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Objective: The aim of this study was conducted with the aim of comparing the 

effectiveness of emotional regulation therapy and adolescent-centered mindfulness 

therapy on emotional regulation and emotional balance of female students involved in 

academic procrastination. 

Methods: The research method was a quasi-experimental pre-test-post-test type with a 

control group and a follow-up period. The research community was female students 

involved in academic procrastination in Isfahan in 2024. 60 students were selected 

convenience sampling from the mentioned society and randomly assigned to two 

experimental groups and one control group. The research tools were John and Gross' 

emotion regulation questionnaire (2004) and Diener et al.'s emotional balance scale 

(2010). The first experimental group received emotion regulation training and the second 

experimental group received adolescent-centered mindfulness therapy in the form of 8 

sessions. The results were analyzed by variance with repeated measurements and SPSS26. 

Results: The results showed that in the post-test and follow-up stages, there is no 

difference in the variables of re-evaluation, suppression and emotional balance between 

the two experimental groups; But there is a difference between the test groups and the 

control group (P<0.05). 

Conclusions: Adolescent specialists can use two approaches of emotion regulation and 

adolescent-centered mindfulness therapy in order to improve emotion regulation 

strategies and increase the emotional balance of adolescents. 
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Extended Abstract  

1. Introduction 

In the present era, adolescents are under constant pressure from various sources (Högberg, 

& Strandh, 2024), which leads to procrastination behaviors. Procrastination is defined as 

the purposeful delay in completing homework (Yan & Zhang, 2022) and is associated with 

poor performance and academic burnout (Lacson et al., 2023). Therefore, academic 

procrastination is a maladaptive behavior that should be addressed by educational 

professionals. Emotional imbalance is an important issue in the occurrence of academic 

procrastination (Diotaiuti et al., 2021); emotional balance is the result of the balance 

between negative and positive emotions (Duan & Jin, 2021). Diotaiuti et al. (2021) believe 

that the lack of emotional balance leads to increased sensitivity to negative emotions 

resulting from failure or punishment, and this negative overestimation leads to avoidance 

of tasks and responsibilities. On the other hand, it has been shown that emotional imbalance 

is the result of the use of maladaptive emotion regulation strategies (Luque et al., 2020). 

Emotion regulation strategies involve creating thoughts and behaviors that make people 

aware of what kind of emotions they have, when these emotions arise, and how they should 

express them (Gross, 2015). Since emotions are an integral part of learning classes, it is 

clear that students must be able to regulate and direct their emotions to ensure their 

academic success (Khajavy & Aghaee, 2022) and to combat academic procrastination 

(Chen et al., 2024). Therefore, given the influential role of emotional imbalance and 

maladaptive emotion regulation strategies in the occurrence of procrastination behaviors, it 

is necessary to provide interventions in this field in order to facilitate academic life during 

adolescence. Extensive empirical evidence is available on the effectiveness of emotion 

regulation training. Emotion regulation training was presented by Gross (2002). According 

to this model, people with emotional problems use maladaptive emotion regulation 

strategies more, and for this reason, the goals of this training are to correct or eliminate 

maladaptive strategies and to teach adaptive emotional strategies (Gross, 2002). Studies 

have shown that this training course is effective in correcting emotion regulation strategies 

(Larsson et al., 2020) and improving positive and negative emotions (Verzeletti et al., 2016) 

and academic procrastination (Schuenemann et al., 2022) in adolescents. In addition to 

emotion regulation training, some other studies have shown that adolescent-centered 

mindfulness training is also effective in this regard. This training course helps adolescents 

learn to manage their emotions in the present moment, without judgment, in a specific, goal-

focused manner, and based on their internal ability to pay attention, recognize, and manage 

their emotions in the best possible way (Leahy et al., 2022). A review of studies shows that 

this training course is effective in emotion regulation (Lan et al., 2024), emotions (Kennes 

et al., 2024), and reducing academic procrastination (Joghtaei et al., 2023). Therefore, 

considering the research literature on the effectiveness of emotion regulation training in 

improving emotion and emotion regulation in adolescents and the effectiveness of 

adolescent-centered mindfulness training on emotion regulation and emotional control in 

this group, and given the lack of empirical evidence of the impact of each of these 

approaches on emotional balance, the present study was conducted to examine the 

effectiveness of these two training courses on emotional balance, to identify the most 

appropriate approach in this field and to save time and money for educators and educational 

and training specialists, as well as clients, with the aim of comparing the effectiveness of 

emotion regulation training and adolescent-centered mindfulness on emotional regulation 

and emotional balance in female students involved in academic procrastination. 
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2. Materials and Methods 

The present study was conducted using a quasi-experimental pre-test-post-test method with 

a control group and a three-month follow-up period. The statistical population consisted of 

all female students studying in the first year of high school in 2024. They were asked to 

complete the Academic Procrastination Questionnaire (APQ). Among these students, 

adolescents who scored higher than 60 in this questionnaire were invited to the initial 

interview (78 people). During this interview, the inclusion criteria were reviewed. Finally, 

60 people were selected and randomly assigned to two experimental groups and a control 

group, and a pre-test was conducted by distributing research questionnaires. The research 

instruments were the Emotion Regulation Questionnaire of John and Gross (2004) and the 

Emotional Balance Scale of Diener et al. (2010). In the next stage, the first experimental 

group underwent emotion regulation training and the second experimental group underwent 

adolescent-centered mindfulness training in 8 90-minute sessions weekly. The control 

group did not receive any intervention during this period and remained on the waiting list. 

After completing the sessions and also three months after implementing the educational 

interventions, the research groups were re-evaluated. In the present study, statistical 

analysis was performed using repeated measures analysis of variance using SPSS26 

software. 

 

3. Results 

The results showed that there was a general difference between the mean scores of 

reappraisal, suppression, and emotional balance in the pre-test, post-test, and follow-up 

stages (p<0.05), and the interaction effect of time and group membership on the variables 

of reappraisal, suppression, and emotional balance was significant (p<0.05). In addition, 

based on the results of this table, the mean scores of reappraisal, suppression, and emotional 

balance in the experimental and control groups differed (p<0.001). Also, in the post-test 

and follow-up stages, there was no difference in the mean of the variables of reappraisal, 

suppression, and emotional balance between the two experimental groups; but there was a 

difference between these groups and the control group (p<0.05). 

 
Summary of the results of within-group (Greenhouse-Geisser) and between-group effects on the variables 

reappraisal, suppression, and emotional balance 

Variables Source Meaningfulness Eta coefficient 

reappraisal 
Intragroup 

Stage 0.001 0.465 

Stage × Group 0.001 0.321 

Intergroup Group 0.020 0.147 

suppression 
Intragroup 

Stage 0.001 0.624 

Stage × Group 0.001 0.433 

Intergroup Group 0.001 0.532 

emotional balance 
Intragroup 

Stage 0.001 0.616 

Stage × Group 0.001 0.573 

Intergroup Group 0.001 0.636 

 

4. Discussion and Conclusion 

The results showed that there is no difference between the effectiveness and sustainability 

of emotion regulation training and adolescent-centered mindfulness on the emotional 

regulation of adolescent girls. Regarding this result, it can be noted that the two 

interventions emphasize on modifying emotion regulation strategies and strengthening 

emotion management. Emotion regulation training follows this path through familiarization 
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with various emotions and physical and behavioral manifestations, identification of emotion 

regulation strategies and modification of arousing situations, problem-solving, 

assertiveness and conflict resolution training, training in the skills of stopping rumination 

and worry and expanding attention, training in marketization, response modification and 

relaxation techniques, and mindfulness training achieves this goal through techniques 

including exposure, cognitive change and acceptance and by achieving neuroplasticity. 

Therefore, it can be said that this lack of difference seems logical given the focus of both 

interventions on emotion regulation. In the next section, the results showed that there was 

no difference between the effectiveness and sustainability of emotion regulation training 

and adolescent-centered mindfulness on the emotional balance of adolescent girls, and both 

training courses had a sustainable effect on increasing the emotional balance of this group. 

Emotion regulation training, by teaching planning, dialogue, problem solving, expression, 

and conflict resolution, reduced the avoidance of facing situations that generate negative 

emotions and made them accept the role of this avoidance in increasing negative emotions. 

On the other hand, by listing emotional needs, it increased awareness of emotional needs, 

and by teaching cognitive processing of emotional information and encouraging adolescents 

to engage in positive activities, it empowered this group, who are emotionally and 

cognitively disturbed, to organize their emotions, which resulted in establishing emotional 

balance. On the other hand, adolescent-centered mindfulness training teaches adolescents 

to deal with their negative emotions and thoughts and experience fewer negative emotions. 

By interpreting mental events positively, it cultivates positive thoughts and emotions in 

adolescents, which results in increased positive emotions and achieving emotional balance. 
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   ها: واژهکلید
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ذهن  آگاهی  آموزش 
 محور،  نوجوان
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 تعادل عاطفی.

هیجانی محور بر تنظیم آگاهی نوجوانهیجان و ذهن پژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی آموزش تنظیم   هدف: 

 کاری تحصیلی انجام شد. آموزان دختر درگیر با اهمال و تعادل عاطفی دانش 

نیمه   روش:  پژوهش  پیش روش  نوع  از  جامعه پس -آزمونآزمایشی  بود.  پیگیری  دوره  و  گواه  گروه  با  ی آزمون 

بودند. از    1403-1402کاری تحصیلی شهر اصفهان در سال تحصیلی  آموزان دختر درگیر با اهمالدانش پژوهش،  
صورت دردسترس انتخاب و تصادفی در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه گمارش  آموز به دانش   60ی مذکور  جامعه 

ابزارهای پژوهش پرسشنامه تنظیم ( و مقیاس تعادل عاطفه دینر و همکاران 2004هیجان جان و گراس )شدند. 
را در    محور آگاهی نوجوان آموزش ذهن دوم،    شیگروه آزماهیجان و  آموزش تنظیم،  اول  گروه آزمایش( بود.  2010)

بررسی    26SPSSافزار  مکرر و نرم گیری واریانس با اندازهنتایج با استفاده از تحلیل   .دریافت نمودندجلسه    8  قالب
 شد.

آزمون و پیگیری در متغیرهای ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی  نتایج نشان داد در مراحل پس   ها: یافته

 (.P<05/0های آزمایش با گروه گواه تفاوت وجود دارد )بین دو گروه آزمایش تفاوتی وجود ندارد؛ اما بین گروه

افزایش تعادل  توانند بهی نوجوان میمتخصصان حوزه   گیری: نتیجه  منظور اصلاح راهبردهای تنظیم هیجان و 

 محور استفاده نمایند.آگاهی نوجوان هیجان و ذهن آموزان از دو رویکرد تنظیم عاطفی دانش 
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 مقدمه . 1
 یقابل توجه  دیتهد  ،مرحله  ن یدر ا  داریو پا  نده یفشار فزا  کهشود  یرشد حساس به استرس در نظر گرفته می  عنوان دورهبه   1ینوجوان

نوجوانان تحت فشار مداوم از در عصر حاضر،  .  (2024،  2)یانگ، جینگ، هه و وانگ  نوجوانان است  یو جسم   یسلامت روان  یبرا
آموزشی  لیمانند استرس تحص  مختلفمنابع    یسو استراند قرار می  یو فشار رقابت  بروز 2024،  3گیرند )هوگبرگ و  ( که موجب 

تأخیر هدفمند در انجام تکالیف   عنوانبه  کهکاری شکلی از شکست در خودتنظیمی است  اهمالشود.  کارانه میرفتارهای اهمال
ژانگ تعریف می و  )یان  ماگوس و سالمورین2022،  4شود  مورا،  دیماسالی،  با عملکرد تحصیلی ضعیف )لاکسون،  و   )5  ،2023 ،)

آموزان  اغلب دانشکاری  . اهمال(2022،  6اوزتمور و دینکمرتبط است )  ی اضطراب و افسردگ  ن،یینفس پا استرس، احساس گناه، عزت 
است که  2023لاکسون و همکاران،  )  کندیم  یل یتحص  یفرسودگ  دچاررا   درحالی  این  و  در جهان  (  از    75گزارش شده  درصد 

اهمال دانش با  )اونداآموزان  درگیر هستند  تحصیلی  اوسجو-کاری  وینوزا-لوپز،  هیدالگو-تاکو،  پاز،  و همکاران -کابزاس،  ، 7اندراده 
کاری بسیار بالا هستند  درصد دارای اهمال  6/26کاری بالا و  آموزان دختر دارای اهمالدرصد از دانش  7/31( و در ایران  2022

اغلب    ناسازگارانه برای  ییک رفتار فراگیر و بالقوه تحصیلی  کاری  بنابراین اهمال (.  1399)روحانی، سیدموسوی، گرجی و صمیمی،  
 بایست مورد توجه متخصصان آموزشی قرار بگیرد. که می است های آموزشی محیطآموزان و دانش

اهمال بروز  تعادل عاطفی کاری تحصیلی  در  است  مسأله   8عدم  مهمی  بلیزی)ی  و  منکون  والنته،  تعادل    (؛2021،  9دیوتایتی، 
اعتماد به نفس، لذت بردن    ،تیموفق  یهااز جمله عادت  یطیبه عوامل مح  یعیواکنش طب  ی فرد برا  یو ذهن  یجسم  ییتوانا،  عاطفی
 . (2021،  12است )دان و جین  11و مثبت  10یعواطف منفی توازن میان عواطف  که نتیجه  استنبودن    نیو بدب  یاجتماع   یها تی از فعال

بیان می   یاز طرف دیگر عواطف مثبت مشخص کننده.  کند که فرد چقدر احساس نارضایتی و ناخوشایندی داردعواطف منفی 
رسیدن به تعادل عاطفی به معنای   .(2021،  13است )اورتونی بخش  لذتهای  کار  انجام  وبالا    انرژی فعال، تمرکز  جمله  تی ازحالا 

( معتقدند عدم 2021(. دیوتایتی و همکاران )2021چگونگی تجربه، مقابله و مدیریت عواطف مثبت و منفی است )دان و جین،  
برآورد منفی،  برقراری تعادل عاطفی، افزایش حساسیت نسبت به هیجانات منفی ناشی از شکست یا تنبیه را در پی دارد و این بیش 

ی استفاده ها را به دنبال دارد. از طرف دیگر مشخص شده است که عدم تعادل عاطفی نتیجهاجتناب از انجام تکالیف و مسئولیت
از ( و  2020،  14دومینگو، روبیو و همکاران -ماین، کوآدرادو، گوتیرز-باشد )لوکو، کستیلوهیجان میاز راهبردهای ناسازگارانه تنظیم

دانش ناپذیر کلاس هیجانات بخش جداییکه  آنجایی است که  یادگیری هستند، روشن  را    آموزانهای  بتوانند هیجانات خود  باید 
 کاری تحصیلی مقابله کنندو با اهمال (2022تعدیل و هدایت کنند تا موفقیت تحصیلی خود را تضمین نمایند )خواجوی و آقایی،  

لی  و  ژانگ  راهبردهای  2024،  15)چن،  گرایش  16هیجان تنظیم(.  ذاتی  )عباسیوجه  هیجانی  پاسخ  پناه های  بیرامی،  و اول،  علی 
چه هنگام این  دهد چه نوع هیجانی دارند،  است که به افراد آگاهی می  ایجاد افکار و رفتارهاییشامل  ( و  1401آباد،  نصرتهاشمی

نوجوانان بتوانند بر هیجانات خود مسلط باشند،    کهزمانی(.  2015،  17آید و چگونه باید آنها را ابراز نمایند )گراس هیجانات پدید می

 
1. adolescent 

2. Yang, Jing, He & Wang 

3. Högberg & Strandh 

4. Yan & Zhang 

5. Lacson, Dimacali, Mora, Magos & Salmorin 

6. Üztemur & Dinç  

7. Unda-López, Osejo-Taco, Vinueza-Cabezas, Paz, Hidalgo-Andrade et al 

8. emotional balance 

9. Diotaiuti, Valente, Mancone & Bellizzi  

10. negative emotions 

11. positive emotions 

12. Duan & Jin 

13. Ortony 

14. Luque, Castillo-Mayén, Cuadrado, Gutiérrez-Domingo, Rubio et al 

15. Chen, Zhang & Li 

16  . emotion regulation strategies 

17. Gross 



 163      باغبان و دیگران                                                       ...محورآگاهی نوجوانمقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و ذهن
 

 

های تحصیلی و دردسرهای روزانه توانمند شده )یون، هیور های یادگیری و در نتیجه مقابله با چالشدر ارزیابی انتقادی فراز و نشیب
 (.  2022، 2و عبدالرشید  نژاد، ابراهیمتحصیلی کمتری خواهند داشت )حیدری کاری( و در نهایت اهمال2018، 1و الهوریه

کارانه،  هیجان در بروز رفتارهای اهمالی تنظیمعاطفی و راهبردهای ناسازگارانهبنابراین با توجه به نقش تأثیرگذار عدم تعادل
ی نوجوانی، مداخلاتی در این زمینه ارائه شود. رویکردهای مختلفی تسهیل گذراندن زندگی تحصیلی در دوره  منظورلازم است تا به

شده  پیشنهاد  زمینه  این  گستردهدر  تجربی  اما شواهد  اثربخشی  اند  مورد  در  تنظیمای  آموزش آموزش  است.  دردسترس  هیجان 
شروع، ی  شامل پنج مرحله( ارائه شده است. این رویکرد آموزشی مبتنی بر کیفیت هیجان و  2002هیجان توسط گراس )تنظیم
توان یرا م  جانیهمیتنظ  یهابالقوه است و مهارت  یم یتنظخودهدف    ک ی  یهر مرحله دارااست که    و پاسخ  یابیتوجه، ارز  ت،یموقع

 ی دارند از راهبردها   یعاطفکه مشکلات  یافراد  طبق این مدل  .(2007،  3ارائه داد )گراس و تامپسون   ندیمختلف فرآ  یهادر بخش
 یجان یه  یناسازگار و آموزش راهبردها  یهاحذف راهبرد  ایاصلاح  دلیل  همینو به  کنندی استفاده مهیجان بیشتر  انه تنظیمناسازگار
ی آموزشی در اصلاح راهبردهای  اند این دوره مطالعات انجام شده نشان داده (.  2002از اهداف این آموزش است )گراس،  سازگار  
، کنترل (1401دوستی،  آبادی و علیهاشمقنبری؛ حافظ شعرباف، علی2020،  4لارسون، اندرسون، استرن و زترکوئیستهیجان ) تنظیم

، مجدبرجعلی و ملکی(، عواطف مثبت و منفی )1397دهقانی، گلستانه و زنگویی،  ؛  1399ی،  تبار و ازوجیحاج   ،یریدلایکعاطفی )
برادران ؛  2022،  6، شرنبرگ، سالیچ و اکرتشونمنکاری تحصیلی )اهمالو    (2016،  5وزرلتی، زامونر، گالی، اگنولی و دورگر ؛  1395

ی آموزشی ( در نوجوانان تأثیر دارد لیکن در مورد اثربخشی این دوره1400امیری،  نسب و پناه؛ فانی، حسینی1401و رنجبرنوشری،  
 بر تعادل عاطفی این گروه شواهدی دردسترس نیست.  

نیز در این زمینه کارآمد    محورآگاهی نوجوانآموزش ذهن، برخی مطالعات دیگر اذعان دارند،  آموزش تنظیم هیجاندر کنار  
خاص، متمرکز   یاوه یکه در زمان حال و بدون قضاوت به ش رند یبگ ادیشود تا یبه نوجوانان کمک م یآموزش یهدور نیدر ااست. 

  و   تیرچ  ،لیهی)   کنند  تیریشکل ممکن مد  نیخود در توجه، شناخت و عواطف خود را به بهتر  ی درون   یی بر هدف و بر اساس توانا
  دن،ییو شامل لمس کردن، بو  یصورت بازو به   بوده آنها هماهنگ    ازیجلسات با مراحل رشد، شناخت و ناین  قالب    (.1401،  ناپولیتانو

مدیریت و  خود را هیجانات   ساتکند تا تمرکز کنند، احسایبه نوجوانان کمک م یآگاهذهن ناتیآگاهانه است. تمر دنیو د دنیشن
مروری بر مطالعات انجام شده نشان    (.1401بوردیک،  )  را تجربه کنند  یتر و معنادارترقیو روابط عم  یکنند، آرامش درون   میتنظ
؛ پورتر، اویانادل، بتانکورت، ورل 2024،  7ی آموزش بر تنظیم هیجان )لان، لیو، لیو، وانگ، وانگ و همکاران دهند که این دورهمی

پیشخور،  ؛  1401  ی،رانیپ  و   زنگنه مطلق  ی،کمرات؛  1401  ،یگانهخلیلی؛  1402؛ رحمتی و مرادی،  1403فر،  اسماعیلی؛  2024،  8و پنات
زادهخوش  بیات،  کنش،  و  سعید  قنبری،  و همکاران،  (،  1400محمدی،  )کمراتی  سیمونز، 1401عواطف  جانسنز،  لاتاستر،  کینز،  ؛ 

کاری تحصیلی مؤثر است کاهش اهمالو   (2022،  10گارزون، وازکوئیز-زنگاری، اندرو، نیتو، گونزالز؛  2024،  9ریجندرز و همکاران 
ی آموزشی بر  اما شواهدی از اثربخشی این دوره   (؛1401ی،  نژاد و طهماسبیعبد  ،یقمر ؛  1402پور،  جغتایی، مفاخری و بخشی)

 تعادل عاطفی نوجوانان در دسترس نیست.   
ی نوجوانی در بروز مشکلات عاطفی و هیجانی و با عنایت به اثرگذاری عدم تعادل  به این ترتیب با توجه تأثیر تحولات دوره

منظور برقراری  ی آموزشی بهکاری تحصیلی، لزوم شناسایی کارآمدترین مداخلههیجان در تشدید اهمالعاطفی و نقص در تنظیم
شود. در این راستا با در نظر گرفتن  کاری تحصیلی مشخص میآموزان با اهمالهیجان دانشتعادل عاطفی و افزایش توان تنظیم

آگاهی  آموزش ذهندر نوجوانان و اثربخشی  هیجان و عواطف  تنظیم  در بهبود  هیجانآموزش تنظیمادبیات پژوهش مبنی بر کارآمدی  
ت  محورنوجوان با عنا  جانیهمینظبر  این گروه و  از  و کنترل عاطفی در  به فقدان شواهد تجربی  این    تأثیرگذارییت  از  هر یک 
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عاطفی، تعادل  بر  دوره   رویکردها  دو  این  اثربخشی  بررسی  حاضر ضمن  شناسایی آموزشی  ی  پژوهش  عاطفی، جهت  تعادل  بر 
به مناسب این زمینه و  آموزشی و همچنین  منظور صرفه ترین رویکرد در  تربیتی و  مربیان و متخصصان  جویی در زمان و هزینه 

آموزان محور بر تنظیم هیجانی و تعادل عاطفی دانشآگاهی نوجوانمقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و ذهنمراجعان، با هدف  
 انجام شد.  کاری تحصیلیدختر درگیر با اهمال 

 

 . روش پژوهش 2

ی ی پیگیری سه ماهه انجام شد. جامعهآزمون با گروه گواه و دورهپس-آزمونآزمایشی از نوع پیش پژوهش حاضر به روش نیمه
 1403-1402ی شهر اصفهان در سال تحصیلی  ی اول متوسطهمشغول به تحصیل در دورهآموزان دختر  ی دانشآماری را کلیه
و احتمال ریزش   (1402دلاور،  )  آزمایشیهای نیمهدر طرح  نفر برای هر گروه  15با در نظر گرفتن حداقل حجم نمونه  تشکیل دادند.  

انتخاب    دردسترس صورت  به   نفر(  20نفر از جامعه مذکور )برای هرگروه    60برای انتخاب نمونه،    کنندگان طی فرایند اجرا،شرکت
صورت دردسترس انتخاب شدند و پس از اخذ مجوز از دانشگاه و  ی متوسطه دخترانه به به این صورت که دو مدرسه دوره  شدند؛

استه شد تا پرسشنامه آموزان دوره اول متوسطه خوهماهنگی با مدیران و پرسنل مدارس، با مراجعه به این دو مدرسه از تمامی دانش
در این پرسشنامه کسب    60آموزان، نوجوانانی که نمرات بالاتر از  ( را تکمیل نمایند. از این دانش APQتحصیلی )کاری  اهمال

عدم ابتلا به سال،    16تا    14 سنی  ۀدامنهای ورود اعم از  نفر(. طی این مصاحبه ملاک  78ی اولیه دعوت شدند )نمودند به مصاحبه
ی همزمان،  شناخت ی روانهااختلالات روانی حاد یا مزمن )که توسط روانشناس بالینی مورد تأیید قرار گرفت(، عدم استفاده از درمان

ی جسمانی )که مراجع به ها ماه قبل )از طریق پرسش از مراجعین( و عدم ابتلا به بیماری  3پزشکی از  عدم مصرف داروهای روان
های خروج از پژوهش نیز عدم تمایل به همکاری،  ، بررسی شدند. ملاکآن اذعان دارد( که مانع از شرکت در طرح پژوهشی باشد

صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و یک  نفر انتخاب و به   60عدم انجام تکالیف خانگی و غیبت بیش از دو جلسه بود. در نهایت  
، تحت آموزش  اول  در مرحله بعد گروه آزمایش  شد.آزمون اجرا  پیش  پژوهشهای  با توزیع پرسشنامه  گروه گواه گمارش شدند و

  . به صورت هفتگی قرار گرفتند  یاقهیدق  90جلسه    8  محور درآگاهی نوجوانذهنآموزش    دوم، تحت  شیگروه آزما  تنظیم هیجان و
و همچنین سه ماه پس  . پس از اتمام جلسات ماندندو در لیست انتظار باقی  ردندنکای دریافت در این مدت هیچ مداخلهگواه گروه 

آموزشی   مداخلات  اجرای  قرار  گروهاز  ارزیابی  مورد  مجدداً  پژوهش  است    .گرفتندهای  ذکر  به  آموزش   2لازم  گروه  از  نفر 
نفر از گروه گواه از روند مداخله به دلیل غیبت بیش از دو جلسه  3محور و  آگاهی نوجواننفر از گروه آموزش ذهن 3هیجان، تنظیم

هیجان بر اساس کتاب تنظیمآموزش  پژوهش    نیدر اهای خروج بودند، حذف شدند.  و عدم تمایل به ادامه همکاری که جزء ملاک
و  1400)گراس،    جانیه  میتنظ  یراهبردها نوجوانذهنآموزش  (  کتاب  آگاهی  اساس  بر  مهارت  یراهنمامحور   ی هاآموزش 

پس از اتمام   .صورت هفتگی قرار گرفتندبه  یاقه یدق  90جلسه    8در قالب  (  1402)بوردیک،  به کودکان و نوجوانان    یآگاهذهن
 ماه پس از آن سه گروه پژوهش مجدداً مورد ارزیابی قرار گرفتند. 3جلسات آموزشی و 

( 2010)    2پریتو، چو و همکاران -این مقیاس توسط دینر، ویرتز، تو، کیم:  (SPANE)  1. مقیاس عواطف مثبت و منفی2-1

( تهیه شده 11، 9،  8، 6، 4،  2( و عواطف منفی )سؤالات 12، 10، 7،  5، 3، 1گویه و دو مؤلفه عواطف مثبت )سؤالات  12در قالب  
 اینکه به توجه باپذیرد.  ( انجام می5تا همیشه =    1ای از )هرگز =  درجه  5است. نمره گذاری این مقیاس بر اساس طیف لیکرت  

 برخوردار محتوایی روایی از  مقیاس  است،  شده طراحی روانی  بهزیستی نظرات  براساس (  2010دینر و همکاران )وسیله  به هامقیاس 

محاسبه و همچنین همبستگی آن را با   81/0و    87/0آلفای کرونباخ برای عواطف مثبت و منفی را به ترتیب    است. این محققان
( 1395در پژوهش حسنی و نادی ) اند.گزارش نموده  70/0و    61/0  بیمقیاس عواطف پاناس برای عواطف مثبت و منفی به ترت

و   8/0،  7/0،  84/0عواطف مثبت   برای ترتیببه که شد استفاده اسپیرمن و گاتمن کرونباخ، آلفای از ضریب پایایی بررسی  برای
در پژوهش حاضر آلفای    (.1395آمد )حسنی و نادی،   ی متوسطه بدستآموزان دورهرا برای دانش   0/ 74،  65/0،  78/0عواطف منفی  

 به دست آمده است. 0/ 83کرونباخ 

 
1. The Scale of Positive and Negative Experience 

2. Deiner, Wirtz, Biswas-Diener, Tov, Kim-Prieto et al 
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(  2004)  2این پرسشنامه توسط جان و گراس  (:CA-ERQ)  1کودکان و نوجوانان  هیجان برای. پرسشنامه تنظیم2-2

سازی  ( برای کودکان و نوجوانان مناسب1398تبار، بیرشک و همکاران )تهیه و در ایران توسط لطفی، بهرامپوری، امینی، فاطمی
، 4،  2( و فرونشانی )سؤالات 10و  8، 7، 5، 3،  1گویه و دو خرده مقیاس ارزیابی مجدد )سؤالات  10شده است. این مقیاس شامل 

شوند. نمره کل این گذاری می( نمره7( تا کاملاً موافق )1ای از کاملاً مخالف )( است که بر اساس طیف لیکرت هفت درجه9،  6
هیجانی  تر بودن تنظیمدهنده سازگارانهشود و نشان پرسشنامه از تفاضل بین نمرات ارزیابی مجدد و نمرات فرونشانی حاصل می 

باشد. می  69/0و اعتبار بازآزمایی برای کل مقیاس    73/0و برای فروشانی    79/0است. ضریب آلفای کرونباخ برای ارزیابی مجدد  
(. 2004جان و گراس،  ( گزارش شده است )04/0( و عواطف منفی )15/0ضرایب همبستگی ارزیابی مجدد با مقیاس عواطف مثبت )

در خصوص ارتباط میان عوامل ارزیابی مجدد و سرکوبی با عواطف مثبت  (  1398لطفی و همکاران )دست آمده در پژوهش  یج بهنتا
اعتبار پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ این پرسشنامه است.    دهنده روایی همگرای مطلوبو منفی، افسردگی و اضطراب نشان

در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ این پرسشنامه  بود.    68/0برای دو عامل ارزیابی مجدد و فرونشانی و کل پرسشنامه مقداری بالاتر از  
 به دست آمده است. 0/ 75و برای فرونشانی   78/0برای مؤلفه ارزیابی 

گویه و سه    27( در قالب  1984)  4این پرسشنامه را سولومون و راثبلوم   (:APQ)  3کاری تحصیلی . پرسشنامه اهمال 2-3

مؤلفه آماده شدن برای امتحانات، آماده شدن برای تکالیف و آماده شدن برای پایان ترم ارائه شد. در مؤلفه سوم، سؤالات مربوط به  
آموزان ایرانی نگاه شد و این گزینه برای پاسخ دهندگان به  های کلاسی برای دانشترم، به صورت تکالیف تحقیقی و پژوهشپایان

گذاری (  نمره 4تا همیشه =    1ای )از به ندرت =  درجه  4این مقیاس توضیح داده شد. سؤالات این پرسشنامه بر اساس طیف لیکرت  
شوند. در پژوهش دهقان  گذاری میصورت معکوس نمرهبه  25-23- 21-16-15-11-6-4-2های در این مقیاس گویه شود.می

های پیشین روایی مقیاس را در سطح مورد قبولی دست آمده است. به علاوه پژوهشبه 79/0روش آلفای کرونباخ پایایی آزمون به 
با پرسشنامه افسردگی بک، مقیاس شناختگزارش کرده الیس، مقیاس های غیرمناند. این مقیاس  عزت نفس روزنبرگ و  طقی 

در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ این پرسشنامه  (.  1391مقیاس اجتناب روزانه همبستگی معناداری دارد )مطیعی، حیدری و صادقی،  
 به دست آمده است.  77/0

محور ارائه شده است. لازم به ذکر است که آموزش آگاهی نوجوانذهنآموزش  هیجان و  تنظیمشرح جلسات آموزش    1در جدول  
حافظتنظیم در تحقیق  )هیجان  و  1401شعرباف و همکاران  نوجوانذهنآموزش  (  پژوهشآگاهی  در  و همکاران   محور  وجدیان 

، رضایت  هاقی مرتبط از جمله محرمانه بودن پرسشنامه لادر این پژوهش تمامی اصول اخ  ( مورد استفاده قرار گرفته است.1399)
  IR.IAU.SHK.REC.1403.104و کد اخلاق با شماره  کنندگان در پژوهش و اختیار خروج از پژوهش رعایت  آگاهانه شرکت

های  در این پژوهش جهت تجزیه و تحلیل داده  SPSS افزارنرم   26نسخه    از  اخذ شده است. به منظور تجزیه و تحلیل آماری
جهت آزمون    واریانس با اندازه گیری مکررآزمون تحلیل    مفروضات آماری، از  و  هاداده   سنجش  متناسب با سطحکه    دست آمده به

 شد. ها استفاده فرضیه
 

 . خلاصه محتوای جلسات رویکردهای پژوهش 1جدول 

 ( 2002بر اساس رویکرد گراس ) آموزش تنظیم هیجان  جلسه 
بر اساس رویکرد بوردیک   محورآگاهی نوجوانذهن  آموزش

(2014 ) 

 اول

آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطه متقابل رهبر گروه  
)روان شناس( و اعضا، بیان اهداف اصلی و فرعی گروه و گفت وگوی  
اعضا راجع به اهداف فرعی و جمعی، بیان منطق و مراحل مداخله،  

 بیان چارچوب و قواعد شرکت در گروه. 

های روزانه با حضور ذهن؛  معارفه، ارتباط با نوجوانان، انجام یکی از فعالیت
تأکید بر اهمیت برگرداندن واقعی یک فرد به لحظه موجود، حضور در زمان 

 حال.

 دوم 
های هیجانی،  آشنایی با انواع هیجانات، در میان گذاشتن تجربه

آشنایی با تغییرات بدنی ناشی از هر هیجان، آشنایی با تغییرات  
 ای، آشنایی با رفتارهای ناشی از حالات هیجانی. چهره

های باز با پرسش آگاهیصحبت در مورد تجربه شرکت کنندگان در مورد ذهن
 ای معطوف کردن توجه به طرز نشستن.دقیقه 10  -15پاسخ. برنامه مراقبه  

 ی. ل یاکل یذهن آشفته در برابر ذهن آرام با کمک بطر نیتمر

 
1. Emotion Regulation Questionnaire for Children and Adolescents 

2. John & Gross 

3. Academic Procrastination Questionnaire 

4. Solomon & Rothblum 

https://ir.iau.shk.rec/
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 سوم
های هیجانی خود، شناسایی میزان آسیب پذیری شناسایی تجربه

 هیجانی خود، شناسایی راهبردهای تنظیم هیجان.
آموزش آگاهی نسبت به زمان   آگاهی،توضیح در مورد استفاده از زنگوله ذهن

 . حال با کمک تمرین لیوان آب

 چهارم 

ای، بررسی روابط خود فهرست کردن اهداف فردی، اجتماعی و رابطه
فردی که باید بهبود های فردی و بینبا اطرفیان، شناسایی موقعیت

های حل های مثبت. آموزش مهارتی فهرستی از فعالیتیابند و تهیه
 گو، اظهار وجود و حل تعارض. ومسأله، گفت

شناخت و بیرون راندن آنچه  پرورش مهارت مشاهده آگاهی، تلاش برای 
، آموزش حفظ توجه و آموزش تدریجی  شودپرتی ذهن میباعث حواس

 ام. به جای گرسنه شده امام که گرسنه شدهمتوجهجایگزینی جملاتی مانند 

 پنجم 
ی هیجانی خود، مشکلات و موانع به گو افراد راجع به تجربهوگفت

های جدید، آموزش مهارت  ها و کاربرد مهارتکار بردن مهارت
 متوقف کرد نشخوار فکری و نگرانی، آموزش توجه. 

 .استفاده از یک واژه یا رنگ به نشانه بدن باتقویت خودگردانی 

 ششم 

ای از افکار،  گفت و گو راجع به نقش ذهن )پردازش ذهنی و مجموعه
داری، افزایش و کاهش پاسخ  عقاید و خاطرات( در تولید، نگه

های های غلط و اثرات آنها روی حالتهیجانی، شناسایی ارزیابی
 ارزیابی.- هیجانی، آموزش راهبرد باز

تمرین مهارت مشاهده آگاهی، تمرین استفاده از   ، تکرار تمرینات پایه تنفسی 
 زنگوله ذهن آگاهی. 

 هفتم

های کنترل ذهن و بازارزیابی،  گو در مورد به کار بردن مهارتوگفت
های هیجانی، شناسایی میزان و نحوه استفاده از راهبرد  ایجاد حالت

بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن، ارائه آموزش و تمرین به 
های محیطی،  منظور ابراز هیجان، اصلاح رفتار از طریق تقویت کننده

تخلیه هیجانی، تغییر دادن پیامدهای هیجانی از طریق عمل  
 معکوس، آموزش تن آرامی به روش جاکوبسن.

و یا بگویند درباره ذهن آگاهی نظر خود  شود تااز شرکت کنندگان خواسته می
تصویر بکشند که تجربیات آنها را در مورد مهارت بنیادی ذهن آگاهی مانند  

توان سوالات مربوط به یادداشت  می در این راستاآگاهی از تنفس نشان دهد 
 . های کلامیشان را بررسی کردنویسی را از آنها پرسید و سپس پاسخ 

 هشتم 
تهیه مجدداً فهرست اهداف فردی و گروهی، درجه بندی میزان 

، تأکید بر  10تا   0حصول هر یک از اهداف در مقیاسی از 
 های هر یک از اعضا در نیل به اهداف گروهی و فردی. موفقیت

 تمرینات و جمع بندیتکرار 

 

 ی پژوهشهایافته. 3
گروهی  آموزش ، در گروه 13/ 05 ± 639/0کننده در گروه آموزش تنظیم هیجان، در ابتدا باید گفت میانگین سنی نوجوانان شرکت

نتایج آزمون تحلیل واریانس نشان داد از  بوده است.    29/13  ±  587/0و در گروه گواه    23/13  ±  831/0محور،  آگاهی نوجوانذهن
تفاوت معنی بین سه گروه  نوجوانان  یافتهلحاظ سن  ندارد.  )ارزیابی مجدد و  داری وجود  متغیرهای تنظیم هیجان  های توصیفی 

 ارائه شده است.  2ها و مراحل پژوهش در جدول فرونشانی( و تعادل عاطفی به تفکیک گروه
 

 ها و مراحل پژوهش های توصیفی تنظیم هیجان )ارزیابی مجدد و فرونشانی( و تعادل عاطفی به تفکیک گروهشاخص. 2جدول 

 گروه متغیر 

 پیگیری  آزمونپس آزمون پیش

 میانگین 
انحراف  

 استاندارد 
 میانگین 

انحراف  

 استاندارد 
 میانگین 

انحراف  

 استاندارد 

ارزیابی 

 مجدد 

 55/1 05/18 07/2 94/17 12/2 77/14 هیجان آموزش تنظیم

 00/2 41/18 11/2 64/18 96/1 35/15 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

 29/1 94/15 41/1 00/16 65/1 11/16 گواه 

 فرونشانی 

 91/1 55/10 45/2 55/10 70/1 27/15 هیجان آموزش تنظیم

 88/1 76/9 17/2 64/9 12/2 41/14 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

 25/1 76/14 36/1 88/14 81/1 94/14 گواه 

تعادل  

 عاطفی 

 08/3 667/0 30/3 889/0 02/2 - 27/10 هیجان آموزش تنظیم

 50/3 - 470/0 82/3 - 411/0 53/1 - 88/9 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

 34/2 - 58/8 29/2 - 82/8 42/2 - 41/10 گواه 
 

های آزمایش نسبت به گروه گواه  شود، میانگین نمرات ارزیابی مجدد و تعادل عاطفی در گروه دیده می  2طور که در جدول  همان
های آزمایش نسبت آزمون دارد و نمرات فرونشانی در گروهی پیشآزمون و پیگیری نسبت به مرحله افزایش بیشتری در مراحل پس 

 آزمون داشته است. ی پیشآزمون نسبت به مرحلهی پسبه گروه گواه کاهش بیشتری در مرحله
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ویلک نشان داد در سه مرحله پژوهش -های مکرر، آزمون شاپیروگیریهای تحلیل واریانس با اندازه فرض جهت بررسی پیش
(. آزمون لوین، برابری واریانس خطا  p> 05/0نرمال بوده است )  ها برای نمرات ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفیتوزیع داده

(.  p>05/0کوواریانس را تأیید کرد )-باکس نیز برابری ماتریس واریانس(، آزمون امp>05/0بین سه گروه پژوهش را نشان داد )
شانس ارتکاب    و بر این اساس (  p<05/0)  فرض را نشان دادبا استفاده از آزمون ماچلی عدم رعایت این پیش   فرض کرویتپیش اما  

نتایج  گیسر به عنوان تحلیل جایگزین استفاده شده است.-یابد. بر این اساس از آزمون گرین هاوس افزایش می  به خطای نوع اول
 ارائه شده است. 3در جدول  در متغیرهای ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی  گروهیگروهی و بینمقایسه درون

 

 در متغیرهای ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی  گروهیو بین (هاوس ـ گیسرگرین) گروهیصه نتایج اثرات درونلاخ. 3جدول 

 منبع متغیرها 
مجموع  

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات

درجه 

 آزادی 
 داری معنی

ضریب  

 اتا

 ارزیابی مجدد 
 گروهی درون

 465/0 001/0 505/42 614/129 161/1 529/150 مرحله 

 331/0 001/0 141/12 023/37 323/2 994/85 × گروه مرحله 

 147/0 020/0 224/4 420/27 2 841/54 گروه  گروهی بین

 فرونشانی 
 گروهی درون

 624/0 001/0 436/81 836/290 206/1 731/350 مرحله 

 433/0 001/0 739/18 924/66 412/2 414/161 × گروه مرحله 

 532/0 001/0 844/27 727/179 2 455/359 گروه  گروهی بین

 تعادل عاطفی 
 گروهی درون

 616/0 001/0 975/216 324/1664 140/1 422/1897 مرحله 

 573/0 001/0 922/32 530/252 280/2 796/575 × گروه مرحله 

 636/0 001/0 756/42 486/631 2 972/1262 گروه  گروهی بین
 

آزمون،  در مراحل پیش  ، بین میانگین نمرات ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی3بر اساس نتایج ارائه شده در جدول  
تعامل اثر زمان و عضویت گروهی در متغیرهای (، همچنین  p<0/ 05داری وجود دارد )طور کلی تفاوت معنیآزمون و پیگیری بهپس

(. به علاوه بر اساس نتایج این جدول میانگین نمرات ارزیابی p<05/0دار است )ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی معنی
و گروه گواه    (محورنوجوان  یآگاهذهن  موزش و آ  جانیهمیآموزش تنظهای آزمایش )در گروه   مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی

درصد از تفاوت    53/ 2درصد از تفاوت در نمرات ارزیابی مجدد،    7/14نتایج نشان داده است که  (.  p<001/0داری دارد ) تفاوت معنی
است. نتایج آزمون بونفرونی، جهت   درصد از تفاوت در نمرات تعادل عاطفی ناشی از متغیرهای مستقل  6/63نمرات فرونشانی و  
 ارائه گردیده است.  4ها در مراحل پژوهش در جدول مقایسه زوجی گروه

 

های پژوهش در متغیرهای ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل عاطفی در دو  آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه دو به دو گروه. 4جدول 

 آزمون و پیگیری مرحله پس

مرحله  

 پژوهش 
 گروه مورد مقایسه  گروه مبنا متغیر 

تفاوت 

 هامیانگین

خطای  

 استاندارد 
 معناداری 

س
پ

ن
مو

آز
 

ارزیابی 

 مجدد 

 00/1 104/0 061/0 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن هیجان آموزش تنظیم

 001/0 323/0 114/2 گواه  هیجان آموزش تنظیم

 001/0 299/0 053/2 گواه  محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

 فرونشانی 

 273/0 496/0 855/0 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن هیجان آموزش تنظیم

 001/0 496/0 - 733/2 گواه  هیجان آموزش تنظیم

 001/0 503/0 - 588/3 گواه  محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

تعادل  

 عاطفی 

 00/1 750/0 681/0 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن هیجان آموزش تنظیم

 001/0 750/0 367/6 گواه  هیجان آموزش تنظیم

 001/0 761/0 686/5 گواه  محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

ی 
یر

یگ
پ

 

ارزیابی 

 مجدد 

 837/0 497/0 - 545/0 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن هیجان آموزش تنظیم

 024/0 497/0 906/0 گواه  هیجان آموزش تنظیم

 018/0 505/0 451/1 گواه  محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن
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 فرونشانی 

 998/0 131/0 766/1 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن هیجان آموزش تنظیم

 001/0 358/0 182/3 گواه  هیجان آموزش تنظیم

 001/0 322/0 182/3 گواه  محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن

تعادل  
 عاطفی 

 00/1 150/0 015/0 محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن هیجان آموزش تنظیم

 001/0 499/0 408/7 گواه  هیجان آموزش تنظیم

 001/0 483/0 393/7 گواه  محور آگاهی نوجوانآموزش ذهن
 

متغیرهای ارزیابی مجدد، فرونشانی و تعادل میانگین  در  آزمون و پیگیری  در مراحل پسشود،  مشاهده می  4که در جدول  چنان
تفاوت معناداری وجود دارد ها با گروه گواه  اما بین این گروه دارد؛  نبا یکدیگر تفاوت معناداری وجود  آزمایش    گروه  دوعاطفی بین  

(05 /0>P .) 
 

 گیری . بحث و نتیجه4
بر تنظیم هیجانی و تعادل عاطفی   محورآگاهی نوجوان مقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و ذهنهدف از انجام پژوهش حاضر  

محور بر  آگاهی نوجوانبین اثربخشی و پایداری اثر آموزش تنظیم هیجان و ذهننتایج به دست آمده نشان داد بود.    نوجوانان دختر 
ی آموزشی بر افزایش ارزیابی مجدد و ( نوجوانان دختر تفاوت وجود ندارد و هر دو دورهتنظیم هیجانی )ارزیابی مجدد، فرونشانی

به پایداری داشتهکاهش فرونشانی  تأثیر  آنکه طبق جستصورت مشابه  با  مقایسه  واند.  به  پژوهشی که مستقیماً  جوهای محقق، 
محور بر تنظیم هیجانی )ارزیابی مجدد، فرونشانی( نوجوانان پرداخته باشد آگاهی نوجواناثربخشی آموزش تنظیم هیجان و ذهن

توان گفت این بخش از نتایج، به صورت  یافت نشد تا استنادی به همسویی و یا ناهمسویی این بخش از نتایج انجام گیرد اما می
(، 1400شخور و همکاران )پی(،  1401یگانه )(، خلیلی1402(، رحمتی و مرادی )1403فر )های پژوهش اسماعیلیغیرمستقیم با یافته 
 در بهبود  یآگاهذهنهای  ( مبنی بر تأثیر تکنیک2022( و زنگاری و همکاران )2024(، پورتر و همکاران ) 2024لان و همکاران )

حافظ  جانیهمیتنظ تحقیق  همچنین  )و  همکاران  و  بر  (  1401شعرباف  آموزش  مبنی  راهبردهای  تنظیماثربخشی  بر  هیجان 
 نوجوانان همسو است. هیجان تنظیم

هیجان بر تنظیم هیجانی )ارزیابی مجدد،  اثر آموزش تنظیمبایست در زمینه مکانیسم  های این فرضیه، ابتدا میدر تبیین یافته
این های اصلی این رویکرد،  فرضپیشز  ( بیان نمود که ا2002( نوجوانان دختر بر اساس رویکرد تنظیم هیجان گراس )فرونشانی

هستند. از دهی رفتار دلبستگی  ی اصلی در شکلسازه  و  دهندها زیربنای اساسی رشد شخصی افراد را تشکیل میاست که هیجان
ی داشتن که دارند، نحوه   یهای وسیله آنها به هیجان افراد به شود که  ی وسیعی از فرایندهایی اطلاق میطرفی تنظیم هیجان به دامنه 

شده و در یک سطح هوشیار تا ناهشیار بر    صورت خودکار یا کنترل هایشان نفوذ کرده و به آنها، چگونگی تجارب و تظاهر هیجان
های ارزیابی مجدد یکی از فن هیجان هستند؛ اهبرد رایج تنظیم(. ارزیابی مجدد و فرونشانی دو ر2015گراس، ) گذارندآنها تأثیر می

است با  تغییر شناختی  پیامدهای هیجانی  که  و  اثرات  تغییر  در  معنای محیط، سعی  تغییر  نیز    هدف  فرونشانی  راهبرد  دارد.  یک 
ها یا تظاهرات تجارب  بازداری نشانه  عنوانو به شودکه پس از فرایند تولید هیجان به کار گرفته میاست هیجان ناسازگارانه تنظیم

ها پذیر هستند و با به کارگرفتن مهارت( معتقد است این دو راهبرد آموزش 2002(. گراس )2002)گراس،    شودهیجانی تعریف می
گیرند. این های آشنایی با هیجانات بهنجار و نابهنجار، جلوگیری از اجتناب و تغییر ارزیابی شناختی، تحت تأثیر قرار میو تکنیک

های هیجانی  هیجانی، به نوجوانان کمک نمود تا با درمیان گذاشتن تجربههیجانات و آگاهی  و  شناسایی    برتأکید  ی آموزشی با  دوره
تری از هیجانات خود داشته باشند و  گذشته خود و آشنایی با تغییرات بدنی و رفتاری ناشی از هیجانات، درک و فهم بهتر و واضح

ی نوجوانان،  هیجان در کنار شناسایی راهبردهای تنظیم هیجان مورد استفاده باتی هیجانی خود را مدیریت کنند. در آموزش تنظیمثبی
اب نبینند که نه تنها از هیجانات اجتآموزش می  نوجوانانو  شود  بر سرکوب نکردن ابراز هیجان و استفاده از ارزیابی مجدد تأکید می

آن از سرکوب  بلکه  بردارندنکنند،  دست  نیز  زمینه   ها  این  در  باشد.  داشته  ماندگاری  و  مثبت  اثرات  زمینه  این  در  است  توانسته 
در ایجاد  پذیر و تسهیل توانایی  های آسیبی آموزشی با آشکار ساختن هیجان( معتقدند این دوره 1401شعرباف و همکاران )حافظ

به شیوه هیجان ایمنها  پردازش هیجانا  ی جدیدتجربه،  ای  اصلاح  داردهیجان  ت و  تأثیر  به ی  دوره ترتیب  این.  این  گذراندن  ی  با 
ها و  به لحظه آنشوند و در جهت بازسازی تجارب لحظهقابل دسترس، رشد یافته و بازسازی می  نوجوانانهای  هیجانآموزشی،  
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این قابلیت را دارد که با افزایش آگاهی،   . آموزش گروهی تنظیم هیجانشودرفتارشان در قبال یکدیگر و دیگران به کار گرفته می
ها تحت عنوان تنظیم هیجان  ها و تغییر پردازش آنجویی هیجانی، نمادگذاری هیجانی، آگاهی از عاملیت فرد در تجربه هیجاننظم

تا بیشتر از ارزیابی مجدد و    تنظیم و کنترل کندای به گونه های هیجانی خود را فردی و بروز واکنشبه فرد کمک کند تا روابط بین 
 کمتر از فرونشانی استفاده نمایند. 

محور بر تنظیم هیجانی )ارزیابی مجدد، فرونشانی( نوجوانان دختر  آگاهی نوجواناثربخشی آموزش ذهنی دوم در تبیین  در وهله
( بوردیک  نظر  اساس  می1401بر  چالش(  نوجوانان  نمود  بیان  عرصهتوان  در  را  و رشدی  تحولی  ذهنی،  های  زوانشناختی،  های 

سازد، اما نوعاً هیجانات های عصبی مرتبط با مدیریت هیجان را میکنند و مغز آنان همواره گذرگاهاجتماعی و جسمانی تجربه می
ذهن آگاهی   اتتمرینکنند که ناشی از تنظیم هیجان ضعیف است. بر این اساس این محقق معتقد است که  شدیدی را تجربه می

سازی ذهنی و توجه به چیزی از روی قصد باعث ایجاد و  های مستمر آرامدهد. تمرینتوانایی مغز در تنظیم خودش را افزایش می
 ی آموزشیدر این دوره  شود که کنترل امور کمتر به دست هیجانات ناخودآگاه باشند.موجب می   و  شوندتقویت مسیرهای عصبی می

از    آموزد کهآموزان می به دانش  و  شودآنها تأکید می   و یا فرونشانی  ی جدید با افکار به جای تغییرابر تغییر آگاهی و ایجاد رابطه
ند نکارگیری حالت حضورذهن در ذهنیت بماه ب  د و از طریق ایجاد ونطریق پایش خود آیند، از اثرات فعالیت مجدد ذهنی، آگاهی یاب

 و احساسات   دهی قصدمندانه توجه به یک شی خنثی مثل جریان تنفس به مشاهده افکارهای مکرر با جهتو ازطریق انجام تمرین
واقعیات درونی و آموزند تا  افراد می  آگاهی،( معتقدند که با افزایش ذهن 2012سگال و همکاران )د.  نهای بدنی خود بنشینیا حس

از تفکرات، هیجانات   ایگستردهی  دامنه   مواجهه با   توانایی زیادی دربه این ترتیب    کنند وبیرونی را آزادانه و بدون تحریف ادراک می
کنند و بر همین اساس تأثیر مثبتی بر تنظیم هیجان دارد. به این ترتیب با اعمال  د کسب میها اعم از خوشایند و ناخوشاینتجربه و

ناشی از آن افکار  مشاهده افکار و احساسات    ی آموزشی، نوجوانان آموختند که باهای مواجهه و تغییر شناختی در این دوره تکنیک
زای زندگی توجه کنند و با پذیرش  های استرس آنها، با نگرشی جدید و غیرقضاوتی به موقعیتبرای    هر فرد  های توصیفیو برچسب

ها، افکار و هیجانات خود را مجدداً مورد ارزیابی کنند و کمتر از فرونشانی هیجانی استفاده هیجانات منفی ناشی از این موقعیت
های  تر و مدیریت محرکآگاهی امکان کنارآمدن سازش یافتهذهن ( بیان نمودند که  1401راتی و همکاران )کم  نمایند. در این زمینه 

.  کنندری برخوردارند، خودتنظیمی هیجانی بهتری را گزارش میالاتآگاهی بافرادی که از ذهن  ؛ بنابراینآورد نامطلوب را فراهم می
کند که مسیرهای عصبی غیرضروری را کاهش داده  به این طریق رشد می  ذهن نوجوانان مرتباًلازم به ذکر است که از آنجایی که  

آگاهی با ایجاد مسیرهای عصبی  توان گفت ذهن، میشوندکند که به طور منظم استفاده میو در عوض مسیرهایی را تقویت می
جدید مبتنی بر مدیریت هیجانی قوی، اثرات ماندگاری بر افزایش ارزیابی مجدد و کاهش فرونشانی خواهد داشت. در مورد عدم  

توان به تأکید دو مداخله  تفاوت در اثربخشی دو مداخله آموزشی تنظیم هیجان و ذهن آگاهی بر تنظیم هیجان نوجوانان دختر می
ی آشنایی  هیجان این مسیر را به واسطه بر اصلاح راهبردهای تنظیم هیجان و تقویت مدیریت هیجانات اشاره کرد. آموزش تنظیم

های برانگیزان، آموزش حل و اصلاح موقعیت  جانیه  میتنظ  یراهبردها های بدنی و رفتاری، شناسایی  با انواع هیجانات و جلوه 
ی و گسترش توجه، آموزش بازارزیابی، تعدیل و نگران  ینشخوار فکر  نش مهارت متوقف کردآموزمسأله، ابراز وجود و حل تعارض،  

مواجهه، تغییر شناختی و هایی اعم از  ی تکنیکواسطهآگاهی به این هدف بهکند و آموزش ذهنآرامی طی میپاسخ و تکنیک تن
توان گفت با توجه به تمرکز هر دو مداخله بر تنظیم هیجان این بنابراین میرسد.  پذیری عصبی میدستیابی به انعطافپذیرش و با  

 رسد. عدم تفاوت منطقی به نظر می
نتایج نشان داد که اثر آموزش تنظیم هیجان و ذهن  در بخش بعدی  اثربخشی و پایداری  بر تعادل    محورآگاهی نوجوانبین 

دوره دو  ندارد و هر  تفاوت وجود  دختر  نوجوانان  داشتهعاطفی  پایداری  تأثیر  این گروه  عاطفی  تعادل  افزایش  بر  آموزشی  اند. ی 
آموزان دختر پژوهشی در دسترس  ی مقایسه اثربخشی این دو رویکرد آموزشی بر تعادل عاطفی دانشهمانطور که گفته شد در زمینه 

صورت توان این بخش از نتایج را به نیست تا مستقیماً استنادی به همسویی و یا ناهمسویی این بخش از نتایج انجام گیرد اما می
( مبنی 2023( و پژوهش یوآن و همکاران )2024(، کنز و همکاران )1401های مطالعات کمراتی و همکاران )غیرمستقیم با یافته 

و همکاران   (، دهقانی1399)و همکاران    های کیادلیریپژوهشو همچنین  ن  نوجوانا  عواطفبر    یآگاهمداخله ذهن بر اثربخشی  
بر   جانی ه  میتنظ  یراهبردها( مبنی بر تأثیر آموزش  2016ورزلتی و همکاران )( و پژوهش  1395مجد )(، برجعلی و ملکی1397)

توان بیان نمود که آموزش  ( می2002بر اساس نظر گراس )  هاهای این بخش از یافتهدر تبیین یافتهعواطف نوجوانان همسو دانست.  
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ی اتصال خود را نسبت به وقایع تجربه شده بروز دهند و این ابراز هیجانی حلقه  هیجاناتدهد تا  به فرد فرصت می  تنظیم هیجان
بین شناخت و هیجان یک ارتباط متقابل وجود  ( معتقد است که  2015گراس )بین تجارب درونی فرد و وقایع دنیای بیرونی است.  

شوند، یق شخصی مربوط میلاها یا عها، نیازها و هدفهایی که به ارزش به افراد در ارزشیابی موقعیتهیجان  آموزش تنظیمدارد و  
ش شده که از طریق ارتقاء دانش و ظرفیت هیجانی، لا کند. آموزش تنظیم هیجان از عوامل روانشناختی است؛ یعنی تکمک می

نتایج پژوهشبه وجود آورد  تنظیم هیجانات و عواطف ناشی از آنای در  تغییرات سازگارانه کیادلیری و همکاران   ؛ همانطور که 
کند تا مهار هیجانی خود را ارتقاء ببخشند و کنترل عاطفی آموزان کمک میی آموزشی به دانش ( نشان داد که این دوره1399)

توان گفت ارتقاء دانش و ظرفیت هیجانی، استفاده از راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان، موجب بیشتری را تجربه کنند. بنابراین می
(، این قابلیت در دستیابی به عواطف مثبت 2016توانمند شدن نوجوانان در کنترل عواطف شده که به اعتقاد ورزلتی و همکاران ) 

توان عنوان  می( 1397)و همکاران  دهقانیبرقراری تعادل عاطفی به نفع عواطف مثبت مثمرثمر بوده است. بر اساس نظر  بیشتر و
سازگارانه مثبت پایین و راهبردهای    عواطف  بینی کننده عواطف منفی بالا و  ناسازگارانه تنظیم هیجان، پیشکرد که راهبردهای  

ریزی،  برنامه از طرفی آموزش تنظیم هیجان، با آموزش  است.  و عواطف مثبت بالاتر  پایین    تنظیم هیجان مرتبط با عواطف منفی
های ایجاد کننده هیجانات منفی را کاهش داد و  گو، حل مسأله، اظهار وجود، حل تعارض، اجتناب از رویارویی با موقعیتوگفت

از طر نیازهای هیجانی،  باعث شد تا نقش این اجتناب را در افزایش هیجان منفی بپذیرند.  با فهرست کردن  آگاهی از  ف دیگر 
های مثبت، این گروه  پردازش شناختی اطلاعات هیجانی و ترغیب نوجوانان به فعالیتآموزش  را افزایش داد و با  نیازهای هیجانی  

ی آن برقراری تعادل که از نظر عاطفی و شناختی دچار آشفتگی هستند را در سازماندهی عواطف خود توانمند ساخت که نتیجه
 عاطفی بود. 
آموزان دختر با توجه به تأثیر  محور بر تعادل عاطفی دانش آگاهی نوجواناثربخشی آموزش ذهن ی بعدی لازم است  در مرحله 

این زمینه سگال و همکاران )  یاین دوره تبیین گردد. در  بر هیجانات مثبت و منفی  بیان می2012آموزشی  آموزش کنند که  ( 
ی جدید با افکار به واسطه پرورش دو مهارت مهم پذیرش تجارب درونی افکار، احساسات  آگاهی بر تغییر آگاهی و ایجاد رابطهذهن

ی شیوه یهئارای، آموزشی این دوره های اثر . یکی از مکانیسمتأکید داردهای بدنی ناخوشایند و عدم اجتناب از این تجارب و حس
ای خالی از قضاوت و در کند تا به تجارب خود به شیوه ای که فرد را ترغیب میبه گونه ؛است منفی متفاوتی از مواجهه با هیجانات

آگاهی آموزش ذهنبه علاوه  را کاهش دهد.    ناشی از آن  هیجانات منفی و عواطفزمان حال توجه کند و از این طریق میزان  
های مطلوب در شرایط بحرانی برای جلوگیری از بردن خودآگاهی لازم برای توانمندسازی و پاسخ  لا عنصر اصلی با  ،محورنوجوان
 آگاهیافزایش ذهنکند.  پیش گیرنده عمل میو  باشد و همواره به عنوان یک محرک قوی دائمی  میی هیجانات منفی  تجربه
عواطف منفی و افزایش عواطف مثبت  و از این رو نقش مهمی در کاهش    شودمیاتوماتیک  منفی  رهاسازی افراد از افکار    موجب

ش برای لا آگاهی پذیرش تجربه را بدون قضاوت و عدم ت ذهن( بیان نمودند که  1401کمراتی و همکاران )ه بر این،  علاو.  دارد
( در این زمینه  1401که نتیجه آن برقراری تعادل عاطفی به نفع عواطف مثبت است. بوردیک )  کندسرکوبی تجربه منعکس می

ات روانی و  سازی هیجانات بدون داوری و قضاوت، و افزایش آگاهی در مورد هیجانآگاهی موجب متعادلچون ذهنمعتقد است که 
تواند در  کند میافتند، کمک میهای فیزیکی، همانطور که اتفاق میها و پدیدهنگاه روشن و پذیرش هیجانبه  شود و  جسمانی می

گیرند  یاد میمحور، نوجوانان  آگاهی نوجوانی آموزش ذهن واسطه. بنابراین با افزایش ذهن آگاهی به کنترل عواطف تأثیر داشته باشد
، افکار  حوادث ذهنی به صورت مثبتعواطف منفی کمتری تجربه نمایند و با تفسیر  مقابله نموده و  خود  ها و افکار منفی  هیجانبا  

 دهد که نتیجه آن افزایش عواطف مثبت و دستیابی به تعادل عاطفی است. و هیجانات مثبت را در نوجوانان پرورش می
صورت گرفته است لذا در شهر اصفهان    آموزان دختر مشغول به تحصیل در دوره اول متوسطه دراین پژوهش بر روی دانش

ی دست آمده به متخصصان حوزهطبق نتایج به   در نظر گرفت.  رابایست جوانب احتیاط  ها میسایر گروهبه  های پژوهش  تعمیم یافته
از دو رویکرد تنظیم هیجان به منظور اصلاح راهبردهای تنظیم هیجان و افزایش تعادل عاطفی نوجوانان  شود که  نوجوان توصیه می

   .استفاده نمایندبر اساس تخصص آموزشگر و ترجیح مراجعان  محورآگاهی نوجوانو ذهن

 

 قدردانیتشکر و 

 . نماییمرا در انجام این پژوهش یاری نمودند، تشکر و قدردانی می صدر خود مااز کلیه والدین و نوجوانان شرکت کننده که با سعه
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