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و اصاالا   یجانیه میمؤثر در بهبود تنظ یهااز روش یکیبه عنوان  یرفتار-یدرمان شااناخت ر،یاخ یهادر سااالزمینه و هدف: 

 یبسااته آموزشاا یاثربخشاا سااهیپژوهش مقا نیرو،  هدف از ا نیشااناخته شااده اسااا. از ا یو رفتار یناسااازگار شااناخت یالگوها
 یجانیه یرفتار میو تنظ یدوران کودک یبر ادراک دلبساااتگ یو رفتار یو درمان شاااناخت نگیبر فاب یمبتن یارتباط یهامهارت
 . بود اننوجوان
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 یهشا جلسه آموزش یاول ط شیشدند. گروه آزما مینفره تقس 20در سه گروه  یصورت تصادف( پاسخ دادند سپس به2006) جیکرا
هاف ن و اوتو را  یرفتار یهشا جلسه درمان شناخت یدوم ط شیمحقق ساخته و گروه آزما نگیبر فاب یمبتن یارتباط یهامهارت
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Abstract   

 
Background & Aims: In today's world, interpersonal relationships have been affected by 

widespread changes in lifestyle and technological advancements. One of the emerging 

phenomena that has affected the quality of social interactions is phoobbing; a concept that 

refers to the neglect of face-to-face interactions due to excessive use of mobile phones or other 

digital devices. This phenomenon can lead to the formation of inappropriate communication 

patterns during adolescence and, in the long term, affect an individual's perception of 

childhood attachment and their ability to regulate emotional behavior. Childhood attachment 

refers to a child's sense of security and emotional bond with their primary caregivers, which 

has a profound impact on their future relationships. People who have experienced secure 

attachment in childhood have deeper and more adaptive relationships in adolescence and 

adulthood. However, if this attachment is insecure, the individual may have difficulty 

establishing social relationships and managing their emotions. Meanwhile, emotional 

behavioral regulation, i.e., the ability of an individual to control emotions and emotional 

reactions in different situations, is considered one of the key factors in adolescent mental 

health. In recent years, cognitive-behavioral therapy has been recognized as one of the 

effective methods in improving emotional regulation and correcting maladaptive cognitive and 

behavioral patterns. By changing negative thoughts and dysfunctional behaviors, this method 

can help adolescents have better social and emotional interactions. On the other hand, 

phubbing-based communication skills training packages focusing on communication problems 

caused by excessive use of technology can provide solutions to improve adolescents' social 

interactions. Despite extensive research in the fields of attachment, emotional regulation, and 

cognitive-behavioral interventions, it is still unclear which intervention method can be more 

effective in improving adolescents' perception of attachment and emotional regulation. This 

highlights the importance of comparing the effectiveness of these two methods and shows the 

need for comprehensive research in this field. 

Methods: This study was a comparative causal study in terms of its fundamental purpose and 

methodology. The statistical population in this study was all male adolescents in Garmsar city. 

The sample was based on purposive sampling according to the inclusion criteria of 60 students. 

All sample subjects responded to the Armsden and Greenberg (1987) attachment perception 

questionnaire and Garnevsky and Kraij (2006) emotional behavioral regulation questionnaire 

in the pre-test stage, then they were randomly divided into three groups of 20 people (20 

control subjects, 20 people in the first experimental group, 20 people in the second 

experimental group). The first experimental group received eight sessions of training on 

researcher-made communication skills based on phubbing, and the second experimental group 

received eight sessions of Hoffman and Otto cognitive behavioral therapy. At this stage, the 

control group remained without intervention. After completing the training sessions, the 

sample subjects responded to the research questionnaires. 
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Results: A comparison of the two treatment groups shows that phubbing-based 

communication skills training is more effective in reducing rumination and increasing trust, 

communication, acceptance, and refocusing on planning in adolescents. The results of this 

study showed that phubbing-based communication skills training and cognitive-behavioral 

therapy interventions had a positive and significant effect on adolescents' perception of 

childhood attachment and emotional behavioral regulation. In contrast, the control group that 

did not receive any intervention showed no significant changes. 

Conclusion: The results of this study showed that both phubbing-based communication skills 

training and cognitive-behavioral therapy interventions had a positive and significant effect on 

adolescents' perception of childhood attachment and emotional behavioral regulation. 

However, phubbing-based communication skills training was more effective in reducing 

rumination and increasing trust, communication, acceptance, and refocusing on planning. 

Overall, these findings emphasize the important role of communication skills training in 

improving adolescents' interpersonal relationships and indicate that addressing communication 

challenges caused by digital technologies can have more favorable outcomes in improving 

adolescents' mental and social health. These findings indicate that communication problems 

caused by excessive use of digital technologies can have negative effects on adolescents' 

interpersonal relationships and that educational interventions that directly target these 

challenges can have more favorable outcomes. Cognitive-behavioral therapy is known as one 

of the common methods in improving emotional regulation, but in this study, the phubbing-

based intervention performed better in some indicators, including reducing rumination and 

improving communication skills. This difference may be due to the practical and targeted 

nature of communication skills training, which helps adolescents understand the negative 

effects of phubbing-related behaviors in their social lives and acquire practical solutions to 

improve them. In contrast, the control group, which did not receive any intervention, did not 

show significant changes, which confirms the need for educational and therapeutic methods in 

this area. These results highlight the importance of designing and implementing educational 

programs in schools and counseling centers and indicate that addressing adolescents' 

communication challenges, especially in the context of technology use, can play an important 

role in improving their mental health and emotional regulation. It seems that the combination 

of communication skills training methods and cognitive-behavioral therapies can be more 

effective in improving the quality of social interactions and emotional regulation in 

adolescents. 
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 و ه کاران لیلا کوثری اصفهانی

 مقدمه
رشدددس اکددد      یدوره ها نیاز مهمتر یکی ینوجوان

 یزیر یگرفت  و پادوران شدددک  نیفرد در ا  یشددد  ددد
ع  نیدر ا. (1) شدددودیم ها یادوره مجمو هارت   یاز م

شکار برا یضمن کخ یابینظارت، ارز یو آ صلاح پا  یهاو ا
 یرشس فی. وظاابسییمطابق با اهساف فرد توکع  م یعاطف
 راتییب  اکتقلال، تغ یابیاز جمل  دکت یدر نوجوان یسی ل

 یبرا ییهدداچددال  یکیولوژیو ب یشدددنددا ت ،یاجتمدداع
نا. (2)  نسیم جادیا یمی ودتنظ ناته یمتنظ ییتوا  یجا

 نوجوانان اک  یاجتماع -یعاطف یستگیاز شا یجنب  مهم
نایو ز  یو درون فرد یفرد ینعملکرد ب یبرا یمهم یرب

ها  نسیفراهم مآن عار یناز پر اربردتر یکی .(3)    یفت
و همکاران ( de Kleine) د لین توکدد   یجانیه یمتنظ
 ینسهایی( ارائ  شدددسه اکددد     ب  هم  آن فرآ2024)

آن  احساکات زمان بروزآن افراد  یقاشاره دارد    از طر
گذارنس و آنها را تجرب   یم یرتأث بر آن را درک می  ننس،

 یم( تنظ2023) (Martin) مارتین .(4)  ننس یو ابراز م
مسئول  یو درون یرونیب ینسهایفرا» وانرا ب  عن یجانیه

 یما برا یعاطف یو اصدددلاح وا ن  ها یابینظارت، ارز
ک  هیجان یمتنظ. (5)  نسیم یفتعر «ب  اهسافمان یسنر

شود. با یدرک م یانطباق ینسفرآ یکب  عنوان  یب  طور  ل
موثر  یشدد احسدداکددات ما هم یمتنظ یحال، تلاش برا ینا
 یسمشام  ک  مکان یجانه یمتنظ ینسهایفرآ .(6) یس ن

و اکددد  ی  روج یممجسد و تنظ یابیارز ی،ورود یمتنظ
از  یجانیه یهاپاکددخ یمتنظ یبرا هایییاکددترات  شددام 
اک      یروش یجانه یمتنظ احساکات اک . یانجمل  ب

شست و مست حالات عاطف را  یمنف یامثب   یدر آن افراد 
 یک ننس تا ب   یم ی ب  صدددورت آگاهان  و نا ودآگاه تعس

 ینسفرآ یک یجانه یم رفتاریتنظیابنس. هسف  اص دک  
 نترل  ن ،  یسگاهبا توج  ب  د .(7) اک  یاچنس مرحل 

ب   یاز)ن ییشددناکددا شددام  کدد  مرحل  یجانه یمتنظ
 یمناکددب برا یاکددترات  یک یمتنظ و(، انت اب یمتنظ

کترات  ی ار و  اجرا ینانجام ا اک . در  انت اب شسه یا
 یمب  تنظ یازن یادهس    آیم یصفرد تشددد مرحل  اول 

شددام   یی. مرحل  شددناکددایر  یااحسدداکددات  ود دارد 
س ،انت اب ن شان م ی  یابالقوه یازن یادهس    آ یبلک  ن

توانس  یاحسددداکدددات وجود دارد    فرد م یمتنظ یبرا
ن . در صدددورت  یاب  آن توج   نس  یاانت اب  نس    آ
ب   یازو مطلوب، ن یلفع یحال  عاطف ینوجود ا تلاف ب

در مرحل   ی ،در نها .(8)مشددد ص  واهس شدددس یمتنظ
را    انت اب  رده  ی نس تا راهبرد یاجرا، فرد تلاش م

 یستیاحساکات با بهز یحصح یمتنظ ییتوانا.  نس یعمل
 یحفظ کددلام  روان یمرتب  اکدد  و برا یشددترب یذهن

. این اک  یضرور یگرانبا د یزآم ی  وب و تعام  موفق
ب  افراد  نایی  مک متوا نسی   گام   با  هن ه   مواج

هس یهاچال  نسهیت نسگ یو فشدددارزا س ن نس یز ، بتوان
 و  ننس میتنظ و  یریمس ی وب را ب  شدددانیهاجانیه

 رنسگیقرار  نسینا وشددا جاناتیه یمنف ری متر تح  تأث
 یری مس ییب  توانا یجانیهرفتاری  یمتنظب  عبارتی  .(9)

تار با موقع یوا ن  رف ه   چال   یهای  ود در مواج
شاره دارد. ا یزبرانگ کترس روزمره ا  یچیسهپ ینسفرآ ینو پر ا

اکددد     توکددد   ییهامهار وا ن  یامسدددئول شدددرو  
حال، کدددطوح  ینشدددود. با ایم یجادم تلف ا یهامحرک

در مناطق  یرات کدددا تارییو تغ یاز صدددفات عاطف یفرد
 احسدداکددات مرتب  اکدد . یمتنظ ییاز مغز با توانا ی اصدد

 یجانیهرفتاری  یمتنظدر پی  بینی  کبک های دلبستگی
 .(10) نق  دارد

ستگی ک   دلب  (2020) همکارانو  (Pereiraپریرا )تو
در  یبا افراد  اصددد یقعم یارتباط عاطف یکب  عنوان 

نسگ ها یم یفتعر یز با آن م   عا گام ت شدددود    فرد هن
 یدلبسددتگ یها. کددبک نسیم یاحسدداس لذت و راحت

و دوکددوگرا  یاجتناب یمن،بزرگسددالان ب  کدد  دکددت  ا
س کابق  تعام  گرم و  ی. افراد مطمئنشودمی یمتق    

( دارنس، ین ود )والس یدلبستگ یهای پاک گو با ش  
 یگرانمثب  نسدددب  ب   ود و د یسمعمولاً با داشدددتن د

 یحال، افراد اجتناب ینبا ا .(11) شدددونسیمشددد ص م
ناراح  هستنس  یگرانبا د یکمعمولاً از داشتن رابط  نزد

آنها دشددوار اکدد . در  ین برایگراو احتمالاً اعتماد ب  د
کوگرا    ب  نظر م ی ،نها کس ب یبزرگسالان دو از  ی ر

 یگرانوابسدددت  هسدددتنس، معتقسنس    د یگرانحس ب  د
 ی با آنها نسارنس. طبق نظر یکرابط  نزد یجادب  ا یلیتما

اثرات مادام العمر دارد و  یکددبک دلبسددتگ ی،دلبسددتگ
 یفرد ینچگون  با مشدددکلات ب افراد نس    یم یینتع

 یت دددور م ین؛ بنابراینسآی نار م ی ود در طول زنسگ
 یبرا یمنبع محافظت یک یمنا یشدددود    دلبسدددتگ

 یقیعم ین ب یدلبستگ یهاکبک. (12) باشس نوجوانان
کخ سان و پا  یع ب یزیولوژیکف یهارا در مورد رفتار ان

ئ  م نسیارا م  پ   نشدددان ده عا نسه ت یسهده  ینب یچ
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تار یعاطف هاییاییپو  اکددد . یکدر رواب  نزد یو رف
بک نسه کددد نگ فابهای دلبسدددتگی پی  بینی  ن ی

(phubbingهستنس ) (13). 

عات طال نسمینشددددان  م نگ    ده فابی تار  بر  رف
یکی  رتباطاتاگذارد. یم یمنف یرتأث یارتباط یهامهارت
ع از مهم جام های  مسرن و از مهمترین ابزار ترین ی 

ک . در تعریف ارتباطات  سانی ا کع  و تعالی ان عوام  تو
توان گف  ارتباطات، انتقال اطلاعات از فرکدددتنسه ب  می

ک  ضح ای    برای هر دو قاب گون ب  .گیرنسه ا فهم و وا
ه    یکی از این عناصر )فرکتنسه، گیرنسباشس. درصورتی

باشدددس، هی ا ی یام( موجود ن باطی صدددورت پ ن  ارت گو
هارت. (14) گیردنمی بارتی م ب  ب  ع باطی  های ارت

توانس از آن شدددود    شددد ص میرفتارهایی اطلاق می
ارتباط برقرار  نس    ب  بروز طریق با دیگران ب  نحوی 

شود. های منفی منتهی های مثب  و پرهیز از پاکخپاکخ
یال یس، ام قا م  ابراز ع هارت شددددا ها و  این م یاز و ن

در دوکددتان  رواب   حفظو  برقراری هاکدد . قسرتترس
هساشددد  روانی  ماعی  وفردی ب یادی تأثیر اجت دارد. ز

و تکلم  یاصدددحب   تنها توانایی ن  ارتباطی هایمهارت
دریاف  و  ارکالقابلی  بلک   شود میشام  را فهم زبان 

یام   گیردمیبردر نیز را   لامیغیر هایراه طریقاز پ

و  یافت درمان کا تار درمان شنا تی رفتاری یک .(15)
 ی،آموزشددد یاکدددترات  یناکددد     از چنس یرداروییغ

کتفاده م یرفتار یا یشنا ت صلیا درمان  ی نس. هسف ا
کخ ییرتغ شنا تی رفتاری کازگار  یجانیه یهاپا ب   ونا

ش ک  یالگوها یسنچال     ین درمانا. تفکر نا ارآمس ا
و رفتار  یشدددنا   درمان) یدرمان یکرداز دو رو یبیتر 

درمان ب  افراد این  .(16) تشددکی  شددسه اکدد  ی(درمان
 یا یان جو یمنیو ا یاجتناب ی نس تا رفتارها ی مک م

 نس، حذف یم یریجلوگ یوبمع یرا    از اصلاح باورها
نس، در نت ج  ن ی مس ی  اه   یاکدددترس را برا یر

با اکدددترس و افزا کدددلام  روان  ی ا تلالات مرتب  
انوا   یبرا یرفتار ی نس. درمان شدددنا تیم ی تسددده

)ماننس ا تلال اضددطراب،  مبود توج ،  یمشددکلات روان
 ی (، شددرایپو نسریازیسه ی،افسددردگ ی،ع ددب یپر ور

 یبرومیال یا،مزمن، ف ی)ماننس کدددنسرم  سدددتگ یزیکیف
( و ین کرطان ک) . کنسرم، اک ر( موثپذیریکروده تحر

کددو   ی،ضددس اجتماع ی)ماننس رفتارها یمشددکلات رفتار
( حساق  در  وتاه یسن شدد یگارم ددرف مواد، قمار، کدد

-های ا یر، درمان شنا تیدر کال .(7) اک موثر  مست
های مؤثر در بهبود تنظیم ب  عنوان یکی از روش رفتاری

شنا تی و رفتاری  کازگار  صلاح الگوهای نا هیجانی و ا
ک  شسه ا این روش با تغییر افکار منفی  .(10) شنا ت  

توانس ب  نوجوانان  مک  نس تا و رفتارهای نا ارآمس، می
شنس شت  با  .(11) تعاملات اجتماعی و هیجانی بهتری دا

ست  کوی دیگر، ب شی مهارتاز  های ارتباطی های آموز
شی از  شکلات ارتباطی نا مبتنی بر فابینگ با تمر ز بر م

تواننس راهکارهایی اکدددتفاده بی  از حس از فناوری، می
ئ  دهنسبرای بهبود تعاملات اجتما نان ارا  .(9) عی نوجوا

با وجود تحقیقات گسددترده در حوزه دلبسددتگی، تنظیم 
رفتاری، هنوز مشدد ص -هیجانی و مسا لات شددنا تی

 توانس اثرب شدددیای مینیسددد      سام روش مسا ل 
بیشددتری در بهبود ادراک دلبسددتگی و تنظیم هیجانی 

شت  باشس این مسئل ، اهمی  مقایس   .(14) نوجوانان دا
س و ضددرورت  ناثرب شددی این دو روش را برجسددت  می
 .دهسپ وهشی جامع در این زمین  را نشان می

 
 کارروش 

این پ وه  از نظر هددسف بنیددادی و از نظر روش 
پ وه   یندر ا یجامع  آمارشناکی نیم  آزمایشی بود. 

مقال  . بود پسدددر شدددهرکدددتان گرمسدددار نوجوانان ی  ل
 تربیتیشناکی مست رج از رکال  د تری در رشتة روان

از   IR.IAU.BIRJAND.REC.1403.006 با  س ا لاق
در این باشددس. اکددلامی واحس بیرجنس می آزاددانشددگاه 

کاس نمون  گیری  پ وه  از جامع  فوق افراد نمون  بر ا
 آموز دان  60های ورود تعساد هسفمنس با توج  ب  ملاک

ک  گروه  انت اب صورت ت ادفی ) 20و در   20نفره ب  
فر گواه،  فر گروه آزمددای  20ن فر گروه  20اول،  ن ن

کتفاده از  شام  ا آزمای  دوم( قرار گرفتنس. ملاک ورود 
کتفاده از درمان  ش  ی، عسم ا شمنس  تلفن همراه هو

های روانشددنا تی  ارج از پ وه ، عیددوی  در شددبک 
و تمای  و رضددای  آگاهان  برای مشددار   در اجتماعی 
کنی پ وه  سی  مذ ر  16تا  12، محسوده  کال، جن
شام  بود. ملا شنام ک  روج  ک ، هاناقص پر نمودن پر
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 و ه کاران لیلا کوثری اصفهانی

غیب  بی  از دو جلسددد  درمانی، عسم تمای  ب  ادام  
پ وه ، تشدد یص بیماری روانی طبق نظر پزشددک بود. 

ست   شیبرای افراد گروه اول آزمای  ب مهارت های  آموز
ارتباطی مبتنی بر فابینگ طی هش  جلس  و برای گروه 

تاری  8دوم  نا تی رف مان شددد  هافمنجلسدددد  در
(Hofmann( )2008) شس گروه  نترل بسون  و اوتو اجرا 

سات در مرحل   مسا ل  باقی  واهس مانس. بعس از اتمام جل

پس آزمون افراد نمون  مجسد ب  پرکشنام  های پ وه  
 داد.پاکخ  واهنس 
درمان شددنا تی  آموزشییپ پهوه :پروتکل های 

 پروتک  نیدر ا( 2008) هافمن و اوتو رفتاری توکددد 
س ک  ب   تق سات مسا ل  ب    شسنس. در ب   میجل

ب   ریتأث یب  چگونگ اول کار بر  لق، در ب   دوم  اف
کوم ب  تأث تهایفعال ریتأثی چگونگ  ریبر  لق و در ب   

ک . در جسول  پردا ت  رواب  بر  لق  1شماره شسه ا
 . اک  شسه ارائ  ی لاص  مسا ل  درمان
بر  پمبتن پارتباط یمهارت ها پبسته آموزش

بر  یمبتن یارتباط یمهارت های آموزش بست  :نگیفاب

جلس  بود     8محقق کا ت  بود    شام   نگیفاب

 ارائ  شس. 2 لاص  جلسات آن در جسول شماره 

 هاف ن و اوتو یرفتار یدرمان شناختجلسات  -1جدول 

 محتوای جلسه اهداف جلسات

 ینیمصاحبه بال مشکلی بند فرمول جلسه اول
 (جانیه میتنظ و ادراک دلبستگی یراستا دری )اهداف درمانی نیگز هدف و نوجوانانمشکلات  یبند طبقه هدف گزینی جلسه دوم
 یشناخت یخطاها ه راه آن، آموزش فکر و یمنف جانیه ییشناسا معرفی روش درمانی جلسه سوم
 ینیگزیو جا یمنف فکر با آموزش چالشاختلالات هیجانی  جادیدر ا یمنف افکار یمداخله که بر رو یمنف چالش با افکار جلسه چهارم
 بخش لذتی ها ایفعال سایل هیته مداخلات رفتاری جلسه پنجم
 بلندمدت مدت و اهداف کوتاه یبررس ا،یفعال یزیر جدول برنامه مداخلات رفتاری جلسه ششم
 یارتباط یمهارتها و آموزش یجرأت ند آموزش مهارت ،یاجت اع ایمفهوم شبکه ح ا آموزش های ضروری جلسه هفتم
 یریگیپ جلسه نییو تع مشاوره قطع جلسات یمراجع برا مرور جلسات و ک ک به ج ع بندی جلسه هشتم

 

 نگیبر فاب یمبتن یارتباط یمهارت های آموزش سات بستهجل -2جدول 

 خلاصه جلسه هدف جلسه

 اول
آن بر روابط  ریو تأث نگیفاب فیتعر

 یفرد نیب
 توضیح در مورد پدیده فابینگ و اشاره به پیامدهای منفی آن در روابط بین فردی اجرای پیش آزمون

 در تعاملات یآموزش ارتباط چش  دوم
 و زبان بدن یت ان چش  ایاه 

 آموزش نگرش مثبا به تعاملات رودر رو

 یارتباطات کلام سوم
 گوش دادن فعال

 اجتناب از قضاوت و سرزنش
 انتخاب کل ات محترمانه و مثبا

 یرکلامیارتباطات غ چهارم
 امیانتقال پ یچهره و ژسا ها برا یاستفاده از حالا ها

 گرانیدرک بهتر د یبرا یرکلامیغ ینشانه ها ریتفس

 و درک متقابل یه دل آموزش پنجم
 ینشان دادن ه دل

 احترام به طرف مقابلآموزش 

 یارتباط یمرزها ششم
واضح  انیبی اسا. احترام یب یی که باعثرفتارها گریو د وشی تلفنگمحدوده برای استفاده از  نییتع

 در روابط بین فردی خود یازهایانتظارات و ن

 مقابله یراهبردها هفتم
 نگیفاب به منظور جلوگیری از یخودکنترل نیت ر

 نگیکاهش وسوسه فاب یبرااز گوشی ه راه  یحوان پرت یها کیتکن جادیا

 و بازخورد نیت ر هشتم
 در ارتباط رودر رو ینینقش آفر

 آموخته شده یها کیبازخورد و بحث در مورد تکن
 ج ع بندی جلسات و اجرای پس آزمون
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 آرمسسن واین پرکشنام  توک   ادراک دلبستگپ:
طراحی  (1987) (Armsden & Greenberg) نبرگیگر

 یدلبسددتگ ادراک این پرکددشددنام  هسفشددسه اکدد  
باط، ب ماد، ارت عاد م تلف )اعت  (یگانگیهمسدددالان از اب

 یگذارنمرهو  کوال بوده 12 یپرکشنام  دارا نیااک . 
کشنام  ب ورت ط هرگز  بایتقری انقط  5 کرتیل فیپر

ی(؛ 2) اغلب ن (؛ 1) هرگر ای ( 4) اغلب(؛ 3) هاوق  یبع
شسیم( 5) ش یهم ای ش یهم باًیتقرو  گذاری در نمره. با

کوالات  ک . معکوس  12الی  9مورد  شنام  ا ک این پر
عس اعتماد 3دارای  ( 5-8 کدددوالات( )1-4 کدددوالات) ب

( 1394) یپ وه  واحس در .اکددد ( 9-12 کدددوالات)
 سیتوکدد  اکددات اسیمق نیا ییو محتوا یصددور ییروا

 ییایپا نیقرار گرفت  اکددد . همچن سییمربوط  مورد تا
بسک   86/0 رونباخ  یپرکشنام  با اکتفاده از آلفا نیا

 آمسه اک .
این پرکشنام   :جانیه رفتاری میپرسشنامه تنظ

( Garnefski & Kraaijتوکددد  گارنفسدددکی و  رای  )
ای اکددد  و مادّه 18یک ابزار ( طراحی شدددسه و 2006)

ها را در پاکدددخ ب  شدددنا تی هیجان راهبردهای تنظیم
های زای زنسگی در انسازهسگییحوادث تهسیس ننسه و تن

صورت ای پن  درج  ، 3، معمولاً= 2، گاهی= 1هرگز= ب  
زیرمقیاس  9 این پرکشنام . اک  5، همیش = 4اغلب= 

شگریدارد کوالات  :  ودکرزن شگری(1-2)  ؛ دیگرکرزن
-5)کوالات  نش وارگری؛ تمر ز بر فکر/ (4-3)کوالات 

؛ (8-7( )کدددوالات فاجع  آمیزپنساری) ؛ فاجع  نمایی(6
؛ تمر ز مجسد مثب  (10-9)کوالات   م اهمی  شماری

-13)کددوالات  ؛ ارزیابی مجسد مثب (12-11کددوالات )
؛ تمر ز مجسد بر برنام  (16-15)کددوالات  ؛ پذیرش(14

حسا ثر نمره در هر  و . حساق (18-17)کدددوالات  ریزی
اکدد  و نمرب بالاتر نشددان  10و  2یرمقیاس ب  ترتیب ز

دهنسب اکدددتفاده بیشدددتر فرد از آن راهبرد شدددنا تی 
شددود. راهبرد شددنا تی تنظیم هیجان در می محسددوب

پرکددشددنام  تنظیم شددنا تی هیجان ب  دو دکددت   لی 
باقی  های انط ت )راهبرد یاف های و (کددددازش   راهبرد

باقی  ت )غیرانط یاف نا نس. شدددتقسدددیم می (کدددازش  و
شماری، تمر ز مجسد مثب ، زیرمقیاس های  م اهمی  

پذیرش و تمر ز مجسد بر برنام   مثب ، ارزیابی مجسد

های  ود ریزی؛ راهبردهای کدددازش یافت  و زیرمقیاس
فکر/  بر کدددرزنشدددگری، دیگر کدددرزنشدددگری، تمر ز

نش وارگری و فاجع  نمایی؛ راهبردهای کازش نایافت  را 
شکی  می شور برا در  ارج دهس.ت کی   سان یبرر  یهم

شددسه     اکددتفاده  رونباخ یپرکددشددنام  از آلفا یدرون
 یو برا 95/0   کددؤالات  ی رونباخ برا یآلفا بیضددر
دکددد  آمسه  ب  0/  93تا  0 /84 نیب هااسیمق  رده
 .اک 

 

 هایافته
 مبتنی ارتباطی هایبیشددتر نوجوانان در گروه مهارت

 کددال، گروه درمان 15و  14فابینگ در رده کددنی  بر

و در گروه  نترل  کال 14رفتاری رده کنی  و شنا تی
کنی  کی داده 15در رده  صیفی کال بودنس. برر های تو

شان داد بین میانگین تنظیم  هیجانی رفتاری پ وه  ن

نان و  های آزمای  در در گروه یادراک دلبسدددتگنوجوا
آزمون تفاوت وجود دارد و بین آزمون نسب  ب  پی پس
فاوت وجود دارد. پس تا حسودی ت با پیگیری نیز  آزمون 

 های ادراک دلبسدددتگیداری برای مولف کدددطح معنی

آزمون در پی  هیجانی رفتاری تنظیم و  ود ی دوران
هارتدر گروه و باطی هایهای  نترل، م  بر مبتنی ارت

تحقیق همگی  رفتاری و شدددنا تی درمان و فابینگ
ین گروه متغیرها دارای اکدد  بنابراین ا 05/0تر از بزرگ

مقسار معناداری توزیع نرمال هسدددتنس. با توج  ب  اینک  
ف ازمون   دوران های ادراک دلبسدددتگیلوین در مول

ک ، بزرگتر  05/0از  هیجانی رفتاری تنظیم و  ود ی ا
برای انجام تحلی   هاهمگنی واریانسی بنابراین مفروض 
تحلی  آزمون . بر این اکددداس از باشدددسنهایی برقرار می

اکددتفاده شددس  واریانس آمی ت  در ب   دورن گروهی
متغیر  در زمان عام  تأثیر گر آن اکددد    نتای  بیان
، (75/0Partialη2= ،05/0P ،96/117=F) اعددتددمدداد
، (72/0Partialη2= ،05/0P ،08/99=F) ارتددبدداط

 م ، (77/0Partialη2= ،05/0P ،25/132=F)ی گانگیب
= 72/0Partialη2= ،05/0P ،56/98) یشددمار  یاهم

F) ،ب  ) تمر ز جسد مث ، 62/0Partialη2= ،05/0Pم
89/62 =F) ،ب  یابیارز جسد مث ، =31/0Partialη2) م
05/0P ،74/17 =F) ،57/0) رشیددپددذPartialη2= ،
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 و ه کاران لیلا کوثری اصفهانی

05/0P ،89/50 =F) ،ی زیرمجددسد بر برنددامدد  تمر ز
(42/0Partialη2= ،05/0P ،05/28 =F) ،دددود  

شگر ، (58/0Partialη2= ،05/0P ،15/53 =F)ی کرزن
گر گرید ، 47/0Partialη2= ،05/0P)ی کدددرزنشددد

11/34 =F)، 63/0)ی نشدددد ددوارفددکددرPartialη2= ،
05/0P ،94/64 =F) یدددیفددداجدددعددد  ندددمدددا و 
(73/0Partialη2= ،05/0P ،99/105 =F) گروه -در 

ک  موردمطالع های  ک مرحل  انسازهدر   گیری معنادار ا
 تنظیم و  ود ی دوران ادراک دلبستگیدیگر  عبارت ب 

 یجلسدد  تا پی  آزمون یجلسدد  هیجانی از رفتاری
 داشت  اک . داریمعنی تغییرات پیگیری

 اعتماد گروهی تفاوت میانگینهمچنین در ب   بین 
(17/0Partialη2= ،05/0P ،09/8=F) ،ارتدددبددداط 

(14/0Partialη2= ،05/0P ،44/6=F) ،رشیددپددذ 
(15/0Partialη2= ،05/0P ،68/6 =F) ،جسد  تمر ز م

 (14/0Partialη2= ،05/0P ،34/6 =F)ی زیبر برنام  ر
= 20/0Partialη2= ،05/0P ،48/9)ی نشددد وارفکرو 
F) مان  در دو گروه هارتدر باطی هایم  بر مبتنی ارت

 دار اکدد .رفتاری معنی و شددنا تی درمان و فابینگ
(05/0p≤ ؛) ی گددانددگددیددبددهددای امددا بددیددن مددولددفدد
(02/0Partialη2= ،05/0P> ،91/0=F) ،م ه   یدد م ا

 تمر ز، (05/0Partialη2= ،05/0P> ،26/2 =F) یشمار

، (006/0Partialη2= ،05/0P> ،24/0 =Fمجسد مثب  )
ب  یابیارز جسد مث ، <005/0Partialη2= ،05/0P) م
17/0 =F) ،01/0)ی کدددرزنشدددگر  ودPartialη2= ،
05/0P> ،38/0 =F) ،ی کدددددرزنشدددددگددر گددریددد
(05/0Partialη2= ،05/0P>، 12/2 =F )ییفاجع  نما و 
(05/0Partialη2= ،05/0P> ،98/1 =F)  گروه در دو 

 درمددان و فددابینددگ بر مبتنی ارتبدداطی هددایمهددارت

س .رفتاری معنی و شنا تی ا توج  ب (.<05/0p) دار نی
های پس از تجرب  مقایسددد انجام  F ب  معنادار شدددسن

نابراین از آزمون تعقیبی  ب  نظر میرکدددس، ب ضدددروری 
و های درمان ای گروهبنفرونی جه  بررکدددی مقایسددد 

ب یمقا  در مراح  م تلف آزمون هادو میانگینسددد  دو
گزارش شددسه  4و  3اکددتفاده شددس و نتای  آن در جسول 

ها در کددد  زمان مقایسددد  دو ب  دوی آزمودنی .اکددد 
، اعتمادهای در مولف دهس، نشدددان می 3جسول  متفاوت
 ،آزمونپس بینی، شدددمار  ی م اهمی و گانگیب، ارتباط

با پسپو پیگیری  نادار یگیریآزمون  فاوت مع وجود  ت
توان گفدد   دد  میزان نتیجدد  می در (05/0P) دارد

طور معناداری ب ، یشدددمار  ی م اهمو  ارتباط، اعتماد
گانگی  ناداری ب افزای  و بی سا رده یپ  اه طور مع

 پایسار در هر دو گروه زمان مرورب  تغییراتاکدد  و این 
تمر ز در  دهسنشدددان می همچنین نتای  .مانسه اکددد 

 یجانیه یرفتار میو تنظ یدوران کودک یادراک دلبستگبراسان  آزمون مراحل یدودوبه سهیمقا -3 جدول

 پیگیری -آزمونسپ پیگیری -آزمونشیپ آزمونآزمون ا پسشیپ ←گروه /مراحل

تفاوت  Sig تفاوت میانگین Sig میانگینتفاوت  متغیر
 میانگین

Sig 

 005/0 -77/0 001/0 -05/4 001/0 -27/3 اعت اد

 001/0 -32/1 001/0 -82/4 001/0 -50/3 ارتباط
 03/0 72/0 001/0 60/4 001/0 87/3 بیگانگی

 001/0 -95/0 001/0 -92/2 001/0 -98/1 یش ار ایکم اه 
 09/0 -60/0 001/0 -57/2 001/0 -97/1 مجدد مثبا ت رکز

 00/1 -07/0 001/0 -97/1 001/0 -90/1 مجدد مثبا یابیارز
 46/0 -35/0 001/0 -32/2 001/0 -97/1 رشیپذ

 00/1 20/0 001/0 -62/1 001/0 -82/1 یزیمجدد بر برنامه ر ت رکز
 00/1 -10/0 001/0 77/1 001/0 87/1 یسرزنشگر خود

 11/0 57/0 001/0 55/2 001/0 97/1 یسرزنشگر گرید
 47/0 45/0 001/0 50/2 001/0 05/3 ینشخوارفکر 
 00/1 -02/0 001/0 85/3 001/0 87/3 ییفاجعه ن ا 
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 ... یو رفتار یو درمان شناخت نگیبر فاب یمبتن یارتباط یهامهارت یبسته آموزش یاثربخش سهیمقا                                                                                                   

ب  جسد مث ب  یابیارز، م جسد مث  تمر ز، رشیپذ، م
 گریدی، کدددرزنشدددگر  ودی، زیمجددسد بر برنددامدد  ر

ما ی ونشددد وارفکری، کدددرزنشدددگر ع  ن یی بین فاج
وجود  آزمون و پیگیری تفاوت معناداربا پسآزمون پی 
ما بین  (05/0P) دارد با پسپا فاوت  یگیریآزمون  ت

ناداری وجود  ج  می در. (<05/0Pسارد )نمع توان نتی
ب  جسد مث ف     تمر ز م ب  یابیارز، گ جسد مث ، م

طور معناداری ب ی، زیمجسد بر برنام  ر تمر ز، رشیپذ
ی، کدددرزنشدددگر گریدی، کدددرزنشدددگر  ودافزای  و 

  اه طور معناداری ب یی فاجع  نما ی ونشددد وارفکر
در هر دو  زمان مرورب  تغییراتسا رده اکددد  و این یپ

 .مانسه اک  ثاب  گروه

نشدددان  درمان گروه دومقایسددد   4براکددداس جسول 
هس، می هارت بین دو گروهد باطی هایم  بر مبتنی ارت

، ارتباط، اعتماددر  رفتاری و شددنا تی درمان و فابینگ
م  تمر زش، ریپذ نا ی نشددد وارفکری و زیرمجسد بر بر

در نتیجدد   (05/0P)دارد تفدداوت معندداداری وجود 
 بر مبتنی ارتباطی هایتوان گف     آموزش مهارتمی

و  یفکر نشدد وار اه   اثرب شددی بالاتری در فابینگ
مجددسد بر  تمر زش، ریپددذ، ارتبدداط، اعتمدداد افزای 
 .نوجوانان دارددر ی زیربرنام 
 

 بحث
 یاثرب شی بست  آموزش س یمقاهسف از این پ وه  

شنا ت نگیبر فاب یمبتن یهای ارتباطمهارت  یو درمان 
تار  میو تنظ یدوران  ود  یبر ادراک دلبسدددتگ یو رف
این پ وه  نشدددان نتای  بود.  نوجوانان یجانیه یرفتار

مسا لات  هارتداد،  باط یهاآموزش م مبتنی بر  یارت
شنا تی و رفتاری ستبر  فابینگ و درمان  گی ادراک دلب

جانی تاری هی ب  و  دوران  ود ی و تنظیم رف اثر مث
ش  معنی در مقاب ، گروه  نترل    داری بر نوجوانان دا

نشدددان ای دریاف  نکرد، تغییرات معناداری هی  مسا ل 
مان در گروهنساد.  نگ و در فابی مان مبتنی بر  های در

شنا تی و رفتاری، در مقایس  با گروه  نترل، بهبودهای 
ب  توجه ب قا نس  م اهمی  وی ه، در مقیاسی  مان هایی 

جانی  ب  در تنظیم هی جسد مث ماری و تمر ز م شددد
برای ادراک دلبسددتگی دوران  ود ی،  مشدداهسه شددس.

های اعتماد و ارتباط در گروه درمان تغییرات در مقیاس
مبتنی بر فابینگ بیشدددتر از گروه درمان شدددنا تی و 

گروه، نمرات رفتاری و گروه  نترل بوده اکددد . در این 
طور وی ه در مقیاس اعتماد ب آزمون و پیگیری ب در پس

 نیز درمان شدددنا تی و رفتاری .معناداری افزای  یاف 
طور  لی نتای  آن تأثیر مثب  و معناداری داشدد ، اما ب 

 نیا. در مقایس  با گروه مبتنی بر فابینگ  می  متر بود
مان ب  در مک مها  نان   نسینوجوا هار  ن  یهاتتا م
  یموجب تقو ج ی ود را بهبود ب شنس و در نت یارتباط

و حفظ رواب   جادیا ییو بهبود در توانا یرواب  دلبسددتگ
شس سو با نتای  مطالعات کالم و مؤثر  ضر هم . نتای  حا

 (Gregory) گرگوریو  (3) (2022) (Stallard) اکتالارد
و همکاران  (Kerr رر )باشس. می (9) (2024)و همکاران 

 رفتاری-های شدددنا تینشدددان داد    درمان( 2020)

تواننس مشددکلات ارتباطی و هیجانی ماننس اضددطراب، می
را  اه  دهنس. این  اجتماعی پر اشددگری و اضددطراب

ضر همیافت  شان ها با نتای  پ وه  حا ک     ن کتا ا را
رفتاری بر بهبود تنظیم هیجانی -های شنا تیداد درمان

. (8) و ادراک دلبسددتگی نوجوانان تأثیر مثب  داشددتنس
ج  ( 2018ژائو و لین ) ب  این نتی نیز در تحقیق  ود 

درمانی مبتنی بر فنون دیجیتال رکدددیسنس    مسا لات 
نس ب ماننس فابینگ می ارتباط  و وی ه بر بهبود اعتمادتوا

و  (Tolinتولین  ) نوجواندان تدأثیر مثبتی بگددذارد.در 
شان داد( 2024همکاران ) شنا تی   درماننس ن -های 

تواننددس بر  دداه  می وی ه در نوجوانددان،رفتدداری، بدد 
مشدددکلات هیجانی و بهبود رواب  دلبسدددتگی تأثیرگذار 
شنس. بهبودهایی در تنظیم هیجانی و ادراک دلبستگی  با

شاب  یافت  شسهنوجوانان م شاهسه  ضر م  ای پ وه  حا
 از مسا لات مبتنی بر ات  ود. محققان در مطالع(16)

 براسان دو گروه سهیمقا -4 جدول

 گروه شناختی رفتاری–فابینگ 

Sig متغیر تفاوت میانگین 

 اعت اد 28/1 007/0

 ارتباط 30/1 015/0

 رشیپذ 10/1 014/0
 یزیمجدد بر برنامه ر ت رکز 31/1 016/0
 یفکر نشخوار  -20/1 004/0
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رفتاری و تحلی  رفتار شددنا تی برای -شددنا تی درمان
نتای   س.تغییر رفتارهای هیجانی نوجوانان اکددتفاده  ردن

شان داد    درمان شنا تین طور مؤثری رفتاری ب -های 
نس. تغییرات  تأثیر دار نان  جانی نوجوا بر بهبود تنظیم هی
ل   جانی، از جم عاد م تلف تنظیم هی ناداری در اب مع
شس شاهسه  ضطراب در گروه درمانی م شم و ا   نترل  

-ب  مست شدد  ماه مسا لات شددنا تی محققانی .(10)
های نشددان داد    درمانها یافت  .رفتاری را اجرا  ردنس

ستگی -شنا تی رفتاری ب  بهبود اعتماد و ارتباطات دلب
س  با شود. گروهنوجوانان منجر می های درمانی در مقای

ب  ب  در ادراک گروه  نترل  ناداری تغییرات مث طور مع
شان دادنس ستگی و رواب  اجتماعی ن مطالعات . (13) دلب

شان داد    درمان شنا تین طور مؤثری رفتاری ب -های 
های ارتباطی اضددطراب اجتماعی را  اه  داده و مهارت

اکددتفاده نادرکدد  از . (4) ب شددسرا بهبود می نوجوانان
توانس منجر ب  مشددکلاتی ماننس های دیجیتال میفناوری
های اجتماعی نوجوانان اضددطراب، یا  اه  تواناییانزوا، 
تای  .(7) شدددود ماننشدددان ن ب  در های دهنسه اثر مث

نا تی جانی،  اه  -شددد تاری بر بهبود تنظیم هی رف
اضددطراب و پر اشددگری و بهبود رواب  دلبسددتگی در 

ناوری فاده افراطی از ف نان هسدددتنس؛    اکدددت ها نوجوا
توانددس منجر بدد  مشدددکلاتی در تنظیم هیجددانی و می

ما،  حالی    در تحقیق  نان شدددود. در  ماعی نوجوا اجت
نگ ب  عنوان یک ابزار آموزشدددی تح  نظارت و ب  فابی

 .(6) منظور بهبود تنظیم هیجانی اکتفاده شسه اک 
 

 گیرینتیجه
بر نق   هاافت ی نی رد    ا انیب توانیم یطور  لب  

 یفردنیدر بهبود رواب  ب یارتباط یهامهم آموزش مهارت
تأ  نان  هسیدارد و نشدددان م سینوجوا ب   د    پردا تن 

ش یارتباط یهاچال   توانسیم تالیجید یهایاز فناور ینا
تا م  روان یترمطلوب  ین ماع یدر بهبود کدددلا  یو اجت

 .داشت  باشس ناننوجوا
 

 ملاحظات اخلاقپ
ت  از ینا ل  برگرف قا ل  د تر م تة  یرکددددا در رشددد

ا لاق دانشددگاه  یت نظر  م یرو ز یتیترب یشددناکددروان

 ب  شددناکدد  یا  س ا لاقب و بیرجنسآزاد اکددلامی واحس 
IR.IAU.BIRJAND.REC.1403.006  نجددام فتدد   ا گر

 .اک 
 مشارکت نویسندگان

کددمان  مقال  و نگارش  ییتکتم کددادات جعفر طباطبا
ویراکدددتاری مقال  را برعهسه  ییکدددادات جعفر طباطبا

 وتحلی   ،ها را تجزی داده زیفر یجراح  یجلو  داشددتنس
 .تفسیر  رد آن را یاصفهان ی وثر لایل
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