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      چكيده
 

شناسي مي زمينه و هدف: شد كه بر عملكرد تحصيلي دانش آموزان مؤثر است لذا خودكنترلي يكي از عوامل مهم روان هدف از با
ـــه اثربخشـــي آموزشاين تحقيق،  دختر داراي عملكرد  آموزانآگاهي بر خودكنترلي دانشو ذهنهيجان  بر تنظيممبتني  مقايس

   .بودتحصيلي 
آموزان دختر طرح تحقيق از نوع نيمه آزمايشي با دو گروه آزمايشي و يك گروه كنترل بود. جامعة آماري را كليه دانش كار: روش

شكيل مي شهر تبريز ت سطه  صيلي پايين در دورة اول متو شي  75ها داد و از ميان آنداراي عملكرد تح نفر به عنوان نمونة پژوه
سه گ صادفي در  شدند و به طور ت شدند. ابزار جمعانتخاب  شامل ها آوري دادهروه (دو گروه آزمايشي و يك گروه كنترل) جايگزين 

ــتة آموزش ذهن آگاهيبود.  )2004( مقياس خودكنترلي تانجي ــتة آموزش تنظيم هيجان و بس به مدت دو ماه و هر هفته يك  بس
با استفاده از تحليل  هااي شركت نداشت. دادهاخلهدقيقه به طول انجاميد و در اين مدت گروه كنترل در هيچ مد 90جلسه به مدت 

  كواريانس يك راهه مورد تجزيه و تحليل قرار گرفتند. 
شان داد كه تأثير هر دو روش آموزش تنظ جينتا :هاافتهي شي  يهيجان و ذهن آگاهي بر خودكنترل مين شد، ولي بين اثربخ تأييد 

  .در دو گروه مشاهده نشد ياين دو روش تفاوت معنادار
تواند در افزايش خودكنترلي دانش آموزان هاي تنظيم هيجان و ذهن آگاهي مينتايج نشـــان داد اســـتفاده از روش :گيرينتيجه

 .باشدها در عملكرد تحصيلي كمك كننده ميلذا استفاده از اين روش داراي عملكرد تحصيلي پايين موثر باشد
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Abstract    
 
Bakcground & Aims: Academic performance means the ability to plan, self-efficacy, 
motivation, reduce anxiety, use useful goals and carry out study-related activities, and it can 
be considered one of the most important outputs of the educational system. Students with good 
academic performance are accepted by their peers, parents, and teachers and have more self-
esteem and a sense of self-sufficiency; On the contrary, students with a poor academic 
performance feel incompetent and inferior and stop studying. Self-control or self-restraint 
means the correct use of emotions. In other words, self-control implies the power to regulate 
emotions, which increases the personal capacity to relieve oneself and understand anxiety, 
depression, or common boredom. Self-control is defined as one of the types of social skills, 
that is, the ability to resist temptations, change one's thoughts, feelings, and behaviors, or 
ignore impulses and habits, which allows a person to manage himself to meet expectations. 
monitor, and regulate. Self-control can determine the level of success in life. Self-control has 
a significant positive relationship with mental health, interpersonal relationships, progress in 
tasks, and academic performance. Also, the researchers showed that mental health decreases 
with a decrease in self-control. Likewise, there is a significant positive relationship between 
self-control and mental health in male and female students. Usually, the effect of different 
educational and therapeutic methods on people's self-control is taken into consideration, 
among these methods, we can mention emotion regulation and mindfulness training. Emotion 
control includes creating thoughts and behaviors that inform people what kind of emotion they 
have when this emotion arises in them and how they should express it. The effectiveness of 
emotion regulation training as a behavioral and cognitive ability can stabilize a person's 
relationship with the environment by harmonizing mental, biological, and motivational 
processes and equip him with efficient and appropriate consequences in dealing with 
situations, and as a result, a sense of efficiency Improve the person. On the other hand, 
mindfulness techniques in adherence, commitment, and change strategies help people to 
achieve a lively, purposeful, and meaningful life; The goal of this treatment is not to change 
the shape or frequency of disturbing thoughts and feelings; Rather, its primary purpose is to 
strengthen psychological flexibility. It is the ability to contact the moments of life and change 
and stabilize behavior. Mindfulness is a type of awareness that emerges when we pay attention 
to an experience in a specific, purposeful way, in the present moment and away from judgment. 
Mindfulness is a type of meditation that has become a popular term in many areas of health 
care in the western world over the past few decades. As far as the literature review shows, so 
far no research has done a comparative study of two interventional methods of emotion 
regulation training and mindfulness training among students with low performance. 
Mindfulness training on self-control of female students with low performance in the first year 
of high school in Tabriz, is there any difference? 
Methods: The research design was semi-experimental with two experimental groups and one 
control group. The statistical population consisted of all female students with low academic 
performance in the first year of high school in Tabriz, and 75 of them were selected as a 
research sample and were randomly assigned to three groups (two experimental groups and 
one control group). The data collection tool included Tanji's (2004) self-control scale. The 
emotion regulation training package and the mindfulness training package lasted for two 
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months and one session each week for 90 minutes, and during this time the control group did 
not participate in any intervention. The data were analyzed using a one-way analysis of 
covariance. 
Results: The results of the one-way covariance analysis in the test show the effect of the 
independent variable (group) on the self-control variable after adjusting the pre-test scores. 
Based on the results of the implementation of independent variables, i.e. training based on 
mindfulness and emotional regulation, it has affected the self-control variable (F = (1, 47) - 
1.08, P < 0.05). According to the results, the average of the mindfulness test group in self-
control is 47.86 and the average of the emotion regulation group is 45.37. The average 
difference between these two groups is 2.49 units, which is not significant at the 0.05 level. 
Therefore, it can be said that the average of the mindfulness and emotion regulation test groups 
in self-control is not significantly different from one another. According to the results, the 
average of the mindfulness test group in self-control is 47.86 and the average of the emotion 
regulation group is 45.37. The average difference between these two groups is 2.49 units, 
which is not significant at the 0.05 level. Therefore, it can be said that the average of the 
mindfulness and emotion regulation test groups in self-control is not significantly different 
from one another. 
Conclusion: Regarding the difference in the effectiveness of emotion regulation training and 
mindfulness training on students' self-control, the results of data analysis using one-way 
covariance analysis indicated that the effectiveness of these methods was the same. In 
explaining this finding, it can be stated that self-control includes the ability to control emotions, 
behavior, and desires to achieve rewards or avoid consequences. Self-control is one of the 
types of social skills that can determine the level of success in life. Self-control has a 
significant positive relationship with mental health, appropriate interpersonal relationships, 
progress in assignments, and improvement in academic performance. Familiarity with the 
management and regulation of excitement during adolescence can help increase self-control 
in these people and bring positive results. Mindfulness training is also an all-around awareness 
that helps to develop an open mind and accept emotions, and by learning this skill, people can 
gain self-control as well as control their thoughts and emotions, and by accepting these 
emotions, they can improve their level of life and positive emotions. The method of 
mindfulness intervention through regular meditation exercises increases a person's moment-
to-moment awareness of feelings and emotions directed at his body. In this way, people learn 
to be aware and alert to their negative emotional thoughts, to accept these thoughts in a non-
judgmental way, and express them calmly. This research, like any research, was faced with 
limitations, among which the following can be mentioned: The research was conducted on 
high school girls. Conducting this research during the Corona era was one of the main 
limitations of this research. In the end, according to the findings of this research, it is suggested 
to implement mindfulness and emotion regulation training to help increase the level of self-
control of female students in high schools. Especially in the current era of Corona, when 
students faced serious emotional and academic problems, the implementation of such training 
even in virtual form can be very effective. In general, the results showed that the use of emotion 
regulation and mindfulness methods can be effective in increasing the self-control of students 
with low academic performance, so the use of these methods is helpful in academic 
performance. 
 
Conflicts of interest: None 
Funding: None 

 
Cite this article as: 
Mehraban R, Hosseini Nasab SD, Alivandi Vafa M. Comparing the Effectiveness of Education Based on Emotion 
Regulation and Mindfulness on Self-Control of Female Students with Low Academic Performance. Razi J Med 
Sci. 2024(2 Oct);31.120. 

Copyright: ©2024 The Author(s); Published by Iran University of Medical Sciences. This is an open-access article distributed under the terms 
of the CC BY-NC-SA 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.en). 

*This work is published under CC BY-NC-SA 4.0 licence. 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

31
.1

20
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

05
 ]

 

                               3 / 9

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.31.120
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7825-en.html


 ر
 
 

٤ 
 

 و همكاران مهربان رقيه

  مقدمه
مه ريزي،  نا نايي بر ناي توا به مع ـــيلي  عملكرد تحص
ـــتفاده از  ـــطراب، اس خودكارآمدي، انگيزش، كاهش اض

ـــودمند و انجام فعاليت هاي مربوط به مطالعه اهداف س
به عنوان يكي از مهمترين باشـــد و ميمي توان آن را 

سوب كربازده شي مح آموزان دانش .)1(د هاي نظام آموز
داراي عملكرد تحصيلي مناسب، مورد پذيرش همسالان، 

گيرنــد و از عزت نفس و والــدين و معلمــان قرار مي
احســاس كفايت بيشــتري برخوردار هســتند؛ در مقابل، 

ند، دانش ـــعيفي دار ـــيلي ض كه عملكرد تحص آموزاني 
كنند و از ادامه تحصيل كفايتي و حقارت مياحساس بي

ندباز مي هارگري يعني )2( مان يا خودم . خودكنترلي 
ـــحيح هيجان ها. به عبارتي، خودكنترلي يعني كاربرد ص

 ظرفيت افزايش موجب احســـاســـات كه يمتنظ قدرت
ـــي ـــخص ـــكين براي ش كردن  درك خود، دادن تس

ــطراب ــردگي ها،اض ــلگيبي ها ياافس هاي متداول حوص
ـــودمي خودكنترلي بــه منزلــه يكي از انواع . )3( ش

هارت مت در برابر م قاو نايي م ماعي، يعني توا هاي اجت
سه سو سات و رفتارهاي خود يا ها، تغيير افكو سا ار، اح

ست ها و عادتبراي ناديده گرفتن تكانه شده ا ها تعريف 
دهــد فرد، خود را براي برآورده كردن كــه اجــازه مي

تواند . خودكنترلي مي)4( كند تنظيمانتظارات، پايش و 
با  ميزان موفقيت را در زندگي تعيين كند. خودكنترلي 
شرفت در تكاليف و  سلامت رواني، روابط بين فردي، پي
صيلي رابطه مثبت معناداري دارد. همچنين،  عملكرد تح

شان دادند با  سلامت روان محققان ن كاهش خودكنترلي 
يابد. همين طور، بين خودكنترلي با ســلامت كاهش مي

داري روان در دانشجويان دختر و پسر رابطه مثبت معني
  . )5( وجود دارد

ماني مختلف بر معمولاً اثر روش ـــي و در هاي آموزش
جه قرار مي خودكنترلي گيرد، از زمرة اين افراد مورد تو

آگاهي توان به آموزش تنظيم هيجان و ذهنها ميروش
اشاره نمود. كنترل هيجان شامل ايجاد افكار و رفتارهايي 

دهد چه نوع هيجاني دارند، ه افراد آگاهي مياســت كه ب
آيد و چگونه بايد چه هنگام اين هيجان در آنها پديد مي

ند ماي جان از طريق . )6( آن را ابراز ن مفهوم تنظيم هي
سان آميخته شناخت به طور جدايي ناپذيري با زندگي ان
ـــت و او را ياري مي كند تا مثلاً زماني كه با حوادث اس

جان ـــد، هي به رو ش نده رو هديدكن يا ت ـــارزا  يا فش ها 

ها تسلط احساساتش را مديريت يا تنظيم كند و روي آن
شته شود دا شد و در هيجاناتش غرق ن شي  .)7( با اثربخ

تاري و  نايي رف يك توا به عنوان  جان  آموزش تنظيم هي
ـــناختي مي تواند با هماهنگ كردن فريندهاي ذهني، ش

شي موجب تثبيت ارتباط فرد با محيط  ستي، و انگيز زي
سب در برخورد با  شده و او را به پيامدهاي كارآمد و منا

ها تجهيز كند و در نتيجه حس كارآمدي فرد را موقعيت
   .)8( بهبود بخشد
يكاز طرفي  هاي تكن گاهي در راهبرد هاي ذهن آ

پايبندي، تعهد و تغيير، به افراد براي دستيابي به زندگي 
ـــاط، هدفمند و با معنا كمك مي هدف اين كند؛ پرنش

سات آزارنده  سا شكل يا فراواني افكار و اح درمان، تغيير 
ـــلي آن تقويت انعطاف پذيري  ـــت؛ بلكه هدف اص نيس

هاي روانشـــناختي اســـت. توانايي تماس با لحظه لحظه
ـــت . ذهن آگاهي، )9( زندگي و تغيير و تثبيت رفتار اس

اي به طريقي اي از آگاهي اســت كه وقتي بر تجربهگونه
دور از قضــاوت توجه خاص، هدفمند، در لحظه حال و به

يداركنيم، مي ـــودمي پد گاهي، نوعي  . ذهن)10( ش آ
سياري از حوزه ست كه در ب شن ا هاي مراقبت از مديتي

ســلامت جهان غرب طي چند دهه گذشــته اصــطلاح 
برخي متخصــصــان به كاربرد  .)11( اســت رايجي شــده

شكلات و اختلالات  فنون ذهن آگاهي و كاربرد آنها در م
ــي اين  ــده اند و اثربخش كودكان و نوجوانان علاقمند ش

اي را در بين نوجوانان دبيرســتاني نشــان روش مداخله
ند بارس (. )12( داد كاران ( )Lebaresلي ) 2019و هم

شان داد ذهن آگاهي بر موفقيت تحصيلي دانش آموزان ن
 )Simsek( )2013 ()14سيمسك ( .)13( اثرگذار است 

كاران )Pereza( پرزا و در تحقيق  )15( )2017( و هم
ند.  يد كرد تاي گاهي را بر خودكنترلي  تاثير ذهن آ خود 

جايي تا  ـــان ميولي  يات نش تكه مرور ادب اكنون دهد، 
اي اي دو روش مداخلهپژوهشـــي به بررســـي مقايســـه

گاهي در بين  جان و آموزش ذهن آ آموزش تنظيم هي
ته اســـت.دانش پايين نپرداخ با  آموزان داراي عملكرد 

 )Blakeبليك (هاي پژوهشــگراني همچون توجه به يافته
كاران ) در مورد اثربخشـــي آموزش ذهن 2017( و هم

، همينطور )16( آموزان نوجوانآگــاهي در بين دانش
مازوزتحقيق  در  )17( )2020(و همكاران  )Zuzama( ا
ـــي تنظيم هيجــان بر نوجوانــان و بر مورد ا ثر بخش

متغيرهايي همچون كاهش اســترس و تنظيم هيجان در 
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 آموزاندانش يخودكنترل بر يآگاهذهنو جانيه ميتنظ بر يمبتنآموزشسهيمقا

ها كه مي ـــيلي آن ـــطح عملكرد تحص تواند به ارتقاي س
بيني كرد كه توان پيش، ميبيانجامدفراگيران در مدرسه 

گاهي  جان و نيز آموزش ذهن آ تقويت ميزان تنظيم هي
گامي در جهبه دانش ند  به افراد با آموزان بتوا ت كمك 

شد. لذا، اين  نيز به  تحقيقعملكرد تحصيلي پايين نيز با
دنبال پاســخ به اين ســؤال اســت كه آيا بين اثربخشــي 
بر  هيجــان و آموزش ذهن آگــاهي  نظيم  ت آموزش 

پايين در خودكنترلي دانش آموزان دختر داراي عملكرد 
  دورة اول دبيرستان شهر تبريز تفاوت وجود دارد؟

  
  كارروش 

طرح تحقيق از نوع نيمه آزمايشي با دو گروه آزمايشي 
كد اخلاق  ـــيون  كه در كميس يك گروه كنترل بود  و 

ــــگــاه آزاد  ــــلامـيدانش ــا كــد  اس واحــد تـبـريـز ب
IR.IAU.TABRIZ.REC.1400.210  .سيد صويب ر به ت
ــر را كلية دانش آموزان دختر داراي جامعة پژوهش حاض

صيل شاغل به تح صيلي پايين  در دورة اول  عملكرد تح
سال  شهر تبريز در نيمة اول  سطة  شكيل  1400متو ت

نهداد. مي پايين در نمو عدل  گيري از بين افراد داراي م
ـــه1400ترم قبل (خرداد ـــادفي خوش اي ) به روش تص

مطابق ليســـت معدل صـــورت گرفت. به اين ترتيب كه 
ـــيلي پــايين در نواحي  دانش آموزان بــا عملكرد تحص

ـــهر تبريز، ناحيه پنجگانه آموزش و پر داراي  1ورش ش
تان  ـــ ـــيلي در دورة اول دبيرس كمترين عملكرد تحص

شد. اين ناحيه در مجموع دخترانه مي  20مدرسه ( 54با
ـــة دولتي و  ـــة غير دولتي) و  34مدرس  8395مدرس

آموز مشــغول به تحصــيل در دورة اول دبيرســتان دانش
نه ( مدارس دولتي و  6070دخترا نفر در  2325نفر در 

مدرسه  19ارس غيردولتي) دارد. از ميان اين مدارس، مد
سه داراي پايين سه مدر ستند.  ترين عملكرد تحصيلي ه

در اين ناحيه با كمترين عملكرد تحصــيلي انتخاب شــد 
) سپس، از بين سه 06/15، و 15، 5/15(با ميانگين كل: 

ـــه  آموز داراي كمترين معدل انتخاب و دانش 75مدرس
فتم اين سه مدرسه، به طور تصادفي آموزان پايه هدانش

جان و  مايشـــي آموزش تنظيم هي به عنوان دو گروه آز
نفر در  25آموزش ذهن آگــاهي و يــك گروه كنترل (

  هرگروه) جايگزين شدند و تحقيق بر روي آنها اجرا شد.

 خودكنترلي ابزار پژوهش عبارت بود از پرســشــنامه
توسط تانجي و همكاران در پرسشنامه كه  اين تانجي كه

 و است تشكيل شده آيتم 13 از ساخته شد، 2004سال 
ياس خرده دو داراي ند كه باشــــدمي مق بارت  :از ع

هــدف  كننــده. منع خودكنترلي و اوليــه خودكنترلي
ــان  ــنجش ميزان كنترل افراد بر خودش ــنامه س ــش پرس

 5تا 1 ليكرت صــورت به اين مقياس گذارينمره اســت.
  اشد. بياي مدرجه

كل آموزش ته از پروت جان برگرف گراس و  تنظيم هي
همكاران بود كه به مدت دو ماه و هر هفته يك جلســـه 

ــات هر  دقيقه 90به مدت  ــخص به طول انجاميد كه مش
 .ارائه گرديد 1جلسه در جدول شماره 

يك  ماه و هر هفته  مدت دو  به  پروتكل ذهن آگاهي 
دقيقه به طول انجاميد كه مشخصات  90 مدتجلسه به 

 .ارائه گرديد 2هر جلسه در جدول شماره 
در  اســتفاده شــده پرســشــنامهروايي و پايايي اين 

ـــيده و آلفاي براي اين  كرونباخ تحقيقات به تاييد رس

  
  تنظيم هيجان پروتكل آموزش -1جدول 

  جلسه  هدف هر جلسه
 اول  يكديگر با اعضا ارتباط برقراري و آشنايي

 دوم  موقعيت انتخاب
 سوم  موقعيت انتخاب
 چهارم  موقعيت اصلاح

 پنجم  توجه گسترش
 ششم شناختي ارزيابي
 هفتم پاسخ تعديل
 هشتم  كاربرد و ارزيابي

  
  خلاصه بسته ذهن آگاهي -2جدول 

  جلسه  هدف هر جلسه
اجراي پيش آزمون، برقراري ارتباط و مفهوم سازي 

 مشكل
 اول

 دوم  تن آرامي آموزش
 سوم  تن آرامي براي عضلات
 چهارم  آموزش ذهن آگاهي تنفس
 پنجم  آموزش تكنيك پويش بدن

 ششم تمرين القاي فكر منفي و سپس فكر مثبت
 هفتم تمرين تكنيك پويش بدن

  هشتم  اجراي پس آزمون
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 و همكاران مهربان رقيه

براي بدســت آوردن شــده اســت.  گزارش 89/0مقياس، 
سوالات را  امتياز كلي پرسشنامه، مجموع امتيازات همه 

سشنامه خود با هم جمع مي كنند. حداكثر نمره براي پر
اســت. نمره بالاتر بيانگر  13و حداقل  65كنترلي تانجي 

روش اجراي  خودكنترلي بالاتر فرد خواهد بود و برعكس.
كه ـــورت بود  به اين ص خذ مجوز از  تحقيق  پس از ا

مداخله بر روي دانش ـــگاه براي اجراي  آموزان، به دانش
زش و پرورش تبريز مراجعه شــد تا ليسـت اداراه كل آمو

سپس، بر روي  شود.   مدارس داراي عملكرد پايين اخذ 
مداخلة تنظيم هيجان و بر  گروه آزمايشـــي اول، روش

روي گروه آزمايشي دوم، روش مداخلة ذهن آگاهي اجرا 
شد. در پايان بر روي تمامي شركت كنندگان در هر سه 

سه پرسشنامه به عنوان پس آز شد. پس گروه  مون اجرا 
مك نرم افزار آوري، دادهاز جمع به ك با  SPSSها  و 

ـــتفاده هه مورد تجزيه و  اس يك را از تحليل كواريانس 
  تحليل قرار گرفتند.

  
  هايافته

جدول زير، شـــاخص هاي در  ـــيفي متغير هاي توص
هاي آزمايش و كنترل در مرحله پژوهش برحســب گروه

پيش آزمون و پس آزمون به ترتيب ارائه شـــده اســـت. 
ــده در جدول همان ــاهده  3گونه كه از نتايج ارائه ش مش
سه شود، ميانگين گروهمي هاي آزمايش و كنترل در هر 

اً همسان است. اما در متغير در مرحله پيش آزمون تقريب
هاي آزمايش در متغير مرحله پس آزمون ميانگين گروه

ـــگري  ته و در متغير پرخاش ـــ خودكنترلي افزايش داش
جزيي  تغييراتكاهش داشته است. در مورد گروه كنترل 

شــود. در مرحله پيش آزمون با پس آزمون مشــاهده مي
  

  آزمون و پس آزمونها در پيشهاي توصيفي متغيرهاي پژوهش به تفكيك گروهشاخص -3جدول 
  بيشترين  كمترين  كشيدگي  كجي معيارانحراف ميانگين مرحله  گروه  متغير

  55 25 -753/0 -357/0 38/8 36/41 پيش آزمون  ذهن آگاهي  خودكنترلي
  68 30 324/0 -209/0 87/8 84/47 پس آزمون

تنظيم 
 هيجان

  65 24 666/0 317/0 19/9 96/40 پيش آزمون
  62 30 -050/0 -214/0 10/8 40/45 پس آزمون

  51 27 -01/1 -122/0 83/6 04/40 پيش آزمون كنترل
  50 26 -183/0 -241/0 11/6 48/40 پس آزمون

  108 70 -355/1 181/0 61/12 32/88 پيش آزمون  ذهن آگاهي پرخاشگري
 102 58 -196/0 242/0 81/10 80/78 پس آزمون

تنظيم 
  هيجان

 106 69 -540/0 -525/0 65/10 96/90 پيش آزمون
 96 56 010/0 -076/0 87/9 52/74 پس آزمون

 104 67 052/0 -479/0 82/9 08/89 پيش آزمون كنترل
 105 71 -142/1 -015/0 74/10 24/88 پس آزمون

  
  راهه در آزمون اثر متغير مستقل بر خودكنترلينتايج تحليل كوواريانس يك -4جدول 

  F  p 2 η  ميانگين مجذورات خطا درجه آزادي ميانگين مجذورات بين گروهي  متغير وابسته:  خودكنترلي
 022/0 304/0 07/1 88/77 1 88/77  پيش آزمون

  304/0 08/1 95/77 1 95/77  گروه
    15/72 47 47/3391  خطا

  
 هاهاي اصلاح شده خودكنترلي در گروهميانگين -5جدول 

  سطح معني داري  خطاي استاندارد تفاوت ميانگين ميانگين  گروه
  304/0  69/1 49/2 86/47  ذهن آگاهي
 37/45  تنظيم هيجان
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 آموزاندانش يخودكنترل بر يآگاهذهنو جانيه ميتنظ بر يمبتنآموزشسهيمقا

+ الي 2متغيرها در دامنه  كشيدگيهاي كجي و شاخص
 رار دارند.ق -2

ـــي نرمــال بودن توزيع داده هــا از آزمون براي بررس
اســميرنوف اســتفاده شــد. -كلموگروفو  ويلك-شــاپيرو

 -اســميرنوف و شــاپيرو-مقادير هر دو آزمون كلموگروف
له  هاي پژوهش  در هر دو مرح به متغير لك مربوط  وي

ـــطح  نادار  05/0پيش آزمون و پس آزمون در س غيرمع
يانگ ـــوع ب ها در هر دو ر توزيع نرمال دادهبود. اين موض

مرحله اســت. براي آزمون مفروضــه اســتقلال متغيرهاي 
ضويت گروهي، از روش تحليل واريانس  پيش آزمون از ع
شان داد ارزش  شد. نتايج ن ستفاده  چند متغيري (مانوا) ا

F  غير معنادار اســت اين مطلب نشــان  05/0در ســطح
ــت كه پيش از اجراي متغيرهاي ــتقل  دهنده آن اس مس

هــاي آزمــايش و كنترل بــه لحــاظ متغير بين گروه
ندارد و مفروضـــه  ناداري وجود  فاوت مع خودكنترلي ت
اســتقلال متغيرهاي پيش آزمون از عضــويت گروهي در 

ست. بين داده هاي مربوط به متغيرهاي پژوهش  برقرار ا
ـــماره  نتايج تحليل كوواريانس يك راهه در  4جدول ش

ستقل (گروه) بر متغير خودكنترلي را  آزمون اثر متغير م
دهد. براساس آزمون نشان مي پيشپس از تعديل نمرات 
، اجراي متغيرهاي مســتقل يعني 4نتايج جدول شــماره 

جان، متغير  گاهي و تنظيم هي آموزش مبتني بر ذهن آ
) تحت F)1و  P  ،08/1 )  =47 <05/0خودكنترلي را (

ي اصلاح شده هاتأثير قرار داده است. در جدول ميانگين
 گزارش شده است.

ـــماره  ، ميانگين گروه آزمايش 5با توجه به جدول ش
برابر و ميانگين  86/47ذهن آگاهي در خودكنترلي برابر 

اســـت. تفاوت ميانگين  37/45برابر  هيجانگروه تنظيم 
 05/0واحد اســت كه در ســطح  49/2بين اين دو گروه 

نابراين مي ـــت. ب كه ممعني دار نيس يانگين توان گفت 
جان در گروه گاهي و تنظيم هي مايش ذهن آ هاي آز

  خودكنترلي تفاوت معناداري با يك ديگر ندارد.
 

  بحث
ف جان و ادر مورد ت وت اثربخشـــي آموزش تنظيم هي

گاهي بر خودكنترلي دانش تايج آموزش ذهن آ آموزان، ن
يلحاصـــل از  يل داده تحل به روش تحل يانس كها  وار

ها كه ميزان اثربخشي اين روشراهه حاكي از آن بود يك
ست. از نظر ا سان بوده ا شي روش ذهن آگاهي ثهم ربخ

تايج با ن يافته  و  )Lebaresليبارس ( بر خودكنترلي اين 
سك (سي، )13() 2019(همكاران  ) Simsek( )2013م

بليك و  )15() 2017( و همكاران )Pereza( پرزا، )14(
)Blake( و همكاران )در باشــد. و ميهمســ )16() 2017

ته مي ياف هار داشــــت تبيين اين   خودكنترليتوان اظ
 به منظور اميال و ها، رفتارهيجان مهار توانايي شـــامل
پيامدهاست. خودكنترلي  از اجتناب يا پاداش به دستيابي

لة يكي هارت انواع از به منز يدمي اجتماعي هايم  توان
 خودكنترلي .)6(كند  تعيين زندگي را در موفقيت ميزان

سب، روابط بين فردي رواني، سلامت با  در پيشرفت منا
ـــيلي بهبود و تكــاليف،  مثبــت رابطــه عملكرد تحص

دارد. آشــنايي با مديريت و تنظيم هيجان در  داريمعني
تواند به افزايش خودكنترلي دوران نوجواني به خوبي مي

. )17(در اين افراد كمك كند و نتايج مثبتي به بار آورد 
 هاكنترل هيجان و كاهش يعني هيجان تنظيم آموزش
ستفاده نحوه و منفي ست. مداخله هاهيجان از ا  مثبت ا
 خودكنترلي بهبود رفتارهاي بر هيجاني تنظيم بر مبتني

ست. يادگيري تنظيم همدلي افزايشو در نهايت   موثر ا
هيجان ارتباط دارد  به موقع تعديل و مديريت با هيجان

 .)13(كند مي آن جلوگيري تداوم و آشفتگي تشديد از و
ــامل آموزه هيجان تنظيم همينطور، ــت هاييش  كه اس
و فردي  عملكرد بين فردي بهبود بــا هــاآن يــادگيري

ست. چون همراه ساني ا  هايتنظيم هيجا به قادر كه ك
ستند، بهتر خود  اجتماعي عملكرد زمينه در توانندمي ه

و  ديگران با ارتباط برقراري درو خودكنترلي به خصوص 
ـــتن ـــازنده تعامل داش . )16(كنند  اطرافيان عمل با س

 باعث آموزاندانش به هيجان تنظيم هايمهارت وزشآم
 خود هايهيجان كنترل و مديريت آنها بتوانند شــود،مي
 و اجتماعي بر عهده گيرند و تحصيلي هايموقعيت در را
سايرين تحت كمتر منفي،ي هاهيجان كنترل با  تأثير از 

كار باره نگراني همچون، منفي احســــاســــات و اف  در
 با نتيجه در و گيرند ديگران قرار برخورد و هاقضــاوت
ـــور ـــتر حض يت در مطلوب و بيش  مختلف هايموقع
ماعي  نحوه مورد در نگراني كمتري و پريشــــاني اجت

 تنظيم زش. آمو)8(باشــند  داشــته ديگران با برخورد
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سيت اجتماعي سازگاري بر هيجان سا  بين فردي و ح
ناداري تأثير آموزاندانش لذا مع جه توانمي دارد،   نتي
 كنترل و مديريت وت احســـاســـا و عواطف كه گرفت

سب  تعاملات و بين فردي روابط در مهمي نقش آن منا
 ايفا آموزاندانش تحصيلي همچنين موفقيت و اجتماعي

ند مي گاهي، نيز ذهن آموزش. )11(ك گاهي آ مه آ  ه
ـــت كه ايجانبه ـــترش به اس پذيرش  و باز ذهن گس

نات جا مك هي هارت كرده ك با آموختن اين م  و افراد 
هيجانات را  و افكار كنترلي و نيز كنترل توانند خودمي

 زندگي سطح احساسات اين پذيرش و با به دست گرفته
در اين روش،  .بخشـــند خود را بهبود مثبت هيجانات و
ستفاده دليل به شاهده از ا ضاوت، بدون گريم  افزايش ق

گاهي ـــور و آ  و پذيرشو افزايش  حال لحظه در حض
تواننــد بــه خودكنترلي افراد مي اجتنــاب از خودداري

 از آگاهيذهن مداخله شرو .)15(بهتري دســـت يابند 
ــاعــث منظم، مراقبــه هــايتمرين طريق ــالارفتن ب  ب

شياري سبت لحظه به لحظه هو سات به فرد ن سا  و اح
 اين از افراد .شــودمي خود جســم به معطوف عواطف
شياري آگاهي با كه گيرندمي ياد طريق سبت و هو  به ن
كار جاني اف كار اين خود، منفي هي ـــورت را اف  به ص

   .)10(بيان كنند  آرامش با و شوند پذيرا غيرقضاوتي
اين تحقيق نيز همچون هر تحقيقي با : هامحدوديت

يت حدود ها ميم كه از بين آن جه بود  به هايي موا توان 
ــتاني  ــاره كرد: تحقيق روي دختران دبيرس موارد زير اش
ــت. اجراي اين پژوهش در دوران كرونا از  ــده اس اجرا ش

اصــلي اين تحقيق بود. در پايان، با هاي جمله محدوديت
ته ياف به  جه  هاد ميتو ـــن ـــود هاي اين تحقيق پيش ش

به منظور آموزش جان  گاهي و تنظيم هي هاي ذهن آ
آموزان دختر كمك به افزايش ســـطح خودكنترلي دانش

الخصوص در دوران كنوني علي ها اجرا شود.در دبيرستان
هيجاني  آموزان با مشــكلات جدي از نظركرونا كه دانش

ـــدند، اجراي چنين آموزش ـــيلي مواجه ش هايي و تحص
  تواند بسيار موثر واقع شود.حتي به صورت مجازي مي

شود مشاوران و روانشناسان پيشنهاد مي: پيشنهادات
مدرسه بروشورهاي آموزشي در مورد آموزش راهبردهاي 

آموزان داراي تنظيم هيجــان و ذهن آگــاهي بــه دانش
ن تهيه كنند. همچنين، پيشــنهاد عملكرد تحصــيلي پايي

ــابه اين تحقيق بر روي نمونه دانشمي ــود مش آموزان ش
شود. با توجه به  صيلي نيز انجام  ساير مقاطع تح سر و  پ

اموزان برخي نواحي جغرافيــايي از جملــه اينكــه دانش
ــيب پذيري رواني و رفتاري بالايي  ــهرها آس ــية ش حاش

صيه مي شگران تو حقيقات آتي شود در تدارند، به پژوه
نة خود را از دانش خاب نمو ـــي انت مدارس آموزان چنين 

شنهاد مي ضر در نمونة كنند. پي شابه پژوهش حا شود م
شي بيش از دو  شگران اثربخ شود و پژوه بزرگتري اجرا 

  .آموزش را بر نمونة تحقيق بررسي كنند
  
  يريگيجهنت

ستفاده از روش شان داد ا هاي تنظيم هيجان و نتايج ن
توانــد در افزايش خودكنترلي دانش آگــاهي ميذهن 

ـــد لذا  ـــيلي پايين موثر باش آموزان داراي عملكرد تحص
ها در عملكرد تحصيلي كمك كننده استفاده از اين روش

 .باشدمي
 

  ملاحظات اخلاقي
ساله دكتري  ضر برگرفته از ر  يتهنظر كم يرزمقاله حا

شگاه  سلامي واحد تبريز اخلاق دان  ياخلاقا كد ب وآزاد ا
سه شنا  انجام  IR.IAU.TABRIZ.REC.1400.210 به 
  .گرفته است

  
  مشاركت نويسندگان

مرضــيه مقاله و نگارش  نســب يســيدداود حســين
ستاري وفا  يعليوند شتندويرا رقيه و  مقاله را برعهده دا
  .كرد تفسيرآن را  وتحليل  ،ها را تجزيهداده مهربان
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