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 چکیده 

کاری هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش گروهی خودتنظیمی هیجان بر راهبردهای انگیزشی، اهمال هدف:

 بود.آموزان دانشتحصیلی و سلامت روان 

آزمون و پیگیری با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش کلیه آزمون و پستجربی از نوع پیشروش پژوهش نیمه روش:

نفر بود که از بین  30 موردمطالعهباشند. نمونه می 96-95متوسطه شهر کامیاران در سال تحصیلی  ةآموزان دوردانش

نفر( جایگزین  15تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هرکدام  صورتبه شدهنفر انتخاب 30کننده افراد شرکت

کاری تحصیلی و پرسشنامه سلامت (، پرسشنامه اهمالMSLQ) یزشیانگشدند. ابزار پژوهش پرسشنامه راهبردهای 

جلسات  جلسه دریافت نمودند. پس از اتمام 8بود. گروه آزمایش آموزش خودتنظیمی هیجان را به مدت  (GHQروان )

 ها از تحلیل واریانس آمیخته استفاده شد.آزمون به عمل آمد. برای تحلیل دادهاز هر دو گروه پس

ی هامؤلفهو برخی از  یلیتحصکاری های پژوهش نشان داد که آموزش تنظیم هیجان بر اهمالیافته ها:یافته

اثربخشی آموزش خودتنظیمی هیجان بعد از دو ماه  ؛ وبوده است مؤثر روان برخی از سلامتو راهبردهای انگیزشی 

 مانده است.یباقهمچنان 
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 بیان مسئلهمقدمه و 

 ,Allan, Felton)ساز مشکلات و اختلالات روان باشد ینهزمتواند تجربه تغییرات در طول زندگی می

Lejuez, MacPherson, and Schmidt, 2016 امروزه اختلال روان مسبب مشکلات فراوانی در زمینه )

 و اجتماعی آنان یاخلاق آموزان و سبب مختل ساختن رشد شناختی، عاطفی،عملکرد تحصیلی دانش

شدت تأثیر قرار داده است ها را بهی آنبلکه خانه، مدرسه و جامعه آموزدانش تنهانهکه  شده

(Tavakolizadeh, Ebrahimi Qavam, Farrokhi and Golzari, 2011 سلامت روانی و اختلالات .)

 ,Mcluckie, Kutcher, Wei, and Weaver) استنگرانی عمده بهداشت عمومی  مربوط آن در نوجوانان

در سطوح فردی و  1سواد سلامت روان در آنی است که الیدهاوجود، مدارس مکان ینباا. (2014

 مداخلات رفتاری چراکهبرای پیشگیری و ارتقا بهداشت است؛  مکانی واقع دراجتماعی جاسازی شود؛ 

؛ Atkins, Hoagwood, Kutash, and Seidman, 2010) یردگیم صورتی در مدرسه راحتبه

Thumann, Nur, Naker, and Devries, 2016) متعددی حاکی از اهمیت سلامت  یهافیتعر. چنین

 روان است.

های سازمان بهداشت جهانی: سلامت روان را شامل ظرفیت بالقوه فرد، توانایی برای مقابله با تنش    

 ,World Health Organization)روزمره زندگی، کار مولد و کمک به جامعه خود تعریف کرده است 

خود سلامت روان توانایی تطابق با شرایط و    Manwell et al., 2015.) (Huber, et al., 2011)؛ 2014

ها است که فراتر از تعریف سازمان بهداشت جهانی است که سلامت را یریتی در مقابل چالشمد

 مانند عاطفی هایحالت به جدی طرز به روانی سلامت رسیدن به حالت خوب تعریف کرده است.

 و احساس تفکر، نحوهها حالت ین. ادارد بستگی روحیه و هاانگیزه استرس، هایاحساسات، واکنش

 Gross, Uusberg andکنند )می حمایت تطبیقی عملکرد ازها آن اغلب،. دهدمی شکل را ما رفتار

Uusberg, 2019). 

افسردگی و سایر اختلالات روانی با کاهش انرژی و علاقه، احساس گناه، اشکال در تمرکز،     

های شناختی همراه است که خودکشی و تغییر در سطح فعالیت توانایی و اشتهایی، افکار مرگبی

 ,Tamannaifar) شودی میفرد ینبمنجر به اختلال در عملکرد تحصیلی، شغلی، روابط اجتماعی و 

Salami Mohammadabadi, and Dashtbanzadeh, 2011; Ghamari, Mohammadbeigi and 

Mohammadsalehi, 2010 ). همبستگی ابعاد سلامت روان با عملکرد  ةدهندهد نشانشوا واقع در

مان را با توجه به اینکه از عواقب آن آگاهی داریم یلیتحصتکالیف  عمدبهما گاهی  ؛ وتحصیلی است

در کارها،  ریتأخ ازجمله عادت داریم برای خطاهای خود، درواقع (.Steel, 2007) یماندازبه تعویق می

کمک کنیم و در حقیقت  هاآن، به تجدید و تقویت جهیدرنتو  میآوریروی منطقی هابهانهبه عذر و 

رفتارهای  .(Zaboli and KHormaii, 2015) یمکن فراموش را هاآن و عواقبرا موجه جلوه دهیم  هاآن

ای هقراری در شب، تنیدگییبدهد که در شکل یر قرار میتأثبه تعویق افتاده، اشخاص را چنان تحت 

                                                           
1. Mental health 
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ایتی نارض صورتبهی کنار کشیدن ناشی از کمبود زمان یا زدگوحشتطولانی، پشیمانی و افسوس، 

یر تأخدهند که انجام دادن کارها را تا آخرین لحظه به کند. افراد به خودشان قول مینمود پیدا می

 1یکاراهمال ( و 10Kandemir, 20 andKağan, Çakır, İlhanافتد )آن اتفاق دوباره می اما یندازند،ن

است که پیامدهای ناخوشایندی  کنندهناراحتی رفتاری ناپسند و کاراهمالی طورکلبه یابد.می ادامه

کرد دفاع  هاآندر انجام کارها، به تصور و گمان بهتر انجام دادن  ریتأخبا  توانینمدارد و هرگز 

(Zaboli and KHormaii, 2015.) تمایل در به تأخیر عنوان فقدان خودتنظیمی و کاری بهاهمال

 ,Pala, Akyıldız, and Bağcı) شودانداختن آنچه برای رسیدن به یک هدف ضروری است، توصیف می

سالان کنند که حدوداً نیمی از بزرگی تلقی میدهنظمنوعی شکست در خود کاری را بهاهمال (2011

 ,Scent and Boes) (. همچنینRozental and Carlbring, 2014باشند )آموزان به آن مبتلا میو دانش

بنابراین  کنند.کاری را مشکلی چندبعدی با ابعاد شناختی، رفتاری و انگیزشی معرفی میاهمال (2014

 Blouin-Hudon) اندبندی انجام دادن تکالیف خود با مشکل مواجهی در اولویتکاراهمالافراد درگیر 

and Pychyl, 2015.) کاری تحصیلی آموزان اهمالیرگذار بر عملکرد تحصیلی دانشتأثعوامل  ازجمله

و  (؛Dasht Bozorgi, 2016) یدنمامی ها عملیلی آنعملکرد تحصعامل مزاحم در  عنوانبهاست که 

 ,Rostami, Jahangerluکند )یم دیرا تهدسلامت روانی و جسمانی فرد  زمدتادرهمچنین در 

Ahmadian, and Sohrabi, 2016 ی به ارتباط اژهیوی، پژوهشگران توجه کاراهمال(. با توجه به شیوع

ا یکی از متغیرهای دیگری در ارتباط ب درواقع این متغیر با متغیرهایی مانند انگیزش تحصیلی دارند.

اده است؛ یادگیری خودتنظیمی است های زیادی را به خود اختصاص دکاری تحصیلی پژوهشاهمال

(Hen and Goroshit, 2014). 

که افراد در صورت  دهدیمنشان  Klassen, Krawchuk, Lynch and Rajani, 2008)یافته )    

کنند. ی، از راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و انگیزه در سطح پایین استفاده میکاراهمال

و از انگیزش  رندیگیمرا به کار  هاآنو  اندآگاهی که بیشتر از راهبردهای خودتنظیمی آموزاندانش

ی درونی بالاتر و اضطراب امتحان گذارارزشتحصیلی یا باورهای انگیزشی از قبیل خودکارآمدی، 

 Young and ؛Bryan, 2009اند )افتهیدستی ریگچشمی تحصیلی هاتیموفقکمتری برخوردارند؛ به 

Lenné, 2010 ؛Eskari, Mirmohdi, and Mazlomi, 2011)توانیمبا آموزش راهبردهای یادگیری  ؛ و 

(. یادگیری خودتنظیمی Acar and Aktamis, 2010کمک کرد )آموزان دانشبه پیشرفت تحصیلی 

کنند ی دهسازمانخودشان فعالانه به امر یادگیری پرداخته و آن را  شودیمآموزان باعث توسط دانش

(Magno, 2010.)  یادگیری خودتنظیم و باورهای انگیزشی ابعاد راهبردهای انگیزشی هستند. یادگیری

آموزان، شناخت، انگیزش، نتایج، رفتار و خودتنظیمی یک فرآیند فعال و خود رهنمون است که دانش

 Goudas, Kolovelonis, and)کنند محیط خود را در جهت پیشبرد اهدافشان کنترل و تنظیم می

                                                           
1. procrastination 
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Dermitzaki, 2010 .)از قبیل  1های شناختی و فرا شناختینوع یادگیری ترکیبی از مهارت نیا

یابی و خود ارزشدهی برای یادگیری، تنظیم اهداف، خودکنترلی، ریزی و سازمانراهبردهای برنامه

شناختی، خوراند عاطفی، یابی به اهداف پسمدیریت منابع است که در آن فراگیران برای دست

انگیزشی و رفتاری برای تغییر یا سازگاری راهبردها و رفتارهای خود، از قبیل دستیابی به اهداف، 

 ,Arabzadeh, Kadivar and Dlavar) کنندکنترل یادگیری، انگیزه، رفتار و شناخت استفاده می

برای انجام یک ای از معیارهای شخصی و اجتماعی هستند که افراد (. باورهای انگیزشی دسته2012

ی معیارهایی در مورد استدلال افراد جهت انتخاب ین باورها دربردارندها کنند.ها مراجعه میعمل به آن

ی پیامدهای ناشی از رفتار، همانندسازی با دیگران و سایر وسیلههای انجام تکلیف بوده و بهروش

 Ghadampour and) کنندتغییر می های مختلف ممکنگیرند و در موقعیتعوامل تحت تأثیر قرار می

Sarmad, 2003). ارزش  -توان به مدل انگیزشی انتظار در بررسی عوامل انگیزشی مؤثر بر یادگیری می

(Eccles, 1984 Pintrich, 1986 )(2007) نقل از به Sungur  .اشاره کرد 

های خودتنظیمی در ارتباط است، توجه شده است. این در این مدل به سه جز انگیزش که با مؤلفه    

یتی به خود کفادارد.  اشاره 4های عاطفیواکنش و 3، ارزش درونی2یتیخود کفااند از: عوامل عبارت

ش درونی به باور های مورد انتظار در انجام یک تکلیف اشاره دارد. ارزی موفقیتآموز دربارهباور دانش

آموز های عاطفی دانشآموز در مورد اهمیت تکلیف دلالت دارد. جز سوم، انگیزش و واکنشدانش

 ,Pintrich and De Groot)ها، اضطراب امتحان است ی این واکنشنسبت به تکلیف است، ازجمله

آشکار است که انگیزش، خودتنظیمی و موفقیت  .(Mousoulides and Philippou, 2005 ؛1990

تواند از طریق کنترل اضطراب امتحان و مداخلات مناسب بهبود یابد. تحقیقات نشان داده است می

ز راهبردهای ای اعنوان شیوهطور مستقیم متناسب است با باورهای انگیزشی بهکه موفقیت تحصیلی به

؛  ,2012Pintrich andSchunk, Meece ,)شود ر میانگیزشی که به دستاوردهای مهم علمی منج

McWhaw and Abrami, 2001). اند که راهبردهای خودتنظیمی نشان داده علاوه در تحقیقاتبه

ی کاهش اضطراب امتحان هاروشاما یکی از ؛ شودسبب افزایش پیشرفت تحصیلی می

(2012Narimani,  and, Beygi Abolghasemi و )ی کاراهمال ةدهندکاهش(Pala, et al, 2011مؤثر ) 

ی تنظیم هیجان هامهارتآموزش  (Garnefski, Koopman, Kraaij, and ten Cate, 2009)در سلامت 

طور خاص مدیریت آن است یکی از عواملی که امروزه موردتوجه قرارگرفته هیجان و به واقع دراست. 

کند های روانی ایفا مینقش اساسی در اختلال که به تنظیم یا خودتنظیمی هیجان معروف است که

(Sungur and Kahraman, 2011 ؛Gross, 2015.) 

                                                           
1. Cognitive and metacognitive skills 

2. self-efficacy 

3. intrinsic value 

4. test anxiety 
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ی تنظیم عاطفه فرآیندی است که به تعدیل تجارب هامؤلفهیکی از زیر  عنوانبهتنظیم هیجان     

مانند یعنی ه؛ (Campbell- sills and Barlow, 2007پردازد )یمهیجانی به شیوه هشیار یا ناهشیار 

را در یک گستره قابل  هاآنتواند هیجان را متعادل ساخته و یمتعادل است و  کنندهحفظترموستات 

 ,Leahy, Tirch and Napolitanoها مقابله کند )یجانهاداره کردن نگه دارد تا فرد بتواند با این 

 یهاحالت مسیر تغییر و اصلاح نگهداری، آغاز، مسئول که است فرایندی هیجان (. تنظیم2011

عنوان به را هیجان یشنهادهای نظری تنظیمپ؛ ( درواقعTorrence and Connelly, 2019است ) هیجانی

 کنندیم تعریف منفی موارد رساندن حداقل به و مثبت احساسات رساندن حداکثر بهباهدف  فرآیندی

(Kobylinska and Kusev, 2019 تنظیم هیجان فرایندهای جهت دستیابی به احساسات مطلوب )

 Tamir and) دهندیماست و افراد را از طریق این فرآیندها، به تغییر هیجان موردنظر، سوق 

Gutentag, 2017؛ کندیم، عواطف فرد تغییر ردیگیمصورت  مؤثر طوربهکه تنظیم هیجان (. زمانی

 ,Tamir, Bigman, Rhodes) ی پیامد هیجانات استدهندهشکل بنابراین تمایل عاطفی افراد،

Salerno, and Schreier, 2015). های محوری های هیجانی در تمام اختلالناهماهنگیI جز )به

ی کودکی بروز های که در خلال دوره)اختلال IIهای محور ماندگی ذهنی( و نیمی از اختلالعقب

 ینو همچن( Gross and Jazaier, 2014کند )ندگی ذهنی( بروز میماکند، اختلال شخصیت و عقبمی

 (.Hides et al., 2019) دهدیم افزایش را مواد مصرفو اختلالات  افسردگی، اضطراب خطر

اهمیت مسائل تنظیم هیجان، کنترل آن و سلامت روان در رشد و شکوفایی انسان بر کسی پوشیده     

 سلامتبه. توجه کندیمنیست؛ سلامت روان نقش مهمی در تضمین پویایی و کارآمدی هر جامعه ایفا 

و فراهم آوردن زمینه لازم برای تحقق یک زندگی پویا  جسمی و روانی و اجتماعی در هر جامعه و

همچنین امروزه  ؛ و(Iran Mehr, 2016باشد )یمی آینده هاسالسالم ضامن سلامتی آن جامعه برای 

ی و لزوم اتخاذ تصمیمات در کمترین کاراهمالمخرب  راتیتأثبا توجه به افزایش آگاهی در زمینه 

چراکه ؛ نماییمی از طریق تنظیم هیجانات افراد اقدام کاراهمالدر جهت کاهش  داردیوامزمان ما را 

یماستفاده از راهبردهای یادگیری خودتنظیم اضطراب را کاهش داده و خودکارآمدی افراد را افزایش 

های زیادی در مورد کاربرد تنظیم هیجان صورت گرفته (. پژوهشRajabiyan Deh Rizeh, 2016) دهد

کنترل هیجانی سبب نشان داد که  (Badri, Beyrami Vahedi and Eynipour, 2015)پژوهش است. 

 Rabin, Fogel؛ )(Acar and Aktamis, 2010)پژوهش  شود که بامیراد افدر  یبازداری تعلل ورز

and Nutter-Upham (2011( ؛(Park and Rayne, 2012( ؛(Hen and Goroshit, 2014؛ (Lai, bin 

Ahmad Badayai, Chandrasekaran, Lee and Kulasingam 2015 ؛)(Grunschel, Schwinger, 

Steinmayr, and Fries, 2016)؛ (Ghasemi Jobaneh, Mousavi, Zanipoor, Hoseini Seddigh, 

 همسو است. (2016
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سلامت روان و  Ahmadi, Souri, Farshbaf Mani Sefat and Abolqasemi, 2015) در پژوهش )    

 López‐Pérez and)نتایج تحقیق  همچنینو  مؤلفه جسمانی کردن رابطه معنادار وجود دارد؛

McCagh 2019) دهد که اختلال تنظیم هیجان توسط صفات مرزی و اهداف عاطفی متمرکز نشان می

 Isazadegan, Jenaabadi and) پژوهش شود. دربینی میکه مانع رسیدن به هدف هستند پیش

Saadatmand, 2010)  حاکی از آن است که بین راهبردهای ناکارآمد تنظیم شناختی هیجان

آمیزی، سرزنش خود و دیگران( با بهداشت عمومی رابطه منفی و معناداری وجود دارد. این )فاجعه

 و ) Ajaya, Peckham and Johnson, 2016)) ؛(Garnefskiand Kraaij, 2006های )یافته با یافته

(Esmaeili et al., 2011 پژوهش  و نتایج همسو است؛( (Garofalo, Gillespie, and Velotti, 2020 

 فزایشا به هیجان تنظیم در بیشتر اختلالات که است پرخاشگری ابعاد و هیجان تنظیم رابطه حاکی

 .شودمی مربوط در افراد پرخاشگری سطح

تأثیر آموزش   (Sadri Damirchi, Asadi Shishegaran, Esmaili Ghazivaloii, 2016در پژوهش )     

 راهبردهای تنظیم هیجان تأیید شد. این یافته نیز با پژوهش هایتنظیم هیجان برای مؤلفه

(Quoidbach, Berry, Hansenne and Mikolajczak, 2010)؛ (Brans, Koval, Verduyn, Lim and 

Kuppens, 2013) ( ؛Otto, Misra, Prasad and McRae, 2014) ؛(Aldao, Sheppes and Gross, 

ها و های مثبت و تفکر در مورد آنهیجان (Goldin et al., 2014) یهمسو است. طبق گفته (2015

مک تواند به افراد کبررسی و کنترل خلق مثبت و منفی و ارزیابی مجدد احساسات مثبت و منفی می

 ,Karami) همچنین پژوهش ؛ ودهندهای اضطراب را کاهش وخوی منفی و علائم و نشانهکند تا خلق

Sharifi, Nikkhah, and Ghazanfari, 2019)  آموزش تنظیم هیجان بر کاهش حاکی از تأثیر معنادار

یی کاراهای صورت گرفته و همچنین و اضطراب اجتماعی است. با توجه به پژوهشنشخوار فکری 

 ازآنجاکه ؛ وباشد دبخشینوآموزان برای کمک به دانش تواندیمتنظیم هیجان، آموزش تنظیم هیجان 

 شدهپرداختهپژوهش  یر آن در متغیرهایتأث آموزان و بخصوصبه مبحث تنظیم هیجان در دانش کمتر

ه ، تصمیم بشدهعنوانپیشینه پژوهشی، اهمیت موضوع و عدم بررسی موضوع  مروربهو با توجه  است

 آزمون فرضیات زیر صورت گرفت: منظوربهبنابراین پژوهش حاضر ؛ انجام پژوهش حاضر گرفته شد

 آموزان مؤثر است.آموزش گروهی خودتنظیمی هیجانی بر راهبردهای انگیزشی دانش

 مؤثر است.آموزان دانشکاری آموزش گروهی خودتنظیمی هیجانی بر اهمال

 مؤثر است.آموزان دانشآموزش گروهی خودتنظیمی هیجانی بر سلامت روان 

 

 شناسی پژوهشروش

آزمون و پیگیری با گروه گواه است. جامعه آزمون، پسبا پیش« نیمه آزمایشی»این پژوهش از نوع 

بود. پس  96 -95آموزان مقطع متوسطه شهر کامیاران در سال آماری این پژوهش شامل کلیه دانش

آموزشی را داشتند  ةدوراز اعلام برگزاری دوره از طریق اطلاعیه، از میان کسانی که شرایط ورود به 
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پس از آشنایی، اهداف کلی برگزاری جلسات بیان گردید و ؛ و تصادفی انتخاب شد صورتبهنفر  30

انجام شد. موافقت و اعتماد اعضا جلب شد. پس از بررسی و مصاحبه اولیه تعداد  هاآنمصاحبه اولیه با 

درسی در حد  ازلحاظانواده و های ورود: زندگی با خملاک براساستصادفی  صورتبهآزمودنی  30

ی و درمان دارویی شناختروانگونه درمان یچهمتوسط باشند، برخورداری از سلامت جسمانی، تحت 

های دارای ملاک یر باشد وپذامکانی راحتبهامکان ایاب و ذهاب برایشان  و )اعصاب و روان( نباشند

: جملهمنمدن و رعایت قوانین گروه حاضر نشدن در جلسات، غیبت و نیا موقعبهخروج: خستگی، 

 ؛ ونفر( گمارده شدند 15نفر( و کنترل ) 15نظمی در دو گروه آزمایش )یب احترام به عقاید دیگران،

آزمون اجرا گردید. برای گروه آزمایش پس از مشخص شدن افراد در دو گروه، برای هر دو گروه پیش

یمی خودتنظآموزش  ؛ وات گروهی تشکیل شدبار، جلسای یکای هفتهدقیقه 90جلسه  8در طی 

هیجانی در مورد گروه آزمایش اجرا گردید، اما در این مدت گروه گواه در معرض متغیر مستقل قرار 

از  پسیری قرار گرفتند. گمورداندازهآزمون یله پسوسبهداده نشد. در پایان جلسات نیز هر دو گروه 

بعد از پیگیری، یک جلسه  ؛ وگردیددر دو گروه اجرا  هاامهپرسشن گریبار د یریگیماه در مرحله پ دو

 وتحلیل قرار گرفت.مورد تجزیه SPSSافزار برای گروه گواه برگزار شد. نتایج با استفاده از نرم

 

 گیریابزار اندازه

 1(MSLQ) پرسشنامه راهبردهای انگیزشی یادگیری

گویه  47ساخته شد. این پرسشنامه حاوی  Pintrich and De Groot (1990این پرسشنامه توسط )

است.  شدهساختهکه از دو بخش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و باورهای انگیزشی  است

 پردازشو سه وجه از خودتنظیمی یعنی  سؤال 22راهبردهای یادگیری خودتنظیم شامل مقیاس خرده

زش اطلاعات یا راهبردهای شناختی سنجد. پردایماطلاعات، کنترل فراشناختی و مدیریت منابع را 

؛ بسط شامل: 44و  37، 29ی هاسؤالرا به خود اختصاص داده است. تکرار و مرور  سؤال 13

، 39، 27، 26ی هاسؤالی دهسازمان؛ 45و  31ی هاسؤالیسی، نوخلاصهو  34سؤال برداری، یادداشت

را شامل  سؤال 9ی و مدیریت ی فراشناختراهبردها .33و  32ی هاعبارتو درک مطلب  47و  42

ی نظم ده؛ 43، 41، 35، 28ی هاسؤال؛ نظارت و کنترل 46و  38ی هاسؤالیزی ربرنامهشود: یم

شود. بخش را شامل می 40 سؤالی نظم دهو فعالیت  36، 30ی هاسؤالشامل تلاش و پشتکار 

ی درونی گذارارزشهدف،  یریگجهتپنداری، خودکارآمدشامل چهار جز  سؤال 25باورهای انگیزشی 

یری گجهت؛ 22و  21، 19، 14، 12، 10، 9، 6، 2ی هاسؤالباشد. خودکارآمدی یمو اضطراب امتحان 

؛ اضطراب امتحان 20، 17، 8، 5ی هاسؤالی درونی گذارارزش؛ 24، 16، 11، 4، 1ی هاسؤالهدف 

ی این آزمون براساس مقیاس ذارگنمرهشود. روش را شامل می 25، 23، 18، 15، 13، 7، 3ی هاسؤال

 Alborzai andاست. ) 1تا کاملاً مخالفم  5درجه از کاملاً موافقم  5بخشی )لیکرت( و دارای  5

                                                           
1. motivational strategies Learning Questionnaire 
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Samani (1999  یی استفاده کردند که باز آزمادست آوردن اعتبار این پرسشنامه از روش برای به

 .دست آمد/. به76ضریب اعتبار 

 1(GHQپرسشنامه سلامت عمومی )

های تدوین و سؤال (Goldberg and Hillie, 1979) توسطسؤالی،  28پرسشنامه سلامت عمومی فرم 

مقیاس خرده 4 ةسؤال اولیه استخراج گردید؛ که دربرگیرند 60روش تحلیل عاملی فرم  براساسآن 

 10 علائم جسمانی، اضطراب و اختلال خواب، اختلال در کارکرد اجتماعی و افسردگی شدید بود که

مزبور ( اعتبار پرسشنامه Taghavi, 2001یابی )اعتبار گیرد. در روایی و شناختی را در برمیمشکل روان

 %90و  %93، %70ترتیب ضرایب اعتبار یفی و آلفای کرونباخ که بهتصنی، دوباره سنجسه روش  از

 ن اعتبار، حساسیتها دارای بیشترین میزاسؤالی نسبت به سایر نسخه 28است. نسخه  آمده دستبه

به این نتیجه دست یافتند که  Nazifi et al., 2014)یابی )اعتباردر  .(Banles, 1983و ویژگی است )

نامه این پرسش شناسایی است؛سلامت عمومی قابل در تحلیل عاملی اکتشافی چهار عامل پرسشنامه

از همسانی درونی مناسب و روایی کافی برای سنجش میزان سلامت عمومی برخوردار است و ضریب 

ی است: یک روش گذارنمرهشده است. این پرسشنامه دارای دو شیوه گزارش %74تمام آلفاها بالاتر از 

نمره صفر  2 و 1های ینهزگشود. یمی گذارنمره( 1، 1، 0، 0) صورتبههای آزمون ینهگزی گذارنمره

متغیر خواهد بود. روش دوم  28 صفرتانتیجه نمره فرد از  ؛ وگیرندیمنمره یک  4 و 3های ینهگزو 

= 1یعنی گزینه ؛ باشدیم( 3، 2، 1، 0) صورتبهی آزمون ادرجه 4ی هاسؤالی هر یک از گذارنمره

یجه نمره کل درنتگیرند و یم 3= نمره 4و گزینه  2نمره = 3 ینهگزو  1نمره = 2نمره صفر و گزینه 

جمع و نمره  باهمها یاسمقمتغیر خواهد بود. نمرات هر آزمون در هر یک از زیر  84 صفرتایک فرد از 

ی نمره کمتر بیانگر بهداشت روانی بهتر است گذارنمرهآید در هر روش یم کلی سلامت روانی به دست

(Taghavi, 2001.) 

 

 2کاری تحصیلیهمالپرسشنامه ا

آن را ساخت و  سؤال 35که ابتدا فرم شد ساخته (Tuckman, 1991) کاری توسطپرسشنامه اهمال

ی تک عاملی آن با پایایی به روش سؤال 16نفر دانشجو، فرم  183سپس با انجام تحلیل عاملی بر روی 

ی آن گذارنمرهای است و عبارت چهارگزینه 16دست آورد. این پرسشنامه را به %86همسانی درونی 

 کاملاً ( و )3(، )تا حدودی مطمئن نیستم=2(، )تا حدودی مطمئنم= 1مطمئنم= کاملاً) صورتبه

نمره کل پرسشنامه  سؤالاتها، از مجموع نمرات ینهگزی گذارنمرهپس از  ( است.4مطمئن نیستم= 

تر به معنای گرایش بیشتر به یینپامتغیر است. نمره  64تا  16شود. دامنه نمرات بین یم محاسبه

 Stoberشود. در پژوهش )یمی گذارنمرهمعکوس  صورتبها ر 16و  12، 7 سؤالات ؛ وی استکاراهمال

                                                           
1. General Health Questionnair 

2. academic procrastination Questionnaire 
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and Joorman, 2001) دست آمد. در ایران در پژوهشی به %92. میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه

 آمدهدستبه %73انجام شد که ضریب آلفای کرونباخ پرسشنامه  Moghadasi Bayat (2004)توسط 

 است.

 یا: روش مداخلهخودتنظیمی هیجانی بتنی بر آموزشمفنون ی از اخلاصهبرنامه مداخله: در ادامه 

در دانشگاه بوستون  که (Allen, McHugh, and Barlow, 2009) یبراساس دستورالعمل جانیه میتنظ

 است. شدهارائه( 1) جدولدر ، بود شدههیته

 
 و محتوای جلسات آموزشی عنوان (:1جدول )

لسه ج

 یک

 آزمونشیپعنوان: معرفی جلسات تنظیم هیجان و اجرای 

معرفی دوره و ضرورت  -3و اهداف  بیان قواعد گروه -2معرفی و آشنایی با اعضای گروه  -1دستور جلسه: 

 تنظیم هیجان

 برای شرکت در جلسات یادداشت کنند. تکلیف: اعضای گروه، اهداف خود را

جلسه 

 دو

 خودآگاهی هیجانی -2 نیآفرمشکلبیان هیجانات نرمال و هیجان  -1عنوان: 

تمایز میان  -3ی و برچسب زدن به احساسات گذارنامشناسایی و  -2آموزش و معرفی هیجان  -1: دستور جلسه

 عوامل موفقیت در تنظیم هیجان -5ی شناختروانشناسایی هیجان در حالات فیزیکی و  -4ی مختلف هاجانیه

 .کنندیمیی که در روابط روزمره تجربه هاجانیهتکلیف: شناسایی بیشترین احساسات و 

جلسه 

 سه

اختلال هیجانی و درمان مناسب و علل اختلال هیجانی و خطاهای  علائمو ضرورت درمان،  زایماریبعنوان: هیجانات 

 شناختی

 -3ی هیجانی هاواکنشپیامدهای فیزیولوژیک  -2ی هیجانی هاواکنشی شناختی امدهایپ -1دستور جلسات: 

شناختی  علائمرفتاری و  علائمجسمانی،  علائم. معرفی باهمی این سه رابطهی هیجانی و هاواکنشپیامدهای رفتاری 

معرفی دو  6 افراد از این دو،ی ریرپذیتأثژنتیک و محیط و  -5رفتاری(  –ی )شناختی شناختروانمعرفی درمان  -4

 ی اختلال هیجانیهاشاخص عنوانبهمعرفی هیجان و اجتناب  -7خطای شناختی رایج 

 تکلیف: نوشتن هیجانات منفی عمده و ثبت در فرم مربوطه.

جلسه 

 چهار

 رهایتفسعنوان: 

 رهایتفسشناخت و بررسی افکار اتوماتیک،  -2و رفتار، هیجان و فکر  هاجانیهی میان رابطهآگاهی از  -1: دستور جلسه

 تغییر و اصلاح تفاسیر -4ی از احتمالات اگسترهی در تفسیر و در نظر گرفتن ریپذانعطاف -3رفتار و 

 چگونه تفسیرهایمان را عوض کنیم() یخودکاوتکمیل پرسشنامه  تکلیف:

جلسه 

 پنج

 هیجانعنوان: رفتارهای ناشی از 

 هیجان یا سرکوب هیجان ةتجربآگاهی و  -2آگاهی از پیامدهای اجتناب هیجانی  -1: دستور جلسه

 تکلیف: تکمیل پرسشنامه خودکاوی

جلسه 

 ششم

 رویارویی با هیجان -2رویارویی از درون  -1عنوان: 

و توجه دقیق به تمام موانع انجام مواجهه  -2هیجان با تمرکز بر احساسات جسمی  -1دستور جلسه: مرور جلسه قبل، 

 ارزیابی مجدد -4تفسیر مجدد  -3یا رفتارهای اجتنابی 

 یخودکاوتکلیف: تکمیل فرم 

جلسه 

 هفتم

 یاهستهو اصول و باورهای  هافرضعنوان: 

شناسایی باورهای  -3معرفی باورهای مربوط به درماندگی  -2ی طردشدگمعرفی باورهای مربوط به  -1دستور جلسه: 

 یاهسته

 یاهستهتکلیف: شناسایی چند مورد از باورهای 
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 جلسه

 هشتم 

 ی، ارزیابی نهایی و اختتام برنامه آموزشیاهستهعنوان: تغییر باورهای 

ی در ریگجهینتو جایگزین کردن باورهای جدید، خلاصه و  زامشکلی اهستهشکستن باورهای  -1دستور جلسه: 

 آزمونپسدر جلسات و اجرای  موردبحثمطالب 

 (آزمونپسی و تکمیل پرسشنامه )بندجمعتکلیف: 

 
 هاداده وتحلیلتجزیه ةشیو

ا هوتحلیل دادهیهتجزهای مختلفی برای در پژوهش حاضر، بسته به اهداف و سؤالات پژوهش، از روش

ند همانی هاشاخصی از فتوصی آمار ها در سطحداده لیوتحلهیتجز یبرای طورکلبهاستفاده گردید. 

 در سطح آمار استنباطی از تحلیل واریانس آمیخته و انحراف استاندارد و نیانگیم جدول توزیع فراوانی،

تفاده ها با اساستفاده گردید. تحلیل این آزمون یر آموزش خودتنظیمی هیجانیتأثبررسی میزان  برای

 صورت گرفت. spss افزارنرماز 

                 

 ی پژوهشهایافته 

 
های راهبردهای انگیزشی و ی تحصیلی، مؤلفهکاراهمالهای آماری متغیرهای توصیف شاخص :(2جدول )

 (=30Nهایش در دو گروه آزمایش و گواه )سلامت روان و خرده مقیاس

های آماریشاخص آزمونپیش   آزمونپس    پیگیری  

یرهامتغ  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  انحراف معیار میانگین  گروه 

کاری اهمال

 تحصیلی

47/43  آزمایش  37/4   27/38  21/3   27/36  80/3  

40/47  گواه  59/5   20/49  88/4   40/49  81/3  

مقیاس خرده

 شناختی

86/31  آزمایش  71/3   06/32  00/5   13/32  32/4  

93/32  گواه  54/2   46/30  87/2   86/29  99/2  

مقیاس خرده

 فراشناختی

93/49  آزمایش  86/2   66/56  35/3   33/56  22/4  

33/51  گواه  35/3   26/50  38/4   80/49  05/4  

مقیاس خرده

 خودکارآمدی

 69/3 26/31  75/3 26/30  05/2 66/25  آزمایش

06/2 86/22  95/1 66/23  77/2 73/24  گواه  

مقیاس خرده

گیریجهت  

 66/1 70/21  28/1 40/21  27/2 16/19  آزمایش

 21/2 73/19  88/1 90/19  14/2 96/19  گواه

مقیاس خرده

گذاری ارزش

 درونی

 94/2 66/14  74/2 86/15  92/1 13/15  آزمایش

 94/1 93/13  82/2 40/14  82/2 53/15  گواه

مقیاس خرده

 اضطراب امتحان

 24/4 33/16  62/3 47/19  92/4 40/25  آزمایش

 88/4 40/24  02/4 73/23  11/4 07/22  گواه

 سلامت روان کلی
 09/3 13/13  04/4 93/14  15/3 93/22  آزمایش

 61/2 40/19  64/2 47/18  50/5 73/17  گواه

مقیاس خرده

 نشانه بدنی

 92/1 53/3  33/1 26/4  02/2 40/4  آزمایش

 65/2 06/4  94/1 93/3  85/1 20/4  گواه
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مقیاس خرده

اضطراب و 

خوابیبی  

 98/0 60/3  98/0 60/3  30/1 13/5  آزمایش

 36/0 20/5  31/3 86/5  06/2 60/4  گواه

مقیاس خرده

وری کنش

 اجتماعی

 68/1 40/2  79/1 06/4  91/1 60/6  آزمایش

 45/1 86/6  86/0 70/6  02/1 83/5  گواه

 خرده

 مقیاس افسردگی

 91/1 66/2  68/1 46/3  19/2 40/6  آزمایش

 34/2 93/4  99/2 86/5  35/2 40/3  گواه

           
آزمون و پیگیری در ، پسآزمونیشها در مراحل پکنندهمیانگین و انحراف استاندارد نمرات شرکت    

و پیگیری متغیرهای  آزمونپسنمرات  ، میانگینشودیگونه که مشاهده مآمده است. همان (2)جدول 

 آزمونی راهبرد انگیزشی نسبت به پیشهامؤلفه ی سلامت روانی وهامؤلفه ی تحصیلی،کاراهمال

ی هافهمؤل ی تحصیلی،کاراهمالی هیجان بر برنامه آموزشیر تأثبررسی  منظوربه. استییریافته تغ

این  زا آموزان از تحلیل واریانس آمیخته استفاده شد.ی راهبرد انگیزشی دانشهامؤلفه سلامت روانی و

ی گروهدرونهم عامل  ( وکنند که هم عامل بین گروهی )حداقل دو گروهیمزمانی استفاده  آزمون

)هر گروه دارای چند مشاهده( وجود داشته باشد؛ بنابراین، با توجه به اینکه در این پژوهش دو گروه 

 ینو پیگیری وجود داشت، ا آزمونپسآزمون، یشپآزمایش و کنترل( و برای هر سه گروه ) یمداشت

را نیز  هاآنگروهی( تعامل ی و برونگروهدرون) هاعاملبر بررسی اثر آزمون مناسبی است زیرا علاوه

فرض لوین جهت یشپفرض قبل از انجام آزمون الزامی است. آزمون یشپکند. رعایت یمبررسی 

 است. شدهارائه( برای متغیرهای تحلیل 3آزمون در جدول )یشپهای خطا در مرحله یانسواربررسی 
 

 آزموننتایج آزمون لوین جهت بررسی برابری واریانس در مرحله پیش :(3جدول )

 آماره  متغیرها
(F) 

 درجه آزادی اول 
(df)1 

 درجه آزادی دوم 
(df)2 

 سطح معناداری 
(p) 

 10/0  28  1  75/2  راهبردهای شناختی

و  راهبردهای فراشناختی

 مدیریت
 

053/0 

 
 1  28  81/0 

 07/0  28  1  35/3  پنداری خودکارآمد

 28/0  28  1  20/1  هدف یریگجهت

 78/0  28  1  07/0  ی درونیگذاررزشا

 60/0  28  1  27/0  اضطراب امتحان

 23/0  28  1  50/1  کاری تحصیلیاهمال

 26/0  28  1  32/1  نشانه بدنیمقیاس خرده

اضطراب و مقیاس خرده

 خوابیبی
 62/0  1  28  43/0 

وری کنشمقیاس خرده

 اجتماعی
 12/0  1  28  75/0 
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 56/0  28  1  34/0  مقیاس افسردگیخرده

 08/0  28  1  17/3  سلامت روان

 

دار برای متغیرهای پژوهش معنی Fهای لوین نشان داد که مقدار یج آزمون همسانی واریانسنتا    

 ها برقرار است.واریانس. لذا فرض همسانی (p>05/0) یستن

 هادادهبودن توزیع اسمیرنوف جهت نرمال-کلموگراف فرضشیپآزمون  جی( نتا4در جدول )    

 است شدهارائه

 
 آزمونیشپاسمیرنوف در مرحله -نتایج آزمون کلموگروف  :(4جدول )

 Sig سطح معناداری   آماره  متغیرها

 78/0  65/0  راهبردهای شناختی

 59/0  77/0  فراشناختی و مدیریتراهبردهای 

 36/0  92/0  پنداری خودکارآمد

 29/0  97/0  هدف یریگجهت

 78/0  65/0  ی درونیگذاررزشا

 70/0  70/0  اضطراب امتحان

 99/0  37/0  کاری تحصیلیاهمال

 42/0  87/0  مقیاس نشانه بدنیخرده

 53/0  80/0  خوابیمقیاس اضطراب و بیخرده

 81/0  63/0  وری اجتماعیمقیاس کنشخرده

 74/0  68/0  مقیاس افسردگیخرده

 97/0  53/0  سلامت روان

 

؛ (p>05/0)آمده معنادار نیست دستبه Z(، در همه متغیرها مقدار 4با توجه به نتایج جدول )    

های استفاده از فرضیشپبا توجه به اینکه  رعایت شده است. هادادهبنابراین فرض نرمال بودن توزیع 

( آزمون لامبدای ویلکز برای بررسی 5آزمون تحلیل واریانس آمیخته رعایت شده است، در جدول )

 است شدهارائه هاآنروهی و همچنین تعامل ی و برون گروهدرونیر عامل تأث
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 ای هچند متغیره عامل راتیتأثنتایج آزمون لامبدای ویلکس برای بررسی  :(5جدول )

 ی و بین گروهیگروهدرون

توان 

 آماری
 

 مجذور اتا
 

P 
درجه آزادی  

 خطا
درجه آزادی  

 فرض

 

F 
 

 مقدار ویژه
 

تأثیرات منشأ  
 

 متغیرها

22/0  
 05/0  

 22/0   28 
 1 

 56/1  
 40/48  

یگروه ینب   
 

کاری تحصیلیاهمال  74/0   26/0   017/0   27  2  75/4   73/0 گروهیدرون     

99/0   55/0   000/0   27  2  81/16   44/0   تعامل  

یگروه ینب  00/1960  06/47  1  28  00/0  99/0  00/1   

شناختیمقیاس خرده گروهیدرون  81/0  07/3  2  27  06/0  18/0  54/0    

  تعامل  75/0  28/4  2  27  02/0  24/0  69/0

یگروه ینب  54/332  96/11  1  28  00/0  29/0  91/0   

فراشناختیمقیاس خرده گروهیدرون  49/0  98/13  2  27  000/0  50/0  99/0    

  تعامل  32/0  61/27  2  27  000/0  67/0  00/1

یگروه ینب  67/634  28/40  1  28  000/0  59/0  00/1   
مقیاس خرده

 خودکارآمدی
گروهیدرون  69/0  90/5  2  27  00/0  30/0  83/0   

  تعامل  42/0  67/18  2  27  000/0  58/0  00/1

یگروه ینب  77/17  01/2  1  28  16/0  06/0  27/0   

گیریجهتمقیاس خرده گروهیدرون  63/0  72/7  2  27  00/0  36/0  92/0    

  تعامل  57/0  01/10  2  27  001/0  42/0  97/0

یگروه ینب  10/8  96/0  1  28  34/0  03/0  15/0   

مقیاس خرده

گذاری درونیارزش  
24/0  08/0  31/0  27 

 2 
گروهیدرون  91/0  20/1   

 

36/0  12/0  16/0  27 
 2 

 تعامل  87/0  90/1 
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یگروه ینب  50/202  55/6  1  28  01/0  19/0  69/0   
اضطراب مقیاس خرده

 امتحان
گروهیدرون  71/0  42/5  2  27  01/0  28/0  80/0   

  تعامل  45/0  90/15  2  27  000/0  54/0  99/0

یگروه ینب  90/52  25/3  1  28  08/0  10/0  41/0   

گروهیدرون  57/0  12/10  2  27  02/0  42/0  97/0 سلامت روان کلی   

  تعامل  42/0  55/18  2  27  000/0  59/0  00/1

یگروه ینب  50/2  40/0  1  28  52/0  01/0  09/0   

نشانه بدنیمقیاس خرده گروهیدرون  98/0  15/0  2  27  85/0  01/0  07/0    

  تعامل  86/0  10/2  2  27  14/0  13/0  39/0

یگروه ینب  77/27  12/3  1  28  04/0  10/0  40/0   
اضطراب و مقیاس خرده

خوابیبی  
گروهیدرون  84/0  52/2  2  27  09/0  15/0  46/0   

  تعامل  69/0  94/5  2  27  007/0  30/0  83/0

یگروه ینب  51/199  55/28  1  28  000/0  50/0  99/0   
وری کنشمقیاس خرده

 اجتماعی
گروهیدرون  93/0  98/0  2  27  38/0  06/0  20/0   

  تعامل  42/0  40/18  2  27  000/0  57/0  00/1

یگروه ینب  48/170  32/17  1  28  000/0  38/0  98/0   

افسردگیمقیاس خرده گروهیدرون  24/0  79/40  2  27  000/0  75/0  00/1    

  تعامل  29/0  48/32  2  27  000/0  70/0  00/1
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گروهیمتغیره دروننتایج آزمون لامبدای ویلکس برای بررسی تأثیرات چند :(6جدول )  

آماری توان  
 

اتا مجذور  
 

داریمعنی سطح  
 آزادی درجه 

 خطا

 آزادی درجه 

 فرض

 
F 

 مقدار 

 ویژه

 
تأثیرات منشأ  

 
 متغیره

43/0   29/0   10/0   13  2  65/2   71/0   کنترل  
کاری تحصیلیاهمال  

00/1   81/0   000/0   13  2  71/27   19/0   آزمایش  

  کنترل  91/0  63/0  2  13  54/0  08/0  13/0
 مقیاس شناختیخرده

  آزمایش  74/0  23/2  2  13  14/0  25/0  37/0

  کنترل  81/0  47/1  2  13  26/0  18/0  25/0
 مقیاس فراشناختیخرده

  آزمایش  10/0  30/53  2  13  000/0  89/0  00/1

  کنترل  73/0  39/2  2  13  13/0  27/0  39/0
 مقیاس خودکارآمدیخرده

  آزمایش  26/0  34/18  2  13  000/0  73/0  99/0

  کنترل  97/0  17/0  2  13  84/0  2/0  07/0
 گیریمقیاس جهتخرده

  آزمایش  32/0  71/13  2  13  001/0  67/0  99/0

  کنترل  17/0  83/3  2  13  06/0  44/0  57/0
 گذاری درونیمقیاس ارزشخرده

  آزمایش  88/0  86/0  2  13  44/0  11/0  16/0

  کنترل  87/0  96/0  2  13  40/0  12/0  18/0
 مقیاس اضطراب امتحانخرده

  آزمایش  16/0  95/31  2  13  000/0  83/0  00/1

  کنترل  90/0  70/0  2  13  51/0  09/0  14/0
 سلامت روان کلی

  آزمایش  11/0  97/50  2  13  000/0  88/0  00/1

  کنترل  80/0  65/1  2  13  06/0  46/0  76/0
 مقیاس نشانه بدنیخرده

  آزمایش  80/0  55/1  2  13  24/0  19/0  27/0

  کنترل  82/0  41/1  2  13  27/0  17/0  25/0
 خوابیمقیاس اضطراب و بیخرده

  آزمایش  21/0  24/17  2  13  000/0  78/0  00/1

  کنترل  63/0  79/2  2  13  07/0  36/0  58/0
 وری اجتماعیمقیاس کنشخرده

  آزمایش  16/0  64/33  2  13  000/0  83/0  00/1

  کنترل  80/0  62/1  2  13  23/0  20/0  28/0
 مقیاس افسردگیخرده

  آزمایش  14/0  02/38  2  13  000/0  85/0  00/1
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 گروهیهای درونمتغیره عاملویلکس برای بررسی تأثیرات چند( نتایج آزمون لامبدای 5جدول )    

شده است گروهی ارائهگروهی با بینگروهی و همسانی شیب رگرسیون در تعامل عامل درونو بین

گذاری درونی و های شناختی، ارزشجز در خرده مقیاسازآنجاکه اثر تعاملی در همه متغیرها به

ت ها و با محوریت عامل تعاملی صورر است، لذا تحلیل به تفکیک گروهدانشانه بدنی معنیمقیاس خرده

 پذیرد.می

گروهی را نشان متغیره درون( نتایج آزمون لامبدای ویلکس برای بررسی تأثیرات چند6جدول )    

گذاری های شناختی، ارزشمقیاسجز در خردهنتایج به ها در گروه آزمایش نشان داددهد. یافتهمی

(. مقادیر p<05/0دار بودند )در گروه آزمایش معنینشانه بدنی در مابقی متغیرها مقیاس خردهدرونی و 

 (.p>05/0دار نیستند )مذکور در گروه کنترل معنی

 ها آورده شده است.( نتایج آزمون بنفرونی برای مقایسه میانگین7در جدول )

 
 هانیانگیمآزمون بنفرونی برای مقایسه  :(7جدول ) 

  مقایسه سه مرحله
 (Jمرحله )

 
 (Iمرحله )

 
 متغیره

    (I-J)ها تفاضل میانگین خطای استاندارد

  آزمونپیش  آزمونپس  *70/1 63/0

کاری تحصیلیاهمال   آزمونپیش  پیگیری  *60/2 85/0 

  آزمونپس  پیگیری  90/0 61/0

  آزمونپیش  آزمونپس  73/2 95/2

مقیاس شناختیخرده   آزمونپیش  پیگیری  40/3 97/2 

  آزمونپس  پیگیری  13/2 79/2

  آزمونپیش  آزمونپس  *-83/2 53/0

مقیاس فراشناختیخرده   آزمونپیش  پیگیری  *-43/2 79/0 

  آزمونپس  پیگیری  40/0 72/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *-76/1 51/0
مقیاس خودکارآمدیخرده  

 
  آزمونپیش  پیگیری  *-86/1 62/0

  آزمونپس  پیگیری  -10/0 42/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *-08/1 29/0

گیریمقیاس جهتخرده   آزمونپیش  پیگیری  *-15/1 31/0 

  آزمونپس  پیگیری  -06/0 25/0

  آزمونپیش  آزمونپس  73/0 67/0

گذاری درونیارزشمقیاس خرده   آزمونپیش  پیگیری  46/0 91/0 

  آزمونپس  پیگیری  20/1 98/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *13/2 78/0

مقیاس اضطراب امتحانخرده   آزمونپیش  پیگیری  *36/3 01/1 

  آزمونپس  پیگیری  23/1 71/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *63/3 91/0

  آزمونپیش  پیگیری  *06/4 93/0 سلامت روان کلی

  آزمونپس  پیگیری  43/0 75/0

مقیاس نشانه بدنیخرده  آزمونپیش  آزمونپس  13/0 49/0  

  آزمونپیش  پیگیری  86/0 47/0 
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 ** p < 01/0 , * p < 05/  

 

های راهبرد صیلی، مؤلفهکاری تح( مقایسه سه مرحله گروه آزمایش را در متغیر اهمال7جدول )    

دهد. نتایج در متغیرهای پژوهش و در مراحل های سلامت روان نشان میانگیزشی و همچنین مؤلفه

های شناختی، مقیاسجز در خردهها بهآزمون، میانگینپیگیری در قیاس با پیشآزمون و پس

نتیجه روش مداخله در این  دار بوده است؛ درنشانه بدنی معنیمقیاس خردهگذاری درونی و ارزش

 است.مانده متغیر اثربخش بوده و این تأثیر تا مرحله پیگیری باقی

 شده است. آزمون و پیگیری ارائههش در مراحل پس( تفاضل متغیرهای پژو8در جدول )    
 

 آزمون و پیگیریپسدر مراحل  مقایسه متغیرهای پژوهش دو گروه :(8جدول )
 پیگیری  آزمونپس  متغیرها

 (I-J) هاتفاضل میانگین  
 خطای

 استاندارد
 (I-J)ها تفاضل میانگین 

 خطای

 استاندارد

کاری تحصیلیاهمال  
 *93/10- 51/1  *13/13- 39/1 

مقیاس شناختیخرده   13/1 53/0  40/1 82/0 

مقیاس فراشناختیخرده  
 *40/6 42/1  *53/6 51/1 

مقیاس خودکارآمدیخرده  
 *60/6 092/1  *40/8 093/1 

گیریمقیاس جهتخرده   **50/1 58/0  *96/1 71/0 

گذاری درونیمقیاس ارزشخرده   20/0 49/0  03/1 65/0 

اضطراب امتحان مقیاسخرده   *26/4- 39/1  *06/8- 51/1 

 98/0 -26/6*  24/1 -53/3*  سلامت روان کلی

مقیاس نشانه بدنیخرده   20/0 36/0  21/0 50/0 

خوابیمقیاس اضطراب و بیخرده   *13/1 42/0  *46/1 31/0 

وری اجتماعیمقیاس کنشخرده   *30/1 57/0  *76/1 55/0 

مقیاس افسردگیخرده   *23/1 29/0  *10/1 36/0 

 

ی سلامت هامؤلفهی راهبرد انگیزشی و هامؤلفهو  کاری تحصیلیمتغیرهای اهمال( 8در جدول )    

آزمون و پیگیری صورت گرفته است. نتایج نشان دو گروه آزمایش و گواه در مراحل پس روانی و در

های مقیاسخرده جزبهدهد که آموزش خودتنظیمی هیجانی به شیوه گروهی بر متغیرهای پژوهش می

  آزمونپس  پیگیری  73/0 59/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *13/1 42/0
مقیاس اضطراب و خرده

خوابیبی  
  آزمونپیش  پیگیری  *46/1 31/0

  آزمونپس  پیگیری  33/0 23/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *30/1 57/0
وری مقیاس کنشخرده

 اجتماعی
  آزمونپیش  پیگیری  *76/1 55/0

  آزمونپس  پیگیری  46/0 50/0

  آزمونپیش  آزمونپس  *56/1 22/0

مقیاس افسردگیخرده   آزمونپیش  پیگیری  *96/1 22/0 

  آزمونپس  پیگیری  40/0 21/0
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گذاری درونی و نشانه بدنی در هر دو مرحله اثربخش بوده است، نتایج تا مرحله پیگیری شناختی، ارزش

 بوده است. باثبات

 

 گیرییجهنتبحث و 

ی کاریجانی بر راهبردهای انگیزشی، اهمالپژوهش حاضر باهدف بررسی تأثیر آموزش خودتنظیمی ه

( نشان داد که آموزش 6و  5آموزان انجام شد. نتایج حاصل در جدول )تحصیلی و سلامت روان دانش

. به این معنی که با افزایش کاری تحصیلی داردخودتنظیمی هیجانی تأثیر معناداری در کاهش اهمال

 Acar) پژوهش که با و بالعکس؛ یابدمیکاهش  آموزانتحصیلی در دانش کاریاهمالخودتنظیمی 

and Aktamis, 2010; Rabin, Fogel and Nutter-Upham, 2011; Park and Rayne, 2012; Hen 

and Goroshit, 2014; Lai et al., 2015; Grunschel et al., 2016; Ghasemi Jobaneh, et al., 2016) 

کاری، ناتوانی در تنظیم و توان گفت یکی از عوامل مؤثر در اهمالمیها در تبیین یافته همسو است.

اعث کنترل هیجانی، ب مجدید نوروبیولوژی نیز بیانگر آن است که عد هایکنترل هیجان است، یافته

 ری(قشر خاکست پیش پیشانی)ابتدا در کورتکس  درازمدت و اهداف یعنی مقاصد گردد؛می کاریاهمال

د که تا نلیمبیک قابلیت جانشین شدن دار وسیلهبه تولیدشده هایتکانهما توسط ، اشوندمیساخته 

در اثر این فرآیند ممکن است بر ارضا فوری حساس است  کنندهدلالتعینی  هایمحرکحدودی به 

فردی قصد انجام عملی را داشته باشد اما هنگام اجرایی نمودن آن تحت تأثیر نیازهای فوری و 

ساس ا صورت ناگهانی تصمیم قبلی را تغییر دهند. بربخش لیمبیک قرارگرفته و بههای لذتتکانه

دهد که کاری نشان میتوان گفت شخص به این دلیل اهمالشناختی معادل آن میتبیین روان

های اهداف های فعالیتها بر محرکتر فعلی به دلیل عدم کنترل محرکاهمیتهای اعمال کممحرک

گردند و شخص را از تحقق تصمیم کنند و درنتیجه نیروی اعمال فعلی بیشتر میدرازمدت غلبه می

ها . یافته(McClure, Ericson, Laibson, Loewenstein, and Cohen, 2007)دارند شده بازمیگرفته

کاری کننده بر ارضای فوری، به کاستن اهمالهای عینی دلالتدهد که کاستن از وفور محرکنشان می

 دتواننمی را دارندافرادی که توانایی کنترل بالاتری از هیجانات خود  عبارتی به واهد کرد.کمک خ

در تعامل با محیط  هاآنعمل خویش را مدیریت نموده و در فرصت مقتضی از  هایتکانهاحساسات و 

کمبود  است.همسو  Steel, 2007) ) کمتری دچار شوند، این با یافته ورزی تعللنمایند و به  گیریبهره

در رفتارهای خودتنظیم شونده مانند تعیین هدف، استفاده از راهبرد و نظارت بر فرایندهای تفکر و 

شود. خودتنظیمی کوشش روانی در تنظیم کنترل یادگیری، منجر به ناقص ماندن یا اجتناب از کار می

ظیمی شناخت و رفتار، شده است. خودتنفرآیندها و کارکردها برای رسیدن به اهداف درونی تعریف

که نظریه  در محیط کلاسی است؛آموزان دانشیک جنبه مهم یادگیری و عملکرد تحصیلی 

پردازد و برای یادگیری کند که چرا و چگونه به یادگیری میطورکلی تصریح میخودتنظیمی، به

ان آموزدانشگر، دیبیانباید در مورد خود و کارهای تحصیلی خود بدانند. بهمستقل چه چیزی را می
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گردد. ها میکنند که موجب افزایش تلاش آنمی شناختی و رفتاری را انتخابچگونه راهبردهای فرا

های است که ممکن است تهدیدی برای بهزیستی هیجانی های تحصیلی نیز پر از چالشموقعیت

توان کاری میمحسوب گردد و درواقع در تبیین ارتباط بین تنظیم هیجان و اهمالآموزان دانش

برخوردار از مهارت تنظیم هیجانی به دلیل اینکه میزان بیشتری آموزان دانشطور استدلال کرد که این

های رفتاری بیشتری برخوردار هستند، در صورت کنند و از مهارتاز بهزیستی و سلامتی را تجربه می

توانند با آن مقابله سازنده کنند، درنتیجه میزان کمتری کاری بهتر میساز اهمالمواجه با شرایط زمینه

 دهند.کاری را از خود بروز میاز اهمال

جز در مقیاس نشانه ( نشان داد که آموزش خودتنظیمی هیجانی )به6و  5نتایج حاصل در جدول )    

 ;Garnefski and Kraaij,  2006) هایکه با یافته دارد؛ مت روانیبدنی( تأثیر معناداری در افزایش سلا

Ajaya, Peckham and Johnson, 2016; Esmaeili, et al., 2011) ها همسو است. در تبیین این یافته

دگاه شود و دیمفید بودن هیجان در رفتارها تأکید می های اولیه، برتوان گفت: امروزه برخلاف نظریهمی

شوند و سازگاری فرد را با ضروریات فیزیکی و ها قبل از رفتار واقع میاین است که هیجان عمومی بر

کند و درنهایت موجب سازد و فرد پاسخ مناسب در برخورد با مسائل مجهز میاجتماعی فراهم می

 تتواند با آگاه نمودن فرد از هیجاناشود. آموزش تنظیم هیجان میبقای جسمانی و اجتماعی وی می

ها نقش مهمی در کاهش علائم سلامت روان داشته باشد. درواقع موقع آنمثبت و منفی و ابراز به

های نظیر آگاهی از هیجانات، پذیرش هیجانات دلیل برخوردار بودن از تکنیکآموزش تنظیم هیجان به

شود و در  های مثبت و منفیموجب تعدیل هیجان تواندارزیابی و ابراز مناسب هیجانات می و باز

آموزان نقش داشته باشد. چراکه با توجه به تفسیر پرسشنامه، کاهش نمرات سلامت روان در دانش

 شود.افزایش نمرات سلامت روان به معنی کاهش یافتن سلامت روان در افراد محسوب می

شمار  بهترین مشکلات هیجانی در جامعه کنونی ترین و رایجافسردگی، اضطراب و فشار روانی مهم    

دهد و عموم افراد های متفاوتی از جامعه را مورد تهدید قرار میآید. این مشکلات هیجانی گروهمی

اند، استمرار و تشدید این مشکلات هیجانی ای از زمان مشکلات هیجانی را تجربه کردهجامعه در برهه

(. بسیاری از محققان Samani and Jokar, 2007باشد )عموماً با کاهش سطح عملکرد در افراد همراه می

ها دارد. به عقیده این محققان معتقدند این دسته مشکلات هیجانی ریشه در نوع پردازش شناختی آن

((Garnefski and Kraaij, 2006 باشند در نظم بخشیدن افرادی که دارای این دسته از اختلالات می

توانایی تغییر یا کنترل یک حالت هیجانی  باشند. تنظیم هیجان،به هیجانات خود با مشکل مواجه می

های هیجانی افراد اغلب خارج از است. عدم کنترل هیجانی به شرایطی اشاره دارد که در آن پاسخ

که ناتوانی در کنترل هیجان منفی ناشی از وجود افکار و باورهای منفی طوریهاست. بهکنترل آن

وجوان تواند نای است. اشکال در تنظیم هیجان میمد مقابلههای ناکارآدرباره نگرانی و استفاده از شیوه

. (Hides et al., 2019) مانند افسردگی، اضطراب و استرس آماده کند را برای اختلالات روانی بعدی

موزان آدانشبایست در هر نظام آموزشی به هایی که میترین مهارترسد بهترین و پیچیدهبه نظر می
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مسائلی است که در زندگی با آن مواجه خواهند شد. بدین  ةاندیشیدن دربارآموخته شود مهارت 

کند چیزی در محیط اطراف در شرف شود که احساس میترتیب هنگامی شخصی دچار استرس می

و کنترل او خارج است، اما در حالت اضطراب فرد بااحساس عدم  کل از حیطه اختیاروقوع است که به

 ,Hopper, Kübler, Lewis, Tan, and Putnamشود )آمده مواجه میپیشکنترل درونی در موقعیت 

تواند فرد را در برابر اختلالات روانی چون (. هرگونه اشکال و نقص در تنظیم هیجانات می2004

 پذیر سازد.افسردگی و اضطراب آسیب

های راهبردهای ( نشان داد که آموزش خودتنظیمی هیجانی بر مؤلفه6و 5نتایج حاصل در جدول )    

آموزان تأثیری معناداری گذاری درونی( در دانشجز در مقیاس راهبردهای شناختی و ارزش) انگیزشی

 ,Quoidbach, et al., 2010; Brans, et al., 2013; Otto et al., 2014; Aldao) هایو با پژوهش دارد؛

Sheppes and Gross, 2015; Goldin, et al., 2014; Sadri Damirchi, et al., 2016) همسو است؛ 

راهبردهای تنظیم هیجان است. در تبیین  هایتأثیر آموزش تنظیم هیجان برای مؤلفه ةدهندکه نشان

هایی چون ذهن آگاهی، ها و مهارتتوان عنوان کرد آموزش تنظیم هیجان با تکنیکاین یافته می

در کنار آمدن بهتر با  کننده به فردآثار ناراحت های جدید و تعدیلحلارتباط بین فردی و ارائه راه

ان آموزکند. استفاده از مهارت تنظیم هیجان به دانشهای مرتبط با آن کمک میخاص و هیجان شرایط

های خود را دقیق تشخیص دهند و سپس هر هیجانی را بدون ناتوان شدن کند تا هیجانکمک می

باشد. عدیل احساسات بدون رفتار واکنشی و مخرب میدر برابر آن بررسی کنند که هدف از آن ت

ها، پذیرش هیجان منفی در زمان لزوم و گذاری هیجانتوانایی آگاه شدن از هیجان، شناسایی و نام

باشد که به بهبود راهبردهای تنظیم های تنظیم هیجان میجای اجتناب، از مهارتروبرو شدن با آن به

های چون شناسایی باورهای ناکارآمد آموزش تنظیم هیجان با تکنیک کند. استفاده ازهیجان کمک می

کند با دیدگاه متفاوتی به ارزیابی شرایط خود بپردازند، آموزان کمک میها به دانشو بازسازی آن

های خود احساس کفایت کنند و شدت واکنش هیجانی خود را تغییر دهند و در مورد کنترل هیجان

تواند سبب متوقف کردن نشخوار ذهنی کنند. آموزش مهارت تنظیم هیجان میناراحتی کمتری تجربه 

(Karami et al., 2019)های منفی، آگاهانه از و نگرانی فرد شود و فرد در زمان رویارویی با هیجان ؛

ها را مدیریت کند و درگیر رفتار راهبردهای سازگارانه تنظیم شناختی هیجان استفاده و این هیجان

شود و به بهبود راهکارهای کارآمد تنظیم شناختی هیجان )تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی هدفمند 

فاجعه سازی، نشخوار ذهنی، ملامت خود و دیگران( ) مجدد، پذیرش( و کاهش راهبردهای ناکارآمد آن

 تری را درشود افراد باورها و راهبردهای انطباقی و منعطفکمک کند. درواقع تنظیم هیجان سبب می

 اسخ به هیجانات خود اتخاذ کنند.پ

خودتنظیمی پیامدهای ارزشمندی در فرآیند یادگیری دارد، سازگاری و موفقیت در مدرسه و     

آموزان با استفاده از فرآیند خودتنظیمی بتوانند درک خود را از اجتماع مستلزم این است که دانش

تا از این طریق بتوانند بر استرس و اضطرابی که در  ای که باید یاد بگیرند بالا برنددانسته و شیوه
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ای هآموزان در برخورد و رویارویی با موقعیتآید غلبه کنند. برخی از دانشجلسه امتحان به وجود می

انات که توانایی پایین در تجزیه و تفکیک هیج زندگی، توانایی کمی برای مدیریت و تنظیم هیجان دارند

ها و مشکلاتی از قبیل اضطراب امتحان، ترک تحصیل، داشتن عملکرد اهنجاریو ابراز سالم آن، سبب ن

 Parker, Taylor, Eastabrook, Schellشود )ناموفق در تعاملات اجتماعی، پرخاشگری و خشونت می

and Wood, 2008 .)ها در حل خبرند و از آنضعیف اغلب از راهبردهای یادگیری بیآموزان دانش

وند بلکه شتنها در یادگیری فعالانه درگیر نمینهآموزان دانشگونه کنند. اینده نمیمسائل خود استفا

رسد آشنا ساختن بنابراین به نظر می کارگیری پردازش شناختی نیز دچار اشکال هستند؛در به

ضعیف با عوامل مؤثر در موفقیت و شکست و راهبردهای یادگیری سبب افزایش انگیزه آموزان دانش

انگیزش و  Berger and Karabenick, 2011) )شود. به گفته ها میود عملکرد تحصیلی در آنو بهب

معتقدند  Ning and Downing, 2010)) اساس پژوهش ناپذیری دارند. برخودتنظیمی ارتباط تفکیک

اند، خودبسندگیهای مانند انگیزش درونی و باورهای آموزان موفق و خودتنظیم دارای ویژگیکه دانش

گیرند و عملکرد بهتری دارند. به اعتقاد بلوم راه راهبردهای شناختی و فراشناختی را بیشتر به کار می

ها و راهبردهای ایجاد انگیزش به وجود آوردن شرایط موفق است؛ زمانی که یادگیرندگان مهارت

ت ت به مقدار زیادی در دسفهمند که کنترل یادگیری و کسب موفقیکنند، مییادگیری را کسب می

 ,Mir Hossein Deh Abadiکار بردن آن به موفقیت دست یابند )توانند با بهخودشان است و می

های ها و تفسیر صحیحی از قابلیتدر این آموزش افراد توانستند با شناخت و ارزیابی هیجان (.2011

کارگیری های مثبت و بهمهارت ها داشت، خودارزیابی و کشفدرونی که ریشه در خودکارآمدی آن

مسئله، به توانایی بیشتر و نیرومندتری  بردن راهبردهای حل ها در زندگی واقعی و همچنین به کارآن

واسطه رسد که در این مداخله، بهزا برسند. به نظر میزا و تنش های اضطرابدر مواجهه با موقعیت

ین کردن افکار کارآمد، سطح خودکارآمدی این آموزش و تلاش برای تغییر هیجانات منفی و جایگز

افراد به سطح مطلوبی ارتقا پیدا کرد. آخرین بخش از نتایج پژوهش نشان داد که آموزش خودتنظیمی 

و افراد  ی گروهی پس از گذشت دو ماه همچنان اثربخشی خود را حفظ کرده است؛هیجانی به شیوه

 کاری تحصیلی و سلامت روان کارآمدتر از قبل دورهمالگروه آزمایش درزمینه راهبردهای انگیزشی، اه

های نگهداری و تداوم های انتقال و تعمیم و مهارتو کارآمدتر از گروه شاهد هستند. ازآنجاکه مهارت

اند. شدهبسته شده و به کارخوبی آموختهها بهتوان گفت که این مهارتآموزش داده شد، درنتیجه می

های خود را در طول زندگی توانند آموختهها میبه کار گرفتن این مهارت کنندگان از طریقشرکت

شود تا اثربخشی دوره همچنان داشته و مرور نمایند تا فراموش نکنند. این عامل باعث میهمچنان نگه

های زندگی خود نیز گسترش دهند. با گذر زمان افراد در طول زمان باقی بماند و آن را به حیطه

 تی و سازگاری بیشتری با محیط تجربه کنند.احساس راح

های پژوهش حاضر، کوچک بودن نمونه آماری و اجراشدن آن در یک شهر خاص، از محدودیت    

نگی های فرهلازم است که در تعمیم نتایج پژوهش بااحتیاط عمل کرد و به تشابه موقعیتی و تفاوت
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ود گر وجامکان کنترل تمام متغیرهای مداخله توجه نمود؛ و ازآنجاکه پژوهش حاضر نیمه تجربی است

ندارد و امکان دارد آزمودنی تحت تأثیر شرایطی که از کنترل پژوهشگر خارج است قرارگرفته باشد. با 

درمانگران و تواند اطلاعات مفیدی را برای مشاوران و روانهای این پژوهش میوجود، یافتهاین

فراهم آورد تا آسیب اجتماعی را کاهش و از بروز رفتارهای  هامددکاران شاغل در مدارس و سازمان

کاری در افراد رو به حداقل برسانند و با آموزان جلوگیری کنند و همچنین اهمالدر دانش پرخطر

مسئله و کاهش اضطراب امتحان جهت پیشگیری از بروز ناهنجاری عاطفی و  افزایش مهارت حل

هیجان، انواع هیجان،  آموزش خودتنظیمی هیجان، افراد بتوانند،نهایت با  و در رفتاری اقدام کنند؛

شناسایی کنند به نحو مؤثری  کننده روهای تحریکهای مختلف، موقعیتدر موقعیت نحوی ابراز

نفی م گری و عاطفه مثبت و تواند باهدف بهبود تکانشمی این آموزش هیجاناتشان را مدیریت کنند؛

 لاح و تربیت استفاده شود تا رفتارهای پرخطر در نوجوانان تقلیل یابد.های اصکانون نوجوانان برای
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