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ABSTRACT ARTICLE INFORMATION 

Background and Aim: Academic performance has the main role in the students' 

future success. The purpose of this study was to examine aggression, rumination and 

self-control under the influence if effectiveness of emotion regulation training and 

mindfulness training in female students with low academic performance in Junior 

high school in Tabriz. Methods: The research design was semi-experimental with 

pre-, and post-test, two experimental groups and one control group. The statistical 

population included all the female junior high school students in Tabriz, region one 

with low academic performance among them 75 students were selected as the 

research sample and randomly assigned in three groups (two experimental and one 

control group). The instruments of data collection included: Tangey's self-control 

scale, Boss & Perry' aggression questionnaire and Nolen-Hoeksema & Marrrow' 

mental rumination scale. Emotion regulation package was performed in one 

experimental group and mindfulness package was performed in the other 

experimental group. Control group received no intervention. The research 

hypotheses were analyzed by one way ANCOVA.  Results:  The findings indicated 

that the method of emotion regulation training is more effective on aggression than 

mindfulness training, but regarding rumination and self-control, no significant 

difference was observed between two groups. Also, the results showed that there was 

significant difference among two experimental groups, i.e. emotion regulation 

training and mindfulness training and control group regarding aggression, 

rumination and self-control and effectiveness of these methods on decreasing mental 

rumination and aggression and increasing self-control was confirmed. (P=0.05). 

Conclusion: The results of this research showed that the use of emotion regulation 

and mindfulness methods can be effective in reducing aggression and mental 

rumination and increasing self control of students with low academic performance. 
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 1- 13های ، صفحه(تحصیلی  ویژه نامه ،  6)پیاپی   3، شماره  3، دوره  1401  زمستانو   پاییز

 

آموزش تنظیم   تأثیر بررسی پرخاشگری، نشخوار ذهنی، و خودكنترلی تحت 

 پایین  یل یآموزان با عملكرد تحص هیجان و آموزش ذهن آگاهی در دانش 

 
 3وفامرضیه علیوندیو    2*نسبسیدداوود حسینی،  1رقیه مهربان  
 

 ، ایران تیریز، دانشگاه آزاد اسلامی،  تبریز، واحد  تربیتیروانشناسی    دانشجوی دکتری  .1

 ، ایران تبریز ، دانشگاه آزاد اسلامی،  تبریز، واحد  گروه روانشناسی  اداست  .2  

 ، ایران تبریز، دانشگاه آزاد اسلامی،  تبریز، واحد  استادیار گروه روانشناسی.  3

 

 چكیده  اطلاعات مقاله 

 پژوهشینوع مقاله: 

 1-13صفحات: 

کند. هدف از  آموزان ایفا می نقش مهمی در موفقیت آیندة دانش   لییعملکرد تحص  و هدف:  نهیزم

آموزش تنظیم هیجان و    تأثیراین تحقیق، بررسی پرخاشگری، نشخوار ذهنی، و خودکنترلی تحت  

پایین در دورة اول متوسطه شهر   یل یآموزان دختر دارای عملکرد تحصآموزش ذهن آگاهی در دانش 

طرح تحقیق از نوع نیمه آزمایشی با دو گروه آزمایشی و یك گروه کنترل    روش پژوهش:  .تبریز بود

پایین در دورة اول متوسطه شهر    یلیآموزان دختر دارای عملکرد تحصبود. جامعة آماری را کلیه دانش 

دفی  نفر به عنوان نمونة پژوهشی انتخاب شدند و به طور تصا  75ها  داد و از میان آن تبریز تشکیل می 

ها عبارت  آوری داده )دو گروه آزمایشی و یك گروه کنترل( جایگزین شدند. ابزارهای جمع   وهدر سه گر

بودند از: مقیاس خودکنترلی تانجی، پرسشنامة پرخاشگری باس و پری، مقیاس نشخوار ذهنی نولن  

اهی در  هوکسما و مارو. بستة آموزش تنظیم هیجان در یك گروه آزمایشی و بستة آموزش ذهن آگ 

پژوهش با استفاده    یهاه یای دریافت نکرد. فرضدیگر اجرا شد. گروه کنترل هیچ مداخله  آزمایشیگروه  

ها حاکی از آن بود که  یافته   :هاافتهی.  مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند  راههك ی   انسی کووار  لیاز تحل

تنظ آموزش  مقا  میروش  در  آگاه   سهی هیجان  ذهن  آموزش  پرخاشگر  یبا  کاهش    ی اثربخش   یدر 

و    یهیجان و ذهن آگاهی بر نشخوار ذهن  میهر دو روش آموزش تنظ  تأثیرداشت. همچنین،    یشتریب

  مشاهده نشد   روهدر دو گ  یشد، ولی بین اثربخشی این دو روش تفاوت معنادار   دیتائ  یخودکنترل

(05/0=P)  . تواند ی م  یو ذهن آگاه  جانیه  میتنظ  یهاروش نشان داد استفاده از    جینتا  :یریگجه ینت  

  ی ل یعملکرد تحص  یدانش آموزان دارا  یخودکنترل   شیو افزا  ی و نشخوار ذهن  یدر کاهش پرخاشگر

 . باشد  مؤثر  نییپا

 اطلاعات نویسنده مسئول 

 d.hosseininasab@iaut.ac.ir   ایمیل:

 سابقه مقاله 

 09/07/1401      مقاله:تاریخ دریافت 

 15/10/1401       تاریخ اصلاح مقاله:

 18/10/1401    تاریخ پذیرش نهایی:

 27/12/1401              تاریخ انتشار:

 واژگان كلیدی 
آموزش تنظیم هیجان، آموزش ذهن  
خودکنترلی،   پرخاشگری،  آگاهی، 

 نشخوار ذهنی

 . صورت گرفته است CC BY-NC 4.0صورت دسترسی آزاد مطابق با  انتشار این مقاله به                                                      

 تمامی حقوق انتشار این مقاله متعلق به نویسنده است.                                                                                                                                                                                                         

 شیوه استناد به این مقاله 
آموزش تنظیم   تأثیربررسی پرخاشگری، نشخوار ذهنی، و خودکنترلی تحت    (.1401. )رضیه، م وفاعلیوندی.، و  اووددید  س،  نسبحسینی.،  رقیه،  مهربان

 1-13(: 3)3،  نوجوان و جوان  شناختیرواندوفصلنامه مطالعات  . پایین یلیآموزان با عملکرد تحصهیجان و آموزش ذهن آگاهی در دانش

 نوجوان و جوان  شناختیروانمطالعات  دوفصلنامه 
   www.jayps.iranmehr.ac.ir 
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                    jayps.iranmehr.ac.ir 3شماره  /3دوره  /1401 زمستانو   پاییز            شناختی نوجوان و جوانمطالعات روان دوفصلنامه   

 مقدمه 

برنامه توانایی  معنای  به  تحصیلی  ریزی،  عملکرد 

خودکارآمدی، انگیزش، کاهش اضطراب، استفاده از اهداف  

)سرنت   استمربوط به مطالعه    هایفعالیتسودمند و انجام  

  ترین مهمتوان آن را به عنوان یکی از  و می(  2018،  1و مولدوا 

های نظام آموزشی محسوب کرد )عزایی و همکاران،  بازده

(. در خصوص اهمیت پرداختن به عملکرد تحصیلی  2021

نشان  می پژوهشی  ادبیات  بر  مروری  داشت  اظهار  توان 

دانشمی مناسب،  دهد که  عملکرد تحصیلی  دارای  آموزان 

گیرند و  مورد پذیرش همسالان، والدین و معلمان قرار می

از عزت نفس و احساس کفایت بیشتری برخوردار هستند؛  

آموزانی که عملکرد تحصیلی ضعیفی دارند،  در مقابل، دانش

کنند و از ادامه تحصیل باز  و حقارت می  کفایتی بیاحساس  

(. عملکرد تحصیلی در  2018،  2ونیتر مانند )نورنهو و مومی

تحت  دانش نوجوان  .  استمتعددی    عوامل  تأثیرآموزان 

این   جملة  از  خودکنترلی  و  ذهنی  نشخوار  پرخاشگری، 

باشند. مطالعات قبلی نشان دادند رفتار نوجوان  می  عوامل

با   تا حد زیادی  و اجتماعی    ها هیجاندر همة ابعاد فردی 

  4؛ لیورکامسترو2013و همکاران،   3شوند )دامس تعیین می

از هیجان2016و همکاران،   یکی  در  (.  مهم  و  اصلی  های 

ترین موضوع بررسی  که گسترده  است وجوانان پرخاشگری  ن

شده در بین تمامی مشکلات رفتار کودکان و نوجوانان است  

ای است  (. پرخاشگری مفهوم بسیار پیچیده2019،  5)چانگ 

و    شناختی روانعوامل موقعیتی و    تأثیرکه از یك سو تحت 

  6عوامل ژنتیکی قرار دارد )استریت   تأثیر از سوی دیگر تحت  

همکاران،   وقوع  2016و  برای  زیادی  نگرانی    زمان هم(. 

و   7)فایت   مشکلات رفتاری، هیجانی و شناختی وجود دارد

. از جمله متغیرهای شناختی مهم دخیل  (2018همکاران، 

دلا نظر  طبق  است.  ذهنی  نشخوار  نوجوانان،  فونت  در 

گنزالز8آنوسیبی  اورتگا-،  و  -باربادیلو،   همکارانسانچز 

است که به   شناختیرواننشخوار ذهنی یك سازة ( 2021)

افکار تکرار شونده و خودآگاه در مورد موضوع خاصی اطلاق  

یادآوری  می با  ذهنی  نشخوار  به  تمایل    های محرکشود. 

 
1. Cernat & Moldovan 

2.  Noronha & Monteiro 

3. Domes 

4.  Llorca Mestre 

منفی تقویت شده و انتخابی مرتبط است. بدین طریق، به  

می منطقی  در  نظر  ذهنی  نشخوار  شدید  کاربرد  که  رسد 

پیامدهای   موجب  است  ممکن  منفی  رویداد  به  پاسخ 

  (.2021ناسازگار بر حافظة بعدی شود )کولومبو و همکاران،  

در   بحث  مورد  آخرین سازة  یا خودمهارگری،  خودکنترلی 

یا به عبارتی،   هاهیجانپژوهش حاضر، یعنی کاربرد صحیح  

که تنظیم قدرت  ظرفیت افزایش موجب احساسات 

 ،هااضطرابکردن   درک خود، دادن تسکین  برای شخصی

یاافسردگی می  های حوصلگیبی ها  و    شودمتداول  )مایور 

انواع  (2000سالووری،   از  یکی  منزله  به  خودکنترلی   .

برابر    هایمهارت در  مقاومت  توانایی  ،  هاوسوسهاجتماعی، 

نادیده   برای  یا  خود  رفتارهای  و  احساسات  افکار،  تغییر 

تکانه عادتگرفتن  و  اجازه ه ها  که  است  شده  تعریف  ا 

دهد فرد، خود را برای برآورده کردن انتظارات، پایش و  می

جایی که خودکنترلی  . از آن(2018)گیلبارت،    تنظیم کند 

تواند میزان موفقیت را در زندگی تعیین کند، با سلامت  می

عملکرد   و  تکالیف  در  پیشرفت  فردی،  بین  روابط  روانی، 

معناد مثبت  رابطه  محققان  تحصیلی  سویی،  از  دارد.  اری 

کاهش   روان  سلامت  خودکنترلی  کاهش  با  دادند  نشان 

بین  طورهمین.  یابدمی که   بود  آن  از  حاکی  تحقیقات   ،

پسر   و  دختر  دانشجویان  در  روان  سلامت  با  خودکنترلی 

 (. 2020)فلورس،  داری وجود داردرابطه مثبت معنی

اثعر   معخعتعلعف  هععایروشمعععمعولاث  درمععانعی  و  بعر    آمعوزشعععی 

پرخاشعگری، نشعخوار ذهنی، و خودکنترلی افراد مورد توجه  

می این  قرار  زمرة  از  آموزش  می  هععاروشگیعرد،  بععه  توان 

اشععاره نمود؛ چرا که با توجه   ذهن آگاهیتنظیم هیجان و  

پژوهشعععی،   ادبیعات  دانشمعنی  تعأثیربعه  بر  آموزان  داری 

و بهبود سطح متغیرهای   هاهیجاننوجوان به لحاظ کنترل  

شعععنعاختی همچون نشعععخوار ذهنی دارنعد. تنظیم هیجعان  

شعععامل ایجاد افکار و رفتارهایی اسعععت که به افراد آگاهی  

دهعد چعه نوع هیجعانی دارنعد، چعه هنگعام این هیجعان در می

می  هعاآن نمعاینعد پعدیعد  ابراز  را  آن  بعایعد   آیعد و چگونعه 

5. Chung 

6. Street 

7. Fite 

8. de la Fuente-Anuncibay 
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  4                           ... اهی درپرخاشگری، نشخوار ذهنی، و خودكنترلی تحت تأثیر آموزش تنظیم هیجان و آموزش ذهن آگ بررسی   

 

. مفهوم تنظیم هیجان از طریق شعناخت (2019،  1)میلگرام

ناپذیری با زندگی انسععان آمیخته اسععت و او  به طور جدایی

تعا مثلاث زمعانی کعه بعا حوادا فشعععارزا یعا    کنعدمیرا یعاری  

یا احسعععاسعععاتش را    هاهیجانتهدیدکننده روبه رو شعععد،  

تسعلط داشعته باشعد و   هاآنمدیریت یا تنظیم کند و روی  

(. 2019،  )کرایج و گارنفسععکیدر هیجاناتش غرق نشععود 

دهند که تنظیم هیجانی با موفقیت  شواهد زیادی نشان می

های مختلف زندگی مرتبط اسععت  یا عدم موفقیت در حوزه

(. تحقیقعات نقش خعاص تنظیم هیجعان را  2020)اصعععلان،  

فرآینعدهعای بعازآوری حعافظعه و بعه تبع آن   دهیشعععکعلدر  

(. 2021اران،  نشعخوار ذهنی بررسی کردند )کولومبو و همک

اثربخشعععی آموزش تنظیم هیجعان بعه عنوان یعك توانعایی  

تواند با هماهنگ کردن فرآیندهای  رفتاری و شععناختی می

ذهنی، زیسععتی، و انگیزشععی موجب تثبیت ارتباط فرد با  

محیط شعععده و او را بعه پیعامعدهعای کعارآمعد و منعاسعععب در 

بععا   حس    هععاموقعیععتبرخورد  نتیجععه  در  و  کنععد  تجهیز 

 (.  2002فرد را بهبود بخشد )گراس،  کارآمدی  

، دومین معداخلعة مورد اسعععتفعاده در ذهن آگعاهیآموزش  

شعععود کعه در می  هعاییتکنیعكپژوهش حعاضعععر شعععامعل  

راهبردهای پایبندی، تعهد و تغییر، به افراد برای دسعتیابی  

کند؛ هدف  به زندگی پرنشعاط، هدفمند و با معنا کمك می

افکار و احساسات آزارنده  این درمان، تغییر شکل یا فراوانی  

پعذیری  نیسعععت؛ بلکعه هعدف اصعععلی آن تقویعت انعطعاف

هعای  اسعععت. توانعایی تمعاس بعا لحظعه لحظعه  شعععنعاختیروان

زندگی و تغییر و تثبیت رفتار اسعت )کاشعفی نیشعابوری و  

ای از آگاهی اسعت که  (. ذهن آگاهی، گونه2021همکاران،  

لحظعه ای بعه طریقی خعاص، هعدفمنعد، در  وقتی بر تجربعه

شعععود کنیم، پدیدار میدور از قضعععاوت توجه میحال و به

 (.2009زین و هان،  -)کابات
  ها آنبرخی متخصصان به کاربرد فنون ذهن آگاهی و کاربرد  

نوجوانان   و  کودکان  اختلالات  و  مشکلات    مند علاقهدر 

ای را  ( و اثربخشی این روش مداخله2018اند )زارع،  شده

و   زاده  )حسین  دادند  نشان  دبیرستانی  نوجوانان  بین  در 

 
1. Millgram 

2. Lu 
3. Parmentier 
4. Pereza, Barracac, Pe˜nate, Santana & Pereze 

( نشان داد  2017و همکاران ) 2(. پژوهش لو 2020شیرانی،  

دانش تحصیلی  موفقیت  بر  آگاهی  اثرگذار  ذهن  آموزان 

پارمنتییر  )  3هستند.  همکاران  دشت  2019و  و  فلسفی  (؛ 

)2020)  بزرگی یو  پرزا،2017(؛  و   نت، پی براکاک، ( 

ذهن آگاهی بر    تأثیر( در تحقیق خود  2017) 4پرز  و  سانتانا

کردند.    تائید نشخوار ذهنی و پرخاشگری و خودکنترلی را  

( نشان داد آموزش ذهن آگاهی بر 2018تحقیق صالحی )

است. سلیمی   مؤثرآموزان دختر  کاهش نشخوار ذهنی دانش

در تحقیق  (  2019و کیم و همکاران )(  2018و همکاران )

کاهش   موجب  آگاهی  ذهن  آموزش  دادند  نشان  خود 

می جوانان  بین  در  خشم  و  ،  طورهمینشود.  پرخاشگری 

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی در تحقیقات متعدد بر نمونه  

بنسال دانش نمونه،  عنوان  به  است؛  شده  بررسی     5آموزان 

( در تحقیق خود با مطالعه بر روی کودکان دریافتند  2021)

آموزش ذهن آگاهی موجب کاهش پرخاشگری شده است.  

( اثربخشی آموزش ذهن آگاهی  2017و همکاران ) 6ناردمی

 اجتماعی عملکرد و  رفتار تحصیلی، عملکرد را بر شناخت،

و    تائیدآموزان  دانش هیجانی مروتی  سرآبادانی،  کردند. 

افراش )یوسفی  مطالعه  1399ته  با  ذهن    تأثیر(  آموزش 

دانش افسردگی  و  اضطراب  خشم،  بر  پسر  آگاهی  آموزان 

دبیرستانی دریافتند روش مداخله آموزش ذهن آگاهی در  

کاهش اضطراب و آموزش مدیریت خشم در کاهش خشم  

است. تأثیرگذار  افسردگی  مورد    و  آموزش   اثربخشیدر 

دانش نمونة  در  هیجان  متعددی  تنظیم  تحقیقات  آموزان 

 و  ( )بر پرخاشگری1400انجام شده است، از جمله، فانی ) 

خواه و غضنفری  تحصیلی(؛ کرمی، شریفی، نیك عملکرد نیز

زوزاما،  2019) اجتماعی(؛  اضطراب  و  ذهنی  نشخوار  )بر   )

هنی،  ( )بر نشخوار ذ2020) 7ونی، رومن ژوآن و باله  -فیول

افسردگی(.   و  یافته  اضطراب  به  توجه  با  های  همچنین، 

( و همکاران  بلیك  مورد  2018پژوهشگرانی همچون  در   )

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی در بین دانش آموزان نوجوان،  

  اثربخشی ( در مورد  2020و نیز تحقیق زوزاما و همکاران ) 

تنظیم هیجان بر نوجوانان و بر متغیرهایی همچون کاهش  

5 .Bansal  

6 . Maynard 
7 Zuzama, Fiol-Veny, Roman-Juan & Balle 
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در  اس هیجان  تنظیم  و  می  هاآنترس  ارتقای  که  به  تواند 

بیانجامد،   مدرسه  در  فراگیران  تحصیلی  عملکرد  سطح 

کرد که تقویت میزان تنظیم هیجان و    بینی پیشتوان  می

دانش به  آگاهی  ذهن  آموزش  در  نیز  گامی  بتواند  آموزان 

جهت کمك به افراد با عملکرد تحصیلی پایین نیز باشد. تا  

ادبیات نشان می  که  ییجا به  مرور  تاکنون پژوهشی  دهد، 

مقایسه مداخلهبررسی  روش  دو  تنظیم  ای  آموزش  ای 

آموزان دارای  هیجان و آموزش ذهن آگاهی در بین دانش

عملکرد پایین نپرداخته است. لذا، این تحقیق نیز به دنبال  

پاسخ به این سؤال است که آیا بین اثربخشی آموزش تنظیم  

آموزش  و  نشخوار    هیجان  پرخاشگری،  بر  آگاهی  ذهن 

دانش خودکنترلی  و  عملکرد ذهنی،  دارای  دختر  آموزان 

 پایین در دورة اول دبیرستان شهر تبریز تفاوت وجود دارد؟

 پژوهش  روش
پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی، با دو گروه آزمایشی و  

یعك گروه کنترل بود. جعامععة آمعاری این پژوهش را کلیعة  

آموزان دختر دارای عملکرد تحصعیلی پایین شعاغل به  دانش

تحصیل در دورة اول متوسطة شهر تبریز در نیمة اول سال  

دارای    گیرینمونعهداد.  تشعععکیعل می  1400 افراد  بین  از 

)خردادمععد قبعل  ترم  در  پعایین  در 1400ل  دلیعل  بعه   )

آموزان، روش تصعادفی  دسعترس نبودن لیسعت کامل دانش

ای صععورت گرفت. به این ترتیب که مطابق لیسععت  خوشععه

مععدل دانش آموزان با عملکرد تحصعععیلی پایین در نواحی  

دارای    1آموزش و پرورش شعععهر تبریز، نعاحیعه    گعانعهپنج

ورة اول دبیرسعتان دخترانه  کمترین عملکرد تحصعیلی در د

آموزان با معدل کمتر از نمره . در این پژوهش، دانشاسععت

بعه عنوان افراد دارای عملکرد تحصعععیلی پعایین    15برش  

مدرسة   20مدرسعه ) 54در مجموع  1انتخاب شعدند. ناحیه  

و   و    34دولتی  دولتی(  غیر  آموز دانش  8395معدرسععععة 

 6070خترانه )مشغول به تحصیل در دورة اول دبیرستان د

نفر در معدارس غیردولتی(    2325نفر در معدارس دولتی و  

ترین  معدرسعععه دارای پعایین  19دارد. از میعان این معدارس،  

عملکرد تحصععیلی هسععتند. سععه مدرسععه در این ناحیه با  

کمترین عملکرد تحصعععیلی انتخاب شعععد )با میانگین کل:  

 75( سعععپس، از بین سعععه مدرسعععه  15/ 06، و  15،  15/ 5

 
1 . Tangey's self control questionnaire  

دانشآمدانش و  انتخععاب  معععدل  کمترین  دارای  آموزان  وز 

پایه هفتم این سععه مدرسععه، به طور تصععادفی به عنوان دو  

آموزش ذهن   و  آموزش تنظیم هیجعان  آزمعایشعععی  گروه 

نفر در هر گروه( جعایگزین    25آگعاهی و یعك گروه کنترل )

 اجرا شد.   هاآنشدند و تحقیق بر روی  

 15حداکثر معدل   های ورود عبارت بودند از: داشعتنملاک

  شعععناختی روانمداخله   گونهچیهدر ترم قبل، عدم دریافت  

هعای خرو  عبعارت بودنعد از:  در زمعان اجرای تحقیق؛ ملاک

به منظور رعایت اصعول  در ترم قبل.   15کسعب معدل بالای  

بعا توجعه بعه مجعازی بودن  اخلاقی در انجعام این پژوهش، 

بر معرفی شعخ  نبوده و این    یدیتأکها  اجرای پرسعشعنامه

نکتعه نیز ذکر شعععد کعه شعععرکعت در تحقیق داوطلبعانعه و  

اختیاری بوده و اطلاعات صععرفاث برای کار پژوهش اسععتفاده  

ها کاملاث محرمانه خواهد  شعوند و اطلاعات پاسعخ دهندهمی

شعععمععاره    بعود. بععه  نعیعز  حععاضعععر  پعژوهعش  اخعلاقعی  کععد 

IR.IAU.TABRIZ.REC.1400.210  .بود 

 هش ابزار پژو

پرسشنامه1 که   این :1تانجی خودكنترلی .  پرسشنامه 

 13 از ساخته شد،  2004توسط تانجی و همکاران در سال  

 است مقیاس خرده دو  دارای  و  است تشکیل شده آیتم

 منع خودکنترلی و  اولیه خودکنترلی  :از عبارتند که

بر   افراد  کنترل  میزان  سنجش  پرسشنامه  هدف  کننده. 

 لیکرت صورت به این مقیاس گذارینمره خودشان است.

برای  استای  درجه  5تا  1 دست.  کلی    به  امتیاز  آوردن 

همه   امتیازات  مجموع  جمع    سؤالاتپرسشنامه،  هم  با  را 

تانجی    خودکنترلیکنند. حداکثر نمره برای پرسشنامه  می

است. نمره بالاتر بیانگر خودکنترلی بالاتر   13و حداقل  65

فرد خواهد بود و برعکس. روایی و پایایی این پرسشنامه در  

برای این مقیاس،   کرونباخ رسیده و آلفای  تائید تحقیقات به  

89 /0  ( است  شده  تحقیق2021گزارش  در  اصغریان    (. 

زیرمقیاس(  2020) درونی  پرسشهمسانی  این  نامه  های 

 گزارش شد.  0/ 75و  0/ 81

 این پرسشنامه:  (AGQ)2. پرسشنامه پرخاشگری  2 

توسط باس و پری ساخته شد، مشتمل    1992که در سال  

2. Aggression questionnaire  
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  6                           ... اهی درپرخاشگری، نشخوار ذهنی، و خودكنترلی تحت تأثیر آموزش تنظیم هیجان و آموزش ذهن آگ بررسی   

 

،  1ماده است که چهارده ماده آن مربوط به عامل خشم   29بر  

و هشت ماده دیگر   2هشت ماده آن مربوط به عامل تهاجم 

توزی  کینه  عامل  می 3نیز  جزء  را  پرسشنامه  این  سنجد. 

کاغذ می 4مدادی    - ابزارهای  منظور  شناخته  به  و  شود 

بررسی میزان پرخاشگری افراد ساختارسازی شده است که  

دارد. در این   کاربرد زین یقات یو تحقهای بالینی در موقعیت

آزمودنی از پنج گپرسشنامه  به   موقع، زینه هیچها به یکی 

و همیشه، اغلب  اوقات،  نمره  پاسخ می ندرت،گاهی  دهند. 

  هاسؤالو با جمع نمرات    145تا    29کلی این پرسشنامه از  

نمره  به دست می افرادی که  از    هاآنآید.  مقیاس  این  در 

داشت.   خواهند  پایین  پرخاشگری  است،  کمتر  میانگین 

ها در  های آزمونضرایب بازآزمایی به دست آمده بین نمره

بوده است و ضرایب    0/ 79 )آزمون، آزمون مجدد( دو نوبت

بوده است   ،0/ 874 )همسانی درونی( برابر با آلفای کرونباخ

 (.  2021)سهرابی و همکاران، 

 توسعط این پرسعشعنامه:  5ذهنی نششخوار . پرسشششنامه3

 مقیاس  .شعد سعاخته 1990سعال   در و مورو  هوکسعما-نالن

ذهعنعی    هععایپععاسعععخ دارد  22نشعععخعوار   از کععه آیعتعم 

مقیاسعی   در را کدام هر شعودمی خواسعته دهندگانپاسعخ

 بر مقیعاس این گعذارینمره طریقعه کننعد. بنعدیدرجعه

های  بازه نمره  .اسععت ایگزینه چهار لیکرت طیف اسععاس

 تجربی، شعواهد پایه اسعت. بر  66الی  صعفر بین مقیاس این

 در کرونباخ آلفای ضعریب دارند. بالایی اعتبار مقیاس این

هعای مختلفی  قرار دارد. پژوهش  0/ 92تعا    0/ 88از   ایدامنعه

 هایپاسععخ اند که همبسععتگی بازآزمایی براینشععان داده

اسعت. این پرسعشعنامه توسعط   0/ 67مقیاس نشعخوار ذهنی 

 ترجمه فارسعی فدردی و طباطبائی به باقری نژاد، صعالحی

 پرسعشعنامه این نمرات بین رابطه  .اسعت شعده یابی روایی و 

 دانشعجویان از اینمونه در اضعطراب و  افسعردگی و نمرات

 به دسععت آمد. ضععریب اعتبار آلفای کرونباخ  0/ 63ایرانی  

گزارش    0/ 88همکاران  و  تیموری مطالعه در مقیاس این

 (.2018صالحی،  شده است )

 اجرای پژوهش  روش

پس از اخعذ    اجرای تحقیق بعه این صعععورت بود کعهروش  

آموزان،  مجوز از دانشعگاه برای اجرای مداخله بر روی دانش

شععععععمععععاره  بععععه  اخععععلاقععععی  کععععد  بععععا 

IR.IAU.TABRIZ.REC.1400.210    کعل    اداراتبعه

آموزش و پرورش مراجععه شعععد تعا لیسعععت معدارس دارای  

عملکرد پایین اخذ شععود.  سععپس، بر روی گروه آزمایشععی 

مداخلة تنظیم هیجان و بر روی گروه آزمایشعی   شاول، رو 

دوم، روش مداخلة ذهن آگاهی اجرا شععد. در پایان بر روی  

تمامی شعرکت کنندگان در هر سعه گروه سعه پرسعشعنامه به  

ها به  آوری، دادهعنوان پس آزمون اجرا شعععد. پس از جمع

  مورد تجزیعه و تحلیعل قرار گرفعت.  SPSSکمعك نرم افزار  
-آزمون، پس-، نیمعه آزمعایشعععی، بعا پیشروش این تحقیق

برنعامعة معداخلعه در هر یعك از  .  اسعععتآزمون و گروه کنترل  

به قرار   2و  1در جداول  آزمایشی به طور خلاصه  هایگروه

زیر بود:
 

 ( 2002)گراس،  تنظیم هیجان . پروتكل آموزش1جدول 

 جلسه اول  یکدیگر با اعضا ارتباط برقراری و شناییآ

 روزانه یادداشت کارت، ارائه  هیجان گفتگو در مورد چیستی  ،هیجانی  آموزش ارائه  ،موقعیت نتخابا

 ، ارائه تکلیف خانگیهیجانی هایحالت 

 جلسه دوم 

 جلسه سوم  اعضاء  های هیجانیمهارت  و هیجانی پذیریآسیب  میزان ارزیابی  ،موقعیت نتخابا

 جلسه چهارم  هیجان  برانگیزاننده موقعیت در تغییر موقعیت، ایجاد اصلاح 

 جلسه پنجم توجه  گسترش

 جلسه ششم  های شناختی، تغییر ارزیابیشناختی ارزیابی

 جلسه هفتم هیجان  فیزیولوژیکی و رفتاری  پیامدهای تغییر،  پاسخ تعدیل

 جلسه هشتم هاآموزش برای کاربرد    ریزیبرنامه، ارزیابی مجدد و  کاربرد  و ارزیابی
 

 
1. Anger 
2. Physical aggression (invasion) 
3. Hostility 

4. Paper and pencil 
5 . Rumination questionnare 
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 (1992زین و همكاران، - )كابات  خلاصه بسته ذهن آگاهی. 2جدول 

 اول   جلسه مشکل   سازیمفهوم   و  ارتباط  یبرقرار  ،آزمونپیش   یاجرا 

 دوم   جلسه بدن   عضلات  از  مختلف  گروه  14  یبرا  یآرام  تن  اجرای

 سوم   جلسه خانگی  تکلیف  ارائه  بدن،  عضلات  از  مختلف  گروه  6  یبرا   یآرام  تن

 چهارم   جلسه   خانگی  تکلیف  ارائه  ،  مرحله  چهار  در  تنفس  یآگاه  ذهن  آموزش

 پنجم  جلسه خانگی   تکلیف  ارائه  مرحله؛  چهار  در  بدن  شی پو  كیتکن  آموزش

 ششم   جلسه مرحله   سه  در  مثبت  فکر  سپس  و  منفی  فکر  القای  تمرین

 هفتم  جلسه   خانگی  تکلیف  ارائه  مرحله،  دو  در  بدن  شیپو  كیتکن  تمرین

 هشتم  جلسه آزمون   پس  اجرای

 

 هایافته 
تنظیم    میانگین و انحراف استاندارد سنی در گروه آزمایش 

آگاهی (1/ 23±15/ 10)  هیجان ذهن  آزمایش  گروه   ،  

(90 /14±09 /1)  ( کنترل  گروه  بود. 0/ 89±14/ 88و  در    ( 

ز پژوهش    ی رهایمتغ  یفی توص  ی هاشاخ   ر،ی جدول 

 آزمونپیشو کنترل در مرحله    ش یآزما  یها برحسب گروه

ارائه شده است.  بیو پس آزمون به ترت
 

 آزمون و پس آزمون ها در پیش های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفكیک گروه . شاخص3جدول 

انحراف   میانگین  مرحله  گروه  متغیر 

 معیار 

 بیشترین  كمترین  كشیدگی كجی

ذهن   خودكنترلی

 آگاهی

 55 25 -753/0 -357/0 38/8 36/41 آزمون پیش 

 68 30 324/0 -209/0 87/8 84/47 پس آزمون 

تنظیم 

 هیجان

 65 24 666/0 317/0 19/9 96/40 آزمون پیش 

 62 30 -050/0 -214/0 10/8 40/45 پس آزمون 

 51 27 -01/1 -122/0 83/6 04/40 آزمون پیش  کنترل 

 50 26 -183/0 -241/0 11/6 48/40 پس آزمون 

نشخوار  

 ذهنی

ذهن  

 آگاهی

 77 22 -23/1 201/0 88/15 88/49 آزمون پیش 

 55 19 -969/0 -034/0 88/10 60/37 پس آزمون 

تنظیم 

 هیجان

 77 22 -341/0 107/0 40/14 64/49 آزمون پیش 

 58 24 -22/1 301/0 79/10 52/40 پس آزمون 

 84 26 -261/0 503/0 18/15 44/48 آزمون پیش  کنترل 

 70 28 -728/0 237/0 58/11 56/48 پس آزمون 

ذهن   پرخاشگری 

 آگاهی

 108 70 -355/1 181/0 61/12 32/88 آزمون پیش 

 102 58 -196/0 242/0 81/10 80/78 پس آزمون 

تنظیم 

 هیجان

 106 69 -540/0 -525/0 65/10 96/90 آزمون پیش 

 
 96 56 010/0 -076/0 87/9 52/74 پس آزمون 

 104 67 052/0 -479/0 82/9 08/89 آزمون پیش  کنترل 

 105 71 -142/1 -015/0 74/10 24/88 پس آزمون 
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هعای پعارامتریعك: نرمعال آزمون  هعایفرضپیشبررسعععی  

توزیع   توزیع :  هعادادهبودن  بودن  نرمعال  بررسعععی  برای 

اسعتفاده شعد. به منظور     1ویلك-ها از آزمون شعاپیرو داده

معتعغعیعرهععای   اسعععتعقعلال  روش   آزمعونپعیعشآزمعون  از  نعیعز 

تحلیل واریانس چند متغیری )مانوا( استفاده شد. سپس،  

همگنی ماتریس  آزمون همگنی شععیب خط رگرسععیون و  

  و  هاگروهمتغیرهای وابسعته در   هایکوواریانسواریانس و  

 بررسی شد.  خطا  هایواریانس  برابری آزمون

اثربخشعی آموزش تنظیم هیجان و آموزش   فرضشیه اول:

آموزان دختر دارای  ذهن آگعاهی بر پرخعاشعععگری دانش

عملکرد تحصعیلی پایین در دورة اول متوسعطه شعهر تبریز  

 با هم تفاوت دارد.

از آزمون تحلیعل کوواریعا نس  برای آزمون این فرضعععیعه 

اسعتفاده شعد. بدین صعورت که میانگین دو گروه   راههیك

آزمعایشعععی ذهن آگعاهی و تنظیم هیجعان در مرحلعه پس  

آزمون در متغیر پرخاشعععگری پس از تعدیل نمرات افراد  

با یکدیگر مقایسععه شععدند. جدول    آزمونپیشدر مرحله 

در آزمون اثر متغیر    راهعهیعكزیر نتعایج تحلیعل کوواریعانس  

ی را پس از تعدیل نمرات  مسعععتقل بر متغیر پرخاشعععگر

دهد.     نشان می آزمونپیش
 

 

 در آزمون اثر متغیر مستقل بر متغیر پرخاشگری  راههیک . نتایج تحلیل كوواریانس 4جدول 

متغیر وابسته:  

 پرخاشگری 

میانگین مجذورات  

 بین گروهی 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات خطا 

F p 2η  

 788/0 001/0 47/174 12/4054 1 12/4054 آزمون پیش

 313/0 001/0 46/21 69/498 1 69/498 گروه 

    23/23 47 11/1092 خطا

 

نتایج جدول فوق، اجرای متغیرهای مسععتقل   بر اسععاس

و تنظیم هیجعان،   یعنی آموزش مبتنی بر ذهن آگعاهی 

و    P    ،46 /21  ( =47  <0/ 001متغیر پرخعاشعععگری را )

1)F  اینکعه   بررسعععیقرار داده اسعععت. برای    تعأثیر( تحعت

  ها در پس آزمون پرخاشععگری میانگین کدام یك از گروه

بیشععتر اسععت،    آزمونپیشپس از تعدیل و کنترل نمرات  

های تصعحیح شعده پرخاشعگری گزارش  در جدول میانگین

 شده است.
 

 ها گروه در پرخاشگری یینها شده اصلاح های نیانگ یم. 5جدول 

تفاوت  میانگین  گروه 

 میانگین 

خطای 

 استاندارد

 داری معنی سطح 

 001/0 967/0 35/6 83/50 ذهن آگاهی 

 48/44 تنظیم هیجان 

 

بعا توجعه بعه جعدول فوق، میعانگین گروه آزمعایش ذهن 

و میانگین گروه   50/ 83آگاهی در پرخاشععگری مسععاوی

. تفاوت میانگین بین اسعععت  44/ 48تنظیم هیجعان برابر  

  دارمعنی  0/ 01اسعععت که در سعععطح  6/ 35این دو گروه  

توان گفت که میانگین گروه آزمایش اسعععت. بنابراین می

کمتر از میعانگین    داریمعنیبعه صعععورت    تنظیم هیجعان

ها فرضععیه  گروه ذهن آگاهی اسععت. با توجه به این یافته

توان گفت که اثربخشعی شعود و میمی  تائیداول پژوهش  

 
1.  Shapiro -Wilk 

آموزش مبتنی بر تنظیم هیجان در کاهش پرخاشعععگری  

 بیشتر از آموزش مبتنی بر ذهن آگاهی است.

اثربخشعی آموزش تنظیم هیجان و آموزش   فرضشیه دو::

آموزان دختر دارای  بر نشععخوار ذهنی دانش ذهن آگاهی

عملکرد تحصعیلی پایین در دورة اول متوسعطه شعهر تبریز  

بعا هم تفعاوت دارد. نتعایج آزمون کوواریعانس در جعدول زیر 

 شده است:  ارائه
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 در آزمون اثر متغیر مستقل بر نشخوار ذهنی  راههیک . نتایج تحلیل كوواریانس 6 جدول

متغیر وابسته: نشخوار  

 ذهنی

میانگین مجذورات  

 بین گروهی 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات خطا 

F p 2η  

 010/0 484/0 498/0 07/59 1 07/59 آزمون پیش

 019/0 345/0 909/0 85/107 1 85/107 گروه 

    70/118 47 16/5579 خطا

 

نتایج جدول فوق، اجرای متغیرهای مسععتقل   بر اسععاس

و تنظیم هیجعان،   یعنی آموزش مبتنی بر ذهن آگعاهی 

و    P    ،909 /0  (  =47  >0/ 05ذهنی را )  نشعععخوارمتغیر  

1)F  تعحععت جععدول    تععأثعیعر(  در  اسععععت.  داده   7قعرار 

های اصععلاح شععده نشععخوار ذهنی گزارش شععده میانگین

 است.
 

 ها گروه در اصلاح شده نشخوار ذهنیهای ن یانگ یم . 7جدول 

 داری سطح معنی  خطای استاندارد  تفاوت میانگین  میانگین  گروه 

 345/0 17/2 93/2 59/37 ذهن آگاهی 

 52/40 تنظیم هیجان 

 

آزمعایش ذهن  گروه  میعانگین  نتعایج جعدول فوق  طبق 

و میعانگین گروه   37/ 59آگعاهی در نشعععخوار ذهنی برابر  

اسعععت. تفعاوت میعانگین بین   40/ 52تنظیم هیجعان برابر  

 0/ 05واحعد اسعععت کعه در سعععطح    2/ 93این دو گروه  

توان گفعت کعه میعانگین می  بنعابرایننیسعععت.    دارمعنی

در گروه هیجعان  تنظیم  و  آگعاهی  ذهن  آزمعایش  هعای 

 نشخوار ذهنی تفاوت معناداری با یك دیگر ندارد. 

اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و آموزش  فرضیه سو::

دانعش خعودکعنعتعرلعی  بعر  آگععاهعی  دارای ذهعن  دخعتعر  آمعوزان 

عملکرد تحصعیلی پایین در دورة اول متوسعطه شعهر تبریز  

هم تفعاوت دارد. جعدول زیر نتعایج تحلیعل کوواریعانس  بعا  

یعك راهعه در آزمون اثر متغیر مسعععتقعل )گروه( بر متغیر  

نشعععان   آزمونپیشخودکنترلی را پس از تععدیعل نمرات  

 دهد.   می

 در آزمون اثر متغیر مستقل بر خودكنترلی راههیک . نتایج تحلیل كوواریانس 8جدول 

متغیر وابسته:   

 خودكنترلی

میانگین مجذورات بین  

 گروهی 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات خطا 

F p 2η  

 022/0 304/0 07/1 88/77 1 88/77 آزمون پیش

  304/0 08/1 95/77 1 95/77 گروه 

    15/72 47 47/3391 خطا

 

نتایج جدول فوق، اجرای متغیرهای مسععتقل   بر اسععاس

و تنظیم هیجعان،   یعنی آموزش مبتنی بر ذهن آگعاهی 

( F(1و    47=  )  P    ،08 /1  >0/ 05متغیر خودکنترلی را )

های اصعلاح  قرار داده اسعت. در جدول میانگین  تأثیرتحت 

 شده گزارش شده است.

 ها گروه در  اصلاح شده خودكنترلیهای ن یانگ یم. 9 جدول

 داری معنی سطح  خطای استاندارد  تفاوت میانگین  میانگین  گروه 

 304/0 69/1 49/2 86/47 ذهن آگاهی 

 37/45 تنظیم هیجان 
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بعا توجعه بعه جعدول فوق، میعانگین گروه آزمعایش ذهن 

برابر و میعانگین گروه   47/ 86آگعاهی در خودکنترلی برابر  

اسعععت. تفعاوت میعانگین بین   45/ 37برابر    هیجعانتنظیم  

 0/ 05واحعد اسعععت کعه در سعععطح    2/ 49این دو گروه  

توان گفعت کعه میعانگین نیسعععت. بنعابراین می  دارمعنی

در گروه هیجعان  تنظیم  و  آگعاهی  ذهن  آزمعایش  هعای 

 خودکنترلی تفاوت معناداری با یکدیگر ندارد.  

 گیری بحث و نتیجه
در مورد تفاوت اثربخشعی آموزش تنظیم هیجان و آموزش  

ذهن آگاهی بر پرخاشعگری، نتایج نشعان داد گروه آموزش  

ایسه با آموزش ذهن آگاهی به صورت  تنظیم هیجان در مق

پژوهش    هاییافتهمعناداری کاهش پرخاشعگری نشعان داد. 

حاضععر در مورد اثربخشععی آموزش تنظیم هیجان با نتایج  

باشند.  ( همسو می1400(؛ فانی )2020زوزاما و همکاران )

روان رویعکعرد  نعظعریععةتعحعلعیععلدر  بععه  بعنععا  و  فعرویععد    گعری 

  ی و تعیین کننده رفتار پرخاشععگری از جمله عوامععل اصععل

رویعکعرد (.  2014)وزولا،    اسععععت در  لعورنعز  ععقعیععدة  بععه 

، پرخاشعگری که موجب آسعیب رسعاندن به  کردارشعناسعی

خیزد که مشعترک  شعود، از غریزة جنگیدن برمیدیگران می

 (.1398)ارونسون،    هاستارگانیسمبین انسان و سایر  

( و نیز  2017ویلار و همکعاران ) برخی تحقیقعات همچون

 مبتنی ( نشعان دادند مداخله2016کلسعی، زمان و دلییر )

و در   پرخاشعععگری بهبود رفتارهای بر هیجانی تنظیم بر

 به قادر که اسععت. کسععانی مؤثر همدلی نهایت افزایش

 زمینه در توانندمی هسعتند، بهتر خود هایهیجانتنظیم  

 بعا ارتبعاط  برقراری اجتمعاعی بعه خصعععوص در عملکرد

 کنند.  اطرافیان عمل با سازنده تعامل و داشتن دیگران

هعای  مطعابق بعا تروریطبق رویکرد شعععنعاختی و  . بعاشعععنعد

پرداز برجسععتة این رویکرد، بك، داشععتن و هیجان و  نظریه

شعععود  می منجر نشعععخواری افکعار تولیعد بعه منفی خلق

 آموزش  (. لعذا،2001)تیزدل، اسعععکعات، مور و همکعاران،  

 شععود می باعث آموزاندانش به هیجان تنظیم هایمهارت

 در خود را هعایهیجعان کنترل و  معدیریعت بتواننعد  هعاآن

 با و  اجتماعی بر عهده گیرند و  تحصعععیلی یهاتیعموقع

 تأثیر از سعععایرین تحت کمتر منفی،  یهاجانیه کنترل

 هاقضعاوت درباره نگرانی همچون، منفی احسعاسعات و  افکار

 بیشعتر حضعور با نتیجه در و  گیرند دیگران قرار برخورد و 

 و  پریشععانی اجتماعی مختلف یهاتیموقع در مطلوب و 

ه  داشععت دیگران با برخورد نحوه مورد در نگرانی کمتری

 .(2014فورسایت،  باشند )

آموزش ذهن آگاهی بر نشععخوار ذهنی   اثربخشععیبه لحاظ  

(؛  2019هعا بعا نتعایج پعارمنتییر و همکعاران )دختران، یعافتعه

.  اسعت( همسعو  2017(؛ یو )2020فلسعفی و دشعت بزرگی )

 سعودمند غیر افکار تا کندکمك می آگاهی ذهن آموزش

 فکری توقف و با شعوند شعناسعایی آن اندازی راه عوامل و 

 کاهش جهت در آن مدهایپیا و  منفی رویدادهای دربارة

(. از  2012اسعت )اسعتافن و کاسعمن،    مؤثرذهنی  نشعخوار

عملکرد تحصعععیلی در نوجوانعان )هرنعانعدو،  جعایی کعه  آن

نشعععخوار    تعأثیر( تحعت 2019پعالاس، سعععبولا و همکعاران،  

 در ذهن آگعاهی بعه عنوان سعععپری  گیرد،ذهنی قرار می

عمعل   منفی تفکّر الگوی کعارگرفتن در بعه گرایش مقعابعل

از جمله نشعخوار   افسعردگی هاینشعانه در برابر کند و می

بعه کعاهش نشعععخوار ذهنی کمعك کنعدذهنی می   توانعد 

ذهن   معداخلعه روش(.  2018)تعاملینسعععون و همکعاران،  

 بالا رفتن باعث منظم، مراقبه هایتمرین طریق از آگاهی

 و  احسععاسععات به فرد نسععبت لحظه به لحظه هوشععیاری

 طریق این از افراد شعود.می خود جسعم به معطوف عواطف

 افکار به نسععبت و هوشععیاری آگاهی با که گیرندمی یاد

 غیر قضعاوتی به صعورت را افکار این خود، منفی هیجانی

همکاران،  بارکاسععیا و  بیان کنند ) آرامش با و  شععوند پذیرا

  های عصعبی،مکانیسعم  کارگیری  به  با آگاهی  (. ذهن2019

  قشری( کارکردهای   زیر  و   )قشری  مغزی  های مختلفبخش

  ذهن  و آموزش  کنعدتنظیم می  را  هیجعانی  و   شعععنعاختی

  راه  عوامعل  و   سعععودمنعد  غیر  افکعار  تعا  کنعدکمعك می  آگعاهی

  دربعارة  فکری  توقف  و بعا  شعععونعد  شعععنعاسعععایی  آن  انعدازی

  نشعخوار  کاهش  جهت در آن  پیامدهای  و   منفی  رویدادهای

ذهن آگاهی  (. 2012اسعتافن و کاسعمن،  ) اسعت  مؤثرذهنی 

  الگوی  کارگرفتن  در به  گرایش  مقابل در  به عنوان سععپری

توانعد بعه  نشعععخوار ذهنی می در برابر    اسعععت  منفی  تفکّر

)تاملینسعون و همکاران،   کاهش نشعخوار ذهنی کمك کند

2018 .) 

( توجعه بعه لحظعة حعال  2010واین و جعاجودیعا )بوردر، ایرلی

بعا چرخعة افکعار تجربعه شعععده در نشعععخوار ذهنی در تقعابعل  

نیعازمنعد   اکنون  و  اینجعا  بعه  توجعه تعمعدی  این  اسععععت. 
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شععناختی اسععت، چون در هر زمان معینی   پذیریانعطاف

آگاه شد؛    هاآنچیزهای بسیار زیادی وجود دارد که باید از 

کمتر در ارتباط    پذیریانعطافوار ذهنی با  برعکس، نشعععخ

، رها شععدن از این نوع  پذیریانعطافاسععت. این نق  در 

سعبك تفکر را به تنهایی برای افراد دارای سعبك نشعخوار  

 . سازدذهنی دشوار می

در تبیین یافته حاصععل از اثربخشععی روش ذهن آگاهی بر  

  توان اظهار داشععت طبق تحقیقات افزایش خودکنترلی، می

روابط بین   روانی، سعععلامعت بعا انجعام یعافتعه، خودکنترلی

عملکرد  بهبود و  تکالیف، در پیشععرفت مناسععب، فردی

دارد )تیان و همکاران،   یدارمعنی مثبت رابطه تحصععیلی

بععا  2022 تعحعقعیعقعی  هعر  هعمعچعون  نعیعز  تعحعقعیعق  ایعن   .)

توان بعه  می  هعاآنمواجعه بود کعه از بین    هعاییمحعدودیعت

موارد زیر اشعاره کرد: اجرای این پژوهش در دوران کرونا از  

اصعععلی این تحقیق بود، و بعه اجبعار    هعایمحعدودیعتجملعه  

به دلیل ماهیت طرح   تحقیق به صععورت آنلاین اجرا شععد.

پژوهش حاضعر )نیمه آزمایشعی( که در دانش آموزان دختر  

  اجرا شععد، امکان تصععادفی سععاختن کامل وجود نداشععت، 

آماری دیگر    هایجامعهتحقیق به  نتایج بنابراین در تعمیم

)یعنی دانش آموزان دارای عملکرد پایین سععایر شععهرها(  

  .محعدودیعت وجود دارد و در تعمیم نتعایج بعایعد احتیعاط کرد

هعای این تحقیق پیشعععنهعاد  در پعایعان، بعا توجعه بعه یعافتعه

هعای ذهن آگعاهی و تنظیم هیجعان بعه  شعععود آموزشمی

منظور کمك به کاهش سعطح پرخاشعگری و نشعخوار ذهنی  

افعز دانعشو  خعودکعنعتعرلعی  سعععطعح  در  ایعش  دخعتعر  آمعوزان 

الخصععوص در دوران کنونی  اجرا شععود. علی  هادبیرسععتان

آموزان با مشععکلات جدی از نظر هیجانی و  کرونا که دانش

هایی حتی به  تحصعیلی مواجه شعدند، اجرای چنین آموزش

واقع شعود و به تنظیم    مؤثرتواند بسعیار  صعورت مجازی می

ی کرده و پیامدهای مثبتی از این  هیجان آنان کمك شعایان

شعود مشعاوران و روانشعناسعان  نظر داشعته باشعد. پیشعنهاد می

مدرسعه بروشعورهای آموزشعی در مورد آموزش راهبردهای  

دانعش بععه  آگععاهعی  ذهعن  و  هعیعجععان  دارای  تعنعظعیعم  آمعوزان 

عملکرد تحصععیلی پایین تهیه کنند. همچنین، پیشععنهاد  

آموزان پسعر  ه دانششعود مشعابه این تحقیق بر روی نمونمی

جام شعود. با توجه به اینکه  و سعایر مقاطع تحصعیلی نیز ان

موزان برخی نواحی جغرافیعایی از جملعه حعاشعععیعة  آدانش

روانی و رفتعاری بعالایی دارنعد، بعه    یریپعذبیعآسعععشعععهرهعا  

شود در تحقیقات آتی نمونة خود را  پژوهشعگران توصیه می

آموزان چنین مدارسعععی انتخاب کنند. پیشعععنهاد  از دانش

اجرا    یتربزرگشععود مشععابه پژوهش حاضععر در نمونة می

شععود. و پژوهشععگران اثربخشععی بیش از دو آموزش را بر  

    نمونة تحقیق بررسی کنند.

 ر و قدردانیتشك
کلیه  از  را  خود  تشکر  و  قدردانی  مراتب  پژوهشگران 

کنندگان این پژوهش که با استقبال و بردباری، در روند  شرکت

 دارند.  استخرا  نتایج همکاری نمودند، اعلام می

 منافع تعارض
تعارض منافعی در انجام و    گونه چیهنویسندگان این مطالعه  

 نگارش آن ندارند.  
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