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A B S T R A C T 
The aim of the present study was to compare the effectiveness of emotion 

regulation training and self-compassion training on the emotional control 

of undergraduate psychology students. This was a quasi-experimental 

study with a pre-test-post-test design with a control group. The statistical 

population of this study included all undergraduate psychology students at 

Islamic Azad University, Tabriz Branch in the academic year 1403-1404. 

Among them, 60 people selected using a purposive non-random sampling 

method and randomly divided into three groups (20 people in each group). 

Members of the emotion regulation training and self-compassion training 

groups received their specific intervention in 8 1.5-hour sessions, and the 

control group did not receive any treatment. All three groups answered the 

Williams et al. (1997) Emotional Control Questionnaire before and after 

the intervention. Data analysis performed using multivariate analysis of 

covariance and SPSS-24 software. The results of multivariate analysis of 

covariance showed that both interventions led to an increase in students' 

emotional control (P<0.001). Also, the results of the Bonferroni post hoc 

test showed that the effect of emotion regulation training on emotional 

control was greater than that of self-compassion training (P<0.001) and the 

effectiveness of self-compassion training was not significant compared to 

the control group (p>0.05). Based on the findings of this study, it can be 

concluded that emotion regulation training had a stronger and clearer 

effectiveness than self-compassion training in emotional control. 

Therefore, it is suggested that emotion regulation training be used to 

increase emotional control. 
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علمی  نشریه    

 ی مجاز و  آموزشگاهی  ی ریادگی در پژوهش
 

 

 پژوهشی« »مقاله
  کنترل   بر  خود  به  شفقت  آموزش  و  جانیه  میتنظ  آموزش  یاثربخش  سهیمقا

 کارشناسی مقطع شناسیروان   رشته ان یدانشجو عواطف
 

 3آزموده معصومه  ،* 2نسب حسینی داود  سید ،1فاضلی محمدزاده علیرضا
 

 چکیده 

  عواطف   کنترل   بر   خود   به   شفقت   آموزش   و   جان ی ه   م ی تنظ   آموزش   ی اثربخش   سه ی مقا   حاضر   پژوهش   هدف 
  -آزمون پیش   طرح   با   تجربی نیمه   نوع   از   پژوهش   این   بود.   کارشناسی   مقطع   شناسی روان   رشته   ان ی دانشجو 

  مقطع   ی شناس روان   رشته   ان ی دانشجو   کلیه   شامل   مطالعه   این   آماری   جامعه   بود.   کنترل   گروه   با   آزمون پس 
  روش   با   نفر   60  آنها   بین   از   بود.   1403-1404  ی ل ی تحص   سال   در   ز ی تبر   واحد   ی اسلام   آزاد   دانشگاه   ی کارشناس 

  نفر(.   20  گروه   )هر   شدند   تقسیم   گروه   سه   به   تصادفی   صورت به   و   انتخاب   هدفمند   غیرتصادفی   گیری نمونه 
  1/ 5  جلسه   8  در   را   خود   مختص   مداخله   ، خود   به   شفقت   آموزش   و   جان ی ه   م ی تنظ   آموزش های  گروه   اعضای 
  ه نام پرسش   به  مداخله   از  پس  و   پیش   گروه،  سه  هر   نکرد.  دریافت   درمانی  کنترل،   گروه  و  کردند  دریافت   ساعته 
  و   چندمتغیره   انس ی وار کو   ل ی تحل   روش   با ها  داده   تحلیل   دادند.   پاسخ   ( 1997)   همکاران   و   امز ی ل ی و   عواطف   کنترل 

  به   منجر   مداخله   دو   هر   که   داد   نشان   چندمتغیره   کوواریانس   تحلیل   نتایج   . شد   انجام   SPSS- 24  افزار نرم 
  که   داد   نشان   بونفرنی   تعقیبی   آزمون   نتایج   همچنین   . ( P<0/ 001)   اند شده   ان ی دانشجو   عواطف   کنترل   افزایش 

  اثربخشی   و   ( P<0/ 001)   بود   خود   به   شفقت   آموزش   از   بیشتر   عواطف   کنترل   بر   جان ی ه   م ی تنظ   آموزش   تأثیر 
  توان می   پژوهش   این   های یافته   اساس   بر   . ( <0p/ 05)   نبود   معنادار   کنترل   گروه   به   نسبت   خود   به   شفقت   آموزش 
  در   خود   به   شفقت   آموزش   به   نسبت   تری روشن   و   تر قوی   اثربخشی   هیجان   تنظیم   آموزش   که   گرفت   نتیجه 
  استفاده   عواطف   کنترل   افزایش   جهت   هیجان   تنظیم   آموزش   از   شود می   پیشنهاد   لذا   داشت.   عواطف   کنترل 

 . شود 

 
 گروه  ،یتیترب  یشناسروان   ،ی دکتر   ی دانشجو  1

 ،یاسلام  آزاد  دانشگاه  ز،یتبر   واحد  ،یشناسروان 
 .ران ی ا ز،یتبر 
 دانشگاه  ز،یتبر   واحد  ،یشناسروان   گروه  ،استاد  2

 . ران یا ز،یتبر  ،یاسلام  آزاد
 دانشگاه  ز،یتبر   واحد  ،یشناسروان   گروه  ،اریاستاد  3

 . ران یا ز،یتبر  ،یاسلام  آزاد
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 مقدمه
 کی  سازاننده یآ   و  یانسان  میعظ  یروین  عنوان  به  انیدانشجو
 د بای جامعه کنندگاناداره و مسئولان و گردندیم محسوب جامعه

  و   یتوانمند  شیافزا  جهت  و  بوده   واقف  موضوع   نیا  تیاهم  بر
 . (1398  خزرپور،  و  )مصطفایی  ندینما  تلاش   آنان  شکوفایی

 برای  و  است  سریع  تحولات  دستخوش   بشر   امروزی  جامعه
  به   فشارها  این  و  دارد  دربر  هائیتنش  و  فشارها  افراد،  از  بسیاری

 زندگی   در  جدیدی  مرحله   وارد  که   دانشجویان  برای  خصوص
  همکاران،   و  حیدری  )شجاع  باشد  شدیدتر  تواندمی  اند،شده

های واکنش  زا،تنش  رویدادهای  انواع  برابر  در  افراد  (.1404
 این  از  بعضی  دهند.می  نشان  خود  از  گوناگونی  هیجانی
 است  مثبت  عاطفه  و  شادمانی  و  شعف  اظهار  شکل  به  ها،واکنش

 بعضی  برابر  در  اما  ؛شودمی  ابراز  خوشایند  رویدادهای  برابر  در  که
  امیدی، نا  غم،  چون  هائیهیجان  مشکلات،  و  مسائل  از

  صورت   این   در  که   شودمی  ابراز  پرخاشگری  و  خشم  اضطراب،
 )حدادی   شودمی   احساس   1عواطف  کنترل   توانایی  افزایش   به   نیاز

 (. 1402 همکاران، و
 عنوان  به  که  است  هیجانی  حالت  از  بخشی  عواطف

 تأثیر  تحت  مداوم  طور  به  و  شودمی  تعریف  نوسانیهای  واکنش
 (. 1403  همکاران،  و   )گلستانه  گیرد می  قرار  شناخت  و  تفکر

  عواطف   چگونه  اموزدیب  فرد  که  است  معنا  این  به  عواطف  کنترل
  و  ابراز  را  هاآن  و  دهد  صیتشخ  گوناگون  هایتیموقع  در  را  خود

  اثرات  مهارت  نیا  .(2018  همکاران،  و  2هام  )دان  دینما  کنترل
  فردی، نیب  تعاملات  ،یزندگ  مختلف  هایجنبه   در  یگوناگون

  و   طهماسبیان)  دارد  یجسم  و  یکیزیف  سلامت  و  یروان  بهداشت
 را  انسان یزندگ  یاساس  و مهم بخش  عواطف (.1393 همکاران،

  را   یمختلف   عواطف  و  احساسات  روزانه  ما  همه  دهند،یم  لیتشک
 صورت  به  گاه  و  مثبت  عاطفه  صورت  به  گاه  که  میکنیم  تجربه
 عواطف  .(1401  همکاران،  و   )کمراتی  است  یمنف  عاطفه
  به   توانندیم  و  گذارندی م  ریتاث  ما   اعمال   و  رفتار  بر  شدهتجربه

 یرمنطقیغ  و  یرواقع یغ  ،احساسات  از  یبرخ  دهند.  جهت  هاآن
  وجود  به  یمشخص  لیدل  چیه  بدون  گرید  یبرخ  و  هستند

 و  3)اونتا   شوندیم  نادرست  و   یمنف  افکار  باعث  و  ندیآیم
  ی چگونگ  عواطف،  راتییتغ  و   هایژگیو  .(2022  همکاران،
  ی نقش  گران ید  عواطف  ریتفس  و  درک  ،ی عاطف  ارتباط  برقراری

 روابط   ،ی قلا اخ  تحول  ت،یشخص   سازمان  و  رشد  در  مهم
 آبادی،  )لطف  دارد  خود  مفهوم  و  تیهو  یریگشکل  ،ی اجتماع
که    د گردیم  باعث   عواطف  مدیریت  و  کنترل  واقع،  در  (.1398

 
1 Affectives Control 

2 Dunham 

3 Onta 

  روش  به  مختلفهای  تیموقع  در  را  خود  عواطف  اشخاص
 منفی   و  مثبت  یها جانیه  تیریمد  به  قادر  و  نموده  ابراز  صحیح

  کنترل  در  بودنناتوان  .( 1401  همکاران،  و  )کمراتی  باشند  خود
  سلامت   و  ارتباطات  ی،زندگ  ابعاد   از  زیادی  شمار  بر  جاناتیه

 . (1403 همکاران، و )فخرمند است گذارریتأث روانی و یجسم
  در  اختلال  باعث   عواطف  مناسب  ابراز  عدم  اینکه   به   باتوجه

  ، دشویم  اجتماعیهای  تیموقع  فیتضع  و  فردی  بین  اتارتباط
  از   عواطف  کنترل  آموزش   منظوربه  شناختیروان  مداخلات  انجام

  در   (.1401  همکاران،  و  )کمراتی  است  برخوردار  بالایی  اهمیت
  از  5خود   به  شفقت  آموزش   و  4هیجان   تنظیم  آموزش   راستا،  این

 کنترل  در  مهمی  نقش  توانندمی  که  هستند  مداخلاتی  جمله
 بر   هیجان  تنظیم  آموزش   باشند.  داشته  دانشجویان  عواطف

 لیتسه  ،یفتار ر  هایپاسخ  نی فراخوا  در  هاجانی ه  تیاهم
 تعاملات  و  مهم  عیوقا  یبرا   حافظه  شیافزا  ،یر گیمیتصم

  به   شفقت  آموزش   (.2013  ، 6گراس)  کنندیم  دیتاک  فردینیب
  مؤلفه   بر   تربیش  که  است  رفتاری  سوم   موج  هایدرمان  جزء  خود
  و  )گیلبرت  دارد  تأکید  خود  با  مهربانی  و  پذیرش   و  آگاهیذهن

 (. 2022 ،7سیموس
 و   شناختی  راهبردهای  از  یاگستره   شامل  هیجان  تنظیم

 یا  حفظ  کاهش،  جهت  که  است  ناهشیار  یا  هشیار  رفتاری
 فرایندهای  عنوان   به   و   گیردمی  صورت  هیجان  یک   افزایش

 به  را  افراد  که  شودمی  تعریف  شناختی  و  رفتاری  فیزیولوژیکی،
 و   8)گارنفسکی  سازدمی  قادرها  هیجان  تجربه  بیان  و  تنظیم

  بافت  در  ،باشند  نادرست  یوقت   هاجانیه  (.2002  همکاران،
 باشند،   مدتیطولان  و  دیشد  یلیخ  یا  ،دهند  رخ  یناسبنام

 تلاش  است  ممکن  فرد  ،یلحظات  نیچن  در  .شوندمی  سازمشکل 
  ا ی  بگذارد  ریتاث  خود  آشکارساز  یجانیه  هایپاسخ  بر   که  کند
  ن یا  .(1404  همکاران،  و  آباد  بلبان   )محمدی  دهد  رتغیی  را  هاآن
 به  را  ما  باشند،  مضر  توانندیم  هاجانی ه  اوقات  یبعض  که  دهیعق
  ییندهایفرآ  به  که  دهد،ی م  سوق   جانیه  میتنظ  مفهوم   یسو

  چند   ای  ک ی  شیافزا  ای  تداوم  کاهش،  خدمت  در  که  دارد  اشاره
 از   یعیوس  فیط  در  ندهایفرآ  ن یا  هستند.  جانیه  از  جنبه

  م یتنظ  را  شهایجانیهخود  ، )فرد  یدرون  ،یاراد  ،یخودمختار
  را   یگرید  فرد  هایجانیه  دیگر،  فرد  کی)  یرونیب  و  (کندیم

  (. 2018  ،9اسلوان   و   کرینک)  هستند  فیتعر  قابل  (،کندیم  میتنظ
 برانگیختگی   تا  کندمی  کمک  افراد  به  هیجان  تنظیم  آموزش 

 
4 Emotion Regulation Training 

5 Self-Compassion Training 

6 Gross 

7 Gilbert & Simos 

8 Garnefski 

9 Krink & Sloan 
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 و   خود  احساسات  نمایند،  تنظیم  را  منفیهای  هیجان  و  هیجانی
 کنند   برخورد  آن  با  اثربخشی  شکل   به  و  نموده  درک  را  دیگران

 زندگی  مختلفهای  حوزه  در  موفقیت  به   تواندمی  امر   این  که
ها پژوهش  (.2025  ،1پوسپیتاساری   و  )مولیدیا  شود  منجر
  اضطراب   بر  هیجان  تنظیم  آموزش   اثربخشی  دهندهنشان

 همکاران،   و  2هافمن   ؛1400  همکاران،  و  زرد  برده  )اسمری
  و  مثبت  عواطف  تنظیم  و  (2022  ،3سینامبلا   و  والنسیا  ؛2016
 بود. (2020 ،4مادرید  ؛1403 همکاران، و گلستانه) منفی

  داشتن   و  خود  با  مهربانی  معنای  به  یورز شفقتخود  مفهوم
  مفهوم  این  همچنین  .است  خود  نقایص  از  قضاوت  بدون  درکی

  تعریف   نیز  دیگران  رنج  از  تأثیرپذیری  و  پذیریتجربه  معنای  به
 را   خودهای  رنج  و  مشکلات  فرد  که  ایگونه   به  است؛  شده

 5گرمر   و  نف  .(2022  سیموس،  و  )گیلبرت  کندمی  پذیرترتحمل
  کنند می  تعریفای  مؤلفه   سهای  سازه  را  خود  به  شفقت  (2013)

  اشتراک  خود،  قضاوت  مقابل  در  خود   با   مهربانی  شامل   که
 همانندسازی   مقابل  در  آگاهیذهن  انزوا،  مقابل  در  انسانی
 به  خود  با  ملاطفت  و  گرمی  مستلزم  اول  مؤلفه  است.  افراطی

 بر  دوم  مؤلفه  است.  خود  به  نسبت   گیرانهسخت  قضاوت  جای
های تجربه  از  بخشی  عنوان  به  زندگی  مشکلات  پذیرش 
  برای   فقط  مشکلات  این  یعنی  ؛دارد  اشارهها  انسان  مشترک

 و  افکار  از  آگاهی  شامل  سوم  مؤلفه  دهد.نمی  روی  خاصی  افراد
 است. ها  آن  در  کامل  شدن  غرق  جای  به  دردناک  احساسات

  ورز شفقت  نذه  پرورش   ،خود  به   شفقت  آموزش   اصلی  رمحو
  رابطه   یک  افزایش  و  ایجاد  طریق   از  گردرمان  رواین  از  .تاس

 کردن،سرزنش  جایبه  خودشان،  اب  مراجعان  درونی  ورزشفقت
 درمان   کند.می  کمک  هاآن  به  خودانتقادی،  ای  و  کردنمحکوم
  عوامل،  افکار،  که  دارد  اشاره  موضوع  این  به  شفقت  بر  متمرکز
  شوند   درونی  باید  بیرونی  بخشتسکین  رفتارهای  و  تصاویر
 اثربخشی  دهندهنشانها  پژوهش  (.2023  همکاران،  و  6)میلارد 
 -  سکیر  اوغلوو  )ترزی  اضطراب  بر   خود  به  شفقت  آموزش 

 تنظیم   ،(1399  همکاران،  و   )اسلمی  خشم  (2025  ،7سلبی 
 )رشیدی  عواطف  کنترل  و  (1403  همکاران،  و  )درزی  هیجان

 و  مانتلو  ؛1402  اصل،  اصفهانی  ؛1402  همکاران،  و  مهر
 بود. (2017 ،8کاراکزیدو 

 
1 Maulidya & Puspitasari 

2 Hofmann 

3 Valencia & Sinambela 

4 Madrid 

5 Neff & Germer 

6 Millard 

7 Terzioğlu & Çakir-Çelebi 

8 Mantelou & Karakasidou 

  در   روانی  و  هیجانی  هایچالش  روزافزون  افزایش  به  توجه  با
  اجتماعی   انتظارات  تحصیلی،  فشار   از  ناشی  که  دانشجویان  میان

 مؤثر  مداخلات   به  نیاز  است،   جوانی  دوران  هویتی  تغییرات  و 
 احساس   پیش  از   بیش   عواطف   کنترل   توانایی   تقویت   برای 
 کدام  هر   اثربخشی   متعددی   های پژوهش   که   حالی   در   شود. می 

 شکاف  اند، کرده  بررسی   جداگانه   صورت   به   را ها  آموزش  این   از 
 تخصصی   و   مستقیم  مقایسه   در  توجهی   قابل   پژوهشی 
 و   «هیجان   تنظیم »   قدرتمند   و  نوین   رویکرد   دو   اثربخشی

 وجود  دانشجویی   جامعه   در   عواطف   کنترل  بر   « خود   به   شفقت » 
 رنج  کاهش  در   مشترک   اهداف   وجود  با  مداخله،  دو   این  دارد.

 کنند؛می   اتخاذ   را   متفاوتی   رویکردهای   و   سازوکارها   هیجانی، 
 برای   رفتاری  و   شناختی   فعال   راهبردهای  بر  هیجان  تنظیم 

 همکاران،  و   )گلستانه  دارد  تمرکز  هیجانات  مستقیم  مدیریت
 پذیرا،  نگرشی   ایجاد   بر   خود   به   شفقت   که   حالی   در   ، ( 1403

 با  مواجهه   در   خود  به  نسبت   گرانه غیرقضاوت   و  مهربانانه 
 بنابراین  . ( 1403  همکاران،   و  )درزی   ورزد می   تاکید   ها هیجان 

 دانشجویی،   جمعیت   در   رویکردها   این  از  یککدام   که  این  درک 
 روروب   برانگیزچالش   هیجانات   از   وسیعی   طیف   با  اغلب  که 

 از  دارد،  عواطف  کنترل  ارتقاء   در  بیشتری   اثربخشی   هستند، 
 این  به   که   پژوهشی   انجام   است.   برخوردار   بسزایی   اهمیت 
 دانش   غنای  به  تنها   نه   بپردازد،   آموزش  دو  این   مستقیم مقایسه 
  ، کند می   کمک   آموزشی   و   سلامت   ی شناس روان   حوزه   در   نظری 
 برای  علمی   مبنایی   تواند می   تجربی،   شواهدی   ارائه   با   بلکه 

 هادانشگاه   در  تراثربخش   آموزشی   های برنامه   اجرای   و   طراحی 
 سلامت   بهبود   به   طریق   این   از  و   آورد   فراهم   مشاوره  مراکز   و 

 به  توجه  با  . رساند   یاری   دانشجویان   تحصیلی   موفقیت   و   روان 
 ی اثربخش   سهی مقا  هدف  با  حاضر  پژوهش  شد،  گفته  آنچه 

 کنترل  بر  خود  به  شفقت   آموزش  و   جانی ه   می تنظ   آموزش
 انجام  کارشناسی   مقطع   شناسی   روان   رشته   انی دانشجو   عواطف 

 شد. 

 

 هاروش   و   مواد 
 -آزمون پیش   طرح   با   تجربی نیمه   نوع   از  پژوهش   این 
 کلیه  پژوهش   آماری   جامعه   بود.   کنترل  گروه   با   آزمون پس 

 آزاد  دانشگاه   ی کارشناس   مقطع   ی شناس روان   رشته  انی دانشجو 
 .بودند   1403-1404  ی ل ی تحص   سال   در   زی تبر   واحد   ی اسلام 
 شد.  استفاده   هدفمند   گیری نمونه   روش  از   گیری نمونه  جهت 
 کنترل  هنام پرسش   دانشگاه،   مسئولین  از   رضایت   کسب   از   پس 

 که   دانشجویانی   بین   در   ( 1997)   همکاران   و   9امزیل ی و   عواطف 

 
9 Williams   



 13 (20-9)  1405چهاردهم، شماره اول، بهار   سال  ،مجازی و  آموزشگاهی یادگیری در  پژوهش فصلنامه

 

 که  کسانی   بین  از   و  شد   اجرا   بودند  پژوهش   در   شرکت  به   مایل
 نمره  میانگین   از   تر پایین   معیار   انحراف   یک   ه نامپرسش   این  در 

 انتخاب  کشی(   )قرعه  تصادفی   صورت به   نفر   60  کردند،  کسب 
 )هر  آزمایش  گروه   دو  به  کشی(   )قرعه  تصادفی  صورت به   و 

 گردیدند.  تقسیم   نفر(  20)   کنترل   گروه  یک  و   نفر(  20  کدام 
 با  و   شد   انجام  پژوهشگر  همکار   توسط   سازی   تصادفی   عمل 
 برای  عدد  انتخاب   و   دانشجویان   شناسایی   عدم   به   توجه 

 در   شد.   جلوگیری   احتمالی   سوگیری  ازها  آزمودنی   شناسایی 
-G  افزارنرم   از   استفاده  با  نمونه   حجم   تخمین   حاضر،   پژوهش 

power   برای  نمونه   حجم   حداقل   اساس،   این   بر   شد.   انجام 
 ، F= 0/ 35  اثر   اندازه   با   همسان   های گروه   بین   تفاوت   تشخیص 

 نفر  45  شامل  α= 0/ 05  خطای   میزان   و   0/ 95  آماری  توان 
 نفر   60  تعداد  ریزش،   احتمال   گرفتن  نظر  در  با  که  شد  برآورد

 پژوهش  به   ورود های  ملاک   شدند.   انتخاب  نمونه   عنوان  به 
 یشناس روان   رشته   در  ل ی تحص   به   مشغول   ی دانشجو   شامل:
 ل ی تکم   و   آموزش  جلسات   در   مرتب   حضور   ی، کارشناس   مقطع 

 و   کامل  طوربه   آزمونپس   و  آزمونش ی پ   ی ها ه نام پرسش 
 جلسات  از  جلسه  دو  از  بیش   غیبت   شامل  خروج  های  ملاک 

 با  همزمان  دیگر  شناختی روان   مداخلات   دریافت   و   آموزشی 
 لیتما   عدم   صورت   در   کنندگان شرکت   از   کدام   هر   بود.  پژوهش 

 آزمون،پس   در   ت شرک   عدم  و   مطالعه  برنامه  در  شرکت  ادامه  به
  .شدند ی م   خارج   مطالعه  انی جر   از 

 

 ابزارها
 و  امزیل وی   توسط   هنامپرسش   این  : عواطف   کنترل   هنامپرسش 
 چهار  و   هی گو  42  شامل  و   شده  ساخته  ( 1997)   همکاران 

 است.   مثبت   عاطفه  و   اضطراب  افسرده،  خلق   خشم،  اس ی رمق ی ز 
 مخالفم،   =کاملا 1)   لیکرت   ی ادرجه  پنج   اسمقی   در   گذاری   نمره 

 موافقم(  =کاملا 5  =موافقم،4  ندارم،  ی =نظر 3  =مخالفم، 2
 کنترل  توانایی   دهنده   نشان   بالاتر   نمره   است.   شده   م ی تنظ 

 کنترل  در  بالاتر   توانایی   داشتن   معنای  به  و  بیشتر  عواطف
 عاطفه  داشتن   و   اضطراب  کنترل   افسرده،  خلق   کنترل   خشم، 
 سازندگان  توسط   آزمون  یی بازآزما   و   ی درون   اعتبار   است.   مثبت 

 یبرا   و   0/ 78  و   0/ 94  اسی مق   کل  نمره  ی برا   ب ی ترت به   آن 
 0/ 91  افسرده   خلق   ی برا   ، 0/ 73  و   0/ 72  خشم   ی ها اسی رمق ی ز 
 مثبت  عاطفه   ی برا   و   0/ 77  و   0/ 89  اضطراب   ی برا   ، 0/ 76  و 

 آن  یی همگرا   و   ی افتراق   یی روا   و   مده آ   دست به   0/ 64  و   0/ 84
 هنامپرسش   این  (. 1997  همکاران،   و   ویلیامز)   است   مطلوب  زی ن 

 بومی  و   اعتباریابی  ( 1397)   همکاران   و   ی دهقان   توسط   ایران  در 
 این  کرونباخ   ی آلفا   و   یی همگرا   یی روا   ب ی ضرا   و   شد   سازی 

  ، 0/ 69  و   0/ 73  عواطف   کنترل   اسی مق   در   ب ی ترت به   ه نام پرسش 
 افسرده  خلق   ی برا   ، 0/ 71  و   0/ 74  خشم  ی ها اسی مق   ر یز   ی برا 
 عاطفه  ی برا   و   0/ 73  و   0/ 82  اضطراب   ی برا   ، 0/ 81  و   0/ 75

 نیز  حاضر  پژوهش   در   . آمد   دست   به   0/ 78  و   0/ 82  مثبت 
 کل  برای   کرونباخ   آلفای   روش  با   ه نام پرسش   این   کل   پایایی 

 خشم  ی ها اسی مق   ر ی ز   برای   و   شد   محاسبه  0/ 91  ه نام پرسش 
 مثبت   عاطفه  و   0/ 76  اضطراب   ، 0/ 72  افسرده  خلق   ، 0/ 78
 .آمد  دست   به   0/ 89

 IR.IAU.TABRIZ.REC.1403.468  حاضر   پژوهش   اخلاق   کد 
 اول  آزمایش   گروه  اعضای   آزمون،پیش   اجرای   از   پس   . است 
 جلسه(   یک   ای هفته  ماه؛   )دو   ای دقیقه   90  جلسه   هشت   طی 

 درمانی  برنامه   طبق   گروهی   صورت به   را   هیجان   تنظیم   آموزش
 گروه   اعضای  (. 1  )جدول  کردند   دریافت  (2013)   گراس

 ماه؛  )دو   ای دقیقه   90  جلسه   هشت   طی   نیز  دوم   آزمایش
 صورتبه   خود   به  شفقت  آموزش  از  جلسه(  یک   ای هفته 

 شدند  برخوردار  ( 2016)   گیلبرت   درمانی   برنامه  طبق   گروهی 
 دریافت   را  درمانی   هیچ  کنترل  گروه  اعضای  اما  (؛ 2  )جدول 
 دکترای  دانشجوی   توسط   درمان  دو   هر   جلسات   نکردند. 

 دیده  آموزش  مداخله   دو   هر   زمینه  در   که   تربیتی   ی شناس روان 
 غیاب  و  حضور  شد.  انجام  راهنما  استاد  نظارت  تحت   و  بود

 از  قبل  شب   و  شد   کنترل  پژوهشگر   توسط   کنندگان  شرکت 
 به  جلسات  ساعت  و  تاریخ   خصوص   در  پیامی  جلسات  تشکیل
 هر  ابتدای  در  شد. می   داده  یادآوری   جهت  کنندگان  شرکت 
 دریافت  لازم   بازخورد   و   بررسی   کنندگان  شرکت   تکالیف  جلسه 

 به  پایبندی   و   گروه  اعضای   بودن  فعال  به  امر  این   که   شد می 
 بین  اطلاعات   تبادل  از   جلوگیری   برای   کرد.   کمک   مداخلات 

 محتوای  درباره   تا  شد   خواسته   ها آن   از   آزمایش،   های گروه  افراد 
 جلسات  اتمام  از   بعد  باشند.  نداشته   گفتگویی   یکدیگر  با   جلسات 
 ارزیابی   گیری اندازه   ابزار   از   استفاده  با   گروه   سه  هر   اعضای 

 آگاهانه  رضایت   شامل   اخلاقی   اصول   کلیه   (.آزمون پس )   شدند 
 شخصی   اسرار  و  اطلاعات  حفظ  پژوهش،   در  شرکت   برای 

 جلسات  برگزاری   برای  هرینه  دریافت  عدم  کنندگان، شرکت 
 فرایند  که   زمانی   پژوهش   از   مرحله  هر  در  خروج   و  درمانی 
 کند،می   ایجاد  را  فرد  روانی   آسایش  سلب   موجبات  درمان
 شد.  رعایت 

 SPSS-24  افزارنرم  از   آماری  تحلیل  و  تجزیه  برای 
 و   مرکزی های  شاخص   از ها  داده   توصیف   برای   شد.   استفاده

های فرضیه   بررسی   جهت   و   معیار  انحراف   و   میانگین   پراکندگی 
 تعقیبی  آزمون   و   چندمتغیره  کوواریانس   تحلیل   از   پژوهش 
 شد.   گرفته  نظر  در   0/ 05  داری ا معن  سطح   شد.   استفاده  بونفرنی 
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 ( 2013)   گراس   هیجان   تنظیم   آموزش   پروتکل   و   جلسات   محتوای   . 1  جدول 
 بازخورد   و   تکالیف  جلسه   محتوای   و   دستور  هدف  جلسه 

 ئی آشنا  1

  متقابل   رابطه   شروع   و   گر ی کد ی   با   گروه   ی اعضا   ئی آشنا   -
 اعضا   و   مشاوره   گروه   رهبر 

  اعضا   ی گفتگو   و   گروه   ی فرع   و   ی اصل   اهداف   بیان   -
 ی جمع   و   ی شخص   اهداف   به   راجع 

 مداخله   مراحل   و   منطق   ان ی ب   -
 گروه   در   شرکت   قواعد   و   چارچوب   ان ی ب   -

 گر ی کد ی   با   یی آشنا   هدف   با   ی نات ی تمر   انجام   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
  جلسه   از   خارج   که   ی جان ی ه   ی رخدادها   ی رو   تمرکز   جلسه:   از   خارج   ف ی تکل   -

 رخداد   ثبت   افتد، می   اتفاق   فرد   هر   ی برا 
  نسبت   خود   خاص   ه رب تج   مورد   در   گروه   ی اعضا   نظرات   نقطه   ان ی ب   : بازخورد   -

 جلسه   ن ی ا   به 

2 

  انتخاب 
 موقعیت 

  آموزش   ارائه 
 هیجانی 

  ق ی طر   از   زاننده ی برانگ های  ت ی موقع   و   جان ی ه   شناخت   -
  راجع   اطلاعات   ، ها جان ی ه   انواع   عملکرد   تفاوت   آموزش 

  مدت دراز   و   مدت   کوتاه   اثرات   و   جان ی ه   مختلف   ابعاد   به 
 ها   جان ی ه 

 ی جان ی ه های  حالت   تجربه   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
  ابعاد   به   توجه   با   افراد   ی جان ی ه های  تجربه   ثبت   جلسه:   از   خارج   ف ی تکل   -

 گروه   عضو   هر   توسط   جان ی ه   چندگانه 
  نسبت   خود   خاص   ه رب تج   مورد   در   گروه   ی اعضا   نظرات   نقطه   ان ی ب   : بازخورد   -

 قبلی   جلسه   و   جلسه   ن ی ا   به 
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  انتخاب 
 موقعیت 

  زان ی م   ی اب ی ارز 
  و   ی پذیر آسیب 

های  مهارت 
 اعضا   ی جان ی ه 

 خود   ی جان ی ه های  تجربه   شناخت   هدف   با   ی اب ارزی خود   -
  ی ر ی پذ ب ی آس   زان ی م   ئی شناسا   هدف   با   ی اب ارزی خود   -

 فرد   در   ی جان ی ه 
 ی م ی تنظ   ی راهبردها   ئی شناسا   هدف   با   ی اب ارزی خود   -

  فرم   و   ی جان ی ه   ی ها پاسخ   ی اب ارزی خود   فرم   ل ی تکم   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
  ی برا   ی فرد های  مهارت   درست   ی بند درجه   و   ه ی ته   ، ی جان ی ه   ی ر ی ذ پ ب ی آس 

 ها. جان ی ه   م ی تنظ   و   ن ی تسک 
های  ش ر گزا   و   ی جان ی ه   ی پذیر آسیب   فرم   ل ی تکم   جلسه:   از   خارج   ف ی تکل   -

 ها جان ی ه   روزانه 
  نسبت   خود   خاص   ه رب تج   مورد   در   گروه   ی اعضا   نظرات   نقطه   ان ی ب   : بازخورد   -

 پیشین   جلسات   و   جلسه   ن ی ا   به 

4 

  اصلاح 
 موقعیت 

 ر یی تغ   جاد ی ا 
  ت ی موقع   در 
 جان ی ه   زاننده ی برانگ 

 اجتناب   و   ی اجتماع   ی انزوا   از   ی ر ی جلوگ   -
 مسئله   حل   راهبرد   آموزش   -

  و   اظهاروجود   )گفتگو،   ی فرد ن ی ب های  مهارت   آموزش   -
 تعارض( حل 

  ، ی ا   رابطه   و   ی اجتماع   ، ی فرد   اهداف   کردن   فهرست   جلسه:   داخل   ف ی تکل -
  که   ی فرد ن ی ب   و   ی فرد های  ت ی موقع   یی شناسا   ان، ی اطراف   با   خود   روابط   ی بررس 

های  مهارت   آموزش   مثبت. های  ت ی فعال   از   ی فهرست   ه ی ته   و   ابند ی   بهبود   د ی با 
 ی فرد   ن ی ب   مشکلات   حل   ی برا   از ی موردن 

  فهرست   طبق   بر   روز   هر   در   مثبت   ت ی فعال   ک ی   انجام   جلسه:   از   خارج   تکلیف   -
 ی فرد   ن ی ب   مشکلات   فصل   و   حل   ی برا   اقدام   اهداف، 

  نسبت   خود   خاص   ه رب تج   مورد   در   گروه   ی اعضا   نظرات   نقطه   ان ی ب   : بازخورد   -
 پیشین   جلسات   و   جلسه   ن ی ا   به 

5 

  گسترش 
 توجه 

 توجه   تغییر 
 ی نگران   و   ی فکر   نشخوار   کردن   متوقف   -

 توجه   آموزش   -
 

  ن ی تمر   جلسه   در   ی جان ی ه های  حالت   ی بازساز   و   جاد ی ا   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
  و   یی ا ی بو   دن، ی شن   دن، ی د   ق ی طر   از   ی انتخاب   توجه   و   توجه   گسترش های  مهارت 

 لامسه   حس   ک ی تحر 
  توجه   ر یی تغ های  مهارت   انجام   و   ی فکر   نشخوار   توقف   جلسه:   از   خارج   ف ی تکل   -

 جلسه   از   خارج   در 
  نسبت   خود   خاص   ه رب تج   مورد   در   گروه   ی اعضا   نظرات   نقطه   ان ی ب   : بازخورد   -

 پیشین   جلسات   و   جلسه   ن ی ا   به 
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  ارزیابی 
 شناختی 

  ی ها ی اب ی ارز   ر یی تغ 
 ی شناخت 

  ی رو ها  آن   اثرات   و   غلط های  ی اب ی ارز   یی شناسا   -
 ی جان ی ه های  حالت 

 ی اب زی ار   باز   راهبرد   آموزش   -

  ن ی ا   یی شناسا   غلط، های  ی اب ی ارز   ست ی ل   ل ی تکم   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
 ی اب ی ارز   در   راهبرد   ن ی وتمر   آن   ی جان ی ه   ی امدها ی پ   و ها  ی اب ی ارز 

  آن   ی جان ی ه   ی امدها ی پ   و   غلط های  ی اب ی ارز   یی شناسا   جلسه:   از   خارج   ف ی تکل   -
 ی واقع   ی زندگ   ی اب زی ار   باز   راهبرد   از   استفاده   و 

  نسبت   خود   خاص   ه رب تج   مورد   در   گروه   ی اعضا   نظرات   نقطه   ان ی ب   : بازخورد   -
 پیشین   جلسات   و   جلسه   ن ی ا   به 
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  تعدیل 
 پاسخ 

  ی امدها ی پ   ر یی تغ 
  و   ی رفتار 

  ی ک ی ولوژ ی ز ی ف 
 جان ی ه 

  و   ی بازدار   راهبرد   از   استفاده   نحوه   و   زان ی م   یی شناسا   -
 آن   ی جان ی ه   ی امدها ی پ   ی بررس 

 مواجهه   -
 جان ی ه   ابراز   آموزش   -

 ی ط ی مح های  کننده ت ی تقو   ر یی تغ   ق ی طر   از   رفتار   اصلاح   -
 معکوس   عمل   و   ی دگ ی آرم   جان ی ه   ه ی تخل   آموزش   -

  ی بررس   جلسه   در   ی جان ی ه   های حالت   ی بازساز   و   جاد ی ا   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
  مواجهه   موانع   رفع   و   ی جان ی ه   اجتناب   ل ی دلا   ی بررس   ، ی بازدار   راهبرد   ی امدها ی پ 

  های پاسخ   های مهارت   ن ی تمر   احساس،   ابراز   ی ها مهارت   ن ی تمر   ها، جان ی ه   با 
  ه ی تخل   شن، ی لکس ی ر   نات ی تمر   کاربردن به   ق ی طر   از   ی جان ی ه   حالت   با   ی عضلان 

 معکوس   و   ی جان ی ه 
  در   پاسخ   ل ی وتعد   جان ی ه   ابراز   های مهارت   انجام   جلسه:   از   خارج   تکلیف   -

 جان ی ه های درتجربه   رشدن ی درگ   هنگام 
  نسبت   خود   خاص   تجربه   مورد   در   گروه   اعضای   نظرات نقطه   ان ی ب   بازخورد:   -

 پیشین   جلسات   و   جلسه   ن ی ا   به 
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  و   ارزیابی 
 کاربرد 

  رفع   و   مجدد   ی اب ی ارز 
 کاربرد   موانع 

 ی گروه   و   ی فرد   اهداف   به   ل ی ن   زان ی م   ی اب ی ارز   -
های  ط ی مح   در   شده   آموخته های  مهارت   کاربرد   -

 جلسه   از   خارج   ی ع ی طب 
 ف ی تکال   انجام   موانع   رفع   و   ی بررس   -

  و   ی گروه   و   ی فرد   اهداف   ی بند درجه   و   فهرست   ه ی ته   جلسه:   داخل   ف ی تکل   -
 ها مهارت   کاربرد   ی برا   ی عمل   ی راهبردها   ن یی تع 

  خود   توسط   که   اقدام   مراحل   ی اجرا   و   ی ز ی ر برنامه   جلسه:   از   خارج   ف ی تکل   -
 شده   ن یی تع   افراد 

  ی نظرخواه   و   ی کتب   صورت به   برنامه   کل   از   ی ف ی ک   ی اب ی ارز   ک ی   انجام   : بازخورد   -
 آزمون پس   ی اجرا   ، ان ی پا   در   و   اعضا   از 
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 ها یافته

  در   دانشجویان  شناختیجمعیت  هایویژگی  به   مربوط  اطلاعات
  نفر   40  هر  پژوهش  این  در  است.  شده  ارائه  3  شماره  جدول

 دریافت  را   مداخله  کامل   طوربه   آزمایشی  هایگروه  اعضای
 مطالعه  در  کنندگانشرکت  سنی  معیار  انحراف   و  میانگین   کردند.

  نظر  از گروه سه بین که داد نشان نتایج بود. سال 53/3±35/23
 نفر   45  همچنین  (.<05/0p)  نداشت   وجود  یمعنادار   تفاوت  سن

  دانشجویان  را  نفر  15  و  زن  دانشجویان  را  کنندگانشرکت  از
 دادند.  تشکیل  مرد

  و  آزمون پیش  نمرات  معیار  انحراف   و   میانگین  4  جدول  در
 شده   ارائه  آنهای  مؤلفه  و  عواطف   کنترل  متغیر  آزمونپس

  متغیر   نمرات  میانگین   که  دهدمی  نشان  4  جدول  نتایج  است.
 کنترل  و  آزمایش  هایگروه  در   آنهای  مؤلفه  و  عواطف  کنترل

  های گروه  در  مداخله  از  بعد  و  بوده  یکسان  مداخله  از  قبل
 اند.داشته  افزایش آزمایش

 ( 2016)   گیلبرت   خود   به   شفقت   آموزش   پروتکل   و   جلسات   محتوای   . 2  جدول 
 محتوا  موضوع  جلسه 

 ی فعل   مشکل   و   جلسات   قواعد   ان ی ب   و   یی آشنا  1

 گروه   قوانین   شرح   و   اتحاددرمانی   و   حسنه   رابطه   ایجاد   و   ارتباط   برقراری   و   معرفی     ⚫
 مراجع   بندی فرمول   و   هدف   تعیین     ⚫
 همدلی(   )آموزش   یکدیگر   با   اعضا   همدلی   و   دانشجویان های  روایت   به   سپردن   گوش     ⚫
 آن   عناصر   و   خود   به   شفقت   خصوص   در   توضیح     ⚫
 دانشجویان     به   بخش   آرام   تنفس   تمرین   : تکلیف     ⚫

 خودانتقادی   و   خود   به   شفقت   فی معر  2

 ا( گر شفقت   و   ا انتقادگر   سبک )   خود   با   اعضا   برخورد   نوع   بررسی   و   قبل   جلسه   مرور     ⚫

 شفقت   تعریف     ⚫
 شرم   احساس   و   آن   پیامدهای   و   علل   و   انتقادی   خود   تعریف     ⚫
 هستید؟   ورز شفقت   خودتان   به   چقدر   که   سؤال   این   به   پاسخ   تکلیف:     ⚫

3 
  خود   به   شفقت   های مهارت   و ها  ویژگی   معرفی 

  روانی   حالات   بر   آن   تأثیرگذاری   چگونگی   و 
 فرد 

 چیست؟   خود   به   شفقت   قبل؛   جلسه   مرور   و   تکلیف   بررسی     ⚫
 فرد   روانی   حالات   بر   تأثیرگذاری   چگونگی   و   آن های  مهارت   و ها  ویژگی   بررسی     ⚫
 ها   آن   با   تعامل   نحوه   و   هیجانی   تنظیم   سیستم   سه   معرفی     ⚫

 خودانتقادگر   رفتار   و   افکار   شناسایی   : تکلیف     ⚫

 ی ذهن   ی ساز ر ی تصو   ی معرف  4

 قبل   جلسه   مرور   و   تکلیف   بررسی     ⚫

  تصور   )   گروه   در   آن   اجرای   و   تصویرپردازی   تمرین   آموزش   آن.   منطق   و   ذهنی   تصویرپردازی   معرفی     ⚫
 ( گر شفقت های  ویژگی   و   مکان   رنگ، 

 ذهنی   تصویرسازی   تمرین   تکلیف:     ⚫

5 
  خرد،   مفاهیم:   معرفی   و   ورز شفقت خود   پرورش 

 پذیری مسئولیت   و   گرمی   توانایی، 

 قبل   جلسه   رور م   و   تکلیف   بررسی     ⚫

 شفقت   ایجاد   در   پذیری مسئولیت   و   گرمی   توانایی،   خرد،   مفاهیم:   معرفی   و   ورز خودشفقت   پرورش     ⚫
 ورز شفقت   خود   مورد   در   تصویرپردازی   نحوه   آموزش     ⚫
 ورز شفقت   خود   ذهنی   تصویرپردازی   تکلیف:     ⚫

 ورز شفقت   نگاری   نامه   آموزش  6

 قبل   جلسه   مرور   و   تکلیف   بررسی     ⚫
 ورز شفقت   نگاری   نامه   آموزش     ⚫

  را   آن   و   کرده   تجسم   را   مکالمه   نویسد، می   ای نامه   شما   به   تان ز ور خودشفقت   کنید   صور »ت   تکلیف:     ⚫
 « کنید   یادداشت 

7 
  شناسایی   و   خود   به   شفقت   از   ترس   توضیح 

 خود   به   شفقت   پرورش   از   کننده ممانعت   افکار 

 قبل   جلسه   مرور   و   تکلیف   بررسی     ⚫

 خود   به   شفقت   از   ترس     ⚫

 ها آن   روی   بر   کار   و   خود   به   شفقت   پرورش   از   ممانعت   افکار   شناسایی     ⚫

 ها آن   به   نسبت   شفقت   تمرین   و   خود   به   شفقت   پرورش   در   موجود   موانع   بر   تمرکز   تکلیف:     ⚫

 جلسات   در   شده بررسی   مفاهیم   بندی جمع  8

 قبل   جلسه   مرور   و   تکلیف   بررسی     ⚫

 جلسات   در   شده   بررسی   مفاهیم   بندی جمع     ⚫
 گروه   از   وردهایشان ا دست   توضیح   برای   اعضا   از   درخواست     ⚫

 تصویرپردازی های  تمرین   به   ادامه   تکلیف:     ⚫

 ها های توصیفی دانشجویان دانشگاه آزاد تبریز در گروه یافته   و فراوانی   معیار   میانگین و انحراف   . 3جدول  

 P گروه کنترل  گروه آموزش شفقت به خود  گروه آموزش تنظیم هیجان  متغیر 
 * 0/ 951 23/ 4±55/ 989 23/ 2±30/ 105 23/ 3±20/ 071 انحراف معیار( ±)میانگین   سن )سال( 

 جنسیت 
 زن 
 مزد 

15   %(75 ) 
5   %(25 ) 

17   %(85 ) 
3   %(15 ) 

13   %(65 ) 
7   %(35 ) 

 

 معنادار  اختلاف p <05/0 ،•طرفه یک  واریانس تحلیل



 ... انیدانشجو عواطف کنترل بر خود به شفقت آموزش و  جانیه میتنظ آموزش یاثربخش  سهیمقا و همکاران: فاضلی محمدزاده 16

 

  کوواریانس   تحلیل  آزمونهای  فرضپیش  بررسی  در
 فرض پیش   که  داد   نشان  ویلک  شایپرو  آزمون  چندمتغیره،

 بررسی   مورد  نمونه  در  مطالعه  مورد  متغیرهای  توزیع  بودننرمال 
 سطح   در  شده  محاسبه  Z  مقادیر  چراکه  است.  شده  محقق

(05 /0>P)  که  آنجایی  از  باکس  ام  آزمون  در  نبود.  معنادار  F   به  
  714/0  سطح  در  (802/0)  عواطف   کنترل  متغیر  آمده  دست

 همسانی  مفروضه   که  گفت  توانمی  بنابراین   ؛نبود  معنادار
  از  است.  برقرار   متغیر  این  برای  کواریانس  -واریانس  ماتریس

  ست ینمعنادار    گروه  و  آزمونش یپ  نمرات  نیب  تعامل  که  آنجا
[889/0P>،  476/0F=]  مفروضه   که  گرفت  جهینت  توان یم  

  لون   آزمون   نتایج  است.  شده   ت یرعا  نیز  ونیرگرس  بیش  یهمگن 
  در  آزمونپس  و  آزمونپیش  درها  واریانس  همگنی  بررسی  برای

  در   F  مقدار  داریامعن عدم  به   باتوجه   که  داد   نشان   پژوهش  متغیر
 واریانس  که  گفت  توانمی  (،0/ 05)  از  ترکوچک  خطای  سطح

  هم  با  آزمونپس   و  آزمونپیش  در  پژوهش  متغیرهای  خطای
 برقرار  خطا  واریانس  همسانی  فرض  جهت  این  از  و  بوده  برابر

  تحلیل   از  استفادههای  مفروضه  شدن  محقق  به  باتوجه  است.
 قابل  5  جدول  در  آزمون  این  نتایج  متغیره،  چند  کوواریانس

  است. مشاهده
  مقایسه   همچنین  و  5  جدول  نتایج  از  که  گونههمان
  و  آزمایش  هایگروه   بین  است  مشهود   4  جدول  در  هامیانگین

  در   که  معنا  این  به  است؛  داشته  وجود  معناداری  تفاوت  کنترل
  به   منجر   آزمایش  هایگروه   در   مداخله  کنترل،  گروه   با   مقایسه 
 شده  آزمونپس   در  عواطف  کنترلهای  مؤلفه  در  معناداری  بهبود

 (. P<0/ 001) است
  شده   ارائه  متغیره  تک  کواریانس  تحلیل  نتایج  6  جدول  در
 خشم های  مؤلفه  در  که  دهدمی  نشان  6  جدول  نتایج  است.

(641/47F=  0/ 001  وP=،)  773/114)  افسرده  خلقF=  و 

001 /0P=،)  اضطراب  (152/ 797F=  0/ 001  وP=)  عاطفه   و 
 گروه  و آزمایشهای گروه  بین (=001/0P و =829/55F) مثبت

 دارد. وجود معناداری تفاوت کنترل

 ها گروه تفکیک بهآزمون پس  و  آزمونپیش  در تبریز آزاد دانشگاه دانشجویان عواطف کنترل متغیر  معیار انحراف و  میانگین  . 4 جدول

 گروه متغیرها 
 آزمون پس  آزمونپیش 

 معیار  انحراف میانگین  معیار  انحراف میانگین 

 عواطف  کنترل
 145/14 10/140 191/17 80/116 هیجان  تنظیم  آموزش
 822/16 85/119 605/18 40/109 خود  به شفقت  آموزش

 212/22 30/103 254/24 50/108 کنترل

 خشم 
 602/3 35/29 070/4 40/24 هیجان  تنظیم  آموزش
 169/4 30/25 283/4 85/22 خود  به شفقت  آموزش

 952/4 00/22 360/5 10/23 کنترل

 افسرده  خلق
 782/3 90/29 749/4 65/22 هیجان  تنظیم  آموزش
 441/6 30/24 697/6 70/21 خود  به شفقت  آموزش

 486/6 80/19 196/7 00/21 کنترل

 اضطراب 
 252/6 85/41 452/6 95/34 هیجان  تنظیم  آموزش
 452/6 05/36 761/6 35/33 خود  به شفقت  آموزش

 387/8 15/31 995/8 20/33 کنترل

 مثبت  عاطفه
 156/7 95/39 031/7 80/34 هیجان  تنظیم  آموزش
 878/5 15/34 253/6 50/31 خود  به شفقت  آموزش

 791/6 30/29 127/7 20/31 کنترل

 ها بین گروه آزمون پس مرحله درتحلیل کوواریانس چندمتغیره نمرات متغیر کنترل عواطف  .5 جدول

 منبع
 آزمون نام

 آماره  F ارزش
 آزادی درجه

 فرضیه
 آزمون  توان اثر  اندازه معناداری  سطح آزادی  درجه خطای

 در گروه
 مرحله

 آزمونپس

 000/1 472/0 001/0 102 8 408/11 944/0 پیلای اثر

 000/1 565/0 001/0 100 8 850/24 112/0 ویلکز لامبدا
 000/1 688/0 001/0 98 8 427/45 427/7 هوتلینگ اثر
 000/1 780/0 001/0 51 4 783/93 356/7 روی ریشه ترینبزرگ

 دارمعنا اختلافp <05/0 چندمتغیره کوواریانس تحلیل
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  کنترل متغیر در هاگروه از یککدام نمرات که مهم این  بررسی برای
  زوجی مقایسه دارند، تفاوت یکدیگر با آزمونپس  مرحله در عواطف

   (.7 )جدول شد انجام

  های مؤلفه   نمرات  نیانگیم   اختلاف  که  دهدی م  نشان   نتایج
 گروه  با  جانی ه  میتنظ  آموزش   گروه   عواطف  کنترل  ریمتغ

  است  معنادار  کنترل،  گروه  و  خود  به  شفقت  آموزش 

(001/0>P.)  هستند  آن  از  یحاک   یبنفرون  ی ب یتعق  آزمون  جینتا 
 گروه  راتییتغ  تتفاو  از  یناش  ،ی گروهنیب  راتییتغ  یمعنادار  که

  کنترل   و  خود  به  شفقت  آموزش   گروه  با  جانیه  میتنظ  آموزش 
 کنترل  هایلفهوم  نمرات  آزمون،پس  در  کهیطور به  باشد؛یم

  گروه  اتنمر  از  بیشتر  جانی ه  میتنظ  آموزش   گروه   عواطف

  م یتنظ  آموزش   نیبنابرا  .است  کنترل  و  خود  به  شفقت  آموزش 
 ریمتغ  در  خود  به  شفقت  آموزش   از  بیشتری  اثربخشی  جانیه

 . دارد عواطف کنترل

 

 بحث و  گیرینتیجه
 جانیه  میتنظ  آموزش   یاثربخش  سه یمقا  هدف  با  حاضر  پژوهش

  رشته  انیدانشجو  عواطف  کنترل  بر  خود  به  شفقت  آموزش   و
 که  داد  نشان  نتایج  شد.  انجام  کارشناسی  مقطع  یشناسروان

 کنترل  بر  تریروشن  و  ترقوی  اثر  هیجان  تنظیم  آموزش 
  مقایسه   در  خود  به  شفقت  آموزش   اثر   و  است  داده  نشان  عواطف

  نبوده   معنادار  کنترل  گروه  به  نسبت  هیجان،  تنظیم  آموزش   با
  نشان  (1400)  همکاران  و  زرد  برده   اسمری  راستا  این  در  .است
 یدشوار  و   یافسردگ  اضطراب،  بر   محورجانیه  درمان که    دادند

  و   هافمن  است.  اثربخش  یپرخور  اختلال  در  جانیه  میتنظ  در
  ماران یب  به  جانی ه  میتنظ  آموزش   دادند  نشان  (2016)   همکاران

  کاهش   با  تا  کرد  کمک  یاجتماع   اضطراب  اختلال  به  مبتلا
 .باشند  داشته  یبهتر  عملکرد  ،یاجتماع  یهاتیموقع  از  اجتناب

  این   که  داد   نشان   نیز  (2022)   نامبلایس  و  والنسیا  پژوهش  نتایج
 بخش  پزشکان  در   را  یافسردگ  و  استرس   تواندی م  درمان

 پژوهشی   در  (1403)   همکاران  و  گلستانه  دهد.  کاهش  اورژانس
  را  منفی  و  مثبت  عواطف  بر  هیجان  تنظیم  آموزش   اثربخشی

  هیجان  تنظیم  آموزش   داد   نشان  نیز  (2020)  مادرید  دادند.   نشان
 اوغلو یترز  .دهندیم شیافزا کار  محل در را مثبت عاطفه تجربه

  آموزش   دادند   نشان   خود  پژوهش  در  (2025)  یسلب  -سکیر  و
 ورزشکاران   ینگران  و  اضطراب  کاهش  موجب  خود  به  شفقت

  دادند   نشان   پژوهشی  در  نیز   ( 1403)  همکاران  و  درزی  شود.می
 نوجوانان   هیجان  شناختی  تنظیم  بر   خود  به  شفقت  آموزش که  

 ج ینتا  است.  اثربخشای  مقابله  نافرمانی  اختلال  به  مبتلا
 یمبتن  آموزش که    داد   نشان   (1399)  همکاران  و  اسلمی  پژوهش

 ی زریدرون  و  یزریبرون  کاهش  یبرا  یموثر  روش   شفقت،  بر
 همکاران  و  مهر   رشیدی  است.  معتاد   همسر  یدارا  زنان  خشم

  افزایش   به  منجر  ،خود  به  شفقت  آموزش   ندداد  نشان  (1402)

  مواد   به  وابسته  افراد  زندگی  کیفیت  و  منفی  و  مثبت  عاطفه
 به  شفقت  آموزش   که  داد  نشان  (1402)  اصلیاصفهان  شود.می
  مؤثر   یاطفع  طلاق  با  زنان  آوریتاب   و  عواطف  کنترل  بر  خود

  به   شفقت  آموزش   دریافتند  نیز  (2017)  دویکاراکاز  و   مانتلو  است.
 یمنف  عاطفه  هشکا  و  مثبت  عاطفه   ش یافزا  موجب  خود
 شود.می

 جان یه  میتنظ  آموزش   که  گفت  توانمی  یافته   این  تبیین  در
  کنترل   بر  یتوجهقابل   ریتأث  ،یشناخت روان  کردیرو  ک ی  عنوان   به

 عاطفه  شیافزا  و  اضطراب  افسرده،  خلق  خشم،  جمله  از  عواطف
 ی جان یه  -یشناخت   یها یتئور  اساس   بر  آموزش   نیا  دارد.  مثبت

  ی آگاهتوجه  ،یت شناخ  یبازساز   مانند  ییهاک یتکن  از  استفاده  با  و
 را   خود  جاناتیه  تا   کندیم  کمک  افراد  به  ،ی جانیه  رش یپذ  و

 مورد   در  .(2002  همکاران،  و   )گارنفسکی  کنند  تیریمد  بهتر

نمرات  متغیره در متن مانکوا روی    نتایج تحلیل کوواریانس تک .  6جدول  

 های آزمایش و کنترل بین گروه آزمون  پس   مرحله   در متغیر کنترل عواطف  های  مؤلفه 

 اندازه اثر 
سطح  
 معناداری 

F 
میانگین  
 مجذورات 

درجه  
 آزادی 

مجموع  
 مجذورات 

 
 اثر 

 متغیر 

 خشم  گروه  386/ 151 2 193/ 076 47/ 641 0/ 001 0/ 532

 خلق افسرده  گروه  743/ 558 2 371/ 779 114/ 773 0/ 001 0/ 643

 اضطراب  گروه  811/ 528 2 405/ 764 152/ 797 0/ 001 0/ 678

 عاطفه مثبت  گروه  521/ 947 2 260/ 973 55/ 829 0/ 001 0/ 578

 دار معنا   اختلاف   p <0/ 05  متغیره   تک   کوواریانس   تحلیل 

 های زوجی برای متغیرهای پژوهش بر اساس آزمون تعقیبی بونفرونی مقایسه   . 7  جدول 

 متغیر 
گروه آموزش تنظیم هیجان در مقایسه با  

 گروه کنترل 
گروه آموزش شفقت به خود در مقایسه با  

 گروه کنترل 

گروه آموزش تنظیم هیجان در مقایسه با  
 گروه آموزش شفقت به خود 

 سطح معناداری  ها تفاوت میانگین  سطح معناداری  ها تفاوت میانگین  سطح معناداری  ها تفاوت میانگین  

 0/ 012 4/ 050 0/ 086 3/ 300 0/ 001 7/ 350 خشم 
 0/ 009 5/ 600 0/ 062 4/ 500 0/ 001 10/ 100 خلق افسرده 
 0/ 037 5/ 800 0/ 111 4/ 900 0/ 001 10/ 700 اضطراب 

 0/ 023 5/ 800 0/ 084 4/ 850 0/ 001 10/ 650 عاطفه مثبت 
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 ییشناسا  بر  تمرکز  با  جانیه  میتنظ  آموزش   خشم،  کنترل
  مانند  نیگزیجا  یراهبردها  از  استفاده  و  خشم  یهامحرک
  تا   کندیم  کمک  افراد  به  ،ی شناخت   یبازساز   و  قیعم  تنفس

 و   زرد  برده  اسمری)  دهند  کاهش  را  خود  آلودخشم  یها واکنش
  جانیه  میتنظ  آموزش   افسرده،   خلق  نهیزم  در  (.1400  همکاران،

  از   استفاده  و  یمنف  جاناتیه   از  یآگاه  شیافزا  بر  دیتأک  با
  ی افسردگ  علائم  کاهش  به  سازگارانه،  یامقابله  یراهبردها

 با  جانیه  میتنظ  آموزش   اضطراب،  کاهش  یبرا  .کند یم  کمک
  افراد   به   ،یجانیه  رش یپذ  و  ی آگاهتوجه  یهاک یتکن  از  استفاده
 برخورد  ترسازگارانه  یاوه یش  به  خود  اضطراب  با  تا  کندیم  کمک
 م ی تنظ  آموزش   ت،ینها  در  .( 2022  ،نامبلایس  و  والنسیا)  کنند

 تا   کندی م  کمک  افراد  به  مثبت،  عاطفه  تیتقو  با  جانیه
  ن یا  کنند.  جادیا  خود  یزندگ  در  را  یشتریب  مثبت  اتیتجرب

  از   استفاده  و  مثبت  لحظات  از  یآگاه  ش یافزا  با  آموزش 
  ی روان  سلامت  یکل  بهبود   به  مثبت،  عاطفه  شیافزا  یراهبردها

 (. 1403 ، همکاران و گلستانه) کندیم کمک
  کردیرو  کی  عنوان   به  نیز   خود  به  شفقت  آموزش 

  جمله  از  عواطف  کنترل   بر  یتوجهقابل  راتیتأث  ،ی شناختروان
  دارد.   مثبت  عاطفه   شیافزا  و  اضطراب  افسرده،  خلق  خشم،
  خود،  با  یمهربان:  است  یاصل  مؤلفه  سه  شامل  خود  به  شفقت
 افراد  به  هامؤلفه  نیا  .یآگاهذهن  و  تیانسان  مشترک  درک
 تر سازگارانه  یاوه یش  به  یمنف  احساسات  با  ات  کنندیم  کمک

  به   امر   این  که  ندینما  تیتقو  را   مثبت  عواطف  و  کنند  برخورد
  و   )نف  شودی م  منجر  جاناتی ه  میتنظ  و  یروان  سلامت  بهبود 
  از   خشم  کاهش  باعث  خود  به  شفقت  آموزش   .(2013  گرمر، 

  و   خود  به  نسبت  قضاوت  کاهش   و  رش یپذ  شیافزا  قیطر
  به   کمتر  خود،  با  یمهربان  یر یادگی  با  افراد  .شودیم  گرانید

  و   خشم  کاهش  به  امر  نیا  و  پردازند یم  گرانید  ای  خود  سرزنش
  ی ها قضاوت کاهش با خود به شفقت .کندیم کمک یپرخاشگر

 کمک   افسرده  خلق  بهبود  به  خود،  از  انتقاد  و  رانهیگسخت
  کمتر  ت،یانسان  مشترک  درک  و  خود   رش یپذ  با  افراد  .کندیم

  به   شفقت  آموزش   همچنین  . کنندیم  یدیناام  و  انزوا  احساس 
 و  افکار  با  یهمانندساز  کاهش  و  یآگاهذهن   ش یافزا  با  خود

 با  افراد  .کندیم  کمک  اضطراب  کاهش  به  ،یمنف  احساسات
  ی های نگران  دام   در  کمتر  خود،  با   یمهربان  و  رش یپذ  یریادگی

  با   خود  به   شفقت  همچنین  . افتندیم  ندهیآ   از  ترس   و  مفرط 
 همراه  یقدردان  و  تیرضا  ،یشاد   مانند  مثبت  احساسات  تیتقو

  مشترک   درک  و  خود  با  یمهربان  یریادگی  با  افراد  است.

 و  کنندیم  توجه  یزندگ  مثبت  یهاجنبه  به   شتر یب  ت،یانسان
  (.2025 همکاران، و 1)وانگ  کنندیم تجربه را مثبت احساسات

  و   هیجان  تنظیم  آموزش   اثربخشی  تفاوت  خصوص  در
  این   که  گفت  توانمی  عواطف،  کنترل   بر  خود  به  شفقت  آموزش 
 به کردیرو  دو هر .است یبررس قابل یمختلف یها جنبه  از تفاوت
  اما   ؛کنندیم  کمک  عواطف  تیریمد  و  روان  سلامت  بهبود
  هیجان   تنظیم  آموزش  دارند.  یمتفاوت  اهداف  و  هاسمیمکان

 عواطف   تنظیم  بر  مؤثر  رفتاری  و  شناختی  فرایندهای  بر  مستقیماً
  و  شناسایی  را  هاهیجان  گیردمی   یاد   فرد  یعنی  دارد؛  تمرکز

 هیجانی   پاسخ  و  موقعیت  افکار،  بین  رابطه  کند،  گذاریبرچسب
  مهار  شناختی،  بازارزیابی  مانند  راهبردهایی  و  کند  درک  را

  به   موارد   این   گیرد.  کاره ب  را  موقعیتی   پذیرش  و  احساس
  ند هست  مربوط  منفی  عواطف  کنترل  هدف  به   مستقیم  شکل

  تغییرات   رودمی  انتظار  بنابراین  (؛1403  همکاران،  و  گلستانه)
 ظاهر   ترقوی  و  ترسریع  صورتبه   عواطف  کنترل  در  شدهمشاهده

  قضاوت   کاهش  بر   خود  به  شفقت   آموزش  مقابل،  در  شوند.
 تمرکز  بودنانسان  درک  و  خطاها  پذیرش   خود،  به  نسبت  منفی
  تا   دارد  حمایتی  و  گرانهدرمان  ۀجنب  بیشتر  آموزش   این  دارد.

  رنج   میزان  هیجان،  به  دهیجهت  یا  مهار  جای  به  یعنی  کنترلی؛
 و   )درزی  دهدمی  کاهش  را   هاهیجان  برابر  در  مقاومت  و

  عواطف   کنترل   بر   آن   اثر   بنابراین  (.1403  همکاران،
  بیشتر   اثربخشی  عوامل  دیگر  از  است.  تدریجی  و  غیرمستقیم 

  یادگیری   سبک  در  تفاوت  به   بتوان   شاید  هیجان  تنظیم  آموزش 
  دانشجویان   یعنی  حاضر  پژوهش  آماری  جامعه  در  درمان  دو

  شامل  که  هیجان  تنظیم  آموزشی های  ویژگی  ،کرد  اشاره
  های موقعیت  مشاهده،  قابل  شناختی  و  رفتاری  هایتمرین
  مربی   یا   دیگران   از  عملی  بازخورد   اجتماعی،  شدهسازیشبیه
  که   دانشگاهی  محیط  در  یادگیری  شود   باعث  دارد  احتمال  است؛

  مقابل،   در  باشد.  مؤثرتر  دارد،  تاکید  عملکرد  و  مندیکنش   بر
 و   آرام  آگاهیذهن  و  درونی  تجربه   بر   خود  به  شفقت  آموزش 

 فرهنگ   با  کمتر  است  ممکن  که  دارد  تکیه  گرانهغیرقضاوت 
 است   ممکن  و  است  سازگار  دانشگاهی  محیط  عملکردمحور

 سازی درونی  ترسخت  بالا   اضطراب  یا   مشغله با  دانشجویان   برای
  باشد   این  تواندمی  ممکنهای  تبیین  از  یکی  دیگر   سوی  از  شود.

  چون  هاییچالش با اغلب جوانی سنین در ویژهبه  دانشجویان که
 و  فردیبین  رقابت  اجتماعی،  و   تحصیلی  فشار  هیجانی،  نوسانات
 ایمرحله  چنین  در  هستند.  روبهرو  اطرافیان،  ارزیابی  به  وابستگی

  مدیریت   و  ساختاردهی  به  فعالانه  که  راهبردهایی  رشد،  از

 نیازهای  با  بیشتر  هیجان،  تنظیم  مثل  کنند؛  کمک  هاهیجان
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  سطحی   نیازمند  خود،  به  شفقت  رویکرد  اما  ؛دارد  همخوانی  هاآن
  است  ممکن  که  است  تربالغ   خود    پذیرش  و  نگریدرون  از
 باشد.   نگرفته  شکل  کامل  طوربه  هنوز  دانشجویان  از  برخی  در
 غالباً   هیجان  تنظیم  آموزش   هیجانی  و  شناختی  جذب  نتیجه،  در

 در  بیشترهای  بررسی  نیازمند  تفسیر  این  است.  بالاتر
 است.  آیندههای پژوهش

  که  شودمی  گیرینتیجه  حاضر  پژوهش  هاییافته   به  توجه  با
  خود،   به  شفقت  آموزش   به  نسبت  هیجان  تنظیم  آموزش 

 لذا.  دارد  دانشجویان  عواطف  کنترل  بر  بیشتری  بخشیاثر
  کنترل   افزایش  جهت  هیجان  تنظیم  آموزش   از   شودمی  پیشنهاد 
 شود.  استفاده عواطف

 کارشناسی   مقطع  دانشجویان  به   آماری  نمونه   محدودبودن
 این  هایمحدودیت  از   یکی  تبریز  شهر   آزاد   دانشگاه  یشناسروان

  از   نیز   غیرفعال  کنترل  گروه  داشتن  همچنین  بود.  پژوهش
  را   مداخله  اثر  تواندمی  که  بود  حاضر  پژوهشهای  محدودیت

  دیگر   از  نیز   پیگیری  مرحله  اجرای   عدم  دهد.  قرار  تأثیر  تحت
  و   هدفمند  گیرینمونه  روش   بود.  حاضر  پژوهشهای  محدودیت

 که  بودند  هاییمحدودیت  از  نیز  پژوهش  ابزار  بودن  خودگزارشی
  قرار   تأثیر  تحت  را  پژوهش  بیرونی   و  درونی  اعتبار  توانندمی

 متغیرهای  کنترل  امکان  پژوهش،  شرایط  به  توجه  با  دهند.
  -اجتماعی  وضعیت  و  هوش   همچون   شناختیجمعیت  و  فردی

  از   دیگر  یکی  مسئله  این  و  نداشت  وجود  اقتصادی
  محترم   پژوهشگران  به   بود.  حاضر  تحقیق  هایمحدودیت

  مختلف   آماری  جوامع  در  را  حاضر  پژوهش  که  شودمی   پیشنهاد
های  پژوهش  در  شودمی  پیشنهاد  کنند.  اجرا  شهرها  سایر  در  و

 فعال   کنترل  گروه  تصادفی،  گیرینمونه  روش   از  استفاده  با  آتی
  اعتبار  ه،نامپرسش   کنار  در  مشاهده   و  مصاحبه  از  استفاده  و

 از  پیگیری  مرحله  اجرای  با  همچنین  دهند.  افزایش  را  پژوهش
  در   شودمی   پیشنهاد   شوند.  مطلع  مداخلات  اثر  ماندگاری
  نیز   را  دیگر  شناختیجمعیت  و فردی  متغیرهای  آتیهای  پژوهش
 نظیر  اطلاعات  گردآوری  هایروش   سایر  از  و  کنند  کنترل

 گیرند.  بهره  نیز مصاحبه و مشاهده

 

 منافع  تعارض

 .است ده نش انبی نویسندگان توسط منافع تعارض گونههیچ

 

 قدردانی و تشکر
 و  پژوهش  در  کنندهشرکت  دانشجویان   کلیه  از  وسیله  بدین

 عملبه  تشکر  و  تقدیر  تبریز  اسلامی  آزاد  دانشگاه  مسئولین
  آید.می
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