
 

 

 
 

، آوری تاب بر گراس فنون بر مبتنی گروهی تنظیم هیجان آموزش اثربخشیبررسی 

دخترانه  رستانیدوره اول دب آموزاندانشدر  هیجانی واکنشی و هوش پرخاشگری

 زیوابسته به مهد قرآن تبر

 1رقیه مهربان

 22شعله لیوارجانی

 چکیده

، ن مبتنی بر فنون گراس بر تاب آوریپژوهش حاضر به منظور اثربخشی آموزش گروهی تنظیم هیجا
دوره اول دبیرستان تبریز به روش شبه آزمایشی با  آموزاندانشپرخاشگری واکنشی و هوش هیجانی در 

دوره اول  آموزاندانشجامعه آماری شامل کلیه . طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل انجام شد
نفر به روش  20ن میان ای از که بود نفر 120ز به تعداد دبیرستان دخترانه وابسته به مهد قرآن تبری

 در میانگین از تر پایین و پرخاشگری پرسشنامه در میانگین از بالاتر نمرات داشتن) هدفمندگیری نمونه
 گروه و( نفر10) آزمایشی گروه، گروه دو در تصادفی طور به و( انتخابآوری تاب و هیجانی هوش پرسشنامه

، (2003) کانر و دیویدسونآوری تاب اندارد شدهاستهای پرسشنامه. شدند جایگزین (نفر 10) کنترل
براساس مدل نظری  (199۸ )( و پرسشنامه هوش هیجانی شات1992پرسشنامه پرخاشگری باس و پری)

جهت تجزیه و تحلیل . کار گرفته شده جهت جمع آوری اطلاعات ب. (1997( هوش هیجانی سالووی و مایر

نتایج نشان . استفاده شد 22ورژن SPSSاز تحلیل کوواریانس تک متغیری به کمک نرم افزار ها هآماری داد
داد آموزش تنظیم هیجان براساس مدل گراس در مقایسه با گروه کنترل موجب کاهش پرخاشگری 

 هیجان تنظیم آموزش، بنابراین. ( >01/0Pو هوش هیجانی شده است )آوری تاب واکنشی و افزایش
 . و هوش هیجانی استآوری تاب رخاشگری و افزایشپ کاهش در ثرمؤ روش یک گراس مدل اسبراس

 هیجان هوش، واکنشی پرخاشگری، آوری تاب، گراس فنون، تنظیم هیجان های کلیدی:واژه
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 مقدمه

 جهت نویدبخش در سازهای عنوان بهآوری تاب درباره پژوهش به پژوهشگران، اخیرهای سال طی
، قولنجی زاده )شیخاند کرده توجه بشر رفاه و سلامت افزایش و اجتماعی و فردیی هاآسیب کاهش
بهبود خود انگیخته و توانایی ، نشان دهنده مقاومت جسمانیآوری تاب .(1393، زارع، گلچین، ترخان

 .(1391نقل از شفیع زاده ، 2007، 1است )مورالسزا های تنشبرقراری مجدد تعادل هیجانی در موقعیت
سازگاری مثبت ، بارمصیبتیا زا دانند که در آن افراد با وجود تجارب آسیبمی را یک فرایند پویاآوری تاب

بازگشت به تعادل اولیه یا رسیدن به آوری تاب .(2006 ، ،2کوهن و استین، سیلس -کمپبلدهند)نشان می
ی موفق را در زندگی فراهم به تعادل سطح بالاتر )در موقعیت تهدید کننده( است و از این رو سازگار

را به عنوان پاسخ به یک واقعه خاص و بعضی دیگر آن را به عنوان یک آوری تاب بعضی دیدگاه. کندمی
 . (2009، و همکاران 3)لاموند گیرندای پایدار در نظر میسبک مقابله

عملکرد ، یماتو ناملاها آوری به پیامدهای مثبت به رغم تجربه ناگواریبه طور کلی مفهوم تاب
آور تابافراد . (2006، 4اشاره دارد )اسچون، بهبودی بعد از یک ضربه مهم، مثبت و موثر در شرایط ناگوار

، یپذیرفکری انعطافهای خوش بینی و مهارت، برگشتن و بهبود پیدا کردن ها را دارند:تواناییاین 
عزت ، انایی پشتکار و استقامت داشتنتو، جستجو کردن مشکلات به عنوان فرصتی برای یادگیری و رشد

توانایی رشد ، داشتن شبکه حمایتی سالم، توانایی تعیین اهداف قابل دسترس؛ آشکار و واقعی، نفس سالم
توانایی درگیری و ارتباط معنادار ، حس شوخ طبعی، توانایی استقلال رای، طبیعیعاطفی و فراهای قابلیت
حل های حل کردن مشکلات و مهارت، ترام با خودشان و دیگرانتوانایی رفتار کردن با اح، با افراد
 . (1390، )حسینی قمی و سلیمیتعارض

 تحصیل برای مناسبی هایمکان مدارس که است معتقد( 9013، مصائبی از نقل به ؛2010) 5اینسپار
یکی . کنند زمجه حمایتی هایبه مکانیسم را آموزاندانش تا هستند آن نیازمند مدارس. هستندآوری تاب

 نشان داده است با افزایشها به طوری که پژوهش. پرخاشگری استآوری تاب از متغیرهای مرتبط با
 . (1395، شویچی و پورفرد یابد )مشعلمی میزان پرخاشگری در فرد کاهشآوری تاب

هاست که پژوهشگران به اهمیت پرخاشگری دوران اولیه کودکی در پیش بینی مشکلات سال
، 7؛ همل2009، 6مک کنوئیل و والر، بوکمپ، )مارتیناند اجتماعی آینده آنها پی برده-ری روانیسازگا
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بسیاری از مشکلات ، پرخاشگری از جمله مشکلات رفتاری است که اگر به صورت افراطی در آید. (2013
دلیل به هم . (2011، 1و ورسینگ، تریت، شود )درکسمی شخصیتی را موجبهای ارتباطی و اختلال

خشم و پرخاشگری از شایع ترین مشکلات کودکان و نوجوانان و از دلایل مهم ارجاع آنها به مراکز روان 
 پرخاشگری را. (2011، 2لدینگان و شوارتزمن، استاک، سربین، درمانی و مشاوره است )مارتین استوری

و  3شود )بورکمی رانتوان به عنوان رفتاری تعریف کرد که منجر به آسیب یا صدمه زدن به دیگمی
 . (2011، همکاران

 به را پرخاشگری( 2199) 4باس. پرخاشگری ممکن است به اشکال گوناگون بروز پیدا کند
 و فعال، بدنی، کلامی چهار دسته به را آن ابراز نحوه لحاظ از و ابزاری پرخاشگری و خصمانه پرخاشگری
شکل کلامی و جسمانی آن معرف . است شده قائل آنها برای نیزای زیرمجموعه و کرده تقسیم غیرفعال

 خشم معرف جنبه هیجانی و خصومت معرف جنبه شناختی پرخاشگری است، ابزاری یا رفتاریهای لفهؤم
 واکنشی پرخاشگری و گستر پیش پرخاشگری دسته دو به پرخاشگری اخیرا  . (1992، 5)باس و پری
، لاچمن، داج) دارد را خصمانه و ابزاری خاشگریپر خصوصیات همان واقع در که است شده تقسیم بندی

 ، (1997 ،6پتی و بتی، هنریش

، مشکلات بسیاری از جمله خودپنداشت ضعیف )ماتسورا، اولیه زندگیهای پرخاشگری در سال
، (عملکرد تحصیلی ضعیف1994، و داج ۸طرد از سوی همسالان )کریک، (2009، 7هاشیموتو و توشی

های تداوم پرخاشگری نیز بر جنبه. ( را در پی دارد2011، 9)اسمیت و هارت برانگیختگی و فزون کنشی
، 10وو و ترمبلی، ورمونت، بایلارون، مختلف زندگی فردی و اجتماعی شخص در آینده تاثیر گذار است )لیو

احساس ، اضطراب، پرخاشگری در قربانیان خود پیامدهایی منفی مانند افسردگی، افزون بر آن. (2010
 . گذاردمی ( بر جای2005، 11ی و حرمت خود پایین )وندروالتنهای

از اختلالات روانی مانند ای مهم پارههای نشان داده است که پرخاشگری از شاخصها نتایج پژوهش
. آیدمی ( به شمار2004، 12و اختلال شخصیت ضد اجتماعی )سوخودولسکی و راچکین، اختلال سلوک

                                                             
1. Dirks, M. A. , Treat, T. A. , & Weersing, V. R 
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، جسمانی مانند بیماری قلب و عروق و سردرد تنشی )ماترازوهای ماریهمچنین رفتار پرخاشگرانه با بی
در حال حاضر پرخاشگری یک مساله اجتماعی و یکی از . ( نیز در ارتباط است2000، 1کاشکات و پریچارد

می مشاهده جهان اطراف نشان. (2003، 2آید )نیکولسونمیشمار موضوعات اساسی بهداشت روانی به 
اقتصادی و مراحل مختلف سنی -طبقات اجتماعی، رفتاری در بین همه انواع جانداران دهد که این مشکل

 . (13۸5، شود )ملکیمی دیده

 3ظرفیت هیجانی یا هوش هیجانی، یکی از الگوهایی که ممکن است با پرخاشگری در ارتباط باشد
( هوش هیجانی را به 2005) 5نا –بار . (2013، 4برو سل و بالیورکا-فرندز، سالگیورو، کاستیلو) افراد است
های فرد را در ییتواناداند که یمی غیر شناختی هامهارتها و یتقابل، هایتظرفی از امجموعهعنوان 
کلی تعریف  مؤلفه 5وی هوش هیجانی را در . دهدیمآمیز با مقتضیات محیطی افزایش یتموفقبرخورد 

، بین فردی مؤلفهی و خود شکوفایی؛ خودآگاه، استقلال، شامل قاطعیت، درون فردی مؤلفهکند: یم
آزمون ، یریپذانعطافشامل ، قابلیت سازش یافتگی مؤلفه پذیری اجتماعی؛یتمسئولشامل همدلی و 

خلق  مؤلفهشامل مهار تکانه و تحمل تنیدگی؛ و ، مدیریت تنیدگی مؤلفهله؛ واقعیت و توانایی حل مسأ
 . شامل امیدواری و شادمانی است، کلی

 بهزیستی، اجتماعی سازش، دیگران با همدلی توان، روان سلامت تقویت طریق از هیجانی وشه
. کندمی فراهم را اجتماعی روابط بهبود زمینه، فردی بین مشکلات کاهش و زندگی از رضایت، هیجانی
 پیش سازوکارهای طریق ازها هیجان مدیریت و هیجانی فهم، هیجانی تسهیل، هیجانی ادراک همچنین

می واقع مؤثر اجتماعی روابط بهبود در، ایمقابله راهبردهای تقویت و نظارت افزایش، پیشگیری، بینی
، تحصیلی) متنوع اجتماعیهای محیط در هیجانی هوش که است این بر باور. (13۸4، بشارت) شوند
 به را ادیزی اجتماعی و شخصی مزایای آن رشد و دارد اصلاح و آموزش قابلیت(  فردی بین و شغلی
 نقش زندگیهای داده برون تعیین در هیجانی هوش که شودمی ادعا این بر علاوه. داشت خواهد همراه
 و نر زاید، متیوز) است شخصیتی عوامل و عمومی هوش توانایی سهم از فراتر که کندمی ایفاای عمده
 که است روانی ظرفیت نوعی انیهیج هوش که است معتقد( 13۸3، اکبرزاده از نقل) مایر. (2002، 6رابرتز
 به زندگی طی که است تجاربی محصول آن از دیگری بخش که حالی در، است غریزی آن از بخشی
 . آوریممی دست
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 از رضایت کاهش و اجتماعی، فردی عملکرد کاهش باعث، هیجانات در اختلال بروز، دلیل هر به
می نیز هیجان بدتنظیمی. (1995، 1منوز و گراس) گرددمی منتهی هیجان بدتنظیمی به و شده زندگی
گیری گوشه و کمرویی مانند، شده ریزی درون شناختی روان مشکلات گسترش وگیری شکل به تواند

 . (1994، 2تامپسون) گردد منتهی پرخاشگری مانند، شده ریزی برون مشکلات و اجتماعی

نمایند می هیجاناتش را تنظیم، اه شناختاز طریق افکار و دستگ، زاپس از تجربه وقایع تنشها انسان
، 3با زندگی در هم آمیخته است )گارنفسکی و کریج و ون اتنناپذیری و این موضوع به طور تفکیک

سلامت روانی نوجوانان ناشی از تعامل دوطرفه میان استفاده از انواع خاصی از راهبردهای تنظیم . (2005
تنظیم شناختی هیجان های شیوه. (2001، 4است )داهیزا نششناختی عاطفی و ارزیابی درست موقعیت ت

و این شیوه با رشد ، شان را تنظیم نمایندمنفیهای و هیجانها کند تا برانگیختگیمی به نوجوانان کمک
 . (2002، گارنفسکی، 5پریمبوم، روانی در آنها رابطه مستقیم دارد )کریجهای و پیشرفت و یا بروز اختلال

. است کرده ارائه را تنظیم هیجان فرایند مدل، هیجان تولید کیفیت مدل ( براساس2200) 6گراس
 از مرحله هر گراس اعتقاد به است؛ پاسخ و ارزیابی، توجه، موقعیت، شروع مرحله پنج شامل اولیه مدل
 در توانندمی هیجان کننده تنظیم مهارتهای و است بالقوه تنظیمی هدف یک دارای، هیجان تولید فرایند
 هیجان تنظیم فرایند مدل از مرحله هر. (2007، 7گراس و تامسون) شوند اعمال فرایند این مختلف نقاط

 میان این در که است ناسازگار راهبردهای سری یک و سازگار راهبردهای سری یک شامل گراس
 ...و تناباج، فکری نشخوار مانند ناسازگار راهبردهای از هستند هیجانی مشکلات دارای که افرادی
و  ناسازگار راهبردهای حذف یا اصلاح هیجانی مشکلات مداخله در لازمه بنابراین. کنندمی استفاده بیشتر

دراز مدت  هیجانات مثبت اثرات طولانی و. (2002، گراس) است سازگارانه راهبردهای آموزش
 . (1395، دارند)حسن زاده

، 10لهمسأ حل، 9اجتناب، ۸پذیرش: شودمی بحث هیجان تنظیم روش شش از معمولا   کلی طور به
 آگاهی در ذهن از شکلی اغلب که پذیرش از منظور. 1سرکوب و( فکر اشتغال) 12فکر نشخوار، 11ارزیابی
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 این در. است قضاوت بدون و جزئیات بدون، ساده صورت به افکار از هریک بر آگاهی، شودمی گرفته نظر
 و فعالانه اجتناب به، اجتناب. شوندمی پذیرفته، هستند که گونه همانها حس و احساسات، افکار روش

تنش  موقعیت یک تغییر برای آگاهانه کوشش شامل لهمسأ حل. دارد اشاره تجارب وها موقعیت از آگاهانه
 تنش کاهش برای خنثی یا مثبت تفسیرهای ایجاد، مجدد ارزیابی. است آن پیامدهای از جلوگیری زایا

 و، تجارب و هیجانات، افکار بر تمرکز( فکر اشتغال)  فکر نشخوار. استزا شتنهای موقعیت در منفی
 هیجان ابراز از جلوگیری یا کاهش برای کوشش شامل سرکوب. است آنها پیامدهای وها علت همچنین

 محققان. (1390، انتظاری و زاده علوی ترجمه ؛2010، 2هوکسما و آلداو) است هیجان ذهنی تجربه یا
 خشونت، پرخاشگری، اجتماعی تعاملات در موفق عملکرد داشتن که معتقدند روانی شناسیآسیب

، ساندلر) گرددمی ایجاد هیجانی هایپاسخ ناکافی تنظیم نتیجة در نیز گناه و شرمندگی احساس، تکانشی
 آفرینی رفتارهای مشکل ایجاد باعث تواندمی هیجان تنظیم عدم همچنین. (1994 ،3وست و تین

 . (2007، 4بار-ولا جانسون، ریتچی، دیلون) باشد شونتخ همچون

 فرونشانی و مجدد ارزیابی راهبردهایمطالعات بسیاری نشان داده است که آموزش تنظیم هیجان بر 
، طبیبی مشهدی و، زرگرانی)کنشی فزون/ توجه نارسایی اختلال و مرزی شخصیت اختلال نشانگان بر

، اعظمی؛ 1394، منشئی گراوند و؛ 1394، قهستانی عرب و پانچو، اعظمی، پرخاشگری)برجعلى، (1395
، و همکاران 7سازی؛ 2016و همکاران؛  6؛ میلز2017، 5هسی و چن؛ 1392، چوپانو  برجعلی، سهرابی
، و همکاران ۸مولکی؛ 1391، و احمدی، بهرامی، باغبان، صالحی)کاهش علائم مشکلات هیجانی، (2011
و  شهربابکی اسلامی؛ 1395، آداب و همکاران عرفانی)آوری تاب ( و1392، نریمانی و همکاران ؛2015
 . موثر است (2011، و همکاران 10استیون؛ 2013، و همکاران 9کرول؛ 1390، آریاپوران؛ 1394، هاشمی

( نشان داد که بین 2004) 12تاگاد و فردریکسون، (2006) 11هیجمدال و همکارانهای افتهی    
آوری تاب( نشان داد که سطوح بالای 2004) 13پژوهش کار. ن رابطه وجود داردروا با سلامتآوری تاب

نامطلوب و های مثبت به منظور پشت سرنهادن تجربههای کند تا از عواطف و هیجانمی به فرد کمک

                                                                                                                                                           
1. Suppression 
2. Aldao, A. , & Nolen.Hoeksema, S 

3 .Dillon, D. G. , Ritchey, M. ; Johnson, B. D. & La.Bar, K. S 

4 .Dillon DG, Ritchey M, Johnson BD, La.Bar KS 

5 .Hsieh IJ. , Chen YY 

6 .Miles SR 

7 .Szasz P L 

8 .Mulki, J. P 

9 Crowell, S E 

10 .Steven M 

11 .Hjemdal O, Friborg O, Stiles TC, Rosenvinge JH, Maritinussen M 

12 .Tugade, M, M &Fredrickson, B 

13 .Carr, A 
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همبستگیِ  2با هیجانات مثبت ،آوری( نشان داد تاب2005) 1ریو. بازگشت به وضعیت مطلوب استفاده کند
نام  شناسی بهروان. همانند خشم و غمگینی همبستگیِ منفی دارد 3منفی با هیجاناتمثبت و 

از موفقیتها را باعث درصد  20 نتیجه رسید که هوش شناختی در بهترین شرایط فقط به این( 1379)گلمن
موقعیتها در گرو  عوامل دیگر وابسته است و سرنوشت افراد در بسیاری از به درصد ۸0شود و می
بین هوش هیجانی و ( دریافت 13۸3)فرقدانی . دهندرا تشکیل می تهایی است که هوش هیجانیمهار

 هیجانی تاثیر بسیار زیادی بر شادی و رضایت افراد هوش. سازگاری اجتماعی رابطه معناداری وجود دارد
، ی دارندو با محیط اطراف خود سازگاری بیشتر گیرندکسانی که هوش هیجانی خود را به کار می. دارد

رابطه مستقیم بین هوش هیجانی و زندگی . دهند و از توانایی خود آگاهندبه نفس بالایی نشان می اعتماد
ماندن از آنها و استفاده از آنها در  آگاه بودن و آگاه، دهد که توجه به هیجانهامی نشان خوب و سالم

 نقش به توجه با کلی طور به، بنابراین. (2005، برادبری و گریوزاهمیت زیادی دارد)، راهنمایی کردن رفتار
های مهارت آموزش که رسدمی نظر به، هیجانی مشکلات ابقای و ایجاد در هیجان تنظیم مشکلات

 افزایش به بتواند هیجانی مشکلات کاهش در روش این اثر و گراس فرایند مدل براساس هیجان تنظیم
 مبتنی گروهی آموزش با هدف اثربخشیش حاضر بر همین اساس پژوه. کند کمک حوزه این در دانش
مهد  رستانیدوره اول دب آموزاندانشدر  هیجانی هوش، واکنشی پرخاشگری، آوری تاب بر گراس برفنون
قرآنی دراین مدارس های روش گراس با آموزهتا با همسوکردن  یردگمی صورت زیدخترانه شهر تبرقرآن 

 . ذکر شده تعدیل کرد رادرسه متغیر آموزاندانشخاص مشکلات 

 هافرضیه

دوره اول  آموزاندانشدر آوری تاب آموزش گروهی تنظیم هیجان مبتنی برفنون گراس بر .1
 . ثر استمؤ دبیرستان دخترانه وابسته به مهد قرآن تبریز

دوره  آموزاندانشدر مبتنی برفنون گراس بر پرخاشگری واکنشی  آموزش گروهی تنظیم هیجان .2
 . ثر استمؤ خترانه وابسته به مهد قرآن تبریزاول دبیرستان د

دوره اول  آموزاندانشدر مبتنی برفنون گراس بر هوش هیجانی  آموزش گروهی تنظیم هیجان .3
 . ثر استمؤ دبیرستان دخترانه وابسته به مهد قرآن تبریز

 

 

                                                             
1. Reeve, J 

2 .Positive emotion 

3 .Negative emotion 
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 تعاریف عملیاتی

( 2003) 2و دیویدسون1کانر  آوریتاب که فرد از ای استآوری نمرهدر این پژوهش تاب تاب آوری:

 . کردکسب 

 3باس و پری پرسشنامه پرخاشگریاست که فرد از ای در پژوهش حاضر نمرهپرخاشگری: 

 . کردکسب (1992)

ای است که آزمودنی از پرسشنامه هوش در این پژوهش هوش هیجانی نمرههوش هیجانی: 

 . کسب کرد( 19۸۸) 4هیجانی شات

 مبانی نظری

 یتعاریف تاب آور

بازگشت ، خاصیت کشسانی، این کلمه، در فرهنگ لغت. است Resilienceمعادل واژه آوری تاب
 . معادل گویاتری استآوری تاب ولی در متون بهداشت روانی، پذیری و ارتجالی معنا شده است

غم رآمیز علییا پیامد سازگاری موفقیت، یک فرایند توانایی»را آوری تاب (2006و ماستن ) 5گارمزی
ها و تهدیدهای زندگی و آثار که نقش مهمی در مقابله با تنیدگیاند تعریف نموده« شرایط تهدید کننده
 . نامطلوب آن دارد

سازگاری مثبت در واکنش به شرایط ناگوار است )به نقل از آوری تاب کند که( بیان می2001) 6والر
 . (13۸۸، حسام پور

نقش مهمی در بازگشت به تعادل اولیه یا رسیدن به تعادل وری آتاب ( معتقد است که1999) 7کامپفر
کند )به نقل از کیخاونی و سازگاری مثبت و موفق را در زندگی فراهم می، سطح بالاتر دارد و از این رو

 . (1391، همکاران

، بلکه فرد تاب آور، ها یا شرایط تهدید کننده نیستصرف مقاومت منفعل در برابر آسیبآوری تاب
قابلیت فرد در برقراری تعادل آوری تاب .و سازنده محیطی پیرامونی خود است ۸مشارکت کننده فعال

                                                             
1. Conner, K. M  

2. Davidson, J. R. T 

3 .Buss and Perry Aggression Questionnaire 

4. Schutte, N. S 

5.Garmezy, N. M 

6 . Waller, A 

7 . Kumpfer, K. L 

8 . Active participant 
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(؛ نوعی ترمیم 2003، باشد )کانر و دیویدسوندر مقابل شرایط مخاطره آمیز می، روحی -روانی -زیستی
، ؛ راتر2001، ن؛ ماست1991، عاطفی و شناختی همراه است )گارمزی، خود که با پیامدهای مثبت هیجانی

دانست چون در بهبودی فرد پیامدهای منفی و  1توان آن را معادل بهبودیاز این رو نمی. (1999
 . (2004، 2کند )به نقل از بانانومشکلات هیجانی و عاطفی را تجربه می

ه را به عنوان فرایندی پویا توصیف کردآوری تاب ،( در یک تعریف نسبتا  جامع و مقبول19۸5) 3راتر
های برای بهبود نشانه، و عوامل محافظتی درونی و بیرونیزا است که شامل تعامل میان عوامل خطر

 . (13۸۸، باشد )به نقل از حسام پوررویدادهای ناگوار زندگی می

هدف . پرداختندآوری تاب ( در پژوهشی به بررسی بیماری جسمانی و2014و همکاران ) 4جانستون
آنها چند . بیماری جسمانی را ارائه دهندآوری تاب ای از تعاریفهش این بود که دامنهآنها از انجام این پژو

 که در اکثر مطالعات مشترک بود را ارائه دادند:آوری تاب تعریف از

 . تجربه شودآوری تاب بایست به منظور نشان دادنیک سختی می .1

سختی است یا برگشتن به  توانایی حفظ سطح سالم عملکرد در طول زمان با وجودآوری تاب .2
 . عملکرد طبیعی بعد سختی است

 . یک مفهوم پویا است نه یک ویژگی ثابت شخصیتیآوری تاب .3

 به این نکات توجه کنیم:آوری تاب بنابراین بهتر است در تبین

o روندی پویا استآوری تاب . 

o ممکن است در ، یعنی یک رفتار سازگارانه در یک موقعیت. وابسته به اوضاع استآوری تاب
 . های دیگر ناسازگار باشدموقعیت

o های شخصیتی با عوامل محیطی استمحصول تعامل ویژگیآوری تاب . 

o شوددشوارتر می، در شرایط پرمخاطرهآوری تاب . 

o قابل یادگیری استآوری تاب . 

 

 
                                                             
1  . Recovery 

2  . Bonanno 

3 . Rutter, M 

4.Johnston, M. C 
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 های افراد تاب آورویژگی

 آگاه و هشیارند، موقعیت نسبت به، افراد تاب آورکنند: آگاهانه و هشیارانه عمل می ،

های خود بنابراین از علت این احساسات نیز باخبرند و هیجان، شناسندهای خود را میاحساسات و هیجان
، کننداز سوی دیگر احساسات و رفتارهای اطرافیانشان را نیز درک می. کنندرا به شیوه سالم مدیریت می

 . (13۸9، گذارند)نوری زاده و همکارانر مثبتی میمحیط و اطرافیانشان تأثی، و در نتیجه بر خود

 های یکی دیگر از ویژگی موانع بخشی از زندگی هر انسان است:، پذیرند کهمی

توانیم از بسیاری دانند که ما نمیها میآن. دانند زندگی پر از چالش استاین است که میآور تابافراد 
ها باز و منعطف باشیم و اشتیاق خود را برای سازگار ر آنتوانیم در برابولی می، مشکلات اجتناب کنیم

 . شدن با تغییرات حفظ کنیم

 :دانند و ول شرایط خویش میخود را مسؤ، افراد تاب آور دارای منبع کنترل درونی هستند

، ها سهم خود را در امور زندگیآن. کنندمنابع بیرونی را سرزنش نمی، شکست و مسئله، برای هر مشکل
شان بازتاب دهند بر زندگیاند و بر این باورند که هر عملی که انجام میپذیرفته، ولیته با مسؤهمرا
 . یابدمی

 قادرند آور تابافراد ، شودوقتی بحران پدیدار میهای حل مسئله برخوردارند: از مهارت

یر افراد در این در حالی که سا. های امن و مطمئن برسندبه راه حل، لهبا استفاده از فنون حل مسأ
 . توانند راه حل مناسب و مفیدی انتخاب کنندشوند و نمیها سخت دچار استرس زیاد میموقعیت

 :شبکه حمایتی و عاطفی محکمی دارندآور تابافراد  ارتباطات محکم اجتماعی دارند .

از ، ت کنندهای خود با کسی صحبها و چالشدرباره نگرانی، کندها کمک میچنین ارتباطاتی به آن
های جدید را کشف کنند و در مجموع از لحاظ حلهرا، ها بهرمند شوندهمدلی و همراهی آن، مشورت

 . روانی احساس قدرت و آرامش کنند

 خود را قربانی و ناتوان تصور آور تابافراد کنند: خود را فردی قربانی ارزیابی نمی

کنند و مواره خود را فردی نجات یافته تصور میه، وقتی با یک بحران دست به گریباناند. کنندنمی
 . توانند بر شرایط فایق آیندمعتقدند که می

 منابع حمایتی یکی از اجزای مهمدرخواست کمک کنند: ، قادرند متناسب با موقعیت 

از این منابع درخواست کمک ، هر زمان که ضرورت ایجاب کندآور تاببنابراین افراد . استآوری تاب
 . (13۸9، )نوری زاده و همکاران کنندمی
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 تعریف پرخاشگری

محققان علوم رفتاری در کشورهای مختلف هرگز تعریف روشن و واحدی از مفهوم پرخاشگری ارائه 
تجربه و اعتقادات جوامع متفاوت است )ایزدی طامه ، زیرا تعریف پرخاشگری تحت تاثیر فرهنگاند نداده

 . (13۸9، و همکاران

به  را مبسوطی تحقیقات و گرفته قرار محققان موردتوجه بسیار مرضی شناسی اندررو پرخاشگری
لاتین  ریشة از و سلوکی اختلال (Aggredi) زیرمجموعة گرفته پرخاشگری است کرده جذب خود
 . هدف است به شدن نزدیک و رفتن پیش معنای به که شده

. ن اصطلاح به آسانی میسر نیستتعریف ای، هرچند تعاریف زیادی برای پرخاشگری ارئه شده است
که ممکن است ، شودمی به شکل اعمال خشن نسبت به دیگران فرضها رفتار پرخاشگرانه درانسان

، به نقل ازعبدالهی، 2002، 1موجب اجتناب دیگران یا مقابله به مثل آنان گردد )پوسترناک وزیمرمن 
13۸7) . 

است که هدفش ای پرخاشگری رفتار آگاهانه (1391، ترجمه شکرکن، 2011)2از دیدگاه ارونسون 
است که با هدف وارد آوردن ای به عبارت بهتر عمل آگاهانه. اعمال درد و رنج جسمانی یا روانی باشد

خواه در نیل به هدف موفق . این عمل ممکن است بدنی یا کلامی باشد. گیردمی صدمه و رنج انجام
  .در هر صورت پرخاشگری است، بشود یا نشود

دانندکه قصد آن صدمه زدن )جسمانی و می ( پرخاشگری را رفتاری1996) 3هیلگارد واتکینسون
اگر کسی . مفهوم اساسی در این تعریف قصد است. کلامی( به فرد دیگر یا نابود کردن دارایی آنهاست

 ریپرخاشگ. کند قصد وی نشان دهنده پرخاشگرانه بودن یا نبودن رفتار استمی پای شما را لگد

 یک، پرخاشگری. دیگران به رساندن آسیب جهت در هدفی؛ به رسیدن جهت در است رفتاریای وسیله

 که امری. شودکردن دیده می ویران و کشتن و زدن صورت به که است فرد در گرایش یک یا و کشش

 رفتار یا عمل مناسب گفت باید که استای گونه به و دهدمی بروز خود از العمل عکس عنوان به فرد

 . (13۸۸، ترجمه گنجی، 200۸، هیلگارد و اتکینسون) نیست مقابل طرف

 به طور کلی رفتار پرخاشگرانه واجد چهار شرط زیر است:

 . دهدمی الف( فردی که رفتارش توام با پرخاشگری است آن رفتار را عمدا  انجام

 . دهدمی رخ آن رفتار در رروابط بین فردی که حاکی از تعارض یا ناکامی باشدب( 

                                                             
1. Pasternak& Zimmerman 

2.Aronson 

3.Hilgard' s' &Atinson 
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پ( شخصی که دارای رفتار پرخاشگرانه است قصدش برتری یافتن بر فردی است که مقابل او رفتار 
 . پرخاشگرانه داشته است

آن ، زند یا در جهت جدال تحریک شده یا حد اعلای شدتمی ت( شخصی که چنین رفتاری از او سر
 . (13۸9، مسیر را پیموده است)ایزدی طامه و همکاران

دانشمندان رفتارگرایی علم  پرخاشگری به معنی ستیزه جویی آمده است وبه نظر، زبان فارسیدر
پرخاشگری به  صدمه زننده است و شناسی پرخاشگری رفتاری است که ازجهت اجتماعی مخرب وروان

به با نظر منفی  تردید دارد و نسبت به همه چیز شک و، باف استشود که درآن فرد منفیمی حالتی گفته
بدین ترتیب هر یک . حیوانی پرخاشگر وستیزه جوست ،غریزی است و انسانهای ویژگی از. نگردمی آنها

 عین حال دریک محور در پرخاشگری توجه دارند وهای از متخصصان علوم رفتاری به برخی از ویژگی
 . یعنی صدمه رسانی به دیگران هم رأی هستند

ظلم به دیگران و  از عبارت است پرخاشگری رابیان کند متعددزوایای  تعریف کامل وجامع که بتواند
به عبارت دیگر . برگیرد در آزاررسانی مالی وجانی به همنوعان وحتی حیوانات نباتات وجامدات را

پس . گرددمی اجتماعی دیگران که منجربه تجاوز به حقوق فردی و ،شودمی پرخاشگری به رفتاری گفته
 گیردمی پرخاشگری نام ،اری و جسمانی باعث آزار رسانی به دیگران شودهررفتاری که به صورت گفت

 (1391، ترجمه شکرکن، 2011، )ارونسون

 انواع پرخاشگری

که اند گوناگونی طبقه بندی کردههای از جنبه رفتارهای پرخاشگری را، نظریه پردازان روان شناسی
 شود:می از آنها اشارهای دراینجا به پاره

 خصمانه و پرخاشگری وسیله ایپرخاشگری -

شود و هدفش اعمال درد و آسیب می پرخاشگری خصمانه عملی است که از احساس خشم ناشی
لیکن آسیب ، قصد و نیت آسیب رساندن به شخص دیگر وجود داردای اما در پرخاشگری وسیله. است

، 2011، ارونسون)گیرد می تبرای رسیدن به هدفی غیر از ایجاد دردورنج صورای رسانی به عنوان وسیله
 . (1391، ترجمه شکرکن

 ای پرخاشگری رابطه پرخاشگری آشکار و-

در . باشدمیای و پرخاشگری رابطه پرخاشگری خصمانه شامل دوحالت پرخاشگری آشکار 
مثلا . کندمی تهدیدای کند یا او را به چنین صدمهمی پرخاشگری آشکار فرد به دیگران صدمه بدنی وارد

به صورت ای اما در پرخاشگری رابطه. لگد زدن یا تهدید کردن یک همسال به کتک زدن، تک زدنک
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رساند )یعقوبی و می دهد و به رابطه همسالان آسیبمی محرومیت اجتماعی و شایعه پراکنی رخ
 . (1390، همکاران

 پرخاشگری مستقیم و غیر مستقیم-

رود می به کار شود در مورد افرادیمی و غیر مستقیمکه شامل دو نوع مستقیم ای پرخاشگری رابطه 
برخی از محققان این نوع رفتار را . کنندمی که به طور عمد سایر افراد را از گروه طرد و منزوی

 . (13۸7، )واحدی و همکاراناند پرخاشگری اجتماعی و مستقل از پرخاشگری آشکار تعریف کرده

گروه  4پرخاشگری را در ، (1992) 1باس و پری. راز گرددپرخاشگری ممکن است به طرق مختلفی اب
 دسته بندی کرده اند:

، هل دادن لگد زدن، جسمانی مانند کتک زدنهای : عبارت است از فعالیت2پرخاشگری فیزیکی-1
می که همگی به نیت صدمه زدن به دیگران صورت، و تهدید به انجام این فعالیت ها پرتاب کردن اشیا
 . (1995، 3روت پیترگیرد)کریک وگ

:نوعی پرخاشگری که شامل اعمالی مانند فحاشی کردن و ناسزا گفتن  4پرخاشگری کلامی-2
 . (1997، 5است)گالن و آندروود

 افزایش با که، 7تحریک شدگی و محرومیت به شدید هیجانی پاسخ یک : عبارت است از6خشم -3

 . (2000، 9)کندال شودمی مشخص یمرکز سیستم عصبی فعالیت تغییر و خودکار ۸برانگیختگی

آمیز یا ناکام کننده به : عبارت است از پاسخی که به یک موقعیت تحریک10پرخاشگری خصمانه-4
 . (1994، 11شود )هارتاپمی قصد آسیب زدن به دیگران )رفتار تلافی جویانه( داده

 

 

                                                             
1  . Buss & Perry 

2  . phisical aggression 

3 . Grotpeter 

4  . verbal aggression 

5  . Gallen & Underwood 

6. anger 

7  . provocation 

8  . arousal 

9  . Kendall 

10  . hostile aggression 

11  . Hartup 
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 تعاریف هوش هیجانی

، ها دارد )کیاروچیثر به آنها و پرداختن مؤاندر پردازش هیج هوش هیجانی اشاره به توانایی افراد
های ای از تواناییهوش هیجانی مجموعه، به بیانی دیگر، (13۸5، فورگاس و مایر؛ترجمه نجفی زند

البته . (2010، سالوی و مایر، 2لوپس، 1مرتبط با پردازش هیجانات و اطلاعات هیجانی است )کوتی
سازد تقریبا  قضاوت در مورد این مفهوم را غیرممکن می ،تعاریف مختلف و متقارن از هوش هیجانی

 . (2006، 4و استین ماری 3)املانگ

هوش هیجانی به منزله پیامد یک تعامل انطباقی میان هیجان و ادراک ، (1990از نظر مایر و سالوی )
کردن و فهمیدن و لمس نمودن هیجانات خود و استعداد پیدا ، وفق دادن، که شامل توانایی درک کردن

-و اگیولار 7مارتوس، 6زافر–لوپس ، 5تعریف شده است )لاندا، است، تفسیر کردن هیجانات دیگران
 . (200۸، ۸لوزون

داند که هایی میهای غیر شناختی و تواناییای از مهارت( هوش هیجانی را مجموعه1997) 9مارتینز
هوش هیجانی را توانایی تشخیص  ،(19۸9گلمن ). کندفرد را در مقابل فشارهای بیرونی مقاوم می

، 10اداره کردن هیجانات و کنترل روابط تعریف کرد )واکولا، برانگیختن خود، هیجانات خود و دیگران
 . (2004، 12نیکولایو، 11تسایوسیز

آنچه که مربوط به آگاه بودن از احساسات  ( هوش هیجانی را به منزله1999) 14و هیگس 13دولویس
تداوم و توان بخشیدن به ، نفوذپذیری و تأثیرگذاری بر دیگران، ره کردن آنو هیجانات خودمان و ادا

هیس ، تعریف کردند )دولوکس، شودمی، حس رفتار اخلاقی و وجدانی، انگیزه خود و تحریک آن از طریق
 . (2003، 15و سالاسکی
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یجانات هوش هیجانی: همچنین شامل توانایی کنترل ه، ( خاطرنشان کردند2000) 2و آدلت 1چرنیس
 (2010، 4و آهیوزیو 3است )نوکاه، های خوب و کار کردن موثرکارگیری آن در گرفتن تصمیمبه، خود

هم تعبیری موشکافانه از هوش هیجانی ارائه کردند که آن ، (2002و همکاران ) 5همچنین اشکنازی 
، د که شامل همدلیه نمودنتعبیری گسترده ازان ارائ کرد و همهای متمایز ادراکی محدود میرا به توانایی
 . (2006، 6گیری و کار گروهی بود )چریوسیلتصمیم، مدیریت زمان

 پنج حیطه هوش هیجانی

صورتی که بروز  همان به خود آگاهی )تشخیص هر احساسشناخت عواطف شخصی:  -2

 . هیجانی است سنگ بنای هوش، کند(می

، استبر اساس خود آگاهی  : تنظیم احساسات خود کههابه کار بردن درست هیجان -3

 . خواهد شد ...افسردگی و، از اضطراب دوری، تسکین دادن خود باعث

دست  در را هارهبری هیجان. است خلاّق بودن لازم، برای تسلّط بر خود برانگیختن خود: -4

ها )هیجان اهتکانش عاطفی و به تأخیر انداختن کامرواسازی خویش و فرو نشاندن داریبگیرید! خویشتن
 . است پیشرفتی ها( زیر بنای هرو اضطراب

است که بر خود آگاهی عاطفی متّکی  توانایی دیگری، : همدلیشناخت عواطف دیگران -5

 . شودمی های دیگران شمردهمهار هیجان برای است و مبنایی

یگران مهارت کنترل عواطف در د، ای از هنر برقراری ارتباطبخش عمده حفظ ارتباطها: -6

 . است

را بیان کرده و گلمن نیز همین پنج «هیجانی هوش» کلیت موضوع، سالووی با این چند گزارهء مهم
 . (13۸4، قرار داده است) عبدی کار خویش گزاره را محور

 تنظیم هیجان

 رویدادهای و زندگی تغییرات با سازگاری نظیر زندگی مختلفهای جنبه در مهمی نقش هیجان

 که دانستهایی موقعیت به شناختیزیست هایواکنش توانمی را هیجان، اصولا . کندایفا میزا تنیدگی

                                                             
1. Cherniss, A 

2. Adlet, C 

3. Nwokah, G 
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 آن به که پاسخی زیستی با هایواکنش این و کنیممی ارزیابی برانگیزچالش مهم یا فرصت یک را آن

 . (2001، و همکاران )گرانفسکی شوندهمراه می، دهیممی محیطی رویدادهای

-می ابراز را هاهیجان این که هاییشیوه بر قادرند اما افراد، دارند زیستی مبنای هانچند هیجا هر   

 ای استبیرونی و درونی فرآیندهای، شودنامیده می هیجان جویینظم که توانایی این. بگذارند اثر، کنند

 عهده بر هدافا یافتن مسیر تحقق در را فرد عاطفی هایواکنش تغییر و ارزیابی، ولیت کنترلمسؤ که

 . (1390، میردورقی و حسنی، به نقل از مشهدی، 1994، )تامپسون دارد

 و سازگارانه سازماندهی رفتار و ارزیابی، شروع در اساسی اصل یک، جویی هیجاننظم بنابراین   
)گرانفسکی و شود می محسوب ناسازگارانه و رفتارهای منفی هایهیجان از جلوگیری چنینهم

 . (2001، همکاران

 و رفتاری، اجتماعی، فرآیندهای زیستی از ایگسترده طیف که است پیچیده یک مفهوم سازه این
 . (2001، )گرانفسکی و همکاران گیردمی بر در را ناهشیار و شناختی هشیار فرآیندهای چنینهم

، کل در و کنندفرض می شناختی یمقابله با را همسان ( تنظیم هیجان2006گرنفسکی و همکاران )
-نظر میدر ی هیجانیبرانگیخته از اطلاعات استفاده با عواطف مدیریت شناختی هایرا مرتبط با راه آن

 عواطف و یا هاهیجان تنظیم یا مدیریت بتوانیم تا کنند کمک ما به توانندشناختی می فرآیندهای. گیرند

باشیم و  توانا زاتنیدگی و آوراضطراب قایعو از ها بعدهیجان مهار بر طریق این از تا بگیریم عهده بر را
 9راهبردهای شناختی تنظیم هیجان مشتمل بر ، (2001بر اساس مدل نظری گرانفسکی و همکاران )

 شوند:باشند که به دو نوع راهبرد شناختی مثبت و منفی تنظیم هیجان تقسیم میراهبرد می

 تنظیم شناختی هیجانهای راهبرد

 هیجان نفی تنظیمشناختی م راهبردهای

کسی که در وقایع پیش آمده به . ول و مقصر دانستن در تجربیات تلخخود را مسؤ :1سرزنش خود

احساس گناه . پردازد به این معنی است که شخص به شدت گرفتار احساس گناه استمی سرزنش خود
اسنادی در ای هسبک شودمی روانی چون افسردگی باشد گفتههای بالا ممکن است منجر به بیماری

و  3کرجی، 2باشند)گرونفسکیمی روانی مرتبطهای رزنش خود دخیل هستند و با افسردگی و دیگر بیماری
 . (2002، 4اسپین هون
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: نحوه تفکری مبتنی بر اینکه دیگران مئول و مقصر اتفاق بدی که برای شما 1سرزنش دیگران

هایی که تجارب منفی دارند شخص دیگری را در  که تمام نمونهاند نشان داده مطالعات. رخ داده هستند
شود که سرزنش و مقصر دانستن می چنانچه گفته، پردازندمی دانند و به سرزنش اومی این رویداد مقصر

می باشد و در سطح عملکردی با مشکلات رفتاری همراهمی دیگران با بهزیستی هیجانی ضعیفی همراه
باثبات و کلی ، طرز تفکری درونی، سنادی هر فردی هستنداهای سرزنش خود و دیگران سبک. شود

 . (2002، و همکاران بودن علیت تجارب و وقایع بخصوص وقایع منفی)گرونفسکی

تفکر مداوم به احساسات و تفکرات همراه با اتفاق ناخوشایند بدون اقدام به  :2نشخوار ذهنی

نشخوار ذهنی با سطوح الای افسردگی ای لهاثبات شده است که شیوه مقاب. اصلاح محیط بلاواسطه موثر
 کندمی کمکزا باشد و البته این نحوه تفکر تا حدی هم به مقابله موثر با شرایط تنیدگیمی همراه

 . (2002، و همکاران )گرونفسکی

فکر کردن به اینکه اتفاق رخ داده چقدر وحشتناک بوده و این اتفاق بدترین  :3فاجعه آمیز پنداری

کاربرد زیاد این راهبرد به مشکلات هیجانی و . دهدمی که در زندگی هر کسی رخ چیزی است
پریشانی ، رسد که با غیر انطباقی بودنمی شود در کل این راهبرد به نظرمی روانی منجرهای بیماری

 . (2002، و همکاران هیجانی و افسردگی مرتبط باشد)گرونفسکی

 هیجان شناختی مثبت تنظیم راهبردهای

پذیرش . از آنچه روی داده استگیری دلالت دارد بر پذیرش رویداد و تجربه تلخ و کناره:4ذیرشپ

با میزانی از خوش بینی و عزت نفس و رابطه ای است که رابطه مثبت و تعدیل کنندای یک راهبرد مقابله
سطوح ، اری از وقایعخوب است اما برای بسی، اگر چه خود فرایند پذیرش. منفی با میزانی از اضطراب دارد

حسی شود و به احساس عدم توانایی در تاثیر گیری تواند نشانگر نوعی از کنارهمی خیلی بالای پذیرش
 . گذاری روی وقایع منجر گردد

که اند تحقیقات نشان داده، فکر کردن درباره وقایع مثبت به جای وقایع منفی :5توجه مثبت مجدد

این راهبرد در گیری مثبت روی سلامت روانی انسانها دارد؛ اما به کاراین راهبرد به خودی خود تاثیر 
گمان بر این است که این راهبرد در . تواند به عنوان ترک رابطه روانی محسوب گرددمی سطوح بالا

                                                             
1 .other blame  

2.rumination  

3 .catastrophizing 

4. acceptance  
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و  کوتاه مدت یاری دهنده ولی در بلند مدت مانع از مقابله سازنده با رویداد منفی گردد)گرونفسکی
 . (2002، همکاران

 : تفکر درباره برنامه هایی که برای مداخله در اتفاقات طرح ریزی1توجه مجدد به برنامه ریزی

این راهبرد لزوما یک راهبرد مقابله شناختی . دهدمی را تغییرها با تفکر روی طرحی که موقعیت، شودمی
نیست بلکه همراه با  این راهبرد مقابله شناختی متمرکز بر عمل است یعنی صرفا شناختی. مثبت است

و حل ای توجه مجدد به برنامه ریزی میان مقابله مواجهه. گردد و رفتاری حقیقی به دنبال داردمی عمل
باشد: الف( می حل مساله برنامه ریزی شده شامل دو مولفه. شودمی مسال برنامه ریزی شده تمایز قائل

این راهبرد . لاش رفتاری برای تغییر موقعیتشناختی: رویکرد تحلیلی به مساله داشتن؛ ب(رفتاری: ت
شود: الف( حوزه رفتاری محور )مقابله فعال(؛ می همچنین میان دو حوزه از مقابله مساله محور تمایز قائل

 . (2002، و همکاران ب( حوزه شناختی محور ) برنامه ریزی( )گرونفسکی

تدوران رشد و فکر کردن به اینکه این معنای مثبت بخسیدن به وقایع و اتفاقا :2باز ارزیابی مثبت

مثبت یک اتفاق؛ این راهبرد نیز با خوش های توانند فرد را قوی تر کنند و یا جستجوی جنبهمی اتفاقات
 . (2002، و همکاران بینی و عزت نفس رابطه مثبت و با اضطراب رابطه منفی دارد)گرونفسکی

که وقتی یک سری از عوامل با هم همراه شوند و  اتخاذ این دیدگاه یا نحوه تفکر :3اتخاذ دیدگاه

این راهبرد با انواع گوناگونی از . یا نقش یک سری عوامل دیگر اگر ضعیف شود اتفاقی خواهد افتاد
 . (2002، و همکاران دهد)گرونفسکیمی روانی همبستگی نشانهای بیماری

 روش

 . س آزمون با گروه کنترل بودآزمایشی با طرح پیش آزمون و پشبه پژوهش حاضر یک مطالعه 

 جامعه و نمونه

 زیدخترانه وابسته به مهد قرآن تبر رستانیدوره اول دب آموزاندانشجامعه آماری پژوهش حاضر کلیه 
 قرآن مهد به وابسته دخترانه دبیرستان که صورت این به. بود هدفمندگیری نمونه روش. را تشکیل دادند

 . شد ابانتخ تصادفی صورت به تبریز شهر

می خاص روانی یا جسمی مشکل نداشتن. 3، دبیرستان مقطع. 2، بودن دختر. 1 شامل ورود معیار
 . باشد

                                                             
1 .refocus on planning  

2. positive reappraisal  

3. putting in to perspective  
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 جلسه دو در آموزش جلسات در شرکت عدم. 2، دحا بیماری یک به ابتلا. 1 شامل خروج ملاک
 . باشدمی آزمونها از یک هر در شرکت عدم یا و متوالی

 که آنهایی از نفر20 بعد مرحله در و. شدند انتخاب نفر 120 جمعا   نفر 20کلاس هر از و کلاس شش
 و هیجانی هوش پرسشنامه در میانگین از تر پایین و پرخاشگری پرسشنامه در میانگین از بالاتر نمرات
( نفر 10) کنترل گروه و( نفر10) آزمایشی گروه، گروه دو در تصادفی طور به و انتخاب راآوری تاب

 . شدند جایگزین

 ابزارهای پژوهش

 مرور منابع بان دیویدسو و کانر توسط پرسشنامه این. دیویدسون و کانرآوری تاب پرسشنامه

 ماده 25 دارای پرسشنامه. (13۸4، است)محمدی شده تهیهآوری تاب در زمینه 1979 -1991 پژوهشی
 کاملا  )ج لط( و پنغ کاملا )ر در این پرسشنامه هر گویه بر اساس یک مقیاس لیکرت بین صف. است

مجموع امتیازات همه سوالات را ، برای بدست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه. شودیمی گذارنمره ، درست(
بیانگر ، هر چه این امتیاز بالاتر باشد. را خواهد داشت 100تا  0ای از این امتیاز دامنه. شودبا هم جمع می

توسط پژوهشگران زیادی آوری تاب پرسشنامه. برعکسبیشتر فرد پاسخ دهنده خواهد و آوری تاب میزان
( پایایی 1391در پژوهش شفیع زاده ). که بیانگر اعتبار و قابلیت اعتماد بالاست، استفاده شده است

( 1390در پژوهش حق رنجبر و همکاران ). بدست آمد 91/0پرسشنامه از طریق ضریب آلفای کرونباخ 
 . دبرای پرسشنامه بدست آم ۸4/0 پایایی

نسخه جدید پرسشنامه پرخاشگری که نسخه . (1992پرسشنامه پرخاشگری باس و پری)

 از. ( مورد بازنگری قرار گرفت1992توسط باس و پری )، قبلی آن تحت عنوان پرسشنامه خصومت بود

می پری و پرخاشگری باس نامه پرسش، پرخاشگرانه رفتارهای ارزیابی ویژه رفتاریهای مقیاس جمله
 پرخاشگری، بدنی پرخاشگرانه) پرخاشگری رفتارهای چهارگونه گویه که 29مقیاس شامل  این. باشد

 جوانان و نوجوانان سنیهای گروه برای نامه پرسش این. کندمی ارزیابی را ورزی( کینه و خشم، کلامی

نمره گذاری پرسشنامه پرخاشگری باس و پری . (1992، شده است)باس و پری ساخته ساله22-1۸
. )کاملا  شبیه من( تنظیم شده است 5)کاملا  متفاوت از من( تا  1لیکرت از ای درجه 5اساس مقیاس بر

نتایج ضریب بازآزمایی برای چهار . پرسشنامه پرخاشگری دارای اعتبار و روایی قابل قبولی است
بدست آمده  49/0تا  3۸/0و همبستگی بین چهار زیرمقیاس  72/0تا  ۸0/0هفته(  9زیرمقیاس )با فاصله 

جهت سنجش اعتبار درونی مقیاس از ضریب آلفای کرونباخ استفاده شد که نتایج نشانگر همسانی . است
 ۸0/0و خصومت  ۸3/0خشم ، ۸1/0پرخاشگری کلامی ، ۸2/0درونی زیرمقیاس پرخاشگری بدنی 

 . (1992، بود)باس و پری
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( براساس مدل 19۸۸)این مقیاس توسط شات و همکاران . شاتپرسشنامه هوش هیجانی 

باشد که شامل می سوال 33این مقیاس دارای . ( ساخته شده است1997هوش هیجانی مه یر و سالوی )
مقیاس این . سنجدمی ارزیابی و بیان هیج هیجان و کاربرد هیجانی را، سه مولفه تنظیم هیجان

مطالعه این . استبندی شده  درجه 5تا کاملا موافقم= 1پرسشنامه پنج ارزشی بوده و از کاملا مخالفم=
برای هوش هیجانی کل و برای خرده مقیاسها به ترتیب: ارزیابی و  ۸4/0مقیاس در میان نوجوانان پایایی 

در . دهدمی را نشان 55/0و بهره برداری از هیجان  66/0، نظیم و مدیریت هیجانت 76/0، ابراز هیجان
به منظور بررسی روایی و پایایی هوش هیجانی شوت ، شدمطالعه ای که بر روی نوجوانان کانادایی انجام 

( انتخاب شدند و همبستگی مقیاس هوش 4/21نفر مرد با میانگین سنی  119نفر زن و  235نفر ) 354
وظیفه ، 1۸/0سازندگی ، 27/0بازبودن ، 51/0برونگرایی ، 37/0هیجانی شوت با مقیاس روان نژندی 

به به  2004، )اسکات و ماتیو گزارش شد ۸9/0و پایایی آزمون  3۸/0افسردگی  و مستعد، 3۸/0شناسی 
 135ای کرونباخ آن در مورد یک نمونه آلف، در ساختار فارسی این مقیاس. (13۸7، نقل از جواهری کامل

ضریب هم بستگی . به دست آمد که نشانگر همسانی درونی خوب آزمون است ۸۸/0جویان نفری از دانش
پایایی باز  به دست آمد که نشانة ۸3/0هفته  دو در دو نوبت با فاصلة، این نمونه نفر از 42های بین نمره

 . (13۸4، آزمایی رضایت بخش مقیاس است )بشارت

 و چوپان، اعظمی، برجعلى ) پروتکل آموزش تنظیم هیجان براساس مدل گراس

 (1394قهستانی عرب

آموزش تنظیم ک و نیم ساعته تحت جلسه ی ۸، گروه آزمایشیها بعد از انتخاب تصادفی آزمودنی
 آمده است: 1شرح چگونگی جلسات در جدول. گرفتندقرار  هیجان براساس مدل گراس

 

 

 

 

 

 

 

 

 پروتکل آموزش تنظیم هیجان براساس مدل گراس. 1جدول 
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 هدف با تمریناتی انجام و اعضا و گروه رهیر متقابل رابطه شروع و یکدیگر با گروه اعضای آشنایی جلسه اول
 یکدیگر با آشنایی

 اطلاعات، ها هیجان انواع عملکرد تقاوت آموزشی طریق از برانگیزاننده موقعیتهای و هیجان شناخت جلسه دوم
 ها هیجان درازمدت و مدت کوتاه اثرات و هیجان مختلف ابعاد به راجع

 میزان شناسایی هدف با ارزیابی -خود -2 خود هیجانیهای تجربه شناخت هدف با ارزیابی - خود -1 جلسه سوم
 فرد تنظیمی راهبردهای شناسایی هدف با ارزیابی - خود -3 فرد در هیجانی پذیری آسیب

 بینهای مهارت آموزشی( ج مسئله حل راهبرد آموزشی( ب اجتناب و اجتماعی انزوای از جلوگیری( الف جلسه چهارم
 (تعارض حل و وجود اظهار گفتگو) فردی

 توجه آموزش( 2 نگرانی و فکری نشخوار ردنک متوقف(  جلسه پنجم

 مجدد ارزیابی راهبرد آموزش( 2 هیجانیهای حالت روی آنها اثرات و غلطهای ارزیابی شناسایی( 1 جلسه ششم

( 3 مواجهه( 2 آن هیجانی پیامدهای بررسی و بازداری راهبرد از استفاده ی نحوه و میزان شناسایی( 1 جلسه هفتم
، هیجانی تخلیه آموزش( 5 محیطیهای کننده تقویت تغییر طریق از رفتار اصلاح (4 انهیج ابراز آموزش
 معکوس عمل و آرمیدگی

 طبیعیهای محیط در شده آموختههای مهارت کاربرد( 2 گروهی و فردی اهداف به نیل میزان ارزیابی( 1 جلسه هشتم
 تکالیف انجام موانع رفع و بررسی (3 جلسه از خارج

 

 ایافته ه

 پرخاشگری واکنشی و هوش هیجانی ، توصیفی تاب آوریهای شاخص. 2جدول 

 به تفکیک گروه و مرحله آزمون

 پس آزمون پیش آزمون تعداد  متغیر

انحراف  میانگین
 استاندارد

انحراف  میانگین
 استاندارد

 32/15 90/57 92/11 43 10 آزمایش تاب آوری

 22/4 90/29 46/۸ 50/32 10 کنترل

 رخاشگری واکنشیپ

 29/3 ۸0/14 1۸/2 90/17 10 آزمایش

 91/1 90/20 33/2 10/20 10 کنترل

 تنظیم هیجان
 66/7 90/36 6 30/31 10 آزمایش

 44/2 20/2۸ 32/4 50/26 10 کنترل

 20/5 20/52 09/5 20/3۸ 10 آزمایش بیان هیجان

 37/5 70/32 25/4 10/34 10 کنترل

 05/5 30/37 22/4 40/29 10 آزمایش کاربرد هیجان

 22/4 60/26 37/3 50/27 10 کنترل

 35/15 40/126 55/11 90/9۸ 10 آزمایش هوش هیجانی)کل(

 0۸/9 50/۸7 10/9 10/۸۸ 10 کنترل
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گروه آزمایش در مرحله پس آزمون آوری تاب کنید میانگینمی مشاهده 2همان طور که در جدول 
ین میانگین پرخاشگری واکنشی گروه آزمایش در مرحله پس آزمون همچن. بالاتر از گروه کنترل است

 بیان هیجان و کاربرد هیجان و هوش هیجانی کلی، میانگین تنظیم هیجان. پایین تر از گروه کنترل است
 . گروه آزمایش در مرحله پس آزمون بالا تر از گروه کنترل است

 آزمون فرضیه ها

با استفاده از نرم  تک متغیری روش آزمون تحلیل کوواریانس از، پژوهشهای به منظور آزمون فرضیه
، تحلیل کوواریانسهای به منظور رعایت مفروضه. به کار گرفته شده است SPSS 22-افزار 

آزمون باکس ، آزمون همگنی شیب رگرسیون، ویلک -شاپیرو آزموناین آزمون با استفاده از های مفروضه
 . استفاده کردها توان از این آزمون برای تحلیل دادهمی و یید قرار گرفتو مورد بررسی و تا 1و آزمون لون

 فرضیه ها

دوره اول  آموزاندانشدر آوری تاب آموزش گروهی تنظیم هیجان مبتنی برفنون گراس بر -1
 . موثر است دبیرستان دخترانه وابسته به مهد قرآن تبریز

دوره  آموزاندانشدر مبتنی برفنون گراس بر پرخاشگری واکنشی  آموزش گروهی تنظیم هیجان -2
 . موثر است اول دبیرستان دخترانه وابسته به مهد قرآن تبریز

دوره اول  آموزاندانشدر مبتنی برفنون گراس بر هوش هیجانی  آموزش گروهی تنظیم هیجان -3
 . موثر است دبیرستان دخترانه وابسته به مهد قرآن تبریز

، آوری بر میزان نمرات تاب ایج تحلیل کوواریانس جهت بررسی تاثیر عضویت گروهینت. 3جدول

 پرخاشگری واکنشی و هوش هیجانی

 

                                                             
1. Levene's test 

توان 
 آماری

مجذور 
 ایتا

سطح 
 معناداری

F  میانگین
 مجذورات

درجه 
 آزادی

مجموع 
 مجذورات

 متغیر منابع تغییرات

9۸4/0  52۸/0  001/0  009/19  173/2049  1 173/2049 یعضویت گروه   تاب آوری 

- - - - ۸03/107  17 645/1۸32  خطا 

999/0  639/0  001/0  122/30  623/19۸  1 623/19۸  پرخاشگری عضویت گروهی 
594/6 - - - - واکنشی  17 099/112  خطا 

000/1  651/0  001/0  711/31  ۸60/5202  1 ۸60/5202 هیجانی هوش عضویت گروهی   

- - - - 073/164  17 236/27۸9  خطا 
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پرخاشرگری واکنشری و ، آوری تراببین میانگین نمررات ، نشان داده شده است 3در جدول  نطور کههما
بر حسب عضویت گروهی )گروه آزمایشی و گروه کنترل( در مرحلره پرس آزمرون تفراوت  هوش هیجانی

 تراب برر گرراس برفنرون مبتنری گروهی تنظیم هیجران آموزشبنابراین . ( >01/0P)معناداری وجود دارد
میزان این تاثیر در مرحلره پرس . است موثر بوده آموزاندانش پرخاشگری واکنشی و هوش هیجانی، آوری
بروده درصد  1/65درصد و هوش هیجانی  9/63پرخاشگری واکنشی  ،درصد ۸/52آوری تاب برای آزمون
 . است

 بحث و نتیجه گیری

 پرخاشگری، آوری بتا بر گراس برفنون مبتنی گروهی آموزش اثربخشی هدف هدف پژوهش حاضر
. تبریز بوده است قرآن مهد به وابسته دخترانه دبیرستان اول دوره آموزاندانش در هیجانی هوش، واکنشی
در آوری تاب بر گراس برفنون مبتنی گروهی تنظیم هیجان آموزش نشان داده است کهها یافته
این یافته . تاثیر معناداری داشته است زیدخترانه وابسته به مهد قرآن تبر رستانیدوره اول دب آموزاندانش

 آریاپوران ؛(1394و هاشمی ) شهربابکی اسلامی(؛ 1395آداب و همکاران ) عرفانیهای با پژوهش
گرینبرگ و ، دیکک لیگی، کارلسونو ( 2011استیون و همکاران ) ،(2013کرول و همکاران ) ؛(1390)

 . همخوان است (2012) 1پارودی -موجیکا

اثربخشی آموزش تنطیم هیجان ( در پژوهش خود با هدف 1394) هاشمیو بابکی اسلامی شهر
به این نتیجه رسید که جلسات اموزش تنظیم هیجان  کودکان سرطانیآوری تابامیدواری و، برافسردگی

آریاپوران . کندمی و کاهش افسردگی کودکان سرطانی کمکآوری تاب به افزایش معنی دار امیدواری و
آوری جانبازان شیمیایی را بهبود تاب، آگاهی و تنظیم هیجاننشان داد که آموزش ذهن ( نیز1390)

( نشان داد 2013و همکاران ) نتایج پژوهش کرول. اند و اثربخشی تنظیم هیجان بیشتر بوده استبخشیده
تیون اس. شودمی در نوجوانانآوری تاب که تنظیم هیجان از طریق مدیریت استرس روانی موجب افزایش

( نیز دریافتند توانایی استفاده از هر دو نوع ادراک عاطفی شناختی به عنوان یک عامل 2011و همکاران )
افرادی که قادر به استفاده از راهبردهای . کندمی عمل، محافظ در مقابل رشد منفی در زمینه استرس

توانند به می ،کنندمی ربهانطباقی هستند زمانی که استرس تجهای مقابله شناختی احساسات در شیوه
هنگامی که این . دهند مدیریت کنندمی شدت احساسات منفی خود را با تغییر ارزیابی که آنها انجام

، کارلسون. شودمی قابلیت انعطاف پذیری بیشتر، شودمی احساسات منفی به طور موثر و انطباق پذیرفته
ن دادند افرادی که عادت به استفاده از راهبرد نشا (2012) 2پارودی -گرینبرگ و موجیکا، دیکک لیگی

، بیشتری در برابر استرسآوری تاب، ارزیابی مجدد برای تنظیم هیجاناتشان در زندگی روزمره خود دارند
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 اصلاح و کنترل، آگاهی روی هیجان تنظیم روشهای تأکید دلیل به توان گفت. میدهندمی از خود نشان
 به جلسات تشکیل و کارگاهی و عملی تمرینات بر تمرکز، فردی بین روابط از حاصل منفی هیجانات

علاوه . تاثیرات مثبتی داشته استآوری تاب بر فردی بین مؤثر تبادلات وجود نتیجه در و گروهی شکل
 جای به( اندیشی مثبت) مثبت وقایع به کردن فکر مضمون باای سازگارانه راهبردهای از استفاده، بر آن
 بخشیدن مثبت معنای، مشکل حل در مداخله برای موثرهای برنامه ریزی پی ی درباره تفکر، منفی وقایع

 در آن شمردن کوچک و واقعه شمردن اهمیت کم همچنین و مثبت صورت به واقعه تفسیر یا واقعه به
 ساز راهبردهای نوع این از استفاده. شودمیآوری تاب موجب افزایش، دارند را بزرگتر وقایع با مقایسه
 موجبات، هیجانی و شناختی عملکرد بهبود نتیجه در و منفی هیجانات از کاستن با است ممکن گارانه

 . آورد فراهم را اوآوری تاب افزایش و مشکل حل برای فرد رویارویی

 بر گراس برفنون گروهی تنظیم هیجان مبتنی آموزش یافته دیگر پژوهش حاضر نشان داد
 گراوند و ؛(1394برجعلى و همکاران )های این یافته با پژوهش. ده استموثر بو واکنشی پرخاشگری
سازی و ، (2016( و میلز و همکاران )2017) هسی و چن ؛(1392اعظمی و همکاران ) ؛(1394منشئی )

 عرب قهستانی و چوپان، اعظمی، برجعلى. همسو است( 2011و تروی و ماوس )( 2011همکاران )
آن در گروه های میانگین نمرات پرخاشگری و مولفهین نتیجه رسیدند که ( در پژوهش خود به ا1394)

داشته است؛ همچنین نتایج داری معنیمداخله نسبت به گروه شاهد در مرحله پس از مداخله کاهش 
. آن پس از مداخله در گروه مداخله بوده استهای نشان دهنده کاهش معنی دار پرخاشگری کل و مولفه

اجتماعی بر پرخاشگری های ( دریافتند که آموزش تنظیم هیجان و مهارت1394)گراوند و منشئی 
و  برجعلی، سهرابی، اعظمی. آشکار و رفتار جامعه پسند نوجوانان پرخاشگر تاثیر معناداری دارد، ارتباطی
تواند علائم خشم که آموزش تنظیم هیجان براساس مدل گراس می( به این نتیجه رسیدند 1392) چوپان

( نیز در بررسی تاثیر تنظیم 2017) 1نتایج پژوهش هسی و چن. در افراد وابسته به مواد کاهش دهد را
هیجان و خودکنترلی بر پرخاشگری به این نتیجه رسید که آموزش تنظیم هیجان بر کنترل و مهار 

موجب ( نیز نشان دادند که آموزش تنظیم هیجان 2016و همکاران ) 2میلز. باشدمی پرخاشگری موثر
( نشان داد 2011و همکاران ) 3سازینتایج پژوهش . شودمی PTSDکاهش پرخاشگری در افراد مبتلا به 

های ارزیابی مجدد در تعدیل تجربه و ابراز خشم نسبت به تکنیکهای پذیرش و که اثربخشی تکنیک
راهبرد انطباقی نیز ارزیابی مجدد شناختی را به عنوان یک ( 2011) 4تروی و ماوس. سرکوب بیشتر است

توانند با بهره می افراد، گذاردها میکنند و اعتقاد دارند از آنجایی که تاثیر مستقیمی بر ارزیابیمی فرض
در تبیین . جهت بهبود عملکرد تغییر دهندزا هیجانی خود را به رویدادهای استرس واکنش، گیری از آن
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به آثار مفید گروه درمانی در مقایسه ، : یک دلیل کلیتوان به دلایل گوناگونی اشاره کردمی یافته مذکور
اجتماعی موثری را های کند تا مهارتمی گروه درمانی به افراد کمک. گرددمی با درمان انفرادی بر

؛ ترجمه فیروزبخت 2005، سپس آموزه هایشان را روی دیگر اعضای گروه امتحان کنند )ریچارد، بیاموزند
احساس ، شکلات دیگران که مشابه یا شاید شدیدتر از مشکلات خودشان استم آنان از مشاهدة. (13۸6

مدیریت  توان گفتمی ،علاوه بر آن. (13۸4، ؛ ترجمه رفیعی2002، کنند )اتکینسونمی راحتی و دلگرمی
می تحریک کنندههای و سازگاری فرد در موقعیتدهی سازمانخود و دیگران سبب قدرت های هیجان
تواند می آزاد از هر گونه اجبار بیرونی و درونی، داردای توانایی مدیریت هیجانی رشد یافتهفردی که . شود

می باعث، در واقع عدم توانایی تنظیم هیجانات. را تجربه کند و یا از بروز آنها جلوگیری نمایدها هیجان
تلف تنها با تکیه بر شود که احساسات فرد بر عقل و منطقش غلبه داشته باشد و فرد در موقعیتهای مخ

اگر شخصی از لحاظ . کندگیری جو احساسی محیط و بدون توجه به راه حلهای منطقی ممکن تصمیم
در ، خود به نحوی اشکال داشته باشدهای ناهشیار باشد و در تنظیم و تعدیل عواطف و هیجان، هیجانی

 هاهیجان و عواطف تنظیم یا دیریتمکنترل رفتار و پرخاشگری خود نیز دچار مشکل خواهد بود بنابراین 
 داشته باشد و کمک منفی هیجانی تجارب از بعد خصوص به بیشتر سازگاری کند؛ توانمی به فرد کمک

 . کند که که پرخاشگری خودر را کاهش دهدمی

هوش  بر گراس برفنون مبتنی گروهی تنظیم هیجان آموزش یافته دیگر پژوهش حاضر نشان داد که
تاثیر معناداری داشته  زیدخترانه وابسته به مهد قرآن تبر رستانیدوره اول دب آموزاندانشدر  هیجانی
؛ صالحی و (1392) ؛ نریمانی و همکاران(1395زرگرانی و همکاران )های این یافته با پژوهش. است

، یزرگران. ذکرشده باهم همسویی دارند که همه موارد (2015و همکاران ) مولکی ؛(1391همکاران )
(در پژوهشی با هدف مقایسه تاثیر آموزش گروهی نظم جویی هیجان مبتنی بر 1395مشهدی و طبیبی )

الگوی گروس با راهبردهای ارزیابی مجدد و فرونشانی بر نشانگان اختلال شخصیت مرزی و اختلال 
و  نمره فرونشانی، نارسایی توجه/ فزون کنشی نشان دادند که پس از آموزش گروهی الگوی گروس

به ترتیب به صورت معناداری افزایش و  BPDنسبت به  ADHDارزیابی مجدد در گروه آزمایشی 
نشان داد برنامه درمانی آموزش متمرکز بر  (1392نتایج پژوهش نریمانی و همکاران ). کاهش یافت

فی پس از آزاردیده عاط آموزاندانشآزاردیده عاطفی مؤثر است و  آموزاندانشهیجان بر تنظیم هیجانات 
در میانگین نمرات پس آزمون نشان دادند که ای دریافت آموزش متمرکز بر هیجان تفاوت قابل ملاحظه

هر  -1نشان دادند که  (1391)، و احمدی، بهرامی، باغبان، صالحی. نشان از مؤثر بودن این درمان است
به یک اندازه  ،دیالکتیکدو روش آموزش تنظیم هیجان مبتنی بر مدل فرایند گراس و رفتار درمانی 

فقط روش آموزش مبتنی بر رفتار  -2. منجر به کاهش علائم حساسیت بین فردی دانشجویان شدند
منجر به ، هر دو روش آموزش -3. درمانی دیالکتیک منجر به کاهش علائم افسردگی دانشجویان شد

در ، وه رفتار درمانی دیالکتیکدر گر، به علاوه. کاهش علائم اضطراب شدند اما تاثیر آنها متفاوت بود
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نتوانستند علائم ، آموزشهای هیچ کدام از روش -4شاهد بازگشت علائم بودیم ، مرحله پیگیری
( نیز نشان دادند که 2015) 4و پسکیورا 3گودا، 2جامرلیو، 1مولکی. خصومت و پرخاشگری را کاهش دهند

هایت موجب استرس کمتر و عملکرد تنظیم هیجان موجب کاهش تعارضات بین فردی و همچنین در ن
 مهمهای شاخص از هیجانی اطلاعات کاربرد و تنظیم، پردازش، توان گفت ادراک. میگرددمی بهتر افراد

 مهار برایای مقابله راهبردهای انتخاب در که هایی شاخص. گردندمی محسوب هیجانی هوش
 و مهار برای سو یک از راهبردها این. دکننمی ایفا مهمی نقش روانیهای ضربه از ناشیهای استرس

 از و هستند مؤثر پرخاشگری و غم، ترس، استرس، حسادت، خشم مانند منفی هیجانات از پیشگیری
 گذاری تأثیر مهم دلایل از یکی، بنابراین. کنندمی ایفا مثبت هیجانات افزایش در مهمی نقش دیگر سوی

 هیجانی هوشهای مؤلفه از یکی هیجان تنظیم هک است این هوش هیجانی بر تنظیم هیجان آموزش
 . است گذاشته تأثیر، فرآیند این بر نیز تحقیق این در تنظیم هیجان آموزش و است

تواند عامل موثری در کاهش می ،برخی مطالعات نیز نشان داده است که استفاده از ارزیابی مجدد
، اگلوف و همکاران)اضطراب ، (0720، 5چنگ و گراس، کوک، ماوس)اعم از خشم ، هیجانات منفی

؛ 2001، ۸؛ گارنفسکی و همکاران2006، 7گارنفسکی و کرایج)افسردگی ، (2012، 6؛ به نقل از تروی2006
ممکن است باعث افزایش ، باشد و علاوه بر کاهش هیجانات منفی( 2003، 9کرایج، بان، گارنفسکی

( 2010)فتحی ، باباپور، عبدی. (2006، 11؛ شیوتا2000، 10فولکمن و موسکوویتز)احساسات مثبت شود 
پیش بین مستقیم و همچنین ، ارزیابی مجدد مثبت، تمرکز مجدد مثبت، دادند راهبردهای نشان

شماری از ، در مقابل. پیش بین معکوس سلامت عمومی است، راهبردهای فاجعه انگاری و سرزنش خود
زگارانه ی تنظیم شناختی هیجان با مشکلات نشان داده است که استفاده از راهبردهای ناساها پژوهش

دهد از میان راهبردهای می نشان، مشترک تحقیقات موجودهای یافته. سلامت روان رابطه دارد
همبستگی نیرومندی با هیجانات منفی اعم  آمیز پندارینشخوار ذهنی و فاجعه، سرزنش خود، ناسازگارانه
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، 1لیگرستی و وان دن کومر، کرایج، تیردز، ارنفسکیگ)استرس و خشم دارند ، اضطراب، از افسردگی
 . (2005، 4؛ مارتین و داهلن2010، 3؛ زلومک و هاهن2010، 2؛ ارول اُنگن2004

 بر تمرکز حل مساله و، بازارزیابی بر تاکید مبتنی بر فنون گراس هیجانی تنظیم آموزش برنامه یک در
. دارند هیجانی هوش گسترش در مهمی شنقها شاخص این و است فردی بین و روابط حال زمان

 و ابراز در مهمی نقش گزینی هدف کهاند داده نشان( 2009) 6کوول( و  2007 )5گودوین  و تامپسون
 و تمرکز، توجه شناختی فرایندهای، شودمی ارزش با اهداف بر مبتنی زندگی وقتی. دارد هیجانات مهار

، آرامش و ثبات برایای گسترده جسمانی و شناختی روان هایراهبرد از فرد نتیجه در و شده فعال ارزیابی
 . کندمی استفاده

را در بستر ها گردد که تفسیر یافتهمی به طور اجتناب ناپذیر دچار محدودیتای هر مطالعه
نتایج پژوهش حاضر توان گفت که می پژوهش حاضرهای سازد از محدودیتمی ضروریها محدودیت

بوده است و در صورت  تبریز قرآن مهد به وابسته دخترانه دبیرستان اول دوره آموزاندانشقابل تعمیم به 
و ها یافته، با توجه به گستره ی نظری موجود. نیست تعمیم قابل دیگرهای گروه برای ونیاز و به 
مختلف های شود تا این پژوهش در سایر مناطق جغرافیایی و فرهنگمی پیشنهاد، حاضرهای محدودیت
آتی به منظور بالا بردن اعتبار و تحلیل نتایج از های در پژوهش گرددمی همچنین پیشنهاد. انجام گیرد

 . مرحله پیگیری استفاده شود
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