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Introduction 
Adolescence is one of the most important stages of life and due to 

physical maturity and hormonal changes and consequently increase sexual 

needs in adolescents, the likelihood of deviant behaviors increases and can 

have a detrimental effect on the normal functioning of adolescents. 

Therefore, the aim of this study was to Comparison of the effectiveness of 

immunization training against stress and self-compassion training on the 

sense of agency and emotional regulation in male adolescents in Ahvaz. 

 

Method 
This was a quasi-experimental study with a pre-test, post-test, and control 

group and a two-month follow-up stage design. The statistical population of 

this study was all of the male adolescents in Ahvaz in the academic year of 

2022-2021, from which 75 male students of the twelfth grade were randomly 

selected and randomly divided into two experimental groups and a control 

group (25 people in each group). The first experimental group was trained 

immunization against stress Mykenbaum (2008), in 8 sessions of 90 minutes, 

and the second experimental group was trained self-compassion Gilbert 

(2009), in 8 sessions of 90 minutes and the control group did not receive any 

interventions. The instruments used included Woody's (2013) Sense of 
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Activity Scale and Garnfsky and Craig's (2002) Short Form Cognitive 

Emotion Regulation Styles Questionnaire. Data were analyzed using 

Bonferroni multivariate and post hoc analysis of covariance in SPSS-23 

software. 

 

Results 
The results of data analysis showed that stress immunization training and 

self-compassion training affected the sense of agency, emotion regulation in 

comparison to the control group in male adolescents. Furthermore, results 

showed stress immunization training increased the sense of agency and 

emotion regulation. The ratio of self-compassion training was higher 

(P<0.001). 

 

Conclusion 
The results showed the effectiveness of immunization training against 

stress and self-compassion training in the sense of agency, emotional 

regulation in adolescents. Therefore, it is recommended that clinical 

psychologists, therapists, and counselors use immunization against stress and 

self-compassion training, along with other therapies, to increase adolescents' 

sense of agency and emotion regulation. 
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 آموزش و استرس برابر در سازیایمن آموزش اثربخشی مقایسه

 پسر نوجوانان هیجانی درتنظیم و عاملیتحس بر ورزیخودشفقت

 

فریده نریمیسایی
 

سحر صفرزاده
 

 فاطمه سادات مرعشیان

 چکیده
-تخودشفق آموزش و استرس برابر در سازیايمن آموزش اثربخشی مقايسه هدف از اين پژوهش

از  آزمايشیبود. طرح پژوهش نيمه اهواز شهر پسر نوجوانان هيجانی درتنظيم  عامليت وحس بر ورزی
 کليه پژوهش آماریجامعه . و مرحله پيگيری دوماهه بـود گواه گـروه آزمـون وپس آزمون،پيش نوع

پسر مقطع  آموزاننشدا 97ميان آنها  از که بود، 2400-2402 تحصيلی در سال اهواز شهر پسر نوجوانان
 يک و آزمايشی گروه دو در تصادفی صورت به ای انتخاب وصورت روش تصادفی مرحلههمتوسطه دوم، ب

سازی در برابر استرس  اول تحت آموزش ايمن یگروه آزمايش .شدند گمارده نفر( 17گروه گواه )هر گروه 
ورزی گيلبرت م تحت آموزش خودشفقتدو یای و گروه آزمايشدقيقه 90جلسه  2( طی 1002) مايکنباوم

 مـورد ابزارهای ای انجام نشد.ای قرار گرفتند و برای گروه گواه مداخلهدقيقه 90جلسه  2( طی 1009)
 فرم هيجان شناختی تنظيم هایسبک پرسشنامه و( 1022) وودی عامليت حس مقياس شامل اسـتفاده

ا استفاده از روش تحليل کوواريانس چندمتغيری و تعقيبی ها بداده. بود (1001) کرايج و گارنفسکی کوتاه
 در سازیايمن که آموزش دادنشان هاتحليل داده تحليل شدند. نتايـج SPSS-23فرونی در نرم افزار بون
هيجانی مثبت و منفی نسبت به گروه  تنظيم عامليت، حس بـر ورزیخودشفقت آموزش و استرس برابر
سازی در برابر و همچنين مشخص شد آموزش ايمن (p<002/0) ثير داشتهنوجوانان پسر تأ در گواه

هيجانی منفی، نسبت به آموزش  هيجانی مثبت و کاهش تنظيم تنظيم و عامليت استرس در افزايش حس
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 اين . نتايج در مرحله پيگيری نيز پايدار بود. از(p<002/0) ورزی اثربخشی بيشتر داشته استخودشفقت
تواند جهت افزايش سازی در برابر استرس به عنوان يک مداخله مؤثرتر میوش آموزش ايمنبکارگيری ر ،رو

 هيجانی منفی نوجوانان پسر مورد استفاده قرار گيرد. هيجانی مثبت و کاهش تنظيم عامليت و تنظيم حس
 

 هيجانی تنظيم ورزی، حس عامليت،سازی در برابر استرس، خودشفقتايمن :واژگان کلید
 

 هقدمم

ترين، تربيتی بر اين باورند که دوره نوجوانی، حساس شناسی و علوممتخصصان روان

 Kennedy, Rocking, Weldimarsdoترين دوره رشد هر انسان است )ترين و مهمبحرانی

Mercury, Feng & Fal, 2018جنسی، تحول بلوغ  (. بسياری از اين تغييرات که شامل رفتارهای

سن و سالان و صرف زمان کمتر با اعی مانند صرف زمان بيشتر با همو تغييرات وسيع اجتم

(. McCormick & Scherer, 2018باشد، نشانه فرآيند کسب هويت نوجوانان است )والدين می

تواند منجر به اضطراب و در  شود که می در اين دوران مبحث هويت و تصوير بدن مطرح می

(. Raghibi, Sheikh, Shamsollahzadeh & Jalmbadani, 2019نهايت اجتناب اجتماعی گردد )

اوقات باعث تشديد مشکلات در اين دوره  شناختی ناشی از دوران نوجوانی گاهیمسائل روان

انتخاب و حرکت رو به بزرگسالی است. گذر از کودکی به  شود. اين دوره زمان کسب تجربه،می

 & Abdollahi, Zaraniمشکل است )بزرگسالی بدون آگاهی کافی در مورد موضوعات مرتبط 

Fathabadi, 2018ها و تجربه رفتارهای (، زيرا نوجوانان تمايل زيادی به عبور از محدوديت

روند جديد دارند و خود را فناناپذير دانسته و به طرف تجربه رفتارهای خطرناک می

(Majdpour, Shams, Parhizkar, Mousavizadeh & Rahimi, 2017). 

-حسباشد،  ای در گذر از دوران نوجوانی داشتهکنندهتواند نقش تعيينواملی که میيکی از ع

عامليت به درک ما از خويشتن اشاره دارد که ما به طور ارادی بر عامليت است. حس 2عامليت

 ,Haggard & Tsakiris) اعمال خود و از طريق آنها بر رويدادهای جهان بيرونی کنترل داريم

آميز در عمل و بالا بيانگر اين است که فرد، توانايی مشارکت موفقيت شخصی (. عامليت2009

 فعلی خود در مقايسه با عملکرد قبلی را داراست آوردن تفاوت واقعی در عملکرد وجودبه

(Basharpour & Ahmadi, 2017 .)های اخير، تجربه عامليت فردی، بر اين اساس در سال

                                                           
1-  sense of agency 
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- تئوری ادراک(. Friston, 2012) ر علوم شناختی بوده استموضوع مورد نظر تحقيقات زيادی د

های موفق که يادگيری و عمل، زمانی که فرد درگير توانايی کنددر اين رابطه بيان میاجتماعی 

 ,Bandura) ؛ بر طبق نظريه بندورا(Basharpour & Ahmadi, 2017) افتدشدن است، اتفاق می

- کننده اوليه يا انگيزهای مهم از عوامل تعيينمجموعه شخصی، عقايد مربوط به عامليت(، 1989

گذارد و اين احساس به انسانی است که بر فرايندهای انگيزشی، ادراکی و مداخله کننده تأثير می

ای خارج از فرد يا محيط يتجربه آغازگری و کنترل اعمال، به منظور تأثيرگذاری بر رويدادهای دن

تحقيقی نيز بين باورهای سلامتی و حس عامليت شخصی با  طی(. Moor, 2016اشاره دارد )

 (.Gasemi, 2017آمادگی به تغيير افراد رابطه وجود داشته است )

تواند بر کيفيت اين مقطع سنی اثرگذار باشد، ميزان در دوران نوجوانی از جمله عواملی که می

های رفتاری و شناختی تراتژیهيجانی، شامل استفاده از اس است. تنظيم 2هيجانی توانايی تنظيم

برای تغيير در مدت زمان با شدت تجربه يک هيجان است. مشخص شده است که افراد در 

هيجان متفاوتی برای اصلاح آور، از راهبردهای تنظيمزا و اضطرابمواجهه با رويدادهای استرس

آموزش (. Zakeri, Hassani & Ismaili, 2018) کننديا تعديل تجربه هيجانی خود استفاده می

های متعددی محور هم از اساس نظری قوی برخوردار بوده است و هم پژوهشمداخلات هيجان

(. Compass et al., 2014) اندشناختی تأييد کردهاثربخشی آن را در طيف وسيعی از علائم روان

ها اختی است. شناختشن هایهيجان با استفاده از راهبرد ترين اين راهبردها، تنظيميکی از متداول

های خود را تنظيم نموده و ها و احساسکند که هيجانيا فرآيندهای شناختی به افراد کمک می

ها و ها مغلوب نشود و تحمل وی را در مقابل شرايط سخت نظير بيماریتوسط شدت هيجان

 Mohammad Khani, Kuhsar, Soleimani, Etemadi & Seyedرويدادهای ناگوار افزايش دهد )

Ali Naghi, 2017چگونه  های گيرند که در مواجهه با هيجانمیها ياد های هيجانی، انسان(. با پاسخ

های خاص، رفتار کنند، چگونه تجارب هيجانی را به صورت کلامی بيان کنند و در زمينه هيجان

 (.Zahediyan, Kafi Masule, Khosrov Javid & Fallahi, 2015)چگونه با ديگران رفتار کنند 

  Abyar, Rahimi, Ahmadiروان دارد )  ايی در ايجاد سلامتهيجان نقش برجسته نظيمتآموزش 

Nasrabad Sofla, Maredpour & Zamani, 2017تواند  ( و مشخص شده آموزش تنظيم هيجان می

 (. Ahmadi & Bolghan-Abadi, 2019هيجانی نوجوانان را کاهش دهد ) اختلالاتی مانند ناگويی

                                                           
1-  emotion regulation 
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انواع  به عنوان يکی از 2سازی در مقابل استرسمطالعات مختلف تأثيرات مثبت آموزش ايمن

های مختلف نشان های درمان را در پژوهشترين روشرايجء فتاری و جزر-یهای شناختروش

يافته است. در آموزش  ابداع شده و تکامل Meichenbaum (2007)اند. اين روش توسط داده

های عملی مقابله با آن در زا و راهبينی شرايط استرسابل استرس افراد برای پيشسازی در مقايمن

را کنترل کنند.  های نابهنجارشوند تا بتوانند استرس ناشی از موقعيتآينده آموزش داده می

Meichenbaum مقابل استرس يکی  سازی دررفتاری که آموزش ايمن-عوامل شناختی با تأکيد بر

زا قربانی نشوند و دارای گذارد تا در برابر عوامل استرسروی افراد میهايی را پيشاز آنهاست راه

زا در اين روش بر پايه مواجه با شرايط استرس(. Jokar & Rahmati, 2015) قدرت واکنش باشند

 ,Khatoni, Teymouriاست ) آمدهوجودهای مقابله با استرس بهفرد به منظور ايجاد مهارت

Pishgooie & Khodabakhsh, 2020سازی در برابر دهد که آموزش ايمن(. تحقيقات نشان می

 & Askari, Tajeri, Sobhi Gharamalekiشناختی و افسردگی )تواند بر بهزيستی رواناسترس می

Hatami, 2021روان هيجانی و سلامت (، مواجهه با استرس، تنظيم (Sohrabi et al., 2019 و )

 ,Esmaeeli, Sabzian, Tavakoli. Mahdavi & yaghoobianنوجوانان پسر ) توانايی و مشکلات

( و Dolatkhah, Mohammadyfar, Aaminbeidokhti & Najafi, 2018(، خودکارآمدی )2014

 .باشدثر میؤ( مAmiri, Asgari Mobarakeh & Orayzi, 2017احساس عامليت )

باشد. می« 1ورزیخودشفقت»جوانی های درمانی ديگر مرتبط با دوران نواز جمله روش

درمان مبتنی بر شفقت بر شرايط موجود و مسيرهای پيش رو به سمت پذيرش و رشد شخصی 

رود تا نوجوانان به احساس مناسبی از لحاظ اجتماعی، تحصيلی و شغلی به تدريج پيش می

 گذاریسرمايهدر اين مرحله احساس آمادگی برای (. Gilbert, 2014د )يابن خود دست نسبت به

آيد و توانايی پذيرش ديگران و پذيرفته شدن توسط ديگران اجتماعی و عاطفی به وجود می

وقتی که در فرد احساس خشم  (.Godini, Rasouli & Mohsenzadeh, 2019) شودحاصل می

شود، مشخص است که فرد گذشته را نسبت به خود تبديل به احساس درک و همکاری می

 & Saadati, Rostami) دهدهای آينده قرار میو خود را در معرض فرصتسر گذاشته پشت

Darbani, 2017.) توان به کسی آموخت و سپس با تمرين آن، شفقت مهارتی است که می

                                                           
1-  stress immunization training 

2-  self-compassion 
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های فيزيولوژی، عصبی و ايمنی فرد تحت تأثير قرار گيرد و شرايط رفتاری و شناختی وی سيستم

کننده مناسبی بينیورزی پيشهای خودشفقتآموزش تکنيک(. Gilbert, 2009) را بهبود بخشيد

حال سيستم تهديد را غيرفعال و سيستم خودتسکين عين برای رفتارهای ارتباطی مثبت است و در

اند آموزش تحقيقات نشان داده (.Frostadottir & Dorjee, 2019) کنددهندگی را فعال می

پريشانی و بر خودکارآمدی اجتماعی، تحمل ورزی در دوران نوجوانی و بزرگسالیخودشفقت

هيجانی  ناگويی(، Hosseinimehr, Khezri Moghadam & Pourehsan, 2021انتقادی )خود

(Bahadori, Mehrabizadeh Honarmand Asgari, Ahadi, & Moradi, 2022تنظيم ،)  هيجانی

(Abooei, Barzegar Bafrooee & Rahimi, 2021و کنترل ) ارآمدی )خشم و خودکAslami, 

Amiri Rad & Mousavi, 2020هايی که در دوران نوجوانی در اثر باشد. در کل تنشثر میؤ( م

گردد هايی برای اين دوران میشود، منجر به چالشاجتماعی ايجاد می جسمانی و روابط تغييرات

احتمالاً بر کيفيت و اگر نوجوان نتواند در مقابل آنها به صورت مناسب و ماهرانه برخورد نمايد 

سازی در برابر استرس، بر مبنای زندگی نوجوانی و بزرگسالی اثر منفی دارد. آموزش ايمن

زايی که در دوران نوجوانی به ميزان قابل های تنشافزايش مهارت مقابله و استقامت در موقعيت

با تأکيد بر  ورزیتوجهی امکان روبرويی با آنان وجود دارد و از سوی ديگر آموزش خودشفقت

های رسد مداخلهاحساس بخشش و ترحم نسبت به خود و مهربان بودن با خود به نظر می

روان مؤثر بوده و  توانند فرد را در گذار از مرحله نوجوانی با حفظ سلامتآموزشی باشند که می

 ها اثربخش باشند.مثبت در موقعيت هيجان عامليت و همچنين افزايش تنظيم در افزايش حس

آموزش در پژوهش حاضر در پی پاسخگويی به اين پرسش هستيم که آيا اثربخشی بنابراين 

هيجانی در  تنظيم و عامليت ورزی بر حسسازی در برابر استرس و آموزش خودشفقتايمن

 تفاوت دارد؟  نوجوانان پسر شهر اهواز
 

 روش

 گیريجامعه آماري، نمونه و روش نمونه

 جامعه .بود گواه گروه و آزمونپس -نآزموپيش از نوع يشیآزمانيمه حاضر طرح پژوهش

نيز  باشد و نمونهمی 2400-2402 تحصيلی درسال اهواز شهر پسر نوجوانان کليه پژوهش شامل

 2400-2402 تحصيلی سال در اهواز شهر مقطع متوسطه دوم پسر آموزاندانش نفر 22شامل 
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 17)هر گروه  نفر تقليل يافت 97ها به د آزمودنیکنندگان، تعداباشند که بر اثر ريزش شرکتمی

 ,.Ataei & et alمشابه ) تحقيق سه کنندگانشرکت ميانگين تعداد اساس نفر(. حجم نمونه بر

2020; Faraji & et al., 2020; Mosadeghi Nik & et al., 2021) کنندگان بهو شرکت مشخص 

 چهارگانه نواحی بين از ابتدا منظور بدين. شدند انتخاب ایمرحله ایخوشه گيرینمونه روش

 قيد به مدرسه يک دوم متوسطه مقطع در پسرانه مدارس بين از و انتخاب ناحيه يک اهواز، شهر

( کلاس هر در نفر 19 ميانگين طورهب) کلاس سه آخر، سال هایکلاس بين از و انتخاب قرعه

 یآزمايش گروه دو) گروه سه در یتصادف صورتهب شدند و انتخاب آزمودنی عنوان به و مشخص

 گروه برای آن از پس و شده انجام آزمونپيش گروه سه هر در. شدند گمارده( گواه گروه يک و

ای يک جلسه در روزهای جلسه و هفته 2) استرس برابر در سازیايمن آموزش اول، یآزمايش

ای يک جلسه در هجلسه و هفت 2) ورزیخودشفقت آموزش دوم، یآزمايش گروه چهارشنبه( و

. لازم به توضيح انجام نشد ایمداخله گونههيچ گواه گروه برای و شده انجام( روزهای پنج شنبه

دليل شيوع ويروس کرونا و غيرحضوری بودن مدارس، کليه جلسات آموزشی در ه است که ب

صورت الکترونيکی طراحی شده و در اختيار هها نيز بفضای مجازی اجرا شد و آزمون

 و ادامه تعيين برای. اخذ شد آزمونپس گروه سه از آن از پس. کنندگان قرار داده شد رکتش

 انجام آزمون ،یآزمايش هایگروه از مجدد ماه دو از پس نيز آموزش هایروش تأثير ماندگاری

 دوم دوره سال آخر در ( حضور1 ،( جنسيت پسر2 :شامل پژوهش به ورود هایملاک .شد

 در شرکت سابقه ( عدم4و  ،پژوهش در شرکت جهت و آمادگی رضايت م( اعلا2 ،متوسطه

 همچنين. ورزی بودخودشفقت آموزش و استرس برابر در سازیايمن رويکرد با هايیدوره

 ندادن انجام همکاری، عدم و آموزشی جلسه دو در شامل غيبت نيز پژوهش از خروج هایملاک

ضمن در پژوهش حاضر ملاحظات اخلاقی از  بود. در دوره آموزشی در مشخص شده تکاليف

کنندگان و والدين ايشان، امکان ترک نامه کتبی از شرکتجمله گزارش کلی نتايج، اخذ رضايت

کنندگان و بودن اطلاعات شرکت تمايل به همکاری با پژوهش و محرمانه جلسه در صورت عدم

 رازداری، اعمال شد. رعايت اصل

 

 ابزارهاي پژوهش

  ,Polito, Barnier: اين مقياس يک ابزار تجربی است که توسط عاملیت سمقیاس ح -0
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and Woody (2013)  .برای ارزيابی توانايی افراد برای انجام دادن مستقل کارها طراحی شده است

( 2کاملاً مخالفم )ای درجهعامليت را در يک مقياس ليکرت هفت سؤال دارد و حس 20اين مقياس 

مقياس عامليت هم دارای نمره کل بوده و هم دو خرده سنجد. مقياس حس( می9)تا کاملاً موافقم 

بندی گيرد؛ درجهاندازه می (20، 2، 9، 4، 2 و سادگی )سؤالات (9، 1، 7، 2، 1 الاتؤاختياری )سبی

بدين معناست که با اين  4بندی بدين معناست که به شدت با اين عبارت مخالف هستند، درجه 2

بدين معناست که با اين عبارت به شدت موافقم را نشان  9بندی موافق نه مخالف و درجهعبارت نه 

است و  آمده دستبه 92/0سادگی و  90/0اختياری مقياس بیکرونباخ خرده دهد. ضرايب آلفایمی

 Basharpourگزارش شده است ) 1/0و برای سادگی  19/0اختياری روايی صوری آن نيز برای بی

& Ahmadi, 2017.)  در تحقيقBasharpour and Rahimzadegan (2021)  روايی واگرا مقياس

و پايايی مقياس به  -12/0عامليت از روش همبستگی با پرسشنامه اعتقادات به خرافات،  حس

 .آمد دستبه 29/0 پژوهش اين در برای کرونباخ دست آمد. آلفایه ب 27/0روش آلفای کرونباخ 

 Garnefski: اين پرسشنامه توسط کوتاه هیجان فرم شناختی نظیمهاي تپرسشنامه سبک -2

and Kraaij (2006)  های آن به صورت  يک از آيتم گويی به هرسؤال دارد. پاسخ 22طراحی شده و

 ابزار يک پرسشنامه باشد. اين =تقريباً هميشه( می7 =تقريباً هرگز الی2) ایهدرجمقياس ليکرت پنج

 هم و بهنجار افراد هم) بالا به سال 21 افراد برای بوده و سؤال 22 یکه دارا است خودگزارشی

 ملامت شناختی راهبرد 9 هيجان شناختی تنظيم پرسشنامه. باشدمی استفاده قابل( بالينی هایجمعيت

 مجدد ارزيابی ريزی،برنامه بر مجدد تمرکز مثبت، مجدد تمرکز نشخوارگری، پذيرش، خويش،

 هایمقياس زير از يک هر. کندمی ارزيابی را ديگران ملامت و پنداریفاجعه پذيری،ديدگاه مثبت،

 استفاده بيشتر فرد توسط راهبرد آن باشد، بيشتر شدهکسب نمره هرچه. دارد سؤال 1 پرسشنامه اين

های تنظيم هيجان شناختی سازگار يا مثبت و چهار پنج زير مقياس اين پرسشنامه سبک .است شده

 روی شناختی ناسازگار يا منفی هستند. تحقيقات هيجان های تنظيمگر سبکزير مقياس دي

 همسانی از آزمون اين هایمقياس زير تمامی که اندداده نشان هيجانات شناختی تنظيم راهبردهای

برخوردارند. سازندگان اين پرسشنامه اعتبار آن را از طريق آلفای کرونباخ برای  خوبی درونی

 Garnefski) اندمحاسبه کرده 92/0و کل پرسشنامه  29/0راهبردهای منفی ، 92/0راهبردهای مثبت 

& Kraaij, 2006 .)را ايرانی فرهنگ در پرسشنامه پايايی Yousefi (2007) ضريب از استفاده با 

نيز طی بررسی  Hossainabadi and Shokari (2013) است. کرده گزارش 21/0 کرونباخ آلفای
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داد که نسخه فارسی نشان  Hassani (2010)فرم کوتاه را تأييد کردند.  تحليل عاملی پرسشنامه

هيجانی، از پايايی و روايی مناسبی برخوردار است. ضرايب آلفای کرونباخ شناختیهای تنظيمسبک

مقياس فرم کوتاه پرسشنامه )ملامت خويش، پذيرش، خرده 9( نشان داد که 21/0تا 12/0)با دامنه 

ريزی، ارزيابی مجدد مثبت، اتخاذ ديدگاه، ز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامهنشخوارگری، تمرک

 نمره کل پرسشنامه برای کرونباخ سازی و ملامت ديگران( دارای اعتبار مطلوبی هستند. آلفایفاجعه

 آمد. دسته ب 92/0 پژوهش اين در

 

 اجرا روش
مقطع  پسر آموزاندانش 97 شامل اخلاقی لازم، گروه نمونه که پس از اخذ مجوزها و اقدامات

-هآزمون بشد و پيش باشند مشخصمی 2400-2402 تحصيلی سال در اهواز شهر متوسطه دوم

سازی در آموزش ايمن اول، یآزمايش گروه برای آن از صورت مجازی از سه گروه اخذ گرديد. پس

آموزش  دوم، یمايشآز گروه و (2 جـدول) ایدقيقه 90جلسه  2طی  Meichenbaumبرابر استرس 

 و شده انجامصورت مجازی هب (1 جـدول)ای دقيقه 90 جلسه 2طی  Gilbertورزی خودشفقت

  پس از دو ماه نيز مرحله پيگيری انجام شد. .اجرا نشد ایمداخله گونههيچ گواه گروه برای
Table 1. 

Content of stress immunization training sessions 
 محتوای جلسات جلسه

خشم، ترس، نفرت  های شناسايی احساسات، مانند احساسات شديدمعرفی تکنيک -2 جلسه اول
تمرين عملی  -1؛ شودو انتقام که بعضی مواقع منجر به واکنش منفی در افراد می

-های شناسايی احساسات در گروه سپس مهارت شناخت احساسات تمرين میتکنيک

 ه شده.تکليف خانگی مطالب آموزش داد -2؛ شود
-معرفی تکنيک-1 ؛شدههای گفتهمروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرين -2 جلسه دوم

علائم مرتبط با استرس  های آرامش عميق عضلانی و تنفس عميق اين تکنيک برخی از
های آرامش عميق عضلانی و تنفس عميق تمرين عملی تکنيک -2؛ دهدرا کاهش می

 مطالب آموزش داده شده. تکليف خانگی-4؛ در گروه
تمرين عملی  -1؛ های گفته شدهمروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرين -2 جلسه سوم

 تکليف خانگی مطالب آموزش داده شده. -2؛ های توقف فکرتکنيک
جلسه 
 چهارم

تمرين عملی  -1؛ های گفته شدهمروری بر جلسه قبل و بازخورد مطالب و تمرين -2
آموزش  های مثبت خودگويی مثبت،ای سازگاری شناختی مانند تمرکز بر جنبههمهارت
 تکليف خانگی مطالب آموزش داده شده. -2؛ بينیخوش

جلسه 
 پنجم

مواجهه  -1؛ های گفته شدهمروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرين -2
تکليف  -2؛ صورت ترسيم کردن و يا گفتن و نوشتنهتدريجی و اجرای عملی آن ب

 خانگی مطالب آموزش داده شده.
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جلسه 
 ششم

اجرای  -1؛ های گفته شدهمروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرين -2
مداخلات مربوط به پردازش شناختی مانند کشف افکار و به چالش کشيدن آن و 

 تکليف خانگی مطالب آموزش داده شده. -2؛ های ناصحيحاصلاح شناختی، شناخت
سه جل

 هفتم
جلسه مشترک -1؛ های گفته شدهمروری بر جلسه قبل و بازخورد مطالب و تمرين -2

فرزند مبتنی بر ارتباط متقابل و بيان لزوم پيگيری فرآيند آموزش توسط والدين در -والد
 تکليف خانگی مطالب آموزش داده شده. -2؛ آينده

جلسه 
 هشتم

 -1؛ های گفته شده در جلسه قبلمرينمروری بر جلسه قبل و بازخورد مطالب و ت -2
های بندی از کل جلسات و بررسی بازخورد کل مطالب گفته و تمرين شده و راهجمع

 ها برای هميشه و رسيدن ثبات رفتاری.عملی ايجاد مهارت
 

Table 2. 

Content of self-compassion training sessions 
 محتوای جلسات جلسه

 جلسه اول
يکديگر، شرح قوانين گروه، ايجاد ارتباط درمانی، توضيح مختصری از  باآشنايی اعضای 

بخش ورزی، توضيح درباره چگونگی عملکرد ذهن، آموزش تنفس آرامخودشفقت
 ريتميک و تمرين آن در گروه.

توان از طريق آن بر مشکلات فائق توضيح و تشريح شفقت، شفقت چيست و چگونه می جلسه دوم
 آمد.

آميز، شفقت فکر درباره شفقت نسبت به ديگران، توجه و تمرکز بر شفقت، تفکرت جلسه سوم
 آميزتصويرسازی شفقت

 قضاوت. آگاهی، پذيرش، خردمندی و قدرت، گرمی و عدم آموزش ذهن جلسه  چهارم

های غير مفيد به همراه دارند، آگاهی، بررسی باورهايی که هيجانتمرين هوشياری، ذهن جلسه پنجم
 يا و معايب آن.مزا

 نگاری براساس شفقت.های رنگ شفقت، صدا و تصوير شفقت، نامهانجام تمرين جلسه ششم

ورز، تمرين خشم و شفقت، تمرين ترس از شفقت، شناسايی افکار نگاری شفقتنامه جلسه هفتم
 ممانعت کننده از پرورش شفقت به خود.

، درخواست از اعضا برای توضيح بندی مفاهيم بررسی شده در جلساتجمع جلسه هشتم
 آزمون.دستاوردهايشان از گروه، انجام پس

 

 ها یافته
% 10که از لحاظ ترتيب تولد،  بودنـد نوجوان پسر 97 کننـدگان در پژوهش حاضرشـرکت

خر خانواده بودند. از بين ايشان از آ% فرزند 21% فرزند وسط و 12% فرزند اول، 21تک فرزند، 

تحصيلات % مادران ايشان شاغل بودند. سطح 92% پدران شاغل و 99دين نظر اشتغال وال

 ها بيشتر کارشناسی بود.%( در اين گروه 42%( و مادران ) 71پدران )

حس عامليت و تنظيم  های هشود، ميانگين نمر مشاهده می 2طور که در جدول همان

 و گروه مداخله آموزشسازی در برابر استرس هيجانی مثبت در گروه مداخله آموزش ايمن
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Table 3.  

Descriptive indicators of Sense of agency, Positive emotional regulation and Negative 

emotional regulation variables of experimental and control groups in the three stages 
Follow up Post-test Pre-test 

Groups Variable 
SD Mean SD Mean SD Mean 

7.76 48 7.99 48.08 7.54 38.8 Stress immunization training 
Sense of 

 agency 
8.38 46.48 8.68 46.12 8.01 38.44 Self-compassion training 

6.55 37.4 6.96 37.48 7.08 37.32 Control 

2.62 30.68 2.71 31.04 2.23 24.6 Stress immunization training Positive 

emotional 

regulation 

2.66 27.76 2.62 27.84 2.08 24.8 Self-compassion training 

2.1 25.24 2.25 25.44 2.02 25.12 Control 

2.45 17.24 2.49 17.04 1.95 22.8 Stress immunization training Negative 

emotional 

regulation 
1.84 20.08 1.72 19.68 1.71 23.44 Self-compassion training 

1.78 24.8 1.71 24.04 1.65 23.6 Control 
 

آزمون و پيگيری نسبت به ورزی، نسبت به گروه گواه افزايش بيشتری در مرحله پسخودشفقت

های مداخله نسبت به گروه گواه کاهش هيجانی منفی در گروه آزمون دارد و تنظيممرحله پيش

عامليت در  آزمون دارد. ميانگين حسآزمون و پيگيری نسبت به مرحله پيشبيشتری در مرحله پس

ورزی و در گروه آموزش خودشفقت 02/42به  2/22سازی در برابر استرس از گروه آموزش ايمن

سازی در برابر رسيده است. ميانگين تنظيم هيجانی مثبت در گروه آموزش ايمن 21/41به  44/22از 

است.  رسيده 24/19به  2/14ورزی از و در گروه آموزش خودشفقت 04/22به  1/14استرس از 

و در  04/29به  2/11سازی در برابر استرس از هيجانی منفی در گروه آموزش ايمن ميانگين تنظيم

 .رسيده است12/29به  44/12ورزی از گروه آموزش خودشفقت

اسميرنوف استفاده -لموگروفکو آزمون های تحليل کوواريانس ازفرضپيش بررسی منظور به

داری و توجه به مقدار معنی ( مورد تأييد قرار گرفت. باp>07/0ها با مقادير )شد که اين پيش فرض

هيجانی منفی در  هيجانی مثبت و تنظيم عامليت، تنظيم عدم رد فرضيه صفر، توزيع نمرات حس

توان از آماره پارامتريک و ساير یباشد. بنابراين، مآزمون و پيگيری، نرمال میآزمون، پسپيش

عامليت رگرسيون در حسب ها استفاده نمود. بررسی همگنی شيها برای بررسی فرضيهآزمون

(07/0<p ،29/0=Fتنظي ،) م( 07/0هيجانی مثبت<p ،97/0=Fو تنظيم ) ( 07/0هيجانی منفی<p ،

24/2=Fباشد. بنابراين، بين متغيریرگرسيون برقرار م داد که مفروضيه همگنی شيب (، نيز نشان 

ها رابطه خطی وجود ندارد. در آزمون( در درون گروه)پيش آزمون( و متغير کووريت)پس وابسته
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، p>07/0عامليت ) دار بودن مقدار آماره برای حسضمن با توجه به نتايج آزمون لوين و معنی

102/0=(1،91)Fتنظيم ،) ( 07/0هيجانی مثبت<p ،274/0=(1،91)F) 07/0هيجانی منفی ) و تنظيم<p ،

204/0=(1،91)Fپذير های متغير وابسته برقرار بوده و اجرای آزمون آنکوا امکان(، برابری واريانس

های آموزشی های آزمون تحليل کوواريانس، به بررسی تأثير مداخلهاست. پس از بررسی مفروضه

 پرداخته شد که نتايج به شرح ذيل است. 
Table 4.  
Totalresults of multivariate covariance analysis comparing the effect of Stress 
immunization training and Self-compassion training group on Sense of agency, 
Positive emotional regulation and Negative emotional regulation 

Effect 
Size 

p Df Error Df 
Assumption 

F Value Test Stage 

0.99 0.001 136 6 42.32 1.302 Pill's trace 

Post-test 
0.99 0.001 134 6 73.84 0.054 Wilks Lambda 

0.99 0.001 132 6 120.28 10.93 Hotelling's trace 

0.99 0.001 68 6 233.29 10.29 Roy’s largest root 

0.99 0.001 136 6 41.54 1.29 Pill's trace 

Follow-
up 

0.99 0.001 134 6 73.35 0.054 Wilks Lambda 

0.99 0.001 132 6 120.54 10.95 Hotelling's trace 

0.99 0.001 68 6 234.37 10.34 Roy’s largest root 

 

 تنظيم عامليت، های حس، ميانگين نمره4آمده در جدول دسته های ببر اساس يافته

آزمون و پيگيری در دو گروه آزمايشی و ی منفی در مراحل پسهيجانی مثبت و تنظيم هيجان

(. نتايج تحليل کوواريانس تک متغيری برای p=002/0داری دارد )گروه گواه تفاوت معنی

 ارائه شده است. 7آزمون و پيگيری در جدول مقايسه سه گروه در مراحل پس

Table 5.  
Results of ANCOVA Sense of agency, Positive emotional regulation and Negative 
emotional regulation variables in posttest and follow-up with pre-test pf the control group 

Effect 
Siza 

P F 
Mean of Sum 

of Squres 
df 

Sum of 
Squres 

Resource Stage 

0.81 0.001 155.33 586.92 2 1173.84 Sense of agency 

Post-test 0.70 0.001 83.18 242.64 2 485.28 
Positive emotional 

regulation 

0.83 0.001 179.96 245.28 2 490.57 
Negative emotional 

regulation 

0.81 0.001 150.03 617.15 2 1234.31 Sense of agency 

Follow-

up 
0.69 0.001 77.87 239.01 2 478.03 

Positive emotional 
regulation 

0.85 0.001 202.26 290.89 2 581.78 
Negative emotional 

regulation 
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Table 6. 

Bonferroni follow-up test results to compare groups 

Sig. 
Standard  

error 

Mean  

difference 
Adjusted Mean Groups Variable Stage 

0.025 0/55 1.5 47.44 , 45.93 Stress immunization training - Self-compassion training 
Sense of 

agency 

P
o

st-test 

0.001 0/56 7.63 47.44 , 38.3 Stress immunization training - Control 

0.001 0/55 9.14 45.93 , 38.3 Self-compassion training - Control 

0.016 0.48 1.4 31.26 , 29.85 Stress immunization training - Self-compassion training Positive 

emotional 

regulation 

0.001 0.49 6.06 31.26 , 25.19 Stress immunization training - Control 

0.001 0.48 4.66 29.85 , 25.19 Self-compassion training - Control 

0.001 0.33 2.03 17.48 , 19.52 Stress immunization training - Self-compassion training Negative 

emotional 

regulation 

0.001 0.33 6.26 17.48 , 23.75 Stress immunization training - Control 

0.001 0.33 4.23 19.52 , 23.75 Self-compassion training - Control 

0.021 0/58 1.48 47.39 , 45.3 Stress immunization training - Self-compassion training 
Sense of 

agency 

F
o

llo
w

-u
p
 

0.001 0/58 8.12 47.39 , 38.18 Stress immunization training - Control 

0.001 0/57 9.2 45.3 , 38.18 Self-compassion training - Control 

0.032 0.50 1.55 30.92 , 27.76 Stress immunization training - Self-compassion training Positive 

emotional 

regulation 

0.001 0.50 5.94 30.92 , 24.98 Stress immunization training - Control 

0.001 0.49 4.78 27.76 , 24.98 Self-compassion training - Control 

0.001 0.34 2.22 17.68 , 19.91 Stress immunization training - Self-compassion training Negative 

emotional 

regulation 
0.001 0.34 6.82 17.68 , 24.51 Stress immunization training - Control 

0.001 0.34 4.59 19.91 , 24.51 Self-compassion training - Control 
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هيجانی مثبت و  تنظيم يت،عامل های حسدهد که ميانگين نمرهنشان می 7نتايج جدول 

آزمون و پيگيری با کنترل در مرحله پس گواههای آزمايشی و هيجانی منفی در گروه تنظيم

فرونی استفاده ها از آزمون بن(. برای مقايسه زوجی گروهp<02/0دار هستند )آزمون معنیپيش

 است. ارائه شده 1شد که نتايج در جدول 

آزمون و پيگيـری بـين   عاملبيت در مرحله پس در متغير حس دهد،نشان می 1نتايج جدول 

 آموزش( و گروه گواه با گروهp<02/0استرس ) برابر در سازیايمن گروه گواه با گروه آموزش

هـای  (؛ همچنين، در دو مرحله تفـاوت گـروه  p<02/0)دار است ورزی تفاوت معنیخودشفقت

و روش  دار اسـت ورزی معنـی فقتخودش ـ آمـوزش  و اسـترس  برابـر  در سـازی ايمن آموزش

(. در متغيـر تنظـيم   p<02/0) اسـت تـأثير بيشـتری داشـته    اسـترس  برابر در سازیايمن آموزش

 در سـازی ايمـن  آزمون و پيگيری بين گروه گواه با گـروه آمـوزش  هيجانی مثبت در مرحله پس

دار اسـت  یورزی تفاوت معن ـخودشفقت آموزش( و گروه گواه با گروه p<02/0) استرس برابر

(02/0>p؛ همچنين، در دو مرحله تفاوت گروه) و اسـترس  برابـر  در سـازی ايمـن  آموزشهای 

تـأثير   اسـترس  برابـر  در سـازی ايمـن  آموزشو روش  دار استورزی معنیخودشفقت آموزش

آزمون و پيگيری بـين گـروه   هيجانی منفی در مرحله پس (. تنظيمp<02/0) است بيشتری داشته

 آمـوزش ( و گـروه گـواه بـا گـروه     p<02/0استرس ) برابر در سازیايمن وه آموزشگواه با گر

-ايمـن  آموزشهای (؛ همچنين، تفاوت گروهp<02/0)دار است ورزی تفاوت معنیخودشفقت

و روش  دار اسـت ورزی در دو مرحلـه معنـی  خودشـفقت  آمـوزش  و اسـترس  برابـر  در سازی

 (.p<02/0) شتری داشته استتأثير بي استرس برابر در سازیايمن آموزش
 

  گیري و نتیجه بحث
 آموزش و استرس برابر در سازیايمن آموزش اثربخشی هدف از پژوهش حاضر مقايسه

اهواز بود که در اين ميان  شهر پسر نوجوانان در هيجانی تنظيم و عامليت حس بر ورزیخودشفقت

و روش مداخله آموزشی، بر افزايش داری هر يک از ديافته اول حاکی از آن بود که ضمن معنی

های مداخله، هيجانی منفی، در مقايسه روش هيجانی مثبت و کاهش تنظيم عامليت و تنظيم حس

آزمون و پيگيری، اثربخشی عامليت در مرحله پس استرس بر حس برابر در سازیايمن آموزش

تجوی اطلاعاتی تا زمان رغم جسورزی نشان داد. علیخودشفقت بيشتری نسبت به بسته آموزش

 پژوهشی در دسترس قرار نگرفت که طی آن به مقايسه اثربخشی آموزش ،گزارش پژوهش حاضر
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عامليت را مورد بررسی قرار داده  حس بر ورزیخودشفقت آموزش و استرس برابر در سازیايمن

سنجيدند که  را عامليت های ديگر بر حسهای چندی تاکنون تأثير درمانباشد، با اين حال پژوهش

 .Hosseinimehr et alو  Askari et al. (2021)؛ Amiri et al. (2017) هایپژوهشتوان به نتايج می

 .اشاره نمود ،که همراستا با تحقيق حاضر است (2021)

-های ارتقاء مهارت بيرونی مانند روش ايمنتوان بيان کرد که هم روشدر تبيين اين يافته می

های دوران رس با استفاده از افزايش مهارت شخص در مقابله فعال با بحرانسازی در برابر است

تواند فرد را در مقابل محيط اجتماعی وسيعی که در مقابل نوجوان است ايمن سازد و نوجوانی، می

ورزی که با افزايش نيروی هايی جهت افزايش قدرت درونی مانند روش خودشفقتهم آموزش

انی با خود سعی در کاهش احساس خودانتقادی و افزايش تمرکز بر نقاط درک خود و توانايی مهرب

 اند، هرکدام از مسيرهای جداگانه منجر به افزايش حسهای شخص دارد، توانستهمثبت و توانمندی

زای عامليت در فرد شوند. ولی طبق يافته حاضر احتمالاً بدليل فراوانی مواجهه با شرايط استرس

ند تغييرات هورمونی و جسمانی و گذر از بحران هويت از يک سو و از سوی دوران نوجوانی مان

های شخصی و برآورده کردن انتظارات اطرافيان به عنوان شخص بزرگسال ديگر پذيرش مسئوليت

سازی فرد در برابر و احساس تنهايی در اين مسير، استفاده از روش آموزشی که مبتنی بر ايمن

ست و آموزش و تمرين تکاليفی که با محوريت افزايش مهارت فرد زای مختلف اعوامل استرس

شناختی مثبت را های روانتواند ويژگیهای فشارزای روانی هستند، میبرای مقابله فعال با موقعيت

 Joseph andثر بودن را در فرد پرورش دهد. پژوهشؤعامليت و م در فرد ارتقاء داده و حس

Golden (2017)  شناختی سازی در برابر استرس بر علائم رواناست که آموزش ايمن هنيز نشان داد

گيری بهتری افراد مؤثر است. فردی که بتواند فشارزاهای محيطی را مديريت کند قدرت تصميم

 ،سوی ديگر گذاشته و شرايط را به نفع خود تغيير خواهد داد. از داشته و بهتر بر محيط خود اثر

-صورت يک فرد درمانده در موقعيتهکند که باسترس به فرد کمک میسازی در برابر روش ايمن

صورت فعال با شرايط فشارزا مقابله کند ههای حاد، بهای بحرانی زندگی عمل نکرده و در موقعيت

 حس عامليت نوجوان گردد.  ءتواند منجر به ارتقاکه اين نکته نيز می

-ه هر دو روش مداخله آموزش ايمنهای پژوهش حاضر حاکی از آن است کهمچنين يافته

اند ولی در هيجانی مثبت و منفی مؤثر بوده ورزی بر تنظيمسازی در برابر استرس و خودشفقت

هيجانی مثبت و منفی در  استرس بر تنظيم برابر در سازیايمن های مداخله، آموزشمقايسه روش
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ورزی نشان داد. خودشفقت وزشآزمون و پيگيری، اثربخشی بيشتری نسبت به بسته آممرحله پس

 .Abooei et alو  Sohrabi et al. (2019)؛ Aslami et al. (2020) های تحقيقاتنتايج حاضر با يافته

 همخوانی دارد. (2021)

مثبت و سازنده  های تواند بر توجه فرد به هيجانورزی میدر واقع اگرچه آموزش خودشفقت

مثبت گردد ولی با  های از اين طريق منجر به تقويت هيجاندرونی دوران نوجوانی تأثير گذاشته و 

تواند شده با احساس استرس، مهارت کنترل استرس میادراک های توجه به ارتباط نزديک هيجان

باشد. مطابق شواهد، اجزای شناختی و جسمانی  منفی اثر بيشتری داشته های بر کاهش هيجان

منفی ناشی از  مثبت و منفی را ايجاد نموده و هيجانات هيجانی استرس، در تعامل با يکديگر حالات

(. اين Shin & Nichlany, 2015آورند )استرس نيز حالتی از عدم کنترل را در افراد بوجود می

عامليت شده و  بينی همراه بوده و باعث افت حسبا کاهش خودکارآمدی و خوش های هيجان

سازی در (. آموزش ايمنAmiri et al., 2017) دبخشکنترل نشده منفی را ارتقاء می های هيجان

ای سازگارانه در های مقابلههای لازم و مهارتمقابل استرس با مجهز کردن نوجوانان به آگاهی

 ثر بوده و باعث کاهش هيجانؤمقابل استرس ناشی از بحران نوجوانی، بر جزء شناختی استرس م

 .باشدثر میؤثبت در نوجوانان مم های بر ارتقاء هيجان ،منفی شده و از اين رو

های پژوهش حاضر محدود بود نمونه به پسران پايه دوازدهم مدارس از جمله محدوديت

- تعميم نتايج به ساير افراد جنبه احتياط را بايد در پيش ،نتيجهدر متوسطه دوم شهر اهواز بود که 

ربخشی دو مداخله را در شود که اثمند در اين حوزه توصيه میگرفت. به پژوهشگران علاقه

دهند.  های تک جنسيتی مورد مقايسه قرارهای مختلط دختران و پسران نوجوان با گروه گروه

عامليت و س احسا ءشناختی برای ارتقاشود مشاوران مدارس و مراکز روانهمچنين پيشنهاد می

ان نوجوانی است از پرخطر دور ها و رفتارهای گيریمثبت که ملاک بسياری از تصميم هيجان تنظيم

  سازی در برابر استرس استفاده نمايند.اين دو روش مداخله، بالاخص روش ايمن
 

 سحر دکتر. رويکردها انتخاب کلی، چارچوب ريزی برنامه در همکاری نريميسايی، فريده: مشارکت نویسندگانسهم 
 نويسنده و نهايی بررسی يح،تصح و ارسال محتوا، تحليل و ويرايش کلی، چارچوب ريزیبرنامه صفرزاده،

 قرار بحث مورد را نتايج نويسندگان همه. گيری نتيجه رويکردها، مقايسه مرعشيان، سادات فاطمه دکتر. مسئول
 کردند. تأييد و بررسی را نهايی نسخه دادند و
 .کنندمی همکاری کردند، تشکر تحقيق اين در که افرادی تمامی از نويسندگان :سپاسگزاري

 رساله از برگرفته مقاله اين. ندارد وجود منافع هيچ نوع تضاد مقاله اين در که کنندمی اذعان نويسندگان :افعمن تضاد
 .باشد می مرعشيان سادات فاطمه دکتر مشاوره با و صفرزاده سحر دکتر راهنمايی نريميسايی با فريده دکتری
 .است نکرده دريافت مالی حمايت مقاله اين :منابع مالی
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