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 خلاصه  

ای و  پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشي آموزش خودتنظیمي هیجاني بر اجتناب تجربه  مقدمه:

دانش نظمتكانشگری  در  دشواری  با  دختر  هیجانيآموزان  گرفت.  جویي  حاضر    انجام  پژوهش 

 آزمون با گروه گواه و دوره پیگیری دو ماهه بود.پس -آزمونآزمایشي با طرح پیشنیمه

کار: دانش  روش  شامل  پژوهش  آماری  در  جامعه  دشواری  با  متوسطه  اول  دوره  دختر  آموزان 

آموز  دانش  40بود. در این پژوهش تعداد    1399-400جویي هیجاني شهر تهران در سال تحصیلي  نظم

های آزمایش و گواه گمارده شدند  گیری هدفمند انتخاب و با گمارش تصادفي در گروه با روش نمونه

جلسه    10آموز(. گروه آزمایش آموزش خودتنظیمي هیجاني را طي یک ماه در  دانش  20)هر گروه  

آزمایش  دقیقه  75 در گروه  مداخله  از شروع  پس  نمودند.  دریافت  آنلاین  به صورت  در    4ای  و  نفر 

های مورد استفاده در این پژوهش شامل پرسشنامه پذیرش و نفر ریزش داشتند. پرسشنامه  5گروه گواه  

( و پرسشنامه دشواری  2004)بارت و همكاران،    (، پرسشنامه تكانشگری2011عمل )بوند و همكاران،  

هیجان رومر،    تنظیم  و  داده 2004)گراتز  بود.  تحلیل  (  شیوه  به  پژوهش  از  حاصل  با  های  واریانس 

 گیری مكرر و آزمون تعقیبي بونفرني مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. اندازه 

آموزان  ای و تكانشگری دانشنتایج نشان داد که آموزش خودتنظیمي هیجاني بر اجتناب تجربه  نتایج:

نظم در  دشواری  با  )دختر  داشته  معنادار  تأثیر  هیجاني  کاهش  p<0/001جویي  به  منجر  توانسته  و   )

   آموزان شود.ای و تكانشگری این دانشاجتناب تجربه

گیری: یافته نتیجه  اساس  ميبر  پژوهش  خودتنظیمي  های  آموزش  که  گرفت  نتیجه  چنین  توان 

بهره  با  ارزیابيهیجاني  شناسایي  همانند  فنوني  از  و  گیری  آگاهي  منفي،  هیجانات  کاهش  غلط،  های 

تجربه ميافزایش  مثبت  جهتهای  کارآمد  روش  یک  عنوان  به  تجربه  تواند  اجتناب  و  کاهش  ای 

 جویي هیجاني مورد استفاده قرار گیرد.آموزان دختر با دشواری در نظمتكانشگری دانش

 

 جویي هیجاني ای، خودتنظیمي هیجاني، تكانشگری، دشواری در نظماجتناب تجربهکلمات کلیدی: 

 
 . مقاله حاضر مستخرج از رساله دوره دکتری تخصصي است. 1
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 مقدمه 

روان  نوجواني  متخصصان  دوره  آغاز  که  باورند  این  بر  شناسي 

ترین دوره تحولي انسان است. در این  ترین و مهم یكي از حساس

مي آغاز  بلوغ  تلاش  دوره  خود  هویت  پي کشف  در  فرد  شود، 

وابستگي مي از  جدایي  و  استقلال  دنبال  به  و  دوره  کند  های 

نوجوانان   از  بعضي  دوره  این  در  دلایل  همین  به  است،  کودکي 

ساگر،   جانگام،  )ابوباکر،  نیستند  باثباتي  رواني  وضعیت  دارای 

، 2؛ هوانگ، چن، گرین، چوانگ و وی 2019،  1آمرشا و جوس 

مرحله   (.2019 افراد  بیشتر  که  است  بر آن  غالب  اندیشه  هرچند 

شناختي و هیجاني ناپایدار مربوط به آن  نوجواني و وضعیت روان 

مي سلامت  به  انجام  را  اخیر  دهه  در  که  مطالعاتي  اما  گذرانند، 

نشان مي نشانه شده  نوجواناني که  تعداد  بر  به روز  های  دهد روز 

ميآسیب حمل  خویش  در  را  هیجاني  یا  رفتاری  کنند، شناسي 

مي وودوارد افزوده  راینس،  ویانا،  )ترنت،  همكاران،    3شود  و 

پوتر 2019 سوآتر،  لوماکس،  ریگلین،  رایس،  همكاران،    4؛  و 

همچنین  2019 و  بلوغ  پدیدآیي  اثر  در  که  مشكلاتي  از  یكي   .)

تغییرات رواني مربوط به دوره نوجواني ممكن است ایجاد شود،  

،  6است )هاتكوییچ، پنر و شارپ   5جویي هیجاني دشواری در نظم

فراه 2019 و  الهای  شارپ،  فاولر،  بالسبي،  چاراک،  (. 2019،  7؛ 

پاسخ  هاجان یه ارتقاء    ،یریگمیتصم  ندیفرآ  ،یرفتار  يدهدر 

برا تسه  ع یوقا  ی حافظه  و  ب  ل یمهم   ينقش مهم  یفردن ی تعاملات 

ا انکنيم  فایرا  با  هستند  هاجان یه  نكهید.  کننده  اما    ،کمک 

توانند  ينامناسب م  يجانیه  یها توانند مخرب هم باشند. پاسخيم

آس مختلف  اشكال  بروز  به  مشكلات    ،يروان  یهابیمنجر 

)برانهارت، برادن و  شوند    يجسمان  یهایماریب   يو حت  ياجتماع

به  جویي هیجاني  (. بر این اساس دشواری در نظم 2021،  8پرایس

روش  ه  یهاعنوان  به  پاسخ  شده    فیتعر  جاناتیناسازگارانه 

 
1. Aboobaker, Jangam, Sagar, Amaresha, Jose 
2. Huang, Chen, Greene, Cheung, Wei 
3. Trent, Viana, Raines, Woodward   
4. Rice, Riglin, Lomax, Souter, Potter  
5. emotion regulation difficulties 
6. Hatkevich, Penner, Sharp 
7. Charak, Byllesby, Fowler, Sharp, Elhai, Frueh 
8. Barnhart, Braden, Price 

پاسخ  شامل  که  پذ  یهااست  کنترل    یدشوار  رش،یفاقد  در 

  ی و نقص در استفاده عملكرد  ،يجانیه  ي شانیرفتارها در بستر پر

سیسیلسكي،    -رافینو، واردبه عنوان اطلاعات است )  جاناتیاز ه

اند که  ها نشان داده از پژوهش   یشمار  (.2020،  9وب و نادورف 

تنظ  یدشوار از اختلالات از جمله    يعیوس  فیبا ط  جانیه  میدر 

و اختلال استرس پس    ریمصرف مواد، اختلال اضطراب فراگسوء

( است  ارتباط  در  سانحه  فارمراز  و  کشدان  ؛ 2016،  10بلالاک، 

  (.2020، 11ژانگ، هائو، ژیو، اوی و ها

پژوهش  داده نتایج  نشان  گوناگون  در  های  دشواری  که  اند 

با بروز اضطرابخودنظم  13و افسردگي  12جویي هیجاني معمولاً 

فونسكا  و  کاناوارو  مانتیرو،  )مارکوئس،  است  افراد همراه  ، 14در 

گویلین 2018 و  پرونونچر  لانگولیس،  اولت،  این  2019،  15؛   .)

نوجوانان مي اجتنابي در  افكار  و  رفتارها  بروز  شود.  فرایند سبب 

برخي که  آسیب   افراد  چرا  تجارب  دلیل  بابه    اجتناب   زای خود 

  اضطراب   کنندمي  سعي  خود  منفي  هیجاني   تجارب  از  کردن

  تجارب   از  کردن  اجتناب  یعني  عمل  این  به .  دهند  کاهش  را  خود

  اجتناب (  بدني  هایحس  و  افكار  منفي،  هایهیجان   مثل)  دروني

ادینگر)   شود مي  گفته   16ایتجربه  هنسچل و  هاردت،    ، 17ویلیامز، 

زراچ   (.2019 و  فینگلد  پژوهش  نتایج  که  است  حالي  در   18این 

( 2019)  19( و فیتزپاتریک، خوری، کرانتز، زیفمان و کائو2021)

نظم دشواری  که  است  داده  دوره نشان  در  هیجاني  جویي 

  شود. ای در آنان ميگیری اجتناب تجربه نوجواني منجر به شكل

  تجارب   از  اجتناب  منظور  به  که  است  ایسازه   ای،تجربه   اجتناب

 برقراری  به  نسبت   میليبي  شامل  و  شودمي   برده   کار  به   دردناک

تجارب    تجارب  با  تماس از  اجتناب  برای  تلاش  و  شخصي 

 
9. Rufino, Ward-Ciesielski, Webb, Nadorff 
10. Blalock, Kashdan, Farmer 
11. Zhang, Hua, Xiu, Oei, Hu 
12. anxiety 
13. depression 
14. Marques, Monteiro, Canavarro, Fonseca 
15. Ouellet, Langlois, Provencher, Gosselin 
16. Experiential avoidance 
17. Williams, Hardt, Henschel, Eddinger 
18. Feingold, Zerach 
19. Fitzpatrick, Khoury, Krantz, Zeifman, Kuo 
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این تجارب مي یا وقایعي که باعث فراخواندن  گردند،  دردناک 

آچ  و  دیكون  ویسمن،  میر،  )کیرک،  اجتناب 2019،  1است   .)  

  از   افراطي  منفي  هایارزیابي  شامل  است   فرآیندی   ای تجربه

  به   تمایل  فقدان  و  ناخواسته  خصوصي  افكار  و  احساسات  ها،حس

  عمدی   هایيتلاش   و   خصوصي  رویدادهای  این   کردن  تجربه

  یا   کاهش   منظور  به   ایتجربه   اجتناب .  آنها  از  فرار  یا   کنترل  برای

 کندمي  عمل  کننده   ناراحت  های حس  یا  احساسات  افكار،  تغییر

  بیشتر   زا  افسردگي و تجارب بالیني آسیب  های نشانه   با   افراد   در   و

 (.2020، 2مایتلند )  است غیربالیني افراد از

در   دشواری  دارای  نوجوانان  که  مشكلاتي  از  دیگر  یكي 

هیجان خودنظم مواجهند،  آن  با  هیجاني  و    3خواهيجویي 

؛ ریچموند، تال  2018و همكاران،  5است )جاکوبزی  4تكانشگری

گراتز برای  2020،  6و  قبلي  آمادگي  صورت  به  تكانشگری   .)

محرک به  برنامه  بدون  و  سریع  بیروني  واکنش  یا  دروني  های 

منفي آن واکنش به عواقب  توجه  یا دیگران  بدون  برای خود  ها 

(. تكانشگری مبادرت به عمل،  2020، 7شود )جو و لي تعریف مي

فقدان  و  اقدام  دست  در  فعالیت  بر  تمرکز  و  برنامه   عدم  ریزی 

تفكر و همچنین به عنوان پیش آمادگي و بخشي از یک الگوی  

و   )هفر  است  شده  تعریف  منفرد  اقدام  یک  نه  و  رفتاری 

تكانشگری (.  2020،  8ویلوگبي اساسي  ویژگي  از:    سه  عبارتند 

که  ریزی نشده و بدون فكر و مستعد اشتباه زده، برنامهرفتار شتاب

های اجتماعي  تواند نقطه عطف بسیاری از اختلالات و آسیب مي

روان  کانر)  باشد   شناختيو  و  نظر    (.2015،  9پیواراناس  اساس  بر 

بلانگن  و  توماس  بویي،  شخصیتي    (2015)10هیزن،  بعد  چهار 

 
1. Kirk, Meyer, Whisman, Deacon, Arch   
2. Maitland 
3. Sensation Seeking 
4. impulsive   
5. Jakubczyk 
6. Richmond, Tull, Gratz 
7. Joo, Lee 
8. Heffer, Willoughby 
9. Pivarunas, Conner 
10. Heinz, Bui, Thomas & Blonigen 

های قوی و گرایش  مشكل برای مقاومت در برابر تكانه )فوریت  

ملاحظگي در هنگام تجارب هیجاني منفي یا  به عمل از روی بي

برنامه (؛  مثبت اعمال  )  ریزیفقدان  در  شدن  درگیر  به  گرایش 

برنامه  و  دقیق  تفكر  با  همراه  عمل  جای  به  فقدان  (؛  ریزیفوری 

داشتن توجه بر انجام تكلیف و شكست  مشكل در نگه )پایداری  

خستگي تحمل  و  در  جس)  طلبيهیجان (؛  به  جوی و ت گرایش 

 ( در بروز تكانشگری نقش دارند. هیجان و ماجراجویي

دارای  روش نوجوانان  و  کودکان  برای  مختلفي  درماني  های 

نظم آسیب در  دشواری  همچون  هیجاني  و  رواني  جویي های 

توان به  ها ميهیجاني به کار گرفته شده است. از جمله این روش

هیجاني  خودتنظیمي  روش    11آموزش  این  که  چرا  کرد،  اشاره 

جویي هیجاني هماهنگي دارد  کاملاً با مباني نظری دشواری نظم 

شاهمرادی،   و  کارآیي 1395)حسني  که  است  حالي  در  این   .)

مولفه  بهبود  جهت  هیجاني  خودتنظیمي  آموزش  های  بالیني 

مختلف  روان  افراد  فیزیولوژیک  و  ارتباطي  هیجاني،  شناختي، 

لنیدو  و  پانتلي  )پانایوتا،  است  شده  مالسزا2021،  12تایید  ،  13؛ 

،  15؛ بنفر، باردین و کلامس2019،  14؛ کرایج و گرانفسكي 2019

؛ و 2018،  16؛ هریویک، اپیالا، کاتاپان، واتر، جانک و برال 2018

نتایج پژوهش  2017،  17کیروان، پیكت و جارت این  بر  (. علاوه 

(؛ کیروان، اسونسون، پیكت  2019)  18کیني، بارخوس وکلامپ  

 20سیساسكي، وینر، دراپا و نادورف   -( و وارد2019)  19و پارخیل

اضطراب،    خودتنظیمي هیجاني بر  معنادار  تاثیر  از  ( حاکي2018)

 
11. Self-emotional regulation training 
12. Panayiotou, Panteli, Leonidou 
13. Malesza 
14. Kraaij, Garnefski 
15. Benfer, Bardeen, Clauss 
16. Herwig, Opialla, Cattapan, Wetter, Jäncke, Brühl,    
17. Kirwan, Pickett, Jarrett   
18. Kinney, Burkhouse, Klumpp 
19. Kirwan, Svenson, Pickett, Parkhill 
20. Ward-Ciesielski, Winer, Drapeau, Nadorff 
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همچنین  .  است  شناختي و هیجانيهای روان افسردگي و آشفتگي 

افشار، شعبانیان، سعیدتالشي و منظری توکلي ) ( و  1397کریمي 

( متیني  و  داده 1399عسگری  نشان  که  (  خودتنظیمي  مداخله  اند 

ترین تاثیر دارد. از مهم آوری و اضطراب  گروهي بر تاب   هیجاني

سیستم مدل نقش  در خصوص  هیجان،  ها  کنترل  در  عصبي  های 

مدل  از  دسته  این  دیگر  بیان  به  است.  هیجان  در  راهبردهای  ها 

کنش  موثر  تنظیم  شناختي  گوناگون  فرایندهای  به  هیجاني  های 

آورند. مدیریت اطلاعات برانگیخته شده هیجاني توسط  روی مي

مي را  هشیار  شناختي  هیجاني  راهبردهای  خودتنظیمي  توان 

فرآیند نمود.  بر دریافت  تعریف  افراد،  هیجاني  های خودتنظیمي 

کنند، چه موقع آنها را  و ادراک اینكه چه هیجاناتي را تجربه مي

مي ميتجربه  بیان  را  آنها  و چگونه  ميکنند  تأثیر  گذارد  نمایند، 

گرانفسكي،  ) و  مي2019کرایج  هیجاني  خودتنظیمي    تواند (. 

  رسیدن   برای  را   هیجاناتشان   آن  بواسطه   افراد   که   مكانیسمي  بعنوان 

)دی   تعریف  دهند،مي  تغییر  نظر  مورد  پیامد  به و  شود  فرانس 

رساند تا  یاری مي  افراد به  خودتنظیمي هیجاني. (2017، 1هالنستین 

بیشتری میزان  به  تحمل    کننده   درمانده   هایوضعیت   بتوانند  را 

فقدان .  نمایند که  است  حالي  در  هیجاني    این  خودتنظیمي 

اختلالات    و   خوردن   اختلالات  اضطراب،  افسردگي،  در  تواند مي

نقش  و    باشد   داشته   شخصیت  ایچلر  نیومن،  ورل،  )اسوالدی، 

 .(2019، 3؛ چو، وایت، یانگ و سوتو 2019، 2برکینگ

های آسیبتوان بیان نمود،  در ضرورت انجام پژوهش حاضر مي

شننناختي و هیجنناني دوره نوجننواني باینند در کننانون توجننه روان

شناسي باشد، چرا که این افراد در پژوهشگران و متخصصان روان

دهي هویننت خننود بننوده و پدینندآیي آسننیب در ایننن حال شننكل

هابي بهنجار آنننان شننود. تواند منجر به اخلال در هویتدوره، مي

 
1. De France, Hollenstein 
2. Svaldi, Werle, Naumann, Eichler, Berking 
3. Cho, White, Yang, Soto 

جننویي هیجنناني در دوره دشننواری در نظم این در حالي است که

نوجننواني نیننز در صننورت عنندم توجننه و بكننارگیری مننداخلات 

اخننتلالات و تواننند نوجننوان را در مسننیر شناختي مناسب ميروان

 ات،ینن اسننتعمال دخانهمچننون  گوننناگون يكیولننوژیزیعلائننم ف

دشواری در   با  افرادقرار دهد. چنانكه    ادیاختلالات خوردن و اعت

 یمسننتعد اسننتفاده از رفتارهننا  گرانیاز د  شیبجویي هیجاني  نظم

هستند که ایننن   يمنف  جانیه  نیتسك  یبرا  یپرخطر به عنوان ابزار

شناختي کارآ همانننند موارد ضرورت بكارگیری مداخلات روان

آموزش خودتنظیمي هیجاني را برای این گروه از جامعه برجسته 

های بننندی باینند بیننان کننرد کننه آسننیبسننازد. در یننک جمعمي

جننویي هیجنناني شناختي و هیجاني همانند دشننواری در نظمروان

دارای نقشي انكارناپذیر در آینده تحصیلي و اجتماعي نوجوانننان 

های هیجاني است، چرا که چنین روندی با مختل کردن پردازش

آمننوزان عملكرد اجتماعي و ارتبنناطي دانش  نوجوان سبب آسیب

حال بننا توجننه بننه مطالننب وکننر شننده و عنندم انجننام   شود.نیز مي

پژوهشي مشابه، مساله اصننلي پننژوهش حاضننر بررسنني اثربخشنني 

ای و تكانشننگری آموزش خودتنظیمي هیجاني بر اجتناب تجربننه

 جویي هیجاني بود.آموزان دختر با دشواری در نظمدانش

 روش 

آزمون بننا پس  -آزمونآزمایشي با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه

گروه گواه و دوره پیگیری دو ماهه بود. جامعه آمنناری پننژوهش 

دشننواری در  آمننوزان دختننر دوره اول متوسننطه بنناشننامل دانش

بننود.  1399-400شهر تهران در سال تحصیلي جویي هیجاني  نظم

آموزشگاه متوسطه اول دخترانننه   8مراجعه به  بدین صورت که با  

شهر تهران، در هنگام تحویننل کارنامننه نوبننت اول )کننه   4منطقه  

آمننوزان بننه منندارس مراجعننه حضننور داشننتند(، پرسشنننامه دانش

آموز ارائه شنند تننا دانش  1420جویي هیجاني به  دشواری در نظم

جویي هیجنناني آموزان دارای دشواری در نظمبدین وسیله دانش

پرسشنننامه   1145اموزان تعداد  شناسایي شود. با پاسخگویي دانش
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آمننوزاني کننه بننا ایننن عودت داده شنند. سننزس از بننین ایننن دانش

جننویي هیجنناني تشننخیص داده پرسشنامه دارای دشواری در نظم

نفننر از آنهننا را بننه   40(، تعداد  108شدند )کسب نمرات بالاتر از  

جننویي ترتیب نمننره کسننب شننده در پرسشنننامه دشننواری در نظم

هننای آزمننایش و هیجاني انتخاب و به صورت تصننادفي در گروه 

آمننوز دانش  20آمننوز در گننروه و  دانش  20گواه گمارده شدند )

آزمننایش آمننوزش خننودتنظیمي  در گننروه گننواه(. سننزس گننروه 

ای دقیقه 75ای دو جلسه هیجاني را در طي یكماه به صورت هفته

دریافت نمودند. این در حالي اسننت کننه گننروه گننواه هیچگونننه 

ای را در طننول پننژوهش دریافننت نكننرده و در انتظننار مداخلننه

دریافت مداخله حاضر بودننند. پننس از شننروع مداخلننه در گننروه 

نفر ریزش داشتند. پس از اتمام  5نفر و در گروه گواه   4آزمایش 

آزمون و برای اطمینان از ثبات نتایج، پس از دو منناه جلسات پس

شننامل  هننای ورود بننه پننژوهشمننلاکمرحله پیگیری اجننرا شنند. 

سال )حضور در در پایه تحصیلي هفتم، هشتم   13-16داشتن سن  

در پرسشنننامه دشننواری در  108و نهننم(، کسننب نمننره بننالاتر از 

آمننوز و والنند جهننت شننرکت ، رضننایت دانشجویي هیجانينظم

شننناختي فرزند خود در پژوهش و نداشتن بیماری جسمي و روان

ای آنننان( حاد و مزمن دیگر )با توجه به پرونده سلامت و مشاوره 

داشتن بیش از دو  نیز های خروج از پژوهشهمچنین ملاک بود.

جلسه غیبت، عدم همكاری و انجام ندادن تكالیف مشخص شده 

 بود. بیني نشده در کلاس و وقوع حادثه پیش

 های زیر استفاده شده است:در پژوهش حاضر از پرسشنامه

پرسشنننامه :  DERS)1پرسشنامه دشواری تنظییم هیجیان  

 2004در سننال    2و رومننر  توسط گراتننز  جانیه  میدر تنظ  یدشوار

است کننه  يسوال 36  اسیمق  کیپرسشنامه    نیساخته شده است. ا

)عنندم  اسینن را در قالننب شننش خننرده مق  جننانیه  میتنظنن   یالگوها

 يمنته یاشكال در مشارکت رفتارها ،يجانیه یهاپاسخ  رش،یپذ

 ،يجننانیه يبننه هنندف، مشننكلات کنتننرل تكانننه، کمبننود آگنناه

 
1. Difficulties in Emotion Regulation Questionnaire 
2. Gratz, Roemer 

و کمبننود   ،يجننانیه  میتنظنن   یبه راهكارها  يابیدر دست  تیمحدود

بننر مشننكلات در  زینن از هننر چ  شیسنجد و بي( ميجانیصراحت ه

 (.1393 ،يمحمدخان ي وعقوبیدارد )مظلوم،  دیتاک   جان،یه  میتنظ

گننذاری ایننن پرسشنننامه بننر اسنناس طیننف لیكننرت از مقیاس نمره 

شننود. ( انجام مي5تقریباً هرگز )نمره یک( تا تقریباً همیشه )نمره  

بننه  اسینن مق نینن در ا 34و  24، 20،  17،  10،  8،  7،  6،  2،  1بارات  ع

بر این اساس دامنه نمننرات شوند .  يم  یگذارشكل معكوس نمره 

است. کسب نمرات بالاتر نشننان دهنننده   180تا    36پرسشنامه بین  

 108وجود دشواری تنظیم هیجان است. نمره برش این پرسشنامه  

پرسشنننامه را بننر اسنناس  نینن ا یيایپا(. 2004است )گراتز و رومر، 

 یرا براسنناس آلفننا اسینن مق يدروننن  يو همسننان 88/0 ،یيبازآزمننا

 یهننا بننالااسیخننرده مق یو بننرا 93/0  اس،یکل مق  یکرونباخ برا

سننازه و   یننيروا  (.  2004)گراتز و رومننر،    اندگزارش کرده   80/0

پاشننا و  ،یشده است. عسننگر دییتا زین اسیمق  نیا  نیبشیپ  یيروا

 یرا بر اساس آلفا اسیمق نیا ينسخه فارس یيای( پا1388)  انینیام

گننزارش  80/0و  86/0 بینن بننه ترت فیو روش تصننن اخکرونبنن 

 اسینن بننا مق  اسینن مق  نینن ا  يحاصل از همبستگ  یهااند و داده کرده 

کرده  دییرا تا اسیمق یيهمگرا یيروا ز،یزاکرمن ن  يخواهجانیه

 یآلفننا  بیضننر  زی( ن1393است. در پژوهش مظلوم و همكاران )

 هننا در دامنننهاسیخرده مق  یو برا85/0کل مقیاس    یکرونباخ برا

در پژوهش حاضر نیز میننزان پایننایي به دست آمد.    75/0تا    62/0

محاسننبه خواهنند   پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفننای کرونبنناخ

 شد.

توسط    پرسشنامه:  IQ)3تکانشگری    پرسشنامه تكانشگری 

فلتوس  و  کنت  استانفورد،  سال    4بارت،  شده    2004در  ساخته 

دارای   پرسشنامه  این  که  پرسننش   30است.  عامننل  است  سننه 

را    برننامگيو بنني  تكانننشگری شننناختي، تكاننشگری حرکتني

 
3. Barratt Impulsiveness Questionnaire 
4. Barratt, Stanford, Kent, Felthous 
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مني پرسشارزیننابي  چهارگزینه کننند،  صورت  به  به    ایها  )از 

ترین و  پایین انند و  تدوین شنده   ( 4تا همیشه: نمره    1ندرت: نمره  

ترتیب   به  نمره  بالاتر    120و    30بالاترین  نمرات  کسب  است. 

نشان داده که   بیشتر فرد است. مطالعات  نشان دهنده تكانشگری 

اختیاری،   از  نقل  )به  همكاران  و  بارت  تكانشگری  پرسشنامه 

،  مكری  و   عدالتي   وحید،   عاطف  جاوید،   اسماعیلي  صفایي،

( همبستگي بالایي با پرسشنامه تكانشگری آیزنگ دارد، به  1387

پرسش ساختار  که  از  ترتیبي  ابعادی  دهنده  نشان  دو  هر  های 

این  تصمیم پایایي  است.  نداشتن دوراندیشي  و  گیری شتاب زده 

های  پرسشنامه روی یک گروه معتاد و سالم مناسب و زیر مقیاس

و   )اختیاری  اند  بوده  برخوردار  قبولي  قابل  همبستگي  از  آن 

آقابابایي  1387همكاران،   و  دهكردی  جلالي  پژوهش  در   .)

آلفای  1391) ضریب  از  استفاده  با  پرسشنامه  این  پایایي  نیز   )

بود و روایي آن با استفاده از تحلیل عاملي    73/0کرونباخ برابر با  

 28/0عامل با بار عاملي مناسب )بین    3تاییدی نشان دهنده همان  

( پایایي دروني برای نمره 2004( بود. بارت و همكاران )41/0تا  

شناس  را گزارش کردند. نادری و حق  0/ 83تا    0/ 76کل آن از  

اعتباریابي  1388) به  ایران  در  بار  نخستین  برای  پژوهشي  در   )

با محاسبه همبستگي آن با مقیاس    "پرسشنامه تكانشگری بارت"

پرداختند. ضریب   دانشجویي  جامعه  در  واکرمن  خواهي  هیجان 

به روش  =0r/ 28و    >005/0Pهمبستگي ) پایایي آن  ( و ضرایب 

بدست آمد. میزان   60/0و به روش تنصیف  72/0آلفای کرونباخ 

از ضریب   استفاده  با  نیز  پژوهش حاضر  پرسشنامه در  این  پایایي 

 محاسبه شد.  75/0آلفای کرونباخ 

 و پننذیرش پرسشنننامه: AAQ)1عمی    و  پیذیرش  پرسشنامه

 10 نسننخه یننک. اندسنناخته( 2011) همكنناران و 2بوننند را عمننل

( 2004)  همكنناران  هیننز و  کننه  اسننت  اصننلي  پرسشنننامه  از  ایماده 

 
1. Acceptance and Action Questionnaire 
2. Bond   

لیكرت اسننت کننه ای  درجه  7اساس مقیاس    برها  گویه.  اندساخته

 )همیشننه درسننت اسننت(  7تننا  )هرگز درسننت نیسننت(    1از امتیاز  

بننه شننكل معكننوس   10و    6،  1سننوالات    .بندی شننده اسننتدرجه

و حننداکثر   10شود. حداقل نمننره ایننن پرسشنننامه  گذاری مينمره 

و  صنننالحي ،پینننریدهقننناني چم ،امیننننيباشننند )مي 70نمنننره 

 پرسشنننامه  گننذارینمره   سنناختار  بننه  توجه  با  .(1398،  زاده سلطاني

 در  نمننره   افننزایش  ای،تجربننه  اجتننناب  سنجش  برای  عمل  پذیرش

 اجتننناب  افزایش  کننده   بیان  پرسشنامه  این  اجرای  از  حاصل  نتایج

اسننت.  آزمننودني شننناختيپذیری روانای وکاهش انعطافتجربه

 2816 نتایج: است شرح بدین  اصلي  نسخه  سنجيروان مشخصات

 و  رواینني  پایننایي،  ابزار  این  که  داد  نشان  نمونه  6  با  کننده   شرکت

 و  84/0  آلفننا  ضننریب  میننانگین.  دارد  بخشننيرضایت  سننازه   اعتبار

 بننه 79/0 و 81/0  ترتیب  به  ماه   12  و  3  فاصله  در  بازآزمایي  پایایي

 نشننان را مناسننبي  تمیننزی  اعتبننار  همچنننین  ابننزار  ایننن  آمنند.  دست

 عمننل  و  پننذیرش  نسننخه دوم پرسشنننامه  رسنندمي  نظننر  به.  دهدمي

 سنجيروان  ثبات  اما  گیرد،مي  اندازه   را  نسخه اول  با  مشابه  مفهوم

 فتنن ،  عباسنني،  ایننران  در(.  2011  همكنناران،  و  بوننند)  دارد  بهتری

 پرسشنننامه ایننن سنجيروان مشخصات( 1391) ضرابي و  مولودی

 عامننل 2 اکتشننافي عنناملي  تحلیننل.  بررسي کردننند  پژوهشي  در  را

در . داد نشان زندگي را روی کنترل و هیجاني  تجارب  از  اجتناب

پرسشنننامه   دروننني  همسنناني(  1391)پژوهش عباسي و همكنناران  

. بود  بخشهای بالیني و غیربالیني رضایتدرگروه   (89/0  -71/0)

 و افسننردگي هاینشننانه بننا هیجننان از ایتجربننه  اجتننناب  علاوه   به

 در ننناراحتي هایشنناخص و هیجننان تنظننیم در  مشننكل  اضطراب،

 همچنننین.  داد  نشننان  را  معننناداری  رابطننه  روان  سننلامت  پرسشنامه

 هیجنناني  تجننارب  از  اجتننناب  عامل  داد  نشان  افتراقي  روایي  نتیجه

در پژوهش دارد.  معناداری  تفاوت  غیربالیني  و  بالیني گروه   دو در

نیز پایایي با اسننتفاده از ضننریب آلفننای  (1398و همكاران )  امیني

 هیجاني و کنترل تجارب از اجتنابهای  کرونباخ برای زیرمقیاس
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و برای نمره کل پرسشنننامه  83/0، و 81/0به ترتیب زندگي   روی

در پژوهش حاضننر نیننز پایننایي بننا اسننتفاده از  به دست آمد.  82/0

 به دست آمد. 79/0ضریب آلفای کرونباخ، 

  روند اجرای پژوهش 

گیری )مطابق بننا پس از اخذ مجوزهای لازم و انجام فرایند نمونه

آمننوز( دانش  40آموزان انتخاب شده )آنچه وکر گردید(، دانش

های آزمننایش و گننواه گمننارده شنندند به شیوه تصادفي در گروه 

آمننوز در گننروه دانش 20آمننوز در گننروه آزمننایش و دانش 20)

 10آزمایش مداخله آموزش خودتنظیمي هیجنناني )  گروه (.  گواه 

 75ای دو جلسننه جلسننه( را در طنني یننک منناه بننه صننورت هفتننه

ای به صمرت آنلاین دریافت نمودند. ایننن در حننالي اسننت دقیقه

ای را در طننول که افراد حاضر در گروه گواه هیچگونننه مداخلننه

نفننر و در  4پژوهش دریافت نكرد. در این بین در گروه آزمایش 

نفر ریزش داشننتند. بننر ایننن اسنناس تعننداد   5گروه گواه گواه نیز  

نفننر در گننروه  16نفننر بننود ) 31نهننایي نمونننه پننژوهش حاضننر 

نفننر در گننروه گننواه(. برنامننه مداخلننه بننه طننور  15آزمننایش و 

ای دو جلسننه در به صننورت هفتننه  18ریزی شده در ساعت  برنامه

شنبه هر هفته اجننرا شنند. پننس از اتمننام جلسننه روزهای شنبه و سه

آموزان حاضر در پژوهش همانند مداخله حضوری آنلاین، دانش

توانسننتند سننوالات خننود را پرسننیده و پاسننخ آن را دریافننت مي

آمننوز و نمایند. جهت رعایت اخلاق در پننژوهش رضننایت دانش

والدین آنان بننرای شننرکت در برنامننه مداخلننه کسننب و از کلیننه 

چنین به افراد گروه گواه اطمینننان شدند. هم  مراحل مداخله آگاه 

داده شد که آنان نیز پس از اتمام فرایند پژوهشي این مننداخلات 

همچنین به هننر دو گننروه اطمینننان داده   را دریافت خواهند نمود.

ماند و نیننازی بننه درج نننام نها محرمانه باقي ميآکه اطلاعات   دش

در پننژوهش حاضننر از پروتكننل آمننوزش خننودتنظیمي . نیسننت

( اسننتفاده شنند کننه 1398)  آقننایي  و  پورآتش  ،میرسمیعيهیجاني  

آمننوزان این بسته آموزشي در ایران و برای جامعننه آمنناری دانش

دختر دوره اول متوسطه مننورد اسننتفاده و اعتبننار آن مننورد تایینند 

آموز حاضر دانش  6قرار گرفته است. پس از اتمام مداخله تعداد  

در گروه گواه نیز مداخله حاضر را دریافت نموده و بقیه افننراد از 

 دریافت مداخله انصراف دادند. 

 

 (1398، آقایي و  پورآتش  ،میرسمیعي خلاصه جلسات آموزش خودتنظیمي هیجاني ) .1جدول 

 شرح جلسه  جلسه

 اجرای پیش آزمون، معارفه افراد نمونه پژوهش، بیان ضرورت آشنایي و استفاده از تنظیم هیجان در زندگي. جلسه اول

تعریف هیجان، شناخت انواع هیجان و توضیح در مورد فرایند بیولوژیكي ایجاد هیجان و اثرگذاری هیجان بر کارکرد روزانه، تكلیف خننانگي و  جلسه دوم 

 نوشتن انواع هیجانات تجربه شده توسط اعضای گروه تا جلسه آینده.

های های مثبت، آموزش آگاهي از تجربیات مثبت، ایجاد تجربه های مثبننت از طریننق تجسننم وهننني صننحنههایي جهت افزایش تجربهآموزش راه  جلسه سوم 

 شادی بخش و غفلت از نگراني.

 

 جلسه چهارم 

های کاهش هیجانات منفي، آموزش آگاهي از تجربیات منفي و کاهش هیجانات منفي از طریق خواب کافي. آموزش جهت تننلاش آموزش راه 

برای به دست گرفتن کنترل زندگي، تغذیه کافي و ورزش، مراقبت از خود با مراجع به موقع به پزشک و عنندم اسننتفاده از الكننل، مننواد مخنندر و 

 سیگار.

های غلننط و اثننرات آنهننا روی حننالات هیجنناني، آمننوزش راهبننرد بازارزیننابي و تغییننر پیامنندهای رفتنناری و آموزش در راستای شناسایي ارزیابي جلسه پنجم 

 فیزیولوژیكي هیجان.

ز آموزش جهت شناسایي میزان و نحوه استفاده از راهبرد بازداری و بررسي پیامدهای هیجاني آن، مواجهه، آموزش ابراز هیجان، اصننلاح رفتننار ا جلسه ششم

 های محیطي، آموزش تخلیه هیجاني، آرمیگي و عمل معكوس.طریق تقویت تقویت کننده 



 
 
 
 

   و همکاران نرجس جوادیان قمی         جویی هیجانیآموزان دختر با دشواری در نظمای و تکانشگری دانشآموزش خودتنظیمی هیجانی بر اجتناب تجربه -2352 

 

 توجه آگاهانه به هیجان فعلي، توجه کامل به هیجان مثبت و منفي خود و پذیرش آن بدون قضاوت و ابراز صحیح هیجان. جلسه هفتم 

و آموزش ارزیابي مجدد و ابراز هیجانات مثبت و منفي، آموزش ارزیابي از هیجانات و توجه به پیامدهای هر هیجان و تلاش بننرای ابننراز مناسننب  جلسه هشتم 

 بازداری از ابراز نامناسب هیجان.

 آموزش تغییر هیجانات منفي از طریق عمل بر خلاف هیجان تجربه شده مانند ترس، عصبانیت و استرس. جلسه نهم 

 جمع بندی مطالب آموزشي جلسات گذشته و اجرای پس آزمون. جلسه دهم 

هننا از دو سننطح آمننار در این پژوهش برای تجزیننه و تحلیننل داده 

توصیفي و استنباطي استفاده شده است. در سطح آمننار توصننیفي 

از میننانگین و انحننراف اسننتاندارد و در سننطح آمننار اسننتنباطي از 

ویلک جهت بررسي نرمال بودن توزیع متغیرهننا،   -آزمون شاپیرو

هننا، آزمننون مننوچلي آزمون لوین برای بررسنني برابننری واریانس

هننا و همچنننین از تحلیننل فننرک کرویننت داده جهت بررسي پیش

گیننری مكننرر بننرای بررسنني فرضننیه پننژوهش واریانس بننا اننندازه 

افننزار آمنناری اسننتفاده گردینند. نتننایج آمنناری بننا اسننتفاده از نرم

23SPSS-  .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت 

 ها یافته

آمننوزان حاضننر در دانششناختي نشان داد کننه  های جمعیتیافته

سال بودند که بیشننترین فراواننني در   16تا    13پژوهش دارای سن  

آمننوز معننادل دانش  7سننال )تعننداد    15گروه آزمایش مربوط بننه  

 6سننال )تعننداد    14درصد( و در گروه گواه نیز مربوط به    75/43

آموزان در درصد( بود. علاوه بر این، دانش 40آموز معادل دانش

های هفتم، هشتم و نهم مشغول به تحصیل بودند که بیشننترین پایه

 8فراواننني در گننروه آزمننایش مربننوط بننه پایننه هشننتم )تعننداد 

درصد( و در گننروه گننواه مربننوط بننه پایننه   50آموز معادل  دانش

  درصد( بود. 33/53آموز دانش 8هفتم )تعداد 

 

 در دو گروه آزمایش و گواه  ای و تکانشگری اجتناب تجربهمیانگین و انحراف استاندارد  .2جدول 
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش ها گروه  ها مولفه

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 17/9 50/32 36/9 37/34 21/7 56/27 گروه آزمایش  ای اجتناب تجربه

 01/7 60/25 84/6 33/25 61/7 60/26 گروه گواه

 73/13 87/67 14/13 68/66 16/14 50/75 گروه آزمایش  تكانشگری 

 49/11 20/79 55/11 20/79 33/11 40/78 گروه گواه

گیری مكننرر، بننا اننندازه   قبل از ارائه نتایج تحلیل آزمون واریانس

های پارامتریک مورد سنجش قرار گرفت. های آزمونفرکپیش

بر همین اساس نتایج آزمون شنناپیرو ویلننک بیننانگر آن بننود کننه 

هننا در متغیرهننای ای داده فننرک نرمننال بننودن توزیننع نمونننهپیش

های آزمایش و گواه در در گروه   ای و تكانشگریاجتناب تجربه

آزمننون و پیگیننری برقننرار اسننت آزمننون، پننسمراحننل پننیش

(p>0/05همچنننین پیش .) فننرک همگننني واریننانس نیننز توسننط

آزمون لوین مورد سنجش قرار گرفت که نتایج آن معنادار نبننود 

هننا در دو فرک همگننني واریانسداد  پیشکه این یافته نشان مي

رعایننت شننده اسننت  ای و تكانشننگریاجتننناب تجربننهمتغیننر 

(05/0<p)  از طرفي نتایج آزمون .t   های نشان داد که تفاوت نمره

های آزمایش و گروه گواه در متغیرهای وابسته آزمون گروه پیش

. (p>05/0)( معنادار نبوده اسننت  ای و تكانشگریاجتناب تجربه)

این در حالي بود که نتایج آزمون موچلي بیانگر نیننز آن بننود کننه 

 ای و تكانشننگریاجتننناب تجربننههننا در  فرک کرویننت داده پیش

 .(p>05/0)رعایت شده است 

 



 
 
 
 

 64سال  ،6شماره   ،1400  اسفند-بهمن مجله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهد-2353

 

اجتناب گیری مکرر جهت بررسی تاثیرات درون و بین گروهی برای متغیرهای تحلی  واریانس با اندازه.3جدول 

 ای و تکانشگریتجربه

مجموع   متغیرها 

 مجذورات 

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 

توان   اندازه اثر  pمقدار  fمقدار 

 آزمون

 

اجتناب  

 ای تجربه

 1 45/0 0001/0 21/17 02/63 2 05/126 مراحل

 1 41/0 0001/0 32/15 42/737 1 42/737 گروهبندی 

 1 56/0 0001/0 05/37 63/135 2 26/271 تعامل مراحل و گروهبندی 

     66/3 58 33/212 خطا

 

 تكانشگری 

 1 56/0 0001/0 51/37 76/144 2 52/289 مراحل

 1 46/0 0001/0 25/17 88/1844 1 88/1844 گروهبندی 

 1 65/0 0001/0 10/55 63/212 2 26/425 تعامل مراحل و گروهبندی 

     86/3 58 80/223 خطا

دهنند بننر نشننان مي  گیری مكننررواریننانس بننا اننندازه نتایج آزمون  

محاسبه شننده، عامننل زمننان یننا مرحلننه ارزیننابي   Fاساس ضرایب  

 ای و تكانشننگریاجتننناب تجربننهتنناثیر معننناداری بننر نمننرات 

داشته است جویي هیجاني  آموزان دختر با دشواری در نظمدانش

(001/0  P<  .)و  45دهد عامل زمان به ترتیننب  اندازه اثر نشان مي

تكانشننگری و هننای نمننرات از تفنناوت در واریانس درصنند 56

کننند. عننلاوه بننر ایننن، بننر را تبیننین مي  شننناختيپذی روانانعطاف

محاسننبه شننده، تنناثیر عامننل عضننویت گروهنني   Fاساس ضننریب  

ای و اجتناب تجربننه)آموزش خودتنظیمي هیجاني( هم بر نمرات 

جویي هیجاني آموزان دختر با دشواری در نظمدانش  تكانشگری

شننود عامننل (. بنننابراین نتیجننه گرفتننه مي>001/0pمعنادار است )

ای و اجتناب تجربهعضویت گروهي یا نوع درمان دریافتي هم بر 

جویي هیجاني آموزان دختر با دشواری در نظمدانش  تكانشگری

دهنند عضننویت تنناثیر معنننادار داشننته اسننت. اننندازه اثننر نشننان مي

 46و  41بننه ترتیننب  گروهنني )آمننوزش خننودتنظیمي هیجنناني(

را   ای و تكانشننگریاجتننناب تجربننهدرصد از تفاوت در نمننرات  

گر آن است که اثر متقابل نوع کند. در نهایت نتایج بیانتبیین مي

 ای و تكانشگریاجتناب تجربهدرمان و عامل زمان هم بر نمرات  

جننویي هیجنناني معنننادار آموزان دختننر بننا دشننواری در نظمدانش

شننود نننوع درمننان (. بنننابراین نتیجننه گرفتننه مي>001/0pاسننت )

ای و اجتننناب تجربننهدریافتي در مراحل مختلف ارزیننابي هننم بننر 

جویي هیجاني آموزان دختر با دشواری در نظمدانش  تكانشگری

تاثیر معنادار داشته اسننت. تننوان آمنناری   درصد  65و    56به میزان  

باشنند. هم، حاکي از دقت آماری بالا و کفایننت حجننم نمونننه مي

اجتناب مقایسه زوجي میانگین نمرات    4حال در ادامه در جدول  

ها بر حسب مرحله ارزیابي ارائه آزمودني  ای و تكانشگریتجربه

  شود.مي



 
 
 
 

   و همکاران نرجس جوادیان قمی         جویی هیجانیآموزان دختر با دشواری در نظمای و تکانشگری دانشآموزش خودتنظیمی هیجانی بر اجتناب تجربه -2354 

 

 ها بر حسب مرحله ارزیابیآزمودنی  ای و تکانشگریاجتناب تجربه مقایسه زوجی میانگین نمرات  .4جدول 

 متغیر
 

 مرحله مبنا  

 )میانگین(

 معناداری  خطای انحراف معیار  ها تفاوت میانگین مرحله مورد مقایسه )میانگین(

 0001/0 61/0 -77/2 آزمون  پس آزمون پیش ای اجتناب تجربه

 0/ 002 52/0 -97/1 پیگیری

 0001/0 61/0 77/2 آزمون پیش آزمون  پس

 07/0 23/0 80/0 پیگیری  

 

 تكانشگری 

 0001/0 60/0 4 آزمون  پس آزمونپیش

 0001/0 57/0 41/3 پیگیری

 0001/0 60/0 -4 آزمون پیش آزمون  پس

 11/0 23/0 -59/0 پیگیری  

دهنند، بننین میننانگین نمننرات نشننان منني  4همانگونه نتایج جنندول  

اجتننناب آزمون و پیگیری در متغیرهای  آزمون با پسمرحله پیش

تفنناوت معنننادار وجننود دارد. ایننن بنندان   ای و تكانشننگریتجربه

بننه شننكل  آمننوزش خننودتنظیمي هیجنناني توانسننتهمعناسننت کننه 

ای و اجتننناب تجربننهآزمننون و پیگیننری معننناداری نمننرات پس

جویي هیجاني آموزان دختر با دشواری در نظمدانش  تكانشگری

آزمون دچار تغییر نمایند. یافته دیگر ایننن را نسبت به مرحله پیش

آزمننون و جدول نشان داد کننه بننین میننانگین نمننرات مرحلننه پس

تننوان ایننن پیگیری تفاوت معنادار وجود ننندارد. ایننن یافتننه را مي

 ای و تكانشننگریاجتننناب تجربننهچنین تبیننین نمننود کننه نمننرات  

جننویي هیجنناني کننه در آموزان دختننر بننا دشننواری در نظمدانش

آزمون دچار تغییر معنادار شده بود، توانسته این تغییننر مرحله پس

بننندی را در طول دوره پیگیننری نیننز حفنند نماینند. در یننک جمع

منجننر بننه  توانستهتوان بیان نمود آموزش خودتنظیمي هیجاني مي

 ای و تكانشننگریاجتننناب تجربننهکاهش معنادار میانگین نمننرات 

جویي هیجنناني در مرحلننه آموزان دختر با دشواری در نظمدانش

آزمون شده و این اثر در مرحلننه پیگیننری نیننز ثبننات خننود را پس

 حفد نموده است.

 گیریبحث و نتیجه

پژوهش حاضر با هدف بررسي اثربخشنني آمننوزش خننودتنظیمي 

بننا دختننر آموزان ای و تكانشگری دانشهیجاني بر اجتناب تجربه

نتایج نشان داد کننه   انجام گرفت.  جویي هیجانيدشواری در نظم

ای و تكانشننگری آموزش خودتنظیمي هیجاني بر اجتناب تجربننه

جننویي هیجنناني تننأثیر بننا دشننواری در نظمدختننر آمننوزان دانش

ای و معنننادار داشننته و توانسننته منجننر بننه کنناهش اجتننناب تجربننه

آمننوزان شننود. یافتننه اول حاضننر مبننني بننر تكانشگری ایننن دانش

اثربخشنني آمننوزش خننودتنظیمي هیجنناني بننر کنناهش اجتننناب 

جویي هیجاني بننا با دشواری در نظمدختر  آموزان  ای دانشتجربه

( مبني بر نقش تنظیم 2021نتایج پژوهش پانایوتا، پانتلي و لنیدو )

هیجاني در آگاهي هیجاني و کیفیت زندگي؛ با یافته هریویک و 

( مبني بر اثر تنظیم هیجاني در کاهش افسردگي 2018همكاران )

( مبني بننر اثننر 2017افراد؛ با گزارشات کیروان، پیكت و جارت )

بننا نتننایج آموزان؛  خودتنظیمي هیجاني بر کاهش اضطراب دانش

 تنناثیر ( مبننني بننر2018سیساسننكي و همكنناران ) -پننژوهش وارد

شننناختي و های روانکنناهش آشننفتگي خننودتنظیمي هیجنناني بننر

( 1397و بننا یافتننه کریمنني افشننار و همكنناران )  هیجاني نوجوانان

 آوری همسو بود. مبني بر اثر تنظیم هیجاني بر افزایش تاب

خودتنظیمي  آموزش  اثربخشي  بر  مبني  حاضر  یافته  تبیین  در 

تجربه اجتناب  کاهش  بر  دانش هیجاني  با  دختر  آموزان  ای 
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نظم در  هیجاندشواری  تنظیم  که  گفت  باید  هیجاني    با   جویي 

موجب    انگیزشي   و  زیستي  وهني،  فرآیندهای   کردن  هماهنگ

  با   وی  تجهیز  ضمن  و  شود   تثبیت  محیط  با  فرد  وضعیت   شودمي

  موجب   نهایت   در   مسائل،  با   مناسب   کارآمد  و   ویژه های  پاسخ

محیط  در  افراد  هیجاني  و  اجتماعي  تعاملات  شود  مي  بهبود 

همكاران،   و  هیجاني    (.2018)هریویک  خودتنظیمي  آموزش 

  از   مثبت  استفاده   نحوه   و  منفي  هیجانات  کنترل  و   کاهش  سبب

جارت،    شودمي  هیجانات و  پیكت  این  .  (2017)کیروان،  بر 

و   رفتاری  راهبردهای  هیجاني  خودتنظیمي  آموزش  اساس 

دانش غیرآگاهانه   و   آگاهانه   هیجاني  به  را  با  دختر  آموزان  ای 

  حفد   افزایش،  برای   آموزد که جویي هیجاني ميدشواری در نظم

کاهش    پاسخ   یک  شناختي  و   رفتاری  هیجاني،های  مؤلفه   و 

هیجانيپاسخ.  شودمي  برده   بكار  هیجاني   مهمي   اطلاعات  های 

  این   با.  کندمي  فراهم  دیگران  با   ارتباط   در   فرد  تجربه  درباره 

نظم دختر  آموزان  دانش   اطلاعات در  دشواری  هیجاني  با  جویي 

  دهند،   نشان   واکنشي  چه   هیجانات  با   مواجهه   در  که   گیرند،مي  یاد

  چه   کنند،  بیان   کلامي  صورت  به   را   هیجاني  تجارب   چگونه 

  زمینه   در  و   برند  بكار   هیجانات  به  پاسخ   در  را   راهكارهایي

دیگران و همچنین با مشكلات فردی   با  چگونه خاصهای هیجان 

رفتار خود  هیجاني  مي  و  فرایندها  این  به  توجه  این  کنند.  تواند 

تواند با  چنین رهنمون باشد که آموزش خودتنظیمي هیجاني مي

زمینه  آن،  مناسب  ابراز  و  مدیریت  هیجاني،  فراهم  آگاهي  را  ای 

مساله   حل  فعالانه  راهبردهای  از  بیشتری  میزان  به  فرد  که  سازد 

بهره  جوید؛  توان  بهره  بهبود  با  نیز  مساله  حل  قدرت  از  گیری 

تجربه فرضیه و  رفتاری  اجتناب  کاهش  سبب  در  پردازی،  ای 

نظمدختر  آموزان  دانش  در  دشواری  ميبا  هیجاني  شود. جویي 

سبب   هیجاني  خودتنظیمي  آموزش  مداخله  این،  بر  علاوه 

نظم دختر  آموزان  دانش   شود،مي در  دشواری  هیجاني  با  جویي 

  هیجانات   فوری   تسكین   دنبال   به   خود   هیجانات   پذیرش  ضمن

این    اگرچه  دیگر  عبارت  به.  نباشند  آنها  از  اجتناب  یا  و  منفي

فورینمي  آموزاندانش  شكل  به  از    توانند  حاصل  ادراکات 

چالش  و  را های  مشكلات  خود    ولي   دهند،   تغییر   هیجاني 

هیجانيواکنش   شدت  توانندمي   به   نسبت  را  خود  های 

تنش موقعیت این    تغییر  محیطي  رویدادهای   و  زاهای  بر  دهند. 

دانش  به  هیجاني  خودتنظیمي  آموزش  با  دختر  آموزان  اساس 

نظم   مقابله   توانایي  آنها  آموزد کهجویي هیجاني مي دشواری در 

پردازش   هیجانات  با ناکارآمدو  و  منفي  شناختي  دارند.    را   های 

شود که آنان در هنگام مواجه به مشكلات و  این فرایند باعث مي

های محیطي، هیجان و شناخت منفي خود را مدیریت  ناسازگاری

کرده و واکنش هیجاني و غیرساختارمند از خود نشان ندهند که  

تجربه  اجتناب  کاهش  با  فرایند  این  معمول  شكل  همراه    ایبه 

 است.

یافته دوم حاضر مبني بر اثربخشي آموزش خننودتنظیمي هیجنناني 

بننا دشننواری در دختننر آمننوزان بننر کنناهش تكانشننگری دانش

( مبني بر نقننش 2019جویي هیجاني با نتایج پژوهش مالسزا )نظم

دشواری در خودتنظیمي هیجاني در بروز استرس؛ بننا یافتننه بنفننر، 

( مبني بننر اثننر خننودتنظیمي هیجنناني در 2018باردین و کلامس )

هننای عنناطفي؛ بننا گزارشننات کیننروان و همكنناران بننروز واکنش

( مبني بر اثر تنظیم هیجاني در کاهش مشكلات خننواب و 2019)

فردی نوجوانان؛ و با نتننایج پننژوهش عسننگری و پرخاشگری بین

 خننودتنظیمي هیجننانيمداخلننه ( مبننني بننر اثربخشنني 1399متیني )

ر تبیین یافتننه دزنان همسو بود.    آوری و اضطرابگروهي بر تاب

حاضر مبني بر اثربخشي آموزش خودتنظیمي هیجاني بر کنناهش 

جویي هیجاني با دشواری در نظمدختر  آموزان  تكانشگری دانش

توان ابراز داشت که تنظیم هیجان به معنای کنناهش و کنتننرل مي

ها اسننت )بنفننر، های منفي و روش استفاده مثبت از هیجانهیجان

(. بنابراین آموزش خننودتنظیمي هیجننان 2018باردین و کلامس،  
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شننود تننا افننراد در بیننان هیجاناتشننان در برابننر توقعننات سننبب منني

محیطي هشیارانه و ناهشیارانه تعدیل ایجاد نمایند. بر ایننن اسنناس 

دختر آموزان  گردد دانشآموزش خودتنظیمي هیجاني باعث مي

جویي هیجاني، بر روی نوع، زمان و چگونگي با دشواری در نظم

تجربه هیجان و بیان آن، تغییننر طننول دوره یننا شنندت فرایننندهای 

ها تغییراتي را اعمال نمایند. رفتاری و تجربي و یا جسماني هیجان

شود تا آنها از بننروز هیجانننات منفنني آننني و این فرایند باعث مي

تواند به تشدید مشننكلات هیجنناني و رفتارهننای زده که ميشتاب

تواننند بننه تكانشي منجر شود، خودداری نمایند که این فرایند مي

آمننوزان شننود. مرور منجر بننه کنناهش تكانشننگری در ایننن دانش

 کننردن هماهنننگ  بننا  علاوه بر این آموزش خننودتنظیمي هیجنناني

بننا   سبب بهبننود رابطننه فننرد  انگیزشي  و  زیستي  وهني،  فرآیندهای

کیروان و همكاران، شود )مي  متغیرهای اثرگذار بر سلامت روان

 هایپاسننخ  بننا  افننراد  تجهیز  بایست از طریق. این فرایند مي(2019

مسائل ایجاد شود. بر این اساس  با مناسب کارآمد و ویژه  هیجاني

جویي هیجاني بننا آمننوزش با دشواری در نظمدختر  آموزان  دانش

های ویژه و کارآ، در فرایننند توانند پاسخخودتنظیمي هیجاني مي

هننای توانند چالششناختي خود ایجاد کرده و به شكل بهتری مي

رفتنناری و هیجنناني را بننه شننكل بهنجننار حننل کنننند. در نتیجننه 

جننویي هیجنناني بننا کسننب با دشواری در نظمدختر  آموزان  دانش

توانننند بننا ایجنناد رفتارهننای جدینند و ميهای وکننر شننده،  مهارت

 کارآمد، از میزان تكانشگری خود بكاهند.

بننا دشننواری در دختر  آموزان  تحقیق به دانش  محدود بودن دامنه

جویي هیجاني شهر تهران؛ عدم کنترل متغیرهننای تاثیرگننذار نظم

بننا دختننر آمننوزان ای و تكانشننگری دانشبر آموز اجتناب تجربننه

گینننری از روش جنننویي هیجننناني؛ عننندم بهره دشنننواری در نظم

گیری تصادفي و عدم اجرای مداخله پننژوهش بننه صننورت نمونه

های پژوهش حاضر بود. بنابراین پیشنننهاد حضوری از محدودیت

پننذیری نتننایج، در سننطح شننود بننرای افننزایش قنندرت تعمننیممي

هننا و مننناطق، پیشنننهاد پژوهشنني، ایننن پننژوهش در سننایر اسننتان

شناختي همانند های رواندیگر مقاطع، اختلال  آموزان پسر،دانش

سننازی ای، اخننتلال رفتننار دروننني و برونياختلال نافرماني مقابلننه

گیری تصننادفي و شده و ...، کنترل عوامل وکر شده، روش نمونه

برگننزاری مداخلننه بننه شننكل حضننوری اجننرا شننود. بننا توجننه بننه 

ای و اثربخشي آموزش خننودتنظیمي هیجنناني بننر اجتننناب تجربننه

جننویي بننا دشننواری در نظمدختننر آمننوزان تكانشننگری دانش

مشاوران محترام   شود کههیجاني، در سطح کاربردی پیشنهاد مي

های هیجنناني های متوسننطه اول بننا توجننه بننه آسننیبآموزشننگاه 

جویي هیجاني و آشنننایي بننا آموزان هامند دشواری در نظمدانش

آموزان آموزش خودتنظیمي هیجاني و بكارگیری آن برای دانش

دارای این مشكل، تننلاش نمایننند تننا در جهننت کنناهش اجتننناب 

بننا دشننواری در دختننر آمننوزان ای و تكانشننگری دانشتجربننه

 جویي هیجاني گامي عملي برداشته باشند.نظم
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 Abstract 

Introduction: The present study was conducted to investigate the 

effectiveness of emotional self-regulation training on experiential avoidance 

and impulsivity of female students with difficulty in emotional regulation. 

Methods: The statistical population of the study included female high 

school students with difficulty in emotional regulation in Tehran in the 

academic year 2020-21. 40 student were selected through purposive 

sampling method and were randomly accommodated into experimental and 

control groups (each group of 20 student). The experimental group received 

Emotional self-regulation training online in 10 sessions of 75 minutes per 

month. After the intervention, 4 student in the experimental group and 5 

student in the control group had a fall. The applied questionnaires in this 

study included acceptance and action questionnaire (Bond et.al, 2011), 

impulsiveness questionnaire (Barratt et. Al, 2004) and difficulties in emotion 

regulation questionnaire (Gratz, Roemer, 2004). The data from the study 

were analyzed through repeated measurement ANOVA and Bonferroni post 

hoc test. 

Results:  the results showed that the Emotional self-regulation training has 

significant effect on the experiential avoidance and impulsivity of female 

students with difficulty in emotional regulation (p<0.001) and succeeded in 

the increase experiential avoidance and impulsivity in these students. 

Conclusion: according to the findings of the present study it can be 

concluded that Emotional self-regulation training can be used as an 

efficient treatment to decrease experiential avoidance and impulsivity 

of students with difficulty in emotional regulation through employing 

techniques such as a Identify miscalculations, reduce negative 

emotions, increase awareness and positive experiences. 

Keywords: Experimental avoidance, emotional self-regulation, 

impulsivity, difficulty in emotional regulation 

 
 

 

 

 

 


