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 چکیده 
با هدف تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر    گروهی  مطالعه حاضر 

نیمه  خودکارآمدی و تاب آوری در دانشجویان انجام شد.   پژوهش حاضر 

دوره پیگیری دو  پس آزمون و گروه کنترل با  -آزمونآزمایشی با طرح پیش

جامعه آماری این پژوهش شامل دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی    ماه بود.

-نفر با روش نمونه   30بود.    1402-  1403واحد مشهد در سال تحصیلی  

نفر( و    15یری غیرتصادفی در دسترس انتخاب و در دو گروه آزمایش )گ

( به   15کنترل  جایگنفر(   تصادفی  جمع  ذاری صورت  جهت  آوری  شدند. 

)داده خودکارآمدی  مقیاس  از  مورگان،  SESها  و  جینکس  و  1999؛   )

آموزش    استفاده شد.(  2003؛ کانر و دیویدسون،  RISCآوری ) مقیاس تاب

صورت  مداخله به  جلسه برای گروه  8تنظیم هیجان بر اساس گراس طی  

گیری مکرر  ها به روش تحلیل واریانس اندازهگروهی اجرا شد. تحلیل داده

  تغییرات  مداخلهکه در گروه    های مقایسه زوجی نشان دادیافتهانجام شد.  

  آوریو تاب  خودکارآمدی   در متغیرهایآزمون و پیگیری  پس  با آزمون  پیش

آزمون و پیگیری در  اما بین پس؛ (P<05/0معناداری وجود داشت ) تفاوت

متغیر   تاب  خودکارآمدیدو  وجود  تفاوت  آوریو    نداشت   معناداری 

(05/0<P)در مجموع  ؛ که نشان دهنده ثبات تغییرات در طول زمان است .

یک مداخله موثر    گروهی  هیجان تنظیم آموزش توان نتیجه گرفت که  می

 آوری دانشجویان در طول زمان است.  در افزایش خودکارآمدی و تاب

 

 . دانشجویانآوری، خودکارآمدی، تابتنظیم هیجان، : های کلیدیواژه

 Abstract 
The present study was conducted to determine the 

effectiveness of group emotion regulation training on 

self-efficacy and resilience in students. The present 

study was a quasi-experimental study with a pre-test-

post-test design and a control group with a two-month 

follow-up period. The statistical population of this 

study included students of Islamic Azad University, 

Mashhad Branch, in the academic year 2023. 30 

people were selected using a non-random sampling 

method and were randomly assigned to two 

experimental groups (15 people) and a control group 

(15 people). The Self-Efficacy Scale (SES; Jinks & 

Morgan, 1999) and the Resilience Scale (RISC; 

Connor & Davidson, 2003) were used to collect data. 

Emotion regulation training based on Gross was 

implemented in groups for the intervention group 

during 8 sessions. Data analysis was performed using 

repeated measures analysis of variance. Pairwise 

comparison findings showed that in the intervention 

group, there was a significant difference between the 

pre-test, post-test and follow-up changes in the 

variables of self-efficacy and resilience (P<0.05); 

however, there was no significant difference between 

the post-test and follow-up in the two variables of self-

efficacy and resilience (P<0.05), which indicates the 

stability of changes over time. Overall, it can be 

concluded that group emotion regulation training is an 

effective intervention in increasing students' self-

efficacy and resilience over time. 
Keywords: Emotion Regulation, Resilience, Self-

Efficacy, Students. 
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 مقدمه 
 

  ی . خودکارآمد دهدیها را شکل مآن  یلیتحص  تیپشتکار و موفق  زه،یاساساً انگ  رایمهم است ز  اریبس  دانشجویان  یبرا   یمسئله خودکارآمد 

 ی. وقت(2022،  1ابیاده و ابدل آزم -)ال  به اهداف اشاره دارد  یاب یدست  ایخاص    فیوظا  زیآمتیخود در انجام موفق  ییبه توانا  افرادبه باور  

مشارکت کنند، در برابر مشکلات مقاومت کنند   یریادگیدارد که به طور فعال در  یشتر یاحتمال ب ند،دار ییبالا یخودکارآمد   دانشجویان

تا   سازدیها را قادر مو آن  کندیم  تیرا تقو  یآورباور، تاب   نی. ا(2024و همکاران،    2)جتنت  دینه تهد  نندیها را به عنوان فرصت ببو چالش 

  ی که خودکارآمد   دهدینشان م  قاتی. تحق(2022و همکاران،    3)سوپرویا   دو با وجود موانع، به تلاش خود ادامه دهن  ابندیها بهبود  از شکست 

  ی که خودکارآمد   دانشجویانیبگذارد.    ریتأث  ندهیآ  یو شغل  یلیتحص  یهابر انتخاب   تواندی است و م  یل یعملکرد تحص  یقو  کنندهینیبش یپ

 نیکه ا  کنندیخود دفاع م  ی ازهایو از ن  کنندی مؤثر استفاده م  یر یادگی  یهای از استراتژ  کنند،یم  نییتع  یانانهیبدارند، اهداف واقع   ییبالا

شدن    میتسل  شتریمنجر به اجتناب، انفعال و احتمال ب  تواند یم  نییپا   ی. برعکس، خودکارآمددهدی م  شی ها را افزاآن   بهزیتسو    تیامر موفق

است و   ریپذانعطاف   یاست که خودکارآمد   نی. نکته مهم ا(2022،  5؛ زاکاریا 2022و همکاران،    4موجیکا -)دیاز  ها شوددر مواجهه با چالش 

  ل یتبد یانیمرب یبرا  یدیکل یو آن را به هدف  ابدیتوسعه  یتیحما  یر یادگی یهاط یتسلط، بازخورد مثبت و مح اتیربتج قیاز طر تواندیم

را به اعتماد به نفس   دانشجویان  ،ی خودکارآمد  تیتقو  ن،ی. بنابرا(2024و همکاران،    6)پیرس   است  فراگیران  جیکه هدفشان بهبود نتا  کندیم

 . کندی مجهز م  بیشتر  تیقالعمر و موفمادام  یریادگی  یلازم برا   یهاو مهارت 

  رات ییبا تغ  ند،یایها کنار بتا با شکست   سازدیها را قادر مآن  رایمهم است ز  دانشجویان  یبرا   یآورموضوع تاب علاوه بر خودکارآمدی، 

چالش  در  و  شوند  زندگسازگار  در  کنند  ریناپذاجتناب  یو شخص  ی لیتحص  یها که  استقامت  و کلایونی  هستند،  .  (2021،  7)رادهامانی 

خود    تیو حفظ طرز فکر مثبت، مجهزتر هستند و احتمال موفق  اهدرس گرفتن از شکست   ها،ی دیمواجهه با ناام  یآور برا تاب   دانشجویان

  زه یکنند، انگ  تیریتا استرس را مد  کند یها کمک مبه آن  یعاد   یبازگشت به زندگ  یبرا  ت یظرف  نی. ادهندی م  شیافزا  هایرا با وجود سخت

  ی آور . تاب(2024و همکاران،    8)ابوالفرج   به اهداف خود ادامه دهند  دنی رس  یپس از تجربه مشکلات، به تلاش برا  یخود را حفظ کنند و حت

افسردگ  نیهمچن و  اضطراب  ارتقا   یبا کاهش  دانش   ،یجانیه  میتنظ  یو  روان  پشتاز سلامت  اکندیم   یبانیآموزان  استقلال و    نی.  امر 

بگذارند و بر موانع غلبه کنند.    ریخود تأث  طیبر مح  توانندیکه م  دهدی اعتماد به نفس م  ویاندانشجو به    کندی م  تیرا تقو  یخودکارآمد

کنند و   نییرا تع  ندهیتا به دنبال کمک باشند، نقاط قوت خود را بشناسند، اهداف آ  کندیم  قیرا تشو  دانشجویان  یآور تاب  ن،یعلاوه بر ا

؛ عبدالرضاپور  2024و همکاران،    9)لیو  کندیکمک م  یو رشد شخص  ی لیتحص  جیبه بهبود نتا  نهایپس از شکست دوباره تلاش کنند که همه ا

بلندمدت در آموزش و    تیبه موفق  یابیو دست  ینیبش یپ  رقابلیغ ییایدر دن  دانشجویانرشد    یبرا   یآورتاب   ت،ی. در نها(2023و همکاران،  

 است.   یضرور  یزندگ

خانی و همکاران،  )فتحعلی  دهدی م  شیافزا  یرا به طور قابل توجه  افراد  یخودکارآمد   جان،یه  میبا تمرکز بر تنظ   یمداخلات روانشناخت

  ی عاطف   یهاتا پاسخ  دکنی کمک م  افرادبه    جانیه  میمؤثر تنظ  ی. راهبردها (2024؛ انصار و همکاران،  2023،  10؛ سوکمن و کاراسا 2024

و همکاران،    11)افیافاح   کنند  جاد یها اخود در مواجهه با چالش   یآور و تاب  یلیتحص  یهایی به توانا  یتر ی قو  اورکنند و ب   تیریخود را مد

و اضطراب    شتریتر کار کنند و با اعتماد به نفس بکنند، سخت  یپافشار   شتریتا ب  کندیم  قیرا تشو  فراگیران  ،ی خودکارآمد  نی. ا(2024

وظا به  همکاران،    شوند  کینزد  یلیتحص  فیکمتر  و  تحق(2024)انصار  م  قاتی.  تنظ  افرادی  دهدینشان  دارند،    یبهتر  جانیه  میکه 

،  12)اوسان سوپرویا و کویلز روبرز   است  یلیتحص  تیو موفق  جانیه  میتنظ  نیکه واسطه رابطه ب  دهندی را نشان م  یبالاتر   یخودکارآمد
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انگ  تواندیم  جانی ه  فیضع  می. برعکس، تنظ(2022و همکاران،    1؛ زیریج 2021 شود و    زهیمنجر به استرس، ترس از شکست و کاهش 

  صیتشخ  یهاکه مهارت  ی. نشان داده شده است که مداخلات کندیم  فیرا تضع  ی لیتحص  جینتاو    یکند که خودکارآمد   جادیا  یمنف  یاچرخه 

. با دهندی م  شیافزا  یبه طور قابل توجه  شانی ریادگی  یهاییرا در مورد توانا  افراداعتماد به نفس    دهند، یرا آموزش م  جانیه   میو تنظ

خود را حفظ    زهیعمل کنند و انگ  یشتریب  یداشته باشند، با انرژ   باورتا به خود    سازندیم  قادررا    افرادمداخلات    نیا  جان،یه  تیریبهبود مد

  میتنظ  رسد کهنظر می به  ن،ی. بنابرا(2024و همکاران،    2)دورو   شوند   یبهتر و توسعه شخص  یلیمنجر به عملکرد تحص  تیکنند و در نها

 .کندیم  تیرا تقو  افراد  یلیو مشارکت تحص  یاست که خودکارآمد   یدیکل  یرفتار-یمهارت شناخت  کی  جانیه

تا بهتر با   سازندیها را قادر مدارند و آن افراد یآوربر تاب یق یمثبت عم ریتأث   جانیه م یتنظ همچون یمداخلات روانشناختهمچنین 

.  ( 2021؛ بهروئیان و همکاران،  2025و همکاران،    3؛ کالیج1399عبور کنند )مهبودی و همکاران،  ها  و از شکست   ندیایکنار ب  ماتیناملا

  ی ها مهارت   یبا ارتقا   ماًیکنند، که مستق   تیریتا احساسات خود را درک و مد  کندی کمک م  افرادبه    جانیه  میتنظ  یآموزش راهبردها 

 میتنظ  .(2017و همکاران،    4)مودسکی   کندیکمک م  یآور تاب  شیبه افزا  یاسترس و احساسات منف  ریسازگارانه و کاهش تأث  یامقابله 

،  5)میتچال   هستند  یآورانه اساسرفتار تاب  یبرا  یکه همگ  کندیم  تیمسئولانه را تقو  یریگمیو تصم  یتیری خودمد  ،یخودآگاه  جان،یه

استرس    یها در برابر اثرات منفمداخلات نه تنها از آن  نیمجدد مثبت، ا  یابیارز  یها براآن  تیو ظرف  افراد  هایمهارت . با بهبود  (2011

  جه،یدر نت(. 1399)مهبودی و همکاران،  کنندیم تیتقو زیهدف را ن نییتع یهاحل مسئله و مهارت   یهایی بلکه توانا کنند،ی محافظت م

)ایزدپناه،    شوندی مجهزتر م  ز،یبرانگچالش   یهات یدر موقع  یحفظ روابط مثبت، حت  یو برا   اشتیاق بیشتر دارند  یلیاز نظر تحص  دانشجویان

2023.) 

  ی برا   یشواهد تجرب  رایاست ز  یاتیح  دانشجویان  یآور و تاب  یبر خودکارآمد   جانیه  میآموزش تنظ  یاثربخش  زمینهدر    قیانجام تحق

اند که آموزش  . مطالعات نشان داده کندی دهند، فراهم م  شیآموزان را افزادانش   یلیو تحص  یروانشناخت  جینتا  توانندیکه م  یمداخلات آموزش

؛ نیرومند و همکاران،  1400)صالحی و همکاران،    دهدی م  شیافزا  افراد  نیرا در ب  یآور و تاب   یخودکارآمد  یبه طور قابل توجه  جانیه  میتنظ

  ن ی را ب   یمعنادار  تاثیراز مطالعات    یار یهمچنان وجود دارد. بس  یقاتیشکاف تحق  نی، چندوجود دارد که    یانده یشواهد فزا  رغمیعل(.  1398

هستند و مطالعات با سنجش پیگیری کمتر اجرا    یمقطع  یهااغلب به طرح   اما  دهند،ینشان م  یآورو تاب   یخودکارآمد   جان،یه  میتنظ

رو  هابیشتر پژوهش   شده است. دارند که درک کاربردپذ  بیماران مزمن  ی بر  دانشجویان  ترگسترده   یر یتمرکز  م  برای  کند.  ی را محدود 

  ی شتر یب  قاتیتحقبنابراین  کنند، وجود دارد.    یرا در طول زمان بررس  جانیه  میآموزش تنظ  داریکه اثرات پا  یکمبود مطالعات طول  نیهمچن

و    گذارندیم  ریتأث  ج یبر نتا  یانهیو زم  یمؤثرتر هستند، چگونه عوامل فرهنگ  جان یه  میآموزش تنظ  ی هاکدام مؤلفه   نکهیا  ییشناسا  یبرا 

مطالعه حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش  بر این اساس  است.    ازیکرد، مورد ن  میتنظ  ریحداکثر تأث  یمداخلات را برا   نیا  توانی چگونه م

 م شد. بر خودکارآمدی و تاب آوری در دانشجویان انجاگروهی  تنظیم هیجان  

 

 روش

 

جامعه آماری این پژوهش    پس آزمون و گروه کنترل با دوره پیگیری دو ماه بود.-آزمونپژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش

بود. حجم نمونه با استفاده از جدول کوهن با اندازه    1402-  1403شامل دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی واحد مشهد در سال تحصیلی  

افراد دارای ملاک  15برابر    85/0و توان آزمون    5/0اثر   با روش  نفر    30  های ورود به پژوهشنفر برای هر گروه برآورد شد که از بین 

معیارهای  شدند.    گذاریصورت تصادفی جاینفر(  به  15نفر( و کنترل )  15گروه آزمایش )  دوگیری غیرتصادفی در دسترس انتخاب و در  نمونه

  اعلام آمادگی برای شرکت در پژوهش، عدم سابقه بیماری جسمی و روانی و عدم سابقه مصرف مواد مخدر یا الکل ورود به پژوهش شامل:  

های گروهی  معیارهای خروج هم عبارتند از:  شرکت در درمانوسط روانشناس بالینی در شروع مطالعه ارزیابی شدند. همچنین  بود که ت

دیگر به صورت همزمان؛ غیبت بیش از دو جلسه در حین مداخلات و عدم تمایل به ادامه شرکت در جلسات درمانی بود. ملاحضات اخلاقی  

 
1 Zyberaj 

2 Duru 

3 Kalij 

4 Modecki 

5 Mitchell 
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ها در هیچ قسمتی از پژوهش ذکر نخواهد  ر گرفته شد. به تمامی افراد نمونه اطمینان داده شد که اسم آنهم در تمام مراحل پژوهش در نظ 

از نتایج داده شود. به منظور انجام پژوهش، یک جلسه توجیهی برگزار و فرم رضایت نامه و پرسشنامه حاوی  ها استفاده میشد و تنها 

یع شد. با هدف ناشناس بودن و برای اینکه حریم خصوصی شرکت کنندگان تضمین  شناختی بین شرکت کنندگان توزاطلاعات جمعیت 

شناسه  با  پژوهش  این  پیشنهاده  همچنین  شد.  داده  اختصاص  متناسب  کد  کننده  شرکت  هر  برای    شود، 

IR.IAU.BOJNOURD.REC.1404.001   پس از  در کمیته ملی اخلاق شعبه دانشگاه آزاد اسلامی واحد بجنورد به ثبت رسیده است .

های مداخله تحت آموزش قرار گرفتند و سپس از هر دو گروه پس آزمون و پس از گذشت دو ماه  آزمون، اعضای گروهاجرای حضوری پیش 

گیری  آماری تحلیل واریانس اندازه با استفاده از آزمون 24نسخه  SPSSافزار آماری ها در نرم مجددا آزمون پیگیری اجرا شد. تحلیل داده

 انجام شد.   مکرر

 ابزار سنجش 

سوال جهت سنجش خودکارآمدی    30با    2توسط جینکس و مورگان   1999این مقیاس در سال    :1( SESمقیاس خودکارآمدی )

( الی کاملا مخالفم )نمره  4گذاری این مقیاس بر اساس طیف لیکرت چهار درجه از کاملا موافقم )نمره  طراحی و اعتباریابی شده است؛ نمره 

یج تحلیل عاملی اکتشافی  است و نمرات بیشتر نشان دهنده خودکارآمدی بالاتر است. نتا  120الی    30شود؛ دامنه نمرات بین  ( انجام می 1

درصد واریانس را تبیین کردند؛ همچنین   77نشان داد که این مقیاس دارای سه زیرمقیاس استعداد، کوشش و بافت است که در مجموع 

( پایایی به روش همسانی  1403. قدرتی و همکاران )(1999، جینکس و مورگان)  گزارش شده است 73/0پایایی به روش همسانی درونی 

گزارش کردند    52/0گزارش کردند؛ همچنین روایی ملاکی با مقیاس درگیری تحصیلی را    72/0نی با محاسبه ضریب آلفای کرونباخ را  درو

 .محاسبه شد  78/0که نشان دهنده روایی همگرا است. در پژوهش حاضر نیز همسانی درونی با استفاده از آلفای کرونباخ   

سوال است و در مقیاس پنج    25( طراحی شد و شامل  2003)  4توسط کانر و دیویدسون   این مقیاس(:  RISC) 3آوری مقیاس تاب 

( و  4اغلب درست است )  (،3(، گاهی اوقات درست )2(، به ندرت درست است )1به صورت اصلا درست نیست )  4تا    1درجه ای لیکرت از  

گیرد و نمرات بالاتر نشان دهنده  قرار می   100تا    0مرات بین  شود. بنابراین دامنه ن( ارزیابی می 5تقریباً  در همه اوقات درست است ) 

ای روایی همگرای این مقیاس را با مقیاس چند بعدی حمایت اجتماعی ادراک شده  ( در مطالعه2007)  5آوری بالاتر است. یو و ژانگ تاب

(44/0=r  و پایایی آن با همسانی درونی آن به روش محاسبه ضریب آلفای )  89/0کرونباخ=α    گزارش کرد. در ایران توسط بخشایش اقبالی

آیتم در زیرمقیاس تایید شدند و   25( این مقیاس ترجمه و اعتباریابی شد، روایی به روش تحلیل عاملی تایید بررسی و  2022و همکاران )

محاسبه شد.    94/0ستفاده از آلفای کرونباخ  داشتند ، همچنین پایایی به روش همسانی درونی با ا  30/0همه سوالات بار عاملی بیش از  

محاسبه شد که   29/0( به روش ملاکی با پرسشنامه خودکارآمدی  1393)  همچنین ضریب روایی این ابزار در مطالعه کیهانی و همکاران

 .شدمحاسبه    81/0نشان دهنده روایی همگرا است. در پژوهش حاضر نیز همسانی درونی با استفاده از آلفای کرونباخ   

( تنظیم شده است، این برنامه قبلا در پژوهش  2002)  6: برنامه آموزش تنظیم هیجان بر اساس مدل گراس آموزش تنظیم هیجان

ارائه    صورت گروهیبهدقیقه(    80جلسه )یکبار در هفته به مدت    8( اجرا شده است؛ این مداخله در  1403راد )عبداللهی بقرآبادی و حیدری

 شد. 
 

 گروهی ی جلسات آموزش تنظیم هیجان  . محتوا1جدول 

 محتوای جلسات  جلسات 

بیان اهداف اصلی و فرعی گروه و گفتگوی    - 2آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطه متقابل رهبر گروه )مشاور( و اعضا،  -1 اول

 بیان چارچوب قواعد شرکت در گروه.   - 4بیان منطق و مراحل مداخله، و  -3اعضا راجع به اهداف شخصی و جمعی، 

های برانگیزاننده از طریق آموزش تفاوت عملکرد  هیجانی؛ دستور جلسه: شناخت هیجان و موقعیتانتخاب موقعیت، هدف: ارائه آموزش   دوم

 ها.  ها، اطلاعات راجع به ابعاد مختلف هیجان و اثرات کوتاه مدت و دراز مدت هیجانانواع هیجان

 
1 Self Efficacy Scale (SES) 

2 Jinks and Morgan 

3 Resilience Scale (RISC) 

4 Connor & Davidson 

5 Yu   & Zhang 

6 Gross 
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ها در فرایند  جلسه: راجع به  عملکرد هیجانهای هیجانی اعضا، دستور  پذیری و مهارتانتخاب موقعیت، هدف: ارزیابی میزان آسیب سوم 

ها و همچنین سازماندهی و بر  ها در برقرار کردن ارتباط با دیگران و تاثیرگذاری روی آنها، نقش هیجانسازگاری انسان و فواید آن

 . ها مطرح شدهای واقعی آنهایی از تجربهانگیزاندن رفتار انسان بین اعضا گفتگویی صورت گرفتد و مثال

ی هیجان؛ دستور جلسه: الف( جلوگیری از انزوای  اجتماعی و اجتناب،  اصلاح موقعیت، هدف: ایجاد تغییر در موقعیت بر انگیزاننده چهارم 

 ب( آموزش راهبرد حل مساله و ج( آموزش مهارت های بین فردی )گفتگو، اظهار وجود و حل تعارض(. 

 ( آموزش توجه.  2( متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی و 1لسه: گسترش توجه، هدف: تغییر توجه؛ دستور ج پنجم

ارزیابی های شناختی؛ دستور جلسه:   ششم تغییر  آن1ارزیابی شناختی، هدف:  اثرات  و  ارزیابی های غلط  های  ها روی حالت( شناسایی 

 ( آموزش راهبرد باز ارزیابی 2هیجانی  

( شناسایی میزان و نحوه استفاده از راهبرد بازداری  1رفتاری و فیزیولوژیکی هیجان، دستور جلسه:  تعدیل پاسخ هدف: تغییر پیامدهای   هفتم

(  5های محیطی،  ( اصلاح رفتار از طریق تغییر تقویت کننده4( آموزش ابراز هیجان،  3( مواجهه،  2و بررسی پیامدهای هیجانی آن،  

 آموزش تخلیه هیجانی، آرمیدگی و عمل معکوس 

( کاربرد  2( ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و گروهی،  1ابی و کاربرد هدف: ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد؛ دستور جلسه:  ارزی  هشتم 

 ( بررسی و رفع موانع انجام تکالیف.3های طبیعی خارج از جلسه و های آموخته شده در محیطمهارت

 

 یافته ها 
 

پژوهش   این  گروه    30در  دو  در  هیجان   15نفر  تنظیم  آموزش  گروه  سنی  معیار  انحراف  و  میانگین  داشتند،  مشارکت  نفری 

 6درصد( زن و    60نفر )  9(. از نظر جنسیت در گروه کنترل  P=0/ 56( بر حسب سال همگون بود )23/ 0±22/2( و کنترل )11/2±67/22)

درصد( زن بودند. از نظر تحصیلات در گروه    60نفر )  9  درصد( زن و  40نفر )  6درصد( مرد بودند و در گروه آموزش تنظیم هیجان    40نفر )

درصد( دکتری تخصصی بودند. در    20نفر )  3درصد( کارشناسی ارشد و    3/53نفر )  8درصد( در مقطع کارشناسی،    7/26نفر )  4کنترل  

درصد(    3/13نفر )  2ارشد و  درصد( در مقطع کارشناسی    60نفر )  9درصد( در مقطع کارشناسی،    7/26نفر )  4گروه آموزش تنظیم هیجان  

درصد( متاهل بودند. در   7/46نفر ) 7درصد( مجرد و  3/53نفر )  8در مقطع دکتری تخصصی بودند. از نظر وضعیت تاهل در گروه کنترل 

های گرایش مرکزی  شاخص  2درصد( متاهل بودند. در جدول    3/53نفر )  8درصد( مجرد و    7/46نفر )   7گروه آموزش تنظیم هیجان  

 ها ارائه شده است.  آوری و نرمال بودن توزیع دادهیرهای خودکارآمدی و تابمتغ

 

 ها به تفکیک گروهآوری  خودکارآمدی و تابهای توصیفی متغیرهای : شاخص2جدول 

 شاپیرو ویلک  انحراف استاندارد میانگین گروه مراحل سنجش متغیرها

 معناداری  آماره 

 06/0 89/0 14/9 56/50 کنترل پیش آزمون خودکارآمدی

 59/0 95/0 94/9 32/53 آزمایش 

 65/0 96/0 62/9 32/52 کنترل پس آزمون

 11/0 90/0 11/10 79/64 آزمایش 

 93/0 98/0 55/9 59/52 کنترل پیگیری 

 24/0 93/0 61/11 69/63 آزمایش 

 07/0 89/0 07/9 73/68 کنترل پیش آزمون تاب آوری

 87/0 97/0 60/7 12/69 آزمایش 

 16/0 91/0 63/9 05/69 کنترل پس آزمون

 67/0 96/0 69/7 99/89 آزمایش 

 49/0 94/0 61/7 75/63 کنترل پیگیری 

 53/0 95/0 85/9 36/90 آزمایش 
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در مرحله    آوریخودکارآمدی و تاب های گروه آزمایش در متغیرهای  شود، نمرهمشاهده می  2های مندرج در جدول  طور که از دادههمان

ویلک استفاده شد، نتایج نشان -ها از آزمون شاپیروپس آزمون نسبت به پیش آزمون تغیر کرده است. جهت بررسی نرمال بودن توزیع داده

های پارامتری استفاده نمود. نتایج نشان داد که بین  مونتوان از آز (، بر این اساس میP>05/0ها دارای توزیع نرمال است )داد که داده

نتایج نشان داد که شیب خط  P<05/0رابطه خطی وجود دارد )  آوری خودکارآمدی و تابآزمون  آزمون و پس نمرات پیش (؛ همچنین 

آزمون لون استفاده شد؛ نتایج    ها ازها در گروه همگون است. جهت بررسی همگونی خطای واریانسخودکارآمدی و  رگرسیون در متغیرهای  

کوواریانس از آزمون ام باکس استفاده  -های واریانسبرقرار بود. جهت بررسی تجانس ماتریس  آوریتاب آزمون لون برای خودکارآمدی و  

ی نشان  . همچنین نتایج آزمون کرویت موچل(P ،91/0=F ،94/24=Box's M=58/0شد، نتایج نشان داد این پیش فرض نیز برقرار بود )

از آزمون    آوریخودکارآمدی و تاببر این اساس جهت آزمون اثر درمان بر  (؛  P  ،99/0=W=78/0نیاز به اصلاح ندارد )  Fداد که شاخص  

 گیری مکرر چندمتغیره استفاده شد.  تحلیل واریانس اندازه 

 
 متغیرهای پژوهش گیری مکرر چند متغیره های اعتباری تحلیل واریانس اندازهشاخص  .3جدول 

 توان آزمون ضریب اتا  سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  F مقدار آزمون 

 1 27/0 01/0 112 4 61/10 55/0 اثر پیلائی

 1 33/0 01/0 110 4 41/13 45/0 لامدای ویکلز 

 1 38/0 01/0 108 4 34/16 21/1 اثر هوتلینگ

 1 55/0 01/0 56 2 82/33 21/1 بزرگترین ریشه روی

 

نشان داده که بین گروه آزمایش و کنترل حداقل در یکی از متغیرهای پژوهش    گیری مکرر چند متغیرهتحلیل واریانس اندازه نتایج  

 =اثرپیلایی(. در ادامه خلاصه تحلیل کوواریانس چندمتغیره ارائه شده است.  P  ،61/10=F  ،55/0=01/0تفاوت معنادار وجود دارد )

 
 گیریآوری در سه مرحله اندازههای مکرر در متن میکس آنوا برای خودکارآمدی و تاب گیری : نتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه4جدول 

 

( و P  ،03/51=F  ،64/0=η=01/0ها در متغیرهای خودکارآمدی )گیری مکرر نشان داد که بین گروهنتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه

ها در ادامه نتایج آزمون تعقیبی ( تفاوت معنادار وجود دارد. جهت بررسی روند تغییرات در گروهP  ،84/171=F  ،86/0=η=01/0آوری )تاب

 ارائه شده است.   5ها در جدول  به تفکیک گروهفرونی  بن

 
 آوری در مراحل سنجش درون گروهی متغیرهای خودکارآمدی و تابفرونی برای مقایسه تغیرات : نتایج آزمون تعقیبی بن5جدول 

 مراحل سنجش  متغیرها  
 گروه کنترل گروه آزمایش 

 معناداری  اختلاف میانگین  معناداری  اختلاف میانگین 

 خودکارآمدی 

 25/0 76/2 01/0 47/11 آزمون پس آزمون پیش

 39/0 04/2 01/0 36/10 پیگیری آزمون پیش

 00/1 73/0 00/1 10/1 پیگیری آزمون پس

 متغیر
 معناداری  Fمقدار  میانگین مجذورات  درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات

اندازه 

 اثر 

توان 

 آماری 

 خودکارآمدی

 1 39/0 01/0 63/17 81/449 2 61/899 زمان 

 1 20/0 01/0 12/7 57/181 2 15/363 زمان*گروه 

  49/25 56 66/1427 خطا

 1 64/0 01/0 03/51 15/1603 1 15/1603 هی بین گروه

 آوریتاب 

 1 30/0 01/0 87/11 70/922 2 40/1845 زمان 

 1 39/0 01/0 36/18 72/1426 2 43/2853 زمان*گروه 

  69/77 56 94/4350 خطا

 1 86/0 01/0 84/171 23/5742 1 23/5742 هی بین گروه
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 آوریتاب

 00/1 32/0 01/0 87/20 آزمون پس آزمون پیش

 17/0 97/4 01/0 23/21 پیگیری آزمون پیش

 69/0 30/5 00/1 - 37/0 پیگیری آزمون پس

 

آزمون  ( و پیشP  ،47/11=MD=01/0)آزمون  آزمون و پسدهد که در گروه درمانی تغییرات بین پیشفرونی نشان مینتایج آزمون بن

،  P=01/0آزمون و پس آزمون )( خودکارآمدی تفاوت وجود دارد؛ همچنین نتایج نشان داد بین پیشP  ،36/10=MD=01/0و پیگیری )

87/20=MD  )و پیش( 001/0آزمون و پیگیری=P  ،23/21=MDتاب )  .ی  توان گفت که مداخله درمان در مجموع میآوری تفاوت وجود دارد

 آوری موثر بوده است. و بر افزایش خودکارآمدی و تاب   تا مرحله پیگیری تاثیرات ماندگاری داشته

 

 گیری بحث و نتیجه
 

یافته اول  آوری در دانشجویان انجام شد.  بر خودکارآمدی و تاب  گروهی  این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش تنظیم هیجان 

  و همکاران   یصالحهای  بر افزایش خودکارآمدی دانشجویان موثر بوده است؛ این یافته با پژوهش   هیجان گروهینشان داد که آموزش تنظیم  

توان ( همسو بود. در تبیین این یافته می2024( و انصار و همکاران )2023(، سوکمن و کاراسا ) 2024خانی و همکاران )فتحعلی  (،1400)

  ی عاطف   یهابر پاسخ   یها کمک کرد تا کنترل بهتربه آن  رایمؤثر بود ز  فراگیران  یخودکارآمد   شیدر افزا  جانیه  میآموزش تنظبیان کرد که  

  ی و ابوالقاسم)  کنند، کاهش دهند  فیاعتماد به نفس را تضع  توانندی را که م  ید یمانند اضطراب و ناام  یخود داشته باشند و احساسات منف

بهبود    یلیخود را در مقابله با استرس تحص  ییتوانا  دانشجویان  ،یمجدد شناخت  یابیارزمانند    ییهای استراتژ  یریادگی. با  (1390ی،  گیب

همچنین نشان داده  .  (2023)سوکمن و کاراسا،    شودیم  تیموفق  یخود برا   یهایی ها به تواناباور آن  شیامر باعث افزا  نیکه ا  دندیبخش

)بوستانی    گذاردیم  ریهستند، تأث  یکارآمدخود  یدیکل  یکه اجزا   ،هیجانیمقابله  به طور مثبت بر خودپنداره و    جانیه  میکه تنظ  شده است

که    یمعن  نیبه ا  کند،یعمل م  یلیو عملکرد تحص  جانیه  میتنظ  نیب  یا به عنوان واسطه   یخودکارآمد  ن،ی. علاوه بر ا(1404و همکاران،  

افزا  یخودکارآمد  جان،یه  میبهبود تنظ انگ  دهدی م  شیرا  افزا  یریادگی  فیو پشتکار در وظا  زهیکه به نوبه خود  )اوسان    دهدی م  شیرا 

را   یستگیو حس کنترل و شا کندی م قیسازگارانه تشو یرا به اتخاذ رفتارها دانشجویان نیمچن. آموزش ه(2021سوپرویا و کویلز روبرز، 

اهداف خود تمرکز کنند و   یتا بهتر رو دهدی اجازه م دانشجویانبه  یمنف هیجاناتکاهش ؛ دهدیپرورش م زیبرانگچالش  یهاتیدر موقع

  ی تیحما  یروانشناخت  طیمح  کی  جانیه  میآموزش تنظ  ،یبه طور کل  (.2024)انصار و همکاران،    کنند  ت یاعتماد به نفس و تلاش خود را تقو

 را ارتقا دهند.  داریپا  یلیتحص  تیته باشند و مشارکت و موفقخود اعتقاد داش  یهایی تا به توانا  سازدیرا قادر م  دانشجویانکه    کندیم  جادیا

  ی صالح های  آوری دانشجویان موثر بوده است؛ این یافته با پژوهش بر افزایش تاب  یافته دوم نشان داد که آموزش تنظیم هیجان گروهی

(  2021( و بهروئیان و همکاران )2025(، کالیج و همکاران )1399(، مهبودی و همکاران )1398)  و همکاران  رومندین  (،1400)  و همکاران

  جانات یه  تیری مد  یبرا   ییهابه مهارت   دانشجویان  زیبا تجه  جانیه  میآموزش تنظتوان بیان کرد که  همسو بود. در تبیین این یافته می 

،  و همکاران   رومندین)  دهدیم  شیها را افزاآن  یآور ت هستند، به طور مؤثر تابسخ  طیبازگشت به شرا  ی برا   مهمیو استرس، که موانع    یمنف

  سازد ی ها را قادر متا احساس اضطراب را کاهش دهند و آن   کندیآموزان کمک م به دانش   یآموزش  نیکه چن  دهدی . مطالعات نشان م(1398

و کنترل   یخودآگاه تیبا تقو (.2017)نسایان و همکاران،  روبرو شوند یو اجتماع یلیتحص یهابا چالش  یشتر یب یتا با آرامش و سازگار 

  ؛ هستند یآور تاب یضرور   یکه از اجزا دهندیمقابله مثبت را توسعه م یهاسمیسازنده حل مسئله و مکان یهاسبک  دانشجویان ،یجانیه

 کندیم  تیتقو  شتریرا ب  دانشجویان  یآورو تاب  یتیحما  یهاتمسیو س  شودی و روابط مثبت م  یباعث ادغام اجتماع  ن یهمچن  جان یه  میتنظ

ها  با وجود شکست   یدار ی را به پا  افرادو    دهدی م  شی را افزا  یلیتحص  یدوار یآموزش نشاط و ام  نیا  ن، یعلاوه بر ا(.  2021،  1)پولیزی و لین 

  ی عاطف  یهاپاسخ  میدر تنظ  دانشجویانبا کمک به    جانیه  میآموزش تنظ   ،یبه طور کل(.  2025،  2)سیموتوپانگ و نوگراها  کندی م  بیترغ

  .کندی م  جادیا  یآور تاب  یبرا   یو اساس  هیها، پاو تعامل سازنده با چالش   زهیخود، حفظ انگ

  ها افتهی  جه،یدر نت آوری دانشجویان موثر بوده است.بر خودکارآمدی و تاب   در مجموع نتایج نشان داد که آموزش تنظیم هیجان گروهی

افزا  جانی ه  مینقش مهم آموزش تنظ ب  یآور و تاب  یمانند خودکارآمد   یدیکل  یمنابع روانشناخت  شیرا در  برجسته    جویاندانش  نیدر 

 
1 Polizzi & Lynn 

2 Simatupang & Nugraha 
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The Effectiveness of Group Emotion Regulation Training on Self-efficacy and Resilience in Students  

  

 
 

ب  یهاییبه توانا  جانات،یمؤثر ه  ت یریخود در مد  ییبا بهبود توانا  جویان. دانشکندیم اعتماد  برا   کنندیم  دا یپ  یشتر یخود  بر    هغلب  یو 

اشوندی ها مجهزتر مچالش  و    روانشناختی  یستیبلکه بهز  کند،یکمک م  شتریب  ی لینه تنها به مشارکت و عملکرد تحص  هاشرفتیپ  نی. 

  ی استراتژ   کی  تواندیم  یآموزش  یهادر برنامه  جانیه  میگنجاندن آموزش تنظ  ن،ی. بنابرادهدیارتقا م  زیسازگارانه را ن  یامقابله   یهامهارت 

ترین محدودیت پژوهش حاضر است  گیری در دسترس مهمنمونه  باشد.  جویانبلندمدت دانش  تیو موفق  یرشد شخص  تیتقو  یارزشمند برا 

شده استفاده  های آینده از طرح کارآزمایی بالینی تصادفی کنترلشود که در پژوهشسازد. پیشنهاد میدهی نتایج را محدود میکه تعمیم

های این پژوهش است،  شناختی و سابقه دریافت خدمات روانشناختی از دیگر محدودیتهمچنین عدم کنترل متغیرهای جمعیت شود.  

های این پژوهش  گروهی از دیگر محدودیت   آموزش تنظیم هیجانعلاوه بر این عدم اجرای سایر مداخلات روانشناختی جهت مقایسه تاثیر  

افزایش  در زمینه کاربردی اجرای آموزش تنظیم هیجان جهت  ها لحاظ شوند.  آینده این محدودیت   هایشود در پژوهش است؛ پیشنهاد می

 شود. برای دانشجویان پیشنهاد می   آوریخودکارآمدی و تاب 
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