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Background and Aim: Several programs have been prepared based on various 

theoretical models to improve emotional functions in adolescent groups. But so far, no 

program has been prepared based on the co-vitality model as the latest theory of 

psychological health based on cumulative assets. The current research was conducted 

with the aim of creating an emotional competence program for teenagers aged 15-13 years 

in the context of virtual space based on the covitality model. The emotional competence 

program based on covitality theory was developed with three components of emotion 

regulation, empathy and self-control. Methods: This research is of fundamental type and 

in terms of data collection method it is of semi-experimental type. The study population 

to check the effectiveness of the program included high school students in Tehran. From 

the scale of psychological capital (Akbari Zard Khane, Miri & Fathabadi, in press), 

emotion regulation checklist (Shields & Cicchetti, 1998), self-control questionnaire 

(Tangney, Baumeister & Boone, 2004) and students' empathy questionnaire (Vossen, 

Piotrowski & Valkenburg, 2015) were used. After reviewing relevant articles, books and 

websites, the initial program of emotional competence was developed and implemented. 

The initial implementation was carried out with the aim of checking the implementation 

possibilities of the intervention and reaching the points that need attention and correction. 

This program was implemented in an available sample group consisting of 5 female 

students and 2 male students with a single group design. The data was analyzed by one-

group t method. Results: Checking the validity of the content of the created program 

using the opinions of five experts showed its validity. Also, the implementation of the 

program in a group of teenagers showed that this program led to an increase in 

psychological capital, empathy and emotion regulation (p>0.05), but did not change in 

self-control (p>0.05). Conclusion: The emotional competence program has a good ability 

to increase empathy, emotion regulation and psychological capital of teenagers; however, 

it is necessary to make corrections in the sections related to the self-control component 

of the emotional competence program. Therefore, content that includes goal setting, 

planning, motivating and prioritizing daily tasks should be added to the program. 
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Introduction 
Adolescent mental health is presented based on 

different models based on positive psychology. 

Over time, various models were presented to 

identify and introduce psychological capital, 

each seeming more conclusive than its previous 

model. In the last few years, the positive 

psychological health of adolescents has been 

examined in the framework of independent 

assets, which were then transformed into a 

meta-index by connecting several indicators, 

and frameworks called cumulative assets were 

introduced (Ostazewski & Zimmerman, 2006). 

One cumulative framework that includes a 

wide range of social-emotional skills and 

psychological health of adolescents is called 

the social-emotional health or co-vitality 

model, which has four components: self-belief, 

belief in others, emotional competence, and 

engagement in life. This model emphasizes the 

synergy of social-emotional components in 

creating adolescent psychological health 

(Furlong, You, Renshaw, Smith & O'Malley, 

2014). 

The co-vitality model defines emotional 

competence as managing emotions to help 

interpersonal communication and achieve 

desirable goals (Dowdy & Nylund-Gibson, 

2018). Emotion regulation refers to a person's 

ability to reduce, increase, or eliminate positive 

or negative emotional responses in terms of 

their intensity, duration, and direction and 

generally manage emotional responses (Koole, 

2009 & Parrott, 1993). By using this 

competence, teenagers acquire the necessary 

knowledge, attitudes, and skills to understand 

and manage emotions and emotions, set and 

achieve positive goals, understand and show 

empathy to others, and establish and maintain 

positive relationships. Weissberg, Durluk, 

Domitrovich & Gullotta, 2015). Research has 

shown that emotional competencies can be 

taught (Domitrovich, Cortes & Greenberg, 

2007). This competency includes three 

components of emotional regulation, empathy, 

and self-control. 

Among the interventions to create and maintain 

emotional regulation are mindfulness-based 

programs (Broderick & Metz, 2009). It has 

been claimed that mindfulness encourages 

openness to a positive and negative 

experiences, minimizes reactivity or 

rumination, and promotes body awareness and 

empathy (Farb, Anderson & Segal, 2012). An 

intervention based on mindfulness has been 

designed to strengthen emotional self-

regulation in adolescents aged 11 to 19 years 

and is compatible with French culture. This 

program aims to reduce the symptoms of 

depression and also to improve psychological 

processes related to emotion regulation, i.e., 

impulse and ruminative thinking. The designed 

intervention is more about the universal 

prevention of psychological disorders than 

promoting emotional competence (Deplus, 

Billieux, Scharff & Philippot, 2016). 

Breathing training (Broderick & Metz, 2009) is 

also based on mindfulness for teenagers. This 

program has been prepared to increase 

emotional self-regulation for children aged 9 to 

12 with attention deficit and hyperactivity 

disorder. This program aims to help teenagers 

understand thoughts and feelings, learn to 

manage negative emotions, and provide 

opportunities to practice these skills in a group 

(Afi, Estaki, Madahi & Hasani, 2019). This 

program contains the only emotion regulation 

component out of the three components of 

emotional competence. 

Empathy is the emotional response that a 

person shows from understanding his or others' 

emotional state and, in fact, understanding the 

experience of others. A person experiences 

what the other feels or is expected to feel, and 

this understanding includes cognitive, 

emotional, and behavioral components 

(Eisenberg & Fabes, 1999; Goubert et al., 

2005). One of the interventions to increase this 

feature is the Roots of Empathy program 

(Gordon, 2001) and Real Lives (Bachen, 

Hernández-Ramos & Raphael, 2012). These 

interventions allow students to examine 

different people's lives worldwide and evaluate 

the achievement of goals other than emotional 

competence through increased empathy. The 

Roots of Empathy program's main goal is 

focused on reducing aggression and improving 

interpersonal relationships. The subjects of the 

studies were primarily children and early 

adolescents (from 5 to 13 years old) (Schonert-
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Reichl, Smith, Zaidman-Zait & Hertzman, 

2012). The Real Lives program is also designed 

to increase global interest in civic learning and 

citizenship education (Bachen et al., 2012). The 

creative conflict resolution program (Aber et 

al., 1998), the roller program (Brackett, Rivers, 

Reyes & Salovey, 2012), and the next step 

program (Holsen, Smith & Frey, 2008) have 

also been designed and implemented for the 

children's age group. The empathy skill training 

program (Vaziri & Lotfi Azimi, 2013) is also 

prepared for teenagers to reduce aggression. 

This program has effectively improved 

interpersonal relationships and emotional self-

regulation of students aged 12 to 14 with signs 

of attention deficit and hyperactivity (Begian 

Koule Marz, Pazhohi Nia, Reza Zade, 2013). 

Surveys show the limitation of the number of 

domestic and international designed 

intervention programs for emotional 

competence. Also, all these programs 

emphasize only one component of emotional 

competence (Amani, Isanejad & Peshabadi, 

2018; Brackett, Rivers, Reyes & Salovey, 

2012; Holsen, Smith & Frey, 2008; Khoroushi, 

2018; Samiarian, Samiarian & Ebrahimi 

Ghavam, 2011; Sheikholeslami, Ghomri Givi, 

Ashrafi Varjori, 2015; Vaziri & Lotfi Azimi, 

2011). Also, these programs are mostly 

developed for groups with disorders or 

problems rather than healthy society (for 

example, Hatam, Abolghasemi & Kafi, 2018; 

Kazemi & Abolghasemi, 2018; Koning et al., 

2009). In other words, in general, none of the 

programs have prepared the three components 

of emotional competence - emotion regulation, 

empathy, and self-control - at the same time in 

one program for the age group of teenagers 

intending to promote emotional competence, 

and emotional social health. Since the use of 

several theoretically coherent components with 

the use of several related techniques will often 

obtain better results (Weytens, Luminet, 

Verhofstadt & Mikolajczak, 2014). Therefore, 

the current research aims to design a multi-

component program to improve the emotional 

competence of Iranian teenagers. 

Research method 
This research is considered a grounded theory 

which was conducted in two stages; first 

qualitative and then quantitative. The first stage 

was carried out to build and formulate a 

program for improving the emotional 

competence of teenagers, and the second stage 

was carried out to study its effectiveness. In the 

second stage, the data collection method was 

semi-experimental with a single-group pre-test 

and post-test design. The statistical population 

was students aged 13 to 15 in Tehran. The 

sample size is seven people (2 boys and five 

girls) who were selected by the available 

sampling method. 

Research tools 
1. Adolescent psychological capital 

scale: this scale has four blocks, and each block 

includes three components; they are: self-belief 

block (self-awareness, persistence, and self-

efficacy), belief in others (peer support, school 

support, and family support), emotional 

competence (emotion regulation, empathy, and 

self-control) and involvement in life (gratitude, 

passion, and optimism). This scale has 72 

items. The reliability coefficient of this tool has 

been reported using Cronbach's alpha of 0.93. 

Its validity is mentioned appropriately. 

2. Adolescent Measure of Empathy and 

Sympathy: This tool was designed and 

validated by Vossen et al. (2015). This scale 

was compiled for 10 to 15 year old students in 

12 items and three subscales of cognitive 

empathy, emotional empathy, and sympathy. 

The internal consistency coefficient for these 

three subscales in Vossen et al.'s study was 

calculated as 0.86, 0.75, and 0.76, respectively. 

Narimani et al. (2016) validated this 

questionnaire for Iranian teenagers. Cronbach's 

alpha coefficient for the components of 

cognitive empathy, emotional empathy, 

sympathy, and the overall is equal to 0.84, 0.81, 

0.78, and 0.82, respectively (2016). The 

scoring of this scale is based on a 5-point Likert 

scale (1=never to 5=always). 

3. Self-control scale: This self-report tool was 

created by Tangney and his colleagues (2004), 

including 13 items with a five-point response 

range (1 never to 5 very much). The lowest 

score on this scale will be 13, and the highest 

score will be 65. Cronbach's alpha coefficient 

was 0.83 and 0.85. Tahbaz Hosein Zade, 

Ghorbani & Nabavi (2011) reviewed the 
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Persian version of the tool, and Cronbach's 

alpha coefficient was calculated as 0.74. By 

evaluating the correlation of this tool with 

academic achievement scales of adaptability, 

positive relationships, and interpersonal skills, 

its validity has been confirmed. 

4. Emotional Regulation Checklist: This tool 

was prepared by Shields & Cicchetti (1998) for 

students aged 10 to 16 and is a self-report scale 

with 23 items and a four-point Likert response 

scale (1 never to 4 almost always). The lowest 

score on this scale will be 23, and the highest 

score will be 92. This tool is embedded in the 

sub-scales of emotional instability and negative 

excitability, self-awareness, expression of 

emotions, situational inadequacy of emotional 

manifestations, negative emotion management 

control, and emotional flexibility. Their 

Cronbach's alpha coefficients are 0.80, 0.93, 

and 87, respectively. 0.0, 0.81, and 0.84, and 

the whole scale is reported as 0.86 (Esmaelian, 

Dehghani & Fallah, 2016). 

Results 
In order to calculate the validity of content 

suitability, techniques, worksheets, and teaching 

aids, Lawshe's formula was used to evaluate 

relevance and necessity. The results showed that 

the content validity ratio regarding the first 

session's relevance was 0.60, and for the second to 

eighth sessions, it was equal to 1. The content 

validity ratio in terms of the necessity for all 

sessions was equal to 1. To determine the validity 

of the emotional competence program, 5 mental 

health experts scored each session according to the 

necessity and relevance on a scale of 0 to 5 . 
The program was implemented on seven students 

aged 15-13. One girl and two boys from 9th grade, 

two girls from 8th grade, and two girls from 7th 

grade participated in the program. Descriptive 

results show that the average and standard 

deviation of psychological capital scores in the 

pre-test are 209.28 and 41.05 and in the post-test, 

they are 236.57 and 35.41, respectively. The mean 

and standard deviation of emotion regulation 

scores in the pre-test are 49.85 and 5.95, 

respectively, and in the post-test, 52.28 and 5.28. 

The mean and standard deviation of the 

experimental group's empathy scores are 43.28 and 

6.77, respectively, in the pre-test and 47.28 and 

6.77 in the post-test. The mean and standard 

deviation of the self-control scores of the 

experimental group in the pre-test are 39.73 and 

9.51, respectively. 
The variables used (psychological capitals, 

emotion regulation, empathy, and self-control) to 

monitor the changes in the sample group were all 

single variables, and the design used was of the 

single-group type. Therefore, the dependent t-test 

was used to compare the pre-test and post-test 

mean. Before performing the analysis, checking 

the assumptions of the dependent t-test showed 

that the normality hypothesis was established for 

psychological capital (p>0.05), emotion regulation 

(p>0.05), empathy (p>0.05), and self-control 

(p>0.05) using the Kalmogorov-Smirnov test. 
The results show that the difference between the 

pre-test and post-test averages of the variables of 

psychological capital, emotion regulation, and 

empathy is significant (p<0.05). However, this 

difference is insignificant for the self-control 

variable (p>0.05). The effect size for 

psychological capital was 0.66, emotion regulation 

was 0.40, empathy was 0.59, and self-control was 

0.16. 

Discussion and conclusion 
The purpose of the preliminary implementation was 

to apply the necessary modifications to the program 

for the main implementation. The results showed 

that the program increased teenagers' psychological 

capital, emotional regulation, and empathy, but self-

control did not change. Compared to any other 

developmental period, this age group faces a 

decrease in the frequency of positive emotions and 

an increase in the frequency of negative emotions, 

as well as emotional instability (Barber, Jacobson, 

Miller & Petersen, 1998; Larson, Csikszentmihalyi 

& Graef, 1980; Larson, Moneta, Richards & 

Wilson, 2002). At the same time, it plays an 

important role in future health and well-being 

(Azzopardi et al., 2019). Along with rapid physical 

and cognitive changes and academic expectations, 

adolescents face important social and emotional 

challenges (Calkins, 2010; Inchley et al., 2016). In 

this way, they often experience increased stress 

(Volkaert, Wante, Vervoort & Braet, 2018). In 

addition, the outbreak of corona disease from 2019 

to the time of the research has been further attributed 

to this. Therefore, to prevent and promote the 

psychological health and well-being of adolescents, 

it is necessary to design and implement 
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interventions, especially in the social-emotional 

field. 

Adolescents often use destructive cognitive or 

behavioral strategies to deal with their emotions 

(Kanaleh et al., 2016). They need to be able to 

manage their thoughts, emotions, behaviors, and 

environment continuously, using more appropriate 

strategies to achieve their goals. Boekaerts & 

Corno, 2005; Zimmerman, 2000). Emotion 

regulation helps to understand the emotions of 

others and respond to them (empathy) (Thompson, 

Uusberg, Gross & Chakrabarti, 2019). It is also 

related to self-control, meaning the regulation of 

thoughts, emotions, and behavior that is done in a 

self-initiated manner and the selection of 

sustainable, valuable goals, which are in contrast to 

momentary and pleasurable goals (Duckworth, 

Taxer, Eskreis-Winkler, Galla & Gross, 2019). The 

set of these components is called emotional 

competence, which is the core of the ability to 

effectively manage emotions to strengthen 

interpersonal relationships and achieve goals in 

adolescents (Furlong, Dowdy & Nylund-Gibson, 

2018). In order to increase these components and in 

line with that, the psychological capital of teenagers. 

This program used mindfulness techniques, self-

compassion, cognitive techniques, active listening, 

and planning. 

In order to be able to control emotions, it is 

necessary to know and monitor them first. 

Therefore, mindfulness techniques facilitate 

attention to emotions and thoughts (Arch & Craske, 

2006; Deplus, Billieux, Scharff & Philippot, 2016). 

In mindfulness, skills such as paying attention to the 

present moment, examining and at the same time 

accepting negative experiences, controlling 

automatic behaviors arising from emotions, 

distancing oneself from one's thoughts, and 

engaging in practical activities are practiced. 

Mindfulness helps people avoid maladaptive 

impulsive behaviors (Heeren & Philippot, 2011) 

and experience fewer social and behavioral 

problems (Haydicky, Wiener, Badali, Milligan & 

Ducharme, 2012). Mindfulness has been used for 

adolescents with maladaptive cognitive processes 

(Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb, Shields & 

Sibinga, 2016). This means that with mindfulness 

exercises, a person cannot drown in his thoughts and 

be an observer (Deplus et al., 2016). After that, 

attention was paid to cognitive distortions and 

cognitive approach training in order to become 

familiar with one's thoughts as the cause of emotion 

and behavior (Bunge, Mandil, Consoli & Gomar, 

2017; Manger, Eikeland & Asbjørnsen, 2001); 

which is among the methods of treatment and 

prevention (Perry-Parrish et al, 2016). In this way, 

by being familiar with irrational thoughts, a person 

can put them in his thoughts. One of the cases 

related to the content of thoughts is self-talk 

(Hatzigeorgiadis, Theodorakis & Zourbanos, 

2004). 

The program's implementation coincided with the 

country's fifth wave of Corona. The level of anxiety 

and depression caused by the experience of living in 

the conditions of the outbreak of corona disease due 

to travel restrictions, school closures, and staying at 

home has increased, especially among students 

(Ekati & Abdakhodaei, 2021; Knopf, 2020; 

Radwan, Radwan & Radwan, 2020; Xie & Yang, 

2020). High stress levels affect academic self-

regulation (Sajedi, Shamsipour Dehkordi & 

Habibollahi, 2021). In addition to increasing anxiety 

and discomfort in students, the closure of schools 

has also led to more indiscipline (Chaabane, 

Doraiswamy, Chaabna, Mamtani & Cheema, 

2021). During this time, mothers reported an 

increase in indiscipline and a greater inability to 

control their teens' inhibitions than before the school 

closures. Of course, mothers' emotional exhaustion 

was also related to the impairment of adolescents' 

inhibitory self-control ability (Di Giorgio, Di Riso, 

Mioni & Cellini, 2021). Also, the increased 

frustration arising from this period of illness 

(Chaabane et al., 2021) can lead to a decrease in 

behavioral self-control. Adolescents experienced 

more confusion in their life schedule during the 

outbreak of Corona, and they also felt more 

confused academically (Ekati & Abdakhodaei, 

2021). Students must form habits in order to 

increase behavioral self-control (Lally, 2021). One 

of the conditions to facilitate habit formation in 

people is being in a comfortable and non-

threatening environment (Kaushal & Rhodes, 

2015), which seems difficult to provide during the 

outbreak of Corona. Also, the program has 

emphasized behavioral self-control in social 

relations more than personal self-control, such as 

organizing things and planning. Accordingly, the 

existing conditions have influenced the 

effectiveness of the initial emotional competence 
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program on self-control; therefore, in the revised 

program, planning, motivation, and prioritization of 

daily tasks were included. 

The initial emotional competence program 

increased adolescents' psychological capital, 

emotional regulation, and empathy, but it did not 

change self-control. Therefore, it is necessary to 

design content that includes goal setting, planning, 

motivating, and prioritizing daily tasks, along with 

educational content related to emotional self-

regulation and empathy. Thus, the researcher 

intends to review and retest the emotional 

competence training package. 
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 رانیتهران، ا ،یبهشت دیدانشگاه شه ،یکاربرد یگروه روانشناس اریاستاد: *سعید اکبری زردخانه

 رانی، اتهران ،شهید بهشتیدانشگاه  ،گروه روانشناسیارشد  یکارشناس: مونا مکی
 

 چکیده

-های نظری کوناگون برای بهبود کارکردهای هیجانی در گروههای متعددی براساس مدلبرنامهزمینه و هدف: 

 متاخر سلامتای براساس مدل کوویتالیتی به عنوان نظریه های نوجوانان تهیه شده است. اما تاکنون برنامه

 برنامه ساخت هدف با حاضر ژوهشهای تجمعی تدارک دیده نشده است. پشناختی مبتنی بر داراییروان

 امهبرن. شد انجام ی براساس مدل کوویتالیتیمجاز یفضا بستر در سال ۳۱-۳۱ نوجوانان یبرا یجانیه یستگیشا

 .شد نیتدو یخودکنترل و یهمدل جان،یه میتنظ مولفه سه با یتیتالیکوو هینظر بر یمبتن یجانیه یستگیشا

 هجامعاست.  یشآزمایمهنی نوع از ها داده یروش گردآور ثیو از ح یادیبناین گژوهش از نوع  روش پژوهش:

 اسیمق از. بود تهران شهر متوسطه دوره اموزاندانش رندهیدربرگ برنامه یاثربخش یبررس یبرا مطالعه مورد

 میتنظ ستیل چک(، Akbari Zard Khane, Miri & Fathabadi, in press) یشناختروان یهاهیسرما

 & Tangney, Baumeister) یخودکنترل پرسشنامه(، Shields & Cicchetti, 1998) جانیه

Boone, 2004آموزان )دانش یو همدرد ی( و پرسشنامه همدلVossen, Piotrowski & 

Valkenburg, 2015 .هیمربوطه، برنامه اول یهاتیها و سامقالات، کتاب یاز بررس پس( استفاده شد 

 قاطن به یابیدست و مداخله ییاجرا امکانات یبررس هدف با هیاول یو اجرا شد. اجرا نیتدو یجانیه یستگیشا

 ۲ و دختر آموزدانش ۱ از متشکل و دردسترس یانمونه گروه دراین برنامه . شد انجام اصلاح و توجه به ازین

بررسی روایی  ها:یافته .گروهی تحلیل شدتک tها با روش ی اجرا شد؛ دادهگروهتک طرح با پسر آموزدانش

شده با استفاده از نظرات پنج متخصص نشان از وجود روایی آن بود. همچنین اجرا برنامه محتوی برنامه ساخته

 میتنظ وی همدل ،یشناختروان یهاهیسرما شیافزا هباین برنامه منجر  که داد نشاندر یک گروه از نوجوانان 

برنامه شایستگی  گیری:نتیجه. (<5۱/5p) نکرد جادیا یرییتغ یخودکنترل در اما شد، (<p 5۱/5) جانیه

شناختی نوجوانان دارد؛ اما لازم های روانهیجانی قابلیت خوبی برای افزایش همدلی، تنظیم هیجان و سرمایه

 ستیباهای مرتبط با مولفه خودکنترلی برنامه شایستگی هیجانی اصلاحاتی اعمال شود؛  لذا است در بخش

ه روزانه است به برنام یکارها یبندتیو اولو زهیانگ ادجیا ،یزیرهدف، برنامه میتنظ رندهیکه دربرگ ییمحتوا

  شود. اضافه

 :هاکلیدواژه
تنظیم هیجان، خودکنترلی، 

 ،یجانیه یستگیشا
  ، همدلینوجوان کوویتالیتی،

 

 *نویسنده مسئول
akbari76ir@yahoo.com 
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http://jarac.iranmehr.ac.ir          ۳05۳ تابستان، ۲اره ، شم0دوره    کاربردی      فصلنامه سنجش و پژوهش در مشاوره 

 مقدمه

های مختلف که مبتنی بر روان نوجوانان براساس مدلسلامت

های اند. با گذشت زمان مدلشناسی مثبت هستند، ارائه شدهروان

شناختی ارائه های روانمختلفی جهت شناسایی و معرفی سرمایه

تر به نظر شدند که هر کدام نسبت به مدل قبلی خود کامل

نوجوانان،  ۳مثبتشناختی روانسلامت ریچند سال اخ دررسد. می

مورد بررسی قرار گرفته است  ۲هایی مستقلدر چارچوب دارایی

تبدیل  ۱ها به یک فراشاخصکه سپس با اتصال چندشاخص آن

معرفی شد   0یتجمع ییدارا عنوان با ییهاشد و چارچوب

(Ostazewski & Zimmerman, 2006 یکی از .)

اجتماعی  هایای از مهارتهای تجمعی که طیف گستردهچارچوب

 نام اب شود،یروانشناختی نوجوانان را شامل مسلامتهیجانی و 

است که دارای   8یا کوویتالیتی  ۱یجانیهی مدل سلامت اجتماع

و   9، شایستگی هیجانی6، باور به دیگران3خودباوربهچهار مؤلفه 

های افزایی مؤلفهاست. این مدل بر هم ۳5به زندگی بودنمشغول

شناختی نوجوان تاکید اجتماعی هیجانی در ایجاد سلامت روان

 & Furlong, You, Renshaw, Smithدارد )

O’Malley, 2014.) 

  یهاییتوانا عنوانبه یجانیه یستگی، شاکوویتالیتی مدل در

 یابیو دست یفردنیجهت کمک به ارتباطات ب جاناتیه تیریمد

-Dowdy & Nylundاست ) شده فیتعربه اهداف مطلوب 

Gibson, 2018 .)فرد در کاهش،  ییبه توانا جانیه میتنظ

خود از نظر  یجانیه یمنف ایمثبت  یهاحذف پاسخ ایو  شیزافا

 یجانیه یهاپاسخ تیریمد یطور کلشدت، مدت و جهت آن و به

با استفاده از  .(Koole, 2009 & Parrott, 1993)اشاره دارد 

 یلازم را برا یهاها و مهارتنوجوانان دانش، نگرش این شایستگی،

اف به اهد یابیو دست می، تنظهاو هیجان احساسات تیریدرک و مد

و حفظ  یبرقرار گران،ید هب یدادن همدلو نشان درکمثبت، 

 ,Weissberg, Durluk) شودنایل میروابط مثبت 

Domitrovich & Gullotta, 2015). داده شانن قاتیتحق-

آموزش داد  توانیرا م های هیجانیشایستگی اند

(Domitrovich, Cortes & Greenberg, 2007) . این

                                                   
1. positive mental health 

2. independent asset 

3 . metaindicator 

4. cumulative asset 

5. Social Emotional Health Survey (SEHS) 

6. covitality 

7. belief-in-self 

8. belief-in-others 

 ۳۱و خودکنترلی ۳۲، همدلی۳۳شایستگی سه مولفه تنظیم هیجانی

  گیرد.را دربرمی

های از جمله مداخلات ایجاد و حفظ تنظیم هیجانی، برنامه

(. Broderick & Metz, 2009)آگاهی است بر ذهنمبتنی

 ی، بازبودن به تجربه مثبت و منف۳0یآگاهادعا شده است که ذهن

ل را به حداق ینشخوار فکر ای یریپذواکنش و کندیم قیرا تشو

 ,Farbشود ) یاز بدن و همدل یباعث آگاه و رساندیم

Anderson & Segal, 2012 .)بریمبتن یامداخله 

تا  ۳۳در نوجوانان  یجانیه یمیخودتنظ تیجهت تقو یآگاهذهن

. هدف ه استشد یطراح یفرهنگ فرانسو با سازگارسال و  ۳9

 یندهایفرآ بهبود نیو همچن یبرنامه کاهش علائم افسردگ نیا

تکانه و تفکر  یعنی جان،یه میتنظ امربوط ب یشناختروان

 یریشگینبه پج شتریب شدهیاست. مداخله طراح خوارکنندهنش

 یستگیشا یرا دارد تا ارتقا یشناختاز اختلالات روان یهمگان

 ,Deplus, Billieux,, Scharff & Philippot) یجانیه

2016.) 

( نیز Broderick & Metz, 2009) ۳۱دنیآموزش نفس کش

این برنامه برای کودکان نوجوانان است.  برای یآگاهذهنمبتنی بر 

جهت افزایش  فعالیوبیشتوجهنقص ساله دارای اختلال ۳۲تا  9

ه مک بمه کبرنا نیشده است اهداف اتهیه  خودتنظیمی هیجانی

 احساسات تیریمد یریادگیان در درک افکار و احساسات و نوجوان

 رها دمهارت نیا نیتمر یبرا ییهاو فراهم آوردن فرصت یمنف

 ,Afi, Estaki, Madahi & Hasaniگروه است ) کی

سه مولفه  از مولفه تنظیم هیجانبرنامه تنها  نیا(. 1399

 .دخود دار در را یجانیه یستگیشا

خود  یعاطف تیکه فرد از درک وضع است یپاسخ عاطف یهمدل

را درک  گرانیتجربه د قتیدر حق و دهدینشان م گرانید ای

 رودیانتظار م ایو  کندیاحساس م یگری. فرد آنچه دکندیم

 ،یشناخت یهادرک مولفه نیو ا کندیتجربه م را احساس کند

 & Eisenberg) شودیرا شامل م یو رفتار یعاطف

Fabes,1999 & Goubert et. al, 2005.)  یکی از مداخلات

 ,Gordon)  ۳8یهمدل یهاشهیرافزایش این ویژگی، برنامه 

9. emotion competency 

10. engaged living 

11. emotion regulation 

12. empathy 

13. self-control 

14. mindfulness 

15. learning to breathe 

16. Roots of Empathy 
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Bachen. Hernández-)  ۳یواقع یهایزندگ( و 2001

Ramos & Raphael, 2012لات به ( است. این مداخ

دهد تا زندگی افراد مختلف جهان را آموزان این امکان را میدانش

بررسی کنند و از طریق افزایش همدلی، دستیابی به اهدافی غیر 

های از شایستگی هیجانی را ارزیابی کنند. هدف عمده برنامه ریشه

متمرکز بر کاهش پرخاشگری و بهبود روابط  عمدتا  همدلی، 

 ۱ن )از س ینوجوان لیگروه کودکان و اوا رشتیاست و ب یفردنیب

-Schonertپژوهش قرارگرفته است ) مورد( یسالگ ۳۱تا 

Reichl, Smith, Zaidman-Zait & Hertzman, 

 علاقه شیافزا منظوربه زین یواقع یهایزندگ برنامه(. 2012

شده است  یطراح یشهروند آموزش و یمدن یریادگی به یجهان

(Bachen et. al, 2012.) ۲خلاقانه تعارض حل رنامهب (Aber 

et. al, 1998۱(، برنامه رولر (Brackett, Rivers, Reyes 

& Salovey, 20120( و برنامه پله بعدی (Holsen, Smith 

& Frey, 2008 نیز برای گروه سنی کودکان طراحی و اجرا )

 Vaziri & Lotfiاند. برنامه آموزش مهارت همدلی )شده

Azimi, 1390با هدف کاهش پرخاشگری و برای نوجوانان  ( نیز

و خودتنظیمی  یفردبین روابط بهبود بر برنامه نیا. تهیه شده است

نقص توجه  یهانشانه یسال دارا ۳0تا  ۳۲آموزان دانش یجانیه

 ,Begian Koule Marz, Pazhohi Nia) یفعالشیو ب

Reza Zade, 1392 )است. موثر بوده 

 شیهااسخپ رییتغ ییتوانا فرد که افتدیم اتفاق یزمان یخودکنترل

 ا،هارزش ها،آرمان با مطابق ،به اهداف بلندمدت دنیرس ریدر مس را

 ,Baumeister) اشته باشدد یاجتماع انتظارات و اتیاخلاق

Vohs & Tice, 2007 .)Koning ( برنامه ۲559و همکاران )

را با اقتباس از برنامه  ۱آموزاناز مصرف الکل در دانش یریجلوگ

سه  شامل این برنامهکردند.  یطراحی سوئد Örebro یریشگیپ

-والد بیآموز و ترکدانش ن،یوالد هایگروهبرای  برنامه فرعی

لکل مصرف ا رانداختنیتاخبه ینشان داد برا جی. نتاستآموز ادانش

 . ستین ینگرش نوجوان کاف رییتغ

-یطراح یمداخلات یهابرنامه تعداد نشان از محدودیت هایبررس

چنین هم. است یجانیه یستگیشا یبرا المللیی و بینداخل شده

 دیتاک شایستگی هیجانی مؤلفه کی فقط برها، برنامه نیهمه ا

 ,Amani, Isanejad & Peshabadi نمونه یبرا) دارند

2018; Brackett, Rivers, Reyes & Salovey, 2012; 

                                                   
1. Real Lives 

2. Resolving conflict creatively 

3. RULER 

4.Second Step 

5. Prevention of alcohol use in students (PAS program) 

6. formulation and development 

Holsen, Smith & Frey, 2008; Khoroushi, 1398; 

Samiarian, Samiarian & Ebrahimi Ghavam, 

1390; Sheikholeslami, Ghomri Givi, Ashrafi 

Varjori, 1394; Vaziri & Lotfi Azimi, 1390 .)

 ای اختلال یدارا هایها بیشتر برای گروهاین برنامه همچنین

 ,Hatamمثال عنوانبه) است هتدوین شد سالم جامعه نه مشکل

Abolghasemi & Kafi, 1398; Kazemi & 

Abolghasemi, 1398; Koning et al, 2009.)  به

 یتگسیشا مولفه سه هابرنامه از کدامچیه یطورکلبهدیگر عبارت

 درزمان هم را -یخودکنترل و یهمدل جان،یه میتنظ -یجانیه

 یگستیشا یارتقا هدف با و نوجوانان یسن گروه برای هبرنام کی

 کهییو ازآنجا تهیه نشده است یجانیه یو سلامت اجتماع یجانیه

 کینتک کارگیریبه با مولفه دارای انسجام نظری چنداستفاده از 

 دخواهد دادست بهرا  یبهتر جیاغلب نتامتعدد مرتبط 

(Weytens, Luminet, Verhofstadt & 

Mikolajczak, 2014) ،منظور هدف پژوهش حاضر  نیا به

 یجانیه یستگیشا یارتقا برای ایای چندمولفههبرنام یطراح

 .است یرانیانوجوانان 

 روش پژوهش
رود شمار میاین پژوهش از نظر هدف یک پژوهش بنیادی به

جام گرفت.  تدا کیفی و سپپپپس کمای ان که در دو مرحله اب

برنامه ارتقایی  8بندیمرحله اول به منظور سپپاخت و صپپورت

هیحانی نوجوانان و مرحله دوم با هدف مطالعه  شپپایسپپتگی

له دوم روش گردآوری   3کارآیی فت. در مرح جام گر آن ان

 آزمونشیپآزمایشپپی با طرح تک گروهی ها از نوع نیمهداده

 ۳۱ تا ۳۱ آموزاندانش نیز  یآمار جامعهبود. آزمون و پس

ست ) نفر 3 نمونه حجم. شهر تهران بود  سال سر و  ۲ا  ۱پ

  .شد انتخاب دردسترس صورتبه که دختر(

 ابزار پژوهش

ن یشناختروان یهاهیسرما اسیمق .1  8نوجوانا

(press in al, et Akbari): چهار یدارا اسیمق نیا 

 بلوک از: عبارتند دارد؛ مولفه ۱ بلوک هر که است بلوک

 (،یخودکارآمد و  ۳۳یماندگار ، ۳5ی)خودآگاه  9خودباوربه

نیدبهباور  و مدرسه تیحما ،همسالان تی)حما  ۳۲گرا

7. efficacy 

8. Adolescent’s Psychological Capital Scale 

9. belief in self 

10. self-awareness 

11. persistence 

12. belief in others 
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 جان،یه می)تنظ  ۳یجانیه یستگیشا ،خانواده( تیحما

 ۱یزندگ در بودنریدرگ و (یخودکنترل و  ۲یهمدل

 تمیآ 3۲ پرسشنامه نیا (.8ینیبخوش و ۱اقیاشت ،0ی)قدردان

 کرونباخ یآلفا از استفاده با ابزار نیا اعتبار بیضر دارد.

 .است ذکرشده مناسب آن ییروا است.شده گزارش 9۱/5

 نیا :0آموزاندانش یهمدرد و یهمدل پرسشنامه .0

 یابیاعتبار و یطراح al et Vossen (2015) طتوس ابزار

 و تمیآ ۳۲ در ساله ۳۱-۳5 نوجوانان یبرا اسیمق نیا شد.

 و هیجانی یهمدل ،یشناخت یهمدل اسیمقخرده سه

 هس نیا یبرا یونرد یهمسان بیضر شد. نیتدو 6یهمدرد

 است برابر بیترتبه al et Vossen مطالعه در اسیمقخرده

 al et Narimani شد. محاسبه 38/5 ،3۱/5 ،68/5 با

 یابیاعتبار یرانیا نوجوانان یبرا را پرسشنامه نیا (1396)

 یهمدل یهامولفه یبرا کرونباخ یآلفا بیضر کردند.

 برابر بیترت به کل و یهمدرد ،هیجانی یهمدل ،یشناخت

 (.۳۱98) آمد دستبه 6۲/5 و 36/5 ،6۳/5 ،60/5 با است

 یادرجه ۱ کرتیل فیط براساس اسیمق نیا یگذارنمره

 است. (شهیهم =۱ تا هرگز =۳)

 توسط یخودگزارش ابزار این : 0یخودکنترل مقیاس .3

Tangney ۳۱ یدارا و شده ساخته (2004) همکارانش و 

 اریبس ۱ تا هرگز ۳) یانقطه پنج یدهپاسخ فیط با تمیآ

 آن نیشتریب و ۳۱ اسیمق نیا در نمره نیترکم است. (ادیز

 6۱/5 و 6۱/5 کرونباخ یآلفا بیضر بود. خواهد 8۱

Zade, Hosein Tahbaz  است. آمدهدستبه

Nabavi & Ghorbani (2011) را ابزار یفارس نسخه 

 محاسبه 30/5 کرونباخ یآلفا بیضر و کردند یبررس

 یهااسیمق با ابزار نیا یهمبستگ یابیارز با است.شده

 یهامهارت و مثبت روابط ،یازگارس یلیتحص شرفتیپ

 است.شده دیتائ آن ییروا ،یفردنیب

 توسط ابزار نیا : 12یجانیه میتنظ وارسی فهرست .0

Cicchetti & Shields (1998) ۳5 آموزاندانش یبرا 

 و تمیآ ۲۱ با یخودگزارش یاسیمق و شده هیته سال ۳8 تا

                                                   
1. emotional competence 

2. empathy 

3. engaged living 

4. gratitude 

5. zest 

6 optimism 

7. Adolescent Measure of Empathy and Sympathy 

8. sympathy 

9. Self-Control Scale (SCS) 

 با یتقر 0 تا هرگز ۳) یانقطه چهار کرتیل یدهپاسخ فیط

 نیشتریب و ۲۱ اسیمق نیا در نمره نیترکم است. (شهیهم

 و ۳۳یجانیه یثباتیب یهااسیمقخرده بود. خواهد 9۲ آن

 عدم جانات،یه ابراز و یخودآگاه ، ۳۲یمنف یریپذجانیه

 تیریمد کنترل ، ۳۱یجانیه تظاهرات یتیموقع تناسب

 یهتعب ابزار این در یجانیه یریپذانعطاف و یمنف جاناتیه

 ،65/5 بیترت به هاآن کرونباخ یآلفا بیضرا که نداشده

 گزارش 68/5 اسیمق کل و 60/5 و 6۳/5 ،63/5 ،9۱/5

,Fallah, & Dehghani Esmaelian ) است شده

2016.) 

 پژوهش اجرای روش

 یستگیشا بر یمبتن رانهیشگیپ برنامه یطراح هدف با

 مدل ینظر یمبان و هامولفه براساس نوجوانان یجانیه

 ساخت و یطراح مراحل درنظرگرفتن و یتیتالیکو

 رنامهباین ( Galinsky et al, 2013ی )مداخلات یهابرنامه

است که بنا به شرایط  مرحله چهاردارای  مدل نیا. شد ساخته

 :پژوهش حاضر دو مرحله آن مورد استفاده قرار گرفت

 مشکل  ،مرحله نیا: در یدهشکلو  ساخت :کمی مرحله

مورد  قیتحق نهیشیو جامعه موردنظر مشخص و و پ

و  یاصل ی. قالب جلسات، محتواردیگیقرار م یبررس

و  نییتع ازیزمان مورد نو مدت یکمک یمحتوا

برای بررسی  .شودیدر نظر گرفته م زین هاتیمحدود

 & SAGE, Taylor های اطلاعاتی پیشینه پایگاه

Francis, Elsevier, Wiley, APA & Springer مورد

ها، استفاده قرار گرفتند. جهت کشف روابط بین مولفه

های مقاله با کلید واژه ۱۱5ها بیش از محتوا و توالی برنامه

ن داخلات پیشگیرانه در ، م۳0سلامت روان در نوجوانا

ن ، شایستگی هیجانی، خودکنترلی، تنظیم ۳۱نوجوانا

ی ، ۳8هیجان، همدلی، مداخلات شناختی رفتار

دذهن ف۳3آگاهی، شفقت به خو ، ۳6، تعیین هد

10. Emotion Regulation Checklist (ERC) 

11. emotional instability 

12. negative excitability 

13. situational mismatch of emotional manifestations 

14 . mental health in adolescents 

15 . Preventive interventions in adolescents 

16 . Cognitive behavioral interventions 

17 . self-compassion 

18 . goal-setting 
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ل، گوش۳ریزیبرنامه  ۱و بهزیستی نوجوانان  ۲دادن فعا

ها اشاره به تعدادی از این برنامه ۳بررسی شد. در جدول 

شده است. علاوه بر مجلات دو کتاب راهبردهای درمان 

شناختی رفتاری برای کودکان و نوجوانان مضطرب و 

 ,Gomar, Mandil, Bunge & Consoli)  0افسرده

 ,Bögels)  ۱اگاهی در سلامت رفتاری( و ذهن2017

های ر گرفت. همچنین سایت( نیز مورد بررسی قرا2020

، 3، شفقت به خود8آگاهانهمرکز پژوهش هشیاری ذهن

ه ، مشارکت برای 6مرکز اوشر برای سلامت یکپارچ

در پیشبرد برنامه  9یادگیری تحصیلی، اجتماعی و هیجانی

 و شد هیاز کتابچه راهنما ته یسینوشیپموثر بودند. 

مه، برنا نهیشیمرور پ در. شدشروع  یشیآزما اجرایسپس 

 یهاکیشفقت به خود، تکن ،یآگاهذهن یهاکیتکن

مورد  ترشیب یزیرگوش دادن فعال و برنامه ،یشناخت

 65 جلسه 6 در یآموزش بسته نیاقرار گرفت.  یبررس

 .شد اجرا نیآنلا صورتبه یاقهیدق

 اقدام دو مرحله نیا در: ییکارآ یبررس رحله دوم:م 

 ییوار یبررس یبرا برنامه سینوشیپ ابتدا گرفت صورت

-یتوانمند حوزه متخصصان از یگروه اریاخت در ییمحتوا

متخصص  ۱اقدام از  نیقرار گرفت. در ا یجانیه یها

که هر  نیخواسته شد در مورد ا هااستفاده شد و از آن

ه ب نیبه موضوع مرتبط است و همچن زانیجلسه به چه م

اشته باشد ضرورت دارد که در برنامه حضور د زانیچه م

 ییروا یبررس یبرا یبعد اقدام در. ندینمااظهار نظر 

 در شدههیته یمقدمات برنامهه، رنامب ییاجرا و یصور

 یبررس ضمن تا شد اجرا هدف جامعه از یکوچک گروه

 و مشخص اصلاح به ازین یاحتمال موارد برنامه، ییکارآ

  .ردیگ قرار ینیبازب مورد

 برای تهیه بسته آموزشی مورد مطالعه یهااز برنامه یتعداد .1جدول 

اندازه نمونه  شناختیهای جمعیتویژگی مدت مداخله طرح مطالعه

 )مونث(
Broderick et al 

(2013) 
آزمون و پیش

 آزمون با پیگیریپس

یادگیری برنامه 

 ۳5تنفس

۳ 

 سال

آموزان دبیرستانی در دانش

 ۳۳پنسیلوانیا

 ۱/۳8میانگین سنی: 

)اشاره  ۲۳8

 نشده است(

Deplus et al 

(2016) 
آزمون و پیش

 آزمونپس

شناخت درمانی 

 آگاهیمبتنی بر ذهن

9 

 هفته

نوجوان کلینیک در مراجعان 

 ۳۲بلژیک

 8۳/۳0میانگین سنی: 

۲۳ (۳۱) 

Uhlig et al 

(2018) 
آزمون و پیش

 آزمون با پیگیریپس

موسیقی درمانی رپ 

 ۳۱و آواز

آموزان مدرسه دولتی در دانش ماه 0

 هلند

 ۳3/۳5میانگین سنی: 

)اشاره  8۱

 نشده است(

Castillo et al 

(2013) 
و  آزمونشیپ

 آزمونپس

INTEMO ۲ 

 سال

آموزان متوسطه  در دانش

 اسپانیا

 6۱/۳۱میانگین سنی: 

۱۱9 (۲5۲) 

Beaucheminn 

et al (2008) 
آزمون و پیش

 آزمونپس

 یآرامساز

 یآگاهذهن

۱ 

 هفته

آموزان با اختلالات دانش

 یادگیری

 8۳/۳8میانگین سنی: 

۱0 (۳5) 

Vaziri & Lotfi 

Azimi (1390) 
آزمون و پیش

 آزمون با پیگیریپس

 ۳۲ یآموزش همدل

 هفته

 آموزان پایه دهم و یازدهمدانش

 ۱/۳8میانگین سنی: 

06 (5) 

Delgado-Rico 

et al (2012) 
آزمون و پیش

 آزمونپس

 یمداخلات رفتار

 یاچندرشته

۳۲ 

 هفته

 نوجوانان دارای اضافه وزن

 ۳9/۳0میانگین سنی: 

0۲ (۲6) 

                                                   
1 . planning 

2 . active listening 

3 . adolescents well-being 

4 . CBT Strategies for Anxious and Depressed Children and 

Adolescents 

5 . Mindfulness in Behavioral Health 

6 . Mindful Awareness Research Center 

7 . Self-compassion 

8 . Osher Center for Integrative Health 

9  . Collaborative for Academic, Social, and Emotional 

Learning 

10 . Learning to BREATHE Program 

11 . Pennsylvania 

12 . Belgium 

13 . Rap & Sing Music Therapy 
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Samiarian et al, 

1390 
آزمون و پیش

 آزمونپس

- ۳5 

 هفته

وجوانان دختر متوسطه شهر ن

 تهران

 ۱/۳۱: یسن نیانگیم

 دختر ۱۲

Coelho et al 

(2015) 
آزمون و پیش

 آزمون با پیگیریپس

 ۳۱ ۳مثبت نگرش

 جلسه

 آموزان متوسطه پرتغالیدانش

 05/۳۱میانگین سنی: 

۳59۳ 

(۱53) 

Van der Gucht 

et al (2017) 
و  آزمونشیپ

 یریگیبا پ آزمونپس

 6 ۲یتوده بدن شاخص

 هفته

 نوجوانان بهبودیافته از سرطان

 ۱/۳9میانگین سنی: 

۳8 (۳5) 

 

 هایافته
 جلسات یمحتوا و اهداف .0جدول 

 یفتکل تکنیک محتوا اهداف جلسه

آشنایی و  اول

 مقدمه

تعریف همدلی و 

 خودکنترلی هیجانی

 (۲5۳8) ۱ن درون برونشیمیان یتماشا سخنرانی

هیجانات و  دوم

 آگاهیذهن

انواع هیجان، 

آگاهی و ذهن

تاثیرهای آن، 

 های هیجاننشانه

 ریز جدول، تکمیل آگاهانه قیعم تنفس تمرین تمرین تنفس عمیق

 تجربه که یجانیه

 کنمیم

 یاحتمال لیدل

 دارم که یجانیه

   
تبین رابطه  سوم

فکر و 

 هیجان

 به توجه و یقیموس به دادن گوش هیجان و رفتارافکار، 

  رفتار و جانیه افکار،

 تمرین ذهن آگاهی

 آگاهانه، گوش دادن اگاهانه قیعم تنفس نیتمر

های رفتار و جانیه افکار، توجه به و یقیموسبه 

 یرز جدولخود، تکمیل 

 رفتار افکار جانیه

    
بندی اولویت چهارم

 کارها

اهداف و  میتنظ

 اهبرنامه

 تمرین مدل اسمارت 0ریزی براساس مدل اسمارتبرنامه

صحبت  پنجم

درونی و  

 دخوبهشفقت

 شفقت به خود

 خودگویی

خود )در آغوش بهتمرین شفقت

، ابراز محبت ۱شدن با نور درونیگرفته

 ، و تمرین8و درک نسبت به خود

  3مثبت یهاییودگوخ

آمیز به خود، محبت های شفقت، نامهدیدن کلیپ

  تکمیل جدول زیر
فکر  رفتار افکار هیجان

 جایگزین

    

دادن فعال گوش دادن گوش ششم

 آگاهانه

آمیز و دادن فعال و صحبت احترامتمرین گوش آگاهانه دادن فعالگوش نتمری

 .مانیپ چهار کتاب یهاقسمت همدلی. مطالعه

 مفاهیم هفتم

و  یهمدل

 ی همدرد

آمیز و دادن فعال و صحبت احترامتمرین گوش زیآمصحبت احترام نتمری همدردیهمدلی و 

 همدلی.

مرور برنامه و بررسی  مرور هشتم

 رابطه بین جلسات

 ابزارها به ییگوپاسخ سخنرانی

 

                                                   
1 . Positive Atitude 

2 . BMI 

3 . Inside-out 

4 . SMART (Specific, Measurable, Attainable, Relevent & Time-based) 

5 . being embraced by inner light 

6 . expressing love and understanding towards yourself 

7 . positive self-talk 
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ها، جهت محاسبه روایی در مورد تناسب محتوا، تکنیک

آموزشی از فرمول لاوشه هم برای ها و ابزارهای کمک کاربرگ

بودن استفاده شد. نتایج نشان ارزیابی مرتبط و هم ضروری

داد نسبت روایی محتوایی از لحاظ مرتبط بودن جلسه اول 

بود. نسبت  ۳و برای جلسه دوم تا هشتم برابر با  85/5برابر با 

روایی محتوایی از لحاظ ضروری بودن برای تمامی جلسات 

 ۱د. برای تعیین روایی برنامه شایستگی هیجانی، بو ۳برابر با 

هر یک از جلسات را با توجه به  روانسلامتمتخصص حوزه 

گذاری کردند. نمره ۱تا  5ضروری و مرتبط بودن در مقیاس 

 است. آمده ۱میانگین و انحراف استاندارد جلسات در جدول 

 

 جلسات ییرواو انحراف استاندارد  نیانگیم .3جدول 

 ضرورت ارتباط جلسات

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

 03/5 65/0 69/5 85/0 اول

 00/5 65/0 ۱0/5 85/0 دوم

 00/5 65/0 03/5 65/0 سوم

 5 ۱ 5 ۱ چهارم

 5 ۱ 5 ۱ پنجم

 00/5 65/0 ۱0/5 85/0 ششم

 03/5 65/0 00/5 65/0 هفتم

 0۱/5 0/33 00/5 65/0 هشتم

 

 ۲دختر و  ۳ساله اجرا شد.  ۳۱-۳۱آموز دانش 3برنامه برای 

دختر پایه هفتم در  ۲دختر پایه هشتم و  ۲پسر پایه نهم، 

و انحراف استاندارد  نیانگیم ۱ جدولبرنامه شرکت کردند. 

 یوابسته را در اجرا یرهایآزمون متغو پس آزمونشینمرات پ

 که دهدینشان م یفیتوص جی. نتادهدینشان ممقدماتی 

 یشناختروان یهاهیسرما نمرات استاندارد انحراف و نیانگیم

 آزمونپس در و 5۱/0۳ و ۲6/۲59 بیترتبه آزمونشیپ در

 نمرات استاندارد انحراف و نیانگیم. است 0۳/۱۱ و ۱3/۲۱8

 در و 9۱/۱ و 6۱/09 بیترتبه آزمونشیپ در جانیه میتنظ

 استاندارد انحراف و نیانگیم. است ۲6/۱ و ۲6/۱۲ آزمونپس

 ۲6/0۱ بیترتبه آزمونشیپ در شیآزما گروه یهمدل نمرات

 و نیانگیم. است 33/8 و ۲6/03 آزمونپس در و 33/8 و

 در شیآزما گروه یخودکنترل نمرات استاندارد انحراف

 .است ۱۳/9 و 3۱/۱9 بیترتبه آزمونشیپ
 

 آزمونپس و آزمونشیپ نمرات استاندارد انحراف و نیانگیم .0جدول 

 آزمونپس آزمونشیپ اسیمق

 استاندارد انحراف نیانگیم استاندارد انحراف نیانگیم 

 0۳/۱۱ ۱3/۲۱8 5۱/0۳ ۲6/۲59 یشناختروان یهاهیسرما

 ۲6/۱ ۲6/۱۲ 9۱/۱ 6۱/09 جانیه میتنظ

 33/8 ۲6/03 33/8 ۲6/0۱ یهمدل

 50/8 ۲6/0۱ 0۲/9 3۳/0۳ یخودکنترل

 یهاهیمورد استفاده )سرما یرهایکه متغآن لیدل به

 ی( برایو خودکنترل یهمدل جان،یه میتنظ ،یشناختروان

رح بوده و ط یریتک متغ یدر گروه نمونه همگ راتییتغ شیپا

وابسته  tبود، لذا از آزمون  یگروهمورد استفاده از نوع تک

د. با استفاده ش آزمونپس و آزمونشیپ نیانگیم سهیمقا یبرا

وابسته  tآزمون  یهافرضشیپ یبررس لیاز انجام تحل قبل

 -کالموگروف آزمون از استفاده با یتینرمال هیفرض داد نشان

 ،(<p 5۱/5) یشناختروان یهاهیسرما یبرا رنوفیاسم

( و <p 5۱/5) ی(، همدل<p 5۱/5) جانیه میتنظ

 .تاس برقرار( <p 5۱/5) یخودکنترل
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آزمون تک گروهی مقایسه میانگین پیش t لیتحلنتایج  .Error! No text of specified style in document.2 جدول

 آزمونو پس

 درجات یمعنادار سطح

 یآزاد

T انحراف نیانگیم از انحراف 

 استاندارد

 ریمتغ نیانگیم

 یشناختروان یهاهیسرما -۲6/۲3 ۳5/۱5 ۱3/۳۳ -۱9/۲ 8 22/2

 جانیه میتنظ -0۲/۲ 8۱/۲ 99/5 -0۱/۲ 8 22/2

 یهمدل 55/0 3۲/0 36/۳ -۲۱/۲ 8 20/2

 یخودکنترل -۱3/۳ 99/3 5۲/۱ -۱۲/5 8 00/2

 

 و آزمونشیپ یهانیانگیم تفاوت که دهدیم نشان ۱ جدول

 میتنظ ،یشناختروان یهاهیسرما یرهایمتغ آزمونپس

 در نیا(. >5۱/5p) است معنادار تفاوت یهمدل و جانیه

 معنادار یخودکنترل ریمتغ یبرا تفاوت نیا که است یحال

 هیسرما یبرا آمدهدستبه(. اندازه اثر <5۱/5p) ستین

 و ۱9/5 یهمدل ،05/5 جانیه می، تنظ88/5 یشناختروان

 .آمد دست به ۳8/5 یخودکنترل

 گیریبحث و نتیجه
هدف از اجرای مقدماتی، اعمال اصلاحات لازم در برنامه برای 

اجرای اصلی بود. نتایج نشان داد که برنامه موجب افزایش 

شناختی، تنظیم هیجان و همدلی در های روانسرمایه

رو گ نیانوجوانان شده اما خودکنترلی تغییری نکرده است. 

ی نسبت به هر دوره رشدی دیگر با کاهش فراوانی سن

یجانات مثبت و افزایش فراوانی هیجانات منفی، شدیدتر و ه

 ,Barberثباتی هیجانی مواجه است )همچنین بی

Jacobson, Miller & Petersen, 1998; Larson, 

Csikszentmihalyi & Graef, 1980; Larson, 

Moneta, Richards & Wilson, 2002 .)نیا نیع در 

 دارد یمهم نقش ندهیآ یستیبهز و سلامت در دوره

(Azzopardi et al, 2019نوجوانان در کنار تغ .)راتیی 

 یهاچالش با یلیتحص انتظارات و یشناخت و یجسمان عیسر

 ,Calkins) هستند روروبه زین یمهم یجانیه و یاجتماع

2010; Inchley et al, 2016 .)اغلب ب،یترت نی به 

 ,Volkaert, Wante) کنندیم تجربه یاندهیفزا استرس

Vervoort & Braet , 2018 )از کرونا یماریب وعیش و 

؛ استشده علت بر دیمز پژوهش زمان به تا ۳۱96 اسفند

بنابراین، برای پیشگیری و همچنین ارتقای 

 یو اجرا ینوجوانان، طراح یستیروانشناختی و بهزسلامت

 در حوزه اجتماعی هیجانی لازم است. ژهیومداخلات به

با هیجانات خود از راهبردهای  مقابلهنوجوانان اغلب برای 

کنند )کاناله و شناختی یا رفتاری مخرب استفاده می

( و نیاز دارند برای رسیدن به اهداف خود ۲5۳8همکاران، 

ر، طور مداوم افکاتر بهبتوانند با استفاده از راهبردهای مناسب

هیجانات، رفتارها و محیط خود را مدیریت کنند 

(Boekaerts & Corno, 2005; Zimmerman, 2000 .)

تنظیم هیجان به درک احساسات دیگران و پاسخ به آن 

 Thompson, Uusberg, Grossکند ))همدلی( کمک می

& Chakrabarti, 2019 و با خودکنترلی، به معنای تنظیم )

د شوصورت خودآغازگر انجام میافکار، هیجانات و رفتار که به

 ایکه در تضاد با اهداف لحظه، و انتخاب اهداف باارزش پایدار

 ,Duckworth, Taxerبخش هستند ارتباط دارد )و لذت

Eskreis-Winkler, Galla & Gross, 2019 مجموعه .)

عنوان شود که بههای شایستگی هیجانی نامیده میاین مولفه

هسته اصلی توانایی مدیریت موثر هیجانات جهت تقویت 

اهداف در نوجوانان است فردی و رسیدن به روابط بین

(Furlong, Dowdy & Nylund-Gibson, 2018 .)

 یهاهیآن، سرما یراستا ها و درمنظور افزایش این مولفهبه

 یمتعدد یهاکیو تکن کردهاینوجوانان از رو یشناختروان

آگاهی، های ذهندر این برنامه، تکنیک بهره گرفته شد.

دادن فعال و های شناختی، گوش شفقت به خود، تکنیک

 ریزی مورد استفاده قرار گرفت.برنامه

را کنترل کرد ابتدا لازم اسپپپت  جاناتیبتوان ه کهنیا یبرا

 یهاکیتکن از رو،نی. ازاردینظر بگ ریها را بشناسد و زفرد آن

سه جهت یآگاهذهن ستفاده افکار و جاناتیه به توجه لیت  ا

 ,Arch & Craske, 2006; Deplus, Billieux) شپپپد

Scharff & Philippot, 2016ییهامهارت یآگاه(. در ذهن 

جه اراد ند تو حال، بررسپپپ یمان  حالنیو درع یبه لحظه 

سته از  یمهار رفتارها ،یمنف اتیتجرب رفتنیپذ خودکار برخا

فاصپپله گرفتن از افکار خود و مشپپغول شپپدن به  جانات،یه
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به افراد  یآگاه. ذهنشپپودیم نیارزشپپمند، تمر یهاتیفعال

ناسپپپازگارانه خود  یتکانشپپپ یتا از رفتارها کندیکمک م

گ لو ننپپد ) یریج ( و Heeren & Philippot, 2011ک

تجربپپه کننپپد  یکمتر یو رفتپپار یمشپپپکلات اجتمپپاع

(Haydicky, Wiener, Badali, Milligan & 

Ducharme, 2012نان دارای (. از ذهن گاهی برای نوجوا آ

سازگار  شناختی نا ست )فرآیندهای  شده ا ستفاده  -Perryا

Parrish, Copeland-Linder, Webb, Shields & 

Sibinga, 2016 یآگاهذهن یهانیتمر(. به این معنی که با 

گر باشپپپد نظاره تواندیو م شپپپودیفرد در افکار خود غرق نم

(Deplus et al, 2016به دنبال آن، برا .)شنا ی  افکار با ییآ

 ,Bunge) رفتار و جانیه هجادکنندیا عامل عنوانبه خود

Mandil, Consoli & Gomar, 2017; Manger, 

Eikeland & Asbjørnsen, 2001 به تحریفات شناختی ،)

شد که از جمله روش شناختی توجه  های و آموزش رویکرد 

(. Perry-Parrish et al, 2016درمان و پیشپپگیری اسپپت )

شنا بیترتنیابه ها آن واندتیم یرمنطقیبا افکار غ ییفرد با آ

اط افکار ارتب یکه با محتوا ی. از موارددیایافکار خود ب نیرا ب

 Hatzigeorgiadis, Theodorakis) هاستییدارد، خودگو

& Zourbanos, 2004.) 

 یرفتار یشناخت یهای است که ریشه در روشفنخودگویی 

اغلب مخرب و باعث  یمنف یی(. خودگوErford, 2015دارد )

 فنبا اسپپتفاده از این  آنکهحال شپپودیم ینیاضپپطراب و بدب

کار سپپپالممی له و اف قاب های غیرمنطقی م باور با  تری توان 

 ییاز خودگو یریگ(. افراد با بهرهErford, 2015)پرورش داد 

س یمثبت، برا   کنندیخود را حفظ م زهیانگبه اهداف،  دنیر

(Pearson, 2000 .)ییمخرب خودگو یالگو رییتغ یبرا 

متمرکز بر  یهپپاآموزش یهپپاکیپپاز تکن یکیز ا ،یمنف

  شپپپودیم اسپپپتفاده مشپپپفقانه ییخودگو ،خودبهشپپپفقت

(Gilbert, 2010 ؛ یعنی بیان عبارات مشفقانه پس از تلقین)

تر مو علائم استرس ک یشانیپر بیترتنیابهعبارات منتقدانه. 

(. خودگویی Birnie, Speca & Carlson, 2010) شودیم

مدلی با ه بت  ( و همچنین Chauhan & Rai, 2013) مث

( Zessin, Dickhäuser & Garbade, 2015بهزیسپپتی )

 رابطه دارد.

جان،  نات تنظیم هی عد از تمری مه ب مادگی لازم برای در ادا آ

سخ به آن ست دیگران و پا سا ست. درک اح شده ا ها فراهم 

برای کسپپب اطلاعات و درک احسپپاسپپات دیگران، داشپپتن 

 ,Figl & Bauerل ضپپروری اسپپت )مهارت گوش دادن فعا

تار (. گرایش2008 یانجی صپپپحبت و رف با م های همدلانه 

 & Sekerciکند )محترمانه به حل تعارضپپپات کمک می

Yilmaz, 2021) هایی مربوطبنابراین در این برنامه فعالیت؛ 

بت احترام به گوش نه و صپپپح مدلا عال و ه آمیز دادن ف

 اختصاص داده شده است.

یات و رسپپپا نه نیز در افزایش شپپپایسپپپتگی هیجانی و ادب

ند طورکلبه تاثیر دار کامی  ی بر بهزیسپپپتی ذهنی و شپپپاد

(Bernardino, Ferreira & Chambel, 2016; 

Oliveira, Martins & Chambel, 2013 نه (. از رسپپپپا

های رفتاری به افراد در تعاملات درمانی برای آموزش مهارت

 & Higgins, Iveyشپپپود )روزانپپه خود اسپپپتفپپاده می

Uhlemann, 1970 ی )انپپواع درمپپانپپکپپتپپاب(. امپپروزه از

شته ستانی، نو شته حالشرحشعر، های دا های خلاقانه( و نو

روانشپپپناختی و سپپپلامت یرتقاابرای اصپپپلاح روش تفکر، 

 ,Brewster, 2008; Erford) برنپپدیبهره م یسپپپتیبهز

 های صپپپوتی وها، پیامدر طول دوره کلیپ، رونیازا(. 2015

 کنندگان قرار گرفت.های متنی در اختیار شرکتفایل

ان آموزدر کنار این محتوا، جهت افزایش خودکنترلی، به دانش

 Lathamکمک شد تا اهداف خود را در زندگی تعیین کنند )

& Locke, 1991 برای کشف انگیزه شخصی به سمت .)

 ,Bowman, Mogensenاهداف و مدل اسمارت )

Marsland & Lannin, 2015 ،که بر خاص )

یافتنی، مربوط و محدود بودن در زمان ی، دستریگاندازهقابل

تر مشخصشود هر چه هدف تاکید دارد، انجام شد. گفته می

(. Locke, 1996) شودیم ترقیتر باشد، عملکرد دقواضح ای

استفاده کرد  زین زهیانگ جادیا یبرا توانیاز اهداف خاص م

(Bryan & Locke, 1967.) 

پس از طراحی برنامه شایستگی هیجانی روایی محتوایی 

نفر از متخصصان حوزه سلامت روان مورد  ۱برنامه توسط 

بررسی قرار گرفت. نتایج، روایی محتوایی بالایی را برای برنامه 

نشان داد. سپس، در اجرای مقدماتی، قابلیت اجرایی برنامه 

فزایش بررسی شد. نتایج نشان داد که برنامه موجب ا

شناختی، تنظیم هیجان و همدلی در های روانسرمایه

نوجوانان شده اما خودکنترلی تغییری نکرده است. این نتایج 

 های انجام گرفته همسو است )مانند:با پژوهش
Barzgarbfaroui, 1394; Hosseini & Badri Gregari, 

1400; Khorushi, 2018; Qadiri, Aali & Agha 

Mohammadian Shearbaf, 2018; Samiarian et al, 

1390; Sheikh al-Islami, Qamari Kivi & Ashrafi 

Verjawi, 1394; Vaziri & Lotfi Azimi, 1390.) 
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 زانیزمان بود. مهماجرای برنامه با موج پنجم کرونا در کشور 

 وعیش طیدر شرا یاز تجربه زندگ یناش یاضطراب و افسردگ

 یلیتعط وآمد،رفت یهاتیودمحد لیدلبه کرونا یماریب

 افتهی شیافزا آموزاندانش در ژهیوبه خانه، در ماندن و مدارس

 ;Ekati & Abdakhodaei, 1400; Knopf, 2020) است

Radwan, Radwan & Radwan, 2020; Xie & Yang, 

دهی تحصیلی تاثیر سطح بالای استرس بر خودنظم (.2020

 & Sajedi, Shamsipour Dehkordiگذارد )می

Habibollahi, 1400بر افزایش (. تعطیلی مدارس علاوه

انضباطی بیشتر را نیز آموزان، بیاضطراب و ناراحتی در دانش

 ,Chaabane, Doraiswamyاست )در پی داشته 

Chaabna, Mamtani & Cheema, 2021 ،در این دوران .)

انضباطی و ناتوانی بیشتری در کنترل مادران افزایش بی

بازدارنده خود، نسبت به قبل از تعطیلی مدارس، در نوجوانان 

خود گزارش کردند. البته فرسودگی هیجانی مادران نیز با 

اختلال در توانایی خودکنترلی بازدارنده نوجوانان مرتبط بود 

(Di Giorgio, Di Riso, Mioni & Cellini, 2021 .)

یماری همچنین، افزایش ناامیدی برخاسته از این دوران ب

(Chaabane et al, 2021می ) تواند کاهش خودکنترلی

دنبال داشته باشد. نوجوانان در دوران شیوع رفتاری را نیز به

ی بیشتری تجربه ختگیرهمبهکرونا، در برنامه زندگی خود 

کردند و از نظر تحصیلی نیز احساس آشفتگی بیشتری 

ا (. نیاز است تEkati & Abdakhodaei, 1400داشتند )

 هاییآموزان، عادتبرای افزایش خودکنترلی رفتاری در دانش

(. از جمله شرایط برای Lally, 2021ها شکل بگیرد )در آن

تسهیل در ایجاد عادت در افراد، بودن در محیط راحت و بدون 

( که فراهم Kaushal & Rhodes, 2015تهدید است )

نظر هآوردن این شرط در زمان شیوع کرونا تا حدی دشوار ب

رسد. همچنین، برنامه تاکید بیشتری بر خودکنترلی می

تری بر خودکنترلی رفتاری در روابط اجتماعی و تمرکز کم

ریزی داشته است. دهی به امور و برنامهمانند نظم شخصی

رسد شرایط موجود بر اثربخشی برنامه نظر می، بهبیترتنیابه

وده است؛ باولیه شایستگی هیجانی بر خودکنترلی تاثیرگذار 

زه ریزی، ایجاد انگیشده بخش برنامهبنابراین در برنامه اصلاح

 بندی کارهای روزانه گنجانده شد.و اولویت

های برنامه اولیه شایستگی هیجانی در افزایش سرمایه

ر موث کاملا ختی، تنظیم هیجانی و همدلی نوجوانان شناروان

ت بنابراین لازم اس؛ بود اما تغییری در خودکنترلی ایجاد نکرد

در کنار محتوای آموزشی مرتبط با خودتنظیمی هیجانی و 

، ریزیتنظیم هدف، برنامه رندهیدربرگهمدلی، محتوایی که 

 شود.بندی کارهای روزانه، طراحی ایجاد انگیزه و اولویت

 ینیرا بازب یجانیه یستگیشا یمحقق قصد دارد بسته آموزش

 مورد آزمایش قرار دهد. و مجددا 

 موازین اخلاقی

کنندگان با رضایت آگاهانه در این مطالعه شرکت

 ها محرمانه نگه داشته شد.همکاری کردند و اطلاعات آن

 سپاسگزاری
کردند از همه کسانی که در انجام این پژوهش ما را همراهی 

 کنیم.صمیمانه قدردانی می

 تعارض منافع 
تعارض منافع  حامی مالی و اظهار نویسندگان، این مقاله بنابر

 ندارد.
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