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Abstract 

The study aimed to explore teaching cognitive emotion regulation strategies' 

effectiveness on cognitive processing and distress tolerance in female students 

with general anxiety. The research method used was a pre-test-post-test 

experiment with a control group. The research sample comprised all second-

year secondary school students with general anxiety in Ardabil city during the 

academic year of 2023-2024. Employing purposive sampling, thirty students 

with general anxiety were randomly split into the experimental (15 individuals) 

and control (15 individuals) groups. The experimental group received eight 90-

minute sessions of the cognitive emotion regulation strategies training program 

(Gross and Thompson, 2007), and the control group, which was on the waiting 

list, did not receive any training. In the data collection, Cruz's (1999) cognitive 

processing questionnaire and Simmons and Gaher's (2005) emotional distress 

tolerance scale were used. Data were analyzed using multivariate analysis of 

covariance. The results showed that after controlling the pre-test effects, there 

was a significant difference between the post-test average of the two groups in 

cognitive processing (P<0.001; F=27.50) and distress tolerance (P<0.001; 

F=17.51). Training in cognitive emotion regulation strategies proves effective 

in enhancing cognitive processing and distress tolerance among students with 

general anxiety. Based on the research findings, utilizing cognitive emotion 

regulation training can help alleviate issues in individuals with generalized 

anxiety. 
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 واژگان کلیدی

آموزش راهبردهای تنظیم 

پردازش  شناختی هیجان،

شناختی، تحمل پریشانی و 

 اضطراب فراگیر

 

 چکیده

پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان بر 

آموزان دختر دارای اضطراب فراگیر انجام گرفت. پردازش شناختی و تحمل پریشانی دانش

ی آماری آزمون با گروه کنترل بود. جامعهپس-آزمونروش پژوهش آزمایشی از نوع پیش

ی دوّم شهر اردبیل ی متوسطهدوره دارای اضطراب فراگیرآموزان دانشپژوهش شامل تمامی 

های ورود به پژوهش و ها بر حسب ملاکبود که از میان آن 1402-1403تحصیلی در سال

صورت تصادفی انتخاب و به آموز دارای اضطراب فراگیردانش 30گیری هدفمند به روش نمونه

ی جلسه 8جایگزین شدند. گروه آزمایش  نفر( 15نفر( و گروه کنترل ) 15در گروه آزمایش )

( 2007)گروس و تامپسون، ی آموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان ای برنامهدقیقه 90

و گروه کنترل که در لیست انتظار قرار داشت هیچ آموزشی دریافت نکرد.  و را دریافت کردند 

( و مقیاس تحمل پریشانی 1999شناختی کروز )ها از پرسشنامة پردازشآوری دادهبرای جمع

ها با استفاده از تحلیل کواریانس ( استفاده شد. داده2005هیجانی سیمونز و گاهر )

نتایج نشان داد که بعد از کنترل اثرات چندمتغیری مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. 

  آزمون دو گروه در پردازش شناختیآزمون، تفاوت معناداری بین میانگین پسپیش

(001/0>P 50/27؛F= )  تحمل پریشانیو (001/0>P 51/17؛F=  )توان می .وجود داشت

آموزش راهبردهای تنظیم شناختی هیجان بر بهبود پردازش شناختی و  نتیجه گرفت که

بنابراین با توجه به اثربخش است و  آموزان دارای اضطراب فراگیرتحمل پریشانی دانش

در کاهش مشکلات افراد دارای  توان از آموزش تنظیم شناختی هیجان های پژوهش، مییافته

 .طراب فراگیر استفاده کردضا
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 مقدمه 

نوجوانی یک دوره انتقالی همراه با تغییرات عمده جسمانی، 

؛ 2020زاده و همکاران، شناختی و اجتماعی است )سلمان

شناسان مختلف این دوره را (. روان2021دیک و همکاران، 

های سازنده و فشار و طوفان گرایی، بحراندوران احساس

حصیلی در زندگی روزانه ت(. 2020اند )گو و همکاران،نامیده

شارهای ویژه دوران ها، موانع و فآموزان با انواع چالشدانش

که تهدیدی برای اعتماد به نفس،  شوندمی روتحصیل روبه

از باشد. ها میانگیزش و در نتیجه عملکرد تحصیلی آن

اختلات شایع این دوران اختلالات اضطرابی است به طوری 

است درصد گزارش شده  28تا  3/8که شیوع آن بین 

(. اضطراب شامل احساس عدم 2015)سادوک و سادوک، 

اطمینان، درماندگی و برانگیختگی است که به طور 

مشخصی به عنوان احساس درهم ریخته و مبهم و 

و  )مولرپنزلرشود ناخوشایند ترس و دلهره تعریف می

ثیر ت تأهای عاطفی بیمار را تح(. و کنش2015همکاران، 

(. این 2016، یلان و همکارانممک -)هیگادهد قرار می

پزشکی های رواناختلال همبودی فراوانی با دیگر اختلال

و  لاورنس)مانند اختلالات خلقی و سوء مصرف مواد دارد 

( طبق ویراست پنچم راهنمای تشخیصی 2019، همکاران

، اختلال اضطراب (DSM-5و آماری اختلالات روانی )

نگرانی شدید درباره چندین رویداد یا فعالیت در  1فراگیر

اکثر روزها است و در ضمن، حداقل شش ماه دوام دارد. 

پذیر است و انی در این اختلال به سختی امکانمدیریت نگر

پذیری، اشکال در عضلانی، تحریکعلایم جسمی نظیر تنش

های فراوانی این قراری را دارا است پژوهشخواب و بی

های ترین اختلال در میان طیفا به عنوان شایعاختلال ر

اند )انجمن مختلف اختلالات اضطرابی مطرح کرده

با توجه به اهمیت اختلالات (. 2013روانپزشکی آمریکا، 

اضطرابی و از جمله اختلال اضطراب فراگیر و مخاطرات 

فراوانی که بر عملکرد و سطح سلامت و کیفیت زندگی 

(، 2018د )زوولونسکی و همکاران، بیماران به همراه دارن

شناخت دقیق عواملی که منجر به پیدایش و تداوم این 

                                                           
1. Generalized Anxiety Disorder 

رتی مضاعف دارد زیرا درمان و شود، ضرواختلالات می

گیری از آن ها بدون علم به عوامل سبب ساز آن ممکن پیش

گذاری آن بر خواهد بود. شناخت آسیب شناسی و تأثیرن

های بررسی درمان ی مرتبط با اضطراب وروی متغیرها

در سیر و پیش آگهی این اختلال  تواندمرسوم و جدید می

. با توجه به این موارد و مخاطرات ثیر بسزایی داشته باشدتأ

فراوانی که اختلال اضطراب فراگیر به همراه دارد، آگاهی از 

شناسی عوامل شناختی و هیجانی متعددی که در آسیب

تواند نقش مهمی د، میاختلال اضطراب فراگیر دخیل هستن

های روانشناختی و در درمان، پیشگیری و کاهش هزینه

دو مورد از این عوامل که پزشکی این اختلال داشته باشد. 

نقش بالقوه زیادی در شروع و تداوم این اختلال داشته و 

کانون توجه پژوهشگران و درمانگران زیادی را به خود جلب 

 ل پریشانی است.کرده است، پردازش شناختی و تحم

اهمیت اختلال اضطرابی در دوران نوجوانی، یکی باتوجه به

های ترین متغیرهای درگیر در این خصوص، نارساییاز مهم

پردازش شناختی به نحوه دریافت،  است؛ 2شناختیپردازش

استفاده، ذخیره، بازیابی و بیان اطلاعات مغز اشاره دارد 

پردازش شناختی شـامل فرآیندی (. 2023)هیکز و راندال، 

زا را ادراک یا ارزیابی است که در آن فرد یک رویداد استرس

کند؛ بنابراین بررسی پردازش شناختی، به فهم اینکه می

چگونه فرد یک رویداد پراسترس مربوط به تغییرات منفی 

کند، کمک خواهد کرد در مورد سلامتی را تفسیر می

شناختی نحوه ادراک دازش(. اصطلاح پر2021)گالاهر، 

ها از افراد از دنیای اطراف خود و به تبع آن نحوۀ ارزیابی آن

شش نوع اصلی کند. وضع موجود و مطلوب را تشـریح می

پردازش شناختی مسئول یادگیری هستند، که شامل 

پردازش شنیداری، پردازش دیداری، پردازش متوالی، 

شود وجه میسرعت پردازش و پردازش ت پردازش مفهومی،

دهند که ها نشان میپژوهش(. 2021)جونز و همکاران، 

تقویت پردازش شناختی در بهبود اختلالات اضطرابی از 

توان به ارزش قابل توجهی برخوردار است در این راستا می

و  (؛ لیپکا2021) تحقیقات کاوه، حسن زاده، میرزائیان

2. Cognitive processing 
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( اشاره 2012) کلارک و اهلرز الیگان،و ه (2018)همکاران 

( در پژوهش 2024در این رابطه، کوکنی و همکاران  ) کرد.

خود نشان دادند که تنظیم هیجان به منزله فرآیندهای 

درونی و بیرونی است و مسؤلیت کنترل، ارزیابی و تغییر 

های عاطفی فرد را در مسیر تحقق اهداف او بر عهده واکنش

تواند فرد میدارد. هرگونه اشکال و نقص در تنظیم هیجانات 

را در برابر اختلالات روانی مانند اضطراب و افسردگی 

 پذیر سازد.آسیب

اخیراً محققان در بررسی و درمان اضطراب و افسردگی به 

اند. های زیربنایی و تشدید کننده آن توجه کردهمکانیسم

بیش از مفاهیم دیگر  1در این راستا سازه تحمل پریشانی

تحمل  (. 2018و همکاران،  مدنظر قرار گرفته است )الهای

پریشانی از عوامل موثر برای اختلال اضطراب فراگیر 

(. تحمل پریشانی به 2020)کرمی و همکاران، باشد می

عنوان یک ساختار احساسی متشکل از تحمل، توجه و 

ه ویژه جذب، ارزیابی و تنظیم تجارب احساسی منفی، و ب

پیشگیری از اقدام به اجتناب یا واکنش هیجانی، در نظر 

(. در تعریفی 1398گرفته شده است )روحی و همکاران، 

دیگر تحمل پریشانی به عنوان توانایی ذهنی یا عینی برای 

های درونی مضر و رویدادهای مقاوم ماندن در برابر حالت

، ارانهمکبیرونی ناسازگار تعریف شده است )روبینسون و 

تواند بر تعدادی از فرایندهای تحمل پریشانی می (.2019

شناختی و جویی همچون توجه، ارزیابیمرتبط با خودنظم

زا تاثیربگذارد و منجر وضعیت هیجانی یا جسمانی آشفتگی

ها شود. افراد دارای تحمل پریشانی بالا از به مطلوبیت آن

ات و عواطف تری برای اجتناب از احساسهای مناسبحلراه

افراد (. 2019 کنند )پرازا و همکاران،منفی استفاده می

های ناکارآمدی نسبت دارای تحمل پریشانی پایین، نگرش

توانند وجود هیجانات منفی به هیجانات منفی دارند و نمی

ی را در دنیای ذهنی خود بپذیرند. این افراد هنگام تجربه

با پرداختن به کنند و این هیجانات، احساس آشفتگی می

برخی رفتارهای مخرب در صدد تسکین درد هیجانی خود  

جب تشدید و وخامت بیشتر موضوع آیند که موبر می

                                                           
1. tolerance of distress 

(. این راهکارهای 1400پور و همکاران، شود )رفیعیمی

ها را کاهش داده و این کار ناسالم به احتمال قوی انرژی آن

ها را آن در نهایت کارکردهای جسمانی، روانی، و اجتماعی

ناتوانی در  (.1398مختل خواهد کرد )روحی و همکاران، 

ها، منجر به ها و عدم مقاومت در برابر آنتحمل پریشانی

انگیزه فرد  شود و احتمالاًم اضطرابی در افراد میتجربه علائ

ای همچون اجتناب و برای استفاده از راهبردهای مقابله

این افراد اعتقاد  کند؛ همچنیندریافت کمک را تشدید می

دارند که توانایی ضعیفی برای مقابله با پریشانی دارند و در 

کنند به وسیله راهبردهایی که هدفشان نتیجه سعی می

کاهش سریع هیجانات منفی است از این هیجانات منفی 

کنند ها از این فرضیه حمایت میاجتناب کنند؛ این رابطه

نی، برای مقابله با که افراد با سطوح پایین تحمل پریشا

هیجانات منفی خود در مواجه با اضطراب از رفتارهای 

 کنندناسازگاری همچون اجتناب و فرار استفاده می

 (2024 ،یتفورد و همکارانوا)

تواند سازگاری هایی که میاز جمله مداخلات و آموزش

آموزان دارای اضطراب را در محیط تحصیلی تحت دانش

لات مبتنی بر شناخت است )سلمانی مداخ تأثیر قرار دهد،

ها که در این راستا یکی از برنامه (.1402و همکاران، 

تواند به افراد کمک کند برنامه راهبردهای تنظیم می

الگوی راهبردهای شناختی هیجان است.  2شناختی هیجان

های عصبی در یکی از بهترین الگوها درباره نقش سیستم

این الگو به فرایندهای شناختی  .کنترل هیجان است

های هیجانی کمک گوناگون و موثر در تنظیم واکنش

به توانایی افزایش  (.2016کند. )اسکرول و همکاران، می

آگاهی هیجانی و توانایی تنظیم و تعدیل فشارهای درونی و 

های برانگیختگی هیجانی از طریق فرآیندهای حالت

شود هیجان گفته میشناختی، راهبردهای تنظیم شناختی 

آموزان خود دانش (.1396و همکاران،  زاده میرآبادی)نوری

تنظیم از نظر فراشناختی، انگیزشی و رفتاری در فرایند 

ها در یادگیری به یادگیری خودشان شرکت فعال دارند. آن

فعالیت و تلاش خودشان متکی هستند تا به معلمان و 

2. cognitive emotion regulation strategies 
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های تنظیم شناختی راهبردوالدین و عوامل بیرونی دیگر. 

هیجان به صورت یک شیوۀ شناختی و هوشیارانه جهت 

مدیریت اطلاعاتی که موجب برانگیختگی هیجانی و عواطف 

گردد و به دو طبقه سازش یافته و سازش در فرد تعریف می

 (.2021 ،نادرینو و همکاران) اندبندی شدهنایافته تقسیم

است که به یادگیرنده کمک  یخودتنظیمی فرایندی گرایش

های آکادمیک از جمله، تنظیم اهداف، کند مهارتمی

ها و کنترل اثربخش را کسب انتخاب، جایگزینی، استراتژی

به فرایندهای درونی و  تنظیم هیجاننماید. به عبارتی، 

های بیرونی و ظرفیت نظارت، ارزیابی، درک و اصلاح واکنش

کنترل، ارزیابی و تغییر  هیجانی اشاره دارد که مسئولیت

یافتن اهداف های عاطفی فرد را در مسیر تحققواکنش

افراد دچار . (2021برعهده دارد )کاندسپرگر و همکاران، 

تر از راهبردهای ناسازگار تنظیم پذیری هیجانی بیشواکنش

هیجان مانند نشخوار فکری، نگرانی و اجتناب استفاده 

(. بنابراین، لازمة 2018کنند )زیمرمن و لوانسکی، می

مداخله در مشکلات هیجانی، اصلاح یا حذف راهبردهای 

ناسازگار و آموزش راهبردهای سازگارانه است. نتایج 

مطالعات حاکی از اثربخشی آموزش تنظیم هیجان در 

(، 1398کاهش ناگویی هیجانی )احمدی و بلقان آبادی، 

رامی بی)راهبردهای ناسازگار شناختی تنظیم هیجان کاهش 

( و سازگاری هیجانی و حساسیت 1399 و همکاران،

. (  است1396فردی )بیرامی، هاشمی و عاشوری، بین

راهبردهای یادگیری خودتنظیمی شامل راهبردهای 

بر اساس دیدگاه گروس باشند. شناختی و فراشناختی می

ها هنگام ناتوانی در کنترل و مدیریت هیجان  ،(2007)

بینی زندگی، پیشتغییرات غیرقابلها و مواجهه با چالش

ها است. از وجود افکار و باورهای منفی دربارۀ چالشناشی 

تواند عنوان توانایی رفتاری و شناختی میتنظیم هیجان به

کردن فرایندهای ذهنی، زیستی و انگیزشی با هماهنگ

-موجب تثبیت ارتباط فرد با محیط شود و فرد را به پاسخ

ها تجهیز کند. ب در برخورد با موقعیتهای کارآمد و مناس

آوری و حل برنامة آموزشی تنظیم هیجان در بهبود تاب

مسئلة سازنده و کاهش حل مسئلة غیرسازنده مؤثر است 

(. همچنین، نتایج 1399)مهبودی، امیری و مولوی، 

ها حاکی از نقش راهبردهای تنظیم هیجان بر پژوهش

، تاچر و )رودریگز یسلامت روانی و پیشگیری از بزهکار

(، کاهش عدم تحمل بلاتکلیفی و علائم 2016پالمر، 

(، سازگاری 2021، چن  شناختی )کندی، دنی وروان

( 2021 پریسی و همکارانشناختی و هیجانات مثبت )روان

 در بین نوجوانان است. 

راهبردهای تنظیم شناختی از آنجا که آموزش مبتنی بر 

های ناشی از نوجوانان در برابر آسیبتواند به می هیجان

علائم اضطرابی کمک شایانی داشته باشد و با توجه به 

پیشینه محدود تحقیقاتی درباره تأثیر آموزش مبتنی بر 

بر متغیرهای وابسته در  راهبردهای تنظیم شناختی هیجان

آموزان دختر دارای اضطراب فراگیر، به خصوص دانش

که خیلی مورد توجه قرار بررسی همزمان این متغیرها 

سازد. نگرفته، ضرورت پژوهش در این زمینه را مشخص می

های مرتبط تواند به بدنه پژوهشنتایج پژوهش حاضر می

نزدیک شده و به لحاظ اهمیت کاربردی و با توجه به شرایط 

گر متخصصان علوم فرهنگی و بومی در ایران، یاری

پرورش در جهت روانشناسی، مشاوره و سازمان آموزش و 

تر متغیرهای مرتبط پیشگیری و درمان یا شناخت دقیق

دلیل توجه  باشد. همچنین از آنجا که معمولًا دختران به

زیاد به ارزیابی اجتماعی ممکن است بیشتر دچار اضطراب 

ای مناسب را در شده و قادر نباشند راهبردهای مقابله

آموزش مبتنی شرایط دشوار جامعه بکار ببرند، لذا توجه به 

برای تقویت  راهبردهای تنظیم شناختی هیجانبر 

تواند ضرورت دیگر آموزان میای دانشهای مقابلهتوانمندی

این پژوهش باشد. در این راستا پژوهش حاضر با هدف 

بررسی این سؤال انجام شد که آیا آموزش راهبردهای 

پریشانی شناختی و تحملهیجان بر پردازششناختیتنظیم

 آموزان دختر دارای اضطراب فراگیر تأثیر دارد؟انشد

 

 روش

این پژوهش از نظر هدف کاربردی و از نظر روش آزمایشی 

باشد. آزمون با گروه کنترل میپس-آزمونبا طرح پیش
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دارای  آموزانماری پژوهش را تمامی دانشی آجامعه

ی دوّم در سال تحصیلی ی متوسطهدوره اضطراب فراگیر

آموز دانش 30ها تشکیل دادند که از بین آن 1403-1402

گیری هدفمند به عنوان نمونه انتخاب شدند با روش نمونه

( به صورت 15( و گروه کنترل )15و در گروه آزمایش )

برای تعیین حجم نمونه پژوهش، شدند. تصادفی جایگزین 

اند، ( گزارش کرده2014ورگ و گال )ای که گال، باز قاعده

های آزمایشی و شبه که طبق آن برای پژوهش استفاده شد

های آزمایش و نفر برای هر یک از گروه 15آزمایشی، تعداد 

های ورود به مطالعه ملاک. کنترل پیشنهاد شده است

عبارت بودند از: تشخیص اختلال اضطراب فراگیر توسط 

شناس مدرسه با استفاده از مصاحبه بالینی بر اساس روان

ی آموز دوره، دانشDSM-5معیارهای تشخیصی 

شناختی های روانی دوّم بودن، عدم دریافت درمانمتوسطه

آموزان، جنسیت یا دارویی، رضایت کتبی والدین و دانش

سال و نداشتن سایر اختلالات  15-18دختر، سن بین 

ئید. اسکیزوفرنی، اختلال دوقطبی و روانی جدی مانند تیرو

های خروج نیز شامل حضور نداشتن حتی همچنین ملاک

عدم مشارکت و همکاری و عدم انجام  در یک جلسه درمان،

و پاسخگویی ناقص به  تکالیف در در طول جلسات درمانی

 .ها بودپرسشنامه
 

 ابزار پژوهش 

این مقیاس یک  : DTS(1(مقیاس تحمل پریشانی

نامه خودسنجی تحمل پریشانی هیجانی است. که به پرسش

( تهیه شده است. این مقیاس 2005وسیله سیمونز و گاهر )

پرسش و چهار خرده مقیاس تحمل پریشانی  15شامل 

های منفی ارزیابی هیجانی جذب شدن به وسیله هیجان

ها در راستای کاهش پریشانی ذهنی پریشانی و تنظیم تلاش

های این مقیاس بر اساس مقیاس پنج شود. گویهمی

های بالا در این شوند نمرهای لیکرت نمره گذاری میدرجه

ی تحمل پریشانی بالاست. ضرایب آلفا مقیاس نشان دهنده

و  70/0و  78/0و  82/0و  72/0ها برای این خرده مقیاس

                                                           
1. Distress Tolerance Scale 

است. عزیزی و براورد شده 82/0ها برای کل مقیاس

آلفای کرونباخ این پرسشنامه را (  مقدار 1389همکاران )

 79/0و اعتبار باز آزمایی این پرسش نامه را نیز  67/0

 اند.گزارش کرده

این  : 2(CPIشناختی کروز )پرسشنامة پردازش

طراحی گردیده و  1999پرسشنامه توسط کروز در سال 

 هر نمرهسؤال مربوط به پردازش شناختی است.  40دارای 

 پنج تا یک از ایگزینه پنج مقیاس یک مبنای بر سؤال

 پنج عدد و آشکار مشکل دهندۀ نشان یک عدد که است

 نشان برای سه عدد و است آشکار توانایی دهندۀنشان

 مورد در ارزیاب که است وقتی یا متوسط مهارت دادن

 طریق از CPIپایایی  میزان هست. درست نامطمئن پاسخ

ماه بین  1در فاصله  92/0 بازآزمایی روش با همبستگی

، %12بین با روایی پیش است. شده گزارش91/0تا  80/0

  بینیپیش منفی خطای %10بینی پیش مثبت خطای

 84/0تا  71/0گزارش شده است و روایی همزمان از  78/0

 پایایی بررسی برای فارسی فرم در(. 2010است )کروز، 

 ضریب است؛ شده استفاده کرونباخ آلفای روش از آزمون

 روایی بررسی منظور به و 89/0کل مقیاس  ونباخکر آلفای

 و بعد هر هایپرسش بین همبستگی روش از مقیاس

شناختی استفاده شد که ضرایب  پردازش ابعاد کل نمره

همبستگی بین پرسشنامه هر بعد و نمره کل ابعاد پردازشی 

متغیر بوده است. و نشان از روایی  77/0تا  37/0شناخت از 

 (.1398باشد. )پرهون و همکاران، میاین مقیاس 

برنامه : برنامه راهبردهای تنظیم شناختی هیجان

بر اساس مدل راهبردهای تنظیم شناختی هیجان آموزش 

( یک الگوی پیشنهادی است که 2007گروس و تامپسون )

( 1398( و بنیسی )1397توسط احمدی و همکاران )

جلسة هفتگی  8اعتباریابی شده است. این برنامه شامل 

کشد. در دقیقه طول می 90است که هر کدام به مدت 

ای از پروتکل آموزشی تنظیم هیجان خلاصه 1جدول 

 است. گراس ارائه شده

2. Cognitive Processing Inventory 
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 (2007پروتکل آموزشی تنظیم هیجان )گروس و تامپسون،  جلسات . خلاصه1جدول 
 

 جلسه تکلین جلسه، محتوای هدف، موضوع جلسه

 اول
اگاهی از احساسات و 

 هاهیجان

های درست یکدیگر، ضرورت تنظیم هیجان، دیدگاهخوشامدگویی و معرفی برنامه، آشنایی اعضای گروه با 

 .هاگرفتن از هیجانهای اولیه و ثانویه و کمکها، هیجاندرباره هیجان

 دوّم
های درک هیجان و مهارت

 انتخاب موقعیت

های برانگیزاننده از طریق آموزش های درک هیجان و انتخاب موقعیت )شناخت هیجان و موقعیتمهارت

مدت و درازمدت ها، اطلاعات راجع به ابعاد مختلف هیجان و اثرات کوتاهواع هیجانتفاوت عملکرد ان

های های هیجانی(، تکلیف خارج از جلسه )ثبت تجربهها(، تکلیف داخل جلسه )تجربة حالتهیجان

 نظرات اعضایبه ابعاد چندگانة هیجان، توسط هر عضو گروه( و بازخورد )بیان نقطههیجانی افراد باتوجه

 گروه در مورد تجربة خاص خود نسبت به این جلسه و جلسات پیشین(.

 سوّم
های مربوط به مهارت

 پیشگیری

های های هیجانی اعضا خود، خودارزیابی باهدف شناخت تجربهپذیری و مهارتارزیابی میزان آسیب

ارزیابی باهدف شناسایی پذیری هیجانی در فرد،  خود هیجانی، خودارزیابی باهدف شناسایی میزان آسیب

پیامدهای شناختی واکنشهای هیجانی، پیامدهای فیزیولوژیک آن، تکلیف داخل  راهبردهای تنظیمی،

 جلسه، تکلیف خارج از جلسه  و  بازخورد.

 اصالح موقعیت چهارم

اجتماعی، اصلاح موقعیت باهدف ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزانندۀ هیجان، نحوه جلوگیری از انزوای 

فردی )گفتگو، اظهار وجود و حل تعارض(، تکلیف های بینآموزش راهبرد حل مسئله و آموزش مهارت

 داخل جلسه، تکلیف خارج از جلسه و بازخورد

 گسترش توجه پنجم
گسترش توجه )آموزش توجه و متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی(، تکلیف داخل جلسه، تکلیف خارج 

 د.از جلسه و بازخور

 ارزیابی شناختی ششم
های غلط و اثرات آنها روی های شناختی )شناسایی ارزیابیارزیابی شناختی باهدف تغییر ارزیابی

 های هیجانی و آموزش راهبرد بازاریابی(، تکلیف داخل جلسه، تکلیف خارج از جلسه  و بازخورد.حالت

 تعدیل پاسخ هفتم

نحوه استفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن، تعدیل پاسخ با هدف شناسایی میزان و 

های محیطی، آموزش تخلیه، کنندهمواجهه، آموزش ابراز هیجان، اصلاح رفتار از طریق تغییر تقویت

 هیجانی، آرمیدگی و عمل معکوس.

 ارزیابی و کاربرد هشتم
پایانی تمرینات رفتاری و شناختی جهت تبدیل های ها، مرور و ارائة توصیهارزیابی میزان دستیابی به هدف

 های آموخته شده در محیط طبیعی خارج از جلسه مداخله.به سبک تفکر و زندگی،کاربرد مهارت

آوری اطلاعات در این برای جمعروند اجرای پژوهش: 

نامه و کسب مجوز از کمیته مطالعه، بعد از دریافت معرفی

 پژوهش دانشگاه محقق اردبیلی با کد اخلاق اخلاق در

IR.UMA.REC.1403.020 و ، ابتدا به سازمان آموزش

پرورش ناحیه یک استان اردبیل مراجعه و از بین مدارس 

ی دوّم آن ناحیه تعداد دو مدرسه ی متوسطهدخترانه دوره

 انتخاب ازتصادف انتخاب شد. به این منظور پسدخترانه به

 آنان و جایگزینیدارای اضطراب فراگیر نفر از  30

نفر( و کنترل  15آزمایش ) گروه دو در تصادفیصورتبه

شناختی ها به پرسشنامة پردازشهمة آزمودنینفر(،  15)

( و مقیاس تحمل پریشانی هیجانی سیمونز و 1999کروز )

آنگاه گروه آزمایش برنامة دادند. ( پاسخ 2005گاهر )

صورت  را به م شناختی هیجانآموزش راهبردهای تنظی

ای گروهی دریافت کردند و گروه کنترل هیچ مداخله

، همه ایدریافت نکردند. در پایان برنامة مداخله

های دو گروه آزمایشی و کنترل دوباره به آزمودنی

های داده آزمون پاسخ دادند.عنوان پسهای فوق بهآزمون

 26ویراست  SPSSرافزاحاصل از این طرح با استفاده از نرم

های آمارتوصیفی شامل میانگین و انحراف و با روش

استاندارد و روش آمار استنباطی شامل تحلیل کوواریانس 

 چند متغیری مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.

 

 هایافته

آموز دختر دوره متوسطه دانش 30در این پژوهش تعداد 

برای  63/0و انحراف معیار  46/16دوّم با میانگین سنی 

 74/0و انحراف معیار  53/16گروه آزمایش و میانگین سنی 

برای گروه کنترل شرکت داشتند. رشته تحصیلی افراد مورد 

درصد( در  20نفر ) 3 ترتیب در گروه آزمایشبررسی به
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های درصد( در رشته 20نفر ) 3های علوم انسانی، رشته

فنی و  هایدرصد( هم در رشته 60نفر ) 9تجربی و علوم

درصد( در  70/26نفر ) 4ای و در گروه کنترل نیز حرفه

های درصد( در رشته 20نفر ) 3های علوم انسانی، رشته

های فنی درصد( هم در رشته 30/53نفر ) 8تجربی و علوم

میانگین و انحراف معیار  .نمودندای تحصیل میو حرفه

 .ارائه شده است. 2متغیرهای پژوهش در جدول 

آزمون آزمون و پسپیش معیار انحراف و میانگین 2جدول

آزمایش  در گروهپردازش شناختی و تحمل پریشانی  متغیر

ها در آزمونمیانگین نمرات پیش ،دهدمی و کنترل را نشان

ای ندارند؛ ولی نمرات ظهدو گروه تفاوت قابل ملاح

از گروه کنترل شده  تربیشها در گروه آزمایشی آزمونپس

  است. 

 
 های آزمایش و کنترلگروهدرپردازش شناختی و تحمل پریشانی استاندارد میانگین و انحراف. 2جدول 

 

 متغیرها هاگروه
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 گروه آزمایش
 86/22 33/142 91/17 53/128 پردازش شناختی

 89/7 86/45 14/10 73/36 تحمل پریشانی

 گروه کنترل
 28/21 80/139 69/21 33/141 پردازش شناختی

 55/9 93/36 92/8 00/37 تحمل پریشانی
 

خطا از  هایواریانس همگنی یمفروضه بررسی جهت

چون سطح معناداری آزمون لوین . استفاده شد لوین آزمون

دست آمد خطای مفروض در پژوهش بهتر از بیش

(05/0<Pواریانس نمر ،)باشد، بنابراین مفروضه برابر می ات

  ها مورد تأیید است.همگنی واریانس

 هایماتریس بررسی برای باکس ام همچنین آزمون

 05/0تر از بزرگ معناداری سطح با دو گروه در کوواریانس

نرمال  هایمفروضه اینکه به توجه با (.P>05/0شد ) تأیید

 رگرسیون شیب همگنی خطا، هایواریانس همگنی بودن،

 و برابر مستقل متغیر با همپراش متغیرهای بین

 و تجزیه بودند: از برقرار کوواریانس واریانس هایماتریس

 میانگین منظور مقایسه به متغیره چند کواریانس تحلیل

 درپردازش شناختی و تحمل پریشانی متغیرهای  نمرات

 شد. استفاده آزمونپس

 

 خلاصه نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری.  3جدول 
 

 اندازه اثر سطح معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه Fمقدار  مقدار آماره ضریب اثر

 516/0 013/0 25 2 90/2 18/0 اثر پیلایی

 516/0 013/0 25 2 90/2 81/0 لامبدای ویلکز

 516/0 013/0 25 2 90/2 23/0 اثر هاتلینگ

 516/0 013/0 25 2 90/2 23/0 بزرگترین ریشه روی

 لامبدای ویلکزدهد که مقدار نشان می 3های جدول یافته

( و بیانگر این موضوع است که P<05/0است ) 81/0برابر با 

پردازش شناختی دو گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای 

های آن در حداقل در یکی از مؤلفهو تحمل پریشانی 

درصد واریانس  80یعنی آزمون تفاوت معناداری دارند. پس

مربوط به اختلاف بین دو گروه ناشی از تأثیر مداخله به کار 

ادامه به منظور تعیین تأثیر مداخله در باشد گرفته شده می

ارائه شده  4بر متغیرهای پژوهش نتایج آزمون در جدول 

است.
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 نتایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی اثربخشی مداخله در متغیرهای پژوهش. 4جدول 
 

 متغیر منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 اندازه اثر سطح معناداری Fمقدار 

 آزمونپیش
 275/0 170/0 99/1 92/920 1 92/920 پردازش شناختی

 129/0 406/0 71/0 87/56 1 87/56 تحمل پریشانی

 گروه
 699/0 001/0 50/27 46/12698 1 46/12698 پردازش شناختی

 681/0 001/0 51/17 28/1395 1 28/1395 یشانیتحمل پر

 خطا
    68/461 26 68/12003 شناختی پردازش

    64/79 26 77/2070 یشانیتحمل پر
 

برای مقایسه دو گروه در هر یک از این متغیرها به عنوان 

ها در متن یک متغیر وابسته از آزمون اثرات بین آزمودنی

آزمون تحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. نتایج 

تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشان داد که تفاوت آماری 

 آزمون دو گروه آزمایشداری بین میانگین نمرات پسمعنی

آزمون در متغیرهای و کنترل بعد از کنترل اثرات پیش

و تحمل  ( =50/27F؛ P<001/0)پردازش شناختی 

( وجود دارد. بنابراین  =51/17F؛ P<001/0)پریشانی 

 افزایشباعث راهبردهای تنظیم شناختی هیجان آموزش 

آموزان دختر پردازش شناختی و تحمل پریشانی دانش

است که بیانگر تأثیر مثبت این شده دارای اضطراب فراگیر 

 .باشدمداخله می

 

 گیری بحث و نتیجه

اثربخشی آموزش راهبردهای پژوهش حاضر با هدف بررسی 

تنظیم شناختی هیجان بر پردازش شناختی و تحمل 

انجام آموزان دختر دارای اضطراب فراگیر پریشانی دانش

 شد.

آزمون در های پسنتایج پژوهش نشان داد که بین میانگین 

آموزان دانشپردازش شناختی گروه آزمایش و کنترل متغیر 

تفاوت معناداری وجود دارد. بدین صورت که آموزش 

پردازش  افزایشسبب راهبردهای تنظیم شناختی هیجان 

شده  آموزان دختر دارای اضطراب فراگیردانش شناختی

کرایچ و گرانفسکی ی هااست. نتایج پژوهش حاضر با یافته

 بنفر، باردین و کلاس (، 2019لی و همکاران ) (،2019)

و  قوامی(، 1398و همکاران ) صفایی نایینی(، 2018)

های همچنین نتایج پژوهشهمسو بود.  (1402همکاران )

( حاکی از اثربخشی آموزش 2022( و ویسمن )2023کانر )

ده است. شناختی مختلف بوهای روانهیجان بر مؤلفهتنظیم

آموزش راهبردهای ، توان گفتدر تبیین یافته حاضر می

طور هشیار و شود افراد بهتنظیم شناختی هیجان سبب می

های خود را در برابر تقاضای محیط تعدیل ناهشیار، هیجان

افرادی که با (. 2019چ و گرانفسکی، یند. )کرانک

اند، تحملشان با های درمانده کننده مواجه شدهوضعیت

یابد. )بیرامی، استفاده از تنظیم شناختی هیجان افزایش می

( در 1402قوامی و همکاران )(. 1396هاشمی و عاشوری، 

پژوهشی نشان دادند افراد با یادگیری فنون مبتنی بر تنظیم 

تری دست اختی بیشپذیری شنتوانند به انعطافهیجان می

راهبردهای یابند و احساس تنهایی کمتری را تجربه نمایند. 

تنظیم شناختی هیجان با هماهنگ کردن عملکردهای 

شود وضعیت فرد با ذهنی، انگیزشی و زیستی سبب می

های کارآمد و شرایط تطبیق یابد و با تجهیز وی به پاسخ

زش ها، تعاملات اجتماعی و پردامتناسب با موقعیت

شناختی او در محیط بهبود یابد )بنفر، باردین و کلاس، 

راهبردهای تنظیم شناختی دیگر، فراگیری (. از سوی2018

شود و های منفی میموجب کاهش و کنترل هیجانهیجان 

آموزد )صفایی ها را به فرد مینحوۀ استفاده مثبت از هیجان

آموزش راهبردهای تنظیم (. 1398نایینی و همکاران، 

هایی مانند تحمل ها و مهارتشناختی هیجان همراه با روش

های جدید و تعدیل حلفردی و ارائة راهپریشانی، ارتباط بین

کننده به فرد، در سازگاری بهتر با پیامد آثار شرایط ناراحت

های مرتبط با آن کمک های اضطراب و هیجانموقعیت

 بیاموزندهای اضطراب فراگیر با نشانه آموزانکند تا دانشمی

 پردازش شناختیخود،  کنترل افکار و مدیریت هیجاناتبا 
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تنظیم شناختی هیجان راهبردی  .داشته باشند مؤثرتری

ت منفی، برای مواجهه با یک موقعی مااست که اشخاص هنگ

برند. ا و هیجانات خود به کار میهتتعدیل و تنظیم شناخ

مهارت مناسب در تنظیم شناختی های آموزش مهارت

تر، کارایی شغلی و تحصیلی بهینه و با هیجان با روابط سالم

 بشناختی روزانه همراه است که سبسلامت جسمی و روان

افسردگی و د و شود افراد آشفتگی کمی را تجربه کننمی

 (.  2024 ،)سامرویل و همکاران ها کاهش یابداضطراب آن

های استراتژی تنظیم شناختی هیجاناساس آموزش  براین

هیجانی آگاهانه و غیرآگاهانه و نیز راهبردهای رفتاری را به 

آموزد که در می اضطراب فراگیرهای آموزان با نشانهدانش

های منفی چه واکنشی نشان دهند، مواجهه با هیجان

صورت کلامی بیان کنند، تجارب هیجانی خود را چگونه به

ها از چه راهکارهایی استفاده کنند، در در پاسخ به هیجان

های خاص چگونه با دیگران سازگار شوند و برابر هیجان

مشکلات فردی و تحصیلی خود را چگونه مدیریت کنند. در 

راهبردهای تنظیم شناختی تبیین مکانیسم اثربخشی 

باید گفت این آموزش توانسته است با دادن آگاهی هیجان 

مناسب  پردازش شناختیت و نحوۀ هیجانی به افراد، مدیری

  (.2019آن را فراهم کند )لی و همکاران، 

آزمون های پسداد که بین میانگیننشانیافتة دیگر پژوهش 

تحمل پریشانی در گروه آزمایش و کنترل متغیر 

آموزان تفاوت معناداری وجود دارد. بدین صورت که دانش

 افزایشسبب راهبردهای تنظیم شناختی هیجان آموزش 

آموزان دختر دارای اضطراب فراگیر تحمل پریشانی دانش

های پژوهش یافتهنتایج این مطالعه هماهنگ با شده است. 

(، 2019و همکاران ) استراس(، 2019و همکاران ) اوتول

(، 1398و همکاران ) دهقانی(، 2018و همکاران ) کیوهری

های مؤلفهباشد. ( همسو می1397) احمدی و همکاران

تحمل پریشانی هم در جنبه شناختی و هم در جنبه 

هیجانی قابل بررسی است. در تعریف ارزیابی شخص از 

پریشانی، باید به عدم پذیرش پریشانی، درک پایین 

ای فرد نسبت به دیگران و شرمنده بودن های مقابلهتوانایی

 از پریشانی اشاره کرد. تنظیم شناختی هیجان افراد با تحمل

های پریشانی پایین، با تلاش زیاد برای جلوگیری از هیجان

های های سریع برای کاهش هیجانمنفی و استفاده از روش

(. به نظر 2005شود )سیمونز و گاهر، منفی تعریف می

های منفی خود توانند هیجانآموزانی که نمیرسد دانشمی

ه، های پریشان کنندرا کاهش دهند، در هنگام وقوع هیجان

ها به شود و عملکرد آنها جذب آن پریشانی میتوجه آن

در تبیین گردد. های منفی مختل میواسطه تجربه هیجان

آموزش راهبردهای تنظیم توان گفت که این یافته می

 یاری اضطراب فراگیر به مبتلا افراد به شناختی هیجان

 را منفی هایهیجان و هیجانی برانگیختگی تا رساندمی

 طرز به و نموده درک را خود احساسات نمایند، تنظیم

 شودمی باعث فرایند این که کنند برخورد آن با اثربخشی

 تغییرات خود هیجانی و ادراکی فرایندهای در آنان تا

 برانگیختگی بازداری بر علاوه و آورند جودوبه را مفیدی

 مقاومت نیز منفی هیجانات و افکار برابر در هیجانی،

 نیز منفی یهانهیجا مدیریت و هیجانات بازداری .نمایند

 این در پریشانی تحمل بهبود به منجر طبیعی شکل به

 (1397پژوهشی احمدی و همکاران )د. در شومی افراد

نشان دادند که آموزش تنظیم هیجان با افزایش راهبرد 

سازگارانه )ارزیابی مجدد( و کاهش راهبرد ناسازگارانه 

تواند زمینه را برای )فرونشانی(، می تنظیم تجارب هیجانی

آموزش  بهبود اختلالات مصرف مواد افیونی فراهم سازد.

ها، سبب ارتقاء تعامل فرد با همسال تنظیم شناختی هیجان

شود های او میافزایش آگاهی، پذیرش و ابراز هیجان

همچنین اوتول و همکاران   (.1398)دهقانی و همکاران، 

( در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که تنظیم 2019)

شناختی هیجانی در کاهش نگرانی و اضطراب فراگیر نقش 

آموزش راهبردهای تنظیم شناختی  این بر علاوهدارد. 

 برابر در هیجاناتشان بیان در افراد تاشود هیجان سبب می

 نمایند ایجاد تعدیل ناهشیارانه و هشیارانه محیطی توقعات

های افراد مبتلا به اختلال .(2018هریویک و همکاران، )

هیجانی از راهبردهای تنظیم هیجانی ناسازگارانه مانند 

پنهان کردن و نادیده گرفتن هیجانات، اجتناب و سرکوبی 

کنند. راهبردهای تنظیم شناختی هیجان باعث استفاده می
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های ها و رفتارها در تجربهاحساسفهم بهتر نقش افکار، 

هیجانی، آگاهی بهتر از تجربیات هیجانی )برانگیزان و 

پیامد(، چالش با ارزیابی شناختی منفی از احساسات و 

های جسمی، شناسایی و اصلاح احساسات جسمی و هیجان

های رو شدن با تجربهرفتارهای ناشی از هیجان و روبه

شده به موارد ذکر. دشوهیجانی طی مواجهه درونی می

های هیجانی ناسازگارانه و بازگرداندن کاهش شدت تجربه

کلی کاهش اضطراب طورها به سطح کارکردی و بههیجان

تنظیم شناختی  آموزش اساس این بر. شودمنجر می

 بر اضطراب فراگیر به مبتلا افراد شودمی هیجان باعث

 تغییر آن، بیان و هیجان تجربه چگونگی و زمان نوع، روی

 یا و تجربی و رفتاری فرایندهای شدت یا دوره طول

 باید همچنین .نماید اعمال را تغییراتی هاهیجان جسمانی

 راهبردهای بکارگیری تنظیم شناختی هیجان با کرد، اشاره

خود  و فکری نشخوار باز ارزیابی، از گریخودتنظیم

 جلوگیریاضطراب فراگیر  به مبتلا افراد در منفی اظهاری

 و ایتوان مقابله بهبود به منجر نیز فرایند این و کرده

 آموزش راهبردهای شود.می هاآن در پریشانی تحمل

 هاییراه از گیریبهره با تواندتنظیم شناختی هیجان می

 از آگاهی آموزش مثبت، هایتجربه افزایش همچون

 تجسم طریق از مثبت هایتجربه ایجاد مثبت، تجربیات

 توجه منفی، هیجانات کاهش هایراه آموزش ذهنی،

 و مثبت هیجان به کامل توجه فعلی، هیجان به آگاهانه

 منجر است توانسته قضاوت بدون آن پذیرش و خود منفی

آموزان دانش پریشانی تحملپردازش شناختی و  بهبود به

  .شود دارای اضطراب فراگیر

ها بر اساس آزمودنیهای این پژوهش، انتخاب از محدودیت

آموزان پسر ای از داوطلبان جامعه انجام شد که دانشنمونه

های این پژوهش ممکن است را در بر نگرفت. بنابراین، یافته

پذیر نباشد. محدودیت جعرافیایی برای همة جمعیت تعمیم

های پیگیری در جهت دنبال )شهر اردبیل(، نداشتن برنامه

های دیگر از جمله محدودیت کردن اثربخشی در طول زمان

دست آمد و  ها از طریق خودگزارشی بهبود. همچنین داده

ممکن است سوگیری در پاسخ به سؤالات حساس رخ داده 

شود در های فوق پیشنهاد میباشد. با توجه به محدودیت

ها از مصاحبه های آینده برای گردآوری دادهپژوهش

ستفاده شود. همچنین، ساختاریافته یا نیمه ساختاریافته ا

های تر و روی گروهای گستردهانجام پژوهش با جامعه

آموزان پسر انجام گیرد و مقایسه نتایج مختلف سنی و دانش

ریزی تواند امکان برنامههای پژوهش حاضر میآن با یافته

آموزش راهبردهای تنظیم شناختی مناسب جهت اجرای 

که متحمل  ب فراگیردارای اضطراآموزان برای دانشهیجان 

ها و اختلالات روانی زیادی در جامعه هستند، آسیب

اطلاعات مفید و اثربخشی را در اختیار معلمان، مشاوران و 

 ها فراهم سازد. مسئولان آن

 

 اخلاقی ملاحظات

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

این مقاله برگرفته از طرح پژوهشی با شناسه اخلاق 

201403.0IR.UMA.REC.  به جهت است. انجام شده

حفظ رعایت اصول اخلاقی در این پژوهش سعی شد تا 

کنندگان آوری اطلاعات پس از جلب رضایت شرکتجمع

کنندگان درباره رازداری در انجام شود. همچنین به شرکت
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