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Background and Aims: The purpose of this research was to evaluate 

the effectiveness of emotion regulation training on academic 

procrastination, test anxiety, psychological well-being and executive 

functions in female students of the first secondary school. It was done 

first in Najaf Abad city. 

Method: Using the entry and exit criteria, 40 female students eligible 

to enter the study were selected by random sampling and randomly 

assigned to two experimental (20) and control (20) groups. Before the 

start of the training, a pre-test was taken from both groups and they 

were asked to complete the test anxiety questionnaires of 

Abolghasemi et al. (2015), the short version of the psychological well-

being questionnaire of Ryff (1989), the academic procrastination of 

Solomon and Rothblum (1984) and the rescue cognitive abilities 

(2012). The data obtained using spss-28 software at two levels of 

descriptive statistics and inferential statistics were analyzed. 

Findings: The results showed that there was a difference between the 

emotion regulation training group and the control group in the 

variables of academic procrastination. There is a significant difference 

in exam anxiety, psychological well-being, and executive functions in 

the post-exam stage. In fact, the findings have confirmed the 

effectiveness of the emotion regulation training intervention in 

reducing academic procrastination scores, exam anxiety, executive 

functions, and increasing psychological well-being scores (P<0/01). 

Conclusion: According to the research results, it can be said that 

emotion regulation training can be considered as an important skill in 

the field of education to reduce academic procrastination, test anxiety, 

increase psychological well-being and improve executive functions of 

students. 
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Extended abstract 

Introduction 
The purpose of this research was to evaluate the effectiveness of emotion regulation training on academic 

procrastination, test anxiety, psychological well-being and executive functions in female students of the 

first secondary school. It was done first in Najaf Abad city. 

 

https://orcid.org/0000-0002-1262-3024
https://orcid.org/0000-0002-1262-3024
https://doi.org/10.22034/jrses.2025.507795.1081


 
Methods 

Using the entry and exit criteria, 40 female students eligible to enter the study were selected by random 

sampling and randomly assigned to two experimental (20) and control (20) groups. Before the start of the 

training, a pre-test was taken from both groups and they were asked to complete the test anxiety 

questionnaires of Abolghasemi et al. (2015), the short version of the psychological well-being 

questionnaire of Ryff (1989), the academic procrastination of Solomon and Rothblum (1984) and the 

rescue cognitive abilities (2012). Then the experimental group underwent 8 90-minute sessions of group 

emotion regulation training according to the Gross protocol. Training sessions for the experimental group 

were held once a week (90 minutes) for 2 months. After the sessions of both groups, the post-test was 

conducted. The data obtained using spss-28 software at two levels of descriptive statistics and inferential 

statistics were analyzed. 

Results 

In the post-test stage, the results of covariance analysis indicate that for the procrastination variable after 

the pre-test control, in the post-test stage (F = 119.999, df = 1 and p < 0.01) the group effect is significant. 

In the post-test stage, the results of covariance analysis indicate that the group effect is significant for the 

test anxiety variable after the pre-test control, in the post-test stage (F=73.541, df=1 and p<0.01). This 

means that there is a significant difference between the test group and the control group in the test anxiety 

variable at the post-test stage. In the post-test phase, the results of covariance analysis indicate that for the 

psychological well-being variable after the pre-test control, in the post-test phase (F=165.490, df=1 and 

p<0.01) the group effect It is significant. In the post-test phase, the results of covariance analysis indicate 

that for memory variables (F=44.804, df=1 and p<0.01), inhibitory control (F=66.324, df=1 and 0.01) >p), 

decision-making (F=58.993, df=1 and p>0.01), planning (F=60.756, df=1 and p>0.01), sustained attention 

(416 F=39, df=1 and p>0.01), social cognition (F=47.893, df=1 and p<0.01), cognitive flexibility 

(F=49.956, df=1 and p<0.01), the total executive functions (F=304/940, df=1 and p<0.01), after the pre-

test control, in the post-test stage, the effect of the group is significant. 

Conclusion 

According to the research results, it can be said that emotion regulation training can be considered as an 

important skill in the field of education to reduce academic procrastination, test anxiety, increase 

psychological well-being and improve executive functions of students. Academic procrastination and test 

anxiety are two common problems among students that can have a negative impact on their academic 

performance and mental health. Also, the negative effects of exam anxiety include things such as reduced 

concentration and memory, lack of mastery over course material, reduced self-confidence, increased 

probability of mistakes and fear of failure in people. 
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 اضطراب ی،تحصیل ورزی تعلل بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی حاضر، پژوهش هدف هدف:زمینه و 

 .بود اول مدوسط  قطعم دخدر آموزان دانش در اجرایی کارکردهای و شناخدیوانر بهزیسدی امدحان،

 دانش روی بر ک  بود کندرل گروه با آزمونپس آزمونپیش نوع از آزمایشی نیم  پژوهش طرح روش:

 اسدفاده باگرفت.  انجام 1401-1402 تحصیلی سال اول شهر نجف آباد در مدوسط  مقطع دخدر آموزان
 روش ب  مطالع  ب  ورود شرایط واجد دخدر آموزان دانش از نفر 40 تعداد خروج، و ورود یهاملاک از

( نفر 20) کندرل و( نفر 20) آزمایش گروه دو در تصادفی ب  صورتب  و اندخاب ساده تصادفی گیرینمون 
 ،(1375) همکاران و ابوالقاسمی امدحان اضطراب هایپرسشنام  ابزار پژوهش شامل. شدند گمارش
 راثبلوم و سولومون تحصیلی ورزی تعلل ،(1989) ریف شناخدیروان بهزیسدی پرسشنام  کوتاه نسخ 

-spss افزارنرم از اسدفاده با آمدهدستب  هایداده .بود( 1392) نجاتی شناخدی هایتوانایی و( 1984)

 .دگرفدن قرار وتحلیلتجزی  اسدنباطی مورد آمار توصیفی و آمار سطح دو در 26

 ورزی تعلل دغیرهایم در کندرل گروه با هیجان تنظیم آموزش گروه بین داد نشان ندایج ها:یافته

 تفاوت آزمونپس حل مر در اجرایی کارکردهای و شناخدیروان بهزیسدی امدحان، اضطراب تحصیلی،
 هشکا بر جانهی نظیمت آموزش مداخل  اثربخشی تائید از حاکی هایافد  درواقع. دارد وجود معناداری
 زیسدیبه نمرات افزایش و اجرایی کارکردهای امدحان، اضطراب تحصیلی، ورزی تعلل نمرات
 (.p<01/0) است بوده شناخدیروان

 یک عنوانب  تواندیم هیجان تنظیم آموزش ک  گفت توانیم پژوهش ندایج ب  توج  با گیری:نتیجه

 افزایش مدحان،ا اضطراب تحصیلی، ورزی تعلل شکاه باعث تا گیرد قرار آموزش حوزه در مهم مهارت

 .باشد آموزان دانش در اجرایی کارکردهای بهبود و یشناخدروان بهزیسدی

 امدحان، اضطراب تحصیلی، رزیو تعلل بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی(. 1404) ف؛ و فولادوند، م.، سلمانی زاده استناد به این مقاله:

 .11-30(. 1)3راهبردهای پژوهش در علوم تربیدی، . آموزان دانش در اجرایی کردهایکار و شناخدیروان بهزیسدی
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 مقدمه

 ؛ینوجوان دوره(. 1401و همکاران، شعربافحافظ شد و تحول است )مراحل ر نیترو برجسد  نیتریاز بحران 2و بلوغ 1ینوجوان یهاسال
ها مواج  با آن ،یسالب  بزرگ یزبرانگرا ب  همراه دارد ک  نوجوانان هنگام گذار چالش اییچیدهپ یو عاطف یشناخد ،یموانع مدعدد جسمان

 یزن 3یشناخدستیعصب ز یهاسمیاست. مکان یاجدماع -یو روان یدر رشد شناخد عیو تسری جسمان عیمرحل ، شامل رشد سر ین. اشوندیم
ی و نی)حس یابندیرشد م یهسدند، در دوران نوجوان یجانیو ه یاجدماع یرفدارها نیو همچن یعال یشناخد یعملکردها یربنایک  ز

و  یفکر تیظرف شیازجمل  افزا یشناخد راتییمغز و تغ یقشر جلو لوغتحول مغز ک  با ب ندیبا فرآ توانیموضوع را م نی(. ا1396همکاران،
 منطق  رشد جمل  از مغزی و بدنی تغییرات از طرفی دیگر (.4،2017نیفیشود، روشن نمود )گرمشخص می یهای اسددلال اندزاعمهارت
 یمغز رشد عملکرد در مشکلات ک  ایست گون  ب  مسئل  ینشود. امی منجر نوجوانی در هیجان تنظیم ب  لیمبیک دسدگاه و پیشانی

 (.1402علیزاده،شود )می منجرها آن در هیجانی مشکلات و ثباتییب یهانشان  و خودکندرلیضعف  هیجان، تنظیم در اخدلال ب  نوجوانان
مخدلف است  ییاجرا یکارکردها در راتییزمان با تغهم یاند ک  بلوغ مغزنشان دادهنیز  5یمغز یسیمغناط یربرداریتصو یابزارها
 یک  شامل موارددر نظر گرفت  یو شناخد یرفدار یهاییاز توانا یامجموع  توانیمیی را اجرا یکارکردها (.2017ران،و همکا 6)برتلسن

و   یآما رییتغ  ،یحافظ  فعال، کندرل بازدارنده، کندرل تکان ، حفظ آما ،یزیربرنام  ،دهیهمچون حل مسئل ، توج ، اسددلال، سازمان
در ارتباط بین رشد مغز در نوجوانی و تحول کارکردهای اجرایی لازم ب  ذکر است ک  گفد   (.2013 ،7و اسکوت اویباشند )گیپاسخ م یبازدار
رسد و مغز در دوران بلوغ ب  سطح فرد بزرگسال می یاند ک  حجم کلمغز نشان داده یربرداریو تصو یشناخدمطالعات عصبشود 
تری تحول های پیچیدهعنوان مهارتب  یهسدند در دوران نوجوان ییاجرا یکارکردها و فعال ک  از جمل  یهای توج ، حافظ  کارمهارت

 گرید یاز طرف .شودمی جادیدر فرد ا یبازخورد و اسددلال ارتباط یادگیریعملکرد،  شین خاطر است ک  امکان پایب  ا نییابند و امی
دهی و اسددلال، سازمان شیمشهود است ک  باعث افزا ،زین یدر نوجوان اتیتجرب ن یدر زم شدریادغام اطلاعات ب یها براتوانایی شیافزا
های شناخدی از واقع تحول در توانایی در .شودمی دیجد یگیری در انجام کارهاجهت تصمیم یخداپذیری شنانعطاف شیطورکلی افزاب 

کند وجوانی را دسدخوش تغییر و تحولات شگرفی میافدد ک  این مسئل  دنیای نجمل  کارکردهای اجرایی در مرحل  نوجوانی اتفاق می
 (.1401شریف موسوی و همکاران،)

 جانیه میتنظ هاییدر اسدراتژ یتوجهقابل شیدر نوجوانان، افزا ییاجرا یموازات توسع  کارکردهاک  ب  دهدیها نشان مژوهشپ
شده و توج  کندرل یمانند بازدار ،ییاجرا یدر کارکردها فتشریتوسع  و پبا  درواقع (.2015و همکاران،  8پیدهد )لاندریآنان، رخ م

چنین رشد تنظیم هیجانی قویاً . هم(1396و همکاران، ی)برهان یدآیمافراد، ب  وجود  یجانیه میدرک و تنظدر  یتوجهقابلرشد  ،ییاجرا
گیری و دیگر فرایندهای شناخدی سطح یمتصم اسب،ی رفدار نامنبازدار وسیل  چندین هسد  از کارکردهای اجرایی از قبیل کندرل توج ،ب 

 (.1400مرادخانی و یزدان بخش،شوند )بالا حمایت می
هیجانی در  و انطباق تنظیم لازم ب  ذکر است ک  گفد  شود با بهبود حافظ  فعال و ظرفیت آن اثر مثبت زیادی در بهبود چگونگی

یکی منجر ب  و بهبود در یم شناخدی هیجان یکسان استم تکالیف حافظ  فعال و تنظهای عصبی انجازیر لای  یراز شود،نوجوانان دیده می
توان گفت ک  گیری ک  یکی دیگر از کارکردهای اجرایی است می(. در ارتباط با مدغیر تصمیم1398حسنی و همکاران،شود )دیگری می

ب   طورکلی با آموزش راهبردهای مناسب تنظیم هیجانیشوند و ب بینی میگیری تا حدی توسط تنظیم هیجانات پیشهای تصمیمسبک
چنین سیسدم بازداری رفداری و کندرل بازدارنده هم (.1403آقامحمدی و جوکار،) یدبخشها را بهبود گیری آنتوان سبک تصمیمیم افراد،

پاداش و  عدم ،سبت ب  تنبی و این سیسدم نهای دیگر کارکردهای اجرایی است با کندرل هیجانات در نوجوانی در ارتباط است ک  از مؤلف 
 (.1402یوسفی و همکاران،است )ناامیدی حساس است و فعال شدن آن ب  هیجانات و رفدارهای مثبت مرتبط 

مؤثر  تیریهسدند؛ در مد یقو ییاجرا یک  در کارکردها یدر پژوهش خود نشان دادند، افراد نیز (2019و همکارانش ) 9نسیپات
و مخرب اخدلال در  یاثرات منف، گسدرده قاتیتحق گر،ید یدارند. از طرف یشدریمهارت ب زیحساس ن هاییتموقع احساسات خود در

                                                           
 1.Adolescence 

 2.Puberty 

 3.Neurobiological mechanisms 

 4.Griffin 

 5.Magnetic brain imaging tools 

 6.Berthelsen 

 7.Ascot  &Giwa 

 8.Lantrip 

 9.Patience 
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 هاییتو موقع یآموزش یهان یمشارکت در کار و تمرکز در زم یها برات آنیروزمره افراد، ازجمل  ظرف یهاتیرا بر فعال ییاجرا یکارکردها
شناخدی مطلوب روان یسدیمناسب و بهز یجانیو ه یعاطف یرفدارها ،یپرورش و حفظ ارتباطات اجدماع عملکرد مسدقل، ییتوانا ،یابیارز

 (.2005 و همکاران، 1نشان داده است )واتکینز
 یسدیبهز فی(. ر1397زاده، یو مم یاست )اصغر 2مثبت نگر یتوج  در حوزه روانشناسسازه مهم و قابل کیشناخدی روان یسدیبهز

شناخدی در تلاش روان یسدیبهز دگاهید نیداند. در افرد می یی واقعبالقوه یهاکمال در جهت تحقق توانایی یرا تلاش براشناخدی روان
نقاط قوت  رفدنیو پذ دنید ییخود )توانا رشیشناخدی شامل پذروان یسدیابعاد بهز شود.می یفرد مدجل یهاارتقاء اسدعدادها و توانایی یبرا

ها خواسد  یریگیو قدرت پ یی)توانا ی( خودمخداریو ارزشمند با افراد مهم زندگ کیداشدن )ارتباط نزد گرانیمثبت با د و ضعف خود( رابط 
است  یها و اهدافهدفمند داشدن )غایت یباشد(، زندگ یاجدماع یورسوم و تقاضاهااگر مخالف آداب یحد یو عمل بر اساس اصول شخص

 یزمان و در طول زندگ یی فرد در طبالقوه یهامعنا ک  اسدعدادها و توانایی نی)ب  ا ی( رشد شخصجهت و معنا بخشد ردف یک  ب  زندگ
می باشد)خدابخش و  (روزمره یویژه مسائل زندگب  یامور زندگ تیریو مد میتنظ یی)توانا طیبالفعل خواهد شد( و تسلط بر مح

 (.1392کیانی،

طور بالا ب  یدسیاحساس بهزاست. افراد با یو رفدار یشناخد ،یاز عوامل عاطف مدشکل یسدیگفت ک  احساس بهز توانیدرواقع م
ون ذهن در یمثبد هاییابیودارزاطراف خ طیمح عیو نسبت ب  وقا کنندیمثبت معطوف م جاناتیتمرکز خود را بر تجرب  ه یتوجهقابل

ب   توانندیمو  اندازندیمثبت نگاه م یهاعنوان فرصت خود ب یزندگ در آمدهاشیافراد ب  وقوع پ نیا ،یگردعبارت. ب ندینمایم جادیخود، ا
 .(1402،ییزا یو ناسد یابکزائس ؛1393ی،آباددولتی د )اعظمها را کاهش دهنمرتبط با آن یمعنا بخشند و بار روان ی زندگی خودهاچالش

طور و ب  کنندیم یابیرزا ندیاخوشان، نامطلوب و قبولابلیرقغ یخود را ب  شکل یزندگ عیوقا ن،ییپا یسدیبا سطح بهز اددر مقابل افر
 (.1393ی،شوند )اعظمیو خشم مواج  م یمانند اضطراب، افسردگ یبا احساسات منف یاندهیفزا

اضطراب امدحان کنند؛ یآن را تجرب  م ل،یدر دوران تحص انآموزخصوصاً محصلان و دانش ،ک  افراد ییهااضطراب ینتراز مهم یکی 
کرده است و  ریآموزان را با خود درگدرصد از دانش 22تا  15 باًیدر جامع  معاصر است ک  تقر جیموضوع را کیاست. اضطراب امدحان 

 ی( معدقد است ک  اضطراب امدحان نوع1980) 3(. ساراسون1401فر، ییو تمنا یشود )توجهآن افزوده می وعیش زانیهمچنان هرسال بر م
 ،یمنف یشناخد یهایابیشود و اغلب منجر ب  ارزخود مشخص می یهاییمورد توانا رو شک د زیرآمیا افکار تحقاست ک  ب یمشغل  ذهن

 (.1398،پور و همکاران یعیشود )رفدر فرد می یلینامطلوب و افت در عملکرد تحص یکیولوژیزیف یهاکاهش تمرکز، واکنش
 4یاست، تعلل ورز یمیخودتنظ یریادگی یو راهبردها یتأثیر خودکارآمد مرتبط با اضطراب امدحان ک  خود تحت یرهایازجمل  مدغ 

از فرار از  یناش باریانز یامدهایاز پ یو آگاه فیو وظا هایتمسئول شدهبینییشموقع و پدر انجام ب  یعنوان ناتوانب  ی. تعلل ورزباشدیم
غالب و مداوم  لیاست؛ ک  تحت عنوان تما یلیتحص یتعلل ورز ،یتعلل ورز جیشود. ازجمل  انواع رامی فیو تعهدات تعر هایتمسئول
 یآموزان از تعلل ورز(. دانش2007 ،5لیشود )اسدمی فیتعر ،همراه بااحساس اضطراب یلیتحص فیانداخدن وظا قیب  تعو یبرا رانیفراگ
 یانداخدن عمد قیها با ب  تعوک  آن یمعن ین. بددکننیو نامطلوب خود اسدفاده م یو فرار از احساسات منف یدور یبرا اییل عنوان وسب 

مرتبط با  یو منف ندیاز تجرب  ناخوشا یج دورمانده درند یمنف جاناتیتا از ه کنندیتلاش م ،انگیزاندیرا برم یمنف جاناتیک  ه یفیدر وظا
از  یناش یاعمال فشار روان ،یلیتحص فیز تکالمنجر ب  عقب ماندن ا یجتدرروش ب  نیا یریکارگ، ب حالینکار اجدناب کنند. باا لیتکم

 یهای(. بر اساس بررس1398شود )پورعبدل و همکاران،می ادفرادر  یو اجدماع یروان یسدیو مدعاقباً ب  خطر افدادن بهز فیانجام ندادن تکال
 ،یژهو. ب شوندیدرنظرگرفد  م یورز بر تعلل ندیشایو پ رگذاریتأث ،یعنوان عوامل محورب  «یجانیه میها و تنظهیجان»شده، انجام
در  یاز تعلل ورز یریمنظور جلوگهای مخدلف ب هیجان می، تنظپردازندیم یریادگیو  یآموزش یهاب  تلاش رانیفراگ ک یهنگام
و گلوب  وسطشده تانجام قاتیتحق ی(. در ط1400ی و همکاران،آبادرود )حسنیب  شمار م یضرور یامر ،یو علم یریادگی هاییتفعال

هسدند و کندرل  یبالاتر یجانیه یمیخودتنظ یک  دارا ی(، نشان داده شد ک  افراد1401) ی( و برادران و رنجبرنوشر2019همکاران )
 یبرا جانیه میآموزش تنظ ،یج . درندباشندیم یلیتحص یشدن در تعلل ورز ریکمدر مسدعد درگ دهند،یاز خود نشان م یمؤثر یرفدار

 نیا کنندهیعو کسب شناخت مناسب در مورد عوامل تسر یمنف جاناتیاز ه یپرورش خودآگاهجهت  آموزدانشنوجوانان دن توانمند ساخ
 (.1398است )پورعبدل و همکاران، یضرور یاجدماع یو زندگ یآموزش یهادر عرص  جاناتیه

                                                           
 1.Watkins 

 2.Positive psychology 

 3.Sarason 

 4.Procrastination 

 5.Steel 
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ی هاچالشی زندگی با هابر چالشرا علاوه  نوجوانانک   ؛رودیب  شمار م ی افرادمهم و بارز در زندگ یامرحل  ،یدوران نوجوان واقعب 
را ب   آنان در تحصیلی و کاهش انگیزه هایفشار و ها تأثیر بگذاردبر عملکرد تحصیلی آن تواندیمکند. این امر یمخدلفی روبرو م تحصیلی

 ،نوجوانان تحصیلی در انگیزهو سطح  یابدافزایش میآموزان ، میزان مطالب درسی و اندظارات از دانشنیز 1در دوران مدوسط  همراه آورد.
تواند یک چالش این اندخاب میک   نوجوانان باید رشد  تحصیلی خود را اندخاب کنند این دوره تحصیلی،در پایان ین همچن آید.یمتر یینپا

ی تحصیلی با نوسانات هیجانی هاچالشی زمانهمحال یندرع .ایجاد نماید هاآنمضاعفی را در  باشد و اسدرس و اضطراب آنان بزرگ برای
های ارائ  آموزش و مهارتهمین سبب  ب  رقم بزند. هاآنی برای و عاطفتواند مسائل و مشکلات زیادی را ب  لحاظ روانی یمدر نوجوانان، 

 رسدیب  نظر م یج درند .است یضرور ، امریهاآنی لیو تحص یب  مسائل شخص یدگیکمک ب  درک و رس یآموزان برادانش یلازم برا
و ابراز  رشیها و پذو اسدفاده درست از هیجان یشود ک  آنان با آگاهآموزان باعث میدر دانش جانیه میمناسب تنظ یردهاک  آموزش راهب

 ها وکاهش اسدرس قیاز طر شیخو یزندگ تیفیبهبود سلامت و ک یرا برا یرا کاهش داده و فرصد شیخو یها، احساسات منفآن
اضطراب امدحان،  ،یلیتحص یبر تعلل ورز جانیه میآموزش تنظ یاز پژوهش حاضر، اثربخش فهد نیمخدلف فراهم آورند؛ بنابرا یهاتنش
، پژوهش حاضر ب  دنبال آن است ک  روین؛ ازاباشدیآموزان دخدر مقطع مدوسط  اول مدانش ییاجرا یشناخدی و کارکردهاروان یسدیبهز

 ییاجرا یشناخدی و کارکردهاروان یسدیامدحان، بهز طراباض ،یلیکاری تحصبر اهمال جانیه میش تنظآموز ایمشخص کند آ
 آموزان دخدر دوره اول مدوسط  تأثیر دارد؟دانش

 

 روش

ها هآوری دادجمع کندرل و از نظر گروه با آزمونپس _ آزمونپیش طرح و آزمایشی روش نیم  هدف کاربردی، از نظر نظراز  پژوهشاین 
 مقطع در تحصیل ب  مشغول دخدر آموزاندانش کارگیری ابزار اسداندارد بوده است. جامع  آماری در این پژوهش کلی صورت کمی با ب ب 

 کل اداره ب  ابددا پژوهش هاینمون  آوریجمع منظورب  .بوده است 1401 -1402تحصیلی  سال در آبادنجف شهرسدان اول مدوسط 
 وپرورشآموزش اداره ب  آن ارسال و اسدان وپرورشآموزش کل اداره از مجوز اخذ از. پس شد مراجع  اصفهان سدانا وپرورشآموزش

 این وپرورشآموزش توسط آبادنجف شهر اول مدوسط  دخدران  مدارس از میان مدرس  5تعداد  اداری، مراحل طی و آبادنجف شهرسدان
 5 نیا مدیران ب  آباد،نجف وپرورشآموزش اداره پژوهشی معاونت توسط اینام  بعد، حل مردر  گردید، اندخاب تصادفی شکل ب  شهر

س   .دادند انجام را لازم هایهمکاری پژوهشگر با پژوهش این انجام جهت مدرس  2 نهایت درک   شد زده همکاری جهت دخدران  مدرس 
 با کلاس 9 آموزاندانشجمعاً  مدرس ، دو ایندر  ژوهش وارد نشدند.مدرس  دیگر ب  علت عدم همکاری والدین و کادر مدرس  در این پ

ک  شامل داشدن  ورود هایملاک از اسدفاده با نفر 40تعداد  شده،معرفی نمون  این میان از ک  شدند؛ معرفی پژوهشگر، ب  نفر 270 تعداد
های آموزشی یا درمان زمان در سایر برنام کت همشر عدم نام  کدبی از والدین،رضایت اخذ رضایت آگاهان  از شرکت در پژوهش،

 ک  شامل غیبت بیش از دو جلس  در جلسات آموزشی، های خروجهمچنین ملاک روانشناسی و در نهایت عدم وجود بیماری جسمانی بود و
 صورتب  آماری نمون  گردیدند، خاباز ادام  همکاری و ابدلا ناگهانی ب  بیماری بود اند امدناع های آموزشی دیگر،زمان در دورههم شرکت

و  آزمایش گروه در آموزدانش 20ک   صورت این ب . شدند گمارش کندرل و آزمایش هایگروه در تصادفی با اسدفاده از جدول اعداد تصادفی
 .شدند گمارش تصادفی طورب  کندرل گروه در آموزدانش 20

 ابزارهای پژوهش

 (:1۹۸4 ،3لومث برا سولومون و) 2(PASS) ی تحصیلیتعلل ورز یابیارز اسیمق

آموزان و کاری تحصیلی دانشمنظور سنجش اهمال( ب 1984پرسشنام  و مقیاس تعلل ورزی تحصیلی توسط سولومون و راثبلوم )
سشنام  پر نیا شده است.طراحی و تدوین یسال میگزارش ن  یامدحان و ته یبرا یآمادگ ف،یی آماده کردن تکالحوزه در س دانشجویان 

 رییغب  ت لیکار بودن و تمااز اهمال یاحساس ناراحد یژگیسنجش دو و یبرا زیسؤال ن 6سؤال  21بر  افزونسؤال است ک   21دارای 
-5) یادرج لیکرت پنج بر اساس طیف گذاری آنهنمر گوی  دارد و 27این پرسشنام   نیشده است؛ بنابرادر نظر گرفد  یعادت تعلل ورز

 13،11،6،4،2ین در عبارات )همچن گیرد.هرگز( صورت می-1ندرت،ب -2  گاهی،گ-3کثر اوقات،ا-4همیش ،

                                                           
 1.Middle School 

 2.Procrastination Assessment Scale-Student 

 3.Solomon & Roth Blum 
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ست ک  ای انمرهتعلل ورزی تحصیلی  در این تحقیق منظور از شود.صورت معکوس انجام میگذاری ب (؛ نمره25و  23،21،16،15،
قرار دارد.  135تا  27 ینبدهند. دامن  نمرات در این پرسشنام  میکاری تحصیلی ی  ای پرسشنام  اهمالگو 27دهندگان ب  سؤالات پاسخ

دهنده میزان تعلل ورزی مدوسط و نمره بالاتر از نشان 81تا  54دهنده میزان تعلل ورزی پایین در افراد، نمره بین نشان 54تا  27نمره بین 
دهنده تعلل ورزی تحصیلی بیشدر در ر افراد در این پرسشنام ، نشاننمره بالاتباشد. در واقع دهنده تعلل ورزی بالا در افراد مینشان 81
 ی(، برا1386شده است. جوکار و دلاورپور )کرونباخ اسدفاده یآلفا بیاز ضر یلیتحص تعلل ورزی اسیمق ییایپا نییمنظور تعب  .هاستآن

 کیی دهندهنشان جیک  ندا ؛نمره کل اسدفاده کردند ها با یگو یو همبسدگ یی اصلب  روش مؤلف  یعامل لیاز روش تحل ییاحراز روا
کردند.  ارشگز 91/0را برابر با  اسیکل مق یکرونباخ برا یآلفا بیمحققان ضر نیا نیبود. همچن یی تعلل ورزدر پرسشنام  یعامل کل

ب  دست آمد. در  76/0تا  75/0 ؛( انجام شد2014)همکاران  و 1ماک  توسط بارن یپرسشنام  در پژوهش نیا یهااسیخرده مق ییایپا
 جیندا همچنین در این پژوهش ب  دست آمد. 89/0کرونباخ  یب  روش آلفا اسیکل مق ییایپا زانیم (1396) دیانت و همکارانپژوهش 

 نیب 40/0بالاتر از  یعامل یبارها ید و هم  ردا قرار دییرا مورد تأ یوجود ساخدار تک عامل ی،ب  روش مؤلف  اصل یعامل لیتحل
 ب  دست آمد. 666/0در پژوهش حاضر مقدار آلفای کرونباخ کل مقیاس معادل با  ( بودند.74/0تا41/0)

 (1375همکاران،  و بوالقاسمی)ا 2(TAI) پرسشنامه اضطراب امتحان

این شده است. احی و تدوینمنظور سنجش اضطراب امدحان افراد طر( ب 1375همکاران )پرسشنام  اضطراب امدحان توسط ابوالقاسمی و 
-4همیش ،-5) ایدرج پنجبر اساس یک مقیاس  ام در این پرسشن آزمودنیباشد. ای میاست و تک مؤلف  ماده 25مشدمل بر  پرسشنام 

دامن  نمرات در این  نیهمچن معکوس ندارد. این پرسشنام  نمرهگوید. پاسخ می سؤالات،ب  هرگز( -1ندرت،ب -2گاهی اوقات،-3اغلب،
دهنده اننش 50تا  25دهنده میزان اضطراب امدحان پایین در افراد، نمره بین نشان 25تا  0 ینبقرار دارد. نمره  125تا  25بین  پرسشنام 

دهنده اضطراب امدحان نشان 75دهنده میزان اضطراب آزمون زیاد و نمره بالاتر از نشان 75تا  50میزان اضطراب آزمون مدوسط، نمره بین 
ده سازن . پژوهشگرانهاستشدر در آندهنده اضطراب امدحان بینشان نمره بالاتر افراد در این پرسشنام ، درواقع باشد.افراد می بسیار زیاد در
ر این مقیاس را یی و اعدباز آزماضمن توضیح کامل مراحل ساخت و اعدباریابی این مقیاس، میزان همسانی درونی، روایی با این پرسشنام 

 (pc/Spss،1992، 1970باخ )کرونباخ، از ضریب آلفای کروناین پرسشنام   برای سنجش همسانی درونی :کردند صورت زیر بیانب 
 .بود (92/0، 95/0 ،94/0پسر ب  ترتیب ) هایهای دخدر و آزمودنیاسدفاده شد. بر اساس ندایج حاصل  ضرایب آلفا برای کل نمون ، آزمودنی

آزمودنی دخدر ک  در  09آزمودنی پسر و  90ون مجدداً پس از چهار هفد  تا شش هفد  ب  ، این آزمTAI اسیبرای سنجش روایی مق
کل  مجدد برای و آزمون ها در دو نوبت یعنی آزمونهای آزمودنیضرایب همبسدگی بین نمره ؛مراحل اول شرکت داشدند، داده شد

( 1393) یمطالع  قاسم مچنین دره( بود. r=67/0) ( و88/0=r، )( r=77/0) بیهای پسر ب  ترتهای دخدر و آزمودنیها، آزمودنیآزمودنی
پرسشنام  از  ییوردن رواآب  دست  یبراو  محاسب  شد 89/0 ینفر 30نمون   یبر رو یمطالع  مقدمات کیپرسشنام  بر اساس  ییایپا

 واضح ؤالات،س بودن مربوط مورد در هاآن از و؛ گردید و کارشناسان اسدفاده نیو مدخصص دیاسات گریتن از د نینظرات اسداد راهنما و چند
؛ دهدها را موردسنجش قرار میت و آنمناسب اس یقاتیهای تحقپرسش یسؤالات برا نیا ایآ نک ای و سؤالات بودن فهمقابل و بودن

ب   428/0 معادل با اسیمق کرونباخ کل یدر پژوهش حاضر مقدار آلفا .دینظرخواهی شد و اصطلاحات موردنظر در پرسشنام  اعمال گرد
 دست آمد.
 ( فرم کوتاه:1۹۸۹ریف ) 3(RSPWBشناختی )ی بهزیستی روانپرسشنامه

 18 این پرسشنام . تجدیدنظر قرار گرفد  است مورد 2002( طراحی و در سال 1989در سال ) شناخدی توسط ریفپرسشنام  بهزیسدی روان
شده لی( تشکدخو رشیپذ گی،ی در زندهدفمند مثبت با دیگران، ارتباط شخصی، شدر بر محیط، تسلط بعد )اسدقلال، 6از سؤال دارد و 

تا حدودی -5م،کاملاً موافق-6) ؛ای از کاملاً موافقم تا کاملاً مخالفمدرج  6 وسداریپاین آزمون نوعی ابزار خودسنجی است و در یک  .است
 1،3،4،5،9،10عبارات ) و گرفد  است ( قرار مخالفمکاملاً-1تا حدودی مخالفم،-2می مخالفم،ک-3می موافقم،ک-4موافقم،
صورت معکوس سؤال ب  8صورت مسدقیم و سؤال ب  10واقع از بین کل سؤالات،  در شوند.گذاری میصورت معکوس نمره( آن ب 17،13
ای پرسشنام  گوی 18سؤالات دهندگان ب  ست ک  پاسخای انمرهشناخدی بهزیسدی روان در این تحقیق منظور از شود.گذاری مینمره

دهنده بهزیسدی نشان 42تا  18 ینبقرار دارد. نمره  108تا  18 ینبدهند. دامن  نمرات در این پرسشنام  شناخدی میبهزیسدی روان

                                                           
1.Burnam 
2.Test Anxiety Incentory 
3.Ryff Scale Psychological Wellbeing (Rspwb) 
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ده بهزیسدی دهننشان 63شناخدی مدوسط و نمره بالاتر از دهنده بهزیسدی رواننشان 63تا  42 ینبشناخدی پایین در افراد، نمره روان
 .هاستشناخدی بهدر آندهنده بهزیسدی رواننمره بالاتر افراد در این پرسشنام ، نشان درواقع باشد.شناخدی بالا در افراد میروان

( ندایج تحلیل 1393)ان در پژوهش خانجانی و همکار مدغیر بوده است. 89/0تا  7/0همبسدگی مقیاس ریف با مقیاس اصلی از 
ست. ابرخوردار  خوبی از برازش مقیاس ک گروهی نشان داد ک  در کل نمون  و در دو جنس، الگوی شش عاملی اینعاملی تأییدی ت

ر ی مثبت با دیگران، داشدن هدف دعامل )پذیرش خود، تسلط محیطی، رابط  6همسانی درونی این مقیاس با اسدفاده از آلفای کرونباخ در 
ب  دست آمد. در  71/0ل مقیاس کو برای  72/0-73/0-52/0-75/0-76/0-51/0برابر با ب  ترتیب  لال(زندگی، رشد شخصی و اسدق

شناخدی دخدران و پسران در شناخدی ریف برای سنجش بهزیسدی روانسؤالی مقیاس بهزیسدی روان 18مجموع ندایج نشان داد ک  فرم 
 ب  دست آمد. 551/0معادل با  اسیکرونباخ کل مق یآلفا مقدار نیز ردر پژوهش حاض ی ایرانی، ابزاری مفید و کاربردی است.نمون 

 
 (13۹2ی،نجات دیوحی )شناختهای ییپرسشنامه توانا

رده خ 7از گوی  است و 30پرسشنام  دارای  نیا .ده استش یابیو هنجار  یته (1392در سال )های شناخدی توسط نجاتی پرسشنام  توانایی
( یپذیری شناخدطافو انع یت اجدماعشناخ دار،یتوج  پا ،ریزیبرنام  ،گیریتصمیم ،یابو توج  اندخ کندرل مهاری ،حافظ ) اسیمق

-2گاهی اوقات،-3اغلب،-4،تقریبا همیش -5) ش یهماتقریبا ای ازتقریبا هرگز تدرج  5این مقیاس در یک طیف لیکرت  شده است.لیتشک
در این تحقیق  شوند.گذاری میصورت معکوس نمره( ب 26،25،24الات )سؤال آن یعنی سؤ و س قریبا هرگز( قرار گرفد  است ت-1ندرت،ب 

 دهند.های شناخدی میهای پرسشنام  تواناییگوی 30دهندگان ب  سؤالات ست ک  پاسخای انمرهکارکردهای اجرایی  منظور از
و  دهدیرا نشان م ترنییپا یشناخد ییتوانا ،این پرسشنام  نمره بالاتر درقرار دارد.  150تا  30 ینبدامن  نمرات در این پرسشنام  

نام  پرسش کرونباخ یآلفا بیهفت عامل فوق را از آزمون اسدخراج کرد. ضر یاکدشاف یعامل لیتحل (1392) یدر پژوهش نجات .بالعکس
 ،62/0ی اندخاب و توج  ریمهاکندرل  75/0 مربوط ب  حافظ  یهادمیآ یبرا هااسیخرده مق یدرون یو همسان ب  دست آمد 83/0

ب   ؛ ک شد داده نشان45/0 یشناخد پذیریانعطاف و 43/0 یاجدماع شناخت ،53/0 داریتوج  پا ،57/0 یزیربرنام  ،61/0 گیریتصمیم
و زیر  زمان آزمون از همبسدگی معدل تحصیلیشود. برای سنجش روایی همیی سفارش نمیتنهاب  هااسیمقهمین دلیل اسدفاده از خرده 

  آزمون کنشان داد  آزمون مذکور زیتم ییزمان و رواهم ییروا جیندا نفر از دانشجویان مورد بررسی اسدفاده شد. 395ی آزمون هاسایمق
آلفای کرونباخ برای کل  بیر( ض1395) یرانیپپژوهش  است. در برخوردار یشناخد یکارکردها یابیارز یلازم برا ییاز روا شدهیطراح
در  همچنین گزارش نمود.76/0تا  59/0را بین  هامؤلف ( نیز در پژوهشی، ضرایب آلفای کرونباخ 1396برادران ) د.ب  دست آم82/0 اسیمق

 ب  دست آمد. 751/0معادل با  اسیکرونباخ کل مق یپژوهش حاضر مقدار آلفا

 

 پروتکل آموزش تنظیم هیجان
ک از مراحل . هر یده شداسدفا گراسدل بر م یمبدن جانیه میتنظ یشاز برنام  آموز یجانیه میهای تنظمهارت یبسد  آموزش یاجرا یبرا
زش آمو قیمنظور مداخل  از طر ب ی است. در مطالع  حاضرمیخودتنظی از راهبردهای امجموع در مدل نظری گراس، دارای  گان پنج

و  ییساشنارا  جانیه میتنظ و ناسازگار یمنف یشده است ک  راهبردهاهکنندگان آموزش دادگراس، ب  شرکت جانیه میتنظی راهبردها
جلس   یک یاهفد  ی در طی دو ماهاق یدق 90س  جل 8 یبرنام  ط نی. انمایندآن  نیگزیمثبت را جاسازگار و  یکرده و راهبردهااصلاح

 .زیر آمده است در جدول جلسات آموزشیبرگزار شد. شرح مخدصر  یصورت گروهب 

 
 آموزشی . محتوا و مراحل جلسات1جدو  

 
 جلسات

meetings 
 محدوا

Content 

 آشنایی(اول )
)acquaintance( 

 

 گریکدیارتباط اعضا با  یو برقرار ییآشناموضوع جلس : 
-2،عضاءنشناس( و اگر گروه )روا لیدقابل تسهمو شروع رابط   گریکدیگروه با  یارتباط اعضا یو برقرار ییآشنا-1 اهداف جلس :

چارچوب  انیب -4ق و مراحل مداخل ،منط انیب -3،یو جمع یاعضا راجع ب  اهداف فرع یگروه و گفدگو یو فرع یاهداف اصل انبی
 و قواعد شرکت در گروه.

 یگر،آشنایی اعضا با یکد باهدفیی مانند بازی با اسامی اعضای گروه هانیتمر: انجام دسدور جلس 
   آن.بها و گفدگو راجع ی آنبنددرج هداف فردی خود و فهرسدی توسط اعضا از ا  یته صحبت راجع ب  اهداف تشکیل گروه،
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ساس گناه ، تنفر، احکنندگان خواسد  شد در طول هفد  بعد، هرگون  احساس غم، اضطراب، ترساز شرکت تکلیف خارج از جلس :
 داشتادیدفدر  کیدر  کنند،یرخداد تجرب  م کیفکرکردن ب   ایخاص  دادیرو کیرا ک  در رابط  با  یاحساسات منف ریسا ای

ر مورد تجرب  ای گروه دات اعضبیان نقط  نظر :بگذارند. بازخورد انیاعضا در م رینظرات خود را با سا یبعد  نوشد  و در جلس
 .خاص خود نسبت ب  این جلس 

 قعیت(مو دوم )اندخاب
Situation) 

selection) 

 موضوع جلس : اندخاب موقعیت
 یجانیارائ  آموزش ه هدف جلس :

 یهاتیو موقع جاناتیه ییشناسا ،هاانواع آن جانات،یه یسدیجلس  گذشد ، گفدگو راجع ب  چ فیبر تکال یمرور دور جلس :دس
مدت و وتاهک راتیتأث و اتنجایاطلاعات راجع ب  ابعاد مخدلف ه مخدلف، جاناتیآموزش تفاوت عملکرد ه قیاز طر زانندهیبرانگ

 ها.بلندمدت آن
. این بار، کنندیمینده تجرب  آ جلس ک  در طول یی بود هاجانیثبت هوظیف  محول شده ب  اعضای گروه،  تکلیف خارج از جلس :

ثبت ( رای عملب یلاتتما غییرات بدنی، حالت چهره وت ،زانندهیبرانگ دادیخود )روی ابعاد چندگان  ب  ها باید با توج این هیجان
 شین.و جلسات پی در مورد تجرب  خاص خود نسبت ب  جلس بیان نقط  نظرات اعضای گروه  . بازخورد:شوند

 قعیت(مو سوم )اندخاب
Situation) 

)selection 

 موضوع جلس : اندخاب موقعیت
ارزیابی باهدف ودخ-1باشد:س  بخش می اء؛ ک  شاملاعض های هیجانیو مهارت ی هیجانیریپذبیارزیابی میزان آس هدف جلس :

 باهدف یابیخودارز -3ود هیجانی خ یریپذبیباهدف شناسایی میزان آس یابیخودارز-2د هیجانی خو یهاشناسایی تجرب 
 شناسایی راهبردهای تنظیمی خود

 

ان و فواید ازگاری انسها در فرآیند سراجع ب  عملکرد هیجانی بین اعضاء گفدگو : مروری بر تکالیف جلس  گذشد ،دسدور جلس 
و دهی و برانگیزاندن رفدتار انسان ها و همچنین سازمانبا دیگران و تأثیرگذاری روی آن اطها در برقراری ارتبها، نقش هیجانآن

 لیتکم ،های هیجانییابی پاسخفرم خودارز لیتکم باشند،بیان اینک  هیجانات جنب  اطلاعاتی دارند و کاملاً نمایانگر واقعیات نمی
 وهای فردی برای تسکین بندی فهرست مهارتتهی  و درج  و دراهبردهای تنظیمی خو ییشناسا ،پذیری هیجانیفرم آسیب

 .هاتنظیم هیجان
های خود بپردازند. هیجان ی آینده، ب  تکمیل فرم گزارشات روزان از اعضای گروه خواسد  شد در طول هفد تکلیف خارج از جلس : 

 علاوه ب  اینب باشند.  هیجاناتشان تمرکز داشد غییر و تنظیم های فردی خود در تبا این تفاوت ک  در این هفد ، روی مهارت
ها مفید نیک در بهبود عملکرد هیجانی آکدام؛ برندکار می ب  تنظیم هیجانی ک  معمولاً هایاز بین مهارت سؤال پاسخ دهند ک 

 .ن کردندی خاص این جلس  و جلسات پیشین را بیانظر خود در مورد تجرب بازخورد: اعضای گروه، نقط  ه است.بود

 ت(ح موقعیلااص) چهارم

Situation (

)correction 

 تیموقع اصلاحموضوع جلس : 

 .ی هیجانجلس : ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزاننده هدف

پذیری فرد در آسیب زانیبندی مهای درج و فرم (های روزان کارت لیکمتی قبل )جلس  فیکالمروری بر ت: دسدور جلس 
ررسی ضاء جهت بعی توسط اعفهرست اهداف فردی و اجدما  یته ،از انزوای اجدماعی و اجدناب یریجلوگ ،مخدلف هایموقعیت

 دیک  با یردف نیو ب یهای فردموقعیت ییشناسا ان،یبا اطراف خود روابطی بررس هایی ک  نیاز ب  تغییر دارند،روابط و موقعیت
 .))گفدگو، اظهار وجود و حل تعارض یفردحل مسئل  و بین  هایآموزش مهارت ،ابندیبهبود 

 .بین فردی لاتوفصل مشکبرای حل بر طبق فهرست اهداف. اقدام یک فعالیت مثبت درهر روز جامتکلیف خارج از جلس : ان
 و جلسات پیشین(. بازخورد: بیان نقط  نظرات اعضای گروه در مورد تجرب  خاص خود نسبت ب  جلس 

 
 گسدرش توج (پنجم )

(entionExpand att) 

 موضوع جلس : گسدرش توج 
 های تغییر توج آموزش مهارت هدف جلس :

رد مراحل و در مودگو ء و گفیند تنظیم هیجان جیمز گراس ب  اعضاآمدل فری معرف دسدور جلس : مروری بر تکالیف جلس  گذشد ،
 نیتمرء و اعضا تغییر توج  ب  هایمهارتو  های تنظیم هیجانمهارتی معرف ،های تنظیم هیجان از این دیدگاهمهارت
 لامس . حس کیو تحر ییایبو دن،یشن دن،ید قیاز طر یهای گسدرش توج  و توج  اندخابمهارت

.... مواج  . و خشم، ترس مانند غم، یخاص یجانیاز اعضا خواسد  شد ک  در طول هفد  هرگاه باحالت هتکلیف خارج از جلس : 
 اسیرت را در مقتأثیر هر مها زانیم و پرداخد  (شدههای آموخد توج  )مهارت رییرل فکر و تغهای کندانواع مهارت انجام شدند، ب 

 .کردند نایرا ب نیشیلسات پججلس  و  نیی خاص انظر خود در مورد تجرب گروه، نقط  یبندی کنند. بازخورد: اعضادرج  10تا  0

 ارزیابی شناخدی(ششم )
Cognitive ) 

assessment( 

 س : ارزیابی شناخدیموضوع جل
 شناخدی یهایابیتغییر ارز هدف جلس :

 (و خاطرات ار، عقایداز افک یاراجع ب  نقش ذهن )پردازش ذهنی و مجموع  گفدگو دسدور جلس : مروری بر تکالیف جلس  گذشد ،
 موزشآ ی،جانیهی هاالتح یرو هاو اثرات آن غلط یهایابیارز ییدر تولید، نگهداری، افزایش و کاهش پاسخ هیجانی، شناسا

 .یابیرزا-رد باز راهب نیتمر و آنی جانیه یامدهایو پ هایابیارز نیا ییغلط، شناسا یهایابیارز ستیل لیتکم ارزیابی،-راهبرد باز
 ؛هرگاه باحالت هیجانی خاصی مانند غم، خشم و ترس مواج  شدند در طول هفد  از اعضا خواسد  شد ک  :از جلس تکلیف خارج 

روی افزایش و کاهش پاسخ هیجانی توج  کرده و میزان تأثیر افزاینده و  نقش و تأثیر محدوای افکار و پردازش ذهنی خودب  
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 یاسدنباطمیانگین و انحراف معیار( و آمار ) یفیتوصآمار  در دو سطح spss-26 افزارنرمبا اسدفاده از  آمدهی ب  دست هادادهدر نهایت 
(، رهایدغم عیودن توزب)در مورد نرمال  لکیو-رویآزمون شاپ ی آماری،هافرضشیپتک مدغیره و چندمدغیره با رعایت  انسیکووارتحلیل )
 قرار گرفت. لیوتحل یتجز ( موردسکوواریان-واریانس ماتریس برابری ب  )مربوط باکس آزمون ام و ها(گروه انسیوار ی)برابر نیمون لوآز
 

 هایافته
 آورده شده است. 1اطلاعات حاصل از تحلیل توصیفی در جدول 

 . فراوانی و درصد فراوانی متغیرهای جمعیت شناختی گروه نمونه پژوهش1جدو  

 مدغیر و سطوح آن
 خی دو گروه کندرل گروه آزمایش

(p) درصدفراوانی فراوانی درصدفراوانی فراوانی 

 پای 

 6/28 6 0/15 3 هفدم

966/1 
(374/0) 

 3/33 7 0/55 11 هشدم

 3/33 7 0/30 6 نهم

 100 20 100 20 کل

 سن

13 4 0/20 6 6/28 

006/1 
(605/0) 

14 10 0/50 7 3/33 

15 6 0/30 7 3/33 

 100 20 100 20 کل

 
نفر )ب   7کندرل روه و در گ 11نفر اعضای هر گروه، بیشدرین تعداد افراد در گروه آزمایش  20شود، از ( مشاهده می1چنانک  در جدول )

 در پای  هشدم تحصیل می کردند. درصد(، 3/33و  55ترتیب معادل 
 های پژوهش در دو مرحله زمانیرزی در گروهو. میانگین و انحراف معیار تعلل2جدو  

 گروه کندرل گروه آموزش تنظیم هیجان زمان مدغیر

ارزیابی بپردازند و تأثیر این کار -انجام راهبرد باز  ازآن ب پس .بندی و ثبت کنندی ذهن، بر پاسخ هیجانی خود را درج کاهنده
ی خاص این جلس  و جلسات پیشین را نظر خود در مورد تجرب بازخورد: اعضای گروه، نقط  نند.کهیجانی خود را ثبت  روی تجرب 
 .بیان کردند

 تعدیل پاسخ(هفدم )
(Adjust the 

answer) 

 موضوع جلس : تعدیل پاسخ
 تغییر پیامدهای رفداری و فیزیولوژیکی هیجان هدف جلس :

 ؛ وهیجانی ا این حالاتبو مواجه  افراد  گروهی  های هیجانی در جلسحالت دجایا دسدور جلس : مروری بر تکالیف جلس  گذشد ،
ایی میزان شناس ،اسیو احس ی، پیامدهای جسمانی، ذهنیلامنوشداری و کدرخواست از افراد برای توصیف هیجانات خود ب  شیوه 

طریق  زاح رفدار لااص یجان،ابراز ه آموزشآموزی و مهارت ،و نحوه اسدفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن
رمیدگی جاد آایعمل معکوس، از طریق  تخلی  هیجانی، تغییر دادن پیامدهای هیجانی های محیطی، آموزشکنندهتغییر تقویت

 بردن ریق ب  کارطی همراه باحالت هیجانی از لانهای عضهای تغییر پاسخمهارت نیتمر ،جسمانی از طریق آموزش تن آرامی
 .سیشن، تخلی  هیجانی و عمل معکوسلکتمرینات ری

از خورد:  .هیجانی یهاب های ابراز هیجان و تعدیل پاسخ در هنگام درگیر شدن در تجراز جلس : ب  کار بردن مهارتخارج  تکلیف
 .ی خاص این جلس  و جلسات پیشین را بیان کردندنظر خود در مورد تجرب اعضای گروه، نقط 

 د(بی و کاربرارزیا)هشدم 

Evaluation and )
(application 

 موضوع جلس :
 هاریزی برای کاربرد آموزشارزیابی مجدد و برنام  هدف جلس :
ردی و   اهداف فبمیزان نیل  یابیارز ،ی قبلانجام تکالیف جلس  ینحوه توسط اعضا راجع ب گزارشی  یارائ  دسدور جلس :

فهرست و   یته یف،الرسی و رفع موانع انجام تکطبیعی خارج از جلس ، بر یهاطیه در محشدهای آموخد گروهی، کاربرد مهارت
م توسط راحل اقدام: خارج از جلس  فیها. تکلکاربرد مهارت یبرا یعمل یراهبردها نییو تع یگروه وی بندی اهداف فرددرج 

 د.ش ریزیدر زندگی واقعی برنام  خود افراد تعیین شد و برای کاربرد برنام 
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 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 ورزیتعلل
 646/9 75/85 294/8 05/86 آزمونپیش

 881/9 8/88 443/8 35/73 آزمونپس

 
 گروه ب  نسبت( 35/73آزمون )سدر مرحل  پ جانیه میگروه آموزش تنظ ،ورزی عللت ریدر مدغ شود،می ( مشاهده2) جدول در ک  چنان
 .داشد  است یشدریب راتییتغ نیانگمی ،(8/88) آزمونپس مرحل  در کندرل

 آزموننتایج تحلیل کوواریانس برای متغیرهای پژوهش در پس .3جدو  

 توان آزمون مجذور سهمی اتا معناداری F یبضر تمیانگین مجذورا درج  آزادی مجموع مجذورات مدغیر و منبع اثر

لل
تع

ی
ورز

 

س
)پ

ن(
مو
آز

 

 000/1 763/0 000/0 955/118 244/2448 1 244/2448 آزموناثر پیش

 000/1 764/0 000/0 999/119 738/2469 1 738/2469 گروهاثر 

 - - - - 581/20 37 506/761 خطا

 - - - - - 40 000/268523 کل

 ام
ب
طرا

ض
ا

ان
دح

 

س
)پ

ن(
مو
آز

 

 000/1 788/0 000/0 710/137 718/3602 1 718/3602 آزموناثر پیش

 000/1 665/0 000/0 541/73 949/1923 1 949/1923 گروهاثر 

 - - - - 162/26 37 982/967 خطا

 - - - - - 40 00/224388 کل

ی 
سد
هزی

ب

ان
رو

دی
اخ
شن

 

 000/1 631/0 000/0 374/63 975/1348 1 975/1348 آزموناثر پیش

 000/1 815/0 000/0 490/165 596/3522 1 596/3522 گروهاثر 

 - - - - 286/21 37 575/787 خطا

 - - - - - 40 000/258023 کل

 
از  ورزی پسعللتبرای مدغیر  آزمون ندایج تحلیل کوواریانس حاکی از آن است ک ( نشان داده شده، در مرحل  پس3چنانک  در جدول )

( p<01/0و  F ،1=df=541/73(، برای مدغیر اضطراب امدحان )p<01/0و  F ،1=df=999/119آزمون )آزمون، در مرحل  پسکندرل پیش
وه ر است، ب  این معنی ک  بین گروه آزمایش و گراثر گروه معنادا (p<01/0و  F ،1=df=490/165شناخدی )و برای مدغیر بهزیسدی روان

 .آزمون تفاوت معناداری وجود داردمرحل  پس کندرل در مدغیرها در
 ، ندایج تحلیل کوواریانس برای کارکرکدهای اجرایی ارائ  شده است.4در جدول 

 آزموننتایج تحلیل کوواریانس برای متغیر کارکردهای اجرایی در پس .4جدو  

 مدغیر و منبع اثر
مجموع 
 مجذورات

درج  
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

 معناداری F یبضر
مجذور 
 سهمی اتا

 توان آزمون

ظ 
حاف

 

 000/1 827/0 000/0 226/158 151/195 1 151/195 آزموناثر پیش

 000/1 576/0 000/0 804/44 260/55 1 260/55 گروهاثر 

 - - - - 233/1 33 701/40 خطا

 - - - - - 40 000/5730 کل

ی
هار

ل م
ندر

ک
 

 000/1 808/0 000/0 290/155 099/330 1 099/330 آزموناثر پیش

 000/1 642/0 000/0 324/66 985/140 1 985/140 گروهاثر 

 - - - - 126/2 37 651/78 خطا

 - - - - - 40 000/10363 کل

یم
صم

ت
ی
یر
گ

 

 000/1 769/0 000/0 241/123 502/211 1 502/211 آزموناثر پیش

 000/1 615/0 000/0 993/58 242/101 1 242/101 گروهاثر 

 - - - - 716/1 37 498/63 خطا

 - - - - - 40 000/6772 کل
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م 
رنا
ب

ی
ریز

 

 000/1 649/0 000/0 375/68 825/132 1 825/132 آزموناثر پیش

 000/1 622/0 000/0 756/60 024/118 1 024/118 گروهاثر 

 - - - - 943/1 37 875/71 خطا

 - - - - - 40 000/3510 کل

دار
پای
  
وج
ت

 

 000/1 727/0 000/0 647/98 628/149 1 628/149 آزمونثر پیشا

 000/1 516/0 000/0 416/39 786/59 1 786/59 گروهاثر 

 - - - - 517/1 37 122/56 خطا

 - - - - - 40 000/3189 کل

عی
ما
جد
ت ا

اخ
شن

 

 978/0 310/0 000/0 616/16 926/21 1 926/21 آزموناثر پیش

 000/1 564/0 000/0 893/47 198/63 1 198/63 گروهاثر 

 - - - - 320/1 37 824/48 خطا

 - - - - - 40 000/1535 کل

ف
طا
انع

ی 
ذیر

پ

دی
اخ
شن

 

 000/1 591/0 000/0 545/53 428/114 1 428/114 آزموناثر پیش

 000/1 574/0 000/0 956/49 760/106 1 760/106 گروهاثر 

 - - - - 137/2 37 072/79 خطا

 - - - - - 40 000/4358 کل

ی 
ها
رد
رک
کا

کل
ی 

رای
اج

 

 000/1 892/0 000/0 007/306 360/4502 1 360/4502 آزموناثر پیش

 000/1 892/0 000/0 940/304 657/4486 1 657/4486 گروهاثر 

 - - - - 713/14 37 390/544 خطا

 - - - - - 40 000/224851 کل

 
حلیل تآزمون ندایج ( نشان داده شده، در مرحل  پس4ر جدول )(، چنانک  د9-4های اشاره شده )جدول فرضپیشبا توج  ب  ندایج مربوط ب  

و  F ،1=df=324/66(، کندرل مهاری )p<01/0و  F ،1=df=804/44کوواریانس حاکی از آن است ک  برای مدغیرهای حافظ  )
01/0>pتصمیم ،)( 993/58گیری=F ،1=df  01/0و>p برنام ،)( 756/60ریزی=F ،1=df  01/0و>pتوج  پ ،)( 416/39ایدار=F ،
1=df  01/0و>p( شناخت اجدماعی ،)893/47=F ،1=df  01/0و>pانعطاف ،)( 956/49پذیری شناخدی=F ،1=df  01/0و>p ،)

  این ه معنادار است، بگرو آزمون اثرآزمون، در مرحل  پس(، پس از کندرل پیشp<01/0و  F ،1=df=940/304کارکردهای اجرایی کل )
 .ارددآزمون تفاوت معناداری وجود معنی ک  بین گروه آزمایش و گروه کندرل در این مدغیرها، در مرحل  پس

 

 یریگجهینتبحث و 
 وشناخدی روان یسدیبهز امدحان، اضطراب تحصیلی، ورزی تعلل بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی باهدفپژوهش حاضر  تحقیق این

 تحصیلی رزیو تعلل بر هیجان ظیمتن اول انجام گرفت. ندایج نشان داد ک  آموزش مدوسط  دخدر آموزاندانش در اجرایی یکارکردها
 است. مؤثرآباد نجف شهرسدان اول مدوسط  دخدر آموزاندانش

دران و برا) یقبل یهاپژوهش حاضر همسو با پژوهش افد ی ،در راسدای تطبیق ندایج حاصل  با ندایج دیگر پژوهشگران
راگوسا  ؛1398ورعبدل و همکاران،پ ؛1399،یمیو کر ریگ یماه ؛1400و همکاران، یآبادحسن ؛1401و همکاران، یری؛ پ1140،رنجبرنوشری
  ب ( در پژوهش خود1140) یطور مثال برادران و رنجبرنوشر( است. ب 2019و همکاران، گلوب ؛2020،و همکاران داماری؛ ب2023و همکاران،

 یازمج یآموزان وابسد  ب  فضاانشد یشناخد یریپذو انعطاف یلیکاری تحصبر اهمال جانیه میبر تنظ یتأثیر آموزش مبدن یبررس
و  تحصیلی کاریاهمالبر  ثرمؤیک مداخل   عنوانب تواند یمتنظیم هیجان  هایمهارتآموزش  ها نشان داد ک پژوهش آن جیندا .پرداخدند
 تواند سببیها و مهار عواطف مهیجان میتنظ درواقع یرد.گقرار  مورداسدفادهی مجاز یآموزان وابسد  ب  فضانشدا یشناخد یریپذانعطاف

بینی یشپهای تحصیلی یتمخدلف ازجمل  موقع یهاو عملکرد آنان را در حوزهآموزان شده در دانش دلسرد نشدن، منظم بودن و پشدکار
 کند.
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  کها نشان داد مطالع  آن جینداخودتنظیمی تحصیلی برتعلل ورزی تحصیلی پرداخدند  تأثیرتحلیل  یز ب ( ن2023همکاران )راگوسا و 
 یآموزان داراک  دانشد نشان داده ش هاآنطالع  در مکند. درواقع  بینییشرا پی تعلل ورز یطور منفب  تواندیم یلیتحص یمیخودتنظ
م هیجان و ت در تنظیط میان مشکلایین ارتباتب . دردهندیرا نشان م یکمدر یخود، تعلل ورز یلیتحص یدر رفدارها شدر،یب یمیخودتنظ

صیلی م هیجان و تعلل ورزی تحرابط  معناداری میان دشواری در تنظی نشان دادند ک  (2020و همکاران ) داماریبتعلل ورزی تحصیلی، 
ک   یافرادو  دارد یورز تعلل رد ینقش مهم ندیناخوشا جاناتیمؤثر ه مینظفرد در ت ییتوانااین پژوهش مشخص گردید ک   در وجود دارد.

 .دداشدن جانیه میدر مشکلات مربوط ب  تنظ یبودند، نمرات بالاتر یاز تعلل ورز یسطوح بالاتر یدارا
، (1400ن )راو همکا یخضرآباد یلیخل توان ب  پژوهشیمی داخلی ک  همسو با ندایج پژوهش حاضر هسدند، هاپژوهشاز دیگر 

ی خارجی هاپژوهشاز بین  ( اشاره نمود و1396همکاران )( و وجدان پرست و 1398) یذوالفقارمخداری و ، (1399) یو سردار یمحرم
 ب  ذکر است ک  لازم ( اشاره نمود.2018اران )همک( و اوزون و 2018همکاران )(، ویپچ و 2022همکاران )و  شوئنمانتوان ب  پژوهش یم

 نشد. افتی یی برای این بخش از ندایج پژوهش حاضرناهمسو افد ی گفد  شود
یباً در تمام تقرای گسدرده و رایج است ک  ک  تعلل ورزی پدیدهییازآنجاگون  بیان کرد ک  یناتوان یمدر تبیین این یافد  از پژوهش  
 بالقوه باعث مشکلات جدی در طورب تواند یممسئل  ین ا .شودمیی و دانشجویی مشاهده آموزدانشالخصوص جمعیت یعلی سنی هاگروه

نسبت ب   هاآنی ک  اگون ب  بگذارد. هاآن یلیو عملکرد تحص یتموفق ی،ریادگیرات منفی زیادی را بر یتأثسلامت روان فراگیران شود و 
عمل  بر سر راه عیمان ی ک  دارند؛اگون و قضاوت ذهن مندقد  واسط ب ارزشی نمایند و یبناکارآمدی و  احساس شوند، دیافسرده و ناام ندهیآ

باشند نداشد   صیلی خود راشوند ک  افراد انگیزه لازم برای انجام تکالیف تحیمیت تمام این عوامل باعث درنهاایجاد شود. ها سازنده آن
 یزه کم و داشدنانگ مندی،دان ارزشنبود عزت نفس کافی و فق درواقع (.1395ی جوبن  و همکاران،قاسم ؛1398مخداری و ذوالفقاری،)

رها را ایجاد در انجام کا قرارداده و تعلل ورزی تأثیرتوانند اقدامات افراد را تحت یمی همگ ،شدهانجامی هاتلاشاحساس ضعیف از معنای 
 (.2018ویپچ و همکاران،) یندنما

های یاسدراتژیری کارگب ق کاری بعدی را از طریاهمال اررفد از طرفی دیگر با توج  ب  اینک  احساسات و هیجانات ناخوشایند قبلی،
 گرفد انجامی هاپژوهشکند؛ یمیک تحر سازند؛یماز احساسات منفی پیشین را ممکن  مدتکوتاهک  امکان اجدناب  ناکارآمد تنظیم هیجان

ظیم یک راهبرد ناکارآمد تن عنوانب  کاریالاهمتواند باعث کاهش یمی تنظیم هیجان کل یهای انطباقپرورش مهارت ک دارند یمبیان 
اشاره کرد ک  با  توانیم گرید یاز طرف. (2022،و همکاران )شوئنمان یدنمایر درگ ی،لیتحص یدر تعلل ورزهیجان شود و افراد را کمدر 

 میتنظ ،یجانیه یهاها مؤلف نک  در آ ییهاو درمان جانیبر ه یمبدن یهادرمان ،یدر بحث تعلل ورز یرمنطقیغ یتوج  ب  نقش باورها
دل و پورعبردند )ناکارآمد در افراد گ یها و باورهاشناخت رییموجب تغ توانندیوجود دارد، م یاصلاح جانیه یو تجرب  جانیه

از نفرت -2و  ترس از شکست -1:شوندیمشغول م تعلل ورزیب   یدو عامل اصل لیب  دل ،آموزاندانشاغلب  درواقع (.1398همکاران،
تعلل  انیهیج لیز دلاا گرید یکی ،نیه بر اانداخدن است. علاو یردر عمل ب  تأخ هیجانیعنصر  کیدهنده حضور ک  هر دو نشان فیتکال

مرتبط است ک   هایییتبا فعال ییهابرنام  نیمرتبط با چن یندیاست. ناخوشا یآموزش یهابرنام  ندیناخوشا تیاز ماه یناش ورزی،
 تی  وضعکند و هرچ فرار ندیتا از عوامل ناخوشا کندیتلاش م ی. هر فردنمایند جادیآموزان اات مثبت را در دانشنهیجا توانندینم

 گون ینا توانیم و تعلل ورزی جانیه میتنظ نیب ارتباط ییندر تب ،درنهایتاست.  شدریاحدمال اجدناب فرد از آن ب ؛باشد ندتریناخوشا
از  رایند، زن مقابل  کندر هنگام بروز آ تعلل ورزیبا  توانندیبهدر م ی،جانیه میهای تنظمهارت یآموزان دارادانش ک  اسددلال کرد

 .کنندیمجرب  و سلامدی را ت یسدیاحساس بهز سطح بیشدری از و بیشدری برخوردار هسدند یهای رفدارمهارت
آباد مؤثر ن نجفآموزان دخدر مدوسط  اول شهرسدادانش مدحاناضطراب ابر  جانیه میآموزش تنظهمچنین ندایج پژوهش نشان داد 

لیان و اسماعی) یقبل یهاژوهشپژوهش حاضر همسو با پاز  افد این یپژوهشگران،  گرید جیحاصل  با ندا جیندا قیتطب یدر راسدا. است
سدفان و ا-پرچدولد ؛1398کاران،؛ خلیلی خضرآبادی و هم1400؛ امانی و همکاران، 1401یلی و همکاران،اسماع؛ 1401همکاران،
( وجود 1401همکاران )سماعیلیان و ادر پژوهش  طور مثالاست. ب  (2021،و همکاران ویل ؛2023،و همکاران سیکلیدم ؛2024همکاران،

دفاده از سا گردید ک  مشخص وشد  اثبات ،با اضطراب امدحان افد یسازش نا جانیه یشناخد میتنظ انیمثبت معنادار م و میرابط  مسدق
زش سا یفدارهابت و رو کاهش احساسات مث یاحساسات منف شیموجب افزا افد یسازش نا یشناخد جانیه یشناخد میتنظ یراهبردها

درگیری  ؛ تجرب کردندیاده ماسدف جانیه میتنظ افد یسازش نا یردهاآموزان از راهبدانشزمانی ک   درواقع .شودمی انآموزدر دانش افد ینا
خود نشان دادند  ( در پژوهش9813همکاران )یلی خضرآبادی و ( و خل1400همکاران )اضطراب امدحان داشدند. همچنین امانی و  بیشدری با

 .دارد یمنف رابطة جانیه میتنظ افد یرابطة مثبت و با راهبردهای سازش  ،یجانه یمتنظ افد یبا راهبردهای سازش ناک  اضطراب امدحان 
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این صورت ک  ندایج  ب  ی قرار گرفت.رسموردبر (1400) و همکاران یپژوهش اماندر  تریجزئو  ترخاص صورت بین ارتباط ا در واقع،
دارد؛  ی  منفمدحان رابطبا اضطراب ا مثبت یابیراهبرد ارز جان،یه یشناخد میتنظ افد یسازش  یراهبردها میاناز نشان داد  هاآنمطالع  

 میاناز  ین. همچنیابدیها کاهش مان در آناضطراب امدح یزانشود، م شدریمثبت؛ ب یابیراهبرد ارزآموزان از هرچ  اسدفاده دانش یعنی
ب   زین ینا؛ شتثبت داابط  مبا اضطراب امدحان ر یسرزنش گر گریو د یخود سرزنشگر جان،یه یشناخد میتنظ افد یسازش نا یراهبردها

ها کاهش در آن زین ناضطراب امدحا زانیکمدر شود، م افد یسازش نا یهبردهارا نیآموزان از اک  هرچ  اسدفاده دانش استمعن نیا
آموزان بیشدر ن در دانشیزان اضطراب امدحام ی افزایش یابد،انطباق یرغبردهای یابد و بالعکس هرچ  اسدفاده از این راهیم یشدریب

 .شودمی
 انستن درمان تون پی بردند. این تنظیم هیجان بر اضطراب نوجوانااثربخشی درما خود ب نیز در مطالع   (1401و همکاران ) یلیاسماع

 تبعب را افزایش داده و  هانآ جاناتیه تیریمد و یابیباز ارز ،رشیپذ ،ید و آگاهدهنوجوانان را تحت تأثیر قرار  جاناتیه میصورت مسدقب 
مجدد  یابیآموزش ارز  کر پژوهش خود ب  این ندیج  رسیدند نیز د( 2024سدفان و همکاران، )ا-پرچدولد را کاهش دهد. هاآنآن اضطراب 

هر دو ر دواقع  در ت.اس مؤثرویان دانشج اضطراب کاهش ن یمجدد مثبت در زم یهایابیارز یبا تمرکز بر اجرا جانیه میتنظ شدهتیهدا
 ریتفاس زانیم ،دادندیمکیل ی، تشب عمومو اضطرا یآمار بمبدلاب  اضطرای در این پژوهش ک  اعضای آن را دانشجویان موردبررس گروه

دهنده شانن این موضوع ک  افتی شیکندرل افزا با گروه س یاز قبل تا بعد از آموزش در مقا یتوجهقابل طورب  ها،آنیدشده در مثبت تول
 اضطراب زا بود. هاییتموقع یبراآنان مثبت  هاییدگاهدشدن در فعال  دانشجویان توج بهبود قابل
با آن بودند  ریک  درگ ییایفوب یمحدوا یمجدد مثبت برا یابیارز هاییدهبا انواع ا یکنندگان گروه مبدلاب  اضطراب آمارشرکتنین همچ

کنندگان در رکتش یودکارآمدخ شیاب  افز کردیرو ینکردند. ا یشدریاسدفاده ب ارزیابی مجدد تنظیم هیجان آشنا شدند و از راهبرد شدریب
 میتنظ یی( توانا0232مکاران )هو  سیکلیدر پژوهش دمین مربوط ب  آمار کمک نمود. همچن یهاتیموقع یامجدد بر یابیزاسدفاده از ار

و  بیان گردید ی و ضعف اجدماعیدگاسدرس، اضطراب و افسرهم چون  یمنف یامدهایدر برابر پ مهم محافظدیعامل  کیعنوان ب  جانیه
 جانیه میز تنظا یسطوح بالاتر یتوجهطور قابلبالا ب  یلیبا عملکرد تحص انیک  دانشجو ص شدمشخ (2021و همکاران ) ویلدر مطالع  

 .گیرندیم ساخد  و کمدر تحت تأثیر اضطراب امدحان قرار انیرا نما یروان یآورو تاب
مانی و (، ا1400ان )همکارو ی آبادخضرپژوهش خلیلی  ب  توانیپژوهش حاضر هسدند، م جیک  همسو با ندا یداخل یهاپژوهش گریاز د

، (4202) کرسونیاسپکر و ن پژوهش ب  توانیم یخارج یهاپژوهش نیو از ب( اشاره نمود 1398همکاران )( و رفیعی پور و 1398) یمینع
 جیز نداخش اب نیا یبرا ییاهمسون افد یلازم ب  ذکر است ک  گفد  شود  اشاره نمود. (2021داروس و همکاران ) ،(2021راسل و همکاران )

 نشد. افتیپژوهش حاضر 
اضطراب  یسازدر مفهوم هامدلینآخر ک ییازآنجا گون  توضیح داد ک یناتوان یمهای پژوهش حاضر در تبیین این بخش از یافد 

، افکار مزاحمتمامی کند یم  ب امدحان را تجرباضطرا فردی ک  در یددارند،تأک یو رفدار یعاطف -یزیولوژیکیف ی،امدحان بر س  بعد شناخد
همراه  ب  اشد  باشد،دی ربط طالب درسمدرک  زانیب  م ایو عملکرد در آزمون باشد،  ج یخواه مربوط ب  ند او کنندهناراحتناکارآمد و 

 نامطلوبات هیجانبا ی نوع بهمگی  دحان،بر مسائل مربوط ب  درس و ام ازحدیش، مانند اجدناب از آزمون و کندرل بب  آن مربوط یرفدارها
 گون ینابب دهند؛ ب  همین سیم نشان ر،جانهناب افکار و رفدار ی ازاشکل و در پوشش مجموع  نیک  خود را ب  ایابند یمارتباط  و منفی
 یا مقابل یردهاتفکر و راهب یهاسبک ،کلی یمیخودتنظ ،یریادگی یازجمل  راهبردها یاریبر عوامل بس هیجانی و احساسی یالگوها

 .شوندیدحان م  اضطراب امازجمل یمنف جاناتیه دیتشد ثباع وب،یچرخ  مع کیو با شروع گذاشد   تأثیر زایبو آس یصورت منفب 
د، بدون خود هسدن اتهیجانامل نسبت ب  ک رشیهمراه با پذ ،یعاطف تیو شفاف یاز خودآگاه یسطح کاف یدارا ک  یافرادبین نیز، یندرا

 نشان ضطراب،انات منفی و گرفدن از هیجا ویش و فاصل خ هیجانات ابراز بالایی را جهتشناخدی روان ییتوانا ی،درونداشدن تجرب  تعارض 
 کنند؛یمف عمل ضعی ،خود یدرون هیجانات یژهوخود، ب  هیجانات قیو تصد رشیپذ نسبت ب  آگاهی،ک   یافراد ،در مقابل دهند.یم
ین امر ا دهند.یماسخ واکنشی پ صورتب  های هیجانی،یتموقعقرار گرفدن در  و هنگامت دسدرس اسیرقابلها غآنبرای  یدرون یجاناته

 صورتد ب ابرار است تا ق و هسدند بدون معنا هانآیی هیجانات ک  گوهیجانات خود قرار بگیرند  تأثیری تحت اگون ب  هاآن ،شودمیباعث 
 .شود هاآنباعث نابودی  یتدرنها یافد  و ادام  ،کندرلیرقابلاز احساسات نامطلوب و غ یچرخ  دائم کی

 لیدل نیب  هم نند،ابراز ک یدرسدب  ها راآن ندتوانیخودشان است، نم یفقط برا کنند ک  این هیجاناتیمچنین برداشت  هاآن ،یج درند
ک  درگیری  شودمیکنند. همین مسئل  باعث یم یها احساس درماندگدر برابر آن یشدریاحدمال بب از بین رفد  و  هاآناعدبار هیجانات نزد 

 شوند،یمواج  م یخود با مشکلات هیجاناتو پردازش  میک  در تنظ یآموزاندانش ،یطورکل. ب یش یابدافزا افراد با اضطراب و انواع اضطراب،
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 یمخدلف لمسائ جادینوب  خود باعث اب  نیا. کنندیرا تحمل م یات منفهیجاناز  یتوجهو درج  قابل کردهرا تجرب   یروان یشانیاغلب پر
 (.1398رفیعی پور،شود )میو ایجاد اضطراب  یو اخدلال در عملکرد اجدماع یفرد نیدر مورد روابط ب یاز خود، نگران یازجمل  ادراک منف

دهای کارآمد تنظیم هیجان ی ناکارآمد نقش بیشدری در مقایس  با راهبرراهبردها ین مسئل  موجب شده در تنظیم شناخدی هیجانات،هم
از  شدریب کنند؛یمی اسدفاده و نشخوار فکر یمانند سرزنش خود، فاجع  سازی شناخدی ضعیف هاسبکافرادی ک  از  درواقع داشد  باشند.

 دیمف ایهیکک  از تکن یاند افراددادهک  مطالعات نشان  است یدر حالین هسدند. ا هیجانی و اضطرابیمسدعد تجرب  مشکلات  گرانید
 .دهندیمی را از خود نشان کمدر پذیرییب، سطح آسکنندیمجدد مثبت اسدفاده م یابیمانند ارز یگرید

 یدادهایمثبت ب  رو انیفیزیکی و هیج یهاک  منجر ب  واکنش ییهاراهبرد(، ازجمل  1998گراس ) یجانیه میبر اساس مدل تنظ
 رییغترت است از یابی مثبت عبامثبت است. ارز مثبت و تمرکز مجدد یابیارز یجانیه میشود، دو روش تنظمی جانیه کنندهیکتحر
جارب ت هم کاهش و گرانیعمال بامنجر ب  کاهش هم ک   برانگیزاننده هیجان بالقوه طیدر شرا هیجانیکاهش فشار  یبرا ی فکریهاروش

 ،یمخدلف جسم یامدهایبا پ هیجاناتمؤثر  میتنظ تیفک  ظر است شدهمشخص ،(1998شود. مطابق با مدل گراس )می ندیناخوشا هیجانی
اخدلالات  سازین زم جانیه یشناخد میاست ک  نقص در تنظ نی(. در مقابل، فرض بر ا2007س، امرتبط است )گر یکیولوژیزیو ف یاجدماع
و  اکارآمد، ناسازگارن یاهبردهادفاده از راند ک  در هر دو گروه نوجوانان و بزرگسال، اسدادهنشان  هاپژوهش ،ین راسدااست. در هم یاضطراب

رواج  کنندیم بینییشپ طراب راوجود علائم اض ( ک یو فاجع  ساز ی)مانند سرزنش خود، نشخوار فکر جاناتیه یشناخد میتنظ یبرا یمنف
شواهد  ،ی نیزنیازنظر بال .شودمیری کمد اسدفاده جان،یه میکارآمد و مثبت تنظ هاییاز اسدراتژ در این دو گروه نیهمچن بیشدری دارد.

 البد  ن  هم  ت،یربا اکث یکیارتباط نزد هیجان شناخدی میناکارآمد تنظ یاز راهبردها یانواع خاص دهدیوجود دارد ک  نشان م یاکنندهقانع
 (.1396غریب نواز و همکاران،دارد ) یو افسردگ یاخدلالات اضطراب

مناسب  ابراز یم برالاز یب  ابزارهارا آموزان دانش ،یآموزش یهادر برنام  جانیه می، گنجاندن دسدورالعمل تنظتوان گفتیمپس 
طور مؤثر و ب  ابراز کرده موقعب  پذیرفد ،خود را  تهیجاناک   دهدیمیاد  هاآنکند و ب  یمخدلف مجهز م هاییتخود در موقع هیجانات

باور  ده،ها از خود شآن یمنف ریهبود تصومنجر ب  ب تواندیم امر نیا ،یج نند. درندک تیریرا مدنوع احساسات  نیمرتبط با ا یمنف یهاجنب 
عی رفیکاهش دهد ) هاآندر  سطوح اضطراب ازجمل  اضطراب امدحان را یتو درنها ردهک تیخود تقو یهاییتوانا را نسبت ب  هاآن
 ،هایجانهمؤثر  تیریمنظور مدب  ،ی آناجدماع ی ورفدار یهاجنب  ریمشاب  سا ،جانیه میتنظ یشناخد یها، مؤلف یقتدر حق (.1398پور،

و  جانىیه هاییاراحدنرب  و درمان هسدند ک  باتج افد یو بخشى از راهبردهاى سازش  روندی، ب  کار میسازگار یتو تقوجهت افزایش 
 کنندیجرب  مرا ت ییالاب یسدیو بهز یسلامد تیوضع نک تنظیم هیجان ب  دلیل ای هایمهارتان برخوردار از آموزدانش .اندجسمانى مرتبط

ک  اضطراب  شوندیج  مموا یطیبا شرا یوقد ،یج . درندگذارندیم شیرا ب  نما یهای رفدارمهارتو  هاییاز توانا یامجموع  نیو همچن
ده کنند و قابل  سازنبا آن م توانندیم دربه ییهاتیموقع نیسازنده چن تیریمد یبرا ب  علت تجهیزشان کند،یم خد یرا برانگ امدحان

 (.1401اسلامیان و همکاران،) کنندیمیزان کمدری از اضطراب را تجرب  م یج درند
ک  افراد موفق  است نیا کنندهیانب زین مطالعاتهای یافد اساس،  نی. بر ادهندینشان م ،خوداز زینرا تعلل ورزیازکمدری زانی، مروینازا
 یهاکیاز تکن توانندیمخود ب  اهداف یابیمنظور دسدهسدند ک  ب  یخود کسان یاحرف تحصیلی و  یو هم در زندگ یشخص یدر زندگ هم
وظایف و   بخود نسبت  یهادگاهیها و دنگرش اصلاحو  مجدد مثبت یابیارز ی،زیرنام مانند تمرکز مجدد مثبت، بر یقیتطب یشناخد میتنظ

و اده د کاهشرا  اضطرابوترس ازجمل خود  یمنف جاناتیهبار  توانندیم در ندیج  از این طریق، .اسدفاده کنند تحصیلی تکالیف شخصی و
 (.1400ادی و همکاران،؛ خلیلی خضر آب2017ی و همکاران،مانسیکل)ارتقا بخشند شرایط محیطی مخدلف، را تحت خود عملکرد

ان آموزان دخدر مدوسط  اول شهرسدشناخدی دانشروان یسدیبر بهز جانیه میآموزش تنظ تأثیرب  توان یماز دیگر ندایج پژوهش 
 یقبل یهاو با پژوهشژوهش حاضر همسپ از افد ی ینپژوهشگران، ا گرید جیحاصل  با ندا جیندا قیتطب یدر راسدااشاره کرد. آباد نجف

و  2021،میالما و گوندپ؛ 2022،پوگربدسوا وهمکاران ؛1401و فرهادی، براتی ؛2140،و همکاران شکری ؛1402و همکاران،اصلانی )
 .( است2020اکفیرات،

 یو جمع یصورت فردشناخدی را ب روان یسدیبهز جان،یه یسازگاران  و ناسازگاران  شناخد میتنظ( نیز 2020) یراتاکفدر پژوهش 
افراد ایفا  روانی بهزیسدی ی را دراو سازگاران مثبت  مثبت و پذیرش، نقش دمجد ارزیابی اسدراتژی بین اسدفاده ازیندرا ؛ ک ی نمودنیبشیپ

 در نظر گرفد  زد،یمروانی افراد آسیب  سلامتب ک   «یانطباقغیر » یاسدراتژ کیعنوان ب نمود و اسدفاده از اسدراتژی سرزنش دیگران 
 بندار (،1400) خواه و یوسفییکنب  پژوهش  ب  پژوهش توانی، مپژوهش حاضر هسدند جیک  همسو با ندا یداخل یهاپژوهش گریاز د شد.

براون توان ب  پژوهش یمی خارجی هاپژوهش( و از 1397همکاران )ی و نورعل (،1397همکاران )داغی و  قره (،1399همکاران )کاخکی و 
 ییناهمسو افد یزم ب  ذکر است ک  گفد  شود لا نمود. ( اشاره2019همکاران )و  گراس ،(2020همکاران )و  لبلانک ،(2020و همکاران )



 26                                 اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر تعلل ورزی تحصیلی ...                                                      

 

 کی یاعدبار سنجنیز در پژوهش خود ک  تحت عنوان  (2019لبلانک و همکاران ). نشد افتیپژوهش حاضر  جیبخش از ندا نیا یبرا
از  یسطوح بالاتری ب  معنادارطور ب  ب  این ندیج  رسیدند ک  گروه مداخل  ی انجام گرفتذهن یسدیدر بهز جانیه میتنظ یبرنام  آموزش

ین همچن اند.یافد دست، با گروه کندرل س یاضطراب و اسدرس در مقا ،یاز افسردگ یترنییو سطوح پا یاز زندگ تیرضابهزیسدی کلی و 
را  یشدریب یینسبت ب  گروه کندرل، توانا زیانگغم یویدیو کی یمانند تماشا یجانیو ه آمیزیکتحر یدادیگروه مداخل  نسبت ب  وقوع رو

را  یو هم بعد شناخد یهم بعد عاطفی سدیک  مفهوم بهز بیان کرد نیچن توانیم ها،افد ی نیا نییدر تب .ندادنشان د خود جاناتیدر کندرل ه
 .دارنداز اتفاقات اطراف خود  یمثبد یابیو ارز شوندیمثبت روبرو م هیجاناتعمدتاً با  بهزیسدی خوب. افراد با حس گیردیدر برم
 
 وعیش ج ی، در ندکنندیم یابیطور نامطلوب ارزخود را ب  یزندگ طیو شرا دادهایرو؛ دارند یفیضع بهزیسدیک  احساس  یرعکس، افرادب

ک   یاست ک  زمان نیتوج  ا. نکد  قابل(1995 نر،یو د رزی)ما کنندیو خشم را تجرب  م یمانند اضطراب، افسردگ یمنف هیجانات از یشدریب
را  یمدر، ب  همان نسبت زمان ککندیو نامطلوب تجرب  م ندیناخوشا اطفبخش را در کنار عوات مثبت و لذتهیجانزمان هم صورتب  فرد
  در آن فقدان ک نیسدند ییدوتا یدیماه یمثبت و منف هیجاناتک  گرفت  در نظرین نکد  را نیز باید . اگذاردیم یباق یمنف جاناتیه یبرا
 یمنف هیجاناتود و عدم وج شودینم یناش یمنف هیجاناتمثبت صرفاً از فقدان  تیاحساس رضا یعنیکند؛  نیرا تضم یگریحضور د یکی

د. ندار یشدریب امکاناتو  ازهاین یشپ ب ازیاز عواطف مثبت ناد برای برخورداری . بلک ، افرکندینم نیمثبت را تضم هیجاناتلزوماً وجود 
 هیجانات یها شامل حضور نسبمؤلف ین ا .شدبا گریکدیمرتبط با  حالینو درع زیس  مؤلف  مدما یرندهدربرگ دیبا یسدی، ساخدار بهزروینازا

( 1997) یدنا و ون نگیسیو ن،یر ا(. علاوه ب1402و همکاران، ی)اصلان باشندیمی زندگ از یکل تیو رضا یمنف هیجاناتمثبت، کاهش 
از  یکل تیو رضا یاطفتعادل ع ،یزندگ احساس انسجام و تداوم در قیک  از طر ندارائ  کردشناخدی روان یسدیبهز از ساخدار جامع یک
اهیت مو این  دبو دیشناخدی تأکروان یسدیبهز یجهو چندو یچندبعد تیها بر ماهآنید تأک شود. درواقعمی یابیو ارز فیتعر یزندگ

غلب  دارد(،  یمنف اتحساسمثبت بر ا اتخوشبخت، احساس ای یسدیزبه یمانند عاطف  )در افراد دارا ییهاحوزه شامل چندبعدی از نگاه آنان
 ی بهزیسدیراد دارا  در آن اف(، رفدار )کدانندیم کندرلدرک و را قابل یو زندگ کنندیرا تجرب  م یاز زندگ تیشناخت )ک  در آن افراد رضا

 گرانیب  دی بهزیسد یاراک  در آن افراد د) یفرد نیروابط ب( و دهندیعلاق  نشان م هایتو ب  کار و فعال رفد یرا پذ یزندگ یهاچالش
 .بود (برندیلذت م یو از تعامل اجدماع کنندیاعدماد م

افراد با سطوح  ک یطور، ب دهندینشان م، جانیه میشناخدی و تنظروان یسدیبهز نیب ناپذیرییو جدا کینزد یارتباط هم  این موارد،
(. 1402ان،نی و همکاراصلارب  کنند و بالعکس )را تج یشدریشناخدی بروان یسدیدارند بهز لیتما جانیه میهای تنظاز مهارت یبالاتر

صحبت ر رفدا و ناختش ،جانیه نیب دهیچیپتعامل  از توانیم ،شناخدیروان یسدیبر بهز جانیه یشناخد میتنظ یهاتأثیر سبکدرواقع در 
د بر عملکر نجایه یاخدشن میتنظ ،هیجانیاز تجارب  یناش یشناخد یامدهایپ رییتوج  و تغ کندرل قیاز طرب  این شکل ک  . کرد
 تیریمد قیز طرا شود و افرادمی لیتسه هیجانات میتنظ ج ،یدر ند؛ گذاردیتأثیر م یاریازجمل  حافظ ، توج  و هوش یشناخد یهاسدمیس

قره داغی و ) شوندیمداده  سوق ؛شودمی یو روان یجسم خود ک  شامل سلامتبهزیسدی و سلامت کلی حفظ سمت ب   جانات،یمناسب ه
 (.1397همکاران،

ساسات عث کاهش اح، بایمجدد شناخد یابیرزامثبت  راهبرد یژهوب  ،و راهبردهای آن جانیه میتنظتوان گفت ک  یمدر تبیینی دیگر 
 منجر ب  ،یقیتطب یجانیه میتنظ یراهبردها اسدفاده ازی و ریکارگشود. در واقع، ب می یاحساسات مثبت و رفدار انطباق شیو افزا یمنف
 .شودمی اضطراب و یم مرتبط با افسردگعلائ خودآزاری و یلاتتما ی،جانیه هاینظمیی، کاهش بی چون افزایش بهزیسدیمطلوب جیندا

 یها را براآن ییو توانا دهدیق مسو یروان سمت رسیدن ب  بهزیسدی، افراد را ب  هیجانات یانطباق مینشان داده است ک  تنظ یقاتتحق
 .کندیم لیتسهو مشکلات، ها مقابل  مؤثر با چالش

و ابراز  هاآنرش یی و پذیشناسا ،یری صحیح هیجاناتکارگب  قیآموزان از طرب  دانش جانیه میهای تنظمهارت آموزش ج ،یدر ند
مثبت و ات احساس ،ندیفرآ نیا .شودها میآنی در ثبات عاطف شیفزاو ا یمنف اناتجیکاهش ه باعث ،یمخدلف زندگ طیها در شرامناسب آن

ها را ب  و آن دهدیمرا کاهش  هاآنانی هیج ، اخدلالاتکندیمتقویت آموزان دانش یو مسائل شخص یلیتحص یهارا در تلاش یمطلوب
 ؛1401براتی، وفرهادی ) یابدیم شیافزا ز این طریقا ،شناخدی افرادروان یسدیسطح بهز ،واقع. در کندیمجهز م یسالم و اجدماع هایرفدار

 (.1400خواه و یوسفی،یکن
بود. آباد آموزان دخدر مدوسط  اول شهرسدان نجفدانش کارکردهای اجراییبر  جانیه میآموزش تنظ تأثیرآخرین یافد  پژوهش بیانگر 

نیکبخت و ) یقبل یهااز پژوهش حاضر همسو با پژوهش افد ی ینپژوهشگران، ا گرید جیحاصل  با ندا جیندا قیتطب یدر راسدا
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؛ محرمی و 1400؛ مظلوم زاده و همکاران،1401ی،برادران و رنجبر نوشر ؛1401؛ شریف موسوی و همکاران،1401همکاران،
کراوچ و  ؛2020،نیلپیو گ لسنین-بودویت ؛2021و همکاران، کاهل ؛2022،مُحمِْد و همکاران ؛2023،و همکاران وزیه؛ 1399سرداری،
 .( است2018، همکاران

است  یاتیح یادهنده مرحل نشان ینوجوان ک  یآنجائد ک  از گون  شرح نمویناتوان یمدر تبیین این بخش از یافد  های پژوهش حاضر 
 یو عاطف یماعاجد یدارهارف نیتر و همچنبالا یشناخد یعملکردها یبرا ایی و پا افددیاتفاق م یسدیز-یعصب یندهایک  در آن بلوغ فرآ

 یشانیپ یو نواح کیمبیل شرق یژه درو ب ،ی مغز نوجوانانو ساخدار یدر مناطق مخدلف عملکرد یتوجهقابلییرات تغ ؛شودمیداده  لیتشک
و  دهدیمرخ  وانانموفق در نوج یجانیه میتنظ یبرا تیمداوم کاهش ظرف یرشد راتییتغ نیاین ب  سبب همچن .شودمیایجاد ، مغز آنان

 (.1395همکاران، وحسینی ) گیرندیرار مو اسدرس ق یدر برابر اخدلالات اضطراب دیشد پذیرییبها در معرض آسآن ج یدر ند
 کند.یمیت حما ؛دیگر هسدندبا یک دارای ارتباطی مدقابل جانیه میو تنظ ییاجرا یادعا ک  کارکردها نیاز ا یعلوم شناخد در واقع رشد

 ن،ی. علاوه بر اکنندیم یهمکار گریکدیبا  عمل یهر دو در پردازش اطلاعات و اجراو  است دهیچیو شناخت پ یجانمیان ه ارتباطین نوع ا
 دهی افکارسازمان یبرا توانیمان هیج دارند. از گریکدیبر  یتأثیر مدقابل ییاجرا یو عملکردها جانیه میتنظ  تصور کرد ک توانیم

نظیم تسدند و از م هیجانات هعلاوه بر این، فرآیندهای شناخدی نیز تحت تأثیر تنظی، نمود دهاسدفافرد  کیو اعمال  یریادگی شخص،
مشخص شد  قات،یدر حوزه تحقک  یطورب (. 1399ی و سرداری،محرم ؛1395برهانی و همکاران،) کنندیمهیجانات فرد بازخورد دریافت 

 یشدریب ا مشکلاتب یی خوداجرا یدهاکارکرو  یجانیه میدر تنظ دهند،یرا نشان م یفعال شیک  علائم اخدلال نقص توج /ب یکودکان
بهبود  زیخود ن ییاجرا یدهاکودکان در کارکر نیا ،هاآنی کودکان و تقویت جانیه میتنظبر روی راهبردهای  ، باکارحالین. بااهسدندمواج  

با  یی بهدراجرا یهاتیدهنده ظرفنشان یان کودکدر دور انطباقی و ماهران  یجانیه میاند ک  تنظنشان داده یمطالعات طولهمچنین . افدندی
ب   یجانه میست. تنظرتباط اپردازش اطلاعات در ا یبرا یو شناخد ییاجرا تیظرف شیبا افزا جانیه میتنظواقع  سن است. در شیافزا

 أثیرتسبت ب  تحت ن افراد را تیحساس مسئل این دهند،  خویش افزایش یت مثبت و منفهیجاناخود را بر  تیریتا مد کندیافراد کمک م
 ،یگردعبارت؛ ب آوردیمپایین ساز را مشکل یدر رفدارها افراد شدن ریو مدعاقباً احدمال درگ دهدیکاهش م یات منفقرار گرفدن از هیجان

 .ستین یفکا یجاناته میتنظ یبرا نان یخوش ب دگاهید کیتجرب  احساسات مثبت و حفظ  ،موقعیت هیجانی کیهنگام مواجه  با 
 هیجان میتنظ قع،کنند. در وا عمل هایییتموقع نینطور مؤثر در چبرتر باشند تا بدوانند ب  یعملکرد شناخد یدارا دیدرعوض، افراد با

ه  با شرایط اجدر موا هانسان رایز مقابل  کرد، و منفی نامطلوب یهاتیاست تا بدوان با موقع هیجانشناخت و  نیب ن یمسدلزم تعامل به
های هارتآموزش م  ،جی. در ندکنندیم تعیینرا  ی افرادبعد یهاواکنش یشناخد یرهایو تفس کنندیم یابیو ارز ریآن را تفس مخدلف،

 (.1399،یو سردار یها مؤثر باشد )محرمآن ییاجرا یکارکردها شیدر افزا تواندیم آموزانانشب  د یجانیه میتنظ
  ج درندی ،است هاییتاین پژوهش نیزدربرگیرنده محدودید  شود هیچ پژوهشی خالی از محدودیت نیست لازم ب  ذکر است ک  گف

هزیسدی رای مدغیر ببآموزان ب  سؤالات ب  درسدی پاسخ نداده باشند وجود دارد ب  همین علت آلفای کرونباخ احدمال اینک  دانش
ندایج آن  ذا، درتعمیملژوهش محدود ب  نوجوانان دخدر بوده است پ  آماری این جامعهمچنین  است.شناخدی نسبدا پایین گزارش شده روان

ب  دلیل ر نهایت د است. میعمهش قابل تصرفاً ب  جامع  موردپژو قیهرتحق یها  یپا زیرا نمودرعایت احدیاط را اید جانب ب  نوجوانان پسر ب
ؤالات سآموزان جهت پاسخگوئی ب  شود توضیحات بیشدری ب  دانشیپیشنهاد م محدودیت زمانی امکان انجام مرحل  پیگری میسر نشد.

م هیجان تنظی   آموزشک  علاق  مند ب یوهشگرانشود پژیشنهاد میپها جلوگیری شود. همچنین داده شود تا از اشدباه پاسخ دادن آن
 ند.رار دهمجدد ق یبررس و س یمقاپژوهش را مورد  جیو ندا ندیپسران اجرا نما یرا بر رو یهسدند، برنام  آموزش

 پیروی از اصو  اخلاقی پژوهش
 دانشگاه پژوهش در IR.IAU.KHUISF.REC.1402.251 شماره ب  کد با ک  است شناسیروان ارشد کارشناسی نام پایان حاصل حاضر مقال 
 یبیآس چیشناخدی هروان و یسمبر آن بود ک  ازنظر ج ی. در پژوهش حاضر سعاست قرارگرفد ( خوراسگان) اصفهان واحد اسلامی آزاد

 .ماندکاملاً محرمان  ب زیها ننکند و اطلاعات آن دیرا تهد هایآزمودن
 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشد  است.
 مشارکت نویسندگان

 اند.های پژوهش حاضر مشارکت داشد بخش هم نویسندگان این پژوهش در طراحی، اجرا و نگارش 
 تعارض منافع
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 تعارض منافعی وجود ندارد. گون چیهیسندگان پژوهش حاضر بین نو

 منابع
مجل  مطالعات  گیری:نقش واسط  ای تنظیم شناخدی هیجان.های تصمیمی رابط  بین ذهن آگاهی و سبکبررس (.1403) .ب و جوکار، س؛ آقامحمدی،

  :210.2025.7902jsli./10.22099 doi-179(: 2)16,آموزش و یادگیری
ر دنوجوانان  نجایه میراب و اخدلال در تنظو چشم انداز زمان بر اضط جانیه میتنظ یهادرمآن ی(. اثربخش1401ح. ) ،یریامو  ؛س اپوران،ی؛آر و ،یلیاسمع

 doi: 10.22051/psy.2022.40088.2607. 77-63(:3)18 ،شناخدیفصلنام  مطالعات روان، 19-دیدوره کوو
شناخدی سربازان. انرو یسدیبهز نییشناخدی در تبوانر یشناخدی و سرسخدروان یریپذ(. نقش انعطاف1397م. ) زاده، یممو  ج؛.آباد، م میابراه یاصغر

 doi: 10.22067/ijap.v8i1.67658 .37-51:(1)8،و مشاوره ینیبال یروان شناس یپژوهش ها
 مارانیشناخدی در بروان یسدیا بهزادراک شده ب یاجدماع تیحماو  جانیه میتنظ جان،یمربوط ب  ه یباورها نی(. رابط  ب1393س. ) ،یدولت آباد یاعظم

 ن(.دانشگاه آزاد اصفهان )خوراسگا یدیارشد، دانشکده علوم ترب ینام  کارشناس انیدر شهر اصفهان. پا یروان تن
بینی اضطراب امدحان ر پیشد یناخدو اجدناب ش جانیه یشناخد می(. نقش تنظ1400س. ) زاده،یعل خیش و ؛لفا د،یفر ؛ر بر،یکل یبیحب ؛ح ،یامان

 magiran.com/p2312943 .138-129،(5)10،یروان شناس شیرو  ینشرآموزان دخدر، دانش
آموزان با دانش یپذیری شناخدو انعطاف یلیتحص یکاربر اهمال جانیه میهای تنظآموزش مهارت ی(. اثربخش1401ف. ) ،یرنجبر نوشر و ؛برادران، م
 .35-21(:2)9.فصلنام  سلامت روان کودک. یجازم یب  فضا ادیاعد

 تیفیک شیو افزا ییاجرا یدر بهبود کارکردها جانیه یندیفرآ یینظم جو یراهبردها ی(. اثربخش1396ر. ) ،یرانیم و ؛م ،یاکبر ؛ع ،یمراد ؛ع ،یبرهان
 :URL .30-21(:2) 5.یشناخد یفصلنام  روانشناس. بیمراکز کاهش آس افد یدر معدادان بهبود  یزندگ

http://childmentalhealth.ir/article-1-1148-fa.html 
 یلیتحص یو تعلل ورز یبر کاهش فرسودگ جانیه میآموزش تنظ ی(. اثربخش1398. ).ردوست، ع ینب و ؛غ ،یقائد ؛ن ،یقراملک یصبح ؛پورعبدل، س

 :doi . .68-49(:13) 7 ،یریادگیدر  یشناخد یراهبردها  ینشرخاص،  یریادگیاخدلال  یآموزان دارادانش

10.22084/j.psychogy.2019.15486.1709 
 ،یلیتحص یورز)مدل گراس( بر تعلل جانیه میو تعهد و تنظ رشیآموزش پذ یاثربخش س ی(. مقا1401. )ش ،یوارجانیل و د؛.نسب، س ینیحس ؛س ،یریپ

 .118-101(:4)19، فصلنام  خانواده و پژوهش ،یفعال شیوج / بمدوسط  مبدلا ب  اخدلال نقص ت ۀآموزان پسر دوردانش یو افسردگ یتاب آور
URL: http://qjfr.ir/article-1-1043-fa.html 
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