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 چکیده 
اثربخشی آموزش نظریه انتخاب بر استرس    ینیهدف از پژوهش حاضر تع

کرونا و تنظیم شناختی هیجان مهندسین عضو نظام مهندسی شهرستان  

حاضر  بود.  کنار  فریدون پیشنیمهپژوهش  طرح  با    - آزمونآزمایشی 

مهندسین عضو نظام  پژوهش را کلیه  جامعۀازمون با گروه کنترل بود. پس

تشکیل دادند که از بین    1400کنار در سال  مهندسی شهرستان فریدون

  نفر   30های ورود به پژوهش  و بر اساس ملاکآنها به صورت در دسترس  

انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه   به عنوان نمونه 

گذاری شدند. ابزارهای  جای  نفر گروه گواه(   15نفر گروه آزمایش و    15)

،  1399می و همکاران،  نامه استرس کرونا )سلیاین پژوهش شامل پرسش

CSS-18نامۀ تنظیم شناختی هیجان )گارنفسکی و همکاران،  ( و پرسش

2006  ،CERQ  انتخاب طی نظریه  آموزش  تحت  آزمایش  گروه  بود.   )9  

ای دریافت  گونه مداخلهای قرار گرفت و گروه گواه هیچدقیقه  90جلسه  

س چندمتغیری  ها از آزمون تحلیل کواریان نکرد. جهت تجزیه و تحلیل داده

آزمون  ا کنترل اثر پیشاستفاده شد. نتایج حاصل از تحلیل نشان داد که ب

دو گروه آزمایش و گواه از نظر متغیرهای وابسته  آزمون در  بین میانگین پس

توان نتیجه  های فوق می(. از یافتهP<001داری وجود دارد )تفاوت معنی

کاهش   و  کرونا  استرس  کاهش  بر  انتخاب  نظریه  آموزش  که  گرفت 

راهبردهای ناسازگارانه هیجان و افزایش راهبردهای سازگارانه هیجان مؤثر  

 است.  

نظریه انتخاب، استرس کرونا، تنظیم شناختی    آموزش  های کلیدی: واژه
 . هیجان

 Abstract 
The purpose of the present study was to determine the 

effectiveness of choice theory training on the stress 

caused by Corona and the cognitive regulation of 

emotions of engineers who are members of the 

engineering system of Fereydon Kenar city. The 

current research was semi-experimental with a pre-

test-post-test design with a control group. The research 

community was formed by all the engineers who were 

members of the engineering system of Fereydon Kenar 

city in 1400, and among them, 30 people were 

randomly selected as a sample and randomly divided 

into two experimental and control groups (15) 1 

person in the experimental group and 15 in the control 

group) were replaced. The tools of this research 

included Corona Stress Questionnaire (Salimi et al., 

2019- CSS-18) and Cognitive Emotion Regulation 

Questionnaire (Garnefski et al., 2006- CERQ). The 

experimental group received choice theory training 

during 9 sessions of 90 minutes, and the control group 

did not receive any intervention. Multivariate analysis 

of covariance test was used to analyze the data. The 

results of the analysis showed that by controlling the 

pre-test effect, there is a significant difference between 

the post-test average in the two test and control groups 

in terms of dependent variables (p<001). The findings 

also showed that choice theory training is effective in 

reducing corona stress and reducing maladaptive 

emotion strategies and increasing adaptive emotion 

strategies. 

Keywords: teaching choice theory, Corona stress, 

cognitive regulation of emotion. 
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 مقدمه 
 

 سرعت در تمام دنیا و به  شد شناسایی چین ووهان شهر  ( در19  -کرونا )کووید ویروس به نام از  جدیدی نوع 2019 دسامبر ماه  در

و   1شدند )گومبار  مبتلا این بیماری نفر به  24324حدود   2020 فوریه 4 تا چین، ملی بهداشت کمیسیون گزارش  یافت. طبق گسترش

 محدودیت یا منع مقررات  های روزمره،فعالیت  در شایعات، تداخل و  غلط اخبار  انتشار مرگ،  از ترس بیماری، از (. ترس 2021همکاران،  

منجر به تهدید   دیگر، پیامد  هاده  و  مالی و شغلی مشکلات خانواده(، بروز )همکاران، دوستان و اجتماعی   روابط کاهش مرور، و عبور و سفر

ویروس کرونا، کیفیت زندگی بسیاری از افراد جامعه  (.  2020و همکاران،    3؛ کیسلی2017و همکاران،    2شد )دونگ  جامعه روان افراد سلامت

شناختی و اجتماعی، برای هر فرد در جامعه از دیگری متفاوت  پاندمی با توجه به عوامل جمعیترا تحت تأثیر قرار داد و ماهیت تجربۀ فردی  

  ب ی دچار آس  اریبس  زین  یدر سطح روان  ،ی از مشکلات جسم  جداشوند  می مبتلا    یمار یب  نیکه به ا  یافراد(.  2021و همکاران،    4بود )اپیفیانو 

در    راًیکه اخ  یبررس  ک ی(. در  2020و همکاران،    5مانند اختلال استرس پس از سانحه را تجربه کنند )بو  یطیشوند و ممکن است شرامی

کننده بود  نگران   اریدرصد بس  4/73  زانیزا با مب یاسترس آس  وعی ش  زانیکرونا انجام شده است، م  روسیمستعد ابتلا به عفونت و  اریافراد بس

 (. 2020و همکاران،    6درصد بود )لئو   1/36  یخوابی بدرصد بود و    7/44  یدرصد، اضطراب عموم  7/50  یو افسردگ

از   یکیرا به    یماریب  نیو خطرناک بودن آن، ا  یمار یاز نحوه درمان، زمان کنترل ب  نانیعدم اطم  زیبودن اوضاع و ن  ینیبش یپ  رقابلیغ

  لاء چون ترس از ابت  یطیشرا   (.2020و همکاران،    8؛ تیلور2020،  7و بدرفام   فریکرده است )زند  لیتبد  ر یاخ  طیعامل در شرا  نیآورتراسترس 

باعث    یاجتماع- یترس از عواقب اقتصاد  زیو ن  گرانیو آلوده نکردن د  نشدن  آلوده  یبرا   اندازه  از  شیمراقبت ب  ،ی ماریخود و بستگان به ب

دهد که فرد  می(. استرس یک واکنش غیرمشخص بدن به یک تقاضا است و هنگامی رخ 2019  لور،یت)  شودیمخرب م  هایاسترس   جادیا

ای از تغییرات روانی،  شود که در آن مجموعه می( و به حالتی از تنش گفته  1399گیرد )بهمنی،  میزا قرار در معرض یک محرک استرس 

اثر تداوم محرک  ( که با ایجاد مشکلاتی از قبیل 2020شود )لانگ،  میط شغلی ایجاد  های تهدیدآمیز در محیفیزیولوژیکی و رفتار در 

(، کارآیی فرد را در ابعاد مختلف زندگی شغلی، خانوادگی و  2017،  10ر ؛ ماساریک و کانگ2017و همکاران،  9ناکارآمدی در تعاملات )تیمونز

(. در خصوص بیماری کرونا، طولانی شدن زمان شیوع بیماری،  1400؛ سلیمی و همکاران،  2019،  11دهد )لی و جانگ می اجتماعی کاهش  

پذیری موجب  ته بودن بیماری و میزان بالای سرایت های زمانی، ناشناخها در برخی از برهه مراقبتی، افزایش تعداد بستری   تجهیزات کم

 (.1399شود )بهمنی،  میاسترس در افراد  

وری  های شغلی و افزایش بهره با توجه به نقشی که نیروی انسانی در هر سازمان دارد، پرداختن به موضوعاتی که منجر به کاهش آسیب

  ی ک یانتخاب  -هیبر نظر یدرمان مبتن(. در این راستا، 1400)حاجی و همکاران،  آنان در محیط کار شود، از اهمیت شایانی برخوردار است

  ش یو افزا  یفرد  نیروابط ب  تیو تقو  یو کنترل زندگ  تیموفق  ،یخوشبخت  ت،یباشد که سبب رضامی  یدر حوزه روانشناخت  جیاز مداخلات را

  ی تواند بر راهبردها میدارد که    دیو انتخاب تأک  یری پذت یکنترل، مسئول  لیاز قب  یمی( و بر مفاه2015  ان،یگردد )ناچواک و دجارمی تعهد  

ه افسردگ  یمنف  یهاجانیکاهش  و  اضطراب  تأثی)استرس،  نوفرست  ری(  )ساده،  فه  یبگذارد  مداخلات  همچنین،  (.  1401دانش،    میو 

انتخاب به    -هیبر نظر  ی(. درمان مبتن2015،  انیدجارو    شود )ناچواکمیاسترس    یروان افراد دارا   سبب بهبود و ارتقاء سلامت  یروانشناخت

به اعتقاد گلاسر  (. 2011 ،ی و همکارانشده است )سراب  یگذارانیگلاسر بن امیلیاست که توسط و یروش مشاوره و روان درمان  کیعنوان 

ها بر اساس غرایز درونی و نیازهای  گیرد نوعی رفتار است و تقریباً تمام رفتارها از انتخاب و انتخاب میکه انجام  (، تمام اعمالی  2007)

خود را به طور مؤثر کنترل    ی زندگ  کندمیدهد که به افراد کمک  میرا ارائه    یانتخاب نظام  -هیبر نظر  یدرمان مبتنشوند.  میاساسی هدایت  
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 ی زندگ  ندیها در فرآانسان   یازهاین  ییو با شناخت امور درست از نادرست و شناسا  ندینما  تیقبول مسئول  یدر برابر مشکلات عاطف  ندینما

 (.  2012،ی و همکاران)فرامرز   ندیاحساسات مثبت کمک نما  جادیبه ا

باشد  می  یدرون  یو کنترل رفتارها   یزندگ  یازهایشناخت ن  ت، یقبول مسئول  ت،یکمک به مواجه شدن با واقع  یدرمان  تیواقع  کردیرو

انتخاب    -هیبر نظر  ی(. در درمان مبتن2016  ،ی و همکارانشوند )عباسمیمحسوب    یدرمان  تیواقع  یابزارها  از  یدلسوز   ت،یحما  ،یکه مهربان

  ی های ریکه در آن به درگ   در نظر گرفت   یر یشگیپ  یروش را نوع  نیو بهتر است ا  یتا درمان  است  یتیو ترب  یآموزش  شترینقش مشاور ب

( در پژوهشی  1391اد )نژگندمی(.  2012،ی و همکارانگردد )فرامرزمی   دیکأمثبت و عمل ت  یریزبرنامه   ت،یموفق  ،یریپذ مسئولیت   ،یشخص

شود.  میان تیزهوش  آموز منجر به کاهش استرس و افزایش سرسختی روانشناختی دانش نشان داد که آموزش نظریه انتخاب به معلمان  

( نیز در پژوهشی نشان دادند که واقعیت درمانی بر کاهش افسردگی و علائم استرس تأثیر معناداری  1399آقایی، ناصری فدافن و صانعی )

( با مطالعه بر روی افراد اسکیزوفرنیک و تأثیر برنامه واقعیت درمانی بر آنان نشان داد که اجرای واقعیت درمانی منجر  2005)  1دارد. کیم

 شود.  میهای مقابله با استرس  به بهبود کنترل درونی، خودیاری و راه

فاوت برای اصلاح یا تعدیل تجربه هیجانی خود، مانند  از راهبردهای خودنظم جویی هیجانی مت ،ی افراد در مواجهۀ با رویدادهای بحران

مثبت شامل تمرکز مجدد مثبت،    یو راهبردها  زیآمفاجعه  یتلق  گران،یسرزنش خود، سرزنش د  ،یشامل نشخوارفکر   یمنف  یراهبردها 

  گر، ی. به عبارت د(2019،  2)کرائیج و گارنفسکی   کنندمیاستفاده    دگاهیو توسعه د  یریزتمرکز مجدد بر برنامه   رش،یمثبت مجدد، پذ  یابیارز

،  و همکاران 3نز یبروز دهد )جنک  یزانی و به چه م  یرا چگونه، چه زمان  ییهاجانیکند که فرد چه همیمشخص    جانیه  میتنظ  یراهبردها 

با هدف    یهمساز   یدر رفتارها  ژهیو  یجانیه  یهاواکنش   لیو تعد  یابینظارت، ارز  ییبه عنوان توانا  یطور کله  ب  جانیه  می(. تنظ2017

مرتبط    یهاجان یو ه  یتداوم احساس درون  ایدر بروز، شدت    رییتغ  ای  لیشروع، حفظ، تعد  ندی( و به عنوان فرآ2018و همکاران،  4  زای )براد

به عنوان    نیشده است. همچن  فی( تعر2017  ،5ی نیدر به انجام رساندن اهداف فرد )ناراگون گ  یکیزیو ف  یروان  ،یاجتماع  یندها یبا فرآ

  نگ یاست )کار  گرانیرفتار با د  یها و چگونگجانینوع پاسخ به ه  ،یجانیه  یهاتجربه  انیب  یکننده چگونگ  ن ییتع  ،یشناخت  ی روش پاسخ ده

 (.2019،  6و بلمان 

؛ کرمی و  1399ن و همکاران،  ناتوانی در تنظیم و تعدیل هیجان از عوامل مهم بروز مشکلات و اختلالات روانشناختی است )حاتمیا

رفتار خود    ریینیازمند فراهم کردن محیطی است که افراد بتوانند مسئولیت تغ  جان،یه  یشناخت  میپرورش مهارت تنظ(.  2017همکاران،  

های تنظیم هیجان را افزایش دهد اهمیت هایی که بتواند مهارت در همین رابطه، آموزش روش (.  2018،  7را برعهده بگیرند )باسو و آبراهائو  

شود، نظریه انتخاب است  می(. یکی از رویکردهایی که منجر به بهبود تنظیم شناختی هیجان  1396به سزایی دارد )نیروزاده و همکاران، 

گرایی است که در  کرد انسان یری از جمله مفاهیم رویپذ مسئولیت (. قدرت انتخاب و  1400)شمالی احمد آبادی و برخورداری احمدآبادی، 

های نامطلوب درونی  ها و تجربههای نظریه انتخاب، کنترل چالش (. به عبارتی، از جمله آموزه 2014نظریه انتخاب متبلور شده است )گلاسر،  

تواند از یک طرف به  میب  (. آموزش مبتنی بر نظریه انتخا2014و همکاران،    8باشد )فلدمن میها  ها و هیجانو چگونگی کاهش پریشانی

توان گفت  می (. به عبارتی  2016ها و از سوی دیگر به ایجاد رفتار مسئولانه در فرد منجر شود )صداقت و همکاران،  تعدیل و تنظیم هیجان

و نادرست و ارتباط  های عاطفی که در آن بر قبول مسئولیت و شناسایی امور درست  که نظریه انتخاب روشی است مبتنی بر عقل و درگیری 

( در پژوهشی با تأثیر واقعیت درمانی بر تنظیم هیجان 1400(. حاتمیان و همکاران )2014ها با زندگی روزمره فرد تأکید دارد )گلاسر،  آن

در  (  1400نشان دادند که واقعیت درمانی بر افزایش تنظیم هیجان مؤثر است. همچنین، شمالی احمدآبادی و برخوداری احمدآبادی )

پژوهشی با عنوان اثربخشی آموزش نظریه انتخاب بر تنظیم هیجان و عصب روانشاختی، نشان دادند که آموزش نظریه انتخاب بر تنظیم  

افراد   و  است  مؤثر  با هیجان میشناختی هیجان  برخورد  در خصوص  افکار خود  در  تغییر  با  و  توانند  مسئله  رفتارهای حل  انتخاب  ها، 
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The effectiveness of choice theory training on the stress caused by Corona and the cognitive regulation of emotions … 

  

 
 

گری، انتخاب راهبردهای مثبت تنظیم هیجان به جای راهبردهای منفی تنظیم هیجان و همچنین پذیرش  ی تکانش گیری به جا تصمیم

 های زندگی، پیامدهای بهتری را تجربه کنند.  مسئولیت 

با   اجتماع  یاسیس  ،ی اقتصاد  یهاجنبه  یکرونا که تمام  ی پاندم  تیتوجه به وضعبنابراین،  قرار داده است و    ریرا تحت تأث  ایدن  یو 

بهداشت    تیاز آن ممکن است، وضع یرناشیدرصد مرگ و م  نیزسرعت انتشار و   روس،یو  نیا  ییزای مار یب  تیبا توجه به خصوص  نیهمچن

و از آنجایی که مهندسین    را در معرض مخاطره قرار دهد   یعضو نظام مهندس  نیاز جمله مهندس  فو سلامت روان افراد در سطوح مختل 

ها در  وری آن آیند که عملکرد و بهره می دارای مشاغل فنی و تخصصی هستند و به عنوان نیروی انسانی از ارکان مهم سازمانی به شمار  

فعالیت در مراکز پر تراکم و بعضاً سر پوشیده و    باشد و از آن جایی که، مهندسین، ناگزیر بهمیشرکت، نیازمند به سلامت جسمی و روانی  

در    یآثار مخرب  ،یاز سطح درون فرد  یممکن است جدا   جانیه  میکرونا و عدم تنظ  روسیو استرس تجربه شده از وزا هستند،  استرس 

  ن یدر بکسب و کار،    و کاهش ارتباطات و تعاملات و در نتیجه کاهش درآمدروابط ناکارآمد    یریگداشته و موجب شکل  یفرد  نیسطح ب

و نیز با توجه به این که تاکنون پژوهشی که به بررسی جامع تأثیرپذیری    دینما  جادیا  یدر حوزه کار  یامر سبب بروز مشکلات   نیشود و اآنان  

در    یانسان  یروینقش ن  تیاهمواقعیت درمانی و نظریه انتخاب بر تنظیم هیجان و استرس کرونا بپردازد، انجام نشده است و از سوی دیگر،  

به بحث آثار مداخلات روانشناختی از جمله نظریه انتخاب بر میزان استرس، تنظیم هیجان و سلامت روان افراد در هر سازمان و پرداختن  

گام    تواندمیکنار از اهمیت به سزایی برخوردار بوده و  سطوح مختلف جامعه از جمله مهندسین عضو نظام مهندسی شهرستان فریدون 

انتخاب بر استرس کرونا    -جدیدی برای مطالعه بیشتر در این حوزه باشد. از این رو، پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش نظریه 

 کنار انجام شد. و تنظیم شناختی هیجان مهندسین عضو نظام مهندسی شهرستان فریدون

 

 وشر

 

پژوهش حاضر را    یمار آ گروه کنترل بود. جامعه  و  مون  آزپس   -مونآز با طرح پیش   یشیآزمانیمهپژوهش،    نیروش مورد استفاده در ا

گیری در  از بین جامعه آماری به روش نمونه   دادند.  لیتشک  1400در سال  کنار  دون یشهرستان فر  یعضو نظام مهندس  نیمهندس  هیکل

گذاری  جای   (گواهنفر گروه    15و    شینفر گروه آزما  15)  نفر انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه  30دسترس، تعداد  

زا )بر اساس مصاحبه بالینی(، عدم  ی، نداشتن رویداد بحرانی و تنش داشتن مشکلات روانشناختبه پژوهش شامل ن  ورود  یهاملاک شدند.  

های خروج از پژوهش  کنار بودن بود. ملاک فریدون های درمانی دیگر در طی انجام پژوهش و عضو نظام مهندسی شهرستان  شرکت در برنامه 

نامه مخدوش و عدم تمایل به همکاری در پژوهش بود. ملاحظات اخلاقی پژوهش از جمله،  نیز شامل غیبت بیش از یک جلسه، پرسش 

انتشار صادقانه، دقیق و    کنندگان از نتایج پژوهش،کنندگان و پرهیز از سوگیری، آگاهی به شرکترعایت اصل رازداری، حفظ اسرار شرکت

رعایت گردید. به منظور انجام پژوهش جلسه توجیهی با مهندسین    نامه آگاهانه و آزادانه به صورت کتبیکامل نتایج پژوهش و کسب رضایت 

پس از انتخاب    ها توزیع شد.نامه حاوی اطلاعات دموگرافیک بین آن نامه و پرسش کنار برگزار شد و فرم رضایت عضو نظام مهندسی فریدون 

های  نامه گان هر دو گروه از طریق پرسش کنندگان در دو گروه آزمایش و گواه و قبل از اجرای جلسات آموزش، شرکت کنندو گمارش شرکت 

  9استرس کرونا و تنظیم شناختی هیجان مورد ارزیابی قرار گرفتند. سپس گروه آزمایش تحت مداخله آموزش نظریه انتخاب به مدت  

گان هر دو گروه  کنندای دریافت نکرد. پس از پایان جلسات، شرکت ای یک بار قرار گرفتند و گروه گواه هیچ مداخله دقیقه هفته  90جلسه  

  spssها با استفاده از روش تحلیل کواریانس چند متغیره با نرم افزار مجدداً با ابزارهای پژوهش مورد ارزیابی قرار گرفتند. در نهایت، داده 

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.    26ویراست  

 سنجش ابزار 

سوال است.    18  یشده که دارا  یطراح  1399این مقیاس توسط سلیمی و همکاران در سال    :1( CSS-18استرس کرونا )  اسیمق

مرتبط با استرس    یسوال(، و رفتارها  5استرس )  یجسمان  یهاسوال(، حالت  10استرس )  یروان  یهاحالت  اسیمق  ریز  3  یدارا  اسیمق  نیا

از جمع تمام  3کرونا ) استرس کرونا  بالاتر به معنا  دیآمیسوالات به دست    یسوال(، است. نمره کل  ب  یو نمرات  است.    شتریاسترس 

(،  از یامت  3(، اغلب اوقات )2  ازی)امت  قاتاو  ی(، گاه1  ازی صفر(، به ندرت )امت  ازیدرجه از هرگز )امت  5  کرتیل  فیدر ط  اسیمق  نیا  یگذارنمره 

 
1. Corona Stress Scale (CSS) 
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  زان یشده و م  لیتشک  اسیمق  ریاز سه ز  CSS-18نشان داد که    CSS-18  ییایو پا  ییروا  یحاصل از بررس  جی( است. نتا4  ازی )امت  شهیو هم

سوال(،    5  ی)دارا   82/0  وناراسترس ک   یجسمان  ی هاسوال(، حالت   10  ی)دارا  92/0استرس کرونا    یروان  یهاحالت   اسی مق  ریکرونباخ ز  یآلفا 

نشان داد که عامل نخست   یاکتشاف یعامل ل یبود. تحل 91/0 مقیاسکل  یسوال(، و برا  3 ی)دارا 0/ 57مرتبط با استرس کرونا  یرفتارها

اختصاص    درا به خو  CSS-18کل    انسیاز وار  90/60هم رفته    یو هر سه عامل رو   انسیاز وار  93/9و عامل سوم    66/18، عامل دوم  30/32

( 597/0با ضریب همبستگی )اضطراب    ،(541/0ی با ضریب همبستگی )افسردگ  اسیبا مق  CSS-18  ییهمگرا  ییروا  یبررس  جیداده اند. نتا

  0/ 81استرس کرونا  یکرونباخ، برا  یآلفا میزان در پژوهش حاضر مناسب آن بود. یینشان از روا(، 0/ 658با ضریب همبستگی ) و استرس

 ست آمد. به د

( یک پرسشنامه  2006  ،ئیجو کرا  یکسنفر)گا  جانیه  یشناخت  میامه تنظن : پرسش1( CERQ)  جانیه  ی شناخت  می پرسشنامه تنظ

 ها شناختی هیجان   میزندگی و راهبردهای تنظ  زایی دگینامه جهت سنجش پاسخ به حوادث تهدیدکننده و تنپرسش   نیاست. ا  ایماده   18

  = 5  تا  هرگز=1  از  ای پنج درجه  کرتیل  فیط  کی  در  هابا استفاده از پاسخ به ماده   هنامپرسش   نیاست. نه زیر مقیاس ا  دادهایرو  نای  به

نامه را با استفاده از ضریب  ، پایایی این پرسش (2006)  ئیجو کرا  یکفس نگار(.  2006  ،ئیجو کرا  یکفس نار)گ  شودمی  گذارینمره   همیشه،

نامه سلامت  های افسردگی پرسش و ضریب روایی هم زمان آن با زیرمؤلفه   81/0الی    73/0ها بین  هرکدام از زیرمؤلفهآلفای کرونباخ برای  

،  32/0آمیز پنداری  ، فاجعه31/0، تمرکز بر فکر/ نشخوارگری  05/0گری  ، دیگر سرزنش 15/0گری  سؤالی( برای خود سرزنش   90روان )فرم  

 04/0ی  ریز و تمرکز مجدد بر برنامه  03/0، پذیرش  -20/0، ارزیابی مجدد مثبت  -06/0دد مثبت  ؛ تمرکز مج-06/0کم اهمیت شماری  

 فاصله  در را گانکنندنفر از شرکت  108 هایهاز جامعه ایرانی ضرایب همبستگی نمر ای( در نمونه2015) انبزازی و برآورد نمودند. بشارت

  81/0، برای پذیرش  r=70/0محاسبه و گزارش کردند. این ضرایب برای خودسرزنشگری    بازآزمایی  پایایی   سنجش  برای  هفته  چهار  و  دو

=r 74/0، برای نشخوارگری=r 77/0مثبت  مجدد، برای تمرکز=r 83/0 ریزی، برای برنامه=r 76/0، برای ارزیابی مجدد مثبت=r  برای کم ،

معنادار    P<001/0به دست آمد و در سطح    r=  80/0  گری دیگر سرزنش، و برای    r=72/0، برای فاجعه نمایی  r=78/0اهمیت شماری  

نشخوارگری، تمرکز    یهاهر یک از مقیاس   هایکرونباخ پرسش  ایپرسشنامه است. ضرایب آلف   نیمناسب ا  پایاییبودند که نشان دهنده  

  نمونۀ   برای  دیگرسرزنشگری،  و  نمایی  فاجعه  پذیرش،  مثبت،  مجدد  ارزیابی  خودسرزنشگری،  شماری،  اهمیت   کم  ریزی، مجدد مثبت، برنامه

و در نوبت دوم به ترتیب   89/0  و  87/0،  79/0،  85/0،  89/0،  80/0،  79/0  ،  83/0،  76/0  ترتیب  به  اول  نوبت  در  کنندگانشرکت   نفری  108

نامه نیز  روایی محتوایی این پرسش   .است  شده  گزارش  هابرای زیرمقیاس   87/0و    90/0،    80/0،  83/0،  87/0،  86/0،  75/0،  87/0،  73/0

و هدهدی،    برای زیرمقیاس تعیین شد )پورحسین  92/0الی    81/0توسط هشت روانشناس داوری و مورد توافق قرار گرفت و ضریب کندال از  

 به دست آمد.   72/0  افتهینا  و سازش   75/0  افتهی  سازش  ی راهبردها   یکرونباخ، برا  یبا آلفا  پایایی  بیضر  حاضر  پژوهش  (. در1394
 

 (2014)بر اساس درمان گلاسر،   انتخاب نظریه . خلاصه جلسات آموزش1جدول

 
1. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) 

 جلسات  تکالیف و محتوا اهداف جلسه شماره جلسه

 درمانی  ارتباط برقراری جلسه اول

 اهداف تنطیم و گروه  قواعد و درمانجویان، درمانگر معرفی درمان، زیربنایی منطق درمانی، برنامه معرفی

های مثبت و منفی و  پژوهشی، آشنایی با هیجان  درمانی برنامه در شرکت رضایت آگاهانه فرم پرکردن و

 مونآز پیش  اجرای انتها در و نقش آن در زندگی

 جلسه دوم 

از   رفتار صدور چگونگی و چرایی معرفی

 رفتار چگونه و چرا اینکه و ما سوی

 اساسی نیازهای شناخت و کنیممی

 آنها  کردن برآورده  و چگونگی خود

 هدف است. هدفی به معطوف رفتارهای ما همه و است رفتار یک زندمی سر ما از هرچه اینکه توضیح

 نیازها  نیمرخ معرفی و ماست اساسی از نیازهای یکی ارضای ما رفتارهای تمام

 ناکارامد  و کارامد رفتارهای شناخت جلسه سوم 

 را رفتار این چرا افراد اینکه و باشد رفتار ناکارامد تواندمی چرا و است رفتار یک هم اجتناب اینکه توضیح

 پیدا به و تشویق ناکارامد و کارامد رفتارهای  تفاوت آموزش و کنندمی نیازشان انتخاب ارضای برای

 گروه  اعضاء شخصی در زندگی ناکارامد رفتارهای از دیگری یهانمونه کردن
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The effectiveness of choice theory training on the stress caused by Corona and the cognitive regulation of emotions … 

  

 
 

 

 هایافته
   

جمعیت ویژگی که  های  داد  نشان  پژوهش  شرکت   3/59شناختی  از  و  کننددرصد  زنان  را  آزمایش  گروه  در  درصد   7/40گان 

انحراف  درصد را زنان تشکیل دادند. میانگین و    9/46گان در گروه گواه را مردان و  کننددرصد از شرکت   1/53گان را مردان؛  کنندشرکت 

گزارش شد. همچنین، سطح تحصیلات   84/3و    23/35و در گروه گواه    15/4و    3/38گان در گروه آزمایش به ترتیب  کنندمعیار سن شرکت 

درصد    1/62درصد )کارشناسی ارشد و بالاتر و در گروه گواه به ترتیب    3/33درصد )کارشناسی( و    7/66افراد در گروه آزمایش به ترتیب  

اری بین دو گروه از  د، تفاوت معنی05/0اری بالای  ددرصد )کارشناسی ارشد و بالاتر( بودند. با توجه به سطح معنی   9/37و    )کارشناسی(

های توصیفی پژوهش به تفکیک دو مرحله  لحاظ جنسیت، سن و سطح تحصیلات وجود نداشت و هر دو گروه همگن بودند. نتیجه یافته

 رائه شده است.  ا  2پژوهش در دو گروه در جدول  

 
 های توصیفی نمرات استرس کرونا و تنظیم شناختی هیجان در دو گروه آزمایش و گواهشاخص .2جدول  

 گواه  آزمایش  

 مون آزپس مون آزپیش مون آزپس مون آزپیش 

 
  ±انحراف معیار

 میانگین 

  ±انحراف معیار

 میانگین 

  ±انحراف معیار

 میانگین 

  ±انحراف معیار

 میانگین 

تنظیم شناختی هیجان منفی  

 )ناسازگار(
89/2± 51/23 15/3± 45/15 56/2± 17/20 74/2± 88/19 

 81/22 ±01/3 75/21 ±1/3 17/42 ±25/8 22/31 ±41/9 تنظیم شناختی هیجان مثبت )سازگار(

 67/24 ±49/4 13/25 ±85/4 2/26 ±42/4 53/28 ±56/5 استرس کرونا 

 

مون تغییر کرده است. این تغییر در متغیر تنظیم آزمون تا پسآز میانگین گروه آزمایش از پیش شود،  دیده می  2طور که در جدول  همان

شناختی هیجان منفی )ناسازگار( و استرس کرونا با کاهش میانگین و در متغیر تنظیم شناختی هیجان مثبت )سازگار( با افزایش میانگین  

 نشان داده شد. 

 جلسه چهارم

آنها  به شان یهاادراک تغییر چگونه

بهتری   یهاانتخاب  به تا کندمی کمک

 بزنند دست

 برای زندگی  در کنون تا موثری که هایراه  و آنها ضعف و قوت نقاط و هاتوانمندی  شناخت و درک

 برگزیدند  نیازهایشان ارضای

 جلسه پنجم
است  کلی رفتار یک آنها رفتارهای همه

 چیست؟ آنها کنونی انتخاب اینکه و

 فکر مولفه دو بر فقط آنها مستقیم اینکه کنترل و آن اصلی مولفه چهار با آنها آشنایی و کلی رفتار معرفی

 چه کسیست؟ آنها رفتار ماشین اصلی راننده  حاضر حال در  دهند اینکه تشخیص و است عمل و

 جلسه ششم 

و  واقعی جهان و کیفی جهان توصیف

و   آنها مطلوب دنیای اختصاصی تصاویر

 افراد  کیفی دنیای تغییر چگونگی

تشویق افراد برای پذیری در برابر آن، آموزش حل مسئله، تأکید بر انتخابی بودن رفتارها و مسئولیت

 اعمال و افکار جایگزین 

 جلسه هفتم

 آنچه بین شکاف و گپ کردن پر

دارم   آنچه و مطلوب( )دنیای خواهممی

و  آنها خلاقیت و دریافتی( )دنیای

 اند برگزیده  کنون تا که هاییراه 

 داشته و ترازوی خواسته توضیح و انتخاب نظریه منظر از ترس و اضطراب معرفی

 جلسه هشتم 
و   آنها شناخت و هیجانات با آشنایی

 هیجان  تنطیم مهارت
 هیجانات تنظیم و برای کنترل آرامی تن آموزش و درمانی واقعیت دیدگاه  از هیجانات آموزش

 جلسه نهم
و  جدید دانش و هادانسته تثبیت

 مون آز پس گرفتن

 های اعضاء پرسش و اشکالات به پاسخ و گذشته جلسات  یهاآموزش مرور
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های آزمایش و گواه از لحاظ متغیر وابسته از روش تحلیل کواریانس چند متغیره استفاده شد. قبل از انجام تحلیل  ی مقایسه گروه برا 

های آن مورد بررسی قرار گرفت. بدین منظور برای بررسی نرمال بودن متغیرها، نتایج به دست آمده از آزمون  کواریانس، ابتدا پیش فرض 

  - (، حاکی از نرمال بودن توزیع نمرات در دو گروه آزمایش و گواه بود. در بررسی همسانی ماتریس واریانسP>/05رنوف )اسمی   -کولموگروف

(. هم چنین، در بررسی  P  ،91/7  =F  ،21/18  =M Box=    31/0کواریانس، نتایج آزمون ام باکس حاکی از برابری ماتریس کواریانس بود )

(، تنظیم شناختی p  ،52/0  =F=    22/0زمون لوین برای تنظیم شناختی هیجان منفی )های دو گروه، نتایج آمفروضه همگنی واریانس 

ها  ( به دست آمد که نشان از تحقق مفروضه همگنی واریانس p ،31/0  =F=  53/0( و استرس کرونا )p ،43/0 =F=   71/0هیجان مثبت )

مون برای متغیرهای تنظیم شناختی هیجان منفی  آزپیش   های رگرسیون نیز نتایج تعامل گروه *بود. در بررسی مفروضه همگنی شیب

(65/0    =p  ،21/1  =F( تنظیم شناختی هیجان مثبت ،)56/0    =p  ،81/1  =F( و استرس کرونا )78/0    =p  ،07/2  =F  به دست آمد که )

 ند متغیره استفاده شد.  ها، تحلیل کواریانس چنشان از تائید همگنی شیب رگرسیون است. بنابراین با توجه به برقراری مفروضه 
 

 نتایج تحلیل کواریانس چند متغیره بر روی متغیرهای پژوهش  .3ولجد

 اندازه اثر  اری دسطح معنی خطا  Df فرضیه   F Df مقدار  نوع آزمون 

 0/ 71 0/ 001 24 3 19/ 32 91/0 اثر پیلایی 

 0/ 71 0/ 001 24 3 19/ 32 0/ 73 لامبدای ویلکز 

 0/ 71 0/ 001 24 3 19/ 32 2/ 71 هاتلینگ اثر

 0/ 71 0/ 001 24 3 19/ 32 2/ 71 بزرگترین ریشه ری 

 

بنابراین  (.  F  ،001/0>P=32/19ار شده است )دهای کواریانس چند متغیره معنیشود، آزمون می مشاهده    3همانطور که در جدول  

شناختی هیجان مثبت و منفی و استرس کرونا( بین دو  اری حداقل در یکی از متغیرهای وابسته )تنظیم  دتوان گفت که تفاوت معنیمی

های متغیرهای وابسته  گروه آزمایش و کنترل وجود دارد. برای بررسی این تفاوت، تحلیل کواریانس یک راهه در متن چندراهه بر روی نمره 

 گزارش شده است.   4مون انجام شد که نتایج در جدول  آز با کنترل پیش 

 

 مون آزهای متغیرهای وابسته با کنترل پیشتحلیل کواریانس تک متغیری در متن چند متغیری بر روی نمرهنتایج  .4جدول

 منبع وابستهمتغیر
مجموع  

 مجذورات 

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح 

 اریدمعنی

اندازه 

 اثر

تنظیم شناختی هیجان منفی  

 )ناسازگار( 

 0/ 39 0/ 001 23/ 17 412/ 17 1 412/ 17 مونآز پیش

 0/ 49 0/ 001 19/ 18 402/ 1 1 402/ 1 گروه 

    5/ 66 27 152/ 71 خطا 

تنظیم شناختی هیجان مثبت  

 )سازگار(

 0/ 31 0/ 001 33/ 21 451/ 22 1 451/ 22 مون آز پیش 

 0/ 53 0/ 001 14/ 33 301/ 12 1 301/ 12 گروه 

    4/ 21 27 165/ 22 خطا 

 استرس کرونا 

 0/ 26 0/ 001 47/ 51 355/ 62 1 355/ 62 مون آز پیش 

 0/ 63 0/ 001 60/ 69 357/ 04 1 357/ 04 گروه 

    7/ 48 27 202/ 01 خطا 

 

، بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ تنظیم شناختی هیجان منفی، تنظیم شناختی هیجان مثبت و استرس کرونا  4با توجه به جدول  

ها نشان داد که در ، یافته2های ارائه شده در جدول  (. بر اساس میانگین P<001/0)اری وجود دارد  دمون تفاوت معنی آزدر مرحله پس 

مون، تنظیم شناختی هیجان منفی و استرس کرونا در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل کاهش و تنظیم شناختی  آزمرحله پس 

و برای استرس کرونا    53/0، برای تنظیم هیجان مثبت  49/0نفی  هیجان مثبت افزایش یافته است. میزان اثر برای تنظیم شناختی هیجان م
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184        
 عضو نظام مهندسی اثربخشی آموزش نظریه انتخاب بر استرس کرونا و تنظیم شناختی هیجان مهندسین 

The effectiveness of choice theory training on the stress caused by Corona and the cognitive regulation of emotions … 

  

 
 

درصد از واریانس تنظیم شناختی    53درصد از واریانس تنظیم شناختی هیجان منفی،    49توان گفت که  میبود؛ به عبارت دیگر    63/0

 است.    درصد از واریانس استرس کرونا ناشی از آموزش نظریه انتخاب  63هیجان مثبت و  
 

 گیرینتیجه بحث و

 

پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش نظریه انتخاب بر استرس کرونا و تنظیم شناختی هیجان مهندسین عضو نظام مهندسی  

مون بین مهندسین گروه آزمایش و گواه از لحاظ استرس  آزهای پژوهش نشان داد که با کنترل پیش کنار انجام شد. یافتهشهرستان فریدون 

کرونا تفاوت معناداری وجود دارد. بدین نحو که آموزش نظریه انتخاب منجر به کاهش استرس کرونا در مهندسین عضو نظام مهندسی  

(  1399( و آقایی و همکاران )1391اد )نژ (، گندمی2005(، کیم )1399های شمالی احمدآبادی و همکاران )شده است. این یافته با یافته

  ری یفراگتوان گفت که میباشد. در تبیین این یافته می ش واقعیت درمانی بر کاهش علائم استرس مؤثر است، همسو که نشان دادند آموز 

  زان یشود تا ممیانتخاب به افراد آموزش داده    نظریهشده مؤثر باشد. مثلاً، در    جادیا  راتییتواند در تغمیانتخاب    نظریه  میاصول و مفاه

کنترل آگاهانه است به طوری که فرد  کیکنترل انسان بر رفتار،  دگاهید نید. مطابق انده شیافزا شیخود را در قبال رفتار خو تی مسؤل

انتخاب   یکل  رفتار انتخاب کرده و مسئول  انتظارات، افکار، عقااست. انسان خواسته   شیهای خورا  و اعمال خود را طوری انتخاب    دیها، 

انتخاب به افراد آموزش    نظریهانتخاب انسان است. در    جه ی. رفتار نتدینما  جادیا  شیخو  حالت را در  نیندتریو خوشا  نیبهتر  کند که بتواندمی

رفتار و    تیافراد مسئول  یشود. وقت می  یبه نوبه خود به عمل منته  زین  رییپذ مسئولیت .  رندیخود را بپذ  رفتار  تیکه مسئول  شودمیداده  

انجام    یاعمال اصلاح  کسرییدهند و    رییها را تغتوانند تفکرات و نگرش میهستند و    یزندگ  یآنگاه فرمانده اصل  رند،یپذمی  کارهای خود را

  ت یبهبود وضع  رییپذ مسئولیت   جهیدر واقع نت  ند،یایبا آنها کنار ب  و  رندیخود را بپذ  جاناتیدهند و ه  رییتغ  را  خود  رفتارهایتوانند  می دهند،  

  ی آموزد که خوشبختمیکند، و به افراد  می  تیرا در افراد تقو  یکنترل درون   هینظر  نیشود. امی  یدر زندگ  دی شادی و ام  شیو افزا  یزندگ

   . آن طور که دوست دارند رقم بزنند خود را    ندهیتوانند آمی در اتفاقات تلخ گذشته، بلکه در دستان خود آنهاست. آنها    آنها نه  تیآنها و موفق

شناختی هیجان مثبت و کاهش تنظیم شناختی هیجان منفی   یافته دیگر پژوهش نشان داد که آموزش نظریه انتخاب بر افزایش تنظیم

توان  می  جینتا  نیا  نییباشد. در تبمی (، همسو  2017)  یو بهبود   یشی(، قر1396و همکاران )  روزادهی نهای  این یافته با یافته  مؤثر است.

و    شانیهاارزش   ییبه شناسا  افراد  بیباشد. ترغمی ها و عمل متعهدانه  ارزش   حی، تصرآموزش  نیا  یهاکیتکن  نیتراز مهم  یکیگفت که  

ها، با وجود مشکلات  ارزش  ریبه اهداف و حرکت در مس  یابیدست  یبه انجام اعمال در راستا   دتعه  تی اهداف، اعمال، موانع و در نها  نییتع

از افکار    ییهاافتادن در حلقه  ریها را از گ شود و آن  یاز زندگ  تی از آن، منجر به رضا  یناش  یشود تا ضمن تحقق اهداف و شادکاممیباعث  

  یی شود، رهامیشدت مشکلات    شیکه به نوبه خود باعث افزا  ی و افسردگ  یدیمو ناا  أسیاضطراب، استرس،    لیاز قب   یو احساسات منف

  کرد یرو  گری(. عامل د2015مختلف است )خازان و همکاران،    یهات یدرست در موقع  جانیمناسب و ابراز ه  جانیه  میآن تنظ  جهیدهد. و نت

در    یعامل مهم  و  ردیگمیند که توسط فرد صورت  دامی  نهانتخاب مسئولا  یانسان است و رفتار را نوع  یآن بر آزاد   دیتاک  یدرمان  تیواقع

به شمار   او  روان  )واببولدمیسلامت  در  2004،  نگیآورد  انتخاب  (.  نظریه  افراد کمک  آموزش  رفتار خومیبه  تا  و    شیشود  کنترل  را 

ناکارآمد    یباورها   نیا  دنیبه چالش کش  نیمچن(. ه2015کنند )خازان و همکاران،    نیگزیشان جا  یرا در زندگ   یمناسب تر   یهاانتخاب 

  م ی به بهبود تنظ  جهیتر معطوف بود و در نت  یآن با باور منطق  ینیگزیباور و جا  نیح الابود که بر اص  یی هاسم یاز مکان  یکیتوسط درمانگر،  

در جلسات آموزش نظریه انتخاب، مهندسین احساس ارزشمندی، کنترل زندگی، قبول مسئولیت و تبادل عشق و محبت    شود.می  یشناخت

گرفتند که  میگرفتند. به عبارتی افراد یاد  میکردند و یاد  می ( تمرین 2007را به عنوان نیازهای اساسی در نظریه واقعیت درمانی گلاسر )

های خود را  بر عهده بگیرند و نقاط قوت و ضعف خود را بشناسند و ارزیابی داشته باشند و بتوانند هیجانمسئولیت رفتارهای خود را  

های مثبت خود را شناسایی نموده و در زندگی  تواند هیجان میهای نظریه انتخاب، فرد  گیری از تکنیک شناسایی و کنترل کنند. با بهره 

های خود را بهتر  تواند نظامی را ارائه دهد که به افراد کمک کند هیجانمی. آموزش نظریه انتخاب،  ها کمک بیشتری بگیردروزمره از آن 

توانند رفتارهای غیر  میتعدیل و تنظیم کنند. از آن جایی که در رویکرد نظریه انتخاب، اعتقاد بر این است که راهبردهای کنترل کننده  

 (.  2015کاران،  مسئولانه را کاهش دهند )چوبداری و هم

توانند ما را خوشبخت و سعادتمند کنند و نه بدبخت  مینه    گرانیآموزد که دمی   نیانتخاب به مهندس  هینظرتوان گفت،  میدر مجموع  

ها،  از انتخاب  یدقت و آگاه ،یکنترل درون  شی. افزامیشومیخود    یبدبخت  ای  یساز خوشبختنهیکه زم  میخود ما هست  نیو افسرده، بلکه ا
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از آموزش    یریگبا بهره  و  شود میکرونا    یماریبا ب  ریساز کاهش استرس در افراد درگ  نه یزم  حه یو در نت  ری،یپذ مسئولیت   شی موجب افزا

را کاهش   یو نشخوار فکر ینیآفرفاجعه لیاز افکار ناسالم از قب ی اریبس توانمی جانیدرست ه تیریمد  زیآن و ن یهاکیو تکن هینظر نیا

به عمل آورد. پژوهش    یریناسالم جلوگ  یانتخاب است، از بروز رفتارها   هینظر  یو رفتار مسئولانه که هسته اصل  تی داد و با تمرکز بر مسئول

اندزه   یخود گزارش  لیبه دلحاضر   ابزار  از    گواهگروه    یو عدم برخوردار   گیریدسترس، عدم دوره پی گیری در  ی، روش نمونه ریگبودن 

به روست،    رو  تینبود، با محدود  سریوقت و امکانات م  تیمحدود  لیکه به دل  یبه منظور حذف اثر انتظار گروه درمان  یجلسات مشاوره خنث
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