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 چکیده

 بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان درتنظیم هیجان  بر آگاهی ذهن آموزش اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش

 آماری جامعه. باشد می تصادفی گمارش و کنترل گروه با آزمون پس _آزمون پیش طرح با آزمایشی پژوهش روش. شد انجام

 آزمایش گروه هر برای نمونه حجم بوده و 1397 سال در نفر 90 تعداد به بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان کلیه شامل

 صورت به سپس و شدند انتخاب دسترس در گیری نمونه صورت به که شد گرفته نظر در نفر 30 مجموع در و نفر 15 کنترل و

 آوری گرد ابزار. گرفت قرار آگاهی ذهن آموزش جلسه 8 تحت آزمایش گروه و قرار کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی

 آماری های روش ها داده تحلیل تجزیه برای. بود (2006) کوتاه نسخه هیجانی _ شناختی تنظیم پرسشنامه ،اطلاعات

 نتایج. شد استفاده متغیری چند کواریانس تحلیل استنباطی آمار و( کشیدگی و کجی استاندارد، انحراف میانگین،)توصیفی

. شود می افزایش تنظیم هیجان باعث آگاهی ذهن آموزش و دارد مثبت تأثیر تنظیم هیجان بر آگاهی ذهن آموزش داد نشان

 .دهد می نشان را جامعه در آگاهی ذهن آموزش ضرورت ها یافته این

 دانشگاه علوم پزشکی 115، کارکنان تنظیم هیجان آگاهی، ذهنهای کلیدی: واژه
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 :مقدمه

1هیجان تنظیم  تنظیم یادگیری. است شده تعریف خود هیجانی های پاسخ مدیریت برای توانایی عنوان به ای گسترده طور به 

 را پذیر تحریک هیجانی های موقعیت در پذیری انعطاف که است اجتماعی-هیجانی کلیدی مهارت یک، احساسات و ها هیجان

2.)یانگسازد می پذیر امکان  و مهم زندگی مهارت یک، اعمال و هیجان شناخت تنظیم برای افراد توانایی (.2019و همکاران،  

 ارتباطی مشکلات ایجاد احتمال و برسند زندگی در تری مثبت پیامدهای به توانند می بهتر خودتنظیمی با افراد. است ضروری

3متزلر و تامر، ساندرز)است کمتر روانی سلامت و اجتماعی و  ،2019.) 

، پور امامی، جقهسلا. )است فرد های وپاسخ رفتار تنظیم اجتماعی تعاملات این لازمه و است اجتماعی موجودی ذاتا انسان

 کنند سعی، مشکلات بر ربیشت تمرکز با و باشند پذیر انعطاف افراد شود می باعث هیجان تنظیم (.2018، ماهانی زاده الله نعمت

 (.2019)کریمی و همکاران، کنند اجرا مناسبی های حل راه نیاز موقع و بردارند گام آن رفع برای

4آگاهی ذهن  از آگاهی ذهن اساس. است قضاوت و داوری پیش از خالی و کنونی زمان در، هدفمند، ویژه کردن توجه معنی به 

5)راشدهد می افزایش را هوشمندانه و پیگیر آگاهی و توجه ظرفیت که است شده گرفته بوداییسم مراقبه های تمرین و  

 جسمی های ناراحتی بر خاص تمرکز طریق از متمایز آگاهی پذیرش افزایش دنبال به آگاهی ذهن تمرینات(. 2019همکاران، 

 مشاهده مورد غیرارادی واکنش بدون را شناختی و جسمانی هیجانی، های وضعیت که آموزد می مراجعین به و است هیجانی و

6لیمتعا مراقبه ها، پژوهش براساس. دهند قرار 7آگاهی ذهن مراقبه ، 8ویپاسانا مراقبه ، 9یوگا ،  قابل تاثیر ای مراقبه فنون سایر و 

1.)اسمیتاند داشته مراجعان انواع توانبخشی بهبود در توجهی 0  ،2019.) 

                                                           
1-emotional regulation 

2- Young 

3- Sanders, Turner, & Metzler 

1-mindfulness 

2- Rash 

3-transcendental meditation 

4-mindfulness meditation 

5-vipassana meditation 

6-yuga 

7-smith 

8- Bostock 

9-Hoge 

10- Adam, De Sutter, Day & Grimm 

11- Rashedi 

12- Dahlgaard, et al 
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 و رفتاری و عاطفی و شناختی های زمینه در بهبود به تمایل، کارآیی و کنترل و ثبات ارتقای طریق از، آگاهی ذهن

1باستاک) انجامد می بهزیستی و کار محل روابط و شغلی عملکرد بهبود به نهایت در که شود می منجر را فیزیولوژیکی 1  و 

 ذهن بر مبتنی مداخلات که یافتند دست نتیجه این به خلق و هیجان سنجش های بررسی در پژوهشگران. (2018، همکاران

1)هوگکند می کنترل را هیجان تنظیم%  70 از بیش آگاهی 2  (.2019و همکاران،  

1گریم و دای ،دیساتر ،آدام ،ها پژوهش مرور 3 1دی راشی (،2020) 4 1دالگارد (،2019)همکاران و  5  طاهری(، 2019همکاران)و  

1لوی و واندرکیرک ،دیمیدجان، سگال (،2019)میکائیلی و فرد 6  درمان می دهد شانن (،2018)حاتمیان و نژاد سپهری (،2019)

 به پژوهشی در( 2020) همکاران و فریادیان .گردد می مثبت های هیجان پایدار افزایش به منجر آگاهی ذهن بر مبتنی های

 از یافته بهبود بیماران در هیجانی تنظیم بهبود بر گروهی درمانی فراشناخت با گروهی آگاهی ذهن درمان اثربخشی بررسی

 نشان نتایج. پرداختند گواه و درمانی فراشناخت، آگاهی ذهن گروه سه در نفر 39 تعداد با ورامین شهر مواد مصرف سوء اختلال

 منفی راهبردهای میانگین کاهش و مثبت راهبردهای میانگین افزایش موجب درمانی فراشناخت و آگاهی ذهن درمان داد

 بهبود بر درمانی فراشناخت و آگاهی ذهن درمانمی شود و  آزمون پیش با مقایسه در پیگیری و آزمون پس در هیجان تنظیم

 با پژوهشی در (2021) همکاران و کربلایی .می باشد موثر مواد مصرف سوء از یافته بهبود بیماران هیجان تنظیم راهبردهای

 بیماران در آگاهی ذهن و شناختی پذیری انعطاف، هیجان تنطیم راهبردهای اساس بر روانشناختی بهزیستی بینی پیش هدف

 آگاهی ذهن و شناختی پذیری انعطاف، هیجان تنظیم مجدد ارزیابی متغیرهای دریافتند نفر 119 نمونه با تهران شهر سرطانی

 اثرات روانشناختی بهزیستی با هیجان تنظیم سرکوبی مولفه رابطه و دارند معنادار و مثبت رابطه روانشناختی بهزیستی با

 نقش بررسی به پژوهشی در( 2020) انتظاری .دارد بیماری با مقابله در سرطانی بیماران استقامت و روان سلامت بر مثبتی

، آزمایش گروه نفر15) نفر 30 نمونه تعداد با تهران شهر مطلقه زنان آوری تاب و هیجانی تنظیم های دشواری بر آگاهی ذهن

 آوری تاب افزایش و منفی هیجانات تنظیم به آگاهی ذهن آموزش داد نشان نتایج. پرداخت مطلقه زنان از( کنترل گروه نفر 15

 به هیجان تنظیم مشکلات و آگاهی ذهن مقایسه هدف با پژوهشی در( 2021) همکاران و جاویدفر .است کرده کمک زنان

 مبتلا بیمار 20 نمونه با بهنجار گروه و فراگیر اضطراب اختلال به مبتلا افراد در هیجانی اختلالات فراتشخیصی دوعامل عنوان

 در توانند می احتمالا، فراتشخیصی عامل دو عنوان به هیجان تنظیم و پایین آگاهی ذهن بین دریافتند تبریز شهر GAD به

 اثربخشی مقایسه به پژوهشی در( 2021) همکاران و نیشابوری کاشفی .باشند داشته نقش فراگیر اضطراب اختلال پدیدآیی

 مستعد نوجوانان در رسانی خودآسیب و خواهی هیجان بر هیجان تنظیم با آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت آموزش

                                                                                                                                                                                     
13- Segal, Dimidjian, Vanderkruik & Levy 
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 های روش داد نشان نتایج. پرداختند نفر 45 نمونه تعداد با تهران شهر در بهزیستی اداره خانواده شبه مراکز در ساکن اعتیاد

 موثری نقش رسانی خودآسیب و خواهی هیجان کاهش در، هیجان تنظیم آموزش و آگاهی ذهن بر مبتنی درمانی شناخت

 .دارد

، مشابه ژوهشیپ انجام عدم دلیل به همچنین و کارمندان در تنظیم هیجان نقش و اهمیت و شده مطرح موضوعات به توجه با

 دانشگاه 115 کارمندان درتنظیم هیجان  بر آگاهی ذهن آموزش آیا که است مساله این به پاسخگویی درپی حاضر پژوهش

 ؟دارد تاثیر بابل پزشکی علوم

 

 روش

 .باشد می تصادفی گمارش و کنترل گروه با آزمون پس _آزمون پیش طرح با آزمایشی، حاضر پژوهش روش

 با نمونه حجم .بودند نفر 90 تعداد به 1397 سال در بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان کلیه شامل پژوهش جامعه

 نمونه صورت به که شد گرفته نظر در نفر 30 مجموع در و نفر 15 کنترل و آزمایش گروه هر برای، پژوهش طرح به توجه

 های عیارم همچنین. گرفتند قرار کنترل و آزمایش گروه دو در تصادفی صورت به سپس و شدند انتخاب دسترس در گیری

 بودن دارا ،دیگر شناختی نروا مداخله نوع هر از استفاده عدم ،سال 55 تا 30 بین سن :از عبارتند دوره این در ها آزمودنی ورود

 30 زیر سن: از دعبارتن ها زمودنیآ خروج های ملاک و نظر مورد ی دوره در شرکت رضایت ،لیسانساز  بالاتر تحصیلی مدرک

 شش در فتاریر متخصص به مراجعه یا و پزشکی روان داروهای مصرف ،لیسانس از تر پایین تحصیلی مدرک بودن دارا، سال

 .دیپلم از کمتر تحصیلات ،گذشته ماه

 کوتاه( هیجانی)نسخه _ شناختی تنظیم پرسشنامه -

 آگاهی ذهن آموزشی بسته -

1کوتاه نسخه هیجانی _ شناختی تنظیم پرسشنامه از حاضر پژوهش در نیاز مورد اطلاعات و ها داده گردآوری برای 7  استفاده 

1کرایج و گارنفسکی توسط پرسشنامه این .شد 8  توجه، پذیرش، راهبرد 9 شامل که سوال 18 و است شده ساخته( 2006)

 فاجعه و فکری نشخوار، دیگران دانستن مقصر، خود دانستن مقصر، ریزی برنامه، مجدد بازارزیابی، ارزیابی به مثبت توجه، مثبت

 ضریب. شود می داده پاسخ همیشه تقریباً تا هرگز تقریباً از، لیکرت ای درجه پنج مقیاس یک روی بر سوالات. شود می سازی

 ها مقیاس خرده برای( ماه 5 بعد) بازآزمایی پایایی ضریب و 80/0 تا 73/0 از ای دامنه در ها مقیاس خرده برای کرونباخ آلفای

 مقیاس با و 38/0 افسردگی مقیاس با پرسشنامه این همبستگی ضریب. است آمده بدست 59/0 تا 41/0 از ای دامنه در

 فرهنگ در هیجان شناختی تنظیم پرسشنامه فارسی نسخه(. 2006، کرایج و گارنفسکی)است شده گزارش 33/0 اضطراب

 همسانی های روش اساس بر مقیاس اعتبار، پژوهش این در. است گرفته قرار هنجاریابی مورد( 1389)حسنی توسط ایرانی

 از مذکور پرسشنامه روایی و( 77/0 تا 51/0 همبستگی دامنه با) بازآزمایی و( 92/0 تا 76/0 کرونباخ آلفای دامنه با) درونی

                                                           
2- Emotion Regulation Questionnaire short version 

3- Garnefski & Kraaij 
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1واریماکس چرخش از استفاده با اصلی مولفه تحلیل طریق 9  تا 32/0 همبستگی دامنه با) ها مقیاس خرده بین همبستگی، 

 (.1389، حسنی)است شده گزارش مطلوب ملاکی روایی و( 67/0

 

 اجرا روش

 افراد از هریک گرفتن ارقر احتمال که ایگونه به، شدند انتخاب عادلانه صورت به هاآزمودنی پژوهش اخلاقی ملاحظات برای

 توانستندمی پژوهش از مرحله هر در و کرده شرکت پژوهش در آگاهانه رضایت با هاآزمودنی. بود نسبت یک به نمونه در جامعه

  اسم خود برای داشتند حق همچنین. دهند انصراف آن ادامه از

 خصوصی یمحر وحفظ آمده بدست اطلاعات ماندن محرمانه تضمین با درنهایت و نشوند شناخته تا کنند انتخاب مستعار

 .گردید اجرا پژوهش فرایند در ها آزمودنی احترام حفظ و ها آزمودنی

2آگاهی ذهن آموزش از منظور تحقیق این در 0 2زین کابات) آموزشی برنامه از است عبارت  1  90 درمانی جلسه 8 در که( 2014، 

 :از عبارتند آموزشی جلسات محتوای. دش برگزار ای دقیقه

 زندگی و بودن محرمانه یجنبه گرفتن نظر در با کلی مشی خط تنظیم، جلسه اهداف تعیین: خودکار هدایت. اول جلسه

 عنوان به گروه ایاعض به سپس و یکدیگر به خود معرفی و نفری دو هایگروه تشکیل به کنندگان شرکت دعوت، افراد شخصی

 .اول جلسه جزوات توزیع هفتگی جلسات تعیین و بحث، خانگی تکلیف، بدنی وارسی تمرین، کشمش خوردن تمرین، واحد یک

 ایعوق ثبت، احساسات و رافکا تمرین، خانگی تکلیف بازنگری، تمرین بازنگری، بدنی وارسی تمرین :موانع با رویارویی. دوم جلسه

 .دقیقه1 تا 10 نشسته مراقبه، خوشایند

، تکلیف بازنگری یمراقبه درحالت دقیقه 40 تا 30، "شنیدن" یا "دیدن" تمرین تنفس از ذهن حضور. سوم جلسه

 .آگاهیذهن با زدن قدم بازنگری و ایدقیقه سه تنفس فضای تمرین

 صدا، بدن، تنفس از آگاهی، مراقبه دقیقه 40، "شنیدن یا دیدن"ای دقیقه پنج تمرین حال زمان در ماندن. چهارم جلسه

 .خانگی تکلیف تعیین، خانگی تکلیف، بازنگری تمرین، بازنگری وافکار

 بازنگری و نفست فضای، خانگی تکلیف، بازنگری تمرین، بازنگری نشسته مراقبه دقیقه چهل: حضور مجوز/اجازه. پنجم جلسه

 .آن

، بازنگری افکار سپس و اصوات، بدن تنفس از آگاهی، ای دقیقه 40 نشسته مراقبه :نیستند حقایق افکار. ششم جلسه

 .دوره اتمام برای شدن آماده، خانگی تکلیف، بازنگری تمرین

                                                           
1- Varimax 

2- Mindfulness training 

3-  Kabat -Zinn 
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 بازنگری، هاتمرین بازنگری افکار سپس و صداها، بدن تنفس از آگاهی -نشسته مراقبه دقیقه 40: خود از مراقبت. هفتم جلسه

 .خلق و فعالیت بین ارتباط مشاهده تمرین، خانگی تکلیف

 .آزمون پس و بندی جمع، گذشته مطالب بازنگری: ها آموخته از استفاده. هشتم جلسه

 

 ها یافته

 گروه از نفر 8 (.دبو نفر 30نمونه حجم)ندداشت قرار کنترل گروه در درصد 50 و آزمایش گروه در نمونه حجم از درصد 50

 35 سنی گرووه در کنترل گروه از نفر 5و آزمایش گروه از نفر 5، سال 35 تا 30 سنی گروه در کنترل گروه از نفر 7 و آزمایش

 و آزمایش گروه از نفر 11 .ندداشت قرار سال 40 بالای سنی گروه در کنترل گروه از نفر 3 و زمایشآ گروه از نفر 2 و سال 40تا

 ارشد کارشناسی مدرک دارای کنترل گروه از نفر 2و آزمایش گروه از نفر 4،  کارشناسی مدرک دارای کنترل گروه از نفر 13

 قبل از بهتر آگاهی ذهن موزشآ از بعد ،بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان هیجان تنظیم معیار انحراف و میانگین .دبودن

 .دبو آگاهی ذهن موزشآ

  مفروضه های تحلیل کواریانس جهت انجام تحلیل کواریانسبررسی 

 (ویلک شاپیرو  آزمون) ها داده توزیع بودن نرمال-1

 : نتایج آزمون نرمال بودن متغیرهای تحقیق1جدول 

  متغیرهای وابسته

 مقدار آزمون 
سطح 

 معناداری

83/0 تنظیم  هیجان  )قبل(  49/0  

22/1 تنظیم  هیجان  )بعد(  10/0  

 

. باشد می 0.05 خطا سطح از بزرگتر (Pارمقد) احتمال سطوح، آزمون این در شود می ملاحظه که گونه همان ،1 جدول مطابق

 فرضیات آزمون در نتیجه در. گرددمی قلمداد نرمال توزیع بر منطبق ها داده توزیع، صفر فرضیه رد عدم و P مقدار به توجه با

 .است شده استفاده پارامتریک آزمونهای از ،تحقیق
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 پراکندگی ماتریس همگنی مفروضه بررسی برای باکس آزمون نتایج:  2جدول 

 Fآماره  آماره باکس شاخص آماری
درجه 

 1آزادی

درجه 

 2زادیآ
 سطح معناداری

 55/0 141100 3 69/0 27/2 گروه ها

 

 . باشد نمی معنادار پراکندگی های ماتریس همگنی آزمون،  F( 3و141100= )p ،69/0.= /55) مقدار به توجه با

 اثر آزمون برای کنترل و آزمایش هایگروه در پژوهش متغیرهای کواریانس تحلیل اطلاعات خلاصه: 3 جدول

 متقابل

 

 مشابه فرضیه که گیریم می نتیجهF ( 2و25= )p ،17/0.= /000) ویلکز-لامبدا آزمون مقدار و، 3جدول  های داده به توجه با

 .شود می رد( تنظیم هیجان) وابسته متغیر اساس بر گروه دو های میانگین بودن

 های آزمایش و کنترل در گروه تنظیم هیجان چند متغیری خلاصه تحلیل کواریانس: 4جدول

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات
F 

سطح 

-معنی

 داری

اندازه 

 اثر

بین گروه 

 ها
 81/0 000/0 04/114 93/4133 1 93/4133 تنظیم  هیجان

 
 

 

 

 

 اثر گروه

 منبع تغییرات

مقدار 

آماره 

 آزمون

 مقدار

F 

 درجه

 آزادی خطا

 درجه

 آزادی فرض

سطح 

-معنی

 داری

 000/0 25 2 34/58 82/0 اثر پیلای

 000/0 25 2 34/58 17/0 ویلکز-لامبدا

 000/0 25 2 34/58 66/4 اثر هوتلینگ

 
بزرگترین ریشه 

 روی
66/4 34/58 2 25 000/0 
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درون 

 گروه ها

 کل

 
تنظیم  

 هیجان
47/942 26 24/36  

   30 102401 تنظیم  هیجان

 

 دیگر عبارت به. دارد وجود اختلافی اثر گروه دو بین دهد می نشان f آزمون معناداری سطح، شود می ملاحظه که طور همان

 درصد 81/0 که است این از حاکی 81/0 اثر اندازه .دارد وجود معناداری تفاوت کنترل گروه با آزمایش گروه هیجان تنظیم بین

 .داد نسبت آگاهی ذهن موزشآ تأثیر به توان می را آزمایش گروه در کارمندان هیجان تنظیم بهبود از

 های آزمایش و کنترل با حذف اثر متقابلگروه در تنظیم  هیجان خلاصه تحلیل کواریانس :5 جدول

 منبع
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین  

 مجذورات
F 

-سطح معنی

 داری

اندازه 

 اثر

 25/0 006/0 98/8 41/314 1 41/314 آزمونپیش

 81/0 000/0 37/122 35/4281 1 35/4281 گروه

    98/34 27 65/944 خطا

     30 102401 کل

 

 اختلافی اثر گروه دو بین دهد می نشان 81/0Eta= ،000/0 p = ،37/122=  F (27, 1). )شود می ملاحظه که طوری همان

 اثر اندازه. دارد وجود معناداری تفاوت کنترل گروه با آزمایش گروه هیجان تنظیم آزمون پس بین دیگر عبارت به. دارد وجود

 آگاهی ذهن موزشآ تأثیر به توان می را آزمایش گروه هیجان تنظیم بهبود از درصد 81/0 که است این از حاکی 81/0 برابر

 علوم دانشگاه 115 کارمندان در هیجان تنظیم بر آگاهی ذهن آموزش که گفت توان می نتایج به توجه با بنابراین داد نسبت

 .است موثر بابل پزشکی

 : جدول میانگین های تعدیل شده گروه های پژوهش همراه با خطای معیار و حد بالا و پایین در پس آزمون6جدول 

   متغیر

اختلاف 

میانگین 

 ها

خطای 

 معیار

سطح معنی 

 داری
 حد  بالا حد پایین

 -74/19 -73/28 000/0 19/2 -23/24 کنترل آزمایش)بعد از  تنظیم  هیجان  
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 73/28 74/19 000/0 19/2 23/24 آزمایش کنترل مداخله(

 

 آگاهی ذهن زشموآ از بعد در آزمایش و کنترل گروه هیجان تنظیم میانگین بین که دهد می نشان فرونی بن آزمون نتایج

 هیجان متنظی بهبود باعث آگاهی ذهن موزشآ گرفت نتیجه توان می پس. (>05/0p) دارد وجود05/0 داری معنی تفاوت

 ..شود می بابل پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان

 

 بحث و نتیجه گیری

2تنظیم هیجان بر آگاهیذهن آموزش که شد مشخص آمده بدست نتایج طبق بر 2  فرضیه که معنی بدین. موثراست کارمندان 

(، 2020) گریم و دای ،دیساتر ،آدامهای  پژوهش نتایج راستای در یافته این. گیردمی قرار تأیید و پذیرش مورد حاضر پژوهش

، سگال (،2019)میکائیلی و فرد طاهری(، 2019) دالگارد و همکاران (،2019) همکاران و دی راشی، (2019) همکاران و ژانگ

 نسبت هیجانی تنظیم به آگاهانه توجه اگر. داشت قرار (،2018)حاتمیان و نژاد سپهری (،2019) لوی و واندرکیرک ،دیمیدجان

 تجارب کاهش و مثبت هیجانی تجارب کلی افزایش از ناشی هیجانی تنظیم در شده ایجاد بهبودهای است ممکن، شود داده

 دیگر و اضطراب تسکین به منجر، آگاهی ذهن های تمرین از استفاده با مثبت هیجانی تجارب افزایش. باشد منفی هیجانی

 با آگاهی ذهن دیگر طرف از. داشت خواهد پی در را هیجانات بهتر تنظیم بنابراین و گردد می شناختی روان های استرس

 پذیرش افزایش از ناشی منفی هیجانات کاهش. دهد می افزایش کارمندان در را هیجانی تنظیم مهارت، منفی هیجانات کاهش

 کننده ناراحت کمتر های جنبه طرف به فرد توجه چرخش باعث، پذیرش. است آن برانگیزاننده های محرک خصوص در افراد

2لی و سمپل) دهد می کاهش را منفی هیجانات بنابراین و شود می منفی هیجان برانگیزاننده های محرک ی 3  ،2014.) 

، دهندمی تشکیل لباب پزشکی علوم دانشگاه 115 کارمندان را موردنظر نمونه که بود این حاضر پژوهش های محدودیت از یکی

 .کندمی مواجه مشکل با را کارمندان سایر به نتایج تعمیم امکان امر همین

 پیشنهاد، ختیروانشنا متغیرهای رشد بهبود بر آگاهی ذهن آموزش بودن بخش اثر بر مبنی پژوهش این نتایج به توجه با

 می پیشنهاد آینده پژوهشگران هب .گیرد قرار ها سازمان و ها اداره برنامه وفوق تکمیلی هایبرنامه جزء آموزش این که شودمی

 .دهند رقرا پژوهش مورد زندگی از خشنودی و نفس عزت رشد مانند دیگری های زمینه در را برنامه این تاثیر شود

  

 

 

 

                                                           
1- emotion regulation 

1- Semple & Lee 
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