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 چکیده 
با   پژوهش  تعییناین  آنلاین  تنظیم  آموزش  اثربخشی  هدف    بر  هیجان 

  دختران   هیجانی  بهزیستی   و  اجتماعی  سازگاری   ارتباطی،   های مهارت

نظر هدف کاربردی و    از   حاضر  پژوهش  .انجام شدگچساران    شهر   نوجوان

آزمایشی نیمه  روش،  لحاظ    گروه   با   آزمونپس  –   آزمونپیش  نوع   از  به 

آماری شامل کلیه    کنترل آموزان بود. جامعه    دوم   متوسطه  مقطع   دانش 

از روش    1399-1400  تحصیلی   سال  در   گچساران   شهر  استفاده  با  بود. 

انتخاب    و  ورود  معیارهای   به  توجه  با  نفر   50  گیری هدفمند،نمونه خروج 

  ابزار  .شدند  جایگزین   گواه  و  آزمایش  گروه  دو  در  تصادفی   به صورت  شدند و 

اطلاعات  مهارتشامل    گردآوری  فردی  پرسشنامه  بین  ارتباطی  های 

بل )ICSQ  ،1391)زاده    یمنجم اجتماعی  ،  BAI(، پرسشنامه سازگاری 

بود.   (SWQ  ،2002)   ماکیارمو  و کیز  ذهنی  بهزیستی ( و پرسشنامه1961

استفاده    گیری مکرراز  آزمون تحلیل واریانس با اندازه  هاتحلیل داده  جهت

نتایج نشان داد آموزش تنظیم هیجان آنلاینتأثیر معناداری بر بهبود    شد.

  و(  P=001/0)  اجتماعی  سازگاری  ،(P=001/0)ارتباطی    هایمهارت

که اثرات آن در مرحله   دارد  نوجوان   دختران   ( P=001/0)هیجانی    بهزیستی

-تمهار پیگیری نیز پایدار است. بنابراین، استفاده از این برنامه برای بهبود  

-کابردی به نظر می هیجانی  بهزیستی  و  اجتماعی  سازگاری  ارتباطی،  های

 رسد. 

کلیدیواژه  ،یارتباط  یها  مهارت  آنلاین،  جانیه  میتنظ  آموزش:  های 

 . ی، دختران، نوجوانجان یه یستیبهز ی، اجتماع ی سازگار

 Abstract 
The aim of this study was to determine the 

effectiveness of online emotion regulation training on 

communication skills, social adjustment, and 

emotional wellbeing among adolescent girls of 

Gachsaran city. The research method was a quasi-

experimental pretest-posttest with a control group. The 

statistical population included all Secondary school 

students in Gachsaran in the academic year 2020-

2021. Using the purposive sampling method, 50 

students were selected according to the inclusion and 

exclusion criteria and were randomly assigned to the 

experimental and control groups. Data collection tools 

included MonjemiZadeh Interpersonal 

Communication Skills Questionnaire (2012), Bell 

Social Adjustment Questionnaire (1961), and Keyes & 

Magyar-Moe’s subjective well-being (2002). 

Repeated measures analysis of variance were used to 

analyze the data. The results showed that online 

emotion regulation training has a significant effect on 

improving communication skills, social adjustment, 

and emotional well-being of adolescent girls, and its 

effects in the follow-up phase are also stable (P<0.01). 

Therefore, using this intervention to improve 

communication skills, social adjustment, and 

emotional well-being seems to be practical. 
 

Keywords: online emotion regulation training, 

communication skills, social adjustment, emotional 

wellbeing, adolescent, girls. 
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 مقدمه 
 

شوند )ایتر،  ی مدرصد نوجوانان دچار اختلالات روانی    20که  ی طور به یابد؛  یمدر دورۀ نوجوانی شیوع اختلالات روانی به سرعت رشد  

شوند و اغلب  یمهای مرتبط با سلامت نوجوانان در نظر گرفته  یناتوان(. امروزه، اختلالات روانی به عنوان علّت اصلی  2016،  1مورگان، لوبانز 

های انسانی  دهد که نقص در مهارتی من، ادبیّات پژوهشی نشان علاوه بر ای (.2011، 2ی دارند )کیلینگسالبزرگ اثرات پایداری در دوران 

مشکلات تحصیلی، سوءمصرف مواد، مشکلات اجتماعی،    جمله  ازهای رشدی، رفتاری و سلامتی  ینگران ی با دیگر  املاحظه   قابلبه طور  

 (.2015،  3اختلال روانی و افزایش خودکشی مرتبط است )روزنبام، تیدمان، وارد، کورتیز و شرینگتون 

های ارتباطی نوجوانان  ها، مهارت اند. یکی از این مهارتهای مورد نیاز در نوجوانان پرداختهمطالعات مختلفی به شناسایی برخی مهارت

های ارتباطی دشوار  است که مستلزم برقراری ارتباط مؤثر، همدلی، گوش دادن فعال و صلاحیت فرهنگی است. یادگیری و آموزش مهارت

،  4های بین فردی و آموزشی است )اسکینر، هاید، مک پرسون و سیمپسون نیازمند رشد، تمرین و ارزیابی روابط بین فردی در موقعیتاست و  

بایست به نحو مؤثری حل شوند. اینکه آیا  شوند که میآموزان با مشکلات زیادی در روابطشان مواجه می(. در زندگی روزمره، دانش 2016

 (.2016،  5شوند، اهمیت بسیاری دارد )آرسلان انند این مشکلات را حل کنند و یا چگونه این مشکلات حل  توآموزان می دانش 

برای  یابد و اگر توانمندی کافی  افزایش می  روانی دانش آموزان  حساسیت و اهمیت جایگاه سلامت  در شرایط کنونی شیوع کرونا، قطعاً

دچار آسیب    به دلیل فشارهای روانی، جامعه دانش آموزیممکن است    ی وجود نداشته باشد،مدیریت و مقابله با این شرایط در نظام آموزش

  - اجتماعی  یفاصله گذار ها به منظور ایجاد حالت قرنطینه و  سیاست دولت  (. افزون بر این، 2020و همکاران،    6)اوکیجوف فرنچ، آرایا   شود

شناختی در  شود و این مسئله نیز به افزایش مشکلات روانمی  یمنف   جاناتیهتعارضات و  از    یا شده مجموعه  ختهیباعث برانگ  غالباً  یکیزیف

شناختی دانش آموزان بیش از هر زمان  (. از این رو، مداخله در سلامت روان2020و همکاران،    7زند )لیو، ژانگ، یانگ آموزان دامن میدانش 

زش حضوری، استفاده از راهکارهای جایگزین به منظور ارائه خدمات بهداشت  های آمودیگری لازم و ضروری است و با توجه به محدودیت

های ارتباطی برای دسترسی به خدمات سلامت  رسد. امروزه با پیشرفت فناوری اطلاعات، مرزها و محدودیتروانی لازم و ضروری به نظر می

ژو،  )های آنلاین برای ارائه مداخله در کانون توجه قرار گرفته است  شروان از بین رفته است. از این رو، با شیوع بیماری کرونا استفاده از رو

 باشد. و پژوهش حاضر در صدد تعیین اثربخشی این روش می  (2020و همکاران،    8اسنوول، هاردینگ 

آموزانی که در مدرسه روابط  دانش های رفتاری مرتبط است.  های ارتباطی با پیامدهای تحصیلی و سازگاری ادراک نوجوانان از مهارت

(.  a  2015،9کنند )برگ و آبر تری را گزارش میتر با همسالان و مشکلات تحصیلی بیشتری دارند به تبع آن تعامل ضعیفبین فردی ضعیف 

رخاشگری و  تر همچون پآموزان، افسردگی، احساس طرد از سوی همسالان و مشکلات رفتاری بیش های ارتباطی ضعیف در دانش مهارت

مهارت مقابل، داشتن  دارد. در  به همراه  را  مواد  بهتر و  سو مصرف  روان  با همسالان، سلامت  تعامل سازگارانه  با  مناسب  ارتباطی  های 

 (. b  2015تر مرتبط است )برگ و آبر، های تحصیلی بیشموفقیت 

سلامت روانی همواره مورد تأکید صاحبنظران بوده    های مؤثر درافزون بر این، نقش سازگاری اجتماعی نیز به عنوان یکی از مهارت

  های یتاداره کردن موقع  یعام همه راهبردها ی  به معنا  یسازگار(.  2016و همکاران،    10است )موران، رومانیوک، کافی، چانن، دگنهارت 

کند  یاستفاده م  یگرانخود و د  هاییتماح  و  یروهااز ن  یندفرا  ینکه فرد در ا  باشدیم  یرواقعیو غ  یواقع  یداتتهد  اعم از  ی،زندگ  یزا استرس

  ی سازگار .  اشاره کرد  یاجتماع  یبه ابعاد سازگار   توانیمی  ابعاد سازگار  یناز مهمتر(.  2012،  11)جویس، آکیسکال، آکیسکال و فیگیورا 

باشد.  یم  کند،یم  یکه در آن زندگ  یگروه  یهافرد با منافع و خواستهی  ها و خواسته  یازهان  یتوازن و هماهنگ  یزانم  یبه معنا  یاجتماع
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های فردی اشاره دارد. بنابراین،  این نوع سازگاری به توانای سازش و انطباق فرد با محیط اجتماعی یا تغییر محیط به منظور تطابق با ویژگی

های فرد و اجتماع است )ژائو،  سته  های زندگی را دارد، ایجاد تعادل میان خواهدف سازگاری اجتماعی که توانایی اثرگذاری بر تمامی مؤلفه

 (.  2015،  1کایی، وانگ و کیو 

در ادبیات پژوهشی برخی از پژوهشگران با الهام از روان شناسی مثبت نگر، سلامت روانی را معادل کارکرد مثبت روان شناختی تلقی  

(. بهزیستی هیجانی به عنوان یک شاخص کلیدی  2012،  2اند )سیو، لئونگ، هانگ و اهارا نموده و آن را در قالب بهزیستی مفهوم سازی کرده

شود. برای این سازه روان شناختی، تعریف قابل قبولی که مورد موافقت همگان باشد وجود ندارد اما به  سلامت عمومی در نظر گرفته می

عنوان عملکرد روان شناختی    طور کلی به صورت تجربه ذهنی عواطف مثبت و رضایت از زندگی تعریف می شود. این سازه، همچنین به

،  3آننی، تولی، هانتر، کوونن، ویل، استونسون و کیمثبت، روابط خوب با دیگران و احساس واقع بینی نسبت به خود تعریف شده است )مک 

2015.) 

دیگران و رویدادها و حوادث  کنند، از گذشته، آینده خودشان،  های مثبت بیشتری را تجربه میبالا، هیجان هیجانی  افراد با بهزیستی  

. در حالی  (2020،  4گولد و فینشتاین، دورکین، اینبار، پیجعثمان)  کنندها را خوشایند توصیف میپیرامون شان ارزیابی مثبتی دارند و آن

اب و افسردگی بیشتری  های منفی مانند اضطر پایین، موارد مذکور را نامطلوب ارزیابی کرده و هیجان  هیجانی  که افراد با احساس بهزیستی

های جدید را تسهیل  اند که خلق های شاد، توانایی تفکر برای حل مسایل به شیوهکنند. بسیاری از پژوهش ها نشان دادهرا تجربه می

 (.2017،  5)بولث و ایسنلورمول   کندکنند. احساسات منفی، از توانایی تفکر انعطاف پذیر جلو گیری میمی

-مهارت  دهدنشان می  هاشود، بررسی پژوهش  شناختیناسایی راهبردهایی که موجب کاهش مشکلات روانبه منظور جستجو جهت ش

 آگاهی  به افراد  که  است  رفتارهایی  و  افکار  ایجاد  شامل  هیجان  تنظیم  های تنظیم هیجانی نقش بسیار مهمی در این زمینه دارد. راهبردهای

،  6نمایند )گراس، شپز و یوری   ابراز  را  هاآن   باید  چگونه  و  آیدمی  پدید  هاآن  ها درهیجان  این  هنگام  چه  دارند،  هیجانی  نوع  چه  دهدمی

شود که به منظور تغییر یا تعدیل تجربه هیجانی، ابراز هیجانی و شدت و یا نوع تجارب هیجانی (. این راهبردها به اعمالی اطلاق می2011

دهد که تنظیم هیجان با الگوهای آسیب شناسی روانی  ها نشان میوه بر این، نتایج پژوهشیا واقعه فراخواننده هیجان به کار می روند. علا 

  ی سازگار  ،یارتباط یها مهارت کارگیری آموزش تنظیم هیجانی برای بهبود(. بدلیل به2015، 7آمیختگی کامل دارد )آلدو، شیپز و گراس 

  همچنین   و  سازگارانه  سازماندهی رفتار  و  ارزیابی  شروع،  در  اساسی  اصل  ی این است که تنظیم هیجان، یکجانیه  یستیبهز  و  یاجتماع

برخورداری از    که  دهدمی  شود. در همین راستا، شواهد علمی نشانمی  محسوب  ناسازگارانه  و رفتارهای  منفی  هایهیجان  بروز  از  جلوگیری

ش هیجانی در برقراری ارتباط و سازماندهی آن و تغییر  های برانگیزاننده هیجانی، نقهای تنظیم هیجان از جمله شناخت موقعیتمهارت

فیزیولوژیکی هیجان،ارزیابی و  رفتاری  پیامدهای  و    تعاملات   در  موفق  عملکرد  و داشتن  سلامتی  تعیین  در  مهمی  عامل  های شناختی 

 (.2009،  8باشد )سیچتی، آکرمن و ایزارد می  اجتماعی

شناختی دارد.  های روان دهد آموزش تنظیم هیجان نقش بسزایی در بهبود مؤلفهنشان میدر همین راستا، واکاوی ادبیات پژوهشی  

(  در پژوهشی دریافتند تنظیم هیجان تأثیر 2016)  10گلاسر -( و بیسل، زلار، کیسر و دان2017)  9برای مثال، ماروکوین، تنان و استانتون

های  نیز به این نتیجه رسیدند آموزش تنظیم هیجانی موجب بهبود جنبه  (2019)  11معناداری بر بهزیستی روانی دارد. بارداک و ویدن 

( در پژوهشی نشان  2018و همکاران )  12های ارتباطی در مدرسه شود. افزون بر این، استینبرگ مختلف سازگاری تحصیلی از جمله مهارت

جتماعی کودکان دارد و نتایج به دست آمده در مرحله  دادند آموزش مهارت تنظیم هیجانی تأثیر معناداری بر سازگاری روانی، تحصیلی و ا

 
1 . Zhao, Xie, Wang & Xu 

2 . Siu, Leung, Hung & O'Hara 

3 . McAneney, Tully, Hunter, Kouvonen, Veal, Stevenson & Kee 

4 . Osmann, Dvorkin, Inbar, Page-Gould & Feinstein 
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8 . Cicchetti, Ackerman & Izard 
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The effectiveness of online emotion regulation training on communication skills, social adjustment and emotional … 

  

 
 

؛ بیسل، زلار، کیسر و 2017پیگیری پایدار است. مرور ادبیات پژوهشی مؤید آن است آموزش تنظیم هیجان )ماروکوین، تنان و استانتون ،  

 ها اثربخش است.   های مختلف سلامتی و مهارت( بر شاخص2016،  2؛ براک، دورفل، کوگلر و بروم 2016،  1گلاسر -دان

ای که میزان اثربخش بودن این رویکردها را نشان دهد وجود ندارد. اهمیت  دهد مطالعهبا این حال، بررسی ادبیات پژوهشی نشان می

  به   جوانان  ها است؛ زیرامهارت  یادگیری و  مثبت  هیجانات  رشد  برای   زمان  بهترین  نوجوانی،  و ضرورت پژوهش حاضر در این است که دوره

(.  2019و همکاران،    3هستند )راهایو، رحمان، یولیداساری، سیاهاداتینا،  روسادی   دوره  این  طی  در  خود  آتی  شخصیت  و  هویت  دنبال یافتن

رات  تغییبه دلیل    هستند و در شرایط فعلی نیز،  هابر عهده دارند، بیشتر نیازمند آموختن مهارت  کشوربه دلیل نقشی که در آینده  نوجوانان  

در رویارویی با مسائل و مشکلات زندگی فاقد    بسیاری از دانش آموزان،  ایجاد کرده است   در شیوه زندگی  ی که بیماری ویروسی کروناعمیق

)گلبرشتاین،   های لازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مسایل و مشکلات زندگی روزمره آسیب پذیر کرده استتوانایی

با شرایط فعلی و مؤثر در بهبود  مهارت2020،  4ر ون و میل نتیجه، بررسی رویکردهای آموزشی متناسب  ارتباطی، سازگاری  (. در  های 

های دیگر بوده و به ارتقای سلامت و رفاه اجتماعی  یب آستواند به منزله پیشگیری اولیه از بسیاری از  یماجتماعی و بهزیستی هیجانی  

از   بر مهارتدانش آموزان کمک کند.  اثربخشی آموزش تنظیم هیجان آنلاین  ارتباطی،  این رو، هدف اصلی پژوهش حاضر تعیین  های 

 .  سازگاری اجتماعی و بهزیستی هیجانی دختران نوجوان شهر گچساران است

 

 روش

 

دانش    کلیه  حاضر  پژوهش  آماری  جامعهگواه بود.    گروه  با  پیگیری  و  آزمونپس –آزمون پیش  نوع  از   روش پژوهش حاضر، نیمه آزمایشی

ها بر اساس گزارش اداره آموزش و پرورش  بود که تعداد آن  1399-1400  تحصیلی  سال  در  گچساران  شهر   دوم  متوسطه  دختر مقطع  آموزان

گیری در پژوهش حاضر به صورت هدفمند بود. در مورد انتخاب نمونه باید اشاره کرد که در طرح  روش نمونه  هزار نفر برآورد شد.  2حدود  

  ی ارها یبا توجه به مع  نفر  50به حجم    یا ، نمونه توجه به طرح پژوهشبا  (.  1395نفر باشد )دلاور،    15های تجربی باید هر گروه حداقل  

هر گروه   رد ،بیترت نیبد گرفتند وو گواه قرار  شیساده در دو گروه آزما یدفتصا ینیگزینمونه به صورت جا یاعضا  شدند.شمول انتخاب  

  ن، یا بر  علاوه.  شد  گرفته  نظر  در  ورود ملاک  عنوان به  آگاهانه  تی رضا  پژوهش،  نیا در  کنندهشرکت  افراد   یبرا   نفر قرار گرفتند.   25تعداد  

  آموزش   اجرای  از  قبل و بعد  .شد  گرفته  نظر   در  خروج  ملاک  عنوان  به  جلسهعدم تمایل برای ادامه حضوری در جلسه و غیبت بیش از دو  

با توجه به    .شد  توزیع  گواه  و  آزمایش  هایگروه  در  پژوهش  هایو همچنین دو ماه بعد از پایان مداخله، پرسشنامه  هیجان آنلاین  تنظیم

ها به صورت غیرحضوری و از طریق برنامه تحت  شناختی، مداخلهگستردگی شیوع بیماری ویروسی کرونا و محدودیت در ارائه خدمات روان 

  ستم یس  یاست که توسط گوگل توسعه داده شده است و بر رو  یلیچت موبا  ویدیو  یها شنیکیاز اپل  ی کیگوگل دو  اجرا شد.    5گوگل دو وب  

سراسر جهان با    ابگروهی    یریتماس تصو  یگوگل دو به کاربران امکان برقرار   شنیکیباشد. اپلیدر دسترس م  دیو اندرو  IOS  یهاعامل

ها در برنامه  افزون بر این، با توجه به ملاحظات بهداشتی مربوط به دوره اپیدمی بیماری کرونا، پرسشنامه.  ستوضوح بالا را فراهم ساخته ا

کنندگان منتخب ارسال شد. لازم به ذکر است  بارگذاری شد و لینک پرسشنامه به صورت همزمان برای کلیه شرکت  6فرمتحت وب گوگل  

با توجه دسترسی آسان به شبکه اجتماعی واتس اپ و عمومیت آن، لینک پرسشنامه از طریق این شبکه اجتماعی ارسال شد. با توجه به  

جهت    ساعت بعد از ارسال لینک پرسشنامه، برای تکمیل آن اقدام کنند.  24ه شد حداکثر تا  کنندگان خواستحساسیت زمانی، از شرکت

ها این اطمینان  رعایت اصول اخلاقی پژوهش، از کلیّّۀ دانش آموزان منتخب برای شرکت در مطالعه، رضایت آگاهانه اخذ گردید و به کلیه آن

ها در حدّ مورد نیاز توضیح داده شد و در نهایت در  . سپس اهداف پژوهش برای آنداده شد که نتایج به طور محرمانه نگهداری خواهند شد

کنندگان این آزادی را داشتند  ها توزیع شد. در ضمن، شرکتبین کسانی که به طور داوطلبانه مایل به شرکت در پژوهش بودند، پرسشنامه

ا استفاده از روش تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر و به وسیله  داده های پژوهش بکه هر موقع تمایل داشتند از پژوهش خارج شوند.  
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ای )هر  دقیقه  90جلسه    8تنظیم هیجان آنلاین در    آموزشگرفتدر پژوهش حاضر،    قرار  تحلیل  و  تجزیه  مورد  25  نسخه  SPSS  افزار نرم

( ارائه گردید. لازم به ذکر  2007)  1بر اساس مدل فرآیندی تنظیم هیجانی گروس   آموزشهفته یک جلسه( در گروه آزمایش اجرا شد. این  

مورد تأیید قرار    IR.IAU.SHK.REC.1400.025است پروتکل این مطالعه در کمیته اخلاق دانشگاه آزاد اسلامی واحد شهرکرد با کد  

 گرفت.  

 سنجش  ابزار

های ارتباطی  های ارتباطی از پرسشنامه مهارتحاضر برای سنجش مهارتدر پژوهش  : 2( ICSQهای ارتباطی )مهارت  پرسشنامه

از بسیار    که  باشدمی  کرتیز نوع ل ا  آن  ییپاسخگو  فیطسوال بوده و  19( استفاده شد. این پرسشنامه دارای  1391)زاده    یمنجمبین فردی  

دهنده  های بالاتر نشان نمره را خواهد داشت.    95تا    19  ای ازدامنه  ازیامت  نیاپایین )یک امتیاز( تا بسیار خوب )پنج امتیاز( متغیر است.  

،  زمانهم  ییروا  تعیین  جهت(  1391)زاده    ینامه منجمدر پایان  دهنده خواهند بود و برعکس.بالاتر در شخص پاسخ   یفرد  نیمهارت ارتباط ب

آن با پرسشنامه    نیب  یقو  یهمبستگ  کر گرفت و یمورد بررسی قراارتباط مؤثر    یبرقرار یی  پرسشنامه تواناهمبستگی این پرسشنامه با  

دهنده پایایی خوب این  به دست آمد که نشان  73/0(. آلفای کرونباخ پرسشنامه نیز  r=    68/0)  ارتباط مؤثر به دست آمد  یبرقرار یی  توانا

آلفای کرونباخ در مرحله پیش آزمون و پس  های پرسشنامه با استفاده از روش  پرسشنامه است. در پژوهش حاضر نیز همسانی درونی آیتم

   محاسبه شد.  74/0و    71/0آزمون به ترتیب  

برای سنجش سازگاری اجتماعی از زیرمقیاس سازگاری اجتماعی پرسشنامه سازگاری بل  :  3(BAIپرسشنامه سازگاری اجتماعی )

اختصاص داده است. هر سوال با انتخاب یکی از سه  سوال پرسشنامه سازگاری بل را به خود    32( استفاده شد. این زیر مقیاس  1961)

 صحیح  اگـر سـؤال هر برای و دهدمی پاسخ سؤالات به خیر و بلی صورت به آزمـودنیشود. گزینه ی بلی، خیر و نمی دانم پاسخ داده می

  مقیاس  خـرده  هـر  نمـرات  دامنـه  ترتیب  این  به.  میشود  گرفته  نظر  در  صفر  نمـره  شـود  داده  پاسـخ غلط  اگر  و یک  نمره  شود  داده  پاسخ

،  2. در سوالات  بـالعکس  و  دارد   بیشـتری  سـازگاری  کنـد  کسب  بل  سازگاری  آزمـون  در  کمتـری  نمـره  آزمودنی  چه  هر.  بود  32  0  تا  بین

دهنده سازگاری جتماعی  نشانشود. نمره بالا در این مقیاس  به صورت معکوس انجام می  32و    31،  29،  25،  20،  18،  16،  13،  12،  8،  7،  6

 ضریب  و  93/0  تا  70/0  از  آزمون  راهنمای  در  شده  گزارش  بازآزمون  –  آزمون  بیشتر است. در مطالعات روانسنجی خارج از کشور، اعتبار

 پنج  دهدیم نشان یعامل ل یتحل  برای تعیین روایی، از روایی سازه استفاده شد و نتایج .است بوده متغیر 93/0 تا 74/0 از درونی همسانی

  پرسشنامه   این  در جمعیت ایران،.  (1962)بل،    کندیم  ن ییتب  را  هانمره   انسیوار  213/0  درمجموع  نامهپرسش   نیا  در  شدهی ریگاندازه   عامل

  . است  آمده  دست  به  89/0  کرونباخ  آلفای  روش  با  آزمون  این  اعتبار  است که  شده  هنجاریابی  و  ترجمه  از  بعد(  1371)احسان    بهرامی  توسط

( از روش روایی ملاکی همزمان استفاه کردند و روایی  1387به منظور سنجش روایی این پرسشنامه، میکاییلی منبع و مددی امام زاده )

های پرسشنامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ در مرحله  محاسبه شد. در پژوهش حاضر نیز همسانی درونی آیتم  82/0این پرسشنامه  

 محاسبه شد.   81/0و    83/0ن و پس آزمون به ترتیب  پیش آزمو

به منظور بررسی بهزیستی هیجانی در پژوهش حاضر از پرسشنامه بهزیستی ذهنی کیز  :  4( SWQبهزیستی هیجانی )  پرسشنامه

ی بهزیستی را  گویه و سه بخش است و ابعاد هیجانی، روانشناختی و اجتماع  45( استفاده شد. این پرسشنامه دارای  2002و ماکیارمو )

ای گزینه  7جملات با مقیاس لیکرت    .استفاده شد  (سوال اول این پرسشنامه  12کند. در این پژوهش فقط بعد بهزیستی هیجانی )ارزیابی می

بیانگر  شود. کسب نمره بیشتر  گذاری میبه صورت معکوس نمره  8و    3،  2،  1شود. سؤالات  گذاری میکاملاً موافق تا کاملاً مخالف نمره

محاسبه کردند    76/0( پایایی زیرمقیاس بهزیستی هیجانی را با روش آلفای کرونباخ  2002کیز و ماکیارمو )  بهزیستی هیجانی بیشتر است.

( روایی تشخیصی و روایی همگرا بهزیستی هیجانی را 1395محاسبه کردند. در ایران، دلاور و اسدی )  78/0روایی درونی این مقیاس را  

در پژوهش حاضر نیز همسانی  به دست آوردند.    76/0محاسبه کردند و پایایی این زیرمقیاس را با ضریب آلفای کرونباخ    65/0و    71/0

 محاسبه شد.   75/0و    72/0های پرسشنامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ در مرحله پیش آزمون و پس آزمون به ترتیب  درونی آیتم
 
 

 
1 . Gross  

2 . MonjemiZadeh Interpersonal Communication Skills Questionnaire (ICSQ) 

3 . Bell Adjustment Inventory (BAI) 

4 . Keyes & Magyar-Moe’s Subjective Well-Being Questionnaire (SWQ) 
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The effectiveness of online emotion regulation training on communication skills, social adjustment and emotional … 

  

 
 

 (2007ن آنلاین بر اساس پروتکل گروس ) : جلسات آموزش تنظیم هیجا1جدول 

 محتوا  جلسه 

 اول
  گفتگوی  و   گروه  فرعی  و  اصلی   بیان اهداف   -2  اعضا،   و (  مشاور)  گروه   رهبر   متقابل   رابطه   شروع   و   یکدیگر   با   گروه   اعضای  آشنایی

 . گروه در  شرکت قواعد   و چارچوب بیان - 4 و مداخله، و مراحل  منطق  بیان -3 جمعی، و شخصی اهداف   به  راجع اعضا

 دوم
  تفاوت  آموزش  طریق  از  های برانگیزانندهموقعیت  و  هیجان  شناخت:  جلسه  دستور  هیجانی؛  آموزش   ارائه:  هدف  موقعیت،  انتخاب

 .هاهیجان درازمدت و  مدت کوتاه اثرات هیجان و مختلف ابعاد به  راجع   اطلاعات ها، هیجان انواع  عملکرد

 سوم 

  فرایند   در  ها هیجان  عملکرد  به  راجع  :جلسه  دستور  اعضا،  هیجانی  هایمهارت  و  پذیریآسیب  میزان  ارزیابی:  هدف  موقعیت،  انتخاب

 و  سازماندهی همچنین و هاآن روی تاثیرگذاری و دیگران با  کردن ارتباط برقرار  در هاهیجان نقش  ها،آن فواید و انسان سازگاری

 . شد  مطرح آنها  واقعی هایتجربه از هاییمثال و گرفت  صورت گفتگویی بین اعضا انسان   رفتار برانگیزاندن

 چهارم 
  اجتناب  و   اجتماعی  انزوای  جلوگیری از (  الف:  جلسه  دستور   هیجان؛   برانگیزاننده  موقعیت  در  تغییر  ایجاد:  هدف  موقعیت،  اصلاح

 (. تعارض حل و وجود  اظهار گفتگو،)فردی  بین هایمهارت آموزش( ج  مسئله حل راهبرد آموزش( ب

 .توجه ( آموزش2 نگرانی و  فکری  نشخوار کردن  متوقف ( 1: جلسه دستور توجه؛ تغییر: هدف توجه،  گسترش پنجم

 ششم
اثرات  غلط  هایارزیابی  شناسایی (  1:  جلسه  دستور   شناختی؛  هایارزیابی  تغییر:  هدف  شناختی،  ارزیابی   های حالت  روی  آنها  و 

 . ارزیابی - باز راهبرد آموزش( 2  هیجانی

 هفتم

 راهبرد  از  استفاده  نحوهی میزان و  شناسایی(  1: جلسه  دستور  هیجان،  فیزیولوژیکی  و  رفتاری  پیامدهای  تغییر:  هدف  پاسخ   تعدیل

  هایکنندهتقویت  تغییر  طریق  از  رفتار  اصلاح(  4  ابراز هیجان،  آموزش(  3  مواجهه،(  2  آن،   هیجانی  پیامدهای  بررسی  و  بازداری

 . معکوس عمل و هیجانی، آرمیدگی تخلیه آموزش( 5 محیطی،

 هشتم 
  کاربرد(  2  گروهی  و  فردی  به اهداف  نیل  میزان  ارزیابی(  1:  جلسه  دستور   کاربرد؛  موانع  رفع  و  مجدد  ارزیابی:  هدف  کاربرد  و  ارزیابی

 . تکالیف انجام  موانع رفع  و بررسی ( 3جلسه   از  خارج طبیعی هایمحیط در  شده آموخته هایمهارت
 

 یافته ها 
 

میانگین )انحراف  نفر در گروه گواه( مورد تحلیل قرار گرفت.    25نفر در گروه آزمایش و    25نوجوان دختر )  50های مربوط به  داده

( سال محاسبه شد. همچنین، به منظور مقایسه میانگین سنی  0/ 78)  12/17( و  74/0)  16/17معیار( سنی گروه آزمایش و گواه به ترتیب  

ار  ( از مقدt=    680/0محاسبه شده )  t( برای مقدار  P=    510/0دو گروه از آزمون تی استودنت استفاده شد. نتایج نشان داد سطح معناداری )

تر است. بنابراین، اگرچه بین میانگین دو گروه تفاوت اندکی وجود دارد؛ اما، این تفاوت از نظر آماری  ( بزرگα=  05/0آلفای تعیین شده )

میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در    های مورد بررسی از نظر سنی همتا هستند.دهد گروهمعنادار نیست. این یافته نشان می

های آزمایش افزایش  دهد در مرحله پس آزمون میانگین متغیرهای مورد بررسی در گروهنتایج توصیفی نشان می  ارائه شده است.  2جدول  

 یافته است؛ در حالی که میانگین گروه گواه ثابت بود. 
 

 ها در متغیرهای پژوهش های مرکزی و پراکندگی گروه: شاخص2جدول  

 گروه متغیر 
 پیش آزمون 

 نفر  50 =تعداد 

 پس آزمون 

 نفر  50 =تعداد 

 پیگیری 

 نفر  45 =تعداد 
M SD M SD M SD 

 های ارتباطی مهارت
 14/ 85 60/ 30 15/ 54 60/ 56 17/ 82 51/ 36 تنظیم هیجان 

 15/ 79 49/ 82 16/ 66 50/ 52 17/ 11 50/ 12 گواه

 سازگاری اجتماعی 
 3/ 50 24/ 43 4/ 02 24/ 60 4/ 30 22/ 76 تنظیم هیجان 

 3/ 36 22/ 09 4/ 22 22/ 12 4/ 32 22/ 32 گواه

 بهزیستی هیجانی
 5/ 08 49/ 57 4/ 46 50/ 16 7/ 07 44/ 12 تنظیم هیجان 

 6/ 84 44/ 05 6/ 94 44/ 28 8/ 17 44/ 24 گواه
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  نوجوان   دختران  هیجانی  بهزیستی  و  اجتماعی  سازگاری  ارتباطی،  هایمهارت  بر  هیجان  تنظیم  گروهی  آموزش  جهت بررسی اثربخشی

 گیری مکرر استفاده گردید. گچساران، از آزمون تحلیل واریانس با اندازه  شهر

 

 های آزمون پارامتریفرض. بررسی پیش3جدول 

 مرحله  متغیر 

 آزمون کولموگروف اسمیرنوف
 آزمون لوین

همگنی شیب 

 گواه آزمایش  رگرسیون

Z (P) Z (P) F (P) F (P) 

 های ارتباطی مهارت

 ( 0/ 641)  0/ 448 ( 0/ 332)  0/ 947 ( 0/ 405)  0/ 891 پیش آزمون 

 ( 0/ 839) 0/ 176 ( 0/ 489)  0/ 835 ( 0/ 197)  1/ 077 پس آزمون  ( 0/ 380)  1/ 077

 ( 0/ 815)  0/ 205 ( 0/ 775) 0/ 661 ( 0/ 248)  1/ 021 پیگیری 

 سازگاری اجتماعی 

 ( 0/ 647)  0/ 439 ( 0/ 223)  1/ 047 ( 0/ 220)  0/ 050 پیش آزمون 

 ( 0/ 691)  0/ 371 ( 0/ 410)  0/ 888 ( 0/ 067)  1/ 302 آزمون پس  ( 0/ 245)  1/ 437

 ( 0/ 736)  0/ 308 ( 0/ 388)  0/ 903 ( 0/ 074)  1/ 284 پیگیری 

  ( 0/ 633) 0/ 460 ( 0/ 513)  0/ 819 ( 0/ 623)  0/ 752 پیش آزمون  

 ( 0/ 484) 0/ 836 ( 0/ 061)  2/ 985 ( 0/ 973)  0/ 485 ( 0/ 996)  0/ 412 پس آزمون  بهزیستی هیجانی

  ( 0/ 248) 1/ 463 ( 0/ 997)  0/ 405 ( 0/ 845) 0/ 614 پیگیری  

 

(. به این منظور،  3هایی است که پیش از تحلیل استنباطی مورد بررسی قرار گرفت )جدول  فرضاستفاده از این آزمون مستلزم پیش

متغیرهای پژوهش در مراحل مختلف  های هر دو گروه آزمایش و گواه در  دهد که دادهاسمیرنوف نشان می  - های آزمون کولموگروف  یافته

(. همچنین، آزمون لوین جهت بررسی مفروضه برابری  <01/0Pها نرمال است )ارزیابی با منحنی نرمال تفاوت معناداری ندارد و توزیع داده 

ر این، تعامل بین  (. افزون ب <01/0Pهای خطا برای متغیرهای پژوهش برقرار است )های خطا نشان داد مفروضه برابری واریانس واریانس 

فرض همگنی شیب رگرسیون نیز  دهد پیش( که نشان می<01/0Pمتغیر همپراش و مستقل در دو گروه آزمایش و گواه معنادار نبود )

  ا ی   همگن(  هاگروه )  مستقل  ریمتغ  سطوح  تمام  در  وابسته  یرهایمتغ  انسیکووار  سیماترباکس نیز نشان داد    Mبرقرار است. نتایج آزمون  

گیری  های آزمون پارامتری، استفاده از آزمون تحلیل واریانس با اندازهفرض(. بنابراین، با رعایت پیشP=  292/0؛  F=  178/1)  است  برابر

   مکرر بلامانع است.
 گیری مکرر. نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه4جدول 

 
01/0**P ‹ 05/0P ‹  * 

تر از مقدار  های معناداری کمدر آزمون  Fدهد سطح معناداری محاسبه شده برای مقدار  میکه نشان    4با توجه به نتایج جدول  

توان ادعا کرد اثر تعاملی زمان بر گروه معنادار است. این یافته مبین آن است که در مراحل  می،  (α=  05/0)آلفای تعیین شده است  

های ارتباطی، سازگاری  گروه تفاوت معناداری از نظر متغیرهای مهارتمختلف ارزیابی )پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری( بین دو  

 اجتماعی و بهزیستی هیجانی وجود داشته است. 
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   گچساران شهر  نوجوان دختران  ی جان یه یستیبهز و ی اجتماع یسازگار ،یارتباط یها مهارت بر   آنلاین جانیه میتنظ آموزش ی اثربخش

The effectiveness of online emotion regulation training on communication skills, social adjustment and emotional … 

  

 
 

 . نتایج آزمون تعقیبی حداقل تفاوت معنادار5جدول 

 
01/0**P ‹ 0۵/0P ‹  *    

نتایج آزمون حداقل تفاوت معنادار برای مقایسه زوجی  نتایج آزمون تعقیبی حداقل تفاوت معنادار ارائه شده است.    5در جدول  

تقاوت معناداری بین    هیجانی  بهزیستی  و  اجتماعی  سازگاری  ارتباطی،  هایمراحل مختلف ارزیابی نشان داد در مورد متغیرهای مهارت

 توان گفت نتایج پایدار است.(؛ در نتیجه میP>05/0دو نوع مداخله وجود ندارد )  مراحل پس آزمون و پیگیری هر

 

 گیری بحث و نتیجه
 

  هیجانی   بهزیستی  و  اجتماعی  سازگاری  ارتباطی،  هایمهارت  بر  هیجان آنلاین  تنظیم  آموزش  اثربخشی  هدف تعیینبا    حاضر  پژوهش

پژوهش حاضر نشان داد که آموزش گروهی تنظیم هیجان آنلاین موجب بهبود و افزایش  نتایج   .انجام شدگچساران  شهر  نوجوان دختران

و بارداک و    (1396)  عاشوری  و  هاشمی  شود. این یافته با نتایج مطالعه بیرامی،گچساران می  شهر  نوجوان   های ارتباطی دخترانمهارت

 ( همسو بود.  2019)  1ویدن 

که در نتیجه کاستی در شبکه روابط اجتماعی فرد به صورت کمی و کیفی و   استناخوشایندی  های ارتباطی احساس  فقدان مهارت

آید. این چرخه معیوب منجر به تشدید اثرات منفی کاهش اندازه شبکه  دسترسی نداشتن به روابط نزدیک و مطلوب با دیگران به وجود می

های ارتباطی  در مهارتبرای نوجوانانی که    ،شود. بر این اساسش به سمت رفتارهای پرخطر میاجتماعی و احساس تنهایی و در نتیجه گرای

)کلی، تراشیز و    آورندرود و برای جبران این خلاء به سمت رفتارهای پرخطر روی میمعنای زندگی از دست می  ،کنندمی  احساس ضعف

کنند، برای  اد با نارسایی در تنظیم هیجان از تعارضات بین فردی اجتناب میدر این راستا، لازم به ذکر است که افر(.  2019،  2مرینگولو 

دهند.  تری به وقایع محیطی متنوع پاسخ میکنند، یا با انعطاف پذیری کمها را سرکوب میکنند و آنبیان هیجانات منفی خود تلاش نمی

کنند؛ در نتیجه، در برقراری ارتباط  زشمندی پایینی را تجربه میهای خود نیستند و احساس خوداراین افراد قادر به کنترل برانگیختگی 

 (.2018،  3مشکل دارند )سرینا و ایلانکوماران 

 
1 . Bardack & Widen 

2 . Kelly, Tarshis & Meringolo 

3 . Sreena & Ilankumaran 

 متغیر
 مرحله مرجع 

 مرحله مقایسه 
تفاوت  

 میانگین 

خطای  

 استاندارد 
 معناداری 

 
 پیش آزمون 

 100/0** 929/0 -133/5 پس آزمون 

 های ارتباطیمهارت
 100/0** 147/1 -800/4 پیگیری 

 پس آزمون 
 100/0** 929/0 133/5 پیش آزمون 

 562/0 571/0 333/0 پیگیری  

 
 پیش آزمون 

 018/0* 342/0 -844/0 پس آزمون 

 سازگاری اجتماعی 
 012/0* 548/0 -889/0 پیگیری 

 پس آزمون 
 018/0* 342/0 844/0 پیش آزمون 

 924/0 465/0 -044/0 پیگیری  

 
 پیش آزمون 

 100/0** 780/0 -244/3 پس آزمون 

 بهزیستی هیجانی
 001/0** 864/0 -067/3 پیگیری 

 پس آزمون 
 100/0** 780/0 244/3 پیش آزمون 

 689/0 442/0 178/0 پیگیری  
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  ایجاد   در  و  شودمی  محسوب  فردی  بین  ارتباط  برای  مناسبی  چهارچوب  آموزش تنظیم هیجانی  که  کرد  اشاره  باید  هایافته  این  تبیین  در

  با   برخورد  در  آورند،لازم را به دست می  هیجانی  هایمهارت  از طریق آموزش  که  افرادی  واقع  در.  دارد  نقش  فردی  بین  روابط  ادامه  و

  تر موفق   مناسب  ارتباط  برقراری  در  و  شده  بیشتر  آنها  اجتماعی  سازگاری   و  دارند  آمیزی  موفقیت  عملکرد  محیطی  فشارهای  و  هاخواست

-(. افرادی که مهارت ارتباطی ضعیف دارند، دارای مشکلات بسیار زیاد در زمینه مهارت2018و همکاران،    1هستند )موریش، ریچارد، چاین 

توانند امورات خود را پیگیری کنند. افرادی که مهارت تنظیم هیجان بالایی دارند به طور مداوم از دیگران  ای تنظیم هیجان هستند و نمیه

ترسند مورد توجه دیگران قرار نگیرند و به طور مداوم از دیگران  ؤثری داشته باشند؛ اما افرادی که می گیرند تا بتوانند عملکرد م بازخورد می

،  2توانند از دیگران بازخورد لازم را دریافت کنند و نقاط ضعف خود را پوشش دهند )بوزکورت، یوکسیو و دمیرکیوگلو کنند نمیفرار می

با آموزش مهارت2020 بنابراین،  ارتباطی بهبود میتنظیم هیجان، مهارتهای  (.  از تعاملاتشان کسب  های  بازخورد بهتری  افراد  و  یابد 

  توان های ارتباطی میپایدار آموزش تنظیم هیجان بر بهبود مهارت  تبیین تأثیر  یابد. درکنند و در نتیجه، تعامل اجتماعی بهبود میمی

  جدید و  هایحلراه ارایه و  فردی بین پریشانی، ارتباط تحمل چون هاییمهارت و اه تکنیک با همراه هیجان  تنظیم آموزش که کرد عنوان

- کند )تارگا، کاستروکارراس، فرناندزمی  کمک  روابط بین فردی مرتبط با  هیجانات  با  بهتر  کنار آمدن در   فرد،  به   کننده  ناراحت  آثار  تعدیل

 (. 2015و همکاران،    3آراندا 

  شهر   نوجوان  پژوهش حاضر حاکی از اثربخشی آموزش گروهی تنظیم هیجان بر سازگاری اجتماعی دخترانهای  افزون بر این، یافته

نتایج مطالعه کریمی فر، دین پرور، روح الامینی و بشارت ) با  این یافته  بود.  بیرامی،1396گچساران  و     ( 1396)  عاشوری  و  هاشمی  (، 

 ( همسو بود. 2018و همکاران )4استینبرگ 

های تنظیم هیجان کمی دارند که موجب می  توان گفت افرادی که سازگاری اجتماعی پایینی دارند، مهارتن یافته میدر تبیین ای

دهد که تنظیم  شود در رسیدن به اهدافشان در محیط با ناکامی مواجه شوند. از طرفی، بررسی متون و مطالعات روان شناختی نیز نشان می

ی و داشتن عملکرد موفق در تعاملات اجتماعی است و نقص آن با اختلالات درون ریز و برون ریز هیجان، عامل مهمی در تعیین سلامت

آن، در بسیاری از مواقع باعث اجتناب از ادراک    با  عدم آگاهی از هیجان و احساس بیگانگی(.  2019،  5ارتباط دارد )چروونسکی و هانت 

  آنلاین   جلسات آموزش تنظیم هیجاند.  خود را حل و فصل نمای فردی  بینسأله  تواند به درستی مشود و در نتیجه، فرد نمیاحساس می 

افزایش سازگاری  بالا ببرد و از این طریق به  ناشی از روابط بین فردی  افراد را در تحمل هیجانات منفی    سازگاریتوانسته است تا حد زیادی  

اجبار    تأثیر  تحت  ندارد،  اییافته  رشد  هیجان  مدیریت  توانایی  فردی که  (.2019و همکاران،    6)پرایز، کانزی، اولیواری   کمک نماید  اجتماعی

افراد و محیط بیرونی ناسازگاری  انواع  مستعد  در نتیجه  و  نماید  تنظیم  خوبی  به  ها راتواند هیجاننمی  درونی  یا  بیرونی   ها در ارتباط با 

 (. 2018،  استینبرگ و همکاران دهند )سطوح سلامت روانی را در فرد کاهش می  مشکلات  این  گردد کهمی

تری داشته باشند و افکار  کنترل مناسب  گردد که افراد خودآگاهی بیشتری را بدست آورند و بر خودتنظیم هیجانات باعث میآموزش  

شود  گ نمودن فرایندهای ذهنی، زیستی و انگیزشی موجب می . تنظیم هیجانات با هماهن را تجربه کنندو احساسات ناخوشایندی کمتری 

یابد  ها در روابط بین فردی افزایش میو سازگاری آن  های فردی و اجتماعی توجه نمودهتا وضعیت فرد منطبق با محیط شود، به مسئولیت

آنلا(.  2018و همکاران،    7)زمن، دالاری، فولک  استفاده از آموزش تنظیم هیجان  نتیجه،  تواند راهبردی مؤثر به منظور بهبود  ین میدر 

در تبیین پایداری تأثیر آموزش تنظیم هیجان آنلاین بر سازگاری اجتماعی نوجوانان دختر    های ارتباطی دختران نوجوان باشد.مهارت

  در طی این آموزش، افراد  چون  داد؛ افزایش به صورت پایدار را فرد سازگاری توانمی  های تنظیم هیجانی،مهارت آموزش توان گفت بامی

اجتماعی  در  مهم  هایآیتم  از  یکی   عنوان  به)  دیگران  به   بادقت  دادن  گوش  مانند  هاییمهارت   و   جویانه  سازش  هایمهارت  ،(سازگاری 

 واقع در که) همدلی هایمهارت همچنین و دیگران و خود احساسات به گذاردن احترام همچنین و آمیزی  مردم دیگران، با آمیز مسالمت

 شخصی   طول زمان در زمینه روابط  در  و  گیرندمی  یاد  را(  است  احساسات   و  افکار  شناخت  طریق  از  دیگران  با  ارتباط  برقراری  توانایی  همان

 (. 1396کنند )کریمی فر، دین پرور، روح الامینی و همکاران،  می  عمل  ترموفق  فردی  بین  و
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های پژوهش نشان داد که آموزش گروهی تنظیم هیجان موجب بهبود بهزیستی هیجانی  یل یافتههمچنین، نتایج حاصل از تجزیه و تحل 

  1، ماروکوین، تنان و استانتون (1395)  بناب  غباری  و  ارجمندنیا  کیا،  شود. این یافته با مطالعه مرادیگچساران می  شهر  نوجوان  در دختران

و دان2017) بیسل، زلار، کیسر  بروم 2016)  2گلاسر - (،  و  اوبیالی 2016)  3(،براک، دورفل، کوگلر  میکولسکی،  پاتوف، گرانفسکی،  و  و   4( 

 ( همسو بود. 2016همکاران )

نیازهای  کند که شناخت بیشتری پیرامون  میافراد کمک  در ابتدا به    آنلاین  توان گفت آموزش تنظیم هیجانمی در تبیین این یافته  

  های مهارتشود که افراد در  ها باعث میامری عادی و طبیعی در زندگی تلقی نمایند. این آموزش  خود داشته باشند و آن را به عنوان

ها  . ایجاد این مهارتنمایندتوانند با شریط منفی مقابله  بو بهتر    را کاهش دهند   هیجانی خود نیز تغییراتی نشان دهند و میزان سرزنش خود

افرادبه دنبال آموزش تنظیم هیجان آنلاین موجب می که متعاقب آن    تری راجع به مسایل و مشکلات خود پیدا کننددید مثبت  شود 

  با   تعامل  در  کاملاً  رفتار،  و  هیجان  عاطفه،  شناخت،  که  آنجا  از  (.2017)ماروکوین، تنان و استانتون،    یابدبهزیستی هیجانی افزایش می

  از )  شناختی  هایسیستم  عملکرد  تغییر  موجب  هیجان  شناختی  عواقب   و  توجه  کنترل  با  هیجان  های تنظیمآموزش مهارت  هستند،  یکدیگر

  هیجان   بودن  مفید  بر  اولیه،  های  نظریه  خلاف  بر  امروزه،.  شودمی  هیجان  تنظیم  سپس  و(  هوشیاری  و  گیری  تصمیم  توجه،  حافظه،  قبیل

  محیط   ضروریات  با  را  فرد  سازگاری  و  شوندمی  واقع  رفتارها  از  قبل  هاهیجان  که  است  این  بر  عمومی  دیدگاه  و  کنندمی  تأکید  رفتارها  در

  محیط   با  فرد  وضعیت  شودمی   موجب  انگیزشی  و  زیستی  ذهنی،  فرآیندهای  کردن  هماهنگ  با  هیجان،.  سازندمی  بهینه  اجتماعی  و  فیزیکی

،  5)نیومان و نزلک   شودمی  او  بهزیستی هیجانی  موجب  نهایت  در  مسائل،  با  مناسب  کارآمد  و  ویژه  هایپاسخ  با  وی  تجهیز  ضمن  و  شود  تثبیت

2021.) 

بهزیستی  های مرتبط با خلق و خو عناصر کلیدی مدل نظری تبیین رشد  هیجان پذیری منفی و تنظیم هیجانی و همچنین سایر سازه

.  باشدنتیجه ترکیبی از هیجان پذیری منفی و تنظیم هیجانی ناکارآمد    ضعف در بهزیستی هیجانیرسد که  هستند. به نظر می  هیجانی

های  هایی مثل سوگیری توجه به محرکریق مکانیسماند، از ط برخی از راهبردهای تنظیم هیجان که به عنوان ناکارآمد یا منفی شناخته شده

و    6)ویلیامز، مورلی، اونگ   شوند می  شناختیمشکلات روانبینی پذیری و فقدان آگاهی احتمالی، منجر به  تهدید آمیز، افزایش عدم پیش

بنابراین، آموزش مهارت2018همکاران،   از بین می(.  این چرخه معیوب را  افزایش بهزیستی هیجانی برد و مهای تنظیم هیجان  وجب 

توان گفت آموزش تنظیم هیجانی که در ابتدا به میدر تبیین پایداری تأثیر آموزش تنظیم هیجان آنلاین بر بهزیستی هیجانی    شود.می

کند که شناخت  میافراد  پردازد و همچنین، درک مفهوم آگاهی هیجانی، در ابتدا به  بحث پیرامون هیجان و لزوم آن در زندگی روزمره می

امری عادی و طبیعی در زندگی تلقی نمایند. از این رو، حتی هیجانات منفی   بیشتری پیرامون هیجانات خود داشته باشند و آن را به عنوان

- )جامبازووا  گیرندشدت و مدت آن را نشانه اختلال یا سلامتی در نظر می  نمایند و تنهارا نیز به عنوان امری عادی در زندگی ادراک می

 ایجاد کنند.  پایداری  شود که افراد در تنظیم هیجانی خود نیز تغییراتها باعث می . این آموزش(2016،  7پوپوردانوسکا 

ها به صورت مجازی  جب شد آموزشگیری بیماری ویروسی کرونا و تعطیلی مدارس بود که موهای پژوهش حاضر، همهاز محدودیت

هایی  برگزار شود. به دلیل عدم امکان مراجعه حضوری، گردآوری اطلاعات در پژوهش حاضر نیز به روش مجازی بوده است که با محدودیت

  جوان است و در های پژوهش حاضر محدود به دختران نو برای ارائه اطلاعات لازم در رابطه اهمیت تکمیل اطلاعات همراه بوده است. یافته

های سنی باید جوانب احتیاط را رعایت کرد. افزون بر این، تصادفی نبودن  پسران نوجوان یا نوجوانان سایر گروه  سایر  به   نتایج   تعمیم دهی 

مجازی    های پژوهش حاضر بود. با توجه به اینکه مطالعه حاضر به صورتگیری در مرحله انتخاب افراد واجد شرایط از دیگر محدودیتنمونه

های بهداشتی به صورت حضوری انجام شود و  شود در مطالعه دیگری انجام پژوهش حاضر با رعایت پروتکلانجام شده است، پیشنهاد می

شود مطالعه مشابهی بر روی دانش آموزان پسر نیز انجام شود و یا در  نتایج آن با پژوهش حاضر مقایسه شود. افزون بر این، پیشنهاد می

ها از  شود در مطالعات آتی بعد از رفع محدودیتهایی از هر دو جنسیت حضور داشته باشند. همچنین، پیشنهاد می، نمونهطرح پژوهش

گروهی تنظیم   آموزش  داد  پژوهش حاضر نشان  نتیجه   که   آنجا  گیری تصادفی برای انتخاب افراد واجد شرایط استفاده شود. زروش نمونه
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ساختاری و پایدار    تغییرات  های ارتباطی، سازگاری اجتماعی و بهزیستی هیجانی است و به نحویبهبود مهارتدر    موفق  روش  یک  هیجان

  گنجانـده   درسـی مدارس  هـای برنامـه  در  تنظیم هیجان  آموزش  برنامه  ابتدایی  هایپایه  از همان  شـود  مـی  توصـیه  لـذا  دهد؛انجام می

 . شود
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