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Abstract 

Background & Objectives: One of the educational system's concerns is the learners' anxiety. Exam anxiety is considered an emotional reaction 
or state of stress that occurs before and during the test, and many students feel it is a threat. In the process of students' academic activity, in 
addition to exam anxiety, other factors can adversely affect their academic performance. One of these factors is academic vitality. On the other 
hand, the stress of exam anxiety is higher in students who can tolerate less turbulence. One of the new approaches to students' academic and 
psychological health is emotional self–regulation training. Emotional regulation is the process by which individuals consciously regulate their 
emotions and respond appropriately and quickly to the demands of the environment. This study aimed to evaluate the effectiveness of emotional 
self–regulation training on academic vitality and disturbance tolerance in male students with exam anxiety. 
Methods: The method of the present study was quasi–experimental with a pretest–posttest design and a control group. The statistical population 
consisted of all male students with exam anxiety studying in the first grade of high school in Shahid Majid Meshkani Boarding School in Khoshab 
City, Iran, in 2021. Among them, 30 qualified individuals were included by available sampling and randomly assigned to research groups (15 in 
the experimental group and 15 in the control group). The inclusion criteria were as follows: willingness to participate in the research, resident of 
Khoshab City, suffering from exam anxiety based on the cutoff score of 40 in Spielberger's Test Anxiety Inventory, and lacking specific physical 
and mental illness according to the clinical interview. The exclusion criteria were reluctance to participate in the research, absence of more than 
two sessions from the intervention program, and simultaneous participation in other therapeutic or educational sessions. The research instruments 
for data collection were the Test Anxiety Inventory (Spielberger et al., 1980), the Academic Vitality Questionnaire (Dehghanizadeh & Hossein 
Chari, 2012), and the Turbulence Tolerance Scale (Simon and Gahr, 2005). Only the experimental group received emotional self–regulation 
skills using the Gross model in eight 90–minute sessions. Multivariate and univariate analyses of covariance were employed to analyze the data. 
All of these tests were performed at a significant level of 0.05 in SPSS software version 21. 
Results: The results showed that, after removing the effect of the pretest, there were significant differences in the posttest scores in the 
disturbance tolerance variable (p<0.001) and the subscales of absorption (p<0.001), evaluation (p<0.001), adjustment (p<0.001), and academic 
vitality variable (p<0.001). Considering the eta square, 0.447 of the changes in disturbance tolerance, 0.303 of the absorption changes, 0.270 of 
the evaluation changes, 0.330 of the adjustment changes, and 0.356 of the academic vitality changes were caused by the effect of emotional self–
regulation training. 
Conclusion: According to the research findings, emotional self–regulation training is useful for improving the academic vitality and stress 
tolerance of male students suffering from test anxiety, and this intervention can be used to increase stress tolerance and academic vitality. 
Keywords: Emotional self–regulation training, Turbulence tolerance, Academic vitality, Exam anxiety. 
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  پژوهش، تعیین اثربخشی   این هدف مختلف،  افراد  تحصیلی  و شغلی  اجتماعی،  فردی، زندگی متفاوت ابعاد  در  اضطراب امتحان  از ناشی  منفی تأثیرات به  باتوجه  زمینه و هدف:
 امتحان بود. اضطراب دچار پسر آموزاندانش  در آشفتگی تحمل و تحصیلی سرزندگی بر  هیجانی خودتنظیمی آموزش

آموزان پسر دچار اضطراب امتحان مقطع اول دانش  آماری را تمامی  جامعۀ  . همراه گروه گواه بودآزمون بهآزمون و پس آزمایشی با طرح پیش روش پژوهش حاضر نیمه  بررسی:روش
آموزشگاه شبانه بین آن  ١۴٠٠روزی شهید مجید مشکانی شهرستان خوشاب در سال  متوسطه در  از  با نمونه تشکیل دادند.  و داوطلب  افراد واجد شرایط  از  نفر  گیری  ها سی 

 اضطراب   ها سیاهۀ آوری دادههای آزمایش و گواه (هر گروه پانزده نفر) قرار گرفتند. ابزارهای پژوهش برای جمعصورت تصادفی در گروهدردسترس وارد مطالعه شدند و به
) بود.  ٢٠٠۵آشفتگی (سیمونز و گاهر،    تحمل  ) و مقیاس١٣٩١چاری،  زاده و حسینتحصیلی (دهقانی  سرزندگی  نامۀ) و پرسش ١٩٨٠اسپیلبرگر (اسپیلبرگر و همکاران،    امتحان

نوددقیقه  هشت  در   را  گراس  مدل  از  استفاده  با  هیجانی  خودتنظیمی  هایمهارت  آزمایش   گروه داده  . کرد  دریافت  ایجلسۀ  تحلیل  و  برای  تحلیل کوواریانس چندمتغیری  ها، 
 تحلیل شدند.  SPSSافزار  نرم ٢١) در نسخۀ α=٠٫٠۵ها در سطح معناداری (کار رفت. تمامی آزمونمتغیری بهتک

سرزندگی    متغیر   جذب، ارزیابی، تنظیم و  هایمقیاسو خرده  آزمون تفاوت معناداری در متغیر تحمل آشفتگیآزمون، در پس از حذف اثر پیش   نتایج نشان داد، بعد  ها:یافته
از تغییرات   ٠٫٣٣٠از تغییرات ارزیابی،  ٠٫٢٧٠از تغییرات جذب،  ٠٫٣٠٣از تغییرات تحمل آشفتگی،  ٠٫۴۴٧ ، درنظرگرفتن مجذور اتا. با )p>٠٫٠٠١تحصیلی وجود داشت (

   ثیر آموزش خودتنظیمی هیجانی بود. أاز تاز تغییرات سرزندگی تحصیلی، ناشی ٠٫٣۵۶تنظیم و 
  اضطراب  دچار  پسر   آموزاندانش   آشفتگی  تحمل  و  تحصیلی  برای بهبود سرزندگی  هیجانی  خودتنظیمی  شود، آموزشمی  گیرینتیجه  پژوهش   هاییافته  به  باتوجه  گیری:نتیجه

 تحصیلی استفاده کرد.توان از این مداخله برای افزایش تحمل آشفتگی و سرزندگی  و میامتحان مفید است 
 آموزش خودتنظیمی هیجانی، تحمل آشفتگی، سرزندگی تحصیلی، اضطراب امتحان. ها:کلیدواژه
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 مقدمه  ١
و پرورش    روندشمار میبهزان کشور  ساآموزان آیندهدر هر کشوری دانش

محیط    باافرادی که بتوانند بر مسائل و مشکلات روزمره غلبه کنند و  
آموزش نظام  مهم  اهداف  از  باشند،  سازگار    استوپرورش  اجتماعی 

ویژگی  روازاین  ؛ )١( به  روانتوجه  دانشهای  و عوامل  شناسی  آموزان 
ها و  از دغدغه  ).٢(  ضرورت داردبر عملکرد تحصیلی آنان    تأثیرگذار 

مس  هاینگرانی آموزشی،  ( ١اضطراب  لۀئنظام  است  ).  ٣فراگیران 
عاطفی    یآموزان و مشکلدرونی بین دانش  یرفتار  ،٢اضطراب امتحان

دا یادگیری  بر  منفی  تأثیر  است که  همچنین)۴(  ردمهم  عنوان  به  ؛ 
شود که قبل از  هیجانی یا حالتی از استرس در نظر گرفته می  یواکنش

آموزان آن را  و بسیاری از دانش  دهدمیامتحان و در زمان امتحان رخ  
آموزان مضطرب  طور متوسط، دانش). به۵دانند (تهدیدی برای خود می

آموزان در امتحانات نمره  تر از سایر دانشکمیک میانگین یا دو میانگین  
می (کسب  همۀ۶کنند  در  امتحان  اضطراب    باوضعیت   هایگروه  ). 
در دختران بیشتر از پسران    و  )٧وجود دارد (متفاوت  اجتماعی  اقتصادی

انتظار آنان  برای  نیز  بیشتری    ؛ ) ٨(  رود میشایع است و عواقب منفی 
می سن کاهش  افزایش  با  روند  این  افزونهرچندکه  در  یابد.  براین، 

فارغ بهدانشجویان  امتحان  اضطراب  میزان  میالتحصیل  رسد  حداقل 
فر ٩( در  دانشا).  تحصیلی  فعالیت  علاوهیند  اضطراب  آموزان  بر 

 هاآن  تواند عملکرد تحصیلیامتحان، عوامل دیگری وجود دارد که می
 ٣این عوامل سرزندگی تحصیلی  ازجملۀ  ؛ثیر منفی قرار دهدأت  را تحت 

 ). ١٠( است
م  منزلۀبه  سرزندگی  از  از  لفهؤ یکی  بسیاری  در  ذهنی  بهزیستی  های 

مطرح  نظام ذهنی  بهزیستی  پژوهشی  سرزندگی  ١١(  است های   .(
و   جزئی  تحصیلی  ناملایمات  به  انطباقی  پاسخی  را  تحصیلی 

آموزان در برخورد با موانع و  آمیز دانشدیگر توانایی موفقیت عبارتیبه
). دو عامل روانی و جسمانی  ١٢اند (های تحصیلی تعریف کردهچالش

اثرگذار   اشخاص    عموماً   .)١٣(  استبر احساس سرزندگی تحصیلی 
همچنین نوع انگیزش، باتوجه    .سرزنده، سرشار از انرژی و فعال هستند

بر آن    ،به اینکه درونی باشد یا توسط عوامل خارج از محیط کنترل شود
میأت (ثیر  از  سر   ).١۴گذارد  تحصیلی،  بسیار  دورهزندگی  مهم  های 

محسوب   جوانان  و  نوجوانان  این  شودمیزندگی  در  با   هاآن  مسیر  و 
، کاهش انگیزه  کم های فراوان همانند اضطراب، نمرات موانع و چالش

پرداختن به عواملی  رو  ؛ ازاین)١۵رو هستند ( و عملکرد تحصیلی روبه
درب را  افراد  توانایی  چالشرابکه  این  میر  ارتقا  موانع  و  و  بخشها  د 

به را  تحصیلی  میسرزندگی  به  ، آوردارمغان  میضروری  رسد.  نظر 
ناشی فشارهای  دانشازسویی  در  امتحان،  اضطراب    دارایآموزان  از 

عبارتی براساس پژوهش  به  است؛تر  یشتر، بکم ٤توانایی تحمل آشفتگی
آموزان دچار اضطراب  یکی از مشکلات دانش  حیدر،   زاده و زارعیجلیل

 ).١۶( بودبودن توانایی تحمل آشفتگی کمامتحان، 
آشفتگی   است  و ممکن  باشد  جسمانی  و  شناختی  فرایندهای  پیامد 

از  به رهایی  برای  رفتارها،  و  اعمال  برخی  انجام  به  صورت گرایش 

 
1. Anxiety 
2. Exam anxiety 
3. Academic vitality 

(تجربه پیدا کند  بروز  هیجانی  منفی  از  ١٧های  آشفتگی  تحمل   .(
  رودشمار میبهنظمی عاطفی  بی  های معمول برای پژوهش درزمینۀسازه

هیجان آزارنده و    کامل بر تجربۀ   که بهترین تعریف آن ناتوانی در احاطۀ
دادن به عواطف و  پاسخ  ). این متغیر به نحوۀ ١٨(  است کننده  ناراحت 
میاحساس گفته  منفی  دربرگیرندههای  که  اضافی     ٔشود  اطلاعات 

عاطفۀتجربه از  آشفتگی  ١٩(   است منفی    شده  تحمل  افرادی که   .(
های منفی خود دائم در تلاش  کردن با هیجاندارند، برای مقابله  کمتری
  ؛ همچنین ) ٢٠شوند (نظمی رفتاری میو در این مسیر دچار بی هستند

دردهابرای کاهش ازقبیل  دادن  مخربی  رفتارهای  به  خود،  هیجانی  ی 
تصور    ناپذیرها را تحملن، هیجاآورند میمصرف مواد مخدر روی  سوء
 ). ٢١یابد (کاهش می  درخورتوجهطور و عملکردشان به کنند می
افزایش توانایی تحمل آشفتگی و افزایش سرزندگی تحصیلی    منظوربه

دانش است در  شده  ارائه  مختلفی  رویکردهای  از    .آموزان،  یکی 
درزمینۀ جدید  روان  رویکردهای  و  تحصیلی  شناختی  سلامت 

هیجانی دانش خودتنظیمی  آموزش  تنظیم  ٢٢(  است  ٥آموزان،   .(
فر هیجاناهیجانی  گاهانه  آ افراد  آن  طی  است که  را  یندی  خود  های 
صورت مناسب و سریع به تقاضاهای محیط اطراف  کنند و بهتعدیل می
(پاسخ می شناخت ٢٣دهند  تنظیم  برای  افراد  توانایی  و    و  ).  هیجان 

با  افراد  برای رشد است.  و ضروری  زندگی مهم  اعمال، یک مهارت 
تری در زندگی برسند و  توانند به پیامدهای مثبت خودتنظیمی بهتر می

روانی کمتر است    احتمال ایجاد مشکلات ارتباطی و اجتماعی و سلامت
ای با سازگاری  طور گستردههای تنظیم هیجان به). نقص در مهارت٢۴(

) است  همراه  ضعیفی  مهارت٢۵عاطفی  هیجان،  ).  تنظیم  های 
کند و اثراتی فراتر از سازگاری قبلی  بینی میسازگاری در آینده را پیش

های تنظیم هیجان ممکن است  بنابراین تمرکز بر مهارت  ؛خواهد داشت
سلامت با  مرتبط  مشکلات  درمان  و  پیشگیری  حائز    در  بسیار  روان 

باشد ( راهب٢۶اهمیت  با تنظیم وضعیت ).  ها و ردهای تنظیم هیجان 
نقش  واکنش باورهای شناختی  بهبود  و  اصلاح  ازطریق  هیجانی  های 

). ازطرفی براساس  ٢٧شناختی دارد (ثری در سلامت جسمی و روانؤم
هیجان  ،مدل گراس تنظیم  آموزش  است  ،  در  تغییر  بر  آموزش  تمرکز 

کند تا  ). درواقع این مدل آموزش تنظیم هیجانی به افراد کمک می٢٨(
و باورها و راهبردهای انطباقی    بشناسندباورها و افکار ناسازگار خود را  

 ). ٢٩تری را در پاسخ به هیجاناتشان اتخاذ کنند (و منعطف
دریافتند  همکاران  و  بر    ،قربانی  هیجان  تنظیم  افزایش  آموزش 

تحمل آشفتگی و ابرازگری هیجانی نوجوانان   و پذیری شناختیانعطاف
آموزش    ،نیکدل و مرادیان نشان داد   پژوهش ).  ٣٠پسر اثربخش است (

کارآمدی پردازش  افزایش  اضطراب امتحان و  کاهش  تنظیم هیجان بر  
دارد آموزان  دانش زنگیدر  ).  ٣١(  تأثیر  همکاران  پژوهش  و  آبادی 

هیجان بهبود مدار بر آموزش راهبردهای پردازش هیجان مشخص شد،
آموزان دختر، اثربخش است  تحصیلی و خودکارآمدی تحصیلی دانش

دریافتند٣٢( و همکاران  پارسامنش  تنظیم هیجان گر  ،).  بر  امدل  س 
  جویان دختر اثر های آن در دانشمقیاسپریشانی هیجانی و خردهکاهش  

حاکی٣٣(گذارد  می یانگ  و  چادو  پژوهش  و  ).  مثبت  اثربخشی  از 

4. Tolerance of turbulence 
5. Emotional self-regulation training 



٣ 

معنادار آموزش تنظیم هیجان بر افزایش سرزندگی تحصیلی و افزایش  
عا دانشطفیبلوغ  در  مراجتماعی  در  مهاجر  پسا آموزان  و  حل  آزمون 

آموزش تنظیم هیجانی    ند،ساندرو و کمپبل نشان داد  ).٣۴پیگیری بود (
تأثیر مثبت و معناداری بر افزایش خودکنترلی و سرزندگی  دارای  گراس  

در دانش رفتارهای پرخطر    در).  ٣۵(  است آموزان  تحصیلی و کاهش 
و گاورل   نایچر  تنظیم هیجانی گراس    مشخص شد،پژوهش  آموزش 

خودکنترلی  افزایش  بر  معناداری  و  مثبت  آشفتگی    و  تأثیر  کاهش 
شناختی و کاهش رفتارهای پرخطر در زنان مبتلا به اختلال مصرف  روان

 ). ٣۶مواد دارد (
پیشینۀ داد  مرور  نشان  هیجانی    ، پژوهش  خودتنظیمی    برای آموزش 

  توجه  ویژهطور بههای اخیر تحمل آشفتگی و عملکرد تحصیلی در دهه
اما در این    ؛ است   خود جلب کردهرا بهشناسی  روان  اندیشمندان حیطۀ

لذا باتوجه به اهمیت و    است؛زمینه مطالعات چندانی صورت نگرفته  
دانش عملکرد  بر  آشفتگی  تحمل  و  تحصیلی  سرزندگی  آموزان  نقش 
عد  ب�به  دچار اضطراب امتحان و لزوم مداخله در این زمینه و نیز باتوجه  

خودنظم رویکرد  از  استفاده  لزوم  و  متغیرها  این  دهی هیجان  هیجانی 
کاربردی    برای و  منسجم  پژوهشی  نبود  و  متغیرها  این  اصلاح 

لأ پژوهشی موجود و رفع  کردن خ برطرف  منظور بهدرخصوص موضوع،  
تحقیق حاضر    وپرورش به نتایج پژوهش،هایی مانند آموزشنیاز ارگان

تعیین اثربخشی آموزش خودتنظیمی هیجانی  ،  پژوهش انجام شد. هدف  
دانش در  آشفتگی  تحمل  و  تحصیلی  سرزندگی  دچار  بر  پسر  آموزان 

 بود.اضطراب امتحان 

 بررسی روش ٢
نیمه حاضر،  پژوهش  پیشروش  طرح  با  پسآزمایشی  و  آزمون  آزمون 

آموزان پسر  آماری پژوهش را تمامی دانش  جامعۀهمراه گروه گواه بود.  به
متوسطه اول  مقطع  امتحان  اضطراب  شبانه  در   دچار  روزی  آموزشگاه 

تشکیل دادند.   ١۴٠٠شهید مجید مشکانی شهرستان خوشاب در سال 
گیری  روش نمونهها سی نفر از افراد واجد شرایط داوطلب بهاز بین آن

و    های آزمایش گروه در تصادفی    طور دردسترس وارد مطالعه شدند و به
) پانزده  گواه  گروه  گرفتندنفر)  هر  نمونۀ قرار  حجم  این    .  برای  لازم 

با استفاده از جدول کوهن ( اثر    ) و با درنظرگرفتن اندازۀ٣٧پژوهش 
درصد برابر با سی نفر  ٩۵درصد و توان آزمون  ۵٠داری  ا، سطح معن٠٫٣

به پژوهش عبارت بود از:  کنندگان  های ورود شرکت برآورد شد. ملاک
پژوهش در  شرکت  به  خوشاب  ؛ تمایل  شهرستان  به    ؛ساکن  ابتلا 

اضطراب امتحان    در سیاهۀ  ۴٠برش    اضطراب امتحان براساس نمرۀ 
  نداشتن بیماری جسمانی و روحی خاص باتوجه به مصاحبۀ ؛  ١اسپیلبرگر

ملاک شرکت بالینی.  خروج  پژوهش های  از  برای  بی  ،کنندگان  میلی 
پژوهش  در  جلسه   و  شرکت  دو  از  بیش  هم  و  غیبت  در  شرکت  زمان 

  دهی دربارۀ . اطمیناندر نظر گرفته شدجلسات درمانی یا آموزشی دیگر  
آمادهمحرمانه و  اطلاعات  شرکت ماندن  روانی  کردن  لحاظ  از  کنندگان 

شده در این پژوهش  برای شرکت در پژوهش از نکات اخلاقی رعایت 
 بود. 

ن دبیرستان و پژوهش حاضر پس از هماهنگی با مسئولا  نجاممنظور ابه
 

1. Spielberger's Test Anxiety Inventory 
2. Distress Tolerance Scale (DTS) 

مسئولا  ارائۀ به  متوسطه دانش  برای  ، نتوضیحات  اول  مقطع    ، آموزان 
های ورود  و باتوجه به ملاک  اجرا شداضطراب امتحان اسپیلبرگر    سیاهۀ

به پژوهش، از میان افراد واجد شرایط داوطلب شرکت در پژوهش سی  
آزمایش و گروه    تصادفی در گروه  طور نفر وارد مطالعه شدند. سپس به

. همچنین با رعایت ملاحظات اخلاقی و بیان اهداف  قرار گرفتندگواه  
ها،  ها و کسب اجازه از آنسازی افراد منتخب برای گروهپژوهش، با آگاه

مشارکت  ضمن  رضایت  شد.  جلب  پژوهش  در  شرکت  برای  کنندگان 
شرکت  آنتوجیه  برای  پژوهش  اهداف  بیان  و  آنان  کنندگان  از  ها، 

دو هر  اعضای  تا  آشفتگی  درخواست شد  تحمل  مقیاس  به  و  ٢گروه 
این منظور از آن ٣سرزندگی تحصیلی  نامۀ پرسش ها  پاسخ دهند. برای 
پرسش  خواسته ویژگینامهشد  با  متناسب  را  مدنظر  خود  های  های 

نگذارند.   جواب  بدون  را  سؤالی  تاحدامکان  و  ادامه تکمیل کنند    در 
مهارت آزمایش  از  اعضای گروه  استفاده  با  هیجانی  خودتنظیمی  های 

را در  ٣٨مدل گراس ( اماای دریافت کرددقیقهنود  جلسۀ  هشت )    ند؛ 
ای ارائه نشد. اجرای جلسات گروه آزمایش  برای گروه گواه هیچ مداخله

بار در  گروهی و یک  شکلافزار شاد بهصورت مجازی و در فضای نرمبه
جلسات اتمام  از  پس  درنهایت  بود.  و گواه    هایگروه  ،هفته  آزمایش 

پاسخ    سرزندگی تحصیلی  نامۀ تحمل آشفتگی و پرسش  مقیاسمجدد به  
منظور رعایت  دادند. در پایان ضمن قدردانی از اعضای هر دو گروه به

پژوهش، گروه گواه   در  هیجانی    نیزاخلاق  خودتنظیمی  را  آموزش 
 . دریافت کرد

   کار رفت. ها ابزارها و جلسات درمانی زیر بهمنظور گردآوری دادهبه
اسپیلبرگر:  سیاهۀ‑ امتحان  اسپیلبرگر  اضطراب  توسط  سیاهه  و    این 

  هایواکنش وماده دارد  بیست  که  ساخته شد  ١٩٨٠در سال  همکاران
اضطراب    ٔ). سیاهه٣٩(  کند حین و بعد از امتحان را توصیف می  و  قبل 

خرده دو  شامل  هیجانامتحان  و  نگرانی  که  آزمون  است  پذیری 
آزمودنیتفاوت فردی  میهای  امتحان  اضطراب  در  را  این  ها  سنجد. 

ای  سیاهه خودگزارشی است و هر آزمودنی براساس مقیاس چهارگزینه
همیشه) به هر ماده    هرگز، گاهی اوقات، اغلب اوقات، تقریباً  (تقریباً 

می این گزینهپاسخ  بهگوید.  مقادیر  ها  براساس   ۴و    ٣،  ٢،  ١ترتیب 
مینمره نمرۀگذاری  دریافت  بیشترشود.  پرسش    نشاندر    دهندۀ نامه 

فرد در    ست. همچنین حداقل و حداکثر نمرۀزیاد ا اضطراب امتحان  
). ضرایب پایایی همسانی  ٣٩(  است   ٨٠و    ٢٠ترتیب  به  نامهپرسشاین  

بازآزمایی (r=٠٫٩٢(  تنصیف  و  )r=٠٫٩٢درونی ( و   (٠٫٩٠=r  این  (
رضایت  و  خوب  (سیاهه  شد  گزارش  پایایی  ٣٩بخش  ضریب   .(

اسپیلبرگر    ).٣٩(دست آمد  به  ٠٫٨٠بازآزمایی بعد از سه هفته و یک ماه  
پرسش آلفای کرونباخ  ضریب  همکاران  بین  و  را   ٠٫٩٧تا٠٫٩٢نامه 

) پرسش۴٠گزارش کردند  همبستگی کل  حسنی،  پژوهش  در    نامۀ ). 
پرسش با  حالت   نامۀاسپیلبرگر  و  ‑اضطراب  پسران  در  وی  صفت 

روایی خوب و   . این ضرایب نشانۀبود  ٠٫٨۶و    ٠٫٧٧ترتیب  دختران به
 ). ۴١( بودنامه بخش پرسشرضایت 

تحصیلی:   نامۀ پرسش‑   با   تحصیلی  سرزندگی   نامۀ پرسش  سرزندگی 
پرسش از  (  نامۀ الگوگیری  مارش  و  مارتین  تحصیلی  )  ۴٢سرزندگی 

3. Academic Vitality Questionnaire 
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دارای    کهساخته شد    ١٣٩١در سال  چاری   زاده و حسینتوسط دهقانی
پرسش۴٣(  استگویه    چهار پایایی  نسخۀ ).  در  توسط    نامه  اصلی 

دست آمد و روایی آن  به  ٠٫٧٩مارتین و مارش با روش آلفای کرونباخ  
). برای اجرای این مقیاس  ۴٢گزارش شد (  ٠٫٨۵با روش همبستگی  

متخصص   یک  ابتدا  ایرانی،  فرهنگ  یک  روان  رشتۀدر  در  و  شناسی 
های مقیاس را به فارسی  زبان انگلیسی متن سؤال  متخصص در رشتۀ

تعدادی    ، های مقیاس مارتین و مارشگویه  ترجمه کردند. بعد از ترجمۀ 
در  و  بازنویسی شدند  مقیاس  اصلی  فرم  براساس  از  گویه  بارۀ گویه  ها 

  نجام . برای اورت گرفت صشناسی تربیتی نظرخواهی  متخصصان روان
  سی آموزان ( ها روی گروهی از دانشها، این گویهمقدماتی و رفع نقیصه

دختر) دبیرستانی شهرستان مهریز اجرا شد. پس از اجرای    سیپسر و  
گویه بود    نُهکه حاصل بازنویسی    شدنهایی بازنویسی    ها، نسخۀاین گویه

مخالفم  و کاملا�  از  لیکرت  مقیاس  موافقم  ١=براساس    ۵=تا کاملا� 
نامه را  زاده و حسین چاری پایایی پرسش). دهقانی۴٣(شد  گذاری  نمره

 ). ۴٣محاسبه کردند ( ٠٫٨١با استفاده از آلفای کرونباخ 
در سال  توسط سیمونز و گاهر    مقیاساین    مقیاس تحمل آشفتگی:‑

شاخص خودسنجی تحمل آشفتگی هیجانی است  که    ساخته شد٢٠٠۵
  ها عبارت مقیاس). خرده۴۴(  داردمقیاس  خرده  ماده و چهار  پانزده   و

شدن توسط  جذب (جذب  ؛از: تحمل (تحمل، آشفتگی هیجانی)  است
منفی) آشفتگی)   ؛هیجانات  ذهنی  (برآورد  (تنظیم    ؛ارزیابی  تنظیم 

  طیف های این مقیاس براساس  ها برای تسکین آشفتگی). گزینهتلاش
معنای توافق کامل با  به ١ شود. نمرۀگذاری میای لیکرت نمرهدرجهپنج

است  توافق کامل با گزینه مدنظر  نبود معنای پنج به مدنظر و نمرۀ گزینۀ
و گاهر، با استفاده از ضریب   زپایایی این مقیاس توسط سیمون ).۴۴(

گزارش شد و همسانی درونی آن را پس از گذشت    ٠٫٨٨آلفای کرونباخ  
ماه   روایی نسخۀ۴۴(  بود  ٠٫۶١شش  نیز  ایران  در  مقیاس  فارسی    ). 

دست  به  ٠٫٧٧برای کل مقیاس    آباد ابراهیم  توسط صالحی و اصغری
محاسبه شد    ٠٫٩٣آمد. همچنین پایایی مقیاس با روش آلفای کرونباخ  

)۴۵.( 
پروتکل شامل هشت جلسۀ‑ این  تنظیم هیجان گراس:    نود   پروتکل 

بار اجرا شد. تدوین محتوای  ای یکصورت هفتهای است که بهدقیقه
شده در سال  این مداخله با استفاده از پروتکل تنظیم هیجان گراس ارائه

شدن پروتکل حاضر روایی  پس از آماده  .)٣٨صورت گرفت (  ٢٠١٣
روان متخصصان گروه  توسط  شهر  آن  اسلامی  آزاد  دانشگاه  شناسی 

محتوای جلسات این پروتکل در جدول   یید رسید. خلاصۀأتشاهرود به 
 شرح داده شده است.  ١

 محتوای جلسات خودتنظیمی هیجان . خلاصۀ١جدول 
 محتوای جلسه  جلسه
 سرزندگی تحصیلی و تحمل آشفتگی   و  اضطراب امتحان  توضیحات دربارۀ  ارائۀ  ،بیان قوانین گروه  ،ارتباط اعضا با یکدیگرآشنایی و برقراری   اول

 دوم
(ترس، خشم، غم، شادی، نگرانی)، چه مثبت و چه منفی   آموزش هیجانی، چیستی و تعریف هیجان، انواع هیجان   انتخاب موقعیت، ارائۀ

 توانایی ابراز صحیح هیجانات  ،شده و ابعاد هر هیجانشمرده

 سوم 
های هیجانی  خودارزیابی با هدف شناسایی تجربه   .١های هیجانی اعضا، شامل سه بخش:  پذیری هیجانی و مهارتارزیابی میزان آسیب 

 خودارزیابی با هدف شناسایی راهبردهای تنظیمی خود .٣ ؛پذیری هیجانی خودخودارزیابی با هدف شناسایی میزان آسیب  .٢ ؛خود

 چهارم
آموزش   ،ایکردن اهداف فردی، اجتماعی و رابطهعواطف منفی و آشفتگی، فهرست   هیجان و ایجادکنندۀ  ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزانندۀ

 فردی و آموزش ابراز وجودهای بین مسئله، آموزش مهارت مهارت حل 
 کردن افکار ناکارآمد، آموزش توجههای تغییر توجه، متوقف گسترش توجه، آموزش مهارت  پنجم 
 های هیجانی، آموزش راهبرد بازارزیابیحالتها روی های غلط و اثرات آنهای شناختی، شناسایی ارزیابی ارزیابی شناختی، تغییر ارزیابی  ششم

 هفتم
ایجاد حالت یعنی  مواجهه  فیزیولوژیک هیجان،  و  رفتاری  پیامدهای  تغییر  پاسخ،  در جلسۀتعدیل  و    های هیجانی  ابراز صحیح  گروهی، 

 آموزی هیجانات، مهارت  شدۀمدیریت 
 آزمون گرفتن پس ،هاریزی برای کاربرد آموزشارزیابی مجدد و برنامه  هشتم

های پژوهش از آمار توصیفی (میانگین و انحراف  تحلیل داده  منظورهب
استنباطی شامل  معیار) آمار  از  (برای  آزمون کولموگروف  و  اسمیرنف 

ها)، آزمون لون (برای سنجش  بودن توزیع دادهفرض نرمالسنجش پیش
همگنی  پیش تکآزمون    و  واریانس) فرض    ی متغیرتحلیل کوواریانس 
اثربخشی گروه(به تفاوت  وابسته) استفاده  منظور سنجش  بر متغیر  ها 

  ) در نسخۀ α=٠٫٠۵در سطح معناداری (  هاشد. تحلیل تمامی آزمون
 صورت گرفت.  SPSSافزار  نرم ٢١

 هایافته ٣
کنندگان  شرکت شناختی سن و شغل پدر  های جمعیت ویژگی  ٢جدول  

های دو گروه از نظر  ، آزمودنی٢جدول    باتوجه به   دهد.را گزارش می
ارائۀ  از  قبل  پدر)  شغل  و  (سن  شناختی  جمعیت    برنامۀ   متغیرهای 

بودمداخله همسان  وجود    ندای  گروه  دو  بین  معناداری  تفاوت  و 
های تحمل آشفتگی و  میانگین و انحراف معیار نمره ٣جدول   .نداشت 

آموزان دارای اضطراب امتحان را در دو گروه  سرزندگی تحصیلی دانش
 دهد.نشان می

جدول   و  ٣براساس  آشفتگی  تحمل  متغیرهای  نمرات  میانگین   ،
آزمون درمقایسه  گواه در پسگروه  سرزندگی تحصیلی در گروه آزمایش و  

پیش یافت با  افزایش  پس  ؛آزمون  نمرات  در  اما  گواه  گروه  آزمون 
نمرۀ   هایمتغیر با  درمقایسه  تحصیلی  سرزندگی  و  آشفتگی    تحمل 
چندانی  پیش تغییر  این گروه  بهرا  آزمون  نداد.  ارزیابی  نشان  منظور 

این تغییرات   آن  فرضتحلیل کوواریانس و پیش  آزمونمعناداری  های 
 بررسی شد. 
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 کنندگان شناختی شرکت های جمعیت . توزیع ویژگی٢جدول 

 متغیر 
 گروه گواه گروه آزمایش

 مقدار احتمال  درصد تعداد  درصد تعداد 

 گروه سنی
 ٩١٫٩ ١۴ ٨٨٫٣۶ ١٣ سال  ١۵

٠٫٨٧٣ 
 ٨٫٩ ١ ١١٫۶۴ ٢ سال  ١۶

 شغل پدر 
 ۴٧٫٨٣ ٧ ۴٧٫۵١ ٩ کارمند

 ۵٢٫١٧ ٨ ١۶٫۴ ۵ آزاد ٠٫٧٧١
 ٠ ٠ ٩٫٠٩ ١ بیکار
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داده تحلیل  از  دادهقبل  اینکه  از  اطمینان  برای  پژوهش  ها،  های 
کنند، به  تحلیل کوواریانس را برآورده می  آزمون  های زیربناییمفروضه

بودن  فرض نرمالمنظور ارزیابی پیشها پرداخته شد. بهبررسی مفروضه
مقدار احتمال    .کار رفت اسمیرنف بهها، آزمون کولموگروفتوزیع داده

  های اجرا تحمل آشفتگی و سرزندگی تحصیلی در نوبت   هایدر متغیر
). همچنین  p<٠٫٠۵(  بودها نرمال  توزیع داده  ، در هر دو گروه نشان داد

پیش سنجش  آمارۀبرای  واریانس،  همگنی  به  فرض  رفت که  لون  کار 
ها رد نشد  همگنی واریانس  باتوجه به معنادارنبودن این آزمون، مفروضۀ

)٠٫٠۵>pآزمون  براین، باتوجه به معنادارنبودن اثر متقابل پیشوه). علا
پیش ارزیابی  از  حاصل  نتایج  مستقل،  متغیر  همگنیبا  شیب    فرض 

حاکی رگرسیون  پیشخطوط  این  ردنشدن  (از  بود  ). p<٠٫٠۵فرض 
مفروضات   نتایج  به  مفروضهمذکور باتوجه  تحلیل  ،  آزمون  های 

کار  به  یلذا آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیر  ؛کوواریانس رعایت شد
با کنترل اثر    مشخص کرد،  ی. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیررفت 

پیش بین گروهنمرات  از    هایآزمون،  یکی  در  حداقل  و گواه  آزمایش 
آزمون تفاوت  متغیرهای تحمل آشفتگی و سرزندگی تحصیلی در پس

وجود   تفاوت  p>٠٫٠١(  داشت معناداری  اینکه  شناسایی  برای   .(
تحلیل  به اجرای آزمون  ،  بودیک از متغیرها معنادار  شده در کدامشاهدهم

 وابسته پرداخته شد.  هایبرای متغیری متغیرکوواریانس تک

 آزمایش و گواه   هایدر گروهپژوهش  ی برای متغیرهایمتغیرآزمون تحلیل کوواریانس تکنتایج  . ۴جدول 
 مجذور اتا مقدار احتمال  F منبع اثر متغیر وابسته 

 تحمل آشفتگی
 ٠٫٢٨٠ ٠٫٢٠٩ ٩٫٣١٧ آزمون اثر پیش 

 ٠٫۴۴٧ > ٠٫٠٠١ ١۶٫٩٩٣ اثر گروه

 جذب
 ٠٫٣۵٨ ٠٫٧١٧ ١٣٫٣۶۵ آزمون پیش  اثر

 ٠٫٣٠٣ > ٠٫٠٠١ ۶٫٢۶۵ اثر گروه

 ارزیابی
 ٠٫۴۵٩ ٠٫۴١١ ٢٠٫٣۵٠ آزمون اثرپیش 

 ٠٫٢٧٠ > ٠٫٠٠١ ٩٫١٢٩ اثر گروه

 تنظیم
 ٠٫١٢۴ ٠٫٣٧٢ ٣٫٣٨٨ آزمون پیش  اثر

 ٠٫٣٣٠ > ٠٫٠٠١ ١٠٫٣٢۵ اثر گروه

 سرزندگی تحصیلی 
 ٠٫٣٨٧ ٠٫٣۵٩ ١۶٫۴٢٢ آزمون پیش  اثر

 ٠٫٣۵۶ > ٠٫٠٠١ ١۴٫٩۴٩ اثر گروه

و    آزمون تفاوت معناداری در متغیر تحمل آشفتگیآزمون، در پسپیشاز حذف اثر    بعد،  ۴کوواریانس در جدول    آزمون تحلیلنتایج    براساس
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و  هایمقیاسخرده تنظیم  ارزیابی،  تحصیلی    متغیر  جذب،  سرزندگی 
آموزش خودتنظیمی  ) که حاکیp>٠٫٠٠١وجود داشت ( اثربخشی  از 

عبارتی آموزش خودتنظیمی هیجانی، تحمل آشفتگی و  به؛  هیجانی بود
آموزان دارای اضطراب امتحان را افزایش داد.  سرزندگی تحصیلی دانش

می اتا  مجذور  درنظرگرفتن  تحمل    ٠٫۴۴٧  ،توان گفت با  تغییرات  از 
جذب،    ٠٫٣٠٣آشفتگی،   تغییرات  ارزیابی،    ٠٫٢٧٠از  تغییرات  از 

و    ٠٫٣٣٠ تنظیم  تغییرات  تغییرات سرزندگی تحصیلی،    ٠٫٣۵۶از  از 
  ثیر آموزش خودتنظیمی هیجانی بود.أاز تناشی

 بحث ۴
پژوهش،هدف   خودتنظیمی  تعیین  این  آموزش  بر اثربخشی  هیجانی 

دانش در  آشفتگی  تحمل  و  تحصیلی  دچار  سرزندگی  پسر  آموزان 
، آموزش  مشخص کرد  حاضر  های پژوهشاضطراب امتحان بود. یافته

خودتنظیمی هیجانی بر افزایش سرزندگی تحصیلی و تحمل آشفتگی  
اثربخش  دانش امتحان  اثربخشی  بودآموزان پسر دچار اضطراب  این   .

 نمرات گروه آزمایش با گروه گواه مشاهده شد. درمقایسۀ 
پژوهشیافته نتایج  با  زمینه همسوست ها  این  در  موجود    : های مشابه 

بر   هیجان  تنظیم  آموزش  دریافتند،  همکاران  و  افزایش  قربانی 
تحمل آشفتگی و ابرازگری هیجانی نوجوانان   و پذیری شناختیانعطاف

آموزش    ، نیکدل و مرادیان نشان داد  پژوهش  ؛ )٣٠پسر اثربخش است (
کارآمدی پردازش  افزایش  اضطراب امتحان و  کاهش  تنظیم هیجان بر  

  مشخص کردند، پارسامنش و همکاران  ؛  )٣١(  تأثیر دارد آموزان  دانش
های  مقیاسپریشانی هیجانی و خردهکاهش  س بر  امدل تنظیم هیجان گر 

 ).٣٣آن در دانشجویان دختر اثربخش است (
بر   هیجانی  خودتنظیمی  آموزش  اثربخشی  تبیین  تحمل  افزایش  در 

می دانشآشفتگی  گفت،  دتوان  که  امتحان    ارایآموزانی  اضطراب 
شوند که تحمل این آشفتگی  میزان زیادی دچار آشفتگی میهستند، به

آن آشفتگیبرای  تحمل  است.  دشوار  سازه  ها  برای  از  معمول  های 
نظمی عاطفی است. تحمل آشفتگی را توانایی فرد  بی پژوهش درزمینۀ

اند. درحقیقت،  کردهدر تجربه و تحمل حالات هیجانی منفی تعریف  
های فردی است که به ظرفیت تجربه  تحمل پریشانی یک متغیر تفاوت

دیگر،  عبارت). به٢۶کند (و مقاومت دربرابر ناراحتی هیجانی اشاره می
روانی، تداخلاتی است که در تنظیم هیجانات   آشفتگی  رتاز تأثیرات مهم
  ؛ شودکند و موجب اختلال در روند تنظیم هیجانات میفرد ایجاد می

اقدامات مهم از  آشفتگی روانی،  بهبود  و  برای کاهش آشفتگی  تر،  لذا 
). ازطرفی  ۴۶دیگر تنظیم هیجانات است (بیانمداخله در هیجانات و به

دست   هیجانی  گاهی  خودآ به  افراد  هیجانی،  خودتنظیمی  آموزش  در 
گاهی هیجانی، اساس هیجان است و عبارت   .یابندمی از  است    خودآ
خودتو احساسات  رخ میهمان  ،انایی شناخت  توانایی  ندهگونه که  د. 

به برای  لحظه  هر  در  احساسات  بر  بینش  دست نظارت  آوردن 
کننده دارد. افرادی که دارای  نقش تعیین ،شناختی و ادراک خویش روان

از    درزمینۀ   ،باشند  مذکور خصوصیات   شخصی  تصمیمات  اتخاذ 
احساس شغل  برگزیدن  یا  آینده  یا  همسر  دارای انتخاب  اطمینان    ، 

مهارتی است    ،ند. همچنین کنترل و تنظیم احساسات خودهستبیشتری  
گاهی شکل می  که برپایۀ کردن واکنش  توانایی اداره  شاملگیرد و  خودآ

که از    افرادی .  شود، میها و بهبود آشفتگی زندگی هیجانی، کنترل تکانه

طور مداوم اضطراب و  به  ،دهستن  اداره و کنترل احساسات خود عاجز 
می تجربه  را  آندرحالی  ؛ کنندافسردگی  نیرومند    انکه  نظر  این  از  که 

سازند.  بسیار سریع خود را از افسردگی و ناملایمات رها می  ،هستند
می آشفتگی  تحمل  افزایش  بر  هیجانی  تنظیم  آموزش  تواند  اثربخشی 

باشد که مدیریت ناشی امر  این  شود فرد  کردن هیجانات موجب میاز 
دریافت کند بیشتری  اجتماعی  حمایت    ؛حمایت  احساس    سبب این 

می فرد  ورضایت  تاب  آستانۀ  او  شود  و  دربرابر  تحمل  را  خود  آوری 
ارتقا  آسیب  زندگی  مشکلات  و  به  ؛ دبخشمیها  افراد  کمک  بنابراین 

می هیجانی  خودتنظیمی  به  آموزش  خود،  هیجانات  با شناخت  توانند 
بیشتر بهخودشناسی  و  یابند  دست  افکار  ی  بهبود  و  تغییر  با  آن  دنبال 

راهبردهای مقابلۀ  یشخو را در خود    و اصلاح  خود، تحمل آشفتگی 
آموزان دچار اضطراب امتحان  دیگر دانشعبارتبه  ؛ ) ٢٩دهند (افزایش  

و    آورند میکنترل استرسورهای موجود به رفتارهای اجتنابی روی    برای
در مداخله    .دهندزا به آن واکنش نشان میهای تنشبا فرار از موقعیت 

آموزان ضمن پذیرش هیجانات طی تکنیک مواجهه با هیجانات، دانش
ها نیستند  دنبال تسکین فوری هیجانات منفی یا اجتناب از آنبه  ،خود

های هیجانی خود را  تواند شدت واکنشآموز میدیگر دانشبیانبه  ؛)۵(
طی مواجهه    . رویدادهای زندگی تغییر دهد  زا و های تنشموقعیت   درقبال

هستند و    شدنی ها تحملیابند که هیجانآموزان درمیدانش  ،با هیجان
 ). ٩ها توانایی مقابله با هیجانات منفی را دارند (آن

افزایش  آموزش خودتنظیمی هیجانی بر    ،دیگر پژوهش نشان داد  یافتۀ
آموزان پسر دچار اضطراب امتحان اثربخش  سرزندگی تحصیلی دانش

آبادی و همکاران  زنگی  زیر همسوست:   . این یافته با نتایج مطالعاتبود
هیجان  دریافتند، پردازش  راهبردهای  بر  آموزش  هیجان افزایش  مدار 

دانش و خودکارآمدی تحصیلی  اثربخش است  تحصیلی  آموزان دختر 
از اثربخشی مثبت و معنادار  پژوهش چادو و یانگ حاکینتایج    ؛)٣٢(

بلوغ   و  تحصیلی  سرزندگی  افزایش  بر  هیجان  تنظیم  آموزش 
دانشعاطفی در  پساجتماعی  در  مهاجر  بود  آموزان  پیگیری  و  آزمون 

داد  ؛)٣۴( نشان  کمپبل  و  هیجانی گراس    ند،ساندرو  تنظیم  آموزش 
خودکنترلیدارای   افزایش  بر  معناداری  و  مثبت  سرزندگی    تأثیر  و 

دانش در  پرخطر  رفتارهای  و کاهش  ؛  )٣۵(  است آموزان  تحصیلی 
و گاورل   نایچر  تنظیم هیجانی گراس    مشخص کرد،پژوهش  آموزش 

خودکنترلی  افزایش  بر  معناداری  و  مثبت  آشفتگی    و  تأثیر  کاهش 
شناختی و کاهش رفتارهای پرخطر در زنان مبتلا به اختلال مصرف  روان

 ). ٣۶مواد دارد (
در تبیین اثربخشی آموزش خودتنظیمی هیجانی بر سرزندگی تحصیلی  

آموزش خودتنظیمی هیجانی یکی از مداخلات سودمند    ،توان گفتمی
 . تنظیم هیجان به توانایی فهم هیجاناتاست برای دستیابی به این مهم  

). طبق مدل  ٢٢هیجانی و ابراز هیجانات اشاره دارد (  تعدیل تجربۀ   و
تنظیم هیجان شامل همۀ اتنظیم هیجان گر و    س،  آگاهانه  راهبردهای 

  های هیجانیحفظ و کاهش مؤلفه  و  شود که برای افزایش غیرآگاهانه می
به  و پاسخ هیجانی  و شناختی یک  تنظیم  ر کار میرفتاری  آموزش  ود. 

مثبت از    استفادۀ  هیجان شامل کاهش و کنترل هیجانات منفی و نحوۀ 
تنظیم هیجان برای همۀ   یفرایند  ،هیجانات است.  های  جنبه  محوری 

کند که افراد  هایی ایفا میعملکرد انسان است و نقش حیاتی در شیوه
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استرس تجارب  میبا  مقابله  میزا  تجربه  را  شادی  و  کنند.  کنند 
تا   است  فرصتی  هیجانی  امیال  افراخودتنظیمی  درمقابل  مقاومت  د 
تمرین ک  را  خود همچون خشم  های تنظیم هیجان  و شیوۀ   نند غریزی 

حداقلی    برای مداخلۀ   ی هایکردن زمینهرو فراهمازاین  ؛خود را فراگیرند
در حل مسهیجان  بسیار    لۀ ئها،  اهمیت  از  برخوردار    زیادی اجتماعی 

کمک مفاهیم  ند. بهکنتر برخورد  کند سازگارانهاست و به افراد کمک می
ابراز    برای های لازم  افراد توانایی  ،های آموزش تنظیم هیجانو تکنیک

  ؛ بندندکار میو به  گیرندمی  ها را فراصحیح هیجانات و تنظیم و کنترل آن
مدیری  بهلذا  هیجانی  آنت  در  چشمگیری  میطرز  افزایش  و    یابدها 

شود که  فردی در افراد میموجب افزایش سازگاری و بهبود روابط بین
دانش تحصیلی  سرزندگی  خود  می  را  آموزان این  ).  ٢٨(  دهد افزایش 

دانش برخورداری  همچنین  توانایی  هیجانی،  خودتنظیمی  با  آموزان 
دهی بهتری دارند. این گروه از  ریزی و سازمانبرنامه  و  فردیارتباط بین

تدانش با  تواناییأآموزان  بر  بر  کید  غلبه  در  خود  و ظرفیت کارایی  ها 
سرزندگی   افزایش  سبب  پشتکار،  و  تلاش  با  شکست  و  مشکلات 

آموزش و تلاش برای تغییر    واسطۀ بنابراین به  ؛) ١۶شوند (تحصیلی می
جایگزین و  منفی  کاهیجانات  افکار  خودکارآمدپنداری  کردن  رآمد، 

پیدا  دانش ارتقا  مطلوبی  سطح  به  هیجانی    کردآموزان  خودتنظیمی  و 
دانش شد  استفادۀباعث  با  از    آموزان  آگاهی  هیجانات،  از  درست 

خصوص هیجانات مثبت  ها و ابراز هیجانات بههیجانات و پذیرش آن
موقعیت  دهنددر  را کاهش  خویش  منفی  احساسات  زندگی،    ؛ های 

ها  دنبال آن سرزندگی تحصیلی آندرنتیجه میزان عملکرد تحصیلی و به
 ). ١۴(  یافت افزایش 

محدودیت  میازجمله  حاضر  پژوهش  روش  های  از  استفاده  به  توان 
دیگر  نمونه جوامع  به  را  نتایج  تعمیم  اشاره کرد که  دردسترس  گیری 

دلیل  پیگیری به  هایدورهنشدن  کند. همچنین انجامنیازمند احتیاط می
رو، پیشنهاد  های پژوهش بود؛ ازایننبود وقت کافی از دیگر محدودیت 

در این زمینه پژوهش مشابهی    ،بعدی  مطالعاتشود پژوهشگران در  می
نمونه وسیعبر  حجم  با  و  دیگر  میهای  توصیه  دهند.  انجام  شود  تر 

شده در این  پژوهشگران اثربخشی مهارت خودتنظیمی هیجانی بررسی
کنند.    ارزیابیآموزان  شناختی دانشپژوهش را بر سایر متغیرهای روان

ربخشی این مداخله بر افزایش تحمل آشفتگی  براین، باتوجه به اثعلاوه
را    آنشناسان،  شود مشاوران و روانپیشنهاد می  ،و سرزندگی تحصیلی

کننده  درمانی خود با افراد مراجعهای و روانهای مشاورهفعالیت   در حوزۀ
 کار برند.شناختی و بالینی بهبه مراکز روان

 گیری نتیجه  ۵
به   آموزش    ،شودمی  گیرینتیجه  حاضر  پژوهش  هاییافتهباتوجه 

خودتنظیمی هیجانی بر افزایش سرزندگی تحصیلی و تحمل آشفتگی  
اثربخش است و میدانش امتحان  از  آموزان پسر دچار اضطراب  توان 

این مداخله برای افزایش تحمل آشفتگی و سرزندگی تحصیلی استفاده  
 کرد.

 تشکر و قدردانی ۶
  ، کنندگان در تحقیقدانند از همکاری تمامی شرکت پژوهشگران لازم می

 ند. کننهایت تشکر و قدردانی خود را اعلام 

 هابیانیه ٧
 کنندگان نامه از شرکت اخلاقی و رضایت  تأییدیۀ

تشریح  به از  بعد  پژوهش،  اخلاقی  اصول  رعایت  هدف  منظور  کامل 
کنندگان،  ماندن اطلاعات شرکت محرمانه  دهی دربارۀ پژوهش و اطمینان

 رضایت کتبی افراد مدنظر برای شرکت در پژوهش اخذ شد. 
 رضایت برای انتشار

 این امر غیرقابل اجرا است. 
 ها و مواد بودن دادهدردسترس

نویسندۀداده با  ارتباط  ازطریق  پژوهش  این  آدرس  مسئول    های  به 
 دردسترس است.  Somayeh.bolandbala@gmail.comاینترنتی 

 تضاد منافع 
 گونه تضاد منافعی ندارند. کنند هیچنویسندگان اعلام می

 منابع مالی 
پژوهش حاضر بدون دریافت حمایت مالی از نهاد یا سازمانی انجام  

 شده است. 
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