
ن باا پس از آ. پژوهشگران ابتدا برای کسب اقدام به مطالعه مقاله های متعددی در این باره نمودند
و زرواس برای بررسی خودگفتاری و راهبرد  CERQکمک مطالعات صورت گرفته، پرسشنامه های

پس از . رفتهای تنظیم هیجان انتخاب شدند که در بستر آنلاین در اختیار شرکت کننندگان قرار گ
نفار 25نفر نوجوان و 168نفر پرسشنامه را تکمیل کردند که از این تعداد 193هفته، 3گذشت 

سپس پژوهشگران داده ها را در نمودارهای دایره ای و جدول دسته. بزرگسال شامل مرد و زن بودند
طبقه بندی اطلاعات از نظر گروه سنی و  Excelبا استفاده از. کردند Excelبندی و وارد برنامه

آمااری باه در نهایت نتایج نهایی برای تحلیل. جنسیت و نیز نمره گذاری پرسشنامه ها انجام گرفت
.وارد گردید و از روش  همبستگی پیرسون برای تحلیل داده ها استفاده شدSPSSبرنامه 

ی در ادامه پژوهشگران به مشاهده فیلم های آموزشی در ارتباط با ایده پردازی، ژانرهای بازی، طراح
ر دو قوانین و داستان بازی پرداختند و همچنین برای کسب اطلاعات بیشاتر و تجرباه انادوزی د

ت آمده ساعته بازی سازی شرکت کردند تا بتوانند در مرحله بعد بر اساس داده های به دس8کارسوق 
از پژوهش، اقدام به طراحی و ساخت بازی رومیزی در جهت بهبود رابطاه خودگفتااری و تنظایم 

ن هیجان کنند که با توجه به وقت محدود و شرایط کرونایی تشریح بازی طراحای شاده و آزماود
.اثربخشی آن در این پژوهش میسر نخواهد بود و به پروژه ای دیگر محول می شود

. یار مفید باشداین نتایج می تواند برای مشاوران مدارس بس. در نوجوانان میان خودگفتاری شناختی و انگیزشی و تعدادی از راهبردهای تنظیم هیجان سالم همبستگی وجود دارد
ه نوجوانان کمک جان شوند و در نتیجه بهیآن ها می توانند با افزایش آگاهی نوجوانان درباره انواع و نحوه خودگفتاری، سبب استفاده بیشتر نوجوانان از راهبردهای سالم تر تنظیم

از آن جاا کاه نشاخوارگری مااهیتی تکارار گوناه دارد، و در . خود گام های موثری بردارند... کنند که در جهت افزایش سلامت روان و عملکرد تحصیلی، ورزشی، اجتماعی و 
ه نوجوانان کمک از سوی دیگر اگر بتوان ب. خودگفتاری نیز فرد مسائل و راهکارهایی را با خود تکرار می کند، عجیب نیست که این راهبرد با هر دو مولفه همبستگی مثبت دارد

.کرد تا محتوای خودگفتاری خود را به مثبت نگه دارد، احتمالا جنبه های سالم تر راهبردهای تنظیم هیجان برای او فعال تر خواهند شد

،  بررسی رابطة کنترل هیجانی و تنظیم  شناختی هیجان با باورهای وسواسی  دانش آموزان دختر دورة متوسطة شهر رشت. عینی پور، جواد. هاشمی، تورج. واحدی، شهرام. 1
2، شماره 15، سال 1392فصلنامه تازه های علوم شناختی، موسسه آموزش عالی علوم شناختی، تهران، 

ناختی، اثربخشی خودگفتاری بر مولفه های شناختی و فیزیولوژیک اضطراب، فصلنامه تازه های علوم ش. صادقی نیا، زهره. ولایی، مرتضی. ملازاده، مهدی. غرایاق زندی، حسن. 2
1، شماره 21، سال 1398موسسه آموزش عالی علوم شناختی، تهران، 
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پژوهشگران معتقدند. رفتاری است که می تواند به کاهش اضطراب به ویژه اضطراب رقابتی منجر شود-خودگفتاری مثبت یک مهارت شناختی
و خودگفتاری( شناختی)خودگفتاری مثبت شامل دو نوع خودگفتاری آموزشی . خود می گویند، بر شیوه رفتار آن ها تاثیرگذار استآنچه افراد به

در فرایند تنظیم هیجان، افراد. هیجان فرایندی است که طی آن افراد هیجان های مختلف خود را در موقعیت های هیجانی کنترل و تنظیم می کنندتنظیم .استانگیزشی 
آسیب در فرایندها و مهارت های هیجانی مانند توانایی تنظیم هیجان، می تواند مسبب .شدت، استمرار، چگونگی تجربه و نحوه ابراز هیجانات خود را مدیریت می کنند

قیعرو-بیماری هایقلبیو اختلالاتی مانند اضطراب و افسردگی یا مشکلات جسمانی مانند برای مثال بین راهبردهای تنظیم هیجانی ضعیف. بروز مشکلات و اختلالات مختلف شود
خودگفتاری می کهحاکی از آن بوده پژوهش ها از آن جا که .وجود دارد و با بهبود بخشی به این توانایی ها می توان برخورد موثر افراد با شرایط استرس زا را بهبود بخشیدهمبستگی 

.، در این پژوهش به بررسی این دو سازه روانشناختی پرداخته شده استبا تنظیم هیجان مرتبط باشد و در بلند مدت به بهبود آن کمک کندتواند

ناتوانی در تنظیم هیجان می تواند منجر به اختلالات خلقی چون افسردگی و اضطراب یا 
پژوهش ها نشان داده اند که خودگفتاری می تواند.بیماری های جسمانی مانند بیماری های قلبی شود

بنابراین.با تنظیم هیجانات و نحوه کنترل آن ها مرتبط باشد و در بلند مدت به بهبود آن کمک کند
بهتنظیم هیجانی، نخستبا راهبردهای( انگیزشی و شناختی)خودگفتاریپژوهش حاضر با سنجیدن رابطه

و( سال14-18)سپس اقدام به مقایسه نتایج در دو گروه سنی نوجوانوپرداختهبررسی رابطه این دو متغیر
ارتباط بین این دو مهارتپس از بررسیپژوهشگران در این پژوهش قصد داشتند. رده استک(سال25-35)بزرگسال

.مهارت ها در افراد بردارندبا طراحی یک بازی رومیزی گامی در جهت بهبود این، گروه های سنی نوجوان و بزرگسالو مقایسه 

ان و مقایسه رابطه خودگفتاری با راهبردهای تنظیم هیجانی در نوجوان
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