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چکیده
ــازش یافته و  ــای س ــناختی، راهبرده ــای ش ــی فراینده ــر ارزیاب ــن« ب ــارزه ک ــی مب ــا تنیدگ ــون ب ــۀ »اکن ــی برنام ــن اثربخش ــدف تعیی ــا ه ــش ب ــن پژوه ای
ســازش نایافته مقابلــۀ شــناختی، هیجــان هــای پیشــرفت مثبــت و منفــی و رضامنــدی تحصیلــی در دانشــجویان انجــام شــد. در ایــن پژوهــش شــبه تجربی 
بــا طــرح پیش آزمــون ـ پس آزمــون بــا گــروه گــواه و همــراه بــا پیگیــری، 50 دانشــجوی رشــتۀ روان شناســی ســال اول در دو گــروه آزمایــش و گــواه قبــل 
و بعــد از آمــوزش بــه نســخۀ تجدیدنظرشــدة مقیــاس ارزیابــی تنیدگــی )رویلــی، رویســچ، جاریــکا و واگــن، 2005(، پرسشــنامۀ نظم جویــی شــناختی هیجــان 
)گارنفســکی، کرایــج و اســپیناون، 2001(، نســخۀ کوتــاه پرسشــنامۀ هیجــان هــاي پیشــرفت )عبدالله پــور، 1394( و مقیــاس چندبعُــدی رضامنــدی زندگــی 
در یادگیرنــدگان )هابنــر، 1994( پاســخ دادنــد. از طریــق 10 جلســه و هــر جلســه دو ســاعت، برنامــۀ آموزشــی »اکنــون بــا تنیدگــی مبــارزه کــن« بــه شــیوة 
گروهــی بــرای گــروه آزمایــش اجــرا شــد. نتایــج تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری نشــان داد کــه در کوتاه مــدت و بلندمــدت برنامــۀ آموزشــی »اکنــون بــا 
ــت و  ــۀ شــناختی، هیجــان هــای پیشــرفت مثب ــرة ارزیابی هــای شــناختی سازشــی، راهبردهــای ســازش یافته مقابل ــش نم ــارزه کــن« در افزای تنیدگــی مب
رضامنــدی تحصیلــی و در کاهــش نمــرة ارزیابــی شــناختی مبتنــی بــر تهدیــد، راهبردهــای ســازش نایافته مقابلــۀ شــناختی و هیجــان هــای پیشــرفت منفــی 
ــق کاهــش  ــارزه کــن« از طری ــا تنیدگــی مب ــون ب ــۀ آموزشــی »اکن ــن پژوهــش نشــان می دهــد کــه برنام ــج ای ــود. در مجمــوع، نتای ــر ب دانشــجویان مؤث
تجــارب تنیدگــی زا، تحمل پذیــر کــردن و تعدیــل رخدادهــای منفــی، حفــظ خودپنداشــت مثبــت، حفــظ تعــادل هیجانــی و تــداوم روابــط رضایت بخــش بــا 

ــر واقــع می شــود. ــی مؤث ــدگان به طــور تجرب ــی یادگیرن ــدة ایمن ســازی و مصونیــت روان دیگــران، در تحقــق ای

واژه هــای کلیــدی: رضامنــدی تحصیلــی، هیجــان هــای پیشــرفت، برنامــۀ اکنــون بــا تنیدگــی مبــارزه کــن، ارزیابی هــای شــناختی راهبردهــای نظم جویــی، 
شــناختی هیجــان

Abstract

he purpose of this study was to examine the effectiveness of the Combat Stress Now Program on university students ‘cog-
nitive appraisal processes, cognitive emotion regulation strategies, achievement emotions and academic satisfaction. In this 
Quasi-experimental study with pretest-posttest control-group design in company with follow up stage, 50 students in exper-

imental (25 students) and control (25 students) groups responded to the Stress Appraisal Measure-Revised (SAM-R), the Cognitive 
Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), The Achievement Emotions Questionnaire-Revised (AEQ-R) and the Multidimensional 
Students’ Life Satisfaction Scale (MSLSS). The experimental group received 10 Combat Stress Now Program sessions (2 hours a ses-
sion). The results statistical procedures of multivariate and univariate covariance analysis indicated that Combat Stress Now Program 
was effective in increasing positive cognitive appraisals, adaptive cognitive emotion regulation strategies, positive achievement emo-
tions and academic satisfaction and in decreasing negative cognitive appraisals, non-adaptive cognitive emotion regulation strategies 
and negative achievement emotions in short term and long term. These findings suggest that Combat Stress Now Program by reducing 
or eliminating stressors, tolerating or adjusting to negative events or realities, maintaining a positive self-image, maintaining emotional 
equilibrium and continuing satisfying relationships with others could result in mental immunization in students.

 Keywords: academic satisfaction, achievement emotions, Combat Stress Now Program, cognitive appraisals, cognitive emotion
 regulation strategies
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کاظم رجایی نیا، امید شکری، حسین پورشهریار

1 - Pennsylvania Resilience Program (PRP) 
2 - Resilience Education Program (REP) 
3 - Attributional Retraining Program (ARP) 
4 - Enrichment of Interpersonal Relationships Skills Program

5 - Self-Regulation Empowerment Program (SREP) 
6 - Healthy Habits Training Program (HHTP)
7 - Combat Stress Now Program (CSNP) 
8 - Transactional Theory of Stress and Coping

 مقدمه
در ســال  های اخیــر، مــرور شــواهد نظــری و تجربــی 
در محــدودة تلاش  هــای پژوهشــگران تربیتــی به  طــور 
ــی یافتــن میــزان  ــا فزون پرواضحــی نشــان می  دهــد کــه ب
ــطوح  ــران س ــب فراگی ــی، غال ــی تحصیل ــات زندگ مطالب
بالایــی از هیجان هــای پیشــرفت منفــی و کاهــش میــزان 
ادراک از رضامنــدی تحصیلــی را گــزارش کرده  انــد. در چنیــن 
ــا  ــیده  اند ب ــی کوش ــگران تربیت ــی از پژوهش ــرایطی برخ ش
ــود  ــری موج ــای نظ ــی مدل  ه ــای مفهوم ــی از آموزه  ه تأس
در قلمــرو مطالعاتــی تنیدگــی و مقابلــه و بــا هــدف تأمیــن 
مصونیــت روانــی فراگیــران در مواجهــه بــا مطالبــات فزایندة 
تحصیلــی و هم  چنیــن بــه منظــور کمــک بــه آن هــا بــرای 
دســتیابی بــه نتایــج تحصیلــی قابــل قبــول، طیف وســیعی از 
ــه  ای را توســعه داده و آزمــون  برنامه  هــای آموزشــی و مداخل
کننــد. بــر اســاس شــواهد تجربــی موجــود برنامۀ تــاب  آوری 
پنســیلوانیا1 )برانواســر، گلیهــام و کیــم، 2009؛ پنــگ و 
ــلیگمن،  ــران، 2014؛ س ــی و دیگ ــران، 2014؛ خانجان دیگ
ــکری و  ــس، 2009؛ ش ــچ و لینکین ــام، روی ــت، گیله ارنس
دیگــران، 2014؛ منصوری، شــکری، پورشــهریار، پوراعتماد و 
رحیمی  نــژاد، 2014(، برنامــۀ آمــوزش تاب  آوری2 )اســتینهارت 
و دالبیــر، 2008؛ آنگــر، راســل و کانلــی، 2014؛ حاتمــی زاده، 
ــدان ـ  ــاجدی، 2020؛ حم ــژاد و س ــکی، کاظم ن ــب سرش ادی
منصــور، پاســکار و بانــدک، 2009؛ کلــری، ویســنتن، وســت، 
لوپــز و کارنهــار، 2018(، برنامۀ بازآموزی اســنادی3 )شــکری، 
گشتاســبی، شــریفی، فتح  آبــادی و رحیمی  نــژاد، 2016؛ 
ــادی و شــریفی، 2017(، برنامــۀ  گشتاســبی، شــکری، فتح  آب
)دســای،  بین  فــردی4  رابطــۀ  غنی  ســازی مهارت  هــای 
2010؛ شــکری و پورشــهریار، 2019(، برنامــۀ توانمندســازی 
ــنایدمن، 2017( و  ــلاردی و اش ــری، وی ــی5 )کل خودنظم  جوی
برنامــۀ آمــوزش عــادات رفتــاری ســالم6 )ورمــاک و دیگــران، 
ــه ای  ــای مداخل ــن برنامه ه ــن ای ــرة مهمتری 2019( در زم
هســتند. بنابراین، پژوهشــگران این پژوهش در صدد هســتند 
تــا بــا آمــوزش برنامــۀ »اکنــون بــا تنیدگــی مبــارزه کــن7«، 

ضمــن تقویــت خزانــۀ مهارت  هــای مقابلــه  ای فراگیــران در 
ــلاش  ــی و ت ــدة تحصیل ــای انگیزانن ــا موقعیت  ه ــۀ ب مواجه
بــرای جایگزینی الگوی تفاســیر شــناختی خودتوانمندســاز به 
جــای الگــوی تفاســیر خودناتوان  ســاز در آن  هــا، جایگزینــی 
ــی  ــای منف ــای خودگویی  ه ــه ج ــت ب ــای مثب خودگویی  ه
ــایی  ــران، شناس ــد در فراگی ــای جدی ــی هدف  گزینی  ه و حت
تنشــگرها و عناصــر پیشــایندی آن  هــا و هم  چنیــن نظــارت 
بــر آن  هــا، بــرای تقویــت تجــارب هیجانــی مثبــت و افزایش 
ســطح رضامنــدی تحصیلــی فراگیــران مؤثــر واقع شــوند. به 
بیــان دیگــر، تأکیــد بــر ایــدة مهارت  آمــوزی و ضــروت انجام 
ــن  ــۀ بنیادی ــز دو خصیص ــی نی ــف خانگ ــا و تکالی تمرین  ه
چنیــن برنامــه  ای را تشــکیل می  دهــد. عــلاوه بــر ایــن، نتایج 
مطالعاتــی از ایــن دســت، در آزمــون تــوان تفســیری برخــی 
ــی تنیدگــی  مدل  هــای نظــری زیربنایــی در قلمــرو مطالعات
ــه8، نقــش  ــی تنیدگــی و مقابل ــۀ تبادل ــه ماننــد نظری و مقابل

ــد. ــا می  کنن ــی ایف بااهمیت
ــۀ  ــي، نظری ــواهد تجرب ــا ش ــو ب ــک، همس ــدون ش ب
 ،)2006  ،2001  ،1999 )لازاروس،  هیجان  هــا  و  ارزیابــی 
ــایندها،  ــامل پیش ــی ش ــای مفهوم ــر قلمروه ــد ب ــا تأکی ب
میانجی  گرهــا و پســایندها، پدیدایــی تجــارب هیجانــی 
مختلــف را در رویارویــی با مطالبات انگیزاننــدة فراروی تبیین 
ــا،  ــی و هیجان  ه ــۀ ارزیاب ــی، در نظری ــور کل ــد. به  ط می  کن
ــه  ــکل  دهی ب ــن در ش ــۀ آغازی ــه نقط ــود ک ــد می  ش تأکی
تجــارب هیجانــی بــا تمرکــز بــر نقــش تفســیری فرایندهای 
ــن چهارچــوب  ــی شــناختی مشــخص می  شــود. در ای ارزیاب
مفهومــی، متعاقــب ســلطه    گری الگــوی ارجحــی از تفاســیر 
ــد.  ــا می  یاب ــز معن ــه  ای نی ــع مقابل ــناختی، ادراک از مناب ش
بنابرایــن،  ارزیابی  هــای شــناختی ارجــح از طریــق فراخوانــی 
الگــوی مشــخصی از تجــارب هیجانــی، در پیش  بینــی ادراک 
فــرد از منابــع مقابلــه  ای وی منشــا اثــر واقــع می  شــوند. در 
نهایــت، پــس از تعییــن الگــوی ارجــح رویارویــی بــا تجــارب 
انگیزاننــدة فــراروی، در محــدودة مفهومــی پســایندها، 
کنــش  وری روان  شــناختی فــرد معنــا می  شــود. البتــه در مدل 
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1 - maladaptive 2 - assertive behaviors

مفهومــی پیشــنهاد شــده دربــارة فراینــد مقابلــه، بــه منظــور 
تصریــح تمایــز غیرقابــل انــکار در الگــوی ارجــح مواجهــۀ بــا 
تجــارب منفــی، بــر نقــش تبیینــی گــروه وســیعی از منابــع 
ــی ادراک شــده  ــت اجتماع ــد حمای ــردی مانن درون ـ برون  ف
ـ بــه مثابــۀ یــک منبــع مقابلــه  ای موقعیتــی ـ، و رگه  هــای 
، نیز تأکید شــده  شــخصیتی ـ بــه مثابــۀ یک عامــل فــردی ـ
اســت. در ایــن پژوهــش نیــز بــا تأســی از روح فکــری حاکــم 
بــر مــدل فراینــدی مقابلــه و بــا هــدف محقــق نمــودن ایــدة 
خطیــر مصونیــت روانــی فراگیــران در مواجهــۀ بــا مطالبــات 
فزاینــدة زندگــی تحصیلــی، تأثیــر »برنامــۀ با تنیدگــی مبارزه 
ــی  ــای نظم جوی ــناختی، راهبرده ــای ش ــر ارزیابی  ه ــن« ب ک
ــدی  ــرفت و رضامن ــای پیش ــان، هیجان  ه ــناختی هیج ش

تحصیلــی ادراک شــده، آزمــون خواهــد شــد.
ــئلۀ  ــون مس ــف پیرام ــی مختل ــواهد تجرب ــرور ش م
منتخــب نشــان می  دهــد کــه تعــداد زیــادی از پژوهشــگران 
روانــی  ایمن  ســازی  تحقــق  بــه  کمــک  هــدف  بــا 
دانشــجویان در مواجهــۀ بــا مطالبــات زندگــی تحصیلــی، از 
گســترة وســیعی از برنامه  هــای آموزشــی/مداخله  ای اســتفاده 
کرده  انــد )اســتینهارت و دالبیــر، 2008؛ انُــگ، برگیمــن، 
بیســکانتی و والنــس، 2006؛ بامبــر و اشــنایدر، 2016؛ پنــگ 
ــری،  ــب ـ حاج  باق ــری و ادی ــان ـ نی ــران، 2014؛ دهق و دیگ
2011؛ ریگــر، گلانســی و پیتــس، 2013؛ شــکری و دیگران، 
2014؛ کاتالــی، چاپلیــن، گلیهــام، ریویــچ و ســلیگمن، 2006؛ 
مکنــدو، فایــل، پــردی، کلارک و هاپکــو، 2016؛ منصــوری و 
دیگــران، 2014(. در پژوهــش شــکری و دیگــران )2014( که 
بــا هــدف آزمــون اثربخشــی برنامــۀ تــاب  آوری پنســیلوانیا بر 
خوش  بینــی، رضایــت از زندگــی و تجــارب هیجانــی مثبــت 
و منفــی دانشــجویان انجــام شــد، نتایــج تحلیــل کواریانــس 
نشــان داد کــه در کوتاه  مــدت و بلندمــدت برنامــه مداخلــه  ای 
ــی و  ــدی از زندگ ــطح رضامن ــی، س ــش خوش  بین در افزای
عاطفــۀ مثبــت و در کاهــش افســردگی، اضطــراب، تنیدگــی 
ــج  ــت. نتای ــر اس ــجویان مؤث ــی دانش ــۀ منف ــطح عاطف و س
پژوهــش منصــوری و دیگــران )2014(، نیــز نشــان داد کــه 
برنامــه تــاب  آوری پنســیلوانیا در کوتــاه مــدت و بلندمــدت در 
افزایش یافتگــی روان  شــناختی و الگــوی اســنادی خوشــبینانۀ 

ــه در آن  هــا  دانشــجویان و کاهــش الگــوی اســنادی بدبینان
ــر اســت. نتایــج پژوهــش اســتینهارت و دالبیــر )2008(  مؤث
نیــز نشــان داد کــه برنامــۀ آمــوزش تــاب  آوری در افزایــش 
انعطاف  پذیــري، راهبردهــاي مقابلۀ سازشــی و برخــي عوامل 
و منابــع محافظتــي دیگــر ماننــد خوش  بینــي، عاطفــه 
مثبــت و حرمــت خــود دانشــجویان و هم  چنیــن در کاهــش 
راهبردهــاي غیرسازشــی1 و نشــانه  هاي افســردگي، عاطفــۀ 
منفــي، تنیدگــي ادراک شــده آن  هــا مؤثــر اســت. در پژوهش 
دیگــری هیــروکاوا، یاگــی و میوتــا )2002( بــا اســتفاده از یک 
طــرح آزمایشــی پیش  آزمــون پس  آزمــون بــا گــروه کنتــرل، 
اثربخشــی برنامــۀ آموزشــی مدیریت تجــارب تنیدگــی  زا را در 
بیــن گروهــی از دانشــجویان دختــر و پســر رشــتۀ مــددکاری 
اجتماعــی آزمــون کردنــد. در ایــن پژوهش، دانشــجویان گروه 
آزمایشــی در ســه حــوزة آرمیدگــی ماهیچــه  ای پیشــرونده، 
مهارت  هــای شــناختی اجتماعــی و رفتارهــای ابرازمندانــه2 در 
14 جلســه آمــوزش دیدنــد. به  طــور کلــی، نتایــج پژوهــش 
هیــروکاوا و دیگــران )2002( از اثربخشــی برنامــۀ آموزشــی 
منتخــب در تقویــت خزانــۀ مهارت  هــای مقابلــه  ای رفتــاری و 
شــناختی دانشــجویان، کاهش ســطح تنیدگی دانشــجویان و 
هم  چنیــن از طریــق افزایــش نمایــش رفتارهــای ابرازمندانــۀ 
ــی  ــی اجتماع ــازش  یافتگی هیجان ــود س دانشــجویان در بهب
مشــارکت کنندگان به  طــور تجربــی حمایــت کــرد. در 
پژوهش ســتاری، پورشــهریار و شــکری )2016( کــه با هدف 
ــای  ــم هیجان  ه ــه  ای تنظی ــون اثربخشــی بســتۀ مداخل آزم
پیشــرفت بــر کاهــش هیجان  هــای پیشــرفت منفــی انجــام 
شــد، نتایــج در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه بســتۀ 
آموزشــی منتخــب در کاهــش هیجان  هــای پیشــرفت منفــی 
ــری شــامل خشــم، اضطــراب،  ــت یادگی ــه موقعی ــوط ب مرب
شــرم، ناامیــدی و خســتگی مؤثــر اســت. در پژوهــش 
ــس  ــل کواریان ــج تحلی ــران )2016(، نتای ــکری و دیگ ش
چندمتغیــری نشــان داد کــه در کوتاه  مــدت و بلندمــدت 
برنامــۀ بازآمــوزی اســنادی در افزایــش راهبردهــای سازشــی 
نظم  جویــی شــناختی هیجــان شــامل پذیــرش، بازارزیابــی 
ــزی و  ــر برنامه  ری ــز ب ــت، بازتمرک ــز مثب ــت، بازتمرک مثب
دیدگاه  گیــری مؤثــر بــود هم چنیــن، بازآمــوزی مزبــور در 
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کاهــش راهبردهــای غیرسازشــی نظم  جویــی شــناختی 
ــی،  ــخوارگری ذهن ــگری، نش ــامل خودسرزنش ــان ش هیج
ــن،  ــت. هم  چنی ــر اس ــگری مؤث ــازی و دگرسرزنش فاجعه  س
نتایــج تحلیــل کواریانــس تک  متغیــری نشــان داد در 
کوتاه  مــدت و بلندمــدت برنامــۀ آموزشــی در افزایــش میــزان 
تــاب  آوری تحصیلــی دانشــجویان مؤثــر اســت. به  طــور کلی، 
نتایــج ایــن پژوهــش نشــان داد برنامــۀ بازآمــوزی اســنادی 
ــدی  ــایی توانمن ــرای شناس ــجویان ب ــه دانش ــک ب در کم
ــردی، بازخورد  هــا و باورهــا(، شناســایی  ــردی )احســاس ف ف
و اســتفادة بهینــه از منابــع بیرونــی )بســط احســاس ایمنــی 
و احســاس حفاظت  شــدگی( و غنی  ســازی مهارت  هــای 
ــوخ  طبعی  ــت، ش ــئله )مقاوم ــل مس ــش ح ــردی و توان بین  ف
و تعامــل( بــرای افزایــش تــاب  آوری تحصیلــی آنــان مؤثــر 
ــج پژوهــش گشتاســبی و دیگــران  ــع شــده اســت. نتای واق
)2017( کــه بــا هــدف تعییــن اثربخشــی برنامــۀ بازآمــوزی 
اســنادی بــر هیجان  هــای پیشــرفت و مشــغولیت تحصیلــی 
دانشــجویان نشــان داد کــه در کوتاه  مــدت و بلندمــدت برنامۀ 
آموزشــی در افزایــش میــزان هیجان  هــای پیشــرفت مثبــت 
مربــوط بــه موقعیت  هــای یادگیــری، کلاس درس و آزمــون 
ــی  ــغولیت تحصیل ــف مش ــای مختل ــن، مؤلفه  ه و هم  چنی
شــامل انــرژی، احســاس تعهــد و شــیفتگی/فریفتگی 
دانشــجویان و در کاهــش میــزان هیجان  هــای منفــی 
مربــوط بــه موقعیت  هــای یادگیــری، کلاس درس و آزمــون 
آن  هــا مؤثــر اســت. نتایــج پژوهــش پیــش گفتــه، از نقــش 
تعیین  کننــدة برنامــۀ بازآمــوزی اســنادی بــه کمــک تقویــت 
تفاســیر خودتوانمندســاز، بهبــود مدیریــت تجــارب هیجانی و 
هم  چنیــن غنی  ســازی مهارت  هــای رابطــۀ بین  فــردی، 
ــران در  ــی فراگی ــت روان ــن مصونی ــه تأمی ــک ب ــرای کم ب
ــی  ــور تجرب ــی به  ط ــی تحصیل ــات زندگ ــا مطالب ــۀ ب مواجه

حمایــت کــرد.
در مجمــوع، بــا وجــود کثــرت منابــع اطلاعاتــی 
ــف  ــی مختل ــای آموزش ــی برنامه  ه ــون اثربخش ــارة آزم درب
بــر کنــش  وری فراگیــران در موقعیت  هــای پیشــرفت، 
ــد  ــان می  ده ــف نش ــی مختل ــواهد تجرب ــق ش ــرور دقی م
ــرو  ــن قلم ــکار ای ــل ان ــت غیرقاب ــن محدودی ــه مهمتری ک
مطالعاتــی ایــن اســت کــه تــلاش بــرای توســعۀ برنامه  هــای 

ــر آموزه  هــای مفهومــی برآمــده از یــک مــدل  ــه  ای ب مداخل
ــان دیگــر،  ــه بی ــوده اســت. ب نظــری مشــخص، اســتوار نب
فقــدان جهت  دهندگــی یــک منطــق نظــری مشــخص برای 
محتــوای برنامــۀ مداخلــه  ای منتخــب ســبب شــده اســت که 
ــی  ــوان تبیین ــی ت ــون تجرب ــت آزم ــی ظرفی ــن مطالعات چنی
یــک یــا حتــی بیش از یــک مــدل نظــری زیربنایــی را در آن 
قلمــرو مطالعاتــی از دســت بدهنــد. عــلاوه بــر ایــن، همســو 
بــا پیشــنهاد ایلریــس )2002، 2003( وســعت  یافتگی گســترة 
ــگران  ــن پژوهش ــری در بی ــدی یادگی ــوم کلی ــی مفه معنای
ــته از  ــعۀ آن دس ــش توس ــش از پی ــرورت بی ــی، ض تربیت
ــترش  ــا در گس ــاب آن  ه ــه انتخ ــی ک ــای تحقیقات تلاش  ه
ــه  ــع آن بازمعنادهــی ب ــه تب ــری و ب ــی یادگی ــۀ مفهوم دامن
اولویت  هــای تحقیقاتــی فــراروی پژوهشــگران تربیتــی مؤثر 
ــن  ــن اســاس، ای ــر ای ــد. ب اســت، اهمیتــی مضاعــف می  یاب
ــری می شــود: ــر راهب ــه کمــک فرضیه هــای زی پژوهــش ب
ــر  ــن« ب ــارزه ک ــی مب ــا تنیدگ ــون ب ــه »اکن 1-برنام
افزایــش راهبردهــای سازشــی نظم دهــی شــناختی هیجــان 
و بــر کاهــش راهبردهــای غیرسازشــی نظم دهــی شــناختی 

هیجــان مؤثــر اســت.
ــر  ــن« ب ــارزه ک ــی مب ــا تنیدگ ــون ب ــه »اکن 2- برنام
افزایــش ارزیابی هــای شــناختی سازشــی )ارزیابــی چالشــی 
و ارزیابــی از منابــع( و کاهــش ارزیابــی شــناختی تهدیدمحور 

مؤثــر اســت.
3- برنامــه »اکنــون بــا تنیدگــی مبــارزه کــن« 
بــر افزایــش هیجان  هــای پیشــرفت مثبــت و کاهــش 

هیجان  هــای پیشــرفت منفــی مؤثــر اســت.
ــر  ــن« ب ــارزه ک ــی مب ــا تنیدگ ــون ب ــه »اکن 4- برنام
ــت. ــر اس ــده مؤث ــی ادراک ش ــدی تحصیل ــش رضامن افزای

روش
ایــن پژوهــش از نــوع مطالعــات شــبه تجربی بــا 
ــراه  ــواه و هم ــروه گ ــا گ ــون ب ــون ـ پس  آزم طــرح پیش  آزم
ــامل  ــش ش ــن پژوه ــاری ای ــۀ آم ــود. جامع ــری ب ــا پیگی ب
دانشــجویان مقطع کارشناســی رشــتۀ روان  شناســی دانشــگاه 
ــۀ  ــی 98-1397 و نمون ــال تحصیل ــتی در س ــهید بهش ش
آمــاری شــامل 50 دانشــجوی زن ]بــا میانگین ســنی 21/15 
و انحــراف اســتاندارد 1/24 در دامنــۀ ســنی 18 تــا 24 ســال[ 
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1 - Cohen, J.
2 - Stress Appraisal Measure-Revised 
3 - Peacock, E. J. & Wong, P. T.
4 - transactional model of stress 
5 - challenge
6 - threat
7 - resources

8 - Emotion Cognitive Regulation Questionnaire-Revised (ECRQ-R)
9 - self-blame 
10 - acceptance 
11 - rumination
12 - positive refocusing
13 - refocus on planning

و مــرد ]بــا میانگین ســنی 20/86 و انحــراف اســتاندارد 1/09 
در دامنــۀ ســنی 18 تــا 24 ســال[ در مقطع کارشناســی رشــتۀ 
روان  شناســی دانشــگاه شــهید بهشــتی بود. در ایــن پژوهش، 
مشــارکت  کنندگان بــا روش نمونه  بــرداری در دســترس 
ــلًا  ــورت کام ــه ص ــب ب ــۀ منتخ ــا نمون ــدند ام ــاب ش انتخ
تصادفــی بــه دو گــروه آزمایــش و گــواه تخصیــص یافتنــد. 
در ایــن پژوهــش کــه مشــتمل بــر دو گــروه آزمایــش و گــواه 
بــود، بــر اســاس منطــق پیشــنهادي کوهــن1 )1986 نقــل از 
ــرض α=0/05 و  ــا ف ــازرگان و حجــازی، 2020( ب ــرمد، ب س
بــا پذیــرش انــدازة اثــر برابــر 0/50، بــرای دســتیابی بــه تــوان 
ــروه  ــک از دو گ ــرای هــر ی ــا 0/80، ب ــر ب ــاری براب ــون آم آزم
آزمایــش و گــواه، نمونــه  ای برابر بــا 25 مشــارکت  کننده انتخاب 
شــدند. در ایــن پژوهــش محقــق کوشــید بــا هــدف کنتــرل 
واریانــس خطــا و افزایــش تــوان آزمــون آمــاری در تشــخیص 
تفاوت  هــای واقعــی بیــن گروه  هــا، مشــارکت  کنندگان را از بین 
گروهی از دانشــجویان رشــتۀ تحصیلی روان  شناســی ســال اول 
دانشــگاه شــهید بهشــتی انتخــاب کنــد کــه پیــش از ایــن بــه 
دلیــل ســابقۀ بیماری  هــای روانــی از هیــچ دارو یــا مداخــلات 
ــن،  ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــتفاده نکرده  ان ــناختی خاصــی اس روان  ش
مــلاک خــروج در پژوهــش حاضــر عدم حضــور بیــش از یکبار 

در جلســات آموزشــی بــود.   
ــی  ــاس ارزیاب نســخة تجدیدنظرشــدة مقی
تنیدگــی2 )رویلی، رویســچ، جاریکا و واگــن، 2005(. پی  کاک 
و لانــگ3 )1990 نقــل از رویلــی و دیگــران، 2005( بر اســاس 
ــن و لازاروس، 1985( و  ــی4 )فولکم ــی تنیدگ ــوی تبادل الگ
ــناختی در  ــی ش ــای ارزیاب ــری فراینده ــور اندازه  گی ــه منظ ب
رویارویــی بــا تجــارب تنیدگــی زا مقیــاس ارزیابــی تنیدگــی 
ــی  ــی ایــن مقیــاس، ارزیاب ــد. در نســخۀ اصل را توســعه دادن
شــناختی بــه صــورت چندوجهــی اندازه  گیــری می  شــود. در 
ایــن مقیــاس، مشــارکت  کنندگان بــه 24 مــادّه بــر روی یــک 
ــا بیشــتر وقت  هــا )4(  طیــف پنــج درجــه  ای از هرگــز )0( ت

ــران )2005(  ــی و دیگ ــش رویل ــد. در پژوه ــخ می  دهن پاس
ــش5  ــای چال ــرای مقیاس  ه ــی ب ــانی درون ــب همس ضرای
)مادّه هــای 1، 4، 5 و 12(، تهدیــد6 )مادّه هــای 2، 6، 7، 
9، 10، 13 و 14( و منابــع7 )بــا شــمول مادّه هــای 3، 8 
و 11( به  ترتیــب برابــر بــا 0/79، 0/81 و 0/79 به  دســت 
آمــد. در پژوهــش شــکری، تمییــزی، عبدلله  پــور و خدامــی 
)2016(، کــه بــا هــدف تحلیل روان  ســنجی نســخۀ فارســی 
ــام  ــی انج ــجویان ایران ــی در دانش ــی تنیدگ ــاس ارزیاب مقی
ــتفاده از  ــا اس ــی ب ــای اصل ــل مؤلفه  ه ــج تحلی ــد، نتای ش
چرخــش واریماکــس نشــان داد کــه نســخۀ تجدیدنظرشــدة 
مقیــاس ارزیابــی تنیدگــی از ســه عامــل تهدیــد، چالــش و 
منابــع تشــکیل شــده اســت. نتایــج مربــوط بــه همبســتگی 
بیــن ابعــاد نســخۀ تجدیدنظرشــدة مقیــاس ارزیابــی تنیدگی 
بــا هیجان  هــای پیشــرفت مثبــت و منفــی و خودکارآمــدی 
تحصیلــی از روایــی ســازة نســخۀ تجدیدنظرشــدة مقیــاس 
ارزیابــی تنیدگــی حمایــت کــرد. در ایــن پژوهــش، ضرایــب 
ــش و  ــد، چال ــای تهدی ــرای مقیاس  ه ــی ب ــانی درون همس
ــا 0/88،  ــر ب ــه ترتیــب براب ــۀ پیش  آزمــون ب ــع در مرحل مناب
ــا  ــر ب ــه ترتیــب براب ــۀ پس  آزمــون ب 0/85 و 0/84، در مرحل
0/85، 0/88 و 0/86 و در مرحلــۀ پیگیــری بــه ترتیــب برابــر 

ــد. ــه دســت آم ــا 0/86، 0/89 و 0/92 ب ب
ــی  ــنامة  نظم  جوی ــاه پرسش ــخة کوت نس
شــناختی هیجــان8 )گارنفســکی، کرایــج و اســپیناون، 
ــا  ــار ب ــن ب ــران )2001( اولی ــکی و دیگ 2001(. گارنفس
هــدف بررســی  ابعــاد شــناختی نظم  جویــی هیجــان 
نســخۀ اصلــی پرسشــنامۀ نظم  جویــی شــناختی هیجــان 
را مشــتمل بــر 36 مــادّه و 9 مقیــاسِ خودســرزنش  گری9 
)مادّه  هــای 1، 10، 19 و 28(، پذیــرش10 )مادّه  هــای 2، 
11، 20 و 29(، نشــخوارگری11 )مادّه  هــای 3، 12، 21 و 
30(، تمرکــز مثبــت مجــدد12 )مادّه  هــای 4، 13، 22 و 
31(، تمرکــر مجــدد بــر برنامه  ریــزی13 )مادّه  هــای 5، 14، 
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1 - positive reappraisal 
2 - putting into perspective 
3 - catastrophizing 
4 -  other-blame 
5 - Achievement Emotions Questionnaire-Revised (AEQ-R)
6 - enjoyment
7 - hope

8 -  pride 
9 - anger 
10 - anxiety
11 - shame
12 - hopelessness
13 -boredom

23 و 32(، ارزیابــی مثبــت مجــدد1 )مادّه  هــای 6، 15، 24 و 33(، 
کم اهمیت شــماری2 )مادّه  هــای 7، 16، 25 و 34(، فاجعه  نمایــی3 
ــای  ــرزنش  گری4 )مادّه  ه ــای 8، 17، 26 و 35( و دیگرس )مادّه  ه
9، 18، 27 و 36( در گروهــی از نوجوانــان هلنــدی توســعه دادند. 
در ایــن پرسشــنامه، مشــارکت کنندگان بــه هــر مــادّه بــر روی 
یــک طیــف پنــج درجــه  ای )از 1 هرگــز تــا 5 همیشــه( پاســخ 
می  دهنــد. در تحقیقــات متعددی بــر روی نمونه  هــای مختلف، 
ویژگی  هــای فنــی پرسشــنامۀ نظم  جویــی شــناختي هیجــان 
ــج، 2006؛  ــکي و کرای ــت )گارنفس ــده اس ــد ش ــون و تأیی آزم
ــا و ون  در  لیــدن، 2007(. در پژوهــش حســین  آبادی  دي  اکریمنت
ــون  ــعه و آزم ــدف توس ــه ه ــا ک ــکری )2016(، از آنج و ش
روان  ســنجی نســخۀ کوتــاه پرسشــنامۀ نظم  جویــی شــناختی 
ــا  هیجــان در بیــن دانشــجویان دختــر و پســر ایرانــی بــود، ب
وجــود اجــرای نســخۀ بلنــد پرسشــنامۀ نظم  جویــی شــناختی 
هیجــان، با اســتناد بــه منطق پیشــنهادی گارنفســکی و کرایج 
ــادّه« از  ــا پــس از حــذف م ــر اســاس دســتور »آلف )2006( و ب
مجمــوع 36 مــادّه، 18 مــادّه انتخــاب و تحلیــل بر روی نســخۀ 
کوتــاه انجام شــد. در پژوهش گارنفســکی و کرایــج )2006( که 
بــا هــدف تحلیــل مشــخصه های روان ســنجی نســخۀ کوتــاه 
پرسشــنامۀ نظم  جویــی شــناختی هیجــان در گروهــی از افــراد 
بزرگســال انجــام شــد و نتایــج تحلیــل مؤلفه  هــای اصلــی بــا 
اســتفاده از چرخــش متعامــد از ســاختار 9 عاملــی پرسشــنامۀ 
نظم  جویــی شــناختی هیجــان، به طــور تجربــی حمایــت کرد. 
ــج )2006(  ــکی و کرای ــش گارنفس ــن، در پژوه ــر ای ــلاوه ب ع
ضرایــب همســانی درونــی زیرمقیاس  هــای خودســرزنش  گری، 
پذیــرش، نشــخوارگری، تمرکــز مثبــت مجــدد، تمرکــز 
ــری،  ــت، دیدگاه  گی ــی مثب ــزی، بازارزیاب ــر برنامه ری ــدد ب مج
ــا 0/68،  ــر ب ــب براب ــی و دیگرســرزنش  گری به  ترتی فاجعه  نمای
ــت  0/73، 0/79، 0/80، 0/79، 0/81، 0/79، 0/81 و 0/77 به  دس
ــر  ــکری )2016(، مقادی ــین  آبادی و ش ــش حس ــد. در پژوه آم
ضرایــب همســانی درونــی، زیرمقیاس  های خودســرزنش  گری، 

پذیــرش، نشــخوارگری، تمرکز مثبــت مجدد، تمرکــز مجدد بر 
برنامه ریــزی، بازارزیابــی مثبــت، دیدگاه  گیــری، فاجعه  نمایــی و 
دیگرســرزنش  گری به  ترتیــب برابــر بــا 0/55، 0/64، 0/62، 
0/71، 0/73، 0/75، 0/67، 0/63 و 0/74 به  دســت آمــد. در ایــن 
پژوهــش، مقادیــر ضرایــب همســانی درونــی زیرمقیاس  هــای 
ــت  ــز مثب ــخوارگری، تمرک ــرش، نش ــرزنش  گری، پذی خودس
ــت،  ــی مثب ــزی، بازارزیاب ــر برنامه ری ــز مجــدد ب مجــدد، تمرک
دیدگاه  گیــری، فاجعه  نمایــی و دیگرســرزنش  گری بــه ترتیــب 
برابــر بــا 0/67، 0/70، 0/69، 0/74، 0/77، 0/82، 0/71، 0/73 و 

ــد.  ــت آم 0/80 به  دس
ــاي  ــنامة هیجان  ه ــاه پرسش ــخة کوت نس
ــري  ــز و پ ــران، گوئت ــور، 2014(. پک ــرفت5 )عبدالله  پ پیش
)2005( پرسشــنامۀ هیجان  هــاي پیشــرفت را به  مثابــۀ یــک 
ــري  ــدف اندازه  گی ــا ه ــدی ب ــي چندبعُ ــزار خودگزارش  ده اب
ــنامه،  ــن پرسش ــد. ای ــعه دادن ــرفت توس ــاي پیش هیجان  ه
را در ســه موقعیــت  پیشــرفت مختلــف  هیجان  هــاي 
پیشــرفت تحصیلــي مي  ســنجد. بنابرایــن، پرسشــنامۀ 
هیجان  هــاي پیشــرفت در هــر یــک از ســه موقعیــت کلاس 
درس، یادگیــری و امتحــان، هشــت نــوع هیجــان متفــاوت را 
ــرفت  ــاي پیش ــنامۀ هیجان  ه ــد. پرسش ــري مي  کن اندازه  گی
ــه کلاس،  ــوط ب ــاي مرب ــاس هیجان  ه ــه مقی ــامل س ش
هیجــان هــاي مربــوط بــه یادگیــري و هیجــان هــاي مربوط 
بــه امتحــان اســت. در پرسشــنامۀ هیجــان هــاي پیشــرفت 
ــج  ــف پن ــک طی ــادّه روي ی ــر م ــه ه ــارکت کنندگان ب مش
درجــه  اي از 1= کامــلًا مخالــف تــا 5= کامــلًا موافــق پاســخ 
مي  دهنــد. مقیــاس هیجان  هــاي مربــوط بــه کلاس شــامل 
80 مــادّه و هشــت زیرمقیــاس لــذت6 )10 مــادّه(، امیــدواري7 
ــراب10  ــادّه(، اضط ــادّه(، خشــم9 )9 م ــرور8 )9 م ــادّه(، غ )8 م
)12 مــادّه(، شــرم11 )11 مــادّه(، ناامیــدي12 )10 مــادّه( و 
ــاي  ــاي هیجان  ه ــت. مقیاس  ه ــادّه( اس ــتگي13 )11 م خس
ــه امتحــان  ــوط ب ــه یادگیــري و هیجان  هــاي مرب ــوط ب مرب
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کاظم رجایی نیا، امید شکری، حسین پورشهریار

ــا 75 و 77 مــادّه، مجموعــۀ مشــابه  اي  هرکــدام به  ترتیــب ب
ــد. در  ــري مي  کنن ــل را اندازه  گی ــان قب ــوع هیج ــت ن از هش
پژوهــش پکــران، گوئتــز، پــری، کرامــر و هاچســتاد )2004( 
ضرایــب همســاني درونــي زیرمقیاس  هاي لــذت، امیــدواري، 
ــتگي در  ــدي و خس ــرم، ناامی ــراب، ش ــم، اضط ــرور، خش غ
ــر  ــب براب ــه کلاس به  ترتی ــوط ب ــاي مرب ــاس هیجان  ه مقی
بــا 0/85، 0/79، 0/82، 0/86، 0/86، 0/89، 0/90 و 0/93، 
ضرایــب همســاني درونــي زیرمقیاس  هاي لــذت، امیــدواري، 
ــتگي در  ــدي و خس ــرم، ناامی ــراب، ش ــم، اضط ــرور، خش غ
ــب  ــري به  ترتی ــه یادگی ــوط ب ــاي مرب ــان ه ــاس هیج مقی
برابــر بــا 0/78، 0/77، 0/75، 0/86، 0/84، 0/86، 0/90 و 
0/92 و در نهایــت ضرایــب همســاني درونــي زیرمقیاس  هاي 
لــذت، امیــدواري، غــرور، خشــم، اضطــراب، شــرم، ناامیــدي 
ــه امتحــان  ــوط ب ــاي مرب ــاس هیجان  ه و خســتگي در مقی
بــه ترتیــب برابــر بــا 0/78، 0/80، 0/86، 0/77، 0/86، 0/92، 
0/87 و 0/92 به  دســت آمــد. در پژوهــش عبدلله  پــور، درتــاج 
ــل مشــخصه  های  ــدف تحلی ــا ه ــه ب ــدی )2016( ـ ک و اح
روان  ســنجی نســخۀ جامع پرسشــنامۀ هیجان  های پیشــرفت 
در بیــن گروهــی از دانشــجویان دختــر و پســر ایرانــی انجــام 
شــد ـ، نتایــج تحلیــل عاملــي تأییــدي همســو بــا پژوهــش 
پکــران، گویتــز، فرنــزل، بارچفیلــد و پــری )2011( بــا تأکیــد 
بــر ســاختار عاملــي مرتبۀ بالاتر1 نســخۀ فارســي پرسشــنامۀ 
هیجان  هــای پیشــرفت شــامل 24 مقیــاس بــراي اندازه  گیري 
لــذت، امیــدواری، غــرور، خشــم، اضطــراب، شــرم، ناامیدي و 
خســتگي در موقعیت  هــاي تحصیلــي مختلــف کلاس درس، 
یادگیــري و امتحــان به  طــور تجربــي از روایــي درونــي ایــن 
پرسشــنامه حمایــت کــرد. عــلاوه بر ایــن، ضرایب همســاني 
ــي  ــاي تحصیل ــه در موقعیت  ه ــاي چندگان ــي مقیاس  ه درون
ــش  ــد. در پژوه ــت آم ــا 0/87 به  دس ــن 0/74 ت ــف بی مختل
ــخۀ  ــعۀ نس ــدف توس ــا ه ــران )2016( ب ــور و دیگ عبدالله پ
ــرای  ــای پیشــرفت، ب ــنامۀ هیجان  ه ــدة پرسش تجدیدنظرش
ــه  ــی در س ــارب هیجان ــت  گانۀ تج ــاد هش ــک از ابع ــر ی ه
ــه دارای  ــادّه ک ــری، پژوهــش و امتحــان، 3 م ــرو یادگی قلم

ــا عامــل مکنــون زیربنایــی  بالاتریــن میــزان همبســتگی ب
آن  هــا بودنــد، انتخــاب شــدند. بنابرایــن، از تجمیع ســه بســتۀ 
ــرو کلاس درس،  ــه قلم ــک از س ــر ی ــرای ه ــادّه  ای ب 24 م
یادگیــری و امتحــان، نســخۀ کوتــاه 72 مــادّه  ای پرسشــنامۀ 
ــن پژوهــش،  ــت. در ای ــعه یاف ــای پیشــرفت، توس هیجان  ه
ضرایــب همســاني درونــي زیرمقیاس  هاي لــذت، امیــدواري، 
ــتگي در  ــدي و خس ــرم، ناامی ــراب، ش ــم، اضط ــرور، خش غ
مقیــاس هیجان  هــاي مربــوط بــه کلاس بــه ترتیــب برابــر 
بــا 0/65، 0/55، 0/62، 0/50، 0/55، 0/65، 0/63 و 0/58، 
ضرایــب همســاني درونــي زیرمقیاس  هاي لــذت، امیــدواري، 
ــتگي در  ــدي و خس ــرم، ناامی ــراب، ش ــم، اضط ــرور، خش غ
مقیــاس هیجان  هــاي مربــوط بــه یادگیــري به  ترتیــب برابــر 
بــا 0/55، 0/54، 0/61، 0/65، 0/60، 0/50، 0/66 و 0/65 
ــاي  ــي زیرمقیاس  ه ــاني درون ــب همس ــت ضرای و در نهای
لــذت، امیــدواري، غــرور، خشــم، اضطــراب، شــرم، ناامیــدي 
ــه امتحــان  ــوط ب ــاي مرب ــاس هیجان  ه و خســتگي در مقی
ــا 0/55، 0/76، 0/75، 0/50، 0/65، 0/57،  ــر ب ــب براب به  ترتی
ــب  ــش، ضرای ــن پژوه ــد. در ای ــت آم 0/71 و 0/60 به  دس
همســانی درونــی زیرمقیاس  هــای لــذت، امیــدواری، غــرور، 
خشــم، اضطــراب، شــرم، ناامیــدي و خســتگي مربــوط بــه 
ــا 0/68، 0/71، 0/69، 0/71،  ــر ب ــب براب کلاس درس به  ترتی

ــد. ــت آم ــه دس 0/73، 0/71، 0/69 و 0/65 ب
ــی  ــدی زندگ ــدی رضامن ــاس چندبعُ مقی
ــاس  ــی مقی ــخۀ اصل ــر، 1994(. نس ــران2 )هابن در فراگی
ــج  ــامل پن ــران ش ــی در فراگی ــدی زندگ ــدی رضامن چندبعُ
ــتان4،  ــدی از دوس ــواده 3 ، رضامن ــدی از خان ــاس رضامن مقی
ــی6 و  ــط زندگ ــدی از محی ــی5، رضامن ــدی تحصیل رضامن
رضامنــدی از خــود7 اســت و مشــارکت کنندگان بــه مادّه  هــا 
بــر روی یــک طیــف 4 درجــه  ای از هرگــز )1( تــا همیشــه 
)4( پاســخ می  دهنــد. در ایــن پژوهــش، بــا هــدف ســنجش 
ــاس  ــط از مقی ــارکت کنندگان فق ــی مش ــدی تحصیل رضامن
رضامنــدی تحصیلــی شــامل 8 مــادّه اســتفاده شــد. نتایــج 
مطالعــات مختلــف از ویژگی  هــای فنــی مقیــاس چندبعُــدی 

1 - higher order factor structure
2 - Multidimensional Students’ Life Satisfaction Scale (MSLSS)
3 - family satisfaction 
4 - friends satisfaction 

5 - school satisfaction
6 - living environment satisfaction 
7 - self satisfaction
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رضامنــدی از زندگــی در فراگیــران به  طــور تجربــی حمایــت 
ــر  ــو و هابن ــر، 1994(. در مطالعــات دی ــو و هابن ــد )دی کرده  ان
)1994( و هابنــر )1994( ضرایــب همســانی درونــی مقیــاس 
ــا  ــران بیــن 0/70 ت ــدی رضامنــدی زندگــی در فراگی چندبعُ
ــر  ــش هابن ــج پژوه ــن، نتای ــد. هم  چنی ــت آم 0/90 به  دس
)1994( بــا تأکیــد بــر ســاختار پنــج عاملــی مقیــاس از روایی 
ــش  ــرد. در پژوه ــت ک ــی حمای ــور تجرب ــی آن به  ط عامل
ــورآوری )2015(  ــورآوری، صالحــی، غمخــوار و پ ــی، پ حبیب
ــی  ــج عامل ــاختار پن ــدی از س ــی تأیی ــل عامل ــج تحلی نتای
نســخۀ فارســی مقیــاس چندبعُــدی رضامنــدی از زندگــی در 
یادگیرنــدگان شــامل رضامندی از خانواده، دوســتان، مدرســه، 
محــل زندگــی و خــود، حمایــت کــرد. در پژوهــش حبیبــی و 
دیگــران )2015( ضرایــب همســانی درونــی زیرمقیاس هــای 
ــواده، دوســتان، مدرســه، محــل زندگــی و  رضامنــدی از خان
ــا 0/89، 0/80، 0/84، 0/75 و 0/78  ــر ب ــب براب ــود به  ترتی خ
به  دســت آمــد. در ایــن پژوهــش، ضریــب همســانی درونــی 
مقیــاس رضامنــدی از زندگــی تحصیلــی 0/75به دســت آمد.
پــس از انتخــاب مشــارکت کنندگان و واگــذاری 
تصادفــی آن  هــا بــه گروه  هــای گــواه و آزمایــش، در مرحلۀ 
ــای  ــاری تفاوت  ه ــرل آم ــور کنت ــه منظ ــون ب پیش  آزم
ــای  ــه ارزیابی  ه ــوط ب ــای مرب ــا در اندازه  ه ــردی آن  ه ف
ــان،  ــناختی هیج ــی ش ــای نظم  جوی ــناختی، راهبرده ش
ــل از  ــی، قب ــدی تحصیل ــرفت و رضامن ــای پیش هیجان  ه
ارائــۀ بســتۀ آموزشــی بــرای گــروه آزمایشــی، واحدهــای 
آزمایشــی در هــر دو گــروه بــه ابزارهــای ســنجش پاســخ 
دادنــد. ســپس، بــرای مشــارکت کنندگان گــروه آزمایــش 
بــه مــدت 10 هفتــه و هــر هفتــه 2 ســاعت، مهارت  هــای 
مختلــف »برنامــۀ اکنــون تنیدگــی را کنتــرل کــن« ارائــه 
ــای  ــات، اندازه  ه ــام جلس ــس از اتم ــدول 1(. پ ــد )ج ش
پس  آزمــون اول در دو گــروه آزمایــش و گــواه جمــع 
آوری شــد. در نهایــت، پــس از گذشــت 2 مــاه، به  منظــور 

آزمــون مانــدگاری اثــر برنامــۀ آموزشــی، مجــدد در مرحلۀ 
ــه متغیرهــای  ــوط ب پیگیــری از دو گــروه اندازه  هــای مرب
ــا هــدف  ــی پژوهــش جمــع  آوری شــد. در نهایــت، ب اصل
ــا در  ــردآوری داده  ه ــس از گ ــن اخــلاق پژوهــش، پ تأمی
مرحلــۀ پیگیــری، محتــوای برنامــه آموزشــی منتخــب در 
ــه در  ــواه ک ــروه گ ــه مشــارکت  کنندگان گ ــج جلســه ب پن
ــد. در  ــه ش ــز ارائ ــد، نی ــر می  بردن ــار به  س ــت انتظ فهرس
مجمــوع، محتــوای برنامــۀ منتخــب در جــدول 1 نشــان 
بــا  نظام منــد  تلاش  هــای  مجموعــۀ  کــه  می  دهــد 
هــدف تجهیــز خزانــۀ مهارت  هــای مقابلــه  ای افــراد ذیــل 
دو بعُــد کلــی مهارت  هــای شــناختی و مهارت  هــای 
اجتماعــی خلاصــه می  شــود. در بعُــد شــناختی، بــا توجــه 
ــح  ــوی ارج ــی و الگ ــنادهای علّ ــیری اس ــش تفس ــه نق ب
ســطح  پیش  بینــی  در  افــراد  شــناختی  ارزیابی  هــای 
ســازش  یافتگی اجتماعــی و هیجانــی آن  هــا در مــدل 
ــکار  ــا و اف ــناخت باوره ــور ش ــه، به  منظ ــدی مقابل فراین
ناکارآمــد و تــلاش بــرای جایگزینــی اســنادهای سازشــی 
ــع  ــرِ وقای ــدل تفک ــرد، م ــنادهای بدکارک ــای اس ــه ج ب
انگیزاننــده، باورهــا، پیامدهــا، مجادلــه و انــرژی1 بــه افــراد 
ــه، در  ــا 5(. در ادام ــات 1 ت ــود )جلس ــوزش داده می  ش آم
ــدف  ــا ه ــنادی، ب ــوزی اس ــۀ بازآم ــی برنام ــد اجتماع بعُ
غنی  ســازی مهارت  هــای رابطــۀ بین  فــردی در افــراد 
اهــمّ مهارت  هــای رابطــۀ بین  فــردی شــامل اهــداف بــرد 
ــای  ــۀ موقعیت  ه ــت همیاران ــای مدیری ــرد2 ، مهارت  ه ـ ب
ــراد  ــه اف ــردی4 ب ــل بین  ف ــای تعام ــارض3 و مهارت  ه متع
ــای  ــی مهارت  ه ــش پایان ــود. در بخ ــوزش داده می  ش آم
ــئلۀ  ــل مس ــای ح ــوزش مهارت  ه ــردی، آم ــل بین  ف تعام
رفتارهــای  نمایــش  ظرفیــت  آمــوزش   ، اجتماعــی5 
مذاکــره6 بــه طــور  آمــوزش مهــارت  و  ابرازمندانــه 
ــت  ــرار گرف ــگران ق ــه پژوهش ــون توج ــخص در کان مش

ــا 10(.    )جلســات 6 ت

1 - Activating events, Beliefs, Consequences, Disputing, Energy 
(ABCDE) 
2 - win-win goals in relations
3 - collaborative conflict management skills 

4 -  interpersonal communication skills
5 - social problem solving skills
6 - negotiation
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جدول 1
 فهرست محتوایی برنامۀ »اکنون تنیدگی را کنترل کن« بر اساس مدل فرایندی مقابله به تفکیک اهداف و فعالیت  ها

    جلسه                                     هدف  ها                                            فعالیت  ها
آشــنایی اعضــا بــا یکدیگــر و معرفــی برنامــه »اکنــون تنیدگــی  اول

را کنتــرل کــن«
اجرای پیش  آزمون و مرور مجمل زیربنای نظری برنامه منتخب

کمک به فهم تفاوت  های فردی در پاسخ  های احتمالی به موقعیت  های تنیدگی  زاشناسایی موقعیت  های تنیدگی  زا دوم

تلاش برای شناسایی پاسخ  های غیرمتعارف متعاقب رویارویی با شرایط چالش  انگیزنظارت بر موقعیت  های تنیدگی  زا سوم
شناســایی عناصــر پیشــایندی شــکل دهنــده و زمینه  ســاز تجــارب  چهارم

تنیدگی  زا
ارائــه چندیــن ســناریوی دربردارنــدة یــک اتفــاق ناراحت  کننــده، پیامدهــای مواجهــه بــا ایــن 

.ABCDE رویدادهــا و باورهــای زیربنایــی ایــن پیامدهــا بــر مبنــای مــدل تفکــر

ــش اجتناب از خودگویی  های منفی و تأکید بر خودگویی  های مثبت پنجم ــایی و کاه ــر شناس ــد ب ــا تأکی ــراد ب ــناختی اف ــرمایۀ روان ش ــز س ــه تجهی ــک ب کم
مثبــت خودگویی  هــای  تقویــت  و  منفــی  خودگویی هــای 

ــوزش مهارت  آموزی ششم ــق آم ــده از طری ــا موقعیت  هــای انگیزانن ــراد در مواجهــه ب ــی اف ــۀ مهارت ــز خزان تجهی
ــرات  ورزی و  ــارت ج ــوزش مه ــی، آم ــئله اجتماع ــل مس ــارت ح ــوزش مه ــره، آم ــن مذاک ف

ــارض ــای متع ــه موقعیت  ه ــل همیاران ــارت ح ــوزش مه ــن آم هم  چنی
غنی  ســازی روابــط بین  فــردی بــا تأکیــد بــر تمایــز در تبعــات انتخــاب یکــی از ســه گزینــۀ هدف  گزینی  های اجتماعی جایگزین هفتم

هــدف بــرد ـ باخــت، هــدف باخــت ـ بــرد و در نهایــت هــدف بــرد ـ بــرد  
غنی  ســازی روابــط بین  فــردی بــا تأکیــد بــر پیامدهــای متفــاوت راهبردهــای منتخــب بــرای آموزش مهارت  های مدیریت تعارض همیارانه هشتم

حــل موقعیت  هــای متعــارض شــامل راهبردهــای همیارانــه، اجتنابــی و پرخاشــگرانه
1- درنــگ کــردن و اندیشــیدن 2- از دیــدگاه دیگــران بــه امور نگریســتن 3- تعیین اهــداف 4- انتخاب آموزش مهارت  های حل مسئله نهم

شــیوه  ای بــرای عمــل پــس از تعییــن موارد مثبــت و منفــی 5- آزمون اثربخشــی راه  حــل انتخابی

و  دهم )جــرات  ورزی  بین  فــردی  تعامــل  مهارت  هــای  آمــوزش 
ــره( مذاک

آمــوزش جــرات  ورزی بــا تأکیــد بــر 1- توصیــف وقایــع عینــی 2- بیــان احساســات 3- خواســتار 
تغییــر اختصاصــی و مختصــر 4- بررســی تأثیــر تغییــر بــر نحــوة احســاس و آمــوزش مذاکــره 
ــان  آودن  ــه زب ــت  یافتنی 2- ب ــی و دس ــت منطق ــک خواس ــازی ی ــر 1- مشخص  س ــد ب ــا تأکی ب
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــلاش ب ــل 4- ت ــه خواســت  های طــرف مقاب ــه ب ــی 3- توج خواســت منطق

ــه توافــق. اجــرای پس  آزمــون ــا دســتیابی ب ــدوام مذاکــره ت توافــق 5- ت

برای تحلیل داده از آزمون تحلیل کواریانس چندمتغیری و تحلیل کواریانس تک  متغیری استفاده شد. 
یافته  ها

ــه  ــوط ب ــن و انحــراف اســتاندارد مرب جــدول 2 میانگی
ــی ادراک شــده  ــدی تحصیل ارزیابی  هــای شــناختی و رضامن

را در گروه  هــای آزمایــش و گــواه در مقاطــع زمانــی 
پیش  آزمــون، پس  آزمــون و پیگیــری نشــان می  دهــد.

جدول 2
 میانگین و انحراف استاندارد ارزیابی  های شناختی و رضامندی تحصیلی در گروه  های آزمایش  و گواه

M SDM SD گروه مرحله متغیر                            

ارزیابی مبتنی بر تهدید

19/062/34                      آزمایشپیش آزمون

ارزیابی از منابع

9/112/12آزمایشپیش آزمون
9/202/37گواه19/202/29گواه

10/802/43آزمایشپس  آزمون17/402/59آزمایشپس  آزمون
9/562/50گواه19/322/57گواه

10/592/41آزمایشپیگیری17/232/77آزمایشپیگیری
9/802/65گواه21/202/35گواه

ارزیابی چالشی

13/032/74آزمایشپیش آزمون

رضامندی تحصیلی

18/642/39آزمایشپیش آزمون
18/432/37گواه13/802/52گواه

20/802/31آزمایشپس  آزمون15/642/74آزمایشپس آزمون
18/562/44گواه13/592/67گواه

20/692/43آزمایشپیگیری15/412/23آزمایشپیگیری
18/462/55گواه13/502/43گواه



D
evelopm

ental P
sychology: Iranian P

sychologists- V
ol 18/ Issue 72/ Som

m
er 2022

تأثیر برنامه »اکنون با تنیدگی مبارزه کن« بر ارزیابی  های شناختی...

337 336

   
14

01
ن 

تا
س

تاب
 | 

72
ه 

مار
ش

 | 
هم

جد
 ه

ال
س

 | 
ی

ران
 ای

ن
سا

شنا
ن 

وا
: ر

ی
ول

ح
ی ت

س
شنا

ن 
وا

ه ر
ام

صلن
 ف

کاظم رجایی نیا، امید شکری، حسین پورشهریار

جــدول 3 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد هیجان  هــای 
پیشــرفت مثبــت و منفــی را در گروه  هــای آزمایــش و گــواه 

در مقاطــع زمانــی پیش  آزمــون، پس  آزمــون و پیگیــری 
ــد. ــان می  ده نش

جدول 3
 میانگین و انحراف استاندارد هیجان های پیشرفت مثبت و منفی در گروه  های آزمایش و گواه 

M SD گروهM SD گروه مرحله  متغیر                            

هیجان اضطراب 

21/222/55آزمایشپیش آزمون

هیجان شرم

21/552/29آزمایشپیش آزمون
21/862/52گواه21/332/67گواه

23/882/49آزمایشپس آزمون23/122/53آزمایشپس آزمون
21/612/46گواه21/202/34گواه

24/042/32آزمایشپیگیری23/562/65آزمایشپیگیری
21/432/56گواه21/392/28گواه

هیجان خشم 

21/372/84آزمایشپیش آزمون

هیجان لذت

28/042/61آزمایشپیش آزمون
28/082/59گواه21/772/65گواه

30/442/55آزمایشپس آزمون24/082/53آزمایشپس آزمون
28/132/34گواه21/682/72گواه

30/892/71آزمایشپیگیری24/222/61آزمایشپیگیری
28/092/39گواه21/352/62گواه

هیجان ناامیدی 

18/892/44آزمایشپیش آزمون

هیجان امیدواری

29/232/29آزمایشپیش آزمون
29/422/27گواه18/802/27گواه

31/392/38آزمایشپس آزمون20/962/23آزمایشپس آزمون
29/302/34گواه18/612/63گواه

31/502/54آزمایشپیگیری20/592/32آزمایشپیگیری
29/262/22گواه18/612/55گواه

هیجان خستگی

16/772/62آزمایشپیش آزمون

هیجان غرور

28/222/45آزمایشپیش آزمون
28/322/24گواه16/592/56گواه

31/242/66آزمایشپس آزمون14/362/77آزمایشپس آزمون
28/212/31گواه16/472/61گواه

31/112/35آزمایشپیگیری14/542/45آزمایشپیگیری
28/262/51گواه16/172/34گواه

جــدول 4 میانگیــن و انحــراف اســتاندارد مربــوط بــه 
ــناختی  ــی ش ــی نظم جوی ــی و غیرسازش ــای سازش راهبرده

هیجــان را در گروه  هــای آزمایــش و گــواه در مقاطــع زمانــی 
ــد. ــان می  ده ــری نش ــون و پیگی ــون، پس  آزم پیش  آزم

جدول 4
 میانگین و انحراف استاندارد راهبردهای نظم جویی شناختی هیجان در گروه  های آزمایش و گواه

M SDگروهمرحلهمتغیرM SD گروه مرحله متغیر                            

خودسرزنشگری

11/492/11آزمایشپیش آزمون

بازتمرکز مثبت

12/572/23آزمایشپیش آزمون

12/652/29گواه11/652/17گواه
14/352/32آزمایشپس آزمون9/202/41آزمایشپس آزمون

11/642/27گواه11/762/51گواه
14/212/31آزمایشپیگیری9/312/32آزمایشپیگیری

12/312/16گواه11/892/34گواه
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نشخوارگری ذهنی

11/562/37آزمایشپیش آزمون

برنامه ریزی مجدد

12/412/46آزمایشپیش آزمون
12/312/52گواه11/622/17گواه

14/522/54آزمایشپس آزمون8/802/15آزمایشپس آزمون
12/702/65گواه11/722/06گواه

14/892/40آزمایشپیگیری8/742/20آزمایشپیگیری
12/422/53گواه11/542/45گواه

فاجعه  سازی

10/782/72آزمایشپیش آزمون

بازارزیابی مثبت

12/452/39آزمایشپیش آزمون
12/612/20گواه10/702/76گواه

14/722/25آزمایشپس آزمون9/022/33آزمایشپس آزمون
12/492/33گواه10/522/67گواه

14/612/32آزمایشپیگیری8/982/61آزمایشپیگیری
12/522/29گواه10/212/56گواه

دگرسرزنشگری

9/302/25آزمایشپیش آزمون

دیدگاه گیری

12/322/32آزمایشپیش آزمون
12/562/27گواه9/432/35گواه

14/652/25آزمایشپس آزمون7/642/52آزمایشپس آزمون
12/242/30گواه9/322/42گواه

14/452/38آزمایشپیگیری7/392/51آزمایشپیگیری
12/222/54گواه9/452/34گواه

پذیرش

11/202/21آزمایشپیش آزمون
11/222/32گواه

13/282/27آزمایشپس آزمون
11/522/42گواه

13/342/28آزمایشپیگیری
11/212/31گواه

اندازه  هــای  بــر  گــروه  اثــر  تعییــن  به  منظــور 
ــای  ــهم اندازه  ه ــک س ــس از تفکی ــون اول و دوم، پ پس  آزم
جمــع  آوری شــده پیش  آزمــون بــرای ارزیابی  هــای شــناختی 
و  سازشــی  راهبردهــای  ســازش  نایافته،  و  ســازش  یافته   
ــای  ــان، هیجان  ه ــناختی هیج ــی ش ــی نظم جوی غیرسازش
پیشــرفت مثبــت و منفــی و رضامنــدی تحصیلــی، از چنــد 
طــرح تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری و یــک طــرح تحلیل 

ــد.  ــتفاده ش ــری اس ــس تک  متغی کواریان
قبــل از به  کارگیــری تحلیــل کواریانــس، بــرای طــرح   
ــی  ــای خط ــری، مفروضه  ه ــک متغی ــس ت ــل کواریان تحلی
ــی  ــته و همگن ــر وابس ــت و متغی ــن کوری ــۀ بی ــودن رابط ب
شــیب  های رگرســیونی1 آزمــون و تأییــد شــدند. عــلاوه بــر 
ــس  ــل کواریان ــای تحلی ــری طرح  ه ــل از به  کارگی ــن، قب ای

چندمتغیــری، مفروضه  هــای آزمــون ام   باکــس بــرای تعییــن 
ــرای  ــون ب ــون ل ــس2 و آزم ــای کواریان ــی ماتریس  ه همگن
تعییــن همگنــی واریانس  هــای خطــا3 آزمــون و تأیید شــدند.

نتایــج تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری بــرای تعییــن 
اثــر عامــل گــروه بــر ترکیــب خطــی مقیاس  هــای ارزیابــی 
شــناختی مبتنــی بــر تهدیــد، ارزیابــی چالشــی و ارزیابــی از 
منابــع دانشــجویان در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه 
اثــر عامــل گــروه بــر ترکیــب خطــی مقیاس  هــای ارزیابــی 
شــناختی مبتنــی بــر تهدیــد، ارزیابــی چالشــی و ارزیابــی از 
 2partialη=0/49[ کوتاه  مــدت  در  دانشــجویان  منابــع 
,0P/05> , لانــدای ویلکــز = 0/51  ,13/69 = )43 و F )3[ و 
بلندمــدت ]0P/05, 2partialη=0/47>، لانــدای ویلکــز = 
0/52 ,13/25 = )43 و F )3[ از لحــاظ آمــاری معنــادار اســت. 

1 - homogeneity of regression 
2 - Box’s M test of equality of covariance matrices

3 - Levene’s test of equality of error variance
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ــری،  ــس چندمتغی ــل کواریان ــی تحلی ــش اول خروج در بخ
ــای  ــر مقیاس  ه ــروه ب ــل گ ــر عام ــاری تأثی ــاداری آم معن
ــی و  ــی چالش ــد، ارزیاب ــر تهدی ــی ب ــناختی مبتن ــی ش ارزیاب
ارزیابــی از منابــع بیانگــر آن اســت کــه متغیــر وابســته جدیــد 
ـ منظــور ترکیــب خطــی متغیرهــای وابســته ـ، در تفکیــک 
ســطوح متغیــر مســتقل اثرگــذار اســت. بنابرایــن، بــر اســاس 
بخــش دوم خروجــی تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری پاســخ 

ــته در  ــای وابس ــک از متغیره ــه کدامی ــؤال ک ــن س ــه ای ب
ــت  ــد اهمی ــر بوده  ان ــتقل مؤث ــر مس ــطوح متغی ــک س تفکی
می  یابــد. نتایــج جــدول 5 نشــان می  دهــد کــه در کوتاه  مــدت 
ــر  ــی ب ــناختی مبتن ــی ش ــای ارزیاب ــدت مقیاس  ه و بلندم
ــه  ــع هــر ســه ب ــی از مناب ــی چالشــی و ارزیاب ــد، ارزیاب تهدی
طــور معنــاداری از لحــاظ آمــاری در تفکیــک ســطوح متغیــر 

ــد.  ــر بوده  ان ــتقل مؤث مس

جدول 5
 نتایج اثرات بین  گروهي مقیاس  هاي ارزیابی شناختی در مرحلۀپس  آزمون و پیگیری

مجذور اتای تفکیکیF)df(P          متغیرمرحله
0/010/12)1( 6/21ارزیابی مبتنی بر تهدید

0/010/18)1( 16/52ارزیابی چالشیپس  آزمون
0/010/23)1( 17/39ارزیابی از منابع

0/010/12)1( 6/51ارزیابی مبتنی بر تهدید
0/010/18)1( 16/39ارزیابی چالشیپیگیری

0/24        0/01)1( 18/19ارزیابی از منابع

نتایــج آزمــون لــون در کوتاه  مــدت بــرای هــر یــک 
 P=0/53[ از مقیاس  هــای ارزیابــی مبتنــی بــر تهدیــد
 P=0/45[ چالشــی  ارزیابــی   ،]F  )1 و   48(  =  0/41  ,
 , P=0/61[ و ارزیابــی از منابــع ]F )1 0/57 = )48 و ,
ــک از  ــر ی ــرای ه ــدت ب 0/24 = )48 و F )1[ و در بلندم
 0/55 , P=0/45[ مقیاس  هــای ارزیابــی مبتنــی بــر تهدیــد
 48( = 0/43 , P=0/50[ ارزیابــی چالشــی ،]F )1 48 و( =
و 1( F[ و ارزیابــی از منابــع ]P=0/81 , 0/12 = )48 و 
ــای  ــی واریانس  ه ــۀ همگن ــه مفروض ــان داد ک F )1[ نش
خطــا برقــرار اســت. هــم چنیــن، نتایــج آزمــون ام باکــس 
ــان  ــس نش ــای کواریان ــی ماتریس  ه ــن همگن ــرای تعیی ب
ــس در  ــای کواریان ــی ماتریس  ه ــۀ همگن ــه مفروض داد ک
 =  0/72,   4/66  = باکــس  ام   ,  P=0/63[ کوتاه  مــدت 
)16693/13 و F )6[ و بلندمــدت ]P=0/78 , ام باکــس = 

3/69  ,0/53 = )16693/13 و F )6[ برقــرار اســت.
نتایــج تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری بــرای تعییــن 
ــی  ــای غیرسازش ــی راهبرده ــب خط ــر ترکی ــروه ب ــر گ اث
ــگری،  ــامل خودسرزنش ــان ش ــناختی هیج ــی ش نظم جوی
نشــخوارگری ذهنــی، فاجعه  ســازی و دگرسرزنشــگری 

در دانشــجویان در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد 
ــای  ــی راهبرده ــب خط ــر ترکی ــروه ب ــل گ ــر عام ــه اث ک
کوتاه  مــدت  در  دانشــحویان  در  غیرسازشــی  مقابلــۀ 
 = ویلکــز  لانــدای   ,  <0P/05,  2partialη=0/41[
 2η=0/39[ بلندمــدت  و   ]F  )4 و   41(  =  7/09,  0/59
0P/,partial05> , لانــدای ویلکــز = 0/61  ,6/85 = 
)41 و F )4[ از لحــاظ آمــاری معنــادار اســت. در بخش اول، 
خروجــی تحلیــل کواریانس چندمتغیــری، معنــاداری آماری 
ــۀ غیرسازشــی  ــای مقابل ــر راهبرده ــروه ب ــل گ ــر عام تأثی
بیانگــر آن اســت که متغیــر وابســته جدید ـ منظــور ترکیب 
ــر  خطــی متغیرهــای وابســته ـ، در تفکیــک ســطوح متغی
مســتقل اثرگــذار اســت. بنابرایــن، بــر اســاس بخــش دوم 
خروجــی تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری پاســخ بــه ایــن 
ــک  ــته در تفکی ــای وابس ــک از متغیره ــه کدامی ــؤال ک س
ــد.  ــت می  یاب ــد اهمی ــر بوده  ان ــر مســتقل مؤث ســطوح متغی
ــدت و  ــه در کوتاه  م ــد ک ــان می  ده ــدول 6 نش ــج ج نتای
ــه  ــناختی ب ــۀ ش ــای غیرسازشــی مقابل ــدت راهبرده بلندم
ــطوح  ــک س ــاری در تفکی ــاظ آم ــاداری از لح ــور معن ط

ــد.  ــر بوده  ان ــتقل مؤث ــر مس متغی
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جدول 6
نتایج اثرات بین  گروهي راهبردهای غیرسازشی نظم جویی شناختی هیجان در مرحله پس  آزمون و پیگیری

مجذور اتای تفکیکیF)df(Pمتغیرمرحله
0/010/19)1( 10/03خودسرزنش  گری

0/010/21)1( 11/37نشخوارگری ذهنی
0/24        0/01)1( 13/57فاجعه سازیپس آزمون

0/28        0/01)1( 16/72دگرسرزنش  گری

0/010/19)1( 10/65خودسرزنش  گری
0/010/21)1( 11/59نشخوارگری ذهنیپیگیری

0/24        0/01)1( 13/60فاجعه سازی
0/28        0/01)1( 16/57دگرسرزنش  گری

ــرای هــر یــک  ــون در کوتاه  مــدت ب ــج آزمــون ل نتای
از راهبردهــای مقابلــۀ غیرسازشــی شــامل خودسرزنشــگری 
]P=0/62 ,  0/22 = )48 و F )1[، نشــخوارگری ذهنــی 
 , P=0/79[ فاجعه  ســازی ،]F )1 0/45 = )48 و , P=0/53[
 0/17 , P=0/68[ ــرزنش  گری 0/11 = )48 و F )1[ و دگرس
= )48 و F )1[ و در بلندمــدت بــرای هــر یــک از راهبردهای 
 , P=0/71[ ــگری ــامل خودسرزنش ــی ش ــۀ غیرسازش مقابل
 0/43 , P=0/54[ نشــخوارگری ذهنی ،]F )1 0/16 = )48 و
= )48 و 1( F[،  فاجعه  ســازی ]P=0/79 , 0/08 = )48 و 
1( F[ و دگرســرزنش  گری ]P=0/69 , 0/16 = )48 و 1( 
F[ نشــان داد کــه مفروضــۀ همگنــی واریانس  هــای خطــا 
برقــرار اســت. هــم چنیــن، نتایــج آزمــون ام باکــس بــرای 
ــه  ــس نشــان داد ک ــای کواریان ــی ماتریس  ه ــن همگن تعیی
مفروضــۀ همگنــی ماتریس  هــای کواریانــس در کوتاه  مــدت 
ــس = 4/11  ,0/37 = )11015/14 و 10(  ]P=0/96 , ام باک
F[ و بلندمــدت ]P=0/87 , ام باکــس = 5/71  ,0/53 = 

ــت. ــرار اس )11015/14 و F )10[ برق
نتایــج تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری بــرای تعییــن 
اثــر گــروه بــر ترکیــب خطــی راهبردهــای سازشــی 
نظم جویــی شــناختی هیجــان شــامل پذیــرش، برنامه  ریزی 
مجــدد، بازتمرکــز مثبــت، بازارزیابــی مثبــت، دیدگاه  گیــری 

در دانشــجویان در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه 
ــای  ــن راهبرده ــی ای ــب خط ــر ترکی ــروه ب ــل گ ــر عام اث
سازشــی مقابلــۀ شــناختی در دانشــحویان در کوتــاه مــدت 
 = ویلکــز  لانــدای   ,  <0P/05,  2partialη=0/39[
 2η=0/39[ و بلنــد مــدت ]F )5 0/62 ,4/74 = )39 و
0P/, partial05> , لانــدای ویلکــز = 0/61  ,4/70 = 
ــش  ــت. در بخ ــادار اس ــاری معن ــاظ آم )39 و F )5[ از لح
اول، خروجــی تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری، معنــاداری 
ــی  ــای سازش ــر راهبرده ــروه ب ــل گ ــر عام ــاری تأثی آم
ــدد،  ــزی مج ــرش، برنامه  ری ــامل پذی ــناختی ش ــۀ ش مقابل
بازتمرکــز مثبــت، بازارزیابــی مثبــت، دیدگاه  گیــری بیانگــر 
ــب  ــور ترکی ــد ـ منظ ــته جدی ــر وابس ــه متغی ــت ک آن اس
ــر  خطــی متغیرهــای وابســته ـ، در تفکیــک ســطوح متغی
مســتقل اثرگــذار اســت. بنابرایــن، بــر اســاس بخــش دوم 
خروجــی تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری پاســخ بــه ایــن 
ــک  ــته در تفکی ــای وابس ــک از متغیره ــه کدامی ــؤال ک س
ــد.  ــت می  یاب ــد اهمی ــر بوده  ان ــر مســتقل مؤث ســطوح متغی
ــدت و  ــه در کوتاه  م ــد ک ــان می  ده ــدول 7 نش ــج ج نتای
بلندمــدت راهبردهــای سازشــی نظم جویــی شــناختی 
هیجــان بــه طــور معنــاداری از لحــاظ آمــاری در تفکیــک 

ــد.  ــر بوده  ان ــتقل مؤث ــر مس ــطوح متغی س
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جدول 7
 نتایج اثرات بین  گروهي راهبردهای سازشی مقابلۀ شناختی هیجان در مرحله پس  آزمون و پیگیری

مجذور اتای تفکیکیF)df(Pمتغیرمرحله
0/010/29)1( 17/28پذیرش

0/010/14)1( 7/74بازتمرکز مثبت
0/19        0/01)1( 9/76برنامه ریزی مجددپس آزمون

0/20        0/01)1( 10/93بازارزیابی مثبت
0/25        0/01)1( 14/67دیدگاه  گیری

0/010/29)1( 17/15پذیرش
0/010/14)1( 7/67بازتمرکز مثبتپیگیری

0/19        0/01)1( 9/12برنامه  ریزی مجدد
0/20        0/01)1( 10/55بازارزیابی مثبت

0/25        0/01)1( 14/64دیدگاه  گیری

نتایــج آزمــون لــون در کوتاه  مــدت بــرای هــر 
شــناختی  نظم جویــی  سازشــی  راهبردهــای  از  یــک 
و   48(  =  1/30  ,  P=0/26[ پذیــرش  شــامل  هیجــان 
1( F[، بازتمرکــز مثبــت ]P=0/40 , 0/72 = )48 و 1( 
و   48(  =  0/04  ,  P=0/97[ مجــدد  برنامه  ریــزی    ،]F
1( F[، بازارزیابــی مثبــت ]P=0/48 , 0/59 = )48 و 1( 
 ]F  )1 و   48(  =  0/02  ,  P=0/91[ دیدگاه  گیــری  و   ]F
ــی  ــای سازش ــک از راهبرده ــر ی ــرای ه ــدت ب و در بلندم
 P=0/17[ ــرش ــی شــناختی هیجــان شــامل پذی نظم جوی
 0/59 , P=0/48[ بازتمرکــز مثبــت ،]F )1 1/05 = )48 و ,
 0/08 , P=0/85[ برنامه  ریــزی مجــدد  ،]F )1 48 و( =
 = 0/44 , P=0/51[ بازارزیابــی مثبــت ،]F )1 48 و( =
)48 و 1( F[ و دیدگاه  گیــری ]P=0/69 , 0/18 = )48 و 
ــای  ــی واریانس  ه ــۀ همگن ــه مفروض ــان داد ک F )1[ نش
ــون ام   باکــس  ــج آزم ــن، نتای ــرار اســت. هم  چنی خطــا برق
ــان  ــس نش ــای کواریان ــی ماتریس  ه ــن همگن ــرای تعیی ب
ــس در  ــای کواریان ــی ماتریس  ه ــۀ همگن ــه مفروض داد ک
باکــس = 23/67  ,1/40 =  ام   ,  P=0/13[ کوتاه  مــدت
)9276/63 و F )15[ و بلندمــدت ]P=0/87 , ام باکــس = 

23/71  ,1/53 = )9276/13 و F )15[ برقــرار اســت. 
نتایــج تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری بــرای تعییــن 

اثــر گــروه بــر ترکیــب خطــی هیجانــات پیشــرفت منفــی 
شــامل اضطــراب، خشــم، ناامیــدی، خســتگی و شــرم در 
دانشــجویان در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه اثــر 
ــی  ــر ترکیــب خطــی ایــن تجــارب هیجان عامــل گــروه ب
 2η=0/56[ مــدت  کوتــاه  در  دانشــحویان  در  منفــی 
ــز = 0/44  ,10/08 =  ــدای ویلک 0P/,partial05> , لان
 <0P/05, 2partialη=0/57[ و بلندمــدت ]F )5 39 و(
از   ]F و 5(   39(  = 10/35, ویلکــز = 0/43   , لانــدای 
ــی  ــش اول، خروج ــت. در بخ ــادار اس ــاری معن ــاظ آم لح
تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری، معنــاداری آمــاری تأثیــر 
ــامل  ــی ش ــرفت منف ــای پیش ــر هیجان  ه ــروه ب ــل گ عام
اضطــراب، خشــم، ناامیــدی، خســتگی و شــرم بیانگــر آن 
اســت کــه متغیــر وابســته جدیــد ـ منظــور ترکیــب خطــی 
متغیرهــای وابســته ـ، در تفکیــک ســطوح متغیــر مســتقل 
اثرگــذار اســت. بنابرایــن، بــر اســاس بخــش دوم خروجــی 
ــؤال  ــن س ــه ای ــخ ب ــری پاس ــس چندمتغی ــل کواریان تحلی
کــه کدامیــک از متغیرهــای وابســته در تفکیــک ســطوح 
ــج  ــد. نتای ــت می  یاب ــد، اهمی ــر بوده  ان ــتقل مؤث ــر مس متغی
جــدول 8 نشــان می  دهــد کــه در کوتاه  مــدت و بلندمــدت 
هیجان  هــای پیشــرفت منفــی به  طــور معنــاداری از لحــاظ 
آمــاری در تفکیــک ســطوح متغیــر مســتقل مؤثــر بوده  انــد. 
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جدول 8
 نتایج اثرات بین  گروهي هیجان  های پیشرفت منفی مربوط به کلاس در مرحلۀ پس  آزمون و پیگیری

مجذور اتای تفکیکیF)df(Pمتغیرمرحله
0/010/29)1( 17/40هیجان اضطراب

0/010/28)1( 16/76هیجان خشم
0/21        0/01)1( 11/14هیجان ناامیدیپس آزمون

0/25        0/01)1( 14/65هیجان خستگی
0/26        0/01)1( 14/72هیجان شرم

0/010/29)1( 17/61هیجان اضطراب
0/010/28)1( 16/20هیجان خشمپیگیری

0/21        0/01)1( 11/84هیجان ناامیدی
0/25        0/01)1( 14/11هیجان خستگی

0/26        0/01)1( 14/50هیجان شرم

نتایــج آزمــون لــون در کوتاه  مــدت بــرای هــر یــک از 
 , P=0/64[ هیجــان های پیشــرفت منفــی شــامل اضطــراب
 ،]F )1 48 و( =0/45 , P=0/53[ خشم ،]F )1 0/25 = )48 و
 , P=0/68[ ناامیــدی ،]F )1 0/15 = )48 و , P=0/73[ شــرم
0/17 = )48 و 1( F[ و خستگی ]P=0/70 , 0/22 = )48 و 1( 
F[ و در بلندمــدت بــرای هــر یــک از هیجان  هــای پیشــرفت 
 ،]F )1 0/22 = )48 و , P=0/62[ ــراب ــامل اضط ــی ش منف
 , P=0/79[ ــرم ــم ]P=0/53 , 0/45 = )48 و F )1[، ش خش
0/11 = )48 و 1( F[، ناامیــدی ]P=0/68 , 0/17 = )48 و 1( 
ــان داد  ــتگی ]P=0/68 , 0/17 = )48 و F )1[ نش F[ و خس
کــه مفروضــۀ همگنــی واریانس  هــای خطــا برقــرار اســت. 
هم  چنیــن، نتایــج آزمــون ام باکــس بــرای تعییــن همگنــی 
ماتریس  هــای کواریانــس نشــان داد کــه مفروضــۀ همگنــی 
ام   ,  P=0/61[ کوتاه  مــدت  در  کواریانــس  ماتریس  هــای 
باکــس = 14/58  ,0/86 = )9276/63 و F )15[ و بلندمــدت 
]P=0/20 , ام باکــس = 21/81  ,1/29 = )9276/63 و 15( 

F[ برقــرار اســت.
نتایــج تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری بــرای تعییــن 
ــرفت  ــای پیش ــی هیجان  ه ــب خط ــر ترکی ــروه ب ــر گ اث

مثبــت شــامل لــذت، امیــدواری و غــرور در دانشــجویان در 
کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه اثــر عامــل گــروه بــر 
ترکیــب خطــی ایــن تجــارب هیجانی مثبــت در دانشــجویان 
در کوتاه  مــدت ]0P/2η ,partial05=0/41> , لانــدای 
 2η=0/40[ و بلندمــدت ]F )3 ویلکــز = 0/60  ,9/77 = )43 و
ــز = 0/67  ,9/35 = )43  ــدای ویلک 0P/,partial05> , لان
ــش اول،  ــت. در بخ ــادار اس ــاری معن ــاظ آم و F )3[ از لح
خروجــی تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری، معنــاداری آمــاری 
تأثیــر عامــل گــروه بــر هیجان  هــای پیشــرفت مثبت شــامل 
لــذت، امیــدواری و غــرور بیانگــر آن اســت که متغیر وابســته 
ــته ـ، در  ــای وابس ــب خطــی متغیره ــور ترکی ــد ـ منظ جدی
تفکیــک ســطوح متغیر مســتقل اثرگــذار اســت. بنابرایــن، بر 
اســاس بخــش دوم خروجــی تحلیــل کواریانــس چندمتغیری 
پاســخ بــه ایــن ســؤال کــه کدامیــک از متغیرهــای وابســته 
بوده  انــد  مؤثــر  متغیــر مســتقل  تفکیــک ســطوح  در 
ــه  ــد ک ــان می  ده ــدول 9 نش ــج ج ــد. نتای ــت می  یاب اهمی
ــت  ــرفت مثب ــای پیش ــدت هیجان  ه ــدت و بلندم در کوتاه  م
ــطوح  ــک س ــاری در تفکی ــاظ آم ــاداری از لح ــور معن به  ط

ــد.  ــر بوده  ان ــر مســتقل مؤث متغی
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جدول 9
 نتایج اثرات بین  گروهي هیجان  های پیشرفت مثبت مربوط به کلاس در مرحلۀ پس  آزمون و پیگیری

مجذور اتای تفکیکیF)df(Pمتغیرمرحله
0/0010/21)1( 12/07هیجان لذت

0/0010/32)1( 20/98هیجان امیدواریپس آزمون
0/22        0/001)1( 12/95هیجان غرور

0/0010/22)1( 12/61هیجان لذت
0/0010/31)1( 20/20هیجان امیدواریپیگیری

0/23        0/001)1( 12/50هیجان غرور

نتایــج آزمــون لــون در کوتاه  مــدت بــرای هــر یــک 
 P=0/68[ ــذت ــت شــامل ل ــای پیشــرفت مثب از هیجان  ه
 = 0/23 , P=0/72[ امیــدواری ،]F )1 0/17 = )48 و ,
)48 و 1( F[ و غــرور ]P=0/52 , 0/45 = )48 و F )1[ و 
ــرفت  ــای پیش ــک از هیجان  ه ــر ی ــرای ه ــدت ب در بلندم
 ،]F )1 0/15 = )48 و , P=0/70[ ــذت ــامل ل ــت ش مثب
امیــدواری ]P=0/53 , 0/45 = )48 و F )1[ و غــرور 
]P=0/68 , 0/41 = )48 و F )1[ نشــان داد کــه مفروضــۀ 
ــن،  ــت. هم  چنی ــرار اس ــا برق ــای خط ــی واریانس  ه همگن
همگنــی  تعییــن  بــرای  باکــس  ام  آزمــون  نتایــج 
مفروضــۀ  کــه  داد  نشــان  کواریانــس  ماتریس  هــای 
کوتاه  مــدت  در  کواریانــس  ماتریس  هــای  همگنــی 
]P=0/71 , ام باکس = 4/03  ,0/63 = )16693/13 و 6( 
ــدت ]P=0/32 , ام باکــس = 7/54  ,1/17 =  F[ و بلندم

)16693/63 و F )6[ برقــرار اســت.
ــری  ــس تک  متغی ــل کواریان ــج تحلی ــت، نتای در نهای
ــی  ــدی تحصیل ــرة رضامن ــر نم ــروه ب ــر گ ــن اث ــرای تعیی ب
ادراک شــده در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه اثــر 
ــر نمــرة رضامنــدی تحصیلــی ادراک شــده  عامــل گــروه ب
 = 11/53 , <0P/2η ,partial05=0/20[ در کوتاه  مــدت
 , <0P/2η ,partial05=0/26[ و بلندمــدت ]F )1 47 و(
ــت. در  ــادار اس ــاری معن ــاظ آم 11/94 = )47 و F )1[ از لح
ایــن بخــش، نتایــج مربــوط بــه آزمــون لــون در کوتاه  مــدت 
بــرای  بلندمــدت  و   ]F  )1 و   48(  =  1/06  ,  P=0/75[
 48( = 0/04 , P=0/22[ رضامنــدی تحصیلــی ادراک شــده
ــای  ــی واریانس  ه ــۀ همگن ــه مفروض ــان داد ک و F )1[ نش

ــود. ــرار ب ــدت برق ــدت و بلندم ــا در کوتاه  م خط

بحث 
ــه به  طــور  ــد ک ــی نشــان می  ده ــرور شــواهد تجرب م
ــی از دانشــجویان، ســطوح متوســطی  ــدود نیم ــی، ح تقریب
روان  شــناختی  ســلامت  بــه  مربــوط  نگرانی  هــای  از 
ــا  ــی ب ــب رویاروی ــراب را متعاق ــردگی و اضط ــد افس مانن
موقعیت  هــای تنیدگــی زا گــزارش می  کننــد )بایــران و 
ــو و دیگــران،  ــز و دیگــران، 2012؛ گارل ــگل، 2008؛ کیی بیل
2008؛ لانــو، 2012(. عــلاوه بــر ایــن، نتایــج مطالعات نشــان 
ــناختی  ــایندهای روان  ش ــه در پس ــجویانی ک ــد دانش داده  ان
ــی  ــا رویدادهــای تنیدگــی زا نمــرة بالای متعاقــب مواجهــه ب
ــی نمــرة کــم و در  ــد، در مشــغولیت تحصیل کســب می  کنن
نقصان  یافتگــی انگیزشــی، ضعــف در عملکــرد تحصیلــی و 
ــرد  ــد )بی ــی به  دســت می  آورن ــرة بالای ــکار خودکشــی نم اف
و مک  کینــی، 2012؛ دانــس و ایزنبــرگ، 2012؛ گارلــو و 
ــا هــدف کمــک  دیگــران، 2008(. بنابرایــن، هــر تلاشــی ب
بــه توانمندســازی فراگیــران در مواجهــه بــا مطالبــات فزایندة 
زندگــی تحصیلــی، ضرورتــی انکارناپذیــر تلقــی می  شــود. بر 
ایــن اســاس، پژوهــش حاضــر بــا هــدف آزمــون اثربخشــی 
ــر  ــن« ب ــرل ک ــی را کنت ــون تنیدگ ــی »اکن ــۀ آموزش برنام
ــناختی  ــی ش ــای نظم  جوی ــناختی، راهبرده ــای ش ارزیابی  ه
هیجــان، هیجان  هــای پیشــرفت مثبــت و منفــی و رضامندی 
تحصیلــی در دانشــجویان انجــام شــد. نتایــج نشــان داد کــه 
ــن« در  ــرل ک ــی را کنت ــون تنیدگ ــی »اکن ــۀ آموزش برنام
افزایــش ارزیابی  هــای شــناختی سازشــی، راهبردهــای 
سازشــی نظم  جویــی شــناختی هیجــان، هیجان  هــای 
پیشــرفت مثبــت و رضامنــدی تحصیلــی و در کاهــش ارزیابــی 
ــی  ــی نظم  جوی ــای غیرسازش ــی، راهبرده ــناختی غیرسازش ش
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شــناختی هیجــان و هیجان  هــای پیشــرفت منفــی مؤثــر بــود.
نتایــج پژوهــش حاضــر همســو بــا یافته  هــای 
اســتینهارت و دالبیــر )2008(، انُــگ و دیگــران )2006(  
برانواســر و دیگــران )2009(، پنــگ و دیگران )2014(، دســای 
)2010(، ریگــر و دیگــران )2013(، ســلیگمن و دیگــران 
ــران  ــکری و دیگ ــران )2014(، ش ــکری و دیگ )2009(، ش
ــران  ــی و دیگ ــلیگمن )2012(، کاتال ــورگارد و س )2016(، ف
ــران  ــبی و دیگ ــران )2017(، گشتاس ــری و دیگ )2006(، کل
)2017( و منصــوری و دیگــران )2014( نشــان می  دهــد کــه 
هــر گونه تــلاش نظامــدار بــا هــدف توانمندســازی فراگیران 
ــلات  ــق مداخ ــا از طری ــی آن  ه ــۀ مهارت ــازی خزان و پربارس
آموزشــی/روانی، در تحقــق ایــدة مصونیــت یــا ایمن  ســازی 
روانــی در آن  هــا از نقــش غیرقابــل انــکاری برخــوردار اســت. 
بــه بیــان دیگــر، نتایــج ایــن پژوهــش بــا تأکیــد بــر نقــش 
ــی  ــی تحصیل ــدة زندگ ــای فزاین ــدة مطالبه  گری  ه تعیین  کنن
در پیش بینــی مــدل ارجــح ســبک زندگــی تحصیلــی 
فراگیــران، انتخــاب رفتارهــای تســهیل  کنندة ســبک زندگــی 
تحصیلــی ســلامت  محور ماننــد تــاب  آوری تحصیلــی، 
خوش  بینــی تحصیلــی و احســاس رضامندی تحصیلــی را در 
برابــر عــدم گرایــش بــه انتخــاب رفتارهــای بازدارندة ســبک 
ــزی،  ــد تلاش  گری ــلامت  محور مانن ــی س ــی تحصیل زندگ
ــه  ــی، در مواجه ــازی و کمال  گرای ــال  کاری، خودناتوان  س اهم
بــا رخدادهــای انگیزاننــدة زندگــی تحصیلــی، بیــش از پیــش 
ــران، 2014؛  ــکری و دیگ ــد )ش ــرار می  ده ــد ق ــورد تأکی م
ــران، 2017؛  ــبی و دیگ ــران، 2016؛ گشتاس ــکری و دیگ ش

ــران، 2014(. ــوری و دیگ منص
ــا  ــو ب ــش همس ــن پژوه ــج ای ــن، نتای ــر ای ــلاوه ب ع
یافته  هــای پژوهش  هــای حمــدان ـ منصــور و دیگــران 
)2009(، دهقــان ـ نیــری و ادیــب ـ حاج  باقــری )2011( 
ــۀ  ــه برنام ــد ک ــان می  ده ــران )2013( نش ــر و دیگ و ریگ
آموزشــی »اکنــون تنیدگــی را کنتــرل کــن« به  مثابــۀ یــک 
برنامــۀ آموزش مدیریــت شــناختی/هیجانی/اجتماعی/رفتاری 
ــا شــمول تدابیــر بهم  وابســته  ای ماننــد آمــوزش  تنیدگــی، ب
ــی و  ــای غیرمنطق ــل باوره ــی از قبی ــع تنیدگ ــارة مناب درب

تفاســیر شــناختی خودناتوان  ســاز و شــیوه  های کاهــش 
ــا تجــارب  ــی ب پســایندهای روان  شــناختی متعاقــب رویاروی
ــد  ــه  ای مانن ــای مقابل ــارة مهارت  ه ــوزش درب ــی زا، آم تنیدگ
بازســازماندهی شــناختی و در نهایــت، ضــرورت جایگزینــی 
بــا  رویارویــی  در  جدیــد  راهبردهــای  به  کارگیــری  و 
ــی  ــۀ مهارت ــازی خزان ــاری، در غنی  س ــای بافت مطالبه  گری  ه
فراگیــران و در تقویــت ســرمایۀ روان  شــناختی آن  هــا از نقش 

ــی برخــوردار اســت. بااهمیت
ــوای  ــه محت ــه این  ک ــه ب ــا توج ــن، ب ــر ای ــلاوه ب ع
منتخــب بــرای توســعۀ بســتۀ آموزشــی پژوهــش حاضــر بــا 
ــوزش  ــای آم ــرای برنامه  ه ــاب ب ــل انتخ ــی قاب ــوس کل رئ
مقابلــۀ کارآمــد1 بــا مطالبــات انگیزاننــدة فــراروی تناســب و 
ــز  ــن اســاس، تمرک ــر ای ــد، ب تطبیق  یافتگــی نشــان می  ده
ــده  ــاب ش ــی انتخ ــر مفهوم ــیری عناص ــش تفس ــر نق ب
بــرای بســتۀ آموزشــی در تصریــح ظرفیــت تبیینــی تــلاش 
آموزشــی ایــن پژوهــش بــا هــدف توانمندســازی فراگیــران 
ــر،  ــتینهارت و دالبی ــت )اس ــوردار اس ــادی برخ ــت زی از اهمی
ــران، 2014؛ داود، 2014؛  ــگ و دیگ ــر، 2008؛ پن 2008؛ تیل
ریگــر و دیگــران، 2013(. اول، شناســایی موقعیت  هــای 
تنیدگــی زا2 و به  دنبــال آن واکنش  هــای جســمانی، هیجانــی 
ــرایطی  ــن ش ــه چنی ــراد ب ــی اف ــب رویاروی ــاری متعاق و رفت
)در بافــت پاســخ بــه مطالبــات زندگــی تحصیلــی(. در ایــن 
ــردی  ــای ف ــم تفاوت  ه ــه فه ــک ب ــدف کم ــا ه ــش، ب بخ
متعــارض،  موقعیت  هــای  بــه  احتمالــی  پاســخ  های  در 
ــه،  ــدی مقابل ــدل فراین ــده از م ــای برآم ــا آموزه  ه ــو ب همس
بــر نقــش ارزیابی  هــای شــناختی تأکیــد شــد. دوم، نظــارت 
ــایی  ــرای شناس ــلاش ب ــی زا و ت ــای تنیدگ ــر موقعیت  ه ب
پاســخ  های غیرمتعــارف و ســازش  نایافته متعاقــب رویارویــی 
بــا شــرایط چالش  انگیــز. ســوم، شناســایی عناصر پیشــایندی 
ــت  ــی زا3 در باف ــارب تنیدگ ــاز تج ــدة و زمینه  س ــکل دهن ش
تعامــلات بین  فــردی )بــرای مثــال تأکیــد بــر نقش تفســیری 
ــای  ــاب از خودگویی  ه ــارم، اجتن ــی(. چه ــنادهای ارتباط اس
ــه  ــا توجــه ب ــت4. ب ــر خودگویی  هــای مثب ــد ب منفــی و تأکی
انکارناپذیــری کاســتی  های انگیزشــی/هیجانی متعاقــب 

1 - coping effectiveness training 
2 - identifying stressors 

3 - identifying stress antecedents
4 - avoiding negative self-talk and engaging in positive self-talk
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خودگویی  هــای منفــی در رویارویــی بــا موقعیت  هــای 
ــز در  ــی نی ــی منف ــش خودگوی ــایی و کاه ــارض، شناس متع
تصریــح ظرفیــت تفســیری بســتۀ منتخــب بــا هــدف کمک 
بــه تجهیــز ســرمایۀ روان شــناختی افــراد از نقــش غیرقابــل 
انــکاری برخــوردار اســت. پنجــم، مهارت  آمــوزی1. در پژوهش 
حاضــر نــه تنهــا پالایــش شــناختی افراد کــه تلاش بیــش از 
پیــش بــرای گســتراندن گزینه  هــای رفتــاری قابــل انتخــاب 
در خزانــۀ مهارتــی افــراد در مواجهــه بــا موقعیت هــای 
ــوزش مهــارت  ــن مذاکــره، آم ــوزش ف ــد آم ــده مانن انگیزانن
ــرات  ورزی و  ــارت ج ــوزش مه ــی، آم ــئله اجتماع ــل مس ح
هــم چنیــن آمــوزش مهــارت حــل همیارانــه موقعیت  هــای 
متعــارض نیــز در شناســاندن تــوان تبیینــی برنامــه منتخــب 
از نقــش غیرقابــل انــکاری برخــوردار اســت. ششــم، 
ــش  ــن بخ ــن2. در ای ــی جایگزی ــای اجتماع هدف  گزینی  ه
همســو بــا شــواهد تجربــی موجــود تــلاش شــد بــا هــدف 
افزایــش ســطح ســازگاری اجتماعــی مشــارکت کنندگان بــر 
ضــرورت جایگزینــی جهت  گیری  هــای هدفــی متمرکــز بــر 
ــی  ــی مبتن ــه جــای موضع  گیری  هــای هدف ــظ رابطــه ب حف
ــه بهره  جســتن از  ــزام ب ــر نمایــش قــدرت و هم  چنیــن، الت ب

ــد شــود )دســای، 2010(. ــز تأکی ــرد نی ــرد ـ ب اهــداف ب
نتایــج ایــن پژوهــش بایــد در بافت محدودیت  هــای آن 
در کانــون توجــه قــرار گیــرد. اول، در پژوهــش حاضــر، عــدم 
توجــه بــه نقــش تفســیری متغیر جمعیت  شــناختی جنســیت 
در مســیر آزمون اثربخشــی بســتۀ آموزشــی منتخب می  تواند 
تــوان محقــق را در کنتــرل واریانــس خطــا تــا حــدی محدود 
کنــد. البتــه، اگرچــه در ایــن پژوهــش پژوهشــگران تلاشــی 
بــرای کنتــرل واریانــس ناشــی از عامــل خطــای جنســیت 
نکرده  انــد، امــا مــرور بخــش گــزارش نتایــج نشــان می  دهــد 
کــه آزمــون آمــاری انتخاب شــده بــه انــدازه کافی نســبت به 
تفــاوت هــای واقعــی حســاس بــوده اســت. دوم، در پژوهــش 
حاضــر، واحدهــای آزمایشــی از جامعــۀ آمــاری به  طــور 
تصادفــی انتخــاب نشــدند؛ فراینــدی کــه اغلــب در محــدودة 
ــه  ــق آن ب ــاری، تحق ــوم رفت ــگران عل ــای پژوهش تلاش  ه
آســانی ممکــن نیســت. بنابرایــن، نمونــۀ منتخــب نمی  توانــد 
بــه طــور کامــل معــرف جامعــۀ زیربنایــی خــود باشــد و البته 

ایــن مهــم، تلویحاتــی بــرای تعمیم  پذیــری یافته  هــای ایــن 
پژوهــش در بــردارد. مهمتریــن اولویــت پژوهشــی متعاقــب 
انجــام ایــن پژوهــش، بــر مقایســۀ اثربخشــی برنامــۀ اکنــون 
ــه ای  ــا دیگــر تلاش هــای مداخل ــرل کــن ب تنیدگــی را کنت
ماننــد برنامــۀ آمــوزش تــاب آوری، برنامــۀ بازآموزی اســنادی 

و برنامــۀ تــاب آوری پنســیلوانیا اســت.        
بــه طــور کلــی، نتایــج ایــن پژوهــش نشــان می  دهــد 
رابطــۀ  مهارت  هــای  پربارســازی  بــرای  تــلاش  کــه 
بین  فــردی در مشــارکت کنندگان از طریــق کمــک بــه 
ــی  ــی ـ اجتماع ــع روان ــناختی و مناب ــرمایۀ روان  ش ــط س بس
ــای  ــا رخداده ــه ب ــای فعالان ــد مواجهه ه ــجویان مانن دانش
ــع  ــر وقای ــوف ب ــی معط ــای چالش ــز، ارزیابی ه چالش انگی
ــر  ــی واقع نگ ــنادگزینی های علّ ــن، اس ــده و هم  چنی انگیزانن

ــود.            ــع می  ش ــر واق ــا، مؤث ــی آن  ه ــی روان ــن ایمن در تأمی
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