
 Applied Research In Counseling                                                   کاربردی در مشاوره      های  پژوهش

 No23, Winter 2023 Vol ,6                                                            1402 ستانزم، 23، شماره مششسال   

 ppt 37-61                                                                                                  37-61صفحات             
  

 

ه سازگاران یو رفتارها یتاب آورابعاد آن بر  میو تنظ جانیتجربه ه لیآموزش تسه یاثربخش

 نوجوانان 
 

 اردلان دانژه1، مهدی رضا سرافراز2  و فاطمه الیکائی 3  

 

 چکیده

  یرفتارها و یآن بر تاب آور میو تنظ جانیتجربه ه لیآموزش تسه یاثربخش یبررسهدف از پژوهش حاضر     

شامل د    ی. جامعه آماربود یش یطرح پژوهش از نوع آزما بودسازگارانه نوجوانان   ضر  انش آموزان  پژوهش حا

بودند که  1401-1402 یلیاستان تهران در سال تحص 10منطقه  ییدوره اول متوسطه مدرسه پسرانه علامه طباطبا

ر برنامه  دجلستته   10گروه آزمایش در  انتخاب شتتدند. یجامعه آمار انیاز م ی در دستتتر ریگبه روش نمونه

سهیل هیجان و تنظیم آن آموزش  شی در این زمینه دریافت ردندکشرکت   ت . در  نکرند . گروه کنترل هیچ آموز

داده  . ل شد تکمی ی بل توسط آنان پرسشنامه سازگار   و   دسون یویکانر و د ینامه تاب آورپایان جلسات پرسش  

ستفاده   سخه   SPSS و ها با ا شد  20ن شان داد که   .تجزیه و تحلیل  سه نتایج ن   میو تنظ جانیتجربه ه لیآموزش ت

آموزش   با و دارد نوجوانان ستتازگاری ابعاد و آوریتاب شتتا ه هایای در افزایش تاثیرات قابل ملاحظهآن 

 د.دا شیآنها را افزا ی و سازگاریآورتاب زانی، منوجوانانآن به  میو تنظ جانیتجربه ه لیتسه
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 مقدمه
 بزرگسال همانند هاتصمیم گیري از بسیاري آن در رسدمی نظر به که است دوره اي نوجوانی    

 ممکـن موارد برخی در و است ناپايدار نوجوانان تصمیم هنوز که شد متذکر بايد اما اسـت،

 ،1اوهـرن و پادمانهـان لونــا،) شود  منتهی خطرناک حتی و ناکارآمــد رفتارهـاي بـه اسـت

 است ممکن کـه دارد وجـود تحولی دوره اين در ناپذيري جدايی هـايپـذيري آسـیب (. 2010

، 2شـود )لونا و سوينی منتهی روانی اختلال هاي يا بزهکـاري همچون رفتاري مشکلات به

 (.2004، 3؛ سوينی، تکارا، مک میلان، لونا و مین شو2004

است. نوجوانانی  4جوانی تاب آورييکی از مؤلفه هاي در چگونگی برخورد با مشکلات در نو

که تاب آوري بهتري دارند، استقلال و سلامت بیشتري را از خود بروز می دهند و همچنین 

انديشند عملی کنند آنها از توانايی انتقال نظراتشان در صورت انتقال از قادرند آنچه را که می

رند. افراد تاب آور بدون اينکه محیط برخوردارند و به توانايی خود براي تغییر محیط باور دا

هاي روانی شوند، رويدادهاي فشار زا را هاي روانشان کاهش يابد و دچار بیماريسلامت روان

پشت سر می گذارند. مطالعات نشان داده است که کمبود تاب آوري نوجوان را با ناسازگاري 

(، 1391ن و همکاران، هاي بسیاري مواجهه خواهد ساخت از جمله: سوء مصرف موارد )شريفیا

(، مشکلات روان شناختی 1394 فاطمی, و  حبیبیرابطه جنسی پرخطر و نقش جنسیتی )

(، خودکشی، افسردگی، اضضراب )پورحسین و همکاران، 1394)جاويدي، اسدي و قاسمی، 

(، ساختار انگیزشی غیر انطباقی 1395(، بزهکاري )کريمی، خباز، حبیبی و کريمیان، 1393

 (.1392)سلیمانیان، گل پیچ و درودي، 

از طرف ديگر، در میان مسائل و مشکلات نوجوانان، مسأله سازگاري در بین اين قشر از ويژگی 

و اهمیت خاصی برخوردار است، چرا که از طرفی نوجوان با بحران ورود به دنیاي بزرگسالان 

                                                           
1 Luna, Padmanabhan. A, O’Hearn 
2 Luna, & Sweeney 
3 Sweeney, Takarae, Macmillan, Luna, & Minshew 
4 resiliency 
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اي مختلف جسمانی، عاطفی، هبايد مواجه شود و از طرف ديگر، او در اين سنین، از جنبه

، 1شود )هپنر، ويتی و ديکسونهاي عمیق شخصیتی میاجتماعی و ارزشی دستخوش دگرگونی

هاي جديد و متنوع در دروانی (. سازگاري با موقعیت1393همکاران،  و ، به نقل از دانش2006

ن می دهند هاي نشاکه عصر تنیدگی و تغییرات سريع اجتماعی است، کار آسانی نیست. پژوهش

که هر گونه دگرگونی در زندگی آدمی، خواه خوشايند و خواه ناخوشايند، مستلزم نوعی سازگاري 

مجدد است. بنابراين سازگاري و مقاومت در برابر آثار محرک هاي تنیدگی زا، شرطی اساسی 

(. روان شناسان اصطلاح ناسازگاري 2004، 2براي زيستن و تداوم زندگی است )کف و دکوويک

را معادل واژه مشکلات رفتاري و هیجانی دانسته اند. منظور از واژه سازگاري اصطلاحا رفتار 

سازگار است که جامعه از فرد انتظار دارد و يا همان طريق مطلوب و دلخواه اجراي امور است. 

در مقابل ناسازگاري، رفتاري است که خارج از اين الگوي مورد نظر و مطلوب باشد )درير، 

 (. 2005، 3، فلتچر و اسوانسونالیوت

 جانیتجربه ه لیتسهبراساس بررسی مداخلات مؤثر در اين رابطه به نظر می رسد که مداخله  

 نظم جويی حوزه در پژوهش هزاران تواند در اين زمینه مؤثر باشد. همه سالهمی آن میو تنظ

 زيادي شتاب با شناسیروان  از شاخه اي به عنوان هیجان نظم جويی و می شود انجام هیجان

 است شده تألیف زمینه اين در نیز مختلفی کتاب هاي . (2015 ،4است )گروس تحول حال در

 روانشناختی اختلال هاي بنابراين و روانی آسیب شناسی و هیجان نظم جويی بین رابطه بر که

 (.2014 )گروس، دارند اشاره

و سازگاري نوجوانان تأثیر مثبت داشته  بنابراين يکی از روش هايی که می تواند بر تاب آوري

است. نظم جويی هیجان به  5باشد و موجب بهبودي مؤلفه هاي آنها شود، نظم جويی هیجان

                                                           
1 Heppner, Witty, & Dixon 
2 Kef, S., & Dekovic, M. 
3 Dreer, L. E., Elliott, T. R., Fletcher, D. C., & Swanson, M. 
4 Gross 
5 Emotion Regulation (ER) 
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 1مجموعه اي اقدامات ضمنی يا عینی گفته می شود که با هدف اثربخشی بر فرايندهاي هیجان زا

يکی از روش هاي  2نی(. نظم جويی هیجان درما2011صورت می گیرد )گروس، شپز ويوري، 

رفتاري نوين و -رفتار درمانی در حوزه حوزه است که از اصول و کاربردهاي درمان شناختی

معاصر از آن استفاده شده است و از مداخله هاي مبتنی بر هیجان ساختارمندي است که بازتاب 

اين روش  يافته هاي بنیادين در زمینۀ هیجان است. براساس بررسی ديدگاه هاي نظري، بنیاد

(. براساس آخرين مطالعات انجام گرفته 2014رفتاري است )گروس، -درمانگري، درمان شناختی

در نوجوانان، نشان داد مداخلات تنظیم هیجانی می تواند موجب بهبود سلامت عمومی و تنظیم 

يانگ، کارکردهاي  عصب شناختی مرتبط با رفتارها و ادراکات تظیمی در نوجوانان شود )

 (. 2018 3تی برينک، شارنینگ، منتینگ، ديکوايک، و کاسترو، ؛2019ن، و کراسک، ساندم

شواهد اخیر از اثربخشی نظم جويی يا تنظیم شناختی هیجانی بر نشانه هاي روان شناختی مانند 

؛  ايزد 1396ی، گندمان ي، اسدینی، حسانینسائ؛ 1395اضطراب و افسردگی )رحمانی و هاشمی، 

، (2019يانگ، ساندمن، و کراسک، ؛ 2016، 4ر، استاپساک، گريب و بارنوپناه، شوماخر، بح

، سلامت روان )آبیار، رحیمی، (1395 ،یو امان ي)بهادری زندگ تیفیو ک یجانیه میتنظ يراهبردها

 ی،ميکر(، تاب آوري، اضطراب مرگ )1395ماردپور، احمدي نصر آبادي سلفی و زمانی، 

(، تحمل آشفتگی هیجانی و پرخوري هیجانی )پارسامنش، 1397ی، توکل ی،تالش ،انیشعبان

(، 1396(، تحمل پريشانی )رودگر صفاري، اسماعیلی و طیبی، 1396کراسکیان، حکمی و احدي، 

 5شده يساز یبرون ياختلالات رفتار(، 1394ترس از ارزيابی مثبت نوجوانان )قاسم پور و فلاح، 

ه به نقش و ماهیت متفاوت نقايص هیجانی و شناختی در ( با توج2018)تی برينک و همکاران، 

 (.2016، 6ناسازگاري و تاب آوري )پارسونز، کرويجت و فاکس

                                                           
1 emotion-generative proces 
2 Emotion Regulation Therapy (ERT) 
3 Te Brinke, L. W., Schuiringa, H. D., Menting, A., Deković, M., & de Castro, B. O. 
4 Izadpanah, Schumacher, Bähr., Stopsack, Grabe & Barnow 
5 externalizing behavior problems 
6 Parsons S., Kruijt A-W., Fox E. 
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 روان پژوهش هاي ارائه عرصه در حاضر حال در هیجانی تنظیم و تسهیل مفهوم که آنجايی از

تاب آوري و  با درباره رابطه راهبردها يا سبک هاي تنظیم هیجانی و است شده وارد شناختی

(، زمان آن 1396 ساعدپناه، و نصیري کارنما؛)سازگاري مطالعات گسترده اي انجام شده است 

است تا با بررسی عملی بر روي بسته هاي آموزشی به نقش و تأثیر آن بر سازگاري و تاب آوري 

توجوانان پرداخته شود. ضرورت اصلی اين پژوهش اشاره به مسائل و مشکلاتی است که قشر 

نوجوان با آن مواجهه اند، و با ورود به عصر جديد فناوري اطلاعات بعد از انقلاب صنعتی، 

(. 2000، 1مسائل و مشکلات نوجوانان در اين عصر رشد نگران کننده اي داشته است )ريور

بنابراين لزوم تنظیم بسته آموزش با چارچوب نظري و عملی قوي براي اين سنین را دو چندان 

همچنین در زمینه اهمیت نظري اين پژوهش، بايد به رشد مطالعات آزمايشی و غیر خواهد کرد. 

آزمايشی بر روي تنظیم هیجانی اشاره کرد، که تقريبا بر روي گروه هاي مختلف بالینی و غیر 

بالینی انجام شده است، اما با مرور گسترده اي که در پیشینه هاي داخلی و خارجی انجام شد، 

ر روي اين قشر انجام نگرفته است و به نوعی از اثربخشی آموزش براساس تاکنون پژوهشی ب

 ،پژوهش حاضر به دنبالتسهیل تجربه هیجان و تنظیم آن اطلاعات دقیقی در دسترس نبود. 

بررسی اثربخشی آموزش تسهیل هیجان و تنظیم آن بر تاب آوري و رفتارهاي سازگارانه نوجوانان 

 است؟

 روش پژوهش 

پس آزمون با گروه کنترل  -آزمون  شیو از نوع پ یشيآزما مهیمطالعه، ن نيدر اروش پژوهش 

 هيسال پسر )پا 12-15پژوهش شامل دانش آموزان پسر نوجوان  نيا يباشد. جامعه آمار یم

در سال  منطقه ده استان تهران  يیهفتم، هشتم و نهم( حاضر در مدرسه علامه طباطبا يها

به  کههستند  انينفر از دانشجو 40پژوهش شامل  ينمونه آمار .باشدیم 1401-1402 یلیتحص

دانش  علاقهاز نظر  یبه شکل مقدمات هایدر دسترس انتخاب شدند. آزمودن يریروش نمونه گ

                                                           
3 River C. 



 1402زمستان  ،23 شماره ،ششم سال ،کاربردی در مشاورههای  پژوهش فصلنامه /42

 

و امکان شرکت  یجسمان ،یروان يماریمانند سابقه ب يبه شرکت در طرح و نداشتن موارد آموزان

تر از  نيیکه نمره پا دانش آموزاننفر از  40تند. تعداد مورد مطالعه قرار گرف یدر جلسات آموزش

انتخاب شدند. سپس  قیطرح تحق يها یبرش کسب کردند، مشخص و به عنوان آزمودن قطهن

پژوهش  نيشدند. در ا دهيو گروه کنترل برگز شيدر دو گروه آزما ینفر به صورت تصادف 40هر 

 ها استفاده شد. هیجهت آزمون فرض انسيکوار لیداده ها از تحل لیو تحل هيبه منظور تجز

 ابزار گردآوري

که توسط پروفسور بل تدوين شد.  1998در سال اين پرسشنامه  :1پرسشنامه سازگاري بلالف( 

توان جهت نشان نمره کل به دست آمده را می يکصد و شصت عبارت تشکیل شده است.  از

گیري جداگانه فرم پنج سطح اندازه (.1961دادن موقعیت عمومی سازگاري به کار برد )بل، 

، ب(  در خانه يسازگارد الف( گیرد که عبارتنسازگاري شخصی و اجتماعی را در بر می

/  یلیتحص يسازگار، پ(  هیجانی يسازگار، د(  یاجتماع يسازگار، ج(  سلامت يسازگار

 يدر خانه، سازگار يسازگار يها اسیخرده مق ي( را برايیاياعتبار )پا بيبل ضرا .یشغل

 بیکل آزمون به ترت يو برا یشغل يو سازگار یعاطف يسازگار ،یاجتماع يسازگار ،یبهداشت

 يیبالا يیآزمون روا نيا ن،یگزارش کرده است. همچن 94/0و  85/0، 91/0، 88/0، 81/0، 91/0

نشان  سنگيآ تیشخص يا آزمون ها یو همبستگ کیبهنجار از نوروت يگروه ها صیدر تشخ

اعتباريابی اين پرسشنامه در ايران به  (.1388 ،یانیآشت یبه نقل از فتح 1962داده است )بل، 

وسیله دلاور براي جامعه جانبازان ورزشکار ايران استاندارد شده است، همچنین توسط 

( مورد مطالعه قرار گرفته که به نتايج مشابه سازنده تست دست 1374) آقامحمديان شعرباف

  .استيافته 

                                                           
1 . Bell Adjustment Questionnairemoshaver.amin.24 
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 آموزان دانش آوري تاب میزان :DC-RISK(1تاب آوري کانر و ديويدسون ) ي نامهپرسشب( 

 توانايی مقیاس اين. شدند گیري اندازه( 2003)  ديويدسون و کانر آوري تاب مقیاس وسیله به

 دو با ابزار اين اولیه طراحی. گیرد می اندازه را زا آسیب شرايط مديريت و تنش با سازگاري

 و بهنجار و بالینی هاي نمونه در آوري تاب سنجش براي مقیاسی تهیۀ شد،يکی انجام هدف

(. 2007 واستین، سیلیس کمپل) درمان به پاسخ در آوري تاب نمرات تغییر میزان ارزيابی همچنین

 که است شده تشکیل آيتم25( cd risc) بلند و اصلی نسخه است، نسخه دو داراي مقیاس اين

 کدام هر دهد می نشان را بیشتر آوري تاب بالاتر، نمره که سنجد می گذشته ماه در را آوري تاب

 مقیاس خرده پنج شوند، می بندي رتبه صحیح کاملا تا غلط کاملا از رتبه 5 در ها آيتم از

 منفی، عواطف تحمل ايمن، روابط و تغییر مثبت پذيرش اجتماعی، مسائل با رويارويی شايستگی،

(.  1391 زاده، شفع از نقل به ،2003 کونوروديويدسون،) شده تأيید مقیاس اين براي را کنترل،

 اين. اند کرده گزارش %89 را آوري تاب مقیاس کرونباخ آلفاي ضريب ديويدسون و کونور

 مقیاس پايايی تعیین براي وي. است شده هنجاريابی( 1384) محمدي توسط ايران در مقیاس

 را %89 پايايی ضريب و گرفته بهره کرونباخ آلفاي روش از ديويدسون و کونور آوري تاب

 .  (. 1396 مقامی،)است کرده گزارش

پروتکل آموزشی تسهیل تجربه هیجان و تنظیم آن در اين  :شرح جلسات آموزش تنظیم هیجان 

پژوهش براساس آموزش تنظیم هیجان لینهان بود. موارد آموزش داده شده در جلسات به طور 

 ارائه شده است. 1جدول خلاصه در 

 

 

 

                                                           
1 Resilience in individual development: Successful adaptation  
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 شرح جلسات آموزش تنظیم هیجان ؛1جدول

 مواد آموزشی جلسات

جلسه 

 اول

آشنايی و برقراري ارتباط با اعضاء، بیان قوانین گروه، تعريف هیجان، بیان اهداف تنظیم هیجان، باين 

 آوري ارتباط هیجان و ناسازگاري و تأثیر آن بر زندگی فرد، بیان کارکرد هیجان در تاب

جلسه 

 دوم 

 شناسايی، توصیف و نام گذاري هیجان ها، تعريف هیجان هاي اولیه و ثانويه

تکلیف: بررسی هیجان هايی که در آن ها برانگیخته می شود و مشخص کردن ابعاد فیزيولوژيکی، 

 افکار، رفتار و پیامد هر هیجان و تاب آوري اعمال شده بر هیجانات منفی

جلسه  

 سوم

انات با افکار و رفتار فرد، بررسی افسانه هاي مرتبط با هیجان و ارائه راهکارهايی براي تعامل هیج

 چالش با آنان.

 تکلیف: شناسايی افسانه هاي هیجانی خود به هنگام برانگیخته شدن هیجان و چالش با آن ها

جلسه 

 چهارم

 بررسی تطابق هیجان با واقعیت

 ها با واقعیت تناسب دارد و يا ندارد در زندگی تکلیف: شناسايی مواردي که هیجان هاي آن

جلسه 

 پنجم

 آموزش عمل متضاد و موقعیت هاي مناسب براي استفاده از اين تکنیک ها

 تکلیف: استفاده از عمل متضاد در موقعیت هاي متناسب در اين تکنیک و بررسی پیامد آن ها

جلسه 

 ششم

 ل متضادمرور تکنیک هاي حل مسئله و عم-آموزش حل مسئله 

 تکلیف: استفاده از حل مسئله در موقعیت هاي متناسب با اين تکنیک و بررسی پیامد آن 

جلسه 

 هفتم

 آموزش راه هاي انباشته کردن هیجان مثبت در کوتاه مدت و بلند مدت

تکلیف: هر فرد می بايست يک يا دو کار خوشايند که از نظر زمانی وقت گیر نبود و به امکانات 

 نداشت انتخاب می کرد تا به صورت روزانه و يا يک روز در میان آن را انجام دهد. خاصی نیاز 
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همچنین بايد براساس آموزش يک هدف بلند مدت را در نظر می گرفت و يک گام رسیدن به اين 

 هدف را براساس آنچه در جلسه بررسی شده بود انجام می داد. 

جلسه 

 هشتم

 برنامه ريزي کردن براي موقعیت هیجانی آموزش مسلط شدن تاب آوري و از قبل

تکلیف: افراد بايد کاري را که گفته خودشان در جلسه به آن ها احساس تسلط و اعتماد به نفس می 

دهد انجام دهند. همچنین به طور ذهنی براي موقعیت هايی که براي ان ها ناخوشايند بود برنامه 

 ت ها را در ذهن خود مجسم کنند.  ريزي کنند و راه هاي مقابله مؤثر با اين موقعی

جلسه 

 نهم

 رها کردن رنج هیجانی 

تکلیف: افراد می بايست با استفاده از روش هاي آموزش داده شده در جلسه مانند توجه به حس 

 هاي بدنی، عمل نکردن براساس هیجان رنج هاي هیجانی خود را کاهش دهند. 

جلسه 

 دهم

 ن مرور تنظیم هیجان و اجراي پس آزمو

در اين جلسه به مرور مهارت هاي آموزش داده شده پرداخته شد و افراد بیان خواهند کرد که از چه 

مهارتی استفاده بیشتري خواهند نمود. در اين جلسه پرسشنامه ها مجددا توسط افراد تکمیل خواهند 

 شد. 

 

استاندارد نمرات و در هايی نظیر فراوانی، میانگین و انحراف در بخش آمار توصیفی شاخص

( ANCOVA, MANCOVAبخش استنباطی آزمون تحلیل کواريانس چند متغیره و تک متغیره )

جهت تجزيه و تحلیل شود. دست آمده در ادامه ارائه میمورد استفاده قرار گرفته است. نتايج به

 .استفاده شد 20، ويرايش SPSSها از نرم افزار آماري داده
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 هايافته

 02/15±91/0آزمايش،  ها نشان داد که میانگین سنی در گروهشناختی آزمودنیهاي جمعیتداده

 باشد. سال می 11/15±41/1، کنترلو در گروه 

 (N=20) هاي آزمايش و کنترلدر گروه سازگاريو  يمیانگین و انحراف معیار تاب آور: 2جدول

 آزمون پس آزمون پیش گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 2/96 22/50 3/79 15/45 آزمايش فردي شايستگی از تصور

 4/01 16/45 3/47 16/55 کنترل

 عاطفه تحمل فردي غرايز به اعتماد

 منفی

 4/09 19/35 4/10 12/40 آزمايش

 3/67 14/25 3/80 15/05 کنترل

 3/20 14/15 3/72 11/15 آزمايش ايمن روابط و تغییر مثبت پذيرش

 3/11 11/20 2/41 9/35 کنترل

 2/21 7/45 2/77 7/00 آزمايش کنترل

 3/20 5/05 2/01 6/05 کنترل

 1/92 5/30 1/81 3/65 آزمايش معنوي تأثیرات

 2/16 3/50 2/02 3/75 کنترل

 10/01 68/75 4/80 49/65 آزمايش کل-آوري تاب
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 8/02 50/45 6/41 50/75 کنترل

 8/18 26/20 1/59 15/90 آزمايش خانه در سازگاري

 2/25 15/85 2/94 16/10 کنترل

 8/41 26/05 3/00 15/60 آزمايش بهداشتی سازگاري

 3/26 15/25 2/94 17/30 کنترل

 9/29 25/40 2/38 16/00 آزمايش اجتماعی سازگاري

 3/45 15/65 2/93 15/55 کنترل

 7/72 26/50 2/57 17/20 آزمايش عاطفی سازگاري

 2/42 15/45 2/44 15/80 کنترل

 7/46 26/80 2/61 16/25 آزمايش شغلی/تحصیلی سازگاري

 3/08 15/75 2/44 16/20 کنترل

 40/71 130/95 6/59 80/95 آزمايش کل- سازگاري

 7/14 77/95 4/22 80/95 کنترل

 

 2که در جدول  آزمون پس آزمون وپیش آزمون متغیرهاي پژوهش در دو گروه که در چنان

بنابراين  .شودمیانگین و انحراف معیار( نمره همان آزمايش و کنترل مشاهده می)شود یمشاهده م

در گروه  تاب آوري و سازگاريمیتوان گفت میانگین و انحراف معیار خرده مقیاسهاي متغیر 

ولی در گروه  .رندهاي آزمايشی در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت قابل ملاحظه اي باهم دا

 شود.کنترل تفاوت چندانی مشاهده نمی
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آزمون، شامل نرمال بودن  نيا يهااست مفروضه لازم، کواريانس لیآزمون تحل يقبل از اجرا

وابسته و شرط  يرهایمتغ انسيکووار يسهايماتر یخطا، همگن يانسهايوار یدادهها، همگن عيتوز

 عي. به منظور آزمون مفروضه نرمال بودن توزردیقرار گ یمورد بررس همگنی شیب رگرسیون

 و آزمون شیمرحله پ دوهر دو گروه در  يبرا رهایمربوط به متغ لکيو-رویشاپ ريمقاد ،دادهها

از  کي چیه يآزمون نشان داد شاخص مذبور برا نيا جيقرار گرفت. نتا یآزمون مورد بررس پس

 شد که يریگ جهینت نیاساس چن ني. براستیمعنادار ن 05/0گانه در سطح دو در مراحل  رهایمتغ

مرحله اجرا دو درهر  و و گواه شيگروه آزما دو هر در رهایتمام متغ مربوط به يها هداد عيتوز

 کي چینمرات مربوط به ه يخطا انسينشان داد که تفاوت وار زیآزمون لون ن جينرمال است. نتا

 05/0در سطح  مرحلهدو در  و در هر دو گروه سازگاري يها و مؤلفه تاب آورياز ابعاد 

مربوط  يها داده نیخطا در ب يانسهايوار یمفروضه همگن دهدینشان م ها افتهي ني. استیمعنادارن

 يرهایمتغ انسيکووار يسهايماتر يآزمون مفروضه برابر جيپژوهش برقرار است. نتا يرهایبه متغ

 يها و مؤلفه تاب آوري ابعاد از کي چیه يآماره ام. باکس برا ارزش شاخص وابسته نشان داد

 انسيکووار يها سيماتر یمفروضه همگن يبرقرار انگریب افتهي ني. استیمعنادار ن سازگاري

آزمون  جينتا 4و  3 در جدول وابسته است. يرهایاز سطوح متغ کيهر يبرا وابسته يرهایمتغ

 .و کنترل ارائه شده است شيدر دو گروه آزما يآور تاب مؤلفه هاي انسيکووار لیتحل

 مربوط به شاخص اعتباري لامبداي ويلکز تحلیل کواريانس چند متغیري ابعاد تاب آوري نتايج :3جدول 

 F DF مقدار آزمون نام

 فرضیه
DF 
 خطا

 توان آماري مجذور اتا داريمعنی

 989/ 525/ 000/ 29/000 5/000 6/401 475/ داي ويلکزمبآزمون لا

 

هاي لامبداي ويلکز در تحلیل شود آزمون( ملاحظه می3ي )جدول شماره رکه د گونههمان

باشند. بنابراين دوگروه دار میکواريانس مربوط به تفاضل متغیرهاي پژوهش از لحاظ آماري معنی

 باشند. دار میآزمايش و کنترل حداقل در يکی از متغیرهاي مورد مقايسه داراي تفاوت معنی
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 کواريانس آنکوا درمتن مانکوا مولفه هاي تاب آوريتحلیل  ؛4لجدو

 میانگین Df متغیر شاخص مقیاس

 مجذورات

ضريب 

F 

P-

value 
میزان 

 تأثیر

 توان آماري

و  يفرد یستگيشا

   یاستحکام شخص

 0/051 0/000 0/935 0/007 0/085 1 پیش آزمون

 0/999 0/432 0/000 28/158 359/107 1 عضويت گروهی

عواطف  رشيپذ

 مثبت  

 0/423 0/081 078/ 3/281 30/772 1 پیش آزمون

 0/651 0/136 021/ 5/808 54/468 1 عضويت گروهی

 زياعتماد به غرا

تحمل  ،یشخص

 یعواطف منف

 0/096 0/011 0/526 409/ 6/277 1 پیش آزمون

 0/948 0/268 0/001 13/575 208/401 1 عضويت گروهی

 0/056 0/002 0/812 0/057 0/444 1 پیش آزمون کنترل و مهار  

 0/724 0/157 0/013 6/876 53/420 1 عضويت گروهی

 0/108 0/014 0/475 520/ 2/208 1 پیش آزمون   تيمعنو

 0/773 0/173 0/008 7/737 32/830 1 عضويت گروهی

 

حاکی از آن است که تفاوت مشاهده ( 4ي )جدول شمارههاي تحلیل کوواريانس يافتهنتايج  

برحسب عضويت گروهی )دو گروه آزمايش و کنترل( در   هر پنج مؤلفهشده بین میانگین 

آموزش  کلی گوياي آن است که، ينتیجه (.>05/0Pپس آزمون معنادار بوده است ) يهمرحل

ی داشته اثربخشسر بر بهبود مؤلفه هاي تاب آوري در نوجوانان پ آن میو تنظ جانیتجربه ه لیتسه

 شيدر دو گروه آزما سازگاري مؤلفه هاي انسيکووار لیآزمون تحل جينتا 6و  5 در جدول است.

 .و کنترل ارائه شده است

 مربوط به شاخص اعتباري لامبداي ويلکز تحلیل کواريانس چند متغیري ابعاد سازگاري نتايج ؛5لجدو

 F DF مقدار آزمون نام

 فرضیه
DF 
 خطا

 توان آماري مجذور اتا داريمعنی

 988/ 522/ 000/ 29/000 5/000 6/326 478/ داي ويلکزمبآزمون لا
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هاي چهارگانه تحلیل کواريانس شود آزمون( ملاحظه می5ي )ر جدول شمارهکه د گونههمان

باشند. بنابراين دوگروه آزمايش دار میمربوط به تفاضل متغیرهاي پژوهش از لحاظ آماري معنی

 باشند. دار میحداقل در يکی از متغیرهاي مورد مقايسه داراي تفاوت معنیو کنترل 

 تحلیل کواريانس آنکوا درمتن مانکوا مؤلفه هاي سازگاري ؛6لجدو

 میانگین Df متغیر شاخص مقیاس

 مجذورات

 توان آماري میزان تأثیر F P-valueضريب 

 448/ 087/ 068/ 3/527 119/025 1 پیش آزمون در خانه يسازگار

 1/000 468/ 000/ 32/606 1100/420 1 عضويت گروهی

 068/ 004/ 687/ 165/ 6/849 1 پیش آزمون سلامت يسازگار

 999/ 422/ 000/ 27/010 1122/646 1 عضويت گروهی

 يسازگار

 یاجتماع

 358/ 068/ 110/ 2/680 126/110 1 پیش آزمون

 988/ 337/ 000/ 18/807 885/087 1 عضويت گروهی

 182/ 030/ 289/ 1/156 37/697 1 پیش آزمون یجانیه يسازگار

 1/000 458/ 000/ 31/209 1017/442 1 عضويت گروهی

 يسازگار

 یلیتحص

 401/ 077/ 087/ 3/081 95/098 1 پیش آزمون

 1/000 515/ 000/ 39/338 1213/997 1 عضويت گروهی

 

 حاکی از آن است که تفاوت مشاهده شده بین( 6ي )جدول شمارههاي تحلیل کوواريانس يافته

 يهبرحسب عضويت گروهی )دو گروه آزمايش و کنترل( در مرحلمؤلفه هاي سازگاري میانگین 

تجربه  لیآموزش تسه کلی گوياي آن است که، ينتیجه (.>05/0Pپس آزمون معنادار بوده است )

 است.ی داشته اثربخشنوجوانان پسر  يسازگاربر بهبود آن  میو تنظ جانیه

  گیريبحث و نتیجه

پس  يهدر مرحل آن میو تنظ جانیتجربه ه لیآموزش تسه پژوهش حاضر نشان دادهاي يافته

 داشته است.در نوجوانان پسر از پژوهش ر متغی آزمون گروه آزمايش تأثیر معناداري بر نمرات اين
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  یفتح ،یخالق ، انيجواد؛ (1397) یتوکل ی،تالش دیسع ،انیشعبان ،افشار یميکراين نتايج همسو با 

(، 2012و همکاران ) 1(؛ کارلسون1394(؛ اسلامی )1395)و افروز يزيسو ،ديفر(؛ 1397)

( همسو است. در تبیین اين نتیجه می توان گفت که با توجه به آنکه 2007و همکاران )2گرازيانو 

هیجانات از نظر اجتماعی مفید هستند و می توانند در انتقال احساسات به ديگران، تعامل اجتماعی 

و ايجاد حفظ يا قطع رابطه با ديگران سازنده باشند، تعديل و تنظیم آنها از طريق مداخله تنظیم 

یجان می تواند نقش مؤثري بر سلامت روان و متغیرهاي مرتبط با آن از قبیل تاب آوري داشته ه

باشد. زيرا هیجانات به عنوان راه حل هايی براي مقابله با چالش ها و استرس ها و مشکلات 

زندگی عمل می کنند. به عبارت ديگر چون هیجانات نقش مهمی در زندگی ايفا می کنند، تنظیم 

به عنوان يک روش درمانی در تعديل هیجانات باعث بازخورد مؤثر با موقعیت هاي هیجان 

( و افزايش فعالیت در پاسخ به موقعیت هاي اجتماعی 2001استرس زا شده )گراس و همکاران، 

(. بنابراين مداخله تنظیم هیجان می تواند با آگاه نمودن 2002را به همراه دارد )توگاد و همکاران، 

جانات مثبت و منفی، پذيرش و ابراز به موقع آنها نقش مهمی در افزايش تاب آوري فرد از هی

 داشته باشد. 

از اثرات آموزش  یکياظهار داشت که  توانی(، م1390مطالعه بشارت ) جيبر اساس نتاهمچنین، 

شود به خود  تيريفرد مد جاناتیکه ه یاست و زمان جاناتیکردن ه تيريمد ،یجانیه میتنط

 يیسطح شناسا شياست. افزا ياز عوامل مؤثر بر تابآور یکي یو خود کنترل شودیمنجر م یکنترل

 يرفتن قدرت برقرار بالاو  یطیمح يمحرکها یابيقدرت ارز شياحساسات افراد سبب افزا

فراهم  طیامکان تعامل سازنده فرد با مح ق،يطر نيو از ا شودی م یو ابراز همدل یروابط عاطف

 شيرا افزا يآور تاب ط،یقدرت ادراک مح شيافزا قياز طر یجانیه میتنظ ی. به عبارتشودی م

 جاناتیه کیو تفک يیشناسا يیتوانا ،یجانیه میاز اثرات بارز آموزش تنظ یکي نی. همچندهدی م

 تيريتا افراد در معرض آموزش بتوانند ضمن مد شودیموضوع باعث م نياست که ا یمثبت و منف

                                                           
1 Carlson JM 
2 Graziano PA 
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مثبت خود را ارتقاء دهند و  جاناتیخود را کاهش داده و بر عکس ه یمنف جاناتیه جانات،یه

پژوهش  جي. همانطور که نتاگرددیآنان م يرتاب آو شيبه نوبه خود منجر به افزا يیتوانا نيا

 جانیه یشناخت میسازگارانه تنظ ينشان داد که راهبردها زین (1392) خشک و همکاران یاندام

 شیتوان پ یبه صورت منف جانیه یشناخت یناسازگارانه نظم ده يبه صورت مثبت و راهبردها

 .را دارند يتاب آور ینیب

کمک  جانهایو تجربه ه ليفهم، تعد يیبه توانا یجانیه میگفت که تنظ توان یم يینها نییدر تب

مجدد مثبت، باعث مقابله مؤثر با  یابيمثبت مانند ارز یجانیه میتنظ شيافزا قيو از طر دينمایم

 (.2001، 2؛ گراس2001، 1)بارت، گراس، کريستینسن و بنونتوگردد  یاسترس زا م يتهایموقع

 کياز  یمنف يجانهایمواجه شدن با ه يتا برا سازدیفرد را قادر م یجانیه میتنظ ن،يبر ا علاوه

امر به نوبه  نيفاده کند که ااست شود،یوفق دهنده که باعث مشکالت کمتر سالمت ذهن م يالگو

 .گرددیم شتریب يبهتر و تاب آور يخود باعث سازگار

منجر به  آن میو تنظ جانیتجربه ه لیآموزش تسه از يافته هاي ديگر اين پژوهش اين بود که

 یاخوان تفت ي،اشکذر یخادم ي،تراز اين نتايج همسو با يافته هاي بهبود سازگاري شده است. 

 ؛(1396) يعاشور ی،هاشم ی،رامیب؛ (1396، بشارت )ینیپرور، روح الام نيفر، د یميکر؛ (1397)

فخرالسادات  (؛1394؛ خوش روش و همکاران )(1394) ،یپور و دولت انیميرنجبر؛ کر ؛یغلام

(؛ 2015) 3و مکلود تيجانسون، وا پس،یلیکوپر، ف؛(1392)ي الله اکبر بی؛حبياباد نیحس يطاهر

 (2012) 6ويلوتی، بلوزرتیتگلوبیا، انگلیش و گروس,(؛ 2013) 5استوکمن و گادو 4فيپو، ر

  8چيو گرا ی(؛ گارنفسک2007) 7نچیبوهاس و ل نهان،ی(؛ ل2008) انگيو  چاردير فندروف،يد

                                                           
1 Barrett LF, Gross J, Christensen TC, Benvenuto M. 
2 Gross JJ 
3 Cooper, Phillips, Johnston, Whyte & MacLeod 
4 Pouw, Rieffe, Stockmann & Gadow 
5 Stockmann & Gadow 
6 Velotti, P., Balzarotti, S., Tagliabue, S., English, T., Zavattini, G. C., & Gross, J. J. 
7 Linehan, Bohus & Lynch, 
8 Garnefski & Kraaij 
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نريمانی  ،بیگی ی،ابوالقاسمهمچنین، يافته هاي پژوهش حاضر همسو با يافته هاي (؛ 2006)

است که نشان دادند آموزش تنظیم  (1392) ياحد ی،ابوالقاسم ی،عباس ی،مانينر( ؛  1390)

 هیجانی منجر به بهبود سازگاري تحصلی دانش آموزان می شود. 

 نییتب نيچند انهسازگار رفتارهايبر  بخشی تسهیل تجربه هیجان و تنظیم آن در مورد اثــر

خود از  يها جانیشناخت ه يتا برا کندی به فرد کمک م جانیه میوجود دارد؛ تنظ یاحتمال

 يتا قدرت شخص در برقرار شودی حالت موجب م نيبرخوردار شود. ا يشتریادراک و توان ب

 نيو بنابرا ابدي شيمؤثر افزا یبروز همدل نیو همچن یطیمح يرخدادها سنجشو  یروابط عاطف

ی موجب م جانیه میتنظ گر،يرا به دست آورد. از طرف د يسازگار يبرا لازم یروان طيشــرا

 طيتر و کارآمدتر پردازش کرده و در شــرا آن را منسجم يندهايتا افراد افکار، حافظه و فرا شود

به  طیمناسب بهتر با خود و مح يرفتار راتییزا، با تغ استرس ليها و مسا وقوع تنش ،یبحران

 یدر جهت ســازمانده دیمف یبه شــکل تواندی م ها جانیه تيريسازش برســند. در واقع مد

 ن،يبر ا علاوهکند.  يریشــگیپ یجانیه يبه کار گرفته شود و از بروز بحرانها جانهایه

، 1)انگلبرگ و سجوبرگ کندی م شــتریفرد را ب یتطابق اجتماع يیتوانا ،یجانیه یســازمانده

 يها درخواست ینیب شیافراد را در پ تیمناســب، قابل تسهیل تجربه هیجانات نيبنابرا(، 2004

 طيمقاوم و به درک بهتر آنها از شرا انیاطراف يآنان را در برابر فشارها یژگيو نيبهتر و ا نيريسا

 خواهد بود. اديز يآن سازگار ي جهیکه نت(. 2000، 2)ترينیداد و جانسونکندی کمک م

 تیکم کي یو عقل یعاطف ،یهمانند رشد جسمان يگفت که سازگار توانی م يسازگار نییدر تب

ی ها حاصل م در برخورد با تجربه یو در طول زندگ رسدیبه کمال م جياست و به تدر وستهیپ

و همکاران،  یابوالقاسم) باشدی م نوجواننشانه سلامت روان در  نيو به عنوان مهمتر شود

 یدر زندگ تیموفق زانیم تواندی م جانیه میتنظ تسهیل تجربه هیجان و آموزش نيبنابرا (.1390

رابطه مثبت معنادار داشته باشد. مطالعات  يفرد نیو روابط ب ،یکند و با سلامت روان نییتعرا 

                                                           
1 Engelberg E, Sjoberg L 
2 Trinidad DR, Johnson C. 
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عملکرد انسان است و  يها جنبه ي همه يبرا يمحور نديفرا کي یجانیه میاند تنظ نشان داده

را تجربه  يو شاد کنندی زا مقابله م با تجارب استرس فرادکه ا يیها وهیدر ش يای اتینقش ح

است،  یمهم یو اجتماع يرشد حاتيتلو يدارا یجانیه میتنظ نی. همچنکندی م فايا کنند،ی م

با  جانیه( 2001گروس ) دهیبه عق. (2008 ،1فوسکا) همسالانو روابط با  یمانند رشد  همدل

فرد در ارتباط با  تیوضع شودی موجب م یزشیو انگ یستيز ،یذهن يندهايهماهنگ کردن فرا

و در  کندی و کارآمد مناسب با مسائل مجهز م ژهيو يها شود و فرد را با پاسخ تیتثب طیمح

 يآموزان راهبردها اگر دانش ن،يبنابرا. شودی م يو یو اجتماع یجسمان يموجب بقا تينها

از مشکلات و تعارضات  ياریبس توانندی م احتمالارا در خودشان توسعه دهند،  یجانیه میتنظ

 .خود را کاهش دهند يفرد نیو ب يفرد درون

توان گفت که اين نتیجه در راستاي آن جنبه از يافته هايی قرار دارد که نشان دادنـد  همچنین می

بازداري هیجانی به عنوان يک راهبرد منفی در تنظیم هیجان منجر به مشکلاتی در ابعـاد 

تنظیم هیجان، بهبود ارزيابی شناختی هیجانات به عنوان يک راهبرد مثبت  سـازگاري میشود و باز

در توجیه اين يافته می توان (. 2008، 2سا زگاري را به دنبال دارد )ديفندروف، ريچارد و يانگ

به اين نکتـه اشـاره کرد کـه تنظـیم هیجـان و مخـصوصاً راهبـرد مثبـت بازارزيـابی شـناختی 

تـار سـاگارانه هیجانـات باعـث کـاهش احساسات منفی و افـزايش احـساسات مثبـت و رف

تسهیل تجربه هیجان و بنابراين آموزش (؛ 2006، 3افـراد مـی شـود )يـو، ماتـسوموتو و لروکس

شود کـه آنـان بـا اسـتفاده درسـت از هیجانـات،  آمـوزان باعـث می تنظـیم هیجـان در دانـش

ت در موقعیت آگـاهی از هیجانـات و پـذيرش آنهـا و ابـراز هیجانات مخصوصاً هیجانات مثب

هاي زنـدگی، احـساسات منفـی خـويش را کـاهش دهند که به تبع آن میزان سازگاري آنها در 

 .ابعاد سازگاري اجتمـاعی، هیجـانی و تحـصیلی بهبـود پیدا خواهد کرد

                                                           
1 Fosca 
2 Diefendorff JM, Richard EM, Yang, J. 
3 Yoo SH, Matsumoto D, LeRoux JA. 
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پژوهش حاضر از نظر مکانی محدود به بررسی  روبرو بوده است. ج يیتهايپژوهش با محدود نيا

نوجوانان پسر شهر تهران می باشد و با توجه به اينکه بخواهیم نتايج را تعمیم دهیم، بايد جانب 

تري صورت گیرد تا اين طلبد تا تحقیق در گسترۀ وسیعاحتیاط را در نظر داشت. لذا می

دلیل محدوديت زمانی از ديگر محدوديت محدوديت مکانی از بین برود. نبود مرحله پیگیري به 

از نمونه  یدر مطالعات ات شودیم شنهادیپ ها افتهي نيبر اساس ا ت،يدر نهاهاي پژوهش است. 

 .بکار گرفته شود یاطالعات ابزار متنوع ياستفاده گردد و به منظور گرد آور یتصادف يریگ

 براي نوجوانان پسر صورت مدارسآموزش هايی که در مراکز مشاوره  بر شود علاوه می پیشنهاد

هاي تنظیم  تکنیک از استفاده پسر بانوجوانان  تاب آوريبهبود  براي لازم هاي آموزش گیرد،می

 قرار مسئولان مراکز مشاوره مدارس نیز اختیار در پژوهش اين در شده ارايه و تسهیل هیجانی

را نسبت به  یروش درمان نيا تيمز ،آموزش تسهیل تجربه هیجان و تنظیم آن یژگيسه و .گیرد

 ي اند از: عدم برچسب خوردن، صرفه عبارت یژگيسه و ني. ادهدی ها نشان م روش ريسا

ممکن است  يرفتار -یمانند درمان شـناخت يیها و در دسترس بودن. استفاده از درمان ياقتصاد

درمان منصرف شوند.  يوجو افراد شده و باعث شود از جست یموجب برچسب خوردن برخ

مکان درمان  تيمهم است و در نها زیدرمان ن يریگیو پ افتيدر يبرا یمال يیتوانا ن،يبر ا علاوه

 به آن مشکل است یمهم و دسترس (کیالکتيد یمانند رفتار درمان)از روشها  یکــه در برخ

ومهـارت  هیجانی تسهیل تجربهاز آنجا که نتايج اين پژوهش نشـان داد آمـوزش (. 2014)گراس، 

 و در نهايت ارتقاء عملکرد تحصیلی می افزايش سازگاري تحصیلیهـاي تنظـیم هیجان موجب 

ش آمـوزان نتـوان اين مهارتها را در قالب درس مهارتهـاي زنـدگی در مـدارس بـه دا شـود، می

 آموخـت تـا سلامت روان و عملکرد تحصیلی دانش آموزان ارتقاء يابد.

 منابع

(. بررسی اثربخشی دو روش آموزشی 1390)محمد ،نريمانی ؛پروين ی،بیگ ؛عباس ،ابوالقاسمی (1

رفتاري و مهارت هاي تنظیم هیجان بر خودکارآمدي و سازگاري تحصیلی دانش  -شناختی 



 1402زمستان  ،23 شماره ،ششم سال ،کاربردی در مشاورههای  پژوهش فصلنامه /56

 

: ربیتی )روانشناسی و علوم تربیتی(آموزان داراي اضطراب امتحان. روان شناسی ت

 .42 - 21، (22) 7. 1390زمستان

 نرگس ،یزمان ؛رضایعل ،ماردپور ؛دیسع ،ینصرآباد سفل ياحمد ؛الهام ،یمیرح ر؛ذوالفقا ،اریآب (2

فرزندان مبتلا به  يبر سلامت روان مادران دارا جانیه میآموزش تنظ ی. اثربخش(1395)

 .23-17، (1) 2 ;. مجله پژوهش سلامت یاختلالات روان

هیجان بر افسردگی، امیدواري و تاب آوري (. اثربخشی آموزش تنظیم 1394)اسلامی، مهین (3

 کودکان سرطان. سومین کنفرانس بین المللی روانشناسی و علوم اجتماعی

 یجانیه میتنظ يآموزش مهارت ها یاثربخش یبررس .(1395)ملاحت ،یامان, زهرا و يبهادر (4

کنفرانس  نیبانوان سرپرست خانواده، سوم یزندگ تیفیو ک یجانیه میتنظ يبر راهبردها

 رازیدر آغاز هزاره سوم، ش یحقوق و علوم اجتماع ،یتیو علوم ترب یروانشناس یجهان

بر  جانیه میآموزش تنظ ی(. اثربخش1396)یمجتب ،يعاشور ؛تورج ،یهاشم ؛منصور ،یرامیب (5

 يآموزان مقطع متوسطه. پژوهش هادانش يفرد-نیب تیو حساس یاجتماع يسازگار

 .14-1 ،(27)7, یاجتماع یروانشناس

مدل  ی(. اثربخش1396)حسن ،ياحد ؛محمد ،یحکم ؛سيآد ،انیکراسک ؛بايفر، پارسامنش (6

 ي. فصلنامه روشها و مدلهایجانیه يو پرخور یجانیه یگروس بر تحمل آشفتگ جانیه میتنظ

 .52-23 ،(29)8 ،یروانشناخت

 یآموزش يهابسته ی(. اثربخش1397)مهناز ،یاخوان تفت ؛ملوک ،ياشکذر یخادم؛ زهرا، يتراز (7

 يسازگار شيبر افزا یاجتماع -یمسئله شناختو حل یجانیه میتنظ ،ياسناد يبازآموز

 . 111-73 ،(30)8 ،يیافراد استثنا ی. روانشناسيریادگي يهایآموزان با ناتواندانش یاجتماع

 نوجوان، – والد تعارض رابطه(. 1394)نوشاد، قاسمی ؛الهه ،اسدي ؛الله حجت، جاويدي (8

 چهارگانه مناطق در راهنمايی سوم و دوم مقطع نوجوانان شناختیروان مشکلات با آوريتاب

 . 96-75(, 1)11 ،روانشناختی مطالعات. شیراز شهر پرورش و آموزش

بر  یجانیه میآموزش تنظ ی. اثربخش(1397)منصور ،یفتح ؛یلیل ،یخالق ؛درضایس ،انيجواد (9

 33-25، (5) 6 ،يفرزند معلول. روان پرستار يمادران دارا يو تاب آور یعاطفه منف
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. آوريتاب میزان با جنسیّتی نقش و جنس رابطۀ بررسی(. 1394)ماريا ،فاطمی ؛حمدالله ،حبیبی (10

 . 134-115 ،(2)11 ،روانشناختی مطالعات

اثربخشی (. 1394)عباسعلی ،و حسین خانزاده مهناز ،خسروجاويد خوش روش، سعیده؛  (11

 به نارساخوانی. مجله مبتلاآموزان  شبر پذيرش اجتماعی و همدلی دانآموزش تنظیم هیجانی 

 .46-32(، 1) 5يادگیري،  هاي ي ناتوانی

(. 1393) مینا شمشیري، و لیلا سابقی، حوا؛ فلاحت، نرگس؛ نیا، سلیمی عصمت، دانش، (12

 فصلنامه. ناسازگار نوجوان دختران سازگاري بر مسأله حل مهارت گروهی آموزش اثربخشی

 .33-40 ،(30) 2 ،8 سال کاربردي، شناسی روان

بر علائم  جانیه یشناخت میتنظ ۀبرنام ی(. اثربخش1395)شانویک، انیهاشم ؛بايفر ،یرحمان (13

 . 62-47 ،(3)12 ،ینوجوانان دختر. مطالعات روانشناخت یاضطراب و افسردگ

بر تحمل  جانیه میتنظ ی(. اثربخش1396)نیافش ،یبیط م؛يمر ،یلیآمنه؛ اسماع ،يرودگر صفار (14

در روان  نينو يپژوهش ها يیکنگره دانشجو نی. نخستدهيدر نوجوانان دختر داغد یشانيپر

 .یو علوم انسان اتیدانشکده ادب لان،ی، دانشگاه گ1396 بهشتيارد ،یشناخت یشناس

 رفتارهاي و آوري تاب مقايسه. (1392حمید) ،دررودي ؛زينب ،پیچ گل ؛اکبر علی ،سلیمانیان (15

 ;.شمالی خراسان پزشکی علوم دانشگاه مجله. نوجوانان در انگیزشی ساختار اساس بر پرخطر

5 (2) ،387-394. 

 ،زاده قاسم ؛فرحناز ،محمدي ؛حسن ،رفیعی ؛الدين صلاح ،کريمی ؛مريم ،ثانی شريفیان (16

 رفاه. مواد مصرف سوء برابر در جوانان و نوجوانان آوري تاب فرايند شناسايی(. 1391)داوود

 . 442 - 411 ،(1) 45,  12 دوره ، اجتماعی

آموزش  یاثر بخش (.1394)یدولت نیپور و حس انیمي, فائزه؛ محمدجواد رنجبر؛ غفار کریغلام (17

و  یتیعلوم ترب یروانشناس ینوجوانان، کنفرانس مل يبر سازگار جانیه میتنظ یگروه

 .کومه علم آوران دانش یقاتیتحق یمازندران، موسسه علم ،یاجتماع

 جانیه میاموزش تنظ یاثربخش (.1392)الله بیحب ،ياکبر ؛فخرالسادات ،ياباد نیحس يطاهر (18

 ،یعلوم انسان یالملل نیکنفرانس ب نیساله، سوم12-9وکنترل خشم کودکان  يبر سازگار

 .یو علوم اجتماع یروانشناس
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بر  یجانیه میاثرات آموزش تنظ ی، بررس(1395)ستوده ،افروز ؛رضا ،يزيسوفاطمه؛  ،ديفر (19

 یروان درمان یالملل نیکنگره ب نینهم ،یقلب يها يماریافراد با ب يو تاب آور یتحمل ناکام

روان  یالملل نیکنگره ب رخانهی(، تهران، دبیفرهنگ يدر بستر ارزش ها يیای)اجلاس آس

 ی.درمان

 و هیجان تنظیم بین رابطه بررسی (.1396)الهام ،ساعدپناه و نصیري سارا گلاره؛ ،کارنما (20

 نوين هاي پژوهش ملی کنفرانس البرز، پزشکی علوم دانشجويان بین در اجتماعی سازگاري

 اسلامی آزاد دانشگاه شیراز، اجتماعی، مطالعات و تربیتی روانشناسی،علوم در جهان و ايران

  شوشتر، کاربردي علمی دانشگاه - زرقان واحد

 ی(. اثربخش1397)دیوح ،یتوکل ؛لایل ,یتالش ؛دیسع ،گلناز ؛انیشعبان ،عشرت ؛افشار ،یميکر (21

و اضطراب مرگ زنان مبتلا به سرطان پستان. فصلنامه  يبر تاب آور جانیه میمداخله تنظ

 .105-95 ،(25)7 ،سلامت یروانشناس

محمد  ،بشارت ؛سادات هیمرض ،ینیروح الام ؛احسان ،پرور نيد ؛مسعود ،فر یميکر (22

و  یعاطف يسازگار زانیبر مدل گروس، بر م یمبتن جانیه می. اثر آموزش تنظ(1396)یعل

 .37-25، (1) 19 ،یعلوم شناخت ي. تازه هامردان جوان یاجتماع

 و آوري تاب مقايسه(. 1395)کريمیان، نادر حبیبی، يوسف؛ خباز، محمود؛ کريمی، يوسف؛ (23

 شناسی روان فصلنامه. تهران شهر عادي نوجوانان و بزهکار نوجوانان در اجتماعی حمايت

 .1-15 (،40) ،12 تربیتی،

 یاثر بخش ي سهي(. مقا1392)بتول ،ياحد ؛عباس ،یابوالقاسم ؛مسلم ،یعباس ؛محمد ،یمانينر (24

. یاضياختلال ر يدانشآموزان دارا يبر سازگار جانیه میتعهد با آموزش تنظ /رشيآموزش پذ

 . 176-154(, 4)2, يریادگي يها یناتوان

25) Barrett LF, Gross J, Christensen TC, Benvenuto M. (2001). Knowing 

what you're feeling and knowing what to do about it: Mapping the 

relation between emotion differentiation and emotion regulation. 

Cogn Emot. 15(6):713-24.  

26) Carlson JM, Dikecligil GN, Greenberg T, Mujica-Parodi LR. (2012). 

Trait reappraisal is associated with resilience to acute psychological 

stress. J Res Pers;46(5):609-13. 
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