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 چکیده 
این پژوهش   انجام  از    ی شناخت  میتنظ  انیارتباط م  یبررسهدف 

  آموزان دانش  انیدر م  یاضطراب  تیو حساس  یبا نشخوارفکر   جانیه

فسا شهر  متوسطه  دوم  از  بود.    دختر  حاضر  هدف،    نظرتحقیق 

، پژوهشی توصیفی هاو از منظر گردآوری داده   کاربردیپژوهشی  

نوع   کلیه است  همبستگی از  حاضر،  پژوهش  آماری  جامعه   .

دختر دوم متوسطه فسا بود. حجم نمونه توسط فرمول    آموزاندانش 

نفر بدست آمد که به عنوان حجم نمونه گیری    285کوکران، تعداد  

ابزار تحقیق پرسشنامه   انتخاب شدند.  ی  ها تصادفی در دسترس 

(، پرسشنامه  2006)  تنظیم شناختی هیجان گرانفسکی و کرایچ

(، پرسشنامه حساسیت  1999)   هوکسما و مارو-نشخوار فکری نولن

  ها( بود. پس از تجزیه و تحلیل داده1998)  اضطرابی تیلور و کاکس

  یشناخت  میتنظ  انیمنتایج نشان داد    SPSSتوسط نرم افزار آماری  

 0.275رابطه معنادار، با ضریب همبستگی    یفکر  نشخوار  و  جانیه

رابطه    حساسیت اضطرابی  و  جانیه  یشناخت  میتنظ  انی مداشت.  

 . وجود داشت 0.121معنادار، با ضریب همبستگی  

فکر،  جانیه  یشناخت  میتنظ  :کلیدییهاواژه ی،  نشخوار 

 . آموزاندانش   ی،اضطراب  تیحساس

Abstract 

The purpose of this research was to investigate the 

relationship between cognitive regulation of emotion 

with rumination and anxiety sensitivity among female 

second-grade secondary school students in Fasa. The 

current research is an applied research in terms of its 

purpose and a descriptive correlational research in 

terms of data collection. The statistical population of 

the present study was all female students of the 

second secondary school in Fasa. The sample size 

was obtained by Cochran's formula, 285 people were 

selected as the available random sampling size. The 

research tools were the cognitive emotion regulation 

questionnaires of Granfsky and Kraich (2006), 

rumination questionnaire of Nolen-Hoeksma and 

Maro (1999), anxiety sensitivity questionnaire of 

Taylor and Cox (1998). After analyzing the data by 

SPSS statistical software, the results showed that 

there was a significant relationship between the 

cognitive regulation of emotion and rumination, with 

a correlation coefficient of 0.275. There was a 

significant relationship between cognitive emotion 

regulation and anxiety sensitivity, with a correlation 

coefficient of 0.121. 

Keywords: cognitive emotion regulation, 

rumination, anxiety sensitivity, students.  

 1403 اردیبهشت پذیرش:            1403  فروردین  : دریافت                  پژوهشی : مقاله نوع

 



102   

 دانش آموزان دختر دوم متوسطه شهر فسا انیدر م  یاضطراب  تیو حساس یفکر با نشخوار جانیه  یشناخت میتنظ انیارتباط م یبررس

 

 

 مقدمه 
  ی این نسل توجه شود،هادر صورتی که به نیاز  گیری و رشد آن جامعه دارند. آموزان هر جامعه نقش مهمی در شکلامروزه دانش

تعیین سبک و خط مشی زندگی   در  و است  انسان سرنوشت  از مهمی بخش گذار پایه خانواده  موفقیت آن جامعه حتمی است.

( نشان  2004) و همکاران ی گارنفسکیمطالعه.  آموز در آینده نقش بزرگی به عهده داردآینده، اخلاق، سلامت و عملکرد دانش

نشخوارگری  می خود،  گزارش ملامت  بالای  میزان  که  فاجعه دهد  یا  ازو  راهبرد   سازی  با   ییها جمله  قوی  رابطه  که  هستند 

افسردگی پایین تر مربوط است. در سن هشت تا نه    استفاده به  که میزان ارزیابی مجدد مثبت مورد  حالی   افسردگی دارند، در

  .عقاید در مورد خودشان، احساساتشان یا دیگران تنظیم کنندیا    ها هیجاناتشان را توسط شناخت  گیرندیاد می  هاسالگی بچه  

ت موجود در تنظیم شناختی هیجاناتشان نسبت به دیگر افراد متفاوت باشند  لاجمله افرادی که ممکن است به سبب مشک  از

ی شناختی  های از راهکارها موضوع تنظیم هیجانی که به تازگی توجه پژوهشگران را جلب کرده، به مجموع هستند.    آموزاندانش

کنند. تنظیم هیجانی را می توان فرایند  ف و یا حفظ هیجانات خود استفاده میبرای تقویت، تضعی  ها شود که افراد از آنگفته می

  هیجانی یعنی توانایی   (. تنظیم شناختی1399دانست )قناعت پیشه،    ها ی هیجانی و کنترل آنی تحریک کننده هانظارت بر داده

  در.  مهم   اهداف   به  نیل  جهت  شفقت  با  توأم  درک  و  حالت پریشانی  در  آن  از  اجتناب  به جای  هیجان  با   رو به رو شدن  در  فرد

 آن( و سرکوب   هیجانی  اثرات  و   معنا  تغییر  و  به موقعیتی  فکرکردن  در  تلاش  شناختی )یعنی  ارزیابی  راهبرد  دو  از  تنظیم هیجانی

استفاده    بروز   با   یی ها رفتار  کاهش   یا  بازداری  در   تلاش  هیجان )یعنی   ابراز داوودی،  شودمیهیجان(  راد، حیدری و    )صابری 

1399 .) 

افکاری مقاوم و عودکننده تعریف می به عنوان  افکار به طریق  شود گرد یک موضوع معمول دور مینشخوار فکری  این  زند. 

(. راهبرد 1401)قاسم زاده،   غیرارادی، وارد آگاهی می شوند و توجه را از موضوعات مورد نظر و اهداف فعلی منحرف می سازد 

)افسردگی، اضطراب، خصومت و حساسیت بین فردی( مرتبط است.   نشخوار فکری و تمرکز بر تفکر نیز با مشکلات هیجانی

مثبت و یا منفی بوده و یا  )  نشخوار فکری به معنای تمرکز توجه بر افکار است بسته به این که افکار چه محتوایی داشته باشند

اضطراب، افسردگی و خشم( در فرد ایجاد کنند  استرس،  توانند حالات هیجانی متفاوتی )به گذشته و یا آینده مربوط باشند(، می

کنند، عملکرد تطابقی  ، با توجه به راهبردی که استفاده میشودمییا این حالات را تشدید نماید. زمانی که فرد با استرس مواجه  

مشکلات فکری در زمان برخورد با   یا غیرتطابقی دارند. با استفاده از راهبرد فاجعه با تلقی کردن و نشخوار فکری منجر به بروز 

ی معین. برخی از  نشخوار فکری رشته افکاری است بی ثمر، تکراری و دنباله دار درباره ی موضوع و زمینه  شود. می  هااسترس 

نویسندگان و صاحب نظران و متخصصان بالینی از اصطلاح نشخوار فکری وسواسی جهت اشاره به همه گونه افکار وسواسی 

اقدامی گمراه کننده است. به طور کلی نشخوار فکری بر خلاف وسواس فکری، به صورت کاملأ تنظیم    ، کهکنندمیاستفاده  

دهد و دارای محتوای کاملأ روشن و مشخص هم نیست. از نظر شده بخش هشیار ذهن بیمار را میدان تاخت و تاز قرار نمی

انجامد.  بالینی چنین به نظر می رسد که پیش از پیدایش نشخوارفکری، نوعی رفتار وسواسی وجود دارد که به نشخوارفکری می

برای مثال این وسواس فکری که »دارم دیوانه می شوم؟« ممکن است موجب بروز فشار وسواسی برای فکر کردن به موضوع  

که در حقیقت همان نشخوار فکری است. نشخوار فکری    شودمیشود، و این به سهم خود منجر به تلاش آشفته برای فکر کردن  

ی فکری در این است که دسته ی اخیر معمولأ از اعمال ذهنی مشخص از قبیل حرف زدن بی صدا  هاتفاوتش با سایر وسواس 

ی مشخص و معینی  های خاص تشکیل شده؛ حال آنکه نشخوار فکری رویدادیی به شیوههابا خود، و یا مجسم ساختن چیز

ی این موضوع متغیر است و بن بست ندارد به طور کلی موضوع بسیاری نیست، موضوع و مایه ی خاصی دارد ولی تفکر درباره

فلسفی و یا متافیزیکی می چرخد از قبیل منشاء اصلی   ی فکری بیماران گرفتار وسواس گرد محور مباحث مذهبی،هااز نشخوار 

ی متعدد  ها. نظریه (1401قیات و مسائلی از این قبیل... )حدادی و تمنایی فر، هستی، زندگی پس از مرگ، ماهیت اخلا جهان
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که نشخوار فکری یک راهبرد تنظیم هیجان گمراه کننده است. به ویژه در افرادی که در نشخواری فکری درگیر    کنند میمطرح  

بپردازند و یا    هامی شوند. زیرا آنان معتقدند که این امر به افراد کمک خواهد کرد تا مشکلاتشان را حل کنند، به تحلیل آن 

یا اطلاعات مرتبط    کندمیی بین حالت فعلی و آرمانی را برطرف کنند و نیز در دستیابی به هدف به آنان کمک  هاناهمخوانی  

ی شناختی تنظیم هیجان، همانند دیگر ابعاد رفتاری و اجتماعی آن،  ها. جنبه  کندمیبا وقایع استرس زا یا آسیب را پردازش  

ی تطابقی اند که با تجربه و  هاو بخشی از راهبرد  روندمیبرای افزایش سازگاری به کار    هادر واقع با هدف مدیریت هیجان  

ی شناختی  ها( نشان دادند افرادی که از سبک  2006)1ی هیجانی و جسمانی در ارتباط اند. گارنفسکی و کرایج هادرمان ناراحتی  

کنند، نسبت به سایر افراد بیشتر در برابر مشکلات هیجانی  ضعیف مانند نشخوار فکری، فاجعه انگاری و سرزنش خود استفاده می

راهبردآسیب  نقش  راستا،  این  در  مقابلهاپذیرند.  فعالیت  های  از  عمده  به طور  فرایند  این  یابد.  می  اهمیت  اقدامات    های  و 

ی رفتاری و شناختی  های مقابله، مجموعه ای از پاسخ  ها. راهبردشودمیشناختی و رفتاری فرد برای مدیریت استرس تشکل  

   (.1984، 2)لازاروس و فولکمن باشند زا میی موقعیت استرسهاکه هدفشان به حداقل رساندن فشار

ی شناختی منفی، کمال گرایی، ارزش گذاری خود و  های فکری در آغاز و دوام افسردگی، شادکامی کمتر، سبک  هانشخوار 

،  کنندمی(. به نظر می رسد تقریبا همه افراد گاهی نشخوار فکری را تجربه 2015، 3ی هیجانی منفی تاثیر گذارند)بیورولهاباور

اما نحوه برخورد آنان با این نوع افکار یکسان نیست. برخی به گونه مفرط و مزمن و برخی دیگر آن را به صورت سطحی تجربه 

ی منفی مانند اضطراب و افسردگی را در پی داشته باشد یا به آن دامن زند و می  ها. بدیهی است اینگونه افکار، هیجان  کنندمی

ی منفی به  های فکری وهیجان  هاتواند در عملکرد فردی، خانوادگی، شغلی و اجتماعی آنان تاثیرگذار باشد. عدم کنترل نشخوار 

حساسیت اضطرابی اشاره   (. 1398)رضایی و رضاخانی،    یت به سطح سلامت روانی جامعه، لطمه می زندهارفتار فرزندان و در ن

  نتایج مضر بدنی و روان شناختی یا اجتماعی دارند. عنوان فرایندی که  به ترس از احساسات بدنی مرتبط با اضطراب دارد که به 

  موقعیت  لا. در واقع افراد با سطوح اضطرابی باشودمیحساسیت اضطرابی عامل آسیبزای شناختی در ادراک استرس محسوب  

ی  ها  و در حالت فزون آمادگی و با پاسخ  کنندمیصورت افراطی دریافت    وسیله احساسات و افکار خود به  زا را بهی تنشها

یی از عواطف هابه اضطراب و افسردگی برای ر لاافراد مبتوه بر این، لا ع . کنندمیی پرتنش را تجربه ها شدید اضطرابی موقعیت

بخش،    یمنیای  هابخشی هیجانی ناسازگارانه، مانند اجتناب موقعیتی، استفاده از نشانهی نظمها منفی، ممکن است دیگر راهبرد

، فرصت ها نی کردن را نیز بکار ببرند؛ این افراد با نپذیرفتن تجارب هیجانی منفی و اجتناب از آن لامنحرف کردن توجه و عق

با این حال اجتناب کردن  .  ی فشار و اضطراب را از دست خواهند دادها  سازگارانه و مؤثر مواجهه با حالت یهاشیوه  یادگیری  

مدت باعث تسکین پریشانی شود اما این راهبرد در بلند مدت اثرات متناقضی در پی   تواند در کوتاه   از تجارب درونی منفی می

 . شودو باعث افزایش پریشانی در فرد میدارد 

  

 مفاهیم نظری تحقیق 

 تنظیم شناختی هیجان

ند که کنترل، سنجش و ارزیابی و  اهی درونی و بیرونی در نظر گرفتهارا فرایند  ها ( مدیریت هیجان2006)  گارنفسکی و کرایج

ی  های احساسی فرد را به منظور تحقق اهداف وی بر عهده دارند. تنظیم هیجان بعد درونی حالات واکنش  هاتغییر واکنش

ی درونی و بیرونی است که مسئولیت کنترل، ها(. مدیریت هیجانات به منزله فرایند2006)گارنفسکی و کرایچ،    هیجانی است

ی عاطفی فرد را در مسیر تحقق یافتن اهداف او بر عهده دارد و هر گونه اشکال و نقص در تنظیم هاارزیابی و تفسیر واکنش  

 
1 Garnefski and Kraaij 
2 Lazarus, R. S. & Folkman, S. 
3 Burwell 
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نُه  (.  2006تواند فرد را در برابر اختلالات روانی چون اضطراب و افسردگی آسیب پذیر سازد )گارنفسکی و کرایچ،  هیجانات می 

معرفی شده است که عبارتند از: نشخوار فکری، پذیرش، خود را مقصر دانستن، توجه مثبت   ها راهبرد شناختی در تنظیم هیجان

میز تلقی کردن و  اهریزی، بازنگری و ارزیابی مجدد به صورت مثبت، تحت نظر قرار دادن، فاجعمجدد، توجه متمرکز بر برنامه

 (.2019مقصر دانستن دیگران هستند )فانکورت و همکاران، 
ند و به طور اه در این پژوهش اصطلاح مقابله شناختی و تنظیم هیجانی به عنوان اصطلاحات جایگزین مورد استفاده قرار گرفت

ی شناختی دستکاری ورود اطلاعات فراخوانده هیجانی شناخته شوند. به عبارت  توانند به عنوان شیوهکلی هر دو مفهوم می

اطلاق    هازا برای آن ی تنظیم شناختی هیجان، به نحوه تفکر افراد پس از بروز یک تجربه منفی یا واقعه آسیبهادیگر، راهبرد

 (.2020همکاران،  شود )اکسترمرا ومی

 

 ابعاد تنظیم هیجانی 

 داند. ملامت خود: فرد در مواجه با اتفاق ناگوار خود را مقصر و متهم اصلی در بروز شرایط می

 داند. ملامت دیگران: فرد در مواجه با اتفاق ناگوار دیگران را مقصر و عامل اصلی در وقوع رویداد می

گردد و مدام احساسات و انکار  نشخوار فکر: بروز شرایط ناگوار موجب ایجاد مشغولیت فکری پیرامون ابعاد گوناگون واقعه می

 شود. ایجاد شده به دلیل شرایط ناگوار، توسط فرد مرور می

ابراز میتر و شدیدتلقی فاجعه آمیز: فرد شرایط ایجاد شده را وحشتناک از واقعیت آن واقعه، ادراک و  کند )منصورپیشه،  تر 

1398.) 

 پردازد.تمرکز مجدد مثبت: فرد در برخورد با شرایط ناگوار، به یادآوری تجارب مثبت خود می

کند در برخورد با شرایط ناگوار، آن را مثبت ارزیابی نموده و بر سازنده بودن آن شرایط تاکید  ارزیابی مجدد مثبت: فرد سعی می 

 کند. 

 بیند. پذیرش: فرد در برخورد با رویداد ناگوار، خود را ناچار به پذیرش و کنار آمدن با شرایط می

 کند. ریزی برای کم کردن عوارض منفی ناشی از اتفاق میبرنامه ریزی کردن: فرد در مواجه با شرایط ناگوار، اقدام به برنامه

کند )منصورپیشه،  دیدگاه پذیری: فرد اهمیت پیش آمد ناگوار را به وسیله توسعه و وسعت دادن به دیدگاه فردی خود کم می 

1398.) 

 

 ی تنظیم هیجانیهابررسی مدل

در زمینه وحدت یا جدایی دو پدیده هیجان و تنظیم هیجان شده    یی هاپژوهش در مورد تنظیم هیجان منجر به ظهور رویکرد

)سعیدی   توانند مجزا شونددهنده است و این که این دو مفهوم نمیکنند که هیجان بطور ذاتی نظماست. گروهی عنوان می

می   (.1398فارسی،   ادعا  دیگر  برگیرنده  گروهی  در  یکی  که  دارد  اشاره  پدیده  دو  به  ضمنی  طور  به  اصطلاح  این  که  کنند 

است که به دنبال هیجان فراخوانده شده    ها ی گسترده از فرایندهای مرتبط با تولید هیجان و دیگری شامل مجموع هافرایند

و همکاران   4گردند. سردمداران این مدل دو عاملی، مقاله کولظاهر شده و درگیر مدیریت یا سوء مدیریت هیجان تولید شده، می 

ند که در ابتدا هیجان تولید شده را در نظر گرفته  اهی پژوهشی تشویق به اتخاذ این موضع شدها ( است که در آن رویکرد 2014)

به تغییر حالت هیجانی فرا خوانده شده می بپردازند که چگونه فرایند تنظیمی منجر  این موضوع  به  از  و سپس  گردد. یکی 

شوند دارای تأثیرات بسته به این که چگونه تنظیم می  هادر مورد مجزا بودن این دو سازه این است که هیجان  ها ی آنهافرض

 
4 Cole 
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(، رویکرد واحدی را به هیجان و فرایند تنظیم هیجان  2014)5مختلف هستند. در واکنش به این مقاله، کمپوس، کارل و کامراس

معتقدند   هادر تبیین چگونگی واحد بودن این دو پدیده نیست؛ بطور خلاصه آن  هااتخاذ کردند. در این جا هدف ارائه دلایل آن

  ها ی واحد هیجاناهبنایی هیجان و تنظیم هیجان یکسان است، در واقع پدیدی زیرهارسد در دنیای واقعی فرایندکه به نظر می

-ی تهدید هاافراد به هنگام تجربه رخداد تنوع تجلی و ابراز هیجان هستند.  یتوجیه کننده  ها کنند و همچنین فرایندرا تولید می

  کنندیی برای تنظیم هیجانات خود استفاده میهازای زندگی، قبل از انجام هر کاری، به لحاظ شناختی از راهبردکننده یا تنش

ریزی،  ی مهم و برجسته شامل پذیرش، تمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامههااین راهبرد.  (2011گارنفسکی و همکاران،  )

میز کردن و دیگران را مقصر دانستن  اهارزیابی مثبت، به منظری دیگر نگاه کردن، خود را مقصر دانستن، نشخوار فکری، فاجع

)منصورپیشه،   ی رفتار از هر کدام، در ادامه آمده استاه همراه با ذکر نمون  هاتوضیح مختصر هر کدام از این راهبرد .  باشند می

مطرح 6گیری و نوع نگاه کلی فرد در مورد آنچه که تجربه کرده است را تحت عنوان پذیرشتفکر درباره پذیرفتن یا کناره  (.1398

توانست اتفاق بیفتد، بیانگر استفاده از راهبرد کنم که از این بدتر هم میکنند. به عنوان مثال این اندیشه که به این فکر میمی

 پذیرش است.

مثبت تفکرات خوش  7راهبرد دیگر تمرکز مجدد  به معنای داشتن  آیند، شاد و مثبت به جای فکر کردن در مورد  است، که 

یی بهتر از آنچه هابه عنوان مثال فرد در عوض فکر کردن به آن اتفاق ناگوار، به چیز .  کننده استزا و تهدیدی استرسهارویداد

که تجربه کرده است، فکر کند و از این طریق تلاش دارد تا بتواند تنش آن تجربه ناگوار را به نحو موثرتری کنترل و هدایت 

توانم با تجربه رخ داده رفتار کنم، حکایت از راهبرد تمرکز مجدد نماید. تفکر درباره اینکه چه کار باید انجام دهم و چگونه می

کند در  تواند انجام دهد، فکرمیی خوبی که میهااندیشد که به کارخود میبه عنوان مثال وقتی فرد با  .  دارد 8ریزیبر برنامه

تواند با  کند که چگونه میدر این راهبرد، فرد به این مسئله فکر می.  ریزی استحال استفاده از راهبرد تمرکز مجدد بر برنامه

یک راهبرد دیگر    (.2020ی تغییر دهد )اکسترمرا،  اهآمده به بهترین نحو کنار بیاید و شرایط را به نحو مثبت و بهینشرایط پیش

بخشند.  ی منفی، جهت رشد شخصی معنای مثبت میهااست که عبارت است از تفکر درباره اهدافی که به رویداد 9ارزیابی مثبت

تواند ابعاد مثبتی را نیز در برداشته باشد و به این ابعاد  آمده میکند که از شرایط پیشبه عنوان مثال شخص به این فکر می

ی منفی  ها(. وقتی فرد درباره نسبی کردن رویداد1396)زمانی،    توان به عنوان عواملی جهت رشد شخصی نگاه کردمثبت می

استفاده کرده است. به عنوان مثال فرد به این   10کند از راهبرد به منظر دیگر نگاه کردن ی دیگر فکر میهادر مقایسه با رویداد

ی منفی در مورد تجربه ناگوار را برای هاتری باشد. در این راهبرد، فرد رویدادتواند بعد از این اتفاق فرد قویکند که میفکر می

اندیشد که ممکن بود اتفاقات ناگوارتری رخ دهد و اینکه دیگران در مقایسه با او  کند، به این معنا که با خود میخود نسبی می

 (. 1399ند )خزاعی و همکاران،اهشرایطی بدتر از این را نیز تجربه کرد

استفاده شده است.   11داند، در چنین حالتی از راهبرد مقصر دانستن خودگاهی اوقات فرد خود را مقصر آنچه رخ داده است می

اندیشد که  داند. به عنوان مثال فرد چنین می در این راهبرد، فرد خود را علت اصلی اتفاق ناگوار رخ داده و شرایط استرس زا می

 .(1398مسئول آن اتفاق ناگوار خودش هست)منصورپیشه، 

 
5 Campos, Carl & Camras 
6 acceptance 
7 positive refocusing 
8 refocus on planning 
9 positive reappraisal 
10 putting into perspective 
11 selfblame 
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کند و این احساسات خود را با آن رویداد راهبرد دیگری است که در آن، شخص درباره احساسات خود فکر می 12نشخوار فکری 

داند. اگر فرد بخواهد وضع خود را گزارش کند، به عنوان مثال خواهد گفت که به احساساتی که درباره  منفی در ارتباط می

اندیشد  تی که در آن شرایط مرتکب شده است میهاکنم. در این راهبرد، فرد مدام و مستمر به اشتبا م، فکر میاه تجربه ناگوار داشت

در  داند که کند و خود را مشغول افکار و احساساتی میو یا به طور مداوم به احساسات خودش در طی آن تجربه ناگوار فکر می

گیرد که بر منفی بودن  یی صورت میها، تفکر درباره چیز13آمیز کردنجریان تجربه ناگوار داشته است. در این راهبرد فاجعه  

در این راهبرد،  .  کنمم فکر میاه ی که داشتاه میز بودن تجرباهبه عنوان مثال مرتب به میزان فاجع.  کندتجربه ناگوار تاکید می

توانست برای کسی اتفاق افتد. آخرین ی است بدتر از تمام اتفاقاتی که میاهکند آن اتفاقی که برایش رخ داده فاجعفرد فکر می

دانستن مقصر  را  دیگران  می 14راهبرد،  تجربه  که  اتفاقاتی  برای  دیگران  دانستن  مقصر  درباره  شخص  آن  در  که  کند،  است 

داند و در  فرد در این راهبرد دیگران را مسئول آن اتفاق و شرایط ناگوار خود می.  دیگران مقصر این اتفاق هستند.  اندیشد می

 (.1398اندیشه او، دیگران علت اصلی آن اتفاق هستند)سعیدی فارسی، 

پذیرش، تمرکز مجدد مثبت،  )  ی هیجانی سازگار یافته شاملهاتوانند به دو گروه استراتژی گانه یاد شده، میی نههااستراتژی

خود مقصر )  ی کمتر سازگار یافته شاملهاریزی، ارزیابی مثبت و به منظر دیگر نگاه کردن( و استراتژی تمرکز مجدد بر برنامه

 (. 1399تقسیم شوند)قناعت پیشه، ( میز کردن و مقصر دانستن دیگراناهدانستن، نشخوار فکری، فاجع

ی زندگی خود  های تنظیم هیجانی با یکدیگر متفاوت هستند و در هنگام مواجهه با هیجانات و رخدادهاافراد به لحاظ استراتژی 

ی سازگار یافته  اه و هیجانات زندگی خود به شیو  هاافراد ممکن است در برابر رخداد.  کنندی متفاوتی با آن برخورد میاهبه گون

توانند با تجربه رخداد ایجاد شده رفتار کنند و یا اینکه چگونه برخورد نمایند، مثلاً سعی کنند بفهمند که چگونه می  هابا تنش

توانند  بنگرند و یا چگونه می  ها ی منفی، معنایی مثبت ببخشند و به عنوان تجارب رشدی به آن رویدادهاتوانند به رویدادمی

ی  های منفی آن تجربه ناخوشایند را برای خود از طریق نگاهی نو و جدید به آن مسئله کاهش دهند. همچنین دستهارویداد

ی ناسازگارانه روی های مثبت و سازگارانه جهت تنظیم هیجانات خود، به استراتژی هادیگر از افراد به جای استفاده از استراتژی 

کنند، به عنوان مثال ممکن است به جای اینکه ی زندگی خود برخورد میهای نامناسب با هیجانات و تنشاهآورند و به گونمی

ی آن و تلاش برای اصلاح بیندیشند، دیگران را مقصر آنچه که برایشان رخ داده است بدانند  ها پیامد  ی خود وهادر مورد رفتار

 ناپذیر تلقی کنند. ی جبران اهو یا اینکه صرفاً بر منفی بودن تجربه خود تاکید کرده و آن را فاجع

 

 مفاهیم نظری نشخوار فکری 

. نشخوار فکری طبقه ای از  شودمینشخوارفکری به عنوان اشتغال دائمی به یک اندیشه یا موضوع و تفکر درباره آن شناخته  

باشد،   های محیطی فوری وابسته به آن  هانه است که حول یک محور مشخص و معمولی می گردد و بدون آن تقاضاهاافکار آگا

بر علل و نتایج علائم   نشخوار فکری مجموعه ای افکاری منفعلانه هستند که جنبه ی تکراری دارند، این افکار تکرار می شوند.

 به  پاسخ در خلق حالت متمرکزند و متنع حل مسئله ی ناسازگارانه شده و به افزایش افکار منفی می انجامند. نشخوارفکری، 

نشخوار فکری به عنوان افکاری مقاوم و عودکننده تعریف    شودمی ها نشانه بر پذیر فعل و مکرر تمرکز شامل و است پریشانی

گرد یک موضوع معمول دور می زند. این افکار به طریق غیرارادی، وارد آگاهی می شوند و توجه را از موضوعات مورد   شودمی

ی فکری، افکاری  هاطبق تعاریف گفته شده نشخوار   (.1398سردرود و همکاران،  نظر و اهداف فعلی منحرف می سازد)حمیدی 

 هستند که: 

 
12 rumination 
13 catastrophizing 
14 blaming others  
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(  3.  کنندمی( هدف مدار نبوده و افراد را به طرح و عمل خاصی راهنمایی ن2( به حوادث یا ماهیت خلق افسرده مربوط اند.  1

 زمانی که فرد درگیر نشخوار فکری است از نظر اجتماعی با محیط همخوانی و مشارکت ندارد. 

 

 سبب شناسی نشخوار فکری
 ی انجام شده در زمینه ی نشخوارفکری، آن را پیامد خلق افسرده می دانند، اما شواهد تحقیقات طولی)نولن هااگرچه پژوهش  

( و مطالعات روی افرادی که قبلأ افسرده بودند نشان  1993، هوکسما و همکاران  )نولن زمینه یابی (،1998هوکسما و همکاران،

ی زیربنایی داشته باشد که برخی  های فردی پایدار است و به نظر می رسد مکانیزم  هامی دهد نشخوارفکری ناشی از تفاوت  

بعضی از نقایص مربوط به لوب پیشانی، مثل انعطاف پذیری شناختی   ی اخیرهاپژوهش   افراد را مستعد ابتلا به آن می سازد. در

همکاران،   و 16میراندا ؛2002و همکاران، 15واتکینز ) یا درجاماندگی در سبب شناسی نشخوار فکری مورد توجه قرار گرفته است

نشان می دهد که نشخوارفکری هم در جمعیت بالینی و هم در جمعیت غیر بالینی اتفاق می افتد   ها(. همچنین بررسی  2013

 (. 1398ی روان شناختی نیست )رضایی و رضاخانی، هاو وقوع آن محدود به هیچ یک از آسیب 
 

 نشخوار فکری در مقابل افکار اتوماتیک منفی 

حالیکه نشخوارفکری    در بیماران افسرده است  ها و باخت    های کوتاه و مختصری از شکست  ها ارزیابی   افکار اتوماتیک منفی،

)معروفی و همکاران،   بوده و پاسخی به افکار منفی اولیه می باشند 18و خود متمرکز 17زنجیری طولانی از افکار تکراری چرخان 

(.  2000 ؛ نولن هوکسما،2007 ،19)هونگ ند  اهکردبه تکرار از ارتباط بین نشخوارگری و افسردگی حمایت   محققان،  (.1397

مسئله و انگیزش شود )برای  نشخوار فکری بر خلق افسرده اثر می گذارد و می تواند موجب افزایش اثرات خلق منفی روی حل 

ی شناختی(. عواملی چون اختلالات هیجانی، والدین بیش  ها تردیدی درباره توانایی حل مشکل یا توانایی    مثال از طریق خود

از حد کنترل کننده، والدین طرد کننده، تجاربی از آزار جنسی، هیجانی و جسمی در دوران کودکی را به عنوان عوامل مرتبط 

آوردن اطلاعات هرچه بیشتر منفی گذشته و بدبینی بیشتر در   به نشخوار فکری در بزرگسالی معرفی کردند. تمایل در به یاد

مورد آینده، ممکن است به توصیف این ارتباط کمک کند. به ویژه اینکه نشخوارگری، ممکن است به حفظ افسردگی کمک کند  

افته تمرکز دارند تا تلاش کنند درک بهتری از مشکلات گذشته و حال زیرا نشخوارگران به طور مداوم روی حافظه ی تعمیم ی

 (. 2020)اکسترمرا و همکاران،  داشته باشند

علاوه بر آن، در بررسی رابطه نشخوارفکری و افسردگی را تجربه کردند، عواطف منفی رابطه معنی داری با نشخوار فکری و 

هم نشان دادند که نشخوارفکری با سطوح بالاتر از علائم   (1998. لیوبومیرسکی و نولن هوکسما)دادمیعلائم افسردگی نشان  

یی فقط شروع افسردگی را پیش بینی  های جدید حاکی از آن است که نشخوار فکری به تنهاافسردگی مرتبط است. یافته  

 ی شناختی منفی می تواند طول مدت افسردگی را هم پیش بینی کند. هاو نه طول مدت آن را، اما در تعامل با سبک  کند می
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 مفاهیم نظری حساسیت اضطرابی

 تعریف اضطراب 

اضطراب شامل احساس عدم اطمینان درماندگی و برانگیختگی است و معمولاً به عنوان احساس پراکنده و مبهم و نامطبوع 

میلان، فرانسیس، ریس و کورپینا،  هیگا مک  )  گذاردی عاطفی فرد اثر میهاکه اغلب بر کنش  شودمیترس و تشویش تعریف  

باشد و سالانه  ی اضطرابی میهای روانی در طبقه بندی اختلال  هااختلال اضطراب فراگیر یکی از رایج ترین اختلال  .(2016

دهد نشانه بارز این اختلال نگرانی مستمر و پایدار و غیر قابل کنترل   نفر از مردم دنیا را تحت تاثیر قرار می   هازندگی میلیون

ی  هابوده و اضطراب ناشی از آن معطوف به کلیه حوادث زندگی است. این اختلال به عنوان یک عامل خطر در ابتلا به بیماری 

کنترل نگرانی در این اختلال مشکل است و علایم جسمی نظیر  . شودمیی روانپزشکی شناخته  هاطبی و سبب شناسی اختلال

ی متعددی اختلال اضطراب فراگیر را به عنوان هاقراری را دارا است پژوهشر خواب و بیتنش عضلانی تحریک پذیری، اشکال د

، به طوری که شیوع سالانه این اختلال در ایالات متحده آمریکا در جمعیت بزرگی نداهکردشایع ترین اختلال اضطرابی مطرح  

درصد اشاره شده است. زنان نیز دو    6/3درصد و    4/0مابین    هادرصد و میزان شیوع این اختلال در سایر کشور   9/2زرگسالان  ب

 . (2013انجمن روانپزشکی آمریکا، )شوند برابر مردان به این اختلال دچار می

اشاره به    باشد. حساسیت اضطرابی  می   "یکی از عوامل مهم توجیه کننده اختلال اضطراب فراگیر مولفه حساسیت اضطرابی

تفاوت در حساسیت اضطرابی .  ستهای مرتبط با اضطراب دارد و در برگیرنده افکاری درباره مضر بودن ترکهاترس از محرک 

ی درباره نتایج ناگوار علائم گوناگون از قبیل شنیدن هاناشی از تنوع در تجارب فردی بیماران است که منجر به یادگیری باور

ر ترس افراد دیگر دریافت اطلاعات غلط در مورد مضر بودن احساسات خاص، تجربه بیماری شدید در دوران کودکی و غیره  هااظ

درباره مضرات آن   هاو تحریک خاطره    ها ی بدنی، تفسیر معنادار این نشانه  هاحساسیت اضطرابی با تمرکز بر نشانه    .باشد  می

اضطرابی آنان باعث تجربه  ی شناختی و میزان حساسیت  ها دهد سبک  را تحت تاثیر قرار می  ها تفسیر لحظه به لحظه نشانه  

برخلاف تصور رایج که حاکی از متوسط بودن سطح آسیب اختلال اضطراب  .  شودمیی استرس زا  هارویداد  مجدد اضطراب بعد از

عملکرد در  نقص  باعث  اختلال  این  است  روانی هافراگیر  و    -ی  یافته  بهبود  درمانی  مداخله  بدون  ندرت  به  و  اجتماعی شده 

اختلال  از این رو رویکردهاماندگاری بالاتری نسبت به دیگر  ی درمانی مختلفی در زمینه درمان اختلال های اضطرابی دارد. 

حساسیت اضطرابی   همچنین  (.1401)مهدیون،    اندی زیادی مواجه بودههاند و همواره با چالش  اهاضطراب فراگیر به کار برده شد

به طوری که مداخلات کوتاه مدت روان شناختی نشان واقع شد.  را به عنوان یک متغیر هدف در مداخلات درمانی مورد بررسی  

ی تفسیری افراد هابک  . سباشد   ی اضطرابی میهادهنده کاهش قابل توجهی در نمرات ترس از علائم فیزیکی و ترس از واکنش

دهد به طوری    دارای حساسیت اضطرابی انعطاف ناپذیر است، و مداخلات درمانی نمرات حساسیت اضطرابی افراد را کاهش می 

از کاهش در   که این تغیر در افراد مبتلا به اختلال هراس مورد بررسی قرار گرفت و نتایج تحقیق بهبودی اختلال هراس را بعد 

ی فردی است که در آن فرد از  هاحساسیت اضطرابی یک سازد تفاوت    (. 1401)بادفر،    نمرات حساسیت اضطرابی نشان داد

ترسد و اصولا از این ی بدنی که با انگیختگی اضطرابی )افزایش ضربان قلب، تنگی نفس، سرگیجه( مرتبط است میهانشانه  

حساسیت اضطرابی .  شودمیی بالقوه آسیب زای اجتماعی، شناختی و بدنی منجر  هابه پیامد  هاشود که این نشانهعقیده ناشی می

شود که این خود زمینه را ی فراخوان اضطراب منجر میهایی در بازیابی و پردازش اطلاعات مربوط به محرک  هابه سوگیری  

 (.1399)رسولی،  برای ابتلای فرد به اختلالات روانی فراهم می سازد
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(، به این نتیجه رسیدند که افراد دارای حساسیت اضطرابی بالا زمانی که توجه  2006) 23، مک لیش 22، میلر 21، زولنسکی 20فلندر

نیز بالا بود، علایم اضطرابی کمتری را   ها نه )توجه به آنچه در حال حاضر در حال وقوع است و آگاهی از آن( آنهادقیق و آگا

گزارش کردند. افراد دارای حساسیت اضطرابی بالا، به طور منفی واکنش نشان می دهند، در حالی که افراد دارای حساسیت  

نشان   این  است  اگر چه ممکن  پایین  آن  هااضطرابی  اما  تجربه کنند،  ناخوشایند  اموری  عنوان  به  تلقی    هارا  آمیز  تهدید  را 

ی استرس زا، بلکه وقایع نسبتا عادی را نیز فاجعه هارویداد  ها عبارت دیگر، فرد دارای حساسیت اضطرابی بالا نه تن  . کنندمین

  هانامطلوب تلقی کرده ولی در مورد آن را  ها، در حالی که فرد دارای حساسیت اضطرابی پایین این رویدادکندمیامیز تلقی  

دست به فاجعه سازی نمی زند. در واقع تحقیقات موجود نشان دهنده این است که حساسیت اضطرابی ممکن است به عنوان 

به عبارت دیگر، می توان نتیجه گرفت که ارزیابی فرد از یک موقعیت  .  یک عامل خطر برای مشکلات اضطرابی مطرح باشد

ی بعدی آن نقش تعیین کننده دارد. ادراک دو نفر از یک رویداد خاص به دو شکل متفاوت است و این  هااسترس زا در پیامد

  دهد  از موقعیت دارد، به نظر می رسد که حساسیت اضطرابی این ارزیابی را تحت تاثیر قرار می  هاامر بستگی به ارزیابی آن

از آن است که حساسیت اضطرابی با فرار و رفتار اجتنابی    ها(. بررسی2017و همکاران،    ویلکتیسون) از سویی دیگر حاکی 

دهد که برای افرادی که سطح بالاتری از حساسیت اضطرابی دارند، انتظارات    در مجموع نشان می  هااین داده  .  مرتبط است

(  3( انگیختگی، اضطراب، و )2( ترس از تجربه اضطراب )مرحله مقدماتی(، )1می تواند موجب افزایش این موارد گردد )  ها آن 

،  1991) 25و واتسون  24ی شناختی یا رفتاری برای فرار از احساسات درونی بر طبق مدل سه وجهی کلارکهااستفاده از استراتژی 

(، برانگیختگی فیزیولوژیکی بالا بالا عامل تمایزدهنده اضطراب است که با ساختار شخصیتی 1393به نقل از نریمانی و همکاران،  

( تشویش  1393، به نقل از نریمانی و همکاران،  1998)  27و نیچک 26حساسیت اضطرابی مشابه است. در حالی که، طبق مدل هلر 

و انتظارات    ها ی اضطرابی است. تشویش اضطرابی به عنوان نشخوار کلامی درباره ترسهااضطرابی عامل متمایز کننده اختلال  

نالی،  شودمیمنفی تعریف   انتظار )رایس و مک  پیشن1985. نظریه  اساسی و مستقل )حساسیت   کندمید  ها(  که سه ترس 

اضطرابی، ترس از جراحت/ بیماری و ترس از ارزیابی منفی( در آسیب شناسی اضطراب نقش حیاتی دارند و معتقدند انتظار  

موقعیت  از  اجتناب  برانگیختن  در  ای  ریشه  نقش  انسان    کند میایفا    ها اضطراب  در  ترس  باعث  متعدد  .  شودمیو  مطالعات 

 فانکورت حساسیت اضطرابی را یک عامل آسیب پذیری مهم می دانند که در ایجاد و تداوم اختلالات روانی نقش مهمی دارد )

(، تفسیر جدیدی از ترس از ترس، مبنی بر حساسیت اضطرابی« 1985استیون رایس و ریچارد مک نالی ) (.2019و همکاران، 

به جای این    هاساسیت اضطرابی و حمله وحشت زدگی، ارتباط برقرار کردند. آنارائه دادند. آنان اولین کسانی بودند که بین ح

یی مبنی  هاد کردند که حساسیت اضطرابی از باورهاکه حساسیت اضطرابی را ناشی از ترس دوباره از وقوع حملات بدانند، پیشن

گیرد. افرادی که دارای سطوح بالای حساسیت اضطرابی بر این که تجربه اضطراب به خودی خود، خطرناک است، نشأت می

هستند، ترس شدیدی از حالات فیزیولوژیک خود دارند. برای مثال، فردی که باور دارد که تپش قلب نشانه ای از مشکلات قلبی 

ی شناختی او  هاریشه داشته باشد، از باور  ها  است، ممکن است ترس از ترس نشان دهد که بیش از آن که در یادگیری تداعی 

 (. 1401)موحدی،  دنشأت می گیر
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شاید معروف ترین عامل شناختی مرتبط با اختلال وحشت زدگی، حساسیت اضطرابی باشد که به عنوان ترس از اضطراب و 

که احتمال خطر ابتلا به اختلال وحشت زدگی   شودمیو تمایلی شناختی محسوب  شودمیتظاهرات مرتبط با اضطراب تعریف 

ساختار کلی حساسیت اضطرابی ترس چندجانبه از نشانگان فیزیولوژیکی  .  ی اضطرابی را افزایش می دهدهاو دیگر انواع اختلال  

( و تمام آنچه می تواند به صورت بالقوه  1997مرتبط با اضطراب، ناتوانی ذهنی و تجارب اجتماعی )زینبارگ، بارلو و براون،  

نالی،   ایجاد کند )مک  را  اضطرابی  ا2002حالات  بالای حساسیت  گیرد. سطوح  دربر می  اختلال  (،  به  ابتلا  با  ی  هاضطرابی 

(، افسردگی )کاکس، انس و  1992؛ مالر و رایس،  2002 لانگ، کندی و استین،  ؛2014اضطرابی )آلن، کاپرون، رینزو اشمیت،  

(  2013( و مشکل در ورزش کردن )مشیر و همکاران،  2012(، خودکشی )کاپرون، کاگل، ریبرو، جویتر و اشمیت،  2001تیلور،  

ی  همراه است. با این حال، حساسیت اضطرابی یا »ترس از ترس« به عنوان عامل اصلی و خطرساز برای اختلال وحشت زدگ

 .شودمیمحسوب 

ای مهمی بین استرس و بیماری مطرح شده است. حساسیت اضطرابی، متغیری    سازه حساسیت اضطرابی، به عنوان متغیر واسطه

ی جسمانی، روان شناختی و اجتماعی تجارب اضطرابی به عنوان اموری  هاباثبات است که نشان دهنده میل به تفسیر پیامد

ی اضطرابی اشاره دارد و از این عقیده ناشی  هادر واقع حساسیت اضطرابی به ترس از اضطراب و نشانه    .آزارنده و خطرناک است

افراد دارای حساسیت   .شودزای بدنی، روان شناختی و اجتماعی منجر میی بالقوه آسیبهابه پیامد  هاکه این نشانه    شودمی

ی  هارویداد  هاو نه تن  کنندمیآمیز تلقی  را تهدید  های اضطرابی به طور منفی واکنش نشان داده و آنهااضطرابی بالا اغلب به نشانه

حساسیت اضطرابی از طریق ژنتیک و یادگیری کسب و منجر .  کنندمیاسترس زا، بلکه وقایع نسبتا عادی را نیز فاجعه تفسیر  

. افراد یک رویداد خاص را به  شودمیی فراخوان اضطراب  ها یی در بازیابی و پردازش اطلاعات مرتبط با نشانه  هابه سوگیری  

از موقعیت مورد نظر دارد و به نظر می رسد که حساسیت   هاو این امر بستگی به ارزیابی آن  کنندمیی متفاوتی ادراک  هاصورت 

تأثیر خود قرار می دهد ارزیابی را تحت  این  ی متعددی نشان می دهد که حساسیت هابر همین اساس، بررسی  .  اضطرابی 

ی شناختی  ها، آسیب  هابر اساس پژوهش   .ی روانی استها اضطرابی یک عامل آسیب پذیری مهم در ایجاد و تداوم اختلال  

وجود سوگیری تفسیر منفی در مورد تجارب مبهم   هاخاصی زیربنای حساسیت اضطرابی را تشکیل می دهد. اکثر این پژوهش  

تأیید   را  اضطرابی  به تفسیر منفیکنندمیحساسیت  این تمایل  با سطوح بالای حساسیت  .  بدنی مبهم،  نشانگان شناختی و 

وجود سوگیری تفسیر در این اختلال نشان دهنده امکان پذیر بودن درمان    اضطرابی و حمله وحشت زدگی همبستگی دارد.

ی  های تفسیر منفی مرتبط با احساسات بدنی و بهبود نشانه  هاروان شناختی اختلال وحشت زدگی از طریق کاهش سوگیری  

حاکی از آن است که سوگیری تفسیر به عنوان عاملی خطرزا برای پیشرفت   هااین اختلال می باشد. به علاوه، نتایج پژوهش  

ارتباط سوگیری تفسیر و حساسیت .  شودمیاختلال وحشت زدگی محسوب   این حال اطلاعات بسیار محدودی در مورد  با 

  (.2015اضطرابی موجود است )کلرکین، برد، فیشر و اسکافیلد، 

در مورد حساسیت اضطرابی، سؤالی اساسی مطرح شد که عبارت بود از این که آیا حساسیت اضطرابی    ها در ادامه اولین پژوهش  

(، در این مورد که حساسیت اضطرابی 1989) 30و ترنر  29، جاکوب28ی لیلینفیلدهانتیجه کار   با اضطراب صفت متفاوت است؟ در 

ی فردی را نشان می دهد و به لحاظ مفهومی و تجربی نیز کاملا از اضطراب صفت مجزا است، اتفاق  هامتغیری است که تفاوت  

نظر به وجود آمد. اضطراب صفت، ساختاری فراتر است که تمایل عمومی به ارائه پاسخ همراه با ترس به عوامل استرس زا را  

به پایین تری قرار می گیرد که نشان دهنده تمایل  نشان می دهد در حالی که حساسیت اضطرابی ساختاری است که در مرت

(، حساسیت اضطرابی 1996بر اساس دیدگاه لیلینفیلد ) .خاص به ارائه پاسخ همراه با ترس به نشانگان اضطرابی خود فرد است

 
28 Lilienfield, S. O. 
29 Jacob, R. G. 
30 Turner. S. M. 
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به معنای بروز ترس نسبت به نشانگان اضطراب و باور به خطرناک بودن این نشانگان و یا ترسی است که بر پایه باور به خطرناک 

 (.1401)مهدیون،   کندمیبودن نشانگان، بروز 

 

 روش تحقیق 
.جامعه  است  همبستگی، پژوهشی توصیفی از نوع  هاو از منظر گردآوری داده    کاربردیهدف، پژوهشی    نظرتحقیق حاضر از  

نفر بعنوان حجم نمونه تعیین شد.در این   285دختر دوم متوسطه شهر فسا بود که تعداد    آموزاندانشآماری پژوهش حاضر،  

   ی استفاده شده، تشریح شد: ها تحقیق از ابزار پرسشنامه استفاده شده است. در ادامه پرسشنامه 

   (2006الف( پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان گرانفسکی و کرایچ) 

یک پرسشنامه  شناختی یهاراهبرد و است ای مادّه  18 ابزار این    و تهدیدکننده حوادث  به  پاسخ در را ها هیجان تنظیم 

  سنجد: می شرح این به زیرمقیاس 9( برحسب 5( تا )همیشه = 1از )هرگز= ای درجه پنج یهااندازه  در زندگی زای تنیدگی

  داند. : در مواجه با شرایط و اتفاقات ناگوار فرد خود را مقصر و متهم اصلی در بروز شرایط پیش آمده می31الف( خودسرزنشگری 

ج( تمرکز بر    داند.اصلی در وقوع موقعیت می: فرد در برخورد با موقعیت ناگوار دیگران را مقصر و عامل  32ب( دیگرسرزنشگری 

گردد و مدام احساسات و  : بروز شرایط ناگوار موجب ایجاد مشغولیت فکری پیرامون ابعاد گوناگون واقعه می33فکر/نشخوارگری 

)فاجعه آمیزپنداری( : فرد شرایط ایجاد  34شود. د( فاجعه نمایی افکار ایجاد شده به دلیل شرایط ناگوار به وسیله فرد مرور می

: فرد در برخورد 36. و( پذیرش 35ه( کم اهمیت شماری کند.شده را شدیدتر و وحشتناک تر از واقعیت آن واقعه ادراک و ابراز می 

ی تنطیم شناختی هیجان  ها ( استراتژی  2006با شرایط ناگوار خود را به ناچاراً بر پذیرش شرایط و به باور گرانفسکی و گرایچ )

ی کنار آمدن فرد با شرایط استرس زا و اتفاقات ناگوار است. به باور گرانفسکی، کرایچ،  هایی هستند که نشانگر راه  هاکنش  

ی  های استرس زا برای حفظ سلامت روانی و هیجان خود از راهکارهاافراد در مراجعه با تجارب و موقعیت    (2001اسپانبهون )

ی خودآگاهی هستند که فرد برای کنار آمدن با  های شناختی هیجان ساز و کارهاکند. استراتژی  شناختی متنوعی استفاده می 

و تمرکز مجدد   37زیر مقیاس تمرکز مجدد مثبت  2ز(    (.2009شرایط ناگوار به کار می برد )گرانفسکی ماکویمن، کرایچ و کات،  

پردازد ریزی به فرد در برخورد با شرایط ناگوار به یادآوری تجارب مثبت خود می. تمرکز مثبت مجدد و برنامه38بر برنامه ریزی

و دیدگاه وسیع تر: فرد   39ک( ارزیابی مجدد مثبت  کند. و احترام به برنامه ریزی برای کم کردن عوارض منفی ناشی از اتفاق می 

پردازد و تأکید بر سازنده بودن این  در مواجه با شرایط ناگوار به تجارب ارزشمندی ناشی از رویادویی با شرایط به وجود آمده می 

پردازد. روایی  کند همچنین برای کم کردن اهمیت پیش آمد ناگوار از راه توسعه و وسعت دادن به دیدگاه فردی میشرایط می

 81/0تا    71/0در دامنه    (2002ی این پرسشنامه به وسیله گرانفسکی و همکاران )هایایی: ضریب آلفا برای خرده مقیاسو پا 

 گزارش شده است. 

 

 

 
31 Self-Blame 
32 Other Blame 
33 Focus on Thought/Rumination 
34 Catastrophizing 
35 Putting into Perspective 
36 Acceptance 
37 Positive Refocusing 
38 Refocus on Planning 
39 Positive Reappraisal 
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 ( 1999هوکسما و مارو)- نولن RRS)40ب( پرسشنامه نشخوار فکری) 

  4سوال دارد که به صورت طیف  22( ساخته شد. این پرسشنامه 1999در سال ) 41هوکسما و مارو-این پرسشنامه توسط نولن

  بالاتر  نمرات  و  بوده   88  و  22  مقیاس   این   در  نمره  حداکثر  و  ( نمره گذاری شده است. حداقل 4( تا )همیشه = 1گزینه ای )هرگز=

زیر مقیاس پاسخ   2باشد. ابعاد آن به    می  استرس آور  یهاموقعیت    با  مواجهه  هنگام  در  افراد  بیشتر  نشخواری  پاسخ  معنای  به

قرار دارد  99/0تا  88/0دامنه . ضریب آلفای کرونباخ آن در شودمیی منحرف کننده حواس، تقسیم های نشخواری و پاسخ ها

(  1398( و این پرسشنامه در ایران توسط رضایی و رضاخانی)1999هوکسما،  -است )نولن  67/0و همبستگی بازآزمایی برای آن  

 محاسبه شد. 87/0به میزان 

 

 ( 1998ج( پرسشنامه حساسیت اضطرابی تیلور و کاکس) 

طیف مورد استفاده در  توسط تیلور ساخته شد که هدف از آن سنجش حساسیت اضطرابی می باشد.    1998این ابزار در سال  

(  (5)و خیلی زیاد  (4)، زیاد(3)یاه، تا انداز(2)، کم( 1)  باشد )شامل: خیلی کمی لیکرت میهاپرسشنامه بر اساس طیف پنج گزین

 است.  150و حد بالای نمرات  30سوال است که حد پایین آن  30. این ابزار دارای در جدول زیر نشان داده شده است

 . باشد، میزان متغیر در این جامعه ضعیف می باشد 60تا   30در صورتی که نمرات پرسشنامه بین  

 . باشد، میزان متغیر در سطح متوسطی می باشد  120تا  60در صورتی که نمرات پرسشنامه بین  •

 باشد.  می بالا بسیار باشد، میزان متغیر 120در صورتی که نمرات بالای  •

پایایی، روش پایایی پرسشنامههابرای تعیین  برای مشخص نمودن  آلفای    های مختلفی وجود دارد. در این تحقیق  از ضریب 

یی  هایا آزمودن  ها گیری از جمله پرسشنامه کرونباخ استفاده گردیده است. این روش برای محاسبه هماهنگی درونی ابزار اندازه

تواند مقادیر عددی مختلف را  در اینگونه ابزار، پاسخ هر سوال می.  رودکنند بکار میگیری میی مختلف را اندازههاکه ویژگی

و همکاران باید واریانس نمره (1387)اختیار کند. سرمد  ابتدا  آلفای کرونباخ  ی هر زیر هامعتقدندکه »برای محاسبه ضریب 

ود. سپس با استفاده از فرمول مربوطه مقدار ضریب آلفا را مجموعه سوالات پرسشنامه یا زیرآزمون و واریانس کل را محاسبه نم

 . محاسبه شده است 87/0( بر اساس ضریب الفای کرونباخ 1392بدست آوردپایایی پرسشنامه در پژوهش دهقان)

 

 هایافته 
 ارتباط معناداری وجود دارد. یفکر نشخوار و جانیه  یشناخت میتنظ انیم

 تنظیم شناختی هیجان و نشخوار فکری ضریب همبستگی پیرسون 

 نشخوار فکری  

 تنظیم شناختی هیجان

 ** .275 ضریب همبستگی پیرسون 

 .007 سطح معناداری 

 285 تعداد

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

رابطه معنادار، با ضریب   ی فکر  نشخوار  و  جانیه  یشناخت  م یتنظ  انیمی آزمون پیرسون نشان داد فرضیه تایید شده،  هایافته  

 . وجود دارد  0.275همبستگی

 
40 Rumination Response Scale 
41 NolenHoeksema & Morrow 
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 ارتباط معناداری وجود دارد. یاضطراب تیو حساس جانیه  یشناخت میتنظ انیم

 ضریب همبستگی پیرسون تنظیم شناختی هیجان و حساسیت اضطرابی 

 حساسیت اضطرابی  

 تنظیم شناختی هیجان

 ** 0.121 پیرسون ضریب همبستگی  

 .001 سطح معناداری 

 285 تعداد

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

تایید شده،  هایافته پیرسون نشان داد فرضیه  آزمون  با   حساسیت اضطرابی  و  جانیه  یشناخت  م یتنظ  انیمی  رابطه معنادار، 

 .وجود دارد 0.121ضریب همبستگی 

 

 نتایج
از راهبرد  ها با توجه به یافته   ی منفی تنظیم هیجانات مانند مصیبت بار تلقی کردن، مقصر  هامی توان تبیین کرد استفاده 

بروز اضطراب می با خشم و  دانستن خود و نشخوار فکری سببب  بار خواندن، نشخوار فکری و سرزنش دیگران  شود. فاجعه 

نشان داد بین تنظیم شناخت هیجانی با    ها در ارتباط دارد. از سوی دیگر یافته    آموزاندانشخصومت و حساسیت بین فردی  

در دارای نشخوار فکری مشکل خود را حل نشدنی وتحمل ناپذیر ارزیابی    آموزاندانش  نشخوار فکری رابطه معنادار وجود دارد.

آسیب   های حل مسئله ی آن اهنتیجه راهبرد   و در  کنندمیی بهتر و مؤثرتر تلاش نهاو از این رو برای یافتن راه حل   کنندمی

در آسیب زده و باعث کاهش    آموزاندانشی حل مسئله  هارت هادیده و در حل مشکل شکست می خورند. نشخوار فکری به م

 (. 2018)گائو و کرستتر،  شودمیی حل مسئله موثر هاراهبرد 

  آموزان دانشی غیرسازگارانه تنظیم هیجانی )مقصر دانستن خود، نشخوار فکری و مصیبت بارتلقی کردن( در  هااستفاده از راهبرد

ی  هاتر است و نوع راهبرد تنظیم هیجانی با افسردگی رابطه دارد. طبق تعاریف گفته شده نشخوار در دچار اختلال روانی شایع

اند. و همچنین هدف مدار نبوده و افراد را به طرح و عمل  فکری، افکاری هستند که به حوادث یا ماهیت خلق افسرده مربوط

. مطالعات نشان داده است که زمانی که فرد درگیر نشخوار فکری است از نظر اجتماعی با محیط  کنندمیخاصی راهنمایی ن

ندارد  محور،   تکلیف  ند،هدفم  مسیر  یک  از  همیشه  انسان  فکر  (. از سوی دیگر جریان1401)موحدی،   همخوانی و مشارکت 

  که  ای  ناخواسته شناختی یهافعالیت  وسیلة به اغلب انسان فکر طبیعی نهاج عوض، در. کندمین پیروی مشخص و استدلالی

  ،ها پرتی  حواس  ،ها نگرانی.  شودمی  مشخص  ،کنندمی  ایجاد  تداخل  آن  عملکرد  و   مولد  فکر  به  اشتغال  برای  انسان  یهاکوشش  در

و وسواس فکری نمونه   هانشخوار   خودمحور،  تمرکز  ،هارؤیاپردازی    ذهن،  سرگردانی  حافظه،  ی ها  فراموشی  توجه،  یهاسوگیری 

ی  های فکری، نقش مهمی در بسیاری از وضعیت  ها. نشخوار کنند میی روانی اند که تداخل شناختی ایجاد  هایی از فریندها

  کند می، چرخشی و مقاوم تعریف  43افسرده ساز  تفکری به عنوان  را  ( نشخوار1997)42ریپر  .کنند میآسیب شناختی روانی ایفا  

که عبارت است از پاسخی رایج به خلق منفی. نشخوار فکری تکرار شونده است، بر علل و نتایج تمرکز دارد و مانع حل مساله  

   .و به افزایش افکار منفی می انجامد شودمی

در هنگام روبه رو شدن با حادثه    آموزاندانشمی توان تبیین کرد که چگونگی ارزیابی دستگاه شناختی    هابا توجه به یافته  

در ناشی از تعاملی دو طرفه    آموزاندانشمنفی از جمله روابط پرتنش والدین از اهمیت بالایی برخوردار است. سلامت روانی  

 
42 Rippere 
43 depressive 
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  (.2018زا است )گائو و کرستتر، و ارزیابی درست از موقعیت تنش ها ی تنظیم هیجانیهامیان استفاده از انواع خاصی از راهبرد

ی  هایا فرایند  هامرتبط است. شناختدر    آموزاندانش  زندگیناپذیری با  ، به طور جداییهااز طریق شناخت  ها تنظیم هیجان

کنترل   ها روی هیجان  هایا احساساتشان کمک کند، تا آن  هادر مدیریت و تنظیم هیجاندر    آموزاندانششناختی ممکن است به  

ی  هاو تنش    هادرهم شکسته نشوند، برای مثال در حین تجربه تهدید یا وقایع فشارآور مانند دعوا  هاداشته باشند و یا توسط آن 

و    ها کنند تا برانگیختگیکمک می در    آموزاندانشبه    های تنظیم شناختی هیجانها. راهبرد هابین والدین یا بعد از وقوع آن

ی روانی رابطه مستقیم دارد. بنابراین، در های منفی را تنظیم نمایند. این شیوه تنظیم با رشد، پیشرفت یا بروز اختلال هاهیجان

  آموزان دانشت،  منطق و نادرسنتیجه ارزیابی شناختی نادرست از موقعیت به دلیل کمبود اطلاعات، برداشت اشتباه یا اعتقادات بی 

ی کارآمد  هاگزیند. بدین ترتیب با انتخاب راهبرد مقابلزا بر میراهبرد شناختی خود را برای روبه رو شدن با موقعیت تنیدگیدر  

  آموزان دانش  ی سازگارانه علاوه بر ارتقای سلامت روان اثرگذارهاابعاد شناختی، هیجانی و رفتاری بر افزایش استفاده از مقابله 

 است.در 
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 منابع 
  نقش دشواری در تنظیم هیجان و حساسیت اضطرابی در پیش بینی اختلال اضطراب فراگیر دختران، (.  1398. )آقازاده، سولماز [1]

 .اردبیل  اولین همایش ملی مدرسه فردا،

ی ذهن آگاهی، تنظیم هارت  هاالگوی معادلات ساختاری م (.  1400. )اسماعیلیان، مرضیه و محمدخانی، شهرام و حسنی، جعفر [2]

 ن. هیجان و حساسیت اضطرابی با اضطراب اجتماعی نوجوانا

( .پیش بینی شادکامی و خلاقیت بر اساس جو مدرسه با  1398امامقلی وند، فاطمه؛ کدیور، پروین و پاشاشریفی، حسن. ) [3]

دختر دبیرستانی. فصلنامه روان شناسی تربیتی،    آموزاندانش میانجی گری درگیری تحصیلی و شایستگی هیجانی اجتماعی  

 .188-155(،  52)15دانشگاه علامه طباطبایی،  

مریم [4] )بادفر،  زندگی  (.  1401.  کیفیت  بهبود  و  اضطراب  استرس،  بر  هیجان  تنظیم  مطالعه:    آموزاندانش اثربخشی  )مورد 

اولین کنفرانس بین المللی علوم تربیتی، روانشناسی، مشاوره، آموزش    دبیرستان پسرانه متوسطه دوره دوم شهرستان زرند(،

 . و پرورش

مدلیابی روابط ساختاری سیستم مغزی رفتاری با میزان  (.  1401. )مزدارانی، شه زاد  ؛میرزائیان، بهرام   ؛ارع زاری محله، مرضیهز [5]

کنفرانس بین پنجمین    عملی،   -حساسیت اضطرابی با نقش واسطه ای نظریه ذهن در افراد مبتلا به اختلال وسواس فکری  

 . تهران  المللی علوم تربیتی، روانشناسی، مشاوره، آموزش و پژوهش،

 یهانشانه   کارآمدی بین فردی بر  و هیجانی تنظیم م،هااب  تحمل یهارت  هام  آموزش تأثیر (، بررسی1396زمانی، نرگس.) [6]

 . 4سلامت، دوره دوم، شماره   افسردگی، مجله پژوهش اختلال

  تنظیم   بر  ساندرز  مدل  براساس  فرزندپروری  برنامه  (. اثربخشی1399صابری راد، احمد؛ حیدری، حسن و داوودی، حسین.) [7]

 .7-1،  102ناتوانی. دوره دهم، شماره    مطالعات  رفتاری. مجله  اختلال  با  و کودک   مادر  تعامل  و  مادران  هیجان

اثر بخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر خود کنترلی، تنظیم شناختی  (.  1401. )طاهری سده، فهیم و سلیمانی نژاد، اکرم [8]

اولین کنفرانس بین المللی مطالعات نوین در    مقطع متوسطه اول منطقه لنجان،  آموزاندانش هیجان و اضطراب امتحان در  

 . علوم انسانی، علوم تربیتی، حقوق و مطالعات اجتماعی

پیش بینی حساسیت اضطرابی و انگیزش تحصیلی بر اساس سرمایه تحولی بیرونی و  (.  1401. )مکی، مینو و صمیمی، راضیه [9]

 . تهران  رمین کنفرانس بین المللی حقوق، روانشناسی، علوم تربیتی و رفتاری،هاچ  درونی در دانشجویان،

(. بررسی رابطه بین شدت علائم افسردگی و تنظیم هیجانی مادران با شدت علائم اعتیاد به اینترنت  1398منصورپیشه، زینب.) [10]

 . دانشگاه آزاد اسلامی واحد فسا، دانشکده علوم انسانی. متوسطه دوم شهر جهرمدختر دوره    آموزاندانش در  

اثربخشی درمان فراتشخیصی بر تنظیم (.  1401. )اکبری، مریم  ؛احمدیان، حمزه  ؛فروغی، علی اکبر  ؛مهدیون، زهرا سادات [11]

 . هیجان و کفایت هیجان در دانشجویان مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی

اثربخشی درمان پذیرش و تعهد بر دشواری در تنظیم (.  1401. )عسکری، پرویز  ؛بختیارپور، سعید  ؛پاشا، رضا   ؛موحدی، زینب [12]

. فصلنامه دانش و پژوهش در روان شناسی کاربردی، دوره  هیجان و نشخوار فکری در زنان مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی

 .2بیست و سوم، شماره  

(. ارزیابی مدل ارتباطی ذهن آگاهی با 1398میرلوک بزرگی، عباس؛ اسدی مجره، سامره؛ عابدینی، مریم و آوریده، سولماز.) [13]

ی نوین روانشناختی. سال  هاشادکامی به واسطه نقش خوددلسوزی، عزت و تنظیم هیجان در دانشجویان. فصلنامه پژوهش 

 . 291-272،  56رم، شماره  ها چ

  غیر   و  سیگاری  دانشجویان  در  اضطرابی  حساسیت  و  اجتماعی  هراس  مقایسه(.  1393. )سمیه   ورنیاب،  تکلوی.  محمد  نریمانی، [14]

 (. 21پیاپی  )  5  شماره.  ششم  سال.  رفتاری  علوم  فصلنامه.  سیگاری
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  بالینی،   روانشناسی  مجله.  فراگیر  اضطراب  اختلال  دارای   زنان  اضطرابی  حساسیت  بر  رفتاری  -شناختی  درمان  و  ذهناگاهی

 .1393  پاییز  ،(  23  پیاپی)  3  شماره  ششم،  سال

ی حل مسئله در رابطه بین  ها(. نقش تعدیل کننده شیوه  1392م؛ ضرغام حاجبی، مجید؛ عبدالمنافی، عاطفه.)هانظامی پور، ال [16]

 .  12پژوهشی دانشگاه شاهد، سال بیست و دوم، دوره جدید،شماره    نشخوارفکری و افسردگی دانشجویان. دو فصلنامه علمی

گروهی  ( اثربخشی آموزش رفتاردرمانی دیالکتیک به شیوه  1399نوش کیا، مهرناز؛ رسولی، محسن؛ زارع بهرام آبادی، مهدی. ) [17]
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