
MEJDS. 2022; 12:139.  

 Published online 2022 Oct. Original Article 

Determining the Effectiveness of Emotion Regulation Training on 

Psychological Well-Being, School Adjustment, and Cognitive Emotion 

Regulation Strategies in Anxious Children 

Farhadi I1, *Barati F2 

Author Address 

1. MA in Educational Psychology, Department of Psychology, Ahvaz Sciences and Research Branch, Islamic Azad University, Ahvaz, Iran; 
2. MA in History and Philosophy of Education, Department of Educational Sciences, Khoy Branch, Payam Noor University, Khoy, Iran. 

*Corresponding Author Email: Qwer558855@gmail.com 

Received: 2021 April 8; Accepted: 2021 April 28 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Copyright © 2022, MEJDS. This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License 

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits copy and redistribute the material just in noncommercial usages, provided the original work is properly cited. 

Abstract 

Background & Objectives: Anxiety plays an important role in reducing positive psychological characteristics and traits such as psychological 
well–being, school adjustment and cognitive emotion regulation strategies. Psychological well–being means having a positive feeling and attitude 

towards oneself for growth, development, and prosperity. Also, adjustment is the process of adapting to new and stressful situations, and school 

adjustment refers to the student's ability to adapt to educational conditions, school environment, teachers, and students and emotional adaptation 
in interpersonal and intrapersonal relationships. In addition, cognitive emotion regulation strategies refer to cognitive strategies and methods for 

monitoring, evaluating and modifying emotional responses or managing emotional information. Emotion regulation training is one of the most 

effective ways to improve psychological characteristics, which helps people to identify their incompatible and inefficient beliefs and thoughts 
and replace them with flexible beliefs and strategies. Therefore, this research aimed to determine the effectiveness of emotion regulation training 

on psychological well–being, school adjustment, and cognitive emotion regulation strategies in anxious children. 

Methods: The present study was quasi–experimental with a pretest–posttest design and control group. The research population included anxious 
primary school children of Ahvaz City, Iran, during the 2019–20 academic year. Considering the inclusion criteria, 40 students were selected by 

purposive sampling method and assigned into two groups by simple random method (each group 20 people). The inclusion criteria included 

obtaining a minimum score of 35 on the Anxiety Children Questionnaire (Spence, 1979), no history of rejection in previous grades, not receiving 
psychological services in the last three months, and no history of receiving emotion regulation training. Also, the exclusion criteria included an 

absence of more than one session and withdrawal from continuing cooperation. The experimental group participated in eight 90–min sessions of 

emotion regulation training and the control group did not receive any training. The intervention was performed by the first researcher in one of 
the counseling centers related to the Education Administration of Ahvaz City for one month (two sessions per week). The research instruments 

were the Psychological Well–Being Scale (Ryff, 1989), School Adjustment Inventory (Sinha and Singh, 1993), Cognitive Emotion Regulation 

Strategies Questionnaire (Garnefski et al., 2001), and Anxiety Children Questionnaire (Spence, 1979). In this research, descriptive statistics 
indicators (mean, standard deviation, frequency, percentage) were used to describe the data. Data were analyzed by the Chi–square test, the 

independent t test, and univariate analysis of covariance methods in SPSS software version 19 at a significance level of 0.05. 

Results: The results of the independent t test showed that experimental and control groups in the pretest stage had no significance different in 
terms of psychological well–being (p=0.556), school adjustment (p=0.365), positive cognitive emotion regulation strategies (p=0.436), and 

negative cognitive emotion regulation strategies (p=0.819). However, posttest results showed significant differences in terms of variables of 

psychological well–being (p<0.001), school adjustment (p=0.005), positive cognitive emotion regulation strategies (p<0.001), and negative 
cognitive emotion regulation strategies (p<0.001). According to the effect size, 87% of these changes in psychological well–being, 84% in school 

adjustment, 91% in positive cognitive emotion regulation strategies, and 85% in negative cognitive emotion regulation strategies have resulted 

in the effectiveness of emotion regulation training. 
Conclusion: According to the results of the present study, emotion regulation training had an effective role in improving psychological well–

being, school adjustment, and cognitive emotion regulation strategies in anxious children. Then, psychologists and therapists can use emotion 

regulation training to improve the psychological characteristics of anxious children. 
Keywords: Emotion regulation training, Psychological well–being, School adjustment, Cognitive emotion regulation strategies, Anxious 

children. 
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  .۹۳1(:۲1؛ )1۴۰1ی ناتوان مطالعات مجله 1

لیاصی پژوهش قالهم 1۴۰1 هامرهم برخط انتشار   

شناختی، سازگاری مدرسه و راهبردهای آموزش تنظیم هیجان بر بهزیستی روانتعیین اثربخشی 
 تنظیم شناختی هیجان در کودکان مضطرب
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 .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

روش آموزش تنظیم  ،شناختیهای روانبهبود ویژگی برایثر ؤهای مشناختی کودکان دارد و یکی از روشهای مثبت روانثری در افت ویژگیؤاضطراب نقش م زمینه و هدف:
شناختی، سازگاری مدرسه و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در کودکان تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر بهزیستی روانحاضر،  بنابراین هدف پژوهش ؛هیجان است

 مضطرب بود.
 کودکان مضطرب مقطع ابتدایی شهر اهواز در سال تحصیلی را پژوهش با گروه گواه بود. جامعهٔهمراه آزمون پس و آزمونبا طرح پیش تجربینیمه، مطالعهروش این  بررسی:روش

کشی در دو کمک قرعهو با روش تصادفی ساده بهشدند گیری هدفمند انتخاب آموز پس از بررسی معیارهای ورود به مطالعه با روش نمونهدانش چهل. تشکیل دادند 1۳۹۸-۹۹
 ،. ابزارهای پژوهشائه نشدارگروه گواه آموزشی برای دریافت کرد و را ای آموزش تنظیم هیجان دقیقهنود جلسهٔ هشت. گروه آزمایش قرار گرفتندنفر(  بیستگروه )هر گروه 

( ۲۰۰1، گارنفسکی و همکاران)راهبردهای تنظیم شناختی هیجان  نامهٔ(، پرسش1۹۹۳ ،سازگاری مدرسه )سینها و سینگ (، سیاهه1۹۸۹ٔ ،شناختی )ریفبهزیستی روان مقیاس
 تحلیل شدند. 1۹نسخهٔ  SPSSافزار متغیری در نرمدو، تی مستقل و تحلیل کوواریانس تکهای خیها با آزمون( بود. داده1۹۹۷ ،اضطراب کودکان )اسپنس نامهٔو پرسش

(، سازگاری مدرسه p<۰٫۰۰1شناختی )آزمون از نظر متغیرهای بهزیستی روانپس در مرحلهٔ آزمون،پس از حذف اثر پیش گواه آزمایش و گروه گروهبین  نتایج نشان داد ها:یافته
(۰٫۰۰۵=p( راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان ،)۰٫۰۰1>p( و راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان )۰٫۰۰1>p تفاوت معناداری ) .باتوجه به مقدار مشاهده شد

از درصد ۸۵تغییرات راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان و از درصد ۹1تغییرات سازگاری مدرسه، از درصد ۸۴شناختی، تغییرات بهزیستی رواناز درصد ۸۷ ،مجذور اتا
 .اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بود تغییرات راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان نتیجهٔ

گاری مدرسه و راهبردهای تنظیم شناختی شناختی، سازثری در بهبود بهزیستی روانؤ، آموزش تنظیم هیجان نقش مشودهای پژوهش نتیجه گرفته مییافتهباتوجه به  گیری:نتیجه
شناختی کودکان مضطرب استفاده های روانبهبود ویژگی منظوربهتوانند از روش آموزش تنظیم هیجان شناسان و درمانگران میروان بنابراین رد؛هیجان در کودکان مضطرب دا

 ند.کن
 .مدرسه، راهبردهای تنظیم شناختی هیجان، کودکان مضطرب شناختی، سازگاریآموزش تنظیم هیجان، بهزیستی روان ها:کلیدواژه
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 مقدمه ۱
های متفاوت فعالیت ، نگرانی شدید و غیرواقعی درباره1ٔاضطراب

شناختی مثبت روانهای ثری در افت ویژگیؤ( و نقش م1زندگی است )
یازجمله بهزیستی روان ه۲)  ۲شناخت ( و ۳)  ۳(، سازگاری مدرس

شناختی (. بهزیستی روان1دارد ) 4راهبردهای تنظیم شناختی هیجان
رشد و شکوفایی  برایمعنای داشتن احساس و نگرش مثبت به خود به

های ، بیشتر تجربهبهترشناختی ( و افراد دارای بهزیستی روان۴است )
و ضمن داشتن کنند میهای ناخوشایند را تجربه شایند و کمتر تجربهخو

(. همچنین، ۲های خود هستند )دنبال شکوفایی قابلیتهدف به
(. ۵زا است )سازگاری فرایند تطبیق خود با شرایط و محیط تنش

آموز برای انطباق خود با شرایط معنای توانایی دانشسازگاری مدرسه به
تحصیلی(، ارتباط مناسب با محیط مدرسه آموزشی )سازگاری 

فردی و )سازگاری اجتماعی( و انطباق هیجانی در روابط درون
ن، راهبردهای ایبر(. علاوه۶) استفردی )سازگاری هیجانی( میان

های شناختی برای نظارت، ارزیابی و تنظیم شناختی هیجان به روش
راهبردهای مثبت های هیجانی اشاره دارد که به دو بخش اصلاح واکنش

 6و راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان  5تنظیم شناختی هیجان
(. راهبردهای مثبت برخلاف راهبردهای منفی، 1شود )تقسیم می

که  استزا هایی مناسب و سازگار برای مقابله با رویدادهای تنشروش
های نفس، سلامت، صلاحیتباعث بهبود خودکارآمدی، عزت

 (.۷شود )زندگی می اجتماعی و کیفیت
شناختی، روش های روانبهبود ویژگی برایثر ؤهای میکی از روش

آموزشی به افراد کمک  (. این شیوه۸ٔاست )  ۷آموزش تنظیم هیجان
و کنند کند تا باورها و افکار ناسازگار و ناکارآمد خود را شناسایی می

(. آموزش ۹) کار برندبه را هاجای آنراهبردهایی منعطف و سازگار به
های مثبت و مدیریت تنظیم هیجان ازطریق افزایش استفاده از هیجان

اجتماعی و هیجانی  ،های شناختیبهبود مهارت سببهای منفی هیجان
ثیر آموزش تنظیم هیجان بر أت های بسیاری دربارهٔپژوهش (.۸شود )می

ها کمتر اما این پژوهش است؛ نوجوانان و بزرگسالان انجام شده
پژوهشی به این نتیجه  درودکان را بررسی کردند. اشکانی و حیدری ک

شناختی رسیدند که آموزش تنظیم هیجان باعث افزایش بهزیستی روان
(. در 1۰د )شومیآموزان پسر ابتدایی دارای ناتوانی یادگیری دانش

آموزش راهبردهای  ،قضاوی و همکاران گزارش کردند ،پژوهشی دیگر
را افزایش شناختی پرستاران بهزیستی روان ،هیجانجویی شناختی نظم
تنظیم ، (. نتایج پژوهش کیتاهارا و همکاران نشان داد11) دهدمی

ساله اثر معنادار 1۵تا1۲آموزان دختر دانش هیجان بر سازگاری مدرسهٔ
آموزش  دریافتند،پژوهشی  در(. بدری و همکاران 1۲) ردمثبت دا
آموزان با اختلال ی تحصیلی دانشسازگار، های تنظیم هیجانمهارت

(. در پژوهش دهقانی و همکاران 1۳) دهدرا افزایش مییادگیری ویژه 
آموزش تنظیم هیجان باعث بهبود سازگاری اجتماعی،  مشخص شد،

د شومیآموزان دختر دچار ناتوانی یادگیری تحصیلی و هیجانی دانش

                                                      
1. Anxiety 
2. Psychological well-being 
3. School adjustment 
4. Cognitive emotion regulation strategies 

آموزش تنظیم  گزارش کردند کهپژوهشی  در(. نورعلی و همکاران 1۴)
بهزیستی مدرسه و راهبردهای مثبت و  و سازگاری، شناختی هیجان

آموزان پسر مدارس استعدادهای در دانشرا منفی تنظیم هیجان 
 (.1۵) بخشدبهبود میدرخشان 

کودکان ابتدایی دارای مشکلاتی در سازگاری مدرسه هستند و 
 معمولاا مشکلات کودکان مضطرب بیشتر از سایر کودکان است. 

افت بهزیستی و  سبببر مشکلاتی در سازگاری مدرسه اضطراب علاوه
دنبال ها باید بههای آنشود و برای بهبود ویژگیتنظیم هیجان می

های آموزشی مناسب بود تا از افت تحصیلی آنان جلوگیری شود. شیوه
شناختی، های روانبهبود ویژگی برثر ؤهای آموزشی میکی از روش

 این روش های زیادی دربارهٔپژوهش .زش تنظیم هیجان استروش آمو
 های اندکی دربارهٔپژوهشطور که ذکر شد، هماناما  است؛ انجام شده

 هدف پژوهشدرنتیجه،  ؛است صورت گرفتهاثربخشی آن بر کودکان 
تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر بهزیستی  حاضر،

ای تنظیم شناختی هیجان در شناختی، سازگاری مدرسه و راهبردهروان
 کودکان مضطرب بود.

 بررسیروش 2
همراه آزمون پسو  آزمونبا طرح پیش تجربیحاضر نیمه روش پژوهش

کودکان مضطرب مقطع ابتدایی  را پژوهش با گروه گواه بود. جامعهٔ
. حجم نمونه تشکیل دادند 1۳۹۸-۹۹ شهر اهواز در سال تحصیلی

 𝝈=1٫۰۹( با مقادیر 1۴براساس پژوهش دهقانی و همکاران )
آزمون و )اختلاف میانگین پیش d=1٫1۳)انحراف معیار(، 

 1۹٫۵۳برای هر گروه  α=۰٫۰۵=توان آزمون و ۰٫۹۰آزمون(، پس
پس از بررسی معیارهای ورود به  آموزدانش چهلبنابراین  ؛برآورد شد

معیارهای ورود  شدند.ری هدفمند انتخاب گیمطالعه با روش نمونه
در  ۳۵ کسب حداقل نمرهٔ عبارت بود از: پژوهشبه ان آموزدانش

ن نامهٔپرسش مردودی در  سابقهٔ نداشتن ؛(1۶)  ۸اضطراب کودکا
 نداشتن ؛دریافت آموزش تنظیم هیجان سابقهٔ نداشتن ؛های گذشتهپایه

معیارهای  .گذشتهشناختی در سه ماه دریافت خدمات روان سابقهٔ
غیبت بیشتر از یک جلسه و انصراف از  ،از مطالعه انآموزخروج دانش

 د. در نظر گرفته شهمکاری  ادامهٔ
 گونه بود که پس از هماهنگی با مسئولان ادارهٔاجرای پژوهش این نحوهٔ

کنندگان به مراکز مشاوره و وپرورش شهر اهواز از میان مراجعهآموزش
آموز مقطع ابتدایی با دانش ، چهلمذکور ی ادارهٔشناختخدمات روان

شرکت در پژوهش به  نامهٔو فرم رضایتشدند روش هدفمند انتخاب 
رعایت نکات اخلاقی  دربارهٔ ؛ همچنینها رسیدامضای اولیای آن

ها ماندن اطلاعات شخصی و تحلیل دادهازجمله رازداری، محرمانه
با روش  هاآزمودنی سپس .خاطر داده شدصورت کلی اطمینانبه

گروه . قرار گرفتندکشی در دو گروه مساوی کمک قرعهتصادفی به
دریافت کرد  را ای آموزش تنظیم هیجاندقیقهنود جلسهٔ هشتآزمایش 

معلمان هر دو گروه در مراحل  ارائه نشد.گروه گواه آموزشی برای و 

5. Positive cognitive emotion regulation strategies 
6. Negative cognitive emotion regulation strategies 
7. Emotion Regulation Training 
8. Anxiety Children Questionnaire 
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۳ 

کودکان پاسخ  آزمون به ابزارهای پژوهش دربارهٔآزمون و پسپیش
  دادند.

کار ها ابزارها و جلسات آموزشی زیر در پژوهش بهآوری دادهبرای جمع
 رفت.

توسط اسپنس در سال نامه اضطراب کودکان: این پرسش نامهٔپرسش-
ها با استفاده از گذاری گویه(. نمره1۶) گویه ساخته شد ۳۸با 1۹۹۷

=گاهی اوقات، 1=هرگز، صفرصورت ای لیکرت بهطیف چهاردرجه
ها گویه ابزار با مجموع نمرهٔ و نمرهٔگیرد انجام می=همیشه ۳=اغلب و ۲

(. روایی 1۶)است تر از آن یشو ب ۳۵ برش نمرهٔ نقطهٔ .شودمحاسبه می
کگافسرد سیاههٔاستفاده از ابزار با این همگرای   1ی بک و کلار

 و پایایی آن با روش همبستگی درونی ازطریق محاسبهٔ ۰٫۴۸ ،(1۹۹۷)
(. بختیاری و همکاران 1۶دست آمد )هب ۰٫۹۶ضریب آلفای کرونباخ 

نفر از متخصصان گروه علوم  پانزدهروایی محتوایی ابزار را با نظر 
و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ کردند یید أشناسی تتربیتی و روان

نامه این پرسش(. در پژوهش حاضر پایایی 1۷وردند )دست آهب ۰٫۹1
 .بود ۰٫۸۸با روش آلفای کرونباخ 

توسط ریف در سال  مقیاس: این ۲شناختیبهزیستی روان مقیاس-
ای گویه۸۴و  ۵۴، 1۸های در فرم. این مقیاس (1۸)ارائه شد  1۹۸۹

گذاری . نمرهکار رفتبهای گویه1۸ساخته شد که در این پژوهش فرم 
 =کاملاا 1صورت ای لیکرت بهدرجهها با استفاده از طیف ششویهگ

=کمی موافق، ۴=کمی مخالف، ۳=تاحدی مخالف، ۲مخالف، 
ابزار با  و نمرهٔگیرد انجام میموافق  =کاملاا ۶=تاحدی موافق و ۵

بهزیستی  دهندهٔتر نشانیشب نمرهٔ .شودها محاسبه میگویه مجموع نمرهٔ
و شد یید أابزار با روش تحلیل عاملی ت روایی سازهٔ. استذهنی بیشتر 

ضریب آلفای  پایایی آن با روش همبستگی درونی ازطریق محاسبهٔ
 (. خانجانی و همکاران روایی سازه1۸ٔدست آمد )هب ۰٫۸۹کرونباخ 

و پایایی آن را با روش آلفای  کردند ییدأابزار را با روش تحلیل عاملی ت
این  (. در پژوهش حاضر پایایی1۹دند )دست آورهب ۰٫۷1کرونباخ 

 .ودب ۰٫۸۳با روش آلفای کرونباخ مقیاس 
 در سال سینها و سینگتوسط : این سیاهه ۳سازگاری مدرسه سیاههٔ-

صورت بله و خیر ها به. گویه(۲۰) گویه ساخته شد شصتبا  1۹۹۳
د. گیرصفر تعلق می یک و به خیر نمرهٔ شود که به بله نمرهٔگذاری مینمره
ر یشتب نمرهٔ .شودها محاسبه میگویه ابزار با مجموع نمرهٔ نمرهٔ
ابزار با  . روایی سازهٔ(۲۰است )سازگاری کمتر با مدرسه  دهندهٔنشان

کردن و های دونیمهو پایایی آن با روششد یید أروش تحلیل عاملی ت
(. بدری و همکاران 1۵دست آمد )هب ۰٫۹۳و  ۰٫۹۵ترتیب بازآزمایی به

(. در 1۳دست آوردند )هب ۰٫۸۲پایایی ابزار را با روش آلفای کرونباخ 
  .بود ۰٫۸1با روش آلفای کرونباخ این سیاهه پژوهش حاضر پایایی 

توسط نامه : این پرسش4راهبردهای تنظیم شناختی هیجان نامهٔپرسش-
. این (۲1)طراحی شد  ۲۰۰1در سال  گارنفسکی و همکاران

عد راهبردهای مثبت تنظیم شناختی ه در دو بُگوی ۳۶با  نامهپرسش
گویه( و راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان  بیستهیجان )

ها با استفاده از طیف گذاری گویهگویه( ساخته شد. نمره شانزده)
، =معمولاا۳=گاهی، ۲=هرگز، 1صورت ای لیکرت بهدرجهپنج

عد با مجموع بُ هر و نمرهٔگیرد انجام می=همیشه ۵=اغلب اوقات و ۴
عد تر در هر بُیشب نمرهٔ .شودعد محاسبه میهای آن بُگویه نمرهٔ
ابزار با  (. روایی سازه۲1ٔ)است بیشتر داشتن آن راهبرد  دهندهٔنشان

و پایایی آن با روش همبستگی درونی شد یید أروش تحلیل عاملی ت
ضریب آلفای کرونباخ برای راهبردهای مثبت تنظیم  ازطریق محاسبهٔ
راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان برای و  ۰٫۹1شناختی هیجان 

در پژوهش بشارت و بزازیان، نسخهٔ فارسی (. ۲1دست آمد )هب ۰٫۸۷
و آلفای  داشتنی تروایی محتوا و همگرایی پذیرف ،این پرسشنامه

 ۹۳/۰تا۷۸/۰امه در دامنهٔ نهای پرسشمقیاسکرونباخ برای خرده
(. در پژوهش حاضر پایایی با روش آلفای کرونباخ ۲۲)دست آمد. به

راهبردهای برای و  ۰٫۸۵برای راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان 
 .بود ۰٫۸۹منفی تنظیم شناختی هیجان 

 آموزش تنظیم هیجان جلسات برنامهٔخلاصهٔ . 1جدول 
 تاسلج یامحتو جلسه

های اولیه و ثانویه و بیان اهداف آموزش تنظیم ها، مرور هیجانهیجان های درست دربارهٔهای تنظیم هیجان، بیان دیدگاهتعریف تنظیم هیجان، دلیل آموختن مهارت اول
 پذیری هیجانی و رنج هیجانی(شده، کاهش آسیبهای تجربههیجان )درک هیجان

های های عمل، بیان و ارتباط( و آشنایی با انواع حالتها، برانگیزاننده)رویداد ایجادکننده، تفسیر رویداد، تغییرات بدنی، پاسخ بدنی به هیجانها توصیف هیجان دوم
 هیجانی

رویدادهای برانگیزاننده برای احساس داشتن: شرح دوست برای واژهٔ ها )مثلااهایی برای توصیف مناسب هیجانها و آموزش روشتوصیف هیجان بیان نحوهٔ سوم
 داشتن و اثرات آن(داشتن، بیان و عمل براساس دوستهیجان دوست داشتن، تجربهٔاحساسات دوست کنندهٔداشتن، تفسیر فعالدوست

ها برای دهی و انگیختن عمل و توانایی هیجانسازمان هٔایجادکنند یهاها برای برقراری ارتباط و نفوذ بر دیگران، هیجانهیجان وجودها شامل آموزش کارکرد هیجان چهارم
 هاییدکننده بودن آنأت

های منفی و آموزش چارت تنظیم هیجان لینهان )درمان بیماری جسمی، تعادل خوردن، اجتناب از داروهای هیجان از تجربهٔپذیری ناشیآموزش کاهش آسیب پنجم
 شدن(مسلطخلق، تعادل خواب، انجام تمرین و  تغییردهندهٔ

بحث  ،هاتجارب منفی و نگرانی آگاه نبودن دربارهٔتجارب مثبت و ذهن آگاه بودن دربارهٔهای مثبت، ذهنمدت و بلندمدت برای افزایش هیجانهای کوتاهآموزش گام ششم
 فهرست رویدادهای خوشایند دربارهٔ

 آشنایی با انواع اعمال و رفتارهای متضاد ،ها ازطریق عمل متضادرهایی از رنج هیجانی، تغییر هیجان هفتم
 های آموزش تنظیم هیجانبندی و مرور جلسات قبل و تمرین مهارتجمع هشتم

                                                      
1. Beck & Clark's Depression Inventory  
2. Psychological Well-Being Scale 

3. School Adjustment Inventory 
4. Cognitive Emotion Regulation Strategies Questionnaire 
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۴ 

 اول که دارای مدرک دورهٔ مداخله در گروه آزمایش توسط نویسندهٔ
وابسته به  در یکی از مراکز مشاورهٔ ،آموزش تنظیم هیجان بود

صورت وپرورش شهر اهواز در خارج از ساعات آموزشی بهآموزش
مدت یک ماه )دو جلسه در هفته( انجام و بهدر هشت جلسه گروهی 

که شد  لینهان طراحی بر نظریهٔی آموزش تنظیم هیجان مبتنیاشد. محتو
روایی محتوایی آن توسط سه نفر از متخصصان، پس از اعمال نظرهای 

تفکیک جلسات در آن به و خلاصهٔ (1۳)رسید یید أتبه ها آن پیشنهادی
 ه است. ارائه شد 1جدول 

های آمار توصیفی ها از شاخصبرای توصیف دادهدر این پژوهش 

)میانگین، انحراف معیار، فراوانی، درصد( استفاده شد. در سطح آمار 
تی  دو،های خیبا آزمون ۰٫۰۵در سطح معناداری ها ادهاستنباطی، د

کمک ها بهداده متغیری تحلیل شد.مستقل و تحلیل کوواریانس تک
 وتحلیل شد. تجزیه 1۹نسخهٔ  SPSSافزار نرم

 هایافته 3
گواه و گروه  ۹٫۸۳±1٫۲۶میانگین و انحراف معیار سنی گروه آزمایش 

اطلاعات  دو برای مقایسهٔسال بود. نتایج آزمون خی 1۰٫۲۵±1٫۳۷
 .ه استارائه شد ۲ها در جدول شناختی گروهجمعیت

 های آزمایش و گواهشناختی گروهاطلاعات جمعیت دو برای مقایسهٔ. نتایج آزمون خی۲جدول 

 سطوح متغیر
 گروه گواه گروه آزمایش

 مقدار احتمال
 )درصد( فراوانی )درصد( فراوانی

 جنسیت
 (درصد۳۰) ۶ (درصد۴۰) ۸ پسر

 (درصد۷۰) 1۴ (درصد۶۰) 1۲ دختر ۰٫۵۰۷

 سن )سال(
 (درصد۳۵) ۷ (درصد۲۵) ۵ ۸تا۷

 (درصد۳۵) ۷ (درصد۳۵) ۷ 1۰تا۹ ۰٫۷۳۴
 (درصد۳۰) ۶ (درصد۴۰) ۸ 1۲تا11

 تحصیلی پایهٔ

 (درصد1۵) ۳ (درصد1۰) ۲ اول

۰٫۹۷۴ 

 (درصد۲۰) ۴ (درصد1۵) ۳ دوم
 (درصد1۵) ۳ (درصد1۵) ۳ سوم

 (درصد۲۰) ۴ (درصد۲۰) ۴ چهارم
 (درصد1۵) ۳ (درصد۲۵) ۵ پنجم
 (درصد1۵) ۳ (درصد1۵) ۳ ششم

 گواه از نظر جنسیت آزمایش و گروه گروهبین  ،۲طبق نتایج جدول 
(۰٫۵۰۷=p)، ( ۰٫۷۳۴سن=p) ٔو پایه ( ۰٫۹۷۴تحصیلی=p)  تفاوت

بهزیستی  نتایج آزمون تی مستقل برای مقایسهٔ نداشت.وجود معناداری 

شناختی، سازگاری مدرسه و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان روان
  .ه استارائه شد ۳ها در جدول گروه

 آزمونآزمون و پسپیشهای آزمایش و گواه در مراحل متغیرهای گروه . نتایج آزمون تی مستقل برای مقایسه۳ٔجدول 

 مراحل متغیر
 گروه گواه گروه آزمایش

 مقدار احتمال
 معیار انحراف میانگین معیار انحراف میانگین

 ۰٫۵۵۶ ۶٫۴۹ ۴۶٫۲۰ ۷٫۸1 ۴۷٫۵۵ آزمونپیش شناختیبهزیستی روان
 <۰٫۰۰1 ۵٫۹۰ ۴۵٫۸۵ ۸٫۰۳ ۵۴٫۴۰ آزمونپس 

 ۰٫۳۶۵ ۵٫۳۴ ۲۶٫۳۵ ۵٫۳۴ ۲۷٫۹۰ آزمونپیش سازگاری مدرسه
 ۰٫۰۰۵ ۴٫۶۹ ۲۶٫۸۵ ۴٫۵۴ ۲۲٫۵۰ آزمونپس 

راهبردهای مثبت تنظیم شناختی 
 هیجان

 ۰٫۴۳۶ ۵٫۷۰ ۴۵٫۵۵ ۵٫۵۴ ۴۶٫۹۵ آزمونپیش
 <۰٫۰۰1 ۵٫۳۰ ۴۵٫۳۰ ۵٫1۶ ۵۳٫۶۰ آزمونپس

راهبردهای منفی تنظیم شناختی 
 هیجان

 ۰٫۸1۹ ۵٫۳۳ ۳۸٫۲۰ ۴٫۲۰ ۳۷٫۸۵ آزمونپیش
 <۰٫۰۰1 ۵٫۶۲ ۳۸٫۵۵ ۳٫۳۶ ۳۲٫۴۰ آزمونپس

 گواه در مرحلهٔ آزمایش و گروه گروهبین  ،۳جدول  طبق نتایج
(، سازگاری p=۰٫۵۵۶شناختی )آزمون از نظر بهزیستی روانپیش

(، راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان p=۰٫۳۶۵مدرسه )
(۰٫۴۳۶=p و راهبردهای منفی تنظیم شناختی )( ۰٫۸1۹هیجان=p )

آزمون از نظر پس ها در مرحلهٔاما گروه مشاهده نشد؛تفاوت معناداری 
(، سازگاری مدرسه p<۰٫۰۰1شناختی )متغیرهای بهزیستی روان

(۰٫۰۰۵=p( راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان ،)۰٫۰۰1>p و )

راهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان تفاوت معناداری داشتند 
(۰٫۰۰1>p.) 

متغیری استفاده شد که تر از تحلیل کوواریانس تکبرای بررسی دقیق
های بودن براساس آزمونهای آن شامل فرض نرمالفرضپیش

ویلک برای هر چهار متغیر در مراحل -اسمیرنف و شاپیروکولموگروف
ها براساس ، فرض همگنی واریانس(p>۰۵/۰) آزمونآزمون و پسپیش

فرض همگنی شیب رگرسیون براساس بررسی  و( p>۰۵/۰)آزمون لون 
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۵ 

پس  ؛درسییید أت( به p>۰۵/۰)آزمون اثر متقابل بین گروه و پیش
نتایج تحلیل . بودمتغیری مجاز استفاده از تحلیل کوواریانس تک

متغیری برای تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر کوواریانس تک

دهای تنظیم شناختی شناختی، سازگاری مدرسه و راهبربهزیستی روان
 .ه استارائه شد ۴ها در جدول هیجان گروه

 متغیری برای تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر متغیرهاتحلیل کوواریانس تک. نتایج ۴جدول 
 توان آزمون مجذور اتا مقدار احتمال F آمارهٔ منبع تغییرات متغیر
 1٫۰۰ ۰٫۹۵ <۰٫۰۰1 ۷۶۵٫۹1 آزمونپیش شناختیبهزیستی روان

 1٫۰۰ ۰٫۸۷ <۰٫۰۰1 ۲۳۴٫۵۶ گروه 
 1٫۰۰ ۰٫۹۳ <۰٫۰۰1 ۴۸1٫۹۶ آزمونپیش سازگاری مدرسه

 1٫۰۰ ۰٫۸۴ <۰٫۰۰1 1۹۰٫۸۶ گروه 

 راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان
 1٫۰۰ ۰٫۹۵ <۰٫۰۰1 ۷۰۶٫۲۴ آزمونپیش

 1٫۰۰ ۰٫۹1 <۰٫۰۰1 ۳۵۳٫۳۹ گروه

 منفی تنظیم شناختی هیجانراهبردهای 
 1٫۰۰ ۰٫۹۲ <۰٫۰۰1 ۳۹۵٫۲۰ آزمونپیش

 1٫۰۰ ۰٫۸۵ <۰٫۰۰1 1۹۴٫۹۷ گروه

آموزش تنظیم هیجان باعث ، در گروه آزمایش، ۴طبق نتایج جدول 
شناختی، سازگاری مدرسه، بهبود هر چهار متغیر بهزیستی روان

هیجان و راهبردهای منفی تنظیم راهبردهای مثبت تنظیم شناختی 
 ،باتوجه به مقدار مجذور اتا .(p<۰٫۰۰1) شناختی هیجان شد

تغییرات از درصد ۸۴شناختی، تغییرات بهزیستی رواناز درصد ۸۷
تغییرات راهبردهای مثبت تنظیم از درصد ۹1سازگاری مدرسه، 

تغییرات راهبردهای منفی تنظیم از درصد ۸۵شناختی هیجان و 
 .اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بود هیجان نتیجهٔشناختی 

 بحث ۴
تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر بهزیستی  حاضر هدف پژوهش

شناختی، سازگاری مدرسه و راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در روان
آموزش تنظیم هیجان باعث  ،نشان داد هایافته کودکان مضطرب بود.
 گروه آزمایش شد.کودکان مضطرب  شناختی درافزایش بهزیستی روان

بر اثر آموزش های اشکانی و حیدری مبنیپژوهش نتایجاین یافته با 
آموزان ابتدایی شناختی دانشتنظیم هیجان بر افزایش بهزیستی روان

جویی بر اثر آموزش راهبردهای نظم( و قضاوی و همکاران مبنی1۰)
( 11پرستاران ) شناختیشناختی هیجان بر افزایش بهزیستی روان

 . ستهمسو
تنظیم هیجان و  ،توان گفتمی هٔ مذکور پژوهش حاضریافت تبییندر 

کاهش  سبب هاخصوص راهبرد مثبت ارزیابی مجدد شناختی هیجانبه
های مثبت و رفتار سازگارانه های منفی و افزایش احساساحساس

ود شمی سببآموزان بنابراین آموزش تنظیم هیجان در دانش شود؛می
ها و پذیرش ها، آگاهی از هیجاندرست از هیجان که آنان با استفادهٔ

های های مثبت در موقعیتخصوص هیجانبهها ها و ابراز هیجانآن
تبع آن میزان های منفی خویش را کاهش دهند که بهزندگی، احساس

مهم  (. نکته1۰ٔها بهبود پیدا خواهد کرد )شناختی آنبهزیستی روان
دیگر اینکه آموزش تنظیم هیجان شامل آموزش راهبردهایی است که 

های هیجانی در کنند و اختلالها ثبات عاطفی پیدا میافراد توسط آن
پس آموزش تنظیم هیجان فرد را به رفتاری سالم و  ؛یابدکاهش می نانآ

های مختلف ها و تنشو ازطریق کاهش استرس کندمی اجتماعی مجهز

 ؛(11آورد )را برای بهبود سلامت و کیفیت زندگی فراهم میزمینه 
تواند ازطریق فرایندهای ذکرشده درنتیجه، آموزش تنظیم هیجان می

 شناختی شود.باعث افزایش بهزیستی روان
بهبود  سببآموزش تنظیم هیجان  ،های این مطالعه نشان دادیافته

این یافته با گروه آزمایش شد. سازگاری مدرسه در کودکان مضطرب 
بر اثر معنادار تنظیم هیجان مبنیکیتاهارا و همکاران های پژوهش نتایج

بر اثر (، بدری و همکاران مبنی1۲دختران نوجوان ) بر سازگاری مدرسهٔ
های تنظیم هیجان بر بهبود سازگاری تحصیلی آموزش مهارت

بر بنی(، دهقانی و همکاران م1۳آموزان با اختلال یادگیری ویژه )دانش
تحصیلی و  و اثر آموزش تنظیم هیجان بر بهبود سازگاری اجتماعی

( و نورعلی و همکاران 1۴آموزان دچار ناتوانی یادگیری )هیجانی دانش
آموزان بر اثر آموزش تنظیم شناختی هیجان بر بهبود سازگاری دانشمبنی

 . ست( همسو1۵اول متوسطه ) پسر دورهٔ
سازگاری با مدرسه  ،توان گفتمیحاضر  هٔ مذکور پژوهشیافت تبییندر 
ها، کلاسیعنوان سازگاری و انطباق با محیط مدرسه، معلمان، همبه

مواد آموزشی، محتوای دروس، داشتن علاقه به آموزش و توجه به 
ها آموزان در دوران تحصیل با تناقضدروس تعریف شده است. دانش

سو تمایل دارند  ز یکشوند و آنان ارو میههای زیادی روبو تعارض
موقعیت خود را تغییر دهند و از سوی دیگر خواهان حفظ وضعیت و 

های سو دوست دارند براساس تمایل جایگاه فعلی خود هستند. از یک
ها از آنان رفتار و از سوی دیگر منطق درونی آن ننددرونی خود عمل ک

کند تا ها کمک میهای تنظیم هیجان به آنطلبد. مهارتدیگری را می
ند و برای تغییر وضعیت، اقدام را به انفعال و کنها را حل این تعارض

ها کمک آموزشی به آن ریزی را به ابهام ترجیح دهند. این شیوهٔبرنامه
اهداف درسی ازطریق  نیافتنهای خویش را از تحققکند تا نگرانیمی

(. افراد 1۳دهند ) ها از افکار و ارزیابی غیرواقعی کاهشجداسازی آن
و  یستها چشوند که مشکل آندر طی آموزش تنظیم هیجان متوجه می

این نوع آموزش  بایعنی افراد  ؛ندکنمقابله  توانند با آناز چه طریقی می
و دربرابر  برندبیشتری ب های خود بهرهٔها و ظرفیتتوانند از تواناییمی

(. 1۲ند )کنتری عمل نهاتر و سازگارشکل مناسبهای زندگی بهاسترس
حائز اهمیت دیگر اینکه ناتوانی در پردازش شناختی اطلاعات  نکتهٔ
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آموزان را از نظر عاطفی و شناختی دچار آشفتگی و دانش ،هیجانی
در یا ناسازگاری  کمکند و این ناتوانی موجب سازگاری درماندگی می

تنظیم  اما آموزش ؛شودهای آنان میعواطف و شناخت دهیسازمان
زدگی، ناامیدی، کسالت تواند مانع دلهیجان در محیط کلاس درس می

ها را آموزان شود و درنتیجه سازگاری تحصیلی آنو خستگی دانش
تواند نقش آموزش تنظیم هیجان می ؛ بنابراین(1۴دهد )افزایش می

 ثری در بهبود سازگاری مدرسه داشته باشد.ؤم
آموزش تنظیم هیجان باعث افزایش  ،های این مطالعه نشان دادیافته

راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان و کاهش راهبردهای منفی 
این یافته  گروه آزمایش شد.تنظیم شناختی هیجان در کودکان مضطرب 

بر اثر آموزش تنظیم شناختی پژوهش نورعلی و همکاران مبنی نتایجبا 
هیجان و کاهش هیجان بر افزایش راهبردهای مثبت تنظیم شناختی 

اول  آموزان پسر دورهٔراهبردهای منفی تنظیم شناختی هیجان در دانش
 . ست( همسو1۵متوسطه )

آموزش تنظیم  ،توان گفتمیهٔ مذکور پژوهش حاضر یافت تبییندر 
افراد بهتر آن واسطهٔشود و بهافراد می بهبود خودپندارهٔ موجبهیجان 

ند. این شیوه قابلیت جداسازی کنهای خود را مدیریت توانند هیجانمی
و از این طریق بار هیجانی افکار  آموزدمیها را از افکار به افراد هیجان

 دیگر، این شیوه به افراد یادعبارت. بهکندکم میمنفی و غیرمنطقی را 
 اشتراکدیگران و به دربارهٔهای منفی خود دهد که با مهار احساسمی

ها درستی یا نادرستی آن دیگران دربارهٔ های خود باگذاشتن برداشت
دنبال بازخوردهای ند و بهسازثری با دیگران برقرار ؤمطلوب و م رابطهٔ

خود را تقویت کنند و احساس  ، خودپندارهٔگیرندمیها مثبتی که از آن
آموزانی که از (. دانش۸دست آورند )هبهتری در ارتباط با دیگران ب

دلیل اختی هیجان مثل سرزنش خود بهراهبردهای منفی تنظیم شن
شکست تحصیلی و مقصردانستن معلمان و محیط آموزشی استفاده 

را که راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان  آنانبرخلاف  ،کنندمی
شوند و در شناختی میهای روان، بیشتر دچار پریشانیبرندکار میبه

های انند از هیجانتواحتمال زیاد نمیهای مختلف زندگی بهموقعیت
ند. در این شرایط، آموزش تنظیم کنصورت مناسب استفاده خود به
ها و دهد و باعث کاهش احساسها میهدفمندی به زندگی آن هیجان

 ؛شودها و رفتارهای مثبت در آنان میرفتارهای منفی و افزایش احساس
از ها، آگاهی درست از هیجان پس آموزش تنظیم هیجان با استفادهٔ

های مثبت در ویژه هیجانها بهها و ابراز هیجانها و پذیرش آنهیجان
 ؛دهدهای منفی را کاهش میها و هیجانهای زندگی، احساسموقعیت

آموزشی بتواند راهبردهای  از انتظار نیست که این شیوهٔ ردرنتیجه، دو
و راهبردهای مثبت تنظیم کم کند منفی تنظیم شناختی هیجان را 

 (.1۵ی هیجان را افزایش دهد )شناخت
 دلیل کمبود وقت و نیروی آموزشی امکان مقایسهٔدر این پژوهش به

های آموزشی وجود اثربخشی آموزش تنظیم هیجان با سایر برنامه
اجرای ن، ایبرنداشت و تداوم اثربخشی نتایج بررسی نشد. علاوه

که با  بودآموزان مضطرب کوچکی از دانش بر نمونهٔ حاضر پژوهش

 بنابراین مقایسهٔ ؛گیری غیرتصادفی هدفمند انتخاب شدندروش نمونه
های آموزشی ازجمله اثربخشی آموزش تنظیم هیجان با سایر روش

های حل آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی، آموزش مهارت
بررسی تداوم ، شود. پیشنهادهای دیگرله و غیره پیشنهاد میئمس

مدت و بلندمدت، استفاده از های کوتاهیگیریاثربخشی نتایج در پ
های گیری تصادفی و انجام این پژوهش بر سایر گروههای نمونهروش

 تفکیک جنسیت است.سنی یا حتی بررسی نتایج به

 گیرینتیجه 5
، آموزش تنظیم هیجان شودهای پژوهش نتیجه گرفته مییافتهباتوجه به 

ختی، سازگاری مدرسه و شناثری در بهبود بهزیستی روانؤنقش م
 رد؛ بنابراینراهبردهای تنظیم شناختی هیجان در کودکان مضطرب دا

های تنظیم هیجان توانست به گیری از مهارتبا بهرهحاضر پژوهش 
شناختی های روانبهبود ویژگی برایکودکان مضطرب راهکارهایی را 

ها آنآموزان و اولیای تواند برای دانشآموزش دهد. این نتایج می
 تلویحات کاربردی داشته باشد و راهگشای معلمان و مربیان حیطهٔ

شناسان و درنتیجه، روان ؛دبستان باشد وپرورش در دورهٔآموزش
بهبود  منظوربهتوانند از روش آموزش تنظیم هیجان درمانگران می

 ند.کنکودکان مضطرب استفاده  یهاویژگی

 قدردانی و تشکر 6
ها ها و والدین آنپرورش شهر اهواز و آزمودنیآموزش از مسئولان ادارهٔ

 شود.تشکر و قدردانی می

 هابیانیه 7
 کنندگاننامه از شرکتاخلاقی و رضایت تأییدیهٔ

از  IR.IAU.AHVAZ.REC.1399.138این مقاله دارای کد اخلاق 
شرکت  نامهٔدانشگاه آزاد اسلامی واحد اهواز است که در آن فرم رضایت

گاهانه   در پژوهش به امضای والدین کودکان مضطرب رسید.آ
 انتشار برای رضایت
 قابل اجرا است. غیر این امر
 ها و موادداده هب یدسترس

 ها و مواد ازطریق ایمیل وجود دارد.امکان دسترسی به داده
 منافع ضادت

 د.نگونه تضاد منافعی ندارهیچ کنند،اعلام می نویسندگان
 منابع مالی

شخصی انجام شده  بدون هیچ حمایت مالی و با هزینهٔ پژوهش حاضر
 است.

 مشارکت نویسندگان
آوری پیشینه و ورود جمع و مداخله جرایحاضر ا اول مقالهٔ نویسندهٔ

 و مداخله جرایدوم کمک در ا نویسندهٔ را انجام داد.ها به رایانه داده
 .برعهده داشتها و نگارش مقاله را تحلیل داده
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