
 

106 

 

5284-ISSN: 2345-e      www.edcbmj.ir/enournal homepage: J 

 

 

 

 

The effectiveness of emotional self-control on students' academic 

resilience and flow 

 
 ,3Mohammad Reza Asadi Yoonesi ,2Hassan Ghanifar-, Mohammad1Siroos Soorgi

4Ghasem Ahi  

 
1 Department of Psychology, Islamic Azad University, Birjand Branch, Birjand, Iran. 
2 Department of Psychology, Islamic Azad University, Birjand Branch, Birjand, Iran. 

3 Department of Psychology, University of Birjand, Birjand, Iran . 
4 Department of Psychology, Islamic Azad University, Birjand Branch, Birjand, Iran. 

 

 

*Corresponding author: Mohammad-Hassan Ghanifar, Department of Psychology, Islamic Azad University, Birjand Branch, Birjand, Iran. 
 E-mail: ghanifar@iaubir.ac.ir 

Abstract  Article Info 

Introduction: Academic resilience and academic fascination are very important 

factors that have a significant effect on educational outcomes. Emotional self-control 

is also an important life skill that is associated with positive outcomes in many aspects 

of life; Therefore, this study was conducted to determine the effectiveness of 

emotional self-control on students' academic resilience and academic flow. 

Methods: This study is a quasi-experimental with pretest-posttest design with control 

group and follow-up stage. The statistical population included all high school male 

students in Birjand in the academic year 1399-1398 that 40 people were selected by 

purposive sampling and randomly divided into two groups of experimental and 

control (20 people in each group). The experimental group received 8 sessions of 60 

minutes of emotional self-control training, but the control group did not receive any 

training. Research instruments included the Samuels (2004) Academic Resilience 

Scale and the Martin & Jackson (2008) Academic Fascination Scale. Data were 

analyzed by using SPSS software version 24 and analysis of variance with repeated 

measures of two-way at the significance level of α = 0.05. 

Results: The Findings showed that emotional self-control training was effective on 

academic resilience and academic fascination (p <0.01). These results were continued 

in the follow-up period (p <0.01). 

Conclusion: Considering the effectiveness of emotional self-control training program 

on academic resilience and academic fascination, the use of emotional self-control 

training as a complementary method of school curricula to increase students' academic 

resilience and academic fascination is recommended. 
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 دانش آموزان  ی ل یتحص یفتگیشآوری و  اثربخشی خودکنترلی هیجانی بر تاب
 

 4آهی قاسم ،  3، محمدرضا اسدی یونسی*2فر غنی محمدحسن  ،1سیروس سورگی

    
 ایران.  واحد بیرجند، بیرجند،  اسلامی، آزاد دانشگاه روانشناسی،  گروه1

 ایران.  بیرجند، بیرجند،واحد   اسلامی، آزاد دانشگاه، روانشناسی گروه *2
 ایران.  بیرجند، بیرجند،  دانشگاه روانشناسی، گروه 3

 ایران.  واحد بیرجند، بیرجند،  اسلامی، آزاد دانشگاه روانشناسی، گروه 4 
 
 

 ایران. واحد بیرجند، بیرجند،  اسلامی،  آزاد روانشناسی، دانشگاه  گروه، فر غنی محمدحسن *
 ghanifar@iaubir.ac.ir: لی میا

 چکیده 

ی  جانیخودکنترلی ه  نیدارد. همچن  ییبسزا  ریتأث  یآموزش  جیاست که بر نتا  یمهم  اریاز عوامل بس  یلیتحص   یفتگیو ش  یلیآوری تحص تاب مقدمه:  

بنابراین مطالعه حاضر با هدف    ؛همراه هستند  یزندگ  یهااز جنبه  ی اریمثبت در بس  یامدهایکه با پ  شودیمحسوب م   یمهم زندگ  یهاجزو مهارت 

 انجام شد. آموزان دانش یلیتحص  یفتگیآوری و شبر تاب یجانیخودکنترلی ه  یاثربخشتعیین 

آموزان  دانش  یشامل تمام  ی . جامعه آماراست یریگیآزمون با گروه گواه و مرحله پپس  - آزمونش یبا طرح پ  یشیآزما مه یپژوهش حاضر ن: ها روش

  ی طور تصادف نفر انتخاب و به   40تعداد    ،هدفمند  یریگبه روش نمونه   باشد که می  1398-1399 یلیدر سال تحص   رجند یمتوسطه دوره اول شهر بپسر  

، اما  قرار گرفتند  خودکنترلی هیجانیتحت آموزش    یاقه یدق  60  جلسه  8  ،  شیگروه آزما.  نفر( قرار گرفتند   20)هر گروه    گواه  و   شیدر دو گروه آزما

و جکسون    نی مارت  یلیتحص   یفتگیو ش  (2004)  ساموئلز  یلیتحص   آوریمقیاس تاب پژوهش شامل   ی . ابزارهاگروه گواه هیچ آموزشی دریافت ننمودند

  یداری مکرر دوراهه در سطح معن یریگبا اندازه  انسیوار لیو آزمون تحل 24نسخه  SPSSافزار ها از نرم داده  لیتحلو  ه یتجز جهت .باشدمی( 2008)

05/0=α  .استفاده شد 

 زین  یریگیدر دوره پ  جینتا  ن ( و ای>01/0pمؤثر بوده )  یلیتحص   یفتگیآوری و شبر تاب   یجانیخودکنترلی هآموزش  که    نتایج نشان داد   :هایافته

 (.>01/0p)  است افتهیم تداو 

استفاده از آموزش خودکنترلی   ،یلیتحص   یفتگیو ش  یلیآوری تحص بر تاب   یجانیخودکنترلی ه  یبا توجه به مؤثر بودن برنامه آموزش   :گیرینتیجه 

 .شودی م شنهادیآموزان پدانش  یلیتحص  یفتگیو ش یلیآوری تحص تاب  شیافزا  یمدارس برا  یآموزش هایبرنامه روش مکمل  عنوانبه  یجانیه

 ی.لیتحص  یفتگیش ی،لیآوری تحص تاب ی،جانیخودکنترلی هواژگان کلیدی: 
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 مقدمه
  شکوفاسازی  که  دارند  مهمی   هایظرفیت   آموزان،دانش

 امروزی   جوامع  توسعه  و  موفقیت  اساسی   و  لازم  شرط  ها آن 

  مسیر،  این   در  متعدد   خطرآفرین  عوامل  وجود  اما   است،

  اجتماعی و فردی بلندمدت و مدتکوتاه  هایآسیب  همواره

  زمان  در  آموزاندانش  از  بسیاری.  است  داشته  پی   در  را

  در  آموزشی  و  اجتماعی   سازمشکل  های موقعیت  با  تحصیل

  به  تواندمی  که  شوندمی  مواجه  اجتماع  و  خانه  کلاس،

  را  آنان  آینده   و زندگی   شود  منجر  مدرسه  در   ها آن   شکست

تحقیقات    در عین حال،(.  1)  کند   روروبه  ناتوانی  و  ضعف  با

  قرار  باوجود  که  هستند  آموزانیدانش  اند:داده  نشان  بسیاری

  به  تهدیدکننده   و  سازمشکل  فشارزا،  های موقعیت  در  گرفتن

  کنندمی  تجربه  را  تحصیلی  بالای  سطوح  و  رسندمی  موفقیت

 Academic)  تحصیلی  آوریتاب  فرایند،  این(.  2)

Resilience )  تابنامیده می   صورت به  تحصیلی  آوریشود. 

 کنترل   احساس  تحصیلی،  موقعیت  از  مثبت  ارزشیابی  خود

 اعتماد   و  (Academic Performance)تحصیلی    عملکرد  بر

  سیستمی  توانایی  یک  شناختی،  های توانایی  و   ها مهارت  به

  عهده  از  خوبیبه  تواندمی  یادگیرنده  آن  واسطهبه    که  پویا

  بالا  را  خود  تحصیلی  توانایی   و  برآید   یادگیری  تکالیف  انجام

تاب  (.3)  است  شده تعریف    ببرد، ساده،  زبان    آوریبه 

 مشکلات   و  استرس  فشار،  با  مؤثر  مقابله  توانایی  را  تحصیلی

 آوری تاب  .(4)  کنندمی  تعریف  تحصیلی  هایفعالیت  در

  اعتماد،  قبیل  از  هایی شایستگی  دربرگیرنده  تحصیلی،

  تنش  مدیریت  و  ارتباط  گیری،جهت   انگیزش،  بهزیستی،

  تحت  تحصیلی،  آوریتاب  سنجیروان  هایو شاخص  است؛

 مسئله   و  آینده  گیریجهت  ارتباطی،  هایمهارت   عنوان

  که  آموزانی(. دانش5)  اندشده   شناسایی  نگری  مثبت  و  محور

  هایدشواری   و  مصائب  رغمبه   هستند  آوریتاب   دارای

  دارد بالاتری موفقیت احتمال اقتصادی  فرهنگی،  اجتماعی،

 آموزشی   حمایت   از  بالایی   سطح  آور، تاب  آموزان(. دانش6)

  تریبیش  شوق   زیاد  احتمالبه    و  را دارند   دوستان  و  معلمان

  این.  کنند   طی  را  عالی   مدارج  و   شوند  دانشگاه  وارد  که  دارند

  هایفعالیت  با  برند؛ می  لذت  مدرسه  به  آمدن  از  آموزان  دانش

 کمتری   هایتعارض  و  مشکلات  و شوندمی   سرگرم  آموزشی

 (. 7) دارند آموزان دانش دیگر با  گروهی  بین روابط در

 شیفتگی   تحصیل،  زمینه  در  متغیرها  جدیدترین  از  یکی

  در  تحصیلی  شیفتگی .  است  (Academic flow)  تحصیلی

  بررسیقابل    ،  (Academic interest)تحصیلی    رغبت  قالب

  های  صورت  به   توانمی  را  آموزاندانش  تحصیلی  رغبت  است.

  اظهارشده،   های رغبت  قبیل  از  کرد،  جستجو  مختلف

  هایرغبت  و  شده  آزمون  هایرغبت  ابرازشده،  هایرغبت

  که است مثبتی  ذهنی احساس (. شیفتگی8) شده فهرست

  در  غرق  کامل،   تمرکز  با  مهارت  از  سطحی  با   فرد  آن  در

  . تجربه(9)  شودمی  بالا  برانگیختگی  با  انگیزچالش  فعالیتی

تحصیلی،  براثر   که  است  درونی  تجربه  و  آگاهی  شیفتگی 

لذتفعالیت  در  فرد  درگیری تحصیلیهای    ایجاد   بخش 

  کاملاً  دارد،   انجام   دست  در   که  فعالیتی  در   شخص  شود،می

 که  است اوجی نقطه تجربه، این همچنین. شودمی ورغوطه 

 خود   و توجه  روانی  انرژی  فرد،   فعالیتی   هر  و  شرایط  هر  در

جهت  را   نظر،  مورد  فعالیت   روشن  و   واضح  اهداف   در 

  هایی فرصت  فردی و  های  با مهارت  کرده و  گذاریسرمایه

  پیونددمی  وقوع  به  باشد،   سازگار   آمده پیش  عمل   برای  که

  انجام  برای  لازم  مهارت  بین  تعادل  از  ناشی  شیفتگی  (.10)

  ورود  برای  شرط  سه  است.  فعالیت  از  ناشی  چالش  و   فعالیت

  روشنی   هدف  باید  اول:  است  ضروری  شیفتگی  به  رسیدن  و

  تعادل  باید  اینکه  دوم  شود؛  انتخاب  فعالیت  به  تشویق  جهت

  باشد  وظیفه  به  مربوط  مهارت  و  شده   درک  چالش  بین  خوبی

  دریافت  بازخورد  روشنی  به  و   بلافاصله  باید   وظیفه  سوم،   و

 (. 11) کند

هیجانی    هایمهارت  -Emotional Self)خودکنترلی 

Controlدانش در    ها آن  موفقیت  عوامل  از  یکی  آموزان،( 

 ( Adjustment)سازگاری    به  منجر  که  است  جامعه  مدرسه و

 (. خودکنترلی 12)  شودمی  اجتماع  و  محیط  با  فرد  تطابق  و

  و   مهم  ویژگی  و  اندکرده  تعریف  ها هیجان  صحیح  کاربرد  را

  ها،تکانه  افکار،   دهد می  امکان  افراد   به  که  است  توجهیقابل

(.  13)  کنند   مدیریت  را  خود  رفتارهای  و  هیجانی  هایحالت

  یگانه  و  فردمنحصربه    است  فرآیندی  هیجانی  خودکنترلی

  مطلوبیت  به   دستیابی  منظور  به  هیجانی   تجارب  تعدیل   برای

  جسمانی  و  روانی  وضعیت  یک  در  قرارگیری  و  اجتماعی

  بیرونی  و  درونی  تقاضاهای  به  مناسب  پاسخگویی  برای  آماده

  خودکنترلی هیجانی شامل: آگاهی   اصلی  مهارت  سه(.  14)

 تجارب   توصیف  و  تشخیص  توانایی   معنای   به)   هیجانی

  پذیرش  هیجانی(،   هایپاسخ  از  آگاهی   و   فهم   و   هیجانی 

  تمام  با   قضاوتی  غیر  برخورد  و  مواجهه  معنای  به)  هیجانی 

  مورد  در   منفی   های واکنش  دادن  نشان   بدون   هیجانات 

 تنظیم   متنوع  هایاستراتژی   کارگیریبه  و  خاص(  هیجاناتی

  کنندمی  فراهم   را  سازگار  هیجانی   تنظیم  زمینۀ  هیجانی، 
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مدل  .(15) از  هیجانی،  یکی  خودکنترلی  کاربردی  های 

  این  بر  ( است که16)  گروس هیجان  فرایندی  تنظیم  الگوی

  توان می  را  هیجان  تنظیم  راهبردهای  که  است  استوار  منطق

  (.17)  کرد  تفکیک  هیجانی  پاسخ  بروز  زمان  اساس  بر

تنظیم  پژوهش تأثیر  از  برافزایشها   آوری تاب  هیجانی 

هیجانی  18)  نوجوان  دختر  آموزاندانش تنظیم  آموزش   ،)

(،  19-20)  آوری دانش آموزان و دانشجویانتاب  برافزایش

سازگاری  هیجانی  جوییتاثیرنظم   عاطفی،  برافزایش 

خودکنترلی 21)  آموزان  دانش  تحصیلی   و  اجتماعی  ،) 

آموزش 22)  آموزان  دانش   زندگی  کیفیت  بر  اسلامی  ،)  

 دانشجو   تحصیلی   شیفتگی  و  برانگیزش  گریخودتعیین 

  تحصیلی  هایمشغولیهیجانی بر دل  تنظیم   ( و23)  معلمان

  در  فریفتگی(   /شیفتگی  و   تعهد   احساس  انرژی،)

 ( حکایت دارد.18) نوجوان دختر آموزاندانش

 تنظیم   در  خودکنترلی  که  مهمی  نقش  به  توجه  بنابراین با

  و  عقلانی  های گیری تصمیم  منظوربه  احساسات   و  هاهیجان

 آموزش   به  توجه  دارد،   روان  و   ذهن  سلامت   و  درست

هیجانی دانشبه  و  افراد  همه  برای  خودکنترلی  -خصوص 

  هستند،  کشور  سازانآینده  و   جامعه  قشرحساس  که  آموزان

و  آموزش    این،  بر  افزون.  رسدمی  نظر  به  ضروری  بسیار

  و  شده  آموز محوردانش  ایفزاینده   طوربه    امروزی  پرورش

 آوری تاب   ازجمله  آموزاندانش  اجتماعی  و  فردی  هایویژگی

پیش  بیش  تحصیلی، توجه   آموزش،  فرایند  در  از    مورد 

-همچنین افزایش مشکلات تحصیلی دانش  .است  قرارگرفته

کند و  آموزان ضرورت یافتن راهبردهای موثر را ایجاب می

  ها  نشان داد؛ در زمینه اثربخشیپژوهش طور که مرور  همان

تحصیلی   آوریتاب  و  شیفتگی  بر  هیجانی  خودکنترلی

نشده است  صورت مستقیم انجام  ای به  آموزان، مطالعهدانش

شود، از سویی از  و در این زمینه خلأ پژوهشی احساس می

 یکی   به مطالعه در زمینه   های نوآورانه پژوهش حاضرجنبه 

یعنی  زمینه  در  متغیرها  جدیدترین  از  شیفتگی   تحصیل 

  با هدف  حاضر  پژوهش   روازاین  توان اشاره نمود.تحصیلی می

آوری  تاب  بر   هیجانی   آموزش خودکنترلی  بررسی اثربخشی

 دانش آموزان انجام شد.  یلیتحص یفتگیو ش یلیتحص

 

 روش کار 
پیش طرح  با  آزمایشی  نیمه  حاضر    -آزمونپژوهش 

 ی جامعه آمار  مرحله پیگیری است.و    آزمون با گروه گواهپس

متوسطه  پسر  دانش آموزان    نفر  2700پژوهش حاضر شامل  

-می  1398-1399  یلیدر سال تحص  یرجنداول شهر بدوره  

  40هدفمند تعداد    گیرینمونهروش    اشد.  تحقیق حاضر بهب

برای هر گروه  )  نفر آزمایشی  نمونه در طرح  حداقل حجم 

  دو در یتصادفطور ( است که به24کند، نفر کفایت می  15

گرفتند. برای قرار    نفر(  20هر گروه  )  گواه   و   گروه آزمایش 

طور   به  اول  متوسطه  مدارس  از  یکی  ابتدا  نمونه،  انتخاب 

و   تانجی  خودکنترلی  آزمون  سپس  و  انتخاب  تصادفی 

 170( بر روی کلیه دانش آموزان مدرسه )2004همکاران )

 32( نمرات زیر32نفر( اجرا و بر اساس نقطه برش )نمره  

گروه   دو  در  کنترلی  خود  پایین  نمرات  عنوان  به  آزمون 

نفر از   5  آزمایش و گواه قرار گرفتند. نمونه تحقیق شامل 

درصد( و    35)  نفر از پایه هشتم  7درصد(،    25)  پایه هفتم

های ورود شامل  ملاکدرصد( است.    40)  نفر از پایه نهم   8

پسر و    جنسیت  سال،  15تا    13  قرار داشتن در دامنه سنی

دانش به همکاری  تمایل  و  آگاهانه  و  رضایت  والدین  آموز، 

می  مدارس  غیبت  ملاک  باشد.مدیران  شامل  خروج  های 

به   تمایل  عدم  و  آموزشی  جلسات  در  جلسه  سه  از  بیش 

ابزار گردآوری اطلاعات    همکاری در جلسات آموزشی است.

 باشد: های زیر می نامهنیز شامل پرسش

 Academic resilience)  ی تحصیلیآورتاب مقیاس    - 1

Scale):    ساخته   ی توسط ساموئلزسؤال  29این پرسشنامه 

  مثبت  و   محور  مسئلهی،  ارتباط   یهامهارتکه سه بعد   شده

مقیاس    یندهآیریگجهتو    ی،نگر یک  در  ی  ا درجه  5را 

سنجد.  یم (  5موافقم )  کاملاً( تا  1مخالفم )  کاملاًلیکرت از  

نمرات   نشانگر  بالا  نمره.  باشد یم  145  تا  29  بین  دامنه 

 ی آوردهنده تابنشان  پایینو نمره    بالا  تحصیلی  یآورتاب

 29  نسخه  پایایی  ساموئلز  . (25)باشد  یم  فرد   پایین  تحصیلی

 این   برآورد  جهت  وی.  نمودرا محاسبه    پرسشنامه  این  یسؤال

 آلفای  ضریب  و   کرد  استفادهکرونباخ    آلفای  روش  از  پایایی

 روایی  همچنین. نمود برآورد 89/0 حدود در را آنکرونباخ 

  شد  ارزیابی  مطلوب  وی  پژوهش  در  نیز  پرسشنامه  این  سازه

روایی آن   ی نژاد و همکارانسلطان در مطالعه    ایران  در .  (25)

روش   عاملی  به  و  تائتحلیل  در    یآلفا  یبضراید  کرونباخ 

مق دانش  هاییاسخرده  نمونه  در  تا    63/0  ینب  یآموزآن 

به دست    76/0تا    62/0  ین ب  ییو در نمونه دانشجو  77/0

سه عامل در پژوهش حاضر در    یاییپا   دهدیآمد که نشان م

 . ( 26) است یسطح قابل قبول
 :(Academic Flow Scale)  یفتگی تحصیلیش  مقیاس  -2

کوتاه   و    ینمارت  توسط  یفتگیش  یاسمق  یسؤال  9فرم 
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  یکرت ل  یادرجه   5  یاسمقکه بر روی  شده    جکسون ساخته

(  5: نمره  تا کاملاً موافق  1: نمره  کاملاً مخالف  هایینه)گز

باشد و  یم  45تا    9شود. دامنه نمرات بین  یمی  گذارنمره

شیفتگی تحصیلی بالا و برعکس    دهنده نشاننمرات بالاتر  

مارتین27)  باشدیم   اعتبار  بررسی  جهت  جکسون  و   (. 

جهت  تأییدی  عاملی   تحلیل  از  درونی،    اعتبار  ارزیابی   و 

  و  کوتاه   شیفتگی  مقیاسنیام  تجربی  های ارتباط  بیرونی، 

 همچنین .  نمودند  بررسی  را  اشتیاق مارتین  و  انگیزه  مقیاس

  دیدگاه  با   را  بلند   و   کوتاه   شیفتگی   های مقیاسیانم  ارتباط

  یک  در  هاآن   به  مربوط  سنجیروان  هایویژگی  بهتر  درک

  موجود،  هایداده  ازکرونباخ    آلفای.  کردند  ارزیابی  نمونه

 مقیاس   یطورکل  بهبود،    0/ 95  سازه  اطمینان  قابلیت  و  92/0

 طریق   از  را  قبولی  قابل  سنجیروان  حمایت   کوتاه،  شیفتگی

  دیگر  با  وابستگی  و  ارتباطات  بررسی  و  تأییدی  هایتحلیل

ایران   . (27)  است  آورده  دستبه    شناسانهروان  مفاهیم  در 

بررسی   در  و همکاران  این  سنجروانهای  یژگیوجلیلی  ی 

و    یدرون   ی با استفاده از روش همسانرا    آن  یایی پامقیاس،  

 ی همبستگ  یلهوس  بهرا  کردن آزمون و اعتبار سازه    یمهن  دو

مق انگ  یلیتحص  یزشانگ  یاسبا  و    یدرون  یزش)ابعاد 

  کل   یدرون  یهمسان  یبضرکه    کردند( محاسبه  انگیزگییب

و ضریب گاتمن برای    85/0  باخنکروآلفای   برحسبمقیاس  

تنصیفی   پایایی  همبستگی    82/0ارزیابی  آمد.  دست  به 

حاکی از روایی    83/0مثبت این مقیاس با انگیزش درونی  

حاکی از روایی   -85/0انگیزگی  یب همگرا و همبستگی آن با  

عاملی   تحلیل  است.  آزمون  تک  تأ واگرای  ساختار  ییدی 

ید نمود و نتایج این مطالعه نشان داد که نسخه تائعاملی را  

فارسی شیفتگی در حوزه تحصیلی، از روایی و پایایی خوبی  

 (.28) برخوردار است

 آموزش   تحت  آزمایش   هایگروه  های در مرحله اجرا آزمودنی 

(  16)  هیجان مبتنی بر مدل گراس  تنظیم  آموزش  مداخله

شده بود، در    ( استفاده29)  جهرمی  که در مطالعه قائدنیای

و   قرار  ایدقیقه  60جلسه    8طی     مقابل   در  گرفتند 

  را  آموزشی  هیچ   ،(انتظار  لیست)  گواه  گروه   هایآزمودنی

  پس   اخلاقی،  اصول  از  پیروی  جهت  به  البته.  ننمودند  دریافت

تنظ  مداخله  آموزش  ها، ارزیابی  پایان   از  جان یه  میآموزش 

 همچنین .  شد  ارائه  هم   گواه  گروه  به  ی بر مدل گراسمبتن

  مجدد  ارزیابی  دوماهه،   دوره  از  پس   دارونما،   اثر  حذف  برای

.  شد  انجام  گواه  و  آزمایش   گروه  دو  در  وابسته  متغیرهای

مطابق   هیجانی  تنظیم  آموزش  درمانی  جلسات  خلاصه 

. است. 1 جدول

 

 Gross) گراس ) مدل  بر مبتنی  هیجان تنظیم آموزش  . خلاصه جلسات مداخله1 جدول

 شده های انجام فعالیت عنوان  جلسه

 برقراری و  آشنایی 1

 با اعضا ارتباط

 یکدیگر 

  منطق   بیان  جمعی،  و  فرعی  اهداف  به  راجع  اعضا  گفتگوی  و  گروه  فرعی  و  اصلی  اهداف  بیان

 گروه   در  شرکت  قواعد  و  چارچوب  بیان  مداخله،  مراحل  و

:  هیجانی  خودآگاهی  -2  آفرینمشکل   هیجان  و  نرمال  هیجان(  1:  هیجانی  آموزش  ارائه موقعیت   انتخاب 2

  میان   تمایز  احساسات،  به  زدن  برچسب  و  گذارینام   و  شناسایی  هیجان؛  معرفی  و  آموزش)

  در  موفقیت  عوامل  شناختی؛روان   و  فیزیکی  حالت  در  هیجان  شناسایی  مختلف،  هیجانات

 ( هیجان  تنظیم

  شناخت   باهدف  خودارزیابی(  1:  اعضا  هیجانی  هایمهارت   و  پذیریآسیب   میزان  ارزیابی موقعیت   انتخاب 3

  در  هیجانی  پذیریآسیب   میزان  شناسایی  با هدف  خودارزیابی(  2  خود  هیجانی  هایتجربه

  شناختی   پیامدهای(  4  فرد  تنظیمی  راهبردهای  از  شناسایی  با هدف  خودارزیابی(  3  فرد

  رفتاری   پیامدهای(  6  هیجانی  هایواکنش   فیزیولوژیک  پیامدهای  تا  هیجانی  هایواکنش 

 خشم  بر  غلبه  هایراه  و  خشم  هیجان  معرفی(  7  با هم  سه  این  رابطه  و  هیجانی  هایواکنش 

(  2  اجتناب  و  اجتماعی  انزوای  از  جلوگیری(  1:  هیجان  برانگیزاننده  موقعیت  در  تغییر  ایجاد اصلاح موقعیت  4

  حل   و  وجود  اظهار  گفتگو،)  فردی  بین  هایمهارت   آموزش(  3  مسئله  حل  راهبرد  آموزش

 ( تعارض

 توجه   آموزش(  2  نگرانی  و  فکری  نشخوار   کردن  متوقف(  1:  توجه  تغییر گسترش توجه  5
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  های حالت   روی  هاآن   اثرات  و  غلط  هایارزیابی   شناسایی(  1:  شناختی  هایارزیابی  تغییر شناختی  ارزیابی 6

 ارزیابی  -  باز  راهبرد  آموزش(  2  هیجانی

  راهبرد   از  استفاده  نحوه  و  میزان  شناسایی(  1:  هیجان  فیزیولوژیکی  و  رفتاری  پیامدهای  تغییر پاسخ  تعدیل 7

 رفتار اصلاح( 4 هیجان ابراز آموزش( 3 مواجهه( 2 آن هیجانی هایپیام  بررسی و بازداری

  عمل   و  آرمیدگی  هیجانی،  تخلیه  آموزش(  5  محیطی  هایکنندهتقویت  تغییر  طریق  از

 معکوس 

  های مهارت   کاربرد(  2  اهداف  به  نیل  میزان  ارزیابی(  1:  کاربرد  موانع   رفع  و  مجدد  ارزیابی کاربرد   و  ارزیابی 8

 تکالیف   انجام  موانع  رفع  و  بررسی(  3  جلسه  از  خارج  طبیعی  هایمحیط  در  شدهآموخته 

 

 ازجمله   مرتبط  اخلاقی  اصول  تمامی  پژوهش   این  در

  کنندگانشرکت  آگاهانه  رضایت  ها، پرسشنامه  بودن  محرمانه

است،    شده  رعایت  پژوهش  از  خروج  اختیار  و  پژوهش   در

تائید کمیته اخلاق  به ذکر است مطالعه حاضر مورد  لازم 

کد   به  بیرجند  پزشکی  علوم  دانشگاه 

IR.BUMC.REC.1398.388  برای  می باشد. 

 و آزمون   24نسخه    SPSSافزار  ها از نرموتحلیل دادهتجزیه 

اندازه  انسیوار  لیتحل دوراهه    یریگبا  رعایت  مکرر  با 

معنیفرضپیش سطح  در  آماری    α=05/0داری  های 

 استفاده شد. 

 

 ها یافته
با طرح   آزمایشی  نیمه  به صورت  پژوهش حاضر که  نتایج 

،  و مرحله پیگیری است  آزمون با گروه گواهپس  -آزمونپیش

آزما  هاینمره  دادنشان     تقریباً  آزمونپیشدر    شی گروه 

تفاوت وجود    یریگیو پ   آزمونپسدر    یمشابه گروه گواه ول

پژوهش به    یرهایمتغ  یفیتوص  های. یافته2  دارد. در جدول

است. شده گزارشها آن هایمؤلفه همراه 

 

 

  گیری به تفکیکدر سه مرحله اندازه  آوری تحصیلی و شیفتگی تحصیلینمرات تاب  استاندارد. میانگین و انحراف 2جدول 

 گواه  گروه آزمایش و

 یگیری پ آزمون پس  آزمون یش پ  

 M SD M SD M SD متغیر گروه 

 9.015 41.50 8.746 41.59 9.210 41.25 یارتباط  هایمهارت گواه 

 4.128 31.33 3.915 31.95 4.354 31.30 محور  مسئله

 2.233 18.24 2.398 18.41 2.292 17.90 ینده آ گیری جهتو  مثبت

 3.927 40.99 4.034 41.69 3.905 38.90 یارتباط  هایمهارت آزمایش 

 4.279 32.10 4.287 33.33 4.204 30.25 محور  مسئله

 12.020 21.77 12.011 22.78 11.735 19.85 ینده آ گیری جهتو  مثبت

 گواه 

 ش یآزما

 یلیتحص یفتگیش

 یلیتحص یفتگیش

33.10 

31.45 

5.875 

4.261 

33.45 

34.06 

5.755 

3.967 

33.37 

32.86 

5.941 

3.946 

بر  به اثربخشی آموزش خودکنترلی هیجانی  منظور بررسی 

و  تاب تحصیلی  دانشآوری  تحصیلی  از شیفتگی   آموزان، 

گیری مکرر دوراهه استفاده  آزمون تحلیل واریانس با اندازه

پیش آزمون  این  اجرای  از  پیش  همسانی  فرضشد.  های 

کوواریانس توزیع  ماتریس  بودن  نرمال  مخلی،  کرویت  ها، 

ها مورد بررسی قرار گرفت که با  نمرات و همگنی واریانس

عدم به  مفروضه توجه  این  از  آزمون تخطی  از  استفاده  ها 

باشد. گیری مکرر دوراهه بلامانع میتحلیل واریانس با اندازه

 

 ها )باکس( نتیجه آزمون همسانی ماتریس کوواریانس  . 3جدول 
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Box's F df1 df2  سطح معناداری 

162/139 835/1 78 911/4559 095/0 

 095/0. سطح معناداری آزمون باکس برابر با  3  جدولطبق  

تر از سطح معناداری  که این مقدار، بزرگباشد. ازآنجاییمی

( موردنیاز برای رد فرض صفر هست، فرض صفر ما  05/0)

کوواریانس ماتریس  همسانی  بر  قرار  مبنی  تأیید  مورد  ها 

گیرد. می

 
 اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرات -نتایج آزمون کالموگروف  . 4جدول 

 پیگیری  آزمون پس  آزمون پیش  

 متغیر

Z    کالموگروف

 اسمیرنوف 

سطح  

 داری معنی

Z    کالموگروف

 اسمیرنوف 

سطح  

 داری معنی

Z    کالموگروف

 اسمیرنوف 

سطح  

 داری معنی

 076/0 279/1 172/0 107/1 098/0 228/1 های ارتباطیمهارت 

 476/0 843/0 619/0 755/0 682/0 717/0 مسئله محور 

 522/0 813/0 513/0 819/0 726/0 691/0 گیری آیندهنگری و جهت   مثبت

 667/0 727/0 457/0 855/0 332/0 947/0 شیفتگی تحصیلی 

باشد بنابراین فرض نرمال بودن  می  05/0تر از  بزرگشده  ، سطح معناداری آماره محاسبه  4  بر اساس نتایج مندرج در جدول

شود.توزیع نمرات پذیرفته می

 

 نتیجه آزمون کرویت مخلی . 5جدول 

 سطح معناداری  df خی دو آماره مخلی متغیر

 0.145 2 3.866 0.901 های ارتباطیمهارت 

 0.686 2 0.755 0.980 مسئله محور 

 0.065 2 5.456 0.863 گیری آیندهنگری و جهت   مثبت

 101/0 2 583/4 883/0 شیفتگی تحصیلی 

دهنده عدم برقراری آن نیز نشان  داریدهنده برقراری مفروضه کرویت و معنیداری مقدار خی دو نشان. عدم معنی5در جدول  

است. همان مفروضه  آماری معنیطور که مشاهده میاین  لحاظ  به  آزمون کرویت  نمیشود  برقراری نشانباشد که  دار  دهنده 

 مفروضه کرویت می باشد. 

 هانتیجه آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس  . 6جدول 

 متغیر F 1  درجه آزادی 2درجه آزادی   داری سطح معنی

 های ارتباطی آزمون مهارت پیش  0.853 1 38 0.362

 های ارتباطی آزمون مهارت پس  0.655 1 38 0.423

 های ارتباطیپیگیری مهارت  0.639 1 38 0.429

 آزمون مسئله محور پیش  0.174 1 38 0.679

 آزمون مسئله محور پس  0.279 1 38 0.601

 پیگیری مسئله محور  0.001 1 38 0.997

 گیری آینده نگری و جهت   آزمون مثبتپیش  2.133 1 38 0.152

 گیری آینده نگری و جهت   آزمون مثبتپس  1.943 1 38 0.171

 گیری آینده نگری و جهت   پیگیری مثبت 2.128 1 38 0.153

 آزمون شیفتگی تحصیلیپیش  1.875 1 38 0.179

 آزمون شیفتگی تحصیلیپس  1.793 1 38 0.188
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 پیگیری شیفتگی تحصیلی 2.883 1 38 0.098

همگنی واریانس متغیرها مورد تأیید قرار  رو فرض صفر ما مبنی بر  باشد. از این  نتایج آزمون لوین معنادار نمی  .6  طبق جدول

 ها، برقرار است.شود که مفروضه همگنی واریانسگیرد. بدین ترتیب نتیجه میمی

آوری و شیفتگی تحصیلی دو گروه گواه و  نتایج آزمون اثرات درون آزمودنی چند متغیری برای مقایسه تاب  . 7جدول 

 آموزش خودکنترلی هیجانی 

 اثر 
 درجه آزادی خطا  درجه آزادی اثر  F مقادیر 

سطح  

 معناداری 

 اندازه اثر 

 تکرار 

 0.937 0.001 28 11 37.635 0.937 اثر پیلایی 

 0.937 0.001 28 11 37.635 0.063 لامبدای ویلکز 

 0.937 0.001 28 11 37.635 14.785 اثر هتلینگ

 0.937 0.001 28 11 37.635 14.785 بزرگترین ریشه روی 

 گروه  *تکرار 

 0.763 0.001 28 11 8.197 0.763 اثر پیلایی 

 0.763 0.001 28 11 8.197 0.237 لامبدای ویلکز 

 0.763 0.001 28 11 8.197 3.220 اثر هتلینگ

 0.763 0.001 28 11 8.197 3.220 بزرگترین ریشه روی 

 
دار هستند که این موضوع بیانگر وجود اثر  های چند متغیری معنیدهد که تمامی آزمون. نشان می7نتایج مندرج در جدول  

وجود تفاوت بین )ها و تکرار  طور اثر تعاملی بین گروهآزمون و پیگیری( و همین آزمون، پساصلی مربوط به عامل تکرار )پیش

گیری، از آزمون تعقیبی منظور مقایسه زوجی میانگین نمرات در طی مراحل اندازهبه  گیری( است. لذا  ها در طی مراحل اندازهگروه

 شده است. . ارائه 8 فرونی استفاده شد که نتایج در جدولبن

 فرونیآزمون تعقیبی بن  . 8جدول 

اختلاف   مرحله  مرحله  متغیر وابسته  گروه 

 میانگین 

خطای  

 استاندارد 

-سطح معنی

 داری 

های  مهارت  گواه 

 ارتباطی

 0.670 0.275 0.340- آزمون پس  آزمون پیش 

 0.900 0.233 0.245- پیگیری 

 1 0.210 0.095 پیگیری  آزمون پس 

 0.096 0.292 0.650- آزمون پس  آزمون پیش  مسئله محور 

 1 0.230 0.025- پیگیری 

 0.061 0.201 0.625 پیگیری  آزمون پس 

نگری و    مثبت

 گیری آینده جهت 

 0.333 0.313 0.512- آزمون پس  آزمون پیش 

 0.674 0.273 0.337- پیگیری 

 1 0.190 0.175 پیگیری  آزمون پس 

 0.494 0.247 0.350- آزمون پس  آزمون پیش  شیفتگی تحصیلی 

 0.948 0.261 0.265- پیگیری 

 0.192 0.192 0.085 پیگیری  آزمون پس 

خودکنترلی  

 هیجانی

های  مهارت 

 ارتباطی

 0.001 0.275 2.790- آزمون پس  آزمون پیش 

 0.001 0.233 2.085- پیگیری 

 0.005 0.210 0.705 پیگیری  آزمون پس 

 0.001 0.292 3.080- آزمون پس  آزمون پیش  مسئله محور 

 0.001 0.230 1.845- پیگیری 

 0.001 0.201 1.235 پیگیری  آزمون پس 
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مثبت نگری و  

 گیری آینده جهت 

 0.001 0.313 2.931- آزمون پس  آزمون پیش 

 0.001 0.273 1.916- پیگیری 

 0.001 0.190 1.016 پیگیری  آزمون پس 

 0.001 0.247 2.610- آزمون پس  آزمون پیش  شیفتگی تحصیلی 

 0.001 0.261 1.410- پیگیری 

 0.001 0.192 1.200 پیگیری  آزمون پس 

آزمون با . در گروه آموزش خودکنترلی هیجانی تفاوت بین میانگین نمرات مرحله پیش8  از جدول  آمدهدستبر اساس نتایج به

باشد  دار میمتغیرها معنیآزمون با نمرات پیگیری، برای تمامی  آزمون و پیگیری و همچنین تفاوت بین نمرات پسمراحل پس

(01/0>p در گروه گواه نیز تفاوت بین نمرات مرحله پیش .)آزمون و پیگیری و همچنین تفاوت بین نمرات  آزمون با مراحل پس

 (.p>05/0دار نیست )آزمون با نمرات پیگیری معنیمرحله پس

 

 بحث
  یجان یخودکنترلی ه  یاثربخشپژوهش حاضر با هدف تعیین  

تاب تحصبر  ش  یلیآوری   آموزان دانش  یلیتحص  یفتگیو 

بر گرفت.  انجام  بیرجند  شهر  اول    جینتا   اساس   متوسطه 

ه  آمدهدستبه آموزش خودکنترلی  گروه  تفاوت    ی جانیدر 

  آزمونپسبا مراحل    آزمونپیشنمرات مرحله    نیانگیم  نیب

آزمون با نمرات  نمرات پس  نیتفاوت ب  نیو همچن  یریگیو پ 

ی،  ارتباط  هایمهارت)  آوریتاب  مؤلفههر سه    یبرا  ،یریگیپ 

 داریمعن  (ندهیآ  گیریجهتو    نگری  و مثبت  محور  مسئله

 آزمون پیشنمرات مرحله    نیب  فاوتت  گواهدر گروه    است، اما

نمرات   نیتفاوت ب  نیو همچن  یریگیو پ   آزمونپسبا مراحل  

پس پ مرحله  نمرات  با  لذا    داریمعن  یری گیآزمون  نیست، 

آموزش  می که  گفت  برافزایش    یجانیه  دکنترلیخوتوان 

های  متوسطه اول و مؤلفه آموزان  دانش  یلیآوری تحصتاب

  نگری  مثبت  محور و  مسئله  ، یارتباط  های مهارت)  آوریتاب

آمده با  دستاثربخش است. نتیجه به  ( ندهیآ  گیریجهتو  

  عنوان نتایج مطالعات پیشین در این زمینه همسو است. به 

 م ینشان داد که آموزش تنظپژوهش عشورنژاد    ج ینتامثال  

افزا  جانیه گروه  دانش  یآورتاب  ش یباعث  آموزان 

مانده    داریپا زین  یریگیدر مرحله پ  ر یتأث ن یو ا شده آزمایش

آموزش  از    مطالعه نیرومند و همکاران نشان داد  .(18)  است

تنظ  ای مداخله روش    عنوانبه    توانمی  جانیه  میفنون 

بهبود    یبرا  مؤثری استرس،    میتنظ  هایدشواری کاهش 

  .( 19)  کرداستفاده    انیآوری دانشجوتاب  شیو افزا  جانیه

  هیجان  تنظیم  در مطالعه خود دریافتند که  کای و همکاران

 در   آوریتاب  افزایش  موجب  روانی  استرس  مدیریت  طریق  از

داده  20)  شودمی  نوجوانان نشان  پژوهشی  (. همچنین در 

که   گروهشد  سازگار  ی جانیه  یبخش  نظم   ی آموزش    یبر 

سال دچار    14تا    12  یپسرها  یلیو تحص  ی اجتماع   ، یعاطف

 (.21) مؤثر است بیش فعالیاختلال 

  هایروش  دیتأک  لیگفت به دل  توانیم   در تایید نتیجه فوق 

  یمنف  جانات یاصلاح ه  کنترل و ،ی آگاه  یرو  جانیم هیتنظ

ب روابط  از  تمر  ، یفرد  نیحاصل  بر  و    ی عمل  ناتیتمرکز 

تشک  ی کارگاه گروه   لیو  به شکل  نتیجه و    یجلسات   در 

  یمثبت  تأثیرات  یآوربر تاب  یفرد  نیوجود تبادلات مؤثر ب

 ی اسازگارانه  ی داشته است. علاوه بر آن، استفاده از راهبردها

مض وقا  مونبا  به  کردن  اند  عیفکر  )مثبت   به (  یشیمثبت 

  مؤثر  یهابرنامه  ریزیپی  یدربارهتفکر    ، یمنف  عیوقا   جای

به واقعه    دنیمثبت بخش  یمداخله در حل مشکل، معنا  یبرا

همچن  صورتبه واقعه    ریتفس  ای و   اهمیت   کم  نیمثبت 

مقا در  آن  شمردن  کوچک  و  واقعه  وقا  سهیشمردن    عیبا 

دارند  تربزرگ افزا  ،را  .  (30)  شودیم  یآورتاب  شیموجب 

  جاناتیبا کاستن از ه  سازگارانه  ی استفاده از راهبردهالذا  

شناخت  درنتیجهو    یمنف عملکرد  ه  یبهبود    ، یجانیو 

 ی آورتاب  شیحل مشکل و افزا  یفرد برا  ییارویموجبات رو

توان گفت  همچنین در تبیینی دیگر می  او را فراهم آورد.

کاهش    یجانیه  میتنظکه   و    یمنف  یجانیه  هایپاسخبه 

در تاب  درنتیجهو    کندمیکمک    هاآن  رشیپذ فرد  آوری 

بالا    طیشرا را  کار.  بردمینامساعد  و    یجان یه  م یتنظ  ساز 

کرده و    ییخودکار خود را شناسا، فرد افکار  گرددمیسبب  

موضوع سبب کاهش استرس فرد    ن یکند. ا  تیریرا مد  ها آن 

آگرددمی بر    یجانیه  یگاه.  وقوف    شیافزا  ها، تعارضو 

  رشیبه همراه خواهد داشت، پذرا  استرس    ت یریمهارت مد

  برد و میبالا    را  دشوار  طیتحمل در شرا  یی توانا  زین  جانیه

افزاموضوع تاب  نیا را    ییتوانا  (.31خواهد داد )  شیآوری 

داده   غییرترا  ادراک فرد از محیط    گران،یدرک احساسات د
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خود توانمند    ناکارآمد افکار    تیریفرد در مد  گردد میو سبب  

آموزان دانشآوری  موضوع استرس را کاهش و تاب  نیشود. ا

 . دهدمی شیرا افزادر تحصیل 

می نشان  پژوهش  یافته  که  دیگر  آموزش دهد  گروه  در 

هآزمایش   ب  یجانیخودکنترلی  نمرات   نیانگیم  نیتفاوت 

مراحل    آزمونپیشمرحله   پ   آزمونپسبا  و    یریگیو 

  است،  داریمعن  یریگیبا پ   آزمونپستفاوت مرحله    نیهمچن

گروه   در  بگواه  اما  مرحله    نیتفاوت  با    آزمونپیشنمرات 

نمرات   ن یتفاوت ب  نیمچنو ه  یریگیو پ   آزمونپسمراحل  

بنابراین    نیست؛  داریمعن  یریگیآزمون با نمرات پ مرحله پس

هآموزش   شیفتگی   ی جانیخودکنترلی    یلیتحص  برافزایش 

  هایپژوهش  انیدر مآموزان متوسطه اول مؤثر است.  دانش

پژوهششده  انجام پ   ی،  در  آموزش   یاثربخش  یکه 

د؛  نش  افتی باشد،    شیفتگی تحصیلیبر    هیجانی  خودکنترلی

صورت غیرمستقیم اما با نتایج تقریباً مشابه در این زمینه به  

ای نشان داده شد که  طور مثال در مطالعههمسو است. به

افزا  جانیه  میآموزش تنظ   یلیتحص  مشغولیدل  شیباعث 

آموزان دانش  فریفتگی(   /شیفتگی   و   تعهد  احساس  )انرژی،

  داری پا  زین  یریگیدر مرحله پ   تأثیر  ن یشد و ا  شی گروه آزما

نشان داد    مطالعه زنگوئی دوم و غنی فر  جینتا(.  18)  ماند 

 تأثیر توانسته    ش یبه گروه آزما  یاسلام  خودکنترلیآموزش  

ک  داریمعنی متوسطه  دانش  یزندگ   تیفیدر  پسر  آموزان 

  جی. نتا(22) نماید  جادیا گواه نسبت به گروه  رستانیدوم دب

متغ  انس یکووار  لیتحل  مطالعه جلیلی و همکاران  رهیچند 

 ی لیتحص  برانگیزش  گری  تعیین  خودنشان داد که آموزش  

  یریگیدر دوره پ   ج ینتا  نای   و   اثر دارد  یلیتحص  ی فتگیو ش

 (. 23) است افتهی  تداوم زین

می فوق  یافته  تبیین  امروزهدر  که  گفت    برخلاف   توان 

  تأکید   رفتارها  در  هیجان  بودن  مفید  بر  اولیه،  هاینظریه 

  از  قبل  هاهیجان  که  است  این  بر  عمومی  دیدگاه  و   شودمی

 فیزیکی   ضروریات  با  را  فرد  سازگاری  و  شوندمی  واقع  رفتار

پاسخ   فرد   و   سازد می  فراهم   اجتماعی   و با    در  مناسب   را 

نهایت  و   کندمی  مجهز  مسائل  با  برخورد   بقای  موجب  در 

  تنظیم  آموزش.  (32)  شودمی  وی  اجتماعی   و   جسمانی

  منفی  و  مثبت  هیجانات  از  فرد  نمودن  آگاه  با   تواند می  هیجان

  رغبتیبی  علائم  کاهش   در  مهمی   نقش  هاآن  موقع  به   ابراز  و

  دلیل  به  هیجان  تنظیم  آموزش  درواقع.  باشد  داشته

  هیجانات،   از  آگاهی  نظیر  هایتکنیک   از  بودن  برخوردار

  هیجانات،  مناسب  ابراز  و   ارزیابی  باز  و  هیجانات  پذیرش

  در  و  شود  منفی  و  مثبت  هایهیجان  تعدیل   موجب  تواندمی

  باشد  داشته  نقش  دانش آموزان  در  افزایش علاقه و رغبت

  هیجانی  خودکنترلی  گفت آموزش  توانهمچنین می  .(33)

  بین  ارتباط  آگاهی،  ذهن  چون  هاییمهارت  و  ها تکنیک  با

  کنندهناراحت  آثار  تعدیل   و   جدید   هایحلراه  ارائه  و   فردی

  هایهیجان  و  خاص  شرایط  با   بهتر  آمدن  کنار  در  فرد  به

 مهارت   از  استفاده .  (34)  کند می  کمک   آن  با   مرتبط

  تا   کندمی  کمک  آموزاندانش  به  هیجانی  خودکنترلی

  هر  سپس  و   دهند  تشخیص  دقیق  را  خود  هایهیجان

 که   کنند  بررسی  آن  برابر  در  شدن  ناتوان  بدون  را  هیجانی

  مخرب و  واکنشی  رفتار بدون  احساسات تعدیل   آن از هدف 

  گذارینام  و   شناسایی  هیجان،  از  شدن  آگاه  توانایی .  باشدمی

  شدن  روبرو  و   لزوم  زمان  در   منفی   هیجان  پذیرش  ها، هیجان

  باشد می  هیجان  تنظیم  هایمهارت  از  اجتناب،  جایبه  آن  با

.  کند می  کمک  هیجان  تنظیم  راهبردهای  بهبود  به  که

 چون   های تکنیک  با  هیجان  تنظیم  آموزش  از  استفاده

 آموزان دانش به  ها آن   بازسازی  و   ناکارآمد  باورهای  شناسایی 

 خود   شرایط  ارزیابی  به  متفاوتی   دیدگاه  با  کندمی  کمک

  در  و  دهند  تغییر  را  خود  هیجانی  واکنش  شدت  بپردازند،

  و  کنند   کفایت   احساس  خود  های هیجان  کنترل  مورد

  و   کند  مدیریت  را  هاهیجان  کنند،  تجربه  کمتری  ناراحتی

 (. 34) شود هدفمند  رفتار درگیر

در    یریگیپ   یاجرا   طیپژوهش حاضر شرا  هایمحدودیتاز  

صورت مجازی برگزار    بود که به  19دوران بیماری کویید  

دیگر،   محدودیت  پ شد.  زم  نهیشی کمبود  در   نه یپژوهش 

کهلیتحص  یفتگیش بود  پ   ی  به  توجه  مثبت    یامدهایبا 

خودکنترلی   اثربخشهیجانی  آموزش  تاب  یو  بر  آوری آن 

  شودمی  شنهادیآموزان پ دانش  یلیتحص  یفتگیش  ی ولیتحص

تحص  هاآموزش   نیا مقاطع  تمام   ی برا  ویژهبهو    یلیدر 

مقاطع    آموزانیدانش در  تحص  ترپایینکه  به    ل ی مشغول 

شود ارائه  بد   ؛هستند  سندانش  بی ترت  نیتا  از   ن یآموزان 

. همچنین در  آشنا شوندها  مهارت مدیریت هیجانبا    نییپا

ه  برنامه خودکنترلی  بخشبهی  جانیآموزش  از   یعنوان 

پیشگیرانه  محور  سلامت  یهابرنامه خدمات و  مراکز  در 

آموزش    ها به کار گرفته شود.مدارس و دانشگاه  یامشاوره

این مهارت ها به والدین و معلمان با توجه به نقش مهم آنان  

جوانان، می  های خود کنترلی کودکان و نودر تقویت مهارت

دوره آموزان پسر تواند موثر باشد. این تحقیق بر روی دانش

شود در  اول متوسطه شهر بیرجند انجام شده و توصیه می
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مقطع ابتدایی و متوسطه دوم، دختران و سایر مناطق هم  

می نهایت  در  گیرد.  صورت  مشابه  خود بررسی  تاثیر  توان 

مورد   روانشناختی  متغیرهای  سایر  بر  را  هیجانی  کنترلی 

   بررسی قرار داد.

 

 گیری نتیجه
دهد که آموزش خودکنترلی نتایج پژوهش حاضرر نشران می

  هرایمهرارت)آوری تحصررریلی  هیجرانی بر مولفره هرای تراب

  (ندهیآ  گیریجهتو   نگری مثبت  محور و مسرئله  ،یارتباط

آموزان متوسرطه مؤثر بوده اسرت. دانش یلیتحصر یفتگیشرو  

توانرد ارتقرای آوری و شررریفتگی تحصررریلی میبهبود تراب

مدرسره را بدنبال داشرته  آموزان در عملکرد تحصریلی دانش

آموزش خودکنترلی هیجانی به از توان رو میباشررد. از این  

 ی برا  هرای آموزشررری مردارسمکمرل برنرامره  روش  عنوان

ترحصرررتررابافرزایرش   شررر  یلریرآوری   ی لریرترحصررر  یفرترگریرو 

 استفاده نمود. آموزاندانش

 

 سپاسگزاری 
مقاله بوده    اول   نویسنده  نامه پایان  از  مستخرج  پژوهش   این

  ، کسانی که ما را در این پژوهش یاری نموده اند تمامی   ازو  

 را داریم.  قدردانی   و تشکر نهایت

 اخلاقی تأییدیه
  پزشکی  علوم  دانشگاه  اخلاق   کمیته  تائید   مورد  پژوهش  این 
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