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Abstract:  

Objective: The present study aimed to examine the effectiveness of social-emotional competency 

training on emotional control and anxiety sensitivity in university students. 

Methods and Materials: This randomized controlled trial was conducted using a pre-test, post-test, 

and five-month follow-up design. The statistical population consisted of university students in 

Tehran, from which 30 participants were purposefully selected and randomly assigned to 

experimental (n = 15) and control (n = 15) groups. Instruments included the Difficulties in 

Emotional control Scale (DERS) and the Anxiety Sensitivity Index (ASI). The experimental group 

received a 10-session intervention program, while the control group received no intervention. Data 

were analyzed using repeated measures ANOVA and Bonferroni post-hoc tests in SPSS-27. 

Findings: Statistical analysis revealed a significant reduction in emotion dysregulation and anxiety 

sensitivity scores in the experimental group at post-test and follow-up compared to pre-test (p < 

0.01). The interaction effect between group and time was significant for both variables, with large 

effect sizes (η² > 0.60). Bonferroni tests also confirmed significant pairwise differences across 

assessment phases in the experimental group. 

Conclusion: The findings indicate that social-emotional competency training significantly 

improves emotional control and reduces anxiety sensitivity among students, with effects sustained 

up to five months post-intervention. 
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Extended Abstract 

Introduction 

In recent years, social-emotional competencies have 

emerged as a foundational component of psychological well-

being, academic success, and interpersonal adjustment. 

These competencies encompass a range of skills including 

emotional awareness, emotion control, empathy, 

interpersonal communication, and responsible decision-

making. Researchers emphasize that the cultivation of these 

competencies is not only crucial for adaptive functioning in 

adulthood but also serves as a protective factor against 

mental health disorders such as anxiety and depression 

(Choi, 2025; Ferreira et al., 2024b; Morgan et al., 2024). 

Emotional control in particular—the ability to monitor, 

evaluate, and modulate emotional reactions—has been 

closely linked to overall mental health and resilience in high-

stress environments such as universities (Dehghani et al., 

2018; Schweizer et al., 2020). 

University students are especially vulnerable to 

emotional dyscontrol and anxiety-related conditions due to 

academic stressors, life transitions, and socio-cultural 

pressures. Among the constructs exacerbating psychological 

dysfunction in this population, anxiety sensitivity stands out. 

Defined as the fear of anxiety-related sensations based on 

beliefs that they have harmful somatic, cognitive, or social 

consequences, anxiety sensitivity is a cognitive risk factor 

associated with panic disorder, social phobia, and 

generalized anxiety (Bakhshaie et al., 2014; Intrieri & 

Newell, 2022). Higher levels of anxiety sensitivity are linked 

to emotional avoidance and catastrophic interpretations of 

physiological responses, which intensify distress and reduce 

coping capacity (Pavlacic et al., 2023; Sara Aman Alah Khani 

et al., 2024). 

The potential role of emotional-social competency 

training in reducing anxiety sensitivity and enhancing 

emotion control is strongly supported by empirical findings. 

Training programs that target these skills have demonstrated 

effectiveness in promoting self-awareness, decreasing 

maladaptive coping strategies, and improving affective 

control in adolescents and young adults (Bolouk et al., 2024; 

Esmaeilian et al., 2021; Hashemi et al., 2017). Furthermore, 

research suggests that interventions focusing on emotional-

social learning can have lasting effects, especially when 

grounded in cognitive-behavioral and experiential learning 

frameworks (Mauludi & Fasikhah, 2024; McDonnell et al., 

2024). 

The present study builds upon this growing body of 

research by investigating the effectiveness of a structured 

social-emotional competency training program on two 

central psychological variables—emotion control and 

anxiety sensitivity—among university students in Tehran. 

While past research has addressed these constructs 

independently, this study examines them in tandem, 

contributing a more integrative understanding of how 

emotional-social skills training can concurrently enhance 

control capacities and reduce cognitive vulnerabilities to 

anxiety. 

Methods and Materials 

This study employed a randomized controlled trial design 

with pre-test, post-test, and five-month follow-up 

assessments. A total of 30 university students from Tehran 

who met the inclusion criteria based on elevated scores in 

emotional dyscontrol and anxiety sensitivity were recruited 

using purposive sampling. Participants were randomly 

assigned to an experimental group (n = 15) and a control 

group (n = 15). The experimental group received a ten-

session emotional-social competency training intervention, 

each session lasting 90 minutes and focusing on key skills 

such as emotional awareness, empathy, behavioral self-

control, and decision-making. The control group received no 

intervention. 

Measures included the Difficulties in Emotion Control 

Scale (DERS) developed by Gratz and Roemer, which 

consists of 36 items across six subscales, and the Anxiety 

Sensitivity Index (ASI) by Reiss and McNally, composed of 

16 items covering physical, cognitive, and social concerns. 

Data were analyzed using repeated measures analysis of 
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variance (ANOVA) and Bonferroni post-hoc tests, using 

SPSS version 27. Assumptions of normality, homogeneity 

of variances, and sphericity were verified and met for all 

analyses. 

Findings 

Descriptive statistics revealed that in the experimental 

group, mean scores for emotional dyscontrol decreased from 

98.34 (SD = 7.45) at pre-test to 78.19 (SD = 6.72) at post-

test and remained low at follow-up (M = 80.06, SD = 6.91). 

Similarly, anxiety sensitivity scores declined from 38.62 

(SD = 4.88) at pre-test to 24.47 (SD = 4.12) at post-test and 

remained stable at follow-up (M = 25.11, SD = 4.39). In 

contrast, the control group showed minimal changes across 

all time points. 

Repeated measures ANOVA indicated significant main 

effects for time and group, as well as significant group × time 

interactions for both variables (p < 0.01). For emotion 

control, the interaction effect yielded F(2, 56) = 52.87, p < 

0.01, η² = 0.641. For anxiety sensitivity, the group × time 

interaction was also significant, F(2, 56) = 44.82, p < 0.01, 

η² = 0.602. These results suggest substantial and sustained 

improvements in the experimental group relative to the 

control group. 

Bonferroni post-hoc comparisons confirmed significant 

pairwise differences between pre-test and post-test, as well 

as between pre-test and follow-up, for both emotion control 

(mean difference = 20.15, p < 0.01) and anxiety sensitivity 

(mean difference = 14.15, p < 0.01). The difference between 

post-test and follow-up was minor yet statistically 

significant, indicating the maintenance of gains over time. 

Discussion and Conclusion 

The results of this study demonstrate that social-

emotional competency training significantly improves 

emotion control and reduces anxiety sensitivity among 

university students. These findings are consistent with 

previous research highlighting the role of structured 

emotional education in mitigating emotional reactivity and 

reducing vulnerability to anxiety. The decline in anxiety 

sensitivity may be attributed to enhanced emotional insight 

and cognitive reframing strategies acquired during the 

training, which enabled participants to interpret 

physiological symptoms of anxiety in a less threatening 

manner. 

Moreover, the durability of the intervention effects up to 

five months post-training suggests that the skills imparted 

were not only internalized but also generalized to real-life 

contexts. The inclusion of experiential techniques, role-play, 

and group discussion may have contributed to deeper 

integration of emotional competencies, fostering long-term 

behavioral change. 

This study offers valuable evidence for the 

implementation of emotional-social learning programs in 

university settings, particularly as a preventive approach to 

mental health issues. Considering the psychological 

pressures faced by students, integrating such training into 

counseling services and academic curricula could 

significantly enhance emotional resilience, academic 

persistence, and interpersonal functioning. 

In conclusion, the findings affirm the importance of 

equipping students with practical emotional and social tools 

to navigate complex academic and social landscapes. By 

addressing both emotion control and anxiety sensitivity 

within a single intervention framework, this study 

underscores the interdependence of emotional competencies 

and psychological vulnerability and offers a promising 

model for mental health promotion in higher education. 
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 مقدمه 

مجموعه   یاجتماع-ی جانیه  یهای ستگیشا عنوان  مهارت  یابه    ی هااز 

  ی و اجتماع  یشغل  ، یلیتحص  یهاط یموفق افراد در مح  یسازگار   یبرا  یاساس

را   یشناساز پژوهشگران و متخصصان روان   یار یتوجه بس   ریاخ  یهادر دهه

 ،یمانند خودآگاه   یی هایی شامل توانا  های ستگ یشا   نی اند. ابه خود جلب کرده 

مسئولانه است که    یریگم یو تصم  یفردن یب  یهامهارت   ،یهمدل   ،یت یر یخودمد

ناسازگارانه   یتنها در ارتقاء سلامت روان نقش دارند بلکه در کاهش رفتارهانه

 یها. پژوهش(Al-Matari et al., 2024; Choi, 2025)مؤثر هستند    زین

به بهبود کنترل عواطف    تواندی ها ممهارت   نی اند که آموزش انشان داده   ریاخ

روان مشکلات  کاهش  افسردگ   ری نظ  یشناختو  تعارضات    یاضطراب،  و 

 .(Ferreira et al., 2024a; Morgan et al., 2024)منجر شود    یاجتماع 

به  کنترل اجزا   یکیعنوان  عواطف  به   ،یجان یه   یستگیشا  یدیکل  یاز 

 یهادر مواجهه با محرک   یجان یه  یهاپاسخ   تی و هدا  می تنظ  یفرد برا  تی ظرف

در عملکرد    یمنف  یامدهایحوزه منجر به پ  ن یزا اشاره دارد. ضعف در ا تنش 

روان  یاجتماع   ،یلیتحص  ;Schweizer et al., 2020)  شودی م   یشناختو 

Schweizer et al., 2013) مدل اساس  بر  عملکرد    ، یشناختعصب   یها. 

کنترل   ند ی در فرا  یشان یپش ی چون قشر پ  ییو ساختارها  یجانیه  یحافظه کار 

  نه، ی زم  نی . در هم (Schweizer et al., 2020)دارند    ینقش محور   یجان یه

تنظ  ی مبتن  یهاآموزش  کنترل ه  جانیه   می بر  بهبود  کاهش    جانات ی موجب  و 

آموزان مختلف از جمله نوجوانان، دانش  یهادر گروه  ی شناختروان یهانه نشا

 Dehghani et al., 2018; Mohammadi et)اند  شده   یسرطان   مارانیو ب

al., 2022). 

 یهامؤلفه از    گرید  یک ی  زی ن  یاضطراب  تی کنار کنترل عواطف، حساس  در 

به    یاضطراب  تی . حساسرودی به شمار م  انیبر سلامت روان دانشجو  رگذار یتأث

  ی شناخت   ،یاضطراب از جمله عوارض جسمان   ی منف  یامدهایترس از پ  یمعنا

اجتماع  است    یو  بالا(Bakhshaie et al., 2014)آن  سطح  با  افراد   ی . 

و مستعد    کنندی م  ریتعب  دیعنوان تهد علائم اضطراب را به  ،یاضطراب  تی ساسح

هستند   یو افسردگ کی حملات پان ،یاضطراب اجتماع  ر ینظ یابتلا به اختلالات 

(Intrieri & Newell, 2022; Pavlacic et al., 2023)پژوهش  یها. 

داده   یتجرب راهبردها  اندنشان  آموزش  مداخلات   جانی ه  می تنظ  یکه  و 

معنادار   تواند ی م  یاجتماع -یجان یه حساس  یبه شکل  را    یاضطراب   ت ی سطح 

 Sara Aman Alah Khani et al., 2024; Shokrolahi et)کاهش دهد  

al., 2023). 

  ی اجتماع-یجانیه  یهای ستگ یبر نقش آموزش شا  دیتأک   ر،یاخ  یهاسال  در 

دانشجو  روان  سلامت  ارتقاء  ا  افتهی  شیافزا  انیدر  با  آموزش   نی است.  ها 

 ،یرفتار -یو شناخت   یتجرب  یریادگ ی  ،یاجتماع   یریادگی  یهااز مدل   یریگبهره

پتوانسته  مهارت   یمثبت  یامدهایاند  بهبود   یزگار سا  ،یمی خودتنظ  یهادر 

ا  یاجتماع  اضطراب  کاهش   ;Ferreira et al., 2024b)کنند    جادیو 

Mauludi & Fasikhah, 2024)هم در  پژوهش  نی.  در    ییهاراستا، 

اثربخش  یکشورها ا  ی مختلف  عملکرد  مهارت   ن یآموزش  بهبود  در  را  ها 

  د یی تأ  یجان یه  یریپذب یو کاهش آس  ی شناخت روان  هیسرما  شی افزا  ،یلیتحص

 ;Ghodrati et al., 2024; Ghorbani et al., 2024)اند  کرده

McDonnell et al., 2024). 

داده   ز ین  یداخل  مطالعات  شانشان  آموزش  که    ی جان یه  یهای ستگ یاند 

  ی و ارتقاء عملکرد شناخت   یموجب کاهش اضطراب، بهبود حل مسئله اجتماع 

 گر،ید  ی. از سو(Hashemi et al., 2017)  شودی در کودکان و نوجوانان م 

 ی خش اثرب  زین  جاناتی ه  یشناخت   می و تنظ  یآگاهبر ذهن   یمبتن  یهابرنامه  یاجرا

توجه شا  یقابل  ارتقاء  ه   ی اجتماع  یستگ ی در  اختلالات  با    ی جان ینوجوانان 

 .(Esmaeilian et al., 2021; Ghorbani et al., 2024)اند  داشته  یرفتار 



 

 دوم ، شماره دومدوره 
 

 

6 
 

از مداخلات    یار یاز آن است که بس  یحاک   اتیحاصل از مرور ادب  یهاافتهی

  ، یجانیه -یشامل آموزش شناخت  یق یتلف  یهامدل   یهیحوزه بر پا  نیموفق در ا

 Bolouk)اند  شده   یطراح   یفردن یب  یها مهارت   تیو تقو  ،یرفتار   یهان یتمر

et al., 2024; Tofighi Mohamadi et al., 2020)ان، توجه یم   نی. در ا

 ی ارتباط  یهاو مهارت   یهمدل   ،یت یر یخودمد  ،یمانند خودآگاه   ییهابه مؤلفه

کلبه عناصر  شکل   یدیعنوان  نقش   یاجتماع-یجان یه  یستگ یشا  یر یگدر 

 .(Ferreira et al., 2024a; Leila & Eldin, 2020)دارند  ییبسزا

  ی اضطراب  ت ی حساس  نی ب  ب یکه ترک   دهندی نشان م  نی شواهد همچن   یبرخ

 یدارد. برا  ین یدر بروز علائم بال  یمهم  نیبش ی نقش پ  یجان یه  یهاو مهارت

ترک  راهبردها  تی حساس  بی مثال،  فقدان  و  اضطراب  به  ه   یبالا    جان یکنترل 

 ,.Bakhshaie et al)دهد    شیرا افزا  یخطر ابتلا به اختلالات خلق  تواندی م

2014; Reitzel et al., 2016)زمان که هم   یرو، مداخلات آموزش  نی. از ا

به همراه داشته    یمؤثرتر  ین یبال   جینتا   توانند ی تمرکز دارند، م   ر یبر هر دو متغ

 باشند. 

 یاز جمله دشوار  ان،یدانشجو   نی در ب ج یرا ی جانی ه یهاتوجه به چالش  با

  ی ل یبالا، و اضطراب مرتبط با عملکرد تحص  یریپذواکنش   جانات،یدر کنترل ه 

اجتماع  طراح   ،یو  اجرا   یضرورت  آموزش   یمداخلات   یو  بر  که  هدفمند 

.  شودی احساس م   شی از پ  شیتمرکز دارند، ب  یاجتماع-ی جانیه  یهای ستگیشا

افزا  توانند ی مداخلات م  ن یا   یو کاهش باورها  ی جانیه   یخودکارآمد  شی با 

ک   ی منف  بهبود  به  اضطراب،  به  شوند    انیدانشجو   یزندگ   تی فی نسبت  منجر 

(Mohammadi et al., 2022; Sara Aman Alah Khani et al., 

2024; Schweizer et al., 2013). 

پژوهش  با خلأ  به  زم  ی داخل  یهاتوجه  کنترل  هم   یبررس  نهیدر  زمان 

حساس و  آموزش   یاضطراب  تی عواطف  قالب    ، یاجتماع -یجان یه  یهادر 

بررس هدف  با  حاضر  شا  ی اثربخش  یپژوهش  - ی جانیه  یهای ستگ یآموزش 

و حساس  یاجتماع  کنترل عواطف  شده   یطراح   انیدانشجو  ی اضطراب  تی بر 

 است 

 شااس: پژوهشروش

آزما نوع  از  حاضر  )کنترل   یتصادف  شی پژوهش   Randomizedشده 

Controlled Trialپ و  کنترل  گروه  با  آمار   یریگی(  جامعه  شامل    یاست. 

  ان یبود که از م   یجار   یل یشهر تهران در سال تحص  یهادانشگاه   ان یدانشجو

 م یدر تنظ   یو دشوار   ی اضطراب  تی حساس  اس یبا نمره بالا در مق  یها افرادآن 

 ه،یاول  یگرهدفمند انتخاب شدند. پس از غربال   یریگبه روش نمونه   جانیه

  ش ی در دو گروه آزما  یصورت تصادفبه  ط ینفر از داوطلبان واجد شرا  ۳۰تعداد  

در مداخله آموزش   شی شدند. گروه آزما  ن یگز ینفر( جا  ۱۵نفر( و کنترل )  ۱۵)

حال   یاجتماع -یجان یه  یهای ستگیشا در  کردند،  کن   یشرکت  گروه    ترل که 

  آزمون، ش ی نکرد. هر دو گروه در سه مرحله )پ  افت یدر   یامداخله  گونهچ یه

 قرار گرفتند.  یابیماهه( مورد ارز پنج  یریگیآزمون، و پپس 

  جان یه   می در تنظ  یدشوار   اس یکنترل عواطف، از مق   ریسنجش متغ   یبرا

(Difficulties in Emotion Regulation Scale - DERS  استفاده شد )

  ن یشده است. ا   ی( طراح Gratz & Roemer, 2004که توسط گراتز و رومر )

=  ۱)از  یادرجهپنج  کرتیل  فیط  ک یاست که بر اساس  هیگو ۳۶ابزار شامل 

شش    یدارا  اس یمق   نی. اشودی م   یده( پاسخشهی هم  باًی = تقر۵هرگز تا    باًیتقر

در انجام رفتار    ی، دشوار یجان یه  یهاپاسخ   رش یشامل: عدم پذ  اس یمقخرده 

دشوار  تکانه   یهدفمند،  کنترل  آگاه در  فقدان  محدودیجان ی ه  یها،  در   تی ، 

  ن ی . نمره بالاتر در اباشدی م  یجان یو فقدان وضوح ه جانیه  میتنظ  یراهبردها

نشان  تنظ  شتر ی ب  یوار دهنده دشابزار  پا  جان یه   می در  اعتبار و   ن ی ا  یی ایاست. 

 کهیطور شده است، به   دییتأ  یو خارج  یمختلف داخل  یهادر پژوهش   اس یمق

پا مطالعات گوناگون،  آلفا  یکل  ییایدر  از  استفاده  با  از    یآن  بالاتر  کرونباخ 

 گزارش شده است.  ۰.۸۰
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مق  یاضطراب   تی حساس  یابیارز   یبرا   ی اضطراب   ت ی حساس  اس یاز 

(Anxiety Sensitivity Index - ASI ر توسط  که  شد  استفاده  و   سلی ( 

پرسشنامه    نیاست. ا  دهی گرد  ی( طراحReiss & McNally, 1985)  ینالمک 

= کاملاً  ۰)از    یادرجهپنج   کرتیل   فیاست که به صورت ط   ه یگو  ۱۶  یدارا

  اس یمق سه خرده   یابزار دارا  نی . اشودی موافقم( پاسخ داده م   لاً= کام4مخالفم تا  

اضطراب    یاجتماع  یامدهایاضطراب، ترس از پ  یشامل: ترس از علائم جسمان 

پ از  ترس  ا   یشناخت   یامدهایو  در  بالاتر  نمره  است.    اس یمق  ن یاضطراب 

از علائم    زیدآم یتهد   ر یبه تجربه اضطراب و تفس   شتری ب  ت یدهنده حساس نشان 

مختلف    یهاابزار در پژوهش   نیا  یو ملاک   یاسازه  ،یآن است. اعتبار صور 

 ۰.۷۸  نی کرونباخ در مطالعات متعدد ب  یبا روش آلفا   ز یآن ن  ییایشده و پا  دییتأ

 گزارش شده است.   ۰.۹۰تا 

آموزش پا  یمداخله  بر  شا  هیحاضر  آموزش  - یجان یه  یهای ستگیمدل 

  ی عاطف   یهای توانمند  یشده است و هدف آن ارتقا  ی ( طراحSEL)  یاجتماع 

  ی اضطراب  تی کنترل بهتر عواطف و کاهش حساس  یبرا  انیدانشجو   یو اجتماع 

ا قالب    نی است.  در  برگزار   یصورت گروهبه  یاقه یدق  ۹۰جلسه    ۱۰برنامه 

ترک   شودی م شامل  نظر  یبیو  آموزش   یهان یتمر  ،یتعامل  یهات یفعال  ،یاز 

  ن یا   یدیکل  یاست. محورها  ی نقش و بازخورد گروه  یفایا  ،یرفتار -یشناخت 

مؤثر    یفردن یروابط ب  ،یت ی ریخودمد   ،یهمدل   ،یجانی ه  ی مداخله شامل خودآگاه

 مسئولانه است.   یریگم یو تصم

 ی اتحاد گروه  جادیو ا  یاول: معرف جلسه

گروه   ن ی اهداف برنامه، ساختار جلسات، قوان ی جلسه اول، ضمن معرف در 

فعال به  فعال،  مشارکت  الزامات  پرداخته    یی زداخ یو    ه یاول  ییآشنا  یهات ی و 

شرکت شودی م کل .  مفهوم  با  آشنا    یاجتماع -یجان یه   یستگ ی شا  یکنندگان 

ب  شوندی م به  انگ   انیو  و  برا  یهازهی انتظارات  برنام  یخود  در   ه شرکت 

انجام    ی خودسنج  ق یاز طر  یجان ی ه  ت یوضع   ه یاول  ش ی مایپ  ن ی . همچنپردازندی م

 . رد یگی م

 هاجان ی ه شناسایی –  یجانی ه ی دوم: خودآگاه جلسه

اختصاص دارد. با استفاده    دهی چیو پ  هیپا  جاناتی جلسه به شناخت ه  نیا

کنندگان  شرکت  ،ینوشتار   یهان ی نقش و تمر  یفایا  ،یریتصو  یهات یاز فعال

به   ن یکنند. همچن   یی شناسا  گرانیمختلف را در خود و د   یهاجان ی ه  آموزندی م

پرداخته    رهاو رابطه آن با افکار و رفتا  یجان یه  یهااز حالت   ی آگاه  تی اهم

 . شودی م

 هاآن  انیو مهارت ب هاجان ی سوم: زبان ه جلسه

نام   نی ا  در  مهارت  توص   انیب  ،یگذار جلسه   یاوهیشبه  هاجان یه   فیو 

  یهاام یپ  ص ی تشخ  یبرا  یگروه  یهان ی . از تمرشودی سازگارانه آموزش داده م 

سالم و ناسالم   انیب نی . تفاوت بشودی استفاده م  یجانی و بازخورد ه یرکلام یغ

  ی مندرأت ج  تی تقو  یبرا  ییهان یو تمر  ردیگی احساسات مورد بحث قرار م

 .شودی ارائه م  یجان یه

 گران ید جانات ی و درک ه یچهارم: همدل  جلسه

همدل  نی ا  تمرکز توسعه  بر  ه  ی شناخت   یجلسه  است.    یجان ی و 

  رند یگی م   ادی ،یو مطالعه مورد یگروه یهایکنندگان با استفاده از باز شرکت

  یاوه یکنند و به ش  ییها را شناسابگذارند، احساسات آن   گرانید  یجاخود را به 

 .شودی آموزش داده م  زی همدلانه پاسخ دهند. مهارت گوش دادن فعال ن

 جانات یه  میو تنظ  یتی ریپنجم: خودمد  جلسه

  د یشد   جاناتیه  می کنترل و تنظ   یبا راهبردها  کنندگانجلسه، شرکت   نیا  در 

ناام و  اضطراب  خشم،  م  یدی مانند  تمرشوندی آشنا  عم   یهان ی .    ق، یتنفس 

فکر  ،یشناخت  یبازساز  تمر  ،یتوقف  انجام    یجیتدر   یساز آرام   یهان یو 

روش . شرکت رد یگی م ه   هیتخل  یبرا  نی گزیجا   یهاکنندگان  را   هاجان یسالم 

 . آموزندی م
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 ی اضطراب تی ششم: مقابله با استرس و حساس جلسه

آن    تی ر یمد  یهاوه یاسترس و اضطراب و ش  تی جلسه به درک ماه  نیا

شرکت  دارد.  شناسااختصاص  به  و اضطراب   یهامحرک   ییکنندگان  زا 

مقابله   یرفتار -ی شناخت  ی. سپس راهبردهاپردازندی اضطراب م   یبدن  یهانشانه 

 . شودی م  نی و گفتگو با خود، تمر یجی با اضطراب، مانند مواجهه تدر 

 و روابط سالم یفردنیب یهاهفتم: مهارت  جلسه

رابطه مؤثر، احترام متقابل،   یکنندگان با اصول برقرار جلسه، شرکت   نیا  در 

نقش    یفایا  یهان ی . تمرشوندی آشنا م  یشخص   یحل تعارض و حفظ مرزها

  گران یدشوار، نه گفتن، و درخواست کمک از د  یوگوهادر خصوص گفت 

 . شودی اجرا م

 مسئولانه و حل مسئله   یریگم یهشتم: تصم  جلسه

و   شودی حل مسئله آموزش داده م   یامرحلهجلسه، چارچوب پنج   نیا  در 

 ن یرا تمر  یآگاهانه و اخلاق  یریگم ی تصم  ،یمورد  یهان یکنندگان با تمرشرکت

  ی بر سلامت روان و روابط اجتماع  یجانی ه  یریگم ی تصم  ریبر تأث  دی. تأک کنند ی م

 .شودی انجام م 

 هامهارت  ت ینهم: مرور و تثب  جلسه

ها مهارت  یساز کپارچهیشده و  جلسه به مرور مطالب آموزش داده   نیا

شرکت  دارد.  تجرباختصاص  مهارت   اتی کنندگان  کاربرد  از  را  در خود  ها 

م   یواقع  ی زندگ اشتراک  چالش گذارند ی به  قوت،  نقاط  پ.  و   یهاشرفت ی ها 

 . شودی مرور م یفرد

 بازخورد و خاتمه  ،یابیدهم: ارز  جلسه

.  شودی ها انجام مبا استفاده از پرسشنامه   یینها  یابیارز   ،یان یجلسه پا  در 

 ی برا  نده ی آ  یهاخود پرداخته و نقشه   یاهداف فرد   ی نیکنندگان به بازبشرکت

. در  کنند ی م   می ترس  یشخص   یدانشگاه و زندگ  طیها در مح استفاده از مهارت 

تأک   ی خداحافظ  ند یفرا  ان،یپا با  مداخله  با   حفظ بر    دیو خاتمه  مثبت  ارتباط 

 . ردیگی انجام م جاناتیه

مکرر    یریگبا اندازه  انسیوار   لیآمده، از تحلدست به  یهاداده   لیتحل  جهت

(Repeated Measures ANOVAبه بررس(  در   راتیی تغ  ی منظور  نمرات 

)پ مرحله  پپس   آزمون،ش ی سه  و  همچنیریگیآزمون  شد.  استفاده   ی برا  نی ( 

-Bonferroni Post)  یبونفرون  یب یمراحل، از آزمون تعق  انیم   یزوج  سهی مقا

Hoc Testمختلف مورد    یهازمان   ن یب  دار ی معن   یها تا تفاوت   دی ( استفاده گرد

انجام    ۲۷نسخه    SPSSافزار  ها با استفاده از نرم داده   لی. تحل ردیقرار گ  یبررس

 در نظر گرفته شد.  ۰.۰۵ها برابر با آزمون   یدر تمام  یشد و سطح معنادار 

 هایافته

شهر تهران    یهادانشگاه   انینفر از دانشجو  ۳۰پژوهش، مجموعاً    نیدر ا

و کنترل )هر کدام    ش ی در دو گروه آزما  ی صورت تصادفمشارکت داشتند که به 

  مرد   نفر  ۱۲  و(  ٪۶۰.۰۰نفر زن )  ۱۸  ت، ی شدند. از نظر جنس   می نفر( تقس  ۱۵

  ار یمع  ف سال با انحرا  ۲۲.۸۶کنندگان  شرکت   یسن  نی انگ می.  بودند(  4۰.۰۰٪)

  ، کارشناسی  مقطع   در (  ٪ ۶۶.۶۷نفر )  ۲۰  ،یل یتحص  تی بود. از نظر وضع  ۲.4۳

  دکتری   مقطع  در (  ٪ ۶.۶۶نفر )  ۲ارشد، و    کارشناسی  مقطع  در (  ٪ ۲۶.۶۷نفر )   ۸

تحص به  همچن  لیمشغول  وضع  نی بودند.  نظر  مجرد    ۲۶تأهل،    تی از  نفر 

 . بودند ( ٪ ۱۳.۳۳)  متأهل  نفر  4 و( ۸۶.۶۷٪)
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 :اب یدر سه مرحله ارز : اضطراب تیکاترل عواطف و حساس یرهایمتغ اریو انحراف مع نیانگیم .1 جدول

 (M ± SD) حساسیت اضطرابی (M ± SD) کنترل عواطف مرحله  گروه

 4.88 ± 38.62 7.45 ± 98.34 آزمون پیش آزمایش 

 4.12 ± 24.47 6.72 ± 78.19 آزمون پس آزمایش 

 4.39 ± 25.11 6.91 ± 80.06 پیگیری آزمایش 

 5.07 ± 37.94 7.13 ± 97.91 آزمون پیش کنترل

 5.13 ± 36.88 6.98 ± 96.52 آزمون پس کنترل

 4.96 ± 36.17 7.25 ± 95.73 پیگیری کنترل

 

جدول   م  ۱در  م   شودی مشاهده  و    ن یانگی که  عواطف  کنترل  نمرات 

آزما  یاضطراب   تی حساس گروه  به  ش ی در  مداخله  از  معنادار پس    ی صورت 

در   کهی حفظ شده است، در حال   یریگی کاهش تا مرحله پ   ن یو ا   افتهیکاهش  

 .شودی مشاهده نم   یمحسوس راتییگروه کنترل تغ

 یآمار   یهافرضش ی مکرر، پ  یریگبا اندازه   انس یوار   لیتحل  ی از اجرا  شیپ

  رها یمتغ  ع ینرمال بودن توز   یبررس  یبرا  لکیو-رویشدند. آزمون شاپ  یبررس

 ,W = 0.967کنترل عواطف )  ریمتغ  یانجام شد که برا  آزمونش ی در مرحله پ

p = 0.412ی اضطراب  تی ( و حساس  (W = 0.951, p = 0.218  معنادار نبود و )

تأ آزمون لون   هاانس یوار   یهمگن   نی شد. همچن  دیی نرمال بودن  از  با استفاده 

(  F = 0.481, p = 0.493کنترل عواطف )  یبرا  جیقرار گرفت و نتا  یمورد بررس

  ی ( نشان داد که فرض برابرF = 0.365, p = 0.551)  ی اضطراب  ت یو حساس 

شد    یبررس  ی ماچل  ونبا آزم   ز ین  تیکرو  فرضش ی برقرار است. پ  هاانس یوار 

برا )  ریمتغ  یکه  عواطف  و  Mauchly’s W = 0.908, p = 0.372کنترل   )

( معنادار نبود و  Mauchly’s W = 0.933, p = 0.446)  یاضطراب  تی حساس

لازم   طیاساس، شرا  نی . بر ادیگرد   یشده تلق  تی رعا  تیفرض کرو  نیبنابرا

 بود.  ایمکرر مه  یری گبا اندازه  انسیوار  لیتحل یاجرا یبرا

 :اضطراب تیکاترل عواطف و حساس یرهایمتغ یمکرر برا یر یگبا اندازه انسیوار لیتحل .2جدول 

 SS df MS F p η² منبع  متغیر

 0.693 0.01> 61.38 5487.62 1 5487.62 بین گروهی کنترل عواطف 
 

 0.611 0.01> 45.26 2061.89 2 4123.79 گروهی )زمان( درون 
 

 0.641 0.01> 52.87 1948.72 2 3897.44 تعامل گروه × زمان 

 0.661 0.01> 48.12 2127.39 1 2127.39 بین گروهی حساسیت اضطرابی 
 

 0.578 0.01> 39.47 866.28 2 1732.56 درون گروهی )زمان( 
 

 0.602 0.01> 44.82 845.91 2 1691.83 تعامل گروه × زمان 
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گروه، زمان و تعامل    یاثر اصل   شود،ی ملاحظه م   ۲طور که در جدول  همان

 pبا    یاند )همگدر سطح معنادار گزارش شده   ریهر دو متغ   یگروه × زمان برا

اندازه اثر بزرگ و معنادار آموزش   دهنده نشان   η²اثر    ر یمقاد  ن، ی(. همچن 0.01 >

 . باشندی م  رهایبر بهبود متغ یاجتماع -یجان یه یهای ستگیشا

 :اضطراب تیکاترل عواطف و حساس یرهایدر متغ  : زوج  سه یمقا یبرا :بونفرون  : بیآزمون تعق جی نتا .3جدول 

 SE p میانگین تفاوت  ها مقایسه زمان متغیر

 0.01> 1.67 20.15 آزمون پس -آزمون پیش کنترل عواطف 
 

 0.01> 1.72 18.28 پیگیری  -آزمون پیش
 

 0.01> 1.12 1.87- پیگیری - آزمون پس

 0.01> 1.23 14.15 آزمون پس -آزمون پیش حساسیت اضطرابی 
 

 0.01> 1.28 13.51 پیگیری  -آزمون پیش
 

 0.01> 0.87 0.64- پیگیری -  آزمونپس

 

هر دو  یمراحل برا یدر تمام هان ی انگ ی، تفاوت م۳جدول  جیبر اساس نتا

و   آزمونش ی پ   نیکاهش در نمرات ب   نی شتر ی (. بp < 0.01معنادار است )   ریمتغ 

اندک اما    یریگ یآزمون و پپس   نیآزمون مشاهده شده است و اختلاف بپس 

طول زمان   در اثرات مداخله    ینسب  یدار یدهنده پامانده که نشان   یمعنادار باق

 است. 

 گیریبحث و نتیجه 

شا  ج ینتا آموزش  که  داد  نشان  حاضر  - یجان یه  یهای ستگی پژوهش 

  ی اضطراب  تی بر بهبود کنترل عواطف و کاهش حساس  یمعنادار   ریتأث  یاجتماع 

و    شی گروه آزما نی ب  یتفاوت معنادار   ،یآمار   یهال یدارد. در تحل   ان یدانشجو

  ش ی گروه آزما  کهیطور ماهه مشاهده شد، به پنج   یریگ یآزمون و پکنترل در پس 

معنادار  بهبود  کنترل  به گروه  توانا  ینسبت  کاهش    جاناتی ه  می تنظ  ییدر  و 

اضطراب علائم  از  ا  یترس  داد.  مداخلات    دیمؤ   افتهی  نی نشان  مثبت  نقش 

سلامت روان   یدر ارتقا  یاجتماع -یجانیه  یهای ستگ یبر شا  یمبتن  یآموزش

 است.  یدر سطح دانشگاه 

نتا   یهاافتهی با  مداخله  از  پس  عواطف  کنترل  بهبود  به    ج یمربوط 

پژوهش هم   نی ش یپ  یهاپژوهش اساس  بر  هستند.   ن، ی ش یپ  یهاراستا 

درک، و    ،ییدر شناسا  ان یدانشجو  ییمنجر به بهبود توانا  یجانیه  یهاآموزش 

 Dehghani et al., 2018; Hashemi et)  شودی خود م   جاناتی ه  می تنظ

al., 2017)د د  ر .  مهارت   زین  یگریپژوهش  آموزش  که    ی هامشخص شد 

 یبهبود حافظه کار  قیمؤثر بوده و از طر یشان یپش ی بر عملکرد قشر پ یجان یه

ه   ،یجان یه تسه  ی منف  یهاجان یکنترل   ,.Schweizer et al)  کندی م   ل یرا 

2020; Schweizer et al., 2013)ن ی . همچن  (Morgan et al., 2024) 

 ی جانی ه-ی آموزش اجتماع  یهاکه مشارکت در برنامه  دندنشان دا  یدر پژوهش

حل مسئله    ییتوانا  ت ی و تقو  یم یخودتنظ   ش یافزا   ،یمنجر به کاهش پرخاشگر

 ان یب  ز ین  (Ferreira et al., 2024a). مطالعه  شودی آموزان م در دانش   یجان یه

 ی نقش مؤثر  ی تی ریو خودمد   یخودآگاه  ،یهمدل   یهاکه کسب مهارت   کندی م

مطالعه حاضر   یهاافتهیکه با    کند،ی م  فا یا  دی شد  یجانیه  یهاواکنش در مهار  

 دارد.  ییسوهم 
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  ی دیکل  یاافته ی  شی در گروه آزما  یاضطراب  ت یکاهش حساس   ن،یبر ا   علاوه

پ با  که  برا  یخوانهم   یمعنادار   یقاتی تحق  نهیش یاست  نمونه،   یدارد. 

(Shokrolahi et al., 2023)  در   جانی بر ه یاند که درمان مبتن گزارش کرده

  ا یمیتی مبتلا به الکس   مارانیدرد در ب  یساز و فاجعه  یاضطراب  تیکاهش حساس 

 Sara Aman Alah Khani et)پژوهش    گر،یمؤثر بوده است. از طرف د

al., 2024)  یفرزندپرور   یهاسبک   جانات،ی ه  ی شناخت  می نشان داد که تنظ   زین ، 

نقش دارند و    یاضطراب تی حساس ین یبش یدر پ هیناسازگار اول یهاوارهو طرح 

سطح اضطراب را    توانندی عناصر را هدف قرار دهند، م   نی که ا  ییهاآموزش 

 ,Intrieri & Newell)و    (Pavlacic et al., 2023)  نی کاهش دهند. همچن

 ی هاآموزش مهارت   قیاز طر   یاضطراب  تی اند که حساساشاره کرده  (2022

م  ،یامقابله نشانه   ابدیی کاهش  کاهش  به  منجر  اجتماع  یهاو  و    یاضطراب 

 . شودی مزمن م  یهای نگران

نشان داد    (Bakhshaie et al., 2014)مطالعه    جیروند، نتا   ن یا   دیی تأ  در 

 جانات ی ه  نکردن رش یپذ  ان یم  یانقش واسطه  تواندی م  یاضطراب  ت ی که حساس

اساس،   نی کند. بر هم   فای ا  یو افسردگ   یمانند اضطراب اجتماع   ی و بروز علائم

کاهش    به  تواندی م   ی جانیه  یهادر چارچوب آموزش   جاناتی ه  رش یپذ  ت یتقو

نتا  یاضطراب   تی حساس ن   ج یمنجر شود.  ا   زیپژوهش حاضر  تأک   ن یبر    د ینکته 

 یی خود را بدون قضاوت شناسا  جاناتی ه  آموزندی م   انیدانشجو  یدارد که وقت

ها کاهش  آن   زیدآم ی ها مواجه شوند، درک تهدکارآمد با آن   یاوه یکرده و به ش

 . کندی ها افت م و سطح اضطراب مرتبط با آن  ابدیی م

آثار مداخله در مرحله    یدار یدهنده پاحاضر نشان   یهاافته ی  گر، ید  یسو  از 

اثر    یدار ی پا  نی برخوردار است. ا  یاژه یو  ت ی بود که از اهم  ز یماهه نپنج   یریگیپ

- یجانیه  یهای ستگ ی شده در آموزش شاآموخته   یهاآن است که مهارت   انگریب

م   ی در زندگ  م یو تعم   ن یدر صورت تمر   یاجتماع  در طول    توانند ی روزمره، 

 ( McDonnell et al., 2024)راستا، پژوهش    نیشوند. در هم   تی زمان تثب

اثربخش آماده   یجان یه -یاجتماع  یهاآموزش   دار ی پا  یبه  و    یشغل  یساز در 

اشاره کرده    لانیالتحصدر فارغ   یشغل  یهامرتبط با استرس   یهاجان یه   می تنظ

 یساختار   یساز مدل   یاعه در مطال  (Ghodrati et al., 2024)  ن ی است. همچن

که شا دادند    ی خودکارآمد  ش یافزا   قیاز طر  یاجتماع-یجان یه   یستگ ی نشان 

اثر در طول زمان   نی و ا  شودی م  یلیتحص  یریدرگ  شی موجب افزا  یلیتحص

 .شودی حفظ م 

که    لازم ذکر است  دلا  یکیبه  ا  یاثربخش   لیاز  در  پژوهش،    نیمداخله 

و استفاده از   SEL ینظر یهابر اساس مدل  یمند جلسات آموزش ساختار نظام 

ا   یتجرب  یهان ی تمر  ،یرفتار -یشناخت   یهاک ی تکن است؛   یفایو  بوده  نقش 

.  ستقرار گرفته ا  دیمورد تأک   زین  (Ferreira et al., 2024b)که توسط    یامر

ب ه  دارندی م  انیآنان  موفق  آموزش  در   ازمندین  یاجتماع -ی جانیکه  تنوع 

که در   یمخاطبان است؛ امر  ی فرهنگ  نهیارائه محتوا و توجه به زم   یهاک ی تکن

 لحاظ شده بود.  ز یمداخله حاضر ن یطراح 

تقو   گرید   یداخل  یهاپژوهش   یهاافته یپژوهش حاضر    ن،ی همچن    ت ی را 

براکندی م مستق  (Esmaeilian et al., 2021) مثال،    ی.    م یتنظ   می ارتباط 

 Ghorbani)اند. مطالعه  نوجوانان را نشان داده   یبا اضطراب اجتماع   جانیه

et al., 2024)  ذهن   یاثربخش  زین تقو   یآگاهمداخلات    ی ستگ ی شا  تیبر 

انعطاف   یتماع اج کاهش  تأ  یشناخت  ی ریناپذو  ا  دییرا  است.   ن ی کرده 

 ی ارتقاء خودآگاه  ق یاز طر  یجان یه  یهاکه آموزش   دهندی نشان م   هاییراستاهم 

بازساز  مناسب   توانندی م  ،یشناخت  یو  نشانه   یبرا  یبستر    ی هاکاهش 

 در سطوح مختلف باشند.   یشناختروان

و   یفرهنگ  یهانه ی زم  تی اهم   نیپژوهش همچن   نیا  یهاافته ی  ت،ی نها  در 

. با توجه به پژوهش  کندی را برجسته م  ی اجتماع -یجان یدر آموزش ه   یاجتماع 

(Leila & Eldin, 2020)  تأث بر  اجتماع   ریکه  زم   یاقتصاد-یعوامل    نه یو 

در    یمداخلات آموزش  یدارد، اجرا  دی تأک   یجان یه  یهای ستگی بر شا  یفرهنگ
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مهم در    یگام  یران یا  انیآن در دانشجو   ی اثربخش  یو بررس  رانیا   یبافت فرهنگ

 حوزه است.   نی ا یبوم  اتیتوسعه ادب

پژوهش حاضر، حجم نمونه نسبتاً کوچک و تمرکز    یهات یاز محدود   ی کی

به   هاافته ی  یریپذم ی)تهران( بود که تعم   ییایمنطقه جغراف  ک ی   انیآن بر دانشجو 

با محدود  یفرهنگ  ای  یسن  یهاگروه  ریسا م   تی را    ن، ی. همچن سازدی مواجه 

 ایپاسخ  یریوگبود که امکان س یدهخودگزارش  یبر ابزارها یمبتن هایابیارز 

افزا  ی اجتماع  ت ی اثر مطلوب گر مداخله   یرهایمتغ   ی. عدم بررسدهدی م  شی را 

بر   تواندی م   ز ین جانی ه  م یدر تنظ   ی تجارب قبل  ای هیاول  ی روان  ت ی همچون وضع

 گذاشته باشد.   ریتأث جینتا

تر از نظر  تر و متنوع بزرگ  یهانمونه  ،یکه در مطالعات آت  شودی م  شنهادیپ

تحص   ت،ی جنس موقع  لاتیسطح  بررس  ییایجغراف  ت ی و  گ  یمورد  .  رند یقرار 

ارز   یب یترک  ی هاروش   یریکارگبه  ن،ی همچن  جمله    ، یرفتار   یهایابیاز 

  ار یدر اخت  یترق یعم  یهاداده   تواندی م  میو مشاهده مستق   ینیبال  یهامصاحبه 

 یهامداخلات در بازه  نی بلندمدت ا  رات یتأث  یپژوهشگران قرار دهد. بررس

ارائه    یآثار آموزش  یدار یاز پا  ترق یدق  ی ریتصو  تواندی م   زی ن  تری طولان  یزمان

 دهد. 

به    با پ  ی هاافتهیتوجه  برنامه  شودی م  شنهادیپژوهش،  آموزش   یهاکه 

مشاوره  به   ی اجتماع-یجانیه  یهای ستگیشا مراکز  در  ساختارمند  صورت 

و اجرا شوند.    یطراح  یی دانشجو   یشناختروان خدمات    یو واحدها  یدانشگاه 

ا  ن،ی همچن  برنامه آموزش   نی گنجاندن  در  کارگاه   یدرس  یهاها   یهاو 

راهکار به  تواندی م   یآموز مهارت  آس  رانهیشگیپ  یعنوان  کاهش   یهاب ی در 

گ  انیدانشجو  یشناختروان قرار  استفاده  اردیمورد  بر  علاوه  آموزش    ن،ی. 

  ن ی چن   یو اجرا  یطراح   نهی در زم  یشناسان دانشگاهکارکنان مشاوره و روان

 خواهد کرد.  فایها ادر توسعه سلامت روان دانشگاه  ینقش مؤثر ،یمداخلات 

 تعارض ماافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مال: حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 

 موازین اخلاق:

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.  

 مشارکت نویسادگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردان: 

از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش یاری رساندند تشکر و  
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