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ARTICLE INFO ABSTRACT

Article type: 
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The present study aimed to compare the efficacy of emotion regulation training 

based on Gross and Linehan’s model on the cognitive regulation of female teenagers 

who suffer from depressive symptoms. The research was semi-experimental with a 

pre-test, post-test and one-month follow-up plan with a control group. The statistical 

population comprised of female pupils in high schools in the academic year of 2021-

2022 in Ardabil. The sampling method was purposeful and 66 female pupils were 

selected as a sample, who were randomly classified into two experimental groups 

and one control group (22 individuals in each group). Beck Depression Inventory 

(BDI-II) and Educational Self-Regulation (ESQ) were employed to gather data. The 

research data was analyzed by mixed analysis of variance and repeated measures by 

SPSS-26 software. The findings indicated that the use of Gross and Linehan’s 

emotional regulation caused a difference between the experimental and control 

groups (P<0.05). However, Linehan’s emotional regulation method was more 

appropriate than Gross’s method in the post-test phase (P<0.05). This difference was 

also observed in the follow-up phase. In sum, it can be concluded that Linehan’s 

emotional regulation training was effective in improving the condition of the 

experimental group in the field of depression and cognitive self-regulation compared 

to the Gross method. Thus, it is recommended to use for students. 
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Comparing the Effectiveness of Emotion Regulation Training Based on Gross and Linehan’s 

Model on the Cognitive Self-Regulation of Teenage Girls with Depressive Syndromes 

Extended Abstract 

Aim 

Adolescence is a critical developmental stage characterized by significant physical, cognitive, and 

emotional changes that may lead to negative emotional experiences such as depression (Sadeh et al., 2022). 

Depression is relatively common during this period and may become chronic if left untreated (Bernaras et 

al., 2019). It is often predicted by maladaptive cognitive strategies such as rumination, self-blame, and 

catastrophizing (Karbalayi et al., 2020). Research indicates that girls are more vulnerable to depression than 

boys (Berdzovic Andras & Brunborg, 2017), highlighting the importance of early identification and 

intervention within school settings (Noyes et al., 2022). 

Strengthening cognitive self-regulation—the ability to manage and regulate one’s thoughts and 

emotions—can contribute to reducing depressive symptoms (Gu, 2022; Usher & Schunk, 2018). Previous 

studies have demonstrated that emotional self-regulation training effectively reduces depression and 

anxiety among adolescents (Shahbazi, 2021; Rahmani & Hashemian, 2015). 

Among the prominent emotion regulation frameworks, Gross’s model (1998; 2007) proposes a five-

stage process that focuses on promoting adaptive emotion regulation strategies and reducing maladaptive 

ones. In contrast, Linehan’s approach (1993) emphasizes mindfulness, problem-solving skills, and the 

validation of emotional experiences (Hosseini Emam et al., 2018). 

Accordingly, the present study aimed to address the following questions: To what extent does Gross’s 

emotion regulation model enhance cognitive self-regulation and reduce depression among adolescent girls? 

Furthermore, how effective is Linehan’s emotion regulation model in improving cognitive self-regulation 

skills and alleviating depression among adolescent girls? 

Methodology 

The present study employed a quasi-experimental design using a pretest–posttest format with a control 

group and a one-month follow-up assessment. The study population consisted of 1,485 female high school 

students in Ardabil during the 2021–2022 academic year. Using purposive sampling, 80 students with mild 

to moderate levels of depression (score ≥ 10 on the Beck Depression Inventory; Beck et al., 1988) were 

initially identified. From this group, 66 students were randomly assigned to three groups (n = 22 each): 

Gross emotion regulation training (Gross & Thompson, 2007), Linehan emotion regulation training 

(Linehan, 1993), and a control group. 

Participants in the experimental groups received eight one-hour training sessions, while the control 

group did not receive any intervention during the study period. However, after the completion of the study, 

11 participants from the control group chose to participate in the training sessions. 

Data collection instruments included the Beck Depression Inventory (BDI-II; Beck et al., 1988) to 

measure depressive symptoms and the Emotion Self-Regulation Questionnaire (ESQ; Bouffard et al., 1995) 

to assess cognitive self-regulation, including the cognition and metacognition subscales. Both instruments 

demonstrated satisfactory reliability (BDI-II α = 0.89; ESQ α = 0.90). 

Data analysis was conducted using descriptive statistics (mean, standard deviation, minimum, 

maximum, and percentages) and inferential statistics. Mixed-design ANOVA and LSD post hoc tests were 

applied to examine group differences across measurement stages. Assumptions of normality and ANOVA 

were verified prior to analysis. All statistical analyses were performed using SPSS version 26, with the 

significance level set at p < 0.05. 

Findings 

Descriptive statistics indicated that both experimental groups (Gross and Linehan emotion regulation 

training) demonstrated higher mean scores in cognitive self-regulation, cognition, and metacognition at the 

posttest and follow-up stages, as well as lower depression scores, compared with the control group. The 

assumptions required for mixed ANOVA, including normality, homogeneity of variances, and equality of 

covariance matrices, were satisfied (p > 0.05). 
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Table 1. Results of Mixed ANOVA Between Experimental and Control Groups on Study Variables at Pre-test, 

Post-test, and Follow-up 

Variable Effect Test Value F df 

(Hypothesis) 

df 

(Error) 

Sig. Eta 

Squared 

Depression Depression Pillai’s 

Trace 

0.93 454.2 2 62 0.000 0.93 

Depression × 

Group 

Pillai’s 

Trace 

0.95 28.8 4 126 0.000 0.47 

Cognitive 

Self-Regulation 

Self-Regulation Pillai’s 

Trace 

0.97 111.7 2 62 0.000 0.97 

Self-Regulation × 

Group 

Pillai’s 

Trace 

1.17 45.26 4 126 

The results of the mixed ANOVA (Table 1) revealed significant differences across the pretest, 

posttest, and follow-up phases for both depression and cognitive self-regulation (p < 0.001), with large 

effect sizes (η² > 0.45). 

LSD post hoc comparisons indicated that both Gross and Linehan emotion regulation training 

significantly improved outcomes compared with the control group (p < 0.001). 

Specifically, Linehan’s model demonstrated stronger and more stable effects than Gross’s model. In 

the posttest phase, the mean difference in cognitive self-regulation between the Linehan and control groups 

was 16.64, compared with 10.20 for the Gross group. Follow-up results also confirmed greater persistence 

of the training effects associated with Linehan’s model after one month. 

Similar patterns were observed for metacognition and cognition, where the Linehan group maintained 

higher scores in both the posttest and follow-up stages (p < 0.05). Regarding depression, both interventions 

significantly reduced symptoms; however, the Linehan group showed greater improvement and more 

sustained effects (mean difference = 1.09 at follow-up, p < 0.001). 

Overall, both emotion regulation models were effective in enhancing cognitive self-regulation and reducing 

depression among adolescent girls; however, Linehan’s model demonstrated stronger and more durable 

effects 

Conclusion 

The first hypothesis can be interpreted through Gross’s emotion regulation model, which aims to help 

individuals manage negative emotions and reduce depressive symptoms by identifying emotional triggers 

and replacing maladaptive strategies—such as rumination and avoidance—with more adaptive coping 

strategies (Kuhner & Haffziger, 2012; Karami et al., 2017; Vanderlind et al., 2020). The reduction in 

adolescents’ depression scores suggests improved self-regulation in coping with stress and psychological 

pressures. However, this model faces practical limitations, including difficulties in accurately recalling past 

emotional situations and challenges in consistently applying attentional diversion when emotions are highly 

intense (Cai et al., 2017; English et al., 2012). 

The second hypothesis highlights structural differences between the Gross and Linehan approaches to 

depression and self-regulation. While Gross emphasizes reducing the impact of stressors by shifting 

attention away from them, Linehan argues that avoidance does not address the root causes of depression 

(Linehan et al., 2006). Instead, the Linehan approach encourages acceptance of problems and the use of 

structured techniques—such as emotional awareness and accurate interpretation of emotions—to address 

them directly and strengthen cognitive self-regulation (Akyunus et al., 2021). 

Overall, the findings suggest that Linehan-based training, particularly through enhancing adolescents’ 

metacognitive awareness, may more effectively improve coping abilities and cognitive functioning among 

depressed adolescent girls. Accordingly, teaching emotion regulation and problem-solving skills in schools, 

as well as implementing nationwide monitoring of adolescent mental health, is recommended. 

The present study has several limitations that should be considered when interpreting the findings. 

Certain external factors—such as the quality of adolescents’ family relationships, parenting styles, and 

families’ socioeconomic conditions—may have influenced the results. In addition, internal factors 

including adolescents’ difficulties in adapting to their environment, mismatches with peer groups, and 

tendencies toward social withdrawal may also have affected the study outcomes. 
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 آزمرون، یبرا رررپ پ  یتجربمرهیانجرام گرفر . پرژوه  ن  ینشانگان افسردگ  ینوجوانان دوتر دارا  یشناوت

دوم در  ۀمقطر  متوسرط رآموزان دوتر ددان  ،یآمار ۀبا گروه کنترل بود. جامع  ماههکی یریگیآزمون و پپس

عنوان آمروز دوترر برهدان   66هدفمند بود.    یریگبودند. روش نمونه  لیشهر اردب  1400-1401  یل یسال تحص

سراده   یصرور  تصرادفنفرر  به  22گرروه گرواه رهرر گرروه    کیو     ینمونه انتخاب شدند و در دو گروه آزما

 یشرناوت  یمی  و ورودتنظBDI-IIبرک ر  یدگافسرر  ۀارلاعرا  از پرسشرنام  یآورجم   یشدند. برا  نیگزیجا

افرزار نرم  ۀل یوسرو سرنج  مکررر، به  ختهیآم  انسیوار  لین تحل   استفاده شد. ارلاعا  پژوه  با آزموESQر

SPSS-26   گروه   نیعامل تفاو  در ب  نهانیگراس و ل  یجانیه   میتنظ  یریکارگنشان داد به  هاافتهیشد.    لیتحل

  یآزمررون، از وضررع پس ۀدر مرحلرر نهررانیل یجررانیه  میروش تنظرر بترره . ال>0P/ 05و گررواه اسرر  ر  یآزمررا

 کیرمشراهده شرد. در    زیرن  یریرگیپ  ۀتفاو  در مرحل   نی . ا>0P/ 05از روش گراس قرار داش  ر  یترمناسب

 ۀدر حروز   یگرروه آزمرا   یدر بهبرود وضرع   نهرانیل  یجرانیه   میگف  آموزش تنظ  توانیم  یکل   یریگجهینت

آن در   یریکارگبرر بره  بیرترت  نیبه نسب  روش گراس مؤثر بوده اس . به ا  یوتشنا  یمیو وودتنظ  یافسردگ

 .شودیم دیآموزان تأکدان 

 :هاکلیدواژه
 جان، یه   م یتنظ  ،یافسردگ 
مدل   ،یشناوت   یمیوودتنظ 

 . نهانیگراس، مدل ل
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 مقدمه . 1
ترین دوران زندگی هر انسانی محسوب کرد. در این دوره نوجوان با تغییراتی در حوزۀ جسمانی، مهمنوجوانی را باید یکی از  
شود که آن را باید دورۀ ایجاد تغییر و تحول در انسان نامید ردورۀ چهارم رشد . به این ترتیب ایجراد شناوتی و اجتماعی مواجه می

ساده های منفی به دنبال داشته باشد رتواند هیجانجاد تغییرا  شناوتی میهیجانی و همچنین ای-های اجتماعیتغییراتی در حوزه 
در نوجوانران   زودهنگرامتوانرد  شود افسردگی اس  که می . یکی از مشکلاتی که در دوران نوجوانی پدیدار می1401و همکاران،  

توانرد تبعرا  منفری داشرته باشرد آغاز و حتی به وضعیتی مزمن تبدیل شود؛ بنابراین غفل  از پیشگیری و درمران افسرردگی می
احسراس   ایجاد اوتلال در رفترار، عردم تمرکرز در امرور، غلبرۀتوان به  های افسردگی میاز ویژگی .  2019، 1برناراس و همکارانر
ی و نینشرگوشه، ترر  اجتمراو و  نفساعتمادبرهارزشی، غلبۀ احساس شکس  در همرۀ امرور، افرزای  افکرار بدبینانره، افر   بی
کنندگانی بینی . البته یادآوری این نکته نیز ضروری اس  که بروی عوامل پی 2023،  2لیو و همکارانی اشاره کرد رریپذکیتحر
کربلایری و بارووانردن راز: نشخوار فکری، سررزن  ورود و فاجعه  اندعبار در هیجانا  منفی از جمله افسردگی هستند که  قوی  

درصرد بیشرتر از   5/8 . همچنین نتایج مقایسۀ افسردگی در بین پسران و دوتران نشانگر آن اس  کره دوترران  1399همکاران،  
  .2017، 3برزویک اندراس و برون بورگابتلا به افسردگی قرار دارند رپسران در معرض 

، 4نویز و همکرارانهای وفیف را شناسایی کرد رای در مدارس، باید افسردگیهای دوره محققان همچنین معتقدند با بررسی
شود. بروی مطالعرا  بیرانگر آن اسر  کره به آن، در آینده مشکلاتی برای نوجوانان ایجاد می   ؛ زیرا در صور  عدم توجه2022

شرود کره از تحولا  مثب  درونی در نوجوان باشد و تقوی  آن مان  گسترش افکار منفری می  منشأ تواند  می  توجه به وودتنظیمی
ی افکرار و دهسرازمانرسرد در دوران نوجروانی، عردم نظر می . با ایرن وصرف، بره2022  ، 5جویی مهم افسردگی اس  رهامؤلفه

ی فردی اس  هایتوانمندشود که این امر نیازمند شناوتی دقیق از وود و   شود تا نوجوان با مشکلاتی مواجهاحساسا  موجب می
اسر .   مرؤثرهرا بسریار    و البتره در کنتررل هیجان2018، 7یوشرر و شرانکنامند رمی  6آن را وودتنظیمی شناوتی  اصطلاپکه در  

 . نترایج 2019،  8پاممر و همکاران  -ساکیباشند رشکلاتی مواجه میمطالعا  نشان داده اس  نوجوانان در تنظیم هیجان وود با م
توان با آموزش وودتنظیمی هیجرانی موجبرا  کراه  نشرانگان افسرردگی و اضرطراب یک مطالعۀ داولی بیانگر آن بود که می

برنامرۀ  . همچنین در تحقیقی دیگر نتایج بیانگر آن بود کره  1400شهبازی،  های اجتماعی را فراهم کرد رنوجوانان فعال در شبکه
ای جرایگزین در کراه  نشرانگان اضرطراب و یک روش مداوله  عنوانبهتنظیم شناوتی هیجان از این توانایی برووردار اس  تا  

تواند مانند  . در یک مطالعه مشخص شد که هیجان می1395ی و هاشمیان،  رحمانافسردگی در نوجوانان مورد استفاده قرار گیرد ر
ی که در این مرحله به ذهن وطور سؤال .  2020،  9کلا  و سیتمونواق  شود ر  مؤثرگیری فرد  سایر کارکردهای شناوتی بر تصمیم

کند این اس  که تنظیم هیجانی و راهبردهای مربوط به آن در نوجوانان دوتر تا چه میرزان در حرل مشرکلا  سرلام  روان می
ا ی مقابلره برهاراه کمک کند. از    هاآنتواند به  آگاهی از راهبردهای تنظیم هیجانی و استفاده از آن چگونه می  اصولًااس  و    مؤثر

( 1397کرمی شرریفی و همکراران، به نقل از  2002ر 10کاه  اضطراب در نوجوانان دوتر، استفاده از روش تنظیم هیجان گراس

ۀ تنظیم لیوسبهشود تا تمرکز بیشتر و ایجاد توانایی در حل مسئله ی موجب میریپذانعطافاس  که از رریق اثرگذاری بر افزای   
مبنا را برای این امر انتخاب کررده اسر  کره  پنج  2020، 11وایندرلایند و همکارانبه نقل از  1998ر ی فراهم شود. گراسهیجان
 از: اندعبار 
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. ایجراد تعرادل در 5. تغییرر شرناوتی؛ و  4. ایجاد فضای مناسب برای توجه؛  3. تغییر یا اصلاپ موقعی ؛  2. انتخاب موقعی ؛  1
، موجبرا  افرزای  هراآنی  هامؤلفرهاین اسر  کره برا ارزیرابی راهبردهرا و    اس پاسخ. آنچه گراس در مبانی فوق به دنبال آن  

شروند. از هرا میهایی که موجب ایجراد انگیرزش هیجانهایی فراهم شود؛ محر ر های هیجانی و فیزیکی مثب  به محپاسخ
توان به راهبردهرای دیدگاه گراس، برای بررسی فرایند تنظیم هیجان باید به بروی راهبردها توجه کرد. از جملۀ این راهبردها می

گرانه انجام داد، لازم اس  ابتدا    هیجانی اقداماتی مداولهسازگار و ناسازگار اشاره کرد که از دیدگاه او برای آنکه بتوان در مشکلا 
گرراس و در راستای حذف یا اصلاپ راهبردهای ناسازگارانه اقدام کرد و به موازا  آن، راهبردهای سازگارانه را نیرز آمروزش داد ر

اشراره   1993ر 2لینهرانتوان بره روش حوزۀ تنظیم هیجانا  میهای مورد قبول اندیشمندان در  . از دیگر روش2007،  1تامپسون
 درواقر پذیری اجتماعی را باید  های هیجانی اس . از نظر او، آسیبتنظیم بد هیجانا  ناشی از آسیب  اصولًاکرد. او معتقد بود که  

ها و تروان بره حساسری دارد و از تبعرا  آن می دیرتأکهای عرارفی ه نوعی مهیاکردن بیولوژیک دانس  که بر عدم ثبا  در حوز
استفاده از روش تنظیم هیجران لینهران،  اصولًاهای بدون کنترل و بسیار افراری اشاره کرد. همچنین بروی دیگر معتقدند واکن 
با تمرینا  رفترار  هاآنی و ترکیب گاهآذهنو  مسئلهمانند حل  مؤثرهای دلیل ساوتار هدفمند آن و همچنین استفاده از تکنیکبه

های تنظیم هیجان برووردار اس  ی نسب  به سایر آموزشترمناسب، موضوو اعتباردادن به هیجانا ، از وضعی   ترمهمو از همه  
کنرد مهیا می  هاآناین فرص  را برای   ؛ بنابراین استفادۀ نوجوانان از روش تنظیم هیجان لینهان  1398حسینی امام و همکاران،  ر

ضررور    دروصرو ای مطلوب دس  یابند.  دهی هیجانا  وود و همچنین کاه  علائم افسردگی، به نتیجهتا نسب  به سامان
آموزان مبرتلا بره شوند و شناسایی دان انجام پژوه  حاضر باید اشاره کرد که دوتران امروز، مادران فردای جامعه محسوب می

های تحکریم بنیران ورانواده را فرراهم سرازد؛ تواند در آینرده، زمینرهل افسردگی و انتخاب روش مداولۀ درمانی مناسب میاوتلا 
بود: مدل تنظیم هیجان گراس ترا چره میرزان از توانمنردی در ورودتنظیمی   سؤالا پاسخ به این    دنبالبهبنابراین مطالعۀ حاضر  

مدل تنظیم هیجان لینهان، در ایجاد توانمنردی در راسرتای   نیهمچن؟  اس برووردار  شناوتی و کاه  افسردگی دوتران نوجوان  
 اس ؟ مؤثروودتنظیمی شناوتی و کاه  افسردگی دوتران نوجوان تا چه میزان 

 روش . 2

 اجرا  روش و نمونه جامعه،. 2-1

با استفاده از گرروه گرواه و همچنرین  آزمونپس-آزمون یپی اس  که در آن از ررپ شیآزمامهینای  پژوه  حاضر مطالعه
نفر   1485آموزان دوتر مقط  متوسطۀ دوم به تعداد  استفاده شد. جامعۀ مورد مطالعه عبار  اس  از دان   ماههکمرحلۀ پیگیری ی

 بره تحصریل اشرتغال داشرتند. بررای انتخراب حجرم نمونره از روش 1400-1401ی لیتحصرکه در مدارس شهر اردبیل در سال 
تصرادفی انتخراب   صرور بهمدرسه    10  که  صور   استفاده شد. به این  وروج  وهای ورود  ی هدفمند ربا توجه به ملا ریگنمونه

آموزان افسرده توزیر  شرد و برای شناسایی دان    1988ر  3بک و همکاران  ، پرسشنامۀ افسردگیگرفتهصور شدند. با هماهنگی  
جردول  براسراسرافسرردگی وفیرف  شناسرایی شردند.   10های مختلف  با حداقل نمررۀ  افسرده ربا ریف  آموزدان   80   یدرنها

نفرره ریرک گرروه آمروزش مردل   22تصادفی در سه گروه    صور بهای انتخاب شدند و  تصادفی ووشه  صور بهنفر    66مورگان  
گروه گواه  قرار گرفتند. سپس گروه آزمای  اول آمروزش   تنظیم هیجانی گراس، یک گروه آموزش تنظیم هیجانی لینهان و یک

 8مدل تنظیم هیجان لینهان ر براساسها را   و گروه آزمای  دوم آموزشساعتهکجلسۀ ی  8مدل گراس ر  براساستنظیم هیجانی  
عبرار  بودنرد از   آموزشری دریافر  نکررد. معیارهرای ورود بره مطالعره  گونهچیه  دریاف  کردند، اما گروه گواه  ساعتهکجلسۀ ی
افسردگی و معیارهای وروج نیرز شرامل داشرتن بری  از دو جلسره غیبر  و   علائمدوتر متوسطۀ دوم، داشتن حداقل    آموزدان 

ها از گروه گواه وواسته شرد ترا در منظور رعای  اولاق، پس از پایان آموزشنداشتن انگیزه برای ادامۀ همکاری بود. همچنین به
 ها را دریاف  کردند.نفر از گروه گواه آموزش 11ا را دریاف  کنند که هصور  تمایل آموزش
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 . ابزارهای سنجش2-2

  (II-BDI) 1. پرسشنامۀ افسردگی2-2-1

برای بررسی   1988ر و همکرراران بکشود که توسط های افسردگی محسوب میگیری نشانهترین ابزارها برای اندازه از متداول
ۀ ریف لیکرر  از صرفر ترا لیوسبه مؤلفهتشکیل شده که هر  مؤلفه 21ی ساوته شد. پرسشنامۀ مذکور از نیربالیغجمعی  بالینی و  

بیرانگر نداشرتن افسرردگی یرا  9تا  5نمرۀ  اصولًای شده اس . کسب نمرا  بالاتر بیانگر شد  افسردگی اس ، اما گذارنمره یک  
 64ترا  30افسردگی متوسط تا شدید و   29تا    19بیانگر افسردگی وفیف تا متوسط و نمرۀ    18تا    10کمترین حد افسردگی و نمرۀ  

 2ونگ و گارنستین  مطالعۀاستناد نیستند. در  و بالاتر از آن قابل  40و کمتر از آن و همچنین    4. نمرا   اس ردگی شدید  بیانگر افس
شد که از اعتبار مطلوبی برووردار   گزارش  96/0  تا  73/0یی بین  بازآزماو پایایی    90/0  ضریب آلفای کرونباخ مقیاس فوق  2013ر

بر مقیراس   شده محاسبه . در مطالعۀ حاضر نیز ضریب  1387ازووش،  گزارش شد ر  87/0ایران نیز ضریب آلفای کرونباخ    اس . در
 دس  آمد.به 89/0آلفای کرونباخ 

  (ESQ) 3آموزانبرای دانش یمیخودتنظ ۀپرسشنام. 2-2-2

  سراوته شرد. 1986ر 5نظریۀ شناوتی بندورا براساسو   1995ر 4همکاران بوفارد وۀ لیوسبهپرسشنامۀ وودتنظیمی شناوتی 
گرذاری شرده اسر  و دو   نمره 5مروافقم ر  کراملًا  ترا  1مخرالفم ر  کراملًای از  ادرجرهپنجبا ریف لیکرر     سؤال  14پرسشنامه از  

آمرروزان   را در دان 13و  12، 10، 9، 8، 5، 3 سرؤالا   و شرناو  ر14و  11، 7، 6، 4، 2، 1 سررؤالا فراشرناو  ر اسیرمقورده 
رنمرۀ   اس   70و حداکثر    14شوند. حداقل نمرۀ کل  ی میگذارنمره معکوس    صور به  14و    13،  5  سؤالا سنجد. ضمن آنکه  می

رنمررۀ   اسر   35و حرداکثر    7فراشناو  و شناو  حداقل نمرره    اسیمقورده  . همچنین در  اس بالاتر بیانگر وودتنظیمی بیشتر  
کرونبراخ   یآلفرا  بیضررا   1995بوفرارد و همکراران ر . در مطالعۀ  اس بالاتر بیانگر وضعی  مناسب شناو  و فراشناو  در فرد  

در ایران نیز در پرژوه   .گزارش شده اس  78/0 و 72/0 یفراشناوت راهبرد اسیرمقیز ، یشناوت راهبرد اسیرمقیز یبرا  بیترتبه
گرزارش شرده اسر . در  76/0دانشجو ضریب آلفای کرونبراخ  30در اجرای آزمایشی روی   1390زاده نوبریان و همکاران ررالب

 گزارش شد. 79/0و شناو   75/0بود. همچنین آلفای فراشناو   90/0ضریب آلفای کرونباخ برابر با  تحقیق حاضر، 

 های پژوهش. روش اجرای مداخله3-2

 شیوۀ اجرای آموزش تنظیم هیجانی گراس    .1-3-2

 لحاظبره .  2003،  6و جران  گرراستوان به پروتکل تنظیم هیجان گراس اشراره کررد رهای وودتنظیمی هیجان میاز روش
ماننرد نشرخوار   7بر کیفی  تولید هیجان داش ؛ بنابراین معتقد بود اشخا  باید در حذف هیجانرا  منفری  دیتأکمفهومی، گراس  

 هراآنو تفکیک    9ی سازگارهامؤلفهی شناو   برمبنای هیجانی وود، محوری  را  میوودتنظتلاش کنند. او در مدل فرایند    8ذهنی
های تنظیم هیجان، در مراحل مختلف، آن را تح  کنترل وود بنابراین اشخا  با استفاده از تکنیکنهاد؛   10ی ناسازگارهامؤلفهاز 

به گروه آزمای  تلاش شد تا در جلسا  اول تا سوم، اعضا با  آموزش، در منظور نه ایب  .2007تامپسون،  گراس وآورد ر دروواهند
شود. همچنرین در جلسرا  چهرارم و پرنجم،   دیتأکهیجانا  مثب  و منفی در زندگی انسان    ریتأثانواو آن، کارکردها و    هیجانا ، 

تمرکز شد. در جلسرا  ششرم و   مسئلهلازم در حل  ضمن بیان آثار هیجانا  منفی، بر پرهیز از انزوای اجتماعی و انجام تمرینا   
ی مثب  و اجتناب از هیجانرا  منفری و هاجانیهها و شناو   هفتم ضمن بیان فیزیولوژی هیجان، به بحث مهم ارزیابی هیجان
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ب از ی سرازگار و اجتنراهامؤلفرههمان هدف گراس در رابطۀ تقویر     درواق های مثب  پرداوته شد که  ی هیجانهاکننده  یتقو
دقیقه  در روزهرای فررد برگرزار شرد.  60ای سه جلسه و هر نوب  . برنامۀ آموزش در هش  جلسه رهفتهاس ی ناسازگار  هامؤلفه

توسط محقق، تنظیم و با هماهنگی، در یکری از   شده انجامگذاری هر جلسه با توجه به مطالعا   ریزی و هدفمفاد جلسا ، برنامه
اردبیل با استفاده از روش نظری با رویکرد به تجربیا  روزمرۀ اعضا آموزش داده شد. قبرل از آغراز مراکز آموزشی غیردولتی شهر  

برای اوذ اعتبار و روایی آموزش فوق، مفاد آن برای ده نفر از استادان برجستۀ رشتۀ   اوذ شد.  آزمون یپکنندگان  جلسه، از شرک 
 2و محاسبۀ نسرب  روایری محتروایی   1975ر  1لاوشه  با استفاده از آزمونی ارسال و پس از اوذ نظرا   سنجآزمونشناسی و  روان
   جلسا  به شرپ زیر برگزار شد.CVIر 3  و شاوص روایی محتواییCVRر

 محتوای آموزش تنظیم هیجان گراس  .1جدول 

 تکالیف  مورد نظري نیبشیپ شرح جلسه  هدف جلسه  جلسات 

1 
 آشنایی اعضا
 آموزشو شرپ کلی 

ی روابط بین اعضا و محقق، توضیح  ساز یعادایجاد آشنایی و 
هدف اصلی آموزش و بیان چارچوب مداولۀ درمانی و  دروصو 

 اهداف آن و قواعد حاکم بر آموزش و مداولۀ درمانی

ایجاد مود  و دوستی و فضای  
صمیم  برای بیان تجربیا  در 

 جلسه  

توضیح هریک از اعضا  
دربارۀ دلیل شرک  در 

 آموزش

2 
آموزش بروی مفاهیم  

آموزش  مرتبط با 
 تعیین موقعی  ر

ی شناو  هیجان و برمبنا های تنظیم هیجانی که ارائۀ آموزش 
های ایجاد انگیزه و همچنین توضیح دربارۀ انواو  آموزش موقعی  

 بر انسان ها آنو اثرا  مختلف  ها آنو ابعاد مختلف   ها هیجان

شناو  و توجه اعضا به موضوو  
هیجان، تصور ذهنی از  

های هیجانی شخصی در  موقعی  
 ز بین هیجانا هر فرد و تمای

توضیح هریک از اعضا  
مصداقی   صور به 

هیجانا  و بیان  دروصو 
 تجربیا  در این حوزه 

3 

های توجه به آسیب 
ناشی از هیجانا  و  

عدم توجه به  
های تنظیم آن  مهار 

 رتعدیل موقعی   

پذیری و همچنین  مرور مطالب جلسۀ قبل، شرپ میزان آسیب
میزان مهار  هریک از اعضا در تنظیم هیجانا ، ارائۀ توضیحا  

آن در  ریتأثمبسوط دربارۀ نکا  مثب  و منفی هیجان در انسان و 
زندگی اجتماعی و ارتباط با محیط پیرامونی و ایجاد چارچوب و 

 صادیق تجربی روزمره رفتار با ذکر م  دروصو ی دهسازمان

افزای  توانمندی اعضا در 
تفکیک بین کنترل هیجان و 

عدم کنترل آن و اثر آن بر روابط 
 اجتماعی

توضیح هریک از اعضا  
تجربیا    دروصو 
و   شدهکنترلهیجانا  
 نشدهکنترل 

4 

توجه به راهبردهای 
حل مشکل در 
ی فردن یبارتبارا  

 راصلاپ موقعی   

مرور جلسۀ قبل اقدام به ایجاد تغییر در برانگیزانندۀ هیجان، 
پرهیز از انزوای اجتماعی و اجتناب، ارائۀ راهکارهایی مناسب برای 

 تعارضی مانند گفتگو و حل فردنیبحل مسائل، انجام تمرینا  

 مسئلههای حل استفاده از تکنیک 
و توجه به موضوو اصلاپ 

 موقعی  

وۀ شنیدن نظرا  اعضا و نح 
های حل استفاده از تکنیک 

 مسئله

5 
ایجاد فضای مناسب  
برای توجه از سوی  

 اعضا

مرور جلسۀ قبل و ایجاد مهار  در تغییر توجه، ارائۀ راهکاری 
مناسب برای جلوگیری از نشخوار فکری و نگرانی، نحوۀ تمرکز بر 

ها و انتخاب پاسخ صحیح مثب  یا منفی در قبال موقعی  
 جادشده یای ها   یموقع

های توجه در  استفاده از تکنیک 
 مسئله حل 

های دستیابی به روش
تطبیق در تکنیک توجه با 
 تجربیا  گذشته 

6 

بر ارزیابی صحیح   دیتأک
رارزیابی   مسئلهاز 

 شناوتی 
 

های شناوتی، مروری بر جلسۀ قبل و ایجاد توان تغییر در ارزیابی
شناو  واقعی  و پرهیز از ارزیابی غلط، اثر ارزیابی اشتباه بر 

 های هیجانی، آموزش بازارزیابی و توجه به موقعی  مجددحال 

های پردازش  استفاده از تکنیک 
ذهنی برای ارزیابی صحیح و 

 انتخاب هیجان مناسب

استفاده از تکنیک ارزیابی 
در ابعاد   مسئلهصحیح از 

مختلف زندگی فردی و 
 روابط اجتماعی

7 

های ابراز  توجه به روش 
 کاملاً صور به هیجان 
متعادل در  هدفمند

 و متعادل   پاسخگویی

ی تغییر در پیامدهای مرتبط با رفتار و مروری بر جلسۀ قبل بررس
فیزیولوژی هیجان، نحوۀ چگونگی استفاده از راهبردها، توجه به  

مواجهه، آموزش ابزار هیجانی، ایجاد تغییراتی در حوزۀ  
های تخلیۀ هیجانی و ۀ پیرامونی، روشکنند  یتقو

 های مربوط به آن العملعکس

های مناسب در استفاده از روش
رسیدن به یک پاسخ مناسب 
هیجانی با رویکرد به بازداری و 

 ی غیرمتعادل ها پاسخ پرهیز از 

انجام تمرینا  لازم در 
جه  دستیابی به پاسخ  

مناسب و متعادل در فضای 
 هیجانی

 ارزیابی مجدد  8
رف  موان  ضمن ارزیابی مجدد، بررسی میزان دستیابی به اهداف  

فردی و گروهی، بررسی فواید  صور به شدهن ییتع پی   از
 آزمون، رف  موان  و اوذ پسشدهآمووته های مهار 

شناو  موان  در رسیدن به یک  
ی کلی  ریگجهینتپاسخ متعادل و 
  آزمونپس از آموزش راجرای 

 

  2007تامپسون ر گراس و: منب 

 آموزش تنظیم هیجان لینهان. شیوۀ اجرای 2-3-2

از دیدگاه لینهان، تنظیم هیجان را باید سازوکاری دانس  که فرد با احاره به آن، از توانمندی مطلروبی در قبرال پاسرخ بره 

 
1. Lavsheh 

2. Content Validity Ratio 

3. Content Validity Index 
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هرای مررتبط برا تنظریم هیجران، هیجانا  ناشی از محیط برووردار وواهد شد؛ بنابراین لینهان معتقد بود فرد با فراگیری آموزش
 . از نگراه لینهران، آمروزش 1993لینهران،  شود وواهد داشر  رتوانایی اثرگذاری بر تجربیاتی را که در آن واحد برای او ایجاد می

و شناو  هیجان در لحظه اس ؛ بخر  دوم،   محوری  بر شناسایی  ، شود. در بخ  اولتنظیم هیجان از ش  بخ  تشکیل می
تواند موجبا  تغییر هیجان را فراهم سازد؛ بخ  سوم، ایجاد شرایطی برای کاه  آسیب در مقابرل موانعی اس  که می  شناسایی

ذهن هیجانی و بخ  چهارم، تقوی  هیجانا  مثب  اس ؛ بخ  پنجم، توجه ذهن به هیجان در لحظه و بخر  ششرم، اتخراذ 
مبنرا    1993لینهان رهیجان    میوودتنظبه این منظور، پروتکل آموزش  .   2006،  و همکاران  لینهانراهکار مقابله با ناراحتی اس  ر

در روزهای زوج برگزار شد. مفراد جلسرا ،    دقیقه  60ای سه جلسه و هر نوب   گرف  و برنامۀ آموزش در هش  جلسه رهفته  قرار
توسط محقق تنظیم شرد و برا همراهنگی در یکری از مراکرز   شده انجامی هر جلسه، با توجه به مطالعا   گذارریزی و هدفبرنامه

آموزشی غیردولتی شهر اردبیل با استفاده از روش نظری با رویکرد به تجربیا  روزمرۀ اعضا آموزش داده شد. قبل از آغاز جلسره، 
برای اوذ اعتبار و روایی آموزش فوق، مفراد آن بررای ده نفرر از اسرتادان برجسرتۀ رشرتۀ   اوذ شد.  آزمون یپکنندگان  از شرک 
تمرامی   CVI  و  CVR  و محاسربۀ  1975ر  لاوشهی ارسال شد. پس از اوذ نظرا  با استفاده از آزمون  سنجآزمونشناسی و  روان

کنندۀ مفاد آن بود. جلسا  به شرپ جدول دییتأ محاسبه و گزارش شد که    82/0ی  بالا   از سوی کارشناسان،   شده داده پاسخ  سؤالا 
 بود. 2

   1993ر نهانی ل  محتوای آموزش تنظیم هیجان. 2جدول 
 تکالیف  ي مورد نظرنیبشیپ شرح جلسه  هدف جلسه  جلسات 

 آشنایی اعضا 1
و شرپ کلی  
 آموزش

ها، کاربردها و مصادیق آشنایی اعضا با هیجانا  و ابعاد مختلف آن
عل  انجام تکالیف و   دروصو ها، همچنین توضیح روزمرۀ آن

 منطق حاکم بر آن، توضیح انواو هیجانا  راولیه و ثانویه 

 آموزشیجاد فضای مناسب بر محیط ا
و همچنین ارتقای سطح ارمینان و 

 محوریاولاق 

اعضا دربارۀ دلیل توضیح هریک از  
 شرک  در آموزش

2 
 شناو  هیجان

و توجه   ها آنهای مناسب پیرامون ها و بیان دیدگاهشناو  هیجان
 ها و تشخیص هیجانا به بروی برچسب 

شناو  دقیق هیجان و تفکیک بین 
 های مختلف در وضعی  ها آن

بیان هیجاناتی که در رول هفتۀ  
 اند گذشته تجربه کرده 

3 
 کارکرد هیجان 

مرور مطالب جلسۀ قبل، نوو عملکرد هیجانا  در زندگی روزمره،  
 ی بودن بروی هیجانا  و همچنین چرایی ایجاد آن رارادیغعل  

آشنایی با هیجانا  روزمرۀ وود و 
 دلایل ایجاد هیجان در وود

بردن چند واکن  هیجانی و علل  نام
 ایجاد آن

4 
ارتباط هیجان 
 افکار با رفتار و 

مرور مطالب جلسۀ قبل، بررسی دور ارتباری بین هیجانا  با  
 رفتارها و عملکردهای فرد و همچنین نحوۀ ایجاد ارتباط و اثر آن 

فرد باید بین هیجانا  و رفتارهای وود  
 پیوند و ارتباط برقرار کند 

با  ها آنفرد بین رفتارها و ارتباط  
های عینی اشاره هیجانا  به مصداق

 کند

5 
قولا  مرتبط م

 با هیجان

مرور مطالب جلسۀ قبل بررسی حقایق واقعی دربارۀ هیجانا  و  
ایجاد تمایز بین واقعی  و افسانه در هیجان و توجه به  

 های قوی و منسجمووداظهاری 

هیجانا   دروصو تغییر دیدگاه فرد  
 به آن انهیگراواق و رویکرد 

فرد رفتارهای هیجانی وود را بررسی و 
های میزان تطبیق آن با واقعی 
 هیجان را بررسی کند

6 
مقابله با 

 هیجانا  منفی
های مناسب در حوزۀ هیجانا  مرور مطالب جلسۀ قبل، ارائۀ آموزش 

 بخ  لذ منفی و همچنین توجه به هیجانا  مثب  و رفتارهای 

افزای  شناو  دقیق از هیجانا  
و رویکرد به  آنی ها مؤلفهمنفی و 

 هیجان مثب  

فرد بین هیجانا  منفی و مثب  تمایز 
شود و هیجانا  مثب  را تقوی    قائل
 کند

7 
تغییر هیجانا  

 منفی
مرور مطالب جلسۀ قبل، تمرکز بر تغییرا  در هیجانا  منفی و  

 های حل مسئلهآموزش تکنیک 

و استفاده از  یجانا  منفیپرهیز از ه 
های حل مسئله در روابط تکنیک 

 ی فردنیب

تلاش برای تغییر دیدگاه دربارۀ 
ی ریکارگبه  هیجانا  منفی و تمایل به

 های هیجانا  مثب تکنیک 

8 
 یبندجم 

 آموزشی ها کی تکنمرور مطالب جلسۀ قبل، توصیه به استفاده از  
ی قوی مثب ، اوذ  ها احساسبر  دیتأکدر فرایند زندگی و  شدهداده 
 آزمون پس

شناو  مناسب از هیجانا  و تمایز  
بین هیجان منفی و مثب  و 

 راهکارهای مقابله با هیجان منفی 
 

 1993 لینهان،  منب :

 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات4-2

ها از دو روش آمار توصیفی ردرصد، میانگین، انحراف از معیار، کمترین و بیشترین  و همچنین آمار تحلیل داده برای تجزیه و  
آمیخته  واریانس  از روش تحلیل  بیانگر    1استنباری  انجام گرف  که  نیز  نمرا   توزی   بود. ضمن داده   بودننرمال استفاده شد.  ها 

برای مشاهدۀ   LSDخته بررسی شد. آزمون تحلیل واریانس آمیخته و آزمون تعقیبی  های آزمون تحلیل واریانس آمیآنکه مفروضه 

 
1. mixed models 

http://amarpersian.blogfa.com/post/52/%d8%aa%d8%ad%d9%84%db%8c%d9%84-%d9%88%d8%a7%d8%b1%db%8c%d8%a7%d9%86%d8%b3-%d8%a2%d9%85%db%8c%d8%ae%d8%aa%d9%87(%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%b7)-(Mixed-models)-%d8%af%d8%b1-%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%87%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d9%86%d8%af%d8%a7%d8%b2%d9%87-%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d9%85%da%a9%d8%b1%d8%b1-%d8%af%d8%b1-SPSS-(%d9%82%d8%b3%d9%85%d8%aa-%d8%af%d9%88%d9%85)
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  05/0ها  ی آزمونداریمعنتجزیه و تحلیل شدند و سطح    SPSS-26  افزارنرمۀ  ل یوسبهها  داده  .ها نیز انجام شدتفاو  بین آزمودنی
 . درنظر گرفته شد

 هایافته. 3

 شناختی . توصیف جمعیت1-3

آموزان دوتر داورلب مدارس منتخب مقط  دوم شهر اردبیل انتخاب شدند که آموز از بین دان  دان    66در مطالعۀ حاضر،  
درصد در وضعی     57درصد در وضعی  ضعیف،    22وضعی  اقتصادی    لحاظبهسن و مقط  تحصیلی همسان بودند، اما    لحاظبه

  محاسبه 1988ر  بک، استیر و براونمرا  افسردگی با پرسشنامۀ افسردگی  درصد در وضعی  مطلوب قرار داشتند. ن  21متوسط و  
  13آموزان  درصد مابقی دان    5/54روفیف به بالا  و نمرۀ افسردگی    13الی    10آموزان  درصد از دان    5/45شد. نمرۀ افسردگی  

 رنزدیک به متوسط  بود که با هدف تحقیق همسو بود.  15تا 

 ی توصیفیهاشاخص. 2-3

های توصیفی، شاوص میانگین، انحراف معیار، کمترین و بیشترین نمرۀ متغیرهای مرورد بررسری در منظور بررسی یافتهبه 
 ی آزمای  و گواه ارائه شد.هاگروه و پیگیری در  آزمونپس-آزمون یپمراحل 

 و پیگیری   آزمونپس ، آزمون  ی پدر سه مرحلۀ  های آزمای  و گروه گواهنرمالیتی منغیرها در گروه مقادیر مربوط به میانگین، انحراف معیار و آزمون  . 3 جدول

 گروه مرحله
 فراشناخت  شناخت  افسردگي خودتنظیمي شناختي 

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 

 آزمونشیپ
 29/1 95/11 61/0 7/14 95/0 82/14 42/1 73/26 تنظیم هیجان گراس 
 86/0 91/11 59/0 50/14 1 64/14 14/1 41/26 تنظیم هیجان لینهان

 12/1 73/11 04/1 36/15 24/1 27/13 19/1 09/27 گواه 

 آزمونپس 
 89/1 45/22 65/2 91/23 94/0 68/7 03/4 36/46 تنظیم هیجان گراس 
 34/1 91/27 59/3 45/27 31/1 27/6 83/1 55/55 تنظیم هیجان لینهان

 1/1 91/11 46/1 68/13 72/0 59/13 1/2 59/25 گواه 

 پیگیري
 08/2 77/18 23/2 19 1 59/9 23/2 12/36 تنظیم هیجان گراس 
 55/1 14/25 03/1 14/21 26/1 55/7 91/1 32/45 تنظیم هیجان لینهان

 19/1 77/12 54/1 91/14 77/1 91/13 83/1 68/27 گواه 

حاکی از آن اس  که میانگین و انحراف از معیار وودتنظیمی گروه آموزش تنظیم هیجان گراس در مراحل   3گزارش جدول  
و در گروه تنظیم هیجان لینهان برابر با   12/36  ±42/1،  36/46  ±03/4، 73/26  ±42/1و پیگیری برابر با   آزمونپس،  آزمون یپ
. اسر   68/27  ±83/1،  59/25  ±1/2،  09/27  ±19/1و در گروه گواه برابرر برا    32/45  91/1±،  55/55  83/1±،  09/26  19/1±

 مؤلفرهو پیگیری در    آزمونپسآزمون،  همچنین میانگین و انحراف از معیار در گروه آموزش تنظیم هیجان گراس در مراحل پی 
، 45/22  ±89/1،  95/11  ±29/1  و در مرحلۀ فراشناو  برابرر برا  14/25  ±55/1،  91/23  ±65/2،  7/14  ±61/0او  برابر با  شن
 ±59/0در گرروه آمروزش تنظریم هیجران لینهران برابرر برود برا    بیترتبره  شرناو   مؤلفهگزارش شد. میانگین    77/18  08/2±
 14/25  ±55/1،  91/27  ±  34/1،  91/11  ±86/0برابر با    بیترتبهفراشناو     مؤلفهو در    14/21  03/1±،  45/27  ±  59/3، 50/14

 مؤلفرهو در    91/14  ±54/1،  68/13  ±  46/1، 36/15  ±04/1عبار  برود از    بیترتبهشناو     مؤلفهگزارش شد. در گروه گواه نیز  
 گزارش شد. 77/12 ±19/1، 91/11± 1/1، 73/11 ±12/1فراشناو  برابر با 

 های تحلیل واریانسفرضبررسی پیش .3-3

باکس ها مورد بررسی قرار گیرد. در گام اول نتایج آزمون امفرضبرای انجام تحلیل واریانس آمیخته لازم بود تا بروی پی 
 <05/0معنادار نبود ر  05/0شده از متغیرهای وودتنظیمی شناوتی و متغیر افسردگی در سطح کمتر از  محاسبه  Fبیانگر آن بود که  

P 81/1آزمون لوین، وودتنظیمی شناوتی برابر با  . همچنین با توجه به نتایج =F 17/0؛ P> 77/1و دروصرو  افسرردگی =F ؛
17/0 P> اس . 05/0گزارش شده که بیانگر معنادارنبودن مقادیر در سطح 
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 ی آزمای  و گواه هاگروه توزی  نمرا  وودتنظیمی شناوتی و افسردگی در   بودننرمال  فرض  ی پبرای بررسی  ویلک-شاپیرونتایج آزمون . 4جدول 

 معناداري درجۀ آزادي شاخص آماره گروه متغیر

 خودتنظیمي شناختي 
 27/0 22 94/0 گواه 
 46/0 22 95/0 گراس 
 065/0 22 91/0 لینهان

 افسردگي
 19/0 22 92/0 گواه 
 23/0 22 93/0 گراس 
 061/0 22 90/0 لینهان

در هر سره گرروه مرورد مطالعره در متغیرهرای ورودتنظیمی شرناوتی و   1ویلک-، آمارۀ شاپیرو4با توجه به گزارش جدول  
 شود.می دییتأ نمرا  وودتنظیمی شناوتی و افسردگی  بودننرمال  . به این ترتیب<05/0Pر اس داری افسردگی فاقد سطح معنی

 ها هیفرض. آزمون 3-4

ی مورد مطالعره اسرتفاده شرد کره در ضرمن هاگروه ها، از آزمون تحلیل واریانس آمیخته، بین  برای بررسی تفاو  میانگین
ترلاش شرد ترا وضرعی   LSDی مورد مطالعه نیز توجه شد. همچنین با استفاده از آزمون تعقیبی هاگروه بررسی به افزای  توان  

 .اس  5واق  شود. نتایج هریک از متغیرها با استفاده از آزمون فوق به شرپ جدول ها در مرحلۀ پیگیری نیز مورد بحث آزمودنی

 و پیگیری  آزمونپس ، آزمون  ی پهای آزمای  و کنترل در متغیرهای مورد مطالعه در مراحل نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته در بین گروه  .5جدول 

 مجذور اتا  يداري معنسطح  خطاي درجۀ آزادي  فرضیۀ درجۀ آزادي F مقدار  اثر  مجموع مجذورات متغیر

 افسردگي
 93/0 000/0 62 2 2/454 93/0 پیلایی  افسردگی
 47/0 000/0 126 4 8/28 95/0 پیلایی  گروه ×افسردگی

خودتنظیمي 

 شناختي 

 97/0 000/0 62 2 7/111 97/0 پیلایی  وودتنظیمی

 59/0 000/0 126 4 26/45 17/1 پیلایی  گروه×وودتنظیمی

گزارش جدول   به  توجه  متغیر ، می5با  نمرا   بین  تنظیم شده،  افسردگی  متغیر  برای  که  نتایج  اول  در بخ   توان گف  
شده اس . این وضعی  در بخ  دوم جدول نیز    دییتأ و پیگیری  تفاو  معنادار    آزمونپس ،  آزمون  ی پرمذکور در سه مرحلۀ اجرا  

  درمجموو ؛ بنابراین  اس ها  در نتایج مراحل اجرای آزمون  داریمعن که مربوط به متغیر وودتنظیمی شناوتی اس  حاکی از تفاو   
شناومی وودتنظیمی  و  رافسردگی  مطالعه  مورد  متغیرهای  در  لینهان  و  گراس  آموزش  اثر  که  رسید  نتیجه  این  به  در توان  تی  

  .>0P/ 05معنادارند ر 0/ 05شوند و در سطح کمتر از تفاو  محسوب می منشأ مراحل اجرا 

ی مورد مطالعه، پس از مراحل اجرای آزمون بر متغیر افسردگی و وودتنظیمی هاگروه منظور بررسی تفاو  بین  همچنین به  
 . اس 6استفاده شد که نتایج به شرپ جدول  LSDشناوتی از آزمون تعقیبی 

 های مورد مطالعه رمرحلۀ پیگیری  مقایسۀ بین گروه LSDآزمون تعقیبی  .6جدول 

 مقدار احتمال ي معیار خطا (I-J) نیانگیم تفاوت  (Iگروه مورد مقایسه ) (Iگروه مبنا ) مرحله(زمان ) متغیر 

خودتنظیمي  

 شناختي 

 آزمون پس
 گراس

 000/0 48/0 -43/4 لینهان 
 000/0 48/0 20/10 گواه 

 000/0 48/0 64/16 گواه  لینهان 

 پیگیری 
 گراس

 000/0 38/0 -11/4 لینهان 
 000/0 38/0 86/4 گواه 

 000/0 38/0 98/8 گواه  لینهان 

 فراشناخت

 آزمون پس
 گراس

 000/0 27/0 -70/2 لینهان 
 000/0 27/0 39/5 گواه 

 000/0 27/0 09/8 گواه  لینهان 

 پیگیری 
 گراس

 000/0 26/0 -16/3 لینهان 
 000/0 26/0 11/3 گواه 

 000/0 26/0 27/6 گواه  لینهان 

 
1. Shapiro-Wilk 
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 مقدار احتمال ي معیار خطا (I-J) نیانگیم تفاوت  (Iگروه مورد مقایسه ) (Iگروه مبنا ) مرحله(زمان ) متغیر 

 شناخت

 آزمون پس
 گراس

 000/0 33/0 -64/1 لینهان 
 000/0 33/0 82/4 گواه 

 000/0 33/0 45/6 گواه  لینهان 

 پیگیری 
 گراس

 002/0 28/0 -93/0 لینهان 
 000/0 28/0 75/1 گواه 

 000/0 28/0 68/2 گواه  لینهان 

 افسردگي 

 آزمون پس
 گراس

 002/0 24/0 80/0 لینهان 
 000/0 24/0 -18/2 گواه 

 000/0 24/0 -98/2 گواه  لینهان 

 پیگیری 
 گراس

 000/0 28/0 09/1 لینهان 
 000/0 28/0 -39/1 گواه 

 000/0 28/0 -48/2 گواه  لینهان 

جدول   معنی  6نتایج  تفاو   مطالعه  مورد  متغیرهای  در  گواه  گروه  و  آزمای   گروه  نتایج  بین  که  اس   آن   اس  دار  بیانگر 
 . در بررسی متغیر وودتنظیمی هیجانی، تفاو  میانگین بین گروه آموزش با روش گراس با دیگر گروه آموزش با روش  >0P/ 05ر

با   برابر  که  43/4لینهان  برآورد شده  از    درصد  کمتر  در سطح  آموزش  اس دار  معنی  05/0البته  بین  میانگین  تفاو   . همچنین 
با   برابر  با گروه گواه  لینهان  20/10تنظیم هیجان به روش گراس  با   و بین گروه آموزش تنظیم هیجان به روش  با گروه گواه 

از    64/16میانگین   کمتر  سطح  در  نتیجه  هردو  که  شده  گزارش  روش می  جه یدرنت.  دارندمعنی  05/0درصد  فاصلۀ  گف   توان 
با گروه گواه، وضعی    لینهان، به نسب  روش گراس و در مقایسه  ی دارد. در بررسی  ترمناسبآموزش تنظیم هیجان به روش 

از روش آموزش   مراتببه توان با توجه به نتایج جدول، به این نتیجه رسید که آموزش تنظیم هیجان لینهانآزمون پیگیری نیز می
ی فراشناو  و شناو  هامؤلفه   دروصو .  اس ماهه برووردار  نظیم هیجان گراس، از پایداری بهتری پس از گذش  دورۀ یک ت

ی آزمای  و گروه گواه و وضعی   هاگروه توان شاهد تفاو  بین  و پیگیری نیز می  آزمونپس نیز با توجه به نتایج در دو بخ   
مورد    05/0و هم در مرحلۀ پیگیری بود که در سطح کمتر از    آزمونپس هم در مرحلۀ    لینهانمناسب گروه آموزش تنظیم هیجان  

در بهبود وضعی  افسردگی نوجوانان دوتر نیز    شده ارائه ی  هاآموزش . همچنین نتایج جدول دربارۀ اثر  >0P/ 05واق  شدند ر  دییتأ 
اس  که در سطح    80/0نهان دارای تفاو  میانگین  با لی  آزمونپس مشخص کرد روش آموزش تنظیم هیجان گراس در مرحلۀ  

، تفاو  بین آموزش به روش گراس و آموزش به روش لینهان در  آزمونپس  . با این وصف در مرحلۀ  >0P/ 05شد ر  دییتأ   002/0
گواه   گروه  با  نوجوانان  افسردگی  با  بیترتبه بهبود  در  -98/2و    -18/2  برابر  اثرگذاری  تفاو   بیانگر  که  شد  مرحلۀ    گزارش 

از ی  شده ارائههای  مرحلۀ پیگیری و میزان ماندگاری آموزش   دروصو . همچنین  اس   آزمونپس  پایان آموزش    ماه   کپس  از 
. ضمن  اس   1/ 09برابر با    مشخص شد که تفاو  میانگین گروه آموزش تنظیم هیجان به روش گراس با گروه آموزش لینهان

آموزش گراس   بین گروه  میانگین  تفاو   لینهانآنکه  آموزش  گروه  گواه،    و  گزارش شد که    -48/2و    -39/1  بیترتبهبا گروه 
 به نسب  گروه گراس بود.  بیانگر بهبود وضعی  افسردگی در گروه آموزش تنظیم هیجان لینهان

 گیرینتیجهبحث و . 4
  برر 1993ر  لینهران    و2003مردل گرراس ر  براسراسپژوه  حاضر با هدف مقایسۀ اثربخشری آمروزش تنظریم هیجران  
و  زمرونآپسدر مراحرل صور  گرف . نتایج نشان داد وودتنظیمی شناوتی نوجوانان دوتر دارای نشانگان افسردگی شهر اردبیل  

مرحلۀ پیگیری، وودتنظیمی هیجانی به روش گراس و روش لینهان، نسب  به گروه گواه از اثربخشی مناسب و برالایی بروروردار 
ی مرورد مطالعره اثرگرذار هاگروه به شکل معناداری در بهبود وضعی  وودتنظیمی هیجانی و کاه  افسردگی    کهینحوبهاس ؛  
ی حرذف برمبنراراس باید به این موضوو اشاره کرد که محوری  تنظیم هیجان گرراس،  روش تنظیم هیجان گ  دروصو بودند.  

افسرردگی، گرروه   آزمونپسهیجانا  منفی گذاشته شده اس . این موضوو در مطالعۀ حاضر نیز به اثبا  رسید. با توجه به نتایج  
درصد قرار گرف . بره عبرار  دیگرر،   59/13ین  درصد در برابر گروه گواه با میانگ  68/7آموزش تنظیم هیجان گراس با میانگین  

ی هامؤلفرهی اشخا  با استفاده از روش تنظیم هیجران گرراس، شرناو  هرچره بهترر  شناوتروانپایۀ تلاش در بهبود وضعی   
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ی ناسرازگار را فرراهم سرازد. در ایرن هامؤلفره، موجبرا  حرذف ذهنری  هاآنسازگار و ناسازگار اس  تا فرد بتواند ضمن تفکیک  
در مطالعۀ وود به بررسی اثر تنظیم هیجان گراس برر کراه  نشرخوار فکرری و اضرطراب    1397کرمی و همکاران رصو ،  و

آموزان پرداوتند. مطابق نتایج، روش تنظیم هیجان گراس قابلی  اثرگذاری بر کاه  نشخوار فکرری و اضرطراب اجتماعی دان 
د که گروه آزمای  به نسب  گروه گواه از توان راتا  اجتماعی را دارد. این موضوو در نتایج تحلیل واریانس آمیخته نیز بیانگر آن بو

 ؛ بنابراین در تحقیق فوق نیز مانند مطالعۀ حاضر مشخص شد که روش تنظیم هیجان گرراس، 47/0ی برووردار اس  رترمناسب
  1397کرمری و همکراران رتوان گف  پژوه  حاضر با مطالعرۀ ی ناسازگار را دارد. به این ترتیب میهامؤلفهقابلی  اثرگذاری بر  

 .اس همسو 

 براسراسۀ مدل وود، فضایی را برای فرد ایجاد کرد تا لیوسبهگراس  در تبیین فرض اول باید به این موضوو اشاره کرد که 
، 1کهنر و هافزیرگر ، در مقابله با هیجانا  منفی، با یک الگوی مناسب، وود را از مشکلا  افسردگی دور کندآمده دس بهفرص   
اند در مقابلره برا عوامرل توانسرته  هاآنکه    اس  . کاه  نمرا  افسردگی نوجوانان در مطالعۀ حاضر، وود ناظر بر این امر  2012
مناسرب دسر    پیدا کنند و بره یرک ورودتنظیمی  مؤثرزا و فشارهای روانی و همچنین هیجانا  منفی، جایگزینی مناسب و  تن 

ای اس  که در تولید به دنبال اهداف بالقوه   درواق پنج شاوص استوار شده،    براساسیابند؛ بنابراین مدل تنظیم هیجانی گراس که  
 . 2020، انهمکراروایندرلاینرد و دهرد ری ارائره میمؤثرراهکارهای  هاآنهیجان دوال  دارند و سپس نسب  به تنظیم و کنترل 

کرمری و ر  ندبرمی  بهره دهد که از راهبردهای ناسازگار  ای قرار میرا در دسته  ...و  اجتناباشخا  با نشخوارهای فکری،    جهیدرنت
کند تا با حذف راهبردهای ناسازگار و آموزش راهبردهای سازگار، بر این مشکل فائق آید. اما مدل او تلاش می   .1397  همکاران، 

 تراهایی که در گذشرته صرور  پذیرفتره ؛ برای مثال در اجرا، افراد در انتخاب موقعی اس با موانعی مواجه    اصولًاگراس در اجرا  
 . همچنرین از دیگرر 2017،  2کای و همکارانشود رمان  جاگیری دقیق موقعی  میاند؛ زیرا گذش  زمان  ی با مشکل مواجهحدود

به نسب  بلندمد  اشاره کرد. البته این موضوو در   مد کوتاه توان به موضوو دستیابی به یک نتیجه در  موان  در این وصو  می
در کراه  افسرردگی و   مراه   کاری آموزش تنظیم هیجرانی پرس از یراثبا  شد که ماندگ  کاملًا  LSDتحقیق حاضر در آزمون  

مشراهده نشرد. از دیگرر   ریترأثگزارشی از عردم    هرچندوودتنظیمی شناوتی به نسب  مدل لینهان در وضعی  بهتری قرار ندارد.  
کردن توجه فررد از مواردی که دروصو  روش آموزش گراس باید به آن توجه کرد بحث گسترش توجه اس . گراس با معطوف

، اما این امر در عمرل دکنشود به یک موقعی  دیگر، هیجانا  او را تنظیم و کنترل میکردن هیجان میموقعیتی که موجب فعال
ای دیگر رمانند پوشاندن چشم و گوش  کردن حواس به نقطه ؛ زیرا پر 2012،  3انگلی  و همکارانر  س ابا مشکل جدی مواجه  

آیرد،   شماربهیا مصادیق وا ، راهکاری مناسب در وروج از توجه بیرونی یا حتی تغییر جه  حواس ردرونی     مد کوتاه شاید در  
و نفوذی دارد که گسترش توجه   ریتأثمند بود؛ زیرا بروی از عوامل ایجاد هیجان چنان  جه همیشه بهره توان از گسترش تواما نمی

مناسبی ارائره نکررده اسر ؛ بنرابراین روش   حلراه نخواهد بود. در چنین مواقعی گراس    ریپذامکانو تغییر جه  درونی و بیرونی  
ای نیسر  به انردازه   ریتأثواق  شود، این    مؤثرنی نوجوانان افسردۀ دوتر  تواند در وودتنظیمی هیجاوودتنظیمی گراس، با آنکه می

 که بتوان به کمک آن، مشکلا  افسردگی نوجوانان را بهبود بخشید.

روش تنظیم هیجان به روش لینهان، باید به این موضوو اشاره کرد که لینهان با رویکررد بره شرناو  دقیرق از   دروصو 
ترین زمان لازم، پاسخی مناسب به هیجانا  وود بدهد. به همین دلیرل آنچره دهد که در کوتاه میهیجان، فرد را به سمتی سوق  

 عنوانبرههرای رفتراری  در روش تنظیم هیجانی مدنظر او اس ، دستیابی به یک ساوتار هدفمند و روشن اس  که در آن تکنیک
 3سازد. در نتایج جردول  در مبتلایان به افسردگی فراهم می  شود و همین امر زمینۀ ایجاد تغییرا  مثب  رامحور درنظر گرفته می

توان تغییرا  فوق را در دو حوزۀ وودتنظیمی شناوتی و افسردگی در مقایسۀ گروه آموزش تنظیم هیجانی لینهران و گرواه نیز می
عۀ وود به این نتیجه رسیدند کره اسرتفاده از روش تنظریم نیز در مطال   1398امام و همکاران رحسینیملاحظه کرد. در این میان  

کنرد. ایرن دهد و او پاسخی مناسرب اتخراذ میی مناسب سوق میبندجم هیجان لینهان، فرد را در قبال هیجانا  منفی به یک  

 
1. Kuehner & Huffzige 
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ی برووردار ترمناسباتا   موضوو در نتایج تحلیل واریانس آمیخته نیز بیانگر آن بود که گروه آزمای  به نسب  گروه گواه از توان ر
گزارش شد؛ بنابراین در تحقیق فوق نیرز ماننرد مطالعرۀ   59/0و افسردگی برابر با    47/0اس  که در وودتنظیمی شناوتی برابر با  

حاضر مشخص شد که روش تنظیم هیجان لینهان، از قابلی  اثرگذاری برر افرزای  ورودتنظیمی شرناو  و کراه  افسرردگی 
 .اس با مطالعۀ فرضیۀ حاضر همسو   1398امام و همکاران رحسینی؛ بنابراین نتیجۀ تحقیق اس برووردار 

روش گراس و لینهان دارای یک اوتلاف ساوتاری در مقابله برا   اصولًادر تبیین فرضیۀ فوق باید به این نکته اشاره کرد که  
زا را از های مختلف، عامل ترن در روش وود به دنبال آن اس  تا فرد با روش  اصولًا. گراس  اس افسردگی و روش وودتنظیمی  

توانرد موجرب حرل ذهن وود بزداید و با عدم تمرکز بر آن، به بازسازی وود کمک کند. اما لینهان معتقد اس  ایرن موضروو نمی
لینهران، حر  هیجانی دیگر وجود دارد رایجاد افسردگی شود؛ زیرا امکان تداعی مشکل در آینده با یک م  دروصو مشکل فرد  

رسد لینهان به دنبال آن اس  که فرد را متقاعد کند تا مشرکلا  ورود را در حروزۀ مربورره پرذیرا باشرد. ایرن نظر میبه   .2007
آن را بیابد و در زمان وقروو روردادهایی کره جای اجتناب از بروورد با مشکل، راهکار مقابله با  بهکند تا  موضوو به فرد کمک می
هرایی منسرجم و اثرگرذار، لینهان با تکنیک  درواق  .  2021،  1اکیونوس و همکارانمقابله کند ر  هاآنشوند، با  موجب افسردگی می

اس  و فررد را در   مؤثروزۀ وودتنظیمی شناوتی نیز  ی در حتوانمندسازکند. این  فرد را در مقابله با رودادها و مشکلا  توانمند می
ای با کنترل هیجانرا  یک راهکار مقابله  عنوانبهبه دنبال اجتناب    گاه چیهدهد؛ بنابراین او  مسیر صحیح کنترل هیجانا  قرار می

ساسرا ، آگراهی از هرایی در حروزۀ تفسریر درسر  احکنرد ترا برا اسرتفاده از تکنیکیا افسردگی نیس ، بلکه فرد را ترغیرب می
برانگیختگی هیجانی و امثال آن، توجه او را به مواجهه با مشکل معطوف کند تا راهکاری مناسب برای مقابله با آن بیابد. در ایرن 

شود، از این قابلیر  بروروردار اسر  ترا فررد افسررده، برا یی که در مدل آموزش تنظیم هیجان لینهان مشاهده میهامؤلفهمیان  
ورارج کنرد. در عروض او   جادشرده یایک در  صحیح از مشکل و راهکارهای مواجه با آن، وود را از فضای روحری  دستیابی به  

بگریزد. در بررسری نترایج آزمرون   آندهد تا از عامل ایجاد وضعی  افسردگی پرهیز کند و از  فرد را در موقعیتی قرار نمی  گاه چیه
LSD  کاند پس از یری تنظیم هیجان توانستههاآموزشتوان به این نتیجه دس  یاف  که نوجوانان دوتر افسرده پس از  نیز می 
 دس  آورند.آزمون بهکنند و نمرۀ مطلوبی را در مرحلۀ پس، وضعی  مورد نظر درمانگر را حفظ ماه 

هرا برا وجود محدودی  در حوزۀ تحقیق، باید به این نکته اشاره کرد که بروی عوامل بیرونری ماننرد رابطرۀ وانواده   لحاظبه
، تررمهمهرا و از همره  های مالی و اجتماعی وانواده نوجوانان و عدم در  مناسب از موقعی  و فضای نوجوانی، همچنین موقعی 

عوامل درونی نیرز نداشرتن توانرایی در تطبیرق برا محریط و   لحاظبه.  اس   مؤثروالدگری، در بروز بروی نشانگان اوتلالی    سبک
در تحقیرق   مؤثرتوان از مصادیق  گیری بروی از نوجوانان را میاز جمله همسالان و گوشه  هاگروه همچنین ناهمسویی با بروی از  

 تواند در نتایج اثرگذار باشد.که میحاضر دانس  

در ایرن حروزه برا   هراآنتوجه به جنبۀ فراشناوتی نوجوانان و افزای  آگاهی  رسد  نظر میبا توجه به نتایج مطالعۀ حاضر، به
با توجه بره واق  شود. همچنین  مؤثرزا های تن در مواجهه با موقعی  هاآنتواند در افزای  توانمندی استفاده از روش لینهان می
تری ۀ شناو  نوجوانران افسرردۀ دوترر، از اثرگرذاری مناسربمؤلفتواند در ایجاد تغییر در  روش لینهان می  گزارش مطالعۀ حاضر، 

های حل مسئله به نوجوانان در ی و تکنیکمنفشود راهکارهای تمرکز بر تغییرا  در هیجانا   برووردار باشد؛ بنابراین پیشنهاد می
ارتباط بین هیجانا  با رفتار و افکار افزای  یابد تا برا   دروصو شود آگاهی نوجوانان  شود. همچنین پیشنهاد میمدارس آمووته  

ریزی در سرطح لرزوم برنامرهبه یک همسویی در رفتار و عملکرد هیجان دس  یابنرد.    ، هاآنتغییر در دیدگاه رفتاری و عملکردی  
نیازمند یرک عرزم ملری   هاآنتوان وودتنظیمی نوجوانان و وضعی  افسردگی    دروصو های کشوری  کلان، برای انجام بررسی

آموزان، پروندۀ صح  و سلام  روانری تشرکیل شرود و برا اس  که تا در همان ابتدای ورود به آموزش رسمی، برای کلیۀ دان 
 موزش به روش لینهان، در رول تحصیل، سلام  روانی جامعه تضمین شود.استمرار و نظار  و آ

 . ملاحظات اخلاقی5
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ای، بیران کامرل در پژوه  حاضر ملاحظا  اولاقی از قبیل کسب رضای  آگاهانه، حضور داورلبانره در جلسرا  مشراوره 
 بودن جلسا  رعای  شد.های احتمالی، فواید و مد  پژوه  و همچنین رایگاناهداف پژوه ، روش اجرا، زیان

 . سپاسگزاری و حمایت مالی6

از همۀ نوجوانانی که در ررپ اول جستجوی نوجوانان افسرده در مدارس اردبیرل، در تکمیرل پرسشرنامه مسراعد  کردنرد 
ینرد های آنان که رضرای  ورود را بررای شررک  در فراکنیم. همچنین از تمامی اعضای گروه آزمای  و گواه و وانواده تشکر می

 شود. برای انجام این پژوه  از هیچ نهاد یا سازمانی، حمای  مالی دریاف  نشده اس .تحقیق اعلام کردند، قدردانی می

 . تعارض منافع7

 .تعارض منافعی وجود ندارد گونهچ یهدر این مقاله 
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