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اثربخشی آموزش گروهی خودکنترلی بر خودتنظیمی هیجانی، بهزیستی 

 بروجن شهر دوره متوسطه اولآموزان دختر و تاب آوری در دانشروانشناختی 

 
 1*نسرین شیرانی

  دبیر آموزش و پرورش. و شناسی روان ارشد کارشناسی 1

 
------------------------------------------------------------ 

 

 چکیده

تی حاضر با هدف اثربخشی آموزش گروهی خودکنترلی بر خودتنظیمی هیجانی، بهزیس پژوهش

ست. طرح بروجن بوده ا شهر دوره متوسطه اولآموزان دختر روانشناختی و تاب آوری در دانش

 گروه با آزمون پس- آزمون پیش طرح بقال در و تجربیای در چهارچوب روش پژوهش مداخله

شهر  سطه اولدوره متوآموزان کلیه دانشبوده است. جامعه آماری این پژوهش شامل  کنترل

ر که به روش نف 40های پژوهش شامل دادند. آزمودنینفر بود تشکیل  400بروجن که تعداد آنها 

د. گروه ( گمارده شدنn=20ل )( و کنترn=20ای در دو گروه آزمایش)گیری تصادفی خوشهنمونه

برای  ی آموزش گروهی خودکنترلی قرار گرفتند.جلسه هفتگی تحت مداخله 10درمان به مدت 

 انرو یستیبهز پرسشنامه کاشدان و هافمن و ها از پرسشنامه خودتنظیمی هیجانیگردآوری داده

 های بدست آمده بادادهیویدسون استفاده گردید. د -آوری کانرتابشناختی ریف وپرسشنامه 

مورد تجزیه  چند متغیره کوواریانس تحلیل و متغیره یك کوواریانس تحلیلاستفاده از روش آماری 

بود رلی در بهها نشان داد آموزش گروهی خودکنتدادهتحلیل نتایج حاصل از  و تحلیل قرار گرفت.

 است. ربودهه کنترل مؤثآوری در مقایسه با گروخودتنظیمی هیجانی، بهزیستی روانشناختی و تاب

 .کوفاییش مسئله، خلاقانه حل خلاقیت، واژگان کلیدی:
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 مقدمه  

 اما است، جوامع امروزی توسعۀ و موفّقیت اساسی و لازم شرط آنها شکوفاسازی که دارند مهمی هایظرفیت دانش آموزان،

 است. داشته پی در را و اجتماعی فردی بلندمدت و کوتاه مدت هایآسیب همواره مسیر، این در متعدد خطرآفرین عوامل وجود

 شوندمی مواجه و  اجتماع خانه کلاس، در و آموزشی اجتماعی مشکل ساز هایموقعیت با تحصیل زمان در دانش آموزان از بسیاری

 وجود (. با1،2015سازد )فاستر رو به رو ناتوانی و ضعف با را آنان زندگی آیندة و شود منجر مدرسه در آنها شکست به تواندمی که

 و سازمشکل فشارزا، هایموقعیت در قرارگرفتن وجود با که هستند آموزانیاند دانشداده نشان تحقیقات از بسیاری این،

(. 2،2016شود )خلفآوری نامیده میکنندکه این فرایند تابتجربه می را تحصیلی بالای سطوح رسند ومی موفقّیت به تهدیدکننده

 نجات زابیماری اختلالات از و شده رو روبه زااسترس شرایط با تا کندمی کمك فرد به که است ایمقابله راهبردهای جمله از آوری تاب
 شناخته مشکلات برابر مقاومت در توانایی و تغییرات با آمیزموفقیت سازگاری برای عاملی عنوان به آوریتاب (.1392حاتم لو،(یابند

 شرایط و سود جسته خود سازگارانه مهارت از بتواند که دهدمی را امکان این فرد به آوری(.تاب3،2014است )آهرن و نوریس شده
 (. 4،2011کند)ویلکز کنترل فرد، در را مشکل استرس بر تمرکز با و کند تبدیل رشد و یادگیری برای فرصتی به را زااسترس

 در روانشناختی بهزیستی .باشدمی شناختی روان دارد، بهزیستی رابطه آموزان دانش با که ممه ازمتغیرهای یکی دیگر 

 هایجنبه در کلی رضایتمندی احساس است. زندگی در شیفتگی و داشتن جریان حس آرامش، لذت، مانند مثبتی احساسات برگیرنده
 ازمهم (. یکی1390توکلیزاده،(شودمی ها فعالیت از ریبسیا در او ارتقای سبب فرد در خودکارآمدی حس داشتن و مختلف زندگی

 سینگر، بهزیستی و ریف .است (1998) سینگر و کرده، مدل ریف وعملیاتی سازی رامفهوم روانشناختی بهزیستی که هاییمدل ترین

اختی شش عامل را مشخص دانند، که برای بهزیستی روانشنخود می واقعی بالقوه هایتوانایی تحقق برای فرد راتلاش روانشناختی

توان خوب یا بد را تعیین کرد. این عوامل عبارتند از: استقلال) احساس استقلال و اثرگذاری در اند که از طریق آنها میکرده

گیری موثر از های بیرونی و بهرهرویدادهای زندگی و نقش فعال در رفتارها(، تسلط بر محیط) حس تسلط بر محیط، کنترل فعالیت

های نو به عنوان یك موجود دارای استعدادهای بالقوه(، روابط یابی به تجربهها(، رشد شخصی) احساس رشد بادوام و دستفرصت

ها(، زندگی هدفمند) داشتن هدف در مثبت با دیگران) احساس رضایت و صمیمیت از رابطه با دیگران و درک اهمیت این وابستگی

های مختلف آن( ته معنادار است( و پذیرش خود) نگرش مثبت به خود وپذیرش جنبهزندگی و باور این که زندگی حال وگذش

 (.5،2015فلتون(

و  روانشناسان کرد. اشاره هیجانی خودتنظیمی به توانآموزان تأثیر دارد، میمؤثر دیگر که  در دانش فردی عوامل جمله از 

افکار،  معنی به خودتنظیمی هیجانیکردند.  مطرح را خودتنظیمی سازة 60 دههاز بندورا جمله از اجتماعی - شناختی پژوهشگران

 آن در چرخ هایی به صورت و گرددمی طراحی شخصی اهداف به منظور دستیابی به که است ایخودانگیخته اعمال و احساسات
دراکی( مانند ارزیابی و هم (. در واقع تنظیم هیجانی هم شامل فرایندهای پایین به بالا)ا1390شود)کدیور، می ایجاد هایی انطباق

. تنظیم هیجان یك (6،2016سالسون(باشدشامل فرایندهای بالا به پایین)شناختی( مانند حافظه فعال و کنترل ارادی توجه می

کنند، هایی که افراد با مشکلات پیش رو مقابله میهای عملکرد انسان است و نقش حیاتی درشیوهی جنبهفرایند محوری برای همه

                                                           
1 Foster 
2 Khalaf 
3 Ahern, N. R. Norris 
4 Wilks 
5 Felton 
6 Salcun 
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های خود تنظیمی هیجانی ممکن است به طور ارادی یا غیر ارادی، اند که تکنیكکند. تحقیقات آزمایشگاهی ثابت کردها میایف

 (. 1،2015کلینوسآگاهانه یا ناآگاهانه به کار روند )

ی اساسی در اهتوجه به مطالبی که در بالا اشاره شد خودتنظیمی هیجانی، بهزیستی روانشناختی و تاب آوری از مولفهبا 

باشد. متخصصان آموزان دختر دارای اهمیت بیشتر و نیازمند رسیدگی سریعتر میها در دانشباشد که این مولفهآموزان میدانش

هایی که با استفاده از آن اند تا این موضوع را در افراد واجد آن برطرف نمایند. یکی از روشهای مختلف سعی نمودهبالینی به شیوه

-ده است آموزش خود کنترلی میدانش آموزان دختر ش اصلاح خودتنظیمی هیجانی، بهزیستی روانشناختی و تاب آوری سعی در

 دارند اعتقاد و نمایندمی ها معرفیهیجان صحیح کاربرد عنوان را تحت ( خودکنترلی2011سالووی ) و مایر (.2،2016)کارورباشد

-بی یا هاافسردگی ها،اضطراب کردن درک خود، دادن تسکین برای خصیظرفیت ش افزایش موجب احساسات تنظیم قدرت که

 به علاقگیبی افسردگی، احساس ناامیدی، با دائماً اند،ضعیف خودکنترلی لحاظ به که آموزانیشود. دانشمی متداول هایحوصلگی

 سر پشت را ناملایمات توانندمی بیشتر سرعت اب زمینه این در مهارت زیاد با آموزاندانش که حالی در اند،گریبان به دست فعالیت

 (.1391اندیشه را بپیمایند)صفری، درست مسیر و نموده همراه تفکر با را احساسات از میزان مشخصی و گذاشته

خودکنترلی  مهارت آموزش مورد در شهر این در تاکنون اینکه به نظر وبروجن  شهر اجتماعی و فرهنگی شرایط به توجه با 

نها اد به خود را در آتواند، اعتماجرای یك برنامه صحیح آموزشی خود کنترلی می است نشده انجام تحقیقیآموزان دختر  در دانش

ده تاحی استفااصل ف تقویت کند، روابط بین فردی را بهبود بخشد. لذا در این پژوهش از پروتکل آموزش خود کنترلی آقازاده و

ست که آیا اسوال اصلی این پژوهش این  یك ساعتی به صورت گروهی انجام گرفت. جلسه 10گردید که این پروتکل در قالب

شهر  لطه اودوره متوس آموزش خودکنترلی برخودتنظیمی هیجانی، بهزیستی روانشناختی و تاب آوری در دانش آموزان دختر

 بروجن تأثیر دارد؟ 

 روش پژوهش

بوده است.  کنترل گروه با آزمون پس- آزمون پیش طرح قالب در و ای در چهارچوب روش تجربیپژوهش مداخلهطرح 

دادند. نفر بود تشکیل  400شهر بروجن که تعداد آنها  دوره متوسطه اولآموزان جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دانش

( گمارده n=20) ( و کنترلn=20ای در دو گروه آزمایش)گیری تصادفی خوشهنفر که به روش نمونه 40های پژوهش شامل آزمودنی

این : (2010)خودتنظیمی هیجانی کاشدان و هافمنپرسشنامه -ابزارهای مورد استفاده در این پژوهش عبارتند از: الفشدند.

درجه ای از طیف بی نهایت در مورد  5سوال می باشد که پاسخگویی به سوالات آن بر اساس طیف لیکرت  20پرسشنامه شامل 

می باشد 100تا  20را شامل می شود و دامنه نمرات این پرسشنامه بین  1مورد من درست نیست=تا اصلا در  5من درست است=

همچنین دارای سه مولفه یا خرده مقیاس پنهانکاری، سازشکاری و تحمل است. روایی وپایایی این پرسشنامه در پژوهش کارشکی 

ه قرار گرفت و روایی محتوایی آن تایید شد. پایایی آلفای (، از نظر روایی محتوایی در اختیار متخصصان روانشناسی مربوط1392)

به دست آمد. در  81/0و پایایی کل برابر  50/0و  75/0، 70/0کرانباخ خرده مقیاسهای پنهانکاری، سازشکاری و تحمل به ترتیب 

 18این پرسشنامه  (:1989ریف ) شناختی روان بهزیستی پرسشنامه-ب مجموع شاخصهای روایی و پایایی رضایت بخش بود.

 محیط، رشد شخصی، ارتباط بر شناختی از ابعاد مختلف )استقلال، تسلط روان بهزیستی بررسی و سوال داشته و هدف آن ارزیابی

و کاملا  6باشد. طیف پاسخگویی آن از نوع لیکرات می باشد، کاملا موافقم=خود( می زندگی، پذیرش در دیگران، هدفمندی با مثبت

معکوس شده و به  17، 13، 10، 9، 5، 4، 3، 1ل می شود البته این شیوه نمره گذاری در مورد سوالات شماره شام 1مخالفم=

                                                           
1 Klevens 
2 .Carver 
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روایی  خواهد بود. 108و حداکثر  18حداقل امتیاز ممکن در این پرسشنامه  است. 6و کاملا مخالفم= 1صورت کاملا موافقم=

 نمونه کل در که داد نشان تك گروهی تأییدی تحلیل عاملی ( نتایج1393وپایایی این پرسشنامه در پژوهش خانجانی و همکاران )

 زندگی، در هدف داشتن دیگران، با مثبت ی رابطه محیطی، تسلط خود، پذیرش)این مقیاس  عاملی شش الگوی جنس، دو در و

 پذیرش عامل 6 در کرونباخ فایآل از استفاده با مقیاس این درونی همسانی. است برخوردار خوبی برازش از( و استقلال شخصی رشد

، 76/0.، /51با  برابر ترتیب به و استقلال شخصی رشد زندگی، در هدف داشتن دیگران، با مثبت ی رابطه محیطی، تسلط خود،

این : (2003دیویدسون ) -آوری کانرپرسشنامه تاب -ج.بدست آمد 71/0و برای کل مقیاس  72/0، 73/0، 52/0، 75/0

لیکرت پنج  نوع از آن پاسخگویی است. طیف مختلف افراد در آوری تاب میزان سنجش آن هدف و بوده سوال 25 پرسشنامه دارای

 امتیاز این می کنیم. جمع هم با را سوالات همه امتیازات مجموع پرسشنامه، کلی امتیاز آوردن بدست باشد. برایدرجه ای می

 و خواهد دهنده پاسخ فرد بیشتر آوری تاب میزان بیانگر باشد، بالاتر ازامتی این چه هر .داشت را خواهد 100 تا 0 از ای دامنه

 و بود خواهد آوری تاب دارای افراد نشانگر 50 از بالاتر نمره عبارتی، به. باشد می 50 امتیاز این پرسشنامه برش برعکس. نقطه

 و بشارت پژوهش در.برعکس و بود خواهد لاتربا نیز فرد آوری تاب شدت میزان همان به باشد، 50 از بالاتر امتیاز این هرچه

 پژوهش (. در1390همکاران،  و رنجبر حق از نقل به است  گرفته قرار تایید مورد پرسشنامه این پایایی و روایی (1386) همکاران

 آلفای که گرفت قرار آزمون مورد کرونباخ آلفای ضریب آزمون از استفاده با پرسشنامه پایایی نیز (1390) همکاران و رنجبر حق

 .است برخوردار خوبی پایایی از ابزار این آمد. بنابراین بدست پرسشنامه این برای 84/0

 هایافته
 های پژوهش در گروه آزمایش و کنترلمیانگین، انحراف معیار، کمترین و بیشترین  نمرات متغیر :1جدول

 متغیرهای

 پژوهش

 ابعاد

 متغیرها

 

 گروه

 آزمونپس آزمونپیش

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین بیشترین کمترین

 استاندارد

 بیشترین کمترین

 خودتنظیمی

 هیجانی

 خودتنظیمی 

 هیجانی

 61 32 98/7 01/49 74 32 54/12 25/58 کنترل

 83 47 78/11 25/67 70 25 17/12 35/41 آزمایش

 کاریپنهان
 24 14 58/2 60/18 30 12 12/5 01/23 کنترل

 38 14 53/7 10/26 26 9 91/4 05/16 آزمایش

 کاریسازش
 23 10 82/3 15/18 26 12 08/4 35/20 کنترل

 33 11 87/6 36/25 26 8 78/4 55/14 آزمایش

 تحمل
 16 7 29/2 25/12 20 8 59/3 90/14 کنترل

 20 11 67/2 90/15 18 8 75/2 75/10 آزمایش

 بهزیستی

-روان

 شناختی

 بهزیستی

 شناختیوانر

 45 30 96/3 95/38 67 31 50/11 75/50 کنترل

 91 57 57/9 80/73 91 57 53/9 75/36 آزمایش

 استقلال
 9 5 08/1 15/6 12 5 03/2 65/8 کنترل

 18 5 05/3 75/11 12 4 09/2 58/6 آزمایش

 9 5 98/0 65/6 12 3 23/2 30/8 کنترلتسلط بر 
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 18 5 52/3 30/12 9 3 66/1 85/5 آزمایش محیط

 رشد شخصی
 9 6 89/0 20/7 12 3 27/2 30/8 کنترل

 18 6 01/3 55/12 10 3 73/1 20/6 آزمایش

 ارتباط مثبت

 با دیگران

 9 4 42/1 15/6 12 4 16/2 45/8 کنترل

 17 5 36/3 80/11 10 4 83/1 10/6 آزمایش

 هدفمندی

 در زندگی

 8 4 22/1 15/6 11 5 08/2 70/8 کنترل

 18 5 76/3 65/12 11 4 08/2 05/6 آزمایش

 پذیرش خود
 9 4 31/1 65/6 12 3 25/2 35/8 کنترل

 18 6 62/3 75/12 9 3 89/1 70/5 آزمایش

 آوریتاب آوریتاب
 64 42 87/6 45/52 96 38 81/16 25/70 کنترل

 102 43 66/17 90/73 75 35 32/12 70/48 آزمایش

 

سازش کاری  ،کاریهانپنو ابعاد آن )هیجانی  خودتنظیمیهای متغیرنحراف معیار، کمترین و بیشترین نمرات میانگین، ا: 1جدول 

 ی در زندگی، هدفمنداستقلال، تسلط بر محیط، رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگرانو ابعاد آن ) بهزیستی روانشناختی( و تحمل 

 دهد.  را نشان میآوری و تاب( و پذیرش خود

 ونتیجه گیری:بحث 
، در بهبود 45/0جانیبر خودتنظیمی هی آموزش گروهی خودکنترلی ا نشان داد،تحلیل کواریانس تك متغیره در بافت مانکوونتایج 

شود که در این پژوهش بنابراین نتیجه گرفته می تأثیرگذار بوده است. 45/0و در بهبود تاب آوری  82/0بهزیستی روانشاختی

بوده  آموزان موثرآوری دانششناختی و تابخودکنترلی بر افزایش خودتنظیمی هیجانی، بهزیستی روانمداخله آموزش گروهی 

، سطح وش هیجانیهای هکه آموزش خودکنترلی به عنوان یکی از مولفهتوان اینگونه بیان کرد در تبیین این نتایج میاست. 

ن گروه ی که با ایات مداومتوان به شرایط پر استرس و هیجانیافته میسلامت روان افراد را ارتقـاء می دهد. به منظور توضیح این 

ا عوامـل بجهه مداوم ه در مواکتواند سطح سلامت روان این افراد را هایی که میافراد  است اشاره کـرد و از ایـن رو از جمله مهارت

زم ی ابـزار لاد دارات داشـتن ایـن مهـارت، فـراسـترس زا هستند، افزایش دهد آموزش خود کنترلی دانست. به طوری که درصـور

ز د روانـی ای متعـدآوری  خود در موارد بـروز بـد واکنشـی هـابـه منظور خودتنظیمی هیجانات، بهزیستی روانشناختی و تاب

آقازاده و اصل (، 1396های احمدی)نتایج این پژوهش با پژوهش جملـه اختلالات اضطرابی و تنیدگی ناشی از آن جلوگیری کند.

(، دنسون و 2016(، مایلز و همکاران )2016کارور)(، 1393(، ابراهیمی مقدم و واحدی)1393(، بادپا و نخعی)1394فتاحی)

 ( همخوانی دارد.2012(، گرین لیف و همکاران )2014همکاران )

 ر دوره متوسطه اول شهرآموزش گروهی خودکنترلی بر خودتنظیمی هیجانی دانش آموزان دخت فرضیه فرعی اول پژوهش:

توان اینگونه بیان کرد که وقتی فرد دارای خودتنظیمی ناسازگارانه است دور از ذهن به می فرضیهدر تبیین این  بروجن تأثیر دارد.

رسد که فکر کنیم این تنظیم هیجان به او اجازه خواهد داد که در یك محیط بی واسطه عمل کرده و عملکرد بهینه او را نظر می

رسد به کارگیری ابعاد خود تنظیمی هیجانی مانند پنهانکاری، سازش کاری و تحمل، توانایی افراد را برای مختل نکند. به نظر می

شود که این افراد با های هیجانی خود افزایش خواهد داد. آموزش خودکنترلی سبب میمتعادل کردن و بالابردن سطح پاسخ

های ای مؤثری حالتهای خود را تشخیص دهند، مفاهیم ضمنی آنها را درک کرده و به گونهتوانمندشدن از نظر هیجانی احساس
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های منفی از موفقیت بیشتری هیجانی خود را برای دیگران بیان کنند. افراد با خودتنظیمی هیجان بالا در کنار آمدن با تجربه

دهند که این خودتنظیمی هیجانی از طریق آموزش شان میبرخوردار شده و سازگاری مناسب تری در ارتباط با محیط و دیگران ن

 (، کیندکنز2016کارور) (،1396) (،  احمدی1393های بادپا و نخعی)نتایج این پژوهش با پژوهش باشد.پذیر میخودکنترلی امکان

  ( همخوانی دارد.2015وهمکاران )

 ناختی دانش آموزان دختر دوره متوسطه اول شهرآموزش گروهی خودکنترلی بر بهزیستی روانش فرضیه فرعی دوم پژوهش:

توان گفت وقتی فرد خودکنترلی را فراگیرد، تأثیرمثبتی بر بهزیستی روانشناختی افراد می فرضیهدر تبیین این  بروجن تأثیر دارد.

ت، در آینده و خصوصا در گذارد. افرادی که خودکنترلی را فرا گرفتند و به استقلال و خودمختاری آنها احترام گذاشته شده اسمی

کنند و از لحاظ روانی و هیجانی در سطح زندگی کاری و روابط با دیگران به صورت مثبت و توام با صمیمیت و استقلال رفتار می

از مطلوبی قرار دارند. با توجه به اینکه دانش آموزان دختر با سطح استرس بالایی همراه هستند، نیازمند برخورداری از سطح بالایی 

نتایج این های خودکنترلی در افزایش بهزیستی روانشناختی نقش بسزایی دارد. سلامت روان هستند که در این میان آموزش مهارت

(، گرین لیف 2016(، مایلز و همکاران )2016کارور)(، 1393(، ابراهیمی مقدم و واحدی)1393بادپا و نخعی) هایپژوهش با پژوهش

 دارد.( همخوانی 2012و همکاران )

جن تأثیر برو آموزش گروهی خودکنترلی بر تاب آوری دانش آموزان دختر دوره متوسطه اول شهر :فرضیه فرعی سوم پژوهش

ث افزایش ن ویژگی باعشود. ایآوری میتوان بیان کرد آموزش گروهی خودکنترلی باعث افزایش تابمیفرضیه در تبیین این  دارد.

عتماد ابراز وجود و ا بینیزا با خوشآوری بالا در مقابل رویدادهای استرسگردد. افراد با تابیسازگاری افراد با شرایط مختلف م

ساز و چاره وری است،آدانند. فردی که دارای تابکنند که در نتیجه این رویدادها را قابل کنترل میبنفس بیشتری برخورد می

 بهبود باز ت به حالتدهد و بعد از برطرف شدن عوامل فشارزا به سرعمیپذیر بوده، مطابق تغییرات محیطی خود را وفق انعطاف

-چالش با موفقیت، دهدمی گردد. از سوی دیگر افراد تاب آور از احساس اعتما به نفس و کارآمدی برخوردارند که به آنها اجازهمی

شکل مکه به یك  ردارنده و از این مهارت برخوهای زندگگی را پشت سر بگذارند. این افراد احساس ناامیدی و تنهایی کمتری داشت

رد که ونه بیان کوان اینگتتوانند آن را تغییر دهند، تحمل کنند و یا به طریق دیگر نگاه کنند. پس میای که میبه عنوان مسئله

اده و اصل آقاز هاینتایج این پژوهش با پژوهشآوری خود را افزایش دهند. توانند تابافراد با آموزش مهارت خودکنترلی می

  دارد. ( همخوانی2014( و دنسون و همکاران)2016مایلز وهمکاران)(، 1393ی)(، ابراهیمی مقدم و واحد1394فتاحی)
د یر یا بهبودر تغی باشد، تا به این وسیله بتوانیکی از اهداف مهمی که در هر پژوهش مدنظر است، به کارگیری نتایج آن می

 . گرددیمبا توجه به نتایج پژوهش پیشنهادات کاربردی زیر به محققان آینده توصیه  مودوضعیت موجود کمك موثری ن
موزش گروهی آهای خود شود، در مشاورهاند، پیشنهاد میآموزان در ارتباطبه متخصصان و مشاورانی که به نوعی با دانش .1

نشناختی و یستی رواخودتنظیمی هیجانی، افزایش بهزهایی مانند افزایش خودکنترلی را بیشتر مورد توجه قرار دهند و برنامه

مت روان برای دانش های آموزشی در جهت بالابردن سلابرگزاری برنامه. 2آوری را برای دانش آموزان اجرا کنند. افزایش تاب

های آموزشی از رگاهاکبرگزاری . 3 های زیربط.آموزان مانند برنامه آموزش خودکنترلی از طرف سازمان آموزش و پرورش و سازمان

 بط. های زیرآموزان توسط سازمانآوری و بهزیستی روانشناختی ویژه دانشقبیل آموزش خودتنظیمی هیجانی، افزایش تاب

 مراجع

 (.بررسی1393ابراهیم مقدم،حسین و واحدی،حامد .) ران شهرتهران. سلامت روان پرستا بر خودکنترلی آموزش اثربخشی

  .25-32یکم،ص و بیست و بیستم شماره پنجم، ، سالشناختی – یلیتحل روانشناسی فصلنامه
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 ششم ابتدایی پایه دختر دانش آموزان مسئولیت پذیری و خودکنترلی بین رابطه (. بررسی1396جویباری، مریم.) احمدی 

 ارهشم ،1 دوره تربیتی، علوم و اجتماعی علوم ،روانشناسی تخصصی علمی فصلنامه.)بابلسر موردی:شهر مطالعه(

 .63-70،ص2

 (.1394آقازاده، نازیلا و اصل فتاحی، بهرام .)آموزان دختر نفس دانش برعزت خودکنترلی تاثیرآموزش مهارت بررسی 

 .7-22،ص 27ره ، شما7، سال زن و مطالعات خانواده(. 1392-93دبیرستان)

 (.1393بادپا،خالد و نخعی، سمیه.) آموزان انشد خودکنترلی و میخودتنظی بر شناختی روان بهزیستی تاثیر بررسی 

 .1393آذر 26، کنفرانس بین المللی علوم انسانی و مطالعات رفتاریچابهار.  شهرستان متوسطه پسرمقطع و دختر

 (.بررسی اثربخشی آموزش راهبر1390توکلیزاده، جهانشیر؛ ابراهیمی قوام، صغری و فرخی، نورعلی .) دهای خودتنظیمی

 .25-9(،13)3،اصول بهداشتی روانیسر. بر سلامت روان دانش آموزان پ

 ،و آوریتاب با والدین های فرزندپروریشیوه بین رابطه بررسی  (.1392محمد.) نریمانی، و فاطمه بازدار، رحیمه؛ حاتم لو 
 بین المللی نارسمی ششمین تبریز، درمانی و بهداشتی خدمات و علوم پزشکی دانشگاه پسر، و دختر نوجوانان عزت نفس

 .11381شماره ،نوجوان و کودک زشکیروانپ

 کاهش رب خودکنترلی و آموزش پرکینسون تکانه کنترل شیوه اثربخشی مقایسه(. 1391نسرین.) دهخوارقانی، صفری 

 روانشناسی و ربیتیت علوم دانشکده عمومی، روانشناسی ارشد نامه کارشناسی پایان .تهران شهر دختر نوجوانان تکانشوری

 .باییطباط دانشگاه علامه

 (.بررسی سهم باورهای خوکارآمدی، خودتنظیمی، هوش و پیشرفت درسی دانش آمو 1390کدیور، پروین .)زان به منظور 
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