
چکیده
مقدمه: نوجوانی دوره‌ی ایجاد تغییرات جسمی، شناختی، اجتماعی- عاطفی برای افراد 
دوستان،  خانواده،  با  روابط  در  تغییر  و  بلوغ  تفکر، شروع  در  توانایی  افزایش  با  و  است 
انتظارات، نقش های خانوادگی، مسئولیت ها، مدیریت تکالیف زندگی بدون وابستگی بیش 
از حد به افراد دیگر و ایجاد جهت‌گیری جدیدی برای آینده به عنوان بزرگسالان مستقل 
و  اجتماعی  شایستگی  جمله  )از  روان  با سلامت  مرتبط  مسائل  و  است  همراه  مولّدّ  و 

انعطاف پذیری هیجانی( در این دوره اهمیت پیدا می کند.
راهبرد  بر  مبتنی  هیجان  تنظیم  آموزش  بسته  تدوین  هدف  با  حاضر  پژوهش  هدف: 
انعطاف پذیری هیجانی  بر شایستگی اجتماعی و  اثربخشی آن  یادگیری خُُرد و بررسی 

نوجوانان با روش آمیخته انجام شد. 
مواد و روش ها: در بخش کیفی از روش اسنادی و در بخش کمی از طرح پیش آزمون-

پس آزمون و پیگیری استفاده شد. تولید محتوی الکترونیکی براساس الگوی کمپ در شش 
مرحله‌، انجام شد و بسته آموزشی در)8( جلسه تدوین و توسط )10( متخصص، با روش 
داد که  نشان  نتایج  اعتباریابی شدند.  باسل)1(،  و  والس   )CVI( روایی محتوایی  نسبت 
)CVI( بسته تدوین شده بالاتر از )0/79( است. جامعه آماری بخش کمی، دانش آموزان 
دختر متوسطه اول شهر کرج در سال بودند که از بین آن ها )50( نفر به روش تصادفی 
انتخاب و در دو گروه آزمایش )هر گروه 25 نفر( جایگزین شدند. گروه آزمایش آموزش 
نکرد.  دریافت  مداخله‌ای  کنترل  گروه  و  کرد  دریافت  جلسه   )8( در  را  هیجان  تنظیم 
 )2003( و سانسون  اسمارت  اجتماعی  پرسشنامه شایستگی  از  داده ها  برای جمع آوری 
و انعطاف پذیری هیجانی رشید و بیات )1398( استفاده شد. داده ها با استفاد از تحلیل 

کوواریانس در نرم افزار SPSS نسخه 25، تجزیه و تحلیل شدند.
نتیجه  بود.  و گروه کنترل )16/91(  آزمایش )17/04(  يافته ها: معدل تحصیلی گروه 
راهبرد  بر  مبتنی  هیجان  تنظیم  آموزشی  بسته  داد  نشان  محتوایی  روایی  شاخص 
یادگیری خُُرد از اعتبار مطلوبی برخوردار است )CVT <0/79(. نتایج دیگر نشان داد که 
آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد بر بهبود شایستگی اجتماعی و 
 )P >0/05( انعطاف پذیری هیجانی دانش آموزان متوسطه اول به طور معناداری مؤثر بوده

 .)P >0/05(و تأثیر آن ماندگاری داشته است
از الگوی آموزشی  نتيجه‌گيري: مشاوران محیط های آموزشی و روان شناسان سازمانی 
اجتماعی،  تقویت شایستگی  برای  پژوهش حاضر می توانند  رواسازی شده در  و  تدوین 
پرستاران  جمله  از  کارکنان  و  دانش آموزان  جمله  از  فراگیران  هیجانی  انعطاف پذیری 

استفاده کنند.
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 مقدمه
نوجوانی )adolescence( دوره‌ی ایجاد تغییرات جسمی، شناختی، 
اجتماعی- عاطفی برای افراد است و با افزایش توانایی در تفکر، شروع 
بلوغ و تغییر در روابط باخانواده، دوستان، مدرسه و اجتماع، انتظارات 
مسئولیت ها،  خانوادگی،  نقش های  جامعه،  و  خانواده  همسالان، 
تلاش در جهت کسب نقش های اجتماعی جدید، مدیریت تکالیف 
زندگی بدون وابستگی بیش ازحد به افراد دیگر و ایجاد جهت‌گیری 
جدیدی برای آینده به عنوان بزرگسالان مستقل و مولّدّ همراه است 
so� )و مسائل مرتبط با سلامت روان )از جمله شایستگی اجتماعی) 
emotional flex�( و انعطاف پذیری هیجانی )cial competencec

ibility( در این دوره اهمیت پیدا می‌کند )3-1(.
به‌دلیل تعاملات قابل توجه نوجوانان و ورود آن ها به دنیای اجتماعی، 
بهبود قابلیت های اجتماعی یکی از ضروریات دوره متوسطه است. 
دیگران  با  مثبت  تعاملات  توسعه  ظرفیت  اجتماعی،  شایستگی 
به  به دیگران  اهداف خود بدون آسیب رساندن  به  برای رسیدن 
حساب می آید )4(. احساس شایستگی در محیط، یک نیاز اولیه ی 
سازگاری  در  را  اصلی  نقش  که  می شود  محسوب  روان شناختی 
می کند ایفا  دارد،  فعالیت  آن  در  فرد  که  مختلفی  حوزه های   در 

)5, 6(. شایستگی اجتماعی توانایی پاسخ دادن به شیوه‌ای مناسب و 
انعطاف پذیر در شرایط اجتماعی و ارزیابی درست شخص از جایگاه 
اجتماعی است که براساس ادراک شخص از تعامل های اجتماعی در 
گذشته شکل گرفته است. شایستگی اجتماعی به توانایی های فرد 
برای ایجاد و حفظ روابط مؤثر و مثبت با خانواده و دیگران اشاره 
دارد و اساس آن مهارت های کلیدی مانند مهارت های خودتنظیمی 
و مهارت های اجتماعی است )7, 8(. همچنین یکی از متغیرهای 
مهم در دوره نوجوانی انعطاف پذیری هیجانی است. انعطاف پذیری 
هیجانی زیر مجموعه‌ای از انعطاف پذیری روانشناختی است و به 
معنای توانایی فرد برای تنظیم هیجانات خود براساس خواسته های 
زمینه و بافت است که از طریق تجربه کردن یا اجتناب از هیجانات 
و بیان یا سرکوب آن ها رخ می‌دهد )9(. افزون بر آن، انعطاف پذیری 
هیجانی ظرفیت تولید پاسخ های هیجانی بنا به ضرورت های بافتاری، 
به وقایع مثبت و منفی زندگی است )10(. بنابراین انعطاف پذیری 
و  مناسب  شیوه  به  هیجانی  پاسخ‌دهی  توانایی  به عنوان  هیجانی 
منعطف در یک بافتار تعریف می شود. از دیگر سو، انعطاف پذیری 
هیجانی با سلامت روانشناختی مرتبط است و در حقیقت یکی از 
مؤلفه های انعطاف پذیری روان شناختی است که به عنوان ظرفیت 
پاسخ‌دهی منعطف به تغییر شرایط هیجانی شناخته می شود )11(. 
افراد در جریان زندگی روزمره با موقعیت هایی مواجه می شوند که 

باید با آن سازگار گردند. انعطاف پذیری توانایی سازگاری موفق با 
این تغییرات را ایجاد می کند.

آغاز،  فرایند  به عنوان   )Emotion regulation( هیجان  تنظیم 
حفظ، اصلاح و تعدیل تغییر حالت های احساسی تعریف کرده‌اند 
یعنی همانند ترموستات حفظ کننده تعادل است و می تواند هیجان 
را متعادل ساخته و آن را در یک گستره قابل اداره کردن نگه دارد تا 
فرد بتواند با این هیجان ها مقابله کند )12(. تنظیم هیجان به عنوان 
استفاده از مکانیسم ها، مهارت ها با هدف حفظ، افزایش یا سرکوب 
یک حالت هیجانی موجود تعریف می شود. در واقع تنظیم هیجان 
از راهبردهایی  به معنای آگاهی از وضعیت احساسات و استفاده 
به  هیجان  تنظیم  واقع  در   .)14  ,13( است  رفتار  مدیریت  برای 
فرایندهای خودکار و کنترل شده‌ای اشاره دارد که شامل شروع، 
امر در وقوع،  این  تغییر هیجانات است که  و  نگهداشت  و  حفظ 
شدت و طول مدت حالات احساسی و عاطفی اثرگذار است )15( 
و یک اصل اساسی در شروع، ارزیابی و سازمان‌دهی رفتار سازگارانه 
محسوب  ناسازگارانه  رفتارهای  و  منفی  هیجانات  از  جلوگیری  و 
می شود. یکی از مسائل مهم در زمینه تنظیم هیجان، نحوه آموزش 

آن به نوجوانان است. 
و  نسلی  سنی،  شرایط  گرفتن  درنظر  با  می بایست  آموزش 
موقعیت های اجتماعی افراد منطبق شود تا نتایج مطلوبی به همراه 
داشته باشد. در واقع آموزش برای نسل های مختلف دارای فرصت ها 
و چالش‌های گوناگونی است و آموزش نسل )Z( به‌دلیل ویژگی های 
منحصر به فرد این بومیان دیجیتال دارای چالش ها و خصوصیات 
متفاوتی است که برای افزایش بهره‌وری در یاددهی- یادگیری باید 
مورد توجه مربیان قرار گیرد )16(. پژوهش ها نشان داده است که 
دلیل  به همین  هستند.  کوتاه‌تری  توجه‌ی  دامنه  دارای   )Z(نسل
و  سخت  نسل،  این  برای  قدیمی  و  سنتی  روش های  از  استفاده 
این  با  متناسب  و  رویکردهای جدید  به  نیاز  و  است  کسل کننده 
تغییرات وجود دارد. دانش آموزان به‌دلیل وظایف و مسئولیت های 
همزمان  به طور  دروس  همه  پوشش  برای  محدودی  زمان  زیاد، 
طولانی،  مطالب  خواندن  از  پس  احتمالًاً  آن ها  بنابراین  دارند. 
ماهیت یادگیری را فراموش می کنند، زیرا از ظرفیت حافظه برای 
جذب دانش فراتر رفته است )17(. بنابراین تلاش اصلی طراحان 
باید طراحی مواد  یادگیری  فعالیت های  آموزشی در ساختاردهی 
یادگیری  و  پردازش  فرایندهای  با  که  باشد  نحوی  به  یادگیری 
حجم  با  دانش آموزان  که  ازآنجایی   .)18( باشند  سازگار  انسان 
زیادی از اطلاعات بمباران می شوند، رویکردی مورد نیاز است که 
اطلاعات را به واحدهای کوچک تری تقسیم کند تا بتوانند آسان تر 
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فرزانه مصطفائی و همکاران

فصلنامه مديريت پرستاري  سال سیزدهم، دوره سیزدهم، شماره اول، بهار 261403

پردازش شوند )19(. شیوه های آموزشی که بار شناختی زیادی در 
مخاطب ایجاد می کند، می تواند بر عملکرد تحصیلی یادگیرندگان 
 تأثیرگذار باشد. یکی از جدیدترین روش ها، روش یادگیری خُُرد

را  اطلاعات  می تواند  که  است   )micro learning strategy(
به طور مختصر ارائه کند )20(. یادگیری خُُرد عبارت است از یک 
از یک رویکرد آموزشی عملکرد محور  روش آموزشی آنلاین که 
که به لحاظ زمانی کوتاه )5 دقیقه( بوده، از ویدئوهایی که دارای 
محتواهایی غنی و پربار، همراه با متن، تصاویر و به صورت شنیداری 
نیز هستند، استفاده می کند. این رویکرد برای یادگیرندگانی که 
ندارند  یادگیرندگانشان  به  دادن  اختصاص  برای  را  زیادی  زمان 
بسیار کاربردی است )21(. در واقع یادگیرندگان امروز با گذشته 
بسیار متفاوتند. مهم ترین ویژگی این نسل، رشد و پرورش یافتن با 
فن آوری هاست که از جمله ویژگی های یادگیری از طریق فن آوری ها، 
دریافت اطلاعات مورد نیاز در سریع ترین زمان ممکن است. شاید 
به‌دلیل این ویژگی‌ها است که یادگیرندگان علاقه مند هستند در 
سریع ترین زمان ممکن به اطلاعات دسترسی داشته باشند. از سوی 
به شکل  آموزشی  روش های  عمدتاًً  مرسوم  آموزش های  در  دیگر 
سخنرانی، ارائه اطلاعات به صورت یکپارچه در یک بازه زمانی )1( 
از دلایل بی حوصلگی، عدم تمرکز  الی )2( ساعته است که یکی 
به  اطلاعات  ارائه  نحوه  به  می تواند  درس  در کلاس  یادگیرندگان 
یادگیرندگان باشد. در این بین؛ یادگیری خرد به عنوان یک رویکرد 
آموزشی می تواند متناسب با نیازهای مخاطبین جامعه امروز باشد، با 
این حال بررسی پیشینه های پژوهش نشان می‌دهد که آموزش های 
روانشناختی و دوره های آموزشی ارائه شده از جمله آموزش تنظیم 
قالب روش های مرسوم  بر رویکردهای کلان و در  هیجان مبتنی 
منتشر  پژوهش  انجام شده  براساس جستجوهای  است  سخنرانی 
شده‌ای که به تدوین بسته آموزشی تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد 
یادگیری خرد و بررسی اثربخشی آن بر بهبود شایستگی اجتماعی 
و انعطاف پذیری هیجانی دانش آموزان متوسطه اول پرداخته شده 
باشد یافت نشد، بنابراین انجام این پژوهش ضرورت دارد. پژوهش 
حاضر به‌دنبال پاسخ به این سؤال است که آیا ارائه بسته آموزشی 
تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خرد و بررسی اثربخشی آن 
بر بهبود شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری هیجانی دانش آموزان 

متوسطه اول شهر کرج مؤثر است؟

 مواد و روش ها
کیفی  بخش  در  بود.  کمی(  )کیفی-  آمیخته  پژوهش  روش 
پژوهش حاضر از روش اسنادی استفاده شد. در ابتدا تیم تخصصی 

آموزشی  تکنولوژیست  و  طراح  موضوعی،  و  علمی  )کارشناس 
 ،Educational designer & Educational technologist
تولید  )انیماتور Animator(، صدا و ویدئو(  پویانمایی  متخصص 
آموزشی  الكترونيكي  محتواي  تولید  با  رابطه  در  گرديد.  تشکیل 
الگوهای مختلفی ارائه شده است. در این پژوهش براساس الگوهای 
آماده  گام   )9( در  و   )Kemp( الگوی  خصوصاًً  آموزش  طراحی 
تكليف/كار،  تحليل  تحليل مخاطب، 3-  نياز، 2-  تحليل  شد:1- 
4- تعيين اهداف آموزشي، 5- سازماندهي محتوا، 6- راهبردهاي 
آموزشي طراحي پيام آموزشي )شامل متن، تصوير، گفتار و موشن 
گرافكي(، 7- تهيه و نگارش سناريوي آموزشي، 8- توليد محتوای 
الکترونیکی آموزشي و 9- ارزشيابي. با توجه به گستردگی فرایند 
طراحی و تولید محتواهای الکترونیکی، معمولًاً این کار به صورت 
می شود؛  انجام  مختلف  افراد  میان  وظایف  تقسیم  با  و  گروهی 
نقش  الكترونيكي  محتواي  تهیه  در  زير  افراد  پژوهش حاضر  در 
داشته‌اند:1- کارشناس علمی و موضوعی: کارشناس علمی، وظیفه 
بررسی صحت و درستی محتوای تهیه شده با موضوع تعیین شده 
را دارد. كه در اين پژوهش متخصين روانشناسي متن ابتدايي را 
مورد بررسي و تأييد قرار دادند، سپس محتوای تولید شده نيز از 
تکنولوژیست  و  طراح  گرديد.2-  بررسی  درستی  و  لحاظ صحت 
کارشناسان  توسط  شده  جمع آوری  و  بررسی  محتوای  آموزشی: 
براي  مناسب،  شیوه  و  راهکار  ارائه  بر  و سعی  دریافت  موضوعی 
پروژه  در  استفاده  برای  را  آن  مخاطب  بر  بیشتری  تأثیرگذاری 
آماده سازی نمود.3- متخصص پویانمایی )انیماتور(، صدا و ویدئو: 
انیمیشن، صوت و فیلم، تأثیر زیادی بر جلب نظر مخاطب دارد؛ 
به همین منظور، باید گرافيست در گروه تولید محتوا حضور داشته 
و در روند تولید و ویرایش عناصر مذکور )انیمیشن، صوت و فیلم( 

نیازهای گروه را برطرف نمود.
 )5( الکترونیکی  محتوای  تولید  یعنی  هشتم  گام  اجرای  برای 
مرحله به شرح زیر انجام شد:1- تحقیق و مطالعه: بررسی منابع 
معتبر و کتب مرجع برای جمع آوری اطلاعات مربوط به موضوع 
آكادمكي  علمي  كتب  و  مقالات  مسير  اين  در  هیجان.  کنترل 
بسياري مورد بررسي قرار گرفت و براساس سرفصل هاي پروتكل 
نوشتن   -2 گرديد.  جمع آوري  مطالب  گراس،  هيجان  كنترل 
محتوا: ایجاد محتوای متنی با استفاده از اطلاعات به دست آمده 
متن  به  گردآوري شده،  علمي  مطالب  گام  اين  در  تحقیقات.  از 
و مطالب  تفكيك  زير عنوان ها  تبديل گرديد؛  و منسجم  مرتبط 
به صورت متناسبي براي مخاطب بازنويسي شد.3- نگارش سناريو: 
محتواي  توليد  جهت  آموزشي  سناريوي  محتوا،  نگارش  از   پس 
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الكترونكي نوشته شد.4- ضبط گفتار )نريشن(: متن سناريو در 
 اختيار گوينده قرار گرفت تا بخش صوتي مورد نياز ضبط گردد

یا  ویدیوها  تصاویر،  از  چندرسانه‌ای:  محتواهای  از  استفاده   -5
استفاده  با  راه  اين  استفاده شد. در  برای تدوین محتوا  نمودارها 
توليد  )Mango Animate( محتواي چند رسانه‌اي  افزار  نرم  از 
و  مرور  شده  تولید  محتوای  ویرایش:  و  به‌روزرسانی   -6 گرديد. 
ویرایش گرديد تا از دقت و کیفیت بالایی برخوردار باشد. برای گام 
نهم یعنی ارزشیابی و اعتبار یابی محتوی تولید شده از روش نسبت 
))Content Validity Index (CVI( است که  روایی محتوایی 
توسط والس و بالس )22( استفاده شد. برای محاسبه)CVI( از 
خبرگان خواسته می شود میزان مرتبط بودن هر گویه را با طیف 
چهار قسمتی زیر مشخص کنند:1- غیر مرتبط، 2- نیاز به بازبینی 
اساسی، 3- مرتبط اما نیاز به بازبینی و 4- کاملًاً مرتبط. بررسی 
یادگیری  راهبرد  بر  تنظیم هیجان مبتنی  بسته  روایی محتوایی 
خُُرد از الگوی والس و بالس )22( در پژوهش حاضر طی مراحل 
زیر انجام شده است: مرحله‌ی اول( شناسایی اعضای تعیین روایی 
محتوایی: معمولًاً اعضای ارزیاب روایی باید از متخصصانی تشکیل 
شوند که در حوزه محتوایی فعالیّّت داشته باشند تا امکان ارزیابی 
متخصصان  از  پژوهش  این  در  لذا  شود،  فراهم  صحیح  و  دقیق 
حوزه روان شناسی تربیتی و تکنولوژیست در این زمینه استفاده 
شد. از )16( متخصص برای مشارکت در سنجش روایی محتوایی 
هیجان  تنظیم  آموزشی  بسته  ارسال  دوم(  مرحله‌ی  دعوت شد. 
مبتنی بر راهبرد یادگیری خرد برای متخصصان به منظور تعیین 
تلفنی، پیگیری های لازم در  با تماس  اعتبار روایی ارسال شد و 
انجام گردید و در نهایت )10(  زمینه تکمیل برگه‌ی اظهار نظر 
نفر )5 روان شناسی و 5 تکنولوژیست(، برگه‌ی ارسالی را تکمیل 
نمودند. مرحله‌ی سوم( ورود داده ها به نرم افزار SPSS نسخه 25، 
 SPSS افزار  نرم  به  توسط گروه متخصصان  ارسالی  ارزیابی های 
انجام  داده ها  آماری  محاسبات  افزار  نرم  این  توسط  و  وارد شده 
اعتبار  تعیین  اعضای  ارزیابی  کمّّی سازی  چهارم(  مرحله‌ی  شد. 
برای محاسبه   .)CVI( روایی محتوایی  از طریق محاسبه نسبت 
و  )مرتبط   )۴( و   )۳( گزینه های  که  کسانی  تعداد  این شاخص، 
کاملًاً مرتبط( را انتخاب کرده، را بر کل تعداد متخصصین تقسیم 
می کنیم. در فرمول یک نیز نحوه محاسبه شاخص )CVI( نشان 
داده شده است. مقدار )CVI( بین صفر و یک به دست می آید. اگر 
)CVI >0/7( مورد قبول است. اگر )CVI( ،باشد )CVI < 0/79(

و )CVI < 0/79(  باشد )بین 0/7 و 0/79(، تقریباًً این شاخص 
مورد قبول است. اگر )CVI >0/7( باشد، این شاخص مورد قبول 

نیست و گویه یا شاخص باید حذف شود.
بررسی  مورد  آن  بخشی  اثر  تولید شده،  بسته  اعتبار یابی  از  بعد 
قرار گرفت. روش پژوهش در بخش کمی، نیمه آزمایشی با طرح 
پیش آزمون ـ پس آزمون با گروه کنترل و یک مرحله پیگیری یک 
ماهه بود. جامعه آماری این پژوهش را دانش آموزان دختر دوره 
تحصیلی  سال  در  کرج  شهر  انتفاعی  غیر  مدارس  متوسطه  اول 
دانش آموزان   )50( آماری  نمونه  دادند.  تشکیل   )1401-1402(
آزمایش  )گروه  گروه  دو  در  و  انتخاب  تصادفی  روش  به  که  بود 
)25( شرکت کننده و گروه کنترل )25( شرکت کننده( جایگزین 
شد. بدین شکل که ابتدا براساس مراجعه به آموزش پرورش مجوز 
ارائه دوره اخذ و از بین مدارس دخترانه دوره اول متوسطه مدارس 
غیر انتفاعی شهر کرج دو مدرسه به‌صورت تصادفی انتخاب شدند، 
آگاهانه دانش آموزان  موافقت  و  نظر گرفتن رضایت  با در  سپس 
به طور  آن ها،  آز  نفر  پژوهش، 50  در  برای شرکت  والدینشان  و 
تصادفی انتخاب شدند )از هر مدرسه 25 نفر(. سپس در دو گروه 
آزمایش و کنترل جایگزین شدند. جایگزینی به صورت تصادفی و 

با استفاده از جدول اعداد تصادفی، در دو گروه انجام شد.
پژوهش  درونی  روایی  که  بود  دلیل  این  به  مدرسه  دو  انتخاب 
درونی  روایی  عوامل مختل کننده  از  برخی  و  نماید  پیدا  افزایش 
به  آزمایش  گروه  طرف  از  محتوای  انتقال  احتمال  قبیل  از 
از: بودند  عبارت  پژوهش  به  ورود  ملاک های  شود.  کنترل   گروه 

ملاک های  سال.   )12-16( سنی  دامنه   -2 دختر،  جنسیت   -1
خروج از پژوهش نیز عبارت بودند از:1- تأخیر بیش از نیم ساعت 
در سه جلسه و غیبت بیش از دو جلسه 2- انجام ندادن تمرین های 
ارائه شده در جلسات آموزش. بعد از انتخاب نمونه به اعضای گروه‌ 
آزمایش، آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خرد در 
)8( جلسه )هر جلسه 45 دقیقه( ارائه شد و این در حالی بود که به 
اعضای گروه کنترل هیچ مداخله و درمانی ارائه نشد. یک ماه بعد 
از اخذ پس آزمون از هر دو گروه، پیگیری برای بررسی ماندگاری 
پایان  تا  اول بهمن ماه  از  اثر دوره آموزشی، گرفته شد. آموزش 
نیمه اول اسفند ماه سال )1402( طول کشید. خلاصه محتوای 
بر مدل گروس  جلسات آموزش تنظیم شناختی هیجان مبتنی 
شامل  اخلاقی  ملاحظات  است.  شده  ارائه   )1( جدول  در   )23(
رعایت صداقت و امانت‌داری علمی، رضایت آگاهانه برای شرکت 
در پژوهش، رعایت حق بی نام بودن مقیاس ها و ناشناس ماندن 
شرکت کننده ها و محرمانه نگه‌داشتن اطلاعات آن ها مورد توجه 
قرار گرفت. برای تحلیل داده ها در بخش توصیفی از آمار توصیفی 
شامل فراوانی، درصد، نمودار؛ میانگین، انحراف استاندارد استفاده 
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فرزانه مصطفائی و همکاران
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شد. برای کور سازی از روش کور سازی تحلیل گر داده ها استفاده 
شد. بدین صورت که ارزياب و تحلیل گر نتايج، فردي خارج از تيم 
درماني انتخاب شد. در بخش تحلیل های استنباطی، فرضیه های 
پژوهش با استفاده از تحلیل کوواریانس مورد بررسی قرارگرفته‌اند. 
آن  پیش فرض های  ابتدا  کوواریانس،  تحلیل  از  استفاده  از  قبل 
شامل نرمال بودن، همگنی واریانس‌ها و معنادار نبودن میانگین 
از  استفاده  با  تحلیل ها  کلیه  شدند.  بررسی  گروه ها  پیش آزمون 

نرم‌افزار SPSS-25 انجام شد.
ابزار سنجش

پرسشنامه   :)Social competence( اجتماعی  شایستگی 
شایستگی اجتماعی توسط سانسون و اسمارت )24( طراحی شده 
است و دارای )17( سؤال در طیف )5( درجه‌ای لیکرتی از )هرگز 
تا همیشه( نمره گذاری می شود. این پرسشنامه دارای زیر مقیاس 

خودکنترلی  و  مسئولیت پذیری  همدلی،  همکاری،  جرأت‌ورزی، 
است. در این پرسشنامه از مجموع )17( گویه؛ )4( گویه مربوط 
همدلی،  گویه   )4( همکاری،  گویه   )3( جرأت‌ورزی،  مقیاس  به 
پایایی  است.  خودکنترلی  گویه   )4( و  مسئولیت پذیری  گویه   3
از  حاکی  که  است   )0/78( تا   )0/60( دامنه  در  پرسشنامه  این 
پایایی رضایت بخش پرسشنامه دارد. همچنین آلفای کرونباخ این 
پرسشنامه در تمامی مقیاس ها )0/78( و بالاتر بوده است که این 
وضعیت، بیانگر همسانی درونی خوب پرسشنامه است )اسمارت و 
سانسون، 2003(. در ایران نیز روایی سازی این پرسشنامه براساس 
پایایی  و  بالاتر  و   )0/81( شاخص ها،  تمام  برای  تأییدی  مدل 

)0/80( گزارش شده است )25(.
انعطاف پذیری هیجانی)Emotional flexibility(: این پرسشنامه 
توسط بیات و رشید )9( ساخته شده است که دارای )24( گویه 

جدول )1(: خلاصه محتوای جلسات آموزش تنظیم شناختی هیجان مبتنی بر مدل گراس

محتواهدفعنوانشماره

-آشنایی و برقراری ارتباط اعضا با یکدیگرآشناييجلسه اول

ارائه آموزش هیجانیانتخاب موقعیتجلسه دوم
1( تعريف هيجان؛ )قسمت اول(

غم،  خشم،  )ترس،  منفي(،  و  )مثبت  هیجان ها  انواع   )2
شادی، نگرانی و ...( ؛ ابعاد هيجان ها )قسمت دوم(

انتخاب موقعیتجلسه سوم
ارزیابی میزان آسیب پذیری هیجانی و 

مهارت های هیجانی اعضاء
1( عملکرد هیجان ها در فرایند سازگاری و فواید آن ها؛ 

)قسمت سوم(

اصلاح موقعیتجلسه چهارم
ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزاننده ی 

هیجان
1( جلوگیری از انزوای اجتماعی و اجتناب؛ )قسمت چهارم(

2( آموزش مهارت حل مسئله؛ )قسمت پنجم(

1( متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی؛ )قسمت ششم(آموزش مهارت های تغییر توجهگسترش توجهجلسه پنجم
2( آموزش توجه )قسمت هفتم(

1( آموزش راهبرد باز- ارزیابی )قسمت هشتم(تغییر ارزیابی های شناختیارزیابی شناختیجلسه ششم

تعدیل پاسخجلسه هفتم
تغییر پیامدهای رفتاری و

فیزیولوژیکی هیجان

1( آموزش ابراز هیجان؛ )قسمت نهم(
2( آموزش راهبرد تخلیه هیجانی؛ )قسمت دهم(

3( تغییر دادن پیامدهای هیجانی از طریق عمل معکوس؛ 
)قسمت يازدهم(

4( آموزش تن آرامی )قسمت دوازدهم(

--ارزیابی و کاربردجلسه هشتم
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و )3( مؤلفه‌ تنظیم هیجانی مثبت، تنظیم هیجانی منفی و ارتباط 
هیجانی است. برای نمره گذاری این مقیاس از طیف )6( درجه‌ای 
لیکرت )از کاملًاً مخالفم=1 تا کاملًاً موافقم= 6( استفاده شده است. 
کمترین نمره در این مقیاس )24( و بیشترین نمره )144( است. 
نمره  باشد،  داشته  گویه ها  با  بیشتری  موافقت  فرد  که  اندازه  هر 
بالاتری در مقیاس انعطاف پذیری هیجانی می‌گیرد. ضریب کرونباخ 
پرسشنامه در پژوهش رشید و بیات )1398( برای تنظیم هیجان 
مثبت، تنظیم هیجان منفی و ارتباط هیجانی به ترتیب )0/83(، 
پرسشنامه  همزمان  روایی  و  گردید  محاسبه   )0/64( و   )0/76(
بهزیستی  پرسشنامه  خودمختاری  و  خود  پذیرش  مؤلفه های  با 
روانشناختی ریف )Reef( استفاده شد که برای مؤلفه پذیرش خود 
)r=0/40( و با مؤلفه‌ خودمختاری )r=0/45( به دست آمده است 
و معنادار است که نشان از روایی همگرا )پذیرش خود( و روایی 
واگرای )خودمختاری( قابل قبول مقیاس انعطاف پذیری هیجانی با 

مؤلفه های پرسش نامه‌ی بهزیستی روان شناختی ریف است.

 يافته‌ها
یافته های مربوط به این سؤال که »آیا بسته آموزشی تنظیم هیجان 
مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد از اعتبار مطلوبی برخوردار است؟« 

نشان داد که شاخص روایی محتوایی )CVI( برای همه سؤالات 
تنظیم  آموزشی  بسته  که  معنی  بدین  است،   )0/79( از  بالاتر 
هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد از اعتبار مطلوبی برخوردار 
تنظیم  آموزش  بخشی  اثر  به  مربوط  یافته های  ادامه  در  است. 
هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد بر شایستگی اجتماعی و 
انعطاف پذیری هیجانی نوجوانان ارائه شده است. ابتدا ویژگی های 
استنباطی  و  توصیفی  یافته های  آن  بعداز  و  شناختی  جمعیت 
و   )17/04( آزمایش  گروه  تحصیلی  معدل  است.  شده  گزارش 
گروه کنترل )16/91( است. براساس نتیجه آزمون )t( گروه های 
مستقل بین معدل تحصیلی دو گروه تفاوت معناداری وجود ندارد 
)p=0/70،t=0/39(. بنابر این می توان نتیجه گرفت دو گروه از نظر 
معدل تحصیلی همگن هستند. در جدول )3( ميانگين و انحراف 
متغيرهاي  واریانس ها  و همگنی  بودن  نرمال  استاندارد، وضعیت 
شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری هیجانی دو گروه آزمايش و 
کنترل در سه مرحله پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري گزارش 

شده است.
و  اجتماعی  شایستگی  ميانگين  بین   )2( جدول  نتایج  براساس 
انعطاف پذیری هیجانی در سه مرحله آزمون اختلاف وجود دارد 
از مرحله  بیشتر  این اختلاف در مراحل پس آزمون و پیگیری  و 

شکل )1(: نمودار کانسورت مطالعه

5 

طراحی شده است و  (24ا sansonو  smart پرسشنامه شایستگی اجتماعی توسط :Social competence شایستگی اجتماعی
شود. این پرسشنامه دارای زیر مقیاس جرأت ورزی، گذاری میهرگز تا همیشه( نمرهاای لیکرتی از درجه 5سؤال در طیف 17ی دارا

 3گویه مربوط به مقیاس جرأت ورزی،  4گویه؛  17شنامه از مجمو  پذیری و خود کنترلی است. در این پرسهمکاری، همدلی، مسئولیت
 که است 78/0تا  60/0دامنه  در پرسشنامه نیا ییایپا گویه خودکنترلی است. 4پذیری و گویه مسئولیت 3گویه همدلی،  4ری، گویه همکا

 نیا که است بوده بالاتر و 78/0 هااسیمق یتمام در پرسشنامه نیا کرون اخ یآلفا نیهمچن. دارد پرسشنامه بخشتیرضا ییایپا از یحاک
 مدل اساس بر پرسشنامه نیا ۀساز ییروا زین رانیا در(.2003 سانسون، و اسمارتا تاس پرسشنامه خوب یونرد یهمسان انگریب ت،یوضع
 .(25ا است شده گزارش 80/0 ییایپا و بالاتر و 81/0 ها،شاخص تمام یبرا یدییتأ

ده است که دارای ساخته ش (9ا Bayatو  Rashid این پرسشنامه توسط :Emotional flexibility جانیپذیری هیانعطاف
 6گذاری این مقیاس از طیف باشد. برای نمرهی تنظیم هیجانی مث ت، تنظیم هیجانی منفی و ارت اط هیجانی میمؤلفه 3گویه و  24

-می 144و بیشترین نمره  24( استفاده شده است. کمترین نمره در این مقیاس 6تا کاملاً موافقم=  1از کاملاً مخالفم=ا ای لیکرتدرجه
گیرد. ضریب کرون اخ پذیری هیجانی میها داشته باشد، نمره بالاتری در مقیاس انعطافشد. هر اندازه که فرد موافقت بیشتری با گویهاب

، و 76/0، 83/0 ( برای تنظیم هیجان مث ت، تنظیم هیجان منفی و ارت اط هیجانی به ترتیب1398ا پرسشنامه در پژوهش رشید و بیات
پذیرش خود و خودمختاری پرسشنامه بهزیستی روانشناختی ریف استفاده های ی همزمان پرسشنامه با مولفه. و روای ه گردیدمحاس 64/0

آمده است و معنادار است که نشان از روایی  به دست (r=45/0ا خودمختاری یمؤلفهو با  (r=40/0ا پذیرش خود مؤلفه شد که برای
بهزیستی  ینامهپرسش یهامؤلفههیجانی با  یریپذانعطافاب  ق ول مقیاس اری( قخودمختا پذیرش خود( و روایی واگرایا همگرا
 .باشدمی Reef اختی نشروان

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 . نمودار کانسورت مطالعه1شک 

انتخاب جامعه آماری

(=80ا داشتن معیارهای ورود
 (=50ا عهدر مطالعدم تمای  به شرکت 
 

ری تصادفیگینمونه

(=25ا تخریص به گروه کنترل
 عدم دریافت روان مداخله آموزشی 

(=25اتخریص به گروه یادگیری خُرد 
 

تخصیص تصادفی

(=25ا پیگیری
 (=0ا عدم تمای  به شرکت در مطالعه

 

(=25ا پیگیری
 (=0ا مطالعه عدم تمای  به شرکت در

 

(=25ااده تحلی  د
 (=0اعدم تحلی  داده 

 

(=25اتحلی  داده 
 (=0اعدم تحلی  داده 

 

پیگیری

هاتحلیل داده
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پیش آزمون است. با مشاهده آمار کولموگروف- اسمیرنف و سطح 
معناداری مشخص می شود که شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری 
اندازه‌گیری  مراحل  در  کنترل  و  آزمایش  گروه  در  هیجانی 

)پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری( دارای توزیع نرمال است، زیرا 
 )F( مقدار .)p<0/05( است )سطح معناداری آن‌ بالاتر از )0/05
نیست  معنادار  اندازه‌گیری  مراحل  در  پژوهش  متغیرهای  برای 

جدول )2(: میانگین و انحراف معیار، نرمال بودن و همگنی واریانس هادر متغیرهای شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری هیجانی

انحراف میانگینگروهمتغیر
استاندارد

همگنی واریانس هانرمال بودن
ZdfPFP

پیش آزمون شایستگی اجتماعی
65/4810/810/11۲۵0/200/0210/887آزمایش

69/369/850/107۲۵0/20کنترل

پس آزمون شایستگی اجتماعی
77/2410/120/109۲۵0/200/120/731آزمایش

67/610/520/118۲۵0/20کنترل

پیگیری شایستگی اجتماعی
۷۷10/210/099۲۵0/200/1790/674آزمایش

67/4810/720/112۲۵0/20کنترل

پیش آزمون انعطاف پذیری هیجانی
99/1211/490/16۲۵0/0980/0580/811آزمایش

102/4412/310/127۲۵0/20کنترل

پس آزمون انعطاف پذیری هیجانی
109/9212/290/11۲۵0/200/0040/952آزمایش

101/611/60/165۲۵0/076کنترل

پیگیری انعطاف پذیری هیجانی
109/5212/430/122۲۵0/200/010/922آزمایش

101/0811/90/145۲۵0/184کنترل

جدول )3(: نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیره برای بررسی آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد بر شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری هیجانی

مجموع منبعمرحله
مجذورات

درجه 
آزادی

میانگین 
Fمجذورات

سطح 
معناداری

ضریب 
اتا

توان 
آزمون

شایستگی 
اجتماعی

پس آزمون

2094/294۱2094/294117/2570/00010/7141گروه

839/452۴۷17/861خطا

۲۶۸۵۰۵۵۰کل

پیگیری

2074/209۱2074/209114/5170/00010/711گروه

851/296۴۷18/113خطا

۲۶۷۳۲۴۵۰کل

انعطاف پذیری 
هیجانی

پس آزمون

1600/908۱1600/90885/270/00010/641گروه

882/404۴۷18/775خطا

۵۶۶۹۷۸۵۰کل

پیگیری

1624/752۱1624/75259/9890/00010/561گروه

1272/964۴۷27/084خطا

۵۶۲۴۰۵۵۰کل
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 تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد و بررسی اثربخشی آن بر شایستگی اجتماعی

31 فصلنامه مديريت پرستاري  سال سیزدهم، دوره سیزدهم، شماره اول، بهار 1403

نتایج  است.  برقرار  واریانس ها  همگنی  مفروضه  لذا   ،)P<0/05(
شایستگی  میانگین  بین  داد  نشان  مستقل  گروه های   )t( آزمون 
 ،t=0/99( و انعطاف پذیری هیجانی )p=0/19 ،t=1/33( اجتماعی
مرحله  در  و  کنترل  و  آزمایش  گروه  دانش آموزان   )p=0/33

.)p<0/05( پیش آزمون تفاوت معناداری وجود ندارد
پس از کنترل اثر پیش آزمون، تأثیر آموزشی تنظیم هیجان مبتنی 
بر راهبرد یادگیری خُُرد بر شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری 
هیجانی گروه آزمایش در مرحله پس آزمون و پیگیری دو گروه 
متغیره  تک  کوواریانس  تحلیل  به  مربوط  اطلاعات  شد.  بررسی 
مبتنی  هیجان  تنظیم  آموزش  که  می‌دهد  نشان  در جدول )3( 
و  اجتماعی  شایستگی  افزایش  بر  خُُرد  یادگیری  راهبرد  بر 
انعطاف پذیری هیجانی دانش آموزان متوسطه اول مؤثر بوده است 
)P>0/05( و میزان تأثیردر مرحله پیگیری نیز ماندگار بوده است. 
براساس ضریب تأثیر اتا بیش از )0/71( از تفاوت گروه ها در متغیر 
مرحله  در   )0/51( و  پس‌آزمون  درمرحله  اجتماعی  شایستگی 
پیگیری مربوط به تأثیر آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد 
متغیر  در  گروه ها  تفاوت  از   )0/64( است.  بوده  خُُرد  یادگیری 
انعطاف پذیری هیجانی در مرحله پس آزمون و )0/56( در مرحله 
پیگیری مربوط به تأثیر آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد 

یادگیری خُُرد بوده است.

 بحث
پژوهش حاضر با هدف تدوین بسته آموزش تنظیم هیجان مبتنی 
شایستگی  بر  آن  اثربخشی  بررسی  و  خُُرد  یادگیری  راهبرد  بر 
اجتماعی و انعطاف پذیری هیجانی نوجوانان با روش آمیخته انجام 
شد. نتایج حاصل از محاسبه شاخص روایی محتوایی )CVI( برای 
اعتباریابی بسته تدوین شده، نشان داد که )CVI( بالاتر از )0/79( 
است. این نتیجه بدین معنی است که بسته آموزشی تنظیم هیجان 
مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد از اعتبار مطلوبی برخوردار است. 
پژوهش کاملًاً نزدیک جهت مقایسه همسویی و ناهمسویی با این 
یافته یافت نشد. در تبیین تایید اعتبار بسته آموزش تنظیم هیجان 
از روش موشن گرافی  با استفاده  بر راهبرد یادگیری خُُرد  مبتنی 
گفت  می‌‌‌توان  حاضر  پژوهش  در  گراس  هیجان  تنظیم  نظریه  و 
راهبرد یادگیری خرد به معنای شناخت و فهم عمیق مفاهیم و 
موضوعات است. با استفاده از این راهبرد، دانش آموزان قادر خواهند 
را  بهتری  یادگیری  و  کنند  درک  عمیق  و  سازنده  به صورت  بود 

تجربه کنند. در بسته آموزش تنظیم هیجان، با استفاده از راهبرد 
و  عوامل  از  عمیقی  درک  می توانند  دانش آموزان  خرد،  یادگیری 
فرایندهای تنظیم هیجان پیدا کنند و این درک قابلیت بالایی را 
برای تنظیم هیجان فراهم می کند. استفاده از روش موشن گرافی، 
به‌وسیله تصاویر و انیمیشن ها، می تواند مفاهیم را به صورت واضح و 
جذاب به دانش آموزان نشان دهد. این روش می تواند به دانش آموزان 
کمک کند تا بهترین شکل ممکن با مفاهیم و موضوعات مرتبط با 
تنظیم هیجان آشنا شوند. با استفاده از تصاویر و انیمیشن ها، میزان 
تمرکز و توجه دانش آموزان به محتوا افزایش می یابد و این می تواند 
در فرآیند تنظیم هیجان مؤثر باشد. این نظریه بر این اصل تمرکز 
دارد که برای تنظیم هیجان، باید دانش آموزان را با دو گام تربیت 
کرد: ابتدا باید آگاهی داشته باشند که چه احساسی دارند و سپس 
باید فنون و راهبردهایی را بیاموزند تا بتوانند هیجان خود را تنظیم 
کنند. بسته آموزشی مبتنی بر نظریه تنظیم هیجان گراس می تواند 
این دو گام را در بر بگیرد و به دانش آموزان کمک کند تا احساسات 
خود را درک کنند و راهبردهای مؤثری را برای تنظیم هیجان خود 
بیاموزند. باتوجه به نقاط قوت ذکر شده، بسته آموزش تنظیم هیجان 
مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد با استفاده از روش موشن گرافی و 
نظریه تنظیم هیجان گراس می تواند بسته‌ای مطلوب و کارآمد برای 
تنظیم هیجان دانش آموزان باشد. این بسته آموزشی می تواند به 
دانش آموزان کمک کند تا مفاهیم تنظیم هیجان را به صورت عمیق 
درک کنند، با استفاده از تصاویر و انیمیشن ها جذابیت و تمرکز 
دانش آموزان را افزایش دهد و با استفاده از نظریه تنظیم هیجان 
برای تنظیم هیجان  به فنون و راهبردهای مؤثر  را  گراس، آن ها 
آموزش دهد. این روش ها می توانند بهبود قابل توجهی در توانایی 
تنظیم هیجان دانش آموزان ایجاد کنند و بسته آموزشی را به یک 
ابزار مؤثر در فرآیند آموزش تبدیل کنند. نتایج تحلیل کوواریانس 
نشان داد که آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد 
بر بهبود شایستگی اجتماعی دانش آموزان متوسطه اول مؤثر بوده 
و میزان تأثیردر مرحله پیگیری نیز ماندگار بوده است. این نتیجه 
با نتایج مطالعات مو و همکاران )26(، وحیدی و همکاران )27( 

همسو است. 
در تبیین این یافته می‌‌‌توان گفت شایستگی اجتماعی به ادراک 
فراگیران از توانایی ها و مهارت های اجتماعی خود برای تعامل با 
از  پيچيده‌ای  سيستم  به‌عنوان  و   )28( می شود  مربوط  دیگران 
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اجتماعی،  توانایی های  اجتماعی،  انگيزه های  اجتماعی،  شناخت 
است.  اجتماعی  تجارب  و  مهارت ها  اجتماعی،  رسوم  و  آداب 
شایستگی اجتماعی به عنوان توانایی رسيدن به هدف های فردی با 
حفظ روابط اجتماعی مثبت، تعریف شده است. به صورت دقيق تر، 
شایستگی اجتماعی مجموعه‌ای از مهارت های شناختی، رفتاری، 
هيجانی و انگيزشی است که افراد برای سازگاری روانی- اجتماعی 
موفق، به آن ها نياز دارند که آن ها را قادر می‌‌‌سازد تا با لحاظ کردن 
هدف ها و نيازهای دیگران به هدف های خود دست یابند و نيازهای 
خویش را برآورده سازند )29(. از نظر برخی دیگر از متخصصان؛ 
شایستگی اجتماعی به معنای توانایی رسيدن هدف های فردی است 
)30(. لذا به نظر می‌‌‌‌رسد آموزش تنظیم هیجان با موشن گرافی و 

از راه یادگیری خرد بتواند دربرگیرنده مناسبی برای سه عنصر یاد 
شده باشد و از این رو افزایش شایستگی اجتماعی دانش آموزان دور 

از انتظار نیست.
در تبیین دیگری می‌‌‌توان گفت تنظیم هیجان به معنای تسلط بر 
به دانش آموزان کمک  توانایی  این  تغییر آن ها است.  هیجان ها و 
می کند تا بهترین راهبردهای ممکن را در مواجهه با موقعیت های 
اجتماعی انتخاب کنند و به واکنش های مناسبی نسبت به دیگران 
بپردازند. آموزش تنظیم هیجان با استفاده از راهبرد یادگیری خُُرد 
می تواند به دانش آموزان کمک کند این توانایی را توسعه داده و 
بهبود بخشد. راهبرد یادگیری خرد شامل استفاده از روش ها و فنون 
مشخص برای تسهیل فرایند یادگیری است. با استفاده از راهبرد 
یادگیری خرد، دانش آموزان می توانند مهارت های لازم برای بهبود 
شایستگی اجتماعی خود را توسعه داده و مواجهه با موقعیت های 
اجتماعی را بهبود بخشند. آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد 
یادگیری خُُرد، به دانش آموزان کمک می کند تا مهارت های تنظیم 
هیجانی را در مواجهه با موقعیت های اجتماعی توسعه دهند و به 
شایستگی اجتماعی خود برسند. روش موشن گرافی شامل استفاده 
از تصاویر متحرک و ویدیوها برای ارائه مفاهیم و آموزش است. با 
استفاده از تصاویر متحرک، می توان اطلاعات را به شکلی جذاب 
با  هیجان  تنظیم  آموزش  داد.  ارائه  دانش آموزان  به  فهم  قابل  و 
استفاده از روش موشن گرافی می تواند به دانش آموزان کمک کند تا 
مفاهیم مرتبط با شایستگی اجتماعی را به طریقی جذاب تر و بهتر 
درک کنند. این روش می تواند تمرکز و توجه مؤثر دانش آموزان را 
برای یادگیری و تمرین تنظیم هیجان افزایش دهد. نظریه تنظیم 

هیجان گراس از این فرضیه برخوردار است که تنظیم هیجان ها 
نقش مهمی در شکل‌گیری و تعدیل رفتارهای اجتماعی انسان ها 
دارد. این نظریه معتقد است که تنظیم هیجان به واکنش درست 
و  می کند  اجتماعی کمک  موقعیت های  با  مواجهه  در  مناسب  و 
بر  مبتنی  آموزش  دارد.  همراه  به  را  اجتماعی  شایستگی  بهبود 
تا  می کند  کمک  دانش آموزان  به  گراس  هیجان  تنظیم  نظریه 
بتوانند  و  کنند  پیدا  دیگران  و  خود  هیجان های  از  بهتری  درک 
به طور مؤثری با آن ها مراوده کنند. ترکیب این سه عنصر، یعنی 
آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر راهبرد یادگیری خُُرد با استفاده 
از روش موشن گرافی و نظریه تنظیم هیجان گراس، می تواند بهبود 
شایستگی اجتماعی دانش آموزان را تسهیل کند. این روش ها باعث 
می شوند که آموزش به شکل جذاب و تعاملی ارائه شود، که تمرکز 
و توجه دانش آموزان را جلب کند و آن ها را به تمرین و تقویت 
از  استفاده  با  همچنین  کند.  ترغیب  هیجان  تنظیم  مهارت های 
تصاویر متحرک و روش های موشن گرافی، می توان مفاهیم مرتبط با 
تنظیم هیجان را به طور واضح و قابل فهم به دانش آموزان ارائه داد. 
این نوع آموزش ممکن است تأثیرات ماندگاری بر روی دانش آموزان 
داشته باشد، زیرا باعث تثبیت و تقویت مهارت های تنظیم هیجانی 

در زمان های مختلف می شود.
هیجان  تنظیم  آموزش  که  داد  نشان  کوواریانس  تحلیل  نتایج 
انعطاف پذیری هیجانی  بهبود  بر  یادگیری خُُرد  بر راهبرد  مبتنی 
دانش آموزان مؤثر بوده و میزان تأثیر در مرحله پیگیری نیز ماندگار 
بوده است. این نتیجه با نتایج مطالعات لانگ )2018(، همخوان 
هیجانی  انعطاف پذیری  گفت  می توان  یافته  این  تبیین  در  است. 
منعطف  و  مناسب  شیوه  به  هیجانی  پاسخ‌دهی  توانایی  به عنوان 
در یک بافتار تعریف می شود. همچنین یکی دیگر از ویژگی های 
تغییرات  هنگام  اولیه  هیجانی  پاسخ های  به  بخشیدن  بهبود  آن 
بافتاری است )31(. افراد در جریان زندگی روزمره با موقعیت هایی 
مواجه می شوند که باید با آن سازگار گردند. انعطاف پذیری توانایی 
سازگاری موفق با این تغییرات را ایجاد می کند. در مفهوم پردازی 
است  گرفته  قرار  مدنظر  اصلی  عنصر  دو  هیجانی  انعطاف پذیری 
که این دو عنصر عبارتند از: حساسیت به خواسته های موقعیتی 
تنظیم  بحث  در   .)10( آن ها  براساس  هیجانات  تنظیم  توانایی  و 
هیجانات به عنوان مفهوم کلیدی در انعطاف پذیری هیجانی می توان 
گفت که تنظیم از طریق اجتناب/ تجربه هیجانات و ابراز/ سرکوب 
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هیجانات در حالی که هر دو هیجان مثبت و منفی وجود دارند، 
اتفاق می‌افتد )10(. به بیانی دیگر، تغییرات قابل توجهی در محیط 
رخ می‌دهند که اغلب شامل تغییر از شرایط مثبت به شرایط منفی 
در زندگی و بالعکس است. انعطاف پذیری هیجانی ظرفیت تولید 
به وقایع مثبت و منفی زندگی  با توجه  پاسخگویی های هیجانی 
است )32(. به طور ویژه، افراد دارای انعطاف پذیری هیجانی، زمانی 
که آمادگی مواجهه با هیجان های منفی را دارند، می توانند آن ها 
را انتخاب و تجربه کنند و یا زمانی که این کار مناسب نیست، از 
با  افراد  همچنین  کنند.  جلوگیری  خود  هیجان های  ابراز  و  بیان 
انعطاف پذیری بالا، زمانی که در یک خلق بد هستند، می توانند از 
دیگران کمک بگیرند و به همین ترتیب زمانی که در خلق خوبی 
هستند، افراد اطرافشان این را درک کرده و تحت تأثیر هیجانات 
مثبت آن ها قرار می‌گیرند. یک فرد دارای انعطاف پذیری هیجانی 
می‌داند که چه موقع هیجان مثبت ایجاد کند و چه موقع از آن 
اجتناب نماید و همچنین چه زمانی آن را ابراز یا سرکوب کند )10(. 
که  است  بیرونی  و  درونی  فرایندهای  دربرگیرنده  هیجان  تنظیم 
مسئول نظارت، ارزیابی و تعدیل واکنش های هیجانی، به خصوص 
اشکال شدید و زودگذر برای نیل به اهداف فردی هستند. به نظر 
تکامل  و  یادگیری  در مرحله  این که  به‌دلیل  نوجوانان  می آید که 
و  مسائل  با  برخورد  و  هیجانات  کنترل  در  کمی  توانایی  هستند 
تصمیم‌گیری مناسب دارند. در واقع می توان این گونه تبیین کرد 
که این افراد دارای رشد ناکافی در عواطف و مدیریت مناسب در 
هیجانات و رفتار هستند. تنظیم هیجان شامل همه راهبردهای 
کاهش  و  حفظ  افزایش،  برای  که  می شود  غیرآگاهانه  و  آگاهانه 
مؤلفه های هیجانی، رفتاری و شناختی یک پاسخ هیجانی به کار 
برده می شود. تنظیم شناختی هیجان روش هایی را شامل می شود 
که افراد به کار می برند و به وسیله آن روی این که کدام هیجان 
تأثیر  کنند،  بیان  را  آن  چگونه  و  باشند  داشته  زمانی  چه  در  را 
می گذارد. بنابراین تنظیم شناختی هیجان، یک اصل اساسی در 
شروع، ارزیابی و سازماندهی رفتار سازگارانه و هم چنین جلوگیری 
از هیجان های منفی و رفتارهای ناسازگارانه است. استفاده از روش 
موشن گرافی به دانش آموزان این امکان را می‌دهد تا هیجان ها را 
به صورت تجربی و عملی تجربه کنند. با مشاهده تصاویر متحرک 
با هیجانات مرتبط  به صورت مستقیم  ویدیوها، آن ها می توانند  و 
شوند و تجربه هایی را کسب کنند که بهبود انعطاف پذیری هیجانی 

را ترویج می‌دهند. این تجربه عملی باعث می شود که آموخته ها 
بهتر به خاطر سپرده شوند و تأثیر ماندگاری در ذهن دانش آموزان 
به دانش آموزان  یادگیری خرد  راهبردهای  آموزش  باشند.  داشته 
خود  هیجانات  با  متمرکز  و  آگاهانه  به صورت  تا  می‌دهد  امکان 
هیجانات،  شناخت  راهبردهای  یادگیری  با  آن ها  کنند.  برخورد 
تحلیل عوامل مؤثر بر آن ها، تنظیم و مدیریت هیجانات و استفاده 
از راهبردهای مؤثر در مواجهه با آن‌ها، قدرت انتخاب بهتری در 
آموخته ها  و  آگاهی  این  داشت.  خواهند  خود  هیجانات  مدیریت 
به طور مستقیم بر بهبود انعطاف پذیری هیجانی و توانایی انتخاب 
نظریه  است.  تأثیرگذار  مختلف  مواقع  در  مناسب  راهبردهای 
تنظیم هیجان گراس به دانش آموزان مفاهیم و مهارت های لازم 
برای تنظیم هیجانات را آموزش می‌دهد. با استفاده از این نظریه، 
دانش آموزان می توانند با تأمل در هیجانات، تحلیل عوامل مؤثر بر 
آن ها و استفاده از راهبردهای مؤثر، هیجانات خود را بهبود بخشند 
بهترین  ناراحت کننده  و  استرس‌زا  موقعیت های  با  مواجهه  در  و 
باعث  این تثبیت مفاهیم و آموخته ها  انتخاب کنند.  راهبردها را 
انعطاف‌پذیری هیجانی دانش آموزان  بر  تأثیر آموزش  می شود که 

بیشتر و ماندگارتر باشد. 

 نتيجه‌‌گيري
نتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش تنظیم هیجان مبتنی 
بر راهبرد یادگیری خرد با استفاده از روش موشن گرافی و نظریه 
تنظیم هیجان گراس، از طریق تجربه عملی، آگاهی از راهبردهای 
گراس،  هیجان  تنظیم  نظریه  مفاهیم  تثبیت  و  خرد  یادگیری 
می تواند بهبود انعطاف پذیری هیجانی دانش آموزان را تسهیل کند 
و آن ها را در مدیریت هیجانات بهتر و مؤثرتر کند. از آنجایی که 
پژوهش حاضر بر روی نوجوانان دختر شهر کرج انجام شد، تعمیم 
نتایج به سایر جمعیت ها با احتیاط همراه است. پیشنهاد می شود 
تنظیم هیجان  آموزشی  بسته  اثربخشی  آتی  پژوهش های  که در 
دانش آموزان  هیجان  تنظیم  بر  خُُرد  یادگیری  راهبرد  بر  مبتنی 
دختر و پسر در دوره های ابتدایی، متوسطه اول و دوم نیز بررسی 
شود. نتایج نشان داد که بسته تدوین شده هم از نظر محتوایی و هم 
از نظر اصول طراحی موشن گرافی از اعتبار مطلوبی برخوردار است، 
لذا پیشنهاد می شود مشاوران و روان شناسان مدارس می توانند از 
هیجان  تنظیم  به  مربوط  مهارت های  از  استفاده  برای  بسته  این 
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استفاده کنند. نتایج نشان داد که آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر 
راهبرد یادگیری خُُرد بر بهبود شایستگی اجتماعی و انعطاف پذیری 
هیجانی دانش آموزان متوسطه اول به طور معناداری مؤثر بوده و تأثیر 
آن ماندگاری داشته است. روان شناسان و مشاوران مدرسه از الگوی 
آموزشی تدوین و رواسازی شده در پژوهش حاضر می توانند برای 

تقویت شایستگی اجتماعی، انعطاف پذیری هیجانی استفاده کنند.
اگر چه این پژوهش بر روی نوجوانان انجام شد، اما محیط پژوهش 
مدرسه و در یک محیط یادگیری طبیعی بوده است و می‌‌‌تواند برای 
یادگیری در محیط های طبیعی دیگر مانند محیط هایی که پرستاران 
در آن تحصیل و کار می کنند مفید باشد. نتایج این مطالعه برای 
آموزش پرستاری نیز مفید خواهد بود. یادگیری خُُرد ـ که در این 
پژوهش استفاده شد - می تواند، برای نشان دادن بیشتر ایده ها و 
ارزش گذاری بر فرآیند یادگیری مفید باشد. این یادگیری به معنی 
کسب دانش در واحدهای کوتاه و متمرکز اطلاعاتی است که یک 
این روش در مدت زمان  هدف خاص آموزشی را دنبال می‌‌‌کند. 
کوتاه و با شیوه های آسان انجام می‌‌‌‌گیرد و استفاده از این ویژگی ها 
می تواند در آموزش پرستاری مؤثر باشد. این روش به عنوان یکی از 
)10( رویکرد جدید آموزش در سطح دنیا شناخته شده و طراحی 
اصولی آن در برنامه درسی دانشجویان پرستاری می‌‌‌تواند، سبب 
بین  در  و رضایت  میزان مشارکت  افزایش  بهبود سطح عملکرد، 
دانشجویان شود و یادگیری را در یک محیط امن به ارمغان بیاورد. 
به طور  آموزشی  روش های  از  یک  هیچ  که  است  آن  مهم  نکته 
مطلق و به تنهایی نمی تواند همه جنبه ها را پوشش دهد؛ بنابراین 
تلفیق این روش با سایر راهبردهای آموزش با توجه به نوع محتوا 
و مخاطب یادگیری، اهمیت دارد. جلسات آموزش یادگیری خرد 

مفید و همراه با کسب تجارب خوبی برای دانشجویان پرستاری 
است که فرصت تمرین را در محیطی امن از طریق دریافت بازخورد 
از استاد و همتایان فراهم می آورند و همچنین مهارت ارزشیابی 
دانشجویان را ارتقا داده و منجر به ارائه بازخورد از طرف دانشجویان 
و اصلاح برنامه‌ریزی درسی توسط استاد می‌‌‌شود. آموزش به شیوه 
یادگیری خرد منجر به افزایش مهارت های تدریس در دانشجویان 
و به طبع آن شایستگی اجتماعی و مدیریت هیجان پرستاران شده 
و مهارت های آنان در مدیریت رویدادهای غیر منتظره در کلاس 
چگونه  می‌‌‌آموزند،  دانشجویان  همچنین  می‌‌‌‌دهد.  ارتقا  را  درس 
ارزیابی خود  به  باتوجه  ارزیابی کنند و  را  توانایی خود و دیگران 

بازخورد ارائه دهند.

 تشکر و قدرانی
این  از تمامی نوجوانان و خانواده هایشان محترم که صبورانه در 

پژوهش یاری رساندند، تشکر می شود.

 ملاحظات اخلاقی
به  اخلاق  کد  و  نامه  معرفی  اخذ  از  پس  پژوهش  اجرای  برای 
دانشگاه  از کمیته اخلاق   IR.IAU.Z.REC.1402.092 شناسه
آزاد زنجان و کسب مجوزهای لازم از معاونت پژوهشی و حراست 
آموزش و پرورش، با مراجعه به مدارس منتخب آموزش و پرورش 
شهر کرج، دانش آموزانی که رضایت به شرکت در پژوهش داشتند 
در  شرکت  برای  آگاهانه  رضایت  از کسب  بعد  و  شدند  فهرست 
پژوهش از طرف خودشان و والدینشان، در گروه های آزمایش و 

کنترل جایگزین شدند.
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Development of an emotion regulation training package based on 
micro learning strategy and its effectiveness on social competence 

and emotional flexibility of teenagers

Introduction: Adolescence is a period of physical, cognitive,  
social- emotional changes for individuals and is associated with an 
increase in the ability to think, the onset of puberty, and changes in 
relationships with family, friends, expectations, family roles, respon�
sibilities, managing life tasks without being overly dependent on other 
people, and creating a new direction for the future as independent 
and productive adults, and mental health-related issues (including 
social competence and emotional flexibility) in these The period be�
comes important.
Aim: The present study aimed to develop an emotion regulation 
training package based on microlearning strategies and to investigate 
its effectiveness on social competence and emotional flexibility in 
adolescents. 
Material & Methods: In the qualitative phase, a documentary 
method was used, while in the quantitative phase, a pretest- post�
test-follow-up design was implemented. The electronic content was  
developed in six stages based on Kemp's model, and the training 
package was designed in eight sessions. It was validated by 10  
experts using the Content Validity Index (CVI) method by Waltz and 
Bausell. The results showed that the CVI for the developed package 
was above 0.79. The statistical population for the quantitative section 
included female middle school students in Karaj, Iran, in the academic 
year. From this population, 50 students were randomly selected and 
assigned to two experimental groups (25 students in each group). 
The experimental group received the emotion regulation training in 
eight sessions, while the control group received no intervention. Data 
were collected using the Social Competence Questionnaire by Smart 
and Sanson (2003) and the Emotional Flexibility Questionnaire 
by Rashid and Bayat (2019). Data analysis was performed using 
 covariance analysis in SPSS software version 25.
Results: The average grade point average of the experimental group 
was 17.04 and the control group was 16.91. The validity index re�
sult showed that the emotion regulation training package for micro  
strategies can be used with good validity (CVT<0.79). Other re�
sults show that emotion regulation training on micro strategies was  
significantly effective in improving social competence and emotion�
al positivity of junior high school students (P<0.05) and its effect was 
durable (P<0.05).
Conclusion: Educational counselors and organizational psychologists 
can utilize the validated training model developed in this study to 
enhance social competence and emotional flexibility among learners, 
including students and employees such as nurses.
Key words: microlearning strategies, social competence, emotional 
flexibility
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