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Abstract 
Aim: Living in a dormitory away from family presents students with various 

emotional and behavioral challenges. Therefore, this study aimed to examine the 
impact of emotion regulation training on distress tolerance and alexithymia among 

female dormitory students. 

 

Method: This research employed a quasi-experimental design with pre-test, post-test, 

and follow-up assessments, including a control group. The statistical population 

consisted of all female dormitory students aged 20 to 30 residing at the Islamic Azad 

University of Isfahan during the 2023–2024 academic year. From those who met the 

inclusion criteria, 40 participants were purposefully selected and randomly assigned 

to either the experimental group or the control group (20 participants in each). The 

experimental group underwent eight 90-minute sessions of emotion regulation 

training, while the control group did not receive any intervention. Both groups were 

assessed at the pre-test, post-test, and follow-up stages using the Distress Tolerance 
Scale developed by Simons and Gaher and the Alexithymia Scale created by Bagby 

et al. 

 

Results: Data analysis conducted using repeated measures analysis of variance 

indicated a significant difference between the experimental and control groups across 

both study variables. Specifically, emotion regulation training resulted in a 17% 

increase in distress tolerance within the experimental group (F = 7.77, p < 0.01) and 

a 13% reduction in alexithymia (F = 5.79, p < 0.05). 

 

Conclusion: By equipping students with emotion regulation skills, their capacity to 

navigate the emotional challenges of dormitory life can be enhanced. 
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 مقاله پژوهشی 

   و پریشانی تحمل بر  گراس شیوه به هیجان تنظیم آموزش اثربخشی

 خوابگاهی  دختر  دانشجویان  هیجانی ناگویی
1شهرکی رئیس مریم 
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 چکیده
کند و به همین  های هیجانی و رفتاری روبرو می زندگی در خوابگاه و دور از خانواده، دانشجویان را با چالش   ف:هد

دانشجویان  دلیل هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش تنظیم هیجان بر تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی  

 دختر خوابگاهی بود. 
 

نیمه روش پژوهش  طرح پیش :  با  آماری تمامی  آزمون، پس آزمایشی  بود. جامعه  گروه کنترل  با  پیگیری  و  آزمون 

بودند   1403-1402اسلامی اصفهان در سال تحصیلی ساله مقیم خوابگاه دانشگاه آزاد  30الی  20دانشجویان دختر 

نفر(    20گیری هدفمند انتخاب و بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هرگروه نفر به روش نمونه  40که  
ای برای گروه کنترل ای آموزش را دریافت کردند اما مداخله دقیقه  90جلسه    8گمارده شدند. گروه آزمایشی به مدت  

از پرسشنامه استفاده  با  گروه  دو  نشد. هر  و انجام  بگبی  هیجانی  ناگویی  و  پریشانی  سیمونز و گاهر  تحمل  های 

 آزمون و پیگیری سنجیده شدند. آزمون، پس همکاران در سه مرحله پیش 
 

گیری مکرر نشان داد آموزش تنظیم هیجان توانسته است تفاوت معناداری : نتایج تحلیل واریانس با اندازههایافته 

=   7/ 77درصدی بر افزایش تحمل پریشانی )   17بین دو گروه در دو متغیر پژوهش ایجاد کند بدین صورت که تأثیر 
F ،01 /0 > p  13( و تأثیر ( 5/ 79درصدی بر کاهش ناگویی هیجانی گروه آزمایش داشته است  =F  ،05 /0 > p  .) 
 

را جهت زندگی در  ها  آن   توان توانایی هیجانیهای تنظیم هیجان به دانشجویان می : با آموزش مهارت گیرینتیجه 

 شرایط چالش برانگیز خوابگاه افزایش داد. 

 
 هیجانی  ناگویی خوابگاهی،  دختر دانشجویان پریشانی، تحمل هیجان،  تنظیم آموزش ها:واژهکلید 
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 شناسی کاربردی  روان  فصلنامه 
 مقدمه 

دانشجویی که امتداد فضای دانشگاه است و دانشجویان در آن تحت تأثیر و آموزش قرار  خوابگاه 

عرصه با  دارند،  مواجهه  و  فرهنگی  بین  تعاملات  در  همسالان  از  گروهی  آن  در  که  است  ای 

گیرند. این تعاملات تأثیرات مثبت و منفی بر زندگی دانشجو گذاشته  های قومیتی قرار میتفاوت 

های اجتماعی به فردی مستقل یا منفعل تبدیل کنند )کوبیلینسکا گیریتواند او را در تصمیمو می

ها و تغییرات بسیاری از جمله سبک  (. سکونت در خوابگاه دانشجویی چالش2020و همکاران،  

های اشتغال و  زندگی جدید، تغییر در هویت اجتماعی، استقلال بیشتر، دوری از والدین، دغدغه

(. در این میان دانشجویان دختر با شرایط  2024تردیدها را به همراه دارد )آکپینار،    ها وانواع ترس

ها و فشارهایی مانند بروز ای روبرو هستند زیرا دور بودن از فضای امن عاطفی خانواده چالشویژه

(، احساس تنهایی  2021(، احساس غربت )سویک و همکاران،  2020پریشانی )نگاش و همکاران، 

( را برای آنان به  2024ریختگی هیجانات )لامپرو و همکاران،  هم( و به2023)چاوز و همکاران،  

های جدیدی برای دانشجویان دختر  دهد اگرچه دانشگاه فرصتهمراه دارد. تحقیقات نشان می

( اما زندگی در خوابگاه منجر به تجربه بیشتر مشکلات  1400کند )میرزاوند و همکاران، ایجاد می

های  ( زیرا ورود به محیطی جدید و دوری از حمایت1399شود )قدرتی اصفهانی،  اختی میشنروان

عاطفی خانواده و دوستان از یک سو و انتظارات بالا برای موفقیت تحصیلی، مدیریت زمان بین  

نگرانیکلاس و  امتحانات  و  تکالیف  هزینه ها،  و  پرداخت شهریه  مثل  مالی  از های  زندگی،  های 

پریشانی می احساس  افزایش  به  منجر  دیگر  همکاران،  سویی  و  )نگاش  پریشانی  2020شوند   .)

ممکن است ناشی از فرایندهای فیزیکی و شناختی باشد، اما به طور عمومی به عنوان یک حالت  

شود که در بیشتر موارد با تمایل به انجام اقداماتی که منجر به فرار از آن حالت  هیجانی تجربه می

همکاران،  د، مشخص میشوهیجانی می و  وود  )گرین  وجود  2023گردد  وضعیتی  در چنین   .)

پریشانی تحمل  می  1ویژگی  دانشجویان  و در  )لی  نماید  کمک  وضعیت  این  مدیریت  به  تواند 

 (. 2024همکاران،  

های درون روانی و محیطی منفی و  تحمل پریشانی به عنوان ظرفیت تجربه و تحمل حالت

( و  2024شود )شاو و کلی،  شناختی منفی تعریف میزا و توانایی مدیریت حالات رواناسترس

(. این  2005متشکل از چهار بعد تحمل، ارزیابی، جذب و تنظیم هیجان است )سیمونز و گاهر،  

شوند،  دهد افراد به چه اندازه قادرند شرایطی را که باعث استرس و اضطراب میمفهوم نشان می

مقدم و همکاران،   افرادی که تحمل پریشانی کمی دارند، اولاً  1402تحمل کنند )وحیدی    .)
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 شاکرمی   محمد   و   شهرکی   رئیس   مریم  
پندارند و قادر به مقابله با آن نیستند. ثانیاً این  هیجان را به عنوان یک تجربه غیرقابل تحمل می

کنند، زیرا توانایی  کنند و از آن احساس شرم و ناراحتی میافراد معمولاً وجود هیجان را انکار می

بینند؛ و سوماً، ویژگی دیگر تنظیم هیجانی افراد با تحمل پریشانی  مدیریت هیجانات خود را نمی

کم، تلاش زیاد این افراد برای جلوگیری از بروز هیجانات منفی و سریع خاموش شدن آن هیجانات  

دهد توانایی تحمل  ها نشان می(. در همین راستا نتایج پژوهش2020است )برکینگ و همکاران، 

منفی دارد، به طوری  پریشانی تأثیر قابل توجهی بر ارزیابی و پیامدهای ناشی از تجربه هیجانات 

های شدیدتری به که افرادی که در مقایسه با دیگران تحمل کمتری از پریشانی دارند، واکنش

می نشان  همکاران،  استرس  و  )شهیدی  دانشجویان  1400دهند  در  پریشانی  تحمل  کاهش   .)

خوابگاهی ارتباط تنگاتنگی با بروز اختلال پریشانی هیجانی دارد زیرا زندگی خوابگاهی با بهم  

(. اختلال  2024ریختگی هیجانی و عواطف منفی برای دانشجویان همراه است )لامپرو و همکاران،  

وزمره و توانایی اجتماعی دانشجویان را تحت تأثیر قرار داده و موجب  پریشانی هیجانی عملکرد ر

بروز2023شود )میلر و همکاران،  میها  آن  ایجاد مشکلات در زندگی روزمره ناگویی   ( و باعث 

گردد که همان ناتوانی در شناسایی، درک، پردازش و تنظیم هیجانات است  میها  آن  در  1هیجانی

 (. 2023)کوفمن و همکاران،  

به عنوان یک صفت شخصیتی    1973صفت ناگویی هیجانی را نخستین بار سیفنئوس در سال  

شود، توصیف کرد )افتخار افضلی که با ناتوانی در پردازش و تشخیص هیجانات فرد مشخص می

  (. ناگویی هیجانی به دشواری در شناسایی احساسات و کاهش توانایی در تشخیص 1400و ایزدی،  

ها  آن رو شدن(. توانمندی افراد از نظر هیجانی، روبه2020اشاره دارد )سوثوارد و همکاران، ها آن

را از سلامت روان بیشتری برخوردار  ها  آن  کند و در نتیجهتر میهای زندگی را آسانبا چالش

دهند، مفاهیم ضمنی آن  نماید. افراد توانمند از نظر هیجانی، احساسات خود را تشخیص میمی

کنند. این  های هیجانی خود را برای دیگران بیان میای مؤثرتر حالت نند و به گونهکرا درک می

های هیجانی را ندارند، در کنار آمدن با  افراد در مقایسه با افرادی که توانایی درک و بیان حالت

تری در ارتباط با محیط و  های منفی، از موفقیت بیشتری برخوردارند و سازگاری مناسبتجربه

می نشان  همکاران،  دیگران  و  )نصیری  را  1399دهند  عواطف خود  بتوانند  بهتر  افراد  هرچه   .)

می رابطه  ایجاد  به  قادر  بهتری  حد  در  کنند،  و  مبادله  روانی  بهبودی  به  منجر  این  و  باشند 

 (.  2021شود )دومارادزکا و همکاران، میها آن فیزیولوژیک بیشتر در
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 شناسی کاربردی  روان  فصلنامه 
های  با توجه به آنچه تاکنون گفته شد، اگرچه زندگی خوابگاهی برای دختران دانشجو با چالش 

کمک کند یا در  ها  آن  تواند به حلها میهیجانی همراه است اما چگونگی مقابله با این چالش

به تشدید ناکارآمدی،  آنجا که هم  2024بیانجامد )آکپینار،  ها  آن  صورت  از  راستا  همین  (. در 

تحمل پریشانی و هم ناگویی هیجانی ناشی از مسائل هیجانی هستند و مدیریت کردن هیجانات  

( تأثیرگذار  2024( و ناگویی هیجانی )آکپینار،  2024تواند بر تحمل پریشانی )لابلا و همکاران،  می

به بنابراین  تنظیم هیجان نظر میباشد،  تنظیم    1رسد آموزش  راهبردهای  آموزش  به  که در آن 

شود برای این دانشجویانی که در محیط خوابگاه با مسائل هیجانی  هیجانی به افراد پرداخته می

تجربیات   یا حفظ  تقویت  برای کاهش،  تنظیم هیجان  راهبردهای  باشد.  کار دارند، مفید  سر و 

های شناختی به وقایع،  ( و به عنوان پاسخ1399شوند )اعرابی و همکاران،  هیجانی استفاده می

های هیجانی را تعدیل کنند یا تغییر  هایی هشیار یا ناهشیار، شدت تجربهکنند تا با شیوهسعی می

همکاران،   و  )بارت  شناخت2023دهند  طریق  از  هیجان  تنظیم  راهبردهای  بنابراین  به  (.  ها، 

هیجان موقعیتمدیریت  با  مواجهه  در  تنشها  میهای  کمک  )حسنزا  همکاران،  کند  و  آبادی 

1400  .) 

های شناخته شده تنظیم هیجان، مدل فرایندی گراس است )گراس و تامپسون، یکی از مدل

گیرد و  دهی بالقوه درنظر می( که برای هر مرحله از فرآیند تولید هیجان یک هدف نظم2018

به کار میهای نظمبرای رسیدن به آن مهارت (. براساس این  2015گیرد )گراس،  دهی خاصی 

ای مانند نشخوار  مدل دانشجویانی که مشکلات هیجانی دارند، بیشتر از راهبردهای ناسازگارانه 

گیری از راهبردهای ناسازگارانه تنظیم  ( و بهره2007کنند )گراس،  فکری و نگرانی  استفاده می

به میهیجان،  شناخته  افراد  روانی  کاهش سلامت  در  مهم  عوامل  از  یکی  )هارون  عنوان  شود 

مداخله در این مسئله، ضروری است که این راهبردهای ناسازگار اصلاح یا  برای (. 1402رشیدی، 

 (.  1403فر و شیرانی، حذف شوند و راهبردهای سازگارانه به افراد آموزش داده شوند )تمنایی

به گراس  هیجانی  تنظیم  آموزش  هیجانات مدل  تنظیم  در  نوین  رویکردهای  از  یکی  عنوان 

هایی در مورد اثربخشی  جوانان در خارج از ایران معرفی شده است. اگرچه در ایران نیز پژوهش

های اجتماعی کودکان (، مهارت 1400آبادی و همکاران، آن بر متغیرهایی مانند اضطراب )حسن

(، خودتفسیری  1403(، کارکردهای اجتماعی )وحیدی مقدم و همکاران،  2021)زاکی و همکاران،  

همکاران،   و  روان1402)عقیلی  بهزیستی  همکاران،  (،  و  )اسدل  شناخت  2023شناختی  و   ،)

دهد  ( انجام شده است، اما بررسی مقالات نشان می1400اجتماعی )اسدی رجانی و همکاران ،  
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 شاکرمی   محمد   و   شهرکی   رئیس   مریم  
ها  هایی مانند کودکان دارای اختلال یا سالمندان مبتلا به بیماریکه این آموزش بیشتر در زمینه

همکاران،   و  آبادی  )حسن  است  گرفته  قرار  مطالعه  همکاران،  1400مورد  و  فرجامی  ؛  1403؛ 

ای درباره تأثیر این آموزش بر دانشجویان خوابگاهی ( و مقاله چاپ شده1401شهیدی و همکاران،  

 شود.  یافت نمی

ویژه خوابگاه، مورد بررسی  شناختی را در فضای دانشگاه، بهکه مسائل رواناز طرفی هنگامی

عنوان فضایی اجتماعی  یابد. زیرا محیط خوابگاه بهافزایش میها  آن  دهیم، اهمیت توجه بهقرار می

و فرهنگی با ویژگی زیست جمعی، علاوه بر پیامدهای مثبتی مانند یادگیری اجتماعی، افزایش  

تجربیات، خطراتی از جمله آسیبمهارت به  های زندگی و کسب  نیز  را  روانی و اجتماعی  های 

باشد.  مهم میها  آن و پیشگیری ازها  آن  ( و پرداختن به1398همراه دارد )سراج زاده و همکاران،  

کنند و    های خود را ابرازخوبی هیجانتوانند بهاز آنجا که افراد دارای توانایی تنظیم هیجان می

با هیجانات نامناسب و شدید، ای مناسب مدیریت نمایند )ناراگون  را به شیوهها  آن  در مواجهه 

بروز آسیب2021گینی و همکاران،   از  با کاهش شدت هیجانات منفی،  شناختی  های روان( و 

تنظیم هیجان  2023جلوگیری کنند )ویلیامز و همکاران،   راهبردهای  از  ( و همچنین استفاده 

باعث افزایش احساسات مثبت، کاهش احساسات منفی، و در نتیجه افزایش سلامت روان افراد  

همکاران،  می و  )اعرابی  مهارت1399شود  آموزش  اثربخشی  زمینه  در  پژوهش  بنابراین  های (، 

زا و  بر شرایط استرسها آن تنظیم هیجان برای کمک به دختران دانشجوی خوابگاهی برای غلبه 

رسد. در همین  ضروری به نظر میها  آن شناختیهای روانخوابگاه و تقویت مهارتچالش برانگیز  

کند با عوامل  دهد آموزش تنظیم هیجان به افراد کمک میراستا شواهد پژوهشی نیز نشان می

( و منجر به موفقیت و رضایت از  1401زای زندگی سازگار شده )عقیلی و وکیلی بسطام، استرس

فردی و کاهش مشکلات  ( و افزایش سلامت روان، بهبود روابط بین2024زندگی )گراکا و براندا، 

(.  بنابراین با توجه به مطالب فوق و از آنجا  2023شود )یوان و همکاران،  ها  آن  شناختی درروان

که تحقیقات اندکی در مورد تأثیر آموزش تنظیم هیجان بر تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی  

و همکاران،    1400، رضایی و همکاران،  2023،  )تامپسون و همکاران ( صورت  2023و جانگ 

گرفته است و در همین تحقیقات نیز به دانشجویان دختر خوابگاهی پرداخته نشده است، پژوهش  

حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش تنظیم هیجان به شیوه گراس بر تحمل پریشانی و ناگویی 

انج دختر خوابگاهی  دانشجویان  بدین  هیجانی  تحقیق  فرضیه مشخص  راستا  همین  در  ام شد. 

 صورت تدوین گردید:

آموزش تنظیم هیجان به شیوه گراس بر تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی دانشجویان دختر  

 خوابگاهی تأثیر دارد. 
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 روش 

آزمون،  آزمایشی و با طرح پیشپژوهش حاضر به لحاظ هدف کاربردی و به لحاظ اجرا با روش نیمه

  20آزمون و پیگیری سه ماهه با گروه کنترل اجرا شد. جامعه پژوهش شامل تمامی دختران  پس

فرمول  بود که براساس    1403-1402در سال تحصیلی  دانشجویی  ساله مقیم خوابگاه    30الی  

( که برای مقایسه دو گروه، در سطح معناداری 1403برآورد حجم نمونه کوهن )سرمد و همکاران،  

نفر نیاز  20برای هر گروه به  90/0، برای رسیدن به توان آزمون حدود 0/ 50و با حجم اثر  0/ 05

تری  نفر که نسبت به سایرین نمره پایین  40از بین دانشجویان دختر خوابگاهی داوطلب،  ،  است

صورت هدفمند های ورود به اجرای پژوهش را داشتند بهدر تحمل پریشانی دریافت کردند و ملاک 

به و  ) انتخاب  آزمایش  گروه  دو  در  تصادفی  )  20صورت  کنترل  و  گمارده شدند.    20نفر(  نفر( 

ر از سایرین در پرسشنامه تحمل پریشانی،  تهای ورود به پژوهش شامل داشتن نمره پایینملاک 

سال و عدم حضور   30تا    20تمایل و رضایت برای شرکت در پژوهش، قرار داشتن در دامنه سنی 

پزشکی بود. همچنین معیارهای خروج از پژوهش شامل  شناختی و روانهای موازی رواندر درمان

عدم همکاری و عدم انجام تکالیف ارائه شده در جلسات و غیبت بیش از یک جلسه در جلسات 

 آموزشی بود.  

 

 ابزار پژوهش 

( ساخته  2005: مقیاس تحمل پریشانی توسط سیمونز و گاهر )1پرسشنامه تحمل پریشانی   -1

خرده مقیاس   4گویه و    15شد که یک شاخص خودسنجی تحمل پریشانی هیجانی است و دارای  

صورت طیف لیکرتی پنج  همه ب اگذاری پرسشنشامل تحمل، جذب، ارزیابی و تنظیم است. نمره

ای )کاملاً موافق، اندکی موافق، نه موافق و نه مخالف، اندکی مخالف و کاملاً مخالف( است  درجه

گزینه این  از  یک  هر  ترتیب  و  به  عبارت    5و4،  3،  2،  1ها  دارند.  معکوس به  6امتیاز  صورت 

بالا در این مقیاس نشانگذاری مینمره نمرات  برایشود.  بالاست.  پریشانی  دست  به  گر تحمل 

آوردن نمره  دست  به  شود و برای ت با هم جمع میسؤالا   آوردن تحمل پریشانی کلی نمره تمام

ها باید نمرات مربوط به هر خرده مقیاس با هم جمع شوند. خرده مقیاس تحمل  خرده مقیاس

، خرده مقیاس ارزیابی  15و    4،  2ت  سؤالا   ، خرده مقیاس جذب شامل5و    3،  1ت  سؤالا   شامل

.  است 14و   13،  8ت سؤالا  و خرده مقیاس تنظیم شامل 12و   11،  10،  9،  7، 6ت سؤالا  شامل

و   0/ 70و  0/ 85، 82/0،  72/0( ضرایب آلفا برای این مقیاس را به ترتیب 2005سیمونز و گاهر )

 
1 Distress Tolerance Questionnaire (DTS) 
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کرده ها  آن  اند،را گزارش کرده  0/ 82برای کل مقیاس   اند که این پرسشنامه  همچنین گزارش 

( این پرسنامه را در ایران اجرا و  1388دارای روایی ملاکی و همگرای اولیه خوبی است. علوی )

ها ( و خرده مقیاسα=     71/0گزارش کرده است که کل مقیاس داری پایایی همسانی درونی  بالا )

( هستند.  0/ 58و تنظیم    56/0، ارزیابی  0/ 42، جذب  54/0داری پایایی متوسطی  )برای  تحمل  

و بختیاری و پوردل    71/0( میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه را  1403پارسایی و همکاران ) 

 اند.گزارش کرده 0/ 78( میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه را 1403)

( 1996: پرسشنامه ناگویی هیجانی توسط بگبی، پارکر و تیلور )1پرسشنامه ناگویی هیجانی   -2

ای  درجه  5است. نمره گذاری پرسشنامه بصورت طیف لیکرت    سؤال    20ساخته شد و دارای  

. پرسشنامه دارای سه  است  100و حداکثر آن   20است و حداقل نمره آزمودنی در این پرسشنامه 

گیری  خرده مقیاس دشواری در تشخیص احساسات، دشواری توصیف احساسات و تفکر با جهت 

که توانایی آزمودنی  (  1-3-6-7-9-13-14)   استماده   7خارجی است. خرده مقیاس اول  شامل 

کند. زیرمقیاس  های بدنی را ارزیابی میدر شناسایی احساسات و تمایز میان احساسات با حس

که توانایی شخص در بیان احساسات و این که آیا قادر است (  2-4-11-12-17ماده دارد )  5دوم  

ماده دارد  8سنجد. خرده مقیاس سوم احساسات خودش را در قالب لغات بیان کند یا خیر را می 

شدن فرد در احساسات درونی خود  نگری و عمیقو میزان درون(  20-19-18-16-15-10-8-5)

را بررسی می آلفای  و دیگران  از  پایایی پرسشنامه  برای بررسی  پرسشنامه  کند. سازندگان این 

مقیاس   کل  برای  را  آن  میزان  و  کردند  استفاده  تشخیص  0/ 75کرونباخ  در  دشواری  برای   ،

گیری خارجی  و برای تفکر با جهت  0/ 72، برای دشواری در توصیف احساسات  0/ 72احساسات  

س را با همبسته نمودن نمره ( نیز روایی همزمان این مقیا34اند. افشاری )گزارش کرده  0/ 53

یید کرده است. فرجامی  أکل مقیاس ناگویی خلقی با مقیاس هوش هیجانی بررسی و روایی آن را ت

 ( را  1403و همکاران  این پرسشنامه  اصل و همکاران  و محمودی  0/ 77( میزان آلفای کرونباخ 

 اند.گزارش کرده 0/ 81( میزان آلفای کرونباخ این پرسشنامه را 1402)

  8( برای  2008پروتکل آموزش تنظیم هیجان: پروتکل آموزشی تنظیم هیجانی را گراس ) -3

 ارائه شده است.  1دقیقه ای ارائه کرده است. خلاصه جلسات در جدول  90جلسه 
 

  

 
1 alexithymia questionnaire (tas) 
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 ( 2008. پروتکل آموزش تنظیم هیجان گراس )1جدول  

 تکلیف خارج از جلسه  محتوای اختصاری جلسه  هدف جلسه  جلسه 

 آشنایی اول 

آشنایی اعضا با یکدیگر و با رهبر گروه،  

بیان منطق  بیان اهداف گروهی و فردی، 
و مراحل آموزش، بیان چارچوب و قواعد  

 شرکت در گروه 

تمرکز بر رخدادهای هیجانی که  
خارج از جلسه برای هر فرد اتفاق  

 افتد و ثبت رخداد. می 

 دوم 
آموزش  ارائه

 هیجانی 

های  موقعیت شناخت هیجان و 

برانگیزاننده، آموزش تفاوت عملکرد  
ها، ابعاد مختلف هیجان و اثرات  هیجان 

 هامدت و درازمدت هیجان کوتاه 

های هیجانی خود با  ثبت تجربه 
 توجه به ابعاد چندگانه هیجان 

 سوم 

ارزیابی میزان  

پذیری و آسیب
های  مهارت

 هیجانی 

های شناخت  خودارزیابی با تکمیل فرم 
پذیری های هیجانی، آسیب تجربه 

 هیجانی، راهبردهای تنظیم هیجان 

های شناخت  تکمیل فرم 

های هیجانی و  تجربه 
پذیری هیجانی و  آسیب

 های روزانه هیجاناتگزارش

 چهارم
تغییر موقعیت  

ی برانگیزاننده 

 هیجان 

جلوگیری از انزوای اجتماعی و اجتناب،  

آموزش راهبرد حل مسئله، آموزش  
فردی )گفتگو، اظهار های بین مهارت

 وجود و حل تعارض( 

تهیه فهرست اهداف و انجام  

فعالیتی مثبت در روز بر طبق  
فهرست اهداف، اقدام برای  

 فردی وفصل مشکلات بین حل

 تغییر توجه پنجم
متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی،  

 آموزش توجه

توقف نشخوار فکری و انجام  

 های تغییر توجهمهارت

 ششم
های  تغییر ارزیابی 

 شناختی

ها آن  های غلط و اثراتشناسایی ارزیابی

های هیجانی، آموزش راهبرد روی حالت 

 بازاریابی

های غلط و  شناسایی ارزیابی

پیامدهای هیجانی آن و استفاده  

 از راهبرد بازاریابی زندگی واقعی 

 هفتم 

تغییر پیامدهای  

رفتاری و  

فیزیولوژیکی 

 هیجان 

شناسایی میزان و نحوه استفاده از 
راهبرد بازداری هیجانی آن، مواجهه،  

آموزش ابراز هیجان، اصلاح رفتار از 

های محیطی، کننده طریق تغییر تقویت 

آموزش تخلیه هیجان آرمیدگی و عمل  
 معکوس 

های ابراز هیجان و انجام مهارت 

تعدیل پاسخ در هنگام درگیر  

 شدن در تجارب هیجانی 

 هشتم 
ارزیابی مجدد و  
 رفع موانع کاربرد 

ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و  

های آموخته شده گروهی، کاربرد مهارت 

های طبیعی خارج از جلسه،  در محیط 
بررسی و رفع موانع انجام تکالیف،  

 آزمون اجرای پس

ریزی و اجرای مراحل اقدام برنامه
 که توسط خود افراد تعیین شده 
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 شیوه اجرای پژوهش 

روان گروه  در  پژوهشی  طرح  ابتدا  که  بود  بدین صورت  کار  اجرای  آزاد  روش  دانشگاه  شناسی 

ذی مراجع  از  پژوهشی  اخلاق  کد  سپس  و  گردید  تصویب  اصفهان  شماره اسلامی  به  صلاح 

IR.IAU.KHUISF.REC.1403.006  گردید پژوهش دریافت  که جامعه  آنجا  از  . سپس 

دختر   دانشجدانشجویان  کلیه  به  بودند،  اطلاع  خوابگاهی  دانشجویی  خوابگاه  مقیم  دختر  ویان 

نام  دارد  پژوهش  در  شرکت  به  تمایل  دانشجویی  هر  تا  شد  بین  رسانی  از  سپس  کند.  نویسی 

تری در پرسشنامه تحمل پریشانی کسب کردند  نفر که نسبت به سایرن نمره پایین  40داوطلبین  

های ورود به پژوهش بودند بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل تقسیم  و دارای ملاک

(  2008جلسه آموزش تنظیم هیجان بر اساس مدل گراس )  8شدند. سپس برای گروه آزمایش  

که هر دو گروه آزمایش و   به ذکر است  لازم  اجرا شد اما گروه کنترل آموزشی دریافت نکرد. 

ماه بعد  سهبعد از اجرای جلسات آموزشی و    کنترل، در سه زمان قبل از اجرای جلسات آموزشی، 

های تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی پاسخ دادند. جهت  از اجرای جلسات آموزشی، به پرسشنامه

گیری مکرر استفاده شد.  آمده از آزمون تحلیل واریانس با اندازه دستهای بهتجزیه و تحلیل داده

انجام گرفت. شایان ذکر است به منظور  27نسخه  SPSSافزار محاسبات آماری با استفاده از نرم

رعایت اصول اخلاقی در پژوهش علاوه بر دریافت کد اخلاق برای اجرای پژوهش، هدف از پژوهش  

تمامی شرکت برای  اجرا  در  و شرایط  آگاهانه شرکت  رضایت  فرم  و  داده شد  توضیح  کنندگان 

ن از اثربخشی جلسات آموزشی برای  تکمیل گردید. همچنین پس از اطمیناها آن پژوهش توسط

 گروه آزمایش، این جلسات برای دانشجویان گروه کنترل نیز اجرا شده است. 

 

 هایافته

سال و    90/22  ±  75/2ها نشان داد میانگین و انحراف استاندارد سن گروه کنترل  تحلیل داده

بود. میانگین و انحراف استاندارد معدل دانشجویان گروه کنترل    60/21  ±  13/2گروه آزمایش  

بود. میانگین و انحراف استاندارد مدت اقامت   58/17  ±  15/1و گروه آزمایش    17/ 14  ±  0/ 74

  1/ 84  ±  0/ 43سال و گروه آزمایش    64/1  ±  19/1دانشجویان گروه کنترل در خوابگاه دانشجویی   

  1/ 66مستقل برای مقایسه دو گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای سن )  Tسال بود. نتایج آزمون  

 =t ،05/0 <p( معدل ،)42/1  =t  ،05 /0 <p( و مدت اقامت در خوابگاه دانشجویی )0/ 631  =t  ،

05 /0  <p  اطلاعات توصیفی    2( نشان داد تفاوت معناداری بین دو گروه وجود ندارد. جدول شماره

وایلک و لون را نشان -ه آزمایش و کنترل، نتایج آزمون شاپیرو متغیرهای پژوهش به تفکیک گرو

 دهد.می
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وایلک    -. میانگین و انحراف استاندارد تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی و نتایج آزمون شاپیرو 2جدول  

 و لون 

 متغیر 
مرحله  
 سنجش 

 گروه 

 لون  وایلک  -شاپیرو  اطلاعات توصیفی 

 میانگین 
انحراف 
 استاندارد

آماره 
W 

سطح  
 معناداری 

 Fآماره 
سطح  

 معناداری 

تحمل  
 پریشانی

پیش 

 آزمون 

 344/0 948/0 9/ 20 42/ 55 آزمایش 
804/0 376 /0 

 258/0 942/0 7/ 70 44/ 30 کنترل 

پس 
 آزمون 

 0/ 056 907/0 3/ 87 54/ 53 آزمایش 
086 /0 771/0 

 0/ 268 943/0 8/ 09 44/ 40 کنترل 

 پیگیری 
 0/ 683 0/ 967 69/3 53 آزمایش 

346 /0 560 /0 
 089/0 918/0 7/ 89 44/ 95 کنترل 

ناگویی  

 هیجانی 

پیش 
 آزمون 

 052/0 903/0 10/ 37 54/ 90 آزمایش 
06/3 088/0 

 139/0 928/0 8/ 70 65/50 کنترل 

پس 

 آزمون 

 212/0 937/0 72/6 65/41 آزمایش 
072/0 789/0 

 515/0 959/0 46/7 52/ 15 کنترل 

 پیگیری 
 139/0 928/0 7/ 58 42/ 40 آزمایش 

109/0 743/0 
 901/0 978/0 7/ 37 51/ 40 کنترل 

 

هایی همچون نرمال بودن  فرضگیری مکرر نیازمند رعایت پیشانجام تحلیل واریانس با اندازه

ها دارد.  ها و همگنی ماتریس کوواریانسهای گروهها، همگن بودن واریانستوزیع نمرات در گروه

،  2( در جدول شماره  p  >  05/0وایلک و لون )   -های شاپیرو  با توجه به عدم معناداری آزمون

ها رعایت شده است. نتیجه آزمون موچلی جهت  های نرمال بودن و همگنی واریانسفرضپیش

پیش تحمل  بررسی  متغیرهای  نمرات  کوواریانس  ماتریس  همگنی  بررسی  برای  کرویت  فرض 

( حاکی از عدم  W ،05/0 > p=  284/0( و ناگویی هیجانی ) W ،05/0 > p=  393/0پریشانی )

فیلت استفاده شده است که   -برای تفسیر نتایج از ضریب هوین    فرض داشت ورعایت این پیش

 نشان داده شده است.   3نتایج آن در جدول شماره 
 

 گیری مکرر . نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه 3جدول 

مجموع  منبع  متغیر 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات

سطح  Fآماره 

 معناداری 

اندازه  

 اثر

تحمل  

 پریشانی

 0/ 39 000/0 25/ 13 68/693 1/ 30 06/902 زمان 

 0/ 37 000/0 22/ 48 47/620 1/ 30 86/806 تعامل 
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مجموع  منبع  متغیر 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات

سطح  Fآماره 

 معناداری 

اندازه  

 اثر

 0/ 17 008/0 7/ 77 008/902 1 008/902 گروه 

ناگویی  
 هیجانی 

 0/ 30 000/0 16/ 29 759/ 87 1/ 21 920/ 41 زمان 
 0/ 38 000/0 23/ 32 1088/ 04 1/ 21 1317/ 91 تعامل 

 0/ 13 021/0 5/ 79 775/ 20 1 775/ 20 گروه 

 

گیری مکرر در اثر  ، نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه3براساس اطلاعات مندرج در جدول 

  05/0زمان، تعامل و گروه برای هر دو متغیر تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی معنادار شده است )

>  P  بنابراین در مراحل سنجش بین دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت وجود دارد که بررسی این )

تفاوت ها با استفاده از آزمون تعقیبی بونفرونی صورت گرفته شده است و نتایج آن در جدول  

دهد تأثیر آموزش بر ارائه گردیده است. همچنین مقادیر اندازه اثر برای گروه نشان می  4شماره  

 درصد بوده است.   13درصد و بر ناگویی هیجانی  17متغیر تحمل پریشانی 
 

 مقایسه زوجی گروه های آزمایش و کنترل در مراحل مختلف سنجش. 4جدول 

تفاوت   Jگروه  Iگروه  مرحله متغیر 

 میانگین 

 (I-J) 

خطای  

 استاندارد 

سطح 

 معناداری 

تحمل  

 پریشانی

 518/0 68/2 - 1/ 75 کنترل  آزمایش  پیش آزمون 

 001/0 2/ 006 10/ 15 کنترل  آزمایش  پس آزمون 
 001/0 1/ 99 8/ 05 کنترل  آزمایش  پیگیری 

ناگویی  

 هیجانی 

 0/ 169 3/ 02 4/ 25 کنترل  آزمایش  پیش آزمون 

 001/0 2/ 24 - 10/ 50 کنترل  آزمایش  پس آزمون 

 001/0 2/ 19 - 9 کنترل  آزمایش  پیگیری 

 

گردد در مرحله پیش آزمون در هیچ یک از متغیرهای ملاحظه می 4با توجه به نتایج جدول 

تحمل پریشانی و ناگویی هیجانی تفاوتی بین گروه آزمایش و کنترل وجود ندارد اما در مراحل  

تفاوت معنادار حاصل شده است ) ( که مقایسه p  <  01/0پس آزمون و پیگیری بین دو گروه 

افزایش و میانگین  ها نشان میمیانگین میانگین نمرات تحمل پریشانی در گروه آموزشی  دهد 

دهد اثر آموزش پس از  نمرات ناگویی هیجانی کاهش یافته است. همچنین این نتایج نشان می

با توجه به این نتایج می توان بیان نمود آموزش تنظیم  سه ماه همچنان مداومت داشته است. 
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هیجان منجر به افزایش تحمل پریشانی و کاهش ناگویی هیجانی دختران دانشجوی خوابگاهی   

 شده است. 

 

 گیریبحث و نتیجه

هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر آموزش تنظیم هیجان به شیوه گراس بر تحمل پریشانی و  

ناگویی هیجانی دانشجویان دختر خوابگاهی بود. نتایج پژوهش حاضر نشان داد، آموزش تنظیم  

هیجان بر افزایش تحمل پریشانی دانشجویان دختر خوابگاهی مؤثر است؛ این یافته با نتایج اسدل  

(  2020( و آلدائو و همکاران )2004(، گرتز و روئمر )2020(، کارل و همکاران )2024ن ) و همکارا

باشد.  شود، همسو میکنند آموزش تنظیم هیجان باعث افزایش تحمل پریشانی میکه بیان می

هیجانی   ناگویی  بر  هیجان  تنظیم  راهبردهای  آموزش  داد،  نشان  حاضر  پژوهش  دیگر  یافته 

(، و گریر  1402های قوامی و همکاران )گاهی مؤثر است که با نتایج پژوهشدانشجویان دختر خواب

دهد، کنند آموزش تنظیم هیجان، ناگویی هیجانی را کاهش می ( که بیان می2023و همکاران )

 همسو است.  

ای فرا هیجانی است که قابلیت  تحمل پریشانی سازه توان گفت از آنجا که  ها می در تبیین یافته

دهد )وحیدی مقدم های هیجانی منفی را در فرد افزایش میفهم، تجربه و مقاومت در برابر حالت

بتوانند تغییراتی  ها  آن  (، آموزش تنظیم هیجان به این دانشجویان سبب شد که1402و همکاران،  

( و به  1401در نوع، زمان و شیوه تجربه و بیان هیجاناتشان ایجاد نمایند )عقیلی و همکاران،  

های محیطی خوابگاه، شامل قواعد رفتاری حاکم بر محیط  دنبال آن رفتارشان در پاسخ به محرک

ها و سایر دانشجویان خوابگاه  اتاقیهای مسئولین خوابگاه و تعاملات با همخوابگاه دانشگاه، خواسته

در مدت زمان یا شدت فرایندهای رفتاری، تجربی یا جسمانی  تغییر کند و با تعدیل هشیارانه  

آسیبی به همراه نداشته باشد  ها آن را تعدیل نمایند تا برایها آن مرتبط با هیجانات ادراک شده،

به عبارتی آموزش مهارت1400)شهیدی و همکاران،   فرایندهای (.  از طریق  های خودتنظیمی 

تنظیم هیجان به دانشجویان کمک کرد تا بتوانند به کنترل هیجانات و انسجام روانی خود بپردازند 

کنند   تجربه  را  هیجاناتشان  چگونه  و  زمانی  چه  کنند  تعیین  هیجاناتشان  مدیریت  طریق  از  و 

 (.  1402)مشهدی و همکاران،  

به با  گرفتند  یاد  دانشجویان  هیجان  تنظیم  آموزش  تکنیکدر  هیجان  کارگیری  تنظیم  های 

های خود را مدیریت کرده و در نتیجه تحمل پریشانی خود را  توانند به طور مؤثرتری هیجان می

تکنیک تمرکز ذهن،  افزایش دهند.  تنفس عمیق،  به دانشجویان شامل  های آموزش داده شده 

(. دانشجویان یاد  2023بازسازی شناختی و استفاده از حمایت اجتماعی بودند )میلر و همکاران،  
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( و  2015شوند )گراس،  گرفتند هیجانات منفی معمولاً مانع از ایجاد و حفظ روابط اجتماعی می

کمک کرد تا این احساسات منفی را کاهش دهند و در نتیجه  ها آن های فوق بهیادگیری تکنیک

افزایش دهند. همچنین در آموزش های انجام شده برای دانشجویان از  تحمل پریشانی خود را 

( استفاده شد تا از این طریق به  2023تکنیک استفاده از حمایت اجتماعی )میلر و همکاران،  

های اجتماعی  ( و این مهارت1403های اجتماعی آنان کمک شود )عبدی و صادقی،  بهبود مهارت

کسب شده به دانشجویان کمک کرد تا با توجه به شرایطشان، منابع حمایتی بیشتری برای خود  

افزایش کرد، زیرا یکی از عوامل مؤثر ها آن این طریق توانایی تحمل پریشانی درفراهم کنند و از 

در افزایش تحمل پریشانی، داشتن منابع حمایتی ادراک شده بیشتر توسط افراد است. یکی از  

های  در مقابله با هیجانها  آن  مسائل دانشجویان دختر خوابگاهی مسئله سازگاری است که به

را در تحمل پریشانی افزایش ها  آن  ( و توانمندی2023کند )بارت و همکاران،  منفی کمک می

های تنفس عمیق و بازسازی شناختی  بخشد. برای تقویت این بعد در گروه آزمایش، از تکنیکمی

دهد استفاده شد. در طی جلسات آموزشی از آنان خواسته  در برخورد با مسائلی که برایشان رخ می 

با بررسی چند م تا  اتوماتیک، پاسخی که در آن شد  افکار  وقعیت در دنیای واقعی، پیشایندها، 

کرده  ارائه  وموقعیت  نمایند  بررسی  را  پاسخشان  پیامدهای  و  پاسخها  آن  اند  و  افکار  با  های  را 

ها تر جایگزین نمایند. این بازسازی شناختی به دانشجویان کمک نمود تا بتوانند با موقعیت مناسب

قوی انسجام  آن حس  دنبال  به  و  گردند  سازگار  آشفتگیبهتر  مقابل  در  پریشانیتری  و ها،  ها 

( و بهتر بتوانند هیجانات خود را مدیریت  1402ها داشته باشند )مشهدی و همکاران،  افسردگی

 نمایند. 

ناگویی هیجانی در کمک کرده ها  آن  تقویت مدیریت هیجانات در این دانشجویان به بهبود 

  هایی شامل دشواری در شناسایی احساسات، توصیف است چرا که ناگویی هیجانی متشکل از سازه

گیری فکری بیرونی است که این ناتوانی مانع از دستیابی به سازگاری و موفقیت  و جهتها  آن

(. دانشجویان دارای ناگویی هیجانی مشکلاتی در تنظیم  1400شود )افتخار افضلی و ایزدی،  می

های ناسالم برای کنترل  کنند و یا به روشهیجانات دارند و ناتوانی در مدیریت هیجان را تجربه می

(. به همین دلیل در طی جلسات  1400آورند )اسدی رجانی و همکاران،  هیجانات خود روی می

دانشج انواع آموزشی  و  هیجانات  با  در ها  آن  ویان  خود  هیجانات  شناسایی  به  و  شدند  آشنا 

های قبلی زندگی پرداختند همچنین از فن اصلاح موقعیت استفاده شد که یکی از فنون موقعیت 

(. این فن به دانشجویان  2023مناسب برای کاهش ناگویی هیجانی است )فوکس و همکاران،  

می فن فرصت  این  در  کنند.  مدیریت  را  خود  هیجانات  محیط،  در  واقعی  تغییر  بدون  دهد 

یاد گرفتند رویدادهای استرس به عنوان چالش و  دانشجویان  برای امنیت،  تهدیدی  را بجای  زا 
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فرصتی برای یادگیری ببینند. همچنین دانشجویان یادگرفتند راهبردهای هیجانی به دو دسته   

شوند که راهبردهای ناسازگارانه قدرت ابراز، مهار و مدیریت  سازگارانه و غیرسازگارانه تقسیم می 

را بیشتر می ناگویی هیجانی  تجربه  تضعیف کرده و زمینه  را  کند )دانادل و عاشوری،  هیجانی 

گردند )مشهدی و همکاران،  ( و راهبردهای سازگارانه منجر به کاهش ناگویی هیجانی می1402

این امکان را داد تا در روابط عاطفی و اجتماعی بتوانند راهبردهای  ها  آن به( و این آشنایی  1402

 سازگارانه هیجانی را اتخاذ کنند و از این طریق ناگویی هیجانی کمتری را تجربه نمایند.   

جمع یک  میدر  تسهیل  بندی  طریق  از  هیجان  تنظیم  راهبردهای  آموزش  کرد  بیان  توان 

ای، سبب مدیریت برانگیختگی هیجان آنان شده است و با  دسترسی دانشجویان به منابع مقابله

یاددهی مهارت کسب حمایت بیرونی به آنان، توانایی آنان را برای مدیریت برانگیختگی هیجان  

(. از سوی دیگر سبب بهبود توانایی دانشجویان در  2023افزایش داده است )هالاهان و همکاران،  

هیجان توصیف  و  مهارتشناسایی  آموزش  با  است.  دیگران شده  و  طی  های خود  در  که  هایی 

ای سازگارانه را بیشتر مورد جلسات آموزش تنظیم هیجان ارائه شد، دانشجویان راهکارهای مقابله

را مدیریت کردند، ها  آن  کهبا بیان و آشکار ساختن هیجانات خود درحالی  استفاده قرار دادند و

های  های زندگی خوابگاه عملکرد بهتری گزارش نمودند. ازطرفی آموزش مهارتدر مقابله با چالش 

تسهیل نموده است ها  آن  تنظیم هیجان باعث بهبود ارتباطات دانشجویان شده و یادگیری را برای

 و این امر سبب افزایش انگیزه در این دانشجویان شد.  

هایی همراه بود که اعتبار درونی و بیرونی را تحت تأثیر قرار داده  پژوهش حاضر با محدودیت

توان به استفاده از نمونه دختران خوابگاهی، محدودیت در  ها میاست. از جمله این محدودیت

های فرهنگی افراد نمونه و عدم کنترل  انتخاب نمونه از چندین دانشگاه متفاوت، عدم اعمال تفاوت

شناختی اشاره کرد.  های فردی روانمتغیرهای مزاحم احتمالی مانند سن، رشته تحصیلی و تفاوت

باشد بنابراین وجود این  گام در این زمینه میهای پیشبا توجه به اینکه پژوهش حاضر از پژوهش

آتی    هایگردد پژوهشگران در پژوهشپیشنهاد میها  آن  توجیه است و برای رفعها قابلمحدودیت

های متفاوت انتخاب نمایند و تا جای  های خود را از گروه پسران دانشجو، شهرها و دانشگاهنمونه

های امکان متغیرهای مزاحم احتمالی یاد شده در بالا را کنترل نمایند. همچنین با توجه به یافته 

پژوهش حاضر و همچنین تحقیقات گذشته که مؤثر بودن آموزش تنظیم هیجان را در پیشگیری  

نموده  تایید  هیجانی  کاهش مشکلات  یا  عاشوری،  و  و  )دانادل  همکاران،  1402اند  و  کاشدان  ؛ 

ای الزامی در دستور های آموزشی تنظیم هیجان به عنوان برنامهگردد دوره(، پیشنهاد می2020

 کار مشاوران دانشگاه و به خصوص مشاوران خوابگاه دانشجویی قرار گیرد.

 



 .. .بر گراس شیوه  به هیجان تنظیم آموزش اثربخشی                                          

 

215 

 

 شاکرمی   محمد   و   شهرکی   رئیس   مریم  
 موازین اخلاقی 

کنندگان، حسن رفتار،  پژوهش حاضر با رعایت موازین اخلاقی شامل اخذ رضایت کتبی از شرکت 

کنندگان از پژوهش  شرکت  ةها و ورود و خروج داوطلبانمحرمانه بودن اطلاعات، عدم تحریف داده

 اجرا شده است. 

 

 مشارکت نویسندگان 

شناسی عمومی  نامه کارشناسی ارشد نویسنده اول، در رشته رواناین مطالعه بخشی از نتایج پایان

شناسه   با  اخلاق  کد  دارای  و  بوده  )خوراسگان(  اصفهان  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  در 

IR.IAU.KHUISF.REC.1403.006  .از کمیته اخلاق دانشگاه است 

 

 منافع تعارض

های انجام پژوهش حاضر توسط گونه تضاد منافعی بین نویسندگان مقاله وجود ندارد و هزینه هیچ

 گونه حمایت مالی از پژوهش حاضر انجام نشده است. نویسندگان تأمین شده است و هیچ

 

 سپاسگزاری 

دانند تا از تمامی افراد گروه آزمایش و کنترل که در پژوهش نویسندگان مقاله بر خود لازم می 

اصفهان   واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه  دانشجویی  خوابگاه  مسئولین  همچنین  نموده،  شرکت 

 )خوراسگان( که همکاری لازم برای اجرای پژوهش را داشتند، تشکر نمایند.  
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