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Abstract 

The purpose of this research was to investigate the effectiveness of positive psychotherapy 

(PPT) on improving cognitive emotion regulation strategies in students with anxiety 

symptoms. The research was a quasi-experimental study with a pretest-posttest-follow-up 

design and control group. The sample size of 30 subjects was selected by purposeful sampling 

method from among 5038 male students of the secondary high schools of Khoy city and was 

randomly assigned to two experimental (n = 15) and control (n = 15) groups. The participants 

completed the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) developed by 

Garnovskii in the pretest, post-test, and follow up stages. Meanwhile, the subjects in the 

experimental group received PPT training during eight 90-minute sessions. Data were 

analyzed using repeated measures multivariate analysis of variance. Data analysis showed that 

PPT caused an increase in the positive cognitive emotion regulation strategies and reduced 

cognitive emotion regulation strategies in the post-test. This effect also continued in the 

follow-up. Based on the results, it can be said that PPT significantly affects the improvement 

of positive and negative cognitive emotion regulation strategies of students with anxiety 

symptoms. 
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 چکیده

آموزان با گرا بر بهبود راهبردهاي تنظیم شناختي هیجان در دانشدرماني مثبتاثربخشي رواناین پژوهش با هدف تعیین 

یگیري و پ -آزمون پس-آزمون آزمایش با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع مطالعات نیمه انجام شد.علائم اضطرابي 

آموز پسر مدارس دورۀ دوم متوسطه شهر خوي به نفر دانش 5038نفر از بین  30نمونۀ پژوهش به حجم  بود. گروه كنترل

ن شدند. نفر( جایگزی 15نفر( و كنترل ) 15گیري هدفمند، انتخاب و به تصادف در دو گروه آزمایش )روش نمونه

را تکمیل  گرنفسکي ناختي هیجانظیم شآزمون و پیگیري پرسشنامۀ تنآزمون، پسكنندگان در مراحل پیششركت

تند. تحلیل گرا قرار گرفدرماني مثبتوانرتحت آموزش  ايیقهدق 90جلسۀ  8هاي گروه آزمایش، طي يآزمودنكردند و 

به گرا درماني مثبتانروادند دنتایج نشان  انجام شد.گیري مکرر با استفاده از تحلیل واریانس چندمتغیري با اندازه هاداده

یر در شود و این تأثمي منجر آزمونراهبردهاي منفي تنظیم هیجان در مرحلۀ پس كاهشراهبردهاي مثبت و  افزایش

یم شناختي گرا بر بهبود راهبردهاي مثبت و منفي تنظدرماني مثبتروانرد. با توجه به نتایج، مرحلۀ پیگیري نیز تداوم دا

 . آموزان با علائم اضطرابي مؤثر استهیجان دانش
 

 آموزان، اضطرابدانش، راهبردهاي تنظیم شناختي هیجان، گرادرماني مثبتروان ي كلیدي:هاواژه
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 مقدمه

اي پراستترس در فرآینتد رشتد دوران نوجواني دوره

آموزان در طتي دوران نوجتواني، شود. دانشيمشناخته 

همزمتتان بتتا تغییتترات جستتماني و شتتناختي، عتتاطفي و 

 هااضتطرابهیجاني، انواع گوناگون و طیف وستیعي از 

آنچنتان شتدت  هااضتطرابكنند و گاه این يمرا تجربه 

دارند كته زنتدگي روزمتره و تحصتیلي آنتان را دشتوار 

 1(. اضتطراب1394 سازد )برومندزاده و كریمي ثتاني،يم

منزلۀ بخشتي از زنتدگي هتر انستان، در همتۀ افتراد تتا به

آمیز وجود دارد و در این حتد یتپ پاستخ حدي اعتدال

شتود  امتا زمتاني كته بته درد و يمیافته محسوب سازش

رنج هیجاني منجر شود و در توانایي فرد بتراي عملکترد 

خوب اجتماعي، تحصیلي و شغلي اختتلال ایجتاد كنتد، 

شتود )پورابوالقاستم، حستین ختانزاده و يمتلقي  مشکل

(. افتتراد مرتتطرب تنتتاوبي از مشتتکل در 1396موستتوي، 

كنند كه شامل طیتف وستیعي يمتنظیم هیجانات را ابراز 

از مشکلات هیجاني شامل پذیرش هیجاني پایین، درک 

العمتل معیوب هیجان، سترزنش ختود و دیگتري، عکس

و مشتکل در ارائتۀ  ي هیجتانيهاتجربهنادرست در برابر 

ها استت )منتین، یجانهپاسخ مناسب نسبت به كنترل آن 

(. اختتلال در تنظتیم 2013هیمبرگ، تورک و فرستکو، 

اند كتتتته دامنتتتتۀ هتتتتا، از مستتتتائل و مشتتتتکلاتيیجانه

دهتتد و هاي فتتردم مرتتطرب را گستتترش مييدشتتوار

كنتتد يمگیري بتتراي حتتل مشتتکلات را ستتخت تصتتمیم

 (.1395یات، )محمودعلیلو، خانجاني و ب

هاي جدید در قلمرو هیجان، بر نقتش مثبتت و یهنظر

دهند هیجان نقش يمانطباقي هیجان تأكید دارند و نشان 

ي در حتل مستهله و پتردازش اطلاعتات، فراینتد اسازنده

گیري، نوآوري و خلاقیتت و افتزایش یتادگیري تصمیم

را  2(. تنظتتتیم هیجتتتان1394دارد )شتتتهیدي و منشتتتهي، 

                                                           
1.  anxiety 
2.  emotion regulation 

ورت فرایندهایي تعریتف كترد كته بتا آن، صتوان بهيم

توانند بر اینکته چته هیجتاني داشتته باشتند، چته يمافراد 

وقت آنها را داشته باشند و چگونه آنها را تجربته و ابتراز 

تنظتتیم (. مفهتتوم 2010كننتتد، تتتأثیر بگذارنتتد )اونقنتتا، 

ي شتتناختي متتدیریت هاستتبپبتته  3شتتناختي هیجتتان

ي شناختي مقابلته هاجنبهاطلاعات برانگیزانندۀ هیجاني و 

زا اشتتاره دارد كتته پتتس از تجربتتۀ رویتتدادهاي استتترس

شود )گرنفستکي، كتریج و است ین هتاون، يماندازي راه

راهبردهاي تنظتیم شتناختي هیجتان بته دو دستتۀ (. 2001

، تمركتتز مجتتدد بتتر 4راهبردهتتاي ستتازگارانه )پتتذیرش

و  7گیري، دیتتدگاه6، تمركتتز مجتتدد مثبتتت5ریزيمتتهبرنا

، 9( و ناستتازگارانه )ستترزنش ختتود8ارزیتتابي مجتتدد مثبتتت

یتا تمركتز روي افکتار  11، نشتخوارگري10سرزنش دیگتران

 (. 1391شوند )بهرامي، يم( تقسیم 12سازيو فاجعه

ي بتتتالیني مهمتتتي دارد. هتتتادلالتتنظتتتیم هیجتتتاني 

هتتاي ختتود را متتدیریت یجانهیي كتته افتتراد هتتاروش

را )مشتتتکلات  آنهتتتاكننتتتد، عملکتتترد روانشتتتناختي يم

بیگتتدلي، ستازد )يم( متتأثر 14و مشتکلات درونتتي 13بیرونتي

(. صتتتتاحبنظراني همچتتتتون 1392نجفتتتتي و رستتتتتمي، 

كتته نقتتص در كتتاربرد  انتتدكردهاستتتدلال  گرنفستتکي

ي اگونتتهراهبردهتتاي تنظتتیم هیجتتان ممکتتن استتت بتته 

هاي روانتتي ازجملتته یبآستتزیربنتتاي انتتواع مختلتتف 

 (.2009اضطراب را تشکیل دهنتد )كرینتو و استلون، 

ي از تنظتتیم هیجتتاني در تركامتتلبتتراي كستتب درک 

ي در نظتر ترگستتردهاضطراب، مهم استت چهتارچوب 

                                                           
3.  cognitive emotion regulation 
4.  acceptance 
5.  planning 
6.  positive refocusing 
7.  putting into perspective 
8.  positive reappraisal 
9.  self-blame 
1 0.  blaming others 
1 1.  rumination 
1 2.  catastrophising 
1 3.  externalizing problems 
1 4.  internalizing problems 
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هتتاي تنظتتیم هیجتتاني را شتتامل یيتواناگرفتتته شتتود كتته 

شتتتود. راهبردهتتتاي تنظتتتیم هیجتتتاني، زیرمجموعتتتۀ يم

 1یع بتته نتتام كفایتتت هیجتتانيكتتوچکي از یتتپ ستتازۀ وستت

هستند. كفایت هیجاني بته ایتن اشتاره دارد كته چگونته 

طور متتؤثر بتتا هیجانتتات و مشتتکلات داراي بتتار افتتراد بتته

منزلتتۀ هتتا بهآینتتد. متتدیریت هیجانيمهیجتتاني كنتتار 

فرآیندهاي دروني و بیروني است كه مستهولیت كنتترل، 

ي عتتاطفي فتترد در مستتیر هتتاواكنشارزیتتابي و تغییتتر 

یافتن اهداف او را بر عهده دارد و هرگونه اشتکال تحقق

توانتتد فتترد را در يمهتتا یجانهو نقتتص در ختتودتنظیمي 

پذیر ستازد برابر اختلالات رواني چون اضطراب آستیب

(. در 1392)شیرازي تهراني، میردریکونتد و ست هوندي، 

ي محمتتود علیلتتو و همکتتاران هتتاپژوهشایتتن راستتتا، 

( 1395( و شریفي باستان، منور یزدي و زهرایتي )1395)

ي اضطرابي بته میتزان هانشانهآموزان با نشان دادند دانش

آموزان عادي از راهبردهاي منفي بیشتري نسبت به دانش

 كنند. يمتنظیم هیجان استفاده 

ه اگتت انتتدكردهطوركلي، پژوهشتتگران خاطرنشتتان بتته

چون افراد با علائم اضطرابي بالا در چهار حیطتۀ هیجتان 

هیجانتات را بتا شتدت بیشتتري  آنهااند، با مشکل مواجه

ستازي كنند و در شناسایي، توصیف و شفافيمادراک 

تجارب هیجاني مشکل دارند و در مواجهته بتا هیجانتات 

هاي ناسازگارانۀ مدیریت هیجتان استتفاده منفي از روش

رو بهبتود (  ازایتن1395اني و هاشتمیان، كنند )رحمتيم

ي مبتنتي بتر هامداخلتهراهبردهاي تنظیم هیجان ازطریتق 

ممکتتن استتت بتته متتدیریت بهتتتر  2گراروانشناستتي مثبتتت

هیجانات مرتبط بتا اضتطراب در نوجوانتان منجتر شتود. 

 1998گرا را در ستال مارتین سلیگمن، روانشناسي مثبتت

مركتز روانشناستي ایتن رویکترد، حتوزۀ ت پیشنهاد كترد.

آینتتد یتتپ اختتتلال و بتتالیني را فراتتتر از علائتتم ناخوش

                                                           
1. emotional competence 
2. positive psychology 

تستتتکین مستتتتقیم علائتتتم وستتتعت بخشتتتید و هتتتدف 

درماني را چیزي بتیش از بهبتود علائتم منفتي یتپ روان

اختلال، یعني افزایش بهزیستتي افتراد دانستت )رشتید و 

نگر، مطالعتۀ علمتي روانشناستي مثبتت(. 2013سلیگمن، 

فات فردي مثبت و ساختارهایي است هیجانات مثبت، ص

نگر شتوند. در رویکترد مثبتتكه این رشد را موجب مي

برخلاف سایر رویکردها كه تمركزشان بتر مشتکلات و 

هاست، بر افزایش هیجان مثبتت و ارتقتاي معنتاي ضعف

آبادي و شتود )نعیمتي، شتفیعزندگي تأكید و توجته مي

  (.1395  هنرمندزاده و سجادیان، 1395داوودآبادي، 

گرا بتته حفتتم ستتلامت روانتتي و روانشناستتي مثبتتت

ها( اهمیت جسمي در شرایط خطر )با تأكید بر توانمندي

گرا درمتاني مثبتتخاصي قائل استت و درحقیقتت روان

ي متتؤثر و اگونتتهتنها بتتا كتتاهش نشتتانگان منفتتي، بتته نتته

هاي متنش و يتوانمنتدمستقیم با ایجاد هیجانات مثبتت، 

شتتتود پذیري فتتترد ميآستتتیبمعنتتتا موجتتتب تغییتتتر 

تنها منابع گرا نهدرماني مثبت(. روان2003یکسون، فردر)

كنتد، تتأثیر متقتابلي بتر هاي مثبت را ایجتاد ميیجانهو 

نشانگان منفي دارد و نیز سدي بر وقوع مجدد آنها است 

(. 1396  خانجتاني، 1394)رحیمي، برجعلي و ستهرابي، 

گرا بتر آن سي مثبتتهاي مثبتي كه روانشنایجانهتجربۀ 

تأكیتتد دارد، بیشتتتر، توانتتایي بهتتتري بتتراي ستتازگاري و 

ي هیجتتاني بتتراي مواجهتته بتتا مشتتکلات هتتاحالتبهبتتود 

بینانتته منجتتر كنتتد و بتته تفکتتر خوشيمزنتتدگي ایجتتاد 

پترستتون  (.2011روگوستتکي،   2008شتتود )رشتتید، يم

هتا بته شناستایي معتقد استت تمركتز بتر اختلال( 2013)

كردن آنهتا منجتر شتد  امتا از ستوي ي حتلیي براراهها

دیگتتر، ایتتن توجتته و اهمیتتت صتترف، ستتبب نگتتاهي 

كته در رویکترد بینانه به طبیعت انسان شتد  درحاليكوته

روانشناسي مثبت به مطالعۀ امور درست در زندگي مانند 

هاي يتوانمنتدهاي روانشتناختي و یيداراصفات مثبت، 

گرفته صتورتي هتاپژوهششتود. يممنشي افراد توجته 
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درمتتاني اشتتاره داشتتتند كتته متتداخلات مبتنتتي بتتر روان

گرا اثرات مثبتي بر بهبود مشتکلات روانشتناختي و مثبت

نرمتا شتیري، رقیبتي و مشکلات مرتبط با هیجان دارنتد )

  اوبتترمن، 2015  فتتورد و همکتتاران، 2014مظتتاهري، 

 (. در ایتن راستتا،2013یتوس، و لا يرسکیلیوبوم  2017

( در پژوهشي 2018ویر، آندروتي و كانگارد )آنتوني، دا

مطرح ساختند كته مداخلتۀ مبتنتي بتر روانشناستي مثبتت 

هاي سترزنش داري بتر بهبتود نمترات مؤلفتهطور معنيبه

ختتتود، بازارزیتتتابي مثبتتتت و ستتترزنش دیگتتتران در 

كنندگان گروه آزمایش نسبت بته گتروه كنتترل شركت

تنظیم هیجان تأثیر  هايمؤثر بوده است  اما بر سایر مؤلفه

( 2017قهاري، فرهنگي و قیطرانتي )داري نداشت. معني

در پژوهشي مطرح ساختند مداخلۀ مبتني بتر روانشناستي 

دار تنظیم شتناختي هیجتان در گتروه مثبت به بهبود معني

آزمتتایش نستتبت بتته گتتروه كنتتترل منجتتر شتتده استتت. 

در  (2015گوئیتتتدبپ، میکتتتولاجزاک و گتتتراس )

تند مداخلتۀ مبتنتي بتر روانشناستي پژوهشي مطترح ستاخ

مثبت بتا ایجتاد تغییترات در راهبردهتاي تنظتیم شتناختي 

ي بتالیني و هانمونتههیجان به افزایش هیجانات مثبت در 

شتکري، گشتاستبي، شتریفي، شتود. غیربالیني منجتر مي

( در پژوهشتتي اشتتاره 1395نتتژاد )آبتتادي و رحیميفتح

ایش راهبردهتاي كردند برنامۀ بازآموزي امسنادي در افتز

بخشتتي شتتناختي هیجتتان )شتتامل پتتذیرش، انطبتتاقي نظم

بازارزیتتتابي مثبتتتت، بتتتازتمركز مثبتتتت، بتتتازتمركز بتتتر 

گیري( و همچنتتین بتتر كتتاهش ریزي و دیتتدگاهبرنامتته

بخشي شناختي هیجان )شامل راهبردهاي غیرانطباقي نظم

ستازي و گري، نشتخوارگري ههنتي، فاجعهخودسرزنش

متوریش، ریکتارد، چتین و ود. دگرسرزنشگري( مؤثر بت

ي اشاره داشتند برنامۀ امطالعه( در 2017بلودریپ )-ولا

نگري و مداخلۀ مبتني بر روانشناسي مثبت آموزش مثبت

به افزایش ظرفیت تنظتیم شتناختي هیجتان در نوجوانتان 

 شود. يممنجر 

اختلال و آشفتگي در هیجان و تنظتیم آنهتا بته دلیتل 

روزمتتتره، پیامتتتدهاي اهمیتتتت هاتیشتتتان در زنتتتدگي 

شناختي مهمي به دنبتال دارنتد. براستاس پنجمتین آسیب

ي هتتااختلالویتترایش راهنمتتاي تشخیصتتي و آمتتاري 

رواني، مشکلات مربوط به هیجان و تنظیم هیجانتات در 

قالب رویکرد ابعتادي، عتاملي مشتترک و فراتشخیصتي 

هاي روانتي یبآستكه با انواع مختلفي از  اندشدهمعرفي 

انتتتد )انجمتتتن فستتتردگي و اضتتتطراب مرتبطازجملتتته ا

(  بنتتابراین، شتتیوع بتتالاي 2013روان زشتتکي آمریکتتا، 

ي بتالیني و هانمونتهمشکلات مرتبط با تنظیم هیجتان در 

غیربالیني و اهمیتت تنظتیم هیجتان در زنتدگي روزمتره، 

ي متؤثر و جدیتد بتراي هتادرمانكارگیري ضرورت بته

آمتوزي ي دانشاهنمونتهبهبود فرایندهاي هیجاني را در 

بتته علتتت قرارداشتتتن در دورۀ حستتاس رشتتدي ایجتتاب 

ي هتتاپژوهشچنانکتته مطتترح شتتد كنتتد. همچنتتین، يم

درمتتتاني مختلفتتتي در زمینتتتۀ اثربخشتتتي آمتتتوزش روان

گرا بر فراینتدهاي شتناختي و هیجتاني انجتام شتده مثبت

ي بستیار هتاپژوهشاست  ولي با وجود این، تا كنون در 

گرا بتر بهبتود تنظتیم ي مثبتتهامداخلهاندكي اثربخشي 

این پژوهش  شناختي هیجان بررسي شده است  بنابراین،

گرا بتر بهبتود درماني مثبتروانبا هدف تعیین اثربخشي 

آمتوزان بتا راهبردهاي تنظتیم شتناختي هیجتان در دانش

 انجام گرفت.علائم اضطرابي 

 

 روش

پتتژوهش روش پتتژوهش، جامعتتۀ آمتتاري و نمونتته: 

آزمون آزمایشي با طرح پیشز نوع مطالعات نیمهحاضر ا

جامعتتۀ  پیگیتتري و گتتروه كنتتترل بتتود. -آزمتتون پس -

پستر متدارس دورۀ  آمتوزاندانشآماري پژوهش شامل 

نفتتر در ستتال  5038دوم متوستتطه شتتهر ختتوي بتته تعتتداد 

بتتراي تعیتتین حجتتم نمونتته بودنتتد.  97-98تحصتتیلي 

ي را اقاعتتده( 1391پتتژوهش، گتتال، بتتورگ و گتتال )
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هتتتاي كتتته طبتتق آن بتتراي پژوهش انتتدكردهپیشتتنهاد 

نفر براي هر یتپ از  15آزمایشي، تعداد آزمایشي و شبه

ي آزمایش و گواه پیشنهاد شده استت  بنتابراین گروهها

نفر براي هتر  15نفر ) 30ي به حجم انمونهاز این جامعه، 

گیري هدفمند و با در نظتر گترفتن گروه( به روش نمونه

تصتادف در دو ورود به مطالعه، انتختاب و بهي هاملاک

گروه آزمایش و كنترل جایگزین شدند. نحتوۀ انتختاب 

نمونۀ آماري نیز بدین صورت بود كه ابتدا از بین تمامي 

مدارس پسرانۀ سطح دبیرستان شهر خوي، یتپ مدرسته 

تصادف، انتخاب و س س پرسشنامۀ اضتطراب بتپ در به

نفتر براستاس  30ا و آمتوزان آن مدرسته، اجتربین دانش

در مقیتتاس اضتتطراب بتتپ،  20كستتب نمتترۀ بتتالاتر از 

 15نفتر( و كنتترل ) 15انتخاب و در دو گروه آزمایش )

 نفر( جایگزین شدند. 

: رضتتایت آگاهانتته، كستتب نمتترۀ ي ورودهتتاملاک

 15در پرسشنامۀ اضطراب بپ، حداقل ستن  20بالاتر از 

ستتال، وضتتعیت جستتمي و روانتتي  18و حتتداكثر ستتن 

 لوب براي شركت در مطالعه.مط

ي هامداخلتته: دریافتتت ستتایر ي ختترو هتتاملاک

روانشتتناختي همزمتتان بتتا اجتتراي مطالعتته، استتتفاده از 

هفتته قبتل از شتروع  2كم داروهاي روان زشتکي، دستت

هاي شدید جستماني یتا روانتي و یماريبمداخله، ابتلا به 

 وجود سابقۀ بیماري جسماني و رواني.

: بتپ، (BAI) 1پرسشنامۀ اضطراب بپ: سنجش ابزار

، مقیتاس اضتطراب 1989در ستال  2اپشتین، براون و استیر

منظور ارزیابي علائم و شدت اضطراب را به( BAI)بپ 

 21بالیني در افراد طراحي كردند. ایتن پرسشتنامه داراي 

كنتد  يمكستب  3تا  0ي از انمرهگویه است و هر گویه 

متغیر استت. نمترۀ  63تا  0بنابراین، مجموع امتیازات بین 

اضتتطراب  15تتتا  8اضتتطراب جزئتتي، نمتترۀ  7صتتفر تتتا 

                                                           
1. beck anxiety inventory (BAI) 
2. Epstein, Brown & Steer 

اضطراب  63تا  26اضطراب متوسط و  25تا  16خفیف، 

 و نیاروحتتاني نوستتر، صتتفاريدهتتد )يمشتتدید را نشتتان 

(. همساني دروني این مقیاس با استتفاده 1396، رحمانیان

 75/0و پایتایي بازآزمتایي آن،  92/0ونباخ، از آلفاي كر

گزارش شده است. پایایي این آزمون در ایتران بتا روش 

گتتزارش شتتده و روایتتي  78/0آلفتتاي كرونبتتاخ برابتتر 

ستتیفي مطلتتوبي نیتتز بتته دستتت آمتتده استتت )بتته نقتتل از 

(. همچنتین، در 1388، فتتح و گندماني، كلانتري میبدي

، 92/0مقیاس  پژوهشي ضریب آلفاي كرونباخ براي این

و روایي  83/0ضریب پایایي بازآزمون به فاصلۀ دو هفته 

گزارش شده است )به نقل از روحاني نوستر و  72/0آن 

(. در ایتتن مطالعتته، همستتاني درونتتي 1396همکتتاران، 

 محاسبه شد. 91/0مقیاس با آلفاي كرونباخ 

(: CERQ) 3پرسشتتتتنامۀ تنظتتتتیم شتتتتناختي هیجتتتتان

(، ابتتتزار CERQهیجتتتان )پرسشتتتنامۀ تنظتتتیم شتتتناختي 
در ستال  و همکتاران خودگزارشي است كه گرنفستکي

گیري راهبردهتاي تنظتیم شتناختي منظور انتدازهبه 1999
زاي هیجان در پاسخ به حتواد  تهدیدكننتده و استترس

آیتم و  36اند. این پرسشنامه شامل زندگي طراحي كرده
زیرمقیتاس راهبردهتاي تنظتیم  5زیرمقیاس استت كته  9

تي هیجان سازگار یا مثبت شامل پذیرش )ستؤالات شناخ

و  22، 13، 4) (، تمركتتز مجتتدد مثبتتت29و  20، 11، 2
(، 32و  23، 14، 5) ریزي(، تمركتز مجتدد بتر برنامته31

گیري (، دیتدگاه24و  33، 15، 6) ارزیابي مجتدد مثبتت
زیرمقیاس نیز راهبردهتاي تنظتیم  4( و 16و  25، 34، 7)

 ر یا منفي شتامل سترزنش ختودشناختي هیجان ناسازگا

(، 30و  21، 12، 3) (، نشتتخوار فکتتري28و  19، 10، 1)
، 9( و سرزنش دیگتري )26و  35، 17، 8انگاري )فاجعه

كنتتتد. عتتتلاوه بتتتر يمگیري ( را انتتتدازه18و  27، 36
شتتتده دو مقیتتتاس كلتتتي شتتتامل هتتتاي مطرحزیرمقیاس

راهبردهاي تنظیم شناختي هیجان مثبت و منفي نیز بتراي 

                                                           
3. cognitive emotion regulation questionnaire 

 



 جلال انوري و باقر سرداري /36
 
 

 

 

شتتود  بنتتابراین هتتر فتترد در ایتتن يمپرسشتتنامه محاستتبه 
نحتوۀ نمرۀ جداگانه دریافت كند.  11تواند يم پرسشنامه

 5لیکترت صتورت طیتف گذاري ایتن پرسشتنامه بهنمره
( استت. 5( تا تقریبتاً همیشته )1ي از تقریباً هرگز )ادرجه

و نمترۀ كتل  20تا  4ي از ادامنهنمرات هر زیرمقیاس در 

و نمترۀ كتل  100تتا  20ي از ادامنهمثبت در  راهبردهاي
محاستتتبه  80تتتتا  16ي از ادامنتتهراهبردهتتاي منفتتتي در 

 و پتور، اردمته، شتهیديستیاح، اوليشوند )به نقل از يم
(. روایتي ستاختاري و پایتایي 1393، یعقوبي عستگرآباد

این مقیاس در فرهنو ایراني با استفاده از تحلیل عتاملي 
تأیید شده است و پایایي آن با استفاده از ضریب آلفتاي 

تتا  64/0هتا بتین كرونبتاخ بتراي هتر كتدام از زیرمقیاس

گزارش شده است )به نقتل از ستیاح و همکتاران،  82/0
هتتاي اعتبارستتنجي یژگيو(. در بررستتي مقتتدماتي 1393

ي از جمعیتت عمتومي، ضترایب انمونهاین پرسشنامه در 
 89/0تتا  67/0هتا از یاسمقخردهآلفتاي كرونبتاخ بتراي 

گران، محاستتبه شتتد )صتتدري دمیرچتتي، استتدي شیشتته
(. بشتتارت و بزازیتتان 1395استتماعیلي قاضتتي ولتتویي، 

هتتاي ایتتن یاسمق( پایتتایي بازآزمتتایي بتتراي خرده1393)
پرسشنامه را در دو نوبتت بتا فاصتلۀ زمتاني دو تتا چهتار 

را گتزارش و روایتي محتتوایي آن ، 83/0تا  70/0هفته، 

براستتاس داوري هشتتت نفتتر از متخصصتتان روانشناستتي، 
ها را از یاسمقبررسي و ضرایب توافق كندال براي خرده

در ایتتن مطالعتتته، گتتزارش كردنتتتد.  86/0تتتا  8731/0
محاستبه  86/0همساني دروني مقیاس با آلفاي كرونبتاخ 

 شد.
: بتتتراي اجتتتراي گرادرمتتتاني مثبتتتتمداخلتتتۀ روان

ي امداخلتتهگرا از برنامتتۀ تدرمتتاني مثبتتي روانهاجلستته

( استفاده شد. این برنامته 2006سلیگمن، رشید و پاركز )
صورت گروهي برگتزار شتد. اي بهیقهدق 90جلسه  8در 

( ارائه شده 1ي درماني در جدول )هاجلسهشرح مختصر 
 است. 

 

 

 

 گرادرمانی مثبت. کاربندی مداخلۀ روان1جدول 

 محتوای جلسه عنوان جلسه جلسه

 آزموناجراي پیش - -

 اول
و آشنایي 

 گیريجهت

آموزان مشاركت در گروه چارچوب درماني و اهداف براي دانش -تعریف فرایند برنامۀ آموزشي 

هاي یجانهشود. نقش غیبت یا نبود يمهاي مراجع بحث یتمسهولنگر، نقش درمانگر و درماني مثبتروان

برگ مقدمه مثبت دربارۀ شود. تکلیف: كاريمبودن زندگي بحث هاي منش و معنا و تهييتوانمندمثبت، 

 هاي منش خوديتوانمندداستان عیني از 

 دوم
انداز مثبت چشم

 به زندگي

هاي خاص خودشان را از مقدمۀ مثبت، تعیین و يتوانمندهاي خاص را تعیین كنید: مراجعان يتوانمند 

كنند. تکلیف: تعریف تعهد يمهاي خاص در گذشته بحث يتوانمندكنندۀ این هاي كمپیتموقعدربارۀ 

 ها در عمل.يتوانمنددر زندگي، كاربرگ 

 سوم

چشم انداز 

مثبت به زندگي: 

 تعهد/لذا

شود. مراجعان براي يمهاي خاص بحث يتوانمندپرورش توانمندي خاص و هیجانات مثبت: رشد 

شوند. يمهاي خاص آماده يتوانمندمنظور پرورش یابي بهدادن رفتارهاي خاص، عیني و قابل دستشکل

 شود. تکلیف: كاربرگ دفترچۀ شکركزارييمهاي مثبت در بهزیستي بحث یجانهنقش 

 چهارم
انداز مثبت چشم

 به زندگي: لذت

هاي یجانهخاطرات خوب در برابر خاطرات بد: نقش خاطرات خوب و بد برحسب نقش آنها در حفم 

شوند. اثرات ماندن در يمشود، مراجعان به بیان احساسات توأم با هیجانات منفي تشویق يممنفي بحث 

هاي منفي را به یجانهشود كه يماي قدرتمندي معرفي یلهوسشوند، بخشش يمي هیجان منفي بیان هاحالت

اطرات و كند. تکلیف: كاربرگ خاحساسات خنثي و حتي براي برخي افراد به هیجانات مثبت تبدیل مي

 كاربرگ نامۀ بخشش –شود يمهاي منفي بحث یجانهنقش آنها در حفم 
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 محتوای جلسه عنوان جلسه جلسه

 پنجم

انداز مثبت چشم

به زندگي: 

 لذت/تعهد

عنوان تشکر هبیني و بدبیني و دربارۀ قدرداني بي عملي از تأثیر خوشهامثالبیني و بدبیني و تفاوت خوش

 شوند. تکلیف: كاربرگيمشود و خاطرات خوب و بد مجدداً با تأكید بر قدرداني برجسته يمبادوام بحث 

 قدرداني

 تصویر بزرگ ششم

ذت، اندازه به زندگي و تصاویر ترسیمي براي زندگي توأم با لدورۀ درمان: بیان مفهوم چشمبررسي میان

پ طور نوعي بیش از یشوند. این كار بهيمتعهد و معنا، تکالیف منزل بخشش و قدرداني، هر دو پیگیري 

هاي خاص مرور يتوانمندط به شود، اهداف مرتبيمجلسه لازم دارد، اهمیت هیجانات مثبت بحث 

نده شوند، بازخورد مراجعان دربارۀ منافع درماني فراخوايمطور جزئي بحث شوند، فرایند و پیشرفت بهيم

 ساعت جادویي براي 5ط در منزل تکلیف: كاربرگ رواب ساعت جادویي براي بهبود 5شود، آموزش يم

 بهبود روابط در منزل

 هفتم
انداز مثبت چشم

 به زندگي: لذت

خورند و يمبیني و امید: مراجعان هدایت به فکركردن دربارۀ زماني كه در یپ كار مهم شکست خوش

پذیرد. س س از مراجعان شود و زماني كه یپ شخص آنها را نمييمزماني كه یپ برنامۀ بزرگ مرمحل 

شود. تکلیف: كاربرگ يمیگري باز دشود، چه درهاي يمخواسته شد توجه كنند وقتي یپ در بسته 

 گشایش درهاي جدید زندگي

 انسجام هشتم
هاي يتوانمندشود و منافع و ماندگاري بندي، پیشرفت مرور ميجمع –چهار سبپ پاسخدهي )آموزش( 

 آزمون.سپ -شود بحث مي پرهیزي و شیوۀ زندگيخودآگاهي و آسیب
 

: بعتد از انتختاب گتروه نهتایي، روش اجرا و تحلیتل
كنندگان در یپ جلسۀ توجیهي، شركت كردند شركت

و در این جلسه، اهتداف پتژوهش بتراي آنهتا تشتریح و 
سعي شد انگیزه و موافقتت لازم آنتان بتراي شتركت در 

آموزان در این جلسته، فترم پژوهش، جلب شود و دانش
همکاري در پتژوهش را تکمیتل كردنتد و تصتریح شتد 

نندگان، این حق و اختیار را دارنتد كته در هتر كشركت

مرحلتته از پتتژوهش براستتاس میتتل و اختیتتار كامتتل بتته 
همکتتاري ختتود بتتا پژوهشتتگر خاتمتته دهنتتد. همچنتتین 

پژوهشتتگر بتته مراجعتتان، ایتتن اطمینتتان را داد كتته كلیتتۀ 
شتتتده در جلستتتات آموزشتتتي و نتتتتایج مطالتتتب ارائه

و  محرمانتته استتت و در اختیتتار هتتی  فتترد هاپرسشتتنامه

صتورت گروهتي و گیرنتد و نتتایج بهينمسازماني قترار 
شتوند. بتراي ستهولت يمبدون هكر نام مراجعان تحلیل 

آمتتوزان در پتتژوهش، ستتاعات جلستتات شتتركت دانش
آموزشي با توجه به شرایط و برنامتۀ درستي آنتان تنظتیم 

در حرتتتور همتتتۀ شتتتد. همچنتتتین در ایتتتن جلستتته، 
دو نوبتتت  كنندگان اعتتلام شتتد كلیتتۀ افتتراد درشتتركت
، شوند. گروه نخست، همان گتروه آزمایشتييمپذیرفته 

كته كنند  درحالييمدر نخستین دورۀ آموزشي شركت 
متاه  2گروه دوم،  همان گروه كنترل، باید بتراي متدت 

بتتتتته  در انتظتتتتتار نوبتتتتتت دورۀ آموزشتتتتتي باشتتتتتند.
كنندگان گروه كنتترل اطمینتان داده شتد بعتد از شركت

طور وزشي بتراي آنهتا نیتز بتهانجام پژوهش، جلسات آم
كنندگان دو شود. در این پژوهش شركتيمكامل اجرا 

آزمتون پرسشتنامۀ تنظتیم شتناختي گروه در مرحلۀ پیش

هیجتتان را تکمیتتل و ستت س پژوهشتتگر، آنهتتا را بتتراي 
 اي،یقتهدق 90جلسه  8هاي گروه آزمایش، طي يآزمودن

ي مربتتتوط بتتته هتتتاآموزشتحتتتت جلستتته  1ي اهفتتتته
گرا قترار داد. بعتد از اتمتام جلستات اني مثبتتدرمروان

درماني، مجدد هتر دو گتروه پرسشتنامۀ تنظتیم شتناختي 

آزمتتون و همچنتتین پتتس از را در مرحلتتۀ پس نهیجتتا
گذشت یپ ماه براي مرحلتۀ پیگیتري تکمیتل كردنتد. 

بتتا استتتفاده از تحلیتتل واریتتانس  هتتادادهوتحلیل تجزیتته
( در Manova RM) 1گیري مکتررچندمتغیري بتا انتدازه

 انجام شد. SPSSبرنامۀ 

                                                           
1.Repeated Measures-MANOVA 



 جلال انوري و باقر سرداري /38
 
 

 

 

 هایافته

كنندگان در درصتد از شتركت 60ازنظر توزیع سني،

 17درصد نیز در ردۀ ستني  40سال و  16و  15ردۀ سني 

ستتال قتترار داشتتتند. میتتانگین ستتني بتتراي گتتروه  18و 

( و 20/16( و بتتراي گتتروه كنتتتترل )27/16آزمتتایش )

بتود. نتتایج  (23/16كنندگان )میانگین سني كل شركت

كننده ي شتركتگروههتاآزمون تي مستقل نشان دادنتد 

خوبي ( به=p=  ،185/0t 855/0در پژوهش ازنظر سني )

از لحتا  مقطتع تحصتیلي،  اند. همچنین،همتاسازي شده

كنندگان در مقطع اول دبیرستان، درصد از شركت 7/26

درصتد نیتز در  10درصد ستوم و  30درصد دوم،  3/33

دانشگاهي قرار داشتند. نتایج آزمتون ختي دو مقطع پیش

كننده در پتژوهش ازنظتر ي شتركتگروههانشان دادند 

 . اندبوده( همتا p ،433/3=2x=330/0مقطع تحصیلي )

 

 ویلک برای راهبردهای تنظیم شناختی هیجان -ی مرکزی، پراکندگی و نتایج آزمون شاپیرو هاشاخص. 2جدول 

 میانگین حداکثر حداقل مرحله گروه یرهامتغ
انحراف 

 معیار
 کشیدگی کجی

آماره 

z 
 داریمعنی

راهبردهاي 
تنظیم  مثبت

 هیجان

 آزمایش
 640/0 957/0 -918/0 -122/0 76/4 40/59 67 51 آزمونپیش

 548/0 951/0 363/1 439/0 71/3 33/73 82 67 آزمونپس

 583/0 954/0 161/0 -577/0 63/4 67/72 80 63 پیگیري

 كنترل
 214/0 923/0 621/0 -543/0 42/4 13/61 68 51 آزمونپیش

 327/0 935/0 674/0 -672/0 06/4 40/65 71 56 آزمونپس

 909/0 974/0 -929/0 027/0 48/4 33/64 72 57 پیگیري 

راهبردهاي 
منفي تنظیم 
 هیجان

 آزمایش
 638/0 957/0 -103/1 020/0 97/2 13/63 68 58 آزمونپیش

 298/0 933/0 -244/1 -070/0 38/2 60/53 57 50 آزمونپس

 160/0 915/0 -739/0 544/0 29/2 53/53 58 51 پیگیري

 كنترل
 335/0 936/0 377/0 -114/0 46/2 33/62 67 58 آزمونپیش

 541/0 951/0 -871/0 378/0 68/2 06/59 64 55 آزمونپس

 511/0 949/0 -416/0 -364/0 40/3 00/58 63 52 پیگیري 
 

 

(، در هتر دو متغیتر راهبردهتاي 2با توجه به جتدول )
آزمتتون و پیگیتتري مثبتتت و منفتتي، میتتانگین نمتترات پس

آزمتون كنندگان گروه آزمتایش نستبت بته پیششركت
تغییر یافته است  اما در گروه كنترل، تغییرات محسوسي 

منظور بررستي معنتاداري شود  بنتابراین، بتهينممشاهده 
از تحلیل واریانس چندمتغیري بتا بین دو گروه  هاتفاوت
گیري مکترر استتفاده شتد. قبتل از اجتراي تحلیتل اندازه

ي آن بررستتي شتتدند. هتتافرضگیري مکتترر پیشانتتدازه
ي پتترت تأثیرگتتذار در متغیرهتتاي هتتادادهابتتتدا از نبتتود 

ي كجتي و كشتیدگي در هاشاخصپژوهش، با توجه به 
آزمتون ( اطمینان حاصل شد. در ادامته، نتتایج 1جدول )

بودن ( حتتاكي از نرمتتال2ویلتتپ در جتتدول ) -شتتاپیرو 

آزمتتون و آزمتتون، پسدر مراحتتل پیش هتتادادهتوزیتتع 
پیگیري براي راهبردهتاي مثبتت و منفتي تنظتیم هیجتان 

 هتادادهبودن توزیتع فرض نرمتال( و پیش<05/0pبوده )
گیري مکترر برقترار براي انجام تحلیتل واریتانس انتدازه

فرض همگنتي پیش ندن نشان دادیلو نتایج آزموناست. 
 بتراي هتردر راهبردهاي مثبت تنظیم هیجتان  هایانسوار

(، =P=231/0F , 634/0) آزمتتتونستتته مرحلتتتۀ پیش

 , 435/0) و پیگیري (=P=330/0F , 570/0) آزمونپس

P=628/0F= ) و همچنتتین در راهبردهتتاي منفتتي تنظتتیم

 , 179/0) آزمتتونستته مرحلتتۀ پیش بتتراي هتترهیجتتان 

P=896/1F= ،)آزمتونپس (756/0 , P=098/0F=،)  و

 برقرار است.  (=P=690/2F , 112/0) پیگیري
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 کواریانس – همگنی ماتریس واریانس برایباکس  Mچلی برای متغیرها و نتایج آزمون و.آزمون کرویت م3جدول 

اثر درون 

 آزمودني
چلی وم

W 
2 داریمعنی 

هاوز  گرین

 گیسر-

-هوینه 

 فلدت

-حد 

 پایین

 باکس Mآزمون 

M باكس F داريمعني 

 500/0 788/0 752/0 002/0 419/12 631/0 زمان
148/22 808/0 713/0 

 500/0 824/0 761/0 006/0 205/10 685/0 متغیر*زمان

 آزمون و پیگیريآزمون، پس*زمان: مراحل پیش

 منفي **متغیر: راهبردهاي مثبت و

 

منظور بررستتي مفروضتتۀ نتتتایج آزمتتون متتوچلي بتته

كرویتتت نمتترات راهبردهتتاي مثبتتت و منفتتي در مراحتتل 

آزمتون و پیگیتري نشتان دادنتد آمتارۀ آزمون، پسپیش

 , =P=419/122 ,002/0)متتوچلي بتتراي اثتتر زمتتان 

631/0=Machly’s W) 006/0)و اثتتر متغیر*زمتتان , 

P=205/102= , 685/0=Machly’s W) دار معنتتتتي

هتتا رعایتتت نشتتده یانسوارفتترض تستتاوي استتت و پیش

داري آزمتون متوچلي و است  بنابراین با توجه بته معنتي

فلدت  -اپسیلون، از اصلاحیه هوینه  75/0مقدار بیشتر از 

فتترض همگنتتي منظور بررستتي پیشبتتهاستتتفاده شتتد. 

 Mكوواریتتتانس از آزمتتتون  - واریتتتانس هتتتايیسماتر

 برقتترارينتتتایج آن حتتاكي از بتتاكس استتتفاده شتتد كتته 

هر دو متغیتر كواریانس  - واریانس هايیسهمگني ماتر

در  گروههتا برايراهبردهاي مثبت و منفي تنظیم هیجان 

 ,713/0بتود )آزمون و پیگیري آزمون، پسمراحل پیش

P=808/0F= .) ستتطح معنتتاداري آزمتتون، همچنتتین 

بتا توجته بته اثتر  حاكي از این است كه، لامبداي ویلکز

، (=P=51/387F , 0001/0تعتتاملي متغیتتر و زمتتان )

آزمتون آزمون، پسكم ازنظر یکي از مراحل پیشدست

و پیگیري راهبردهاي مثبت و منفي و همچنین، بتا توجته 

 , 0001/0بتته اثتتر تعتتاملي متغیتتر، زمتتان و گتتروه )

P=88/78F=) ،كم ازنظتتتر یکتتتي از مراحتتتتل دستتتت

پیگیتري راهبردهتاي مثبتت و  آزمون وآزمون، پسپیش

تفتاوت معنتاداري منفي در دو گروه آزمتایش و كنتترل 

درصتتتد از تفتتتاوت  97 دهتتتدنشتتتان ميو  وجتتتود دارد

مراحل زماني راهبردهاي مثبتت شده در میانگین مشاهده

شتده در درصد از تفتاوت مشاهده 85و منفي و همچنین 

میتتانگین مراحتتل زمتتاني راهبردهتتاي مثبتتت و منفتتي دو 

درمتاني روان تتأثیر مربتوط بتهه آزمایش و كنتترل، گرو

گرا بتر درمتاني مثبتتبته عبتارتي، روان .استت گرامثبت

راهبردهاي مثبت و منفي گروه آزمایش نسبت به گتروه 

 آزمون و پیگیري مؤثر بوده است. كنترل در مراحل پس
 

آزمون، گیری مکرر برای راهبردهای مثبت و منفی دو گروه در مراحل پیش. نتایج تحلیل واریانس اندازه4جدول 

 آزمون و پیگیریپس

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F توان آزمون اندازۀ اثر داریمعنی 

 1 926/0 0001/0 95/347 84/1516 64/1 73/2499 متغیر*زمان

     35/4 14/46 15/201 خطا
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 552/0 144/0 039/0 692/4 20/135 1 20/135 گروه

     813/28 28 77/806 خطا

 1 746/0 0001/0 28/82 68/358 64/1 11/591 متغیر*زمان*گروه

(، اثتتر تعتتاملي متغیتتر 4بتتا توجتته بتته نتتتایج جتتدول )

گیري )راهبردهتتتاي مثبتتتت و منفتتتي( و زمتتتان انتتتدازه

آمتتتوزان آزمتتتون و پیگیتتري( دانشآزمتتون، پس)پیش

  (2, 0001/0= P, 95/347= F =926/0)دار استمعني

نظر از گتتروه، بتتین میتتانگین نمتترات بنتتابراین، صتترف

آمتتوزان در مراحتتل راهبردهتتاي مثبتتت و منفتتي دانش

داري آزمتون و پیگیتري تفتاوت معنتيآزمون، پسپیش

(، اثتر 5وجود دارد. در ادامه، با توجه بته نتتایج جتدول )

گتتتروه نیتتتز بتتتر نمتتترات راهبردهتتتاي مثبتتتت و منفتتتي 

  ,2, 039/0= P =144/0)دار است آموزان معنيدانش

692/4F= )گیري نظر از زمتان انتدازه  بنتابراین، صترف

ي گروههتابین میانگین نمرات راهبردهاي مثبت و منفي 

داري وجتتود دارد. آزمتتایش و كنتتترل، تفتتاوت معنتتي

دار همچنین، اثر تعامل بین متغیر، گروه و زمان نیز معنتي

راین   بنتاب(2, 0001/0= P,  28/82= F =746/0)است 

تفتتاوت میتتانگین نمتترات راهبردهتتاي مثبتتت و منفتتي 

آزمتتون و آزمتتون، پسآمتتوزان در مراحتتل پیشدانش

پیگیري، با توجه به سطوح متغیتر گتروه متفتاوت استت  

بنابراین، با توجه به معنتاداربودن اثتر تعتاملي بتین متغیتر، 

گیري، اثتتر گروهتتي زمتتان انتتدازهگتتروه و عامتتل درون

گروهي در دو ه سطوح عامل درونگروهي با توجه ببین

متغیتتر راهبردهتتاي مثبتتت و منفتتي بتتا استتتفاده از آزمتتون 

( 5بررسي شد كه نتایج در جدول ) LSDمقایسۀ زوجي 

 اند. ارائه شده
 

 گروهیگروهی و بینبا توجه به عوامل درون گروههاشدۀ برای میانگین تعدیل LSD . نتایج آزمون تعقیبی5جدول 

 متغیر
مراحل 

 گروهی()درون

اختلاف 

 میانگین
 داریمعنی

گروه 

 گروهی()بین

 پیگیری آزمونپس

اختلاف 

 میانگین
 داريمعني

اندازۀ 

 اثر

اختلاف 

 میانگین
 داريمعني

اندازۀ 

 اثر

راهبرد 

 مثبت

 0001/0 -100/9* آزمونسپ -پیش 
-آزمایش 

 كنترل
 0001/0 -733/8** یگیريپ -پیش  706/0 0001/0 533/10* 526/0 0001/0 933/7*

 484/0 367/0 یگیريپ -پس 

راهبرد 

 منفي

 0001/0 033/7* آزمونسپ -پیش 
-آزمایش 

 كنترل
 0001/0 733/6* یگیريپ -پیش  243/0 006/0 -933/2* 413/0 0001/0 -200/4*

 513/0 -300/0 یريپیگ - پس

شتتود در متغیتتر يم( مشتتاهده 5چنانکتته در جتتدول )

آزمتتون و آزمتتون و پسراهبردهتتاي مثبتتت، بتتین پیش

داري آزمتون و پیگیتري تفتاوت معنتيهمچنین بین پیش

آزمتون اما بین پس(  >05/0pازنظر آماري وجود دارد )

(. <05/0pداري وجتود نتدارد )و پیگیري تفتاوت معنتي

گرا تتتأثیر درمتتاني مثبتتتدهتتد روانيمایتتن یافتتته نشتتان 

داري بر افزایش راهبردهاي مثبت تنظیم هیجتان در معني

آزمتتون، آزمتتون و پیگیتتري نستتبت بتته پیشمراحتتل پس

داشته و این افزایش در مرحلۀ پیگیري نیز همچنان حفم 

گرا در مرحلتۀ درمتاني مثبتتده است  یعني تأثیر روانش

(، در 6پیگیري نیز تداوم داشته است. با توجه به جدول )

آزمتتون و متغیتتر راهبردهتتاي منفتتي بتتین مراحتتل پیش

آزمون و پیگیري تفتاوت آزمون و همچنین بین پیشپس

(  امتا بتین >05/0pداري ازنظر آماري وجود دارد )معني



 41/ م اضطرابيآموزان با علائدر دانش گرا بر بهبود راهبردهاي تنظیم شناختي هیجاندرماني مثبتاثربخشي روان
 

 
 

داري وجتود نتدارد ري تفتاوت معنتيآزمون و پیگیتپس

(05/0p> ایتتن یافتتته نیتتز نشتتان .)درمتتاني دهتتد روانيم

داري بر كاهش راهبردهاي منفي در گرا تأثیر معنيمثبت

آزمتتون، آزمتتون و پیگیتتري نستتبت بتته پیشمراحتتل پس

داشته و این كاهش در مرحلۀ پیگیري نیز همچنان حفتم 

گرا در مرحلتۀ درمتاني مثبتتشده است  یعني تأثیر روان

پیگیري نیز تداوم داشته است. همچنین، با توجه به نتتایج 

(، بین دو گروه آزمتایش و كنتترل در مراحتل 6جدول )

آزمون و پیگیري راهبردهاي مثبتت و منفتي تفتاوت پس

( و ایتن امتر حتاكي از >05/0pداري مشاهده شد )معني

گرا بتر افتزایش راهبردهتاي درماني مثبتاثربخشي روان

ثبتتت و كتتاهش راهبردهتتاي منفتتي گتتروه آزمتتایش در م

آزمتتون و پیگیتتري نستتبت بتته گتتروه كنتتترل مراحتتل پس

آزمتون و پیگیتري راهبردهتاي است. میزان تأثیر در پس

و همچنتتین در  71/0و  53/0ترتیب برابتتر بتتا مثبتتت بتته

ترتیب برابتر بتا آزمون و پیگیري راهبردهاي منفي بهپس

( مشتخص 2و  1ه شتکل )بود. بتا توجته بت 24/0و  41/0

آزمتتتون ازنظتتتر استتتت هتتتر دو گتتتروه در مرحلتتتۀ پیش

انتد  امتا بعتد از راهبردهاي مثبت و منفي در یتپ اندازه

آزمتتتون ستتتطح دریافتتتت مداخلتتته و در مرحلتتتۀ پس

راهبردهاي مثبت و منفي گروه آزمایش نسبت به گتروه 

ترتیب افتتزایش و كتتاهش پیتتدا كتترده و ایتتن كنتتترل بتته

مرحلۀ پیگیري نیتز همچنتان حفتم  افزایش و كاهش در

گرا در مرحلتۀ درمتاني مثبتتشده است  یعنتي اثتر روان

پیگیري نیز تداوم داشته است. این در حالي است كته در 

داري در راهبردهتاي مثبتت و گروه كنترل، تغییتر معنتي

آزمون و آزمون به پسمنفي تنظیم هیجان از مرحلۀ پیش

 پیگیري اتفاق نیفتاده است. 

 
 آزمون و پیگیریآزمون، پس. نمودار خطی میانگین راهبردهای مثبت و منفی دو گروه در مراحل پیش1شکل

  بحث
درماني اثربخشي روانپژوهش حاضر با هدف تعیین 

گرا بر بهبود راهبردهاي تنظیم شتناختي هیجتان در مثبت

هاي یافتته انجتام شتد.آموزان بتا علائتم اضتطرابي دانش

بته تفتاوت گرا درمتاني مثبتتروانپژوهش نشان دادنتد 

راهبردهتتاي مثبتتت تنظتتیم دار بتتین گروههتتا در معنتتي

راهبردهتتاي درصتتد و در  53بتته میتتزان  شتتناختي هیجتتان

منجتر  درصتد 41بته میتزان  منفي تنظیم شناختي هیجتان

گرا درمتاني مثبتتروانكارگیري به، شده است  بنابراین

میتانگین راهبردهاي مثبتت و كتاهش میانگین  افزایشبه 

كنندگان شتركت تنظیم شناختي هیجانراهبردهاي منفي 

و  استت گروه آزمایش نسبت به گروه كنترل منجر شده

  اندداشتتتهلتتۀ پیگیتتري نیتتز تتتداوم ایتتن تغییتترات در مرح

گرا بتتر بهبتتود راهبردهتتاي درمتتاني مثبتتتروانرو ازایتتن

آمتوزان بتا علائتم اضتطرابي تنظیم شناختي هیجان دانش

گوئیتدبپ و همکتاران هاي مؤثر است. این یافته با یافته



 جلال انوري و باقر سرداري /42
 
 

 

 

(، قهتتتتاري و همکتتتتاران 2011(، روگوستتتتکي )2015)

ري و ، شتتتک(2014شتتتیري و همکتتتاران )(، نرم2017)

 (2017متتتوریش و همکتتتاران ) و (1395همکتتتاران )

گوئیتتدبپ و ي هتتاپژوهشكتته طوريهمستتویي دارد  به

( حتاكي از 2015( و فورد و همکاران )2015همکاران )

دار مداخلۀ مبتني بر روانشناسي مثبت بر بهبود تأثیر معني

تنظتتیم هیجتتاني بیمتتاران بتتا شخصتتیت متترزي، افتتزایش 

ي بتتتالیني و غیربتتتالیني و هانمونتتتههیجانتتتات مثبتتتت در 

كنندگان باتجربه یتا بیتان هیجتاني و درگیرشدن شركت

همچنین، برخي از مطالعات تنظیم هیجاني انطباقي است. 

مداخلۀ مبتني بتر روانشناستي مثبتت تتأثیر نیز نشان دادند 

شایان توجهي بر تنظیم هیجتان مثبتت و منفتي )اوبترمن، 

هاي سترزنش ه( و همچنین بر بهبتود نمترات مؤلفت2017

و  خود، بازاریابي مثبت و سرزنش دیگران دارد )آنتتوني

( و 2017متتتتوریش و همکتتتتاران )(. 2018همکتتتتاران، 

( نیتتتز اشتتتاره كردنتتتد آمتتتوزش 2011روگوستتتکي )

نگري و مداخلتتۀ مبتنتتي بتتر روانشناستتي مثبتتت بتتر مثبتتت

افزایش ظرفیتت تنظتیم شتناختي هیجتان در نوجوانتان و 

افزایش راهبردهتاي مثبتت و كتاهش راهبردهتاي منفتي 

 تنظیم شناختي هیجان اثربخش است. 

گرا، افزایش ي مثبتدر این راستا، هدف روانشناس

ها به یجانهكاركرد بهینۀ انسان است و با آزمودن 

شود )سلیگمن و يمبالابردن عملکرد انسان منجر 

 یکينگر درماني مثبتروان ۀبرنامدر  (.2006همکاران، 

 یزانم یشاهداف، كمپ به ارتقا و افزا ینتراز مهم

افراد است. بر  یستيو بهز يشادكام ي،از زندگ یترضا

 هايیجان، ههايتوانمند یشافزا یکرد،رو یناساس ا

 تريرا شادتر و غن يمثبت، تعهد و معنا هم زندگ

 یجانيشدن از مشکلات هكاسته باعثو هم  سازديم

از  يشکل یشياندمثبت (.1396شود )خانجاني، يم

به دست  يفکركردن است كه بر حسب عادت در پ

تفکر  ۀ. نحواست یطشرا یناز بدتر یجهنت ینآوردن بهتر

برخورد با آن را  یوۀش یداد،رو یپ ۀافراد دربار

از فکركردن  ايیوه. تفکر مثبت، شكنديمشخص م

نسبت به رفتارها،  سازدياست كه فرد را قادر م

خود و  يو استعدادها یقها، علاها، احساسنگرش

داشته باشد و با حفم  يمناسب يبرداشت و تلق یگراند

را  یمتصم ینترو عاقلانه ینبهتر ي،آرامش و خونسرد

و  يلیوبومرسک (.1395نعیمي و همکاران، ) یردبگ

 یشافزابا گرا مثبت يهامعتقدند مداخله (2013) یوسلا

 يمثبت و ارضا يمثبت، افکار مثبت، رفتارها یجانه

عشق و  ي،افراد مثل خودمختار ياساس یازهاين

 یشافزا ي،باعث كاهش افسردگ ،خاطر و ارتباطتعلق

در افراد  يروانشناخت یستيو احساس بهز يشادكام

به تأثیر و كاركرد  توانيم یافته ینا یینتب ي. براشونديم

 یکسون. بنا به اعتقاد فردركردمثبت اشاره  هايیجانه

 هاینمثبت در افراد كه از تمر هايیجانه یجادا ،(2003)

نگر است  به مثبت يروانشناس ياصل يهاو مفروضه

منابع  یشو افزا یجادا ي،منف هايیجاناثر هكردن يخنث

 یشافزا ي،روانشناخت يآورتاب يارتقا ي،شخص

بستر  یجادا ینو همچن يو روانشناخت يسلامت جسم

بر اساس این  شود.يانسان منجر م يبالندگ يلازم برا

هاي مثبت، تعهد و یجانهها، يتوانمندرویکرد، افزایش 

سازد و هم باعث يمتر يغنمعنا، هم زندگي را شادتر و 

 شود.يمشدن مشکلات هیجاني كاسته

 يشتناخت یمتنظ يمنف ياستفاده از راهبردهاهمچنین، 

 يمثبت و حتت یجاناتممکن است با كاستن از ه یجان،ه

 يراهبردهتا یريكارگبته یقازطر يمنف یجاناته یشافزا

 افتزایشچتون  یامتديمانند سرزنش خود، پ يناكارآمد

. آموزان به دنبال داشته باشتددر دانشرا  علائم اضطراب

شتتده  یتدتأك یتزن یشتتینپ هتايپژوهش در كته رطوهمتان

همچتون نشتخوار  يمنف ياز راهبردها یادز ۀاستفاد است

 بتا یگترانسترزنش ختود و د ي،پنتدار یزآمفاجعه ي،ههن

چتتتون  يمنفتت یجتتانيه يهتتااز واكنش یيستتطح بتتالا

 ۀنتتد كتته استتتفادااضتتطراب و استتترس همراه ي،افستتردگ
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و استتتمرار  یدراهبردهتتا موجتتب تشتتد یتتنمتتداوم از ا

 شتتوديو باعتتث م شتتوديم يمنفتت یجتتانيه هتتايواكنش

و  ي، با آشفتگمشکلواكنش مناسب به  يبه جا یانمبتلا

 بتتر يتتتأثیر منفتت یتتنرو شتتوند كتته اهبتتا آن روبتت یشتشتتو

ذارد )شتتریفي باستتتان و همکتتاران، گتتيآنهتتا مستتلامت 

نقتاط  ينگر، كته رومثبتت يروانشناسبنابراین،  ( 1395

تنها بته افتراد قتوت و احساستات مثبتت تمركتز دارد، نته

بتدون در  ،تا بتوانند به سطح مطلوب رفاه دهديم يابزار

را قتادر  آمتوزان، دانشختود برستند یطنظر گرفتن شترا

از  یتريگبتا بهره چگونه برسنددرک  ینتا به ا سازنديم

علاقتتته، حکمتتتت،  یري،پتتتذانعطاف یني،خوشتتتب یتتتد،ام

وجتته از پتتس مشتتکلات  ینبتته بهتتتر و غیتتره يدوستتتنوع

برآیند كه این امتر بته كتاهش راهبردهتاي منفتي تنظتیم 

 شود.يمشناختي هیجان منجر 

آمتوزان شده بته دانشي مطالعههانمونهمحدودشدن 

هاي پژوهش یتدودمحپسر مقاطع متوسطه دوم ازجمله 

ها پتتذیري یافتتتهمنظور افتتزایش تعمیمبتته بنتتابراین،  بتتود

دنظر ي آتتي جنستیت متهتاپژوهششتود در يمپیشنهاد 

آوري قرار گیرد. همچنین، در این پتژوهش بتراي جمتع

شتي از پرسشنامه استفاده شد كته جنبتۀ خودگزار هاداده

ي آتتي از هتاپژوهششتود در يمدارد  بنابراین پیشنهاد 

تتتري ازقبیتتل مصتتاحبه و ینيعگیري ابزارهتتاي انتتدازه

 مشاهدۀ رفتار در محیط واقعتي بتراي دستتیابي بته نتتایج

پتتذیر استتتفاده شتتود. بتتا در نظتتر گتترفتن اثربخشتتي تعمیم

گرا بتتر راهبردهتتاي تنظتتیم هیجتتان و درمتتاني مثبتتتروان

بودن دورۀ آموزشتي، استتفاده همچنین با توجه به كوتتاه

منظور بهبتود تنظتیم هیجتان نگر بتهدرماني مثبتتناز روا

هاي پتژوهش، شود. همچنین، با توجه به یافتهيمپیشنهاد 

یي در راستتتتاي آمتتتوزش اصتتتول كارگاههتتتااجتتتراي 

آمتوزان مقتاطع گرا بتراي كلیتۀ دانشدرماني مثبتروان

تواند اثترات ستودمندي در يممتوسطه در سطح مدارس 

آمتوزان داشتته دانش كاهش مشکلات مرتبط بتا هیجتان

 باشد. 

 

 منابع 

(. تعیتتتتین 1394ثتتتتاني،  . )برومنتتتتدزاده، ن.، كریمي

معنتوي بتر ستلامت  يهتااثربخشي آمتوزش مهارت

 ۀآمتتتوزان دختتتتر دورعمتتتومي و اضتتتطراب دانش

 8، آمتوزش و ارزشتیابي ۀنشتریمتوسطه شهر تبریتز. 

(31 ،)23-9. 

 هتايیژگي(. بررستي و1393بشارت، م.، بزازیتان، س. )

تنظتتیم شتتناختي هیجتتان در  ۀروانستتنجي پرسشتتنام

ري و پرستا ۀدانشکد ۀنشریایراني.  ۀاز جامع يانمونه
 .61-70(، 8) 24، مامایي

راهبردهتتاي  ۀگرانتتنقتتش میانجي(. 1391بهرامتتي، ب. )

جویي شناختي هیجان و تنظتیم هتدف در رابطته نظم
شخصتتیتي بتتا كیفیتتت زنتتدگي بیمتتاران  هتتايیژگيو

روانشناستتي  كارشناستتي ارشتتد ۀنامتت. پایانستترطاني

 ، دانشگاه فردوسي مشهد. عمومي

 ۀ(. رابطتتت1392بیگتتتدلي، ا.، نجفتتتي، م.، رستتتتمي، م. )

آوري بتا دلبستگي، تنظیم هیجاني و تتاب يهاسبپ

 ۀمجلتبهزیستي رواني در دانشجویان علوم پزشتکي. 

-729(، 9) 14، م پزشتتکيایرانتتي آمتتوزش در علتتو

721. 

 پورابوالقاسم حسیني، ش.، حسین خانزاده، ع.، موستوي،

(. تتتتأثیر آمتتتوزش تقویتتتت توجتتته بتتتر 1396س. )

 ۀشتتترینآمتتتوزان دختتتتر. اضتتتطراب امتحتتتان دانش
 .49-54(، 4) 3، پرستاري كودكان

درماني مثبتت نگتر (. اثربخشي روان1396خانجاني، م. )

بر رضایت از زندگي، خوش بیني و عواطتف مثبتت 

، يفصلنامۀ مطالعات روانشناسي بتالیندر دانشجویان. 

7 (27 ،)159-137. 

 ۀ(. اثربخشتي برنامت1395رحماني، ف.، هاشتمیان، ک. )

تنظیم شناختي هیجان بر علائم اضطراب و افسردگي 
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-63(، 3) 12، مطالعات روانشتناختيدختر. نوجوانان 

48. 

(. 1394رحیمتتتتي، س.، برجعلتتتتي، ا.، ستتتتهرابي، ف. )

گرا بتتتر اثربخشتتتي متتتداخلات روانشناستتتي مثبتتتت

آوري زن مبتتتتلا بتتته مولتی تتتل استتتکلروزیس. تتتتاب

 .1-10(، 3) 1، روانشناسي مثبت ۀپژوهشنام

(. 1396نیا، م.، رحمانیان، م. )روحاني نوسر، ر.، صفاري

 تأثیر بیوفیدبپ تنفسي دیداري غیرتصویري خانگي

م اضطراب و اضطراب انتظار. ئساخته بر علامحقق

 .41-50(، 2) 5، روانشناسي شناختي ۀفصلنام

پتتتور، ع.، اردمتتته، ع.، شتتتهیدي، ش.، ستتتیاح، م.، اولي

بینتتي ستتلامت (. پیش1393یعقتتوبي عستتگرآباد، ا. )

روان و عملکتتترد تحصتتتیلي دانشتتتجویان ازطریتتتق 

اهبردهتتاي شتتناختي تنظتتیم هیجتتان در دانشتتجویان ر

 ۀتوستعشتاپور اهتواز. دانشگاه علتوم پزشتکي جندي

 .38-44(، 1) 5، شاپورآموزش جندي

ستتیفي گنتتدماني، م.، كلانتتتري میبتتدي، س.، فتتتح، ن. 

شناسي فرزندپروري خانواده )تركیتب (. سنخ1388)

ستتبپ فرزنتتدپروري پتتدر و متتادر( و تتتأثیر آن بتتر 

اضطراب و افسردگي نوجوانان پسر: رویکردي نو به 

(، 3) 11، اصول بهداشت روانتي ۀمجلفرزندپروري. 

194-185. 

.، زهرایتتتي، ش. . مشتتتریفي باستتتتان، ف.، یتتتزدي، س

(. نقش راهبردهاي تنظتیم شتناختي هیجتان و 1395)

آوري زنتان بینتي تتابمثبت و منفتي در پیش ۀعاطف

، (2) 4، پرستتاريروان ۀنشتریمبتلا به سرطان پستان. 

48-38. 

آبتتادي،  .، شتکري، ا.، گستاستتبي، ز.، شتتریفي، م.، فتح

بازآموزي  ۀ(. اثربخشي برنام1395نژاد،  . )رحیمي

بخشتي شتناختي هیجتان و اسنادي بر راهبردهاي نظم
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