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Abstract
Introduction: The ability to manage and regulate emotions helps students adaptively manage these academic 
stresses; therefore, the present study aimed to compare the effectiveness of studying skills training with and with-
out emotion regulation on self-destructive educational behaviors of medical students.
Methods: The present study was quasi-experimental, with pre-tests, post-tests, and a control group. The study’s 
statistical population was students (male and female) studying at Birjand University of Medical Sciences in 
2022. 60 people were selected using convenience sampling and placed randomly in two experimental and con-
trol groups of 20 people. To compare the two groups, the study skills training group with emotion regulation 
received group training for 16 90-minute sessions and the study skills training group without emotion regulation 
received training for 16 90-minute sessions. The Cunningham Educational Self-Destructive Behaviors Question-
naire (2002) was used to measure educational self-destructive behaviors. Finally, the research data were an alyzed 
using the covariance test in SPSS-26.
Results: The results of the study indicated that both methods of teaching study skills based on emotion regulation 
and without emotion regulation significantly reduced self-destructive educational behaviors in medical students 
(P<0.05). A comparison of means showed that teaching study skills based on emotion regulation was more effec-
tive than teaching study skills without emotion regulation.
Conclusion: The results of this study showed that combining study skills with emotion regulation can effectively 
reduce self-defeating educational behaviors and improve the quality of students’ learning. These findings empha-
size the importance of integrating emotional aspects in educational programs to increase academic productivity.
Keywords: Study skills with emotion regulation, Study skills without emotion regulation, Self-defeating educa-
tional behaviors, Medical students
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نشریه آموزش پرستاری

پوریا پژوهان فر1، سمانه سادات جعفرطباطبایی2⁕، فاطمه شهابی زاده3 ، رضا دستجردی4

چکیده
ــوه ای  ــه شی ــلی را ب ــای تحصی ــن تنش ه ــا ای ــد ت ــه دانشــجویان کمــک می کن ــات، ب ــم هیجان ــت و تنظی ــایی مدیری ــه: توان مقدم
ســازگارانه مدیریــت کننــد؛ بــر همیــن اســاس هــدف پژوهــش حاضــر مقایســه اثربخــشی آمــوزش مهارت هــای مطالعــه بــا و بــدون 

تنظیــم هیجــان بــر رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی دانشــجویان علــوم پزشــکی بــود.     
ــه  ــاری موردمطالع ــه آم ــود. جامع ــرل ب ــروه کنت ــون و گ ــون و پس آزم ــا پیش آزم ــشی ب ــر نیمه آزمای ــش حاض روش کار: پژوه
دانشــجویان )دختــر و پســر( مشــغول بــه تحصیــل دانشــگاه علــوم پزشــکی بیرجنــد در ســال 1401 بودنــد کــه بــه روش نمونه گیــری 
ــه صــورت تصــادفی، در دو گــروه آزمایــش و یــک گــروه کنتــرل 20 نفــره، جایــدهی  در دســترس، 60 نفــر انتخــاب شــدند کــه ب
شــدند. جهــت مقایســه دو گــروه یادشــده، گــروه آمــوزش مهارت هــای مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان بــه مــدت 16 جلســه 90دقیقــه ای 
و گــروه آمــوزش مهارت هــای مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان نیــز بــه مــدت 16 جلســه 90دقیقــه ای تحــت آمــوزش گــروهی قــرار 
گرفتنــد. از پرسشــنامه رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی کانینگهــام )2002( جهــت ســنجش رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی اســتفاده 

شــد. در نهایــت داده هــای پژوهــش بــا آزمــون تحلیــل واریانــس چنــد متغیــری در نرم افــزار SPSS نســخه 26 تحلیــل شــدند.     
ــان و  ــم هیج ــر تنظی ــنی ب ــه مبت ــای مطالع ــوزش مهارت ه ــر دو روش آم ــه ه ــت ک ــاکی از آن اس ــا ح ــج بررسی ه ــا: نتای یافته ه
 .)P<0/05( بــدون تنظیــم هیجــان، تأثیــر معنــاداری در کاهــش رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی دانشــجویان علــوم پزشــکی داشــت
مقایســه میانگین هــا نشــان داد روش آمــوزش مهارت هــای مطالعــه مبتــنی بــر تنظیــم هیجــان، در مقایســه بــا آمــوزش مهارت هــای 

مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان، اثربخــشی بیشــتری داشــته اســت.     
ــری  ــد به طــور مؤث ــم هیجــان می توان ــا تنظی ــه ب ــب مهارت هــای مطالع ــن پژوهــش نشــان داد کــه ترکی ــج ای ــری: نتای نتیجه گی
رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی را کاهــش دهــد و کیفیــت یادگیــری دانشــجویان را بهبــود بخشــد. ایــن یافته هــا بــر اهمیــت ادغــام 

ــد.      ــلی تأکیــد می کن ــرای افزایــش بهــره وری تحصی جنبه هــای هیجــانی در برنامه هــای آمــوزشی ب
واژه هــای کلیــدی: مهارت هــای مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان، مهارت هــای مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان، رفتارهــای خودشــکن 

آمــوزشی، دانشــجویان علــوم پزشــکی     
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مقدمه
ــعه  ــاتی در توس ــش حی ــکی نق ــوم پزش ــجویان عل ــل دانش تحصی
ــه دارد  ــت جامع ــود سلام ــرای بهب ــای لازم ب ــش و مهارت ه دان
ــق  ــان و تحقی ــوزه پیشــگیری، درم ــرانی در ح ــه رهب ــا را ب و آن ه
تبدیــل می کنــد ]1[. ایــن آموزش هــا پایــه ای بــرای پیشــرفت های 
ــت  ــوان کیفی ــا می ت ــق آن ه ــه از طری ــتند ک ــده هس ــکی آین پزش
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــن ب ــا داد و راهکارهــای نوی ــراد را ارتق ــدگی اف زن
بیماری هــا ارائــه کــرد؛ امــا رفتارهــایی ماننــد تعلــل ورزی یــا تــرس 
ــه آن هــا رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی گفتــه  از شکســت کــه ب
ــای  ــد ]2[. رفتاره ــل کن ــر را مخت ــن مسی ــد ای ــود، می توان می ش
ــا  ــا ی ــات، نگرش ه ــه ای از اقدام ــه مجموع ــوزشی ب ــکن آم خودش
ــا  ــتقیم ی ــور مس ــه به ط ــاره دارد ک ــان اش ــای خودآسیب رس رفتاره
ــجویان  ــا دانش ــوزان ی ــلی دانش آم ــرد تحصی ــتقیم عملک غیرمس
را تضعیــف می کنــد ]3[. ایــن رفتارهــا غالبــاً نتیجــه تعامــل 
ــن  ــتند و ممک ــطی هس ــاعی و محی ــناختی، اجتم ــل روان ش عوام
ــردی،  ــای ف ــاره توانایی ه ــفی درب ــای من ــق باوره ــت از طری اس
ــوادگی تشــدید  ــا فشــارهای اجتمــاعی و خان ــرس از شکســت، ی ت
در  آمــوزشی  خودشــکن  رفتارهــای  به طــورکلی،   .]4[ شــوند 
ــدم آگاهی  ــل ع ــه دلی ــه ب ــد ک ــرار می گیرن ــایی ق ــته رفتاره دس
ــای  ــاد چرخه ه ــث ایج ــت، باع ــه ای نادرس ــازوکارهای مقابل ــا س ی
ــا  ــن رفتاره ــج ای ــای رای ــوند؛ نمونه ه ــری می ش ــوبی در یادگی معی
ــا  ــه ب ــاب از مواجه ــف، اجتن ــام تکالی ــل ورزی در انج ــامل تعل ش
ــه  ــش ب ــری و گرای ــزه یادگی ــش انگی ــوزشی، کاه ــای آم چالش ه
پذیــرش شکســت قبــل از شــروع تلاش واقــعی اســت ]5[. چنیــن 
ــدود  ــجویان را مح ــلی دانش ــرفت تحصی ــا پیش ــایی نه تنه رفتاره
ــد  ــناختی مانن ــفی روان ش ــای من ــد پیامده ــه می توان ــد، بلک می کن
ــز  ــتی را نی ــاس بی کفای ــراب و احس ــس، اضط ــش اعتمادبه نف کاه

ــراه داشــته باشــد ]6[.       ــه هم ب
ــد.  ــش دارن ــا نق ــن رفتاره ــکل گیری ای ــفی در ش ــل مختل عوام
یــکی از ایــن عوامــل، الگوهــای شــناختی ناکارآمــد اســت کــه در 
ــت و  ــر اس ــت و تغییرناپذی ــای او ثاب ــاور دارد توانایی ه ــرد ب آن ف
ــود نتایــج منجــر شــود ]7[. ایــن  ــه بهب ــد ب تلاش بیشــتر نمی توان
ــت های  ــا شکس ــا ی ــا چالش ه ــه ب ــژه در مواجه ــفی، به وی ــاور من ب
تحصیــلی، باعــث ایجــاد نــوعی اجتنــاب فعــال یــا منفعــل 
می شــود کــه فــرد به جــای حــل مســئله یــا یادگیــری، بــه ســمت 
ــه  ــری ک ــل دیگ ــد ]8[. عام ــت می کن ــای خودشــکن حرک رفتاره
ــت.  ــطی اس ــارهای محی ــذارد، فش ــر می گ ــا تأثی ــن رفتاره ــر ای ب
فشــارهای اجتمــاعی یــا مقایســه های ناعادلانــه در محیــط 

ــش  ــری را افزای ــراب یادگی ــترس و اضط ــد اس ــوزشی می توانن آم
ــر  ــه به ظاه ــد ک ــوق دهن ــایی س ــمت رفتاره ــه س ــرد را ب داده و ف
بــرای کاهــش ایــن فشــارها طراحی شــده اند، امــا درواقــع موانــعی 
بــرای پیشــرفت هســتند ]9[. نقــش عوامــل شــخصیتی و هیجــانی 
ــت.  ــه اس ــوزشی قابل توج ــکن آم ــای خودش ــروز رفتاره ــز در ب نی
ــل  ــا تحم ــمی ی ــنی از خودتنظی ــطح پایی ــه از س ــوزانی ک دانش آم
ــرار  ــایی ق ــن رفتاره ــرض چنی ــتر در مع ــد، بیش ــار برخوردارن فش
ــه  ــررسی و مداخل ــد، ب ــان ش ــه آنچــه بی ــه ب ــا توج ــد ]10[. ب دارن
روان شــناختی بــرای کاهــش رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی 
دانشــجویان علــوم پزشــکی ضــرورت دارد ]11[؛ زیــرا ایــن رفتارهــا 
می تواننــد بــه کاهــش انگیــزه، افــت عملکــرد تحصیــلی و افزایــش 
اســترس روانی منجــر شــوند کــه همــگی مانــع از یادگیــری عمیــق 

ــوند.       ــته می ش ــن رش ــاتی در ای ــای حی ــب مهارت ه و کس
ــه  ــای مطالع ــوزش مهارت ه ــداخلات، آم ــن م ــواع ای ــکی از ان ی
مبتــنی بــر تنظیــم هیجــان هســتند. تنظیــم هیجــانی بــه توانــایی 
فــرد در شناســایی، درک، مدیریــت و تغییــر هیجان هــا بــه 
شیــوه ای ســازگارانه گفتــه می شــود کــه بــه حفــظ تعــادل روانی و 
عملکــرد مؤثــر کمــک می کنــد ]12[. ایــن مهــارت بــه دانشــجویان 
ــای  ــا چالش ه ــه ب ــا در مواجه ــد ت ــکان می ده ــکی ام ــوم پزش عل
آمــوزشی و فشــارهای محیــطی، هیجانــات منــفی ماننــد اســترس 
ــزه  ــش انگی ــرای افزای ــا ب ــرده و از آن ه ــرل ک ــراب را کنت و اضط
و بهــره وری اســتفاده کننــد ]13[. توانــایی تنظیــم هیجــانی 
ــد  ــوزشی مانن ــری از رفتارهــای خودشــکن آم ــه جلوگی ــد ب می توان
تعلــل ورزی و اجتنــاب از مســئولیت کمــک کنــد و آن هــا را در مسیر 
یادگیــری پایــدار و موفقیــت حرفــه ای یــاری دهــد ]14[. آمــوزش 
ــه  ــدی گفت ــه فرآین ــان، ب ــم هیج ــا تنظی ــه ب ــای مطالع مهارت ه
می شــود کــه در آن دانشــجویان، علاوه بــر فراگیــری تکنیک هــای 
ــا مدیریــت هیجانــات خــود  مطالعــه مؤثــر، مهارت هــای مرتبــط ب
را نیــز می آموزنــد ]15[. ایــن رویکــرد بــر ایــن فــرض اســتوار اســت 
ــات منــفی ماننــد اضطــراب، اســترس، خســتگی روانی  کــه هیجان
ــد  ــر فرآین ــمگیری ب ــور چش ــد به ط ــوانی می توانن ــاس نات و احس
یادگیــری تأثیــر بگذارنــد و فــرد را از دســتیابی بــه نتایــج مطلــوب 
ــراد  ــه اف ــوزش ب ــوع آم ــن ن ــل، ای ــن دلی ــه همی ــد ]16[. ب بازدارن
کمــک می کنــد تــا بــا شناســایی هیجانــات خــود، نحــوه مدیریــت 
ــرار  ــلی ق ــارهای تحصی ــرض فش ــه در مع ــعی ک ــا را در مواق آن ه
دارنــد، بیاموزنــد ]17 ، 18[. مــرور پیشینــه پژوهــش نشــان می دهــد 
ــن اثربخــشی آمــوزش  ــران، پژوهــشی باهــدف تعیی ــون در ای تاکن
ــه اســت؛  ــم هیجــان انجــام نگرفت ــا تنظی ــه ب ــای مطالع مهارت ه
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بااین حــال در پژوهش هــای مرتبــط ایــن حــوزه، اثربخــشی 
آمــوزش تنظیــم هیجــان بــر ســازگاری، انگیــزش تحصیــلی و خــود 
ادراکی ]19[، خودکارآمــدی، تأثیــرات هیجــانی، تأثیــرات انگیــزشی 
و برنامه ریــزی ]20[ و خودپنــداره تحصیــلی و ســازگاری اجتمــاعی 

ــه اســت.      ــد قرارگرفت ]21[ مــورد تأیی
ــان و  ــم هیج ــا تنظی ــه ب ــای مطالع ــوزش مهارت ه ــت، آم درنهای
ــکی،  ــوم پزش ــجویان عل ــژه در دانش ــان، به وی ــم هیج ــدون تنظی ب
می توانــد نقــشی حیــاتی در کاهــش رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی 
ایفــا کنــد. رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی، به عنــوان یــکی 
از چالش هــای اســاسی دانشــجویان علــوم پزشــکی، نه تنهــا 
ــد  ــل می کن ــلی آن هــا را مخت ــری و عملکــرد تحصی ــد یادگی فرآین
ــه پیامدهــای روان شــناختی منــفی ماننــد  بلکــه می توانــد منجــر ب
اضطــراب، کاهــش اعتمادبه نفــس و احســاس ناتــوانی شــود. ایــن 
ــه ماهیــت پرتنــش و پراســترس دوره هــای  ــا توجــه ب چالش هــا ب
تحصیــلی علــوم پزشــکی، به ویــژه بــرای دانشــجویانی که مســتقیماً 
بــا سلامــت جامعــه ســروکار دارنــد، اهمیــت دوچنــدانی می یابنــد. 
ــه  ــوزشی، ازجمل ــن آم ــای نوی ــررسی روش ه ــر، ب ــوی دیگ از س
ــد در  ــان، می توان ــم هیج ــا تنظی ــه ب ــای مطالع ــوزش مهارت ه آم
کاهــش ایــن رفتارهــای مخــرب و تقویــت یادگیــری دانشــجویان 
ــای  ــود پژوهش ه ــه نب ــه ب ــا توج ــد. ب ــته باش ــزایی داش ــر بس تأثی
آمــوزش  اثربخــشی  مقایســه  زمینــه  در  ایــران  در  جامــع 
ــه  ــن مطالع ــم هیجــان، ای ــدون تنظی ــا و ب ــه ب مهارت هــای مطالع
گامی نویــن بــرای ارائــه راهکارهــایی کاربــردی و مؤثــر در بهبــود 
کیفیــت آمــوزشی و روان شــناختی دانشــجویان علــوم پزشــکی بــه 
ــا در طــراحی  ــد نه تنه ــن پژوهــش می توان ــج ای شــمار می رود. نتای
ــه در  ــجویان بلک ــرای دانش ــاوره ای ب ــوزشی و مش ــای آم برنامه ه
بهبــود کیفیــت خدمــات آمــوزشی در مراکــز دانشــگاهی نیــز مؤثــر 
واقــع شــود. علاوه بــر ایــن، لازم بــه ذکــر اســت مطالعــات پیشیــن 
ــان  ــم هیج ــه و تنظی ــای مطالع ــوزش مهارت ه ــشی آم ــه اثربخ ب
ــر جنبه هــایی ماننــد ســازگاری اجتمــاعی، انگیــزش تحصیــلی و  ب
خودکارآمــدی پرداخته انــد ]18-21[، امــا کمتــر بــه بــررسی تأثیــر 
ترکیــبی ایــن مــداخلات بــر رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی توجــه 
شــده اســت. همچنیــن، ایــن پژوهش هــا اغلــب بــر جمعیت هــای 
عمــومی دانشــجویی متمرکــز بــوده و دانشــجویان علــوم پزشــکی، 
ــه کافی  ــورد مطالع ــالا، م ــم کاری ب ــترس و حج ــل اس ــه دلی ب
ــرای اثربخــشی  ــود بررسی هــای مقایســه ای ب ــد. نب ــرار نگرفته ان ق
آمــوزش مهارت هــای مطالعــه بــا و بــدون تنظیــم هیجــان، شــکاف 
دیگــری اســت کــه در ایــن حــوزه وجــود دارد. پژوهــش حاضــر بــا 

هــدف پــر کــردن ایــن خلأهــا و ارائــه راهکارهــایی بــرای کاهــش 
ــکی  ــوم پزش ــجویان عل ــوزشی در دانش ــکن آم ــای خودش رفتاره
طــراحی شــده اســت. بــر همیــن اســاس، هــدف پژوهــش حاضــر 
بــررسی و مقایســه اثربخــشی آمــوزش مهارت هــای مطالعــه 
ــوزشی  ــای خودشــکن آم ــر رفتاره ــم هیجــان ب ــدون تنظی ــا و ب ب

ــود.     ــوم پزشــکی ب دانشــجویان عل

روش کار
ــون  ــا پیش آزم ــی ب ــه آزمایش ــه نیم ــک مطالع ــر ی ــش حاض پژوه
ــه  ــاری موردمطالع ــه آم ــود. جامع ــرل ب ــروه کنت ــون و گ و پس آزم
دانشــجویان )دختــر و پســر( مشــغول بــه تحصیــل دانشــگاه 
علــوم پزشــکی بیرجنــد )در رشــته پزشــکی و دندانپزشــکی مقطــع 
کارشــناسی یــا 4 ســال اول تحصیل( در ســال 1401 بودنــد. افرادی 
ــرم قبلشــان دو نمــره  ــه شــدند کــه نمــره معــدل ت در نظــر گرفت
کاهــش داشــته بــود. ســپس بــه روش نمونه گیــری در دســترس و 
بــر اســاس جــدول اســتیونس و نرم افــزار جی پــاور، جهــت بررســی 
ــر  ــد در نظ ــل 80 درص ــون حداق ــوان آزم ــا ت ــه گروه ه و مقایس
گرفتــه شــد انــدازه متوســط برابــر نیــم در نظــر گرفتــه شــد و بــا 
احتمــال خطــای 0/05 بــرای هــر گــروه 14 نفــر بــود، همچنیــن بــا 
توجــه بــه حجــم نمونه هــای مورداســتفاده در پژوهش هــای نیمــه 
آزمایــشی مشــابه )بــا در نظــر گرفتــن میانگیــن حجــم نمونه هــای 
ســه پژوهــش مشــابه( و به منظــور اطمینــان بیشــتر بــرای پژوهــش 
ــر  ــر در ه ــش و 20 نف ــه پژوه ــوان نمون ــه عن ــر ب ــر، 60 نف حاض
ــرل(  ــروه کنت ــش 2 و گ ــروه آزمای ــش 1، گ ــروه آزمای ــروه )گ گ
ــاب  ــور انتخ ــده به منظ ــاری یادش ــه آم ــدند. از جامع ــاب ش انتخ
شــرکت کنندگان افــراد داوطلبــی کــه دارای ملاک هــای ورود 
ــوم پزشــکی  ــدان پزشــکی دانشــگاه عل )دانشــجوی پزشــکی و دن
بیرجنــد در ســال تحصیــلی 1401، معــدل کل دانشــجو نســبت بــه 
تــرم قبــلی دو نمــره کاهــش داشــته، دانشــجو در حیــن آموزش هــا 
ــد،  ــان دیگــری اســتفاده نکنن ــه روانشــناسی هم زم ــچ مداخل از هی
اعلام موافقــت کامــل و تکمیــل فــرم رضایت نامــه آگاهانــه( بودنــد 
بــه پژوهــش راه یافتنــد. افــراد پــس از اجــرای مرحلــه پیش آزمــون 
ــروه 20  ــک جلســه مشــترک، به صــورت تصــادفی در ســه گ در ی
نفــری گماشــته شــدند کــه گــروه اول بــا اســتفاده از روش آمــوزش 
ــا روش  ــروه دوم ب ــان و گ ــم هیج ــا تنظی ــه ب ــای مطالع مهارت ه
مهارت هــای مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان طی پکیــج آمــوزشی 
هفتگــی در طــی دوره دوماهــه شــانزده جلســه ای )هــر هفتــه یــک 
ــروه  ــرای گ ــک جلســه ب ــک و ی ــش ی ــروه آزمای ــرای گ جلســه ب
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آزمایــش دو( ارائه شــده توســط پژوهشــگر آمــوزش دیدنــد و گــروه 
ســوم به عنــوان گــروه کنتــرل مداخلــه ای بــا آن هــا، حیــن اجــرای 
پژوهــش، انجــام نگرفــت و بعــد در مرحلــه پس آزمــون مجــدداً هــر 
ســه گــروه بــه پرسشــنامه  رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی جــواب 
ــزار  ــط نرم اف ــات توس ــع آوری و اطلاع ــا جم ــپس داده ه ــد. س دادن
آمــاری SPSS نســخه 26 به صــورت توصیــفی و اســتنباطی 
)آزمــون تحلیــل واریانــس چندمتغیــری( مــورد تجزیه وتحلیــل قــرار 
گرفتنــد. همچنیــن لازم بــه ذکــر اســت کــه پــس از مداخلــه، برای 
گــروه کنتــرل نیــز جهــت رعایــت اصــول اخلاق در پژوهــش، یــک 
کارگاه 2 ســاعته آمــوزش مهارت هــای مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان 

ارائــه شــد. در ادامــه، ابــزار پژوهــش معــرفی می شــوند.      
فــرم اطلاعــات دموگرافیــک )جمعیــت شــناختی(: در مرحلــه 
پیش آزمــون، شــرکت کنندگان فــرم رضایــت آگاهانــه و اطلاعــات 
دموگرافیــک را تکمیــل کردنــد. ایــن فــرم شــامل ســوالاتی 
در مــورد ویژگی هــای جمعیت شــناختی بدیــن صــورت بــود: 
ــد؛ مقطــع  ــت ش ــال ثب ــر حســب س ــددی و ب ســن: به صــورت ع
ــال  ــکی( و س ــا دندانپزش ــکی ی ــلی )پزش ــته تحصی ــلی: رش تحصی
ــا چهــار ســال اول( ثبــت شــد؛ وضعیــت  ــل )کارشــناسی ی تحصی
تأهــل: شــرکت کنندگان وضعیــت تأهــل خــود را به صــورت 

ــد.      ــخص کردن ــل« مش ــا »متأه ــرد« ی »مج
self-destructive be-) خودشــک  رفتارهــای  نپرسشــنامه 

 Cunningham توســط ایــن پرسشــنامه   :(haviors scale
ــه  ــد مؤلف ــؤال و چن ــده و دارای 21 س ــاخته ش ــال 2007 س در س
ــابی  ــد، ارزی ــش تعه ــازی، افزای ــال کاری، خودناتوان س ــت )اهم اس
نامعتبــر، رفتــار تکانــشی و تأخیــر و ناتــوانی در تصمیم گیــری( کــه 
ــال کاری  ــه اهم ــش ب ــای گرای ــر مؤلفه ه ــونی از زی ــه کن در مطالع
ــار تکانــشی استفاده شــده اســت کــه جمعــاً شــامل  و شــناخت رفت
8 ســؤال یــا گویــه بــود ]22[. گرایــش بــه اهمــال کاری بــا چهــار 
ســناریو ارزیــابی می شــود. هــر ســناریو دارای دو بخــش الــف و ب 
ــری  ــال کاری و دیگ ــان دهنده اهم ــا نش ــکی از آن ه ــه ی ــت ک اس
ــه ای  ــتار پنج درج ــک پیوس ــا ی ــر دو ب ــدم آن اســت و ه ــر ع بیانگ
ــن  ــاوت بی ــناریو از تف ــر س ــره ه ــوند ]22[. نم ــری می ش اندازه گی
ــع  ــال کاری از جم ــره اهم ــد. نم ــت می آی ــه دس ــش ب ــن دو بخ ای
ــاس،  ــر در مقی ــره بالات ــد و نم ــت می آی ــه دس ــناریوها ب ــره س نم
ــه  ــشی ب ــار تکان ــناخت رفت ــال کاری بیشــتر اســت. ش ــر اهم بیانگ
شیــوه ارزشیــابی ســه ســناریوی عملکــرد ســنجیده می شــود. ایــن 
مقیــاس احتمــال انجــام رفتارهــای تکانــشی یــا عــدم آن توســط 
ــاختار  ــررسی س ــران، ب ــارج از ای ــود. در خ ــدی می ش ــراد درجه بن اف

عامــلی و روایی ایــن ابــزار توســط Segal و همــکاران مــورد تأییــد 
قــرار گرفــت ]22[. علاوه بــر ایــن، پایــایی ایــن ابــزار نیــز از طریــق 
محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ (Cronbach alpha) برابــر بــا 
0/81 بدســت آمــد کــه حــاکی از پایــایی مطلــوب آن بــود. جهــت 
ــرای  ــزار، ب ــن اب ــای روانســنجی ای ــررسی ویژگی ه ــابی و ب اعتباری
ــن  ــوایی ای ــوری و محت ــازه، ص ــران روایی س ــار در ای ــتین ب نخس
ــا اســتفاده از روش  پرسشــنامه در مطالعــه محمــدی و همــکاران ب
ــد  ــورد تأیی ــا چرخــش واریماکــس م ــل مؤلفه هــای اصــلی ب تحلی
ــه  ــایی پرسشــنامه مربوط ــن پای ــه اســت ]23[. همچنی ــرار گرفت ق
ــزان  ــن می ــت تعیی ــز جه ــکاران نی ــش و هم ــه ایرانمن در مطالع
پایــایی پرسشــنامه رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی، ضریــب آلفــای 
کرونبــاخ بــرای مؤلفه هــای اهمــال کاری و شــناخت رفتــار تکانــشی 
بــه ترتیــب 0/77 و 0/81 و مطلــوب گــزارش شــد کــه نشــان داد 
در جامعــه ایــران نیــز ایــن ابــزار از پایــایی مطلــوبی برخوردار اســت 

      .]24[
Study Skills Train-) ــه ــای مطالع ــوزش مهارت ه ــته آم  بس

ing Package): بســته آمــوزشی مهارت هــای مطالعــه بــرای 16 
جلســه آمــوزشی 90 دقیقــه ای مبتــنی بــر مرکــز مطالعــه و سلامت 
روان دانشــگاه تگــزاس توســط Cobb در ســال 2002 تهیــه گردید 
کــه مبتــنی بــر آمــوزش راهبردهــای مطالعــه در قالــب راهبردهــای 
ــت  ــل لازم اس ــن مراح ــت. در طی ای ــناختی اس ــناختی و فراش ش
فراگیــران از ضــرورت مزایــا، اهــداف مطالعــه آگاهی لازم به دســت 
آورنــد تــا انگیــزه لازم جهــت برنامه ریــزی بــرای مطالعــه مســتمر 
را کســب نماینــد. بــه دنبــال ایــن مرحلــه ضــروری اســت کــه بــا 
ــرای شــروع مطالعــه و ایجــاد محیــط مناســب  شــرایط مناســب ب
ــات،  ــدی اوق ــه و زمان بن ــزی واقع گرایان ــه و برنامه ری ــرای مطالع ب
ــرای  ــب ب ــه مناس ــا زمین ــد ت ــت آورن ــه دس ــات لازم را ب اطلاع
فراگیــری فنــون یادداشــت برداری و تصویرســازی مهیــا گــردد. در 
ــاشی از  ــاره آسیب هــای ن ــه اطلاعــات درب طی مراحــل بعــدی ارائ
ــا  ــن شیوه ه ــا ای ــه ب ــای مقابل ــه و روش ه ــط مطالع ــای غل شیوه ه
ــون  ــه فن ــه ارائ ــن مرحل ــال ای ــه دنب ــت. ب ــروری اس ــری ض ام
ــناختی  ــناختی و فراش ــای ش ــاس راهبرده ــر اس ــق ب ــه دقی مطالع
در قالــب روش هــای افزایــش ســرعت مطالعــه و شیوه هــای 
ــر و اصــول موفقیــت در آزمون هــا  ــدن و تمرکــز بهت درســت خوان
ــب  ــرور مطال ــه و م ــود حافظ ــای بهب ــزی درسی و راه ه و برنامه ری
ــد ]25[. در  ــروری می نمای ــری ض ــب ام ــدی مطال درسی و جمع بن
پژوهــش دیگــر Cobb در ســال 2013، اثربخــشی ایــن آمــوزش 
بــر رشــد تحصیــلی دانش آمــوزان مــورد تأییــد قــرار گرفــت]26[. در 
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ایــران تاکنــون پژوهــشی بــا اســتفاده از ایــن بســته انجــام نگرفتــه 
ــن  ــتفاده ای ــا اس ــش ب ــتین پژوه ــر، نخس ــش حاض ــت و پژوه اس

بســته اســت.     

جدول 1. خلاصه پكیج آموزشی مهارت مطالعه گروهی بدون تنظیم هیجان

محتویجلسه
آگاهی بخشی به دانشجویان درزمینۀ عوامل فیزیولوژیک و روان شناختی مؤثر در فرایند یادگیری فراهم نمودن فرصتی برای دانشجویان اول

جهت به کارگیری این اطلاعات در برنامه های درسی شان
پاسخگویی به سؤالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلدوم

معرفی مفاهیم یادگیری فعال به شرکت کنندگان با استفاده از حواس پنجگانه؛ معرفی تکنیک های مطالعۀ  SQ3Rو SQ4Rسوم

پاسخگویی به سؤالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلچهارم

معرفی تکنیک های عینی و فعال مطالعه به دانشجویان به ویژه SQ4R؛ معرفی تکنیک های جایگزین مختلف برای مطالعهپنجم

پاسخگویی به سؤالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلششم

مرور تکنیک های یادگیری فعال و بحث راجب مهارت های یادداشت برداریهفتم

پاسخگویی به سوالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلهشتم

ارائۀ یک دانش عملی به دانشجویان در مورد کارکرد مغز  ارائۀ اطلاعاتی در مورد نحوة آموزش مغز به طوریکه بهتر در خدمت دانش آموز نهم
باشد به ویژه با استفاده از تکنیک های حافظه

پاسخگویی به سوالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلدهم

ارائۀ برنامه مروری مؤثر به دانشجویان بر اساس نیازهای فیزیولوژیک و روانشناختییازدهم

پاسخگویی به سوالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلدوازدهم

معرفی یک رویکرد ذهنی مثبت نسبت به امتحان به دانشجویان؛ معرفی تکنیک های عملی برای امتحان دادن به دانش آموزانسیزدهم

پاسخگویی به سوالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلچهاردهم

معرفی مهارت های تحصیلی عینی به دانشجویان؛ قرار دادن دانش آموزان در یک موقعیت تست زنیپانزدهم

پاسخگویی به سوالات. انجام و پیگیری تمرینات جلسه قبلشانزدهم

Emo-)  بســته آمــوزش مهــارت هــای مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان
ــن  tion regulation study skills training package): ای
ــده  ــاخته ش ــال 2002 س ــط James Gross در س ــکل توس پروت
ــراد  ــات اف ــم هیجان ــت و تنظی ــگی مدیری ــوزش چگون ــرای آم و ب
اســتفاده شــده اســت. مراحــل مختلــف آمــوزش تنظیــم هیجــان 
ــب 16 جلســه  ــن پژوهــش در قال ــر اســاس بســته مذکــور در ای ب
90 دقیقــه ای  به صــورت گــروهی انجــام شــد. هــر مرحلــه 
ــری  ــک س ــامل ی ــراس ش ــان گ ــم هیج ــد تنظی ــدل فراین از م

ــازگار اســت  ــای ناس ــک ســری راهبرده ــازگار و ی ــای س راهبرده
کــه در ایــن میــان افــرادی کــه دارای مشــکلات هیجــانی هســتند 
از راهبردهــای ناســازگار ماننــد نشــخوار ذهــنی، اجتناب و ... بیشــتر 
اســتفاده می کننــد. در پژوهــش Rottweiler و همــکاران  اعتبــار 
ــراب امتحــان  ــر اضط ــد و اثربخــشی آن ب ــورد تأیی ــن بســته م ای
ــحی و  ــران و در پژوهــش صال ــد شــد ]27[. در ای دانشــجویان تأیی
ــد  ــورد تأیی ــزار م ــن اب ــابی ای ــوایی و اعتباری همــکاران، روایی محت

ــه اســت ]28[.       ــرار گرفت ق

58

نشریه آموزش پرستاری، دوره 13، شماره ۶، بهمن و اسفند 1403



جدول 2. خلاصه پكیج آموزشی مهارت های مطالعه تنظیم هیجان گراس )2002(

محتویجلسه
آگاهی بخشی به دانشجویان درزمینۀ عوامل فیزیولوژیک و روانشناختی مؤثر در فرایند یادگیری فراهم نمودن فرصتی برای اول

دانشجویان جهت به کارگیری این اطلاعات در برنامه های درسی شان

معرفی مفاهیم یادگیری فعال به شرکت کنندگان با استفاده از حواس پنجگانه؛ معرفی تکنیک های مطالعۀ  SQ3Rو دوم
SQ4R

معرفی تکنیک های عینی و فعال مطالعه به دانشجویان به ویژه SQ4R؛ معرفی تکنیک های جایگزین مختلف برای سوم
مطالعه

مرور تکنیک های یادگیری فعال و بحث راجب مهارت های یادداشت برداریچهارم

ارائۀ یک دانش عملی به دانش آموزان در مورد کارکرد مغز  ارائۀ اطلاعاتی در مورد نحوة آموزش مغز به طوریکه بهتر در پنجم
خدمت دانشجو باشد به ویژه با استفاده از تکنیک های حافظه

ارائۀ برنامه مروری مؤثر به دانشجویان بر اساس نیازهای فیزیولوژیک و روانشناختیششم

معرفی یک رویکرد ذهنی مثبت نسبت به امتحان به دانشجویان؛ معرفی تکنیک های عملی برای امتحان دادن به هفتم
دانشجویان

معرفی مهارت های تحصیلی )دانشگاهی( عینی به دانشجویان؛ قرار دادن دانشجویان در یک موقعیت تست زنیهشتم

1- آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطه متقابل رهبر گروه )مشاور( و اعضا 2- بیان اهداف اصلی و فرعی گروه و نهم
گفتگوی اعضا راجع به اهداف شخصی و جمعی 3- بیان منطق و مراحل مداخله 4- بیان چارچوب و قواعد شرکت در گروه

شناخت هیجان و موقعیت های برانگیزاننده از طریق آموزش تفاوت عملکرد انواع هیجان ها، ۔ اطلاعات راجع به ابعاد مختلف دهم
هیجان و اثرات کوتاه مدت و دراز مدت هیجان ها

1- خودارزیابی با هدف شناخت تجربه های هیجانی خود 2- خود ارزیابی با هدف شناسایی میزان آسیب پذیری هیجانی در یازدهم
فرد 3- خود ارزیابی با هدف شناسایی راهبردهای تنظیمی فرد

1- جلوگیری از انزوای اجتماعی و اجتناب 2-آموزش راهبرد حل مسئله 3- آموزش مهارت های بین فردی )گفتگو، اظهار دوازدهم
وجود و حل تعارض(

1-متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی 2- آموزش توجه تکلیف داخل جلسه: ایجاد و بازسازی حالت های هیجانی در جلسه سیزدهم
تمرین مهارت های گسترش توجه و توجه انتخابی از طریق دیدن، شنیدن، بویایی و تحریک حس لامسه.

1- شناسایی ارزیابی های غلط و اثرات آنها روی حالت های هیجانی2- آموزش راهبرد بازارزیابیچهاردهم

1- شناسایی میزان و نحوه ی استفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن؛ 2- مواجهه 3- آموزش ابراز هیجان پانزدهم
4- اصلاح رفتار از طریق تغییر تقویت کننده های محیطی؛ 5-آموزش تخلیه هیجانی، آرمیدگی و عمل معکوس

1- ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و گروهی 2- کاربرد مهارت های آموخته شده در محیط های طبیعی خارج از جلسه3- شانزدهم
بررسی و رفع موانع انجام تکالیف
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یافته ها
ابتدا و در جدول 3، جهت آشنایی بیشتر با آزمودنی های پژوهش، اطلاعات جمعیت شناختی پژوهش ارائه می شود.    

جدول 3. اطلاعات جمعیت شناختی پژوهش به تفكیک گروه های پژوهش

متغیر
سطح

معنی داریفراوانی )درصد(
کنترلمطالعه بدون تنظیم هیجانمطالعه با تنظیم هیجان

100/631 )50(9 )45(12 )60(پسرجنسیت
10 )50(11 )55(8 )40(دختر

50/782 )25(3 )15(6 )30(19 تا 21 سالسن
5 )25(7 )35(6 )30(22 تا 24 سال
5 )25(8 )40(6 )30(25 تا 27 سال
 5 )25(2 )10(2 )10(27 سال به بالا

80/111 )35(7 )35(12 )60(سال دومسال تحصیلی
4 )45(9 )45( 6 )30(سال سوم

8 )20(4 )20(2 )10(سال چهارم
180/450 )25( 5 )25(9 )45(مجردوضعیت تأهل

2 )75(15 )75(11 )55(متأهل

جهــت تجزیه وتحلیــل داده هــای پژوهــش از روش تجزیه وتحلیــل 
ــری اســتفاده شــد. در تجزیه وتحلیــل واریانــس  واریانــس چندمتغی
ــای  ــنی واریانس ه ــل همگ ــا از قبی ــضی از مفروضه ه ــت بع رعای
خــطی، الــزامی اســت؛ بنابرایــن، بعــد از بــررسی ایــن مفروضه هــا، 
بــه ارائــه ی تجزیه وتحلیــل واریانــس چندمتغیــری پرداختــه 
ــررسی  ــت ب ــک جه ــاپیرو ویل ــون ش ــج آزم ــق نتای ــود. طب می ش
ــنی داری  ــطح مع ــه س ــه اینک ــه ب ــا توج ــرات، ب ــال نم ــع نرم توزی
ــان 0/95  ــطح اطمین ــرای س ــون )0/142 و 0/200( ب ــای آزم خط
ــر  ــرض صف ــت ف ــوان گف ــن می ت ــت، بنابرای ــش از 0/05 اس بی
تأییدشــده و ایــن نشــان می دهــد کــه توزیــع متغیرهــای تحقیــق 

فــرض نرمــال بــودن را دارد لــذا جهت تحلیــل فرضیات می تــوان از 
آزمون هــای پارامتریــک اســتفاده کــرد. همچنیــن نتیجــه ی آزمــون 
ــا  ــای خط ــنی واریانس ه ــه ی همگ ــررسی مفروض ــت ب ــن جه لوی
ــاداری  ــر اســاس نتایــج منــدرج، ســطح معن انجــام شــده اســت. ب
 F،)2 بــرای متغیــر رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی )0/773=)57 و
466/0P-Value=( بزرگ تــر از 0/05 اســت؛ بنابرایــن مفروضــه ی 
همگــنی واریانس هــای خطــا برقــرار اســت. در ادامــه، میانگیــن و 
ــر رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی  ــار نمره هــای متغی انحــراف معی
ــده  ــه ش ــون ارائ ــون و پس آزم ــه پیش آزم ــروه در مرحل ــه گ در س

اســت.          

جدول 4. میانگین و انحراف معیار نمره های متغیر رفتارهای خودشكن آموزشی در سه گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمون

پس آزمونپیش آزمونگروه ها

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

1104/50110/654/20مهارت مطالعه با تنظیم هیجان

109/35/71101/95/31مهارت مطالعه بدون تنظیم هیجان

109/84/791114/07کنترل

همان گونــه کــه در جــدول 4 مشــخص اســت رفتارهــای خودشــکن 
آمــوزشی در دو گــروه مهــارت مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان به انــدازه 
0/65 و مهــارت مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان به انــدازه 7/4 واحــد 

تغییــر می کنــد. به منظــور بررســی میــزان تغییــرات ســه گــروه در 
ــتفاده  ــی اس ــای تعقیب ــناختی از آزمون ه ــری ش ــر انعطاف پذی متغی

گردید.         
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جدول 5. تغییرات میانگین سه گروه در متغیر رفتارهای خودشكن آموزشی

Pآماره SSdfMSF متغیر

رفتارهای خودشکن 
آموزشی

1080/5962515/29826/3370/001بین گروه ها

1148/8205620/515درون گروه ها

   70014960کل

نتایــج جــدول فــوق نشــان داد کــه میانگیــن رفتارهــای خودشــکن 
ــان و  ــم هیج ــا تنظی ــه ب ــارت مطالع ــای مه ــوزشی در گروه ه آم
مهــارت مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان در طــول مطالعــه معــنی دار 
ــا عنــوان مقایســه  اســت؛ ازایــن رو در پاســخ بــه ســؤال مطالعــه ب
ــان  ــم هیج ــدون تنظی ــا و ب ــه ب ــای مطالع ــی مهارت ه اثربخش
ــکی  ــوم پزش ــجویان عل ــوزشی دانش ــکن آم ــای خودش ــر رفتاره ب

می تــوان بــر اســاس اطلاعــات گزارش شــده در جــدول بیــان کــرد 
ــم هیجــان  ــدون تنظی ــا و ب ــه ب ــای مطالع ــروه مهارت ه ــه دو گ ک
ــکن  ــای خودش ــر رفتاره ــر متغی ــوزشی ازنظ ــی آم دارای اثربخش
ــررسی خــرده  ــه ب ــن رو ب ــد، ازای ــدازه نبوده ان ــک ان ــه ی ــوزشی ب آم

ــم.      ــوق می پردازی ــر ف ــای متغی مقیاس ه

نتایــج جــدول 5 نشــان داد کــه تغییــرات میانگیــن ســه گــروه در 
ــا  ــوزشی ب ــای خودشــکن آم ــر رفتاره ــه ازنظــر متغی طــول مطالع
یکدیگــر متفــاوت اســت. نتایــج بیشــتر بــر اســاس آزمــون تعقیبــی 

Tamhans نشــان داد کــه تغییــرات ســه گــروه مهــارت مطالعــه 
ــان و  ــم هیج ــدون تنظی ــه ب ــارت مطالع ــان، مه ــم هیج ــا تنظی ب

      .)P<0/001( ــادار اســت ــرل معن کنت

جدول 6. نتایج آزمون تعقیبی برای متغیر رفتارهای خودشكن آموزشی پژوهش در سه گروه آزمایش و کنترل

سطح معنی داریخطای استاندارداختلاف میانگین هاگروه

8/75001/443890/001مهارت های مطالعه با تنظیم هیجانآزمایش اول

0/35001/443890/968-کنترل

8/75001/443890/001-مهارت های مطالعه   با تنظیم هیجانآزمایش دوم

9/10001/443890/001-کنترل

0/35001/443890/968مهارت های مطالعه   با تنظیم هیجانکنترل

9/10001/443890/001مهارت های مطالعه   بدون تنظیم هیجان

جدول 7. مقایسه پیش آزمون و پس آزمون گروه ها در خرده مقیاس گرایش به اهمال کاری و رفتار تكانشی

گروه

رفتار تهانشیاهمال کاری

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

مهارت مطالعه 
با تنظیم 
هیجان

49/52/3240/852/9460/34/0669/83/47

مهارت مطالعه 
بدون تنظیم 

هیجان

49/72/9040/253/7359/64/9361/653/66

50/253/8950/352/7359/553/5760/653/40کنترل
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همانطــور کــه در جــدول 7 و مشــخص اســت متغیــر اهمــال کاری 
در دو گــروه آزمایــش مهــارت مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان به انــدازه 
8/65 و در گــروه آزمایــش مهــارت مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان 
ــر  ــرل تغیی ــا در گــروه کنت ــد ام ــر می کن ــدازه 9/45 واحــد تغیی به ان
محسوســی نکــرده؛ همچنیــن گــروه مهــارت مطالعــه بــدون تنظیم 
هیجــان میــزان تغییراتــش کــمی بیــش از گــروه مطالعــه بــا تنظیم 
ــشی  ــار تکان ــر شــناخت رفت ــن متغی ــوده اســت. همچنی هیجــان ب
ــا تنظیــم شــناختی هیجــان  در گــروه آزمایــش مهــارت مطالعــه ب
به انــدازه 9/5 واحــد تغییــر می کنــد امــا در گــروه آزمایــش مهــارت 
مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان و کنتــرل تغییــری اتفــاق نمی افتــد.      

بحث
پژوهــش حاضــر بــا هــدف بــررسی و مقایســه اثربخــشی آمــوزش 
ــر رفتارهــای  ــم هیجــان ب ــدون تنظی ــا و ب ــه ب مهارت هــای مطالع
ــت.  ــوم پزشــکی انجــام گرف ــوزشی دانشــجویان عل خودشــکن آم
ــه آزمون هــای صــورت  ــا توجــه ب ــه طــورکلی ب نتایــج پژوهــش ب
گرفتــه و نتایــج اعلامی رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی در دو گــروه 
آزمایــش مهــارت مطالعــه بــا و بــدون تنظیم هیجــان تغییــر می کند 
امــا در گــروه کنتــرل تغییــر محسوســی اتفــاق نمی افتــد همچنیــن 
گــروه مهــارت مطالعــه بــا تنظیــم هیجــان میــزان تغییراتــش بیــش 
ــوده اســت. در  از گــروه مهــارت مطالعــه بــدون تنظیــم هیجــان ب
ــررسی  ــورد بحــث و ب ــل م ــه تفصی ــه پژوهــش ب ــن یافت ــه ای ادام

قــرار می گیــرد.     
ــای  ــوزش مهارت ه ــه آم ــت ک ــاکی از آن اس ــش ح ــه پژوه یافت
مطالعــه مبتــنی بــر تنظیــم هیجــانی، اثربخــشی بیشــتری نســبت 
ــر  ــان، ب ــم هیج ــدون تنظی ــه ب ــای مطالع ــوزش مهارت ه ــه آم ب
رفتارهــای خودشــکن آمــوزشی دانشــجویان دانشــگاه علــوم 
ــتقیم  ــر مس ــور غی ــه ط ــش ب ــه پژوه ــن یافت ــت. ای ــکی داش پزش
ــدی و  ــکاران ]19[، صم ــلطانی و هم ــای س ــج پژوهش ه ــا نتای ب
ــن  ــارسی ]21[ و Ford ]15[ همســویی دارد. ای ــکاران ]20[، پ هم
نتایــج بیانگــر اهمیــت درهم تنیــدگی جنبه هــای هیجــانی و 
شــناختی در بهبــود رفتارهــای خودمختل کننــده در زمینــه یادگیــری 
و پیشــرفت تحصیــلی اســت. در واقــع، تنظیــم هیجــان بــه عنــوان 
ــای  ــترس و ارتق ــت اس ــدی در مدیری ــای کلی ــکی از مهارت ه ی
بهــره وری آمــوزشی، می توانــد بســتری مناســب بــرای اثربخش تــر 
کــردن آمــوزش مهارت هــای مطالعــه فراهــم کنــد ]15[. در تبییــن 
ــه  ــان ب ــم هیج ــت تنظی ــان داش ــد اذع ــش بای ــه پژوه ــن یافت ای
ــترس،  ــر اس ــای پ ــا در موقعیت ه ــد ت ــک می کن ــجویان کم دانش

ــالی  ــت احتم ــا شکس ــه ب ــایی ک ــا موقعیت ه ــا ی ــر آزمون ه نظی
روبــرو می شــوند، بــه جــای روی آوردن بــه رفتارهــای خودشــکن، 
ــد  از اســتراتژی های ســازنده اســتفاده کننــد. ایــن موضــوع می توان
منجــر بــه کاهــش اضطــراب، تقویــت انگیــزش درونی و افزایــش 
پایــداری در فراینــد یادگیــری شــود. بــه علاوه، مهارت هــای 
تنظیــم هیجــان می تواننــد آگاهی دانشــجویان را نســبت بــه 
ــا  ــازند ت ــادر س ــا را ق ــش داده و آن ه ــان افزای ــالات هیجانی ش ح
تحصیــلی  چالش هــای  برابــر  در  مناســب تری  واکنش هــای 
نشــان دهنــد ]16[. در ســایر پژوهش هــای همســو نیــز مشــخص 
ــن  ــه ای ــرای یافت ــن ب ــای ممک ــر از تبیین ه ــکی دیگ ــه ی ــد ک ش
ــشی  ــردی در اثربخ ــای ف ــده تفاوت ه ــش تعدیل کنن ــش، نق پژوه
آمــوزش مهارت هــای مطالعــه مبتــنی بــر تنظیــم هیجــانی اســت. 
ــانی  ــطح آگاهی هیج ــل س ــه دلی ــت ب ــن اس ــجویان ممک دانش
متفــاوت، حســاسیت های هیجــانی گوناگــون، و توانایی هــای 
ــن  ــه ای ــفی ب ــای مختل ــه شیوه ه ــان، ب ــت هیج ــوع در مدیری متن
ــوع آموزش هــا واکنــش نشــان دهنــد. آمــوزش تنظیــم هیجــان  ن
ــترس  ــری از اس ــطح بالات ــه س ــجویانی ک ــرای دانش ــد ب می توان
ــذاری بیشــتری  ــد، اثرگ ــه می کنن ــلی را تجرب ــا اضطــراب تحصی ی
داشــته باشــد، زیــرا ایــن مهارت هــا بــه آن هــا کمــک می کنــد تــا 
ــار هیجــانی موانــع یادگیــری را کاهــش داده و تمرکــز بیشــتری  ب
بــر فرآیندهــای شــناختی خــود داشــته باشــند ]19 ، 24[. از ســوی 
دیگــر، پژوهــش Ford و همــکاران نیــز ضمــن تأییــد ایــن یافتــه 
پژوهــش و همســویی بــا آن نشــان داد دانشــجویانی کــه بــه طــور 
ــد، ممکــن  ــری دارن ــم هیجــانی قوی ت ــای تنظی ــعی مهارت ه طبی
اســت از آموزش هــای صرفــاً شــناختی بهــره بیشــتری ببرنــد. ایــن 
امــر نشــان دهنده اهمیــت طــراحی برنامه هــای آمــوزشی متناســب 
بــا ویژگی هــای فــردی و نیازهــای خــاص هــر گــروه دانشــجویی 
ــا یافته هــای  ــن پژوهــش ب ــج ای ــن، نتای ــر ای اســت ]15[. علاوه ب
ــه  ــایی ک ــد آموزش ه ــان می دهن ــه نش ــت ک ــو اس ــن همس پیشی
علاوه بــر جنبه هــای شــناختی، بــه جنبه هــای هیجــانی نیــز 
ــلی و  ــرد تحصی ــود عملک ــتری در بهب ــر بیش ــد، تأثی ــه دارن توج
کاهــش رفتارهــای منــفی مرتبــط بــا یادگیــری دارنــد. بــه عنــوان 
ــت  ــر موفقی ــم هیجــان را ب ــر تنظی ــال، پژوهش هــایی کــه تأثی مث
ــه  ــرادی ک ــه اف ــد ک ــان داده ان ــد، نش ــررسی کرده ان ــلی ب تحصی
ــایی بیشــتری  ــد، از توان مهــارت بیشــتری در تنظیــم هیجــان دارن
ــای  ــد و رفتاره ــلی برخوردارن ــای تحصی ــت چالش ه ــرای مدیری ب
خودشــکن کمتــری نشــان می دهنــد ]19[. همچنیــن، ایــن 
ــای  ــراحی برنامه ه ــه در ط ــد ک ــاکی از آن باش ــد ح ــج می توان نتای
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ــد  ــا بای ــت آن ه ــایی مدیری ــا و توان ــه هیجان ه ــه ب ــوزشی، توج آم
ــالی  ــود ]30[. در ح ــه ش ــر گرفت ــت در نظ ــک اولوی ــوان ی ــه عن ب
کــه مهارت هــای مطالعــه بــه دانشــجویان کمــک می کنــد تــا بــه 
ــد،  ــردازش کنن ــازماندهی و پ ــات را س ــری اطلاع ــورت مؤثرت ص
ــر  ــه ای جامع ت ــان، زمین ــم هیج ــا تنظی ــا ب ــن مهارت ه ــب ای ترکی
ــر بهبــود نمــرات  بــرای یادگیــری فراهــم می آورد کــه نــه تنهــا ب
ــر افزایــش رضایت منــدی و کاهــش رفتارهــای  تحصیــلی بلکــه ب

ــت ]20[.      ــذار اس ــکن تأثیرگ خودش
ــم  ــر تنظی ــد ب ــا تأکی ــه را ب ــای مطالع ــه مهارت ه ــجویانی ک دانش
ــفی  ــات من ــت احساس ــالًا در مدیری ــد، احتم ــرا گرفتن ــان ف هیج
ــا  ــا تــرس از شکســت در مواجهــه ب ــد اضطــراب، ناامیــدی، ی مانن
ــوع  ــن موض ــتند. ای ــری داش ــرد بهت ــلی عملک ــای تحصی چالش ه
ــوزشی  ــای خودشــکن آم ــه رفتاره ــت دارد ک ــت اهمی ــن جه از ای
ــا  ــجویان ب ــه دانش ــد ک ــروز می کنن ــایی ب ــولًا در موقعیت ه معم
ــرو می شــوند  ــا احساســات منــفی روب ــالایی از اســترس ی ســطح ب
ــا تنظیــم هیجــان  ]17[. بنابرایــن، ترکیــب مهارت هــای مطالعــه ب
ــه  ــه ب ــری بلک ــای یادگی ــود روش ه ــه بهب ــا ب ــه تنه ــد ن می توان
ــر  ــفی ایــن احساســات منجــر شــود. علاوه ب ــرات من کاهــش تأثی
ایــن، تنظیــم هیجــان بــه عنــوان یــک مهــارت پایــه می توانــد مانع 
از تکــرار رفتارهــای خودشــکن شــود. دانشــجویانی کــه مهارت های 
ــای  ــه ج ــد، ب ــرا گرفته ان ــم هیجــان را ف ــا تنظی ــراه ب ــه هم مطالع
ــا  ــت ی ــا شکس ــه ب ــانی در مواجه ــانی و هیج ــای ناگه واکنش ه
ســختی های تحصیــلی، رویکــردی منطقی تــر و کارآمدتــر در 
پیــش می گیرنــد ]19[. ایــن امــر بــه تدریــج بــه تغییــر عمیق تــر و 
پایدارتــری در الگوهــای رفتــاری آن هــا منجــر می شــود. در تبییــنی 
ــن شــده در  ــوزشی تدوی ــای آم ــه ه ــت برنام ــد گف ــز بای ــر نی دیگ
ــتیاق  ــش اش ــال کاری و افزای ــش اهم ــا کاه ــر، ب ــش حاض پژوه
تحصیــلی دانشــجویان همــراه اســت کــه عامــل افزایــش تلاش و 
پشــتکار و کاهــش رفتارهــای خودشــکن تحصیــلی می شــود ]31[. 
ــم  ــوص تنظی ــده در خص ــن ش ــوزشی تدوی ــه آم ــن برنام همچنی
ــای  ــناخت رفتاره ــش ش ــا افزای ــر، ب ــش حاض ــان در پژوه هیج
تکانــشی منجــر بــه کاهــش اســترس و نشــخوار فکــری و 
جلوگیــری از انــزوای اجتمــاعی منجــر بــه اشــتیاق در روابــط بیــن 
فــردی و ابــراز هیجانــات ســالم دانشــجویان می کنــد ]32[ کــه ایــن 
ــر عامــل افزایــش مهــارت هــای بیــن فــردی و  ــد ب امــر می توان
ارتبــاطی در بیــن دانشــجویان بــا یکدیگــر و بــا اســاتید موثــر باشــد 
تــا بتواننــد مشــکلات تحصیــلی خــود را موثــر تــر بــررسی کننــد و 

ــد ]17 ، 20[.     ــه حــل مســاله مناســب دســت یابن ب

ــد  ــه بای ــز دارد ک ــایی نی ــش محدودیت ه ــن پژوه ــت، ای در نهای
ــت  ــن اس ــا ممک ــکی از محدودیت ه ــد. ی ــرار گیرن ــه ق ــورد توج م
ــوم پزشــکی(  ــه جامعــه آمــاری خــاص )دانشــجویان عل ــوط ب مرب
ــای  ــر گروه ه ــه دیگ ــوان ب ــختی می ت ــه س ــج را ب ــه نتای ــد ک باش
ــه  ــای آتی ب ــود پژوهش ه ــنهاد می ش ــم داد. پیش ــلی تعمی تحصی
ــد. علاوه  ــز بپردازن ــر نی ــن موضــوع در رشــته های دیگ ــررسی ای ب
بــر ایــن، مطالعــات طــولی می توانــد بــه شــفاف تر شــدن تأثیــرات 
ــکی  ــن ی ــد. همچنی ــک کن ــا کم ــوع آموزش ه ــن ن ــدت ای بلندم
ــه جامعــه  ــودن آن ب دیگــر از محدودیت هــای پژوهــش محــدود ب
بیرجنــد بــود. دیگــر محدودیــت پژوهــش عــدم در نظر گرفتــن دوره 
ــای آتی دوره  ــود در پژوهش ه ــنهاد می ش ــذا پیش ــود. ل ــری ب پیگی
ــان دو  ــه ای می ــز مقایس ــود و نی ــه ش ــر گرفت ــز در نظ ــری نی پیگی

جنسیــت دختــر و پســر نیــز انجــام شــود.    

نتیجه گیری
ــه آزمون هــای صــورت گرفتــه و نتایــج اعلامی رفتارهــای  نظــر ب
ــا و  ــه ب ــوزشی در دو گــروه آزمایــش مهــارت مطالع خودشــکن آم
بــدون تنظیــم هیجــان تغییــر می کنــد امــا در گــروه کنتــرل تغییــر 
محسوســی اتفــاق نمی افتــد همچنیــن گــروه مهــارت مطالعــه بــا 
تنظیــم هیجــان میــزان تغییراتــش بیــش از گــروه مهــارت مطالعــه 
بــدون تنظیــم هیجــان بــوده اســت. بــر اســاس یافته هــای 
آمــوزشی  برنامه هــای  در   )1 می شــود:  پیشــنهاد  پژوهــش، 
دانشــگاهی، کارگاه هــای مهارت هــای مطالعــه بــا رویکــرد تنظیــم 
ــرای  ــلی ب ــای عم ــامل تمرین ه ــه ش ــود ک ــزار ش ــان برگ هیج
مدیریــت اضطــراب در شــرایط امتحــانی و شناســایی محرک هــای 
هیجــانی ناســازگار باشــد؛ 2( بــرای هــر رشــته تحصیــلی به ویــژه 
ــه  ــود ک ــراحی ش ــه ای ط ــای مطالع ــکی، راهنماه ــوم پزش در عل
کاهــش  تکنیک هــای  بــا  را  مؤثــر  مطالعــه  اســتراتژی های 
هیجان هــای منــفی ماننــد تنفــس عمیــق یــا توقــف فکــر ترکیــب 
ــه  ــجویانی ک ــرای دانش ــردی ب ــاوره ف ــات مش ــد؛ و 3( جلس کن
ــا  ــاور ب ــه در آن، مش ــود ک ــه ش ــد، ارائ ــکن دارن ــای خودش رفتاره
اســتفاده از شبیه ســازی شــرایط واقــعی )ماننــد شــب امتحــان( بــه 
دانشــجویان بیامــوزد چگونــه هیجان هــای خــود را مدیریــت کــرده 

ــد.       ــاذ کنن ــازگارانه تر اتخ ــای س و رفتاره

سپاسگزاری
از تمــامی شــرکت کنندگان کــه در اجــرای ایــن پژوهــش مســاعدت 
کردنــد، قــدردانی می شــود. این مقاله برگرفته شــده از رســاله دکتری 
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رشــته روان شــناسی تربیــتی دانشــگاه آزاد اسلامی واحــد بیرجنــد بــا 
کــد اخلاق بــه شــماره IR.BUMS.REC.1401.379 از کمیته 

اخلاق دانشــگاه علــوم پزشــکی بیرجنــد بود.      

تضاد منافع
نویســندگان پژوهــش حاضــر اعلام می دارنــد کــه هیچگونــه 

ــد.     ــعی ندارن ــارض مناف تع
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