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 چکیده 
  ی تیترب-  یمداخلات روانانواع  و طبقه بندی    ییدر صدد شناساحاضر  مطالعه  

توازن خودها انجام شد.   یدر حوزه    کیستماتیروش پژوهش مرور س   ممکن 

 ن یمرور دامنه است. حوزه مرور شامل مقالات منتشر شده ب  کردیبا رو  یفیتوص

ی گوگل اسکالر، اطلاعات  یها  گاهیبا استفاده از پا   2024تا    2000  یسال ها

در پایگاه اطلاعات علمی    1402ا  ت  1380پابمد، ساینس دایرکت و سال های  

ب  جهاد دانشگاهی از  به    شده  ییمقاله مرتبطِ شناسا   3767  ن یبود.  با توجه 

ورود به مرور   طیحائز شرا یمقاله پس از غربالگر 11 کلمات تخصصی کلیدی،

شدند. زمینه دامنه  مفهوم،  جمعیت،  چهارچوب  از  ورود  معیارهای  تعیین  در 

(PCC.استفاده شد )  انجام    یت یترب  -یبود که مداخلات روان  نیا  انگر یها ب افتهی

  ی اجتماع-یشناخت  و  رفتاری  –  یشناخت   ،یشناخت  یکردهایشده بر اساس رو

آموزش  طه یدر سه ح آموزش  ی،  اند. عمده    یو درمان  یدرمان   -ی،  انجام شده 

بود. مداخلات    یشیآزما  مهی و ن  یشیآزما  قیتحق  ی بر روش ها  یمداخلات مبتن 

بر جامعه،   یممکن عمدتا شامل مداخلات مبتن  یدر حوزه خودها  یتیترب-یروان

آگاه   ی رفتار-یو درمان شناخت  یقدردان-خود ممکن  ، ی، هدف گذار  یذهن 

اندبود به طور مستق  نی.  خود    لیتعد  ای  ش یافزا  میمستق  ری غ   ای  میمداخلات 

شکاف در مداخلات موجود   نیمهم تر  را مورد توجه قرار داده بودند.  یمیتنظ

 سته یممکن براساس تجربه ز  یدر حوزه توازن خودها  یبود که مطالعه ا  نیا

همه مداخلات به کار گرفته   نشده بود.  نجاما  یو اجتماع   یفرهنگ  راتیافراد و تاث

  ر یبر متغ  میبه صورت مستق  یبر رفتار را نشان دادند. اثر بخش  یشده اثربخش

غ به صورت  و  ها  میمستق  ر یخودممکن  مدل  انواع  خود    ندیفرآ  یبر  کنترل 

 متمرکز بود. یمیتنظ

 

ی، مرور  تیترب  -یمداخله روان  توازن خود،ممکن،    یخودها:  های کلیدیواژه
 . ، نوجواندامنه

 Abstract 
This study aimed to identify and classify the types of 

psycho-educational interventions within the field of 

possible selves balance. The research employed a 

descriptive systematic methodology using a scoping 

review approach. The scope of the review included 

articles published between 2000 and 2024, sourced from 

the databases ScienceDirect, PubMed, Google Scholar, 

and SID. Out of 3,767 relevant articles identified 

according to specialized keywords, 11 articles were 

eligible for inclusion in the domain review after 

screening. The population, concept, and context (PCC) 

framework was used to determine the inclusion criteria. 

Findings indicated that the psycho-educational 

interventions were based on cognitive, cognitive-

behavioral, and social-cognitive approaches, and were 

implemented across three domains: educational, 

educational-therapeutic, and therapeutic. The majority of 

interventions were designed using experimental and 

quasi-experimental research methods. Interventions in the 

domain of possible selves primarily included community-

based programs, mindfulness, goal-setting, possible self–

gratitude techniques, and cognitive-behavioral therapy. 

These interventions either directly or indirectly addressed 

the enhancement or modulation of self-regulation. The 

most significant gap identified in the current body of 

interventions was the absence of studies on the balance of 

possible selves that draw on individuals’ lived 

experiences and account for cultural and social 

influences. All included interventions demonstrated 

effectiveness in influencing behavior. Effectiveness was 

observed directly on the possible self variable and 

indirectly on various models of the self-regulation control 

process.  

Keywords: Possible Selves, Self-Balance, Psycho-

Educational Intervention, Scoping Review, Adolescent. 

 1404 بهمن: ویرایش نهایی    1404مهر پذیرش:        1403اسفند دریافت :    مروری سیستماتیک   نوع مقاله :

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
29

 ]
 

                             1 / 12

mailto:kh.abolmaali@tnb-iau.ac.ir
https://frooyesh.ir/article-1-6094-en.html


192        
 ممکن: مرور دامنه  یدر مطالعات توازن خودها یتیترب   - یمداخلات روان شناسایی و طبقه بندی 

Identification and Classification of Psycho-Educational Interventions in Studies on Possible Selves Balance: A Scoping Review 

  

 
 

 مقدمه 
 

های  اند. در دههخوبی نشان داده ، پیچیدگی و ابعاد متنوع خودشناسی و نقش آن در تنظیم رفتار را به1های حوزه خودپنداره پژوهش 

کنند، به یکی از محورهای اساسی مطالعات  های مختلف زندگی دنبال می هایی که در جنبهاخیر، تصویر ذهنی نوجوانان از خود و آرمان 

(. در راستای تکمیل مفاهیم خودشناسی و خودپنداره، مارکوس  2024،  2کورن و ون دروننشناسی تحولی و آموزشی تبدیل شده است )روان 

خودهای ممکن را مطرح کردند. این نظریه بر تصورات افراد درباره آنچه ممکن است در آینده بشوند )خود    نظریه  (1986)  3و نوریوس 

گیرند و هم شامل  های گذشته فرد نشأت می( تأکید دارد. خودهای ممکن، هم از بازنمایی 5( و آنچه از آن بیم دارند )خود ترسیده 4آل ایده 

گیرند و تحت تأثیر عوامل اجتماعی و فرهنگی  ها شکل می ها، امیدها و ترس ای که بر اساس خواسته گونهبه شوند؛  های آینده می بازنمایی 

کنند )اویسرمن  در حال و آینده عمل می   6هایی مهم برای رفتار هدفمند و خودتنظیمی قرار دارند. از این رو، خودهای ممکن به عنوان محرک 

ای در  کنندهها نقش تعیینقادرند چندین خود ممکن مثبت و منفی را تصور و ارزیابی کنند؛ این بازنمایی نوجوانان    .(2015،  7و همکاران 

(. افزون بر این،  2024و همکاران،    9؛ هاردز2022و همکاران،    8ها دارند )جونز ها و رفتارهای سازگار یا ناسازگار آن گیری اهداف، انگیزه شکل 

ها تأثیرگذار  دهی محتوای خودهای ممکن و توازن میان آن اقتصادی و فرهنگ، در شکل -عیت اجتماعیعوامل محیطی همچون جنسیت، وض

 .(2023و همکاران،    10هستند )دو

( آن را با نظریه خودهای ممکن مرتبط دانسته است، بر دو بعد شناختی  2014)  12( که چان 1987)  11نظریه ناهمخوانی خود هیگینز 

های مربوط به خود )دیدگاه شخصی  ( و دیدگاه 14آل و خود بایدی ، خود ایده 13های خود )خود واقعید دارد: حوزههای خود تأکیدر بازنمایی

تواند منجر به احساسات  و دیدگاه دیگران مهم مانند خانواده و دوستان(. ناهمخوانی خود به تفاوت شناختی میان این وجوه اشاره دارد که می

در ساختار خود است که در صورت شدت یافتن، سلامت روان و توانایی    15اهمخوانی در واقع نوعی عدم توازن منفی و تنش روانی شود. این ن 

لزوم مداخلات روانیتنظیم رفتار را تضعیف می این وجوه را برجسته می-کند و  ایجاد توازن میان  برای  ؛  2006،  16سازد )هارتر تربیتی 

ویژه بین خودهای ممکن مثبت و منفی و خود واقعی، برای حفظ سلامت  وه مختلف خود، به توازن میان وج  .(2008،  17  گستدوتیر و لرنر

تواند به  (. عدم توازن می1993،  18؛ اویسرمن و فرایبرگ 1389روان، تقویت خودتنظیمی و ارتقای انگیزه نوجوانان حیاتی است )ابوالمعالی،  

 .(2022و همکاران،  19مشکلات روانی منجر شود. )موری های خود، کاهش انگیزه و افزایش  بروز ناهمخوانی 

ویژه در دوره نوجوانی،  تربیتی در پرورش و حفظ توازن خودهای ممکن، به -شده، اهمیت مداخلات روانیبر اساس شواهد نظری مطرح 

های آموزشی  ی در محیطاهای مداخله شناختی و طرح های آموزشی، مداخلات روان امری ضروری است. این مداخلات که شامل برنامه 

های خودتنظیمی، تنظیم هیجان و افزایش انگیزه طراحی  باشند، با هدف ارتقای مهارت ها میدانشگاه دانشکده ها و  رسمی همچون مدارس،  

ه مداخلات  با توجه به اهمیت موضوع و تنوع گستردکنند.  اند و نقش کلیدی در بهبود سلامت روان و عملکرد تحصیلی نوجوانان ایفا میشده 

های مبتنی بر مداخلات و اثربخشی  بندی رویکردهای نظری، نوع و تمرکز آموزش تربیتی، مرور دامنه حاضر با هدف شناسایی و طبقه -روانی

ن  کند و امکا فراهم می  را  تری از انواع مداخلات مرتبطهای این مطالعه، شناخت عمیق ها بر توازن خودهای ممکن انجام شده است. یافتهآن

از منظر عملی، نتایج این مرور    .دهدهدفمند افزایش می  ایِهای آموزشی و مشاوره کاربرد عملی نظریه خودهای ممکن را در طراحی برنامه 

مؤلفه  و  رویکردها  انواع  از  جامع  تصویری  ارائه  با  روانیدامنه  مداخلات  به -های  ممکن،  خودهای  توازن  با  مرتبط  برای  تربیتی  ویژه 

 
1 Self-Concept 

2 Crone & van Drune 

3 Markus & Nurius 

4 Ideal Self 

5 Feared Self 

6 Self- Regulation 

7 Oyserman et al. 

8 Jones et al. 

9 Hards et al. 
10 Du et al. 

11 Higgins 

12 Chan 

13 Real Self 

14 Ought Self 

15 Imbalance 

16 Harter 

17 Gestdottir & Lerner 

18 Oyserman & Fryberg 

19 Murray et al. 
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سازی و توسعه مداخلات متناسب با  گان حوزه آموزش و سلامت روان، ابزار تحلیلی و کاربردی ارزشمندی برای انتخاب، بومی گیرندتصمیم

 . آوردنیازهای نوجوانان فراهم می 

 

 روش
 

تربیتی مرتبط با توازن خودهای ممکن ، تصویر  -مداخلات روانینوع    بررسیبندی و انجام شد تا با شناسایی، طبقه مطالعه حاضر به روش مرور دامنه

وسعت، تنوع و ماهیت شواهد موجود در یک حوزه    ای روشمند است که برای شناساییِ   مطالعه  مرور دامنه  .ارائه دهد مداخلات انجام شده  جامعی از  

های   ها و اولویت پردازد و به تعیین شکاف های پیچیده می ز بر تحلیلآوری و سازماندهی مطالعات بدون تمرک  پژوهشی کاربرد دارد. این مرور به جمع

؛ مون و  2019لاک وود و همکاران،) .کند. هدف آن ارائه یک نمای کلی و جامع از وضعیت فعلی دانش در زمینه مورد نظر است  تحقیقاتی کمک می

 (.2018همکاران ،

و از منابع    2024تا    2000مقالات معتبر از منابع خارجی در سال های  استفاده شد.   (  2005) 1و اومالی   یبرای انجام این مرور، از روش آرکس 

پایگاه  1402تا    1380داخلی در سال های   اسکالر   از طریق جستجو در  دایرکت و   3پابمد   ، 2های گوگل  پایگاه  4ساینس  پایگاه    و  های داخلی شامل 

مرتبط با : توازن خود و خودهای ممکن ، ناهمخوانی  کلمات کلیدی مورد استفاده شامل ترکیبی از عبارات  اب شدند.  انتخ اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی  

  ،در ادامه بر اساس معیارهای ورود و ارزیابی نهایی  تربیتی و مدرسه یا دانشگاه یا دانشکده، بزرگسالی در حال ظهور و نوجوان بودند.-خود ، مداخله روانی 

مقاله غیرمرتبط حذف شد و    3699دهی شد. در مرحله نخست غربالگری، با بررسی عنوان و چکیده، گردآوری و سامان ، در مرحله جستجومقاله  3767

توجه  مقاله پذیرفته شد که با    35،  از طریق محقق و تیم همراه   مقاله برای بررسی بیشتر انتخاب گردید. در مرحله دوم، پس از مطالعه کامل مقالات    68

و بررسی  انتخاب    مقاله برای تحلیل نهایی  11فاقد مداخله،    و مقالات  با حذف مطالعات همبستگی  نهایتمقاله کاهش یافت. در    19معیارهای ورود، به  به  

 نشان داده شده است.  1شدند . این فرایند به تفصیل در شکل شماره 

بازه سنی    باآموزان نوجوان  ، دانشمورد مطالعه  جمعیتشد.  استفاده  (   )PCC( 5) جمعیت، مفهوم ، زمینه  ارچوبهاز چدر تعیین ملاک های ورود  

محدود    پژوهش ، توازن خودهای ممکن بود که در مطالعات این گروه سنی مورد توجه قرار گرفت. زمینه  اصلی مورد مطالعه  مفهوم  . سال بود  18تا    12

ها و مقالات  نامهنوع مطالعات وارد شده شامل مقالات پژوهشی، پایان  همچنین،ها بود.  دانشگاه  و  هادانشکدههای رسمی آموزشی شامل مدارس،  به محیط

 .ای بهره گرفته بودندهای مداخلهی، ترکیبی و برنامههای پژوهش کمّو از روش بودند  های فارسی و انگلیسی منتشر شده که به زبان کنفرانسی بود

اعمال    ملاک های خروج عبارت بودند از مقالاتی که به زبان های غیر انگلیسی منتشر شده اند و مقالاتی که همبستگی باشد یا در آن ها مداخله ای 

کار  گیری، رویکرد نظری بهآمده از مرور دامنه شامل نام محققان، نوع مطالعه، حجم نمونه، روش اندازهدستدر گام پایانی، اطلاعات کلیدی به .ه باشدنشد

دهی و در جدول  شده سازمانبندیطبقهصورت    رفته، حوزه مطالعه، روش و برنامه مداخله، تعداد جلسات، مکان اجرای مداخله، و نتایج هر مطالعه به

 ( .1)جدول  ها ثبت شد یافته

 مقالاتفرایند بررسی و انتخاب : 1شکل 

 یافته ها 

 
1 Arksey & O'Malley   
2 Google Scholar 
3  PubMed  
4 Science Direct 
5  Population-Concept- Context (PCC) 

 3767  :کل مقالات استخراج شده از منابع داخلی و خارجی

                 68   :غربالگری مقالات بر اساس عنوان و چکیده 

  19مقالات بر اساس معیارهای ورود :    بررسی 

 11ورود مقالات به مطالعه     

  3699 :مقالات حذف شده

  35خارج شده پس از مطالعه  :   مقالات 

 حذف مطالعات با توجه به :

 8:    مطالعات همبستگی -عدم انجام مداخله
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نام محققان، نوع  بر اساس    1مقاله علمی  انتخاب شده در جدول شماره    11  شواهد موجود در  یافته های حاصل از این مرور دامنه بر اساس  

اجرای مداخله، و کار رفته، حوزه مطالعه، روش و برنامه مداخله، تعداد جلسات، مکان  گیری، رویکرد نظری به مطالعه، حجم نمونه، روش اندازه 

 از قدیم به جدید گزارش شده است.   نتایج هر مطالعه
 

 ممکن  یخلاصه مداخلات به کار گرفته شده در مطالعات توازن خودها:  1 جدول

 

 نتایج مطالعه 

تعداد جلسات 

مداخله/مکان انجام  

 مداخله

روش مداخله / برنامه  

 مداخله

حیطه  

 مداخله

رویکرد 

 نظری

 نمونه/  نوع مطالعه /

 اندازه گیری
 نویسنده)سال( 

ممکن با   یخودها انیب -1

 انتخابی  یلیتحص ش یگرا

مشخص شدن   -2

  و  ندهیآ ممکن یخودها

 یخاص برا یراهبردها

 به آنها یابیدست

و   هاخود نیاتصال ا  -3

کوتاه مدت  یهای استراتژ

 ی بزرگسال به خود ممکن

 گرانیبا د مؤثرتعامل  -4

  نیبه ا یابیبه منظور دست

 ممکن یخودها

  ی هفته ا 9مداخله 

برنامه درسی  بعد از 

یک جلسه در   /مدرسه

هفته / جلسه هشتم و  

نهم با خانواده در 

پردیس آموزشی 

نزدیک مدرسه هر  

 ساعت  3جلسه 

مداخله خود ممکن   

 ( مدرسه به شغل برنامه )
 برنامه مداخله شامل :

 یالگواستفاده از  -

فعال با گروه  یریادگی

- وچکی کها

با ممکن  یخودهاتغییر

در بهبود مشارکت  هدف

 ییتوانا  تیتقو و   مدرسه

تصور  یجوانان برا یها

خود به عنوان بزرگسال  

  نیموفق و اتصال ا

به مشارکت  ندهیتصورات آ 

 مدرسهدر یفعل

 

  -یشناخت ی آموزش

 ی اجتماع

  62نیمه آزمایشی/ 

دانش آموز دختر و  

پسر در گروه 

نفر   146آزمایش و 

 در دو گروه کنترل/ 

پس   – پیش تست 

 تست

اویسرمن و 

همکاران 

(2002 ) 

 تیظرفافزایش -1

مهارت و   یمیخودتنظ

 مقابله ای سازگارانه 

نقاط قوت  افزایش  -2

 ی اجتماع یو روان ی لیتحص
هر سه روش ذهن آگاهی  

دو نتیجه فوق را نشان  

 دادند .  

برای تعمیم نتایج نیاز به  

 تحقیقات بیشتر است.

یک ترم RR گروه 

تحصیلی سه بار در  

 دقیقه 15هفته 

دو بار در   TM گروه 

دقیقه به    15روز 

 مدت سه ماه 

دو بار    MM گروه  

در روز به مدت سه  

 دقیقه/  10ماه هر بار 

مکان در برنامه درسی 

 مدرسه

 مداخله ذهن آگاهی /  

 برنامه مداخله شامل : 

استفاده از سه روش ذهن   

 آگاهی 
 (MM, TM, RR) 

 

 یآموزش

 درمانی   -

 

  یشناخت

 رفتاری -

 نیمه آزمایشی/  

انتخاب تصادفی 

گروه آزمایش و  

 کنترل

آموزان دوره  دانش 

متوسطه دختر و  

 پسر 

  70تا  35تعداد از 

 نفر 

وایزنر و 

همکاران 

(2010 ) 
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 یراهبردها یادگیری-1

 ی مینسبتا ساده خودتنظ

افزایش توانمندی   -2

هدف گذاری بلند مدت  

 تحصیلی 

مداخله در زمان   

کلاس انگلیسی  

تابستانی / دوماه 

 هرهفته / مدرسه

 

 مداخله هدف گذاری 

 مداحله شامل:برنامه  

تضاد آموزش تکنیک 

با اهداف اجرا  ی ذهن

(MCII ) /یده شکل  

پس -)اگر ییاهداف اجرا

مشخص  که ها( برنامه 

و کجا  یچه زمان کندیم

موانع غلبه  بر آن دیبا

 . کرد

  66نیمه آزمایشی/  ی شناخت ی آموزش

دانش آموز گروه 

سنی متوسطه/  

انتخاب تصادفی 

گروه آزمایش و  

 /   کنترل

پس   -تستپیش 

 تست

داکوورث و 

همکاران 

(2011 ) 

ممکن شدن مداخلات -1

 ذهن آگاهی در زندان 

 افزایش قابل توجه-2

   یمیخودتنظ

کاهش قابل توجه -3

 استرس ادراک شده 

جلسه / یک با در    10

ساعت/   یک   / هفته 

 زندان

 مداخله ذهن آگاهی  

 برنامه مداخله شامل :

ذهن  و  از بدن    یپروژه آگاه

(MBA)     / 

  یمبتن شنیتیمدانجام -1

 کی ابتدا .(پاسانایبر و

مختصر،   ساده شنیتیمد

احساسات   افرادکه در آن 

 انیلحظه حال را ب یعاطف

 کنند.  یم

  ) عملی  نیتمر کی -2

بخشش،   شنیتیمد

 حالتدر  ستادنیا

.گفتگو در مورد  (یهمدل

(  2 مهربانی به خود( 1

( گوش 3ی ذهن آگاه

  می( تنظ4دادن فعال 

  یجانی( هوش ه5تکانه 

 ( بخشش7  ی( همدل6

  یاصل  یباورها ریی( تغ8

علت و  بیان  ( 9 یمنف

 ارتباط (10معلول

ی نیبال یهاطرح ی شناخت یدرمان

  شده یسازی تصادف

 نوجوان زندانی /   /

پس   -پیش تست

 تست

و   هایملشتاین 

همکاران 

(2011 ) 

  زود یبا مداخله آموزش -1

خود تنظیمی  هنگام 

کودکان کم در آمد 

 افزایش یاقت. 

این آزمایش -2

پیشنهاداتی را به موسسه  

هداستارت برای کاهش  

مشکلات رفتاری ناشی از 

 فقر ارائه داد. 

جلسات  هفته ای دو   

بار/ مراکز هد استارت  

 به مدت سه ماه /

مداخله جامعه محور  

Head Start    مبتنی بر

کلاس درس در دو بخش    

خدمات مداخله ای چند  

برای گروه آزمایش  بخشی

  بخشیو خدمات تک 

 برای گروه کنترل. 

 برنامه مداخله شامل:

خدمات کوچینگ -1

هفتگی از طریق مشاوره  

مبتنی بر کلاس درس)  

 بسته مداخله ای درمانی( 

 یآموزش

– 
 درمانی

  یتصادف ییکارآزما  ی شناخت

مبتنی  جامعه محور

بر برنامه 

HeadStart/  

 کودکان کم درآمد

درهفت محله  

  5تا  3شیکاگو) 

دانش آموز 

 بامشکلات رفتاری( 

 -گروه آزمایش / 

 کنترل/

پس   -پیش تست

 تست

 راور

(2012 ) 
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مداخله آموزشی از  -2

طریق راهبردهای مدیریت 

کلاس درس در موسسات  

)مانند پاداش حمایتی 

دادن به رفتار مثبت،  

 ( ی جهت رفتار منف رییتغ

  نیدر بهتر کودکانی که -1

بودند  ممکن خود  طیشرا

  نسبت به دو گروه دیگر

نشان   یشتریعزت نفس ب

 دادند.

مداخله  به مدت  

شش هفته و هفته ای  

 یکبار / مدرسه 

مداخله خود ممکن و  

 مداخله قدر دانی

 برنامه مداخله شامل:

)به  یاز نقاشاستفاده -1

نوشتن( به عنوان   یجا

که توسط آن   یالهیوس

و   قدردانیکودکان منابع 

خود ممکن را  نیبهتر

 . ثبت کردند

 ی شناخت ی آموزش

روان  

شناسی  

 مثبت 

نیمه آزمایشی/ 

گروه آزمایش 

دریافت دو مداخله  

خودممکن و  

 قدردانی با هم/ 

دو گروه کنترل  

دریافت مداخله به  

  62صورت مجزا  

 کودک  دبستانی

اونز و پاترسون 

(2013 ) 

نوجوان قادر شدند  -1

تضادها را تشخیص داده و  

برنامه ریزی آینده انجام  

 دهند. 

خودتنظیمی افزایش  -2

 یافت.

 

به مدت یک ماه / 

مداخله در کلاس  

انگلیسی /  های زبان 

مدرسه / هفته ای  

 یک بار 

 مداخله هدف گذاری : 

استفاده از تکنیک تضاد  

ذهنی و اهداف اجرایی 

)تمرکز بر اهداف بلند  

 مدت(. برنامه مداخله: 

 جیترو یبرنامه درس -1

تفکر  یراهبردها

 (PATHS) نیگزیجا
برگرفته ازبرنامه یادگیری 

اجتماعی و عاطفی مبتنی  

   -SEL .2)بر مدرسه)

مداخله از طریق 

  یفراشناخت یراهبردها

 فعالیت های بدنی  -3

 نیمه آزمایشی/گروه   ی شناخت ی آموزش

 ازمایش و کنترل/  

نوجوان   66

 دبیرستانی/ 

پس   -پیش تست

 تست

داکورث و 

کارلسون 

(2013 ) 

با   MBCT تمرینات  -1

  ،یآگاهدر ذهن رییتغ

 ،یتکانشگر جان، یه میتنظ

مرتبط   یو علائم افسردگ

 .است

  روان یندهایفرآ -2

  یص یفرا تشخ یشناخت

و تفکر  یمانند تکانشگر

 کاهش یافت. نشخوارکننده

مداخله در تمام جنبه   -3

های ذهن آگاهی اثر بخش  

 بود.

  90جلسه هفتگی  9 

 دقیقه ای 

دقیقه ابتدایی   10) 

 تمرین کوتاه توجه ( 

مداخله ذهن آگاهی  

MBCT   سگال و

 همکاران

 برنامه مداخله شامل:

  ی هان یتمرتمرکز بر 

MBCT   شامل پنج

 -1 یجنبه ذهن آگاه

  ایمشاهده )توجه 

 یمحرک ها تشخیص

مانند   ،یرونیو ب  یدرون

احساسات، عواطف، 

شناخت ها، مناظر،  

  فی توص -2صداها، و بوها؛ 

برچسب  ای)نشان دادن 

  نیابه  یزدن ذهن

و   یدرون  یهامحرک 

نیمه آزمایشی/گروه   شناختی  ی آموزش

 آزمایش و کنترل/ 

تا  11نوجوان  21

 سال 19

پس  -پیش تست

 تست

داپلاس و  

همکاران 

(2016 ) 
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  -3 با کلمات(. یرونیب

)توجه به  یاقدام با آگاه

در مقابل    ،یفعل رفتار

عدم   -4(. رفتار خودکار

مورد تجربه   قضاوت در

 یابیارز عدم) یدرون

ت ها و  احساسات، شناخ

واکنش    معد -5(. عواطف

  بروز) یبه تجربه درون

افکار و احساسات بدون  

 ( جلب توجه 

 افزایش خود تنظیمی -1

 صیتشخافزایش  -2

 ذهن   یردانسرگ سرعت

 

جلسه/ یک  ساعت   8

 در هفته 

 ماه 2به مدت 

 مداخله ذهن آگاهی

 برنامه مداخله شامل:

  یندهایفرآ لیتعد

از بالا   ی اراد یمیخودتنظ

  یندهایو فرآ نییبه پا

خودکار از   یمیخودتنظ

  تکلیف  با  به بالا نییپا

  یزادرون یریگجهت

 یی. توجه و توجه اجرا

  یریگجهتانجام تکلیف 

 هدف  محرک به توجه

 

نیمه آزمایشی/گروه   ی شناخت ی آموزش

 آزمایش و کنترل/ 

 12تا  7کودکان 

 سال /

پس  -پیش تست

 تست

 خان هوون و  

دورجه  

(2017 ) 

 افزایش خودتنظیمی -1

انززگززیزززش  -2 افزززایززش 

 تحصیلی

جلسه / در یک ماه/   8

 بار در هفته  2

مداخله هدف گذاری )  

 (1394بسته یعقوبی

 برنامه مداخله شامل:

تعیین اهداف و ارائه  -

أکید بر اهمیت  ت-بازخورد 

خودارزیابی در فرایند 

 گذاری   هدف

 HARD     انجام تکلیف  

 SMARTانجام تکلیف  

 

نیمه آزمایشی/  ی شناخت ی آموزش

-گروه آزمایش 

 کنترل/

دانش آموز پسر  40

 از مرکز سلامت /

پس -پیش تسزززت 

 تست

و  کوچکی 

همکاران 

(1400 ) 

چهار گام مداخله در هر -1

 موثر بود. 

یک برنامه کارآزمایی  -2

کنترل شده در مقیاس  

(RCT)  از یک برنامه

بهداشت روان جهانی 

مبتنی بر مدرسه با هدف  

پیشگیری از مشکلات عدم  

سلامت روان با هدف تصور  

 خود مثبت ارائه شد.

 

 

 8مرحله آموزش/  4

جلسه / دو بار در  

هفته در جلسات 

 کلاس درس مدرسه

  –مداخله  شناختی 

 (،  CBTرفتاری )

گام به سوی آینده من  4 

4STMF)  مبتنی بر )

 برنامه درسی 

 برنامه مداخله شامل:

عزت نفس از تقویت -1

نقاط   ییشناسا قیطر

  -2خود،   یقوت شخص

  رو به جلو تفکر توسعه

(  توازن)مثبت، توانمند و م

توجه به احساسات و  -3

 یآموزش

 ی درمان-

  -شناختی

 رفتاری

 کردیرو

رشد  

  ی عصب

 کپارچهی

روش ترکیبی )کمی  

کیفی(/ تحلیل  -

 اکتشافی 

 5کودک پایه  224

  13تا  10ابتدایی 

 ساله 

گوتزه و 

همکاران 

(2022 ) 
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مدیریت احساسات 

شناسایی -4ناخوشایند

اهداف و مدیریت موانع  

از   یبیترکاحتمالی با 

  و یگروه یهان یتمر

)نوشتن،   مانند یفرد

و  پانتومیم ،  یخواندن، باز

 ی خانگ فیتکلانجام 

 
تمرکز داشتند. تنها  (  ٪72.7و عمدتاً بر تقویت خودتنظیمی )است  استفاده کرده  (  ٪81.8آزمایشی )از روش نیمهاین مرور  بیشتر مطالعات  

.  داشت اختصاص  در آینده  روانی  بهزیستی  به  نیز  مطالعه  است .یک  قدردانی پرداخته  –دو مطالعه مستقیماً به مفهوم خود ممکن و خود ممکن  

(  36.4٪ن مرور). سایر مطالعات ایسال صورت گرفته بود  18تا    7و عمدتاً روی کودکان و نوجوانان  (  ٪63.6)  متحده  ایالات  در  هاپژوهش   بیشتر

ای انجام  های مدرسه همچنین، بیش از نیمی از مداخلات در محیط در کشورهای انگلستان ، بلژیک ، آفریقای جنوبی و ایران انجام شده است.  

ساس  ا مطالعه مبتنی بر    7مداخلات    یافته ها همچنین نشان می دهند.آموزان بوده است ها ارتقای خودتنظیمی دانش شده و تمرکز اصلی آن 

و همکاران،    5؛ داپلاس 2013،  4؛ داکورث و کارلسون 2012،  3؛ راور2011و همکاران،    2؛ هایملشتاین 2011و همکاران،    1رویکرد شناختی )داکورث 

؛  2010و همکاران،    7رفتاری )وایزنر -شناختیبر اساس رویکرد  مطالعه    2،  ( 1400؛ کوچکی و همکاران،  2017،  6هوون و دورجه   ؛ خان2016

مطالعه مبتنی بر رویکرد    1( و  2013،  9شناسی مثبت )اونز و پاترسون شناختی و روان بر اساس رویکرد  مطالعه    1(،  2022و همکاران،    8گوتزه 

  رفته است درمانی و درمانی صورت گ- در سه حیطه آموزشی، آموزشی. این مداخلات  استبوده  (  2002اجتماعی )اویسرمن و همکاران،  - شناختی

در  می باشند.   15رفتاری -و درمان شناختی  14قدردانی -، خود ممکن  13گذاری ، هدف  12آگاهی ، ذهن 11خود ممکن  ،  10محور جامعه   مداخله  شامل  و

(، از برنامه خدمات کوچینگ هفتگی از طریق مشاوره مبتنی بر کلاس درس و مداخله  2012محور مبتنی بر کلاس درس راور )مداخله جامعه 

وزشی از طریق راهبردهای مدیریت کلاس درس در موسسات حمایتی مانند پاداش دادن به رفتار مثبت و تغییر جهت دادن رفتار منفی استفاده  آم

های  الگوی یادگیری فعال با گروه   (، با عنوان مداخله مدرسه به شغل، از2002شده است. در برنامه مداخله خود ممکن اویسرمن و همکاران )

های جوانان برای تصور خود به عنوان بزرگسال موفق استفاده  هدف بهبود مشارکت در مدرسه و تقویت توانایی   اغییر خودهای ممکن بکوچک و ت 

هوون و   (، خان2016(، داپلاس و همکاران )2011(، هایملشتاین و همکاران )2010آگاهی وایزنر و همکاران )شده است. در برنامه مداخله ذهن 

 18رفتاری -آگاهی شناختی، ذهن  (MBA)17آگاهی بدنی ذهن ،  16(  MM  ،TM ،RRی )آگاه (، به ترتیب از چهار تکنیک ذهن 2017)دورجه  

(MBCT)  ؛ داکورث  1400؛ کوچکی و همکاران،  2011گذاری )داکورث و همکاران،  استفاده شده است. در مداخله هدف  آگاهی شناختی و ذهن

 - 2،  20آنگاه( - دهی اهداف اجرایی )اگرو شکل  (MCII)19جرا آموزش تکنیک تضاد ذهنی با اهداف ا  -1برنامه    ( به ترتیب از سه2013و کارلسون،  

تکنیک تضاد ذهنی و اهداف اجرایی )تمرکز بر    -3گذاری،  تعیین اهداف و ارائه بازخورد مناسب با تأکید بر اهمیت خودارزیابی در فرایند هدف

 
1 Duckworth et al 
2 Himmelstein et al 
3 Raver 
4 Duckworth & Karlson 
5 Deplus et al 
6 Kaunhoven & Dorjee 
7 Wisner et al 
8 Coetzee et al 
9 Owens & Paterson 
10 community-based intervention 
11 Possible-Self intervention 
12 Mindfulness Intervention 
13 Goal setting Intervention 
14 Graduate 
15 cognitive-behavioral therapy 
16 Mindfulness, Meditation, Transcendental Meditation & Relaxation Response 
17 Mind Body Awareness 
18 Mindfulness-based Cognitive Therapy 

19 Mental Contrasting with implementation intentions 
20 Forming Implementation intentions (if-then plans) 
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برگرفته از برنامه یادگیری اجتماعی و عاطفی مبتنی    (PATHS)1ه درسی ترویج راهبردهای تفکر جایگزین اهداف بلندمدت( که مبتنی بر برنام

 .بود، استفاده شده است(SEL)  2ه بر مدرس

شناسایی    متمرکز شده است و شامل  تقویت عزت نفسروی  (  2022برنووین و همکاران )  (CBT)رفتاری - برنامه مداخله درمان شناختی

توسعه تفکر رو به جلو )مثبت، توانمند و متعادل(، توجه به احساسات و مدیریت احساسات ناخوشایند قوی و شناسایی اهداف    شخصی،  نقاط قوت

امه مداخله  مطالعات وارد شده به این مرور، مدت زمان تابعی از ماهیت و برن  از نظر مدت زمان اجرای مداخلاتِ.و مدیریت موانع احتمالی بوده است

هفته و هر هفته یک جلسه با این توضیح که دو جلسه انتهایی با مدت زمان سه ساعت به خانواده    9بوده است. مداخله خود ممکن در مدت زمان  

ت.  دقیقه یا یک بار در هفته به مدت یک ساعت اجرا شده اس  15تا   10بار در هفته به مدت    3آگاهی  . مداخلات ذهناستاختصاص داده شده  

ای یک بار اجرا شده است. مداخله مبتنی بر  ای یک بار یا یک ماه و هفته گذاری در برنامه تابستانی مدرسه به مدت دو ماه و هفته مداخلات هدف 

 اخلهو مده است هفته و دو بار در هفته اجرا شد 6قدردانی به مدت -ای دو بار اجرا شده است. مداخله خود ممکنجامعه به مدت سه ماه، هفته 

CBT   دو بار در هفته اجرا شده استو  یک ماه.   

مطالعات    یاجرا   یبر مداخلات را در بعد زمان  یمبتن  یفرض مداخلات ، نوع و تمرکز آموزش ها  شیپ  یکردهایرو  ،ی ، بازه زمان2شکل شماره  

و    یشناخت  کردیمداخلات انجام شده عمدتا برگرفته از رو  2024تا    2000شود از سال    یشکل مشاهده م  نیدهد. همانطور که در ا  ینشان م

 . بودند  یفتارر  -یشناخت

تربیتی مرتبط با توازن خودهای ممکن، دگرگونی قابل توجهی در رویکرد و محتوای خود  -، مداخلات روانی 2024تا    2000در بازه زمانی  

بر رویکردهای شناختی ، ت2010تا    2000های  اند. بین سال داشته    خود   تقویت  و  ممکن  خودهای  تغییر  برای  هاییآموزش   و  اجتماعی–مرکز 

  گذاری، هدف   آگاهی،ذهن  بر  تأکید   با  مثبت،  شناسیروان  و  رفتاری–شناختی   شناختی،  رویکردهای  ،2015  تا  2010  از.  است  بوده  مثبت  تحصیلی

  رویکردهای   ادغام  بر  تأکید  با  شناختی  مداخلات  ،2020  تا  2015  دوره  در.  اندشده   گرفته  کار  به  قدردانی  منابع  و  ممکن  خود  بهترین  شناسایی

، مداخلات عمدتاً بر پایه رویکرد  2024تا    2020های  اند. در نهایت، در سال آگاهی را در کانون توجه قرار داده وع ذهن موض  دیگر  بار  عصبی،

 .اندشده   طراحی  گذاریهدف   بر  با تمرکز  و  رفتاری–شناختی 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

 
 تربیتی حوزه خودهای ممکن -: نوع شناسی مداخلات روانی 2شکل 

 
1 Promoting Alternative thinking Strategies curriculum 

2  School-based Social and Emotional Learning 
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 ممکن: مرور دامنه  یدر مطالعات توازن خودها یتیترب   - یمداخلات روان شناسایی و طبقه بندی 

Identification and Classification of Psycho-Educational Interventions in Studies on Possible Selves Balance: A Scoping Review 

  

 
 

 گیری بحث و نتیجه
 

گیری از روش مرور دامنه،  تربیتی در حوزه توازن خودهای ممکن بوده است. با بهره - هدف اصلی پژوهش حاضر شناسایی انواع مداخلات روانی

شناختی،  تربیتی در مطالعات مرور شده عمدتاً بر اساس رویکردهای  - ها نشان داد مداخلات روانی. یافته برسی شدندمداخلات مرتبط با این حوزه  

رفتاری  -نشان داد که طی دو دهه اخیر، رویکردهای شناختی و شناختی  مرور اند. ایناجتماعی طراحی و اجرا شده -رفتاری و شناختی- شناختی

رمانی  درمانی و د-مداخلات عمدتاً در سه حیطه آموزشی، آموزشی   .بوده اندتربیتی در این حوزه، مورد توجه  -عنوان منشاء اصلی مداخلات روانیبه

آزمایشی بیشترین درصد استفاده را به خود  های نیمه اند که در این میان، روشآزمایشی اجرا شده های تحقیق آزمایشی و نیمهو با استفاده از روش 

- ناختی قدردانی و درمان ش- گذاری، خود ممکنآگاهی، هدف محور، خود ممکن، ذهن اند. در مجموع، شش نوع مداخله شامل جامعه اختصاص داده 

ارتباط   همانطور که در رابطه با .انداند. این مداخلات به طور عمده به افزایش یا تعدیل خودتنظیمی توجه داشته شناسایی شده  (CBT) رفتاری 

(، و اویسرمن 1993(، اویسرمن و سالتز )1990( بر اساس تحقیقات اویسرمن و مارکوس )2008خودتنظیمی و خودهای ممکن، وندلن و هویل )

)  و توجه مجموعه ( اظهار می 2004همکاران  از مطالعات بوده استدارند که نقش خودهای ممکن در خودتنظیمی کانون  چان  .  ای چشمگیر 

کند و پیشنهاد  ( به محدودیتی در این نظریه اشاره می2006با استناد به بازنگری نظریه خودهای ممکن، به نقل از هویل و شریل )نیز  (2014)

مطر آن  را  می ها  بهح  که خودهای ممکن  به سازد  نقش  ایفای  مدل جای  چارچوب  در  رفتار،  تغییر  مستقیم  میانجی  کنترل  عنوان  فرآیند  های 

های این  ای مورد استفاده در پژوهش های مداخله ر اساس این شواهد، برنامه بگیرند.  ای کلیدی در تنظیم رفتار جای عنوان مؤلفه خودتنظیمی و به 

  اند و هر کدام نقش مهمی در دستیابی به اهداف مرتبط با توازن خودهای ممکن ایش یا تعدیل خودتنظیمی طراحی و اجرا شده مرور با هدف افز

 .   اندایفا کرده   به شرح زیر

 Headهای محروم و در چارچوب مؤسسه حمایتی  درآمد محله( با تمرکز بر کودکان کم 2012مداخله راور ):  مداخله مبتنی بر جامعه

Start   های خودتنظیمی  مدت کودکان در خارج از خانه، به آموزش مهارت   گیری از حضور طولانیدر شیکاگو طراحی و اجرا شد. این برنامه با بهره

دیده و با استفاده از راهبردهای مدیریت  های کلاسی پرداخت. اجرای مداخله توسط معلمان آموزش از طریق جلسات کوچینگ هفتگی و مشاوره 

آزمایشی، به ارائه پیشنهادهایی  های حاصل از این مطالعه نیمهکلاس، همچون تقویت رفتارهای مثبت و اصلاح رفتارهای منفی، صورت گرفت. یافته 

 . برای کاهش مشکلات رفتاری ناشی از فقر در کودکان منجر شد

اندازی  تا چشم   کردر گروهی در مدارس، به نوجوانان کمک  ( با محوریت کا2002)  و همکاران  اویسرمن  مداخله ای   برنامه:  مداخله خود ممکن

های دستیابی به آن را شناسایی و درک خود را از تحصیل و تعاملات اجتماعی بازتعریف کنند. این مداخله  شغلی برای آینده خود ترسیم کرده، راه 

اشت و با ایجاد پیوند میان وضعیت فعلی و اهداف آینده، به  آموزان تمرکز دبا رویکرد یادگیری فعال، بر ارتقای هویت نژادی و جنسیتی دانش 

های  عنوان بخشی از مسیر رشد کمک کرد. برنامه با مشارکت خانواده و تمرکز بر خودهای ممکن قابل دستیابی، مهارت ها به پذیرش شکست 

 .اجتماعی نوجوانان را نیز تقویت نمود

تق:  آگاهی داخلات ذهن م با هدف  رویکردهای متنوع ذهنمطالعات مرورشده  از   آگاهیآگاهی شامل مدیتیشن ذهن ویت خودتنظیمی، 

(MM)مدیتیشن متعالی ، (TM)سازی بدنی، آرام (RR) آگاهی بدنی، ذهن (MBA)  رفتاری-آگاهی شناختی و ذهن (MBCT)  اند  بهره گرفته

همکاران،   و  همکاران،  2010)وایزنر  و  هایملشتاین  همکاران،  2010؛  و  داپلاس  خان2016؛  کارلسون،    ؛  و  مداخلات،  .(2013هوون  این  در 

شده پیرامون مسائل هیجانی  وگوهای گروهی هدایت های بدنی، و گفتهایی نظیر تمرکز بر تنفس، تکرار مانترا، شناسایی و رهاسازی تنش تکنیک 

پذیرش بدون قضاوت، و کاهش استرس، بهبود خودآگاهی،    ای،ها، با ایجاد آگاهی لحظه فردی مورد استفاده قرار گرفته است. این روش و روابط بین

بهتقویت مهارت   ،تنظیم هیجانی را در نوجوانان،  دادویژه در جمعیت های خودتنظیمی  این  نهای پرخطر مانند نوجوانان زندانی، هدف قرار  د. 

 (MBCT) رفتاری -آگاهی شناختیذهن .اندارزیابی شده های آموزشی نیز طراحی و  سنجی اجرای مؤثر در محیط مداخلات با تأکید بر امکان 

های بدنی و تنظیم هیجانی طراحی شده و به آموزش پنج مؤلفه کلیدی خودتنظیمی  نوعی مداخله گروهی است که با هدف تمایز میان افکار، ادراک 

های تمرکز  گیری از تمرین. این برنامه با بهره ردازدمی پ  مشاهده، توصیف، اقدام با آگاهی، عدم قضاوت و عدم واکنش نسبت به تجارب درونی  یعنی

بازدارنده( و فرآیند )نظیر کنترل  پایین  به  بالا  تعامل میان فرآیندهای شناختی  ارتقاء  به  توجه بیرونی،  تنفس( و  )مانند  توجه داخلی  های  بر 

اند که این مداخلات موجب بهبود عملکردهای  نشان داده   شناختیمطالعات عصب.کندفیزیولوژیکی پایین به بالا )مانند پاسخ به استرس( کمک می 

شناختی و هیجانی نوجوانان از جمله افزایش توجه و تمرکز، کاهش اضطراب، تنظیم هیجانی و رفتاری، افزایش تحمل ناکامی، خودکنترلی و  

برنامه .شوندمی  نفسعزت  این  برنامه پیشنهاد شده است که گنجاندن  با بهبود جوّ روانیی های درسی مدارس مها در  اجتماعی مدرسه،  -تواند 

 .آموزان شودتر دانش ساز رشد مطلوب زمینه 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

1-
29

 ]
 

                            10 / 12

https://frooyesh.ir/article-1-6094-en.html


201 
 1404بهمن  ،116شماره پیاپی  ،11 هشمار ، 14سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),14(11), 2026 

 

 

نفس  ( طراحی شد، با هدف ارتقاء خودتنظیمی و عزت 2013توسط اونز و پاترسون )  در مداخله ای که: قدردانی   –ی خود ممکن  مداخله

آل  . در این روش، کودکان دو نقاشی با محوریت تصویر خود ایده شدوشتن استفاده  عنوان ابزاری جایگزین نکودکان دوره دوم دبستان، از نقاشی به 

دادند. تحلیل کیفی این توصیفات به  های خود را توضیح می شده، نقاشی وگویی هدایت و موضوعی برای قدردانی ترسیم کرده و سپس در گفت 

نفس در کودکانی  نتایج نشان داد که این مداخله موجب بهبود معنادار عزت های مثبت هویتی و منابع قدردانی کودکان انجامید. شناسایی مؤلفه 

 .طور مؤثر ترسیم و بیان کنندشد که توانسته بودند تصویری از بهترین خود و تجربه قدردانی را به 

آموزان در طراحی، کنترل و هدایت  های دانش مهارت  ،گذاری در این مرورهای مورد استفاده در مداخلات هدف برنامه   :گذاریمداخلات هدف 

( با  1400کوچکی و همکاران ).  نحوی که در نهایت منجر به ایجاد خودکنترلی و خودتنظیمی در آنان شده است  اند بهافزایش داده را  یادگیری  

یک بازه زمانی مشخص افزایش دهند. داکوورث    آموزان طیاند خودتنظیمی را در دانش ، توانسته (SMART) و (HARD) هایاستفاده از برنامه 

گذاری استفاده  برای آموزش هدف  (MCII) های تضاد ذهنی و اهداف اجرایی( نیز از روش 2013( و داکوورث و کارلسون )2011و همکاران )

یابند، در حالی که در روش  ها می از آن های لازم را برای عبور حل کردند. در روش تضاد ذهنی، نوجوانان موانع رسیدن به هدف را شناسایی و راه 

ریزی کنند. این  ها برنامه بینی و برای غلبه بر آن گیرند که چگونه موانع را پیش آنگاه(، نوجوانان یاد می-دهی به اهداف اجرایی )الگوی اگر شکل 

هایی که  ویژه در موقعیت ر نوجوانان شدند، بهها موجب افزایش تعهد به هدف، خودکنترلی، آگاهی عاطفی و مهارت حل مسئله اجتماعی دبرنامه 

 .شوندنوجوانان از مسیر هدف خود منحرف می

( طراحی و در مدارس آفریقای  2022و همکاران )  گوتزهای که توسط  مداخله :  CBT)  (رفتاری  –مداخله از طریق درمان شناختی  

دانش  ارتقاء خودتنظیمی در  و  با هدف پیشگیری  اجرا شد،  تحت عنوان  جنوبی  این مداخله  انجام شد.  آینده من  4"آموزان  به سوی   "گام 

(4STMF)   :توجه  3ت و توانمندسازی،  ( توسعه تفکر مثب2( تقویت عزت نفس از طریق شناسایی نقاط قوت شخصی،  1شامل چهار مرحله بود )

های غیرمستقیم از طریق  ( شناسایی اهداف و مدیریت موانع. این مراحل در قالب آموزش4به احساسات و مدیریت احساسات ناخوشایند شدید، و  

ه فکر،  ، بر اساس چرخ CBT توسط درمانگران متخصص  و  در قالب جلسات کلاسی با همکاری معلمان در مدرسه تکالیف و جلسات گروهی 

ها به  های مختلف مانند سخنرانی، نوشتن، ایفای نقش و استفاده از پوسترهای تصویری برای تقویت آموزش تمرین   .اجرا گردید  احساس و رفتار

طور کلی  های آموخته شده در زندگی روزمره خود از طریق تکالیف خانگی بودند. این برنامه به  آموزان ملزم به تمرین مهارت کار گرفته شد. دانش 

 .به تقویت عزت نفس، تمرکز بر آینده، مدیریت احساسات و شناسایی و رسیدن به اهداف کمک کرده است

  اثربخشی   پرداخته بودند،  خودتنظیمی  فرآیندهای  و  ممکن  خودهای  ارتقای  به  که  هایی آن   ویژهبه   این مرور  تربیتی  -مداخلات روانی در مجموع  

  کرده بودند   تمرکز  ممکن  خودهای  بر  مستقیم  طوربه   چه  مداخلات،  این.  داشته اند  نوجوانان  هیجانی  تنظیم  و  شناختی  دهیجهت   در  توجهیقابل 

  واقع   مؤثر  نوجوانان  هیجانی  و  شناختی  سازوکارهای  بهبود  در  توانسته بودند  خودتنظیمی،  فرآیندهای  مانند  گرمیانجی   هایمدل   از  استفاده  با  چه  و

های مهم در این حوزه است که ضرورت  با این حال، بررسی انتقادی ادبیات پژوهشی حاکی از وجود شکاف (.  2002) اویسرمن و همکاران،   شوند

طور مستقیم به توازن خودهای ممکن در زندگی نوجوانان بپردازند،  های جامع که به سازد. نخست، فقدان پژوهش مطالعات آینده را دوچندان می

های تعامل  اند و کمتر به پیچیدگی ابعاد خاصی از خودهای ممکن )مانند خود تحصیلی یا شغلی( کرده بر  خورد. اغلب مطالعات، تمرکزبه چشم می 

شناختی درگیر در رشد هویت منجر شده  اند. این مسئله به کاهش درک عمیق از فرآیندهای روان این خودها و تجربیات زیسته نوجوانان پرداخته 

ا دوم،  پژوهش است.  انجام کثر  بافت های  در  به شده  خاص،  جغرافیایی  و  فرهنگی  بوده های  متمرکز  اروپا،  و  متحده  ایالات  تمرکز  ویژه  این  اند. 

مسیرهای پیشنهادی  .کرده استویژه در کشورهای در حال توسعه را محدود  تر، به های فرهنگی متنوع جغرافیایی، قابلیت تعمیم نتایج به بافت

های نوجوانان درباره  تر ادراکات، احساسات و روایت به واکاوی عمیق  ی آینده شامل طراحی مطالعات کیفی و ترکیبی است کهها برای پژوهش 

  این   پایداری  بررسی  امکان  تربیتی، –خودهای ممکن بپردازند. علاوه بر این، انجام مطالعات طولی با تمرکز بر پیامدهای بلندمدت مداخلات روانی

  ها آن   نقش  و  ممکن  خودهای تحول چگونگی از  تردقیق   تصویری  توانندمی   هاییپژوهش   چنین.  سازدمی  فراهم   را  خودتنظیمی و  هویت  بر  اثرات

توانند اثربخشی مداخلات مبتنی بر  های دیجیتال، پژوهشگران میهمچنین، با توجه به گسترش فناوری .هندد  ارائه  نوجوانان  روان  سلامت  در

دهی خودهای ممکن و تقویت فرآیندهای  افزاری( را در شکل های روانهای آنلاین و بازی های تلفن همراه، پلتفرم اپلیکیشن فناوری )از جمله  

  جوامع   در  ویژهبه   تربیتی،–های روانی تر به برنامه توانند راهکاری نوین برای دسترسی گسترده خودتنظیمی ارزیابی کنند. این نوع مداخلات می

 .سازند  راهمف  برخوردار  کمتر
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