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 چکیده : 
-جانیه کنترل که قصدی راداف یبرا درمان وهیش نیا. باشدیم یمرز تیشخص اختلال به مبتلا افراد (DBTی )کیالکتید یدرمان رفتار یاصل آماج

 رد (DBT) کیالکتید یرفتاردرمان بر یمبتن یجانیه تنظیم شیاثربخ یبررس حاضر پژوهش هدف. است مؤثر اریبس دارند را سازآشفته یها
 تک یتجرب یهارحط چارچوب در پژوهش. بود شیخودکعمل  به کنندگانماقدا در جانیه یشناخت تنظیم یراهبردها و یپرخاشگر ،یتکانشگر

 یهاملاک یمبنا بر شیخودک بهم دااق با تهران شهر لقمان مارستانیب به کنندگان هعجمرا نفر از 5 تعداد. شد راجا یاهیپا خط چند نوع از یآزمودن
 به. گرفتند قرار کیالکتید یرفتاردرمان بر یمبتن جانیه تنظیم آموزش تحت سهجل 9 تمد به و. شدند انتخاب در دسترس یریگنمونه تصور به ورود

 درصد یهاشاخص از هاادهد لیوتحل هیتجز یبرا و شد استفادهی تکانشگری و پرخاشگران، جیه تنظیم یهانامهشپرس از ها داده یگردآور ورظمن
 داگانهج طور به نمودارها یرو رب تلساج یط در تراییتغ روند و شد مار استفادهیب هر یبرا یریپذ رییتغ و اثر اندازه ،تنمرا کاهش درصد ،یبهبود

 یراهبردها ،یپرخاشگر ،یرتکانشگ کاهش بجمو کیالکتید یدرمان رفتار بر یمبتن یجانیه تنظیم آموزش که داد انشن جینتا. است شده داده انشن
 روش کی کاربست ملزو ضرحا پژوهش یهاافتهی یطورکل به. شودیم جانیه تنظیم افتهی سازش یراهبردها شیافزا و جانیه تنظیم افتهینا سازش

 ند.کمی مطرح را یدرمانمعمول  یاهروش کنار در شیخودک به گاندکنن ماقدا با کار در جانیه تنظیم بر یمبتن یدرمان

 جان،یه یشناخت تنظیم یراهبردها ،یپرخاشگر ،یتکانشگر ک،یالکتید یرفتاردرمان جان،یهتنظیم : واژگان کلیدی

 یشخودک بهم اقدا
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 مقدمه :  -1

 است شده یعموم متسلانه یزم در یاساس و یدت جکلاشم بروز به منجر آن با مرتبط یامدهایپ و شیخودک ریاخ یهادهه در
 ای مثبت عمل از ،ییرمستقیغ ای ییممستق که را یمرگ نوع هر ،یمدورک (2012، همکاران و راس امز،یلیو ن،یشکن کان، گرانبا،)

 یمل تویستیان هطالعم مرکز(. 2019یم ، دورک) نامد یم شیخودک باشد، خودآگاه اماقد جهینت از که حاصل گردد یفرد یمنف
 به دادن خاتمه منجور به هآگاهان یتلاش: از تاس تعبار که است داده ارائه یشخودک از یترامعج فیتعر کا؛یآمر یروان بهداشت

 .بماند فرد رد یاحساس شکل به فقط ای گردد لیتبد ماقدا تلاش به نیا است ممکن که باشد یم خودش توسط شخص یزندگ
 .دارد کامل شیبا خودک یکینزد رابطه شیخودک به ماقدا. دارد ییهاتتفاو شیخودک با ،یفیک و یکمّ رنج از شیخودک به ماقدا
 درصد 11 تا 3 و ودندب کرده ماقدا شیخودک به درگذشته کباری حداقل اندبد اهنت ک را خود که یکسان درصد 11 تا 21 مثلاً
 برابر 25 تا 8 شیخودک بهم اقدا امّا،دست می دهند.  از را خود انج آن اثر در عاقبت کنند یم شیخودک بهم اقدا که یکسان

 ریغ یاز؛ عمل تاست عبار شیخودک به ماقدا یهانج بهداشت سازمان فیتعر اساس بر .دهدیم رخ کامل شیخودک از تریشب
 خوردن ای یزن بیآس دخو منجر به که دهد یم مانجا را یرعادیغ رفتار گران،ید مداخله بدون و عمداً شخص آن در که ندهشک
 یم یو نظر وردم ترایتغ تحقق عمل، نیا شخص از هدف و شود یم زشدهیتجو مقدار از تریشب زانیم به ماده کی یرعادیغ

 .باشد
 و یفرهنگ ،یتماعج، ایشناخت روان ک،یژنت ،یشناخت ستیز متعدد عوامل تعامل از که است یا دهیچیپ کلشم شیخودک

 ینوع کنند یم یشخودک بهم اقدا که یافراد است، داده انشن تقایتحق گذشته دهه چند طول در .دیآ یم ودجو به یطیمح
 یممستق شیخودک با ودش یم فیتوص فرد یکیولوژیب عوامل لهیوس به که استعداد نیا نیب رابطه اما دارند یفرد استعداد خاص

 و شیخودک یبالا زان،یم .هستند رابطه نیا واسطه یشناخت تیمعج و ینیبال خطرزا عوامل یتعداد رسد یم رظن به ست،ین
 در ر،یاخ سال چند یط رد دهند، قرار یبررس مورد را شیخودک به ماقدا با مرتبط عوامل گران،شپژوه تا شده سبب آن به ماقدا

 جینتا راستا نیا در. است قرارگرفته جهتو مورد خطر عوامل از یکی عنوان به یتکانشگر ،شیخودک با مرتبط یها پژوهش
 و اند گرفتهم نجاا یا تکانه تصور به ها شیخودک از یمین از شیب که آنند یایگو( 2017) و همکاران یکارل یها پژوهش
 کرده ییشناسا شود یم رسان بیآس خود یرفتارها بروز باعث که یاتیخصوص نیتر ممه از یکی عنوان به را شیتکان یرفتارها

 کی به یابیدست یرابافته ینا رشد تصور به شده، تفکر کمتر آن یرو که است ییرفتارها از یا گسترده فیط یتکانشگر. اند
 .دارند یپ در را یهجتو ناخواسته قابل یامدهایپ و برخوردارند ییبالا خطر از کنند، یم بروز تلذ ای پاداش

 ای خود یبرا که است یخصوص به رفتار مانجا دیشد وسوسه ای سائق ک تکانه،ی برابر در مقاومت یبرا ماریب یناتوان اختلال، نیا
 و تنش نیا یگاه و شود یم یا ندهیفزا یختگیانگ و تنش دچار معمولاً رفتارها نیا مانجا ش ازیپ ماریب. است بار انیز گرانید

 با بعد و اما و شود یم یفور نیتسک و ارضاء سبب مزبور عمل لیتکم و مانجا. است ختهیآم تلذ ارانهیهوش ارظبا انت یختگیانگ
 .شود یم تشوح و خود سرزنش گناه، احساس ،یمانشیپ از یبیترک دچار ماریب مزبور عمل مانجا از پس ریمتغ یا فاصله

 با یزیر برنامه ،فکر بدون کردن عمل ممفهو به یخودحرکت دهد؛ یم حیتوض محور سه هیپا بر را یتکانشگر ( 1995ت )بار
 یا تکانه یها شیخودک رد شده شناخته زهیانگ. فرد ینگر ندهیآ ییتوانا یمعن به یسازگار تثبا و جزئیات ه بهجتو ای و دقت
 احتمال تریشب شیتکان راداف است معتقد( 2012) نریو راستا نیا در. باشد یم تحمل رقابلیغ و فرسا طاقت یها تیموقع از فرار
 .شود یم شیخودک به مدااق خطر شیباعث افزا خود نوبه به نیا و. کنند تجربه را زیآم کیتحر و دردناک یها تیموقع که دارد

 دو هر نکه؛یا اول. ود داردجو شیخودک به ماقدا در یپرخاشگر و یتکانشگر انیم وندیپ یبرا یمحکم لیدلا شواهد به هجتو با
 و شود یم منجر شیتکان یرفتارها به غالباً  یپرخاشگر وشم خ ا؛ًیثان. هستند یترکشم یستیز -یعصب هیپا یدارا علامت،

 کیولوژیدمیاپ همطالع علاوهه ب ی.پرخاشگر وشم خ کاهش در خلق کننده تیتثب و کیکوتیسا یآنت یاز داروها یاریبس
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 اذعان شیخودک و یپرخاشگر نیب یقو یارتباط ودجو به خانواده به مربوط تو مطالعا نگر ندهیآ نگر، گذشته ،ینیبال چندگانه،
 اند داشته

 مستعد افراد. اند اشتهد آن، سروکار اب تاکنون دور گذشته از هاانسان که است یتیاهم با و عمده مسائل ملهج از یپرخاشگر
 در. خصمانه یشگرپرخا( 2 و یا لهیوس یپرخاشگر (1 .کرد یبند طبقه رگروهیز دو به توان یم را پرخاشگرانه یرفتارها

 خصمانه، یخاشگرپر در یول دهد یم مانجا خارجی هدف به یابیدست هتج را پرخاشگرانه رفتار فرد ،یا لهیوس یپرخاشگر
و  بدن تارخودمخ مستیس در یختگیبرانگ خصمانه یپرخاشگر یها خصهشم از .است گرانیبه د بیآس قصد به یپرخاشگر

 تجربه احتمال و کنند یم تجربه ین فردیب روابط در را یتریشب تکلاشم ادراف نیا .است یجانیه نظم جویی در یینارسا
 یا لهیوس یپرخاشگر اب گروه افراد نیا مقابل در .ابدی یم شیافزا باشند داشته فقدان و یطردشدگ که، احساس ییها تیموقع

 در کمتر و دهند یمن انشن جانیه نظم جویی در یاختلال بارز و بدن، خودمختار مستیس در دیشد یها یختگیبرانگ که هستند
 .شوند یم کلشم دچار یفرد نیب روابط

 خطر شیفزاا باعث خصمانه یها یبا پرخاشگر یافراد در یفرد نیب روابط درشکلات م و جانیه نظم جویی در اختلال
 یب ندهیفزا یاونهگ به و هستند اختلال دچار تقضاو مرحله در پرخاشگر و شیتکان ن، افرادیا بر علاوه .شود یم شیخودک
 یشناخت نظم جویی یدهاراهبر که آنجا از و شوند یم شناخته یمنف یها جانیه تنظیم معد با زیچ هر از شیکه ب اند تیمسئول

 یم آن تنظیم و جانیه در یآشفتگ که ستین آور تعجب دهد، یم اختصاص خود به را فرد هر یزندگ از یمهم بخش جانیه
 متعدد اشکال در لیدخ یتشناخ روان عوامل از یکی اند داده انشن ها پژوهش راستا نیا در. شود یروان  یها بیآس بجمو تواند

 مواد، به یبستگوای، افسردگ ،یدوقطب اختلال   یمرز تیشخص اختلال رظین شیخودک با مرتبط اتو اختلال یشناخت بیآس
 تراییتغ با یازگارس ر،ظین یزندگ مختلف یها نبهج در یمهم جان نقشیه .باشد یم ها جانیه مناسب ظم جویین در یینارسا
 را خود یها جانیه فرادا آن قیطر از که؛ است یندیفرآ جانیه نظم جویی درواقع. کند یفا میا زا یدگیتن یدادهایرو و یزندگ

 ،یشناخت روان متون در دهند پاسخ متنوع یطیمح یتقاضاها به مناسب طور به تا .کنند یم لیتعد ارشیا ناهی ارشیه  صهور به
 .است شده گرفتهه کار ب یمنف عاطفه لیتعد ندیفرآ فیتوص ورظمن به اغلب ممفهو نیا
 یها انهشن تریشب ستندین روزمره یدادهایرو برابر در انشجاناتیح هیصح تیریمد به قادر که یافراد باورند نیا بر پردازان هیرظن
م جویی نج گفت توان یم نیدهند بنابرا یم انشن را اضطراب و یل افسردگیقب از ی سازن درو یها اختلال یصیخشت

 نقش یزندگ یزا یدگیتن یدادهایرو با یسازگار در که، است افراد یروان یستیبهز در کننده نییو تع یدیکل عامل ،هیجان
 اند داشته اظهار ینیک راستا نیا در .گذاردمی  میمه اثر فرد یزندگ تیفیک کل بر گفت دیبا که جایی کند تا یم فایا را یاساس

 ،یگارنفسک ریاخ یها سال در .بگذارد ریثأت شیخودک افکار بر یمیمستق طور به تواند یم جانیه نظم جویی در اختلال که
 راهبرد نه ،یشناخت مقابله یراهبردها نهیزم در شیپژوهیشینه پ یانتقاد یبازنگر و مرور با ( 2012) نهاونیاسهپ و جیکهرا
 ،یزیر برنامه بر مجدد تمرکز مثبت، مجدد تمرکزی، گر خوارشن رش،ی، پذیگرشسرزن خود جانیه یشناخت ت تنظیم متفاو

 ظلحا هب و. اند کرده ییشناسا یمفهوم صور به را  یگرشسرزن گرید و یینما عهجفا ،یشمار تیاهم ممثبت، ک مجدد یابیارز
 تنظیم افتهینا سازش یراهبردها عنوان به یگرشسرزن گرید و یینما عهجفا ،یگر خوارشن ،یگرشسرزن خود یراهبردها یرظن

 ،یزیر برنامه بر مجدد تمرکز مجدد مثبت، تمرکز رش،یپذ یراهبردها که یدرحال شوند، یم گرفته رظن در جانیه یشناخت
 در.  شوند یم مطرح جانیه یشناخت تنظیم افتهی سازش یراهبردها عنوان تحت یشمار تیاهم کم و مثبت مجدد یابیارز

 و یگرشسرزن خود ،یخوارگرشن رظین جانیه تنظیم افتهینا سازش یکه راهبردها دهند یم انشن شیپژوه یها افتهی مجموع
 سازش یراهبردها در یول هستند، همبسته یشناخت بیآس یها نبهج ریسا و یجانیه یآشفتگ با مثبت تصور به یینما هجعفا
 دچار نشاجاناتیه ابراز و تیریمد ،مفه در که یافراد واقع در .است یمنف یهمبستگ نیا مثبت، مجدد یابیارز مانند افتهی
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 انشجاناتیه تنظیم یبرا رسان بیآس خود و پرخاشگرانه ،شیتکان یرفتارها از ن است. ممکاست داریناپا انشجاناتیه و کلندشم
 کنند استفاده

 ماقدا یشناس سبب در شناختی هیجان نظم جویی یراهبردها هم و پرخاشگرانه ،یشتکان یرفتارها معلائ هم نکهیا به هجتو با
 به ماقدا کاهش در مه تواند یم احتمالاً  بگذارد اثر ییربنایز یا سازه نیا بر بتواند که یدرمان. است مطرح شیخودک به

 زینگت اریح یاگونه به شیودکخ دهیپد با مقابله یبرا ینیبال نکه درمانگرانیا با.  باشد کارآمد آن از یریگیپ در هم و شیخودک
. دادند ارائه یرهنمود و هافتی سازمان یکردهایرو اند همبسته شیخودک با که ییها درباره اختلال اما اند، مناسب ابزار فاقد

ر ت مدت بلند یها درمان ردکاربم مستلز آن عودکننده و ریتکرارپذ تیماه به ههتو با شیخودک به ماقدا مو علائ ها انهشن کاهش
 برابر در یملتح مک جان،یه تنظیم رظین یاختصاص یارتهم یکمبودها رفع یبرا یتر قیعم و خاص یدرمانگر یها روش و

نظم  یهات مهار هک است یدرمان یکیالکتید یدرمانگر رفتار انیم نیا در. است یورز جرأت وشم خ کنترل ی(تکانشگر) رنج
 افکار خود، ردنک مجروح رظین یبیآس خود یرفتارها که شده است یطراح یافراد یبرا و داشته، یخاص هجتو جانیه جویی
 است شده طراحه (2012) نهانیل مارشا توسط که یدرمان روش نیا. دارند شیخودک یبرا تلاش و شیخودک به لیم ،شیخودک

شده  باعث را یادیز یبهبود و داده قرار هدف را یتکانشگر و یعاطف یثبات یب و بوده ی(رفتار – یشناخت) یها درمان زوج
 .است

(DBT )کنترل از خارج یارفتاره خچهیتار از مستقل که یدرمان اهداف مورد در رندیبگ ادی مارانیب که است موفق یزمان 
 تیتقو و دنبال را هدافا نیا و صحبت کنند اهآن به عجرا و کرده یپرداز الیخ ی(پرخاشگر ،شیتکان یرفتارها مانند؛) آنهاست

 رطمف یا گونه که به یمرز تیشخصه اختلال مبتلابه افراد یارو ب کنند مبارزه یزندگ روزمره تکلاشم با بهتر بتوانند و ندینما
 داده آموزش دارد،استان مفر ز دریتجو کی عنوان به هات مهار نیا که ستا یا هسته یهات مهار شامل هستند گرا شیخودک

 باشند یم مؤثر یدفر انیم روابط و جانیه تنظیم ،یانیشپر تحمل ،یآگاه ذهن یها تمهار شامل؛ ها تمهار نیا. شوند یم
 .روند یم کار به شیتکان و پرخاشگرانه یمانند رفتارها پرخطر یرفتارها کاهش و مقابله جهت که
 یاعضا بر ار ینیسنگ یروان و یسم یها استرس بلکه است یزندگ دادن دست از تنها نه یشخودک ی نهیهز یطورکل به

 بهم اقدا که یراداف که تصور نیا به شود یم یعموم منابع به مربوط ها نهیهز ریسا. کند یم لیتحم دوستان و خانواده
 گفته آنچه به هجتو اب و اند یبهداشت یهامراقبت و یپزشک روان یها سازمان نبجا از کمک ازمندین اغلب کنند یم شیخودک

 درمان از مؤثرتر و تر ممه یریگیشپ یبهداشت و یروان تکلاشم از یاریبس در و است، یبهداشت عمدة کلشم کی شیخودک شد
 است. صادق مسئله نیا زین شیخودک در باشد، یم

 روش شناسی: -2
 ماهه 2 یریگیبا پ یآزمودن 5 یرو لسهج 9 در که شد استفاده یاهیپا خط چند نوع از یآزمودن تک طرح از پژوهش نیا در

 کی و هدف یرفتارها یهااندازه رفتار هدف، چند ای کی ش،یآزما یبرا کننده شرکت کی انتخاب قیطر از طرح نیا. شد مانجا
 عمل مسرانجا. شودیم یریگاندازه هیپا خط دوره در خلال مکرر طور به هدف رفتار سپس. شودیم شروع یشیآزما عمل
 عامل عنوان به یزمودنآ هر طرح نیا در. گرددیم را دهدیم ادامه رفتار هدف یریگ اندازه به گرشپژوه که یهنگام یشیآزما

 . شودیم سهیمقا خودش با یآزمودن هر را عملکردیز کند،یم عمل خودش کنترل
 تهران شهر لقمان مارستانیب به 1402 بهار در که هستند شیخودک ناموفق کنندگان ماقدا هیکل حاضر پژوهش یآمار امعهج

به  ماقدا با پژوهش ی دوره در که یاشخاص نیب از دسترس در یریگ نمونه روش به نفر 5 پژوهش نیا نمونه .اند کرده عهجمرا
 :بودند ریز یملاکها یدارا و بودند کرده عهجمرا لقمان مارستانیب به شیخودک
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 شی.خودک به کنندگان . اقدا1 
 .30-20یسن یمحدوده. 2
 م.پلید حداقل لایتحص یدارا. 3
 .مواد سوءمصرف نداشتن. 4
 .گرید یدرمان مداخله افتیدر سابقه نداشتن. 5
 .پژوهش ندیفرآ و یدرمان یروشها از آگاهانه تیرضا. 6
. شد مانجا یانفراد تصور به درمان ندیفرآ بودند، رنظ مورد یهاملاک یدارا که یآزمودن 5 انتخاب از پس پژوهش نیا در

 کنندگان شرکت هیکل مطالعه، در آغاز. گرفتند قرار آموزش تحت یاقهیدق 60 لسهج 9 تمد به مداخله در کنندگان شرکت
 اول، ساجل در و گرفتند قرار شده نییتع آموزش کنندگان تحت شرکت سپس. کردند ماقدا پژوهش یابزارها لیتکم به نسبت

 .آمد عمل هب یریگیپ لساج انیپا از پس ماه دو زین و آزمون پس اه آن همه از تلساج انیپا در و منه ،شمش ،مسو

 پژوهش یابزارها

 DSM-IV1 محور یها اختلال یبرا افتهی ساخت ینیبال ی مصاحبه . 1

 (:BIS-11-Pبارت ) یتکانشگر پرسشنامه. 2
 یتکانشگر امهن پرسش با یخوب یهمبستگ و است شده ساخته تبار ارنست پروفسور وسطت یتکانشگر اسیمق مازدهی نسخه 
 فقدان و زده شتاب یریگ یمتصم از یابعاد ی دهنده انشن نامه،شپرس دو هر از شده یگردآور یها پرسش ساختار .دارد زنکیآ

 چهار اسیک مقی در که نامه پرسش نیا ایه دهام از کیهر به دیبا فرد و است ماده 31 یدارا نامهشپرس نیا. است یشیدوراند
 ماده نیز به صورت معکوس نمره گذاری می شود. 11هد. د پاسخ شده است، ظیمتنی ا هرجد

 :(AQی)پر و باس یپرخاشگر پرسشنامه. 3

 یپرخاشگر(، 1،28،26،24،21،11،13،9ی )کیزیف یپرخاشگر: سنجد یم را یپرخاشگر از نبهج چهار ،یسؤال 29 نامهشپرس نیا
 شده، شیپالا یرپرخاشگ نامهشپرس (،21،25،23،21،16،12،8( و خصومت )،29،22،19،15،11،1(، خشم )18،14،11،6ی )کلام
 نامهشپرس. ستا داشته یعیوس کاربرد و شده هیته باس چا آرنولد توسط قبل سال یس از شیکه ب است خصومت نامهشپرس

 یل عاملیتحل روش زا استفاده با خصومت نامهشپرس از ها آن از یاریبس که شده استخراج یسؤال 52 خزانه کی از یپرخاشگر
 و سنجد یم را یلک یپرخاشگر زانیم ،تسؤالا کل نمره با نامهشپرس نیا. اند شده دهیبرگز یدأیتث یعامل لیتحل و یاصل
 یها حوزه رد را یپرخاشگر سنجش ابزار نیدهد ا یم انشن را یپرخاشگر گوناگون تایتجل آن یها اسیمق خردهت نمرا
 تقدر نامهشپرس نیا. است شده تنظیم کرتیل یا هجدر پنج اسیمق اساس بر و دینما یم بیترک یشناخت و یعاطف ،یابزار

 .دارد یواقع یایدن و یگاهیشآزما یها طیمح یبرا یا العاده فوق ینیب شیپ

 ( CERQ - P) جانیه یشناخت ییجو نظم پرسشنامه. 4
 نامهشپرس کی و شد نیتدو هلند، ورشدر ک هاون نیاسپ و جیکرا ،یگارنفک توسطن جایه یشناخت ییوم جنج نامهشپرس

 مورد یمنف یها تیموقع ای عیوقا کردن تجربه از پس افراد یشناخت یا مقابله یراهبردها ییشناسا تجه که است یچندبعد
 زیاتم یو یواقع عمالا و فرد افکار نیب آشکار تصور به که یا مقابله یها نامهشپرس ریسا برخلاف. ردیگ یم قرار استفاده

 نامهشپرس نیا. کند یم یابیزار زا بیآس عیوقا ای یمنف تجربه کی با ههجموا از پس را فرد افکار نامهشپرس نیا وند،ش ینم لقائ
 .باشد یم ماده 36 یدارا و است یگزارش خود ابزار کی
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 یها نهیزم رد انجیه یشناخت ییوم جنج نقش یبررس در ریفراگ یابزارها از یکی جانیه یشناخت نظم جویی نامهشپرس

 افراد و کودکان یابر داگانهج یها اس نسخهیمق نیا. است یروان یشناس بیآس و تیشخص ،ینیبال ،یتحول یناس روان مختلف
 افراد یبرا و است سانآ یلیخ نامهشپرس نیا یراجباشد ا یم ماده ای( 18) کوتاه و ماده ا( 36) بلند فرم و داشته بزرگسال

 می باشد. استفاده قابل ینیبال ی ها تیمعج یبرا هم و بهنجار

 فرایند درمان
 یراهنما از سهجل هر فیتکال و تنایتمر و تموضوعا سرفصلها، یبرا و شد ارائه لسهج 9 در یانفراد ت صور به آموزش برنامه

 .شد استفاده کیالکتید یرفتاردرمان یهاکیتکن

 

 تیکمحتوای جلسات آموزشی مهارت نظم جویی هیجانی مبتنی بر رفتاردرمانی دیالک -1جدول

 

 جلسات محتوی جلسات

؟ ها کدامند؟ دیدگاههای درست در مورد هیجانمرا بیاموزیی هامهارتچرا باید این 

  .هیجانها به ما کمک میکنند  اولیه و ثانویه، همهمروری بر هیجانهای 

 1جلسه 

هیجانها، چگونه هیجانها عمل میکنند؟ و تحلیل عملکردی، مباحثه در  نام گذاری

 مورد تفاسیری که هر فرد در مورد هیجانهایش دارد 

 
 2جلسه 

 مشاهدهو توصیف هیجانها خود  مشاهدهنقش خودگوییهای مثبت در مورد هیجانها، 

 .حل مسئلهمهارت گری و 

 3جلسه 

 خواب کافی، برنامه :ریزی برای برنامه)پذیری  کاهش آسیب مهارت هایآموزش 

مقابله با مصرف مواد، تغذیه کافی و  و روانی،جسمانی ریزی برای رفع کسالت  

 (.مناسب، ورزش کردن

 4جلسه 

 5جلسه  (هیجانیدوری از ذهن )پذیری  کاهش آسیب مهارت هایتصمیماتی در راستای 

 تهیهریزی برای افزایش تجارب مثبت،  آموزش برنامه :تسلط بر دنیای خود

 .لذت بخشفهرستی از فعالیتهای 

 6جلسه 

و  خشم، شرمعمل مخالف در برابر ترس، احساس گناه و  انجامآگاهی بر هیجانها و 

 .افسردگی

 7جلسه 

و احساس گناه  خشمحل مسئله و عمل مخالف در مورد ترس و  مهارت هایکاربرد 

 .و غمگینی

 8جلسه 

 9جلسه  .شده آموخته مهارت هایو تمرین  جلساتمرور  

 



 

  
7 

 
  

 بحث درباره یافته ها -3

 طلاعات مربوط به جمعیت و نمونه آماری ارائه شده است.ا -2در جدول 
 

 ژوهشاطلاعات جمعیت شناختی پ -2جدول

 هاآزمودنی جنسیت سن تحصیلات

 اول مذکر 23 دیپلم

 دوم موًنث 31 دانشجوی دکتری

 سوم موًنث 25 کارشناسی ارشد

 چهارم موًنث 31 کارشناسی

 پنجم مذکر 24 کارشناسی

 
 هستند. 30-20و در دامنه سنی ی مرد  سه آزمودنی زن بوده و دو آزمودن نشان می دهد -2 دولج که همانطور

 

 یتکانشگر در هایآزمودن یبهبود درصد و نمرات -3جدول

           

نی
ود

زم
آ

 

اندازه اثر 
 پیگیری

 ریتغی
 پذیری

 پیگیری

د رصد
بهبودی 
 پیگیری

اندازه  
س پاثر 

 از

 درمان

 رتغی
پذیری 
پس از 
 درمان

 دصرد

بهبودی 
 س ازپ

 درمان

د رصد
 کاهش

 نمرات

 
SD 

 مداخلات

میانگین 
مداخلا

 ت

  پایه طخ رییپیگ

99/1 31 81 92/1 93/2 24 41/19 12/6 33/54 31 61 1 

99/1 36 16/62 18/1 56/2 68/23 14/19 51/9 66/16 58 94 2 

99/1 31 39/61 82/1 91/2 33/28 11/22 12/8 33/16 46 11 3 

92/1 31 111 84/1 19/4 1/83 81/25 55/6 47 31 62 4 

99/1 25 56/61 15/1 32/2 23/19 12/16 6 52 31 62 5 
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 پیگیری جلسه او ت پایان جلسات تا کاهش این و یافته کاهش جلسات طی در تکانشگری مقیاس در آزمودنی پنج هر ت انمر

 .است داشته ادامه
 

 یپرخاشگر در هایآزمودن یبهبود درصد و نمرات  -4 جدول

 
اندازه اثر 
 پیگیری

 
 تغییرپذیری

 پیگیری

درصد 
بهبودی 
 پیگیری

اثر اندازه 
 س ازپ

 درمان

تغیر 
ذیری پ
 س ازپ

 درمان

د رصد
بهبودی 

 س ازپ

 درمان

د رصد
 کاهش

 نمرات

 
SD 

 مداخلات

 
میانگین 
 مداخلات

  
 خط
 پایه

نی
ود

زم
آ

 

  پیگیری

99/1 32 111 61/1 84/8 61/19 39/.16 19/1 66/56 29 61 1 

99/1 36 51 11/1 41/2 12/22 51/15 11/11 66/84 12 117 2 

99/1 32 61 81/1 15/2 25 21 51/8 33/94 53 85 3 

99/1 38 91 81/1 11/2 31 15/23 29/9 66/61 52 81 4 

99/1 31 71 15/2 31/2 38 69/21 59/11 466/41 34 65 5 

 یریگیپ جلسه  ات وت ساجل انیپا تا کاهش نیا و افتهی کاهشت لساج یط در یپرخاشگر اسیمق در یآزمودن پنج هر تنمرا
 .است داشته ادامه

 ا در کاهش راهبردهای  سازش نایافتههنمرات و درصد بهبودی آزمودنی -5جدول

 نظم جویی شناختی هیجان 

 
اندازه اثر 
 پیگیری

 
 تغییرپذیری

 پیگیری

درصد 
بهبودی 
 پیگیری

اندازه اثر 
 س ازپ

 درمان

 تغییر

ذیری پ
 س ازپ

 درمان

 درصد

بهبودی 
 س ازپ

 درمان

د رصد
 کاهش

 نمرات

 
SD 

 مداخلات

 
میانگین 
 مداخلات

  
خط 
نی پایه

ود
زم

آ
 

  پیگیری

99/1 21 81 88/1 19/3 31 13/24 51/11 44 31 58 1 

99/1 31 111 83/1 16/3 51 89/33 19/9 39 28 59 2 

99/1 34 188 92/1 92/4 118 92/51 51/1 66/25 18 52 3 

99/1 25 114 19/1 63/2 41 26/54 11/1 66/35 24 49 4 

99/1 35 15/87 15/1 29/2 31 41/21 11/11 66/45 32 62 5 
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 و افتهی کاهش تی جلساط در جانیه یشناخت نظم جویی افتهینا سازش یراهبردها کاهش اسیمق در یآزمودن پنج هر تنمرا
 .است داشته ادامه یریگیپ جلسه تا و جلسات انیپا تا کاهش نیا

 نتیجه گیریبحث و  -4

 منج آموزش نکهیا بر یبناول م هیفرض ها یودنآزم راث بیارض و یبهبود درصد محاسبه قیطر از آمده دست به جینتا به هجتو با
 که. شد دییتاً  شودیم یشخودک به کنندگان ماقدا در یانشگرتک کاهش به ک منجریالکتید یرفتاردرمان بر یمبتن جانیه ییوج
 ک دریالکتید یرفتاردرمان بر یمبتن جانیه ییوج منج یشاثربخ نییتب در پیشین همسو است. یهاپژوهش با پژوهش نیا
امل ش را ییارهارفت از یعیوس گسترة ،یتیشخص ریمتغ کی عنوان به یتکانشگر: که گفت نطوریا توانیم یرگانشتک اهشک
 با برخوردارند، ییالاب یریخطرپذ و سکیر از ابند،ی یم بروز نابالغ تصور به گرفته، تصور یک تفکر ها آن یرو که شود یم

 یزیر برنامه زده، بشتا یشتکان یرفتارها و یانشگرتک وندش یم ندیناخوشا جینتا به منجر اغلب و ندارند یتناسب تیموقع
 یاگونه به یشتکان افراد .هستند اختلال دچار تقضاو مرحله در راد تکانشگراف نیهمچن تندهس تباهاش مستعد و فکر بدون ده،شن

 یم ختهیر هم به یشناخت ظلحا از و شناخته یمنف یها جانیه تنظیم معد با زیچ از هر شیب که اند تیمسئول یب ندهیفزا
 از. شود یم یطحس و یرمنطقیغ یزدگ جانیه باعث که دهند یم بروز را مثبت عواطف تنظیم مه، عدک نیا رب مضاف. شوند
 نه لاص کنند،خ یاعمتجا یهابارجا و هامالزا از را خود تا کنند یم تلاش که یهنگام و هستند تفکر فاقد افراد نیکه ا یآنجائ

جهی تو خود اعمال یمدهاایپ به توانند یم نه و باشند داشته یا شده یزیر برنامه شیپ از و شده یزیر طرح رفتار توانند یم
 .دارد رابطه یمنف تجانایه با تشد به یرفتار سبک نیا. کنند
 کیتحر دادهاىیور و اربتج رضمع در ترىشیب الاحتم هب شان یرفتار سبک علت به تکانشگر افراد گفت توان یم نیبنابرا

 دیبا فرد ،یشخودک هب ماقدا ییتوانا کسب ورظمن به که دهند یم انشن ها پژوهش یطرف از. رندیگ یم قرار دردآور و زیآم
 مکرر تجربه انجامد، یم درومنین لیم نیا رب غلبه به که ییرهایمس از یکی و. کند کسب را بقا به یذات لیم بر غلبه ییتوانا
 و دردناک یهاتیوقعم از فرار یاتکانه یها یشخودک در دهش شناخته زهیانگ. باشد یم زیآم کیتحر و دردناک یها تیموقع

 به یذات لیم بر غلبه و رسانبیآس خود یرفتارها ت،یقابل کسب قیطر از یا هتکان یهارفتار یورکلط هب. باشد یم فرسا طاقت
 نیا بر کیالکتید یرفتاردرمان .شوندیم یشخودک خطر شیافزا باعث محرک و دردناک یاه تیموقع ررمک هتجرب اثر در بقا

 الکل مصرف سوء انه،یراگ یشخودک یرفتارها ،یودزنخ مثل) مارانیب یا تکانه و یانطباق ریغ یرفتارها که کند یم دیکأت نکته
 یانجیه یختگیبرانگ در یوقتم هشاک ،یاقانطب ریغ یرفتارها نیا دنبال به. است آزاردهنده جانیه تنظیم خدمت در (داروها و

 زتمرک یلاص بدنه ن،یابنابر. شود یم تیتقو یمنفت صور به یانطباق ریغ یراهبردها نیا از تفادهاس هجینت در و دده یم رخ
 ین ادرم روش نیا در که است خاص یانطباق یهات مهار یمتعم و یریکارگ به ،یریادگی محور حول ک،یالکتید یانرفتاردرم

 نیا توان یم. تسا وبیمع هچرخ نیا رب دنآم فائق و شکستن یبرا مارانیب به کمک آن، یینها هدف و شود یم داده وزشآم
 راستا نیا در است هبود یجانیه تکلاشم ریدرگ راداف جرن اهشک ک،یالکتید یرفتاردرمان تیموفق علت که گرفت جهینت گونه
 .است شده یتکانشگر ،جمله از بنامناس تجانایه کاهش باعث کیالکتید یرفتاردرمان یهاتمهار

نظم  آموزش نکهیا بر یبنم دوم هیفرض اهیآزمودن اثر بیضرا و یبهبود درصد محاسبه قیطر از آمده دست به جینتا به هجتو با
 و. شد دییتاً ودش یم شیخودک به کنندگانم اقدا در یپرخاشگر کاهش بجمو کیالکتید یرفتاردرمان بر یمبتن جانیه جویی

 بر یمبتن جانیه نظم جویی که است مسئله نیا دیموً  روزه 60 یریگیپ مرحله در هایآزمودن یپرخاشگرت نمرا کاهش زین
 .تاس یگرپرخاش عود از یریگشیپ یبرا مناسب نادرم کیالکتید یرفتاردرمان

 وشم خ که آنجا از: وان گفتت یم یگرپرخاش اهشک در کیالکتید یرفتاردرمان بر یمبتن جانیه نظم جویی اثر نییتب در
 تواندیم جانیه نیا تنظیم در ید، بهبودباش یم یشخودک به کنندگانم اقدا ساز کلشم و یاصل تجانایه از یکی یپرخاشگر
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 رب یمیتقمس ورط هب توانسته یجانیه تنظیم مؤلفه آموزش چرا نکهیا علت درباره .گردد افراد نیا عملکرد یبهبود باعث
 و یجانیه یآگاه ،یزن برچسب ها، جانیه ییشناسا بر مؤلفه نیا در که کرد نییتب گونه نیا توان یذارد مبگ تأثیر یگرپرخاش

 یعاطف و یجانیه بعد کی یپر و باس رظازن یپرخاشگر درشم خ بعد آنجاکه از .شود یم دیکأت تجانایه کنترل یها وهیش
 یم آماده یجانیه و یکیولوژیزیف یختگیبرانگ یبرا را مزیارگان یدرون طیشرا و عوامل و کند یم روزبشم خت صور به که است

 کنندگانم دااق یگرپرخاش یمتقمس ورط هب تهتوانس یانجیه تنظیم آموزش که کرد یریگ جهینت گونه نیا توان یم نیابرابن د،کن
 . دهد کاهش را یشخودک

 منابع
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