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  چکیده
یط سخت فعلی (کرونا ویروس) حایز اهمیت است و تحمل آوري در برابر شراتابمقدمه: 

توانند تأثیر مهمی بر نحوة پریشانی هیجانی و استفاده از راهبردهاي مختلف تنظیم هیجان، می
آوري افراد بینی تابزا داشته باشند. پژوهش حاضر با هدف پیشخروج افراد از شرایط استرس

این مطالعه، از نوع  روش:اختی هیجان انجام شد. بر اساس تحمل پریشانی هیجانی و تنظیم شن
نفر بود که به صورت آنلاین از طریق  397همبستگی بود. نمونه پژوهش شامل  - توصیفی

کارنر و  آوريها از مقیاس تابآوري دادههاي مجازي شرکت کردند. جهت جمعشبکه
تحمل  پریشانی  )، و مقیاس 2001، پرسشنامه تنظیم هیجان شناختی ()2003( دیویدسون
ها از روش ضریب همبستگی پیرسون جهت تجزیه و تحلیل داده) استفاده شد. 2005هیجانی (

تمرکز ( ریمتغ پنجنتایج تحلیل رگرسیون نشان داد که  :یافته ها. و تحلیل رگرسیون استفاده شد
با هم  )ي و سرزنش خودریگدگاهید ي،زیر، تمرکز مجدد بر برنامهيمجدد مثبت ، نشخوار فکر

 4). همچنین از =449/0R2( کنند ینیبشیرا پ يآورتاب انسیدرصد از وار 449/0توانستند 
 يها براتلاش میتنظی، شانیپر یورد ذهنآبرزیر مؤلفۀ مقیاس تحمل پریشانی هیجانی سه مؤلفۀ 

درصد از متغیر  531/0ی با هم توانستند منف جاناتیه لهیجذب شدن به وسی، شانیپر نیتسک
تقویت راهبردهاي سازگارانه تنظیم هیجان و مهارت  گیري:نتیجهبینی کنند. آوري را پیشبتا

تحمل پریشانی هیجانی و کاهش راهبردهاي ناسازگارانه تنظیم هیجان عامل بسیار مهمی براي 
هاي شناختی است. از این رو اجراي کارگاههاي آموزشی و مداخلات روانریزي برنامهپی

   شود.رونکی و مجازي مفید واقع میآموزشی الکت

  آوري، ویروس کروناتنظیم هیجان شناختی، تحمل پریشانی هیجانی، تاب کلید واژه:

 

Abstract 
 
 
 

Introduction: Resistance to current challenging conditions 
(coronavirus) is important, and enduring emotional distress and using 
different emotion regulation strategies significantly impact how 
people cope with stressful situations. The present study was 
conducted to predict the resilience of individuals based on emotional 
distress tolerance and cognitive emotion regulation. Method: This 
study was descriptive -correlational. The study sample consisted of 

397 participants who joined online sessions. Conner-Davidson 
Resilience Scale (2003), Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire (2001), and distress Tolerance Scale (2005) used to 
collect data. Pearson correlation coefficient and regression analysis 
were used to analyze the data. Results: regression analysis results 
showed that five variables (positive refocusing, rumination, 
refocusing on planning, commenting, and blaming) together could 
predict 0.449% of the variance of resilience (R2 = 0.449). Also, from 
the 4 sub-components of the Distress Tolerance Scale, three 
components of mental distress estimation, adjusting efforts to relieve 
anxiety, and being absorbed by negative emotions together could 
predict 0.531% of the resilience variable. Conclusion: Adopting 
adaptive strategies for emotion regulation and coping skills of 
emotional distress and reducing maladaptive strategies for emotion 
regulation is important in establishing educational programs and 
psychological interventions. Therefore, the implementation of 
electronic and virtual workshops is functional. 
Keywords: cognitive emotion regulation, emotional distress, 
resilience, coronavirus. 
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  مقدمه 
ی اورژانسوضعیت  کی COVID-19 پاندمی

کننده سلامت دیو تهد یمهم بهداشت عموم
). این 2020و همکاران،  1(لی ان استانس

هان چین وو در 2019بیماري از دسامبر سال 
). علایم بیماري 2020آغاز شد (لی و همکاران، 

این ویروس شامل تب، سرفه و مشکل در 
و تا تنفس که از خفیف تا شدید متغیر است 

شماري شده است امروز باعث مرگ افراد بی
ممکن  افراد  اگرچه). 2020و همکاران،  2(راو

را  یشناختاسترس روان در این پاندمی است
 يهاتیاز فعال یتجربه کرده باشند، اما برخ

از  دیدرك و فهم جد لیاز قب ،آنها یشناختروان
 یبه طور مثبتآوري و ایجاد رشد و تاب  یزندگ

). 2021و همکاران،  3(پنکویی رشد کرده است
یري گآوري از ضروریات شرایط فعلی همهتاب

یکی از عوامـل پاندمی کرونادر جهان است و 
هاي افراد در مقابل ي پاسخکنندهتعیین

رود (بونانو، شمار میزا بهرویدادهاي استرس
 يآورتاب). 2007، 4گالی، بوسیارلی و ولاهو

ها، یسازگار به سخت ییگوپاسخ ییتوانا
عنوان به يآورها و مشکلات است. تاباسترس

 داریو نسبتاً پا داریپا یتیصشخ يهایژگیو
دهد یشده است که به افراد اجازه م فیتعر

                                                        
1. Li 
2. Rao 
3 Pan Cui 
4 Bonanno, Galea, Bucciarelli, & Vlahov 

 ،دیشد ماتیخود را بر اساس ناملا يرفتارها
استرس با  ).2020، 5(الابایده، اظیم کنند میتنظ

تواند وارد زندگی فرد می هاي مختلفیروش
شناختی و عنوان واکنشی عصبشود و به

افسردگی  يلاجسمانی منجر به ایجاد سطوح با
پذیري در برابر آسیب و اضطراب و در نتیجه

). 2015، 6(بیتر و همکاران شوداسترس می
دادن عزیزان در اثر دست شرایط فعلی نظیر از

زا کرونا و دیگر پیامدهاي گسترده آن استرس
اي هستند و در همین زمینه مطالعات گسترده

  اندهاي مختلف این پدیده را بررسی کردهجنبه

راهبردهاي براي مقابله با اضطراب و استرس  و
پیشنهاد شده است (خدایاري فرد و آسایش، آن 

بجنوردي،  ؛2020محمدپور و همکاران،  ؛1399
 ).1399زاده، شکیب و غضبانپور، مراديقدم
یک عنوان یک سازه پیچیده است و به يآورتاب

براي ی فردي، خانوادگی و اجتماع یتوانای
هاي ناسازگار یا از موقعیت مقابله و جستن

که  در نظر گرفته شده است یهاي زندگاسترس
بلافاصله مؤثر نیست، بلکه منجر به افزایش 

 يهایتسخ ها ویتوانایی براي مقابله با بدبخت
، 7(کریستل، هارلی، نلسون و جونز شودیآینده م
این سازه ). 2015و همکاران،  8؛ میستر2007

                                                        
5 Al-Abyadh, & Azim, 
6 Beiter et al. 
7 Christle, Harley, Nelson, & Jones 
8 Meister 
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ا خودتنظیمی و تنظیم اغلب در رابطه نزدیک ب
دهنده شود و نشانهیجان در نظر گرفته می

  فرد در تنظیم سطوح يپذیرتوانایی انعطاف
رو، مقابله  کنترل در شرایط متفاوت و از این

مؤثر و کارآمد در برخورد با عوامل فشارزا و 
(میستر و  فرد است حل مسألۀها و چالش

). 2015همکاران،  1؛ میلیونی و 2015همکاران، 
بالا  آوريتابنشان داده است که  یمطالعات قبل

بالاتر،  تی، موفقربه سلامت بهتر، طول عم
، کنار آمدن موثر با عدم شتریب یخوشبخت

 مربوط است یستیو شکست و بهز نانیاطم
آوري افرادي که تاب  ).2021(یلدریم و گولر، 

 يها و استرسورهادارند، در برابر آسیب یبالای
 دارند يمقاومت بیشتر ياجتناب، تجربهغیرقابل

در  یمثبت يو بیشتر احتمال دارد معنـا
به  .کنند کنند، پیدایکه تجربه م ياسترسورها

و  هابا چالش پذیريو انعطاف ثرژطرز مـ
شوند و خودشان مواجه شان هاي زندگیاسترس

در آینده تبدیل  یانطباق دهند و حت را با آنها
(لیو، ونگ و  د شوندام و شبـه افراد موفق، سال

آوري عاملی براي برقراري تاب ).2012، 2لی
تعادل زیستی، روانی و معنوي در مقابل شرایط 

بنابراین توجه به این عامل در  آمیز استمخاطره
  ضروري به نظر  19- مواجهه افراد با کووید

                                                        
1. Milioni 
2. Liu, Wang, & Li 

پور، شجاعی، حاتمی و مهدوي، رسد (عارفمی
2020 .( 

نظیر همه  زا،وقـایع اسـترس از آنجـایی کـه
گیري پاندمی کرونا در جهان و پیامدهاي 

توانایی  ،بسـیار هیجـانی اسـت ذاتا گسترده آن
تواند عامـل یشان مافراد در تنظیم هیجانات

شد آنهـا با يآوربسـیار مهمـی در تعیـین تـاب
تنظیم هیجان به ). 2021(مجیدپور و آفتابی، 
بر  فردکند که به وسیله آن فرایندهایی اشاره می

، چه موقع آنها داینکه چه هیجاناتی را تجربه کن
تأثیر می دو چگونه آنها را بیان کن درا تجربه کن

). 2012، 3(اسزیگیت، باکزنی و بازینسکا گذارد
هاي هیجانی دهند پاسخها نشان میپژوهش

نامناسب در مواجهه با بیماري کرونا ویروس از 
ینی و پریشانی و راهبردهاي جمله احساس غمگ

هاي تنظیم هیجان موجب پریشانیناسازگار 
). 1399شود (بجنوردي و همکاران، میعاطفی 

رایندهاي تنظیم هیجان به قدري پیچیده و ف
گسترده است که تمرکز بر تمام ابعاد و 

  هاي آن ممکن نیست؛ یکی از مکانیسم
      ترین راهبردها براي مدیریت و متداول

 طلاعاتجویی تجارب هیجانی و اظمن
 فرایندهاي از استفاده هیجان هبرانگیزانند

نزاد است (سالاري، بکرایی، شریف شناختی
). 1399زاده و محسنی، آباد، عالینعمت

ها یا فرآیند هاي شناختی به افراد شناخت

                                                        
3. Szczygieł, D., Buczny, J. & Bazińska 
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هاي ها و احساسکنـد کـه هیجانکمـک مـی
  توسـط شـدت  خود را تنظیم نموده و

). 2016، 1ود (چنهـا مغلـوب نشهیجـان
ي تنظــیم شــناختی هیجــان، بــه شــیوه

شــناختی مــدیریت ودســتکاري ورود 
د هیجان، اشاره دار اطلاعــات فراخواننده

در واقع هنگامی که ). 2005(اوکسنر و گراس، 
شود، احساس فرد با یک موقعیت روبرو می

راي کنترل خوب و خوشبینی، به تنهایی ب
هاي وي کافی نیست؛ او نیاز دارد که در هیجان

این لحظات بهترین کارکرد شناختی را نیز داشته 
). این فرایند به 1398(سلیمانی و حبیبی،  باشد

کند روي هیجانات خود در حین افراد کمک می
زا کنترل داشته تجربه رویداد یا حداثه استرس

، 2سنینباشند (مگریا، الاتیه، موسطفا و ح
تنظیم شناختی هیجان داراي نه راهبرد  .)2020

از میـان ایـن نُـه راهبـرد، سـرزنش است. 
خـود، سـرزنش دیگـران، نشـخوار ذهنـی و 
 فاجعـه آمیـزپنـداري، راهبردهـاي ناسازگارانه

تمرکزمجدد  تنظیم شناختی هیجان و پذیرش،
ارزیابی  ،ریزي، تمرکزمجـدد مثبـتبرنامه بر

مثبت واتخاذ دیدگاه، راهبردهاي  مجدد
 دهندهیجان را تشکیل می  سازگارانه تنظیم

، 3بار(وندن هوول، استیکلپورك، بودن و ون

                                                        
1. Chen 
2. Megreya, Al-Attiyah, Moustafa, & Hassanein 
3. Van Den Heuvel, Stikkelbroek, Bodden,, & van 
Baar. 

 نتایج پژوهش دومارادزکا و فاجکوسکا). 2020
نشان داد که راهبردهاي مثبت تنظیم شناختی 
هیجان با اضطراب و افسردگی رابطه منفی و 

تی هیجان با راهبردهاي منفی تنظیم شناخ
 اضطراب و افسردگی رابطه مثبت داشتند

  ).2018، 4دومارادزکا و فاجکوسکا(
از سوي دیگر به دنبال هیجانات منفی در پی 

آمیز، تحمل پریشانی هیجانی حوادث استرس
که تواند به عنوان عامل مهی دخیل باشد می

عنوان توانایی فرد براي سیمونز و گاهر، آن را به
 کنندهیجانات منفی تعریف میمقابله با 

ین سازه که ممکن ). ا2005، 5(سیمونس و گاهر
است در نتیجه فرآیندهاي شناختی و یا فیزیکی 
در فرد ایجاد شود، به صورت حالتی هیجانی 

ت عملی براي کاهش ایلااست که اغلب با تم
تجربه هیجانی مشخص ل اثرهاي منفی حاص

). 2010، 6د (لیرو، زولنسکی و برنستینشومی
همچنین، تحمل پریشانی ماهیتی چندبعدي 
داشته و شامل ابعاد متعددي از جمله توانایی 

ارزیابی و ظرفیت ، هاي هیجانیتحمل پریشانی
شیوه تنظیم هیجان به ، پذیرش حالت عاطفی

ها براي تسکین شلاوسیله فرد و تنظیم ت
   مقدار جذب توجه به وسیله ، پریشانی

دار سهم آن در به وجود هاي منفی و مقهیجان
(لیرو،  شوددر عملکرد، می ختلالآمدن ا

                                                        
4. Domaradzka & Fajkowska 
5. Simons & Gaher 
6. Leyro, Zvolensky, & Bernstein 
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، 1؛ یلدیرم و گولر2010زولنسکی و برنستین، 
افراد داراي تحمل پریشانی پایین، ). 2021

هنگام قرار گرفتن در معرض استرس و تنش، 
  هاي خود دچار مشکل در تنظیم و کنترل هیجان

ایی شوند و به همین دلیل دنبال راهبردهمی
شود در کمترین زمان این هستند که باعث می

این افراد در یک . احساس تنش را از بین ببرند
هاي منفی بیهوده براي مقابله با هیجانتلاش 

(هول، لیرو،  شوندرفتاري می  نظمی درگیر بی
). سالاري و 2010، 2هوگان، باکنر و زولانسکی

همکاران پژوهشی را با هدف پیش بینی 
ونا ویروس براساس تحمل پریشانی اضطراب کر

نفر از زنان  220و تنظیم شناختی هیجان در 
شاغل در مراکز درمانی شهر یاسوج انجام دادند. 
نتایج نشان داد که راهبرد هاي تنظیم هیجان 
انطباقی و تحمل پریشانی هیجانی با اضطراب 
کرونا رابطه منفی دارد، اما راهبردهاي تنظیم 

با اضطراب کرونا رابطه هیجان غیر انطباقی 
  نژاد سالاري، بکرایی، شریفمثبتی دارد (

  ).1399، زاده و محسنیآباد، عالینعمت
آوري به توانایی انطباق موفق طورکلی تاب به 

همچنین ز، با شرایط چالش برانگیز و تهدیدآمی
. رشد شایستگی تحت شرایط سخت اشاره دارد

شرایط بنابراین توجه و تقویت این عامل در 
فعلی کرونا ویروس که استرس برانگیز است 

                                                        
1. Yildrim & Guler 
2. Howell,  Leyro, Hogan, Buckner, & 
Zvolensky, 

تواند کمک باشد و بررسی اینکه جه عواملی می
رسد. از در آن دخیل هستند ضروري به نظر می

این رو پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش 
تنظیم شناختی هیجان و تحمل پریشانی هیجانی 

آوري افراد درگیر در شرایط فعلی در میزان تاب
 وس انجام شد.کرونا ویر

  
  روش  

مقطعی  - روش این پژوهش از نوع توصیفی  
بود. جامعه مورد مطالعه شامل تمامی افراد 

در جمعیت ایرانی بود که در فضاي  18بالاي 
هاي پژوهش جواب دادند. پرسش    مجازي به 

حجم نمونه بر اساس فرمول حجم نمونه براي 
د مطالعات رگرسیون محاسبه شد که حداقل بای

). در 1998، 3نفر باشد (دوپانت و پلامر 200
گیري در نفر به روش نمونه 397پژوهش حاضر 

دسترس انتخاب شدند.  در این پژوهش در 
ها اطلاعاتی در مورد  بالاي فرم پرسشنامه

کنندگان داده شد و در اهداف پژوهش به شرکت
ها براي شرکت در پژوهش  صورت موافقت آن

ه اقدام به تکمیل و داشتن رضایت آگاهان
نمودند. با توجه به اینکه اجراي  ها می پرسشنامه

بود،  19- پژوهش حاضر همزمان با شیوع کووید
آوري کارنر و هاي تاب لینک پرسشنامه

)، پرسشنامه تنظیم CD-RISCدیویدسون (
و مقیاس تحمل   )CERQهیجان شناختی (

) به صورت آنلاین و از (DTSپریشانی هیجانی 

                                                        
3. Dupont & Plummer 
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هاي واتساپ و تلگرام براي  م رسانطریق پیا
افراد ارسال گردید. معیار ورود به مطالعه 
رضایت شخص براي پرکردن پرسشنامه با تایید 
سوال مرتبط با آن و متوجه شدن مفهوم 

ها بود و افرادي که به هر دلیل از کامل پرسش
ها انصراف دادند از مطالعه کردن پرسشنامه

طمینان داد شد که ها اخارج شدند. به آزمودنی
    مشخصات و اطلاعات آنها محرمانه باقی 

ماند. کسب رضایت آگاهانه و در اختیار قرار می
دادن نتایج به افراد در صورت تمایل، از دیگر 

شده در این پژوهش بود. اصول اخلاقی رعایت
و با   spss-25ها با استفاده از نرم افزار داده

گرسیون روش ضریب همبستگی پیرسون و ر
  خطی مورد تحلیل قرار گرفتند.  

  ي پژوهش حاضر عبارتند از:ابزارها
این  :دیویدسون- آوري کانرپرسشنامه تاب

توسط کانر و دیویدسون در سال پرسشنامه 
سوال  25این مقیاس شامل  . ساخته شد 2003

گیري قدرت مقابله با فشار است و جهت اندازه
، رسشپتهدید تهیه شده است. براي هر  و

طیـف درجـه بنـدي پـنج گزینـه ي (کـاملا 
نادرسـت تـا همیشـه درست) در نظر گرفته 
شده که از صفر (کاملا نادرست) تا چهار 

دامنۀ  شود.گـذاري می(همیشه درسـت) نمـره
این مقیاس اگرچه  است.  125تا  0نمرات بین 

سنجد ولی داراي آوري را میتاب ابعاد مختلف
)، 2003کانر و دیویدسون (. استکـل  یک نمره

پایایی و روایی همگراي این پرسشنامه را تایید 

اند. ضریب پایایی همسانی درونی این کرده
مقیاس از طریق آلفاي کرونباخ در دامنـه ي 

(کانر و  گزارش شده است 90/0تـا  76/0
آوري در تاب پرسشنامه). 2003، 1دیویدسون

ریابی شده هنجا)  1385ایران توسط محمدي (
این پرسشنامه از  است و نتایج نشان داد که

برخوردار است. در مورد  89/0آلفاي کرونباخ 
روایی آن با استفاده از روش تحلیل عاملی، 
محاسبه هر نمره با نمره کل نشان داده که به جز 

تا  14/0سه سوال، ضرایب سوالات دیگر بین 
). میزان آلفاي 1385(محمدي،  بود 64/0

  بود. 85/0اخ در مطالعه فعلی کرونب
 :پرسشنامه تنظیم شناختی هیجانی گارنفسکی 

خرده  9ي تنظیم شناختی هیجان، از پرسشنامه
(سـرزنش خـود، پـذیرش، نشخوار  مقیاس

ي مجدد مثبت، توجه ي مجدد به ذهنی، توجه
برنامه ریزي، ارزیـابی مجـدد مثبـت، اتخـاذ 

نش دیگران) و دیدگاه، فاجعه آمیز پنداري، سرز
 این پرسشنامه. ماده تشکیل شـده اسـت 36

اي شناختی پس راي شناسایی راهبردهاي مقابلهب
هاي منفی از تجربه کردن وقایع یا موقعیت

مؤلفه  2تدوین شد. نسخه اصلی آن داراي 
و تنظیم شناختی منفی  تنظیم شناختی مثبت 

هاي بهنجار و این پرسشنامه در گروهاست. 
پنج  در پیوستاري  لاسال به با 12ز سن بالینی ا

بندي (همیشه) درجه 5(هرگز) تا  1درجه اي از 
                                                        
1. Connor & Davidson 
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حداقل و حداکثر نمره در هر زیرمقیاس شود. می
نمـرات بـالا در هـر . است 10و  2به ترتیب 

ي بیشتر از میـزان استفاده خـرده مقیـاس ، بیـانگر
راهبرد مذکور در مقابله یا مواجهه با وقایع 

گارنفسکی و همکاران . زا و منفـی اسـتسـترسا
اعتبار این پرسشنامه را از طریق آلفاي  ) 2001(

راهبردهاي  ، 91/0کرونباخ براي راهبردهاي مثبت
محاسبه  93/0و براي کل پرسشنامه 87/0منفی 
). 2001، 1(گارنفسکی، کریج و اسپینهوون کردند

ین ) دامنه آلفاي کرونباخ ا1389در ایران حسنی (
را گزارش کرد (حسنی،  92/0تا  76/0ابزار را 

). میزان آلفاي کرونباخ کل در مطالعه فعلی 1389
  بود. 88/0

این پرسشنامه توسط   : مقیاس تحمل پریشانی
 15ساخته شد که داراي ) 2005(سیمونز و گاهر 

هاي تحمل پریشانی مخرده مقیاس به نا 4ماده و 
انات منفی، شدن به وسیله هیجهیجانی، جذب

براي ها تلاشبرآورد ذهنی پریشانی و تنظیم 
هاي این مقیاس تسکین پریشانی است که گویه

گذاري اي لیکرت نمرهبراساس مقیاس پنج درجه
 15شوند. حداقل نمره آزمودنی در این مقیاس می

در این مقیاس  بالانمرات . است 75 و حداکثر
و گاهر  زاست. سیمون الانشانگر تحمل پریشانی ب

این مقیاس کل ضریب آلفاي کرونباخ  ) 2005(
 82/0، 72/0ها به ترتیب  و خرده مقیاس 82/0را
همسانی گزارش کردند. همچنین   70/0، 78/0،

                                                        
1. Garnefski, Kraaij, & Spinhoven 

به  61/0 درونی آن را پس از گذشت شش ماه
). علوي و 2005دست آوردند (سیمونس  گاهر، 

بالایی  پایایی همسانی درونی همکاران در ایران 
) و پایایی متوسطی 71/0ي براي کل مقیاس (برا

) گزارش کردند 58/0تا  42/0براي خرده مقیاس (
). میزان 2011(علوي، مدرس، امینی و صالحی، 

  بود. 78/0کرونباخ در مطالعه فعلی آلفاي 
  

  یافته ها
نفر مشارکت داشتند،  397در پژوهش حاضر 
تا  14کنندگان در پژوهش از دامنه سنی مشارکت

کنندگان در ال بود، میانگین سنی مشارکتس 66
است،  69/8استاندارد و انحراف 34/29پژوهش 

 7/62نفر خانم ( 249درصد)  و 3/37مرد ( 148
        درصد) مشارکت داشتند، تحصیلات 

 5/5نفر سیکل ( 22کنندگان عبارت بود از شرکت
نفر  181درصد)،  4/21نفر دیپلم ( 85درصد)، 

 4/21لیسانس (نفر فوق 85)، 6/45لیسانس (
درصد) بودند، همچنین  6نفر دکتري (24درصد)، 

 33نفر متاهل ( 131درصد) و  67نفر مجرد ( 266
) اعلام 7/55نفر ( 221درصد) بودند، همچنین 

کردند که خود یا اطرافیان به پاندمی کرونامبتلا 
) اعلام کردند 3/44نفر ( 176اند در حالی که شده

  اند.فیان به این ویروس مبتلا نشدهکه خود یا اطرا
استاندارد متغیرهاي مورد میانگین و انحراف 

ارائه شده  1بررسی در این پژوهش در جدول 
است.
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  استاندارد متغیرهاي پژوهشمیانگین و انحراف. 1جدول
  انحراف معیار  میانگین  حداکثر  حداقل  تعداد  جنسیت  متغیر

  94/14  75/64  95  19  148  مرد  آوريتاب
  83/15  64/64  100  17  249  زن

  33/4  37/28  41  15  148  مرد  پذیرش
  88/2  86/13  20  4  249  زن

  61/3  58/19  28  6  148  مرد  تمرکز مجدد مثبت
  00/3  12/14  20  5  249  زن

  11/2  74/9  15  3  148  مرد  ریزي تمرکز مجدد بر برنامه
  04/3  51/15  20  5  249  زن

  94/1  96/8  15  3  148  مرد  ارزیابی مجدد مثبت
  00/3  12/14  20  5  249  زن

  26/3  97/14  22  5  148  مرد  گیري دیدگاه
  93/2  24/14  20  6  249  زن

  55/2  85/13  20  4  148  مرد  سرزنش خود
  48/3  82/10  20  4  249  زن

  36/2  07/14  20  8  148  مرد  نشخوار فکري
  35/3  48/12  20  4  249  زن

  90/2  74/10  19  4  148  مرد  انگاري فاجعه
  25/3  67/10  18  4  249  زن

  51/3  29/10  19  4  148  مرد  دیگري سرزنش
  65/3  14/10  20  4  249  زن

  92/11  21/71  99  37  148  مرد  نمره کل تنظیم هیجانی سازگارانه
  97/10  84/71  100  33  249  زن

  58/9  06/44  69  17  148  مرد  نمره کل تنظیم هیجانی ناسازگارانه
  41/10  12/44  72  16  249  زن

  91/2  47/8  15  3  148  مرد  تحمل پریشانی هیجانی
  76/2  75/7  15  3  249  زن

  88/2  64/9  15  3  148  مرد  جذب شدن به وسیله هیجانات منفی
  67/2  75/7  15  3  249  زن

  80/4  20/18  28  5  148  مرد  براورد ذهنی پریشانی
  80/4  57/17  30  6  249  زن

  05/3  43/7  15  3  148  مرد  یتنظیم تلاش ها براي تسکین پریشان
  62/2  73/6  15  3  249  زن

  66/9  73/43  66  18  148  مرد  نمره کل تحمل پریشانی هیجانی
  47/10  86/40  72  15  249  زن
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  يآور با تاب یجانیه یشانیو تحمل پر یجانیه مینظتماتریس همبستگی متغیرهاي  .2جدول 

 
داري به ، با توجه به سطح معنی2طبق جدول 

و  یجانیه میتنظدست آمده رابطه خطی بین 
ح در سطي آور با تاب یجانیه یشانیتحمل پر

  معنادار است.  01/0
به منظور بررسی فرضیه پژوهش از روش 

اجراي رگرسیون گام به گام استفاده شد. قبل از 
آزمون پیش فرض هاي نرمال بودن متغیر ملاك، 
استقلال خطاها، و عدم خطی بودن متغیرهاي 

 يبراپیش بین مورد بررسی و تایید قرار گرفت. 
 يرهایمتغ عیفرض نرمال بودن توز یبررس

آزمون کالموگروف اسمیرنف استفاده  پژوهش از
  شد. 

  اسمیرنف  - سطح معناداري آزمون کولموگروف

 05/0تغیرهاي اصلی مورد مطالعه بیشتر از براي م
 میتنظمی باشد. لذا نتیجه آزمون براي متغیرهاي 

 میتنظ)، =0,168P.، 039( سازگارانه یجانیه
)، تحمل =0,90P.، 042( ناسازگارانهی جانیه

.، 031آوري ()، و تاب=0,200P.،032پریشانی (
0,200P= و در نتیجه توزیع همه متغیرها ) بود

هاي توان از آزمونت. بنابراین مینرمال اس
هاي پژوهش پارامتریک براي آزمودن فرضیه

  استفاده کرد. 
آوري از جهت تعیین بهترین پیش بینی کننده تاب

هاي متغیر تنظیم شناختی هیجان بین خرده مقیاس
و تحمل پریشانی هیجانی از مدل رگرسیون گام 

  به گام استفاده شده است.
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  هاي تنظیم هیجان شناختیآوري براساس مولفهبینی تابیل رگرسیون پیشنتایج تحل. 4جدول

  
ضریب همبستگی استاندارد 

  نشده
ضریب 

همبستگی 
استاندارد 

  شده بتا
T R R2  Sig. 

B  
انحراف 
  استاندارد

  ٠٠١/٠ 349/0 591/0  017/7    043/3  351/21  (مقدار ثابت)  1
٠٠١/٠  553/14  591/0  210/0  050/3  تمرکز مجدد مثبت  

2  
  626/8    921/3  822/33  (مقدار ثابت)

623/0 389/0 
٠٠١/٠  

٠٠١/٠  571/14  577/0  204/0  978/2  تمرکز مجدد مثبت  
٠٠١/٠  -849/4  -192/0  191/0  -924/0  نشخوار فکري  

3  

  112/7    921/3  889/27  (مقدار ثابت)

656/0 431/0 

٠٠١/٠  
٠٠١/٠  962/5  339/0  294/0  751/1  تمرکز مجدد مثبت  

٠٠١/٠  -898/5 -228/0  186/0  -098/1  نشخوار فکري  
تمرکز مجدد بر 

٠٠١/٠  626/5  320/0  294/0  653/1  برنامه ریزي  

4  

  187/6    028/4  917/24  (مقدار ثابت)

665/0 443/0 

٠٠١/٠  
٠٠١/٠  905/4  290/0  305/0  496/1  تمرکز مجدد مثبت  

٠٠١/٠  -348/6  -247/0  187/0  -019/1  نشخوار فکري  
تمرکز مجدد بر 

٠٠١/٠  222/5  297/0  294/0  536/1  برنامه ریزي  

  ٠٠٥/٠  818/2  127/0  240/0  676/0  دیدگاه گیري

5  

  490/6    045/4  251/26  (مقدار ثابت)

670/0 449/0 

٠٠١/٠  
٠٠١/٠  694/4  277/0  305/0 430/1  تمرکز مجدد مثبت  

٠٠١/٠  -321/4  -194/0  216/0  -933/0  نشخوار فکري  
تمرکز مجدد بر 

٠٠١/٠  443/5  309/0  294/0  599/1  برنامه ریزي  

  ٠٠٢/٠  071/3  139/0  240/0  736/0  دیدگاه گیري
  ٠١٩/٠  -349/2  -105/0  212/0  -499/0  سرزنش خود

  
نمایانگر این است که در گام اول متغیر  4جدول 

درصد از  349/0توانست  تمرکز مجدد مثبت
را تبیین کند. در ) =349/0R2آوري (ابواریانس ت

بینی پیش ي توان نشخوار فکرگام دوم با اضافه شدن 
از  389/0افزایش یافته و این دو متغیر با هم توانستند 

). =389/0R2(بینی کنند پیش آوري راتاب واریانس
      تمرکز مجدد بردر گام سوم با اضافه شدن 

ش یافته و این سه بینی افزایي توان پیشزیربرنامه
  درصد از واریانس  431/0متغیر با هم توانستند 

)، در گام =431/0R2بینی کنند (آوري را پیشتاب
    توان ي ریگدگاهیدچهارم با اضافه شدن متغیر 

با هم  ریمتغ چهار نیو ا افتهی شیافزا ینیبشیپ
را  يآورتاب  انسیاز واردرصد  443/0توانستند 

با )، در گام پنجم و آخر =443/0R2( کنند ینیبشیپ
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 ینیب شیسرزنش خود توان پ ریاضافه شدن متغ
 449/0با هم توانستند  ریمتغ پنج نیو ا افتهی شیافزا

 کنند ینیبشیرا پ يتاب آور انسیدرصد از وار
)449/0R2= 4). همچنین با توجه به نتایج جدول 

استاندارد شده در مدل اول  βشود مقدار مشخص می
بدست آمده  تمرکز مجدد مثبتي مولفه برا 591/0

به ترتیب  -192/0و  577/0است و در مدل دوم 
ي بدست نشخوار فکرو  تمرکز مجدد مثبتبراي 

 320/0،  - 228/0،  339/0آمده است و در مدل سوم 
ي و نشخوار فکر ،تمرکز مجدد مثبتبه ترتیب براي 

ي بدست آمده است و زیربرنامه    تمرکز مجدد بر 
به  127/0و  297/0،  -247/0، 290/0ل چهارم در مد

 ، يتمرکز مجدد مثبت ، نشخوار فکرترتیب براي 
ي بدست ریگدگاهیدي و زیرتمرکز مجدد بر برنامه

، 309/0،  -194/0، 277/0آمده است و در مدل پنجم 
تمرکز مجدد مثبت ،  يبرا بیبه ترت - 105/0، 139/0

 دگاهید ، يزیربرنامه ، تمرکز مجدد بر ينشخوار فکر
ي و سرزنش خود بدست آمده است. از آنجا که ریگ

هاي بدست آمده بنابراین مولفه 005/0سطح معناداري 
آوري رابطه دارد. تنظیم شناختی هیجانی با تاب

همچنین لازم به ذکر است که در پژوهش حاضر 
هاي پذیرش، ارزیابی مجدد مثبت، فاجعه مولفه

بینی و تبیین ر به پیشانگاري و سرزنش دیگران قاد
  آوري نبود. تاب

  آوري براساس تحمل پریشانی هیجانیبینی تابنتایج تحلیل رگرسیون پیش. 5جدول

  
ضریب همبستگی 

  استاندارد نشده
ضریب 

همبستگی 
استاندارد 

  شده بتا
T R R2  Sig. 

B  
انحراف 
  استاندارد

1  
  502/5    228/2  669/45  (مقدار ثابت)

170/0 413/0  
001/0  

 لهیجذب شدن به وس
  001/0  003/9  413/0 232/0  085/2  یمنف جاناتیه

2  

  651/21    552/2  250/55  (مقدار ثابت)

255/0 505/0 

001/0  
 لهیجذب شدن به وس

  001/0  275/10  451/0  222/0  276/2  یمنف جاناتیه

 يتلاش ها برا میتنظ
  001/0  -699/6  -294/0  242/0  -621/1  یشانیپر نیتسک

3  

  677/17    840/2  200/50  مقدار ثابت)(

  
281/0 531/0 

001/0  
 لهیجذب شدن به وس

  001/0  006/6  326/0  274/0  645/1  یمنف جاناتیه

 يتلاش ها برا میتنظ
  001/0  -409/7 -325/0  242/0  -796/1  یشانیپر نیتسک

  001/0  798/3  210/0  178/0  675/0  یشانیپر یبراورد ذهن
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استاندارد شده نشان  βمقدار  5طبق نتایج جدول 
ها تلاش میتنظی، شانیپر یورد ذهنآبردهد که می
 لهیجذب شدن به وسی، شانیپر نیتسک يبرا
ی این سه متغیر با هم توانستند منف جاناتیه

بینی آوري را پیشدرصد از متغیر تاب 531/0
کنند. همچنین لازم به ذکر است که در پژوهش 

ی از جانیه یشانیتحمل پرحاضر خرده مقیاس 
بینی مقیاس تحمل پریشانی هیجانی قادر به پیش

  آوري نبود.تاب

  بحث نتیجه گیري و 
آوري افراد در مواجهه با وضعیت فعلی کرونا تاب

  آمیز ناشی از آن اهمیت و پیامدهاي استرس
اي دارد بنابراین پژوهش حاضر با هدف نقش ویژه

ن راهبردهاي سازگارانه و ناسازگارنه تنظیم هیجا
گیري آوري افراد در همهبینی تابشناختی در پیش

پاندمی کرونا انجام شد. نتایج نشان داد که به 
آوري با  نمره کل تنظیم هیجان کلی تابطور

سازگارانه همبستگی مثبت  و با نمره کل تنظیم 
هیجان ناسازگارانه همبستگی منفی دارد. نتایج 

 ریمتغ تحلیل رگرسیون نیز نشان داد که پنج
، تمرکز مجدد يتمرکز مجدد مثبت، نشخوار فکر(

با  ي و سرزنش خود)ریگدگاهید ي،زیربر برنامه
 يآورتاب انسیدرصد از وار 449/0هم توانستند 

طوري که راهبردهاي تنظیم . بهکنند ینیبشیرا پ
شناختی هیجان سازگارانه تمرکز مجدد مثبت، 

به  گیريریزي و دیدگاهتمرکز مجدد بر برنامه
صورت مستقیم و راهبردهاي تنظیم شناختی 

هیجان ناسازگارنه نشخواري فکري و سرزنش 
بینی آوري را پیشخود به صورت معکوس تاب

زیرمولفه مقیاس تحمل  4کردند. همچنین از 
ی، شانیپر یورد ذهنآبرپریشانی هیجانی سه مولفه 

جذب ی، شانیپر نیتسک يتلاش ها برا میتنظ
ی با هم توانستند منف اناتجیه لهیشدن به وس

بینی آوري را پیشدرصد از متغیر تاب 531/0
ها با مطالعات دیگر همسو بود. کنند. این یافته

و همکاران در یک مطالعه بر  پویانفردبراي مثال 
روي بزرگسالان با هدف بررسی عوامل تاثیر گذار 
بر رفتارهاي خود مراقبتی مرتبط با کرونا به این 

ند که افراد با ویژگی هاي وظیفه نتیجه رسید
شناسی و همچنین زنان پروتکل هاي بهداشتی را 
بیشتر رعایت می کردند (پویانفرد، طاهري، قوامی، 

 ). 2020احمدي و محمدپور، 

و  ازگارانهسدر خصوص نقش راهبردهاي 
در تعیین تاب آوري، نتایج پژوهش  ناسازگارانه

ارزیابی  با پژوهش هایی که به نقش راهبرد حاضر
در و تمرکز مجدد بر برنامه ریزي  مجدد شناختی

کاهش هیجان هاي منفی و ، تعیین تاب آوري
تراسترس سافزایش هیجان هاي مثبت در ب

پرداختـه انـد و مهارت تنظیم هیجان را عامل 
موثري در تعیین تاب آوري افراد در نظر گرفته 

). 2021همسو می باشد (مجیدپور، آفتابی،  انـد
در خصـوص نقـش راهبردهـاي  نینهمچ

ناسازگارانه بر تاب آوري، نتایج پژوهش حاضر 
با بخشی از یافته هاي پژوهش هاي کـه راهبرد 
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بینی مشکلات هیجانی را در پیشهاي ناسازگار 
(دوراته، مارتوس و  دانند، همسوستمیدخیل 

)  2010عبدي، باباپور، فتحی ( .)2015، 1مارکوس
هاي تمرکز مجدد مثبت، نشان دادند راهبرد

بین مستقیم و همچنین ارزیابی مجدد مثبت، پیش
  راهبردهاي فاجعه انگاري و سرزنش خود، 

هستند (عبدي، معکوس سلامت عمومی  بینپیش
 در تبیین این یافته). 2011باباپور و فتحی، 

توان گفت تنظیم هیجانی به کاهش پژوهش می
  ک هاي هیجانی منفی و پذیرش آنها کمپاسخ

شرایط آوري فرد در کند و در نتیجه تابمی
برد. سازوکار تنظیم هیجانی را بالا می نامساعد

گردد، فرد افکار خودکار خود را بب میس
شناسایی کرده و آنها را مدیریت کند. این موضوع 

آگاهی  بعلاوه گردد.سبب کاهش استرس فرد می
افزایش مهارت  ،هاهیجانی و وقوف بر تعارض

و  استرس به همراه خواهد داشت مدیریت
پذیرش هیجان نیز توانایی تحمل در شرایط 

 به نوبه خود برد. این موضوعبالا می را  دشوار
نیرومند، ( آوري را افزایش خواهد دادتاب

همسو با ). 1398، صیدمرادي، کاکاوند و توسلی
پژوهش حاضر پژوهشگرانی چون رودریگز، تونر 

ستفاده از برخی نشان دادند که اپالمر  و
راهبردهاي سازگارانه تنظیم هیجان همچون 
ارزیابی مجدد شناختی در مواجهه با استرس در 

هاي بر کاستن از هیجانعلاوه بسیاري از مواقع 

                                                        
1. Duarte, Matos &  Marques 

هاي مثبت تواند باعث افزایش هیجانمنفی می
شود و همچنین بیان کردند که افراد به این دلیل 

طور  به آورند که از احساسات مثبتتاب می
راهبردي و هوشمندانه براي دستیابی به نتایج 

(رودریگز، تاکر و  کننداي برتر استفاده میمقابله
از  ییکه سطح بالا ي، افراد). بنابراین2016، 2پالمر

 دیتول ییکنند توانایاحساسات مثبت را تجربه م
مقابله با  يمختلف ممکن برا يهاياستراتژ

به مقابله موثرتر با  آنها قادر .مشکلات را دارند
 يشتریب آوريتابزا هستند و به عوامل استرس

 هینظر طبق). 2021(یلدیرم و گولر،  رسندیم
) ، 2005،  کسونیگسترش و ساخت (فردر

   احساسات مثبت شناخت انسان را گسترش 
کند تا آزادانه ،  یم کیدهد و افراد را تحریم

خود به خلاقانه و متفکرانه فکر کنند، که به نوبه 
مثبت  يمعنا ماتیکند تا در ناملایآنها کمک م

 ندیببرا  ایتر دنانداز گستردهکنند و با چشم دایپ
   ).2005(فردریکسون، 

نشان داده است که استفاده از  هاهمچنین پژوهش
هر راهبرد منحصر به فرد، پیامدهاي متفاوتی را 
به دنبال دارد و برخی راهبردهاي تنظیم شناختی 

آوري و سلامت روان ، نقش مهمی در تابهیجان
هاي افراد در استفاده از تفاوت. کندافراد ایفا می

هاي مختلف تنظیم شناختی هیجانی موجب سبک
پیامدهاي عاطفی، شناختی و اجتماعی مختلفی 

   تنظیم هیجانی سازگار، به فرد اجازه. شودمی

                                                        
2. Rodriguez, Tucker, & Palmer 
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آمیز باشد دهد که کارکرد او در محیط موفقیتمی
ام مواجه شدن با یک تجربه هیجانی و هنگ
زا بتواند رفتارهاي متناسب با هدفش را به مشکل

  ). 2001(مجیدپور و آفتابی،  کار گیرد
 - کارلسون، دیکک لیگی، گرینبرگ و موجیکا

در پژوهشی نشان دادند افرادي )  2012پارودي (
که عادت به استفاده از راهبرد ارزیابی مجدد براي 

ان در زندگی روزمره خود دارند، شتنظیم هیجانات
آوري بیشتري در برابر استرس، از خود نشان تاب
کارلسون، دیکک لیگی، گرینبرگ و ( دهندمی

 تروي و ماوس). 2012، 1پارودي - موجیکا
نیز ارزیابی مجدد شناختی را به عنوان ) 2011(

کنند و اعتقاد دارند یک راهبرد انطباقی فرض می
مستقیمی بر ارزیابی ها می از آنجایی که تاثیر 

گیري از آن، واکنش توانند با بهرهگذارد، افراد می
زا جهت هیجانی خود را به رویدادهاي استرس

). 2011(تروي و ماوس،  بهبود عملکرد تغییردهند
برخی مطالعات نیز نشان داده است که استفاده از 

، می تواند عامل موثري در راهبردهاي سازگارانه
و باشد    نات منفی، اعم از خشمکاهش هیجا

علاوه بر کاهش هیجانات منفی، ممکن است 
(شیوتا،  باعث افزایش احساسات مثبت شود

در مقابل، شماري از پژوهش ها نشان ). 2006
ي داده است که استفاده از راهبردهاي ناسازگارانه

تنظیم شناختی هیجان با مشکلات سلامت روان 

                                                        
1. Carlson, Dikecligil,, Greenberg, & Mujica-
Parodi 

). 2010، 2و شویزر (آلداو، هوکسما رابطه دارد
یافته هاي مشترك تحقیقات موجود، نشان می 
دهد از میان راهبردهاي ناسازگارانه، سرزنش 
خود، نشخوار ذهنی و فاجعه آمیز پنداري 
همبستگی نیرومندي با هیجانات منفی اعم از 

(آلداو،  افسردگی، اضطراب، استرس و خشم دارند
؛ مارتین و داهلن، 2010هوکسما و شویزر، 

2005 .(  
پژوهش با سایر مطالعات همسو یافته هاي این 

؛ 1398آباد، می باشد (صالحی و اصغري ابراهیم
). هاشمی و 1398هاشمی، سیاقی و اندامی، 

) در مطالعه ي با هدف مشخص 1398همکاران (
کردن نقش میانجی تاب آوري در رابطه بین 
راهبردهاي تنظیم شناختی هیجان و تحمل 

نفر از  300ایت از زندگی در بین پریشانی با رض
دانشجویان مستعد اعتیاد انجام شد،  به این نتیجه 
رسیدند که راهبردهاي مثبت تنظیم شناختی 
هیجان به صورت مستقیم و غیر مستقیم با 

آوري با رضایت از زندگی گري تابمیانجی
دانشجویان مستعد اعتیاد رابطه داشت و تحمل 

وري رابطه آري تابگپریشانی صرفا با میانجی
معناداري با رضایت از زندگی دانشجویان مستعد 
اعتیاد داشت. یعنی تحمل پریشانی صرفا با 

آوري روي رضایت از زندگی تاثیر افزایش تاب
). وقتی 1398گذارد (هاشمی، سیاقی و اندامی، می

د ، رفتار نکن یزا را تجربه م بیآس طیشرا افراد
                                                        
2. Aldao, A., Nolen-Hoeksema, S., & Schweizer 
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به طور مثبت  نتوانندکه  يافراد. دارند یمتفاوت
مانند  ی، ممکن است مشکلات روانندیایکنار ب

، سوء مصرف مواد، نحهاختلال استرس پس از سا
افرادي اما کنند.  جادیا یاضطراب و اختلالات خلق

ی دارند، اضطراب و لایباپریشانی  که تحمل
نتیجه در  نگرانی کمتري را تجربه کرده و در

ها و حلن راههاي ناخوشایند با یافتموقعیت
توانند سازگاري و اي مناسب میهاي مقابلهسبک
 آوري بهتري در برخورد با شرایط پرتنش ازتاب

اوزکان، سکیسی و - (آریسی خود نشان دهند
، 2؛ کانو، کاسترو، روزا و همکاران2019، 1ارسلان
2020 .(  

توان گونه میهاي این پژوهش ایندر تبیین یافته
 لاستحمل پریشانی آنها باکه ت افراديگفت که 

گیري در برابر شرایط سخت همهتوانند بهتر می
همچنین، به احتمال آوري نشان دهند. کرونا تاب

رو شدن با بهزیاد از هیجانات مثبت براي رو
    که افرادي. کنندتجارب سخت استفاده می

زا را به هاي آسیبتوانند فشارها و بحراننمی
د و به جاي پذیرش صورت منطقی مدیریت کنن

حل براي یافتن راه شکلاتمسائل و تمرکز بر م
زا استفاده هاي اجتنابی و کمتر استرسبهتر از شیوه

کنند، به احتمال زیاد با شدت گرفتن فشارها و می
زا، احساس هاي ناشی از موقعیت آسیباسترس

کنند و قدرت کمتري براي تحمل درماندگی می

                                                        
1. Arici-Ozcan, Cekici, & Arslan 
2. Cano, Castro, Rosa et al. 

دهند که باعث نشان میها از خود این پریشانی
هاي اجتنابی برخورد با مسائل در افزایش شیوه
شود که پیامدهاي منفی زیادي از این افراد می

. جمله افزایش اضطراب براي آنها به همراه دارد
غلط  لاشانی پایین در یک تشافراد با تحمل پری

نظمی براي مقابله با هیجانات منفی خود درگیر بی
رسد تحمل پایین این ه نظر میوند بشرفتاري می

افراد آنها را مجبور براي یافتن راهی فوري براي 
تواند اگرچه فرد نمی .کندخالصی از هیجانات می

که  ولی هنگامی درایط زندگی خود را تغییر دهش
ابد که یطی مواجهه با انواع هیجانات، درمی

ها قابل تحمل هستند و توانایی مقابله با هیجان
هاي تواند واکنشمنفی را دارد، میهیجانات 

زا و هاي تنشهیجانی خود را نسبت به موقعیت
(صالحی و  رویدادهاي زندگی تغییر دهد

؛ خورسند خطیبانی، خسرو 1398همکاران، 
؛ کوف، ریکاردي، 1399جاوید، ابوالقاسمی، 

  ).2010، 3تیمپانی میشل و اسکمیت
هاي از جمله مطالعه حاضر داراي محدودیت

ها بخاطر شیوع آوري دادهواري در جمعدش
گیري داوطلبانه، انجام ویروس کرونا، روش نمونه

پژوهش به صورت آنلاین و استفاده از ابزارهاي 
دهی و در نهایت عدم نظارت کامل خود گزارش

از سوي پژوهشگران بر نحوه اجراي آن بود. 
شود مطالعات آینده با درنظر گرفتن توصیه می

                                                        
3. Keough, Riccardi, Timpano, Mitchell, & 
Schmidt 
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آوري و استفاده از دیگر در تابعوامل موثر 
ابزارهاي همچون مصاحبه و نظارت بیشتر از 

  سوي پژوهشگران انجام شود. 
  گیري نتیجه

از هاي پژوهش حاضر، افرادي که با توجه به یافته
راهبردهاي تنظیم هیجان سازگارانه و توانایی 

آوري تـاب تحمل پریشانی بالایی برخوردارند از
ستفاده از این نوع . اخواهند بودبالاتري برخوردار 

راهبردهاي سازگارانه ممکن اسـت بـا کاسـتن از 
هیجانات منفی و در نتیجه بهبود عملکرد شناختی 
و هیجـانی، موجبـات رویـارویی فـرد بـراي 

آوري او را فـراهم حـل مشکل و افزایش تاب
. از سوي دیگر راهبردهاي تنظیم هیجان آورد

آوري افراد در برابر کاهش تابناسازگارانه باعث 
شود. می 19 –زا همچون کووید شرایط استرس

هایی جهت کاهش برنامه بنابراین طراحی
 راهبردهاي منفی تنظیم شناختی هیجان و افزایش

تحمل  بردن ظرفیتراهبردهاي مثبت و بالا
از طریق توان میو مفید خواهد بود پریشانی 

 آن را  ترونیکیهاي آموزشی مجازي و الککارگاه
  اجرا کرد.
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