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 خلاصه

اند که زنان باردار از مهارت کافی برای استفاده از راهبردهای کارآمد تنظیم شناختی هیجاان برخاوردار    شواهد نشان داده :مقدمه

پژوهش حاضر با  .استی دوران بارداری شناخت روانمشکلات  تخفیفمؤثر در  مداخلاتاز  یکیی های زندگ آموزش مهارت .نیستند

  .انجام شد مادران باردار جانیه یشناخت میتنظ یبر راهبردها یزندگ یها آموزش مهارت یرتأث نییهدف تع

 93تعاداد  . بود 6931در سال شهر تبریز ر زنان باردا هیکل رندهیدربرگ یآمار جامعه، نیمه تجربی پژوهش نیادر  :ها روشمواد و 

 نیگزیجاا ( هار گاروه   ینفر بارا  61)و گواه  یشیدر دو گروه آزما یبه صورت تصادف  و انتخاب دسترس در گیری نمونهبا روش  نفر

جلساه   8. کردند لیتکم آزمون و پس آزمون شیرا به عنوان پ( 1336)پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان گارنفسکی ها  گروه. شدند

ای  و گاروه کنتارل مداخلاه    شد اجرا شیآزما  در گروه های زندگی به صورت گروهی ساعته به مدت هشت هفته آموزش مهارت یک

 .شدند لیتحل رهیمتغتک چندمتغیره و انسیکوار لیها با استفاده از تحل داده. دریافت نکرد

تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجادد بار   )نظیم شناختی هیجان راهبردهای مثبت تیری کارگ به زندگی یها آموزش مهارت :هاافتهی

ده از راهبردهاای  موجا  کااهش اساتفا   و داد را در زنان باردار افازایش  ( گیریدیدگاهو  رشیمجدد مثبت، پذ یابیارز ،یزیر برنامه

   (.>336/3p) گردید (یگرینشخوار فکر و سرزنش د ،سرزنشگری خود ،انگاری فاجعه)منفی 

 هاا  این مهاارت  دارد؛ آموزش تأثیر تنظیم شناختی هیجان زنان باردار بر های زندگی مهارتآموزش  نکهیبا توجه به ا :یریگجهینت

 هیجان به ویژه در دوران بارداری راهبردهای مثبت و کاهش راهبردهای منفی تنظیم شناختی یدر ارتقا مؤثر یک روش عنوان به

  .شودیم هیتوص

  بارداری ،شناخت، تنظیم هیجان، زنان زندگی، هایمهارت :یدیکل یهاواژه

mailto:.zibapoursadeg@yahoo.com
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 مقدمه

 اریبس یکیولوژیزفیو  شناختی روان راتییبا تغ یبارداردوره 

برای زندگی پراسترس  مراحلیکی از و  [1] همراه است یمهم

مقابلاه باا    هاای  روشیکای از   [.2] شاود  مای محسوب هر زنی 

 .[9]تنظیم شناختی هیجان است  ،بارداریدوران  های استرس

  پاسا   یها شیگرا یجه ذاتبه عنوان و جانیهشناختی  میتنظ

 شود یم ایرآگاهانهیآگاهانه و غ یشامل همه راهبردها یجانیه

و  یرفتاار  ،یجانیه یها حفظ و کاهش مؤلفه ش،یافزا یکه برا

فهام   یید و باه تواناا  ورمای به کار  یجانیپاس  ه کی یشناخت

اشاااره دارد  جاناااتیتجربااه و ابااراز ه  لیو تعااد جاناااتیه

[5،1].Garnefski  شاناختی   میتنظا  یها مؤلفه ش،و همکاران

 میتقس غیرانطباقیو  یانطباق یرا به دو دسته راهبردها جانیه

 خاود  ،انگااری  فاجعاه شاامل   غیرانطبااقی  یهاا  مؤلفاه . کردند

 یهاا  و مؤلفاه  ،یگار ینشاخوار فکار و سارزنش د    ،یشگرسرزن

مجدد  یابیارز ،یزیر تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه

 یا مقابلاه  یهاا  به عنوان سابک گیری دیدگاهو  رشیمثبت، پذ

 .[1] شوند یم یبند طبقه یانطباق

تنهاا   متأسفانه که دهد مینشان  تجربیبا این حال، شواهد 

کاارگیری  باردار از مهاارت کاافی بارای باه    زنان تعداد کمی از 

 .هساتند راهبردهای انطباقی تنظیم شناختی هیجان برخوردار 

دهد کاه  نشان می دوران حاملگی مرور متون پژوهشی ،به ویژه

بیشاتری   غیرانطبااقی زنان با بارداری ناخواسته از راهبردهاای  

 وراند راتییا تغ با را خود توانند نمی زیرا ،[7] کنند میاستفاده 

 که ییرخدادها از یبیترک با ههدر مواج وند کنبارداری سازگار 

باه اساتفاده از    ،اسات  آناان  یا مقابلاه  ییتوانا ای تحمل از فراتر

 ،یخاود سرزنشاگر   ،شاماری  فاجعاه ) غیرانطبااقی راهبردهای 

 . [7] آورند میروی ( یگرینشخوار فکر و سرزنش د

کارآماد  ناشی از تنظایم شاناختی نا   مشکلات کاهش یراب

خادمات   نیا ؛دارد وجود یمتنوع یاحرفه خدمات زنان باردار،

فاردی و   شاناختی  روانو یاا   پزشاکی  روان یهااز درمان یفیط

 از کاه  شودیم شامل راآموزشی تخصصی  های برنامه تاگروهی 

 کارد  اشااره  زندگی های مهارتآموزش  به توانیم ها آن جمله

را باه عناوان    یزندگ ایه مهارت، یجهانبهداشت سازمان . [8]

تاا باا    کناد  مای کمک  شخصکه به  در نظر گرفته هایی توانایی

 یزندگ اتضروری و ها چالشسازگارانه و مثبت با  هایابراز رفتار

مهارت باه شارز زیار را معرفای      دهو کند  دایروزمره انطباق پ

حاال مسااوله و   ،یهماادل ییو توانااا یخودآگاااه: کنااد ماای

ارتباط ماؤثر   ،تفکر خلاق ییو توانا یتفکر انتقاد ،گیری تصمیم

  .[3] جانیه تیریاسترس و مد تیریمد ،یفردنیو ارتباط ب

زندگی بر برخای از   های مهارتاخیر اثربخشی  های سالدر 

بارای  . استشده دوران بارداری بررسی  شناختی روانمشکلات 

 یهاا  آماوزش مهاارت   تاأثیر پاس از بررسای     Esfehaniمثال

شاده و بهداشات   اساترس ادرا   ،یارداربر اضاطراب با   یزندگ

 شیسلامت روان گاروه آزماا  نشان داد که  زانخستزنان  یروان

 آزماون  پاس باه   آزماون  پایش نسبت به گروه کنترل از مرحلاه  

و  Gholshaniبااه عاالاوه،  .[63] داشاات یداریتفاااوت معناا

هاای  آموزش مهاارت در پژوهش خود نشان دادند که  همکاران

اختلال ، اضطراب، جسمانی)لامت روانی زندگی برای افزایش س

 مادران باردار مؤثر اسات  (کارکرد اجتماعی خواب، افسردگی و

 میتنظ یاهبردهاربر  یزندگ یهاآموزش مهارت یاثربخش. [8]

 سمیات فیط های اختلالدر مادران کودکان با  جانیه یشناخت

با جستجو در متون پژوهشی  اما،. [66]است  گردیده تأییدنیز 

بار راهبردهاای    هاا  مهاارت خصوص اثربخشی این دساته از   در

زناان بااردار در   باه ویاژه در جمعیات    تنظیم شناختی هیجان 

باا   حاضار  پاژوهش از ایان رو،   .یافت نشاد  ای مطالعهکشور ما 

 یبار راهبردهاا   یزنادگ  های مهارتآموزش  تأثیر تعیین هدف

 .نجام شدا مادران باردار جانیه یشناخت میتنظ

 

 ها شرومواد و 

 - آزماون  پایش  هاای  طارز نوع  از تجربی نیمه پژوهش نیا

 پاژوهش  نیا ا یآمار جامعه .باشد می کنترلبا گروه  آزمونپس

دوم ساال   ماه یدر نشاهر تبریاز   زناان بااردار    هیکل رندهیدربرگ

جهت تعیین حجم نموناه از معادلاه بارآورد حجام      .بود 6931

 .استفاده شد Fleissنمونه 

 
 و Javadian Sarrafمطالعاه   اسااس  بار در ایان معادلاه   
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Emami [61] 16/6σ= ،137/5d
2
= ،33/3Power= 31/3 و 

α= در معادله مذکور . در نظر گرفته شدσ   انحراف معیار اسات

باازه اطمیناان اسات     dو  دهد میکه میزان پراکندگی را نشان 

میاانگین نموناه از    تر پایینبودن بالاتر یا  اغماض قابلکه میزان 

ایان معادلاه حجام     اساس بر. دهد میامعه را نشان میانگین ج

بدسات آماد کاه بارای      37/61برابار باا   برای هر گاروه  نمونه 

باه مجتماس سالامت     کنناده  مراجعاه نفر از زناان   93اطمینان 

 باه  دساترس  در گیاری  نموناه با استفاده از روش  یباکر دیشه

 بر اساسو پس از همتاسازی  شدند انتخاب یآمار نمونه عنوان

نظیر سن، سابقه بارداری قبلی و )شناختی جمعیت یها یگژیو

 یباه صاورت تصاادف    (ریزی شده یا ناخواساته یا بارداری برنامه

  .شدند نیگزیجا کنترلو  یشیدر دو گروه آزما( فرد و زوج)

 داشااتن ،نباااردار بااود ورود بااه مطالعااه شاامل  یارهاا یمع

 شارکت در  یموافقات بارا  و  ییپانجم ابتادا   لاتیحداقل تحص

اباتلا باه   شاامل  نیاز  از پژوهش خروج  های ملا . بودپژوهش 

بارای مثاال، پاره    )مازمن دوران باارداری    یجسم های بیماری

و مااداخلات  پزشااکی روان هااای درمااان، دریافاات (اکلامپساای

 هاای  مهاارت آماوزش   افتیدررداری، در دوران با شناختی روان

 ریقباال از ورود باه پااژوهش، شارکت همزمااان در سااا   زنادگی 

و عدم حضاور در   یعدم همکار ،شناختی روانسات آموزش جل

  . به سؤالات پرسشنامه بود ییجلسه و عدم پاسخگو کی

 و شاد ارائاه   شیگروه آزمابرای  زندگی های مهارتآموزش 

برای جلوگیری از انتقاال  . نکرد افتیدر ای مداخله کنترلگروه 

 ییباازگو  عادم  بار ، کنترلمفاهیم آموزشی از گروه آزمایش به 

 شیآزماا  جلسات، توسط گروه یشده طمطرز یمطال  آموزش

در  هاا  آزماودنی کااهش ریازش    جهت .شد تأکید گواهبه گروه 

باه منظاور    .اجارا شاد   آزماون  پسبلافاصله پایان جلسه هشتم 

کتبی شرکت در پژوهش  نامه موافقترعایت اصول اخلاقی فرم 

 بار  زنادگی  هاای  مهارتآموزش . امضا شدمادران باردار توسط 

یک جلساه  )به صورت گروهی [ 69] مرور متون پیشین اساس

به گروه آزماایش  ( به مدت هشت هفته در هر هفتهیک ساعته 

 :شد ارائهبه شرز زیر 

 
 زندگی های مهارتآموزش راهنمای  -1جدول 

 

 محتوا جلسات

 اول 

زنـدگی   گانـه  ده های مهارتبرنامه  ،شروع شد آزمون پیشاجرای و  روهگ نیبا اهداف و قوان ییآشنا گر،یکدیگروه با  اعضای آشنایی ،ییآمدگوبا خوش

در  هـا  مهارتاین  کارگیری بهپایان جلسه به بحث درباره کارکرد و فواید . در دوران بارداری مشخص شد ها آنمعرفی شده و ضرورت و اهمیت آموزش 

 .دوره حاملگی اختصاص یافت

 دوم 
زای آن و به ویژه به شناخت تغییرات روانی و فیزیولوژیکی دوران بارداری و موضوعات جسمی شایع آن اختصاص ی و اجمهارت خودآگاه به آشنایی با

 .بود آشنایی و آموزش درباره مهارت همدلی و همدل بودن از جمله دیگر مطالب آموزشی این جلسه. یافت

 سوم 

 یعناصـر اصـل  انواع ارتباط،  ،مشخص شد مؤثر ارتباطبرقراری  تیاهم ر این جلسهچنانچه د. آشنا شدند مؤثرارتباط  یبا مهارت برقرار اعضای گروه 

بـر توجـه بـه     تأکیـد بـا   یارتباط کلام تسهیل یبرا هایی توصیهدر پایان . آموزش داده شد وش دادن فعالمعرفی شد و گ مؤثرو موانع ارتباط  ارتباط

 .شد ارائهفردی  های تفاوت

 چهارم 

کننـده  جادیا هـای  موقعیـت  نظیـر  یمسـائل پس از معرفی و تعریف استرس،  لذا،. بود استرس تیریبا مهارت مداعضا  ییناجلسه  آشهدف اصلی این 

ادامه این جلسه بـه  . ی مورد بحث قرار گرفتندشناخت یبازساز و افکار ناکارآمد یی، شناساآرامیاسترس، آموزش تن نهیزم در یآگاه شیافزا استرس،

 .آموزش داده شد ی به گروهورزتأسازگارانه و مهارت جر ای شیوهابراز خشم به  های روشاص یافت و آموزش مدیریت خشم اختص

 پنجم 
حل تعارض و مشکلات موجـود در   بیان شد، راهبردهای مؤثر یفردنیروابط ب تیاهم .آشنا شدند مؤثر یفردنیروابط ب یبا مهارت برقرار اعضای گروه

 .آموزش داده شدزنده سا ای شیوهبه  یفردنیروابط ب

 ششم 
شناسایی )مطالب آموزشی این جلسه عبارت بودند از آشنایی با مراحل حل مسئله   ترین مهم. این جلسه به آموزش مهارت حل مسئله اختصاص یافت

 (.ممکن حل راه نیانتخاب بهتر و ها حل راهگوناگون و مناسب برای حل مسئله، اجرا و ارزیابی  های حل راهو طرح مسئله، تعریف دقیق مسئله، تولید 

 هفتم 
در ادامـه فراینـد و   . اجتماعی توضـی  داده شـد   -این دو مهارت بر زندگی فردی  تأثیرتفکر خلاق آشنا شدند،  ییتوانااعضا با مفهوم تفکر انتقادی و 

 .  اده شدتفکر خلاق توضی  د های ویژگیو همچنین  ها آنبر  مؤثرروش تفکر انتقادی و خلاقانه، عوامل 

 هشتم 

، گوش بـه زنـ ،   ی، احساسیمنطق گیری تصمیم) گیری تصمیم های سبکانواع . و مدیریت هیجان آشنا شدند گیری تصمیم های مهارتمفهوم  باافراد 

 ها هیجانوه، در خصوص به علا  .مناسب توضی  داده شد گیری تصمیم معرفی شدند و فرایند و روش( یاخلاق گیری تصمیمو  عانهی، مطای تکانه، یاجتناب

 . و موضوعات دوران حاملگی و راهبردهای مدیریت هیجانی صحبت شد مسائلدر  ها آن تأثیرو نحوه 
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تنظاایم  پااژوهش پرسشاانامه نیاادر ا اباازار مااورد اسااتفاده

سان،  شناختی نظیار  جمعیت های ویژگی. بود شناختی هیجان

نیاز   ناخواساته  ایا شده یزیربرنامه یباردار،یقبل یسابقه باردار

 .گردآوری شد

 پرسشانامه  نیا ا .جـان یه یشناخت میپرسشنامه تنظ

بااه منظااور  1336در سااال  و همکاااران  Garnefskiتوسااط

 ایا  دکنناده یتهد ینحوه تفکر بعاد از تجرباه رخادادها    یابیارز

 5 و ساؤال  91 یدارا و شاده اسات   هیا ته یزنادگ  یزا استرس

شاخوار فکار و   ن ،سرزنشاگری  خود ،یانگارفاجعه اسیمق خرده

و  کند میی است که راهبردهای منفی را ارزیابی گریسرزنش د

تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر خرده مقیاس  1همچنین 

است  گیریدیدگاهو  رشیمجدد مثبت، پذ یابیارز ،یزیر برنامه

 بار ایان پرسشانامه   . کناد  مای  یابیرا ارز مثبت یراهبردهاکه 

 شهیاز هرگز تا هم( 1-6) ای درجه پنج یک طیف لیکرت اساس

 قارار دارد  683تاا   91دامنه نمارات باین   . شود می گذاری نمره

فارد از آن   شاتر یدهناده اساتفاده ب   و نمره بالاتر نشان باشد می

پایااایی ایاان پرسشاانامه در    .[1] اساات یراهباارد شااناخت 

و همکاااران، بااا اسااتفاده از روش آلفااای   Garnefskiمطالعااه

گازارش شاده    83/3تاا   11/3بین  اه مقیاسخرده کرونباخ در 

مناساا  و  ییایاااز اعتبااار و پا ایاان پرسشاانامه . [65]اساات 

برخاوردار اسات    یرانیاستفاده در فرهنگ ا یبرا یبخشتیرضا

و  یبررسا متعادد   هاای  جمعیتدر  آن ییایاعتبار و پا چنانچه،

 کال  ییایا پا  یرضا  بارای مثاال،  . ستقرار گرفته ا تأییدمورد 

در جمعیات زنادانیان   کرونبااخ   یده از آلفاا با استفاپرسشنامه 

 پزشکی روانکننده به مراکز بیماران مراجعه و برای [61] 89/3

در جمعیتی متشاکل از  و  [61]دست آمد ب 81/3تا  71/3بین 

تنظاایم راهبرهااای مثباات و منفاای  ییایااپا  یضاارنوجوانااان 

  . [67]گزارش شد  78/3و  89/3 به ترتی شناختی هیجان 

 بازآزماایی  روش از پایاایی  تعیاین  بارای  حاضر در پژوهش

 از نفار  61 توسط مذکور پرسشنامه منظور این به .شد استفاده

 پاژوهش  هاای  نموناه  با یکسان مشخصات دارای کهزنان باردار 

 پرسشانامه  مجاددا   بعاد  روز 7-63 فاصاله  باه  و تکمیل بودند،

 همبساتگی  ضاری   ساپس  وگردید  تکمیل افراد همان توسط

پرسشاانامه تنظاایم  همبسااتگی ضااری . شااد حاساابهم هااا آن

 محتاوایی  و صاوری  روایای . آمد دستب 78/3 شناختی هیجان

 دانشکده اساتید از تن 9 بررسی و مطالعه از نیز پس پرسشنامه

 تأییاد  آزاد اسالامی تبریاز  دانشاگاه   تربیتی علوم و روانشناسی

 .گردید

 باا  68نساخه    SPSSافازار  نارم در شده  یگردآور یها داده

انحاراف  و  نیانگیا شاامل م  یفیآمار توصا  یها استفاده از روش

و چنادمتغیره   انسیا کوار لیشامل تحل یاستنباطو آمار  معیار

ی بارای  داریساط  معنا   وشادند   لیتحل و  هیتجزتک متغیره 

 . گرفته شد در نظر 31/3 پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان

 

 هاافتهی

در کنناده  ن شارکت زتاا انحراف معیاار و میاانگین سانی          

 91/1و  11/91 ± 66/1آزمایش و کنترل به ترتیا    هایگروه

شاده و ناخواساته باه    ریازی بارداری برنامه. بودسال  85/91 ±

در  کنناده  شارکت زنان باردار از  %7/95و  %9/11ترتی  توسط 

باا ساابقه باارداری قبلای و      %7/56، شاد این پژوهش گازارش  

نتاایج آزماون کاای    . ی بودناد بدون سابقه بارداری قبلا  9/18%

آزمااایش و کنتاارل بااه لحااا   هااای گااروهنشااان داد کااه بااین 

 ایا و  یقبلا  یسن، سابقه بااردار )جمعیت شناختی  های ویژگی

داری وجاود  یتفاوت معن( ناخواسته ایشده یزیربرنامه یباردار

تنظیم شاناختی   ریمتغ های مقیاسخرده  یفیتوص آماره .ندارد

 در یابیا ارز مراحل یط کنترلزمایش و آ های گروه درهیجان 

  .است شده درج 6 جدول

آماوزش   از پاس  شاود، مای  مشااهده  6 جادول  در چنانچه

، میاانگین  (آزماون  پاس )زندگی در گاروه آزماایش    های مهارت

زنان باردار در راهبردهای مثبت تنظیم شناختی هیجان  نمرات

 و در راهبردهای منفی تنظایم شاناختی هیجاان   یافته افزایش 

به منظور آزماون ایان تفااوت باین گاروه       .استداشته  کاهش

 . آزمایش و کنترل از تحلیل کواریانس چند متغیره استفاده شد

متغیار   هاای  واریاانس نرمال بودن توزیس نمرات و همگنای  

 هاای  آزماون باا اساتفاده از    به ترتیا   جانیه یشناخت میتنظ

همگنای  . گردیاد  تأیید <31/3p مقادیر باو لوین  لکیو رویشاپ

ماتریس کواریانس نیز با استفاده از آزمون ام باکس باا مقاادیر   

157/7F= ،111/3p=  مفروضااه همگناای شاای   . شاادتأییااد

تعامال باین متغیار     Fرگرسیون با استفاده از محاسابه مقادار   

 تأییاد  =651/16F= ،571/3pهمپراش و مساتقل باا مقاادیر    
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 .دیدگر

 تحلیال  روش باه  آزماون، پایش  اثار  کاردن  خاارج  از پس

 عضاویت  عامال  بارای  داریمعنای  اثار  کواریانس چند متغیره،

 کاه  دهاد مای  نشاان  متغیاره چناد  اثار  ایان . باقی ماند گروهی

در  راهبردهای تنظایم شاناختی هیجاان    زندگی بر های مهارت

 ضاری  =p، 11/65F=، 51/3<336/3) دارد تاأثیر  زنان باردار

 در اینکاه  نتعیای  منظاور  به(. ضری  اتا=16/3 ویلکز، لامبدای

 گاروه  باین  داریمعنای  تفااوت  هاا  مقیااس خارده   از یک کدام 

 یاره تاک متغ  کواریاانس  تحلیل از دارد وجود کنترل و آزمایش

 .درج شده است 6آن در جدول  یجاستفاده شد که نتا

و  یشآزماا  هاای گاروه  باین  آزماون  یشپا با کنترل نمرات 

 جاان راهبردهای مثبت و منفی تنظیم شناختی هی ینب ،کنترل

مجذور اتا . شتدا وجود اریدمعنی تفاوت آزمونپس مرحله در

  تمرکز مجدد مثبتو  یزیر برنامهتمرکز مجدد بر  یها مؤلفهدر 

زیااد   یرتاأث بیانگر  ها مؤلفهمتوسط و در سایر  یرتأثدهنده نشان

به علاوه، تاوان  . است زنان باردارزندگی در  یها مهارتآموزش 

حجم نمونه مناسا  بارای    دهنده شانن 6تا  381/3آماری بین 

  (.6جدول ) باشد یم گیری یجهنتچنین 

 

 

 کنترلو  شیآزما های گروهدر  تنظیم شناختی هیجان ریمتغ های مقیاسخرده آزمون تفاوت نمرات پس یبررسبرای  آماره توصیفی و نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره -1 جدول

 یابیمراحل ارز یط
 

 گروه ها اسیقمخرده  متغیر

 آزمون شیپ

±  انحراف معیار

 میانگین

 آزمون پس

±  انحراف معیار

 میانگین

 اتا مجذور F P نسبت

 راهبردهای مثبت

تمرکز مجدد بر 

 ریزی برنامه

 81/96±27/3 97/1±42/3 شیآزما
79/29 669/6 99/6 

 22/1±23/3 33/1±29/4 کنترل

 مثبت مجددارزیابی 
 22/99±29/9 23/8± 71/4 شیآزما

77/32 669/6 34/6 
 99/8±92/3 38/8±34/3 کنترل

 تمرکز مجدد مثبت
 19/99±23/4 28/1±73/4 شیآزما

22/94 669/6 92/6 
 22/7±73/3 31/8±26/4 کنترل

 پذیرش
 43/1± 28/4 33/8±22/3 شیآزما

72/24 669/6 24/6 
 66/8±46/3 22/1±66/4 کنترل

 گیریدیدگاه
 68/92±96/2 22/96 ±66/4 شیماآز

17/9 692/6 22/6 
 46/99±49/2 72/99±26/2 کنترل

 راهبردهای منفی

 انگاری فاجعه
 26/7±72/4 72/1±89/3 شیآزما

23/2 621/6 29/6 
 23/1±93/3 33/1±99/3 کنترل

 دیگری سرزنش
 66/7±92/2 26/8± 38/4 شیآزما

36/9 622/6 22/6 
 28/1±74/4 64/1 ±22/4 کنترل

 فکر نشخوار
 22/7±49/3 82/1±26/4 شیآزما

29/99 663/6 32/6 
 97/1±19/4 66/8±89/4 کنترل

 سرزنشگری خود
 92/1±93/4 34/99±73/2 شیآزما

79/1 669/6 24/6 
 72/99±99/2 23/99± 33/2 کنترل

 نمره کل
 27/6 669/6 27/39 24/14±93/27 24/71±99/22 شیآزما

    66/89±63/24 26/88±28/24 کنترل

n  ،92= p< 62/6  

 

 

  بحث

زنادگی   هاای  مهارتنتایج پژوهش حاضر نشان داد آموزش 

بر راهبردهای منفی و مثبات تنظایم شاناختی هیجاان زناان      

 هاا  آماوزش به عبارت دیگر، این دساته از  . باشد می مؤثرباردار 

تنظیم شناختی زنان از راهبردهای منفی استفاده باعث کاهش 

مثبت تنظیم شناختی  یراهبردهاکارگیری هیجان و افزایش به

باا توجاه باه اینکاه در      .شاده اسات  در دوران بارداری هیجان 
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راهبردهای تنظیم بر زندگی  های مهارتآموزش  تأثیرخصوص 

مطالعااه پااژوهش حاضاار جمعیاات  باار رویهیجااان  شااناختی

 هاای  یافتاه گران باه مقایساه   مشابهی یافت نشد، ناگزیر پژوهش

بارای  . پردازناد  میمشابه  نسبتا خود با نتایج حاصل از مطالعات 

کاه   گیارد  مای در راساتای مطالعااتی قارار     هاا  یافتهمثال، این 

افازایش  بر زندگی  های مهارتآموزش مثبت  تأثیر دهنده نشان

و همکااران،    Shojaei .[63،8]اسات   سلامت روان زنان باردار

 یاهبردهاا ربار   یزنادگ  هاای  مهاارت آماوزش   د کهنشان دادن

 فیط های اختلالدر مادران کودکان با  جانیهی شناخت میتنظ

 Ehteshamzadeh و  Baharvand .[66]اسات   مؤثر سمیات

را در افازایش تنظایم شاناختی     ها مهارتآموزش این  تأثیرنیز 

کاه ایان    [68]هیجان همسران شهید و جانبااز نشاان دادناد    

  .باشد مینیز در راستای نتایج حاصل از پژوهش حاضر  ها یافته

 هاای  مهاارت آماوزش  نشاان داد  حاضار  پژوهش  های یافته

 باا فراگیاری   هاا  آنتاا   شاود  مای باعاث  زنان بااردار  به ی زندگ

 تاری در یافتاه و ساازش  مؤثرراهبردهای زندگی، از  های مهارت

کاارگیری  و باه  خود استفاده کنند های هیجانتنظیم شناختی 

و ناکارآمد تنظایم شاناختی هیجاان را     غیرانطباقیراهبردهای 

بدین ترتی  که مادران بااردار  . کاهش دهنددر دوران بارداری 

صافات،   ،هاا  ویژگای  توانناد  می خودآگاهیمهارت  استفاده ازبا 

را بهتار   خاود  هایو اساتعداد  هاا  تواناایی باورهاا،   د،ی، عقارفتار

دیگاران را   هاای  یادگاه د، عواطاف و  ، با همدلی[63]بشناسند 

بارای تجرباه   را عااطفی خاود    هاای  تواناایی کرده و  حسبهتر 

کاارگیری  باا باه   ،[13] دهناد  مای دیگران گساترش   احساسات

رو باه بهتارین   در برخورد با مشکلات پیش ،مسولهحل مهارت 

، باا ارزیاابی صاحی     [16] دهند میشکل ممکن واکنش نشان 

برای دساتیابی   خود های انتخابتمام جوان  یک موقعیت و یا 

باا  همچناین،  . [11] پردازناد مای  گیاری  تصامیم به اهداف باه  

 ایو  گرانیخود و د دیافکار و عقا تفکر انتقادی،مهارت آموختن 

ماهرانه  ریو تفس یابیو با ارز کردهرا بررسی خاص  های موقعیت

، باا  [19] یابند میدست  تری روشنبه در   ها موقعیتاز خود 

 تازه و ییورنماهادنوظهور،  یکردهایرو فکر خلاق،کارگیری تبه

، با [15] یابند می ها موقعیت ه باهمواج را در بدیعی های دیدگاه

 ،ها خواسته د،یعقا توانند می مؤثرآموختن نحوه برقراری ارتباط 

از  ازیا و باه هنگاام ن  کنناد  خاود را اباراز    هاای  هیجانو  ازهانی

، باا شاناخت و   دنا ینما ییدرخواسات کماک و راهنماا    گرانید

فردی مجهز فردی به مهارت ارتباط بینبین های تفاوتپذیرش 

باا آماوختن مهاارت    ، ماادران بااردار   به عالاوه  .[11] شوند می

حاملگی را بهتر از قبل شاناخته   های استرسمدیریت استرس، 

در ایاان دوران آگاااه شااده و بااا  هااا آنو از پیاماادهای مخاارب 

باا   یس استرس را کاهش و سازگارمناباین مهارت،  کارگیری به

 ،در نهایات . [11] دهناد  می شافزای را آور استرس های موقعیت

 های چالشبا ، کارگیری مهارت مدیریت هیجانبا بهزنان باردار 

و با شناسایی  شوند میمواجه  مؤثرتریدوران حاملگی به شکل 

باه   شاان بار رفتار  هاا  آن تأثیرخود و شناخت نحوه  های هیجان

 .[17] دهند میواکنش نشان  ناسبیشکل م

 نیا اباود کاه    نیا پژوهش حاضار ا  یهاتیاز جمله محدود

یکای از مراکاز سالامت شاهر      زنان بااردار  تنها بر روی مطالعه

ساایر   باه  پاژوهش  های یافته میتعم قدرت لذا. شد انجام تبریز

پاژوهش   هاای  محادودیت از دیگار   .دهاد یم کاهش را ها نمونه

نیماه  و اساتفاده از طارز    دساترس  در ریگی نمونهبه  توان می

نیاز از جملاه    یریا گیعدم انجاام پ به علاوه،  .اشاره کرد تجربی

 شانهاد یپ ن،یبناابرا . ایان پاژوهش باود   اساسی  های محدودیت

باه ایان حاوزه موضاوع ماورد       مند علاقهمحققان سایر  شود می

انجاام  زنان باردار سایر شاهرها  بحث در این پژوهش را در بین 

تصاادفی   گیاری  نموناه آزمایشای باا    هاای  طرزاز سایر دهند و 

در را مداخلااه مااورد بحااث  تااأثیرهمچنااین، . اسااتفاده کننااد

 .ندنمای یریگیبلندمدت پ نسبتا  یها دوره

 زندگی های مهارتآموزش  نکهیبا توجه به ا: یریگجهینت

ایان   رو، آموزش نیدارد، از ا تأثیر زنان باردار تنظیم هیجان بر

 یدر ارتقاا  مؤثر یک روش آموزشی عنوان به ها رتمهادسته از 

 ردهای منفی تنظایم شاناختی  بهبت و کاهش راراهبردهای مث

  .شود می هیتوص هیجان در دوران بارداری

 

 تعارض منافع

 توسااطی فعاتعااارض مناا  گونااه هاای پااژوهش  نیاادر ا

 .گزارش نشده است سندگانینو

 

 سندگانینو سهم

و  هیا نگاارش و تجز  اطلاعاات و امور مربوط باه گاردآوری   



 زیبا پورصادق و همکار                                                                                                                        باردارمادران  جانیه تنظیمبر  یزندگ یها آموزش مهارت

 9318 تابستان، 2 دوره سیزدهم، شماره                                                               92                                       سلامت جامعه                                                           

معصاومه آزماوده   . باود  صاادق  پورزیبا به عهده  ها داده لیتحل

 .را انجام داد بازنگری و نظارت بر اجرای کار

 

 تشکر و قدردانی

زناان بااردار   از کلیاه   بینناد  مای نویسندگان بر خاود لازم  

 .در این پژوهش تقدیر و تشکر به عمل آورند کننده شرکت
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Introduction: Evidence shows that pregnant women do not have the skills required to use effective 

cognitive emotional regulation strategies. Life skills training is one of the effective interventions to 

alleviate psychological problems during pregnancy. The aim of this study was to determine the 

possible effects of life skills training on cognitive emotional regulation strategies in pregnant 

women.  

 Materials and Methods: This study employed a quasi-experimental design. The research 

population included all pregnant women living in Tabriz in 2017, of whom 30 women were selected 

through the availability sampling and randomly assigned to two experimental and control groups 

(15 participants per group). The participants in both groups completed Garnefski's (2001) Cognitive 

Emotional Regulation Questionnaire (2001) as the pretest and also as the post-test immediately after 

the completion of the treatment. The members of the experimental group participated in the life 

skills training sessions (each session lasting one hour) for eight weeks, while the participants in the 

control group did not receive any intervention. The pretest and posttest data were analyzed using 

multivariate and univariable covariance analysis by SPSS.18 software.  
Results: Life skills training increases the use of positive cognitive emotion regulation strategies 

(positive re-focus, re-focus on planning, positive reappraisal, acceptance and adopting views) in 

pregnant women and reduces the use of negative strategies (catastrophizing, self-blame, rumination, 

and others’ blame) (p<0.001).  
Conclusion: Given that life skills training has an impact on the cognitive emotional regulation of 

pregnant women, holding training programs on these skills is recommended as an effective training 

method for promoting positive cognitive emotional regulation strategies and reducing negative 

strategies, especially during pregnancy.  
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