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Aim: Emotional regulation is one of the areas that has been considered in the 
epidemiology of depression in the last decade. The results of studies on the effect
of emotional regulation training on reducing the symptoms of depression disorder 
vary and contradictory. Therefore, the aim of this meta-analysis was to determine 
the effectiveness of emotional regulation training on reducing the symptoms of 

depression disorder. Methods: For this research, meta-analysis technique were

utilized, in which the results of various research studies were integrated in order to 
determine the size of the effect of parental education programs. To achieve this 
purpose, the related literature concerning the topic was investigated in 
dissertations and research articles published in scientific journals from 2006 to 
2020 were reviewed. Based on the research inclusion criterion, 17 research 
studies, including 14 articles and 3 dissertations were considered for meta-
analysis. Data analysis and calculation of effect size were performed using the 
CMA2 software and the Hedges g-index. Findings: The findings from this meta-
analysis showed that the random effect of emotional regulation training on 
reducing the symptoms of depression disorder (1/39) (P< 0/001), which is 
evaluated in accordance with the Cohen table of the large effect size. Conclusion: 
It seems that emotional regulation training can be used as a suitable method for 
reducing depression in educational and therapeutic centers. 
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شناسری افسرردگی  سربب ی اخیرر در زمینره ی هرایی اسرت کره در دهره تنظیم هیجان یکی از حروزه هد :
هررای تنظرریم هیجرران بررر افسررردگی متفرراوت و  نتررایج مطالعررات اثربخشرری آمرروزش مررورد توجرره برروده اسررت.

هرای تنظریم هیجران برر کراهش  آموزشمتناقض است. بنابراین هدف این فراتحلیل، تعیین میزان اثربخشی 
ایررن پررژوهش بررا اسررتفاده از تکنیررک فراتحلیررل و بررا یکپارچرره کررردن  :روشبررود.  نشررانگان اخررتلا  افسررردگی

نمایرد. بررای دسرتیابی بره ایرن  را مشخص میهای تنظیم هیجان  آموزشنتایج تحقیقات مختلف، اندازه اثر 
هرای  های انتشاریافته در مجلات علمی برین سرا  و مقالهها  نامه هدف، ادبیات پژوهشی مربوقه، در پایان

پایرران نامرره( قابررل قبررو  از لحررات روش شررناختی  2مقالرره و 14پررژوهش) 19بررسرری شررد.  1277تررا  1257
هررا و محاسرربه انرردازه اثررر بررا  هررا انجررام گرفررت. تجتیرره و تحلیررل داده انتخرراب شرردند و فراتحلیررل بررر روی آن

 هجز انجام شد.-gشاخص و  CMA2استفاده از نرم افزار 
هرای تنظریم هیجران  آمروزش تصادفیکه میزان اثر های حاصل از این فراتحلیل نشان داد  یافته ها: یافته

اثرر برتر   ی هجدو  کروهن انرداز ( که مطابقP<111/1) ( است27/1افسردگی )بر کاهش نشانگان اختلا  
 برخوردار است.شود و این مقدار از معناداری بالینی بالایی  میارزیابی 

توانررد برره عنرروان روشرری مناسررب برررای  مرریهررای تنظرریم هیجرران  آمرروزش کررهرسررد  برره نظررر مرری گیتتری: نتیجتته
 کاهش اختلا  افسردگی در مراکز آموزشی و درمانی استفاده شود.

 فراتحلیل های تنظیم هیجان، آموزشاختلا  افسردگی، های کلیدی:  واژه
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 مقدمه
کررده ترین از شایع 1افسردگی که سازمان بهداشت جهانی اعرلام  اختلالات روانی است 

کننرررده سرررلامت روان انسررران  کررره ایرررن اخرررتلال دومرررین جایگررراه را برررین اخرررتلالات تهدیرررد 
(. افسررردگی یرره نرروع 2626، 2دارد)کریررر، لینرردنر، اسررریتال، ویتکوسررکی، پیرکیررز و انگلرریش
کررنش هیجررانی فرررد در زمرران داغ دیرردگی، فقرردان و سررود یررا از دسررت دادن امرروال و شررال  وا

گریفیتررز و مررامون (. در ایررن اخررتلال فرررد عررلاوه بررر اینکرره احسرراس 2632، 3اسررت)دیزا، آنرره، 
علاقگی و عدم لذت دارد، حرداقل چهرار نشرانه دیگرر مثرل تاییرر وزن و اشرتها، اخرتلال بی

ارزشرری وگنرراه، هررای حرکترری، از دسررت دادن نیرررو و انرررژی، احسرراس برریخررواب و مهررارت
گیررری و افکررار خودکشرری داشررته باشد)اسمیتسررون و در تفکررر و تمرکررز برررای تصررمیممشررکل 
کننرده و برا (. افسردگی با ویژگی2637، 4پیگنون هرایی ماننرد شریوع بسریار برالا، عمومراً عرود 

، به نقرل از برکینرگ، وایرترز، 3222شود )کلر و همکاران، مشکلات بالقوه مزمن مشخش می
 6برررر طبرررق راهنمرررای تشرررخیش و آمررراری اخرررتلالات روانررری (.2635، 5اسررروالدی و هرررافمن

ای داشرته باشرد، خلرق طرول دوره دو هفتره افسرردگی اساسری بایرد لااقرل پرنپ علامرت را در
کاهش علاقه کمر اوقات روز،  هرا، تاییررات مندی یرا لرذت برردن از همره فعالیرتافسرده در ا

گنراه، مشرکل در تفکرر و  اشتها و وزن، تاییرات خرواب و فعالیرت، فقردان انررژی، احسراس
کاهرانی،  ی هگیری و افکار عودکننردتصمیم ، 3122مررد یرا خودکشری )شراره، دولتشراهی و 

کررم و همکراران،  (. در 3122بره نقرل از منتظرری، موسروی، امیردواری، طاووسری، هاشرمی، ا
هرا، افسرردگی جرز  سرومین مشرکل سرلامتی ها و آسیبایران بر اساس مطالعه ملی بیماری

درصرررد زنررران و در  21ترررا  36درصرررد مرررردان،  21ترررا  1باشرررد و شررریوع افسرررردگی در یکشرررور مررر

                                
1. depression. 
2. Currier, D., Lindner, R., Spittal, M.J., Cvetkovski, S., Pirkis, J., English, D.R. 
3. Disu, T.R., Anne, N.J., Griffiths, M.D., Mamun, M.A. 
4. Smithson, S., Pignone, M.P. 
5. Berking, M., Wirtz, C. M., Svaldi, J., & Hofmann, S. G.  
6. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder. 



 1411پاییز ، 97شماره ، 31جلد ، پژوهشهای مشاوره..................................................................................... 64

 

گررزارش شررده اسررت )صررالحی، باببرران، بهرامرری و  31مجمرروع  کررل افررراد جامعرره  درصررد 
کرره ایررن اخررتلال از جملرره مشررکلات 3123احمرردی،  ی شررناخت روان(. شررواهد نشرران داده 

کرره بررار مررالی، اجتمرراعی و عرراطفی قابررل ترروجهی برررای هررا و جامعرره برره  افررراد، خانواده اسررت 
کرامی، 2632پور، اصاری نژاد، ارشدی و صاحبی، دنبال دارد)اصاری ؛ بره نقرل از نصریری تا

هرای درمرانی مختلفری بررای (. برا اینکره روش3121نجفی، طرالع پسرند و مکونرد حسرینی، 
درمران افسردگی وجود دارد، بسیاری از بیمراران مبرتلا بره افسرردگی تشرخیش داده نشرده یرا 

کمرر ( و حتی با وجود درمان2667، 1شوند )گلنبرد، هاپکینزنمی هرای مطلروب دارویری نیرز ا
برنررد )کیتنررر، رایرران، مرری %( همچنرران از علایررم افسررردگی رنررپ56-26بیمرراران درمرران شررده )

کره 2660، 2سولومون یراد آن باعرش شرده  (. اختلال افسردگی به دلیرل شریوع برالا و عروارض ز
هررای درمررانیم اربرای ایررن اخررتلال، همررواره مررورد توجرره پژوهشررگران و روشبررسرری علررل و 

گیرد  .متخصصان سلامت روان قرار 
عوامررل متعررددی برررای اخررتلال افسررردگی شناسررایی شررده اسررت. در پررژوهش حسررینی، 

ای عرزت نفرس و خودکارآمردی در ارتبرا، برین  ( به نقرش واسرطه3121فر)نجفی و محمدی
کیررد شررده اسررت. همچنررین یکرری دیگررر از عوامررل مرروار، صررفات شخصرریت بررا افسررردگی ت ث

کرره در سررال راهبردهررای شررناختی تنظرریم هیجرران هررای اخیررر برره عنرروان یرره فراینررد اسررت 
شناسررری روانررری مرررورد توجررره بررروده است)مارشرررال و ای در پرررژوهش و درمررران آسررریبهسرررته
کوب و آنتو2630، 3بروکمن ذاشرتن روی (. تنظریم هیجران ترلاش فررد بررای تاایرگ2630، 4؛ جا

تجربره و چگرونگی بیران آن و شردت فراینردهای رفتراری و تجربری هیجران هاروینرگ، لاترز، 
کرولبرد و همکراران کره افرراد برا آن2632)5اسچرپیتز، اسرچیرر،  بره دنبرال  ( و فراینردی اسرت 

یابی و هدایت مجدد جریران خودکرار هرا و نیازهرای هرا برر اسراس هردفهیجران نظارت، ارز

                                
1. Gelenberg, A.J, & Hopkins, H. C. 
2. Keitner, G.I., Ryan, C.E., & Solomon, D.A. 
3. Marshall, E.J., Brockman, R.N. 
4. Jacob, S., Anto, M.M. 
5. Herwig, U., Lutz, J., Scherpiet, S., Scheerer, H., Kohlberg, J., & et al.  
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(. از طریررق تنظرریم هیجرران افررراد 2637، 1ت، سرراترلین، بریررت و مررولرخررود هسررتند)دی وایرر
کننرد، ترا بره طرور مناسرب بره هرای خرود را بره صرورت هشریار یرا ناهشریار تعردیل مریهیجان

(. عرردم تنظررریم 2،2636فلیررو، بررل، سررریز -تقاضرراهای محیطرری متعررردد پاسررخ دهنررد )ترررورتلا
کنمی هیجان هرای هیجرانی کره پاسرخد، بره طروریتواند زمینه اختلالات هیجانی را ایجاد 
اتفراق  IIو تمام اختلالات شخصریتی محرور  Iزا در بیش از نیمی از اختلالات محور مشکل
یلنرررد، فلررردمنمررری کررره نمررری2636، 3افترررد)لوئیس، هاو تواننرررد بررره طرررور مررر اری (. اشخاصررری 

کنش کنند، دورهوا کنترل  تجربره  های شدیدتری از انردوه و پریشرانی راهای هیجانی خود را 
که منجر به افسردگی برای آنها میمی ، 4بیمسرکی نولن هکسریما، ویسرکو، لایریشرود)کنند 
هررای هیجررانی بررا اختلالاترری همچررون نقررش در توانررایی مقابلرره سررازگارانه بررا چررالش (.2661

و سرایر نشرانگان آسریب  5سرازیافسردگی، شخصیت مررزی، سو مصررف مرواد، جسرمانی
(. همچنرین عردم تنظریم هیجران منجربره تجربره 2632، 6روانی رابطه دارد)برکینرگ، ووپمرن

؛ بره نقرل 3125)خردایاری فررد و عابردینی،  شودهیجانات منفی و اضطراب و خشونت می
هرای متعرددی نقرش دشرواری (. پرژوهش3127از جعفری، حاج حسینی و ببراری بنراب، 

، 8، افسرردگی عمرده، اخرتلال دوقطبری7ا در اختلالات شخصیت مررزیدر تنظیم هیجان ر
گیرر ، اخرتلالات خروردن، اخرتلالات مررتبگ برا الکرل و 10، اضرطراب اجتمراعی9اضطراب فرا

 (.2636فلیو، بل، سیز، -اند )تورتلامصرف مواد نشان داده
کنترررل هیجرران منفرری و نحرروه اسررتفاده از  کرراهش یررا  آمرروزش تنظرریم هیجرران برره معنررای 

یررم، نرردلکویویچ، مولرردینگهررای مثبررت یجانه هررای ؛ مهررار هیجرران(2637) 11آربرراتیس، ر
                                
1. De Witte, N.A.J., Sutterlin, S., Braet, C., & Mueller, S.C. 
2. Tortella-Feliu, M., Balle, M., & Sesé, A. 
3. Lewis, M., Haviland-Jones, J. M., & Feldman Barrett, L.  
4. Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E., & Lyubomirsky, S. 
5. psychosomatic. 
6. Berking, M., & Wupperman, P. 
7. border character. 
8. bipolar disorder. 
9. inclusive anxiety. 
10. social anxiety. 
11. Arabatzoudis, T., Rehm, I. C., Nedeljkovic, M., & Moulding, R.  



 1411پاییز ، 97شماره ، 31جلد ، پژوهشهای مشاوره..................................................................................... 66

 

هرای هیجران زگار ازهرای مثبرت و چگرونگی اسرتفاده مناسرب و سراهیجان منفی، افزایش
کانر کوهن و ا ( است. در واقع استفاده از راهبردهای تنظیم هیجران، 2631) 1مثبت و منفی 

کرردن سرطح پاسرخ هرای هیجرانی صررفری موجرب افرزایش توانرایی افرراد افسررده در متعرادل 
های منفری و سرازگاری ( وکنار آمدن با تجربه3121موسوی، ندری، امیری، رادفر و فرخچه)

، بررره نقرررل از 3221مناسررربتر برررا محررریگ و دیگرررران در افرررراد افسررررده خواهرررد شرررد )گرررولمن، 
کرره در هررای تنظرریم هیجرران برره افررراد اجررازه مرری(. مهررارت3122ترراجیکزاده و صررادقی،  دهررد 

کنشرری برریش از حررد و اضررطرابی برره  کرره وا کننررد و در نتیجرره برره جررای آن  زمرران حررال زنرردگی 
(. 2661، 2)آمسررتاتر ز میررزان تهدیررد بره دسررت آورنرردتررری اموقعیرت نشرران دهنررد، درک روشرن

کرراهش احساسررات منفرری و در مقابررل افررزایش احساسررات  آمرروزش تنظرریم هیجرران موجررب 
(. مهارت تنظیم هیجران 3125نیا، شود)فولادچنگ و حسنمثبت و شادکامی در افراد می

کررارایی تحصرریلی بررالاتری ارتبررا، دارد)آلرردا کارآمرردی شررالی و  ئو، نررولن و بررا روابررگ مفیررد، 
کمالیران، سرلیمانیان و نظیفری، 2636، 3هکسما اسچاویزر (. معمرولا افرراد 3121؛ بره نقرل از 

یرردادهای اسررترس زا از راهبردهررای تنظرریم هیجرران متفرراوتی برررای اصررلاا یررا در مواجهرره بررا رو
کری، حسرنی و اسرمائیلی، تعدیل تجربه هیجانی خود اسرتفاده مری (. یکری 3120کننرد)ذا

کره تراب اوری فررد از این راهب ردها تنظیم هیجان با استفاده از راهبردهرای شرناختی اسرت 
کوهسرار، سرلیمانی، اعتمرادی را در شرایگ استرسزا افزایش می دهد)محمدخانی، حدادی 

کرره ماهیتررا تلفیقرری از  (. ایررن یکرری از معرردود مرردل3120و علرری نقرری،  های درمررانی اسررت 
گشتالت درمان و ا صول شناختی است)شاملی، مهرابری زاده رویکردهای مراجع محوری، 

گرررراس 3127هنرمنرررد، نعرررامی و داوودی،  (. همچنرررین الگرررو  فراینرررد  تنظررریم هیجررران را 
کرررده اسررت)گراس و جرران گررراس و جرران )2661، 4پیشررنهاد  ( تنظرریم 2661(. بررر طبررق مرردل 

گاهانرره مرری گاهانرره و بیرآ کرره برررای افررزایش، حفررز و هیجرران شررامل همرره راهبردهررای آ شررود 

                                
1. Cohen, N., Ochsner, K.N. 
2. Amstadter, A. 
3.  Nolen., A & Scaviser.,H. 
4. Gross, J. J., & John, O. P. 
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کرار بررده مریش م لفهکاه شرود. های هیجانی، رفتاری و شرناختی یره پاسرخ هیجرانی بره 
ی فرررد در ارتبررا، بررا دیگررران فررراهم ی تجربررههررای هیجررانی، اطلاعررات مهمرری دربررارهپاسررخ
کره در مواجهره برا هیجانرات چگونره رفترار ها یراد مریکند. با این اطلاعات، انسانمی گیرنرد 

کنند، چه راهکارهایی را در پاسخ کنند، چگونه تجارب هیجانی ر کلامی بیان  ا به صورت 
کرررار برنرررد و در زمینرررهبرره هیجررران هرررای خرررا ، چگونررره برررا دیگرررران رفترررار ی هیجرررانهرررا بررره 

 (.3126کنند)اسماعیلی، آقایی، عابدی و اسماعیلی، 

کنون تحقیقررات متعررددی دربرراره ااربخشرری راهبردهررای شررناختی تنظرریم هیجرران بررر  تررا
گرانررت، هررافمن، هیلررر و برکینررگشرردهافسررردگی انجررام  ؛ رادوسررکی، 2631، 1اند)دیرردریه، 

؛ برکینرررگ، ابررررت، 2635، 3؛ جرررورمن و وندرلاینرررد2635، 2مررره آردل، بوکتینرررگ و برکینرررگ
کرررریپ2632، 4کررروجررز و هرررافمن گارنفسرررکی و  نترررایپ (. 2661، 6؛ مرررارتین و دهرررلان2660، 5؛ 

گاندرسررونپررژوهش  کرراهش ( نشرران دهنررده 2660)7گراتررز و  تررثایر آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر 
هررای ویررژه اخررتلال شخصرریت مرررزی بررود. آسرریب برره خررود، عرردم تنظرریم هیجرران و نشررانه

کررره راهبرد کررراهش  همچنرررین نترررایپ پژوهشررری دیگرررر نشررران داده  هرررای تنظررریم هیجررران برررا 
، 8هیجانررات منفرری و مرردیریت هیجرران و بهزیسررتی رابطرره مثبترری دارد )مررارتینی، باسررری

سررری اارررر درمرررانی مرررداخلات مبتنررری برررر تنظررریم هیجررران، پرررژوهش مظررراهری، (. در برر2636
(؛ 3125قراملکری، پررزور، آقاجرانی، نریمرانی)(؛ صربحی3121محمدی، دقاق زاده، افشار )
(؛ نریمرانی، 3123(؛ صالحی، باببران، بهرامری و احمردی)3125شصت فولادی و منشئی )

یاپوران ) (؛ ابرراهیم پورقروی، 3122ام و شریرازی)(؛ رستگار، فرن3126ابوالقاسمی، احدی و آر
کرره مررداخلات مبتنرری بررر تنظرریم هیجرران ( نشرران داده3121شرریفی درآمرردی و پزشرره ) انررد 

                                
1. Diedrich, A., Grant, M., Hofmann, S.G., Hiller, W., Berking, M. 
2. Radkovsky, A., McArdle, J. J., Bockting, C. L. H., & Berking, M.  
3.  Joormann, J., and Vanderlind, M. 
4. Berking, M., Ebert, D., Cuijpers, P., Hofmann, S.G. 
5. Garnefski, N., & Kraaij, V. 
6. Garnefski, N., Kraaij, V., Spinhoven, P., Martin, R.C., & Dahlen, E. R. 
7. Gratz, K. L., & Gunderson, J.G.  
8. Martini, T. S., & Busseri, M. A. 
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کاهش علائم افسردگی، اضطراب، استرس کیفیت زندگی می 1موجب   شود.و افزایش 
کننرد و هرر هرا سرالانه مبرالن هنگفتری بررای درمران افرراد افسررده صررف مریافراد و دولرت

یرادی صررف پرژوهش دربراره افسرردگی مریل وقت و نیرو و هزینرهسا گرردد، امرا برا ایرن هرای ز
هرایی از اطلاعرات حال هنوز درمان واقعی مواری بر این اختلال شناخته نشده و مرا برا تروده

کردن ایرن ابهرام دسرت بره پرژوهش دیگرری  گاه برای برطرف  که  نارسا و مبهم مواجه هستیم 
که میزنیدرباره افسردگی می توان با روش فراتحلیرل از تحقیقرات انجرام شرده  م، در صورتی 

کرررد و بررا ابررت ویژگرری هررای آنرران در قالررب مفرراهیم هررا وترکیررب یافتررههررای آنقبلرری اسررتفاده 
کرررد و برره کمرری بررا اسررتفاده از روش هررای آمرراری مناسررب، نیرراز برره تحقیررق دوبرراره را بررر طرررف 

کررره ایرررن موضررروع سیاسرررت  هرررا وبررره اتخررراذ تصرررمیم نترررایپ منسرررجم وهماهنرررگ رسرررید، 
ترروان راه حررل مناسرربی برررای جلرروگیری از اتررلاف شررود و مرریهررای مناسررب منجررر مرریگررذاری
کرررد و سررلامت روانرری را بهبررود بخشررید. بررا توجرره برره سرررمایه هررای انسررانی و اقتصررادی پیرردا 

کرره در نتررایپ تحقیررقنرراهمخوان هررای مختلررف مربررو، برره ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هررایی 
کاهش افسردگی وجرود دارد، بره نظرر مریهیجان  کره انجرام یره فراتحلیرل بره روشرن بر  رسرد 

کمره خواهرد های تنظیم هیجان بر نشانهساختن میزان تثایر واقعی آموزش های افسرردگی 
هررای منفرررد کرررد. هرردف اصررلی ایررن پررژوهش ترکیررب و تلخرریش نتررایپ حاصررل از پررژوهش

کامل به کلری  گذشته به منظور ارائه پاسخی جامع و  کره انردازه اارر  این سوال اساسری اسرت 
کراهش نشرانهپژوهش هرای افسرردگی های انجام شده در حوزه ااربخشری تنظریم هیجران برر 

 به چه میزان است؟

 پژوهش  روش
اسرررتفاده شرررد. اصرررل  2در ایررن تحقیرررق برررا توجررره بررره هرردف پرررژوهش، از روش فراتحلیرررل

اار بررای تحقیقرات مجرزا و برگردانردن آنهرا بره یره  ی هانداز ی هاساسی در فراتحلیل محاسب

                                
1. stress. 
2. meta-analysis. 
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و ترکیررب آنهررا و بدسررت آوردن میررانگین ااررر اسررت )فراهررانی و عری رری،  1مرراتریس مشررترک
cma2(. در پژوهش حاضر برای محاسبه انردازه اارر از نررم افرزار 3115

هردجز  -gو شراخش  2
که دادهیه برنامه پیچیده پردازش آماری اس cma2استفاده شد. نرم افزار ها را برر اسراس ت 

کرروهن هررردو  dهرردجز و شرراخش  -gدهررد. شرراخش روش فراتحلیررل مررورد پررردازش قرررار مرری
یانس یانس برابر محاسبه میوار بررای  n-1هردجز برا اسرتفاده از  -gکننرد، امرا ها را با فرض وار

کوچررهکنرد، بره خصرو  در نمونرهبررآورد بهترری را فررراهم مری nهرر نمونره بره جرای   -gهرای 
کرریم dهرردجز یرره شرراخش نسرربتا دقیررق تررر از  (. در پررژوهش 2661، 3کرروهن اسررت )گریسررم و 

هرای اولیره و بره منظرور تعمریم پرذیری حاضر با توجه به ناهمگونی مشاهده شده در پژوهش
هررای اولیرره از  نتررایپ، مرردل اارهررای تصررادفی انتخرراب شررد. برررای بررسرری نرراهمگونی پژوهش

2)کرروکران( و  Qهای  شرراخش
I ه شررد. برررای محاسرربه سرروگیری انتشررار نیررز از ترسرریم اسررتفاد

گرفتره شررد. در ایرن پررژوهش آیرتم 4نمرودار قیفری گررزارش مطالعرات مرررور بهررره  هررای ترجیحری 
 ( رعایرت2662مروهر، لیبرتری، تترزلاف، آلردمن ) 5سیستماتیه و متا آنرالیز: در چره لیسرت

کرامرررر شرررده اسرررت. مراحرررل اجررررای ایرررن فراتحلیرررل برررر اسررراس مراحرررل فراتحلیرررل  هویرررت و 
 -3( شررامل 3111پاشررا شررریفی، نجفرری زاده، میرهاشررمی، معنرروی پررور، شررریفی ) ی هترجمرر

هررا، بررسرری پرژوهش -1هررای اطلاعراتی، جسررتجوی پایگراه -2تعریرف متایرهررای پرژوهش، 
معنراداری  -0اارر مطالعرات،  ی هترکیرب انرداز -1اندازه اار برای هر مطالعه،  ی همحاسب -5

هرای مختلرف های تثایر از مطالعات با ویژگریاندازه ی همقایس -7فته، مطالعات ترکیب یا
 است.

هرررای در دسرررترس و تحقیقرررات منتشرررر شرررده در جامعررره آمررراری شرررامل تمرررامی پرررژوهش
هررای نامرره)مجررلات مررورد تاییررد وزارت علرروم و مقررالات و پایرران پژوهشرری -مجررلات علمرری

                                
1. general matrix. 
2. Comprehensive Meta-Analysis V2. 
3. Grissom, R. J., & Kim, J. J. 
4. Funnel Plot. 
5. Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses. 
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یررران، بانرره منررابع اطلاعرراتی جهرراد شناسرری و علرروم تربیترری ا دانشررگاه آزاد( در حرروزه روان
کرره طرری نامررهو تحقیقررات منتشرر نشررده شررامل پایرران دانشرگاهی گذشررته  36هرا بودنررد  سررال 

هرای  های تنظیم هیجان بر افسردگی در پژوهش( در زمینه ااربخشی آموزش3112 -3122)
و از لحاه روش شناسی)فرضیه، روش تحقیق، جامعره، حجرم نمونره و  داخلی انجام شده

گیری، ابزار ر هرای آمراری، ، فرضریهگیری انردازه، روایری و پایرایی ابرزار گیری انردازهوش نمونه 
انررد. برررای روش تحلیررل آمرراری و صررحیح بررودن محاسرربات آمرراری( شرررایگ لازم را داشررته

کلیررد واژهانتخرراب پررژوهش آمرروزش راهبردهررای  هررایهررای منتشررر شررده و منتشررر نشررده از 
تنظرریم هیجرران بررر افسررردگی، برررای  ردگی، ااربخشرری آمرروزشخررودتنظیمی هیجررانم اربر افسرر

هرررای اطلاعررراتی ایرانررری از جملررره، بانررره منرررابع اطلاعررراتی جهررراد وجرررو در پایگررراهجسرررت
، مرجرع دانرش 3، بانه اطلاعات نشریات ایرران2، پایگاه مجلات تخصصی نور1دانشگاهی
 6و پرترررال جرررامع علررروم انسرررانی 5، پژوهشرررگاه علررروم و فنررراوری اطلاعرررات ایرررران4سررریویلیکا

( ارائررره شرررده اسرررت. بررره ایرررن ترتیرررب پرررس از 3گیرررری در شرررکل)اسرررتفاده شرررد. فراینرررد نمونررره
کلیدواژهوجو در پایگاهجست نامره و مقالره پژوهش اعم از پایران22ها، های اطلاعاتی با این 

کرررده بودنررد شناسررایی شررد و از  کرره ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر افسررردگی را بررسرری 
کره مرلاک 37میان آنها تعداد  هرای ورود بره فراتحلیرل را دارا بودنرد مرورد بررسری قررار پرژوهش 

که لیست تف یلی آنها در جدول  هرای مورد بردلیل نداشرتن مرلاک 1آمده است.  3گرفتند 
گزارش آماره های مرورد نیراز بررای محاسربه انردازه اارر برا اسرتفاده از نررم ورود به پژوهش)عدم 

موضرروع پررژوهش،  -3هررای ورود ایررن پررژوهش عبررارت بودنررد از ( حررذف شرردند. مررلاکافررزار
گروهری  -2ااربخشی آموزش تنظیم هیجان بر افسردگی باشد؛  بررسی در قالب یه پرژوهش 

گرفته باشد؛  تحقیقات بصرورت آزمایشری و نیمره آزمایشری انجرام شرده باشرند؛  -1صورت 

                                
1. www.sid.ir. 
2. www.noormags.ir. 
3. www.magiran.com. 
4. www.civilica.com. 
5..www.irandoc.ir. 
6. www.ensani.ir. 
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کاز ابزارهای معتبر و مقیاس -5 کافی بودههای دقیق،  اند، اسرتفاده ه دارای اعتبار و روایی 
گروه در پریش آزمرون و پرس آزمرون بررای  -1شده باشد؛  گزارش میانگین و انحراف معیار دو 

کره موضروع پرژوهش پرژوهش-3هرای خرروج نیرز عبارتنرد از محاسربه انردازه اارر. مرلاک هرایی 
کره پرژوهش -2اشرد؛ تنظریم هیجران برر افسرردگی ب ای بیرر از ااربخشری آمروزشمساله هرایی 

گروه گزارش میزان شریوع افسرردگی در  کررده صرفا به  کراری مختلرف اقردام  انرد باشرند؛ هرای 
که به صورت موردی، مروری، رابطه -1  ای و توصیفی انجام شده باشند.تحقیقاتی 

 
گیری 1شکل  PRISMA (2002). نمودار نمونه 

 ابزار
کراربرد فراتحلیرل  گرزارش پرژوهشدر این پژوهش از فرم  کره  هرای اولیره در اسرتفاده شرد 

کتاب شناسری تهیره شرد. شرامل شناسی و روشآن ابت شد. این ابزار با توجه به اطلاعات 
اطلاعرراتی ماننررد عنرروان پررژوهش، نرروع ااررر، نویسررنده، محررل پررژوهش، ترراریخ اجرررا یررا انتشررار، 

 عنوان مجله، حجم نمونه و ابزار جمع آوری اطلاعات بود.
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گراته. م1جدول  که در اراتحلیل مورد بررسی قرار   اند شخصات تحقیقاتی 
 مجله/ دانشگاه ابزار مکان سال پژوهشگر نمونه عاوان تحقیق ردیف

3 
ااربخشرری درمررران تنظررریم هیجررران برررر افسرررردگی 

 16 زنان مبتلا به نشانگان پیش از قائدگی
رستگار، فرنام، 
 مشهد 22 شیرازی

مقیاس افسردگی 

 1به
 ناتوانیمجله مطالعات 

ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر افسررردگی  2
 کودکان مبتلا به سرطان

36 
ابراهیم پورقوی، 
شریفی درآمدی، 

 پزشه
مقیاس افسردگی  تهران 21

 به
کودک  مجله سلامت روان 

1 
گراهی و تنظریم  بررسی ترثایر آموزش هرای ذهرن آ
 همدان 20 زمانی 21 های اختلال افسردگی هیجان بر نشانه

افسردگی مقیاس 
 به

 مجله پژوهش سلامت

5 
گروهررری تنظررریم هیجررران برررر  ااربخشررری آمررروزش 

 26 افزایش سلامت روان پسران نوجوان بزهکار
برشان، 

2سلامت عمومی کرمان 20 زادهعلیحاجی
 مجله بهداشت و توسعه 

1 
ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر اسررترس، 
اضرررررررطراب، افسررررررررردگی و تحریررررررره پررررررررذیری 

 به بدتنظیمی خلق مخرب آموزان مبتلادانش
شیبانی، میکائیلی؛  16

 نریمانی
 شاهرود 20

مقیاس افسردگی 

 3لویندا
 مجله روان پرستاری

0 
ااربخشررری برنامررره تنظررریم شرررناختی هیجررران برررر 

 شیراز 21 رحمانی، هاشمیان 16 علائم اضطراب و افسردگی نوجوانان دختر
مقیاس افسردگی 

 مجله مطالعات روان شناختی به

ااربخشی آموزش تنظیم هیجان بر سلامت روان  7
 مادران با فرزند مبتلا به اختلالات روانی

15 
آبیار، رحیمی، 
ماردپور، احمدی، 

 زمانی
 همدان 21

 26فهرست علائم

 4سوالی
 مجله پژوهش سلامت

کراهش  1 ااربخشی آموزش خودکنترلی هیجان بر 
 افسردگی دانشجویان دانشگاه پیام نور

سلیمی، محبوبی،  56
 حسینی، محبوبی

 بوکان 25
مقیاس افسردگی 

 5هامیلتون
مجله پژوهش در یادگیری 
 آموزشگاهی و مجازی

2 
نامرره ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر پایرران

کودکان مبتلا به سرطان  26 افسردگی و اضطراب 
درآمدی، شریفی

کاظمی،  پزشه، 
 پورقویابراهیمی

 تهران 25
مقیاس افسردگی 

 به
 علامه طباطبائیدانشگاه 

 

36 
ااربخشرری آمرروزش متمرکررز بررر تنظرریم هیجرران بررر 

های اسرررررررترس، اضرررررررطراب و  کررررررراهش نشرررررررانه
 افسردگی دانشجویان

56 
قراملکی، صبحی

پرزور، آقاجانی، 
 نریمانی

مقیاس افسردگی  اردبیل 25
 لویندا

فصلنامه آموزش بهداشت و 
 ارتقا  سلامت ایران

33 
مبتنررری برررر ااربخشررری رفتاردرمرررانی دیالکتیررره 

 16 آموزش تنظیم هیجان بر علائم افسردگی
شاملو، مدرس 
 مشهد 21 پوربروی، اصاری

مقیاس افسردگی 
 مجله اصول بهداشت روانی به

32 
هررررای نامرررره ااربخشرررری آمرررروزش مهررررارتپایرررران

رفتاری و تنظرریم هیجرران بررر سررلامت  شررناختی
کودکانشناخت روان  ی 

بشرپور، ابولقاسمی،  16
 عباسی

 26فهرست علائم اردبیل 21
 سوالی

 دانشگاه محقق اردبیلی

31 
کررراهش  ااربخشررری آمررروزش تنظررریم هیجررران برررر 

 56 های افسردگی دانشجویان نشانه
ستارپور، احمدی، 

 آذربایجان 21 بافنده
مقیاس افسردگی 

 به
شناسی و  مجله روان

 روانرزشکی شناخت

35 

نامرره ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر پایرران
پریشررانی، اضررطراب، افسررردگی و میررزان تحمررل 

کاهش مشکلات تنظیم هیجان در بیمراران زن 
 مبتلا به اختلال سردرد تنشی

16 
کاظمی، ایزدیخواه، 

 اصفهان 22 هوایی

مقیاس افسردگی، 
اضطراب، 

 6استرس
 دانشگاه اصفهان

31 
ترثایر دو روش آمرروزش تنظرریم هیجرران مبتنرری بررر 

گراس و رفتاردرمانی دیالکتیکی بر  علائرم مدل 
 مشکلات هیجانی

صالحی، باببان،  51
 بهرامی، احمدی

 26فهرست علائم اصفهان 23
 سوالی

مجله تحقیقات علوم پزشکی 
 زاهدان

                                
1. Beck Depression Inventory. 
2. General Health Questionnaire. 
3. Levinda Stress, Depression & Anxiety Scale. 
4. SCL-90-R. 
5. Hamilton Scale. 
6. Depression, Anxiety & Stress Scale. 
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 مجله/ دانشگاه ابزار مکان سال پژوهشگر نمونه عاوان تحقیق ردیف

ااربخشی آموزش تنظیم هیجان بر سلامت روان  30
 دختران مصروع

اسماعیلی، آقایی،  56
 عابدی، اسماعیلی

 26فهرست علائم اصفهان 26
 سوالی

پزشکی مجله دانشگاه علوم 
 کرمان

37 
گرراهی و مقایسرره ااربخشرری آمرروزش هررای ذهررن آ

تنظررریم هیجررران برررر سرررلامت عمرررومی جانبرررازان 
 شیمیایی

57 
یاپوران،  نریمانی، آر
 سردشت 26 ابوالقاسمی، احدی

 سلامت عمومی
کرمانشاه   مجله علوم پزشکی 

 هایافته
گرفته در زمینه در این بخش به بررسی یافته هرای تنظریم آموزشهای تحقیقات صورت 

گرزارش آنهرا در اار پرداخته می ی هانداز ی ههیجانم اربر اختلال افسردگی و محاسب کره  شود 
هرای نامرههرا)مورد تاییرد وزارت علروم، مجرلات و پایراننامرهمجلات علمی پژوهشی و پایان
آنهرا هرای شناسی و علوم تربیتری بره چراپ رسریده باشرد و یافتره دانشگاه آزاد( در حوزه روان

که قابلیت بررسی بره شریوه فراتحلیرل را  کمی بوده و وضوا اطلاعات تا حدی بوده  به شیوه 
هردجز محاسربه شرد. برا gاارر برا اسرتفاده از شراخش  ی هداشته باشد. به همین منظور انرداز

های تنظریم هیجرانم اربر اخرتلال توجه به تحقیقات انجام شده در ایران میزان تثایر آموزش
گرفررت. جرردول افسررردگی مررور هررای ااررر مطالعررات آمرروزش ی همیررانگین انررداز 1د بررسرری قرررار 

 دهد. تنظیم هیجانم اربر اختلال افسردگی را نشان می

 های اندازه اثرهای اراتحلیل بر اساا شاخصیااته. 2جدول
 

 پژوهش

 Z %25ااصله اطمیاان  هاتفاضل میانگین هجز gهای شاخص

ف
ردی

 

g 
 خطای

 استاندارد

انحککککککراف 
استاندارد 

 میانگین

خطککککککککای 
 استاندارد

 حد بالا
حککککککککککککککککد 

 Z پایین
سککککککککککطح 
 معااداری

 51/6 16/6 -52/6 22/6 17/6 22/6 10/6 22/6 22رستگار و همکاران  3
 663/6 27/1 11/6 23/2 50/6 13/3 52/6 11/3 21ابراهیم پورقوی و...  2
 663/6 61/1 11/2 17/22 55/1 16/37 26/1 36/30 20زمانی  1
 663/6 16/2 31/2 27/1 22/6 72/2 22/6 76/2 20برشان و همکاران  5
 663/6 21/1 52/6 61/2 56/6 16/3 12/6 20/3 20شیبانی و همکاران  1
 22/6 33/6 -00/6 75/6 17/6 65/6 10/6 65/6 21رحمانی و هاشمیان  0
 61/6 21/3 63/6 10/3 11/6 76/6 11/6 01/6 21آبیار و همکاران  7
 663/6 26/0 12/3 13/1 55/6 72/2 51/6 07/2 25محبوبی و همکاران  1
 60/6 22/3 -63/6 25/3 11/6 07/6 12/6 03/6 25شریفی درآمدی و...  2
 663/6 21/1 52/6 71/3 15/6 36/3 11/6 61/3 25صبحی و همکاران  36
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 پژوهش

 Z %25ااصله اطمیاان  هاتفاضل میانگین هجز gهای شاخص

ف
ردی

 

g 
 خطای

 استاندارد

انحککککککراف 
استاندارد 

 میانگین

خطککککککککای 
 استاندارد

 حد بالا
حککککککککککککککککد 

 Z پایین
سککککککککککطح 
 معااداری

 663/6 02/1 76/6 21/2 52/6 11/3 56/6 52/3 21شاملو و همکاران  33
 62/6 51/2 31/6 05/3 12/6 25/6 17/6 23/6 21بشرپور و همکاران 32
 663/6 22/0 15/3 11/1 55/6 75/2 51/6 02/2 21ستارپور و همکاران  31
 663/6 13/5 32/3 11/2 51/6 61/2 55/6 27/3 22کاظمی و همکاران 35
 13/6 63/3 -15/6 67/3 17/6 17/6 10/6 10/6 23صالحی و همکاران  31
 61/6 22/2 61/6 15/3 11/6 71/6 12/6 73/6 26اسماعیلی و همکاران  30
 663/6 31/1 57/3 22/1 51/6 55/2 50/6 11/2 26نریمانی و همکاران  37
 663/6 11/1 12/3 2/6 20/6 51/3 21/6 12/3 اار تصادفی 

 
دهد مقدار اندازه اار بدست آمده بر اسراس مردل اارهرای تصرادفی برر نشان می 2جدول 

کره ایرن انرداز می 12/3هجز برابرر  gاساس شاخش  کروهن  ی هباشرد،  اارر برا توجره بره جردول 
یررابی مرری 1/6بررالاتر  (، ایررن مقرردار از معنرراداری بررالینی P<663/6شررود )و انرردازه ااررر بررزرد ارز

 بالایی برخوردار است. 

 2Iو  Qحاصل از آزمون . نتایج 3جدول

 مدل
 پراکادگی آزمون صفر)دو داماه( درصد 25اندازه اثر و ااصله اطمیاان 

تعررررررررررررررداد 
 مطالعات

انررردازه 
 Qمقدار Pمقدار Zنمره حدبالا حدپایین اار

درجرره 
 Iمجذور Pمقدار آزادی

اارهررررررای 
 10/11 663/6 30 31/331 663/6 73/31 55/3 61/3 20/3 37 اابت

اارهررررررای 
 - - - - 663/6 11/1 12/3 26/6 12/3 37 تصادفی

 
که در جدول   پرژوهش حاضرر  37بررای  Qشود مقردار شراخش مشاهده می 1همانگونه 

کرره در سررطح 30)درجرره آزادی=  31/331در ایررن فراتحلیررل  معنررادار  663/6( برره دسررت آمررد 
هرای اولیره اسرت. است و این نشانگر وجود ناهمگونی و نبرود تجرانس در انردازه اارر پرژوهش

2همچنررین مقرردار شرراخش 
I  یرراد در  10/11در ایررن پررژوهش کرره بیررانگر نرراهمگونی ز اسررت 



 98 .............................................................. افسردگیکاهش نشانگان اختلا   برتنظیم هیجان  های فراتحلیل آموزش

 

کل مطالعات به دلیرل  10/11های بررسی شده است. در واقع پژوهش درصد از تاییرات 
کره مردل نهرایی  ناهمگونی مطالعات است. این ناهمگونی بدست آمده نشانگر این است 

 ار در این پژوهش، مدل اارهای تصادفی است.های ابرای ترکیب اندازه
هرای بررسری شرده و دهنده مقادیر اندازه اار پرژوهشمحور افقی نمودار نشان 2در شکل  

کم پررژوهشمحررور عمررودی خطررای اسررتاندارد آن هررا در بررالای نمررودار و تقررارن هررا اسررت. ترررا
 فراتحلیل است.ها در اطراف میانگین، بیانگر نبود سوگیری انتشار در این نسبی آن

 

های انجام شده در نمودار قیفی تورش انتشار پژوهش .2شکل
 حوزه اثربخشی آموزش تاظیم هیجان بر ااسردگی

 گیریبحث و نتیجه
کردن برنامه های آموزشی، میزان موفقیرت ایرن در این فراتحلیل سعی شد تا با یکرارچه 

گیررد. یافتره کره آمروزشهرای حاصرل از ایرن الگو مورد بررسری قررار  هرای فراتحلیرل نشران داد 
 12/3تنظیم هیجان بر اختلال افسردگی، برر اسراس مردل اارهرای تصرادفی دارای انردازه اارر 

کروهن ایرن انردازه اارر برالایی می که با توجه بره جردول  هرای (. یافترهP<663/6باشرد ) میباشد 
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اسررماعیلی، آقررایی، هررای داخلرری قبلرری از جملرره ایررن فراتحلیررل تاییرردی بررر برخرری پررژوهش
(؛ 3123(؛ صرررررررررالحی، باببررررررررران، بهرامررررررررری، احمررررررررردی)3126عابررررررررردی، اسرررررررررماعیلی)

یررراپوران، ابوالقاسرررمی، 3125قراملکررری، پررررزور، آقاجرررانی، نریمرررانی)صررربحی (؛ نریمرررانی، آر
(؛ برشرران، 3125(؛ محبرروبی، سررلیمی، حسررینی، محبرروبی)3120(؛ زمررانی)3126احرردی)
(؛ شررراملو، مررردرس برررروی، 3121، بافنرررده)(؛ سرررتارپور، احمررردی3120زاده)علررریحررراجی
(؛ آبیررررار، رحیمرررری، مرررراردپور، 3120(؛ شرررریبانی، میکررررائیلی؛ نریمررررانی)3121پررررور)اصرررراری

(، ابرررراهیم پورقررروی، شرررریفی 3122(، رسرررتگار، فرنرررام و شررریرازی)3121احمررردی، زمرررانی)
 ( در زمینه ااربخشی آموزش تنظیم هیجان بود.3121درآمدی و پزشه )
کره اندازه اار به دست آمده می با توجه به میزان گفرت  هرای تنظریم هیجران آمروزشتروان 

کمره برره افرراد دارای اخررتلال افسرردگی بسرریار مفیرد خواهررد برود. در تبیررین ایرن یافترره  بررای 
کردن فرد از هیجانات مثبت و منفری، پرذیرش می گاه  گفت آموزش تنظیم هیجان با آ توان 

کراهش هرای قبلری علائرم افسرردگی دارد. زیررا پرژوهش و ابراز بره موقرع آنهرا، نقرش مهمری در 
کاهش هیجانات منفی نقش مهمری  که سطوا بالای هیجانات مثبت و  نشان داده است 

یررراپوران، ابوالقاسرررمی، احررردی، در ق ررراوت و ادراک مثبرررت از خرررویش دارد ) نریمرررانی، آر
کرهبرنامه تنظیم هیجان، راهبردهای خرودتنظیمی متعرددی را دربرمری (؛3126 شرامل  گیررد 

یرررابی، نشرررخوارفکری،  ابعررراد شرررناختی، جسرررمی، اجتمررراعی و رفتررراری و راهبردهرررای بازارز
هررای شررناختی تنظرریم هیجرران بررا هرردف خوداظهرراری، اجتنرراب و بررازداری اسررت. جنبرره

رونرد و بخشری از راهبردهرای ها جهت افزایش سازگاری و تطرابق بکرار مریمدیریت هیجان
که با تجربه و درمان  صرالحی، های هیجانی و جسمانی مرتبطند )ناراحتیتطابقی هستند 

کرره از لحرراه . مهررارت(3123باببرران، بهرامرری، احمرردی، هررای تنظرریم هیجررانی برره افرررادی 
که در زمان حال باشند و در نتیجه به جرای آن هیجانی آسیب پذیر هستند اجازه می دهد 

کنشرری برریش از حررد و اضررطرابی برره موقعیررت نشرران دهنررد، درک عینرری ری از میررزان تررکرره وا
کرررارگیری راهبردهرررای تنظرریم هیجررران ماننرررد (. برره2661تهدیررد بررره دسررت آورنرررد )آمسرررتاتر، 



 99 .............................................................. افسردگیکاهش نشانگان اختلا   برتنظیم هیجان  های فراتحلیل آموزش

 

کررردن و بررالا بررردن سررطح  گرراهی هیجررانی، توانررایی افررراد افسرررده را برررای متعررادل  پررذیرش و آ
هرررای هیجرررانی خرررود افرررزایش خواهررد داد )صرررفری موسررروی، نررردری، امیرررری، رادفرررر و پاسررخ

کرره افررراد از نظررر هیجررانی توانمنررد شررده و هررا باعررش مرریمرروزش(. ایررن آ3121فرخچرره،  شررود 
گونرهاحساس کررده و بره  ی مر اری های خود را تشخیش دهند، مفاهیم ضمنی آنها را درک 
کنررار آمرردن بررا حالررت کننررد. ایررن افررراد موفررق برره  هررای هیجررانی خررود را برررای دیگررران بررازگو 
ترری را برا محریگ و دیگرران نشران سربشروند و سرازگاری مناهرای منفری برخروردار مریتجربه
(. دسررتیابی برره توانررایی 3122، برره نقررل از ترراجیکزاده و صررادقی، 3221دهنررد )گررولمن، مرری

کنش کنتررل برر موقعیرتمقابله با وا هرای های هیجانی آزاردهنده سبب پدیدآیی احسراس 
که تصور میزایی میاسترس که سربب ایجراد حرالات افسرردگشود  ی در شود با فرایندهایی 
هرای تنظریم هیجرانی مر ار در جلروگیری، شود ارتبرا، دارنرد. در واقرع آمروزش مهرارتفرد می

کررردن شرردت و مرردت حررالات بیقررراری، اضررطراب و افسررردگی مرری کررم  توانررد کرراهش و یررا 
 (.  2635، وایرتز، اسوالدی و هافمنسودمند واقع شود )برکینگ، 

کلی آموزش گراهی و به طور  کیرد برر آ کره تث کننرد و در عرین پرذیرش هیجانرات مریهایی 
گوار ای از روشحال برای افراد مجموعه کنترل رفتار به هنگام تجارب هیجرانی نرا ها را برای 

کرررده و  کمرره  یرراد برره افررزایش توانررایی تنظرریم هیجرران سررازگارانه  کننررد برره احتمررال ز فررراهم 
کاهش می کره یدهند. ماحتمال بروندادهای روانی نامطلوب مانند افسردگی را  گفرت  توان 

کنترررل هیجررانی باعررش تاییررر در منررابع شررناختی یررادگیری و اسررتفاده از مهررارت هررای مرر ار 
کنترررل را در فرررد برره وجررود مرری آورد. در نتیجرره قبلرری و محرردود فرررد شررده و نرروعی احسرراس 

که منجر به تشردید یرا عرود افسرردگی مریهایی با افکار افسردگیچنین مهارت شروند آور فرد 
(. حالرت سررکوب و عردم ابرراز 2635، وایرترز، اسروالدی و هرافمنکننرد )برکینرگ، مقابله مری

توانررد بررا انفجررار شررود و ایررن حالررت انباشررت مرریهیجانررات موجررب انباشررت هیجانررات مرری
کند. در این میان، آموزش تنظیم هیجان باعش می گهانی، حالات مخربی را ایجاد  شرود نا

گهررانی، نشررخوار فکررری و صرررف  هررای انباشررت هیجانررات، انفجررار وکرره حالررت طایرران نا
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که این فرآیند باعش تسکین روانی فررد مری کند  شرود. انرژی روانی متوقف شود و بهبود پیدا 
کررنشنظررم یررابی و تعرردیل وا هررای فرررد اسررت و برره فرررد در دهرری هیجرران مسررئول نظررارت، ارز

فرزایش تجربره و منظرور حفرز، مهرار، ادهد و هر فردی از آن برهدستیابی به اهدافش یاری می
کنرد؛ بنرابراین، ها جهرت افرزایش سرازگاری و تطرابق هیجران خرود اسرتفاده مریابراز هیجان

اسررتفاده از آمرروزش تنظرریم هیجرران شررناختی از طریررق بهبررود ایررن راهبردهررا، باعررش تنظرریم 
کراهش هیجان می یرابی شرناختی هیجانرات باعرش  شود و مخصوصاً راهبرد مثبرت براز ارز

در ایرن زمینره  .شرودزایش احساسات مثبت و رفتار سازگارانه افراد میاحساسات منفی و اف
کررراهش شرررده نشررران مررریهرررای انجرررامپرررژوهش کررره آمررروزش تنظررریم هیجررران موجرررب  دهرررد 

شرود)فولادچنگ و احساسات منفی و در مقابل افزایش احساسات مثبرت و شرادکامی مری
 (.3125نیا، حسن

ودن یره بانره اطلاعراتی منسرجم و هرایی نبرهای انجام چنین فراتحلیرلاز محدودیت
کشور بود.همچنین این پژوهش فقگ دربرگیرنده پژوهش های مبتنری برر ااربخشری منظم در 

که بره بررسری رابطره و بوده و پژوهش در افسرردگی پرداختره بودنرد را شرامل عوامرل مر ار هایی 
کلررریپیشرررنهاد مررری شرررد.نمررری ای هرررم هرررای مداخلرررهترررر هرررم پرررژوهششرررود در فراتحلیلررری 

گیرد و انردازه اارر  در افسرردگی نیرز محاسربه و برا انردازه اارر عوامرل مر ار همبستگی مدنظر قرار 
کرره ویراسررتاران بدسررت آمررده در ایررن پررژوهش مقایسرره شررود. همچنررین پیشررنهاد مرری شررود 

کننرررد ترررا مقرررادیر انررردازه اارررر،  علمررری و سرررردبیران مجرررلات علمررری، پژوهشرررگران را تربیرررب 
م نمونه، و اطلاعات جمعیرت جمعیرت شرناختی را بره طرور دقیرق های آماری، حجفرضیه

گزارش کنند. پیشنهاد مریدر  کره در پرژوهشهای خود تشریح  هرای بعردی بره مقایسره شرود 
هررررای داخلرررری و خررررارجی و یررررا مقایسرررره انرررردازه ااررررر مررررداخلات تنظرررریم انرررردازه ااررررر پررررژوهش

پرداخترره شررود. همچنررین بررر هیجررانم اربر افسررردگی بررا سررایر رویکردهررایم اربر افسررردگی نیررز 
شررود برره هررای روانرری و اخررتلالات هیجررانی پیشررنهاد مرریاسرراس نتررایپ برره درمررانگران آسرریب

عنرروان بخشرری از رونررد درمرران برره بررسرری و شناسررایی سرربه خودکررار تنظرریم هیجرران در فرررد 
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کرار  ی هترر تنظریم هیجران را در برنامرهرای سرازندهپرداخته و در صورت لرزوم آمروزش مهرارت
قرررار دهنررد. همچنررین در ایررن راسررتا، برره دسررت انرردرکاران آمرروزش و پرررورش پیشررنهاد خررود 
 ی هآمروزان و معلمران را در زمررشود آموزش هیجان و راهبردهای تنظیم هیجان بره دانرشمی

کرراربردی خرود قرررار دهنررد و بره برنامررهاهرداف و برنامرره ریرزان آمرروزش دروس دانشررگاهی هرای 
هرررای مررررتبگ، تربیرررت هرررای برخررری از دروس رشرررتهرفصرررلگرررردد در تعیرررین سپیشرررنهاد مررری

 اهداف خود قرار دهند. ی هکارشناسان متخصش در آموزش تنظیم هیجان را در زمر

 منابع

کودکران 3121*ابراهیم پورقوی، م؛ شریفی درآمدی، پ؛ پزشه، ش. ) (. ااربخشی آموزش تنظیم هیجان برر افسرردگی 
کودک،مبتلا به سرطان.   .216-223(: 5)0 مجله سلامت روان 

(. ااربخشررری تنظررریم هیجررران برررر سرررلامت روان دخترررران 3126*اسرررماعیلی، ل؛ آقرررایی، ا؛ عابررردی، م؛ اسرررماعیلی، م. )
کرمان مصروع.  .52-13(: 2)1، مجله دانشگاه علوم پزشکی 

ادران (. ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر سررلامت روان مرر3121* آبیررار، ذ؛ احمرردی، س؛ مرراردپور، ع؛ زمررانی، ن. )
 .21-37(: 3)2، مجله پژوهش سلامتدارای فرزندان مبتلا به اختلالات روانی. 

گروهی تنظیم شناختی هیجران برر افرزایش سرلامت روان 3125*برشان، س؛ حاجی علیزاده، ک. ) (. ااربخشی آموزش 
کرمان.  کرمانپسران نوجوان بزهکار شهر   .211-257(: 1)0، مجله بهداشت و توسعه دانشگاه علوم پزشکی 
رفتاری و تنظریم  ای شرناختیهرای مقابلرهااربخشری آمروزش مهرارت(. 3121*بشرپور، س؛ ابولقاسمی، ع؛ عباسری، آ. )

کودکان و نوجوانان بیشناخت روانهیجان بر سلامت  کارشناسری ارشرد، سرپرسرت و بدسرپرسرت. ی  پایران نامره 
 ی، دانشگاه محقق اردبیلی.شناس شناسی عمومی، دانشکده علوم تربیتی و روان رشته روان

کنترل هیجانی پیش(. بررسی سبه3122تاجیکزاده، ف؛ صادقی، ر. ) بینی در پرخاشرگری دانشرجویان دخترر. های 
 .331-27(: 5)5فصلنامه علمی پژوهش زن و جامعه، 

ی هرررا مررردار مبتنررری برررر آموزه (. ااربخشررری مشررراوره هیجان3127جعفرررری، ف؛ حررراج حسرررینی، م؛ ببررراری بنررراب، ب. )
 .71-55(: 01)37 های مشاوره، فصلنامه علمی پژوهشهای ناسازگار.  اسلامی بر صمیمیت زوج

گرر 3121حسینی، ف؛ نجفی، م؛ محمدی فر، م. ) (. رابطره پرنپ صرفت برزرد شخصریت برا افسرردگی: نقرش میرانجی 
 .317 -335(: 72)31 های مشاوره، فصلنامه علمی پژوهشعزت نفس و خودکارآمدی. 

کررری، م؛ ح گویی هیجررانی افررراد مبررتلا برره 3120سررنی، ج؛ اسررماعیلی، ن. )ذا (. ااربخشرری فراینررد تنظرریم هیجرران بررر نررا
یازیس.   .333-27(: 2)2 شناسی بالینی، مجله روانپسور

(. ااربخشرری برنامرره تنظرریم شررناختی هیجرران بررر علائررم اضررطراب و افسررردگی 3121*رحمررانی، ف؛ هاشررمیان، ک. )
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 .02-57(: 1)32پژوهشی مطالعات روان شناختی، -فصلنامه علمینوجوانان دختر. 
(. ااربخشری درمران تنظریم هیجران برر افسرردگی و صرمیمیت زناشرویی زنران 3122*رستگار، د؛ فرنام، ع؛ شریرازی، م. )

 .2-3(: 36)37، مجله مطالعات ناتوانیمبتلا به نشانگان پیش از قائدگی. 
گاهی3120*زمانی، ن. ) مجلره پرژوهش هرای اخرتلال افسرردگی. و تنظیم هیجان بر نشانه (. بررسی تثایر آموزش ذهن آ

 .211-221(: 5)2 سلامت،
کرراهش نشررانه3121*سررتارپور، ف؛ احمرردی، ع؛ بافنررده، ا. ) هررای افسررردگی (. ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر 

 .11-13(: 3)3شناسی و روانرزشکی شناخت،  مجله رواندانشجویان. 
(. ااربخشرری رفتاردرمررانی دیالکتیرره مبتنرری بررر آمرروزش تنظرریم 3121صرراری پررور، ن. )*شرراملو، ن؛ مرردرس بررروی، م؛ ا
 .273-203(: 21)30، مجله اصول بهداشت روانیهیجان بر علائم افسردگی. 

های  (. ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر سرربه3127شرراملی، ل؛ مهرابرری زاده هنرمنررد، م؛ نعررامی، ع؛ داوودی، ا. )
 .102 -112(: 5)25 شناسی بالینی ایران، مجله روان پزشکی و رواننان. تنظیم هیجان و وسواس ز

کرراظمی، ف؛ ابررراهیم پورقرروی، م. )*شررریفی ااربخشرری آمرروزش تنظرریم هیجرران بررر (. 3125درآمرردی، پ؛ پزشرره، ش؛ 
کودکررران مبرررتلا بررره سررررطان.  کارشناسررری ارشرررد، رشرررته روانافسرررردگی و اضرررطراب  کودکررران  پایررران نامررره  شناسررری 

 شناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبائی.  دانشکده روان استمنایی،
گروهری برر اسرترس زنران مبرتلا بره سررطان 3125شصت فولادی، م؛ منشئی، غ. ) (. تثایر آموزش تنظیم هیجان به شریوه 

کاربردی مجله دانش و پژوهش در روانسینه شهر اصفهان.   .22-35(:5)30، شناسی 
(. ااربخشری آمروزش تنظرریم هیجران برر اسرترس، اضرطراب، افسررردگی 3120*شریبانی، ا؛ میکرائیلی، ن؛ نریمرانی، م. )

 .55-17(: 0)1، نشریه روان پرستاریوتحریه پذیری دانش آموزان مبتلا به اختلال بدتنظیمی خلق مخرب. 
وزش تنظریم هیجرران مبتنری بررر مردل فراینررد (. ترثایر دو روش آمرر3123*صرالحی، ا؛ باببرران، ا؛ بهرامری، ف؛ احمرردی، ا. )

(: 2)35، مجلره تحقیقرات علروم پزشرکی زاهردانگراس و رفتار درمانی دیالکتیره بررعلائم مشرکلات هیجرانی. 
52-11. 

(. ااربخشرری آمرروزش متمرکررز بررر تنظرریم هیجرران 3125*صرربحی قراملکرری، ن؛ پرررزور، پ؛ آقاجررانی، س؛ نریمررانی، م. )
فصررلنامه آمروزش بهداشررت و ارتقرا  سررلامت ضررطراب و افسرردگی دانشرجویان. هررای اسرترس و ابرکراهش نشرانه

 .31-1(:3)1، ایران
کننردگی انعطراف پرذیری (. نقرش پریش3121صفری موسوی، س؛ ندری، م؛ امیرری، م؛ رادفرر، ف؛ فرخچره، م. ) بینری 

بره دیابرت نروع ی و راهبردهای شناختی تنظریم هیجران برر افسرردگی و اضرطراب و اسرترس مبتلایران شناخت روان
 .0-3(: 16)2مجله مطالعات ناتوانی، دو. 

. اصرفهان: انتشرارات جهراد دانشرگاهی واحرد های پیشرفته در علروم انسرانیروش(. 3115فراهانی، ا؛ عری ی، ا. )
 اصفهان.

(. ااربخشی آمروزش تنظریم هیجران برر شرادکامی و خودکارآمردی زنران سرپرسرت 3125فولادچنگ، م؛ حسن نیا، س. )
 .326-361(: 3)0نشریه زن و جامعه )جامعه شناسی زنان(، ار. خانو
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ااربخشری آمروزش تنظریم هیجران برر میرزان تحمرل پریشرانی، اضرطراب،  (.3122*کاظمی، ا؛ ایزدیخواه، ز؛ هوایی، آ. )
کررراهش مشرررکلات تنظررریم هیجررران در بیمررراران زن مبرررتلا بررره اخرررتلال سرررردرد تنشررری . پایررران نامررره افسرررردگی و 

 شناسی، دانشگاه اصفهان. شناسی بالینی، دانشکده علوم تربیتی و روان ، رشته روانکارشناسی ارشد
هرای تنظریم هیجرانی در پریش  (. نقرش باورهرای بیرمنطقری و مهارت3121کمالیان، س؛ سلیمانیان، ع؛ نظیفی، م. )

کیفیت زناشویی.   .21-72(: 11)31های مشاوره،  فصلنامه علمی پژوهشبینی 
کرراهش 3125، ا؛ حسررینی، ع؛ محبرروبی، ک. )*محبرروبی، ،؛ سررلیمی (. ااربخشرری آمرروزش خررودکنترلی هیجرران بررر 

 .16-71(: 36)1، فصلنامه پژوهش در یادگیری آموزشگاهی و مجازیافسردگی دانشجویان دانشگاه پیام نور. 
کوهسررار، ع؛ سررلیمانی، ا؛ اعتمررادی، ا؛ علرری نقرری، ا. ) ی بررر (. پرریش بینرری ترراب اور3120محمرردخانی، ش؛ حرردادی 
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331. 
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