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 چکیده

 بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش اثربخشی تعیین هدف با حاضر پژوهش
 نیمه حاضر پژوهش روش شد. انجام آموزان دانش هیجان تنظیم و زندگی کیفیت بر تعهد و پذیرش

 آموزان دانش تمامی پژوهش آماری جامعه بود. کنترل گروه با آزمون پس -آزمون پیش نوع از آزمایشی
 گروه نفر 20) نفر 65 تعداد که بودند 2752 تحصیلی سال در رفسنجان شهر متوسطه دهم پایه دختر

 و شدند انتخاب ای  خوشه تصادفی گیری  نمونه روش به نمونه عنوان  به، کنترل( گروه نفر 20 و آزمایش
 (2553) کرایج و گارنفسکی هیجان تنظیم و (2883) همکاران و وار زندگی کیفیت های  پرسشنامه با

 بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش تحت جلسه 25 طی مداخله گروه شدند.
 کنترل گروه مورد در اما گرفتند قرار بار دو ایهفته گروهی صورت به و ای  دقیقه 85 تعهد و پذیرش
 استاندارد انحراف، میانگین نظیر آماری روشهای از استفاده با ها داده تحلیل و تجزیه نشد. انجام اقدامی

 نظر در داری  معنی 50/5 از کمتر P میزان شد. انجام 27   نسخه SPSS افزار نرم با و کوواریانس تحلیل و
 تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش که داد نشان نتایج شد. گرفته

 تحمل مهارت گروهی آموزش از بنابراین دارد. تاثیر آموزان دانش هیجان تنظیم و زندگی کیفیت بر
 آموزان دانش هیجان تنظیم و زندگی کیفیت افزایش برای تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی

 کرد. استفاده توان می
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 مقدمه

 شده شتریب لحظه هر دانش و یآگاه به ازین، توسعه ندیفرا شدن دهیچیپ به توجه با امروز جهان در
، اجتماع افراد پرورش ریخط فهیوظ به توجه با که است یمهم ینهادها از یکی پرورش و آموزش است.
 یروهاین دارد. برعهده جامعه یمعنو و یعلم یها  هیسرما شتریب چه هر شدن یغن در یمیعظ تیمسئول

 یعلم و یاسیس، یاجتماع، یاقتصاد مختلف یها  نهیزم در دیبا، یآموزش نظام توسط افتهی پرورش
 عوامل و مسائل به پرداختن، کشور آموزش سازی نهیبه یبرا لازم ریتداب از یکی که کنند نقش یفایا

 این که است آموزشی نهادهــای وظیفــه لذا .است آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ و رشد بر موثر
 نمایند مشخص را تحصیلی پیشرفت و انگیزش عوامل و علل و داده قرار بررسی مورد را موضوع

 و اهداف پیشبرد در مهمی نقش کشور سازان آینده عنوان  به آموزان دانش (.2526، 2خان و )هیوساین
 در، دارند باور که چه  آن به و گذرد  می چه ها  آن ذهن در که  این دانستن .دارند جامعه توسعه و رشد

 متوسطه مقطع آموزان دانش ویژه به آموزان دانش تحصیلی وضعیت دارد. تاثیری آموزان دانش زندگی
 (.2526، 2همکاران و )فراکو .دارد کشور پیشرفت و رشد در مهمی نقش

 حفظ تنها امروزه است. ها  آن زندگی کیفیت بررسی آموزان دانش در مطالعه قابل متغیرهای از یکی
 هدفی متعدد های  زمینه در زندگی کیفیت ارتقاء بلکه شود.  نمی تلقی مطلوب، معمول شکل به زندگی

  به تنها، جهانی بهداشت سازمان تعریف طبق (.2526، همکاران و ثانی )توکلی آید  می شمار  به مهم
، روحی، جسمی نظر از کامل تندرستی وضعیت یک بلکه نیست. ناتوانی یا بیماری وجود عدم معنای
 ارزیابی طریق از که، است زندگی از کلی رضایت احساس زندگی کیفیت . باشد می اجتماعی و روانی

 یها  حوزه تمام و است ذهنی ارزیابی این شود. می تعیین، است هوشیار ذهنی نظر از که فردی زندگی
 با ارتباط در پژوهشگران همه که مهم اصل سه .(2752، همکاران و )قنبری شود می شامل را زندگی
 قضاوت به و است ذهنی ارزشیابی یک زندگی کیفیت-2 از: است عبارت دارند نظر اتفاق زندگی کیفیت

 معنی بدین، دارد دینامیک و پویا مفهوم یک زندگی کیفیت-2 دارد. بستگی شان زندگی به راجع افراد
-6 و دارند دخالت آن در درونی و بیرونی تغییرات و است زمان به وابسنه فرایندی زندگی کیفیت که

 و )بردیدا شود سنجیده مختلف ابعاد و زوایا از باید و است بعدی چند مفهوم یک زندگی کیفیت
 (.2526، 6گراندی

 (.2522، 7همکاران و )یائو است هیجان تنظیم، آموزان دانش در بررسی قابل متغیرهای دیگر از
 بـه بینـی خـوش و خوب احساس داشتن، گردد می رویارو هیجانی موقعیت یک با ردف کـه زمانی

 کارکرد بهترین لحظات این در که دارد احتیاج او، دکن مین کفایت او های  هیجان کنترل برای تنهـایی
 (.2752، همکاران و پور )تقی دنمای کنترل را یشخو های هیجان بتواند تا باشد داشته نیز را شـناختی

 نـوع چـه که بخشد می آگاهی افراد به که است رفتارهایی و افکار آوردن وجود به شامل هیجان تنظیم
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 تنظیم نمایند. بیان را آن باید چگونه و آید می وجود به ها  آن در هیجان این زمانی چه، دارند هیجانی
 رخداد از پیش که هیجانی تنظیم راهبردهای (2 گردد: می بررسی مهم چارچوب دو در اغلب هیجان

 پیشگیری شدید یها  هیجان بروز از و شوند می فعال آن( بروز آغاز در یا و هیجان ایجاد از حادثه)پیش
 و )تورانی گردند  می فعال هیجان از پس یا و حادثه بروز از بعد کـه راهبردهایی (2 و نمایند می

 (.2752، همکاران

 و ناراحتی تحمل توانایی قدرت، باشند می روبرو آن با که آموزان دانش مهم های چالش از یکی
 حالت در ولی باشد؛ شناختی یا جسمی فرآیند یک حاصل پریشانی این که دارد امکان است. پریشانی
 اغلب مفهوم این (.2752، همکاران و )صحتی دارد تجربه این نمودن کم جهت عملی تمایل فرد عاطفی

 را کاری هر، آرامش به یافتن دست برای فرد و آمده وجود به عاطفی و هیجانی های حالت زمینه در
 های حالت نمودن تحمل برای فرد توانایی معنی به پریشانی تحمل، دیگر عبارت به دهد. می انجام

 تحمل برای بالایی ظرفیت که افرادی (.2688، همکاران و )نجارپور باشد می کننده ناراحت درونی
 میزان به و کنند مقابله خود هیجانات با قادرند، منفی عواطف با رویارویی هنگام در، دارند پریشانی
، دارند پریشانی تحمل در پایینی آستانه که افرادی مقابل در داد؛ خواهند ناسازگارانه یها  پاسخ کمتری

 ناسازگار ای مقابله راهبردهای درگیر بالاتری میزان به، نامطلوب موقعیت یک با شدن رو روبه زمان
 مختلف انواع به نسبت افراد های واکنش (.252، 2شوند)شائو می محور اجتناب روشهای همچون
 آن خطر و تهدید میزان، موقعیت از فرد برداشت و درک به زیادی اندازه به زا استرس شرایط و پریشانی

 استرسورها به نسبت مختلف های پاسخ ایجاد باعث که علتی، دیگر عبارت به دارد. بستگی اتفاق
 درمانی یها  روش از یکی (.2688، باشد)محمدی می فرد هر مختلف ای مقابله یها  سبک وجود، شود می

 عنوان به را درمان این امریکا شناسی روان انجمن باشد. می تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان از استفاده
 درمان نماید. می معرفی قوی پژوهشی حمایت از برخوردار و اعتبار دارای تجربی های درمان از یکی

 در نیز آگاهی ذهن و پذیرش کارهای راه از رفتار تغببر راهکارهای بر علاوه تعهد و پذیرش بر مبتنی
 البته (.2528، همکاران و 2)کیمانی دکن می استفاده روانشناختی پذیری انعطاف میزان بالابردن جهت
 پذیری انعطاف است. روانشناختی پذیری انعطاف بردن بالا، تعهد و پذیرش درمان کلی اهداف از یکی

 یا رفتار در تغییر نیز و اکنون لحظه با ارتباط در بیشمار توانمندی از شود: می تعریف چنین روانشناختی
، همکاران و 6نماییم)سوهرون می حرکت خود زندگی یها  ارزش راستای در که زمانی آن بر پافشاری

، استرس مانند بالینی یها  وضعیت از گسترده صورت به تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان تاثیر (.2525
 (.2528، همکاران و 7)تیمولاک است شده مشخص کاهش درصد 05 ..تا.و، افسردگی
 که داد نشان، (2528) همکاران و هابیا-السعید و (2752) پوراحسان و فولادی پژوهش نتایج

 چنین  هم دارد. تاثیر زندگی کیفیت بر تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش
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 مهارت آموزش که داد نشان، (2526) همکاران و فتاحی و (2526) همکاران و گودرزیان پژوهش نتایج
 دارد. تاثیر هیجان تنظیم بر تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل
 مداخلات لزوم و آموزان دانش زندگی در هیجان تنظیم و زندگی کیفیت نقش اهمیت به توجه با

 بین ارتباط در کشور داخل یها پژوهش کمبود چنین  هم و ها  آن مشکلات کاهش جهت درمانی
 تعیین حاضر پژوهش هدف، بنابراین رسد.  می نظر  به ضروری مطالعه این انجام، پژوهش این متغیرهای
 و زندگی کیفیت بر تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش اثربخشی

 .بود آموزان دانش هیجان تنظیم

  روش

 آماری جامعه .بود کنترل گروه با همراه آزمون پس -آزمون پیش نوع از آزمایشی نیمه پژوهش طرح
 به که بود 2752 سال در رفسنجان شهر متوسطه دهم پایه دختر آموزان دانش تمامی شامل پژوهش

 20) آزمایش گروه دو در تصادفی طور  به و انتخاب نفر 65 تعداد ای  خوشه تصادفی گیری  نمونه روش
 و آموزش اداره به ابتدا که صورت این به پژوهش اجرای روش گرفتند. قرار نفر( 20) کنترل و نفر(

 میان از، پژوهش انجام با رابطه در اجازه کسب از پس و کرده مراجعه رفسنجان شهرستان پرورش
 از سپس، کرده انتخاب تصادفی صورت  به را مدرسه پنج تعداد دخترانه های  دبیرستان اسامی لیست
 گروه دو به و شدند انتخاب تصادفی صورت به آموزان دانش از نفر 3 تعداد مدرسه هر دهم کلاس

 هیجان تنظیم و زندگی کیفیت های  پرسشنامه مداخله اجرای از قبل شدند. تقسیم کنترل و آزمایش
 هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش ادامه در شد. اجرا گروه دو هر در آزمون  پیش عنوان  به

 و شد اجرا آزمایش گروه برای بار دو ای  هفته و ای  دقیقه 85 جلسه 25 در تعهد و پذیرش بر مبتنی
 و زندگی کیفیت های  پرسشنامه سپس نکردند. دریافت آموزشی گونه  هیچ مدت این در کمنترل گروه

 از: اند  عبارت پژوهش به افراد ورود های ملاک شد. اجرا گروه دو هر در آزمون  پس عنوان  به هیجان تنظیم
 رضایت داشتن و دیگر درمانی روان و ای مشاوره جلسات در شرکت عدم، بودن دهم پایه دختر آموز  دانش

، درمانی روان از دیگری نوع همزمان دریافت شامل خروج معیارهای پژوهش. در شرکت جهت آگاهانه
 شرکت   یهکل الف( بود: یلذ موارد شامل پژوهش ینا یاخلاق ملاحظات .است جلسه سه از بیش غیبت

 به ای  پرسشنامه اتاطلاع ب( کردند. شرکت شان  والدین یترضا و خود یلتما با پژوهش در کنندگان
 ید.گرد ثبت یخانوادگ نام و نام ذکر بدون و محرمانه صورت

 ابزارها

 شد. یطراح2883 سال در کلر و ینسکیکاس، وار توسط پرسشنامه ینا :2زندگی کیفیت پرسشنامه
 با است. یسوال 63 یزندگ یفیتک پرسشنامه شده تر کوتاه فرم، یزندگ یفیتک یسوال 22 پرسشنامه

 
1. Quality of Life Questionnaire 



 22های کاربردی در علوم رفتاری/  فصلنامه پژوهش

 یفیتک حاضر پرسشنامه .گیرد یم قرار دهاستفا مورد فرد یکل نمره اغلب ها یهگو کم تعداد به توجه
 درد، یجانیه مشکلات، یجسمان سلامت، یزیکیف عملکرد، خود یسلامت از یکل درک نظر از را یزندگ

 ینا .دهد یم قرار یبررس مورد روان سلامت و یاتیح یانرژ و نشاط، یاجتماع عملکرد، یجسمان
 یبند یمتقس یروان و یجسم یاسمق خرده دو در که، است بعد 8 به مربوط سوال 22 شامل پرسشنامه

، یزیکیف مشکلات علت به نقش یتمحدود، یزیکیف عملکرد شامل: یجسم یاسمق خرده است. شده
 مشکلات بعلت نقش یتمحدود شامل: یروان یاسمق خرده و یجسمان درد، یعموم سلامت درک
 و + 24 آن نمره ینبهتر باشد. می یاجتماع عملکرد و یذهن یتوضع، یدل زنده و یانرژ، یروان-یروح

 ی    نسخه یاییپا و ییروا 2684 سال در یزندگ یفیتک استاندارد است.پرسشنامه - 86 آن نمره ینکمتر
 یزانم گرفت. قرار مطالعه مورد 2680 سال در یرانا در همکاران و نجات توسط پرسشنامه ینا یفارس

 گرفت قرار ییدتا مورد یزن آن یصور و ییمحتوا ییروا و شد گزارش 82/5 کرونباخ یآلفا روش با یاییپا
  (.2680، همکاران و )نجات

 کشـور در 2553 سال در کرایج و گارنفسکی توسط نامه پرسش نیا :2هیجان تنظیم پرسشنامه
 ای عیوقا تجربه از پس افراد یشناخت یا مقابله راهبردهـای ییشناسـا جهـت و اسـت شده نیتدو هلنـد
 آن اجرای .دارد ماده 28 یگزارش خود هپرسـشنامـ نیا .ردیگ می قرار استفاده مورد یمنفـ یها تیموقع

 ةدامن .است استفاده قابل ینیبال یها تیجمع بـرای هـم و بهنجـار افـراد بـرای هم و است آسان یلیخ
 خرده کل نمره جمع از مقیاس کل ۀنمر .است (شهیهم باًیتقر) 0 تا (هرگز باًیتقر) 2 از اسیمق نمرات

 بالا نمـرات .بـود خواهد 85 تا 28 نیبـ پرسشنامه نمـرات ةدامن، نیبنابرا د؛یآ یم دسـت بـه ها اسیمق
 عیوقـا بـا مواجهـه و مقابلـه در مذکور راهبرد شـتریب اسـتفاده زانیم ـانگریب ـاسیمق خـرده هـر در
 خرده و پرسشنامه کل برای کرونباخ آلفای جیکرا و یگارنفسک پـژوهش در .اسـت یمنفـ و زا یـدگیتن
 و عقیلی پژوهش در (.255، کرایج و )گارنفسکی اسـت شـده گزارش 85/5 تا 32/5 نیب ها  اسیمق

 مطلوب آن ییروا و 82/5 تا 38/5 کرونبـاخ آلفـای روش با ییایپا ضریب میزان، (2752) همکاران
  .است شده گزارش

 آموزش   پروتکل تعهد: و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش   پروتکل
 دوره که روانشناسی دکتری توسط تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی

 طی، بود دیده را تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش زمینه در آموزشی
 آرامش مشاورهاوج مرکز در مداخله گروه در دوبار ایهفته گروهی صورت  به و ای  دقیقه 85 جلسه 25

 .نشد انجام اقدامی کنترل گروه مورد در ولی شد اجرا رفسنجان شهر
 تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش   مداخله محتوای

 شد. بیان 2 جدول در (2688، اسماعیلی)
 

 
1. Emotion Regulation Questionnaire 
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 تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش جلسات خلاصه :2 جدول

 محتوا جلسات

، قوانین رعایت، جلسات پایان زمان و تـواتر و تعـداد، گـروه تشکیل از هدف، گروه اعضای با آشنایی و معارفه اول جلسه
 دیگران به خود معارفهیی  نحـوه درمـورد تکلیـف دادن، منـزل تکـالیف انجـام

 جلسه
 دوم

 و غیرکلامی یها مهارت و کلامی یها مهارت مـورد در بحـث، بـازخورد دادن و قبـل جلـسه تکلیف از گزارش ارایه
رروی تمـرین  گفـتن مثـل کلامـی زبـان از اسـتفاده هرگونـه و ارتباط توسعه، تحـسین، تـصدیقی  نحـوه بـ

 ابتدای در دادن دست لمس)مثل، لب زیر ای صداه شامل کلامی غیر یها مهارت و بلـه، فهمـم  ، میمتـشکرم
 و دیگران( دست محبت با توأم فشردن، پشت به محبت دست زدن، ها  شانه روی زدن دست، اجتماعی برخـورد

 .کلامی غیر و کلامـی یها مهارت مورد در تکالیف دادن و صدا( تن و )لحن بیانی  نحوه
 جلسه
 سوم

 محیط کردن آماده، دادن گوش ه نحو روی بـر تمـرین، بـازخورد دادن و قبـل جلسه تکلیف از گزارش ارایه
 در همدلی ایجاد برای ها  صحبت بازگرداندن، شده گفته مطلـب شدن روشن منظور به کردن سوال، فیزیکی

 صـحبت هنگـام در فعـال دان گـوش یها مهارت کارگیری به درمورد تکلیف دادن و خـود ابـراز و مقابل طرف
 .دیگران بـا کـردن

 جلسه
 چهارم

 احوال، اجتماعی تعارفات گرفتن و دادن روی تمـرین، بـازخورد دادن و قبـل جلـسه تکلیف از گزارش ارایه
، اعیاد تبریک، او برای موفقیت آرزوی و صمیمی دوست یک بـه احـساسات ابـراز، آمـدگویی خـوش و پرسـی

 شـبکه افزایش هدف دیگربا یک به دوست دو معرفی، کسی به تسلیت و شادی مجالس در احساسات ابراز
 .اجتماعی تعارفات درمورد تکلیف دادن و اجتماعی رشد و اجتمـاعی

 
 جلسه
 پنجم

، قاطعانـه رفتـار آمـوزش و خود شناسایی روی تمـرین، بـازخورد ودادن قبـلی  جلـسه ازتکلیـف گـزارش ارایـه
دگی در جـدی برخـورد  کـردن تقاضـا، ازدیگـران قـدردانی و کردن تعریف، دیگران تـربـا عمیـق وارتبـاط زنـ

 تکلیـف دادن، خـود حقـوق بـا وآشنایی واجتماعی فردی نیازهای برآوردن منظور بـه غیرمنطقـی وردتقاضـاهای
 .دیگران غیرمنطقی وردتقاضاهای کردن تقاضا، ودوستان ازخانواده قدردانی و تعریف درمـورد

 
 جلسه
 ششم

، ابرازوجود با رفتارهمراه بین تشخیص بـرروی تمـرین، بـازخورد ودادن قبـل جلـسه ازتکلیـف گـزارش ارایه
 در خود پذیر آسیب نقاط شناسایی منظور به شخصی کننـده ناراحـت عوامـل شناسـایی، ابـرازوجـود عـدم

 ناراحت عوامل شناسایی ابرازوجودو با همراه رفتار درمورد تکلیف دادن وها  آن رفـع در سعی و بادیگران ارتباط
 .شخصی کننده

 جلسه
 هفتم

ر تمـرین، بـازخورد دادن و قبل جلسه تکلیف از گزارشی  ارایه  با انتقاد با کنارآمدنی  نحوه و پذیری انتقاد روی بـ
 متانت و خوشرویی حفظ و مقصراست فرد که جایی در تراشی بهانه و توجیه عدم و خود اشتباه و خطا پذیرش هدف

 انتقاد. وقبول آمدن کنار مورد در تکلیف دادن د.کن می اشتباه که فردی به پرخـاش از پرهیز و
 جلسه
 هشتم

 نحـوه ومـؤثرو مناسب انتقاد نحوه مـورد در تمرین، بازخورد دادن و قبل جلسه تکلیف از گزارش ارایه
 خشم علل بررسی و انتقادکردن نحوه درمورد تکلیف دادن و خـشم بیـان و وکنتـرل کـردن سـوال خـصوصی

  .آن با برخورد و
 جلسه
 نهم

 و دیگران به خود مثبت احساسات ابرازی   نحـوه روی تمرین، بازخورد دادن و قبل جلسه تکلیف از گزارش ارایه
 و غیرکلامـی و کلامـی تحقیرهـای با برخورد نحوهی و غیرمنطقی باورهای برای ساز زمینه عوامل شناسایی

 باورهای ساز زمینه عوامل شناسایی و غیرکلامی و کلامی تحقیرهای بـه پاسـخ مـورد در تکلیـف دادن
 .غیرمنطقی

 جلسه
 دهم

ازخورد دادن و قبـل جلـسه تکلیـف از گزارش ارایه  .ارزشیابی و شده مطرح مطالب از ای خلاصه ارایه و بنـدی جمـع، بـ
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 و کوواریانس تحلیل و (استاندارد انحراف و میانگین) توصیفی های  آزمون با ها داده تحلیل و تجزیه
 .شد گرفته نظر در داری  معنی 50/5 از کمتر P میزان .شد انجام 27نسخه SPSS افزار نرم از استفاده با

 نتایج

 بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش اثربخشی تعیین منظور به ها  داده تحلیل
 گروه دو در نفر 65 تعداد مطالعه این در .گرفت صورت اول متوسطه مقطع آموزان دانش تعهد و پذیرش
 های  فرض پیش ابتدا، آزمون انجام از قبل .داشتند شرکت (نفر20) کنترل گروه و (نفر 20) آزمایش
 ویلک-شاپیرو آزمون از استفاده با وابسته متغیرهای توزیع بودن نرمال شامل کوواریانس تحلیل

(50/5>P) لون آزمون اساس بر ها  واریانس همسانی و (50/5>P) نشان نتایج و گرفت قرار بررسی مورد 
 ارائه 2 جدول در پژوهش متغیر به مربوط توصیفی اطلاعات .است شده رعایت ها  مفروضه این که داد

 است. شده
 کنترل و آزمایش های گروه در پژوهش متغیرهای معیار انحراف، میانگین :1 جدول

 معیار انحراف میانگین گروه مرحله متغیرها

 
 زندگی کیفیت

 42/0 73/27 آزمایش آزمون پیش
 23/0 84/26 کنترل

 75/3 02/64 آزمایش آزمون پس
 87/7 34/27 کنترل

 
 

 هیجان تنظیم

 27/4 20/67 آزمایش آزمون پیش
 22/8 54/60 کنترل

 30/8 26/02 آزمایش آزمون پس
 66/8 42/67 کنترل

 
 در آزمایش گروه آزمون  پس و آزمون  پیش نمرات بین شود  می دیده 2 جدول در که گونه  همان

 .دارد وجودای  ملاحظه قابل تفاوت هیجان تنظیم و زندگی کیفیت متغیرهای در کنترل گروه با مقایسه
 تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش اثربخشی به مربوط نتایج

   .است آمده 6 جدول در آموزان دانش هیجان تنظیم و زندگی کیفیت بر
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 هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش اثربخشی تعیین برای کوواریانس تحلیل .3جدول
 کنترل و آزمایش گروه دو در آموزان دانش هیجان تنظیم و زندگی کیفیت بر تعهد و پذیرش بر مبتنی

 ایتا مجذور ss Df MS F Sig منابع وابسته متغیر

 
 زندگی کیفیت

    74/748 2 74/748 گروه

 -76/5 -552/5 -38/20 08/65 28 26/803 خطا

 هیجان تنظیم
    54/382 2 54/382 گروه

 07/5- -552/5 -82/28 42/67 28 88/842 خطا
 

 مهارت گروهی آموزش، آزمون  پیش اثر شدن  برداشته از بعد، 6 جدول آمده بدست نتایج مطابق
 تنظیم و زندگی کیفیت افزایش بر معناداری طور به تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل
 07 و زندگی کیفیت افزایش درصد 76 چنین  هم .(P<50/5) است گذاشته تأثیر آموزان دانش هیجان
 بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت گروهی آموزش را آموزان دانش هیجان تنظیم افزایش درصد

  .دکن می تبیین تعهد و پذیرش

 گیری  نتیجه و بحث

 بر تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش بخشی اثر نعیین پژوهش این هدف
 تحمل مهارت آموزش که داد نشان پژوهش این نتایج .بود آموزان دانش هیجان تنظیم و زندگی کیفیت

 یافته این شت.دا ریتاث آموزان دانش زندگی کیفیت بر تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی
 در که، (2528) همکاران و هابیا-السعید و (2752) پوراحسان و فولادی های  یافته نتایج با پژوهشی
 کیفیت بر تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش دادند نشان خود پژوهش
 بود. همسو داشت؛ تاثیر زندگی
 را هیجان اولا، پایین پریشانی تحمل دارای آموزان دانش که گفت توان می یافته این تبیین در

 آموزان دانش این ثانیاً، نمایند رسیدگی شان  پریشانی و آشفتگی به توانند  نمی و دانند  می تحمل غیرقابل
 ای  مقابله های  توانایی که زیرا کنند  می آشفتگی و شرم احساس آن وجود از و پذیرند  نمی را هیجان وجود
 و پذیرش بر مبتنی درمان .(2528، همکاران و هابیا-)السعید گیرند  می کم  دست را هیجانات با خود
 یک انجام عدم یا و انجام در افراد درونی رغبت و میل بر است توانسته که است عناصری ازجمله تعهد
 امید در تغییر طریق از مسیر آن در نگرفتن قرار یا و مسیر یک بر گرفتن برقرار چنین  هم، خاص عمل

، هدفگذاری و هدف داشتن، کنترل منبع در تغییر و (منفی و مثبت) تفکر نوع در تغییر، درمان نتایج به
 افزایش موجب و گردد واقع مؤثر، آفرین هستی منبع بر توکل و دعا، مسیرمناسب دریافتن توانایی
 این بر، شناسی آسیب بر تمرکز جای پذیرش و تعهد بر مبتنی روانشناسی شود. فرد زندگی کیفیت
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 آموزان دانش به توانند  می پذیرش و پذیری  انعطاف افزایش، درونی مقاومت بر تأکید با که است عقیده
 از و شوند سازگار دردها و ها  فقدان با و آمیز استرس و دشوار، پیچیده زندگی شرایط با تا کرد کمک

 چگونه که آموزد  می رنج و درد بر تأکید جای به تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان یابند. نجات ها  آن
 (.2752، احسان پور و )فولادی داد افزایش را زندگی کیفیت توان  می چگونه و پذیرفت را درد توان  می

 به شخص تمایل عدم عنوان  به که، باشد  می ی  تجربها اجتناب تعهد و پذیرش درمان در اصلی مفهوم
 عملی دادن انجام و امیال یا، ها  شناخت، ها  حس، احساسات مانند منفی درونی های  هپدید کردن تجربه
 و مضر آن دادن انجام وقتی حتی، تجارب این کردن حذف یا، کردن فرار، کردن جلوگیری برای

، همکاران و )عابد یابد ازفایش فرد زندگی کیفیت طریق این از تا است شده تعریف، است خطرناک
2755.) 

 و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش که داد نشان پژوهش این یافته دیگر
 این گرفت. قرار تایید مورد پژوهش فرضیه، بنابراین داشت. تاثیر آموزان دانش هیجان تنظیم بر تعهد
 در که، (2526) همکاران و فتاحی و (2526) همکاران و گودرزیان های  یافته نتایج با پژوهشی یافته

 تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش دادند نشان دادند نشان خود پژوهش
  بود. همسو داشت؛ تاثیر هیجان تنظیم بر

 آشفتگی باتحمل آموزان دانش هیجانی تنظیم عمده مشخصه که گفت توان می یافته این تبیین در
 منفی هیجانات فوری وتسکین منفی ازهیجانات جلوگیری برای آموزان دانش این فراوان تلاش، پایین
 جلب شان  توجه تمام، نباشند هیجانات این تسکین به قادر آموزان دانش این اگر که است. شده تجربه

 و )صحتی یابد  می کاهش ای  ملاحظه قابل طور  به عملکردشان و گردد  می کننده آشفته هیجان این
 روی بر درمانگر، تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت آموزش در (.2752، همکاران

 معنای به پذیرش حالت درمان این در نماید.  می تلاش خود مراجع در تعهد و پذیرش حالت دو ایجاد
 احساسات و افکار این که زمانی حتی ها  آن کنترل برای تلاش عدم و خود احساسات و افکار پذیرش

 که مراجع در حالتی ایجاد برای تلاش معنای به تعهد حالت درمان این در چنین  هم .است ناخوشایند
 است. شود رفتارهایش از برخی در تغییر ایجاد برای هایی  فعالیت انجام به متعهد مراجع حالت آن در

 وی آن در که کند هدایت سمتی به را خود مراجع که نماید  می تلاش درمان نوع این طول در درمانگر
 را است شده افکارش شدن برانگیخته موجب که را عاملی بتواند دهد انجام را قضاوتی آنکه بدون

 این به مردم که است آن بر اعتقاد درمان روش این در دهد. قرار پذیرش مورد را آن و نموده شناسایی
 دارند دهی  پاسخ از خاصی الگوی خود تجربیات برابر در که افتند  می روانشناختی مشکلات دام در علت

، همکاران و )گودرزیان شود  می منفی هیجانات حفظ و منفی افکار شدن تر  قوی سبب آن وجود که
 گیرند  می نشئت فرایندهایی همان از خود، ندکن می کنترل و اصلاح را هیجانات که فرایندهایی (.2526

 تیدفعا ههم در، هیجان فرایند سطوح ههم در بخشی  نظم هستند. درگیر هیجان تولید اول گام در که
 هیجان تنظیم .است آشکار هیجان یک ایجاد از قبل حتی و افتد  می اتفاق، شود  می فعال هیجان که

 با عواطف مدیریت شناختی های  راه با مرتبط را آن، کل در و شود  می فرض شناختی همقابل با همسان
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 دکن می کمک جواناننو به شناختی فرایندهای گیرند.  می نظر در هیجانی هبرانگیخت اطلاعات از استفاده
 از بعد ها  هیجان مهار بر طریق این از تا بگیرند عهده بر را عواطف یا ها  هیجان تنظیم یا مدیریت بتوانند
 هیجان تنظیم، تحولی نگاه از (.2526، 2همکاران و )برندائو باشند توانا زا  تنیدگی و آور  اضطراب وقایع
، شناختی پردازش نظیر، فرد اجتماعی - روانی های  وری  کنش از بسیاری برای اساسی نیازی  پیش

 در وری  نارساکنش، دیگر سوی از آید.  می شمار  به مسئله حل و اجتماعی توانایی، کاوشگری رفتارهای
 ها  هیجان بهنجار و انتظارداشته های  پاسخ با فرد هیجانی های  پاسخ شود  می موجب هیجان تنظیم

 ها  هیجان مدیریت در هیجان تنظیم .باشد داشته پی در را روانشناختی مزمن مشکلات و شود متفاوت
 .(2526، همکاران و )فتاحی است دهی  خودنظم از خاصی شکل و دکن می بازی مهمی نقش
 روان جلسه چند با مطابق ها  مصاحبه و ها  بررسی که کرد اشاره توان می مطالعه این های  محدویت از

 با هم درمان آموزش جلسات .نداشت وجود نیز پیگیری یها  دوره برای زمان و است بوده درمانی
 دیگر موارد و درمانی جلسات از نکردن غیبت، جلسات در موقع حضوربه توجیه نظیر زیادی مشکلات

 شهر و مکان یک در تنها که معنی بدین رفسنجان شهر در مطالعه که جایی  آن از چنین  هم .بود همراه
 ابزارهای از حاضر پژوهش در .گیرد صورت احتیاط باید کشور کل به نتایج تعمیم در است شده انجام

 و صداقت ها  پرسشنامه به پاسخ و خود مشکلات ابراز در افراد است ممکن، شد استفاده دهی  خودگزارش
 از آتی یها پژوهش در، شود می پیشنهاد مطالعه این نتایج به توجه با باشند. نداده خرج به را کامل دقت
 پیشنهاد حیطه این با مرتبط درمانگران به کاربردی بعد در .شود استفاده درمانی مداخلات سایر
 تعهد و پذیرش بر مبتنی هیجانی پریشانی تحمل مهارت با ارتباط در لازم های  آموزش ابتدا در، شود  می
 با آموزان دانش برای پرورش و آموزش مشاوره مراکز در را ها  آموزش این سپس، کرده دریافت را

 ندکن می مراجعه ها  آن به هیجان تنظیم عدم و پایین زندگی کیفیت زمینه در روانشناختی مشکلات
 .کنند تجربه را کمتری روانشناختی های  آسیب تا پذیرد تا برند کار  به آموزان دانش این بهبودی جهت

 بیشتری پذیری تعمیم تا گردد لحاظ پیگیری مدت آتی یها پژوهش در گردد می پیشنهاد چنین  هم
 گیرد. صورت

 قدردانی و تشکر

 کنندگان  شرکت  کلیه از نویسندگان وسیله  بدین است. اول نویسنده دکترای رساله از برگرفته مقاله این
 تشکر و تقدیر، کردند همکاری پژوهش این انجام در مؤثر نحوی به که کسانی تمام و پژوهش این در
 ند.کن می
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The effectiveness of group training on emotional distress tolerance skills based on 
acceptance and commitment on quality of life and emotion regulation of students 
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Abstract  
The present research was conducted with the aim of determining the effectiveness of group 
training of emotional distress tolerance skills based on acceptance and commitment on the 
quality of life and emotion regulation of students. The method of the current research was a 
semi-experimental type of pre-test-post-test with a control group. The statistical population 
of the research was all female students of the 10th grade of high school in Rafsanjan in the 
academic year of 2023, 30 of them (15 in the experimental group and 15 in the control 
group) were selected as a cluster random sampling method and using a questionnaire. Var 
et al.'s (1996) quality of life and Garnevsky and Kraij's (2006) emotion regulation. During 
10 sessions, the intervention group underwent 90-minute group training for coping with 
emotional distress based on acceptance and commitment twice a week, but no action was 
taken in the case of the control group. Data analysis was done with tests as mean, standard 
deviation and covariance analysis using SPSS version 24 software. P value less than 0.05 
was considered significant. The results showed that the group training of emotional distress 
tolerance skills based on acceptance and commitment has an effect on the quality of life and 
emotion regulation of students. Therefore, group training of emotional distress tolerance 
based on acceptance and commitment can be used to increase the quality of life and 
regulate students' emotions.  
 
Keywords: emotional distress, acceptance and commitment, quality of life, emotion 
regulation, students. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


