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چکیده

هاي زندگی روش مؤثري در جهت رشد شخصیت سالم و تأمین بهداشت آموزش مهارت: زمینه و هدف
در موثریکی از مهمترین عواملشناختی هیجانجوییاین ارتباط راهبردهاي نظمدر. روانی نوجوانان است

هاي زندگی در رشد مطلوب شخصیت نوجوانان است، پژوهش حاضر با هدف تعیین اثر بخشی آموزش مهارت
.نوجوانان شهرستان بجنورد انجام پذیرفتشناختی هیجانجوییراهبردهاي نظم

به روش آموزدانش48کنترل، گروهباآزمونپس-آزمونپیشطرح تجربی با استفاده از :کارروشمواد و 
)آزمایش و کنترل(انتخاب و به صورت تصادفی در گروه ،ايچند مرحلهايگیري تصادفی خوشهنمونه

هر دو گروه . هاي زندگی قرار گرفتجلسه تحت آموزش مهارت10گروه آزمایش به مدت . جایگزین شدند
را قبل و بعد از ) 1390،، کرایچ و اسپینهاونرنفسکیاگ(هیجانشناختیجویی نظمنامهپرسشفرم کوتاه

.مداخله تکمیل نمودند
دو گروه آزمایش و کنترل در شدهلیتعدي هانیانگیمداد که تفاوت نتایج تحلیل کواریانس نشان:هایافته

هاي مهارتبه عبارت دیگر، آموزش . جویی شناختی هیجان از نظر آماري معنادار استراهبردهاي نظم
سازي و ملامت دیگران ي، فاجعهنایافته ملامت خویش، نشخوارگرزندگی منجر به کاهش راهبردهاي سازش

ریزي، ارزیابی مجددپذیرش، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامهیافتهو افزایش راهبردهاي سازش
.گیري شدمثبت و دیدگاه

باشد و جویی هیجان میاساسی راهبردهاي نظمهاي همبستههاي زندگی از آموزش مهارت:گیرينتیجه
شناختی و هاي اساسی در توانمندسازي روانهاي زندگی گامتوان با طراحی مداخلات مبتنی بر مهارتمی

.هیجانی نوجوانان برداشت
، نوجوانانشناختی هیجانجوییراهبردهاي نظمهاي زندگی،آموزش مهارت:يکلیديواژه ها

م پز
علو

گاه 
دانش

جله 
م

سال
لی 

شما
ان 

راس
ی خ

شک
؛94

ره 
دو

7)2 :(
40

5
-

41
7 Jo

ur
na

l o
f N

or
th

 K
ho

ra
sa

n 
U

ni
ve

rs
it

y
20

15
;7

(2
):

40
5-

41
7

مقاله
پژوهشی

18/4/93: وصول
3/6/93:اصلاح
3/10/93: پذیرش

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

l.n
ku

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

16
 ]

 

                             1 / 13

http://journal.nkums.ac.ir/article-1-597-fa.html


406سید حسین میرزایی و همکاران...جوییراهبردهاي نظمدرهاي زندگیبخشی آموزش مهارتاثر
مقدمه

سلامت و بهداشت يهاي زندگی به ارتقاآموزش مهارت
هاي مهارت]1[کندکودکان و نوجوانان کمک می1روانی

روانی و سلامتيصورت یک راهکار ارتقاهزندگی هم ب
صورت ابزاري در ههم بو ]2[روانیگسترش بهداشت

پیشگیري از ]3[2روانی اجتماعیهايپیشگیري از آسیب
] 5[و بزهکاري 4پیشگیري ازخشونت]4[3اعتیاد

کاهش مصرف سیگار، الکل و وابستگی به ]6[5از خودکشی
هاي نژنديهاي روانو نشانهکاهش علائمو ]7،8[مواد

.موثر است]9[کنشی
دست دريقويهاي زندگی ابزارکلی مهارتطورهب

سازي جهت توانمند،عهدر جامروانیمتولیان بهداشت
ها این مهارت.]10[اجتماعی است جوانان در ابعاد روانی

خودشان و هم کرده و کند مثبت عملبه افراد کمک می
و کردهحفظاجتماعیهاي روانیهم جامعه را از آسیب

.]12[ندرا ارتقا بخشو جامعهخویشبهداشت سطح
ده ]1993(،]12((WHO)جهانیسازمان بهداشت

و ههاي زندگی مطرح کردمهارت اصلی را به عنوان مهارت
:گروه قرار داده استپنچآن را در 

هاي با تاکید بر مهارت(6، همدلیخودآگاهیهاي مهارت-1
)7تقویت عزت نفس و اعتماد به نفس

تاکیدبا(فرديبین، روابط8ارتباطهايمهارت-2
) فردي و ابراز وجودبینهايبرمهارت

9مسئلهگیري، حلتصمیمهايمهارت-3

10انتقاديتفکرخلاق، تفکرهايمهارت-4

].13[با استرسمقابلهمهارکردن هیجانات -5
ها ها و توانمندياي از مهارتهاي زندگی، مجموعهمهارت

ها است که فرد را براي مقابله مؤثر و پرداختن به کشمکش
ها د، این تواناییکنهاي دشوار زندگی یاري میو موقعیت

1- Mental health
2 -Prevention of psychosocial harm
3 -Prevention of Addiction
4 -Violence
5-Suicide
6 -Self awareness - Empathy
7 -Self-esteem & self-confidence
8- communication
9 -Decision-making, problem-solving
10 -Creative thinking, critical thinking,

ها، جامعه، سازد تا در ارتباط با سایر انسانفرد را قادر می
فرهنگ و محیط خود، مثبت و سازگارانه عمل کرده و 

یکی از بعلاوه . ]14[سلامت روانی خود را تأمین کنند
زندگی هايمهارتهاي رفتاري که باهاي مهم کنشزمینه

ی وسازیر توانمندرابطه متقابل داشته و نقش اساسی د
کند مقتضیات محیطی ایفا میافراد با،سازگاري موثر

دو زیرا . ]15[استCER(11(شناختی هیجانجویینظم
از برنامه استرسبا، مقابلههیجاناتکردنرمولفه، مها

جوییراهبردهاي نظمبه زندگی،هايآموزش مهارت
اي زیرا راهبرده. ]16[یابداختصاص میشناختی هیجان

و شناختی هیجان موضوع بسیار وسیع، فراگیرجویی نظم
،گسترده است که طیف وسیعی از فرآیندهاي ذهنی

نکته .]17[گیردرفتاري را در بر میوفیزیولوژیکی
اجزاي ، هیجانات بخش مهمی ازاساسی این است که

گذارد و از آن تاثیر تاثیر میما، زندگی ماست که بر زندگی 
راهبردهاي تاکنون پذیرفته ترین تعریف . ]18[پذیرد می
ارائه )1994(12تامپسونرا شناختی هیجانجویینظم

شناختی جویی است وي بر این باور است که نظمکرده
که مسئول هاي درونی و برونی استهیجان شامل فرآیند

خصوص ههاي هیجانی بنظارت، ارزیابی و تغییر واکنش
.]19،20[به اهداف استهاي شدت و زمان رسیدنویژگی

داراي پایه ) مانند ترس، خشم، و تنفر(ها چند هیجانهر
زیستی هستند، ولی افراد قادر به تاثیر، مدت و نوع تجارب 

-راهبردهاي نظمبنابراین]21،19[باشند هیجانی خود می

هاي منفی بلکه هیجان نه تنها بر هیجانشناختیجویی 
در مطالعات که ز است هاي مثبت نیز متمرکبر هیجان

جویی شناختی هیجان شناخته راهبرد نظم9مختلف،
،تمرکز مجدد مثبت(ي سازگارانه به دو دسته،شده است

ریزي، پذیرش،برنامهمجددتمرکز،ارزیابی مجدد مثبت
سازي، خویش، فاجعهملامت(و ناسازگارانه) گیريدیدگاه
، 23، 22[د شونتقسیم می) ملامت دیگرانفکري،نشخوار

هیجانشناختیجویی افراد، از راهبردهاي نظم. ]24، 17
زاي استرس،براي کنارآمدن با شرایط ناگوارگارانه ساز

جویی نظمو راهبردهاي. ]23،25[کننداستفاده میزندگی 
اهدافباتعارضدلیلبهيناسازگارانهشناختی هیجان

11-cognitive emotional regular
12-Thompson
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407)2(7؛ دوره90ساللوم پزشکی خراسان شمالی                 مجله دانشگاه ع
رشددرآشفتگی هیجانیهايدورهطولدرتنظیمیخود

.]19[شود بکار گرفته میشناختیآسیبحالاتدوامو
درهیجانشناختیجویی نظمنارسایینقشبرهاپژوهش

مطالعات . ]22[اندکردهأکیدتو اضطرابافسردگی
هیجان، عاملجویینظمکهدهندمینشانروانشناختی

- تابوسازگاري،]17[عمومیسلامتتعییندرمهمی

وتحصیلروابط،درعملکرد موفقداشتنو]18[آوري 
شناختی نظیر افسردگی، هاي رواناختلال]24[شغل

، اختلال استرس پس ]25[مانیا، اختلال اضطراب فراگیر 
، و ]23[، اختلال اضطراب اجتماعی]29،17[انحهساز 

.]25،23[داردارتباط]21[خوردن اختلال
در دار مشکلافراد ه دهد کشواهد پژوهشی نشان میبعلاوه 

خشم و جویی شناختی هیجان در شرایطپردازش نظم
هاي قلبی، مشکلات جسمانی مانند بیماري،اضطراب

در .]19،14[دهند از خود نشان میايعروقی و روده
با بهداشت روانی و بهزیستی م موفق هیجان یحقیقت، تنظ

فردي سالم و روابط بین،روانشناختی، سلامت جسمانی
.]30، 29، 24[رابطه دارد،ارکرد اثر بخشک

براي ،هاي مهمنوجوانی یکی از دورهبا توجه به اینکه،
شود، در اي شناختی محسوب میهاي مقابلهتحول مهارت

تحولدر آنها دچارهاي شناختیاین دوره توانایی
و دگرگونیهاي شگرف جسمانی،]14[دشوچشمگیري می

نظمی، آشفتگی، باعث بیفیزیولوژیکی و روانی که 
و خیال 1هاهویت، طوفان، تضادبحران دلواپسی، اضطراب،

هاي خطرناکی شود، موقعیتها در آنها میخیال پردازي
آورد، زیرا انرژي زیاد، تجربه کم با براي آنها بوجود می

که نحوه رویارویی با این تقاضاهاي جدید توام هستند
هاي مهارتآموزش . ]15[ها خیلی مهم است چالش

جویی شناختی هیجان ضروري به زندگی با رویکرد نظم
.رسدنظر می

راهبردهاي هاي زیادي در زمینه رابطهپژوهشچند هر
روانی انجام شده هايبا آسیبشناختی هیجانجویی نظم

هاي مهارتآموزش بخشیاثردر خصوص، ، ولی ]33[است 
-گروهدرهیجانشناختی جوییبر راهبردهاي نظمزندگی

اینکه بین به توجهبا . استصورت نگرفته بهنجارهاي 

1- Irregularities, turmoil, worry, anxiety,
identity crisis, Storm, conflicts

روان هیجان با سلامتشناختیجویی راهبردهاي نظم
پژوهش حاضر در پی بررسی رابطه مثبت وجود دارد لذا 

- نظمدر راهبردهاي هاي زندگیاثر بخشی آموزش مهارت

.باشدمیشناختی هیجانجویی 
کارروش

پس-آزمونمایشی به صورت پیشپژوهش حاضر طرحی آز
جامعه آماري پژوهش حاضر . آزمون با گروه گواه است

هايکلیه دانش آموزان پسر دوره متوسطه دبیرستان
توجه بامشغول تحصیل بودند،92- 93بجنورد که در سال 

- هزار نفري دانش7به حجم جامعه آماري که بالغ بر 

مونه برابر ، حجم ن>P%1آموزان، با محاسبۀ سطح خطاي
نفر بدست آمد براي برآورد حجم نمونه از فرمول 48با 

براي این منظور از روش .استفاده گردیدکوکران آماري 
اي استفاده گردید، بدین نمونه گیري تصادفی خوشه

دبیرستان پسرانه 16در مرحله اول از بین طریق، 
دبیرستان بصورت تصادفی انتخاب شدند و از 2شهرستان

آموز بصورت تصادفی براي دانش24یرستان، تعداد دبهر
نمونه انتخاب شدند که از همه آنها آزمون اولیه بعمل گروه 

به عنوان مکان ها براي آموزش دبیرستانآمد، یکی از
سپس . نتخاب گردیدآموزشی به صورت تصادفی ساده ا

بمدت دو ماه، با ي،دقیقه90ده جلسه گروه آزمایش،
هاي هیه شده، با استفاده از سرفصلبسته آموزشی ت

هاي آموزش مهارتذیل،جدول، به شرح]39[2یونیسف
هر دو گروه قبل و بعد از مداخله، .دریافت نمودندزندگی،

را تکمیل شناختی هیجانجویینظمنامهپرسشفرم کوتاه
.نمودند

جوییراهبردهاي نظمنامهپرسشدر پژوهش حاضر، از
، 3، کرایچ و اسپینهاونرنفسکیاگشناختی هیجان،

خرده 9این نسخه شامل . استفاده شده است) 2002(
-جویی شناختی هیجان میراهبرد نظم9مقیاس، معرف 

،تمرکز مجدد مثبت(ي سازگارانه باشد که به دو دسته
ریزي، پذیرش،برنامهمجددتمرکزت،ارزیابی مجدد مثب

سازي،، فاجعهخویشملامت(4گیري و ناسازگارانهدیدگاه

2- Unisef
3-Garnefski, Kraaij, spenhaven
4 -Positive refocusing, positive reappraisal,
refocus planning, acceptance, perspective-
taking
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408سید حسین میرزایی و همکاران...جوییراهبردهاي نظمدرهاي زندگیبخشی آموزش مهارتاثر
، هریک. شوندتقسیم می) 1دیگرانملامت، فکرينشخوار

. دهندنامه را به خود اختصاص میچهار ماده از این پرسش
5تا ) هرگز(1بندي لیکرت از بر اساس مقیاس درجهو 
نامه نسخه فارسی پرسش.شده استنمره گذاري ) همیشه(

ار زیر تدوین و نرم شده است، اعتب)1389(توسط حسنی 
جویی شناختی نامه نظمهاي نسخه فارسی پرسشمقیاس

تا 276/0هاي همسانی درونیهیجان بر اساس روش
، 19[گزارش شده است77/0تا 51/0و باز آزمایی 92/0
34 ،14 ،35[.

هاي حاصل از اجـراي پـژوهش بـا اسـتفاده از تحلیـل      داده
جهـت انجـام ایـن    . بررسـی شـد  3کوواریانس چند متغیـره 

لیـل، تحقــق مفروضــات نرمــال بــودن توزیــع متغیرهــا،  تح
هـاي  یسمـاتر هـا و عـدم تفـاوت    یـانس وارهمگنی خطاي 

این مفروضات به ترتیب . واریانس و کوواریانس الزامی است
، آزمـون  4راهـه ي کـالموگروف اسـمیرنوف یـک   هاآزمونبا 

مورد بررسی قـرار  6باکسMو5برابري خطاي واریانس لوین
جـویی شـناختی   یل نمـرات ابعـاد نظـم   در این تحل. گرفت

آزمون به عنوان متغیر وابسـته، عضـویت در   هیجان در پس
گروه آزمایش و کنترل به عنوان متغیـر مسـتقل و نمـرات    

آزمون بـه عنـوان   جویی شناختی هیجان در پیشابعاد نظم
تمـامی  . در نظـر گرفتـه شـد   7متغیر کمکـی یـا همپـراش   

.ورت گرفتص17SPSSافزارها با نرم یلتحل
یافته ها

ها توسط هاي جمعیت شناختی که دادهبررسی شاخص
آوري گردیده، نشان داد نامه محقق ساخته، جمعپرسش

دانش آموز 48این تحقیق متشکل از هايآزمودنیکه 
سال بودند، 03/15±066پسر با میانگین و واریانس سنی،

و آموزان در سال اول دبیرستان درصد این دانش5/73
- بقیه در پایه هاي دوم و سوم نظري و فنی تحصیل می

درصد از آنان از وضعیت تحصیلی خود 2/59کردند
درصد وضعیت جسمی خود را سالم 6/77رضایت داشتند 

1 -Self-blame, catastrophizing , rumination,
blaming others
2 -The method of internal consistency
3-Multivariate analysis of covariance
4- One way Kolmogrov- smirnov
5- Levine's Test of Equality of Error Variances
6- Box's M
7 -Covariate

درصد وضعیت روحی خودشان 42اعلام نمودند و همچنین
درصد 49معمولی بیان داشتند و 8/38خیلی شاد و را
درصد فرزندان 2/59نداشتند واق شخصی براي مطالعه تا

درصد والدین در قید 9/93اول و دوم بودند و همچنین 
بودند و در درصد والدین باسواد8/97حیات بودند و 

درصد والدین دانش آموزان همدیگر را دوست 49نهایت 
.درصد با همدیگر رفتار منطقی داشتند9/42داشتند و

م تحلیل کوواریانس تر اشاره شد، انجایشپکه گونههمان
نتایج. یري نیازمند حصول مفروضاتی استمتغچند

بررسی فرض نرمال بودن توزیع متغیرها و همگنی 
.ارائه شده است3ها در جدول یانسوار

گویـاي آن اسـت کـه مقـدار     3نتایج درج شده در جـدول  
در آزمون لوین براي تمامی متغیرهـا غیـر معنـادار    Fآماره 
-ها محقـق مـی  یانسوارفرض همگنی بر این اساس. است

Zدهد کـه شـاخص   یمسایر نتایج این جدول نشان . گردد

بنـابراین  . اسـمیرنوف نیـز غیـر معنـادار اسـت     -کالموگروف
توان نتیجه گرفت که فرض نرمال بودن توزیع متغیرهـا  می

هاي واریانس یسماتربررسی فرض عدم تفاوت . برقرار است
بـاکس مـورد بررسـی    Mون و کوواریانس نیز از طریق آزم ـ

، P=16/0(دنتایج حاکی از حصول این فرض بو. قرار گرفت
21/1=F ،14/69=Box`s M .(    با حصـول مفروضـات ذکـر

توان با اطمینان به انجام تحلیل کوواریانس چنـد  یمشده، 
-نتایج این تحلیل براي راهبردهاي نظـم . متغیري پرداخت

.استشده آورده 5و 4جویی شناختی هیجان در جدول 
دهـد کـه تفـاوت    یم ـنشـان  4نتایج درج شده در جـدول  

دو گـروه آزمـایش و کنتـرل در    شـده لیتعـد ي هانیانگیم
-جـویی شـناختی هیجـان از نظـر آمـاري     راهبردهاي نظم

تـوان  یم ـدر نتیجـه  ). P،13/5=F=0005/0(معنادار اسـت  
-هاي زندگی در راهبردهـاي نظـم  گفت که آموزش مهارت

آموزان تأثیر معناداري داشته ان دانشجویی شناختی هیج
درصـد بـوده و تـوان    61هـا آموزشمیزان تأثیر این . است
نتایج درج شده در جدول .قرار دارد99/0در سطح ن آزمو

جـویی شـناختی   گویاي آن است که در راهبردهاي نظـم 5
آزمون، جز در ارزیابی مجدد مثبت، در هیجان، متغیر پیش
بر این اساس عدم تـأثیر  . ر نبوده استسایر راهبردها معنادا

ــس    ــر پ ــراش ب ــر همپ ــی  متغی ــد م ــون تأیی .گــرددآزم

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

l.n
ku

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

16
 ]

 

                             4 / 13

http://journal.nkums.ac.ir/article-1-597-fa.html


409)2(7؛ دوره90ساللوم پزشکی خراسان شمالی                 مجله دانشگاه ع

هاي زندگیه عناوین آموزش مهارتبرنام: 1جدول
هاي آموزشیسرفصلهامهارتجلسات

تغییرات و –هاي زندگی تغییرات و مهارت–هاي زندگیاهمیت مهارتمقدمه1
هاي عملی و تکلیف براي جلسه بعديتمرین–سازگاري 

ها در شخصیت ، ها و آنزیمهورمون–هاي شخصیتی تیپ–آگاهیخودآگاهیخود2
ار و سلامتیرفت

تحصیلی و –فرهنگی –اجتماعی –آگاهی جسمانی، روانی خودآگاهیخود3
مذهبی

–گیري هاي شخصیتی و تصمیمتیپگیري در زندگی،اهمیت تصمیمگیريتصمیم4
گیرينفس و اعتماد به نفس و تصمیمگیري عزتها و تصمیمهورمون

ها و هیجان، هاي شخصیت، هورمونتیپ)ترس و خشم(انواع هیجاناتمدیریت هیجان 5
هاي مدیریت هیجانهاي مثبت و منفی، روشهیجان

-هاي شخصیتی، هورموناسترس و تیپ-هااسترس، زندگی و بیماريمدیریت استرس 6

هاي ها تمریناثرات روانی و جسمانی استرس–ها انواع استرس-ها
ها فردي و گروهی براي کنترل استرس

هاي همدلی شیوه–همدلی و رشد شخصیت –همدلی و آرامش روانی همدلی 7
و اثرات همدلی آن در زندگی

–فرایند ارتباط –هاي ارتباطی ابزار–ارتباط و زندگی و پیشرفت  ارتباط 8
هاي ارتباطیسبک

روابط9
فردي بین

عوامل موثر - هاي ارتباطیانواع مدل–فردي و رشد روانی ارتباط بین
هاي فردي و ارتباط هاي شخصیت و تفاوتتیپ- فردير ارتباط بیند

هاي فردي و گروهی  ها و تمرینبازي–فرديبین
خلاقیت و –تفکر خلاقیت و سبک-هاي شخصیتخلاقیت و تیپو انتقاديتفکر خلاق 10

وراثت و محیط 
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آزمونآزمون و پسها در مرحله پیشوهگرشناختی هیجانجوییي توصیفی راهبردهاي نظمهاشاخص: 2جدول
آزمونپسآزمونپیشگروهمتغیرها

انحراف استانداردمیانگینانحراف استانداردمیانگین
00/502/258/335/1آزمایشخویشملامت

58/579/142/561/1کنترل
29/510/246/593/1آزمایشپذیرش

79/456/154/418/1کنترل
63/522/263/500/2آزمایشارگرينشخو

04/671/100/779/1کنترل

00/696/158/689/1آزمایشتمرکز مجدد مثبت
08/559/133/537/1کنترل

تمرکز مجدد بر برنامه 
ریزي

71/592/196/657/1آزمایش
63/628/267/595/1کنترل

25/627/271/660/1آزمایشارزیابی مجدد مثبت
71/610/250/564/1کنترل

38/561/133/671/1آزمایشدیدگاه گیري
13/668/179/482/1کنترل

63/576/238/447/1آزمایشفاجعه سازي
38/593/108/612/2کنترل

13/505/296/365/1آزمایشدیگرانملامت
25/457/175/517/2کنترل
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هاررسی فرض نرمال بودن توزیع متغیرها و همگنی واریانسنتایج ب: 3جدول 
اسمیرنوف-کالموگروفنتایج آزمون لوینمتغیرها

1Df2DfFPZP
14652/082/016/114/0خویشملامت

14652/212/022/110/0پذیرش
14634/213/092/036/0نشخوارگري

14606/216/033/106/0تمرکز مجدد مثبت
14689/118/086/045/0تمرکز مجدد بر برنامه ریزي

14650/212/089/040/0ارزیابی مجدد مثبت
14622/064/017/113/0گیريدیدگاه
14623/063/021/111/0سازيفاجعه

146003/096/000/127/0ملامت دیگران

متغیري لامبداي ویلکز در تحلیل کوواریانس چند متغیرينتایج آزمون چند : 4جدول 
توان آزمونحجم اثرFPلامبداي ویلکز منبع تغییرات

39/013/50005/061/099/0عضویت گروهی
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جـویی  اهبردهـاي نظـم  بدین معنی که تفاوت در نمـرات ر 
آزمـون  ها از پیششناختی هیجان ناشی از آگاهی آزمودنی

نتایج در خصوص ارزیابی مجـدد مثبـت نشـان    . نبوده است
آزمـون در تفـاوت   هـا از پـیش  دهد که آگاهی آزمـودنی می

.آزمــــون تــــأثیر داشــــته اســــت   نمــــرات پــــس 
سایر نتایج نشان دهنده آن است کـه بـا حـذف اثـر پـیش     

هـاي تعـدیل شـده    یـانگین مت معناداري میان آزمون، تفاو
، )P=03/0(، پــــذیرش)P=01/0(ملامــــت خــــویش

،)P=02/0(، تمرکـز مجـدد مثبـت   )P=02/0(نشخوارگري

، ارزیـابی مجـدد  )P=04/0(ریـزي تمرکز مجدد بـر برنامـه  
، فاجعه سـازي )P=001/0(گیري، دیدگاه)P=01/0(مثبت

)03/0=P( ــران ــت دیگـ ــروه ) P=04/0(و ملامـ در دو گـ
بـدین معنـی کـه آمـوزش     . آزمایش و کنتـرل وجـود دارد  

-هاي زندگی منجر بـه کـاهش راهبردهـاي سـازش    مهارت

سازي و ملامـت  ي، فاجعهنایافته ملامت خویش، نشخوارگر
یافته پـذیرش، تمرکـز   دیگران و افزایش راهبردهاي سازش

ریـزي، ارزیـابی مجـدد   همجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنام
. گیري شده استمثبت و دیدگاه

جویی شناختی هیجانراهبردهاي نظمر هاي زنذگی دنتایج تحلیل کوواریانس چند متغیري تأثیر آموزش مهارت: 5جدول 
توان آزمونحجم اثرFPمیانگین مجذورات منبع تغییراتجویی شناختی هیجانظمابعاد ن

07/291/035/002/015/0آزمونپیشخویشملامت
27/1610/701/016/074/0عضویت گروهی

53/157/045/002/011/0آزمونپیشپذیرش
56/1444/503/013/062/0عضویت گروهی

93/724/214/006/031/0آزمونشپینشخوارگري
32/2102/602/014/067/0عضویت گروهی

81/353/122/004/023/0آزمونپیشتمرکز مجدد مثبت
93/1498/502/014/066/0عضویت گروهی

47/1397/3054/009/049/0آزمونپیشتمرکز مجدد بر برنامه ریزي
16/1677/404/011/057/0عضویت گروهی

94/1005/602/014/067/0آزمونپیشارزیابی مجدد مثبت
14/1693/801/019/083/0عضویت گروهی

12/136/055/001/009/0پیش آزمونگیريدیدگاه
41/3841/12001/025/093/0عضویت گروهی

04/421/128/003/019/0آزمونپیشسازيفاجعه
04/1710/503/012/059/0ضویت گروهیع

60/143/052/001/010/0آزمونپیشملامت دیگران
41/1639/404/011/053/0عضویت گروهی

* df= 1
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بحث 

هاي زنـدگی در  نتایج پژوهش نشان داد که آموزش مهارت
جـویی شـناختی هیجـان نوجوانـان     بهبود راهبردهاي نظم

هاي زندگی منجـر بـه   ، آموزش مهارتچنینهم. موثر است
ــویش،      ــت خ ــه ملام ــازش نایافت ــاي س ــاهش راهبرده ک

ســازي و ملامــت دیگــران و افــزایش عــهي، فاجنشــخوارگر
یافتـه پـذیرش، تمرکـز مجـدد مثبـت،      راهبردهاي سـازش 

مثبت و دیـدگاه ریزي، ارزیابی مجددتمرکز مجدد بر برنامه
، هـاي پـژوهش هـا بـا نتـایج   یافتـه ایـن  گیري شده اسـت، 

، بهبود روابـط بـین  ]31،17[PTSD، ]23،29[افسردگی 
، ]32[خودکشــی، ]27[، ســوء مصــرف مــواد]18[فــردي

، سبک وابسـتگی ]14[تنظیم شناختی هیجان در کودکان
ــاي زنـــدگی  ]33[ ]19[و روانشـــناختی ]20[، مهارتهـ

. همخوانی دارد
هاي زنـدگی، پایـه و مبنـایی    انتخاب و به کارگیري مهارت

شـناختی و  نظـم نـوین فکـري،   است که با آمـوزش آنهـا،  
کـه طوريهب.]36[شوددر نوجوانان حاصل میفراشناختی

دریافـت  طـور واقعـی   ههاي زندگی را بنوجوانانی که مهارت
ــرده ــد ک ــترس و   ان ــدیریت اس ــاهی، م ــه خودآگ در ورود ب

تصمیم گیري، تفکرخلاق و همدلی تعامل مثبت هیجانات،
و دامنـه وسـیعی از   انـد با خود و همسالان خـویش داشـته  

تفکرات و رفتارهاي مفید و تنظیم شـده را از خـود نشـان    
.اندداده

به خودشناسی خودآگاهیبا مهارت ی کهنوجوانانهمچنین 
هاي مثبت و منفی شخصـیت  رسند و به جنبهبیشتري می

دسـت  هولیت رشد فردي، خود را بئمسشوند میآگاه،خود
در هیجانات و احساساتاهمیتاین افراد به ]4[گیرندمی

ط قـوت،  شوند و با تکیه برنقا، آگاه میهیجاناتگیريشکل
جــویی شــناختی هیجــاننقــاط ضــعف را بــا مهــارت نظــم

، به طور کلی،]13[نمایندمیتقویت )توانایی فراشناختی(
از اجتمـاعی واین افـراد بـا خودآگـاهی جسـمانی، روانـی     

-سبک هاي شناختی ضعیف مانند نشخوار فکـري، فاجعـه  

کنند و نسـبت بـه   خویش کمتر استفاده میسازي و ملامت
-د در برابر مشکلات هیجانی آسیب کمتـري مـی  سایر افرا

در تنظیم آگاهانـه هیجانـات خـود    بعلاوه آنان]35[بینند 
جـویی  مثبت عمل نموده و در بکارگیري راهبردهـاي نظـم  

چون پذیرش، تمرکـز مجـدد مثبـت، تمرکـز     ،سازش یافته

،گیـري ریزي، ارزیابی مجدد مثبت، دیـدگاه مجدد بر برنامه
و با شناخت، اطلاعات ].31[کنند میمهارت بیشتري پیدا 

هـا  نمایند تا توسط شدت هیجانرا تنظیم می]36[ورودي 
ي زیرا افراد در مراحل زندگی با دامنـه ]21[مغلوب نشوند 

زا و چالش برانگیز روبرو هستند وسیعی از رویدادهاي تنش
]37[.

-مـی ، آگاه تصمیم گیريمهارت به ی که همچنین نوجوانان

جمع آوري اطلاعات مفید، فشـارهاي اجتمـاعی و   با ، شوند
گیري احساسـی،  د و بین تصمیمنکنفردي را شناسایی می

فراینـد  و در]32[شودهیجانی و منطقی، تفکیک قائل می
اند با مـدیریت یافتهتارهمنطقی و عقلانی، مگیريتصمیم

رسند و درمیجویی شناختی هیجاننظمهبخود هیجانات 
نماینـد میتصمیم مناسب اخذ) زاو استرسعادي (شرایط

]38[.
که در مهارت میان فردي، دانش و مهـارت  بعلاوه نوجوانانی

فـردي  هـاي میـان  نسـبت بـه انـواع ارتبـاط    ، دنکنپیدا می
و بـا  هدرکآگاهی پیدا ، پرخاشگرانه و منفعلانه،جراتمندانه

شناخت بر احساس و رفتار از بـروز اخـتلالات و مشـکلات    
.]41[نمایندفردي پیشگیري میبین

اسـت کـه   قـوي تـرین نـوع تفکـر     ،انتقـادي تفکر خلاق و
-فکر، ابتکار و خلق ایـده با سیالیتاگیرند نوجوانان یاد می

طـور فراشـناختی و متفـاوت بـه رویـدادهاي      بـه هاي بدیع 
و شدت، مدت و نوع تجـارب هیجـانی   ]39[منفی بپردازند

این مهـارت نوجوانـان یـاد    در ]40[خود را مدیریت نمایند
بـا  نظم جدید و دوبـاره بدهنـد و   شان،گیرند به تفکراتمی

نـاراحتی و تنیـدگی کمتـري را تجربـه     ،نوینتجربه روش
تـر بـا آن   راحـت شـناختی  جوییکرده و با راهبردهاي نظم

. رویدادها کنار بیایند
مهـارت  هیجانـات، وخشمنوجوانانی که در قواعد مدیریت

،نند، به شیوه کنترل و واکنش به خشم جسمانیکپیدا می
د و بـا شـیوه   ن ـکنفیزیولوژیکی و هیجانی، آگاهی پیدا مـی 

آرام سازي، تمرکز برخودگویی، ایجـاد تغییـر در محـیط و    
د و بـا تنظـیم   نرس ـابراز خشم سازگارانه به نظم فکري می

و همچنـین  دنکنخشم خود با توجه به مقتضیات رفتار می
شـوند کـه   آموزند آگـاه مـی  را میارتباطارت افرادي که مه

» ارتبـاط «و دریافـت اطلاعـات از دیگـران    انتقالتنها ابزار 
از طریق برقراري ارتبـاط، سـوء برداشـت هـا و سـوء      . است
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هـا و  با آگاهی بـه روش . ]42[کنند ها را بر طرف میتفاهم

رسیده و هیجان جویی شناختی ا نظمبهاي ارتباطیمهارت
نماینـد ضـعف   پیرامون، رابطه مطلوب بر قرار مـی با محیط 

ناگویی هیجانی خود را برطـرف نمـوده و قـدرت پـردازش     
-را تقویـت مـی  جـویی شـناختی هیجـان   راهبردهاي نظم

.نمایند
گیرينتیجه

با توجه به اینکه مشکلات هیجانی در جامعه رو به افـزایش  
و مشـکلات عـاطفی و   است و سـبب افـزایش پرخاشـگري   

نشـان داد هاي این پژوهشي شده است، بعلاوه یافتهرفتار
-کیفیـت نظـم  اثر مثبت بـر هاي زندگیآموزش مهارتکه 

ــان   ــناختی هیج ــویی ش ــترش  ج ــت در گس دارد، لازم اس
وریـت هـوش هیجـانی،   هاي زنـدگی بـا مح  آموزش مهارت

جویی شناحتی هیجان اهتمام جـدي صـورت   بالاخص نظم
از افــزایش اســتفادههــاي نوجوانــان، درتــا مهــارت. گیــرد

و در جویی شـناختی هیجـان  راهبردهاي سازش یافته نظم
جـویی  از راهبردهاي سـازش نایافتـه نظـم   کاهش استفاده

. ارتقاء یابدشناختی در نوجوانان هیجان
تشکر و قدردانی

-سپاس فراوان از مسئولین آموزش و پـرورش و دبیرسـتان  

هــاي بجنــورد کــه در اجــراي طــرح، همکــاري صــمیمانه  
.داشتند
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Abstract

Background & Objectives: The instruction of life skills is an effective way to
improve the healthy personality and mental health of adolescents. In this regard,
cognitive emotion regulation strategies are one of the most important factors in
the favorite growth of adolescent. The current study aimed to determine the effect
of life skills training in cognitive emotion regulation strategies of Bojnurd
adolescents.
Material  & Methods: Using pre test and post test with control group
experimental design 48 high school students were selected through random multi
cluster sampling method and randomly assigned to control and experiment
group. The experimental group received 10 sessions 'life skills training. Both
groups completed the short form of cognitive emotion regulation questionnaire
before and after the intervention. The data was analyzed by ANCOVA
Results: The results showed that the difference of modified means of
experimental and control groups in cognitive emotion regulation strategies is
statistically significant. In the other word, life skills training led to reduction in
self-blame, rumination, catastrophizing and other-blaming maladaptive
strategies and increase in acceptance, positive refocusing, positive reappraisal,
refocus on planning and putting into perspective adaptive strategies.
Conclusion: life skills training is the basic correlates of cognitive emotion
regulation strategies so it can help adolescents to improve their psychological
and emotional capabilities through designing effective intervention programs.
Key words: life skills training, cognitive emotion regulation strategies,
adolescents
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