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Abstract
  The aim of the present study was to investigate the impact of emotion 
regulation training using Gross’s approach on emotional adjustment and 
test anxiety among female dormitory resident students with cultural 
emphasis. The statistical population included all female students aged 20 
to 30 residing in dormitories at the Islamic Azad University of Isfahan 
during the 2023-2024 academic year. 40 participants who met the inclusion 
criteria were selected using convenience sampling and were randomly 
assigned to experimental and control groups (20 participants each). The 
research was designed as quasi-experimental study employed pre-test and 
post-test with a control group. Both groups were assessed using the Rabio 
et al. (2007) Emotional Adjustment Questionnaire and the Friedman & 
Jacob (1997) Test Anxiety Questionnaire in two stages: pre-test and post-
test. The experimental group received emotion regulation training in eight 
90-minute sessions, while no intervention was conducted for the control 
group. Data analysis using multivariate analysis of covariance revealed 
that emotion regulation training caused a significant difference between the 
experimental and control groups in the both research variables. Based on 
these findings, emotion regulation training using Gross’s approach could 
be applied to improve emotional adjustment and reduce test anxiety among 
female dormitory resident students. Also, cultural transfer, socialization, 
skill enhancement, and personal growth are among the things that female 
dormitory resident students could gain through their interactions.
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Extended abstract
Introduction: Test anxiety is one of the most common psychological challenges among 
university students, significantly affecting their academic performance, self-confidence, 
and overall quality of life. It refers to an emotional response to evaluative situations, often 
accompanied by worry, negative thoughts, and physical symptoms such as increased heart 
rate, sweating, or nausea. On the other hand, an important factor in coping with stressful 
situations is emotional adjustment. Individuals with high emotional adjustment are more 
capable of tolerating difficult situations, solving problems, and maintaining emotional 
balance. Living in dormitories—especially for female students—is often associated 
with major lifestyle changes, including separation from family, increased personal 
responsibilities, academic pressure, and challenges in residency social relationships. These 
conditions might intensify anxiety and decrease levels of emotional adjustment. Therefore, 
identifying effective strategies to support students in such situations is crucial. One of the 
most effective strategies is emotion regulation training, particularly as conceptualized 
in Gross’s Process Model (2007). This model views emotion as a process that begins 
with attending to an emotional stimulus and continues through emotional response. At 
each stage, individuals can regulate their emotions using appropriate strategies. Emotion 
regulation training helps students gain better awareness of their feelings, apply more 
adaptive coping mechanisms, and avoid maladaptive emotional behaviors. Given that 
test anxiety and emotional adjustment in dormitory settings can significantly impact 
students' mental health, and considering that emotion regulation training can play a key 
role in reducing anxiety and enhancing adjustment, investigating the effectiveness of such 
training is of great importance. Therefore, the  aim of the present study was to investigate 
the impact of emotion regulation training using Gross’s approach on emotional adjustment 
and test anxiety among female dormitory resident students with cultural emphasis. 

Method: The statistical population included all female students aged 20 to 30 residing in 
dormitories at the Islamic Azad University of Isfahan during the 2023-2024 academic year. 
40 participants who met the inclusion criteria were selected using convenience sampling 
and were randomly assigned to experimental and control groups (20 participants each). The 
research was designed as quasi-experimental study employed pre-test and post-test with a 
control group. Both groups were assessed using the Rabio et al. (2007) Emotional Adjustment 
Questionnaire and the Friedman & Jacob (1997) Test Anxiety Questionnaire in two stages: 
pre-test and post-test. The experimental group received emotion regulation training in eight 
90-minute sessions, while no intervention was conducted for the control group. 

Results: Data analysis using multivariate analysis of covariance revealed that emotion 
regulation training caused a significant difference between the experimental and control 
groups in the both research variables. Based on these findings, emotion regulation training 
using Gross’s approach could be applied to improve emotional adjustment and reduce test 
anxiety among female dormitory resident students. Also, cultural transfer, socialization, 
skill enhancement, and personal growth are among the things that female dormitory 
resident students could gain through their interactions.

Conclusions: The aim of this study was to examine the impact of emotion regulation 
training on emotional adjustment and test anxiety in female dormitory resident students. 

The Effectiveness of Emotion Regulation Training on Emotional Adjustment...
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The results indicated that emotion regulation training effectively increased emotional 
adjustment and reduced test anxiety in the students. These findings align with previous 
studies by Hook et al. (2020) and Moultrie et al. (2021). Emotion regulation training 
helps students better identify and manage their emotions, leading to a reduction in 
negative emotions and improvement in emotional responses. This process, in addition to 
reducing test anxiety, enhances resilience and emotional adjustment when facing stressful 
situations. Moreover, emotion regulation skills can help students respond to stressful 
situations with more thoughtfulness and awareness, rather than immediate and illogical 
reactions. Consequently, these trainings not only reduce test anxiety but also improve 
concentration and reduce physical and emotional symptoms of anxiety, such as heart 
palpitations and fear.

Authors Contributions: Maryam Raeis Shahraki: Composing and editing the article, 
Dr. Mohammad Shakarami: Reviewing and revising the contents, designing the general 
framework of the study, statistical analysis of the data and corresponding author. The 
authors reviewed and approved the final version of the article.

Acknowledgments: The authors would like to express their gratitude to all those who 
contributed to this study.

Conflict of Interest: The authors declared there are no conflicts of interest in this article.

Funding: This article did not receive any financial support.

 



4
مقاله پژوهشی

پاییز 1404، 17)65(، 15-1/ نشریه علمی روان‌شناسی فرهنگی زن 
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چکیده
هـدف پژوهـش حاضـر، تعیین اثربخشـی آمـوزش تنظیـم هیجان بـر سـازگاری هیجانـی و اضطراب 
امتحـان دانشـجویان دختـر خوابگاهـی بـا تاکیـد فرهنگـی بـود.. جامعـه آمـاری شـامل تمامـی 
دانشـجویان دختـر 20 الی 30 سـاله مقیـم خوابگاه دانشـگاه آزاد‌اسلامی اصفهان در سـال تحصیلی 
1403-1402 بودنـد. نمونـه پژوهـش 40 نفـر بـود که بـه روش نمونـه گیری دردسـترس انتخـاب و به 
صـورت تصادفـی در دو گـروه آزمایـش و کنترل )هرگـروه 20 نفر( گمـارده شـدند. روش پژوهش نیمه 
آزمایشـی بـا طـرح پیش آزمـون و پـس آزمون همـراه با گـروه کنترل بـود. هـر دو گروه با اسـتفاده 
ازپرسشـنامه‌های سـازگاری هیجانـی رابیو و همـکاران )2007( و اضطـراب امتحان فریدمـن و جاکوب 
)1997( در دو مرحلـه پیـش آزمـون و پس آزمون سـنجیده شـدند. گـروه آزمایش به مدت 8 جلسـه 
90 دقیقـه ای آمـوزش تنظیم هیجـان را دریافت کردنـد اما مداخلـه ای برای گروه کنترل انجام نشـد. 
تجزیـه و تحلیـل داده‌ها بـا اسـتفاده از آزمـون تحلیـل کوواریانس چند متغیـری نشـان داد آموزش 
تنظیم هیجان توانسـته اسـت تفـاوت معناداری بیـن دو گروه آزمایـش و کنتـرل در دو متغیر پژوهش 
ایجـاد کنـد. باتوجه بـه یافته‌هـا می‌توان از آمـوزش تنظیم هیجـان بـرای افزایش سـازگاری هیجانی 
و کاهـش اضطـراب امتحـان دانشـجویان دختر خوابگاهـی با تاکید فرهنگی اسـتفاده کـرد. هم چنین 
انتقـال فرهنـگ، جامعه‌پذیـری، افزایش مهارت و پرورش رشـد شـخصی از جمله مواردی هسـتند که 

دانشـجویان دختـر خوابگاهـی می‌تواننـد در تعاملات خود کسـب کنند.

کلیدواژگان: تنظیم هیجان، سازگاری هیجانی، اضطراب امتحان.
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مقدمه
دانشـجویان تحـت تأثیـر شـرایط اجتماعی، فرهنگـی و اقتصادی جامعه قـرار دارند و در بسـیاری از مواقـع از توانایی لازم 
بـرای مواجهـه بـا چالش هـا و مشـکلات برخـوردار نیسـتند و در معـرض آسـیب ها و ناهنجاری هـای اخلاقـی و رفتـاری قرار 
می گیرنـد (Azadmand, 2024). در ایـن میـان دانشـجویانی کـه مجبـور به سـکونت در خوابگاه می شـوند، در معرض آسـیب 
بیشـتری قـرار دارنـد زیـرا با مشـکلات متعـددی در زمینه هـای آموزشـی، فرهنگی، اقتصـادی و فـردی مواجه هسـتند. زیرا 
عـلاوه بـر شـرایط سـخت سـکونت، بایـد بـا افـرادی از فرهنگ هـا، طـرز فکرهـا، نگرش هـا، قومیت هـا، زبان ها، شـخصیت ها 
و رشـته های تحصیلـی مختلـف سـازگار شـوند. درواقـع خوابـگاه را می تـوان فضایـی نیمه عمومی دانسـت کـه در آن عده ای 
از همسـایگان در تعامـلات بیـن فرهنگـی و برخوردهـای قومـی شـرکت می کننـد. انتقـال فرهنـگ، جامعه پذیـری، افزایش 
تخصـص و مهـارت و پرورش رشـد شـخصی از جمله مواردی هسـتند کـه افراد می تواننـد در تعاملات خود در این فضا کسـب 
کننـد (Abbaspour et al., 2022) کـه همـه ایـن مـوارد می توانـد منجر به ناسـازگاری هیجانی و اجتماعی دانشـجویان  شـود. 
سـازگاری بـه معنـای تطبیـق تدریجی با تغییـرات و برقراری ارتباط مؤثر با محیط اسـت، همـراه با درك ایـن واقعیت که فرد 

 .(Vatan dost et al., 2022) بایـد اهـداف خـود را در چارچوب هـای اجتماعی و فرهنگـی پیگیـری کنـد
 Ayuningtyas et) سـازگاری اجتماعی و هیجانی مقدمه ای برای دسـتیابی به سـایر ابعاد سـازگاری محسـوب می شـوند
al., 2019). سـازگاری هیجانی (emotional adjustment)، یکی از عناصر مهم در شـکل دهی به سـاختار شـخصیتی در نظر 

گرفتـه می شـود و در مـدل پنـج عامـل بزرگ شـخصیت، پایداری هیجانـی از جمله ابعاد اصلی اسـت که بر رفتار و سـلامت 
روانـی تأثیرگـذار اسـت (Rubio et al., 2007). از دیـدگاه اکثـر نظریه پردازان رویکرد صفات در شـخصیت، عامل سـازگاری 
هیجانـی کمتریـن مناقشـه مفهومـی را ایجـاد کـرده اسـت (Anglim et al., 2022). سـازگاری هیجانـی که بـا ویژگی هایی 
ماننـد توانایـی تجربـه هیجانـات منفی و باورهـای غیرمنطقـی و توانمندی در کنترل تکانه ها در شـرایط اسـترس زا توصیف 

 .(Houck et al., 2020، Shokri et al., 2016) می شـود
 Panadero &) ناتوانـی در سـازگاری، دانشـجویان خوابگاهـی را بـا چالش هایـی مثـل مضطـرب بـودن مواجـه می کنـد
Rah-) و اضطـراب احساسـی ناخوشـایند یـا نگرانـی اسـت کـه اغلب منبع مشـخصی نـدارد و انواعـی دارد (Järvelä, 2021

mani, 2024, Moltrecht et al., 2021) کـه اضطـراب امتحـان (test anxiety)،  یکـی از آن هـا اسـت و شـامل احساسـاتی 

ماننـد آشـفتگی، نگرانـی، فراموشـی موقـت، افزایـش ضربـان قلـب و تعریـق زیـاد اسـت کـه دانشـجویان قبل یـا در حین 
امتحـان تجربـه می کننـد. اگرچـه مقـدار کمـی اضطـراب می تواند بـرای افزایـش تمرکز مفیـد باشـد، اما در صـورت تداوم 
و تشـدید آن، ممکـن اسـت توانایـی و عملکـرد تحصیلـی، هویـت اجتماعی، شـخصیت و خودکارآمـدی فرد را تحـت تأثیر 
منفـی قـرار دهـد (Azadmand, 2024). اضطراب امتحان به دو حوزه عمده تقسـیم می شـود: یکی حوزه احساسـی (شـامل 
نشـانه های فیزیولوژیکـی ماننـد تعریـق و سـردرد) و دیگـری حـوزه نگرانـی (کـه شـامل جنبه هـای روان شـناختی ماننـد 
افزایـش حـس تهدید، حساسـیت به عوامـل حواس پرتـی و مشـکلات انگیزشـی) می باشـد (Zafari et al., 2024). اضطراب 
امتحـان می توانـد بـر یادگیـری، پـردازش اطلاعـات، عملکرد تحصیلـی، انگیزه و نگـرش فرد تأثیـر منفی گذاشـته و مانعی 
بـرای پیشـرفت تحصیلـی و بـروز خلاقیت هـا و اسـتعدادهای دانشـجویان شـود (Pinar et al., 2019). حـدود 25 درصـد از 
Thom- (دانشـجویان دوره کارشناسـی دچـار اضطراب هسـتندکه توانایی های تحصیلی آن هـا را تحت تأثیر قرار داده  اسـت 

 .(as et al., 2018

شـیوع بـالای اضطـراب امتحـان و مشـکلات هیجانـی و تأثیـر آن هـا بـر عملکـرد کلی افـراد، موجب شـده تـا محققان 
بـه عوامـل مرتبـط بـا ایـن مشـکلات از جملـه اختـلال در تنظیـم هیجـان (emotion regulation)، توجه بیشـتری داشـته 
باشـند (Whitaker et al., 2021, Liu et al., 2021).  ناتوانـی در اسـتفاده و اصـلاح مهارت هـای تنظیـم هیجـان می توانـد 
افـراد را بـه انواعـی از اختـلالات روانـی از جمله آشـفتگی هیجانـی مسـتعد کنـد (Gross, 2015). افرادی دارای سـازگاری 
هیجانـی بـالا، هیجان هـای مثبـت بیشـتری را تجربـه می کننـد و دیـدگاه مثبتـی نسـبت بـه گذشـته، آینـده، دیگـران و 
 Osman et al., 2020, Taghipour & Razi,) رویدادهـای اطـراف خـود داشـته و ایـن مـوارد را خوشـایند ارزیابـی می کننـد
2022). در مقابـل، افـراد بـا سـازگاری هیجانـی پاییـن، ارزیابـی نامطلوبـی از این جنبه ها داشـته و بیشـتر دچـار هیجانات 



6

منفـی ماننـد اضطـراب می شـوند (Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017). از طرفـی یکـی از آموزش هـای روان شـناختی بـرای 
کاهـش اضطـراب امتحـان، تنظیـم هیجـان اسـت (Restubog et al., 2020). به کارگیـری راهبردهای تنظیـم هیجان باعث 
 Rubin-Falcone) کاهـش واکنش هـای منفـی هیجانـی مثـل اضطـراب و افزایـش واکنش هـای مثبـت هیجانـی می شـود
 (Desatnik et al., 2017) راهبردهـای شـناختی تنظیـم هیجـان کـه بر بعد شـناختی هیجـان تمرکـز دارنـد .(et al., 2018

بـه دو دسـته مثبـت (پذیـرش، تمرکـز مجـدد مثبـت، برنامه ریـزی، بازارزیابـی مثبـت، اتخـاذ دیـدگاه) و منفی (سـرزنش 
خـود و دیگـران، فاجعه انـگاری، نشـخوار فکـری) تقسـیم می شـوند (Shangguan et al., 2024). راهبردهـای مثبـت تنظیم 
 (Ford & Gross, 2020, Berking et al., 2019) هیجـان بـا افزایـش هیجان های مثبـت و افزایـش بهزیسـتی روان شـناختی
و راهبردهـای منفـی تنظیـم هیجـان بـا هیجان هـای منفـی نظیـر اسـترس، خشـم، افسـردگی و اضطـراب ارتبـاط دارنـد 

 .(Cerolini et al., 2022)

آمـوزش تنظیـم هیجـان (emotion regulation training)، بـا هماهنـگ کردن فرایندهای ذهنی، زیسـتی و انگیزشـی، 
سـازگاری فـرد بـا محیـط را افزایـش داده و او را برای مواجهـه با موقعیت هـا به راهکارهای مؤثر و مناسـب مجهز می سـازد 
کـه منجـر بـه افزایـش حـس کارآمـدی او می گـردد (Mehraban et al., 2023, Christ et al., 2020). ایـن فرآینـد می تواند 
به طـور خـودکار یا کنترل شـده، هشـیار یا ناهشـیار و از طریـق به کارگیـری راهبردهای مختلفـی مانند بازارزیابی، نشـخوار 
فکـری، خوداظهـاری، اجتنـاب و بـازداری انجـام گیـرد (Asgari & Matini, 2019). از نظـر Gross (2007) هـر مرحلـه از 
فرآینـد تولیـد هیجـان، یـک هـدف بالقوه بـرای نظم دهی محسـوب می شـود و می تـوان از مهارت هـای تنظیـم هیجان در 
بخش هـای مختلـف ایـن فرآینـد اسـتفاده کـرد و بر همیـن اسـاس در روش فرآیندی خـود، پنـج مرحله انتخـاب موقعیت 
(اجتنـاب)، اصـلاح موقعیـت، گسـترش توجـه، تغییر شـناختی و تعدیل پاسـخ (بـازداری) را آموزش می دهـد. در این روش 
دو نـوع راهبـرد معرفـی می شـوند یکـی راهبـردی کـه بـر عوامـل پیشـایند تمرکـز دارد و دیگری که بـر پاسـخ ها متمرکز 

.(Hassanabadi et al., 2021, Stephanou & Oikonomou, 2018) اسـت
 Zafari et al.,) تحقیقـات گذشـته بیشـتر از نـوع همبسـتگی بـوده و بـر رابطه تنظیـم هیجـان بـا سـازگاری هیجانـی
Qin et al., 2024 ،2024) و اضطـراب امتحـان (Neff & Germer, 2021) تمرکـز داشـتند و حتـی تحقیقاتـی در خصـوص 

Poural- (اثربخشـی ابعـاد دیگـر تنظیم هیجان ماننـد آموزش قدردانی بر ویژگی های اضطراب امتحان بررسـی شـده اسـت 

masi & Safarzadeh, 2025) و خـلا پژوهشـی در خصـوص تاثیـر آمـوزش تنظیـم هیجـان بـر تغییـر سـازگاری هیجانی و 

کاهـش اضطـراب امتحـان به چشـم می خورد. ضمـن اینکه دانشـجویان خوابگاهـی مخصوصا دختـران مغفـول مانده اند. با 
توجـه بـه اهمیـت برخـورداری از مهارت تنظیـم هیجـان در مدیریت چالش هـای زندگی دانشـجویان خوابگاهـی، پژوهش 
حاضـر بـه بهبـود یکـی از سـازه های روان شـناختی در بیـن دخترانـی کـه در خوابگاه دانشـجویی سـکونت دارنـد پرداخته 
اسـت. بنابرایـن هـدف پژوهش حاضـر تعیین اثربخشـی آمـوزش تنظیم هیجان بـر سـازگاری هیجانی و اضطـراب امتحان 

دانشـجویان دختـر خوابگاهـی بـا تاکیـد فرهنگی بود.

روش
طرح پژوهش، جامعه آماری و روش نمونه گیری

  روش پژوهـش حاضـر بـه روش نیمـه آزمایشـی بـا پیـش آزمـون و پـس آزمـون بـا گـروه کنترل انجـام شـد. جامعه 
پژوهـش شـامل تمامی دختران مقیم خوابگاه دانشـجویی دانشـگاه آزاد اسـلامی اصفهان در سـال تحصیلـی 1403-1402 
بـود.  نمونـه پژوهـش40 نفرکـه به  صورت دردسـترس انتخاب شـدند و به  صـورت تصادفـی در دو گروه آزمایـش (20 نفر) 

و کنتـرل (20 نفـر) قـرار گرفتند.

روش اجرا
  روش اجـرا بدیـن صـورت بـود کـه بعـد از هماهنگی هـای لازم بـا مسـئولین خوابـگاه دانشـگاه آزاد اسـلامی اصفهان 
(خوراسـگان)، 40 نفـر از دانشـجویان انتخـاب شـدند و به دو گروه آزمایش و کنترل تقسـیم شـدند، سـپس گـروه آزمایش 

پاییز 1404، 17)65(، 15-1/ نشریه علمی روان‌شناسی فرهنگی زن 
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8 جلسـه آمـوزش تنظیـم هیجـان بر اسـاس مـدلGross (2007) دریافت کـرد. لازم به ذکر اسـت که هر دو گـروه آزمایش 
و کنتـرل، قبـل و بعـد از اجـرای آموزش هـا، ابـزار پژوهـش یعنـی پرسشـنامه سـازگاری عاطفـی اجتماعـی و پرسشـنامه 
اضطـراب امتحـان را به عنـوان پیش آزمـون و پس آزمون تکمیـل کردند. تجزیـه و تحلیل داده ها بـه روش تحلیل کوواریانس 

چندمتغیـری و  در نرم افـزار SPSS نسـخه 27 انجام شـد.

ابزار سنجش
مقیـاس سـازگاری هیجانـی)Emotional Adjustment Measure( : ایـن مقیاس توسـطRubio et al.,  (2007) برای 
سـنجش سـازگاری هیجانـی افـراد بـا 28 سـوال بـا طیـف لیکـرت شـش درجـه ای از کامـلا موافـق (نمـره 1) تـا کامـلا 
مخالـف (نمـره 6) طراحی شـده اسـت. نمرات بالاتر در این پرسشـنامه نشـانه سـازگاری هیجانی بیشـتر در فرد می باشـد. 
سـازندگان روایـی همگـرای پرسشـنامه را بـا فهرسـت شـخصیت و پرسشـنامه پنـج عاملی بررسـی و تایید کردنـد و جهت 
سـنجش پایایـی نیـز میـزان آلفـای کرونبـاخ بـرای کل پرسشـنامه 0/89 گـزارش نمودنـد. ایـن پرسشـنامه در ایـران نیز 
توسـطShokri et al. (2016) بـر روی 324 دانشـجو هنجـار شـده اسـت و آلفـای کرونباخ پرسشـنامه 0/91 بـرای نمره کل 

گـزارش شـده اسـت. پایایی پرسشـنامه بـا اسـتفاده از آلفـای کرونبـاخ در پژوهش حاضـر 0/90 بدسـت آمد.
پرسشـنامه اضطـراب امتحـان )Test Anexiety Scale(: پرسشـنامه  اضطـراب امتحـان دارای 23 سـوال مـی باشـد و  
توسـطFriedman & Bendas-Jacob (1997) به منظور سـنجش اضطراب امتحان بزرگسـالان طراحی شـده اسـت. سوالات 
بـه  صـورت طیـف لیکـرت چهـار گزینـه ای (از کامـلا مخالفـم = 0 تـا کامـلا موافقـم = 3) تنظیـم شـده انـد. نمره بـالا در 
ایـن پرسشـنامه نشـان دهنـده اضطـراب امتحـان کـم و نمـره پایین تر نشـان دهنـده اضطـراب امتحـان بالاتر می باشـد. 
پرسشـنامه در ایـران توسـطBaezat et al. (2012) اعتبارسـنجی شـده اسـت و میـزان آلفـای کرونباخ برای کل پرسشـنامه 

0/91 گـزارش شـده اسـت. پایایـی پرسشـنامه بـا اسـتفاده از آلفـای کرونبـاخ در پژوهش حاضر 0/83 محاسـبه شـد.
  در ایـن قسـمت پروتـکل آموزشـی تنظیـم هیجانـی را  کـهGross (2007) برای 8 جلسـه 90 دقیقه ای ارایـه کرده که 

خلاصه جلسـات در جدول 1 ارایه شـده اسـت.

Table 1. 
Summary of sessions of the Gross Emotion Regulation Training Protocol (Gross, 2007)

تکلیف خارج از جلسهمحتوای اختصاری جلسهجلسه

اول
آشـنایی اعضـا بایکدیگـر و با رهبر گـروه، بیان اهـداف گروهی 
و فـردی، بیـان منطـق و مراحـل آمـوزش، بیـان چارچـوب و 

قواعـد شـرکت در گروه

تمرکـز بـر رخدادهـای هیجانی که خارج از جلسـه 
بـرای هـر فـرد اتفاق مـی افتد و ثبـت رخداد.

دوم
بررسـی تکالیـف خـارج از جلسـه، شـناخت هیجـان و موقعیت 
هـای برانگیزاننـده، آموزش تفاوت عملکرد انـواع هیجان‌ها، ابعاد 

مختلـف هیجـان و اثـرات کوتاه مـدت و دراز مـدت هیجان ها

ثبـت تجربـه هـای هیجانی خود بـا توجه بـه ابعاد 
چندگانـه هیجان

سوم
بررسـی تکالیـف خـارج از جلسـه، خـود ارزیابـی بـا تکمیـل 
پذیـری  آسـیب  هیجانـی،  تجربه‌هـای  شـناخت  فرم‌هـای 

هیجـان تنظیـم  راهبردهـای  هیجانـی، 

هیجانـی  تجربه‌هـای  شـناخت  فرم‌هـای  تکمیـل 
و آسـیب پذیـری هیجانـی و گزارش‌هـای روزانـه 

هیجانـات

چهارم
بررسـی تکالیف خارج از جلسـه، جلوگیـری از انزوای اجتماعی 
و اجتنـاب، آمـوزش راهبـرد حل مسـئله، آمـوزش مهارت‌های 

بیـن فـردی )گفتگو، اظهـار وجود و حـل تعارض(

تهیـه فهرسـت اهـداف و انجـام یک فعالیـت مثبت 
در هـر روز بـر طبـق فهرسـت اهـداف، اقـدام برای 

حـل و فصـل مشـکلات بیـن فردی

پنجم
بررسـی تکالیف خارج از جلسـه، متوقف کردن نشـخوار فکری 

و نگرانـی، آموزش توجه
توقـف نشـخوار فکـری و انجـام مهارت هـای تغییر 

جه تو

اثر بخشی آموزش تنظیم هیجان بر سازگاری هیجانی و اضطراب امتحان دانشجویان...
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ششم
بررسـی تکالیـف خارج از جلسـه، شناسـایی ارزیابـی های غلط 
و اثـرات آن‌هـا روی حالـت هـای هیجانـی، آمـوزش راهبـرد 

بازاریابی

شناسـایی ارزیابـی هـای غلط و پیامدهـای هیجانی 
آن و اسـتفاده از راهبـرد بازاریابـی زندگی واقعی

هفتم

بررسـی تکالیـف خـارج از جلسـه، شناسـایی میـزان و نحـوه 
اسـتفاده از راهبرد بـازداری و پیامدهای هیجانـی آن، مواجهه، 
آمـوزش ابـراز هیجـان، اصالح رفتـار از طریـق تغییـر تقویـت 
کننـده هـای محیطـی، آمـوزش تخلیـه هیجـان آرمیدگـی و 

معکوس عمـل 

انجـام مهارت هـای ابراز هیجان و تعدیل پاسـخ در 
هنـگام درگیر شـدن در تجربه هـای هیجانی

هشتم

بررسـی تکالیـف خارج از جلسـه، ارزیابی میزان نیـل به اهداف 
فـردی و گروهـی، کاربـرد مهارت های آموخته شـده در محیط 
هـای طبیعـی خـارج از جلسـه، بررسـی و رفـع موانـع انجـام 

تکالیـف، اجرای پـس آزمون

برنامـه ریـزی و اجـرای مراحـل اقـدام کـه توسـط 
خـود افـراد تعیین شـده

یافته‌ها
براسـاس یافتـه هـای به دسـت آمـده تحلیل داده ها بـا اسـتفاده از آمار توصیفـی و اسـتنباطی انجام شـد. نتایج تحلیل 

در ذیل گزارش شـده اسـت:

Table 2. 
Mean and Standard Deviation of Emotional Adjustment and Test Anxiety

Control groupExperimental group
Variables

SDMSDM

6.56101.8011.4394.40Pre-testEmotional Ad-
justment 8.3293.607.4894.95Post-test

8.9552.0112.3833.15Pre-test
Test Anxiety

8.7940.1010.3538.60Post-test

جـدول 2 اطلاعـات توصیفـی متغیرهـای پژوهـش بـه تفکیـک گـروه آزمایـش و کنتـرل را نشـان می دهـد. هم چنین 
یافتـه هـا نشـان داد تغییراتـی در نمـرات پس آزمـون گروه آزمایـش در متغیرهـای سـازگاری هیجانی و اضطـراب امتحان 
حاصـل شـده اسـت. بنابرایـن در ابتـدا پیـش فرض ها بررسـی شـد. نتایج آزمـون شـاپیرو-وایلک بـرای سـازگاری هیجانی 
(W = 0/97) و اضطـراب امتحـان (W = 0/98) نشـان داد سـطح معنـاداری ایـن مقادیـر بالاتـر از 0/05 می باشـد (0/05 < 

p)، بنابرایـن پیـش فـرض نرمال بودن نمرات رعایت شـده اسـت. هم چنیـن عدم معنـاداری آزمون لویـن (p > 0/05) برای 
سـازگاری هیجانـی (F = 2/65) و اضطـراب امتحـان (F = 0/372) نشـان داد پیـش فـرض همگنـی واریانس هـا نیـز برقرار 
می باشـد. نتایـج آزمـون ام باکـس جهـت بررسـی پیـش فـرض همگنـی ماتریـس کوواریانس هـا نیز نشـان داد ایـن پیش 

 .(p > 0/05 ،F = 1/005 ، Box’s M = 3/198) فـرض رعایـت شـده اسـت
هم چنیـن نتایـج آزمون هـای چهارگانه کوواریانس شـامل اثـر پیلایی (0/487)، لامبـدای ویلکـز (0/513)، اثر هتلینگ 
(0/949)، و بزرگتریـن ریشـه روی (0/949) نشـان داد همـه این آزمون هـا معنادار می باشـند (P < 0/01) و حداقل در یکی 

از متغیرهـای سـازگاری هیجانـی یـا اضطـراب امتحان بیـن میانگین های نمـرات پس آزمـون گروه های آزمایـش و کنترل 
تفـاوت وجـود دارد. بررسـی این تفاوت ها در جدول 3 ارایه شـده اسـت.

پاییز 1404، 17)65(، 15-1/ نشریه علمی روان‌شناسی فرهنگی زن 
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Table 3. 
The Results of Univariate Analysis of Covariance (ANCOVA) on Post-Test Scores of 
Emotional Adjustment and Test Anxiety in Experimental and Control Groups 

Partial Eta
Squared

SigF
Mean 
Square

Df
Type III Sum

of Squares
Variable

0.240.00211.28709.781709.78groupEmotional 
Adjustment ---62.92362265.18Eror

0.240.00128.821777.9111777.91group
Test Anxiety

---61.67362220.36Eror

بـر اسـاس اطلاعـات جدول 3 مشـاهده شـد نتایج تحلیـل کواریانـس چند متغیـری تفاوت معنـاداری را بیـن دو گروه 
آزمایش و کنترل در سـازگاری هیجانی  (F =11/28 و P>0/01 ) و هم در اضطراب امتحان (F =28/82 و P >0/01) نشـان 
داده اسـت.  بدیـن ترتیـب بـا توجه بـه مقادیر میانگین متغیرهـا برای گروه آزمایـش در پیش آزمون و پس آزمون مشـاهده 
شـد آمـوزش تنظیـم هیجـان منجـر به افزایـش سـازگاری هیجانـی و کاهش اضطـراب امتحـان (نمـره بالا در پرسشـنامه 
اضطـراب امتحـان، نشـان دهنـده کم بـودن اضطـراب امتحان اسـت) دانشـجویان دختـر خوابگاهی شـده اسـت. تاثیر این 

آمـوزش بـرای سـازگاری هیجانـی 24 درصد و بـرای اضطراب امتحـان 44 درصد بوده اسـت.

بحث و نتیجه‌گیری 
یکـی از نتایـج پژوهـش، اثربخـش بـودن آمـوزش تنظیـم هیجـان بـر افزایـش سـازگاری هیجانـی دانشـجویان دختر 
خوابگاهـی بـود کـه بـا نتایـج پژوهش هـایHouck et al. (2020)، Moltrecht et al. (2021)، Christ et al. (2020) همسـو 
بـود. در تبییـن  ایـن یافتـه می تـوان گـزارش کـرد، آموزش هـا بـا افزایـش آگاهـی دانشـجویان نسـبت بـه احساسـات و 
توانایـی کنتـرل و پـردازش آنهـا، بـه بهبـود واکنش هـای هیجانـی و کاهـش شـدت هیجانـات منفـی کمـک کـرده اسـت 
(Henneberger et al., 2020). مهارت هـای یـادداده شـده دانشـجویان را قـادر سـاخت تا بـا موقعیت های  تنـش زا بهتر کنار 

بیاینـد و پاسـخ های هیجانـی پایدارتـر و متعادل تـری داشـته باشـند (Denny, 2020). در نتیجـه، توانایی تنظیـم هیجان به 
سـازگاری هیجانـی بیشـتر آن ها منجـر شـد (Halamová et al., 2021). دانشـجویان بـه کمک تکنیک هـای تنظیم هیجان 
 .(Christ et al., 2020) توانسـتند هیجانـات خـود را شناسـایی و کنتـرل نمایند و از این طریق سـازگاری آن ها تقویـت شـد
آموزش هـای تنظیـم هیجـان دانشـجویان را قـادر سـاخت بـه جـای واکنش هـای فـوری و غیرمنطقـی، بـا تفکـر و آگاهی 
بیشـتر بـه موقعیت هـای اسـترس زا پاسـخ دهند و بـا تقویت همدلی آن هـا تعامـلات اجتماعـی را در آن ها تقویـت نموده و 

.(Lestari et al., 2022) از ایـن راه بـه افزایـش سـازگاری اجتماعـی و هیجانی آن هـا کمـک کـرد
  نتیجـه دیگـر پژوهـش حاضـر نشـان داد، آمـوزش تنظیم هیجان بـر اضطـراب امتحان دانشـجویان دختـر خوابگاهی 
موثـر اسـت کـه بـا نتایـج پژوهش هـایLiu et al. (2021)، Taghipour & Razi (2022)، Berking et al. (2019)، و همچنین 
پژوهـش Stephanou & Oikonomou (2018) همسـو اسـت. در تبییـن اثربخشـی آمـوزش تنظیـم هیجـان بـر اضطـراب 
امتحـان دانشـجویان دختـر خوابگاهـی می تـوان گـزارش کرد آمـوزش مهارت هایـی مانند شناسـایی و اصلاح افـکار منفی، 
تقویـت تفکـر مثبـت و تمریـن تکنیک های آرام سـازی بـه دانشـجویان کمک کرده تـا احساسـات خـود را در موقعیت های 
پراسـترس شناسـایی و مدیریـت کننـد (Frenzel et al., 2021). افـرادی کـه در تنظیم هیجـان توانمندتر هسـتند، به جای 
تجربـه اسـترس زیـاد، از راهبردهـای مقابلـه ای مؤثرتـری اسـتفاده می کننـد کـه به کنتـرل بهتـر هیجانـات در لحظه های 
بحرانـی ماننـد امتحانـات منجـر می شـود (Abdollahzadeh et al., 2022). بـر این اسـاس، آمـوزش تنظیـم هیجان موجب 
کاهـش علائـم جسـمانی اضطـراب امتحـان، ماننـد تپـش قلـب و تعریـق، و هم چنیـن کاهـش نشـانه های هیجانـی مانند 

اثر بخشی آموزش تنظیم هیجان بر سازگاری هیجانی و اضطراب امتحان دانشجویان...
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ترس و اضطراب شـدید در دانشـجویان شـد (Raeis Shahraki & Shakarami, 2025). دانشـجویانی که مهارت های تنظیم 
هیجـان را بـه کار می گیرنـد، در شـرایط امتحانـی عملکـرد بهتـری دارنـد، زیـرا ایـن مهارت هـا نه تنها سـطح اضطـراب را 
 Lestari et al.,) کاهـش می دهنـد، بلکـه بـه تقویـت تمرکـز و کنترل هیجانـات در محیط هـای اسـترس زا کمـک می کننـد
2021). دانشـجویان توانمنـد در مهارت هـای تنظیـم هیجانـی تـلاش می کننـد تـا بـر نحـوه تجربـه و ابـراز هیجانـات خود 

تأثیـر بگذارنـد و بـه ایـن ترتیـب تجـارب مثبـت و بهینـه ای ایجـاد کننـد. به طـور کلـی، افزایـش آگاهـی فـرد از هیجانات 
مثبـت و منفـی، پذیـرش و ابـراز بـه موقـع آن هـا می توانـد نقش مهمـی در کاهش علائـم جسـمانی، اضطراب و افسـردگی 
ایفـا کنـد و بـه بهبـود عملکـرد اجتماعی (سـطوح سـلامت روانـی) کمـک نمایـد (Eisenberg et al., 2010). در واقـع، قرار 
گرفتـن در موقعیت هـای بالقـوه تنـش زا و اضطـراب آور می توانـد تأثیـر زیـادی بـر توانایـی فـرد در اسـتفاده از راهبردهای 
سـازگارانه تنظیـم شـناختی هیجانـی داشـته باشـد (Ursu & Mairean, 2022). آمـوزش مهارت هـای تنظیـم هیجانـی به 
دانشـجویان خوابگاهـی کمـک نمـود تا بـار هیجانات ناخوشـایند را تعدیل کننـد و با غلبه بر فشـار و اضطراب ناشـی از این 
هیجانـات، اثـرات منفـی آن هـا را بـه میـزان قابل توجهـی کاهش دهنـد و در نهایـت عملکرد خـود را در شـرایط مختلف از 
جملـه جلسـه امتحـان بهبـود بخشـند (Frenzel et al., 2021).  دانشـجویی که با اسـتفاده از راهبردهای سـازگارانه تنظیم 
شـناختی هیجـان ماننـد تمرکـز مجـدد مثبـت، برنامه ریـزی و ارزیابـی مجـدد مثبت، قادر اسـت نگـرش و دیـدگاه خود را 
در مـورد امتحـان و توانایی هـای خـود اصـلاح کنـد، می توانـد بـار هیجانـات منفـی همچـون تـرس و اضطـراب را کاهـش 
دهـد (Marques et al., 2018). ایـن فرآینـد نـه تنهـا بـه کاهـش اضطـراب امتحـان کمک می کنـد بلکه هم چنیـن موجب 
ایجـاد احساسـات مثبـت نسـبت بـه درس و محیط آموزشـی می شـود و در نتیجـه، این احساسـات مثبت بـه افزایش حس 

.(Mcrae & Gross, 2021) توانمنـدی و کاهـش تعلـل تحصیلی نیـز منجـر می شـود
  بـا توجـه بـه نتایـج پژوهـش می تـوان نتیجـه گرفـت تنظیـم هیجـان بـه عنـوان یـک آمـوزش در بهبـود سـازگاری 
هیجانـی و اضطـراب امتحـان دانشـجویان دختر خوابگاهی از اثربخشـی لازم برخوردار اسـت.  براسـاس نتایـج حاصل، برای 
توسـعه افزایـش سـازگاری هیجانـی و هم چنین، بـرای کاهش اضطراب امتحـان در دانشـجویان دختر خوابگاهـی، می توان 
از آمـوزش تنظیـم هیجـان بهـره بـرد. بـه ویـژه بـرای دانشـجویان دختـری که مجبـور بـه سـکونت در خوابگاه هسـتند و 
در معـرض آسـیب بیشـتر در زمینه هـای آموزشـی، فرهنگـی، اقتصـادی و فـردی می باشـند. هم چنیـن انتقـال فرهنـگ، 
جامعه پذیـری، افزایـش مهـارت و پـرورش رشـد شـخصی از جملـه مـواردی هسـتند کـه دانشـجویان دختـر خوابگاهـی 

می تواننـد در تعامـلات خـود کسـب کنند. 

سـهم نویسـندگان: مریـم رئیس شـهرکی: تالیـف و تدوین مقاله، دکتر محمد شـاکرمی: بررسـی و اصلاحـات مقاله، طراحی 
چارچـوب کلـی مقالـه، تجزیـه و تحلیـل آماری داده ها و نویسـنده مسـئول. نویسـندگان نسـخه نهایـی مقاله را بررسـی و 

تأییـد نموند.

سپاسگزاری: نویسندگان مراتب تشکر خود را از همه کسانی که در انجام این مقاله نقش داشته اند اعلام می دارد.

تعارض منافع: در این پژوهش هیچ گونه تعارض منافع توسط نویسندگان گزارش نشده است.

منابع مالی: این مقاله از حمایت مالی برخوردار نبوده است.
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