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Abstract 

Aim: The aim of this study was to compare the effectiveness 

of yoga training with emotion regulation training on students' 

self-management and working memory. Method: The 

research method was based on a pre-test-post-test design with 

a control and follow-up group. The statistical population was 

54 second grade female students in Tehran by multi-stage 

cluster sampling method and were randomly divided into 

three experimental groups: yoga training (18 people), emotion 

regulation training (18 people) and control group (18 people). 

Two training groups were trained. To evaluate working 

memory, the previous multi-stimulus test was used and to 

evaluate their management, a self-management questionnaire 

was used. Data analysis was performed using univariate and 

multivariate analysis of variance. Results: Yoga training and 

emotion regulation training had a significant effect on 

working memory and self-management at the level of 0.01. 

The effect of emotion regulation training alone on the 

detection scores was not significantly different. The results of 

comparing the effects of the two training methods showed that 

the effectiveness of yoga training on self-management and 

working memory was higher than the emotion regulation 

training method. Conclusion: Both yoga training methods and 

emotion regulation training are effective for students, but the 

effectiveness of yoga training was more than emotion 

regulation training. 
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  چکیده

هدف پژوهش مقایسه اثربخشی آموزش یوگا باآموزش تنظیم هیجان بر  هدف:

روش پژوهش بر اساس طرح  :روشآموزان بود.  مدیریت خود و حافظه فعال دانش

دانش آموز  54پس آزمون باگروه کنترل و پیگیري بود. جامعه آماري  -پیش آزمون

اي چند مرحله اي  دختر دوم متوسطه شهر تهران به روش نمونه گیري خوشه

نفر)، آموزش 18انتخاب شدند و بطورتصادفی در سه گروه آزمایشی، آموزش یوگا (

نفر) قرار گرفتند. دو گروه آموزش تحت 18کنترل ( نفر) و گروه18تنظیم هیجان (

براي  وآموزش قرار گرفتند براي ارزیابی حافظه فعال از آزمون  چند محرك پیشین 

ارزیابی مدیریت خود از پرسشنامه خودمدیریتی استفاده شد. تجزیه وتحلیل داده ها 

: آموزش یوگا یافته هااز روش تحلیل واریانس یک متغیره و چندمتغیره انجام شد. 

 دار معنی 01/0و آموزش تنظیم هیجان بر حافظه فعال و مدیریت خود  در  سطح 

دار  بود.  تنها اثر آموزش تنظیم هیجان بر میزان نمرات تشخیص تفاوت معنی مؤثر

نبود. نتایج مقایسه اثرات دو روش آموزشی نشان داد که میزان اثربخشی آموزش 

 ال بیشتر از روش آموزش تنظیم هیجان بود.یوگا بر مدیریت خود وحافظه فع

 مؤثرآموزان  : هر دو روش آموزشی یوگا و تنظیم هیجان بردانشنتیجه گیري

 تر از آموزش تنظیم هیجان بود. باشند، اما اثربخشی آموزش یوگا بیش می

 

 .حافظه فعال، مدیریت خود یوگا، تنظیم هیجان،: کلمات کلیدي
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 مقدمه

پیشرفت تحصیلی یکی از حوزه هاي مطالعاتی در نظام آموزش و پرورش است. امروزه بسیاري ازصاحب نظران نقش 

. کارکردهاي )2018، 1(استف، هوگون، ویلیامز و والیکارکردهاي اجرایی را بر پیشرفت تحصیلی انکار ناپذیر می دانند 

سازند تا اطلاعات دریافتی را مورد   گیرد که فرد را قادر می  اي از فرایندهاي ذهنی را در بر می  اجرایی طیف گسترده

توجه قرار داده و پاسخ مناسبی به تقاضاهاي تکالیف در دست اجرا دهد. همچنین بازتابی از کارآمدي فرد در 

، 2باشد ( چان و مورگان  هاي شناختی، نظیر حافظه فعال (نگهداري موقت و پردازش اطلاعات در ذهن) می  توانایی

) 2017، 6(کادیو و هایفر 5) ومدیریت خود2012، 4(کولینز و فرانک 3کارکردهاي اجرایی  از قبیل حافظه فعال ).2018

 آموزان تاثیر مستقیم دارد.  برپیشرفت تحصیلی دانش

آموزانی که از حافظه فعال خوبی برخودار هستند، در انجام بر اساس پیشینه پژوهش، همسوبا مطالعه حاضر دانش

کند که در حل مسائل ریاضی تر عمل کرده و این ویژگی به آنان کمک میکالیف و بازیابی اطلاعات درسی موفقت

)، پیامدهاي تحصیلی مطلوبی را تجربه می کنند (جونز، 2020، 7توانمند بوده (کاویولا، کولینگ، مامارلا و اسوسس

آموزان که در حافظه فعال تحصیلی را نسبت به سایر دانش) و به همین دلیل پیشرفت 2019، 8میلتون، موستازیر و آدلام

). افزون بر حافظه فعال که نقش مهمی در 2020، 10؛ لئو و ژو2020، 9آورند (پنگ و کیویتضعیف هستند به دست می

ا و هکند که در برابر چالشآموزان کمک میهایی که به دانشآموزان دارد، یکی دیگر از تواناییزندگی تحصیلی دانش

مدیریت ). 2018، 11مشکلات زندگی اجتماعی و تحصیلی مقاومت کنند، مدیریت خود است (لوك، بادملی و کاناباز

آبادي و سلیمی سعیدیان، باقري، نیلی احمد؛ به نقل از 2013خود بر رشد و بلوغ شخصی دلالت دارد (نک و مانز، 

 ).1396بجستانی، 

تواند توالی رفتار خود را حفظ کند، یک رفتار مثبت و یا مهارت را فرد میمدیریت خود از جمله راهبردهاي است که 

افزایش دهد، یا اینکه یک رفتار نامناسب را کاهش داده و در صورت موفقیت در یادگیري مدیریت خود، فرد ضرورت 

یان، باقري، نیلی ؛ به نقل از سعید2012و همکاران،  12تغییر در رفتار یا سبک زندگی را احساس خواهند کرد (کرام

هاي خود مؤثر و مفید، داراي توانایی براي کنترل شرایط و پاسخ ). مدیریت1396آبادي و سلیمی بجستانی، احمد

). کاکردهاي اجرایی 2019و همکاران،  13روانی، رفتاري و شناختی لازم براي بهبود کیفیت زندگی است (تراسی

آموزان دارند. که این خود لزوم به خود نقش مهمی در زندگی دانشوتوانایی شناختی نظیر حافظه فعال و مدیریت 
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دهد. با توجه به پژوهشهاي آموزان را نشان میها در دانشکارگیري مداخلات آموزشی براي بهبود و ارتقاء این توانایی

رائو و  باشد (وهاولی،می 1هایی که نقش مهمی در حافظه فعال دارد آموزش یوگاانجام شده یکی از آموزش

و تمرینات 3اي ازحرکات بدنی ( آسانا)، تمرینات کنترل شدة تنفسی (پرانایاما)). یوگا به مجموعه2019، 2مانجوناث

؛ به نقل از موسوي، واعظ موسوي و زهتاب 2005، 5شود (ویلین، یو، بارتلمی و جامسگفته می 4رهاسازي ( شاواسانا)

)، (جانجوا، چاندهاري، شارما 2020، 6حاضر(بولیمبالا، جیمز و کانگولی). دراین راستا همسو با پزوهش 1392نجفی، 

آموزان اثرات مثبتی ) به این نتیجه رسید که آموزش یوگا در دانش2020، 8) و (اردوغان یوسی و موز2020، 7و کومار

راب دارد.به این بهبود عزت نفس، تنظیم هیجان و بهبود استرس ادراك شده و اضط آموزان،بر ارتقاء خلاقیت دانش

ترتیب که در هنگام یوگا طرز قرارگیري بدن آرام و بدون فشار همراه با آگاهی کامل از بدن، تنفس و ذهن است 

). در تمرینات یوگا به دلیل افزایش فعالیت لوب پیشانی مغز و کاهش فعالیت 1396(ابراهیمی، حقیقت و خسروي، 

افتد و به دلیل افزایش درك حس عمقی درون مغز و یا توانایی اتفاق می اي، افزایش توجه و آگاهی فضاییلوب آهیانه

). همچنین 1396یابد (علیزاده خانقاه، بهرام و شاهدوست،  ادراك بدن، تعادل افرادي که اختلالات قامتی دارند بهبود می

در برابر مشکلات و گیرند آموزش یوگا نقش مهمی در مدیریت خود دارد و افرادي که تحت آموزش یوگا قرار می

 ).2020، 9آورند (جاینها توانایی مدیریت خود بالاتري را به دست میچالش

آموزان و ارتقاء حافظه فعال با استفاده از یوگا، یکی دیگر از مداخلات در کنار کسب توانایی خودمدیریتی در دانش

). 1398است (حسنی، نادي و سجادیان،  10آموزشی که نقش مهمی در بهبود حافظه فعال دارد آموزش تنظیم هیجان

). بر 2020و همکاران،  11تنظیم هیجان به تلاش براي تاثیرگذاري بر احساسات در خود یا دیگران اشاره دارد (کیمهی

تعریف شده است  14و ارزیابی مجدد شناختی 13گروس، تنظیم هیجان به عنوان  فرونشانی 12اساس نظریه فرآیندي

زاده، ابراهیم بابایی و (سرکوب) شکلی از راهبردهاي متمرکز بر پاسخ است (متولی). فرونشانی 2015(گروس، 

) و ارزیابی مجدد شناختی، به معناي تغییر دادن شناخت درباره موقعیت هیجانی است و از دانش به 1399غضنفري، 

 ).2019، 15کند (سالاس، گروس و ترونبول عنوان یک سیستم تولید هیجان استفاده می

تنظیم هیجان به معناي تلاش افراد براي تأثیر گذاشتن روي نوع، زمان و چگونگی تجربه و بیان، تغییر طول  همچنین

ها است و به طور خودکار یا کنترل شده، هشیار یا دوره یا شدت فرایندهاي رفتاري، تجربی و یا جسمانی هیجان
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گیرد راهبردهایی مانند فرونشانی و ارزیابی مجدد یناهشیار و از طریق به کارگیري راهبردهاي تنظیم هیجان انجام م

شود که از آنها براي کاهش، افزایش یا نگهداري شناختی. به عبارتی آموزش تنظیم هیجان به راهبردهایی اطلاق می

(صمیمی،  ). همسوبا پژوهش حاضر1399؛ به نقل از عسگري و متینی، 2001شود (گروس،  هیجانی استفاده می تجارب

هاي ) بیان کردند آموزش مهارت1393) و (رمضان زاده، مرادي و محمدخانی، 1396افزون و کاظمی رضایی،  رامش،

تواند مدیریت خود نوجوانان را ارتقاء بخشد و همچنین ارتباط بین حافظه فعال و هیجانات را تایید تنظیم هیجانی می

). در 1393(رمضان زاده، مرادي و محمدخانی،  کردند. تنظیم هیجان خود یک مهارت خودمدیریتی در افراد است

آموزش یوگا و تنظیم هیجان بر حافظه فعال و مدیریت خود تاثیر توان گفت که هر دو روش مذکور یعنی مجموع می

تر خواهد بود کمتر مورد بررسی قرار گرفته است و انجام پژوهشی در این زمینه اما اینکه کدام آموزش اثربخشدارند، 

د نتایج کاربردي براي درمانگران وروانشناسان  داشته باشد که یک آموزش کارآمد و اثربخش براي ارتقاي توان می

آموزان انتخاب کنند. لذا با توجه به اهمیت کارکردهاي اجرایی و مدیریت خود بر مدیریت خود و حافظه فعال دانش

هدف مقایسه اثربخشی آموزش یوگا و آموزش  عملکرد تحصیلی ،اجتماعی، توانایی هاي بین فردي، پژوهش حاضربا

 تنظیم هیجان بر مدیریت خود وحافظه فعال انجام گرفت.

 روش

پس آزمون  باگروه کنترل  _روش پژوهش حاضر برمبناي هدف کاربردي و ازنوع شبه آزمایشی با طرح پیش آزمون 

آموزان دختر دوم   عه آماري شامل کلیه دانشوپیگیري ا ماهه بود. این طرح متشکل از سه گروه آزمایش وکنترل بود.جام

شهر تهران  که طبق استعلام از اداره آموزش و پرورش 1398-1397در سال تحصیلی شهر تهران  2متوسطه منطقه 

 نفر بود. 125348 تعداد کل آنها

دو شهر تهران، در مرحله اول از نواحی چند گانه آموزشی منطقه . ي بودا مرحلهي چند ا خوشه نمونه گیري به روش

 3به تصادف انتخاب شد)، سپس از بین این مدارس (مدارس تیزهوشان از نمونه خارج شدند)  4یک ناحیه (ناحیه 

دانش آموز بودند که بصورت تصادفی از مدارس انتخاب و در سه  54مدرسه به تصادف انتخاب شد. شرکت کنندگان 

دقیقه اي هفته اي  90جلسه  8گروه هاي مداخله در قالب گروه آزمایش و کنترل بصورت تصادفی جایگزین شدند.

  یکبار مورد آموزش قرار گرفتند.

خود مدیریتی به صورت گروهی و تکلیف چندمحرك پیشین     آزمون، پرسشنامه  هاي پیش  آوري داده  در ابتدا جهت جمع

در سه مرحله یکروز قبل از شروع نیز به صورت انفرادي بر روي دانش آموزان هرسه گروه اجرا شد. ارزیابی ها 

کسب هفته  پس از پایان آموزش انجام شد.4آموزش ,یکروز پس از پایان آموزش و سرانجام مرحله ي پیگیري 

هاي رضایت آگاهانه، عدم شرکت در مداخلات روانشناختی و آموزشی دیگر همزمان با پژوهش و عدم ابتلا به بیماري

ه در غیبت بیش از دو جلس .هاي ورود به پژوهش بودآموز در مدرسه از ملاكروانشناختی بر اساس پرونده دانش

احترام به کرامت و حقوق، این پژوهش برخی اصول اخلاقی از جمله هاي خروج از پژوهش بود. از ملاك هاآموزش

رر بودن دون ض، ب، کسب رضایت آگاهانه از آنهاآموزان دانشتوضیح اهداف پژوهش براي  ،خصوصیحفظ اطلاعات 

 آموزان دانشبه صورت فشرده به ارائه جلسات مداخله آموزان و دانشدر اختیار قرار دادن نتایج در صورت تمایل به و
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بعداز اجراي مرحله پیگیري را رعایت نمود. جهت تجزیه وتحلیل داده ها از آزمون تحلیل واریانس طرح گروه کنترل 

 متغیره استفاده شد. بین آزمودنی یک متغیره وچند_درون آزمودنی

  ابزار

در این . گیرد کاري مورد استفاده قرار می این آزمون براي ارزیابی حافظه :)N-BACK( تکلیف چند محرك پیشین 

شود و آزمودنی باید درصورت  آزمون تعدادي محرك بینایی به صورت متوالی بر روي صفحه نمایشگر رایانه ظاهر می

صفحه کلید را فشار دهد. » دو«و در صورت عدم تشابه کلید شماره » یک«کلید شماره تشابه هر محرك با محرك قبل 

) بررسی شده است. 1379فرد، نجاریان، شکرکن و محرابیزاده هنرمند ( اعتبار روایی این آزمون در ایران توسط هادیان

 .اند گزارش کرده 93/0تا  59/0 اي بین آنها ضرایب اعتبار بازآزمایی براي قسمتهاي مختلف این آزمون را در دامنه

هاي مدیریت گیري مهارتاین پرسشنامه براي اندازه ):1397پرسشنامه توانایی خودمدیریتی(ابوالمعالی وآتش سخن,

 107تهیه شده است و شامل 1397در سال وآتش سخن یابوالمعالخود در دانشگاه آزاد اسلامی واحد رودهن توسط 

ن پرسشنامه در دانشگاه آزاد اسلامی رودهن بررسی و تایید شده است که ضرایب آلفاي سوال است. روایی و پایایی ای

به دست آمده و روایی سازه آن نیز با ضریب همبستگی پیرسون بررسی و ضرایب  93/0تا  68/0کرونباخ آن در دامنه 

آلفاي کرونباخ ). 1397عالی، به دست آمده است (آتش سخن و ابوالم 01/0و معنادار در سطح  71/0تا  40/0در دامنه 

 .به دست آمد 86/0تا  75/0آزمون و پیگیري در دامنه آزمون، پسپرسشنامه در پژوهش حاضر براي مراحل پیش
 

 باشد دقیقه آموزش یوگا می 90شامل :هر جلسه 1جدول 

 شود مواردي که در هر جلسه آموزش و تمرین می جلسه

 جلسه

 اول

شود و سپس هدف از آموزش یوگا و اهمیت آن در ارتقاي حافظه فعال و انعطاف پذیري  آن در روان و جسم توضیح داده می ریتأثشود و  در این جلسه ابتدا یوگا تعریف می

 دقیقه) 15شود ( شناختی به صورت مختصر بیان می

ها، باز و بسته کردن  کردن زانو، چرخش زانو، حرکت اوتان پاداسنا، خم و راست کردن مچ دستپاوان موکت آسانا (خم و راست کردن مچ پا، چرخش مچ پا، خم و راست 

ها) در سه وضعیت خوابیده، نشسته و ایستاده، وضعیت کشش معده وضعیت گربه وضعیت  ها، خم و راست کردن سرو گردن، چرخش شانه ها، بالا و پایین آوردن شان آرنج

 دقیقه آخرکلاس اختصاص دارد 10تمام جلسات، بر شاواسان به ایستاده، وضعیت درخت نخل در 

: کشش دست و پاي 2: کشش دست و پاي موافق، تنوع 1ها در وضعیت خوابیده به پشت (تنوع  ها در ابتداي همه جلسات است به انضمام انواع کشش تکرار پاوان موکت جلسه دوم

وضعیت  -وضعیت چهارزانو –وضعیت خرگوش  –: با هر دو پا) 2تک پاها، تنوع  : با تک1وضعیت قفل ساق پا (تنوع  –زمان هر دو دست و پا)  : کشش هم3مخالف، تنوع 

پیچ در وضعیت  –اي  هاي تخلیه وضعیت درخت نخل متحرك، تکنیک –ها (خم به جلو، خم به پهلو، خم به عقب)  آمادگی خمش –وضعیت ایستاده  -1آسیاب دستی تنوع 

 اسانشاو -ایستاده 

پیچ  –وضعیت دو زانو  –وضعیت گربه  –پروانه (خوابیده)  وضعیت نیم –: بالا آمدن تک تک پاها) 1وضعیت راحت خوابدیه به شکم، وضعیت نیم ملخ (تنوع  –ها  تکرار پاوان جلسه سوم

 –آموزش صحیح دم و بازدم  –اي  تکنیک تخلیه -وضعیت خم به جلو (مقدماتی) –وضعیت چاکرآسانا (مقدماتی)  –ها (ایستاده)  وضعیت بلند کردن دست –در وضعیت دو زانو 

 شاواسان

آسیاب  تیوضع .1وضعیت مثلث تنوع  -ها (بازدم انفجاري) اي، وضعیت بالا و پایین بردن شانه هاي تخلیه وضعیت صحیح راه رفتن، ایستادن صحیحی، تکنیک 0ها  تکرار پاوان جلسه چهارم

 شاواسان –تنفس سوخ پوراك  -وضعیت صحیح نشسته و تمرینات چشم، وضعیت پیچ ساده  -خرگوش  تیضع) ودستی (نشسته

 -دو زانو  -وضعیت چهار زانو  -خم به جلو ساده  -وضعیت تازه کننده  -وضعیت تیر و کمان  -راه رفتن صحیح  -ها  بلند کردن دست -ها و حرکات کششی  تکرار پاوان جلسه پنجم

 شاواسان –تنفس شکمی  -تمرینات چشم  -پیچ ساده  -خرگوش -مارجري

تنفس  -وضعیت کودك  -وضعیت پیچ نشسته  -اي  تمرینات تخلیه -تمرینات دو نفره  -) 1وضعیت درخت (تنوع  -مثلث  -کتی چاکراسان  -پري پرانایام  -ها  تکرار پاوان جلسه ششم

 شاواسان –شکمی 

وضعیت  -نیم سیکل سلام خورشید -اي  تمرینات تخلیه -وضعیت گهواره و الاکلنگ  -ابوالهول  -پیچ خوابیده -وضعیت نیم ملخ  -حرکات کششی خوابیده -ها  تکرار پاوان جلسه هفتم

 شاواسان –آگاهی از تنفس (تمرکز)  -دویکون 

کتی چاکراسان –وضعیت گربه  –هاي نشسته  تکرار پاوان – وضعیت نخل و تمرینات تخلیه –وضعیت درخت  –دویکون  – حرکات کششی ایستاده –نیم سیکل سلام خورشید  جلسه هشتم

 آگاهی از تنفس (تمرکز) –تمرینات چشم 
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دانش آموزان  یو جسم یذهن طیو ارائه طرح درس در هر جلسه منوط به شرا وگای ناتیتمر که نیتوجه به ا اب

آموزان از لحاظ  اما فراخور حال دانش .گردد یارائه م یچارچوب کل کی حاضر در یآموزش ي لذا بسته باشد؛ یم

بعضی آساناها  وگای یمرب دید بنا به صلاح )یتنفس ناتیطرح درس در هر جلسه (اعم از آساناها و تمر ؛یو ذهن یکیزیف

 .باشد یم رییقابل تغ

 .خلاصه جلسات آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل گراس2جدول

 محتواي آموزشی جلسات جلسات

وي اعضا راجع به گبیان اهداف اصلی و فرعی گروه و گفت. ب) و اعضا(روانشناس)  ر و شروع رابطه متقابل رهبر گروهگآشنایی اعضاي گروه با یکدیالف)  اول

 بیان چارچوب و قواعد شرکت در گروه.. د) بیان منطق و مراحل مداخله. ج) اهداف شخصی و جمعی

ها،   یزاننده از طریق آموزش تفاوت عملکرد انواع هیجانگهاي بران  انتخاب موقعیت، هدف: ارائه آموزش هیجانی؛ دستور جلسه: شناخت هیجان و موقعیت دوم

 .ها  مدت هیجان اطلاعات راجع به ابعاد مختلف هیجان و اثرات کوتاه مدت و دراز

ها در فرایند   راجع به عملکرد هیجان: گفتگوي اعضا با یکدیگر دستور جلسه؛ هاي هیجانی اعضا  یري و مهارتپذ  انتخاب موقعیت، هدف: ارزیابی میزان آسیب سوم

از اي ه  ثالم طرح ون یزاندن رفتار انساگگذاري روي آنها و همچنین سازماندهی و برانرتاثی ران وگارتباط با دی ها در برقرار کردن  سازگاري انسان و فواید آنها، نقش هیجان

 اعضاي گروه. واقعی اربتج

. آموزش راهبرد حل مسئله. ب) انزواي اجتماعی و اجتناب ازي جلوگیر )یزاننده هیجان؛ دستور جلسه: الفگاصلاح موقعیت، هدف: ایجاد تغییر در موقعیت بران چهارم

 ).وجود و حل تعارضظهار ا، وگگفت( فردي  هاي بین  آموزش مهارتج) 

 .آموزش توجه. ب) رانیگخوار فکري و ننش متوقف کردن: الف) هدف: تغییر توجه؛ دستور جلسهگسترش توجه،  پنجم

آموزش راهبرد . ب) هاي هیجانی  اثرات آنها روي حالت هاي غلط و  شناسایی ارزیابی: الف) هاي شناختی؛ دستور جلسه  ارزیابی شناختی، هدف: تغییر ارزیابی ششم

 ی.رزیابزابا

و بررسی پیامدهاي  راهبرد بازداري و نحوه استفاده از شناسایی میزان: الف) دستور جلسه؛ هدف: تغییر پیامدهاي رفتاري و فیزیولوژیکی هیجان تعدیل پاسخ هفتم

 .گی و عمل معکوسآرمید آموزش تخلیه هیجانی،. ه) هاي محیطی  کننده  اصلاح رفتار از طریق تغییر تقویت. د) آموزش ابراز هیجان. ج) مواجهه. ب) هیجانی آن

هاي آموخته شده   کاربرد مهارت. ب) اهداف فردي و گروهی ارزیابی میزان نیل بهالف)  کاربرد هدف: ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد؛ دستور جلسه: ارزیابی و هشتم

 بررسی و رفع موانع انجام تکالیف.. ج) هاي طبیعی خارج از جلسه  در محیط

 

 یافته ها:

ها به توصیف  توصیف داده در این تحقیق متناسب با متغیرهاي مورد مطالعه ونوع داده هاي جمع آوري شده به منظور 

هاي توصیفی پرداخته شد.براي تجزیه وتحلیل داده هاي حاصل از  متغیرهاي پژوهش توسط توزیع فراوانی و آماره

یک متغیري و چند  1بین آزمودنی –ون آزمودنی طرحهاي آزمایشی حسب مورد از آزمون تحلیل واریانس طرح در

در نظر گرفته شد .نتایج تفصیلی محاسبه ها در دو قسمت توصیف  05/0متغیري استفاده شده است.وسطح معنی داري 

 وتحلیل داده ها ارائه شده است. 

 .زان تفاوت وجود داردآمو  فرضیه اول: بین اثربخشی آموزش یوگا و آموزش تنظیم هیجان بر بهبود حافظه فعال دانش

 

 

 

 

 

 

                                                           
1. Within- Between Subject Analyze Of Variance 
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 هاي توصیفی گروه آزمایشی و کنترل در سه دوره زمانی براي متغیر حافظه فعال شاخص 3جدول 

 کشیدگی چولگی انحراف استاندارد میانگین وضعیت گروه متغیر

 تشخیص تفاوت

 تنظیم هیجان

 -01/0 -79/0 78/2 05/96 پیش آزمون

 96/0 -87/0 35/1 60/98 پس آزمون

 -07/1 -52/0 42/1 60/98 پیگیري

 یوگا

 -72/0 -77/0 30/3 80/95 پیش آزمون

 36/0 -12/1 92/0 30/104 پس آزمون

 -22/1 28/0 01/2 70/100 پیگیري

 کنترل

 94/1 -54/1 24/8 15/93 پیش آزمون

 91/1 -65/1 14/7 05/94 پس آزمون

 38/1 -49/1 73/6 70/94 پیگیري

 تشخیصزمان 

 تنظیم هیجان

 -13/1 -35/0 92/16 55/95 پیش آزمون

 -26/0 -08/0 08/11 40/76 پس آزمون

 -95/0 -22/0 82/14 75/78 پیگیري

 یوگا

 -76/0 57/0 83/17 70/88 پیش آزمون

 77/0 01/0 15/7 15/71 پس آزمون

 08/0 70/0 54/16 80/74 پیگیري

 کنترل

 -12/1 -11/0 29/13 15/91 پیش آزمون

 -07/0 86/0 74/14 60/86 پس آزمون

 27/0 43/0 24/15 15/83 پیگیري

 

هاي میانگین و انحراف استاندارد را براي متغیرهاي تشخیص تفاوت و زمان تشخیص در  اطلاعات جدول بالا شاخص

دهد،  را نشان می دو گروه آزمایشی و کنترل و بر حسب سه دوره زمانی پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري

هاي چولگی و کشیدکی نشانگر  ها و شاخص هاي میانگین و انحراف استاندارد نشانگر پراکندگی مناسب داده شاخص

 باشد. ها می نرمال بودن توزیع داده
 ي زمانی متفاوت .نتایج تحلیل واریانس چند متغیري براي بررسی نمره هاي حافظه فعال در سه دوره4جدول

 توان آزمون اندازه اثر Df1 Df2 p مقدار آماره اثر مولفه

 تشخیص تفاوت

 زمان

 00/1 29/0 01/0 56 2 29/0 اثر پیلائی

 00/1 29/0 01/0 56 2 70/0 لامداي ویکلز

 00/1 29/0 01/0 56 2 41/0 اثر هوتلینگ

 00/1 29/0 01/0 56 2 41/0 ریشه روي نیتر بزرگ

 گروه *زمان 

 00/1 11/0 01/0 114 2 23/0 اثر پیلائی

 00/1 12/0 01/0 112 2 77/0 لامداي ویکلز

 00/1 13/0 01/0 110 2 29/0 اثر هوتلینگ

 00/1 23/0 01/0 57 2 29/0 ریشه روي نیتر بزرگ

 زمان تشخیص

 زمان

 00/1 51/0 01/0 56 2 50/0 اثر پیلائی

 00/1 51/0 01/0 56 2 49/0 لامداي ویکلز

 00/1 51/0 01/0 56 2 03/1 هوتلینگاثر 

 00/1 08/0 05/0 56 2 03/1 ریشه روي نیتر بزرگ

 گروه *زمان 

 00/1 08/0 05/0 114 2 15/0 اثر پیلائی

 00/1 08/0 05/0 112 2 84/0 لامداي ویکلز

 00/1 08/0 05/0 110 2 18/0 اثر هوتلینگ

 00/1 15/0 05/0 57 2 17/0 ریشه روي نیتر بزرگ
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و لامبداري ویکلز بین سه دوره زمانی در میزان  fدهد که بر اساس مقدار  نتایج آزمون واریانس چند متغیري نشان می

داري وجود دارد، به عبارت دیگر میانگین نمرات حافظه فعال در سه دوره زمانی پیش  ها, تفاوت معنی تشخیص تفاوت

 *داري مقدار اثرات تعاملی زمان  داري دارند، از سوي دیگر معنی آزمون، پس آزمون و پیگیري با هم تفاوت معنی

ها در سه دوره زمانی بر حسب سطوح گروهی (آزمایش و کنترل)  دهد تفاوت میزان تشخیص تفاوت یز نشان میگروه ن

 باشد. نیز با هم متفاوت می
 . نتایج تحلیل واریانس چند متغیري درون گروهی مولفه هاي حافظه فعال5جدول

 f p میانگین مجذورات Df1 مجموع مجذورات آماره اثر
اندازه 

 اثر

 20/0 01/0 53/14 33/258 2 67/516 فرض کروي بودن زمان

 14/0 01/0 53/4 59/80 4 38/322 فرض کروي بودن گروه *زمان 

 38/0 01/0 67/34 95/3561 2 90/7123 فرض کروي بودن زمان

 10/0 01/0 19/3 40/328 4 60/1313 فرض کروي بودن گروه *زمان 

 

ها بر اساس اثرات اصلی زمان و اثرات  دهد که تفاوت نمرات در متغیر تشخیص تفاوت نتایج جدول بالا نشان می

هاي توصیفی، نمرات  ها در جدول شاخص باشد، لذا با توجه به مقادیر میانگین تعاملی زمان در گروه نیز معنی دار می

داري   باشد و معنی ) می70/100) و در پیگیري (30/104)، در پس آزمون (80/95پیش آزمون گروه آزمایشی یوگا (

بوده و این  مؤثرها در پس آزمون  دهد که آموزش یوگا بر افزایش نمرات تشخیص تفاوت  اثرات اصلی زمان نشان می

 افزایش پایداري خود را در مرحله پیگیري نیز حفظ کرده است، از سوي دیگر افزایش تغییرات مرتبط با یوگا بیشتر از

 تغییرات آموزش تنظیم هیجان بوده است.
 ي گروه هاي زوجی بر مولفه هاي حافظه فعال .مقایسه6جدول

 p خطاي استاندارد ها نیانگیمتفاوت  منبع

 آموزش تنظیم هیجان
 03/0 97/0 -51/2 آموزش یوگا

 01/0 97/0 78/3 کنترل

 01/0 97/0 30/6 کنترل آموزش یوگا

 48/0 77/3 35/5 یوگاآموزش  آموزش تنظیم هیجان

 99/0 77/3 -40/3 کنترل 

 07/0 77/3 -75/8 کنترل آموزش یوگا

ها در گروه آموزش یوگا بیشتر از  دهد که میزان تغییرات مولفه تشخیص تفاوت ي گروهی نیز نشان می جدول مقایسه

تشخیص تفاوتها در دو گروه .جدول مقایسه گروهی نشان می دهد که میزان تغییرات گروه آموزش تنظیم هیجان بود

آزمایشی تفاوت معنی داري با هم ندارند بعبارت دیگر علیرغم بالا بودن میزان کاهش مدت زمان تفاوتها درگروه 

 این کاهش یا تفاوت از نظر آماري معنی دار نمی باشد.، آموزشی یوگا

 د.      آموزان تفاوت وجود دار  دانشبین اثربخشی آموزش یوگا و آموزش تنظیم هیجان بر مدیریت خود فرضیه دوم 
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 هاي توصیفی گروه آزمایشی و کنترل در سه دوره زمانی براي متغیر مدیریت خود شاخص .7جدول 

 کشیدگی چولگی انحراف استاندارد میانگین وضعیت گروه متغیر

 مدیریت خود

 تنظیم هیجان

 -46/0 18/0 57/50 95/397 پیش آزمون

 -36/0 01/0 18/29 15/435 پس آزمون

 51/0 -45/0 51/44 65/415 پیگیري

 یوگا

 -78/0 -44/0 17/52 80/390 پیش آزمون

 -53/0 31/0 67/6 10/492 پس آزمون

 98/0 84/0 64/15 15/453 پیگیري

 کنترل

 -30/0 -08/0 22/66 05/400 پیش آزمون

 -02/0 -66/0 60/47 30/403 پس آزمون

 54/1 -13/1 54/55 50/403 پیگیري

 

هاي میانگین و انحراف استاندارد را براي مدیریت خود در دو گروه آزمایشی و کنترل و بر حسب  جدول فوق شاخص

هاي میانگین و انحراف استاندارد نشانگر  دهد، شاخص سه دوره زمانی پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري را نشان می

 باشد. ها می هاي چولگی و کشیدکی نشانگر نرمال بودن توزیع داده شاخصها و  پراکندگی مناسب داده
 . نتایج تحلیل واریانس چند متغیري بااندازه گیري مکرر براي بررسی تفاوت مدیریت خود8جدول

 Df1 Df2 p مقدار آماره اثر

اندازه 

 اثر
 توان آزمون

 زمان

54/0 اثر پیلائی  2 56 01/0  54/0  00/1  

45/0 لامداي ویکلز  2 56 01/0  54/0  00/1  

20/1 اثر هوتلینگ  2 56 01/0  54/0  00/1  

ریشه روي نیتر بزرگ  20/1  2 56 01/0  54/0  00/1  

گروه *زمان   

47/0 اثر پیلائی  2 114 01/0  23/0  00/1  

53/0 لامداي ویکلز  2 112 01/0  27/0  00/1  

86/0 اثر هوتلینگ  2 110 01/0  30/0  00/1  

ریشه روي نیتر بزرگ  86/0  2 57 01/0  46/0  00/1  

و لامداي ویکلز بین سه دوره زمانی در میزان  fدهد که بر اساس مقدار  نتایج آزمون واریانس چند متغیري نشان می

داري وجود دارد، به عبارت دیگر میانگین نمرات مدیریت خود در سه دوره زمانی  ها تفاوت معنی تشخیص تفاوت

 *داري مقدار اثرات تعاملی زمان  داري دارند، از سوي دیگر معنی پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري با هم تفاوت معنی

ها در سه دوره زمانی بر حسب سطوح گروهی (آزمایش و کنترل)  دهد تفاوت میزان تشخیص تفاوت نشان میگروه نیز 

 باشد. نیز با هم متفاوت می
 نتایج تحلیل واریانس چند متغیري درون گروهی مدیریت خود .9جدول

 اندازه اثر f p میانگین مجذورات Df1 مجموع مجذورات آماره اثر

 37/0 01/0 46/33 63/33842 2 27/67685 فرض کروي بودن زمان

 30/0 01/0 54/12 01/12689 4 06/50756 فرض کروي بودن گروه *زمان 

دهد که تفاوت نمرات در متغیر مدیریت خود بر اساس اثرات اصلی زمان و اثرات تعاملی  نتایج جدول بالا نشان می

دهد که آموزش یوگا بر   داري اثرات اصلی زمان نشان می  باشد، لذا با توجه به معنی زمان در گروه نیز معنی دار می

فزایش پایداري خود را در مرحله پیگیري نیز حفظ کرده است، بوده و این ا مؤثرافزایش مدیریت خود در پس آزمون 

 از سوي دیگر افزایش تغییرات مرتبط با یوگا بیشتر از تغییرات آموزش تنظیم هیجان بوده است.
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 ي گروه هاي زوجی بر مدیریت خود . مقایسه10جدول

 P خطاي استاندارد ها نیانگیمتفاوت  منبع

 آموزش تنظیم هیجان

آموزش 

 یوگا
10/29/0- 58/11 05/0 

 69/0 58/11 96/13 کنترل

 01/0 58/11 06/43 کنترل آموزش یوگا

 

دهد که میزان تغییرات مدیریت خود در گروه آموزش یوگا بیشتر از گروه  ي گروهی نیز نشان می جدول مقایسه

بیشتري بر افزایش مدیریت آموزش تنظیم هیجان بود.بنابراین آموزش یوگا نسبت به آموزش تنظیم هیجان اثر بخشی 

 خود در دانش آموزان دارد.

 بحث و نتیجه گیري

بر بهبود  جانیه میو آموزش تنظ وگایآموزش  یاثربخش نیباولین نتیجه پژوهش با توجه به فرضیه اول، مبنی براینکه: 

تشخیص تفاوتها در گروه  نشان داد که میزان تغییرات حافظه فعال درمولفهآموزان تفاوت وجود دارد.  حافظه فعال دانش

آموزش یوگا بیشتر از گروه آموزش تنظیم هیجان بود اما میزان تغییرات حافظه فعال در مولفه زمان تشخیص تفاوتها 

در دو گروه آزمایشی تفاوت معنی داري با هم ندارند. به عبارت دیگر علیرغم بالا بودن میزان کاهش مدت زمان 

ن کاهش یا تفاوت از نظر آماري معنی دار نمی باشد. نتایج این یافته همسو با سایر تفاوتها در گروه آموزش یوگا,ای

)، بیتی 2018) ، دیوي و راتور (1393ي(و عابد یبادام ،ینینزاکت الحس ک،یب )1396( وشایو ن قیصد پژوهش هاي

) نشان داد که 2018و راتور ()در این زمینه بود. مطالعه دیوي 2020، 1) و (کاویولا، کولینگ، مامارلا و اسوسس2014(

تواند اثرات پایدارتري  بوده و حتی می مؤثرتمرینات یوگا بر افزایش توجه، تمرکز، حافظه و کلیه فرایندهاي شناختی 

دارد که تمرینات یوگا با  )نیز بیان می2014هاي افزایش حافظه داشته باشد، در این زمینه بیتی ( نسبت به سایر روش

شود، دراین راستا  م اعصاب مرکزي مغز منجر به افزایش توجه پایدار و به تبع آن تقویت حافظه میاثرگذاري بر سیست

آموزانی که از حافظه فعال خوبی برخودار هستند، در )بیان می کند دانش2020، 2(کاویولا، کولینگ، مامارلا و اسوسس

کند که در حل مسائل ژگی به آنان کمک میتر عمل کرده و این ویانجام تکالیف و بازیابی اطلاعات درسی موفق

نقش و اثر  يبعد نیسن يبرا رد،یکه صورت پذ یدر هر سن وگای ناتیتمر گریبه عبارت د ریاضی توانمند شوند.

 ریحافظه نسبت به سا يندهایبر فرا وگای یکه اثربخش دهند ینشان م ها افتهی نیخواهد گذاشت، ا يرا بر جا يداریپا

بر  وگای ناتیبه نقش تمر توان یم افتهی نیا نییدر تب باشد یم دارتریموثرتر و پا جانیه میها همچون آموزش تنظ روش

احساس  کی کند، یمغز برقرار م تر قیعم يها هیکه با لا یوارتباط آورد یکه به ارمغان م یبا آرامش وگایمغز اشاره کرد، 

تمرکز حواس  وگا،یحرکات  یمنظم و دائم نیبا تمرچرا که را به همراه دارد قیعم یو شادمان یخاطر درون تیرضا

منجر به  وگای ناتیدر واقع تمر دیآ یبه هدف به عمل م یابیدست يلازم را در مغز در راستا راتییشده و تغ تیتقو

 يها مهارت شیزااف يبرا یکه همگ شوند یتنفس م تمیتمرکز حواس و بهبود ر شیخون در مغز، افزا انیجر شیافزا

                                                           
1
. Caviola, Colling, Mammarella & Szűcs 

2
. Caviola, Colling, Mammarella & Szűcs 
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از دیگر سو، مطالعه حاضر نشان داد که میزان اثربخشی تمرینات یوگا و آموزش هستند  يضرور يریادگیحافظه و 

ها معنی دار نبود، به عبارت دیگر هر دو روش آموزش یوگا و آموزش  تنظیم هیجان بر مدت زمان تشخیص تفاوت

ثرات یکسانی را داشتند، علیرغم اثربخشی ضعیف تنظیم هیجان ها ا تنظیم هیجان بر کاهش مدت زمان تشخیص تفاوت

باشد،  ها جاي بحث می ها، یکسانی اثربخشی تنظیم هیجان با یوگا بر مدت زمان تشخیص تفاوت بر تشخیص تفاوت

ه باشد،لذا ب شناختی می کاملاًها یک فعالیت  علت این یافته می تواند این گونه تبیین شود که تکلیف تشخیص تفاوت

نظر می رسد که روش تنظیم هیجان اثر کمتري بر تشخیص تفاوتها داشته باشد، با این حال کاهش مدت زمان 

ها در ارتباط باشد، از آنجایی که کاهش سرعت واکنش در تکالیف شناختی  تواند با هیجان ها می تشخیص تفاوت

هاي مزاحم و  )، و از دیگر سو مدیریت هیجان2016، 1شود (سرگویست و همکاران متأثرتواند از میزان تمرکز فرد  می

باشند  می مؤثردخیل در تمرکز نیز به صورت مستقیم بر افزایش میزان تمرکز و به تبع آن بر افزایش سرعت واکنش 

هاي مزاحم در تمرکز حواس  توان بیان داشت که تنظیم هیجان به مدیریت هیجان )، می2014(دومیترو، چاریف و آنتی، 

 باشد. کرده و منجر به افزایش سرعت واکنش می کمک

بر  جانیه میو آموزش تنظ وگایآموزش  یاثربخش نیبدومین نتیجه پژوهش با توجه فرضیه دوم مبنی براینکه : به 

نشان داد، میزان تغییرات مدیریت خود در گروه آموزش یوگا بیشتر از آموزان تفاوت وجود دارد.  دانش در خود تیریمد

)، ( تلس، سینگ و باسکسینها، 2018ویشاو و همکاران ((تقایتحق جیها با نتا افتهی نیا وزش تنظیم هیجان بود.گروه آم

) همسو بود.همسوبا پژوهش حاضر اثر بخشی آموزش تمرینات یوگا بر مدیریت 2018، 2کاواسکی و سروکی و2012

؛  کاواسکی و 2012تلس، سینگ و باسکسینها، خود به عنوان زیر مجموعه اي از کارکردهاي اجرایی  در مطالعات ( 

یوگا نوعی مدیریت خود است، یوگا گفت توان  قرار گرفته است، در تبیین این یافته می دییتأ) مورد 2018، 3سروکی

هاي خود، هیجانات خود، مدیریت بدن، مدیریت تنفس، مدیریت افکار و حتی مدیریت سیستم اعصاب  مدیریت انرژي

تواند با  رسد که می ي میا مرحله)، در یوگا فرد به 2017، 4باشد (روکا، بارچیما، فماندز و بتانکورت میمرکزي مغز 

جسم و ذهن خود بپردازد، لذا اثربخشی بیشتر تمرینات یوگا بر  فعال کردن مناطق مختلف مغز، به کنترل و مدیریت

. در این زمینه باشد ینمتنظیم هیجان، دور از انتظار هاي آموزشی، مانند آموزش  مدیریت خود در مقایسه با سایر روش

هاي خودمدیریتی، کنترل  تواند مهارت ) در مطالعه خود نشان دادند که تمرینات یوگا می2018کاواسکی و سروکی (

توانند  منجر  ها نیز می خشم، مدیریت هیجانات و مدیریت زمان را در بین جوانان تحت خطر افزایش دهد. این مهارت

مورد  يو رفتارها ها وهیشناخت شهاي خودکارآمدي و اعتماد به نفس در بین جوانان شود، چراکه  ه افزایش مهارتب

ها را   فرصت توان ی، میخودشناسدست یابی به  بر اساس ،است یخودشناس دیکل نیتر روزمره، مهم یعلاقه در زندگ

انجام کار  و  يبرا شیها ییفرد از توانا یقضاوت کل گر،یدبه عبارت  دیرا برگز وهیراه و ش نیو مناسبتر ردک یابیارز

رفتار خود را از درون  تواند یخود م يها  و ارزش دیکه براساس عقا باشد یحاصل تفکر و تعمق فرد م زین یخود کنترل

که  کند یکه او را موظف م باشد یوجدان، اعتقادات و شناخت درست فرد م یکنترلعامل خود  قت،یکنترل کند. در حق

                                                           
1. Sörqvist Et Al 
2. Kwasky & Serowoky 
3. Kwasky & Serowoky 
4. Roche, Barrachina, Fernández, & Betancort 
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. لذا تمرینات مرتبط با یوگا کند میعوامل فوق تنظ ياز درون رفتار خود را در راستا ،یخارج يروین کیبدون توجه به 

) در این 2018به صورت مستقیم و غیر مستقیم رابطه تنگاتنگی با مدیریت خود دارد، همچنین ویشاو و همکاران (

زایش خودآگاهی و ذهن آگاهی نسبت به عمکرد اعضاي بدن، فرایند زمینه نشان دادند که حرکات آسانا منجر به اف

شود و در حالت کلی بر آگاهی  تفکر، فرایند تنفس، فرایند گردش خون و حتی درك کارکرد هاي حواس پنجگانه می

به تبع هاي شناختی در افراد نقش اساسی دارد، این موارد باعث شناخت افراد از خود و  از عملکرد هیجانات و فعالیت

شود. بطورکلی نتایج پژوهش حاضر اثربخشی روش  ها و رفتارها می مدیریت در این فعالیت  آن افزایش توانایی

با  یقیاز آنجا که هر تحقآموزشی یوگا را بر ارتقاء  حافظه فعال و مدیریت خود در دانش آموزان مورد تایید قرار داد. 

 نیاز ا زیحاضر ن قیقرار دهد و تحق ریپژوهش را تحت تاث جینتا همراه است که ممکن است ییها تیمحدودي سر کی

شود  محدود می، آموزان دختر دوم متوسطه شهر تهران  به جامعه دانش تحقیق لذا نتایج رساله باشد ینم یقاعده مستثن

 محدود  پرسشنامه خود مدیریتی و n_back)، آزمون CFIپذیري شناختی (  پرسشنامه انعطافابزارهاى تحقیق به 

را در نظر  اطیجنبه احت جینتا ریدر تفس دیباو  لذا یافته ها با محدودیتهاى ابزارهاى مزبور همراهى دارند شودی م

هاي جسمی، هوش، حمایت خانواده و طبقه  هاي ورزشی قبلی، توانایی همچنین متغیرهایی چون مهارت گرفت.

 يبا توجه به یافته هاي این تحقیق و با علم به اینکه الگوهاند. اجتماعی از جمله متغیرهاي مزاحم در مطالعه حاضر بود

دارد می توان برنامه هاي آموزشی  دانش اموزاننقش مهمی در پرداختن به مسائل خود مدیریتی وحافظه کاري هاي 

شکلات کاهش مبراي  ییبرنامه ها وپروتکل هاو  تدارك دید دانش اموزان مناسبی براي ارتقاي این قابلیت مهم در

و با برگزاري در محیط زندگی به اجرا گذاشته شود. آموزان و ارتقاي آنمربوط به خودمدیریتی و حافظه فعال دانش

   هاي آموزشی به ویژه آموزش یوگا در مدارس ازنتایج این یافته استفاده کنند. کارگاه

 تشکر و قدردانی

عزیز در این پژوهش کمال سپاسگزاري و تشکر را ابراز  بدینوسیله بر خود لازم می دانیم از تمامی شرکت کنندگان

 نماییم.

 منابع

اثربخشی تمرینات هوازي در آب و یوگا بر حافظه و تعادل پویاي مردان  سهی). مقا1393( علی الاسلام،  ثقه ؛یمرتض ،يطاهر جه؛یدوست، خد رانیا

  .473-463): 4( 6 ؛یورزش-یحرکت يریادگیرشد و مطالعات سالمند.

بهبود حافظه کاري کودکان با اختلال  اي بر بخشی شناختی رایانه مقایسه اثرات درمانی تغذیه و توان). 1397(ا.  ،رحیمیان بوگرو  .،س ،پسند، طالع.م ،برزگر

 .178-189)، 6(22، مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی قزوینفعالی.  نقص توجه/بیش

نامه  انیپادانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه،  جانیه یشناخت میبر تنظ یو آموزش خودآگاه  یزندگ يآموزش مهارت ها سهی)، مقا1391( مهینع ،یبزم

 .زی، دانشگاه آزاد واحد تبرارشد یکارشناس

). تأثیر یک دوره برنامۀ تمرینی یوگا بر کارکردهاي اجرایی در کودکان داراي 1393احمد ( ،يرخساره؛ عابد ،یبادام م؛یمر ،ینینزاکت الحس ثم؛یم ک،یب

 .32-18): 2( 14 ؛استثنایی کودکان فصلنامه. فعالی  اختلال کاستی توجه و بیش

ورزي تحصیلی  کاهش فرسودگی و تعلل). اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر 1398علیرضا. (، نبی دوستو  .غ، قائدي.، ن، صبحی قراملکی .،س ،پورعبدل

 .40-68)، 13(7، دوفصلنامه راهبردهاي شناختی در یادگیري. آموزان داراي اختلال یادگیري خاص دانش

بینی فرسودگی تحصیلی بر اساس دشواري تنظیم هیجان و حمایت اجتماعی در دانشجویان پرستاري.  پیش). 1397(م.  ،سپهري نژاد .، وپ ،حاتمیان

 .59-65)، 1(11، امه راهبردهاي آموزش در علوم پزشکیدوماهن
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آموزان  اجتماعی حافظه فعال بر بهبود تنظیم شناختی هیجان دانش-هیجانی-). اثربخشی آموزش مداخله شناختی1398ا. ( ن،سجادیاو  .م ،نادي ، م.،حسنی

 . 39-66)، 47(12، آموزش و ارزشیابیو پژوهشی نشریه علمی . هاي تهران دختر پایه پنجم دبستان

اثربخشی آموزش مهارتهاي تنظیم هیجانی در کارکردهاي اجرایی و راهبردهاي تنظیم هیجانی در ). 1393(ش.  ،محمدخانی. و ع ،، مرادي.ف ،زاده رمضان 

 .37-45)، 2(2، شناسی شناختی مجله رواننوجوانان در معرض خطر. 

. ترجمه جلال موسوي نسب. تهران: انتشارات فراروان.(تاریخ انتشار به زبان اصلی )شرفتهیو پ یمقدمات ناتی(تمروگایهاتا ). 1398، س. (ساراسواتی

1969 .( 

هاي بر مؤلفه تأکید با خودمدیریتی مهتدوین و اثربخشی آموزش برنا). 1396آبادي، م. و سلیمی بجستانی، ح. (سعیدیان، ف.، باقري، ف.، نیلی احمد

 .131-165)، 30(8صلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمانی، ف. هشیاري و انتخاب بر جوانان

اختلال  داراي آموزان  ) دانشي(توجه و تمرکز و حافظه کار ییاجرا يبر کارکردها وگایهاتا  ناتیآموزش تمر ری). تاث1396بهشته ( وشا،یهلن؛ ن ق،یصد

 .6-1: 7.یمجله مطالعات ناتواننوشتن. 

اثربخشی آموزش حافظه کاري هیجانی بر بهبود حافظه نوجوانان مبتلا به اختلال ). 1396(ع.  ،کاظمی رضاییو  .ج ،افزون .،س، رامش .،ز ،صمیمی

 . شناسی شناختی مجله رواناسترس پس از سانحه. 

سالمند با خطر  زنان رکرديکا تعادل بر ترکیبی تمرینات و پیلاتس یوگا، تمرینات هفته 12مقایسه  ).1396علیزاده خانقاه، ه.، بهرام، ع. و شاهدوست، ك. (
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