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 چكيده

س  کرده جلب خود بههیجانات را  به تربیتی روانشناساک   توجه آموزاک،ها در زندگی تحصیلی دانش مهم هیجاکنقش ت ثیرگذار و  زمينه: . بنابراین، آیا تا

منظور   این پژوهش بههدف: های منفی و بهزیسررتی روانشررناختی دانش آموزاک اثربخش باشررد؟   تواند بر هیجاکجویی هیجاک پیشرررفت میآموزش نظم

ه نیمه این مطالع روش: آموزاک انجام شررد.های منفی و بهزیسررتی روانشررناختی دانش های پیشرررفت بر هیجاکجویی هیجاکوزش نظمآم مطالعه اثربخشرری

آموزاک دختر دورة اول متوسطه شهر تهراک در سال جامعة آماری شامل تمام دانش آزموک، پیگیری با گروه گواه بود.آزموک، پسبا طراحی یش»آزمایشی 

شرفت       گیری خوشه بود.  از روش نمونه 0311-17تحصیلی   شرکت کنندگاک آزموک هیجاک پی شد.  ستفاده  صادفی ا و  (2111پکراک، گوئتز و پری، ) ای ت

صررورت  گزینش و به (n =311های منفی بالا )آموز با هیجاکنفر دانش 11را تکمیل کردند. سررپس تعداد ( 2112)ریف،  مقیاس بهزیسررتی روانشررناختی 

صادفی به دو گروه آزمایش و گواه قرار گرفتند.   ساخته     ت شی محقو  سته آموز سه     2هفته ) 1( به مدت 0311) ب سه در هفته، هر جل برای  دقیقه(  11-11جل

شد  شی دریافت نکرد  گروه آزمایش اجرا  شدند.     و گروه گواه آموز ستفاده از  آزموک تحلیل کواریانس تك متغیری تحلیل  نتایج  ها: تهافي داده ها با ا

ود  آزمایش در پس آزموک ب  های منفی و افزایش بهزیسررتی روانشررناختی گروههای پیشرررفت باعث کاهش هیجاکجویی هیجاکنشرراک داد که آموزش نظم

(110/1=p      .تایج در دوره پیگیری نیز تداوم یافت و ارتقاء    نفیهای م های پیشررررفت در کاهش هیجاک     جویی هیجاک آموزش نظم گيری:نتيجه (. این ن

 های منفی، بهزیستی روانشناختیهای پیشرفت، هیجاکهیجاک واژه كليدها:آموزاک مؤثر بود. بهزیستی روانشناختی در دانش
Background: The influential and important role of emotions in students' academic life has drawn the attention of 

educational psychologists to emotions. So, can emotion regulation training affect students' negative emotions and 

psychological well-being? Aims: The aim of the present research was to study the effectiveness of achievement 

emotions regulation training on negative emotions and psychological well-being of students. Method: This research 

was a quasi-experimental study with pretest-posttest and follow-up design with control group. The statistical 

population included all female middle school students in the city of Tehran during the academic year 2016-2017. 

Random cluster sampling was used. Participants completed the Achievement Emotion Test (Pekrun, Goetz & Perry, 

2005) and the Psychological Well-being Scale (Ryff, 2002). Then, 50 students with high negative emotions were 

selected (n=356) and were randomly divided into two experimental and control groups. The researcher-made 

training package (1986) was administered to the experimental group for 6 weeks (2 sessions per week, 60-90 minutes 

each session) and the control group received no training. Data were analyzed using univariate analysis of covariance. 

Results: The results indicated that achievement emotions regulation training significantly decreased negative 

emotions and also significantly increased psychological well-being among the experimental group in post-test 

(p=0/001). These results continued during the follow-up period too. Conclusions: Achievement emotions regulation 

training was effective on reducing negative emotions and promoting psychological well-being in female students. 
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 مقدمه

 هایفعالیتدر  دارند. هاانسرراکنقش مهمی در زندگی  هاهیجاک

که انسرررراک درگیر آک   جاک  ینوع به گردد، میمختلفی  نقش  ها هی

ند. اخیراً آموزش  له    پررنگی دار مداخ قاء بهبود    ها و  هایی برای ارت

 صخصو  بهدرگیری و سازگاری تحصیلی و خودکارآمدی هیجانی   

آموزاک و افرادی کرره مشرررکلات برای کودکرراک، نوجوانرراک، دانش

 ور،یکررد ،یتوکل ی)منظر اسررررتعرراطفی دارنررد، طراحی شررررده 

 (.0317عرب زاده،  ی وآباد حسن

 ةاسررت که دارای سرره مؤلف  یروانشررناخت ةحالت پیچید هیجاک،

شررامل تجربه ذهنی، پاسررخ هیجانی و  هامؤلفهمجزا از هم اسررت. این 

 این اسرراس بر رفتار مشررهود و آشررکار حاصررل از این تجربه اسررت. 

 ینا که  اند کرده یبند میتقسررر مختلف انواع به  را هیجاک  ها، مؤلفه 

 مرکب هایهیجاک و اصررلی هایهیجاک شرراملدرمجموع  یبندطبقه

 .(0373 پورافکاری،)است 

طی  در آموزاکدانش معتقدند   تربیتی روانشرررناسررراک   امروزه

نائل    شرررناختی  های مهارت  و دانش کسرررب به  تنها  نه  آموزش

 با یادگیری مرتبط ناخوشایند  و خوشایند  هیجانات شوند، بلکه می

(. 2112پری،  و ، تیتزگوئتز پکراک،)کنند می تجربه زین را پیشرفت و

با      از سررروی دیگر مطالعات نیز نشررراک داده     ند که افراد در مواجهه  ا

جویی هیجاک متفاوتی برای   آور، از راهبردهای نظم رویدادهای تنش  

کنند که عامل     اصرررلاح یا تعدیل تجربة هیجانی خود اسرررتفاده می        

ا هسررتند زی کنندة مهم سررازگاری مثبت در شرررایط تنیدگی نیبشیپ

یل، لا  قل از زارعی،  2102ک و جونز، )امپ به ن  ینظر ،یزند  اقی غرا ؛ 

 (.0317 ،یمحبو  طبا

 رویکرد در که هایی اسرررتیطهحبهزیسرررتی روانشرررناختی از 

 بهزیسررتی اسررت. پژوهشررگراک توجه گرا موردمثبت روانشررناسرری

 :خود پذیرش ة:دربرگیرند و ایمؤلفه چند مفهوم یك یروانشناخت 

 خود مختلف های جنبه  پذیرش  و خود به  مثبت  بازخورد  یعنی

 زندگی ةدربار مثبت احسررراس و بد و خوب های ویژگی مانند  

شته؛  ساس : دیگراک با مثبت روابط گذ ضایت  اح  از صمیمیت  و ر

ی: خودمختار ؛هاوابسرررتگی این اهمیت درک و دیگراک با رابطه

 فعال نقش و زندگی رویدادهای در اثرگذاری و استقلال  احساس 

ها؛    در تار  کنترل محیط، بر تسرررلط حس :محیط بر تسرررلط رف

یت   عال  پیراموک؛ های فرصرررت از مؤثر یریگبهره و بیرونی های ف

 زندگی که نای به باور و زندگی در هدف داشتن : هدفمند زندگی

شته  و حال ست؛  داریمعن او گذ  تحول احساس  :شخصی    تحول ا

 دارای موجود یك عنواک به نو هایتجربه به دسرررتیابی و بادوام

ستعدادهای  ؛ به 0118سینگر،   و ریف ؛0111 کیز، و ریف) بالقوه ا

 (.0387 کوچکی و بیانی، نقل از بیانی،

 مهم هایدیدگاه از یکی حاضر حال در ارزش -کنترل  نظریة

 شناختی، هایعامل یساز کپارچهی پیشرفت و هیجانات تبیین در

شود. می تحصیلی محسوب هیجانات درک در انگیزش و اجتماعی

 زیربنای که (2111پکراک، )پیشرفت  هیجانات ارزش -کنترل  نظریة

 و ترینمطمئن از یکی دهد،می تشکیل نیز حاضر را مطالعه نظری

 پیشرفت هیجانات در حوزة نظری/ مفهومی هایتلاش استنادترین پر

 تحصیلی اضطراب شامل صرفاً های پیشرفتشود. هیجاکمی تلقی

 که هاهیجاک از وسیعی دامنه نیستند، بلکه امتحانی اضطراب ژهیو به

 و شوندمی شامل را کنندمی تجربه تحصیل جریاک در آموزاکدانش

 هاییهستند. هیجاک مختلفی کارکردهای و سطوح، حالات دارای

اضطراب،  خشم، افتخار، آسودگی، امیدواری، لذت، قبیل از

 )پکراک، هستند هاهیجاک از دسته این از خستگی و شرم ناامیدی،

 ها با( هیجاک2111(. به اعتقاد پکراک )2117پری، و گوئتز فرنزل،

 یادگیری خودگردانی شناختی، منابع یادگیری، راهبردهای انگیزش،

 سلامت بر و داشته رابطه آموزاکتحصیلی دانش پیشرفت و

پکراک و  هستند، همچنین اثرگذار آناک جسمانی و یروانشناخت

بر منابع  هاجاکیهی پیشرفت، هاجاکیه( معتقدند 2117همکاراک )

ه بر جویی و در نتیجشناختی، انگیزش، استفاده از راهبردها، خود نظم

 از برخی .درنیپذیمت ثیر  آنهاو از  گذارندیمپیشرفت تحصیلی اثر 

مورد  پیشرفت هایهیجاک اند؛ پژوهشداشته اظهار پژوهشگراک

 باید اذعاک بنابراین .(2111الیوت،  )پکراک، مایر، است مانده غفلت

 در بزرگی ینشده کشف ییهناح تحصیلی هیجانات که داشت

روانشناسی است. لذا این پژوهش به دنبال این سؤال بود که  تحقیو

، بهزیستی منفیهای یجاکه بر پیشرفت، هاییجاکآموزشی ه آیا بسته

 روانشناختی اثربخش است؟

 عبارتند از: های پژوهشفرضیه

ی منف هایهیجاک بر ی پیشررررفتهاجاکیهجویی . آموزش نظم0

 دختر دورة اول متوسطه شهر تهراک اثربخش است.آموزاک دانش در

 یسرررت یبهز   بر  ی پیشررررفررت هرراجرراکی ه جویی   آموزش نظم    .2

اول متوسررطه شررهر تهراک   دختر دورةآموزاک دانش دری روانشررناخت

 اثربخش است.



 مرضیه میرسمیعی و همکاراک                                                                          ...های منفی و بهزیستیجاکیهجویی هیجاک پیشرفت بر اثربخشی آموزش نظم
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 روش

مه   ،آزموکشیپتجربی طرح پژوهش: در این پژوهش از طرح نی

 با گروه گواه و پیگیری استفاده شد. آزموکپس
 

 اهبا گروه گو و پیگیری آزموکپس، آزموکشیپتجربی نیمه طرح .0جدول

 یریگیآزموک پ آزموکپس متغیر مستقل آزموکپیش گروه

 1O X 2O 3O آزمایش
 1O - 2O 3O گواه

 
 

جامعةآماری،     ی:ریگ نمونه جامعه آماری، گروه نمونه و روش     

صیلی        دانش سال تح شهر تهراک در  سطه  آموزاک دختر دورة اول متو

تصررادفی  گیریبرای انتخاب نمونه از روش نمونهاسررت.  17-0311

 رشپرو و آموزشی اسررتفاده گردید. ابتدا از بین نواحی اچندمرحله

سپس از بین مدارس هر     0ناحیه و از هر ناحیه  2شهر تهراک   سه،  مدر

 وکآزمتصادفی انتخاب شد. بعد از اجرای    صورت  بهکلاس  3ناحیه 

دارای  آموزدانش 11تعداد   یادگیری  منفی پیشررررفت  یها جاک یه

تصررادفی در دو گروه  صررورت به =n 311های منفی بالا از هیجاک

 .قرار گرفتندآزمایش و گواه 

در این پژوهش جهت تهیه و تدوین بسته آموزشی بر اساس 

از مجلات و کتب علمی و تحقیقات  ارزش -کنترل  رویکرد نظریة

لیت اعتماد قابانجام شده در این زمینه استفاده گردید و به منظور تعیین 

تحصیلی و  زهحو اکصاحبنظرو  کمتخصصابسته آموزشی از نظرات 

های یجاکهشی زموآ بستهشد، همچنین  نفر( نظر خواهی 01تربیتی )

 4از نمونه متشکل  وهیكگر روی بر 0مقدماتی مطالعه پیشرفت با

 ابهای منفی بالا که یجاکهآموز دختر دورة اول متوسطه دارای دانش

 اجرا ،نددبو هشد شناساییهای پیشرفت یجاکهپرسشنامه از  دهستفاا

 های منفییجاکهمیزاک ت ثیر این بسته آموزشی در کاهش ید. دگر

ی آموزش همچنین تعداد جلسات و زماک بندی بستهبوده است.  17/1

ای صورت گرفت که در هر یقهدق 11-11جلسه، در دوازده جلسه  02

 به عمل آزموکپسو سپس از هر دو گروه هفته تعداد دو جلسه اجرا 

برای ی پیگیری اجرا گردید. هاآزموکروز  11آمد و بعد از گذشت 

رعایت اصول اخلاقی، بعد از مرحلة پیگیری، گروه گواه در سه جلسة 

 یوامحت. دیدندرا آموزش جویی هیجاک پیشرفت بسته نظمفشرده 

 ،(0381یف، س)ی پرورش یانشناسروبر اساس  جلسات نیاآموزشی 

نوک ف ،(0311 ،)منصوری راد درمانی تنظیم هیجاک در رواکنوک ف

                                                           
1. pilot study 

 مهارت آموزش یراهنما ،(0314 ،اندوزو  پوردی)حم درمانیشناخت 

 رفتاری - (، آموزش درماک شناختی0388ی، )محمدخانی زندگ

پور، )آتش زندگی های، مهارت(0312،پوردیحم و زاده )قاسم

 ی پیشرفتهاجاکیهجویی نظمجلسات آموزش . دیگرد ارائه (0387

 است: زیر به صورت آموزشی بستةبر اساس 

اول: ایجاد ارتباط اولیه، معارفه و مصررراحبه، بیاک قوانین  ةجلسررر

 جلسات، بیاک اهداف.

ی های منفآگاهی و شناخت والدین نسبت به هیجاک  دوم:  ةجلس 

سهیل  روانی امن محیط ایجاد نحوه مورد فرزنداک، در  فرآیند و ت

 خانواده. در یادگیری

س  شنایی و آگاهی به هیجانات و    ةجل منفی،  هایهیجاک سوم: آ

 تن آرامی.و  عمیو تنفسپذیرش هیجاک، آموزش 

بررسی افکار وآشنایی با افکار ناکارآمد و چرخه   چهارم: ةجلس 

ش ی افکار غیرمنطقی، آموز جا  به  افکار و جایگزینی افکار منطقی   

مت اول(،        ناختی )قسررر یادگیری شررر  مرور ویژه و تکرارراهبرد 

 اصررطلاحات تکرار نویسرری، مکرر ی،مکرر خوانسرراده ) تکالیف

 چندین بار برای مطالب، بازگویی بلند، صرردای با کلیدی و مهم

شت  شیدک  خط) پیچیده تکالیف و هم( سر  پ  مهم، مطالب زیر ک

کتاب  از هاییقسمت  یساز برجسته ی، س ینوهیحاش  و یگذارعلامت

 مطالب(. کردک کپی یا رونویسی و

تغییر و اصررلاح اسررنادها، ارزیابی مجدد موقعیت  پنجم:  ةجلسرر

جانی،   هاى  آموزشهی ناخت  )   راهبرد مت دوم(،   شررر راهبرد قسررر

شامل سازماک  سته  دهی  ساس مقوله د  یهابندی اطلاعات جدید بر ا

آشنا، تهیه فهرست عناوین، تبدیل متن درس به نقشه و ترسیم طرح      

 .درختی و تهیه نمودار، نقشة مفهومی و الگوی مفهومی

شنایی با          سی معایب و مزایا افکار ناکارآمد، آ شم: برر ش سة  جل

نایی        باره خود، آشررر گاهی در هارت  با خودآ های  ی ما  م راهبرد

شررامل ارزشرریابی از پیشرررفت، نظارت بر توجه و طرح    فراشررناختی

 .سؤال در زماک مطالعه

های مثبت و ییخودگوجلسررة هفتم: آموزش بررسرری شررواهد،  

 .بخشلذت هایفعالیت افزایشنگری و مثبت با آشنایی



 0318مرداد( )تابستاک،  77، شماره08دوره                                                                                                                 وانشناختی                      مجله علوم ر

 

055 

 
 
 

آموزش مراحل روند حل ، مسررئلهجلسررة هشررتم: آموزش حل  

، شناسایی آموزش تشخیص و مقابله با خطاهای شناختی مانند     مسئله 

 و... خود سرزنش کاهش فاجعه سازی، ذهنی، نشخوار

راهبردهای به خاطر شرررناختی ) منابع یسرررازفعالجلسرررة نهم: 

، کنترل توجه و تمرکز(، مهارت   ، یادآوری، درک مطلب  یسرررپار 

 پس ختام.روش مطالعه ارتباطی و 

جمله تعیین  از منابع مدیریت جلسرررة دهم: آموزش راهبردهاى

 پرنور، محیط انتخاب ازجملهمحیط  یده سازماک راهبردهاى هدف

راهکارهای رفع  و مطالعه سرراکت، زماک و مکاک یادگیری و و آرام

 ذهنی. یرسازیتصو، آشنایی با ورزیتعلل

مندی، آشنایی با فنوک انگیزشی و   جلسة یازدهم: مهارت جرأت 

روش مطالعه های لازم و فراگیراک در زماک به بازخوردها مثبت ارائه

 مطالعه. و یادگیری در هاآک یریکارگ بهنحوه  ی ومشارکت

 ی جلسات قبلی.بندجمعجلسة دوازدهم: 

 ابزار

جاک  آزموک یك ابزار  این : (AEQ)  0پیشررررفت   های هی آزموک 

ندازه    یخودگزارشررری چندبعد     های یجاک ه یریگاسرررت که برای ا

 دهشرر ی( طراح2111)و همکاراک  پیشرررفت تحصرریلی توسررط پکراک

را در سه حوزه کلاس، یادگیری   پیشرفت  هاییجاکاست. آزموک، ه 

های هیجاک مرتبط با    یاس مق . در این پژوهش ازسرررنجد یم و آزموک

سرررؤال  71 ها یاس این مقگردید.  اسرررتفاده  مذکور  آزموک  یادگیری 

. شروند یم یگذارلیکرت نمره یادرجه 1د که بر اسراس مقیاس  ندار

 سؤال(، فخر 1سؤال(، امید ) 01لذت )های یاسمقدارای زیر  ،آزموک

 سؤال(،  00سؤال(، شرم )   00سؤال(، اضطراب )   1) سؤال(، خشم   1)

 .استسؤال(  00سؤال( و خستگی ) 00ناامیدی )

 بالایی برخوردارند و ساختار قابلیت اعتماد ازمذکور  هاییاسمق

)پکراک، گوئتز، فرنزل،  مدل از برازش خوبی برخوداراسررتی امؤلفه

لد و پری،     کدیور، فرزاد،   آزموک  (.2100بارچف در ایراک توسرررط 

کدل )      یاک و نی تانی و    ( بر روی دانش0388کاوسررر آموزاک دبیرسررر

و شررکری  اریپورشررهر، تاریسرر( و 0310سررتاری )توسررط همچنین 

 کارشناسی رواسازی شده است. ( بر روی دانشجویاک0314)

مه       فای ه یب آل نه دانش   یاس مقضرررر آموزاک ها در گروه نمو

(111n=  بالای )به   برآورد شرررده اسرررت؛   71/1 بالاترین آک مربوط 

                                                           
1. Achievement Emotions Questionnaire 

یاس  پا  (81/1خسرررتگی ) مق یاس     ترینیینو  به مق فخر آک مربوط 

، df ،NFI،NNFI/ ازجملهازش مدل ی برهاشرراخص( اسررت؛ 71/1)

IFI  وCFI  10/1در سررطحP< بوده و برازش دارند )کدیور  داریمعن

 (.0388 و همکاراک،

 آزموک این :(RSPWB) 2ریف یروانشررناخت آزموک بهزیسررتی

سط  سال )     0181سال )  در ریف تو شد و در  ساخته   ( مورد2112( 

ی سرررؤال 08آزموک اسرررت. در این پژوهش از  قرارگرفته دنظریتجد

 بر تسررلط ی،خودمختار عامل شررش آزموک اسررتفاده گردید. این

 در هدفمندی   با دیگراک،  مثبت  ارتباط  تحول شرررخصررری،  محیط،

 این مجموعه که نیا ضررمن سررنجد،می را خود پذیرش و زندگی

 محاسرربه یروانشررناخت بهزیسررتی کلی نمرة صررورت به عامل شررش

 آلفای طریو از درونی همسررانی (0181پژوهش ریف ) در .کندمی

 باز طریو از آمده دسررت بههمبسررتگی  و ضررریب 12/1کرونباخ، 

مایی  یاس   کل  برای آز یاس  خرده برای و 71/1مق تا   17/1بین  مق

به نقل از اسررت ) معنادار >p 10/1سررطح  در همگی که بوده 73/1

 (.0312احدی،  و ابوالقاسمی ، عباسی،نریمانی

 هايافته

انگین می) های توصیفیپژوهش، شاخص های در ارتباط با فرضیه 

آزموک و های آزمایش و گواه در پیش  گروه( و انحراف اسرررتاندارد  

 اند.گزارش شده 2پس آزموک در جدول 

های منفی در گروه آزمایش   میانگین نمرات هیجاک   2در جدول  

اهش ک  آزموکشیپو پیگیری  آزموکپسنسررربت به گواه در مراحل    

 بیشتری نشاک داده است

 آزموکپسی در روانشناخت میانگین نمرات بهزیستی   3 جدول در

ه آزمایش نسررربت به گروه گواه افزایش بیشرررتری     درگروو پیگیری 

 هایداده عینرمال بودک توز دراین پژوهش جهت نشرراک داده اسررت. 

شناخت  یست یو بهز شرفت یپ هایهیجاک یرهایمتغ س  یروان تفاده از با ا

ها، بر اساس آزموک  گروه انسیوار یو همگن لكیو و رویآزموک شاپ 

به بزرگتر بودک سرررطح         یمورد بررسررر لوین جه  با تو فت.  قرارگر

 نرمال هایمفروضررهگرفته شررد که  جهینت 11/1از  رهایمتغ یداریمعن

 .برقرار است هاواریانس یگنو هم عیبودک توز

فرض صرررفر مبنی بر نرمال بودک توزیع نمرات در   4در جدول  

 و  آزموکپس، آزموکشیپمنفی در هر سه مرحله های متغیر هیجاک

2. psychological well-being scoring 
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 است(. 11/1ی بیشتر از داریمعن  سطحاست )دو گروه آزمایش و گواه ت یید شده  در هرپیگیری 
 

 اصلی در مرحلهگروه  دوهای پیشرفت های توصیفی نمرات هیجاکشاخص .2جدول

 شاخص متغیر
 گواه آزمایش

 پیگیری آزموکپس آزموکشیپ پیگیری آزموکپس آزموکشیپ

 های منفیهیجاک
 241/013 281/012 721/014 241/047 021/011 721/011 میانگین

 801/04 131/04 133/03 882/00 134/02 104/00 انحراف استاندارد
 

 

 های توصیفی نمرات بهزیستی روانشناختی دوگروه در مرحله اصلیشاخص .3جدول

 متغیر
 گواه آزمایش شاخص

 پیگیری آزموکپس آزموکپیش پیگیری آزموکپس آزموکپیش 

 بهزیستی روانشناختی
 181/11 141/11 141/11 811/71 121/73 021/11 میانگین

 020/1 334/1 137/1 131/7 127/7 734/1 انحراف استاندارد
 

 

 دو گروه فیهای منهای هیجاکنرمال بودک توزیع نمره فرض شیپشاپیروویلك در مورد  آزموک .4جدول

 شاخص متغیر
 گواه آزمایش

 پیگیری آزموکپس آزموکشیپ پیگیری آزموکپس آزموکشیپ

 های منفیهیجاک
 111/1 128/1 124/1 117/1 113/1 147/1 آماره

 401/1 181/1 114/1 181/1 481/1 201/1 یداریمعن

 

 

 روهدو گی شناخت رواکهای متغیر بهزیستی نرمال بودک توزیع نمره فرض شیپشاپیروویلك در مورد  آزموک .1جدول

 شاخص متغیر
 گواه آزمایش

 پیگیری آزموکپس آزموکشیپ پیگیری آزموکپس آزموکشیپ

 یروانشناختبهزیستی 
 111/1 141/1 111/1 178/1 141/1 173/1 آماره

 100/1 011/1 121/1 838/1 232/1 721/1 یداریمعن
 

 

فرض صفر مبنی بر نرمال بودک نمرات در متغیر  1در جدول 

 آزموک وآزموک، پسی در هر سه مرحله پیشروانشناختبهزیستی 

 یعنمسطح ) .استپیگیری در دو گروه آزمایش و گواه ت یید شده 

بر این است که  فرضشیپاساس این  است(. 11/1ی بیشتر از دار

آماری  لحاظ ازبرابرند و  باهمدر جامعه  گروههای دوواریانس نمره

تفاده ک اساز آزموک لو تفاوت معناداری ندارند. برای آزموک این فرضیه

 شد.

 

 های نمرات متغیرهای پژوهش دو گروهبرابری واریانس آزموک .1جدول

 شاخص

 متغیر

 پیگیری آزموکپس آزموکشیپ

 یداریمعن Fضریب  یدار یمعن Fضریب  یداریمعن Fضریب 

 711/1 118/1 218/1 214/0 227/1 411/0 های منفیهیجاک

 412/1 481/1 741/1 011/1 140/1 111/1 یروانشناختبهزیستی 

 
 

هررا در ک مبنی بر برابری واریررانسلو فرضشیپ 1جرردول در  

، آزموکشیپها در همه متغیرهای پژوهش در هر سررره مرحله       گروه

شده  پس ست ) آزموک و پیگیری در جامعه ت یید  ی اردیمعنسطوح  ا

 است(. 11/1بزرگتر از 

 بر ی پیشرفتهاجاکیهجویی اول: آموزش نظم ةفرضی

متوسطه شهر تهراک دختر دورة اول آموزاک دانش ی درمنف هایهیجاک

 اثربخش است.
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 یریو پیگ آزموک پس در مراحلهای منفی  جاکیرههای پیشرفت بنظم جویی هیجاک تحلیل تك متغیری ت ثیر بسته آموزشی جینتا .7جدول

 ی منفیهاجاکیه

 تواک آماری حجم اثر یداریمعن F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع

 111/0 137/1 110/1 184/114 811/24072 0 811/24072 آزموکپس

 111/0 131/1 110/1 401/171 1/28478 0 1/28478 پیگیری
 

 

های منفی دو گروه  ، تفاوت میانگین نمرات هیجاک   7در جدول  

 یریگیپ( و در مرحله =p/110آزموک )پسآزمایش و گواه در مرحله 

(110/1P) اسررت. میزاک ت ثیر این بسررته آموزشرری برکاهش   داریمعن

جاک  با   آزموکپسهای منفی در مرحله   هی درصرررد و در  7/13برابر 

 است. درصد 1/13مرحله پیگیری برابر با 
 

 و آزموکپسهای منفی در های تعدیل شده هیجاکمیانگین .8جدول

 ی در دو گروهریگیپ

 خطای انحراف استاندارد میانگین گروه مراحل پژوهش

 آزموکپس
 082/0 031/041 آزمایش

 082/0 210/013 گواه

 پیگیری
 217/0 211/041 آزمایش

 217/0 081/014 گواه
 

 

 ی منفی هاجاکیه، میانگین نمرات گرددیممشاهده  0در شکل 

له   مایش   آزموکپسدر مرح  از ترنییپا و پیگیری در گروه آز

 است. قرارگرفتهگروه گواه 

 یست یبهز بر پیشرفت  هایهیجاکجویی آموزش نظمفرضیه دوم:  

دختر دورة اول متوسررطه شررهر تهراک  آموزاک دانش در یروانشررناخت

 اثربخش است.

 
آزموک و پس آزموک،شیدر پ یمنف یهاجاکیه نمرات نیانگیم سهیمقا .0شکل

 یریگیپ
 

 یگیریو پ آزموکپسی در مراحل روانشناختهای پیشرفت بر بهزیستی جویی هیجاکبسته آموزشی نظم ت ثیرتحلیل تك متغیری  جینتا .1جدول

 تواک آماری حجم اثر یداریمعن F میانگین مجذورات آزادیدرجه مجموع مجذورات منبع 

 یروانشناختبهزیستی 
 111/0 80/1 110/1 708/211 77/4238 0 77/4238 آزموکپس

 111/0 841/1 110/1 478/211 210/4144 0 210/4144 پیگیری

 

 

تایج   بر اسرررراس یانگین نمرات بهزیسرررتی    1جدول  ن فاوت م ، ت

آزموک  پس ی دو گروه آزمررایش و گواه در مرحلرره      روانشرررنرراخت   

(110/1p= و در مرحله )یریگیپ (110/1p= )است. داریمعن 

ت ثیر این آموزش بر افزایش بهزیسرررتی   ناخت میزاک  در  یروانشررر

 1/84درصد و در مرحله پیگیری برابر با  80آزموک برابر با مرحله پس

 درصد است.

کل   در  هده   2شررر یانگین نمرات گرددیممشررررا بهزیسرررتی  ، م

و پیگیری در گروه آزمایش بالاتر  آزموکپسی در مرحله روانشناخت 

 است. قرارگرفتهاز گروه گواه 

 

 

 
 

 سپی در روانشناختتعدیل شده بهزیستی  هایمیانگین .10جدول
 گروه و پیگیری در دو آزموک

 خطای انحراف استاندارد میانگین گروه مراحل پژوهش

 آزموکپس
 101/1 488/73 آزمایش
 101/1 172/11 گواه

 پیگیری
 843/1 774/71 آزمایش
 843/1 711/11 گواه

 
 

و  آزموکپس، آزموکشیپ دری روانشناختمیانگین نمرات بهزیستی  سهیمقا .2شکل

 یریگیپ

140
150
160
170
180
190
200

آزمایش

گواه

50

55

60

65

70

75

80

پیش آزمون پس آزمون پیگیری

آزمایش

گواه
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 گيری بحث و نتيجه

 ةبستنشاک داد که اجرای  نتیجة حاصل از آزموک فرضیة اول

های باعث کاهش هیجاک ی پیشرفتهاجاکیهجویی آموزشی نظم

ه شدگواه آموزاک گروه آزمایش در مقایسه با گروه منفی در دانش

ة دهند نشاکیافته که  این کاهش تا مرحله پیگیری استمراراست و 

وده در طی زماک ب ی منفیهاجاکیهآموزشی در کاهش ةاثربخشی بست

 و پکراک یهاافتهی حاصل از آزموک این فرضیه با یهاافتهاست. ی

 نریمانیصبحی قراملکی، پرزور، آقاجانی و  (،2117همکاراک )

 ،منابع شناختی. این پژوهشگراک نشاک دادند ( همخوانی داشت0314)

 بر یلیتحص پیشرفت و جوییخودنظم راهبردها، از استفاده انگیزش،

( 2111پکراک )(؛ 2111همکاراک )پکراک و مؤثر بوده است.  هاجاکیه

های یتفعال با مستقیم طور به پیشرفت هاییجاکهمعتقدند که 

 است یادگیری ممکن که اندخورده گره نتایج تحصیلی یا تحصیلی

 و ذخیرة بازیابی مانند حافظه فرآیندهای طریو از را عملکرد و

 شناختی سلامت منابع یادگیری، راهبردهای انگیزش، اطلاعات،

 موجب دنبال آک به و داده قرار ت ثیر تحت جسمانی و روانشناختی

 رضایت که افزایش شوند تحصیلی عملکرد و یادگیری افزایش

این ی هاافتهدر تبیین یداشت.  خواهد دنبال به را افراد تحصیلی

 در آموزاکدانش به دادک آگاهیچنین گفت که  تواکیم پژوهش

 نظم جویی یهامهارت آموزش آنها، منفی و مثبت یهاجاکیه مورد

 هاینسبت به قابلیت و توانمند اکآموزتقویت باورهای دانشهیجاک، 

 کنار و پذیرشیادگیری، مثبت نسبت به  بازخوردایجاد  فردی و

ی شناختی هایابیارزکاری شناخت و دست آنها، با مؤثر آمدک

اری کی کارآمد، دستهایابیارزبه  آنهامعیوب و ناکارآمد و تبدیل 

رامی و آتن ی منفی با استفاده از فنوک رفتار درمانی ازجملههاجاکیه

 در دتوانیمی منفی فرزنداک خود هاجاکیهبینش والدین نسبت به 

 .باشد مؤثر آموزاکدانش هیجانی یهاواکنش و اصلاح تعدیل

 ت ثیر آموزاک نیزشناختی و رفتاری دانش یهایابیارز بر همچنین

بررسی فرضیة دوم پژوهش، این نتیجه به دست آمد که  در بگذارد.

ش باعث افزای ی پیشرفتهاجاکیهجویی آموزشی نظم ةبستاجرای 

در گروه آزمایش در مقایسه با گروه گواه شده  یروانشناخت یستبهزی

است. این افزایش تا مرحله پیگیری آزموک استمرار یافته که 

 یوانشناختر یستآموزشی در افزایش بهزی ةاثربخشی بست دهنده نشاک

آزموک فرضیة دوم با نتایج  در طی زماک بوده است. نتایج حاصل از

در همخوانی داشت  (2118پکراک )هال و  فرنزل، پژوهش گوئتز،

 های بهزیستیهای تحصیلی با مؤلفههیجاک گزارش کردند یپژوهش

-دانشبنابراین ؛ دارد مثبت آموزاک همبستگیی دانشروانشناخت

های پایینی هستند هیجاک یروانشناخت یستکه دچار بهزی یآموزان

ت کنند و یا در حالمنفی مثل ناامیدی، اضطراب یا خشم را تجربه می

های منفی بالایی هستند از که دارای هیجاک یآموزاندانشعکس 

این  تواکمیاین نتیجه را  پایینی برخوردارند. یروانشناخت یستبهزی

 یناختنشروا یستآموزانی که دچار بهزیدانشگونه تبیین نمود که 

های منفی مثل ناامیدی، اضطراب یا خشم را پایینی هستند هیجاک

که دارای  کنند و یا در حالت عکس دانش آموزانیتجربه می

ینی پای یروانشناخت یستهای منفی بالایی هستند از بهزیهیجاک

اری ثیرگذ میزاک و شدت تها، هیجاکشناخت حال  برخوردارند. با این

یلی و کیفیت زندگی تحص بر آنهاو در نتیجه  منفیهای بر هیجاک آنها

از  است.از اهمیت شایانی برخودار  آموزاکروانی دانشسلامت

 این پژوهشن اشاره کرد که ای به تواکمی این پژوهش هایمحدودیت

شهر تهراک صورت متوسطه  دوره اولآموزاک دختر بر روی دانش

بایستی  ایزمینهعوامل جنسیتی و نقش  هایتفاوتدلیل ه پذیرفته، ب

ود بستة شپایاک پیشنهاد می د. درتعمیم داده شو اطیاحت نتایج آک با

 ها، مقاطع مختلفهای مختلف با رشتهآموزشی تدوین شده در گروه

ی بستة ریپذمیتعمهای مختلف به اجرا درآید تا تحصیلی و در جنسیت

آموزش و به کارگیری  این که آموزشی افزایش یابد. با توجه به

 و ای ندارندنیاز به ابزارهای پیچیده هیجانیجویی نظم یهامهارت

های درمانی و توانند در محیطسادگی قابل اجرا هستند، می به

 ای مورد استفاده قرار گیرند.طور گسترده آموزشی به

 منابع
. زندگی  های مهارت  های کتاب عه  (. مجمو0387) آتش پور، سرررید حمید  
 تهراک: ابوعطا.

 و روایی .(0387) علی محمد و بیانی، عاشور  ی،کوچک؛ اصغر  یعل بیانی،

ستی   مقیاس پایایی شناخت بهزی شک رواک مجله .ریف یروان  و یپز
 .04-21(، 2)04ایراک،  بالینی روانشناسی

صرت  سی     (.0373) ا... پورافکاری، ن شنا شکی رواکفرهنگ جامع روان   .پز

 معاصر. فرهنگ تهراک:

 (.0388) فریبرز نیکدل، و جواد کاوسیاک،  الله؛ ولی فرزاد، کدیور، پروین؛
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 آموزش درماک شناختی (. 2111) مایکل و تیز، ، مونیکا؛ بسکو جسی ، رایت
 ، 0312،پور دیحسررن حمو  زادهالله قاسررمحبیب ترجمه. رفتاری -

 تهراک: ارجمند.
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07 (11،) 284-270. 

های پیشرررفت  یجاکه پرسررشررنامه (. سرراختار عاملی 0310) بهزاد ،سررتاری

 4(، امهن ژهیوی معاصر ) روانشناس   نامه فصل تحصیلی دانشجویاک.   
(7 ،)0112-0188. 
سی   رو(. 0381) اکبر یعلسیف،   شنا سی یادگیری و       پ ان شنا شی: روان رور

 . تهراک: آگاه.آموزش

 محمد الله و نریمانی،صبحی قراملکی، ناصر؛ پرزور، پرویز؛ آقاجانی، سیف   

کاهش    0314) جاک بر  (. اثربخشررری آموزش متمرکز بر تنظیم هی

 یمجلههای اسررترس، اضررطراب و افسررردگی دانشررجویاک.  نشررانه
 .03-1(، 0) 3 آموزش بهداشت و ارتقای سلامت،

تنظیم   هایتکنیك(. 2100) ناپولیتانو، لیزا او  ، دنیس؛ تیریچرابرتلی هی، 
(. 0311. )منصررروری رادعبدالرضرررا ه ترجم. درمانی رواک هیجاک در

 تهراک: ارجمند.

شرررناخت درمانی راهنمای کاربردی  هایتکنیك(. 2113) ، رابرتهی لی
 .زهرا اندوز و پور دیحسررن حم ترجمه .برای متخصررصررین بالینی 
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های مهارت) راهنمای آموزش مهارت زندگی(. 0388) ی، شهراممحمدخان
سئله حل  ی دفتر نبد تیتربمعاونت پرورشی و   ی(.ریگمیتصم و  م

 صیلی.امور تربیتی و تح دفتر مشاورهی بدن تیتربامور پرورشی و 
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پردازش  یراهبردها آموزشت ثیر  ی(. بررسررر0317) یزاده، مهد

آموزاک ناسرررازگار.    دانش یلیتحصررر یمدار بر سرررازگار   جاک یه
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241. 

(. 0312) بتولاحدی،  و نریمانی، محمد؛ عباسی، مسلم؛ ابوالقاسمی، عباس

آموزش پذیرش / تعهد با آموزش تنظیم هیجاک  یمقایسه اثربخش

ناخت   های پرخطر        ،یبر بهزیسرررتی روانشررر تار گاری و رف سرررراز
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