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  پذيري كنشي،انعطاف  بر  استرس  با مقابله   هايمهارت  آموزش  ثربخشيا

   نجوانو  دختران  عواطف  كنترل  و  شناختي  آشفتگي

 
 21مرضیه احمدی و * 1شاکرمی حمدم

 

 . راني اصفهان، ا  دانشگاه آزاد اسلامي، واحد اصفهان )خوراسگان(، ،يروه روانشناسگ ار،ي استاد -1

دانشگاه آزاد   واحد اصفهان )خوراسگان(،گروه روانشناسي،  ،روانشناسي عمومي ارشد  يكارشناس يدانشجو-2

 .راني اصفهان، ا  اسلامي،

 

 چکيده 

آموزش مهارت اثربخشی  بررسی  با هدف  انعطافاین پژوهش  بر  استرس  با  مقابله  پذیری کنشی، آشفتگی  های 

نیمه پژوهش  روش  شد.  انجام  نوجوان  دختران  عواطف  کنترل  و  پیششناختی  طرح  با  و آزمایشی  آزمون 

ساله مقطع متوسطه اول شهر    16تا    13آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل دختران نوجوان  پس

آنها    1402-1403اصفهان در سال تحصیلی   انتخاب شده و به طور    40بود که از میان  نفر به صورت هدفمند 

های راهبردهای مقابله با  تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم شدند. ابزارهای پژوهش شامل پرسشنامه

پذیری کنشی کانر و دیویدسون، افسردگی، اضطراب و استرس لاویبوند و  استرس لازاروس و فولکمن، انعطاف

آموزش مهارت برنامه  بود.  ویلیامز و همکاران  کنترل عواطف  با استرس طی  لاویبوند و مقیاس  مقابله    10های 

دادهدقیقه  90جلسه   و  اجرا شد  آزمایش  گروه  برای  فقط  و  ای  چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  از  استفاده  با  ها 

های مقابله با استرس بیشترین تاثیر را  تحلیل شدند. نتایج نشان داد که آموزش مهارت  23نسخه    SPSSافزار  نرم

پذیری کنشی داشته و پس از آن بر بهبود کنترل عواطف و کاهش آشفتگی شناختی موثر بوده  بر افزایش انعطاف

درصد بر کاهش    38درصد بر کنترل عواطف و    66پذیری کنشی،  درصد بر انعطاف  75است. این آموزش با تاثیر  

ها  توان از این آموزشآشفتگی شناختی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل اثرگذار بوده است. بنابراین، می

شناختی آنان  پذیری و مدیریت هیجانات دختران نوجوان و همچنین کاهش مشکلات روانبرای تقویت انعطاف

 استفاده کرد. 

 ن نوجوا، کنترل عواطفی، کنش یر پذیانعطاف، استرس شناختی،یآشفتگ   :يدي واژگان كل 
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 مقدمه

شکل   الگوهای رفتاری مهمی  در این دوران،  کودکی به بزرگسالی است و  مرحله گذر ازنوجوانی       

این مرحله، مقارن با دوره  گذر از.  طول عمر بر زندگی فرد اثرگذار باشد تواند در تمامکه می  گیرندمی

ابعاد مختلف فیزیکی،  1399است )اکبری،    بلوغ  بحرانی این دوره، تغییرات زیادی در  شناختی و (. در 

گیرد. نوجوانی یکی از دوره های حساس و بحرانی زندگی انسان به شمار می رود، اجتماعی صورت می

و   2ولف؛  2019،  و همکاران 1ایزپیتارته )  زیرا نوجوان با تغییرات عاطفی و هیجانی زیادی مواجه می شود

ژانگ نتیجه  .  ( 2019همکاران،   همکاران 3پژوهش  شا  یکی استرس    دهدمی نشان    ( 2020)  و   ن یترع ی از 

نوجوانان   در  اثر    و  شدهمحسوب  مشکلات  آنان  ازدگذارمی بر سلامت روان  یکی  کل  .  در    یدیعوامل 

استرس  با  مقابله  انعطاف نحوه  وجود   یکنش  یریپذانعطاف دارای    نوجواناناست.    یکنش  یریذپ،  با 

و    پورنی)گرج   ابندیی دست م  ز یبه رشد ن  یبلکه حت  نند، یبینم  ب یتنها آسزا نه استرس   طی مواجهه با شرا

 (. 1399همکاران، 

است که فرد جهت تغییر و مدیریت    ییهات یو فعالافکار  ،  رفتارها   شاملی  ند یفرآ  یکنش  یریپذانعطاف 

می  انجام  انعطاف ( 2022و همکاران،    4ل یبو)دهد  شرایط  تفاوت   یکنش  یریپذ.  باهم  آوری  تاب  هایی و 

صرفا پاسخ به موقعیت چالش    شود ودارند. تاب آوری به عنوان یک ویژگی شخصیتی در نظر گرفته می

 در   فرد  ییتوانا   هب  و از این منظر حالتی منفعلانه و واکنشی دارد. اما انعطاف پذیری کنشی  برانگیز است 

  ر ی)نص  و بنابراین حالتی فعالانه و کنشی دارد  اشاره دارد  و قابل مدیریت   سازگارانه  یامدهایبه پ  یابیدست

اعتماد     به علت   بالا  یکنش  یریپذانعطاف   دارای  افراد  .( 1394و همکاران،    یالاسلام خ ی ؛ ش1393  ،ی و نادر

 دنبال یافتن  افراد به  نی. امیگذرانند  ت یبا موفقهای زندگی را  چالش   دارند  که  ییبالا  یبه نفس و کارآمد

  ی ریپذانعطاف   ق،یطر  نی. از ا( 2022،  5پودلوگر و پودلسک )  هستندمشکلات  حل    یمؤثر برا  یهاحلراه

افزا  تواندیم را  مثبت  عواطف  تقو   ش یسطوح  به  و  اعزت   ت یدهد  که  منجر شود  کنار    نینفس  در  امر 

و همکاران،    لی)بو  کندی کمک م  یزندگ  یهابه انطباق مثبت در مواجهه با چالش   ،یامقابله   یهامهارت 

، اما  منجر شوند   یکنش  یریپذکاهش انعطاف   به  توانندی دشوار و تجارب ناگوار م  یزندگ  اگرچه  (. 2022

 دهد نوجوانان دارای مهارت مقابله با استرس نمرات بالاتری ها نشان میپژوهش
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می  یکنش  یریپذانعطاف در   پودلسک،  کنند  کسب  و  انعطاف  همچنین  .  ( 2022)پودلوگر  کمتر  میزان 

  .بیشتر در آنها همراه است  و استرس اضطراب با نوجوانانپذیری در 

میپژوهش نشان  نیز  استرس ها  آشفتگی دهد  به  منجر  دوره  این  رشدی  تغییرات  دلیل  به  نوجوان  های 

می آنان  )شناختی  همکاران  1کوسوانتیگردد  پاسخبه   یشناخت  یآشفتگ  . ( 2024،    و  به    یدرون  یعنوان 

 ی زندگ  طیاز شرا  ی استرس حاد ناش  دی شد  ریدهنده تأثو نشان   شودیم  فیتعر  یو شناخت  یطی عوامل مح

وضع است    یروان  ت یبر  فرناندز نوجوانان  و  ذهن  یشناختروان  یآشفتگ  (.2022،  2)مارتا   ی حالت 

آمدن    ییناست که منجر به پا  یافسردگ  و  اضطراب  یین،چون استرس، خلق پا  هاییبا نشانه   یندیناخوشا

کارکرد   سطح  بر  و  شده  روان  )بایم   یرتأث  نوجوانسلامت  ب  یرامگذارد  جمله 2008،  یلگلو  از  و   )

روان  یلمسا  ترینیج را مشکلات  عاطف  یو  زندگ  یو  م  یامروز  نوجوانان  یدر  شمار  و    رودیبه  )مهو 

مشکلاتمسا  این(.  2015،  3شرر  و  )  یل  نوجوان  اجتماعی  و  تحصیلی  عملکرد  بر  و  علاوه  عبدزاده 

اغلب کنش(،  1394؛ عطادخت و همکاران،  1399همکاران،   گذاشته و    یرتاث  یو عاطف  یشناخت  هایبر 

عدم تعادل   ینوع  یسو  هرا ب  ویو    دهدیرا در معرض خطر قرار منوجوان  سلامت و بهداشت روان  

آشفتگی شناختی منجر به عدم کنترل بر    بنابراین(.  2021،  4کیم)  دهدیسوق م  یو شناخت  یعاطف  ی،روان

متقابل است، بدین معنا که آشفتگی شناختی بالاتر منجر به عواطف دارد و به نوعی ارتباط بین این دو،  

آ کاهش  به  منجر  بالاتر  عواطف  کنترل  و  شده  عواطف  کنترل  شناختی  کاهش  و  5)ژو  گرددمیشفتگی 

 .  ( 2022همکاران، 

به بهبود    تواندیعواطف م  نیدر درک و کنترل ا ییانسان هستند و توانا  یاز زندگ  ینیادیعواطف بخش بن

اجتماع )گروس  یروابط  کند  کمک  روان  سلامت  جان   و  دل2003  ،6و  به  نوجوانان  با   لی(.  مواجهه 

ا  ازی ن  و  یلیتحص  یفشارها ناتوان  ،ستقلالبه  خطر  معرض  بروز    یدر  آن،  تبع  به  و  عواطف  کنترل  در 

به گفته  1401قرار دارند )خاکپور و همکاران،    یاختلالات روان   در   مهارتداشتن    (2025) 7لیو یو و(. 

و آن  داده  تشخیص  مختلف    شرایطعواطف خود را در    قادر باشدفرد    به این معناست که  کنترل عواطف

جنبه  تاثیرات متعددی بر  که این مهارت  کنند  ( ابراز می2018)  و همکاران 8کوچاز طرفی  تنظیم کند.  را  

  ژهیودر واقع به  او دارند. ی انبین فردی، بهداشت روان و سلامت جسمروابط  های مختلف زندگی فرد،
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 نیو همچن  یلیو تحص  یبه بهبود روابط اجتماع  تواندی م  جاناتیه   میدر تنظ  ییتوانا  ،یدر دوره نوجوان

   .( 1394 ،ی رازیکمک کند )جانفزا و ش یروان مت سلا

است و ارتباط مستقیمی بین استرس با انعطاف  نوجوانان    یزندگ  ریناپذییجزء جدا   استرساز آنجا که  

بنابراین یادگیری    ،( 2022پذیری کنشی، آشفتگی شناختی و کنترل عواطف وجود دارد )ژو و همکاران،  

تواند به توانمندی نوجوانان در مقابله با استرس کمک  و می   مقابله با استرس اهمیت زیادی دارد  مهارت

تاثیر بگذارد یاد شده  به دنبال آن بر متغیرهای  در همین راستا   .( 1396)محمدپور و همکاران،    کرده و 

  ی رفتار-یشناخت  ی شناسدر حوزه روان  یدیابزار کل  کیمقابله با استرس به عنوان    یهاآموزش مهارت 

  ن ی. ا( 2024،  1اوزکان و آلتونتاشکه نقش مهمی در بهبود مشکلات روانشناختی دارد )  شودی م  شناخته

بازساز  ق،یتنفس عم  رینظ  ییهاکیها شامل تکنمهارت  به کاهش    یشناخت  ی تمرکز حواس، و  است که 

مقابله، باعث بهبود سلامت   یهاآموزش مهارت   و  کندیفرد کمک م  یآورتاب  شیو افزا  یعواطف منف

حل مسئله،   یهامداوم و استفاده از روش نیبا تمر و ی شدهاضطراب و افسردگ یهاروان و کاهش نشانه 

 ن یخود خواهند بود، که ا  یجانیه   یهاواکنش  ت یریزا و مداسترس  یهات یافراد قادر به درک بهتر موقع

 . ( 2021 و همکاران، 2)آنتونی  کندیکمک م یزندگ  ت یفیبه بهبود ک ت یامر درنها

های سنی دیگر دورهاز    یشترده برابر ب  دوره نوجوانی حدود  یدر ط  یعلائم استرس و افسردگاز آنجاکه  

درصد گزارش شده است )اکبری،    35در حدود  نوجوانان    درمشکلات مرتبط با استرس  یوع  شو    است 

دامنه  شهمچنین    (،1399 بین  م  یشناختروان  یآشفتگ  درصدی  83تا    25یوع  که    آموزاندانش   یاندر 

  یین، پا  یلیسوءمصرف مواد، عملکرد تحص  ینده،به آ   ینیبدب  ارزشی،یاحساس بپیامدهایی منفی همچون  

خانه  ازفرار   و  خودکشیمدرسه  افکار  و  خود  به  آسیب  رفتارهای  همکاران،   شودی م  ،  و  )عطادخت 

اولویت مشاوران و  ( 2008؛ گارلو و همکاران،  2008و همکاران،    یراما؛ ب1394 این مسایل را در  ، حل 

دهد تاکنون تحقیقاتی نشان می  ادبیات پژوهشی در ایران نیزروانشناسان نوجوان قرار داده است. بررسی  

تاب بر  استرس  با  مقابله  مهارت  تاثیر  همکاران،  پیرامون  و  )شاکریان  نوجوانان  روانی  (،  1400آوری 

دانش خوش )نصیر،  بینی  دانش 1398آموزان  اضطراب  پارسامنش،  (،  و  )کاکاوند  تنظیم 1396آموزان   ،)

استرس تحصیلی  1398،  ان(، کیفیت زندگی )صیادی و همکار1396هیجانی )جعفری و همکاران،   ( و 

های مقابله با  ( انجام شده است اما پژوهشی که در آن به تاثیر آموزش مهارت1393آموزان )حبیبی،  دانش 

 دختران نوجوان بپردازد، یافت و کنترل عواطف  یشناخت یآشفتگ ،یکنش یریپذانعطاف استرس بر  
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  ند، کشور هست  سازاننده ی نوجوانان آ  نکهیابا توجه به  .  شود و خلا پژوهشی در این زمینه وجود داردنمی

 . از طرفی  است  ورداربرخ یاژه یو ت یآنها از اهم یآنها و ارتقا سطح سلامت روان یروان یازهایتوجه به ن

تحت    به میزان زیادی  یگروه سن  ن یا  رایبرخوردار است ز  یاژهیو  ت یدختران نوجوان از اهم  پرداختن به

هدف اصلی مطالعه حاضر، سنجش  با توجه به آنچه گفته شد،    قرار دارند.  یو اجتماع   یعوامل روان  ریتأث

برنامه   تاثیر  مهارت میزان  انعطاف   یهاآموزش  بر  استرس  با  و   یشناخت  یآشفتگ  ،یکنش  یریپذمقابله 

 در میان دختران نوجوان بود. کنترل عواطف 

 مواد و روش كار 

پژوهش پ  یش یآزما   نیمه  روش  نوع  آمارپس   -آزمون ش یاز  جامعة  بود.  کنترل  گروه  با    ن یای  آزمون 

دختر  دانش   ،پژوهش تحص مقطع  ساله  13-16آموزان  سال  در  اول  شهر    در  1402  -1403  یلیمتوسطه 

بود ببرآورد  .  نداصفهان  نمونه  ازحجم  گیری  بهره  ا  ا  در  مشابه  با    نهیزم  نیمقالات  مشاوره  از  پس  و 

درصد    90درصد و توان    95  نانیسطح اطماتکا به  حجم نمونه با    ممی. ماکزدیمتخصص آمار انجام گرد

نفر    20،    زشی% درصد ر  20و در نظر رفتن    مشابه در مطالعه    یشناخت  یآشفتگ نمره    نیانگی براساس م

 . ( 1402)شمالی و همکاران،  دی برآورد گرد هرگروه یبرا

که بااا  یآموزان پخش شد و از افراددانش نیدر مدرسه و ب  ییهاهینمونه پژوهش، ابتدا اطلاع  نییتع  یبرا

استرس و اضطراب مواجه بودند، درخواست شد تا به دفتاار مشاااوره   ،یمانند افسردگ  یمشکلات شناخت

 انیاا مباار هاادف، از  یمبتناا  یریگاز روش نمونااهگیااری بهرهمدرسااه مراجعااه کننااد. پااس از آن، بااا 

دلاور، مشااخص شااده را داشااتند، انتخاااب شاادند ) یورود یارهاااینوجوان کااه مع  40کنندگان،  مراجعه

بااین داوطلبااین   مقابله بااا اسااترس  یراهبردهاپرسشنامه    70انتخاب بدین صورت بود که تعداد    .( 1401

 66تر از نفاار کااه نماارات پااایین 40شرکت در پژوهش توزیع گردید و پس از نمره گذاری، از بین آنهااا 

 20) مساوی شااامل به دو گروه، و به روش قرعه کشی  یتصادف  صورت  و بهکسب کردند انتخاب شدند  

ورود شامل علاقه به شرکت در پژوهش، کسب  یهاشدند. ملاکگمارده  کنترل نفر(  20و )  آزمایش  نفر( 

 یمشارکت، بااازه ساان  یآگاهانه برا  ت یمقابله با استرس، رضا  ینامه راهبردهادر پرسش  66نمره کمتر از  

خااروه هاام شااامل   یهااابودند. ملاک  یمواز  یدرمانروان  ای  یپزشکروان  افت یسال و عدم در  16تا    13

. بودند  فیبا پژوهشگر و انجام تکال  یاز دو جلسه، حضور نامنظم در جلسات و عدم همکار  شیب  بت یغ

های استاندارد شده مناسب سن نوجوانی استفاده شد کااه باارای جهت جمع آوری اطلاعات از پرسشنامه

اطمینان از پایایی آنها، با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ میزان پایایی در پژوهش حاضر بررسی شد که 

 نشان از مطلوب بودن مقادیر پایایی داشت.
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 ابزار

 66راهبردهای مقابله با استرس یااک آزمااون  ةمناپرسش:  نامه راهبردهاي مقابله با استرسپرسشالف(  

بازنگری گردیااد.   1984طراحی و در سال    1980باشد که توسط لازاروس و فولکمن در سال  سوالی می

هااای شااناختی و رفتاااری پردازد که شااامل تلاشای فرد مینامه به ارزیابی راهبردهای مقابلهاین پرسش

باشد. این زا است و هدف آن کاهش آثار ناشی از استرس میهای استرسبرای تفسیر و تصحیح موقعیت 

ای از افکار و اعمالی که افراد در مواجهه با شرایط فشار خااارجی یااا داخلاای نامه همچنین گسترهپرسش

شااود، کااه در میامتیازدهی  لیکرتطیف  مبنای براین ابزار  .دهدکنند را مورد بررسی قرار میاستفاده می

کنم( به سااؤالات اختصااا  )به میزان زیادی استفاده می  3ام( تا  )من اصلاً استفاده نکرده  0آن نمرات از  

ای خاارده مقیاااس در دو گااروه اصاالی اسااتی راهبردهااای مقابلااه  8نامه شامل  شود. این پرسشداده می

مدار شامل چهار خرده مقیاااس اسااتی جسااتجوی ای مشکلراهبردهای مقابله.  مدارمدار و هیجانمشکل

(، 51و  29، 25، 9(، پااذیرش مساائولیت )سااوالات 45و  42، 31، 22، 18،  8حمایت اجتماعی )سوالات  

، 23، 20( و ارزیابی مجدد مثبت )سوالات 52و  49، 48، 39، 26، 1شده )سوالات  ریزیحل مساله برنامه

، 17، 7، 6مدار شامل مقابله مستقیم )سوالات (. به همین ترتیب، راهبردهای هیجان60و   56، 38، 36، 30

، 35،  14،  10(، خودکنترلی )سااوالات  44و    41،  21،  15،  13،  12(، فاصله گرفتن )سوالات  46و    34،  28

 ۀنماار .باشاادمی( 59 و 58 ،50 ،47 ،40 ،33 ،16 ،11 سااوالات) اجتناااب –گریااز  ( و63و  62، 54، 43

 ساابک  بکااارگیری  ۀدهندنشان  66  تا  0  بین  ینمره.  آیدمی  دست   به  مقیاس  8  در  نمرات  مجموع  از  نهایی

 ینمااره و متوسااط ایمقابلااه ساابک بکارگیری دهندۀنشان 110  تا  66  بین  ینمره  پایین،  حد  در  ایمقابله

کااه باار روی یکی از مطالعات داخلاای    در.  است   فرد  در  ایمقابله  سبک  بالای  استفاده  علامت   110  بالای

پایااایی میاازان  ،  شدهای دولتی شهر تهران انجام  دوم و سوم دبیرستان  مقطع  آموز دختر و پسردانش  763

)رحیماای و گاازارش شااد    80/0)آلفااای کرونباااخ(    بااا اسااتفاده از  همسانی دروناایطریق  نامه از  پرسش

مورد بررسی و  ( 739/0) نامه نیز به کمک آلفای کرونباخپرسش  پایایی(. در این پژوهش  1400همکاران،  

 .  تأیید قرار گرفت 

توسااط کااانر و  پااذیری کااهنامه انعطافپرسااش :1ديويدسووون پذيري كنشي كانرومقياس انعطافب( 

 2005پااردازد و در سااال  طراحی شده، به سنجش توانایی مقابله بااا فشااار می  2003دیویدسون در سال  

ای اساات کااه آیااتم پاانج گزینااه  25توسط محمدی برای استفاده در ایران تطبیق شد. این مقیاااس دارای  

 ( تنظیم گردیده 4( و همیشه )3(، اغلب )2(، گاهی اوقات )1(، به ندرت )0ها به صورت هرگز )گزینه

 
1 CD-RISC 
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و حااداکثر نمااره  0دهد، که حداقل نمااره آن گویه، نمره کل مقیاس را تشکیل می 25است. نمره کل این 

 های نامه در مطالعات مقدماتی بر روی نمونهپایایی و روایی فرم فارسی این پرسش .است   100

(. روایی مقیاس توسط محمدی بااا 1386بهنجار و بیمار مورد بررسی و تأیید قرار گرفته است )بشارت،  

تااا   41/0استفاده از ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شد و همبستگی هر گویه با نمره کاال، ضاارایب بااین  

( در یک 1386به دست آمد. همچنین، سامانی، جوکار و صحراگرد )  89/0و ضریب پایایی مقیاس    64/0

 87/0آموزان شهر شیراز از طریق ضریب آلفای کرونباخ معادل  مطالعه مقطعی، پایایی مقیاس را در دانش

و مقدار آزمااون کرویاات  89/0برابر  1ام اوکا گزارش کردند. نتایج تحلیل عامل مقیاس نیز مقدار ضریب 

نامه پرسااش  پایایی(. در این پژوهش  1399پور و همکاران،  را نشان داد )گرجین  83/1893بار تلت برابر  

 .مورد بررسی و تأیید قرار گرفت  ( 733/0) نیز به کمک آلفای کرونباخ

نامه این پرسااش  :2نامه افسردگي، اضطراب و استرسمقياس آشفتگي شناختي )فرم كوتاه پرسشج(  

عبارت مربوط به هیجانااات منفاای )افسااردگی،  21سوالی، شامل   42نامه  به عنوان فرم کوتاه شده پرسش

طراحاای شااده اساات.   1995در سااال    3باشااد کااه توسااط لاویبونااد و لاویبونااداضطراب و استرس( می

)به هیچ وجااه در مااورد ماان درساات  0گیرد که از گذاری این مقیاس در مقیاس لیکرت صورت مینمره

بااه   3  ،5،  10،  13،  16،  17،  21)بسیار در مورد من درساات اساات( متغیاار اساات. سااوالات    3نیست( تا  

، 8، 11، 12، 14، 18به سنجش اضطراب و سوالات    2  ،4،  7،  9،  15،  19،  20سنجش افسردگی، سوالات  

 42نسخه کوتاه شااده مقیاااس اصاالی ) این مقیاس از آنجا که .به سنجش استرس اختصا  دارند 1 ، 6

براون و مطالعه ای که توسط    .دو برابر شود  دیها بااسیخرده مق  نیاز ا  کیهر    یینمره نها  سوالی( است.

پایایی سه خرده   نشان داد که ضرایب   ،گرفت نفر انجام    437  متشکل از  همکاران که بر روی نمونه بالینی

ای از . همچنین در مطالعهبوده است  82/0و   79/0،  71/0مقیاس افسردگی، اضطراب و استرس به ترتیب  

و   90/0،  93/0(، ضرایب همسانی درونی ایاان سااه مقیاااس بااه ترتیااب  1387اصغری مقدم و همکاران )

به دست آمد )اکبری،   90/0و    89/0،  84/0ها )با فاصله سه هفته( به ترتیب  و ضرائب بازآزمایی آن  92/0

مورد بررسی و تأیید قرار  ( 757/0) نامه نیز به کمک آلفای کرونباخپرسش پایاییدر این پژوهش (.  1399

 .گرفت 
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سوال بوده و توسااط ویلیااامز و همکاااران در سااال   42نامه شامل  این پرسش:  مقياس كنترل عواطفد(  

های آن شامل خشم، نامه ارزیابی کنترل عواطف و زیرمقیاسارائه گردیده است. هدف این پرسش  1997

ای درجااه 7گذاری این مقیاس بر اساس طیف لیکاارت خلق افسرده، اضطراب و عاطفه مثبت است. نمره

گااذاری برخاای عبااارات بااه شود. همچنااین نمره= به شدت موافقم( انجام می 7= به شدت مخالفم تا 1)

  38و  31، 30، 27، 22، 21، 18، 17، 16، 12، 9، 4گیرد، که شامل عبارات صورت معکوس صورت می

برای بدست آوردن امتیاز مربوط به هر بعد، مجموع امتیازات سؤالات مربوط به آن بعد باید بااا  .باشدمی

، 39و  34، 30، 28، 16، 11، 8، 1یکدیگر جمع شود. به عنوان مثال، خرده مقیاس خشم شامل سااوالات  

، خرده مقیاس اضطراب شامل 37و  29، 27، 25، 19، 13، 4،  3خرده مقیاس خلق افسرده شامل سوالات  

و همچنین خاارده مقیاااس عاطفااه مثباات   40و    38،  35،  33،  26،  24،  21،  20،  17،  15،  9،  7،  5سوالات  

اعتبااار دروناای و  .باشاادمی 42و  41، 36، 32، 31، 23، 22، 18، 14، 12، 10، 6، 2شااامل سااوالات 

و   72/0های خشاام  و برای خرده مقیاس  78/0و    94/0بازآزمایی آزمون به ترتیب برای نمره کلی مقیاس  

و زیرمقیاااس عاطفااه  77/0و   89/0، زیرمقیاااس اضااطراب  76/0و    91/0، زیرمقیاس خلق افساارده  73/0

ای از دانشجویان مقطع کارشناسی به دست آمد. همچنین، روایی افتراقاای برای نمونه  66/0و    84/0مثبت  

در ایاان  .( 1393نامه نیز مورد بررسی قرار گرفته است )طهماساابیان و همکاااران، و همگرایی این پرسش

 .مورد بررسی و تأیید قرار گرفت  ( 824/0) نامه نیز به کمک آلفای کرونباخپرسش پایاییپژوهش 

)دو بار در   یاقهیدق  90جلسه    10شامل    یبرنامه آموزش:  هاي مقابله با استرسآموزش مهارته( برنامه  

( اساات. هاار جلسااه بااه دو 2007و همکاران،    1ی)آنتون  یرفتار-یاسترس شناخت  ت یریمد  وهیهفته( به ش

آن اختصااا  دارد، و بخااش  یهاکیتکن نیو تمر  یدگیی بخش اول به آموزش آرمشودیم  میبخش تقس

 شیمداخله شامل افزا  نی. اپردازدیآموزان مدانش  یستیبهز  امرتبط ب  یرفتار-یشناخت  یهاکیدوم به تکن

آمااوزش حاال   ،یشااناخت  یافکااار ناکارآمااد، بازساااز  ییاز استرس، آموزش تمدد اعصاب، شناسا  یآگاه 

 نیچناا اساات. هم  ی و برنامه ریاازی فعالیاات تیریخشم و خودمد  ت یریابراز وجود، مد  یهامهارت  مسئله،

طبق  یمقابله با مشکلات است. پروتکل آموزش ییتوانا  شیکاهش استرس و افزا  یبرا  ییهاکیشامل تکن

دو بار انجام خواهد شااد   یاو هفته  یاقهیدق  90جلسه    10( در  2007)  ی و همکارانآنتون  یعمل  یراهنما

، ارئااه شااده 1های مقابله با استرس در جدول  آموزش مهارت  برنامهخلاصه جلسات    (.1398  ،ی)عسگر

 .است 
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 هاي مقابله با استرسبرنامه آموزش مهارتخلاصه جلسات  -1جدول 

 شرح جلسه    جلسه

ه و شرح استرسورها و چگونگی پاسخ به آنها، آگاهی از تاثیرات جسمی استرس و پیامدهای احتمالی فمعار  1

 .عضلات گروه 16آرمیدگی عضلانی برای -سلامت  آن بر 

 . گروه عضلات 8آرمیدگی عضلانی برای  -استرس و آگاهی از تاثیر استرس بر هیجان، افکار و رفتار 2

 .گروه عضلات 4عضلانی برای  شرح ارتباط افکار و هیجانات. تنفس دیافراگمی، تصویرسازی و آرمیدگی 3

آنها 4 کشیدن  چالش  به  راهکارهای  و  شناختی  تحریفات  و  منفی  تفکر  و .  شناسایی  تصویرسازی  تنفس، 

 . آرمیدگی عضلانی منفعل

 . جایگزینی افکار منطقی به جای افکار غیر منطقی و آموزش خودزاد برای احساس سنگینی و گرما 5

 . کارآمد و آموزش خودزاد برای ضربان قلب، تنفس، شکم و پیشانی آموزش مقابله 6

 . همراه با تصویرسازی و خودالقایی آموزش خودزاد های مقابله کارامد واجرای پاسخ 7

 .آموزش مدیریت خشم ومراقبه مانترا 8

 .مراقبه شمارش تنفس آموزش ابرازگری در روابط بین فردی و 9

    

10       

مرور کلی برنامه و ایجاد   .های حفظ و گسترش شبکه اجتماعیشرح حمایت اجتماعی و آموزش تکنیک

 . شخصی برنامه مدیریت استرس

 

 روش اجرا

نظر به اینکه پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی بود، جهت جمع آوری داده ها و اجرای فرآیند تحقیق،  

 مجموعه ای از مراحل و اقدامات به صورت نظام مند تدوین و اجرا شدی 

-1403ساله شهر اصفهان در بازه زمانی  13-16. گروه نمونه این پژوهش شامل کلیه دختران نوجوان  1

بود؛ بنابراین برای اجرای پژوهش حاضر، بعد از آماده شدن پروپوزال و مراجعه به بخش پژوهشی   1402

از آموزش و پرورش استان اصفهان، یک دبیرستان متوسطه اول به شیوۀ  از اخذ مجوز  دانشگاه و پس 

 گیری در دسترس انتخاب شد.نمونه

نفر از افراد با نمره   40و مشخص کردن    مقابله با استرس  یراهبردها  ةنامپرسش . غربالگیری بر اساس  2

 نامه.در این پرسش 66کمتر از 

 نفره به تصادف به دو گروه آزمایش و کنترل. 20نفر به دو گروه  40.  انتخاب 3

 . اجرای پیش آزمون برای هر دو گروه آزمایش و کنترل. 4
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. اعمال برنامه مداخلاتی )متغیر مستقل(، به صورت گروهی که در این پژوهش برنامه آموزش مقابله با  5

ای در دو ماه آموزش داده شد در حالی که  دقیقه 90جلسه    10در طی    استرس به نوجوانان گروه آزمایش

 بیان شده است. 1نوجوانان گروه کنترل در لیست انتظار بودند. محتوای جلسات آموزشی در جدول 

 های پژوهش برای هر دو گروه به عنوان پس آزمون. نامه. اجرای پرسش6

 ها و تحلیل آماری بر اساس اهداف پژوهش..  ورود داده7

ها، از آمار توصیفی )میانگین، انحراف معیار( و در بخش آمار استنباطی  منظور توصیف دادهدر نهایت به

و   هاانس یوار  یبرابر  یبررس  یبرا، آزمون لوین  رهاینرمال متغ  عیتوز  یبررس یبرا  شاپیرو ویلک  آزموناز  

از آزمون  با بهره  با استفاده  افزار  تحلیل کوواریانس چندمتغیری و  نرم  از    سطح   در 1اساسپیاس گیری 

 مورد تحلیل آماری قرار گرفت.   05/0

 هاافتهي

ویژگی بررسی  آزمودنینتایج  بین  از  داد  نشان  شناختی  جمعیت  آزمایش  های  گروه  )  7های    35نفر 

درصد( کلاس نهمی بودند و در گروه  30نفر ) 6درصد( کلاس هشتم و  35نفر )  7درصد( کلاس هفتم، 

درصد( کلاس نهمی   35نفر ) 7درصد( کلاس هشتم و  25نفر ) 5درصد( کلاس هفتم،  40نفر ) 8کنترل 

  30نفر )  6ساله و    14درصد(    50نفر )  10ساله،    13درصد(    20نفر )  4بودند. همچنین در گروه آزمایش  

  14درصد(    25نفر )  5ساله،    13درصد(    35نفر )  7ساله حضور داشتند و در گروه کنترل    15درصد(  

)  7ساله،   و    15درصد(    35نفر  )  1ساله  توصیفی    16درصد(    5نفر  اطلاعات  داشتند.  حضور  ساله 

 ارایه شده است.   2متغیرهای پژوهش در جدول شماره 
 گروه  پژوهش به تفکيک مراحل و متغيرهاي اصلي به مربوط توصيفي هايآماره -2جدول 

 یارمعانحراف میانگین  مرحله  گروه  متغیر

پذیری انعطاف 

 کنشی 

 14/ 448 64/ 56 آزمونپیش گروه آزمایش 

 5/ 518 103/ 35 آزمونپس

 6/ 786 82/ 80 آزمونپیش گواه گروه  

 5/ 922 80/ 15 آزمونپس

 

 آشفتگی شناختی 

 8/ 335 54/ 30 آزمونپیش گروه آزمایش 

 7/ 857 33/ 80 آزمونپس

 9/ 904 46/ 00 آزمونپیش گواه گروه  

 7/ 375 44/ 82 آزمونپس

 
1 SPSS 
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 24/ 071 166/ 75 آزمونپیش گروه آزمایش  کنترل عواطف 

 9/ 075 110/ 55 آزمونپس

 26/ 050 146/ 10 آزمونپیش گواه گروه  

 23/ 418 148/ 32 آزمونپس

یافته  اساس  آزمون هر مشاهده می   2های جدول  بر  متغیرهای وابسته در پس  نمرات  تغییراتی در  گردد 

دوگروه حاصل شده است که برای بررسی معناداری آن از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری استفاده  

پیش  آزمون  اجرای  از  قبل  اما  است  داد  فرضشده  نشان  نتایج  شد.  بررسی  آزمون  این   هایآماره های 

، آشفتگی پذیری کنشیانعطاف برای متغیرهای وابسته )و گواه    شی گروه آزمادر هر دو    لکوی   –  رویشاپ

 فرضشیپ  یجهت بررس  (.P>05/0نرمال است )  و توزیع نمراتدار  یمعنغیر  ( و کنترل عواطف  شناختی

در   گواه و شی دو گروه آزما ی خطا درهاانس یواراز آزمون لوین استفاده شد و  خطا یهاانس یوار برابری

 کنترل ( و در P=080/0؛ F=241/3ی )شناخت یآشفتگ(، P=596/0؛ F=286/0پذیری کنشی )انعطاف 

دو    انسیکووار  -سیماتر  ی آزمون باکس فرض همگن.  بود  یکسانباهم  (  P=326/0؛  F=992/0)  عواطف

و   کنترل  متغ  گواهگروه  تائ  یرهای در  را  )  دیپژوهش  ا  ( P=0/ 001؛  BoxM=992/24نکرد    بدان   نیو 

دو گروه کنترل و    نیپژوهش در ب  یرهایمشاهده شده در متغ  هاانس یکووار  سی ماتر  ی معناست که برابر

پیش داردنوجود    گواه بررسی  جهت  و    Fمقدار    ونیرگرس  یهاب یش  یهمگنفرض  .  همپراش  تعامل 

کنشیانعطاف  ری متغ  یبرا  مستقل   )شناخت  یآشفتگ  (،  P=552/0؛  F=134/0) پذیری  ؛ F=097/1ی 

147/0=P( عواطف  کنترل  و   )497/0=F  209/0؛=P ) گروه گواه  شیآزما  یهادر  و   و  شد    محاسبه 

پیش (P>05/0)  بود  داری رمعنیغ جز  به  فرضها  پیش  تمامی  ترتیب  بدین    س ی ماتر  یبرابرفرض  . 

افراد گروهانس یکووار تعداد  آنکه  دلیل  به  تائید شد و  بود، عدم رعایت پیش فرض مذکور، ها  برابر  ها 

نمی خدشه  ایجاد  آزمون  نتایج  در  تحل  یجنتاکند.  ای  از  متغ  یانسکووار  یلحاصل  جداول   یریچند  در 

 بعدی ارائه شده است.

 آزمونش يبا كنترل پ كوواريانس چند متغيري لي حاصل از تحل جي نتا -3جدول 

 شاخص 

 آزمون

درجه آزادي   Fنسبت  مقدار 

 هافرضيه

درجه آزادي  

 خطا

سطح 

 داريمعني

اندازه  

 اثر

 0/ 843 0/ 001 33 3 59/ 023 0/ 843 اثر پیلایی

 0/ 843 0/ 001 33 3 59/ 023 0/ 157 لامبدای ویلکز 

 0/ 843 0/ 001 33 3 59/ 023 5/ 366 اثر هتلینگ 

 0/ 843 0/ 001 33 3 59/ 023 5/ 366 بزرگترین ریشه روی 
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آزمون،  دهد که پس از کنترل پیش نشان می   3( نتایج آزمونهای چهارگانه در جدول  p<001/0معناداری )

( وابسته  متغیرهای  از  یکی  در  کم  عواطف  ،یکنش  یریپذانعطاف دست  کنترل  و  شناختی  در آشفتگی   )

بین دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی پس نتایج  داری وجود دارد که برای بررسی دقیقآزمون  تر، 

 ارائه شده است.  4تحلیل کووراریانس در متان مانکوا در جادول 

 آزمونش يبا كنترل پ  كوواريانس در متن مانکوا  لي حاصل از تحل جي نتا -4جدول 

جدول   می  4اطلاعات  مهارت دهد  نشان  استرسآموزش  با  مقابله  آزمایش  های  گروه  متغیر   بر  به    سه 

دختران  کنش  یریپذانعطاف  عواطف  کنترل  و  شناختی  آشفتگی  معنی  نوجوانی،  داشته    داریاثر 

(001/0>P  بر آموزش  تاثیر  و  شناختی    75ی  کنش  یریپذانعطاف (  آشفتگی  بر  بر    38درصد،  و  درصد 

توان بیان نمود آموزش مهارت های می   2درصد بوده است. با توجه به مقادیر جدول    66کنترل عواطف  

مقابله با استرس میزان آشفتگی شناختی گروه آزمایش را در مقابل گروه کنترل کاهش داده است و میزان  

در   تر  پایین  نمره  که  آنجا  از  همچنین  است.  داده  افزایش  را  آزمایش  گروه  و  کنشی  پذیری  انعطاف 

باشد، می توان بیان کرد آموزش ف به معنای توانایی بیشتر فرد در این ویژگی میپرسشنامه کنترل عواط

 توانسته این ویژگی را در گروه آزمایش تقویت نماید.  

 ي ريگ جهيبحث و نت

 ، ی کنش  یرپذیمقابله با استرس بر انعطاف   هایآموزش مهارت  یاثربخش  یبررس  حاضر با هدف  پژوهش

  آزمون، شیبا طرح پ  یشیآزما  مهینوجوان بود که به روش ن  دخترانو کنترل عواطف    یشناخت  یآشفتگ

با گروه کنترل اجرا شدپس تاثیر معنادار دارد. اگر چه  آزمون  نتایج نشان داد آموزش بر هر سه متغیر   .

را  پژوهش حاضر    ج ی نتاتاکنون پژوهشی که دقیقا به بررسی همین موضوع پرداخته باشد انجام نشده، اما  

 ها همسو دانست. ی برخی پژوهشهاافته یبا توان می

 

 متغير 
منبع 

 تغييرات 
SS df MS F معناداري سطح 

اندازه  

 اثر

 پذیری کنشی انعطاف 
 0/ 75 0/ 001 106/ 923 3353/ 458 1 3353/ 458 گروه 

    31/ 363 35 1097/ 716 خطا

 آشفتگی شناختی 
 0/ 38 0/ 001 21/ 438 1005/ 751 1 1005/ 751 گروه 

    46/ 915 35 1642/ 027 خطا

 کنترل عواطف 
 0/ 66 0/ 001 70/ 709 13921/ 256 1 13921/ 256 گروه 

    196/ 881 35 6890/ 824 خطا
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می راستا  این  به  در  )1391)زادههای حسنپژوهشتوان  عسگری   ،)1398( یزدانی  و  نشان  2010(  که   )

امتحان،   اضطراب  افسردگی،  استرس،  اضطراب،  بر  استرس  با  مقابله  آموزش    ، یلیتحص  شرفت یپ دادند 

کنکور   پژوهش عملکرد  دارد،  تاثیر  آوری  تاب  )های  و  )(  1401خاکپور  آبادی  علی  نشان  1401و  که   )

   نوجوانان موثر است، اشاره کرد.سازگاری کنترل عواطف،  مدیریت استرس بر دادند 

مهارت  آموزش  اثربخشی  تبیین  انعطاف در  بر  استرس  با  مقابله  میهای  کنشی  گفت پذیری    توان 

آرام  یهانیو تمر  حل مسئله  یراهبردها  زمان،   ت یریمد یی چون  هامهارت   یهادر کاهش واکنش ی  تن 

افزااسترس  و  عاطف  شیزا  مؤثر  یعملکرد  این  فرد  ممهارت ند.  کمک  افراد  به  به   کنندیها   یجاتا 

منف کرده    یشناخت  یهامهارت از    ،یاحساسات  مسئلاستفاده  حل  سمت  به  را  خود  تفکر  ببرند.   ه  و 

معنا  یکنش  یریپذانعطاف  سازگار   ییتوانا  یبه  در  تغ  یفرد  موقع  رییو  به  پاسخ  در   ی هات یرفتار 

  ت یریو مد  ییشناسا  توانندیم  ،می آموزندرا    یمناسب   ابلهمق  یهاافراد مهارت   یوقت؛  است   زیبرانگچالش 

 منجر   یکنش یریپذانعطاف  شی به افزا ت یفشارزا را بهبود ببخشند، که در نها   طیمرتبط با شرا یهااسترس 

این ر یادگی   شودیم همچنین  مهارت  ی  حما  ت یتقوبا    تواندی م  ها  و  احساس    ،یاجتماع  یهات یروابط 

افزا  یکارآمد توانا.  دهد  شیرا  بهبود  مد  ییبا  در  به  ت یریفرد  او  مؤثرتراسترس،  در   تواندیم  یطور 

حما  یاجتماع  یهات یموقع منابع  و  باشد  داشته  ا  یشتریب  یتیتعامل  کند.  جلب   ی هات یحما  نیرا 

تأث  یاجتماع نوبه خود  افزا   یو روان  یبر سلامت عاطف  یمثبت  ریبه    ی ر یپذانعطاف   شیفرد دارد و باعث 

قابل    یو خانوادگ  ی اجتماع  ،یدر سطح فرد  ها  آموزش  این  ری. تأثشودیها مدر مواجهه با چالش   یکنش

 .کندیکمک م یمشاهده است، که خود به توسعه سلامت روان

آموزش  می توان گفت این    یشناخت  یمقابله با استرس بر آشفتگ  ی ها  آموزش مهارتدر تبیین اثربخشی  

می    ثراها  کند تا بهتر درک کنند استرس چیست و چگونه بر افکار و احساسات آن به نوجوانان کمک می

های مؤثری برای ها، نوجوانان قادر خواهند بود استراتژیآندرک تاثیر  . با شناسایی استرسورها و  گذارد

کنند پیدا  تأثیرات  این  تکنیک.  مدیریت  با  نوجوانان  آموزش،  طول  دیافراگمی، ی  هایدر  تنفس  مانند 

کند تا در مواجهه ها کمک میها به آنشوند. این مهارتتصویرسازی مثبت و آرمیدگی عضلانی آشنا می

  را  های اضطراب و افسردگیزا، احساس کنترل بیشتری داشته باشند و در نتیجه، نشانه با شرایط استرس 

کند هیجانات خود را شناسایی و  آموزش به نوجوانان کمک می (.  2008،  1)هامپل و همکارانکاهش دهند

های شود. با تمرین مهارت می  مدیریت کنند. مدیریت هیجانی باعث کاهش علائم اضطراب و افسردگی  

 . کنندمی  بیان تر ابرازگری و ارتباط مؤثر، نوجوانان احساسات خود را به

 
1  Hampel, et al 
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وجوانان یاد  ن  های مقابله، تأکید بر اهمیت حمایت اجتماعی است. وقتیمهارت  بخش مهمی از آموزش

های اجتماعی خود را گسترش دهند و از دیگران حمایت بگیرند، احساس تنهایی  گیرند چگونه شبکه می

انزوا   می  و  کاهش  میرا  خود  نوبه  به  که  کنددهند  کمک  افسردگی  و  استرس  کاهش  به  در    .تواند 

نوجوانان آموزند  آموزش،  آن   افکارچگونه    می  و  کنند  شناسایی  را  با  منفی  بکشند.  چالش  به  را  ها 

منطقی   تفکرات  با  منفی  افکار  کاهش تر  جایگزینی  اضطراب  و  افسردگی  با  مرتبط  احساسات   ،

همکاران   )کومپاسیابدمی مهارت (.  2012،  1و  یادگیری  طریق  احساس  از  نوجوانان  مقابله،  های 

می  پیدا  بیشتری  توانمندی  و  می خودکارآمدی  احساس  این  بهترتواند  کنند.  سازگاری  در  را  ها  با   آن 

های آموزش مهارت   .و در نتیجه، به کاهش استرس و اضطراب کمک کندیاری دهد  های زندگی  چالش 

نوجوانان کمک می به  اقداممقابله  به سمت  آن  به جای  کنند و  اجتنابی دوری  از رفتارهای  تا  های کند 

این تغییر می با افسردگی  سازنده حرکت کنند.  به کاهش استرس و احساسات منفی مرتبط  تواند منجر 

مهارت .  شود که  مینوجوانانی  یاد  خوبی  به  را  مقابله  برابر    گیرند،های  در  که  دارد  کمتری  احتمال 

اند به کاهش نرخ افسردگی توهای شدید قرار بگیرند. این پیشگیری میهای روانی ناشی از استرسآسیب 

 (. 2012، و همکاران 1)کومپاسو اضطراب در این گروه سنی کمک کند

می عواطف  تنظیم  توانایی  بر  استرس  با  مقابله  های  مهارت  تاثیرآموزش  تبیین  گفت  در  آموزش توان 

به نوجوانان کمک میمهارت  با شناسایی علل و نشانه های مقابله  تا  با  کند  های خشم خود آشنا شوند. 

آن  عوامل،  این  میدرک  محرک (  1  :توانند ها  موقعیت  یهاشناسایی  شناسایی  معمولاً  با  که  افرادی  یا  ها 

(  2  .توانند به پیشگیری از بروز این احساس کمک کنندشوند، نوجوانان میها میباعث بروز خشم در آن

خشمتکنیک مدیریت  تکنیک  یهای  روش آموزش  و  عضلانی،  آرمیدگی  عمیق،  تنفس  مانند  های هایی 

دهد که هنگام بروز خشم، کنترل بیشتری بر احساسات  بازخورد اجتماعی به نوجوانان این امکان را می 

ای سالم و مؤثر  ها کمک کنند تا خشم خود را به شیوهتوانند به آن ها میخود داشته باشند. این تکنیک

تواند به نوجوانان کمک کند تا  های مقابله می آموزش مهارت(.  2007)آنتونی و همکاران،    مدیریت کنند

های شناختی  آموزش تکنیک یتغییر الگوهای تفکر(  1  :های هیجانی منفی را کاهش دهند. این شاملپاسخ 

می کمک  نوجوانان  با  به  بکشند.  چالش  به  و  شناسایی  را  شناختی  تحریفات  و  منفی  افکار  تا  کند 

آن  مثبت،  و  منطقی  تفکرات  با  منفی  افکار  می جایگزینی  کاهش  ها  را  خشم  و  منفی  احساسات  توانند 

کند تا به  یادگیری شناخت و پذیرش عواطف به نوجوانان کمک می یآموزش آگاهی از عواطف(  2  .دهند

 تواند به کاهش تنش  ها را به طور سالم مدیریت کنند. این آگاهی میاحساسات، آن   جای سرکوب کردن

 
1  Compas, et al 
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شود منجر  خشم  بر  کنترل  افزایش  تکنیک  .و  و  یادگیری  مراقبه  ورزش،  مانند  خودمراقبتی  های 

کند تا احساس خوشبختی و رضایت بیشتری داشته باشند.  های اجتماعی به نوجوانان کمک میفعالیت 

  .ها کمک کند و اثرات منفی خشم را کاهش دهدتواند به تعادل عاطفی آن این احساسات مثبت می 

کند تا روابط خود را  های ارتباطی و جستجوی حمایت اجتماعی به نوجوانان کمک میآموزش مهارت 

توانند به افزایش عاطفه مثبت و کاهش احساسات  تقویت کنند. ارتباطات مثبت و حمایت اجتماعی می

گیرند، اعتماد به های کنترل خشم و مدیریت عواطف را یاد میوقتی نوجوانان مهارت   .منفی کمک کنند

شود  کنند. این احساس خودکارآمدی باعث می زا پیدا میهای استرس نفس بیشتری در مواجهه با موقعیت 

آموزش    .( 1398)عسگری،  را انتخاب کنندتر  های احساسی، رویکردهای منطقی  ها به جای واکنش تا آن

به توسعه عواطف مثبت منجر شودهای مقابله می مهارت  یادگیری  .  تواند  نقاط قوت فردی و  تمرکز بر 

تری نسبت به خود و محیط اطرافشان  کند تا احساس مثبت نگر به نوجوانان کمک می های مثبت تکنیک

باشند فعالیت   .داشته  به  نوجوانان  میتشویق  هنری  و  ورزشی  اجتماعی،  افزاهای  به  عواطف  تواند  یش 

 .هایی برای کاهش خشم فراهم کندمثبت کمک کند و در عین حال فرصت 

نشان    جی نتا مهارت   دادپژوهش  توجه  یهاآموزش  قابل  و  مثبت  اثرات  استرس  با  بر   یمقابله 

آموزش  یشناخت  یآشفتگ  ،یکنش  یریپذانعطاف  دوره  از  پس  دارد.  نوجوانان  عواطف  کنترل   ،یو 

پذ شرکت  انعطاف  در  تنها  نه  ملاحظه   یکنش  یریکنندگان  قابل  ت  یابهبود  بلکه  کردند،  تجربه   یی وانارا 

کنترل    یموثرتر برا  یاستفاده از راهکارها  ن،یارتقا دادند. همچن  زیشناخت و درک احساسات خود را ن

در   یپژوهش کاهش قابل توجه  نیا  جی بهتر عواطف مثبت مشاهده شد. به علاوه، نتا  ییخشم و شناسا

م در  را  استرس  و  م  انی اضطراب  نشان  بنابرادهدینوجوانان  مهارت   ن، ی.  استرس    یهاآموزش  با  مقابله 

برا  کیبه عنوان    تواندیم اضطراب و   یهاو کاهش نشانه   یکنش  یریپذانعطاف   شی افزا  یمداخله مؤثر 

 به کار رود. یگروه سن نیاسترس در ا

  ر ی روبرو بود که در تفس  ییهات یبا محدود  ،یمطالعات در حوزه علوم انسان  گریپژوهش حاضر، مشابه د

آن   دیبا  جی نتا شود.  به  توجه  برگزاری  ی اساس  ت یمحدود  کیها  پ  عدم   یابیارز  یبرا  یریگیجلسات 

گردد در تحقیقات آتی از مرحله پیگیری  که برهمین اساس پیشنهاد می   بودحاصل شده    راتییتغ  یداریپا

شد مطمئن  آموزش  تاثیر  ماندگاری  از  بتوان  تا  شود  استفاده  طولی  روشهای  همچنو    گیری نمونه   ن،ی. 

توانا  یرتصادفیغ عدم  همراه  به  متغ  ییهدفمند  کنترل  وضعمداخله   یرهایدر  مانند  و   یاجتماع  ت یگر 

  ن یقابل ذکر ا  یهات یمحدود  گریپژوهش داشته باشند، از د  جی بر نتا  یمنف  ری که ممکن است تأث  یاقتصاد

 گردد در تحقیقات آتی با انتخاب نمونه تصادفی  و بر همین اساس پیشنهاد می  روندی م شمارپژوهش به 
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ها، تحصیلات والدین و  و لحاظ کردن متغیرهای اقتصادی و اجتماعی همچون وضعیت اقتصادی خانواده 

به  پژوهش،  درونی  اعتبار  افزایش  بر  علاوه  آماری،  در روش  آموزان  دانش  خانواده  اجتماعی  وضعیت 

 20تعمیم پذیری بیشتر نتایج کمک کرد. همچنین باتوجه به تعداد نمونه در پژوهش حاضر که محدود به 

 هایی با تعداد بیشتر نمونه انجام شود تا قدرت گردد پژوهشنفر در گروه آزمایش بود، پیشنهاد می 

به گروه تعمیم نتایج  انجام گردد.های بزرگ پذیری  بیشتری  با دقیت  یافته  تر  به  نیز  باتوجه  های پژوهش 

می  دختران    یشناخت  یآشفتگ  ،ی کنش  یرپذیانعطاف بهبود    یبراگردد  پیشنهاد  در  عواطف  کنترل  و 

برنامه  تکن  یهامهارت   ی آموزش  یهانوجوان،  شامل  استرس  با  ذهن  یتنفس   یهاک یمقابله  در آگاه و  ی 

همچن  مدارس شوند.  گروه   یریگبهره   ن،یارائه  بهبود    تواندی م  یتیحما  یهااز  مولفه به   کاهشو    هااین 

  کمک کند. یگروه سن نیاسترس در ا

 ي تشکر و قدردان

نویسندگان بدین وسیله از شرکت کنندگانی که با شرکت خود در پژوهش، به روند اجرای طرح کمک  

           کردند، قدردانی می کنند.

 
 ملاحظات اخلاقي پژوهش 

              پيروي از اصول اخلاق پژوهش

است.   رعایت شده  پژوهش  این  در  اخلاقی  اصول  پژوهش  همه  در  منظور شرکت  به  کنندگان  شرکت 

رضایت کامل داشتند و در جریان نحوه انجام پژوهش قرار گرفتند. احترام به حقوق و شخصیت شرکت 

 کنندگان رعایت شد؛ همچنین اصل راز داری و امانت داری در حین مطالعه رعایت شده است. 

    منابع
( جعفر  زنگنه،  و  پروین  نیا،  دیباه  فواد؛  ساعد،  محمدعلی؛  مقدم،  پا  یمقدمات  یبررس(.   1387اصفری  و    ییای اعتبار 

نشریه علمی روانشناسی بالینی و  ی.  نیلباریغ  ی هانمونهدر     (DASS)اضطراب و استرس   ، یافسردگ   یهااسیمق
 .    23-38(، 11، )2، 6، شخصیت 

ل بینی آشفتگی روانی بر اساس سبک های هویت میان نوجوانان1399)  یلا.اکبری،  فصلنامه روانشناسی و علوم .  (. پیش 
 . 119-114(،23)5رفتاری ایران، 

. آل رفتاری -راهنمای عملی مدیریت استرس به شیوه شناختی (.  1388آنتونی، مایکل؛ ایرونسون، گیل و اشنایدرمن، نیل. )

( حمیدطاهر.  دوست،  نشاط  و  سولماز  جوکار،  جواد.،  سید  واحد  2007محمد،  دانشگاهی  جهاد  اصفهانی   )

 اصفهان. 
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( دیویدسون.  1386بشارت، محمد علی  کانر و  کنشی  پذیری  انعطاف  مقیاس  پرسشنامه  روایی  پایایی و  پژوهش های  (. 

 . 125-143(، 3)16، روانشناختی

 به  خودکنترلی با استعدادی  تنظیم هیجان  گی دشواری های(. نقش پیش بینی کنند1394)  حمود.و شیرازی، م  منورجانفزا،  

 .57-69(،  33)9، علمی اعتیاد پژوهیفصلنامه اعتیاد در افراد وابسته به مواد. 

(. اثربخشی آموزش مهارت های مقابله ای  1396جعغری، عیسی؛ غضنفریان، فریبا؛ علی اکبری، مهناز و کمرزرین، حمید. )

تنظیم هیجانی در نوجوانان بزهکار.   تربیتی و روانشناسی( بر  (، 1، )24،  دست آورد های روان شناختی )علوم 

97-110. 

( مجتبی.  انتظارات 1394حبیبی،  از  ناشی  تحصیلی  استرس  کاهش  بر  استرس  رفتاری  شناختی  مدیریت  آموزش  تاثیر   .)

 . 22-38(، 2)4، روانشناسی مدرسه و آموزشگاهشخصی و انتظارات والدین در دانش آموزان. 

مقابله با استرس بر تاب    یها  وهیآموزش ش   ی (. اثربخش1391)  حمد.پور، ا  یو عل  سینزارع، ح  میرا؛حسن زاده پشنگ، س 

ب  یافسردگ   ،اضطراب  ی،آور استرس  ضا   مارانیو  به  پزشک.  ینخاع  عهیمبتلا  علوم  دانشگاه  پارس   یمجله 

 .  15-25(، 3)10 ،جهرم( ی)دانشگاه علوم پزشک
های  (. اثربخشی آموزش مهارت1401)  سین.ح  تبار،نازک   مال و  صادقی، ج  ؛جبعلیزاده ادملایی، رمحمد  عیمه؛خاکپور، ن

،  مجله مطالعات ناتوانی.  دارای رفتارهای پرخطر اجتماعی بر کنترل عواطف نوجوانان دختر -حل مسئله شناختی

12(153 ،)1-7 . 

  .. تهرانی  انتشارات روانروش تحقیق در روانشناسی و علوم تربیتی (.1401دلاور، علی )

مقایسه هوش هیجانی و  (.   1400رحیمی احمدآبادی، سمیه؛ عطاران، حمید؛ رحیمی احمد آبادی، زهرا و فتوت، اکرم. )

حکممهارت متقاضی  نوجوانان  در  استرس  با  مقابله  زیر   های  مراجعه  18رشد  قانونی  سال  پزشکی  به  کننده 

 .105-114(، 2)27، مجله پزشکی قانونی ایران.  ساله 18خراسان رضوی با افراد 

مجله  (. تاب آوری، سلامت روانی و رضایتمندی از زندگی ،  1386سامانی، سیامک؛ جوکار، بهرام و صحراگرد، نرگس. )

 . 290-295(، 3، )13، روان پزشکی و روانشناسی بالینی ایران

رابطه راهبردهای مقابله با استرس، افسردگی و اضطراب با  (.  1400زاد، سعید. )شاکریان، ساره؛ مرادی، بهمن و شاویسی

بین نوجوانان زلزله زده استان کرمانشاه نوین در روانشناسی، علوم .  تاب آوری روانی در  پیشرفت های  مجله 
 . 25-40(، 39)4، تربیتی و آموزش و پرورش

 و  زهرا  ،انیموحد  ؛قاسم  ی،دستجرد  ؛محسن  ی،حیذب  ؛نیمعزالد  دیس  ی،زیخورم  یدریح  ی؛مهد  ی،احمدآباد  یشمال

 نیبا شفقت با و بدون سرترال شدهیو تعهد غن رشیدرمان پذ یاثربخش(. 1402)  .عاطفه ی،احمدآباد یبرخوردار

افسردگ  ب  ،یبر  در  اضطراب  و  متا  مارانیاسترس  با  نگهدارنده  درمان  تحت  مواد  کارآزمادونسوءمصرف    ییی 

 .  6427-6417، (2) 31 ،یزد یصدوق دیمجله علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی شه . ینیبال

 شده باآوری و حمایت اجتماعی ادراک ی تاب(. رابطه1394)  سیم.محمدی، ن  لیخا وصادقی ولنی، ز  لی؛الاسلامی، ع شیخ

 . 125-391(، 20)5، شناسی افراد استثناییفصلنامه روانتوان ذهنی. سازگاری مادران دارای فرزند کم

(. بررسی تاثیر آموزش مهارت های مقابله با استرس در افزایش کیفیت زندگی  1397صیادی، مسعود و واقفی، صدیقه. )

 . 9-18(، 2)4، دست آورد های روانشناسی بالینیوالدین کودکان مبتلا به اتیسم شهر بوشهر. 
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سعیدی مختار؛  عارفی،  اله؛  حبیب  خزایی،  اله؛  )طهماسبیان، حجت  سیدعلی.  و حسینی،  مهشید  هنجاریابی  (.  1393پور، 

 .349-543 (،6)18، ماهنامه علمی پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاهآزمون مقیاس کنترل عواطف. 

 

پور  ؛معصومه  ،آزموده  ؛سیما  ،عبدزاده آزاد  ،عبدالله  )شعله  ،لیوارجانی  و  محمد  واسطه   (.1399.  روان نقش  آشفتگی  ای 

واره طرح  رابطه  در  در شناختی  پرخطر  رفتارهای  به  گرایش  با  منفی  هیجان  تنظیم  و  اولیه  ناسازگار  های 

 .  143-170 ،(58)14، فصلنامه علمی اعتیادپژوهیآموزان. دانش

مد  یاثربخش  (.1398)  .محمدی،  عسگر ش  ت یریآموزش  به  پ  یرفتار -ی شناخت  وهیاسترس  امتحان،  اضطراب    شرفتیبر 

 .175 -941 ،(51)15 ،یتیترب  یفصلنامه روان شناسو عملکرد کنکور داوطبان ورود به دانشگاه.   یلیتحص
پروفایل آشفتگی روانشناختی مادران    (. 1394. )اسماعیل  ،سلیمانی  و  مهناز  ،فتحی گیلارلو   ؛ سمیه  ،دانشور  ؛اکبر،  عطادخت 

اردبیل در سال   نوجوانان شهر  افسردگی، اضطراب و استرس  ،  مجله دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان.  1393و 

14(7)، 549-560 . 

(. مقایسه اثربخشی آموزش مهارت تفکر خلاق  1401)  رشاد.زاده، فمحسن  حیده و باباخانی، و  روزنده؛آبادی تکابی، فعلی

بر استرس  مدیریت  و  و  عاطفی  اجتماعی،  بی   سازگاری  نوجوانان  در  رویش .  سال15-17  سرپرست آموزشی 

 .  191-204(، 71)2، 11، شناسیروان

( فریبا.  پارسامنش،  دبیرستانی.  1389کاکاوند، علیرضا و  بر اضطراب دختران  ای  مقابله  مهارت های  آموزش  اثربخشی   .)

 .   102-110(، 9)5، نشریه پژوهش های کاربردی در علوم رفتاری

فاطمه  نیگرج ماز  ؛پور، غلام رضا  یعل  ؛پور،  ع  اریجلوه،  اثربخش1399).  منصور  ، یدبو  مبتن  ی (.  بر    یدرمان  بر شفقت 

 . 1-22(،  2)1 ،یکاربرد یخانواده درماننوجوانان طلاق.  یکنش یریحرمت خود و انعطاف پذ

س خ  مانه؛محمدپور،  م   اطره؛ زینلی،  منفرد،  ب  سلمسیاهپوش  پیرنیا،  بر  1396)   یژن.و  معنوی  هوش  آموزش  اثربخشی   .)

،  نشریه اسلام و سلامت سرزندگی تحصیلی و بهزیستی روانشناختی دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی لرستان.  

2 ،3 ،33-41. 

عوامل تاب آور   یبررس(.  1385محمدی، مسعود؛ جزایری، علیرضا؛ رفیعی، امیرحسن؛ جوکار، بهرام و پورشهباز، عباس. )

 .203-224(،  3)2،  1 .پژوهش های نوین روانشناختیفصلنامه . در افراد در معرض خطر سو مصرف مواد مخدر

( مرضیه.  مقطع 1389نصیر،  دخنر  آموزان  دانش  در  بینی  با خوش  آوری  تاب  و  استرس  با  مقابله  های  راهبرد  رابطه   .)

 . 57-70(، 16)5، یافته های نو در روانشناسی )روانشناسی اجتماعی(متوسطه شهرستان دزفول. 

دختر   آموزانبینی در دانشپذیری کنشی با خوشی باورهای مذهبی و انعطاف(. رابطه3139)  رح.نادری، ف  رضیه ویر، مضن

 . 47-59(، 19)6، نشریه روانشناسی فرهنگی زن. مقطع متوسطه

Abdzadeh S, Azmoudeh M, Abdollahpour M A, & Livarjani, Sh. (2020). The mediating 

role of psychological distress in the relationship between early maladaptive 

schemas and emotion regulation with tendency toward risky behaviors in students. 
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Abstract 

This Study Aimed To Investigate The Effectiveness Of Stress Coping Skills Training On 

The Functional Flexibility, Cognitive Dissonance, And Emotional Control Of Adolescent 

Girls. The Research Method Was A Quasi-Experimental Design With A Pre-Test And 

Post-Test Design With A Control Group. The Statistical Population Included Adolescent 

Girls Aged 13 To 16 In The First High School Of Isfahan In The Academic Year 1402-

1403, From Which 40 Were Selected Purposefully And Randomly Divided Into Two 

Experimental And Control Groups. The Research Tools Included The Lazarus And 

Folkman Stress Coping Strategies Questionnaires, Connor And Davidson Functional 

Flexibility, Lavibond And Lavibond Depression, Anxiety, And Stress, And Williams Et Al. 

Emotional Control Scale. The Stress Coping Skills Training Program Was Implemented In 

10 90-Minute Sessions Only For The Experimental Group, And The Data Were Analyzed 

Using Multivariate Analysis Of Covariance And Spss Version 23 Software. The Results 

Showed That Stress Coping Skills Training Had The Greatest Impact On Increasing 

Functional Flexibility, Followed By Improving Emotional Control And Reducing 

Cognitive Dissonance. This Training Was Effective With A 75% Effect On Functional 

Flexibility, 66% On Emotional Control, And 38% On Reducing Cognitive Dissonance In 

The Experimental Group Compared To The Control Group. Therefore, This Training Can 

Be Used To Enhance The Flexibility And Management Of Emotions In Adolescent Girls 

And Also Reduce Their Psychological Problems. 

Keywords: Cognitive Dissonance, Stress, Functional Flexibility, Emotional Control, 

Adolescent 
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