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  چكيده
حاضر با هدف بررسي رابطه راهبردهاي تنظيم شناختي هيجان بـا پژوهش

افسردگي، اضطراب و استرس در دانشجويان بـا اسـتفاده از روش تحقيـق
گيري تصـادفينمونه منظور به روشبدين. توصيفي ـ همبستگي انجام شد 

دانشــگاه پيــام نــور )دختــر133پســر و  102(دانشــجوي  235خوشــه اي
انتخـاب شـدند و 53/2و انحـراف معيـار    31/23ن سنيبا ميانگيكرمانشاه

و مقياس افسردگي، اضطراب) CERQ(پرسشنامه تنظيم شناختي هيجان 
داده ها با استفاده از روش هاي. را تكميل نمودند) DASS-21(و استرس

آماري تحليل واريانس چند متغيري و ماتريس همبستگي تجزيه و تحليـل
برنامـه/ منفي بين افسردگي بـا تمركـز مثبـت    نتايج حاكي از ارتباط. شدند

همچنـين بـين افسـردگي،. ديـدگاه وسـيع تـر بـود    /ريزي و ارزياي مثبت
اضطراب و استرس با همه راهبردهاي ناكارآمـد تنظـيم شـناختي هيجـان

)سرزنش ديگران، سرزنش خود، نشخوار فكري، فاجعه پنداري و پـذيرش (
ه هاي تنظيم شـناختي هيجـان،از بين مؤلف. همبستگي مثبت به دست آمد

فقط در مؤلفه ي نشخوار فكري تفاوت معناداري بـين دانشـجويان پسـر و
بين ميزان افسردگي، اضـطراب و اسـترس دانشـجويان. دختر وجود داشت

بـه نظـر با در نظر گرفتن نتايج فوق،. پسر و دختر نيز تفاوتي وجود نداشت
اجتمـاعي دانشـجويان، مي رسد براي افزايش سلامت جسـماني، روانـي و

تمركـز/ آموزش راهبردهاي شناختي تنظيم هيجان متمركز بر برنامه ريزي
  .مثبت و ارزيابي مجدد مثبت بسيار ضروري است

  
تنظـيم شـناختي هيجـان، افسـردگي، اضـطراب، اسـترس،: هـا  ه كليدواژ

 .دانشجويان

  
  

  Abstract 
The present study investigated the relationship between
cognitive emotion regulation strategies and depression,
anxiety and stress in students through using descriptive
correlational research method. To do so , through
random cluster sampling, 235 students(102 boys and
133 girls) of Payame Noor University with the average
age of 23/31 and a standard deviation of  2/53 were
selected and then completed cognitive emotion
regulation questionnaire (CERQ) and depression,
anxiety and stress scale (DASS-21). Data was analyzed
by using multivariate analysis of variance and
correlation matrix. Results indicated a negative
relationship between depression and positive
refocusing, between planning and positive reappraisal.
Moreover, there was a positive relationship between
depression, anxiety, stress and all of the maladaptive
cognitive emotion regulation strategies (other blame,
self-blame, rumination, catastrophizing and
acceptance). Among the components of cognitive
emotion regulation strategies, there was no significant
difference between male and female students, except
rumination. There was also no difference between male
and female students in depression, anxiety and stress.
Considering the above mentioned results, it seems that
cognitive emotion regulation training focused on
positive refocusing, planning and positive reappraisal is
very essential to enhance the physical, mental and
social health of students. 
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  مقدمه
هـاي اخيـر اهميـت     روانشناسي سـلامت در سـال  

زيــادي بــراي نحــوه ي مواجهــه بــا تنيــدگي و      
ــود وضــعيت ســلامت   چــالش ــدگي در بهب هــاي زن

جسماني، رواني و اجتماعي افراد قائل شده و يكي از 
اي و  بهترين شيوه ها را، تقويت پاسـخ هـاي مقابلـه   

آلـوي و  (توانمندي هـاي شـناختي آنـان مـي دانـد      
ــكيند ــراد در   ). 2006، 1ريس ــازگاري اف ــايي س توان

رويارويي با تنيـدگي، مشـكلات زنـدگي شخصـي و     
در محـيط مشـابه   . جتماعي برابـر نيسـت  معضلات ا

اجتماعي بعضي اشخاص توانايي مقابله با مشكلات و 
موقعيت هاي چالش برانگيز را خيلـي زود از دسـت   
مي دهنـد و دچـار افسـردگي، اضـطراب، اسـترس،      
رفتارهاي ضداجتماعي و خودكشـي مـي شـوند، در    
حالي كه عده اي ديگر به راحتي قادرند از پس ايـن  

برآيند و بدون عارضه ي خاصي مشـكل   موقعيت ها
هر اندازه . را برطرف كرده يا آن را پشت سر بگذارند

چنين ظرفيتي بالاتر يا بيشتر باشد به همان انـدازه  
شخص قادر خواهد بود سـلامت روانـي و اجتمـاعي    
خـود را در سـطح بهتـري نگـه دارد و بـه شـيوه ي       
مثبت، سازگارانه و كارآمد به حل و فصل مشـكلات  

). 1998، 2اينگرام، ميراندا و سـگال (خويش بپردازد 
مقابله، تلاش هاي شناختي و رفتاري اسـت كـه بـه    
طــور مــداوم در حــال تغييرنــد تــا فــرد از عهــده ي 
خواسته هاي بيروني و دروني كه وراي منابع و توان 

مقابله بازتابي از فرايندي . او ارزيابي مي شوند، برآيد
در دوره ي زمـاني  است كه شـامل درگيـري فعـال    

انتخـاب  . مشخص است و راهبردهاي مختلفـي دارد 
راهبرد شناختي، هيجـاني و رفتـاري مـي توانـد بـر      

قاسـم زاده  (سلامت روان بالا يا پايين تأثير بگـذارد  
ــابي و بنــي   نســاجي، پيوســته گــر، حســينيان، موت

  ).1389هاشمي، 
تـرين   شناختي هيجـان از مهـم   راهبردهايمدل 
نقش سيسـتم هـاي عصـبي در     در خصوصمدل ها 

ايـن دسـته از مـدل هـا بـه      . اسـت كنترل هيجـان  
فرايندهاي شناختي گوناگون مؤثر در تنظيم كـنش  

تنظيم شـناختي هيجـان    .هاي هيجاني مي پردازند
مي تواند به عنوان مديريت اطلاعات برانگيخته شده 
                                                            
1. Alloy & Riskind 
2. Ingram, Miranda & Segal 

هيجاني با راهبردهاي شناختي هشيار تعريـف شـود   
ــان ( ــومكي و ه ــه   ). 2010، 3زل ــان ب ــيم هيج تنظ

فرايندهايي اشاره مي كند كه به وسيله ي آن ما بـر  
اين كه چه هيجاناتي را تجربه كنيم، چه موقع آنهـا  
را تجربه كنيم و چگونـه آنهـا را بيـان كنـيم تـأثير      

و به ) 2012، 4سزيگيل، بوزني و بازينسكا(گذارد  مي
عنوان ساختار وسيعي تصور مي شود كه تعـدادي از  

دهاي تنظيمي مثل تنظيم تجربـه هيجانـات و   فراين
خصيصه هـاي زيربنـايي و اساسـي هيجانـات مثـل      
واكنش پذيري فيزيولوژيـايي، اجتمـاعي، رفتـاري و    

زلـومكي و  (فرايندهاي شناختي را شامل مـي شـود   
 ).2010هان، 

مفهوم كلي تنظـيم شـناختي هيجـان دلالـت بـر      
ــات    ــاري ورود اطلاع ــت ك ــناختي دس ــيوه ي ش ش

). 2005، 5اوكسنر و گروس( نده هيجان داردفراخوان
به عبارت ديگر، راهبردهاي تنظيم شناختي هيجان، 

ي  به نحوه ي تفكر افـراد پـس از بـروز يـك تجربـه     
. ي آسيب زا براي آنها اطلاق مي گردد منفي يا واقعه

راهبــرد متفــاوت تنظــيم  9پــژوهش هــاي پيشــين 
 :شناختي را به صورت مفهومي شناسايي كـرده انـد  

، 8، نشـخوار فكـري  7، سرزنش ديگـران 6سرزنش خود
، تمركـز  10ي چشـم انـداز  ، توسعه9تلقي فاجعه آميز

و  13، پذيرش شرايط12، ارزيابي مثبت11مجدد مثبت
ــردن   ــزي ك ــه ري ــكي، كــرايج و   (14برنام گارنفس

  ).2002، 15اسپينهاون
مديريت هيجانات به منزله ي فرايندهاي دروني و 
بيروني است كه مسؤوليت كنترل، ارزيـابي و تغييـر   
واكنش هاي عاطفي فرد را در مسـير تحقـق يـافتن    
اهداف او بر عهده دارد و هرگونه اشـكال و نقـص در   
تنظيم هيجانات مي تواند فرد را در برابـر اخـتلالات   
                                                            
3. Zlomke & Hahn 
4. Szczygiel, Buczny & Bazinska 
5. Ochsner & Gross 
6. Self-blame 
7. Other-blame 
8. Rumination 
9. Catastrophizing 
10. Putting into perspective 
11. Positive refocusing 
12. Positive reappraisal 
13. Acceptance 
14. Planning 
15. Garnefski, Kraaij & Spinhoven 
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 ...رابطه راهبردهاي تنظيم شناختيبررسي                 

پـذير سـازد    رواني چون افسردگي و اضطراب آسيب
 ). 2003گارنفسكي و كرايج، (

در سال هاي اخير تنظيم هيجاني به عنوان فرايند 
هسته اي در درمان و تحقيقـات مربـوط بـه آسـيب     
شناسي رواني مورد هدف قرار گرفته است و ميـزان  
قابل توجهي از پژوهش ها به منظور مشخص نمودن 

تي ارتباط بين استفاده از راهبردهاي معين و اختلالا
مثل افسردگي، اختلالات اضطرابي، اختلال اسـترس  
. پس از سانحه و اختلالات خوردن انجام شده اسـت 

در مجموع استدلال مي شـود كـه چنـدين راهبـرد     
تنظيم شـناختي هيجـان ارتبـاط منفـي بـا آسـيب       

دارنـد، در صـورتي كـه    ) مثلاً كارآمد(شناسي رواني 
يني بقيه با آسـيب شناسـي و تـداوم اخـتلالات بـال     

آلــدائو و نــولن ـ   ) (مــثلاً ناكارآمــد(ارتبــاط دارنــد 
  ).2010، 1هوكسما

پژوهش هاي اخير دريافته اند كه تنظيم هيجـاني  
اثربخش و كارآمد براي سلامت رواني بسيار حيـاتي  
ــا   اســت و مشــكل در تنظــيم هيجــان در ارتبــاط ب

اي از رفتارهاي مسأله ساز و اخـتلالات روانـي    دامنه
 ــ واد، خــودآزاري، افســردگي، مثــل ســوء مصــرف م

اضطراب، اختلال شخصيت مرزي و اختلال استرس 
، 2روبرتـون، دافـرن و بـاكس   (شـود پس از سانحه مي

2011.(  
به باور پژوهشگران افراد داراي اختلالات هيجـاني  
گوناگون در برخورد با شرايط نـاگوار، از راهبردهـاي   

شواهد پژوهشـي نشـان   . متفاوتي استفاده مي كنند
هند كه افسردگي نه تنها بـه وسـيله تجربـه ي    د مي

مـثلاً عاطفـه ي   (شـود  هيجاني ناهنجار شناخته مي
بلكه همچنين به ) ي منفي بالا مثبت پايين و عاطفه

ــيله ــناختي  وس ــد تنظــيم ش ــاي ناكارآم ي راهبرده
در نمونه هـاي بـاليني   . شودهيجان نيز مشخص مي

ــه    ــخ ب ــري در پاس ــخوار فك ــتر از نش ــتفاده بيش اس
جانات منفي، شروع، طول مدت و عود دوره هـاي  هي

همچنين نقـص در  . افسردگي را پيش بيني مي كند
تنظيم شناختي هيجانات نقش مركـزي را در رشـد   

بــر ). 2011، 3مــاركوئين(كنــدافســردگي بــازي مــي

                                                            
1. Aldao & Nolen-Hoeksema 
2. Roberton, Daffern & Bucks 
3. Marroquin 

افراد ) 2005( 4اساس نتايج پژوهش مارتين و داهلن
ــب از     ــطراب اغل ــردگي و اض ــه افس ــتلا ب ــراد مب اف

ي ناكارآمد همانند نشخوار فكري و تلقي ها استراتژي
فاجعه آميز و سرزنش خود در رويـارويي بـا شـرايط    

به باور اين پژوهشگران، اين . كنند ناگوار استفاده مي
راهبردها موجب تشديد و استمرار ميزان افسـردگي  

گردد و از طرف ديگر، ارزيابي مثبت بـه   در افراد مي
  . طور معكوس با افسردگي ارتباط دارد

افسردگي، اضطراب و استرس مي توانند به عنوان 
. يك پاسخ ناموفق به چالش هاي زندگي ديده شوند

ــه اي    ــاي مقابل ــناخت و رشــد راهبرده ــابراين ش بن
كارآمد در دوران نوجواني و جـواني اسـاس و بنيـاد    

، انگـن (سازگاري هاي موفق در بزرگسالي مي باشد 
ي از در مجمــوع، نتــايج پــژوهش هــا حــاك). 2010

اهميت راهبردهـاي شـناختي هيجـان در مطالعـات     
بنابراين قابليـت ايـن راهبردهـا در    . باليني مي باشد

توصــيف اخــتلالات هيجــاني، ضــرورت شناســايي،  
ــاني    ــتلالات هيج ــا اخ ــا را ب ــاط آنه ــابي و ارتب ارزي

 . گوناگون دوچندان مي كند
در پژوهش حاضر ما به دنبال گسـترش پـژوهش    

ه راجـع بـه تنظـيم شـناختي     هاي قبلي انجـام شـد  
هيجان با بررسي ارتباط بين استفاده از راهبردهـاي  
تنظــيم شــناختي هيجــان و افســردگي، اضــطراب و 
استرس و همچنين بررسي تفاوت هـاي جنسـي در   
استفاده از راهبردهـاي تنظـيم شـناختي هيجـان و     
افســـردگي، اضـــطراب و اســـترس در دانشـــجويان 

  .باشيم مي
با هدف تعيين ارتباط بين  بنابراين پژوهش حاضر

راهبردهاي تنظيم شـناختي هيجـان بـا افسـردگي،     
اضطراب و استرس در دانشجويان دانشگاه پيـام نـور   

بـر اسـاس آنچـه عنـوان شـد فرضـيات       . انجام شـد 
  : پژوهش عبارتند از

ــين راهبردهــاي ناكارآمــد تنظــيم شــناختي  . 1 ب
سرزنش خـود، سـرزنش ديگـران، نشـخوار     (هيجان 

ــا افســردگي، ) عــه انگــاري و پــذيرشفكــري، فاج ب
  .اضطراب و استرس ارتباط مثبتي وجود دارد

ــناختي   . 2 ــيم ش ــد تنظ ــاي كارآم ــين راهبرده ب
برنامه ريـزي، ارزيـابي   / تمركز مجدد مثبت( هيجان

                                                            
4. Martin & Dahlen 
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بــا افســردگي، اضــطراب و ) توســعه ديــدگاه/ مثبــت
  .استرس ارتباط منفي وجود دارد

ــاي  . 3 ــتفاده از راهبرده ــزان اس ــين مي ــيم ب تنظ
شناختي هيجان در دانشجويان پسر و دختر تفـاوت  

  .معناداري وجود دارد
ــزان افســردگي، اضــطراب و اســترس  . 4 ــين مي ب

دانشجويان پسـر و دختـر تفـاوت معنـاداري وجـود      
  .دارد
 

 روش 
پــژوهش حاضــر بــه روش توصــيفي و از نــوع     

جامعه ي آماري ايـن پـژوهش   . همبستگي مي باشد
ــه ي دانشــجويان  ــهر  را كلي ــور ش ــام ن ــگاه پي دانش

كرمانشاه تشكيل مي دهنـد كـه بـر اسـاس جـدول      
 133پسر و  102(دانشجو  235مورگان از بين آنها 

 53/2و انحراف معيار  31/23با ميانگين سني) دختر
به صورت نمونه گيري تصـادفي خوشـه اي انتخـاب    

از هر گروه چنـد رشـته و از هـر رشـته يـك      . شدند
عنوان خوشه انتخـاب و   كلاس به صورت تصادفي به

ــد   ــرا گردي ــا اج ــنامه ه ــردآوري  . پرسش ــس از گ پ
پرسشنامه هاي تكميل شده، كـار تجزيـه و تحليـل    

به منظور پي بردن به رابطه . آماري آنها انجام گرفت
راهبردهاي تنظيم شناختي هيجان با افسـردگي،  ي 

اسـتفاده  از مـاتريس همبسـتگي   اضطراب و استرس 
ين آزمودني هاي دختر و تفاوت ميانگهمچنين . شد

راهبردهـاي  پسر بر اسـاس هـر يـك از متغيرهـاي     
تنظــيم شــناختي هيجــان و افســردگي، اضــطراب و 

با استفاده از آزمون تحليـل واريـانس چنـد     استرس
  . مورد بررسي قرار گرفت متغيري

  
  ابزار

  : ابزار جمع آوري اطلاعات دو بخش است
 1پرسشـــنامه ي تنظـــيم شـــناختي هيجـــان .1

)CERQ:( اي چند بعـدي  اين پرسشنامه، پرسشنامه
) 2002(اســت كــه توســط گارنفســكي و همكــاران 

تدوين شده و جهت شناسايي راهبردهاي مقابله اي 
ــا    ــايع ي ــردن وق ــه ك ــراد پــس از تجرب شــناختي اف

. هاي منفي مورد اسـتفاده قـرار مـي گيـرد     موقعيت
                                                            
1. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 
(CERQ) 

اي كه به صورت  هاي مقابله برخلاف ساير پرسشنامه
ر بين افكار فرد و اعمال واقعي وي تمايز قائـل  آشكا

نمي شوند، اين پرسشنامه افكار فرد را پـس از يـك   
. تجربه ي منفي يا وقايع آسيب زا ارزيابي مـي كنـد  

اين پرسشـنامه يـك ابـزار خودگزارشـي اسـت كـه       
سال به بـالا   12اجراي آن خيلي آسان و براي افراد 

قابـل  ) ينيهم افراد بهنجار و هم جمعيت هاي بـال (
پرسـش مـدرج پـنج     36استفاده مي باشد و شـامل  

 7است كه در مجموع ) از هميشه تا هرگز(نمره اي 
تمركز مثبـت  : عامل زير را مور ارزيابي قرار مي دهد

، 13، 4پرسـش هـاي شـماره    (برنامه ريـزي  / مجدد
ــت)15، 6، 32، 23، 14، 5، 31، 34 ــابي مثب / ، ارزي

، 7، 33، 24اره پرسش هـاي شـم  (ديدگاه وسيع تر 
پرسش هاي شماره (، سرزنش ديگران )22، 25، 16
پرسش هاي شماره (، سرزنش خود )36، 27، 18، 9
پرسـش هـاي شـماره    (، نشخوار فكـري  )28، 10، 1

، فاجعــــه آميــــز كــــردن   )30، 21، 12، 3، 19
ــماره  پرســش( ــاي ش ــذيرش ) 35، 26، 17، 8ه و پ
ضـريب آلفـا   ). 29، 20، 11، 2پرسش هاي شماره (

ي  براي خرده مقياس هاي اين پرسشنامه به وسـيله 
تا  71/0در دامنه ي ) 2002(گارنفسكي و همكاران 

و ضريب اعتبـار خـرده مقيـاس هـاي آن بـه       81/0
مـاه در   14شيوه ي بازآزمايي بـه فاصـله ي زمـاني    

در ايـران  . گزارش شده است 61/0تا  48/0دامنه ي 
اي ضـريب آلفـا بـر   ) 1389(نيز سـاماني و صـادقي   

 62/0خرده مقياس هاي اين آزمون را در دامنـه ي  
و همچنين ضـريب اعتبـار ايـن عوامـل بـه       91/0تا 

شيوه ي بازآزمايي با فاصله ي زمـاني يـك هفتـه را    
  . به دست آورده اند 88/0تا  75/0بين 
مقيـــــــاس افســـــــردگي، اضـــــــطراب و . 2

توسط  1995اين مقياس در سال  ):DASS(2استرس
تهيـه شـده كـه داراي دو فـرم      3دلاويبوند و لاويبون

عبـارت اسـت كـه     21فـرم كوتـاه داراي   . باشـد  مي
هريك از سازه هـاي روانـي افسـردگي، اضـطراب و     

عبارت متفـاوت، مـورد ارزيـابي     7استرس را توسط 
عبـارت اسـت    42فرم بلند آن شـامل  . قرار مي دهد

عبارت يك عامل يا سازه روانـي را   14كه هر يك از 
در ) 2003(كرافورد و هنـري  . اندازه گيري مي كند

                                                            
2. Depression Anxiety Stress Scale 
3. Lovibond & Lovibond 
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 ...رابطه راهبردهاي تنظيم شناختيبررسي                 

 ها بر حسب سن و جنسمشخصات آزمودني.1جدول
 شاخص
  متغير

 حداكثر سن حداقل سن انحراف معيار ميانگين سن درصد فراواني

 30 20 11/2 23/23 41/43 102  پسر

 33  18 77/2 37/23 59/56 133 دختر

 33 18 53/2 31/23 100 235 كل

  
  DASSشاخص هاي توصيفي مربوط به مؤلفه هاي تنظيم شناختي هيجان و مقياس . 2جدول

 )انحراف استاندارد( ميانگين   

 دختر پسر

 
  

  تنظيم شناختي هيجان
 
 
 

 )8/1(85/36 )3/2(61/36 برنامه ريزي/تمركز مثبت مجدد

 )44/4(96/19 )35/4(00/20 ديدگاه وسيع تر/ارزيابي مثبت

 )48/3(08/11 )43/3(25/10 ديگرانسرزنش

 )76/2(49/8 )58/2(00/8 سرزنش خود

 )43/3(62/17 )35/4(9/15 نشخوار فكري

 )42/3(97/11 )99/2(38/11 فاجعه آميز كردن

  )89/2(71/12  )08/3(73/11 پذيرش
DASS 75/4(43/6  )78/4(19/6 افسردگي(  

  )69/3(56/5  )11/4(92/5 اضطراب
  )06/4(04/9  )06/4(05/9 استرس

نفري در انگلستان ايـن ابـزار را    1771يك نمونه ي 
با دو ابـزار ديگـر مربـوط بـه اضـطراب و افسـردگي       
مقايسه و پايايي اين ابزار را با روش آلفاي كرونبـاخ  

ــراي افســردگي  و اســترس  90/0، اضــطراب 95/0ب
بـه  (گزارش نمودنـد   97/0و براي نمرات كل  93/0

در ايران . )1384نقل از صاحبي، اصغري و سالاري، 
نيز اين مقياس توسط صـاحبي، اصـغري و سـالاري    

مورد هنجاريابي و تأييد قرار گرفته است و ) 1384(
، 94/0آلفــاي كرونبــاخ در حيطــه ي افســردگي    

ــده  82/0و اســترس  92/0اضــطراب  گــزارش گردي
  .است
  

 يافته ها
هـاي  ي آزمـودني  هـاي كليـه  ويژگـي  1در جدول 

  .پژوهش آورده شده است
مشاهده مـي شـود از    1همان گونه كه در جدول 

نفر پسر  102نفر آنها دختر و  133كل دانشجويان، 
ــد  37/23ميــانگين ســني دانشــجويان دختــر . بودن

و ميـانگين سـني دانشـجويان    ) سال 18-33دامنه (
ــر  ــني  ( 23/23پس ــه س ــال 20-30دامن ــود) س . ب

 31/23سني كليه ي دانشجويان همچنين ميانگين 
شاخص هاي توصيفي مربـوط   2در جدول . سال بود

تنظـيم شـناختي هيجـان و مقيـاس      هـاي به مؤلفه
  .افسردگي، اضطراب و استرس آورده شده است

ــي   ــاهده م ــه مش ــان طورك ــه هم ــود در كلي ي  ش
هاي تنظيم شناختي هيجـان بـه جـز ارزيـابي      مؤلفه

ــر، دانشــجويان / مثبــت ــدگاه وســيع ت ــر از  دي دخت
ــد    ــوردار بودن ــالاتري برخ ــانگين ب ــاس . مي در مقي

افسردگي، اضطراب و استرس نيز دانشـجويان پسـر   
ي اضطراب از ميانگين بـالاتري نسـبت بـه     در مؤلفه

به منظور مقايسـه  . دانشجويان دختر برخوردار بودند
ــروه   ــا در دو گـ ــانگين كليـــه ي مؤلفـــه هـ ي ميـ

واريـانس   دانشجويان پسر و دختر از آزمـون تحليـل  
 3چند متغيري استفاده شد كه نتايج آن در جـدول  

  .ارائه شده است
با توجـه بـه سـطح معنـاداري مشـاهده شـده در       

، فقـط در مؤلفــه ي نشـخوار فكـري بــين    3جـدول  
دانشجويان دختـر و پسـر تفـاوت معنـاداري وجـود      
دارد، به اين معني كه دانشجويان دختـر نسـبت بـه    

خوار فكري بـه ميـزان   دانشجويان پسر از راهبرد نش
 .بيشتري استفاده مي كنند

نتايج آزمون مربوط بـه روابـط ميـان     4در جدول 
مؤلفه هاي تنظـيم شـناختي هيجـان و هـر يـك از      
عوامل مقياس افسردگي، اضطراب و استرس در كل 
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 رو همكا حسين زارع

 در دو گروه دختر و پسر DASSنتايج تحليل واريانس مؤلفه هاي تنظيم شناختي هيجان و مقياس . 3جدول
  سطح معناداري F  ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات   
  ns  037/0  84/1 1 84/1 بين گروهي  

      22/49 233 57/6546 درون گروهي  /تمركز مجدد
       234 41/6548 كل  برنامه ريزي

  ns  002/0  04/0 1 04/0 بين گروهي  
      45/19 233 89/2586 درون گروهي  /ارزيابي مثبت

       234 93/2586 كل  ديدگاه وسيع تر
  ns  85/1  25/22 1 25/22 بين گروهي  

      01/12 233 16/1598 درون گروهي  سرزنش ديگران
       234 41/1620 كل  
  ns  07/1  80/7 1 80/7 بين گروهي  

      28/7 233 74/968 درون گروهي  سرزنش خود
       234 54/976 كل  
  01/0  52/6  87/94 1 87/94 بين گروهي  

      54/14 233 94/1933 درون گروهي  نشخوار فكري
       234 81/2028 كل  
  ns  04/1  17/11 1 17/11 بين گروهي  

      67/10 233 25/1420 درون گروهي  فاجعه آميز كردن
       234 43/1431 كل  
  ns  49/3  70/30 1 70/30 بين گروهي  

      79/8 233 29/1169 درون گروهي  پذيرش
       234 1200 كل  
           
  ns  08/0  86/1 1 86/1 بين گروهي  

      69/22 233 46/3018 درون گروهي  افسردگي
       234 32/3020 كل  
  ns  27/0  07/4 1 07/4 بين گروهي  

      93/14 233 07/1986 درون گروهي  اضطراب
       234 14/1990 كل  
  ns  00/0  003/0 1 003/0 بين گروهي  

      26/21 233 63/2828 گروهيدرون   استرس
       234 63/2828 كل  

  

  .دانشجويان مورد مطالعه آمده است
مشاهده مي شود يـك   4همان طور كه در جدول 

/ ر بين افسردگي با تمركز مثبـت ارتباط منفي معنادا
ــابي مثبــت مشــاهده شــد، در   برنامــه ريــزي و ارزي
/ صورتي كه بين اضطراب و استرس بـا تفكـر مثبـت   

برنامه ريزي و ارزيابي مثبت رابطه معنـاداري يافـت   
  . نشد

همچنين بين افسـردگي، اضـطراب و اسـترس بـا     
مؤلفه هاي سرزنش ديگران، سرزنش خود، نشـخوار  
فكري، فاجعه پنداري و پـذيرش همبسـتگي مثبـت    
معناداري يافت شد، به اين معني كه استفاده بيشتر 

هيجـان،  از اين راهبردهاي ناكارآمد تنظيم شناختي 
منجر بـه افـزايش معنـاداري در ميـزان افسـردگي،      

ها بيانگر  به علاوه، يافته. اضطراب و استرس مي شود
اين بودند كه دانشجويان در مواجهه بـا اسـترس، از   
راهبرد نشخوار فكري بـه ميـزان بيشـتري اسـتفاده     

  . كردند مي
در مجموع نتايج نشان دادند كه بين افسـردگي و  

تمركـز مثبـت   (د تنظيم هيجـاني  راهبردهاي كارآم
ديـدگاه وسـيع   / برنامه ريزي و ارزيابي مثبت/ مجدد

همبسـتگي منفـي معنـادار و بـين افسـردگي و      ) تر
ــاني   ــيم هيج ــد تنظ ــاي ناكارآم ــرزنش (راهبرده س
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 ...رابطه راهبردهاي تنظيم شناختيبررسي                 

  ماتريس همبستگي بين مؤلفه هاي تنظيم شناختي هيجان با افسردگي، اضطراب و استرس در كل دانشجويان .4جدول 
/ تمركزمثبت  

  برنامه ريزي
ارزيابي مثبت 

  ديدگاه وسيع/
سرزنش 
  ديگران

سرزنش 
  خود

نشخوار 
  فكري

فاجعه آميز 
  كردن

  استرس  اضطراب  افسردگي  پذيرش

                    1  تمركز مثبت
                  1  66/0 **  ارزيابي مثبت

                1  003/0  -01/0  سرزنش ديگران
              1  15/0  -002/0  39/0  سرزنش خود
            1  43/0 **  31/0**  19/0  *  26/0 **  نشخوارفكري

          1  57/0 **  39/0 **  43/0**  1/0  01/0  فاجعه آميز كردن
        1  32/0 **  33/0 **  34/0 **  2/0  *  19/0  *  15/0  پذيرش

      1  2/0  *  44/0 **  37/0 **  39/0 **  31/0**  -21/0  **  -25/0  **  افسردگي
    1  67/0  **  23/0 **  37/0 **  34/0 **  37/0 **  26/0**  -02/0  -16/0  اضطراب
  1  64/0**  68/0  **  27/0 **  38/0 **  4/0  **  39/0 **  3/0  **  -09/0  -07/0  استرس

  

ديگــران، ســرزنش خــود، نشــخوار فكــري، فاجعــه  
همبستگي مثبت معناداري يافـت  ) پنداري، پذيرش

بـا راهبردهـاي كارآمـد    بين اضطراب و استرس . شد
برنامه ريزي و ارزيـابي  / تفكر مثبت(تنظيم هيجاني 

همبسـتگي منفـي وجـود داشـت ولـي ايـن       ) مثبت
همبستگي در هيچ سطحي معنادار نبـود، امـا بـين    
اضطراب و استرس نيز با همه راهبردهـاي ناكارآمـد   

سرزنش ديگـران، سـرزنش   (تنظيم شناختي هيجان 
) نــداري، پــذيرشخــود، نشــخوار فكــري، فاجعــه پ

  .همبستگي مثبت معناداري به دست آمد
  

  بحث و نتيجه گيري
هــدف اصــلي پــژوهش حاضــر بررســي و تبيــين  

ي راهبردهــاي تنظــيم شــناختي هيجــان بــا  رابطــه
افســـردگي، اضـــطراب و اســـترس در دانشـــجويان 

-91دانشگاه پيام نور كرمانشـاه در سـال تحصـيلي    
مثبـت  يافته هـاي پـژوهش همبسـتگي    . بود 1390

معنــاداري بــين افســردگي، اضــطراب و اســترس بــا 
ــان    ــناختي هيج ــيم ش ــد تنظ ــاي ناكارآم ــه ه مؤلف

سرزنش ديگران، سـرزنش خـود، نشـخوار فكـري،     (
نشان دادند، كه اين يافتـه  ) فاجعه پنداري و پذيرش

  .در تأييد فرضيه ي اول پژوهش مي باشد
بـين  يافته ها همچنين ارتبـاط منفـي معنـاداري    

افسردگي با مؤلفـه هـاي كارآمـد تنظـيم شـناختي      
/ برنامه ريزي و ارزيـابي مثبـت  / تفكر مثبت(هيجان 

نشان دادند، در صـورتي كـه بـين    ) ديدگاه وسيع تر
برنامـه ريـزي و   / اضطراب و استرس و تفكـر مثبـت  

ديدگاه وسيع تر، رابطه ي معنـاداري  / ارزيابي مثبت
ژوهش بـه طـور   يافت نشد، بنابراين فرضيه ي دوم پ

  .كامل تأييد نشد
از ديگر نتايج پژوهش حاضر، عـدم وجـود تفـاوت    
معنادار بين ميزان استفاده دانشجويان پسر و دختـر  
از مؤلفه هاي تنظيم شـناختي هيجـان، بـه غيـر از     

همچنـين بـين ميـزان    . مؤلفه ي نشخوار فكري بود
افسردگي، اضطراب و اسـترس دانشـجويان دختـر و    

. نـه تفـاوت معنـاداري يافـت نشـد     پسر نيز هيچ گو
بنابراين فرضيه ي سوم و چهارم پژوهش نيـز تأييـد   

  . نشدند
در مجموع يافته هاي پژوهش حاضر نشان دادنـد  

ي وسيعي از سبك هـاي ناكارآمـد تنظـيم     كه دامنه
شناختي هيجان مي تواننـد افسـردگي، اضـطراب و    

 .استرس را افزايش دهند
ناكارآمـد تنظـيم    ارتباط معنادار بين مؤلفـه هـاي  

شناختي هيجان با افسردگي، اضطراب و اسـترس از  
، )2011(يافته هاي ديگر محققان ماننـد مـاركوئين   

، آلـدائو و نـولن ـ    )2011( 1ولگاست، لاند و ويبورگ
، تـورتللا ـ فيلـو،    )2010(، انگـن  )2010(هوكسـما  

ــز  ــالي و س ــان  )2010( 2ب ــومكي و ه ، )2010(، زل
ــن  ــارتين و داهل ــردز) 2005(م ــكي، تي ، 3و گارنفس

  .حمايت مي كند) 2004( 4كرايج، لجرستي و كومر
در تبيين ارتباط بين راهبردهاي ناكارآمد تنظـيم  
شناختي هيجان و افسـردگي، اضـطراب و اسـترس،    

بيان مي كنند كـه  ) 2010(آلدائو و نولن ـ هوكسما  
كارآمد نسبت بـه راهبردهـاي ناكارآمـد    راهبردهاي 

                                                            
1. Wolgast, Lundh & Viborg 
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 رو همكا حسين زارع

نقش كمتري را در تنظيم شناختي هيجان بازي مي 
نتايج پژوهش حاضر نيز از اين يافته حمايـت  . كنند

به عنوان مثال نشخوار فكري ارتباط بسيار . مي كند
يـك تبيـين   . قوي تري با آسيب شناسي رواني دارد

براي اين موضوع اين است كـه راهبردهـاي كارآمـد    
ممكن است ارتباط كمتري با علائم آسيب شناسـي  
رواني داشته باشند، زيرا قوه ي انطبـاق و سـازگاري   

مـثلاً  . آنها ممكن است بيشتر وابسته به بافت باشـد 
ارزيابي مجدد ممكن است فقط زماني انطباقي باشد 
كه موقعيت بتواند واقعاً بازسـازي و ايجـاد شـود، در    

ب مواقــع غيــر صــورتي كــه نشــخوار فكــري در اغلــ
  .انطباقي است

به طور كلي نتايج نشان مي دهنـد افـرادي كـه از    
سبك هاي شناختي ضعيف ماننـد نشـخوار فكـري،    
تلقي فاجعه آميز و سرزنش خود استفاده مي كننـد،  
نسبت بـه سـاير افـراد در برابـر مشـكلات هيجـاني       
آسيب پذيرتر مي باشند، در حالي كه در افرادي كه 

ديگـر ماننـد ارزيـابي مثبـت      از سبك هاي مطلـوب 
استفاده مي كنند، ميزان آسيب پذيري كمتر اسـت  

ارزيـابي مثبـت يـك    ). 2006گارنفسكي و كـرايج،  (
راهبرد شناختي تنظيم هيجان است كه شامل تغيير 
ــه منظــور كــاهش فشــارهاي   روش هــاي فكــري، ب
هيجاني، در موقعيت بالقوه برانگيزاننـده ي هيجـان   

هش رفتارهاي بيانگر و هـم  است كه هم منجر به كا
سزيگيل، بوزني (تجربه هاي منفي هيجاني مي شود 

اخيــراً مــدل تنظــيم هيجــاني ). 2012و بازينســكا، 
ارزيابي مثبت و تمركز مثبت مجدد ) 1998(گروس 

هـاي   را به عنوان راهبردهـايي كـه منجـر بـه پاسـخ     
جسمي و هيجاني مثبت به محرك هاي برانگيزاننده 

همچنـين در  . ، نشان مـي دهـد  ي هيجان مي شوند
درمان شناختي ـ رفتاري افسردگي و اضـطراب نيـز    

آلـدائو و  (به آموزش اين مهارت ها، توجه مي كننـد  
 ).2010نولن ـ هوكسما، 

در حمايت از اين ايده، برخي از پژوهش ها نشـان  
مي دهنـد كـه توانـايي تنظـيم موفـق هيجـاني بـا        

اعي و شماري از پيامدهاي سلامت جسـماني، اجتم ـ 
؛ )2007گــروس، (فيزيولوژيــك مــرتبط مــي باشــد 

برعكس فرض بر اين است كـه نارسـايي در تنظـيم    
ــي و    ــتلالات خلق ــايي اخ ــم زيربن ــان، مكانيس هيج

، 1كمپبــل ـ ســيلس و بــارلو  (اضــطرابي مــي باشــد 
2007 .( 

شواهد فراواني وجـود دارد كـه اضـطراب و سـاير     
اخــتلالات هيجــاني تشــابهات بســياري هــم از نظــر 
پديدار شـناختي و هـم سـبب شناسـي بـا يكـديگر       

تورتللا ـ فليو، بـالي   (دارند، تا اين كه متفاوت باشند 
ي بـارلو،   مدل آسيب پذيري سه گانه). 2010و سز، 

مدل لايه اي تعاملي است كـه  ) 2004( 2آلن و چات
علت اختلالات اضـطرابي را بـه خـوبي توضـيح مـي      

يعي، بـه  در اين مدل عوامل آسيب پذيري وس ـ. دهد
خصوص هيجان پذيري منفي به ميزان قابل توجهي 

يافته ها پيشـنهاد  . در ايجاد اضطراب مطرح شده اند
كنند كه ارتباط بين ويژگي هاي خلق و خويي و  مي

ساير اختلالات هيجاني مثل افسردگي، به وسيله ي 
 .شوند علائم و نشانه هاي اضطراب ميانجي گري مي

، از مدل سه بخشي سهم مؤلفه ي عاطفه ي منفي
افسردگي و اضطراب بـه توضـيح ارتبـاط بـين ايـن      

مطابق با . طبقه هاي آسيب شناختي كمك مي كند
ايــن مــدل، آســيب شناســي اضــطراب و اخــتلالات 
اضطرابي معمولاً مقـدم بـر افسـردگي هسـتند و يـا      

. دهنـد  حداقل خطر افسردگي بعدي را افـزايش مـي  
همچنـين   هيجان پذيري منفي و تنظيم هيجـاني و 

ساير سازه هاي مرتبط با خلق و خو عناصر كليـدي  
مــدل نظــري تبيــين رشــد اخــتلالات افســردگي و  

عاطفــه (هيجــان پــذيري منفــي . اضــطراب هســتند
يـك عامـل مـرتبط و همچنـين يـك علـت       ) منفي

زيربنايي و يك عامل خطـر بـراي رشـد اضـطراب و     
هيجـان پـذيري   . ساير اختلالات هيجاني مي باشـد 

اي از  ي دامنـه  نوان آمادگي بـراي تجربـه  منفي به ع
هيجانات منفي و فعال كردن دستگاه هاي انگيزشي 

بـه نظـر مـي رسـد كـه      . دفاعي تعريف شـده اسـت  
اخــتلالات اضــطرابي نتيجــه ي تركيبــي از هيجــان 
. پذيري منفي و تنظيم هيجاني ناكارآمد مي باشـند 

برخي از راهبردهاي تنظيم هيجـان كـه بـه عنـوان     
ــد، از طريــق  ناكارآمــد  ــا منفــي شــناخته شــده ان ي

هـاي   مكانيسم هايي مثل سوگيري توجه به محـرك 
تهديد آميز، افزايش عدم پيش بيني پذيري و فقدان 
. آگــاهي احتمــالي، منجــر بــه اضــطراب مــي شــوند
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 ...رابطه راهبردهاي تنظيم شناختيبررسي                 

افزايش هيجان پذيري منفي و راهبردهاي ناكارآمـد  
تنظيم هيجاني در ارتباط با افزايش علائم اضـطراب  

ي  اضطراب به ميزان زيادي تعيين كننـده  هستند و
ارتبـاط بـين اضـطراب و افسـردگي     . افسردگي است

ي  ي مشـترك عاطفـه   ي مؤلفه ممكن است به وسيله
ارتبـاط بـين عاطفـه ي منفـي و     . منفي توجيه شود

افســردگي نيــز مــي توانــد بــه وســيله ي اضــطراب 
 ). 2010تورتللا ـ فليو، بالي و سز، (مشخص شود 

و ) 2005( 1كــــرايج و ون ايــــتنگارنفســــكي، 
گارنفسكي، لجرستي، كـرايج، ونـدن كـومر و تيـردز     

بيان مي كنند كه در هر دو گروه نوجـوان  )  2002(
و بزرگسال، اسـتفاده از راهبردهـاي ناكارآمـد، غيـر     

مثــل (انطبــاقي و منفــي تنظــيم شــناختي هيجــان 
و تـا  ) سرزنش خود، نشخوار فكري و فاجعه انگـاري 

اسـتفاده از راهبردهـاي مثبـت و    حد كمتري عـدم  
كارآمد تنظيم شناختي هيجان، ميزان قابل تـوجهي  

. كنـد  از علائم اضطراب و افسردگي را پيش بيني مي
از ديدگاه باليني نيز شواهد بسيار قـوي وجـود دارد   
ــواع راهبردهــاي ناكارآمــد تنظــيم   كــه برخــي از ان
شناختي هيجان، ارتباط نزديكي با اغلـب، ولـي نـه    

در . ، اخــتلالات افســردگي و اضــطراب داردهمــه ي
حقيقت، اين راهبردها ويژگي هسته اي تـداوم ايـن   

به طور خلاصـه نقـص در تنظـيم    . اختلالات هستند
هيجان و اسـتفاده از راهبردهـاي ناكارآمـد تنظـيم     
شناختي هيجان در ارتباط با سطح بالايي از آسـيب  

سـز،  تورتللا ـ فليو، بـالي و   (شناسي رواني مي باشد 
2010.(  

يــك ارتبــاط مثبــت بــين پــذيرش و افســردگي،  
اضطراب و استرس در دانشجويان يافت شد كه ايـن  
يافتــه مخــالف بــا نتــايج پــژوهش زلــومكي و هــان  

در مجمـــوع بســـياري از  . مـــي باشـــد ) 2010(
ــزء      ــذيرش ج ــه پ ــأله ك ــن مس ــگران در اي پژوهش

هـاي كارآمـد اسـت يـا ناكارآمـد، بـا يكـديگر         مؤلفه
همان طور كه پيشتر از ايـن نيـز   . دارنداختلاف نظر 

انـد،   پيشـنهاد كـرده  ) 2001(گارنفسكي و همكاران 
يك استدلال براي يافته هاي حاضر مـي توانـد ايـن    
باشد كه شايد درست نباشد كه زيرمقياس پـذيرش  
. را به عنـوان يـك راهبـرد كارآمـد در نظـر بگيـريم      

                                                            
1. Van Etten 

ــا افســردگي، اســترس و   پــذيرش ارتبــاط مثبتــي ب
يك تبيين ممكـن، ايـن اسـت كـه     . داشتاضطراب 

ــكيل     ــذيرش را تش ــاس پ ــه زيرمقي ــايي ك ــاده ه م
فكر مي كـنم نمـي تـوانم در مـورد     : مثلاً(دهند  مي

ممكن است  ...)اتفاق رخ داده چيزي را عوض كنم و
بنــابراين . درجــه اي از نااميــدي را مــنعكس كننــد

پذيرش ممكن است فقط در شرايط خاصي انطباقي 
به اوضاع رواني تحت ملاحظه بسـتگي  باشد، و شايد 
 ).2005مارتين و داهلن، (داشته باشد 

ادبيات پژوهشي بسياري نيز نشان مي دهنـد كـه   
تلاش مزمن براي كنترل، سـركوب و يـا اجتنـاب از    

ــي ناخواســته   ــات درون ــذيرش(تجــارب و هيجان ، )پ
ممكن است واقعاً فراواني و شدت تجارب هيجاني را 

  ).2010و هان،  زلومكي(افزايش دهند 
هـاي پـژوهش حاضـر، عـدم وجـود       از ديگر يافتـه 

تفاوت معنادار بـين ميـزان اسـتفاده ي دانشـجويان     
پسر و دختر از مؤلفه هاي تنظيم شناختي هيجـان،  

ايـن يافتـه   . به غير از مؤلفه ي نشـخوار فكـري بـود   
همسو با نتايج پژوهش گارنفسـكي، تيـردز، كـرايج،    

ــومر    ــدن ك ــتي و ون ــكي و )2004(لجرس ، گارنفس
و زلـومكي و هـان   ) 2010(، انگن )2002(همكاران 

مي باشد كـه نشـان دادنـد زنـان بـيش از      ) 2010(
. مردان از راهبرد نشخوار فكري اسـتفاده مـي كننـد   

، يـك تبيـين   )2010(بنابر عقيده ي زلومكي و هان 
براي اين يافتـه مـي توانـد اجتمـاعي شـدن نقـش       

آن زنـان نيـز    جنسيتي زنان باشد كه در نتيجـه ي 
همانند مردان احتمالاً ممكـن اسـت از راهبردهـاي    
خــاص هماننــد پــذيرش و ارزيــابي مثبــت اســتفاده 

افراد، به ويژه زنـان، نشـخوار فكـري را بـراي     . كنند
. درك و شناخت منابع پريشاني خود به كار مي برند

مطالعات تجربي نشان داده اند كـه نشـخوار فكـري    
مـي شـود، بنـابراين     باعث افـزايش تفكـرات منفـي   

آلـدائو و  (تواند باعث افسردگي و اضـطراب شـود    مي
ويژگي تفكر مكـرر كـه در   ). 2010نولن ـ هوكسما،  

نگراني و نشخوار فكري مشترك اسـت پـيش بينـي    
زلومكي و (كننده گي اضطراب و افسردگي مي باشد 

  ).2010هان، 
در مجموع يافته هاي پژوهش حاضر نشان دادنـد  

سيعي از سبك هاي ناكارآمـد تنظـيم   كه دامنه ي و
شناختي هيجان مي تواننـد افسـردگي، اضـطراب و    
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 رو همكا حسين زارع

از سوي ديگـر اسـتفاده از   . استرس را افزايش دهند
توانند  راهبردهاي شناختي تنظيم هيجان كارآمد مي

خطر ابتلا به افسردگي، اضـطراب، اسـترس و سـاير    
در حمايت از اين . آسيب هاي رواني را كاهش دهند

برخي از پژوهش ها نشان مي دهند كه توانايي  ايده،
تنظيم موفق هيجان با شماري از پيامدهاي سلامت 
جسماني، اجتماعي و فيزيولوژيك مرتبط مي باشـد  

بنابراين با در نظـر گـرفتن نتـايج    ). 2007گروس، (
فوق، آموزش راهبردهاي شناختي متمركز بر برنامـه  

رت ريزي، تمركـز مثبـت و ارزيـابي مجـدد بـه صـو      
مثبت در تنظيم هيجانات، به منظور افزايش سلامت 
ــي و اجتمــاعي دانشــجويان، بســيار   جســماني، روان

  .رسد ضروري به نظر مي
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