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ی بین فردی بر هامهارتمقایسه اثر بخشی آموزش تنظیم هیجان و آموزش 

  ای دختران ارومیهدانشجویان آموزشکده فنی و حرفهاجتماعی -شایستگی روانی
 

 3علیامیر پناه، *2نقی اقدسیعلی، 1سحر اسمعیلی
 (20/02/1399ـ پذیرش نهایی:  27/09/1398)دریافت: 

 چکیده 
بر  یفرد نیب یهامهارتو آموزش  جانیه میآموزش تنظ یاثربخش سهیمقا هدف پژوهش حاضر

روش پژوهش بوده است.  هیدختران اروم یاو حرفه یآموزشکده فن انیدانشجو یاجتماع-یروان یستگیشا
دختر  انیدانشجو کلیهپژوهش شامل  آماری جامعه .است نیمه تجربیآن از نوع  تیحاضر با توجه ماه

 96-97یلیتحصسال در  نفر 1200تعداد  به یو کارشناس یدر مقاطع کاردان هیدخترانه اروم یفنآموزشکده
و گروه کنترل انتخاب شدند. گروه  2، آزمایش1جو به عنوان نمونه در سه گروه آزمایش دانش 90بود که 

ای را دریافت ای آموزش دیدند و گروه کنترل هیچ مداخلهدقیقه 60جلسه  16به مدت  2و  1آزمایش 
( در بین دوگروه آزمایش و یک گروه کنترل SECQاجتماعی ) -نکردند و پرسشنامه شایستگی روانی

ها نشان داد ها با استفاده از آزمون کواریانس چندمتغیره انجام شد. یافتهشدند، تجزیه و تحلیل داده اجرا
-ی ارتباطی بین فردی بر میزان شایستگی روانیهامهارتی تنظیم هیجان با آموزش اثربخشبین 

سئولانه، م یریگمیخود، تصم تیری، مدیاجتماعی ، آگاهی)خودآگاه آن یهالفهؤم ریزاجتماعی و 
( و میانگین نمرات اثربخشی آموزش تنظیم P<05/0دانشجویان تفاوت وجود دارد ) ( یارتباط یهامهارت

های اجتماعی و زیر مؤلفه -ی ارتباطی بین بر میزان شایستگی روانیهامهارتهیجان بیشتر از آموزش 
 آن بوده است.

 اجتماعی -گی روانیی بین فردی، شایستهامهارتتنظیم هیجان،  واژگان کلیدی:
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Abstract 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of emotion regulation 

training and interpersonal skills training on psychosocial competence of Urmia 

girls' vocational and technical school students. The present study is a quasi-

experimental one considering its nature. The statistical population of the study 

consisted of all female students of Urmia Technical School for undergraduate and 

undergraduate students in the academic year 1396-97. 90 students were selected as 

sample in three groups: Experiment 1, Experiment 2 and Control. Experimental 

groups 1 and 2 were trained for 16 60-minute sessions and the control group 

received no intervention. The psychosocial competence questionnaire (SECQ) was 

administered between the two experimental groups and one control group. 

Multivariate covariance test was performed. The findings showed that there is a 

difference between the effectiveness of emotion regulation and interpersonal 

communication skills training on the level of psychosocial competence and its 

components (self-awareness, social awareness, self-management, responsible 

decision making, communication skills) of students ( P <0.05) and the mean scores 

of effectiveness of emotion regulation training were more than communication 

skills training on the level of psychosocial competence and its components. 
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 مقدمه
امکانات  شرفتیها بوجود آمده است، رشد و پانسان یدر روند زندگ یاعمده راتییتغ ریاخ یهادر سال
هستند  یاز عوامل راتییتغ نیلازم جهت مقابله با ا یهافقر و فقدان آموزش ت،یجمع شیافزا ،یتکنولوژ

که در  یعقلان شدها و رشرفتیمعاصر توام با پ شکند. جهان دیهر فرد را تهد یکه ممکن است زندگ
امروزه محققان حوزه  .متمرکز کرده است یکرده توجه خود را بر مسائل و مشکلات روان جادیبطن خود ا

وهیش افتنی یدارند و در پ ژهیاست توجه و مؤثرکه بر سلامت روان افراد  یبه عوامل مختلف یروانشناس
 زیراهستند  انیدانشجو ژهیروان اجتماع و بو سلامت زانیم شیمناسب جهت افزا یدرمان ای یآموزش یها
-وجود سلامت روان در آن ان،یدانشجو یدر رشد و پرورش استعدادها مؤثرعوامل  نیاز مهمتر یکی

 یستگیشا دینما تیبهداشت روان را تقو و یکه قادر است بالندگ ییهامهارت نیاز جمله مهمتر .هاست
و  مؤثرو حفظ روابط  جادیا یفرد برا یهاییبه توانا یاعاجتم یستگیشا باشد.یم انیدانشجو یاجتماع

 ،یمیتنظدخو یهامهارتمانند  یدیکل یهامهارت که شاملاشاره دارد  گرانیمثبت با خانواده و د
. (2002 ،1یتچی)مندر، فانتوز و س باشدیمثبت م یارتباط یو رفتارها یشناخت اجتماع یهامهارت

د برای برآوردن نیازهای بین فردی رضایت بخش به روش مؤثر و قابل شایستگی اجتماعی را توانایی فر
 یزشیو انگ یجانیه ،یرفتار ،یشناخت یهامهارتاز  یامجموعه یاجتماع یستگیشاقبول جامعه دانند. 

سازد یقادر م راآنان  هامهارت. این دارند ازیموفق به آنها ن یاجتماع یروان یسازگار یاست که افراد برا
را برآورده  شیخو یازهایو ن ابندیخود دست  یهابه هدف گرانید یازهایها و نلحاظ کردن هدفتا با 

را در  یو کمبود روابط اجتماع یاجتماع یستگی( شا2010) 3یکوچمانسک (.2011، 2و پرن یسازند )مالت
 یاجتماع یستگینشان داد که شا جیکرده است. نتا یبررس یریادگی یهاییاتوانان یان داراآموزدانش
شایستگی  است. نییمکرر در مدرسه پا یهاشکست لیبه دل یریادگی یهاییناتوانا یان داراآموزدانش

ها ها، افکار و تأثیر آن: توانایی تشخیص دقیق هیجان4روانی اجتماعی دارای پنج بعد می باشد: خودآگاهی
بینی محکمی از اعتماد و خوشها و ایجاد حس ها، محدودیتبر رفتار، همچنین ارزیابی توانمندی

های ها، افکار و رفتار در موقعیت: توانایی تنظیم و مدیریت هیجان6مدیریت خود (.2015 ،5زسولنای)
ها، خودانگیزشی، تعیین و تلاش در جهت دستیابی به اهداف مختلف، مدیریت استرس، کنترل تکانه

نایی درک دیدگاه و همدلی با دیگران : توا1آگاهی اجتماعی (.2015 ،7زسولنای)شخصی و تحصیلی 

                                                      
1- Mendez, Fantuzzo, Cichetti 
2- Malti, Perren 
3- Kuchmansky 
4- Self-awareness 
5- Zsolnai 
6- Self-management 
7- Zsolnai 
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های مختلف فرهنگی، درک هنجارهای اجتماعی و اخلاقی رفتارها، تشخیص و براساس پیش زمینه
: توانایی ایجاد 3ی ارتباطیهامهارت (.2015 ،2زسولنای)های خانوادگی، مدرسه و جامعه استفاده از حمایت

ف، شامل گوش دادن فعال، همکاری، مقاومت در برابر فشار های مختلو تداوم روابط سالم با افراد و گروه
ی کمک در صورت لزوم  اجتماعی نامناسب، رفع سازنده تعارضات و اختلافات، در خواست و ارائه

: توانایی ایجاد و انتخاب سازنده در مورد رفتارشخصی و 5گیری مسئولانهتصمیم (.2015 ،4زسولنای)
نداردهای اخلاقی، هنجارهای اجتماعی، ارزیابی واقعی نتایح هر عمل و تعاملات اجتماعی بر مبنای استا

 (.2015 ،6زسولنای)باشد  توجه به سلامتی و بهزیستی خود و دیگران می
اجتماعی افراد را تحت تأثیر قرار دهند که از آن جمله  -عوامل متعددی ممکن است شایستگی روانی

ی روابط بین فردی اشاره نمود. تنظیم هیجان به عنوان هامهارتتوان به توانایی تنظیم هیجان و می
(؛ و 2009، 7های احساسی تعریف شده است )ایزنبرگ و اسپین رادفرایند آغاز، حفظ، تعدیل  تغییر حالت

( بسیار مطالعه کرده اند؛ و الگویی برای 2013) 8در این عرصه روانشناسان اجتماعی مانند گروس و جان
اند که تأکید آن بر پویایی فرایند هیجانی است. گروس، ی تنظیم هیجان ارائه دادهبندی راهبردهاطبقه

دانند ( طی مطالعه میدانی گسترده متوجه شدند اکثر افراد در زندگی خود نمی2006) 9ریچارد و جان
لزوماً گویند تنظیم هیجان ( نیز در این باره می2008) 10های خود رفتار کنند. ایزنچگونه باید با هیجان

به معنی تغییر هیجان نیست، گاهی حفظ هیجان خودش تنظیم هیجان هست. نقض در راهبردهای 
مناسب تنظیم هیجان، ممکن است تمایل به رفتارهای ناکارآمد را برای مدیریت و کاهش عاطفه منفی 

گروس  (. الگوی تنظیم فرایندی هیجان1393افزایش دهد )آفتاب، کربلایی، محمدمیگونی و تقی لو، 
توان براساس زمان بروز پاسخ ( بر این منطق استوار است که راهبردهای تنظیم هیجان را می2001)

( بر این اساس هیجان، در پنج ناحیه از فرایند مولد آن قابل 2012هیجانی تفکیک کرد )گروس جان، 
ثیر هیجانی مثبت یا تنظیم است: انتخاب، موقعیت، )که منظور انتخاب یا اجتناب از موقعیت براساس تأ

منفی است(، تعدیل موقعیت )که همان حل مسئله و تعدیل موقعیت به منظور تغییر اثر هیجانی است(، 
آرایش توجه )که مشتمل بر حواس پرتی، سرکوب گری، تمرکز، نشخوارگری است(، تغییر شناختی )که 

ای، های تجربهست( و تعدیل پاسخمنظور تغییر دادن معنی، ارزیابی ها، تفسیرها، چارچوب بندی مجدد ا

                                                                                                                                       
1- Social awareness 
2- Zsolnai 
3- Relationship skills 
4- Zsolnai 
5- Responsible decision making4. 

6- Zsolnai 
7- Eisenberg, Spinrad 
8- Gross, John 
9- Gross, Richards, John 
10- Isen 
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رفتاری و جسمی )که شامل تمرین، ورزش، دارو، تنش زدایی، فرونشانی پاسخ های رفتاری است(.  
 مکان درونی خوشبینی، با هیجان تنظیم فرایندهای از استفاده بین خود پژوهش در (2010) 1برایانت

 رابطه و افسردگی ناامیدی با و مثبت رابطه نفس عزت و زندگی از رضایت خودکنترلی، رفتارهای کنترل،

 که دادند ( در پژوهشی نشان1397میرنسب ) آذر و فتحی احراری، گرگری، بدری کرد. مشاهده منفی

معناداری  تفاوت خود کنترل و آگاهی خود های شایستگی روانی از جملهدر برخی از مؤلفه انآموزدانش
 این مسئولانه، گیری تصمیم و اجتماعی روابط اجتماعی، آگاهی یعنی آن دیگر هایمؤلفه در اما داشتند،

در سلامت روان  گریمهم د یهالفهؤاز م(. 1397معنادار نبودند )بدری گرگری و همکاران،  هاتفاوت
است  یفرد نیبارتباطی  یهامهارت ییتوانا یاجتماع یروان یستگیشا شیدر افزا ژهیبو انیدانشجو
 هاند کیاثر بخش ضرور یزندگ یکه برا یهستند آموخته شده و اکتساب ییارهارفت یفرد نیب یهامهارت

 نیبه فرد ا یفرد نیب یهامهارتباشد یم یین رفتارهایشرط لازم جهت رشد چن جادیو ا یشامل آگاه
 گرانیو بدون لطمه زدن به خود و د ردیخود را بپذ ینقش اجتماع یهاتیبخشد که مسئولیرا م ییتوانا

ی روبرو شود )دهستان یمؤثربه شکل  یفرد نیدر روابط ب ژهیو مشکلات روزانه بو ازهایها و نستبا خوا
مندی شخص را قادر ی ارتباطی بین فردی یادگیری جرأتهامهارتدر جریان آموزش  (.1387 ،منفرد

د را سازد به نفع خود عمل کند بدون هرگونه اضطرابی روی پای خود بایستد، احساسات واقعی خومی
صادقانه ابراز کند و با توجه نمودن به حقوق دیگران، حق خود را بگیرد همچنین افراد از دوری گزینی 

گیری از محیط پیرامون خود به خاطر اضطراب و داشتن احساس منفی در ارتباطات افراد از جمع و کناره
 یهامهارته آموزش دهد کینشان می پژوهش(. 1393اجتماعی روزمره کاهش یابد )جلالی و نیسی 

حل و  متقابل یاجتناب یارتباط یسازنده و کاهش الگوها یارتباط یتواند در بهبود الگوهایم یارتباط
با توجه به . ( 2012 2باشد. )ویسکویلو پراسکو مؤثر یفرد نیمثبت ب یو افزایش فضا یفرد نیمسائل ب

و  انیر سلامت و بهداشت روان دانشجوب اجتماعی – یروان یستگیشا اتتأثیر تیآنچه که گفته شد اهم
 نهیزم نیپژوهش در ا ،یضرورت نیو مسلما با چن دارای اهمیت زیادی استسلامت روان جامعه  جهیدر نت

و  جانیه میآموزش تنظ ایاست که آ حاضر این قیتحق یلذا مساله اصل .خواهد داشت یخاص تلویاو
تأثیر  انیدانشجو ها(ی )شامل زیرمجموعهاعاجتم -وانر یستگیبر شا یفرد نیب یهامهارتآموزش 

 دارد؟
 
 

                                                      
1- Bryant 
2- Yskocilova,Prasko 
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 روش شناسی پژوهش
باشد. پس آزمون با گروه کنترل می -پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با استفاده از طرح پیش آزمون

داد نفر را تشکیل می 1200ای دختران ارومیه شامل جامعه پژوهش را دانشجویان آموزشکده فنی و حرفه
رشتهنفر از دانشجویان در  90مشغول به تحصیل بودند. نمونه شامل  1397-98ل تحصیلی که در سا

 تیترب و کیکودک، الکترون یخانواده، مرب تیریمد وتر،یکامپ ،ییغذا عیصنا ،یحسابدار ک،یگراف یها
به ی به صورت تصادفی انتخاب شدند و پس از همتا کردن با توجه به رشته، پایه و پیشرفت تحصیلی بدن

های آزمایش به و گروه کنترل قرار داده شدند. برای گروه 2، آزمایش1گروه آزمایش 3صورت تصادفی در 
ی بین فردی داده هامهارتی تنظیم شناختی هیجان و هامهارتای آموزش دقیقه 60جلسه  16مدت 

–روانی گروه در مرحله پیش آزمون و پس آزمون پرسشنامه شایستگی  3های هر شد. شرکت کننده

را تکمیل کردند و نتایج با استفاده از تحلیل کواریانس چند متغیره و  (2012)1یا و ژو( SECQاجتماعی )
 تحلیل شد. spssبا کمک نرم افزار 

 

 اجتماعی –پرسشنامه شایستگی روانی 
 ،ی( که ابعاد پنج گانه خودآگاه2012) یا و ( ژوSECQ)ی جانهی – یاجتماع یستگیپرسشنامه شا

قرار  یابیسنجد مورد ارزیمسئولانه را م یریگمیارتباط و تصم تیریخود، مد تیریمد ،یاجتماع یآگاه
)اصلا(  0پاسخ به صورت طیف لیکرتی بین  6باشد و هر کدام عبارت می 53گرفته است. این ابزار دارای 

 اسیمقخرده  آیتم(، 9سنجد. خرد مقیاس خودآگاهی )تا پنج )کاملا در مورد من درست است( را می
آیتم(، خرده مقیاس مدیریت خود  10گیری مسئولانه )تصمیم اسیمقآیتم(، خرده  10آگاهی اجتماعی )

باشد. این مقیاس به وسیله بدری، فتحی آذر، میر آیتم( می 11آیتم( و خرده مقیاس مدیریت ارتباط ) 13)
تن از اساتید علوم تربیتی ( به فارسی ترجمه و روایی صوری آن توسط چند 1397نسب و احراری )

نفر و بررسی پایایی آن با آلفای کرونباخ،  67ها تایید شد. با اجرای مقدماتی این مقیاس بر روی دانشگاه
 (.1397به دست آمده است )بدری و همکاران،  79/0میزان قابل قبول 

بیرامی، هاشمی و ، به نقل از 2006، 2جلسات آموزشی پکیج آموزش تنظیم هیجان )گراتز و کاندرسون
 (1396عاشوری، 

 سازی و لزوم استفاده از آموزش تنظیم هیجان.اجرای پیش آزمون، برقراری ارتباط و مفهوم (1جلسه

                                                      
1- Zhou and Ee 
2- Gratz & Gunderson 
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آموزش آگاهی از هیجانات مثبت: مروری کوتاه بر جلسه قبل، آموزش آگاهی از هیجانات  (2جلسه

ها، همراه با مثال به م استفاده از آنها و آموزش توجه به هیجانات مثبت و لزومثبت و انواع آن
صورت تجسم ذهنی )به عنوان مثال تجسم یک صحنه شادی آفرین(، تکلیف خانگی نوشتن 

( آموزش آگاهی از هیجانات منفی: مروری 3هیجانات مثبت عمده و ثبت در فرم مربوطه. جلسه
طراب، غمگینی، خشم و ها )اضکوتاه بر جلسه قبل، آموزش آگاهی از هیجانات منفی و انواع آن

ها همراه با مثال به صورت تجسم نفرت( و آموزش توجه به هیجانات منفی و لزوم استفاده از آن
ذهنی )به عنوان مثال تجسم یک صحنه اضطراب زا(، تکلیف خانگی نوشتن هیجانات مثبت عمده 

آموزش پذیرش ( آموزش پذیرش هیجانات مثبت: مرور جلسه قبل، 4و ثبت در فرم مربوطه. جلسه
بدون قضاوت میزان )بالا یا پایین( هیجانات مثبت و پیامدهای مثبت و منفی استفاده از این 
هیجانات، تکلیف خانگی نظرخواهی از والدین و دوست نزدیک در مورد پایین یا بالا بودن 

، ( آموزش پذیرش هیجانات منفی: مرور جلسه قبل5هیجانات مثبت و ثبت در فرم مربوطه. جلسه
آموزش پذیرش بدون قضاوت میزان )بالا یا پایین( هیجانات منفی و پیامدهای مثبت و منفی 
استفاده از این هیجانات، تکلیف خانگی نظرخواهی از والدین و دوست نزدیک در مورد پایین یا بالا 

( آموزش ارزیابی مجدد و ابراز هیجانات 6بودن هیجانات منفی و ثبت در فرم مربوطه. جلسه 
ثبت: مرور جلس قبل، آموزش تجربه ذهنی هیجانات مثبت به صورت تجسم ذهنی )شادی، م

( آموزش ارزیابی 7علاقمندی و عشق(، بازداری ذهنی و آموزش ابراز مناسب این هیجانات. جلسه
مجدد و ارزیابی مجدد و ابراز هیجانات منفی: مرور جلسه قبل، آمورش تجربه ذهنی هیجانات 

گینی، خشم و نفرت( ابراز نامناسب و بازداری ابراز نامناسب این هیجانات. منفی )اضطراب، غم
 ( جمع بندی جلسات آموزشی و اجرای پس آزمون.8جلسه

 

 پکیج آموزش مهارت های اتباطی بین فردی

اهداف و  انیرابطه حسنه، ب جادیو ا همکاری جلب–گریکدیاعضا در گروه به  یمعارفه (1جلسه 

مهارت ها و شرح روش کار  یریادگی یبرا زهیانگ جادیو ا یارتباط یهاتمهار یریادگیضرورت 
  نقش. یفایو پرسش و پاسخ و ا سیتدر یو روش ها یجلسات بعد

ها و موانع پل حیتشر( 3 جلسه. هر کدام بیو معا ایمزا ،یارتباط یهابا انواع مدل ییآشنا (2 جلسه

 ی. ارتباط

 ی.کلام ریدر ارتباط غ یطیو عوامل مح یکیزیف اتیخصوص آن، ریو تفس یکلام ریزبان غ (4 جلسه

  و احساسات. یکلمات، انعکاس معان قیانتخاب دق (5 جلسه
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 .رابطه نیگوش کردن در ح یانواع گوش کردن، موانع گوش کردن، تسلط بر مهارت ها (6 جلسه

 ی.ریانعطاف پذ در رفتار به همراه تیآن، قاطع یو کارکردها دیانواع ابراز وجود، فوا (7 جلسه

استفاده  یدر اعضا برا زهیانگ جادیمطالب گفته شده و ا یجمع بندو  گفتن نه پرورش قدرت (8 جلسه

ی. روش تجزیه و تحلیل در پژوهش حاضر از روش های آمار آموخته شده در زندگ یاز مهارت ها
ریانس چند متغیری( توصیفی )میانگین و انحراف معیار( و آمار استنباطی )آزمون لون، تحلیل کووا

 استفاده شده است. spssدر نرم افزار 
 

 هایافته

اجتماعی در پس  -های شایستگی روانی. میانگین و انحراف استاندارد نمرات مؤلفه1در جدول شماره
 .های آزمایش و کنترل ارائه شده استآزمون و پیش آزمون گروه

 
 ای شایستگی روانی در مرحله پیش آزمون/ پس آزمون در سه گروهه. میانگین و انحراف استاندارد مؤلفه1جدول شماره

Table 1 
Mean and standard deviation of pre-test / post-test mental health components in three groups 

 
 گروه

group 

 هامؤلفه

Components 

 میانگین

Mean 

 انحراف استاندارد

Std. deviation 

 تعداد

Number 

ش
پی

 
زم
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 ون

ی
وان

ی ر
تگ
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شا

 
P
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en
ce

 

ان
یج

 ه
یم

نظ
ت

 
A

d
ju

st
 t

h
e 

ex
ci

te
m

en
t

 
 خودآگاهی

Self-awareness 
20.70 3.40 30 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
23.37 3.41 30 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision makin 
23.90 3.48 30 

 مدیریت خود
Self-management 

30.13 5.90 30 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

25.37 4.00 30 

ی
رد

ن ف
 بی

ی
ها

ت 
هار

م
 In

te
rp

er
so

n
al

 s
k
il

ls
 

 خودآگاهی

Self-awareness 
19.80 4.44 30 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
21.63 4.68 30 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision makin 
22.63 5.61 30 

 مدیریت خود
Self-management 

28.73 7.04 30 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

23.37 5.26 30 
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رل
کنت

وه 
گر

 co
n

tr
o

l 
g
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u
p

 

 خودآگاهی

Self-awareness 
21.30 3.86 30 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
22.27 4.60 30 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision makin 
23.20 5.84 30 

 مدیریت خود
Self-management 

31.07 6.89 30 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

24.30 5.09 30 

س
پ

 
ون

زم
آ

ی 
وان

ی ر
تگ

یس
ا

 
P
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 c
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ان
یج

 ه
یم

نظ
ت
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te
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n
al

 s
k
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ls
 

 خودآگاهی

Self-awareness 
26.27 3.01 30 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
27.77 5.03 30 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision makin 
30.13 3.56 30 

 مدیریت خود
Self-management 

39.13 5.68 30 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

30.97 3.78 30 

ت
هار

م
ها

ی
رد

ن ف
 بی

ی
 In

te
rp

er
so

n
al

 s
k
il

ls
 

 خودآگاهی

Self-awareness 
22.10 4.35 30 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
22.70 5.12 30 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision makin 
25.27 6.25 30 

 مدیریت خود
Self-management 

31.93 8.03 30 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

25.33 5.35 30 

رل
کنت

وه 
گر

 co
n

tr
o

l 
g

ro
u
p

 

 خودآگاهی

Self-awareness 
21.47 3.79 30 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
21.53 4.52 30 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision makin 
23.70 5.57 30 

 مدیریت خود
Self-management 

30.87 7.55 30 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

24.40 5.41 30 
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ی بین هامهارتهای شایستگی روانی در سه گروه تنظیم هیجان، . نمرات میانگین مؤلفه1در جدول 
اند. نمرات میانگین پس آزمون فردی و گروه کنترل به تفکیک در پیش آزمون و پس آزمون گزارش شده

ه پیش آزمون افزایش یافته است و گروه ی بین فردی نسبت بهامهارتدر دو گروه تنظیم هیجان و 
کنترل تغییر چندانی در نمرات میانگین پس آزمون نداشته است. برای یافتن تأثیر دو روش و همچنین 

هایی که در تحلیل کوواریانس استفاده شده است. از جمله پیش فرض Mancovaها از آزمون تفاوت آن
اسمیرنوف است. از  -وزیع با استفاده از آزمون کولموگرافگردد، فرض نرمال بودن تچندمتغیره منظور می

اجتماعی به تفکیک  -های شایستگی روانیداری به دست آمده در آزمون در مؤلفهجا که سطح معنیآن
توان گفت که توزیع متغیر مورد بررسی در نمونه باشد، در نتیجه میمی 05/0گروه، بیش از مقدار ملاک 

های شایستگی باشد. همچنین نتایج آزمون لون نشان داد که واریانس مؤلفهمال میآماری دارای توزیع نر
باشند. آزمون باکس جهت همسانی ماتریس کواریانساجتماعی در دو گروه آزمایش همسان می -روانی

 ها اجرار گردید و شرط اجرای کواریانس برقرار است.
 

دهد که نشان می ،رودبا منحنی نرمال بکار میها که برای سنجش برازش داده ویلک -شاپیروآزمون 
این نمرات از هیچکدام دهد نشان می ودار نیستند های نیکویی برازش معنیهیچ کدام یک از این آزمون

-منحنی نرمال اختلاف زیادی ندارند. بنابراین مفروضه اول آزمون تحلیل کواریانس مورد خدشه قرار نمی

 (.2)جدول گیرد

 
 پیش آزمون و پس آزمون شایستگی روانینرمال بودن نمرات  بررسیبرای  ویلک -ن شاپیرو. آزمو2جدول 

Table 2 
Shapiro-Wilk test to check for normality of pre-test and post-test scores of psychological competence 

 

 گروه 

group 
 هامؤلفه

Components 

 مقدار

the amount of 

 سطح معنی داری

Sig 

ش
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t

 

 خودآگاهی

Self-awareness 
0.972 0.608 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
0.957 0.259 

 گیری مسئولانهتصمیم

Responsible decision making 
0.966 0.437 

 مدیریت خود
Self-management 

0.963 0.367 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

0.946 0.128 
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رل
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 خودآگاهی

Self-awareness 
0.969 0.521 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
0.960 0.304 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision making 
0.969 0.521 

 مدیریت خود
Self-management 

0.963 0.367 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

0.973 0.625 
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 خودآگاهی

Self-awareness 
0.940 0.089 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
0.930 0.055 

 تصمیم گیری مسئولانه

Social Awareness 
0.940 0/093 

 مدیریت خود
Self-management 

0.973 0.636 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

0.935 0.056 

رل
کنت

وه 
گر

 co
n
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o

l 
g
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u
p

 
 یخودآگاه

Self-awareness 
0.970 0/532 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
0/970 0/539 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision making 
0/960 0/312 

 مدیریت خود
Self-management 

0.972 0.588 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

0.933 0.055 

های تحلیل کواریانس است که توسط آزمون لوین یکی از مهمترین مفروضه های خطاهمگنی واریانس
همانطور که در  آزمون لوین برای بررسی این مفروضه بکار برده شده است.. 3 شود. در جدولانجام می

داری آزمون دار نیست. این عدم معنیمربوط به آزمون لوین معنی F مقدارشود، این جدول مشاهده می
همدیگر ندارند.  گر این است که واریانس خطا بین گروه کنترل و آزمایش تفاوت خاصی بالوین نشان

 .بنابراین دومین مفروضه مهم آزمون تحلیل کواریانس برقرار است
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 آزمون لوین به منظور بررسی فرض همگنی واریانس ها. 3جدول 
Table 3 

Leven test to check the assumption of homogeneity of variances 

 متغییر وابسته
The dependent variable 

 Fاندازه 
F 

 1درجه آزادی 
Df 1 

 2درجه آزادی 
Df 2 

 سطح معنی داری
Sig 

 خودآگاهی
Self-awareness 

0.296 1 58 0.588 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
2.877 1 58 0.056 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision making 
1.444 1 58 0.234 

 مدیریت خود
Self-management 

2.310 1 58 0.134 

 مدیریت ارتباط
Communication Management 

0.867 1 58 0.356 

. 4به منظور بررسی این پیش فرض آماری از آزمون باکس استفاده شد. نتیجه گزارش شده در جدول 
دار نیست. به عبارت دیگر، ماتریس  نشان می دهد که اندازه آزمون باکس از نظر آماری معنی

 ی خطا دارای تقارن لازمه است.هاکواریانس
 

 هاکواریانس. آزمون باکس برای بررسی همسانی ماتریس 4جدول

Table 4 
Box test to check the homogeneity of the covariance matrix 

 ماتریس باکس
Box's M 

F 1 درجه آزادی 
Df 1 

 2 درجه آزادی
Df 2 

 ح معنی داریسط
Sig 

355/40 742/2 15 13544.52 0.059 

 

 . آزمون لامبدا ویلکز5جدول شماره

Table 5 
Lambda Wilks test 

 
 رزشا

alue 

f 
 

 درجه آزادی فرضیه

Hypothesis df 

 خطای درجه آزادی

Error df 

 سطح معنی داری

Sig 

 لامبدا ویلکز

Wilks' Lambda 

0
.509 

6
.275 10 156 0.000 

دهد نمرات نشان می >01/0P. آزمون لامبدا ویلکز در سطح معنی داری 5س جدول شمارهبراسا
های آزمایش و گروه کنترل معنادار بوده است. با توجه به های شایستگی روانی در بین گروهزیرمولفه

یج های آماری مربوط به تحلیل کواریانس چند متغیره برقرار هستند. در ادامه به نتااینکه پیش فرض
 شود.تحلیل کواریانس چند متغیره برای بررسی فرضیه پژوهش پرداخته می
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 های شایستگی روانی. تحلیل کواریانس چند متغیره بررسی اثربخشی تنظیم هیجان و مهارت های بین فردی بر مؤلفه6جدول شماره

Table 6 
Multivariate Covariance Analysis of the Effectiveness of Emotion Regulation and Interpersonal Skills on the 

Components of Mental Fitness 

بع
من

 S
o
u
rc

e
 

 متغیر وابسته

The dependent variable 

مجموع 
 مجذورات

Type III Sum 

of Squares 

درجه 
 آزادی

DF 

 میانگین مجذورات

Mean Square 

F 
 

سطح 
 داریمعنی

Sig 

 مجذور ایتا

Partial Eta 

Squared 

وه
گر

 g
ro

u
p

 

 خودآگاهی

Self-awareness 
429.553 2 214.776 24.106 0.000 0.370 

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
456.260 2 228/130 20.284 0.000 0.331 

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision 

making 
526.329 2 268.165 22.798 0.000 0.357 

 مدیریت خود
Self-management 

1023.407 2 511.704 23.621 0.000 0.366 

 مدیریت ارتباط
Communication 

Management 
493.630 2 246/815 23.78 0.000 0.367 

طا
خ

 E
rr

o
r

 

 خودآگاهی

Self-awareness 
730.579 82 8.909    

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
922.234 82 11.24    

 تصمیم گیری مسئولانه

Responsible decision 

making 

694.543 82 11.76    

 مدیریت خود
Self-management 

1776.362 82 21.663    

 مدیریت ارتباط
Communication 

Management 
850.956 82 10.378    

کل
 to

ta
l

 

 خودآگاهی

Self-awareness 
50405.00 90     

 آگاهی اجتماعی

Social Awareness 
54590.00 90     

 یری مسئولانهتصمیم گ

Responsible decision making 65649.00 90     

 مدیریت خود
Self-management 

10580.00 90     

 مدیریت ارتباط
Communication 

Management 
67981.00 90     

ی تنظیم هیجان اثر بخش. مشخص است که 6گزارش شده در جدول شماره "اندازه اثر"با توجه به مقادیر 

 ریزاجتماعی و  –زش مهارت های ارتباطی بین فردی و گروه کنترل بر میزان شایستگی روانی با آمو
 (یارتباط مدیریت و مسئولانه یریگ میخود، تصم تیری، مدیاجتماع ی، آگاهی)خودآگاه آن یمولفه ها
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تری در دانشجویان تفاوت وجود دارد. برای بررسی اینکه کدام یک از متغیرهای مستقل اثربخشی قدرتمند
 (.7فرنی استفاده شد )جدول افزایش نمرات شایستگی روانی داشته است، از آزمون تعقیبی بن

 
 آزمون شایستگی روانیفرنی برای مقایسه اثربخشی دو گروه آزمایشی و گروه کنترل در افزایش نمرات پسآزمون تعقیبی بن: 7شمارهجدول

Table 7 
Ben-Ferrini post hoc test to compare the efficacy of experimental and control groups in increasing post-test scores 

of psychological competence 

 هامؤلفه
Components 

 گروه
group 

 اختلاف میانگین
Average 

difference 

 خطای معیار
The standard 

error 

سطح 
 داریمعنی

Sig 

ی
اه

دآگ
خو

 

S
el

f-
aw

ar
en

es
s

 

 ی بین فردیهامهارتان/ تنظیم هیج
interpersonal emotion regulation / skills 

3.707 0.786 0.000 

 تنظیم هیجان/ گروه کنترل
Adjust emotion / control group 

5.351 0/791 0.000 

 ی بین فردی/ کنترلهامهارت
Interpersonal / Control Skills 

1.64 0.791 0.041 

ی
اع

تم
 اج

ی
اه

آگ
 S
o

ci
al

 A
w

ar
en

es
s

 
 

 ی بین فردیهامهارتتنظیم هیجان/ 
interpersonal emotion regulation / skills 

3.656 0.884 0.000 

 تنظیم هیجان/ گروه کنترل
Adjust emotion / control group 

5.560 0.888 0.000 

 ی بین فردی/ کنترلهامهارت
Interpersonal / Control Skills 

1.905 0.889 0.035 

ی 
گیر

م 
می

ص
ت

لانه
سئو

م
 R
es

p
o
n

si
b
le

 

d
ec

is
io

n
 m

ak
in

g
 

 ی بین فردیهامهارتتنظیم هیجان/ 
interpersonal emotion regulation / skills 

3.79 0.604 0.000 

 تنظیم هیجان/ گروه کنترل
Adjust emotion / control group 

6.065 0.909 0.000 

 ی بین فردی/ کنترلهامهارت
Interpersonal / Control Skills 

2.26 0.909 0.015 

ود
 خ

ت
یری

مد
 

S
el

f-
m

an
ag

em
en

t
 

 ی بین فردیهامهارتتنظیم هیجان/ 
interpersonal emotion regulation / skills 

5.63 1.22 0.000 

 تنظیم هیجان/ گروه کنترل
Adjust emotion / control group 

8.28 1.23 0.000 

 ی بین فردی/ کنترلهامهارت
Interpersonal / Control Skills 

2.64 1.23 0.035 

اط
رتب

ت ا
یری

مد
.

 C
o

m
m

u
n

ic
at

io
n
 

M
an

ag
em

en
t

 

 ی بین فردیهامهارتتنظیم هیجان/ 
interpersonal emotion regulation / skills 

4.051 0.849 0.000 

 تنظیم هیجان/ گروه کنترل
Adjust emotion / control group 

5.711 0.853 0.000 

 ی بین فردی/ کنترلهاارتمه
Interpersonal / Control Skills 

1.660 0.854 0.005 

 



 35-57ص.ص.  ،1399تابستان  ،50شماره  ،13سال                                      نشریه علمی آموزش و ارزشیابی     

49 

 

های بین فردی . اختلاف میانگین اثر بخشی گروه تنظیم هیجان و مهات7با توجه به نتایج جدول شماره
های اجتماعی معنادار بوده است و اثر بخشی گروه تنظیم هیجان بر مؤلفه -های شایستگی روانیبر مؤلفه

اجتماعی بالاتر بوده است. تفاوت گروه تنظیم شناختی هیجان با گروه کنترل در تمامی  -شایستگی روانی
ی بین فردی با گروه هامهارتهای شایستگی روانی معنادار بوده است. تفاوت اثربخشی گروه مؤلفه

 های شایستگی روانی معنادار بوده است.کنترل نیز در تمامی مؤلفه
 

 گیریجهبحث و نتی
ی بین فردی بر هامهارتهدف پژوهش حاضر مقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و آموزش 

اجتماعی دانشجویان آموزشکده فنی و حرفه ای دختران ارومیه بوده است و نتایج  –شایستگی روانی
های ی تنظیم شناختی هیجان بر مؤلفههامهارتها بدین شرح است؛ نتایج نشان داد حاصل از یافته
های پژوهشگرانی از جمله بدری و همکاران  اجتماعی مؤثر بوده است. این یافته با یافته -شایستگی روانی

(، 2016)1بوزلو و (، کایا1396و همکاران ) حصارسرخی(، 1397(، کریمی افشار و همکاران )1397)
( همسو بوده 2012و همکاران ) 4کارلسون و(2010) 3براکت و همکاران ،(2013همکاران )و  2لکیس

می  شایستگی حس موجب افزایش آموزش تنظیم هیجان توان گفت که ارائهاست. در تبیین این یافته می
 پایه شناختیروان نیازهای ارتقای برای مبنایی ( می تواند1985) 5ریان و دسی دیدگاه به توجه با که گردد

 هدفو تقویت است.  امنیت حمایت، ت،مراقب از سرشار جوی ایجاد مستلزم امر گردد و این قلمداد

 تعاملات بهبود و توسعه اجتماعی، یکپارچگی تحصیلی، موفقیت ارتقای هیجانی،تنظیم  هایآموزش

 به که است هاییبرنامه چنین نهایی هدف .است هیجانات خودکنترلی افزایش و همسالان میان اجتماعی

 و کردن زندگی باهم تا کندمی کمک آنها به تواقعی این و کنند کمک خود شناختن بهتر برای افراد
 یادگیری اینکه به باتوجه . بنابراینبخشد بهبود را خود جامعه و خانواده ،مربیان همسالان، با کارکردن

 گرفتن راستای در جوامع و هاخانواده افراد خود، از مراقبت آگاهانه هایتلاش ارتقای هیجانی، تنظیم

 و روانی اختلالات توانمی هیجانی یادگیری با پس است، سلامت حفظ و بهداشت ارتقای در مسئولیت
 برنامه یک به مربوط( 2010) همکاران و براکت تحقیق(. 1397)ابراهیمی اورنگ،   داد کاهش را رفتاری

 عملکرد بر هاآن تأثیرات و هیجانی الفاظ برنامه رویکرد باهیجانی  -اجتماعی یادگیری ایهفته سی

 برنامه تحت کودکان که است آن از حاکی و است انآموزدانش هیجانی و اجتماعی کفایت و تحصیلی

                                                      
1- Kaya, Buzlu, 
2- Silk 

3- Brackett 

4- Carlson 
5- Deci, Ryan 
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 بیشتری هیجانی و اجتماعی شایستگی و بهتر سال آخر نمرات گواه گروه کودکان با مقایسه در آموزشی

 .اندداشته (معلمان سنجش برمبنای)
اجتماعی دانشجویان مؤثر است  و  -نیی بین فردی بر شایستگی رواهامهارتیافته دیگر اینکه آموزش 

 ویسکویلو پراسکو(، 1389(،  میرزایی و همکاران )1393با یافته پژوهشگرانی از جمله؛ جلای و نیسی )
 آموزش که باتوان گفت ( همسو بوده است. در تبیین یافته حاضر می2006( و هلر و بکر )2012)

توانستند  وجود، ابراز فردی، بین تعاملات و یریپذمسئولیت همدلی، مؤثر، ارتباط یی مثلهامهارت
 افزایش اعتماد به نفس به منجر در نهایت و دهند افزایش زیاد حد در را نوجوانان اجتماعی یهامهارت

 عوامل خودآگاهی و و فرد عملکرد و رفتار اکتساب بر ارتباطی، چون یهامهارت گردید. آموزش آنان

 رفتارهای مخرب پیامدهای از و کندمی هدایت مناسب مسیر به ویان رادانشج دارد، مؤثری نقش انگیزشی

ی ارتباطی بین فردی جنبه های مختلف زندگی افراد از جمله هامهارتکاهد. ها میآن نایافتة سازش
(. عدم 1389دهد )میرزایی و همکاران، ی شناختی، عاطفی، معنوی و اخلاقی را تحت تأثیر قرار میحیطه

شود و هارت مانع از برقراری روابط سالم، مشارکت با دیگران، همکاری، تمجید و قدردانی میوجود این م
(. بنابراین دانشجویان آموختند که در 2006، 1های اجتماعی نامعقولی به همراه دارد )هلر و بکرواکنش

ی، تمرین و ی ارتباطی همچون راهبردهاهامهارتشرایط مختلف از راهبردهای تنظیم شناختی هیجان و 
تکرار، توضیح و بسط معنایی، خودارزیابی و غیره استفاده نمایند و از این طریق هیجانات خود را حفظ 

ی ارتباطی خود را ارتقا دهند. در جلسات آموزشی آنان آموختند که تفکرات منفی و اذیت هامهارتکرده و 
 کننده را کنترل کنند.

ی ارتباطی بین فردی بر هامهارتتنظیم هیجان با آموزش ی اثر بخشهمچنین نتایج نشان داد بین  

خود،  تیری، مدیاجتماع ی، آگاهی)خودآگاه آن یهالفهؤم ریزاجتماعی و –میزان شایستگی روانی 
توان در این خصوص می دانشجویان تفاوت وجود دارد. (یارتباط یهامهارتمسئولانه،  یریگمیتصم

(، خوش روش و همکاران 1393(، بیرامی و همکاران )1396ن )های بیرامی و همکاراگفت با یافته
( و لینج و همکاران 2014)2دنالت و دری(، 1390)صالحی و همکاران(، 1393) یسیو ن یجلال(، 1394)
توان گفت که تأثیر متفاوت آموزش تنظیم هیجان و ( همسو بوده است. در تببین فرضیه حاضر می2003)

های تنظیم هیجان بر روی اجتماعی به دلیل تأکید روش -های روانیستگیی بین فردی بر شایهامهارت
آگاهی، کنترل و اصلاح هیجانات منفی حاصل از روابط بین فردی، تمرکز بر تمرینات عملی، کارگاهی و 
تشکیل جلسات به شکل گروهی و در نتیجه وجود تبادلات مؤثر بین فردی بوده است. در حالی که 

در  یطیو عوامل مح یکیزیف اتیآن، خصوص ریو تفس یکلام ریغکلامی، زبان دی به ی بین فرهامهارت

                                                      
1- Heller, Backer 
2- Denault, & Déry 
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های ابراز وجود و محبت تأکید ، شیوهی گوش کردن در حین رابطههامهارتتسلط بر ی، کلام ریارتباط غ
یج کند بحث را تمام نماید و به وسیله تغییر دادن موضوع بحث از آن اجتناب نماید. نتادارند و سعی می

تر بوده است. دهد که آموزش تنظیم هیجان به ویژه در کاهش افسردگی اثر بخشپژوهشی نشان می
کند و های رفتاری استفاده میشاید به این دلیل که، درمانی است که ساختار روشن دارد و از تکنیک

افسردگی مزمن تواند به درمان ی رفتار درمانی دیالکتیکی میهامهارتاند آموزش هفتگی نشان داده
ظیم هیجان و مخصوصاً راهبرد مثبتِ بازارزیابیِ (. تن2003، 1بیانجامد )لینج، مروس، مندل سون و روبینز

-مثبت و رفتار سازگارانه افراد می تاحساسا شمنفی و افزای تاحساسا ش، باعث کاهتشناختیِ هیجانا

دهند که پیامدهای می بای ترتیبه گونهزندگی خود را  کبالایی دارند، سب ر هیجانیهاشود. افرادی که م
دارند. برعکس،  تها همچنین در ایجاد و حفظ روابط کیفی بالا مهارآن .منفی کمتری را تجربه کنند

 های زندگی و سازگاری، انطباقمواجهه با استرس هیجانی پایینی دارند، در افرادی که توانایی تنظیم
مبتلا  افسردگی و ناامیدی و دیگر پیامدهای منفی زندگی ر بهتری خواهند داشت و در نتیجه، بیشتضعیف

دهد توانایی افراد در تنظیم هیجان و نشان می تعلاوه براین، همانگونه که نتایج تحقیقا. شوندمی
ابعاد مختلف بهزیستی،  لا که در واقع شامهدهی بر هیجاناتشان، بر بهزیستی ذهنی آنمدیریت و نظم

 شکاه بگذارد، و این مهم نیز موجهیجانی است، تأثیر می شایستگیعی و اجتما شایستگیهمچون 
د شوزندگی و در نتیجه بهبود روابط فرد با دیگران می ئلافراد با مسا شایستگی شروانی و افزای تمشکلا

ی بین فردی به این هامهارت(. بنابراین ارجحیت آموزش تنظیم هیجان بر 1396)بیرامی و همکاران، 
ی ارتباطی کلامی و غیر کلامی هامهارتت که با تنظیم و مدیریت هیجانات و بهزیستی ذهنی، دلیل اس

های خود، به ویژه کند که نسبت به هیجانپذیرد. آموزش تنظیم هیجان به فرد کمک مینیز تأثیر می
تری کسب ای که مانع از برقراری ارتباط اجتماعی می شود، شناخت و آگاهی بیشهای آزار دهندههیجان

های خود داشته باشد و قدرت تحمل هیجان های گیری بهتری بر هیجانکند و در نتیجه کنترل وتصمیم
های خود قرار گیرد و بیاموزد کند. زمانی که فرد کمتر تحت تأثیر منفی هیجانمنفی در او رشد پیدا می

ر نتیجه پیامدهای مثبتی نیز به های مثبت و منفی خود را با راهبردهای مثبت تعدیل نماید، دکه هیجان
شود. ارتباط سازنده نیز با خود همراه خواهد داشت و منجر به ارتباط و تعامل سازنده با دیگران می

شود/ همچنین آموزش تنظیم هیجان بازخوردهای مثبتی به همراه دارد و باعث افزایش همدلی فرد می
آموزد که نسبت به تر و حساس تر می کند، به او می علاوه بر این که فرد را نسبت به هیجانات خودآگاه

های دیگران نیز شناخت بهتری داشته باشد، و بتوانند دیگران را نیز به خوبی درک کنند )برادبری هیجان
توان گفت تنظیم هیجانات به عنوان ارتباط بین مغز و خویشتن (. براساس مطالعاتی می2009، 2و گریوز

                                                      
1- Lynch, Morse, Mendel Son, Robins 
2- Bradberry, Greaves 



 و همکاران اقدسی                                                               ...مقایسه اثر بخشی آموزش تنظیم هیجان و

52 

 

گردند بدن در رابطه با خود و محیط به زبان هیجانی از سوی مغز بیان میاست. طوری که نیازهای 
ی ارتباطی مکانیسمی است که روابط انسانی براساس و به وسیله آن به هامهارت( و 1391)آریان پور، 

ها در مکان و زمان بر پایه آن توسعه پیدا آید و تمام مظاهر فکری و وسایل انتقال و حفظ آنوجود می
ها، تلفن و تمام وسایلی که اخیراً ند. ارتباط حالات چهره، رفتار، حرکات، طنین صدا، کلمات، نوشتهکمی

گیرد. با وجود آن که ارتباط بین فردی در راه غلبه انسان بر مکان و زمان ساخته شده است را در بر می
رقراری ارتباط نیستند، شود، افرادی معمولی، به خوبی قادر به ببزرگترین دستاورد بشری محسوب می

، 1ارتباط سطح پایین، ممکن است به تنهایی، به دوری از دوستان، همسر، کودکان نیز منجر شود )هارگی
ی تنظیم هیجان سبب افزایش عزت هامهارت( نشان دادند که آموزش 2004(. براکت و همکاران )2016

اری اجتماعی شده است. بر طبق نظریه ی اجتماعی و ارتباطات بین فردی و سازگهامهارتنفس، بهبود 
گوناگون  ارتباطی یهامهارتای از هیجان مجموعهتنظیم ی هامهارت توان گفتمی( 2002) 2گلمن

آموزش و تمرین در هر سنی قابل یادگیری و افزایش است. به دلیل اهمیت مهارت  است که از طریق
های تواند یکی از اهداف مهم برنامهمیافزایش این مهارت  ی بین فردیهامهارتو  هیجانتنظمی 

دارای دانشجویان های آموزشی مخصوصاً برای بایستی با انواع دیگر یادگیری آموزش تلقی گردد و
.  این پژوهش نیز که در مدیریت هیجانی و برقراری ارتباط مشکل دارند، ترکیب گردد ناتوانی یادگیری

و بوده است که تحقیق حاضر در بین دانشجویان هایی روبرها با محدودیتهمچون سایر پژوهش
آموزشکده فنی و حرفه ای دختران ارومیه اجرا شده و نتایج آن قابل تعمیم به دیگر نقاط کشور نیست و 

–یاقتصاد تیموقع ،یلیتحص تیوضع ت،یچون هوش، جنس یگرید یرهایمتغ عدم کنترلهمچنین 
 مطالعه نیا گرید یهاتیمحدود جمله از زین نمداخله در طول زما جهینت یریگیو عدم پ اجتماعی

ی ارتباطی بین فردی هامهارتو  هیجان تنظیم آموزش هایبرنامه ریزیطرح با گرددهستند. پیشنهاد می
 هاآن در اجتماعی را -ی یادگیری شایستگی روانیهامهارتدانشجویان،  درسی برنامه در آن و گنجاندن

های آموزش تنظیم هیجان و شاوران و روانشناسان مدرسه از برنامهشود مبخشید. پیشنهاد می بهبود
گیری مسئولانه، مدیریت خود و ی ارتباطی برای افزایش خودآگاهی، آگاهی اجتماعی، تصمیمهامهارت

 مدیریت ارتباط استفاده کنند.
 
 
 
 

                                                      
1- Hargie 
2- Goleman 
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