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ا تأکید بر خودمدیریتی بآموزش  برنامۀو اثربخشی تدوین 

 جوانان بر های هشیاری و انتخابلفهمؤ

 4حسین سلیمی بجستانی، 0محمدرضا نیلی احمدآبادی، 2فریبرز باقری، 1فاطمه سعیدیان

 09/20/9016تاریخ پذیرش:  20/20/9016تاریخ دریافت: 

 چکیده
ست و این ساسی اهای اگیریمیت در زندگی انسان و زمان تصمیمپراه دوره جوانی بعنوان یک دورۀ

آموزش تدوین هدف در این پژوهش، گذارد. زرگی بر تمام زندگی فرد میثیر بتصمیمات عموماً تأ

ه بر افزایش این برنام بررسی اثربخشیهای هشیاری و انتخاب و سپس خودمدیریتی با تأکید بر مؤلفه

های تأکید بر مؤلفهی با شهر تهران است و فرض بر این است که آموزش خودمدیریت خودمدیریتی جوانان

مورد استفاده در این پژوهش، پژوهش  ثیر دارد.تأ جامعه هدف مدیریتیهشیاری و انتخاب بر افزایش خود

آماری شامل  ه کنترل است. در این پژوهش، جامعۀآزمون با گروپس –آزمون آزمایشی از نوع پیشنیمه

گیری در ر از جوانان تهرانی بصورت نمونهنف 00شهر تهران است و نمونه شامل  02-02کلیه جوانان بین 

که توسط پژوهشگر ساخته است ای پرسشنامه ،است. ابزار مورد استفاده 91و  90، 0، 9در مناطق دسترس 

های پژوهش نشان کوواریانس استفاده شده است. دادهها، از آزمون تحلیل است. به منظور تحلیل دادهشده 

ثیر جوانان تأ مدیریتیهای هشیاری و انتخاب، بر افزایش خودید بر مؤلفها تأکداد که آموزش خودمدیریتی ب

، مربوط به خودمدیریتیدرصد از تغییرات نمره  12دهد که د. مقدار اتا محاسبه شده نشان میمعناداری دار
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ف جامعه هدافزایش خودمدیریتی تواند در می این برنامهتوان گفت که بنابراین میباشد. عامل آموزش می

  ثر باشد. مؤ

 ابآموزشی، خودمدیریتی، هشیاری، انتخبرنامۀکلیدی:  گانواژ

 مقدمه

این های خاص خودش را دارد. مدخل زندگی بزرگسالی است و چالش 9دوران جوانی

زمان  ، زیرارا باید بعنوان یک دوره پراهمیت در زندگی انسان به حساب آورد دوران

تاثیر بزرگی بر تمام زندگی فرد می  عموماً ،یماتاین تصم و اساسی است هایگیریتصمیم

(. این دوره از زندگی، زمانی است که فرد عملا باید سبک 9014آبادی، گذارد )لطف

 در ذهن خود تدارک دیده است، جامۀ هایی که قبلاًزندگی خود را مشخص کند و به نقشه

سنین بیست تا سی  شدیبطور کلی، ویژگیهای ر (.9019عمل بپوشاند )احدی و جمهری، 

انسجام و تثبیت هویت، رشد اجتماعی و فرهنگی،  توان در پنج مقولۀسالگی را می

اده بررسی کرد ها و جهان بینی، انتخاب شغل و همسرگزینی و تشکیل خانواستحکام اندیشه

ثیر موج تغییرات گی در جوامع امروزی به شدت تحت تأاما زند(. 9014آبادی، )لطف

گیری کنیم که تصمیما و تغییرات اجتماعی قرار دارد. ما در زمانی زندگی میسریع فناوریه

نسبت به های بزرگسالی از سوی جوانان، با تعارض و تردید بیشتری و تعهد در مورد نقش

زی در مقایسه با نسل ( جوانان امرو0226و  0224همراه است. از نظر ارنت )گذشته 

سالی، مثل ازدواج، شغل و استقلال مالی کامل را های پذیرفته شده بزرگگذشته، شاخص

سازند. در واقع انتقال ، به کندی و با تردید برآورده میقبل از متعهد ساختن بلند مدت خود

انتقال جدید رشد را بوجود  قدری طولانی شده است که مرحلۀبه های بزرگسالیبه نقش

 0ه دارد و پدیدار شدن بزرگسالیسالگی ادام 02الی  02آورده که از اواخر نوجوانی تا 

اند، ولی هنوز نوجوانی را پشت سر گذاشته ،شود. در طول این سالها، اغلب افرادنامیده می

                                                           
1. Youth period 

2. Emerging adulthood 
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ر از دوران تها را دقیقفاصله دارند. در عوض، آنها گزینهاز پذیرفتن مسئولیتهای بزرگسالی 

 (. 9014دمحمدی، ؛ ترجمه سی0221کنند )به نقل از برک، نوجوانی خود بررسی می

رخورداری از تمام کنند که علیرغم باین جوانان ما در زمانی زندگی میبنابر

، گیری در مورد نقشهای بزرگسالی از سوی آنان، با پیچیدگیامکانات، تصمیم

گیرد. این مهم نیازمند برخورداری از رشد و بیشتری صورت می تعارض و تردید

احساس  ،خودآگاهی و مدیریت هشیارانه بلوغ شخصی است که بتوان با داشتن

این  صمیمات مهم زندگی خود را که لازمۀتبتوان و  هکرددر زندگی تسلط و کنترل 

های زندگی در جوامع توان با چالشسنین است را گرفت و حس کرد که می

خود مدیریتی بر رشد و بلوغ شخصی دلالت دارد )نک و  واژۀامروزی مقابله کرد. 

نسبت به رهبری و مدیریت در رویکرد جدید مدیریت، دید نوینی . (0290، 9مانز

گیری در مورد وظایف و کارهای که در آن، هر فرد توانایی تصمیم شودارائه می

، 0کند )فلچر و کاوفرلیت کارهای خویش را، خود قبول میخود را دارد و مسئو

اغلب  6رهبریودو خ 0دهینظم، خود4کنترلی، خود0مدیریتیهای خودواژه(. 0220

این مفاهیم، تئوری سیستمی  مشترک گیرد. هستۀطور مترادف مورد استفاده قرار میب

خود مدیریتی یک استراتژی است که (. 0224،  1و وهس سیبرنتیک است )باومیستر

فرد بتواند توالی رفتار خود را حفظ کند یا یک رفتار مثبت و یا مهارت را افزایش 

ناسب را کاهش دهد. در صورت موفقیت در یادگیری دهد و یا یک رفتار نام

 خودمدیریتی، افراد ضرورت تغییر در رفتار یا سبک زندگی را احساس خواهند کرد

                                                           
1. Neck C P & Manz C C 

2. Fletcher J K & Kaufer K 

3. Self-management 

4. Self-control 

5. Self-regulation 

6. Self-direction 

7. Baumeister R & Vohs K D 
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ثر و مفید، دارای توانایی برای کنترل (. خودمدیریتی مؤ0290، 9)کرام و همکاران 

ی است. شرایط و پاسخهای روانی، رفتاری و شناختی لازم برای بهبود کیفیت زندگ

یند خودتنظیمی بنا شده است )نینگ و بنابراین خود مدیریتی، براساس فرآ

( معتقد است که تسلط بر خود و مدیریت 2005) 0مک گووان (.0292، 0همکاران

اساسی رویکرد توانمندسازی  موفقیت و به عنوان پایه و شالودۀ بر خویشتن، کلید

 است.

(، تئوریهای خودمدیریتی 9014فری، ؛ به نقل از ص0220از نظر مانز و سیمز )

ای پاداش طبیعی و تفکر سازنده شامل سه استراتژی اصلی رفتاری، استراتژیه

فتارهای اصلی باشند. راهبردهای رفتاری، بر افزایش خودآگاهی و مدیریت رمی

زبینی، (. این راهبردها شامل خودبا0224، 4کید دارد )مانز و نک)وگاه ناخوشایند( تأ

دهی و خودتنبیهی است )مورفی و ذاری،  خودراهنمایی، خودپاداشگخودهدف

ند یدر ارتباط با انجام یک کار و فرآ (. پاداش طبیعی به تجربیات مثبت0229، 0انشر

اننده آمیز یک کار، به خودی خود، انگیزشود. انجام موفقیترسیدن به آن مربوط می

(. راهبردهای تفکر 0226، 6شود )لین و همکاراناست و نوعی پاداش محسوب می

شود که به طور ذاتی سازنده هستند و برای سازنده به الگوهای فکری مربوط می

توانند بر عملکر شوند که میگوها و عادتهای سازنده، طراحی میکمک به تکوین ال

(. به طور کلی، الگوی فکری سازنده بر 0221، 1افراد، اثر مثبت داشته باشند )فارل

چهار راهبرد  توانو می کندی اندیشه به شیوه مطلوب تمرکز مییر الگوایجاد و تغی

                                                           
1. Cramm J M et al 

2. Ning J Z et al 

3. McGowan P 

4. Manz C C & Neck C P 

5. Murphy S E & Ensher E A 

6. Lane K et al 

7. Farrel C A 
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، تصویر 0، بهبود نظام باورها9یشه بکار برد: خودتحلیلیبرای تغییر الگوی اندخاص 

مثبت به منظور هموارسازی عملکرد  4و خودگویی 0سازی ذهنی از عملکرد مثبت

 (. 9111، 0)پروسیا و همکاران

-فرد دارای مهارت خودمدیریتی به رشد و بلوغی دست می، آنچه گفته شد بر بنا

با آگاهی تصمیم بگیرد در رویارویی با مسائل و چالشهای زندگی، تواند یابد که می

در زندگی در نتیجه و و براساس آن عمل کند و مسئولیت کارهای خویش را بپذیرد 

نه است و هاآگااین مهم نیازمند داشتن انتخابی احساس کنترل و کارآمدی کند. 

یا آگاهی و  6های هشیاریتوان گفت که در دل واژۀ خودمدیریتی، مؤلفهمی

  هشیاری بعنوان شاخص برای انسان بودن تعیین شده استاما  نهفته است.  1انتخاب

هشیاری آگاهی از رویدادهای بیرونی و احساسات درونی یعنی (. 0221، 1)موسلار

؛ 0220تجارب خود دارد، است )سانتراک،  ربارۀد و افکاری که دآگاهی فرد از خو

(. هشیاری شامل وارسی و کنترل خود و محیط است تا 1388ترجمه فیروزبخت، 

استروم، فعالیتهای رفتاری و شناختی معینی را آغاز کنیم یا به آنها پایان دهیم )کیل

بنابراین (. 9014؛ به نقل از اتکینسون و همکاران،؛ ترجمه براهنی و دیگران، 9114

هشیاری علاوه بر آگاهی از محرکهای درونی و بیرونی، شامل کنترل آن محرکها 

قابلیت یکی از مظاهر هشیاری، اندیشیدن درباره خود یا خودآگاهی است.  است.

فردی محصول توانایی در دو مهارت مهم خودآگاهی و خودمدیریتی است. 

ل اصلی در قابلیت فردی است خودمدیریتی وابسته به خودآگاهی است و دومین عام

                                                           
1. Self-Analysis 

2. Improvement of belief systems 

3. Mental imagery of positive performance 

4. Self-talk 

5. Prussia G E et al 

6. Conciousness 

7. Choice 

8. Muesseler J 
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های خودآگاهی یکی از مهارت(. 9010؛ ترجمه گنجی، 0220)برادبری و گریوز، 

کند تا بتواند شناخت بیشتری نسبت به خود، زندگی است که به فرد کمک می

ها، اهداف، نقاط ضعف، نقاط قوت، احساسات، ارزش خصوصیات، نیازها، خواسته

بر (. 9010سلیمانی، ؛ به نقل از 0290ی و همکاران، و هویت خود داشته باشد )فت

(، خودآگاهی عبارت است از آگاهی لحظه 0220) 9اساس تعریف قربانی و همکاران

به لحظه نسبت به حالات روانشناختی و توان تمایز نهادن و تحلیل محتوای تجارب 

شته که به رویدادهای گذکنونی و نیز پردازش شناختی فعال در مورد خود و توجه 

های فردی جهت هدایت رفتار و تشکیل طرحوارهتر نتیجۀ آن، ایجاد دید وسیع

سالم در سطح کند در هر صورت، افراد آلپورت بیان می تر و کاملتر است.پیچیده

آگاهند  کنند، کاملاًاز نیروهایی که آنها را هدایت میکنند و معقول و آگاه عمل می

وجودی  از دیدگاه فلاسفۀ (.9010ه خوشدل، ؛ ترجم9110)به نقل از شولتز، 

گرایانه مازلو ( و نیز روانشناسی انسان9166تر )( و سار9160بخصوص هایدگر )

ها و بطور گسترده نسبت به مقاصد، طرح انسان "خود"(، 9169( و راجرز )9161)

 (. 9011؛ ترجمه اسماعیلی، 0224اهدافش آگاهی دارد )لیدر، 

کند و به ما این امکان ما را از سایر جانوارن متمایز میی قابلیت ایجاد خودآگاه

دهد که آزادانه دست به انتخاب بزنیم. هرچه میزان آگاهی ما بیشتر باشد، را می

 کنندۀتی اگر ما در معرض نیروهای تعیینامکان آزادی برای ما بیشتر خواهد بود. ح

نوع وراثت خود  واسطۀیتهایی نیز به شرایط اجتماعی و فرهنگی باشیم و محدود

همچنان قدرت انتخاب کردن بر پایۀ آگاهی از این عوامل  داشته باشیم، باز

(. پرز 9010؛ ترجمه دانشوریان، 9110کننده را خواهیم داشت )کوری، محدود

معتقد است که انسان از طریق آگاهی، قادر به انتخاب است و بنابراین مسئول رفتار 

انتخاب، اختیار قصدمند یک (. 9019؛ ترجمه آرین، )به نقل از شیلینگ استخود 

                                                           
1. Ghorbani N et al 
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(. انتخاب در نتیجۀ 0221، 9ها برای رسیدن به هدف است )چانگزینه از میان گزینه

های خاص است. پس پردازش اطلاعات است که لازمۀ آن، آگاهی از پیامد گزینه

، از جمله دهای جدیگزینه از نظر تجربی، افزایش انتخاب مستلزم آن است که فرد از

های جدید برای زندگی آگاه شود )پروچاسکا و نورکراس، ایجاد هشیارانه گزینه

ید و از نظر راجرز، افراد با کنش کامل بدون ق(. 9010؛ ترجمه سیدمحمدی، 0221

این وضعیت به آنها احساس قدرت گیری آزادند. بندها و ممانعت ها در تصمیم

به خودشان بستگی دارد )شولتز و شولتز، شان د که آیندهکنندهد و درک میمی

( اظهار می 9010؛ ترجمه بیرشک، 0224(. ستیر )9010؛ ترجمه سید محمدی، 9111

دارد که آینده نیازمند انسانی با مسئولیت بیشتر است که توانایی انتخاب داشته باشد. 

کسی که بتواند بر اساس احتیاج خود و نه بر اساس طرح ریزی که شخص دیگری 

 رای وی انجام داده است، مسئولیتی را انتخاب کند و برای آن، برنامه ریزی کند.ب

بتواند مبتنی بر رشد و بلوغ است تا فرد همانگونه که گفته شد، خودمدیریتی 

های زندگیش را براساس آگاهی، دست به انتخاب بزند و بتواند مسائل و چالش

این مهم،  یت و کارآمدی کند.مدیریت کند و در نتیجه این مدیریت، احساس کفا

گیریهای دگی همانند جوانی، که زمان تصمیمساز  زنبویژه در مراحل سرنوشت

ویت و رشد اجتماعی، تثبیت گذار بر زندگی که همراه انسجام و تثبیت هاساسی تأثیر

تر گیرد، پررنگخاب شغل و تشکیل خانواده صورت میها و نگرشها، انتاندیشه

بایست مجهز به مهارتهای خودمدیریتی به عنوان بنابراین جوان می نماید.جلوه می

های این دوران را به طور گر باشد تا بتواند، تغییرات و چالشیک عامل تسهیل

های درونی به مطلوب پشت سر گذاشته و بتواند به تدریج با جانشین کردن کنترل

، کنترل اعمال نماید و های بیرونی، روی افکار، احساسات و رفتار خودجای کنترل

در نهایت، به برقراری تعادلی جدید دست یابد و بدان وسیله با آگاهی، سبک 

                                                           
1. Chan D K 
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گذاری کند، به اهداف خود جامه عمل بپوشاند زندگی خود را انتخاب کند، هدف

 های این دوران هماهنگ و سازگار نماید. و خود را با چالش

های داخلی و خارجی در پژوهش لازم به گفتن است که پژوهشگر با مراجعه به

های زمینه خودمدیریتی، به پژوهش مشابهی دست نیافت. تعدادی زیادی از پژوهش

خودمدیریتی بر نوعی بیماری به  موجود در زمینۀ خودمدیریتی، به بررسی تأثیر برنامۀ

خودمدیریتی  ۀبه تاثیر برنامهم  ند. تعدادیایاری پرداختهصورت خودمراقبتی و خود

از جمله معدود اند. شناختی ناشی از بیماریها پرداختهروان مشکلاتکاهش بر 

های آن یعنی و مؤلفه هایی که به نوعی به اثربخشی آموزش خودمدیریتیپژوهش

توان از اند میبر افزایش خودمدیریتی پرداخته مدیریت افکار، احساسات و رفتار

خودمدیریتی را بر  أثیر برنامۀدر مطالعۀ خود، ت( که 9011پژوهش کریمی ولدانی )

زاده ، پژوهش عربوضعیت خودمدیریتی بیماران مورد بررسی قرار داده است

های خودمدیریتی سالمندان را نگر بر تواناییدرمانی مثبتثیر روان( که تأ9010)

ثیر آموزش ( که به بررسی تأ9012و همکاران ) بررسی کرده است و پژوهش وشانی

بنا بر مطالب فوق و همچنین از اند، نام برد. دیریتی پرداختهحل مسئله بر خودم

اند که خودمدیریتی های خودمدیریتی نشان دادهکه بررسی پیرامون آموزشآنجایی

و فراینه و لاتام،  9111)لاتام و فراینه،  پذیر استای ثابت نیست و آموزشخصیصه

پژوهش سعی شده است با ، در این (9010؛ به نقل از رحیم نیا و اسلامی، 9111

های هشیاری و انتخاب، برنامه اجعه به منابع خودمدیریتی و با تأکید بر مولفهمر

به این تغییر نگرش دست یابند که خودمدیریتی را تدوین نماید تا جوانان بتوانند 

، دست به توانند با خودآگاهیشان در دستان خود آنهاست و میعنان زندگی

نند و تغییرات مطلوبی در سبک زندگی خود ایجاد کنند و در های درست بزابانتخ

ط کرده و در نتیجه احساس کارآمدی و کفایت نهایت در زندگی خود احساس تسلّ

رسد نتایج این پژوهش بتواند در جهت افزایش حس تسلط و کنترل بر بنظر مید. کنن
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یت گر باشد. از های پیش رویشان هدازندگی جوانان در مقابله با تعارضات و چالش

آیا   گویی به سئوال زیر طراحی شده است:منظور پاسخاین رو، پژوهش حاضر به

های هشیاری و انتخاب بر موزشی تدوین شده خودمدیریتی با تأکید بر مؤلفهآ برنامۀ

 ؟اثربخش استافزایش خودمدیریتی در دوره جوانی 

 پژوهش روش

با  آزمونپس آزمونپیش نوع از یشیزماآنیمه روش مورد استفاده در این پژوهش،

که  شهر تهران جوانان کلیۀ شاملدر این پژوهش،  آماری جامعۀ گروه کنترل است.

یری در دسترس و شامل کلیه گآماری از روش نمونه نمونۀو  02-02بین سنین 

و  90، 0، 9در مناطق های سلامت شهرداری شهر تهران مراجعه کننده به خانهجوانان 

طور تصادفی به به 9010باشد که در شهریور ماه می نفر 00 نمونه تعداد .است 91

خودمدیریتی  اند و در پرسشنامۀت شهرداری شهر تهران مراجعه کردههای سلامخانه

 روش از استفاده با ها،گروه تشکیل منظور بهاند. کمترین نمرات را کسب کرده

 مستقل که متغیر آزمایش گروه رد را کنندگانشرکت از تصادفی، نیمی جایگزینی

 که گواه گروه در را، کنندگانشرکت دیگر نیم و اعمال شد هاآن مورد در

به منظور  .گرفتند قرار نگردید، اعمال هاآن در مورد مستقلی متغیر گونههیچ

-بررسی روایی پرسشنامه، جهت نقد و اظهار نظر، از نظرات متخصصان و صاحب

منظور بررسی پایایی پرسشنامه، ابتدا پرسشنامه بر روی یک  نظران استفاده شد و به

   نفری اجرا شد و سپس از ضریب آلفای کرونباخ که در بسته نرم افزاری  01گروه 

spss بدست آمد.   14/2موجود است، استفاده شد و ضریب اعتبار این پرسشنامه

مقیاس خرده ئوالات در س/.، 12مقیاس اول )کنترل افکار(، خرده پایایی در سئوالات 

 12/2مقیاس سوم )انجام عمل(، خرده در سئوالات و  10/2، (دوم )کنترل احساسات

 بدست آمد. 
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برای هر  خودمدیریتی بدین صورت است که گذاری پرسشنامۀروش نمره     

نمره داده  0 تا 9آن، از  نظر گرفته شده است که به هر گزینۀال پنج گزینه در سؤ

به  ،بیشتر باشد که نمرۀمی 61و حداقل آن  000نمرۀ پرسشنامه . حداکثر شودمی

به معنی داشتن خودمدیریتی کمتر  ،کمتر نی داشتن خودمدیریتی بیشتر و نمرۀمع

های آماری توصیفی مانند میانگین ها، از شاخصبه منظور تجزیه و تحلیل دادهاست. 

مون تحلیل کوواریانس استفاده ها، از آزو انحراف استاندارد و به منظور تعمیم یافته

 شده است. 

آموزش  برنامۀ. شیاری و انتخابوهای هلفهبرنامۀ آموزش خودمدیریتی با تأکید بر مؤ

(؛ مک 9010صاحبی،  ؛ ترجمۀ9111منابع گوناگون گلاسر )خودمدیریتی، با استفاده از 

و  تی سدهبرا رجمۀ؛ ت0220(؛ کوئیلیام )9010شهرآرای،  ؛ ترجمۀ0221کی و فنینگ )

پروچاسکا و  (؛9012) و نیلی (؛ سعیدیان9014فرجی،  ؛ ترجمۀ0224(؛ نی )9010صادقی، 

پاشا شریفی و نجفی زند،  (؛ کار )ترجمۀ9012؛ ترجمۀ سید محمدی، 9111نورکراس )

(؛ لیهی و 9019فرید براتی سده،  ؛ ترجمۀ0221(؛ ال و موئی )2011) 9(؛ سارافینو9010

(؛ 9010(؛ یزدانی )9016(؛ ناصری )9016تابی و فتی و همکاران )(؛ مو0290) 0همکاران

(؛ حمیدی 9014(؛ حسینی )9019(؛ جلیلیان )9011(؛ کاوه )9011دهقانی فیروزآبادی )

فتن است این برنامه بر اساس تدوین و اجرا شد. لازم به گ جلسه 90و  گام 0(، در 9011)

 اسات و مدیریت رفتار تنظیم شده است:اصلی یعنی مدیریت افکار، مدیریت احس سه مؤلفۀ
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 مقدمات ورود به برنامه خودمدیریتی اول:گام

 نسان، بررسی مقدماتی خودمدیریتیآگاهی و انتخابگری السۀ اول: ایجاد رابطه، بحث راجع به ج

آشنایی اعضا با ه، آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و با پژوهشگر، ایجاد جو اعتماد و رابطه حسن: و محتوا اهداف

، بحث راجع به باتوجه به شرایط یند کار گروه، بحث راجع به آگاه بودن و انتخابگر بودن انسانچارچوب و فرآ

، تبیین و قربانی گذشته نبودن انسان ثیر گذشته بر حالتغییر خود، بحث راجع به چگونگی تأتوانایی انسان در کنترل و 

و نقش آن در  آگاهی فرد نسبت به افکار، احساسات و رفتار خود در لحظهیت ثیرات آن، اهممفهوم خودمدیریتی و تأ

 خودمدیریتی

تواند با توجه به شود انسان میرست است که گفته میدر مورد انتخابگری انسان فکر کنید و ببینید آیا د تکالیف:

شما در آن وقایع چگونه بوده ، انتخابگر باشد؟ وقایع مهم زندگی خود را بررسی کنید و ببینید که نقش ششرایط

 هایی دارند؟در اطرافیان خود بررسی کنید و ببینید که افراد دارای خودمدیریتی بالا، چه ویژگیهمچنین است؟ 

 مدیریت افکاردوم: گام

 جلسه دوم: آگاهی در مورد افکار

ر درونی و تصورات، نقش فتابررسی ابعاد انسان )افکار، احساسات، جسم و محیط(، افکار شامل گ: و محتوا اهداف

، آشنایی با گفتار درونی و نقش آن، بررسی پیامدهای های متعدد()در قالب مثال یر آن بر دیگر ابعاد انسانافکار و تأ

ای و درک درست لحظه ، لزوم خودآگاهی در مورد افکارتحریفات شناختیگفتار درونی مثبت و منفی، افکار منفی و 

برداری از افکار بهنگام دچار شدن به احساسات منفی و تعیین نوع نمونه ردن افکار، نحوۀریت کاز آنها برای مدی

 تحریف شناختی آن افکار و بررسی الگوهای فکری تکرار شونده

-شوید، ببینید با خودتان چه میدر طول هفته، وقتی دچار احساسات منفی مثل نگرانی، خشم و ناراحتی می تکالیف:

همچنین موقعیت، احساس، افکار و رفتار است، یادداشت کنید. ر جدولی که دارای چهار ستون را دو آنها  گویید

اید، بررسی کنید و ببینید که چه نوع الگوی فکری )تحریف شناختی( در آنها وجود خود را که نوشته هایخودگویی

 گردد. دارد و تکرار می

 جلسه سوم: مدیریت افکار

برقرار  از طریق آوردن دلیل و نیز نحوۀ ر گفتار درونی و به چالش کشیدن افکار منفیچگونگی تغیی: و محتوا اهداف

، تقویت کردن تعادل در افکار، لزوم جایگزین کردن افکار مثبت با افکار منفی به منظور عدم بازگشت افکار منفی

اشتباهات خود، نگرش درباره با در نظر گرفتن توانمندیها و تجارب مثبت و نیز پذیرش خود از طریق تغییر  "خود"

کیدی )ویژگی، بررسی نقش آن و پیامدهای بکارگیری آن(، تصویرسازی با در نظر گرفتن بکارگیری عبارات تأ

های ذهنی و غیر و نیز در قالب ساختن فیلم توانمندیها و تجارب مثبت )بررسی نقش آن و پیامدهای بکارگیری آن(

 واقعی

شوید، افکار خود یادداشت کنید و ببینید چه نوع تحریف میی دچار احساسات منفی بل، وقتق مانند جلسۀ تکالیف:

دقیق ببینید )نکات مثبت و منفی( و در افکار بطور های آن مسئله را واقعیت اختی در آنها وجود دارند. سپس همۀشن

نظر گرفتن  ی بسازید و با درکیدت تأخود به برقراری تعادل بپردازید. همچنین با استفاده از نقاط قوت خود عبارا

 نوعی ساختن تصاویر از تجارب مثبت شما باشد.   یا سازی کنیدتجارب مثبت خود تصویر
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 گام سوم: مدیریت احساسات

 چهارم: شناخت استرس جلسۀ

ها و پیامدهای بررسی نشانهلزوم مدیریت استرس، تبیین مفهوم استرس و تفاوت آن با اضطراب، : و محتوا اهداف

)پریشانی،  ، احساسیگیری، تضعیف حافظه، افکار منفی و غیره()عدم تمرکز، مشکل تصمیم ترس در ابعاد شناختیاس

حوصلگی، احساس گناه، احساسی ناامیدی، حساسیت به انتقاد، اضطراب، افسردگی، پرخاشگری و قراری و بیبی

ها، افزایش قند و چربی و فشارخون، بیماریهای اری)ناتوان کردن سیستم ایمنی بدن و ابتلا به انواع بیم، جسمی غیره(

، معرفی )مشکلات خواب، سوء مصرف داروها، کاهش عملکرد روانی و غیره( و رفتاریقلبی و عروقی و غیره( 

، بررسی عوامل تشدید )فردی و محیطی( و عوامل فشارزای استرس)هشدار، مقاومت و فرسودگی( مراحل استرس 

 نامناسب، بیماری، داروها و غیره(.  ، تغذیۀخوابی)کم استرس کنندۀ

-بررسی کنید که چه عوامل فردی یا محیطی برای شما فشارزا هستند، چه عواملی، استرس شما را تشدید می تکالیف:

 شود؟ هایی بیشتر در شما دیده مینشانهشوید، چه بررسی کنید که وقتی دچار استرس می . همچنینکنند

 ترسپنجم: مدیریت اس جلسۀ

 سازگارانه و غیر سازگارانه(،  بررسی انواع روشهای مقابله مفهوم مقابله )بررسی انواع مقابلۀتبیین : و محتوا اهداف

های شخصیت های استرس، ویژگی)از جمله ویژگی ثر بر مقابله، بررسی عوامل مؤمدار و اجتنابی(مدار، هیجانحل)راه

)از جمله تغییر خودگویی و  ریت استرس و بکارگیری راهبردهای شناختی، چگونگی مدیهای اجتماعی(فرد و حمایت

)از جمله  ، راهبردهای هیجانیهای مثبت، حل مسئله و توجه برگردانی(به چالش کشیدن افکار منفی، تجسم موقعیت

راهبردهای و آرامی، فعالیت و ورزش( )از جمله تن، راهبردهای جسمی ابراز احساسات و استفاده از شبکه حمایتی(

آرامی )با انقباض و )از جمله شوخ طبعی و تمرکز بر تغییرات کوچک در زندگی(، توضیح چگونگی انجام تنرفتاری 

 بدون انقباض(

حل ای خود و اطرفیانتان را بررسی کنید  و ببینید که در مواجهه با مشکلات بیشتر دنبال راههای مقابلهروش تکالیف:

آینده، در صورت داشتن  کنید. در طول هفتۀمشکلات فرار میکنید و یا از آن رو تخلیه مین اگردید یا احساساتتمی

آرامی را در منزل تمرین تنهمچنین زا، از خودگویی قبل، حین و بعد از موقعیت استفاده کنید. یک موقعیت استرس

 کنید.  

 ششم: شناخت خشم جلسۀ

)اخلال در کارکرد  و منفی خشم)تهییج برای اقدام( ردهای مثبت تبیین مفهوم خشم و بررسی کارک: و محتوا اهداف

، )تفسیر منفی از وقایع( ها و پیامدهای شناختی، توضیح در مورد نشانهشناختی، هیجانی و اجتماعی، جسمی و رفتاری(

 )افزایش ضربان قلب و، جسمی)احساس طرد، ترس و جدایی، احساس گناه، استرس، افسردگی و خودکشی(هیجانی

ن، کاهش کارکرد سیستم ایمنی، کاهش سطح خون، افزایش قند، چربی و فشار خوحرارت بدن، تغییرات شیمیایی 

، بررسی باورهای غلط در مورد )کاهش در کارایی و غیره( و رفتاری خشمانرژی، مشکلات قلبی و عروقی و غیره( 

وضیح در مورد عوامل برانگیزنده یعنی انتظار ت، ریزی(ریزی و پس برون)شروع، برون ابراز خشم، بررسی مراحل خشم

)در  ، انتظار از دیگران)در مورد قدرت جسمی، قدرت ذهنی، زمان و سرعت، موفقیت و عدم شکست( فرد از خود

مورد  رعایت ادب و احترام، داشتن محبت، رعایت انصاف، عدم فضولی و مزاحمت( و انتظار از محیط )در مورد نظم 
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خوابی، تنش، الکل، سوء مصرف دارو و )بی خشم تشدید کنندۀ، توضیح در مورد عوامل غیره( و قانون، عدالت و

و الگوهای )منفعل، طعنه زنی، سرد، خصومت و پرخاشگری( ، معرفی انواع مختلف ابراز پرخاشگری بیماریها و غیره(

)آگاهی در  خشم خود خودآگاهی دربارۀ ، لزومتمندانه یا ابراز وجود()پرخاشگرانه، منفعلانه و جرأ رفتاری ابراز خشم

مورد عوامل برانگیزنده، تشدید کننده، نوع معمول ابراز پرخاشگری و الگوهای رفتاری ابراز خشم خود( به منظور 

 مدیریت خشم خود

دتان است که توقع از خو ،خشم خود را بررسی کنید، ببینید بیشتر مواقع عوامل برانگیزنده و تشدیدکنندۀ تکالیف:

شود یا توقع از دیگران و یا محیط اطرافتان؟ بررسی کنید که چه توقعاتی دارید؟ ببینید بیشتر چه وجب خشم شما میم

بررسی همچنین شود خشم شما تشدید شود؟ خوابی، تنش عصبی، داروها، نوع تغذیه و غیره باعث میعواملی مثل بی

حرف  و یا با طرف مقابل است، فرار استآیا پرخاشگری  کنید الگوهای ابراز خشم خود و اطرافیانتان چگونه است؟

 ؟زدن است

 هفتم: مدیریت خشم جلسۀ

های شعله ور شدن خشم به منظور خشم و اهمیت آشنا بودن با نشانه توضیح در مورد سرعت ایجاد: و محتوا اهداف

امل بکارگیری راهبردهای آشنایی با مقیاس خشم، بررسی راهبردهای کاهش خشم  شمدیریت آن در مراحل اولیه، 

)از جمله بکارگیری خودگویی در مدیریت موقعیت، به چالش کشیدن افکار منفی با بکارگیری شیوه استاپ،  شناختی

حمایتی در صحبت کردن،  )از جمله استفاده از شبکۀ ، راهبردهای هیجانیمنحرف کردن توجه و حواسپرتی مفید(

)از جمله  و راهبردهای رفتاری)از جمله تغییر حالت بدن و نیز تن آرامی( سمی ، راهبردهای جابراز کردن و نیز نوشتن(

، ایجاد وقفه، دور شدن از موقعیت، تنفس عمیق، قدم زدن در هوای آزاد و خوردن آب سرد، انجام تمرینات ورزشی(

 مل در مدیریت خشم خود، تثبیت مهارتهای مدیریت خشمپیگیری و تأ

خشم خود توجه کنید و سعی کنید آنها را در  های اولیۀشوید به نشانهشمگین میه، وقتی خآیند طول هفتۀ تکالیف: در

مراحل اولیه مدیریت کنید و تجربیات خود را در این مورد بگویید. همچنین در طول هفته وقتی نتوانستید که خشم 

اید، استفاده کنید و مشخص گرفتهیت خشم که یاد خود را در مراحل اولیه مدیریت کنید، از راهبردهای مختلف مدیر

 اید؟کنید که از چه راهبرهایی استفاده کرده

 انجام عمل چهارم:گام

 جلسه هشتم: مهارت ابراز وجود

تعریف ابراز وجود، های اجتماعی، معرفی مهارت ابراز وجود بعنوان مهمترین و اساسی ترین مهارت: و محتوا اهداف

)مثل لزوم راضی بودن دیگران، قلمداد  در روابط اجتماعیخصوص ابراز وجود  دربررسی مهمترین باورهای غلط 

)از جمله رضایت از زندگی،  معرفی مزایای داشتن مهارت ابراز وجودپیامدهای منفی( ترس از کردن بی ادبی و 

نه، افزایشی و )بنیادی، همدلا آشنایی با انواع ابراز وجودپذیری و سلامت روان( عدم آسیب، افزایش خودکارآمدی

در ابعاد شناختی ارتباط موثر  انی در ابراز وجود، شرایط، بررسی زبان بدن ابراز وجود، بررسی علل ناتورویارویی(

)نگرش مثبت و واقع بینی(، هیجانی )حفظ آرامش(، جسمی )زبان بدن قاطع( و رفتاری )بیان مثبت، پیام من و 

 ع ارتباط موثر صراحت( و محیطی )زمان و مکان مناسب(، موان

توانید ابراز وجود کنید، در اغلب موارد علتش چیست؟ همچنین زبان بدن بررسی کنید در صورتی که نمی کالیف:ت
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 ابراز وجود را در طول هفته تمرین کنید.  

 نهم: انواع رفتارهای ابراز وجود جلسۀ

سیدن به خواسته و افزایش اعتماد به )ر مزیت: تمندانه یک تقاضابررسی چگونگی درخواست جرأ: و محتوا اهداف

)تفاوت در درجۀ ضرورت(، شرایط ، تفاوت نیاز و خواسته)جسمی، ذهنی، احساسی، معنوی و غیره(، انواع نیازهانفس(

مشخص در جملات کوتاه، واضح و بدون معذرت خواهی در قالب بیان افکار، بیان احساس و بیان  )کاملاًدرخواست

سرکار داشتن با مناسب و مورد مخالفت قرار گرفتن:  یعنی نه گفتن به شیوۀمخالفت کردن بررسی چگونگی  خواسته(؛

تمندانه با مورد انتقاد قرار گرفتن آشنایی با برخورد جرأ افراد مصر، همچنین داشتن پشتکار در مواجهه با جواب منفی؛

ثر در ، شرایط ارتباط مؤاسخگویی به انتقادهای پانتقاد سازنده و غیرسازنده، سبکتفاوت و روش مناسب انتقاد کردن )

)گوش دادن و درک مواضع یکدیگر بطور (، روش مطلوب رفع اختلاف نظرانتقاد کردن و مورد انتقاد قرار گرفتن

ی نحوۀ ، بررسکامل، در نظر گرفتن اولویتها، یافتن راه میانه و قابل قبول طرفین و یا اجرای مواضع طرفین به ترتیب(

)خودداری از تقویت رفتار و گفتگو همراه با و منفعلتمندانه( شم آشکار)کنترل خشم خود و پیگیری جرأمقابله با خ

شنایی با روشهای برطرف کردن ، نحوه مدیریت خشم پایدار، آعملکرد در آینده(تغییر بیان افکار و احساسات و بیان 

 .قیم(رویارویی مستقیم و غیرمستهای مزیت برطرف کردن کینه، شیوه)کینه

ببینید که در الگوهای رفتارهای ابراز وجود خود، چه اشکالاتی وجود دارد؟ همچنین در طول هفته، پافشاری  تکالیف:

که از کسی کینه بدل دارید، بررسی کنید که ثر را تمرین کنید. در صورتیقوق خود با رعایت شرایط ارتباط مؤبر ح

 تواند صورت گیرد؟رویارویی غیر مستقیم و اینکه چطور میثر باشد یا تواند مؤآیا رویارویی مستقیم می

 گیریم: مهارت حل مسئله و تصمیمده جلسۀ

)بررسی پیامدهای دارا بودن مهارت حل مسئله(، مسئله، اهمیت حل مسئله در زندگی تبیین مفهوم حل: و محتوا اهداف

گیری سریع، م توانایی در تعریف مسئله، نتیجه)از جمله عد کنندو میمعرفی مسائلی که حل مسئله را با مشکل روبر

)تشخیص مسئله، تعریف آن، در نظر گرفتن ، آشنایی با مراحل حل مسئلهتثبیت، عدم کنترل هیجانی و کمبود انگیزش(

همیت آن در گیری و ا، تبیین مفهوم تصمیمحلهای مختلف، ارزیابی راه حلها، اجرای راه حلها و بازنگری نتایج(راه

)سردرگم، وابسته، اجتنابی،  گیریهای مختلف تصمیمگیری، آشنایی با سبکبررسی عوامل مؤثر در تصمیم زندگی،

)نزدیک شدن دوگانه، اجتناب گیریاز جمله تعارض در تصمیمگیری ، بررسی مشکلات تصمیمشهودی و منطقی(

، آشنایی با مراحل و پیچیده( )دارای ریسکهای مشکلمیمو تبیین اصطلاح تصدوگانه و نزدیک شدن و اجتناب( 

-گزینه آوری اطلاعات و توسعۀگیری، جمعمگیری، تعریف مورد تصمی)مشخص کردن موقعیت تصمیمگیریتصمیم

ریزی برای اجرای تصمیم، اجرا کردن بندی و انتخاب بهترین گزینه و برنامهها، اولویتهای بالقوه، ارزیابی گزینه

 گیری، بررسی شباهت و تفاوت فرآیند حل مسئله و تصمیمتصمیم(ها، ارزیابی و بازنگری گزینه

گیری را . همچنین سبک معمول خود در تصمیمگانه، تمرین کنیدحل یک مسئله را با توجه به مراحل پنج تکالیف:

 در آن گیریمراحل تصمیم بررسی کنید. یک تصمیم مهم در زندگی خود را در نظر بگیرید و بررسی کنید که آیا

 عایت شده است؟ر

 ریزیگزینی و برنامهزدهم: هدفیا جلسۀ

-، آشنایی با انواع هدف)دادن معنا و جهت به زندگی(تبیین مفهوم هدف و پیامدهای داشتن هدف: و محتوا اهداف
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و انواع هدف از )بدون هدف، اهداف پایین، اهداف منطقی و قابل دستیابی و اهداف بالا و خارج از توانایی( گذاران

)روشن، ، معرفی ویژگیهای هدف مطلوب)کلی و جزئی(مدت( و یا کممدت و کوتاهمیان)بلندمدت، اظ طول زمانلح

)ذهنی، های مختلف تعیین هدف، معرفی حوزهزمانی و در جملات مثبت( قابل دسترسی، دارای محدودۀ بینانه،واقع

زندگی؛ خانواده و دوستان(، بررسی مراحل  هیجانی؛ سلامتی؛ تفریحی؛ معنوی؛ شغلی؛ -تحصیلی و خلاقانه؛ روانی

دنبال کردن و عوامل  با در نظر گرفتن شدت تمایل، هزینۀاز لحاظ قابل دستیابی بودن چگونگی تعیین هدف 

نی(، چگونگی بندی و تعیین محدودیت زماریزی شامل اولویتریزی)چگونگی برنامهلزوم برنامه، بررسی بازدارنده

ی پیامدها و ، بررسی مدیریت زمان شامل تعریف مدیریت زمان(های و برداشتن اولین قدمآمادگی روان)انجام عمل

اتلاف وقت و منابع جبران وقت، تأکید بر لزوم  ، عوامل)کاهش فشار روانی، افزایش کارایی و اتلاف کمتر انرژی(آن

)هدفگذاری غیر ی به اهداف ، موانع دستیاب(داشتن نگرش مثبت در رسیدن به هدف، داشتن پشتکار)ایمان به هدف

و ترس ریزی، عدم انجام عمل، عدم مدیریت زمان و نداشتن پشتکار در دستیابی به اهداف( قابل دستیابی، عدم برنامه

 از شکست

بندی کنید و بر تعداد محدودی از بررسی کنید، آنها را اولویت گانه را عمیقاًهای هشتاهداف خود در حوزه تکالیف:

 های مورد نظر، اهداف بلند مدت، میان مدت و کوتاه مدت را در نظر بگیرید.کز کنید. همچنین در حوزهها تمرحوزه

 خودمدیریتی گام پنجم: اختتام برنامۀ

 بندیم: جمعدوازده جلسۀ

ها از گروه به ، گسترش و استمرار یادگیریبندی مطالب مطرح شدهجلسات و جمع ۀمروری بر کلی: و محتوا اهداف

 ، بازخورد در مورد جلساتای واقعیدنی

ای تهیه کنید که روزانه تجارب، تصمیمات، پیشرفتها یا شکستهای خود را در آن دفترچه یادداشت روزانه تکالیف:

 بنویسید. همچنین تجارب خود با دیگر اعضای گروه را از طریق تلگرام در میان بگذارید. 

 ی پژوهشهاتهیاف

در دو گروه پژوهش)آزمایشی  خودمدیریتی ن نمرۀ پرسشنامۀ، میانگییکدر جدول شماره 

 ، در قبل و پس از آموزش نشان داده شده است. و کنترل(

 خودمدیریتی در دو گروه پژوهش )آزمایشی و کنترل(  میانگین نمرۀ پرسشنامۀ .1جدول 

 قبل و بعد از آموزش

 آزمونپیش آزمونپس
  گروه

 میانگین استاندارد انحراف میانگین انحراف استاندارد

 گروه آزمایشی 6/091 0/09 0/006 02
 کلی خودمدیریتی نمرۀ

 گروه کنترل 091 00 0/091 1/00
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در  مدیریتیشود، میانگین نمرات خودملاحظه می یک گونه که در جدول شمارۀهمان

ر مرحلۀ مشابه یکدیگر است، اما د آزمون، تقریباًحلۀ پیشدو گروه آزمایشی و کنترل در مر

 آزمون، میانگین نمرات در گروه آزمایشی افزایش یافته است. پس

آزمون گرفته شده است و گرفتن کنندگان پیشاز آنجا که در این پژوهش از شرکت

گذار است، برای کاهش اثر آن و کنندگان تأثیرآزمون شرکتر نمرات پسآزمون دپیش

و بررسی معناداری این تفاوت،  ثربخشی نهاییمنظور تعیین اآزمون و بهی پسهاتعدیل نمره

 از تحلیل کوواریانس استفاده شده است. 

های تحلیل کوواریانس یعنی همگنی واریانسها و در دو جدول زیر، ابتدا مفروضه

ثیر قدرت تأ اطلاعات و خلاصۀگردد، سپس نی شیبها در خودمدیریتی بررسی میهمگ

آزمون و های پیشری تفاوت بین میانگینررسی معناداتحلیل کوواریانس برای  ب

 گیرد.آزمون خودمدیریتی مورد بررسی قرار میپس

 های تحلیل کوواریانس )همگنی واریانسها و همگنی شیبها( خودمدیریتیبررسی مفروضه .2جدول 

هاهمگنی شیب  ها()همگنی واریانس آزمون لوین 
 مقیاس

 نآزمو F سطح معناداری آزمون F سطح معناداری

90/2  01/0  11/2  01/1 کلی خودمدیریتی نمرۀ   

 

های تحلیل کوواریانس دهد که مفروضهنشان می دونتایج حاصل از جدول شماره 

پژوهش برقرار است. بنابراین  ها( برای بررسی فرضیۀو همگنی شیب)همگنی واریانسها 

های انگینتوان از تحلیل کوواریانس به منظور بررسی معناداری تفاوت بین میمی

 آزمون استفاده کرد. آزمون و پسپیش
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ررسی معناداری تفاوت بین ب ثیر تحلیل کوواریانس برایخلاصۀ اطلاعات و قدرت تأ .3جدول 

 آزمون خودمدیریتیآزمون و پسهای پیشمیانگین

 مقیاس
مجذور  تحلیل کوواریانس

 سطح معناداری آزمون F اتا

 12/2 22/2 16/60 نمره کلی خودمدیریتی

محاسبه شده در نمرۀ کلی  Fشود، مقدار انگونه که در جدول فوق مشاهده میهم

گردد. تأیید می پژوهش توان گفت که فرضیۀباشد، بنابراین میخودمدیریتی معنادار می

دمدیریتی درصد از تغییرات نمره خو 12دهد که ین مقدار اتا محاسبه شده نشان میهمچن

درصد از واریانس کلی  12باشد. این بدین معناست که امل آموزش میمربوط به ع

 شود. خودمدیریتی، به عامل آموزش مربوط می

های پیش آزمون و پس آزمون در جدول زیر، معناداری تفاوت بین میانگینهمچنین 

 های پرسشنامه خودمدیریتی مورد بررسی قرار گرفته است. خرده مقیاس

ررسی معناداری تفاوت بین تحلیل کوواریانس برای  بثیر و قدرت تأاطلاعات  خلاصۀ .4جدول 

 های خودمدیریتیخرده مقیاسدر آزمون آزمون و پسهای پیشمیانگین

مجذور 

 اتا

 خرده مقیاس تحلیل کوواریانس

 آزمون  F سطح معناداری

 کنترل افکار 92/904 22/2 10/2

 کنترل احساسات 26/60 22/2 61/2

 انجام عمل 64/10 22/2 16/2

خودمدیریتی  محاسبه شده در هر سه خرده مقیاس Fدهد مقادیر جدول فوق نشان می

درصد، در  10س کنترل افکار، مقیات. مقدار اتا محاسبه شده در خردهمعنادار اس

درصد است.  16درصد و در خرده مقیاس انجام عمل،  61مقیاس کنترل احساسات، خرده

 یر را در کنترل افکار داشته است.آن است که عامل آموزش بیشترین تأث یانگراین ب
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 و نتیجه گیریبحث 

های خودمدیریتی با تأکید بر مؤلفه آموزش تدوین برنامۀهدف کلی این پژوهش، 

آماری  ۀباشد. جامعمیشیاری و انتخاب و بررسی اثربخشی آن بر افزایش خودمدیریتی وه

آماری از نوع  ۀو نمونشهر تهران  سال 02-02بین سنین جوانان  ۀاین پژوهش شامل کلی

های به خانه هکنندمراجعهسال  02-02بین سنین  جوانان  ۀدر دسترس شامل کلی ۀنمون

ت باشد. با توجه به هدف و ماهیمی 91و  90، 0، 9در مناطق سلامت شهرداری تهران 

ون در دو گروه آزممون پسآزآزمایشی با پیشموضوع، پژوهش حاضر از نوع نیمه

 باشد.آزمایش و کنترل می

(، 0با توجه به نتایج حاصل شده از تجزیه و تحلیل آماری برای آزمودن فرضیه )جدول 

های تحلیل کوواریانس معنادار است و این بیانگر آن است که میان میانگین هنتیج

موزشی تدوین آ ی اینکه برنامۀاری وجود دارد. یعندآزمون، تفاوت معنیون و پسآزمپیش

شیاری و انتخاب بر افزایش خودمدیریتی وهای هلفهشده خودمدیریتی با تأکید بر مؤ

-درصد اطمینان می 11درصد بوده است. بنابراین با  12ثیر، مؤثر بوده است و این تأ جوانان

باشد. درصد از واریانس کلی خودمدیریتی، به عامل آموزش مربوط می 12توان گفت که 

ر افزایش تواند دوشیاری و انتخاب، میهای هلفهیعنی آموزش خودمدیریتی با تأکید بر مؤ

دان معناست که شرکت فرد در برنامۀ آموزش ثر باشد. این بخودمدیریتی جامعه هدف مؤ

شود ضمن تغییر نگرش میاری و انتخاب موجب شیوهای هلفهخودمدیریتی با تأکید بر مؤ

ی ، به توانایی خود در اداره و کنترل خود در زندگبودن انسان انتخابگرآگاه و  فرد دربارۀ

و بکارگیری راهبردهای شناختی، هیجانی و رفتاری، سعی ببرد و با تعمیق خودآگاهی پی 

مدیریت و بدین وسیله خود را رفتارهای خود نموده افکار، احساسات و بر هدایت و کنترل 

 . کندمی

های داخلی و خارجی پژوهشگر با مراجعه به پژوهش هم گفته شد، گونه که قبلاًهمان

های موجود در زمینۀ پژوهشیتی، به پژوهش مشابهی دست نیافت و خودمدیر در زمینۀ

ماری نظیر ایدز، ام اس خودمدیریتی بر مقابله با نوعی بی خودمدیریتی، به بررسی تأثیر برنامۀ
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 به تأثیر برنامۀنیز ی تعدادیاری پرداخته بودند. و دیابت به صورت خودمراقبتی و خود

لذا . بودند روانشناختی ناشی از بیماریها پرداخته بر کاهش مشکلاتخودمدیریتی 

دهی، به با خودمدیریتی از جمله خودنظمثیر آموزش مفاهیم مشابه بررسی تأابتدا پژوهشگر 

و  ار، احساسات و رفتار پرداخته استتنظیم هیجان و خودکنترلی بر مدیریت و تنظیم افک

خودمدیریتی یعنی مدیریت افکار،  های اصلی برنامۀلفهدر ادامه، به بررسی اثربخشی مؤ

  احساسات و رفتار بر خودمدیریتی و مفاهیم مشابه پرداخته است. 

ثیر اند و  به بررسی تأه در ذیل آمدههایی کهای پژوهشهای این پژوهش با یافتهافتهی

آموزش خودمدیریتی و مفاهیم مشابه بر افزایش مدیریت افکار، احساسات و رفتار پرداخته 

( که اثربخشی آموزش تنظیم 0294) 9بیرامی و همکارانهای بودند، همخوان است: پژوهش

( که 9010و همکاران ) هواییاند، هیجان را بر تنظیم هیجانی مورد بررسی قرار داده

اند، صدری اثربخشی آموزش تنظیم هیجان را بر مشکلات تنظیم هیجان بررسی کرده 

ثیر آموزش تنظیم هیجان بر تنظیم شناختی هیجان پرداخته است، ( که به تأ9010دمیرچی )

( که اثربخشی تکنیکهای تنظیم هیجان رفتاردرمانی دیالکتیک 9014زاده و همکاران )تقی

( که به 9010ده و همکاران )زااند، رمضاناهبردهای تنظیم هیجان بررسی کردهر را بر

اند، اثربخشی آموزش مهارتهای تنظیم هیجانی بر راهبردهای تنظیم هیجانی پرداخته مطالعۀ

ردهای تنظیم هیجان ثیر آموزش تنظیم هیجان در بهبود راهب( که تأ9014)قیاسوند و قربانی 

هیجان را ( که تاثیر آموزش مبتنی بر تنظیم 9014موسوی و همکاران )اند، را بررسی کرده

( که در مطالعۀ 9011اند، کریمی ولدانی )ای مورد بررسی قرار دادهبر تنظیم سبکهای مقابله

اند، کرده خودمدیریتی بر وضعیت خودمدیریتی بیماران را بررسی خود، تأثیر برنامۀ

 .دکنترلی را بر خودنظم دهی بررسی کرده استثیر آموزش خو( که تأ9011سمیاریان )

ش خودمدیریتی و مفاهیم مشابه، ید آن هستند که آموزهای ذکر شده مؤبنابراین پژوهش

کار، احساسات و رفتار های خودمدیریتی یعنی مدیریت افلفهتواند بر افزایش مؤمی

 ثیرگذار باشد. تأ

                                                           
1. Beyrami M H et al 
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اند و به در ادامه آمده هایی کهژوهشهای پهای این پژوهش با یافتهمچنین یافتهه

افزایش سلامت روان و کاهش  ثیر آموزش خودمدیریتی و مفاهیم مشابه بربررسی تأ

، استرس، پرخاشگری و افسردگیو  های اختلالات روانشناختی مانند اضطرابنشانه

-پژوهش اند، همخوان است:پرداختهو به تعبیری مدیریت و تنظیم احساسات  تکانشگری

ثیر مهارتهای خودمدیریتی را بر ( که در مطالعۀ خود تأ0290) 9موسکامپ و دیگرانای ه

ثیر ( که تأ0294) 0کاهش افسردگی مورد بررسی قرار داده است، اهرت و همکاران

های افسردگی و بهبود وضعیت ر کاهش نشانهآموزش مهارتهای تنظیم هیجانی ب

( که آموزش تنظیم هیجان 0221) 0همکاران روانشناختی را بررسی کرده اند، گرانفسکی و

( که به مطالعۀ 0290) 4اند، کیم و پیجرا بر کاهش مشکلات هیجانی مورد مطالعه قرار داده

 0ثیر ناتوانی در تنظیم هیجان بر ظهور اختلالات روانی پرداخته اند،  برنز و همکارانتأ

یم هیجان بر افزایش هیجانات ( که اثربخشی استفاده از استراتژیهای مربوط به تنظ0290)

اند، مثبت، کاهش هیجانات منفی و افزایش سطح سلامت روان را مورد مطالعه قرار داده

ستی ( که به بررسی اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر بهزی9010مرادی کیا و همکاران )

م بر تنظی( که اثربخشی آموزش متمرکز 9014اند، صبحی فراملکی )روانشناختی پرداخته

و  های استرس، اضطراب و افسردگی بررسی کرده است، احمدیهیجان را بر کاهش نشانه

آموزشی مبتنی بر الگوی  ( که در مطالعۀ خود به بررسی تأثیر برنامۀ9014پورمنصوری )

پورقوی دند، ابراهیمخودمدیریتی بر کاهش افسردگی، اضطراب و استرس پرداخته بو

هیجان بر کاهش افسردگی و اضطراب را بررسی کرده ثیر آموزش تنظیم ( که تأ9014)

خودمدیریتی را بر سطح اضطراب  ( که تأثیر اجرای برنامۀ9010ست، رییسی و همکاران )ا

اثربخشی روشهای تنظیم  عۀ( که به مطال9019را مورد بررسی قرار داده است، نریمانی )

خودمدیریتی بر  برنامۀ( که تأثیر 9012خرمی ) جان بر عاطفه و خلق پرداخته است،یه
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 9، آلیسون و همکارانترس را مورد بررسی قرار داده استکاهش افسردگی، اضطراب و اس

اند، ا در مقابله با استرس بررسی کرده( که نقش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان ر0299)

ثیر آموزش تنظیم هیجان بر ( که در پژوهش خود، تأ9014منشئی )شصت فولادی و 

(  که در پژوهش خود 0294) 0اند،  استن و بلدینرس را مورد بررسی قرار دادهش استکاه

اعث کاهش معنادار رفتارهای به این نتیجه دست یافتند که آموزش مهارتهای هیجانی ب

( که به پژوهش 9010راوری ) آموزان شده است، کاربخشآمیز در میان دانشخشونت

نترل خشم پرداخته است، رحمانی و دهقان اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر ک دربارۀ

اند، بر کاهش پرخاشگری را بررسی کرده ( که اثربخشی آموزش تنظیم هیجان9010)

ثیر آموزش خودکنترلی هیجانی را بر کاهش پرخاشگری کلامی ( که تأ9014محبوبی )

رلی ثیر آموزش خودکنت( که در پژوهش خود تأ9010یزدانی )مورد مطالعه قرار داده است، 

( که به بررسی 9010و  9010) و همکاران بر پرخاشگری را بررسی کرده است، اعظمی

اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر کاهش خشم و تکانشگری پرداخته است، موس و 

ثیر کسب مهارتهای کنترل ( که تأ9010اده و صادقی، ؛ به نقل از تاجیک ز0221همکاران )

اند، اسماعیلی و و پرخاشگری را بررسی کرده هیجانی و تنظیم هیجان بر کاهش خشم

ثیر آموزش تنظیم هیجانی بر کاهش پرخاشگری ( که به بررسی تأ0290) 0همکاران

( که اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر کاهش علائم تکانشگری 9010اند، مرادی )پرداخته

ظیم تنکه در پژوهش خود اثربخشی آموزش   (9010را بررسی کرده است، ملکی مجد )

زاده و فاتحیمثبت و منفی مورد بررسی قرار داده است،  هیجان را بر تکانشگری و عاطفۀ

و ( که به بررسی اثربخشی آموزش خودتنظیمی بر سلامت روان پرداخته اند 9012ها )ملکی

کنترل تکانه پرکینسون و آموزش  ( که به مقایسۀ اثربخشی شیوۀ9011انی )صفری دهخوارق

توان های ذکر شده، میبنا بر پژوهشکاهش تکانشگری پرداخته است. خودکنترلی بر 

های اختلالات تواند بر کاهش نشانهزش خودمدیریتی و مفاهیم مشابه میگفت که آمو

                                                           
1. Allison S et al 

2. Stan C & Beldean I G 

3. Esmaielli L  et al 



 1069 تابستان، 03، شمارة هشتم دورهفصلنامة فرهنگ مشاوره و روان درمانی،  162

 

 دهندۀمؤثر باشد و این نشان و پرخاشگری نند استرس، اضطراب، افسردگیروانشناختی ما

 ثر باشد. تواند مؤنات مییریت و تنظیم هیجاآن است که این آموزش در مد

 ش داده شده در این پژوهش بر سه مؤلفۀخودمدیریتی آموز همچنین از آنجا که برنامۀ

اصلی یعنی مدیریت افکار، مدیریت احساسات و مدیریت رفتار استوار است، بنابراین 

داخته لفه بر خودمدیریتی و مفاهیم مشابه پریی که به بررسی اثربخشی این سه مؤهاپژوهش

 هایلفههای زیر به بررسی اثربخشی مؤژوهشگیرد. پبودند، در ادامه مورد بررسی قرار می

اند که با م مشابه پرداختهبر خودمدیریتی و مفاهیمدیریت احساسات  و مدیریت افکار

ثیر رواندرمانی ( که تأ9010زاده )های عربپژوهش همسو است:حاضر  های پژوهشیافته

های خودمدیریتی سالمندان را مورد بررسی قرار داده است، غیاثی و وانایینگر بر تمثبت

اندیشی بر تنظیم هیجانی و بهزیستی ( که اثربخشی آموزش مثبت9010همکاران )

-( که به بررسی درمان شناختی9010اند، سالمی )شناختی را مورد مطالعه قرار دادهروان

اثربخشی مهارت  ( که به مطالعۀ9014پور )نست، حسیرفتاری بر تنظیم هیجانی پرداخته ا

( که 9014نیکی و همکاران )اندیشی بر تنظیم شناختی هیجان پرداخته است، آبمثبت

اند، رفتاری مدیریت استرس را بر خودکنترلی مورد بررسی قرار داده -شناختی مداخلۀ

ی کرده است، ( که اثربخشی رواندرمانی شناختی را در تنظیم هیجان بررس9010مطهری )

رفتاری را در بهبود  -( که اثربخشی گروه درمانی شناختی9012قربانی و همکاران )

( که اثربخشی درمان 9012اند، تقوی )نظیم هیجان مورد بررسی قرار دادهراهبردهای ت

 9رفتاری بر افزایش خودکنترلی مورد مطالعه قرار داده است، تول و همکاران -شناختی

های هیجانی پایین، احتمال بروز نتیجه رسیدند در افراد دارای آگاهی ( که به این0220)

( که نشان دادند که افراد 0221) 0رفتارهای پرخاشگرانه بالاتر است، ویلوفسکی و رابینسون

 0های هیجانی بالا، بهتر قادر به کنترل هیجانات خود  هستند، سینگ و همکارانبا آگاهی

های هیجانی بر کاهش پرخاشگری جسمانی و کلامی اهیثیر آموزش آگ( که به تأ0221)
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 احساسات و توان نتیجه گرفت که مدیریت افکارها میدست یافتند. بنا بر این پژوهش

ثر بر مدیریت خود مؤهای اصلی خودمدیریتی و مفاهیم مشابه لفهند به عنوان مؤنتوامی

ای را بر ارتهای مقابلهثیر مه( که تأ9010وهش رضائی و همکاران )اما با پژباشد. 

لازم  ثیر معناداری دست نیافتند، ناهمسو است.ی مورد بررسی قرار دادند، و به تأخودکنترل

تثیبت هویت و تواند میدر دوران جوانی، برخورداری از مدیریت افکار به گفتن است که 

نواده، ها، تصمیم برای ادامه یا ترک تحصیلات، انتخاب شغل، تشکیل خاانسجام اندیشه

ریزی مسائل پراهمیت در زندگی و برنامهورود به جریانهای سیاسی و اجتماعی، تشخیص 

توان گفت که مدیریت احساسات، آگاهی می همچنین را تسهیل کند.برای آینده و غیره 

های مثبت و منفی و هماهنگ کردن آنها در ساختاری پیچیده و منظم فرد را از احساس

را تنظیم کند و به خود کند تا هیجانهای شدید یجه، به فرد کمک میکند و در نتسر میمیّ

شود که جریان تفکر تسهیل کند. بکاربردن درست هیجانها موجب می عملصورت منطقی 

 شود و از پریشانی در افکار و احساسات جلوگیری شود. 

مدیریتی و مدیریت رفتار بر خود فۀلهای زیر به بررسی اثربخشی مؤژوهشپ در ادامه

های پژوهش های پژوهش حاضر همسو است:اند که با یافتهم مشابه پرداختهمفاهی

( که به بررسی اثربخشی آموزش حل مسئله بر خودکنترلی 9010ابوالقاسمی و همکاران )

ثیر آموزش مدیریت زمان بر خودراهبری را مورد که تأ( 9014پرداختند، کریمی و دلاور )

ثیر آموزش حل مسئله بر ( که به مطالعۀ تأ9012نی و همکاران )شابررسی قرار دادند، و

( که در مورد 9011؛ به نقل از احمدی، 0221خودمدیریتی پرداختند، بل و زوریلا )

به نقل از ؛ 0229اثربخشی حل مسئله روی افسردگی مطالعه کردند، شالر و همکاران )

ری حل مسئله در درمان افسردگی رفتا -ثیر مداخله شناختی( که دربارۀ تأ9011احمدی، 

( که در تحقیقات خود نشان دادند که آموزش 0220) 9پژوهش کردند، دریر و همکاران

 0حل مسئله بر کاهش پرخاشگری و افزایش کنترل خود اثرگذار است، آلبیری و همکاران

له، ( که به این نتیجه دست یافتند که آموزش مهارتهای اجتماعی و ارتباطی، حل مسئ0221)

                                                           
1. Dreer L E et al 

2. Albieri  E et al 
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ابراز وجود و کنترل هیجانی از قبیل کنترل خشم، در درمان افسردگی نقش مهمی دارند، 

( که با بررسی اثربخشی آموزش حل مسئله در 9011همسو است و با پژوهش احمدی )

کاهش عاطفه منفی به این نتیجه دست یافت که آموزش حل مسئله موجب کاهش عاطفه 

تواند در که مدیریت رفتار میتوان گفت این مورد میاست. در شود، غیر همسو منفی نمی

گذاری در مسیر زندگی از جمله ادامه تحصیل، ها و هدفگیرینحوۀ حل مسائل، تصمیم

 انتخاب شغل و تشکیل خانواده تجلی یابد. 

دمدیریتی و توان گفت که آموزش خودر فوق، می های آورده شدهبنا بر پژوهش

های خودمدیریتی از جمله کنترل ها، بر افزایش مهارتهای آنلفهمؤ مفاهیم مشابه و نیز

ها بر افکار، تنظیم هیجانات و مدیریت رفتار اثربخش است. همچنین اینگونه آموزش

ثر است و این با نتایج های اختلالات روانشناختی مؤافزایش سلامت روان و کاهش نشانه

یانگر این باشد که شرکت تواند بهش میپژو بطور کلی نتیجۀپژوهش حاضر همسو است. 

شود وشیاری و انتخاب، موجب میهای هلفهدر برنامۀ آموزش خودمدیریتی با تأکید بر مؤ

که فرد بتواند به این تغییر نگرش دست یابند که او آگاه و انتخابگر است، لذا مسئول 

ان زندگیش را در انتخابهای خود است. او توانایی تغییر خودش را دارد و می تواند عن

ر مورد چگونگی افکار خود برد، ددست بگیرد. به نقش افکار در مدیریت خود پی می

و احساسات  شود. روشهای تجربۀراهبردهای مدیریت افکار آشنا می شود و باآگاه می

آموزد و به تدریج س راهبردهای مدیریت رفتار را میگیرد و سپرا یاد می تنظیم آنها

افزایش توان مدیریت خود در افکار، احساسات و رفتار، در رفتار و سبک تواند با می

زندگی خود تغییر ایجاد کند و در نهایت احساس تسلط بر خود و در نتیجه احساس 

 خودکارآمدی و کفایت کند.  

ثیرگذار در تمام وانی بعنوان یک دوران مهم و تأگونه در قبل گفته شد، دوران جهمان

و  ای است که هویت فرد تثبیت شدههای اساسی است. دورهگیریتصمیم جهتزندگی، به 

یابد، در مالی و عاطفی به استقلال دست می شود.  از لحاظبه تدریج از خانواده مستقل می

گیرد و  سبک زندگی فرد مشخص می شود. ه قبول مسئولیتهای زندگی صورت مینتیج

ند با داشتن نتا بتوا هستندلوغ و رشد شخصی نیازمند برخورداری از ب آنان بنابراین
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صمیمات مهم زندگی خود ند تنشیارانه بر خود در زندگی، بتواوخودآگاهی و مدیریت ه

 ، دنها و تردیدهای این دوران مسلط شود، بر تعارضناین سنین است را بگیر را که لازمۀ

 خود کنند. و در نتیجه احساس کنترل بر زندگی  ندنهای آن مقابله کلشبا چا

های این پژوهش مبنی بر اثربخش بودن این آموزش، جهت در پایان، باتوجه به یافته

آموزشی  شود این آموزش بعنوان یک بستۀافزایش خودمدیریتی جوانان، پیشنهاد می

مهارت زندگی، از سوی مراکزی که با جوانان در ارتباط هستند، مورد توجه قرار گیرد. 

ست جوانانی که در آموزش گروهی خودمدیریتی شرکت داشتند، با نشان لازم به گفتن ا

دادن استقبال زیاد برای شرکت در این جلسات، مصرا خواستار ادامه جلسات بودند و اظهار 

 . داشتند که مایلند این کلاس را به دیگران معرفی کنندمی

 منابع

. جلالی، راضیه ؛ .عزز، رقیهم؛ .عباسی، معصومه؛ .؛ابوالقاسمی، عباس .نیکی، الهامآب

رفتاری مدیریت استرس بر افزایش  -گروهی شناختی (. اثربخشی مداخلۀ9014)

. ص 91، مطالعات روانشناسی بالینی فصلنامۀسرسختی و خودکنترلی زنان افسرده. 

991-11 

(. اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر افسردگی و اضطراب 9014پورقوی، مهسا )ابراهیم 

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی. مبتلا به سرطان. پایان نامۀودکان ک

(. اثربخشی آموزش حل 9010) بنی دوست، علیرضا؛ .؛دادفر، صدیف .ابوالقاسمی، عباس

آموزان دارای اجتماعی بر خودکنترلی، خودکارآمدی و تکانشوری در دانش مسئلۀ

 09-44. ص 01، اعتیادپژوهی ۀفصلناماستعداد اعتیاد. 

. ترجمه: محمد نقی براهنی و روانشناسی هیلگارد زمینۀ)بی تا(.  اتکینسون، ریتا ال و دیگران

 (. تهران: انتشارات رشد.9014دیگران )

. تهران: روانشناسی رشد: جوانی، میانسالی و پیری(. 9019جمهری، فرهاد )؛ .احدی، حسن

 انتشارات پردیس. 
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 حل مسئله در افزایش هدفمندی عاطفۀآموزش (. اثربخشی 9011احمدی، هدی سادات )

کارشناسی ارشد.  نامۀنوجوانان غیر هدفمند. پایان مثبت و خودکنترلی در بین

 دانشگاه علامه طباطبایی. 

آموزشی مبتنی بر الگوی  (. بررسی تأثیر برنامۀ9014ور منصوری، سعید )پ؛ .احمدی، مهرناز

هفته  04یماران سلول داسی شکل )خودمدیریتی بر افسردگی، اضطراب و استرس ب

  9241-9201. ص 90، 90، دانشکده پرستاری و مامایی ارومیه ماهنامۀپیگیری(. 

(. اثربخشی 9010) چوپان، حامد؛ .برجعلی، احمد؛ .سهرابی، فرامرز؛ .اعظمی، یوسف

یند گراس بر کاهش خشم در افراد وابسته به وزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل فرآآم

 00-61. ص 96، درمانینفرهنگ مشاوره و روا ۀفصلنامدر. مواد مخ

(. اثربخشی 9010) چوپان، حامد؛ .برجعلی، احمد؛ .؛سهرابی، فرامرز .اعظمی، یوسف

آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل گراس بر کاهش تکانشگری در افراد وابسته به 

 901-949. ص 02، فصلنامه اعتیاد پژوهیمواد مخدر. 

فرید براتی سده  . ترجمه:گرافنون روانشناسی مثبت(. 0221موئی، مگیار ) ؛ال، جینا.

 (. تهران: انتشارات رشد. 9019)

 ترجمه: هوش هیجانی )مهارتها و آزمونها(.(. 0220گریوز، جین )؛ .برادبری، تراویس

 (. نشر ساوالان.9010مهدی گنجی )

. ترجمه: یحیی سید یان زندگیشناسی رشد: از نوجوانی تا پاروان(. 0221برک، لورا )

 (. تهران: نشر ارسباران.9014محمدی )

یحیی  :. ترجمهدرمانینظریه های روان(. 0221نورکراس، جان سی )؛ .پروچاسکا، جیمز او

 (. تهران: انتشارات رشد. 1395سید محمدی )

ر (. بررسی سبکهای کنترل هیجانی پیش بین د9010صادقی، راضیه )؛ .زاده، فخریتاجیک

 11-990ص . 4، 4، زن و جامعه ۀفصلنامپرخاشگری دانشجویان دختر. 

رفتاری بر کاهش علائم و افزایش -(. اثربخشی درمان شناختی9012تقوی، زهره )

ساله. پایان  90-1بیش فعالی  خودکنترلی کودکان دارای اختلال نارسایی توجه و

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی.  نامۀ
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(. اثربخشی تکنیکهای 9014) نیا، مجیدصفاری؛ .؛قربانی، طاهره .ه، محمداحسانزادتقی

ختلالات تنظیم هیجان رفتاردرمانی دیالکتیک بر راهبردهای تنظیم هیجان با ا

 ۀفصلناممصرف مواد: طرح خط پایه چندگانه. شخصیت مرزی و اختلال سوء
 64. ص 00، پژوهش در سلامت روانشناختی

ثیر آموزش مهارتهای مدیریت زمان بر میزان فرسودگی (. بررسی تأ9019)جلیلیان، نوشین 

کارشناسی ارشد. دانشگاه  ۀنامجویان مقطع کارشناسی ارشد. پایانتحصیلی دانش

 علامه طباطبایی.

یجان و (. بررسی اثربخشی مهارت مثبت اندیشی بر تنظیم شناختی ه9014پور، مریم )حسین

 نامۀشهر تهران. پایان 91ۀ ل دبیرستان منطقآموزان سال اوسازگاری دانش

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی.

ودمدیریتی بر عملکرد تحصیلی (. اثربخشی آموزش مهارتهای خ9014ایوب )حسینی، سید

کارشناسی ارشد.  نامۀرسایی توجه/بیش فعالی. پایانآموزان دارای اختلال نادانش

 دانشگاه علامه طباطبایی. 

های قابلیت فردی )خودآگاهی و خودکنترلی( (. تأثیرآموزش مؤلفه9011حمیدی، شهلا )

ستانهای شهر کامیاران. آموزان دختر دبیرکاهش اعتیاد به اینترنت در دانش در

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی. نامۀپایان

راب و استرس بیماران دگی، اضطخودمدیریتی بر افسر برنامۀ ثیر(. تأ9012خرمی، یحیی )

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی نامۀسکتۀ قلبی. پایان

های درونی مثبت (. بررسی اثربخشی آموزش خودگویی9011دهقانی فیروزآبادی، طیبه )

کارشناسی ارشد.  نامۀای خودکارآمدی عمومی زنان. پایانبر افزایش میزان باوره

 ایی.دانشگاه علامه طباطب

(. اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر کاهش 9010دهقان، فاطمه )؛ .رحمانی، هادی

. 0، تحقیقات روان سنجی کودک و نوجوان ۀفصلنامآموزان. پرخاشگری دانش

 00ص
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(. اثر خودمدیریتی روزانه بر درگیری شغلی 9014اسلامی، قاسم )؛ .رحیم نیا، فریبرز

 .9، 01، فرایند مدیریت و توسعهکارکنان. 

قوام، ابراهیمی؛ .پور، اسماعیلسعدی؛ .درتاج، فریبرز؛ .؛دلاور، علی .رضائی، نورمحمد

امتناع از ای بر خودکنترلی و خودکارآمدی (. تأثیر مهارتهای مقابله9010) صغری

رفتارهای پرخطر نوجوانان(.  کنندۀرفتارهای پرخطر )مطالعۀ عوامل محافظت

 9-00 ص. 0، 1، انتظام اجتماعی ۀفصلنام

(. اثربخشی آموزش 9010) محمدخانی، شهرام؛ .مرادی، علیرضا؛ .زاده، فاطمهرمضان

مهارتهای تنظیم هیجانی در کارکردهای اجرایی و راهبردهای تنظیم هیجانی در 

  01-40. ص 0، 0، روانشناسی شناختی ۀفصلنامنوجوانان در معرض خطر. 

(. بررسی تأثیر 9010) خالی، معصومهخل؛ .؛همتی مسلک پاک، معصومه .رییسی، زهرا

خودمدیریتی بر سطح اضطراب بیماران مبتلا به مولتیپل اسکروزیس  اجرای برنامۀ

ص . 1، 90، دانشکده پرستاری و مامایی ارومیه ۀماهنامعضو انجمن ام اس ارومیه. 

149-100 

شایستگی رفتاری متمرکز بر تروما بر  -(. اثربخشی درمان شناختی9010سالمی، صفورا )

های روانشناسی پژوهشۀ فصلناماجتماعی و تنظیم هیجانی کودکان آزاردیده. 

 60. ص00، اجتماعی

(. 9010رداد فیروز بخت )مه :. ترجمهشناسیروان ۀزمین(. 0220سانتراک، جان دبلیو )

 . فرهنگی رساخدمات  تهران: مؤسسۀ

(. 9010بهروز بیرشک ) :ترجمه آدم سازی در روانشناسی خانواده.(. 0224ستیر، ویرجینیا )

 تهران: انتشارات جوانه رشد. 

ثیر آموزش ابراز وجود بر سازگاری (. بررسی تأ9012)نیلی، محمدرضا ؛ .سعیدیان، فاطمه

شناسی مطالعات روان ۀفصلناماجتماعی و خودپنداره مثبت زنان سرپرست خانوار. 

 19-990ص  .9، 0، بالینی

(. تهران: 9014فروزنده داورپناه ) :ترجمه بین.خوش کودک(، مارتین. 9116سلیگمن )

 انتشارات رشد. 
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کنترل اضطراب دانشجویان.  (. نقش خودآگاهی و تنظیم هیجان در9010سلیمانی، سمیرا )

 09-60. ص 02، 0درمانی، فرهنگ مشاوره و روان فصلنامۀ

دهی نظمانگاری و خودترلی بر سهلثیر آموزش خودکن(. تأ9011سمیاریان، کوثر )

کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه  وانان دختر شهر تهران. پایان نامۀتحصیلی نوج

 طباطبایی.  

 (. تأثیر آموزش تنظیم هیجان به شیوۀ9014؛منشئی، غلامرضا ) .شصت فولادی، مهتاب

دانش پژوهی در  ۀفصلنامگروهی بر استرس زنان مبتلا به سرطان سینه شهر اصفهان. 
 94-00 ص .60، دیروانشناسی کاربر

گیتی خوشدل  :. ترجمهروانشناسی کمال: الگوهای شخصیت سالم(. 9110شولتز، دوان )

 (. تهران: نشر البرز. 9010)

یحیی سید محمدی  :. ترجمهنظریه های شخصیت(. 9111شولتز، سیدنی الن )؛ .شولتز، دوان

 نشر دانش.  (. تهران: مؤسسۀ9010)

(. تهران: 9019سیده خدیجه آرین ) . ترجم:های مشاورهنظریه شیلینگ، لوئیس )بی تا(. 

 نشر اطلاعات. 

(. 9014) نریمانی، محمد؛ .ا..آقاجانی، سیف؛ .؛پرزور، پرویز .صبحی فراملکی، ناصر

های استرس، اضطراب و کز بر تنظیم هیجان بر کاهش نشانهاثربخشی آموزش متمر

 0-90. ص 1، سلامت ایرانآموزش بهداشت و ارتقای  ۀمجلافسردگی دانشجویان. 

 اسماعیلی قاضی ولویی، فریبا؛ .گران، سارا؛اسدی شیشه .صدری دمیرچی، اسماعیل

(. اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر تنظیم شناختی هیجان، احساس تنهایی و 9010)

. 91، 0، مددکاری اجتماعی ۀفصلنامصمیمیت اجتماعی زنان دارای همسر معتاد. 

 01-46ص 

ثیر خودمدیریتی روزانه بر منابع شغلی و درگیری شغلی (. تأ9014ان )صفری، فروز

وزگر و ساسان استان تهران. کارکنان مورد مطالعه کنارکنان بیمارستانهای فیر

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی.  نامۀپایان
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و  کنترل تکانه پرکینسون (. مقایسۀ اثربخشی شیوۀ9011دهخوارقانی، نسرین )صفری 

 نامۀان تهرانی. پایانآموزش خودکنترلی بر کاهش تکانشگری نوجوانان دختر

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی.

های خودمدیریتی نگر بر تواناییدرمانی مثبتثیر روان(. تأ9010زاده، مهدی )عرب

 006-001. ص 0، 91. سلامت و مراقبت ۀفصلنامسالمندان. 

(. اثر آموزش 9010) نصری، مریم؛ .طباطبایی، تکتم سادات؛ .غیاثی، سیده الهه

. 4، 94، علمی پژوهان ۀمجلاندیشی بر تنظیم هیجانی و بهزیستی روانشناختی. مثبت

 01-01ص 

 درمانی به شیوۀ(. بررسی اثربخشی زوج9012ها، مرضیه )ملکی ؛ .زاده، مریمفاتحی

 ایثارگر اصفهان. فصلنامۀن شاهد و بر سلامت روان زوجی "آموزش خودتنظیمی"

 . 66-11. ص 6، 0درمانی، فرهنگ مشاوره و روان

اثربخشی گروه  (. مقایسۀ9012) صرامی، غلامرضا؛ .؛محمدخانی، شهرام .قربانی، طاهره

درمان با متادون  ای و نگهدارندۀرفتاری مبتنی بر مهارتهای مقابله -درمانی شناختی

. 91، اعتیاد پژوهی ۀفصلنامپیشگیری از عود. در بهبود راهبردهای تنظیم هیجان و 

 01ص 

(. اثربخشی آموزش تنظیم هیجان در بهبود راهبردهای 9014قربانی، مریم )؛ .قیاسوند، مژده

غدد درون ریز و  ۀمجلتنظیم هیجان و کنترل قند خون مبتلایان به دیابت نوع دو. 
 011-021. ص 10، متابولیسم ایران

(. 9010حسن پاشا شریفی و جعفر نجفی زند ) . ترجمه:شناسی مثبتنرواتا(. کار، آلان )بی

 تهران: انتشارات سخن. 

(. اثربخشی آموزش تنظیم هیجان در کنترل خشم و 9010کاربخش راوری، مطهره )

کارشناسی ارشد.  نامۀابتدایی مدارس شهر تهران. پایان ای دخترانسبکهای مقابله

 دانشگاه علامه طباطبایی.
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آوری در برابر استرس و تأثیر آموزش آن ایش تابافز (. تدوین برنامۀ9011منیژه )کاوه، 

 نامۀتوان ذهنی خفیف. پایانی کودک کمهای کیفیت زندگی والدین دارابر مؤلفه

 دکتری. دانشگاه علامه طباطبایی.

راهبری در ثیر آموزش مدیریت زمان بر خود(. تأ9014؛دلاور، زهرا ) .کریمی، فریبا

ریزی پژوهش در برنامه ۀفصلناماول دبیرستان.  آموزان دختر پایۀدگیری دانشیا
  901-961. ص 41، درسی

خودمدیریتی بر وضعیت خودمدیریتی  (. بررسی تأثیر برنامۀ9011ولدانی، مهرناز ) کریمی

بنیاد امور بیماریهای خاص. و سلامت عمومی بیماران تحت همودیالیز عضو 

 ارشد. دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی. کارشناسی امۀنپایان

کتایون  :. ترجمهگراهای مشاوره گروهی انسانها و تمریننظریه(. 9110کوری، جرالد )

 (. تهران: انتشارات پرشکوه. 9010دانشوریان )

فرید براتی سده و  :. ترجمهمثبت اندیشی و مثبت گرایی کاربردی(. 0220کویلیام، سوزان )

 (. تهران: انتشارات جوانه رشد. 9010)افسانه صادقی 

(. تهران انتشارات سایه 9010علی صاحبی ) :. ترجمهتئوری انتخاب(. 9111گلاسر، ویلیام )

 سخن. 

. تهران: روانشناسی رشد: نوجوانی، جوانی و بزرگسالی(. 9014لطف آبادی، حسین )

 انتشارات سمت. 

معصومه  :ترجمه خویش(. هویت شخصی و اجتماعی )شناخت(. 0224لیدر، دیرک )

 (. تهران: موسسه خدمات فرهنگی رسا. 9011اسماعیلی )

ثیر آموزش خودکنترلی هیجانی بر کاهش پرخاشگری کلامی (. تأ9014محبوبی، طاهر )

 904-906. ص 1، شناخت اجتماعی ۀدو فصلنامدانشجویان دانشگاه پیام نور. 

 به اختلال بر تکانشگری افراد مبتلا (. اثربخشی آموزش تنظیم هیجانی9010مرادی، علی )

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی. نامۀشخصیت نمایشی. پایان
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(. بررسی اثربخشی 9010) غباری بناب، باقر؛ .اکبر؛ارجمندنیا، علی .مرادی کیا، حامد

توان ذهنی. آموزان کمآموزش تنظیم هیجان بر بهزیستی روانشناختی مادران دانش

 09-62. ص 9، 0، پرستاری کودکان ۀنشری

درمانی شناختی دیدگاه مایکل فریش در پیشگیری (. اثربخشی روان9010مطهری، سجاد )

دارندۀ متادون. جان معتادان تحت درمان نگهاز عود و بهبود دشواری در تنظیم هی

 نامه کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی.پایان

مهرناز  :. ترجمهرشد و افزایش عزت نفس(. 0221ریک )فنینگ، پات؛ .کی، ماتیومک

 (. تهران: نشر آسیم. 9010شهرآرای )

ت و مثب تنظیم هیجان بر تکانشگری و عاطفۀ (. اثربخشی آموزش9010ملکی مجد، مهسا )

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی. نامۀمنفی نوجوانان بزهکار. پایان

های آموزش مهارتهای زندگی )مدیریت استرس و مقابله(. 9016)فتی، لیلا ؛ .موتابی، فرشته

 تهران: دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی.  سازگارانه(.

ثیر (. تأ9014) علیزاده چهار برج، طاهر؛ .؛نجیمی گشتاسب، امید .موسوی، اسماعیل

مادران دارای ای آموزش مبتنی بر تنظیم هیجان بر خستگی و سبکهای مقابله

 9-92. ص 4، 0، نسیم تندرستی ۀفصلنامفعال و نقص توجه. کودکان بیش

. تهران: معاونت امور فرهنگی و دانشجویان ۀمهارتهای زندگی ویژ(. 9016ناصری، حسین )

 پیشگیری سازمان بهزیستی کشور. 

اطفه (. اثربخشی روشهای آموزش ذهن آگاهی و تنظیم هیجان بر ع9019نریمانی، محمد )

 921. ص 0، 90، دانشگاه علوم پزشکی اراک ۀمجلو خلق جانبازان شیمیایی. 

 (. تهران: انتشارات رشد. 9014مرجان فرجی ) :. ترجمهغلبه بر خشم(. 0224نی، رابرت )

(. 9012) کریمی مونقی، حسین؛ .قائمی، نصرت؛ .؛شیر دل زاده، سارا .وشانی، حمیدرضا

دیریتی و هموگلوبین گلیکوزیله نوجوانان مبتلا به ثیر آموزش حل مسئله بر خودمتأ

، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی سبزوار ۀمجلدیابت نوع یک. 

  011. ص60
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(. اثربخشی 9010) ایزدیخواه، زهرااللهی، اعظم. ؛حبیب؛ .؛کاظمی، حمید. هوایی، آزاده

تنظیم هیجان در زنان مبتلا مداخله تنظیم هیجان بر میزان تحمل پریشانی و مشکلات 

-109. ص 900، دانشگاه علوم پزشکی شهید صدوقی یزد ۀمجلبه سردرد تنشی. 
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نوجوانان و  ثیر آموزش خودکنترلی بر پرخاشگری(. بررسی تأ9010یزدانی، شهربانو )

 کارشناسی ارشد. دانشگاه علامه طباطبایی. نامۀاسترس والدین. پایان
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