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  دانشگاه فرهنگیان
  پژوهی آموزشترویجی  ـ نامه علمی فصل
  1397، بهار سیزدهم، شماره چهارمسال 

  هاي زندگی بر خودتنظیمی هیجانی اثربخشی آموزش مهارت
 آموزان پسر متوسطه شهر شیراز دانش

  

  4، آنوشا مهیمنی3، عبد الرسول قادري2وجیهه ابویی مهریزي، 1محمد وحیدي
 3/10/97پذیرش:                                   29/8/97دریافت: 

  
  چکیده

آموزان پسر متوسطه  بر خودتنظیمی هیجانی دانش هاي زندگیپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش مهارت
آزمون با گروه کنترل بود. به همین منظور از بین  پس-آزمون تجربی با طرح پیش شهر شیراز بود. این پژوهش، نیمه

نفر در گروه آزمایش و  15اي انتخاب شدند. اي چند مرحلهگیري خوشه نفر به روش نمونه 30آموزان شهر شیراز  دانش
) 2007(گرانفسکی و همکاران،  نامه خودتنظیمی هیجانی فر در گروه گواه جایگزین شدند. همچنین از پرسشن 15

هاي زندگی دریافت کرد. براي  دقیقه آموزش مهارت 90جلسه، هر جلسه به مدت  12استفاده شد. گروه آزمایش در 
گروه آموزان  ها نشان داد بین دانش یافتهشد. ها از تحلیل کواریانس چند متغیره و یک متغیره استفاده تحلیل داده

داري وجود دارد و ) تفاوت معنیF 04/18و >p 0001/0(خودتنظیمی هیجانی آزمایش و گروه گواه از لحاظ 
توان از نتایج پژوهش حاضر آموزان شده است. می خودتنظیمی هیجانی دانشهاي زندگی باعث بهبود آموزش مهارت

هاي زندگی را براي افزایش خودتنظیمی آموزان استفاده کرد و برنامه آموزش مهارت هیجان دانشبراي کمک به بهبود 
   هیجانی به کار برد.

  آموزان.  هاي زندگی، خودتنظیمی هیجانی، دانشمهارت ها: کلید واژه
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  مقدمه
و  دهی هویت (احساس و مفهومی از خود) است که تاریخچه گذشته فردنوجوانی زمانی براي شکل

گیري هویت  آمیزد. شکلشناختی در بزرگسالی را درهم میهاي مورد نیاز براي سلامت روانتوانمندي
کند؛ از جمله خودتنظیمی هیجان یکی هاي جوانی فراهم میهاي اساسی در سالزمینه را براي برخی چالش

). خودتنظیمی 2016، 1گلرهاي مهم در دوران نوجوانی است (واسنوالا، سانگرایکا، بیشاپ و هو از ویژگی
گذارد، ناامیدي  هاي فرد براي تحمل امیال و نیازهاي ارضاء نشده تأثیر می هیجانی مهارتی است که بر توانایی

کند (کینیبورگ، بلاوستین،  ت هدایت مییکند و او را در جهت موفق هاي او را کنترل میو شکست
دتنظیمی بیشتري داشته باشند کیفیت زندگی و سلامت ). افرادي که خو2017، 2اسپینازولا و وان در کولک

). خودتنظیمی به 2018و همکاران،  3روان بیشتري دارند (وئهوس، باومیستر، اسچمیچل، تونگی، نیلسون
معناي ظرفیت فرد براي تعدیل رفتار یا هیجانات، متناسب با شرایط و تغییرات محیط بیرونی و درونی است. 

دهی و خودمدیریتی رفتار جهت رسیدن به اهداف  توانایی فرد در سامانهمچنین خودتنظیمی شامل 
تواند ). خودتنظیمی، فرایندي است که به موجب آن فرد می2014، 4باشد (اسلونیم گوناگون یادگیري می

افکار، هیجانات و رفتارش را مطابق اهداف خود کنترل کند. مطالعات انجام شده در زمینه افراد 
اند و اهداف تحصیلی کی از آن است که این افراد در زمینه یادگیري خودانگیختهگر حا خودتنظیم

ترین عوامل شناختی است که پیامدهاي  کنند. خودتنظیمی یکی از مهماي براي خویش وضع می گرایانه واقع
 ارزشمندي در فرایند یادگیري و آموزش دارد. خودتنظیمی مؤلفۀ  مؤثري در ارتقاء سطح استاندارهاي

تحصیلی افراد جامعه است و کاربرد آن به طور منظم سبب گرایش افراد براي دستیابی به اهداف یادگیري 
  ).2015، 5گردد (بلایر و راور بالاتر و بیشتر می

آموزان راهکارهاي مختلفی پیشنهاد شده است. یکی از این  در جهت بهبود خودتنظیمی دانش
 توانمی را یادگیري طریق از زندگی هايمهارت باشد. رشد میهاي زندگی  راهکارها، آموزش مهارت

آموزان دانست (کورتیز، واتکینز، روسنباوم،  دانش اجتماعی– روانی مشکلات از پیشگیري زیربناي
 عنوان به را هاي زندگیسازمان بهداشت جهانی مهارت ).2016و همکاران،  6تیزدالی، کالوکی

                                                             
1. Vasanwala, Sanghrajka, Bishop & Högler 
2. Kinniburgh, Blaustein, Spinazzola & Van der Kolk 
3. Vohs, Baumeister, Schmeichel, Twenge,  Nelson 
4. Slonim 
5. Blair & Raver 
6. Curtis, Watkins, Rosenbaum, Teasdale, Kalucy 
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 تا کندمی کمک به افراد که کرده تعریف فردي میان و اجتماعی و روانی هايمهارت از ايمجموعه

 پرباري و سالم زندگی و خوبی داشته هیجانی و شناختی ارتباطی، هاي مهارت و بگیرند تصمیم آگاهانه

 -هاي روانیهاي زندگی موجب ارتقاء توانایی ). آموزش مهارت2016، 1باشند (برادت و کلین داشته
 یاري زندگی هايموقعیت ها وکشمکش با مؤثر برخورد براي را فرد هاگردد. این توانایی اجتماعی می

 سازگارانه و مثبت خود محیط و جامعه، فرهنگ ها،انسان سایر با تا کنند می او کمک به و بخشند،می

 تمرین ترتیب، بدین). 2015، 2نماید (آلین، رهیند و کوشی تأمین را خود روانی سلامت و عمل کند

پدید  با نتیجه، در گردد.انسان می رفتار و هاارزش ها،نگرش تغییر یا موجب تقویت زندگی هاي مهارت
بود (کروین و  خواهند پیشگیري قابل بهداشتی از مشکلات سالم، بسیاري و مثبت رفتارهاي آمدن
) در پژوهشی با عنوان آموزش 2017(در همین راستا محمدزاده، آونگ، هیئتی و اسلامی ). 2017، 3آلین

اي در نوجوانان به این نتیجه هاي زندگی بر سلامت هیجانی، عزت نفس و سازوکارهاي مقابلهمهارت
اي در هاي زندگی بر سلامت هیجانی، عزت نفس و سازوکارهاي مقابلهدست یافتند که آموزش مهارت

) در پژوهشی با عنوان اثربخشی آموزش 2017اري (نوجوانان تأثیر دارد. قیطرانی، ایمانی، صادقی و قه
آموزان به این نتیجه دست یافتند که آموزش  هاي زندگی بر خودکارآمدي و هوش هیجانی دانشمهارت
آموزان تأثیر دارد. موتیسو، تلی، موسیمی و  هاي زندگی بر خودکارآمدي و هوش هیجانی دانشمهارت

هاي زندگی و آموزش  عنوان اثربخشی آموزش مهارت ) در پژوهشی با2017( 4گیتونگلا موساو
هاي شناختی بر مشکلات هیجانی و رفتاري نوجوانان به این نتیجه دست یافتند که آموزش مهارت روان

شناختی بر مشکلات هیجانی و رفتاري نوجوانان تأثیر دارد. با توجه به اهمیت  زندگی و آموزش روان
رسد که بسیاري از وانان در زمینه خودتنظیمی هیجانی، به نظر میدوران نوجوانی و مشکلات عمده نوج

آموزان از شناخت و مهارت کافی براي مدیریت صحیح چنین مشکلاتی برخوردار  مادران این دانش
توان چنین مشکلاتی را آموزان می هاي زندگی به دانشنیستند. در صورت آموزش صحیح مهارت

اي با متغیرهاي مذکور قبلاً انجام نشده است، هدف چنین مطالعه تاکنونکاهش داد. و با توجه به این که 
آموزان پسر  هاي زندگی بر خودتنظیمی هیجانی دانش بررسی اثربخشی آموزش مهارتاین پژوهش 
 متوسطه بود. 

                                                             
1. Brandt & Klein 
2. Allen, Rhind & Koshy 
3. Cronin & Allen 
4. Mutiso, Tele, Musyimi, Gitonga, Musau, & Ndetei 
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  روش پژوهش
است. آزمون با گروه کنترل استفاده شده  پس-آزمون تجربی با طرح پیش پژوهش از روش نیمهدر این 

ماه اجرا شد و در این فاصله، گروه گواه  2هاي زندگی در مورد گروه آزمایش در طول آموزش مهارت
  ماه بود.  2آزمون،  آزمون و پس اي دریافت نکرد. فاصله پیشمداخله

  
  جامعه آماري و نمونه 

نمونه  باشد. می 1397آموزان پسر متوسطه شهر شیراز در سال  دانشجامعۀ آماري این پژوهش شامل کلیۀ 
اي انتخاب شدند. اي چند مرحله گیري خوشه نفر از جامعه آماري است که به روش نمونه 30آماري شامل 

مدرسه و  5بدین ترتیب که ابتدا از بین مناطق مختلف شهر شیراز دو منطقه و بعد از بین این دو منطقه، 
نامه خودتنظیمی هیجانی بین  بعد پرسش سپس از بین این مدارس از هر مدرسه دو کلاس انتخاب شدند و

نامه  ترین نمره را از پرسش نفر از آنهایی که کم 30آموزان  آموزان توزیع گردید. از بین دانش دانش
در  هاي زندگیقبل از آموزش مهارتزینش شدند. خودتنظیمی هیجانی کسب کردند به عنوان نمونه گ

آزمونی نیز در پایان آموزش  ها اجرا شد و پسدرباره آنآزمونی  هاي آزمایش و گواه، پیشمورد گروه
  اجرا گردید. 

  
  ابزار پژوهش

) 2007و همکاران ( 1نامه توسط گرانفسکی این پرسش: نامه راهبردهاي تنظیم شناختی هیجانی پرسش
گزینه  4نامه داراي  هاي این پرسشزیر مقیاس متفاوت است. هر کدام از زیر مقیاس 10تهیه شده و شامل 

باشد. هرچه نمره کسب شده در هر زیر مقیاس بالاتر باشد، آن راهبرد توسط فرد بیشتر استفاده شده است. می
به  87/0و  91/0پایایی کل راهبردهاي سازگار و ناسازگار با استفاده از ضریب آلفاي کرونباخ به ترتیب برابر 

) در فرهنگ ایرانی، پایایی آزمون را در 1382). یوسفی (2007دست آمده است (گرانفسکی و همکاران، 
ساله انجام داد و رابطه آن با افسردگی و اضطراب را با استفاده از  25تا 15آموزان اي متشکل از دانشنمونه

نامه با روش آلفاي  تحقیق حاضر پایایی این پرسش گزارش داد. در 82/0ضریب آلفاي کرونباخ برابر 
  .باشدمی 79/0و  80/0کرونباخ 

  
                                                             

1. Garnefski 
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  ).2000زاده،  هاي زندگی (برگرفته از قاسمجلسات آموزش مهارت
 جلسات موضوع جلسه مدت جلسه

 دقیقه 90

کنندگان وداشتن احساس راحتی به عنوان یک عضو گروه، بررسی هیجانات و  آشنایی با سایر شرکت
  هاي وجودي خود. رفتارها و باورهاي متفاوت در افراد، شناخت ویژگی

 کردن برگه احساسات خوشایند و ناخوشایندتکلیف: پر 
 جلسه اول

 دقیقه 90

آگاهی از خصایص مثبت و منفی در وجود فرد، پی بردن به خصایص قابل تغییر در فرد، تشخیص توانایی 
 هاي بالقوءو مهارت

 بینم.تکلیف: خودم را چگونه می
 جلسه دوم

 دقیقه 90

 بینم، افتخارات شخصی من خودم را چگونه میهاي شخصی، خانوادگی و اجتماعی، شناخت ارزش

تکلیف: پر کردن برگه خودم آن گونه که هستم، با دوستان، در محیط آموزشی، در خانه، در محیط کار، 
 وآن گونه که دوست دارم باشم.

 جلسه سوم

 دقیقه 90

اه دیگران، هاي مثبت از نگهاي مثبت من از نگاه خودم، شناخت ویژگینقاط ضعف من، شناخت ویژگی
 شناخت اهداف شخصی در زندگی 

 تکلیف: پر کردن برگه خودآگاهی
 جلسه چهارم

 دقیقه 90
آشنایی وتوانمندسازي در زمینه مهارت بر قراري ارتباط مؤثر، تعریف ارتباط، اهمیت ارتباط، عناصر اصلی 

 ارتباط (کلامی وغیرکلامی)
 جلسه پنجم

 دقیقه 90
هاي مؤثر براي گوش دادن فعال، صحبت، گوش دادن فعال، روشمحتواي کلام، چگونگی شروع 

 هایی براي کارامدتر کردن ارتباط کلامیتوصیه
 جلسه ششم

 جلسه هفتم ها، حالت بدن) شناسایی اجزاي ارتباط (کلمات، تن صدا، بلندي صدا، تماس چشمی، حالات چشمی، ژست دقیقه 90

 دقیقه 90
کند و بخشد یا خراب میفراگیري رفتارهایی که یک رابطه را قوت میروابط من با سایرین چگونه است؟ 

 گذارد.پی بردن به اهمیت روابط خانوادگی و آنچه روي آن تأثیر می
 جلسه هشتم

 دقیقه 90

آمیز چگونه وچه هنگام وکجا  توانم از خشونت پرهیز کنم؟ درك این مطلب که اعمال خشونتآیا می
  هاي آن.خشم و ویژگیافتد. آشنایی با اتفاق می

 اید را یادآوري کنید. تکلیف: موقعیتی که در آن شدید دچار خشم شده
 جلسه نهم

 دقیقه 90
هاي آمیز بعد از خشم، تکنیک افزایش توانایی در زمینه مدیریت خشم، پیشگیري از بروز رفتار خشونت

 سازي آرام
 جلسه دهم

 دقیقه 90

ها گفته شده فرد حق دیگران بیان کنید. در کدام یک از آن خاطره هایی از موارد عصبانیت خود یاخاطره
داشته عصبانی شود؟ و در کدام موارد غیرضروري بوده؟ و در کدام موارد رفتار فرد عصبانی مناسب 

 شود.بوده است؟ به صورت بارش فکري بحث می
 جلسه یازدهم

 دقیقه  90
به درگیري، راهکارهاي مختلف اجتناب ازخشونت و هاي منجر آموختن گفتگو براي مصالحه در موقعیت

 درگیري
 جلسه دوازدهم
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 SPSS.22افزار ها با کمک آزمون تحلیل کوواریانس یک راهه با استفاده از نرمتجزیه و تحلیل داده

  صورت گرفت. 
  

  هایافته
 15و آگــاهی  درمــان ذهنکننــده در گــروه شــرکت 15کننــده در پــژوهش حاضــر، شــرکت 30از بــین 
میانگین و  کننده در گروه کنترل قبل و بعد آموزش با ابزارهاي پژوهش مورد ارزیابی قرار گرفتند. شرکت

بـود. دو  03/4و  13/16و گـروه کنتـرل  82/3و  14/16انحراف استاندارد سن گروه آزمایش به ترتیب 
بیشترین فراوانی  .)P،40/0-)=28(t<05/0(گروه از نظر میانگین سن تفاوت معناداري با یکدیگر نداشتند 

درصد) بودنـد. بیشـترین  6/26ساله ( 13ترین آن،  درصد) و کم 1/40سال ( 14سن در گروه آزمایش، 
  درصد) بودند. 20ساله ( 13ترین آن،  درصد) و کم 4/53سال ( 14فراوانی سن در گروه کنترل، 

  
  هشمیانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي پژو - 1جدول شماره 

 متغیرهاي پژوهش
 آزمون پس آزمون پیش 

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین گروه

خودتنظیمی هیجانی
 87/7 39/35 56/5 44/27 آزمایش

 97/5 83/25 12/5 66/24 گواه

  
هاي  گروهآموزان  گر آن است که بین دانشها، بیان داري همه آزمونآزمون سطوح معنی در پیش

. )>01/0p( داري وجود داردآزمایش و گواه حداقل از متغیر وابسته خودتنظیمی هیجانی تفاوت معنی
براي پی بردن به این نکته که از لحاظ کدام متغیر بین دو گروه تفاوت وجود دارد، تحلیل کواریانس یک 

میزان تأثیر یا تفاوت ه شده است. ارائ 1راهه در متن مانکوا انجام گرفت که نتایج حاصل در جدول شماره 
خودتنظیمی آزمون  هاي فردي در نمرات پس درصد تفاوت 43باشد، به عبارت دیگر،  می 40/0برابر با 
   باشد. میهاي زندگی آموزش مهارتمربوط به تأثیر  هیجانی
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  نتایج تحلیل کواریانس یک راهه بر روي میانگین نمرات خودتنظیمی هیجانی - 2شماره جدول 
توان آماريمجذور اتا F Pمنبع تغییراتمتغیر

خودتنظیمی هیجانی
 55/20002/048/0 00/1آزمون پیش

04/180001/037/099/0گروه
خطا

  
آزمون بین گروه آزمایش و گروه گواه از  در پیشنشان داده شده  2طور که در جدول شماره  همان

). به عبارت دیگر، F 04/18و >p 0001/0داري وجود دارد (تفاوت معنیخودتنظیمی هیجانی لحاظ 
گروه آزمایش نسبت به میانگین خودتنظیمی هیجانی در با توجه به میانگین هاي زندگی آموزش مهارت

میزان تأثیر یا تفاوت برابر با  نی گروه آزمایش شده است.موجب افزایش خودتنظیمی هیجاگروه گواه، 
خودتنظیمی هیجانی آزمون  هاي فردي در نمرات پس درصد تفاوت 37باشد، به عبارت دیگر،  می 37/0

   باشد. میهاي زندگی آموزش مهارتمربوط به تأثیر 
  

  بحث و نتیجه گیري
گر آن هستند که بین ها، بیانداري همه آزمون معنیآزمون سطوح  مطالعه نشان داد که با کنترل پیش

داري  هاي آزمایش و گواه از لحاظ متغیر وابسته خودتنظیمی هیجانی تفاوت معنیآموزان گروه دانش
)، قیطرانی، ایمانی، 2017وجود دارد. نتایج این پژوهش با نتایج محمدزاده، آونگ، هیئتی و اسلامی (

) همسویی و همخوانی دارد. 2017و، تلی، موسیمی و گیتونگلا موساو ()، موتیس2017صادقی و قهاري (
هاي زندگی، پایه و مبنایی است که با کارگیري مهارت توان گفت که انتخاب و بهدر تبیین این یافته می

، 1شود (بوتوین و گریفینآموزش آنها، نظم نوین فکري، شناختی و فراشناختی در نوجوانان حاصل می
اند در ورود به هاي زندگی را به طور واقعی دریافت کردهطوري که نوجوانانی که مهارت). به 2015

گیري، تفکر خلاق و همدلی، با خود و همسالان  خودآگاهی، مدیریت استرس و هیجانات، تصمیم
شده را از خود نشان  اند و دامنه وسیعی از تفکرات و رفتارهاي مفید و تنظیمخویش تعامل مثبت داشته

هاي مثبت رسند و به جنبهاند. همچنین نوجوانانی که با مهارت خودآگاهی به خودشناسی بیشتري میادهد
گیرند (گراي، شافر، شوند مسؤولیت رشد فردي، خود را به دست میو منفی شخصیت خود، آگاه می

ت، آگاه گیري هیجانا ). این افراد به اهمیت هیجانات و احساسات در شکل2016، 2نیلسون و شافر
                                                             

1. Botvin & Griffin 
2. Gray, Shaffer, Nelson & Shaffer 
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نمایند. به طور شوند و با تکیه بر نقاط قوت، نقاط ضعف را با مهارت خودتنظیمی هیجانی تقویت می می
هاي شناختی ضعیف مانند نشخوار  کلی، این افراد با خودآگاهی جسمانی، روانی و اجتماعی از سبک

راد در برابر مشکلات کنند و نسبت به سایر اف سازي و ملامت خویش کمتر استفاده می فکري، فاجعه
هاي زندگی آموزش مهارت). 2018بینند (هاوگ، کاسترو، ونگر و اسچاوب، هیجانی آسیب کمتري می

شود افراد شناخت بیشتري درباره خود و محیط اطراف کسب کنند، نقاط قوت و ضعف خود را باعث می
ها را بپذیرند و با آنها به ، واقعیتهاي در اختیار خود آگاهی پیدا کنندبشناسند، از امکانات و محدودیت

شود. این که آموزان می تر سازش یابند که این امر باعث افزایش خودتنظیمی هیجانی دانشطور صحیح
فرد احساس کند دیگران نیز مشکلاتی مشابه او دارند، به او در قبول واقعیت و کنار آمدن بهتر با آن 

  کند. کمک می
ی و در نتیجه احساس کنترل بر رویدادهاي زندگی شخصی به صورت هاي زندگ بالا بودن مهارت

مثبت در توانایی غلبه کردن و یا سازگاري و کنار آمدن با مشکلات مؤثر است (هاردساتلی، تاي، گلاسی 
هاي زندگی، نگرش مثبتی نسبت به ). افرادي با توانایی بالا در نتیجۀ آموزش مهارت2015، 1و هاگر
ریزي براي اهداف  برداري از زندگی و برنامه در برخورد با رویدادهاي مهم زندگی، بهرههاي خود توانایی

کنند و براي انجام تکالیف خود هاي خود باور پیدا می شخصی خود دارند. چنین افرادي به توانایی
ع موفقیت آموزان منبکنند. این دانشهاي خود را سازماندهی و نظارت می کنند و یادگیريریزي می برنامه

دانند و معمولاً پیروزي بیشتري در خود را درونی یعنی نتیجه تلاش و کوشش خود در انجام تکالیف می
تحصیل خواهند داشت و در نتیجۀ موفقیت بیشتري خواهند داشت (موتیسو، تلی، موسیمی، گیتونگا، 

 و شناختی رشد و کفایت احساس باعث زندگی هايمهارت ). آموزش2017موساو و همکاران، 

 افزایش و ایجاد تواند در می زندگی هاي مهارت آموزش رسد می نظر گردد. بهآموزان می هیجانی دانش

 دیگران، با مثبت ارتباط مسؤولیت، پذیرش خود، در انگیزه گیري، ایجاد تصمیم مانند هایی توانمندي

  باشد.  مؤثرآموزان  خودکفایتی دانش و دهی نظم خود حل مشکل، مثبت، نفس عزت ایجاد
  
  
  

                                                             
1. Hardcastle,  Tye, Glassey & Hagger 
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Abstract 

The purpose of this study was to determine the effectiveness of life skills 
training on emotional self-regulation in high school students in Shiraz. This 
research was a quasi-experimental design with pretest-posttest design with 
control group. For this purpose, 30 students of Shiraz city were selected through 
multistage cluster sampling. 15 subjects in the experimental group and 15 in the 
control group were replaced. Emotional self-regulatory questionnaire(Granfsky 
et al., 2007) was used. The test group received 12 sessions per session for 90 
minutes of life skills training. For analysis of data, multivariate covariance and 
one variables analysis were used. The findings showed that there is a significant 
difference between the students in the experimental group and the control group 
in terms of emotional self-regulation. Learning life skills has improved the 
emotional self-regulation of students. The results of this study can be used to 
help improve the students' excitement and use the life skills training program to 
increase emotional self-regulation. 

Key words: life skills, emotional self-regulation, students. 
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