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 چکیده  
تنظیم هیجان  آموزش    یهدف از این پژوهش بررسی اثربخش  اهداف:

بر حسنسیت بین فاری،  تملاپ پریشانهی هیجانهی و هلادنی یاهاش 

روش پژوهش  آزمنیشای  بان حار    :روشبوی.  آموزا  یختر پرخنشگر  

جنمعا  آمانر، ایان   .پیش آزمو  و پس آزمو  بان راروک تنتارو باوی

هیلسانو اوو سانو یر  مشغوو ب  تمصایپ  آموزا   یاهشپژوهش شنمپ  

 30هلوه  آمنر، تعادای    .هفر بوی  180ب  تعدای    1402-1403تمصیلی  

ا، هفر از یاهش آموزا  ت  ب  شایوک تصانیفی خوشا  ا،  ناد مرحلا 

 هفرک آزمانیش و تنتارو اارار ررفتناد.  15اهتخنب شدهد و یر یو رروک  

بان  و پار، افرای رروک هلوها  بان اساتفنیک از پرسشاننم  پرخنشاگر، 

، حسنسایت بن استفنیک از پرسشاننم   هنیایکغربننگر، شدهد.  (  1992)

(  تملپ پریشانهی هیجانهی سایلوه  و 1989بین فری، بنیس و پنرتر)

بان   . ساسسدجلا  آور، شا(  1389هلادنی مررابیان )   (2005رنهر)

استفنیک از روش توارینهس  ناد متغیارک و تات متغیارک یر هارا افا ار 

SPSS-24   .هشان  یای هانتج ی  و تملیپ یایک ها:يافتهتملیپ شدهد 

ت  آموزش تنظیم هیجن  بر حسنسیت بین فاری، و تملاپ پریشانهی 

 نتیجههه ریههری:هیجنهی اثربخش بویک امن بر هلدنی تأثیررذار هباوی.  

ب  حاور   تواهدیم  یجن ه  یمت  آموزش تنظ  یایمطننع  هشن     ینا  یجهتن

را پرخنشاگر  آماوزا   یاهش  یو سلامت رواه   یزهدر  یفیتت  یانبپ توجر

 آهرن تلت تند.  یجنهیو ه  ،بربوی بخشد و ب  تنهش مشکلات رفتنر

 

آماوزش تنظایم هیجان   حسنسایت باین فاری،  های كلیدی:  واژه

 تملپ پریشنهی هیجنهی  هلدنی  یاهش آموزا  یختر پرخنشگر
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Abstract  
Objectives: The purpose of this research was to 

investigate the effectiveness of emotion regulation 

training on the interpersonal sensitivity, emotional 

distress tolerance and empathy of aggressive female 

students. Methods: The research method was an 

experiment with a pre-test and post-test design with 

a control group. The statistical population included 

180 students studying in the first secondary schools 

of Pol-e-Sefid City in the first half of the academic 

year 2023-2024. Overall, 30 students were selected 

by multi-stage cluster random method and placed in 

the two groups of experimental and control (each 

15 pppppp(. The people of the sample group were 

screened by using the aggression questionnaire 

(Buss  & Perry, 1992). Data were collected using 

interpersonal sensitivity questionnaire (Boyce & 

Parker, 1989), emotional distress tolerance (Simons 

& Gaher, 2005), and empathy (Mehrabian and 

Epstein, 1972). Data analysis was done by 

multivariate and univariate covariance methods in 

the SPSS-24 software. Results: The findings 

showed that emotion regulation training was 

effective on interpersonal sensitivity and tolerance 

of emotional distress, but it did not affect empathy. 

Conclusions: Based on the study results, emotion 

regulation training can significantly improve the 

quality of life and mental health of aggressive 

students and help reduce their behavioral and 

emotional problems. 
Key words: Emotion regulation training, 

Interpersonal sensitivity, Emotional distress 

tolerance, Empathy, Aggressive female students 
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 مقدمه

مسااهل   یاات یر تویتاان  و هوجواهاان   1،پرخنشااگر

بر  یانبپ توجر  یراتت  تأث   است  یو  ندوجر  یچیدکپ

رفتاانر  یاانآهراان یاری. ا  یاجتلاانع-یرشد و سلامت رواه

و  یمنهنااد فمنشاا  یتلاماا  یااداتشاانمپ ترد تواهاادیم

 یاانمنهند زی   رنز راارفتن     ی یکیاادامنت ف   ین  یر تمق 

 ی تمااون یاادرنکبنشااد. از ی یگاارا باا  ی ینءپرتاانب اشاا 

یهندک هشاان  ییر تااویت ،پرخنشااگر ،باانا یاادار،پن

 یاانا  یرااست  ز  یرواهشننخت  هن،یآ  یر بررس  یتاهل

 یقیعل  یراتو تأث  ینبدایام     یتن ب ررسنن  تواهدیرفتنر م

یاشاات    یمختلااز زهاادر  ،هنبر عللکری فری یر جنباا 

 تواهاادییر تویتاان  و هوجواهاان  م ،پرخنشااگر بنشااد.

 ، فااری  هاان،یژریاز جللاا  و  ،از عوامپ متعدی  یهنش

ی و عوامااپ فرهنگاا   یتجنرب اجتلنع  ی خنهوایر  یطمم

مشااکلات   یپاز تویتن  ملکن است ب  ین  ی. برخبنشد

تلبوی   یناضطراب     ی منهند اختلاات خلق   یرواهشننخت

 رفتنرهاان،باا  ساالت  یشااترب ی اجتلاانع ،هاانمرنرت

تاا    یتویتنه  ین . هلچنرریش پیدا تنندپرخنشگراه   

باا ر   ی آمپرتنش و خشوهت  یخنهوایر  هن،یطیر مم

پرخنشگراه  ااارار   ،یر معرض رفتنرهن  یشترب  شوهد یم

 تواهندیپرخنشگراه  م  ،رفتنرهن(.  2020   2)بنرتو  یارهد

شد  از اجتلاان    ،منجر ب  اختلاو یر ارتبنحنت  من و

تویتاان  و   شااوهد.  ،او حرفاا   یلیو افت عللکری تمص

پرخنشگراه  یارهد  ملکن است   ،ت  رفتنرهن  یهوجواهنه

خااوی ی اانر مشااکپ   رفتنرهاان،و    یجنهاانتیر تنترو ه

را   یاجتلاانع  یهظم و هلاانهنگ  یب ترت  ینبنشند و ب  ا

 یجاانیمنجاار باا  ا  تواهاادیرفتنرهاان م  یاانمختپ تنند. ا

 یتو موجب ممروم  یشو  یگرا یر روابط بن ی  یمشکلات

. علاوک بر رریی  نیتیحل  ،هنشبک   یزو تضع  یاجتلنع

 تریقاز مشکلات عل  ،اهشنه   تواهدیم  ،پرخنشگر  ین ا

باا  توجاا  و  یاانزبنشااد تاا  ه ،اختلاات رفتنر  ین  یرواه

یر   پرخنشگر،  توج  ب  مسهل   یت یر هرن  یرمن  یارهد.

هاان و ازا ب  خنهوایک  هن،یتجنمع  و ارائ  مننب  و حلن

ضاارورت هاان  ننش  یاانبرتاار ا  یریتمااد  ،مدار  باارا

(. 1402یراماای  بو  یجراانه یقلیاا ایکعلباانایی یاری )

 ارزشااییاحسن  تنذب بوی   ب  ،ب  معنن  ، پرخنشگر

 یااتاست تاا  یر وااع  یییر اهجنا تنرهن  ییو عدا تواهن

 یاز مشااکلات رواهشااننخت یکاایب  عنوا   وجوی یاری و

 اساات  شننخت  شدکآموزا   و یاهش  ین یر یاهشجو  یجرا

یختااارا    ین. یر بااا (2021و هلکااانرا    3)اونیاااویر

تلتاار و  ،هنفرصاات یفراواهاا  یااپباا  ین ،پرخنشااگر

ت  اغلب بن تفکر یورنهاا    یشتر،ب  یاجتلنع  هن،یمتمر

شااوی و یمشاانهدک م  یشترهلراک است  ب   مریاه  و زهنه

 یشاارفتهاان از رشااد و پبنعااش شااوی تاا  آ  تواهاادیم

احساان  عاادا اعتلاانی باا    یااپتنند و ب  ین  ،خوییار

تاا    ییهنو  ننش  یدجد  ،هناز فرصت  ی هفس و هنتواه

خااوی را باا  ارمغاان    ینهن تلت تند برتاارب  آ   یدشن

براساان    .(2022   4)واتاار و یاانن   تنند  ،یور  ینورهد ب

، اهجنا شدک  یر برخی از مواری ییاادک شاادک هنبررسی

یارهد   یپهوجواهن  پرخنشگر ب  حور علدک تلناست ت   

 یبآساا   تااری   یااتاذ  یاادهن ترد  یااق  از حریگرا ب  ی

 یجاانیرفتنرهاان ملکاان اساات باا  ا یاانا تاا  برساانهند

منجاار   یگاارا و ی  هلساانا یر    ،فااری  ینب  یتحسنس

 هاان،،ملکن اساات باا  علاات هنهنجنرهلچنین    شوی.

یر شااننخت  ثباانتییب ی مشااکلات خاانهوایر ی رواهاا 

 ،هاانو ااادرت  باا  روش ییاادباا  تأ یاانزو ه یجاانهیه

رفتنرهاان بنعااش تاار  و   یاان. اینورهدب  ،رو  ،پرخنشگر

یر   یو ملکاان اساات ارتبنحاانت  شاادک  یگاارا ی  یهنراحت

 و  شااوی  یجاانیجنمعاا  پاار از تاانش ا  یاانمدرس     یطمم

هوجواهن  بن ارتبنحاانت و روابااط خااوی باان ییگاارا   باا  

شااوهد. ایاان خصوص هلسناهشاان   ی اانر مشااکپ می

تواهااد شاانمپ احسنساای از تردیااد  تااوهم مشااکپ می

تعقیب و تجاانوز و حسنساایت باا  اهتقنیهاان و هقاادهن، 

)ریووازونیاان    بنشد  و ین حسنسیت بین فری،  ییگرا 

   یاات 6حسنسیت بااین فااری،  .(2022   5و پنسچننید،

بنشااد تاا  هلااراک باان   یم  یشخص  یتاحسن  عدا تفن

 یگاارا ی  ،فااری  ینهنیرست مکرر از رفتنر ب  یرهن،تفس

 یگرا یر حضور ی  یبن احسن  هنراحت  یج است و یر هت

 ،و رفتنرهاان  ،فااری  ینب  عنوا  اجتننب باا   ینو هلچن

  7)ییللنز و بکراوغلااو  شوی  یمشخص م  یرجراتلنداه غ
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(. افرای بن حسنسیت بین فری، بنا  یر تعاانملات 2021

، ییگاارا  باایش از حااد هنخوی ب  هظاانرت و اضاانوت

هاان ب  آ ت  ییگرا  هسبت  اهلیت یایک و یر موری این

و  8تننااد  یغدغاا  فکاار، یارهااد )زو اا  فکاار، ماای

 یکاای تواهدیم ،فری ینب یتحسنس (.2022هلکنرا   

یر هوجواهاان  منجاار   ،بنشد ت  ب  پرخنشگر  یاز عوامل

از   ،ت  هوجواهن  حسن  ب  برخااوریار  ی. زمنهشوییم

هساابت باا  خااوی  یگرا ی ،و اهتقنیهن  یمنف   ،واتنشرن

 ،از پرخنشااگر یر،ملکاان اساات باا  مساا  شااوهد یم

تاار   هلساانا  را   یجاانیباان ا  ینکاا شوهد تاان ا  یتهدا

 یگاارا تنند و ادرت و تنترو را یر ارتبنط بن ی  زمتوا 

تجرباا   یپب  ین تواهدیم یتحسنس  ینب  یست آورهد. ا

 یموری آزار ارار ررفتن  هنتاانم  یرهظ  یابل  هن،یهنراحت

 یجنیمدرس  و خنهوایک ا  ،فشنرهن  ین  ییر روابط اجتلنع

پرخنشگراه  ب    ،شوی. هوجواهن  ملکن است بن رفتنرهن

ت  احسن  ادرت و تمکاام را باار   هندپنسخ ی  یگرا ی

یر   ،فری  ینب  یتیاشت  بنشند و از بروز حسنس  یگرا ی

ااارار   یاادو ترد  یاارمااوری تمق   یاانیبرخوری بن خطاارات ز

باا  حااور تلاای  (.  2019و هلکاانرا      9یرهد )منسیلوهگ

 یتآموزا  یختر پرخنشگر ملکاان اساات حسنساا یاهش

هن و هقدهن یاشت  بنشااند. آهراان هسبت ب  واتنش  ییبنا

 یشن و هقدهن  یدهنبن ترد  ین ت  احراف   تنندیاحسن  م

 ،باا  جاان  یجاا  . یر هتاهدازهدیهن را ب  خطر معلداً آ 

 رهاان،باان رفتن  یگرا  روابط سننم و سنزهدک بن ی  ،برارار

 یواتاا امن    .یهندیهن واتنش هشن  مپرخنشگراه  ب  آ 

 یاانیرا    یهلاادن  ییآموزا  یختر پرخنشااگر تواهاانیاهش

احسنساانت و  یرشو پااذ یحو باان یرص صاام یرهاادبگ

باا    تواهاادیتننااد  م  یااتهن حلنب  آ   یگرا ی  ینزهن،ه

هاان تلاات تنااد. پرخنشااگراه  یر آ   ،تنهش رفتنرهاان

و احسنساانت  ینزهااناز ه  یحو یرص صاام  یتجرب  هلاادن

پرخنشااگراه   ،آمااوزا  را از رفتنرهاانیاهش یگاارا  ی

یهااد یم یو ابااون ییاادهن احسن  تأیاری و ب  آ میبنز

ییگاار از عااواملی یکاای  (.2022و هلکنرا    10)ونیوتس

تواهد منجر ب  تنهش پرخنشگر، شااوی  تملااپ ت  می

تملااپ هاانراحتی علوماانً باا  پریشنهی هیجاانهی اساات.  

عنوا  تواهنیی ایراص شدک خویر ارشی یت فری باارا، 

تجرب  و تملپ حنات هیجنهی منفی ین انبلیت رفتنر، 

یر حفاار رفتاانر متلنیااپ باا  هاادف یر زماان  تجرباا  

هنراحتی عنحفی تعریز می شااوی. هلچنااین از جراات 

رفتنر، فی یکی  تملپ هنراحتی ب  عنوا  تواهنیی برا، 

 شااویتملپ حنات فی یونوژیکی آزاریهندک تعریز می

ملپ پریشنهی یکاای ت(.  2013   11)مت تیلوپ و یویت

از ساانختنرهن، رایااج یر تمقیقاانت یر حااوزک باای 

، عنحفی است. تملپ هاانراحتی را باا  عنااوا  هنهظلی

انبلیت یت فری یر تجرباا  و تملااپ حاانات هیجاانهی 

(. 2005   12وه  و راانهرمنفی تعریز تااریک اهااد )ساایل

تملپ هنراحتی باا  حااور ف ایناادک ا، باا  عنااوا  یاات 

، جدید یربنرک شرو  هنسنختنر مرم یر توسع  ییدرنک

، رواهاای و هلچنااین پیشااگیر، و هنو حفاار آساایب

و هلکاانرا     13شوی)زواننسکییرمن  آهرن ممسوب می

(. افاارای، تاا  تملااپ پریشاانهی تلاای یارهااد  2011

معلواً یر تلاش برا، مقنبل  بن هیجنهنت منفاای خااوی  

  و هلکنرا 14)ین   ب  رفتنرهن، بی هظلی می پریازهد.  

یر یاات ییاادرنک تلاای  ساانختنرهن، تملااپ  (.2021

پریشنهی ب  تملپ اهوا  متفاانوتی از پریشاانهی تجرباای 

تواهنااد شاانمپ هن میماارتبط هسااتند. ایاان پریشاانهی

یند هن، هیجنهی هنخوشناحسنسنت بدهی آزارهدک  حننت

ین احتلاانو تردیااد فااری، یر هتیجاا  شاارایط زهاادری 

هاان، ارر اا  یر واااا  تفنوت.هنمعین و هنپنیاادار بنشااند

هن، خنص تملپ پریشنهی وجااوی مرلی بین این مدو

هن باا  حااور رسااتریک باا  یاری  اماان هلاا  ایاان ییاادرنک

شوهد ت  از نماانذ ذهناای هن، تجربی مرتبط میحننت

 .آزارهدک ین از هظر فری، تن حد، تردیدتنناادک هسااتند

هاان  هن، فااری، احتلااننی یر تملااپ ایاان حننتتفنوت

هاان را هشاان  میاا ا  آزارهاادک بااوی  تجرباا  تااری  آ 

 هن، پنی  پااریازش عاانحفییهد. این ییدرنک بن مدومی

هاان، تند ب  حور تلی حننتسنزرنر است ت  فرض می

پااذیر، تجرباای آزارهاادک )عنحفاا  منفاای( باا  واتنش

زرنر، رفتاانر، زیسااتی ماارتبط هیجاانهی و باا  ساان

هلچنین  تنو  یر تعریز مفرومی و عللینتی .شوهدمی
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اصطلا  تملپ یر ایبیاانت فعلاای وجااوی یاری. بیشااتر 

هن یربنرک تملپ پریشنهی  باار تفاانوت فااری، یر ییدرنک

می اهی ت  یت فری شکپ مشخص و می اهی از هنراحتی 

تند )پریشنهی تجرباای(  ین تردید شخصی را تملپ می

تنند. بننبراین  سنختنرهنیی ت  خصوصااینت یانت می

شوهد  یر هظاار را شنمپ می  شننختی  عنحفی و رفتنر،

از سو، ییگر  هبنید   .(1396شوهد )فروزاهفر   ررفت  می

از هقش هلاادنی یر تاانهش پرخنشااگر، یر هوجواهاان  

 یمتاا  هوجواهاان  از صاال  ییر صورتغنفپ شد   را ت   

 یحتنند و بتواهند بن یرص صاام  یهلدن  یگرا الب بن ی

تننااد    یااتهاان  حلن آ  ینزهن،احسنسنت و ه  یرشو پذ

باانا  ینرپرخنشااگراه  بساا  ،احتلاانو تاانهش رفتنرهاان

شااننخت  یرص و اشااتراص   ییتواهاان  ی هلاادن  .شوییم

 تیشخصاا   نیاا   وا یاا   حگریافکنر و احسنسنت شخص ی

 یهلاادن جاانییا(. 2021  21)استیوه  و تنبر  است  یننیخ

 مرم اساات  نریروابط و رفتنر ینسوزاه  بس  ،برارار  ،برا

و سبب می شااوی تاان افاارای یر مقنبااپ مااوری آزار ااارار 

هوعاان  خااوی واتاانش هشاان  یایک  روابااط راارفتن هاام

یوستنه  برارار تنند  تصلیلنت اخلاای بگیرهد. )یاناای 

آموزش تنظیم هیجاان  (.  2023و هلکنرا      22و من ین

( شنمپ یرمن  مبتنی بر 2002)  23براسن  مدو ررا 

شوی تاا  باارا، ا، میراهبریهن، آرنهنه  ین غیرآرنهنه 

هن، هیجنهی  رفتاانر، و اف ایش  حفر و تنهش مونف 

شااوی. شننختی یت پنسخ هیجاانهی باا  تاانر بااریک ماای

معلوا این یرمن  شنمپ پنج مرحل  بویک و هر مرحلاا  

شنمپ یاات ساار، راهبریهاان، ساانزرنر و یاات ساار، 

هاان، هنساانزرنر  راهبریهن، هنسنزرنر اساات. اسااتراتژ،

مواری، هستند ت  باا  حااور موااات آساایب را از بااین 

تر، را بر جاان، برهد امن یر حوو زمن  آسیب جد،می

-(. یرمن  یاهش2022   و هلکنرا   24رذارهد )بوئلومی

-آموزا  پرخنشگر براسن  تنظیم هیجاان  ساابب ماای

رریی تن تواهنیی تنتاارو میااپ باا  رفتنرهاان، تکنهشاای  

پااروا  منهنااد صاادم  زی  باا  خااوی  رفتنرهاان، باای

پرخنشگر، فی یکی یر زمن  استر  عنحفی را یاشاات  

آمااوزش تنظاایم هیجاان  (. 2022   25برهنبنشند )بو  و

بن آمااوزش   تندیاست ت  تلاش م  ییرمنه  یکریرو  یت 

باار رفتنرهاان و احسنساانت   یجاانهی ه  یمتنظ  ،هنمرنرت

آهچااا  از مطننعااا  راااذار شاااوی.  یرتاااأث یدکهنپساااند

آمااوزش ، پیشین حنصپ شد این است ت    هنپژوهش

هلچااو   یو فنوه هنینتنظیم هیجن  بن استفنیک از تلر

 ینذهاان آراا و تلاار  ینتلاار  ، تلرت  بر هقط  مرتاا 

تاان   تناادیآمااوزا  تلاات مب  یاهش  ی استراحت عصب

 ینخوی را بربوی بخشااند و برتاار  ،فری  ینب  یتحسنس

را  یگاارا ی ،هنهن یر مواجر  بن هقدهن و واتنشواتنش

منهند   یجنهیه  یمتنظ  ،هنبن آموزش مرنرت  .یرهدبگ  ینی

 ،هاانمرنرت  یتتقو  هن یجن ه  سنز،یرو تصو  یصتشخ

اسااتر     یریتمطر  تری  حس و آموزش فنو  مااد

خوی   یجنهیه  یشنهیتن پر  تندیآموزا  تلت مب  یاهش

 یجاانهیه یریتمااد هن،راهکنر ینرا تنهش یایک و برتر

 یاانیزا و هاانروار اسااتر  هن،یترا یر مقنبلاا  باان وضااع

آموزش تنظیم هیجن  باان توجاا  باا  هلچنین    .یرهدبگ

یر مواجراا  باان  یاارا فرار یو هلراهاا  یعللاا  ینتلاار

 یاان. باان اتناادیم  یترا تقو  یهلدن  ینزهن احسنسنت و ه

هاان و واتنش ینبرتاار آموزهاادیآمااوزا  مروش  یاهش

را یرص تننااد و  یگاارا یرص و ارتباانط باان ی  ،هنروش

 ینزهاان،ب  احسنساانت و ه  یتب  حسنس   بتواهند بن توج

 تننااد.  یبنهیپشاات  ،هدفلنااد  یرآهرن را یر مس  یگرا  ی

هاان  یکاای یجن   یر تننر ییگر آموزشه  یمآموزش تنظ

-تواهد یر شااکپاز مداخلات بسینر مرلی است ت  می

ریر، رفتنرهن و عللکریهن، افاارای هقااش زیاانی، ایفاان 

یهنااد تاا  ماایتند. مطننعنت بسینر زینی، هیاا  هشاان 

آماااوزش تنظااایم هیجااان  بااا  تااانهش رفتنرهااان، 

 یمتنظاا پرخنشگراه  تلت بسینر زینی، خواهااد تااری.  

آ  افرای تاالاش   حیاشنرک یاری ت     یند،ب  فرآ  یجن ه

باار احسنساانت  یتن بر احسنسنت خااوی و راانه  تنندیم

از   یااد،جنب  تل  یت   یندفرآ  ینبگذارهد. ا  یرتأث  یگرا ی

یر ساالامت  یاست و هقااش مرلاا   یعللکری رواهشننخت

 یجاان ه  یمتنظاا   یی. تواهنتندیم  یفنا  یو اجتلنع  یرواه

روزماارک و   ،هاانتاان باان  ننش  تناادیب  افاارای تلاات م

سننم و مؤثر روبرو شااوهد.   ا،یوکب  ش  یعنحف   ،فشنرهن
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 یااتیر تویتاان  و هوجواهاان  اهل یژکهن ب  ومرنرت  ینا

 یاانیر ا  یجاان ه  یمتنظاا   ،هنتوسع  مرنرت  یرایارهد  ز

 ری  یساالامت رواهاا   ،برا  یو اسنس  ی پن  تواهدیهن میورک

(. 2022و هلکاانرا      27)مااونر  تند  یجنیا  یحوو زهدر

 یجاان   باا ه  یمتنظاا تااوا  رفاات تاا   حور تلی ماایب 

 یااناتنااد.  و فرم عواحز تلت می  احسنسنت  یریتمد

روهنرو    اا  باا    ،شنمپ استفنیک از راهبریهن  آیندفر

 ،هنپنسخ  یپتعد  ،صورت آرنهنه  و    هنخویآرنک  برا

راهبریهن ملکاان اساات باا  منظااور   یناست. ا  یجنهیه

و  ،رفتاانر یجنهی ه ،هنتنهش جنب  ینحفر     یش اف ا

بننبراین   ب  تنر بریک شوهد.  یجنهیپنسخ ه  یت   یشننخت

هاانیی اساات تاا  آموزش تنظیم هیجن  یکاای از روش

تواهد یر مدیریت احلاعاانت هیجاانهی هقااش بسااینر می

 (. 2021و هلکنرا      28مرلی ایفن تند )استنبری

هاان، ایاان مللکاات ممسااوب  آموزا  سرمنی یاهش

سنزاهی تاا  پااس از پنیاان  یاانفتن یورک شوهد. آیندکمی

هاان، اجرایاای تمصیپ واری اجتلن  شاادک و مسااهونیت

تااوا  زینی، را برعردک خواهند ررفت. براین اسن  می

هاانیی تاا  رفت توج  باا  هینزهاان  مشااکلات و  ااننش

ملکن است مسیر رسید  ب  موفقیت تمصیلی آهن  را 

یشوار سنزی و ین ماانه  پیشاارفت آهاان  رااریی  اهلیاات 

فراواهی یاری. یکی از این مشکلات پرخنشااگر، اساات. 

پرخنشگر، رفتنر، از رو، علد و آزاریهندک است ت   

هاان، موجب تننر رذاشت  شد  فری پرخنشگر از رااروک

هلسنا  و ین وایار تری  ییگرا  باا  اطاا  ارتباانط باان 

-هن خواهد شد. رفتنرهن، پرخنشگراه  یر بین یاهشآ 

تواهنااد باار زهاادری آموزا  شاایو  باانایی یارهااد و ماای

ب ررسننی آهاان  هیاا  تاانثیرات منفاای علیقاای برجاان، 

ررفتاا   تویتاان  هاان، صااورتبگااذاری. حبااق بررساای

پرخنشگر تلنیپ زینی، ب  ایام  این رفتنرهاان تاان یورا  

(. 1400ی و هلکاانرا    صااننمب ررسننی خااوی یارهااد )

-ترین مشکپ بننینی یر میاان  یاهااشپرخنشگر، شنی 

آموزا  است. هتنیج مطننعنت مختلز یاخلی و خنرجی  

 21تن    8شیو  پرخنشگر، یر تویتن  و هوجواهن  را از  

-اهد. پرخنشگر، علاوک باار آساایبیرصد ر ارش تریک

هنیی ت  برا، اربنهین  اعلنو پرخنشااگراه  باا  هلااراک 

یاری  رشد خوی فری را هی  یر معرض خطر ارار خواهد 

حور تلی رفتنرهن، پرخنشااگراه  موجااب ضااعز یای. ب 

هاان و مشااکلات یر عللکریهاان، فااری و بااروز آساایب

جسلی و رواهی بسااینر، زیاانی، باارا، اربنهیاان  ایاان 

و  تشااتکنررفتنرهاان و فااری پرخنشااگر  خواهااد شااد )

(. بننبراین بنتوج  ب  آثنر و پینماادهن، 1401هلکنرا    

تااوا  رفاات اهجاانا پژوهشاای باار منفی پرخنشگر، می

  از اهلیاات باانایی یختر پرخنشااگرآموزا   رو، یاهش

برخوریار اساات. هتاانیج مطننعاا  حنضاار و یاانفتن روش 

آمااوزا  ب  تاانهش مشااکلات یاهااشیرمنهی ت  بتواهد  

یختر پرخنشگر تلت تند  شرایطی را فااراهم خواهااد 

سنخت تاان مسااهوا  هرنیهاان، آموزشاای  مشاانورا  و 

هن بتواهند بن هلکنر، یکدیگر وضااعیت هن، آ خنهوایک

هاان، آموزا  را بربوی بخشند و برهنماا رواهی این یاهش

تاانر ریرهااد. ضاارورت یرمنهی مننسب را برا، آهاان  باا 

هاان و اهجنا این مطننع  هی  یر این اساات تاا  خشااوهت

رفتنرهن، اهمرافاای یورا  ب ررسااننی اغلااب ریشاا  یر 

هن، یورا  تویتی یارهد  نذا هنگاانمی تاا  پرخنشگر،

ا، غیرانبااپ تنتاارو روهاا آموزا  باا پرخنشگر، یاهش

تواهد جنمع  را بن مشکلات فراواهاای تداوا پیدا تند  می

ن بنتوج  ب  اهلیت پرخنشگر، یر مواج  سنزی. بننبرای

هن، یورک تویتی و تنثیر، ت  این رفتنر یر هل  جنب 

زهدری فری و یورا  ب ررسااننی و، یاری  یر ساا  یهاا  

هاان، رذشت  پژوهشگرا  هلوارک یرصدی معرفی یرمن 

تنرهااان، مننساااب جرااات تااانهش اثاااربخش و راک

(. 1401و هلکاانرا      زایک  یوناا اهااد )پرخنشگر، بااویک

توا  رفت اااادامنتی یر زمیناا  بربااوی براین اسن  می

آمااوزا  پرخنشااگر و جلااوریر، از وضعیت رواهی یاهش

اماان هاان، هنشاای از آ   ضاارورت باانایی یاری  آساایب

، تاانفی باا  بررساای ایاان اماار هنمتنسفنه  یر پژوهش

 هاانپریاختاا  هشاادک اساات. تنراان یر برخاای از پژوهش

 ( هقااش تنظاایم2022) و هلکاانرا هلچااو  رویا  

 و هلکاانرا هیجن  یر پریشاانهی رواهشااننختیف رافینااو  

( رابط  بین تنظیم هیجن  و سلامت روا ف بو  2022)
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( تنثیر تنظیم هیجن  بر پرخنشگر، را ب  2022بر )هنو

 فااری مغاانهلو هااژای  ستمرتفکیت بررسی و تنیید تریهد.  

یاهااش   یهشن  یای ت  هلدن( یر پژوهش خوی  1401)

است   ینفت بربوی    یجن ه  یمآموزا  پس از آموزش تنظ

 یمیاهش آموزا  پس از آمااوزش تنظاا   یشو ابعنی بخشن

یر یاهااش  یشبخشاان  ی ا است و م  ینفت بربوی    یجن ه

تریهااد   ینفااتیر  یجاان ه  یمآموزا  تاا  آمااوزش تنظاا 

آمااوزش را  یااناساات تاا  ا یاز یاهااش آمااوزاه یشااترب

یاهااش  ،شاانمپ خویینسااوز  ،هکریهد و ابعاانی  ینفتیر

و   ینفتاا   یشافاا ا  یجن ه  تنظیمآموزا  پس از آموزش  

. است  ینفت تنهش    از حد(  یشب  ،ابعنی )اه وا و هلدری

بر   یجن ه  یمهشن  یای ت  آموزش تنظ(  1401هیکخو )

 یاان یر هنرجو  یلیتمصاا   یو فرسویر  یجنهیه  ییهنرسن

 یاانارائاا  ا ، تاا ب  حااور .یاشت ،معننیار یریختر تنث

 یو فرسااویر  یجاانهیه  ییمداخل  موجب تنهش هنرسن

یر  یشیختاار یر رااروک آزماان یاان یر هنرجو یلیتمصاا 

( یر 1400یینی )هاان یبلاانه. بن رروک تنترو شد  یس مقن

یر   یجاان ه  یمهشاان  یای آمااوزش تنظاا پژوهش خااوی  

خشاام و   ،باانزیار  ،هاانهلرک  یاانهگینتنهش معناانیار م

مقنبل  مؤثر بن خشاام  ،هنهلرک  ینهگینمعننیار م  یشاف ا

 ،باارا  یجاان ه  یمذا آمااوزش تنظاا ناا یاشت.    یاثر بخش

و   ،فااری  ینباا   یتخشم  تنهش حسنس  یجن تنترو ه

 یم  یشنرنیو یرمنهگرا  تویص پ  ین ب  مرب  ،تکنهشگر

( یر پژوهش خوی باا  بررساای 2022بر )هنبو  و  شوی.

تنثیر راهبریهن، شااننختی تنظاایم هیجاان  یر یرماان  

، هنهوجواهن  یارا، اختلاو شخصیت پریاختند. ینفتاا 

پااژوهش هشاان  یای اسااتفنیک از راهبریهاان، تنظاایم 

هیجن  یر یرماان  اخااتلاو شخصاایت هوجواهاان  مااوثر 

( یر پااژوهش خااوی 2022اساات. رویا  و هلکاانرا  )

 29هشن  یایهد تنظاایم هیجاان  تواهاانیی پاایش بیناای  

یرصد از وارینهس پریشنهی رواهشااننختی افاارای را یاری. 

، منفی تنظیم هنهلچنین رابط  معننیار، بین سبت 

هیجن  و پریشنهی رواهشااننختی وجااوی یاری. رافینااو و 

( یر پژوهش خوی هشن  یایهد سااطح 2022هلکنرا  )

باانا، باادتنظیلی هیجاان  یر یاهااش آمااوزا  ساابب 

نذا بن توجاا  باا  اف ایش افسریری و اضطراب می شوی.  

اهلیت موضااو  و خاالاء موجااوی  پااژوهش حنضاار باا  

آمااوزش تنظاایم یهبنو پنسخ این سواو اساات تاا  آیاان  

و   یجاانهیه  یشاانهیپر  ، فااری  ینب  یتهیجن  بر حسنس

 موثر است؟  یاهش آموزا  یختر پرخنشگر  یهلدن

 روش پژوهش

 -این پژوهش بن روش هیل  آزمنیشی بن پاایش آزمااو   

پااس آزمااو  و باان رااروک تنتاارو اجاارا شااد. یر حاار  

پژوهش حنضاار از یاات رااروک آزمنیشاای و یاات رااروک 

رروک باا  پاایش آزمااو  و   2تنترو استفنیک شد ت  هر  

پس آزمو  پنسخ یایهد. جنمعاا  آماانر، ایاان پااژوهش 

ماادار   مشااغوو باا  تمصاایپ یرآمااوزا   یاهششنمپ  

هیلساانو اوو یر    دیپااپ سااف شاارر    مقط  متوسط  اوو

 .هفاار بااوی 180ب  تعاادای   1402-1403سنو تمصیلی  

هن، آزماانیش و تعدای افرای هلوه  برا، هر یت از رروک

افاارای هفاار بااوی.    30هفر و یر مجلو     15رروک تنترو  

بن  و رروک هلوه  بن استفنیک از پرسشننم  پرخنشگر،  

باا  ایاان منظااور غربااننگر، شاادهد. ( 1992پاار، )

توزی  شااد و آموزا   یاهشپرسشننم  موری هظر یر بین  

ت  یر پرسشننم  ذتر شدک هلرات باانا،   یآموزاهیاهش

تسب تنند بعنوا  افرای هلوه  مشااخص شاادهد. از   78

ت  بیشترین هلرات را تسب تریهااد   یآموزاهیاهشبین  

هفر ت  رضنیت خوی را از شرتت یر پژوهش اعاالاا   30

تریهد بعنوا  هلوهاا  هراانیی  بصااورت تصاانیفی یر یو 

اب ار رریآور، رروک آزمنیش و تنترو جنیگ ین شدهد.  

،  فااری ینباا  یتحسنساا پرسشااننم  هاان شاانمپ  یایک

و پاانرتر  سیتوسط باان  ،فری  نیب  تیپرسشننم  حسنس

 نیاا  ،فااری نیباا  تیساانجش حسنساا  ،( باارا1989)

 نیاا شاادک اساات. ا  یحراح  یب  حری اجتلنع  تیحسنس

ت    ،اهلرک  نیبناتر.  سؤاو است    36پ  پرسشننم  شنم

و   144  دیاا اخااذ هلن  تواهاادیپرسشااننم  م  نیاا فری یر ا

باا    ت ی. هلرک بناتر و ه یبنشدیهلرک صفر م  نیترنییپن

باانا و   ،فااری  نیت باا یحسنس   ا ییهندک مهشن   144

یهندک آ  است تاا  ب  صفر هشن   ت یو ه ی  نییهلرک پن

و پاانرتر   سییاری. باان  ینییپن  ،فری  نیب  تیفری حسنس
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ب  یست   86/0  ن یمق   ،تروهبنخ را برا  ،( آنفن1989)

آزمو  را باان   نیهل من  ا  ییهن رواآ   نیآوریهد. هلچن

براباار باان   ،فااری  نیباا   تیحسنس  ینیآزمو  اضنوت بنن

 ،هل ماان  باانا  ییبرآوری هلویهد ت  هشنهگر روا  72/0

 نیاا تروهباانخ ا  ،آنفاان  را  یاا پرسشننم  اساات. یر ا  نیا

( 1393و هلکاانرا  ) ،پرسشااننم  یر پااژوهش وجااوی

و   نیاا خاارا ه  نیباا  یساات آمااد. هلچناا   81/0برابر باان  

پرسشااننم  را   نیاا تروهباانخ ا  ،( آنفاان1400)  هلکنرا 

باا   نزیاا   ه7/0 ،فااری نیباا   یآرنه  ،هنن یرمق یز  ،برا

  و 58/0  یاای  تلرو58/0  یی  اضطراب جدا51/0  دییتأ

باا  یساات   86/0  ن یو تپ مق   7/0هفس شکنندک  ع ت

یجاانهی  ایاان ه یشاانهیپرپرسشااننم  تملااپ  آوریهااد.

حراحاای (  2005و راانهر )  لوه یساا پرسشننم  توسااط  

 آ عباانرات    و  منیک  15یارا،  است. این پرسشننم   شدک

. 2. تاانملاً موافااقف 1)ا، یرجاا  مقیاان  پاانج یر یاات 

. اهاادتی 4. هاا  موافااق و هاا  مخااننزف  3اهدتی موافقف  

ایاان شااوی و  رذار، ماایهلرک  (. تنملاً مخننز5مخننزف  

صااورت رذار، باا هلرک  6برا، سؤاو    رذار،هلرک  شیوک

( 2005)و راانهر     یر پااژوهش ساایلوه.  معکو  است

یر   یست آمد.  ب 82/0  برا، این پرسشننم ضرایب آنفن  

را   این پرسشننم   (1399)  بخش  نضیو ف   نبیپنیایرا   

هفر از یاهشجوین  یاهشگنک فریوسی و علوا   48بر رو،  

مری( اجرا تری و راا ارش  17ز  و    31پ شکی مشرد )

یای ت  تپ مقین  یار، پنینیی هلساانهی یروهاای باانا 

(71/0  =α )  ی و هلکاانرا تفنگچهستند. یر پژوهش 

 ،پرسشااننم  از آنفاان  یینیپن  نییجرت تعهی     (1400)

 ن یاا تپ مق  ،برا آنفن  بیت  ضراتری  تروهبنخ استفنیک  

باا    ییبنا  ییروه  یهلسنه  یینیپنبدست آمد ت     82/0

ی  ایاان مقیاان  هلاادنپرسشااننم  . رویشاالنر ماای

 33( بن  1972و اپستین )  ن یمررابخویر ارشی توسط  

سؤاو و بن هدف سنجش هلدنی هیجنهی حراحی شااد. 

 5رذار، این مقیاان  اسااتفنیک از حیااز نیکاارت  هلرک

ا، است ب  این صورت ت  ب  پنسخ تنملاً موافقم یرج 

  مخااننفم 3  هظر، هدارا هلاارک  4  موافقم هلرک  5هلرک  

و  رییاا ریمتعلااق  1و تاانملاً مخااننفم هلاارک  2هلاارک 

  13  12  11  6  4  3  2هلچنااین سااؤاات شاالنرک 

 صااااورتب  33و  32  30  28  26  24  23  21  20

و   33شااوی. تلتاارین هلاارک  رااذار، ماایمعکو  هلرک

است. یر این مقین  هلاارک بااناتر   165بیشترین هلرک  

 یهندک هلدنی بیشتر بین افرای است و بااننعکس.هشن 

( پنیاانیی ایاان مقیاان  باان 1389)مررابین   یر پژوهش  

یر  ر ارش شااد. 84/0استفنیک از روش آنفن، تروهبنخ 

( پنیاانیی ایاان 1389پااژوهش زرشااقنیی و هلکاانرا  )

 599/0  باانزآزمو   آزمااو مقین  باان اسااتفنیک از روش  

 عنمپ  تملیپ  آزمو   تنیجه  آهرن  پژوهش  یرر ارش شد.  

 بناانیی  زیر  عنمپ  شش  وجوی  از  حنتی  هنمؤنف   شیوک  ب 

 باا   ممتااوا  اساان   باار  عوامااپ  این.  بوی  مقین   این  یر

 مشاانرتتی   بیاانهی   واتنشاای   هلدنی  عننوین  بن  ترتیب

 باا   هساابت  هلاادنی  و  عاانحفی  ثبنت  عنحفی   اثرپذیر،

 تااپ  هلاارک  هلبستگی  ضریب.  شدهد  رذار،هنا  ییگرا 

 روایاای  از  حنتی  مستخرج  هن،مقین   خریک  بن  مقین 

،  پرخنشااگربوی. پرسشننم     مقین   این  مننسب  هسبتنً

( حراحی 1992)  31توسط بن  و پر،پرسشننم   این  

خااوی راا ارش   یاان مق   شدک است. این پرسشننم  یت 

سااؤاو اساات. یر   29  ،یارا  ت   است  ،مدایتنغذ  ییه

هرراا   باا    ین ر   5از    یکیب     ویهیپرسشننم  آزم  ینا

هاار   ،پنسخ رفت  و باارا  یش  اوانت و هل  یهدرت  رنه

یر هظر   5تن    1  یرمقنی  یبمذتور ب  ترت  ین ر   5از    یت 

باا  صااورت  16و  9عباانرت  . یوشاادک اسااتررفتاا  

 ،. پرسشننم  پرخنشااگرشدک اهد  ،معکو  هلرک رذار

 بیضاار  جیاساات. هتاان  یانبپ ابون  ییاعتبنر و روا  ،یارا

بدست آماادک  72/0تن  80/0 هفت  9 بن فنصل یی  بنزآزمن

( روایاای پرسشااننم  را باان روش 1386. ساانمنهی )است

اساات. تملیپ عنملی موری ساانجش و تنییااد ااارار یایک

 نیاا ا  یینیاا پن  بیضاارهلچنین یر پژوهش ذتاار شاادک  

بدساات 78/0براباار باان    ییبنزآزماان  وکیپرسش هنم  ب  ش

عوامااپ باان هلاارک تااپ   ،بنا  یهلبستگ  نی. هلچنآوری

و  گریکاادیعوامااپ باان  زیضااع یپرسش هنم  هلبسااتگ

و  تیاا هشاان  یهناادک تفن یآنفاان هلگاا  بیضاار ریمقاانی

تاانربری پژوهشااگرا   ،پرسشااننم  باارا نیاا ا ییتاانرا
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اساات. هقطاا  باارش   را یمتخصصن  و رواهشننسن  یر ا

(. 1400و هلکاانرا    فر،احد) است 78اب ار هلرک    نیا

  یر ایاان پااژوهش آمااوزش آمااوزش تنظاایم هیجاان 

هیجن  باار اساان  پروتکااپ اسااتنهداری آمااوزش تنظیم

 ( اجرا شد. 2002هیجن  ررا  )تنظیم

 

 هیجان . پروتکل استاندارد آموزش تنظیم1جدول 

 اهداف  موضوع  جلسات 

 اوو
آشننیی و برارار، ارتبنط  

 ییگر اعضن بن یت

 ییگر و شرو  رابط  متقنبپ رهبر رروک )رواهشنن ( و اعضن. آشننیی اعضن، رروک بن یت1

 . بین  اهداف اصلی و فرعی رروک و رفتگو، اعضن راج  ب  اهداف فرعی و جلعی2

 . بین  منطق و مراحپ مداخل 3

 . بین   نر وب و اواعد شرتت یر رروک4

 ارائ  آموزش هیجنهی اهتخنب مواعیت  یوا

 اهتخنب مواعیت  سوا 

 هن، هیجنهی اعضنء  شنمپ س  بخش پذیر، هیجنهی و مرنرتارزینبی می ا  آسیب

 هن، هیجنهی خویارزینبی بن هدف شننسنیی تجرب   _خوی

 پذیر، هیجنهی خوی.ارزینبی بن هدف شننسنیی می ا  آسیب  _خوی

 ارزینبی بن هدف شننسنیی راهبریهن، تنظیلی خوی  _خوی

 ، هیجن ایجنی تغییر یر مواعیت براهگی اهندک اصلا  مواعیت   رنرا 

 هن، تغییر توج آموزش مرنرت رسترش توج   پنجم

 هن، شننختیتغییر ارزینبی ارزینبی شننختی ششم

 تغییر پینمدهن، رفتنر، و فی یونوژیکی هیجن  تعدیپ پنسخ  هفتم

 هنری ، برا، تنربری آموزشارزینبی مجدی و برهنم  ارزینبی و تنربری  هشتم 

 

ممقق پس از یرینفت معرفی هنم  از حرف یاهشگنک 

جرااات وروی بااا  مااادار  و ارایااا  ، پرسشاااننم  

هفاار از  30هفاار از یاهااش آمااوزا  . 180پرخنشگر، ب   

یاهش آموزاهی ت  هلاارک ، بااناتر از میاانهگین را اخااذ 

تریهد را اهتخنب تریک و توضیمنتی یر موری تمقیقاانت 

ارائ  یایک بوی .سسس یاهش آمااوزا  باا    هنحنضر ب  آ 

، حسنسیت بااین فااری،  تملااپ هنتکلیپ پرسشننم 

پریشنهی هیجنهی و هلدنی پریاختند و پس از این آهرن 

ب  یو رروک آزمنیش و تنتاارو یر هظاار ررفتاا  شاادهد. 

سسس برهنم  مداخل  ، تنظیم هیجاان  راارا  اهجاانا 

ررفت ازا ب  ذتر است هی  روه  مداخل  ، یرماانهی 

بر رو، رروک تنتاارو صااورت هگرفاات.و بعااد از اتلاانا 

جلساانت مجاادیا از هاار یو رااروک آزماانیش و تنتاارو 

، هاانا بااریک را تکلیااپ هنخواست  شد تاا  پرسشااننم 

بن استفنیک از روش آمنر،   هنتنند. تج ی  و تملیپ یایک

متغیاار، تملیااپ تواریاانهس تملیااپ تواریاانهس تاات 

 .شد  اهجنا  SPSS-24اف ار  توسط هرا   ندمتغیر،

 هايافته

، هنیر این بخش آمنر توصیفی مربوط ب  هلرات متغیر

 هن، آ  آمدک است.تمقیق و هر یت از مؤنف 
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 آزمون و پس آزمون رروه كنترل و آزمايش های توصیفي نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک پیششاخص . 2جدول 

 تعدای منب  متغیر

 آزمنیش  تنترو

 مینهگین 
اهمراف  

 استنهداری 
 مینهگین 

اهمراف  

 استنهداری 

 حسنسیت بین فری، 
 14/24 60/92 69/25 87/92 15 پیش آزمو  

 04/23 94/65 15/25 47/96 15 پس آزمو  

 تملپ پریشنهی 
 74/3 47/9 33/2 60/9 15 پیش آزمو  

 74/2 80/12 54/3 40/8 15 پس آزمو  

،  هنمونف 

 ی شنه یتملپ پر

 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 82/1 00/11 31/3 67/9 15 پیش آزمو  

 60/1 54/10 14/4 14/9 15 پس آزمو  

 ی شنه یپر یبرآوری ذهن
 72/4 14/20 23/5 94/16 15 پیش آزمو  

 54/4 14/20 68/3 14/16 15 پس آزمو  

 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ
 88/1 40/12 52/3 34/11 15 پیش آزمو  

 88/1 54/12 82/3 14/10 15 پس آزمو  

 هلدنی 
 72/25 20/86 70/25 00/88 15 پیش آزمو  

 07/25 40/107 59/29 74/90 15 پس آزمو  

 

و اهمااراف معیاانر  احلاعاانت جاادوو باانا  میاانهگین

آزمااو  و هلرات متغیرهن، پژوهش را ب  تفکیت پاایش

یکاای از پس آزمو  رروک تنترو و آزمنیش هشاان  یای.  

 هاان، شننسنیی هرمنو بوی  توزی  یایکهنبرترین روش

یرهوف ت  یر جاادوو زیاار باا  اسل-آزمو  تونلورروف

 است.هتیج  این آزمو  پریاخت  شدک
 

 

 اسمیرنوف و شاپیرو ويلکز برای بررسي نرمال بودن متغیرهای پژوهش-. آزمون كولمورروف 3جدول 

 یرج  آزای،  منب  متغیر 

 رروک آزمنیش رروک تنترو 

 شنپیرو ویلک   اسلیرهوف-تونلورروف شنپیرو ویلک   اسلیرهوف-تونلورروف

 سطح معننیار،  MVآمنرک  سطح معننیار،  Zآمنرک  سطح معننیار،  MVآمنرک  سطح معننیار،  Zآمنرک 

 حسنسیت بین فری،
 0/ 421 0/ 943 0/ 200 0/ 141 0/ 213 0/ 923 0/ 200 0/ 167 15 پیش آزمو  

 0/ 372 0/ 939 0/ 200 0/ 160 0/ 363 0/ 938 0/ 200 0/ 153 15 پس آزمو  

 تملپ پریشنهی 
 0/ 200 0/ 921 0/ 081 0/ 208 0/ 142 0/ 911 0/ 067 0/ 212 15 پیش آزمو  

 0/ 672 0/ 959 0/ 200 0/ 144 0/ 091 0/ 205 0/ 177 0/ 185 15 پس آزمو  

  ل یجذب شد  ب  وس

 یمنف جنهنتیه

 0/ 621 0/ 956 0/ 200 0/ 160 0/ 143 0/ 192 0/ 200 0/ 155 15 پیش آزمو  

 0/ 635 0/ 957 0/ 200 0/ 143 0/ 131 0/ 195 0/ 200 0/ 161 15 پس آزمو  

 ی شنهیپر یبرآوری ذهن
 0/ 111 0/ 904 0/ 610 0/ 955 0/ 200 0/ 158 0/ 169 0/ 187 15 پیش آزمو  

 0/ 366 0/ 939 0/ 200 0/ 141 0/ 063 0/ 888 0/ 103 0/ 202 15 پس آزمو  

 ،برا هنتلاش  میتنظ

 ی شنهیپر نیتسک

 0/ 417 0/ 943 0/ 122 0/ 197 0/ 960 0/ 979 0/ 200 0/ 129 15 پیش آزمو  

 0/ 070 0/ 891 0/ 096 0/ 203 0/ 547 0/ 951 0/ 200 0/ 134 15 پس آزمو  

 هلدنی 
 0/ 228 0/ 925 0/ 200 0/ 169 0/ 144 0/ 912 0/ 071 0/ 211 15 پیش آزمو  

 0/ 204 0/ 922 0/ 535 0/ 951 0/ 227 0/ 925 0/ 076 0/ 209 15 پس آزمو  

احلاعنت جداوو فوق بینهگر این است ت  یر آزمو  

 zیار، مقاانییر اساالیرهوف سااطح معناای-تللااورروف

بدست آمدک برا، متغیرهن، تمقیق ب  تفکیاات پاایش 

آزمو  و پس آزمو  رروک تنتاارو و آزماانیش بااناتر از 

(  ت  این امر بینهگر آ  است تاا  <05/0pاست )  05/0

فرضی  هلرات این متغیرهن  یارا، توزیعی هرمنو است.  

  ،فااری نیب تیبر حسنس جن یه میآموزش تنظاصلی   

 یختاار  آموزا یاهش  یو هلدن  هیجنهی  تملپ پریشنهی

از ی   فرضاا   یاانا  یبررساا   ،برا  .است  اثربخش  پرخنشگر

 تملیپ تووارینهس  ند متغیر، استفنیک شد.
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 يتحمل پريشاني و همدل   ،یفرد نیب  تیحساس. نتايج تحلیل آنکوا برای بررسي تفاوت نمرات 4جدول 
 ضریب اتن  .SS df MS F Sig منب  متغیر

 رروک

 33/0 004/0 69/10 362/5291 1 362/5291 حسنسیت بین فری، 

 40/0 001/0 55/14 717/141 1 717/141 تملپ پریشنهی 
 04/0 322/0 03/1 532/11 1 532/11 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 09/0 149/0 24/2 764/33 1 764/33 ی شنه یپر یبرآوری ذهن

 10/0 124/0 56/2 471/12 1 471/12 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ

 10/0 133/0 43/2 928/2035 1 928/2035 هلدنی 

 خطن 

 - - - 088/495 22 933/10891 حسنسیت بین فری، 
 - - - 737/9 22 213/214 تملپ پریشنهی 

 - - - 215/11 22 732/246 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 - - - 072/15 22 590/331 ی شنه یپر یبرآوری ذهن

 - - - 875/4 22 252/107 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ
 - - - 000/837 22 009/18414 هلدنی 

تپ اصلا   
 شدک 

 - - - - 29 800/23280 حسنسیت بین فری، 
 - - - - 29 200/425 تملپ پریشنهی 

 - - - - 29 167/290 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 - - - - 29 467/597 ی شنه یپر یبرآوری ذهن

 - - - - 29 667/296 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ
 - - - - 29 867/23147 هلدنی 

 Fیهد  مقاادار هتنیج تملیپ یر جدوو بنا هشن  می
بدست آماادک باارا، تفاانوت میاانهگین حسنساایت بااین 

( ممنسااب  F(29و1= )  69/10)  69/10فری، براباار باان  
شدک است. هلچنین سطح معننیار، برا، ایاان متغیاار 

آمدک است و این سااطح از ( α=004/0)  004/0برابر بن  
آمااوزش تلتاار اسااتف بناانبراین    01/0مقدار مفااروض  

 آمااوزا یاهااش  ،فااری  نیب  تیبر حسنس  جن یه  میتنظ
واحااد تاانثیر یاشاات   33/0باا  میاا ا     رپرخنشگ  یختر

(01/0>p , 33/0=, η2 69/10 =(129و)F .) مقاادارF 

بدست آمدک برا، تفنوت مینهگین تملپ پریشنهی برابر 
( ممنسااب  شاادک اساات. F(29و1= )  55/14)  55/14بن  

هلچنین سطح معناانیار، باارا، ایاان متغیاار براباار باان 
001/0 (001/0=α ) آمدک است و این سااطح از مقاادار

 میآمااوزش تنظاا تلتر اسااتف بناانبراین    01/0مفروض  
 یختاار آمااوزا یاهااش یشاانهیباار تملااپ پر جاان یه

 p<01/0واحد تنثیر یاشاات )  40/0ب  می ا     رپرخنشگ
, 40/0=, η2 55/14 =(129و)F  .) 

 ونمرات همدلي  هیجانيتحمل پريشاني . نتايج تحلیل آنکوا برای بررسي تفاوت نمرات 5جدول 
 ضریب اتن  .SS df MS F Sig منب  متغیر

 رروک

 39/0 001/0 56/15 508/141 1 508/141 تملپ پریشنهی 
 04/0 329/0 99/0 667/10 1 667/10 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 10/0 120/0 60/2 150/38 1 150/38 ی شنه یپر یبرآوری ذهن

 11/0 103/0 88/2 894/12 1 894/12 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ

 خطن 

 - - - 097/9 24 333/218 تملپ پریشنهی 
 - - - 730/10 24 512/257 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 - - - 684/14 24 411/352 ی شنه یپر یبرآوری ذهن

 - - - 483/4 24 597/107 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ

تپ اصلا   
 شدک 

 - - - - 29 200/425 تملپ پریشنهی 
 - - - - 29 167/290 ی منف جنهنتیه ل  یجذب شد  ب  وس
 - - - - 29 467/597 ی شنه یپر یبرآوری ذهن

 - - - - 29 667/296 ی شنه ی پر نیتسک ،برا هنتلاش میتنظ
 رروک
 خطن 

تپ اصلا   
 شدک 

 089/0 116/0 63/2 793/2037 1 793/2037 هلدنی 
 843/20894 27 883/773 - - - 

 867/23147 29 - - - - 
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 Fیهد  مقاادار هتنیج تملیپ یر جدوو بنا هشن  می

بدست آمدک برا، تفنوت مینهگین تملپ پریشنهی برابر 

( ممنسااب  شاادک اساات. F(29و1= )  56/15)  56/15بن  

هلچنین سطح معناانیار، باارا، ایاان متغیاار براباار باان 

001/0 (001/0=α ) آمدک است و این سااطح از مقاادار

 میآمااوزش تنظاا تلتر اسااتف بناانبراین    01/0مفروض  

 یختاار آمااوزا یاهااش یشاانهیباار تملااپ پر جاان یه

 p<01/0واحد تنثیر یاشاات )  39/0ب  می ا     رپرخنشگ

, 39/0=, η2 56/15 =(129و)F  .) 

 بحث و نتیجه ریری

بررسی اثربخشی آموزش تنظیم پژوهش ب  منظور    نیا

هیجن  بر حسنسیت بین فااری،  پریشاانهی هیجاانهی و 

صااورت ررفاات. یختر پرخنشااگر  هلدنی یاهش آموزا 

آمااوزش یای تاا   هاان هشاان هتنیج حنصپ از تملیپ یایک

تملااپ   ،فااری نیباا  تیباار حسنساا  جاان یه میتنظاا 

 یختاار آمااوزا یاهااش یو هلاادن هیجاانهی پریشاانهی

 تیحسنساا   بربوی سااطح  بر     51/0ب  می ا     رپرخنشگ

باا  میاا ا    رپرخنشااگ  یختاار  آمااوزا یاهش  ،فری  نیب

 یختاار آمااوزا یاهااش یشاانهیباار تملااپ پرو  33/0

واحد تنثیر یاشت. این ینفتاا    40/0ب  می ا     رپرخنشگ

 یینیهاان یبلاانه(  1401هاان، هیکخااو )بن هتنیج بررساای

  (1398) ،سااالندر  (1398) فرییفیشااار  (1400)

رویا  و هلکااانرا  (  2022رافیناااو و هلکااانرا  )

هلسو (  2020)  31،آتنا-و آنتن   یوو-،راو    (2022)

 ییهندک اثربخشاا پژوهش حنضر هشاان   هن،است. ینفت 

 ،فری  ینب  یتحسنستنهش  بر    یجن ه  یمآموزش تنظ

 یااتاهل  یجهتاان  ینآموزا  یختر پرخنشگر است. ایاهش

 یااژکیر هوجواهاان   باا  و  ،پرخنشگر  یرایارهد  ز  یفراواه

یر   ،امنجاار باا  مشااکلات رسااتریک  تواهدییخترا   م

 یمتنظاا   آمااوزششااوی.    یو اجتلاانع  ،فااری  ینروابط ب

( 2017)  و هلکاانرا   باار اساان  ماادو راارا   یجن ه

اساات تاا    ا،یرآرنهنهاا آرنهنهاا  و غ  ،شنمپ راهبریهن

. شااوهدیب  تنر بااریک م  یجنهیه  ،هنپنسخ  یپتعد  ،برا

هنساانزرنر  یاانب  صورت ساانزرنر   تواهندیراهبریهن م  ینا

 یمتنظاا   ،علپ تنند. یر مدو ررا   پنج مرحلاا  باارا

 یاات مواع  اهتخاانبتاا  شاانمپ    شااوییمطر  م  یجن ه

 یاانبیمثباات  ارز  ،هنتوجاا  باا  جنباا   یت مواع  ییرتغ

و  یااوتساساات )ون هاانیجن و پنسااخ باا  ه یشااننخت

آمااوزش   یااد،تل  ،هناز جنب   یکی  (.2022هلکنرا    

 یشااننخت  هاان،ینبیارز  ییاارتغ  ییتواهاان  یجن  ه  یمتنظ

 ییاارتغ یاانیارهد. ا یجنهیه یدایهن،است ت  افرای از رو

منجاار   ،فری  ینب  یتب  تنهش حسنس  تواهدیم  ینبیارز

باا  عنااوا  احساان  عاادا   ،فری  ینب  یتشوی. حسنس

از حد یرباانرک هظاارات و   یشب  یو هگراه  یشخص  یتتفن

و  ییللااانز) شاااوییم یااازتعر یگااارا ی هاان،رزینبیا

 ینباا   یتحسنساا   ،تاا  یارا  ،(. افرای2021  کنراوغلو ب

و   یبنا هستند  معلااواً ی اانر احسنساانت منفاا   ،فری

و باا    شااوهدیم  ،فری  ینیر تعنملات ب  یداضطراب شد

پرخنشااگراه   ،ملکاان اساات باا  رفتنرهاان  یپین  ینهل

 یندهنخوشاان  نتاحسنس  ینتن از مواجر  بن ا  ینورهدب  ،رو

 یاانبیارز ییرتغ یقاز حر  یجن ه  تنظیم  تنند.  یر،جلور

 یدایهن،افرای تلت تند تن رو  ینب  ا  تواهدیم  یشننخت

تننااد و باا    یاانبیارز  ،تررا ب  شکپ مثباات  ،فری  ینب

 ،هااانپرخنشاااگراه   بااا  روش ،هااانواتنش ،جااان

 یجاان ه  یمتنظاا   هلچنااین پنسااخ یهنااد.    ،ترسنزهدک

منهنااد   ،او آرنهنه   یعلل  هن،ینتلر  یقاز حر  تواهدیم

آمااوزا  تلاات باا  یاهش  یتیشن تلرت  بر تنفس و مد

 ،هاانتننااد و واتنش یااداپ یشااتر،تنااد تاان آرامااش ب

 مونر و هلکاانرا  تنند )  یریتخوی را برتر مد  یجنهیه

و   ابب  تنهش اضااطر  تواهندیم  هنیت تکن  ین(. ا2022

تلت تننااد و   ،فری  ینب  یتاز حسنس  یهنش  ،هنتنش

ینفت  ییگر ایاان   را تنهش یهند.  ،پرخنشگر  یج یر هت

باا  حااور  یجاان ه یمآموزش تنظاا یای ت   بررسی هشن 

یر   یجاانهیه  یشاانهیپر  اف ایش تملااپبنعش    ،معننیار

 ،هظر  یاز مبنه  یکی.  شوییآموزا  مرروک از یاهش  ینا

یجاان  راارا  ه یمتنظاا  یاا هظر یناا  زم یاانمراام یر ا

را باا  عنااوا    یجن ه  یمتنظ  یندت  فرآ   است(  2002)

 یپو تعااد یریتمااد ،از راهبریهاان باارا ،امجلوعاا 

فرآیندهن، تنظاایم هیجاان  .  تندیم  یزتوص  هنیجن ه

را   یمنفاا   هاان،یجن تن بتواهااد ه  تنندیب  فری تلت م
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 باار  یهااد.  یشمثبت را افاا ا  هن،یجن تنهش یایک و ه

باا    تواهاادیم  یجن ه  یمآموزش تنظ  ی  هظر  یناسن  ا

آموزا  یختر پرخنشگر تلت تند تن باان شااننخت یاهش

مننسب    ،خوی و استفنیک از راهبریهن  هن،یجن برتر ه

 یناادفرآ ینخوی را بربوی بخشند. ا  یجنهیه  ،هنواتنش

منجاار   یجاانهیه  یشاانهیپر  افاا ایش تملااپب  تاانهش  

باان   گوهاا تاا   آموزهاادیآمااوزا  میاهش  یااراز  شوییم

تر برخااوری ساانزرنراه   یزا ب  شکلاستر   هن،یتمواع

اهااد تاا  آمااوزش هشاان  یایک  ،متعدی  یقنتتنند. تمق 

 یب  تنهش اضطراب و افسریر  تواهدیم  یجن ه  یمتنظ

فااری   یبنعش بربوی سلامت رواه  یج تلت تند و یر هت

مرحلاا  اهتخاانب   (. یر2017)ررا  و هلکاانرا      شوی

 هاان،یتتاا  از مواع  آموزهاادیآموزا  میاهش  یت مواع

آهراان را   یناجتننب تنند    یمنف   هن،یجن ه  ی اهندکبراهگ

آمااوزا  یاهش  ،باارا  یااژکمرحل  باا  و  ینیهند. ا  ییرتغ

 هاان،یتپرخنشگر ت  ملکن است یر مواجر  باان مواع

اساات.   یاادهشن  یهند  مف   یترنجل  ،هنزا واتنشتنش

 ریرهاادیم  یاانیآموزا   یاهش  یت اصلا  مواع  ل یر مرح

 ییاارتغ  ،ازا را ب  روهاا استر   هن،یتت   گوه  مواع

را تجرباا  تننااد.  ،تلتاار یمنفاا  هن،یجن یهند ت  ه

 یاان  ی یکاایف   یطمماا   ییاارباان تغ  تواهناادیمثاانو  م  ،برا

 یر  خااوی  سااطح اسااتر  را تاانهش یهنااد.  یاجتلنع

منهنااد تلرتاا  باار   هنیییت مرحل  رسترش توج   تکن

 یاان. اشوییب  تنر ررفت  م  هنیتمثبت مواع  ،هنجنب 

و  یمنفاا  ،هنب  تنهش تلرت  بر جنب   تواهدیراهبری م

مثبت تلت تنااد  تاا  یر   ،هنتلرت  بر جنب   یشاف ا

. یر مرحل  ینبدیتنهش م  یجنهیه  یشنهیآ   پر  یج هت

تاا   گوهاا    آموزهاادیم  آموزا هشیا  ی شننخت  ینبیارز

 ،یهنااد. باا  جاان  ییاارخااوی را تغ  یشننخت  هن،ینبیارز

 یرهن،تفساا   تواهناادیآهرن م  هن یتاز مواع  یمنف   یرتفس

 یاانبیارز  ییرتغ  ینیاشت  بنشند. ا  ،ترتر و سنزهدکمثبت

و  یمنفاا  هاان،یجن باا  تاانهش ه تواهاادیم یشااننخت

  یر یااتمثبت منجاار شااوی. یر هرن  هن،یجن ه  یشاف ا

تاا    ریرهاادیم  یاانیآمااوزا   پنسخ  یاهش  یپمرحل  تعد

خااوی را  ،و رفتاانر ی یونااوژیکیف  ،هاان گوهاا  واتنش

باا  تاانهش  تواهناادیهاان ممرنرت یاانیهنااد. ا ییاارتغ

مثباات   ،هنپنسااخ  یشو افاا ا  یمنف   یجنهیه  ،هنپنسخ

 تااوا  رفاات تاا   آمااوزشحور تلی می. ب تلت تنند

و   ،موثر یر تنهش پرخنشااگر  ،راهبری  یجن ه  یمتنظ

 آموزا  یختر پرخنشااگریر یاهش  ،فری  ینب  یتحسنس

 ییاارتغ یااقاز حر یجاان ه یم. تنظاا شااویممسااوب ماای

باا    تواهاادیم  یعلل  هن،ینو تلر  یشننخت  هن،ینبیارز

 ینباا   یتاز حسنساا   یهنشاا   ،هنتنهش اضطراب و تنش

پرخنشااگراه  را   ،رفتنرهن  یج تلت تند و یر هت  ،فری

باا    تواهاادیم  یهلاادن  یااتتقو  ین تنهش یهد. هلچناا 

هاان و ش تنشو تاانه  ،فااری  ینروابط باا   یفیتبربوی ت

امکاان  را   یاانآموزا  اتلت تند و ب  یاهش  هنیر،یرر

و   یپرخنشگراه   باان هلاادن  ،رفتنرهن  ،بدهد ت  ب  جن

هشاان    هنینفتاا   ایاان  پنسااخ یهنااد.  یگاارا تفنهم باا  ی

 یمباار تنظاا   یمبتناا   یآموزشاا   ،هنتاا  برهنماا   یهدیم

 ،مااوثر ،ب  عنوا  اب ارهاان  تواهندیم  یو هلدن  یجن ه

و تاانهش مشااکلات   ،فااری  ینب  ،بربوی رفتنرهن  ،برا

آمااوزا  یختاار پرخنشااگر مااوری یر یاهش  یرواهشننخت

باا    تواهناادیم  یناادکآ  ،هن. پژوهشیرهداستفنیک ارار ر

تنربری   ینهن و هلچنبرهنم   یناثرات بلندمدت ا  یبررس

بسریازهااد تاان   یو جنس  یمختلز سن  ،هنهن یر رروکآ 

 یب  بربوی سلامت رواه  ،ترب  حور جنم از این حریق  

  هلچنااین آمااوزا  تلاات تننااد.یاهش یو اجتلاانع

تاا  آمااوزش   یهاادیپژوهش حنضر هشاان  م  هن،ینفت 

 یشاانهیپر ،باا  حااور معناانیار  تواهاادیم  یجن ه  یمتنظ

آموزا  یختر پرخنشگر را تاانهش یهااد. یاهش  یجنهیه

و  یجاان ه یمتنظاا  هن،یاا باار اساان  هظر هاانیپتمل

هن باان آموزش  ینت  ا  تنندیم  ییدتأ  یاجتلنع  ینیریر،

 ییااراز جللاا  تغ لااز مخت ،اسااتفنیک از راهبریهاان

 یاا مثبت و تنب  ،رفتنرهن  یتتقو  ی شننخت  هن،ینبیارز

 یرواهاا   یتباا  بربااوی وضااع  تواهندیم  ی منف   ،رفتنرهن

 ییآمااوزا  تلاات تننااد. باا  حااور خاانص  تواهاانیاهش

ساانزرنراه    ،و استفنیک از راهبریهاان  هنیجن ه  یریتمد

باا    تواهاادیزا ماسااتر   هاان،یتمقنبلاا  باان مواع  ،برا

 یو بربوی سلامت رواه  یجنهیه  یشنهیپر  اف ایش تملپ
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آمااوزش   یااتاهل  یجهتاان  یاانآموزا  منجر شوی. ایاهش

مااوثر   ،ااباا ار مداخلاا   یت را ب  عنوا     یجن ه  یمتنظ

آموزا  یر یاهش  ،و رفتنر  یتنهش مشکلات رواه  ،برا

 سنزی.تر میبرجست بسینر  یختر پرخنشگر 

آمااوزش یای ت   هن هشن هتنیج حنصپ از تملیپ یایک

 ،فااری  نیباا   تیحسنساا بربوی سطح  بر    جن یه  میتنظ

واحااد   30/0باا  میاا ا     رپرخنشااگ  یختر  آموزا یاهش

 یبلاانههاان،  تنثیر یاشت. این ینفت  باان هتاانیج پااژوهش

و رافیناااو و  (1398) فرییفیشااار  (1400) یینیهااان

 (1400)  یینیهاان  یبلنه( هلسو است.  2022هلکنرا  )

باار   یجن ه  یمیای ت  آموزش تنظهشن   یر بررسی خوی

اساان  ماادو راارا  موجااب تاانهش معناانیار یر 

هاان، مطننعاا  ینفتاا شدک اساات.    ،فری  ینب  یتحسنس

مداخلاا  بیاانهگر آ  اساات تاا   ( 1398) فرییفیشاار

بر مدو ررو    یمبتن  یجن ه  یشننخت  یمتنظ  یرروه

یختر شد.   ین یر یاهشجو  یتنهش عنحف  منف   منجر ب 

( یر بررساای خااوی هلنیاان  2022رافینااو و هلکاانرا  )

هن، تنظیم هیجن  بن ساالامت سنختند ت   بین مرنرت

 ن یهلچناا آمااوزا  رابطاا  وجااوی یاری. رواهاای یاهااش

 تناادیآموزا  تلاات مب  یاهش  جن یه  میآموزش تنظ

 ،هاانت یو تکن یآراانهذهن ،هااننیتلر قیاا تاان از حر

هسبت باا  احسنساانت و   ،شتریب  یخویآرنه   یشننخت

 تیاا بنعااش تقو  ناادیفرآ  نیاا تننااد. ا  دایخوی پ  جنهنتیه

  یاا . باار اساان  هظرشااوییآ  م  ،داریاا ع ت هفس و پن

از   ،تنرآماادو خوی  ،احساان  ارزشاالند   ینییخویتع

 ،هنتیمواع  تیریمد  ییو تواهن  جنهنتیتنترو ه  قیحر

تاا    یآمااوزاهیاهش  ن ی. بننبراشوییم  تیزا تقواستر 

اهااد  ااانیر باا  را فاارا ررفت   جاان یه  میتنظ  ،هنمرنرت

هستند و یر   یرواه  ،هن و فشنرهنبرتر استر   تیریمد

هشاان    هننفت ی  نی. ارهدیا  ،دارتریع ت هفس پن  ج  یهت

ه  تنراان باا  تاانهش  جن یه میت  آموزش تنظ  یهدیم

بلکاا  باا  بربااوی   تند یپرخنشگراه  تلت م  ،رفتنرهن

  یآموزا  هیاهش  یو اجتلنع  یرواهشننخت  تیوضع  یتل

 تااوا یم  ت ییر هرن  (.2022بر   هن)بو  و  شوییمنجر م

 میتری ت  آمااوزش تنظاا  نییتب روه نیحنضر را ا  نفت ی

 نیباا   تیبر تاانهش حسنساا   یانبپ توجر  ریتأث  جن یه

 نیاا آمااوزا  یختاار پرخنشااگر یاری. ایر یاهش ،فااری

و   ،رفتاانر-یشااننخت  ،هاانت یتکن  قیاا هن از حرآموزش

 تناادیآموزا  تلت مب  یاهش  یآرنهذهن  ،هننیتلر

یایک و باا   رییاا خااوی را تغ یمنفاا  ،فکاار ،تاان انگوهاان

و اسااتفنیک   ،رینیریاا . بن  نبندیمثبت یست    ینبیخویارز

  یمجدی شااننخت  ینبیمنهند ارز  یشننخت  ،هنت یاز تکن

 ،تاان تفکاارات و بنورهاان شااوهدیآمااوزا  ااانیر میاهش

تااریک و آهراان را باان افکاانر   ییخوی را شننسن  یرمنطق یغ

 ن یاا باار ا  لاوکتنند. ع  نیگ یجن  ترننه یبتر و واا مثبت

و توجاا    یآراانه  شیت  بر اف ا  یآرنهذهن  ،هننیتلر

آمااوزا  تلاات ب  نمظ  حنو تلرتاا  یارهااد  باا  یاهش

و احسنساانت خااوی را برتاار   جنهنتیتن بتواهند ه  تندیم

هاا  تنراان باا    ناادیفرآ  نیاا تننااد. ا  تیریبشننسند و مد

بلکاا    شااوی یپرخنشااگراه  منجاار م  ،تنهش رفتنرهاان

 بخشد یبربوی م   یرا ه  آموزا اهشی  یتعنملات اجتلنع

باا    ،شااتریب  یتن باان خویآراانه  شوهدیآهرن انیر م  رایز

 ،هاانمختلااز پنسااخ یهنااد و واتنش ،هاانتیمواع

مثباات یر  راتییاا تغ نیاا هشاان  یهنااد. ا ،ترمننسااب

 یتل  یرواهشننخت  تیو رفتنرهن  ب  بربوی وضع  جنهنتیه

 ربمخ  ،و از تداوا رفتنرهن  شوییآموزا  منجر میاهش

 نیاا ا ،هننفتاا ی. تناادیم ،ریو پرخنشااگراه  جلااور

 ،هنو ضاارورت اسااتفنیک از برهنماا   تیاا پژوهش بر اهل

 ،هاانطییر مم یو مااداخلات رواهشااننخت یآموزشاا 

 تواهناادیمااداخلات م  نییاری   را ت  ا  دیتنت  یآموزش

 تیریو مااد ،ریشااگیمااؤثر یر پ ،کاارییباا  عنااوا  رو

 یرواهاا ساالامت  ،پرخنشااگراه  و ارتقاان ،رفتنرهاان

 جیهتاان   یآموزا  ب  تنر ررفت  شوهد. ب  حااور تلاا یاهش

 جاان یه  میت  آموزش تنظاا   یهدیمطننع  هشن  م  نیا

 تیاا ف یاب ار ادرتلند یر بربوی ت  ت یب  عنوا     تواهدیم

آموزا  موری استفنیک ارار یاهش  یو سلامت رواه  یزهدر

آهراان   یجاانهیو ه  ،و ب  تاانهش مشااکلات رفتاانر  رییر

یای تاا  هن هشن هتنیج حنصپ از تملیپ یایک  تلت تند.

 تملپ پریشاانهی  بربوی سطحبر    جن یه  میآموزش تنظ

 44/0باا  میاا ا    رپرخنشگ  یختر  آموزا یاهش  هیجنهی
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واحد تنثیر یاری. و این روش آموزشی بر بربااوی مونفاا  

ب  میاا ا   رپرخنشگ یختر آموزا یاهش  یشنهیتملپ پر

واحد تنثیر یاشت. این ینفت  باان هتاانیج مطننعاانت   39/0

رویا  و   (1398) ،سااااالندر(  1401هیکخاااااو )

( 2020) ،آتاانا-و آنتن  یوو-،راو  (2022هلکنرا  )

( بیاانهگر آ  1401هلسو است. هتنیج بررسی هیکخااو )

 یجاانهیه  ییبر هنرساان  یجن ه  یمآموزش تنظاست ت    

 ،ساالندریاری.  ،معناانیار یریختاار تاانث یاان هنرجو

 یمیای ت  آموزش تنظاا هشن خوی    ( یر پژوهش1398)

یر تنهش اسااتر  و  ،رفتنر  یشننخت  یوکش   ب  یجن ه

رویا  و هاان، بررساای ینفتاا یاری.  ی تاانثیرافسااریر

رابطاا  حاانتی از آ  اساات تاا   ( 2022هلکاانرا  )

و  یجاان ه یمتنظاا  یمنفاا  ،هنساابت  ینباا  ،معناانیار

-و آنتاان   یااوو-،وجااوی یاری. را  یرواهشننخت  یشنهیپر

ایاان هتیجاا    یر مطننعنت خااوی باا   ی ( ه2020)  ،آتنا

 یرتااأث  ،ن فاارییباا   یجاان ه  یمتنظاا یست ینفتند تاا    

 افاارای یاری.  یجاانهیه  هن،یشنهییر تنهش پر  ،معننیار

توا  باا  توا  مییرارتبنط بن تبیین ییگر این ینفت  می

 یباار بربااوی خویآراانه  یجاان هتنثیر آمااوزش تنظاایم  

 ،باا  معناان  یجاانهیه  یجنهی اشنرک تااری. خویآراانهیه

است.   یگرا خوی و ی  یجنهنتشننخت و یرص ه  ییتواهن

 یشاانهیپر افاا ایش تملااپیر    یمرنرت هقش مرلاا   ینا

 هن،یاا فااری یاری. هظر  یرواهاا   یتو بربوی وضع  یجنهیه

 یجاانهیه  یتاا  خویآراانه  تنندیم  یدتنت  یرواهشننخت

خااوی را برتاار  یجنهاانتب  افرای تلت تند تن ه  تواهدیم

 ،هاانتر باان  ننشساانزهدک  ا،یوکو ب  شاا   کتری  یریتمد

باا   یجاان ه یمتنظاا  آمااوزش روباارو شااوهد. یزهاادر

 هاان،ینتلر یااقتاان از حر تناادیآموزا  تلاات میاهش

 یخویآراانه ی شااننخت هاان،یت و تکن یآراانهذهن

 یااداو احسنساانت خااوی پ  یجنهاانتهسبت ب  ه  یشتر،ب

 یاانیآمااوزا  یاهش ی آراانهذهن هاان،ینتننااد. یر تلر

ت   گوهاا  توجاا  خااوی را باا  نمظاا  حاانو   ریرهدیم

خااوی   یجنهنتب  تجرب  ه  وتمتلرت  تریک و بدو  اضن

آمااوزا  تاا  یاهش  شااوییبنعش م  یندفرآ  ینبسریازهد. ا

 یریتخااوی را برتاار بشننسااند و مااد  یجنهاانتبتواهند ه

آمااوزا  تلاات ب  یاهش  ی ه  یشننخت  هن،تلرین  تنند.

و هنتنرآمااد خااوی را  یمنفاا  ،فکاار  ،تن انگوهاان  تندیم

تااریک و آهراان را باان افکاانر مثباات و ساانزهدک  ییشننساان

 تواهدیم  ،تفکر  ،یر انگوهن  ییرتغ  ینتنند. ا  یگ ینجن

 یو بربوی خویآرنه  یجنهیه  یشنهیپر  اف ایش تملپب   

مجاادی   ارزینبی  یت مثنو  تکن  ،منجر شوی. برا  یجنهیه

تاان تفکاارات   تناادیآمااوزا  تلاات مب  یاهش  یشننخت

آ  افکاانر  ،خوی را ب   ااننش بکشااند و باا  جاان  یمنف 

تاا    شااوییبنعااش م  یناادفرآ  ین. ایرهدرا بسذ  ،ترمثبت

 یجنهاانتتر باان هسنزهدک  ا،یوکآموزا  بتواهند ب  شیاهش

خااوی   یجاانهیه  یشاانهیخوی روبرو شوهد و از شاادت پر

 تااوا  رفاات تاا  حااور تلاای ماای. بناانبراین باا بکنهند

باا  عنااوا    تواهدیم  یجن ه  یمبر تنظ  یمداخلات مبتن

منهنااد  یمااؤثر یر تاانهش علائاام رواهاا  یکااریرو یاات 

اسااتفنیک ااارار  مااوری ااارار،یو ب ی اضطراب  افسااریر

و  ،رفتاانر-یشااننخت هاان،یت . باان ارائاا  تکنیااریر

آمااوزا  هن ب  یاهشآموزش  ینا  ی آرنهذهن  هن،ینتلر

و هنتنرآمد خااوی   یمنف   ،فکر  ،تن انگوهن  تندیتلت م

خااوی را  یجنهاانته یریتمااد یییایک و تواهاان ییااررا تغ

 افاا ایش تملااپمنجر باا     ییراتتغ  ینیهند. ا  یشاف ا

آهراان   یرواهشااننخت  یتوضااع  بربویو    یجنهیه  یشنهیپر

 یااتو تقو یخویآراانه  یشبن اف ا  ین . علاوک بر اشوییم

تن   شوهدیآموزا  انیر میاهش  یلی خویتنظ  ،هنمرنرت

مقنبلاا    یرواه  ،هن و فشنرهنبن استر   ،ب  حور مؤثرتر

و ضاارورت   یااتپااژوهش باار اهل  یاانا  هن،ینفت تنند.  

 یرواهشننخت  تو مداخلا  یآموزش  ،هناستفنیک از برهنم 

ب  عنوا    تواهدییاری و م  یدتنت  یآموزش  هن،یطیر مم

 ،رفتنرهاان  یریتو مااد  یشگیر،اب ار ادرتلند یر پ  یت 

آمااوزا  باا  یاهش  یسلامت رواهاا   ،پرخنشگراه  و ارتقن

مطننعاا  هشاان    یاانا  یجهتاان  یت تنر ررفت  شوی. یر هرن

باا  حااور   تواهاادیم  یجاان ه  یمت  آموزش تنظ  یهدیم

 یو ساالامت رواهاا  یزهاادر یفیااتت یانبااپ تااوجر

را بربااوی بخشااد و باا  تاانهش پرخنشگر  آموزا   یاهش

هتاانیج   آهراان تلاات تنااد.  یجاانهیو ه  ،مشکلات رفتنر

 میآمااوزش تنظاا یای تاا   هن هشن حنصپ از تملیپ یایک
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تاانثیر   رپرخنشااگ  یختر  آموزا یاهشهلدنی  بر    جن یه

رستم هااژای فااری هن،  هداشت. این ینفت  بن هتنیج بررسی

هنهلسو است. هتاانیج (  1397)  یروبنس  و  (1401مغنهلو )

از آ    ی( حاانت1401رستم هژای فااری مغاانهلو )پژوهش  

 یمآموزا  پااس از آمااوزش تنظاا یاهشی است ت  هلدن

( یر پااژوهش 1397)  یرواست. بنس  ینفت بربوی    یجن ه

باا  رابطاا  باا  ایاان هتیجاا  یساات ینفاات تاا   خااوی 

 یباان هلاادن یجاان ه یشااننخت یمتنظاا  اهبریهاان،ر

یر این بررساای مشااخص شااد   رابط  یاری.  ینیاهشجو

-یاهااش  یهلاادنتنهش  آموزش تنظیم هیجن  بر  ت    

است. یر ارتباانط هبویک  آموزا  یختر پرخنشگر اثربخش

 یعاادا اثربخشاا توا  رفت تاا    بن تبیین این ینفت  می

آمااوزا  یاهش  یبر تنهش هلدن  یجن ه  یمآموزش تنظ

رخ   یمختلفاا   یااپیختر پرخنشگر ملکن اساات باا  یا

ملکاان اساات باا  صااورت   یجن ه  یمتنظ  . آموزشیهد

 یگاار هشدک بنشد. ب  عباانرت ی  یو مننسب حراح  یقیا 

ب  حور خنص بر   یدبرهنم  بن  ،و ممتوا  یاهداف آموزش

آموزا  پرخنشااگر تلرتاا  یاشاات  یاهش  یطو شرا  ینزهنه

 یاانب  ا  یشدک هتواهد ب  یرست  یبنشد. ارر برهنم  حراح

حنصااپ هخواهااد   ظاارموری ه  یراتپنسخ یهد  تنث  ینزهنه

 یاا مااوری اسااتفنیک ه  یآموزشاا   هن،از حرفی روش  شد.

بنشااد. اراار   یررااذارآمااوزش تنث  یباار اثربخشاا   تواهدیم

و تعنمااپ ازا را هداشاات    یتآمااوزش جااذاب  ،هنروش

و  یازا را باا  حااور عللاا   ،هاانهتواهند مرنرت  ینبنشند  

مثباات  یراتآموزا  منتقپ تنند  تاانثب  یاهش  ،تنربری

 واصااپماادت زماان  و ف   ین . هلچنینفتتنهش خواهد  

ماادت مراام اسااتف آمااوزش توتنک  ی ه  یجلسنت آموزش

 تنااد. یجاانیا یاادارپن ییااراتملکاان اساات هتواهااد تغ

 ،و  نااد بعااد  یچیاادکپ  یژریو  یت   هلچنین  هلدنی

از جللاا   یعوامااپ مختلفاا  یراساات تاا  تماات تااأث

ااارار یاری.  یاجتلنع یطو مم یابل  ینتتجرب  یت شخص

تجاانرب   یااپآموزا  پرخنشگر ملکن است باا  ینیاهش

 یشتر،زا  مقنومت باستر   هن،یتوضع  ین  یابل  یمنف 

 هاان،یژریو  ین هشن  یهنااد. هلچناا   ییراتیر برابر تغ

 تواهاادیم  ،پرخنشااگر  ،منهنااد سااطح باانا  یتیشخص

 یجاان ه  یمتنظاا   ،هاانموجب مقنومت یر برابر آموزش

 تواهناادیمهیاا     یو اجتلاانع  یفرهنگاا   هن،زمین   شوی.

آموزش یاشت  بنشااند.  یاثربخش یینیر تع یهقش مرل

اهااد تاا  رشااد تریک  هاانیییطآمااوزا  یر ممارر یاهش

تلتر موری توج  بااویک   یاجتلنع  ،هنو مرنرت  یهلدن

 یآموزشاا   ،هنشدک  برهنم   یقتشو  ،پرخنشگر  یحت  ین

را   فتاانر،ر  ،انگوهن  ینملکن است هتواهند ب  سرعت ا

 ،هنتوسع  مرنرت  ینزمنده  یهلدنیرواا     یهند.  ییرتغ

یر برهنماا    یداست ت  شاان  یخنص  یو شننخت  یاجتلنع

هن پریاختاا  هشاادک ب  آ   یب  اهدازک تنف   یجن ه  یمتنظ

ملکن اساات باا   یجن ه یمتنظ از حرفی آموزش  بنشد.

 یکریهاان،باا  اسااتفنیک از رو  ینزهبنشد و ه  یتنف   ییتنرن

 یشافاا ا  ی اجتلاانع  ،هاانمکلپ منهند آمااوزش مرنرت

 یشااترب  یشااننختروا   هاان،یتو حلن  ی فرهنگ  یآرنه

 یر  شااوی.  یجاانیا  یمطلااوب باار هلاادن  یراتبنشد تن تنث

 تواهاادیم  یاا ه  یرروه  ینییو پو  یجلع  یراتتنث  یت هرن

یاشاات  بنشااد. مااثلاً  وجااوی یر این زمین     یهقش مرل

 یراتتاانث  تواهاادیافرای بن هفااوذ و پرخنشااگر یر رااروک م

آمااوزش را مختااپ   یناادیاشاات  و فرآ  یگاارا بر ی  یمنف 

ماادار  توا  پیشنرنی یای تاا  بر اسن  هتنیج می  تند.

 یرا ب  عنوا  بخشاا   یجن ه  یمتنظ  یآموزش  ،هنبرهنم 

تن   یرهدیر هظر بگ  یمشنورک و رواهشننس  یاز برهنم  یرس

 یتو حسنساا  یارتباانح هن،آموزا  بتواهند مرنرتیاهش

 یشاانرنیپهم  نااین    خوی را بربوی بخشند.  ،فری  ینب

از اب ارهاان و  یتاا  ماادار  و مراتاا  آموزشاا  شااوییم

 ،هنو برهنماا   هنیکیشاانمنهنااد اپل  یجیتننیی  ،هنروش

آمااوزا  باا  یاهش  یجاان ه  یمآموزش تنظاا   ،برا  ینآهلا

آمااوزا  باا  یاهش تواهناادیاب ارهاان م یناستفنیک تنند. ا

 هاان،نرتو جااذاب مر  یتلت تنند تن ب  صورت تعنمل

 خوی را بربوی بخشند.  یجنهیه

 تشکر و قدرداني 

هویسااندرن  مقنناا  ازا میداهنااد از ایارک آمااوزش و 

پرورش شررستن  پپ سفید و هم  نین تلی  ماادیرا  

و معللن  مدار  ت  یر اجرا، این پژوهش هلکاانر، 

 یاشتند هرنیت تشکر و ادریاهی را اعلاا میدارهد.
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