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در برابر استرس و آموزش  یساز منیآموزش ا یاثربخش سهیهدف پژوهش حاضر مقا هدف:

روش آموزان دختر بود.  پرخطر در دانش یو رفتارها یاجتماع تیبر کفا جانیه میتنظ

آزمون و  و پس آزمون شیبا پ یشیآزما مهین یها پژوهش حاضر، از نوع پژوهش پژوهش:

آموزان دختر  دانش یپژوهش شامل تمام نیا یآمار امعههمراه با گروه گواه بود. ج یریگیپ

شهر  نیبود که در مدارس ا 1398-99 یلیوره دوم متوسطه شهرستان رامهرمز در سال تحصد

 3 یا چندمرحله یتصادف یریگ به روش نمونه ،یجامعه آمار نیبودند. از ا لیمشغول به تحص

مدرسه به  کیو  2و  1 یشیآزما یها به گروه یمدرسه انتخاب شد. دو مدرسه به طور تصادف

در برابر استرس براساس پروتکل  یساز منیعنوان گروه گواه گمارده شدند. تعداد گروه آموزش ا

نفر و  22( شامل 2002گراس ) جانیه مینفر و گروه آموزش تنظ 23( شامل 2007) کنبامیما

 نیامورد استفاده در  ابزارپژوهش بودند.  نیکننده در ا نفر، افراد شرکت 25گروه گواه شامل 

 یری(، پرسشنامه خطرپذ1990فلنر و همکاران ) یاجتماع تیپژوهش شامل پرسشنامه کفا

داده ها با استفاده از  لیو تحل هی( بود. تجز1387) یو احمدآباد یزاده محمد یرانینوجوانان ا

 :هاافتهی تصورت گرف  SPSS.22مکرر به کمک نرم افزار  یرگیبا اندازه انسیوار لیتحل

 یاجتماع تیکفا یرهایو گروه گواه از لحاظ متغ یشیآزما یها گروه نینشان داد که ب جینتا

(64/34=F ،001/0>Pو رفتارها )ی ( 56/56پرخطر=F ،001/0>Pتفاوت معن )وجود  یدار ی

بهبود  زانیبر م یشتریب ریتأث جانیه میمشخص شد که روش آموزش تنظ ن،یدارد. همچن

گرفت آموزش  جهینت توانیم :یرگیجهینتپرخطر دارد.  یو رفتارها یعاجتما تیکفا

پرخطر در  یو رفتارها یاجتماع تیبر کفا جانیه میدر برابر استرس و آموزش تنظ یساز منیا

 آموزان دختر موثر بود. دانش
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 مقدمه

با تغییرات فیزیولوژیکی و بلوغ جسمی، روحی و روانی همراه است )کیرکوفسکی، دوره نوجوانی از یک سو 

های  ( و از سوی دیگر، به لحاظ محیطی و هنجارهای اجتماعی با چالش2013انتیکوت و فیتزجرالد، 

رود استقلال بیشتری به دست آورده، وابستگی  گردد. به طوری که از نوجوان انتظار می جدیدی مواجه می

ا به خانواده کمتر کرده و رابطه بیشتری با همسالان برقرار نماید )کریدلند، جونز، کاپوتی و مگی، خود ر

کند )کیرکوفسکی و همکاران،  ای پیدا می در این دوره اهمیت ویژه 1(. از این رو، کفایت اجتماعی2014

حصیلی و اجتماعی و های موفقیت ت کننده بینی (. کفایت اجتماعی به عنوان یکی از بهترین پیش2013

(. 2012مینن،  شود )رانتانن، اریکسون و نی عملکرد مطلوب فعلی و آینده در نوجوانان در نظر گرفته می

های زندگی روزانه، زندگی  هایی از کار، مهارت بدیهی است که بدون کفایت اجتماعی لازم، فرد در عرصه

زان با ناتوانی در کارکرد اجتماعی، رفتارهای آمو افتد و دانش مستقل و مشارکت در جامعه به دردسر می

تری  ناسازگارانه زیادی مانند عصبانیت، افسردگی، طرد شدن از طرف همسالان و سازگاری اجتماعی ضعیف

شود که  نقص در کفایت اجتماعی باعث می (.2018دهند )یانگ، هلدن، کارتر و وب،  را در زندگی نشان می

پذیر  های شناختی( آسیب رهای بیرونی )محیط اجتماعی( و درونی )تعارضتا حد بالایی فرد نسبت به فشا

  (.2013شوند و مشکلات روانی، اجتماعی و رفتاری را برای آنان پدید آورد )آرجیل، 

کند )شافر و کیپ،  نمود پیدا می 2های رفتاری ای است که بیشترین ناسازگاری همچنین،  نوجوانی دوره

شود )زاده  ها رفتاری دوران نوجوانی محسوب می ی پرخطر یکی از ناسازگاری(. گرایش به رفتارها2013

( و شامل رفتارهایی است که ایمنی فرد و در مواردی ایمنی سایر افراد را به 1387محمدی و احمدآبادی، 

یابد که در  اندازد. این نوع رفتارها به منظور تحریک هیجان و احساسات قوی و پرشور بروز می خطر می

های  (. نوجوانان اغلب به فعالیت2005وجوانان شایع است )بونینو، کاتلینو، سیایرانو، مک دونالد و جیسر، ن

تأثیر موادمخدر، الکل و رابطه جنسی محافظت  پرخطر مانند نوشیدن الکلی زیر سن قانونی، رانندگی تحت

با توجه به این که متغیرهای  (.2016آورند )دانیل،  نشده و بسیاری از رفتارهای پرخطر دیگر روی می

توان از  ها پرداخته شد، بیشتر بار شناختی و رفتاری دارند، لذا برای مداخله می پژوهش که به معرفی آن

 3سازی در برابر استرس شود. یکی از این رویکردها، رویکرد ایمن رویکردهای شناختی و رفتاری استفاده می

(SITاست که برنامه ) آورد شناختی رفتاری است )اسبجورن، نورمن،  ی بر رویای کاربردی و مبتن

(. اصل بنیادی در این رویکرد بر این است که درمانجویان به عنوان 2018کریستیانسن و رینهولدت دانن، 

کنند و بر دیگران تأثیر  شرط لازم برای تغییر رفتار، باید به این که چگونه فکر، احساس و رفتار می

سازی در برابر استرس بر افکار،  (. به عبارت دیگر، آموزش ایمن2013)کری،  گذارند، توجه کنند می

ها و تحلیل فرد از زندگی روزانه و زمان حال خودش تأکید مستقیم و بسیار زیادی دارد  احساسات، برداشت

 سازی مشکل، اکتساب و ساختار یافته، طی سه مرحله )مفهوم (. این رویکرد آموزشی نیمه2014)منشایی، 

های پرسشگری سقراطی، بازسازی  ها، کاربرد و پیگیری مستمر( و با استفاده از تکنیک تمرین مهارت

های لازم را جهت کاهش و  شناختی، تمرین تصویرسازی ذهنی، حل مسئله، آموزش تقویت خود، آموزش

                                                           
1. social competence 

2. behavioral maladjustment  

3. Stress Inoculation Training (SIT)  
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هد و بسته به د درمان استرس و مشکلات مرتبط با استرس به مراجعان با هدف پیشگیری و درمان ارائه می

سازی مشکل، آموزش  طول آموزش و جمعیت هدف متفاوت است، به طوری که محتوای مرحله مفهوم

(. عاشوری و 2017یابد )مایکنبام،  ها با مشکلات مراجع تطبیق می های خاص و چگونگی مهارت مهارت

ت اجتماعی و صفات سازی روانی بر کفای (، در پژوهشی با عنوان اثربخشی برنامه ایمن1396همکاران )

داری بیشتر  شخصیت نوجوانان نتایج نشان داد میانگین نمرات کفایت اجتماعی گروه آزمایش به طور معنی

 از گروه کنترل بود.

ای آن بر متغیرهای پژوهش مورد  یکی دیگر از رویکردهای مورد بررسی در پژوهش حاضر که اثر مداخله

است که امروزه یکی از عواملی است که بیش از پیش در  1گیرد، آموزش تنظیم هیجان بررسی قرار می

(. آموزش تنظیم 2015شناسی طیف وسیعی از اختلالات مورد توجه قرار گرفته است )گراس،  آسیب

هاست )اربتزودیس، رم،  های منفی و نحوه استفاده مثبت از آن هیجان به معنای کاهش و مهار هیجان

(، تنظیم هیجان شامل همه راهبردهای آگاهانه 2002س مدل گراس )(. براسا2017ندلکوویج و موادینگ، 

های هیجانی، رفتاری و شناختی یک پاسخ  شود که برای افزایش، حفظ و کاهش مؤلفه ای می  و ناآگاهانه

، 2شود: پذیرش به طور کلی، معمولاً از شش روش تنظیم هیجان یاد میشود.  هیجانی به کار برده می

صفایی  (.2010. )آلداو هوکسما، 7)اشتغال فکر( و سرکوب 6، نشخوار فکر5، ارزیابی4، حل مسئله3اجتناب

های مصاحبه انگیزشی  (، در پژوهشی با عنوان اثربخشی روش1399زاده ) نایینی، نریمانی، کاظمی و موسی

 های اجتماعی و آموزش تنظیم هیجان بر کاهش قلدری سنتی و سایبری و فرسودگی تحصیلی کاربر شبکه

مجازی نتایج نشان داد که آموزش مصاحبه انگیزشی و تنظیم هیجان در مقایسه با گروه گواه بر کاهش 

قلدری کلی و سایبری و نیز فرسودگی تحصیلی تأثیر داشته، ولی بر قلدری سنتی و خستگی عاطفی 

در برابر سازی  تأثیری نداشته است. این پژوهش در پی تعیین تأثیر و مقایسه اثربخشی آموزش ایمن

بوده است. پژوهش استرس و آموزش تنظیم هیجان بر کفایت اجتماعی و گرایش به رفتارهای پرخطر 

 حاضر به دنبال پاسخگویی به سوالات زیر بود:

به  سازی در برابر استرس و آموزش تنظیم هیجان بر کفایت اجتماعی و گرایش آیا آموزش ایمن  -1

 آزمون موثر بود؟ در مرحله پسرفتارهای پرخطر 

سازی در برابر استرس و آموزش تنظیم هیجان بر کفایت اجتماعی و گرایش به  آیا آموزش ایمن -2

 در مرحله پیگیری پایدار بود؟رفتارهای پرخطر 
 

 

 

                                                           
1. emotion regulation training 

2. acceptance  

3. avoidance  

4. problem solving  

5. reappraisal  

6. rumination  

7. suppression  
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 پژوهش روش

همراه با گروه گواه  یریگیآزمون و پ و پس آزمون شیبا پ یشیآزما مهین یها پژوهش حاضر، از نوع پژوهش

آموزان دختر دوره دوم متوسطه شهرستان رامهرمز در سال  پژوهش شامل دانش نیا یبود. جامعه آمار

نمونه  نتخابنظور ابودند.  به م لیشهر مشغول به تحص نیبود که در مدارس ا 1398-1399 یلیتحص

 23اول شامل  شیاستفاده شد. گروه آزما یا چندمرحله یتصادف یریگ از روش نمونه ها هیجهت آزمون فرض

پژوهش  نیکننده در ا نفر، افراد شرکت 25نفر و گروه گواه شامل  22دوم  شامل  شینفر و گروه  آزما

نمره  ،یو خودکنترل یاجتماع تیکفا یرهایدر متغ نیانگیاز م تر نییورود شامل نمره پا یارهایبودند. مع

 یبرا نیآموزان و والد دانش تیپرخطر، رضا یو رفتارها یلیاسترس تحص یرهایدر متغ نیانگیبالاتر از م

خروج شامل ابتلا به  یارهایبود. مع جانیه میدر برابر استرس و آموزش تنظ یساز منیشرکت در جلسات ا

به شرکت در  لیعدم تما گر،ید یدرمان در جلسات روان کتشر ،یانپزشکو رو یشناخت عصب یها یماریب

 از دو جلسه از جلسات مداخله بود. شیب بتیادامه آن و غ ایپژوهش 

 ابزار پژوهش

(، طراحی شده 1990این پرسشنامه توسط فلنر و همکاران ). (SCT). پرسشنامه کفایت اجتماعی 1

( 1( تا کاملاً مخالفم )7ای لیکرت از کاملاً موافقم ) ماده دارد و در یک مقیاس هفت درجه 47که 

و  44، 43، 38، 37، 36، 32، 28، 26، 25، 21، 16، 15، 12، 11، 9، 6، 8، 3شود. سؤالات  گذاری می نمره

دهنده وضعیت خوب فرد در آن عامل است.  شود. نمره بالاتر نشان گذاری می هبه صورت معکوس نمر 45

ها  نفر هنجاریابی شده است. آن 450( در استان تهران روی 1385این پرسشنامه در ایران توسط پرندین )

به دست  88/0برای برآورد ضریب پایایی مقیاس از روش آلفای کرونباخ استفاده نموده که مقدار آن را 

در پژوهش حاضر، ضریب بود.  83/0ردند. روایی سازه این مقیاس با استفاده از روش تحلیل عاملی آو

براون محاسبه گردید که مقادیر آن -پایایی پرسشنامه با استفاده از روش آلفای کرونباخ و تنصیف اسپیرمن

تعیین روایی همچنین،  برای  باشند. به دست آمدند که در حد مطلوب می 72/0و  70/0به ترتیب 

کل استفاده گردید که مقدار   همبستگی یک سؤال با نمره  با استفاده از محاسبهکفایت اجتماعی   پرسشنامه

روایی مطلوب این   دهنده باشد و نشان دار می معنی ≥001/0pبه دست آمد که در سطح  71/0آن 

 باشد. پرسشنامه می

این پرسشنامه توسط زاده محمدی و احمدآبادی . (IATS). پرسشنامه خطرپذیری نوجوانان ایرانی 2

( ARTQ) 1(، با بررسی ابزارهای معتبر در حوزه خطرپذیری مانند پرسشنامه خطرپذیری نوجوانان1387)

های خود  ها پاسخ ( ساخته شده است. آزمودنیYRBS) 2و پرسشنامه سیستم کنترل رفتار پرخطر جوانان

کنند. پایایی این  ( بیان می1( تا کاملاً مخالف )5کاملاً موافق )ای لیکرت از  را در یک مقیاس پنج درجه

 93/0های آن در سطح مناسب و مطلوبی بود، به طوری که میزان آلفای کرونباخ  مقیاس پرسشنامه و خرده

در پژوهش حاضر، ضرایب پایایی پرسشنامه با (. 1387اند )زاده محمدی و احمدآبادی،  به دست آورده

همچنین، باشند.  به دست آمدند که مطلوب می 76/0براون -و تنصیف اسپیرمن 78/0نباخ روش آلفای کرو

                                                           
1. Adolescents Risk-taking Questionnaire (ARTQ) 

2. Youth Risk Behavior Survey (YRBS) 
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همبستگی یک سؤال با   با استفاده از محاسبهخطرپذیری نوجوانان ایرانی   برای تعیین روایی پرسشنامه

دار  یمعن ≥001/0pبه دست آمد که در سطح مقیاس استفاده گردید که مقدار آن برای  کل آن خرده  نمره

خلاصه دوره های آموزشی مورد استفاده    باشد. روایی مطلوب این پرسشنامه می  دهنده باشند و نشان می

 ارائه شده اند. 2و  1در جداول 

پروتکل آموزش ایمن سازی در برابر استرس بر اساس رویکرد . آموزش ایمن سازی در برابر استرس. 3

 1مایش اول در ده جلسه تنظیم و اجرا شد که در جدول ( تدوین و بر روی گروه آز2007مایکنبام )

 خلاصه نتایج گزارش شده است:

سازی در برابر استرس جلسات آموزش ایمن  . خلاصه1جدول   

 خلاصه جلسات اهداف جلسات

 اول

توصیف تنیدگی، علائم و 

پیامدهای آن و تصویرسازی 

 ذهنی مثبت

زا و  یکدیگر، معرفی شرایط تنشآزمون، معرفی و آشنایی اعضا با  اجرای پیش

زا،  های تنش آموزش تغییرات ذهنی مثبت، تلاش برای شناسایی و کشف موقعیت

 ثبت تجربیات واقعی زندگی روزمره

 دوم
دهی و  آموزش آرامش

 زدایی تنش

ها و آرامش،  زا، تلاش برای کنترل تنش دهی در شرایط تنش معرفی الگوهای آرامش

 دهی آرامشزدایی و  تمرین تنش

 سوم

بازسازی شناختی، ارتباط 

افکار با احساس، رفتار و 

 نقش آن در تنیدگی

اندیشی،  زا، تغییر در افکار و واقع به شناسایی افکار مؤثر در شرایط تنش     هدایت 

 های مثبت و منفی شناسایی اهداف رفتاری، ثبت اندیشه

 چهارم

های افکار  آشنایی با ویژگی

خطاهای خودآیند منفی و 

 شناختی

گری،  هدایت به سویی شناسایی افکار منفی و ناآگاهانه، تفکر درباره افکار و هدایت

 کار برگ ثبت خطاهای شناختی آگاهانه و ناآگاهانه

 پنجم
های مقابله با تنیدگی و چگونگی مقابله با افکار منفی، مواجهه با  آموزش مهارت های مقابله مهارت

 های مقابله با افکار نامناسب ثبت راه حل مسائل و جستجوی راه حل،

 ششم
های منفی در ایجاد تنیدگی،  های هدایت شده و نقش خودگویی آموزش خودگویی های هدایت شده خودگویی

 ها آگاهانه ارزش  بیان افکار جهت هدایت اعمال، تمرین خودگویی

 هفتم
های  تمرکز فکر و تکنیک

 توجه برگردانی

برگردانی و تمرکز فکر، تمرکز بر اهداف مثبت و  های توجه آموزش تکنیک

 اندیشی، کار برگ ثبت نحوه تمرکز و تغییر توجه مثبت

 هشتم
مدیریت زمان و حل مسئله 

 اجتماعی

آموزش مدیریت زمان در هنگام بروز تنیدگی و حل مسئله اجتماعی، بررسی 

 زمان دیدگاه زمانی گذشته، حال و آینده، تمرین در حال زیستن و مدیریت

 نهم

جویی و  های خودنظم مهارت

 نظارت بر خود

جویی در شرایط تنیدگی و نظارت بر خودکارآمدی،  های خودنظم آموزش مهارت

جویی در زندگی روزمره، کار برگ ثبت وقایع  اندیشیدن به خودکارآمدی و خودنظم

 هدفمند روزانه

 دهم

ها در مواجهه با شرایط  کارگیری مهارتهای آموخته شده و به  تمرین مهارت ها تمرین مهارت

ها و تمرین در گروه کوچک، کار برگ ثبت موانع و  زا، مرور ذهنی مهارت تنش

 راهکارهای عملی

 

( تدوین و بر روی گروه 2002پروتکل تنظیم هیجان بر اساس مدل گراس ). آموزش تنظیم هیجان. 4

 خلاصه نتایج گزارش شده است: 2آزمایش اول در هشت جلسه تنظیم و اجرا شد که در جدول 
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جلسات آموزش تنظیم هیجان   . خلاصه2جدول   

 خلاصه جلسات اهداف جلسات

آزمون، آشنایی اعضای گروه با یکدیگر و شروع رابطه متقابل رهبر گروه  اجرای پیش آشنایی با برنامه آموزشی اول

اجع به اهداف )مشاور( و اعضا، بیان اهداف اصلی و فرعی گروه و گفتگوی اعضا ر

شخصی و جمعی، بیان منطق و مراحل مداخله و بیان چارچوب و قواعد شرکت در 

 گروه

های برانگیزاننده از طریق آموزش  ارائه آموزش هیجانی، شناخت هیجان و موقعیت ها آشنایی با هیجان دوم

کوتاه ها، اطلاعات راجع به ابعاد مختلف هیجان و اثرات  تفاوت عملکرد انواع هیجان

 ها مدت و درازمدت هیجان

و   آشنایی با هیجان سوم

 ها تأثیرپذیری انسان از آن

ها  های هیجانی اعضا، راجع به عملکرد هیجان پذیری و مهارت ارزیابی میزان آسیب

ها در برقرار کردن ارتباط با  ها، نقش هیجان در فرایند سازگاری انسان و فواید آن

دهی و برانگیزاندن رفتار انسان  چنین سازمان ها و هم آندیگران و تأثیرگذاری روی 

 ها های واقعی آن هایی از تجربه وگویی صورت گرفت و مثال بین اعضا گفت

ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزاننده هیجان، جلوگیری از انزوای اجتماعی و  برانگیزاندن آزمودنی چهارم

های بین فردی )گفتگو، اظهار  رتاجتناب، آموزش راهبرد حل مسئله، آموزش مها

 وجود و حل تعارض(

بررسی عوامل شناختی  پنجم

 آزمودنی

 تغییر توجه، متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی، آموزش توجه

ها و  بررسی شناخت ششم

 باورهای شناختی ناکارآمد

ها روی حالات  های غلط و اثرات آن های شناختی، شناسایی ارزیابی تغییر ارزیابی

 هیجانی و آموزش راهبرد بازارزیابی

تغییر پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی هیجان، شناسایی میزان و نحوه استفاده از  آموزش راهبردها هفتم

راهبرد بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن، مواجهه، آموزش ابراز هیجان، 

لیه هیجانی، های محیطی، آموزش تخ کننده اصلاح رفتار از طریق تغییر تقویت

 آرمیدگی و عمل معکوس

ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد، ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و گروهی،  گیری نتیجه هشتم

های طبیعی خارج از جلسه و بررسی و  های آموخته شده در محیط کاربرد مهارت

 رفع موانع انجام تکالیف

 

 یاریپژوهش کاملاً اخت نیصورت بود که شرکت در ا نیاپژوهش به  نیدر ا یملاحظات اخلاق .روش اجرا

 دعقای و نگرش. شدند آشنا آن مقررات و طرح مشخصات با کنندگان بود. قبل از شروع طرح، مشارکت

. علاوه دداشتن ایو گواه، اجازه خروج از پژوهش در هر مرحله شیگروه آزما یافراد مورد احترام بود. اعضا

 یبعد از اتمام طرح، مداخله انجام شده برا توانستندیم مندیگروه گواه در صورت علاقه یاعضا ن،یبر ا

 سوابق و هامدارک و پرسشنامه هیکنند. کل افتیدر ناًیمشابه، ع یرا در جلسات درمان شیگروه آزما

 ی. در بررسدیآگاهانه از همه داوطلبان اخذ گرد ینامه کتب تیبود. رضا انیمجر اراختی در تنها محرمانه،

. در بخش آمار دیپژوهش محاسبه گرد هایریاز متغ کیمربوط به هر  یآمار هایشاخص هاداده یفیتوص

 است. دهیاستفاده گرد SPSS-22مکرر و نرم افزار  یرگی¬با اندازه انسیوار لیاز آزمون تحل یاستنباط
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 ها یافته

(؛ 4/5) 7/17در برابر استرس  یساز منیآموزش اکنندگان گروه میانگین )انحراف معیار( سن شرکت

( بود. همچنین کمینه و بیشینه سن در 9/4) 2/17(؛ و گروه گواه 1/5) 3/17 جانیه میآموزش تنظ

 سال بود.  18تا  15کنندگان بین شرکت

 

 های مرکزی و پراکندگی نمرات متغیرهای پژوهش در دو گروه آزمایش و گواه شاخص .3جدول 

آزمونپیش گروه  متغیر آزمونپس   پیگیری 

انحراف  میانگین

 معیار 

انحراف  میانگین انحراف معیار  میانگین

 معیار 

کفایت 

 اجتماعی

یساز منیآموزش ا  55/73  64/13  41/78  89/13  50/78  94/13  

جانیه میتنظ  30/78  66/15  05/89  33/20  20/84  97/18  

40/75 گواه  04/12  10/75  02/12  76 26/12  

رفتارهای 

 پرخطر

یساز منیآموزش ا  63/34  11/6  80/29  02/6  18/28  75/5  

جانیه میتنظ  80/37  38/7  89/24  33/5  97/23  40/5  

41/35 گواه  49/6  49/35  53/6  45/35  40/6  

 

در دو گروه آزمایش و گروه  پرخطر یرفتارهابرای بررسی معناداری تفاوت بین نمره کفایت اجتماعی و 

 گیری مکرر استفاده شد. گواه از تحلیل واریانس با اندازه

 

 هاها و آزمون همگنی واریانسنتایج آزمون توزیع طبیعی نمره .4جدول 

اسمیرنف-کولموگروف گروه متغیر  موخلی آزمون لوین 

درجه   

 آزادی

درجه  معناداری آماره

 آزادی

 معناداری موخلی آماره معناداری آماره

کفایت 

 اجتماعی

یساز منیا  23 05/1  21/0  68 50/1  245/0  15/3  84/0  16/0  

 میتنظ

جانیه  

22 67/0  74/0  

01/1 25 گواه  25/0        

رفتارهای 

 پرخطر

یساز منیا  23 96/0  31/0  68 33/2  18/0  69/2  91/0  27/0  

 میتنظ

جانیه  

22 81/0  53/0  

81/0 25 گواه  52/0        

 

های مورد مطالعه در متغیرهای کفایت نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر چند متغیری در بین گروه

باشد و این اثر بدین معنی است نشان داد اثر بین آزمودنی )گروه( معنادار می اجتماعی و رفتارهای پرخطر

که حداقل یکی از گروه ها با یکدیگر در حداقل یکی از متغیرهای کفایت اجتماعی و رفتارهای پرخطر 
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تفاوت دارند. اثر درون آزمودنی )زمان( برای متغیرهای پژوهش نیز معنادار بود که بدین معنی است که در 

 کی از متغیرهای میانگین با تغییر همراه بوده است. طی زمان از پیش آزمون تا پیگیری حداقل در ی
 

 گیری مکرربا اندازهآزمون تحلیل واریانس  .5 جدول

شاخص آماری        

 متغیرها

منبع 

 تغییر

SS Df
 

MS F  سطح

 معناداری

ضریب 

 ایتا

289/32 زمان کفایت اجتماعی  2 144/66  492/20  001/0  529/0  

521/122 گروه  1 521/122  64    /                                                                                34  001    /                                                                                0  59    /                                                                                0  

467/106 زمان رفتارهای پرخطر  2 233/53  790/15  001/0  361/0  

258/121 گروه  1 258/121  56    /                                                                                56  001    /                                                                                0  70    /                                                                                0  

 

و ( >01/0p) کفایت اجتماعیها در متغیر  آمده در عامل گروه دستبه F نشان داد نسبت 5نتایج از جدول 

در برابر  یساز منیآموزش ا(  معنادار است. این یافته بیانگر این است که >01/0p) رفتارهای پرخطر

شد. در این خصوص، رفتارهای پرخطر و  کفایت اجتماعیموجب بهبود  جانیه میاسترس و آموزش تنظ

ر سه مرحله مداخله درمانی صورت گرفت که گیری مکرر برای گروه آزمایش دیک تحلیل واریانس با اندازه

 بود. رفتارهای پرخطر و  کفایت اجتماعیمشاهده شده در بهبود  Fنسبت 
 

کفایت ثرتر بر فرونی به منظور تعیین تاثیر روش موی زوجی با استفاده از آزمون بن مقایسه .6جدول 

 رفتارهای پرخطرو  اجتماعی

 معناداری تفاوت میانگین گروه مبنا با گروه مقایسه متغیرها

جانیه میتنظبا  یساز منیآموزش اتفاوت  کفایت اجتماعی   760/11-  001/0  

با گروه گواه یساز منیآموزش اتفاوت   310/3  001/0  

با گروه گواه جانیه میتنظتفاوت   700/14  001/0  

جانیه میتنظبا  یساز منیآموزش اتفاوت   رفتارهای پرخطر  090/5  001/0  

با گروه گواه یساز منیآموزش اتفاوت   960/6-  001/0  

با گروه گواه جانیه میتنظتفاوت   400/11-  001/0  

 

 جانیه میدر برابر استرس و آموزش تنظ یساز منیاثربخشی دو روش آموزش انتایج  6با توجه به جدول 

هر د. به این صورت که مورد تائید قرار دا رفتارهای پرخطرو  کفایت اجتماعی بهبودرا در به شیوه گروهی 

 جانیه میرا بهبود بخشند، اما آموزش تنظ رفتارهای پرخطرو  کفایت اجتماعی توانندروش درمانی میدو 

 بود.ی بر متغیرهای پژوهش ثیر بیشترادارای تبه شیوه گروهی 
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 گیری نتیجه و بحث

آموزان  در دانش یاجتماع تینمره کفا یدر برابر استرس باعث بهبود یساز منینشان داد که آموزش ا جینتا

خود بهتر  یها ییاز توانا توانند یها م به نوجوانان، آن یشناخت روان یساز منیدختر شده است. با آموزش ا

روزمره  یزندگ یمعمول یفشارهابا  یتر آگاه شوند، نقاط قوت و ضعف خود را بشناسند و به نحو مطلوب

در برابر استرس با  یساز منیراستا، آموزش ا نی(. در ا1396آبکنار،  لیو جل یه کنند )عاشورمقابل

آموزان  دانش یشناخت یحل مسئله و بازساز ،یذهن یرپردازیمانند تصو ییها کیاز تکن یریگ بهره

 یها تیدر موقع ندیخود، آگاه شوند و افکار خودآ یو رفتارها جاناتیها بر ه شناخت ریکه از تأث آموزند یم

ها  آن نیگزیرا جا یکنند و افکار کارآمدتر ییخود را شناسا جیرا یشناخت یزا و خطاها اضطراب یاجتماع

 یها تیمخالف موقع یکیولوژیزیآموزان آثار ف دانش شود یباعث م یساز آموزش آرام ن،یسازند. علاوه بر ا

 یدهند )مشگان میتعم یاجتماع یها تیرا به موقعرا تجربه کنند و آن  یاجتماع زیگبران ناموافق و اضطراب

نشان داد  جینتا نیهمچنخود را بهبود بخشند.  یاجتماع تیکفا توانند یم بیترت نی( و بد1396 ،یفراهان

آموزان دختر شده  پرخطر در دانش ینمره رفتارها یدر برابر استرس باعث بهبود یساز منیکه آموزش ا

 یزا طراح استرس یها تیتسلط بر موقع جادیفرد و ا یآمادگ تیتقو یدر برابر استرس برا یساز منیاست. ا

 دیتشد ایکه باعث حفظ  ییر شدن در رفتارهایدرگ یتا از چگونگ کند یکمک م مارانیشده است که به ب

 چرا ست،ین ی( و هدف آن حذف کامل استرس در زندگ2007 کنبام،ی)ما ابندی یآگاه شوند، یاسترس م

خاص  یها نکیاست که افراد با استفاده از تک نی. بلکه منظور اباشد یو نه لازم م ریپذ کار نه امکان نیکه ا

 (. 1393 ،یو صفر یعابد ،ییآقا ،یری)ام ابندی قیاز آن توف یریشگیو پ یروان یبه کنترل فشارها

آموزان دختر  در دانش یاجتماع تینمره کفا ینشان داد که باعث بهبود زین جانیه میآموزش تنظ جینتا

را  گرانیکه کنش و واکنش نسبت به د شود یآموزان باعث م به دانش جانیه میشده است. آموزش تنظ

بهتر  حساسخود سبب ا نیرا بهبود بخشند که ا گرانینظارت خود قرار دهند، قضاوت در مورد د  تحت

 ن،یچن (. هم2017و تورنت،  سنسیگاسول، ونتورا، و ا،ی)هرد شود یآموزان م دانش یاز سو یاجتماع تیکفا

که با مهار  آموزند یآموزان م دانش جان،یه میداشت که با آموزش تنظ انیب توان یم نییدر ادامه تب

 ای یدرباره درست گرانید اخود ب یها گذاشتن برداشت انیو در م گرانینسبت به د یاحساسات منف

ها  که از آن یمثبت یبرقرار کنند و به دنبال بازخوردها گرانیبا د یرها، رابطه مطلوب و مؤث آن ینادرست

به دست آورند و مورد  گرانیدر ارتباط با د یکنند، احساس بهتر تیحرمت خود را تقو کنند، یم افتیدر

برنامه آموزش  ری(. در کل، با توجه به تأث2017 اتزکار،یگولان، والد و -)شنار رندیقرار بگ گرانید رشیپذ

  نیا یریآموزان با فراگ گرفت که دانش جهینت توان یآموزان، م دانش یاجتماع تیبر کفا جانیه مینظت

 ژهیبه و ها جانیابراز ه زیها و ن آن رشیپذ ها، جانیاز ه یآگاه ها، جانیها و با استفاده درست از ه مهارت

را کاهش داده که  شیخو یقادر خواهند بود که احساسات منف یزندگ یها تیمثبت در موقع یها جانیه

 جانیه مینشان داد که آموزش تنظ نی. همچنابدی یها بهبود م آن یاجتماع تیکفا زانیبه دنبال آن م

 انیب توان یم افتهی نیا نییتب درآموزان دختر شده است.  پرخطر در دانش ینمره رفتارها یباعث بهبود

و انجام  کنند یعمل م یتکانش یشتریپرخطر دارند، به احتمال ب یبه رفتارها شیکه گرا یداشت که افراد

خود کنترل  جاناتیافراد کمتر بر ه نیا جه،ی. در نتدیافزا یها م بودن آن یتکانش زانیپرخطر بر م یرفتارها

 افراد نیتکانه در ا یدر کنترل و بازدار ینقش مؤثر تواند یافراد م نیبه ا جانیه میدارند. لذا، آموزش تنظ
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باعث  ها جانیمؤثر ه تیریقرار گرفت. آموزش مد دییموضوع در پژوهش حاضر مورد تأ نیکه ا کند یم فایا

 یمناسب یشناخت یپرخطر بالاست، از راهبردها یبه رفتارها شیکه گرا ییها تیفرد در موقع شود، یم

 شیگرا زانیتوجه باعث کاهش م یریو سوگ یخود استفاده کرده و کاهش تکانشگر جاناتیه میظجهت تن

دو  نیا ری(. در رابطه با تفاوت تأث2009 ک،یپالسن، کولد، جانسن و لور رث،یپرخطر گردد )م یبه رفتارها

بر  جانیه میدر برابر استرس و آموزش تنظ یساز منیآموزش ا نینشان داد که ب جینتا رهایروش بر متغ

 میصورت آموزش تنظ نیوزان دختر تفاوت وجود دارد. به اآم پرخطر در دانش یو رفتارها یاجتماع تیکفا

توان  یم افتهی نیا نییداشته است. در تب یشتریپرخطر اثر ب یو رفتارها یاجتماع تیدر بهبود کفا جانیه

و  یدچار آشفتگ یو شناخت یفرد را از نظر عاطف ،یجانیاطلاعات ه یدر پردازش شناخت یگفت که ناتوان

 طیدانش آموزان را مختل و در شرا نیا یسازمان عواطف و شناخت ها ،یناتوان نیکند و ا یم یدرماندگ

و  یاجتماع یبه دنبال خود در مهارت ها نیشود و ا یم نییپا یسازگار ای یاسترس زا سبب ناسازگار

را  ها تیبالا برخوردارند، واقع یجانیه یکه از مهارت ها یانگذار است. دانش آموز ریرابطه با همسالان تاث

باعث بالا رفتن  نیدهند که ا یاز خود نشان م یشتریرفتار سازگارانه ب جهیکنند و در نت یم ریبهتر تعب

شود که دانش آموز در  یباعث م جانیه میآموزش تنظ نکهیشود. با توجه به ا یآن ها م یاجتماع تیکفا

 یدارند باعث م یدهد و قضاوت بهتر یتحت نظارت قرار م شتریب گرانیرا نسبت به د ودکنش و واکنش خ

 داشته باشند. یاجتماع تیدر کفا یشود احساس بهتر

 یمقطع، دوره ا نیدر ا یلیتحص یو به خصوص با وجود فشارها یکه دوره نوجوان ییاز آنجا گر،یطرف د از

زش جهت آمو نیپر خطر است، استفاده از ا یاز جمله رفتارها یادیز یجانیساز مشکلات ه نهیاست که زم

 قیتواند از طر یم موزاست که دانش آ یندیفرا جانیه میتنظ گریرفتارها مؤثر است. از طرف د نیکاهش ا

 یاسترس افراد یریپذ بیخود را به جا و مناسب ابراز کنند. بر اساس مدل آس یها و تجربه ها جانیآن ه

که  یهنگام شتر،یخود هستند به احتمال ب یجانیکنار آمدن با تجارب ه یلازم برا یکه فاقد مهارت ها

احساسات خود را  ایشوند  یپرخطر م یارهارفت ریکنند، در گ تیریخود را مد یخواهند عواطف منف یم

و کنترل تکانه را دارد و  یجانیمنشأ ه شتریپرخطر ب یتوان گفت علت رفتار ها ی. پس مرندیگ یم دهیناد

و ابراز مؤثر  گرید جاناتیاز ه یآگاه جانات،یه میتنظ قیطر از جانیه میدانش آموزان با آموزش تنظ

 شوند. یم متوسلپرخطر  یخود کمتر به رفتارها جانیه

 

 یقموازین اخلا

در این پژوهش موازین اخلاقی شامل اخذ رضایت آگاهانه، تضمین حریم خصوصی و رازداری رعایت شد. با 

کنندگان در ها، شرکتتأکید به تکمیل تمامی سؤالها ضمن توجه به شرایط و زمان تکمیل پرسشنامه

 مورد خروج از پژوهش مختار بودند. پس از اتمام پژوهش گروه گواه نیز تحت مداخله قرار گرفتند.

 

 سپاسگزاری

پژوهـش حاضـر بـر خـود لازم دانسـتند کـه از کلیـه افـرادی کـه در پژوهـش شـرکت  نویسـندگان

 نمودنـد، کمـال تشـکر و سـپاس خـود را ابـراز نمایـد. 

 



 خانواده درمانی کاربردی |                         و همکارانفر  کامرانی |                  ...در برابر استرس و  یساز منیآموزش ا یاثربخش سهیمقا 253

 

 مشارکت نویسندگان

مفهوم ،یپژوهش در طراح نیا سندهیاول بود. نو سندهینو یپژوهش حاضر حاصل اقتباس از طرح پژوهش

نقش  یساز ییو نها یراستاریو س،نویشپی ها،داده یآمار لتحلی ها،داده یدآورگر ،یاسشنروش ،سازی

 داشت.

 

 تعارض منافع

 بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله حامی مالی و تعارض منافع ندارد.
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*** 

 (IARSمقیاس خطرپذیری نوجوانان ایرانی )
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به من موادی مثل گراس، تریاک یا اکس  اگر 1

 تعارف کنند، رد نمی کنم.

     

اگر توی پارتی های دوستانه قرص اکس به  2

 من تعارف کنند، رد نمی کنم.

     

مواد مخدر اگر تفریحی مصرف شود  3

 اعتیادآور نیست.

     

این روزها تریاک یا حشیش دیگر عیب  4

 نیست.

     

می گویند قرص اکس مضر آن قدرها هم که  5

 نیست.

     

من به پارتی ها یا مهمانی هایی که در آن  6

 مواد مصرف می شود می روم.

     

قرص های اکس به آدم شادی و هیجان می  7

 دهد.

     

در بین دوستان نزدیک من کسانی هستند  8

 که مواد مخدر مصرف می کنند.

     

 الکل باعث می شود حس بهتری داشته 9

 باشم.

     

      بیشتر دوستان من الکل مصرف می کنند. 10

      من انواع مارک های الکل را می شناسم. 11

اگر توی یک مهمانی الکل به من تعارف  12

 شود، بدم نمی آید که امتحان کنم.

     

      الکل اعتیادآور نیست. 13

الکل باعث می شود آدم سختی های زندگی  14

 فراموش کند.اش را 

     

      من سیگار کشیدن را دوست دارم. 15

اگر به سیگار تعارف شود حتما قبول می  16

 کنم.

     

      سیگار کشیده به انسان آرامش می دهد. 17

سیگار کشیدن باعث می شود حس بهتری  18

 داشته باشم.

     

      از نظر من سیگار کشیدن عیب نیست. 19

بار با هم سن و سالهایم درگیر شده چندین  20

ام و کار به فحش، تهدید و زد و خورد 

 کشیده شده است.

     

معمولا زود از کوره در می رم و دعوا راه می  21

 اندازم.

     

     گاهی دلم می خواهد کسی را که حقم را  22
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 پایمال کرده است از بین ببرم.

شکسته از روی عصبانیت چیزهای زیادی را  23

 یا خراب کرده ام.

     

      بدم نمی آید با خودم چاقو حمل کنم. 24

اگر کسی را عاشقانه دوست داشته باشم  25

 حاضرم با او رابطه جنسی داشته باشم.

     

رابطه جنسی باعث محکم تر شدن عشق می  26

 شود.

     

به نظر من وقتی دو نفر از نظر احساسی به  27

نزدیکی جسمی ایرادی  هم نزدیک شدند،

 ندارد.

     

به غیر از ازدواج، من راه های دیگری را برای  28

 رفع نیازهای جنسی انتخاب می کنم.

     

      بیشتر دوستان من دوست دختر/پسر دارند. 29

برای شناخت جنس مخالف لازم است که  30

 آدم دوست دختر / پسر داشته باشد.

     

      داشتن بد نیست.دوست دختر/پسر  31

      من تا به حال دوست دختر / پسر داشته ام. 32

      تا جایی که بتوانم از چراغ قرمز رد می شوم. 33

من اگر راننده بودم، سعی می کردم از  34

مسیری بروم که بتوانم با سرعت بیشتری 

 برانم.

     

      من از سرعت زیاد لذت می برم. 35

چقدر هم که سریع رانندگی کنم، من هر  36

 می توانم ماشین/موتور را کنترل کنم.

     

من بیشتر وقت ها حوصله رانندگی با سرعت  37

 کم را ندارم.

     

من از حرکات نمایشی مانند لایی کشیدن،  38

تک چرخ زدن و مسابقه با دیگران خوشم 

 می آید..
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*** 

 آزمون کفایت اجتماعی
 شماره

 

 کاملا گویه ها

 موافقم

 تاحدی موافقم

 موافقم

 نظری 

 ندارم

 تاحدی

 مخالفم

 کاملا مخالفم

 مخالفم

        اگر در امتحانی شکست بخورم ناامید نمی شوم 1

        نسبت به آینده خوشبین و امیدوار هستم. 2

برای رسیدن به خواسته هایم حقوق دیگران را  3

 پایمال می کنم.

       

مردم مرا به عنوان فردی بشاش و شوخ طبع می  4

 شناسند.

       

دوست دارم عیوب خود را بشناسم و در رفع آن  5

 بکوشم.

       

        نسبت به دیگران احساس مسئولیت نمی کنم. 6

وقتی کسی اشتباهی می کند با احترام به او تذکر  7

 می دهم.

       

        دروغگو می شناسند.اطرافیانم مرا به عنوان فردی  8

گاهی در توانایی های خود برای موفقیت در  9

 زندگی دچار تردید می شوم.

       

وقتی از کسی یا چیزی عصبانی هستم ، سعی می  10

 کنم سریع واکنشی نشان ندهم.

       

تاکنون از منزل یا مدرسه فرار کرده ام و یا  11

 تصمیم به فرار گرفته ام.

       

به خاطر برخی رفتارهایم مورد استهزا و تمسخر  12

 سایر همکلاسی هایم قرار می گیرم./

       

خواهم تصمیم مهمی بگیرم با دیگران وقتی می 13

 مشورت می کنم.

       

وقتی که ناراحتم ، به شادی ها و خوشی های  14

 زندگی ام هم فکر می کنم.

       

ذوقم بخورد از ایجاد از ترس اینکه مبادا توی  15

 رابطه با دیگران خودداری می کنم.

       

        خود را فردی بی لیاقت می دانم. 16

        انتقاد اطرافیانم را به راحتی می پذیرم. 17

در برخورد با دوستانم در سلام  احوالپرسی  18

 پیشقدم  می شوم.

       

        با افراد جدید زود آشنا می شوم. 19

از همکلاسی هایم برای شرکت در فعالیت های  20

 مختلف دعوت می کنم.

       

       اگر خودکارم نزد کسی باشد، نمی توانم آن را از  21
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 او پس بگیرم.

        هایشان تشکر می کنم.از دیگران به خاطر محبت 22

به روش مودبانه درخواست نامعقول دیگران را از  23

 او پس بگیرم.

       

موقع برخورد با مشکلات به خوبی تصمیم می  24

 گیرم.

       

روی حرف خود حتی اگر اشتباه باشد پافشاری  25

 می کنم.

       

وقتی کارها مطابق میل من پیش نمی رود،  26

 احساس بغض می کنم.

       

        والدین و دوستانم را صمیمانه دوست دارم. 27

کنم که می خواهم همه چیز  گاهی احساس می 28

 را بشکنم.

       

از اینکه بخاطر پیشرفت در درس و مدرسه مورد  29

 توجه باشم ، خوشحالم.

       

از اینکه دیگران را شادمان ببینم خوشحال می  30

 شوم.

       

در دوران کودکی مورد توجه همبازی های خود  31

 بوده ام.

       

کاری را اشتباه انجام می وقتی که دانشجوها  32

 دهند، به آن ها می خندم.

       

        تکالیف دانشگاه را به درستی انجام می دهم. 33

وقتی با دوستم مشکلی پیدا می کنم، سعی می  34

 کنم ابتدا با او راجع به مشکل گفتگو کنم.

       

وقتی عصبانی می شوم سعی می کنم ذهن خود  35

 منحرف کم.را از آن مساله 

       

وقتی با دوستانم هستم ، به بچه های دیگر زیاد  36

 توجه نمی کنم.

       

وقتی از دست کسی عصبانی هستم ، پشت سر او  37

 بدگویی می کنم.

       

اگر کارها مطابق میل من نباشد ، خیلی عصبانی  38

 و ناراحت می شوم.

       

ان را از استاد  اگر در درسی مشکل داشته باشم ، 39

 یا دوستم می پرسم.

       

قبل از استفاده از وسایل دیگران از ان ها اجازه  40

 می گیرم.

       

سعی می کنم در موقع عصبانیت تصمیم شتابزده  41

 ای نگیرم.

       



 خانواده درمانی کاربردی |                         و همکارانفر  کامرانی |                  ...در برابر استرس و  یساز منیآموزش ا یاثربخش سهیمقا 259

 

شان کمک می به دوستانم در حل مسائل درسی 42

 کنم.

       

به مریضی زده ام تا اتفاق افتاده است که خود را  43

 مورد توجه قرار گیرم.

       

تلاش برای موفقیت در دانشگاه بی حاصل است ،  44

 زیرا دیگران باهوش تر از من هستند.

       

وقتی با بچه ها هستم ، فقط در مورد مسائل مورد  45

 علاقه خودم با انها صحبت می کنم.

       

دیگران عذر وقتی کار اشتباهی می کنم ، از  46

 خواهی می کنم.

       

وقتی برای خودم برنامه ای تنظیم می کنم  47

 مطمئن هستم آن را تا آخر انجام خواهم داد.
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Abstract  
Aim: The aim of this study was to compare the effectiveness of immunization training 

against stress and emotion regulation training on social adequacy and high-risk behaviors 

in Adolescent girls. Methods: The present study was a quasi-experimental study with 

pre-test and post-test and follow-up with a control group. The statistical population of 

this study included all female high school students in Ramhormoz city in the academic 

year of 2019-20 who were studying in schools of this city. From this statistical 

population, 3 schools were selected by multi-stage random sampling method. Two 

schools were randomly assigned to experimental groups 1 and 2 and one school as a 

control group. The number of stress immunization training groups according to 

Mickenbaum (2007) protocol included 23 people and the emotion regulation training 

group (2002) included 22 people and the control group consisted of 25 people 

participated in this study. The instruments used in this study included the social 

adequacy questionnaire of Flanner et al. (1990), the risk-taking questionnaire of Iranian-

born Mohammadzadeh and Ahmadabadi (2008). Data analysis was performed using 

repeated measures analysis of variance using SPSS.22 software. Results: The results 

showed that there is a significant difference between the experimental groups and the 

control group in terms of social adequacy (F=34.64, P<0.001) and high-risk behaviors 

(F= 56.56, P<0.001). Also, it was found that emotion regulation training method has a 

greater effect on improving social adequacy and high-risk behaviors. Conclusion: It can 

be concluded that stress immunization training and emotion regulation training were 

effective on social adequacy and high-risk behaviors in female students. 

Keywords: social adequacy, high-risk behaviors, stress, emotion regulation. 
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