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Abstract 

Introduction: The purpose of this study was to formulate a psychological self-care educational model 

and its effectiveness on emotional self-regulation of vulnerable adolescents in Tehran. 

Research Method: research method was mixed of exploratory type. In the qualitative part, the narrative 
research method was used, and in the quantitative part, the semi-experimental design of pre-test, post-

test and follow-up with the control group was used. 

The research population consisted of teenage girls . The research tool was a semi-structured interview 
in the qualitative part, and in the quantitative part, excitement-seeking questionnaire was used. After 

developing the psychological self-care training model, the subjects of the experimental group were 

exposed to the intervention . The data was analyzed using Mixed variance analysis method. 

Results: In the qualitative investigation of the phenomenology of self-care components after coding 
the categories, five main themes of intrapersonal mental self-care capacities, interpersonal 

psychological self-care, self-care evaluation, facilitators and threats of self-care, and psychological 

self-care strategies were counted. In the quantitative part, the results of the data analysis indicated that 
there is a significant difference in the scores of the emotional self-regulation variable in the 

intervention group between the pre-test and post-test stages and the pre-test and follow-up stages; 

However, no difference has been observed between the average scores of the research variables in the 
post-test and follow-up. 

Discussion: , the educational model of psychological self-care focusing on self-efficacy, source of 

control, emotion regulation and problem solving leads to the improvement of emotional self-regulation 

of vulnerable teenagers. 
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 . شهر تهران بود
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 مقدمه  

  در   بزرگسالی   به   کودکی   از  گذار   دوره   عنوان  به  دیرباز  از  نوجوانی
  و  شناختیروان  فیزیولوژیک،  تغییرات  با   و  شده  گرفته  نظر

ازمی   شناخته  اجتماعی نوجوانی  دوره    بحرانی   هایدوره  شود. 
شده که تمایل به رفتارهای پرخطر  بالا گزارش   محسوب زندگی

است ) ب(Wang & et al, 2024شده  آمار   یبرخ  کهی  طوره  . 
آمر  الاتیا م  کای متحده  دو ینشان  نوجوان  دختر  از پنج  که  دهد 

 یهای نفر در معرض پرخاشگر  کینفر و از هر پنج پسر نوجوان  
از   یکی  نی(. همچنGanson & et al, 2024)  قرار دارند  یجنس

جد که در سال   دیتهد  یموارد  توجه    ریاخ   یهاکننده سلامت  با 
تغ سو  ، یاجتماع  ع یسر  راتییبه    ، یبهداشت  یهاسازمان  یاز 
س  انیمجر و  عنوان    ی اجتماع  گذاراناستیقانون  از    یکیبه 
توجه قرارگرفته است،   مشکلات موجود در جامعه مورد  نیترمهم

م  یرفتارها  وعیش در  است    نینش  هیحاش  نوجوانان  انیپرخطر 
همکاران   و  رفتارها  ییآنجا  از  (. 1400)خاکپور  پرخطر   یکه 

بهز و  م  یستیسلامت  خطر  به  را  شناخت   اندازد،ینوجوانان 
اهم آن  بر  مؤثر  )  ی فراوان  تیعوامل   ,Hwang & et alدارد 

آس  گرید  از  (.2020 از  نوجوانان  کننده   یهابیعوامل محافظت 
»خودتنظ روان   افته یطبق    زیرااست،    «یجانیه  یمیشناختی 

راهبردها تنظ  یمطالعات،  مانند    جانیه  یشناخت  میناسازگارانه 
ساز فاجعه  خود،  د  ، یسرزنش  فکر  گرانیسرزنش  سرکوب    ، و 

مخرب ک  ی تأثیر  و  روان  سلامت  با    ی زندگ  تیفیبر  و  دارد 
  ی اضطراب، خشم و پرخاشگر  ،یمانند افسردگ  یجان یه  یسامانناب

 .(Domaradzka & Fajkowska, 2018همراه است )
 جانیه  یمیکه خودتنظ  دهدیها نشان ماز پژوهش  یبرخ  جینتا 

زم  ای  تیبا موفق زندگ  یهانه یشکست در  است    یمختلف  همراه 
(Tamir & et al, 2020تنظ .)است   کنمم  جانیه  یشناخت  می

گونه هنگام  فیتعر  ی مختلف  یهابه  و  حرکت  یشود   یهاکه 
آگاهانه   یمبتن و  خود  برابر  ه  یتر  تأثیر  در    جاناتیکنترل  خود 

.  نامندیم جانیه یمیآن را به عنوان خودتنظ شود،ینظر گرفته م
عنوان    جانیه  یمیخودتنظ به  چگونه   ییندهایفرا"را  افراد  که 

م قرار  تأثیر  ه  رند،یگیتحت  زمان  یجاناتیچه  چه  چه    یدارند، 
ا  یجاناتیه چگونه  و  ب  جاناتیه  نیدارند  و  تجربه    ان یرا 

که   جانیه  یشناخت  میتنظ   یندهایکنند. فرامی   فیتعر  "کنند.می
حد تا  کاربردها  یحداقل  برخلاف  هستند،  هدفمند  و    ی آگاهانه 

مآن  یضمن استراتژ  توانندیها،  عنوان   یشناخت  میتنظ   یهایبه 
)  نظر در    جانیه شوند  -Bielak. & Mystkowskaگرفته 

Wiertelak, 2020شامل استفاده از   جان یه می( و مشکلات تنظ
برا  یراهبردها ه  ییگوپاسخ   یناسازگارانه  و    شودیم  جاناتیبه 

فراتشخ   کی خطر  تداوم    یدهاییپد  یبرا  یصیعامل  و 
به  یروان   یهای شناسب یآس مگوناگون    د یآیحساب 

(Dejonckheere & et al, 2019.)  نشان    جی نتا مطالعات 
  رند، یگیقرار م   ییبالا  یدگیکه نوجوانان تحت تن  یزمان  دهندیم

آنان به   شیساز گراتواند زمینهدر آنان می یمیعدم وجود خودتنظ
گرا  یرفتارها واقع  در  رفتارها  شیپرخطر گردد،  به   یبه  پرخطر 

  رود یبه کار م   ی منف  یهاجانیسرکوب ه  یبرا  یعنوان سازوکار
همکاران  )آبکنار حوزه   ی مطالعات  یهاافته ی(.  1400  ،و  در 

خودتنظ   یمیخودتنظ در  مشکل  که  داده  مشکلات    یمینشان  با 
 ;Wang & et al, 2024در ارتباط است )  یشناختی و رفتارروان

Agbaria, 2021ا در  بهتر  یکی  انیم  نی(.  در    کردهایرو   نیاز 
اصول    نهیزم و  مراقبتی  خود  مقوله  به  توجه  نوجوانان،  سلامت 

جسم رشد  با  متناسب  روان  یآن،  مراقبتیآن  یو  خود  است.   ،ها 
برا  یمراقبت افراد  توسط  که  ارتقا  ن، یتأم  یاست  و    ی حفظ 

عاف و  م  یتشانسلامت  مراقبتی شودیانجام  خود  آموزش   .
بهمی روانتواند  سلامت  مؤثر  تاب  ی طور  افزا  یآورو   شیرا 

(Feiss & et al, 2019)  افسردگ و  اضطراب    ن یهمچن  ،یو 
س  یسلامت  زیآممخاطره  یرفتارها سوء    دن،یکش  گاریمانند 

آس و  الکل  دهد   یرعمدیغ  یهابیمصرف  کاهش  را 
(Fenwick-Smith & et al, 2018 خود از  مراقبت  واقع  در   .)

هرگون فرد تلاش می  یتیفعال  هشامل  که  به کمک  است  تا  کند 
ح تندرست  اتیآن  )دوزنده  یو  کند  حفظ  را  همکاران  خود   ،و 
1399  .) 
ر  یفرامرز پژوهش1398)  یسییو  در  بررس  ی(    ی اثربخش  یبه 

تنظ نفس،  عزت  بر  شفقتی  خود  افکار    جانیه  میآموزش  و 
دارا  12تا    10کودکان    یاضطراب افسردگ  یساله   یاختلال 

که    پرداختند دادند  نشان  مؤلفهو  بر  شفقتی  خود  های  آموزش 
  12  ا ت  10کودکان    ی و افکار اضطراب  جان یه  میعزت نفس، تنظ

دارا افسردگ  یساله  بد  یاختلال  است.  بوده  که   نیمؤثر  صورت 
تنظ و  نفس  عزت  توانسته  شفقتی  خود    جان یه  میآموزش 

افزا  را  اضطراب  شیکودکان  افکار  دهد.  یو  کاهش  را   آنان 
Chatterjee & Jethwani (2020)  تحت عنوان    یپژوهش  یط

  ان یدر دانشجو  یذهن  یستیخود مراقبتی آگاهانه و بهز  نیرابطه ب
حما که  دادند  خود   تیفعال  نیترمطلوب  ، یاجتماع  ت ینشان 

مراقبت   یرفتارها  یو القا  ی آگاه  جادیا  قیاز طرو    مراقبتی است
داشته    یشتریتواند رفاه مثبت بفرد می  ،یاز خود در سبک زندگ

که با نتایج پژوهش   باعث بهبود رفاه در جامعه شود  جهیو در نت
 & Stapley  ،( 2019همکاران )  و   گودرزیان  هایبا نتایج پژوهش

et al (2020)،  باشد.  همسو می   (1399)  مکان و همکاران  همت
کند تا  ارتقاء رفتار مراقبت از خود به نوجوانان کمک می  نیبنابرا

ب رو   یشتر یکنترل  و   یروزانه  یزندگ  یبر  باشند  داشته  خود 
عهده از  اجتماع  یبتوانند  بد  یعملکرد  و  برآمده   لهیوس  نیخود 

که    یزندگ  تیفیک آنجا  از  بخشند.  ارتقاء  را  نکات   یکی خود  از 
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برنامه کشورمهم  هر  و   ،یریزی  آن   ژهیتوجه  جوان  نسل  به 
جوامع   داریپا  رایز  -باشدیم توسعه  بودن    ، بودن  سالم  مستلزم 

و مدخل   تیزمان انسجام هو ی نوجوانان آن است و دوران نوجوان
 نیدر ا  حیو صح   یبهداشت  یاست، اگر رفتارها  یبزرگسال   یزندگ

فرد کنار    یاز زندگ  ی سختشوند به  تیتکرار و تثب  یاز زندگ   ورهد
نت و  شد  خواهند  ابقاء    جهیگذاشته  سالم    یزندگ   وهیش  کیآن 

بود تقو  نیبنابرا  -خواهد  و  توجه  نزد   های توانمند  نیا  تیبا 
م راستا  یگام  توانینوجوانان  در  آن   یارتقا  یمهم  ها سلامت 

هم بر  و  نبو  ینبرداشت  لحاظ  به  و  بر    یمبن  ییالگو  داساس 
پژوهش قصد   نیمحقق در ا  ،شناختیآموزش خود مراقبتی روان

تدو  به  تا  روان  یالگو  نیدارد  مراقبتی  سنجش  خود  و  شناختی 
خودتنظ  یاثربخش بر  آس  یجانیه  یمیآن  شهر   پذیریبنوجوانان 

ازا بپردازد.  ا  ، رو ینتهران  به  پاسخ  دنبال  به  سؤال    نیپژوهشگر 
آ  است تدو   ایکه  مراقبتی  خود  آموزشی  بر   نیالگوی  شده 

آس  یجانیه  یمیخودتنظ خ  ریپذبینوجوانان  پوشش    ه یریتحت 
 ؟ شهر تهران اثربخش است

 

 روش پژوهش

 کنندگانالف( طرح پژوهش و شرکت
کمی( است.  -روش پژوهش حاضر آمیخته از نوع اکتشافی )کیفی

  پذیر آسیب   نوجوانان  روایتی   تحلیل   بررسی   در   سعی  حاضر   پژوهش
  این   در   روانشناختی  خودمراقبتی  بر  مبتنی  آموزش  اثربخشی  و 

  که   است  ترکیبی  هدف  نظر  از  حاضر  پژوهش  لذا  داشت،  را  جامعه
  از  استفاده با کیفی مرحله در.  شد اجرا کمیّ و  کیفی  روش دو   هر با

  با   پذیرآسیب   نوجوانان  حال  شرح  بررسی  به  پدیدارشناسی  روش
  . پرداخته شد  یافته  ساختار  نیمه  و   عمیق  مصاحبه   ابزار  از  استفاده

  ساکن   ساله  18  تا  13  پذیرآسیب   نوجوانان  جامعه پژوهش حاضر را
  هستند،   خیریه   مرکز  پوشش   تحت  که   1401  سال  در  تهران

نمونه   .دادند  تشکیل به  فرایند  رسیدن  تا  کیفی  بخش  در  گیری 
  به   کیفی   مطالعه   ارزیابی  و   از نوشتن   اشباع نظری ادامه یافت. پس 

  خودمراقبتی   بر  مبتنی  آموزش   برنامه  پدیدارشناسی،  روش
  و   بر اساس ابعاد به دست آمده در مصاحبه تدوین شد  روانشناختی

  روایی   نسبت   شاخص  گرفت.  قرار   متخصصان  از   نفر   10  اختیار   در
و   لاوشه   روش  با   برنامه   محتوای گرفت.    قرار  مورد تأیید  سنجش 

نیمه کمی  بخش   ر د طرح  روش  از  پیش ،  با  -آزمونتجربی 
با گروه کنترل استفاده شد. هم پس  و پیگیری  چنین نمونه  آزمون 

  تهران   ساکن  پذیرآسیب  نفر از دختران نوجوان   30پژوهش شامل 
که   1401  سال   در  نمونه    خیریه  مرکز   پوشش   تحت   بود  بودند. 

انتخاب شده به صورت در دسترس و گزینش تصادفی به دو گروه  
گواه   و  شدندآزمایش  انجام   . جایگزینی  درمان    جهت  اثربخشی 

  بدین صورت   مبتنی برهیجان، از طرح نیمه آزمایشی استفاده شد.

یکی   بر رویشد و سپس به صورت تصادفی   آزمون اجراپیش  ابتدا 
آموزش خودمراقبتی روانشناختی    ،از دو گروه آزمایش اجرا  الگوی 

و در پایان  و گروه کنترل هیچ   گردید دریافت نکرد  گونه آموزشی 
شدپس   ،زشوآم  اجرا  داده   .آزمون  تحلیل  های  روش   از ها  برای 

استنباطی   و  استاندارد(  انحراف  و  )میانگین  توصیفی  آمار  متداول 
آمیخته ) واریانس  از  پرسشنامه   اعتبارسنجش    ی برا  و (  تحلیل  ها 

شد  ی آلفا  استفاده  اثر  کرونباخ  پایداری  از  آگاهی  برای  پایان  در   .
  ها به عمل آمد. ملاک درمان به فاصله دو ماه، پیگیری از آزمودنی 

  خیریه،   مراکز   پوشش  تحت  نوجوانی،  سنی  دامنه  پژوهش  به  ورود
 یبرنامه   در  زمانهم   شرکت  عدم  زا،توهم   داروهای  مصرف  عدم

  دو   از  بیش  نداشتن  و   مداخله  در  حضور  به  تمایل  و   دیگر  درمانی
  های ملاک   نداشتن  پژوهش  از  خروج  ملاک.  بود  غیبت  جلسه
داده   .بود  ورود  برای  شدهتعیین  از  شده  کسب  های  های  یافته 

انحراف معیار سنی گروه    ±جمعیت شناختی نشان داد که میانگین
سال    70/16 ± 04/3و در گروه کنترل    85/16 ± 31/2آزمایش  

 همه دختر و مقطع تحصیلی متوسطه دوم بودند.   هابود. آزمودنی 
 

 ب( ابزار  
،  ن هیجا  ییجو  نظم: برای سنجش  هیجان  ییجو  نظمپرسشنامه  

  استفاده   Garnefski & et al (2001)  ییجو   نظم  پرسشنامه  از
  بر   هاپاسخ   یدهنمره.  است  سؤال  18  شامل  پرسشنامه  نیا.  شد

  ی نظر  ، 4=  موافقم  ،5=  موافقم  کاملاً)  یادرجه پنج   کرتیل  اساس
.  است  گرفته  صورت(  1=مخالف  کاملاً  و  2=مخالفم  ،3=  ندارم
  90  نمره  نیبالاتر  و   18  آزمون  نیا   در  نمره  سطح  ترینپایین 
بعد   2  دارای  جانیه   یشناخت  جویی  نظم  پرسشنامه.  است

  از   اند عبارت  که  ستا  ساـمقی  خرده  9  سازگارانه و ناسازگارانه و  
 ،نشخوارگری  ش،پذیر  ی،نشگرزسر  د وـخ  ناختی ـش  د رـهبرا:  

  د مجد  ارزیابی  ،ریزیبرنامه  بر  دمجد  تمرکز  ،مثبت  دمجد  تمرکز
. یرـگنشزرـس  یگرد  و   نماییفاجعه   ری،ماـش   اهمیتکم    ،مثبت

  در   کرونباخ  یآلفا  محاسبه  با  اسیمق  ی درون  یهمسان  بیضر
خ    پژوهش ابعاد  برای  و همکاران   ی،نشگرزسر  دوـگارنفسکی 

 بر  دمجد  تمرکز  ،مثبت  دمجد  تمرکز  ،گرینشخوا  ش،پذیر
 فاجعه  ری،ماـش  اهمیتکم    ،مثبت  دمجد  ارزیابی   ،ریزیبرنامه
هیجان ی  رـگنش زرـس  یگرد  نمایی، تنظیم شناختی  و نمره کل 

ترتیب   و   77/0،  81/0،  79/0،  80/0،  79/0،  73/0،  68/0به 
 نهیجا  شناختی  ییجو  نظم  پرسشنامه  ییروا.  آمد  دست  به  87/0
  روش   با  سازه  ییروا  روش  به(  1395)  رتبشا  پژوهش  در

  پذیری واکنش  پرسشنامه  با  آن  رابطه  و   مورد  و  محاسبه  زمانهم
( 1395)  رتبشا.   گرفت  قرار  دأییت  75/0  یناکام  به  نسبت

   تا   67/0   از  را  هامقیاس  دهخر  ایبر  را  خنباو کر  یلفاآ  یباضر
 خرده  ایبر  آزمون   باز  -آزمون  همبستگی  یباضر  ،0/  89
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  یی امحتو  یی روا  و   76/0تا  57/0  از  را  پرسشنامه  هایمقیاس
  از  هامقیاس  دهخر  ایبر  الکند  فقاتو  یباضر  اساس  بر  نهیجا

( در پژوهشی  1389حسنی ). است کرده ارشگز 0 /20   تا 81/0
مقیاس خرده  کرونباخ  آلفای  نوجوانان  روی  ملامت   هایبر 

خویش، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد 
شماری،  برنامه اهمیت  کم  مثبت،  مجدد  ارزیابی  ریزی، 
سرزنشفاجعه  دیگر  شناختی سازی،  تنظیم  کل  نمره  و  گری 

ترتیب،   به  را  ، 85/0،  81/0،  77/0،  85/0،  80/0،  87/0هیجان 
گزارش کرده است. همچنین روایی    92/0و    85/0،  82/0،  79/0

پذیرش،   خویش،  ملامت  های  مقیاس  خرده  همزمان 
برنامه مجدد  تمرکز  مثبت،  مجدد  تمرکز  ریزی،  نشخوارگری، 

فاجعه شماری،  اهمیت  کم  مثبت،  مجدد  دیگر ارزیابی  سازی، 
،    -21/0،  32/0گری با سیاهه افسردگی بک به ترتیب  سرزنش

به دست    38/0و    35/0،  -17/0،  -26/0،  -19/0،  -23/0،  29/0
   (.1389آمد )حسنی، 

 

 ای برنامه مداخله یج( معرف
روش   کمک  مدل  کیفیبه  ابتدا  مراقبتی  مفهومی،   خود 

سپس    پذیرآسیب   نوجوانان  یبراشناختی  روان و  آمد  دست  به 

پروتکل آموزشی، بر اساس مدل آموزش مبتنی بر خود مراقبتی 
احصاءشناختی  روان مشکلات  شدشد  برای  تدوین  برای .  ه، 

از   آموزشی  الگوی  درونی  اعتبار  متخصصان    10بررسی  از  نفر 
بستة  محتوای  خواسته شد تا دربارة  روانشناس و مشاور نوجوانان  

شده تدوین  مرتبط، ،  آموزشی  قالب  در  را  خود  های  دیدگاه 
برای ارزیابی روایی محتوا و جهت  متوسط و نامرتبط ارائه دهند.  

ترین و صحیح ترین محتوا انتخاب شده  اطمینان از این که مهم
محتوا روایی  نسبت  اینکه  (CVR)  1است،  از  اطمینان  برای  و 

گیری مراحل تدوین الگوی آموزشی به بهترین نحو جهت اندازه
  استفاده شد.  (CVI) 2محتوا طراحی شده، از شاخص روایی محتوا

برای  ا پذیرفته  مقدار  که  آنجا  با    CVRز  اگر ا  69/0برابر  ست، 
از   CVR شاخص کمتر  ای  گزینه  آن    0/  89برای  باید  باشد، 

گرفته،  صورت  بررسی  به  توجه  با  شود.  حذف  یا  بازنگری  مورد 
کد از  یک  که    هیچ  آنجا  از  نبود.  مربوط  معیار  حد  از  کمتر  ها 

روایی   شاخص  در  شده  محاسبه  خود مقدار  بر  مبتنی  آموزش 
محتوا  مراقبتی یی  روا  نسبت  کمک  محاسبه   1برابر   CVR به 

شاخص و   CVR شد،  تأیید  محتوا  محتوا  روایی  روایی  شاخص 
(CVI)   خلاصه جلسات آموزشی این    .محاسبه شد  1برابر با  نیز

 آورده شده است. 1-3پروتکل در جدول 
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 رفتار مورد انتظار  تمرین خانگی  محتوا اهداف شماره جلسه

بررسی وضعیت  اول
آشنایی با   افراد و

 مفهوم خود مراقبتی 

مصاحبه اولیه با نوجوانان و ایجاد ارتباط در یک محیط امن و  
همدردیحمایت  احساس  با  همراه  درباره    کننده  توضیح  و 

با  آن  ارتباط  و  آن  انجام  چگونگی  مراقبتی،  خود  تعریف 
 سلامت روان. 

های خود  ثبت فعالیت 
 مراقبتی 

برقراری رابطه و  
 آگاهی از مفاهیم 

توجه به  دوم
خودکارآمدی و نقش 
 آن در خود مراقبتی 

بحث در ارتباط با خود مراقبتی های انجام شده و موانع خود  
برای   شدن  توانمند  چکونگی  و  خود  انواع  شناخت  مراقبتی، 
کارکرد   خودکارآمدی،  مفهوم  با  آشنایی  مراقبتی،  خود 

 خودکارآمدی و روش های تقویت آن

فکر به انواع خود های 
تجربه شده و تلاش  

برای تقویت 
 خودکارآمدی 

فهم انواع خود و 
توانمند سازی آن 
برای مراقبت از 

 خود

شناخت منبع کنترل   سوم 
 در خود مراقبتی 

بودن  شانسی  یا  افراد  پذیری  مسئولیت  با  ارتباط  در  بحث 
مفهوم   به  توجه  اتفاقات،  کنترل  در  افراد  نقش  و  ها  رویداد 
بیرون و کانون کنترل سلامت در خود   منبع کنترل درونی و 

 مراقبتی، مسئولیت پذیری برای خود مراقبتی 

مسئولیت پذیری  
فردی برای کاهش  

آسیب و افزایش رفتار 
 خود مراقبتی

افزایش مسئولیت  
پذیری و توجه به 
 منبع کنترل درونی 

ارتباط مؤثر و   چهارم
مراقبت از خود در  

 برابر دیگران 

برقراری رابطه و اهمیت ارتباط  بحث در ارتباط با روش های  
مؤثر در غلبه بر چالش های زندگی، آگاهی از انواع ارتباط و  
شناسایی انواع پیام، بررسی روش های برقراری رابطه مؤثر و  

 آموزش مهارت جرأتمندی 

تمرین ارتباط مؤثر و 
جرأتمندانه در رابطه با  

 دیگران

آشنایی با مهارت 
های ارتباطی و  

رفتارهای 
 جرأتمندانه

مهارت حل مسأله و   پنجم
گیری در تصمیم 

غلبه بر موانع خود 
 مراقبتی 

و   مراقبتی  موانع خود  بر  غلبه  روش های  با  ارتباط  در  بحث 
راهبردهای حل مسأله، آگاهی از مهارت حل مسأله و مراحل 

تصمیم به  توجه  بهترین  آن،  گزینش  های  روش  و  گیری 
 مراقبتی تصمیم برای خود 

تمرین مهارت های  
حل مسأله و  

گیری در یک تصمیم 
 موقعیت واقعی

آشنایی با مهارت 
های حل مسأله و  

 گیری تصمیم 
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 رفتار مورد انتظار  تمرین خانگی  محتوا اهداف شماره جلسه

تنظیم هیجان و   ششم
 خود مراقبتی

در  هیجانی  خودآگاهی  و  هیجان  مفهوم  نقش  از  آگاهی 
راهبرد  و  هیجان  های  خصیصه  شناسایی  خود،  از  مراقبت 

تنظیم هیجان،   پیامد  های  و  مواجهه ای  تمرین سبک های 
 های هر نوع مواجهه، آموزش روش های تنظیم هیجان مؤثر 

مقابله ذهن آگاهانه  
برای جایگزینی افکار 

جای افکار  مثبت به 
 منفی

آشنایی با 
راهبردهای تنظیم 

 هیجان

خود مراقبتی و   هفتم
 مدیریت خشم 

راهبردهای  آگاهی از هیجان خشم و چرخه پرخاشگری، انواع  
مقابله با خشم، آموزش مدل شناختی رفتاری برای فهم نقش  
و   آگاهی  ذهن  تمرینات  انجام  و  پرخاشگری  بروز  در  باورها 

 تن آرامی

تکلیف ثبت افکار در 
موقعیت های 

 برانگیزاننده خشم

آشنایی با خشم و  
آموزش مدیریت 

 خشم

خود مراقبتی در   هشتم 
 مقابله با استرس 

مفهوم استرس و ارتباط آن با سیستم فیزیولوژیک  آشنایی با  
بدن، شناسایی علائم استرس و کارکرد آن در موقعیت های 
آرام  تمرین  و  استرس  با  مقابله  راهبردهای  بررسی  مختلف، 
در   اجتماعی  حمایت  جلب  و  استرس  کاهش  برای  سازی 

 زاموقعیت های استرس 

تمرین تکنیک آرام 
 سازی در خانه 

آموزش مهارت 
 مقابله با استرس 

خود مراقبتی و تاب   نهم 
 آوری

مراقبتی،   خود  در  آن  نقش  و  آوری  تاب  مفهوم  با  آشنایی 
تاب   افراد  خصیصه  بررسی  و  آوری  تاب  تقویت  های  روش 

 آور، انجام فعالیت گروهی برای تقویت تاب آوری

بررسی مهارت تاب  
آوری خود یا یکی از  
دوستان در موقعیت 

 واقعی

آوری  تقویت تاب 
 روانی

 خود شفقتی و دهم
 خود مراقبتی

با مفهوم خود شفقتی و اهمیت آن در خود مراقبتی،   آشنایی 
مراقبت   برای  آگاهی  ذهن  و  شفقتی  خود  تمرین  و  آموزش 

 مداوم از خود

 آشنایی با تمرین خود شفقتی
 خود شفقتی

 
 پدیدارشناسی روش  به  کیفی مصاحبه حاضر،  پژوهش انجام برای

مراقبتی  منظور به  و  خود  های  مؤلفه  آوردن    که   بود  بدست 
 هایپاسخ   و   طرح  راستا  این  در  ساختاریافته  نیمه  سؤالاتی
نوجوانان    همکاری  به  دعوت  فراخوان  ابتدا .  شد  ثبت  هاآزمودنی

خیریه   مراکز  با   هماهنگی  از   پس  و  تهیه  پذیر شهر تهران آسیب 
نفر مورد مصاحبه اولیه قرار گرفتند که از    57شهر تهران تعداد  

نفر به عنوان افراد دارای شرایط ورود به پژوهش    41این تعداد  
 خیریه پوشش تحت  نوجوان افراد از  نفر  30 تفکیک شدند. سپس

  پژوهش   این  در.  شدند  انتخاب  نمونه  عنوان  به  تهران  ای در شهر
  15) آزمایش گروه  دو  در تصادفی جایگزینی شکل  به ها آزمودنی

خود .  گرفتند  قرار(  نفر   15)  گواه  گروه  و (  نفر آموزش  نهایتاً 
 اجرا آزمایش گروه  شناختی  به صورت گروهی رویمراقبتی روان

 اجرای  از  پس  و   نکردند  دریافت  آموزشی  کنترل  گروه  ولی  شد
  مورد   و  آوری   جمع   هاداده   پیگیری  و  آزمون   پس  آزمون،  پیش

 .گرفتند قرار تحلیل و  تجزیه

 

 هایافته
 گروه  ی دوریگیپ در پیش آزمون و پس آزمون و پذیر: میانگین و انحراف معیار متغیر تنظیم هیجان نوجوانان آسیب :2 جدول

 کشیدگی  چولگی  انحراف معیار میانگین  بیشینه  کمینه  گروه متغیر 

 پیش آزمون تنظیم هیجان
 -02/1 -19/0 64/3 80/52 00/29 00/25 آزمایش

 56/0 -13/0 02/3 53/52 00/29 00/24 کنترل 

 پس آزمون تنظیم هیجان
 -72/0 15/0 88/4 21/58 00/23 00/17 آزمایش

 -33/0 -70/0 11/3 46/52 00/27 00/24 کنترل 

 پیگیری تنظیم هیجان
 10/0 -61/0 68/4 60/57 00/24 00/16 آزمایش

 -91/0 28/0 32/3 06/52 00/28 00/25 کنترل 
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نتایج نشان داد که میانگین پیش آزمون تنظیم هیجان نوجوانان  
  53/52و    80/52در گروه آزمایش و کنترل به ترتیب    پذیرآسیب 

نوجوانان   هیجان  تنظیم  آزمون  پس  میانگین  است.  بوده 
  46/52و    21/58در گروه آزمایش و کنترل به ترتیب    پذیرآسیب 

آسیب  نوجوانان  هیجان  تنظیم  پیگیری  و  گروه بود  در  پذیر 
ترتیب   به  کنترل  و  است. همان    06/52و    60/57آزمایش  بوده 

که مشاهده می آزمون طور  در پس  آزمایش  میانگین گروه  شود 
گروه   آزمون  پس  به  نسبت  همچنین  و  آزمون  پیش  به  نسبت 

است. داشته  افزایش  مفروضه  کنترل  ابتدا  بین   در  همبستگی 
مفروضه و  بارتلت  کرویت  آزمون  کمک  با  پژوهش  -متغیرهای 

وار مورد    انسیهمگنی  باکس  ام  آزمون  کمک  با  ترکیبی  متغیر 
بارتلت   کرویت  آزمون  داد  نشان  نتایج  که  گرفت  قرار  بررسی 

دهنده نشان  که  است  معنادار  بین درمورد،  کافی  همبستگی  ی 
ها این متغیر است. همچنین نتایج آزمون ها و زمانمیانگین گروه

واریانس همگنی  عدم  از  حاکی  که  است  معنادار  باکس  این    ام 

در گروه  ترکیبی  ادامه، جهت متغیر  در  است.  پژوهش  های مورد 
که مفروضه   آنجا  از  چندمتغیره مختلط،  واریانس  تحلیل  بررسی 

واریانس می همگنی  گزارش  پیلای  اثر  آزمون  نبود،  برقرار  -ها 
طریق   از  مختلط  متغیر  چند  واریانس  تحلیل  نتایج  که  گردد 

اثر پیلای برای متغیرهای پژوهش، معنادار است و درصد    آزمون
شود. گیری از واریانس آن توسط آزمون چندمتغیر تبیین میچشم 

از  یکی  حداقل  است  معنا  بدین  چندمتغیر،  آزمون  بودن  معنادار 
ابتدا  آزمون لذا،  است.  معنادار  درون گروهی  یا  بین گروهی  های 

تأثیرگذاری   میزان  تعیین  برای  گروهی  بین  آزمون  بررسی  به 
می پرداخته  هیجانی  خودتنظیمی  بر  مداخله  از  روش  پیش  شود. 

فرض همگنی واریانس متغیر وابسته در  آن، جهت اطلاع از پیش
گروه پیشبین  برای  و  لوین  آزمون  از  پژوهش،  فرض های 

گروه درون  در  وابسته  متغیر  واریانس  از  همگنی  پژوهش  های 
جدول   در  نتایج  که  گردیده  استفاده  موخلی  کرویت   3آزمون 

 نشان داده شده است.
 

 تنظیم هیجان هایآزمون کرویت موخلی یکسانی کواریانس :3 جدول

 Df Sig مجذور خی تقریبی  مقدار موخلی  متغیر 

 001/0 2 38/35 27/0 تنظیم هیجان

 
نتایج جدول   ارزیابی  3طبق  مراحل  اکثر  در  لوین  آزمون  نتایج   ،

همگنی   از  حاکی  که  است  غیرمعنادار   ، هیجانی  خودتنظیمی 
بنابراین، شرایط  این متغیر در گروه  واریانس های پژوهش است. 

اجرا است.  برای  فراهم  گروهی  بین  آزمون  آزمون  ی  نتایج 
که  است  معنادار  هیجانی،  خودتنظیمی  درمورد  موخلی  کرویت 

دهنده کواریانسنشان  که  است  آن  اندازهی  های  گیریهای 

گانه ارزیابی یکسان نیستند. ها در مراحل سههرکدام از این مؤلفه
هایی  بنابراین، جهت بررسی آزمون اثر درون گروهی، برای مولفه

واریانس همگنی  مفروضه  گرینهاوس که  آزمون  بود،  برقرار  ها 
می استفاده  جدول  گیسر  در  ادامه،  در  از    4شود.  حاصل  نتایج 

 گروهی ارائه شده است. تحلیل واریانس بین

 

 آزمون اثر درون گروهی تنظیم هیجان :4 جدول

 مجذور اتا  F Sig میانگین مجذورات df مجموع مجذورات منبع واریانس  آزمون  متغیر 

تنظیم 
 هیجان

مفروضه  
گرینهاوس  

 گیسر 

 45/0 001/0 66/23 01/104 1 01/104 زمان

 45/0 001/0 29/23 72/127 15/1 15/144 گروه  ×زمان 

    35/5 36/32 28/173 خطا
 

جدول   و    4طبق  دارد  هیجان  تنظیم  بر  معناداری  تأثیر  زمان 
آن را تبیین کند. در واقع،   توانست درصد قابل توجهی از واریانس

تفاوت  متغیر  این  ارزیابی  مراحل  از  مرحله  دو  حداقل  بین 
معناداری وجود دارد. با توجه به نتایج جدول فوق مبنی بر تأثیر 

دقیق   میزان  و  محل  از  اطلاع  جهت  هیجان،  تنظیم  بر  زمان 
گانه ارزیابی انجام شد که  تفاوت، مقایسه دو به دوی مراحل سه

 آورده شده است.  5نتایج در جدول 

 

 ی تنظیم هیجان در مراحل سه گانه ارزیابیمقایسه :5 جدول

 Sig خطای استاندارد تفاوت میانگین 2زمان  1زمان  متغیر 

 تنظیم هیجان
 پیش آزمون 

 001/0 54/0 -66/2 پس آزمون

 001/0 54/0 -16/2 پیگیری 

 02/0 17/0 50/0 پیگیری  پس آزمون
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ازجدول   حاصل  نتایج  به  توجه  در   5با  هیجان  تنظیم  میانگین 
به  آزمون  که  پیش  است  آزمون  پس  از  کمتر  معناداری،  صورت 

بر   شناختیروان  خود مراقبتی  ی آن است که آموزشدهنده نشان
اثربخش   نوجوانان  هیجانی  خودتنظیمی  افزایش زمان،  بازه    در 

آزمون و مرحله پیگیری تنظیم است. همچنین بین میانگین پیش
که   است  آن  از  حاکی  که  دارد  وجود  معناداری  تفاوت  هیجان، 

توانست در بلندمدت نیز باعث    شناختیروان  خودمراقبتی  آموزش
به هیجان  تنظیم  بین افزایش  همچنین  گردد.  معناداری  صورت 

پس  تفاوت  میانگین  هیجان،  تنظیم  پیگیری  مرحله  و  آزمون 
آموزش که  است  آن  از  حاکی  که  شد  یافت  خود    معناداری 

به   شناختیروان  مراقبتی افزایش توانسته  باعث  پیوسته  صورت 
 صورت معناداری گردد. این متغیر به

 

 گیری بحث و نتیجه

اثربخش هدف  با  حاضر  خودمراقبت  یپژوهش   یآموزش 
خودتنظ  یشناختروان آس  یجانیه   یمیبر  شهر   ریپذبینوجوانان 

نتا که  شد  انجام  اثربخش  یحاک  جیتهران  بر    نیا  ی از  آموزش 
  ن یشهر تهران است. ا  ریپذب ینوجوانان آس  ی جانیه  یمیخودتنظ

نتا  افتهی )  انیگودرز  یهاپژوهش   جیبا  همکاران  (،  2019و 
Stapley & et al (2020)مکان همت  همکاران    ،  (  1399)و 

است.   که  همسو  داشت  توجه  موضوع  این  به  از    جانات یهباید 
برا  یاساس  یها  زمیمکان حساب    یبشر  به  خود  از  مراقبت 

  جاد یبقا ا  یانسان برا  تکاملها در طول    جانی. درواقع هندیآیم
  کنند ی( و به افراد کمک مWeems, & Pina, 2010شده اند )

برانگ )عابد  یمنف  هاییختگیتا  کنند  کنترل  همکاران،   یرا  و 
به دنبال جان سالم    جانیمقابله ناکارآمد با ه  یها(. سبک1401

 تیاز موقع  یاریو در بس  زاستبیآس  یها  تیبدر بردن از موقع
آس به  منجر  آموزش    دنید  بیآس  ایزدن    بی ها  اما  شد؛  خواهد 

برا را  نوجوانان  مدار،  مسئله  و  سازگارانه  مقابله  فهم   یسبک 
منطق  تیموقع مواجهه  و  از   یها  کرد.  خواهد  تر  آماده  آنان  با 
مراقبت  گرید  ییسو تنظ  یشناختروان  یخود  بر  سبک   میعلاوه 
آنان به    ابرازو    جاناتیافراد را به شناخت ه  جان، یمقابله باه  یها

منطق عبارتکندیم  قیتشو  یشکل  به  مح   ی.    ی آموزش  ی طیدر 
  ی ها جانیتا ه کندیارائه م دهید بیبه نوجوانان آس ییها نیتمر
به    لیاص و  کنند  ابراز  را  اضطراب  و  اندوه  و  شرم  مانند  خود 
کنند.   یها خود داربرسند و از سرکوب آن  ییها  جانیه   رشیپذ

مراقبت خود  ا  یشناختروان  یآموزش  بر   یآگاه  جادیعلاوه 
تنظ  یجانیه آموزش  ه  میو  بازساز  ، یجانیسبک   یشناخت  ی بر 

اکندیم  دیتأک  جانیه   میتنظ  یبرا در  بر    نی.  تمرکز  با  روش 
سع  جاناتیه شده  رد  یابراز  باورها  یابیدر  و   کیتحر  یافکار 

باورها و ارائه    دنیدارد که با به چالش کش   یمنف  جاناتیکننده ه

ناکارآمد   یباورها  نیگز یرا جا  ید یجد  یباورها  یاختشن  ناتیتمر
تنظ  ن یبنابرا  کند؛یم مهارت  آموزش  به  توجه  و    جان یه  میبا 

ه  نیو همچن  یشناخت  یبازساز ابراز  به  در    لیاص  جاناتیکمک 
مراقبت خود  منطق  ،یشناختروان  یآموزش  نظر  که  یم   ی به  رسد 

خودتنظ  نیا بر  آس  یجانیه   یمیآموزش  شهر   ریپذبینوجوانان 
باشد. اثربخش  محدودیت  تهران  جامعه    هایاز  به  پژوهش  این 

  ک یپذیر تحت پوشش  آسیب نوجوان  دختران    آماری پژوهش که
. لذا  توان اشاره کردمی  در شهر تهران صورت گرفته است  هیریخ

آ  اطیاحت  د یبادیگر نوجوانان    به   جینتا  میدر تعم   د یلازم به عمل 
می پیشنهاد  آموزشهمچنین  الگوی  که   خودمراقبتی  شود 

های  شناختیروان گروه  دیگر  قرار   پذیرآسیب   در  ارزیابی  مورد 
مورد   ریپذب ینوجوانان آس  یتوانمندسازگیرد و این الگو در جهت  

 .ردیو روانشناسان بخش سلامت روان قرار گ رانیتوجه مد
 

 موازین اخلاقی
شناسه  با  مشاوره  دکترای  مقطع  رساله  از  برگرفته  پژوهش  این 

آزاد    IR.IAU.MSHD.REC.1400.088اخلاق    دانشگاه  از 
حفظ   و  اخلاقی  ملاحظات  جهت  است.  مشهد(  )واحد  اسلامی 

ها اطلاعات افراد به صورت کد ثبت شده است و  هویت آزمودنی
 ها محرمانه است. کلیه اطلاعات آن

 

 قدردانیتشکر و 
از تمام افرادی که با وجود مشکلات فراوان در جهت انجام این  

 شود.پژوهش به ما یاری رساندند تشکر و قدردانی می
 

 منافع  تعارض
با توجه به موارد مندرج در راهنمای تعارض منافع، مجریان این  

راهنمای کشوری  "پژوهش ضمن تعهد به آگاهی و رعایت کلیه  

آثار انتشار  در  می  "پژوهشی  اخلاق  پژوهش  اعلام  این  داریم 
 گونه تضاد منافع نداشته است.هیچ 

 
 واژه نامه 
1. Content validity ratio 1.  نسبت روایی محتوا 

2. Content validity index 2.  شاخص روایی محتوا 

 

 منابع فارسی 
( س  مهارت1400آگباریا،  بین  رابطه  خودکنترلی(.  مشکلات    های  و 

پایه در  بین رفتاری  مجله  اسرائیل  در  ویژه  آموزش  ابتدایی  های 

کودکی،   دوران  در  ویژه  آموزش   :DOI.  8-1(:  1)13المللی 

10.9756/INT-JECSE/V13I1.211001 



 

 فصلنامه رویکردی نو بر آموزش کودکان  

 

225 

: روش  جانیه  یشناخت  می(. پرسشنامه تنظ1395. )ی بشارت، محمدعل

گذار نمره  و  روانشناسیاجرا  ا  یتحول  ی.  (، یرانی)روانشناسان 

13(50  ،)221-223  .SID. 

https://sid.ir/paper/521009/fa 
ج تنظیم 1389)  .حسنی،  پرسشنامه  سنجی  روان  های  ویژگی   .)

هیجان بالینی،   .(Cerq) شناختی  روانشناسی  ((،  7)   3)2مجله 

73-83. DOI: 10.22075/jcp.2017.2031 

(.  1400تبار، ح. )  و نازک؛ صادقی، ج ؛ ا ،رجب ؛ ا ،محمدزاده ؛خاکپور، ن

شناختی مسئله  حل  های  مهارت  آموزش  بر -اثربخشی  اجتماعی 

با  دختر  نوجوانان  در  شکست  احساس  و  ای  مقابله  راهبردهای 

9(1  :) ،(Ijpn) رفتارهای پرخطر. مجله پرستاری روانپزشکی ایران

 http://ijpn.ir/article-1-1734-fa.html :آدرس .88-77

ن صادقی،  ز،.  )  ؛دوزنده،  م.  محمدی،  آموزش  1399و  تأثیر   .)

اجتماعی   انزوای  و  جسمانی  خودپنداره  بر  اورم  خودمراقبتی 

نابینا. مجله مراقبت های چند رشته ای )مجله پرستاری  کودکان 

بالینی؛   مامایی   .688-678(،  2)9و 

http://jcnm.skums.ac.ir/files/site1/user_files_71

8337/mohammady-A-10-615 -2-b44731 .pdf 

بر عزت  آموزش خودشفقتی  اثربخشی  فرامرزی سالار.  رییسی حمیرا، 

کودکان   اضطرابی  افکار  و  هیجان  تنظیم  ساله    12تا    10نفس، 

  ;1398دارای اختلال افسردگی شهرکرد. مجله پرستاری کودکان. 

5 (3: )17-25 

مر   اوشیس محمد  ؛میآبکنار،  محمدحس   سای پر  ،ی سراج  سودا   ،ی نیو 

بر خودتنظ   رشیبر پذ  یدرمان مبتن  ی(. اثربخش1400)  میو تعهد 

دارا  یگر نوجوانان  در  عواطف  کنترل  پرخطر.   یرفتارها  ی و 

 . 13-22(؛  65، 8) 10 ،یشناسروان شیرو

محمدرضا.) مبتن  یاثربخش  سه یمقا(  1401عابدی،  آرام   یدرمان  بر 

  ی نوجوانان دارا  یبر خودپنداره منف  جان یه  میحالت و تنظ  یساز

 psy.2023.41811.2698/10.22051. جانیه یمیبدتنظ 

ن ماکان،  س. ؛همت  پور،  امامی  و  ع،  باغداساریان،  ف،.  گلشنی،   .

و  1390) دیابتی  زندگی  کیفیت  بر  تشویقی  آموزش  اثربخشی   .)
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