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Abstract 
The current study aimed to investigate the effectiveness of Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) on 

experiential avoidance and impulsivity in female students facing challenges in emotional regulation. The research 

employed a quasi-experimental design with pretest, posttest, and control group elements, as well as a three-month 

follow-up stage. The statistical population included female high school students experiencing difficulties in 

emotional regulation in Tehran during the academic year 2020-2021. Thirty-one students were purposively 

sampled and randomly assigned to experimental and control groups. The experimental group participated in online 

MBSR sessions, consisting of 10 sessions lasting 75 minutes each per month. The study utilized three 

questionnaires: the Acceptance and Action Questionnaire (AAQ), the Barratt Impulsiveness Questionnaire (BIQ), 

and the Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS). Data analysis involved Mixed ANOVA and using SPSS 

software version 23. Results indicated a significant effect of MBSR on experiential avoidance and impulsivity in 

female students with difficulty in emotional regulation (p < 0.001). In conclusion, the findings suggest that 

Mindfulness-Based Stress Reduction can serve as an effective intervention for reducing experiential avoidance 

and impulsivity in students facing challenges in emotional regulation. This approach incorporates techniques such 

as cultivating awareness of the five main senses of the body, emotions, muscle function, and present-moment 

awareness. 

Key words: Difficulty in Emotional Regulation, Experimental Avoidance, Impulsivity, Mindfulness-Based Stress 

Reduction Training. 

Extended Abstract 

Aim 

Most people go through the teenage stage safely. But based on studies conducted in the last decade, the 

number of teenagers who show signs of behavioral or emotional damage has been increasing day by 

day (Trent et al., 2019). Difficulty in emotional regulation is one of the problems that may arise due to 

the onset of puberty and psychological changes related to this period (Hatkevich, Penner, & Sharp, 

2019). Difficulty in emotional regulation is defined as maladaptive ways of responding to emotions 

(Rufino et al., 2020). Some studies indicate that difficulty in emotion regulation is related to a number 

of disorders, including generalized anxiety disorder, post-traumatic stress disorder, and substance abuse 

(Zhang et al., 2020). According to the results of various researches, people who suffer from traumatic 

emotional self-regulation usually show more anxiety and depression (Ouellet et al., 2019). This causes 

avoidance thoughts and behaviors in teenagers. In addition, sensation-seeking and impulsivity are 

another problem faced by teenagers who have difficulty in emotional self-regulation (Richmond, Tull, 

Gratz, 2020). According to this the current study aimed to investigate the effectiveness of Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR) on experiential avoidance and impulsivity in female students facing 

challenges in emotional regulation. 
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Methodology 

The research employed a quasi-experimental design with pretest, posttest, and control group elements, 

as well as a three-month follow-up stage. The statistical population included female high school 

students experiencing difficulties in emotional regulation in Tehran during the academic year 2020-

2021. Thirty-one students were purposively sampled and randomly assigned to experimental and 

control groups. The experimental group participated in online MBSR sessions, consisting of 10 sessions 

lasting 75 minutes each per month. The study utilized three questionnaires: the Acceptance and Action 

Questionnaire (AAQ) (Bond  et al, 2011), Impulsiveness Questionnaire (BIQ) (Barratt, Stanford, Kent, 

Felthous, 1997), and the Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) (Gratz & Roemer, 2004). 

Data analysis involved Mixed ANOVA and using SPSS software version 23.  

 

Results 

Results indicated a significant effect of Mindfulness-Based Stress Reduction on experiential avoidance 

(F=56.75; Eta=0.66; P<0001) and impulsivity (F=55.70; Eta=0.65; P<0001)  in female students with 

difficulty in emotional regulation . In this way, this intervention was able to decrease the average scores 

of perceived stress and decrease the experiential avoidance and impulsivity in female students with 

difficulty in emotional regulation. These results remained stable in the follow-up phase. 

Conclusion 

In conclusion, the findings suggest that Mindfulness-Based Stress Reduction can serve as an effective 

intervention for reducing experiential avoidance and impulsivity in students facing challenges in 

emotional regulation. This approach incorporates techniques such as cultivating awareness of the five 

main senses of the body, emotions, muscle function, and present-moment awareness. In addition, it 

should be mentioned that by receiving mindfulness, people learn that their thoughts and emotions are 

normal and not a disaster. They learn to avoid judgment and prejudice and to understand their feelings 

and emotions as they are, so that strong emotional responses are reduced. In this way, Mindfulness-

Based Stress Reduction prevents people's anxiety and stress. On the other hand, mindfulness focuses 

on the thoughts and desires of people in a conscious state and provides the opportunity for people to be 

aware of their actions or thoughts and to see them as a current that is passing and should not be ignored. 

(Asli Azad, Manshaei, Ghamarani, 2019). As a result, by increasing actions, thoughts, emotions and 

conscious behaviors, they can gain more knowledge and awareness about emotional and cognitive 

processes such as managing emotions, expressing emotions, control and cognitive knowledge. This also 

leads to the reduction of experiential avoidance and impulsivity of adolescents. 
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 چکیده

اا دشرواری در دختر آموزان  ای و تکانشرگری دانشار اجتناب تجراه  آگاهیکاهش اسرتر  متتنی ار هه پژوهش حاضرر اا هد  اررسری ابرایشری آموز   
جامعه آماری  آزمون اا گروه گواه و دوره پیگیری سرره ماهه اود. پس  -آزمونآزمایشرری اا حرپ پیشپژوهش حاضررر نیمه انجام گرفت.  جویی هیجانینظم

اود. در ای  پژوهش   1399-400شرهر تهران در سرال تیلریلی جویی هیجانی  دشرواری در نظم  آموزان دختر دوره اول متوسرهه ااپژوهش شرام  دانش
کاهش  آموز   گمارده شرردند. گروه آزمایش  های آزمایش و گواه گیری هدفمند انتیاب و اا گمار  تلررادفی در گروهآموز اا رو  نمونهدانش  31تعداد  

های مورد اسرتااده در ای  پژوهش پرسرشرنامهای اه صرور  آنلای  دریافت نمودند. دقیقه 75جلسره    10را حی یک ماه در    آگاهیاسرتر  متتنی ار هه 
ها اه شریوه تیلی   اود. داده( DERS)دشرواری تنظیم هیجان  و پرسرشرنامه   (BIQ)، پرسرشرنامه تکانشرگری (AAQ) شرام  پرسرشرنامه پشیر  و عم 

کاهش اسررتر  متتنی ار نتایج نشرران داد که آموز    مورد تجزیه و تیلی  قرار گرفت.  23نسرریه   SPSSو اا اسررتااده از نرم افزار    واریانس آمییته
ار اسررا    (.P <001/0جویی هیجانی تأبیر معنادار داشررته اسررت )اا دشررواری در نظمدختر  آموزان  تکانشررگری دانشای و ار اجتناب تجراه  آگاهیهه 
گیری از فنونی همانند کسررآ آگاهی نسررتت اه اا اهره  آگاهیکاهش اسررتر  متتنی ار هه توان چنی  نتیجه گرفت که آموز   های پژوهش مییافته

ای  تواند اه عنوان یک رو  کارآمد جهت کاهش اجتناب تجراهاعمال پنج حس اصلی ادن، هیجانا ، عملکرد عضلا  و آگاهی نستت اه زمان حال می
 جویی هیجانی مورد استااده قرار گیرد.اا دشواری در نظمدختر آموزان و تکانشگری دانش

 آگاهیاستر  متتنی ار هه کاهش ، جویی هیجانیای، تکانشگری، دشواری در نظماجتناب تجراه ها: کلید واژه

 مقدمه. 1
دوره    تغییرا  کیای زیادی در ااعاد روانی، زیستی و اجتماعی در   .گرددآغاز میهای زندگی انسان  دوره   تری چالش ر یکی از پُ  شک دوره نوجوانی ای اا شروع  

  د، اعم ازافتاتااق می که در ای  دوره    تیعنظیر و پُر سرای   تیولا   (.  2019،  2و همکاران  لیو)پیوندد  اه وقوع مییک دوره انتقالی است  نوجوانی که  
سپنس، مارچ و  ا)   دنمایمی   یتدترشد یا آسیآ  گانه در جهت  جسمانی، شناختی، هیجانی و اجتماعی، نوجوانی را اه موقعیتی دو   ااعاددر    ییهادگرگونی
، 5و همکاران   هوانگ؛  2019،  4و همکاران   ااوااکرنیستند )ارخوردار    کافی  روانیاز بتا     نوجوانانارخی  دلای  در ای  دوره  انا اه ای   (.  2019،  3دونوان
ار اسا   نند، اما  کمی حی  اه سلامت      شناختی و هیجانی ناپایداروضعیت روانای  مرحله را اا تمامی  افراد  اغلآ  که  شود  چنی  تلور می هرچند   (.2019

  ترنت شود )می   ضافهند، ادهمیرا نشان  رفتاری یا هیجانی    هایهای آسیآکه نشانه ار شمار نوجوانانی  روزافزونی    حور، اه اخیر  دهۀدر    مهالعا  انجام شده
الوغ و تغییرا  روانی مراوط    پیدایش   که در ابراست    مشکلاتی یکی از    8جویی هیجانیدر نظم دشواری    (.2019،  7و همکاران  رایس ؛  2019،  6و همکاران

 
 مقاله حاضر مستیرج از رساله دوره دکتری تیللی است.  .1

2. Liu et al. 

3. Spence, March, & Donovan   

4. Aboobaker et al. 

5. Huang  et al. 

6. Trent et al. 

7. Rice et al.  

8. emotion regulation difficulties 
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 ی دهپاسخ   ،ارتقاء حافظهدر    ها جانیهنقش  تأبیر  (.  2019،  2و همکاران   چاراک؛  2019  ،1هاتکوییچ، پنر و شارپ ) اه وجود آید  ممک  است  ای  دوره    اه
نقش حیاتی در سازگاری   هاجانیههر چند که . ار کسی پوشیده نیست یفرد  یتعاملا  ا گری درلیتسههمچنی  مهم و  عیوقا در یریگم یتلم ،یرفتار

میتلف  انواع  اروز  زمینۀ    ،نامناسآ  یجانیه  یهاپاسخ از حریق    گونه کهادی   توانند میرب هم ااشندی مدر عی  حال  اما    ،کنندارگانیسم اا مییط را ایاا می
(. ار ای  اسا  دشواری در  2021،  3ارانهار ، ارادن و پرایس ) گرددفراهم  تواند  می   یجسمان  یهای ماریا  یو حت  یمشکلا  اجتماع  ،یروان  یهاآیآس
اه هنگام  در کنترل رفتارها    یدشوار   ،غیر قاا  قتول  یهاپاسخ و  شده    فیتعر  جانا یپاسخ اه ه  در  ناسازگارانه  یهاشیوه صور   اه  جویی هیجانی  نظم
حاکی از آن    مهالعا از  ارخی    (.2020،  4و همکاران  رافینو) شود  شام  می را    مییهی  اه عنوان احلاعا   جانا یهکارارد  و نقص در    یجانیه  یشانیپر

مرتتط  ملر  مواد،  سوء و    اختلال استر  پس از سانیه  ،ریاختلال اضهراب فراگ  از اختلالا  از جمله شماری  اا    جانی ه  میدر تنظ  یکه دشوار  هستند
   (.2020، 6و همکاران  ژانگ؛ 2016، 5الالاک، کشدان و فارمر ) ااشدمی

دیده  ایشتری  8و افسردگی  7اضهراب  ، اه حور معمولنااسنده رنج می ارندجویی هیجانی خودنظم از که  در افرادی ،های گوناگوننتایج پژوهشار اسا  
که  ادی  دلی   د.  گرددر نوجوانان می   اجتناای  یرفتارهاافکار و  ستآ اروز  امر  (. ای   2019،  10و همکاران   اولت؛  2018،  9و همکاران   مارکوئس)شود  می

فرآیند    ای   اه.  دهند  کاهشاه نوعی    را  خود  اضهراب  کنندمی تلا   شده و    منای  هیجانی  تجارب  ازآنان    اجتناب، موجآ  افراد  ارخیزای  تجارب آسیآ 
 (. 2019  ،12و همکاران   ویلیامز)  شودمی احلاق    11ایتجراه   اجتناب(  ادنی  هایحس  و   منای  هایهیجان افکار و  نظیر  )  درونی  تجارب  از  کردندوری    یعنی

جویی هیجانی  نظم در  است که دشواری  نشان داده    (2019)  14و همکاران   فیتزپاتریکو    (2021)  13فینگلد و زراچ نتایج پژوهش  مهلآ ااید گات    ای در تأیید  
کردن  دوری   تمای  اه   توضیحارای   که است  ایسازه   ای،تجراه   اجتناب  د.گردنوجوانان  ای در  گیری اجتناب تجراه شک  موجآ  تواند  می در دوره نوجوانی  

ار می  موضوعاتی  و ااداع شده    دردناک  تجارب  از در  از تجارب    شیلی،  تجارب  اا   تما   ارقراری  اه  نستت  میلیای  که   گیردرا  اجتناب  ارای  تلا  
جریانی    ایتجراه  (. اجتناب2019،  15و همکاران   یرکاک)رونداند، از آن جمله اه شمار می شده یا رویدادهایی که موجآ فراخوانی ای  تجارب  ناخوشایند  

  انه مداع   یهاتلا    و شیلی    رویدادهای  ای   تجراۀ   اه   تمای عدم    و مزاحم    خلوصی  افکار  و   احساسا   ها، حس  از  افراط گونه  منای  هایارزیاای که    است
در    و شده    عم وارد    کننده  ناراحت  هایحس  یا  احساسا   افکار،  تغییر  یا  کاهشدر جهت    ایتجراه   اجتناب  شود.می  را شام    هاآن  از  فرار  یا  کنترل  ارای
 (.2020، 16مایتلند )شود  عادی مشاهده می افراد از ترایشارند، رنج می زا  افسردگی و تجارب االینی آسیآ هاینشانه از  ی کهافراد

از مشکلاتی   18و تکانشگری   17خواهیهیجان  و    جاکوازیند )هست  جویی هیجانی اا آن مواجه که نوجوانان دارای دشواری در خودنظم   است  یکی دیگر 
اه    پاسخ دادن  ارنامهی  و اواکنش سریع  استعداد  اه    ای عم  کردن ااید گات کهه تکاندر تعریف  (.  2020،  20ریچموند، تال و گراتز؛  2018،  19همکاران 
اه ایانی دیگر (.  2020،  21جو و لی شود ) میاحلاق    «تکانشگری»ارای خود یا دیگران    هامنای آن پیامدهای  های درونی یا ایرونی ادون توجه اه  میرک 

از یک الگوی رفتاری  ایشی پیش آمادگی و صور  اه ایضاً  ریزی و تاکر و ارنامه  و فقدانمیوله فعالیت در انجام اه عم ، عدم تمرکز اقدام تکانشگری 
ریزی نشده و ادون فکر و مستعد زده، ارنامهرفتار شتاب :  اساسی تکانشگریخلوصیت  سه  (.  0202،  22هار و ویلوگتی ) شود  واحد تعریف می و نه یک اقدام  

  (. 2015،  23پیوارانا  و کانر )آینداه حساب می اجتماعی    و   شناختیروانهای  اسیاری از اختلالا  و آسیآ ها زمینه ساز ِای  ویژگیکه اودن هستند اشتتاه  
ادون اه عم   همچنی  تمای   های قوی  تکانه در ایستادگی در مقاا   دشواری  )  فوریت  نظیر  شیلیتیااعاد    (2015)  24نز و همکارانهینظر    مهااق اا
؛  ( در عم   ریزیاه درگیر شدن در اعمال فوری اه جای تاکر دقیق و ارنامهتمای   )  ریزیارنامهنتود  ؛  (تجارب هیجانی منای یا مثتتدر زمان    ه ملاحظ
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( در جوی هیجانو تجسو  ماجراجویی  اه  تمای   )  حلتیهیجان  و   ؛(توجه ار انجام تکلیف و شکست در تیم  خستگی  حاظدر  دشواری  )   فقدان پایداری
 .اهمیت هستند حائز اروز تکانشگری

از  جویی هیجانی اه کار گرفته شده است.  های روانی و هیجانی همچون دشواری در نظم های درمانی میتلای ارای کودکان و نوجوانان دارای آسیآ رو 
( اشاره کرد که کارآیی االینی ای  رو  ارای جامعه آماری  1396،  2اوردیک )  1آگاهی آموز  کاهش استر  متتنی ار هه  توان اه  ها می جمله ای  رو 

آزاد،  اصلی ؛  1397نسآ،  الدینی، توحیدی و موسویتاج   ؛1397آقایی،  نژاد، گلپرور و  حتاحتایی؛  1397آزاد و شکرخدایی،  فرهادی، اصلی کودکان و نوجوانان )
اهاروند و سودانی،  ؛  1399وجدیان، عارفی  و منشئی،  ؛  1398امیری، ویسکرمی و سپهوندی،  ؛  1398نیا، منشئی و یوسایان،  اکتری ؛  1398منشئی و قمرانی،  

، 6لاک، اراون و کینسر ؛  2019،  5و همکاران  دنگ؛  2018،  4و همکاران   ساکراما؛  2016،  3و همکاران   پاریش  - پری  ؛1399شریعتی و کریمی،  ؛  1399
هایی قاا   پدیده  شک   ، اه اودندخودآیند  آگاهی افکار و رفتارهایی که قتلاً ناهشیار یا  از حریق هه  ( نشان داده شده است. 2021،  7و همکاران  یو؛  2020

د. یعنی آن چه قتلاً  وشتلقی می. ای  حالت اه عنوان ادراک مجدد  ااشندمی   در حال وقوعکند که در ادن یا ههنش  فرد احسا  می و  درآمده  مشاهده  
نظیر ای های مراقته شیوههای متتنی ار هه  آگاهی ار (. آموزه 2018، 8الیور  -لوا  و اسچامان) ه استدش تتدی  اه شیشد، اکنون میسوب می موضوع 
همچون    ی ارادیهای ادنادراک حس جهت  در    هاای  تکنیک ریزی  ارنامهاست.    ریزی شدهپی  فهم و آگاهی از چگونگی افکارارتقاء  رسی ادن ار  واتکنیک  

های غیرارادی  ایشتری ار پاسخنظار  و مدیریت  ها  آن تا اا استااده از  گیرد  صور  می   مانند تناس  غیرارادی  ادنیهای  غشا خوردن و حرکت کردن و حس 
  های آموز  سری  از    تری  رو معمول،  آگاهیمتتنی ار هه   آموز  کاهش استر (.  2019،  9و همکاران  کوکاوسکی)گردد  ها اعمال  استر  مانند  
اازگشت  از پیشرفت و    گیریجلو  اهتودی و ها ارای  از ای  آموز  همچنی     است.  دهآنها را گردآوری کر  (2003)  10زی   -کااا که  ااشد  می آگاهی  هه  

از  و هیجانی،  اختلالا  اضهراای  ،  گیاختلال افسردمواردی همچون  ایماری در   سود ارده    اختلالا  خوردن  و   اختلال دوقهتی  ،سانیهاستر  پس 
اه  ادنی  - آموزشی است که در راستای تمری  مراقته ههنی  -روانی ۀ مداخلرو   آگاهی نوعی هه  از حریق   کاهش استر   .(2019 ،11اارنهوفر شود )می

ای  مداخله  رساافراد مدد می  افراد  اه  ند.  آنان می اهتود سلامتی  استر   از  و  ار  2021،  12و همکاران  کائو)   کاهد کمک کرده  متتنی  استر   (. کاهش 
استراتژی  ده و اه عنوان یک  شعم   وارد  عنوان یک رو  پیشگیرانه  رود، و از سوی دیگر اهاه شمار می آموزشی و درمانی    یۀیک رو از یک سو  آگاهی  هه  

.  (1401آزاد و سنگتراشانی،  ایگلری، اصلی)  اتیاه نمایند  را   مقااله سازگارانه  ی زندگیزاو وقایع استر  موانع  تا اتوانند اا    دگیرمی در اختیار مراجعان قرار  
سازگارانه    ایمقااله   عنوان یک راهترد آگاهی اه ازهه  اا استااده  توانند  چگونه میکه    دهدیاد می مددجویان  آگاهی اه  کاهش استر  متتنی ار هه  آموز   

که در  اود ار ای  ااور  (2003زی  )   -کااا (. 2020، 13و همکاران  ژیائو)  فائق آیند شناختی، درد و ایماریهای روانیآ و استر ، آس مشکلا  هیجانی را
نی مراوط اه  های هیجاادن، واکنش   میتلفتمرکز ار نقاط    گانه و استااده از حوا  پنج  اا  افراد،  توأم اا آرامشو   وقاهایهای  مراقته و نشست   هایتمری 

، استداوری  پیشقضاو  و  هرگونه  از  عاری  . در ای  نوع مشاهده که  پیدا کنند  گی، ادون آنکه اا آن احساسا  درآمییتکنندر  می آن قسمت را فقط نظا
ی خویش را ارای تیم  حالا  هیجانی  مندو توان  داده  را کاهش   هشدایجاد    نهادشان   در  مشکلا  هیجانی و روانیرا که ار ابر  احساساتی  افکار و    افراد

 .(2020، 14و همکاران لامو )  شوند موفق ای سازگارانهمقااله  تردهایاجرای راهاه و  دهند منای افزایش
شرناختی و هیجانی دوره نوجوانی ااید در کانون توجه پژوهشرگران و متیلرلران های روانآسریآتوان ایان نمود، در ضررور  انجام پژوهش حاضرر می

هاای اهنجار تواند منجر اه اخلال در هویتدهی هویت خود اوده و پدیدآیی آسریآ در ای  دوره، میشرناسری ااشرد، چرا که ای  افراد در حال شرک روان
شرناختی مناسرآ جویی هیجانی در دوره نوجوانی نیز در صرور  عدم توجه و اکارگیری مداخلا  رواندشرواری در نظم  ای  در حالی اسرت کهآنان شرود. 

 اا  افرادقرار دهد. چنانکه    ادیاختلالا  خوردن و اعت  ا ،یاسرررتعمال دخانهمچون  گوناگون  یکیولوژیزیاختلالا  و علائم فتواند نوجوان را در مسررریر می
هسررتند که ای  موارد   یمنا  جانیه  یتسررک یارا  یپرخهر اه عنوان اازار  یمسررتعد اسررتااده از رفتارها  گرانیاز د  شیاجویی هیجانی  دشررواری در نظم

در یک سرازد.  را ارای ای  گروه از جامعه ارجسرته میآگاهی  کاهش اسرتر  متتنی ار هه شرناختی کارآ همانند آموز   ضررور  اکارگیری مداخلا  روان
در آینده تیلیلی و اجتماعی  ای ادی   جویی هیجانی دارای نقشی شناختی و هیجانی همانند دشواری در نظمهای روانایان کرد که آسیآاندی ااید  جمع

حال   .شودمیآموزان نیز عملکرد اجتماعی و ارتتاحی دانش  ستآ آسیآنوجوان    های هیجانیپرداز میت  کردن   اانوجوانان است، چرا که چنی  روندی  
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ار آگاهی  کاهش اسرتر  متتنی ار هه   مهالآ هکر شرده و عدم انجام پژوهشری مشرااه، مسراله اصرلی پژوهش حاضرر اررسری ابرایشری آموز اا توجه اه  
 اود.جویی هیجانی اا دشواری در نظمدختر آموزان ای و تکانشگری دانشاجتناب تجراه

 روش. 2
 جامعه آماری، نمونه و روش اجرای پژوهش. 1-2

آموزان دختر جامعه آماری پژوهش شررام  دانشآزمون اا گروه گواه و دوره پیگیری دو ماهه اود. پس  -آزمونآزمایشرری اا حرپ پیشپژوهش حاضررر نیمه
آموزشرگاه متوسرهه   8مراجعه اه  ادی  صرور  که اا  اود.   1399-400شرهر تهران در سرال تیلریلی جویی هیجانی  دشرواری در نظم دوره اول متوسرهه اا
آموزان اه مدار  مراجعه حضررور داشررتند(، پرسررشررنامه دشررواری در شررهر تهران، در هنگام تیوی  کارنامه نوات اول )که دانش 4  اول دخترانه منهقه

اا پاسرریگویی  .شررناسررایی شررودجویی هیجانی دشررواری در نظم  آموزان دارایدانششررد تا ادی  وسرریله   ارائه  آموزدانش  1420جویی هیجانی اه نظم
جویی هیجانی تشرییص آموزانی که اا ای  پرسرشرنامه دارای دشرواری در نظمسرپس از ای  ای  دانش  پرسرشرنامه عود  داده شرد.  1145اموزان تعداد  دانش

جویی هیجانی انتیاب و اه نار از آنها را اه ترتیآ نمره کسرآ شرده در پرسرشرنامه دشرواری در نظم  40(، تعداد  108داده شردند )کسرآ نمرا  االاتر از  
آموز     آموز آزمایش   گروهسرپس   (.آموز در گروه گواهدانش  20آموز در گروه و دانش  20)  ندهای آزمایش و گواه گمارده شردر گروهصرور  تلرادفی د

هیچگونه  . ای  در حالی است که گروه گواه  ندای دریافت نموددقیقه  75جلسه   دو ای  اه صور  هاته  یکماهرا در حی    آگاهیکاهش استر  متتنی ار هه 
نار  5نار و در گروه گواه   4پس از شرروع مداخله در گروه آزمایش   .ندحاضرر اود  نکرده و در انتظار دریافت مداخلهای را در حول پژوهش دریافت مداخله

شرام     های ورود اه پژوهشملاک ماه مرحله پیگیری اجرا شرد.  سرهآزمون و ارای احمینان از بتا  نتایج، پس از پس از اتمام جلسرا  پس  ریز  داشرتند.
، جویی هیجانیدر پرسرشرنامه دشرواری در نظم  108کسرآ نمره االاتر از  ، سرال )حضرور در در پایه تیلریلی هاتم، هشرتم و نهم(  13-16داشرت  سر   

پرونده سرلامت و   توجه اهشرناختی حاد و مزم  دیگر )اا  نداشرت  ایماری جسرمی و روانو   و والد جهت شررکت فرزند خود در پژوهش  آموزدانشرضرایت  
عدم همکاری و انجام ندادن تکالیف مشریص شرده در ، داشرت  ایش از دو جلسره غیتت نیز  های خروج از پژوهشملاکهمچنی    ای آنان( اود.مشراوره
 اود. اینی نشدهوقوع حادبه پیش و  کلا 

 ابزارهای سنجش. 2-2

 (DERS) 1پرسشنامه دشواری تنظیم هیجان. 2-2-1
 میتنظ  یاسرت که الگوها  یسروال  36  ا یمق کیپرسرشرنامه     یسراخته شرده اسرت. ا  (2004)  2و رومر گراتزتوسرط   جانیه  میدر تنظ  یپرسرشرنامه دشروار 
اه هد ، مشرکلا  کنترل تکانه، کمتود  یمنته  یاشرکال در مشرارکت رفتارها  ،یجانیه  یهاپاسرخ ر ،ی)عدم پش  ا یرا در قالآ شرش خرده مق  جانیه

 میار مشررکلا  در تنظ  زیاز هر چ شیسررنجد و ای( میجانیو کمتود صررراحت ه  ،یجانیه میتنظ  یاه راهکارها یاایدر دسررت تیمیدود  ،یجانیه  یآگاه
گشاری ای  پرسرشرنامه ار اسرا  حیف لیکر  از تقریتاً هرگز )نمره یک( تا تقریتاً مقیا  نمره  (.1393  ،یمیمدخان  ی و عقوایمظلوم،  دارد )  دیتاک  جان،یه

ار ای  اسا  دامنه  شوند .  یم  یگشاراه شک  معکو  نمره  ا یمق   یدر ا  34و   24،  20،  17، 10،  8، 7،  6، 2،  1تارا   شود. ع( انجام می5همیشره )نمره  
گراتز و است )  108است. کسآ نمرا  االاتر نشان دهنده وجود دشواری تنظیم هیجان است. نمره ار  ای  پرسشنامه    180تا   36نمرا  پرسشنامه ای   

 یو ارا  93/0 ا ،یک  مق یکرونتاخ ارا یرا اراسرا  آلاا ا یمق یدرون  یو همسران  88/0  ،ییپرسرشرنامه را ار اسرا  اازآزما   یا ییایپا(.  2004رومر، 
پاشررا و    ،یعسررگرشررده اسررت.  دییتا زین  ا یمق  یا   یاشیپ ییسررازه و روا ییروا (.  2004گراتز و رومر، )  اندگزار  کرده  80/0  یها االاا یخرده مق

حاصر     یهااند و دادهگزار  کرده  80/0و   86/0  آیاه ترت فیو رو  تلرن  اخکرونت  یرا ار اسرا  آلاا  ا یمق  یا  ینسریه فارسر   ییایپا  (1388)  انینیام
، یعقوای و میمردخرانی  مظلومکرده اسرررت. در پژوهش  دییر را ترا ا یر مق ییهمگرا ییروا  ز،یزاکرم  ن  یخواهجرانیه ا یر ارا مق ا یر مق  یا  یاز همتسرررتگ

در پژوهش حاضر نیز میزان پایایی اه دست آمد.   75/0تا   62/0  ها در دامنها یخرده مق یو ارا85/0ک  مقیا     یکرونتاخ ارا یآلاا آیضر زین  (1393)
 میاسته شد. 83/0 پرسشنامه اا استااده از ضریآ آلاای کرونتاخ

توسط    پرسشنامه   : (BIQ)  3تکانشگری   پرسشنامه .  2-2-2 همکاران   اار تکانشگری  دارای    (1997) 4و  پرسشنامه  ای   است.  شده  ساخته 

که  پرسررش   30 حرکتریاست  تکانرشگری  شررناختی،  تکانررشگری  عامرر   ارری سرره  مری  ارنرامگیو  ارزیرراای  پرسش را  صور   کنررد،  اه  ها 
است. کسآ نمرا  االاتر نشان    120و    30تری  و االاتری  نمره اه ترتیآ پایی  انرد و  تدوی  شرده   ( 4تا همیشه: نمره    1)از اه ندر : نمره  ایچهارگزینه

همتستگی االایی اا پرسشنامه تکانشگری    که پرسشنامه تکانشگری  نشان داده     (1997اار  و همکاران )مهالعه  دهنده تکانشگری ایشتر فرد است.  
گیری شتاب زده و نداشت  دوراندیشی است. پایایی ای  پرسشنامه  های هر دو نشان دهنده ااعادی از تلمیمدارد، اه ترتیتی که ساختار پرسش   5آیزنگ

جلالی  (. در پژوهش  1387اختیاری و همکاران،  های آن از همتستگی قاا  قتولی ارخوردار اوده اند ) روی یک گروه معتاد و سالم مناسآ و زیر مقیا 

 
1. Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS  (  

2. Gratz & Roemer 

3. Barratt Impulsiveness Questionnaire (BIQ) 

4. Barratt, Stanford, Kent, Felthous 
5. Eyseng Impulsivity Questionnaire 



 

 

اود و روایی آن اا استااده از تیلی  عاملی تاییدی  73/0نیز پایایی ای  پرسشنامه اا استااده از ضریآ آلاای کرونتاخ اراار اا  (1391دهکردی و آقااااایی )
را    83/0تا    76/0پایایی درونی ارای نمره ک  آن از    (1997اار  و همکاران )( اود.  41/0تا    28/0عام  اا اار عاملی مناسآ )ای     3نشان دهنده همان  

اا میاسته همتستگی آن    "پرسشنامه تکانشگری اار "( در پژوهشی ارای نیستی  اار در ایران اه اعتتاریاای  1388شنا  )گزار  کردند. نادری و حق 
( و ضرایآ پایایی آن اه رو  آلاای کرونتاخ  =28/0rو    >005/0Pاا مقیا  هیجان خواهی هاکرم  در جامعه دانشجویی پرداختند. ضریآ همتستگی )

 میاسته شد.  75/0ادست آمد. میزان پایایی ای  پرسشنامه در پژوهش حاضر نیز اا استااده از ضریآ آلاای کرونتاخ  60/0و اه رو  تنلیف  72/0

 (AAQ) 1عمل و پذیرش پرسشنامه. 2-2-3
.  اند سراخته(  2004)  همکاران  هیز و   که اسرت  اصرلی  پرسرشرنامه از  ایماده  10  نسریه یک.  اندسراخته  (2011)  2همکاران و   اوند  را  عم  و  پشیر   پرسرشرنامه 

و  6، 1سروالا     .اندی شرده اسرتدرجه )همیشره درسرت اسرت( 7تا  )هرگز درسرت نیسرت(   1لیکر  اسرت که از امتیاز  ای  درجه  7اسرا  مقیا   ارها  گویه
  سراختار  اه  توجه اا  .(1398،  و همکاران  امینیااشرد )می  70و حداکثر نمره   10شرود. حداق  نمره ای  پرسرشرنامه  گشاری میاه شرک  معکو  نمره  10
  اجتناب  افزایش کننده ایان  پرسرشرنامه  ای   اجرای  از  حاصر  نتایج  در نمره  افزایش  ای،تجراه  اجتناب  سرنجش ارای  عم  پشیر   پرسرشرنامه  گشارینمره
 نمونه 6  اا کننده  شررکت  2816 نتایج: اسرت  شررپ ادی   اصرلی  نسریه سرنجیروان  اسرت. مشریلرا   آزمودنی  شرناختیپشیری روانای وکاهش انعها تجراه
  0/ 81  ترتیآ  اه  ماه  12  و   3  فاصرله  در  اازآزمایی پایایی و   84/0 آلاا ضرریآ  میانگی .  دارد ایشریرضرایت  سرازه  اعتتار  و  روایی پایایی،  اازار  ای   که  داد نشران
 اا  مشرااه ماهوم  عم   و   پشیر   نسریه دوم پرسرشرنامه  رسردمی نظر  اه. دهدمی  نشران  را  مناسرتی  تمیزی  اعتتار  همچنی   اازار ای   آمد.  دسرت اه  79/0 و 

 ای   سرنجیروان  مشریلرا   (1391)  و همکاران  عتاسری ایران  در(.  2011  همکاران، و  اوند)  دارد  اهتری  سرنجیروان  بتا   اما گیرد،می  اندازه  را نسریه اول
عتاسری در پژوهش  .  داد نشران  زندگی را روی کنترل و   هیجانی  تجارب  از  اجتناب  عام   2  اکتشرافی  عاملی  تیلی . اررسری کردند پژوهشری  در  را  پرسرشرنامه
 اا  هیجان  از  ایتجراه  اجتناب  علاوه اه. اود  ایشهای االینی و غیراالینی رضرایتدرگروه  (89/0  -71/0پرسرشرنامه ) درونی همسرانی  (1391)و همکاران  

 نتیجه  همچنی .  داد  نشان  را  معناداری  رااهه  روان  سلامت  پرسشنامه  در  ناراحتی  هایشاخص و   هیجان  تنظیم  در  مشک   اضهراب، و   افسردگی  هاینشانه
نیز    (1398و همکاران ) امینیدر پژوهش  دارد.    معناداری تااو  غیراالینی و  االینی گروه دو   در  هیجانی  تجارب  از  اجتناب  عام   داد نشررران افتراقی روایی

و ارای نمره ک     83/0، و 81/0اه ترتیآ  زندگی  روی هیجانی و کنترل  تجارب  از  اجتنابهای  پایایی اا اسرتااده از ضرریآ آلاای کرونتاخ ارای زیرمقیا 
 اه دست آمد. 79/0در پژوهش حاضر نیز پایایی اا استااده از ضریآ آلاای کرونتاخ،  اه دست آمد. 82/0پرسشنامه 

  مداخله روند اجرای  . 3-2
آموز( اه شررریوه تلرررادفی در دانش  40آموزان انتیراب شرررده )گیری )مهرااق اا آنچره هکر گردید(، دانشپس از اخش مجوزهای لازم و انجرام فراینرد نمونه

کاهش اسرررتر  آزمایش مداخله آموز    گروه(. آموز در گروه گواهدانش  20آموز در گروه آزمایش و دانش  20های آزمایش و گواه گمارده شررردند )گروه
ای اه صرمر  آنلای  دریافت نمودند. ای  در حالی اسرت که  دقیقه  75ای دو جلسره  را در حی یک ماه اه صرور  هاتهجلسره(    10)  آگاهیمتتنی ار هه 

نار ریز   5نار و در گروه گواه گواه نیز  4ای را در حول پژوهش دریافت نکرد. در ای  ای  در گروه آزمایش  افراد حاضررر در گروه گواه هیچگونه مداخله
ریزی نار در گروه گواه(. ارنامه مداخله اه حور ارنامه  15ر در گروه آزمایش و نا  16نار اود )  31داشرتند. ار ای  اسرا  تعداد نهایی نمونه پژوهش حاضرر  

آموزان حاضرر در پژوهش شرنته هر هاته اجرا شرد. پس از اتمام جلسره آنلای ، دانشروزهای شرنته و سرهای دو جلسره در  اه صرور  هاته  18شرده در سراعت  
کاهش اسرتر  متتنی ار در پژوهش حاضرر از پروتک  آموز   توانسرتند سروالا  خود را پرسریده و پاسرخ آن را دریافت نمایند. همانند مداخله حضروری می

آموزان دوره اول متوسرهه مورد اسرتااده و اعتتار آن اسرتااده شرد که ای  اسرته آموزشری در ایران و ارای جامعه آماری دانش  (1396)  اوردیک  آگاهیهه 
. پس از اتمام (1399وجدیان، عارفی و منشرئی،  ؛ و 1398امیری، ویسرکرمی و سرپهوندی، ؛  1398آزاد، منشرئی . قمرانی، اصرلی)  مورد تایید قرار گرفته اسرت

 آموز حاضر در گروه گواه نیز مداخله حاضر را دریافت نموده و اقیه افراد از دریافت مداخله انلرا  دادند. دانش 6مداخله تعداد 
 آگاهی خلاصه جلسا  آموز  کاهش استر  متتنی ار هه : 1جدول 

 محتوا هدف  جلسه 

 
 اول

آشرنایی اا افراد، جلآ مشرارکت  
و   ترمرریرنررا   والرردیر   انرجررام 
 آگاهیمقدماتی هه 

آگاهی و تعریف آن و توضرریح پیرامون علت اجرای ای  دوره آموزشرری ارای شرررکت کنندگان، توضرریح پیرامون  معرفی آموز  هه 
هرای روزانره دراراره تمری  آگراهی و گنجرانردن ای  تمرینرا  در زنردگی روزانره، یرادداشرررتریزی ارای تمرینرا  هه چگونگی ارنرامره

آگاهی )وضرعیت نشرسرت  روی صرندلی، وضرعیت  های تمرینا  مراقته هه آگاهی، آموز  و انجام تمرینا  مراوط اه وضرعیتهه 
 و ارایه تکلیف خانگی. ها(خواایده، نشست  اه حالت چهار زانو، حالت لوتو  کام ، وضعیت دست

کسررآ آگاهی نسررتت اه تاس  دوم
 آگاهانه

آگاهی، تمری  تناس آگاهانه و آموز  تناس شکمی، تمری  هه  آشاته در اراار  کنندگان در مورد هه صیتت در مورد تجراه شرکت
 هه  آرام اا کمک اهری اکلیلی، ارایه تکلیف خانگی.

 آگاهانه و آموز   اسک  ادن، ارایه تکلیف خانگیآگاهی و تکرار تناس هه کنندگان از هه صیتت در مورد تجراه شرکت آموز  اسک  ادن  سوم

کسررآ آگاهی نسررتت اه زمان  چهارم
 حال

آگاهانه، ارایه تکلیف تکرار تمرینا  پایه تناسرری و آموز  آگاهی نسررتت اه زمان حال اا کمک تمری  لیوان آب، انجام حرکا  هه 
 خانگی.

کسررآ آگاهی نسررتت اه اعمال   پنجم
 پنج حس اصلی ادن 

آگاهانه، گو   آگاهی نسرتت اه پنج حس )خوردن هه آگاهی و آموز  هه تمرینا  هه صریتت در مورد تجراه شررکت کنندگان از 
آگاهانه و ارایه  آگاهانه( اه همراه تکرار تمری  تناس هه آگاهانه، دیدن هه آگاهانه، لمس کردن هه  آگاهانه، اوییدن هه دادن هه 

 تکلیف خانگی.

 
1. Acceptance and Action Questionnaire (AAQ)  

2. Bond et al. 



 

 

کسرررآ آگراهی  نسرررترت اره  ششم
 هیجانا 

آگاهی نسرتت اه هیجانا ،  نویسری درااره هه آگاهی نسرتت اه هیجانا  و یادداشرتانجام تناس آرمیدگی مقدماتی، انجام تمری  هه 
 . ارایه تکلیف خانگی"اازر  ماید و اازر  غیر ماید "استااده از سناریوهای  

 . ارایه تکلیف خانگی"مراقته رودخانه روان "آگاهی نستت اه افکاراسک  ادن و انجام تمری  هه  مرور تمرینا  تناسی، مرور تمرینا  تناسی هاتم

کسرآ آگاهی نسرتت اه عملکرد   هشتم
 عضلا 

. ارایه تکلیف "عوض کردن کانال"آرامی عضرررلانی تدریجی، انجام اازی  تکرار تمرینرا  پایه تناسررری )تناس آرمیردگی( و تمری  ت 
 خانگی

کسرآ آگاهی نسرتت اه حرکا   نهم
 ادن 

و ارایه تکلیف  "اازر  ماید و غیر ماید"، انجام حرکا  هه  آگاهانه، تکرار سررناریوی "تمرینا  تناسرری پایه )مراقته تناسرریانجام  
 خانگی

آگاهی در زندگی اکارگیری هه  دهم
 روزمره

. مراقته میتت   "آگاهی در فعالیت روزانههه "آگاهی که در حی جلسرررا  گششرررته آموز  داده شرررد و آموز  مرور تمرینا  هه 
 آمیز )آرزوهای دوستانه(. ارایه تکلیف خانگیشاقت

 . روش تجزیه و تحلیل اطلاعات4-2

و   یانگیم  یایاسرتااده شرده اسرت. در سرهح آمار توصر  یو اسرتنتاح  یایداده ها از دو سرهح آمار توصر  یو تیل  هیتجز  یارا پژوهش  یدر ا
  یاراار   یاررسر  یارا  2 یآزمون لو رها،یمتغ عینرمال اودن توز  یاررسر  یارا  1لکیو-رویآزمون شراپ  یو در سرهح آمار اسرتنتاح  اریانیرا  مع

  5یاونارون   یتیو آزمون تعق  4آمییتره    انسیروار   یراز تیل   یاودن داده هرا و همچن  یفرض کرو یاررسررر  یارا    3یهرا، آزمون موچل  انسیروار
 مورد تجزیه و تیلی  قرار گرفت. -23SPSSافزار آماری . نتایج آماری اا استااده از نرماستااده شد قیتیق هیفرض یاررس یارا

 هایافته . 3

 . توصیف جمعیت شناختی 1-3
سرال اودند که ایشرتری  فراوانی در گروه آزمایش مراوط اه   16تا   13آموزان حاضرر در پژوهش دارای سر   دانششرناختی نشران داد که  های جمعیتیافته
درصررد( اود. علاوه ار ای ،   40آموز معادل  دانش  6سررال )تعداد    14درصررد( و در گروه گواه نیز مراوط اه    75/43آموز معادل  دانش  7سررال )تعداد    15

آموز  دانش 8های هاتم، هشرتم و نهم مشرغول اه تیلری  اودند که ایشرتری  فراوانی در گروه آزمایش مراوط اه پایه هشرتم )تعداد  آموزان در پایهدانش
 درصد( اود. 33/53آموز دانش 8درصد( و در گروه گواه مراوط اه پایه هاتم )تعداد  50معادل 

 . شاخص های توصیفی 2-3
 در دو گروه آزمایش و گواه   ای و تکانشگریاجتناب تجراهمیانگی  و انیرا  استاندارد  .2جدول 

 پیگیری  آزمونپس آزمونپیش هاگروه هامولفه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 25/5 68/32 45/5 50/33 53/5 31/26 گروه آزمایش  ایاجتناب تجراه

 01/7 60/25 84/6 33/25 61/7 60/26 گروه گواه

 62/8 68/63 60/8 62/62 97/9 12/73 گروه آزمایش  تکانشگری

 49/11 20/79 55/11 20/79 33/11 40/78 گروه گواه

 های پارامتریکهای آزمون. بررسی پیش فرض3-3

های پارامتریک مورد سرنجش قرار گرفت. ار همی  اسرا  نتایج آزمون شراپیرو های آزمونفرض، پیشواریانس آمییتهقت  از ارائه نتایج تیلی  آزمون  
هرای آزمرایش و گواه در در گروه  ای و تکرانشرررگریاجتنراب تجرارههرا در متغیرهرای  ای دادهفرض نرمرال اودن توزیع نمونرهویلرک ایرانگر آن اود کره پیش

فرض همگنی واریانس نیز توسرط آزمون لوی  مورد سرنجش قرار گرفت همچنی  پیش  .(p>05/0)  آزمون و پیگیری ارقرار اسرتآزمون، پسمراح  پیش
ه اسرررت رعایت شرررد ای و تکانشرررگریاجتناب تجراهها در دو متغیر  فرض همگنی واریانسداد  پیشکه نتایج آن معنادار نتود که ای  یافته نشررران می

(05/0<p)  از حرفی نتایج آزمون .t ای و  اجتناب تجراههای آزمایش و گروه گواه در متغیرهای وااسررته )آزمون گروههای پیشنشرران داد که تااو  نمره
ای  اجتناب تجراهها در  دادهفرض کرویت . ای  در حالی اود که نتایج آزمون موچلی ایانگر نیز آن اود که پیش(p>05/0)( معنادار نتوده اسرت تکانشرگری
شرود که روااط ای  متغیرها، اا احتمال االایی فرض کرویت مشریص میار ای  اسرا  اا ارآورده نشردن پیش  .(p≤01/0)شرده اسرت  نرعایت   و تکانشرگری

 
1. Shapiro-Wilk test 
2. Levine test 
3. Mauchly’s Test 
4. Mixed variance analysis 
5. Bonferroni follow-up test 



 

 

ار ای  اسررا  در جدول اعد از تیلی   یااد. امکان دارد مقادیر متغیر وااسررته را تغییر دهد و ار ای  اسررا  شررانس ارتکاب اه خهای نوع اول افزایش می
 شود تا اا کاهش درجه آزادی، شانس ارتکاب اه خهای نوع اول کاهش یااد.( استااده می1گایسر-جایگزی  )آزمون گری  هاو 

 ها. آزمون فرضیه4-3
 ای و تکانشگریاجتناب تجراهجهت اررسی تابیرا  درون و ای  گروهی ارای متغیرهای  واریانس آمییتهتیلی   .3جدول 

 متغیرها
مجموع 

 مجذورات 

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات 
 pمقدار  fمقدار 

اندازه  

 اثر

توان 

 آزمون

 
اجتناب  
 ایتجراه

 1 50/0 0/ 0001 70/28 74/131 26/1 79/165 مراح  

 1 42/0 0/ 0001 44/16 06/578 1 06/578 گروهتندی 

 1 66/0 0/ 0001 75/56 48/260 26/1 81/327 تعام  مراح  و گروهتندی 

     58/4 49/36 49/167 خها

 
 تکانشگری 

 1 58/0 0/ 0001 49/40 41/382 14/1 26/438 مراح  

 1 47/0 0/ 0001 38/18 46/3602 1 46/3602 گروهتندی 

 1 65/0 0/ 0001 70/55 07/526 14/1 90/602 تعام  مراح  و گروهتندی 

     44/9 23/33 89/313 خها

اجتناب  میاسرته شرده، عام  زمان یا مرحله ارزیاای تابیر معناداری ار نمرا     Fدهد ار اسرا  ضررایآ نشران می  3در جدول   واریانس آمییتهنتایج آزمون  
  50دهد عام  زمان اه ترتیآ  اندازه ابر نشران می(.  >P  001/0داشرته اسرت )جویی هیجانی آموزان دختر اا دشرواری در نظمدانش ای و تکانشرگریتجراه
میاسرته شرده،   Fکند. علاوه ار ای ، ار اسرا  ضرریآ را تتیی  می شرناختیپشی روانتکانشرگری و انعها های نمرا  از تااو  در واریانس  درصرد  58و 

آموزان دختر اا دشرواری در دانش ای و تکانشرگریاجتناب تجراههم ار نمرا    (آگاهیکاهش اسرتر  متتنی ار هه آموز   تابیر عام  عضرویت گروهی )
ای و  اجتناب تجراهشررود عام  عضررویت گروهی یا نوع درمان دریافتی هم ار (. اناارای  نتیجه گرفته می>001/0pمعنادار اسررت )جویی هیجانی  نظم

آموز  کاهش  دهد عضررویت گروهی )داشررته اسررت. اندازه ابر نشرران میتابیر معنادار  جویی هیجانی  آموزان دختر اا دشررواری در نظمدانش  تکانشررگری
گر آن کند. در نهایت نتایج ایانرا تتیی  می ای و تکانشرگریاجتناب تجراهدرصرد از تااو  در نمرا   47و   42اه ترتیآ   (آگاهیاسرتر  متتنی ار هه 

معنادار  جویی هیجانی آموزان دختر اا دشررواری در نظمدانش ای و تکانشررگریاجتناب تجراهاسررت که ابر متقاا  نوع درمان و عام  زمان هم ار نمرا  
آموزان دختر دانش ای و تکانشرگریاجتناب تجراهشرود نوع درمان دریافتی در مراح  میتلف ارزیاای هم ار (. اناارای  نتیجه گرفته می>001/0pاسرت )

تابیر معنادار داشررته اسررت. توان آماری هم، حاکی از دقت آماری االا و کاایت حجم نمونه   درصررد  65و   66اه میزان جویی هیجانی اا دشررواری در نظم
 .شودها ار حسآ مرحله ارزیاای ارائه میآزمودنی ای و تکانشگریاجتناب تجراهمقایسه زوجی میانگی  نمرا   4حال در ادامه در جدول ااشد. می

 ها ار حسآ مرحله ارزیاای آزمودنیای و تکانشگری اجتناب تجراهمقایسه زوجی میانگی  نمرا    .4جدول 

 متغیر
 

 مرحله مبنا  

 )میانگین( 

مرحله مورد مقایسه  

 )میانگین( 

تفاوت 

 هامیانگین

 معناداری  خطای انحراف معیار

 0001/0 54/0 -96/2 آزمون   پس آزمون  پیش ایاجتناب تجراه

 0001/0 46/0 -68/2 پیگیری

 0001/0 54/0 96/2 آزمون  پیش آزمون   پس

 31/0 22/0 27/0 پیگیری  

 
 تکانشگری 

 0001/0 70/0 85/4 آزمون   پس آزمونپیش

 0001/0 70/0 32/4 پیگیری

 0001/0 70/0 -85/4 آزمون  پیش آزمون   پس

 09/0 22/0 -53/0 پیگیری  

 ای و تکرانشرررگریاجتنراب تجرارهآزمون و پیگیری در متغیرهرای آزمون ارا پسدهرد، ای  میرانگی  نمرا  مرحلره پیشنشررران می 4نترایج جردول  همرانگونره 
آزمون و پیگیری اه شررک  معناداری نمرا  پس توانسررته  آگاهیآموز  کاهش اسررتر  متتنی ار هه تااو  معنادار وجود دارد. ای  ادان معناسررت که  

یافته دیگر ای  آزمون دچار تغییر نمایند.  را نسررتت اه مرحله پیشجویی هیجانی  آموزان دختر اا دشررواری در نظمدانش  ای و تکانشررگریتجراه  اجتناب
توان ای  چنی  تتیی  نمود کره نمرا  آزمون و پیگیری تاراو  معنرادار وجود نردارد. ای  یرافتره را میجردول نشررران داد کره ای  میرانگی  نمرا  مرحلره پس

آزمون دچار تغییر معنادار شده اود، توانسته ای  تغییر که در مرحله پسجویی هیجانی  آموزان دختر اا دشواری در نظمدانش  ای و تکانشگریاجتناب تجراه
  کاهشمنجر اه  نسرررترهتوا  آگاهیآموز  کاهش اسرررتر  متتنی ار هه توان ایران نمود انردی میرا در حول دوره پیگیری نیز حاظ نمراید. در یک جمع

 
1. Greenhouse-Geisser test 



 

 

آزمون شرده و ای  ابر در مرحله  در مرحله پسجویی هیجانی  آموزان دختر اا دشرواری در نظمدانش ای و تکانشرگریاجتناب تجراهمعنادار میانگی  نمرا   
 پیگیری نیز بتا  خود را حاظ نموده است.

 گیریبحث و نتیجه. 4
اا دشرواری در دختر آموزان  ای و تکانشرگری دانشار اجتناب تجراهآگاهی  آموز  کاهش اسرتر  متتنی ار هه پژوهش حاضرر اا هد  اررسری ابرایشری  

اا دختر  آموزان  ای و تکانشرگری دانشار اجتناب تجراهآگاهی  آموز  کاهش اسرتر  متتنی ار هه جویی هیجانی انجام گرفت. نتایج نشران داد که  نظم
یافته اول حاضر متنی آموزان شود. ای و تکانشگری ای  دانشجویی هیجانی تأبیر معنادار داشرته و توانسرته منجر اه کاهش اجتناب تجراهدشرواری در نظم
اا نتایج   هیجانیجویی اا دشرررواری در نظمدختر  آموزان  ای دانشار کاهش اجتنراب تجراهآگاهی  آموز  کاهش اسرررتر  متتنی ار هه ار ابرایشررری 

ار کارکردهای اجرایی و همجوشرری شررناختی   میورنوجوان  آگاهیدرمان هه  متنی ار ابرایشرری  (1397) آزاد و شررکرخداییفرهادی، اصررلی  پژوهش
میور ار افسررردگی و اضررهراب دختران دارای شررکسررت آگاهی نوجوانتابیر آموز  هه متنی ار  (1399) منشررئیوجدیان، عارفی  و ؛ اا یافته نوجوانان
آگراهی ار همردلی و همردردی نوجوانران ابرایشررری آموز  کراهش تنیردگی متتنی ار هه   متنی ار (1399)  سرررودانی  اهرارونرد و ؛ ارا گزارشرررا  عراحای

آگاهی ار شرادکامی، اهزیسرتی ههنی و نشریوار های هه تکنیکابرایشری آموز     متنی ار  (1399) شرریعتی و کریمی؛ اا نتایج پژوهش مادرسررپرسرت
آگاهی ار مشرکلا  هیجانی و رفتاری کودکان و نوجوانان؛ و اا ابرایشری آموز  هه  متنی ار  (2016)  پاریش و همکاران  -پریاا یافته   ،فکری دختران
فتای و نشرریوار فکری نوجوانان سررازی رهای ارونیآگاهی کاهش اسررتر  ار نشررانهمتنی ار ابرایشرری آموز  هه   (2021و همکاران ) یوگزارشررا   

اا دختر  آموزان  ای دانشار کاهش اجتناب تجراهآگاهی  آموز  کاهش اسررتر  متتنی ار هه ابرایشرری در تتیی  یافته حاضررر متنی ار  اود.  جهتهم
فرد نسرتت اه احسراسرا    ایشرتر  توجه و آگاهیموجآ  اولاً   ،آگاهیآموز  گروهی کاهش اسرتر  متتنی ار هه   ااید گات جویی هیجانیدشرواری در نظم
پشیر  موجتا   و بالثاً    گرددمیدیگران  خود و  عشق عمیق اهو  دلسوزی  احسا   زندگی،  اه اعتماد  حس  افزایش  بانیاً ستآ و شده    خود فیزیکی و روانی

 ،جویی هیجانیآموزان اا دشرررواری در نظمدانشتوان اظهار داشرررت که  همچنی  می  .(2021،  یو و همکاران)آورد  را فراهم میدهای زندگی ویداواقعی ر
و جامعه پسرند رفتارهای  ایند و و کارآمد مقااله نم  ی مناسرآاه شرکل  فردی و اجتماعیهای زندگی  اا اسرتر توانند  می،  های خودضرم  شرناسرایی توانایی

ای  عوام  جمیعاً موجآ  ،اه عم  آورندهمکاری و مشرارکت لازم را  سرایری  جامعه اا  اعضرای  و اه عنوان عضروی از  ظاهر سرازند  از خود   را  ایسرازنده
مواجه  خود  اا هیجانا  و افکار منای که چگونه  ند  آموزآگاهی میگروهی کاهش اسررتر  متتنی ار هه آموزان اا دریافت مداخلۀ  دانشای    شررود کهمی

جویی آموزان اا دشواری در نظمدانششود تا  (. ای  روند ستآ می2016و همکاران،    پاریش  -پری)  ندتجراه نمای یدث ههنی را اه صور  مثتتو حواشوند  
پیرامونی، اه روانی و هیجانی اا وقایع    مناسرررآ  ایمقااله  هایرو از   مدد گرفت اا و   آگاهیگروهی کاهش اسرررتر  متتنی ار هه آموز   اا   هیجانی

. نکته مهم دیگر در تتیی  یافته حاضررر ای  اسررت که آموز  گروهی  اسررتااده کنند  کمتری یاجتنااهای  جای اروز افکار و رفتارهای اجتناای، از رو 
  ای اتینند کهمشراهده کنند، آنها را وقایع سرادهکه افکار و احسراسرا  خود را ادون هرگونه قضراوتی   دآموزمی  افراد  اه  آگاهیکاهش اسرتر  متتنی ار هه 

از آموزنرد کره  میآنران نرد؛  و فراجعره نیسرررتاوده شررران در قلمرو امور حتیعی آموزنرد کره افکرار و هیجرانرا افراد ارا افزایش هه  آگراهی میرونرد،  ینرد و میآمی
. ادی  ترتیآ  های شردید هیجانی کاهش یااددرک نمایند تا پاسرخ و احسراسرا  و هیجانا  خود را آن حور که هسرت،جسرته  قضراو  و پیشرداوری دوری 

در حالت هشریاری  ها  آنار افکار و تمایلا   تمرکز موجآ   از حرفی ،نمایدمیگیری پیشر ب افراد  اضرهراآگاهی از  اسرتر  متتنی ار هه کاهش  آموز   
انگرند که در گشر  یها را اه مثااۀ جریانمهلع گردند و آن  خود  یو نشریوارخودآیند   اعمال یا افکاروقوع افراد از   د تاسرازرا فراهم میفرصرت  ای  و   شرده

د اا افزایش اعمرال، افکرار، هیجرانا  و رفترارهای آگاهانه، نر توان، در نتیجره آنان می(2019،  کوکاوسرررکی و همکراران)توجهی نمود هسرررتنرد و نتراید اه آنان 
 . کسآ نمایند کنترل و دانش شناختیفرایندهای هیجانی و شناختی همچون مدیریت کردن هیجان، ااراز هیجان، نستت اه شناخت و آگاهی ایشتری 

جویی اا دشررواری در نظمدختر  آموزان  ار کاهش تکانشررگری دانشآگاهی  آموز  کاهش اسررتر  متتنی ار هه یافته دوم حاضررر متنی ار ابرایشرری 
هرای ارتتراحی آگراهی ار اضرررهراب اجتمراعی و مهرار ابرایشررری درمران هه متنی ار    (1397)  نژاد، گلپرور و آقراییحتراحترایی  ارا نترایج پژوهشهیجرانی  
آموزان  آگاهی ار اضهراب و تنظیم هیجانی دانشابرایشی درمان هه متنی ار    (1398)  امیری، ویسکرمی و سپهوندیاا یافته    ؛آموزان دختر افسردهدانش

آگاهی ار کاهش مشرکلا  پرداز  شرناختی و متنی ار ابرایشری آموز  هه   (2018و همکاران )  سراکراما؛ اا گزارشرا   تیزهو  دوره اول متوسرهه
آگاهی ار کاهش پرداز  هیجانی کودکان و  هه متنی ار ابرایشررری آموز   ؛  (2019)  و همکاران دنگهیجانی کودکان و نوجوانان؛ و اا نتایج پژوهش  

اا دختر  آموزان  ار کاهش تکانشرگری دانشآگاهی  آموز  کاهش اسرتر  متتنی ار هه ر تتیی  یافته حاضرر متنی ار ابرایشری  د نوجوانان همسرو اود.
احسررا     دافرا  که  زمانیدر  درسررت  و   دادهرا افزایش    افرادشررناختی پشیری روانآگاهی، انعها هه  توان ااراز داشررتمیجویی هیجانی  دشررواری در نظم

آموز   روایت،  ار ای انا  . (2018مالاسرراک و همکاران،  دهد )قرار میآنان  پیش روی را های جدیدی  انتیاب،  دنهانجام دکاری   دنتواننمیدیگر   کندمی
گردد، منااعی که ممک   میاوضراع  گیری و اهتودی فراهمه منااع درونی و ایرونی ارای ۀ  ااعث ارتتاط دواارآگاهی  گروهی کاهش اسرتر  متتنی ار هه 

پشیری از انعها اهره گیری اا جویی هیجانی  اا دشرواری در نظمدختر  آموزان  دانش. ار ای  اسرا   اسرت مندهرهکه از آنها ا  دااشر  نداشرته  ااورفرد  اسرت
ترتیآ ادی  نموده و ارقرار خود    احرافیاناا تری را  سررازندهپیرامونی  روااط    قادرند کهآگاهی  آموز  گروهی کاهش اسررتر  متتنی ار هه حاصرر  از 

ارخوردار    کنترل رفتاری و همدلی در روااطاایست از  میارتتاحا  اجتماعی مناسآ،   یارقرارارای  ا که  زیردهند،  اروز میتکانشگری کمتری را نیز از خود  
تری کمساز  افکار و هیجانا  آشاتهمیتوای  که  خلق کند را  تواند الگوهای رفتاری  میآگاهی  آموز  گروهی کاهش استر  متتنی ار هه . همچنی   اود

 های حسرری، شررناختی و هیجانیپرداز آگاهی  آموز  گروهی کاهش اسررتر  متتنی ار هه (. از ای  حریق 2019و همکاران،    دنگدارند )پی را در  



 

 

هرای ارهو مولدهرد میسررروق  مثترت مسررریر  اره را آنران شرررنراختی  فراینردهرای روان  قرار داده و  جویی هیجرانی را تیرت ترأبیرآموزان ارا دشرررواری نظمدانش
اهعان  توان در تتیینی دیگر میآورد. میوجود  اه   تکانشررگری آنانوقوع میزان در    را  و تغییرا  معناداریدگرگون سرراخته  را   هاشررناختی و تعاملی آنروان
اه عنوان افکار  فقط  و عاری از هر گونه قضاوتی    دیدن افکار و هیجانا  راقدر   تواند  میآگاهی  آموز  گروهی کاهش استر  متتنی ار هه که  داشت  

آمییتگی هیجرانرا  ارا افکرار و هیجرانرا     تردریجشرررود کره اره میموجرآ آن . ای  فراینرد (2019کوکراوسرررکی و همکراران،  )  اهردا نمرایردو هیجرانرا ، اره فرد 
توان انتظار داشرت  ار ای  میانا. آیدفراهم میافکار   و غیر قضراوتی  حرفانهپرداز  ایهای  زمینه  ،مسرتق  شردن هیجانا   و االهتع اا کاهش یااد  خودآیند
آموزان اا  دانش  تگی فرد ارا هیجرانرا  و افکرار منای، رفترارهرای تکرانشرررگرانرۀاز آمییممرانعرت  ارا آگراهی  آموز  گروهی کراهش اسرررتر  متتنی ار هه کره  

 د.ده کاهشرا جویی هیجانی دشواری در نظم
ای  آموز اجتناب تجراه؛ عدم کنترل متغیرهای تابیرگشار ار تهرانشرهر  جویی هیجانی  اا دشرواری در نظمدختر  آموزان  دانشتیقیق اه   میدود اودن دامنه
رای مداخله پژوهش اه صرور   و عدم اج گیری تلرادفیگیری از رو  نمونه؛ عدم اهرهجویی هیجانیاا دشرواری در نظمدختر آموزان  و تکانشرگری دانش

پشیری نتایج، در سرهح پیشرنهاد پژوهشری، ای  پژوهش افزایش قدر  تعمیمشرود ارای های پژوهش حاضرر اود. اناارای  پیشرنهاد میاز میدودیت حضروری
سازی ای، اختلال رفتار درونی و ارونیشناختی همانند اختلال نافرمانی مقاالههای رواندیگر مقاحع، اختلال  ،پسر  آموزاندانش  ها و مناحق،در سایر استان
آموز  کاهش  اجرا شررود. اا توجه اه ابرایشرری   ارگزاری مداخله اه شررک  حضرروری و  گیری تلررادفی، کنترل عوام  هکر شررده، رو  نمونهشررده و ...

شرود  ، در سرهح کاراردی پیشرنهاد میجویی هیجانیاا دشرواری در نظمدختر  آموزان  ای و تکانشرگری دانشار اجتناب تجراهآگاهی  اسرتر  متتنی ار هه 
آموز   جویی هیجانی و آشرنایی اا ند دشرواری در نظمانمآموزان ههای هیجانی دانشه آسریآه اهای متوسرهه اول اا توجمشراوران میترام آموزشرگاه  که

ای و  آموزان دارای ای  مشرررکر ، تلا  نمراینرد ترا در جهرت کراهش اجتنراب تجرارهو اکرارگیری آن ارای دانشآگراهی کراهش اسرررتر  متتنی ار هه 
 گامی عملی ارداشته ااشند. جویی هیجانیاا دشواری در نظمدختر آموزان تکانشگری دانش

 ملاحظات اخلاقی .5

چنی  اه  شدند. هم  آموز و والدی  آنان ارای شرکت در ارنامه مداخله کسآ و از کلیه مراح  مداخله آگاه جهت رعایت اخلاق در پژوهش رضایت دانش 
همچنی  اه هر دو گروه احمینان داده    مداخلا  را دریافت خواهند نمود.افراد گروه گواه احمینان داده شد که آنان نیز پس از اتمام فرایند پژوهشی ای   

 .ماند و نیازی اه درج نام نیستنها میرمانه ااقی می آکه احلاعا   دش

 تقدیر و تشکر و حمایت مالی .6

حاضرر در آموزان  دانشاود. ادی  وسریله از تمام  در دانشرگاه آزاد اسرلامی واحد شرهرکرد  مقاله حاضرر ارگرفته از رسراله دوره دکتری تیلرلری
که همکاری حاضررر در پژوهش آموزان  دانشهای  خانواده شررهر تهران و   4های دخترانه متوسررهه اول منهقه آموزشررگاهمسررئولان  پژوهش،  
هیچ سرازمان دولتی و خلروصری از ای  پژوهش لازم اه هکر اسرت  آید. جهت اجرای پژوهش داشرتند، قدردانی اه عم  می ایشرایسرته

 حمایت مالی نکرده است.

 تعارض منافع  .7

 در ای  پژوهش هیچ تعارض منافعی توسط نویسندگان گزار  نشده است. 
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