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 Background and Purpose: Over the years, academic performance has been widely considered as 

one of the indicators of assessing the students' learning and the quality of education. During their 

academic life, students face different challenges, obstacles and stresses which may threaten their 

academic performance and academic vitality. Therefore, this study was done to investigate the 

effectiveness of emotional self-control training on the academic vitality and academic performance 

of students.   

Method: The present study was a quasi-experimental study with control group pretest- posttest 

design including the follow-up stage. The study population included all the male students studying 

at the first cycle of the secondary school in Birjand city in the academic year of 2019-2020. Among 

which a sample of 40 students were selected by purposive sampling and then assigned randomly to 

the experimental or the control group (20 per group). The experimental group received eigth 60-min 

sessions of emotional self-control; whereas no training was done for the control group. The research 

tools included Questionnare of Academic Vitality (Dehghanzadeh and Hosseinchari, 2012), 

Academic Performance Questionnaire (Dortaj, 2004) and Self-control Scale (Tanjeny et al., 2004). 

Daaa wrre anll yeed by rppaaeed maasures AVVVA tt the signifnnnnee eevll of α = 0.05. 
Results: Results of data analysis showed that emotional self-control training was effective on 

academic vitality (p <0.01) and academic performance and its components (self-efficacy, emotional 

effects, planning, lack of outcome control and motivation) (p <0.01). The findings persisted in the 

follow-up period (p <0.01). 

Conclusion: Based on the results of this study, it can be concluded that emotional self-control 

training can improve the skills related to resilence and adjustment and prevent the inappropriate 

emotions in students which in turn can increase the academic vitality and academic performance in 

them.  
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مقاله پژوهشی

 آموزاناثربخشی خودمهارگری هیجانی بر سرزندگی تحصیلی و عملکرد تحصیلی دانش
 

 2، قاسم آهی 3، محمدرضا اسدی یونسی2*، محمدحسن غنی فر1سیروس سورگی

 شناسی تربیتی، واحد بیرجند، دانشگاه آزاد اسلامی، بیرجند، ایراندکترای روان. دانشجوی 4

 شناسی، واحد بیرجند، دانشگاه آزاد اسلامی، بیرجند، ایراناستادیار گروه روان. 2
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 41/33/99دریافت شده: 

 34/30/99پذیرفته شده: 

 49/39/99منتشر شده: 

مادی به های متآموزان و کیفیت آموزش طی سالهای ارزیابی یادگیری دانشعنوان یکی از شاخصعملکرد تحصیلی به  زمینه و هدف: 

ها، موانع و فشارهای ویژه دوران تحصیل آموزان در زندگی با انواع کشاکشمورد توجه متخصصان قرارگرفته است. دانشطور گسترده 

شوند که تهدیدی برای عملکرد تحصیلی و شادابی آنها است. بدین ترتیب مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش رو میروبه

 آموزان انجام شد. و عملکرد تحصیلی دانشخودمهارگری هیجانی بر سرزندگی تحصیلی 

آزمون با گروه گواه و مرحله پیگیری بود. از جامعه آماری که شامل تمامی پس -آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه روش:

گیری هدفمند نمونه آموز به روشدانش 13بودند، تعداد  4391-4399آموزان پسر متوسطه دوره اول شهر بیرجند در سال تحصیلی دانش

ای تحت دقیقه 03 جلسه 1نفر( جایدهی شدند. گروه آزمایش در  23طور تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه )هر گروه انتخاب شده و به 

 آوری این پژوهش شاملآموزش خودمهارگری هیجانی قرار گرفتند، اما افراد گروه گواه هیچ آموزشی دریافت نکردند. ابزارهای جمع

( 2331( و خودمهارگری تانجنی و همکاران )4313(، عملکرد تحصیلی درتاج )4394زاده و چاری )دهقان نامه سرزندگی تحصیلیپرسش

 انجام شد. α=31/3داری گروهی در سطح معناگیری مکرر بینها با استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازهو تحلیل دادهتجزیه  بودند.

های عملکرد تحصیلی و مؤلفه (،>34/3p)ها نشان داد که آموزش خودمهارگری هیجانی بر سرزندگی تحصیلی ایج تحلیل دادهنت ها:یافته

و این نتایج به دست آمده در دوره  (>34/3p)ریزی، فقدان مهار پیامد، و انگیزش(، مؤثر بود آن )خودکارآمدی، تأثیرات هیجانی، برنامه

 (.>34/3pپیگیری نیز تداوم داشت )

های ارتباعث بهبود مهآموزان دانشخودمهارگری هیجانی به گیری کرد که آموزش توان نتیجهبر اساس نتایج این مطالعه می گیری:نتیجه

ش پیدا سرزندگی و عملکرد تحصیلی آنها، افزاییافتگی و پیشگیری از بروز هیجان نامناسب شده و در نتیجه آوری و سازشمربوط به تاب

 د کرد.خواه
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 مقدمه
یابی به عنوان رکن اساااساای نآام آموزشاای، در دساات آموزان بهدانش

ای دارناد و توجاه باه آناان از لحا  اهاداف نآاام آموزشااای نقش ویژه

آموزشاای و تربیتی، باروری و شااکوفایی هر چه بیشااتر نآام آموزشاای و 

عنوان یکی از  بااه 4(. عملکرد تحصااایلی4شاااود )تربیتی را موجااب می

آموزان و کیفیاات آموزش طی ادگیری دانشهااای ارزیااابی یااشااااخص

طور گساااترده مورد توجه قرارگرفته اسااات، زیرا های متمادی به ساااال

آنها  دهیدهنده موفقیت و شکست و جهتعملکرد تحصیلی افراد، نشان

عملکرد تحصاایلی بیانگر این مطلب (. 2شااان اساات )های آیندهبه فعالیت

دهای آموزشااای تا چه حد به آموز، معلم، اساااتاد، و نهااسااات که دانش

(؛ به عبارتی عملکرد تحصااایلی به معنای 3اند )یافتهاهداف خود دسااات 

توانایی اثبات موفقیت تحصاایلی در اکتساااب پیامدی اساات که برای آن 

ه ارتقاء عملکرد تحصیلی ب شاده اسات. بنابراین ریزیریزی و طرحبرنامه

ه فراگیران تا ی اینکمعنای موفقیت تحصیلی است و موفقیت تحصیلی یعن

(. در زندگی 1اند )چه حد در رسیدن به اهداف دوره آموزشی موفق بوده

ها، موانع و فشارهای ویژه آموزان با انواع کشاکشروزانه تحصیلی دانش

خود، شاااوناد کاه تهدیدی برای اعتماد به رو میدوران تحصااایال روباه

وزان آمی از دانشاانگیزش و در نتیجه عملکرد تحصایلی آنها است. عده

ای دیگر در این زمینه موفقیت کنند و عدهدر مقابله با آنها موفق عمل می

رو پژوهشاااگران تعلیم و تربیت به درک و قبولی نادارناد، از این قاابال 

ند. اهای تحصیلی توجه جدی کردهیافتگی با کشااکشچگونگی ساازش

ی یافتگی تحصاایلسااازش هایی که دردر همین راسااتا یکی از توانمندی

 (.1است ) 2آموزان به آن توجه شده است، سرزندگی تحصیلیدانش

سارزندگی تحصایلی یس سازه نسبتاج جدید روانی است که ریشه در 

دارد، بنابراین ساارزندگی  3آوریگرا و پیشااینه تابشااناساای م بتروان

س شناسی م بت منعکنآوری تحصیلی را در چارچوب رواتحصیلی، تاب

آموزان در مواجهه با آمیز دانشصاااورت تواناایی موفقیت و باهکناد می

ت شااده اسااهای تحصاایلی و فا ق آمدن بر آنها تعری  موانع و کشاااکش

(. همچنین ساارزندگی تحصاایلی به پاسااخی م بت، سااازنده، و انطباقی 0)

که در  اسااات ها و موانعیکناد کاه شاااامل انواع کشااااکشاشااااره می

                                                           
1. Academic performance 

2. Academic vitality 

آموزان (. دانش2افتد )تحصااایلی اتفای میهای روزمره و عادی موقعیات

ساارزنده، با وجود مشااکلات اجتماعی، فرهنگی، و اقتصااادی در سااطح 

تری دارناد، باه آینده شاااوناد، انگیزش تحصااایلی قویباالاایی موفق می

 (.1کنند )تحصااایلی امیدوارترند و خودکارآمدی بیشاااتری احسااااس می

اعی بودن، های شاااخصااایتی همچون خودپنداشااات م بت، اجتمویژگی

هوش، کفاایات در امور تحصااایلی، خودگردانی و خودتنآیمی، حرمت 

های حل مسئله خود، ارتباط خوب، سالامت روانی و جسامانی، و مهارت

از جمله عوامل مؤثر بر افزایش ساارزندگی تحصاایلی به شاامار می روند 

(9 .) 

هااای زیااادی برای افزایش عملکرد اماروزه مااداخلااات و آموزش

(. یکی 43-44سارزندگی تحصیلی به کار گرفته شده است )تحصایلی و 

از این مداخلات که کمتر به آن در حیطه تحصاایلی پرداخته شااده اساات، 

اندازی، افزایش است. خودمهارگری هیجانی راه 1خودمهارگری هیجانی

دادن، حفظ کردن و یا کاهش دادن هیجانات م بت و منفی در پاسااا  و 

دیگر خودمهارگری بیان (. به 42اسااات )متناساااب با رخدادهای محیطی 

فرد و یگانه برای تعدیل تجارب هیجانی خود هیجانی فرایندی منحصر به 

منآور دساااتیابی به مطلوبیت اجتماعی و قرارگیری در یس وضاااعیت به 

گویی مناسب به تقاضاهای درونی و روانی و جسامانی آماده برای پاسا 

(. خودمهاارگری هیجااانی، 43ت )فردی بهنجاار اسااابیرونی و روابط بین

( پذیرش 2( آگااهی و فهم هیجانات، 4هاایی از جملاه: شاااامال مهاارت

( توانایی برای مهار رفتارهای تکانشی و رفتار نمودن بر اساس 3هیجانات، 

( توانایی برای استفاده 1اهداف مورد نآر در زمان بروز هیجانات منفی، و 

پذیری نآر موقعیتی مناسب و انعطافهیجان از  کنندهاز راهبردهای تنآیم

های هیجانی بر اسااس اهداف فردی و تقاضای موقعیتی در تعدیل پاسا 

هاای کلامی و ییرکلامی و ارزیابی آنها، (. آگااهی از هیجاان41اسااات )

دهی ارادی در جهت تعدیل و استفاده از تواند موجب تمایل به پاسا می

 (.41ها شود )هیجان

توجهی اسااات که به افراد امکان خودمهاارگری ویژگی مهم و قابل 

های هیجانی و رفتارهای خود را مدیریت ها، حالتدهاد افکاار، تکانهمی

کنند؛ به عبارتی قدرت تنآیم احساسات موجب افزایش ظرفیت شخصی 

3. Resilience 

4. Emotional self- control 
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هااا، افساااردگی، یااا برای تساااکین دادن خود، درک کردن اضاااطراب

های هیجانی (. افرادی که مهارت40شااود )های متداول میحوصاالگیبی

 کنند وشناسند و آنها را هدایت میخوبی میدارند، احساسات خود را به 

کنند احساسات دیگران را نیز درک و به طرز اثربخشی با آن برخورد می

(؛ اما افرادی که فاقد 42هاای زنادگی متمایز هساااتند )و در تماام حیطاه

تی گری بیشتری دارند، به لحا  شخصیتکانشخودمهارگری بالا هستند و 

بر خود مهاار نادارناد و ممکن اسااات در طول زنادگی در معر  طی  

وساایعی از مشااکلات رفتاری و پیامدهای ناگوار از جمله نتایج تحصاایلی 

پاایین، کیفیات پایین ارتباطات، مشاااکلاتی در زمینه سااالامتی، شااا ل و 

، ی انحرافی، ضداجتماعیهاهمچنین مشاکلاتی مانند مشارکت در فعالیت

(. مطالعات از اثربخشااای تنآیم 41هاای مجرماانه قرار گیرند )و فعاالیات

(، 49تحصااایلی ) یافتگیساااازشهیجاان بر افزایش معناای تحصااایلی و 

 یافتگیازشساااثربخشاای درمان فراتشااخیصاای مبتنی بر تنآیم هیجانی بر 

یم هیجانی (، تأثیر آموزش تنآ23فردی و اجتماعی در دانشجویان دختر )

(، تااأثیر آموزش گروهی تنآیم هیجااان بر 24آوری تحصااایلی )بر تاااب

آوری و هوش هیجانی در کاهش پرخاشاااگری واکنشااای و افزایش تاب

لی بینی پیشاارفت تحصااینقش تنآیم هیجانی در پیش (،22آموزان )دانش

هااای (، اثربخشااای آموزش مهااارت23آموزان دختر متوساااطااه )دانش

(، و 21آموزان نابینا )ایش عملکرد تحصاایلی دانشبخشاای بر افزخودنآم

( حکایت 21) آموزانتأثیر تنآیم هیجانی بر بهبود موفقیت تحصیلی دانش

 دارند.

 هایترین دورهاز آنجا که زندگی تحصاایلی، یکی از مهمدر مجموع 

شاااود و با خصاااوو نوجوانان و جوانان محساااوب می زنادگی افراد به

مانند فشاااار زیاد، نمرات ضاااعی ، کاهش  ها و موانع متعددیکشاااکش

رو هستند، لازم است عواملی را که موجب افزایش انگیزه و نآایر آن روبه

 ها شاااده و بر سااارزندگیتوانایی فرد، در مقابله با این موانع و کشااااکش

افزایند، شاناساایی شاوند. بنابراین شناسایی پیشایندها و تحصایلی آنها می

ها و آموزان در برخورد با کشااااکشت دانشعوامال تاأثیرگذار بر ظرفی

روری شوند، بسیار ضموانع تحصایلی که موجب سارزندگی تحصیلی می

آموزان و (. از سااویی نآر به اهمیت عملکرد تحصاایلی دانش20اساات )

نقش تنآیم هیجانات در بهداشااات روانی، تحصااایلی، و اجتماعی آنان و 

اثربخشااای آموزش  همچنین محادود بودن مطالعات انجام شاااده درباره

خودمهاارگری هیجانی بر سااارزندگی تحصااایلی و عملکرد تحصااایلی 

آموزان و وجود خلاأ پژوهشااای، مطاالعاه حااضااار باا هدف تعیین دانش

بر سااارزندگی تحصااایلی و  اثربخشااای آموزش خودمهاارگری هیجانی

پسر متوسطه دوره اول شهر بیرجند انجام  آموزانعملکرد تحصایلی دانش

 شد. 

 روش 

ی آزمایشپژوهش حاضار نیمه کنندگان:پژوهش و شرکت الف( طرح

آزمون باا گروه گواه و مرحله پیگیری اسااات. پس -آزمونباا طرح پیش

آموز پسر متوسطه دوره اول نفر دانش 2233جامعه آماری پژوهش شامل 

اساات. در این پژوهش، به  4391-4399شااهر بیرجند در سااال تحصاایلی 

آموز )حداقل حجم نمونه در دانش 13گیری هدفمند، تعداد روش نموناه

(، انتخاب شده 22کند( )نفر کفایت می 41طرح آزمایشی برای هر گروه 

نفر( قرار  23طور تصاااادفی در دو گروه آزمایش و گواه )هر گروه  و به

گرفتناد. برای انتخااب نمونه، ابتدا یکی از مدارس متوساااطه اول به طور 

رگری تانجی و همکاران، بر تصاااادفی انتخاب و ساااوس آزمون خودمها

نفر( اجرا شد. سوس بر اساس نقطه  423آموزان مدرسه )روی تمام دانش

در این آزمون، به عنوان نمرات پایین خودمهارگری  33برش، نمرات زیر

در نآر گرفته شاد و بر اسااس همین ملاک، افراد نمونه بر اساااس شرایط 

ند. واه، جایدهی شاادهورود و خروج انتخاب و در دو گروه آزمایش و گ

آموز دانش 2درصد(،  21آموز از پایه هفتم )دانش 1نمونه پژوهش شامل 

درصااد( بوده  13آموز از پایه نهم )دانش 1درصااد(، و  31از پایه هشااتم )

است. افراد گروه آزمایش و گواه از نآر پایه، سن و دامنه نمرات آزمون 

ل قرار داشتن در دامنه های ورود شامخودمهارگری، همگن شدند. ملاک

ساال، جنسیت پسر، رضایت آگاهانه و تمایل به همکاری  41تا  43سانی 

های خروج نیز آموز، والدین و مدیران مدارس بوده اسااات. ملاکدانش

شااامل ییبت بیش از سااه جلسااه در جلسااات آموزشاای و عدم تمایل به 

 همکاری در جلسات آموزشی بود. 
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 ب( ابزار 

زاده و : این پرسشنامه توسط دهقانی4سارزندگی تحصایلی نامه. پرساش4

گویه است و بر  9( سااخته شاد که دارای 4394حساین چاری در ساال )

( 1( تا کاملاج موافق )4ای لیکرت از کاملاج مخال  )درجهروی مقیااس پنج

آموزانی که اساات. دانش 11تا  9گذاری می شااود. دامنه نمرات بین نمره

منزله برخورداری از و باالااتر کساااب کنناد، باه  23ه در این مقیااس نمر

زاده و حساااین چاری (. در مطالعه دهقانی21سااارزندگی بیشاااتر اسااات )

به  23/3آزمایی برابر با و ضریب باز 13/3ضرایب آلفای کرونباخ برابر با 

ها حاکی از همسانی درونی و دسات آمد. همچنین دامنه همبستگی سؤال

 منآور بررساایاساات. آنها در مطالعه خود به بخشاای بوده ثبات رضااایت

های اصاالی با چرخش متعامد ساااختار عاملی پرسااشاانامه، از تحلیل مؤلفه

درصد  32گویه پرسااشنامه،  9واریماکس اساتفاده کردند که در مجموع 

(. در پژوهش 21واریانس مت یر سرزندگی تحصیلی را تبیین کرده است )

به  23/3مه به روش آلفای کرونباخ مرادی و چرایی ضریب اعتبار پرسشنا

در پژوهش حاضاار نیز ضااریب اعتبار به روش آلفای  (.29دساات آمد )

 به دست آمد. 20/3کرونباخ 

این پرسااشاانامه اقتباس از : 2. پرسااشاانامه ساانجش عملکرد تحصاایلی2

( برای 4313( اساات که توسااط درتاج )4999) 3های فام و تیلورپژوهش

جامعه ایرانی سااخته و اعتباریایی شده است. پرسشنامه عملکرد تحصیلی 

 1گویه، پنج حوزه عملکرد تحصاایلی شااامل خودکارآمدپنداری ) 12با 

گویه(، فقدان مهار  41ریزی )گویه(، برنامه 1گویاه(، تاأثیرات هیجاانی )

ای درجهویه( را روی یس مقیاس پنجگ 43گویاه( و انگیزش ) 1پیااماد )

 411تا  3ساانجد و دامنه نمرات بین ( می3، تا هیچ: 1لیکرت )خیلی زیاد: 

یا بیشااترکسااب کنند، از  91آموزانی که در این مقیاس نمره اساات. دانش

(. در پژوهش درتاج روایی محتوا 33عملکرد تحصیلی بالایی برخورداند )

صص مورد تأیید قرار گرفت و روایی سازه با اساتفاده از نآر استادان متخ

به روش تحلیل عاملی، تأیید شاد. ضرایب آلفای کرونباخ جهت محاسبه 

انی، ریزی، تأثیرات هیجاعتبار پرساشنامه برای ابعاد خودکارآمدی، برنامه

و  01/3، 93/3، 23/3، 92/3فقدان مهار پیامد، و انگیزش به ترتیب برابر با 

(. در مطالعه کریمی 33به دست آمد ) 21/3مقیاس و برای نمره کل  23/3

                                                           
1. Academic Vitality Questionnaire 

2. Educational Performance Test-EPT 

گزارش  11/3بخش اعتبار کل پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ، و فرح

(. در پژوهش حاضاار نیز ضااریب اعتبار به روش آلفای کرونباخ 34شااد )

 به دست آمد.  11/3

این پرسشنامه توسط تانجنی، بومیستر و بون  :1. پرسشنامه خودمهارگری3

جهت ساانجش میزان مهارگری افراد بر خود طراحی شااد  2331در سااال 

تا بسیار  4ای )هیچ: درجه گویه بوده و بر اساس مقیاس پنج 43که دارای 

، 1، 1، 3، 2های شود. لازم به ذکر است که گویهگذاری می( نمره1زیاد: 

شاااوناد. حداک ر نمره برای گاذاری میمعکوس نمره 43و  42، 43، 9، 2

و بالاتر کسب کنند،  33است. افرادی که نمره  43و حداقل  01پرسشنامه 

دارای خودمهاارگری باالاایی هساااتناد. در پژوهش تاانجنی و همکاران، 

 های پیشااارفتروایی این مقیااس باا ارزیاابی همبساااتگی آن باا مقیااس

ورد فردی مهای بینیاافتگی، روابط م بت، و مهارتتحصااایلی، ساااازش

ین پایایی آن بر روی دو نمونه آماری با تاأییاد قرارگرفتاه اسااات. همچن

(. 32آمده است ) دستبه  11/3و  13/3استفاده از آزمون آلفای کرونباخ 

در مطالعه احمدی جویباری، برای بررسااای روایی پرساااشااانامه از روایی 

صااوری و محتوایی )تأیید توسااط متخصااصااان( و برای تعیین پایایی از 

ضااریب آلفای کرونباخ با این ضااریب همسااانی درونی اسااتفاده شااد که 

(. در پژوهش حاضااار 33به دسااات آمد ) 94/3روش برای کال مقیااس 

 به دست آمد. 13/3ضریب اعتبار به روش آلفای کرونباخ، 

های در این پژوهش در مرحلاه اجرا آزمودنیای: ج( برنااماه ماداخله

 ای تحاات آموزش مااداخلااهدقیقااه 03جلساااه  1هاای آزمااایش در گروه

( که روایی آن در مطالعه 31آموزش تنآیم هیجان مبتنی بر مدل گراس )

 بر اساس مدل گراس،( تأیید شده بود، قرار گرفتند. 31قا دنیای جهرمی)

شود که ای میتنآیم هیجان شاامل همه راهبردهای آگاهانه و ییرآگاهانه

های هیجانی، رفتاری و شناختی یس برای افزایش، حفظ و کاهش مؤلفه

شاااود. بنابراین، مدل فرایند تنآیم هیجان سااا  هیجانی به کار برده میپا

ه یافتشاامل پنج مرحله بوده و هر مرحله شامل تعدادی راهبردهای سازش

نایافته اساات؛ به ویژه افراد دچار مشااکلات و تعدادی راهبردهای سااازش

ار نشخو کنند )مانندنایافته استفاده میهیجانی بیشاتر از راهبردهای سازش

مداخله در مشاکلات هیجانی، اصلاح  فکری، نگرانی، اجتناب و ..(. لازمه

3. Fam & Taylor 

4. Self-control Questionnaire 
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یافته نایافته و آموزش راهبردهای ساااازشیاا حذف راهبردهای ساااازش

اسااات. مراحال اصااالااح راهبردهاای تنآیم هیجان از طریق مدل گراس 

اند از: انتخاب موقعیت، اصااالاح موقعیت، گساااترش توجه، ت ییر عبارت

(. خلاصااه جلسااات درمانی آموزش تنآیم 31)عدیل پاساا  شااناختی، و ت

 انجام شد. 4هیجانی مطابق جدول 

 
 خلاصه جلسات مداخله آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل گراس :1جدول 

 محتوا عنوان جلسه

 یکدیگر با اعضا ارتباط برقراری و آشنایی 1
بیان اهداف اصلی و فرعی گروه و گفتگوی اعضا درباره اهداف فرعی و جمعی، بیان منطق و مراحل مداخله، بیان چارچوب و 

 قواعد شرکت در گروه.

 موقعیتانتخاب  2

( خودآگاهی هیجانی: )آموزش و معرفی هیجان، شناسایی و 2آفرین؛ ( هیجان بهنجار و هیجان مشکل4ارا ه آموزش هیجانی: 

، و عوامل شناختیگذاری و برچسب زدن به احساسات، تمایز میان هیجانات مختل ، شناسایی هیجان در حالت فیزیکی و رواننام

 موفقیت در تنآیم هیجان(.

 انتخاب موقعیت 3

( خودارزیابی 2های هیجانی خود؛ ( خودارزیابی با هدف شناخت تجربه4های هیجانی اعضا: پذیری و مهارتارزیابی میزان آسیب

( پیامدهای 1( خودارزیابی با هدف شناسایی از راهبردهای تنآیمی فرد، 3پذیری هیجانی در فرد، با هدف شناسایی میزان آسیب

های هیجانی و رابطه این ( پیامدهای رفتاری واکنش0های هیجانی، هیجانی تا پیامدهای فیزیولوژیس واکنش هایشناختی واکنش

 های یلبه بر خشم.( معرفی هیجان خشم و راه2سه با هم، و 

 اصلاح موقعیت 4
( 3راهبرد حل مسئله، و  ( آموزش2( جلوگیری از انزوای اجتماعی و اجتناب، 4ایجاد ت ییر در موقعیت برانگیزاننده هیجان: 

 فردی )گفتگو، اظهار وجود، و حل تعار (.های بینآموزش مهارت

 ( آموزش توجه.2( متوق  کردن نشخوار فکری و نگرانی و 4ت ییر توجه:  گسترش توجه 5

 ارزیابی شناختی 6
( آموزش راهبرد ارزیابی 2هیجانی و های های یلط و اثرات آنها روی حالت( شناسایی ارزیابی4های شناختی: ت ییر ارزیابی

 مجدد.

 تعدیل پاس  7

های هیجانی آن؛ ( شناسایی میزان و نحوه استفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیام4ت ییر پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی هیجان: 

( آموزش تخلیه هیجانی، 1محیطی؛ و های کننده( اصلاح رفتار از طریق ت ییر تقویت1( آموزش ابراز هیجان؛ 3( مواجهه؛ 2

 آرمیدگی و عمل معکوس.

 ارزیابی و کاربرد 8
های طبیعی شده در محیطهای آموخته ( کاربرد مهارت2( ارزیابی میزان نیل به اهداف، 4ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد: 

 ( بررسی و رفع موانع انجام تکالی .3خارج از جلسه، و 

 

پس از کسااااب مجوزهااای مربوطااه در مرحلااه اجرا، د( روش اجرا: 

آموزش تنآیم  هاای آزمایش تحت آموزش مداخلههاای گروهآزمودنی

ای )هر هفته دو دقیقاه 03جلساااه  1هیجاان مبتنی بر مادل گراس در طی 

که توساااط پژوهشاااگر برگزار شاااد(، قرار گرفتند و در مقابل، جلساااه 

هاای گروه گواه )فهرسااات انتآار(، هیچ آموزشااای را دریافت آزمودنی

نکردناد. برای حاذف اثر دارونماا، پس از دوره دومااهاه، ارزیابی مجدد 

در این پژوهش  مت یرهای وابسته در دو گروه آزمایش و گواه انجام شد.

ها جهت تمامی اصااول اخلاقی شااامل اخذ رضااایت آگاهانه از آزمودنی

ش، جلب اعتماد آنها نساابت به محرمانه بودن اطلاعات، شاارکت در پژوه

و اجرای ای از اجرا، آزادی عماال برای ترک پژوهش در هر مرحلااه

ماداخلاه آموزش تنآیم هیجان به گروه گواه بعد از پایان مطالعه، رعایت 

و آزمون تحلیل  SPSSافزار نرم 21ها از نساااخه جهت تحلیل دادهشاااد. 

ی آماری هافر گروهی با رعایت پیشمکرر بینگیری واریانس با اندازه

 استفاده شد. α=31/3داری در سطح معنا

 هایافته
ی آنها هاهای توصیفی مت یرهای پژوهش به همراه مؤلفهیافته 2در جدول 

 شده است.گزارش 
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 های پژوهشهای توصیفی عملکرد تحصیلی و سرزندگی تحصیلی در گروهشاخص :2جدول 

 متغیر گروه
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 گواه

 131/2 20/11 123/2 10/11 214/2 31/11 خودکارآمدپنداری

 199/0 92/13 311/0 94/13 012/0 23/13 تأثیرات هیجانی

 190/4 49/42 111/4 13/42 931/4 31/42 فقدان مهار پیامد

 442/2 44/44 323/2 41/44 323/2 11/43 ریزیبرنامه

 120/2 92/41 432/2 42/40 122/2 11/41 انگیزش

 302/1 43/33 213/1 23/33 314/1 23/32 سرزندگی تحصیلی

 آزمایش

 291/1 01/14 140/1 19/12 121/9 03/13 خودکارآمدپنداری

 109/1 11/10 111/1 31/12 120/1 03/11 تأثیرات هیجانی

 414/2 14/42 212/2 11/41 301/2 13/40 فقدان مهار پیامد

 131/4 24/44 122/4 12/42 911/4 13/43 ریزیبرنامه

 014/4 10/41 211/4 01/40 110/4 93/41 انگیزش

 212/0 21/32 222/0 33/33 241/0 03/33 سرزندگی تحصیلی

 

، نمرات میااانگین در همااه ابعاااد عملکرد 2بر اسااااس نتااایج جاادول 

تحصااایلی یعنی خودکارآمدپنداری، تأثیرات هیجانی، فقدان مهار پیامد، 

ریزی، و انگیزش؛ و همچنین مت یر ساارزندگی تحصاایلی در گروه برنامه

 آزمون و پیگیری نساابت بهگواه در مراحل پسآزمایش نساابت به گروه 

 یافته است.آزمون افزایشمرحله پیش

گیری مکرر تاحلیاال واریااانس بااا اناادازه قاباال از اجارای آزماون

ها با آزمون شاااپیرو ویلس انجام فر  نرمال بودن دادهگروهی، پیشبین

وزیع شده بین ت فر  حاکی از آن است که تفاوت مشاهدهشد. این پیش

رات گروه نمونه و توزیع نرمال در جامعه برابر با صافر است. نتایج این نم

آزمون و پیگیری پس -آزمونآزمون نشاااان داد که تمام مت یرها در پیش

 کنند.از توزیع نرمال پیروی می
 

 ویلک برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات-نتایج آزمون شاپیرو: 3جدول 

 متغیر
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 سطح معناداری ویلک-شاپیرو سطح معناداری ویلک-شاپیرو سطح معناداری ویلک-شاپیرو

 113/3 139/3 330/3 901/3 913/3 102/3 خودکارآمدی

 241/3 091/3 041/3 210/3 921/3 111/3 تأثیرات هیجانی

 920/3 121/3 941/3 111/3 119/3 031/3 فقدان مهار پیامد

 140/3 031/3 230/3 011/3 113/3 102/3 ریزیبرنامه

 991/3 124/3 992/3 131/3 994/3 131/3 انگیزش

 212/3 321/4 029/3 219/3 091/3 243/3 سرزندگی تحصیلی
 

هاا یا فر  یکنواختی کوواریاانسمنآور بررسااای پیشهمچنین باه  

ها با کوواریانس کل از آزمون کرویت ماچلی استفاده برابری کوواریانس

طور  باشد، به 31/3داری در آزمون کرویت ماچلی بالاتر از شد. اگر معنا

تااأییااد از آزمون معمول از آزمون فر  کرویاات و در صاااورت عاادم 

کراری های تگیسر برای تحلیل واریانس اندازه-نه گرینهاوسکارامحافآه

شود. در این پژوهش نتایج آزمون ماچلی برای همه مت یرهای استفاده می

های (. نتاایج آزمون تحلیال واریانس اندازهp<31/3پژوهش برقرار بود )

تکراری برای مقااایسااااه دو گروه در مت یرهااای عملکرد تحصااایلی و 

در  آزمون و پیگیریپس -ونآزمسه مرحله پیشسارزندگی تحصیلی در 

 شده است.گزارش  1جدول 
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آزمون آزمون، پسها در ابعاد عملکرد تحصیلی و سرزندگی تحصیلی در سه مرحله پیشهای تکراری جهت بررسی تفاوت گروهنتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه :4جدول 

 و پیگیری

 توان آماری میزان تأثیر سطح معناداری F میانگین مجذورات df مجموع مجذورات تغییر منبع متغیر

 خودکارآمدپنداری

 4 131/3 /334 330/39 091/41 2 390/29 مراحل

 419/3 334/3 221/3 243/4 042/211 4 042/211 هاگروه

 990/3 214/3 334/3 202/42 221/1 2 111/9 مراحل * گروه

 هیجانیتأثیرات 

 4 149/3 334/3 319/22 321/43 2 311/23 مراحل

 221/3 319/3 424/3 910/4 221/243 4 221/243 هاگروه

 4 332/3 334/3 102/40 412/0 2 301/42 مراحل * گروه

 فقدان مهار پیامد

 4 131/3 334/3 292/31 139/43 2 349/22 مراحل

 322/3 331/3 011/3 231/3 144/2 4 144/2 هاگروه

 4 331/3 334/3 329/49 020/0 2 212/43 مراحل * گروه

 ریزیبرنامه

 4 032/3 334/3 301/01 921/41 2 112/29 مراحل

 421/3 342/3 123/3 011/3 131/2 4 131/2 هاگروه

 4 191/3 334/3 411/32 113/1 2 901/40 مراحل * گروه

 انگیزش

 4 134/3 334/3 910/12 029/43 2 312/24 مراحل

 303/3 332/3 203/3 391/3 414/4 4 414/4 هاگروه

 4 312/3 334/3 032/23 423/1 2 210/43 مراحل * گروه

 سرزندگی تحصیلی

 4 033/3 334/3 903/10 329/20 2 212/12 مراحل

 313/3 331/3 194/3 293/3 201/22 4 201/22 هاگروه

 4 131/3 334/3 402/20 441/42 2 231/21 مراحل * گروه

 

، تفاوت بین نمرات 1آمده در جدول دساااتهای به بر اسااااس یافته

(، P>34/3) (، تأثیرات هیجانP>34/3هاای خودکارآمدپنداری )مؤلفاه

(، و انگیزش P>34/3ریزی )(، برنااامااهP>34/3فقاادان مهااار پیااامااد )

(34/3<P ؛ و همچنین مت یر سااارزندگی تحصااایلی)(34/3<P در ساااه )

مرحله از پژوهش، معنادار اساات. همچنین میانگین نمرات همه مت یرهای 

آمده اسااات دسااات  دار بهپژوهش در دو گروه آزمایش و گواه ییر معنا

(31/3>Pنتاایج نشاااان می .) 2/33، 4/21دهاد کاه به ترتیب نزدیس به ،

هااای هااای فردی در مت یردرصاااد از تفاااوت 1/13و  2/31، 1/19، 1/33

، ریزیخودکاارآمادپناداری، تاأثیرات هیجاانی، فقدان مهار پیامد، برنامه

انگیزش؛ و همچنین مت یر ساارزندگی تحصاایلی، به تفاوت بین دو گروه 

مربوط اسات. علاوه بر این تعامل بین مراحل پژوهش و عضویت گروهی 

دیگر  عبارت (؛ بهP>34/3دار اسااات )نیز در همه مت یرهای پژوهش معنا

وت بین نمرات در همه مت یرهای پژوهش در سه مرحله از پژوهش در تفا

توان نتیجااه گرفاات کااه آموزش دو گروه معنااادار اساااات، بنااابراین می

خودمهارگری هیجانی در بهبود عملکرد تحصایلی و سرزندگی تحصیلی 

آمده در جدول دساات آموزان مؤثر بوده اساات. با توجه به نتایج بهدانش

آزمون، و پیگیری در همااه آزمون، پسمراحاال پیشبااالااا، تفاااوت بین 

های زوجی دار اسااات؛ بناابراین نتاایج مقاایساااهمت یرهاای پژوهش معناا

های سااه مرحله پژوهش با اسااتفاده از آزمون بونفرونی در جدول میانگین

 شده است. گزارش 1

 
 های خودمهارگری هیجانی و گواه در سه مرحله پژوهش در متغیرهای عملکرد تحصیلی و سرزندگی تحصیلیمقایسه زوجی میانگین گروه :5جدول 

 سطح معناداری خطای استاندارد اختلاف میانگین مرحله متغیر وابسته گروه

 گواه
 خودکارآمدپنداری

 311/3 231/3 -141/3 آزمونپس -آزمونپیش

 423/3 493/3 -131/3 پیگیری -آزمونپیش

 4 421/3 432/3 پیگیری -آزمونپس

 4 221/3 -243/3 آزمونپس -آزمونپیش تأثیرات هیجانی
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 221/3 413/3 -201/3 پیگیری -آزمونپیش

 4 419/3 -311/3 پیگیری -آزمونپس

 فقدان مهار پیامد

 323/3 242/3 -319/3 آزمونپس -آزمونپیش

 4 411/3 -431/3 پیگیری -آزمونپیش

 111/3 492/3 241/3 پیگیری -آزمونپس

 ریزیبرنامه

 241/3 411/3 -211/3 آزمونپس -آزمونپیش

 421/3 421/3 -203/3 پیگیری -آزمونپیش

 4 424/3 322/3 پیگیری -آزمونپس

 انگیزش

 409/3 403/3 -324/3 آزمونپس -آزمونپیش

 911/3 423/3 -422/3 پیگیری -آزمونپیش

 111/3 413/3 233/3 پیگیری -آزمونپس

 سرزندگی تحصیلی 

 414/3 212/3 -133/3 آزمونپس -آزمونپیش

 241/3 232/3 133/3 پیگیری -آزمونپیش

 4 411/3 323/3 پیگیری -آزمونپس

 خودمهارگری هیجانی

 خودکارآمدپنداری

 334/3 231/3 -191/4 آزمونپس -آزمونپیش

 334/3 493/3 -331/4 پیگیری -آزمونپیش

 334/3 421/3 103/3 پیگیری -آزمونپس

 تأثیرات هیجانی

334/3 221/3 -221/4 آزمونپس -آزمونپیش  

334/3 413/3 -913/3 پیگیری -آزمونپیش  

334/3 419/3 131/3 پیگیری -آزمونپس  

 پیامدفقدان مهار 

334/3 242/3 -920/4 آزمونپس -آزمونپیش  

334/3 411/3 -339/4 پیگیری -آزمونپیش  

334/3 492/3 902/3 پیگیری -آزمونپس  

 ریزیبرنامه

334/3 411/3 -424/2 آزمونپس -آزمونپیش  

334/3 421/3 -343/4 پیگیری -آزمونپیش  

334/3 424/3 144/3 پیگیری -آزمونپس  

 انگیزش

334/3 403/3 -211/4 آزمونپس -آزمونپیش  

334/3 423/3 -903/3 پیگیری -آزمونپیش  

334/3 413/3 211/3 پیگیری -آزمونپس  

 سرزندگی تحصیلی

334/3 212/3 -091/2 آزمونپس -آزمونپیش  

334/3 232/3 -021/4 پیگیری -آزمونپیش  

334/3 411/3 323/4 پیگیری -آزمونپس  

 

ها در سااه مرحله آزمون در های زوجی تفاوت میانگیننتایج مقایسااه

دهد که در ابعاد تحصاایلی و ساارزندگی تحصاایلی، نشااان می 1جدول 

آزمون و پیگیری در گروه آزمون بااا دو مرحلااه پستفااوت مرحلااه پیش

(؛ اما در p>34/3آمده اسااات )دساااتمعنادار به  خودمهارگری هیجانی،

و  آزمونآزمون با مراحل پسگروه گواه تفااوت بین نمرات مرحله پیش

آزمون بااا نمرات پایاگیری و همچنین تفاااوت بین نمرات مرحلااه پس

 (.p<31/3پیگیری، معنادار نیست )

 گیریبحث و نتیجه

هدف مطالعه حاضار تعیین اثربخشی خودمهارگری هیجانی بر سرزندگی 

ان آموزان بود. اولین یافته پژوهش نشی دانشتحصیلی و عملکرد تحصیل

آزماایش یعنی آموزش خودمهارگری هیجانی بر مت یر  داد کاه در گروه

آزمون با سااارزندگی تحصااایلی، تفاوت بین میانگین نمرات مرحله پیش

آزمون بااا آزمون و پیگیری و همچنین تفاااوت مرحلااه پسمراحاال پس

فاااوت بین نمرات مرحلااه پایاگیری معنااادار بود؛ امااا در گروه گواه ت
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آزمون و پیگیری، و همچنین تفاوت بین نمرات آزمون با مراحل پسپیش

ایج دار نبود؛ بنابراین بر اسااااس نتآزمون با نمرات پیگیری معنامرحله پس

این مطااالعااه، آموزش خودمهااارگری هیجااانی بر افزایش سااارزناادگی 

دودی آمده تا ح دستیافته به  آموزان متوسطه، مؤثر بود.تحصیلی دانش

 هطور ییرمسااتقیم، همسااو اساات. ب با نتایج سااایر مطالعات در این زمینه به

م اال نتایج مطالعه آذریان و همکاران، حاکی از اثربخشااای روش عنوان 

 یااافتگیساااازشآموزش تنآیم هیجااان در افزایش معنااای تحصااایلی و 

ان داد که مداخله (. پژوهش عآیمی و همکااران نشااا49تحصااایلی بود )

ردی و ف یافتگیساااازشدرمان فراتشاااخیصااای مبتنی بر تنآیم هیجان بر 

(. همچنین عیسی بخش و همکاران 23اجتماعی دانشاجویان مؤثر اسات )

در مطالعه خود دریافتند که آموزش تنآیم هیجانی بر کاهش اضاااطراب 

ی آموزان دختر دبیرسااتاندانش آوری تحصاایلیامتحان و نیز افزایش تاب

 (.24اثرگذار است )

توان گفاات آموزش خودمهااارگری هیجااانی در تبیین یااافتاه فوی می

 پااذیریباااعااث برانگیختگی خودآگاااهی، پااذیرش هیجااانی، و انعطاااف

شااناختی فرد شااده و باعث بهبود توانایی فرد در اسااتفاده از راهبردهای 

، تواند در بهبود رفتارهای ناکارآمدشود که در نتیجه میتنآیم هیجان می

(. از ساااویی خودمهارگری هیجانی علاوه بر 40کناد ) نقش مفیادی ایفاا

آوری، هااای مربوط بااه تااابآماوزش ماادیاریاات هیجااان، بر مهااارت

، پیشاگیری از بروز هیجان نامناساب، و اصلاح موقعیت نیز یافتگیساازش

هاایی از این برنااماه که به گساااترش توجه، تاأکیاد دارد. همچنین بخش

ود به شاابی و کاربرد مربوط میارزیابی شااناختی، تعدیل پاساا ، و ارزیا

(. از 41دهد )شاااناختی مربوط بوده و آن را کاهش میمشاااکلاات روان

ساااویی دیگر، راهبردهای خودتنآیمی به توانایی فرد در روبرو شااادن با 

جای اجتناب از آن در حالت پریشاااانی و درک توبم با  هیجاان منفی باه

در این راسااتا،  (.23شااود )شاافقت جهت نیل به اهداف مهم، مربوط می

آموزان برای شود تا دانشآموزش برنامه خودمهارگری هیجانی سبب می

بخشاای و مدیریت رفتارهای خویش، برنامه هدفمندی داشااته باشااند، نآم

هم بر شاااناخت و تفکر توجه داشاااته باشاااند، و هم به رفتار خود، جهت 

ابراز  و که برنامه خودمهارگری هیجانی بر تفکر منطقیدهناد. از آنجایی 

شااناختی و هیجانی تأکید دارد و در این برنامه، های روانصااحیح واکنش

های درک هیجان و انتخاب ها و مهارتآگاهی از احساااسااات و هیجان

(؛ بناابراین اساااتفااده از راهبردهای 22شاااود )موقعیات آموزش داده می

ان و آیم هیجشود و تنیافته در تنآیم هیجان به نتایج م بتی ختم میسازش

مخصاااوصااااج راهبرد م بات با ارزیابی شاااناختی هیجانات، باعث کاهش 

راد و در یافته افاحسااسات منفی، افزایش احساسات م بت، و رفتار سازش

 شود.نتیجه سرزندگی می

دیگر یافته این پژوهش نشان داد که در گروه آزمایش یعنی آموزش 

یانگین بین مخودمهاارگری هیجاانی بر مت یر عملکرد تحصااایلی، تفاوت 

آزمون و پیگیری و همچنین آزمون بااا مراحاال پسنمرات مرحلااه پیش

هااای آزمون بااا نمرات پیگیری، برای همااه مؤلفااهتفااوت بین نمرات پس

عملکرد تحصااایلی )خودکاارآمدی، تأثیرات هیجانی، فقدان مهار پیامد، 

ین بدار بود؛ امااا در گروه گواه نیز تفااوت ریزی، و انگیزش( معناابرنااماه

آزمون و پیگیری، و همچنین آزمون بااا مراحاال پسنمرات مرحلااه پیش

آزمون باا نمرات پیگیری معنادار نبود. در تفااوت بین نمرات مرحلاه پس

توان گفاات کااه آموزش خودمهااارگری هیجااانی بر افزایش نتیجااه می

هااای آن آموزان متوساااطااه اول و مؤلفااهعامالاکارد تحصااایلی دانش

ریزی، و یجاانی، فقادان گواه پیااماد، برنامه)خودکاارآمادی، تاأثیرات ه

ایج آمده با نتدسااات در زمیناه مقاایساااه نتیجه به انگیزش( اثربخش بود.

مطالعات پیشااین تا آنجا که پژوهشااگر بررساای کرده اساات، پژوهشاای به 

طور ییرمسااتقیم در همین راسااتا، نشااده اساات؛ اما به طور مسااتقیم انجام 

هااای ود دریااافتنااد آموزش مهااارتافروز و همکاااران در مطااالعااه خ

نابینا  آموزانبخشای بر افزایش و ارتقای عملکرد تحصیلی دانشخودنآم

ای دیگر نشان داده شد که آموزش (. همچنین در مطالعه21اثرگذار بود )

شاااناااختی و عملکرد تحصااایلی تنآیم هیجااان در بهبود بهزیساااتی روان

 (.21آموزان مؤثر است )دانش

 توان گفاات تنآیم هیجااان و بااهآمااده میدساااتبااه  در تبیین نتیجااه

ارزیاابی شاااناختی هیجانات، باعث کاهش خصاااوو راهبرد م بات بااز

راد یافته افاحساااسااات منفی و افزایش احساااسااات م بت و رفتار سااازش

آموزان باااعااث (؛ بنااابراین آموزش تنآیم هیجااان در دانش49شاااود )می

جانات، آگاهی از هیجانات و درساات از هی شااود که آنان با اسااتفادهمی

های خصوو هیجانات م بت در موقعیتپذیرش آنها، و ابراز هیجانات به 

زنادگی، احسااااساااات منفی خویش را کاهش دهند که در نتیجه میزان 

فت توان گعملکرد تحصااایلی آنها افزایش پیدا خواهد کرد. همچنین می
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یادگیری دارد که خودمهارگری هیجانی پیامدهای ارزشاامندی در فرایند 

و موفقیت در مدرسااه و اجتماع مسااتلزم این اساات که  یافتگیسااازشو 

آموزان باا اساااتفااده از فرایند خودمهارگری هیجانی بتوانند درک دانش

 ای که باید یاد بگیرند، بالا ببرند تا از این طریقها و شیوهخود را از دانسته

(. برخی از 22ننااد )آمااده، یلبااه کبتواننااد بر شااارایط ناااگوار بااه وجود 

هاای زنادگی، توانایی آموزان در برخورد و رویاارویی باا موقعیاتدانش

کمی برای مادیریات و تنآیم هیجاان دارند که توانایی پایین در تجزیه و 

بیل ها و مشکلاتی از قتفکیس هیجانات و ابراز سالم آن، سبب ناهنجاری

 ر تعاملاتاضاااطراب امتحان، ترک تحصااایل، داشاااتن عملکرد ناموفق د

آموزان ضعی  (. دانش21شاود )اجتماعی، پرخاشاگری، و خشاونت می

خبر هستند و از آنها در حل مسا ل خود ایلب از راهبردهای یادگیری بی

تنها در یادگیری فعالانه آموزان ناه کنناد. این گوناه دانشاساااتفااده نمی

کال شااکارگیری پردازش شااناختی نیز دچار اشااوند، که در بهدرگیر نمی

وامل آموزان ضعی  با عرسد آشنا کردن دانشهستند؛ بنابراین به نآر می

مؤثر در موفقیات و شاااکسااات، سااابب افزایش انگیزه و بهبود عملکرد 

توان گفاات کااه در آموزش شاااود. همچنین میتاحصااایالی آنهااا می

ا هشوند با شناخت و ارزیابی هیجانخودمهارگری هیجانی، افراد قادر می

هااای درونی خود کااه ریشااااه در از قااابلیاات و تافسااایار صاااحایاح

های م بت خودکارآمدپنداری آنها دارد، با خودارزیابی و کش  مهارت

کارگیری آنها در زندگی واقعی و همچنین به کار بردن راهبردهای  و باه

های حال مسااائله، به توانایی بیشاااتر و نیرومندتری در مواجهه با موقعیت

رساااد که در مداخله ابراین به نآر میآور برساااند. بنزا و تنشاضاااطراب

واساطه آموزش و تلاش برای ت ییر هیجانات منفی و جایگزین حاضار، به 

کردن افکاار کارآمد، ساااطح خودکارآمدپنداری افراد نمونه به ساااطح 

واند در تهای این مقاله میمطلوبی ارتقا پیدا کرده اساات. در مجموع یافته

 ط انجام شده، به یس نآریه یا مدل، درهای دیگر مطالعات مرتبکنار یافته

 راستای ارتقای سرزندگی و عملکرد تحصیلی، تبدیل شود.

های پژوهش حاضااار، خودگزارشااای بودن ابزار از جمله محدودیت

آموزان پسار دوره متوسطه بود که پژوهش و محدود بودن نتایج به دانش

ی در زمان باایاد در تعمیم نتایج، با احتیاط عمل کرد. همچنین محدودیت

زمااان برگزاری دوره پیگیری برای بررسااای اثرات بلناادماادت آموزش 

آموزان )دوره پیگیری در دوران کرونا خودمهارگری هیجانی برای دانش

های پژوهش صاورت مجازی انجام شده است(، از دیگر محدودیت و به

ه ب شود که برنامه آموزش خودمهارگری هیجانیپیشانهاد می حاضار بود.

های آموزشااای در برنامه آموزشااای مکمل در کنار ساااایر مهارت عنوان

ود در شاااپیشااانهاد می برنامه قرار گیرد.های تقویتی مدارس و فویبرنامه

های مطاالعاات آینده به مقایساااه آموزش خودمهارگری هیجانی با روش

آگاهی و تعهد و پذیرش پرداخته شااود دیگر درمانی ازجمله درمان ذهن

های دیگر، بهتر روشن شود. همچنین جهت بت به روشنس تا کارایی آن

هااای هااای آتی روی هر دو جنس و نمونااهپااذیری نتااایج، پژوهشتعمیم

های سنی، و مقاطع سایر گروه آموزان، دانشجویان، وتری از دانشبزرگ

  تحصیلی نیز مورد بررسی قرار گیرد.

 ملاحظات اخلاقی 
ایاان پااژوهااش بااا کااد اخاالااای  پاایااروی از اصاااول اخاالااا  پااژوهااش:

IR.BUMC.REC.1398.388 و ، مجوز اجرایی صادر شده از سوی اداره آموزش

، و رضاااایت کامل 41/31/4399 مورخ 12311/32پرورش شااهر بیرجند با شااماره نامه 

 افراد نمونه انجام شده است.

ای انجام شده ساازمان یا مؤساساهاین مقاله بدون حمایت مالی هیچ گونه  حامی مالی:

 است.

این پژوهش برگرفته از رسااله دکترای آقای سیروس  نقش هر یک از نویساندگان:

 200/1/434 شاناسی تربیتی دانشگاه آزاد واحد بیرجند با شمارهساورگی در رشاته روان

ادان است فر و دکتر محمد رضاا اسدی  به عنوانهمچنین  دکتر محمد حساین ینی. اسات

 اند.راهنما، و  دکتر قاسم آهی به عنوان استاد مشاور در این مطالعه نقش داشته

وجود  گونه تضاد منافعنویساندگان اعلام می کنند در این پژوهش، هیچ  تضااد منافع:

 نداشته است. 

وساایله از اسااتادان محترم راهنما و مشاااور، همکاری بساایار بدین  تشااکر و قدردانی:

و پرورش شاهرستان بیرجند، و کادر اداری و خوب افراد نمونه، مسائولان اداره آموزش 

 شود.می مربیان مدارس، تشکر و قدردانی
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