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Background and Objectives: Social anxiety and rumination are one of the 
most common emotional problems which affect the lives of different groups, 
especially young people. The aim of the present study is to examine the effect 
of emotion regulation training on reducing the rumination and social anxiety of 
second high school girl students in Shahrekord.

Methods: The research method was quasi-experimental with pretest-posttest 
design. The statistical population of the study consisted of all second high school 
girl students in Shahrekord during the academic years of 2017-2018. 40 people 
participated in this study (20 participants in the experimental group and 20 par-
ticipants in the control group), which were selected using a multi-stage cluster 
sampling method. The experimental group was under emotion regulation group 
training for eight 90-minute sessions. The data collection tools were Rumination 
Questionnaire and Social Anxiety Scale. Inferential statistics methods of repeat-
ed measures were used to analyze the data.

Results: The results of data analysis indicated that emotion regulation train-
ing had a significant effect on reducing rumination (F=17/52, P<0/01) and social 
anxiety (F=20/16, P < 0.01). Findings also showed that the decrease in rumina-
tion (F=5/97, P<0/01) and social anxiety (F=14/57, P<0/01) in the follow up step 
was also maintained.

Conclusion: According to the results of this study, emotional regulation in 
schools is very important and it is an important factor in decreasing the social 
rhythm and social anxiety of female students.
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 آموزش بهداشت و ارتقای سلامت ایران
اثربخشی آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل گراس بر کاهش نشخوار فکری و اضطراب 

اجتماعی دانش آموزان دختر با پیگیری 60 روزه
رزاق کرمی1، طیبه شریفی2، محمد نیک‌خواه3 ، 4، احمد غضنفری 5

دانشجوی دکترا، گروه روان شناسی، دانشکدة علوم انسانی، واحد شهرکرد، دانشگاه آزاد اسلامی، شهرکرد، ایران. 1
استادیار، گروه روان شناسی، دانشکدة علوم انسانی ، واحد شهرکرد، دانشگاه آزاد اسلامی، شهرکرد، ایران. 2
مدرس، گروه علوم تربیتی، دانشکدة علوم انسانی، واحد شهرکرد، دانشگاه آزاد اسلامی، شهرکرد، ایران. 3
استادیار، دانشگاه تربیت معلم بحرالعلوم، شهرکرد، ایران. 4
دانشیار، گروه روان شناسی، دانشکدة علوم انسانی، واحد شهرکرد، دانشگاه آزاد اسلامی، شهرکرد، ایران. 5

مقدمه
ورود به دورة نوجوانی با تحولات عمیقی از نظر زیستی، 
روانی و اجتماعی همراه است که موجب به هم خوردن تعادل 
و توازن جسمی و روانی نوجوان شده و به‌عنوان دوران بحران، 
نداشتن  می‌شود.  شناخته  هویت‌طلبی  و  استرس  طوفان، 
دورة  ویژگی‌های  بارزترین  از  یکی  عاطفی  بی‌ثباتی  و  تعادل 
دوران  آسیب‌های  از  بسیاری  در عین حال  و  است  نوجوانی 
از  می‌رود)1(.  شمار  به  دوره  این  مشکلات  ادامة  بزرگسالی 
نوجوانی  دورة  در  را  دانش‌آموزان  که سلامت  عواملی  جمله 

تهدید می‌کند، اضطراب اجتماعی است )2(.
که  است  هیجانی  حالتی  اجتماعی  اضطراب  اختلال 

در  منفی  ارزیابی  از  ثابت  و  مشخص  ترس  و  نگرانی  با 
اختلال  این   .)2( می‌شود  معلوم  اجتماعی  موقعیت‌های 
اختلالات  رایج‌ترین  از  یکی  و  روان‌پزشکی  اختلال  سومین 
دورة نوجوانی است که بین دختران بیش از پسران شیوع دارد 
مراودات  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  مبتلا  نوجوانان   .)1(
اجتماعی ضعیف و توانایی تطابق کمتری نسبت به همسالان 
با  بزرگسالی  دوران  انتظارات  با  مواجهه  در  و  دارند  خود 
از مطالعات نشان  مشکلات بیشتری روبه‌رو می‌شوند. برخی 
مشکلات  و  مسائل  با  نوجوانان  در  اختلال  این  است  داده‌ 
بی‌شماری از قبیل تفسیر سوگیرانه از موقعیت‌های اجتماعی 
کنش‌وری   ،)4( اجتماعی  عملکرد  نارسایی   ،)3( مبهم 
این   .)5( است  همراه  منفی  ادراک‌های  و  ضعیف  اجتماعی 
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زندگی  که  است  هیجانی  شایع ترین مشکلات  از  یکی  فکری  نشخوار  و  اجتماعی  اضطراب  زمینه و هدف: 
گروه های مختلف به ویژه نوجوانان را تحت تأثیر قرار می دهد. هدف پژوهش حاضر، بررسی تأثیر آموزش تنظیم 
هیجان بر کاهش نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی دانش آموزان دختر دورة دوم متوسطۀ شهرستان شهرکرد 

است.

مواد و روش‌ها: روش پژوهش نیمه  تجربی با طرح پیش آزمون ـ پس آزمون، و جامعۀ آماری آن شامل کلیۀ 
دانش آموزان دختر دورة دوم متوسطۀ شهرکرد، در سال تحصیلی 97-1396 است. حجم نمونه به تعداد 40 نفر 
)20 نفر گروه آزمایش و 20 نفر گروه کنترل( و با استفاده از روش نمونه گیری تصادفی خوشه ای چندمرحله ای 
انتخاب شد. اعضای گروه آزمایش، به صورت گروهی تحت آموزش تنظیم هیجان در 8 جلسۀ 90 دقیقه ای قرار 
گرفتند. ابزار جمع آوری داده ها شامل پرسش نامۀ نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی بود. داده ها با روش های آمار 

استنباطی اندازه گیری های مکرر تجزیه وتحلیل شد.

فکری  نشخوار  کاهش  بر  هیجان  تنظیم  آموزش  داد  نشان  داده ها  تجزیه وتحلیل  از  حاصل  نتایج  یافته‌ها: 
)P>0/01 ،F=17/52( و اضطراب اجتماعی )P>0/01 ،F=20/16( تأثیر معناداری دارد. همچنین یافته ها نشان 
داد کاهش نشخوار فکری )P>0/01 ،F=5/97( و اضطراب اجتماعی )P>0/01 ،F=14/57( در مرحلۀ پیگیری نیز 

حفظ شده است.

نتیجه‌گیری: توجه به آموزش تنظیم هیجان در مدارس اهمیت زیادی دارد و عامل مهمی در کاهش نشخوار 
فکری و اضطراب اجتماعی دانش آموزان دختر به شمار می رود.

واژه‌های کلیدی: اضطراب اجتماعی، آموزش تنظیم هیجان، کاهش نشخوار فکری
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اختلال هم‌بودی زیادی با دیگر اختلالات اضطرابی و خلقی 
افراد مبتلا به  از  انجام‌شده، 81 درصد  دارد. طبق تحقیقات 
اختلال اضطراب اجتماعی، اختلال دیگری با عنوان افسردگی 

نیز دارند )6(.
نشخوار ذهنی یکی از نشانه‌های اضطراب اجتماعی است 
)7(. براساس نظریة سبک پاسخ Nolen-Hoeksema، نشخوار 
ذهنی، افکار تکراری دربارة علت و از پیامدهای افسردگی و 
کرده  تجربه  به‌‎تازگی  فرد  که  است  منفی  عاطفی  نشانه‌های 
داده‌  نشان  بسیاری  پژوهش‌های  دیگر  سوی  از   .)8( است 
است اختلال‌های دیگری غیر از افسردگی نیز نشخوار ذهنی 
میزان  می‌دهد  نشان  طولی  بررسی‌های  می‌کنند.  تجربه  را 
سطح  به‌اندازة  را  اضطراب  نشانه‌های  سطح  ذهنی،  نشخوار 
سال‌های  در   .)9( می‌کند  پیش‌بینی  افسردگی  نشانه‌های 
تکراری  افکار منفی  به  به‌عنوان گرایش  اخیر نشخوار فکری 
در شروع، تداوم و عود افسردگی و اضطراب، توجه نظری و 
عملی بسیاری از پژوهشگران را جلب کرده است )10(. سبک 
پاسخ‌دهی نشخواری، نوعی پاسخ‌دهی به پریشانی است که در 
آن فرد افسرده یا مضطرب به‌طور مکرر و منفعلانه بر علائم 
پریشانی و علل و عواقب آن تمرکز می‌کند. این افکار به‌طور 
موضوعات  از  را  فرد  توجه  و  می‌شود  آگاهی  وارد  غیرارادی 
مدنظر و اهداف فعلی منحرف، و بر احساس اضطراب و علل و 

عواقب آن متمرکز می‌کند )11(.
از آنجا که به نظر می‌رسد اختلالات اضطرابی در مقایسه 
با هرکدام از این اختلالات روان شناختی  به‌صورت جداگانه 
برای حل   ،)12( است  بیشتر  درمان  و  بالینی  توجه  نیازمند 
این مشکل روزافزون، رویکردهای درمانی مختلفی ابداع شده 
که از این میان درمان شناختی- رفتاری اثربخشی خود را در 
این  در   .)13( است  ثابت کرده  اضطراب  و  افسردگی  درمان 
راستا مهارت‌های تنظیم هیجان به‌عنوان یکی از درمان‌های 
درمان  در  هیجان‌محور  مقابله‌ای  راهبرد  و  روان‌شناختی 

اضطراب جایگاه ویژه‌ای پیدا کرده است )14(.
تنظیم هیجان به معنای تلاش افراد برای تأثیر گذاشتن 
روی تجربه و چگونگی بیان آن و شدت فرایندهای رفتاری و 
تجربی هیجان است، همچنین تنظیم هیجان به‌طور خودکار 
یا کنترل‌شده، از طریق به‌کارگیری راهبردهای تنظیم هیجان 
صورت می‌گیرد )15( و بر نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی 
تأثیر معناداری دارد )16(. همچنین آموزش تنظیم هیجان، 
استفادة  نحوة  و  منفی  هیجانات  کنترل  و  کاهش  معنای  به 
مثبت از هیجان است. نتایج حاکی است که آموزش گروهی 
کاهش  و  خود  به  آسیب‌رسانی  کاهش  بر  هیجان  تنظیم 
 .)17( دارد  تأثیر  استرس  و  اضطراب،  افسردگی،  نشانه‌های 
مطرح شده  هیجان  تنظیم  آموزش  در  متفاوتی  رویکردهای 
را مطرح کرده  آن   Grass از آن‌ها، مدلی است که که یکی 
موقعیت،  شروع،  مرحلة   5 شامل  گراس  مدل   .)18( است 
 (beginning, situation, attention, پاسخ  و  ارزیابی  توجه، 
گراس)2002(  اعتقاد  به  است.   evaluation & response)
بالقوه‌ای  تنظیمی  هدف  هیجان،  تولید  فرایند  از  مرحله  هر 

نقاط  در  می‌تواند  هیجان  تنظیم‌‌کنندة  مهارت‌های  و  دارد 
انتخاب  یا  اعمال شود. در شروع هیجان  این فرایند  مختلف 
موقعیت عواملی وجود دارد که فرد را در موقعیت برانگیختگی 
می‌کند  دور  موقعیت  آن  از  را  او  یا  و  می‌دهد  قرار  هیجانی 
)مرحلة اجتناب(، در مرحلة دوم )موقعیت( از طریق اصلاح 
موقعیت می‌توان در فرایند تولید هیجان تغییراتی ایجاد کرد، 
در مرحلة سوم )توجه( یکی از راه‌های ایجاد تغییر و تنظیم 
شیوة  سه  است.  توجه  گسترش  یا  و  جهت  تغییر  هیجان، 
فکری  نشخوار  و  تمرکز  حوا‌س‌پرتی،  شامل  توجه  گسترش 
است. در چهارمین مرحله از مراحل تولید هیجان )ارزیابی(، 
از  یکی  و  است  شناختی  تغییرات  ایجاد  نظم‌بخشی  وظیفة 
از  مرحله  آخرین  است.  شناختی  بازارزیابی  آن،  راهبردهای 
تولید هیجان، مرحلة پاسخ‌دهی است و تعدیل پاسخ آخرین 
از فرایند تنظیم‌کنندة هیجان را تشکیل می‌دهد. هر  بخش 
سری  یک  و  سازگار  راهبردهای  سری  یک  شامل  مرحله 
افرادی که مشکلات  بین  این  ناسازگار است. در  راهبردهای 
نشخوار  مانند  ناسازگار  راهبردهای  از  بیشتر  دارند،  هیجانی 
فکری، اجتناب و ... استفاده می‌کنند. بنابراین لازمة مداخله 
در مشکلات هیجانی، اصلاح یا حذف راهبردهای ناسازگار و 

آموزش راهبردهای سازگارانه است.
از  فکری  نشخوار  و  اجتماعی  اضطراب  اینکه  به  توجه  با 
مخرب،  پیامدهای  و  است  نوجوانان  مشکلات  شایع‌ترین 
آسیب‌های روانی و مشکلات رفتاری برای آن‌ها در پی دارد، 
بد،  پیش‌آگهی  روانی،  آسیب‌های  از  بالاتری  سطح  آن‌ها 
مشکلات و پریشانی و اختلال در عملکرد اجتماعی، تحصیلی 
می‌تواند  هیجان  تنظیم  آموزش  می‌کنند.  تجربه  را  و شغلی 
با آگاه کردن فرد از هیجانات مثبت و منفی، پذیرش و ابراز 
به‌موقع آن‌ها، نقش مهمی در کاهش علائم جسمی، اضطراب، 
سلامت  )سطوح  اجتماعی  عملکرد  در  اختلال  و  افسردگی 
روانی( داشته باشد؛ زیرا تحقیقات قبلی از جمله ornaghi و 
همکاران )2014( و Schupert و همکاران )2012( نشان داده 
هیجان‌های  کاهش  و  مثبت  هیجان‌های  بالای  است سطوح 
منفی نقش مهمی در قضاوت و درک مثبت از خود دارد )20، 
19(. با این همه در این زمینه هنوز پژوهش‌های اندکی انجام 
شده و به اثربخشی مداخلات شناختی مانند تنظیم هیجان 
هدف  ازاین‌رو  است؛  شده  توجه  کمتر  مدنظر،  جامعة  در 
بر  هیجان  تنظیم  آموزش  اثربخشی  بررسی  حاضر  پژوهش 
کاهش نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی دانش‌آموزان دختر 
دورة اول متوسطة شهرکرد در سال تحصیلی 97-1396 بود.

مواد و روش‌‌ها
آن،  ماهیت  و  اهداف  به  توجه  با  پژوهش  این  کلی  طرح 
طرح نیمه‌آزمایشی با پیش‌آزمون- پس‌آزمون همراه با گروه 
کنترل است. جامعة آماری شامل کلیة دانش‌آموزان پایة دوم 
 1396-97 تحصیلی  سال  در  شهرکرد  متوسطة  دوم  دورة 
است. با توجه به اینکه حجم نمونه در طرح‌های نیمه‌آزمایشی 
حداکثر 30 نفر در دو گروه آزمایش و کنترل توصیه می‌شود 
)21(، در این پژوهش حجم نمونه برابر با 40 نفر انتخاب شد. 
این نمونه‌ها 20 نفر در گروه آزمایش و 20 نفر در گروه  از 
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کنترل به‌صورت تصادفی انتخاب شدند. روش نمونه‌گیری در 
این پژوهش به‌صورت خوشه‌ای چندمرحله‌ای است. با توجه 
این دو  از  ناحیة آموزش‌وپرورش دارد،  اینکه شهرکرد دو  به 
ناحیه، ناحیة یک به‌صورت تصادفی انتخاب، و از بین مدارس 
دوم متوسطة دخترانه نیز، به‌طور تصادفی یک مدرسه انتخاب 
شد. سپس پرسش‌نامة اضطراب اجتماعی و نشخوار فکری بین 
نمرة  انحراف‌معیار  توزیع شد. دانش‌آموزانی که  دانش‌آموزان 
آن‌ها پایین‌تر از میانگین بود، شناسایی و به‌طور تصادفی 20 
نفر در گروه آزمایش و 20 نفر در گروه کنترل تقسیم شدند. 
معیار ورود به مطالعه عبارت بود از: دانش‌آموز دختر بودنِ دورة 
دوم متوسطة شهرکرد، اعلام رضایت برای شرکت در پژوهش، 
توانایی شرکت در جلسات مداخلة گروهی، شرکت نداشتن در 
کلاس‌های آموزشی و درمانی دیگر به‌طور همزمان، و داشتن 
سؤالات.  به  پاسخ‌گویی  برای  لازم  روانی  و  جسمی  آمادگی 
ابتلا به بیماری پزشکی  از:  ملاک‌های خروج نیز عبارت بود 
جدی و محدودکننده‌ای که موجب افسردگی در فرد ‌شود و 
مجوزهای  اخذ  از  پس  نقص‌توجه.  اختلال  نشانه‌های  وجود 
پژوهش،  نمونة  انتخاب  و  شهرکرد  آموزش‌وپرورش  از  لازم 
پیش‌آزمون مربوط به پرسش‌نامة اضطراب اجتماعی و نشخوار 
فکری در بین دانش‌آموزان گروه آزمایش و کنترل، در شرایط 
یکسان اجرا شد. سپس جلسات آموزشیِ تنظیم هیجان برای 
گروه آزمایش، طی 8 جلسة 90 دقیقه‌ای، هفته‌ای یک جلسه 
اتمام  از  پس  شد.  اجرا  گروهی  به‌صورت  و  ماه  دو  مدت  به 
جلسات، از هر دو گروه آزمایش و کنترل پس‌آزمون به عمل 
و  گرفت  صورت  لازم  پیگیری‌های  نیز  ماه  دو  از  پس  آمد. 
داده‌ها جمع‌آوری شد. همچنین پروتکل درمانی به کار رفته 
انجام   )2002(  Grass آموزشی  بستة  از  الهام  با  پژوهش  در 
گرفت )18(. برای جمع‌آوری داده‌های پژوهش از پرسش‌نامة 
فکری نشخوار  و   La Greca نوجوانان  اجتماعی   اضطراب 

 Nolen-Hoeksema وMorrow استفاده شد )22، 23(.

این  نوجوانان:  برای  اجتماعی  اضطراب  پرسش‌نامة 
 18 و  است  کرده  طراحی   1998 در   La Gresa را  مقیاس 
اجتناب  ارزیابی منفی،  از  گویه و سه زیرمقیاس دارد: ترس 
اجتماعی و اندوه در موقعیت‌های جدید، اجتناب اجتماعی و 

اندوه عمومی. پایایی این مقیاس به‌روشِ بازآزمایی دامنه بین 
0/54 تا 0/75 و برای فاصلة زمانی 8 هفته‌ای )23( گزارش 
شده است.Ostovar  و Razavyeh )1392( ساختار سه عاملی 
این مقیاس را روی نمونه‌ای از نوجوانان ایرانی تأیید، و پایایی 
 0/88 هفته،  چهار  تا  یک  فاصلة  با  بازآزمایی  به‌روش  را  آن 
گزارش کردند. افزون بر این میزان همسانی درونی مقیاس به 
کمک ضریب آلفا و برای زیرمقیاس‌ها به‌ترتیب 0/84، 0/74، 
0/77 گزارش کردند )24(. پرسش‌های این مقیاس به‌صورت 
پنج‌گزینه‌ای پاسخ داده می‌شود و نمرة بالاتر در این مقیاس 
گویای اضطراب بیشتر است. در پژوهش حاضر، برای بررسی 
که  شد  استفاده  کرونباخ  آلفای  روش  از  پرسش‌نامه  پایایی 

ضریب پایایی آن 0/73 بود.
و  Nolen-Hoeksema فکری:  نشخوار  پرسش‌نامة 

را  فکری  نشخوار  پرسش‌نامة   1989 سال  در   Morrow
طراحی کردند که چهار نوعِ متفاوت از واکنش به خلق منفی 
مقیاس  دو  از  فکری  نشخوار  پرسش‌نامة  می‌کند.  ارزیابی  را 
پاسخ‌های نشخواری )Rummy answers( و مقیاس پاسخ‌های 
تشکیل   )Distracting responses( حواس  منحرف‌کنندة 
که  دارد  عبارت   22 فکری  نشخوار  پرسش‌نامة  است.  شده 
براساس طیف لیکرت از مقیاس هرگز )1( تا اغلب اوقات )4( 
درجه‌بندی می‌شود. دامنة نمرات این پرسش‌نامه بین 22 تا 
88 متغیر است )Nolen-Hoeksema .)22 وMorrow پایایی 
به  کرونباخ 0/94  آلفای  از ضریب  استفاده  با  را  پرسش‌نامه 
دست آوردند )22(. همچنین پژوهش‌های مختلف نشان داد 
همبستگی بازآزمایی برای پرسش‌نامه 0/67 است )25(. در 
ایران منصوری این پرسش‌نامه را بررسی، و روایی آن را تأیید 
فکری  نشخوار  مقیاس  تجربی،  شواهد  براساس  است.  کرده 
پایایی درونی زیادی دارد و ضریب آلفای کرونباخ در دامنة 
0/88 تا 0/92 است )26( پژوهش‌های مختلف نشان می‌دهد 
همبستگی بازآزمایی برای مقیاس پاسخ‌های نشخواری 0/67 
 )2011( منصوری  پژوهش  در  کرونباخ  آلفای  ضریب  است. 
0/9 محاسبه شد)26(. در پژوهش حاضر، برای بررسی پایایی 
ضریب  که  شد  استفاده  کرونباخ  آلفای  روش  از  پرسش‌نامه 

پایایی آن 0/73 بود.
جدول شمارة 1. خلاصة محتوای جلسات آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل گراس )2002(

محتوای آموزشیجلسه

اول
1. آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطة متقابل رهبر گروه )مشاور( و اعضا 2.  بیان اهداف اصلی و فرعی 
گروه و گفتگوی اعضا دربارة اهداف شخصی و جمعی 3. بیان منطق و مراحل مداخله 4. بیان چارچوب و قواعد 

شرکت در گروه

دوم
انتخاب موقعیت: هدف: ارائة آموزش هیجانی. دستور جلسه: شناخت هیجان و موقعیت‌های برانگیزاننده از طریق 
آموزش تفاوت عملکرد انواع هیجان‌ها، ارائة اطلاعات دربارة ابعاد مختلف هیجان و اثرات کوتاه‌مدت و درازمدت آن

سوم

انتخاب موقعیت: هدف: ارزیابی میزان آسیب‌پذیری و مهارت‌های هیجانی اعضا. دستور جلسه: عملکرد هیجان‌ها در 
فرایند سازگاری انسان و فواید آن‌، نقش هیجان‌ها در برقراری ارتباط با دیگران و تأثیرگذاری روی آن‌ها. همچنین 
دربارة سازماندهی و برانگیزاندن رفتار انسان بین اعضا گفتگویی صورت گرفت و مثال‎هایی از تجربه‌های واقعی آنها 

مطرح شد.
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چهارم
اصلاح موقعیت: هدف: ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزانندة هیجان، دستور جلسه: 1. جلوگیری از انزوای اجتماعی 

و اجتناب 2. آموزش راهبرد حل مسئله 3. آموزش مهارت‌های بین‌فردی )گفتگو، اظهار وجود و حل تعارض(.

گسترش توجه: هدف: تغییر توجه، دستور جلسه: 1. متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی 2. آموزش توجهپنجم

ششم
ارزیابی شناختی: هدف: تغییر ارزیابی‌های شناختی، دستور جلسه: 1. شناسایی ارزیابی‌های غلط و اثرات آن‌ها روی 

حالت‌های هیجانی 2. آموزش راهبرد بازارزیابی.

هفتم
تعدیل پاسخ: هدف: تغییر پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی هیجان، دستور جلسه: 1. شناسایی میزان و نحوة 
استفاده از راهبرد بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن 2. مواجهه 3. آموزش ابراز هیجان 4. اصلاح رفتار از 

طریق تغییر تقویت‌کننده‌های محیطی 5. آموزش تخلیة هیجانی، آرمیدگی و عمل معکوس

هشتم
ارزیابی و کاربرد: هدف: ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد، دستور جلسه: 1. ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی 
و گروهی 2. کاربرد مهارت‌های آموخته‌شده در محیط‌های طبیعی خارج از جلسه 3. بررسی و رفع موانع انجام 

تکالیف

محتوای آموزشیجلسه

یافته‌ها
و  )میانگین  توصیفی  شاخص‌های   2 شمارة  جدول  در 
عضویت  و  مرحله  برحسب  آزمودنی‌ها  استاندارد(  انحراف 

گروهی نشان داده ‌شده است.
میانگین  می‌دهد  نشان   2 شمارة  جدول  که  همان‌‌طور 
پیش‌آزمون  مرحلة  در  و  آزمایش  گروه  در  فکری  نشخوار 
برابر  پس‌آزمون  مرحلة  در   ،43/65  ،50/8 با  برابر  به‌ترتیب 
با 45/75 و 39/5 و در مرحلة پیگیری 44/9 و 38/3 است. 
در  کنترل  گروه  در  یادشده  متغیرهای  میانگین  همچنین 
و  است  ذکر شده  پیگیری  و  پس‌آزمون  پیش‌آزمون،  مرحلة 

این  شد.  استفاده  مکرر  اندازه‌گیری  از  داده‌ها  تحلیل  برای 
آزمون پیش از اجرا مفروضه‌هایی دارد که باید رعایت شود. 
نخست برای بررسی همسانی واریانس‌های دو گروه از آزمون 
لوین استفاده شد و نتایج نشان از معنادار نبودن مؤلفه‌ها ‌داد. 
بنابراین مفروضه همگنی واریانس‌ها تأیید می‌شود. همچنین 
آزمون  نتایج  واریانس،  بودن  یکسان  فرض  بررسی  برای 
کرویت موچلی نشان داد هیچ یک از متغیرها در سطح 0/05 
برای  آماری  از مدل  استفاده  بنابراین شرط  نیستند.  معنادار 
اندازه‌گیری مکرر فراهم است که نتایج آن در جدول شمارة 

3 ارائه شده است.

جدول شمارة 2. شاخص‌های توصیفی نمرات نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی آزمودنی‌ها برحسب مرحله و 
عضویت گروهی

پیگیریپس‌آزمونپیش‌آزمونمرحله

MSDMSDMSDعضویت گروهی

گروه آزمایش
50/84/945/754/644/93/75نشخوار فکری

43/655/5539/53/838/33/21اضطراب اجتماعی

گروه کنترل
47/754/9648/74/550/24/23نشخوار فکری

41/454/8242/054/642/33/7اضطراب اجتماعی
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جدول شمارة 3. نتایج آزمون واریانس اندازه‌گیری مکرر در متغیرهای دو گروه طی سه مرحله

SSDfMSFPEtaمتغیر وابستهتغییر

نشخوار 
فکری

280/91280/917/520/0010/31گروه

609/13816/02خطا

97/11248/555/970/0040/13عامل

370/812185/4022/820/0010/37عامل و گروه

617/4768/12خطا

اضطراب 
اجتماعی

225/621225/6220/160/0010/34گروه

425/153811/18خطا

143/51271/7514/570/0010/27عامل

252/352126/1725/630/0010/40عامل و گروه

374/13764/92خطا

نمره‌های  بین  است که  بیانگر آن  نتایج جدول شمارة 3 
نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی در گروه آزمایش و کنترل 
تفاوت معناداری وجود دارد )P>0/01(. همچنین بین میانگین 
پس‌آزمون  پیش‌آزمون،  مرحلة  در  متغیرها  این  نمرات 
تغییرات  روند  و  آمد  دست  به  معناداری  تفاوت  پیگیری  و 
یادشده از مرحلة پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری در گروه 
آزمایش و کنترل تفاوت معناداری داشته است. لذا با توجه به 
تنظیم هیجان  میانگین مشاهده‌شده، می‌توان گفت آموزش 
و  پس‌آزمون  مرحلة  در  هیجان  تنظیم  و  فکری  نشخوار  بر 

پیگیری اثربخش بوده است.
بحث

تنظیم  آموزش  اثربخشی  بررسی  حاضر،  پژوهش  هدف 
دانش‌آموزان  اجتماعی  اضطراب  و  فکری  نشخوار  بر  هیجان 
دختر دورة اول متوسطة شهرکرد بود. نتایج پژوهش نشان داد 
آموزش تنظیم هیجان باعث کاهش نشخوار فکری و اضطراب 
پژوهش  نتایج  با  یافته  این  می‌شود.  دانش‌آموزان  اجتماعی 
Rezvan و همکاران )16(،Davies  و Clark )27(،  رحمانی 
و هاشمیان )28( وDesrosiers  و همکاران )29( هم‌سو، و با 
پژوهشSmits )30( و Hazlett-Stevens )31( ناهم‌سو است.

نشخوار  بر  هیجان  تنظیم  آموزش  اثربخشی  تبیین  در 
فکری نیز می‌توان گفت از آنجا که Leahy )33، 32( نشخوار 
اصلاح  می‌کند  معرفی  هیجانی  طرحوارة  به‌عنوان  را  فکری 
منجر  فکری  نشخوار  کاهش  به  هیجان  تنظیم  فنون  با  آن 
اجتنابی  راهبردی  فکری  نشخوار  دیگر  از سوی  خواهد شد. 
در  تلقی می‌شود که  منفی  افکار  و  با هیجان‌ها  مقابله  برای 
شناختی  ساختار  تغییر  طریق  از  هیجان  تنظیم  راستا  این 
به  فکری،  نشخوار  معایب  و  ماهیت  دربارة  مراجعه‌کنندگان 
کاهش آن کمک می‌کند )34(. همچنین ایجاد ارتباط بین 
تجارب هیجانی با ارزش‌های برتر و اعتباربخشی باعث می‌شود 

افراد با نشخوار فکری، هیجان‌های خود را به‌عنوان انعکاسی از 
زندگی ارزشمند در نظر بگیرند و همین امر عامل مهمی برای 
پذیرفتن هیجانات دردسرساز است )35(. از سوی دیگر، به 
به‌صورت  هیجان  تنظیم  راهبردهای  از  استفاده  اینکه  دلیل 
سرکوب، توجه فرد را به سمت محرک‌ها و منابع درون‌فردی 
بیرونی  به محرکات  نسبت  را  فرد  توانایی کنترل  می‌کشاند، 
کاهش داده و توجه فرد را به سمت منابع دیگر سوق می‌دهد 
یابد  افزایش  آن‌ها  فکری  نشخوار  میزان  می‌شود  سبب  و 
بر نشخوار  بررسی تنظیم هیجان  در   Clarkو  Davies  .)16(
فکری، دریافتند که سرکوب هیجان هنگام رویارویی با رویداد 
استرس‌زا باعث پدید آوردن نشخوار فکری پس از آن رویداد 
هیجان  سرکوب  راهبردهای  کارگیری  به  درواقع  می‌شود، 
افکار خودش  کنترل  در  فرد  ناکامی  و  افکار  فراوانی  موجب 
مانع  افراد  از سوی  )27(. سرکوب کردن هیجان‌ها  می‌شود 
خشم،  ترس،  اضطراب،  قبیل  از  هیجانی  واکنش‌های  ایجاد 
مختلف  مسائل  با  برخورد  در  مقابله‌ای  پاسخ‌های  و  شادی 
سرکوب  روش‌های  از  که  افرادی  دیگر،  بیان  به  می‌شود. 
هیجان در برخورد با مشکلات استفاده می‌کنند، همیشه در 
را در موقع  رفتار خود  تا  رفتار خود هستند  بر  نظارت  حال 
انرژی  صرف  نیازمند  فرایند  این  کنند.  اصلاح  هیجان  بروز 
از راهبردهای پنج‌گانة  اگر فرد به‌طور مناسبی  زیادی است. 
کنترل  را  هیجانات  می‌تواند  کند،  استفاده  هیجان  تنظیم 
مقدار  به  افراد  فکری  نشخوار  می‌شود  باعث  عمل  این  کند. 
قابل‌ملاحظه‌ای کاهش پیدا کند. بنابراین بهتر است استفاده 
دانش‌آموزان  به  متفاوت  موقعیت‌های  در  را  راهبردها  این  از 
آموزش داد تا کارایی بیشتری در کاهش نشخوار فکری خود 
در موقعیت‌های متفاوت داشته باشند )17(. همچنین تنظیم 
تمرکز  با  و  باشند  انعظاف‌پذیر  افراد  می‌شود  باعث  هیجان 
بردارند و  برای رفع آن گام  بر مشکلات، سعی ‌کنند  بیشتر 
نشخوار  درواقع  کنند.  اجرا  مناسبی  راه‌حل‌های  نیاز  موقع 
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ذهنی موجب می‌شود توانایی حل مسئله در افراد کاهش یابد 
ناتوانی کنترل  این  تنظیم هیجان  از روش‌های  استفاده  با  و 

خواهد شد.
در ارتباط با تبیین چگونگی تأثیر آموزش تنظیم هیجان 
می‌توان  دختر،  دانش‌آموزان  اجتماعی  اضطراب  کاهش  بر 
مهمی  عامل  هیجان  از  مناسبی  سطح  از  برخورداری  گفت 
در تعیین سلامت جسمی و روان‌شناختی و همچنین داشتن 
حال  عین  در  است.  اجتماعی  تعاملات  در  موفق  عملکرد 
موجب برخورد مناسب افراد در موقعیت‌های اجتماعی مختلف 
می‌شود و سطح اضطراب آن‌ها را به میزان قابل ملاحظه‌ای 
کاهش می‌دهد. نقص این عامل سبب بروز اختلالات درون‌ریز 
برون‌ریز  و  اجتماعی(  انزوای  و  اضطراب  افسردگی،  )مانند 
 .)29( شد  خواهد  پرخاشگرانه(  رفتار  و  بزهکاری  )مانند 
بین‌فردی  تعارضات  از  هیجان،  تنظیم  در  نارسایی  با  افراد 
اجتناب می‌کنند و تلاش نمی‌کنند با استفاده از راهبردهای 
در  برعکس  شوند.  مواجه  متفاوت  موقعیت‌های  با  متناسب، 
را سرکوب می‌کنند، در  بیشتر موقعیت‌ها، هیجان‌های خود 
پاسخ‌دهی به وقایع محیطی انعطاف کمی دارند، قادر به کنترل 
برانگیختگی‌های خود نیستند و در نتیجه زمینة ابتلای آن‌ها 
به اضطراب اجتماعی زیاد است )36(. گفتنی است افراد با 
سوگیری‌هایی  نیز  توجه  زمینة  در  زیاد،  اجتماعی  اضطراب 
ارزیابی  و  بر موقعیت  تمرکز  به جای  این معنا که  به  دارند؛ 
نحوة واکنش مناسب، توجه‌شان بیشتر معطوف به تهدیدهای 
حالتی  بروز  سبب  گرایش  این  می‌شود.  موقعیت  در  موجود 
از توجه متمرکز در آن‌ها خواهد شد و اضطراب آن‌ها را در 
موقعیت‌های متفاوت افزایش می‌دهد )37(. ازاین‌رو افراد در 
موقعیت‌های اجتماعی به دنبال نشانه‌های تهدید هستند و از 
می‌شوند.  ناتوان  مدنظر  موقعیت  برای  برنامه‌ریزی  بر  تمرکز 
دارند،  تنظیم هیجان مشکل  مهارت  در  که  بنابراین کسانی 
دربارة تهدید ناشی از موقعیت میان‌فردی فاجعه‌سازی کرده و 
به اضطراب اجتماعی دچار می‌شوند. اما افرادی که مهارت‌های 
روان‌شناختی  توانایی  دارند،  هیجان  تنظیم  برای  مفیدی 
با  بهنگام  و  مناسب  برخورد  برای  قابل‌توجهی  شخصیتی  و 
این  نهایت  در  داشت.  خواهند  اضطراب‌آفرین  موقعیت‌هایی 

راهبردها و مهارت‌ها موجب کاهش اضطراب اجتماعی همة 
افراد از جمله دانش‌آموزان در موقعیت‌های متفاوت اجتماعی 

می‌شود )38(.
نتیجه‌گیری

نتایج پژوهش نشان داد آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر 
مدل گراس باعث کاهش نشخوار فکری و اضطراب اجتماعی 
در  اضطراب  کاهش  این  می‌شود.  دختر  دانش‌آموزان  بین 
فرایند  از  مرحله  هر  و  است  نیز حفظ شده  پیگیری  مرحلة 
مهارت‌های  دارد.  بالقوه  تنظیمی  هدف  هیجان،  تنظیم 
فرایند  این  مختلف  نقاط  در  می‌توانند  هیجان  تنظیم‌کننده 
را  افراد  اجتماعی  اضطراب  و  فکری  نشخوار  و  شوند  اعمال 

کاهش دهند.
محدودیت‌هایی در مطالعه وجود داشت که لازم است در 
شرایط  به  توجه  با  باشد.  مدنظر  یافته‌ها  برداشت  و  تفسیر 
زنان  نبود و فقط شامل  بالینی  نمونة  انتخابی که  نمونه‌های 
می‌شد، باید در تعمیم نتایج به افراد خارج از جامعة پژوهش 
جانب احتیاط را رعایت کرد. همچنین محدودیت دیگر این 
پژوهش انجام آن در مدارس متوسطة شهرکرد بود که امکان 
می‌سازد.  دشوار  را  جغرافیایی  مناطق  دیگر  به  نتایج  تعمیم 
پسر  و  پیشنهاد می‌شود روی هر دو جنس دختر  همچنین 
به‌صورت  مداخله  جغرافیایی،  و  تحصیلی  مقاطع  دیگر  در  و 
گسترده‌تر انجام شود تا بتواند زمینه‌ساز بستری مناسب برای 
نتایج شود؛ زیرا  افزایش قدرت تعمیم‌پذیری  بهتر و  مقایسة 
این مداخله می‌تواند علاوه بر پیشگیری، ارتقای سلامت روانی 

را نیز مقدور سازد.
سپاسگزاری

دانش‌آموزانی  کلیة  از  می‌دانند  لازم  خود  بر  پژوهشگران 
که در انجام این پژوهش ما را یاری کرده‌اند، تشکر و قدردانی 

کنند.
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