
 مقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان 
و مهارت های بین فردی بر تاب آوری دختران

  
سحر اسمعیلی1
علی نقی اقدسی2*
امیر پناه علی3 

چکیده
پژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و آموزش مهارت های بین فردی بر تاب-آوری دختران 
انجام پذیرفت. روش این پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری 
پژوهش شامل کلیه دانشجویان دختر آموزشکده فنی دخترانه ارومیه در مقاطع کاردانی و کارشناسی به تعداد 1200 
نفر در  سال تحصیلی 99- 1398 بودند که 90 دانشجو بر اساس ملاک های ورود به مطالعه انتخاب به روش تصادفی 
خوشه ای به عنوان نمونه و در سه گروه جایگزین شدند. گروه آزمایش اول 8 جلسه آموزش تنظیم هیجان و گروه 
آزمایش دوم 10 جلسه آموزش مهارت های بین فردی دریافت کرد و گروه کنترل هیچ آموزشی ندید. در ادامه جهت 
جمع آوری داده های مورد نیاز از پرسشنامه تاب آوری کانر دیویدسون )2003( استفاده شد. داده های به دست آمده با 
بهره گیری از روش های آمار توصیفی و استنباطی نظیر میانگین، انحراف معیار و تحلیل کوواریانس چندمتغیری مورد 
تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. یافته ها نشان داد آموزش های تنظیم هیجان و مهارت های بین فردی بر مؤلفه-های تاب آوری 
دختران تأثیر داشتند )P>0/05(. همچنین مشخص گردید بین گروه آموزش تنظیم هیجان با آموزش مهارت های ارتباطی 
بین فردی بر میزان تاب آوری و مؤلفه های آن )اعتماد به غرایز و تحمل عاطفه منفی و کنترل( در بین دختران تفاوت وجود 
دارد )P>0/05). ولی بین گروه آموزش تنظیم هیجان با آموزش مهارت های بین فردی بر میزان تاب آوری و مؤلفه های 

.)P>0/05( تفاوت معناداری وجود نداشت )آن )شایستگی فردی، پذیرش مثبت و تاثیرات معنوی
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مقدمه
در سـال های اخیـر تغییـرات عمـده ای در رونـد زندگـی انسـان ها بـه اخـص جامعـه جـوان و قشـر 
دختـران به وجـود آمـده اسـت. امـروزه محققـان حوزه روانشناسـی بـه عوامـل مختلفی که بر سـلامت 
روان دختـران موثـر اسـت توجـه ویـژه دارنـد و در پـی یافتـن شـیوه های آموزشـی یا درمانی مناسـب 
جهـت افزایـش میـزان سـلامت روان اجتمـاع و بویژه قشـری که دانشـجویان هسـتند چرا کـه یکی از 
مهمترین عوامل موثر در رشـد و پرورش اسـتعدادهای دانشـجویان، وجود سـلامت روان در آن هاسـت 
و از جملـه مهمتریـن مهارت هایـی کـه قادر اسـت بالندگی و بهداشـت روان را تقویت نمایـد تاب آوری 
دانشـجویان مـی باشـد. تـاب آوری یکـی از مفاهیـم مهـم روان شناسـی مثبت نگـر اسـت و بـه فراینـد 
پویایـی انطبـاق مثبـت بـا تجربـه هـای تلـخ و ناگـوار اطـلاق می شـود )مارتیـن و مـارش1، 2014(. 
تـاب آوری را بـه عنوان روشـی بـرای اندازه گیـری توانایی فرد در مقابلـه با عوامل اسـترس زا و عواملی 
کـه سـلامت روان فـرد را تهدیـد می کنـد، تعریف کرده انـد )کونور و زیهانـگ دبیلـو2، 2006(. به طور 
کلـی تـاب آوری بـه عوامـل و فرایندهایـی اطـلاق می شـود کـه خط سـیر رشـدی را از خطر بـه رفتار 
مشـکل زا و آسـیب روانشناسـی قطـع کـرده و علـی رغم وجود شـرایط ناگوار بـه پیامدهای سـازگارانه 
منتهـی مـی شـوند. )فرشـی اقـدم، 1391(. افـراد تـاب آور از طریـق فرایندهـای چهارگانه شـناختی، 
عاطفـی، انگیزشـی و انتخابـی رفتـار مـی کننـد. این افـراد به چالـش ها به عنـوان فرصتی برای رشـد 
)شـناختی( بـا حداقـل تنیدگـی )عاطفـی(، حداکثـر برپایـی )انگیزشـی( و جهـت سـاماندهی مجـدد 
زندگـی )انتخابـی( نـگاه می کننـد بدیـن ترتیـب، افـراد تـاب آور در مواجهـه بـا شـرایط زندگی،پویـا، 
انعطـاف پذیـر هسـتند )پاولـوو، کریسـتینا، لیلییانـا، کلودیـا، سـارا، قبریلـلا3، 2015(. پـرورش ویژگی 
تـاب آوری زمینـه را بـرای شـکل دهـی عواطـف مثبـت و بـروز رفتارهـای سـالم فراهـم می سـازد که 
خـود تضمیـن کننـده پویایـی جامعـه خواهـد بـود بویژه بـرای دانشـجویان کـه از ارکان اصلـی نیروی 
انسـانی کشـور محسـوب مـی شـوند )سـارا، پل و لیـزا4، 2013(. چـون که تـاب آوری سـازگاری مثبت 
در واکنـش بـه شـرایط ناگوار اسـت و از تاثیر روانشـناختی حوادث مشـکل زا محافظت مـی کند و می 
توانـد اثـرات ناگـوار مشـکلات تحصیلـی و عاطفـی بـر دانشـجویان را بکاهـد )زامـر5، 2010 و پاتوین، 

سـیمس،کونورس دوگلاس  و اوسـبرن 6، 2012(.
یکـی از راه هـای افزایـش تـاب آوری را مـی توان در تنظیـم هیجانات جسـتجو کـرد. تنظیم هیجان 
بـه عنـوان فراینـد آغـاز، حفـظ، تعدیـل تغییـر حالـت هـای احساسـی تعریـف شـده اسـت )ایزنبرگـو 
اسـپین راد7، 2009(؛ و در ایـن عرصـه روانشناسـان اجتماعـی گـروس و جان8 )2013( بسـیار مطالعه 
کـرده انـد؛ و الگویـی بـرای طبقـه بنـدی راهبردهـای تنظیـم هیجـان ارائـه داده انـد که تاکیـد آن بر 
پویایـی فراینـد هیجانـی اسـت. گروس، ریچـارد و جان9 )2006( طـی مطالعه میدانی گسـترده متوجه 
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شـدند اکثـر افـراد در زندگـی خـود نمـی داننـد چگونـه باید بـا هیجان هـای خـود رفتار کننـد. ایزن1 
)2008( نیـز در ایـن بـاره مـی گوید تنظیم هیجـان لزوما به معنـی تغییر هیجان نیسـت، گاهی حفظ 
هیجـان خـودش تنظیـم هیجـان هسـت. نقـض در راهبردهـای مناسـب تنظیـم هیجان، ممکن اسـت 
تمایـل بـه رفتارهـای ناکارآمد را بـرای مدیریت و کاهش عاطفـه منفی افزایش دهد )آفتـاب، کربلایی، 
محمدمیگونـی و تقـی لـو، 1393(. الگـوی تنظیـم فراینـدی هیجـان گـروس )2001( بـر ایـن منطق 
اسـتوار اسـت کـه راهبردهـای تنظیـم هیجـان را می توان براسـاس زمان بروز پاسـخ هیجانـی تفکیک 
کـرد )گـروس جـان، 2012( بـر ایـن اسـاس هیجـان، در پنـج ناحیـه از فرایند مولـد آن قابـل تنظیم 
اسـت: انتخـاب، موقعیـت، کـه منظـور انتاب یـا اجتنـاب از موقعیت براسـاس تأثیـر هیجانـی مثبت یا 
منفـی اسـت؛ تعدیـل موقعیـت که همـان حل مسـئله و تعدیـل موقعیت به منظـور تغییر اثـر هیجانی 
اسـت، آرایـش توجـه که مشـتمل بر حـواس پرتی، سـرکوب گـری، تمرکز، نشـخوارگری اسـت؛ تغییر 
شـناختی کـه منظـور تغییـر دادن معنی، ارزیابـی ها، تفسـیرها، چارچوب بندی مجدد اسـت؛ و تعدیل 
پاسـخ هـای تجربـه ای، رفتـاری و جسـمی کـه شـامل تمریـن، ورزش، دارو، تنـش زدایی، فرونشـانی 
پاسـخ هـای رفتـاری اسـت. برایانـت2 )2010( در پژوهـش خـود بیـن اسـتفاده از فرایندهـای تنظیـم 
هیجـان بـا خوشـبینی، مـکان درونی کنتـرل، رفتارهـای خودکنترلی، رضایـت از زندگـی و عزت نفس 
رابطـه مثبـت و بـا ناامیـدی و افسـردگی رابطـه منفی مشـاهده کـرد. بدری گرگـری، احـراری، فتحی 
آذر و میرنسـب )1397( در پژوهشـی نشـان داد کـه دانـش آمـوزان در برخـی از مؤلفه هـای تاب آوری 
از جملـه خـود آگاهـی و کنتـرل خـود تفـاوت معنـاداری داشـتند، امـا در مؤلفه هـای دیگـر آن یعنی 

آگاهـی اجتماعـی، روابـط اجتماعـی و تصمیـم گیـری مسـئولانه، این تفـاوت ها معنـادار نبودند.
یکـی دیگـر از راه هـای افزایـش تـاب آوری را مـی تـوان در مهارت هـای بین فـردی جسـتجو کـرد. 
مهارت هـای بین فـردی رفتارهایـی هسـتند آموختـه شـده و اکتسـابی کـه بـرای زندگـی اثـر بخـش 
ضروری انـد کـه شـامل آگاهـی و ایجاد شـرط لازم جهت رشـد چنیـن رفتارهایـی می باشـد. مهارتهای 
بین فـردی بـه فـرد این توانایی را می بخشـد که مسـئولیت های نقـش اجتماعی خود را بپذیـرد و بدون 
لطمـه زدن بـه خـود و دیگـران بـا خواسـت ها و نیازهـا و مشـکلات روزانـه بویـژه در روابـط بین فردی 
بـه شـکل موثـری روبـرو شـود )دهسـتانی منفرد، 1387(. در جریـان آمـوزش مهارت هـای ارتباطـی 
بین فـردی یادگیـری جـرات منـدی شـخص را قـادر مـی سـازد به نفـع خود عمـل کند بـدون هرگونه 
اضطرابـی روی پـای خـود بایسـتد، احساسـات واقعی خـود را صادقانـه ابراز کنـد و با توجـه نمودن به 
حقـوق دیگـران، حـق خـود را بگیـرد همچنیـن افـراد از دوری گزینـی افـراد از جمـع و کناره گیری از 
محیـط پیرامـون خـود بـه خاطـر اضطـراب و داشـتن احسـاس منفـی در ارتباطـات اجتماعـی روزمره 
کاهـش یابـد )جلالـی و نیسـی، 1393(. با توجـه به مطالب مطرح شـده و همچنین مرور پیشـینه های 
پژوهشـی صـورت گرفتـه نشـان دهنده این اسـت که تاکنـون کمتر پژوهشـی به این صورت به بررسـی 
اثربخشـی آمـوزش تنظیـم هیجـان و مهارت هـای بین فـردی بـر تـاب آوری قشـر دانشـجویان دختـر 
پرداختـه اسـت. لـذا کاملا ضـرورت چنیـن آموزش هایـی در قشـر مذکور احسـاس می گـردد. بنابراین 
مسـأله اصلـی پژوهـش حاضـر ایـن کـه آیا آمـوزش تنظیـم هیجـان و آمـوزش مهارت هـای بین فردی 

بـر تـاب آوری دانشـجویان تاثیر دارد؟
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روش پژوهش
پژوهـش حاضـر از نـوع نیمه آزمایشـی با اسـتفاده از طـرح پیش آزمـون- پس آزمون با گـروه کنترل 
مـی باشـد. جامعـه پژوهـش را دانشـجویان آموزشـکده فنـی و حرفـه ای دختـران ارومیه تشـکیل می 
داد کـه در سـال تحصیلـی 99-1398 مشـغول به تحصیـل بودند. نمونه شـامل 90 نفر از دانشـجویان 
در رشـته هـای گرافیـک، حسـابداری، صنایـع غذایـی، کامپیوتـر، مدیریـت خانـواده، مربـی کـودک، 
الکترونیـک، تربیـت بدنـی بودنـد کـه بـه صـورت تصادفی خوشـه ای انتخـاب و پـس از همتا کـردن با 
توجـه بـه رشـته، پایه و پیشـرفت تحصیلـی به صورت تصادفی در سـه گروه مسـاوی جایگزین شـدند. 
مـلاک ورود بـه مطالعـه شـامل پاییـن بـودن نمـره تـاب وری و همچنین مهارت هـای بین فـردی، میل 
بـه پرخاشـگری، دانشـجوی کارشناسـی بـودن و نداشـتن اخ هـای روانشـناختی و ملاک هـای خروج از 
مطالعـه نیـز شـامل انصـراف از ادامه شـرکت در پژوهش و غیبت بیش از دو جلسـه بـود. بنابراین گروه 
آزمایـش اول 8 جلسـه آمـوزش تنظیـم هیجـان و گـروه آزمایـش دوم 10 جلسـه آمـوزش مهارت های 
بین فـردی دریافـت کـرد و گـروه کنتـرل هیچ آموزشـی ندیـد. محتوی آمـوزش در گـروه آزمایش اول 

در جـدول 1 و محتـوی آمـوزش در گـروه آزمایـش دوم در جدول 2 ارائه شـده اسـت.

جدول 1. محتوی جلسات آموزش تنظیم هیجان )اعظمی و همکاران، 1393(
محتویجلسات

اول
آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطه متقابل رهبر گروه )مشاور( و اعضا، 2- بیان اهداف اصلی و فرعی 
گروه و گفتگوی اعضا راجع به اهداف شخصی و جمعی، 3- بیان منطق و مراحل مداخله، و 4- بیان چارچوب  

قواعد شرکت در گروه

دوم
ارائه آموزش هیجانی؛ دستور جلسه: شناخت هیجان و موقعیت های برانگیزاننده از  انتخاب موقعیت، هدف: 
طریق آموزش تفاوت عملکرد انواع هیجان ها، اطلاعات راجع به ابعاد مختلف هیجان و اثرات کوتاه مدت و دراز 

مدت هیجان ها

سوم

انتخاب موقعیت، هدف: ارزیابی میزان آسیب پذیری و مهارت های هیجانی اعضا، دستور جلسه: راجع به عملکرد 
هیجان ها در فرایند سازگاری انسان و فواید آنها، نقش هیجان ها در برقرار کردن ارتباط با دیگران و تاثیر 
گذاری روی آن ها و همچنین سازماندهی و بر انگیزاندن رفتار انسان بین اعضا گفتگویی صورت گرفت و مثال 

هایی از تجربه های واقعی آن ها مطرح شد

اصلاح موقعیت، هدف: ایجاد تغییر در موقعیت بر انگیزاننده ی هیجان؛ دستور جلسه: الف( جلوگیری از انزوای اجتماعی چهارم
و اجتناب ب( آموزش راهبرد حل مساله ج( آموزش مهارت های بین فردی )گفتگو، اظهار وجود و حل تعارض(

گسترش توجه، هدف: تغییر توجه؛ دستور جلسه: 1( متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی 2( آموزش توجهپنجم

ارزیابی شناختی، هدف: تغییر ارزیابی های شناختی؛ دستور جلسه: 1( شناسایی ارزیابی های غلط و اثرات آنها ششم
روی حالت های هیجانی 2( آموزش راهبرد باز –ارزیابی

هفتم
تعدیل پاسخ هدف: تغییر پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی هیجان، دستور جلسه: 1( شناسایی میزان و نحوه 
استفاده از راهبرد باز داری و بررسی پیامدهای هیجانی آن، 2( مواجهه، 3( آموزش ابراز هیجان، 4( اصلاح رفتار 

از طریق تغییر تقویت کننده های محیطی، 5( آموزش تخلیه هیجانی، آرمیدگی و عمل معکوس.

ارزیابی و کاربرد هدف: ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد؛ دستور جلسه: 1( ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و گروهی هشتم
2( کاربرد مهارت های آموخته شده در محیط های طبیعی خارج از جلسه 3( بررسی و رفع موانع انجام تکالیف.
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جدول 2. محتوی جلسات آموزش مهارت های ارتباطی بین فردی )بریگمن و کمپل1، 2003(

محتویجلسات

اول
معارفه  اعضا در گروه به یکدیگر – جلب همکاری و ایجاد رابطه حسنه، بیان اهداف و ضرورت یادگیری مهارت 
های ارتباطی و ایجاد انگیزه برای یادگیری مهارت ها و شرح روش کار جلسات بعدی و روش های تدریس و 

پرسش و پاسخ و ایفای نقش

آشنایی با انواع مدل های ارتباطی، مزایا و معایب هر کدام.دوم

تشریح پل ها و موانع ارتباطیسوم

زبان غیر کلامی و تفسیر آن، خصوصیات فیزیکی و عوامل محیطی در ارتباط غیر کلامی جلسهچهارم

انتخاب دقیق کلمات، انعکاس معانی و احساساتپنجم

انواع گوش کردن، موانع گوش کردن، تسلط بر مهارت های گوش کردن در حین رابطهششم

انواع ابراز وجود، فواید و کارکردهای آن، قاطعیت در رفتار به همراه انعطاف پذیریهفتم

مراحل شش گانه ابراز وجود و شیوه های بیان نظر خود.هشتم

پرورش قدرت نه گفتن.نهم

جمع بندی مطالب گفته شده و ایجاد انگیزه در اعضا برای استفاده از مهارت های آموخته شده در زندگیدهم

لازم بـه ذکـر اسـت کـه در پایـان هـر جلسـه، تکلیفی مرتبـط بـه آزمودنی هـا داده و ابتدای جلسـه 
بعـدی ضمـن مـرور آن ها به آنان بازخورد سـازنده داده شـد. در ادامـه برای جمـع آوری داده های مورد 

نیاز از پرسشـنامه تاب آوری اسـتفاده شـد.
پرسشـنامه تـاب آوری: بـرای سـنجش تـاب آوری، مقیاس تـاب آوری کانـر و دیوید سـون )2003( به 
کار بـرده شـد. ایـن پرسشـنامه 25 گویـه دارد کـه مقیـاس لیکـرت شـش درجـه ای بین صفـر )کاملا 
نادرسـت( تـا پنـج )همیشـه درسـت( نمـره گـذاری شـده اسـت )حداقل نمـره صفـر و حداکثـر 125( 
)کونـور، دیویدسـون 2003( سـازندگان ایـن مقیـاس بـر ایـن باورنـد کـه ایـن پرسشـنامه بـه خوبـی 
می توانـد تـاب آور را از غیـر تـاب آور در گروه هـای بالینـی و غیـر بالینـی جـدا کنـد و مـی توانـد در 
موقعیـت هـای پژوهشـی و بالینـی بـه کار برده شـود و همچنین نتایـج روایی این آزمون نشـان داد که 
افـراد تـاب آور و غیـر تـاب آور به خوبی قابـل تفکیک می باشـند )کونور و دیویدسـون 2003(. بنابراین 
طیـف نمـرات آزمـون بیـن 0 تـا 100 قـرار دارد. نمرات بالاتـر بیانگر تاب آوری بیشـتر آزمودنی اسـت. 
نتایـج تحلیـل عاملـی حاکـی از آننـد کـه این آزمـون دارای 5 عامـل: تصور شایسـتگی فـردی، اعتماد 
بـه غرایـز فـردی، تحمل عاطفـه منفی، پذیـرش مثبت تغییـر وروابط ایمـن، کنترل و تأثیـرات معنوی 
اسـت.در ایـران سـلطانی نـژاد، آسـیابی، ادهمـی و توانایـی یوسـفیان )1393( بـه منظور آماده سـازی 
پرسشـنامه بـرای اسـتفاده داخل ایران، پرسشـنامه را به فارسـی ترجمه و ضریب آلفـای کرونباخ آن را 
در نمونـه دانـش آمـوزی بیـن 0/63 تا 0/77 و در نمونه دانشـجویی بین 0/62 تا 0/76 بدسـت آوردند. 

در ایـن پژوهـش پایایـی بـا آلفای کرونباخ0/89 محاسـبه شـد.
داده هـا پـس از جمـع آوری بـا اسـتفاده از ابـزار موردنظـر در مراحـل پیش آزمـون و پس آزمون با اسـتفاده از روش هـای آمار 
توصیفـی )میانگیـن و انحـراف معیار( و آمار اسـتنباطی )تحلیل کوواریانس چند متغیـری( در نرم افزار SPSS25 تحلیل شـدند.

1. Brigman and Campbell
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یافته ها
در جـدول 3 میانگیـن و انحراف اسـتاندارد نمـرات مؤلفه های تـاب آوری در پیش آزمون و پس آزمون 

گروه هـای آزمایش و کنترل ارائه شـده اسـت.

جدول 3. میانگین و انحراف استاندارد مؤلفه های تاب آوری در مرحله پیش آزمون و پس آزمون در سه گروه
انحراف استانداردمیانگینمؤلفه هاگروه

پیش آزمون 
تاب آوری

تنظیم هیجان

26/906/27شایستگی فردی
22/477/07اعتماد به غرایز
17/374/63پذیرش مثبت

10/102/68کنترل
7/602/01تاثیرات معنوی

مهارت های بین فردی

27/235/64شایستگی فردی
22/334/43اعتماد به غرایز
18/233/20پذیرش مثبت

9/802/64کنترل
7/871/69تاثیرات معنوی

گروه کنترل

25/776/36شایستگی فردی
21/935/65اعتماد به غرایز
16/933/53پذیرش مثبت

10/402/25کنترل
8/001/91تاثیرات معنوی

پس آزمون
تاب آوری

تنظیم هیجان

31/734/57شایستگی فردی
26/974/61اعتماد به غرایز
20/174/001پذیرش مثبت

12/271/94کنترل
9/031/29تاثیرات معنوی

مهارت های بین فردی

31/175/38شایستگی فردی
24/935/65اعتماد به غرایز
20/373/84پذیرش مثبت

11/032/60کنترل
8/631/45تاثیرات معنوی

26/475/66شایستگی فردیگروه کنترل
21/504/84اعتماد به غرایز
17/833/47پذیرش مثبت

10/802/21کنترل
7/871/75تاثیرات معنوی
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در جـدول 3 نمـرات میانگیـن مؤلفه های تاب آوری در سـه گـروه تنظیم هیجان، مهارتهـای بین فردی 
و گـروه کنتـرل بـه تفکیـک از پیش آزمـون و پس آزمون گزارش شـده اسـت. مفروضه هـای روش تحلیل 
کوواریانـس نشـان داد کـه فـرض نرمـال بـودن بـر اسـاس آزمـون شـاپیرو- ویلـک بـه دلیل معنـاداری 
بزرگ تـر از 0/05 بـرای همـه مولفه هـا در هر سـه گروه تایید شـد. همچنیـن، فرض همگنـی واریانس ها 
بـر اسـاس آزمـون لویـن برای همـه متغیرها و فـرض همگنـی کواریانس ها بر اسـاس آزمـون ام.باکس به 

دلیـل معنـاداری بزرگ تـر از 0/05 تاییـد شـدند. در جـدول 4 آزمون لامبدای ویلکز ارائه شـده اسـت.

جدول 4. نتایج آزمون لامبدا ویلکز
سطح معنی داریدرجه آزادی خطادرجه آزادی فرضیهFارزشآزمون

0/6244/144101560/000لامبدا ویلکز

براسـاس جـدول 4، آزمون لامبدا ویلکز در سـطح معنـی داری P 0/001> معنادار اسـت، لذا حداقل بین 
یکـی از متغیرهـا در گروه هـا تفاوت معنادار وجـود دارد. در جدول 5 نتایج تحلیـل کوواریانس چندمتغیری 

ارائه شـده اسـت. بنابراین، در جدول 5 نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره ارائه شـده اسـت.

جدول 5. تحلیل کواریانس چند متغیره برای بررسی اثربخشی تنظیم هیجان
 و مهارت های بین فردی بر مؤلفه های تاب آوری

مجذور ایتاسطح معنی داریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمتغیر وابستهمنبع

گروه

386/8722193/43611/6250/0000/221شایستگی فردی

376/8802188/44015/3450/0000/272اعتماد به غرایز

82/873241/4374/1280/0200/091پذیرش مثبت

37/592218/7964/6320/0120/102کنترل

22/399211/2006/4170/0030/135تاثیرات معنوی

براسـاس نتایـج جـدول 5 بین اثربخشـی تنظیم هیجـان با آموزش مهـارت های ارتباطـی بین فردی 
و گـروه کنتـرل بـر میـزان تـاب آوری و زیـر مؤلفه هـای آن )خـود آگاهی، آگاهـی اجتماعـی، مدیریت 
خـود، تصمیـم گیـری مسـئولانه و مدیریـت ارتباطی( در دانشـجویان تفـاوت وجـود دارد. بنابراین، در 

جـدول 6 نتایـج آزمـون تعقیبـی بن فرونی ارائه شـده اسـت.
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جدول 6. آزمون تعقیبی بن فرنی برای مقایسه اثربخشی گروه ها در افزایش نمرات  پس آزمون تاب آوری
سطح معنی داریخطای معیاراختلاف میانگینگروهمؤلفه ها

شایستگی فردی
0/5231/0650/624-تنظیم هیجان/ مهارتهای بین فردی

4/771/0720/000تنظیم هیجان/ گروه کنترل
4/251/0950/000مهارتهای بین فردی/ کنترل

اعتماد به غرایز
1/8320/9150/049تنظیم هیجان/ مهارتهای بین فردی

5/060/9210/000تنظیم هیجان/ گروه کنترل
3/220/9400/001مهارتهای بین فردی/ کنترل

پذیرش مثبت
0/1090/8270/986تنظیم هیجان/ مهارتهای بین فردی

2/1540/8320/011تنظیم هیجان/ گروه کنترل
2/0450/8500/018مهارتهای بین فردی/ کنترل

کنترل
1/1520/5260/031تنظیم هیجان/ مهارتهای بین فردی

1/5350/5290/005تنظیم هیجان/ گروه کنترل
0/3830/5410/481مهارتهای بین فردی/ کنترل

تاثیرات معنوی
0/5170/3450/138تنظیم هیجان/ مهارتهای بین فردی

1/2410/3470/001تنظیم هیجان/ گروه کنترل
0/7240/3540/044مهارتهای بین فردی/ کنترل

براسـاس نتایـج جـدول 6 اختلاف میانگین اثربخشـی گـروه تنظیم هیجـان و مهات هـای بین فردی 
بـر مؤلفه هـای اعتمـاد بـه غرایز و کنتـرل تفاوت معنـادار بوده اسـت ولی اختـلاف میانگین اثربخشـی 
گـروه تنظیـم هیجـان و مهـات هـای بین فـردی بـر مؤلفه هـای شایسـتگی فـردی، پذیـرش مثبـت و 
تاثیـرات معنـوی معنـادار نبـوده اسـت. اثربخشـی گروه تنظیـم هیجان بر مؤلفـه های تـاب آوری بالاتر 
بـوده اسـت. گـروه تنظیـم شـناختی هیجان بر گـروه کنتـرل در تمامی مؤلفه هـای تـاب آوری معنادار 
بـوده اسـت. اثربخشـی گروه مهـارت های بین فـردی بر گـروه کنتـرل در تمامی مؤلفه هـای تاب آوری 

بجز گـروه کنتـرل معنادار بوده اسـت.

بحث و نتیجه گیری
هـدف پژوهـش حاضـر مقایسـه اثربخشـی آموزش تنظیـم هیجان و آمـوزش مهارت هـای بین فردی 
بـر تـاب آوری دانشـجویان آموزشـکده فنـی و حرفـه ای دختـران ارومیـه بوده اسـت و نتایـج حاصل از 

یافتـه ها بدین شـرح اسـت؛ 
نتایـج نشـان داد مهارتهای تنظیم شـناختی هیجان بـر مؤلفه های تاب آوری بجـز مؤلفه کنترل مؤثر 
بـوده اسـت و بـا یافته پژوهشـگرانی از جمله کریمی افشـار و همـکاران )1397(، جوادیـان و همکاران 
)1397(، عشـورنژاد )1395( و کارلسـون و همـکاران )2012( همسـو بوده اسـت. در تبییـن این یافته 
مـی تـوان گفـت کـه  تنظیـم هیجانی بـه توانایـی فهم، تعدیـل و تجربه هیجـان ها کمک مـی نماید و 
از طریـق افزایـش تنظیـم هیجانـی مثبت مانند ارزیابـی مجدد مثبت باعـث مقابله مؤثر بـا موقعیتهای 
اسـترس زا مـی گـردد و عـلاوه بـر ایـن بر ایـن، تنظیـم هیجانی فـرد را قادر می سـازد تا بـرای مواجه 
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شـدن بـا هیجـان هـای منفی از یـک الگوی وفـق دهنده کـه باعث مشـکلات کمتر سـلامت ذهن می 
شـود، اسـتفاده کنـد کـه این امر به نوبـه خود باعث سـازگاری بهتر و تـاب آوری بیشتردانشـجویان می 
گـردد. بنابرایـن یکـی از اثـرات آمـوزش تنطیـم هیجانی، مدیریـت کـردن هیجانات اسـت و زمانی که 
هیجانـات فـرد مدیریـت شـود بـه خود کنترلـی منجر می شـود و خود کنترلـی یکی از عوامـل مؤثر بر 
تاب آوری اسـت. افزایش سـطح شناسـایی احساسـات افراد سـبب افزایـش قدرت ارزیابـی محرک های 
محیطـی و بالارفتـن قـدرت برقـراری روابـط عاطفـی و ابـراز همدلـی می شـود و از این طریـق، امکان 
تعامـل سـازنده فـرد بـا محیـط فراهـم می شـود. به عبارتـی تنظیـم هیجانـی از طریق افزایـش قدرت 
ادراک محیـط، تـاب آوری را افزایـش مـی دهـد. همچنین یکـی از اثرات بـارز آموزش تنظیـم هیجانی، 
توانایـی شناسـایی و تفکیـک هیجانـات مثبـت و منفـی اسـت که ایـن موضوع باعث می شـود تـا افراد 
در معـرض آمـوزش بتواننـد ضمـن مدیریـت هیجانـات، هیجانـات منفـی خـود را کاهـش داده و بـر 
عکـس هیجانـات مثبـت خـود را ارتقـاء دهنـد و ایـن توانایی بـه نوبه خود منجـر به افزایـش تاب آوری 
آنـان می گـردد. همانطـور کـه نتایـج پژوهـش اندامـی خشـک و همـکاران )1392( نیـز نشـان داد که 
راهبردهـای سـازگارانه تنظیم شـناختی هیجان بـه صورت مثبـت و راهبردهای ناسـازگارانه نظم دهی 

شـناختی هیجـان به صـورت منفی تـوان پیش بینـی تـاب آوری را دارند.
یافتـه دیگـر اینکـه آمـوزش مهـارت هـای بین فـردی بـر مؤلفـه هـای تـاب آوری بجـز )کنتـرل( 
دانشـجویان مؤثر اسـت و مطالعات یاوری رامشـه و اسـمعیلی )1393(، میکائیلی و همکاران )1391(، 
نورمـن و همـکاران )2010( و کولیشـاو و همـکاران )2007( بشـکل منسـجمی نشـان داد که آموزش 
مهـارت هـای ارتبـاط بین فـردی بـر مؤلفـه های شایسـتگی فـردی، اعتمـاد به غرایـز، پذیـرش مثبت 
و تاثیـرات معنـوی تأثیـر دارد. ولـی  مطالعـات کوردیـچ- هـال و پیرسـون )2005( در رابطـه بـا عـدم 
معنـاداری آمـوزش مهـارت هـای بین فـردی بـر مؤلفـه کنترل همسـو نبـوده اسـت. در تبییـن فرضیه 
حاضـر می تـوان گفـت دلیـل عـدم معنـاداری مهـارت هـای بین فـردی بـر مؤلفه کنتـرل می تـوان به 
کمبـود جلسـات آموزشـی، پایین بودن کیفیت جلسـات آموزشـی از لحاظ منبع، تدریـس در کلاس ها 
و بی رغبتی دانشـجویان در پاسـخگویایی به سـوالات اشـاره کرد وگرنه حسـینی و همکاران )1390( 
در پژوهشـی دریافتنـد اثربخشـی آمـوزش مهارتهـاي ارتباطـی در کنترل کـودکان پرخاشـگر کم توان 
ذهنـی آمـوزش پذیرمؤثـر بـوده اسـت و دلیـل موفقیت  مهارتهـای ارتباطـی بر کنترل مدیریت خشـم 
جامـع و گسـتردگی آن اسـت چرا کـه آموزش مهارتهـای ارتباطی ترکیبـی از تکنیک هـای ابراز جود، 

ابـراز احسـاس، گـوش دادن فعال و بازخورد اسـت.
در تبییـن ایـن یافتـه هـا کـه مهـارت هـای ارتباطی بـر مؤلفه هـای تـاب آوری مؤثر بوده اسـت می 
تـوان گفـت کـه برنامـه آموزشـی مهارتهـای ارتباطـی مؤثـر موجـب شـکوفایی افـراد و بهبـود کیفیت 
روابـط مـی شـود. این در حالی اسـت کـه ارتباطات غیرمؤثر جلوی شـکوفایی انسـان را گرفتـه و برای 
روابـط حکـم سـم را دارد و حتـی روابـط را تخریـب می کند. مـا درگیـر ارتباطات می شـویم تا هویت 
پیـدا کنیـم و بـا دیگـران پیونـد برقـرار و پیوندهای خـود را عمیق تر کنیـم و در ضمن، مشـکلات خود 
را رفـع و امکانـات موجـود را پیدا نماییم. ارتباط لازمة بقا و خوشـبختی انسـان اسـت. انسـان از طریق 
ارتبـاط برقـرار کـردن بـا دیگـران نیاز اساسـی خـود را به بقـاء، امنیـت و آرامـش و نیازهـای اثربخش 
تـری همچـون عـزت نفـس، خودشـکوفایی و شـرکت مؤثر در یـک دنیای متنـوع اجتماعـی را برطرف 
مـی کنـد )کربلایـی اسـماعیلی و همـکاران، 1385( همچنیـن آمـوزش مهارتهـای ارتباطـی بـر ایجاد 
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روابـط مؤثـر و داشـتن روابـط صمیمانـه ای کـه نظـرات و تصمیـم هـای افـراد در آن مورد توجـه قرار 
گیـرد و داشـتن همدلـی در روابـط و ابـراز محبـت بـه عنـوان یکـی از عناصـر تـاب آوری تأکید شـد و 
احتمـالاً بهبـود شایسـتگی فردی در دانشـجویان گـروه آزمایش به علـت افزایش همدلـی یعنی تمایل 
بـه پاسـخ دهـی بـه حالـت هـای عاطفـی دیگـران بـا حالـت عاطفـی مشـابه موجـب مـی شـود تـا به 
دیگـران توجـه کـرده و آن هـا را دوسـت داشـته باشـند و خود نیـز مورد توجه و دوسـت داشـتن قرار 
بگیرنـد و بـا ایجـاد روابـط اجتماعـی بهتـر به هـم نزدیکتر شـوند، می باشـد. در ایـن برنامه افـراد می 
آموزنـد بـا شـناخت و درک احساسـات خـود و دیگـران و تفسـیر موقعیت ها، قـادر خواهند بـود روابط 

بهتری داشـته باشـند )کولیشـاو و همـکاران، 2007(.
نتایـج دیگـر اینکـه اختـلاف میانگیـن بین گـروه آموزش تنظیـم هیجان با گـروه آمـوزش مهارتهای 
بین فـردی در مؤلفـه هـای اعتمـاد بـه غرایـز و کنتـرل معنـادار بـوده اسـت. یعنـی بیـن گـروه تنظیم 
هیجـان و مهـارت هـای بین فـردی تفاوتـی وجـود دارد و نمـرات گـروه تنظیم شـناختی هیجـان بهتر 
از مهارتهـای بین فـردی بـوده اسـت و بـه شـکل منسـجمی بـا یافتـه هـای پژوهشـگرانی از جملـه 
جوادیـان و همـکاران )1397( و خدایـی و همکاران )1394( همسـو بوده اسـت. در تببین یافته حاضر 
می تـوان گفـت کـه در جلسـات آموزشـی به دانشـجویان بیشـتر تأکید می شـد کـه هیجانـات خود را 
کنتـرل کننـد و بـا تنظیـم و مدیریـت هیجانـات، کنتـرل و تحمـل عاطفه منفی نیـز در آنـان افزایش 
می یافـت. همچنیـن در ایـن جلسـات مهارت هـای بین فـردی )گفتگـو، اظهـار وجـود و حـل تعـارض( 
نیـز گفتگـو شـد. بنابرایـن بـا کنترل هیجانـات مغز انسـان نیز بخوبـی کارکـرده و با احتیـاط و کنترل 
عواطـف خـود بـا دیگـران ارتباط برقـرار می کنـد. ولی در کلاس هـای مهارتهـای ارتباطـی بین فردی با 
دانشـجویان بیشـتر در رابطـه با نحوه سـخن گفتـن، ارتباط کلامی بهتر، تسـلط بر مهـارت های گوش 
کـردن در حیـن رابطـه و قـدرت نـه گفتـن صحبـت مـی شـد و بـه همیـن دلیل اسـت که اثربخشـی 
تنظیـم هیجانـات نسـبت بـه مهارتهـای ارتباطـی بهتر عمل کرده اسـت. چرا که در جلسـات آموزشـی 
مهارتهـای ارتباطـی بـر تکنیکهـای رفتـاری مبتنـی بر تنظیـم هیجان و تنظیـم ذهن آگاهی جلسـاتی 
تشـکیل داده نشـد. در حالـی کـه در جلسـات تنظیـم هیجانـات اشـاره ای بـه گفتگـو، اظهـار وجود و 
حـل تعـارض نیـز شـده اسـت. آمـوزش تنظیـم هیجانـی بـا کمـک بـه شناسـایی هیجانهـای مثبت و 
منفـی، آموختـن راهبردهـای پذیـرش هیجانهای مثبت و منفـی، اصلاح باورهای نادرسـت در خصوص 
هیجانهـا و آمـوزش باورهـای صحیـح و غیـره، زمینـه را بـرای شناسـایی، ثبـات و مدیریـت عواطـف و 
هیجانـات دانشـجویان فراهـم سـاخته و در نتیجـه منجـر بـه کاهـش عواطـف منفـی آنـان می گـردد 
جوادیـان و همـکاران )1397( دریافتنـد کـه آمـوزش تنظیـم هیجانـی می توانـد بـه عنـوان یک روش 
آموزشـی مؤثـر، عاطفـه منفـی را در مادران دارای فرزند معلـول کاهش داده و برعکس تـاب آوری را در 
آنـان افزایـش دهـد و آمـوزش مهارتهـای ارتباطی بین فـردی، افراد را قادر می سـازد که روابـط خود را 
بـا دیگـران کنتـرل کـرده و با برقـراری روابط مکمـل رضایت بیشـتری از رابطه بین فردی کسـب کنند 
عـلاوه بـر آن بـا تمریـن تقویت حـالات مـن و در خواسـت نوازش، فـرد می توانـد در روابـط بین فردی 
خـود صداقـت و صمیمـت را افزایـش دهد و بدین واسـطه کناره گیـری عاطفـی در وی کاهش می یابد 

)خدایی و همـکاران، 1394(.
 و نتایـج دیگـر نشـان داد کـه اختـلاف میانگیـن بین گـروه تنظیـم هیجان بـا مهارتهـای بین فردی 
در مؤلفـه هـای  شایسـتگی فـردی، پذیـرش مثبت و تاثیـرات معنوی معنـادار نبوده اسـت و بین گروه 
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تنظیـم هیجـان و مهارتهـای بین فـردی اثربخشـی یکسـان بـوده اسـت و به شـکل منسـجمی می توان 
گفـت بـا یافته های بیرامی و همکاران )1393( همسـو نبوده اسـت. ایشـان در مطالعات خـود دریافتند 
روش تنظیـم هیجـان بهتـر از روش درمـان مبتنـی بر ذهـن آگاهی بوده اسـت. در تبییـن یافته حاضر 
می تـوان گفـت کـه هـر دو گـروه تحـت تأثیـر جلسـات آموزشـی قـرار گرفته اند در جلسـات آموزشـی 
تنظیم هیجانات باعث شـده که شایسـتگی و عزت نفس دانشـجویان بیشـتر شـده و از سـوی دوستان، 
همسـالان و مربیـان خـود مـورد پذیـرش و تحسـین قرار گیرنـد و همچنین با تسـکین نفـس خود در 
سـایه شـکوفایی شایسـتگی های فـردی، معنویـات آنان نیـز افزایش یافته اسـت. همچنین در جلسـات 
آموزشـی مهارتهـای بین فـردی نیـز از تأثیـرات تسـکین نفـس در برقـراری ارتبـاط کلامـی ملایـم و 
چگونگـی مقابلـه بـا آن و چگونگـی نـه گفتن دانشـجویان بر برخـی از رفتارهای منفی، غلـط و تصمیم 
قاطـع و محکـم صحبـت شـده و اینکـه چگونـه با ابـراز محبت خود بـر تاثیـرات معنوی خـود بیافزایم. 
بـه همیـن دلیـل اسـت کـه در هـر دو گـروه آموزشـی هر کـدام به طریقـی بـر تأثیرگـذاری آموزش ها 

بـر مؤلفه هـای تاب آوری تأکید شـده اسـت. 
ایـن پژوهـش نیـز همچون سـایر پژوهش هـا بـا محدودیت هایی روبرو بوده اسـت کـه تحقیق حاضر 
در بیـن دانشـجویان آموزشـکده فنـی و حرفـه ای دختـران ارومیـه اجرا شـده و نتایج آن قابـل تعمیم 
بـه دیگـر نقـاط کشـور نیسـت و همچنیـن عـدم کنتـرل متغیرهـای دیگـری چـون هوش، جنسـیت، 
وضعیـت تحصیلـی، موقعیـت اقتصـادی– اجتماعـی و عـدم پیگیـری نتیجـه مداخلـه در طـول زمـان 
نیـز از جملـه محدودیتهـای دیگـر ایـن مطالعـه هسـتند و در آخـر پیشـنهاد می گـردد با طـرح ریزی 
برنامه هـای آمـوزش تنظیـم هیجـان و مهـارت هـای ارتباطـی بین فـردی و گنجانـدن آن در برنامـه 

درسـی دانشـجویان، مهـارت هـای یادگیـری شایسـتگی روانـی- اجتماعـی را در آنها بهبود بخشـید.
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Abstract
This study was to compare the effectiveness of emotion regulation training and interpersonal skills training 
on girls’ resilience. The method of this research was quasi-experimental using a pretest and posttest with a 
control group. The statistical population of the study included all female students of Urmia Girls’ Technical 
College in associate and bachelor degrees in the number of 1200 people in the academic year 2019-20. 90 
students were selected as a sample after reviewing the inclusion criteria by random cluster sampling method 
and assigned into three groups. The first experimental group received 8 sessions of emotion regulation 
training and the second experimental group received 10 sessions of interpersonal skills training and the 
control group did not receive any training. To collect the required data Connor and Davidson resilience 
questionnaire (2003). Data obtained were used to analyz descriptive and inferential statistical methods 
such as mean, standard deviation and multivariate analysis of covariance. Findings showed that emotion 
regulation trainings and interpersonal skills had an effect on girls’ resilience components (P <0.05). Also 
there was a difference between the group of emotion regulation training with the training of interpersonal 
communication skills on the rate of resilience and its components (trust in instincts and tolerance of negative 
emotion and control) among girls (P<0.05). However, there was no significant difference between emotion 
regulation training and interpersonal skills training on resilience and its sub-components (individual 
competence, positive acceptance and spiritual effects) (P<0.05).

Keywords: emotion regulation training, interpersonal skills training, resilience, girls.
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