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Abstract
Introduction: Social anxiety has adverse effects on students' psychological and academic performance; given 
the importance of this issue, the present study was conducted to compare the effectiveness of mindfulness and 
emotion regulation training on social anxiety in students.
Methods: This study was a quasi-experimental design with a pre-test, post-test, and control group, including 
a two-month follow-up period. The statistical population of this study included all students of the Islamic 
Azad University, Mashhad Branch, in the academic year 2023-2024. A total of 45 students were selected using 
the convenience sampling method and were randomly assigned to three groups: experimental group 1 (15 
participants), experimental group 2 (15 participants), and a control group (15 participants). Data collection 
was conducted using the Social Anxiety Scale (SAS, Jarabak, 1996). After administering the pre-test in person, 
the intervention groups underwent training, followed by a post-test for both groups and a follow-up test after 
two months. Mindfulness training was based on Kabat-Zinn’s (2003) model, while emotion regulation training 
was based on Gross’s (2002) model, both conducted in eight group sessions for the intervention groups. Data 
analysis was performed in SPSS-24 software using repeated measures analysis of variance.
Results: The findings showed that there was a significant difference between the three groups in the social 
anxiety variable (F=29.65, P=0.01); in fact, there was a significant difference between the control group and the 
intervention groups (P<0.05). However, the results of the Bonferroni test showed that there was no significant 
difference between the two intervention groups of mindfulness training and emotion regulation. (P<0.05); in 
fact, both interventions led to a similar reduction in social anxiety in students.
Conclusions: In summary, it can be concluded that mindfulness training and emotion regulation training both 
reduced social anxiety in students in the same way. 
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چکیده 
ــه اهمیــت ایــن  ــا توجــه ب ــی دانشــجویان دارد؛ ب ــر عملکــرد روانشــناختی و تحصیل ــی ب ــرات نامطلوب ــه: اضطــراب اجتماعــی اث مقدم
موضــوع پژوهــش حاضــر بــا هــدف مقایســه اثربخشــی آمــوزش ذهــن اگاهــی و تنظیــم هیجــان بــر اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان 

انجــام شــد.
روش کار: پژوهــش حاضــر نیمــه تجربــی بــا طــرح پیــش آزمون-پــس آزمــون و گــروه کنتــرل بــا دوره پیگیــری دو مــاه بــود. جامعــه 
آمــاری ایــن پژوهــش شــامل کلیــه دانشــجویان دانشــگاه آزاد اســامی واحــد مشــهد در ســال تحصیلــی 1403 -1402 بودنــد. 45 نفــر بــا 
روش نمونــه گیــری غیرتصادفــی در دســترس انتخــاب و در ســه گــروه آزمــون 1 )15 نفــر(، آزمــون 2 )15 نفــر( و کنتــرل )15 نفــر(  بــه 
صــورت تصادفــی جایگزیــن شــدند. جهــت جمــع آوری داده هــا از مقیــاس ارطضاب اعامتجی )SAS، جرابــک، 1996( اســتفاده شــد. پــس 
از اجــرای حضــوری پیــش آزمــون، اعضــای گــروه هــای مداخلــه تحــت آمــوزش قــرار گرفتنــد و ســپس از هــر دو گــروه پــس آزمــون 
و پــس از گذشــت دو مــاه مجــددا آزمــون پیگیــری اجــرا شــد. آمــوزش ذهــن آگاهــی بــر اســاس مــدل کابـــات ذیـــن )2003( و آمــوزش 
تنظیــم هیجــان بــر اســاس گــراس )2002( طــی 8 جلســه بــرای گــروه هــای مداخلــه بــه صــورت گروهــی اجــرا شــد. تحلیــل داده هــا 

در نــرم افــزار SPSS-24 بــه روش تحلیــل واریانــس انــدازه گیــری مکــرر انجــام شــد.
ــادار وجــود  ــه هــا: یافتــه هــا نشــان داد کــه بیــن ســه گــروه در متغیــر اضطــراب اجتماعــی )F=29/65 ،P=0/01( تفــاوت معن یافت
داشــت؛ در واقــع بیــن گــروه کنتــرل و گــروه هــای مداخلــه تفــاوت معنــاداری وجــود داشــت )P>0/05(. امــا نتایــج آزمــون بن‌فرونــی 
نشــان داد کــه بیــن دو گــروه مداخلــه آمــوزش ذهــن آگاهــی و تنظیــم هیجــان تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت )P>0/05(؛ در واقــع 

هــر دو مداخلــه بــه میــزان مشــابه منجــر بــه کاهــش اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان شــدند.
نتیجــه گیــری: در مجمــوع مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه آمــوزش ذهــن اگاهــی و آمــوزش تنظیــم هیجــان هــر دو بــه صــورت 

یکســان موجــب کاهــش اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان شــدند. 
کلیدواژه ها: اضطراب اجتماعی، آموزش تنظیم هیجان، آموزش ذهن آگاهی.
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مقدمه 
ــر  ــی ب ــل توجه ــور قاب ــه ط ــد ب ــی توان ــی م ــراب اجتماع اضط
عملکــرد تحصیلــی و بهزیســتی دانشــجویان تأثیــر بگــذارد. 
دانشــجویان مبتــا بــه اضطــراب اجتماعــی اغلــب تــرس شــدید 
ــاب  ــه اجتن ــه منجــر ب ــد ک ــه مــی کنن ــی را تجرب ــی منف از ارزیاب
بحث‌هــای  در  شــرکت  ماننــد  اجتماعــی  موقعیت‌هــای  از 

ــور در  ــی حض ــا حت ــی ی ــای گروه ــرکت در پروژه‌ه ــی، ش کلاس
ــور  ــه حض ــر ب ــد منج ــاب می‌توان ــن اجتن ــود. ای ــگاه می‌ش دانش
کمتــر بــرای مشــارکت تحصیلــی مــی شــود کــه بــرای موفقیــت 
ــر  ــاوه ب ــت )1(. ع ــم اس ــیار مه ــی بس ــای آموزش در محیط‌ه
ــا  ــی آن‌ه ــع از توانای ــد مان ــداوم اضطــراب می‌توان ــت م ــن، حال ای
ــی  ــه نتایــج تحصیل ــر یادگیــری شــود و منجــر ب ــرای تمرکــز ب ب
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ضعیف‌تــر و افزایــش احســاس تنهایــی و انــزوا شــود )2(. عــاوه 
بــر ایــن، اضطــراب اجتماعــی مــی توانــد بــه کاهش ســامت روان 
ــی  ــا احســاس ب ــرا دانشــجویان ممکــن اســت ب منجــر شــود، زی
کفایتــی و تــرس از قضــاوت دســت و پنجــه نــرم کننــد، کــه مــی 
توانــد چرخــه اجتنــاب و پریشــانی را تــداوم بخشــد )3(. مداخــات 
ــا  ــد ت ــه دانشــجویان کمــک کن ــد ب ــر مــی توان روانشــناختی موث
اضطــراب خــود را مدیریــت کننــد و مهــارت هــای اجتماعــی خــود 
ــی                   ــی و اجتماع ــرد تحصیل ــت عملک ــند و در نهای ــود بخش را بهب

ــد )4(.  ــش دهن ــا را افزای آن ه
اضطــراب اجتماعــی کــه بــه عنــوان اختــال اضطــراب اجتماعــی 
یــا فوبیــای اجتماعــی نیــز شــناخته مــی شــود، بــا تــرس شــدید و 
مــداوم از موقعیــت هــای اجتماعــی مشــخص مــی شــود کــه در 
آن افــراد ممکــن اســت توســط دیگــران مــورد بررســی یــا قضاوت 
قــرار گیرنــد. ایــن اضطــراب شــدید مــی توانــد منجــر بــه افزایــش 
ــت  ــد صحب ــره مانن ــات روزم ــاب از تعام ــت و اجتن ــرم، خجال ش
کــردن در جمــع، شــرکت در اجتماعــات یــا حتــی درگیــر شــدن در 
گفتگوهــای معمولــی شــود )5(. تــرس از ارزیابــی منفــی می‌توانــد 
ــا کاری را  ــی ی ــرد تحصیل ــط، و عملک ــه، رواب ــای روزان فعالیت‌ه
مختــل کنــد و آن را بــرای بســیاری از کســانی کــه آن را تجربــه 

ــد )6(.   ــده کن ــت ناتوان‌کنن ــک وضعی ــه ی ــل ب ــد، تبدی می‌کنن
بررســی مطالعــات دلالــت بــر ایــن دارنــد کــه ذهــن آگاهــی نقــش 
مهمــی در مدیریــت اضطــراب اجتماعــی ایفــا مــی کنــد و بــه افراد 
کمــک مــی کنــد تمرکــز خــود را از افــکار خودانتقــادی بــه لحظــه 
ــد  ــراد را تشــویق می‌کن ــد )7-8(. ایــن عمــل اف ــر دهن حــال تغیی
ــد  ــاهده کنن ــاوت مش ــدون قض ــود را ب ــات خ ــکار و احساس ــا اف ت
ــوان  ــرب را به‌عن ــکار مضط ــا اف ــد ت ــازه می‌ده ــا اج ــه آن ه و ب
ــا  رویدادهــای ذهنــی صــرف بشناســند تــا بازتــاب واقعیــت )9(. ب
پــرورش آگاهــی غیــر قضاوتــی، ذهــن آگاهــی مــی توانــد شــدت 
ــای اجتماعــی را کاهــش  ــا موقعیــت ه ــط ب ــرس مرضــی مرتب ت
ــد )1(.  ــاب و تفکــر منفــی را قطــع کن دهــد و چرخــه هــای اجتن
تکنیک¬هایــی ماننــد »آمــوزش کنجــکاوی« کــه شــامل درگیــر 
شــدن فعالانــه بــا محیــط و مکالمــات بــه جــای درگیــر شــدن بــا 
شــک و تردیــد بــه خــود اســت، مــی توانــد بــه ویــژه در کاهــش 
ــن،  ــر ای ــر باشــد )10(. عــاوه ب ــم اضطــراب اجتماعــی مؤث علائ
مداخــات مبتنــی بــر ذهــن آگاهــی در کاهــش ســطح اضطــراب 
ــه  ــا را ب ــوده و آن ه ــش ب ــی نویدبخ ــات اجتماع ــود تعام و بهب
ابــزاری ارزشــمند بــرای کســانی کــه بــا اضطــراب اجتماعی دســت 
و پنجــه نــرم می‌کننــد تبدیــل کــرده اســت )11(. آمــوزش ذهــن 
آگاهــی یــک رویکــرد درمانــی اســت کــه بــر پــرورش آگاهــی و 

ــز  ــدون قضــاوت متمرک ــه شــیوه ای ب ــه لحظــه حــال ب توجــه ب
اســت. ایــن بــه ویــژه بــرای افــرادی کــه اضطــراب اجتماعــی را 
تجربــه مــی کننــد مفیــد اســت، زیــرا بــه آنهــا کمــک مــی کنــد تا 
افــکار و احساســات ناراحــت کننــده مرتبــط بــا تعامــات اجتماعــی 
را مدیریــت کننــد )12(. ذهــن آگاهــی افــراد را تشــویق مــی کنــد 
ــد  ــی خــود توجــه کنن ــکار و احساســات فعل ــات، اف ــه تجربی ــا ب ت
بــدون اینکــه ســعی کننــد آن هــا را ســرکوب یــا کنترل کننــد. این 
تمریــن بــه کاهــش شــدت اضطــراب کمــک مــی کنــد و بــه افراد 
اجــازه مــی دهــد تــا افــکار خــود را بــه عنــوان رویدادهــای ذهنــی 

موقتــی بــه جــای حقایــق مطلــق مشــاهده کننــد )13(. 
ــا  ــان ب ــم هیج ــه تنظی ــان داده اســت ک ــات نش ــن مطالع همچنی
تأثیرگــذاری بــر نحــوه مدیریــت واکنــش هــای عاطفــی افــراد بــه 
موقعیــت هــای اجتماعی، نقــش مهمــی در اضطــراب اجتماعی ایفا 
مــی کنــد )14-15(. افــراد مبتــا بــه اختــال اضطــراب اجتماعــی 
اغلــب بــا راهبردهــای تنظیــم هیجانــی ناســازگار، ماننــد ســرکوب 
عاطفــی و اجتنــاب دســت و پنجــه نــرم مــی کننــد، کــه مــی تواند 
احساســات اضطــراب را تشــدید کنــد و منجــر بــه افزایــش اجتنــاب 
ــا  ــراد ب ــال، اف ــوان مث ــه عن ــود )16(. ب ــی ش ــات اجتماع از تعام
ــدن  ــی ب ــات منف ــر احساس ــت ب ــن اس ــی ممک ــراب اجتماع اضط
تمرکــز کننــد یــا نشــانه هــای اجتماعــی را بــه گونــه ای تفســیر 
کننــد کــه اضطــراب آن هــا را تشــدید کنــد، بــه جــای اســتفاده از 
اســتراتژی هــای انطباقــی ماننــد ارزیابــی مجــدد شــناختی بــرای 
چارچــوب دهــی مثبــت افــکار خــود )17(. ایــن اتــکا بــه تنظیــم 
هیجانــی ناکارآمــد می‌توانــد منجــر بــه چرخــه‌ای از تشــدید 
اضطــراب و اجتنــاب شــود و عملکــرد اجتماعــی و کیفیــت زندگــی 
را بیشــتر مختــل کنــد )14(. همچنیــن درمان‌هــای مرجــع، ماننــد 
درمــان شــناختی رفتــاری، اغلــب از تکنیک‌هــای تنظیــم هیجــان 
ــرای  ــالم‌تر ب ــای س ــاد راه‌ه ــرای ایج ــراد ب ــه اف ــک ب ــرای کم ب
مقابلــه بــا احساســات خــود و کاهــش علائــم اضطــراب اجتماعــی 

ــد )18(.  ــتفاده می‌کنن اس
ــه  ــه ب ــی اســت ک ــک رویکــرد درمان ــم هیجــان ی ــوزش تنظی آم
ــرای  ــری ب ــالم ت ــای س ــا راهبرده ــد ت ــی کن ــک م ــراد کم اف
مدیریــت احساســات خــود، بــه ویــژه در زمینــه اضطــراب اجتماعی 
ــم  ــوزش تکنیــک هــای تنظی ــر آم ــه ب ــن مداخل ــد. ای ایجــاد کنن
ــز دارد  ــناختی تمرک ــدد ش ــی مج ــد ارزیاب ــی مانن ــان انطباق هیج
کــه شــامل قالــب بنــدی مجــدد افــکار منفــی در مــورد موقعیــت 
هــای اجتماعــی بــه دیــدگاه هــای مثبــت یــا واقعــی تــر اســت. 
ــراد  ــی اف ــش توانای ــا افزای ــان، ب ــم هیج ــوزش تنظی ــدف آم ه
ــکا  ــش ات ــی، کاه ــخ‌های هیجان ــاح پاس ــخیص و اص ــرای تش ب
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ــاب  ــی و اجتن ــرکوب هیجان ــد س ــازگار مانن ــای ناس ــه راهبرده ب
ــط  ــی مرتب ــراب اجتماع ــال اضط ــا اخت ــولًا ب ــه معم ــت ک اس
ــی  ــای عمل ــامل تمرین‌ه ــب ش ــوزش اغل ــن آم ــتند )19(. ای هس
ــرکت‌کنندگان  ــه ش ــت ک ــی اس ــی هیجان ــای خودآگاه و تمرین‌ه
را تشــویق می‌کنــد تــا بــا احساســات خــود بــه شــیوه‌ای منعطــف 
ــتر  ــی بیش ــری عاطف ــت انعطاف‌پذی ــوند و در نهای ــر ش ــر درگی ت
ــات  ــد )20(. تحقیق ــت کنن ــی را تقوی ــرد اجتماع ــود عملک و بهب
نشــان داده اســت کــه گنجانــدن آمــوزش تنظیــم هیجــان در روان 
ــور  ــه ط ــد ب ــی توان ــاری م ــناختی رفت ــان ش ــد درم ــی، مانن درمان
قابــل توجهــی نتایــج درمــان را بــرای افــراد مبتــا بــه اضطــراب 

ــد )18(.  ــش ده ــی افزای اجتماع
ــز اهمیــت اســت. اولًا،  ــه چنــد دلیــل حائ انجــام ایــن پژوهــش ب
اضطــراب اجتماعــی یــک موضــوع رایــج در بیــن دانشــجویان بــه 
ویــژه در دوره هــای حســاس رشــد اســت و مــی توانــد بــه طــور 
قابــل توجهــی عملکــرد تحصیلــی و تعامــات اجتماعــی آن هــا را 
مختــل کنــد )21(. بــا مقایســه مداخــات مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی 
ــی  ــم هیجــان، پژوهشــگران و متخصصــان بالین ــوزش تنظی و آم
می‌تواننــد تشــخیص دهنــد کــه کــدام رویکــرد در کاهــش علائــم 
ــنهادهای  ــه پیش ــت و در نتیج ــر اس ــی مؤثرت ــراب اجتماع اضط
مبتنــی بــر شــواهد را بــرای مربیــان و متخصصــان ســامت روان 
ــزی  ــم‌های متمای ــن، درک مکانیس ــر ای ــاوه ب ــد. ع ــه می‌کن ارائ
ــد  ــد، می‌توان ــل می‌کنن ــات عم ــن مداخ ــق آن ای ــه از طری ک
شــیوه‌های درمانــی را بهبــود بخشــد و امــکان مداخــات متناســب 
ــق  ــن تحقی ــد. ای ــم کن ــجویان را فراه ــاص دانش ــای خ ــا نیازه ب
ــی  ــای ذهن‌آگاه ــردن نقش‌ه ــن ک ــا روش ــد ب ــن می‌توان همچنی
و تنظیــم هیجــان در بهزیســتی هیجانــی بــه حــوزه وســیع‌تری از 
ســامت روان کمــک کنــد، در نهایــت باعــث تقویــت تــاب‌آوری و 
بهبــود کیفیــت زندگــی بــرای دانشــجویانی شــود کــه بــا اضطــراب 
اجتماعــی مواجــه هســتند )22(. بــا توجــه بــه اهمبــت ایــن موضوع 
ــن  ــوزش ذه ــی آم ــه اثربخش ــدف مقایس ــا ه ــر ب ــه حاض مطالع
اگاهــی و تنظیــم هیجــان بــر اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان 

انجــام شــد. 

روش کار 
ــس  ــش آزمون-پ ــرح پی ــا ط ــی ب ــه تجرب ــر نیم ــش حاض پژوه
ــه  ــود. جامع ــاه ب ــری دو م ــا دوره پیگی ــرل ب ــروه کنت ــون و گ آزم
ــگاه آزاد  ــجویان دانش ــه دانش ــامل کلی ــش ش ــن پژوه ــاری ای آم
ــد.  اســامی واحــد مشــهد در ســال تحصیلــی 1403 -1402 بودن
حجــم نمونــه بــا اســتفاده از جــدول کوهــن بــا انــدازه اثــر 0/5 و 

تــوان آزمــون 0/85 برابــر 15 نفــر بــرای هــر گــروه بــرآورد شــد 
کــه از بیــن افــراد دارای مــاک هــای ورود بــه پژوهــش )اعــام 
آمادگــی بــرای شــرکت در پژوهــش، تشــخیص اختــال اضطــراب 
ــا اســتفاده از مصاحبــه بالینــی، عــدم ســابقه بیمــاری  اجتماعــی ب
جســمی و روانــی و عــدم ســابقه مصــرف مــواد مخــدر یــا الــکل(، 
45 نفــر بــا روش نمونــه گیــری غیرتصادفــی در دســترس انتخــاب 
و در ســه گــروه آزمــون 1 )15 نفــر(، آزمــون 2 )15 نفــر( و کنتــرل 
ــای  ــدند. معیاره ــن ش ــی جایگزی ــورت تصادف ــه ص ــر(  ب )15 نف
خــروج هــم عبارتنــد از:  شــرکت در درمــان هــای گروهــی 
دیگــر بــه صــورت همزمــان؛ غیبــت بیــش از دو جلســه در حیــن 
مداخــات و عــدم تمایــل بــه ادامــه شــرکت در جلســات درمانــی 
ــگاه آزاد  ــای لازم از دانش ــذ مجوزه ــا اخ ــر ب ــش حاض ــود. پژوه ب
ــاوره و  ــز مش ــی از مرک ــت اصول ــورد و موافق ــد بجن اســامی واح
خدمــات روانشــناختی دانشــگاه آزاد اســامی واحــد مشــهد انجــام 
ــرح  ــرکت در ط ــوان ش ــش فراخ ــا پخ ــش ب ــن پژوه ــد. در ای ش
پژوهشــی در مرکــز مشــاوره و خدمــات روانشــناختی دانشــگاه آزاد 
اســامی واحــد مشــهد آغــاز شــد. پــس از مراجعــه افــراد داوطلــب، 
ــری از  ــره گی ــا به ــای ورود ب ــاک ه ــاس م ــر اس ــری ب غربالگ
یــک مصاحبــه ســاختارمند انجــام شــد و در نهایــت 45 دانشــجو 
ــه روش دردســترس انتخــاب شــدند؛  ــد ب کــه واجــد شــرایط بودن
ــه  ــاده در س ــی س ــورت تصادف ــه ص ــدگان ب ــرکت کنن ــپس ش س
گــروه آزمــون 1 )15 نفــر(، آزمــون 2 )15 نفــر( و کنتــرل )15 نفــر(  
گمــارده شــدند و هــر ســه گــروه مقیــاس اضطــراب اجتماعــی را 
پاســخ دادنــد. ســاختار جلســات درمــان آمــوزش ذهــن آگاهــی بــر 
ــی  ــی Kabat-Zinn )25( طراح ــرح درمان ــم و ط ــاس مفاهی اس
گردیــده اســت؛ ایــن برنامــه در ایــران توســط باباخانــی )26( اجــرا 
ــز در  ــی نی ــوای جلســات درمان شــده اســت. شــرح مختصــر محت
جــدول 1 ارائــه شــده اســت. برنامــه درمانــی شــامل 8 جلســه 80  
دقیقــه ای بــود کــه بــه صــورت گروهــی هــر هفتــه یــک جلســه 
در طــول دو مــاه برگــزار شــد. ســاختار جلســات آمــوزش تنظیــم 
ــال 2002  ــدل Gross  در س ــاس م ــر اس ــاس ب ــر اس ــان ب هیج
تنظیــم شــده اســت )27(، ایــن برنامــه قبــا در پژوهــش عبداللهی 
ــرا شــده اســت )28(؛  ــدری راد در ســال 1403 اج ــادی و حی بقرآب
ایــن مداخلــه در 8 جلســه )یکبــار در هفتــه بــه مــدت 80 دقیقــه( 
ارائــه شــد؛ خلاصــه جلســات در جــدول 2 ارائــه شــده اســت؛  امــا 
در مقابــل گــروه کنتــرل هیــچ مداخلــه ای دریافــت نکرد. جلســات 
درمانــی دو گــروه مداخلــه توســط دو متخصــص بــا مــدرک دکتری 
تخصصــی روانشناســی در مرکــز مشــاوره و خدمــات روانشــناختی 
ــرا  ــاوت اج دانشــگاه آزاد اســامی واحــد مشــهد در روزهــای متف
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ــرل  ــون و کنت ــروه آزم ــر ســه گ ــان جلســات ه ــس از پای شــد. پ
مجــدد بــه پرسشــنامه مذکــور در مــدت زمــان 20 دقیقــه پاســخ 
ــری اجــرا  ــون پیگی ــاه مجــددا آزم ــس از گذشــت دو م ــد و پ دادن
شــد. بــرای توصیــف و تحلیــل داده هــا از شــاخص هــای میانگین، 
انحــراف معیــار و از تحلیــل تحلیــل واریانــس انــدازه گیــری مکــرر 
بــرای آزمــون فــرض هــای آمــاری اســتفاده شــد. تحلیــل داده هــا 
ــرم افــزار آمــاری SPSS نســخه 24 انجــام شــد. ملاحظــات  در ن
ــد.  ــه ش ــر گرفت ــش در نظ ــل پژوه ــام مراح ــم در تم ــی ه اخلاق
بــه تمامــی افــراد نمونــه اطمینــان داده شــد کــه اســم آن هــا در 
ــج  ــا از نتای ــد و تنه ــد ش ــر نخواه ــش ذک ــمتی از پژوه ــچ قس هی
ــه منظــور انجــام پژوهــش، یــک  داده هــا اســتفاده مــی شــود. ب
جلســه توجیهــی برگــزار و فــرم رضایــت نامــه و پرسشــنامه حــاوی 
اطلاعــات جمعیــت شــناختی بیــن شــرکت کننــدگان توزیــع شــد. 
بــا هــدف ناشــناس بــودن و بــرای اینکــه حریــم خصوصی شــرکت 
کننــدگان تضمیــن شــود، بــرای هــر شــرکت کننــده کــد متناســب 
اختصــاص داده شــد. همچنیــن پیشــنهاده ایــن پژوهــش با شناســه                                                                                      
ملــی  در کمیتــه    IR.IAU.BOJNOURD.REC.1404.001

ــت  ــه ثب ــورد ب ــد بجن ــامی واح ــگاه آزاد اس ــعبه دانش ــاق ش اخ
رســیده اســت. جهــت جمــع‌آوری داده‌هــا از فــرم اطلاعــات 
جمعیــت شــناختی بــه منظــور ثبــت ســن، جنســیت، تحصیــات  
ــاس اضطــراب  ــن از مقی و وضعیــت تاهــل اســتفاده شــد. همچنی

ــن  ــد؛ ای ــتفاده ش ــی )Social Anxiety Scale; SAS( اس اجتماع
ــکاران )1996(  ــط  Jarabak و هم ــوال توس ــا 25 س ــاس ب مقی
طراحــی و اعتباریابی شــده اســت؛ ایــن مقیــاس دارای 5 زیرمقیاس 
ــت  ــرس از صحب ــی، ت ــی منف ــرس از ارزیاب ــگان، ت ــرس از بیگان ت
ــکار  ــرس از آش ــی و ت ــزوای اجتماع ــرس از ان ــع، ت ــردن در جم ک
شــدن علائــم اضطــراب اســت. نمــره گــذاری ایــن پرسشــنامه بــر 
اســاس طیــف لیکــرت 5 درجــه ای از تقریبــا هیــچ وقــت )نمــره 1( 
الــی تقریبــا همیشــه )نمــره 5( نمــره گــذاری مــی شــود و دامنــه 
نمــرات در ایــن مقیــاس بیــن 25 الــی 125 اســت و نمــرات بالاتــر 
ــن  ــی ای ــت؛ روای ــتر اس ــی بیش ــراب اجتماع ــده اضط ــان دهن نش
ــل 67  ــا 5 عام ــی اکتشــافی ب ــل عامل ــه روش تحلی پرسشــنامه ب
درصــد محاســبه شــد و پایایــی بــه روش همســانی درونــی 0/72 
آلفــای کرونبــاخ گــزارش شــد )23(. در نمونــه ایرانــی روایــی بــه 
روش همگــرا بــا مقیــاس هــراس اجتماعــی 0/57 محاســبه شــد و 
پایایــی بــه روش همســانی درونــی 0/76 آلفــای کرونبــاخ محاســبه 
شــد )24(. در پژوهــش حاضــر پایایــی بــه روش همســانی درونــی 

0/71 آلفــای کرونبــاخ محاســبه شــد. 
ــال 2003  ــی Kabat-Zinn  در س ــن آگاه ــوزش ذه ــه آم برنام
تدویــن شــده اســت )25(، همچنیــن ایــن مداخلــه در ایــران توســط 
باباخانــی در ســال 1398 اجــرا شــده اســت )26(؛ ایــن مداخلــه در 8 

جلســه )یکبــار در هفتــه بــه مــدت 80 دقیقــه( ارائــه شــد.

جدول 1: محتوای جلسات آموزش ذهن آگاهی 

محتوای جلساتجلسات

اول

ــزول خــون، سرســختی روانشــناختی،  ــاره اســترس و ســطح ســرمی کورتی ــان توضيحــات درب ــل انتظــارات، بي ــان اهــداف و تعدي ــي اعضــا، بي معرف
اســترس ادراک شــده و خودکارآمــدی تحصیلــی و رابطــه ايــن هــا بــا هــم، خــوردن چنــد عــدد کشــمش بــه صــورت ذهــن آگاهانــه و دادن پســخوراند 
و معرفــي سيســتم هدايــت خــودکار، انجــام مديتيشــن اســکن بــدن و صحبــت در رابطــه بــا آن، تمريــن فضــاي تنفــس 3 دقيقــه اي، ارائــه تمريــن 

خانگــي، توزيــع ســيدي مراقبــه و جــزوه هــا. 

انجــام تمرينــات کششــي يــوگا، بحــث در مــورد تجربــه تمرينــات خانگــي و راه هــاي رفــع موانــع، مراقبــه اســکن بــدن و صحبــت در مــورد تجربــه دوم
مراقبــه، توزيــع جــزوه هــا. 

انجــام يــوگاي بــه هشــيار، انجــام نشســت هشــيارانه، بحــث در مــورد تجربــه نشســت هشــيارانه، تمريــن ديــدن يــا شــنيدن هشــيارانه، انجــام پيــاده سوم
روي ذهــن آگاهانــه هدايــت شــده، تمريــن فضــاي تنفــس ۳ دقيقــه اي، توزيــع جــزوات و ســيدي. 

تمرين يوگاي به هشيار، نشست هشيارانه با آگاهي از هيجانات و افکار، بحث در رابطه با نگرش ذهن آگاهانه، توزيع جزوه ها. چهارم

انجــام مديتيشــن اســکن بــدن، بررســي آگاهــي از وقايــع ناخوشــايند و هيجانــات، افــکار و حــس هــاي بدنــي همــراه بــا آن، تمريــن فضــاي تنفــس پنجم
۳ دقيقــه اي، توزيــع جــزوه هــا. 

ــس                           ششم ــاي تنف ــن فض ــا آن، تمري ــراه ب ــي هم ــاي بدن ــس ه ــکار و ح ــات، اف ــايند و هيجان ــع خوش ــي از وقاي ــي آگاه ــيارانه، بررس ــت هش ــام نشس انج
ــا.  ــزوه ه ــع ج ــه اي، توزي ۳ دقيق

تمرين يوگاي به هشيار، انجام مراقبه کوهستان، تکرار تمرينات جلسات قبل، توزيع جزوه ها. هفتم
تمرين وارسي بدن، بازنگري برنامه، بحث در مورد برنامه ها و جمع بندي کل برنامه. هشتم

ســاختار جلســات آمــوزش تنظیــم هیجــان بــر اســاس بــر اســاس 
ــن  ــت )27(، ای ــده اس ــم ش ــال 2002 تنظی ــدل Gross  در س م
ــدری راد در  ــادی و حی ــی بقرآب ــا در پژوهــش عبدالله ــه قب برنام

ــه  ــه در 8 جلس ــن مداخل ــت )28(؛ ای ــده اس ــرا ش ــال 1403 اج س
ــه شــد. ــه( ارائ ــه مــدت 80 دقیق ــه ب ــار در هفت )یکب
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جدول2: محتوای جلسات آموزش تنظیم هیجان

محتوای جلساتجلسات

1-آشــنایی اعضــای گــروه بــا یکدیگــر و شــروع رابطــه متقابــل رهبــر گــروه )مشــاور( و اعضــا، 2- بیــان اهــداف اصلــی و فرعــی گــروه و گفتگــوی اول
اعضــا راجــع بــه اهــداف شــخصی و جمعــی، 3- بیــان منطــق و مراحــل مداخلــه، و 4- بیــان چارچــوب قواعــد شــرکت در گــروه. 

ــاوت دوم ــوزش تف ــق آم ــده از طری ــای برانگیزانن ــت ه ــی؛ دســتور جلســه: شــناخت هیجــان و موقعی ــوزش هیجان ــه آم ــت، هــدف: ارائ انتخــاب موقعی
ــاه مــدت و دراز مــدت هیجــان هــا.  ــرات کوت ــف هیجــان و اث ــاد مختل ــه ابع ــواع هیجــان هــا، اطلاعــات راجــع ب عملکــرد ان

سوم
انتخــاب موقعیــت، هــدف: ارزیابــی میــزان آســیبپذیری و مهارتهــای هیجانــی اعضــا، دســتور جلســه: راجــع بــه  عملکــرد هیجــان هــا در فراینــد 
ــر  ــازماندهی و ب ــن س ــا و همچنی ــذاری روی آنه ــا دیگــران و تاثیرگ ــاط ب ــردن ارتب ــرار ک ــا در برق ــش هیجانه ــا، نق ــد آنه ــازگاری انســان و فوای س

ــه هــای واقعــی آنهــا مطــرح شــد. ــی از تجرب ــال های ــد و مث ــن اعضــا گفتگویــی صــورت گرفت ــار انســان بی ــدن رفت انگیزان

اصــاح موقعیــت، هــدف: ایجــاد تغییــر در موقعیــت بــر انگیــزان دهــی هیجــان؛ دســتور جلســه: الــف( جلوگیــری از انــزوای  اجتماعــی و اجتنــاب، ب( چهارم
آمــوزش راهبــرد حــل مســاله و ج( آمــوزش مهــارت هــای بیــن فــردی )گفتگــو، اظهــار وجــود و حــل تعــارض(.

گسترش توجه، هدف: تغییر توجه؛ دستور جلسه: 1( متوقف کردن نشخوار فکری و نگرانی و 2( آموزش توجه. پنجم

ارزیابــی شــناختی، هــدف: تغییــر ارزیابــی هــای شــناختی؛ دســتور جلســه: 1( شناســایی ارزیابــی هــای غلــط و اثــرات آنهــا روی حالــت هــای هیجانــی ششم
2( آمــوزش راهبــرد بــاز ارزیابــی

هفتم
تعدیــل پاســخ هــدف: تغییــر پیامدهــای رفتــاری و فیزیولوژیکــی هیجــان، دســتور جلســه: 1( شناســایی میــزان و نحــوه اســتفاده از راهبــرد بــازداری 
ــار از طریــق تغییــر تقویــت کننــده هــای محیطــی، 5(  ــراز هیجــان، 4( اصــاح رفت ــی آن، 2( مواجهــه، 3( آمــوزش اب و بررســی پیامدهــای هیجان

آمــوزش تخلیــه هیجانــی، آرمیدگــی و عمــل معکــوس

ارزیابی و کاربرد هدف: ارزیابی مجدد و رفع موانع کاربرد؛ دستور جلسه: 1( ارزیابی میزان نیل به اهداف فردی و گروهی، 2( کاربرد مهارتهای آموخته هشتم
شده در محیط های طبیعی خارج از جلسه و 3( بررسی و رفع موانع انجام تکالیف.

یافته ها 
ــارکت  ــری مش ــروه 15 نف ــه گ ــر در س ــش 45 نف ــن پژوه در ای
داشــتند، میانگیــن و انحــراف معیــار ســنی گــروه آمــوزش ذهــن 
آگاهــی )1/94±23/15(، آمــوزش تنظیــم هیجــان )22/67±2/11( 
 .)P=0/56( بــر حســب ســال همگون بــود )و کنتــرل )2/22±23/0
ــد( زن و 6  ــر )60 درص ــرل 9 نف ــروه کنت ــیت در گ ــر جنس از نظ
نفــر )40 درصــد( مــرد بودنــد، در گــروه آمــوزش ذهــن آگاهــی 8 
ــد. در  نفــر )53/30 درصــد( زن و 7 نفــر )46/7 درصــد( مــرد بودن
گــروه آمــوزش تنظیــم هیجــان 6 نفــر )40 درصــد( زن و 9 نفــر 
ــرل 4  ــروه کنت ــات در گ ــر تحصی ــد. از نظ ــد( زن بودن )60 درص
نفــر )26/7 درصــد( در مقطــع کارشناســی، 8 نفــر )53/3 درصــد( 
کارشناســی ارشــد و 3 نفــر )20 درصــد( دکتــری تخصصــی بودنــد. 

در گــروه آمــوزش ذهــن آگاهــی 2 نفــر )13/3 درصــد( در مقطــع 
ــد و  ــی ارش ــع کارشناس ــد( در مقط ــر )60 درص ــی، 9 نف کارشناس
ــد. در  ــی بودن ــری تخصص ــع دکت ــد( در مقط ــر )26/7 درص 4 نف
گــروه آمــوزش تنظیــم هیجــان 4 نفــر )26/7 درصــد( در مقطــع 
ــد و  ــی ارش ــع کارشناس ــد( در مقط ــر )60 درص ــی، 9 نف کارشناس
ــد. از  ــی بودن ــری تخصص ــع دکت ــد( در مقط ــر )13/3 درص 2 نف
ــد(  ــر )53/3 درص ــرل 8 نف ــروه کنت ــل در گ ــت تاه ــر وضعی نظ
مجــرد و 7 نفــر )46/7 درصــد( متاهــل بودنــد. در گــروه آمــوزش 
ــر )60 درصــد(  ــر )40 درصــد( مجــرد و 9 نف ــی 6 نف ــن آگاه ذه
ــر )46/7  ــم هیجــان 7 نف ــد. در گــروه آمــوزش تنظی متاهــل بودن
درصــد( مجــرد و 8 نفــر )53/3 درصــد( متاهــل بودنــد. در جــدول 
3 شــاخص هــای گرایــش مرکــزی متغیــر اضطــراب اجتماعــی و 

ــه شــده اســت.  ــودن توزیــع داده هــا ارائ نرمــال ب
جدول 3: شاخص‌‌‌های توصیفی متغیر اضطراب اجتماعی به تفکیک گروه‌‌‌ها

انحراف استانداردمیانگینگروهمراحل سنجشمتغیرها
شاپیرو ویلک

معناداریآماره

اضطراب اجتماعی 

پیش آزمون
89/0310/570/900/09کنترل 

90/079/180/950/48آموزش ذهن آگاهی
91/428/120/980/97آموزش تنظیم هیجان

پس آزمون
87/448/470/930/33کنترل 

70/836/770/880/05آموزش ذهن آگاهی
74/976/280/980/97آموزش تنظیم هیجان

پیگیری
91/3610/470/930/26کنترل 

70/788/230/950/46آموزش ذهن آگاهی
70/129/630/940/39آموزش تنظیم هیجان
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ــه  ــج نشــان مــی دهــد کــه گــروه هــای مداخل در جــدول 3 نتای
نســبت بــه کنتــرل در طــول مراحــل ســنجش تغییرات بیشــتری در 
متغیــر اضطــراب اجتماعــی داشــته اســت؛ در واقــع رونــد تغییــرات 
ــج  ــن نتای ــوده اســت. همچنی ــه کاهشــی ب ــروه هــای مداخل در گ
ــف  ــا در مراحــل مختل ــک نشــان داد، داده ه ــاپیرو ویل ــون ش آزم
ســنجش بــه تفکیــک گــروه هــا دارای توزیــع نرمــال مــی باشــند 
)P<0/05(؛ بــر ایــن اســاس مــی تــوان از آزمــون هــای پارامتــری 
ــا  ــس ه ــای واریان ــی خط ــت بررســی همگون ــرد. جه ــتفاده ک اس
ــای                                                                                   ــه خط ــان داد ک ــج نش ــد، نتای ــتفاده ش ــون اس ــون ل از آزم
واریانــس هــا در متغیــر اضطــراب اجتماعــی بــه تفکیــک مراحــل 
ســنجش پیــش آزمــون )F=0/14 ،P=0/87(، پــس آزمــون 
)F=1/51 ،P=0/23( و پیگیــری )F=1/11 ،P=0/33( همگــون                           

ــه  ــان داد ک ــس نش ــون ام باک ــج آزم ــن نتای ــد؛ همچنی ــی باش م
ــت  ــرار اس ــره برق ــت چندمتغی ــا در حال ــس ه ــس کوواریان ماتری
ــروه  ــور گ ــا حض ــی ب ــت موچل ــون کروی ــج آزم )P<0/05(. نتای
کنتــرل نشــان داد کــه مقادیــر متغیــر اضطــراب اجتماعــی 
)W=0/98 ،P=0/77( معنــادار نمــی باشــد، بــر ایــن اســاس 
گــزارش شــاخص F در آزمــون تحلیــل واریانــس نیــاز بــه اصــاح 
نــدارد. بــا توجــه بــه برقــراری پیــش فــرض هــای آزمــون تحلیــل 
واریانــس انــدازه گیــری مکــرر، جهــت آزمــون مقایســه اثربخشــی 
مداخلــه هــا در مراحــل ســنجش و مقایســه آن هــا از ایــن آزمــون 
اســتفاده شــده اســت. در جــدول 4 نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس 
ــه شــده اســت.  ــوا( ارائ ــدازه گیــری مکــرر مختلــط )میکــس آن ان

جدول4: نتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر برای متغیر اضطراب اجتماعی

توان آماریضریب اتامعناداریدرجه آزادی خطادرجه آزادی اثرمقدار  Fارزشآزمون هااثر

گروه

0/5930/172410/010/601اثر پیلایی
0/4130/172410/010/601لامبدای ویلکز

1/4730/172410/010/601اثر هتلینگ
1/4730/172410/010/601بزرگترین ریشه روی

ــری  ــدازه گی ــس ان ــل واریان ــون تحلی ــج آزم ــوق نتای در جــدول ف
مکــرر مختلــط )میکــس آنــوا( ارائــه شــده اســت؛ نتایــج ارزیابــی 
ــرات  ــن نم ــه بی ــان داد ک ــد نش ــی ده ــان م ــی نش درون گروه
پیــش آزمــون، پــس آزمــون و پیگیــری در ترکیــب گــروه 
 ،F=30/17 ،P=0/01( ــان ــور همزم ــه ط ــته ب ــر وابس ــا و متغی ه
ــی  ــه عبارت ــاداری وجــود داشــت. ب ــاوت معن ــی( تف 0/59=اثرپیلای
یافتــه هــای فــوق حاکــی از آن اســت کــه رونــد تغییــر معنــاداری 

ــی مشــاهده  ــل ارزیاب ــورد بررســی در مراح ــر م ــن متغی در میانگی
شــده و میــزان تغییــرات مربــوط بــه متغیــر طــی مراحــل ارزیابــی 
ــق  ــا دقی ــت، ام ــوده اس ــاوت ب ــه متف ــورد مطالع ــروه م ــه گ در س
ــن  ــن چنی ــا ای ــروه ه ــک از گ ــدام ی ــه در ک مشــخص نســیت ک
بــوده اســت، بــرای بررســی دقیــق رونــد تغییــرات در ادامــه، نتایــج 

ــه خواهــد شــد.  ــوا ارائ ــن میکــس آن ــره در مت ــک متغی ت

جدول 5: نتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه گیری های مکرر در متن میکس آنوا برای اضطراب اجتماعی در سه مرحله اندازه گیری

توان آماریاندازه اثرمعناداریمقدار Fمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمتغیر

اضطراب اجتماعی

4506/7222253/3628/620/010/411زمان
2683/184670/798/620/010/291زمان*گروه

6613/238478/72خطا
3991/8321995/9129/650/010/581بین گروههی

ــدازه گیــری مکــرر نشــان داد  نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس ان
 ،P=0/01( ــی ــراب اجتماع ــر اضط ــا در متغی ــروه ه ــن گ ــه بی ک
η=0/58 ،F=29/65( تفــاوت معنــادار وجــود دارد. جهــت بررســی 

رونــد تغییــرات در گــروه هــا در ادامــه نتایــج آزمــون تعقیبــی بــن 
ــه شــده اســت. ــه تفکیــک گــروه هــا در جــدول 4 ارائ ــی ب فرون
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جدول 6: نتایج آزمون تعقیبی بن فرونی برای مقایسه تغیرات درون گروهی و بین گروهی متغیر اضطراب اجتماعی

مراحل سنجش
گروه کنترلآموزش تنظیم هیجانآموزش ذهن آگاهی

معناداریاختلاف میانگینمعناداریاختلاف میانگینمعناداریاختلاف میانگین

18/200/0116/440/011/581/00پس آزمونپیش آزمون
18/280/0121/300/012/331/00پیگیریپیش آزمون
0/041/004/850/453/911/00پیگیریپس آزمون

مقایسه گروهی
ذهن آگاهی * تنظیم هیجانتنظیم هیجان * کنترلذهن آگاهی * کنترل

معناداریاختلاف میانگینمعناداریاختلاف میانگینمعناداریاختلاف میانگین
12/080/0112/410/010/331/00

نتایــج آزمــون بــن فرونــی نشــان مــی دهــد کــه در گــروه آمــوزش 
ــون  ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــن پی ــرات بی ــی تغیی ــن آگاه ذه
 ،P=0/01( ــری ــون و پیگی ــش آزم )MD=18/20 ،P=0/01( و پی
ــر اضطــراب اجتماعــی تفــاوت وجــود دارد؛   MD=18/28( در متغی
همچنیــن نتایــج نشــان داد در گــروه آمــوزش تنظیــم هیجــان بین 
ــون )MD=16/44 ،P=0/01( و پیــش  ــس آزم ــون و پ پیــش آزم
ــر اضطــراب  ــری )MD=21/30 ،P=0/01( در متغی ــون و پیگی آزم
اجتماعــی تفــاوت وجــود دارد. امــا در گــروه هــای آموزشــی بیــن 
پیش¬آزمــون و پیگیــری تفــاوت معنــاداری وجــود ندارد که نشــان 
دهنــده ثبــات تغیــرات در متغیــر وابســته در هــر دو گــروه مداخلــه 
اســت. نتایــج حاصــل در مراحــل ســنجش گــروه کنتــرل نشــان 
ــدارد.  ــاداری وجــود ن ــاوت معن ــن مراحــل ســنجش تف ــه بی داد ک
نتایــج آزمــون بــن فرونــی جهــت مقیاســه بیــن گروهــی نشــان 
داد کــه بیــن گــروه هــای مداخلــه )MD=0/33 ،P=1/00( تفــاوت 
معنــاداری وجــود نــدارد؛ در واقــع هــر دو مداخلــه بــه میزان مشــابه 
منجــر بــه کاهــش اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان شــده انــد؛ 
همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه تغیــرات دو گــروه آموزشــی نســبت 

 .)P>0/05( بــه گــروه کنتــرل معنــادار بــود

بحث 
پژوهــش حاضــر با هــدف مقایســه اثربخشــی آموزش ذهــن اگاهی 
و تنظیــم هیجــان بــر اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان انجــام 
شــد. یافتــه اول نشــان داد کــه آمــوزش ذهــن آگاهــی بــه طــور 
معنــادار باعــث کاهــش اضطــراب اجتماعــی در دانشــجویان شــد؛ 
Prieto- ،)1( ــکاران ــای Jiang و هم ــا پژوهــش ه ــه ب ــن یافت ای
 Dones 11( و( و همــکاران Zainal ،)8( Fidalgo & Calvete

و همــکاران )12( همســو اســت. در تبییــن ایــن یافتــه مــی تــوان 
بیــان نمــود کــه آمــوزش ذهــن آگاهــی بــا افزایــش آگاهــی افــراد 
از افــکار و احساســات خــود در لحظــه حــال، اضطــراب اجتماعــی 
را کاهــش مــی دهــد، کــه باعــث ایجــاد نگــرش غیــر قضاوتــی 

نســبت بــه ایــن تجربیــات مــی شــود. ایــن عمــل بــه افــراد اجــازه 
ــا  ــدون غــرق شــدن ی ــکار مضطــرب خــود را ب ــا اف مــی دهــد ت
ــی  ــک م ــا کم ــه آن ه ــد و ب ــاهده کنن ــان دادن مش ــش نش واکن
کنــد تــا از خودگویــی منفــی و تــرس از قضــاوت رهــا شــوند )29(. 
بــا پــرورش شــفقت بــه خــود و پذیــرش، ذهــن آگاهــی احســاس 
ــا  ــه نفــس را در موقعیت‌هــای اجتماعــی ارتق ــاد ب آرامــش و اعتم
می‌دهــد و افــراد را قــادر می‌ســازد تــا بــه طــور واقعی‌تــر و 
ــوند  ــر ش ــران درگی ــا دیگ ــی ب ــی منف ــرس از ارزیاب ــا کاهــش ت ب
)30(. عــاوه بــر ایــن، ذهــن آگاهــی مــی توانــد تنظیــم هیجانــی 
و انعطــاف پذیــری را بهبــود بخشــد و شــدت اضطــراب اجتماعــی 

را کاهــش دهــد )31(. 
یافتــه دوم نشــان داد کــه آمــوزش تنظیــم هیجــان به طــور معنادار 
ــن  ــد؛ ای ــجویان ش ــی در دانش ــراب اجتماع ــش اضط ــث کاه باع
 Dadfarnia ،)14( Kivity & Huppert  یافتــه بــا پژوهــش هــای
و همــکاران )15(، Bahri و همــکاران )16( و Goldin و همــکاران 
)18( همســو اســت. در تبییــن ایــن یافتــه مــی تــوان بیــان نمــود 
کــه آمــوزش تنظیــم هیجــان بــا تجهیــز افــراد بــه مهــارت هایــی 
ــه موقعیــت  ــی خــود ب ــر پاســخ هــای عاطف ــت موث ــرای مدیری ب
ــد.  هــای اضطــراب آور، اضطــراب اجتماعــی را کاهــش مــی ده
ــناختی را  ــدد ش ــی مج ــد ارزیاب ــی مانن ــه راهبردهای ــن مداخل ای
آمــوزش مــی دهــد کــه شــامل قالــب بنــدی مجــدد افــکار منفــی 
در مــورد تعامــات اجتماعــی و تکنیکهــای ذهــن آگاهی اســت که 
آگاهــی و پذیــرش احساســات را بــدون قضــاوت افزایــش مــی دهد 
)14(. افــراد بــا بهبــود توانایــی خــود در شناســایی، درک و تعدیــل 
ــراب  ــدت اضط ــد از ش ــی توانن ــود، م ــی خ ــای عاطف ــش ه واکن
خــود بکاهنــد و رفتارهــای اجتنابــی را کاهــش دهنــد. در نتیجــه، 
ــر شــدن در موقعیت‌هــای  ــرای درگی ــدرت بیشــتری ب احســاس ق
اجتماعــی می‌کننــد کــه منجــر بــه افزایــش اعتمــاد بــه نفــس و 
احســاس کنتــرل بیشــتر می‌شــود و در نهایــت اضطــراب اجتماعــی 

ــد )15(.  ــان کاهــش می‌ده ــرور زم ــه م را ب
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یافتــه ســوم نشــان داد کــه بیــن دو مداخلــه آمــوزش ذهــن آگاهی 
ــاداری مشــاهده نشــد؛ در  و آمــوزش تنظیــم هیجــان تفــاوت معن
واقــع هــر دو درمــان بــه صــورت مشــابه موجــب کاهــش اضطراب 
ــه  ــت ک ــوان گف ــی ت ــه م ــن یافت ــن ای ــدند. در تبیی ــی ش اجتماع
ــابهی در  ــرات مش ــان اث ــم هیج ــی و تنظی ــن آگاه ــوزش ذه آم
کاهــش اضطــراب اجتماعــی دارنــد زیــرا هــر دو رویکــرد آگاهــی 
ــد و حــس  ــش می‌دهن ــود افزای ــات خ ــکار و احساس ــراد را از اف اف
کنتــرل بیشــتری را بــر پاســخ‌های عاطفــی خــود تقویــت می‌کننــد 
)29(. ذهــن آگاهــی افــراد را تشــویق مــی کنــد تــا اضطــراب خــود 
را بــدون قضــاوت مشــاهده کننــد، پذیــرش را تقویــت مــی کنــد 
و تمایــل بــه واکنــش تکانشــی بــه احساســات منفــی را کاهــش                
مــی دهــد )11(. بــه طــور مشــابه، تکنیک‌هــای تنظیــم هیجــان، 
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــراد کم ــه اف ــناختی، ب ــدد ش ــی مج ــد ارزیاب مانن
افــکار مضطــرب را دوبــاره چارچوب‌بنــدی کننــد و تجربــه هیجانی 
خــود را بــه‌ طــور مؤثرتــری مدیریــت کننــد. ایــن شــیوه‌ها بــا هــم، 
یــک ذهنیــت غیــر واکنشــی و ســازگار را پــرورش می‌دهنــد کــه 
تــرس از ارزیابــی منفــی را کاهــش می‌دهــد و تعامــات اجتماعــی 
ــش  ــه کاه ــر ب ــت منج ــد و در نهای ــج می‌کن ــالم‌تری را تروی س

ــود )14،20(.   ــی می‌ش ــراب اجتماع اضط

نتیجه گیری
ــی و  ــن آگاه ــوزش ذه ــه آم ــا نشــان داد ک ــه ه ــوع یافت در مجم
تنظیــم هیجــان، تاثیــر مشــابه ای بــر کاهــش اضطــراب اجتماعــی 
ــن  ــه، ذه ــر دو مداخل ــه، ه ــت. در نتیج ــته اس ــجویان داش دانش
ــش  ــرای کاه ــری ب ــای موث ــان راهبرده ــم هیج ــی و تنظی آگاه

ــا  ــن یافته‌ه ــد. ای ــجویان بودن ــن دانش ــی در بی ــراب اجتماع اضط
ــد  ــا می‌توان ــن رویکرده ــک از ای ــر ی ــه ه ــد ک ــان می‌دهن نش
ــی  ــت اضطــراب اجتماع ــرای مدیری ــه دانشــجویان ب در کمــک ب
ــر  ــه ب ــای مداخل ــری در انتخاب‌ه ــد و انعطاف‌پذی ــودمند باش س
ــات  ــد. تحقیق ــم کن ــردی فراه ــای ف ــات و نیازه ــاس ترجیح اس
آتــی می‌توانــد اثــرات بلندمــدت ایــن روش‌هــا و تأثیــر آن‌هــا بــر 
جمعیت‌هــای مختلــف را بررســی کنــد. نمونــه گیــری در دســترس 
مهــم تریــن محدودیــت پژوهــش حاضــر اســت کــه تعمیــم دهــی 
نتایــج را محــدود مــی ســازد. پیشــنهاد مــی شــود کــه در پژوهــش 
ــی بالینــی تصادفــی کنتــرل شــده  ــده از طــرح کارآزمای هــای آین
اســتفاده شــود. در زمینــه کاربــردی اجــرای آمــوزش ذهــن آگاهــی 
ــرای  ــی ب ــراب اجتماع ــش اضط ــت کاه ــان جه ــم هیج و تنظی
ــنهاد                   ــی پیش ــراب اجتماع ــال اضط ــه اخت ــا ب ــجویان مبت دانش

مــی شــود. 

سپاسگزاری
ــم پژوهــش و  ــامل تی ــن پژوهــش ش ــه در ای ــرادی ک ــه اف از کلی
اســاتید ارجمنــد کــه بــا مــا همــکاری کردنــد و همچنین مشــارکت 
کننــدگان کــه وقــت خــود را در اختیــار ایــن پژوهــش قــرار دادنــد، 

قدردانــی و تشــکر مــی شــود. 

تعارض منافع
نویســندگان اعــام مــی نماینــد کــه هیــچ گونــه تضــاد منافعــی در 

مطالعــه حاضــر وجــود نداشــته اســت.
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