
          

 

          
  

 
 
 
 

www.mums.ac.ir 

Medical Journal of Mashhad 

University of Medical Sciences 

Vol 67, No.5, P: 1146-1157 

Dec-Jan 2024 

 

 مجله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهد 

 5، شماره  67سال  

 1157-1146 ، صفحه 1403دی -آذر

 

 

 

 

 اصلی مقاله 

  و مسئله حل مهارت آگاهی، ذهن براساس هیجان شناختی تنظیم بینی پیش

 رشت  شهر اول متوسطه مقطع دختر آموزان دانش در فراشناختی های باور

 25/06/1403 تاریخ پذیرش: -22/05/1403تاریخ دریافت: 
 

   1  فروغ مهدی قلي پور

 * 2 لاتي پرستحقطيبه  

 
کارشناس ارشد روانشناسي عمومي ، گروه روانشناسي، واحد   1

 رشت، دانشگاه آزاد اسلامي ،رشت، ایران. 

 
واحد لاهيجان، دانشگاه آزاد    ،استادیار، گروه آموزش معلمان 2

 )نویسنده مسئول(.اسلامي، لاهيجان، ایران

 

مسئول: گروه    لاتي،    پرستحقطيبه    نویسنده  استادیار، 

اسلامي،   ،معلمانآموزش   آزاد  دانشگاه  لاهيجان،  واحد 

 لاهيجان، ایران 

 

Email: tayebehhaghparast@yahoo.com 

 

 خلاصه  
احساااساااج هيجاني کاذ  در نویواني فه وفور دیده ميشااود.در نتيجه تنجين هيجاناج ندی کليدی در   مقدمه:

ميكند.هدف پژوهی حاضار،پيشابيني تنجين شانا تي هيجان سالامت روان و کسام موفديتهای تحلايلي آنان ایفا  

 .فراساس ذهن آگاهي ،مهارتهای حل مساله و فاورهای فراشنا تي فود

روش پژوهی حاضر،پژوهی توصيفي از نوع همبستگي است و یامعه آماری پژوهی شامل کليه روش کار: 

از این  .نفر فود  1660فه تعداد    1402ا1403دانی آموزان د تر دوره متوسطه اول شهر رشت در سال تحليلي  

انتخا     غيراحتمالي در دسترس نفر فه روش نمونه گيری    373نمونه ای فه حجن    ،   یامعه فه استناد یدول مورگان 

(،فرای  2001فر اساس اهداف، فرای تنجين شنا تي هيجان از پرسشنامه تنجين شنا تي هيجان گارنفسكي)  .  شد 

( ،فرای مهارتهای حل مساله از پرسشنامه مهارتهای  2003آگاهي رایان و فراون)ذهن آگاهي از پرسشنامه ذهن  

( فرای یمع  1۹۹6( و فرای فاورهای فراشنا تي از پرسشنامه اونيل و عافدی)1۹۹6حل مساله کسيدی و لانگ)

داده ها فا استفاده از آزمونهای ضریم همبستگي پيرسون و رگرسيون گام فه گام مورد  .آوری داده ها استفاده شد 

 تجزیه و تحليل قرار گرفت 

نتایج نشااان داد فين مولفه های ذهن آگاهي،مهارج حل مساااله و فاورهای فراشاانا تي فا تنجين شاانا تي : نتایج

همچنين ندی ذهن آگاهي ،مهارتهای حل مساااله و فاورهای فراشاانا تي در پيشاابيني    هيجان رافطه ویود دارد.

ذهن  متغيرهاای   نشاااان داد کاه  رگرسااايون  لحليات نتاایج ين  همچن.تنجين شاااناا تي هيجاان مورد تاایياد قرارگرفات

تنجين شنا تي هيجان درصد از ميزان تغييراج    83در مجموع    مهارج حل مسئله و فاورهای فرا شنا تي،  آگاهي  

 . کنند مي را پيشبيني دانی آموزان مدطع متوسطه اول 

حال مسااائلاه و مهاارتهاای  ، آگااهي  کاه از ذهن  نتيجاه گرفات   فاا تویاه فاه این یاافتاه هاا مي توان   گیری:نتیجهه

 .فاورهای فراشنا تي در تنجين شنا تي هيجاني نویوانان استفاده مي شود

 دانی  ، ،تنجين شاانا تي هيجاني  فاورهای فراشاانا تي ، مهارج حل مساائله  ذهن آگاهي،  کلمات کلیدی:

 آموزان متوسطه اول

 . فاشد يممطالعه فاقد تضاد منافع  ینا پي نوشت:



 

 
 فروغ مهدی قلی پور و همکار                        فراشناختی های باور و مسئله حل مهارت آگاهی، ذهن براساس هیجان شناختی تنظیم بینی پیش -1146

 مقدمه  

  های   زمينه  نمودن  فراهن  پرورش  و  آموزش مهن  اهداف  از  یكي  

  های   انسان  ترفيت   و   آموزان  دانی  یانبه  همه   رشد   یهت   مناسم

  و   فردی  زندگي   در  ندی   ایفای  فرای   مسئول   و   کارآمد  سالن،

 اساسي  رکن  عنوان   فه  آموزاندانی  که   ازآنجا.  است  ایتماعي

  و   ندی   آموزشي   نجام   اهداف   فه   دستيافي   در   کشور،   آموزشي  نجام

 فسيارحائز   یامعه  از   گروه   این  فه   تویه   دارند،   ایویژه   یایگاه 

  همه   آموزشي  و  سازماني  هایریزی  فرنامه   تمام  فا.  (1است )  اهميت

  و   فرسند  لازم  شكوفایي  و   اهداف  آن   فه   توانندمي  آموزان  دانی

  و   کنند  شكوفا را   ود  استعدادهای  توانندمي  هاآن  از  کمي  تعداد

  اثرگذار   و  مهن  فسيار  عوامل  از  یكي.  گردند  موفق   عرصه  این  در

.  است  آنان   شنا تي  روان   عوامل  آموزان، دانی  تحليلي  عوامل  در

  که   است   شنا تي روان  هایویژگي  ازیمله  هيجان   شنا تي  تنجين

  قرار  تأثير  فسيارتحت   را   آموزان  دانی   تحليلي  و  آموزشي  روند 

 . (2) دهدمي

  از   که   است   فرایندهایي   طيف  دهنده   نشان   هيجان  شنا تي  تنجين

  هيجاناج   مدج  طول  و  نوسان،  طبيعت،  توانند  مي  افراد  آن  طریق

  و   فيروني  فرایندهای  کليه:  از  است  عبارج  (و3)  دهند  تغيير  را

  واکنشهای   اصلاح  و  نجارج،ارزیافي  مسئول  که  شخص  دروني

  نيل   منجور   فه  آن   زودگذر  و   شدید  های  حالت   لوصاً  هيجاني،

  پاسخ   که   دهد   مي  نشان   انسان   رفتار  مطالعه .  (4هستند )  اهداف   فه 

)  مي  تنجين   شخص   هر  را  هيجاني   های   زمينه   این   در .  (5کند 

  و   هيجاني  پاسخ  فه  گرایی  فين  تفاوج   که   دارد  اعتداد  (3)  1گراس

  دائن  ما  که  است  این  فيانگر  زند،  مي  سر  ما  از  نهایت  در  که  رفتاری

 است  ممكن  تنجين  این.کنين  مي  تنجين  را   ود  هيجاني  پاسخهای

.  فاشد  ناهشيار  یا  هشيار  و  گيرد انجام  ارادی  یا   ودکار  صورج  فه

  و   وسيع  فسيار  است  مفهومي  هيجان  شنا تي  تنجين  مفهوم

  است  ممكن.  (6)  گيرد  مي  فر  در   را  شماری  في  تنجيمي  فرایندهای

 از   وسيعي  گستره   شنا تي،  ناهشيار  و   هشيار  فرآیندهای  فر  علاوه 

 تنجين.گردد  شامل  نيز  را  رفتاری  و  ایتماعي  یسمي،  های  فرآیند

  زندگي   فا   ناپذیری  یدایي  طور  فه   شنا ت   طریق   از  هيجان   شنا تي

 که  زماني  مثال  فطور  تا  کند  مي  یاری  را  او  و  است  درآميخته  انسان

 
1 . Graws 

  یا   و  هيجاناج  شد،  رو  فه  رو  تهدیدکننده   یا  فشارزا  حوادث  فا

  داشته   تسلط  ها  آن  روی  و  کند  تنجين  یا   مدیریت  را   ود  احساساج

  هيجاناج  در تفریط و افراط. (7نشود )  هيجاناتی در غرق و  فاشد

  در   اضطرا    و   نفرج   شن،  پر اشگری،  ناسازگاری،  فه   منجر

  عاطفي  و رواني  فهداشت  نشده، کنترل  صورج فه  که   ميشود  افراد

  فا   آموزان،   دانی   عملكرد  (8ميكند )  تهدید  یدی  طور  فه  را  افراد

  در   هيجان  تنجين.  دارد  زیادی  ارتباط  آنها  هيجان  تنجين  مهارتهای

  مسئوليت   و    ودمختاری   فر   و   دارد  ندی   فرد  یادگيری   فرآیند

  تأکيد    ودشان   یادگيری  فرد  پيی  فرای  آموزان   دانی  پذیری

 .  (2) ميكند

  هيجان   تنجين   فرای   موثر   استراتژی  یک  عنوان   فه  که   آگاهي  ذهن

  آگاهي   طریق از و کند مي تمرکز حال  لحجه  فر شود، مي شنا ته

  نجریه   دو   فه   آگاهي  ذهن .  (۹)   کند   مي  مشاهده   را  فعلي  تجار 

  کافاج  توسط   که  ای   مراقبه  آگاهي  ذهن:  شودمي  فندی   طبده   اصلي

 شنا تي،-ایتماعي  آگاهي  ذهن  و  است  شده   (تعریف10)  زین

 غير  تمرکز  فر   مراقبه   آگاهي  ذهن  (11لانگر )  توسط   شده   تعریف

  حالي   در  کند،   مي  تاکيد   مدیتيشن  طریق   از   حال   زمان  فر   قضاوتي

  محيط  فا  پذیر  انعطاف  تماس  فر  شنا تي-ایتماعي  آگاهي  ذهن  که

  فيروني  های  محرک  فه  نسبت  فرد  گشودگي  فهبود  طریق  از  ها

  فرآیندی   عنوان   فه   آگاهي   ذهن  لانگر،   گفته   (فه 12)  کند   مي  تاکيد

   لاقانه   و  فاز   فعال،  هایروش  فه   یدید  های دسته  گيریشكل   از

  دهد مي  ایازه   فرد  فه   که  شود مي  تعریف  یدید   اطلاعاج   فرای

  تحديداج .  (13فگيرد )  نجر  در  مختلف  هایدیدگاه   از  را  هاموقعيت

.  است  داده   نشان  آموزشي   های  زمينه   در   را   آگاهي  ذهن   مزایای

  مانند    اصي  یادگيری  هایمهارج  آموزاندانی   مثال،  فرای

  که   هنگامي  را    ود    لاقيت  و   مسئله  حل  تمرکز،  حافجه،

  فهبود   کردند،  اتخاذ  پذیرانعطاف  تفكر  و  ترآگاهانه   هاینگرش

    .  (12)  فخشيدند

  را   هيجان   تنجين  در  آگاهي  ذهن  ندی   نيز  پژوهشي  های   پيشينه   

)  و  نگي  اعتداد  فه.  (12و17و16و15و14)  کنند  مي  تایيد   ( 1لای 

 فر ي  که  است  مجدد  ارزیافي  هيجان،  تنجين  راهبردهای   از  یكي

  مهمي   هایشباهت   شنا تي  مجدد  ارزیافي   در   درگير  فرآیندهای   از
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فا    نجری   های گزارش  در   شده   فيان   شنا تي   فرآیندهای   را 

  شامل   آگاهي   از  کيفيتي  عنوان   فه  که  دهند، مي  نشان  آگاهيذهن 

  حال  لحجه   تجرفياج  و  رویدادها   از  آگاهي  و  فودن  پذیرا  تویه،

  آگاهي ذهن  هن  و  شنا تي  مجدد ارزیافي هن .  است  شده  تعریف

  همان   فه   (و18)  فاشد   مشافهي  علبي   مدارهای  شامل  است  ممكن

     . (12فاشند )  مؤثر  و و   لق  تنجين  در اندازه 

  مهارج   کند   کمک  هيجان   تنجين  فه   تواند   مي  که   دیگری  متغير 

  مسئله   های   مدافله   مفيدترین   از  یكي  مسئله   حل.  است  مساله   حل

  و   منطدي  رویكرد  یک  فا   کند  مي  کمک  فرد   فه  که   است   مدار

  ناشي   استرس  و   کرده   حل  را    ود  مسئله   مؤثری  فطور  متوالي  تفكر

 اساسي  مهارج  یک  عنوان  فه  مسئله  حل.  (1۹)  فبرد  فين  از  را  آن  از

  مهارج،   این   است   ضروری   فرد  فرای   ایتماعي  های   عرصه   در

 کند  مي  کمک  فرد  فه  که  است  مندی  نجام  و  منطدي  فكری،  فرایند

  و   کند  یستجو  مختلفي  حلهای  راه   مسایل،  فا  رویارویي  هنگام

  مسئله  حل  سبكهای.(20) درآورد ایرا  فه  و   فرگزیند را  راه  فهترین

  پاسخهای   از  طيفي  که  دارد  رفتاری-شنا تي  فرآیندی   فه  اشاره 

  و   سازد  مي  فراهن   زا  مشكل  شرایط فا مدافله   فرای   را   فالدوه  و فدیل

.  دهد  مي  افزایی   را   پاسخها   مؤثرترین  و  فهترین  انتخا   امكان

   مهارتهای   در  دارند  مساله  حل  در   ود  از  مثبتي  حس  که  افرادی

  مسئله   حل  مهارج  آموزان  دانی  اگر.  (21ترند )  موفق  مساله  حل

  در  علاقشان  و   ودشان  از  که  دهد  مي  امكان  آنها  فه  فگيرند  یاد  را

  در   تا  سازد  مي  قادر  را  آنان   و  کنند  دفاع   هيجاني  موقعيتهای  فرافر

  سازگارانه    ود   محيط   و   فرهنگ  یامعه،  ها، انسان   سایر  فا   رافطه 

  فر   کنترل  احساس   مسئله،   حل  مهارج   یادگيری .  کنند  عمل

 احساساج  و  دهدمي  افزایی  را  ای   مدرسه  مختلف  رویدادهای 

  عملكردهایی  فيني  پيی  و   ود  فه  نسبت   آموزان  دانی   در  را  مثبتي

  که   کند   مي  کمک  افراد  فه   مهارج  این .  (22)  آورد   مي  ویود   فه 

  تلمين   درست  و  کنند  فكر  درست  زندگي،  سخت  شرایط  در

  افزایی  و  همسالان  فا  ایتماعي  های  رافطه  فهبود  مهارج  این  فگيرند

  ميتوانند   که   افرادی.  دارد  همراه   فه  را    انواده   و  یامعه  در  سازگاری

  کنند،  تأمل آن  حلهای  راه  فر فپذیرند،  را آن  فشناسند،   را  ای مسئله

  و   نشده   حل  نيازهای  از  ناشي  ناکامي  از  دارد  احتمال  کمتر

)   رنج  فردی  فين  تعارضاج شنارگوان و    پژوهی  در.  (23فكشند 

  تایيد   مورد  هيجان   تنجين  فا   مساله   حل  مهارج   رافطه   ( 24همكاران )

 . گرفت قرار

تنجين شنا تي هيجان   فا  همچنين موضوع دیگری که در ارتباط 

فاشد،   مي  طرح  ميقافل  فراشنا تي    ی ها  نجامفاشد.  فاورهای 

آموزان را    دانیهدایت    تواند يمختلف م  ی هاوه يفه ش   يآموزش

  شه یاند  وة يتمسک فه ش  ،شيوه ها  نیاز مهمتر  يكی.  دنده  ییافزا

نجران    است. فه فاور اغلم صاحم  ی آموز  شهی اند  ییا  فه  یورز

  توانند يم  فر اصول و روش فراشنا ت   يمبتن  يآموزش  ی ها  وه يش

(.   25) کننديرسالت کمک م  ن یدر تحدق ا يآموزش یفه نجام ها

و   ادشده ی يشنا ت یندهایفرا ة يفه دانی فرد درفارة کل فراشنا ت

فه   زين فرا  یريکارگ  نحوة  ق  لااط  یريادگیاهداف    تحدقی  آنها 

فرد از نجام    يآگاه  ایفراشنا ت دانی    گر،ی. فه سخن دشوديم

ما    يدانی درفارة دانستن است. دانی فراشنا ت  ایاو     ودي  شنا ت

 ود    شرفتيامور، پ  دانستن  و  یريادگیتا هنگام    دهديم  یاریرا  

 . (26) نیريرا در نجر فگ 

مؤلفة مهن    ن يرا اولفاورهای فراشنا تي    (،  27پينتریچ و همكاران )

دانسته  یريادگیدر   شامل ودگردان  را  آن  و    ی راهبردها  اند 

اص   ينيفازف   ،یزیرفرنامه شنا ت  لاو    ي شنا ت  ی راهبردها  ا یح 

فه عنوان    ميتوان  را  يفراشنا ت( فاورهای  28)  اند. فالول کرده   يمعرف 

ي  نيو فازف  نيو کنترل، تنج  يشنا ت  یندهایاز شنا ت و فرا  يآگاه

از    یاريفس  یمند قهلاع  للایاز د  يكیکرد.    فیشنا ت تعر  نةلافعا

ح فه  آن  طةيمحددان  ا  فراشنا ت  معتددند  که  حوزه    نیاست 

که   رسديم  نجر. فه  دارد    تيو ترف  نيتعل  دانيدر م  يمهم  حاجیتلو

  ي فراشنا ت ی ها ت يدر انواع فعال يندی مهم يفراشنا ت ی هافاور  

  زشيعاج، درک مطلو   واندن، انگلااط يملاک  از یمله تبادل

ک   شرفت،يپ زفان  ،يملادرک  تویه،    ادراک،   ،یآموز  نوشتن، 

 (. 2۹) کندي م ی و ... فاز يحافجه حل مسئله، شنا ت ایتماع 

  عملكرد  و  پيشرفت  فر  تأثيرگذار  عوامل  شناسایي  اینكه فه تویه  فا

  و   توسعه  ریزی،  فرنامه   یهت  در  مناسم  رویكردی  آموزان،  دانی

  فتوان   آن  وسيله  فه  تا  کند  مي  ایجاد  آموزشي  های  فرنامه  تكامل

  هن   و   نجر  مورد   آموزشي   ی   توسعه  فرای   هن  را   ممكن  نتایج   فهترین 

  فردی،   عوامل  که   دارد   ضرورج  زد،  رقن   آموزان   دانی   فرای

  دانی   تحليلي  و   زندگي  شرایط  فر  موثر  تحليلي  و  ایتماعي
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  یهت   تری  یامع  های  فرنامه  فتوان  تا  داد  قرار  تویه  مورد  را  آموزان

  این   در.  کرد  ایرا  و  تنجين  مدارس  در  آموزشي  اهداف   پيشبرد

  های   ینبه   همه  در  تواند مي  که   مهن  موضوعاج  از  یكي  راستا

شنا تي    تنجين   فاشد   داشته   سزایي  فه   تاثير  آموزان   دانی   زندگي

  دهد   مي  نشان   پژوهشي  پيشينه.  است  موثر  عوامل  شناسایي  و  هيجان

  مورد  کمتر  آموزان   دانی   در  هيجان  شنا تي  تنجين  فر  موثر  عوامل

است و  لا پژوهشي در این زمينه احساس مي  گرفته قرار فررسي

  آگاهي، مهارج  ذهن   متغير  سه حاضر  پژوهی  راستا  این در  شود.

فراشنا تي   حل فاورهای    فا   مرتبط  متغير  سه   عنوان   فه  را  مسئله و 

  پاسخگویي   دنبال  فه  و   است   گرفته  نجر  در   هيجان  شنا تي  تنجين

مهارج  آگاهي  ذهن   آیا    که   است   سوال   این   فه  و    حل   ،  مسئله 

  دانی   در  هيجان  شنا تي  در پيشبيني تنجين    فاورهای فراشنا تي

 دارند؟  ندی  رشت، شهر  متوسطه مدطع د تر آموزان

 روش کار

توص غ   يفيپژوهی  همبستگ  يشیرآزمايو  مطالعاج  نوع  از    ي و 

فررسي   فه  نيز  حاضر  تحديق  در  ذهن  است.  فين  رافطه 

آگاهي،مهارج حل مساله و فاورهای فراشنا تي فا تنجين شنا تي  

رشت   شهر  اول  متوسطه  مدطع  د تر  آموزان  دانی  در  هيجان 

پردا ته شده است . لذا تحديق حاضر در زمره تحديداج همبستگي  

  د تر   آموزان   دانی   تمام   پژوهی  این   مطالعه   مورد  است. یامعه

  فودند   1403-1402  تحليلي   سال  در   رشت   شهر  اول   متوسطه  دوره 

طبق آمار دریافت شده از اداره آموزش و پرورش    تعدادشان  که

  نفر  1660  رشت،  شهر  در  فعال  مدرسه  45  احتسا   استان گيلان فا 

فين یامعه پژوهی که شامل     فود.     د تر   آموزان   دانی   تماماز 

  فودند   1403-1402  تحليلي   سال  در   رشت   شهر  اول   متوسطه  دوره 

فا   دسترس  در  غيراحتمالي  گيری  نمونه  روش  فه  نمونه  حجن   ،

 نفر انتخا   شدند. 373استناد فه یدول مورگان فه تعداد 

 افزارهایي که در این پژوهی استفاده شده است عبارتند از:

آگاهیپرسشنامه   براون  ذهن  و  و     :     رایان  رایان 

  اند که   سا تهپرسشنامه ای  آگاهي    ذهن   فرای سنجی(  30فراون)

ليكرج    15دارای   این پرسشنامه فه صورج طيف    6ماده است. 

گذاری    تدریباً هرگز( نمره   )6تدریباً هميشه( تا    )1ای، از    دریه

آگاهي فه دست مي    ذهن   مي شود. این افزار یک نمره کلي فرای

متغير فوده و نمره فالاتر نشان دهنده    ۹0  تا   15دهد که دامنه آن از  

فيشتر است. ضریم اعتبار پرسشنامه فه روش آلفای  آگاهي  ذهن

ضریم پایایي فازآزمایي این   گزارش شده است.    87/0کرونباخ  

(.  30)افزار نيز در فاصله زماني یک ماهه ثافت گزارش شده است  

پرسشنامه   پایایي  ضریم  ایراني  نسخه  شده    81/0در  گزارش 

روایي  همچنين  فا    است.  فا  آن  آن  منفي  همبستگي  فه  تویه 

فا  مثبت  همبستگي  و  اضطرا   و  افسردگي  سنجی    افزارهای 

افزارهای سنجی عاطفه مثبت و حرمت  ود، مطلو  گزارش  

است   پایایي  (.31)  شده  حاضر،  پژوهی   73/0پرسشنامه    در 

 فرآورد شد.  

  توسااط   امه نپرسش  اان یا  پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان:  

  اساات و دارای دو شده   يطراحاا  (32)  گارنفسااكي و همااكاران

ای( اساات. در    ماااده 18ای( و کوتاااه )    ماااده 36فلنااد )    فاارم

فاارم     پژوهاای   اانیا شااده ماااده   36از  اسااتفاده  اساات.  ای 

  در   را  جااانيشاانا تي هاايییو  راهبردهااای نجن  پرسشنامه  اانیا

زندگااي    زای دگااييو تن   دکننااده یتهد  ی دادهااایپاسااخ فااه رو

ل  دریاه5   ااسيمد  در پناج    اکیاز    كارج يای  تاا  )هرگاز( 

کل هاار نمره    .ساانجدمي  اااسيمد  ااریز۹حساام     فاار  (شاهي)هم

هااا    یمااع کااردن نمااره ماده   ااقیطر  از  هااا اسيرمدیاز ز  ااکی

  شااتر ياسااتفاده ف  اازانيم  انگارينماره فالاتار ف.   ناادیآي  فدساات م

موایهااه  در  شاانا تي  راهباارد  آن  از    ی دادهااایرو  فااا   فاارد 

ماساات    زادگااييتن نمره .   یهاااسيرمدیزی  هاااجمااوع 

د سارزنی  فكر  گاران یسارزنی  ود،  نشاخوار    فایعه   و  ی، 

راهبردهااا  سااازی، کل  نا  ی نمااره  ي  ااییونجن  افتااه یسااازش 

ی  هااو حاصال یماع نمره   دهاديرا فدسات م  جاانيه  يشانا ت

فرنامه   ارش،یپذ  یهااااسيمد  اریز فار  مجادد    ، یازیر  تمرکاز 

ارز  مجادد  تمرکز اهم  يافایمثبات،  کان  و  مثبات    ات يمجادد 

-نجن  افتهیسااازش  ینمااره کل راهبردهااا  گاارانيف  از ين  یشامار

ساانجي  روان  های  ویژگي.  اساات    جااانيهي  شاانا ت  يااییو

ه  اايییونجن    پرسشاانامه پژوهی  جااانيشاانا تي  هااای  در 

مااورد ضر  اادیيتأ   اریااي  و  اساات  گرفتااه    اام یقاارار 

   افته یسااازش  یراهبردهااا ی  فاارا    ۹3/0کرونباااخ کل    یآلفااا

  گزارش   87/0   افته ینا  سااازشی  راهبردهااا   ی فاارا  و    ۹1/0



 

 

 67سال ، 5شماره ، 1403دی-آذر جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -1149

فرآورد  7۹/0پرسشنامه  . در پژوهی حاضر، پایایياساات شااده 

 شد. 

مسئله:   حل  های  مهارت  سنجش  این       پرسشنامه  در 

از   مسئله،  حل  های  مهارج  سنجی  فرای  پرسشنامه  پژوهی 

( استفاده شده است .  33)  و لانگ  ی ديحل مسئله کس  یهاسبک

سوال فوده که توسط    24  یحل مسئله دارا  ی سبک ها  پرسشنامه

سال    یديکس در  لانگ  و    يطراح  1۹۹6و  است  شده  سا ته  و 

، اعتماد    تي،  لاق  ی، مهارگر  ي) درماندگ  اسي رده مد  6  یدارا

  گویه دارد   4که هر  رده مدياس    فاشد   يو ایتنا  ( م  یی، گرا

و حد فالا =    12، حد متوسط =    0دامنه نمراج فين حد پایين =    و

فيشتر    24 تمایل  گر  فيان  فالاتر  نمره   . است  شده  گذاری  نمره 

روایي   و  اعتبار  است.    مسئله  حل  از  سبک  این  فه  آزمودني 

لانگ) و  کسيدی  آن  طراحان  توسط  تایيد  33پرسشنامه  مورد   )

 واقع شده است.  

سنجی    یپژوهی فرا  نیدر ا  پرسشنامه باورهای فراشناختی:

اونپرسشنامة    از  يفراشنا ت  فاورهای عافد  ليفراشنا ت  ی  و 

  ی دارا  و  شده   يطراح  هیگو  20پرسشنامه در    نیاستفاده شد. ا(34)

  گویه(،   5)  يفراشنا ت  يها عبارتند از آگاهمؤلفة است که مؤلفه  4

  5)  يني ودفازفگویه(،    5)    یزی ر  فرنامه  گویه(،    5ي)راهبرد شنا ت

چهار دریه ای) از    كرجيل  في نمراج هر مؤلفه فر اساس ط  گویه( 

مجموع    ت،یو در نها  شودي  فرآورد م  (  4تا  يلي زیاد =    1اصلاً =  

مؤلفه متغ  نمراج  نمرة کل  را محاسبه  ي  فراشنا ت  فاورهای  ريها، 

ها و در    از مجموع مؤلفه  يو نمرة کل مهارج فراشنا ت  کنديم

-35. کسم نمرة دیآي فه دست م از يامت 80تا  20 ن يف  ی رنج عدد

  فه   36-50نمراج از    ف،يضع  ي فراشنا ت  یفه منزلة حالت ها   20

نمراج    يفراشنا ت  فاورهایمنزلة   ها  51  -65متوسط،    ی حالت 

  يفراشنا ت  فاورهایفه عنوان  66  -80 و  و نمراج    يفراشنا ت

  در نجر گرفته شده است.  يعال

 

 نتایج

 شا ص های توصيفي متغيرهای پژوهی و مولفه های آنها  .1جدول 
 انحراف معيار  ميانگين  متغير

 48/2 55/6 درماندگي

 45/3 54/5 مهارگری

 3/ 848 52/7  لاقيت 

 4/ 086 48/5 اعتماد

 10/3 88/7 گرایی

 33/4 62/8 ایتنا  

 24/۹ 33/40 سبک حل مسئله 

 2۹/3 45/13 فراشنا تي  آگاهي

 77/4 78/21 شنا تي  راهبرد

 84/5 31/16 غفلت فيزیكي  ریزی فرنامه

 77/6 53/1۹  ودفازفيني 

 15/18 04/68 فاورهای فراشنا تي 

 7۹/12 80/88 ذهن آگاهي 

 66/2 44/10  ود سرزنشگری

 ۹5/1 34/8 دیگر سرزنشگری 

 83/2 8۹/7 نشخوارگری فكری 

 80/2 21/11 فایعه نگاری 
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 35/3 77/13 کن اهميت شماری 

 86/3 2۹/10 تمرکز مجدد مثبت 

 4۹/2 36/8 ارزیافي مجدد مثبت 

 65/2 10/10 پذیرش

 21/3 32/10 تمرکز مجدد فر فرنامه ریزی 

 21/7 43/۹5 تنجين شنا تي  هيجان 

 

های تحديق از آزمون رگرسيون چندگانه )گام  فرای آزمون فرضيه 

فه گام( استفاده شده است. پس از فررسي پيی فرض های تحليل  

متغيره   چند  ،  رگرسيون  ناهمگني  و  واریانس )همگني  ، ها فرافری 

استفاده از این  عدم ویود هن  طي و استدلال متغيرهای پيی فين( 

شد.   تایيد  تنجين آزمون  فين  مدل  ارائه  و  فررسي    شنا تي  یهت 

  فاورهای   و   مسئله   حل   مهارج   آگاهي،   های ذهن ( فا مولفه Yهيجان ) 

شا ص X)   فراشنا تي  فررسي  از  پس  در (  که  مدل  کفایت  های 

 . ( آمده است فه ارائه مدل پردازش یافته پردا ته شد 2یدول ) 

 مرحله  3 تا رگرسيون تحليل  آیدفرمي (2) یدول از که طورهمان

 شودمي مدل واردذهن آگاهي    متغير اول مرحله  است. رفته پيی

فرافر آن همبستگي ضریم ميزان که تنجين شنا تي هيجان  فا   فا 

این  است. شده  (3۹/0) و15/0فرافر) تعيين ضریم مرحله در   ) 

 دوم گام است. در  آمده  فدست (12/0) شده  تعدیل تعيين ضریم

همبستگي   یعني متغير دومين شدن وارد فا فه   لاقيت  چندگانه 

فه   شده  تعدیل تعيين  ضریم ( و38/0فه ) تعيين ضریم و (62/0)

 متغير سومين شدن وارد گام سوم فا است. در یافته ( افزایی35/0)

 ضریم و (55/0همبستگي چندگانه فه )فراشنا تي    آگاهي  یعني

 ( افزایی27/0فه ) شده  تعدیل تعيين ضریم ( و 30/0فه ) تعيين

شده ،  تعدیل تعيين ضریم اساس فر دیگر عبارج است.  فه یافته

وسيله   فه هيجان(  شنا تي  وافسته )تنجين متغير تغييراج ( درصد83)

-مي تبيين )ذهن آگاهي،  لاقيت و آگاهي فراشنا تي(    سه متغير

فاصله   در واتسون  دورفين  آماره  مددار که  این  فه  تویه ود . فا ش

 نتيجه را  هافاقيمانده  استدلال نتيجه  در دارد، ( قرار5/2( تا )5/1)

 کفایت از مدل شد عنوان که هایيشا ص فه تویه فا  گيرینمي

 است.  فر وردار لازم

 از استفاده  فا  رویي و ورودی  متغيرهای . 2جدول

 گام  فه گام رگرسيون

 متغيرهای شده  وارد مستدل متغير مدل

  رویي

 گام

 ها 

1 

2 

3 

 آگاهي  ذهن 

  لاقيت 

 فراشنا تي  آگاهي

- 

- 

- 

 اول

 دوم 

 سوم 

 مدل کفایت هایشا ص  .3جدول
 ضریم  ها گام

  همبستگي

 تعدیل تعيين ضریم تعيين  ضریم

 شده

 واتسون  دورفين آماره   طا  انحراف

 1/ 812 12/2 12/0 15/0 3۹/0 گام اول

 گام دوم 

 گام سوم  

 

62/0 

55/0 

 

38/0 

30/0 

 

35/0 

27/0 

 

26/1 

18/1 

 

 

 

 

  .است شده  آورده  شد  عنوان  که مدلي دو فرای واریانس آناليز یدول زیر قسمت در
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 رگرسيون فودن  معنادار یهت واریانس  آناليز  آزمون .4یدول 

 F sig مدل

 آگاهي ذهن

 مهارج حل مسئله 

113/11 

        804/81 
 

0005 /0 

0005 /0 
 

 0/ 0005 3۹0/44 فراشنا تيفاورهای 

نيز معناداری ضرایم  (  5)یدول   دراست.  مرحله 3 فرای   a>  001/0=sig =05/0فه   تویه فا رگرسيون فودن دارمعني از ( حاکي4یدول )

  رگرسيوني فه ترتيم ورود در مدل نشان داده شده است.

  رگرسيوني ضرایم  فودن ( معنادار5یدول )

 

 مدل

 مجموع مرفعاج 
ضریم 

 غيراستاندارد 

ضریم 

 t sig استانداردشده
 مفروضه هن  طي 

B Std.Error Beta Tolerance VIF 

       87/ ۹63 مددار ثافت 

 1/ 000 1/ 000 0005/0 10/ 868 3۹/0 0/ 186 2/ 018 ذهن آگاهي 

       61/ 568 مددار ثافت 

 1/ 061 0/ ۹85 0005/0 10/ 535 3۹/0 0/ 17۹ 1/ 888 ذهن آگاهي 

 1/ 061 0/ ۹85 0005/0 5/ 8۹6 62/0 0/ 4۹2 2/ ۹01 مهارج حل مسئله 

 70/ 11۹ مددار ثافت 

 1/ 226 0/ 81۹ 0005/0 3/ 832 3۹/0 0/ 307 1/ ۹06 ذهن آگاهي 

 1/ 385 0/ 186 0005/0 4/ 368 62/0 1/ 128 4/ ۹2۹ مهارج حل مسئله 

 2/ 3۹8 0/ 185 0/ 017 1/ ۹۹6 55/0 1/ 515 3/ 023 فراشنا تي   فاورهای

 

 در هستند،  معنادار همه  که  دارند ویود  متغيرهایي(  5)یدول  در

فر تنجين شنا تي   متغير هر تاثير سهن مورد در قضاوج فرای نتيجه

فه (  3آ ر) مدل در شده  استاندارد فتای ضرایم ستون هيجان 

آگاهي،  ذهن ) مویود  مؤلفه 3شود هرمي مشاهده  .کنينمي تویه

مهارج  فاورهای  و   فينپيی توانندمي (مسئله   حل  فراشنا تي 

فاشند. فنافراین فرضيه پژوهی    هيجان  شنا تي  فرای تنجين  مناسبي

 حل  مهارج  و  فراشنا تي  فاورهای  آگاهي،  ذهن   را مبني فراینكه

ندی   آموزان  دانی  هيجان  شنا تي  تنجين  فيني  پيی  در  مسئله 

 کند.  دارد؛ پيی فيني مي

 

 

 بحث  

  ذهن   فراساس  هيجان  شنا تي  تنجين  فيني  پيی  حاضر  تحديق  هدف

  دانی   در  فراشنا تي  های  فاور  و  مسئله  حل  مهارج  آگاهي،

فود  شهر  اول   متوسطه  مدطع   د تر  آموزان   نوع   از   مطالعه .  رشت 

نمونه گيری غير    روش  فه   آماری  نمونة  و  فود  همبستگي  -توصيفي

، دسترس  در  آموزان  نفراز  373  احتمالي    اول   متوسطه  دانی 

تنجين شنا تي    پرسشنامة  سه  از  اهداف   اساس  فر.  فود  د ترانه رشت

  ذهن   سنجی  فرای  (30فراون )  و  رایان  (،32گارنفسكي )  هيجان

مهارج حل  آگاهي فاورهای    و(  33)   لانگ  و  کسيدی  مسئله  ، 

  استفاده   هاداده   آورییمع  ( فرای34)    عافدی  و  اونيل  فراشنا تي

ها از آزمون همبستگي پيرسون و  یهت تجزیه و تحليل داده   .شد

های فه دست  فا تویه فه یافته  رگرسيون گام فه گام استفاده شد. 

و   فراشنا تي  فاورهای  آگاهي،  ذهن  فين  که  شد  مشخص  آمده 

دارد.   ویود  رافطه  هيجان  شنا تي  تنجين  فا  مسئله  حل  مهارج 

آگاهي،   ذهن  ندی  مهارج حل  همچنين  و  فراشنا تي  فاورهای 

 مسئله در پيی فيني تنجين شنا تي هيجان مورد تایيد قرار گرفت. 
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نشان مي دهد  ضریم همبستگي محاسبه شده در پژوهی حاضر 

   هيجان   شنا تي  فا راهبردهای سازگار تنجين   آگاهي  که فين ذهن

این رافطه مستدين است؛    رافطه مثبت و معناداری ویود دارد که 

ذهن آگاهي منجر فه استفاده از راهبردهای سازگار یعني افزایی  

مي هيجان  شنا تي  ذهنتنجين  فين  همچنين  فا    گردد.  آگاهي 

تنجين ناسازگار  و     هيجان    شنا تي  راهبردهای  منفي  رافطه 

که این رافطه غيرمستدين است؛ یعني افزایی    معناداری ویود دارد 

ذهن آگاهي منجر فه کاهی استفاده راهبردهای ناسازگار تنجين  

فنافراین  شنا تي هيجان مي فه معنادار شدن رافطه    تویه فا  گردد. 

ش فا  محاسبه  مي۹۹/0ده  گرفته  نتيجه  فرضيه  احتمال  که  شود 

فر اینكه    هيجان   شنا تي  تنجين  فا  آگاهي  ذهن   فين  پژوهی مبني 

 .شودتایيد مي، دارد ویود  رافطه آموزان  دانی در

  که فه    (14)  همكاران  و  گيرایي  دره   هاینتایج پژوهی این یافته فا  

  شنا تي  انعطاف  و   هيجان   تنجين  تویه،   کنترل   ميانجي  ندی  فررسي

  انجام   آموزان   دانی  تحليلي  پيشرفت  و  آگاهي  ذهن  فين   رافطه   در

فه  (12)و یانگ    يل  پژوهی  .  شد ف   يفررس  که  ذهن    ن يروافط 

و    يشنا ت-يایتماع  يآگاه آموزان  انجام    جانيه  نيتنج  دانی 

  مكانيسن   چهار  ميانجيگری  (35همكاران )   و  پارمنتير  پژوهی  شد.  

 سرکو ،  و   مجدد  ارزیافي  فكری،  نشخوار  نگراني،:  هيجاني  تنجين

  مستدين   صورج  فه  را   اضطرا   و   افسردگي  فر   آگاهي   ذهن   اثراج

همسو  کرد،    فررسي  اضطرا   و  افسردگي  روی  فر  غيرمستدين  و

   فاشد.مي

  در مدياس   که  آموزانيدر تبيين این نتيجه مي توان گفت ، دانی

  فه   نسبت   کنند،مي  کسم  فيشتری  نمراج  ذهن آگاهي  فه  مرفوط

-ویژگي  فا  فيشتر  و  دارند  فيشتری   ود، آگاهي  روزانه  هایفعاليت

 زمان حال   از  گریز  فه  تمایل  مثال  طور  فه)   شانذهن   ودکار  های

  آگاهي و   کنندمي پيدا  آشنایي(  فودن  آینده   و  گذشته  در  درگير  و

پرورش  در   را  لحجه   فه   لحجه -دانی  مدافل   در.    دهند مي   ود 

دست    از  را  فيني  واقع   توانایي  دارند،   سرگردان  ذهني  که  آموزاني

  نجر  در  را  زندگي  تاریک  هایینبه   و  ضعف  نداط  فيشتر  و  دهندمي

-مي  آگاهيفرند. ذهنمي  نا وشایند رنج  هيجاناج  از   و  گيرندمي

  در    لوص  فه  زندگي  مختلف  هایینبه  فهبود  افراد در  فه  تواند

-فاشد . ذهن  مفيد داشته   ندی  تحليلي  و  یادگيری  عملكرد  فهبود 

افكار   احساساج  فه  نسبت   ترعميق  آگاهي  تواندمي  آگاهي   و 

  فالا   را   تكاليف  پيگيری  دهد،  کاهی  را   استرس  و   افزایی   را   دشوار

  آنها   در   ذهن آگاهي  که  پایين فياورد. افرادی  را  ورزیتعلل  و  فبرد

  و   فوده   فر وردار  تری  مطلو   شنا تيفهزیستي روان  از   فاشد  فالا

 فرد.   واهند فيشتری لذج   ود  زندگي از

توان فه عنوان پردا تن فه هدف در لحجه حاضر  آگاهي را مي   ذهن 

صورتي غير قضاوتي لحجه فه لحجه تعریف  و آشكار شدن تجرفه فه  

تمرین .  کرد انجام  فر  تأکيد  و  همچنين  هيجاناج  فا  های فردی که 

شود فرد فه یای اینكه  افكار و احساساج مرتبط است و فاعث مي 

هایي را فا پذیرش  دست فه سرکوفي، کنترل یا ایتنا  فزند، تمرین 

فياموزد  دلسوزی  متعدد .    و  مفيد  پيامدهای  دارای  آگاهي  ذهن 

فاشد از یمله این پيامدها  فيزیولوژیكي و رفتاری مي    روانشا تي،  

توان افزایی لذج از زندگي، عزتنفس و کاهی استرس درک  مي 

تواند  . لذا ذهن آگاهي مي شده و تأثيراج منفي اضطرا  اشاره کرد

 فر تحمل پریشاني اثر گذاشته و تغييراج ایجاد کند.

نشان مي دهد  ضریم همبستگي محاسبه شده در پژوهی حاضر 

مسئله؛  حل  مهارج  فين  ،   اعتماد  ،   لاقيت  ،  مهارگری      که 

و  گرایی   مثبت  رافطه  هيجان  شنا تي  تنجين  سازگار  راهبرد  فا 

گرایی فا  ،    اعتماد  ،   لاقيت  معناداری ویود دارد. همچنين فين  

هيجان رافطه منفي و معناداری    شنا تي  راهبردهای ناسازگار تنجين 

که این رافطه غيرمستدين است؛ یعني افزایی هر متغير  ویود دارد

شنا تي   تنجين  ناسازگار  راهبردهای  از  استفاده  کاهی  فه  منجر 

 گردد. هيجان مي

( و  ادمي  ظفری  پژوهی  نتایج  فا  فرضيه  این  در  36نتایج  (که 

فه   سا تار  يفررسپژوهشي  ذهن    جان،يهشنا تي    نيتنج  ی مدل 

مسئله  و    يآگاه آموزانسبک حل  مي    دانی  همسو  پردا تند، 

در تبيين این فرضيه مي توان گفت  دانی آموزاني که  در    فاشند .

از   زیاد   نگراني  دليل  فه   ، دارند  هيجاناج   ود ضعف   تنجين  

شكست  ، تلاش  فسياری  فر ایتنا   از شكست  دارند و در نتيجه   

این   علت   فه   . ندارند  مساله  فرای  حل  فكر  ود   فر  تمرکزی  

عملك  ، هيجاناج  تنجين  در  دچار  ناتواني  نيز  آموزان  دانی  رد 

ا تلال ميشود و در حل مشكلاج  ود  ناتوان  واهند  فود . اما   

زاني که مهارج حل مساله دارند ، مشكلاج را غير قافل  دانی آمو

 کنترل و فایعه آميز نمي دانند.
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که  شخص     است   و رفتاری  شنا تي  راهبرد  یک  مسئله   حل  مهارج

فرای  شناسایي کردن  و کشف کردن  موثر روشهای سازگاری   

موایه   آنها  فا  اش  روزمره  زندگي  در  که  دشواری  وضعيت  فا 

کار   فه   ، ، حل مساله یک ميشود  تعریف  این  طبق  فر    . ميگيرد 

قادر   که   است  منطدي  و  هدفمند   ، هوشيارانه  فرایند سازگاری  

است توانایي های فرد را فرای رویارویي فا دامنه  وسيعي  از شرایط  

  فرافر  در  سپری   همچون   فدینگونه   پرفشار رواني  فه کار فگيرد  و 

ميكند . دانی آموزاني که توانایي حل    عمل  نا وشایند   اتفاقاج

حلهای   راه  و  ها  گزینه  مشكلاج   فا  فر ورد  در   ، دارند  مساله 

را   هيجاناج  ود   ، ميگيرند  کار  فه  و  ميكنند  امتحان  را  مختلف 

. درواقع شيوه حل  نيستند  راه حل سریع  فدنبال  و  کنترل کرده  

است    مساله راهبردی موثر فرای موایه شدن فا مشكلاج موقعيتي

شكل   فه  صورتي  که  فه  و  است  شده  تعریف  رفتاری  فرایندی 

فالدوه موثر فه موقعيت  مساله   انواع پاسخهای  یا شنا تي  آشكار 

آفرین را نشان ميدهد و احتمال  فرگزیدن  مفيدترین  و فهترین راه  

حل  را  از فين راه حلهای متفاوج افزایی مي دهد . توانایي حل 

که توانمندی  و پيشرفت  مساله  راهبردی مدافله ای و موثر است  

کاهی   فاعث  و   ميدهد  افزایی  فرد  در  را  ایتماعي  و  فردی 

 تنيدگي رواني در فرد مي شود . 

دهد  ضریم همبستگي محاسبه شده در پژوهی حاضر نشان مي  

،   شنا تي  راهبرد،    فراشنا تي  آگاهي  ؛   فراشنا تي  که فين فاورهای 

راهبردهای   ودفازفيني  ،  فيزیكي    غفلت  ریزی  فرنامه فا   ،

سازگارتنجين شنا تي هيجان  رافطه مثبت و معناداری ویود دارد.  

نشان مي دهد  ضریم همبستگي محاسبه شده در پژوهی حاضر 

  غفلت   ریزی  فرنامه،  شنا تي    راهبرد  ،فراشنا تي    که فين آگاهي

رافطه منفي و معني  ودفازفيني فا راهبردهای ناسازگار  و  فيزیكي  

نتایج این فرضيه فا نتایج پژوهی مام شریفي   داری ویود دارد .  

  ی راهبردها  ی ادی واسطه(در پژوهشي فه فررسي ن37و همكاران )

رافط در  مسئله  شنا تي و    ي فراشنا ت   یفاورها  ن يف   ة حل  تنجين 

 هدف  (فا14)   همكاران  و  گيرایي   دره  هيجان پردا تند. پژوهی 

 انعطاف  و  هيجان  تنجين  تویه،  کنترل  ميانجي  ندی  فررسي 

 دانی  تحليلي  پيشرفت  و  آگاهي   ذهن  فين  رافطه  در  شنا تي

  يهدف فررس   ا ف    (  12)   و یانگ   يل   پژوهی .  شد   انجام  آموزان

ف  آگاه   ني روافط  و   يشنا ت - ي ایتماع  يذهن  آموزان   دانی 

 فه  پژوهشي  در  (38)   همكاران  و  راشا  انجام شد.    جاني ه   ني تنج 

 اوروزکان  .  پردا تند   تحليلي  انگيزش   و  فراشنا تي   آگاهي

 یفاورها  ،ی  ودکارآمد  ني ارتباط ف ي فه فررس  يدر پژوهش  (26) 

تنج  يفراشنا ت  کوزیگوگلو  جاني ه  ني و   (در3۹)    پردا ت.  

 انگيزش  و  فراشنا تي  های  مهارج  رافطه  فررسي   فه  پژوهشي 

 پردا تند، همسو مي فاشد.   تحليلي

که     گفت  توان  مي  یافته  این  تبيين  شخص   در    درفارة   دانی 

  شخص فه ارمغان فرای  را  ازفراشنا ت نوعي  شنا تي،  راهبردهای 

آورد فه   مي  معطوف  های  که    همين   فه .  است  فراشنا تي  حالت 

هنگام    دارد،  فيشتری  دانی  مؤلفة   این  درفارة   که  فردی  دليل،

  فا   و   کاملتری دارد   نجارج  شنا تي،  ازراهبردهای مختلف  استفاده 

.  مي کند  انتخا   را   تكليف،کارآمدترین راهبرد  تویه فه ماهيت 

  و   مي کند  فازفيني  را   ود  عملكرد  مداوم   فه طور  این،  فر  علاوه 

مي    تغيير  را    ود  راهبرد  لزوم  صورج  در  هدف،   رسيدن فه  فرای

  فهتری فه شنا ت   دانی آموز مي شود  مویم  مسئله  همين و  دهد 

دست مي یافد و مي تواند هيجاناج  ود را کنترل نماد.      ود   از

-مي  فحث   فه   را   دانی آموزان  دليل اینكه   فه   فراشنا تي حالت های  

 ود    یادگيری  فرای  و  مي کنند  تحليل  را   ود  کار  آنها  کشانند،

ریزی  فه  دست گيری  و  فرنامه    نهایت،   در  و  زنندمي  تلمين 

فعال   مویم  این  کنند کهمي  ارزیافي  را   ودشان  کار   ودشان

نفس   قوای  فالافردن   و  دانی آموزان   شدن  فه    نتيجه   در   و   اعتماد 

 .مي فرد فالا را  آموزاندانی  کنترل هيجاناج 

فه     از تحليل رگرسيون  استفاده  فا  نتایج مرفوط فه فرضيه چهارم 

ذهن آگاهي،  لاقيت و  متغيرهای  روش گام فه گام نشان داد که

از ميزان  درصد    83فه صورج مثبت در مجموع    فراشنا تيآگاهي  

را    متوسطه اول  ان مدطعی آموزدان تنجين شنا تي هيجان  تغييراج  

𝑅2)    کنندمي  ي  يشبينپ = ذهن آگاهي،  یعني فا افزایی  ( .    0.83

تنجين شنا تي هيجان دانی  شا ص   لاقيت وآگاهي فراشنا تي  

تویه فه این که فرضيه اصلي  در نتيجه فا  . یافد  مي  فهبود   آموزان

پژوهی مبتني فر ندی ذهن آگاهي ، مهارج حل مساله و فاورهای  

 فراشنا تي در تنجين شنا تي هيجان مورد تایيد قرارگرفت.
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-فهره  فا  رسدمي   نجر  فه  این ارتباط مي توان گفت که    تبيين  در 

حالت   مندی فراشنا تياز   و  فریسته  مهارج  یک  که   های 

 و  فه  ود  قضاوتي   نگاه   تواندمي  دانی آموز  است،  فرترشنا تي 

.این نگاه قضاوتي که نوعي  فاشد داشته  ود شنا تي  هایحالت

فاشند  قادر  آموزان  دانی  تا  ميكند  کمک  است  آگاهي  ذهن 

آگاه  ذهن  آموز  .دانی  فيافند  را  تحليلي  ود  قوج  نداط 

و  سرزندگي  طریق  از  و  ميكند  فيني  پيی  را  مثبت  هيجانهای 

واضح دیدن تجرفياج ميتواند تغييراج مثبتي در فهزیستي  ود 

تویه،آگاهي  ظرفيت  افزایی  فاعث  آگاهي  کند.ذهن  ایجاد 

پيگير وهوشمندانه)فراتر از فكر( است و مي توان آن را شيوه ای 

درک  فا  که  کرد  توصيف  فهميدن  شيوه  یک  یا  فودن  از 

د . احساساج شخص ایجاد شده و منجر فه پإیرش  ود مي شو

هيجاناج  و  احساساج  پذیرش  فا  آگاه  ذهن  آموز  دانی 

طرفي   از  نا وشایند،واقع فينانه در مورد مسائل فر ورد ميكند .

 چه  فه   مطلو    یادگيری  فرای   که  کند  تحليل   و  تجزیه   تواند   مي 

احتياج  و   افزار  عبارتي   وسایل هایي  فه   دانی آموز  وقتي   دارد، 

 وی   ود  و  است  لمشك   دچار   آموزشي  کدام مباحث  در  فداند

 را  مطالعة  ود  هایروش  کند،  ارزیافي  را  مطلو   راهكارهای

کند، همراه   انتخا    ود   فرای   مناسبي   های هدف   ،   کند  فررسي 

 موثرترین  و  فهترین  انتخا   امكان   فا مهارج حل مساله که آن هن

کيفيت   افزایی   مشكلاج  فرافر  در  را  پاسخها فهبود  فا  و  ميدهد 

 فرد  تنجين شنا تي   واکنی های لحجه ای  ميزانتلمين گيری و  

 ارزیافي  توانمند  فه صورج  را    ود  و  یافت   افزایی  واهد  نيز

تنجين شنا تي هيجان فه دانی آموزان کمک مي . نمود    واهد

را  مسئله  فه شكل کارآمدی  لحجاج مهن و حساس  تا در  کند 

تفكر حل کنند و فا افزایی  ود آگاهي ، مدیریت احساساج و 

 منطدي ، تنجين هيجان دانی آموزان فالا ميرود.

 

 نتیجه گیری  

فه   تویه  اینكهفا  فر  مبني  پژوهی  از  حاصل  های  ذهن   یافته    از 

تنجين  مهارتهای  ،  آگاهي در  فراشنا تي  فاورهای  و  مسئله  حل 

نویوانان   هيجاني  ارتداء  شنا تي  فرای  توان  مي  هستند  موثر 

های   فرنامه  از  هيجان  مدیریت  در  آموزان  دانی  توانمندی 

حل مسئله و  مهارتهای  ،  آگاهي  ذهنآموزشي که در فر گيرنده  

 استفاده نمود.   فاورهای فراشنا تي
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 Abstract 
Introduction: False emotional feelings are common in adolescence. As a 

result, emotion regulation plays a key role in their mental health and academic 

success. The aim of the present study was to predict cognitive emotion 

regulation based on mindfulness, problem-solving skills, and metacognitive 

beliefs.  
Method: The method of the present study is a descriptive correlational 

study, and the statistical population of the study included all female high 

school students in Rasht in the academic year 1402-1403, a total of 1660 

people. From this population, based on the Morgan table, a sample of 373 

people was selected using the non-probability sampling method. Based on 

the objectives, for cognitive emotion regulation, Garnevsky's Cognitive 

Emotion Regulation Questionnaire (2001), for mindfulness, Ryan and 

Brown's Mindfulness Questionnaire (2003), for problem-solving skills, 

Cassidy and Long's Problem-Solving Skills Questionnaire (1996), and for 

metacognitive beliefs, O'Neill and Abedi's Questionnaire (1996) were used 

to collect data. The data were analyzed using Pearson's correlation 

coefficient and stepwise regression tests.  
Results:  The results showed that there is a relationship between the 

components of mindfulness, problem-solving skills, and metacognitive 

beliefs with cognitive emotion regulation. Also, the role of mindfulness, 

problem-solving skills, and metacognitive beliefs in predicting cognitive 

emotion regulation was confirmed. Also, the results of regression analysis 

showed that the variables of mindfulness, problem-solving skills, and 

metacognitive beliefs predict 83% of the changes in cognitive emotion 

regulation of junior high school students.  
Conclusion: According to these findings, it can be concluded that 

mindfulness, problem-solving skills, and metacognitive beliefs are used in 

adolescents' cognitive-emotional regulation. 

Key words: mindfulness, problem-solving skills, metacognitive beliefs, 

cognitive-emotional regulation, junior high school students 
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