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 چكيده
 نیر انجام شد. طرر  ا  رانیفراگ یجانیه یمیبرخودتنظ یاجتماع تیوکفا جانیه یشناخت میبرنامهِ آموزش تنظ یاثربخش نییپژوهش حاضر با هدف تع 

اسرتفاده شرد.    «یجران یه یمیخودتنظ» بود که در آن از پرسشنامه یشیآزما مهنی پژوهش روش و نابرابر کنترل گروه با آزمون پس –آزمون  شیپژوهش پ

چنرد   یخوشره ا  یتصادف یریکه با استفاده از روش نمونه گ شهرستان مرند بود 1398 -1399یلیدر سال تحص ازدهمی هی، دانش آموزان پایجامعه آمار

 یشر ی. به گرروه آزما دندیگرد نیگزیاو گروه کنترل جهت شرکت در پژوهش انتخاب و ج 2 یشیو گروه آزما 1 یشینفر در سه گروه آزما 60 یمرحله ا

 2جلسره) 8در  «یاجتماع تیکفا»دوم  یشی( آموزش داده شد؛ به گروه آزماقهیدق 45بار در هفته و هر جلسه  2جلسه )18در  «جانیه یشناخت میتنظ» اول

گراترز و   یجران یه یمر یخرود تنظ  مهنکردنرد. پرسشرنا   افرت یرا در یآموزشر  چیآموزش داده شرد و گرروه کنتررل هر     (قهیدق 45بار در هفته و هر جلسه 

و تر    رهیر چنرد مت   انسیر کووار لیر و تحل هیر حاصل از تجز یها افتهی. شد لیتحل SPSS 24. داده ها توسط نرم افزار پژوهش بود( ابزار 2004)رومِر

اد کره دو روش آمروزش   هرا نشران د   افتره ی نی( وجود دارد. اp<05/0)یجانیه یمیخودتنظ شیگروه ها در افزا نیب ینشان داد که تفاوت معنادار رهیمت 

دشواری در انجام رفتار هدفمند، دشرواری در کنتررل تکانره و عردم      ؛یجانیپاسخ های ه رشیبهبود عدم پذ در جانیه یشناخت میو تنظ یاجتماع تیکفا

بهبرود فقردان    روش دردو  نیر ( است؛ امرا ا F  ،05/0>p=35/32جان)یه یشناخت میتفاوت به نفع آموزش تنظ نیاثر متفاوت دارند و ا یجانیوضو   ه

 میبرنامره تنظر  » گرفتره شرد کره آمروزش     جره یهرا نت  افتهی نیدارند. بر اساس ا کسانیاثر  یجانیه میمحدود به راهبردهای تنظ یو دسترس یجانیه یآگاه

 شود.  یدانش آموزان م در یجانیه یمیخودتنظ شیباعث افزا «یاجتماع تیبرنامه کفا»و  «جانیه یشناخت
 

  .یجانیه یمیخودتنظ ،یاجتماع تیکفا جان،یه یشناخت مینظت :ناگکليد واژ

                                                 

     دباش یزمیواحد تبر یانشگاه آزاد اسلامد ،یتیترب یروان شناس یمقاله برگرفته ازرساله دکترا نیا .1
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 مقدمه

یکی از عواملی که می تواند بر چگونگی روابط 

خودتنظیمی هیجانی است.  ،اجتماعی افراد تأثیر گذار باشد

خودتنظیمی هیجانی به عنوان یکی از راه های افزایش 

سازگاری اجتماعی و روابط مناسب در جامعه محسوب 

خودتنظیمی هیجان شامل همه راهبردهای  می شود.

آگاهانه و غیرآگاهانه ای می شود که برای افزایش، حفظ 

و کاهش مؤلفه های هیجانی، رفتاری و شناختی ی  پاسخ 

هیجانی به کار برده می شود و به توانایی فهم هیجانات، 

تعدیل تجربه وابراز هیجانات اشاره دارد. در 

سرکوب هیجان ها نیست واقعخودتنظیمی هیجانی تنها 

بلکه شامل فرایندهای نظارت و ت ییر تجربه های هیجانی 

شخص است. خودتنظیمی هیجانی به منظم کردن 

فرایندهای احساسی در راستای عملکرد تطبیقی اطلاق می 

خودتنظیمی، صرفاً  (.2014شود )عسگری وصفرزاده، 

یکی از کارکردهای ساده خویشتن انسان نیست، بلکه 

ایست که معرف کل سیستم افکار، احساسات،  خصیصه

باشد که در کنار  هایی می اعمال، خصوصیات و انتخاب

 –یادگیری خود د. دهن انسان را تشکیل می« خویشتن»هم، 

بطور نزدیکی به روشی که در آن افراد  )(1تنظیمی

هیجانات، شناخت، رفتارها، و جنبه های محیطی شان را 

 .یم می کنند مرتبط استدر طول تجربه یادگیری تنظ

برخی از  مهارت های خود تنظیمی زیادی وجود دارند.

آنها مدیریت زمان مناسب، توانایی انتخاب بهترین 

راهبردهای حل مسئله، و توانایی کنترل فعالانه حالت های 

 .(1400 ،2)باومیستِر هیجانی مانند ناامیدی است

های خودتنظیمی، نقطه مرکزی کارکرد مؤثر در زمینه 

کنترل تکانه، مدیریت زمان و مقابله با فشار روانی و 

شناخت هیجانات است که با بافت آموزشی ارتباط دارد و 

همچنین با کارآمدی تحصیلی دانش آموزان رابطه دارد. 

باورهای کارآمدی تحصیلی بیانگر اطمینان فرد به توانایی 

خود در انجام موفقیت آمیز تکالیف تحصیلی در ی  تراز 

                                               
1 . self-regulated learning 
2. Baumeister 

، 3مشخص می باشد)هاتلوِی ، گوموندزدوتیر و لوی

2015    .)  

استرس  پر درعین حال و مهمترین از نوجوانی دوره  

 است نوجوانان در زندگی مراحل آسیب زاترین و ترین

 (.2020، 4بالاسوندارام و کولانتایوِل پِتروسیان، -)پوپووا

 جسمانی، سریع و چشمگیر ت ییرات خاطر به نوجوانان

 می شود، ناشی بلوغ از که شناختی و ماعی،  هیجانیاجت

 هویت یابی دنبال به و رو بوده روبه زیادی چالش های با

.  (2020، 5هاوس و واتِرمَن )کوآرشی، هستند استقلال و

 ضرورت نوجوانان، در پرخطر رفتارهای شیوع به توجه با

 که سنی گروه این در علمی و مداخله های راهبردی انجام

می  نظر به می روند، ضروری شمار به جامعه سازان آینده

 از یکی (.1400 صاحبدل و ابراهیم پور، رسد)قیصری،

هیجان می  تنظیم مهارت مؤثر، و مفید آموزشی مداخلات

 افراد آن طی در که است فرآیندی هیجانی تنظیم باشد.

 صورت به و می کنند تعدیل را خود آگاهانه هیجان های

می  پاسخ اطراف محیط تقاضاهایبه  سریع و مناسب

 خودتنظیمی با (. افراد2019، 6مِتزلِر و تِرنرِ دهند)ساندِرز،

 و زندگی برسند در مثبت تری پیآمدهای به می توانند بهتر

 سلامت و اجتماعی و ارتباطی مشکلات ایجاد احتمال

 نقص .(1399زاده،  حسین و کمتر است)رزاق پور روانی

 با گسترده ای طور ان بههیج تنظیم مهارت های در

)امامدوست،  است همراه ضعیفی عاطفی سازگاری

 تنظیم (. مهارت های1399رجایی،  نژاد، خوی تیموری،

 اثراتی و می کند پیش بینی را آینده سازگاری در هیجان،

 دروسوس، داشت)کوکارو، خواهد قبل سازگاری از فراتر

 با نهیجا تنظیم راهبردهای (.2022، 7کلاین، لازاروس

 اصلا  طریق از هیجانی های واکنش و ها تنظیم وضعیت

 جسمی سلامت در مؤثری شناختی نقش باورهای بهبود و

برنا،  صعادی و افتخار )صالحی، دارد روان شناختی و

می  کم  افراد به هیجانی تنظیم آموزش واقع در (.1400

                                               
3.Hatlevik, Guomundsdottir & Loi 
4.Popova-Petrosyan, Kulanthaivel  & Balasundaram 
5.Quarshie, Waterman & House 
6.Sanders, Turner & Metzler 
7. Coccaro;  Drossos, Kline &  Lazarus 
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 و کرده شناسایی را خود ناسازگار افکار و تا باورها کند

 به پاسخ در را تری منعطف انطباقی و راهبردهای و اباوره

  (.     2021، 1تیِلور کنند)فِرارو، اتخاذ شان هیجانات

 و هیجانی شناختی، راهبردهای شامل هیجان تنظیم

 حفظ، برای که است ای ناآگاهانه یا آگاهانه رفتاری

 شود)اِشتراوس، می استفاده هیجان ی  کاهش و افزایش

 تمامی به هیجان شناختی . تنظیم2019) ،2هوپِرت کیویتی،

 برای آن از افراد که شود می اطلاق شناختی های سب 

 کنند می استفاده هیجانی تجارب حفظ یا کاهش افزایش،

 و زا استرس شرایط با آمدن کنار های راه دهنده نشان و

 هیجان شناختی تنظیم هستند. راهبردهای ناگوار اتفاقات

 تنظیم منفی و مثبت راهبردهای هطبق دو به کلی طور به

 شامل مثبت می شود. راهبردهای تقسیم هیجان شناختی

 مثبت، مجدد توجه ریزی، برنامه به مجدد توجه پذیرش،

 راهبردهای که هستند دیدگاه اتخاذ و مثبت مجدد ارزیابی

 به منجر و هستند زا تنش رویدادهای با مقابله در سازگار

 می غیره و اجتماعی های صلاحیت نفس، عزت بهبود

 در 2019). ،3لاوِندرِ و آندِرسون مِیسون، )اِسمیت، شوند

 سرزنش خود، سرزنش شامل منفی راهبردهای مقابل

 که هستند پنداری آمیز فاجعه و ذهنی نشخوار دیگران،

 زا تنش رویدادهای با مقابله در ناسازگار راهبردهای

 های آسیب سایر افسردگی، استرس، به منجر و هستند

 دونگ، وی، ژانگ، پان، کای،( شوند می غیره و روانی

  2017). ،4دنگ

ترین  توانایی فرد در کنترل هیجاناتش یکی از مهم    

هاست که باید آموخته شود. تنظیم شناختی هیجان  قابلیت

به عنوان ی  فرایند آغاز، حفظ، تعدیل و یا ت ییر در بروز 

ی مرتبط با شدت یا استمرار احساس درونی و هیجان

روانی و فیزیکی در به انجام  –فرایندهای اجتماعی 

 (.2010 ،5ویمز و پینا)شود  رساندن اهداف تعریف می

وجه ذاتی گرایش های پاسخ هیجانی تنظیم هیجان       

                                               
1. Ferraro & Taylor 
2. Strauss, Kivity & Huppert 
3. Smith;  Mason, Anderson  & Lavender 
4. Cai., Pan., Zhang., Wei, Dong  & Deng 
5.Vimz & Pina 

راهبردهای تنظیم شناختی (. 2008 ،6)آمستادتِر است

هیجان در طی سال ها با ارائه مدل های نظری گوناگون، 

ردهای خاص متفاوتی را به عنوان راهبردهای راهب

 سازگارانه یا راهبردهای ناسازگارانه در نظرگرفته اند

 (. 2012،  7هوکسِما –و نولِِن  )آلدائو

 نوع و مدت طول شدت، دارند نیاز افراد که زمانی 

 ضرورت درآورند، کنترل تحت را خود هیجانی تجربیات

 عنوان به هیجان یمتنظ پیدا می کند. نمود هیجانی تنظیم

 و ارزشیابی درنظارت، دخیل بیرونی و درونی فرایندهای

 اهداف به منظور رسیدن به هیجانی واکنش های تنظیم

)بیوربِرگ، لوتسون، تول، هیدمان،  است شده تعریف

 از افزونی روز حجم (.2016 ،8ساهلین، لوند، گراتز

 در هیجان تنظیم در دشواری نقش از شواهد پژوهشی

 غیر رفتارهای و روانی شناسی آسیب از مختلفی الاشک

 و ماچادو سیلوا، سوجا، )کانسیان، حکایت دارد انطباقی

          (.2018 ،9اولیویِرا

 اجتماعی مداخلات آموزش کفایت این از دیگر یکی

اصلی  سازه های از یکی اجتماعی کفایت .می باشد

نه  هک است فرد بر متمرکز رویکرد ی  و روانی بهداشت

می  حال زمان زندگی در ساختن افراد توانمند به تنها

 نیز تأکید دارد آینده در آنان توانمندی بر بلکه اندیشد،

 واقع، در (.1399زاده،  حسین و میرزائی راهب، )علیزاده،

 مسئولیت افراد، که است این اجتماعی کفایت هدف نهایی

 این .بپذیرند را فردی خویش شایستگی و پذیری

 خودشکوفایی و روانی، سلامت شامل فردی ستگیشای

 ،10لی و هام ها، )کانگ، است فردی مسئولیت پذیرش

از :  عبارت اند که دارد بعد چهار کفایت اجتماعی (.2022

 کفایت های مهارت های رفتاری، شناختی، مهارت های

کفایت  (.2021 ،11انگیزشی)لی و مهارت های هیجانی

 از را نوجوان که ی شودم عواملی تقویت سبب اجتماعی

 (.1398می کند)باوی،  منفی محافظت تجربیات

                                               
6.Amstadter 
7.Aldao & Nolen-Hoeksema 
8. Bjureberg, Ljotsson, Tull,Hedman, Sahlin, Lundh  & Gratz 
9.Cancian.,  Souza.,  Silva, Machado & Oliveira 
10. Kang.,  Ha, Ham & Lee 
11. Li 
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ای پویا و مهارتی ساختارمند  فایت اجتماعی پدیدهک

های اجتماعی  است که در فرایند ارتباط فردی ومقایسه

های خویش  تحقق یافته و افراد با همانندسازی توانمندی

و ها  با گروههای همگن، زمینۀ بهبود رفتارها، واکنش

 (. 2002،  1کنند )فِلنِر روابط خویش با دیگران را مهیا می

کفایت اجتماعی عبارت است از دارا بودن مهارت ها و 

رفتارهای اجتماعی که سبب تعامل موفقیت آمیز در 

2موقعیت های اجتماعی متفاوت می شود)سِگرین
  ،

(. به عبارت دیگر کفایت اجتماعی توانایی عملکرد 2000

ای استقلال شخصی و مسئولیت پذیری انسان در اجر

در  افرادِ دارای کفایت اجتماعیاجتماعی است. 

انگیز  های جدید و چالش دادن و کنارآمدن با موقعیت پاسخ

 هیجان تنظیم مهارت آموزش سو ی  از بنابرایناند.  موفق

 به افراد به اجتماعی کفایت بودن دیگر دارا سوی از و

 با می برند بلوغ به سر ایطشر در که دانش آموزان ویژه،

 ضروری امری آنها روان شناختی ویژگی های بهبود هدف

 (.1398)باوی،  است واجتناب ناپذیر

راهبردهای هیجانی و کنترل هیجانات شامل ایجاد افکار 

و رفتارهایی است که به افراد آگاهی می دهد چه نوع 

د هیجانی دارند، چه هنگام این هیجان در آنها پدید می آی

(. 2010)ویمز و پینا،  و چگونه باید آن را ابراز نمایند

افرادی که نقص در خودتنظیمی دارند، نمی توانند با توجه 

به معیارهایی که برای خود در نظر گرفته اند ، فرایندهای 

هاوِل، ) شناختی ، رفتاری و عاطفی خود را تنظیم کنند

 (.2006، 3واتسون، پاوِل و بیورو 

پذیر هم درباره دنیای درونی و هم درباره  افراد انعطاف

دنیای بیرونی کنجکاو هستند و زندگی آنها  ازلحاظ تجربه 

غنی است، چون تجربه های جدید را می پسندند و 

خواهان تجربه بیشتر هستند. آنها نه تنها از مواجهه با 

تجربه های درونی و بیرونی اجتناب نمی کنند بلکه حتی 

تجربه هایی می روند و سعی می کنند گاهی خود به دنبال 

انواع مختلفی از تجربه های جدید را کسب کنند)گراف، 

                                               
1.Felner 
2.Segrin 
4.Howell; Watson, Powell & Buro 

(. به میزان تجربه 2017، 4کورنفُلد، لوز، والنِتینو و بهاتناگِر

پذیری فرد در مقابل تجربه های درونی و بیرونی ، 

انعطاف پذیری شناختی می گویند. این ویژگی شخصیتی 

جات مختلف وجود دارد و نوع در افراد مختلف به در

واکنش افراد را در مقابل تجربه های جدید معین می 

 (. 2018، 5کند)ایچورن، مارتون و پیروتینسکی

اکنون که بیشتر دانش آموزان به علت نداشتن 

خودتنظیمی هیجانی مناسب دچار مشکلات عدیدۀ 

رفتاری هستند، تهیه و تدوین برنامه ای مبتنی بر تنظیم 

هیجان و کفایت اجتماعی از چند بعد بسیار شناختی 

سودمند است : یکی آنکه تا جایی که در پیشینه پژوهش 

که  در داخل ایران بررسی شد، برنامه ی جامع و مدون

جهت آموزش تنظیم شناختی هیجان و کفایت اجتماعی  

برای دانش آموزان تهیه و تدوین شده باشد، یافت نشد. 

اخله ها مانند آموزش مهارت دوم اینکه هر چند برخی مد

های زندگی بر افزایش سازگاری اجتماعی، مسئولیت 

پذیری و مهارت های تحصیلی مؤثر بوده است، با این 

حال، برخی پژوهش ها نشان می دهند که علی رغم 

آموزش مهارت های زندگی در مدارس و حتی آوردن آن 

به لحاظ در برنامه درسی نظام آموزشی، چندان هم در 

موزش این مهارت ها موفق نبوده است و نوجوانان هنوز آ

هم به لحاظ شاخص های این مهارت ها پایین تر از 

 (.1385)ادیب،  متوسط هستند

پژوهشهای کمی انجام گرفته است که همزمان با 

آموزش دانش آموزان به تنظیم شناختی هیجان  به آموزش 

مه ای بهتر است برنا کفایت اجتماعی نیزپرداخته باشد.

طراحی شود که صرفاً آن دسته از مهارت ها آموزش داده 

شود که در ایجاد تنظیم شناختی هیجان وکفایت اجتماعی 

هیجان  اساسی تر هستند. زیرا دشواری در تنظیم شناختی

و بی کفایتی اجتماعی می تواند در دانش آموزان منجر به 

تصمیم گیری نادرست، عدم مدیریت حالات عاطفی و 

درآموزش های خود  از ی  طرف مدارس نی شود.هیجا

می بایست علاوه بر تنظیم شناختی هیجان، کفایت 

                                               
5. Grafe., Cornfeld., Luz, Valentino & Bhatnagar 
6.Eichorn, Marton & Pirutinsky 
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میان آنها را نیز در نظر بگیرند. از  اجتماعی و ارتباط بهتر

دانش آموز ی  ساعت مشاوره  15به اِزای هر  طرف دیگر

به مدارس متوسطه تعلق می گیرد. با توجه به نسبت بالای 

زان به مشاور و همچنین تأکید سند جمعیت دانش آمو

( بر ارائه خدمات مشاوره 1390) تحول آموزش و پرورش

تربیتی در کلیه سطو  تحصیلی برای افزایش  –ای 

سلامت روانی و جسمی دانش آموزان، تهیه و تدوین 

مداخله های گروهی اثربخش مانند این بسته های 

 آموزشی برای مدارس ضروری است. این پژوهش

ه پژوهش های نو و ضروری به حساب آمده و درحیط

بررسی آن حائز اهمیت است تا نتایج این گونه پژوهش 

ها راهکار، توصیه و پیشنهادی هر چند کم را پیش روی 

معلمان مدارس، اولیای دانش آموزان، مسئولان و .....  قرار 

 دهد.

مبتنی بر مبانی نظری و پیشینۀ پژوهشی ذکر شده و 

هیجانی در این پژوهش  –گیریِ اجتماعیبرنامه های یاد

آموزشِ تنظیمِ تلاش گردیده تا در هدف کلی اثربخشی 

شناختیِ هیجان گارنفسِکی وآموزشِ کفایت اجتماعی فلِنِر 

برخود تنظیمی هیجانی فراگیران به صورت تفکیکی و 

 تطبیقی بررسی شوند.

 

 روش پژوهش

پژوهش برحسب هدف در دسته پژوهش های     

نیمه آزمایشی ی قرار می گیرد. طر  این پژوهش، کاربرد

پس آزمون با گروه کنترل  -از نوع پیش آزمون 

نابرابراست که دارای دو گروه آزمایش و ی  گروه کنترل 

تنظیم شناختی » است. در این پژوهش آموزش برنامه

ROCE)« )هیجان
به ( 2SC«)کفایت اجتماعی»و برنامه  1

به خود تنظیمی هیجانی  انعنوان مت یرهای مستقل و میز

 عنوان مت یر وابسته در نظر گرفته شدند.

جامعه آماری، کلیه دانش آموزان متوسطه دوم پسرانه در 

در شهرستان 1398 -1399پایه یازدهم در سال تحصیلی

                                               
1 .Regulation of cognitive emotion 
2.Social competence 
 

تصادفی خوشه ای گیری  نمونهبودند که به روش  مرند

نمونه گیری دردو مرحلۀ  انتخاب شدند. چند مرحله ای

به این ترتیب که از بین  ادفی و سرند کردن انجام شد.تص

مدارس متوسطه دوم پسرانه، دو مدرسه به طور تصادفی 

کلاس پایه یازدهم بودند، انتخاب  6که هر کدام دارای 

 3کلاس هر مدرسه نیز به طور تصادفی  6شدند. از 

کلاس انتخاب شدند. با اجرای آزمون خودتنظیمی 

ش آموزانی که دارای نمرات پایین نفر از دان 60هیجانی 

قبل از اجرا دانش  در این آزمون بودند، گزینش شدند.

آموزان بر اساس سلامت روان همتایابی شدند. سپس به 

طور تصادفی در دو گروه آزمایش و ی  گروه کنترل )هر 

تصادفی جایگزین شدند. در  نفر( به صورت 20ی  

تنظیم »نامهبرصرفاً  گروه آزمایش اول دانش آموزان

بار در هفته( را دریافت  2جلسه 18) «شناختی هیجان

برنامه صرفاً  در گروه آزمایش دوم دانش آموزانکردند. 

جلسه دو بار در هفته( را دریافت  8) «کفایت اجتماعی»

موزان هیچ گونه آموزشی را آکردند. درگروه کنترل، دانش 

دریافت نکردند. قبل از شروع جلسات آموزش ابتدا 

شرایط و قوانین حضور در جلسات توضیح داده شد و 

پس از کسب مجوز از آموزش و پرورش و کسب 

رضایت جلسات آموزشی شروع شد. پس از پایان آموزش 

ودتنظیمی هیجانی به منظور اخذ داده های پس آزمون، خ

فراگیران دوباره مورد بررسی قرار گرفت. مداخله توسط 

زمان معین و با اعلام خود آزمایشگر انجام گرفت. در 

قبلی کلاس آموزشی تشکیل می گردید و دانش آموزان 

موظف به حضور در کلاس بودند. مدّت زمان آموزش هر 

دقیقه بود که سر ساعت مقرر دانش آموزان به  45جلسه 

 45کلاس درس وارد می شدند و پس از پایان آموزش 

 دقیقه ای از کلاس خارج می شدند.

تنظیم شناختی هیجان موزشی، آموزش یکی از بسته های آ

گارنِِفسکی، وان دِن بر اساس مدل نظری بوده است. 

(، 2002)3کومِر، کرایج، تِردز، لِگرِستی و اُنستین

                                               
Garnefski ,  Van Den Kommer,  Kraaij ,  Teerds,  

Legerstee & Onstein  .1 
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راهبرد می  9راهبردهای شناختی تنظیم هیجان مشتمل بر 

راهبرد برای فراگیران  9باشند، لذا در این بسته آموزشی 

و نوع راهبرد شناختی آموزش داده شده است که به د

 9راهبردهای مثبت و منفی تنظیم هیجان تقسیم می شوند. 

جلسه  18به عنوان بسته آموزشی برای فراگیران در  گانه

راهبردهای دقیقه ای آموزش داده شده است.  45ی 

شامل سرزنش خود، سرزنش  شناختی منفی تنظیم هیجان

شد. دیگران، فاجعه آمیزپنداری و نشخوار فکری می با

شامل پذیرش، راهبردهای شناختی مثبت تنظیم هیجان 

تمرکز مثبت مجدد، برنامه ریزی، بازارزیابی مثبت و اتخاذ 

 نشان می دهد: را این راهبردها  1 دیدگاه می باشد. جدول

 

گران، فاجعه آميزپنداری و راهبردهای شناختي منفي تنظيم هيجان: سرزنش خود، سرزنش دی« تنظيم شناختي هيجان»برنامه آموزشي  -1جدول 

 نشخوار فكری

 نحوه ارزیابي روش تدریس هدف آموزشي فعاليت هایي که ارایه مي شود موضوع جلسه 

در تجربیات تلخ خود را مسئول و مقصر دانستن. کسی که در وقایع پیش آمده به  سرزنش خود اول 

 سرزنش خود می پردازد.

بررسی تأثیر  بارش فکری عدم احساس گناه

 آموزش

سرزنش خود در سطح رفتاری : احساس گناه بالا ممکن است منجر به بیماری های  سرزنش خود دوم 

 روانی چون افسردگی باشد.

ایجاد بازده مثبت در 

 عملکرد

بررسی تأثیر  حل مسأله

 آموزش

پیشگیری از ایجاد  هستند.این نحوه تفکر که دیگران مسئول و مقصر اتفاق بدی که برای شما رخ داده  سرزنش دیگران سوم 

 تجارب منفی

پیش سازمان 

 دهنده

بررسی تأثیر 

 آموزش

کاهش مشکلات  باشد.  سرزنش و مقصر دانستن دیگران با بهزیستی هیجانی ضعیف همراه می سرزنش دیگران چهارم 

 رفتاری 

بررسی تأثیر  روش اکتشافی

 آموزش

کاهش پریشانی  خ داده چقدر وحشتناک بوده است. فکر کردن به اینکه اتفاق ر فاجعه آمیزپنداری پنجم 

 هیجانی

بررسی تأثیر  پرسش و پاسخ 

 آموزش

بررسی تأثیر  روش بحثی منطبق نبودن با هدف این اتفاق بدترین چیزی است که در زندگی هر کسی رخ می دهد. فاجعه آمیزپنداری ششم  

 آموزش

بررسی تأثیر  قضاوت گروهی  کاهش افسردگی ت همراه با اتفاق ناخوشایند تفکر مداوم به احساسات و تفکرا نشخوار فکری هفتم 

 آموزش

مقابله مؤثر با شرایط  اقدام به اصلا  محیط بلاواسطۀ مؤثر. نشخوار فکری هشتم

 تنیدگی زا

بررسی تأثیر  روش چند حسی

 آموزش

افزایش عزت نفس و  ز آنچه روی داده است.راهبرد مقابله ای که دلالت بر پذیرش تجربه تلخ و کناره گیری ا پذیرش نهم

 ایجاد خوش بینی

بررسی تأثیر  بارش فکری

 آموزش 

احساس توانایی در تأثیرگذاری روی  -ضریب بالای پذیرش نشانه کناره گیری  پذیرش دهم

 وقایع .

بررسی تأثیر  حل مسأله مهارت نه گفتن

 آموزش

پیش سازمان  افزایش سلامت روانی مثبت به جای وقایع منفی.فکر کردن درباره وقایع  تمرکز مثبت مجدد یازدهم

 دهنده

بررسی تأثیر 

 آموزش

این راهبرد در کوتاه مدت یاری دهنده و به خودی خود تأثیر مثبت روی سلامت  تمرکز مثبت مجدد دوازدهم

 روانی انسان ها دارد.

مقابله سازنده با 

 رویداد منفی

بررسی تأثیر  روش اکتشافی

 آموزش

بررسی تأثیر  پرسش و پاسخ  تمرکز بر عمل تفکر درباره برنامه هایی که برای مداخله در اتفاقات طر  ریزی می شود، برنامه ریزی زدهمسی

 آموزش

چهارده

 م

تفکر روی طرحی که موقعیت ها را ت ییر می دهد. این راهبرد لزوماً ی  راهبرد مقابله  برنامه ریزی

 شناختی مثبت است.

فتار نشان دادن ر

 حقیقی

بررسی تأثیر  تبیین ارزش ها

 آموزش
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بالا بردن اعتماد به  به معنای مثبت بخشیدن به وقایع و اتفاقات دوران رشد. بازارزیابی مثبت پانزدهم

 نفس 

بررسی تأثیر  روش بحثی 

 آموزش

و یا جستجوی جنبه های فکر کردن به اینکه این اتفاقات می توانند فرد را قوی تر کنند  بازارزیابی مثبت شانزدهم

 مثبت ی  اتفاق.

بررسی تأثیر  روش چند حسی کاهش اضطراب

 آموزش

کاهش بیماری های  وقتی ی  سری از عوامل با هم همراه شوند اتفاقی خواهد افتاد. اتخاذ دیدگاه هفدهم

 روانی 

بررسی تأثیر  قضاوت گروهی

 آموزش

کاهش بیماری های  ضعیف شود اتفاقی خواهد افتاد.نقش ی  سری عوامل دیگر اگر ت اتخاذ دیدگاه هجدهم

 روانی

بررسی تأثیر  تبیین ارزش ها

 آموزش

؛ گروس 2007 کر،ی؛ چانگ و پِنب2006 ج،یوکرا ی؛  گارنِفسک2005و داهلِن،  نیمارت ان،ی؛ ر 2004؛ گراتز و روئمِر،  2001،  نهاونیو اِسپ جیکرا ،یاقتباس از : گارنِفسک)

(1392نسب ، یلیو اسماع یخش ، گلزار ی؛ اندام1989 نتراوبِ،یو و رِری؛ کاروِر، ش2015؛ گروس،  2008؛ روتِرموند، واس و وِنتورا، 2007و تامپسون، 

 

(، چهار راهبرد 2001) 1گارنفسکی؛ کرایج و اسپینهاون

 2منفی تنظیم شناختی هیجان را تحت عنوان سرزنش خود

ار )تفکر با محتوای مقصر دانستن خود( نشخو

اشت ال ذهنی در باره ی احساسات و تفکرات )3ذهنی

)تفکر با محتوای 4مرتبط با واقعۀ منفی( فاجعه آمیز پنداری

5وحشت از حادثه( و سرزنش دیگران 
)تفکر با محتوای  

مقصر دانستن و سرزنش دیگران به خاطر آنچه اتفاق 

 افتاده است( معرفی کرده اند.
(، پنج راهبرد مثبت 0120گارنفسکی، کرایج و اسپینهاون )

تنظیم شناختی هیجان را عنوان کرده اند که عبارتنداز: 

)تفکر با محتوای پذیرش و تسلیم رخداد(،  6پذیرش

7تمرکز مجدد مثبت
)فکرکردن به موضوع لذت بخش و  

شاد به جای تفکر در باره ی حادثه ی واقعی(، تمرکز 

ایق )فکرکردن در باره ی مراحل ف8مجدد بر برنامه ریزی

 9آمدن بر واقعه ی منفی یا ت ییر آن(، ارزیابی مجدد مثبت

)تفکر در باره ی جنبه های مثبت واقعه یا ارتقای 

10شخصی(، اتخاذ دیدگاه
)تفکرات مربوط به کم اهمیت  

بودن واقعه یا تأکید بر نسبیت آن در مقایسه با سایر 

 وقایع(.

راهبرد اصلی تنظیم ( دو 2003) بر اساس مدل گروس

                                               
1. Garnefski,  Kraaji  &  Spinhoven 
2. Self - blame 
3.Rumination  
4.Catastrophizing      
5.Other - blame 
6. Acceptance 
7. Positive refocusing 
8. Refocus on planning  
9. Positive reappraisal 
10. Putting into perspective   

جان شامل ارزیابی مجدد )بازسازی کردن ی  وضعیت هی

هیجانی به عنوان وضعیتی با هیجان کمتر( و سرکوب 

هیجان )جلوگیری ازنشان دادن بیرونی حالت هیجانی، 

درهنگام هیجان زدگی( با هم در ارتباط می باشند. تاب 

آوری نیز شامل نگرش های مقاوم درمقابل استرس می 

ابی شخص به عنوان توانایی باشد، که مربوط به ارزی

کنارآمدن بااسترس زاها است. به هرحال تاب آوری که از 

اجزای مهم سلامت روان مشخص شده است  و به عنوان 

یکی از ساختارهای اصلی شخصیت در نظرگرفته می شود 

می ارتباط زیادی با خود تنظیمی شناختی هیجان دارد. 

تنظیم کننده  توان اصطلا  تنظیم هیجان را به دو پدیده

مجزا تفکی  کرد: هیجان به عنوان ی  عامل تنظیم کننده 

شده هستند(، و هیجان -)ت ییراتی که ناشی از هیجان فعال

به عنوان عاملی که تنظیم می شود )ت ییرات در هیجان 

( تنظیم هیجان را 2004) فعال شده(. گراتز و روئمر

انات و . آگاهی از هیج1مؤلفه می دانند:  4دربرگیرنده 

. توانایی کنترل 3. پذیرش هیجانات؛ 2فهمیدن آنها؛ 

رفتارهای تکانشی و رفتارکردن مطابق با اهداف مطلوب 

. توانایی به 4در زمانی که هیجان منفی تجربه می شود؛ 

کارگیری انعطاف پذیر تدابیر تنظیم هیجان متناسب با 

موقعیت به منظور تنظیم کردن مطلوب پاسخ های هیجانی 

ی دستیابی به اهداف شخصی و احترام به خواست های برا

 .محیطی

بندی انواع راهکارهای تنظیم هیجان  ترین طبقه اما جامع 

( 1989) 11کاروِر، شیرِر و وینتراوِبتوان در مدل  را می

بر طبق نظر آنها پانزده نوع تنظیم هیجان اشاره یافت که 

                                               
7. Carver, Scherer & Weintraub 
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فعالیت ریزی، سرکوب  کند، شامل انطباق فعال، برنامه می

های دیگر، مهار، جستجوی حمایت اجتماعی ابزاری، 

تکیه به حمایت اجتماعی هیجانی، تفسیر مجدد مثبت، 

پذیرش، انکار، گرایش به مذهب، عدم درگیری ذهنی، 

عدم درگیری رفتاری، تمرکز بر هیجان، شوخی و 

 باشد. سومصرف مواد می

بسته دیگر آموزشی، آموزش کفایت اجتماعی بوده است. 

1در همین زمینه فلِنِر، لیسی و فیلیپس
( چهار مقوله 1990) 

های  های رفتاری، کفایت های شناختی، مهارت مهارت

های انگیزشی را به عنوان ابعاد اصلی  هیجانی و آمایه

اند؛ این ابعاد چهارگانه به  کفایت اجتماعی مطر  کرده

 45جلسه ی  8عنوان بسته آموزشی برای فراگیران در 

ی آموزش داده شده است. گفتنی است که دقیقه ا

کند. برای  جلسه برای آموزش کفایت نمی 4 وجه چیه به

هر جلسۀ آموزش با توجه به میزان آمادگی، یادگیری و 

جلسه  2آموزان حداقل ی  جلسه و حداکثر  توانایی دانش

های آموزش  شد و این جلسات بین هفته برگزار می تمرین

های آموزشی بین جلسات  شد. محقق تمرین برپا می

آموزش را جزء جلسات آموزشی در نظر نگرفته است. 

   به تشریح این ابعاد پرداخته شده است: 2درجدول 

 

                                               
8.Felner,lease & phillips 
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 های انگيزشي های هيجاني و آمایه های رفتاری، کفایت های شناختي، مهارت مهارت «کفایت اجتماعي» برنامه آموزشي  -2جدول 

 نحوه ارزیابي روش تدریس هدف آموزشي رایه مي شودفعاليت هایي که ا موضوع جلسه 

های  مهارت اول 

 شناختی

اکتساب دانش فرهنگی و اجتماعی و توانایی تصمیم گیری. کاربرد مهارت های 

 کلامی و غیر کلامی

ایجاد شناخت و 

 ارتباط گیری

بررسی تأثیر  بحث گروهی

 آموزش

های  مهارت دوم 

 شناختی

طباق نظرات و باورها در خصوص خود، پردازش اطلاعات، دقت و ان

 دیگران و محیط پیرامون.

مهارت حل مسأله و 

 تصمیم گیری

بررسی تأثیر  حل مسأله

 آموزش

ها ی  مهارت سوم 

 رفتاری

بررسی تأثیر  بارش فکری مذاکره و اتخاذ دیدگاه گزیند.  ی دلخواه، رفتاری را برمی هنگامی که شخص برای رسیدن به ی  نتیجه

 آموزش

ها ی  مهارت چهارم 

 رفتاری

در دسترس بودن رفتار فرد ؛ یعنی رفتاری که هم فرد از آن اطلاع دارد و هم 

 های لازم برای نشان دادن آن رفتار را فراگرفته است. مهارت

جرأت مندی انطباقی 

 و تعامل اجتماعی

بررسی تأثیر  روش اکتشافی

 آموزش

ها ی   مهارت پنجم 

 هیجانی

های کارآمد. ظرفیت برقراری پیوند مثبت و سازنده با  یتبخشی بر ظرف نظم

  دیگران، ایجاد و گسترش اعتماد و روابط حمایتی دوجانبه، شناسایی. تعامل

 اجتماعی.

دهی  شناسایی و پاسخ

مناسب به علایم 

 هیجانی 

بررسی تأثیر  بحث گروهی

 آموزش

ها ی  مهارت ششم  

 هیجانی

زا و  جانی ناشی از موقعیت فشارزا، اضطرابداشتن ظرفیت کنترل برانگیختگی هی

 برانگیز. خشم 

بررسی تأثیر  ایفای نقش  ایفای نقش همدلانه

 آموزش

ها ی  مهارت هفتم 

 انگیزشی

تواند  که دارای توانایی حل مسئله است میفردی شایستگی اجتماعی. 

 رفتارهای معینی را برگزیند. داشتن انتظارات منطقی.

در تصمیم  مشورت 

 یگیر

 

بررسی تأثیر  حل مسأله 

 آموزش

ها ی  مهارت هشتم

 انگیزشی

بررسی تأثیر  بارش فکری مسؤلیت پذیری ظرفیت نشان دادن رفتارهای جایگزین و نظم بخشیدن به  برانگیختی هیجانی.

 آموزش

؛ 4کویو؛ 2012، 3؛ ما 2009،  2روکهیل، واندِر اِستوپ، مَ  کالی و کاتنُ؛  2002؛ فِلنِر،  1999، 1کول، مارتین، پاورِز و تراگلیو؛  1990قتباس از : فِلنِر، لیسی و فیلیپس، ا)

 (.1393کرمی، ملکی و بابامراد،  ؛ 1391یاراحمدیان، ،  2014اِروزکان ،  ؛2014،  5اولاز، مدِرانو و کابانیلاس ؛ 2012

 

                                                 
                                                                                                            

                                                   
1.Cole, Martin  Powers & Truglio       

2.Rockhill, Vander stoep, Mccauley & Katon 
3.Ma 
4.Koiv 
5.Olaz, Medrano & Cabanillas  
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عنوان توانایی افراد برای عمل به  کفایت اجتماعی به

ب با سن و توانایی شناختی، شیوۀ سازگارانه متناس

دربرگیرندۀ عواملی چون خودآگاهی، آگاهی اجتماعی، 

های ارتباطی و مسئولیت  مدیریت خود، مهارت

افرادِ دارای کفایت (. 2012گیری است )ما،  تصمیم

های جدید  دادن و کنارآمدن با موقعیت اجتماعی در پاسخ

  انگیز موفق اند. و چالش

انتخاب  از بعد صورت بود که برنامه مداخله به این  

 هدف مورد در مقدماتی توضیحات پژوهش، نمونه

ارائه شد.  دانش آموزان گروه آزمایش و کنترل به پژوهش

 قبل از زمان در لازم های هماهنگی با پژوهشگر سپس

 کلاس های آموزشی)گروه آزمایش(حضور در شده تعیین

به آموزش تنظیم شناختی هیجان و آموزش  و یافت

پرداخت و  2و   1فایت اجتماعی بر اساس جدول شمارهک

پژوهشگر هر راهبرد و  راهکارهای لازم را ارائه نمود.

مهارت(را در ی  جلسه آموزش         4راهبرد و  9مهارت )

می داد و دانش آموزان هر راهبرد ومهارت را در جلسه 

بعد تمرین می کردند. همچنین پژوهشگر تکلیف ویژه 

منزل را به دانش آموزان ارائه می داد. به بیان  برای کار در

برای هر جلسۀ آموزش با توجه به میزان آمادگی،  دقیق تر

آموزان حداقل ی  جلسه و  یادگیری و توانایی دانش

شد و این جلسات بین  برگزار می تمرینجلسه  2حداکثر 

های آموزشی  شد. محقق تمرین های آموزش برپا می هفته

ش را جزء جلسات آموزشی در نظر بین جلسات آموز

در پایان جلسات آموزشی پژوهشگر به هر نگرفته است. 

 عنوان پس خود تنظیمی هیجانی را به رسشنامهدو گروه پ

  اجرا نمود. آزمون

 تکمیل منظور بهدر زمینه روش اجرای پژوهش 

 انجام لازم اقدامات مجوز کسب برای ابتدا ها، پرسشنامه

مدیریت آموزش و  با لازم های از هماهنگی بعد شد و

دانش آموزان رضایت کتبی به  والدینِ از پرورش مرند،

گیری  نمونهبه روش  عمل آمد. سپس دانش آموزان

 در و انتخاب نفر 60 تصادفی خوشه ای چند مرحله ای

 قرار نفر( 20 (گروه آزمایش و نفر( 20 (کنترل گروه دو

شد  زمون گرفتهآ پیش از هر دو گروه ابتدا در شدند داده

خود تنظیمی هیجانی برای هر  رسشنامهپ و به همین منظور

 تحت یش آزما گروه افراد سپس دو گروه اجرا گردید.

تنظیم شناختی هیجان و آموزش کفایت اجتماعی آموزش 

 بود، شده تهیه زمینه این در مربوطه از منابع استفاده با که

فضای  در گروهی و صورت به ها آموزش(قرار گرفتند

 مدت این در که درحالی ،)گردید واقعی کلاس برگزار

 نکردند. دریافت ای مداخله کنترل هیچ گروه زمان

پرسشنامه خود تنظیمی ابزار پژوهش عبارت بود از : 

 وتوسط گراتز  م2004در سال  هیجانی. این پرسشنامه

ویژگی های روان سنجی مقیاس ساخته شد. روئمِر 

ل همسانی درونی، پایایی دشواری تنظیم هیجان شام

بازآزمایی و روایی سازه و پیش بین در نمونه های بالینی 

و غیر بالینی در پژوهش های خارجی تأیید شده 

؛ 2006،  1است)گراتز، روزنتال، تول، لجوز و گوندرسان

(. ویژگی های 2010؛ گراتز و تول، 2004گراتز و روئمر، 

یم هیجان روان سنجی نسخه فارسی مقیاس دشواری تنظ

( مورد =763n( وغیر بالینی)=187nدر نمونه های بالینی)

؛ بشارت و 1386بررسی و تأیید قرار گرفته اند)بشارت،

چون پرسشنامه استاندارد است نیازی (.1393بزازیان ،

مجدد به بررسی روایی نیست. پایایی پرسشنامه تنظیم 

ار دارد. برای تعیین اعتب نوسان 86/0 تا 54/0هیجانی بین 

هیجان  پرسشنامه نمره با را آن نمرهیاد شده،  پرسشنامه

 شد مشخص که نموده همبسته(، 1994) 2رمنزاکِخواهی 

بر اساس . دارد وجود آنهابین  داری معنی مثبت همبستگی

( 1388داده های حاصل از عزیزی، میرزایی و شمس )

 برآورد شد. 0.92میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه 

 این عاملی ساختار بررسی برای که اکتشافی لیعام تحلیل

جای  به هیجان تنظیم که داد نشان گرفت انجام پرسشنامه

 عامل شش این می شود. توصیف بهتر عامل 6 با عامل 4

 هیجانی، پاسخ های پذیرش در دشواری از عبارت اند

 راهبردهای به محدود دسترسی هیجانی، فقدان آگاهی

 هنگام هدفمند رفتار در دشواری هیجانی، تنظیم

                                               
1. Gratz., Rosenthal., Tull, Lejues & Gunderson 
2.Zuckerman 
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 فقدان و تکانه کنترل در هیجانی، دشواری برانگیختگی

 هیجان تنظیم دشواری در پرسشنامه هیجانی، شفافیت

 طور به و داده نشان سنجی مناسبی روان های ویژگی اولیه

 دو هر در هیجانی، تنظیم در اختلال سنجش برای گسترده

 گراتز و(است رفته به کار عادی، افراد و بالینی نمونه

، 1آهِمایتیجیانگ و سان گاو، هان، لی، ؛2004 روئمِر،

 ساخت از که کوتاهی مدت همین در مقیاس (. این2018

 معطوف خود به را زیادی پژوهشی توجه می گذرد آن

 بلکه روان سنجی، ی ویژگی ها تنها نه و است کرده

 است گرفته قرار تأیید مورد مختلف مشکلات با آن ارتباط

 ؛ جبرائیلی،2018، 2دیفِنباخ و تولین استینمَن، یون،)هال

 کولومبارولی، گیرومینی، میگول، ؛1399 حبیبی، و مرادی

3زِنارو و زوانازی
گستره پاسخ ها در مقیاس  (.2017،  

(نمره و 5قرار می گیرد. هر سؤال حداکثر) 5تا  1لیکرت 

 6سؤال و 36( نمره دارد. این پرسشنامه دارای 1حداقل )

فه می باشد؛ بنابراین حداقل نمره آزمودنی در این مؤل

 بوده است.  180و حداکثر نمره آزمودنی  36پرسشنامه 

 SPSSرجهت تجزیه و تحلیل داده ها  از نرم افزا

جهت تحلیل داده ها و بررسی فرضیه ها با  .استفاده شد

کم  آمار توصیفی و استنباطی و با توجه به کمّی بودن 

اوت پیشین آزمودنی ها و نیز با توجه مقیاس و کنترل تف

به ارتباط نظری مت یرهای پژوهش از تحلیل کوواریانس 

 )مانکوا( استفاده شد. چندمت یره
 

 

    یافته ها

میانگین و انحراف معیار مت یرهای خودتنظیمی 

دشواری در  ،عدم پذیرش پاسخ های هیجانی)هیجانی

فقدان  ،دشواری در کنترل تکانه ،انجام رفتار هدفمند

دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم  ،آگاهی هیجانی

در هر ی  از گروه ها در ( عدم وضو  هیجانی ،هیجانی

ارایه شده  3مرحلۀ پیش آزمون و پس آزمون در جدول 

          .است

                                               
1. Li, Gao, Sun & Ahemaitijiang 
2. Hallion, Steinman, Tolin & Diefenbach 
3. Miguel, Giromini, Colombarolli, Zuanazzi & Zennaro 

گروهی است که در  1گروه آزمایشی  ،در این جدول  

ی آن دانش آموز تنها تنظیم شناختی هیجان را آموزش م

گروهی است که در آن دانش  2بیند و گروه آزمایشی 

آموز تنها در زمینۀ کفایت اجتماعی آموزش می بیند و 

گروه کنترل است که در آن دانش آموز هیچ گونه  3گروه 

در زمینۀ تنظیم  یعنی نهآموزشی را دریافت نمی کند؛ 

شناختی هیجان آموزش می بیند و نه در زمینۀ کفایت 

نشان  3می بیند. مندرجات جدول  اجتماعی آموزش

در مرحلۀ پس آزمون، مت یرهای خودتنظیمی  دهد می

هیجانی در هر دو گروه آزمایشی به مقدار قابل توجه 

کاهش یافته است اما در گروه کنترل با افزایش مواجه 

 شده است.

های عمومی فرضقبل از انجام تحلیل های اصلی، پیش

کوواریانس به ترتیب های اختصاصی تحلیل فرضو پیش

نفر در هر گروه داریم،  50بررسی شدند : چون ما کمتر از

فرض نرمال بودن توزیع مت یرهای برای بررسی پیش لذا

ویل  استفاده شد؛ نتایج این  –وابسته از آزمون شاپیرو 

آزمون نشان داد توزیع مت یرهای وابسته در نمونۀ مورد 

 چرا که (.05/0ر از مطالعه نرمال است)معنی داری بزرگ ت

( محقق P = 0/19 , Z = 1/25فرض همگنی خطا)پیش

شده است. به بیان دیگر تفاوت معنی داری بین گروهها 

 P = 0/055در نمرات پیش آزمون خودتنظیمی تحصیلی)

, Z = 1/39) .وجود ندارد 

 = P = 0/47 , Fازسوی دیگر نتایج آزمون لوِِن) 

ی خطا نیز محقق فرض همگن( نشان دادکه پیش1/29

شده است. به علاوه اینکه نتایج آزمون کرَُویت 

( نشان داد که =خی دو P93/137  ,=  0001/0بارتلت)

فرض همبستگی متعارف مت یرهای مورد مطالعه پیش

 = P ,محقق شده است. همچنین نتایج آزمون اِم باکس)

0/06 24/1F =  Mbox = 144/83  نشان داد که )

های واریانس کوواریانس اتریسفرض  همگنی مپیش

فرض همبستگی محقق شده است. برای بررسی پیش

های اختصاصی فرضمتعارف مت یرهای وابسته در پیش

 .تحلیل کوواریانس ازآزمون کُرَویت بارتلت استفاده شد
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 های مورد مطالعههای توصيفي متغيرهای پژوهش در گروهشاخص  -3جدول 
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 گروه

 (3)گروه کنترل (2کفایت اجتماعی)گروه آزمایشی  (1تنظیم شناختی هیجان)گروه آزمایشی 

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین تعداد

 استاندارد
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عدم پذیرش پاسخ 
/90 های هیجانی

28 

90/8 

11/1 

59/1 

20 20 

40/
27 

60/
13 

84/1 

60/1 

20 20 

15/
29 

20/
30 

67/0 

60/1 

20 20 

ام دشواری در انج
/90 رفتار هدفمند

28 

95/8 

21/1 

50/1 

20 20 

20/
28 

50/
12 

79/1 

99/1 

20 20 

20/
29 

25/
28 

61/0 

33/1 

20 20 

دشواری در کنترل 
/50 تکانه

24 

60/9 

61/0 

23/1 

20 20 

05/
24 

05/
13 

57/1 

85/1 

20 20 

50/
24 

80/
22 

61/0 

20/1 

20 20 

 فقدان آگاهی هیجانی

25/
28 

55/9 

37/1 

47/1 

20 20 

80/
26 

25/
12 

88/1 

27/2 

20 20 

25/
28 

35/
27 

37/1 

22/1 

20 20 

دسترسی محدود به 
راهبردهای تنظیم 
 هیجانی

85/
28 

55/
13 

67/0 

36/1 

20 20 

65/
26 

25/
12 

60/1 

29/2 

20 20 

85/
28 

05/
27 

67/0 

54/1 

20 20 

 عدم وضو  هیجانی
 20/

39 

65/8 

61/0 

31/1 

20 20 

75/
37 

95/
11 

48/1 

50/2 

20 20 

20/
39 

05/
37 

61/0 

73/1 

20 20 

 

با توجه به تحقق پیش فرض های اختصاصی تحلیل 

کوواریانس چندمت یره،جهت تحلیل داده های مربوط به 

سؤالات اصلی این پژوهش از این روش به شر  جداول 

 .استفاده شد 5و  4شماره 

 

 آزمونيب وزني متغيرهای وابسته با کنترل پيشهای آموزشي بر ترکتحليل کوواریانس چندمتغيره اثربخشي روشنتایج   -4جدول 

سطح معنی  1df  2df  F مقدار آزمون منبع ت ییر

 داری

 توان ضریب اتا

 1 99/0 0001/0 29/4041 41 9 84/908 اثر پیلایی روش

 آزموننشان می دهد با کنترل اثر پیش 4نتایج جدول 

برترکیب وزنی تنظیم شناختی هیجان آموزش  روش

 ،عدم پذیرش پاسخ های هیجانی)ی وابسته مت یرها

 ،دشواری در کنترل تکانه ،دشواری در انجام رفتار هدفمند

دسترسی محدود به راهبردهای  ،فقدان آگاهی هیجانی

دار دارند.  اثر معنی( عدم وضو  هیجانی ،تنظیم هیجانی

همچنین کنترل پیش آزمون نشان داد که روش آموزش 

وزنی مت یرهای وابسته  برترکیب کفایت اجتماعی هم

دشواری در انجام رفتار  ،عدم پذیرش پاسخ های هیجانی)

 ،فقدان آگاهی هیجانی ،دشواری در کنترل تکانه ،هدفمند

عدم  ،دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی

دار دارند. نتایج همین  جدول نشان  معنی( وضو  هیجانی

تنظیم آموزش  آزمون دو روشمی دهد با کنترل اثر پیش

برترکیب وزنی شناختی هیجان و آموزش کفایت اجتماعی 

 Fمت یرهای وابسته اثر متفاوت دارند. چراکه مقدار 

دار است معنی p<05/0( در سطح 29/4041شده )محاسبه

توان استنباط نمود ( می2ŋ=99/0و باتوجه به ضریب اِتا )

ت درصد از واریانس مت یر ترکیبی بر اساس تفاو 99که 

 روش های آموزشی قابل تبیین است.
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 آزمونبا کنترل اثر پيش های آموزشي برمتغيرهای خودتنظيمي هيجانيمتغيره تفاوت اثربخشي روشکوواریانس تک نتایج تحليل -5جدول 

منبع 

 ت ییر

 سطح SS df MS F مت یر

معنی 

 داری

مجذور 

 اتا

 آزمون بونفرنی 

 

 

 

 

تفاوت  

 هامیانگین

 سطح

 نی داریمع

 0001/0 35/32 30/88 1 30/88 عدم پذیرش پاسخ های هیجانی گروه

 

 

 

53/0 *24/5- 0001/0 
 

     73/2 29 16/79 عدم پذیرش پاسخ های هیجانی خطا

 01/0 03/7 22/22 1 22/22 دشواری در انجام رفتار هدفمند گروه

 

 

 

19/0 *63/2- 01/0 

 

     16/3 29 57/91 دشواری در انجام رفتار هدفمند خطا

 001/0 29/14 46/40 1 46/40 دشواری در کنترل تکانه گروه

 

 
 

33/0 *55/3- 001/0 

 

     83/2 29 09/82 دشواری در کنترل تکانه خطا

 22/0 60/1 61/4 1 61/4 فقدان آگاهی هیجانی گروه

 

 

 

05/0 19/1- NS 
 

     88/2 29 55/83 فقدان آگاهی هیجانی خطا

رسی محدود به راهبردهای دست گروه

 تنظیم هیجانی

36/5 1 36/5 59/1 22/0 

 

 

 

05/0 29/1 NS 
 

دسترسی محدود به راهبردهای  خطا

 تنظیم هیجانی

54/97 29 36/3     

 02/0 87/5 95/17 1 95/17 هیجانی  عدم وضو  گروه

 

 

 

17/0 *36/2- 02/0 

 

     05/3 29 72/88 هیجانی  عدم وضو  خطا

 

آزمون، نشان می دهد با کنترل اثر پیش 5نتایج جدول 

دو روش آموزش کفایت اجتماعی و تنظیم شناختی 

 F=35/32)های هیجانیعدم پذیرش پاسخهیجان دربهبود 

 ،05/0>p03/7)دشواری در انجام رفتار هدفمند (؛=F  ،

05/0>p ،)29/14)دشواری در کنترل تکانه=F  ،

05/0>p)  ی هیجان  و عدم وضو(87/5 =F  ،05/0>p )

اثر متفاوت دارند و این تفاوت به نفع آموزش تنظیم 

این دو روش بر فقدان آگاهی شناختی هیجان  است؛ 

هیجانی و دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی 

 اثر یکسان دارند.

 

 بحث و نتيجه گيری

 تنظیم آموزش» برنامه اثربخشیاین مطالعه به بررسی 

 کفایتآموزش » همچنین برنامه و« هیجان شناختی

انجام گرفت. یکی از  فراگیران برخودتنظیمی« اجتماعی

 تنظیم»یافته های این پژوهش آن است که آموزش برنامه 

در  هیجانی خودتنظیمی باعث افزایش« هیجان شناختی

دانش آموزان می شود. از یافته های دیگر این پژوهش آن 

نیز باعث « اجتماعی کفایت»امه است که آموزش برن

در دانش آموزان می شود. به  هیجانی خودتنظیمی افزایش

طوری که دانش آموزانی که این آموزش ها را دریافت 

 هیجانی خودتنظیمی نمودند در مقایسه با گروه کنترل از

 بالاتری برخوردار بودند.

دو روش یافته های دیگر پژوهش نشان می دهد که 

اجتماعی و تنظیم شناختی هیجان دربهبود آموزش کفایت 
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دشواری در انجام رفتار  ؛عدم پذیرش پاسخ های هیجانی

 هیجانی  دشواری در کنترل تکانه و عدم وضو  ،هدفمند

اثر متفاوت دارند و این تفاوت به نفع آموزش تنظیم 

شناختی هیجان  است؛ بر اساس همین یافته دو روش 

شناختی هیجان دربهبود آموزش کفایت اجتماعی و تنظیم 

دسترسی محدود به راهبردهای  و فقدان آگاهی هیجانی

اثر یکسان دارند. بین گروهها تفاوت  تنظیم هیجانی

معناداری با توجه به مت یرهای وابسته ی خودتنظیمی 

هیجانی فراگیران وجود دارد. بنابراین خودتنظیمی هیجانی 

بین  فراگیران در پس آزمون به صورت معناداری در

گروههای دانش آموزان متفاوت است و نتیجه ت  مت یری 

معناداری برای خودتنظیمی هیجانی در بین گروهها وجود 

 دارد. 

آموزش کفایت  آموزش تنظیم شناختی هیجان و

عدم برمؤلفه های خودتنظیمی هیجانی)بهبود اجتماعی 

دشواری در انجام رفتار بهبود های هیجانی، پذیرش پاسخ

فقدان بهبود دشواری در کنترل تکانه، بهبود  هدفمند،

دسترسی محدود به راهبردهای بهبود آگاهی هیجانی، 

اثر متفاوت ( هیجانی عدم وضو  بهبودتنظیم هیجانی، 

تفاوت اثربخشی گروههای آموزش تنظیم هیجان و دارند. 

کفایت اجتماعی با گروه کنترل در عدم پذیرش پاسخ های 

ر انجام رفتار هدفمند، بهبود هیجانی، بهبود دشواری د

دشواری کنترل تکانه، بهبود فقدان آگاهی هیجانی، بهبود 

دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی و بهبود 

داری به  داراست و این معنی عدم وضو  هیجانی معنی

 نفع گروه آموزش تنظیم هیجان است. 

نتایج مطالعۀ حاضر با نتایج پژوهش های کانگ، هام و 

کوکارو، دروسوس، کلاین ولازاروس ، (2022لی)

 افتخارصعادی و صالحی، ،(2021)فرارو و تیلور، (2022)

(، 1400)  ابراهیمو قیصری؛ صاحبدل(، 1400برنا )

کربلایی ، (2020کلارک، لویس، مایرز، هندسون و هیل )

(، علیزاده، راهب، میرزایی و 1399هرفته و الله دینی)

(، لیهو و 2019لا و کارولین)(، میکا1399حسین زاده)

(، 2019(، کرایج و گارنفسکی)2019سیوان )

(، ساندِرز، تِرنر و 2019(، سان، لیو و لی)2019مالسِزا)

(، 2019(، اِشتراوِش، کیوی تی و هاپرِت)2019مِتزلر)

بهداروندی  (،2019اِسمیت، ماسون، آندِرسون و لاوِندِر)

(، 3981(، رشیدزاده )1398و شریعت باقری) شیخی

رزاق پور و   (،1398دهقانی، حکمتیان فرد و کامران)

مصرآبادی و (، 1398(، باوی )1398حسین زاده )

(، مسن اسفنگره و 1397) (، تقوایی نیا1398گزیدری)

(، نی  دوست، طهمورسی و عباس 1397حسین زاده)

(، ایچورن، 2018(، هرِوی  و همکاران)1397پورآذر)

کارل، گالاگر و (، 2018مارتون و پیرتینسکی)

، سوزا، سیلوا، ماچادو و ن(، کانسیا2018بارلو)

(، 2017(، کلِیری، وِلاردی و اِشنایدمن)2018اولیوِریا)

(، گراف و 2017کیروان، پیکت و جارت)

(، کای، پان، ژانگ، وِی، دونگ و 2017همکاران)

(، احدیان 1396(، رجبی، تظرپور و تابناک )2017دِنگ)

، عزیزی کرج، دهقانی و کمالی (1396فرد و همکاران)

(، 1396(، ارجمندنیا، حسینی و ولی زاده )1396زارچ)

(، سلیمانی، 1396لان و بیرانوند)بابرضایی شریف، زاهد 

(، 1395(، لیندن فیلد )1395شیخ الاسلامی و موسوی)

(، جورمان و 2016لایولوکس و همکاران)

یناندیا، سار –(، پنا 2015)پاورِز و کیسی(، 2016اسِتانتون)

(، 2015) (، گروس2015میکولجزک و گروس )

 (، بشارت و همکاران2015) عبدالمنافی، حمیدی و عبادی

(، جوادی و 2015) (، دوکان هی و قائم مقامی2015)

(، 2014)عسگری و صفرزاده(، 1394) هاشمی زرینی

(، پینتریج و 2014) (، زوکووا2014) حسن پور

اندامی (، 1393) (، اعظمی و همکاران2014دیگروت)

(، طالع بکتاش، 1392) خش ، گلزاری و اسماعیلی نسب

(، 1392(، مشهدی و همکاران )1392یعقوبی و یوسفی)

، (1392شیری)مینا موحدی و  ،بیرامی(، 1391یاراحمدیان)

(، محمدی، 2012(، تروی)1391حسنی و میر آقایی )

روبِرتون، دافِرن و (، 1390آقاجانی و زهتاب ور)

کرینگ و (، 2011و ماوس)(، تروی 2011)باکس

(، دکِِر و 2010) (، ویمز و پینا2010)سالون
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(، دیلون، 2007) (، گروس و تامپسون2008همکاران)

 (، گرِینبِرگ2007) (، گیانکولا2007) ریتچی و لابار

(، 2001) (، زیمِرمَن2002(، ترینیداد و جانسون)2006)

 کاروِر، شیرِر و وینتراوِب (،2000) سیلیمَن و شوُام

 (، بیلینگز و موس1987رُوِنسون)آلدوین و (، 1989)

 (، بِرمَن و تارک1984(، لازاروس و فولکمَن )1984)

 ( همسویی دارد.  1981)

در تبیین این پژوهش می توان گفت زمانی که دانش 

وقایع پیش آمده به سرزنش خود می پردازند و آموزان در 

از سرزنش دیگران اجتناب می کنند و این وقایع را 

چیز زندگی نمی دانند و مداوم به احساسات و بدترین 

از تفکرات همراه با اتفاق ناخوشایند فکرنمی کنند وآنگاه 

تمرکز مثبت مجدد و برنامه ریزی برخوردار شده  و دارای  

بازارزیابی مثبت و اتخاذ دیدگاه می شوند و بعد مورد 

باعث می این نوع شیوۀ آموزشی پذیرش قرار می گیرند؛ 

در انجام رفتار هدفمنددشواری نش آموزان شود که دا

آنها  آگاهی هیجانی نبینند؛ دشواری در کنترل تکانهنیابند؛ 

 یابند،به راهبردهای تنظیم هیجانی دسترسی افزایش یابد، 

پذیرش آنها بهبود یابد و در برابر عدم وضو  هیجانی

بسته دیگران، واکنش نشان دهند.  پاسخ های هیجانی

هایی را که برای تنظیم شناختی  تدوین شده مهارت

هیجان و کفایت اجتماعی دانش آموزان مورد نیاز است در 

جوی آرام، جذاب و پیشرونده آموزش می دهد به طوری 

که دانش آموزان به طور سازنده ای رفتار هدفمند را 

انتخاب می کنند؛ یکدیگررا مورد پذیرش قرار می دهند، 

 سی می یابند.به راهبردهای تنظیم هیجانی دستر

همان طورکه دانش آموزان نتایج تنظیم شناختی هیجان 

و کفایت اجتماعی را در مدرسه و زندگی خود مشاهده 

می نمایند و پیشرفت خود را نتیجه انتخاب و اعمال خود 

می بینند، به توانمندی های خود بیشتر اعتماد می کنند. 

1کسوناین فرایند به آنها کم  می کند که آنچه را اِری
 

هویت "و جیمز مارسیا به نقل از بیابانگرد "هویت یابی"

در این برنامه می نامد، در خود ایجاد نمایند.  "موفق

                                               
1.Erickson 

سرزنش خود ، ) راهبردهای شناختی منفی تنظیم هیجان

سرزنش دیگران ، فاجعه آمیزپنداری و نشخوار فکری(، 

، تمرکز )پذیرش راهبردهای شناختی مثبت تنظیم هیجان

، برنامه ریزی ، بازارزیابی مثبت و اتخاذ جددمثبت م

دیدگاه( و مهارت هایی مانندتوانمندی های شناختی، 

رفتاری، هیجانی و انگیزشی نیز یاد داده می شود. یاد 

گرفتن این مهارت ها باعث ایجاد خودتنظیمی هیجانی در 

؛ 2017)پکران و همکاران،  بین دانش آموزان می شود

 ،و همکاران 4؛ منین2012، 3؛ شافر2016، 2کورکورادا

2007 .) 

 5هوکسِما –نولِنآلدائو و پژوهش های در همین زمینه 

6پِکران، گوئتز، تیتزوپِری(، و 2012)
( نیز نشان 0022) 

داده اند ازجمله مهارت های اساسی برای تنظیم شناختی 

پذیرش، بازارزیابی، حل هیجان و کفایت اجتماعی شامل 

سازگاری اجتماعی، مسئولیت پذیری، تصمیم  مسئله،

  است.گیری درست و مدیریت حالات هیجانی 

امروزه از ی  سو دانش آموزان با موقعیت های 

گوناگونی مواجه می شوند که بر رشد مهارت های 

هیجانی و یادگیری آنها تأثیر منفی می گذاردو  –اجتماعی

ناشی از از سوی دیگر با رشد روزافزون آمارمرگ و میر 

بیماری های مختلف مانند کرونا و سرطان، سوء مصرف 

مواد، خودکشی ، قلدری و ترک تحصیل روبه رو هستیم، 

مدارس نه تنها وظیفه شان این است که آزمون هایی با 

روایی و اعتبار بالا )طراحی سؤالات استاندارد( و 

راهبردهای یادگیری مناسب را بیاموزند بلکه باید بدانند 

انش آموزان نیاز به آموزش تنظیم شناختی هیجان و که د

استفاده از برنامه هایِ آموزشیِ کفایت اجتماعی دارند. 

پیشگیرانه نظیراین برنامه می تواند باعث شود که دانش 

آموزان رفتار مخرب کمتری را نشان دهند و در نوجوانی 

یا بزرگسالی کمتر درگیر سوء مصرف مواد یا مشروبات 

 د.   الکلی شون

                                               
2.Corcorada 
3.Schafer 
4.Menin 
5
.Aldao & Nolen-Hoeksema 

6
.Pekrun., Goetz, Titz, & Perry 
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عدم از آنجا که نداشتن خودتنظیمی شناختی منجر به  

دشواری در انجام رفتار  ،پذیرش پاسخ های هیجانی

 ،فقدان آگاهی هیجانی ،دشواری در کنترل تکانه ،هدفمند

عدم و  دسترسی محدود به راهبردهای تنظیم هیجانی

، می شود اجرای (2004 ،1گراتز و روئمر)وضو  هیجانی

مدارس می تواند در کاهش رفتارهای  این برنامه در

 هیجانی یاد شده در دانش آموزان مؤثر واقع شود.

این پژوهش در راستای برنامه های مداخله ای 

پیشگیرانه است که می تواند دربرنامه درسی دانش آموزان 

در مدارس گنجانده شود. در سال های اخیر پژوهش ها 

ه و بر اهمیت برنامه های مداخله ای پیشگیران

)هاوکینز، کاتالانو  توانمندسازی نوجوان تأکید داشته است

سال گذشته حوزه روان شناسی  20(. طی 1992،  2و میلِر

مثبت گرایی ظهور پیدا کرده است که به دنبال آن است که 

به جای تمرکز بر پیداکردن علاءم بیماری و درمان آنها، به 

باشد. دنبال توانمندسازی فرد و پیشگیری از مشکلات 

خدمات و برنامه های پیشگیرانه پیوندهای محکمی را بین 

نوجوانان، مدرسه و خانواده برقرار می کند. به طوری که 

پذیرش ، تمرکز با آموزش راهبردهای سازگارانه از قبیل 

مثبت مجدد ، برنامه ریزی، بازارزیابی مثبت و اتخاذ 

و اعم از خشم، اضطراب  می توان هیجانات منفی دیدگاه

، 3افسردگی را کاهش داد)ماوس، کوک، چِنگ و گروس

همچنین مداخله . (2003؛ گارنفِسکی،  بان، کرایج، 2007

های اجتماعی  برای بهبود کفایت اجتماعی و حمایت

خصوص در جوانان با علائم افسردگی، بیماری  به

افسردگی و علائم رفتاری باعث افزایش پیامدهای 

(. این 2000، 4ن و شوُامشود)سیلیمَ کارکردی آنها می

برنامه چون بر پیشگیری متمرکز است، با توانمند کردن 

دانش آموزان گام مهمی در پیشبرد روان شناسی مثبت 

گرایی و پیشگیری از مشکلات رفتاری و هیجانی برمی 

های مثبت بررر افرزایش شادی و  درمانی دارد؛ زیرا روان

و کیفیت ها ازطریق کشف توانمندی  بهزیستی انسان

                                               
1
.Gratz & Roemer 

2
.Hawkins, Catalano & Miller 

3
. Mauss., Cook, Cheng & Gross 

4.Silliman &  Schumm 

برنامه   (. 2006،  5زندگی برتر مؤثر است)فریش

، مبتنی بر تنظیم شناختی هیجان پیشگیرانه  –مداخله ای 

اصل تأکید  5نگاهی جدید در روان شناسی است که بر 

توانایی فرد در کنترل هیجان هایش یکی از  - 1می کند : 

ویمز و ) مهم ترین قابلیت هاست که باید آموخته شود

افرادی که مهارت هیجانی دارند، یعنی  - 2(. 2010، 6پینا

کسانی که احساسات خود را به خوبی می شناسند و 

هدایت می کنند و احساسات دیگران را نیز درک و به 

طرز اثر بخشی با آن برخورد می کنند، در هر حیطه ای از 

تنظیم شناختی  -3(. 2014، 7زندگی متمایزند )زوکووا 

وصآ در دانش آموزانی که مستعد رشد در هیجان ها مخص

زمینه های فرهنگی ، اجتماعی و آموزشی هستند می تواند 

بر شادی آنها و همچنین کاهش اضطراب، افسردگی و 

 افزایش کارکردهای اجتماعی نقش مهمی را ایفا نماید

توانایی  -4 (.2001، )گارنِفسکی؛ کرایج و اِسپینهاون

ارکردن مطابق با اهداف کنترل رفتارهای تکانشی و رفت

مطلوب در زمانی که هیجان منفی تجربه می شود وتوانایی 

به کارگیری انعطاف پذیر تدابیر تنظیم هیجان متناسب با 

موقعیت به منظور تنظیم کردن مطلوب پاسخ های هیجانی 

برای دستیابی به اهداف شخصی و احترام به خواست های 

اهبردهای ر -5 (.2004 محیطی)گراتز و روئمِر،

ناسازگارانه از قبیل نشخوار فکری، اجتناب و سرکوب 

هیجانات، مرتبط با سطو  بالاتری از افسردگی، اضطراب 

و سوءمصرف مواد می باشد؛ اما استفاده از راهبردهای 

سازگارانه ای مثل پذیرش، بازارزیابی و حل مسئله، مرتبط 

و، با سطو  پایین تری از این آسیب ها می باشد )آلدائ

(. پس می توان گفت 2010، 8هوکسِما و شوایزِر -نولِن

ازطریق تنظیم هیجان فرد هیجانات خود را برای پاسخ 

متناسب به خواسته های محیطی به طور هشیار یا ناهشیار 

 .تعدیل و تنظیم می کند

نیز ی  کفایت اجتماعی پیشگیرانه  –برنامه مداخله ای 

اصل مهم  4ر نگاهی جدید در روان شناسی است که ب

                                               
5.Frisch 
6
.Vimz .& Pina    

7. Zuskova 
8.Aldao, Nolen-Hoeksema & Schweizer 
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کفایت اجتماعی نقش مهمی در  -1تأکید می کند:   

سلامت روان افراد دارد؛ برای مثال بین کفایت اجتماعی 

 (،1999، 1رز و تراگلیووِبا افسردگی )کول، مارتین، پا

در این فرایند افراد با همانندسازی  -2رابطه وجود دارد. 

بود های خویش با گروههای همگن، زمینۀ به توانمندی

ها و روابط خویش با دیگران را مهیا  رفتارها، واکنش

کفایت اجتماعی توانایی  -3 (.2002، 2کنند )فلنر می

عملکرد انسان در اجرای استقلال شخصی و مسئولیت 

 افرادِ دارای کفایت اجتماعی -4پذیری اجتماعی است. 

های جدید و  دادن و کنارآمدن با موقعیت در پاسخ

 (. 0002،  3)سگریناند انگیز موفق چالش

در این  در زمینه ملاحظات اخلاقی می توان گفت

یعنی دانش آموزانی که  حریم خصوصی افرادپژوهش 

درمعرض آموزش قرار داشتند، حفظ شده است و قبل از 

در نشان دادن آموزش این اطمینان به آنها داده شده است. 

 داده ها بهرعایت شده است و صداقت امانت و داده ها 

شده است ؛ بر این درستی گزارش و تجزیه و تحلیل 

را می مسئولیت یافته های تحقیق خود اساس محقق 

 پذیرد.

مهم ترین محدودیت این پژوهش این بود که آزمودنی 

های این پژوهش، همگی پسر بوده اند و نمی توان نتایج 

به دست آمده را به دختران تعمیم داد. همچنین نتایج به 

پژوهش حاضرمربوط به جامعه همین  دست آمده از

پژوهش)دانش آموزان پایۀ یازدهم شهرستان مرند( بوده و 

در تعمیم آن به گروهها و جوامع دیگر باید جانب احتیاط 

را رعایت کرد. بر اساس محدودیت های گفته شده 

پیشنهاد می شود در پژوهش های آتی از روش های دیگر 

مندِ بالینی جهت مانند پرسشنامه و مصاحبهِ ساختار

دستیابی به اطلاعات بیش تر و وسیع تر استفاده شود و 

همچنین این پژوهش در سایر جوامع آماری انجام و نتایج 

 آن با پژوهش حاضر مقایسه شود.      

با توجه به اثربخشی این برنامه مداخله ای پیشنهاد می 

                                               
1.Cole, Martin, Powers   & Truglio 
2.Felner 
3.Segrin 

شود که بسته های آموزشی جهت تنظیم شناختی هیجان 

اجتماعی در قالب ی  برنامه آموزشی در طول وکفایت 

آموزش  دانش آموزان متوسطه دورۀ دوم سال تحصیلی به

داده شود؛ زیرا آموزش این بسته های آموزشی کارآیی 

 تحصیلی دانش آموزان این دوره را افزایش می دهد.

 

 منافع تعارض

 کرده بازبینی را نهایی نسخۀ نویسندگان، تمامی

 .اند تهنداش منافعی وتعارض

 

 تشكر و قدرداني

از مسئولین مدیریت آموزش و پرورش شهرستان مرند، 

)شهید بهشتی، نمونه ابوریحان و  مدیران مدارس دبیرستان

دوره دوم متوسطه که زمینه لازم برای تحقیق  بهمن شاملو(

در  را فراهم نمودند و همچنین از دانش آموزانی که

خود ما را جلسات آموزش شرکت نمودند و با سعه صدر 

در انجام این پژوهش یاری نمودند؛ تشکر و قدردانی می 

 نمایم.

 

 منابع 

 ،لواسانی ؛لی اص رع ،اص رنژاد فرید ؛نته آاپ ،احدیان فرد

 عوامل تأثیر (. ارزیابی1396).حمدا ،عاشوری ؛هیمهف

بینی پیش برای فراهیجانی و فراشناختی و شناختی

روان پزشکی و   در بین دانشجویان.پریشانی هیجانی 
 .178 -191، (2)23 .روان شناسی بالینی ایران

(. بررسی میزان دستیابی نوجوانان 1385ادیب، یوسف.)

روان شناسی دانشگاه تبریز. ایرانی به مهارت های زندگی. 

1(4 ،)25- 1. 
ت؛ ولی زاده، ارجمندنیا، علی اکبر؛ حسینی، افضل السادا

(. تأثیر آموزش خودتنظیمی هیجانی بر 1396) سمیه.

کاهش مشکلات رفتاری تیزهوشان با موفقیت تحصیلی 

 . 12 -24(،1)1اختلال های رفتاری و یادگیری.پایین. 

اعظمی، یوسف؛ سهرابی، فرامرز؛ برجعلی، احمد؛ چوپان، 

ر (. اثربخشی آموزش تنظیم هیجان مبتنی ب1393) حامد.

http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø§ØØ¯Û�Ø§Ù�+Ù�Ø±Ø¯
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø§ØØ¯Û�Ø§Ù�+Ù�Ø±Ø¯
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø§ØµØºØ±Ù�Ú�Ø§Ø¯+Ù�Ø±Û�Ø¯
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø§ØµØºØ±Ù�Ú�Ø§Ø¯+Ù�Ø±Û�Ø¯
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ù�Ù�Ø§Ø³Ø§Ù�Û�
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ù�Ù�Ø§Ø³Ø§Ù�Û�
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø¹Ø§Ø´Ù�Ø±Û�
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø¹Ø§Ø´Ù�Ø±Û�
http://ijpcp.iums.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=Ø¹Ø§Ø´Ù�Ø±Û�
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مدل گراس بر کاهش تکانشگری در افراد وابسته به مواد 

 8پژوهی سوء مصرف مواد.  فصلنامه ی اعتیادمخدر. 

(30 ،)141 – 127. 
 غلامرضا؛ نژاد، خوی سعید؛ تیموری، زیبا؛ مام دوست،ا

 شناخت (. مقایسه اثربخشی1399علیرضا.) رجایی،

 درمانگری واقعیت و آگاهی ذهن بر مبتنی درمانگری

 اختلال به مبتلا کودکان تنظیم شناختی هیجان در مادرانبر

 . 647 –655، (89)19روان شناختی.  علوم .اوتیسم طیف
اندامی خش ، علیرضا؛ گلزاری، محمود؛ اسماعیلی نسب، 

(. نقش راهبردهای نه گانۀ تنظیم شناختی 1392مریم. )

 ،(27)7اندیشه و رفتار. هیجان در پیش بینی تاب آوری. 

67- 57 . 
 .تنظیمی و خودکنترلیخود(. 1400) روی اف. ،باومیستر

حمید  و محمدرضا معدن نژاد، علی شهروی ترجمه

 .ارجمند :.چاپ اول، تهرانرزاقی

 کفایت اثربخشی آموزش مقایسه (.1398. )اسانس باوی،

 اجتماعی، براضطراب اجتماعی های مهارت و اجتماعی

 نوجوان. پسر اجتماعی صمیمیت و اجتماعی سازگاری

 .37 - 46، (53)7اجتماعی.  ان شناسیرو

بررسی ویژگی های روان   (.1386بشارت، محمدعلی.)
سنجی مقیاس دشواری تنظیم هیجان . گزارش پژوهشی، 

 دانشگاه تهران.
(. بررسی 1393) بشارت، محمدعلی؛ بزازیان، سعیده.

ویژگی های روان سنجی پرسشنامه تنظیم  شناختی هیجان 

دانشکده پرستاری و  . مجلهیرانیدر نمونه ای از جامعۀ ا
 .61 – 70، (84) 24.مامایی

؛ شریعت باقری، بریک شیخی، بهداروندی

(. رابطه خودتنظیمی هیجانی و 1398.)حمدمهدیم

فصلنامه مسئولیت پذیری با روابط اجتماعی دانش آموزان. 
 .189 – 220، (73)19 .رفاه اجتماعی

. بدالخالق؛ مینا شیری، عزدان؛ موحدی، ینصوربیرامی، م

(. مقایسه تنظیم شناختی هیجان در دانشجویان 1392)

دانشگاه علوم پزشکی  مجلهسیگاری و غیرسیگاری. 
 . 156-163(، 109)23مازندران. 

(. تأثیر آموزش راهبردهای 1397تقوایی نیا، علی. )

فراشناختی بر کم  طلبی  و تعلل ورزی تحصیلی 

 6راهبردهای شناختی در یادگیری.  دانشجویان مشروطی.
(11 ،)214- 193. 

 حبیبی، ،.علیرضا مرادی، ،.هاشم جبرائیلی،

 و روان سنجی های ویژگی (. ارزیابی1399مجتبی.)

 در مقیاس دشواری فارسی کوتاه نسخه عاملی ساختار

 .69 – 84(، 35)9روان سنجی. هیجان.  تنظیم
؛ هاشمی زرینی، اشممی زرینی، ه؛ هاشرشتهجوادی، ف

وابط تعلل ورزی تحصیلی با ر (.1394.)عداللهس

. راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و پیشرفت تحصیلی

  .193 – 207(، 1) 6 .پژوهش های کاربردی روان شناختی
 رابطه(. 1391. )علی محمد میرآقایی، جعفر؛ حسنی،

 پردازی دهبا ای هیجان شناختی تنظیم راهبردهای

  .61 – 72(، 1)7 شناسی معاصر. روان .خودکشی

 ،کامران ؛ادقص ،حکمتیان فرد ؛یوسف ،دهقانی

 بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی تعیین (.1398)یلا.ل

 کفایت و تحصیلی و هیجانی اجتماعی، سازگاری بهبود

 روان. یادگیری ناتوانی دچار آموزان دانش اجتماعی

 .229 -250(، 2)13 .شناسی کاربردی
(. 1396)رجبی، سوران؛ نظرپور، محسن و تابناک، فاطمه. 

پیش بینی راهبردهای تنظیم شناختی هیجان با استفاده از 

انعطاف پذیری ذهن ، بازداری و توجه پیوسته در 

فصلنامه ی علمی پژوهشی عصب روان نوجوانان دختر.  

 . 9 -24(، 2)3ی. شناس
 (. نقش1398علی اص ر .) زاده، مهدی؛ حسین رزاق پور،

 بین رابطه در هیجانی تنظیم شناختی راهبردهای میانجیگر

ی  ساز جسمانی نشانه های با شخصیتی ویژگی های

  -316(، 2) 13کاربردی.  شناسی روان دختر. دانشجویان
295 . 

اثر بخشی بسته آموزشی خود  (.1398) بدالله.ع ،رشیدزاده

با )تنظیمی فراشناختی بر مؤلفه های اهمالکاری تحصیلی

نوآوری های  ،نقش تعدیلی خودپنداره تحصیلی
 .137-154(،  72)18.آموزشی

https://www.arjmandpub.com/Search?q=4&q2=3098&q3=مترجم:%20دکتر%20علی%20شهروی
https://www.arjmandpub.com/Search?q=4&q2=3097&q3=مترجم:%20محمدرضا%20معدن%20نژاد
https://www.arjmandpub.com/Search?q=4&q2=3099&q3=مترجم:%20حمید%20رزاقی
https://www.arjmandpub.com/Search?q=4&q2=3099&q3=مترجم:%20حمید%20رزاقی
https://www.arjmandpub.com/Search?q=4&q2=3099&q3=مترجم:%20حمید%20رزاقی
https://www.arjmandpub.com/search?q=2&q2=400&q3=%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%20%D8%A7%D8%B1%D8%AC%D9%85%D9%86%D8%AF
http://ensani.ir/fa/article/author/16393
http://ensani.ir/fa/article/author/16393
http://ensani.ir/fa/article/author/191842
http://ensani.ir/fa/article/author/191842
http://ensani.ir/fa/article/author/191842
http://ensani.ir/fa/article/author/191843
http://ensani.ir/fa/article/author/191843
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/45069/Ø±Ù�Ø§Ù�Ø´Ù�Ø§Ø³Û�-Ú©Ø§Ø±Ø¨Ø±Ø¯Û�-Ø³Ø§Ù�-13-ØªØ§Ø¨Ø³ØªØ§Ù�-1398-Ø´Ù�Ø§Ø±Ù�-2-Ù¾Û�Ø§Ù¾Û�-50-
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/45069/Ø±Ù�Ø§Ù�Ø´Ù�Ø§Ø³Û�-Ú©Ø§Ø±Ø¨Ø±Ø¯Û�-Ø³Ø§Ù�-13-ØªØ§Ø¨Ø³ØªØ§Ù�-1398-Ø´Ù�Ø§Ø±Ù�-2-Ù¾Û�Ø§Ù¾Û�-50-
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/45069/Ø±Ù�Ø§Ù�Ø´Ù�Ø§Ø³Û�-Ú©Ø§Ø±Ø¨Ø±Ø¯Û�-Ø³Ø§Ù�-13-ØªØ§Ø¨Ø³ØªØ§Ù�-1398-Ø´Ù�Ø§Ø±Ù�-2-Ù¾Û�Ø§Ù¾Û�-50-
http://ensani.ir/fa/article/author/143176
http://ensani.ir/fa/article/author/143176
http://ensani.ir/fa/article/434763/Ø§Ø
http://ensani.ir/fa/article/434763/Ø§Ø
http://ensani.ir/fa/article/434763/Ø§Ø
http://ensani.ir/fa/article/434763/Ø§Ø
http://ensani.ir/fa/article/434763/Ø§Ø
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/49074/Ù�Ù�Ø¢Ù�Ø±Û�-Ù�Ø§Û�-Ø¢Ù�Ù�Ø²Ø´Û�-Ø³Ø§Ù�-Ù�Ø¬Ø¯Ù�Ù�-Ø²Ù�Ø³ØªØ§Ù�-1398-Ø´Ù�Ø§Ø±Ù�-72
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/49074/Ù�Ù�Ø¢Ù�Ø±Û�-Ù�Ø§Û�-Ø¢Ù�Ù�Ø²Ø´Û�-Ø³Ø§Ù�-Ù�Ø¬Ø¯Ù�Ù�-Ø²Ù�Ø³ØªØ§Ù�-1398-Ø´Ù�Ø§Ø±Ù�-72
http://ensani.ir/fa/article/journal-number/49074/Ù�Ù�Ø¢Ù�Ø±Û�-Ù�Ø§Û�-Ø¢Ù�Ù�Ø²Ø´Û�-Ø³Ø§Ù�-Ù�Ø¬Ø¯Ù�Ù�-Ø²Ù�Ø³ØªØ§Ù�-1398-Ø´Ù�Ø§Ø±Ù�-72
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رضایی شریف، علی؛ زاهد بابلان، عادل؛ بیرانوند، زهرا. 

(. آموزش مهارت های مثبت اندیشی بر هیجان 1396)

دوم  مثبت یادگیری دانش آموزان دختر شهر خرم آباد پایه

پنجمین همایش ملی راهکارهای دوره اول متوسطه، 

توسعه و ترویج علوم تربیتی، روان شناسی، مشاوره و 
انجمن توسعه و ترویج علوم و فنون  ،آموزش در ایران، 

  .  تهرانبنیادین 

سلیمانی، اسماعیل؛ شیخ الاسلامی، علی؛ موسوی، 

ر کفایت (. اثربخشی هوش هیجانی ب1395مهناز.)

اجتماعی و تنظیم هیجانی دانش آموزان زورگو)غیر 

 . 103-128(، 42) 12روان شناسی تربیتی. منضبط(. 

(. شورای عالی 1390تحول آموزش و پرورش ) سند 

آموزش و پرورش. سایت 

:
ttp//www.nlai.ir/portals/o/files/pdf/commo

n    
محمد  برنا، زهرا؛ صعادی،افتخار نرگس؛یده س صالحی،

 رفتاری درمان شناختی اثربخشی مقایسه (.1400رضا. )

بر  هیجان شناختی تنظیم راهبردهای و آموزش نگر مثبت

 دارای آموزان دختر دانش خودکارآمدی تاب آوری و

 – 73(، 60)9روان شناسی اجتماعی. غیربالینی. افسردگی

59 . 
(. 1389) .آزاده ؛ میرزایی،عزیزی، علیرضا؛ شمس، جمال

رابطه تحمل آشفتگی و تنظیم هیجانی با میزان  بررسی 

ی علمی پژوهشی  . مجله وابستگی دانشجویان به سیگار

 .11 –18(، 1)13، حکیم

 زاده، حسین زهرا؛ میرزائی، غنچه؛ راهب، سیما؛ علیزاده، 

 بر اجتماعی (. اثربخشی آموزش کفایت1399سمانه .)

شبانه  مراکز پسر نوجوانان پرخطر ارهایرفت به گرایش

توان سبزوار.  و مشهد شهرهای در روزی بهزیستی

 .  54 –73(،1) 21بخشی.
طالع بکتاش، سهیلا؛ یعقوبی، حسن؛ یوسفی، 

(. مقایسه طرحواره های ناسازگار اولیه و 1392رحیم.)

راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در بیماران مبتلا به 

دو ماهنامه ی علمی اس جبری با افراد عادی. اختلال وسو
 .471-481(، 5)17پژوهشی فیض. 

 پور، ابراهیم قیصری، زهرا؛ صاحبدل، حسین؛

 بر روان درمانی انگیزشی اثربخشی (. بررسی1400مجید.)

 .دانش آموزان)خشونت جنسی، رفتار(پرخطر رفتارهای
 . 27 – 33(، 3) 19پژوهان. 

(. 1399مهناز. ) دینی، الله ؛فاطمه ص ری، کربلایی هرفته

تنظیم شناختی هیجان بر رفتارهای پرخطر و سلامت روان 

ششمین همایش  نوجوانان دختر دبیرستان شهر زاهدان،

 بندرعباس، ر،ملی تازه های روانشناسی مثبت نگ
https://civilica.com/doc/1119870 

(. 1393) کرمی، آزادالله؛ ملکی، حسن؛ بابامراد، افشین.

های تدریس مشارکتی و بارش  مقایسه اثربخشی روش

شناسی تربیتی.  فصلنامه ی روانم زی بر کفایت اجتماعی. 

10(32 ،)79 - 55 . 
چگونه احساسات حال برتر : (. 1400) . گیل.ن فیلدلیندِ

ترجمه الهه میرزایی. چاپ چهارم، خود را مهارکنیم؟

 .جوانه رشدتهران، 

الفضل؛ آقا جانی، میترا؛ زهتاب ور، محمدی، ابو

(. ارتباط اعتیاد، تاب آوری و مؤلفه 1390غلامحسین.)

مجله ی روان پزشکی و روان شناسی بالینی های هیجانی. 
 .136 -142(، 2)17ایران. 

(. 1397؛ حسین زاده، امیدعلی. )ریبامسن اسفنگره، ف

بررسی روابط خودتنظیمی هیجانی و ذهن آگاهی با 

مدی تحصیلی در دانش آموزان تجربی مقطع خودکارآ

پنجمین کنفرانس بین متوسطه دوم ناحیه ی  تبریز، 
 21المللی روان شناسی ، علوم تربیتی و سب  زندگی ، 

دانشگاه پیام نور ،  سسه آموزش عالی تاکستان، مؤتیر ماه 
 . استان قزوین

مشهدی، علی؛ قاسم پور، عبدالله؛ اکبری، ابراهیم؛ ایل 

(. نقش حساسیت 1392رضا؛ حسن زاده، شهناز. ) بیگی،

اضطرابی و تنظیم هیجانی در پیش بینی اضطراب اجتماعی 

مجله ی دانش و پژوهش در روان شناسی دانشجویان. 

 . 89 -99(، 52)14کاربردی. 



 53 یاپی، پ 1402بهار، یک، شماره چهاردهمسال شناسی تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تنکابن، روان مهارت های فصلنامه

41 

 

فراتحلیل  (.1398مصرآبادی، جواد؛ گزیدری، ابراهیم.)

مال رابطه بین راهبردهای یادگیری خودنظم جویی و اه

روان شناسی تحولی روان شناسان . کاری تحصیلی
 . 249 -260(، 59)15ایرانی.

نی  دوست، فریبا؛ طهمورسی، نیلوفر؛ عباس پورآذر، 

(.پیش بینی استرس ادراک شده بر اساس 1397زهرا.) 

تنظیم شناختی هیجان ودشواری در تنظیم هیجان در افراد 

(، 1) 8علوم پزشکی البرز.  دانشگاهنشریه مبتلا به چاقی. 
26 – 17. 

 فردی هایتوانمندی ارتقای).1391سرین.)ن یاراحمدیان،

 افزایش طریقاز  نوجوانان عمومی سلامت و اجتماعی

  .279 –288(، 3) 6 .رفتاری علوم. آنان اجتماعی کفایت
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Abstract 

The present study was conducted with the aim of determining the effectiveness of the cognitive regulation of 

emotion and social competence training program on the emotional regulation of learners. The design of this 

research was pre-test-post-test with an unequal control group and the research method was semi-experimental in 

which the "emotional self-regulation" questionnaire was used before and after the training. The statistical 

population of the research was students in the 11th grade in the academic year of 1398-99 in Marand city, who 

were selected to participate in the research using a multi-stage cluster random sampling method of 60 people in 

three experimental groups 1, 2 and control and were replaced. The first experimental group was taught 

"cognitive emotion regulation" in 18 sessions (2 times a week and each session is 45 minutes); The second 

experimental group was taught "social competence" in 8 sessions (2 times a week and each session was 45 

minutes) and the control group did not receive any training. The emotional self-regulation questionnaire of Gratz 

and Roemer (2004) was the tool of this research. Data were analyzed by SPSS-24 software. The results of 

multivariate and univariate covariance analysis showed that there is a significant difference between the groups 

in increasing emotional self-regulation (p<0.05). These findings showed the two methods of teaching social 

adequacy and cognitive regulation of emotion in improving non-acceptance of emotional responses; Difficulty in 

performing purposeful behavior, difficulty in impulse control, and lack of emotional clarity have different 

effects, and this difference is in favor of cognitive emotion regulation training (F=32.35, p<0.05). Is; But these 

two methods have the same effect in improving the lack of emotional awareness and limited access to emotional 

regulation strategies. Based on these findings, it was concluded that the training of "Cognitive Emotion 

Regulation Program" and "Social Adequacy Program" increases emotional self-regulation in students.  
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