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Abstract 

Background & Objectives: Life is full of challenges that need to be solved. Besides, emotions as responses to these challenges, stresses, and 

problems help us cope with the major life events. Emotions are among the dimensions of human existence; the role of emotions in life is so 

prominent that it is impossible to imagine their absence. Being emotionally–empowered facilitates encountering life challenges. The present 
study aimed to explore the effects of emotional expression on anxiety reduction, quality of life, and perceived academic control among students. 

Methods: This was a quasi–experimental research with a pretest–posttest and a control group design. The statistical population included all 

undergraduate students of Islamic Azad University of Sari Branch in the academic year of 2019. The Beck Anxiety Inventory (BAI), the World 
Health Organization Quality of Life (WHOQOL) questionnaire, and Perry et al.’s Questionnaires were used to recruit undergraduate students 

(cut–off scores; anxiety: >16, quality of life: <70, & academic control: <20). The study samples who obtained the required scores were selected 

among volunteer participants. Therefore, 40 individuals were randomly divided into two groups of experimental and control (n=20/group) based 
on the results of pretest and research inclusion and exclusion criteria. The inclusion criteria were the age of 25–50 years, no drug use, providing 

informed consent for participation in the study, no history of psychiatric hospitalization, no history of divorce, and receiving no psychological 

training in the past 6 months. The exclusion criteria were the presence of cognitive impairment, concurrent participation in other psychotherapy 
sessions, and withdrawal from the research project. Therefore, 9 one–hour sessions of emotional expression training were conducted to the test 

group for two months. This training was based on recent advances in the Emotional Protocol and Emotional Expressions, developed by Nyklícek, 

Temoshok, and Vingerhoets. Furthermore, the control group received no training. Additionally, all study participants provided informed consent 
forms and were assured about the confidentiality of their information. Posttest sessions were administered for both study groups. Analysis of 

Covariance (ANCOVA) was used to analyze the collected data. 

Results: Emotional expression training sessions significantly reduced anxiety, and improved the quality of life and perceived academic control 
in the explored students (p<0.001). 

Conclusion: The current study findings revealed that the type and intensity of one's emotions about different educational events could be 

predicted concerning the level of perceived academic control. Therefore, emotional expression training improved different aspects of students' 
perceived academic control; i.e., students who could intelligently cope with their emotions, are more self–confident, have high self–esteem, and 

make more effort to learn. They are more spontaneous, and control their emotions and stress to achieve their purpose. To improve the academic 

control and awareness of students, they need to be aware of their health and attitudes to different emotions faced in life, as well as how to express 
their emotions. 

Keywords: Emotional expression, Anxiety reduction, Quality of life, Perceived academic control. 
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1 

  .۷۴(:۰1؛ )۹1۳۹ی ناتوان مطالعات مجله 1

 لیاصی پژوهش قالهم 1۳۹۹ دیبهشتار برخط انتشار 

 تحصیلی کنترل و زندگی کیفیت بهبود اضطراب و کاهش بر هیجانی ابرازگری آموزش اثربخشی
گاهانهٔ  دانشجویان آ

 ۴اصل ستوده ، نعمت۴، حسن اسدزاده دهرایی۲جهان ، *فائزه1حمیده سلیم بهرامیسیده

 سندگانینو حاتیتوض

 ایران؛ اسلامی، سمنان، آزاد دانشگاه سمنان، واحد تربیتی، شناسیروان دکترای . دانشجوی1
 ایران؛  سمنان، اسلامی، آزاد دانشگاه سمنان، واحد شناسی،روان گروه . استادیار۲
 ؛تهران، ایران ،علامه طباطبایی تربیتی، دانشگاهشناسی و علومدانشکدهٔ روان شناسی تربیتیروان گروه . دانشیار۳
 ایران. سمنان، اسلامی، آزاد دانشگاه سمنان، واحد شناسی،روان گروه . دانشیار۴

  Faeze.jahan@gmail.com*رایانامهٔ نویسندهٔ مسئول: 

 1۳۹۸ دی ۲1 تاریخ پذیرش:؛ 1۳۹۸ آبان1۶ تاریخ دریافت:

 

  

                                                      
( deed.fa/4.0nc/-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۳۹۵ © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخهٔ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

 آموزش هستند. پژوهش حاضر با هدف اثربخشی مختلف مشکلات درمعرض تحصیل خود، دوران های در طولزندگی و نگرانی شیوهٔ دلیل دگرگونیبه دانشجویان زمینه و هدف:
 دانشجویان انجام شد. آگاهانهٔ تحصیلی کنترل و زندگی کیفیت بهبود اضطراب و بر کاهش هیجانی ابرازگری

 واحد ساری اسلامی آزاد دانشگاه کارشناسی مقطع تمامی دانشجویان را آماری گواه بود. جامعهٔ گروهبا آزمون سپ و آزمونشیپ با شییآزماروش پژوهش از نوع نیمه بررسی:روش
 ازطریق هامند انتخاب شدند. نمونهصورت هدفبهکه  بود دانشجویان از چهل نفر شامل پژوهش نمونهٔ .بودند تحصیل به مشغول 1۳۹۷-۹۸ تحصیلی سال در تشکیل دادند که

 گروه در تصادفی صورتبه شده و ( شناسایی۲۰۰1همکاران،  و آگاهانه )پری تحصیلی کنترل زندگی سازمان بهداشت جهانی و کیفیت ( و1۹۹۰اضطراب )بک،  هایپرسشنامه
  .شد استفاده کوواریانس تحلیل هایها از آزمونداده وتحلیلتجزیه برای .قرار گرفتند( نفر بیست) گواه گروه و آزمایش )بیست نفر(

داری دانشجویان دارای تأثیر معنا آگاهانهٔ تحصیلی زندگی و کنترل کیفیت بهبود اضطراب و ابرازگری هیجانی بر کاهش آموزش نتایج مشخص کرد که اجرای جلسات ها:یافته
و بعد از آن بر کیفیت زندگی با اندازهٔ  ۰٫۳۲۲داد که ابرازگری هیجانی تأثیر بیشتر را بر اضطراب با اندازهٔ اثر  آمده نشاندستهای اثر بههمچنین مقایسهٔ اندازه .(p<۰٫۰۰1)است 

 دارد. ۰٫1۹۰اثر 
شود؛ چراکه انب مختلف باعث بهبود کنترل تحصیلی آگاهانهٔ دانشجویان میتوان گفت که آموزش ابرازگری هیجانی از جوهای این پژوهش میباتوجه به یافته گیری:نتیجه

تر هستند و برای رسیدن کنند، خویشتندارتر و خودانگیختهنفس قوی دارند، برای یادگیری تلاش بیشتری میهای خویش، اعتمادبهمندانه با هیجاندانشجویانِ قادر به مواجههٔ هوش
 کنند.های خود را مهار میها و تنیدگیبه هدف و انجام وظیفه، هیجان

 .آگاهانه تحصیلی کنترل زندگی، کیفیت اضطراب، هیجانی، ابرازگری ها:واژهکلید
 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

32
22

84
0.

13
99

.1
0.

0.
15

3.
2 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 w
w

w
.jd

is
ab

ils
tu

d.
or

g 
on

 2
02

6-
06

-1
5 

] 

                               2 / 8

mailto:Faeze.jahan@gmail.com
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.fa
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23222840.1399.10.0.153.2
https://www.jdisabilstud.org/article-1-1764-fa.html


۲ 

 مقدمه ۱
 هاو هیجان شود حل باید که است مشکلاتی و هاچالش از زندگی پر

 ما به مشکلات و هاها و استرسچالش این برای هاییحلراه عنوانبه
 رویدادهای شده هنگامهای مواجهچالش و هابا فرصت ندنکمی کمک

انسان  وجودی ابعاد از یکی هاشویم. هیجان سازگار زندگی، مهم
 که بوده چشمگیر و برجسته چنان در زندگی هاهیجان نقش .ندتسه

عنوان بخشی از حالات (. هیجان به1ممکن نیست ) هاآن فقدان تصور
پذیر است شود که از خلق و استرس و تکانه تفکیکعاطفی شناخته می

(. ۲ها یا راهبردهای مقابلهٔ خاص خود را دارد )ها شیوهو هریک از آن
 هایحیطه از 1هاهیجان ابرازگری هیجان، وناگونگ هایحیطه بین در

(. یکی از ۳) است درمانیروان و شناسیآسیب در تمرکز مهم
های مربوط به هیجان و ابراز رویکردهای جدید در این زمینه، نظریه
عنوان الگو یا شیوهٔ نسبتاً ثابت هیجان است. ابرازگری هیجانی غالباً به

ذکر است که ابراز (. لازم به۴شود )می ابراز هیجانات در فرد توصیف
شود: بیان هیجانات مثبت و منفی هیجانات به دو شکل مجزا تقسیم می

طور مداوم تر اینکه سطح ابراز هیجانات مثبت و منفی به(. مهم۵)
تأثیر کیفیت های والدین و تحتمتغیر است و فرد باتوجه به آموزش

های ابرازگری متفاوتی در ن از شیوهسالاروابط خانوادگی و ارتباط با هم
 (.۴کند )مواقع مختلف استفاده می

 که کنندتعریف می درونی هیجانی را  ۲اضطراب شناسانروان برخی
 ایجاد آن حاصل و شودناشناخته می و عمیق دردی احساس باعث

رسد نظر میریختن وضع تعادل است. بههمو به افراد در شدید هیجانی
ب در مرحلهٔ پردازش اطلاعات هیجانی نقص دارند و که افراد مضطر

هنگام مواجهه با مسائل عاطفی در ابراز هیجانات دارای مشکل هستند. 
 فرد تحول برای حدی اگرچه تنش تا است. پرتنش محیطی دانشگاه

 در دارد. منفی تأثیر سازگاری در فرد توانایی بر از آن بیشتر است، لازم
 از تواند منابعیمی دانشجویی دوران هایاسترسفشار و  میان این

 به را هاآن سلامت و درنتیجه آورد فراهم دانشجویان برای را اضطراب
تواند خطرآفرین باشد که ای میاندازهبیندازد. گاهی این فشارها به خطر

شامل  ۳زندگی(. کیفیت۵کند )فرد را دچار اختلالات روانی مزمن می
ها و پیامدهای تها، فرصها، فعالیتز موقعیترضایت فعلی افراد ا

عنوان نقطهٔ تقاطع علوم انسانی و اجتماعی و زندگی خود است و به
(. زندگی دانشجویی در عین حال که ۶شود )حوزهٔ بهداشت تعریف می

های ها و تنیدگیهای جدیدی برای فرد است، چالشدارای فرصت
ومی است که تمامی ابعاد (. کیفیت زندگی مفه۷خاص خود را دارد )

تواند گیرد و نبودن آن میسلامت روانی و جسمانی فرد را در بر می
 زندگی کیفیت بررسیناپذیری بر وی وارد کند؛ بنابراین صدمات جبران

 (.۸بسیار حائز اهمیت است ) دانشجویان
 روانی سلامت در تأثیرگذار شناختیروان فاکتورهای از دیگر یکی

 استرس دربرابر را هاآن است که 4تحصیلی آگاهانه کنترل دانشجویان،
 بینیخوش با سازگار متغیرهای از کند؛ همچنینمی حفظ افسردگی و

 اخذ برای دانشجویان تعهد و شناختی افزایش اقدامات باعث و است
شود. کنترل تحصیلی می تحصیلیهٔ دور رساندناتمامبه و مدرک

                                                      
1. Emotional Expressiveness 
2. Anxiety 

گاهانه با تأثیر بر  شناختی دانشجویان را بینی سلامت روانخوشآ
عبارت است از توانایی کنترل امور  کند. کنترل تحصیلیتسهیل می

کارگیری متغیرهای مثبت در امور تحصیلی خویش و اینکه فرد در به
کنترل  اهمیت به را داشته باشد. باتوجه تحصیلی نهایت تلاش آگاهانه

اندیشی م بر خودتنظیمی و مثبتو داشتن تأثیر مستقی آگاهانه تحصیلی
 پرداختن به آن امری شان،تحصیلی موفقیت بر زیاد تأثیر و دانشجویان

 رابطهٔ (. فردافشاری و همکاران در پژوهشی با بررسی۹است ) مهم
نقش میانجیگر  با شناختی در دانشجویانبینی و آشفتگی روانخوش

بینی قیم خوشاثر غیرمستنشان دادند که  کنترل تحصیلی آگاهانه
شناختی ازطریق کنترل تحصیلی آگاهانه گرایشی بر آشفتگی روان

 شدنیبینیپذیری تحصیلی( پیشپذیری تحصیلی و کنترلولیتئ)مس
دانشجویان پسر عامل  درمقایسه بادر دانشجویان دختر  ؛ همچنیناست

د بینی کنترل تحصیلی آگاهانه داربینی، توان بیشتری برای پیشخوش
 یافتند دست نتیجه این به خود مطالعهٔ گرانفسکی و همکاران در .(1۰)

ای بر نشاط عنوان متغیر واسطههای مثبت بهابراز هیجان که
تر گذارد و عامل مهمفردی تأثیر میشناختی و جسمانی و بینروان
(. اکبری و همکاران در 11کنندهٔ سازگاری مثبت است )بینیپیش

بخشی و آگاهی بر خودنظمثربخشی آموزش ذهنپژوهشی با بررسی ا
دریافتند  آموزان با اختلال در یادگیری حسابپیشرفت تحصیلی دانش

بر کاهش  رفتاریبر درمان شناختیهای آموزشی مبتنیبرنامه که
آموزان با اختلال یادگیری تأثیر شناختی و تحصیلی دانشمشکلات روان

 (. 1۲) دندار
هیجانی نقش  است که ابرازگری آن ازحاکی اهپژوهش پیشینهٔ بررسی

هیجانی  شده، ابرازگریاشاره هایمهمی در زندگی افراد دارد. پژوهش
منفی، سلامت  و مثبت مرگ، عاطفهٔ نظیر اضطراب متغیرها با سایر را

ورزی تحصیلی، افسردگی و جرئت زناشویی، خودپندارهٔ روان، رضایت
 آموزش خاص، به ارزیابی اثربخشی طوربه محققان اند؛ امابررسی کرده

 کنترل و زندگی کیفیت بهبود اضطراب و کاهش بر هیجانی ابرازگری
بر این اساس پژوهش حاضر . اندنپرداخته دانشجویان آگاهانهٔ تحصیلی

کردن در سپری تأثیرگذار متغیرهای تشخیص دانشجویان در به تواندمی
 بهبود را آموزش روند نحویبه و کند شان کمکاین دوره از زندگی

بسا درنظرنگرفتن نقش متغیرهای مذکور در پژوهش حاضر بخشد؛ چه
سبب ناتوانی دانشجویان از تحصیل و شکست آنان شود؛ بنابراین 
 باتوجه به مطالب ذکرشده هدف این پژوهش بررسی اثربخشی آموزش

رل و کنت یزندگ تیفیک بهبودو  بر کاهش اضطراب یجانیه یابرازگر
 دانشجویان بود. آگاهانهٔ یلیتحص

 بررسیروش 2
و آزمون سپ و آزمونشیپ با شییآزماروش پژوهش حاضر از نوع نیمه

 کارشناسی مقطع تمامی دانشجویان را آماری گواه بود. جامعهٔ گروه
تحصیلی  سال در تشکیل دادند که واحد ساری آزاد اسلامی دانشگاه

در ابتدا برای شناسایی و غربال  .بودند تحصیل به مشغول 1۳۹۷-۹۸

3. Quality Of Life 
4. Perceived Academic Control 
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۳ 

 تیفیک و اضطراب بک یهااز پرسشنامه کارشناسی مقطع انیدانشجو
و همکاران  یپر یو کنترل تحصیل یسازمان بهداشت جهان یزندگ

و  1۶برای اضطراب بیشتر از  هاپرسشنامهنمرهٔ برش  شد.استفاده 
 افرادی بود و ۲۰و کنترل تحصیلی کمتر از ۷۰کیفیت زندگی کمتر از 

عنوان اعضای بهکردند کسب  امهدر این پرسشن را که نمرات لازم
صورت شیوهٔ اجرا بدین. شدندها انتخاب در گروهداوطلب  کنندهٔشرکت

صورت نفر بهبود که از میان افراد دارای نمرهٔ بیشتر از نمرهٔ برش، چهل 
 گروههر ) و گواه شیدر دو گروه آزماانتخاب شده و  ساده تصادفی

معیارهای  معیارهای ورود و خروج قرار گرفتند. براساس نفر( بیست

 نکردنمصرف سال، ۵۰و حداکثر  ۲۵سن حداقل ورود شامل داشتن 
بستری در بیمارستان  هٔاز پژوهش، نداشتن سابق هآگاهان تیرضا ،دارو

 شششناختی طی آموزش روان چیهنکردن دریافت و طلاق نبود روانی،
ابتلا به اختلال  د. معیارهای خروج عبارت بود از:بو ماه گذشته

انصراف از ؛ درمانی دیگرزمان در جلسات روانشرکت هم؛ شناختی
. منطق انتخاب تعداد نمونه براساس گال، گال و بورگ مشارکت هٔادام

ها معتقدند که تعداد حداقل پانزده نفر در هر گروه در تحقیقات بود. آن
داد بیست نفر برای هر زیرگروه با درنظرداشتن تجربی لازم است؛ لذا تع

 (.1۳ها اتخاذ شد )احتمال افت آزمودنی

 (۲۰۰۴) نایکلیجیک و همکاران براساس پروتکل جانیه یآموزش ابرازگر. مراحل جلسات 1جدول 
 تکالیف محتوا جلسات

 اول

 یمتقابل مشاور و اعضاهٔ دیگر و شروع رابطگروه با یک یآشنایی اعضا
کننده، بیان اهداف اصلی و فرعی و پرسش درخصوص اهداف اعضا برای شرکت

شرکت در جلسات، بیان قوانین و چهارچوب قواعد شرکت در گروه و همچنین 
شناسی، اهمیت اخذ تعهد برای شرکت مستمر و منظم در جلسات، تعریف، مفهوم

 .مونآزو ضرورت هیجان ابرازشده، اجرای پیش

- 

 - .درمان و تعیین اهداف درمان ارائهٔ ،افزایش انگیزه برای مشارکت در طول درمان دوم

 سوم

آموزش مدل ، ها و ردیابی تجاری هیجانیآموزشی روانی، بازشناسی هیجان ارائهٔ
ازجمله انتقاد، )برازشده اآموزش انواع هیجانات  ،های تجارب هیجانیسه مؤلفه

ثیر انواع این أگرمی( و ت شدید، نظرات مثبت و ست، درگیری عاطفیاخو
 .هیجانات

های هیجان مثبت و توضیح ویژگی ،تکلیف ارائهٔ
 .منفی

 چهارم
تجارب  یادگیری مشاهدهٔ ،آموزش آگاهی هیجانی ،قبل بررسی تکالیف جلسهٔ

های ابراز هیجان ها(، آموزش سبکهای هیجانها و واکنشهیجانی )هیجان
 ن، کنترلگری و دوسوگرایی در ابراز هیجان(.هیجا گریز)ابرا

کنندگان درخصوص های شرکتپاسخ در زمینهٔ ثبح
 .تکلیف هیجان، ارائهٔ ابراز هٔنحو

 پنجم
 درنظرگرفتن هرابرازگری هیجانی؛ آموزش ابراز هیجانات به افراد ازطریق نوشتن، 

 .ننوشت ی برایموضوععنوان بهمنفی  رویدادی با بار هیجانی خصوصاً

هیجانات بدون درنظرگرفتن نکات  نوشتن آزادانهٔ
املایی و انشایی. بررسی هیجانات ابرازشده و 

 .روانیبر حالات روحی و تأثیر این ابراز  ارزیابی

 ششم

قبل، شناسایی الگوهای اجتناب از هیجان، آشنایی  مرور مطالب و تکالیف جلسهٔ
 هیجانی و تجارب بر با راهبردهای مختلف اجتناب از هیجان و تأثیر آن

گاهی ها به خودکاری اجتناب از هیجان، ترغیب آزمودنی تناقصیافتن از اثرات مآ
 و عنوان ابرازگرهیجان بهبراز های او بررسی شخصیت خود براساس سبک

 .دوسوگرا در ابراز هیجان و کنترلگر

بر آموزش روش ثبت و یادداشت رویدادهای مبتنی
 .تکلیفهٔ هیجان ابرازشده، ارائ

 هفتم
از هیجان، آشنایی و شناسایی قبل، بررسی رفتارهای ناشی مرور مطالب جلسهٔ

 .ها روی تجارب هیجانیاز هیجان و درک تأثیر آنرفتارهای ناشی

کنندگان در ثبت رویدادها، شرکت بررسی نحوهٔ عمل
کنندگان و شرکت شدهٔهای استفادهشناسایی سبک

گو(، وبحث و گفت)ها های غلط آنسبک حلااص
 .تکالیفهٔ ارائ

یافتن از بر موقعیت: آگاهیقبل، رویارویی با هیجان مبتنیهٔ مرور تکالیف جلس هشتم
 کمک به بیان هیجان. وهای واقعی ترسیم موقعیت ،های هیجانیمنطق رویارویی

های مختلف درجهت شناسایی آموزش تکنیک
هیجانات )معرفی راهبردهای مدل ک هیجانات، در

راهبرد ایفای )ابراز هیجانات  هٔگروس و جان( و نحو
 .تکلیف ارائهٔ ،نقش(

 نهم
بررسی  ،های درمانیبهبودی و پیشرفت بارهٔمرور کلی مفاهیم درمان و بحث در

دگان درخصوص مفاهیم آموزشی، انواع تکالیف، تغییرات کنننظرات شرکت
 .ایجادشده در زندگی

 ارائهٔ ،ها در آیندهها به کاربرد روشترغیب آزمودنی
هٔ ها و خلاصهای حاوی روشبروشورها بر دفترچه

 .آزمونمواد آموزشی، اجرای پس
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۴ 

کنندگان جلب گردید و شرکتذکر است در ابتدا رضایت تمامی لازم به
ها محرمانه خواهد به آنان اطمینان داده شد که اطلاعات خصوصی آن

 ماند.
 های از ابزار زیر استفاده شد.در این پژوهش برای گردآوری داده

 بوده یخودگزارشاین پرسشنامه  (:1۹۹۰) 1اضطراب بک پرسشنامهٔ-
ه شد هیگسالان تهشدت اضطراب در نوجوانان و بز یریگاندازه یبرا و

توسط آرون بک و همکارانش در سال  اضطراب بک . پرسشنامهٔاست
 یکیدر هر ماده  یآزمودن و دارد ادهم ۲1پرسشنامه  ساخته شد. 1۹۸۸

شدت اضطراب است.  دهندهٔکه نشان کندیرا انتخاب م نهیاز چهار گز
. شودیم یگذارنمره ۳تا۰ز ا یچهاربخش یفیهر سؤال در ط نهٔیگز چهار

 ی وذهن مئاضطراب )علا عیشا مئاز علا یکیآزمون  یهااز ماده کیهر
پرسشنامه در  نیکل ا نمرهٔ نیبنابرا؛ کندیم فیو هراس( را توص یبدن

بیانگر اضطراب هیچ یا در  ۷تا۰. نمرهٔ ردیگیقرار م ۶۳تا۰ زا یادامنه
 ۲۵تا1۶دهندهٔ اضطراب خفیف، نمرهٔ نشان 1۵تا۸حد کمتر، نمرهٔ 

دهندهٔ اضطراب شدید نشان ۶۳تا۲۶بیانگر اضطراب متوسط و نمرهٔ 
بک  (.1۴) برخوردار است خوبی ییپرسشنامه از اعتبار روا نیااست. 

اعتبارش  و ۰٫۹۲ را آلفا( بیآن )ضر یدرون یهمسان بیضرو استیر 
 آن یهاماده همبستگی و ۰٫۷۵ هفتهکی به فاصلهٔ بازآزمایی روش با را
 (. 1۵است )گزارش کرده  ۰٫۷۶تا۰٫۳۰از  را
 : این پرسشنامه۲جهانی بهداشت زندگی سازمان کیفیت پرسشنامهٔ-

 منظوربه جهانی سازمان بهداشت توسط که بوده خودگزارشی ابزاری
 سؤال ۲۶ پرسشنامه است. این شده طراحی افراد کیفیت زندگی ارزیابی
 بهداشت جهانی سازمان کیفیت زندگی پرسشنامهٔ کوتاه نسخهٔ دارد و

توسط گروهی از کارشناسان  1۹۹۶است. مقیاس مذکور در سال 
های فرم صدسؤالی این سازمان بهداشت جهانی و با تعدیل گویه

متغیر است. نمرهٔ  1۳۰تا۲۶پرسشنامه ساخته شد. دامنهٔ نمرات بین 
 کیفیت زندگی اول، سؤال دهد. دوبیشتر کیفیت زندگی بهتر را نشان می

 به بررسی دیگر سؤال ۲۴و  کندمی ارزیابی را فرد کلی سلامت میزانو 
 سلامت روان، سلامت جسمانی، پرسشنامه شامل اصلی بعد چهار

 در مقیاس باید پردازد. آزمودنیمحیط می سلامت اجتماعی و روابط
 ایران توسط در آزمون دهد. این پاسخ سؤال هر به ایدرجهپنج لیکرت
 کرونباخ آلفای ضریب شد و ( هنجاریابی1۶)همکاران  و نجات

 ۰٫۵۵، روابط اجتماعی ۰٫۷۴، سلامت روان ۰٫۸۷جسمانی  سلامت
 پایایی ازحاکی ضرایب دست آمد. اینبه ۰٫۷۴و سلامت محیط 

 (. 1۶آزمون است ) مطلوب
 (: این۲۰۰1همکاران ) و پری ۳آگاهانه تحصیلی پرسشنامهٔ کنترل-

پری و همکاران طراحی شد. شامل دو  توسط ۲۰۰1پرسشنامه در سال 
 است. تحصیلی پذیریکنترل و تحصیلی پذیریمسئولیت زیرمقیاس

 از درجاتی با منفی جملهٔ چهار و مثبتهٔ جمل دارد؛ چهار سؤال هشت
دامنهٔ  گیرد.در بر می را ۵تا1هٔ نمر که مخالفم بسیار تا موافقم بسیار

کنترل تحصیلی زیادتر را نشان است. نمرهٔ بیشتر  ۴۰تا۸نمرات بین 
با استفاده از  خود پژوهش در را آن پایایی همکاران و دهد. پریمی

 و حسینی پژوهش در (.۹کردند ) گزارش ۰٫۸۰کرونباخ  آلفای ضریب
 .دست آمدبه ۰٫۷۰کرونباخ  آلفای ازطریق پرسشنامه این پایایی خیر،

 روایی ازحاکی کورمذهٔ پرسشنام تأییدی عاملی تحلیل نتایج همچنین
کند می را تأیید هامقیاسخرده وجود نتایج و است پرسشنامه پذیرفتنی

(1۷). 
 .شد استفاده( آنکووا) متغیرهتک ها از آزمونداده وتحلیلتجزیه برای

صورت  ۲۵نسخهٔ  SPSSافزار آماری کمک نرمها بهوتحلیل دادهتجزیه
 گرفت.

 جلسهٔ نهُ طی در هیجانی ابرازگری آموزش جلسات آموزش برای گروه
برگزار شد. این آموزش  ماه دو مدتبه و گروهی صورتبه ساعتهیک

های جدید در زمینهٔ پروتکل هیجان و ابرازگری براساس پیشرفت
هیجانی بوده که توسط نایکلیجیک و همکاران توسعه داده شده است 

 جلسات احل(. مر1۸و توسط دانشجوی دکتری و نویسنده انجام شد )
 است. آورده شده 1آموزشی در جدول 

 هایافته ۳
های آمار توصیفی مانند میانگین و انحراف در این پژوهش از روش

 اسمیرنوف و آزمونمعیار و آمار استنباطی ازجمله آزمون کولموگروف
تحلیل کوواریانس استفاده شد. میانگین سنی و انحراف معیار  لوین و

و برای  ۲1٫۲۴۵±1٫۳۳۳ترتیب آزمایش به سن برای دانشجویان گروه
 بود. ۲۰٫۸۶۵±1٫۷۰۹ترتیب گروه گواه به

تفکیک دو آزمون بهآزمون و پسهای توصیفی متغیرهای اضطراب و کیفیت زندگی و کنترل تحصیلی آگاهانه در مرحلهٔ پیش. شاخص۲جدول 
 نالیز کوواریانسهمراه نتایج آگروه آزمایش و گواه به

 گروه متغیرها
 آزمونپس مقایسهٔ آزمونپس آزمونپیش

 مجذور اتا pمقدار  Fمقدار  انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 اضطراب
 ۳٫۴۷ 1۲٫۳۸ ۳٫۲۲ 1۴٫۸۳ آزمایش

1۷٫۵۸ ۰٫۰۰1> ۰٫۳۲۲ 
 ۳٫۲1 1۳٫۹۵ ۳٫1۷ 1۴٫۰۹ گواه

 زندگیکیفیت
 ۸٫۸۲ ۷1٫1۹ ۹٫۰۷ ۶۶٫۳۷ آزمایش

۸٫۶۸ ۰٫۰۰۶ ۰٫۳۲۲ 
 ۸٫۰1 ۶۵٫۴۷ ۸٫۲۶ ۶۵٫1۵ گواه

کنترل تحصیلی 
گاهانه  آ

 ۵٫۵۴ ۳1٫1۲ ۳٫۴۲ ۲۷٫۳۹ آزمایش
۶٫۳۸ ۰٫۰۳1 ۰٫11۲ 

 ۴٫۳۷ ۲۸٫۴1 1٫۲۸ ۲۸٫1۹ گواه
                                                      

1. Beck Anxiety Inventory 
2. Standardization of WHO Quality of Life Questionnaire 

3. Academic control 
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۵ 

تفکیک ، نتایج حاصل از آمار توصیفی این پژوهش به۲جدول  براساس
دهد که آزمون نشان میآزمون و پسآزمایش و گواه در پیشهای گروه

میانگین و انحراف استاندارد نمرات متغیرهای وابسته، در گروه آزمایش 
که در گروه گواه تغییرات چشمگیر تغییرات درخورتوجهی دارد؛ درحالی

داری این تغییرات، آزمون آنالیز کوواریانس نیست. برای بررسی معنا
های این آزمون پرداخته قبل از انجام آزمون به بررسی فرضکار رفت. به

اسمیرنوف نشان داد که فرض توزیع شد. نتایج آزمون کولموگروف
آمده دست(. آمارهٔ آزمون بهp>۰٫۰۵توان رد کرد )نرمال متغیرها را نمی

برای هر سه متغیر اضطراب و کیفیت زندگی و کنترل تحصیلی آگاهانه 
 لوین آزمون دن توزیع متغیرها داشت. همچنین نتایجبونشان از نرمال

 متغیر) هاگروه سطوح در وابسته متغیرهای پراکندگی داد که نشان
 دلیلبه و نتایج مطابق(. <۰٫۰۵p)است  مشابه و همگن( گرمداخله

 همگنی فرضپیش که گرفت نتیجه توانمی متغیرها تمامی دارنشدنمعنا
 وجود کوواریانس آزمون اجرای برای شکلیم و بوده برقرار هاواریانس

 .ندارد
نشان داد که مداخلهٔ  کوواریانس تحلیل ، نتایج آزمون۲جدول  به باتوجه

زندگی  ابرازگری هیجانی بر هر سه متغیر اصلی یعنی اضطراب و کیفیت
(؛ این مطلب p<۰٫۰۵و کنترل تحصیلی آگاهانه تأثیر داشته است )

دار در میزان اضطراب هیجانی موجب کاهش معناکند ابرازگری بیان می
زندگی و کنترل تحصیلی آگاهانه شده دار در میزان کیفیت و افزایش معنا

 دهد که میزاناست. مقایسهٔ میانگین دو گروه گواه و آزمایش نشان می
است؛  ۲٫۴۵و در گروه آزمایش  ۰٫1۴کاهش اضطراب در گروه گواه 

و در گروه  ۰٫۳۲زندگی در گروه گواه ت همچنین میزان افزایش کیفی
و میزان افزایش کنترل تحصیلی آگاهانه در گروه گواه  ۴٫۸۲آزمایش 

میزان تأثیر  ،بوده است. اندازهٔ اثر ۳٫۷۳و در گروه آزمایش  ۰٫۲۲
های اثر دهد. مقایسهٔ اندازهمداخله را بر متغیرهای وابسته نشان می

هیجانی تأثیر بیشتر را بر  آمده مشخص کرد که ابرازگریدستبه
و بعد از آن بر کیفیت زندگی با اندازهٔ اثر  ۰٫۳۲۲اضطراب با اندازهٔ اثر 

 دارد. ۰٫1۹۰

 بحث 4
آموزش ابرازگری هیجانی بر کاهش  اثربخشیهدف پژوهش حاضر 

اضطراب و بهبود کیفیت زندگی و کنترل تحصیلی آگاهانهٔ دانشجویان 
ی هیجانی بر کاهش اضطراب بود. نتایج نشان داد که ابرازگر

داری دارد. این یافته با نتایج گرانفسکی و دانشجویان تأثیر مثبت و معنا
 افراد گفت توانمی یافته این لیک( همسوست. در تبیین 11همکاران )
 و مثبت هایهیجان توانندمی هیجانی ابرازگری با آموزش

 اجتماعی مؤثر ارتباط هایاستراتژی و کنند اندازیراه را ایکنندهتسهیل
 را اضطرابی موقعیت تحت گیریتصمیم و توجه در پذیریانعطاف و
 از یکی عنوانبه اضطراب. درآورند خود در کنترل مطلوبی شیوهٔبه

 پیشرفت بر تواندمی دانشجویان میان سازمشکل و فراگیر هایپدیده
باشد  تأثیرگذار ارزشیابی ویژه هنگامبه آنانهٔ بهین عملکرد و تحصیلی

 دلیل برخورداربودنبه هیجانی ابرازگری آموزش که گفت توان(. می۵)
گاهی نظیر هاییتکنیک از  مناسب ابراز و بازارزیابی و هیجانات از آ

 آن دنبالبه منفی و و مثبت هیجانات تعدیل موجب تواندهیجانات می
 .شود مضطرب دانشجویان در از خویش مثبت ادراک و قضاوت تعدیل

 اضطرابشان که دهدمی دانشجویان به را توانایی این هیجانی ابرازگری
 .(1۹افزایش دهند ) را خود شناختی سازگاری و میزان کرده کنترل را

نتایج نشان داد که آموزش ابرازگری هیجانی بر بهبود کیفیت زندگی 
 داری دارد. این یافتهٔ پژوهش با نتایجدانشجویان تأثیر مثبت و معنا

 یافته ( همسوست. در تبیین این۲۰پژوهش هاسکت و همکاران )
از  فرد کردنآگاه با تواندمی گفت آموزش ابرازگری هیجانی توانمی

 در مهمی نقش ها،موقع آنبه ابراز و پذیرش و منفی و مثبت هیجانات
اینکه  به باشد. باتوجه داشته دانشجویان کیفیت زندگی افزایش

 احساسات در انتقال توانندمی و هستند مفید اجتماعی نظر از هیجانات
 دیگران با رابطه قطع و ایجاد و حفظ و نیز اجتماعی تعامل به دیگران و

آموزش ابرازگری هیجانی،  ازطریق هاآن و تنظیم تعدیل باشند، سازنده
 بنابراین دانشجویان دارد؛ زندگی بهبود کیفیت بر مؤثری نقش

 مشکلات و هااسترس ها وچالش با رای مقابلهب توانندمی دانشجویان
 (. آموزش ابرازگری هیجانی۲1کنند ) استفاده هااین تکنیک از زندگی
 مدار،هیجان ایهای مقابلهپاسخ از استفاده کاهش موجب

 که شودمی کردنتلقی آمیزفاجعه و نشخوار فکری خودسرزنشگری،
از  که دهد. افرادیمیرا افزایش  دانشجویان درنهایت کیفیت زندگی

 زارویدادهای تنش به گیرندخوبی بهره میبه آموزش ابرازگری هیجانی
 برای تهدیدی نگرند؛ نهمی یادگیری برای فرصتی و چالش عنوانبه

تجربه  را کمتری هیجانی و های فیزیولوژیکیاختلال درنتیجه امنیت؛
 گفت توانبنابراین می(؛ ۸دارند ) بهتری زندگی طبع کیفیتبه و کنندمی

با آموزش ابرازگری هیجانی  را هاییدانشجویان مهارت ازآنجاکه
شیوهٔ به زاتنش هایموقعیت و مشکلات با در مواجهه آموزند،می

 با نمایندمیسعی  روازاین کنند؛یم عمل سپس و تفکر خودتنظیمی،
 یزندگ استعدادهایشان، و هابر توانایی تمرکز و هااسترس دادنکاهش

 تری داشته باشند.تر و با کیفتو سالم شاد
نتایج نشان داد که آموزش ابرازگری هیجانی بر کنترل تحصیلی آگاهانهٔ 

داری دارد. این یافتهٔ پژوهش با نتایج دانشجویان تأثیر مثبت و معنا
( 1۰( و فردافشاری و همکاران )1۲های اکبری و همکاران )پژوهش

 شرم، اضطراب، شامل خشم، نفیم هایهمسوست. ابراز هیجان
دهد؛ می کاهش را تحصیلی دانشجویان پیشرفت خستگی و ناامیدی

 در هیجانی ابرازگری از آموزش مندی بیشتربهره با افراد کهطوریبه
 پیشرفت به و کرده کسب موفقیت بیشتری تحصیلی یافتگیسازش

 که در کلاس مناسب اجتماعی اند. رفتاردست یافته بهتری تحصیلی
 مثبت مندانهٔرفتارهای هوش با زیاد است، هیجانی ابرازگری نشانگر

 هیجانی کم ابرازگری ازناشی که ضداجتماعی رفتار ارتباط دارد؛ اما
 این همراه است. در تبیین کلی ضعیف تحصیلی عملکرد با اغلب بوده،
 باشد بیشتر دانشجویان هیجانی ابرازگری گفت هر چقدر توانمی یافته

 افزایش با ادراک از سطح این. یابدمی افزایش آنان نیز هیجانی ادراک
را  یافتهسازمان وریکنش آموزشی، ارزیابی مفاهیم و قدرت درک

 روانیمناسب درون بسترسازی منجربه وضعیت این دهد.می افزایش
. شودمی دانشجویان و آموزشی تحصیلی یافتگیسازش به رسیدن جهت

 هیجانی تسهیل ویژگی ابرازگری هیجانی، افزایش سطح با دیگر سوی از
و  حافظه افکار و سازماندهی با تا کندمی کمک به دانشجویان بیشتر

 مواجه مسائل آموزشی با تریافتهانسجام ایگونهبه حافظه محتویات
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 سازش به رفتاری مثبت با تغییرات این ویژگی همچنین. (1۰شوند )
نظر به عبارت دیگر به .کندمی زشی کمکمحیط آمو با فراگیران بهتر
تواند منبع استرس رسد محیط دانشگاه و محیط جدید تحصیلی میمی

و اضطراب باشد. مادامی که دانشجو از قدرت ابرازگری هیجانی 
تواند دربارهٔ مشکلات و اختلافات گونهٔ مؤثرتری میبرخوردار است، به

تر اوضاع را تو احساسات خود با دیگران صحبت کند و راح
دهد؛ این موضوع سبب افزایش احساس همدلی و درنهایت سروسامان 

 شود. کنترل تحصیلی آگاهانه ازآمیز مشکلات میحل موفقیت
است  دانشجویان سلامت روانی در تأثیرگذار شناختیروان فاکتورهای

 از کند؛ همچنینمی حفظ افسردگی و استرس برابر در را هاآن که
 شناختی افزایش اقدامات باعث که است بینیخوش با سازگار متغیرهای

 تحصیلیهٔ دور رساندناتمامبه و مدرک اخذ برای دانشجویان تعهد و
 این در .بود روروبه هاییمحدودیت با پژوهش (. این۲۲شود )می

 برای گروهی جلسهٔ گونههیچ که بودند دانشجویانی گواه گروه پژوهش
 با مرتبط فعال هایاست مکانیزم ممکن بنابراین نشد؛ تشکیل هاآن

 آموزشگر )مانند به مربوط نیز و گروه( پذیرش توسط گروه )مانند تجربهٔ
 .باشد نشده لحاظ نتایج در آموزش، در موجود سایر نکات یا همدلی(

دلیل اجرای تحقیق روی گروه ناتوانی در تعمیم نتایج پژوهش به
و کیفیت زندگی و کنترل تحصیلی  دانشجویان دارای اضطراب شدید

گاهانهٔ ضعیف، یکی دیگر از محدودیت های پژوهش حاضر بود؛ آ
پذیر های دانشجویان آسیبها به سایر گروهرو برای تعمیم یافتهازاین

پژوهش  آمده ازدستبه نتایج به توجهباید جانب احتیاط رعایت شود. با
گر مانند سن، های مداخلهعاملشود با کنترل بیشتر پیشنهاد می حاضر،

های جنس، وضعیت اجتماعی و فرهنگی و سایر عوامل، محدودیت
مطالعه را کاهش داده و زمینه را برای تعمیم هرچه بیشتر نتایج فراهم 

اثرگذاری  به باتوجه و حاضر پژوهش هاییافته ساخت. براساس
 ندگیز کیفیت افزایش اضطراب و کاهش هیجانی بر آموزش ابرازگری

 شکلتوان از این روش بهدانشجویان می در آگاهانه تحصیلی کنترل و
کرد. همچنین باتوجه  استفاده هادانشگاه و در مدارس مرتب و مستمر

های ابرازگری هیجانی، برای ترویج و انعکاس و به اثربخشی آموزش
ها و نیز افزایش سطح سلامت روانی جامعهٔ آموزش این روش

ای جامع و توانند در قالب برنامهولان مربوط میدانشجویان، مسئ
 ها را در سطح دانشگاه اجرا کنند.طور کاربردی آنپیشگیرانه به

 گیرینتیجه ۵
 و هیجانات شدت و نوع گفت توانمی های این پژوهشبراساس یافته

 میزان به باتوجه مختلف تحصیلی رویدادهای دربارهٔ احساسات فرد
است؛ لذا در تبیین این یافته  شدنیبینیپیش آگاهانه کنترل تحصیلی

 باعث جوانب مختلف از آموزش ابرازگری هیجانی که بیان کرد توانمی
 قادر شود؛ زیرا دانشجویانِمی دانشجویان آگاهانهٔ کنترل تحصیلی بهبود

قوی دارند،  نفساعتمادبه های خویش،هیجان با مندانههوش مواجههٔ به
تر خویشتندارتر و خودانگیخته کنند،می شتریبی تلاش یادگیری برای

 هایتنیدگی و هاوظیفه، هیجان انجام و هدف به رسیدن برای و هستند
منظور ارتقای کنترل تحصیلی و آگاهی از کنند. بهمی مهار را خود

وضعیت پیشرفت تحصیلی، دانشجویان باید از وضعیت سلامت و 
در زندگی و همچنین نحوهٔ رو های مختلف پیشها به هیجاننگرش آن

 ابرازگری هیجاناتشان، مطلع شوند.

 تشکر و قدردانی 6
  .شودیم یقدردان تشکر و دانشجویان از مشارکت انیدر پا

 یهنایب 7
رسالهٔ دکتری نویسندهٔ اول دانشگاه آزاد اسلامی از  برگرفته مقاله نیا

گونه دارند که هیچنویسندگان اظهار میهمچنین . واحد سمنان است
.های مطالعهٔ حاضر وجود نداردتعارض منافعی در رابطه با یافته
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