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Abstract 

 

Background and purpose: Psychologists have sought to detect psychological 

damages caused by the Internet on users and find solutions to resolve and reduce 

those effects. There are also various psychological skills and training for 

strengthening the personality; hence, the present study aimed to compare the 

effectiveness of emotional self-regulation and self-compassion training on 

emotional maturity and alexithymia in students with a tendency to internet 

addiction. Methods: The present research was a semi-experimental study with 

a pretest-posttest design and a control group, and the statistical population 

consisted of all first-grade high school students in Rasht city in the school year 

2021-2022. A total of 45 students were selected as statistical samples from the 

statistical population according to the inclusion and exclusion criteria using the 

purposive sampling method and based on the scores of the Alexithymia Scale 

(Begbi et al., 1994) and Emotional Maturity Scale (EMS) (Sinha and Singh, 

1990) in the pre-test. These 45 cases were randomly assigned to 3 groups of 15 

(2 experimental groups and one control group), and the experimental group (A) 

received self-compassion training, the second group (experimental group B) 

received emotional self-regulation training, and the control group (C) was 

placed on the waiting list. The multivariate analysis of covariance (ANCOVA) 

was used to analyze the research data. The data were analyzed using SPSS 22. 

Results: The results indicated that emotional self-regulation training and self-

compassion training had significant positive effects on emotional maturity 

(emotional instability, emotional return, social maladjustment, personality 

collapse, and lack of independence), alexithymia (difficulty in recognizing 

emotions, difficulty in describing emotions, and thinking) (p<0.05) but no 

significant difference was found between the effectiveness of the two groups. 

Conclusion: Based on the research results, the emotional self-regulation and 

self-compassion methods can be used as effective intervention options in 

improving emotional maturity and alexithymia in students with a tendency to 

internet addiction. 
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 003-030های ، صفحه1، شماره 0، دوره 1022بهار و تابستان 

  

هیجانی و آموزش مبتنی بر شفقت ورزی بر مقایسه اثربخشی آموزش خودتنظیمی 

 آموزان دارای گرایش به اعتیاد اینترنتیبلوغ عاطفی، ناگویی خلقی، در دانش

 
 یعبدالحسن فرهنگ ،یشهنام ابوالقاسم ،یزیآناق یرمضان صولت

 چکیده

ی ناشی از اینترنت بر روی کاربران آن، نیی آسیب های رواشناسا بر  علاوهشناسان روانزمینه و هدف: 

در پی یافتن راه حل هایی برای رفع و کاهش آن آثار برآمدند و از جهاتی دیگر برای تقویت و مقاوم 

هدف پژوهش حاضر سازی شخصیت، آموزش و تقویت مهارت های روانی گوناگونی نیز وجود دارد؛ لذا 

ت ورزی بر بلوغ عاطفی، ناگویی خلقی در دانش مقایسه اثربخشی آموزش خودتنظیمی هیجانی و شفق

پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش روش پژوهش:  آموزان دارای گرایش به اعتیاد اینترنتی بود.

آزمون و پس آزمون با گروه گواه بود و جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دانش آموزان مقطع 

بودند. از میان جامعه آماری با استفاده از روش  1022-1021متوسطه اول شهر رشت در سال تحصیلی 

( و پرسشنامه 1990نمونه گیری هدفمند و براساس نمره پرسشنامه ناگویی خلقی )بگبی و همکاران، 

های ورود و خروج که دارای ملاکدانش آموز  04آزمون، ( در پیش1992بلوغ عاطفی )سینها و سینگ، 

آزمایش گروه  0نفره ) 14گروه  3نفر به طور تصادفی در  04. این بودند نمونه آماری را تشکیل دادند

(، آموزش شفقت به خود و برای گروه A( گزینش شدند که برای گروه آزمایشی )کنترلیک گروه و 

( در لیست C(، آموزش خودتنظیمی هیجانی را دریافت کردند و گروه کنترل )Bدوم )گروه آزمایشی 

چندمتغیره استفاده  کوواریانسهای پژوهش از تحلیل داده تحلیل و تجزیه انتظار قرار گرفت. به منظور

نتایج نشان داد که آموزش خود  یافته ها:تحلیل شدند.  spss-22افزار ها به کمک نرمشد. داده

شت بازگ ،یعدم ثبات عاطفتنظیمی هیجانی و آموزش شفقت ورزی به طور معناداری بر بلوغ عاطفی )

(، ناگویی خلقی )دشواری در و فقدان استقلال تیشخص یفروپاش ،یاجتماع یناسازگار ،یعاطف

ولی بین  >p)24/2تشخیص احاساسات، دشواری در توصیف احساسات، تفکر( تاثیر مثبت دارد )

بر اساس نتایج پژوهش حاضر میتوان نتیجه گیری: اثربخشی دو گروه تفاوت معناداری یافت نشد. 

ی اهای مداخلهعنوان گزینهتواند بهمی یو شفقت ورز یجانیه یمینظخودتگفت که دو شیوه مداخله 

مورد  یتنترنیا ادیبه اعت شیگرا یدر دانش آموزان دارا یخلق ییناگو ،یبلوغ عاطفمنظور بهبود مؤثر به

 استفاده قرار گیرد.

20/23/1022دریافت مقاله:   

21/24/1022 اصلاح مقاله:  

21/20/1022 پذیرش نهایی:  

 های کلیدی:واژه

شااافقاات  ،یجااانیه یمیخودتنظ 
عاطف ،یورز  ،یخلق ییناگو ،یبلوغ 
 ینترنتیا ادیاعت

 نحوه ارجاع دهی به مقاله:
، ابوالقاسااامی.، ر، صاااولتی آنااااقیزی

 (.1022). فرهنگاااااااااای،  .ح.، ش

آماااااوزش  یاثربخشااااا ساااااهیمقا
و آماااوزش  یجاااانیه یمیخاااودتنظ

باار بلااوغ  یباار شاافقت ورز یمبتناا
در  ،یخلقاااا ییناااااگو ،یعاااااطف
بااه  شیگاارا دارای آمااوزان¬دانااش

دوفصاااالنامه  .ینترنتاااایا ادیاااااعت
 شااناختیروانهااای مطالعااات و تازه
 003-030(: 1)0 ،نوجوان و جوان

 

 نوع مقاله: 

 پژوهشی اصیل

گروه  ار،یدانش، شهنام ابوالقاسمی. 2 .رانیتنکابن، ا ،یواحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس یدکتر یدانشجو ،رمضان صولتی آناقیزی. 1

 ،یواحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ار،یاستاد، عبدالحسن فرهنگی. 3، رانیتنکابن، ا ،یواحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلام ،یروانشناس

 رانیتنکابن، ا

 .است رانیتنکابن، ا ،یواحد تنکابن، دانشگاه آزاد اسلام ،یگروه روانشناس ار،یدانش ،شهنام ابوالقاسمیمکاتبات مربوط به این مقاله باید خطاب به  

 sh.abolghasemi@toniau.ac.ir   :الکترونیکیپست 
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                   Jspnay.ir 1شماره  /2دوره  /1011بهار و تابستان  /شناختی نوجوان و جوانهای روانمطالعات و تازه دوفصلنامه 

 مقدمه

تکنولوژی پدیده رایجی است که منجر به ایجاد گذاری در 

به عنوان ابزاری  نترنتیا زندگی بشر شده است و نقش

 تا یموزشجهت بکارگیری بسیاری از خدمات از جمله آ

ین است. ا ی بشر امروزیزندگجدایی ناپذیر بخش ی سرگرم

 ارزشمندفرایند در حالی است که در کنار این خدمات 

استفاده  ای 1نترنتیبه ا ادیاعتمحصولی جدید تحت عنوان 

 در کنترل ییاعدم توان یبه معنا نترنتیاز ا کیپاتولوژ

ان باعث مشکلات رو تینها در که نترنتیاستفاده شخص از ا

 یکار و زندگ ایدرمدرسه  یو مشکلات یاجتماع ،یشناخت

زندگی افراد را به خود مشغول ساخته است  شود، یم یفرد

مطالعات  جیبر اساس نتا (؛1392)حسن زاده و فریور، 

یل صافراد در حال تح نیاختلال ب نیا و یش صورت گرفته

گزارش شده است که اغلب  ریدرصد متغ 04تا  ۸از  یرانیا

نجر مفرایند کار و تحصیل اتلاف وقت و غفلت از به صورت 

را در  یشود و احساسات خشم، اضطراب و افسردگیم

نماید. امروزه می جادیا نترنتیبه ا یهنگام عدم دسترس

 مشخص و یاختلال روان کیبه عنوان  نترنتیبه ا ادیاعت

ه سخی نروان لالاتاخت یآمار یو راهنما صیدر تشخ زیمتما

 ،، مورد اهمیت قرار گرفته است )پیری و همکاران0پنجم

139۸.)  

تواند اعتیاد به شبکه اینترنت به منزله یک اعتیاد رفتاری می

موجب تخریب سلامت، روابط و احساسات و نهایتا روح و 

اعتیاد به تکنولوژی در روان فرد شود. گرچه مفاهیمی چون 

مورد  0و اعتیاد به رایانه در آثار شاتون 3های گریفیتزنوشته

مطالعه قرارگرفته بودند اما اعتیاد به اینترنت اصطلاحی بود 

مطرح گردید. این اختلال با  4که اولین بار به وسیله یانگ

عناوین متفاوتی از قبیل؛ وابستگی رفتاری به 

زا از اینترنت، استفاده مشکل اینترنت،استفاده مرضی از

اینترنت،استفاده بیش ازحد از اینترنت، سوءاستفاده از 

شود. اینترنت و اختلال اعتیاد به اینترنت تعریف می

توان به عنوان نوعی استفاده از طورکلی این اختلال را میبه

                                                   
1. Internet Addiction 

2 . The Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders (DSM–5) 

3. Griffiths 

4. Shatton 

اینترنت که بتواند مشکلات روانشناختی، اجتماعی، درسی 

د ایجاد کند، تعریف کرد. اعتیاد یا شغلی در زندگی فر

اینترنتی به گستره وسیعی از مشکلات رفتاری و کنترل 

انگیزه استفاده از اینترنت اشاره دارد که به عنوان یک رفتار 

وسواسی یا آرزوی برقراری پیوند یا شاید نمودی از انتقال 

یا بازتاب روابط ابژه یا رفع نیاز قلمداد شود )حقی اورتاکند، 

 و یپرکردن خلاء روان یبه نوعین پدیده در افراد ا .(1394

 درافراد است یجانیه یازهایارضاء ن یو نوع یتیهو

هایی از قبیل و با ویژگی (1339،یشخانی)سبزپ

، ، کم حوصلگیخجالتی بودنگرایی،،درونافسردگی

و اضطراب اجتماعی  ، بیش فعالیاضطراباحساس تنهایی،

زیربنای هیجانی دارای اشتراک تباط است که در بعد در ار

 (. 1392،فریورباشند )حسن زاده و می

بر اساس پژوهش های صورت گرفته یکی از عوامل موثر بر 

ن  ،یبه طور کلاست.   0رفتارهای اعتیادی تنظیم هیجا

 یندهایتجارب و فرا میتنظ یبرا یمتعدد یراهبردها

را  جانیه میتنظ یوجود دارند. راهبردها یجانیمختلف ه

دانست که  یاارانهیهش یروان یبه عنوان راهبردها توانیم

تفاده اس یجانیه یهازانندهیبرانگ مقابله با یافراد از آنها برا

 میمعتقد است که تنظ ،(0221)  3یگارنفسک. کنندیم

شر ب یبا زندگ یریناپذ ییجدا صورت به جان،یه یشناخت

بعد از  جانهایه تیریمد یاست و به افراد برا ختهیدر آم

. از لحاظ سبب کندیکمک م زیآماسترس اتفاقات تجربه

ننده ک مستعددلایل از  یکیاحتمال داد که  توانیم یشناس

به خصوص  یروانشناخت اختلالاتبه  ابتلا یافراد برا

 یاز راهبردها ،استفادهیو عاطف یاضطراب اختلالات با منشا

-یاست. شواهد نشان م جانیه یشناخت مینامطلوب تنظ

منجر به بروز مشکلات متعددی  یجانیه میکه تنظ دهند

. (0224 ،و همکاران ۸همچون خلق منفی می شود )تورک

هیجانی و خلقی در شناسایی و درواقع افراد با ناگویی

توصیف احساسات و عواطف خود و همچنین در تفکر واگرا 

، لیورز، باشند )ثوربرگ، یانگ، سالیواندچار مشکل می

5. Yang 

6. Shatton 

7. Garnefski 

8. Turk 
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 هیجانی،افراد مبتلا به ناگویی(. 0210و همکاران،  1هارست

های بدنی انگیختگی های بدنی بهنجار و نشانهتهییج

درماندگی هیجانی را حتی  کنند وهیجان را بد تفسیر می

یجانی ه ناگویی دهند.های بدنی، نشان میبه وسیله شکایت

اختلالات ای از ممکن است منجر به طیف گسترده

تنی گردد که در آن پردازش روانپزشکی و اختلالات روان

(. 0220 ، 0)تیلور و باگبی احساسات دچار مشکل است

ناگویی خلقی به عنوان یک ویژگی بالینی در بیماران 

تنی است اما این ویژگی شخصیتی ممکن است باعث روان

جانی هیهای جسمی نیز گردد. ناگوییبروز و تشدید بیماری

اختلالات رفتاری و بروز انوا   تشدیدکننده عامل خلقی و

)باربدیا، ابا، بالوری و  مشکلات و بیماری روانی است

 (.30211،همکاران

 ،کنندیکه افراد تجربه م یمنف جاناتیاز ه یبخش عمده ا

 یدنبال تجارب منف به است که یفکر یاز نشخوارها یناش

و فرایندی به نام شفقت به خود  شودیم جادیدر ذهن آنها ا

و کاهش انتقاد از خود،  یارتباط اجتماع شینجر به افزام

ه ب شفقت .شودیسرکوب فکر و اضطراب م ،یفکر نشخوار

 تجربهخود، یهاگشوده بودن و همراه شدن با رنج خود

نسبت به خود، اتخاذ نگرش  یحس مراقبت و مهربان

 و هایتیکفایب به همراه با درک و فهم نسبت رداورانهیغ

ز ا یتجربه فرد بخش نکهیا صیخود و تشخ یهاشکست

همراه است و در این فرایند یک راهگشا  است یتجربه بشر

پژوهش (. 1390محسوب می شود )علی جانی احمد آبادی،

 حاضر برآن است که با بکارگیری شیوه های آموزش

به بررسی اثربخشی  یورزو شفقت یجانیه یمیخودتنظ

 ییوناگ ،یبلوغ عاطفاین شیوه های پیشگیرانه بر میزان 

 دارای آموزان دانش خود در و شفقت بر یخودکنترل ،یخلق

بپردازد در حالی که امروزه  اینترنتی گرایش به اعتیاد

اجتماعی و بروز انوا   سالم روابط برقراری در ناتوانی

ه گرایشات اعتیاد گونمشکلات بین فردی در جامعه متاثر از 

 افراد به اینترنت در عصر تکنولوژی است.

 روش پژوهش 

                                                   
1. Thorberg, Young, Sullivan, Lyvers, Hurst 

2 .Taylor & Bagby 

طرح تحقیق چند گروهی و از دو نو  پیش آزمون و پس 

ی هاهای آزمایشی و کنترل است که زیر گروهآزمون با گروه

شود که برای گروه های نیمه آزمایشی محسوب میطرح

ی گروه دوم (، شفقت به خود و براAاول )گروه آزمایشی 

(، آموزش خودتنظیمی هیجانی به عنوان B)گروه آزمایشی 

( هیچ درمانی Cمتغیر مستقل اجرا شد و گروه کنترل )

دریافت نکرد. جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دانش 

آموزان مقطع متوسطه اول شهر رشت در سال تحصیلی 

بودند.از میان جامعه آماری با استفاده از  1021-1022

 هایش نمونه گیری هدفمند و براساس نمره پرسشنامهرو

نفر از دانش آموزان پسر پایه  04آزمون، مربوطه در پیش

های ورود و خروج بودند نمونه هفتم تا نهم که دارای ملاک

 3نفر به طور تصادفی در  04آماری را تشکیل دادند. این 

گروه آزمایش و یک گروه کنترل( گزینش  0نفره ) 14گروه 

(، آموزش شفقت به خود Aشدند که برای گروه آزمایشی )

(، آموزش خودتنظیمی Bو برای گروه دوم )گروه آزمایشی 

( در لیست Cهیجانی را دریافت کردند و گروه کنترل )

انتظار قرار گرفت. به منظور دستیابی به گروه نمونه ابتدا در 

ه بآموزان پسر پایه هفتم تا نهم، آزمون گرایش بین دانش

فی طور تصاد اعتیاد گرفته شد و پس از غربالگری، افراد به

 در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه جایگزین شدند.

 ابزار پژوهش

آزمون که عدم  نیا :(EMS) یپرسشنامه بلوغ عاطف. 1

 ریاشویوسط ت دهد یقرار م یابیرا مورد ارز یبلوغ عاطف

شده است  نیتدو 1992بهار گاوا در سال  شیو ماه نگیس

عبارت اند از ؛  بیمولفه است که به ترت ایعامل  4 یداراو 

 ،یاجتماع یناسازگار ،یبازگشت عاطف ،یعدم ثبات عاطف

و فقدان استقلال. در هر مولفه تعداد  تیشخص یفروپاش

 کهاست به جز مولفه فقدان استقلال 12سئوالات برابر با 

ن برابر با آزمو نیسئوال است و مجمو  سئوالات ا ۸ یدارا

 4 یگزارش شخص اسیمق کیآزمون  نیسئوال است. ا 0۸

خواستار اطلاعات  اسیمق نیاست. سئوالات ا یا نهیگز

نامشخص، احتمالا  اد،یز اد،یز یلیخ نهیگز 4از  کیهر  یبرا

شده که اگر جواب مثبت  انیب ی. سئوالات طوراست و هرگز

3 .Baiardini, Abbà , Ballauri & Vuillermoz 
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 بیو به ترت ردیگ یتعلق م 4باشد نمره  ادیز یلیمثلاً خ

 یپاسخ منف یبرا تیو در نها ازی، امت0، 3، 0ها  نهیگز یبرا

هرچه نمره بالاتر  نی. بنابراردیگ یدر نظر م 1هرگز نمره 

. است یاست که نشانه عدم بلوغ عاطف ترباشد، درجه بالا

 یآزمون با استفاده از روش آزمون مجدد بر رو نیا ییایپا

ماه  0 یساله با فاصله زمان 00-02 انینفر از دانشجو 142

گزارش  34/2دو اجرا  نیب یگشتاور یهمبستگ قیاز طر

 بیبا محاسبه ضر اسیمق نیا یدرون یشده است و همسان

مولفه به  4از  کینمرات کل و نمرات هر  نیب یهمبستگ

گزارش شده  00/2، ۸0/2، 4۸/2، 03/2، 34/2 بیترت

 یدرون یهمبستگروش  قیآزمون از طر نیاست. اعتبار ا

 گزارش شده است. 00/2

این پرسشنامه دارای  . مقیاس ناگویی خلقی تورنتو:2

سوال بوده و هدف آن بررسی میزان ناگویی هیجانی یا  02

ها و ابعاد آن )مقیاس دشواری در دشواری در بروز هیجان

، مقیاس دشواری در گویه 3 شاملتشخیص احاساسات 

، مقیاس تفکر یا گویه 4 شاملتوصیف احساسات 

( است. طیف پاسخگویی گویه ۸ شاملگیری بیرونی جهت

 تا( مخالف کاملا 1) نمرة درجه ای از از 4آن از نو  لیکرت 

 هاینمره جمع از نیز کل نمرةاست.  (کاملاموافق) 4نمرة 

 .ودشمی محاسبه کلی هیجانی ناگویی برای زیرمقیاس سه

به ترتیب  زیر سه و ناگویی کل برای کرونباخ آلفای ضرایب

که نشانه همسانی  شد محاسبه 30/2و ۸4/2،۸0/2،34/2

 قربانی پژوهش درونی خوب مقیاس است. در

 ایبر ،نیایرا نمونه در را سمقیا نایا یاالفآ(،0220)

 در اریشود ایبر ،30/2 ها سحساا تشخیص در اریشود

 42/2 ونبیر متوجه تفکر ایراب و 01/2 ها سحساا توصیف

 در را سمقیا کل رعتباا( 13۸2) محمد. ندآورده ا ستدبه 

 ماییزآزبا و دننیمهکرروش دو از دهستفاا با یانایرا هانمون

 .دکر ارشگز۸4/2 را ساامقی ییروا و 30/2 و 30/2

ه ک مقیاس روانی این پرسشنامه اعتیاد به اینترنت: .3

 ادیمربوط به سنجش اعت یتست ها نیاز معتبرتر یکی

 ساخته ،(199۸)انگی یمبرلیاست توسط دکتر ک ینترنتیا

سؤال بوده و هدف آن  02 یپرسشنامه دارا نیشده است. ا

اشد. ب یدر افراد مختلف م نترنتیبه ا ادیاعت زانیسنجش م

پنج  یابوده و دار کرتیآن به صورت ل یپاسخ ده فیط

و  ییپرسشنامه استاندارد است و روا نیا باشد یدرجه م

گزارش  92/2کرونباخ  یبا آلفا یآن در مطالعات قبل ییایپا

مورد  زین رانیدر ا اسیمق نیا یشده است. نسخه فارس

 یآن را با آلفا ییایپا ییزا یاستفاده قرار گرفته و ناست

 دییتأ ۸۸/2کرونباخ  یو قاسم زاده با آلفا ۸1/2کرونباخ 

 (.1391،)حیدری اندکرده

 روش اجرای پژوهش
گروه آزمایش اول تحت مداخله دوازده در این پژوهش 

و گروه آزمایش ( 1394شفقت ورزی گیلبرت ) ای هجلس

دوم تحت مداخله هشت جلسه ای خودتنظیمی هیجانی 

( قرار گفتند که خلاصه جلسات در 0213مدل گروس )

-در به منظور تحلیل دادهارائه شده است.  0و  1جداول 

)مانند  های آمار توصیفیهای این پژوهش از شاخص

 انسکوواریتحلیل ین و واریانس( و آمار استنباطی }میانگ

{ استفاده شد. برای ( MANCOVA) چندمتغیره

 استفاده شد. spss-22تسریع در نتایج حاصله از نرم افزار 
 

 (1331امه آموزشی گیلبرت ). جلسات شفقت به خود براساس برن1جدول 

 محتوای جلسات جلسات

موضو  جلسه: مفهوم سازی شفقتّ. هدف: آشنایی اعضا با تعریف عملیاتی اعتیاد اینترنتی، خودکنترلی و بلوغ عاطفی،  اول

 ناگویی خلقی و شفقت و عدم شفقت با خود و دیگران

آشنایی با مفاهیم اولیّه در درمان شفقتّ کل، شناخت رنج موضو  جلسه: سنجشی از شفقّت )مصاحبة مهربانی(. هدف:  دوم

احساس مهربانی، استدلال مهربانانه، قضاوت کردن رفتار مهربانانه و التیام رنج و اینکه هر فرد به سطحی از سنجش شفقتّ 

 با خود و دیگران دست یابد.

ببرند که وجه  هدف: در این جلسه مراجعین پیهای مختلف ذهن شفقت آمیز. موضو : وجه مشترک انسان ها و مهارت سوم

 شوند.های گوناگونی است که از بدو تولد متحمل میها رنجمشترک همة انسان
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 00۸                  در ... یخلق ییناگو ،یبر بلوغ عاطف یبر شفقت ورز یو آموزش مبتن یجانیه یمیآموزش خودتنظ یاثربخش سهیمقا  

 

ها ناکامی تحمل تنفس. آموزش چگونگی و بدنی وارسی با تمرین همراه آن هایمهارت و ذهن آگاهی موضو  جلسه: آموزش چهارم

 مشکلاتی دارند و نقایص نیز دیگران اینکه و درک مدیریت هیجان. پرورش آموزش ها،بر آن شدن ها و چیرهو پریشانی

 حس کنترل خود تقویت هایروش کنترل خود پایین، آموزش آن. بیان معایب کنترل خود و مزایای موضو  جلسه: آموزش پنجم

های مهم زندگی خود را بشناسد و از آن حیطهرود که عنوان: مراقبت از خویشتن. هدف: در این مرحله از مراجع انتظار می ششم

های بروز اضطراب را شناخته و آمادگی قبلی داشته باشد. در نتیجه می تواند در موقعیت ها مراقبت کند. همچنین موقعیت

 تحمل پریشانی داشته باشد

و شناخت مسیرهای مهم زندگی و  عنوان: شناخت فرد مهربان و مسیر زندگی او. هدف: آشنایی با ویژگی های فرد مهربان هفتم

 اشاره ای به شش مهارت التیام بخش.

 شود.عنوان: استدلال مهربانانه. هدف: مراجع با اولین مهارت التیام بخش شفقّت آشنا می هشتم

ی آشنایعنوان جلسه: توجه مهربانانه به احساسات و هیجانات دومین مهارت التیام بخش شفقّت. هدف جلسه: «: جلسة نهم» نهم

 با دومین مهارت التیام شفقتّ

 عنوان: احساس مهربانانه به عنوان مهارت التیام بخش در شفقتّ دهم

عنوان: آشنایی با تجربة حسی و قصور مهربانانه به عنوان مهارت های التیام بخش شفقّت. شرح جلسه: بعد از سلام و  یازدهم

 جلسة قبل. احوالپرسی و بازخورد از مراجعین در مورد تکالیف

 عنوان: آشنایی با رفتار مهربانانه است و به عنوان مهارت های التیام بخش شفقتّ دوازدهم

 

 (2113هیجانی مبتنی بر مدل گراس ) یتنظیمخودجلسات آموزش . 2جدول 
 محتوای جلسات آموزشی جلسات

یلی و اضطراب امتحان، سرزندگی تحصآشنایی و برقراری ارتباط اعضا با یکدیگر. بیان قوانین گروه. ارائه توضیحات درباره  جلسه اول

 تحمل آشفتگی

ها )ترس، خشم، غم، شادی، نگرانی و.....(، ، چیستی و تعریف هیجان، انوا  هیجانارائه آموزش هیجانیانتخاب موقعیت،  جلسه دوم

 منفی شمرده شده و ابعاد هر هیجان. توانایی ابراز صحیح هیجاناتچه مثبت و چه 

ارزیابی با هدف شناسایی  -( خود1 های هیجانی اعضا، شامل سه بخش:ارزیابی میزان آسیب پذیری هیجانی و مهارت جلسه سوم

ارزیابی با هدف  -خود (3  شناسایی میزان آسیب پذیری هیجانی خودارزیابی با هدف  -( خود0های هیجانی خود   تجربه

 شناسایی راهبردهای تنظیمی خود

 ، فهرست کردن اهداف فردی، اجتماعیآشفتگیعواطف منفی و ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزانندة هیجان و ایجاد کننده  جلسه چهارم

تی بهبود یابند و تهیة فهرسهای فردی و بین فردی که باید ای. بررسی روابط خود با اطرافیان، شناسایی موقعیتو رابطه

مسئله،  مانند آموزش مهارت حل های مورد نیاز برای حل مشکلات بین فردیاز فعالیت های مثبت. آموزش مهارت

 و آموزش ابراز وجود )جهت پیشگیری از آسیب به خود و دیگران(فردی  بین هایمهارتآموزش 

 متوقف کردن افکار ناکارآمد، آموزش توجه های تغییر توجه،گسترش توجه، آموزش مهارت جلسه پنجم

، شناسایی ارزیابی های غلط و اثرات آنها روی حالت های هیجانی، آموزش شناختی ارزیابی شناختی، تغییر ارزیابی های جلسه ششم

 ارزیابی -راهبرد باز

 ،های هیجانی در جلسه گروهیجاد حالتمواجهه، یعنی ای، تغییر پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی هیجانتعدیل پاسخ،  جلسه هفتم

 ابراز صحیح و مدیریت شده هیجانات، مهارت آموزی

 ها. گرفتن پس آزمونارزیابی مجدد و  برنامه ریزی برای کاربرد آموزش جلسه هشتم

 هایافته
مایش شفقت به زاستاندارد سن گروه آمیانگین و انحراف 

(، گروه آزمایش خودتنظیمی 00/0) ۸0/14خود برابر با 

 44/14( و گروه گواه برابر با 31/0) 04/14هیجانی برابر با 

 یبه بررس 3و  0( گزارش شد؛ در ادامه و در جدول 0۸/0)

.شد پرداخته ها داده یو استنباط یفیتوص
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دهد که نمرات گروه انچه پژوهش مورد نظر نشان میچن

های مقیاسآزمون بلوغ عاطفی و خرده آزمایش در پس

های آن، آن و همچنین ناگویی خلقی و خرده مقیاس

 آزمون تغییرات چشمگیری داشتند.نسبت به پس
 

 وهش در گروه های پژوهش یهای توصیفی متغیرهای پژ: شاخص3جدول 

 آزمونپس آزمونپیش  

 تعداد معیار انحراف میانگین معیار انحراف میانگین گروه متغیر

ی
طف

عا
غ 

لو
ب

 

 14 32۸/0 03/94 300/3 23/121 تنظیم هیجانی نمره کل

 14 034/0 33/۸0 039/3 ۸2/۸۸ شفقت درمانی

 14 243/0 23/۸۸ 243/0 23/۸۸ گواه

 14 1۸3/0 33/00 033/0 33/03 تنظیم هیجانی یثبات عاطفعدم  

 14 330/0 02/1۸ 4۸2/0 43/19 شفقت درمانی

 14 3۸0/1 22/02 3۸0/1 22/02 گواه

 14 ۸1۸/1 13/1۸ 200/0 03/19 تنظیم هیجانی یبازگشت عاطف

 14 301/1 ۸3/10 20۸/0 22/1۸ شفقت درمانی

 14 444/1 03/10 444/1 03/10 گواه

 14 3۸3/1 03/02 031/1 ۸2/01 تنظیم هیجانی یاجتماع یناسازگار

 14 031/1 43/19 029/1 02/02 شفقت درمانی

 14 900/1 ۸2/19 900/1 ۸2/19 گواه

 14 009/1 93/10 300/1 22/1۸ تنظیم هیجانی تیشخص یفروپاش

 14 021/1 93/13 339/1 03/10 شفقت درمانی

 14 403/1 13/10 403/1 13/10 گواه

 14 921/2 02/13 202/1 23/1۸ تنظیم هیجانی فقدان استقلال

 14 ۸01/2 02/14 9۸3/2 02/10 شفقت درمانی

 14 ۸9۸/2 03/14 ۸9۸/2 03/14 گواه

ود
 خ

ت
فق

ش
 

 14 324/1 43/0۸ 302/2 93/03 تنظیم هیجانی نمره کل

 14 309/1 02/09 399/2 22/00 درمانیشفقت 

 14 200/1 33/04 200/1 33/04 گواه

ی
جان

هی
ی 

وی
اگ

ن
 

 14 332/1 22/3۸ 090/1 03/02 تنظیم هیجانی نمره کل

 14 01۸/1 ۸3/34 441/1 23/3۸ شفقت درمانی

 14 903/1 23/39 903/1 23/39 گواه

دشواری در تشخیص 

 احاساسات

 14 9۸3/2 03/14 249/1 33/10 تنظیم هیجانی

 14 ۸32/2 03/10 900/2 22/13 شفقت درمانی

 14 190/1 ۸2/13 190/1 ۸2/13 گواه

دشواری در توصیف 

 احساسات

 14 903/2 93/9 203/1 02/12 تنظیم هیجانی

 14 39۸/2 13/11 ۸90/2 ۸3/11 شفقت درمانی

 14 904/2 03/12 904/2 03/12 گواه

 14 ۸1۸/2 ۸2/10 ۸03/2 43/13 هیجانیتنظیم  تفکر

 14 ۸33/2 03/10 990/2 02/13 شفقت درمانی

 14 943/2 ۸2/10 943/2 ۸2/10 گواه
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 . نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری جهت مقایسه متغیرهای وابسته در سه گروه0 دولج
 اتای سهمی معناداریمقدار  Fمقدار  خطا df فرضیه df مقدار نام آزمون

 329/2 223/2 30۸/3 02 ۸ 013/2 اثر پیلایی

 343/2 221/2 233/0 4۸ ۸ 013/2 لامبدای ویلکز

 023/2 2221/2 300/0 40 ۸ 309/1 اثر هاتلینگ

 400/2 2221/2 090/9 32 0 090/1 بزرگترین ریشه روی

 

نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری ، 0باتوجه به جدول 

دهد با کنترل اثر نمرات پیش آزمون، بین سه نشان می

به عنوان بلوغ عاطفی و ناگویی خلقی گروه در متغیر 

متغیر وابسته حاصل شده، تفاوت معناداری وجود دارد 

(24/2(p< خود تنظیمی هیجانی و . به عبارتی آموزش

غ بلوی وابسته یکی از متغیرهابر  حداقلشفقت ورزی 

تاثیر مثبت دارد. به عبارتی دیگر عاطفی و ناگویی خلقی 

 مطالعه مورد های گروه در که می دهند نشان نتایج این

 وجود معناداری تفاوت وابسته از متغیرهای یکی نظر از

 مکدا در شده مشاهده تفاوت که این برای شناسایی. دارد

رای ب کواریانس تحلیل به است دار معنی متغیرها از یک

 .پرداختیم وابسته متغیر
 

 

به منظور مقایسه سه گروه در نمرات بلوغ عاطفی و ناگویی 

خلقی نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیری در 

برای نمره بلوغ  Fجدول فوق حاکی از آن است که آماره 

= 20/0( و ناگویی خلقی )P <21/2و  F= 93/9عاطفی )

F  21/2و> P ؛ معنادار است بدین معنا که بین نمرات)

پیش آزمون بلوغ عاطفی و ناگویی خلقی و نمرات پس 

آزمون این متغیرها تفاوت معناداری وجود دارد. و بر 

اساس مقدار اندازه اثر در جدول نیز، می توان گفت 

 خود تنظیمیتاثیر درمان های  از متغیرها ناشی تغییرات

بعد از معنادار شدن  .ستا بودههیجانی و شفقت ورزی 

برای مشخص کردن تفاوت بین تک تک گروه  Fآزمون 

 برابری واریانس هایها باهم، با توجه به تایید پیش فرض 

از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد؛ که  بین گروه ها

 نتایج آن در جدول زیر آورده شده است.
 

 ن تعقیبی بونفرونی بین گروه ها.  نتایج آزمو6جدول 
 معناداری خطای استاندارد تفاوت میانگین ها 0گروه  1گروه  متغیر

بلوغ 

 عاطفی

 000/2 9۸0/۸ 133/11 شفقت ورزی خود تنظیمی هیجانی

 222/1 9۸0/۸ 022/3 کنترل خود تنظیمی هیجانی

 222/1 9۸0/۸ -333/3 کنترل شفقت ورزی

ناگویی 

 خلقی

 222/1 344/0 133/0 شفقت ورزی هیجانیخود تنظیمی 

 222/1 344/0 -203/1 کنترل خود تنظیمی هیجانی

 400/2 344/0 -022/3 کنترل شفقت ورزی

 گروه دو بلوغ عاطفی، ناگویی خلقی، خودکنترلی و شفقت بر خود در  متغیری چند کوواریانس تحلیل : آزمون1جدول 

 گواهیک گروه  و آزمایشی

ی 
یتا
ر ا
ذو
مج

ی
هم
س

ح  
سط

ی
دار
عنا
م

 

F 

ن 
گی
یان
م

ت
ورا
جذ

م
ی 
زاد
ه آ

رج
د

 

و 
جم

م
ت 
ورا
جذ

م
 

  

ته
بس
 وا
یر
تغ
م

 

  خودکنترلی گروه ها 32/14 0 ۸4/3 20/0 220/2 03/2

  بلوغ عاطفی گروه ها 04/132 0 10/۸4 93/9 221/2 30/2
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                   Jspnay.ir 1شماره  /2دوره  /1011بهار و تابستان  /شناختی نوجوان و جوانهای روانمطالعات و تازه دوفصلنامه 

یمی خود تنظبا توجه به نتایج بدست آمده، می توان گفت 

بلوغ عاطفی و ناگویی بر  یگروههیجانی و شفقت ورزی 

نگین میا مثبت و معنادار داشته اند ولی بینخلقی تاثیر 

در مورد خود تنظیمی هیجانی و شفقت ورزی های  گروه

ه است داری بدست نیامد تفاوت معنیها، متغیر

(24/2p> و فرضیه پژوهشی فوق مبنی بر وجود تفاوت )

خود تنظیمی هیجانی و شفقت ورزی بین اثربخشی 

 ی شود.گروهی بر بلوغ عاطفی و ناگویی خلقی رد م

 گیریبحث و نتیجه
در پژوهش حاضر به مقایسه آموزش خودتنظیمی هیجانی 

و شفقت ورزی بر بلوغ عاطفی، ناگویی خلقی در دانش 

آموزان دارای گرایش به اعتیاد اینترنتی پرداخته شد. 

خود تنظیمی هیجانی و نتایج نشان داد که آموزش 

ی بلوغ عاطفبه طور معناداری بر شفقت ورزی آموزش 

 ،یاجتماع یناسازگار ،یبازگشت عاطف ،یعدم ثبات عاطف)

، ناگویی خلقی (و فقدان استقلال تیشخص یفروپاش

)دشواری در تشخیص احاساسات، دشواری در توصیف 

ولی بین  >p)24/2تاثیر مثبت دارد ) احساسات، تفکر(

اثربخشی دو گروه تفاوت معناداری یافت نشد. بنابراین هر 

دو درمان تاثیر معناداری در افزایش بلوغ عاطفی و کاهش 

 آموزان دارند.ناگویی خلقی دانش

های مشابه مانند نتایج این یافته با بسیاری از پژوهش

(، 1399پژوهش تاجدین، آل یاسین، حیدری و داوودی )

محمدی و ابراهیمی جوزدانی ، زهرانی کاظمی ،قربانی

نایچر (، 0219(، ویلسون، مکینتاش، پاور و چان )139۸)

( 0213ساری، گراند و موریس )( و 021۸و گاورل )

 همخوانی داشته است.

در آموزش خودتنظیمی هیجانی، افراد به خودآگاهی 

یابند، خودآگاهی هیجانی، اساس هیجانی دست می

توانایی شناخت احساسات خود هیجان است و عبارت از 

دهد. توانایی نظارت بر احساسات در گونه که رخ میهمان

شناختی و هر لحظه برای به دست آوردن بینش روان

ادراک خویش نقش تعیین کننده دارد. افرادی که دارای 

خصوصیات فوق باشند در زمینه اتخاذ تصمیمات شخصی 

احساس  از انتخاب همسر یا آینده یا برگزیدن شغل

اطمینان بیشتری دارند. همچنین کنترل و تنظیم 

احساسات خود مهارتی است که بر پایه خودآگاهی شکل 

گیرد و عبارت است از توانایی اداره کردن واکنش می

ها و بهبود آشفتگی زندگی. کسانی هیجانی، کنترل تکانه

که از اداره و کنترل احساسات خود عاجزند به طور مداوم 

ی که آنهایکنند در حالیافسردگی را تجربه می اضطراب و

که از این نظر نیرومند هستند بسیار سریع خود را از 

سازند. بنابراین افراد به افسردگی و ناملایمات رها می

توانند با شناخت کمک آموزش خودتنظیمی هیجانی می

هیجانات خود، به خودشناسی بیشتری دست یابند و به 

و بهبود افکار خود و اصلاح راهبردهای دنبال آن با تغییر 

مقابله خود، مدیریت هیجانی بیشتری را تجربه کرده و در 

 نتیجه بلوغ هیجانی بیشتری نیز خواهند داشت.

 استدلال چنین توانیافته می این تبیین درهمچنین 

 تنظیم بر تواندمی هیجانی، افزایش خودآگاهی که کرد

بر  مبتنی درمان اساس این اثرگذار باشد. بر هیجان

 عدم و ناخوشایند هیجانات تجربه بر تاکید با شفقت

 اشتیاق )انگیزه های بعدمولفه از آنها، و فرار یا سرکوب

 تحمل همدردی، حساسیت، سلامتی، به توجه و مراقبت

شود. می باعث قضاوتی( که غیر پریشانی، همدلی، دیدگاه

را  هیجانی خود تجربه بهوشیاری، از فرد با استفاده

 احساسات به نسبت مشفقانه بشناسد و سپس نگرشی

 و دردناک احساسات کند و دیگر از پیدا خود منفی

 و مهربانی با فرد شود، بلکهاجتناب نمی کننده ناراحت

خود  هایکفایتیها و بینوعی مهرورزی نسبت به کاستی

 همه اینکه به و اعتراف و احساسات اشتراکات انسانی

 آنها به کنند،اشتباه می و هستند نقص دارای ها انسان

به حالت  های منفیشود. بنابراین هیجاننزدیک می

 فرصت شوند و به فردتری تبدیل میاحساسی مثبت

 تغییر برای موثر تر شرایط و انتخاب کارهایدقیق درک

دهند می مناسب و بخش اثر به صورتی شرایط یا خود

 این راستا، کاهش در درمانیاساسی شفقت که دو هدف

هایی توانایی توسعه و شده داده جهت خود خصومت

 و احساس خود اطمینانی، مهربانی ایجاد برای

بعنوان پادزهری در  تواندمی که است خودتسکین بخشی

 در و مثبت تهدیدشدگی، خشم، عاطفه برابر احساس
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 آگاهی کنند. بنابراین عمل اضطراب و افسردگی نهایت

 خلق نسبت به عواطف )اضطراب، نوجوانان حساسیت و

 دام سرزنش در آنکه مثبت( بدون خشم، عاطفه افسرده،

 خود با با کردن با همدلی و و شرم بیفتند قضاوت و

 شد تا اعضا باعث خود رنج به بخشیدن التیام انگیزه

 جابه با و شوند ها بر رفتارویرانگر هیجان تاثیرات متوجه

 احساسات جای به تر متعادل احساسات کردن جا

-عواطف خود شوند، و این جابه کنترل موفق به نابهنجار

بهزیستی  حفظ و خلق بهبود به منجر جایی

 را کنترل عواطف افراد مهارت شد و افراد روانشناختی

 مراجعان دهد کهپژوهش نشان می کرد. نتایج تقویت

 به بالاتری نسبت کنترل عواطف میزان از مداخله گروه

 برخوردارند. یعنی کنترل گروه و همچنین آزمون پیش

-و مولفه اشتیاق بعد هایمولفه طریق از توانستند آنها

 بالاتری شفقت خود به نسبت بخشی التیام بعد های

ها به ارزش جهت در حرکت به متعهد و باشند داشته

 کردن سرزنش و احساسات و افکار به پرداختن جای

 شوند. خود

 تعارض منافع
بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض  

 منافع ندارد.

 منابع     
 ،و قمری سعیده ،؛ بزازیان مجتبی ،؛ امیری مجدزهرا ،پیری

در  یامقابله یراهبردها یانجینقش م (.139۸) محمد.

مجله .نترنتیبه ا ادیو اعت جانیه میتنظ یدشوار نیرابطه ب
 .43-3۸(:1)00، افق دانش

تاجدین، احمدعلی؛ آل یاسین، سیدعلی؛ حیدری، حسن و 

مقایسه اثربخشی درمان متمرکز بر (. 1399داوودی، حسین. )

شفقت و واقعیت درمانی بر ناگویی هیجانی در مددجویان مرد 

 .1419-1430(، 94) 19 علوم روانشناختی،. زندانی

اینترنت اعتیاد به  (.1392سهیلا. ) ،و فریور رمضان ،حسن زاده

فصلنامه دانش انتظامی به عنوان بلای ناشی از تکنولوژی.
 .01-0:(1)1.سمنان

 .هازهیوانگ لی،دلاینترنتیاادیاعت(.1394. )ملکه اورتاکند،یحق
در  نینو یهاپژوهش یالملل نیبکنفرانس نیسوم

 گرجستان. ی.باتومی،اقتصاد وعلوم انسانتیریمد

با سبک  نترنتیبه ا ادیاعت یرابطه  (.1392طیبه. )،حیدری

.پایان نور ابرکوه امیدانشگاه پ انیدر دانشجو تیهو یها

 نامه کارشناسی ارشد دانشگاه  پیام نور.

 اینترنت به اعتیاد(. 1339خوانی،سیده معصومه. )سبزپیش
 .00۸-00،009و01ارتباطی، های.مجله پژوهشچیست

 یراهبردهاخود و  شفقت سهیمقا،علی. جانی احمد آبادیعلی

 اختلالبه  مبتلانوجوانان  در جانیه میتنظ یشناخت

.پایان نامه کارشناسی ارشد و بهنجار یاضطراب اجتماع

 روانشناسی بالینی.دانشگاه شیراز.

محسن و ، حمید؛ محمدی، مریم؛ کاظمی زهرانی ،قربانی

اثربخشی آموزش  (.139۸) .فرزانه ابراهیمی جوزدانی،
انعطافپذیری شناختی، تحمل پریشانی و تنظیم هیجان بر 

 .ابرازگری هیجانی نوجوانان پسر دارای مشکلات رفتاری
سومین کنفرانس بین المللی نوآوری و تحقیق در علوم 
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