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آوري افزايش تاب اثر بخشي آموزش فنون تنظيم هيجان بر كاهش استرس و
  دانشجويان

 
 3، عليرضا كاكوند2، كاوه صيدمرادي1رقيه نيرومند

  4زهرا توسلي و
  

عات برانگيزاننده هيجاني باشد كه دامنه لاتواند به عنوان سبك شناختي مديريت اطتنظيم هيجاني مي
 تنظيم يا مديريت به گيرد،هاي شناختي، رفتاري، هيجاني و فيزيولوژيكي را در بر ميوسيعي از پاسخ

هدف پژوهش . شودكند و موجب سازگاري بيشتر فرد با محيط ميمي ها كمكهيجان و عواطف
سترس ادراك شده، دشواري تنظيم هيجاني و حاضر تعيين اثر بخشي آموزش تنظيم هيجان بر كاهش ا

 -از نوع پيش آزموننيمه تجربي، براي اين منظور، طي يك پژوهش . آوري دانشجويان بودافزايش تاب
و تاب آوري پايين  لانفر از دانشجويان داراي استرس با 100 ،و پيگيري با گروه كنترل آزمون پس

انتخاب و به صورت تصادفي و  دردسترسگيري ي نمونهوهدانشگاه بين المللي امام خميني قزوين به شي
مه آموزشي جلسه در معرض برنا 8اعضاي گروه آزمايش طي . در گروه آزمايش و كنترل قرار گرفتند

تحليل كواريانس نتايج . اي دريافت نكردو اعضاي گروه كنترل هيچ مداخله تنظيم هيجان قرار گرفت
هيجان باعث كاهش معنادار استرس ادراك شده، دشواري تنظيم  نشان داد كه برنامه آموزشي تنظيم

نشان داد، نتايج در  ها هگيري مكرر دادتحليل واريانس با اندازهنتايج . آوري شدهيجاني و افزايش تاب
نتايج اين پژوهش حاكي از اين است كه آموزش فنون تنظيم هيجان بر . دوران پيگيري پايدار بود

اي توان از آن به عنوان روش مداخلهگذارد و ميمي تاثيرگير و تحمل پريشاني هاي استرس فرالفهوم
  .آوري استفاده كردهاي تنظيم هيجان و افزايش تابثري براي كاهش استرس، بهبود دشواريوم

 آوري، تنظيم هيجان استرس ادراك شده، تاب: ي كليديها هواژ

  
 مقدمه

هايي كه از افراد افتد كه خواستهت و زماني اتفاق ميناپذير از زندگي اساسترس يك بخش جدايي
امروزه ). 2017هايدر، دي رايرز، كاراوتاين و ال راسي، (رود فراتر از توانايي انطباق آنهاست مي
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ها ينفك و مشخصه اصلي زندگي انسانلاگير شده است كه آن را جز استرس چنان همگاني و همه
هاي حيات خود در معرض ها در زندگي خود و در تمام ابعاد و حوزهاند، به طوريكه همه انساندانسته

يي از استرس و افسردگي در ميان دانشجويان لاسفانه، سطوح باامت. هاي زيادي قرار دارنداسترس
تخمين زده شده است كه در سطح جهاني در هر زماني ). 2017هايدر و همكاران، (گزارش شده است 

درصد آنها ممكن است استرس را به شكل  50تحت استرس هستند و  درصد دانشجويان 25تا  20
سطوح ). 2018آمارال، سئوارز، پايتو، پريانا و مادريا  و همكاران، (اضطراب و افسردگي تجربه كنند 

؛ 2017هايدر و همكاران، (راي فرد به همراه دارند ب ميي استرس پيامدهاي منفي ذهني و جسلابا
ت ثانويه از قبيل اضطراب، افسردگي و لابه دنبال استرس بعضي از مشك).  2018آمارال و همكاران، 

ت درماني براي پيشگيري از فراگير لالذا انجام مداخ. افتندگرايش به انجام رفتارهاي پرخطر اتفاق مي
آوري افراد يك ضرورت است كه در همين راستا رويكردها و بردن سطح تاب لاشدن استرس و با

تي كه در دهه اخير توجهات لايكي از مداخ. اند نقش ايفا كنندني زيادي سعي كردهت درمالامداخ
  .زيادي را به خود معطوف كرده است، فنون تنظيم هيجان است

تواند به عنوان سبك مفهوم تنظيم هيجاني مي) 2001(بر اساس ديدگاه گارنفسكي، كرايج و اسپينوون 
هاي شناختي، ده هيجاني باشد كه دامنه وسيعي از پاسخعات برانگيزاننلاشناختي مديريت مدخل اط

زاروس احساسات ما اغلب بهترين دوستان لادر نظر . گيردرفتاري، هيجاني و فيزيولوژيكي را در بر مي
ها كمك ها و استرسگذار در فرصتتاثيرآنها به ما در حل كردن و پاسخ دادن پر انرژي و . ما هستند

 تنظيم يا مديريت به كه ستآ ميآد هميشگي همراه شناختي هيجان نظيمت ).2013گراس، (كنند مي

منفي  هيجاني تجارب از انسان را بعد تنظيم شناختي توان. كندمي ها كمكهيجان و عواطف
تنظيم هيجان مستلزم فعاليت . شودافزايش داده و موجب سازگاري بيشتر فرد با محيط مي زااسترس

گراس، شپس و ( شودمي يهاي است كه در طول پاسخ هيجاني ارادهندههشا كاي ههدفمند افزايش دهند
 تا كنند كمك ما به توانندشناختي مي فرايندهاي) 2001(از نظر گارنفسكي  و همكاران ). 2011آري، 

 از بعد هاهيجان مهار طريق در از اين. بگيريم عهده بر را عواطف و يا هاهيجان تنظيم يا مديريت بتوانيم

  .خواهيم بود و استرسزا توانا آور اضطراب ايعوق
فالكون، وبر، كايشون، اچسنر و  -روبين هاي مختلفي از قبيلاثربخشي فنون تنظيم هيجان در پژوهش

؛ گاي، )2015(؛ كاليچ، مالر و تاچر )2016(ون، لي، چا و همكاران ي؛ وانگ، لي، كو)2018(همكاران 
براي مثال، نتايج پژوهش خردمند و قهاري . بات رسيده استبه اث )2017(ژانگ، وي، دونگ و دنگ 

كننده در رابطه بين استرس والدگري و راهبردهاي نشان داد كه تنظيم هيجان يك نقش تعديل) 2017(
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هاي رغم سبكاي دارد، يعني عليهاي والدگري و راهبردهاي مقابلهاي و همچنين بين سبكمقابله
هاي تنظيم هيجان برخودار باشند، ري، چنانچه نوجوانان از مهارتوالدگري ضعيف و استرس والدگ

به طور قابل توجهي گزارش شده است كه راهبردهاي توانند اثرات منفي والدگري نامناسب را مي
هاي هيجاني اوليه و مراحل بعد از آن را هنگام مواجهه افراد با رويدادهاي تنظيم هيجان شناختي پاسخ

وه بر اين نشان داده لاع). 2006گارنفسكي و كرايج، (دهند قرار مي تاثيرحت زاي زندگي تاسترس
آوري كنند و در نتيجه تابهاي هيجاني منفي كمك ميشده كه فنون تنظيم هيجاني به كاهش پاسخ

 آوري، ميزان تواناييتاب. )2018فالكون و همكاران،  -روبين(برند مي لافرد در شرايط نامساعد را با

 راحتي به ايعده زاهاي استرسمحيط در. دهدنشان مي هابا استرس در رويارويي افراد ريسازگا

 پشت را آن اي هكرد برطرف مشكل را خاصي عارضه بدون و برآيند هااين موقعيت پس از قادرند

 متلاس است قادر اندازه شخص همان به باشد، ترلابا آورياندازه ظرفيت تاب هر .بگذارند سر

 و حل به كارآمد و سازگارانه شيوه مثبت، به و دارد نگه بهتري در سطح را اجتماعي خود و يروان
زا آوري با گرفتن نتايج مثبت از شرايط استرسدر حقيقت، تاب .بپردازد خويش هاياسترس فصل

در تواند آوري ميعدم تاب). 2013نسكاي، لاويس، رابينسون، فانگ، تاينت، چالمر و (ارتباط دارد 
فرايندهاي  همچنين). 1390خباز، بهجتي و ناصري، (شگرانه زودهنگام موثر باشد بروز رفتارهاي پرخا

؛ 2015كاليچ و همكاران، (آوري و بهزيستي رواني دارند تنظيم هيجان نقش كليدي در افزايش تاب
هاي تنظيم هيجان نشان دادند كه راهبرد) 2013(براي مثال مين، يو، لي و چا ). 2017گاي و همكاران، 

- دارند و با تاب تاكيدريزي، ارزيابي مجدد مثبت و نشخوار فكري شناختي بر تمركز مجدد بر طرح

با ) 2017(همچنين گاي و همكاران . ت اضطرابي و افسردگي مرتبط هستندلالاآوري در بيماران اخت
اي تنظيم هيجان شناختي، راهبرده استفاده از يك مدل اكتشافي چندگانه مراقبه نشان دادند كه بين

 .كديگر مرتبط هستندي ههاي استرسي رابطه وجود دارد و به طور كلي اين عوامل بآوري و پاسختاب
نشان داد افرادي كه از ابعاد تنظيم هيجان براي تمركز مجدد روي ) 2017(هاي كيم و لي  پژوهش

آنها . انديشتري از خود نشان دادهآوري بكنند، تابريزي و تمركز مجدد مثبت استفاده ميبرنامه
آور در مرحله انتقالي تحصيل تا كار از راهبردهاي شناختي تنظيم همچنين دريافتند كه دانشجويان تاب

ريزي راهبردي، تمركز مجدد مثبت و بازسازي موقعيت با نگاه خوشبينانه هيجان خاصي مثل طرح
در راهبردهاي تنظيم هيجاني بر  لاهاي باند كه نمرهنشان داد) 2011(حسين و بهاشان . كننداستفاده مي

آور از راهبردهاي توان دريافت كه جوانان تاببنابراين مي. يي رشد پساتروماتيك اثر داردلاسطوح با
-راه را براي تاب لاكنند، زيرا راهبردهاي آنها احتماشناختي تنظيم هيجان سازشي بيشتر استفاده مي
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هاي مختلف و ارتباط با توجه به اثربخشي فنون تنظيم هيجان در پژوهش لذا. كندآوري هموار مي
- هاي افراد در مواجهه با رويدادهاي استرسو اهميت استفاده از توانايي آوريتنگاتنگ استرس با تاب

اثربخشي آموزش فنون تنظيم هيجان بر كاهش استرس ادراك  بررسيپژوهش هدف اين زاي زندگي، 
  . بودآوري را بر دانشجويان شده و افزايش تاب

  
  روش

 كنترل باگروه  و، آزمون پسآزمون، آزمايشي همراه با پيش نيمه روش پژوهش حاضر يك طرح 
دانشجويان مقطع كارشناسي دانشگاه بين المللي پژوهش شامل آماري  ي جامعه. بودپيگيري دو ماهه 

ي در  نمونه ي هبه شيو لابا ي هدراك شداسترس ا بادانشجو  30بود از اين جامعه، ) ره(امام خميني
دانشجويان پس از . شكل تصادفي در دو گروه آزمايش و گواه گمارش شدندانتخاب و بهدسترس 

ي منبع ها هبا پرسشنامماه بعد از اتمام  2اتمام پژوهش و توجيه پژوهش و قبول شركت در فرايند آن، 
مورد ارزيابي  3س دشواري تنظيم شناختي هيجانو مقيا 2ديويدسون-آوري كانر، تاب1استرس كودرون

   .قرار گرفتند
ها در دو پاسخ. ساخته شد) 1970(الي توسط كودرون در سال سو 23پرسشنامه منبع استرس كودرون 

. باشدمي 0و حداقل  23حداكثر نمره براي هر ماده . تنظيم شده است) بله و خير(بندي طيف درجه
به ) 81/0(يي لااز طريق آلفاي كرونباخ در پژوهش قريشي در سطح با ضريب اعتبار پرسشنامه استرس

در پژوهش حاضر . بدست آمد 76/0روايي پرسشنامه  به روش روايي محتوايي . دست آمده است
  .آمد دست به 70/0ضريب آلفاي كرونباخ براي كل مقياس 

كانر و ساخته شد،  2003توسط كانر و ديويدسون در سال  ديويدسون-آوري كانرپرسشنامه تاب
طور كلي نتايج نشان از به. كرده اند تاييدرا  نامهروايي همگراي اين پرسشو ، پايايي )2003(ديويدسون 

آوري در ايران توسط تاب نامهپرسش. دهدآوري را نشان ميتاب نامهپايايي و روايي مطلوب پرسش
 89/0از آلفاي كرونباخ  نامهن پرسشاي ههنجاريابي شده است و نتايج نشان داد ك) 1385(محمدي 

كل نشان  هر نمره با نمره در مورد روايي آن با استفاده از روش تحليل عاملي، محاسبه. برخوردار است
آلفاي  ضريب در مطالعه حاضر. بود 64/0تا  14/0ت ديگر بين لااسوال، ضرايب سوداده كه به جز سه 

 . به دست آمد 89/0كرونباخ براي كل مقياس 

                                                       
1. Cordon Stress Scale  
2. Connor- Davidson Resilience Scale (CD-RIS) 
3. Difficulties in Emotion Regulation Scale 
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)  2004(مر يدهي گرتز و روآيتمي خودگزارش 36مقياس دشواري در تنظيم هيجان يك ابزار سنجش 
 6تحليل عاملي وجود . است كه براي ارزيابي دشواري در تنظيم هيجاني از لحاظ باليني تدوين شد

، عامل عدم پذيرش پاسخ هاي هيجاني، دشواري در انجام رفتار هدفمند، دشواري در كنترل تكانه
. فقدان آگاهي هيجاني، دسترسي محدود به راهبردهاي تنظيم هيجاني، عدم وضوح هيجاني را نشان داد

گرتز و (باشد برخوردار مي 93/0يي، لان مقياس از همساني دروني بااي هنتايج حاكي از آن است ك
  . دست آمدبه 92/0در پژوهش حاضر ضريب آلفاي كرونباخ اين پرسشنامه ). 2004مر، يرو
  

 ي اجرا شيوه

؛ به 2009(هاگ و بارلو در اين پژوهش روش مداخله تنظيم هيجان بر اساس دستورالعمل آلن، مك
   .به صورت گروهي اجرا شددر مورد گروه آزمايش ) 2014نقل از ستارپور، احمدي و بافنده، 

  
  مداخله تنظيم هيجانصه جلسات لاخ. 1جدول 

ها، انواع  آگاهي از هيجان ،لزوم استفاده از آموزش تنظيم هيجان،ازيمفهوم س،برقراري ارتباط:جلسه اولّ
  . هيجان ها ي مثبت و منفي

، خطاهاي شناختي در هيجانها،  شيوه كنترل هيجان هاي بدون قضاوتها  آموزش پذيرش هيجان :جلسه دومّ
  .منفي همانند خشم

  .ها نابراز مناسب هيجاموقعيّت هيجاني، آموزش ارزيابي  :جلسه سومّ
  .هوش هيجاني، خود آگاهي هيجاني، توانايي همدلي روابط بين فردي :جلسه چهارم
ي ها شرو، A ,B,Cمديريت هيجان از طريق مديريت استرس، انواع استرس، سنج هاي شخصيّتي : جلسه پنجم

 .مقابله با استرس
  

. كواريانس استفاده شد از روش تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر و تحليل ها هبراي تحليل داد
  . ، تحليل شدSPSS  با استفاده از بيست و چهارمين ويرايش نرم افزار آماري  ها هداد

  
  ها يافته

ي توصيفي تنظيم شناختي هيجان، شخصيت استرس زا و تاب آوري را در گروه ها صشاخ 2جدول 
  . دهدآزمايش و كنترل نشان مي

يك طرفه جهت مقايسه اثر بخشي مداخله براي كاهش دشواري تحليل كواريانس بين گروهي  3در جدول 
متغير مستقل نوع مداخله در . آوري در دانشجويان انجام شدتنظيم هيجاني، كاهش استرس و افزايش تاب

 .دو گروه آزمايش و گواه بود
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 ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي پژوهش به تفكيك گروه و مرحله آزمون .2جدول
  )پيش آزمون( )آزمونپس( )پيگيري(

Sd M sd M Sd M گروه 

تنظيم هيجان آزمايش 95 7/14 79 4/13 71 11
 گواه 96 7/14 93 6/18  4/94 8/15 شناختي

شخصيت آزمايش 10 3/3 5/6 4/3 5/5 9/2
 گواه 10 9/2 10 9/3 5/10 2/3  زااسترس

 آوريتاب آزمايش 145 3/19 163 4/20 173 1/20

 گواه 146 7/22 152 8/22 148 6/24
  
 

از  آزمايش و گواه پس يها هگروهاي رهنم تفاوت هواريانس مربوط به مقايسونتايج تحليل ك .3جدول 
  هااجراي آموزش

تفاوت پيش آزمون و اثر همپراش
 آزمون پس

معناداري
 تعامل 

 

F  اندازه 

 اثر 

Sig. F اندازه
 اثر

معنا
 داري

 دشواري تنظيم هيجان شناختي 2/0 03/0 22/0 41/5 03/0 23/0 5/5

 شخصيّت استرس زا 3/0 01/0 3/0 23/8 001/0 43/0 5/14

 تاب آوري 59/0 1/0 12/0 66/2 003/0 38/0 61/11
05/0<*p 01/0<**p         

  
ها پيش از هاي مقياسنمره. هاي پژوهش بعد از مداخله بودهاي مقياسمتغير وابسته متشكل از نمره

هاي مقدماتي براي اطمينان از اينكه تخطي بررسي. ه به عنوان همپراش در اين تحليل به كار رفتمداخل
-ها، همگني شيب رگرسيون و پايايي اندازههاي بهنجاري، خطي بودن، همگني واريانساز مفروضه

ين هاي پيش از مداخله، تفاوت معناداري بدر نمره. گيري همپراش صورت نگرفته باشد، انجام شد
 ايتا جزييمجذور . ها پيش از مداخله وجود نداشتهاي مقياسگروه آزمايش و گواه از لحاظ نمره

=22/0  ،03/0 p = ،41/5= )27 ،1(F هاي پيش از مداخله و پس از مداخله در رابطه نيرومندي بين نمره
= ايتا جزييذور مج. نشان داده شد 23/0= ايتا جزييمجذور  دشواري تنظيم هيجان وجود داشت كه با

12/0، 1/0 p = ، 66/2= )27 ،1 ( Fهاي پيش از مداخله و پس از مداخله در، رابطه نيرومندي بين نمره 
                             . نشان داده شد 43/0= ايتا جزييزا وجود داشت كه با مجذور شخصيت استرس
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هاي پيش از مداخله و رابطه نيرومندي بين نمره) p = ،66/2= )27 ،1  F 12/0،1/0= ايتا جزييمجذور 
  .نشان داده شد 38/0= ايتا جزييآوري وجود داشت كه با مجذور پس از مداخله در تاب

 
 و پيگيري آزمون پسنتايج تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر براي مقايسه پيش آزمون، . 4جدول 

هاي     سطح معناداري مقايسه جفتي دوره
 مداخله

Wilks Lambda معناداري 

  مفروضه 
 كرويت

 متغير 

 آزمون پس
 با پيگيري

پيش آزمون 
 با پيگيري

پيش آزمون 
 آزمون پسبا 

 مجذور

 ايتا

Sig. F  

 دشواري تنظيم هيجان شناختي 52/0 8/9 006/0 69/0 03/0 003/0 2/0

 شخصيّت استرس زا 16/0 13/7 01/0 61/0 01/0 009/0 4/0

 تاب آوري 04/0 6/24 0 85/0 1/0 0 5/0
  

هاي دو گروه كنترل و گواه بعد از مداخله تحليل واريانس چند متغيره بين گروهي براي بررسي تفاوت
آزمون اول . انجام شد) آوريزا و تابتنظيم هيجان شناختي، شخصيت استرس(در سه متغير وابسته 

هاي غيره، همگني ماتريسهاي تك متغيره و چند متبراي بررسي بهنجاري، خطي بودن، پرت
تفاوت . هيچ نوع تخطي جدي مشاهده نشد. كواريانس و هم خطي چند متغيره انجام شد -واريانس

                        دار بين دو گروه آزمايش و گواه از لحاظ متغيرهاي وابسته وجود داشتآماري معني
 )99/0 Wilks, Lambda= ،11/0p= ،33/2 F= با استفاده از سطح آلفاي ).  0= 19/0 =ايتا يجزي،  مجذور

    جزيي، مجذور =p=  ،4,65F 04/0ح شده بونفروني تفاوت دشواري تنظيم هيجان شناختي با لااص
آوري با ايتا و تاب جزييمجذور = p= ،33/5F=  ،21/0 03/0زا با و شخصيت استرس  0=19/0= ايتا
06/0 p=  ،4 F= ،17/0 = ز نظر آماري معنادار بودايتا ا جزييمجذور .  

ها پيش از مداخله، پس از مداخله و گيري مكرر براي مقايسه نمرهتحليل واريانس يك طرفه با اندازه
سطح معناداري آموزش فنون تنظيم هيجان در دشواري . گزارش شد 3پيگيري انجام و نتايج در جدول 

در . است  =0pآوري برابر با ر تابو د =p 01/0زا در شخصيت استرس =p 006/0تنظيم هيجاني 
  .با پيگيري معنادار نبود آزمون پسهاي هاي پژوهش، نمرههاي مقياسمقايسه نمره

  
  گيريبحث و نتيجه

 بر آنها تاكيدمت روان و رفتار دانشجويان با لابا توجه به نقش فنون و راهبردهاي تنظيم هيجان در س
خطاهاي شناختي، درك متقابل در تمركز بر  ،منفي هايح هيجانلاكنترل و اص پذيرش، آگاهي،
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روابط بين فردي و مديريت استرس و همچنين مورد توجه قرار نگرفتن اين مداخله درماني در 
ميزان دشواري تنظيم هيجان و  كاهش برآموزش تنظيم هيجان ها اين مطالعه با هدف اثربخشي پژوهش

 نتايج اين پژوهش نشان داد كه. انجام شد دانشجويانبين آوري استرس و همچنين افزايش ميزان تاب
ميزان دشواري تنظيم هيجان و استرس و همچنين افزايش ميزان  آموزش تنظيم هيجان منجر به كاهش

   .گرديدبين دانشجويان آوري تاب
دهد شود و اين موضوع استرس را كاهش ميميكنترل تكانشگري هيجاني موجب  خودآگاهي

هاي پژوهش كه آموزش تنظيم هيجان باعث كاهش استرس و بنابراين اين فرضيه، )1390چالمه، (
؛ )2017(هاي گاي و همكاران، اين يافته همسو با يافته. شدند تاييدشود، مي كاهش دشواري هيجاني

، هجمدال، فرايبرگ، استايل، روزنوينيج و )1388(؛ رحيمي، شير علي و ضياالديني )2017( لاخوس
نتايج پژوهش رحيمي و همكاران . باشدمي) 2013(، مرادي و احمدي ييو ككبارا) 2016(مارتيناسون 

انگيزي با توانايي كنترل بحران هاي اجتماعي و خودخودآگاهي، همدلي، مهارت نشان داد كه) 1388(
 رسدنيز نشان داد به نظر مي) 2017( لاطور كه نتايج پژوهش خوسهمان. رابطه معناداري وجود دارد

-زا نقشي حياتي دارند و راهبردهاي تنظيم هيجان ميهيجانات مثبت در خنثي كردن تجارت استرس

ها، زير توان گفت مشكل در تنظيم هيجاندر تبيين اين يافته مي. كننده استرس باشندبيني توانند پيش
افرادي . شايعي است مسالههاي رواني للاهاي انسان است و در تمام گستره اختبناي بسياري از ناخوشي

ها در هاي هيجاني، ادراك صحيح آنها، پردازش درست و مديريت مطلوب هيجانكه در توجه به داده
هاي روبرو هستند، در رويارويي با ت روزمره زندگي با دشواريلاها و مشكبطن رويارويي با موقعيت

ب رفتار صحيح را از دست داده گيري و انتخازاي زندگي، توانايي تحليل، تصميمهاي استرسموقعيت
ن افراد كمك كرد اي هت روي تنظيم هيجان بتوان بلاشوند و چنانچه با انجام مداخو دچار استرس مي

ها به نحو صحيح مديريت كنند، استرس آنها ت و موقعيتلااين هيجانات را در رويارويي با مشك
  ).2010انگن، (برخواهند آمد كاهش پيدا كرده و در نتيجه از عهده مديريت صحيح موقعيت 

آوري دارند و اين فرضيه وه بر اين نشان داده شد فنون تنظيم هيجان نقش كليدي در افزايش تابلاع
نتايج اين فرضيه پژوهش با . شد تاييدشود نيز آوري ميپژوهش كه فنون تنظيم هيجاني باعث تاب

؛ )2017(؛ گاي و همكاران )2017(و لي  ؛ كيم)2018(فالكون و همكاران  -هاي پژوهش رابينيافته
براي مثال صالحي، باغبان، بهرامي و . باشدمي) 2013(؛ مين و همكاران )2015(كاليچ و همكاران 

ريزي آور از راهبردهاي شناختي تنظيم هيجان خاصي مثل طرحدريافتند كه افراد تاب) 1390(احمدي 
در تبيين اين يافته . كنندا نگاه خوشبينانه استفاده ميراهبردي، تمركز مجدد مثبت و بازسازي موقعيت ب
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كند هاي هيجاني منفي و پذيرش آنها كمك ميتوان گفت تنظيم هيجاني به كاهش پاسخپژوهش مي
گردد، سازوكار تنظيم هيجاني سبب مي. بردمي لاآوري فرد در شرايط نامساعد را باو در نتيجه تاب

اين موضوع سبب كاهش استرس . ها را مديريت كندايي كرده و آنفرد افكار خودكار خود را شناس
ها افزايش مهارت مديريت استرس به همراه خواهد آگاهي هيجاني و وقوف بر تعارض. گرددفرد مي
آوري را اين موضوع تاب. مي برد لاپذيرش هيجان نيز توانايي تحمل در شرايط دشوار با. داشت

توانايي درك احساسات ديگران، ادراك ). 2013، جعفري و حسيني، ملااسمقيم(افزايش خواهد داد 
اين . فرد از محيط تغيير داده و سبب مي گردد، فرد در مديريت افكار ناكارآمد خود توانمند شود

  .  دهدآوري را افزايش ميموضوع استرس را كاهش و تاب
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Emotional regulation as the cognitive style of information management Can be an 
emotional trigger that encompasses a wide range of cognitive, behavioral, emotional, and 
physiological responses, it Helps to manage or regulate emotions and facilitates one's 
adaptation to the environment.The purpose of study was determine the effectiveness of 
education emotional regulation techniques on reducing perceived stress, difficulty in 
emotional regulation and increasing resilience among students.For this purpose, a pre-test, 
post-test and follow-up study with a control group, 100 students with high stress and low 
resilience at Imam Khomeini International University in Qazvin were selected by available 
sampling and randomly assigned to experimental and control group. The members of the 
experimental group were exposed to the emotion regulation education program during 8 
sessions and the control group did not receive any interventions.The analysis of covariance 
data showed that the education program of  emotional regulation  significantly decreased 
the perceived stress, the difficulty of emotional regulation and increasing the resiliency 
analysis of variance with repeated measurement of data showed that the results were 
consistent during the follow up period. The results showed that the education  of emotional 
regulation techniques affect the components of genralized stress and distress tolerance and 
it can be used as an effective interventional method to reduce stress, improve the emotional 
regulation difficulties, and increase resiliency. 
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