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چکیده
. زنان بودهدف از این پژوهش بررسی تاثیر آموزش تنظیم هیجان با رویکرد اسلامی بر کاهش اضطراب

جامعـه آمـاري پـژوهش    ، باشدمیپس آزمون-زمونروش پژوهش از نوع نیمه تجربی دو گروهی پیش آ
نفـر از زنـانی کـه احسـاس     40هـا  که تعـداد آزمـودنی  ، بود1393شامل کلیه زنان شهر اصفهان در سال

به روش داوطلبانه انتخـاب و بـه صـورت تصـادفی در دو گـروه آزمـایش و کنتـرل        اضطراب می کردند
جهـت سـنجش اضـطراب    . آمـوزش داده شـد  جلسـه بـه گـروه آزمـایش    10به مدت جایگزین شدند و

نتایج با روش تجزیه وتحلیل کو واریانس مورد تحلیل . ها از پرسشنامه اضطراب بک استفاده شدآزمودنی
نتیجه گرفته شد که آموزش تنظیم هیجان با رویکرد اسلامی بر کاهش اضطراب زنان مـوثر . قرار گرفت

هیجان با رویکرد اسلامی براي کاهش اضطراب زنان اسـتفاده  بنابراین می توان از آموزش تنظیم . است
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مقدمه 
اگرچه زنـان بـه   . امروزه مباحث مربوط به زنان در اولویت مباحث گوناگون جنسیتی قرار گرفته است

از مردان در معرض مشکلات تر بیشاما، تري دارندایسه با مردان عمر طولانیدر مق، عنوان یک جنسیت
جسـمانی و  در برابـر مسـائل بهداشـت    خطرپذیري زنان و مردان . گیرندمیمربوط به سلامت روان قرار

و بـه  ، روان شناختی و جامعه شـناختی اسـت  ، روانی تحت تأثیر عوامل پیچیده و چندگانه زیست شناختی
امل و کنش متقابل و پیچیده این عوامل بهداشت روانی زنان در مقایسه با مردان به لحاظ شـیوع دلیل تع

، 4و نیز سیر و شروع مشکلات متفاوت است(پل3و استرس2اضطراب، 1اختلالهایی چون افسردگیتر بیش
2003(  .

کـه  عبارت است از یک حالـت روانـی برانگیختگـی شـدید    DSM-5اضطراب بر اساس معیارهاي 
به عنـوان  غالبا اضطرابکه،)1392، و نگرانی مفرط(گنجیتردید، اصلی آن عبارتند از ترسهاي ویژگی

بـا  شـود و غالبـا   هدید کننده ظـاهر مـی  تهاي یا ساز و کار خود ایمنی در واکنش به موقعیتیک مکانیزم
اضـطراب نیـز همـراه   بالایی از برانگیختگی روان شناختی و فیزیولوژیکی همـراه اسـت کـه بـا    سطوح

.  )2008، 5بال(کندمیترس را فراهمهاي گردد و در نهایت زمینهمی
خورد و مطالعات نشان داده است که درمیبه چشمتر بیشاضطراب اختلال شایعی است که در زنان

ل بدون این که این اخـتلا . شودمیاز اختلال اضطراب مشاهدهتر بیشجمعیت عمومی علایم اضطراب
، 6احتمال دارد دچار افسردگی شوند(شیوز و ایزاکستر بیشاضطرابیهاي را داشته باشند و زنان با اختلال

بسیار ناخوشایند و فوق العاده گسترده و همه گیر است و زنـدگی فـرد را تـا حـد     اضطراب خصوصیتی. )2002
امید او را براي ایجاد داشـتن زنـدگی آرام نـابود   دارد و میانسانی بازهاي کند و او را از تمام تماسمیزیادي تلخ

. )1389، کند(شفیع آبادي و ناصريمی
. گذاردمیمذهب به عنوان یک میانجی بر فرایند فکري و ارزیابی رویدادهاي روزمره زندگی فرد تاثیر

زیـابی مثبـت و خوشـایند ار  ، بدین ترتیب حتی بسیاري از رویدادهاي بـه ظـاهر اسـترس زا و ناخوشـایند    
، برخورد با هیجانات و شـرایط دشـوار  ، بسیاري از پژوهشگران بر این باورند که به کمک ایمان. شوندمی

11و مـاهونی 10شـاید بـه همـین دلیـل پارگامنـت     . ) 2002، 9و اویشـی 8لوکاس، 7شود( دینرمیآسان تر

1. Depression
2. Anxiety
3. Stress
4 .Paul
5. Ball,
6 .Shives &, Isaacs
7. Diener
8. Lokas
9. Ovysi
10. Pargament
11. Mahoney
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انتخاب داوطلبانه مذهبی ، ) مهمترین عامل را در شادکامی روان شناختی1384، به نقل از حسنی، 2002(
. دانندمیبودن

ارتباط مسائل روانی و جسمانی با معنویت مشهود است و تحقیقات مختلفی در این رابطه انجام شـده  
مـرد و زن در  30) با استفاده از مصاحبه عمیق و تمرکز بـر اطلاعـاتی کـه    1993(1است از جمله کالیانی

را بر سطوح فردي و اجتماعی و فرایندهاي انطباقی با محـیط و  سنگاپور به دست آورد تاثیر مثبت مذهب 
چه مذهب قسمتی از فرایند اجتماعی شدن دوره کودکی اطرافیان نشان داد و به این نتیجه رسید که چنان

. کندمیباشد و در طول دوره بزرگسالی ادامه پیدا کند به یکپارچگی فرد در بزرگسالی کمک
) در یک اندازه گیري طولی از نگرش ها و رفتارهـاي مـذهبی   1994(2از لوینبلیزر و پالمور به نقل 

وجود داشـته باشـد احسـاس    تر بیشنشان دادند که هرچه در طول زندگی نگرش مذهبی مثبت و با دوام
) در تحقیقات خود پی بردنـد  1996(3فرانسیس و پارسون. استتر بیشمفید بودن و سازگاري، شادمانی

) نشان دادند کـه  1996(4بنسون و استارك. مذهبی ارتباط مثبتی وجود داردهاي ثبت و مولفهبین خلق م
هایی مثل خدایا به ما رحم کن و یا کمک کـن  ها از عبارتیهودیان و کاتولیک، مسیحیان، بین مسلمانان

مله هـا فکـر   در یک مسابقه دومیدانی به شرکت کنندگان آموزش داده شد که به این ج، شودمیاستفاده
. کنند و مشاهده گردید که بدن آنها عملکرد بهتري نسبت به گذشته دارد

تنظیم هیجان بـه فراینـدهایی   ، استتنظیم هیجان یکی دیگر از متغیرهاي مورد مطالعه این تحقیق 
بررسـی . اشـاره دارد ، دهـد میحالات و فرایندهاي درونی انجام، افعالکه انسان جهت اعمال کنترل بر

وسـلامتی تعیـین درمهمـی عامـل ، هیجـان تنطیمکهدهدمینشانشناختیروانمطالعاتوتونم
و) 1995، 6و ایزارداکرمن، ؛ سیچتی1991، 5مپسون(تااستاجتماعیتعاملاتدرموفقعملکردداشتن

ریزرونباختلالات) واجتماعیانزواي، اضطراب، افسردگیمانند(ریزدروناختلالاتباآندرنقصو
تنظـیم هیجـان شـامل همـه راهبردهـاي آگاهانـه و       . داردارتبـاط )پرخاشگرانهرفتاروبزهکاريمانند(

رفتاري و شناختیِ یک پاسـخ  ، هاي هیجانیحفظ و کاهش مؤلفه، شود که براي افزایشمیاي غیرآگاهانه
ي فـرد در ارتبـاط بـا    تجربـه اطلاعات مهمی درباره ي، هاي هیجانیپاسخ. شودکار برده میهیجانی به

گیرند که در مواجهه با هیجانـات چگونـه رفتـار    ها یاد میانسان، با این اطلاعات. کنددیگران فراهم می
ها بـه  چه راهکارهایی را در پاسخ به هیجان، چگونه تجارب هیجانی را به صورت کلامی بیان کنند، کنند

.  )1393، بافنده، احمدي، (ستارپوره با دیگران رفتار کنندچگون، هاي خاصي هیجانکار برند و در زمینه

1. Kaliyani
2. Lovin
3. Francis, L.J. and Pearson
4. Benson, H and Stark
5. Thompson
6. Cicchetti, Ackerman & Izard
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هـاي  تأثیر مثبتی بر عدم تنظیم هیجان و نشـانه ، حاکی است که آموزش گروهی تنظیم هیجاننتایج
بـر اسـاس   . )2006، 1اضطراب و استرس دارد (گراتز و گاندر، هاي افسردگیویژه اختلال و کاهش نشانه

موجب بهبودي سـلامت  ، هیجان علاوه بر تأثیرات مثبت بر بهزیستی ذهنیتنظیم ، هاي مختلفپژوهش
. )1996، کول دزیج و اسچریر، جانسون، ؛ جورگین سین2004، 3و گروس2جان(شود جسمانی می

با توجه به اینکه جامعه مورد مطالعه زنان هستند و این افراد نقش حساس و مهم در خانواده و اجتماع 
تواند مبنایی براي تحقیقات آینده و برنامـه  نتایج به دست آمده از تحقیق حاضر خود می، را بر عهده دارند

زنـان در پیشـگیري از بیماریهـا و کـاهش     جهت بهبود وضعیت سلامتیايآموزشی و مشاورههاي ریزي
اثربخشـی دو  تـا اسـت شـده تـلاش حاضـر پژوهشدر، این روازگیرد قرارنظرمدآسیبهاي اجتماعی

همزمـان  مورد اثر بخشـی  در. شوندبررسیهمباد تنظیم هیجانی و رویکرد اسلامی بر اضطراب رویکر
بنـابراین مطالعـه   مشاهده نشـد  اي مستندمطالعهاین تحقیق در مطالعات داخلی این دو رویکرد در مسئله

خصـوص دراندكمطالعاتهمچنین، باشداز نوآوریهاي این پژوهش میاز جمله، همزمان مورد بررسی
سوال اساسی در این پـژوهش آن اسـت   ، ایرانزنان درسلامت روان با تأکید بر کاهش اضطراب اهمیت
آموزش تنظیم هیجان با رویکرداسلامی به زنان بر کاهش اضطراب انها موثر است یا خیر؟که آیا 

ابزار و روش
وآزمـون پـیش با طـرح ی از نوع نیمه تجربتحقیقروشازپژوهش براي آزمون فرضیه هاایندر

در گـروه آزمـایش متغیـر    . بودلذا دو گروه کنترل و آزمـایش نیـاز  . شداستفادهبا گروه گواهآزمونپس
ولی در گروه کنترل اعمال متغیـر مسـتقل   . شداعمال )تنظیم هیجان با رویکرد اسلامیآموزش (مستقل

. بود)1988(4اضطراب بکه نمرات پرسشنام، متغیر وابستهدر این تحقیق . شتوجود ندا
از میان جمعیـت آمـاري   . بود1393در سال شهر اصفهانزنانشامل کلیه این پژوهشجامعه آماري 

که به دلیل احساس اضـطراب داوطـب شـرکت در    حسینه افارانعضو نفر از زنان 40مطالعه تعداد مورد
و نفـر) 20(اب شدند و در دو گروه آزمـایش انتخ، جلسات آموزش تنظیم هیجان با رویکرد اسلامی بودند

وکه تا پایان پژوهش افت آزمودنی مشاهده نشدشدندگماردهبه صورت تصادفی ساده ، نفر)20(کنترل
. گرفتندارزیابی قرارموردنظرموردابزارازاستفادهباوکتبیاعضا با توافق، آندنبالبه

بـر نامـه پرسـش ): ایـن 1998، 1استیرو6براون، 5تیناپس، (بکBAI)(بکاضطرابنامهپرسش
هـر  بـراي سـه تاصفرهاي ( نمرهلیکرتمقیاسبرطبقواستتنظیم شدهاضطرابینشانه21اساس

1. Gratz & Gunderson
2. John
3. Gross
4. Beck Anxiety Inventory
5. Epstein
6. Brown
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پایـایی وسنجیرواییایراننامه درپرسشاین. دهدمینشانراتر بیشاضطراببالاترنمره، سؤال)
.  )1380، همکارانوکاویانیموسوي؛واست(کاویانیشدهیابی

اتمـام ازبعـد یک ماهواجراپس آزمون، آخرجلسهدرگروهدوهربراي، اتمامازبعدروش آماري: 
نرمباخامهاي داده، هاپرسشنامهآوريجمعازبعد. آمدعملگروه بهدوازپیگیريآزمونهاآموزش

متغیـر یکآزمون) وپسوپیش آزمونسطحدودر(واریانسکآماري تحلیلآزمونباوSPSSافزار 
. شدتحلیلوتجزیهکنترل)یک گروهوآزمایشگروه(دوگروهیبین

آموزشی: محتواي جلسات1جدول
موضوع / تکلیف جلسات جلسه

بیان هیجان نرمال و هیجان مشکل آفرین و خودآگاهی هیجانی، عنوان : معرفی جلسات تنظیم هیجان
معرفی کلی آموزشی گروهی تنظیم ، بیان قواعد گروه و اهداف گروه، ه : معارفه و آشنایی با اعضاي گروهدستور جلس

. بازخورد ، عوامل موفقیت در تنظیم هیجان، هیجان نرمال و هیجان مشکل آفرین، ضرورت تنظیم هیجان، هیجان

اول

رمان عنوان: هیجانات بیماري زا و ضرورت د
. دستور جلسه : مراجع بتواند نتایج رفتارهاي هیجانات منفی را بشناسد

دوم

. مقابله اش پی ببردهاي عنوان : مراجع بتواند به عدم کارآیی شیوه
درجه اي موفقیت راهکارهایش را نمره گذاري کند و با مراجعه درباره 10دستور جلسه : مرجعین باید روي یک طیف 

هر یک از رفتارهاي مقابله اي اش بحث و گفتگو شد و اینکه که چرا شیوه هایش موثر نیست مزایا و معایب

سوم

عنوان : مراجع بتوانند خدا را به عنوان علت همه چیز و همه حوادث اطرافش بشناسد
تی احساس حقارت ها و بدبینی هایت گف، اضطراب ها و غم ها، دستور جلسه :کدامیک از انچه درخصوص ترس ها

علتش چیست؟

چهارم

. مراجع بفهمد در علت یابی خدا را نادیده گرفته است یا به عنوان یکی از عوامل در نظر گرفته استعنوان :
پرسیم چرا خدا علت است و همه ما عوامل هستیم میدستور جلسه : از مراجعه

مرور کنیم و اینکه آیا خدا را نادیده گرفته و نحوه منفیهاي مقابله او را با خلقهاي تکلیف جلسه : به اتفاق مراجع شیوه
نگاه او به خدا را بررسی کنیم ( چرایی بوده یا درخواستی )( خداوند عامل بوده و یاعلت بوده )(خداوند مقصر بوده یا 

منجی یا تنبیه گر) 

پنجم

استفاده از کتب آسمانی و داستانهایی از با، عنوان : مراجع خطاي شناختی اش را در رابطه با خدا و زمینه اضطراب بفهمد
بزرگان و پرداختن به این موضوع که هیچ کس نمی تواند به مراجع آسیب برساند مگر آنکه خداوند به آن اذن دهد و هر 

. باشدمیاضطراب کمترتر بیشچه توکل و رابطه با خدا
زمر 36- فتح4- اعراف35- مائده69- بقره- آل عمران 174و 173دستور جلسه : مرور آیه 

ششم

تواند پیامی از طرف خدا باشد مبنی بر اینکه بنده من دوستت میعنوان : مراجع درك کند گاهی اضطراب از هر چیز
از من دور نشو، دارم

–نمل 73- نور–یونس 60–بقره 64و 60دستور جلسه : مرور آیاتی در باره فضل و مهربانی خدا به بندگانش ( آیه 
احزاب 47

هفتم

1. Steer
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. عنوان : مراجع بیاموزد هنگام اضطراب چه کند 
خداوند و - 1کار انجام دهد2آموزیم که به هنگام اضطراب باید میدستور جلسه : به همراه مراجعه به او

چه اشتباهی در رابطه با خدا سوره آل عمران ) از خودمان بپرسیم که 173)) برگرفته از آیه . . . عبارت (( حسبنا االله 
رفتاري که مخالف رضاي خدا بوده ، نیتی، چه کاري کردم اعم از فکري، مرتکب شدم که از این موقعیت مضطرب شدم

. . . است و 

هشتم

. عنوان: مراجع بیاموزد که در راستاي تامین رضاي خدا لازم است که سبک زندگی غیر اضطراب اور را دنبال کند
ه : براي مراجع تکلیف است که علاوه بر مرور مداوم ارتباطش با خدا سبک زندگی و رفتارش را اصلاح و در دستور جلس

. راستاي رضایت خداوند قرار دهد
هاي موقعیتی اموزش داده شد؛ به مراجع مهارت برخورد با منابع قدرت اموزش داده به مراجع مهارت مقابله با اضطراب

شد

نهم

و . اضطرابش کنترل زندگی اش را خارج کندهاي عنوان : مراجع بیاموزد که با گفتگوي دایمی با خدا اجازه ندهد نشانه
وهمچنین مراجع درك کند که علت اضطراب . مراجع خطاهاي شناختی اش را در رابطه خدا و زمینه اضطراب را بفهمد

. ی است که از جانب خداست که ممکن است تو جایی کوتاهی کرده باشیدیگران نیستند بلکه اضطراب پیام
سوره انبیا با توجه به این 87و88مرور ایه ي، دستور جلسه : مرور ایات مربوط به خطرات ربوبیت و ایات مهربانی خداوند

مشکلی تجربه میکردي ؟ببینی و چه هیجانی را با چهمیایه چگونه

دهم

ها یافته
دو گـروه  هـاي  نمـره انحـراف معیـار  ومیانگینشاملتوصیفیهاي شاخص2جدول مطالعهنایدر

میانگین گـروه آزمـایش در   ، شودهمانطور که ملاحظه می. دهدنشان میاضطرابمقیاسدرراپژوهش
. باشدمیاز گروه گواه (پس آزمون)تر بیشاضطرابمتغیر

بررسیموردهاي گروهدرنانزاضطرابنمرهتوصیفیشاخصهاي:2جدول

گرو
ه

آزمونپسآزمونپیش

تعدا
د

میانگی
ن

انحراف
استاندار

د

تعدا
د

میانگی
ن

انحراف
استاندار

د
2020/8012/152020/5511/65گواه

2024/159/462018/0010/34آزمایش

، تحلیـل کواریـانس  ازدهاسـتفا لازم بـراي هايپیش فرضبارابطهدر، نتایجقبل از بررسی تحلیلی
دو گـروه آزمـایش و   واریـانس ، لویناز آزموناستفادهبا، تمام متغیرهاي مطالعهدر. شداطمینان حاصل

. مشکلی نداشتتحلیل کواریانسآزمونازاستفادهلذا، نبوددارمعنی05/0سطح گواه
اضطرابکاهشدراسلامیدرویکرباهیجانتنظیمآموزشمبنی بر اینکهفرضیه اول جهت بررسی 

. از تحلیل کواریانس استفاده شد (نمرات پیش آزمون کنترل گردید)، اصفهان تاثیر داردشهرزنان
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اضطرابتحلیل مانکوا براي مقایسه دو گروه با توجه به: 3جدول

مجموعتغییرمنابع
میانگینآزاديدرجهمجذورات

Fمجذورات
سطح

معناداري
مجذور

ایتا
/4090/76714090/767289/857001/887آزمونپیش

/321/6181321/61822/78001/381گروه
522/1833714/113خطا
19539/00040کل

) تفـاوت  p>05/0(اضطراببین دو گروه آزمایش و گواه در دهدنشان می،3نتایج تحلیل در جدول
دراسلامیرویکردباهیجانتنظیمشود که آموزش یجه گرفته میبدین ترتیب نت. معنی داري وجود دارد

. موثر بوده استاضطرابکاهش

گیريو نتیجهبحث
شیوه بهبا رویکرد اسلامیآموزش تنظیم هیجانیاثربخشی این پژوهش به منظور بررسی اثر بخشی 

دادنشـان کواریانسیلنتایج تحل. انجام گرفته استاصفهانشهرگروهی بر کاهش اضطراب زنان در 
اضـطراب در  علایـم بهبـود بـر کنتـرل گروهبهنسبتبا رویکرد اسلامیتنظیم هیجانهاي آموزشکه

لـذا  ، باشـد مـی بوده است که نشانه اثر آموزش بر کاهش علایم اضطراب در زنانگروه آزمایش اثربخش
. فرضیه تحقیق تأیید شده است

تنظیم یقات داخلی توسط پژوهشگر پژوهشی که اثربخشیبه عمل آمده در تحقهاي در بررسی
با رویکرد اسلامی بر اضطراب را مورد بررسی قرار دهد و با نتیجه حاضر همخوان باشد بدست هیجانی 

از یافتهاین. اندکردهتأکیدتنظیم هیجانی به شیوه گروهیاثربخشیبرگوناگونهاي نیامد اما پژوهش
)1391(و همکاراننریمانی) و1390(اسماعیلی و همکارانهاي پژوهشتایجنتحقیق حاضر همخوان با

- در مرحله پیش آزمون ، مداخله با روش تنظیم هیجان در مقایسه با گروه کنترلاست که نشان دادند
اضطراب و روان هاي پی گیري بر افزایش سلامت روان موثر بوده و نمره–پس آزمون و پیش آزمون 

) نیز نشان 2006(گراتز و گوندرسون. مرحله پس آزمون کاهش معناداري پیدا کرده استدر ، پریشی
و همکاران چیونس . اضطراب مؤثر می باشدهاي دادند که مداخله گروهی تنظیم هیجان بر کاهش نشانه

مومی نمرات افراد را دراضطراب بیماري ع، نیز نشان دادند که آموزش کنترل و مقابله با استرس)2005(
. و اختلال کارکرد اجتماعی بطور معناداري کاهش می دهد

، )2009(2اسـتیل ویلسـون و ، )2011(1آتن و مین و رئینگتونهاي مشابه با تحقیق حاضردر پژوهش
بـر  هـاي مبتنـی  مداخلـه ) نشـان دادنـد  1378جان بزرگی (و)1993بلازر و مرور (، جرج، فورد، کوئینگ

1. Aten , Min & Rington
2. Vilson Vastil
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) اسـت کـه بـا بررسـی     2011آتن و همکاران (. سلامت روان موثر بوده استافزایش رویکرد اسلامی بر 
آوري شواهد پژوهشـی مربـوط   هاي مبتنی بر معنویت بر اساس رویکردهاي غربی و شرقی و جمعمداخله

اي مبتنی بر معنویـت  نشان دادند که رویکردهاي گوناگون مداخله، هاي انجام شدهبه هریک از این یافته
اي در ) در مطالعـه 2009ویلسون واستیل (. شودداري منجر به بهبود عملکرد درمانجویان میبه طور معنا

نشان دادند که بیماران بـا سـطوح بـالایی از بهزیسـتی معنـوي      ، یک دوره نه ماهه بر روي بیماران قلبی
. است، رندداراي نمرات بالاتري در مقیاس کیفیت نسبت به بیمارانی که سطوح بهزیستی معنوي پائین دا

آن ایـن بـود کـه    نتیجه، نفر3000هاي مرکب از تقریبا ) در نمونه1993در مطالعه کوئینگ و همکاران (
اشخاص متعهد و پایبند به دین به میزان قابل توجهی کمتـر از سـایرین دچـار اخـتلال اضـطراب منشـر       

ه شـامل نـوعی مداخلـه    اي ک ـ) در یـک طـرح مداخلـه   1378در تحقیقات داخلی جان بزرگی (. شوندمی
، کنترل برگرفته از متون اسلامی و کتب اخلاقی استفاده شدهاي روانشناختی دینی بود که در آن از روش

مهارگري رایج توانسته اسـت  ا جهت گیري دینی بر خلاف روش خودمهارگري بنشان داد که روش خود
صـالحی  . معناداري تغییر دهدنمرات شاخصهاي اضطرابی شخصیت را در جهت کاهش اضطراب به طور 

) نشان دادندکه داشتن نگرش مذهبی اخـتلالات مـرتبط   1385و شریفی و همکاران ()1386و همکاران (
هاي انجام فعالیت.  ) نیز نشان دادند1381سر گلزایی و همکاران (. با سلامت عمومی را کاهش می دهد

با امید بخشی و تخلیـه هیجـان   می تواندیه)تلاوت قران و ادع، مذهبی (شرکت در جلسات نماز جماعت
هاي مذهبی و افزایش بررسی مطالعات انجام شده درباره تأثیر فعالیت. باعث کاهش اضطراب حالتی شود

همچنـین  . تحقیق حاضـر بـا بسـیاري از آنهـا همسـویی دارد     هاي دهد که یافتهسلامت روان نشان می
هیجان و تجربه ي ارامش در سطح بالاتري است و همـین  مشاهده شده است که در افراد مذهبی تنظیم

اعتقاد به خداوند و انجام یکسري از رفتارهاي عبادي و اعتقادي موجب کاهش اضطراب در فرد می شـود  
بطور کلـی مـذهب انسـان را بـه آرامـش فـرا مـی        ، پس تنظیم هیجان به کاهش اضطراب کمک میکند

این چنین پیروان خود را استرس کـه بـه واقـع مـادر بسـیاري از      و، )4فتح ، 103توبه ، 45خواند(ابراهیم 
.  روانی و جسمانی است دور می سازدهاي بیماري

توان به این نکته اشاره کرد کـه تنظـیم هیجـان و مخصوصـاً راهبـرد مثبـت       میدر تبیین این یافته
 ـ  و رفتـار سـاگارانه   تبازارزیابی شناختی هیجانات باعث کاهش احساسات منفی و افزایش احساسـات مثب

ومنفـی هیجاناتوجودشود که آنان ازباعث میزنان بنابراین آموزش تنظیم هیجان در . شودمیافراد
سالمبهمختلف نسبتموقعیتهايدرهیجاناتبازارزیابیباوکنندپیداآگاهیخویشبرآنهاتأثیر منفی

آگـاهی از هیجانـات و   ، ه درسـت از هیجانـات  با استفادوکنندتلاشخویشهیجانیزندگیداشتننگه
احساسات منفی خویش را ، زندگیهاي پذیرش آنها و ابراز هیجانات مخصوصاً هیجانات مثبت در موقعیت

، اجتمـاعی ، کاهش دهند که به تبع آن میزان اضطراب آنها در ابعاد مختلـف زنـدگی روزمـره (خـانوادگی    
. هیجانی و شغلی) بهبود پیدا خواهد کرد
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و عـدم  آموزشـی کوتـاه جلسـات تعداد، حجم کم نمونه آماري، پژوهشاینهايمحدودیتجملهاز
هااحتمـالاً محـدودیت ایـن . به جهت محدودیت زمانی در انجام تحقیقات دانشجویی بوددوره پیگیري

 ـ، محـدودیتها اینگرفتننظردربابنابراین. استدادهقرارتأثیرتحتراپژوهشنتایج ایـن  هـاي  هیافت
اسـلامی بـر  رویکـرد با هیجانتنظیماثربخشی آموزشهايزمینهدررامعناداريومهمنتایج، پژوهش

. دهددست میعلایم اضطراب زنان بهبهبود
بیانگرتحقیقات پیشینسایرومبانی نظريجمع بنديونتایج حاصله از این تحقیق، کلیطوربه

اي دارد که منجر به جلسات دلالت بر زمینهاین نوع از ی حاکم در شرایط انگیزشکهمسئله استاین
، روازاین. شده استدر مقایسه با گروه کنترل بهزیستی افراد و نگهداري این حالت تا پایان جلسات 

با هیجان با رویکرد اسلامیهاي تنظیمآموزشبهتوجهکند در نظام پرورشی و خانوادگی میایجاب
شده و بر اهمیت آن توسط خانواده و جامعه تأکید گردد و همه افراد نیز بطور مستدل روش درست تقویت

هر چند لازم به یاداوري است که این امر . و منطقی و فارغ از فشار و تهدید با این مسایل آشنا گردند
. شدبامینیازمند سطح خاصی از تبحر و مهارت روانشناسی و مشاور، علوم دیگرهم مانند فنون و

منابع
اثر بخشـی آمـوزش تنظـیم هیجـان بـر      . )1390(. اسماعیلی م، عابدي م، آقایی ا، اسماعیلی ل-

فصـلنامه اندیشـه و   ، خوراسگان، واحد اصفهان، دانشگاه آزاد اسلامی، سلامت روان دختران مصروع
.  42-31):20(5;رفتار (روانشناسی کاربردي)

بخشی روان درمانگري بـا و بـدون جهـت گیـري مـذهبی      بررسی اثر. )1378(. م، جان بزرگی-
. 60-69ص ، 4شماره ، مجله روانشناسی،اسلامی و اضطراب و تنیدگی

بررسی رابطه دینداري با سلامت روان و ترشح ایمنوگلوبین در ). 1384(. ح، حسنی-
شناسـی  پایان نامه چاپ نشده کارشناسـی ارشـد روان  ، دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی زنجان

. دانشگاه تربیت معلم تهران، دانشکده روان شناسی و علوم تربیتی، عمومی

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


1394پاییز -29شماره–زن و مطالعات خانواده 110

هـاي  اثر بخشی آموزش تنظیم هیجان برکاهش نشانه. )1393(. بافنده ح، احمدي ع، ستارپور ف-
تابسـتان  ، 1شـماره  ، سال اول، مجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت،نافسردگی دانشجویا

1393 ،38-31
مـواد سوءمصـرف فراوانـی مطالعه. )1382(. عثمري، ماردکانی؛رآزاد؛مبلالیم؛، ییسرگلزا-
. اجتماعیرفاهفصلنامه. مشهدپزشکیدانشجویانخانوادگیوفرديوضعیتباآنارتباطومخدر
.  283-9:294شماره. سومسال
. انتشارات رشد، تهران، بهداشت روانی. )1384(. س، شاملو-
نگـرش دینـی و سـلامت عمـومی و     .)1382(.ح، شـکرکن ، م، مهرابی زاده هنرمنـد ، ط،شریفی-

، 1شـماره  ، سـال یـازدهم  ، مجله اندیشه و رفتار، شکیبایی در دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی اهواز
. 89-99صص 
:تهـران . روان درمـانی ومشـاوره هاي نظریه. . )1389(. غ، ناصريو، ع، آباديشفیع-

. نشردانشگاهیمرکز
رابطـه بـین راهبردهـاي تنظـیم     . )1390(. ا، و احمـدي . ف، بهرامی، . ا، باغبان، . ا، صالحی-

فصلنامه مشاوره و روان درمانی . هیجان و مشکلات هیجانی با توجه به عوامل فردي و خانوادگی
.  1-18، )1(1، خانواده
، . م، خرمشـاهی ، . ع.م، منصـورنیا ، . م،دهقـان ، . ع. س، ابهـري احمـدي ، . ح، کاویـانی -

سـاکن جمعیـت دراضـطرابی هاي اختلالشیوع. )1380(. ا، چهاردهیو، . ع، دادپی، . ر. م، قدیرزاده
.  4-11، 3، رفتارواندیشهفصلنامۀ. تهرانشهر
BAIبـک اضطرابنامهپرسشسنجیروانهاي ویژگی). 1394(. ا، موسويو، . ح، کاویانی-

.  زشکیه پدانشکدمجله.ایرانیجمعیتجنسیوسنیطبقاتدر
تهران: نشر . )2و 1( جلد DSM-Vآسیب شناسی روانی بر اساس. )1392(. گنجی م-
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