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Extended Abstract 

1. Introduction 
 

cientific attention to people with 

anxiety disorder can help to improve 

the quality of life of these people. 

Using interventional and therapeutic 

methods can improve the influencing 

variables in their lives. Expanding 

educational methods and influencing the vital 

variables of their lives can improve their current 

situation. Therefore, in this research, the variables 

that are somehow related to these people have been 

examined. One of the positive and important 

constructs that attracted the attention of thinkers is 

cognitive self-compassion and its training, which is 

defined as the quality of facing one's suffering and 

injury and the feeling of complete help in solving 

one's problems (Werner et al., 2012).  

Self-compassion can be defined as being aware of 

existing suffering and taking a soothing and 

compassionate position when things go wrong 

(Nouri, 2017). Self-compassion is one of the 

personality traits that can play a role in regulating 

the processing of unpleasant thoughts and emotions 

and is introduced as an effective criterion in mental 

health and treatment of mental illnesses. Teaching 

self-compassion around human commonalities 

increases flexibility and enables a person to adapt to 

events (Khalajzadeh and Hashemi, 2018). 

One of the cognitive methods that is effective on 

psychological variables and has been researched on  

different variables is the cognitive regulation of 

emotion. Cognitive emotion regulation refers to 

strategies that are used to reduce, increase or maintain 

emotional experiences (Gross, 2015). Previously, 

they have distinguished between nine cognitive 

regulation strategies, among these nine strategies, 

five are adaptive strategies, which are: acceptance, 

positive refocusing, refocusing on planning, positive 

reappraisal, coping with perspective, and four 

strategies are maladaptive, which It includes self-

blame, rumination, catastrophizing, and blaming 

others (Baqernia et al., 2015). 

Motivational self-regulation is the active use of 

motivational strategies to increase learning. Learners 

with motivational self-regulation consider 

themselves efficient and independent in all stages of 

learning (Zimmerman and Aschank, 2013). 

Obviously, self-regulation plays a significant role in 

adapting to the environment. Studies have shown that 

impairment in social and adaptive functioning also 

leads to a person's lack of adaptation in the home, 

school and community environment (Yates et al., 

2007), which results in impaired interaction with 

family members and teachers, rejection by peers, and 

academic performance. It is weak (Dana et al., 2016). 

Adaptive behaviors are a set of perceptual, social and 

practical skills that people have learned for their daily 

performance. In fact, adaptive behaviors refer to a 

person's ability to manage daily situations, which is 

required for personal and social functioning in a 

desirable manner. There are many conceptualizations 

for  evaluating  social  and  adaptive  function  in  the  
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research literature (Crow et al., 2011), one of the most 

important of which is presented by Price et al. (2002). 

These researchers believe that relationships with family, 

relationships with peers, academic performance and 

household duties-self-care are four factors that determine 

social and adaptive functioning in teenagers and young 

adults. This conceptualization has been widely used in 

the general context to examine the social and adaptive 

functioning of the age group of 10 to 17 years (Crow et 

al., 2011). According to what has been stated, the main 

issue in the current research is whether the training of 

cognitive self-compassion and emotional regulation has 

an effect on motivational self-regulation and social and 

adaptive functioning in female students suffering from 

anxiety, and whether there is a difference between the 

effectiveness of the two educational methods. Is there a 

difference? 

2. Materials and Methods 

The current research is a semi-experimental type of 

research and the design implemented in this research is a 

pre-test and post-test design with a control group. The 

statistical population includes all female students with 

anxiety in the second secondary level who studied in the 

schools of Tehran in the academic year of 2019-2019. 

The statistical sample consisted of 81 people who were 

selected by available sampling method and were 

examined in the form of three groups: the first experiment 

(28 people), the second experiment group (25 people) and 

the control group (28 people). In this research, three 

standard questionnaires of motivational self-regulation, 

social-adaptive functions and Beck's anxiety were used.  

3. Results 

The findings related to the research hypothesis that "there 

is a significant difference between the effectiveness of 

cognitive self-compassion and emotion regulation 

training on the motivational self-regulation of female 

students suffering from anxiety" indicates that according 

to Ben Feroni's test, between the effectiveness In 

experimental group 1 and experimental group 2, a 

significant difference was observed in such a way that the 

effectiveness of emotion regulation training was more 

effective than self-compassion training. 

The findings related to the research hypothesis that "there 

is a significant difference between the effectiveness of 

cognitive self-compassion and emotion regulation 

training on the social and adaptive functioning of female 

students with anxiety" indicates that according to Ben 

Feroni's test, between the No significant difference was 

observed in the effectiveness of experimental group 1 and 

experimental group 2, so the two methods of teaching 

cognitive self-compassion and emotion regulation were 

equally effective on social and adaptive functioning. 

Table 1. Ben Feroni's test to evaluate the equivalence of two methods of teaching cognitive self-compassion and emotion 

regulation on motivational self-regulation and social and adaptive functioning 

Variable The first method (I) The second 

method (J) 

The difference in the effectiveness 

of two educational methods (I-J) 

Standard 

error Sig 

Motivational 

self-regulation 
Cognitive self-

compassion 

Emotion 

Regulation -2.836 .322 .000 

Social and 

adaptive function 
Cognitive self-

compassion 

Emotion 

Regulation .390 .408 .989 

4. Discussion and Conclusion 

The findings of the fifth hypothesis of the research 

indicate that emotion regulation training is more effective 

on motivational self-regulation of female students with 

anxiety than cognitive self-compassion training. A 

research comparing these two methods was not found, 

but the significant superiority of emotion regulation 

training compared to other training methods has been 

confirmed in studies such as Esmaili et al.'s research 

(2019). The findings of the research hypothesis indicate 

that emotion regulation training is more effective on the 

social and adaptive function of female students with 

anxiety than cognitive self-compassion training. A 

research comparing these two methods was not found, 

but studies have been conducted that show that emotion 

regulation training has shown a significant superiority 

over other compared training methods. Among others, we 

can mention the research of Esmaili et al .(2019). 

In the research of Esmaeili et al. (2019), under the title of 

comparing the effectiveness of emotion regulation 

training and interpersonal skills training on psycho-social 

competence, the findings showed that emotion regulation 

training on psycho-social competence and its components 

(self-awareness, social awareness, self-management), 

responsible decision making, communication skills) has 

been more effective than teaching interpersonal 

communication skills. 
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 ها:کلیدواژه

خوددلسوزی شناختی، تنظیم هیجان، 

 کارکردی، زشیانگ خودتنظیمی

 ی، اضطرابانطباق و یاجتماع

 چکیده

و کارکرد  یزشیبر خودتنظیمی انگ جانیه میو تنظ یشناخت یاثربخشی آموزش خوددلسوز یسنجهم یپژوهش حاضر با هدف بررس هدف:

 .آموزان دختر مبتلا به اضطراب شهر تهران اجرا شددانش یو انطباق یاجتماع

نفر(، آزمایش 28نفر بود که به روش نمونه در دسترس انتخاب و در قالب سه گروه آزمایش اول ) 81آماری شامل نمونه  ها:روش

آزمون آزمون و پسهای نیمه آزمایشی در قالب طرح پیشاین پژوهش از نوع پژوهش نفر( مورد بررسی قرار گرفتند.28نفر( و گواه)25دوم)

و اضطراب بک استفاده  انطباقیو  اجتماعی یکارکردها ،یزشیانگ یمیخودتنظرسشنامه استاندارد با گروه گواه است. برای سنجش از سه پ

از تحلیل ها داده لیو تحل هیتجز یبرا متغیرهای مستقل نیز در قالب دو پروتکل آموزشی تدوین و در گروه آزمایش اول و دوم اجرا شد. شد.

 . کواریانس چندگروهی استفاده شد

 آموزان دختر مبتلا به اضطراب اثربخشی ندارددانش یزشیبر خودتنظیمی انگ یشناخت یآموزش خوددلسوزنتایج نشان داد  ها:یافته

(05/0P< آموزش خوددلسوزی شناختی بر ،)ی، دانشانطباق و یاجتماع کارکرد( 01/0آموزان دختر مبتلا به اضطراب اثربخشی داردP> ،)

(، آموزش تنظیم هیجان بر >01/0Pآموزان دختر مبتلا به اضطراب اثربخشی دارد )دانش یزشیانگ خودتنظیمیآموزش تنظیم هیجان بر 

 یزشیانگ خودتنظیمی(، آموزش تنظیم هیجان بر >01/0Pآموزان دختر مبتلا به اضطراب اثربخشی دارد )ی، دانشانطباق و یاجتماع کارکرد

( و بین میزان اثربخشی آموزش <01/0Pدلسوزی شناختی اثربخشی بیشتری دارد )آموزان دختر مبتلا به اضطراب نسبت به آموزش خوددانش

آموزان دختر مبتلا به اضطراب تفاوت معناداری وجود ندارد  ی دانشانطباق و یاجتماع کارکردخوددلسوزی شناختی و تنظیم هیجان بر 

(05/0> P) . 

و  یو کارکرد اجتماع یزشیخودتنظیمی انگ برای ارتقای  جانیه میتنظ و یشناخت یخوددلسوزتوان از دو روش آموزش می گیری:نتیجه

 .استفاده کردآموزان مبتلا به اضطراب  دانش یانطباق

 1. شماره 13دوره  ،1403

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان

و  یزشیانگ یمیبر خودتنظ جانیه میو تنظ یشناخت یآموزش خوددلسوز یاثربخش یسنجهم(. 1403. )ف ،زنگنه مطلقو ، ذ یرانیپ؛ ن ،عصاره : دهیاستناد

. 63-76(: 1) 13، فصلنامه روانشناسی مدرسه و آموزشگاه. آموزان دختر مبتلا به اضطرابدانش یو انطباق یکارکرد اجتماع
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 از. شود هاآن یفعل تیوضع بهبود سبب تواندیم آنان یزندگ یاتیح

 افراد نیا با ینوع به که ییرهایمتغ یبررس به قیتحق نیا در رو نیا

 .است شده پرداخته است، مرتبط

 یحد در افراد همه در انسان، هر یزندگ از یبخش منزله به اضطراب

 افتهی سازش یپاسخ عنوان به حد، نیا در و دارد وجود زیآماعتدال

 رشد، یعیطب یهانشانه از اضطراب(. 13۹6 دادستان،)شودیم یتلق

 است یزندگ یمعن به تیهو افتنی و دیجد یزهایچ تجربه افتن،ی رییتغ

 یبرخ در که(. 13۹4 ،پورافکاری ترجمه ،2015 ،1سادوک و کاپلان)

 توانیم. هاستدوران ریسا از تربرجسته انسان، یزندگ مراحل از

 فرد در را تیخلاق و یسازندگ مواقع ایپاره در اضطراب که گفت

 فراهم  را  هاآن بر  سلطه و  هاتیموقع  تجسم  امکان. کندیم  جادیا

 یهاتیمسئول با یجد طور به تا زدانگییم بر را یو آنکه ای و آوردیم

 تیفیک اضطراب گرید عبارت به (.13۹6 دادستان،) شود مواجه مهم

 درد، ،یبدن بیآس یبرا یهشدار و دارد را یزندگ دهندهنجات

 افراد از ییجدا ،یجسم و یاجتماع یازهاین ماندن ناکام ،یدرماندگ

 یکپارچگی دیتهد بالاخره و تیموقع و مقام یبرا یدیتهد محبوب،

 ،پورافکاری ترجمه ،2015 سادوک، و کاپلان) است شخص تأمین و

 یاریبس أمنش سر که دارد وجود زین یمرض اضطراب یطرف از(. 13۹4

 فراهم را انسان یناسازگار موجبات و ردیگیم قرار اختلالات از

 مکرر و حد از شیب مداوم، است یاضطراب ،یمرض اضطراب. سازدیم

 ،یفراوان نظر از اضطراب اگر ،نیبنابرا. (1401)عزتی بابی و آقاجانی، 

 لیتبد یمرض اضطراب به باشد داشته یافراط حالت مدت و شدت

 را پاسخ توانینم تنها نه صورت نیا در(. 13۹6 دادستان،) شودیم

 سازش شکست، منبع منزله به را آن دیبا بلکه دانست، افتهی سازش

 عمده بخش از را فرد که کرد یتلق یاگسترده صالیاست و یافتگینا

 ترجمه ،2015 سادوک، و کاپلان)کندیم محروم امکانات از یا

 با همراه معمولاً مدت طولانی و زیاد اضطراب (.13۹4 ،پورافکاری

 ایمنی کاهش متابولیسم، افزایش جمله از فیزیولوژیک هایپاسخ

 مهمی رابطه همچنین بوده، عروق و قلب دستگاه کار افزایش بدن،

 از حاکی که دارد وجود آن از بعد میرهای و مرگ و اضطراب بین

 است عمومی بهداشت و سلامت در مسأله عنوان به اختلال این اهمیت

 (.13۹1 همکاران، و راد یموحد)

 و سرایا)است روانی اختلال شایعترین اضطرابی اختلالاز دگر سو 

 شیوع شده منتشر ارقام و آمـار اسـاس بـر(. 200۹ ،2همکاران

و  است افزایش روبه توسعه حال در کـشورهای در روانـی اخـتلالات

دهد نیز نشان می ایران در شناسی گیر همه مطالعات(. 13۹4 ،یخسرو)

 همکاران، و یمحمد)متغیراست درصد 2/30 تا ۹/11 از میزان اینکه 

 10 بین نوجوانان بین اضطراب اختلالات انواع شیوع همچنین (.13۹5

 ۀدور که جا آن از(. 2016 ،3یکندل)است شده گزارش درصد 20 تا

 شگرف تغییرات با و شودمی محسوب تکامل و رشـد ۀدور نوجوانی،

 بــروز بحـران، ۀدور عنوان به و است همراه شناختیروان و فیزیکی

 که است این توجه قابل ۀنکت. است شده یاد آن از استرس و تنش

 مشکلات از ناشی بزرگسالی دوران روانی هایآسیب از بسیاری

 شایع روانی اختلال یک عنوان بــه اضطراب. است نوجوانی دوران

 به نسبت دختران در بیشتر نسبت با سنی دوره این در آموزاندانش در

 این شیوع کلی طور به(. 13۹6 ان،یصادق)اسـت شـده دیـده پسران

 سادوک، و کاپلان)استگزارش شده  مردان برابر دو زنان در اختلال

 (.13۹4 ،پورافکاری ترجمه ،2015

های مثبت و مهم که توجه اندیشمندان را به از طرفی یکی از سازه

و آموزش آن است که به  4خود جلب نمود، خوددلسوزی شناختی

عنوان کیفیت مواجه شدن با رنج و آسیب خود و احساس کمک 

شود)ورنر و کردن کامل در جهت رفع مشکلات خود تعریف می

( خوددلسوزی شناختی تعمیم احساس دلسوزی به 2012همکاران، 

خود فرد در مواقع شکست، احساس نالایق بودن یا به طور کلی در 

ددلسوزی سازه ای است که متشکل از سه رنج و سختی است. خو

مؤلفه اصلی است. مهربانی با خود در مقابل قضاوت کردن خود، 

اشتراکات انسانی در مقابل انزوا، ذهن آگاهی در مقابل همانندسازی 

افراطی. مؤلفه اول مستلزم گرمی و ملاطفت با خود به جای 

پذیرفتن  گیرانه نسبت به خود است. مؤلفه دوم برهای سختقضاوت

ها اشاره های مشترک انسانمشکلات زندگی به عنوان بخشی از تجربه

افتد. مؤلفه دارد که این مشکلات فقط برای افراد خاصی اتفاق نمی

سوم شامل آگاهی از افکار و احساسات دردناک در مقابل جذب 

 عبارت دیگر خوددلسوزی(. به2016ها است )نف، شدن کامل در آن

موضع  یک اتخاذ و موجود رنج از آگاهی عنوان توان بهمی را

 رودپیش می بد چیز همه که زمانی در مشفقانه و دهندهتسکین

های (. خوددلسوزی یکی از ویژگی13۹7نمود )نوری،  تعریف

تواند در تنظیم پردازش افکار و هیجانات شخصیتی است که می

سلامت روان و عنوان ملاک مؤثر در ناخوشایند نقش داشته باشد و به

های روانی معرفی شود. آموزش خوددلسوزی پیرامون درمان بیماری

دهد و فرد را قادر پذیری را افزایش میاشتراکات انسانی، انعطاف

 (. درواقع13۹8سازد تا با وقایع سازگار شود)خلج زاده و هاشمی، می

  اشاره موضوع این به خوددلسوزی بر متمرکز در درمان پایه اصول
 

1. Kaplan & Sadock 

2. Isra et al 
3.

 
Kendeli   

4. Cognitive self-compassion
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باید  بیرونی بخشتسکین رفتارهای و تصاویر عوامل، افکار، که دارد

 به که نسبت گونههمان انسان ذهن صورت این در و شوند درونی

 نیز درونیات این برخورد با در دهدمی نشان واکنش بیرونی عوامل

 زیادی زمان غرب شناسانروان (. اگرچه13۹7شود )نوری، می آرام

 دلسوزی نسبت و همدلی بررسی صرف خود کارهای تجربی در را

 بررسی قرار مورد خود اخیراً اند، اما دلسوزی بهکرده به دیگران

 و کرد در تعریف سازه این نف که 2003 سال است. از گرفته

 اساس بر 201۹سال  داد تا ارائه آن سنجش برای ابزارهایی

 1840 ،1جستجوی گوگل واژه خوددلسوزی در موتور جستجوی

 (.201۹، 2نف و بود )گرمر گرفته صورت پژوهش

توان به کسی آموخت و سپس با خوددلسوزی مهارتی است که می

ایمنی فرد تحت تأثیر قرار های فیزیولوژی، عصبی و تمرین آن، سیستم

های خوددلسوزی بر تن آرامی، (. در تمرین2017گیرد )گیلبرت، 

شود که نقش ذهن آرامی، خوددلسوزی و ذهن آگاهی تأکید می

مهمی در آرامش ذهن، کاهش استرس و افکار خودآیند منفی خواهد 

های جسمانی (. افراد از طریق احساس2013، 3داشت )نف و گرمر

های سخت ی مبارزه، پرواز و یخ زدن از وجود احساسهاواکنش

سازی سیستم عصبی به این معناست که بدن شوند. این فعالآگاه می

در حال واکنش نشان دادن به یک تهدید است و خود را برای مقاومت 

، 4گیکند )نف و مکو دفاع در برابر آن یا اجتناب از آن آماده می

ایجاد یا افزایش یک رابطه  (. در این درمان از طریق2010

خوددلسوزی درونی مراجعان با خود، به جای سرزنش کردن، 

لین و شود )مکها کمک میمحکوم کردن و خودانتقادی، به آن

(. علاوه بر این، مهربانی با خود و احساس ارتباط 2018، 5همکاران

تواند باعث افزایش هوشیاری شود. برای مثال، اگر فردی داشتن، می

اوت و سرزنش کردن خود را متوقف کند و به میزان کافی پذیرش قض

یابد و حفظ خود را تجربه کند، اثر منفی تجارب هیجانی کاهش می

، 6شود )فردریکسونتر میآگاهی متعادل از افکار و هیجانات آسان

های مقابله و تنظیم هیجانات نیز مرتبط (. خوددلسوزی با سبک2001

اند که شناسان تشخیص داده(. روان1۹۹7، 7است)برنر و سالووی

راهبردهای مقابله با رویکرد هیجانی که در آن افراد تلاش مؤثری 

برای حفظ آگاهی، فهم و درک هیجانات خود دارند، با 

شناختی در ارتباط است و از بسیاری جهات های مثبت روانسازگاری

ان محور ای هیجعنوان یک راهبرد مقابلهتواند بهخوددلسوزی می

جاکه خوددلسوزی، نیازمند آگاهی مفید در نظر گرفته شود. ازآن

هوشیارانه از هیجانات خود است، دیگر از احساسات دردناک و 

شود، بلکه با مهربانی، فهم و اشتراکات کننده اجتناب نمیناراحت

 (.2001، 8گلمن–شود )بنتها نزدیک میانسانی داشتن، به آن

 10( و اسچانچ و همکاران2012) ۹و همکارانهای رن نتایج پژوهش

دهد که، خوددلسوزی با متغیرهای انطباقی و ( نشان می2011)

شناختی رابطه معناداری دارد و به عنوان عامل مهم و سازگارانه روان

 کند.تعیین کننده در ارتباط با ذهن آگاهی و بهزیستی عمل می

 اثربخش یشناختنروا یرهایمتغ بر که یشناخت یهاروش گرید از

 است، گرفته قرار قیتحق مورد مختلف یرهایمتغ مورد در و بوده

 ییراهبردها به جانیه یشناخت میتنظ. است جانیه یشناخت میتنظ

 تجارب ینگهدار ای شیافزا کاهش، منظور به که شودیم اطلاق

 نهُ نیب شتر،یپ(. 2015 ،11گراس) ردیگیم قرار استفاده مورد یجانیه

 پنج راهبرد نُه نیا نیب که اندشده قائل زیتما یشناخت میراهبردتنظ

 مثبت، مجدد تمرکز رش،یپذ: از عبارتند که هستند سازگارانه راهبرد

 با آمدن کنار مثبت، مجدد یابیارز ،یزیر برنامه بر مجدد تمرکز

 خود، سرزنش شامل که هستند ناسارگارانه راهبرد، چهار و دگاهید

 و ایباقرن) است گرانید سرزنش و یانگار فاجعه ،یفکر نشخوار

 (.13۹5 همکاران،

 میتنظ به ازین صیتشخ یا مرحله سه فرآیند جانیه میتنظ هرگاه

 یاستراتژ کی بیتصو و میتنظ نحوه مورد در یریگمیتصم جان،یه

 مشکلات از یعیوس فیط بر غلبه به منجر د،ینما یط را میتنظ یبرا

 ریچشمگ شیافزا و شده اضطراب و یافسردگ جمله از عیشا ینیبال

 یپ در را یخلق نوسانات تیریمد و روابط بهبود زین و سلامت سطح

 از استفاده و جانیه یشناخت میتنظ در یدشوار. (2012 ،12وب) دارد

 در تأثیرگذار و مهم یعوامل ،یجانیه میتنظ ناکارآمد یراهبردها

(. 2011 ،13همکاران و ساکسنا) هستند افراد یروان سلامت کاهش

 با جانیه میتنظ یراهبردها که داده نشان پژوهش جینتا نیهمچن

 دارد رابطه ارتباطات بهبود و یعاطف حوادث و یمنف جاناتیه کاهش

 تیریمد از افراد فهم جان،یه میتنظ مثبت یراهبردها بر تمرکز و

 14گروس و جان(. 2008 ، فندورفید) بخشدیم ارتقا را جانیه

 میتنظ که افتندی دست جهینت نیا به خود قیتحق اساس بر( 2004)

  بهبود موجب ،ینشناخت روا یستیبهز بر مثبت تأثیرات بر علاوه جانیه
 

1. Google Scholar 

2. Germer & Neff 

3. Neff & Germer 
4. Neff & McGeehee 

5. McLean et al 

6. Fredrickson 
7. Brenner & Salovey 

8. Bennett-Goleman 

9. Wren et al 
10. Schanche et al 

11. Gross 

12. Webb 
13. Saxena 

14. John   & Gross 
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 راهبردهای( 2013) مرمنیز نظر براساس .شودیم یجسمان سلامت

 یمیخودتنظ-1 :از عبارتند که دارند ییهامجموعه ریز یمیخودتنظ

 -4 و یشناخت یمیخودتنظ -3 ؛یزشیانگ یمیخودتنظ -2 رفتاری؛

 منابع از نهیبه استفادۀ به رفتاری یمیخودتنظ. یفراشناخت یمیخودتنظ

 .دهدیم شیافزا را رییادگی که شودیم اطلاق گوناگون

 از دسترس در منابع از گرفتن کمک یچگونگ مکان، زمان، منابع نیا

 را یآموزش کمک و یآموزش مواد دوستان، ن،یوالد معلم، جمله

 راهبردهای فعال کاربرد به یزشیانگ یمیخودتنظ. شودیم شامل

 با رانیفراگ. شودیم گفته رییادگی شیافزا برای یزشیانگ

 کارآمد فردی را خود رییادگی مراحل تمام در یزشیانگ یمیخودتنظ

 .(2013، 1)زیمرمن و اسچانک دانندیم مستقل و

 که هستند افرادی میخودتنظ رانیفراگ زین یفراشناخت و یشناخت نظر از

 خودآموزی، ،یسازمانده زی،یربرنامه از رییادگی فرآیند در

 فقط یمیخودتنظ رییادگی. کنندیم استفاده یخودسنج و یخودکنترل

 برای را ییهافرصت بلکه کند؛ینم تیتقو را آموزاندانش رییادگی

 اهداف، میتنظ مانند ییفرآیندها فعالانه تا کندیم فراهم هاآن

 ،2چانگ) کنند تیریمد را یزشیخودانگ یخودسنج ،یخودکنترل

2003.) 

 راهبرد پنج به( 2003) 3ولترز انگیزشی خودتنظیمی مدل نیهمچن

 گفتگوی محیط، کنترل دهی،خودپاداش شامل انگیزشی خودتنظیمی

 علاقه ارتقای و عملکرد درباره درونی گفتگوی تسلط، باره در درونی

 مدیریت و خودشناختی فراشناخت، راهبردهای شامل که دارد اشاره

 یسازگار در ییسزا به نقش خودتنظیمی که است یهیبد .است منابع

 کارکرد در اختلال که اندداده نشان مطالعات. کند یم فایا طیمح با

 مدرسه خانه، طیمح در فرد یسازگار عدم به زین یانطباق و یاجتماع

 آن ۀجینت که( 2007 ،4همکاران و تسیی) شودیم منجر اجتماع و

 یسو از طردشدن معلمان، و خانواده یاعضا با تعامل در اختلال

(. 13۹6 همکاران، و دانا) است فیضع یلیتحص عملکرد و همسالان

 و یاجتماع ،یادراک یهامهارت از یامجموعه ،یانطباق یرفتارها

. اندفراگرفته خود ۀروزمر عملکرد منظور به افراد که است یکاربرد

 روزانه یهاتیموقع ۀادار در فرد ییتوانا به یانطباق یرفتارها درواقع،

 مطلوب یۀرو کی در یاجتماع و یشخص عملکرد یبرا که دارد اشاره

 دارد؛ وجود اصل سه یانطباق یرفتارها درخصوص. است ازین مورد

 بر سن شیافزا با و بوده سن به وابسته رفتارها نیا نکهیا نخست

 یرفتارها که است نیا دوم مورد. شودیم افزوده هاآن یدگیچیپ

 نییتع دارند، افراد ریسا که ییازهاین ای و انتظارات قیطر از یانطباق

 ،یاحتمال یرفتارها ۀواسطبه نه یانطباق یرفتارها ت،یدرنها و شودیم

 کهیاگونهبه شوند؛یم مشخص روزمره یواقع یرفتارها قیطر از بلکه

 خود از را ازین مورد یانطباق یهامهارت بتواند فرد ضرورت، زمان در

 یبرا یاریبس یهایسازمفهوم(. 2005 ،5همکاران و اسپارو) دهد نشان

 دارد وجود یپژوهش اتیادب در یانطباق و یاجتماع کارکرد یابیارز

 سیپرا توسط هاآن نیترمهم از یکی که( 2011 ،6همکاران و کرو)

 روابط معتقدند پژوهشگران نیا. است شده ارائه ،(2002)  7همکاران و

 -یخانگ فیوظا و یلیتحص عملکرد همسالان، با روابط خانواده، با

 و یاجتماع کارکرد ۀکنند مشخص عامل چهار خود، از مراقبت

 ۀنیزم در ،یسازمفهوم نیا. هستند جوانان و نوجوانان در یانطباق

 ۀرد یانطباق و یاجتماع کارکرد یبررس یبرا یعیوس طوربه یعموم

 (.2011 همکاران، و کرو) است رفته کاربه سال 17 تا 10 یسن

که بیان شد، آموزش خوددلسوزی و تنظیم هیجانی، بر گونههمان

شناختی، اثربخشی مطلوبی داشته است اما روی برخی متغیرهای روان

ی پیشین، این است که اغلب در جامعه هاوجه مشترک پژوهش

آماری بزرگسالان اجرا شده است و حال اینکه پژوهش حاضر 

آموزان دختر پیاده درصدد است این روش را در جامعه آماری دانش

کند و متغیرهای متفاوتی را به عنوان متغیر وابسته در نظر بگیرد. 

که پژوهشگر را شد بنابراین، در این زمینه خلاء تحقیقاتی احساس می

به سمت این موضوع با چنین متغیرهایی سوق داد. از طرفی بر اساس 

جستجوهای انجام شده، پژوهش مشابهی چه به صورت تلفیق دو 

روش آموزش خوددلسوزی شناختی و تنظیم هیجان و چه به صورت 

مجزا )هر روش به صورت جداگانه(، بر روی دو متغیر وابسته تحقیق 

زشی و کارکرد اجتماعی و انطباقی( یافت نشد )خودتنظیمی انگی

بنابراین از جهت جدید بودن پژوهش، این پژوهش دارای نوآوری 

 است. علاوه بر این، مقایسۀ دو روش نیز سابقه نداشته است.

با توجه به آنچه بیان شد، مسأله اصلی در پژوهش حاضر این است که 

آموزش خوددلسوزی  آموزان دختر مبتلا به اضطراب آیادر دانش

 یاجتماع کارکرد و یزشیانگ خودتنظیمیشناختی و تنظیم هیجان بر 

ی، تأثیر دارد و آیا بین اثربخشی دو روش آموزشی مذکور انطباق و

 تفاوت وجود دارد؟
 

1. Zimmerman & Schunk 

2. Chang 
3. Wolters 

4. Yeates et al 

5. Sparrow et al 
6. Crowe et al 

7. Price et al
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 روش پژوهش

پژوهش حاضر از نوع پژوهش های نیمه آزمایشی است و طرح اجرا 

آزمون با آزمون و پسشده در این پژوهش عبارت است از طرح پیش

آموزان دختر دارای جامعه آماری شامل کلیه دانش گروه گواه.

 1400-13۹۹اضطراب مقطع متوسطه دوم است که در سال تحصیلی 

اند. نمونه آماری شامل در مدارس شهر تهران مشغول به تحصیلی بوده

نفر بود که به روش نمونه در دسترس انتخاب و در قالب سه گروه  81

نفر( و گروه گواه 25وم )نفر(، گروه آزمایش د28آزمایش اول )

 نفر( مورد بررسی قرار گرفتند.28)

 یزشیانگ یمیخودتنظدر پژوهش حاضر از سه پرسشنامه استاندارد 

 همکاران و سیپرا انطباقی- اجتماعی یکارکردها ،(1۹۹۹) 1زولتر

 ( استفاده شده است. 1۹۹0و اضطراب بک )(2002)

 یبرا  والترز توسط 1۹۹۹ سال در یزشیانگ خودتنظیمی پرسشنامه

 هیگو 27 یدارا اسیمق نیا. است شده ساخته بالاتر و ینوجوان نیسن

-نهیگز قالب در یا درجه پنج کرتیل اسیمق کی با هیگو هر و است

 (1۹۹۹)والترز. دارد پاسخ تیقابل مخالفم، اریبس تا موافقم اریبس یها

: از عبارتند که است راهبرد پنج شامل یده خودنظم که است معتقد

 تسلط، درباره یدرون یگفتگو ط،یمح کنترل دهی،خودپاداش

 نیا زین یو پرسشنامه. علاقه یارتقا و عملکرد درباره یدرون یگفتگو

 و آن سازنده توسط پرسشنامه ییروا و اعتبار .سنجد یم را مؤلفه 5

 بیضر و است گرفته قرار تأیید و یبررس مورد مکرر طور به گرانید

 و گناسید) است شده گزارش 82/0 تا 62/0 نیب آن کرونباخ یآلفا

 و یعباس پژوهش در زین کشور داخل در نیهمچن (.2008 ،2همکاران

 نیا متخصصان و دیاسات توسط پرسشنامه ییروا( 13۹4)همکاران

 کرونباخ یآلفا روش از استفاده با پرسشنامه اعتبار و شده تأیید حوزه

 .است آمده دست به 88/0 تا 78/0 نیب یبیضرا

 پرایس توسط نوجوان و کودک انطباقی و اجتماعی کارکرد مقیاس

 گویه 24 گزارشی خود مقیاس این. شد ساخته( 2002)همکاران و

 4 تا هرگز= 1) ایدرجه 4 لیکرت مقیاس یک اساس بر که دارد

 نوجوانان و کودکان کارکرد آزمون نیا. شودمی داده پاسخ( همیشه=

 روابط همسالان، با ارتباط ،یلیتحص عملکرد:  طهیح چهار در را

 یم قرار سنجش مورد خود از مراقبت و یخانگ فیوظا و یخانوادگ

 پرسشنامه این کرونباخ آلفای ضریب( 2002) همکاران و پرایس .دهد

 در زین بازآزمایی پایایی ضریب. آوردند دست 81/0 نوجوانان در را

 هاآن نیهمچن. آمد دست 58/0 پرسشنامه برای ماهه 12 فاصله یک

 نوجوان و کودک انطباقی /اجتماعی عملکرد مقیاس بین که افتندیدر

 داخل در. دارد وجود معناداری همبستگی بک افسردگی پرسشنامه و

 کرونباخ آلفای ضریب( 13۹6) همکاران و یامرثیک زین کشور

 .اندکرده گزارش 7۹/0 را پرسشنامه

آرون بک و همکاران توسط  1۹88پرسشنامه اضطراب بک در سال 

گیری و سنجش میزان ساخته شده است. این پرسشنامه با هدف اندازه

اضطراب در گروه سنی نوجوان و بزرگسال ساخته شده و ابزاری 

گزینه پاسخ دارد.  4گویه است و هر گویه  21خودگزارشی دارای 

ها نشان می دهد که در هفته گذشته تا چه آزمودنی با خواندن گویه

ه از آن علامت ها در رنج بوده است و تا چه اندازه برای وی انداز

اند. برای هر ماده تنها یک گزینه باید انتخاب شود. مشکل پدید آورده

درجه  4نمره گذاری پرسشنامه اضطراب بک بر مبنای طیف لیکرت 

است. این پرسشنامه دارای روایی بالا بوده، ضریب  3تا  0ای از 

و پایایی آن به  ۹2/0ب آلفای کرونباخ( همسانی درونی آن )ضری

گزارش شده است. در ایران  75/0روش بازآزمایی با یک هفته فاصله 

( این پرسشنامه در نمونه ای متشکل از 1387کاویانی و موسوی )

زن و مرد مورد هنجاریابی قرار دادند و ضریب روایی پرسشنامه  1512

ز ضریب آلفای کرونباخ و ضریب اعتبار آن را با استفاده ا 72/0را 

 گزارش کردند. ۹2/0معادل 

-در پژوهش حاضر، جمع آوری اطلاعات به روش میدانی و کتابخانه

ای، اطلاعات لازم برای فصل ای انجام خواهد شد. در بخش کتابخانه

های استاندارد استفاده دوم مهیا شد و در بخش میدانی، از پرسشنامه

گیری در ا استفاده از روش نمونهشد. پس از انتخاب نمونه آماری ب

ها با استفاده از روش تصادفی، یک سوم دسترس، برای تشکیل گروه

ها در گروه ها در گروه آزمایشی اول، یک سوم آزمودنیآزمودنی

شوند. آزمایشی دوم و یک سوم دیگر در گروه گواه جایگزین می

 آزمون مورد سنجش قرار گرفت، سپسسپس هر سه گروه با پیش

های آزمایش اعمال شد و بعد از اتمام متغیرهای مستقل در گروه

برای اعمال متغیرهای  آزمون به عمل آمد.دوره، از هر سه گروه پس

های آزمایش اول و مستقل دو پروتکل آموزشی تدوین و در گروه

ها بر اساس مطالعات گسترده در حوزه دوم اجرا شد. این پروتکل

های پیشین، تدوین شده و نامهکتب و پایانمربوطه و با مراجعه به 

 گر اجرا شده است.توسط پژوهش

ها در دو سطح توصیفی و پس از ورود اطلاعات در رایانه، داده 

استنباطی مورد تجزیه و تحلیل آماری قرار گرفت. در سطح توصیفی 

های پراکندگی و های گرایش مرکزی، شاخصاز شاخص

 .دشنمودارهای مختلف استفاده 
 

1. Wolters 

2. Dignath 
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در سطح استنباطی نیز با استفاده از روش کوواریانس چند گروهی و 

آزمون به مقایسه آزمون بن فرونی ضمن کنترل آماری پیش

های آزمایش با گروه گواه و همچنین آزمون هر یک از گروهپس

مقایسۀ اثربخشی دو روش آموزشی مبتنی بر خوددلسوزی شناختی و 

 .تنظیم هیجان با یکدیگر پرداخته شد

 هایافته

ها حاکی از آن است که : میانگین های حاصل از توصیف دادهیافته

و واریانس  ۹87/0، انحراف استاندارد 16میانه  16/16سن آزمودنی ها 

بوده است.  18و  15سن نیز بوده و کمترین و بیشترین  ۹75/0نیز

آموزان در درصد از دانش 5/30همچنین از لحاظ پایه تحصیلی نیز 

درصد در پایه دوازدهم  4/35درصد در پایه یازدهم و  1/34پایه دهم، 

 مشغول به تحصیل بوده اند. 

آمده که  1توصیف کامل نمرات خودتنظیمی انگیزشی در جدول

، در 1میانگین گروه آزمایشبخشی از آن حاکی از آن است که 

ارتقاء یافته است.  68آزمون به بوده که در پس 53/66آزمون پیش

آزمون در پیش 12/5۹، میانگین نمرات از 2همچنین در گروه آزمایش

آزمون افزایش یافته و در گروه گواه نیز میانگین در پس 64/63به 

 است 07/80آزمون و در پس 67/7۹آزمون نمرات پیش

 یزشیانگ خودتنظیمیهای گرایش مرکزی و پراکندگی نمرات شاخص. 1جدول 

آمده  2ی در جدولانطباق و یاجتماع کارکردتوصیف کامل نمرات 

، در 1آن است که میانگین گروه آزمایش که بخشی از آن حاکی از 

ارتقاء یافته است.  5/72آزمون به بوده که در پس 68/67آزمون پیش

آزمون در پیش 6/65، میانگین نمرات از 2همچنین در گروه آزمایش

آزمون افزایش یافته و در گروه گواه نیز میانگین در پس 16/70به 

.است 46/72آزمون و در پس 64/71آزمون نمرات پیش

 یانطباق و یاجتماع کارکردهای گرایش مرکزی و پراکندگی نمرات شاخص. 2جدول 

 های پژوهشی حاکی از آن است که:های مربوط به آزمون فرضیهیافته

آموزش »های مربوط به فرضیه اول پژوهش مبنی بر اینکه . یافته1

آموزان دختر ی دانشزشیانگ خودتنظیمیخوددلسوزی شناختی بر 

حاکی از آن است که مفروضه « مبتلا به اضطراب اثربخشی دارد

ها برقرار نبوده است، اما مفروضه همگنی شیب همسانی واریانس

رگرسیون برقرار بوده است. همچنین بر اساس آزمون کوواریانس 

آزمون، بین نمرات چندگروهی، ضمن کنترل آماری پیش

و گروه گواه در  1ی آزمودنی های گروه آزمایشزشیانگ خودتنظیمی

مهیا نبودن آزمون، تفاوت معناداری مشاهده شده است، اما به دلیل پس

توان ها، این یافته معتبر نیست. بنابراین، میمفروضه همسانی واریانس

 بر یشناخت یخوددلسوز آموزشگفت که فرضیه فوق تأیید نشده و 

 اثربخشی اضطراب به مبتلا دختر آموزاندانش یزشیانگ خودتنظیمی

 .(3)جدول داردن

آموزش »های مربوط به فرضیه دوم پژوهش مبنی بر اینکه یافته

آموزان ی، دانشانطباق و یاجتماع کارکردخوددلسوزی شناختی بر 

حاکی از آن است که مفروضه « دختر مبتلا به اضطراب اثربخشی دارد

 اند.ها و مفروضه همگنی شیب رگرسیون برقرار بودههمسانی واریانس

یانس چندگروهی، ضمن کنترلهمچنین بر اساس آزمون کووار

.63-76(، 1) 13. شناسی مدرسه و آموزشگاهفصلنامه روان ....سنجی اثربخشی آموزش خوددلسوزی شناختیهم(. 1403. )و همکاراننسرین ، عصاره

 Min Max واریانس SD میانه M گروه مرحله آزمون متغیر

خودتنظیمی 

 انگیزشی

1آزمایش  
 101 8 44/411 28/20 6۹ 53/66 پیش آزمون

 101 12 37/370 24/1۹ 71 68 آزمونپس

2آزمایش  
 ۹0 0 77/41۹ 48/20 60 12/5۹ پیش آزمون

 ۹6 4 ۹۹/411 2۹/20 65 64/63 آزمونپس

 گواه
 ۹5 17 ۹3/261 18/16 83 67/7۹ پیش آزمون

 ۹5 1۹ 51/252 8۹/15 5/83 07/80 آزمونپس

 Min Max واریانس SD میانه M گروه مرحله آزمون متغیر

کارکرد 

اجتماعی و 

 انطباقی

 
 

1آزمایش  
 84 4۹ 07/62 87/7 5/67 68/67 پیش آزمون

 88 54 77/58 66/7 5/72 5/72 آزمونپس

2آزمایش  
 88 46 41/81 02/۹ 65 60/65 آزمون پیش

 8۹ 53 8۹/75 71/8 70 16/70 آزمونپس

 گواه
 85 58 ۹4/45 77/6 5/72 64/71 پیش آزمون

 86 61 7/38 22/6 5/72 46/72 آزمونپس

 1. شماره 13دوره  ،1403
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ی انطباق و یاجتماع کارکردآزمون، بین نمرات آماری پیش

آزمون، تفاوت و گروه گواه در پس 1های گروه آزمایشآزمودنی

ای که حاکی از اثربخشی روش گونهمعناداری مشاهده شده؛ به

مورد تأیید قرار  آموزش خوددلسوزی شناختی بوده و فرضیه فوق

  .(3گرفته است. )جدول

 یانطباق و یاجتماع کارکردی و زشیانگ خودتنظیمیتحلیل کوواریانس در اثربخشی خوددلسوزی شناختی بر  .3جدول 

 SS Df MS F p Eta منبع تغییرات متغیر وابسته

خودتنظیمی 

 انگیزشی

623/48 عرض از مبدا  1 623/48  530/31  001/0  373/0  

آزمونتفاوت گروه ها در پس  12/16736  1 12/16736  64/10852  001/0  ۹۹5/0  

581/3 کنترل آماری پیش آزمون  1 581/3  322/2  133/0  042/0  

کارکرد اجتماعی 

 و انطباقی

۹61/37 عرض از مبدا  1 ۹61/37  224/15  001/0  223/0  

آزمونتفاوت گروه ها در پس  805/24۹۹  1 805/24۹۹  502/1002  001/0  ۹50/0  

782/178 کنترل آماری پیش آزمون  1 782/178  6۹7/71  001/0  575/0  

آموزش تنظیم  »های مربوط به فرضیه سوم پژوهش مبنی بر اینکه یافته

آموزان دختر مبتلا به اضطراب ی دانشزشیانگ خودتنظیمیهیجان بر 

ها و مفروضه همسانی واریانسحاکی از آن است که « اثربخشی دارد

اند. همچنین بر اساس مفروضه همگنی شیب رگرسیون برقرار بوده

آزمون، آزمون کوواریانس چندگروهی، ضمن کنترل آماری پیش

و  2های گروه آزمایشی آزمودنیزشیانگ خودتنظیمیبین نمرات 

ای گونهآزمون، تفاوت معناداری مشاهده شده؛ بهگروه گواه در پس

حاکی از اثربخشی روش آموزش تنظیم هیجان بوده و فرضیه فوق که 

 ( 4مورد تأیید قرار گرفته است. )جدول

آموزش »های مربوط به فرضیه چهارم پژوهش مبنی بر اینکه یافته

آموزان دختر مبتلا ی، دانشانطباق و یاجتماع کارکردتنظیم هیجان بر 

از آن است که مفروضه همسانی  حاکی« به اضطراب اثربخشی دارد

اند. ها و مفروضه همگنی شیب رگرسیون برقرار بودهواریانس

همچنین بر اساس آزمون کوواریانس چند گروهی، ضمن کنترل 

ی انطباق و یاجتماع کارکردآزمون، بین نمرات آماری پیش

آزمون، تفاوت و گروه گواه در پس 2های گروه آزمایشآزمودنی

که حاکی از اثربخشی روش ایگونهده شده؛ بهمعناداری مشاه

آموزش تنظیم هیجان بوده و فرضیه فوق مورد تأیید قرار گرفته است. 

.(4)جدول

 یانطباق و یاجتماع کارکرد و یزشیانگ خودتنظیمیتحلیل کوواریانس در اثربخشی تنظیم هیجان بر  .4جدول 

 SS Df MS F p Eta منبع تغییرات متغیر وابسته

خودتنظیمی 

 انگیزشی

 620/0 001/0 433/81 63۹/38 1 63۹/38 عرض از مبدا

 ۹۹۹/0 001/0 473/35157 8۹3/16681 1 8۹3/16681 آزمونتفاوت گروه ها در پس

 861/0 001/0 6۹۹/310 424/147 1 424/147 کنترل آماری پیش آزمون

کارکرد اجتماعی 

 و انطباقی

 315/0 001/0 002/23 364/34 1 364/34 عرض از مبدا

 ۹74/0 001/0 573/1868 625/27۹1 1 625/27۹1 آزمونتفاوت گروه ها در پس

 632/0 001/0 ۹28/85 376/128 1 376/128 کنترل آماری پیش آزمون

بین میزان »های مربوط به فرضیه پنجم پژوهش مبنی بر اینکه یافته

اثربخشی آموزش خوددلسوزی شناختی و تنظیم هیجان بر 

آموزان دختر مبتلا به اضطراب تفاوت ی دانشزشیانگ خودتنظیمی

حاکی از آن است که بر اساس آزمون بن « معناداری وجود دارد

 2و گروه آزمایش 1فرونی، بین میزان اثربخشی در گروه آزمایش

که اثربخشی، آموزش تنظیم ایگونهتفاوت معناداری مشاهده شده؛ به

هیجان نسبت به آموزش خوددلسوزی، تأثیر بیشتری داشته است. 

 .(5)جدول

بین میزان » های مربوط به فرضیه ششم پژوهش مبنی بر اینکه یافته

 کارکرداثربخشی آموزش خوددلسوزی شناختی و تنظیم هیجان بر 

آموزان دختر مبتلا به اضطراب تفاوت ی دانشانطباق و یاجتماع

حاکی از آن است که بر اساس آزمون بن « معناداری وجود دارد

 2و گروه آزمایش 1زمایشفرونی، بین میزان اثربخشی در گروه آ

تفاوت معناداری مشاهده نشده است؛ بنابراین، دو روش آموزش 

 کارکردخوددلسوزی شناختی و تنظیم هیجان به یک میزان بر 

(5اند. )جدولاثربخشی داشته یانطباق و یاجتماع
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ی و کارکرد زشیانگ برخودتنظیمی همسنجی دو روش آموزش خوددلسوزی شناختی و تنظیم هیجان. آزمون بن فرونی برای بررسی ۵جدول 

 اجتماعی و انطباقی

 (J)روش دوم  (I)روش اول متغیر
میزان تفاوت اثربخشی دو روش 

 (I-J)آموزشی

خطای 

 استاندارد

 سطح

 معناداری

 001/0 322/0 -836/2 تنظیم هیجانی خوددلسوزی شناختی خودتنظیمی انگیزشی

3۹0/0 تنظیم هیجانی خوددلسوزی شناختی کارکرد اجتماعی و انطباقی  408/0  ۹8۹/0  

 گیریبحث و نتیجه

های حاصل از فرضیه اول پژوهش حاکی از عدم اثربخشی یافته

است.  البته  یزشیانگ خودتنظیمیآموزش خوددلسوزی شناختی بر 

ها مفروضه همسانی واریانسعلت عدم تأیید این فرضیه، مهیا نبودن 

آزمون تفاوت قابل توجهی دارند. آزمون و پسبود وگرنه پیش

 یخوددلسوز آموزش یاثربخشهای پیشین، بر اثربخشی پژوهش

ی حکایت دارد. بنابراین، می توان عدم زشیانگ خودتنظیمی بر یشناخت

تأیید فرضیه فوق در این پژوهش را ناشی از نمونه مورد بررسی 

ی فرامرز و یسییر های پژوهش. بنابراین، این یافته با یافتهدانست

( در داخل کشور و 1402، میکائیلی، سلمانی و شارعی )(13۹8)

 یریلو  (2011) 2یلر و یتر، (2017) 1ایسنلور و بلاسپژوهش های 

 در خارج از کشور همخوانی ندارد.( 2007) 3همکاران و

اثربخشی آموزش ( با عنوان 13۹8) فرامرزیو رییسی در پژوهش 

خوددلسوزی بر عزت نفس، تنظیم هیجان و افکار اضطرابی کودکان 

نتایج تحلیل نشان داد،  ساله دارای اختلال افسردگی شهرکرد 12تا  8

های عزت نفس، تنظیم هیجان و افکار آموزش خوددلسوزی بر مؤلفه

ی مؤثر بوده ساله دارای اختلال افسردگ 12تا  8اضطرابی کودکان 

بدین صورت که آموزش خوددلسوزی توانسته عزت نفس و . است

تنظیم هیجان کودکان را افزایش و افکار اضطرابی آنان را کاهش 

( در پژوهش خود نشان دادند که آموزش 2017)ایسنلوربلاس و  .دهد

خوددلسوزی شناختی بر برخی متغیرهای تحصیلی از جمله تنظیم 

 و یتردگان تأثیر مثبت و معنادار دارد. شناختی هیجان یادگیرن

 و یمیخودتنظ ،یخوددلسوز عنوان با یپژوهش در( 2011)یلر

 یبالاتر زانیم یدارا که یافراد که افتندی دست جهینت نیا به ،یسلامت

 کنندیم تیرعا شتریب را یپزشک یهاهیتوص هستند، یخوددلسوز از

 نشان خود سلامت به نسبت مدبرانه رفتار یماریب با مواجهه در و

لیری و  .پردازندیم یجسمان مشکلات با مقابله به و دهندیم

( نیز در چند پژوهش آزمایشی نشان دادند که 2007همکاران)

های خوددلسوزی یک سازه مهم در تعدیل واکنش افراد به موقعیت

ناراحت کننده شامل شکست، طرد، خجالت و دیگر حوادث منفی 

 است.

 آموزشاز فرضیه دوم پژوهش حاکی از آن است که  های حاصلیافته

 آموزاندانش ،یانطباق و یاجتماع کارکرد بر یشناخت یخوددلسوز

های های با یافته. این یافتهدارد اثربخشی اضطراب به مبتلا دختر

های در داخل کشور و پژوهش (13۹5) انیسجاد و یرضوانپژوهش 

آرک ، (2016) 5همکاران و پرزبلاسکو(، 2017) 4براون و همکاران

( و 2014) 8(، چوی و همکاران2014) 7(، پترسن2014) 6و همکاران

 در خارج کشور همخوانی دارد.  (2012) ۹نف و برتواس

 میانجی ( در پژوهش خود با عنوان نقش13۹5رضوانی و سجادیان)

 عملکردهای بر شخصیتی هایویژگی تأثیر درخوددلسوزی 

 تأثیر در میانجی نقش ی،خوددلسوزدریافتند که  مثبت شناختیروان

 برونگرایی بر عملکردهای و نژندیروان شخصیتی هایویژگی

های خارج از همچنین در بین پژوهش .دارد مثبت شناختیروان

( در پژوهش خود دریافتند که 2016کشور، پرزبلاسکو و همکاران )

های با موقعیت درمان مبتنی بر خوددلسوزی بر افزایش ظرفیت انطباق

 .زا تأثیر معناداری را نشان داده استاسترس

نتایج دیگر مطالعات نیز حاکی از آن است که خوددلسوزی بر 

های مختلف کارکرد اجتماعی انطباقی از جمله تعدیل مؤلفه

(، کارکرد اجتماعی 2017کارکردهای انطباقی)براون و همکاران، 

پیامدهای اجتماعی منفی)پترسن، (، تعدیل 2014)آرک و همکاران، 

( و عملکرد ارتباطی)نف و برتواس، 2014و چوی و همکاران،  2014

 ( اثربخشی معناداری دارد.2012

های حاصل از فرضیه سوم پژوهش حاکی از اثربخشی آموزش یافته

های پیشین نیز است.  پژوهش یزشیانگ خودتنظیمیبر  جانیه میتنظ

ی حکایت زشیانگ خودتنظیمی بر جانیه میتنظ آموزش یاثربخشبر 

 همکاران و یرچیدم یصدر های پژوهشدارد. این یافته با یافته

 ( در داخل کشور و 1401زاده )، سلطانی، نریمانی و موسی(13۹5)
 

1. Bluth  & Eisenlohr 

2. Terry & Leary 
3. Leary et al 

4. Brown et al 

5. Perez-Blasco et al 
6. Arch et al  

7. Petersen 

8. Choi et al 
9. Neff & Beretvas 
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(، 2017) 2کیم و لی، (2018) 1همکاران و فالکون-روبینهای پژوهش

( در خارج از کشور 2008) 4دیفندورفو  (2013) 3همکاران و مین

 همخوانی ندارد.

( با عنوان 13۹5و همکاران ) صدری دمیرچیهای پژوهش یافته

 احساس هیجان، شناختی تنظیم بر تنظیم هیجان آموزش اثربخشی

 اثرات کنترل از حاکی از آن است که بعد اجتماعی صمیمیت و تنهایی

 در گروه دو آزمونپس میانگین بین معناداری تفاوت آزمون،پیش

اجتماعی، وجود  صمیمیت و تنهایی هیجان، احساس شناختی تنظیم

فالکون و  -های خارجی، در پژوهش روبیندر بین پژوهش داشت.

نشان داده شده که فنون تنظیم هیجانی به کاهش  2018همکاران، 

( 2017کنند.  پژوهش کیم و لی)های هیجانی منفی کمک میپاسخ

نشان داد افرادی که از ابعاد تنظیم هیجان برای تمرکز مجدد روی 

کنند، در مرحله انتقالی ریزی و تمرکز مجدد مثبت استفاده میبرنامه

تحصیل تا کار از راهبردهای شناختی تنظیم هیجان خاصی مثل 

ریزی راهبردی، تمرکز مجدد مثبت و بازسازی موقعیت با نگاه طرح

( نیز نشان دادند که 2013کنند. مین و همکاران)خوشبینانه استفاده می

ریزی، م هیجان شناختی بر تمرکز مجدد بر طرحراهبردهای تنظی

 ارزیابی مجدد مثبت و نشخوار فکری تأکید دارند.

( در پژوهش خود نشان داده که راهبردهای تنظیم 2008دیفندورف)

هیجان با کاهش هیجانات منفی و حوادث عاطفی و بهبود ارتباطات 

افراد از رابطه دارد و تمرکز بر راهبردهای مثبت تنظیم هیجان، فهم 

 بخشد.مدیریت هیجان را ارتقا می

های حاصل از فرضیه چهارم پژوهش حاکی از اثربخشی آموزش یافته

های پیشین است. پژوهش یانطباق و یاجتماع کارکرد بر جانیه میتنظ

 یانطباق و یاجتماع کارکرد بر جانیه میتنظ آموزش یاثربخشنیز بر 

و  عیلیااسم پژوهشهای حکایت دارد. این یافته با یافته

(، 13۹6(، قنبریان)13۹۹و همکاران) آذریان (،13۹۹همکاران)

 ( در داخل کشور و پژوهش1402موسوی، حسینی و اخوان تفتی )

 ( در خارج از کشور همخوانی دارد.2008دیفندورف)

 اثربخشی (، با عنوان مقایسه13۹۹و همکاران) عیلیااسمدر پژوهش 

 شایستگی بر فردی بین هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش

 شایستگی بر هیجان تنظیم آموزش داد نشان هااجتماعی، یافته-روانی

 اجتماعی، آگاهی خودآگاهی،) آن هایاجتماعی و مؤلفه-روانی

 اثربخشی( ارتباطی هایمهارت مسئولانه، گیریتصمیم خود، مدیریت

 آموزش یاثربخشمعناداری دارد به گونه ای که این اثربخشی از 

 ی به طور معناداری بیشتر بوده است.فرد نیب یارتباط یهامهارت

 (، با عنوان مقایسه13۹۹و همکاران) آذریانهای پژوهش یافته

 معنای بر هیجان تنظیم و تحصیلی سرزندگی آموزش اثربخشی

 آموزش روش دو هر اثربخشی از سازگاری حاکی و تحصیلی

 و تحصیلی معنای افزایش در هیجان تنظیم و تحصیلی سرزندگی

 معنای افزایش در هاروش بین بود. همچنین تحصیلی سازگاری

نداشت. در  وجود معناداری تفاوت تحصیلی سازگاری و تحصیلی

توان گفت که از بعد نظری، با توجه به ماهیت تبیین این یافته می

توان بیان کنندۀ کارکرد اجتماعی و انطباقی، سازگاری بالا می

 اجتماعی و انطباقی بالا است. کارکرد 

 بر هیجان تنظیم ( در پژوهش خود با عنوان اثربخشی13۹6قنبریان)

 متوسطه دوره دختر آموزاندانش ورزیجرأت و اجتماعی عملکرد

 و اجتماعی عملکرد نظر از گروه، دو بین که داد نشان تبریز شهر

 اجتماعی عملکرد میزان و دارد وجود معناداری تفاوت ورزی،جرأت

در بین  .است کنترل گروه از بیشتر آموزش گروه ورزیجرأت و

( در پژوهش خود نشان داد 2008دیفندورف)های خارجی، پژوهش

که راهبردهای تنظیم هیجان با کاهش هیجانات منفی و حوادث 

عاطفی و بهبود ارتباطات رابطه دارد. این در حالی است که از لحاظ 

از همبسته های عملکرد اجتماعی و  نظری بهبود ارتباطات یکی

 انطباقی است.

های حاصل از فرضیه پنجم پژوهش حاکی از آن است که یافته

آموزان دختر دانش یزشیانگ خودتنظیمیآموزش تنظیم هیجان بر 

مبتلا به اضطراب نسبت به آموزش خوددلسوزی شناختی اثربخشی 

سه کرده باشد، پژوهشی که این دو روش را با هم مقای .بیشتری دارد

یافت نشد، اما برتری معنادار آموزش تنظیم هیجان، نسبت به سایر 

و  عیلیااسمهایی مانند پژوهش های آموزشی در پژوهشروش

 مورد تأیید قرار گرفته است. (13۹۹همکاران)

های حاصل از فرضیه ششم پژوهش حاکی از آن است که یافته

آموزان دانش یانطباق و یاجتماع کارکردآموزش تنظیم هیجان بر 

دختر مبتلا به اضطراب نسبت به آموزش خوددلسوزی شناختی 

اثربخشی بیشتری دارد. پژوهشی که این دو روش را با هم مقایسه 

هایی انجام شده است که نشان اما پژوهش کرده باشد، یافت نشد،

های آموزشی دهد آموزش تنظیم هیجان، نسبت به سایر روشمی

توان به برتری معناداری نشان داده است. از جمله میمورد مقایسه، 

در پژوهش  .( اشاره کرد13۹۹و همکاران) عیلیااسمپژوهش 

 آموزش اثربخشی (، با عنوان مقایسه13۹۹و همکاران) عیلیااسم

 -روانی شایستگی بر فردی بین هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم
 

1. Rubin-Falcone et al 

2. Kim & Lee 

3.
 
Min et al 

4. Diefendorff  et al
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-روانی شایستگی بر هیجان تنظیم آموزش داد نشان هااجتماعی، یافته

 مدیریت اجتماعی، آگاهی خودآگاهی،) آن هایاجتماعی و مؤلفه

 آموزشنسبت به ( ارتباطی هایمهارت مسئولانه، گیریتصمیم خود،

 ی اثربخشی بیشتری داشته است.فرد نیب یارتباط یهامهارت

گزارش هر پژوهشی به امید ادامه یافتن راه تحقیق و پژوهش پیرامون 

شود در این آن موضوع، نوشته شده و به جامعه پژوهشگران ارائه می

( با توجه 1شود : راستا، در خاتمه پیشنهادهایی به این شرح  ارائه می

-شود که پژوهشبودن نمونه آماری به دختران، پیشنهاد می به محدود

( با توجه به اینکه پژوهش 2های مشابهی در بین پسران نیز انجام شود. 

شود حاضر در مقطع متوسطه دوک اجرا شده است پیشنهاد می

( 3پژوهش مشابهی در بین سایر مقاطع و حتی دانشجویان انجام شود. 

شود، عه آماری به شهر تهران، پیشنهاد میبا توجه به محدود بودن جام

 های مشابه در سایر شهرها و استان ها نیز انجام شود.پژوهش

 اخلاقی ملاحظات

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

کنندگان اصول اخلاقی تماماً در این مقاله رعایت شده است. شرکت

همچنین اجازه داشتند هر زمان که مایل بودند از پژوهش خارج شوند. 

ها کنندگان در جریان روند پژوهش بودند. اطلاعات آنهمه شرکت

 .محرمانه نگه داشته شد

 مالی حامی

شناسی، دکتری نویسنده اول در گروه روان  این مقاله برگرفته از رساله

 .است اراک، دانشگاه آزاد اسلامی، اراکواحد 

 نویسندگان مشارکت

 های پژوهشنگارش همه بخشتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و 

 .اندحاضر مشارکت داشته

 منافع تعارض

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسنده بنابراظهار

 منابع
(. مقایسه 13۹۹جاجرمی محمود ،  مهدیان، حسین  .) آذریان، رضا ؛

اثربخشی آموزش سرزندگی تحصیلی و تنظیم هیجان بر معنای تحصیلی 

،  50تابستان  پژوهش در نظام های آموزشیو سازگاری تحصیلی، مجله 

483 -4۹4.             [Doi:10.22034/jiera.2020.212497.2176] 

(. مقایسه اثربخشی 13۹۹اقدسی، علی نقی .) و پناه علی، امیر اسمعیلی، سحر؛

های بین فردی بر شایستگی آموزش مهارتآموزش تنظیم هیجان و 

ای دختران ارومیه، اجتماعی دانشجویان آموزشکده فنی و حرفه-روانی

 .58 – 35، 50،  مجله آموزش و ارزشیابی

[Doi:10.30495/jinev.2020.675608] 

 درمان اثربخشی مقایسه. تی نورادی ل، جوادیلمی م، یمینی ح، نیا باقری

 شناختی تنظیم بهبود در آگاهی ذهن بر مبتنی درمان و رفتاری شناختی

-210(: 3) 20 ;2015. دانش ارمغان. اساسی افسردگی اختلال در هیجان

21۹.    http://armaghanj.yums.ac.ir/article-1-626-fa.html 

 15 یبالا تیجمع در یروان اختلالات کیولوژیدمیاپ یبررس. ش یخسرو

. یپزشک علوم دانشگاه شهرکرد یج. بروجن یشهر و ییروستا سال

2013; 4 (4 :)31-۹. http:/78.39.35.44/article-1-573-fa.html 

 شفقت خود آموزش (.اثربخشی13۹8.) و هاشمی، نظام مهدیه زاده، خلج

 بد دختران شناختیروان و انعطافپذیری شایستگی ادراک بر ورزی

 .  1-32(، 54)15تربیتی،  شناسیروان سرپرست، فصلنامه

[Doi:10.22054/jep.2020.47123.2785] 

 یجلد اول : از کودک -یتحول یمرض یشناس(. روان13۹6) رخیدادستان، پر

 یکتب علوم انسان نیتهران : سازمان مطالعه و تدو ،یتا بزرگسال

 دانشگاهها )سمت(.

(. تأثیر نوع 13۹6دانا، امیر؛ سبزی، امیرحمزه؛ و گوزل زاده، المیرا. )

ریزی ورزشی بر عملکرد اجتماعی و انطباقی دختران دبیرستانی. برنامه

 . 73-۹2(، 42) ۹مطالعات مدیریت ورزشی، 

[Doi:10.22089/smrj.2017.2512.1511]  
(. پژوهشی با عنوان نقش میانجی 13۹5رضوانی، مرجان و سجادیان، ایلناز .)

شناختی های شخصیتی بر عملکردهای روانشفقت خود در تأثیر ویژگی

شناسی مثبت، مثبت در دانشجویان دختر شهر اصفهان، پژوهشنامه روان

4(51.) [Doi:10.22108/ppls.2018.105034.1222]                   

 بر یخودشفقت آموزش یاثربخش(. 13۹8.) سارا ،یفرامرز و رایحم ،یسییر

 ساله 81 تا 81 کودکان یاضطراب افکار و جانیه میتنظ نفس، عزت

 ،۹شماره کودکان، یپرستار هینشر ، شهرکرد یافسردگ اختالل یدارا

                    http://jpen.ir/article-1-279-fa.html   .بهار دوره، 5

آموزش  ی(. بررس1401توکل. ) زاده،یمحمد و موس ،یمانینر ن؛یمت ،یسلطان

 یدارید یو هماهنگ یاجتماع یبر سازگار یمیخودتنظ یراهبردها

 یهای. مجله ناتوانیریادگی یها یناتوان یدانش آموزان دارا یحرکت

 . 45-34(، 2)12 ،یریادگی

[Doi:10.22098/jld.2023.12017.2055] 
 روان سلامت وضعیت بررسی. س و گرجی .ک.م مهناز ع، صادقیان

 پزشکی علوم دانشگاه همدان. شهر دبیرستانی دختر آموزاندانش

 .45-3۹(: 3) 17 ;2016 همدان،

http://sjh.umsha.ac.ir/article-1-265-fa.html 

 قاضی سارا و اسماعیلیهگران،  شیش دمیرچی، اسماعیل؛ اسدی صدری

 تنظیم بر هیجان تنظیم آموزش (. اثربخشی13۹6ولویی، فریبا .)

 دارای زنان اجتماعی صمیمیت و تنهایی هیجان، احساس شناختی

فصلنامه . معتاد همسر دارای زنان اجتماعی معتاد، صمیمیت همسر

 .46-37(، 2) 5اجتماعی،  مددکاری

http://socialworkmag.ir/article-1-128-fa.html 
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(. 13۹4). بنیادی، فرزانه و ذبیح پیرانی، شهریار؛ درگاهی، مسلم؛ عباسی،

 تحصیلی اشتیاق بینیپیش انگیزشی در خودتنظیمی و ورزیتعلل نقش

 .160-170(،23)15پزشکی،  علوم در ایرانی، موزش مجله دانشجویان،

 http://ijme.mui.ac.ir/article-1-3624-fa.html 

با  یاضطراب اجتماع سهیمقا (.1401اله. )عزتی بابی، مریم؛ آقاجانی، سیف

ی. مجله ریادگی یدر دانش آموزان با و بدون ناتوان یقربان - یرفتار قلدر

 .72-62(،1)12های یادگیری، ناتوانی

 [Doi:10.22098/jld.2022.7793.1837] 
اجتماعی و (. اثربخشی تنظیم هیجان بر عملکرد 13۹6قنبریان، مهدیه .)

فصلنامه  آموزان دختر دوره متوسطه شهر تبریز،ورزی دانشجرأت

 . 47  شناختی،پژوهش های نوین روان

https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_7009.html?lang=fa 

ترجمه  ،ی(. خلاصه روانپزشک2015)نیدوک، بنجامکاپلان، هارولد؛ سا

 ی.: ذوق زی(، تبر13۹4)ینصرت الله پور افکار

(. همبستگی خودکارآمدی 13۹5 زاده .)محبی، دهقانی و قاسم محمدی،

تحصیلی با اضطراب یادگیری در دانشجویان پزشکی دانشگاه آزاد 

 اسلامی واحد قم، مجله دانشگاه علوم پزشکی قم. 

[Doi:10.29252/qums.12.12.89] 

آموزش  ری(. تأث1402. )سانیآ ،یو شارع یعل ،یسلمان لوفر؛ین ،یلیکائیم

 یخانواده و راهبردها یافتگیبر انسجام / سازش یارتباط یهامهارت

. یریادگی یهایناتوان یآموزان دختر دارادانش نیدر والد یامقابله

 . 56-42(، 1)13 ،یریادگی یهایمجله ناتوان

[Doi:10.22098/jld.2023.13976.2126] 
موحدی راد، نرجس خاتون؛ جوادی، حجت اله؛ احمدی، مریم؛ فخارمقدم، 

(. مقایسه شیوع اضطراب 13۹1.) فاطمه؛ اکبریان، مهدی و مالمیر، عیسی

آموزان دارای ویژگی های جمعیت شناختی آشکار در بین دانش

 150-134، 17مختلف، مجله : آموزش و ارزشیابی 

 https://www.sid.ir/paper/183535/fa 

 (.1402اخوان تفتی مهناز. )موسوی، سیده فاطمه؛ حسینی، نرگس السادات و 

 یفردنیاز آن در روابط ب یناش یامدهایو پ جانیه میتنظ یهاچالش

های مجله ناتوانی ی.فیک ۀ: مطالعیریادگی یهایناتوان یکودکان دارا
  .74-60(، 2)13یادگیری،  

[Doi:10.22098/JLD.2024.14230.2136] 
 یها چالش به نو ینگاه: : یآگاه ذهن و شفقت(. 13۹7.) رضا دیحم ،ینور

 .افراز انیک انتشارات: تهران. یزندگ
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