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   1 یبلورد یقربان نیمحمدام

 واحد کرمانشاه  یدانشگاه آزاد اسلام ،ی نیبال یکارشناس ارشد روان شناس 1 

 

 چکیده 

طرح   زندانیان انجام شد.  ناگویی هیجانی   خلق منفی و  ،نشخوار فکری آموزش مدیریت هیجان بر این پژوهش با هدف اثربخشی

بود که از جامعه   1403 نفر در سال 40حجم نمونه  از نوع پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود.آزمایشی پژوهش، نیمه  

  ابزار   نفر به گروه کنترل تخصیص یافتند.  20نفر به گروه آزمایش و    20انتخاب شدند.  دسترس   در  گیری  نمونه  مذکور، به روش

ناگویی هیجانی  بود. گروه آزمایش در طول هشت جلسه، هرجلسه به    خلق منفی و  ،نشخوار فکری  های پژوهشی مورد استفاده

متغیره   90مدت   یك  تحلیل کواریانس چند متغیره و  از  ها  تحلیل داده  برای  دقیقه آموزش مدیریت هیجان دریافت کردند. 

ناگویی هیجانی  زندانیان موثر    خلق منفی و  ،اهش نشخوار فکریک  آموزش مدیریت هیجان بر  ها نشان داداستفاده شد. یافته

 بود.

    یجانیه ییناگو، یخلق منف ، ی نشخوار فکر ،جانیه تیریآموزش مدهای كلیدی: واژه 
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 مقدمه

جرم و جنایت تاریخی به قدمت بشریت دارد و مسائل مربوو  بوه مجرموان و زنودانیان بوه ویوژه ارت وا  آن بوا مشوکلات و مسوائل 

روانپزشکی یکی از چالش انگیزترین و فعالترین زمینه های پژوهش است به نظر می رسد ریشه ی مشوکلات و معلاولات اجتموا ی 

مهمتورین اهوداف  که منجر به ارتکاب جرم می شود به طور مستقیم و غیرمستقیم ارت ا  نزدیك با شخصیت انسان دارد. اموروزه از

درصود  87برخی از .زندان و کارگزاران قلاایی، اصلاح و تربیت زندانیان به قصد کاهش ارتکاب مجدد جرم و بازگشت به زندان است

ك به داشتن نو ی اختلال روانی هستند گفته می شوود از مطالعات انجام شده در زندانهای ایران نشان میدهد حدود زندانیان مشکو

خاستگاه اصلی ت هکاری را باید در شرایط بیمارگونه فردی و اجتما ی مجرم مورد بررسوی قورار داد، و هویظ نظریوه ی واحودی بوه 

تنهایی نمی تواند رفتارهای انحرافی گوناگون را ت یین کند متخصصان معتقدند بسیاری از جرمها ریشوه  میقوی در شخصویت فورد 

دارد و از این  قیده حمایت می کند که مجرم بیمار است و نیاز به درمان دارد مطالعات انجام شده نشان می دهد، شیوع مشوکلات 

روانی در جمعیت زندانی در مقایسه با جمعیت  ادی از میزان بالاتری برخوردار بوده و در این بین نزدیك به درصود آن مربوو  بوه 

درصد این افراد محکوومین دارای سووس سوابقه در یونوان 87ع اختلالات شخصیت می باشد. شیوع اختلالات روانی در بینیکی از انوا

درصوود دارای اخووتلال شخصوویت  دارای اخووتلال روانووی بوووده و از ایوون تعووداد دوود جتمووا ی تشووخیص داده 37نشووان داد کووه 

 (.1399ابهری،شدند)

در بحث از بهداشت و تعادل روانی، تنهاخود فرد به تنهایی مد نظر قرار نمیگیرد، بلکه آنچه که فرد را احاطه نمودهاسوت نیوز موورد 

توجه می باشد. تعداد زیادی از م تلایان به اختلالات رفتاری به واسطه  دم بستری در بیمارستان و  ودم برخوورداری از هور گونوه 

برنامه درمانی مناسب،  دم درك مناسب خانواده، فامیل و دوستان آنها از این افراد و از طورف دیگور اطولار برچسو هایی همچوون 

تن ل، بی  رده، احمق و نظایر آن به بیماران نتیجهای جز روانه زندان نمودن این افراد نودارد.آمارهای موجوود نشوان میدهنود کوه 

همگام با آن پدیدهی زنان زندانی رو به افزایش است. همچنان کوه پدیوده  شیوع جرم در بسیاری از کشورها در حال افزایش است و

زنان زندانی در جامعه رو به افزایش است،مطالعات انجام شده نشان داده است که زنان زندانی در مقایسه با مردان زنودانی بیشوتر از 

اختلالات شخصیت و بیماریهای روانی رنج می برند. با توجه به اینکه بسیاری از زنانی که در زندان به سر می برنود دارای مشوکلات 

فکری و روانی هستند و اکثر تخلف آنها بیشتر جن ه سرپیچی از سلامت اجتما ی دارد تا یك جرم حقوقی، ولی متأسوفانه نیازهوای 

 .(1398و همکاران،   یزی ز)مرت ط باسلامت روانی زنان که جزس اقلیت هستند، معمولاً نادیده گرفته  می شود

دگرگونی اوداع اجتما ی و روابط انسانی از لحاظ سنتی به روش های جدید، متاثر از زندگی شهرنشینی مدرن و صنعتی در جوامو،، 

موجب شد که برای اداره امور انسانها روش های نوین و پاسخگو ابداع و به کار گرفته شود. این امر به ویژه در برخی از پدیوده هوای 

بزهکارانه بیشتر احساس می شود. هنگامی که جرمی واق، می شود، مجرم با زیر پا گذاشتن اصول اخلاقوی و انسوانی، رونود  وادی 

زندگی در جامعه را مختل کرده، اذهان  مومی را دچار ر ب و وحشت می کند. حال برای زدودن این ر ب و وحشت و برگردانودن 

نده باید فعل یا ترك فعل مجرمانه در مسیر مراحل قلاایی و پلویس روند  ادی زندگی در جامعه و پیشگیری از ارتکاب جرایم در آی

 (.  1399قرار گیرد تا مظنون یا متهم بر اساس  دالت و اصول دادرسی به مجازات برسد)امینی،

روانی    بر بسیاری از مشکلات روحی و  تواند  از رویکردهای که می  را کاهش دهد آموزش مدیریت هیجان    زندانیان یکی 

  جان ی است. مدیریت ه  دهیودوح بخش  یزندگ یزا  یدگیتن ، یدر سازش با وقا جانی ه مدیریتسالها پژوهش به نقش مهم   است.
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  جان یکه انسانها مدیریت ه   یگذارند هنگام  ی م  ریتاث  یآدم  ی ها  جانی که در ه  ییرفتار ها  دلالت دارد بر به کارگماشتن افکار و 

کار م به  هم تحت اخت  ی ها  جانیتجارب وتظاهر ه  ی چگونگ  رندیگ  ی را  را  توانا  ی . گمان مرندیگ  ی م  اریخود    م ی تنظ  یی شود 

  ی اریدشوار است بس  جانیمفهوم مدیریت ه  یاتی مل  فیاست. هر چند که تعر  یجانیهوش ه  اتیاز خصوص  یا  صهیخص  جانیه

، چرا که  تدشوار اس  جانی در آوردن مفهوم مدیریت ه  طرهی در مطالعه آن دارند. تحت س  یرشد سع  ی روانشناس  ن یاز محقق

 نیدارند. بر ا  یها درجات متفاوت  جانیها در محور فهم مفهوم ه  جانیحل نشده اند و ه  قتایحق  زین  یجانیتظاهرات وتجارب ه

تعر به  ه  یاتی مل  یفیاساس  خود  بخش  جانی از  ودوح  در  تلاش  تعر  دنیکه  ن   جانی ه  میتنظ  فیبه  ه میدار  ازیدارد    جان ی. 

خاتمه دادن    ایو  ر ییشوند، به منظور ابقاس، تغ  یهمگرا توسط فرد محسوب م   یی ها  تلاش  یکارکرد  ی دیها از د  جانی ه  ست؟یچ

در پژوهشی کاویانی، حاتمی و شفی،    (.1400  ، یو صالح  یاحمد  ، یگذار )امین آبادی، بهرام  ریتاث  طیفرد و مح   انیبه روابط م

( اثر بخشی آموزش مدیریت هیجان را بر افزایش کیفیت زندگی در افراد افسرده غیر بیمار مورد بررسی قرار دادند.  1402آبادی)

بدین منظور سی دانشجو که نمراتشان در آزمون خلق منفی  بك پانزده و بالاتر بود انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه  

آزمایش و کنترل قرار گرفتند. نتایج این پژوهش نشان داد که شناخت درمانی م تنی بر ذهن آگاهی، کیفیت زندگی را افزایش 

  ، دهد.کاویانی  می  کاهش  را  منفی   بحیرایی  و خلق  و  در  1402)جواهری  هیجان  مدیریت  آموزش  بخشی  اثر  تحقیقی  در   )

را برروی شصت و پنج دانشجوی دختر   ناکارآمد، خلق منفی  و ادطراب  افکار خودآیند منفی، نگرش  از  کاهش و پیشگیری 

ساکن خوابگاه بررسی کردند. یافته ها نشان داد که روش ذهن آگاهی در کاهش خلق منفی ، ادطراب، نگرش ناکارآمد و افکار  

باشد.بیرامی)  مفید  ادطراب  و  منفی   خلق  از  پیشگیری  در  تواند  می  روش  این  همچنین  و  است  مؤثر  در  1400خودآیند   )

در کاهش ادطراب و خلق منفی   دبیرستانی« اثر بخشی این درمان بر کاهش  پژوهش: »اثربخشی ) آموزش مدیریت هیجان (

در این پژوهش های روان درمانی م تنی بر ذهن آگاهی به  نوان یك حالت شود.  معنادار خلق منفی  و ادطراب نشان داده می

( در پژوهشی تأثیر  2021و همکاران )    1کویکن دهنده تفکر خودآگاهی برای به ود بهزیستی در نظر گرفته می شود.   ارتقاس  

با درمان داروی دد خلق منفی  مقایسه کردند. در این مطالعه  از  ود خلق منفی   را در جلوگیری  آموزش مدیریت هیجان 

کننده   دریافت  گروه  در  منفی   خلق  هیجان  میزان  ود  مدیریت  دارویی  آموزش  درمان  با  تنها    %47همراه  که  گروهی  در  و 

در کاهش  آموزش مدیریت هیجان  ( بود. نتایج حاکی از این بود که درمان    %60داروهای دد خلق منفی  دریافت می کردند )

 لایم خلق منفی ،  لایم روانپزشکی هم ود با خلق منفی  و همچنین به ود ابعاد جسمی و روانشناختی کیفیت زندگی مؤثرتر  

به آموزش مدیریت هیجان  ماهه نشان داد که درمان  15از درمان دارویی است. همچنین شواهد این پژوهش در یك پیگیری  

همراه دارو درمانی  میزان  ود را در افرادی که سه یا دوره های بیشتر خلق منفی  را تجربه کرده اند، در مقایسه با دارو درمانی  

 شاهد  و آزمایشی  گروه  دو به  تصادفی  طور  به را پنسیلوانیا دانشگاه ( دانشجویان2020)   اسکلمندهد. به تنهایی کاهش می 

-یك دوره یك از پس  .داد قرار  MBCT) آموزش ) تحت را هاآن افسردگی و ادطراب از هدف پیشگیری با و کرد تقسیم

 های نگرش و  و افسردگی ادطراب داری  معنا طور  به شاهد گروه  به  نس ت  آموزشی در دورة  شرکت کنندگان پیگیری، ساله

بر پیشگیری از بازگشت  آموزش مدیریت هیجان تأثیر مورد رد ( 2020)همکاران  و تیزدیل تحقیق  داشتند. کمتری ناکارآمد

بنابراین در این پژوهش محقق درصدد است  است. که اثر بخشی درمان بر کاهش میزان  ود مورد تائید قرار گرفت.   افسردگی

آموزش  ، هدف پژهش حادر پاسخ به این سوال است که،    زندانیان  ناکامی  خلق منفی ونشخوار فکری  ،  لذا با توجه به رواج  

 و ناگویی هیجانی  زندانیان تاثیر دارد؟خلق منفی مدیریت هیجان بر نشخوار فکری  ،  

 
1 Quicken 
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 روش پژوهش

از لحا  اجرا جز تحقیقات طرح پیش آزمون و  نیمه آزمایشی و از نوع    این پژوهش از لحاظ ماهیت جز تحقیقات کاربردی و 

تجربی   یهاو ق ل از ا مال مداخله  شد  انتخاب  در دسترسآزمایش و گواه به روش    یهااست. گروه  کنترلپس آزمون با گروه  

باره آن  یهادر مورد گروه  آزمونی در  پایان مداخله اجرا گردید.    می شودها اجرا  آزمایش و گواه، پیش  نیز در  آزمونی  و پس 

اثربخش  قرار گرفت. بدین صورت  از نظر معنی دار بودن آماری مورد بررسی  آزمون هر گروه  و پس  تفاوت بین پیش آزمون 

نشخوار فکری  ، خلق منفی و ناگویی هیجانی   بر  تا تأثیر آن    می گرددآموزش مدیریت هیجان به  نوان متغیر مستقل ا مال  

  1403  سال  در  زندانیان زندان مرکزی کرمانشاهکلیه  شامل  جامعه آماری در این پژوهش  .به  نوان متغیر وابسته مشخص گردد

  20گروه  در دو گروه آزمایشی و کنترل )در هر  نفر با استفاده از روش نمونه گیری در دسترس    40بودند.از بین جامعه آماری،  

   نفر گروه کنترل( انتخاب شدند. 20گروه آزمایش و  نفر

ه  ه  د ا د ی  ر و آ د ر گ ر  ا ز ب  پرسشنامه استاندارد شده استفاده گردید. سهدر این پژوهش از ا

گزینه ای   5سوال   19ی دارا پدید آمد. 2توسط راچمن و شفران  1996در سال  مقیاس این :نشخوار فکری مقیاس (1 

 وصفر می باشد.  1،2،3،4ی باشدکه در نمره گزینه هابه ترتیب  ( ممخالفم کاملاً  و  مخالفم  ندارم، نظری  موافقم، )کاملاً موافقم، 

 4)  گرانید برای  مل احتمالی -فکر آمیختگی -2 آیتم(، 3) خود برای  مل احتمالی – فکر آمیختگی -1 مقیاس  خرده سه در

 شده،  نظر  تجدید  مل -فکر اغتشاش درمقیاس  اما .است شده دیده  ( تداركتمی آ 12) اخلاقی  مل -فکر آمیختگی -3 و آیتم(

 مقیاس خرده  شش  و جدید  کامل  طور  به  مقیاس دوخرده که  است، شده  افزوده  هیاول  TAFمقیاس   به  مقیاس  خرده هشت

اند. مقیاس  ویرایش حاصل  نحوی به  درواق،  که  به این  ا تقاد که  مقیاسی خرده  از:   ارتند  جدید مقیاس های  خرده  ق لی 

  (.   1402،  خانی پور)(هیگو  4)  سنجدیم را می یابد افزایش شخص افکار به وسیله دیگران برای مث ت وقوع رویدادهای احتمال

 استفاده تنصیفی و  نفری  35نمونه   روی  بر  هفته   4فاصله   با  بازآزمایی  درونی، همسانی   روشهای از مقیاس  پایایی محاس ه برای

همکاران   مطالعه بخشی پور و دست آمد. در به  82/0و    0/ 61،  0/ 81  بیترت به مقیاس کل پایایی برای از حاصل درایب .شد

 .بودند  0/ 95تا    79/0از   مقیاسها خرده برای و  0/ 81  اسیمق کل  برای آمده  دست به آلفای درایب همسانی درونی ((  1398

 به دست آمد.  63/0تا  0/ 59 اسهایمق وبرای خرده 61/0 اسیمق کل برای بازآزمایی از حاصل درایب پایایی

برای ارزیابی    1996است که در سال    خلق منفی بك  پرسشنامه: این پرسشنامه فرم بازنگری شده  منفی  خلق  پرسشنامه(  2

یکی از پراستفاده ترین ابزارهای تشخیصی روانپزشکی است.   خلق منفی بك  پرسشنامه شدت  لائم خلق منفی تدوین شده بود.

بك   منفی  خلق  دارد   21پرسشنامه  بزرگسالان،  سال  و  نوجوانان  در  منفی  خلق  شدت  سنجش  است.  طراح  وبرای  شده  ی 

  خودکشی،   افکار  مقصر بینی،  خود  خود بیزاری،  از  ،هیتن   ، گناه  شناسی،  خود  شکست،  احساس  ی، نیبدب   سئوالات شامل: خلق،

تن،  ریتفس  ،دیتهد  گیری،  کناره   پذیری،  كیتحر  ،هیگر کار،دشوار  وپنداشت  ناپذیری، خوابی، یب  ی    اشتها،   فقدان  خستگی 

 ذهنی نس ت به تن وکاهش میل جنسی می باشد. اشتغال وزن، کاهش

( نتایج مطالعات خود درباره خلق منفی را تشریح کردند وتشریح آنها از 1971وکوپن )(  1865)  تیپول  وروایی پرسشنامه:  ا ت ار

(  1965) لامت یا نشانه ای بود که در پرسشنامه بك مشخص شده بود. متکاف وکلومن    21قابل مقایسه با    ًًخلق منفی کاملا

 
2 Rachman & Shfran 
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( این است که به مهارت 1960)  لتهیهنبا بررسی پرسشنامه بك وارزیابی بالینی آن دریافتند که مزیت پرسشنامه بك بر آزمون  

  ن یا ( پرسشنامه بك را از بهترین ابزار های سنجشی افسرردگی دانستند.1970)یا دانش آزمونگر بستگی ندارد. زیلی وهمکاران 

نیز بر روی جمعیت ایران    1972بر روی جمعیت آمریکا وسپس بر روی جمعیت انگلیس ودر سال    1961پرسشنامه در سال  

و گرفت  قرار  مطالعه  منفی   مورد  خلق  بینی  وپیش  تشخیص  منظور  به  کافی  ا ت ار  دارای  را  پرسشنامه  این  کنندگان  اجرا 

)منصور    دانستند. ه1368ودادستان  ایران  جمعیت  بروی  را  بك  منفی  خلق  آزمون  کوتاه  فرم  این  (  در  کردند.  گزینی  نجار 

افرادی که افسرده   پرسشنامه  متکاف،  1963می شد. در سال    39وجود داشت ومجموع نمرات    ماده  13فرم، را در مورد  بك 

  شدید شناخته شده بودند اجرا کرد ونمرات به دست آمده ر ابا نمراتی که بر اساس ارزیابی یك روانپزشك به دست آمده بود، 

افراد    سهیمقا از  افراد مشکوك به خلق منفی  تفکیك  برای  بود که پرسشنامه بك وسیله مناس ی  نتیجه این مطالعه آن  کرد. 

  ، 13(، در این پرسشنامه افراد با حالات خلق منفی بسیار دعیف یا غیر افسرده نمرات بین صفر تا 1963)نظر بك  از سالم است. 

مطالعات وهاب زاده که در سال   ج ینتا  به بالا می گیرد.   25شدید نمره    و بیماران افسرده  24تا    14از  دد    افسرده خفیف   افراد

افراد سالم انجام گرفت   1352 از  افسرده  بیماران  تفکیك  بك در  وبه منظور چگونگی ارزش تشخیصی پرسشنامه خلق منفی 

باشد.  می  بیمار  از  سالم  افراد  تشخیص  به  وقادر  است  تشخیصی  ارزش  دارای  ابزار سنجشی  این  که  داد  بررسی    ج ینتا  نشان 

سال   در  که   1353پرتویی  داد  نشان  تهران  دانشگاه  مختلف  های  دانشکده  دانشجویان  در  منفی  خلق  شیوع  با  رابطه  ودر 

بر روی جمعیت ایران استاندارد    1354پرسشنامه بك از ث ات ا ت ار بر خوردار است. وی همچنین این پرسشنامه را در سال  

پایایی ارزیاب ها بین  91/. تا  69پرسشنامه بین    نی( اآلفای کرون اخ)   یدرونهم ستگی    بیدر  نمود. /. گزارش  93/. تا  85/. و 

این پرسشنامه توسط قاسم زاده و   فرم بازنگری شده  ی های روانسنجیژگیو  (.1390نقل از اندوز،  به  ؛1990مارنات،است )شده  

 حاکی پایایی بالای این پرسشنامه است.  جینتا  ( بدست آمده است،2005همکاران )

3: هیجانی  ناگویی  تورنتو)  (پرسشنامه  هیجانی   ناگویی  آزمون    2002مقیاس  مقیاس    20(یك  زیر  سه  و  است  سؤالی 

ماده( را    8ماده( و تفکر  ینی )شامل    5ماده(، دشواری در توصیف احساسات )شامل    7دشواری در تشخیص احساسات )شامل  

از نمره   لیکرت  اندازه های پنج در چهار  تا نمره    1در  مخالف(  ناگویی   5)کاملاً  برای  موافق(،می سنجد. یك نمره کل  )کاملاً 

هیجانی  کلی محاس ه می شود. ویژگی های روانسنجی مقیاس ناگویی هیجانی  تورنتو در پژوهشهای متعدد بررسی و تأیید  

ی  کل و سه زیر  مقیاس  شده است. در نسخة فارسی مقیاس ناگویی هیجانی  تورنتو درایب آلفای کرون اخ برای ناگویی هیجان

محاس ه شد که نشانه  % 15،   % 82،   % 85دشواری در تشخیص احساسات،دشواری در توصیف احساسات و تفکر  ینی به ترتیب 

نفری در دو نوبت با فاصله    67همسانی درونی خوب مقیاس است.پایایی بازآزمایی مقیاس ناگویی هیجانی  تورنتو در یك نمونه  

از   هفته  مقیاس    r=  87/0تا    r=  0/  80چهار  همزمان  تأیید شد.روایی  مختلف  های  مقیاس  زیر  و  کل  هیجانی   ناگویی  برای 

تورنتو هیجانی   هیجانی،بهزیستی    20-ناگویی  هوش  های  مقیاس  و  آزمون  این  های  مقیاس  زیر  بین  هم ستگی  حسب  بر 

ریب هم ستگی پیرسون نشان داد که بین نمره  روانشناختی و درماندگی روانشناختی بررسی و مورد تأیید قرار گرفت نتایج د

آزمودنیها در مقیاس ناگویی هیجانی  کل یا هوش هیجانی،بهزیستی روانشناختی و درماندگی روانشناختی هم ستگی معنی دار  

وجود دارد.درایب هم ستگی بین زیر مقیاس های ناگویی هیجانی  و متغیرهای فور نیز معنی دار بودند.نتایج تحلیل  املی  

فارسی   را در نسخه  تفکر  ینی  توصیف احساسات و  در تشخیص احساسات،دشواری در  دشواری  نیز وجود سه  امل  تأییدی 

 . (1394)سا تچی، کامکاری و  سکریان،  مقیاس ناگویی هیجانی  تورنتو.
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و  ژ پ ی  ا ر ج ا ش  و بعد از مشخص کردن نمونه به روشی که ذکر شد به تعداد آزمودنی های گروه آزمایشی و گروه کنترل برگه  ر

، با تشریح کلی کار و توجیه افراد جهت    کرمانشاه  مرکزی  زندان   و با هماهنگی به  مل آمده از  سؤال و پاسخ نامه آماده گردید

با پژوهشگر را  نهایت همکاری  از آنها خواسته شد که  تحقیق،  آزمون و  ندهند   شرکت در این  پایان دوره انصراف  تا  داشته و 

هیجانی توزی، گردید. پس    ناگویی  و  منفی   خلق  فکری،  نفر بودند برگه سؤالات پیش آزمون نشخوار  40سپس به تعداد آنها که  

نفر بودند داده شد. این آموزش    20ه شامل  به گروه آزمایشی ک  آموزش مدیریت هیجان  از اتمام پیش آزمون برنامه کلاسهای  

  ( 1401)آقایوسفی،  آموزش مدیریت هیجان  کشید. برای این آموزش از پکیج    ای طول  دقیقه  45در قالب هشت جلسه ی  ها،  

اتمام   از  بعد  د وت به  مل   16استفاده شد.  از هر دو گروه  اولی دوباره   سا ت کلاس، دوباره  آزمون  آمد و در همان شرایط 

. این آزمون نیز مانند آزمون اولی یعنی  (پس آزمون)هیجانی از افراد به  مل آمد    ناگویی  و  منفی  خلق  فکری،  آزمون نشخوار

گردید تا پژوهشگر تأثیرات متغیر پیش بین بر متغیر وابسته را ارزیابی کند. از   پیش آزمون، تفسیر و نتیجه و نمرات آن نیز ث ت

یمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل می باشد لذا اکثر متغیر های  آنجایی که پژوهش حادر از نوع ن

 مزاحم آن کنترل می شوند. 

 هیجان  مدیریتخلاصه جلسات آموزش  1جدول 

 عنوان   جلسه 

 آشنایی ا لااس گروه از همدیگر  - اول

 هیجانی ناگویی و  منفی خلق فکری،  و آشنایی با متغیرهای نشخوار  اهمیت هیجان -

 شناخت و بیان هیجان  - دوم

 درك  لل و پیامدهای هیجان - سوم

 سودمندی تنظیم و کنترل هیجان  - چهارم

 شیوه های تنظیم هیجان  - پنجم 

 هیجان مدیریت - ششم

 تنظیم هیجان دیگران  - هفتم

 نگاهی دوباره به شیوه های درست برخورد با هیجان و پیامدهای آن - هشتم
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 یافته ها

 

 : میانگین و انحراف معیار نشخوار فکری  به تفکیك گروه و مرحله سنجش 2جدول شماره 

 تعداد  گروه  متغیر پژوهش

 پس آزمون  پیش آزمون 

  ± انحراف معیار

 میانگین 

  ± انحراف معیار

 میانگین 

 مشکل   از ناشی احساسات مرور

 خود  از انتقاد

 92/18  ± 1/ 93 00/26  ± 5/ 17 20 آزمایش

 10/23 ±  76/3 13/24  ± 4/ 85 20 کنترل

 مرور ذهنی مسائل
 15/17 ±  96/1 49/22  ± 3/ 10 20 آزمایش

 70/24  ± 4/ 90 24/ 65 ±  16/4 20 کنترل

 مشکل   از ناشی احساسات مرور

 خود  از انتقاد

 14/21  ± 3/ 44 16/28  ± 7/ 00 20 آزمایش

 03/25  ± 5/ 44 11/25 ±  54/6 20 کنترل

 مرور ذهنی مسائل
 12/18  ± 4/ 18 64/25 ± 3/ 71 20 آزمایش

 58/24  ± 4/ 24 00/26  ± 4/ 09 20 کنترل

 نمره کل نشخوار فکری   
 75/ 33 ±  11/ 51 102/ 29 ±  18/ 98 20 آزمایش

 97/ 41 ±  18/ 34 99/ 89  ± 64/19 20 کنترل

 

دهد که میانگین )و انحراف معیار( نمره کل متغیر نشخوار فکری  در افراد گروه آزمایش در نشان می  2نتایج جدول شماره  

باشود. در افوراد گوروه ( موی51/11)و  33/75( و در مرحله پس آزموون برابور بوا 98/18)و    29/102مرحله پیش آزمون برابر با  

( و در مرحله پوس آزموون برابور بوا 64/19)و  89/99کنترل میانگین )و انحراف معیار( این متغیر در مرحله پیش آزمون برابر با 

 باشد.( می34/18)و    41/97

 

 : میانگین و انحراف معیار خلق منفی به تفکیك گروه و مرحله سنجش 3جدول شماره 

 تعداد  گروه  متغیر پژوهش

 پس آزمون  پیش آزمون 

  ± انحراف معیار

 میانگین 

  ± انحراف معیار

 میانگین 

 منفی  خلق
 32/28  ± 5/ 10 32/ 16 ±  12/6 20 آزمایش

 36/ 38 ± 66/8 65/34 ± 7/ 25 20 کنترل

 

 16/32دهد که میانگین )و انحراف معیار( نمره خلق منفی در مرحله پیش آزموون برابور بوا نشان می  3نتایج جدول شماره  

  باشد.( می10/5)و    32/28( و در مرحله پس آزمون برابر با 12/6)و 
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 : میانگین و انحراف معیار ناگویی هیجانی به تفکیك گروه و مرحله سنجش 4جدول شماره 

 تعداد  گروه  متغیر پژوهش

 پیش آزمون  پس آزمون 

  ± انحراف معیار

 میانگین 

  ± انحراف معیار

 میانگین 

دشواری در تشخیص   از

 احساسات 

 

 19/ 76 ±  16/2 11/15 ±  60/4 20 آزمایش

 32/19  ± 2/ 23 48/18  ± 2/ 34 20 کنترل

 دشواری در توصیف احساسات  
 16/12  ± 4/ 95 00/9 ±  56/7 20 آزمایش

 46/5  ± 3/ 73 97/8 ±  84/6 20 کنترل

 تفکر  ینی  
 36/15  ± 1/ 22 12/13  ± 3/ 14 20 آزمایش

 19/14  ± 0/ 71 13/15 ±  65/4 20 کنترل

 ناگویی هیجانی  کل نمره
 58/53  ± 9/ 10 93/38 ±  16/7 20 آزمایش

 48/ 47 ± 66/7 16/45  ± 8/ 33 20 کنترل

 

دهد که میانگین )و انحراف معیار( نمره کل متغیر ناگویی هیجانی در افراد گروه آزموایش در نشان می4نتایج جدول شماره 

باشود. در افوراد گوروه کنتورل ( موی10/9)و  58/53( و در مرحله پیش آزمون برابر با 16/7)و  93/38مرحله پس آزمون برابر با 

)و  47/48( و در مرحله پس آزمون برابر بوا 33/24)و  16/45میانگین )و انحراف معیار( این متغیر در مرحله پیش آزمون برابر با 

 باشد.( می66/7

 پیش فرض آماری 

 فرض نرمال بودن داده ها 

اسومیرنف -ویلك و آزموون کولمووگروف-برای بررسی نرمال بودن توزی، نمرات در تحلیل کوواریانس از آزمون شاپیرو

استفاده می شود. از آنجایی که برای استفاده از تحلیل کوورایانس به  نوان یك آزمون پارامتریك اطلاع از نرمال بوودن اهمیوت 

دارد، لذا در چنین مواقعی از آزمون های فور برای بررسی نرمال بودن توزی، نمرات استفاده می گردد. در این صورن اسوت کوه 

 می توان به نتایج تحلیل کوواریانس اطمینان نمود.

 اسمیرنف برای ط یعی بودن توزی، نمرات-ویلك و کولموگروف-شاپیرو : آزمون5 شماره جدول

 متغیر
 اسمیرنف -آزمون کولموگروف ویلك -آزمون شاپیرو

 P-Value درجه آزادی  آماره P-Value درجه آزادی  آماره

 200/0 20 137/0 518/0 20 959/0 نشخوار فکری  

 490/0 20 280/0 255/0 20 541/0 خلق منفی  

 686/0 20 421/0 274/0 20 743/0 ناگویی هیجانی 

تر اسوت، لوذا توزیو، نمورات در بزرگ 05/0الذکر از داری در آزمون های فوردهد که سطح معنانشان می 5نتایج جدول شماره  

تحلیل کواریوانس  توان از آزمون(. بنابراین، از آنجایی که توزی، نمرات نرمال است، میP>05/0متغیرهای تحقیق ط یعی است )

 در این پژوهش استفاده کرد.
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 هافرض همگنی واریانس خطا 

بسیاری از آزمون های پارامتریك تحلیل کوواریانس براین فرض متکی هستند که واریانس های جمعیت که نمونه ها از آن 

اخذ شده مشابه است. در بسیاری از موارد تفاوت واریانس ها به قدری کم است که شخص می تواند فرض کند نمونه ها در واق، 

موی تووان  Fها بررسی و در صورت  دم معناداری نمره از یك جمعیت اخذ شده اند. لذا برای رف، این مشکل همگنی واریانس  

 از تحلیل کوواریانس به  نوان یك آزمون پارامتریك مطمئن استفاده کرد.

 هافرض همگنی خطای واریانس: نتایج آزمون لوین در مورد پیش6 شماره جدول

 سطح معناداری  2درجه آزادی   1درجه آزادی   Fآماره  متغیرهای وابسته 

 570/0 38 1 328/0 نشخوار فکری  

 933/0 38 1 452/2 خلق منفی  

 376/0 38 1 749/1 ناگویی هیجانی 

کوه بوه دلیول  ؛گورددمی متغیرهای پژوهش تأیید کلیه در نیلو فرض پیششود  مشاهده می 6گونه که در جدول شماره همان

 استفاده کرد.ها هاریانس جهت تجزیه و تحلیل فردیوتوان از روش تحلیل کومی تصادفی بودن دو گروه و حجم نمونه بالا

 كوواریانس  -همگونی ماتریس واریانسفرض 

یکی از پیش فرض های مهم آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره این است که مواتریس هوای کوواریوانس در هور یوك از 

گروه های متغیرهای پژوهش باید همگن باشند. تشخیص همگن بودن این ماتریس های کوواریانس را آزموون ام بواکس انجوام 

 می دهد.

 کوواریانس -های واریانس: نتایج آزمون ام باکس م نی بر همگنی ماتریس7 شماره جدول

 سطح معناداری  Fآماره آزمون  آزمون ام باکس آماره 

791/9 491/1 177/0 

های ناهمگن مقاوم است به خصوص هنگامی  در برابر میزان متوسطی از واریانس  Fاز طرف دیگر با توجه به این که آزمون  

پویش فورض بورای بررسوی گوردد.  پوذیر مویها دارای حجم مساوی باشند، استفاده از آزمون تحلیل کواریوانس امکانکه نمونه

( در P>177/0و  F=491/1نتوایج آزموون ام بواکس )شد.  استفاده باکساز آزمون ام نیز  کوواریانس    -همگونی ماتریس واریانس

 .به خوبی ر ایت شده استکوواریانس   -گویای آن است که شر  همگونی ماتریس واریانس  8جدول شماره 

 همگنی همگنی شیب خط رگرسیون 

برای استفاده از تحلیل کوواریانس باید بین متغیر پیش آزمون و متغیرهای وابسته در سطوح مختلف متغیر مستقل )گوروه 

آزمایش و کنترل( یکسان و همگن باشد. لذا این مفروده بررسی می کند که بین متغیرهای پیش آزموون و مسوتقل رابطوه ای 

 وجود نداشته باشد.
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 نتایج همگنی شیب خط رگرسیون  9جدول شماره 
 سطح معناداری  Fآماره آزمون  من ، تغییرات  متغیرهای پژوهش

 821/0 033/2 گروه* پیش آزمون نشخوار فکری  

 375/0 402/4 گروه* پیش آزمون خلق منفی  

 676/0 542/1 گروه* پیش آزمون ناگویی هیجانی 

 

نتایج تحلیل یکسان بودن شیب خط رگرسیونی به  نوان پیش فورض تحلیول کوواریوانس آورده شوده   9در جدول شماره  

موی باشود. بنوابراین پویش فورض همگوونی  05/0سطح معناداری اثر بزرگ تر از  10است. براساس نتایج مندرج در این جدول 

 رگرسیونی پذیرفته می شود.

 تحلیل فرضیه های پژوهش 

 

نشووخوار پس آزمووون  بر روی میانگین نمرات    مانکوا()  یریمتغچند  واریانس  ك: نتایج تحلیل  10جدول  

 با كنترل پیش آزمونآزمایش و كنترل  یهاگروهناگویی هیجانی  زندانیان  خلق منفی و فکری  ،

 نام

 آزمون
 مقدار

DF 
 فردیه

DF 
 F خطا

 سطح 

 ( pمعنی داری )
مجذور 

 اتا
توان 
 آماری

758/0 آزمون اثر پیلایی   3 36 25 /18  0001/0  47 /0  00 /1  

215/0 آزمون لام دای ویلکز   3 36 25 /18  0001/0  47 /0  00 /1  

555/2 آزمون اثر هتلینگ   3 36 25 /18  0001/0  47 /0  00 /1  

ریشه روی  نیترآزمون بزرگ  555/2  3 36 25 /18  0001/0  47 /0  00 /1  

 

هوا، سوطوح معنوی داری هموه آزمونبا کنترل پیش آزموون   نشان داده شده است  10همان طوری که در جدول  

 نشوخوار فکوری  ،وابسوته ) از متغیرهای یلحاظ یک  حداقل از ی آزمایش و کنترلهاگروه  زندانیانبیانگر آن هستند که بین  

. برای پی بردن به این نکته کوه از (F =25/18 و >0001/0p)وجود دارد تفاوت معنی داری  (ناگویی هیجانی   خلق منفی و

بین دو گروه تفاوت وجود دارد، سه تحلیل کواریانس یك راهوه در موتن موانکوا انجوام   وابسته  لحاظ کدام یك از متغیرهای

 47دیگور،  ، بوه   وارتباشودیم 47/0میزان تأثیر یا تفاوت برابور بوا .  گرفت که نتایج حاصل در جداول زیر ارائه شده است

مربو  بوه ناگویی هیجانی  زندانیان   خلق منفی و  نشخوار فکری  ،  آزمون متغیرهای ی فردی در نمرات پسهاتفاوت  درصد

است، به   ارت دیگر، امکان خطای نوع دوم وجود نداشوته   00/1. توان آماری برابر با  باشدیمآموزش مدیریت هیجان  تأثیر  

 است.
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 متغیره پس آزمون ابعاد نشخوار فکری   چند  هایآزموننتایج   11جدول شماره 

 توان آماری  دریب تأثیر  سطح معناداری  F آزمون مقدار نوع آزمون 

 000/1 612/0 003/0 721/84 942/0 اثر پیلایی

 000/1 612/0 003/0 721/84 058/0 لام دای ویلکز 

 000/1 612/0 003/0 721/84 137/16 اثر هتلینگ 

 000/1 612/0 003/0 721/84 137/16 بزرگترین ریشه روی

بوین دهود کوه ( معنادار اسوت. نتوایج نشوان مویF=721/84؛ P=003/0بیانگر آن است که اثر پیلایی )  11نتایج جدول شماره  

آزمون تفاوت معناداری وجوود دارد. با کنترل پیشابعاد نشخوار فکری  آزمون    آزمایش و کنترل از لحاظ پس  گروههای  آزمودنی

ایجاد شوده اسوت و سته )ابعاد نشخوار فکری  ( توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابمی  بر این اساس

 .آزمایشی است برنامهدرصد تفاوت دو گروه مربو  به   61/0ه دهد کنشان می تأثیردریب 

 ابعاد نشخوار فکری   آزمون نمرات پس بر نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره : 12جدول شماره 

 آماری  توان ثیر أدریب ت سطح معناداری  Fآماره  df مجموع مجذورات  متغیرهای وابسته 

 000/1 813/0 0001/0 327/104 1 656/1253 مشکل   از ناشی احساسات مرور

 000/1 716/0 0001/0 453/60 1 818/210 خود  از انتقاد

 000/1 808/0 0001/0 005/100 1 340/270 مرور ذهنی مسائل

 000/1 789/0 0001/0 488/89 1 681/553 مشکل  حل   دم مورد در نگرانی

 

)با کنترل اثر پیش آموزش مدیریت هیجان نشان می دهد که   12نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( در جدول شماره  

 گریکودفاصوله از ی آزمون به  نوان  امول همپوراش روی پوس آزموون( بور کواهش هور یوك از ابعواد نشوخوار فکوری  شوامل

(327/104=F ،000/0=P  813/0و=Eta،)  احسوواس( 453/60انووزوا=F ،000/0=P  716/0و=Eta) صووح ت ، نیوواز بووه هووم

(005/100=F ،000/0=P  808/0و=Eta)  یحوصوولگو احسوواس بووی (488/89=F ،000/0=P  789/0و=Eta)  در مرحلووه پووس

آموزش مودیریت هیجوان بور کواهش نشوخوار   بنابراین فردیه اول پژوهش م نی بر اینکه »آزمون تأثیر معناداری داشته است.  

 فکری  زندانیان تأثیر دارد«، تأیید می شود.

 خلق منفی  آزمون نمرات پس بر نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره : 13جدول شماره 

 آماری  توان ثیر أدریب ت سطح معناداری  Fآماره  df مجموع مجذورات  متغیرهای وابسته 

1452/ 85 خلق منفی    1 485/25  0001/0  43 /0  992/0  

 

)با کنترل اثر پیش آموزش مدیریت هیجان نشان می دهد که   13نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( در جدول شماره  

در مرحلوه  (،Eta=43/0و  F ،0001/0=P=485/25)آزمون به  نوان  امل همپراش روی پس آزمون( بور کواهش خلوق منفوی 

آموزش مدیریت هیجان بور کواهش خلوق  بنابراین فردیه دوم پژوهش م نی بر اینکه »پس آزمون تأثیر معناداری داشته است.  

 منفی زندانیان تأثیر دارد«، تأیید می شود.
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 متغیره پس آزمون ناگویی هیجانی  چند  هایآزموننتایج : 14جدول شماره 

 توان آماری  دریب تأثیر  سطح معناداری  F آزمون مقدار نوع آزمون 

 942/0 669/0 001/0 538/4 169/0 اثر پیلایی

 942/0 669/0 001/0 538/4 831/0 لام دای ویلکز 

 942/0 669/0 001/0 538/4 203/0 اثر هتلینگ 

 942/0 669/0 001/0 538/4 203/0 بزرگترین ریشه روی

کوه بوین ( معنادار است. نتایج مؤید آن اسوت F=538/4و  P=001/0بیانگر آن است که لام دای ویلکز )  14نتایج جدول شماره  

آزمون تفاوت معناداری وجود دارد. بر ایون  با کنترل پیشابعاد ناگویی هیجانی آزمون    های آزمایش و کنترل از لحاظ پس  گروه

ایجواد شوده اسوت و یعنی ابعاد نواگویی هیجوانی  توان گفت که تفاوت معناداری حداقل در یکی از متغیرهای وابستهمی  اساس

 .آزمایشی است هدرصد تفاوت دو گروه مربو  به مداخل 9/66ه دهد کنشان می تأثیردریب 

 ابعاد ناگویی هیجانی  آزمون پس در نتایج اثرات بین آزمودنی کوواریانس چندمتغیره: 15جدول شماره 

 آماری  توان ثیر أدریب ت F P-Valueآماره  df مجموع مجذورات  متغیرهای وابسته 

دشواری در تشخیص   از

 احساسات 
57 /88 1 43 /13 001/0 621/0 876/0 

دشواری در توصیف  

 احساسات 
604/44 1 54 /21 012/0 572/0 693/0 

 853/0 645/0 002/0 86/15 1 543/58 تفکر  ینی  

 

)با کنترل اثر پیش آموزش مدیریت هیجان نشان می دهد که   15نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( در جدول شماره  

دشوواری در تشوخیص  از شواملنواگویی هیجوانی روی پس آزمون( بر افزایش هر یوك از ابعواد آزمون به  نوان  امل همپراش 

و  (Eta=572/0و  F ،012/0=P=54/21) ، دشووواری در توصوویف احساسووات (Eta=621/0و  F ،001/0=P=43/13)احساسووات 

بنوابراین فردویه سووم ( در مرحله پس آزمون تأثیر معنواداری داشوته اسوت. Eta=645/0و    F  ،002/0=P=86/15)تفکر  ینی  

   می شود.آموزش مدیریت هیجان بر کاهش ابعاد ناگویی هیجانی زندانیان تأثیر دارد«، تأیید پژوهش م نی بر اینکه »

 

 بحث و نتیجه گیری 

در  است.    شده  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  آزمایش  گروه  در  نشخوار فکری   کاهش  آموزش مدیریت هیجان با ث  نتایج نشان داد 

  هستند  باورهایی و افکار ساز، افسرده  لائم دیگر و منفی نشخوار فکری   خلق کهتفسیر نتیجه این فردیه می توان بیان داشت 

 آن   نشخوار فکری   بدون  درگیر  افراد.  کنندمی  احساسات  این  نتایج  و  ماهیت  منفی،  احساسات  به  معطوف  را  فرد  توجه   مکرر  که

  این  از  رهایی برای  مؤثری کار هیظ و کنندمی فکر ساز افسرده  لائم  نتایج و  لل به  دهند انجام کاری مشکلاتشان حل  برای که

  تکراری،  افکار شامل فعّالانه، و  ارادی ای زی در برابر استرس ایمن سا  مثابه به  را نگرانی  نشخوار فکری   و  دهند. نمی انجام   لائم
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پدیده نشخوار فکری   به این صورت است که در آن مرز میان   .گیردمی نظر در کننده تهدید رویدادهای و هیجان با مقابله برای

فکر و رویدادها و فکر و  مل از میان می رود و در واق، افکار وسواسی و ا مال مرت ط با آنها معادل در نظر گرفته می شوند.  

اصطلاح همه توانی افکار را برای توصیف باورهایی به کار برد که بر    گرچه نشخوار فکری   به خودی خود مفهوم تازه ای نیست.

 (. 1398 اطف،  و بنفشه غرایی، آن اساس بیماران می ترسیدند از راه افکارشان به دیگران آسیب برسانند)شاره،

مدیریت که   گفت  توان  می  حادر  مطالعه  نتایج  اساس  بر  فکری  شده   کاهش  س ب   هیجان   آموزش   نشخوار 

قادر خواهد بود سلامت    . است  اندازه شخص  باشد به همان  بالاتر و بیشتر  قدر این ظرفیت روان شناختی  هر 

  فصل   و   حل   به   آمد   کار   و   سازگارانه   مث ت   ای   شیوه   به   و  دارد   نگه   بهتری   سطح   در   را   خود   رفتاری   –روانی  

جسمانی،  بپرداز   مشکلات  جن ه  سه  هر  و  روان  بهداشت  ارتقای  در  فراد  ا شناختی  روان  ظرفیت  نی د.  و    روا

روانی   مشکلات شکل  که  زمانی  ویژه  به  است.  بر خوردار  ای  لعاده  ا فور  اهمیت  از    به   اجتما ی   –اجتما ی 

ا   مواجهه   در   شخص   که   زمانی   یعنی :  بگیرد   خود  ن   فشارهای   ب به  زندگ   های   چالش   و   اجتما ی   –  ی روا ی 

نط اقی( روی می آورد که حاصل آن فراهم کردن مشکلات برای خود شخص از یك   از رفتار )غیر ا الگوهایی 

بود.   خواهد  پذیر  ا  ن گریز  شناختی  روان  مداخله  مواقعی  چنین  در  باشد.  می  دیگر  طرف  از  جامعه  و  طرف 

پیشگیری صح ت می شود،   ول  در سطح ا مداخله  از  بود    در وقتی  مداخله   ارت خواهد  بهترین  این شرایط 

مدیریت   آموزش  را  هدف  ین  ا ها.  آن اجتما ی  و  فردی  ای  له  مقاب های  ظرفیت  و  سازگاری  قدرت  افزایش  ار 

ین رویکرد می   . هیجان بر آورده می سازد  فراد مستعد آن هستند که به برخی  نظریه م نای ا ز ا گوید برخی ا

موقعیت  ب از  هیجانی  موقعیت های  دهند.  نشان  واکنش  معمول  ا  ن و  شدید  ای  شیوه  در  ه  بیشتر  که  هایی 

ا  همچنین شوند.  روابط  اطفی، خانوادگی یا دوستانه یافت می   به   هیجان   مدیریت   آموزش  ماهیت  به  توجه  ب

توجه  افزایش  هیجانات  و  احساسات  پذیرش  مانند  مفاهیمی  به  دلیل  مشاهده   لحظه،  در  حلاور  آگاهی،  خود، 

آموزش  بدون  گری  رفتارهای  پریشانی؛  تحمل  داوری،  ای،  کنترل  و   تخری ی  خود  رفتارهای  شناسایی  تکانه 

فردی  کارآمدی  افزایش  پیامدهای   لائم  کاهش  دمن  بین  ا  مرت ط  و  زندگی،  ب تواند  مشکلات   نقش  می 

 باشد.  نشخوار فکری  داشته   در کاهش  مهمی 

 زندانیان موثر است. خلق منفی كاهش آموزش مدیریت هیجان بر فرضیه دوم:  

با ث  آموزش مدیریت هیجان  در  کاهش  نتایج نشان داد    در .  است  شده  کنترل   گروه  با  مقایسه  در  آزمایش  گروه  خلق منفی 

های بیمار، »خلق منفی « یکی از انواع اختلالات روانی است که طی آن فعالیتدر ت یین این فردیه می توان گفت که    تفسیر

پیدا می کاهش  انگیزهبه شدت  او  واق،،  در  و  و  کند  انرژی  افسرده  فرد  داشت.  نخواهد  کارها  از  بسیاری  دادن  انجام  برای  ای 

آید. گاهی پرخاشگر و گاهی ناامید  کند و تمرکز حواس وی نیز به میزان زیادی پایین می اش کاهش پیدا میهای زندگیمهارت

-ماند و با ث کاهش فعالیتدر زندگی بازمیکه خود بیمار از اهدافش  است. احساس گناه در او بسیار قوی است.  لاوه بر این

کند. برای تعریف این اختلال بهتر است  شود، این امر دربه بزرگی به اقتصاد جامعه نیز وارد میهای اجتما ی و تولیدی می 

یابد که بر اساس کمیت و کیفیت  ای از  لائم )نشانگان( بروز میهای آن را بشناسیم. در حقیقت، این اختلال در مجمو هنشانه

انواع خلق منفی م تلا شدهو مدت زمان دارا بودن این  لائم، می از  به یکی  فرد  توجه توان تشخیص داد که  باید  ال ته  است. 

 (. 1402آزاد، )  بردتوان به خلق منفی پی شود و فقط با یك نشانه نمیداشت که این اختلال در نشانگان ظاهر می
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را تجربه می کنند که می تواند بسیار آزار دهنده    منفی  می شوند در پی آن حالات خلق  در کل افرادی که دچار اختلال روانی 

  را یاست. ز  یی به رها  دن یرس  ی مهم برا  ییربنای امل ز  كی  آگاهی  ذهن  باشد و نیاز به درمانهای مختلف باشد از جمله آموزش

 یهابا توجه به مشغله   باشد.  یخود فرد م  یذهن  یفشارها  ایو    ایدن  یخاموش کردن و توقف فشارها  یبرا  یموثر و قو  یروش

و  ی فکر  یمختلف روزمره، نشخوارها استرس  ط یشرا  مداوم  بر    تیریمد  تیما وجود دارد، اهم   ت یاکثر  رامون یکه پ  یپر  کردن 

ب پ  شیذهن  برشودیم  انینما  ش یاز  قوان  تیریمد  ی ا.  است  درست  نیذهن لازم  به  را  مد  ی ذهن  با  و  از    رتیشناخته  آن،  بر 

توانمند آگاه  شیحداکثر  ذهن  برد.  برا  یراهکار  یبهره  توانمند   یابیدست  یموثر  حداکثر  مد  یبه  و  است   تیریذهن  آن  .  بر 

  شده   فیتعر  شداورییو بدون قلااوت و پ  یزمان کنون  ه ای خاص، هدفمند، درویتوجه کردن به ش  زندگی  های  مهارت  آموزش

   .است

ها و الگوهای رفتاری ناسالم کمك کند و از     ادت  ك،یاز افکار اتومات  نوجوانان در رها سازی    تواندی  م  هیجان  مدیریت  آموزش

 یو شادمان  یسلامت  تواندی  م  اتیبه تجرب  اتی. به  لاوه با افزودن ودوح و حکند  فایرفتاری ا  میرا در تنظ  یرو نقش مهم  نیا

موجود در    اسیاش  ی ذهنیی  با ث بازنما  تواند ی  م  هیجان   مدیریت  آموزش است که    نیا  گریباشد. نکته مهم د  داشته  را به همراه 

 شد. و فکر کردن آموزش داده  قی م تنفس  قیامر از طر ن یشود که از کنترل انسان خارج است و ا یزندگ

در   .است  شده  کنترل گروه با مقایسه در  آزمایش گروه ناگویی هیجانی  در  کاهش آموزش مدیریت هیجان با ث  نتایج نشان داد

شوند. چنانچه یك    ی م  ی دچار فشار روان  بالا    هیجانی  ناگویی   ی دارا  زندانیانمعمولا  ت یین این نتیجه این فردیه می توان گفت،  

به هر دلیل تحت فشار روانی شدید قرار گیرد، پردازش های شناختی او تحریف می شوند و این مودوع    زندگیشفرد در محیط  

روان شناختی و رفتاری متناسب با پردازش های    یك،نیز خود هیجانات وی را تحت تأثیر قرار می دهد و واکنش های فیزیولوژ

این صورت توصیف می شود. بیماران م تلا کاهش در   ویژگی های افراد م تلا به ناگویی هیجانی  به. شناختی بروز پیدا می کنند 

از   به زندگی روزانه تشکیل شده است،  از جزئیات مربو   افکار آنها  می دهند،  را نشان  بیانی چهره و بدن  تقلیدی و  حرکات 

توانایی لازم برای کسب چیزهای فراتر از تمایلات و اشتغالات مادی و  ینی برخوردارنیستند در مقابل گاهی اوقات تظاهرات 

انفجاری از گریه و خشم را بدون این که قادر باشند به صورت  میق احساسات خود را تودیح دهند نشان می دهند.مشاهدات  

هیجانی  و تعدادی از مطالعات تجربی نشان داده اند که افراد دچار   بالینی در زمینة کارکرد بین فردی بیماران م تلا به ناگویی

ه ت عیت اجتما ی و اجتناب از تعارض تمایل دارند.این افراد با روشهای غیر همدلانه و سردی به دیگران  ب  هیجانی  به ناگویی

نزدیك می شوند، از روابط اجتما ی نزدیك اجتناب می کنند و اگر بخواهند با دیگران ارت ا  برقرار کنند تمایل دارند که خود  

را به صورت وابسته یا منفعل نشان دهند، به گونه ای که با ث می شود ارت ا  خیلی سطحی و صوری به نظر آید. از طرفی به  

با نوروز گرایی و درون گرایی، تجربه پذیری پایین، هشیاری پایین، خودهدایت گری کمتر،    هیجانی   نظر می رسد که ناگویی

، گسیختگی بین فردی،  س ك دل ستگی ناایمن، اشتغالات ذهنی ترسناك، بی ا تمادی بین فردی، خصومت و خشم وبدبینی

 . کمرویی در برابر غری ه ها، دوستی و صمیمیت اندك، رفتارهای سرد واجتنابی و احساس ناامنی مرت ط است

امروزه  لی رغم ایجاد تغییرات  میق فرهنگی و تغییر در شیوه های زندگی،  که   گفت توان می حادر مطالعه نتایج اساس بر

بسیاری از افراد در رویارویی با مسائل زندگی فاقد توانایی های لازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مسائل و 

در جهت ارتقای توانایی های روانی و   هیجان  مدیریت  آموزش  آسیب پذیر ساخته است.  مشکلات زندگی روزمره و مقتلایات آن

فرد را قادر می سازد تا دانش،   هیجان  مدیریت  آموزش را تأمین می کند.  و کیفیت زندگی اجتما ی هستند و در نتیجه سلامت 
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ارزشها و نگرش های خود را به توانای های بالفعل ت دیل کند. بدین معنا که فرد بداند چه کاری باید انجام دهد و چگونه آن را 

دهد.   و  هیجان   مدیریت  آموزشانجام  از خود  فرد  احساس  بر  همچنین  رفتار سالم می شود.  در  انگیزه  به  و     منجر  دیگران 

 همچنین ادراك دیگران از وی مؤثر است. 
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