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 چکیده

یم هیجان بر کاهش استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی شهر تبریز بود. هدف از پژوهش حاضر اثربخشی آموزش تنظ
آموزان پایه جامعه آماري در این پژوهش کلیه دانشپس آزمون با گروه گواه است.  -روش این پژوهش، نیمه آزمایشی و از نوع پیش آزمون 

آموزان دختر نفر از دانش 30نمونه این پژوهش شامل نفر بودند. 85ها حدود است که تعداد آن 1399ششم مدارس ابتدایی شهر تبریز در سال 
واجد ملاک استرس ادراک شده و اضطراب می باشد که در این دو آزمون نمرات بالاي هنجار را بدست آوردند. نمونه مورد نظر با استفاده از 

ابزارهاي مورد نفر گروه گواه( قرار گرفتند.  15فر گروه آزمایش و ن 15نفر در دو گروه آزمایشی و گواه ) 30روش نمونه گیري در دسترس 
نتایج پژوهش نشان ( بود. 1374) و اضطراب اهواز نجاریان( 1379صفار زاده در سال )استفاده در این پژوهش پرسشنامه استرس ادراک شده 

تفاوت معنی داري استرس ادراک شده  گواه از لحاظ  دادند که با کنترل پیش آزمون بین کودکان مدارس ابتدایی  گروه آزمایش و گروه
 اضطراب (. با کنترل پیش آزمون بین کودکان مدارس ابتدایی  گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ =F 34/25 و>p 0001/0) وجود دارد

 .(=F 58/12 و>p 001/0) وجود داردتفاوت معنی داري 

 

 .دراک شده، اضطرابآموزش تنظیم هیجان، استرس اهاي کلیدي: واژه

 
 

  

 

 

 

  

 

mailto:zahra.akseon@gmail.com


 تربیتی علوم و روانشناسی مطالعات فصلنامه
 118-108، صفحات 1399 بهار، 1، شماره 6دوره 

109 

 

 مقدمه -1
آینده کشور به عهده دارند و مدیران اصلی در اداره آینده کشور و رهبر سایر   آموزان به دلیل نقش مهمی که در ادارهامروزه دانش

ط مستقیم دارد. دوره ي ابتدایی اقشارجامعه خواهند بود بنابر این سلامت جسم و روان ان ها با سلامت جامعه ي آینده و آینده ي کشور ارتبا
و بسیار مهمی در زندگی است چرا که نه تنها جسم بلکه توان روانی در طی این دوره ي حساس زندگی دچار تحول   دوره اي پر تنش

است و در اساسی می شود و سازگاري با چنین تغیرات اساسی بر جسم روان فشار میاورد. علاوه بر این دوره ي ابتدایی سن بحران رشدي 
این دوره افزایش انواع استرس ها وآسیب پذیري به فشار روانی ، اجتماعی ،ورزشی با کاهش مهارت هاي مقابله اي همراه میشود به طوري 

آموزان آموزان تاثیر میگذارد و موجب افت شدید و کاهش کیفیت زندگی دانشاز حد شدیدا بر کیفیت زندگی دانش  که استرس زیاد و بیش
 (.1398)سیف، ود شمی

متاسفانه تاثیرات مخربی بر  وجود دارد و آموزاندانش اضطراب و استرس، یکی از مشکلاتی است که در درصد قابل توجهی از

عملکرد درسی  کاهش مانند سایر ناتوانی هاي یادگیري، اضطراب و استرس در مدرسه و حتی در خانه دارد. نتیجه این آموزاندانش عملکرد

آموزان دانش به مرور زمان، می تواند مشکلات جسمی براي و استرس  اضطراب علاوه بر این، خواهد بود. آموزاندانش تحصیلی و
عمدي نیست و به صورت کاملا ناخودآگاه بروز می کند، صرفا دعوت  اضطراب و استرس به بار بیاورد. از آنجایی که این نوع مضطرب

توانند انجام دهند و همچنین همکاري و می آموزاندانش اما با تمرین هایی که ري نخواهد داشت.به آرامش داشتن تاثی آموزدانش کردن

 (.1،2020را کنترل کرد )پارکر و اشر اضطراب و استرس همراهی والدین و معلمان می توان این
شود، گرچه هنوز تأثیر والدین قوي می توانایی هاي تنظیم هیجان در کودکان سنین دبستانی با افزایش اتکا بر خود تنظیمی مشخص می 

باشد. افزایشی که در راه کارهاي تنظیم هیجان در اواسط کودکی دیده می شود، می تواند ناشی از شکل گیري تعداد بالاتري از راه کارهاي 
شامل اندیشیدن به افکار شناختی باشد که به وسیله ي کودکان بزرگتر گزارش می شود ). راه کارهاي شناختی گزارش شده توسط کودکان 

 مثبت، جهت دادن تازه به توجه، تمرکز بر فواید تنظیم، بیان موقعیت به شکلی دیگر، تغییر دادن استاد هاي کلی، و یادآوري تجارب هیجانی
 (. 2020، 2باشد )تامپسونپیشین می

خردسال بیشتر از بازداري رفتاري مانند بازي با ( درباره ي راه کارهاي تنظیم هیجان نشان داد که کودکان 2019) 3مطالعه ي راسمن
تماشاي تلویزیون استفاده می کنند، در حالی که در کودکان بزرگ تر بیشتر بازداري شناختی مانند فکر کردن به چیزي دیگر گزارش 

یز کارآمدتر می شوند. قبل از شود. در اواسط خردسالی، کودکان براي انتخاب راهکارهاي تنظیم هیجانی بر اساس موقعیت هیجان برانگمی
مدار( گرایش  ۔میانه ي کودکی، راه کارهاي کودکان بیشتر در جهت تغییر مستقیم برخی نشانه هاي موقعیت )یعنی کنترل اولیه با مشکل 

ب با یک موقعیت یافته اند. با افزایش سن، کودکان کاربرد بیشتر راه کارهاي کنترل ثانویه را گزارش می کنند تا میزان سازگاري مناس
غیرقابل کنترل را به حداکثر برسانند.در اوان کودکی، تکلم وسیله ي اساسی تنظیم هیجان محسوب می شود. تکلم توسط مراقبین براي 
آسان تر کردن تنظیم هیجان در کودکان ، توسط کودکان خردسال در تلاش براي تنظیم هیجانات خود  و در اغلب اوقات براي بهره مند 

ز کمک مراقب در برآوردن نیازهاي هیجانی شان مورد استفاده قرار می گیرد. تکامل تکلم از رشد مهارت هاي نمادین و در پی آن شدن ا
دهد مقوله ي شناخت اجتماعی میزان درک کودک از هیجان را در بر می گیرد که شامل شکل گیري شناخت اجتماعی در کودک خبر می

  (.4،2020کوکاز ابراز هیجان، و شیوه هاي تنظیم هیجان می باشد )منشأ هیجانات، پیامدهاي ناشی 

کودک خردسال سعی می کند با درک پیش نیازهاي ممکن براي شکل گیري یک هیجان آن را کنترل کند. درک پیامدهاي ناشی از 
دکی در ضمن دورانی است که در آن هیجانات ابراز شده ممکن است کودک را ترغیب کند تا براي تنظیم هیجان خود تلاش نماید اوان کو

شکل گیري روش هاي فعال تر و با برنامه تر تنظیم هیجان قابل تشخیص می شود، و در این زمان است که مسئولیت تنظیم بدن از والدین 
از هیجان، شامل  ي محدودي از راه کارهاي خود تنظیمی دارند که بر اساس درک آنانبه کودک انتقال می یابد. پیش دبستانی ها گنجینه

تنظیم داده هاي حسی، حمایت جویی، گفتن صحبت هاي اطمینان بخش به خود، فرار از موقعیت و تغییر اهدافشان براي یک تعامل، شکل 
گرفته است. گرچه، مراحل اولیه ي تنظیم با کفایت هیجانات در دوران نوجوانی و پیش دبستانی شکل می گیرد، تنظیم هیجان در این 
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(. بنابراین با توجه به مطالب ذکر شده، در این پژوهش سعی شده 5،2019برتنیز اکثر توسط والدین و سایر بالغین اعمال می شود ) کودکان
است اثربخشی آموزش تنظیم هیجان بر کاهش استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی شهر تبریز را مورد بررسی قرار 

 گیرد.
ان نقش حیاتی در رشد و سازگاري کودکان در آینده آنها دارد. تحقیق در زمینه مشکلات و ناسازگاري هاي رفتاري سال هاي پیش از دبست

سالگی( مشکلات  5درصد از کودکان )از بدو تولد تا  5/14تا  5/9و روانی کودکان در دهه هاي اخیر مورد توجه قرار گرفته است. بین 
درصد کودکانی که خدمات ویژه  9ه تاثیر منفی روي عملکرد، رشد و آمادگی تحصیلی آنها دارد و عاطفی و اجتماعی را تجربه می کنند ک

دوران کودکی، زمان مناسبی براي (. 1399)باوقار و شیبانی، سال قرار دارند 6بهداشت روانی را در امریکا دریافت می کنند، در سنین 
ینده است. درونی شدن این مشکلات رفتاري در سنین پایین عاملی براي ابتلا تشخیص و درمان مشکلات عاطفی، اجتماعی و آموزشی در آ

در دوران نوجوانی و خشونت را در بزرگسالی افزایش می دهند. مداخله به هنگام و اصلاح رفتارهاي  8و خودکشی 7، اضطراب6به افسردگی
و محبوبیت نزد همسالان و بزرگسالان، کودکان را براي مسئولیت ناکارآمد در کودکان در این دوره بحرانی، با افزایش مهارت هاي اجتماعی 

هاي آینده مهیا می سازند. این در حالی است که شایع ترین مشکلات کودکان خردسال که موجب مراجعه به روانشناس می گردد، اضطراب 
 .(9،2020)پلهام و استرس است

است. از آن جا که دوران کودکی یکی از تاثیرگذارترین و حساس ترین یکی از مهم ترین مباحث بهداشت روان، سلامت روان کودکان 
مراحل زندگی است، توجه به بهداشت روان در این مرحله نیز بسیار حیاتی و با اهمیت است. زیرا شناسایی و رفع مشکلات رفتاري و 

محسوب می شود. این در حالی است که  شخصیتی در سنین پایین کمک بسیار بزرگی در شکل گیري شخصیت سالم افراد در بزرگسالی
کودکان نیز همچون بزرگسالان  .درصد کودکان و نوجوانان به نوعی از مشکلات رفتاري و روانی رنج می برند 20تا  15طبق تحقیقات بین 

ها و تفاوت آنها با ن آشفتگیداري در زمینه انواع ایشوند و این مسئله باعث تحقیقات و مطالعات دامنهرفتاري می _هاي روانیدچار آشفتگی
 .(1398،رادهاي درمانی این آشفتگیها شده است )کرمی، مومنی، محمدي و شهبازيرفتاري بزرگسالان و همچنین شیوه_آشفتگیهاي روانی 

 8-7ود استرس و اضطراب امري شایع در بین کودکان است. براساس معیارهائی که دردست است از هر صد کودک موجود در هر جامعه حد
والبته این رقم درجوامع مختلف براساس نوع تربیتی که فرزندان از والدین و مربیان خود اخذ  نفرآن به نحوي دچار نوعی ناسازگاري هستند

نیز نوع موضع گیري هاي  می کنند و هم بر اساس شرایط جامعه متفاوت می شود. طرز تلقی از ناسازگاري، نوع برداشت ها از این کلمه و

چنین حالتی درفرزندان خود   وجود از نیز در این امر متفاوت است ولی درکل قضیه این نکته امري مسلم است که اولیاي  دین و مربیانوال
روانشناسان پس از بررسی هائی که در زمینه شخصیت افراد بعمل . احساس نگرانی کرده و سعی دارند آن را به نحوي تحت کنترل درآورند

 از عاطفی و روانی، دسته زیرقرار می دهند: گروه عادي، طبیعی، بهنجار، سازگار که ازچنان تعادلی عقلی، دو یکی از در رامی آورند آن ها 

غیرطبیعی  رفتارشان و نیستند که ازچنان تعادلی برخوردار ناسازگار نابهنجار، غیرطبیعی، جسمانی برخوردارهستند. گروه غیرعادي، سلامت
می آورند  دشواري هائی براي زندگی پدید و آفرینند ی هستند که براي والدین ومربیان مساله میاینان همان کسان است.

. یافته هاي پژوهشی نشان داده اند کودکانی که ارتباطات اجتماعی بیشتري دارند و در به کارگیري مهارت هاي زندگی (10،2019فورلانگر)
انی می شوند و بر عکس، بیماري هاي روانی و جسمانی در کودکان تنها، گوشه گیر، تبحر خاص دارند کمتر دچار بیماري هاي روانی و جسم

 (11،2019کریکضعیف می باشند بیشتر است ) منزوي و مضطرب که داراي احساس کم رویی شدید و عزت نفس
 ماندن زنده براي دیگر کودکان .است بیماري برابر در تسلیم مستلزم زیرا است بارزیان بسیار کودکان براي ترس، اضطراب و پرخاشگري

دهند. با آموزش تنظیم هیجان می توان بر کاهش دست می از را عمر باقیمانده در کردن زندگی بهتر هايو فرصت کنندنمی تلاش
 سالها پژوهش به نقش مهم تنظیم هیجان در سازش با وقایع تنیدگی مشکلات رفتاري )اضطراب و استرس( کودکان دبستانی غلبه کرد،

زاي زندگی وضوح  بخشیده است. تنظیم هیجان دلالت دارد بر به کارگماشتن افکار و رفتار هایی که در هیجان هاي آدمی تاثیر می گذارند 
هنگامی که انسانها تنظیم هیجان را به کار می گیرند چگونگی  تجارب وتظاهر هیجان هاي خود را هم تحت اختیار می گیرند. گمان می 
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نظیم هیجان خصیصه اي از خصوصیات هوش هیجانی است.هر چند که تعریف عملیاتی  مفهوم تنظیم هیجان دشوار است شود توانایی ت
بسیاري از محققین روانشناسی رشد سعی در مطالعه آن دارند. تحت سیطره در آوردن مفهوم تنظیم هیجان دشوار است ،چرا که تظاهرات 

هیجان ها در محور فهم مفهوم هیجان ها درجات متفاوتی دارند. بر این اساس به تعریفی  وتجارب هیجانی  نیز حقیقتا حل نشده اند و
عملیاتی از خود هیجان که تلاش در وضوح بخشیدن به تعریف تنظیم هیجان دارد نیاز داریم. هیجان چیست؟ هیجان ها از دیدي کارکردي 

آبادي، ییر ویا خاتمه دادن به روابط میان فرد و  محیط تاثیر گذار )امینتلاش هایی همگرا توسط فرد محسوب می شوند،به منظور ابقاء، تغ
بنابراین پژوهش حاضر سعی دارد به این سئوال پاسخ دهد که آیا آموزش تنظیم هیجان بر کاهش (. 1399بهرامی، احمدي و صالحی، 

 استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی شهر تبریز موثر است؟
 

 پژوهش روش -2
در این پژوهش از روش تحقیق نیمه آزمایشی و از نوع طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل استفاده شد. بدین صورت اثربخشی 

عنوان متغیر وابسته مشخص  استرس ادراک شده و اضطراب ( بهآموزش تنظیم هیجان به عنوان متغیر مستقل اعمال گردید تا تأثیر آن بر 
 گردد.

 آماريجامعه 
 نفر بودند. 85است که تعداد آنها حدود  1399آموزان پایه ششم مدارس ابتدایی شهر تبریز در سال جامعه آماري در این پژوهش کلیه دانش

 نمونه و روش نمونه گيري
آزمون نمرات  آموزان دختر واجد ملاک استرس ادراک شده و اضطراب می باشد که در این دونفر از دانش 30نمونه این پژوهش شامل 

نفر گروه  15نفر در دو گروه آزمایشی و گواه ) 30بالاي هنجار را بدست آوردند. نمونه مورد نظر با استفاده از روش نمونه گیري در دسترس 
 دند.نفر برگزیده ش 30نفر گروه گواه( قرار گرفتند. براي این کار ابتدا از بین مدارس موجود به صورت انتخابی تعداد  15آزمایش و 

 هاابزار گردآوري داده
 در این پژوهش از دو پرسشنامه استاندارد شده استفاده شده است.

سوال است. مقیاس استرس  14( ساخته و شامل 1379این پرسشنامه توسط صفار زاده در سال )( پرسشنامه استرس ادراک شده: 1

اند تا باشد این سوالات طرح شدهزا میا چه اندازه از نظر خودش استرسهاي زندگی یک فرد تآید که بخواهیم بدانیم موقعیتزمانی بکار می
پاسخ دهندگان نظر خود را در مورد غیر قابل کنترل بودن، پیش بینی ناپذیري و مشقت بار بودن زندگی خویش بیان کنند. این مقیاس براي 

هاي پاسخ نیز به سادگی قابل ه است فهم جملات آسان بوده گزینههاي عادي )عدم ابتلا به بیماري حاد روانی( ساخته شداستفاده در نمونه
باشند. به علاوه پاسخها نیز یک ماهیت کلی دارند و از این رو نسبتاً از هرگونه محتوا خاصی که ویژه یک زیر گروه معین باشند درک می
-6-5-4یک فرد در طول گذشته داشته است. سوالهاي  اند کهي احساسات و افکاري طرح شدهباشند. سوالهاي این مقیاس دربارهمبرا می

( و مجموع آنها جمع نمرات سایر 2، نسبتاً= 4، خیلی کم=1، خیلی زیاد =3، تا حدي=5شوند. )هیچ=برعکس نمره گذاري می 7-9-10-13
 باشد.می 70و حداکثر آن  14آید بنابراین حداقل نمره استرس ادراک شده برابر سوالهاي مقیاس به حساب می

هاي ( بر روي تعدادي از دبیران زن میزان استرس ادراک شده زنان و نقش1373اعتبار مقیاس: به عنوان اولین مدرک تحقیق صالحی )
بدست آمد. بار دیگر در تحقیقی توسط امین  pss 81%=aمتعدد استفاده شد. در آنجا از آلفاي کرونباخ به عنوان شاخص از همسانی درونی 

 ( مجدداً از روشn:256بر روي گروه متفاوتی از آزمودنیها که دانشجویان دانشگاه فردوسی مشهد بودند ) 1377ی در سال یزدي و صالح
هاي بدست آمده بین نمره کل باشد. پایانی: همبستگیبدست آمد که در حد قابل قبولی می a=%81آلفاي کرونباخ استفاده شد. این بار نیز 

یاد شده نیز  ( می باشد. در تحقیق حاضر براي تعیین پایایی پرسشنامهn:256به عنوان شاهدي بر روایی سازه )مقیاس و هریک از سوالات 
 از روش آلفاي کرونباخ استفاده شــد که براي

 20( ساخته و داراي 1374: این پرسشنامه توسط نجاریان، بهمن، عطاري، یوسفعلی، مکوندي، بهنام، )( پرسشنامه اضطراب اهواز2

است. طیف پاسخگویی آن از نوع لیکرت چهار گزینه اي بوده که امتیاز مربوط به هر گزینه  وال بوده و هدف آن بررسی میزان اضطرابس
 در جدول زیر ارائه گردیده است:
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 4 3 2 1 امتیاز

 
را خواهد داشت.  80تا  20اي از را با هم جمع کنید. این امتیاز دامنه براي بدست آوردن امتیاز کلی پرسشنامه، مجموع امتیازات همه سوالات

 امتیازات بالاتر نشان دهنده میزان اضطراب بالاتر در فرد پاسخ دهنده خواهد بود و برعکس. به عنوان یک نقطه برش، افرادي که بالاتر از
 رفتن نمره بیشتر خواهدبود. را کسب نمایند، داراي اختلال اضطراب بوده و این اختلال با بالا 50

 روایی و پایایی
( روایی همزمان این پرسشنامه مورد تایید قرار گرفت. براي تعیین پایایی آن از آلفاي کرونباخ استفاده 1374در پژوهش نجاریان و همکاران )
 بدست امد که حاکی از پایایی عالی این مقیاس است. ANQ 90/0شد که میزان آن براي پرسشنامه 

 

 روش اجراي پژوهش -3
بعد از مشخص کردن نمونه به روشی که ذکر شد به تعداد آزمودنی هاي گروه آزمایشی و گروه کنترل برگه سؤال و پاسخ نامه آماده گردید  

ین آزمون و ، با تشریح کلی کار و توجیه افراد جهت شرکت در امقرر در یکی مدارس ابتدایی شهر تبریزو با هماهنگی به عمل آمده در موعد 
نفر بودند برگه  30تحقیق، از آنها خواسته شد که نهایت همکاري را با پژوهشگر داشته و تا پایان دوره انصراف ندهند سپس به تعداد آنها که 

توزیع گردید. پس از اتمام پیش آزمون آموزش تنظیم هیجان به گروه آزمایشی که استرس ادراک شده و اضطراب سؤالات پیش آزمون 
ساعته طول کشید براي این آموزش از پکیج آموزشی تنظیم هیجان، کتابهاي  5/1جلسه  10نفر هستند داده شد. این آموزشها  15مل شا

استفاده شد. بعد از اتمام جلسات تنظیم هیجان ، جزوه ها و سی دي ها و سخنرانی هاي مختلف در زمینه تنظیم هیجانمعتبر آموزش 
از افراد به استرس ادراک شده و اضطراب وه دعوت به عمل آمد و در همان شرایط آزمون اولی دوباره آزمون آموزش، دوباره از هر دو گر

عمل آمد )پس آزمون(. این آزمون نیز مانند آزمون اولی یعنی پیش آزمون، تفسیر و نتیجه و نمرات آن نیز ثبت گردید تا پژوهشگر تأثیرات 
ابی کند. از آنجایی که پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون ـ پس آزمون با گروه متغیر مستقل بر متغیر وابسته را ارزی

 کنترل بود لذا اکثر متغیر هاي مزاحم آن کنترل شدند.
 

 (.1999)برادبري، تراویس،تنظيم هيجان جدول خلاصه جلسات آموزش 

 عنوان جلسه

 اول
 آشنایی اعضاء گروه از همدیگر و روانشناس -

 اهمیت تنظیم هیجان -

 شناخت و بیان هیجان - دوم

 درک علل و پیامدهاي هیجان - سوم

 سودمندي تنظیم و کنترل هیجان - چهارم

 شیوه هاي تنظیم هیجان - پنجم

 کنترل هیجان - ششم

 تنظیم هیجان دیگران - هفتم

 ننگاهی دوباره به شیوه هاي درست برخورد با هیجان و پیامدهاي آ - هشتم

 گفتگوي پایانی - نهم

 جمع بندي - دهم
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 روش هاي تجزیه و تحليل داده ها )ابزار آماري(:
جهت تجزیه و تحلیل داده هاي آماري از شاخص ها و روش هاي آمار توصیفی شامل: فراوانی، درصد، میانگین، انحراف معیار، و آمار 

 استفاده شد. 23نسخه  SPSSبا استفاده از نرم افزار  05/0تغیري در سطح استنباطی شامل: آزمون تحلیل کواریانس چند متغیري و یک م

 

 هایافته -4
هاي نمونه براي کلیه متغیرهاي در هاي آماري مانند میانگین، انحراف معیار و تعداد آزمودنیهاي توصیفی این پژوهش شامل شاخصیافته

 نشان داده شده است. 1این پژوهش در جدول 

 

 نگين و انحراف معيار نمره استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی  (: ميا1جدول )

 آزمون و پس آزمون هاي آزمایش و گواه در مراحل پيشگروه

 مرحله متغیر
 شاخص آماري

 تعداد انحراف معیار میانگین
 گروه

 استرس ادراک شده

 پیش آزمون
 15 46/9 83/49 آزمایش

 15 65/9 08/51 گواه

 پس آزمون
 15 39/7 08/41 آزمایش

 15 20/9 83/52 گواه

 اضطراب

 پیش آزمون
 15 39/4 67/37 آزمایش

 15 14/3 33/36 گواه

 پس آزمون
 15 71/4 67/33 آزمایش

 15 47/3 50/33 گواه

 
هاي آزمایش و گواه در مراحل روه(: میانگین و انحراف معیار نمره استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی گ1جدول)

 آزمون و پس آزمون را نشان می دهد. پیش

 

 هاي تحقيقهاي مربوط به فرضيهیافته
گردد. قبل هاي زیر است که هر فرضیه همراه با نتایج به دست آمده از تجزیه و تحلیل آن در این بخش ارائه میاین پژوهش شامل فرضیه 

 2ها متغیرهاي تحقیق از آزمون لوین استفاده شده است که نتایج آن در جدول پیش فرض تساوي واریانسها براي رعایت از بررسی فرضیه
جهت پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات در جامعه و نیز نتایج آزمون  کلموگروف ـ اسمیرنفهمچنین نتایج آزمون  ارائه شده است.

 نشان داده شده است. 4و  3هاي رگرسیون، براي استرس ادراک شده و اضطراب در جداول بررسی پیش فرض همگنی شیب

 

 در جامعهها متغيرهاي تحقيق دو گروه هاي نمره(: نتایج آزمون لوین در مورد پيش فرض تساوي واریانس2جدول )

 سطح معنی داري درجه آزادي دوم درجه آزادي اول F متغیر

 311/0 28 1 07/1 استرس ادراک شده

 215/0 28 1 25/1 اضطراب

 
ها دو گروه در کلیه متغیرهاي اصلی تحقیق از نظر هاي نمرهشود، فرض صفر براي تساوي واریانسملاحظه می 2همان گونه که در جدول 

ي همگن رو، مفروضهها در دو گروه آزمایش و گواه تأیید گردید. از اینهاي نمرهباشد . یعنی پیش فرض تساوي واریانسیآماري معنادار نم
 ها در همه متغیرهاي اصلی تحقیق رعایت شده و امکان استفاده از تحلیل کوواریانس وجود دارد.بودن واریانس
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رد پيش فرض نرمال بودن توزیع نمرات استرس ادراک شده و (: نتایج آزمون کلموگروف ـ اسميرنف در مو3جدول )

 اضطراب

 هاگروه نرمال بودن توزیع نمرات
 کلموگروف ـ اسمیرنف

 هاگروه
 کلموگروف ـ اسمیرنف

 تعداد آماره معنی داري تعداد آماره
معنی 
 داري

 515/0 15 496/0 گواه 396/0 15 356/0 آزمایش استرس ادراک شده

 256/0 15 396/0 گواه 496/0 15 458/0 شآزمای اضطراب

 
استرس ادراک شده و اضطراب  ارائه شده است، فرض صفر براي نرمال بودن توزیع نمرات دو گروه در متغیرهاي 3همانگونه که در جدول  

 د گردید. آزمون و در هر دو گروه آزمایش و گواه تأییگردد. یعنی پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات در پیشتأیید می
ها( و وابسته )پس هاي رگرسیون باید میان متغیرهاي کمکی )پیش آزمونها براي بررسی همگنی شیبدر این پژوهش قبل از تحلیل داده

 هاي آزمایش و گواه( برابري حاکم باشد.ها( در سطوح عامل )گروهآزمون

 

 غيرهاي تحقيق دو گروه در جامعههاي رگرسيون مت(: نتایج آزمون بررسی پيش فرض همگنی شيب4جدول )
 سطح معنی داري F منبع تغییرات متغیر

 تعامل استرس ادراک شده
 گروه * پیش آزمون

63/1 185/0 

 245/0 36/1 اضطراب

 

نی باشد. بنابراین، مفروضه همگدار می تعامل براي کلیه متغیرهاي تحقیق غیرمعنی Fشود، مقدار ملاحظه می 4همان گونه که در جدول 
 شود.رگرسیون تأیید می

 فرضیه اصلی: آموزش تنظیم هیجان بر استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی  تاثیر دارد.

 

(: نتایج تحليل کواریانس چند متغيري )مانکوا( بر روي ميانگين نمرات پس آزمون استرس ادراک شده و 5جدول )

 زمایش و گواه با کنترل پيش آزمونهاي آاضطراب کودکان مدارس ابتدایی  گروه

 مقدار آزمون نام
 فرضیه

DF 

 خطا

DF 
F سطح معنی داري (p) توان آماري مجذور اتا 

 00/1 51/0 0001/0 372/14 27 2 624/0 آزمون اثر پیلایی

 00/1 51/0 0001/0 372/14 27 2 376/0 آزمون لامبداي ویلکز

 00/1 51/0 0001/0 372/14 27 2 658/1 آزمون اثر هتلینگ

 00/1 51/0 0001/0 372/14 27 2 658/1 ترین ریشه رويآزمون بزرگ

 
ها، بیانگر آن هستند که بین کودکان شود با کنترل پیش آزمون سطوح معنی داري همه آزمونمشاهده می 5همان طوري که در جدول 

وابسته )استرس ادراک شده و اضطراب( تفاوت معنی داري  هاي آزمایش و گواه حداقل از لحاظ یکی از متغیرهايمدارس ابتدایی  گروه
گردد.براي پی بردن به این نکته که از لحاظ کدام متغیر بین (. بنابراین فرضیه اصلی تأیید میF 372/14 و >0001/0pشود )مشاهده می

یج حاصل در جداول زیرارائه شده است. میزان دو گروه تفاوت وجود دارد، دو تحلیل کواریانس یک راهه در متن مانکوا انجام گرفت که نتا
هاي فردي در نمرات پس آزمون استرس ادراک شده و اضطراب درصد تفاوت 51باشد، به عبارت دیگر، می 51/0تأثیر یا تفاوت برابر با 

 ي نوع دوم وجود نداشته است.است، به عبارت دیگر، امکان خطا 00/1باشد. توان آماري برابر با مربوط به تأثیر آموزش تنظیم هیجان می
 فرضيه اول: آموزش تنظيم هيجان بر استرس ادراک شده  کودکان مدارس ابتدایی  تاثير دارد.
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(: نتایج تحليل کواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روي ميانگين نمرات پس آزمون استرس ادراک شده  6جدول )

 هاي آزمایش و گواه با کنترل پيش آزمونگروه

متغ
 یر

 منبع تغییرات
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F 
 سطح

 p معنی داري
 مجذور اتا

توان 
 آماري

ک 
درا

س ا
تر

س
ا

ده
ش

 

 00/1 64/0 0001/0 42/48 22/408 1 22/408 پیش آزمون

 00/1 48/0 0001/0 34/25 09/137 1 09/137 گروه

  07/29 27 10/785 خطا

 
نشان داده شده است با کنترل پیش آزمون بین کودکان مدارس ابتدایی  گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ  6همان طوري که در جدول 

گردد. به عبارت دیگر، آموزش (. بنابراین فرضیه اول تأیید می=F 34/25 و>p 0001/0) وجود داردتفاوت معنی داري استرس ادراک شده  
گروه آزمایش نسبت به میانگین گروه گواه، موجب اک شده  در کودکان مدارس ابتدایی  استرس ادرتنظیم هیجان با توجه به میانگین 

هاي درصد تفاوت 48باشد، به عبارت دیگر، می 48/0گروه آزمایش شده است. میزان تأثیر یا تفاوت برابر با استرس ادراک شده  کاهش 
 باشد. ش تنظیم هیجان میفردي در نمرات پس آزمون استرس ادراک شده  مربوط به تأثیر آموز

 فرضيه دوم: آموزش تنظيم هيجان بر اضطراب کودکان مدارس ابتدایی  تاثير دارد.

 

هاي (: نتایج تحليل کواریانس یک راهه در متن مانکوا بر روي ميانگين نمرات پس آزمون اضطراب گروه7جدول )

 آزمایش و گواه با کنترل پيش آزمون

یر
متغ

 

 منبع تغییرات
مجموع 

 جذوراتم
درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F 
 سطح

 p معنی داري
 مجذور اتا

توان 
 آماري

ب
را

ضط
ا

 

 00/1 14/0 041/0 58/4 23/109 1 23/109 پیش آزمون

 992/0 31/0 001/0 58/12 96/299 1 96/299 گروه

  84/23 27 69/643 خطا

 
ون بین کودکان مدارس ابتدایی  گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ نشان داده شده است با کنترل پیش آزم 6همان طوري که در جدول 

گردد. به عبارت دیگر، آموزش تنظیم (. بنابراین فرضیه دوم تأیید می=F 58/12 و>p 001/0) وجود داردتفاوت معنی داري  اضطراب 
میانگین گروه گواه، موجب کاهش اضطراب  گروه گروه آزمایش نسبت به اضطراب  در کودکان مدارس ابتدایی  هیجان با توجه به میانگین 

هاي فردي در نمرات پس آزمون اضطراب درصد تفاوت 31باشد، به عبارت دیگر، می 31/0آزمایش شده است. میزان تأثیر یا تفاوت برابر با 
 باشد. مربوط به تأثیر آموزش تنظیم هیجان می

 

 گيرينتيجه -5

 سترس ادراک شده  کودکان مدارس ابتدایی  تاثير دارد.فرضيه اول: آموزش تنظيم هيجان بر ا
تفاوت معنی استرس ادراک شده  نتایج نشان داد با کنترل پیش آزمون بین کودکان مدارس ابتدایی  گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ 

گروه آزمایش ر کودکان مدارس ابتدایی  استرس ادراک شده  د. به عبارت دیگر، آموزش تنظیم هیجان با توجه به میانگین وجود داردداري 
باشد، به می 48/0گروه آزمایش شده است. میزان تأثیر یا تفاوت برابر با استرس ادراک شده  نسبت به میانگین گروه گواه، موجب کاهش 

باشد. نتیجه این جان میشده مربوط به تأثیر آموزش تنظیم هیهاي فردي در نمرات پس آزمون استرس ادراکدرصد تفاوت 48عبارت دیگر، 
(، رضویان ، برکتین، 1398(، آجري، نظري، معرفت، امیري )1398متحدیان تبریزي، موحدي راد، حاجی زاده )فرضیه بانتایج تحقیقات 

و همکاران  مري هانسترو،  (2019) ، ایشی(2020ایکونومیدو و همکاران )(، 1398(، رفیعیان، آذربرزین، صفاري فرد )1398محمدي )
 (همخوانی وهمسویی دارد. 2018(، هنري )2018وینر و همکاران)(، 2018)
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-ما تاثیر می  د و رفتارعملکر در تبیین نتیجه این فرضیه می توان گفت که از آنجایی که استرس بخش اجتناب ناپذیر زندگی ماست و بر

هاي زندگی ما تاثیر دارد و باعث یطه حها و جنبه  و بر همه هاستساز و آشکار ساز بسیاري از بیماري گذارد و در صورت تداوم عامل زمینه
یی رد رویدادهایم. در موا تعدیل کنرشود؛ باید عوامل استرس زا را شناسایی کرده و در حد امکان آنها هاي اجتماعی می بسیاري از آسیب 

ودکان در استرس ک .ه باشیمآنها استرس کمتري داشت کند تا در موردکه خارج از کنترل ما هستند، پذیرش این مساله به ما کمک می
انه استرس م ترین نشود. مهشمدرسه، علائمی دارد که بهتر است به آن ها توجه شده و نسبت به کاهش استرس کودکان در مدرسه اقدام 

هاي ترس از  یگر نشانهدم از ه کودک، امتناع ورزي و تلاش براي نرفتن به مدرسه است. گوشه گیري، افت تحصیلی و تغییر برنامه خواب
درسه در ضطراب ناشی از مسردرد، درد معده و حالت تهوع نیز از نشانه هاي فیزیکی و جسمی ا.مدرسه رفتن و استرس در مدرسه است

می  جتماعی قبل از مدرسه،درگیر شدن کودکان با فعالیت هاي ا .کودکان است که مدرسه رفتن را براي آن ها سخت و ترسناک می کند
وسیقی، ورزشی، م س هايتواند استرس آن ها را نسبت به محیط هاي مشابه کاهش دهد. می توانید پیش از دبستان، کودک را در کلا

اگر .ربه کسب کنندجتماعی تجهاي ا هنري و غیره ثبت نام کنید تا اعتماد به نفس آن ها افزایش پیدا کند و در زمینه دوست یابی و مهارت
استرس  واهد شد وخت بخش دوستی پیدا کنند که بتوانند با هم همکلاسی شوند، مدرسه رفتن براي آن ها بسیار لذ در این کلاس ها

لتماس ند و با گریه و اکودکان ممکن است به خاطر استرس مدرسه، مقاومت زیادي نشان ده .کودک در مدرسه کاهش پیدا خواهد کرد
وزها، رنند بعضی کعی می سه منصرف کنند. برخی والدین در این شرایط تسلیم شده و تلاش کنند که شما را از فرستادنشان به مدرس

را به مدرسه  شده کودک طور کهآموزش خانگی به کودک دهند. اما این کار کودک را تشویق می کند که از مدرسه فرار کند. بهتر است هر
  .وفق باشدال و مدرسه می فرستید تا در آینده خوشحبفرستید، به او بگویید که به خاطر علاقه اي که دارید او را به م

 که گردند نحوي می به موقعیت تفسیر و تعبیر باعث شوند می فعال زا حادثۀ استرس رخداد از پیش که هیجانی تنظیم شناختی راهبردهاي

 خوب و خوش احساس شود می وروبر هیجانی موقعیت یک با فرد که کاهش می دهد. هنگامیرا موقعیت آن با مرتبط هیجانی هاي پاسخ

 تنظیم در باشد . در اصل داشته نیز شناختی کارکرد بهترین ها موقعیت براي کنترل هیجان کافی نیست بلکه وي نیاز دارند که در این بینی

 ی شوند آنرا تفسیرم مواجه چه هر با انسان ها زیرا است، نیاز منفی شرایط با مقابله جهت هیجان و شناخت از بهینه اي تعامل به هیجان

 با افراد سازگاري در را هیجان تنظیم شناختی نقش توان نمی است. بنابراین افراد واکنش هاي کننده شناختی تعیین تفسیرهاي و می کنند

 هاي کنترل نقص در به هیجانی اختلالات علت نیز، نوین رویکردهاي (در2007، )12به استناد ولز .گرفت نادیده زندگی زاي استرس وقایع

 از استفاده و نگرانی درباره منفی باورهاي و افکار وجود از ناشی منفی هیجان کنترل در ناتوانی که طوري به شود، می داده نسبت شناختی

 است. اي مقابله هاي ناکارآمد شیوه

 فرضيه دوم: آموزش تنظيم هيجان بر اضطراب کودکان مدارس ابتدایی  تاثير دارد.
وجود داري  فاوت معنیت ضطراب اترل پیش آزمون بین کودکان مدارس ابتدایی  گروه آزمایش و گروه گواه از لحاظ نتایج نشان داد با کن

میانگین گروه  ش نسبت بهوه آزمایگراضطراب  در کودکان مدارس ابتدایی  . به عبارت دیگر، آموزش تنظیم هیجان با توجه به میانگین دارد
هاي درصد تفاوت 31باشد، به عبارت دیگر، می 31/0مایش شده است. میزان تأثیر یا تفاوت برابر با گواه، موجب کاهش اضطراب  گروه آز

رزي و گودحقیقات باشد. نتیجه این فرضیه بانتایج تفردي در نمرات پس آزمون اضطراب  مربوط به تأثیر آموزش تنظیم هیجان می
کریک و همکاران  (،1398، آقامحمدیان، صفدري، قنبري و بنی هاشم )(1399(، مقصودي)1397و همکاران) (، علیلو1398همکاران )

 ( همخوانی و همسویی دارد.2018) (، داپال2019)
تجربه می  دگی آن رای از زناضطراب احساسی طبیعی در انسان هاست، که هرکسی در شرایطدر تبیین نتیجه این فرضیه می توان گفت که 

ضطرب می مس عصبی و اي حساهدچار مشکل شده، قبل از امتحان دادن و یا قبل از گرفتن تصمیم  کند. خیلی از افراد زمانیکه در کار
احساسات باعث  ارند. ایندوزمره رشوند. بااینحال افراد مبتلا به اختلالات اضطراب ترس غیرمنطقی و نگرانی بیش از حد نسبت به شرایط 

ر افراد ظاهر ز کودکی داست ا براي مدت طولانی باقی می مانند. اضطراب ممکن اختلال در زندگی روزمره شده، بسختی کنترل می شوند و
 (.1399شده و تا بزرگسالی آنها ادامه یابد )جوانمرد،

سلامتی و تندرستی مفهومی فراتر از نداشتن بیماري و برخورداري از یک نیروي حیاتی و شور و شوق براي زندگی است؛ به عبارتی، افراد 
دور بوده و ویژگی هاي فیزیکی، تغذیه و شرایط عاطفی، آنها را بدون هیچ گونه  ي هایی مانند اضطراب، افسردگی و فشار روانیسالم از بیمار

                                                           
1 2 Wells  
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احساس خستگی قادر به انجام کارهاي روزمره می سازد. براي دستیابی به سلامت کامل و در نهایت تندرستی مطلوب، ایجاد شرایط رفاهی 
 (.1399به نظر می رسد )علی پور، مناسب و بهزیستی، ضروري

 حس بیمار دوره براي این در حالت بیشترین اما شود،می روح و جسم فکر، ناهماهنگی و تعادل نبود سبب از بیماري ناشی هايبحران

 را آنها و ازدمی اند خطر به را مبتلا و نوجوانان کودکان شخصیت و هویت که است گونه اي به بیماري ماهیت این است. ناامیدي و یأس

، ترجمه 1،2003می سازد )سیسیل  روبه رو ... و مرگ از ترس اجتماعی، انزواي احساس ناامیدي، افسردگی، اضطراب، همچون با مسایلی
 (.1398ارجمند،

 نعمت هاي عاملی که می تواند روي اضطراب کودکان مدارس ابتدایی  تاثیر گذار بود آموزش تنظیم هیجان است. هیجان ها از بزرگ ترین

حد الهی اند که در انسان به ودیعت نهاده شده، زندگی بدون آن ها، بی روح، تیره و ماشینی می نماید و سلامت روانی و عقلانی انسان ها تا 
زیادي به سلامت هیجانی وابسته است. وضعیت هیجانی می تواند قضاوت هاي فرد در مورد رفتارهاي خود و دیگران و نیز نحوه 

اي اجتماعی وي را تحت تأثیر قرار دهد. بنابراین  ما باید یاد بگیریم ،چگونه پیام هاي هیجانی دیگران را بخوانیم، بازشناسی کنیم برخورده
و طبق آن ها رفتاري مناسب انجام دهیم. شواهد بسیاري نشان می دهند افرادي که در زمینه احساسات و عواطف خود قوي و چیره دست 

ات خود را به خوبی کنترل می کنند و احساسات دیگران را درک کرده اند و با آن ها به خوبی کنار می آیند، در هر هستند، یعنی احساس
(. 1399زمینه زندگی، خواه روابط خصوصی و خانوادگی و خواه در مراودت هاي سیاسی و اجتماعی از مزیتّ خوبی برخوردارند)امین آبادي،

ینکه با هیجان هاي بنیادین مثل خشم، ترس، اضطراب، شادمانی، تعجب، اندوه، انزجار و عشق آگاه اداره هیجان ها ممکن نیست، مگر ا
باشیم و همچنین از دانش کافی درباره سطوح هیجان، مراحل، تظاهرات جسمانی، عاطفی، شناختی و رفتاري آن ها، هیجان هاي مثبت و 

ها به ما قدرت تحلیل و کنترل می دهد و هر قدر این شناخت )قدرت( بیشتر منفی و شدت و ضعف آن ها برخوردار باشیم. شناخت هیجان 
باشد به سوي مدیریت و کنترل عواطف و بهبود روابط بین فردي جلوتر رفته ایم و در مجموع، گام بزرگی در موفقیت زندگی خود در ابعاد 

 گوناگون برداشته ایم.

 

 محدودیت هاي پژوهش: -6
 ودنی ها در پاسخ دادن به پرسشنامه ها.همکاري کم برخی از آزم -
 همکاري کم مسولین در برگزار کردن جلسات مداخله اي. -
 محافظه کاري بعضی از کودکان مدارس ابتدایی  در پاسخ به سوالات پرسشنامه استرس ادراک شده و اضطراب.   - 

 

 پيشنهادهاي کاربردي: -7
ظیم هیجان بر کاهش استرس ادراک شده و اضطراب کودکان مدارس ابتدایی  تاثیر هاي پژوهش حاکی از آن است که آموزش تنیافته -

هاي آموزشی در جهت ارتقاي مثبت دارد؛ لذا لازم است که مسئولین مدارس به منظور کاهش استرس و اضطراب، از طریق برگزاري دوره
 کیفیت زندگی این افراد اقدام کنند.

می شود که با توجه به نتایج پژوهش حاضر، براي ارتقاي سطح بهداشت روانی این افراد ، مداخله اي به مراکز آموزشی و مدارس، پیشنهاد -
 با رویکرد شناختی رفتاري اعمال کنند.   

اي براي ارتقاي همچنین پیشنهاد می شود از برنامه ي مهارت هاي زندگی، کنترل خشم و مهارت هاي حل مساله، راهبردهاي مقابله-
 استفاده کنند. کودکان ی و به تبع آن راه هاي مقابله با استرس بهزیستی ذهن
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