي و  لا یت هیباني با عملکرد 2041مقد ، صفورا.  

 . 210-220، 1، 2، هاي نوین در علو  محاسباتي و مدیریت رفتاري كاوشتحصیلي،  

 آموزش اثربخشي ۀمقایس(. 2040.  مرضیه، علیوندي وفا؛ سید داود، حسیني نسب؛ ر یه ،مهربان

عملکرد  د ترداراي آموزان دانش پر اشگري بر آگاهي ذهن آموزش و هیبان تن یم

 .  241-228(، 02 2، 14، یتيهاي نوین ترب فصلنامه اندیشه، تحصیلي پایین

بیني  نقش  ودآگاهي هیباني و راهبردهاي  ودتن یمي در پیش(. 2018زاده گرمي، الهه.   نقي
، پایان آموزان د تر پایه پنبم و ششم شهر اردبیل شایستگي تحصیلي و تعهد به مدرسه دانش

 ردبیل. نامه كارشناسي ارشد، روانشناشي تربیتي، دانشگاه آزاد اسلامي واحد ا
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(. تأثیر آموزش هوش معنوي بر میزان گرایش 2010نمازیان، مریم؛ توحیدي، افسانه؛ با ري، مسعود.  

-281(، 00 2، 24، مبله مطالعات آموزش و یادگیري به تفکر انتقادي و  لا یت هیباني،

145. 

شگري و  اكنترل پر بر هیبان تن یم آموزش ثربخشي(. ا2042هژبري، سیده زهرا؛ ناصري، علي.  

 ستین . نمادران دانش آموزان دوره ابتدایي ناشنوا شهرستان فیروزآباد ودآگاهي هیباني 
 .  21-2. كنفرانس ملي مطالعات روانشناسي سلامت روان
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