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  یشانیو تحمل پر ییبر احساس تنها جانیه میآموزش تنظ یاثربخش

 ی دختر خوابگاه  انی دانشجو

 2ی محمد شاکرم و 1ی شهرک سیرئ می مر
 

 چکیده
هدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش تنظیم هیجاا  بار احساان تنیاا ی و ت  ا   

آزماو  و  پر شانی دانشجو ا  دختر خوابگاهی بود. پژوهش به روش نی ه آزما شی با طرح پیش 

  ۳۰تا    ۲۰  دختر   ا    دانشجو   ه ی کل   شام  پژوهش    ی جامعه آمار آزمو  با گروه کنترل اجرا شد.  پس 

  14۰۳-14۰۲در ساال ت یایلی  خوابگاه دانشگاه آزاد اسلامی اصفیا  )خوراساگا      م ی مق   ه سال 

در    ی صورت تیادف و به   شدند در دسترن انتخاب    ی ر ی گ نفر به روش ن ونه   4۰  ها از بین آ  .  بود 

  9۰جلساه    8برای گاروه آزماا ش    . شدند نفر  گ ارده    ۲۰)   ترل نفر  و کن   ۲۰)   ش   دو گروه آزما 

  اجرا شد. میزا  احسان تنیا ی و ت     ۲۰۰8ی آموزش تنظیم هیجا  به روش گران ) ا قه ی دق 

های احساان تنیاا ی  آزمو  با اساتفاده از پرسشانامه آزمو  و پس پر شانی هر دو گروه در پیش 

وت لی   سنجیده شاد. تجز اه     ۲۰۰5  ت    پر شانی سی ونز و گاهر ) 198۰راس  و ه کارا  ) 

ها نشا   انجام شد.  افته   SPSS27 افزار نرم ها با استفاده از ت لی  کووار انس چندمتغیره در  داده 

  و  F  ،۰1 /۰  >  p=    61/ 49داد آموزش تنظیم هیجا  منجر به کاهش ن ارات احساان تنیاا ی ) 

  گروه آزما ش نسات  باه گاروه کنتارل شاده  F  ،۰1 /۰  >  p=    ۲6/ 7۳افزا ش ت    پر شانی ) 

های آموزش تنظیم هیجا  برای بیتود احسان تنیاا ی و  توا  از بسته اس . با توجه به نتا ج می 

 افزا ش ت    پر شانی استفاده کرد. 

 . ی خوابگاه   ا    دانشجو   جا ، ی ه   م ی تنظ   ، ی شان   ت    پر   ،  ی احسان تنیا  :هاواژه کلید 
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 مقدمه
کند علاوه بر کسب دانااش، اسااتعدادهای ی به افراد ک ک میعل سطح    یو ارتقا   یادامه ت ی

 یدانشگاه نقااش اساساا  ازآنجاکهخود را شکوفا کرده و به پیشرف  خود و جامعه ک ک ن ا ند. 

پور )علی  کندیم  فا و درک دانش، توسعه فرهنگ و ت د  و ح  مسائ  جامعه مدر  ا  دیدر تول

 ن بیتاار  درنقاااک کشااور    ن تااا از دورتاار  کنندیآموزا  تلاش مش ، اکثر دان14۰۲و ه کارا ،  

تااوا  دانشااگاه و زناادگی دانشااگاهی را  کاای از می  رون ازای قتول شوند و  مراکز آموزش عال

 یدور   یاا به دل  ا  از دانشجو برخی    نیبن . درامقاطع میم ت ییلی و زندگی ا ن افراد دانس  

و نداشااتن  بااه دانشااگاه  مکاارر  یوآماادهارف    یو دشااوار  هانااه ، هزاز دانشگاه  م   سکون  

 یاجتااار  یست ه ز  ن هستند. ا  دانشجو ی  در خوابگاه  زندگیمانند کتابخانه، ناچار به    یامکانات

تاار ن  .  کاای از میم1۳98)قدرتی و مرادی،    به ه راه دارد  یت و معا  ا مزا  ا ، دانشجو   گر با د

 یروابااا اجت اااع  یو برقرار     احسان فرد  یوجو فرص  جس  تواند ا جاد  ها میا ن مز   

 یاحت الاً برا  ا  از دانشجو   یاریبس  نیبن درااما  ؛  برای دانشجو ا  باشدفرد  و من یربه  ک نزد

و   شااوندین خااود دور م والااد  یو عاااطف  یاجت اااع     خانواده و ح ا  یبار از اعضا  نینخست

بااه  تواناادیو اضااطراب را تجربااه کننااد کااه م  یم کن اس  احسان شک، سااردرگ   جهیدرنت

  .14۰1)مختارزاده و ه کارا ،   منجر شود ها ی در آ احسان تنیا

  یتنیااا  ،یفااردنیب   یتنیااا ی دارد؛  انسااا  سااه نااو  تنیااا   ۲۰۰8)  1بر اسان نظر  ااالوم

 یکساا یو ب  یصااورت احسااان جااداافتادگ به  یفااردنیب   یتنیا  .۲یوجود   یتنیای و  فرددرو 

روابااا خااود را  یایاا که فاارد دن یاگونهها اس ، بهدور افتاد  از آدم  یو به معنا  شودیتجربه م

شااخد در  ،یفاارددرو   ی. در تنیاکندیم  یتلق  یودهیرا عتث و ب  یو زندگ   ندیبیم  ده دب یآس

تکااه احسااان خااود را تکه  یدروناا      دارد و هو   یو سردرگ   یگشتگدرو  خود احسان گم

مختلااو وجااود از هاام فاصااله   یکه در آ  اجزا  داندیم  ن را فرا   ینو  تنیا  ن ا  الوم .  کندیم

 ر که با سااا  یزمان  یاس  که حت  یانسا  در جیا  هست   یه ا  تنیا  ،یوجود   ی. تنیارندیگ یم

با توجه به ا ن د دگاه، به نظر  .ماندیم یاما ه چنا  باق  ابد، یکاهش م  یتا حد  میها هستانسا 
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 تنیا ی بین فردی از نگاه  الوم باشد. ه ا   1رسد احسان تنیا یمی

از عاادم ت قاات انتظااارات فاارد در   یاس  که ناش  یمنف  یتجربه ذهن  ک    یاحسان تنیا

 یاب اا ارز  نیهرچااه اخااتلاف باا   گر، دعتارت؛ بهاس    اشیروابا اجت اع    یفیو ک     یمورد ک 

 یشااتریب  یباشد، احسااان تنیااا شتریخود و آنچه انتظار دارد ب  یفرد از روابا اجت اع  یشناخت

عنوا  با تنیا بود  تفاوت دارد و بااه   یاحسان تنیا .  14۰۲)ذبی ی و ه کارا ،    خواهد داش  

انسا  اس   یازهاین  ن تریاز اساس  یک . ارتتاک  شودیم  ویتوص  ینقد در روابا اجت اع  ک 

. ردیاا گ یشااک  م یروابااا اجت اااع ت اا از طر یو احسااان شااادکام یاز زندگ     و تجربه رضا

شااود کااه افااراد بتواننااد  ن اا مانع از ا تواندیم یفردا یارتتاطات م  یها، فقدا  میارتحالن باا

)عتااداللیی و ه کااارا ،   ریاا خ  ا دارند    گرا  با د  یارتتاک مؤثر  ا دهند که آ  دیتشخ  یدرستبه

 ۳)ارزا   ۲ ی و افسردگیتنیاو منجر به  گذارندیم  ریتأث  یبر زندگ   یمشکلات ارتتاط  ن . ا 14۰۲

 6یشااغل  یت نارضااا  ، ۲۰۲1و ه کااارا ،    5ی )فااوجیمشکلات خااانوادگ   ، ۲۰18،  4و کر کسی

ی جساا  یهااای اری، ب ۲۰18و ه کااارا ،  9)بااراو  8اسااترن ، ۲۰۲1و ه کااارا ،  7)چیتااا

  ۲۰۲۰و ه کااارا ،  11ی )اشااتنیاک از زناادگ  یت و نارضااا  ۲۰۲1و ه کااارا ،  1۰)کر سااتیا 

 ا اا از اختلال در روابا فرد اس ،   یگذرا باشد که ناش  یاتجربه  تواندیاحسان م  ن ا.  شوندیم

در   یصورت منجر به احساسااات منفاا   ن مزمن وجود داشته باشد که در ا ک تجربه  صورت  به

)امیر ااا  فارسااانی و ه کااارا ،  گااذاردیم ریاو تأث یو جس  1۲یو بر سلام  روان  شودیفرد م

 ع شااا اریبساا  یع ااوم   یج ع ا یدر م  یتنیااحسان اند که  نشا  داده  ریاخ  قاتیت ق   .14۰۲

افااراد   1۳یرواناا   یساات باار ساالام  و بیز  تواناادیدارد کااه م    یجی  اه امر ازآ   ن اس  و ا
 

1 loneliness 

2 Depression 
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4 Çikrikci 

5 Fujii 

6 Job Dissatisfaction 
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8 Job Dissatisfaction 
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 ا اا سااالا  غابلااب   درصااد از بزر   5مثال، در انگلسااتا ،  عنوا داشته باشااد. بااه  یمنف  راتیتأث

اوقااات    یکااه غگاااه  دهناادیگاازارش م  گاار درصااد د  16و    کنندیم   ی  احسان تنیاشهیغه 

 یباار رو  را  اا کااه در ا  یا. در مطالعااه ۲۰۲1و ه کااارا ،    1)امرسااو   دارنااد   یاحسان تنیااا

  یاحسااان تنیااا  و یدرصااد و شاا   ۳۳/ 5  متوسااا   یاحسان تنیا  و یانجام شد، ش  ا  دانشجو 

  .14۰1و ه کارا ،   یان )اعلو   ه اس  درصد گزارش شد 4۰/ ۳ د شد

 دهندیمنشا     الع  عکسی رفتاری از افراد  ریگ کنارهافرادی که احسان تنیا ی دارند، با  

ی فرد بر سلام  رواناای، سااازگاری ریگ کناره . منزوی شد  و 14۰۲)نظام ال لکی و ه کارا ، 

افااراد   ۲های اجت اعی فرد تأثیرگااذار اساا  و باعااث کاااهش ت  اا  پر شااانیو کسب میارت

کاااهش ت  اا  پر شااانی  کاای از مسااائلی اساا  کااه  . 14۰۲شااود )قااوامی و ه کااارا ، می

 یو دور د اا جد ایم اا  ک انتقال به   سو کدانشجو ا  خوابگاهی با آ  مواجه هستند، ز را از  

ی شود. از سااوی د گاار شان پر  ش باعث افزا  تواندیخانواده و دوستا  م  یعاطف  یها   از ح ا

و   امت انااات  ،ویهااا، تکااالکلان  نیزمااا  باا      ر و مااد  یلیت ی    یموفق  ینتظارات بالا براا

 ی دانشجو ا شان پر  ی منجر به افزا شزندگ   یهانه و هز  ه پرداخ  شیرمث     یمال  یهاینگران

 یاثرگااذار ا اا  یشااان ت  اا  پر . نقطااه مقاباا  پر شااانی، ۲۰۲۰و ه کارا ،    ۳شوند )نگاشمی

مربوک بااه  یناخواسته و ناگیان یهامقابله با واکنش یفرد برا  یوانای اس  که اشاره به تامقابله

شااام  ت  اا  در براباار   تواناادیم   یتوانااا  ن اا . ادارد  یزناادگ   یهاها و چالشفشارها، استرن

 یگر د  چالشهر    ا   یمشکلات شغل  ،یمشکلات خانوادگ   ،یمشکلات مال  ،یاجت اع  یفشارها

  .۲۰1۳و ه کارا ،  4)و لیام د آیم شیافراد پ یباشد که در زندگ 

تجربااه و   یفاارد باارا    یاا اس  که به ظرف  یفرد  و ژگی  ک   یشان ت    پردر حقیق ،  

ت  اا   .  ۲۰۰7و ه کااارا ،    5)او کلیر ااگ  و اسااترن اشاااره دارد  یمقاوم  در براباار ناااراحت

 یتااا حااد  یازنظر فرد  ا آزاردهنده    یکه ازل اظ ذهن  یتجرب  یهابه حال    عامطور  به  یشان پر

در تعر فاای .  شااودیماارتتا می،  باادن  یهایو آشاافتگ  6یمنف  جاناتیهستند، مانند ه  دکننده تید
 

1 Emerson 

2 Distress Tolerance 

3 Negash 

4 Williams 

5 O’Cleirigh 

6 Negative Emotions 
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 یو رفتار  یعاطف  ،یشناخت  یهایژگ  و  کهاس     یاسازه  یشان گف  ت    پر  توا یمتر  خاص

و   4جااذب  ،۳یاب اا ، ارز۲شام  چیار بعد ت  اا     و۲۰۲۰و ه کارا ،    1یرد )وانگگ یرا در بر م

 ا افااراد در ت  اا  شاارا  یتوانااا زا یاا . م 14۰۲)ساالی ی و سااودانی، اساا   5جااا یه میتنظاا 

 یهااا  یبینجااار و باادو  توساا  بااه فعال  یاوهیها به شوفی  آ زا و پرداختن به ح اضطراب

عدم  ا   یدهنده توانازا و...  نشا استرن ا نادرس  )مانند میرف مواد مخدر، اجتناب از شرا

 دهدیها نشا  مپژوهش  ج نتا .  ۲۰۰5،  6)سی ونز و گاهر  اس    یشان ها در ت    پرآ    یتوانا

که  یافراد  کهیطوراس . به  رگذاریتأث  یمنف  اتیتجرب  یامدهایو پ  یاب بر ارز  یشان که ت    پر

بااه اسااترن و تجربااه   یدتر واکاانش شااد  گرا ، با د  سه دارند، در مقا  یک تر  یشان ت    پر

  .14۰۲، موسوی و طتاطتائی،  ۲۰۲۰و ه کارا ،  7)لین دهندینشا  م یمنف جاناتیه

ی دختاارا  خوابگاااه ژه وبااه  ،هم احسان تنیا ی و هم ت    پر شانی برای دانشااجو ا 

ماننااد  یاضااطراب و عواطااو منفاا  ،یبا طرد اجت اع  یاحسان تنیاز را از سو ی  ؛  میم هستند

خااود آ  را تجربااه     یاا و موقع  ا بسته به شرا  دانشجو ا   کهه راه بوده    یشان بم، اندوه و پر

و   1۰)بساااها  9یبااا درماناادگ    یتنیااحسان    ن، . علاوه بر ا ۲۰15و ه کارا ،    8)گراتز  کنندیم

و  14)مکلنااد 1۳یخودکشاا  ، ۲۰۲1و ه کااارا ،  1۲)کااراو 11یساارخوردگ  ، ۲۰۲۰ه کااارا ، 

ی )چیتااا و ، احسان بدبخت ۲۰۲۲و ه کارا ،    16)کا اگلو   15سوءمیرف مواد  ، ۲۰۲۰ه کارا ،  

کااه  ماارتتا اساا   زیاا ن  ۲۰۲۳و ه کااارا ،   17ی )کاندولاجس   یهای اریو ب   ۲۰۲1ه کارا ،  
 

1 Wang 
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 یاتیمیارت ح  ک   یشان ت    پرشود. از سوی د گر  ی بیشتر دانشجو ا  میر پذب یآسباعث  

دانشااجو ا  را  شااناختیروا توانااد میاازا  آشاافتگی شود کااه میرای دانشجو ا  م سوب میب

با توجه به اه یاا  احسااان تنیااا ی و ت  اا  ها را تقو   ن ا د. آ  1یآورتابکاهش داده و  

 ی هاااتلاشافراد، تاااکنو     شناختیروا های فیز کی و  ها بر سا ر جنتهپر شانی و اثرگذاری آ 

؛ شاایرازی و 1۳9۰آقا وساافی و ه کااارا ،  )ها در افراد صورت گرفته اساا   بیتود آ   منظوربه

  اما به نقش آموزش تنظیم هیجا  پرداخته نشده ۲۰۲1و ه کارا ،    ۲؛ وورسلی1۳97ه کارا ،  

توانااد منجاار بااه احسااان تنیااا ی دهد ناتوانی در تنظاایم هیجااا  میاس . ت قیقات نشا  می

  و کاهش ت  اا  پر شااانی )وورساالی و ۲۰17،  4؛ شخار و پانگوترا۲۰۲1و ه کارا ،    ۳)گوبلر

رسد آموزش تنظیم هیجا  بتواند با بیتااود وضااعی  بنابرا ن به نظر می؛    شود۲۰۲1ه کارا ،  

و  5  و توان نااد ساااختن افااراد در مااد ر   هیجانااات )کاارا س14۰1)تقوائی نیا    شناختیروا 

و   6  منجر به کاهش احسان تنیا ی و افزا ش ت    پر شانی آنا  شود )پرن۲۰۲۰ه کارا ،  

  .۲۰۲1؛ وورسلی و ه کارا ، ۲۰۲1ه کارا ، 

و  یمنفاا   جاناااتیه  و  افااراد دارنااد  یدر زناادگ   یحسااان و اساساا   ارینقش بساا   هاجا یه

نقااش   یو رفتااار  یمشااکلات عاااطف  جاااد در ا  میطور مستقبه  ،7یناسازگار، مانند نشخوار فکر

اساا  کااه   یمختلفاا   یهایشااام  اسااتراتژ  جااا یه  میتنظاا  .  ۲۰۲۳و ه کارا ،    8)فرناندز  دارند

کاارد   ز آ  را دارند، مت ااا    که قید تعد  جا یه  دیتول  ند ها را بر اسان مرحله فرآآ   توا یم

هااا که فاارد بااا آ   یها  یموقع رییم کن اس  با تغ جا یه می . تنظ۲۰۲۳و ه کارا ،    9نو   ی)د

   یاز موقع  یهاجنته رییبا تغ ا   یتیموقع  یاها )راهتردهن وه آشکار شد  آ   ا   شودیمواجه م

 یماارتتا و نااامرتتا آ  )راهتردهااا یاحساساا  یهاجنتااه نیمجدد منابع توجه ب  دیکه با تخی

 

1 Resilience 

2 Worsley 

3 Gubler 

4 Shekhar, Chandra and Pangotra 

5 Kraiss 

6 Preece 
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9 De Neve 



  

   

 

71 

 های کاربردی در مشاورهپژوهش  فصلنامه

ماننااد    یهاکیتکن  جا ،یه  میدر آموزش تنظ   .۲۰15،  1بگذارد )گران  ریتأث  جاناتیتوجه  بر ه

 ن اا . اشااودیبااه افااراد آمااوزش داده م  یو نگراناا   یناسازگار، نشخوار فکاار  یباورها   یشناسا

 میتیاا  جااهیکاارده و درنت  یاب اا خااود را ارز  هیجانی  یهاتا افراد پاسخ  کنندیک ک م  هاکیتکن

بااه احساسااات خااود  سااخخااود را انطتااان دهنااد و در پا یهایباورهااا و اسااتراتژ رناادیبگ

  .14۰۳رهن ائی و ه کارا ، ) شوند رتر پذانعطاف

 ن اا کرده اساا  کااه باار اسااان ا  شنیادیرا پ  جا یه  میتنظ  یند فرآ  ی  الگو ۲۰۰8گران )

حفظ و   ش، افزا  یاس  که برا  یاآگاهانه و ناآگاهانه  یشام  ت ام راهتردها  جا یه  میالگو، تنظ

. بااا اسااتفاده از روندیبه کار م  یجانیپاسخ ه  ک   یو شناخت  یرفتار  ،یجانیه  یهاکاهش مؤلفه

چگونااه رفتااار کننااد، چگونااه   جاناااتیکااه در مواجیااه بااا ه  آموزندیها مانسا   ،اطلاعات  ن ا

 جاناااتیرا در پاسخ به ه   یکنند، چه راهکارها  ا یب  یصورت کلامخود را به  یجانیه  اتیتجرب

و  یتعاماا  داشااته باشااند )مااارتن  گاارا  خاص، چگونه بااا د  جاناتیه  نهیو در زم  رندیبه کار گ 

و   یمنفاا   جاناااتیبه کاهش و کنتاارل ه  تواندیگران م  جا یم هی . آموزش تنظ۲۰1۰  ،۲یبوسر

  .14۰1مثت  ک ک کند )نائب زاده و ه کارا    جاناتین وه استفاده از ه

ت قیقات گذشته بیشتر از نو  ه تستگی بااوده و باار ارتتاااک   باتوجه به آنچه ذکر گرد د،

پژوهشاای در خیااوص   خااأتنظیم هیجا ، احسان تنیا ی و ت    پر شانی ت رکز داشتند و  

آموزش تنظیم هیجا  باار تغییاار احسااان تنیااا ی و افاازا ش ت  اا  پر شااانی بااه چشاام   ریتأث

ربم انااد و علاایدخترا   مغفااول مانده مخیوصاًدانشجو ا  خوابگاهی )خورد. ض ن ا نکه  می

ی در املاحظااهقاب هااای پژوهش  ها که در بالا بیا  شد،وجود آمار بالای احسان تنیا ی در آ 

هااا انجااام نشااده اساا . از طرفاای بااا توجااه بااه اه یاا  زمینه آموزش تنظیم هیجا  باارای آ 

هااای زناادگی دانشااجو ا  خوابگاااهی، برخورداری از میارت تنظیم هیجا  در مد ر   چالش

شااناختی در بااین دختراناای کااه در خوابگاااه های روا پژوهش حاضر به بیتااود  کاای از سااازه

گو ی بااه ا اان پاسااخ  درصااددبنابرا ن پژوهش حاضر  ؛  دانشجو ی سکون  دارند پرداخته اس  

بود که آ ا آموزش تنظیم هیجا  بر احسان تنیا ی و ت    پر شانی دانشااجو ا  دختاار   سؤال

 دارد؟ ریتأثخوابگاهی  
 

1 Gross 

2 Martini, T., & Busseri, M 
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 روش پژوهش
آزمو  با گااروه کنتاارل انجااام آزمو  و پسپژوهش حاضر به روش نی ه آزما شی با طرح پیش

دانشااجو ی دانشااگاه آزاد اساالامی   خوابگاااه  میدختاارا  مقاا ت ااامی  جامعه پژوهش شام     شد.

؛ نقاا  از ساارمد و 1986ند. با توجه به نظر کوهن )بود  14۰۳-14۰۲  ت ییلی  در سال  اصفیا 

درصااد،  5۰درصد و با اندازه اثاار  5  در ت قیقات آزما شی با احتساب خطای 1۳9۳ه کارا ،  

نفااری باارای هاار گااروه  ۲۰درصدی نیاز به حجم ن ونه  9۰برای رسید  به توا  آزمو  حدود  

 انتخاب شاادند و ساا س در دسترن صورتبه نفر 4۰ حاضر در پژوهشباشد. برا ن اسان  می

هااای ملاک   نفاار  قاارار گرفتنااد.  ۲۰نفر  و کنترل )  ۲۰)  ش در دو گروه آزما  یصورت تیادفبه

 ا  قاارار داشااتن دانشااجو ،  شاارک  در پااژوهش  یبرا     و رضا    ت اورود به پژوهش شام   

شااناختی های موازی روا و عدم حضور در درما   سال  ۳۰تا    ۲۰  یدر رنج سن  یدختر خوابگاه

و عدم انجام   یعدم ه کارشام     خروج از پژوهش  یارهایمعی اس ؛ و ه چنین  پزشکروا و  

 یهااااسااتفاده از درما و   جلسااه در جلسااات  ک از    شیب  ت  یب،  شده در جلساتارائه  ویتکال

بر اسااان ماادل   جا یه  میجلسه آموزش تنظ  8  ش س س گروه آزمابود.    زما شناختی همروا 

، قت  و بعااد از کنترلو    ش که هر دو گروه آزما  اس  کرد. لازم به ذکر    اف   در   ۲۰۰8گران )

را  احسان تنیا ی و پرسشنامه ت    پر شااانیپرسشنامه  یعن پژوهش   ابزارها،  آموزش  یاجرا

پااس  آمدهدس  به یهاوت لی  دادهجی  تجز ه  کردند.   یآزمو  تک و پس  آزمو شیعنوا  پبه

 وت لی  کووار انس تک متغیااره اسااتفاده شااد.ی آماری از روش تجز ههافرضشیپاز بررسی  

 انجام گرف . ۲7نسخه  SPSSافزار با استفاده از نرم یم استات آمار

رعا   اصول اخلاقی پژوهش، ابتدا مجااوز اجاارای پااژوهش از   منظوربهاس     ذکرا  شا

اخااذ شااد. ضاا ن ا نکااه  IR.IAU.KHUISF.REC.1403.006ک یته اخلان دانشگاه با کااد 

ها اهداف پژوهش توضیح داده شد و بیا  شد اطلاعات شخیی آ   کنندگا شرک  برای ت امی  

توانند از پااژوهش خااارج ه چو  نام م رمانه خواهد ماند، هر زمانی که ت ا   داشته باشند می

هااا فاارم شااوند. ساا س آ وت لی  میگروهاای تجز ااه  صااورتبها نکه اطلاعات    تاً نیاو    شوند

 رضا   آگاهانه شرک  در پژوهش را تک ی  ن ودند.

 ابزار
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 ییپرسشنامه احساس تنها
، شاانانحت)نادری و    ساخته شد  198۰در سال    1و کورتونا  لوایتوسا راس  و پ  ا ن پرسشنامه

مثتاا  اساا .   د گر  ج له  1۰و    یمنفآ   ج له    1۰اس  که    سؤال  ۲۰   . پرسشنامه دارای1۳88

 ، 1)  ازیاا هرگااز امت  باشد که در آ  گز نهی میادرجه  4لیکرتی    صورتبه  پرسشنامهی  گذارن ره

ی گااذارن رهاساا     ذکرا  شااا  .د  دار4)  ازیاا امت  شااهیه     و۳)  ازیامت  ی ، گاه۲)  ازیندرت امتبه

 ، ۳)  ناادرت ، به4هرگااز )  یعناا ؛  اس    معکون  صورتبه  1،5،6،9،1۰،15،16،19،۲۰سؤالات  

ن ااره و  )حااداکثر  اساا   8۰)حااداق   و  ۲۰ نیها باا دامنه ن ره.  1) ازیامت شهی  و ه ۲)  یگاه

توسااا   یآزمااو  بااه روش باااز آزمااا   یا اا اساا . پا   یتنیا  احسان  شتریشدت ب  انگریبالاتر ب

 ن اا  . ا1۳88شنان، حتی و نادر؛ 1۳9۰)سرمد و ه کارا ،  گزارش شده اس   %89  سازندگا 

و اصلاحات به   یمقدمات  یپس از اجرا  ترج ه و  کوند ردریم  توسا شکرکن ودر ا را     انیمق

و میردر کونااد و  ۰/ 85  میزا  آلفای ا اان پرسشاانامه را 14۰۲. زالی و ه کارا  )کار گرفته شد

 .اندگزارش کرده  ۰/ 86  میزا  آلفای پرسشنامه را ۲۰16ه کارا  )

 پرسشنامه تحمل پریشانی

شاااخد   ک اا ساااخته شااد کااه    ۲۰۰5و گاهر در سااال     ونزیتوسا س  یشان ت    پر  انیمق

 هایگو ااهاس .    انیخرده مق  4و    گو ه  15  یدارا  واس     یجانیه  یشان ت    پر  یخودسنج

نه موافت   -۳موافت    یاندک   -۲کاملاً موافت    -1)  یادرجهمقیان پنج  ک   یپرسشنامه، بر رو  ن ا

شااوند و هاار  ااک از ا اان یم یگااذارکاااملاً مخااالو  ن ره -5مخالو  یاندک   -4و نه مخالو  

 .دشااو یم یگذارصورت معکون ن رهبه  6  گو هامتیاز دارند.    5و    4،  ۳،  ۲،  1به ترتیب    هانه گز

گو ااه  و  6گو ااه ، ارز ااابی ) ۳گو ااه ، جااذب ) ۳ی پرسشنامه شام  ت  اا  )هاانیمقخرده  

ن ره ت ام سؤالات باهم ج ااع  یکل یشان به دس  آورد  ت    پر یبراگو ه  اس .   ۳تنظیم )

هر بعااد مطااابت آنچااه در  یهااز ابعاد، ن ره سؤال ک به دس  آورد  ن ره هر   یو برا  شودیم

بالاساا .  یشااان گر ت  اا  پرنشا   انیمق  ن ن رات بالا در ا  شوند.یبالا ذکر شد باهم ج ع م

 ۰/ 7۰و    ۰/ 85،  ۰/ 8۲،  ۰/ 7۲  ب یاا را به ترت  انیمق  ن ا  یآلفا برا  ب  را  ض۲۰۰5)  گاهرو     ونزیس
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پرسشاانامه   ن اا اند که اگزارش کرده  نیها ه چناند، آ را گزارش کرده  ۰/ 8۲  انیک  مق  یو برا

اباازار   ن اا از ا  اشنامها    در پا1۳88)  یعلو اس .    یخوب  هیاول  یو ه گرا  یملاک    یروا  یدارا

 یو علااوم پزشااک  یدانشااگاه فردوساا   ا  نفر از دانشجو   48  یآ  را بر رو  یبیره گرفته اس  و

  یا اا پا  یدار  انیاا مرد  اجرا کرده اس  و گزارش کرده اساا  کااه کاا  مق  17ز  و    ۳مشید )

، ۰/ 54ت  اا   ی)باارا یمتوسااط  یا پا یدار هاانی  و خرده مقα=   ۰/ 71بالا )  یدرون  یه سان

   هستند.۰/ 58 میتنظو   ۰/ 56  یاب ، ارز۰/ 4۲جذب 

 پروتکل آموزش تنظیم هیجان

اس .   کرده  ارائهی  اقهیدق  9۰  جلسه  8برای     ۲۰۰8آموزشی تنظیم هیجانی را گران )  پروتک  

 ارائه شده اس . 1خلاصه جلسات در جدول 

 (2008: خلاصه جلسات پروتکل آموزش تنظیم هیجان گراس )1جدول 

 خارج از جلسه فیتکل محتوای اختصاری جلسه جلسه

 اول

و با رهتر گروه، بیا  اهداف گروهای   گر کد با  آشنا ی اعضا  

بیا  منطت و مراح  آموزش، بیا  چارچوب و قواعد و فردی،  

 شرک  در گروه

کاه   یجاانیه  یرخادادها  بارت رکز  

هر فارد اتفاان   یخارج از جلسه برا

 ثت  رخداد. و  افتدیم

 دوم

و  جااا یشااناخ  هبررساای تکااالیو خااارج از جلسااه، 

آمااوزش تفاااوت ع لکاارد انااوا   ،زانناادهیبرانگ یهااا یموقع

ماادت و و اثاارات کوتاه جااا یابعاااد مختلااو ه ،هاااجااا یه

 هاجا یدرازمدت ه

بااا  خااود یجااانیه یهاثتاا  تجربااه

 جا یتوجه به ابعاد چندگانه ه

 سوم

تک یاا  بااا  یاب  ااخودارزبررساای تکااالیو خااارج از جلسااه، 

ی، جاانیه  یر پذبیآسای،  جاانیهی  هاشناخ  تجربهی  هافرم

 هیجا   میتنظ   یراهتردها

ی هاشاناخ  تجرباهی  هافرم   یتک 

و  یجااانیه یر پذبیآساای و جااانیه

 تاجانیروزانه ه  یهاگزارش

 چیارم

 یاجت اع  یاز انزوا  یریجلوگبررسی تکالیو خارج از جلسه،  

 یهااآماوزش میارت، آموزش راهترد حا  مسائله،  و اجتناب

  )گفتگو، اظیار وجود و ح  تعارض یفرد  نیب 

 ک اانجاام  تییه فیرس  اهاداف و  

مثتا  در هار روز بار طتات    یفعال

 یفیرسااا  اهاااداف، اقااادام بااارا

 یفرد نیوفی  مشکلات ب ح 

و انجااام  یتوقااو نشااخوار فکاار یمتوقو کرد  نشخوار فکاربررسی تکالیو خارج از جلسه،  پنجم
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 خارج از جلسه فیتکل محتوای اختصاری جلسه جلسه

 توجه  رییتغ  یهامیارت ی، آموزش توجهو نگران

 ششم
بلاا و   یهایاب  ارز   یشناسابررسی تکالیو خارج از جلسه،  

 یاب  آموزش راهترد بازاری،  جانیه  یهاحال   یها رواثرات آ 

بلاااا و  یهاااایاب  ارز  یشناساااا

آ  و اسااتفاده از  یجااانیه یاماادهایپ

 یواقع یزندگ  یاب  راهترد بازار

 هفتم

و ن اوه   زا یام   یشناساابررسی تکاالیو خاارج از جلساه،  

، مواجیاه، آ   یجاانیه  یامادهایو پ  یاستفاده از راهترد بازدار

 رییااتغ ت  اارفتااار از طر، اصاالاح جااا یمااوزش ابااراز هآ

و   یدگیاآرم  جاا یه  هیاآموزش تخلی،  طیم   یهاکننده  تقو

 ع   معکون

و  جااا یابااراز ه یهاااانجااام میارت

شاد    ریاپاسخ در هنگام درگ    تعد

 یجانیه  یهادر تجربه

 هشتم

باه اهاداف   ین زا یمبررسی تکالیو خارج از جلسه، ارز ابی 

شاااده در آموخته یهااااکااااربرد میارتی، و گروهااا یفااارد

و رفع موانع انجاام   یررس، ب خارج از جلسه  یعیطت  یهاایم 

 آزمو پس  یاجرا  ،ویتکال

مراحا  اقادام   یو اجارا  یز ربرنامه

 شدهنییکه توسا خود افراد تع

 هایافته

سااال و   ۲۲/ 9۰  ±  ۲/ 75ها نشا  داد میانگین و ان راف استاندارد سن گااروه کنتاارل  ت لی  داده

بود. میانگین و ان راف استاندارد معدل دانشجو ا  گروه کنتاارل   ۲1/ 6۰  ±  ۲/ 1۳گروه آزما ش  

بود. میانگین و ان راف استاندارد مدت اقام    17/ 58  ±  1/ 15و گروه آزما ش    17/ 14  ±  ۰/ 74

 ±  ۰/ 4۳سااال و گااروه آزمااا ش    1/ 64  ±  1/ 19  دانشجو ا  گروه کنترل در خوابگاه دانشجو ی

مستق  برای مقا سه دو گااروه آزمااا ش و کنتاارل در متغیرهااای   Tسال بود. نتا ج آزمو     1/ 84

  و ماادت اقاماا  در خوابگاااه t ،۰5 /۰ < p=  1/ 4۲ ، معاادل )t ،۰5 /۰ < p=  1/ 66ساان )

  نشا  داد تفاوت معناااداری بااین دو گااروه وجااود ناادارد. t  ،۰5 /۰  <  p=    ۰/ 6۳1دانشجو ی )

اطلاعات توصیفی متغیر پژوهش به تفکیااک گااروه آزمااا ش و کنتاارل، نتااا ج   ۲جدول ش اره  

 دهد.وا لک و لو  را نشا  می-آزمو  شاپیرو
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 وایلک و لون  -: میانگین و انحراف استاندارد احساس تنهایی و نتایج آزمون شاپیرو2جدول 

 متغیر
مرحله  

 سنجش
 گروه

 لون وایلک -شاپیرو اطلاعات توصیفی

 میانگین 
انحراف  

 استاندارد 
آماره  

W 

سطح  

 معناداری 

آماره  

F 

سطح  

 معناداری 

احسان  

 تنیا ی 

 آزمو  پیش
 ۳75/۰ 951/۰ ۰۳/11 8۰/48 آزما ش 

54۲/۰ 466/۰ 
 6۳7/۰ 964/۰ 98/9 65/47 کنترل 

 آزمو  پس
 ۰71/۰ 91۲/۰ 86/8 65/۳۲ آزما ش 

۰46/۰ 8۳1/۰ 
 ۲۲8/۰ 9۳9/۰ 64/7 7۰/48 کنترل 

ت     

 پر شانی

 آزمو  پیش
 15۳/۰ 9۳۰/۰ 9۳/9 55/۳7 آزما ش 

۰86/۰ 771/۰ 
 745/۰ 97۰/۰ ۳۲/9 1۰/۳6 کنترل 

 آزمو  پس
 199/۰ 9۳6/۰ ۲7/1۰ 51/5۲ آزما ش 

۳46/۰ 56۰/۰ 
 ۲88/۰ 944/۰ 86/9 9۰/۳6 کنترل 

 ی ه چو  نرمال بود  توز ع ن اارات در هافرضشیپانجام ت لی  کووار انس نیازمند رعا    

 ، وجود رابطه خطی بین متغیر ه گام و متغیر وابستههاگروهی  هاانس وار، ه گن بود   هاگروه

وا لااک و  -ی شاااپیروهاآزمو دارد. با توجه به عدم معناداری   هاانس کووارو ه گنی ماتر س  

رعا اا   هاانس واری نرمال بود  و ه گنی هافرضشیپ،  ۲  در جدول ش اره  p  >  ۰/ ۰5لو  )

شده اس . برای بررسی وجود رابطه خطی بین متغیر ه گام و متغیر وابسااته از آزمااو  خطاای 

 M. نتااا ج آزمااو  باشدیم د یتأنیز مورد  فرضشیپبود  استفاده شد و نتا ج آ  نشا  داد ا ن 

رعا اا   فرضشیپنشا  داد ا ن  هاانس کوواره گنی ماتر س  فرضشیپباکس جی  بررسی 

  .Box’s M ،14۲ /۰  =F ،۰5 /۰ < p=   ۰/ 45۳گرد د )

 ی چهارگانه تحلیل کوواریانس چندمتغیری هاآزمون : نتایج 3جدول 

 سطح معناداری  خطا  df فرضیه F df مقدار نام آزمون

 ۰۰1/۰ ۳5 ۲ 58/۳5 67۰/۰ اثر پیلا ی 

 ۰۰1/۰ ۳5 ۲ 58/۳5 ۳۳۰/۰ لامتدای و لکز 

 ۰۰1/۰ ۳5 ۲ 58/۳5 ۰۳/۲ اثر هتلینگ

 ۰۰1/۰ ۳5 ۲ 58/۳5 ۰۳/۲ ر شه روی  ن تربزر 
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 ، ۰/ ۳۳۰ ، لامتدای و لکااز )۰/ 67۰های اثر پیلا ی )مقاد ر آزمو   ۳با توجه به اطلاعات جدول  

 . معناااداری P  <  ۰/ ۰1باشااند )  معنادار می۲/ ۰۳ر شه روی )  ن تربزر و     ۲/ ۰۳اثر هتلینگ )

احسان تنیا ی و ت    پر شانی بااین متغیرهای  دهد حداق  در  کی از  ها نشا  میا ن آزمو 

های آزما ش و کنتاارل تفاااوت وجااود دارد. بررساای ا اان آزمو  گروهی ن رات پسهانیانگیم

 گرد ده اس . ارائه 4در جدول  هاتفاوت

متغیرهای  : نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری تأثیر آموزش تنظیم هیجان بر میزان نمرات 4جدول 

 پژوهش

 متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات
F 

سطح  

 معناداری 

اندازه 

 اثر

احسان  

 تنیا ی 
۰9/۲79۰ 1 ۰9/۲79۰ 49/61 ۰۰1/۰ 6۳/۰ 

ت     

 پر شانی
1۰/۲۲۰1 1 1۰/۲۲۰1 7۳/۲6 ۰۰1/۰ 4۲/۰ 

شااود نتااا ج ت لیاا  کوار ااانس چنااد متغیااری مشاهده می  4بر اسان اطلاعات جدول ش اره  

  >P ۰/ ۰1و  =F 61/ 49) تفاوت معناداری را بین دو گروه آزما ش و کنترل در احسان تنیا ی

دهد. با توجه بااه مقاااد ر میااانگین   نشا  می>P  ۰/ ۰1و    =F  ۲6/ 7۳و هم در ت    پر شانی )

تنظاایم   شااود آمااوزشآزمو  مشاااهده میآزمو  و پسا ن متغیرها برای گروه آزما ش در پیش

هیجا  منجر کاهش احسان تنیا ی و افزا ش ت    پر شااانی دانشااجو ا  دختاار خوابگاااهی 

درصااد  4۲درصد و باارای ت  اا  پر شااانی    6۳آموزش برای احسان تنیا ی    ریتأثشده اس .  

 بوده اس .

 یریگجهینتبحث و  

و ت  اا    یباار احسااان تنیااا جااا یه میتنظ ی آموزشاثربخش یپژوهش حاضر باهدف بررس

 مینشا  داد آموزش تنظ   یحاص  از ت ل  ج نتا.  انجام شد  یدختر خوابگاه  ا  دانشجو پر شانی  

 ن اا اساا . ا  شااده  یدختر خوابگاااه  ا  دانشجو منجر به کاهش معنادار احسان تنیا ی    جا یه
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  و صاادری 14۰1افشااار و ه کااارا  )  کشاااورز   ،14۰۲قوامی و ه کااارا  )  یهاافته با    ج نتا

کااه    ۲۰۰5و ه کارا  )لوپس    یهاافته ، ه سو اس . ه چنین با  1۳95دمیرچی و ه کارا  )

را تجربااه   یک تاار   یاحسان تنیااا  جا ،یه  میبالاتر در تنظ   یبا توانا  ا  دانشجو   دهدینشا  م

با سااطح   هاجا یه  میدر تنظ  یگف  که دشوار  توا یم  افته   ن ا  نییدر تت.  مطابق  دارد  کنندیم

 احسان تنیااا یو    یه راه اس  که موجب است رار ناراحتروانی    اضطراب  و  از استرن   یبالا

ع لکاارد  ،یدر ساالام  رواناا  کنندهنییمتناسب عام  میم و تع جا یه می. در مقاب ، تنظشودیم

هااا را قااادر که آ   شودیم سوب م  کاهش احسان تنیا ی دانشجو ا  دختر خوابگاهیو    رمؤث

 میتنظاا  . 14۰1)تقااوائی نیااا،  نااد ن ا یمنفاا  یهاااجا یه ن گز مثت  را جا  یهاجا یه  سازدیم

تر برخااورد سااالم یاوهیخود به شاا  یک ک کرده اس  تا با احساسات منف  ا  به دانشجو   جا یه

شااود،   یاحسااان تنیااا ش منجاار بااه افاازا تواناادیکااه م یکنند و از برن شد  در افکار منفاا 

  .۲۰۰4، 1)جا  و گران  کنند  یریجلوگ 

که فرد را   شودیم  یتلق  جیمی  یداد ابلب رو  یدانشگاه  یورود به زندگ برای دانشجو ا   

اعاام از دختاار و پساار، خانااه را  یاد اا ز ا  . هرساله دانشجو کندیروبرو م  د جد  یهابا فرص  

 د اا جد  یهافرد فرصاا    یامر به ه ا  اندازه که برا  ن . اکنندیقید ورود به دانشگاه ترک مبه

 ا  از دانشجو   یاری. بسکندیرو مروبه  زیزا نها و عوام  تنشرا با چالش  یو  آورد،یبه ه راه م

رونااد    یاا دل  نیبااه ه اا   ماننااد،یکاارده و دور از خااانواده م  ک بار اس  که خانواده را تاار  نیاول

انتقااال از   جااهیکه درنت  یراتییتغ  حال،ن باا  .شودیتر مسخ    یدانشگاه  ایها با م آ   یسازگار

د زا باشاا دانشجو اسااترن یبرا  تواندیم  د، آیوجود مبه  یدانشگاه  یبه زندگ   یخانوادگ   یزندگ 

  .14۰۰توا  ا ن استرن را مد ر   کرد )میرزاوند و ه کارا ، که با آموزش تنظیم هیجا  می

کاهش احساسااات به دانشجو ا  شام  مواردی ه چو     شدهارائهآموزش تنظیم هیجانی  

ساارکوب   یکاااهش اثاارات منفاا ی،  اجت اااع  یهااابیتود میارت،  احساسات مثت    ش افزای،  منف

 هرکاادام  کااه ۲۰17، ۲بوده اس  )کرنز و کر و  جا یه میدر تنظ یفرد یهاتفاوتو    جاناتیه

تااا   کناادیبه افراد ک ااک م  جا یه  میتنظاند.  بوده  رگذاریتأثبه طر قی بر کاهش احسان تنیا ی  

ک ااک   یبه کاااهش احسااان تنیااا تواندیموضو  م ن خود را کاهش دهند. ا  یاحساسات منف
 

1 John, O. P., & Gross, J. J 
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و حفااظ  جاد مانع از ا تواندیکه م شوندیم یافکار و احساسات منف  ریافراد ک تر درگ   را کند، ز

ی راهتردهااای تنظاایم هیجااا  را طورکل . بااه۲۰15  ،1و تام سااو   شود )گااران  یروابا اجت اع

 . عاالاوه 14۰1بر عاطفه، شناخ  و رفتار تقسیم کرد )شیرالی و شیرالی،   ریتأث  برحسب توا   می

 ش بااه افاازا  تواناادیم  یشااناخت  یاب اا مانند باز ارز  جا یه  میتنظ  یهایاستفاده از استراتژبر ا ن  

و کاهش   یروابا اجت اع    یفیباعث بیتود ک   تواندیموضو  م  ن احساسات مثت  منجر شود. ا

ی فاارد اجت اااع  یهابه بیتود میارت  جا یه  می . تنظ۲۰۰4  گران،شود )جا  و     یتنیا  حسانا

 یدر تعاااملات اجت اااع  توانناادیبیتاار م  جا ،یه  میبالا در تنظ   ی. افراد با تواناکندیک ک م  نیز

  یتنیااا انکنند کااه بااه کاااهش احساا  جاد را ا یمعنادارتر یخود موفت باشند و روابا اجت اع

 یکاااهش اثاارات منفاا ه چنااین تنظاایم هیجااا  بااه   .  ۲۰۰5  ،و ه کارا   ۲)لوپس  شودیمنجر م

  در جااا یه  میتنظاا   یهایاز استراتژ  یک )  جاناتیسرکوب ه  .کندیمک ک    جاناتیسرکوب ه

منجاار   شااتریب   یبه احسااان تنیااا  تواندیباشد، اما در بلندمدت م  دیمدت م کن اس  مفکوتاه

 یترسااالم  یهاااهااا را بااه روشآ   جانااات،یساارکوب ه  یجاکه بااه  رندیبگ  اد   د شود. افراد با

 جا یه  میتنظ  یها یدر توانا  یفرد  یهاتفاوت  تاً  . نیا۲۰۲۳  و ه کارا ،  ۳ونزکنند )ج     ر مد

 جاناتیه  توانندیم  یخوبکه به  یداشته باشد. افراد   یبر احسان تنیا  یمتفاوت  راتیتأث  تواندیم

  .۲۰11 ،)نولن و ه کارا  کنندیم   یتنیا  انکنند، ک تر احس میخود را تنظ

ه چنین نتااا ج نشااا  داد آمااوزش تنظاایم هیجااا  منجاار بااه افاازا ش ت  اا  پر شااانی 

های پارسااامنش و ه کااارا  شود که ا ن نتیجه با نتا ج پژوهشدانشجو ا  دختر خوابگاهی می

  ۲۰۲۳  و جااونز و ه کااارا  )14۰۲ ، اسدی نیا و ه کارا  )14۰۲ ، هارو  رشیدی )1۳96)

در   یمیااارت اساساا   ک اا عنوا   به  جا یه  میتنظتوا  گف   ه سو اس . در تتیین ا ن نتیجه می

 یناادها م کاان اساا  انااوا  فرآ  یشان . عدم ت    پرشودیشناخته م  یشان ت    پر  ش افزا

از   هااایاب توجااه، ارز  ین گز عاطفااه، ازج لااه جااا  میرفتار و تنظ  یهااز جنته  یاریمرتتا با بس

بااا  .  14۰۰)قاساا ی و درودی،    قاارار دهااد  ریرا ت   تأث  یشان ها به پرپاسخ  میو تنظ  یشان پر

 یاوهیخود را به شاا   یهاجا یه  توانندیافراد م  جا ،یه  میتنظ  یهاکیتکن  یریکارگ و به  یریادگ  
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شام  تاانفس   هاکیتکن  ن . اابد   ش ها افزاآ   یشان ت    پر  جه،یکنند و درنت     ر کارآمد مد

و  1)وب باشااندیم یاجت اااع    اا و اسااتفاده از ح ا یشااناخت یبازساااز  ،یذهناا   ت رکااز  ت،یع 

روزمااره و مقابلااه بااا   یزندگ      ر در مد  یاتیمیارت ح  ک   یشان ت    پر .  ۲۰1۲ه کارا ،  

   یاا فیباار ک  یتوجیطور قاباا بااه تواناادیمیااارت م  ن اا مختلو اس . ا  یهاها و استرنچالش

  .۲۰1۳و ه کارا ،   ۲)منین بگذارد ریفرد تأث  یسلام  روا  و ع لکرد کل ،یزندگ 

آموزش تنظیم هیجانی هم منجاار بااه کاااهش احساسااات منفاای و هاام موجااب افاازا ش 

و  جاااد مااانع از ا یسااات منفاا  . احسا۲۰17شود )کرنز و کر ااو ، احساسات مثت  در افراد می

بااه افااراد  جااا یه میتنظاا   و آمااوزش ۲۰15)گران و ه کارا ،    شودمی  یحفظ روابا اجت اع

افزا ش ت    پر شانی به    و از ا ن طر ت  خود را کاهش دهند  یتا احساسات منف  کندیک ک م

ی )لااوپس و ه کااارا ، اجت اع  یهابیتود میارت  با  جا یه  میتنظ. بعلاوه آموزش  کندمیک ک  

کند منابع ح ا تی بیشتری را برای خود فراهم آورنااد و از ا اان   به دانشجو ا  ک ک می۲۰۰5

 میتنظاا  یجلسااات آموزشاا   شااود. ضاا ن ا نکااهها میطر ت منجر به افزا ش ت    پر شانی آ 

 ش افاازا  یمنف  یهاجا یرا در ت    ه  دانشجو ا   یسازگار  یاد توانسته اس  تا حد ز  جا یه

 ؛ و از ا اان طر اات بااه افاازا ش ت  اا  پر شااانی ک ااک ن ا ااد ۲۰19و ه کارا ،   ۳)پرا ز  دهد

  .۲۰18و ه کارا ،   4)استینتر 

دختاار   ا  دانشااجو   نکااه دارند. با توجه به ا  یتوجیقاب     یاه   های پژوهش حاضر افته

در معاارض احسااان  شااتریب د، اا جد ایاز خانواده و م  یدور   یم کن اس  به دل  یخوابگاه

عنوا  بااه  تواناادیم  جا یه  میآموزش تنظها کاهش  ابد،  و ت    پر شانی آ   رندیقرار گ    یتنیا

و  یامشاوره یها. برنامهردیگ   قرارمورداستفاده    یاحساسات منف  ن راهکار مؤثر در کاهش ا  ک 

 یرا باارا یمشااابی یآموزشاا  یهامند شوند و دورهبیره ج نتا ن از ا توانندیها مدانشگاه  یت ح ا

دانشگاه خاص   ک از    یریگ مطالعه، ن ونه  ن ا  یها   از م دود  یک.  دهند  ب یترت  ا  دانشجو 

را با م دود     یدختر خوابگاه  ا  دانشجو     یبه ک  ج ع  ج نتا  یر پذمیتع   تواندیبود که م

 نتوانساا  تیم پژوهش به عل  م دود   زمانی باارای اجاارای پااژوهش،    نی. ه چنمواجه کند
 

1 Webb 

2 Mennin 

3 Parise 

4 Eisenberg 
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 یباارانیااز بررساای شااود. بااه ه ااین جیاا     در بلندماادت  ج نتا  ی را اجرا کند تاریگیپ  مرحله

های متفاااوت، اجاارای آ  باار با اجرای ا ن پژوهش در دانشگاه  شودیم  شنیادیپ  نده آ  قاتیت ق

 یر پااذمیتع   ش افزا  روی دانشجو ا  پسر مستقر در خوابگاه و افزود  مرحله پیگیری، هم به

 سااه مقادرازمدت آموزش تنظیم هیجا  بررسی گردد. ض ن ا نکه   ریتأث ج ک ک شود و هم  نتا

 ا اا  یرفتار-یشناختی مانند درما  شناختمداخلات روا  ر با سا جا یه  میآموزش تنظ  یاثربخش

امااا بااا توجااه بااه ؛  تواند به فیم مناسب بود  ا ن آموزش بیشتر پاای بااردی میت ح ا  یهاگروه

را   جااا یه  میتنظاا   یآموزشاا   یهاها برنامااهدانشااگاه  شااودیمهای پژوهش حاضر پیشاانیاد   افته

 ارائااه دهنااد  یخوابگاااه  ا  دانشجو   یخود برا  یت و ح ا  یااز خدمات مشاوره  یعنوا  بخشبه

 جااا یه  میتنظاا      اا تقو هااای گذشااته  های پژوهش حاضر و سااا ر پژوهشز را بر اسان  افته

شااناختی و بیتااود ساالام  روا  ی، افاازا ش ت  اا  پر شااانی  به کاهش احسان تنیا  تواندیم

 .ک ک کند  ا  دانشجو 
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 فهرست منابع 

باار شااناخ     جااا  ی ه   م ی آمااوزش تنظاا   ی  . اثربخش 14۰۲)   اح د   ی، منیور   و   آتنا   ، ا ی ن   ی اسد 

  ی وردها ا دساات نوجوانااا .    ی شااان   و ت  اا  پر   ی فاا ی بلاتکل   ی ر   ناپذ ت      ، ی اجت اع 

 doi: 10.22055/psy.2024.45147.3145انتشار آنلا ن:    . شناختی روا  

  ی  . اثربخشاا 14۰۳افشااار ) ،  کشاااورز   و   مسااعود   ی، لواسااان   ؛ ی بلامعلاا   ی، فارسااان   ا   اا ر ی ام 

آ  و کاااهش احسااان    ی ها مؤلفه   شناختی و روا    ه   سرما   ش   بر افزا   ی درمان   ی واقع 

  ،   ۲) 1۳  ، و مشاوره   ی ن ی بال   ی شناس روا    ی ها پژوهش نوجوانا  دختر تک والد.     ی تنیا 

161-176 . 

  ی  . اثربخشاا 1۳9۰گاالاره )   ، ی عاا ی مط   و   فرهاااد   ، ی شقاق   ؛ چوبساز، فرزانه ؛  رضا ی عل   ، ی وسف   آقا 

-85،    ۳) 5  ، ی کاربرد   ی شناس روا  زنا  نابارور.     ی بر احسان تنیا  ی مقابله درمانگر 

98 . 

  ی  . اثربخشاا 1۳96)   ی، حساان احااد   ی، م  ااد و حک    ؛ س   آد   ، ا  ی کراسک   ؛ ، فر تا پارسامنش 

فیلنامه  .  ی جان ی ه   ی و پرخور   ی جان ی ه   ی گرون بر ت    آشفتگ   جا  ی ه   م ی مدل تنظ 

 . 5۲-۲۳  ،   ۲9) 8  ، شناختی روا    ی ها ها و مدل روش   ی عل  

و احسان     ی زناشو   ی بر سازگار   جا  ی ه   م ی آموزش تنظ   ی  . اثربخش 14۰۲)   ، علی ا ی ن   ی تقوائ 

  ،   66) 16  ی، ادپژوه ی اعت   ی فیلنامه عل  ه سر وابسته به مواد.    ی در زنا  دارا    ی تنیا 

7-۲4 . 

 .  14۰۳)   ی، راضاایه الاساالام خ ی ش رهاااد و  ف    ی، خرمااا ؛  ، م توبه فولادچنگ   ؛ عیوم م   ی،   ی ذب 

آ  باار    ی وجودگرا و اثربخشاا   ه   بر نظر   ی متتن     ی ارتتاک اص   ی آموزش   ی بسته   ی طراح 

  ی، ر ی ادگ  اا مجله مطالعااات آمااوزش و  .  ا    دانشجو    ی احسان معنا و احسان تنیا 

15 (۲   ،  ۲64-۲4۳ . 

  ی بسته آموزش   ی اثربخش   سه    . مقا 14۰۳)    ی، اصغر آقا م سن و    ، گ  پرور   ؛ س یه   ی، رهن ائ 

دختاارا     ی عاااطف   ه   باار ساارما   جااا  ی ه   م ی نوجوا  و آموزش تنظ -تعام  کارآمد مادر 
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  ،   1) 1۳  ی، شناس روا    ش   رو   ی عل    ه   نشر شده.    ی ساز برو    ی مشکلات رفتار   ی دارا 

8۳-9۲ . 

درمااا     ر ی  . تااأث 14۰۲)   ، بی اان ا  یاا چراب ی، فاط ااه و  زد  اا ا   ؛ پروانه ی،  موسو   ؛ ی، آناهیتا زال 

 . 17۰-155  ،   ۲) ۲9  ، ات ی ح زنا  سال ند.     ی بر احسان تنیا   ی رفتار -ی شناخت 

ح  م ااور  مدت راه کوتاه   ی درمان زوج   ی  . اثربخش 14۰۲منیور ) ی،  سودان ی، ح ید و    ی سل 

  ی هااا پژوهش .  ن ی زوجاا   ی جان ی ه   ی شان   و ت    پر    ی زناشو   ی   ی خودتنظ   ش   بر افزا 

 . ۲4-5  ،   1) 1۳  ، و مشاوره   ی ن ی بال   ی شناس روا  

  جااا  ی ه   م ی تنظاا   ی آمااوزش راهتردهااا   ی  . اثربخشاا 14۰1اساا ا )   ، ی رال ی و شاا   م   ماار   ، ی رال ی ش 

آموزا  مقطع متوسااطه در دوره کرونااا  دانش   ی ل ی ت ی   زش ی بر انگ   ن   صورت آنلا به 

 . 57-45،    ۲) 5در مشاوره،    ی کاربرد   ی ها فیلنامه پژوهش .  رون   و 

  ی  . اثربخشاا 14۰۰)   ی، ساا یده رگنتد ی بشاا ی، نساایم و  م  ااد   ؛ ی، اساا اعی  رچاا ی دم   ی صدر 

و ع لکاارد    ی سازمانده -ی ز   ر بر ع لکرد توجه مداوم، برنامه   جا  ی ه   م ی آموزش تنظ 

  ،   1) 11  ی، ر ی ادگ  اا   ی هااا ی ناتوان .  ی ر ی ادگ  اا اختلالات    ی آموزا  دارا در دانش   وسته ی پ 

48-6۳ . 

  ی رفتاردرمااان   ی  . اثربخش 14۰۲صدراله )   ی، خسرو ، علی و  کامکار   ؛ سادات   سا   پر   ی، عتدالی 

  ش  اا رو   ی عل    ه   نشر .  ا    در دانشجو   ی نترنت   ا   اد ی و اعت    ی بر احسان تنیا   ک ی الکت   د 

 . ۲۰۰-191  ،   1۰) 1۲  ی، شناس روا  

  ی ها در کاااهش نشااانه   ی گروهاا   ی ک ی الکت   د   ی رفتاردرمان   ی اثربخش  .  1۳88)   جه   خد   ، ی علو 

 مشید.   ی ارشد. دانشگاه فردوس   ی کارشناس   ی نامه ا    . پا مشید   ا    دانشجو   ی افسردگ 

ارتتاااک    ی  . بررساا 14۰1)   سیم ن   ، ی و اللیورد   ی ا س    ور، ی ، پورت رام آ   ، ی ض ی ، ف یری م   ، ی ان   علو 

.  1۳98در سال    ه ی اروم   ی علوم پزشک   ا    در دانشجو    ی با احسان تنیا   ی ستک زندگ 

 . 84-75،    1) ۲۰  ، ی و پرستار    ی ماما 

مشااکلات و    ی  . بررساا 14۰۲)   ی، سااودابه  ااور ی شتگرد ت و  گلسا    ی، قربان   ؛ م  د   ، پور   ی عل 

از نگاااه دانشااجو معل ااا  دختاار متأهاا  دانشااگاه    ی خوابگاااه   ی زناادگ   ی ها چالش 



 

  

84 

 ی شاکرم و ی شهرک  سیرئ/  ی دختر خوابگاه انیدانشجو یشانی و تحمل پر ییبر احساس تنها جان ی ه م یآموزش تنظ یاثربخش

 1403پاییز    | 26شماره پیاپی  | 3شماره   | 7دوره 

-۲9  ،   ۲) 6  ، معلم   یاا ترب   ی گذار اساا  ی مطالعات س .  ی دارشناس   مطالعه پد   ا  ی فرهنگ 

4۰ . 

آموزش خود دلگرم   ی  . اثربخش 1۳97اله نظر )   ، ی صوف و علی   م  ود  ، ی راز ی ش ؛  ی فرنام، عل 

  ی آمااوزش )راهتردهااا   ی راهتردهااا .  ا    دانشااجو    ی شوناکر بر احسان تنیااا   ی ساز 

 . 1۳5-1۲9،    4) 11 ،  ی آموزش در علوم پزشک 

باار    ی شاا   اند باار مثت    ی متتن   ی درمان روا    ی  . اثربخش 14۰۰نج ه )   ، ی اعظم و درود   ، ی قاس  

فیاالنامه  .  ۲نااو     اباا    متااتلا بااه د    ااارا  ی ب   ی بااه زناادگ   د یاا و ام   ی شااان   ت  اا  پر 

 . 96-85،    4) 4در مشاوره،    ی کاربرد   ی ها پژوهش 

  ی ها ه   آمااوزش ساارما   ی اثربخشاا   ۀ ساا    . مقا 1۳98)   ی، اعظاام مراد ی، زهره و  اصفیان   ی قدرت 

  ی هااا دختاار خوابگاه   ا    در دانشااجو   د یاا باار ام   ی رفتااار   ی ساااز شناختی و فعال روا  

 . ۳1۲-۲9۳  ،   ۲) 18  ، اس  ی ز  در توسعه و س دانشگاه اصفیا .  

 .  14۰۲مسااعود ) ی،  شاایتاز ، ماار م و  بلامزاده جفااره   ؛ ، کتری مقدم   ا  ی کاظ    ؛ ی، مر م قوام 

  ی ر   پذ بر انعطاف   جا  ی ه   م ی درما  مت رکز بر شفق  و آموزش تنظ  ی اثربخش  سه   مقا 

.  ی ست   در افراد وابسته به مواد خود معرف به سازما  بیز    ی و احسان تنیا   ی شناخت 

 . 18۰-15۳  ،   67) 17  ی، ادپژوه ی اعت   ی فیلنامه عل  

  ی  . اثربخش 14۰1حسن ) ی،  داوود   و   حسن ی،  در ی ح   ؛ عتدالل ی،  آباد ع ی شف   ؛ ، مر م مختارزاده 

  ی و ت  اا  ناکااام    ی و احسااان تنیااا   ی فراشااناخت   ی ها بر میارت   ی وراه درمان طرح 

 . 58-47  ،   ۳) 11  ی، شناس روا    ش   رو   ی عل    ه   نشر دانشگاه اسلامشیر.    ا    دانشجو 

اخااتلال وسااوان باار    ی ناا ی ب ش ی  . پ 14۰۲)   ی، سید رضا ئ طتا طتا   د ی س و    زهره   ده ی س ی،  موسو 

  ش  اا رو   ی عل اا   ه   نشاار کرونااا.    ی دم یاا در اپ   ی شان   و ت    پر   ی اسان نشخوار فکر 

 . 166-159  ،   4) 1۲  ی، شناس روا  

  ۀ  . رابطاا 14۰۰)   فااه   ظر   ، ی رمضااان   و    ااا    ا   ، ی ن ی ام   ؛ هادی   ، ی ن   رز ی هاش    ؛ ح ید   رزاوند، ی م 

دختاار    ا    دانشااجو   ی اجت اااع   ی هااا     احسااان برباا  بااا ساالام  روا  و ح ا 

،  زنا  و خااانواده   ی اجت اع -ی انتظام   ی ها پژوهش دانشگاه تیرا .    ی کو   ی ها خوابگاه 
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17 (9    ،584-614 . 

،  د   خسااروجاو   ی و موساا   د ی ساا   ، ماسااوله   ی کاااف   ؛ عتااان ی،  ابولقاساا    ؛ ، ساا یده زاده ب  اا نا 

نوجوانااا     ی اجت اع / ی انطتاق   ی بر رفتارها   جا  ی ه   م ی آموزش تنظ   ر ی  . تأث 14۰1) میناز 

 . 1۳8-111  ،   46) 1۲   ی، افراد استثنا   ی شناس روا  .   ی اختلال اضطراب جدا   ی دارا 

؛  فاط ااه   ، زاده   ی شاایاب ؛  د یاا عتدال ج   د ی ساا   ، ا  یاا ن   ب ر   ؛ ماار م   ی، نیاار   ا؛ میتاار   ی، ال لک نظااام 

  ی انج یاا با نقش م    ی و احسان تنیا   ی  . رابطه ع لکرد جنس 14۰۲) ، س ر فره ندپور 

 . 41۲-۳99 ,  4) 4،  ی کاربرد   ی درمان خانواده .   ی زناشو   ی دلزدگ 

  ی شان   بر ت    ابیام و پر   جا  ی ه   م ی آموزش تنظ  ی . اثربخش   14۰۲)  و    ه ا  ی، د ی هارو  رش 

  17  ، اعتیااادپژوهی   ی فیاالنامه عل اا ه سر وابسته به مواد.    ی شناختی زنا  دارا روا  

 (68    ،۳۰۳-۳۲6 . 
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