
 

 

 

اثربخشی آموزش خودنظم بخشی هیجانی بر ادراک شایستگی و رضایتمندی دانش 

 آموزان

 *1الهام فلاح منش

 چکیده
 .جام شدن اننش آموزادا یتمندیو رضا یستگیبر ادراک شا یجانیه یآموزش خودنظم بخش یاثربخشتعیین  با هدفحاضر  پژوهش هدف:

ش شامل پژوه نیا یگروه کنترل بود. جامعه آمار پس آزمون با -آزمون  شیاز نوع پ یشیآزما مهیپژوهش، ن نیدر ا قیروش تحق روش:

روه نمونه بودند. گ 1397-98 تحصیلی شهر تهران در سال 5در منطقه  جامی یدانش آموزان پسر مقطع دوم متوسطه مدرسه  یتمام
در  شیرار گرفتند. گروه آزماقنفری  15انتخاب شده و به صورت تصادفی در دو گروه  تصادفیبود که به صورت  دانش آموز  30مشتمل بر 

 یامداخله چیگروه کنترل ه وکردند  افتیدر یجانیه یآموزش خودنظم بخشبرنامه هفته) هر هفته دو جلسه( 4ساعته در  کیجلسه  8قالب 
و جمع آوری  (1994) وبنریانش آموزان هد یاز زندگ تیپرسشنامه رضا و (1985هارتر ) یستگیادراک شا اسیها با  مقدادهنکرد.  افتیدر

  .شدند لیتحل SPSS-25افزار در نرم رهیچند متغ انسیکووار لیتحل با روشفرض ها  شیپ دییو تا یپس از بررس

 (. p<0.05)اشتد یدار یعنبهبود م شیگروه آزما یتمندیو رضا یستگیادراک شانشان داد در مرحله پس آزمون  هاافتهی یافته ها:

وجه تن یافته، ایاست که  بوده رگذاریتأث یتمندیو رضا یستگیادراک شابر ادراک  یجانیه یآموزش خودنظم بخشبرنامه  نتیجه گیری:

 .طلبدیدر بخش آموزش و پروش را م نیمسئول ژهیو

 یتمندیرضا ی، ستگیادراک شا ی،جانیه یخودنظم بخش :یدیکل واژگان
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 مقدمه
 در نآ ریتاث و است آن دهنده ملتکا و سازنده حال نیع در و جامعه متن از آمده بر یاجتماع نهاد نیترمهم پرورش و آموزش

 و آموزش در کهی گوناگون یهاسازمان انیم از. (1397)مرادی زاده، پیرانی و فقیهی،  است محسوس کاملاً یامر جامعه، شرفتیپ
 یهاهدف تحقق در یمهم نقش حساس، یاجتماع سازمان کی عنوان به هامدرسه هستند، فعال یرسم طور به پرورش
 وزانآم دانش داشتن و خلاق یهاطیمح تیتقو و جادیا ،اهداف نیا تحقق لازمه و دارند عهده بر یفرهنگ و یاجتماع ،یاقتصاد

 (.1396ابراهیمی مقدم و خوش چهره، ) است یقو
است )لاکایل، لاکایل و  1یکی از عوامل مهم که در سال های اخیر توجه پژوهشگران را به خود جلب کرده، ادراک شایستگی

ادراک شایستگی نمایانگر ادراک فرد از توانایی های خود در برخورد با حیطه های مختلف زندگی است و در (. 2019، 2ماسلوسکی
ادراک  (.2003، 3ر می گیرد )گانز، کنی و قنیمقولاتی همانند مقوله های هیجانی، جسمانی، شناختی و اجتماعی مورد بررسی قرا

ی جنبه ها 5ادراک جسمانی دارد.اشاره به توانمندی فرد در خواندن نشانه های هیجانی و تشخیص حالات هیجانی  4هیجانی
به  7به ادراک دانش آموز از توانایی های تحصیلی خود و ادراک اجتماعی 6شناختی ادراکسلامت جسمانی را در بر می گیرد. 

درک شایسته بودن، (. 1982، 8برای تعامل با دیگران اشاره دارد )هارتر ادراک دانش آموز از مهارت ها و توانایی های خود
ادراک شده توسط فرد مولفه  شایستگی (.2016، 9)فیفلد و الیور سازگاری و پایداری نوجوان را در برابر سختی ها افزایش می دهد

دراک ناکارآمدی منجر به تفکرات سویی، ا زای مهم در عملکرد وی به شمار می رود و یک تجربه ی هیجانی مثبت است و ا
ادراک شایستگی پیش بینی کننده ی خوبی برای موفقیت  (.2010، 10بوریک، دراز و دوردیکا)انه درباره ی خود می شود دبینب

؛ ژانگ، هورتا، 1395تحصیلی و ویژگی های مثبت روانشناختی در دانش آموزان است )میرزایی، کیامنش، حجازی و بنی جمال، 
 (. 2019، 11جدنگ، چن و پستیگلیون

 شرفتیبا پ یو خودکارآمد یستگیادراک شا نینشان داد که ب (1397)موحد زاده و رحمتمند  پژوهش یها افتهیدر همین راستا 
در  12، میزان رضایت مندیاز شاخص های بهداشت روانییکی . وجود دارد یدر دانش آموزان رابطه مثبت و معنادار یلیتحص
رضایتمندی یک مفهوم ذهنی و منحصر به فرد برای هر انسان  .(2016، 13ایلر، پرایم و چانگ-شیو، مجیا، ریگالی) استافراد 

لیونز، اتیس، است که جزء اساسی بهزیستی ذهنی را تشکیل می دهد و عموما به ارزیابی های شناختی از زندگی خود اشاره دارد )
اوت فردی است. در این روند، قضبر (. این مفهوم شامل یک ارزیابی کلی از زندگی بوده و فرایندی مبتنی 2014، 14هیوبنر و هیلز

رضی مقایسه ای بین ملاک های فرضی شخص با زندگی واقعی اش صورت گرفته و هر چه واقعیت زندگی با این ملاک های ف
تجربه . (2015، 15گادرئو، گونل، هوار، تامپسون و للیوررضایتمندی بیشتری می کند) نزدیک به هم باشد، شخص احساس

زندگی، هدف برتر زندگی به شمار می رود و احساس غم و ناخرسندی مانعی در راه انجام وظایف فرد شادکامی و رضایت از 
(. رضایت از زندگی بازتاب توازن میان آرزوهای شخص و وضعیت فعلی 1999، 16شمرده می شوند )داینر، لوکاس، سان و اسمیت

عینی وی بیشتر گردد، رضایتمندی او کاهش می یابد  او است. به بیان دیگر هر چه شکاف میان سطح آرزوهای فرد و وضعیت
نتایج پژوهش ها بیانگر آن است که افراد با رضایت از زندگی پایین در معرض مشکلات روانی، (.2019، 17)آلان، کیم، لیو و دیمر

                                                           
1 -perceived competence 
2 -LaCaille, LaCaille & Maslowski 
3- Gans, Kenny & Ghany 
4 -emotional perception 
5 -physical perception 
6 -cognitive perception 
7 -social perception 
8 -Harter 
9 -Fifield & Oliver 
1 0 -Boric, Drazen & Durdica 
1 1 -Zhang, Horta, Jung, Chen & Postiglione 
1 2 -satisfaction 
1 3 -Sheu, Mejia, Rigali-Oiler, Primé & Chong 
1 4 -Lyons, Otis, Huebner & Hills 
1 5 -Gaudreau, Gunnell, Hoar, Thompson & Lelièvre 
1 6 -Diener, Sun, Lucas & Smith 
1 7 -Allan, Kim, Liu & Deemer 
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، 2چوی و ونگخودپنداره ی پایین ) و (2017، 1برایلوسکایا، شونفلد، کوچتکاو و مارگرافاجتماعی و عاطفی از قبیل افسردگی )
امروزه نه تنها در حوزه ی هیجانات، بلکه در تمامی حوزه های مربوط به روان شناسی، بر اهمیت خود نظم ( قرار دارند. 2016
به عنوان یکی از متغیرهای  5خودنظم بخشی هیجانی .(2017، 4نتیس و اربلهاگر، کوچ، کاتزیسار) تاکید می شود 3بخشی

 (. 2019، 6روانشناختی، مورد توجه بسیاری از پژوهشگران قرار گرفته است )لیوینگستون و ایساکویتز
به اعمالی اطلاق می شود که به منظور تعدیل یا تغییر یک حالت هیجانی به کار می رود )پولاک، مک ی جانیه یخودنظم بخش

 مدت در تغییر برای شناختی و رفتاری هایراهبرد از استفاده شامل هیجان نظم بخشی(. 2016، 7هیل-کاب، سوثارد و زیگلر

 نظم راهبردهای از زا،استرس رویدادهای در مواجهه با افراد که است شده مشخص و است هیجان یک شدت تجربه یا زمان
 نظم بخشی(. 2007 ،8تامپسون و )گروس کنندمی استفاده خود هیجانی تجربه تعدیل یا اصلاح برای متفاوتی هیجان بخشی

های هیجان به عنوان فرایند آغاز، حفظ، تعدیل یا تغییر در بروز، شدت یا استمرار احساس درونی و هیجان مرتبط با فرایند
 خود نظم بخشی(. بر اساس نظریه 2010، 9و پینا شود )ویمزروانی، فیزیکی در به انجام رساندن اهداف فرد تعریف می-اجتماعی

هیجانی به عنوان  خود نظم بخشیهیجانی، رویدادها با تغییر احساسات، برای افراد درگیر در آن ها تولید هیجان می کنند. 
کوشش های روانی در کنترل وضعیت درونی، فرایندها و کارکردها برای دست یابی به اهداف بالاتر تعریف شده است. سازگاری 

تغییرات آن مانند وجود بیماری های مزمن مستلزم به کار بردن روش های خودتنظیمی هیجانی با موقعیت های زندگی و 
منحصر بفرد است. افرادی که خودتنظیمی هیجانی پایینی دارند از احساسات خودکم بینی رنج می برند و از عدم موفقیت و از 

 (. 2011، 10ن و جانگهانسدست دادن کنترل واهمه دارند )برکینگ، مارگراف، ایبرت، وپرمن، هوفم
هیجانی بالایی برخوردارند به توانایی های خود اعتماد دارند و معتقدند که می توانند مهارت های  خود نظم بخشیافرادی که از 

و فراشناختی مورد نیاز برای استفاده از این راهبردهای و مدیریت منابعت لازم برای انجام موثر یک تکلیف را به کار گیرند )هاک 
به عنوان سیستم انگیزشی پویای تنظیم اهداف و گسترش راهبردها، برای  12هیجانی آموزش خودنظم بخشی (.2016، 11همکاران

رسیدن به اهداف است، همچنین مدیریت پاسخ های هیجانی است که به عنوان عوامل اصلی سیستم انگیزشی، به فرایندهای 
ازطرفی خودنظم بخشی، یادگیرنده را درگیر می کند که به طور فعال، رفتار خود را (. 2006، 13شناختی مربوط است )ریدر و ویت

به انجام خودتنظیمی اهداف، هدایت کند و به بازخورد عاطفی، شناختی، انگیزشی و رفتاری، برای تغییر راهبردها و رفتارها وابسته 
م بخش، یادگیرنده های فعالی هستند که فرایندهای (. در کل یادگیرندگان خودنظ2018، 14هیلدبرنت، مک کال و سینگر) است

اورهای راهبردهای تکلیفی و ب یرا برا 17، خودارزیابی16، خود مشاهده گری15مختلف خودنظم بخشی مانند تنظیم هدف
هدف خودنظم بخشی هیجانی تنها فرونشاندن (. 2017، 18کومپس و همکاران) می کنندخودانگیزشی، مانند خودکارآمدی جذب 

. (2015، 19نوزکی) های نامطلوب نیست بلکه سبب می شود همیشه فرد در یک موقعیت آرام، هیجان هایش را بروز دهد هیجان
، (2019، 20مازوچلی و رالف؛ 1396پشاآبادی، )نتایج پژوهش ها مختلف نشان داده که آموزش خودنظم بخشی با سلامت روانی 

و بهزیستی  سازش یافتگی روانشناختی ،(1391، شفیعی فرد، داوری و بشارتو احساسات )محمدی مصیری، ابراز متناسب نیازها 

                                                           
1 -Brailovskaia, Schonfeld, Kochetkov & Margraf 
2 -Chui & Wong 
3 -Self-Regulation 
4 -Hagger, Koch, Chatzisarantis & Orbell 
5 -Emotional self-regulation 
6 -Livingstone & Isaacowitz 
7 -Pollock, McCabe, Southard & Zeigler-Hill 
8- Gross & Thompson 
9-Vimz  &pina 
1 0- Berking, Margraf , Ebert, Wupperman, Hofmann & Junghanns 
1 1 -Houck et al. 
1 2 -emotional self-regulation training 
1 3 -Ridder &Wit 
1 4 -Hildebrandt, McCall & Singer 
1 5 -goal setting 
1 6 -self-Observation 
1 7 -self-Evaluation 
1 8 -Compas et al. 
1 9 -Nozaki 
2 0 -Mazzucchelli & Ralph 
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( 1396نتایج پژوهش همتی ) زمینهدر همین . رابطه مثبت و معنادار دارد (2018، 1)مک کورمیک، میجن، آنستیس و جونز افراد
دانش آموزان  ییو کمال گرا یرفتار مشکلاتکاهش  ،یاجتماع یمهارت ها شیبر افزا یجانیه یمیآموزش خودتنظنشان داد 

بر کاهش تعلل  جانیه ینظم جوئ یآموزش مهارت ها( نشان داد 1394همچنین نتایج پژوهش عینی پور ) مؤثر بوده است.
 د.دار ریتأث تحمّلی و سازگاری، برنامگ یاز ب یناش یو کاهش تعلل ورزی روان -یجسمان یاز خستگ یناش یورز

واره از شوند، هم وب میتوجه به مسائلی نظیر ادراک شایستگی و رضایتمندی دانش آموزان که آینده ساز هر جامعه ای محس
و برنامه  ز شیوه هاربیت اتموزش و پرورش در تعلیم و می رود. بنابراین لازم است نظام آمهم ترین مسائل آموزشی به شمار 

با ن شود. ی در ایشایتمندهای مثبت دانش آموزان نظیر شایستگی ادراک شده و رضا هایی استفاده کند که سبب ارتقاء ویژگی
ز ی در مراکهیجان خلاء به کارگیری برنامه های آموزشی نظیر خود نظم بخشی صورت گرفته،این وجود، در پژوهش های 

ین سوال گویی به اپاسخ ر در صددته شده پژوهش حاضبا توجه مطالب گفآموزشی اعم از مدارس و دانشگاه ها احساس می شود. 
 موثر است؟ دانش آموزان یتمندیو رضا یستگیبر ادراک شا یجانیه یآموزش خودنظم بخشاست که 

 

 روش 
پژوهش شامل  نیا یجامعه آماربود.   آزمونآزمون ـ پسو طرح مورد استفاده طرح پیش آزمایشیروش پژوهش حاضر از نوع  

اب . انتخبودند 1397-98 سال تحصیلی شهر تهران در 5منطقه در  جامیدانش آموزان پسر مقطع دوم متوسطه مدرسه ی  یتمام
فر در گروه ن 15، دو گروه لیبود. به منظور تشک یبه صورت تصادف یگذاریو جاتصادفی پژوهش به صورت  نینمونه در ا

حجم نمونه  یشیآزما مهیو ن یشیآزما یپژوهش ها ی( برا1398شدند. دلاور) یبنددر گروه کنترل گروه گرینفر د 15و  ش،یآزما
 کرده است. شنهادینفر در هر گروه را پ 15حداقل 

وپان، رجعلی و چبرابی، )به نقل از اعظمی، سه گراس ندیبر مدل فرا یمبتن جانیه میپروتکل آموزش تنظ ازدر این پژوهش 
 مزیکل توسط جپروت نیااست به عنوان عامل مداخله استفاده شد.  جانیه میآموزش تنظ یبرا یشنهادیپ وهیش کیکه  (1393

 میموزش تنظآختلف افراد ساخته شده است. مراحل م جاناتیه میو تنظ تیریمد یآموزش چگونگ یگراس ساخته شده و برا
 یمحتواانجام شد. ه(هفته دو جلسهفته) هر  4در ساعته  کیجلسه  8پژوهش در قالب  نیبر اساس بسته مذکور در ا جانیه

 :به شرح زیر است بر مدل گراس یمبتن جانیه میتنظ یجلسات آموزش
گروه و  یو فرع یاهداف اصل انیب -2ر( و اعضا، و شروع متقابل رهبر گروه )مشاو گریکدیگروه با  یاعضا ییآشنا -1 اول: جلسه
 چارچوب و قواعد شرکت در گروه. انیب -4منطق و مراحل مداخله،  انیب -3 ،یو جمع یاعضا راجع به اهداف شخص یگفتگو
 قیطر از زانندهیبرانگ یهاتیو موقع جانیدستور جلسه: شناخت ه ؛یجانیهدف: ارائه آموزش ه ت،یانتخاب موقع دوم: جلسه

 .هاجانیدت هدراز مدت اثرات کوتاه م و جانیابعاد مختلف ه ه، اطلاعات راجع بهاجانیآموزش تفاوت عملکرد انواع ه
لکرد اجع به عمجلسه: ر اعضا، دستور یجانیه یهاو مهارت یریپذ بیآس زانیم یابیهدف: ارز ت،یانتخاب موقع سوم:جلسه 

آنها و  یرو یگذار ریأثتو  گرانیا دبدر برقرار کردن ارتباط  هاجانیآنها، نقش ه دیانسان و فوا یسازگار ندیدر فرا هاجانیه
 ا.آنه یواقع یهااز تجربه ییاعضا و مثالها نیانسان ب ررفتا زاندنیو برانگ یسازمانده نیهمچن
 یاجتماع ینزوااز ا یریگلف( جلودستور جلسه: ا جان؛یه برانگیزاننده تیدر موقع رییتغ جادیهدف: ا ت،یاصلاح موقع چهارم: جلسه

 ض(.حل تعار و)گفتگو، اظهار وجود  یفرد نیب یهاحل مسئله ج( آموزش مهارت یو اجتناب ب( آموزش راهبردها
 .( آموزش توجه2 یو نگران ی( متوقف کردن نشخوار فکر1توجه؛ دستور جلسه  رییگسترش توجه، هدف: تغ پنجم: جلسه
 یغلط و اثرات آن رو یهایابیارز یی( شناسا1دستور جلسه:  ؛یشناخت یهایابیارز رییهدف: تغ ،یشناخت یابیارز ششم: جلسه
 ی.ابیارز –( آموزش راهبرد باز 2 یجانیه یهاحالت
استفاده  و نحوه زانیم ییناسا( ش1دستور جلسه:  جان،یه یکیولوژیزیو ف یرفتار یامدهایپ رییپاسخ هدف: تغ لیتعد هفتم: جلسه

 رییتغ قیلاح رفتار از طر( اص4 جان،ی( آموزش ابراز ه3( مواجهه، 2آن،  یجانیه یامدهایپ یو بررس یبازدار یاز راهبردها
 و عمل معکوس. یدگیآرم ،یجانیه هی( آموزش تخل5 ،یطیمح یهاتیتقو

                                                           
1 -McCormick, Meijen, Anstiss & Jones 



 ...بر هیجانی بخشی خودنظم آموزش اثربخشی /82

و  یبه اهداف فرد لین زانیم یابی( ارز1مجدد و رفع موانع کاربرد؛ دستور جلسه:  یابیو کاربرد هدف: ارز یابیارز هشتم: جلسه
 .فیوانع انجام تکالمو رفع  ی( بررس3خارج از جلسه  یعیطب یهاطیآموخته شده در مح یها( کاربرد مهارت2 یگروه

 شامل مقیاس ادراک شایستگی و پرسشنامه رضایت از زمدگی دانش اموزان بود. ابزار پژوهش
امکان پذیر می را  شایستگی( تدوین شده است و اندازه گیری ادراک 1985این مقیاس توسط هارتر ) :1ادراک شایستگی مقیاس

یا ماده به صورت یک مقیاس چهار گزینه ای  سؤال( هر 1985در مقیاس ادراک شایستگی هارتر )سؤال است.  27و شامل  سازد
( 1985هارتر )است.  108و حداکثر نمره  27این اساس حداقل نمره در این آزمون  برنمره گذاری شده است.  4تا  1لیکرت از 

( با روش تحلیل عاملی روایی سازه 1985ش نموده است. همچنین هارتر )گزار 78/0پایایی همسانی درونی پرسشنامه را 
آلفای پایایی این آزمون با روش مقدار ضریب  (1396بای، حسن آبادی و کاوسیان )در پژوهش پرسشنامه را مورد تایید قرار داد. 

با روش تحلیل عاملی تاییدی مورد همچنین روایی سازه این پرسشنامه محاسبه شد.  71/0کرونباخ برای کل آزمون برابر با 
پرسشنامه ادراک  ییایپا نییتع یحاضر برا پژوهشدر  (.1396، انیو کاوس یحسن آباد ،یبا) بررسی و تایید قرار گرفت

است که به  77/0و  79/0با برابر  بیکل پرسشنامه به ترت یشد که برا استفاده فیکرونباخ و تنص یاز دو روش آلفا یستگیشا
 .باشدیمطلوب م ییایپا بیضرا انگریب ،یطور کل

از  یکی(، 1994) 3هیوبنر دانش آموزان یاز زندگ تیپرسشنامه رضا :(MSLSS) 2دانش آموزان یاز زندگ تیپرسشنامه رضا
و در  سنجدیکه در آن قرار دارند را م یطیدانش آموزان در ارتباط با ابعاد و شرا یمند تیکه رضا یذهن یهایابیارز نتریجامع
، خانواده زمینهافراد در  رضایتمندی یابیچهل ماده بوده، به ارز یدارا اسیمق نیا. مورد توجه محققان بوده است زین ریاخ یسالها

نمره گذاری توسط طیف لیکرت شش گزینه ای انجام (. 2001 وبنر،یه)به نقل از  پردازدیم یزندگ طیو مح خود،مدرسه، دوستان
این مقیاس توسط  محتوایی رواییگزارش نمود.  89/0( پایایی ابزار پژوهش را به روش آلفای کرونباخ 1998می شود. هیوبنر )

این ضرایب آلفای کرونباخ و تصنیف  (1390مظاهری و مهاجر بادکوبه ) ( در حد مطلوب گزارش شده است.2001هیوبنر )
 ییایپا نییتع یحاضر برا پژوهشدر د. گزارش کردنبالا و رضایت بخش  را در تمامی خرده مقیاس ها و نمره کلپرسشنامه 

و  88/0با برابر  بیکل پرسشنامه به ترت یشد که برا استفاده فیکرونباخ و تنص یاز دو روش آلفا یاز زندگ تیپرسشنامه رضا
 .باشدیمطلوب م ییایپا بیضرا انگریب ،یاست که به طور کل 84/0

تحلیل های روشبا  05/0تر از در سطح کوچک SPSS-25افزار ها پس از ورود به نرمهای حاصل از اجرای پرسشنامهداده
 تحلیل شدند. کوواریانس چندمتغیری و تک متغیری

 

 هایافته
وه های آزمایش  ن در گربه تفکیک پیش آزمون و پس آزمو 1در جدول  رضایتمندیاطلاعات توصیفی میزان ادراک شایستگی  و 

 . ه استو کنترل ارایه شد

 .  اطلاعات توصیفی میزان ادراک شایستگی و رضایتمندی به تفکیک مرحله سنجش در گروه ها1جدول 

 عوامل                              متغیر
 شاخص آماری 

          پس آزمون                         آزمون پیش          

 73/65 87/54 میانگین گروه آزمایش   ادراک شایستگی

 65/6 79/6 انحراف معیار

 32/54 66/53 میانگین گروه کنترل

 74/4 96/4 انحراف معیار

 60/141 46/126 میانگین گروه آزمایش رضایتمندی

 58/13 82/14 انحراف معیار

 93/124 13/125 میانگین کنترلگروه 

                                                           
1- perceived competence scale 
2 -multidimensional students life satisfaction scale (MSLSS) 
3 -Huebner 
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 08/14 55/14 انحراف معیار

نسبت به پیش آزمون تغییر نشان می دهد. براساس  چنانچه ملاحظه می شود میانگین گروه های آزمایش در مرحله پس آزمون، 
ادراک شایستگی و  تغییرنسبت به گروه کنترل باعث  آموزش خودنظم بخشی هیجانیمی توان گفت که  نتایج مندرج در جدول،

 .شد دانش آموزان رضایتمندی
مطابق  و فرضیه ش و کنترل مورد بررسی قرار گرفتدر گروه آزمای  رضایتمندیدر این پژوهش، مولفه های ادراک شایستگی و 

 که برای سنجش آنها از پس از تایید مفروضات از آزمون آماری تحلیل کواریانس چند متغیره  با موضوع تحقیق طراحی شد
 . استفاده شد

 . آزمون کولموگروف اسمیرنوف تک نمونه ای2جدول

متغیرها شاخص            ادراک شایستگی رضایتمندی  
19/1  29/1  Z 

11/0  08/0  sig 

05/0  05/0  سطح معنا داری 

می باشد، فرضیه صفر  05/0و سطوح معناداری بدست آمده هریک از متغیرهای پژوهش که بزرگتر از  3نتایج جدولبا توجه به 
توان از آزمون های پارامتریک استفاده تایید شده و توزیع داده های تمام متغیر ها نرمال است و برای آزمون هریک از متغیرها می

 کرد.
معنی است که ضریب رگرسیون متغیر وابسته از روی متغیرهای همپراش در گروه ها همگنی شیب های رگرسیون بدین  مفروضه

یکسان باشد. با توجه به خروجی تحلیل کوواریانس برای بررسی همگنی ضرایب رگرسیون مشاهده گردید که تعامل بین متغیر 
 آزمایش و کنترل یکسان است. آزمایش و همراه )پیش آزمون( معنادار نمی باشد، لذا شیب خط رگرسیون برای دو گروه

 ذکر گردیده است. 3جدولبرای بررسی مفروضه همگنی واریانس ها از آزمون لوین استفاده شد که نتایج آن در 
 لوین برای بررسی همگنی واریانس ها در گروه کنترل و آزمایش F. آزمون 3جدول

متغیرها شاخص           ادراک شایستگی رضایتمندی  
1 1 df 1 

28 28 df 2 

34/3  
08/0  

18/0  
67/0  

F 

sig 

 . (p>0.05همان گونه که مشاهده می شود فرض تساوی واریانس ها برای همه متغیرها برقرار است)
باتوجه به مجموع پیش فرض های مطرح شده مشاهده می گردد که داده های این پژوهش قابلیت ورود به تحلیل کوواریانس را 

در جدول زیر آزمون تحلیل  تفاوت های دو گروه را در متغیر های  وابسته مورد بررسی قرار داد.دارا می باشند و می توان 
 کوواریانس چند متغیری گزارش شده است.

 تحلیل کوواریانس چند متغیری نمرات ادراک شایستگی و رضایتمندی در دو گروهآزمون . 4جدول

 شاخص آماری      
 اثر

 ضریب ایتا sig خطاdf فرضیهF df ارزش آزمون

 57/0 001/0 25 2 21/17 58/0 اثرپیلای تفاوت دو گروه با کنترل اثر پیش آزمون

21/17 42/0 لامبدای ویلکس  2 25 001/0 57/0 

21/17 38/1 اثرهتلینگ  2 25 001/0 57/0 

21/17 38/1 بزرگترین ریشه روی  2 25 001/0 57/0 

 

نشان می دهد پس از حذف اثر پیش آزمون با روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری، یک اثر معنی دار برای عامل  4نتایج جدول 
این اثر نشان می دهدکه حداقل بین یکی از مولفه های ادراک  وجود دارد.«متغیرمستقل» آموزش خودنظم بخشی هیجانی
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گروه کنترل  دانش آموزانبا  آموزش دیده انده  ی هیجانیآموزش خودنظم بخشکه با  دانش آموزانشایستگی یا رضایتمندی  
 (.p<0.05، 42/0تفاوت معنادار  وجود دارد)لامبدای ویلکس=

 تحلیل کوواریانس یک راهه در متن تحلیل کوواریانس چندمتغیریآزمون . 5جدول

 شاخص آماری      
 متغیرها

 ضریب ایتا سطح معناداری SS df MS F منبع تغییر

 26/0 006/0 03/9 84/321 1 84/321 گروه شایستگیادراک 

    62/35 26 06/926 خطا

 51/0 009/0 64/27 63/593 1 63/593 گروه رضایتمندی

    47/21 26 37/558 خطا

دراک تغیرهای اممعنادار در  مبنی بر وجود تفاوت پژوهشفرضیه  نشان می دهد، باحذف تاثیر متغیر پیش آزمون، 5نتایج جدول  
 5دول ز نتایج جه که اگروه آزمایش نسبت به گروه کنترل، تایید می گردد. همانگون دانش آموزان شایستگی و رضایتمندی

دست ه ب 025/0ری عناداملاحظه می گردد سطح معناداری حاصل شده برای ادراک شایستگی و رضایتمندی در مقایسه با سطح م
ای جه با توجه به میانگین همتغیر وابسته( کوچکتر می باشد. در نتی 2بر05/0آمده از اصلاح بنفرونی )تقسیم سطح معناداری 

 . داشت ودبهبروه کنترل درصد اطمینان ادراک شایستگی و رضایتمندی گروه آزمایش نسبت به گ95حاصل شده می توان گفت با 

 

 گیریبحث و نتیجه
 ینظم بخشموزش خودآ، این پژوهش با هدف سلامت روانشناختیبر  یجانیه یآموزش خودنظم بخشبا توجه به نقش و اهمیت 

 انجام شد. دانش آموزان یتمندیو رضا یستگیبر ادراک شا یجانیه
 ااین یافته ب .دارد ثر معناداردانش آموزان ای ستگیادراک شا ی برجانیه یآموزش خودنظم بخشنشان داد که  5ی جدول هایافته

همسو بود. برای (. 2016)ان هاک و همکارو (2011)وپرمن، هوفمن و جانگهانس  برت،یمارگراف، ا نگ،یبرکهای یافته پژوهش
 رخوردارندب ییبالا یجانیه یکه از خود نظم بخش یافراد( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که 2016)هاک و همکاران مثال 

و  یراهبردها نیا ستفاده ازا یابر ازیمورد ن یفراشناخت یتوانند مهارت ها یخود اعتماد دارند و معتقدند که م یها ییبه توانا
از  یکیرد که کاستدلال  توانیم گونه نیادر تبیین این یافته . رندیرا به کار گ فیتکل کیانجام موثر  یلازم برا منابع تیریمد

در  اناتجیه ین دهسازما یالگو جان،یه میاست. تنظ جانیه یشناخت میکار آمد تنظ یهاداشتن مهارت ،یجانیابعاد سلامت ه
 یهاجانیاز ه یریگجلو نیرفتار سازگارانه و همچن یو سامان ده یابیدر شروع، ارز یاصل اساس کیو  یطیمح طیپاسخ به شرا

ه با و حفظ رابط اجتماعی – یعاطف یهاعناصر تحول مهارت نیاز مهمتر یکیو  شودیناسازگارانه محسوب م یو رفتارها یمنف
و رالف ،  یازوچلم) باشدیم یلیتحص شرفتیو پ یشناخت یهاییرشد توانا (،1391، و همکاران یریمص یمحمدهمسالان )

2019.) 
. این یافته معنادار دارددانش آموزان اثر  یتمندیرضابر  یجانیه یآموزش خودنظم بخشنشان داد که  5ی جدول هایافتههمچنین 

همسو  (،2019) فو رال یمازوچلو  (1396 ،یپشاآباد ،(2015) ینوزک ،(2018 ) نگریمک کال و س لدبرنت،یههای با یافته پژوهش
 یها جانیفرونشاندن هباعث تنها  یجانیه یخودنظم بخش در پژوهش خود نشان داد که (2015) ینوزکبود. برای مثال 

 هیفرض نیا تبیین در. را بروز دهد شیها جانیآرام، ه تیموقع کیفرد در  شهیشود هم یبلکه سبب م نمی شود،نامطلوب 
 یهانبوده و مهارت یشناخت یهاافراد تنها وابسته به مهارت تیاعتقاد دارند، موفق تیو ترب میگفت روانشناسان تعل توانیم

درصد از  20که حدود  کندیم انیرابطه ب نی( در ا1995) 1دارند. گلمن ریافراد تأث تیموفق ینیب شیدر پ زین یجانیه - یاجتماع
 یهافرصت گریو د یاجتماع - یجانیبه هوش ه یو مابق گرددیم ینیب شیآنان پ یشناخت یهاییتوانا قیت افراد از طریموفق

در  یشتریب یو کارآمد یستگیکه احساس شا کندیبه افراد کمک م یجانیه - یاجتماع یریادگیدارد.  یبستگ یآنان در زندگ
 یهاافراد در مهارت شرفتی( و موجب پ2017کومپس و همکاران ، ) شندداشته با یزندگ یهاروزانه و چالش یها تیمسؤل

                                                           
1 - Goleman 
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 دهیپسند یو رشد رفتارها یشناس فهیوظ ،یربره ،یها، خودگردانحل تعارض ،یریگ میحل مسئله و تصم ،یفشار روان تیریمد
 (.2018و جونز،  سیآنست جن،یم ک،یمک کورم) شودیم

 -یو روان یجسم راتییاست که در آن تغ یادوره ینوجوان یاز آنجا که دوره ،باید گفت در مجموع و براساس نتایج پژوهش
را کنترل  جانیکه ه یشناخت ای یعصب یاز دستگاهها یاریهمراه است و بس دیشد جاناتیو ه جانینوجوانان با ه یاجتماع

به هنگام  جانیمقابله با ه یشناخت ی(؛ توجه به راهها2016هاک و همکاران، )رسندیدوره به رشد م نیا طول، در کنندیم
 ای یتفکر منف ندیو فرا زیمشکلات درون ر نیب رایباشند؛ ز تیاهم یدارا تواندیدوره م نیدر ا یزندگ یمنف یمواجهه با رخدادها

 میو تنظ تمدیری یلازم را برا یهاآموزش نهیزم دیمدارس بابراین اساس  .وجود دارد یقو یافراد رابطه یشناخت یهافیتحر
 یبا تعامل محترمانه با دانش آموزان، الگوها دیو معلمان با اموزندیبه دانش آموزان ب یجانیمهار ه یفراهم کنند و چگونگ جانیه

 نوع رفتارها در آنها باشند. نیا تیتقو یبرا یمناسب
ابزارهای ، استفاده از شهر تهران 5دانش آموزان پسر منطقه توان به محدود شدن جامعه پژوهش به ها میترین محدودیتاز مهم

اشاره کرد. با  وضعیت اجتماعی و اقتصادی والدین گر مثلها و عدم کنترل متغیرهای مداخلهآوری دادهخودگزارشی برای جمع
سایر شهرها انجام و نتایج آن با نتایج این  دانش آموزان دختر و نیزگردد که این پژوهش بر روی ها توصیه میتوجه به محدودیت

و  یاجتماع تیوضعگر از جمله های آتی برخی متغیرهای مداخلهشود که در پژوهشمطالعه مقایسه شود. همچنین پیشنهاد می
 ها استفاده شود.آوری دادهی جمعکنترل و از مصاحبه برا ،نیوالد یاقتصاد
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Effectiveness of emotional self-regulation training on students' perceived 

competence and satisfaction 
Elham Falahmanesh1* 

 

Abstract 

Purpose: The purpose of this study was to determine the effectiveness of emotional self-

regulation training on students' perception of competence and satisfaction of students. 

Method: The research method in this study was pre-test semi-experimental with control 

group. The statistical population of this study consisted of all male high school sophomore 

students of Jami School in the 5th district of Tehran in the academic year of 1398-98. The 

sample group consisted of 30 students who were randomly selected and divided into two 

groups of 15 each. The experimental group received 4 sessions of 1 hour 4 sessions (two 

sessions per week) of the emotional self-regulation training program and the control group 

received no intervention. Data were collected using Harter Competency Perception Scale 

(1985) and Huybner Student Life Satisfaction Questionnaire (1994) and analyzed by SPSS-25 

software. 

Findings: The results showed that in the post-test phase, the perception of competence and 

satisfaction of the experimental group was significantly improved (p <0.05). 

Conclusion: Emotional self-regulation training program has influenced perception of 

competency and satisfaction perception. 

Keywords: Emotional self-regulation, Perceived competence, Satisfaction 
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