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 چکیده 
  هنر   بر  یمبتن  یگروه  آموزش   اثربخشی   نییتعحاضر    پژوهش  از  هدف

  اضطراب  یدارا  انیدانشجو   روان  سلامت   و  جانیه  میتنظ  بر  یان یب   یدرمان 

  از   پس   - آزمون  از  ش یپ  طرح  با  ،یش یآزمانیمه    پژوهش  روش.  بود  یاجتماع

  پژوهش حاضر متشکل از تمامی  ی آمار  جامعه .  کنترل بود  گروه   با   آزمون

  سال   در  جامتربت  آزاد  دانشگاه  یاجتماع  اضطراب  یدارا  انیدانشجو 

  روش  به  نفر   30  تعداد  ها آن  ن ی ب   از   که   بود  1401-1402  یلیتحص

  نفره  15  گروه   دو  در   ی تصادفصوت    به  و  انتخاب   دسترس   در   ی ریگنمونه

دادهجهت  .  شدند  یدهیجا  شی آزما  و  کنترل آور  ازجمع    پرسشنامه   ها 

  ی جان یه  میتنظ  پرسشنامه   ،(JASA،  1996)  جرابک   یاجتماع  اضطراب

،  1978)  گلدبرگ   روان  سلامت  پرسشنامه  ، (ERQ، 2003)  جان   و  گراس

GHQ) ی به صورت  اقهیدق 90جلسه  8طی  یان یب   یدرمان  هنر پروتکل و

هفته در    آزمون   از   هاداده  لیتحل  و  هی تجز  جهت  .استفاده شد  دو جلسه 

  با   که   داد   نشان   پژوهش   یهاافتهی .  شد  استفاده   ره یچندمتغ  انس ی کووار

  سلامت  و  جانیه  میتنظ  آزمونپس   نیانگیم  نیب   آزمونشیپ  اثر  کنترل

  وجود   05/0  سطح   در  یمعنادار  تفاوت  گواه   و   ش یآزما   گروه   دو   در  روان 

  ی عمل  تیقابل  از  یان ی ب   یدرمان   هنرعنوان داشت    توانیم  جهینت  در.  داشت

  عنوانبه  تواند یم  و   بوده  برخوردار   روان   سلامت   و   یجان یه  میتنظ  ی برا  ی خوب 

  نی بد  و  رد؛یگ  قرار  استفاده  مورد  روانشناسان  یسو  از  یدرمان   نه یگز  کی

  ان ی دانشجو  یشناختروان  یهایتوانمند   شی افزا  بر   را  یمؤثر  نقش  قیطر

 .گذارد جا  به   یاجتماع اضطراب یدارا

  هنر   ،روان  سلامت  ی،اجتماع  اضطراب  ی،جان یه  میتنظ  :های کلیدیواژه

 .یان یب   یدرمان 

 Abstract 
This research aimed to determine the effectiveness of 

group training based on expressive art therapy on 

emotional regulation and mental health of students 

with social anxiety. The research method was semi-

experimental, with a pre-test/post-test design with a 

control group. The statistical population of the present 

study consisted of all students with social anxiety at 

Azad University of Torbat-e-Jam in the academic year 

of 2022-2023, and 30 of them were selected by an 

available sampling method and randomly assigned to 

two groups of 15 each. To collect data from Jarbak's 

social anxiety questionnaire (1996, JASA), Gross and 

John's emotional regulation questionnaire (2003, 

ERQ), Goldberg's mental health questionnaire (1978, 

GHQ) and expressive art therapy protocol during 8 

sessions of 90 minutes in the form of Two sessions per 

week were used. A multivariate covariance test was 

used to analyze the data. The findings of the research 

showed that by controlling the pre-test effect, there 

was a significant difference at the 0.05 level between 

the post-test mean of emotion regulation and mental 

health in the two experimental and control groups. As 

a result, it can be said that expressive art therapy has a 

good practical ability for emotional regulation and 

mental health, and can be used as a treatment option 

by psychologists. In this way, it has an effective role 

in increasing the psychological capabilities of students 

with social anxiety. 

 
Keywords: Emotional Regulation, Social Anxiety, 

Mental Health, Expressive Art Therapy. 
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  یاجتماع اضطراب  ی دارا ان ی دانشجو روان  سلامت  و یجان یه میتنظ بر  یان یب  ی درمان  هنر بر یمبتن یگروه آموزش ی اثربخش

The effectiveness of group training based on expressive art therapy on emotional regulation and mental health of students … 

  

 
 

 مقدمه 
 

یک وضطعیت نگرانی و رن  را    مداوم  طوربهدر بین افراد اسطت که طی آن فرد درگیر در این اختلال،    اختلالی شطایع  1اضططراب اجتماعی

او را  تعاملات بین فردی    یژهوزندگی روزمره و به  یهاهمه جنبه مسططهلهدهد که این  یمهای اجتماعی از خود نشططان  یتموقعدر برخورد با  

تلالات روانی  تعریف نسطخه پنجم راهنمای تشطخیصطی اخ  بر اسطاس(.  2023و همکاران،    2)ماومن دهدیتحت تأثیر قرار م  یتوجهطور قابلبه

  یا   اضطططراب  هیجانات منفی همچون ترس،  یابد و طیفی ازیم  ادامه  بیشططتر  یا  ماه  6معمولاً  مداومی که   اجتناب  یا  اضطططراب  آمریکا، ترس،

ی بارز این اختلال  هامشخصهشود، از  یمای را شامل  ینهزم  یا  شغلی  اجتماعی،  عملکرد  در  بالینیملاحظه  قابل  اختلال  یا  ناراحتی  اجتناب و

دهد علائم وجود این اختلال در هنگام مواجهه با  یمشطواهد نشطان    .(2022،  3)راهنمای تشطخی  اختلالات روانی آمریکا رودیمبه شطمار  

ها  یشهماکه اکثر افراد در هنگام حضطور در امکان جمعی همچون مدرسه، دانشگاه،  یطوربهیابد  یمافزایش    پرتنشهای اجتماعی  یتموقع

(. درصطد شطیوا این اختلال در 2022،  4بل-)براون و مدیسطلف دهندیمی این اختلال را از خود بروز  هانشطانههای جمعی اولین  یهمانیمو  

معی همچون دانشططگاه، برای برخی از افراد مسططتعد این اختلال  های جیطمحید این ادعاسططت که قرار گرفتن در  مؤجمعیت دانشططجویی،  

یالات  ا(. نرخ شطیوا این اختلال در جمعیت دانشطجویی در 2023و همکاران،    5)لی یک عامل راه اندازنده محسطوب شطود  عنوانبهتواند  یم

ی  شططناخت رواندر خصططوس سططلامت    هایی راینگران  مسططهلهدرصططد گزارش شططده اسططت که این    11حدود    2023متحده آمریکا در سططال  

  6)کارکیدو  آنان اثر سو داشته باشد تحصیلیتواند بر عملکرد فردی، اجتماعی و  یموجود این اختلال   که  چرادانشطجویان ایجاد نموده است  

 (.  2023و همکاران،  

تواند در  یم  7ناتوانی یا نق  در تنظیم هیجاندهد که  یمدر خصطوس عوامل مرتبط با اختلال اضططراب اجتماعی، شطواهد بالینی نشطان  

هطای اجتمطاعی  یطتموقعافراد نطاتوان در مطدیریطت هیجطانطات منفی در هنگطام مواجهطه بطا  کطه  چراایجطاد و مطانطدگطاری این اختلال دخیطل بطاشطططد،  

اجتنطاب    آورترسهطای  یطتموقعدر  تواننطد هیجطانطات خود را کنترل نموده و بطه دلیطل تجربطه فشطططار روانی بطالا از قرار گرفتنینم،  پراسطططترس

  یها پاسططط    مدیریت در  ضطططعیفی  افرادی که در تنظیم هیجانات خود مشطططکل دارند، توانایی  (.1402  نژاد،  طباطبائی  و  )حاتمی کنندیم

هطای اجتمطاعی  یطتموقعدر    هطامؤثر آن منجر بطه کطاهش عملکرد  مسطططهلطهدارنطد و این  قبول قطابطل محطدوده  یطک  درهطا آنکنترل    یطا  هیجطانی

  با   مواجهه  مواقع  در  پاسطط   مخزن  که  اسططت  یامقابله  راهبردی  . توانایی در تنظیم هیجان،(2014  رودسططری،  پور  بخشططی  )فقیه و گرددیم

  را فرد    و  گیردیبرم در  اسطت،  هیجانی  هایواکنش تعدیل  و  ارزیابی  کنترل،  مسطهول  که  را  بیرونی  و  درونی  فرایندهای  تمام  و  بوده  اسطترس

که فرد درگیر در اضططططراب  یوقت(.  2023و همکاران،    8)وینتر ، عملکرد منطاسطططبی را بروز دهدپرتنشهای  یتموقعتا در    سطططازدیمقادر  

که نتواند به نحو مناسطططبی به  یمادامکند،  یمهای اجتماعی تجربه یتموقعرا در مواجهه با    دلواپسطططیاجتماعی هیجاناتی همچون ترس و  

 .(1402  زمانی و همکاران،  )امام تواند عملکرد مناسبی را در آن موقعیت از خود نشان دهدینمود بپردازد؛  تنظیم هیجانات خ

گردد تا فرد درگیر در این اختلال پیوسطططتطه یک نوا تنش روانی را  یمباعث    وجود اضططططراب اجتمطاعی و ناتوانی در تنظیم هیجطانات،

علمداری و همکاران،    )شطرمی او با تهدید روبرو شطود  9قرار گیرد و سطلامت روانی  شطناختروانهای مختلف یبآسط تجربه نماید و در معرض  

بهزیسطتی    از  ا نبود بیماری نیسطت بلکه اشطاره به حالتیین تعریفی که از سطلامت روانی ارائه شطده اسطت؛ سطلامت روان تنهترکامل(. در  1402

  اثرگذار  خود  دوسططتان  و  اطرافیان  بر  بیاید،  کنار  زندگی  فشططارهای روانی  با  تواندواقف گردیده، می  های خودتوانایی  به  فرد  دارد که طی آن

بینی نمود که  یشپتوان  یم(. بر اسطاس تعریف فو   2023،  10)سطازمان جهانی بهداشطت کند  ایفا  یخوببه  را  اشاجتماعی  هاینقش  و  باشطد

  خود و نحوه   از  افراد  هاییابیارزروانی وابسته به    سلامت  چراکهیر قرار دهد  تأثتواند سلامت روانی را تحت  یمها  یجانهناتوانی در مدیریت  

دهد افراد دارای اضططراب  یمشطواهد نشطان    (.1401  زارعی،  و  نیا  )تقوایی ی زندگی اسطتفشطارزابه رویدادهای  ها  آن هیجانی  یهاواکنش

 
1. disorder anxiety Social 

2. Newman   

3. DSM 

4. Brown, & Medcalf-Bell 

5. Li 

6. Carcedo 

7. Excitement regulation 

8.  Winter 

9.  mental health 

10.  World Health Organization 
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موجب ایجاد احسطاس    هااجتنابنمایند که همین یمنشطدن، از حضطور در جمع اجتناب    واقع ییدتأ  مورد  از  ترس  به دلیل  بعضطاًاجتماعی  

 (.2023و همکاران،    1)پیر منفی خواهد داشت  یرتأث  هاآنبر روی سلامت روان    مروربهکفایتی و ... شده و  یبی، نگرانی،  ارزشکم،  ناتوانی

عنوان داشطططت که مداخله در بحث افزایش توانمندی افراد دارای اضططططراب اجتماعی در تنظیم   توانیمبا توجه به آنچه گفته شطططد  

ی بر  اثرگطذار  ی درمطانی مختلفی بطا هطدفهطاروشی دارد و بطا توجطه بطه اینکطه  اژهیوهیجطان و بطه تبع آن افزایش سطططلامطت روان اهمیطت  

  موردمطالعهرا    2بیانی  یهنر درمان(؛ این پژوهش  1401  نسطب و همکاران،  )شطاکری گیردیمی مورد اسطتفاده قرار  شطناختروانهای  یتوانمند

مختلفی ازجمله نوشطتن، موسطیقی، هنرهای تجسطمی،   یهایکپارچه و چند حالته اسطت که از روشقرار داده اسطت. این درمان یک رویکرد  

درمانی بیانی به درمانگران کمک   هنر  (.1400یی و همکاران،رضطا) کندیمافراد اسطتفاده  برای کمک به رشطد شطخصطی    قصطه و شطعر  نمایش و

شطود تا با بهبود  ران کمک میگردد و به بیماکند تا درک بهتری از مراجع داشطته باشطند و همین موضطوا سطبب ایجاد اتحاد درمانی میمی

های خود را ابراز کرده و احسططاس  بتوانند آزادانه و بدون ترس از قضططاوت احسططاسططات و هیجانو اجتماعی،    برانگیز روانیرفتارهای چالش

بیانی    درمانی(. مداخلات خلاقانه در هنر  2022و همکاران،    3)شططاکلا بهتری را تجربه کنند و نهایتاً روابط بین فردی خود را رشططد دهند

های دیداری،  شطود که به کشطف و بررسطی افکار، احسطاسطات و خاطرات فرد کمک نموده و تجربهکننده در نظر گرفته میعنوان تسطریعبه

برای یافتن تجربیات حسطی مثبت و درنهایت    کند و سطعی دارد تا به افرادلمسطی، بویایی، شطنیداری، دهلیزی و حسطی او را عمیقاً درگیر می

 .(1401  پور و همکاران،  )معافی خودتنظیمی کمک نماید

که  طوریشطناختی افراد مدد رسطاند بههای روانتواند به افزایش توانمندیهای هنر درمانی میدهد اسطتفاده از تکنیکشطواهد نشطان می

ها را  خلقیات آن  افراد شطده و  اضططراب  کاهش علائم  تواند موجبمی  درمانی  نره  نشطان داده اسطت که(  1401) پاکدامن  و  اصطغری  پژوهش

نشطان دهنده آن اسطت که هنر درمانی قادر اسطت تا ضطمن   نیز  (1401) صطدر و همکاران حسطینی  تحت تأثیر قرار دهد. همچنین پژوهش

شططده توسططط  های پرتنش منجر گردد. پژوهش انجامهای هیجانی در موقعیتایجاد احسططاس آرامش و کاهش تنش روانی به بهبود واکنش

های شطناختی خود  سطازد تا سططح توانمندیمیدهد که اسطتفاده از فنون هنر درمانی افراد را قادر  نیز نشطان می(  2022) و همکاران  4ولیج

های خود را مدیریت کنند. واسططه افزایش احسطاس آرامش و کاهش افکار منفی در خود رشطد دهند و بتوانند به نحو مناسطبی هیجانرا به

را تعدیل نموده و به نحو  اند اسطت که هنر درمانی بخش عظیمی از هیجانات فرد  ( نیز در پژوهش نشطان داده2022) و همکاران  5اسطمرایتی

دهنده آن بوده اسطت  ( نیز نشطان2023) و همکاران  6شطده توسطط کارگذارد. تحقیق انجامشطناختی افراد تأثیر میمؤثری بر روی سطلامت روان

با سطلامت روان  تواند بر بهبود علائم مرتبط  مؤثر می  درمانیعنوان یک روش  شطناختی بهکه اسطتفاده از هنر در بحث درمان مشطکلات روان

 بینجامد.

موجبات کاهش عملکرد تحصططیلی و اجتماعی را فراهم نماید و بر    تواندیماضطططراب اجتماعی در دانشططجویان    وجود  اینکه بهبا توجه  

ها را در معرض تهدید قرار دهد و با توجه  عنوان نیروی کار آینده اثر سطو داشطته باشطد و سطلامت روانی آنروی عملکرد شطغلی دانشطجویان به

پیر    ؛2023،  7)ماریجولویس ب اجتماعی در ارتباط اسطتناتوانی در تنظیم هیجانات و سطلامت روانی تا حد زیادی با اضططرا  مسطهلهبه اینکه  

مسطططیر درمطانی روشطططنی را برای    توانطدیمهطا منجر گردد، یی کطه بتوانطد بطه افزایش این توانمنطدیهطاروش ریتطأث(؛ تعیین  2023  و همکطاران،

  بیانی   درمانی  هنر ریتأثتعین    با  رابطه  در  ران،یا  در  که  دارد  آن  از  نشان  پژوهش  نهیشیپ  یبررس  نکهیا  به  توجه  بادرمانگران فراهم نماید. لذا  

  خلأ  کی  عنوانبه  مسطهله  نیا  اسطت؛ نگرفته  انجام  یادیز  یهاتلاشروان دانشطجویان دارای اضططراب اجتماعی    سطلامت  و  هیجانی تنظیم  بر

با هدف تعیین اثربخشطی آموزش     به همین دلیل این پژوهش  دینمایم  نوآورانه  و  دیجد  خود  نوا در  را  قیتحق  و  دهیگرد  احسطاس  یپژوهشط 

 انجام شد.  اجتماعی  اضطراب  دارای  دانشجویان  روان  سلامت  و  هیجانی  تنظیم  بر  بیانی  درمانی  هنر  گروهی مبتنی بر

 

 

 

 

 
1. Peyre 

2. expressive art therapy 

3. Shukla 

4. Jewell 

5. Smriti   

6. Carr 

7. Marijolovic 
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168        
  یاجتماع اضطراب  ی دارا ان ی دانشجو روان  سلامت  و یجان یه میتنظ بر  یان یب  ی درمان  هنر بر یمبتن یگروه آموزش ی اثربخش

The effectiveness of group training based on expressive art therapy on emotional regulation and mental health of students … 

  

 
 

 روش

 

  پژوهش متشطططکل از تمامی   آماری  آزمون و گروه کنترل بود. جامعهپس  _آزمون  پیش  طرح  با  آزمایشطططی نیمه  حاضطططر  پژوهشروش  

اولیه نمره زیر    غربالگری  در که  بود  1401-1402  تحصطیلی  در سطال  جامتربت  اسطلامی  آزاد  دانشطگاه  اجتماعی  اضططراب  دانشطجویان دارای

  اساس  بر  که  بوده  دانشجویان  این  از  نفر  30  ملشا  نیز  پژوهش  ( کسب نمودند. نمونه1996)1اجتماعی جرابک  را از پرسطشطنامه اضططراب  60

  و   آزمایش  نفره 15  گروه  دو  به  سطاده تصطادفی  صطورتبه  و  انتخاب  دسطترس  در  گیرینمونه  روش به  و  پژوهش  به  خروج  و  ورود  هایملاک

شطود  می  توصطیه  گروه  هر  در  نفر  15  حداقل  نمونه  حجم  ای،مقایسطه -علی  و  آزمایشطی  نوا  از  هایپژوهش  در چرا که  .شطدند تقسطیم  گواه

جسطمی    ( عدم وجود معلولیت2از پرسطشطنامه اضططراب اجتماعی،    60( کسطب نمره زیر  1های ورود در این پژوهش:   ملاک(.  1398  دلاور،)

درمانی بود و  روان  مداخلات  سططایر  از  اسططتفاده  ( عدم4،  ...(و  چسططب  و  رنگ  بوی  مثل)  هنری  ابزار به  ( عدم وجود حسططاسططیت3و ذهنی، 

( عدم تکمیل ابزارهای پژوهش  3،  جلسطه  دو  از  بیش  غیبت  (2در جلسطات،    موقعبه  شطرکت  ( عدم1های خروج در این پژوهش شطامل:  ملاک

  جرابک  یاجتماع  اضططراب  پرسطشطنامه،    جامتربتبا دانشطگاه   لازمروش اجرای پژوهش به این صطورت بود که پس از انجام هماهنگی  بود.  

را از این    60  دانشططجویی که نمره بالاتر از  100قرار گرفت و پس از تحلیل از بین   جامتربتدر اختیار دانشططجویان دانشططگاه آزاد    (1996)

که تمایل به شطرکت در پژوهش حاضطر را داشطتند،  دانشطجو    30به پژوهش را دارا بودند، تعداد    ورودپرسطشطنامه کسطب نمودند و معیارهای  

پاسط     آزمونشیپ  عنوانبهپیش از اجرای مداخله، به پرسطشطنامه پژوهش    کنندگانشطرکت،  هاگروهشطدند و پس از جایگزینی در   انتخاب

  دو و توالی هر هفته،  حضططوری    صططورتبهای  دقیقه  90جلسططه   8در    ی راانیب  یدرمان  هنر  بر یمبتن  یگروه  آموزشدادند. گروه آزمایشططی  

هر دو گروه در مرحله    مجدداًدریافت نکردند. پس از پایان جلسطات درمانی،    یامداخلهگروه گواه    کنندگانشطرکتجلسطه دریافت کردند. اما  

ه،  پیش از شطروا مطالع -  1قی به شطرح ذیل رعایت شطد:  لاحظات اخلاپژوهش پاسط  دادند. در این پژوهش م  یهاپرسطشطنامهبه    آزمونپس

محافظت    کنندگانشطرکتخصطوصطی  طلاعات  پژوهشطگر متعهد شطد تا از ا-  2از موضطوا و روش اجرای پژوهش مطلع شطدند،    کنندگانشطرکت

  کنندگانشطرکتپژوهشطگر متعهد شطد نتای  پژوهش را در صطورت تمایل -  3ها فقط در راسطتای اهداف پژوهش اسطتفاده کند،  کند و از داده

مشططارکت در تحقیق - 5ارائه شططد،    کنندگانشططرکتبه    لازمهای  در صططورت مشططاهده هرگونه ابهام، راهنمایی- 4تفسططیر کند،    هاآنبرای  

گونه مغایرتی  این پژوهش با موازین دینی و فرهنگی آزمودنی و جامعه هیچ-  6به دنبال نداشططت،    کنندگانشططرکتگونه بار مالی برای  هیچ

 .استفاده شد  26نسخه   spss افزارنرمواریانس چندمتغیره و  کول  ها از تحلیبرای تحلیل داده  تیدرنهانداشت.  

 ابزار سنجش 

  یبک برا لد  توسطط جرا  (6199) جرابک در سطال  یاضططراب اجتماع  پرسطشطنامه (:JASA)  2جرابک  اجتماعی اضشطراب   پرسشششنامه

ی  گذار نمرهی  ادرجه  5است که در یک مقیاس لیکرت    یانهیگز 5سؤال    25  یابزار دارا  نیسطاخته شطده اسطت. ا  یسطنجش اضططراب اجتماع

  1نمره    وقتچیه باًیتقر  و 2نمره    ندرتبه،  3، گاهی اوقات نمره  4، اغلب اوقات نمره  5نمره    شطهیهم  باًیتقر نهیکه گز  بیترت  نیبد  شطودیم

کسطب    60بوده و افرادی که نمره زیر    60زار  . خط برش در این اباسطت  یدهنده عدم اضططراب اجتماعنمره بالا نشطان  در این ابزار.  ردیگیم

  ، 3  گانگانیترس از بمقیاس    خردهمربوط به    سطؤالاتخرده مقیاس بوده که  5نمایند دارای اضططراب اجتماعی هسطتند. این مقیاس دارای  

از    ترس؛  24  ،23  ،18  ،1  از صطططحبت کردن در جمع  ترس؛  22 ،21  ،19  ،16  گرانیتوسطططط د  یابیاز ارز  ترس؛  17  ،15  ،13  ،12  ،8  ،5  ،4

  سازندگان آن   توسط  ابزار  این  پایایی  . ضریباست  14،  11  ،10  ،6از آشکار شدن علائم اضطراب    ترسو    25  ،20  ،9  ،7  ،2  یاجتماع  یانزوا

  ملاکی   روایی  نظر  از(  1982) جرابک  توسط  مذکور  پرسطشطنامه  همچنین.  اسطت  شطده  گزارش  92/0  کل مقیاس  برای  کرونباخ  آلفای  طریق  از

  ایران در  (.1996بوده اسطت )جرابک،    72/0ی همبسطتگ  بیضطر  آن با سطنجش  زمانهم  روایی  ضطریب  و  اسطت  شطده  گزارش  مطلوب  ایسطازه  و

  آن   سطازه  روایی  و  اسطت  شطده  گزارش 87/0کل مقیاس    برای  کرونباخ  آلفای  طریق  از(  1381)  دلیری  سطام  توسطط  ابزار  این  پایایی  ضطریب  نیز

  پژوهش  در  کرونباخ  لفاآ  زانیمهمچنین   .دارد  مقیاس  این  مناسطب  برازندگی  از  نشطان  و  اسطت  بوده اسطت  68/0  عامل تحلیل  روش  طریق  از

 به دست آمده است.  75/0حاضر  

 
1. Jerabek 

2. Jerabek social anxiety scale 
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که یک ابزار    دیگرد  نیتدو  (1987)سططلامت روان توسططط گلدبرگ در سططال    پرسططشططنامه(:  GHQ)  1پرسشششنامه سشلامت روان

است به این    سؤال  7  شامل  خرده مقیاس  هر  که  دهدرا به خود اختصاس می  مقیاس  خرده  4  سؤال بوده و 28خودگزارشی است که دارای  

  سطؤالات  اضططراب،  مقیاس  به  مربوط  8-14  سطؤالاتعمومی،    سطلامت وضطعیت  و  جسطمانی  علائم  مقیاس به  مربوط 1-7  صطورت که سطؤالات

اسططت. این ابزار در یک مقیاس    افسططردگی  مقیاس  به  مربوط  نیز 22-28  سططؤالات  و  اجتماعی  عملکرد  اختلال  مقیاس  به  مربوط  21 تا  15

  از   کمتر  یا  بیشطتر یباًتقر  ،1  خفیف  یا  معمولی  صطفر، درحد یچه  یااصطلاً   شطود به این صطورت که به گزینهگذاری میای نمرهگزینه 4لیکرت  

خواهد بود و نمره بالاتر   84گیرد حداکثر نمره آزمودنی برای کل مقیاس  یم تعلق  3  شططدید  یا  حدمعمول  از  بیشططترمراتب  به  و  2  معمول

  شطده  گزارش  95/0  مقیاس کل  برای  کرونباخ  آلفای  طریق  از  آن  سطازندگان  توسطط  ابزار  این  پایایی  . ضطریباسطتسطلامت روانی  عدم  نشطانگر  

  73/0  آن با اسطتفاده از ضریب همبستگی  زمانهم  روایی ضطریب  و  اسطت  شطده  گزارش  مطلوب  ایسطازه  و  ملاکی  روایی  نظر  از همچنین.  اسطت

و    93/0  مقیاس کل  برای  کرونباخ  آلفای  طریق  از  (1380) تقوی  توسطط  ابزار  این  پایایی  ضطریب  نیز  ایران  در.  (1987اسطت )گلدبرگ،    بوده

  بوده 85/0  عامل تحلیل  روش  طریق  از  آن  سازه  روایی  به دسطططت آورده است و  90/0و   70/0  ،73/0ی آن به ترتیب هااسیمقبرای خرده  

 به دست آمده است.  86/0حاضر    پژوهش  در  کرونباخ  لفاآ  زانیماست. همچنین  

  میمنظور سطنجش تنظبه  س و جاناگرتوسطط    2003ی در سطال  جانیه میتنظپرسطشطنامه    (:ERQ) 2هیجانی  تنظیم  پرسشششنامه

اسطت و بر اسطاس    یجانیمجدد ه  یابیو ارز یجانیه  یمؤلفه شطامل سطرکوب 2سطؤال و   10  یداراابزار    نیاسطت. ا  شطدهنیو تدو  یطراح  یجانیه

،  3، تا حدودی مخالفم  2، مخالفم  1مخالفم    کاملاًبه این صطورت که برای    پردازدیم  یجانیه میبه سطنجش تنظ  کرتیل  یادرجههفت  فیط

سططؤالات  ی شططامل  جانیه  یسططرکوب  مؤلفه. در این مقیاس  شططودیمدر نظر گرفته    7موافقم    کاملاً،  6، موافقم  5، تا حدودی موافقم  4خنثی  

ابزار توسط سازندگان ابزار مطلوب    نیا  ییو روا  . پایاییاست 10و    8،  7،  5،  3،  1  سؤالاتی شامل  جانیمجدد ه  یابیارز  مؤلفهو    9و    6،  2،4

  88/0کرونباخ آن    یآلفا  بیو ضر  است  بوده  85/0  یهمبستگ  بیضر  از  استفاده  با  آن  زمانهم  ییروا  بیضربه طوری که  شده است  گزارش

  اسطتفاده  بارا  پرسطشطنامه    نیا  روایی همزمانو    ییمحتوا  یی( روا1397)  یریفرج پور ن  زینایران  در   (.2003گراس و جان،  ) اسطت  شطدهنییتع

  در   کرونباخ  لفاآ  زانیمهمچنین   اسططت.کرده  برآورد  را برای آن    75/0ضططریب آلفای کرونباخ  نموده و    یابیارز  86/0 یهمبسططتگ  بیضططر  از

 به دست آمده است.  88/0حاضر    پژوهش

  به شطیوه گروهی مبتنی بر اهداف پژوهش  یانیب  یدرمان  هنر بسطته  ،یانیب  یدرمان  هنرمنظور از پروتکل  :  یانیب  درمانی  هنرپروتکل  

 (2018،  3ارائه گردید )روزالکنندگان مورد مطالعه  دقیقه به شططرکت 90جلسططه به مدت   1ای  صططورت هفتهکه در هشططت جلسططه بهبوده  

 .آورده شده است  1در جدول    یانیب  یدرمان  هنرصه جلسات  لاخ
 

 ی انیب یدرمان هنر بر یمبتن یگروه  آموزش  جلسات از مختصر  شرح  .1 جدول

 محتوا هدف  جلسات 

ها و  و نشانه   ، تعریف اضطراب اجتماعی و علائممعارفه و آشنایی اعضا باهم جوو کشف احساسات درمان  یابیایجاد رابطه و اعتماد معنا اول

کردن و چهره    ی خطبا روند کار )تمرین خط  عملکرد، آشناییبر    تأثیرات آن

 یابی از میان خطوط(

 تمرین مناطق احساس  شناخت احساس دوم

 ساخت کیف ابزار برای کنترل خود تمرین کنترل هیجانات  سوم

 نقاب  تمرین هیجانات منفی و یادگیری و مواجه با آن یزیربرون چهارم 

فردی و آگاهی از    یهایژگیدادن یا تصدیق وفرصتی برای نشان   پنجم

 خوشایند  یهایژگیفردی خود با دیگران و شناخت و  یهاتفاوت 

 برای خود تهیه کنید  یغاتیتمرین یک بنر تبل

 تمرین لانه پرنده و طوفان شناسایی و تنظیم راهبردهای هیجانی  ششم

 های حمایتی تمرین دایره  شناسایی منابع حمایتی هفتم

شناخت  یبخشانسجام  هشتم توانمند به  و  در  آموخته  یهایها  شده 

 جلسات و کاربردی ساختن تجربیات جلسات

ارائه  یادآوریتکرار و   و بازخورد و مقایسه   ی بندشده و جمعمطالب قبلاً 

 ی درمانجو قبل و بعد از گروهاحساس و رفتار درمان

 
1. General Health Questionnair 

2. Emotional regulation questionnaire 

3. Rosal 
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  یاجتماع اضطراب  ی دارا ان ی دانشجو روان  سلامت  و یجان یه میتنظ بر  یان یب  ی درمان  هنر بر یمبتن یگروه آموزش ی اثربخش

The effectiveness of group training based on expressive art therapy on emotional regulation and mental health of students … 

  

 
 

 یافته ها 
 

  ± 57/2ی  سططن  تاندارداسطط   انحراف  و  نیانگیم  با  نفر  15  ش،یآزما  گروه  در که  بودند  نفر  30  فو   پژوهش در  حاضططر  کنندگان  شططرکت

نفر    8دختر و    نفر 7  ش،یآزما  گروه  نفر 15قرار داشطتند. از    09/25  ±  73/3نفر با میانگین و انحراف اسطتاندارد    15گواه    در گروه  و  73/26

نفر پسطر بودند. و همه دانشطجویان گروه آزمایش و گواه در مقطع کارشطناسطی مشطغول   7نفر دختر و    8نیز    گواه  گروه  نفر  15از    و  پسطر بودند

آزمون در دو گروه آزمایش و گواه در  آزمون و پسهای توصططیفی مربوط به متغیرهای پژوهش در دو موقعیت پیشبه تحصططیل بودند. داده

 جدول ذیل ارائه شده است
 

 متغیرهای  فراوانی توزیع پژوهش هایگویه از یک هر استاندارد  انحراف و . میانگین2جدول

 

  اسطت   داشطته  افزایش  آزمونپیش  به نسطبت  آزمایش  گروه  آزمونپس  تنظیم هیجان در  نمرات  دهد میانگینمی  نشطان  فو   نتای  جدول

در  سطططلامطت روان میطانگین نمرات    ایجطاد نشطططده اسطططت. همچنین  چنطدانی  تفطاوت  گواه گروه  آزمونپس و  آزمونپیش میطانگین  بین ولی

تفاوت چندانی    گواه  گروه  آزمونآزمون و پسداشططته اسططت ولی بین میانگین پیشآزمون کاهش  نسططبت به پیش  شیآزماآزمون گروه  پس

ایجاد نشطده اسطت و با توجه به اینکه در پرسطشطنامه تنظیم هیجان نمره بالا نشطان دهند تنظیم هیجان بالا و در پرسطشطنامه سطلامت روانی  

 مشهود است.  تنظیم هیجان و سلامت روان  بر بهبود  دهنده سلامت روانی بیشتر است تأثیر مداخلهنمره پایین نشان

اسطت به این صطورت که نتای    شطده پرداخته  هافرضشیپکوواریانس به بررسطی   تحلیل  آزمون  اجرای  و  هافرضطیه  بررسطی  از در ادامه قبل

  معنادار  عدم( بود که  p =36/0 و  Z=21/1( و برای سططلامت روان)p =39/0 و Z=24/1برای تنظیم هیجان)  رنوفیاسططم  -کولموگروفآزمون  

 نیهمچن.  اسطت  بهنجار  یروان  سطلامت  و  جانیه میتنظ  هایداده  توزیع که  دهد یم  نشطان  اسطمیرنوف-کولموگروف  آزمون  در  Z  آماره  بودن

دسطت  ( به  p=73/0 و F=12/0( و سطلامت روان)p=72/0 و  F=14/0اسطت، برای تنظیم هیجان)  هاواریانس  همگنی  دهندهنشطان  که  لوین  آزمون

(  p=  52/0 و F=62/0ی تنظیم هیجان)رهایمتغ  در  زین  ونیرگرسط   بیشط  یهمگن  مفروضطه‹(.  05/0p)ها داردآمده که نشطان از همگنی واریانس

 لیتحل  آزمون  از  هامفروضططه  نیا  تیرعا  به  توجه  با  و  اسططت  خطاها  اسططتقلال  دهندهنشططان ( بوده کهp=  98/0 و F=64/1و سططلامت روان)

 مشاهده است. قابل3چند متغیره استفاده شد که نتای  آن در جدول    انسیکووارروش تحلیل    در ادامه از.  دیگرد  استفاده  انسیکووار
 

 ها ها در گروهآزمونتنظیم هیجان و سلامت عمومی با کنترل پیش  چند متغیره بر انسیکووار. تحلیل 3جدول 

 توان آماری اندازه اثر  F P خطا درجه آزادی فرضیه  درجه آزادی مقدار نام آزمون 

 اثر پیلایی

 ویکز  لامبدای

 اثرهتلینگ 

 روی ریشه بزرگترین

756/0 

244/0 

1/3 

1/3 

2 

2 

2 

2 

22 

22 

22 

22 

06/34 

06/34 

06/34 

06/34 

001/0 

001/0 

001/0 

001/0 

76/0 

76/0 

76/0 

76/0 

1/00 

1/00 

1/00 

1/00 

 

 

 متغیر

 ش یآزما گروه اریمع انحراف و نیانگیم گواه  گروه اریمع انحراف و نیانگیم

 آزمونپس  آزمونپیش  آزمونپس  آزمونپیش 

انحراف  میانگین

 معیار 

انحراف  میانگین

 معیار 

انحراف  میانگین

 معیار 

 انحراف معیار  میانگین

 38/6 26/43 26/11 62/40 35/8 97/39 12/8 36/40 هیجان)نمره کل(  تنظیم

 90/5 54/31 96/6 90/22 18/15 45/25 24/5 09/26 مجدد ارزیابی

 49/4 72/11 43/3 72/17 06/3 52/14 13/3 27/14 سرکوبی

 17/12 07/30 31/17 52/50 05/14 14/32 57/13 98/31 عمومی )کل(  سلامت

 46/3 72/7 50/5 63/12 14/3 02/7 90/2 63/6 جسمانی

 80/3 54/7 69/4 54/11 69/5 45/7 69/5 72/7 اضطراب 

 22/4 36/7 88/6 81/13 69/3 40/9 23/3 45/9 اجتماعی  کارکرد

 43/4 45/7 69/4 54/12 92/4 27/8 05/5 18/8 افسردگی 
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  های ها در گروهکه بین آزمودنی  ها بیانگر آن هستندآزمون سطح معناداری همه آزمودنیپیش دهد با کنترل  نتای  جدول فو  نشان می 

. (F=06/34و  p<001/0)داری وجود دارد تفاوت معنی آزمایش و گواه حداقل ازلحاظ یکی از متغیرهای تنظیم هیجان و سلامت عمومی

  میتنظآزمون  های پس های فردی در نمره درصد تفاوت  76ان نتیجه گرفت که  تواست، می  76/0با توجه به میزان تأثیر یا تفاوت که برابر  

است و به این معنا که امکان خطای نوا دوم وجود نداشته    1/00مربوط به تأثیر مداخله است. توان آماری برابر با    یعموم  سلامت  و  جانیه

 است.   شدهارائه   5  جدول  در  نتای .  است  شدهاستفاده   متغیره  تک  کواریانس  آزمون  از  تغییر  این  بررسی  منظوربه   ادامه  در  است.

 

 ه تنظیم هیجان و سلامت روان متغیر تکنتایج تحلیل کوواریانس . 4جدول 

 توان آماری سطح معناداری F مجذور میانگین  درجه آزادی مجموا مربعات  منابع تغییرات  متغیرها

 

 تنظیم هیجان 
 449/0 001/0 321/11 142/643 2 142/643 آزمونپیش 

 449/0 001/0 641/14 204/299 1 204/299 گروه

    843/367 27 843/367 خطا

 

 ارزیابی مجدد
 394/0 003/0 341/9 121/649 2 121/649 آزمونپیش 

 394/0 003/0 682/11 154/227 1 154/227 گروه

    012/350 27 012/350 خطا

 

 سرکوبی

 273/0 018/0 321/3 03/102 2 03/102 آزمونپیش 

 273/0 018/0 755/6 741/19 1 741/19 گروه

    601/52 27 601/52 خطا

 386/0 006/0 021/7 381/1721 2 381/1721 آزمونپیش  سلامت روان 

 386/0 006/0 053/10 781/892 1 781/892 گروه

    983/1420 27 983/1420 خطا

 

 جسمانی
 086/0 169/0 321/1 304/30 2 304/30 آزمونپیش 

 086/0 169/0 769/1 866/6 1 866/6 گروه

    684/29 27 684/29 خطا

 

 اضطراب 
 625/0 047/0 123/1 016/66 2 016/66 آزمونش یپ

 625/0 047/0 449/1 996/5 1 996/5 گروه

    078/62 27 078/62 خطا

 

 اجتماعی  کارکرد
 458/0 025/0 135/3 902/41 2 902/41 آزمونپیش 

 458/0 025/0 209/6 515/16 1 515/16 گروه

    900/39 27 900/39 خطا

 

 افسردگی 

 

 530/0 036/0 316/1 162/46 2 162/46 آزمونپیش 

 530/0 036/0 476/2 126/7 1 126/7 گروه

    178/43 27 178/43 خطا

 

های آن یعنی  ، میزان تنظیم هیجان و مولفهآموزش گروهی مبتنی بر هنر درمانی بیانیبا توجه به   که  دهدمی  نشان  فو جدول  نتای  

ها در دو  های آن یعنی جسطمانی، اضططراب، کارکردهای اجتماعی و افسطردگی آزمودنیارزیابی مجدد و سطرکوبی و سطلامت روان و مولفه

تنظیم هیجطان و  آموزش گروهی مبتنی بر هنر درمطانی بیطانی بر گیریم کطه می تفطاوت معنطاداری وجود دارد و نتیجطه گروه آزمطایش و کنترل

 .تأثیر دارددانشجویان دارای اضطراب اجتماعی  سلامت روان  
 

 گیری بحث و نتیجه
 

  ی دارا   انیدانشجو  روان سلامت  و  یجانیه  میتنظ  بر  یانیب  یدرمان   هنر  بر  یمبتن  یگروه  آموزش  ی اثربخش  نییتع  حاضر پژوهش  هدف

  ی دارا  انیدانشجوی و سلامت روان جانیه میتنظ بر یانیب یدرمان  هنر بر یمبتن  یگروه آموزش داد نشان هاافتهو ی.  بود یاجتماع اضطراب

 تاثیر داشته است.   یاجتماع  اضطراب
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  یاجتماع اضطراب  ی دارا ان ی دانشجو روان  سلامت  و یجان یه میتنظ بر  یان یب  ی درمان  هنر بر یمبتن یگروه آموزش ی اثربخش

The effectiveness of group training based on expressive art therapy on emotional regulation and mental health of students … 

  

 
 

شاکلا و  های پژوهشی با نتای   جانیه میتنظ بر یانیب یدرمان هنر بر یمبتن یگروه آموزشنتای  به دست آمده در خصوس اثربخشی 

با استناد به مبانی نظری  همسو بود.  در تبیین این یافته،  (2022)  همکاران و و اسمرایتی  (1401) پاکدامن و اصغری ،( 2022)  همکاران

هایی است که  یت موقعاختلال اضطراب اجتماعی نوعی ترس شدید و دائمی از  گونه مطرح نمود که  توان اینمرتبط با اضطراب اجتماعی می 

ین  گردد بر همی مهای گروهی هراس داشته و همین اضطراب مانع عملکرد مثبت او  یتفعالدر آن فرد از حضور در جمع و مشارکت در  

از این کار اجتناب  کاهش اساس تمایل فرد برای حضور در اجتماا   افراد مبتلا به اختلال    (.2023  ماومن و همکاران،)نماید  یمیافته و 

داشته باشند یا هرگونه وضعیتی که    آورخجالت کنند ممکن است در آن، رفتاری  ی ماضطراب اجتماعی از هرگونه موقعیت اجتماعی که فکر  

کنند از آن دوری گزینند به همین دلیل توانایی فرد در  یمگیرند، هراس داشته و سعی  یمدر آن مورد ارزیابی منفی قرار    کنندی مفکر  

توانایی در تنظیم هیجان فرد را قادر   چراکهی بر کاهش این علائم اضطرابی بینجامد؛  مؤثرتواند به نحو  یممدیریت و تنظیم هیجانات  

از  (.  1402  نژاد،  طباطبائی  و  حاتمی)  ی عمل نمایدمؤثر   طوربههای منفی و ناخوشایند همچون ترس و نگرانی  نیجاهسازد تا در مقابل  یم

گردد تا فرد دارای این اختلال پیوسته در یک حالت تنش روانی قرار گیرد و فشار روانی بالایی را یمطرفی وجود اضطراب اجتماعی باعث  

 (.  1402  علمداری و همکاران،  شرمی) یر منفی خواهد داشتتأثمت روان او  تجربه نماید که این موضوا بر روس سلا

گونه ترس و نگرانی احسططاسططات درونی خود را ابراز کنند دهد تا آزادانه و بدون هیچدرمانی به افراد این امکان را می  هنرعلاوه براین،  

هطای هنری  گردد چرا کطه افراد بطا تکیطه بر فعطالیطتهطا میدر آنکطه همین مسطططالطه موجطب افزایش آرامش و توانطایی کنترل هیجطانطات منفی  

گونه  توان این. همچنین می(2022،  همکاران  و  شطاکلا)توانند هیجانات منفی خود را تحلیه کرده و به آرامش روانی بهتری دسطت یابند  می

و ... ارائطه   هطای هنریی، ایفطای نقشتیحمطا  یهطارهیدا  نیتمرکطه بطه صطططورت طراحی، خط خطی کردن،   هطای هنریفعطالیطتمطرح نمود کطه  

از  افراد را قادر سطازد تا    ی در نظر گرفته شطود واحسطاسطات منف  ریترس و سطا  ایاز اضططراب  مدت  کوتاه    ییجدا  ینوع  تواند موجبشطود، میمی

  ح کنند که این موضططوا منجر به های خود را اصططلاخود را تقویت نموده و ضططعفموزون، نقاط قوت    احسططاسططاتبر    یمبتن  اتیتجرب  قیطر

منطاطق    نیتمرگونطه مطرح داشطططت کطه اسطططتفطاده زا فعطالیتهطای هنر درمطانی همچون شطططود. همچنین میتوان اینمی  جطانطاتیه  بهتر میتنظ

 نییبا آموزش تعدر مداخلات هنر درمانی بیانی اسطت و  شطناخت احسطاس    یبرا  بخشلذتو    یخلاقانه و کاربرد  ناتیتمر  که جزو  احسطاس

درسطت احسطاسطات مبهم    فیرا با تعارها  آنو  شطده  افراد از احسطاسطات خود    یسطبب آگاهگردد؛  ارائه می  شطدهتعیین  هایرنگمناطق در قالب  

،  ی روان   شیدر پرتو پالا  وو شطناخت    جاناتیه  میتنظ  نیب یهماهنگ  نماید و دررا فراهم می  یکنترل احسطاسطات منفامکان  و    سطازدمیآشطنا  

 .  (2022همکاران،    و  اسمرایتی) شودمی  سرینحو م  نیبه بهتر  یدرون  جاناتیافکار و هابراز  

  ی هاافتهی  ینتا  با  سطلامت روان نیز  بر  یانیب  یدرمان هنر  بر یمبتن  یگروه  آموزش  یاثربخشط   خصطوس  در  آمده  دسطت به   ینتاهمچنین 

و کار و    (2022) جیول و همکاران؛  (2023) مدیلکطات و همکطاران؛  (2022)    همکطاران  و  شطططاکلا؛  (1401) و همکطاران  صطططدر  حسطططینی

هایی  فعالیت که  کرد  مطرح  گونهاین  توانمی  سطلامت روان نیز  بر  بیانی  درمانی هنر تأثیر خصطوس تبیین  در  همسطو بود.  (2023) همکاران

  نماید و را فراهم می  تصطویرسطازیو    هنر  قیاز طر  یاحسطاسطات ضطمن  ایخاطرات    یرکلامیغ  یسطاز  یرونیب  ،کردن  خطیخط  نیتمرهمچون  

  ز مملو ا  عیوقا  انیب  درواقعو منتقل کند و    انیب  ء یشطط   ای  ریتصططو  کیسططاخت    ایخلاقانه سططاخت    ندیفرآ  قیخاطرات تروما را از طر  تواندمی

  ا یبهبود احسطاس غم و    آرامش،به احسطاس    نموده و  به کاهش اضططراب، کمک  قیطر  نیو از ا کند  لیتسطه  یمختلف  یهاعاطفه را به روش

و    نماید  یانیکمک شطاو نهایتاً سطلامت روانی  خلا     یگویو ا  ی آمدخودکار  تی، تقوهاتیروا  یدهحافظه، سطازمان  یابیباز  شیافزا  ،یافسطردگ

و    یمنبع کنترل درون  کی  تیتقو  ،یریپذانعطاف  شیافزا  یبرا  یو تسططلط شططخصطط   یاز توانمندسططاز  تیبا حما  تا بتوانند  به افراد کمک کند

صططدر و    )حسططینی دکنکمک    سططلامت روانکند، به بهبود    یدگیرسطط   دیجد  یهابه چالش  تیبا موفق  تواندیباور که فرد م  نیضططرورت ا

دهد تا آزادانه درباره افکطار و احسطططاسطططات  توان اینگونه مطرح نمود که هنر درمانی به فرد این امکطان را میدر واقع می  .(1401همکطاران،  

های خود را بروز دهد به  شطده خود بدون تهدید یا واکنش دیگران بپردازد و بتواند بدون احسطاس شطرمسطاری و یا تهدید هیجانسطرکوب

شطططناختی افراد را افزایش داده و به بهبود  نی به دلیل ایجاد پالایش روانی توانمندی روانهمین دلیل قرار گرفتن تحت مداخلات هنر درما

هنر درمانی بیانی، عملکرد اسططاسططی افراد را در جهت اجتماعی شططدن با    .(2023سططلامت روانی کمک خواهد نمود )مدیلکات و همکاران،  

شطود تا افراد بر ترس از رویارویی با احسطاسطاتشطان  این مشطارکت باعث می  دهد وطور مجدد ارائه میهای هنری، بهمشطارکت گذاشطتن فعالیت

توانند احسطاس بهتری را از  سطلامت روان خود را بهبود ببخشطند و با بهبود روابط بین فردی می،  غالب شطوند و از طریق کاهش برانگیختگی

 .(2022  )شاکلا و همکاران، طریق بیان هنری کسب کنند
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کطه برای گروه  کنترل خود    یبرا  یابزار  عنوانبطه  فیسطططاخطت ک  نیتمررسطططد  گونطه مطرح نمود کطه بطه نظر مینتوان ایدر مجموا می

افراد به    یو سطبب بازنگر  شطدهمختلف    هایایده  یفکر  هایبارشسطبب    بوده و  جاناتیکنترل هروش مفیدی برای    آزمایش به اجرا در آمد،

مناسطب به    راهکاربا انتخاب  دانشطجویان را قادر سطاخته اسطت تا و    گردیده اسطت  یجانیه  و  یمجدد حسط   یابیخود و پردازش و ارز  جاناتیه

نقطاب   نیتمرمبطادرت ورزنطد و بتواننطد بطه نحو مؤثری هیجطانطات خود را تنظیم نمطاینطد. همچنین روزمره    یزنطدگ اتیط سطططاختن تجرب  یکطاربرد

به دانشططجویان این امکان را    هیجانات کاربرد داشططته ومواجه با    یبرا  یریادگیو   یجانیه  ریزیبرون  یبرا  بوده اسططت که  ناتیتمر  ازجمله

و سطالمی برای کنترل    قبولقابلطریق، راه    نیاحسطاسطاتی چون خشطم و عصطبانیت را آزاد سطازند و از ا،  بدون ترس از قضطاوتداده اسطت تا  

و  کرده  گذشته را دوره    اتیتجرب  یانگریو با خود ب  بپردازنداحساسات    یبه کاهش سرکوب  قیطر  نیپیدا کنند و از ا  قبولغیرقابلاحساسات  

  ن یکه شططامل تمر  سططازیآرام  هایتکنیک نمایند و بتوانند سططلامت روانی خود را ارتقا دهند. همچنینمجدد    یو بررسطط   شیپالا  ها راآن

بر اسططاس کلمات وارماب با فعال    یگروه  یداسططتان سططاز  نیتمرنموده و  کمک    جاناتیه  کنترل  و  خودتنظیمی  به افزایشاسططت   یتنفسطط 

باوری سططح  خود  تیبا تقو  و  شطده اسطت  پذیرآسطیب  یگویموجب فاصطله گرفتن از ا  قیطر  نیو از ا یافتهخلا  ارتباط    یگویبا ا لیکردن تخ

 سلامت روان را ارتقا داده است.

  ی ریگ  نمونه  روشدر این پژوهش از    چرا که  کرد،  اشاره  گیرینمونه  در  محدودیت  به  توانمی   حاضر  پژوهش  هایمحدودیت   خصوس  در

   یتشخ  های این پژوهش بود، چرا کهی نیز از دیگر محدودیتنیبال  ریغ  نمونه  و  یریگیپ  دوره  دمع  استفاده شده است. همچنین  دردسترس

های  در خصوس پیشنهاد .  بودند  نکرده  افت یدر  یرسم   یتشخ  اعضای گروه نمونه  از  کدام  چ یه  و  بوده  پرسشنامه  براساس  تنها  گذاری

 تأثیر   بررسی  جهت  شودمی  پیشنهاد  همچنین.  گیرد  قرار  مورد بررسی  نیز  تربزرگ   نمونه  آتی  هایپژوهش  در  شودمی   پژوهشی نیز پیشنهاد

شود ازاین رویکرد به منظور  می  پیشنهاد  تحقیق  این  هاییافته  اساس   بر  درمجموا.  گیرد  قرار  مدنظر  نیز  پیگیری  هایدوره   آموزش،  این

 اثرگذاری بر سلامت روان و تنظیم هیجان افراد دارای اضطراب اجتماعی استفاده شود. 
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