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Introduction: The purpose of this study was to investigate the role of cognitive emotion 

regulation strategies in predicting the level of depression, anxiety and stress 

experienced by 15-18-year-old adolescents in Mashhad. 

Method: This study used a cross-sectional descriptive-correlational design. The 

statistical population consisted of all adolescents aged 15 to 18 years old in Mashhad 

city. Among this population, a group of 800 adolescents (408 girls and 392 boys), using 

random cluster sampling method, were selected to participate in this study. 

Participants were then asked to complete a survey including demographic 

information questionnaire, Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21), and 

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ-18). The collected data were 

analyzed using descriptive statistics, Enter regression test. 
Results: The results of this study showed that cognitive emotion regulation strategies 

can significantly predict psychological distress in adolescents (P<0.001). Maladaptive 

emotion regulation strategies directly predict the experience of depression, anxiety 

and stress, and adaptive emotion regulation strategies play a significant role in 

predicting depression, anxiety and stress inversely. 
Discussion: Cognitive emotion regulation strategies play an effective role in predicting 

the experience of depression, anxiety and stress in adolescents. Designing educational 

programs and using therapeutic methods to improve cognitive emotion regulation 

skills are likely to reduce the psychological distress experienced by adolescents.  
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هیجان  یشناخت های تنظیمکننده راهبردبینیهدف از پژوهش حاضر بررسی نقش پیش مقدمه:

 ساله شهر مشهد بود. 11-15در میزان تجربه افسردگی، اضطراب و استرس درنوجوانان 

روش این پژوهش توصیفی از نوع همبستگی و جامعه مورد نظر پژوهش شامل کلیه  روش:

 کنندگان این مطالعهساله بوده است. تعداد شرکت 11-15آموزان شهر مشهد در بازه سنی دانش

تفاده های مورد اسای انتخاب شدند. ابزارگیری تصادفی خوشهنفر بود که به شیوه نمونه 188

، DASS-21شامل اطلاعات دموگرافیک )سن، جنسیت و مقطع تحصیلی(، پرسشنامه 

( بوده است. بعد از اجرای پرسشنامه ها روی CERQ-18هیجانی) شناختی پرسشنامه تنظیم

ها در دو بخش آمارتوصیفی و استباطی صورت گرفت. جهت هنمونه مورد نظر، تحلیل داد

 آزمون فرضیه های پژوهش از روش رگرسیون همزمان استفاده شد. 

ورت تواند بصهیجان میشناختی های این تحلیل نشان داد که راهبردهای تنظیم داده نتایج:

(. نتایج پژوهش نشان داد که P<881/8بینی کنند )معناداری پریشانی روانشناختی را پیش

توانند بصورت مستقیم میزان تجربه افسردگی، اضطراب راهبردهای تنظیم هیجان ناسازگار می
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بینی کنند و راهبردهای تنظیم هیجان سازگار نیز بصورت و استرس را در نوجوانان پیش

 بینی کنندگی در تعیین افسردگی، اضطراب و استرس دارند.معکوس نقش پیش

نتایج این پژوهش نشان داد که نوع راهبردهای تنظیم هیجان )سازگار  گيری:و نتيجه بحث

بینی تجربه افسردگی، اضطراب و استرس نوجوانان در مقابل ناسازگار( نقش موثری در پیش

های آموزشی در جهت بهبود های درمانی و طراحی برنامهدارند. بنابراین استفاده از روش

می تواند در کاهش تجربه پریشانی روانشناختی احتمالا هیجان اختی شنهای تنظیم مهارت

 نوجوانان موثر باشد.
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 مقدمه

به عنوان یکی از مراحل رشدد ع عت  ب ببزس یددنی  1نوجوانی
شددوک  ه شددرن  ان بب ب و  یددبر را شددبمل می 11 ب  11

افت  ن کر طی ان  غییرات طبیعی ن فیزیولوژید  ا اب  می
کهد  ن نادبیتدب بب ریدددی ن به هوی  ن رن  میمتعد ک  

کر ناقع از منظر  .[2, 1]یبب رفتدبرهدب  بدبلغدبنه نبیبن می
 کبم یع نوجوانی کنرس ماتی از رشددد  مغز ن رفتبر ان دددبن 

هب  ا  کر حوزسایددد   ده شدددبمدل  غییرات   دددترکس
. برایبس [4, 3]شوکرنانشدنبتتیع اجتتبعی ن  صیی ی می
نیتی از اتتلالات   2 زارش یدددبزمدبن باد اشددد  جابنی

 14کر ین  4ن اف رک ی 3رنانشدنبتتی  بصیو  اطررا 
که   ه  بین ن شواه  نشبن می[5] شون یبلگی شرن  می

نجوک علائم اف درک ی ن اطررا  کر افراک هتبوک  نجوک 
کهن س کارک ن  جربه علائم ی  اتتلار متکن ایدد  نشددبن

. [6]احتتبر ابتلا به یددبیر اتتلالات یددلام  رنان ببشدد 
زا زن  ی ن نبملایتبت هتچنین  جربه رنی اکهب  ایددترس

عنوان یکی از عوامدل ترر ابتلا بدده کنران نوجوانی نیز بدده 
.  [7] ان اتتلالات رنانشنبتتی کر این کنران شنبتته ش س

نیبم هب  نبمر و   جربه این اتتلالات شددبمل نیشددرف  
ع رنابط اجتتبعی صیی ی نبیینع  رک  صییلع اتتلار کر 

 تبیل به یددوم میددرا مواکع مشددکلات یددلام  رنان ن 
 . [1, 8]ببشن  توک شی می

کرص   21 ب  11 بر ایبس  زارش یبزمبن با اش  جابنی
از  وک دبن ن نوجوانبن کر یدددرایدددر جابن از نریشدددبنی 

. نریشددبنی رنانشددنبتتی به [11]برن رنج می5رنانشددنبتتی
شدددوک  ه بب عنوان ی  نطدددعی  رنانی کر نظر  رفته می

شوک می مشصص 6هب  اف رک یع اطررا  ن ایترسنشبنه
نذیر ع غمع  رسع ن شبمل موارک  هتچون اح بس اییب

قدرار ع افدکددبر منای ن انزنا  اجتتددبعی ندگدراندیع بدی
. ب دددیدبر  از افراک کر مواجاده بدب عوامل [11]شدددوکمی

نذیر ه دتن  امب  جربه اح بیبت منای زاع انعرباایدترس
  بهش یددلام  ج تی ن یلام کر طولانی م ت یددبب 

                                                 
1 . Adolescence 
2  .World Health Organization 
3  .Anxiety 
4 . Depression 
5 . Psychological distress 
6 . Stress 
7 . Mental Health 
8.  Emotion regulation  
9 . Adaptive 
10 . Maladaptive 

ع افزایش برنز اتتلالات رنانی )اطررا  ن اف رک ی( 7رنان
ن این موطو   [12]شدوک ن  بهش  یای  زن  ی افراک می

 واندد  منجر بدده  شدددد یدد  اتتلالات بدده نوبدده توک می
رنانی بصش  .  امددب نریشددددبنی[13]فیزیولوژیکی شدددوک

. ا ر [14] نبنذیر  از زن  ی کر کنیب  م رن ای اجتنب 
ا  نبمنبیدب بب نطعی  نریشبنی رنانی توک افراک به شدیوس

برتورک  نن ع متکن ایدد  هتین مورک به ی  عبمل ترر 
بثیر   برا  نبیدبز بر  ن اییب رنانی  ب یل شوک. بنببراین

مثب  یب منای نریشبنی رنانی ب تگی به شیوس مقبب ه افراک 
ا  افراک بددب هدب  مقدبب دده.  معتولا شدددیوس[15]بدب ان کارک

هب  هیجبنی شدد ی   نطددعی  نریشددبنی رنانی بب نبیدد 
هب  حیب ی کر ری  یکی از مولاههتراس اید  ن به نظر می

 8بنهیج میزان  جربه اف رک یع اطررا  ن ایترسع  نظیم
 .  [16]ای 

هب  نبیددد   یدریمد   یدبده عنوان ررف جدبنیه می نظ
 هیجبن شنبتتی ع  نظیم[17]کشویم فیتوک  عر هیجبنی

  بهش ش ت بیحاظ  شعیافزا به منظور ییشبمل راهبرکهب
افراک کر  .[7]ایددد  یمثب  ن منا هیجبنبتمد ت طور  ن

هب را هبع کر ابت ا انهب ن موقعی هنگدب  رنیبرنیی بب مصرک
 نن  ن یدددبر برمبنب   ا دددیر شدددنبتتی  ا دددیر می

براین ایبس  . رککهب  افراک  عیین میایجبکشد سع نا نش
 نظیم هیجبن شبمل  عبمل باینه شنبت  ن   وان  ا عمی

. فراین  [18] هیجبن برا  مقبب ه بب شدرایط نبمر و  ای 
هب  مصت ای از جت ه نذیرش  نظیم هیجبنبت شبمل جنبه

رغم نجوک هیجبنبت هیجبنبتع  تر ز بر اه اا شصیی ع ی
  .[11]شدددوکهدب   کبنشدددی می  رفتدبرمنای ن مد یرید

هیجبن به کن کیدددته   ی شدددنبتتی راهبرکهدب   نظیم 
شدددون .  ق دددیم می 11ن نبیدددبز بر 1راهبرکهب  یدددبز بر

 تر ز "ع  "11 ری    بسیک"راهبرکهب  یدددبز بر شدددبمل 
 " 14رشینذ"ع  "13مج ک مثب  یببیارز"ع  "12مثب مجد ک 

هب  . کر مقببل راهبرک [7]می ببشددن    "15 زیبرنبمه ر"ن 
 "17ملام  کیگران"ع  "16گر توک یرزنش"نبیبز بر شبمل 

 .  [20]ببشن می "11انگبر فبجعه "ع  "18 نشصوار فکر"ع 

شنبتتی نصوس ایدتابکس افراک از راهبرکهب  مصت ف  نظیم 

11 . Putting Into Perspective 
12 . Positive Refocusing 
13.  Positive Reappraisal 
14 . Acceptance 
15 . Planning 
16 . Self-blame 
17 .  Other-blame 
18 .  Rumination 
19 .  Catastrophizing 
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هیجبن کر میزان برنز اتتلالات اطررابی ن اف رک ی نقش 
هب حب ی از این ایددد   ه کارکع بروریکه برتی از از یبفته 

هب  اف دددرک یع اطدددررا  ن ایدددترس از افراک بب نشدددبنه
ن  [21] نن میهب  نبیددبز برع بیشددتر  ایددتابکس راهبرک

ایدددتادبکس منظم از راهبرکهب   نظیم هیجبن یدددبز بر بب 
نیدبمد هب  یدددلام  رنانی باتر کر جتعی  هب  مصت ف 

 وان  . راهبرکهب  یبلم ن یبز بر می[22]هتراس بوکس ای  
برا   .[23]شددد ت  جدبر  هیجبنی منای را  بهش کهن 

 یر  نیرنس  رننب مثدبر نتدبیج نهنهشدددی کر طور هته
هدب   نظیم هیجبن افراک   ده از راهبرکنشدددبن کاک  ده 

 ریز یددبز بر مبنن  ارزیببی مج ک ن  تر ز مج ک بر برنبمه
 رکن ع به صددورت موثر ر  بب ایددترس مقبب ه یددتابکس میا

کر . [24] رکند  ن از یدددلام  رنان باتر  برتوکار بوکن 
مقببل ایدتابکس مکرر از راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیبز بر 

ن شواه   [22]بب افزایش اطدررا  ن اف رک ی هتراس ای 
هب   نظیم ایددتابکس از راهبرکبیبنگر این مر ب ایدد   ه 

یدددبز ع نشدددصوار فکر  ن هیجبنی نبیدددبز بر مبنن  فبجعه
یدددرزنش کیگران یدددبدب افزایش  جربه اتتلالات رنانی 

این کیددته از راهبرکهب بب اتتلار کر  وانبیی  [25] شددوکمی
 وانن  منجر به نرکازش اطلاعبت منای هتراس ه تن  ن می

-هیبوفیز-فعدبر شددد ن بیش از حد  مصور هیبو بلاموس
. کر [16]ن کر نتیجه  رشددب ببلا  ور یزنر شددون   1اکرنبر

ش   وان  بر رنابی   رشدب ببلا   ور یزنر به نوبه توک می
اجتتبعیع شددنبتتی ن هیجبنی  بثیر منای بگذارک ن افراک را 

هب  مصت ف کر طور زمبن یددبزک م ددتع  ابتلا به بیتبر 
نریدتبران مشددصص ش   نهنهشدی کیگر کر  رنس . کر[26]

 ه نقص کر  نظیم هیجبن یدبب  جربه ایترسع اطررا  
شددوک ن نریددتبرانی  ه هیجبنبت ن اف ددرک ی بیشددتر  می
 نن  از یدددلام  رنان باتر  توک را م یری  ن  نترر می

. برایبس نهنهش انجب  ش س کر یبر [27]برتوکار ه تن  
هب  منای بب نترس  واندبیی نذیرش ن  صتل هیجبن؛ 2114

به این معنب  ه افراک  ع هتراس بوک 2نبیین کر اطررا  صا 
 برن ع متکن ای  ه از مشکلات مر بط بب اطررا  رنج می
هب  تب  را  قوی  بده نیهس از مد اتلا ی  ده این مابرت

هب  ع هتچنین افراک   ده معیبر[28]ند  بارس ببرند   می
اتتلار اطدددررا  اجتتبعی را کارن ع به طور   ی  تتر به 

 ب  به افراک یبلم  وانبیی  نن  ن نهیجبنبت توک  وجه می
هب هتچنین کر  تتر  کر  وصیف هیجبنبت توک کارن ع ان

هب  نبتوشدددبین  مشدددکلا ی کر هنگدب  مواجاه بب رنی اک
از یددو  . [21]کهن نذیرش  جربیبت هیجبنی نشددبن می

هب  ببرز کر اتتلار کر  نظیم هیجبن یکی از نشدددبنهکیگرع 

                                                 
1.  Hypothalamic pituitary adrenal (HPA) 
2.  Trait anxiety  

هب  فرک  کر  شدصیص اتتلار اف درک ی  ای  ن  ابنت
 وان  نقش ماتی هب   نظیم هیجبن میایددتابکس از راهبرک

هتچنین  .[31]کر شدرن  ن حاظ اف درک ی کاشدته ببش  
مشددصص ش   ه  2121برایدبس نتبیج نهنهشدی کر یدبر
 واندد  عددبمددل ماتی کر راهبرکهددب   نظیم هیجددبن می

بینی اف دددرک ی ببشددد  ن  قوی  راهبرکهب   نظیم نیش
اف ددرک ی  شددنبتتی هیجبن یددبز بر می  وان  کر کرمبن

هب   نظیم بنببراین نقص کر مابرت [31]مای  ناقع شددوک 
یبز  رفتبر هتراس یبز  ن برننیهیجبنی بب مشکلات کرننی

ایددد  ن بده عبدبر ی  نظیم هیجبن به صدددورت نب برام  
 وان  زمینه یدبز برنز ب یبر  از اتتلالات رنانشنبتتی می
 .  [32]ک شو

هب   نظیم هیجبن یددبز بر ن به طور تلاصدده بین راهبرک
 جربه علائم اف ددرک یع اطددررا  ن ایددترس ار بب  منای 

هددب   نظیم هیجددبن راهبرک نجوک کارک کر حددبلی  دده بین
نبیدبز بر ن  جربه علائم اف رک یع اطررا  ن ایترس این 

 نظیم هیجبن ی  یبزس متتبیز . [33]ار بب  مثب  اید  
ه متکن ای  به طور از اطررا  کر نظر  رفته می شوک  

به این  [34]  ی بر برنز ن م یری  اطددررا   بثیر بگذارک 
اطدددررا  بده عنوان ید  نا نش کفبعی به صدددورت  ده 

شوک  ه شبمل علائم هب  احتتبلی کر نظر  رفته می ا ی 
فیزیولوژیکیع رفتبر  ن شدنبتتی ای   ه مر بط بب نبحیه 

طور ه قبلا ن  نظیم هیجبن نیز هتبن [35]ای  3امیگ ار
هب  رفتبر  ن شنبتتی ای   وطیب کاکس ش  شبمل راهبرک

 ایدد 4نیشددبنی ه نبحیه مر بط بب ان کر مغز قشددر نیش

بر  این کن مااو  متتبیز از بنببراین از  لصبظ یددبتت [36]
هدب   نظیم هیجبن یدددبز بر نقش هم ه دددتند . راهبرک

مصدبفظتی کر برابر هیجدبندبت منای کارن  ن به افراک  ت  
زا زن  ی یددبز بر  نی ا هب  ایددترس ن   ب بب رنی اکمی

. بنببراین  نظیم هیجبن یددبز بر برا  یددلام  [11] نن  
عبطای مام  -رنان طددرنر  ایدد  ن ی  مابرت اجتتبعی

هب  هیجبنی را ر  کر موقعی نذیایددد   ه امکبن انعربا
ن اغ ب به عنوان یکی از اه اا کرمبنی [7]  ند فراهم می

هب  . کر مقببل ا رچه راهبرک[37]شدددوککر نظر  رفته می
را کر  و بس م ت  بهش   نظیم هیجبن نبیددبز بر نریشددبنی

کهند  امدب کر طولانی م ت موجب افزایش برانگیصتگی می
یدی تم توکمصتبر ن ببر شنبتتی می شون   ه توک منجر 
بده افزایش ایدددیدب ندذیر  افراک ن دددبد  به اتتلالات 

 شوک. رنانشنبتتی می

هدب  مص نک  به این یدددوار کر حدبر حدبطدددر نهنهش

3 . Amygdala  
4.  Prefrontal cortex(PFC) 
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راهبرک  نظیم هیجبن کر اند   ده ایدب  ادبنت کر نرکاتتده
 وان  میزان اف درک یع اطررا  نایترس اناب نوجوانبن می

هدب  ناددب بدده برریدددی این بینی  ندد . ا ثر نهنهشرا نیش
. کر این [39 ,38] ان  موطو  کر  رنس بزر  بلان نرکاتته

زمینه اطلاعبت مص نک  از  رنس نوجوانبن کر اتتیبر کاریمع 
کر حددبلیکدده کنرس نوجوانی بدده کلیددل  غییرات فرک  ن 

هب  مام افزایش ترر ابتلا کنرس اجتتبعی به عنوان یکی از
. هتچنین [7]به اتتلالات رنانشنبتتی به ح ب  می ای  

کر این کنران بده کلیل افزایش چبلش بب مراقبین یب نال ین 
بط اجتتددبعیع افراک  جربدده هیجددبنی ن مشدددکلات کر رنا

هب  رش   کارن   ه این شد ی  ر  ن دب  به یدبیر کنرس
 وان  اهتی   نظیم هیجبن کر نوجوانی را نشبن موطو  می

اطلاعدبت  دبفی کر زمینه چگونگی م یری   [40] .کهد  
راک بب اطررا  ن اف رک ی ببلاع کرک باتر  هیجبنبت کر اف
. [21]  ن ا  اناب برا  مب ایجبک میهب  مقبب هاز مکبن ددیم

عوام ی  ه متکن ای  بر یلام  رنان  علانس بر اینع کرک
 وان  افراک کر مواجاه بب ایددترس نقش کاشددته ببشددن ع می

ا  بر هب  م ات هنیدبم  ماتی به منظور  ویدددعه رنیکرک
ن هتچنین به انجب  اق امبت  [12] نظیم هیجبن کاشدددته 

. بنببراین [17] نیشددگیرانه کر این زمینه  ت  تواه   رک
یددوار ایددبیددی نهنهش حبطددر این ایددد   ه ایب نو  

)یدددبز بر کر مقببل  هیجبنشدددنبتتی هب   نظیم راهبرک
نددبیددددبز ددبر( نقش نیش بینی  نندد س کر میزان  جربدده 

 اف رک یع اطررا  ن ایترس کر نوجوانبن کارک؟ 

 روش 

 نوع پژوهش 

نهنهش حبطددر برایددبس ه ا از نو   بربرک  ن برایددبس 
 رنش از نو  نهنهش  وصیای ن هتب تگی بوکس ای . 

 آزمودنی

 الف( جبمعه امبر 

یددبله  18-15جبمعه امبر  نهنهش شددبمل   یه نوجوانبن 
شددار مشددا  بوک  ه جتعی  این  رنس کر شددار مشددا  

برابر  1315برایبس اترین یرشتبر  انجب  ش س کر یبر 
 نار بوکس ای .  217365بب 

 ب( نمونه پژوهش

 ع اک اعضددب  نتونه نهنهش حبطددر بب ایددتابکس از ج نر 

                                                 
1 . Garnefski, N. 
2 . Kraaij, V . 

ه مورک نظرع برا  هر مور دبن ن بدب  وجده بده حجم جدبمع
نار کرنظر  رفته شددد   ه این افراک  384جنر حد اقدل 

ا   یددبکفی از میبن  یر  توشددهبرایددبس شددیوس نتونه
جتعید   اتده شددد سع انتصب  شددد ن . برایدددبس رنش 

ا   یبکفی جبمعه مورک نظر به چن ین  یر  توشدهنتونه
هب شوک  ه کر این نهنهش توشهکیته )توشه(  ق یم می

ی هاتگبنه )نواحی جغرافیبیی  عیین شددد س برایدددبس نواح
 ق ددیم بن   اموزش ن نرنرش( بوکن ع یددبر از هر   ا  
از نواحی ی  م ریه کتترانه ن ن رانه مقرع کن  متویره 
انتصب  شدد  ن اعضددب  ان مورک برریددی قرار  رفتن . کر 

= 312= کتتر ن 418نار ) 811نابی  کر نهنهش حبطدددر 
نه شدار مشا  انتصب  ش ن . ملاک ن در( از نواحی هاتگب

نرنک به نهنهش قرار یر  فرک کر ببزس یددنی مورک نظر بوک 
 وان دددتن  از نهنهش  ه کر صدددورت ع    تبیلع افراک می

 تبرج شون .

 ابزارهای پژوهش

 ( اطلاعات جمعيت شناختی :1

این اطلاعبت شددبمل یددوالا ی کر مورک یددنع جن ددی  ن 
انبزشکی ن یببقه ابتلا مقرع  صیدی یع میرا کارنهب  رن
 به اتتلالات رنانبزشکی نریی س ش .

 هيجانی: شناختی ( پرسشنامه تنظيم2

 یبرکر  2 راجی ن 1 رانا دکی  ویدط نریدشدنبمه این 

  نظیم شددنبتتی راهبرکهب  شددنبیددبیی منظور به 2116

  نن س  ا ی  رنی اکهب   جربه به نبیدد  کر افراک هیجبن

 ای . این نریشنبمه ش س یبتته مصیری زا ایدترس یب

  ه ای  هیجبن  نظیم راهبرک یب مقیبس ترکس نه شدبمل

فکر ع  نشصوار کیگرانع ملام  یدرزنشدگر ع توک شدبمل
 ارزیببی مثب ع مج ک  تر ز  یر ع کی  بس امیزع فبجعه

 این ابزار .می ببشدد  ریز  برنبمه ن نذیرش مثب ع مج ک

 36 ب ن ع فر  کن کارا  ایدد  ن توک زارشددی ابزار ی 

. کر نهنهش [41]ایدد   یددوالی 18  و بس فر  ن یددوالی
 مقیبس نترات کامنهحبطددر از فر   و بس ایددتابکس شدد . 

 5  زینه  ب هر ز(  قریبب)1  زینه لیکرت از طیف برایبس
 نترات جتع از نیز  ذار  نترس ایدد ع هتیشدده( ) قریبب

 ای .می کیددد مقیبس به ترکس هر هب   ویه به مربو 

توکیدرزنشگر   هب زیرمقیبس نترات مجتو  ن میبنگین
 (ع18ن  17یرزنش  ر  )یوالات  کیگر (ع2ن  1)یوالات 

 15نتبیی )یوالات  فبجعه ن (6ن  5نشدصوار ر  )یوالات 
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 مجتو  ن نبیبز بر راهبرکهب  نترس (  شدکیل کهن س16ن 
 یر  )یددوالات بسکی   مقیبس هب  زیر نترات ن میبنگین

 ارزیببی (ع8ن  7مثب  )یددوالات  مج ک  تر ز (ع14ن  13

ن  3نذیرش )یددوالات  (ع12ن  11مج ک مثب  )یددوالات 
 نترس  شددکیل کهن س ( 11ن 1ریز  )یددوالات برنبمه ن (4

بوکس ایددد . نترس ببلا ر کر هر ترکس  یدددبز بر راهبرکهب 
. [42]مقیبس بیبنگر ایددتابکس بیشددتر از ان راهبرک ایدد 

نبیبیی این ازمون برح ب طرایب الاب   رننببخ کر کامنه 
کیدد  ام س ایدد  ن کر ایران نبیبیی این به 13/1 ب  87/1

ن   82/1مقیبس  ویدددط شدددبتص الاب   رننببخ برابر بب 
رنایی ازمون بب ایددتابکس از هتب ددتگی نترس  ل بب نترات 

هبیی نریشنبمه یلام  عتومی برریی ش س ترکس مقیبس
هتچنین کر این . [43]گی معنددبکار بوکس اندد   دده هدت

به  ر یب برا  ترکس  ش س مصبیبه  رننببخ نهنهشع الاب 
مقیبس هب  راهبرکهب  یدددبز برع راهبرکهب  نبیدددبز بر ن 

 بوکس ای .  74/1ن  1/ 75ع 73/1بب  برابر نترس   ی 

 ( مقياس افسردگی ،اضطراب و استرس :3

 2ن لانیبون 1 ویددط لانیبون    1115این مقیبس کر یددبر 
 21یوالی  ن فر   و بس  42 ایه ش س ن کارا  کن فر  ب ن  

یدوالی اید . کر نهنهش حبطر از فر   و بس ایتابکس ش س 
اید . جا  مصبیبه نترات از ی  مقیبس چابر کرجه ا  
لیکرت از نترس صار )اصلا(  ب نترس یه ) بملا( نترس  ذار  

. این نریدشدنبمهع شد ت هر ی  از یبزس [44] می شدوک 
هب  اف درک یع اطدررا  ن ایترس را بب ها  یوار مورک 
یدنجش قرار می که . یوالات مربو  به اف رک ی شبمل؛ 

ای . یوالات  21ن 17ع 16ع 13ع 11ع 5ع 3یوالات شتبرس 
ع 15ع 1ع 7ع 4ع 2  شبمل یوالات شتبرس مربو  به اطدررا

اید  ن یوالات مربو  به ایترس شبمل یوالات  21ن 11
ببش . نترات افراک کر می 18ن 14ع 12ع 11ع 8ع 6ع 1شتبرس 

برابر شدددوک  ب شددد ت هر ی  از علائم به  2فر   و بس ببی  
مورک  ص یل عبم ی قرار  1118کی  ای . این ابزار کر یبر 

برا  ترکس  15/1ن  12/1ع 17/1الاب    رف  ن بب طدددریب
مقیبس هب مورک  بیی  قرار  رفته ایددد . کر ایران رنایی ن 
اعتببر این مقیبس  ویددط یددبمبنی ن جو بر برریددی ن بب 

بدده  ر یددب برا   77/1ن  76/1ع 8/1الداددب   رننبددبخ 
اف درک یع اطدررا  ن ایترس نبیبیی ابزار مورک  بیی  قرار 

 .[45]  رف 

 شيوه انجام پژوهش

کر مرح ه انر نر از   ب مجوزات لاز  از اکارس اموزش ن 
نرنرش  ل ن اکارس اموزش ن نرنرش هر نبحیهع از هر نبحیه 

                                                 
1.  Lovibond, P.F. 

ی  ن ددرانه( معرفی شدد ن . کن م ریدده )ی  کتترانه ن 
یبر بب م یران م ارس هتبهنگی لاز  انجب  ش  ن نر از 

هبع افراک امبک ی انلیه توک را برا  شدددر   انتصب   لاس
کر نهنهش اعلا   رکن . بب  وجه به شددیو  نیرنس  رننب ن 
حجم نتونه ببلاع نریشنبمه هب بیورت انلاین  ایه ش ن  ن 

رکید  یب  ویدددط م یر به لیند  ان برا  افراک اریدددبر  
اشددتراک  ذاشددته شدد . کر لین  مربوطه کر ابت ا نر از 
  دب رطدبی  ا بهبنه از افراک ن اطتینبن بصشی کر مورک 
مصرمدبنده بوکن اطلاعدبتع یدددوالات مربو  بده اطلاعددبت 
جتعی  شددنبتتیع نریددشددنبمه  نظیم هیجبنی ن مقیبس 

 ایترس ارائه ش .-اطررا -اف رک ی

 هاشيوه تحليل داده

هب کر ق ددت  امبر  وصددیای شددبمل  جزیه ن  ص یل کاکس
ج انر فرانانیع کرصدد ع میبنگین ن انصراا ایددتبن ارک ن کر 

هب  نهنهش ق دت  امبر ایدتببطی برا  یدنجش فرطیه
رنش  ص یددل ر ریدددیون هتزمددبن بوکس ایدددد .   یدده 

-SPSSهب  صددورت  رفته بب ایددتابکس از نر  افزار  ص یل

 انجب  ش س ای .  25

 نتایج

هب  صورت  رفته کر ق ت  امبر برایبس  جزیه ن  ص یل 
 وصددیای  ع اک شددر    نن  بن کر این نهنهش شددبمل 

کرصدد ( بوکس  41ن ددر ) 312کرصدد ( ن  51کتتر ) 418
-15اید . برایبس طبقه ینی نیز کتتران کر  رنس ینی 

 32نار ) 131یبر  17-16کرص (ع  32نار ) 121یبر  16
کرصددد ( قرار  36نار ) 148یدددبر  18-17کرصددد ( ن کر 

 33نار ) 131یبر  16-15کاشتن  ن ن ران کر  رنس ینی 
 18-17کرص ( ن کر  34نار ) 131یدبر  17-16کرصد ( 
 کرص ( قرار کاشتن . 33نار ) 148یبر 

ارائه  1هب   وصیای متغیرهب  نهنهش کر ج نر شدبتص
 ش س ای .

 

2.  Lovibond ,S.H. 
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 هب   وصیای متغیرهب: شبتص 1ج نر 

  شی  ی  جی انصراا ایتبن ارک میبنگین متغیر

 -487/1 134/1 64/1 21/3 راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیبز بر

 -311/1 -166/1 74/1 13/3 راهبرکهب   نظیم هیجبن یبز بر

 -723/1 371/1 63/11 81/16 اف رک ی

 -647/1 471/1 48/1 68/13 اطررا 

 -735/1 172/1 67/1 17/17 ایترس

 

 :  مب ریر هتب تگی متغیرهب  نهنهش2ج نر

راهبرکهب   نظیم هیجبن  
 یبز بر

راهبرکهب   نظیم 
 هیجبن نبیبز بر

 ایترس اطررا  اف رک ی

     1 راهبرکهب   نظیم هیجبن یبز بر

    1 - 112/1** راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیبز بر

   1 532/1** -234/1** اف رک ی

  1 672/1** 517/1** -172/1** اطررا 

 1 688/1** 715/1** 548/1** -173/1** ایترس

** :P<1/11

ب  نهنهش کر نتدبیج مربو  بده هتب دددتگی بین متغیرهد
میزان  زارش شدد س ایدد ؛ برایددبس این ج نر  2ج نر

هتب دددتگی بین راهبرکهدب   نظیم هیجدبن یدددبز بر بب 
متغیرهب  راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیدبز برع اف درک یع 

ع  234/1ع  112/1اطدددررا  ن ایدددترس به  ر یب برابر بب 
هب بیورت معکوس ببش   ه این رابرهمی 173/1ن  172/1

بدبشدددندد . هتچنین میزان ن معنددبکار از لصدبظ امددبر  می
ن راهبرکهدب   نظیم هیجبن نبیدددبز بر ن هتب دددتگی بی

ع 532/1متغیرهب  اف دددر یع اطدددررا  ن ایدددترس برابر 
از اید  ن این ار بب  بیورت م تقیم ن  548/1ن  517/1

 ببش . لصبظ امبر  معنبکار می

هددب  نهنهش )برریدددی نقش بده منظور ازمون فرطدددیدده

ی بینراهبرکهب   نظیم هیجبن یدبز بر ن نبیبز بر کر نیش
ت اف دددرک یع اطدددررا  ن ایدددترس( از رنش امبر  نترا

 ص یل ر ریددیون هتزمبن ایددتابکس شدد . ابت ا به برریددی 
هب  ر ریددیون شددبمل ازمون هب  نرمبر بوکن فرض نیش

متغیر ملاکع ایدددتقلار تردبهدبع ع   هتصری چن  بنه 
نشبن می که  بب  وجه  1نرکاتته ش . هتبنرور  ه ج نر 
برا  متغیرهب  ملاک  به اینکه شدبتص  جی ن  شی  ی

قرار  -2+ ن 2)اف دددرک یع اطدددررا  ن ایدددترس( کر ببزس 
هب  مربو  به  وان نتیجده  رفد   ه کاکسکاشدددتند ع می

متغیرهب  مورکنظر نرمبر بوکس ایدد . ایددتقلار تربهب بب 
نا  دددون برا  متغیرهددب  -ایدددتاددبکس از ازمون کنربین

ه باف رک یع اطررا  ن ایترس مصبیبه ش   ه این نترس 
ب ی  ام . بب  وجه به  17/1ن  12/2ع  18/2 ر یب برابر بب 
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 وان ( ع می5/1-5/2ببزس منبیددب برا  این شددبتص) نترس 
نتیجه  رف   ه مارنطدده مورکنظر برقرار بوکس ایدد . کر 

ایتابکس  VIFمورک ع   هتصری چن  بنه نیز از شدبتص 
بین راهبرکهب   نظیم هیجبن ش   ه برا  متغیرهب  نیش

یددبز بر ن یددبز بر کر نیش بینی اف ددرک یع اطددررا  ن نب
بوکس ایدد . برا  برقرار  مارنطددهع  11/1ایددترس برابر 

ببشدد   ه برا این  11مق ار شددبتص مورکنظر ببی   تتر از 
ایددبس می  وان نتیجه  رف   ه این مارنطدده نیز برقرار 

 بوکس ای .

ون برا  برریدددی نقش  زارش نتدبیج مربو  به ر ریدددی
ی بینراهبرکهب   نظیم هیجبن یدبز بر ن نبیبز بر کر نیش

ارائه ش س  3اف رک یع اطررا  ن ایترس کر ج نر شتبرس 
 ای .
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 بینی اف رک یع اطررا  ن ایترس برایبس راهبرکهب   نظیم هیجبن: تلاصه  ص یل ر رییون برا  نیش 3ج نر 

R 2R Adjust متغیر ملاک متغیرهب  نیش بین
2R F  یرب معنبکار 

 1111/1 18/184 314/1 316/1 562/1 اف رک ی راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیبز بر

 1111/1 32/148 261/1 271/1 521/1 اطررا 

 راهبرکهب   نظیم هیجبن یبز بر

 1111/1 48/182 312/1 314/1 561/1 ایترس

 

که   ه مق ار طددریب هتب ددتگی نشددبن می 3نتبیج ج نر 
بین  ه شدددبمل راهبرکهب   نظیم چن  بنه متغیرهب  نیش

ببش  بب اف رک یع اطررا  ن هیجبن نبیدبز بر ن یدبز بر می
ببش  می 561/1ن  521/1ع  562/1ایترس به  ر یب برابر بب 

ن ن بی ه بیبنگر رابره کر ح  متویدددط بین متغیرهب  نیش
ینی بغیر هب  ملاک اید . مق ار طریب  بیین برا  نیشمت

هر ی  از متغیرهب  اف رک یع اطررا  ن ایترس به  ر یب 
ایددد  ن بیبنگر این مر ب  314/1ن  271/1ع  316/1برابر بب 

کرصدد  از  غییرات  4/31ن  1/27ع  6/31ایدد   ه به  ر یب 
)ناریبنر( اف دددرک یع اطدددررا  ن ایدددترس به متغیرهب  

هددب   ص یددل ن مربو  ایددد . هتچنین شدددبتصبینیش
کار بوکن ر ریدددیون ن رابردده تری بین ناریددبنرع معنی

که  متغیرهب را برا  هر ی  از متغیرهب  ملاک را نشبن می
(111/1 >Pبراین ایدددبس می .)  ه م ر  وان نتیجه  رف 

بین ن ملاک از برازش توبی هب  نیشر ریدددیون بدب متغیر
 بیین ش س  ویط م رع ناقعی بوکس ن برتورکارن  ن  غییرات 

 نبشی از شبنر ن  یبکا نی  . 

مقبکیر طددرایب ر ریددیون اف ددرک یع اطددررا  ن ایددترس 
ارائه ش س  4برایبس راهبرکهب   نظیم هیجبن نیز کر ج نر 

 ای .

ع راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیدددبز بر ن 4برایدددبس ج نر 
یع بینی اف دددرک یدددبز دبر هر کن نقش معندبکار  کر نیش

(. برا  متغیر P< 111/1اطدددررا  ن ایدددترس کارندد  )
بینی  نن  ی متغیر راهبرکهب   نظیم اف رک یع نقش نیش

( ن  متغیر β= 514/1هیجبن نبیددبز بر بیددورت م ددتقیم )
 -182/1راهبرکهب   نظیم هیجبن یبز بر بیورت معکوس )

=βبینی( ایدد . هتچنین برا  متغیر اطددررا ع نقش نیش 
  نن  ی متغیر راهبرکهب   نظیم هیجبن 

 

( ن  متغیر راهبرکهب  β=414/1نبیدبز بر بیورت م تقیم )
( β= -122/1 نظیم هیجبن یدبز بر بیورت معکوس ای  )

بینی  نندد  ی متغیر ن برا  متغیر ایدددترسع نقش نیش
ر بیدددورت م دددتقیم راهبرکهدب   نظیم هیجبن نبیدددبز ب

(536/1=β ن  متغیر راهبرکهدب   نظیم هیجدبن یدددبز بر )
 ( ای .β= -118/1بیورت معکوس )

هب  صدورت  رفته فرطیه نهنهش برایدبس  جزیه ن  ص یل
مبنی بر نقش نیش بینی  نن  ی راهبرکهب   نظیم هیجبن 

ن وجوانبایترس کر ن برا  نیش بینی اف درک ی اطدررا  ن
شوک بیی  می
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 : طرایب ر رییون برایبس راهبرکهب   نظیم هیجبن 4ج نر 

 

 بینمتغیر نیش

 

 متغیر ملاک

یرب  Beta t طرایب غیر ایتبن ارک
 معنبکار 

B ترب  ایتبن ارک 

راهبرکهب   نظیم هیجبن 
 نبیبز بر

 

 اف رک ی

51/8 488/1 514/1 44/17 1111/1 

هیجبن راهبرکهب   نظیم 
 یبز بر

58/2- 421/1 182/1- 16/6- 1111/1 

راهبرکهب   نظیم هیجبن 
 نبیبز بر

 

 اطررا 

21/7 441/1 414/1 25/16 1111/1 

راهبرکهب   نظیم هیجبن 
 یبز بر

54/1- 386/1 122/1- 111/4- 1111/1 

راهبرکهب   نظیم هیجبن 
 نبیبز بر

 

 ایترس

17/8 44/1 536/1 17/18 1111/1 

راهبرکهب   نظیم هیجبن 
 یبز بر

53/1- 382/1 118/1- 11/4- 1111/1 

 

  گيریبحث و نتيجه

نوجوانی ی  مرح ه ح بس ن حیب ی از رش  ان بن ای   ه 
مغز ن رفتبرهب  ان دددبن را  ص   بثیر توک قرار می که . کر 

هب  ب یبر  از اتتلالات این کنرس افراک م دتع  برنز نشددبنه
. اتتلالات اف درک ی ن اطررا  [46]رنانشدنبتتی ه دتن  

 رین اتتلالات رنانشدددنبتتی کر کنرس نوجوانی جزن شدددبیع
. هتچنین یکی کیگر از م دبئل رایج کر کنران [47]ه دتن  

 ه این  [48] نوجوانی  جربه هیجبنبت منای شدد ی  ایدد 
 وان  یبب برنز مشکلات کر  نظیم هیجبن موثر موطدو  می

برریددی نقش  . ه ا از نهنهش حبطددر[41]نوجوانبن  رکک 
 ع نند س راهبرکهب   نظیم هیجبن کر اف دددرک یبینینیش

. نتبیج نهنهش حبطددر نشددبن کاکع اطددررا  ن ایددترس بوک
 واند  به صدددورت معنبکار  راهبرکهدب   نظیم هیجدبن می

بینی میزان  جربه اف ددرک یع اطددررا  ن ایددترس را نیش
 نند  البته راهبرکهب   نظیم هیجبن نبیدددبز بر بیدددورت 

م ددتقیم ن راهبرکهب   نظیم هیجبن یددبز بر نیز بیددورت 
نقش نیش بینی  نن  ی کاشددته ببشددن ع   وانن معکوس می

 ,39 ,7] هبی  هب  یبیر نهنهشاین نتبیج هت و بب یبفته

49]. 

 کی  بسهیجبن یددبز بر شددبمل شددنبتتی راهبرکهب   نظیم 

 ن نذیرش مثب ع مج ک ارزیببی مثب ع مج ک  تر ز  یر ع
ببش ع کر این کیته از راهبرکهبع افراک به جب  می ریز مهبرنب

اجتنب   رکن ن نبرکاتتن به مشکلع  تبیل به نزکی  ش ن 
. ایدددتابکس از راهبرکهب   نظیم [50] ن برریدددی ان کارن  

هیجبن یبز بر بصشی از  وانبیی حل م ئ ه افراک کر برتورک 
. ایدددتابکس منظم از این کیدددته [40] بب مشدددکلات ایددد  

 ر نریشددبنی م  رنان باتر ن یددروپ نبیینراهبرکهب بب یددلا
. [51] هددب  مصت ف هتراس بوکس ایددد  رنانی کر جتعیدد 

ان  هب  انجب  ش س کر  رنس نوجوانبن نیز  زارش  رکسنهنهش
 ر  ه ایتابکس بیشتر از راهبرکهب  این کیته بب یروپ نبیین

ن هتچنین  [53 ,52] اف ددرک ی ن اطددررا  هتراس ایدد 
هب   صیدددی یع عت کرک اجتتبعی یدددبدب افزایش موفقی 

ب ن برور   ی بازی ددتی رنانی کر  رنس بزر  ددبلان ن منبیدد
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هب  کیگر نیز  زارش . نهنهش[55 ,54]  رکک نوجوانبن می
ان  اف درک ی ن اطررا  بب ایتابکس  تتر از راهبرکهب   رکس

. بنببراین  [57 ,56]  نظیم هیجبن یددبز بر مر بط ایدد  
 هب  نهنهش وان  ا  یبفتهبرایبس  زارشبت ارائه ش س می

هب  این حوزس از ار بب  حبطدددر هت دددو بب یدددبیر نهنهش
معکوس راهبرکهب   نظیم هیجبن یدددبز بر به کلیل مبهی  

هب کر میزان  جربه اف درک یع اطررا  ن ایترس حتبی  ان
 ن .  کر ناقع ه ا از ایدتابکس از  این کیته از راهبرکهب می

ا این ایددد   ه از افکبر ن هیجبنبت توک ا بس شدددویمع اناب ر
 حل منبیبهتبنرور  ه ه تن ع برریی  نیم ن به کنببر راس

بدبشدددیم. این موطدددو  غبلبب به عنوان یکی از اه اا کرمبن 
برا  افراک کارا  اف رک ی کرنظر  رفته  21رفتبر  -شنبتتی

هب  کرمبنی نش. هتچنین ایدددتادبکس از ر[40] شدددوک می
متتر ز بر ایدددتابکس از راهبرکهب   نظیم هیجبن یدددبز بر 

 کشومنجر به  بهش  جربه علائم اف رک ی کر نوجوانبن می
[58]. 

نبیبز بر   نظیم شددنبتتی هیجبناز یدو  کیگر راهبرکهب  
فکر ع  نشددصوار کیگرانع م ملا یددرزنشددگر ع توکشددبمل 

  راهبرکهب  . نجه مشددترک هته[7] یدد فبجعه انگبر  ا
این کیدددتده  دبهش نریشدددبنی کر  و بس م ت ن اجتنب  از 

. بنببراین [39] نرکاتتن موثر بده رنید اک هیجدبنی ایددد  
ر ر کنبیبز ب  نظیم شنبتتی هیجبنایدتابکس مکرر از راهبرک 

کراز م ت نه  ناب شدد ت ن طور م ت  جربه هیجبنبت منای 
که  ب که بب برنز مشکلات مصت ف رنانشنبتتی را  بهش نتی

. از جت ه مشکلات [60 ,59 ,49] ن اجتتبعی هتراس اید  
 وان به اف دددرک یع اطدددررا ع رنانشدددنبتتی این حوزس می

. [51]اتتلالات تورکن ن اتتلار میددرا الکل اشددبرس  رک 
 بب  م دتقیم بین ایتابکس از هب  این نهنهش نیز از اریبفته

راهبرکهب  نبیدبز بر ن افزایش  جربه مشدکلات رنانشنبتتی 
  ن . هب  این کیته از راهبرکهب حتبی  میبه کلیل نیه ی

هب هتچنین حب ی از این ایددد   ه یدددبتتبرهب  این یبفته
اطررا  ن  نظیم هیجبن از یک یگر متتبیز ه تن ع بنببراین 

هیجبن ی  یددبزس متتبیز ایدد   ه ریدد   نظیم به نظر می
 .[34]متکن ای  به طور   ی کر برنز اطررا   بثیر بگذارک

 وان  به عنوان ی  کر ناقع الگو   نظیم هیجبن نبیبز بر می
شدنبتتی کر نظر  رفته شدوک نیش بینی  نن س ایدیب رنان

 نظیم . فرطدددیده مدب بر این ایدددبس بوک  ه نقص کر [61]
ع علائم اف درک یع اطررا  ن ایترس را به شدنبتتی هیجبن

 ند ع نتبیج بینی میصدددورت مقرعی کر کنرس نوجوانی نیش
ب ی  ام س از این فرطیه حتبی   رک ن نشبن کاک  ه فرطیه 

                                                 
29 . Cognitive Behavioral Therapy 

.مربلعبت مشددببه  [21]مب بب اکبیبت نهنهشددی هت ددو ایدد  
کهد   ه نوجوانبنی  ه کر  نترر هیجبنبت منای می نشدددبن

توک مشددکل کاشددتن ع بیشددتر کر معرض مشددکلا ی مبنن  
از طرا کیگر نوجوانبنی  اف رک ی ن مشکلات رفتبر  بوکن  ن

 ه قبکر بوکن  از اح ددبس غمع عیددببنی  یب اطددررا  بابوک 
. این [63, 62]یببن ع  تتر کچبر مشدکلات مذ ور می ش ن  

 وان به این شکل  بیین  رک  ه نوجوانبنی  ه موطدو  را می
کر  نترر هیجبنبت توک مشکل کارن ع برا   بهش هیجبنبت 

 نن  ن کر نتیجه بیشددتر م تع   جربه منای توک  لاش می
وطدددو  هیجبنبت منای به م ت طولانی ه دددتن   ه این م

زا   ب یل شوک ن کر نابی   وان  به شدرایط مزمن ن اییبمی
ر زا  بثیهب  ایدددترسهب برا  مقبب ه بب موقعی بر ررفی  ان

بگذارک ن کرنتیجه کر معرض ترر بیشتر  برا   جربه علائم 
  ن هب  مربلعه کیگر  بیبن می. یبفته[64]اف رک ی ببشن  

 ه یددروپ ببلا  نشددصوار فکر  متکن ایدد  ببعد ایجبک 
. هتچنین [65]شد ی  هیجبن منای شوک هب  ب دیبر حبل 

فکر  کارن  متکن ایددد  کر افراک   ه  تبیل به نشدددصوار 
زمبن ت ق اف ددرکس ن  جربه اطددررا ع یددروپ بیشددتر  از 

مربلعبت نیز از این موطددو   نشددصوار فکر  را نشددبن کهن .
نشدددصوار فکر  ببلاع شدددرن  اتتلار   ند   هحتدبید  می

 ,66]  ن  بینی میاف دددرک ی را کر نوجوانبن یدددبلم نیش

ا   ه نشدددصوار . بندببراین کر نظر  رفتن م ات ه [68 ,67
نر ی ن حدل م دددئ ده را کهد  ن حواسفکر  را  دبهش می

کهدد  متکن ایددد  زمددبن شدددرن  ن میزان عوک افزایش می
 .[61]اف رک ی را  بهش که  

از  ر نوجوانبنهب  نهنهش حبطرع ایتابکس بیشتبرایبس یبفته
هبیی نبیبز بر یبب  جربه یروپ ببلا ر  از هیجبنبت راهبرک

 ن  هب  مب حتبی  مینیز از یبفته [64]شوک. نتبیج منای می
یجددبنی بدده عنوان بدد ین صدددورت  دده  نقص کر  نظیم ه

 وان  علائم اف دددرک ی را به صدددورت بینی  نند س مینیش
بینی  ن  ن جن ددی  نیز این مقرعی به م ت کن یددبر نیش

رابره به صدورت مقرعی نقش  ع یل  نن س کاشته ببش ع به 
طوریکدده نقص کر  نظیم هیجددبنع علائم اف دددرک ی را کر 

ی نبی ر  نیشکتتران ن دددب  به ن دددران به احتتبر قو 
 واند  این موطدددو  ببشددد   ه . کلیدل این امر می[64] رک

هب  نبیددبز بر شددبمل ی  رنیکرک مناعلانه ن اجتنببی راهبرک
   ده کر ان نوجوان هی  اقد امی بده منظور  غییر یددب ایددد

که  ن کر نتیجه نوجوان انربدب  بدب  جربده منای انجدب  نتی
 ن  زیرا  ه این اعتبر توک بر انرژ   تتر  را صدددرا می

ط ب . بر ایبس  یرک ن  لاش ذهنی  تتر  را میصورت می
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نظریه یدی تم کن بنهع افراک  تبیل  تتر  به صرا انرژ  ن 
کهن  از هدب  اراک  کارند  ن  رجیب مییدددتادبکس از راهبرکا

 .[71]هب  ایبنع توک بر ن یریع ایتابکس  نن  راهبرک

که   ه افراک بب اهتبر  بر  ببلا کر شدددواه  نیز نشدددبن می
 نظیم هیجبنبت توک مشددکلات بیشددتر  کارن . برا  مثبر 

هب  کشددوار به جب  نیگیر  این افراک کر مواجاه بب موقعی 
کهن   ه هیجبن منای را بلافبصددد ه اهد اا توک  رجیب می

انن س هبیی  ه بر انگیز نظیم  نن  ب ین شکل  ه از موقعی 
هیجبنبت منای ه دددتن ع اجتنب   نن  یب حواس توک را به 
 کبلیف کیگر معروا  نن   ب اح دددبیدددبت منای  تتر  را 

هدب به جب  ایدددتابکس از  جربده  نند . بده عبدبرت کیگر ان
هدب   نظیم هیجدبنی یدددبز دبر از اهتبر  بر  برا  راهبرک

 نن . این راهبرک متکن  نظیم هیجدبن توک ایدددتادبکس می
هب ایدد  کر  و بس م ت هیجبنبت منای را  بهش که  امب ان

ن کر  [71]کارک را کر کیدددتیدببی به اه اا ب ن  م ت ببز می
نابی  اهتبر  بر  منجر به  جربه یرب بیشتر  از ایترس 

به این صورت  ه زمبنی  ه ما     .[72]شوکن اطدررا  می
هتبر  بر ایدددترس ریددد ع افراک ا کتیل ی   ک یف فرا می

 نن  ن ن دددب  به  وانبیی توک به منظور زیبک  را  جربه می
یجه شددون . کر نتبصش ب بین میکیددتیببی به نتبیج رطددبی 

ع   توکببنر  ن ع   اح ددبس  ابی  ببعد ایجبک اح ددبس 
شوک بروریکه کر کراز م ت کانشجویبن  نبس ن اف درک ی می

 نن  ن یرب ایترس  بر نترات نبیین  ر  کریبف  میاهتبر
بنددببراین ایدددتاددبکس از  .[73] نندد  بددبلا ر  را  جربدده می

 ا  بر به طور فزاین سهب  نبیبز بر  ویط افراک اهتبرراهبرک
 وک.شنجر به  جربه یرب بیشتر  از ایترس ن اطررا  میم

ی  نظیم شنبتت یریم  ه راهبرکهب  به طور   ی نتیجه می
 وانن  به صورت معنبکار  میزان  جربه اف رک یع می هیجبن

بینی  نن . راهبرکهب   نظیم اطددررا  ن ایددترس را نیش
هیجبن نبیدددبز بر بیدددورت م دددتقیم ن راهبرکهب   نظیم 

 وانن  نقش نیش هیجبن یدددبز بر نیز بیدددورت معکوس می
یجبنع ه شنبتتی بینی  نن  ی کاشته ببشن . کر ناقع  نظیم

شنبتتی نوجوانبن کارک ن  میزان نریشبنی رناننقش ماتی کر 
هب   نظیم هیجبن مع تبن ن متصیددیددبن بب  وجه به مابرت

 وانن  یام ب زایی کر ار قب کر م یری  ن برنبمه اموزشی می
 یلام  رنان کانش اموزان کاشته ببشن .

نهنهش حبطدددر بیدددورت ی  طرپ مقرعی انجب  شددد  امب 
هب ن جاد  ار بب  متغیرمردبلعدبت طولی بده منظور  عیین 

 دبهش مصد نکید  هتزمدبنی متغیرهب  نیش بین ن ملاک 
 ر ه تن . کر این نهنهش به منظور ینجش  نظیم منبیدب

هب  شدددنبتتی از نریدددشدددنبمهرنانهیجدبنی ن نریشدددبنی

توک زارشدددی ن انلاین ایدددتابکس شددد   ه متکن ایددد  بب 
 شهتراس ببش ع بنببراین باتر ای  به منظور ینج یدو یر 
شنبتتی از میبحبه ایتابکس شوک ن برا  مربلعبت علائم رنان

 نظیم هیجبنی بب  کبلیف  شددوک  ه متغیرا ی نیشددنابک می
 ا  ن کر شرایط ازمبیشگبهی  کرار شوک. رایبنه

شوک نهنهشگران به ازمون این فرطیه کر اکامه نیشدنابک می
بر  زببرکازن   ه میزان اثربصشددی م اتلات بب  قوی  ن  تر 

 وان هب   نظیم هیجبن چگونه ایددد  ن هتچنین میمابرت
این یدددوار را مررپ  رک  ه ایب م اتلات متتر ز بر  نظیم 

 وان  هیجبن قبل از برنز ن رشدد  علائم ایددیب شددنبیددی می
  بینی  ن ؟میزان رش  اتتلالات رنانشنبتتی را نیش
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