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 چکیده
  یو افکار اضطراب    یتحمل ناکام ،یگربر تکانش  جانیه میآموزش تنظ  یاثربخش   نییپژوهش حاضر با هدف تع 

ـ   آزمونشیبا طرح پ   یش    یآزما مه یو از نظر روش، ن یپژوهش از نظر هدف کاربرد   نیا  کارکنان انجام شد.      

مشاوره     یشرکت خصوص     کینفر از کارکنان    ۱۵۸  یشامل تمام   یآزمون و گروه کنترل بود. جامعه آمارپس

 یریگنمونه شرو   از  استفاده    با  پژوهش نمونه. بود  ۱۴۰۵–۱۴۰۴در تهران در سال       نتکیفا  یگذارهیسرما   

نفر در    G*Power  ،۵۲افزار متناسب با حجم طبقات انتخاب شد و بر اساس برآورد نرم       یاطبقه  یتصادف  

نفر، قرار گرفتند. گروه  ۲۶شامل    کیو کنترل، هر    شیدر دو گروه آزما یطور مساو  مطالعه شرکت کردند که به 

 یص  یدرمان فراتشخ   کپارچهیبر پروتکل   یمبتن جانیه  میآموزش تنظ  یاقهیدق  ۹۰هشت جلسه     یط  شیآزما

  ینکرد. ابزارها    افت ی  در  یامدت مداخله     نیگروه کنترل در ا  که یکرد، درحال   افت ی  را در  یجان یاختلالات ه

ولز  یو فهرست افکار اضطراب    نگتونیهار  یتحمل ناکام  اسیبارات، مق  یگرپژوهش شامل پرسشنامه تکانش   

  یدر سطح معنادار    یریمتغتک  انسیکووار  یهالیو تحل  یریچندمتغ  انسیوارکو  لیها با استفاده از تحل بود. داده

گری معنادار بود  آزمون، تفاوت بین دو گروه در تکانش  پس از کنترل اثر نمرات پیش  شدند.      لی  تحل  0.05

(F(1,49)=10.328  ،p=0.002  ،η²=0.174      همچنین، آموزش تنظیم هیجان موجب بهبود معنادار تحمل .)

(. در افکار اضطرابی نیز تفاوت معناداری بین گروه       F(1,49)=37.974  ،p<0.001 ،η²=0.437ناکامی شد )     

(. بر این اساس، بیشترین اندازه اثر    F(1,49)=58.780  ،p<0.001  ،η²=0.545آزمایش و کنترل مشاهده شد )  

 تیبا تقو  تواندیم  جانیه  میآموزش تنظ  گری بود.مربوط به افکار اضطرابی و پس از آن تحمل ناکامی و تکانش

و   یگرموجب کاهش تکانش ،یمنف  یهاجانیسازگارانه ه  تیریو مد  یرفتار  یهاکنترل پاسخ   ،یجانیه  یآگاه

  یارتقا   یهاآموزش در برنامه نیاستفاده از ا    ن،یکارکنان شود؛ بنابرا    یتحمل ناکام  شیو افزا  یافکار اضطراب  
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Abstract 

The present study aimed to determine the effectiveness of emotion regulation training 

on impulsivity, frustration tolerance, and anxious thoughts among employees. This 

applied study employed a quasi-experimental pretest-posttest design with an 

experimental group and a control group. The statistical population consisted of all 

158 employees of a private fintech investment consulting company in Tehran during 

2025–2026. Participants were selected using proportional stratified random sampling. 

Based on the sample size estimated using G*Power, 52 employees participated and 

were equally assigned to the experimental and control groups, with 26 participants in 

each group. The experimental group received eight 90-minute sessions of emotion 

regulation training based on the Unified Protocol for Transdiagnostic Treatment of 

Emotional Disorders, whereas the control group received no intervention during the 

study period. Data were collected using the Barratt Impulsiveness Scale, Harrington 

Frustration Discomfort Scale, and Wells Anxious Thoughts Inventory. Multivariate 

and univariate analyses of covariance were used, with the significance level set at 

0.05. After controlling for pretest scores, a significant between-group difference was 

observed in impulsivity (F(1,49)=10.328, p=0.002, η²=0.174). Emotion regulation 

training also produced a significant improvement in frustration tolerance 

(F(1,49)=37.974, p<0.001, η²=0.437). A significant effect was additionally found for 

anxious thoughts (F(1,49)=58.780, p<0.001, η²=0.545). The largest effect size was 

observed for anxious thoughts, followed by frustration tolerance and impulsivity. 

Emotion regulation training can reduce impulsivity and anxious thoughts and 

improve frustration tolerance by strengthening emotional awareness, behavioral 

control, and adaptive management of negative emotional experiences. Accordingly, 

this intervention may be incorporated into workplace mental health and human 

resource development programs. 
 

Keywords: Emotion regulation, impulsivity, frustration tolerance, anxious thoughts, 

employees. 
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 مقدمه 

  ،یرقابت، ابهام شغل  ،یریگمیسرعت تصم  ، یاز فشار روان   ییبا سطوح بالا  ان،یبنو دانش  یخصوص  یهادر سازمان  ژهیومعاصر، به  یکار  یهاطیمح

پاسخ  یریپذت یمسئول تغ  عیسر  یدهو ضرورت  بانه  ییفضاها  نیهمراه هستند. کارکنان در چن  راتییبه  و مهارت تخصص  د یتنها   یاز دانش 

ن بلکه  باشند،  امکان دهد ه  یشناختروان  ی هاتیاز ظرف  یامجموعه   ازمند یبرخوردار  آنان  به  را در شرا  ی هاجانیهستند که  دشوار    طیخود 

را  یو افکار اضطراب زندیبپره یعجولانه و تکانش یسازگارانه نشان دهند، از رفتارها یهاکننده واکنشناکام یها تیکنند، در برابر موقع تیریمد

  ها،جانیبلکه نحوه پردازش ه  ست،ین  یاحرفه  یهاعملکرد کارکنان تنها محصول مهارت   تیفینگه دارند. در واقع، ک  کنترلقابل  یدر سطح

  یحوزه رفتار سازمان  یهاافتهیداشته باشد.    ی آنان نقش اساس  ی شغل  یدر کارآمد  تواند یم  زیافکار ن  میتحمل فشار و تنظ  ،یفور  یهاکنترل پاسخ

  شیبا بهبود عملکرد کارکنان و افزا  توانندیم   هاجانیسازگارانه ه  تیریو مد  یجان یهوش ه  ژهیوو به  یجانیه  یهاتیدهد که قابلینشان م  زین

 ط یدر مح  جانیه  م یمرتبط با تنظ  یشناختروان  یرهایمنظر، توجه به متغ  نی. از ا(Wonda, 2024)کار همراه باشند    طیآنان در مح  یاثربخش

 .شودیمحسوب م ی سلامت روان و عملکرد سازمان یارتقا نی نو یکردهایمهم از رو ی کار، بخش

آنها نوع، شدت،    قیاشاره دارد که فرد از طر  یی ندهایبه مجموعه فرا  جانیه میاست. تنظ  جانیه  میتنظ  نه،یزم  نیدر ا  یمحور یهااز سازه  یکی

بروز و ش را مد  یهاجانی ابراز ه  وهیمدت، زمان  اکندیم  تیریخود  راهبردها  ا یآگاهانه    توانندیم   ندهایفرا  نی.  از  باشند و    ند مان  یی ناآگاهانه 

  یی استفاده کنند. توانا  تیموقع  ریتفس  وهیش  رییو تغ  یجان یه  یهاپاسخ  لیحل مسئله، کنترل رفتار، تعد  رش،ی پذ  ،ی آگاهتوجه  ،یشناخت  یبازنگر

اهداف بلندمدت    یکند و رفتار خود را بر مبنا  یدور  ی افراط  یهازا از واکنشتنش  طیتا در شرا  کندیبه فرد کمک م  هاجانیمؤثر ه  میتنظ

  یهانمونه، پژوهش یارتباط دارد. برا یو رفتار یشناختنامطلوب روان یامدهایاز پ  یفیبا ط جانیه میدر تنظ ی. در مقابل، دشواردینما مینظت

افزا  شتر یب  یبا ناتوان  جانیه  میدر تنظ  یاند که دشوارنشان داده  دیجد افکار،    ی ها واکنش  د یو تشد  ت یعدم تحمل عدم قطع  شیدر کنترل 

  انیم  ی حلقه واسط مهم  تواند یم  جانیه   میکه تنظ  دهد یشواهد نشان م  ن،ی. همچن(Baltaci et al., 2026)ارتباط دارد    نامنظم   ی جانیه

کند    فایکار نقش ا  طیتر از محو تجربه مثبت   یشغل  یدر سازگار  قیطر  نیکارکنان باشد و از ا  یکار  یزندگ  تیفیبا ک  یو اجتماع   یمنابع فرد

(Mohand Razzaq et al., 2025) . 

  جاد یا  تیکه ظرف  شوندیمواجه م ییهاطور روزمره با محرککه کارکنان به ابد ییم  یشتریب  تیاز آن جهت اهم  ی شغل  طیدر مح  جانیه  میتنظ

کند، احتمال بروز   میمؤثر تنظ  یاوه یشرا به  هاجانیه  نیو تعارض را دارند. چنانچه فرد نتواند ا  یفشار شناخت  ، ینگران  ، یخشم، اضطراب، ناکام 

آمده از کارکنان  دست. شواهد بهابدییم  شیو افت عملکرد افزا  یعجولانه، کاهش تحمل فشار، اشتغال ذهن  ی هامیزده، تصمشتاب  یهااکنشو

  یهاجانیکه کارکنان ه  یاوهیوجود دارد و ش  یو اضطراب رابطه معنادار  جانیه  میتنظ  یراهبردها  انینشان داده است که م  زین  یبخشمراکز توان 

 توان یرا م   جانیه  میتنظ  ن،ی. بنابرا(Shokri et al., 2024)با شدت تجربه اضطراب آنان مرتبط باشد    تواند یم  کنندیم  تیریخود را مد

 در نظر گرفت. ی سازمان یو سازگار یریگمیتصم ، یفردنیعملکرد، روابط ب تیفیعامل اثرگذار بر ک کی بلکه  ، یمهارت فرد کیفقط نه

  یبدون تأمل کاف  ع،یدادن سرپاسخ  یبرا  ش یبه گرا  یگراست. تکانش  یگردارد، تکانش  جانیه  میبا تنظ  یکی که ارتباط نزد  ییرهایاز متغ  یکی

 ی فشارزا بدون بررس  یهات یممکن است در موقع  یگرسطح بالاتر تکانش  یو با کنترل محدود بر رفتار اشاره دارد. افراد دارا  امدهایدرباره پ 

بزنند که    یی ها دست به اقدام  د یشد  یهاجانیه  ریتحت تأث  ا ی مشکل داشته باشند    یفور  ی در کنترل رفتارها  رند، یبگ  م یمختلف تصم  ی هانه یگز

نامتناسب، تعارض با    یجانیه  یهاپرخطر، واکنش یهامیبه تصم تواندیم ییالگو نیکار، چن طی. در محستی با اهداف بلندمدت آنان همخوان ن

اند.  کرده  دییرا تأ   یگرو تکانش  جانیه  می تنظ  انیرابطه م  زین  ریاخ  یهامنجر شود. پژوهش  یو کاهش کارآمد  یزیردر برنامه  عفهمکاران، ض

پرخطر ارتباط داشته باشد و افراد    یو رفتارها  یگربا سطح تکانش  تواند یم  جانیه  میدر تنظ  یمثال، نشان داده شده است که خودکارآمد  یبرا

 .(Zhang et al., 2025) دهند ینشان م یترمناسب یمعمولاً کنترل رفتار ها جان یه  تیریدر مد شتریب ییتوانا یدارا
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 یناسازگارانه رفتار  یاز الگوها  یاریدر بس  یگرمهم همراه با تکانش  ی از سازوکارها  یک ی  جانیه  م یدر تنظ  یدشوار   زین  یصیفراتشخ  دگاه ید  از

  شتر یب   ی گربا تکانش  ی جانیه  ی نظمیاند که بنشان داده  ی جانیه  د یشد  یها نشانه  یدارا  یهاشده در گروهانجام  ی ها. پژوهششودیمحسوب م

 م یتنظ  ی های اند که دشوارشده در جوانان نشان دادهانجام  یهایبررس  ن،ی. همچن (Mungo et al., 2026)ها مرتبط است  بالاتر نشانه  تو شد

 ,Turner & Chapman)ارتباط داشته باشند  یاختلال ی هاو نشانه رسانبیآس یزمان با رفتارهاطور همبه توانندیم یگرو تکانش جانیه

  یجانی ه  ینظمیب  قیاز طر  تواندیم  یگر در تکانش  یرفتار  یسازو فعال  یبازدار  یهااند که نقش نظامنشان داده  زین  گری. شواهد د(2025

 ت یریدر مد   یدشوار  ریممکن است از مس  ی تکانش  ی بر رفتارها  یتیو شخص  ی ستیز  یهایژگیو   ریاز تأث  یمعنا که بخش  ن یشود؛ به ا  یگریانجیم

در    یجان یه ینظمیو ب  یگرزمان تکانشبر نقش هم  زین یو تحول  یطول  یها افتهیراستا،    نی. در هم(Sam et al., 2025)عمل کند   هاجانیه

 .(Wang et al., 2026)اند کرده د یپرخطر تأک یرفتار یالگوها

عنوان  منجر شود. به   یگربه کاهش تکانش  تواندیم یجانیه  یندهایبر فرا  ی اند که تمرکز درماناز آن   یحاک  زی ن  یابر آن، مطالعات مداخله  افزون

 ,.Vatankhah et al)کاهش دهد    زیرا ن  یگرتکانش  جان،یه  یشناخت  میتوانسته است علاوه بر بهبود تنظ  جانینمونه، درمان متمرکز بر ه

 ریتحت تأث  یتا حد  تواند یبلکه م  ست،ین  یتیثابت شخص  ی ژگیو   کیصرفاً    یگرکه تکانش  کند یم  تیحما  دگاه ید   نیاز ا  افتهی   نی. ا(2025

 ق یاز طر  تواندیدر کارکنان م   جانیه  میآموزش تنظ  رو،نیشود. ازا  لیآموزش و مداخله تعد  قیو از طر  ردیقرار گ  جانیه  میتنظ  یهامهارت

  ی رفتارها  زانیو بهبود کنترل پاسخ، از م  یشناخت  یهامهارت  تیتقو  ،یو پاسخ رفتار  جانیتجربه ه  انیفاصله م  جاد یا  ،یجان یه  ی آگاه  شیافزا

 بکاهد.  یتکانش

 رشیو پذ  یشناختحفظ کنترل روان   ت،یادامه فعال  یفرد برا  تیبه ظرف  یاست. تحمل ناکام   یدر پژوهش حاضر، تحمل ناکام   گریمهم د  ریمتغ

طور  کارکنان به ،یکار  یهاطیاشاره دارد. در مح  یرفتار  ای   یجانیه  دیشد  یها بدون بروز واکنش  ندیناخوشا  طیها و شراشکست  رها،یموانع، تأخ

ها،  انتظارات و امکانات، شکست در پروژه  انیتعارض م  ،ی منف  یبازخوردها  ، یبه اهداف، فشار زمان   یابیدر دست  ریمانند تأخ  یی هایناکام  بامستمر  

پا  جینتا  یو عدم تحقق فور  یریگمیابهام در تصم اجتناب، کاهش    ،یریپذ ک یمنجر به تحر  تواندیم  ی بودن تحمل ناکام  نیی مواجه هستند. 

و فشار    جانیه  م یبا تنظ  ی اند که تحمل ناکامشده نشان دادهانجام  ی هاو افت کارکرد شود. پژوهش  ی ذهن  یریاسترس، درگ  ش یفزاپشتکار، ا

 ی ریپذبیآس  زین  هایاند، ممکن است در برابر ناکام مواجه   یشتریبا مشکل ب  جانیه  ی شناخت  میکه در تنظ  یدارد و افراد   یارتباط معنادار  یروان

 .(Abouei & Amiri, 2019) دهندنشان  یشتریب

 ی اند که مداخلات مبتننشان داده  جیاند. نتاقرار گرفته   یمورد بررس یبهبود تحمل ناکام  یبرا  یمختلف  یامداخله   یکردهایرو  ر،یاخ  یهاسال  در

 ته توانس  ی درماننمونه، طرحواره   یمؤثر باشند. برا  یتحمل ناکام   شیدر افزا  توانندیم   یو شناخت  یجان یه  یالگوها  یو بازساز  جانیه  میبر تنظ

 ن، ی. همچن(Mohamadzadeh & Banisi, 2025)اثر بگذارد    یناسازگارانه شناخت  یو الگوها  جانیه  میتنظ  ، یزمان بر تحمل ناکاماست هم

شده است    ی تحمل ناکام  ش یو افزا  یمیاضطراب امتحان موجب بهبود خودتنظ  یدارا  انیدر دانشجو  ی جانی ه  یهابر طرحواره   ی درمان مبتن

(Mousavi et al., 2024)یهاوهیبهبود ش  قیاز طر  تواندیآموزش است و مو قابل  ای پو  یاسازه  یکه تحمل ناکام  دهند ینشان م   ها افتهی  نی. ا  

 . ابدی شیافزا ندیناخوشا یهاجانیمواجهه با ه

  یهاتیاز موقع  یاریوجود دارد. در بس  یتوجهقابل  یپوشان هم  جانیه  میو تنظ  تیتحمل عدم قطع  ،ی تحمل ناکام  انیم  زین  ینظر مفهوم  از

در حوزه تحمل   یقیو تلف  ی فیک  یهایرا تحمل کند. بررس  ینامعلوم و فقدان کنترل فور  یامدهای مبهم، پ   طیکننده، فرد ناچار است شراناکام

  ازمندیدشوار ن  طیمواجهه سازگارانه با شرا  یدارد و افراد برا  یکیارتباط نزد  دیو ام  جانیه  میبا تنظ  تیظرف  نیاند که اداده  نشان  تیعدم قطع

ناخوشا  ییتوانا احساسات  شناخت  ندیتحمل  چارچوب  حفظ  همچن(McMillan & Soundy, 2025)هستند    ریپذانعطاف  یو  در    ن،ی. 

مرتبط با    یندهایاز فرا  یاعنوان مجموعه به   جانیه  میو تنظ  یاجتناب تجرب  ،یشانیتحمل پر  ،یشناختوان مشکلات ر  یبرخ  یبزرگسالان دارا
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ا(Swisher et al., 2025)اند  شده  ی معرف  ی جان یه  یسازگار از  افزا  تواند یم  جان یه  میمنظر، آموزش تنظ  نی.    یهاجانیه  رشیپذ  ش یبا 

 دهد.  شیافزا زیرا ن یتحمل ناکام  تیفظر ،یکنترل شناخت تیکاهش اجتناب و تقو ،یمنف

از    یاشامل مجموعه  یقرار دهد. افکار اضطراب  ریعملکرد و سلامت روان کارکنان را تحت تأث  تواندیاست که م  یگرید  ریمتغ  یاضطراب  افکار

افکار ممکن    نیاست. ا  ندهیبا مسائل آ  یشناخت  یریو درگ  یاحتمال  یدهای با تهد   یاشتغال ذهن  ،ی منف  یامدهایپ   ی نیبشیمکرر، پ   یهاینگران

. تداوم  رندیشکل گ  یاحرفه  ندهیو آ  یاشتباهات کار  ،ی مال  تیسلامت، امن  گران،ید   یابیارز  ،یمانند عملکرد شغل  یمختلف  یهاحوزه است در  

اند  مرتبط نشان داده  یهامؤثر شود. پژوهش  یریگمیفرد را مصرف کند، تمرکز را کاهش دهد و مانع تصم  یمنابع شناخت  تواندیم  یافکار اضطراب

فرد اثر بگذارند    یبر رفتار و سازگار  قیطر  نیکنند و از ا  فا یا  ی انجینقش م  یشناخت روان  ی رهایمتغ  ر یدر ارتباط با سا  توانندیم   یضطرابکه افکار ا

(Tajdar Malmiry, 2023)گزارش شده    زین  یرفتار  یامدهایو پ   یفرد  یهایژگیو  انیدر ارتباط م  یافکار اضطراب  یانجینقش م  ن،ی. همچن

 .(Ensanimehr et al., 2022)است 

و تعهد توانسته است موجب کاهش    رشی بر پذ   یمثال، درمان مبتن  ی. برارندییتغقابل  زین  یاند که افکار اضطرابنشان داده  یشناختروان   مداخلات

 ز یمقابله با استرس ن  یهاآموزش روش  ن،ی. افزون بر ا(Khaleghi Kiadahi et al., 2022)شود  یدر زنان مبتلا به افسردگ یافکار اضطراب

 کنترل رقابلیثابت و غ   یمحصول  یکه افکار اضطراب  دهندینشان م   ها افتهی  نی . ا(Shadkam, 2024)همراه بوده است    یافکار اضطراب  کاهش با  

 زیدآمی تهد  یابیاغلب با ارز  یو افکار اضطراب  ی. از آنجا که نگراناندلیقابل تعد  یو شناخت  یجانیه  یهاآموزش مهارت  قی بلکه از طر  ستند،ین

و    هاتیپردازش موقع  وهیش  رییتغ  قیاز طر  تواند یم  جانیه  میهمراه هستند، آموزش تنظ  ی جانیه  یهادر کنترل واکنش  یو دشوار  تیموقع

 افکار اثر بگذارد.  نیبر شدت ا  یجانیه  یریپذکاهش واکنش

 یشناخت  میناسازگارانه تنظ  یو استفاده از راهبردها  تیعدم تحمل عدم قطع  ،یو تداوم افکار اضطراب  یریگمهم در شکل  یاز سازوکارها  یکی

  جان،ی ه  یشناخت  میناسازگارانه تنظ  یراهبردها  قیاز طر  تواندیم  تیاند که عدم تحمل عدم قطعنشان داده  یپژوهش  یهاافتهیاست.    جانیه

مشکلات   انیارتباط م  تواندیدر کنترل افکار م  یطور مشابه، دشوار. به(Wu et al., 2025)کند    د یرا تشد   یجان یو ه  ی شناخت  ی منف  ی امدهایپ 

 جان،یه  میکه آموزش تنظ  دهدینشان م  یشواهد  نی. چن(Baltaci et al., 2026)کند    تیرا تقو  تیو عدم تحمل عدم قطع  جانیه  میتنظ

کاهش    نهیزم  تواندیم  ،یانعطاف شناخت  شیو افزا  زیآمفاجعه  یهایابیکاهش ارز  ند،یناخوشا  یهاجانیه  رشیپذ   فکار، ا  ییبا تمرکز بر شناسا

 را فراهم سازد.  یافکار اضطراب

  توانندیبلکه م   ستند،یمستقل و جدا از هم ن  ریسه متغ  یو افکار اضطراب  یتحمل ناکام  ،یگرکه تکانش  دهد ینشان م  نیشیپ   یهاافتهی  مجموع

  ی دادهایضعف دارد ممکن است در برابر رو  جانیه  میکه در تنظ  ی. فردرندی قرار گ  جانیه  میتنظ  تیفیک  یعنی سازوکار مشترک    کی  ریتحت تأث

 یو افکار اضطراب  یبه نگران  دی تهد  ای و در مواجهه با ابهام    ردیبگ  یترعجولانه   یها میفشار تصم  طینشان دهد، در شرا  یدتریواکنش شد  ندهکنناکام

 ش یافزا  ،یفور  یهاامکان توقف پاسخ  تواندیم  هاجانیه  لیو تعد   یگذارنام  رش،یپذ  ص،یتشخ  ییتوانا  شیدچار شود. در مقابل، افزا  یشتریب

زمان  هم  یبررس  یبرا  یمناسب  ینظر   هیتوج  تواندیمشترک م  یالگو  نیرا فراهم سازد. ا  هایبا نگران  یشناخت  یریو کاهش درگ  یجانیهتحمل  

 مداخله واحد باشد.   کیدر قالب  ریسه متغ

شده در  کنترل   یامطالعه مداخله  کی  جی . نتاکنندیم  تیمختلف حما  یهاتیدر جمع  جانیه  میمداخلات تنظ  یاز اثربخش  زین  یتجرب  شواهد

مواجهه مؤثرتر   یافراد را برا  تیمنجر شود و ظرف  یشناختروان   یبه بهبود سازگار  تواندیم  جانیه  مینشان داد که مداخله تنظ  کاریبزرگسالان ب

که    دهندیمختلف نشان م  یهات یشده در جمعمطالعات انجام  گر،ید  ی. از سو(Ramos & Cunha, 2026)دهد    شیفشارزا افزا  طیبا شرا

 Swisher et al., 2025; Vatankhah)همراه باشد    یافکار منف  لیتحمل فشار و تعد  ش یافزا  ،یگربا کاهش تکانش  تواندیم  جانیه  میتنظ

et al., 2025)یشغل  یهاط یاز جمله مح  ،یکینیرکلیغ   یهارا در بافت  جانیه  میبر تنظ  یمبتن  یآموزش  یکردهایکاربرد رو  تیاهم  جینتا  نی. ا ،  

 . کندیبرجسته م
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  ی افراد دارا  ای  ینیبال  ی هانوجوانان، گروه  ان، یبر دانشجو  نیشیپ   یهااز پژوهش  یتوجهبخش قابل  جان،یه  میمطالعات درباره تنظ  شیوجود افزا  با

 Mungo et al., 2026; Sam et al., 2025; Turner & Chapman, 2025; Wang et)اند  متمرکز بوده  یشناختاختلالات روان 

al., 2026)  در سازمان  مقابل،.  و شرکتکارکنان  مح  ژهیوبه  ،یخصوص   یهاها  تصم  ییهاطیدر  با  زمان   ،یمال  یریگمیکه  و    ،یفشار  رقابت 

گروه    نی ا  یشغل  طیدارد که شرا  تیخلأ از آن جهت اهم  نیاند. اهمراه هستند، کمتر مورد مطالعه قرار گرفته   دهیچیپ   یاحرفه  یهات یمسئول

بالاتر  تواند یم سطوح  معرض  در  را  ه  یآنان  فشار  نگران  عیسر  ی هامیتصم  ، یناکام   ، ی جانیاز  همچن  یها یو  دهد.  قرار  اگرچه   ن،یمستمر 

 ت یفیدر ک   جانیه  میو نقش تنظ  (Shokri et al., 2024)با اضطراب در کارکنان انجام شده است    جانیه  میدرباره رابطه تنظ  یی هاپژوهش

افکار    یتحمل ناکام  ،یگرزمان تکانشهم  یامداخله  ی، بررس(Mohand Razzaq et al., 2025)گزارش شده است    زین  یکار  یزندگ و 

 در کارکنان هنوز محدود است. یاضطراب

داشته    یتوجهقابل  تیها اهمسازمان  یبرا  تواندیم  جانیه  میتنظ  افتهیمدت و ساختارمداخلات کوتاه  یابیو ارز  یطراح  زین  یکاربرد  دگاهید  از

تنظ آموزش  بخشبه  تواندیم  جانیه  میباشد.  برنامه  یعنوان  سازمان  یارتقا  یهااز  روان  انسان  تیریمد  ،یسلامت  منابع  توسعه  و    یاسترس، 

 ت یفیعلاوه بر بهبود ک   توانندیم   ،یدر صورت اثربخش  ، یمداخلات  نی. چنردیمورد استفاده قرار گ  یرفتار  یهاو تعارض  یاز فرسودگ  یریشگیپ 

به همراه داشته باشند. با توجه به   یتحمل فشار و عملکرد شغل  ،یریگمیتصم  ،ی تعاملات سازمان  یبرا  یمثبت  یامدهایکارکنان، پ   یتجربه فرد

با    زین  جان یه  میتنظ  ییو توانا  (Wonda, 2024)با عملکرد کارکنان مرتبط باشند    توانندیم  یجان یه  یرهایاند متغنشان داده  اهدشو  کهنیا

از   ی در بافت سازمان  جانیه  میآموزش تنظ  یاثربخش  ی، بررس(Mohand Razzaq et al., 2025)آنان رابطه دارد    یکار  ی زندگ  تیفیک

 برخوردار است. یردو کارب یارزش نظر

 کارکنان انجام شد. یو افکار اضطراب یتحمل ناکام ،یگربر تکانش جانیه م یآموزش تنظ یاثربخش نییاساس، پژوهش حاضر با هدف تع نیا بر

 شناسیروش

پژوهش    یآزمون و گروه کنترل بود. جامعه آمارـ پس  آزمونشیبا طرح پ   یشیآزمامه یو از نظر روش، ن  یپژوهش حاضر از نظر هدف، کاربرد

.  شد برآورد نفر ۱۵۸ آنان تعداد که بود ۱۴۰۵–۱۴۰۴در تهران در سال  نتکیفا یگذارهیمشاوره سرما یکارکنان شرکت خصوص یشامل تمام 

متناسب با حجم طبقات انجام   یاطبقه   ی به روش تصادف  یریگنمونه  لات،یو سطح تحص  یکارکنان از نظر دپارتمان سازمان   یمگونناه  به  توجه  با

شدند و سپس افراد    یبندطبقه   لاتیسطح تحص  نیو همچن  یو ادار  یگذارهیسرما  ،ی مال  یهامنظور، کارکنان بر اساس دپارتمان  ن یشد. بد

 G*Powerافزار  و کنترل گمارده شدند. حجم نمونه با استفاده از نرم  شیانتخاب و در دو گروه آزما   ی تصادف  صورتاز هر طبقه به  طیواجد شرا

نفر   ۲۶تعداد،    نیشد که از ا  نیینفر تع  ۵۲، برابر با  0.05  یو سطح معنادار  0.80، توان آزمون  0.80و با در نظر گرفتن اندازه اثر بزرگ معادل  

شرکت در مطالعه، قرار   یآگاهانه برا  تیورود به پژوهش شامل ارائه رضا  ی هادر گروه کنترل قرار گرفتند. ملاک  فرن  ۲۶و    ش یدر گروه آزما

در شرکت و نداشتن سابقه   یاز شش ماه سابقه کار  شیداشتن ب  ،یاز حداقل مدرک کارشناس  یسال، برخوردار  ۵۰تا    ۲۵  یداشتن در دامنه سن

زمان شرکت هم  ،یجلسه آموزش  کیاز    شیدر ب  بتیپژوهش بود. غ   یزمان با اجرا ماه گذشته و هم  شش  یط  یشناختشرکت در مداخلات روان 

خروج در نظر گرفته شد. پس از    یهاعنوان ملاکبه  زیدر هر مرحله از پژوهش ن  یو انصراف از ادامه همکار  یشناختمداخلات روان  ریدر سا

تحت  شیهر دو گروه اجرا شد. سپس گروه آزما  یبرا  آزمونشیعنوان پ پژوهش به  یابزارهاکنندگان و گمارش آنان در دو گروه،  انتخاب شرکت 

  انینکرد. پس از پا  افتیدر  یمرتبط  یشناختمداخله روان   گونهچیدوره ه  نی گروه کنترل در طول ا  کهیقرار گرفت، درحال  جانیه  میآموزش تنظ 

و افکار    یتحمل ناکام  ،یگردر تکانش  جادشدهیا  راتییدر هر دو گروه اجرا شد و تغ  ونآزمعنوان پسپژوهش مجدداً به  یجلسات مداخله، ابزارها

 یمشارکت برا طیاز شروع مطالعه، اهداف، مراحل اجرا و شرا ش یقرار گرفت. شرکت در پژوهش کاملاً داوطلبانه بود و پ  سهیمورد مقا یاضطراب

و حق انصراف از پژوهش در    یفرد  یهااطلاعات، ناشناس ماندن داده  ی . محرمانگدی آگاهانه آنان اخذ گرد  تی داده شد و رضا  حیکارکنان توض
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با   شوایـ پ   نیواحد ورام  یاخلاق دانشگاه آزاد اسلام  تهیکم  د ییشد. پژوهش با تأ   نیکنندگان تضمشرکت  یبرا  امدیپ   گونهچیهر مرحله بدون ه

ا  یو با هماهنگ   IR.IAU.VARAMIN.REC.1405.030کد     ت یمنظور رعابه  ن،یواحد اسلامشهر انجام شد. همچن  یسلامدانشگاه آزاد 

 ارائه شد.  زیگروه کنترل ن یاعضا یبرا جانیه میآزمون، آموزش تنظمرحله پس انی از مداخله، پس از پا یاصل عدالت در برخوردار

است  یگرسنجش تکانش یشده و پرکاربرد براشناخته  یاز ابزارها یکیبارات  یگر(. پرسشنامه تکانشBIS-11بارات ) یگرتکانش پرسشنامه

بارات در سال    نیکه نخست بازنگر  ۱۹۹۵آن در سال    ازدهم یو نسخه    یطراح  ۱۹۵۹نسخه آن توسط  پاتون و همکاران  ا  یتوسط    ن ی شد. 

اصل  هیگو  ۳۰پرسشنامه شامل   مؤلفه  و سه  ب   یحرکت  یگرتکانش  ،یشناخت  یگرتکانش  یاست  ارز  یبرنامگ یو  تکانشکند یم   ی ابیرا   ی گر. 

تصم  یشناخت تمرکز،  کمبود  پراکندگ   عیسر  یریگمیبه  تکانش  یو  واکنش  ی حرکت  یگرافکار،  و  تفکر  بدون  کردن  عمل  و    ی ناگهان  یهابه 

برنامه  ی برنامگیب فقدان  و    یزیربه  پ   ی ناکاف  توجهبلندمدت  دارد. گو  یامدهایبه  اشاره  اساس    ی هاهیرفتار  بر    کرت یل   اسیمق  کیپرسشنامه 

تا    ۳۰. دامنه نمره کل پرسشنامه از  شوندیم  یگذارنمره   شه«ی هم/شهیهم  باًی»تقر  ی به معنا  ۴ندرت/هرگز« تا  »به  یبه معنا  ۱از    یاچهاردرجه 

 نیابزار در مطالعات مختلف ب  نینمره کل ا  یکرونباخ برا  یآلفا  بیاست. ضر  یگرتکانش  شتریدهنده سطح باست و نمرات بالاتر نشان  ۱۲۰

اند که نمرات  سازه نشان داده  ییشواهد مربوط به روا  ن،یگزارش شده است. همچن  0.86ماه    کیآن پس از    ییبازآزما  ییای و پا  0.83تا    0.79

 0.72  یهمبستگ  بیدارد و ضر  یمناسب  ی، همبستگUPPS  یرفتار تکانش  اسیاز جمله مق  ،یگرسنجش تکانش  یابزارها  ریپرسشنامه با سا  نیا

  ی عامل  لیتحل  جیگزارش شده و نتا  0.87تا    0.81  نیب  ییایپا  بیضرا  زین  رانیشده در ارابطه گزارش شده است. در مطالعات انجام  نیا  یبرا

پرسشنامه در مراحل   نی(. ا۱۴۰۲و همکاران،    یاله؛ نعمت۱۳۹۰  ان،و همکار  ینیچرمه  یاند )اکبرکرده  تیآن حما  یعاملاز ساختار سه   یدییتأ 

 کنندگان در نظر گرفته شد. شرکت یگرتکانش زانیدر م رییعنوان شاخص تغنمرات آن به  رییآزمون اجرا شد و تغو پس آزمونشیپ 

ـ    یدرمان عقلان  یاصول نظر  یو بر مبنا  ۲۰۰۵در سال    نگتونیتوسط هار  یتحمل ناکام  اسی(. مقFDS)  نگتونیهار  یتحمل ناکام  اسیمق

  ۲۸شامل    اسیمق  ن ی. ارود یمختلف به کار م  یهاتیدر موقع  ی عدم تحمل ناکام  زانیسنجش م  یشد و برا  یطراح  س یال  یـ رفتار  یجانیه

تلاش    ای احساس استحقاق و عدم تحمل کار    ا یعدم تحمل دستاوردها    ، یعدم تحمل ناراحت  ، یجانیتحمل ه  عدم   اسیمقو چهار خرده  هیگو

. دامنه شودیم  یگذار»کاملاً موافقم« نمره  یبه معنا  ۵»کاملاً مخالفم« تا    یبه معنا  ۱از    یادرجه پنج  کرتی ل  اسیبر اساس مق  هیاست. هر گو

 ب ی هستند. ضرا  یتحمل ناکام  ترنییسطح پا  جهیو در نت  یناکام  شتریعدم تحمل ب  انگریاست و نمرات بالاتر ب  ۱۴۰تا    ۲۸از    اسینمره کل مق

 زیماهه آن نشش  ییبازآزما  یی ای پا  بیگزارش شده است و ضر  0.92تا    0.88  نیابزار در مطالعات مختلف ب  نینمره کل ا  یبرا  ی درون  یی ای پا

اضطراب و    ی هامعنادار و با شاخص  یرابطه منف  ی شان یتحمل پر  اسیبا مق  اس یمق  ن یهمگرا، نمرات ا  ییبه دست آمده است. از نظر روا  0.81

مختلف از جمله    ی هادر گروه  0.91تا    0.88  نیکرونباخ ب  یآلفا  بیضرا  زین  رانیشده در اانجام  یهارابطه مثبت دارد. در پژوهش  یافسردگ

نتا  ان،یدانشجو تأ   یساختار چهارعامل  یدییتأ   یعامل   لیتحل  جیپرستاران و کارکنان گزارش شده و  را  اند )شباهنگ و همکاران، کرده  دییآن 

ا۱۴۰۱؛ مختارزاده و همکاران،  ۱۳۹۹و همکاران،    ی؛ قربان۱۳۹۸ پ   نی(.  اجرا شد و تغو پس  آزمونشیابزار در مراحل  نمرات آن   رییآزمون 

  ی تحمل ناکام  شیدهنده افزاکه کاهش نمره نشان  یاگونهگرفت؛ به  رارق  لیکنندگان مورد تحلشرکت  ی در تحمل ناکام  رییعنوان شاخص تغبه

 بود.

شد    یاضطراب طراح  یو بر اساس مدل فراشناخت  ۱۹۹۴ولز در سال    انیتوسط آدر  ی(. فهرست افکار اضطرابAnTIولز )  یافکار اضطراب  فهرست

  ی نگران  ،ی اجتماع   ینگران  اسیمقو سه خرده   هیگو  ۲۲ابزار شامل    نی. اردیگیمورد استفاده قرار م  یو افکار اضطراب  ینگران  یسنجش محتوا   یو برا

 یبه معنا  ۱از    یاچهاردرجه   کرتیل  اسیبر اساس مق  ها هیبه گو  ی دهاست. پاسخ  ی درباره خودِ نگران  ی نگران  ا ی  یفراشناخت  یسلامت و نگران  هدربار

  دت دهنده شاست و نمرات بالاتر نشان  ۸۸تا    ۲۲ابزار از    ن ی. دامنه نمره کل اشودیانجام م   شه«یهم  باًی»تقر  ی به معنا  ۴تا    وقت« چیه  باًی»تقر

  ییبازآزما  یی ای گزارش شده و پا  0.91تا    0.85  نیدر مطالعات مختلف ب  اسی نمره کل مق  یبرا  یدرون  یی ای پا  بیهستند. ضرا  یافکار اضطراب  شتریب

( PSWQ) ایلوانیپنس  التی ا ی ابزار با پرسشنامه نگران ن یاند که انشان داده  زیهمگرا ن یی بوده است. شواهد مربوط به روا  0.84آن  یاهفته چهار
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 0.84 نیب ییای پا  بیضرا  زین  یرانیدارد. در مطالعات ا  یهمبستگ  0.68  بی( با ضرGAD-7)  ری اختلال اضطراب فراگ  اسیو با مق 0.76  بیبا ضر

قرار گرفته است   ت یمورد حما  ی دییتأ   یعامل   ل یتحل  قیاز طر  اس یمق  ی عامل گزارش شده و ساختار سه  ینیو بال  ییدانشجو  ی هادر نمونه  0.90تا  

آزمون اجرا شد و پس  آزمونشیپرسشنامه در مراحل پ   نی(. ا۱۴۰۲و همکاران،    ی؛ عابد۱۴۰۰و همکاران،    یی؛ رضا۱۳۹۶)بشارت و همکاران،  

 مداخله در نظر گرفته شد.  یاثربخش یارهایاز مع ی کیو  یعنوان شاخص کاهش افکار اضطرابو کاهش نمره کل آن به

 ی صیدرمان فراتشخ  کپارچهیبر پروتکل    ی هاگ مبتنبارلو، آلن و مک  جانیه  میمورد استفاده در پژوهش حاضر، پروتکل آموزش تنظ  مداخله

کنندگان  اجرا شد. در جلسه نخست، شرکت   یاقهیدق  ۹۰  یهشت جلسه گروه  ی ط  شی کنندگان گروه آزماشرکت  یبود که برا  یجانیاختلالات ه

 م یتنظ یهامهارت یریادگیضرورت  ها،جانیه یگذارنام وهیش ف،یروزمره، منطق انجام تکال ینقش و کارکرد آنها در زندگ ها،جانیه تیبا ماه

 ص ی و تشخ  ییشناسا   ها،جانیسازگارانه درباره ه  یهادگاهیآشنا شدند. جلسه دوم به آموزش د  هیو ثانو  هیاول  یهاجانیه  انیم  زیو تما  جانیه

اختصاص    حی صح  یذارگو برچسب  هاجانیه زندگ  هاجانیه  ی. در جلسه سوم، کارکردهاافتیآنها  از    یروزمره بررس  ی در  استفاده  با  و  شد 

با افکار و    ها جانیبرخلاف خواسته فرد مورد بحث قرار گرفت. در جلسه چهارم، تعامل متقابل ه  ها جانیه  یتداوم برخ  ل یدلا  ، ی نیع   ی هامثال

کردند. در    یرا بررس  گریکدیآنها بر    یرگذاریها، نحوه تأثمؤلفه   نیا  انیچرخه ارتباط م  میبا ترس  کنندگانرفتارها آموزش داده شد و شرکت

درباره    ی اساس  قیشد و ضمن ارائه حقا  دهیبه چالش کش  ی جانیه  یهامطرح و افسانه  ها جانیدرباره ه  جیرا  ی ها و باورهاجلسه پنجم، داستان

  یجانی ناکارآمد ه  یمقابله با باورها  یبرا  یسازگارانه و مؤثر  یهای و خوداظهار  هاییشد که خودگو  دادهکنندگان آموزش  به شرکت  ها، جانیه

  ی ز یرمثبت، برنامه  یهاجانیتجربه ه  شیافزا  ،یمنف  یهاجانیدر برابر ه  یر یپذبیکاهش آس  یهاکنند. جلسه ششم به آموزش مهارت  جادیا

و آموزش    ی منف  یهاجانیه  رییبر تغ  ی. در جلسه هفتم، تمرکز اصلافتیاختصاص    یآگاه ذهن  یاهمهارت  نی بخش و تمرلذت  یهاتیفعال  یبرا

 وه یشد، ش  یبندمرور و جمع  نیشیجلسات پ   یبود. در جلسه هشتم، محتوا  زیبرانگجانیه یهاتیمواجهه مؤثر با موقع  یحل مسئله برا   کیتکن

تداوم استفاده    یلازم برا  ی قرار گرفت و راهبردها  ن یکار مورد تمر  ط یو مح  ی زندگ  یواقع   ی هاتیشده در موقعآموخته  یهاکیتکن  یریکارگبه

مهارت اخت  جانیه  میتنظ  یهااز  پاشرکت  اریدر  در  شد.  داده  قرار  ابزارها  نیا  انی کنندگان  به  یجلسه،  پسپژوهش  براعنوان   ی آزمون 

آزمون، پس لینکرد و پس از تکم افتیدر یمرتبط یشناختروان  موزشآ چیمداخله ه یدوره اجرا  یکنندگان اجرا شدند. گروه کنترل طشرکت

 ارائه شد. زیآنان ن یبرا جانیه میتنظ یآموزش یمحتوا ، ی ملاحظات اخلاق تیمنظور رعابه

 ف یتوص یبرا ،یفیآماده شدند. در سطح آمار توص یآمار لیتحل یو برا یکدگذار ،یآزمون پس از گردآورو پس آزمونشیحاصل از پ  یهاداده

  ی هافرضشیپ   ،یاستنباط  یهالیتحل  یاز اجرا   شیاستفاده شد. پ   اریو انحراف مع  نیانگیمانند م ییهاپژوهش از شاخص  یرهایمتغ  یهایژگیو

برا آزمون   یلازم  از  تحل  کیپارامتر  ی هااستفاده  بررس  انس، یکووار  لیو  جمله  توز  یاز  بودن  همگنداده  عینرمال    یهمگن  ها،انسیوار  ی ها، 

وابسته   ریقرار گرفت. با توجه به وجود سه متغ  یابیمورد ارز  ونیرگرس  یهابیش  ی بودن روابط و همگن  یخط  انس، یـ کووار  انس یوار  یهاسیماتر

 ی ریچندمتغ  انسیکووار  لیاز تحل  یدر سطح استنباط  آزمون،شیو با هدف کنترل اثر نمرات پ   یو افکار اضطراب  ی، تحمل ناکام یگرشامل تکانش

 ی ریمتغتک  انسیکووار  یهالیتحل  ،یری وابسته استفاده شد. پس از مشاهده اثر چندمتغ  یرهایمداخله بر مجموعه متغ  یاثر کل  یبررس  یبرا

افکار اضطراب  یتحمل ناکام  ،یگرتکانش  یرهایاز متغ  کیهر    یبرا دو گروه در مرحله    شدهلیصورت جداگانه انجام شد تا تفاوت تعدبه  یو 

 در نظر گرفته شد.  0.05برابر با  یآمار یهاآزمون یتمام یبرا یشود. سطح معنادار یبررس آزمونشیآزمون با کنترل نمرات پ پس

 هایافته

درصد(    61.5نفر )   ۱۶نفر در گروه کنترل قرار داشتند. در گروه آزمایش،    ۲۶نفر در گروه آزمایش و    ۲۶کننده پژوهش،  شرکت  ۵۲از مجموع  

درصد( زن بودند. از نظر سن، در گروه    34.6نفر )  ۹درصد( مرد و    65.4نفر )  ۱۷درصد( زن بودند؛ در گروه کنترل نیز    38.5نفر )  ۱۰مرد و  

درصد( در گروه   26.9نفر )  ۷سال و    ۴۵تا   ۳۶درصد( در گروه سنی    34.6نفر )   ۹سال،    ۳۵تا    ۲۵درصد( در گروه سنی    38.5نفر )  ۱۰آزمایش  
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درصد( در این   26.9نفر )  ۷درصد( و    30.8نفر )  ۸درصد(،    42.3نفر )  ۱۱ترتیب  سال و بالاتر قرار داشتند؛ در گروه کنترل نیز به  ۴۶سنی  

درصد( دارای   46.2نفر )  ۱۲درصد( دارای مدرک کارشناسی،  50نفر ) ۱۳های سنی قرار گرفتند. از نظر سطح تحصیلات، در هر دو گروه  گروه

  ۱۱سال،  ۵درصد( کمتر از  26.9نفر ) ۷درصد( دارای مدرک دکتری بودند. همچنین، در گروه آزمایش   3.8نفر )  ۱مدرک کارشناسی ارشد و 

درصد( کمتر   30.8نفر )  ۸سال سابقه کاری داشتند؛ در گروه کنترل نیز    ۱۰درصد( بیش از    30.8نفر )  ۸سال و    ۱۰تا    ۵درصد( بین    42.3نفر )

های  سال سابقه کاری داشتند. در مجموع، توزیع ویژگی ۱۰درصد( بیش از  30.8نفر ) ۸سال و  ۱۰تا  ۵درصد( بین  38.5نفر ) ۱۰سال،  ۵از 

 .شناختی در دو گروه نسبتاً مشابه بودجمعیت 

 آزمون آزمون و پس گری، تحمل ناکامی و افکار اضطرابی در مراحل پیش میانگین و انحراف معیار تکانش . ۱جدول 

 آزمون، انحراف معیار پس آزمون، میانگین پس آزمون، انحراف معیار پیش آزمون، میانگین پیش گروه متغیر

 7.32 61.15 8.41 72.38 آزمایش  گری تکانش

 8.11 70.42 7.96 71.73 کنترل گری تکانش

 9.18 79.31 10.27 96.46 آزمایش  تحمل ناکامی 

 10.16 94.65 10.54 95.81 کنترل تحمل ناکامی 

 7.91 45.42 8.73 63.27 آزمایش  افکار اضطرابی 

 8.57 61.35 8.39 62.54 کنترل افکار اضطرابی 

 

که  آزمون کاهش یافت، درحالیدر پس  61.15آزمون به  در پیش  72.38گری در گروه آزمایش از  ، میانگین نمره تکانش۱مطابق نتایج جدول  

رسید. همچنین، میانگین نمره تحمل ناکامی در گروه آزمایش    70.42به    71.73توجهی مشاهده نشد و میانگین از  در گروه کنترل تغییر قابل

گذاری مقیاس رسید. با توجه به شیوه نمره  94.65به    95.81که میانگین این متغیر در گروه کنترل از  کاهش یافت، درحالی  79.31به    96.46از  

نشان بالاتر  نمرات  که  ناکامی  ناکامی  تحمل  تحمل  افزایش  بیانگر  آزمایش  گروه  در  نمره  کاهش  هستند،  ناکامی  بیشتر  تحمل  عدم  دهنده 

آزمون کاهش  در مرحله پس 45.42آزمون به  در مرحله پیش  63.27ابی نیز میانگین گروه آزمایش از  کنندگان بود. در متغیر افکار اضطرشرکت

رسید. بنابراین، الگوی آمار توصیفی نشان داد که پس از اجرای آموزش تنظیم   61.35به    62.54که میانگین گروه کنترل از  یافت، درحالی

 .اندگری، عدم تحمل ناکامی و افکار اضطرابی در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل کاهش بیشتری داشته هیجان، تکانش

های آماری مورد بررسی قرار گرفتند. نتایج آزمون شاپیرو ـ ویلک نشان داد که توزیع پیش از اجرای تحلیل کوواریانس چندمتغیری، مفروضه 

آزمون از توزیع نرمال انحراف معناداری نداشت آزمون و پسگری، تحمل ناکامی و افکار اضطرابی در هر دو گروه و در مراحل پیشنمرات تکانش

، F=1.17(، تحمل ناکامی )F=0.84  ،p=0.364گری )بودند. نتایج آزمون لوین نیز برای تکانش  0.05و تمامی مقادیر سطح معناداری بیشتر از  

p=0.285( و افکار اضطرابی )F=0.69  ،p=0.410ها برقرار بود. همچنین، آزمون  ( معنادار نبود؛ بنابراین، مفروضه همگنی واریانسBox's M   برای

( و در نتیجه این مفروضه نیز تأیید شد.  Box's M=12.48  ،F=1.14  ،p=0.327های واریانس ـ کوواریانس معنادار نبود )بررسی برابری ماتریس

آزمون متغیرهای وابسته بود.  آزمون و پسدهنده وجود رابطه خطی مناسب میان پیشبررسی نمودارهای پراکنش و ضرایب همبستگی نشان

پیش و  گروه  متقابل  اثر  این،  بر  تکانشافزون  برای  )آزمون  )F=0.72  ،p=0.401گری  ناکامی  تحمل   ،)F=0.91  ،p=0.345 اضطرابی افکار  و   )

(F=1.08  ،p=0.304 معنادار نبود و بدین ترتیب مفروضه همگنی شیب ) های رگرسیون نیز برقرار بود. بر این اساس، شرایط لازم برای اجرای

 متغیری فراهم بود. های کوواریانس تکتحلیل کوواریانس چندمتغیری و تحلیل 
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های آزمایش و کنترل  گری، تحمل ناکامی و افکار اضطرابی در گروه آزمون تکانش نتایج تحلیل کوواریانس برای مقایسه نمرات پس . ۲جدول 

 آزمون با کنترل اثر پیش 

 ضریب اتا  سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  متغیر وابسته  منبع 

 0.174 0.002 10.328 721.035 1 721.035 گری تکانش گروه

 0.437 0.001> 37.974 1397.762 1 1397.762 تحمل ناکامی  گروه

 0.545 0.001> 58.780 4967.007 1 4967.007 افکار اضطرابی  گروه

 — — — 69.814 49 3420.886 گری تکانش خطا 

 — — — 36.809 49 1803.641 تحمل ناکامی  خطا 

 — — — 84.502 49 4140.598 افکار اضطرابی  خطا 

 

آزمون هر سه متغیر وابسته آزمون، بین گروه آزمایش و کنترل در نمرات پسنتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که پس از کنترل اثر نمرات پیش

دهد آموزش ( که نشان میF(1,49)=10.328 ،p=0.002 ،η²=0.174گری، اثر گروه معنادار بود )تفاوت معناداری وجود داشت. در متغیر تکانش

گری در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شده است. همچنین، تفاوت دو گروه در تحمل تنظیم هیجان موجب کاهش معنادار تکانش

دهنده عدم تحمل (. با توجه به اینکه نمره بالاتر در مقیاس تحمل ناکامی نشانF(1,49)=37.974  ،p<0.001  ،η²=0.437ناکامی معنادار بود )

ظر بیشتر است، کاهش نمرات گروه آزمایش بیانگر افزایش معنادار تحمل ناکامی پس از مداخله بود. در خصوص افکار اضطرابی نیز اثر گروه از ن

آزمون کمتر از گروه کنترل شده نمرات گروه آزمایش در پس( و میانگین تعدیلF(1,49)=58.780  ،p<0.001  ،η²=0.545آماری معنادار بود )

 54.5درصد از واریانس تحمل ناکامی و  43.7گری،  درصد از واریانس تکانش  17.4ترتیب  بود. مقادیر ضریب اتا نشان داد که عضویت گروهی به

ها نشان دادند که آموزش تنظیم  کند. در مجموع، یافتهآزمون تبیین میآزمون را پس از کنترل اثر پیشدرصد از واریانس افکار اضطرابی پس

 گری و افکار اضطرابی و افزایش تحمل ناکامی کارکنان اثربخش بوده است.هیجان در کاهش تکانش

 گیریبحث و نتیجه 

 لیتحل  ج یکارکنان انجام شد. نتا  یو افکار اضطراب  ی تحمل ناکام  ، یگربر تکانش  جانیه  میآموزش تنظ  یاثربخش  نییپژوهش حاضر با هدف تع

وجود داشت.   یوابسته تفاوت معنادار  ریو کنترل در هر سه متغ  ش یگروه آزما  نیب  آزمون،شینشان داد که پس از کنترل اثر نمرات پ   انسیکووار

در کارکنان گروه    یمعنادار تحمل ناکام   شیو افزا  یو افکار اضطراب  یگرموجب کاهش معنادار تکانش  جانی ه  میآموزش تنظ  مشخص،طور  به

  هاافتهی  نیبود. ا یگراز تکانش شتریب یو تحمل ناکام  یاندازه اثر نشان داد که شدت اثر مداخله بر افکار اضطراب ریمقاد ن،یشد. همچن شیآزما

  یهاطیمؤثر در مح  یشناختمداخله روان   کیعنوان  به  تواند یم   جانیه  میتنظ  ی هامهارت  افتهیانگر آن است که آموزش ساختاریدر مجموع ب

سازگارانه،    یراهبردها  تیو تقو  یمنف  یها جانیبه ه  یدهپاسخ  وهیاصلاح ش  ،ی جانیه  یآگاه  شیافزا  قیو از طر  ردیمورد استفاده قرار گ  یشغل

 کارکنان را کاهش دهد.  یو رفتار یختاز مشکلات شنا یبخش

  یی هاپژوهش  ی هاافتهی با    جهینت  ن یکارکنان شد. ا  یگرموجب کاهش معنادار تکانش  جانیه  میپژوهش نشان داد که آموزش تنظ  افتهی  نینخست

پژوهش ماندگو و همکاران    جیمثال، نتا  یاند. برارا نشان داده  یتکانش  یو رفتارها  جانیه  میدر تنظ  یدشوار  انیم  کیهمسو است که ارتباط نزد

. (Mungo et al., 2026)است    یشناختروان  یهاو شدت نشانه  یگرمهم مرتبط با تکانش  یهایژگیاز و  یک ی  ی جانیه  ی نظمیکه ب   دادنشان  

ناسازگارانه نقش دارند و    یرفتارها  نییزمان در تبطور همبه  یگرو تکانش  جانیه  میترنر و چاپمن نشان دادند که مشکلات تنظ  ن،یهمچن

پژوهش سام و همکاران   ج ی. نتا(Turner & Chapman, 2025)دهد    شیرا افزا  ی تکانش  یهاشدت واکنش  تواند یم  جانیه  میضعف در تنظ

 Sam)کند   فایا یگربا تکانش یرفتار یسازو فعال یبازدار یهانظام انیدر رابطه م یانجی نقش م تواندیم ی جانیه ینظمینشان داد که ب زین

et al., 2025)ناسازگارانه  یدر الگوها  ی جانیه ینظمیو ب  ی گرتکانش  کننده ینیبشی بر نقش پ   زیوانگ و همکاران ن  ی هاافته ی گر،ید  ی. از سو
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موجود سازگار    یبا بدنه پژوهش  جانیه  میپس از آموزش تنظ  یگرکاهش تکانش  ن،ی. بنابرا(Wang et al., 2026)اند  کرده  دیتأک  یرفتار

 دهد.  شیفرد را افزا یکنترل رفتار تواندیم  یجان یه یهامهارت یکه ارتقا دهد یاست و نشان م

فشار    د،یشد  یهاجانیکه فرد در معرض ه  دهدیرخ م  یطیدر شرا  یتکانش یاز رفتارها  یتوجهگفت که بخش قابل  توانیم  افتهی  نیا  نییتب  در

 قیاز طر  جانیه  می. آموزش تنظکندینم   جادیرفتار خود ا  یامدهای پ   یابیارز  یبرا  یقرار دارد و فرصت کاف   ی ناکام  ایخشم، اضطراب    ،یروان

و آموزش حل مسئله به فرد    ی آگاهذهن  نی و رفتارها، تمر  ها جانیافکار، ه  انیاز ارتباط م  ی آگاه   ها،جانیه  یگذارو نام  یی شناسا   یی وانات  شیافزا

  ردیگیقرار م   یفور  یهافرد کمتر تحت سلطه واکنش   ،یطیشرا  نیکند. در چن  جادیفاصله ا  یو واکنش رفتار  یجانیتجربه ه  انی م  کندیکمک م

 میدر تنظ  یژانگ و همکاران همسو است که نشان دادند خودکارآمد  افتهیبا   نییتب  نی. اابد ی یم شیافزا  تردهیسنج  یهاو احتمال انتخاب پاسخ

خواه و همکاران نشان داد که وطن  یهاافتهی  ن،ی. همچن(Zhang et al., 2025)ارتباط دارد    زیآممخاطره  یو رفتارها  یگربا تکانش  جانیه

 ن، ی. بنابرا(Vatankhah et al., 2025)منجر شود    یگرو کاهش تکانش  جانیه  یشناخت  میبه بهبود تنظ  تواند یم  جانیبر ه  رکزمداخله متم

را فراهم    یگرکاهش تکانش  نهیزم  ، یجانی ه  یریپذو کاهش واکنش  یو رفتار  یکنترل شناخت  تیبا تقو  جانی ه  میآموزش تنظ  رسد یبه نظر م

 کرده است.

ابزار   یگذارنمره  وهیکارکنان شد. با توجه به ش  یمعنادار تحمل ناکام   شیموجب افزا  جانیه  میدوم پژوهش نشان داد که آموزش تنظ  افتهی

دشوار و   طیتحمل شرا  تیظرف  شیافزا  جهیو در نت  ی کاهش عدم تحمل ناکام  انگری ب  شی آزمون در گروه آزمامورد استفاده، کاهش نمره پس

طور  به  تواندیبر طرحواره م  یمبتن  یشناختهمسو است که نشان دادند مداخله روان   یسیمحمدزاده و بن  ج یبا نتا  افتهی  نی. ادکننده بوناکام

و همکاران گزارش    یموسو  ن،ی. همچن(Mohamadzadeh & Banisi, 2025)را بهبود بخشد    یو تحمل ناکام  جانیه  میزمان تنظهم

 ,.Mousavi et al)اضطراب شد  یدر افراد دارا  یو تحمل ناکام یمیموجب بهبود خودتنظ ی جانیه  یهابر طرحواره یکردند که درمان مبتن

  یهاو نشانه  یبا سطوح بالاتر فشار روان  یبودن تحمل ناکام   نییو پا  جانیه  یشناخت  مینشان دادند که نقص در تنظ  زین  یریو ام  یی. ابو(2024

تا حد    ی که تحمل ناکام  کند یم  تیحما  دگاه ی د  ن یحاضر از ا  افتهی  ن،ی. بنابرا(Abouei & Amiri, 2019)نامطلوب ارتباط دارد    ی جانیه

 وابسته است. یمنف یها جانیه تیریبه نحوه مد یادیز

  ا ی  دکنندهیتهد   تحمل،رقابلیرا غ   ندیناخوشا  یهاتیمعمولاً موقع  نییپا  یگفت که افراد با تحمل ناکام  توانیم   یتحمل ناکام   شیافزا  نییتب  در

  ، . در مقابلشوندیم  یجان یه  یختگیسرعت دچار برانگبه  ی فشار روان  ا یابهام    ر،یو در مواجهه با شکست، تأخ  کنندیم  ی ابیارز  کنترلرقابلیغ 

واکنش    ایاجتناب    یو به جا  رند یبپذ  یاز زندگ  یعیطب  یعنوان بخشرا به  یمنف  جانیتجربه ه  کندیبه افراد کمک م  جانیه  میآموزش تنظ

و    یآگاهمثبت، ذهن  یهاجانیه  شیافزا  ،ی جانیه  یریپذ بیآن استفاده کنند. آموزش کاهش آس  تیریمد  یسازگارانه برا  یاز راهبردها  ،یفور

  ی هاافته ی دهد.    شیدشوار افزا  طیتحمل شرا  یکارکنان را برا  ییتوانا  تواندیحل مسئله که در پروتکل پژوهش حاضر مورد استفاده قرار گرفت، م 

 میتنظ  ییاند و توانا مرتبط  گریکدیصورت متقابل با  به  د یو ام  جانیه  میتنظ  ت،ینشان داده است که تحمل عدم قطع  زین  یو ساند  لانیممک

و همکاران بر   شریسو  ن،ی. همچن(McMillan & Soundy, 2025)دشوار کمک کند    ی هاتیبهتر فرد در موقع  یبه سازگار  تواند یم  جانیه

  یرو، بهبود تحمل ناکام  نی. از ا(Swisher et al., 2025)اند  کرده  د یتأک  ی و اجتناب تجرب  یشان یتحمل پر  جان، یه  میتنظ  ان یم  کیارتباط نزد

 دانست.   د یشد  یجان یواکنش ه  ایبه اجتناب    ش یو کاهش گرا ندیناخوشا  یها جانیه  رشیپذ   تیظرف  شیافزا  جهینت  توانیرا م   شیدر گروه آزما 

  نیشیپ  ی هاپژوهش  ج یبا نتا  افتهی  نیکارکنان شد. ا  یموجب کاهش معنادار افکار اضطراب  جانیه  میسوم پژوهش نشان داد که آموزش تنظ  افتهی

 م یتنظ  یراهبردها  انیو همکاران نشان دادند که م  یاند همسو است. شکرکرده  دیتأک  یدر کاهش اضطراب و نگران  جانیه  میکه بر نقش تنظ

 Shokri)شده مرتبط باشد  با شدت اضطراب تجربه  تواندیم  جانیه  تیری وجود دارد و نحوه مد   یدر کارکنان رابطه معنادار  طرابو اض  جانیه

et al., 2024)را    یو تعهد توانسته است افکار اضطراب  رشیبر پذ  ی و همکاران گزارش کردند که مداخله مبتن  ی اده یک  یخالدق   ن،ی. همچن

موجب کاهش افکار    تواندیمقابله با استرس م  ی هانشان داد که آموزش روش  زی. شادکام ن(Khaleghi Kiadahi et al., 2022)کاهش دهد  
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 ان یدر ارتباط م  توانندیم  یکه افکار اضطراب  دهدیو همکاران نشان م  مهریانسان   یهاافتهی  گر،ید  ی. از سو(Shadkam, 2024) شود    یاضطراب

پ   یفرد  یهایژگیو واسطه   یشناختروان  یامدهایو  باشند    یانقش  ا(Ensanimehr et al., 2022)داشته  نشان   نی.  شواهد در مجموع 

 حساس هستند.  یو شناخت  یجانیه  یهابر مهارت ینسبت به مداخلات مبتن یکه افکار اضطراب دهندیم

از آنها    ی ناش   ی هاجانیو ه  زیدآمی که فرد در برابر افکار تهد  شوند یم  دیتشد  یمعمولاً زمان   یگفت که افکار اضطراب  توانیم  افتهی  نیا  نییتب  در

ل  یتبد  داریپا  یابه چرخه  تواند یم  تیموقع  زیآمفاجعه  ی ابیو ارز  ی اشتغال ذهن  ، ینگران  ،یطیشرا  نیداشته باشد. در چن  یاحساس کنترل کم

آموزش مشاهده    ها،جانیه  تیفرد از ماه  ی آگاه  شیبا افزا  جانیه  می. آموزش تنظشودیاضطراب و کاهش تمرکز م  شیشود که خود موجب افزا

و همکاران نشان داد   ی بالتاج  یهاافتهیچرخه را کاهش دهد.    نیشدت ا  تواندیناکارآمد م  یرهایو اصلاح تفس  یدرون  یهابدون قضاوت تجربه

داشته باشد    یانجیرابطه نقش م  نیدر ا  تواند یکنترل افکار م  ییمرتبط است و توانا  تیبا عدم تحمل عدم قطع  جانیه  میدر تنظ  یکه دشوار 

(Baltaci et al., 2026) عدم    ان یرابطه م  توانندیم  جانیه  یشناخت  میناسازگارانه تنظ  یوو و همکاران نشان دادند که راهبردها  ن،ی. همچن

خود  یهاجانیه آموزندیکارکنان م یوقت ن،ی. بنابرا(Wu et al., 2025)کنند  ت یرا تقو یشناختروان  یمنف یامدهایپ  و تیتحمل عدم قطع

 . ابدییکاهش م  زیتکرارشونده ن ی هایو نگران زیدآمیمداوم با افکار تهد  یریکنند، احتمال درگ ل یو تعد ییرا بهتر شناسا

  ییکه توانا  یکرد. افراد  نییتب  یشناختاحساس کنترل روان  ش یرا از منظر افزا  یبر افکار اضطراب  جانیه  میاثر آموزش تنظ  توانیم  ن، یبر ا  افزون

.  کنندیم   ی ابیارز  کنترلرقابلیغ   ی دهایصورت تهدمبهم و فشارزا را کمتر به  ی هاتیخود دارند، معمولاً موقع  ی هاجانیه  ت یریدر مد  یشتریب

  انیدر روابط م یبر نقش افکار اضطراب زین یریتاجدار مالم جیمکرر منجر شود. نتا یهایو نگران  یمنف یهاینیبشیبه کاهش پ  تواندیامر م نیا

و    یفتارر  یامدهایعوامل به پ   ر یسا  ریاز سازوکار انتقال تأث  ی بخش  توانندیافکار م   ن یکه ا  دهد یدارد و نشان م  د یتأک  یشناختروان  یرهایمتغ

  یابیارز  وهیدر ش  رییحاصل تغ  تواندیدر پژوهش حاضر م  یمنظر، کاهش افکار اضطراب  نی. از ا(Tajdar Malmiry, 2023)باشند    یشناخت

 باشد.  زیبرانگجانیه  یهاتیو پردازش موقع

را   جانی ه  میدر تنظ  یکه دشوار  ییهامدل  کند؛یم  تیحما  جانیه  میتنظ  یصیفراتشخ  یهاپژوهش از مدل  نیا  یهاافتهی   ،ی نگاه کل  کی  در

افکار    ی عدم تحمل ناکام  ، یگر. تکانشرند یگیدر نظر م  ی و شناخت  یاز مشکلات رفتار  یاگسترده  فیمشترک در ط  ند یفرا  کیعنوان  به و 

 یختگی برانگ  تیریمد  یبرا  یمحدود  ییشوند که فرد توانا   دیتشد  یطیدر شرا  توانندیاند، اما هر سه م متفاوت  یاگرچه از نظر مفهوم  یاضطراب

عمل کند، از   یو تکانش  عیسو سر  کیکند، ممکن است از    میطور مؤثر تنظرا به  یمنف  جانیه تواندیکه نم  یداشته باشد. در واقع، فرد  یجانیه

 ی که بر نقش مرکز ی مطالعات ی هاافتهی با  نییتب نیگرفتار شود. ا یزمان در چرخه افکار اضطراببداند و هم تحملرقابلیغ را   یناکام  گرید یسو

 ,.Mungo et al., 2026; Swisher et al)اند سازگار است  کرده  دیتأک  ی شانیاضطراب و تحمل پر  ،یگردر ارتباط با تکانش  جانیه  میتنظ

2025; Turner & Chapman, 2025). 

تنظ  یاثرگذار بافت سازمان  جانیه  میآموزش  نظر  از  و    یخصوص  ی هادر شرکت  ژه یوبه  یکار  ی هاطیتوجه است. محقابل  زین  ی در کارکنان 

  ن یهمراه هستند. ا عیرقابت و ضرورت پاسخ سر ط،ینوسان شرا ،یریگمیتصم تیمسئول  ،یمعمولاً با فشار زمان  ،یگذارهیو سرما  ی مال یهاحوزه 

  جان،یه  یی مانند شناسا  یی هاآموزش مهارت  ن، یدهد. بنابرا  شیرا افزا  یتکانش  یهااضطراب و واکنش  ،ی احتمال تجربه ناکام  تواندیم  طیشرا

  یهاافته یاثر بگذارد.    زین  یعملکرد و روابط شغل  تیفیتنها بر سلامت روان، بلکه بر کنه  تواندیو حل مسئله م  یآگاهذهن  ،یشناخت  یبازنگر

محمد رزاق و همکاران نشان    ن،ی. همچن( Wonda, 2024)با بهبود عملکرد کارکنان ارتباط دارند    ی جان یه  یهاتیکه قابل  دهد یووندا نشان م

تنظداده م  جان یه  م یاند که  ارتباط  روان   انی در  اجتماع   یمنابع  نقش مهم  یکار  ی زندگ  تیفیو ک  ی ـ   Mohand)  کند یم   فا یا  ی کارکنان 

Razzaq et al., 2025)یجانیه  ی هاها به آموزش مهارتتوجه سازمان  تیاهم  یدر راستا  توانیپژوهش حاضر را م  جیاساس، نتا  نی. بر ا  

 کرد.  ریکارکنان تفس
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موجب   تواندیدر بزرگسالان م   جانیه  میراموس و کونها همسو است که نشان دادند مداخله تنظ  یهاافتهی با    نیپژوهش حاضر همچن  جینتا

در آن است که    ییهمسو  ن یا  تی. اهم(Ramos & Cunha, 2026)دشوار شود    طیبهتر با شرا  یو سازگار  یشناختروان  یامدهایبهبود پ 

  ی اجتماع   ی هابزرگسال و بافت  یهاتیدر جمع  تواندیو م  ستینوجوانان ن  ا ی  ینیبال  یهاتیمحدود به جمع  جانیم هیآموزش تنظ  دهد ینشان م

ا   زین  یو شغل باشد.  داشته  پ   نیکاربرد  منظر  از  ز  زی ن  یر یشگیموضوع  است،  تنظ  رایمهم   ی ریگاز شکل  شیپ   توانندیم  جانیه  می مداخلات 

 افراد کمک کنند. یشناختروان یهاتیظرف تیبه تقو دتر، یمشکلات شد

اثر    یو شناخت  یجان یه  ،یزمان بر سه حوزه رفتارطور همبه  تواند یم  جانیه   م یپژوهش حاضر نشان داد که آموزش تنظ  ی هاافتهی مجموع،    در

مقابله با فشار و شکست، و کاهش    تیظرف  تیتقو  انگری ب  یتحمل ناکام  شیافزا  ،یدهنده بهبود کنترل رفتارنشان  یگربگذارد. کاهش تکانش

نشانه خاص    کیکه مداخله حاضر صرفاً   دهدینشان م  راتییتغ  نیا  یزماناست. هم  یجانیو ه  یدهنده بهبود کنترل شناختنشان  یابافکار اضطر

 جانیه  میرو، آموزش تنظ  نیگذاشته است. از ا  ریتأث  جانیه  تیریو مد  میتنظ  ییتوانا  یعنی  یرا هدف قرار نداده، بلکه احتمالاً بر سازوکار مشترک

 کارکنان در نظر گرفت.  یشناختروان  یسازگار یارتقا یبرا یکاربرد یکرد یعنوان روبه توانیرا م

 کی. نخست، نمونه پژوهش تنها از کارکنان رندیمورد توجه قرار گ ج ینتا می و تعم ریدر تفس دی همراه بود که با ییهاتیحاضر با محدود پژوهش

انتخاب شد؛ بنابرا   یگذارهیمشاوره سرما  یشرکت خصوص مشاغل    گر،ی د  عیصنا   ،یدولت   یهابه کارکنان سازمان  هاافتهی  میتعم  ن،یدر تهران 

مورد   یآمار لیتحل  یانجام شود. دوم، حجم نمونه نسبتاً محدود بود و اگرچه برا  اطیبا احت  دی متفاوت با  ییایکارکنان مناطق جغراف  ای  یخدمات

 یرهایرا کاهش داده باشد. سوم، متغ   یشناخت تیجمع  یهارگروهیز  انیم  فیظر  یهاتفاوت  یداشت، ممکن است توان بررس  تیاستفاده کفا

بر نمرات    یو ادراک فرد  یاجتماع   تیمطلوب  ،یدهپاسخ  یریسوگ  ریشدند و احتمال تأث  یریگاندازه  یخودگزارش  یاز ابزارها  هپژوهش با استفاد

  داریمداخله پا ان یشده تا چه مدت پس از پاکه آثار مشاهده ستیمشخص ن جهینبود و در نت یریگیوجود دارد. چهارم، پژوهش شامل مرحله پ 

خارج از   یسازمان   یدادهایو رو  یشغل  تی حجم کار، امن  ت، یریسبک مد  ،یکار مانند شدت فشار شغل   طیعوامل مح  یبرخ  ن،ی. همچنمانندیم

 گذاشته باشند.  ریکنندگان تأثشرکت یجانیکنترل پژوهشگر بودند و ممکن است بر تجربه ه

تکرار   یو خدمات   یصنعت  ،یخصوص  ،یدولت  ی هاتر و در سازمانتر و متنوعبزرگ  یهامطالعه در نمونه  نیا  ندهی آ  یهادر پژوهش  شودیم  شنهادیپ 

 هماهماهه و ششسه  یریگیپ   یهاکامل و افزودن دوره  ی تصادف  صیبا تخص  ی شیآزما  یها. استفاده از طرحابدی  ش یافزا  ج ینتا  م یتعم  تیشود تا قابل

مانند    تر ینیع   یهااز شاخص   ،یخودگزارش  یهاعلاوه بر پرسشنامه  شودیم  شنهادیپ   ن،یاثر مداخله کمک کند. همچن  یداریپا  یبه بررس  تواندیم

نقش    ی استرس استفاده شود. بررس  کیولوژ یزیف  یهاسنجه  ا ی  ی کار  ی خطاها  بت،یغ   زانیم  ، یعملکرد شغل  ی هاسرپرستان، شاخص  یابیارز

مانند    کنندهلیتعد  یرهایمتغ  زیو ن  یشناخت  یریپذ و انعطاف  یشانیتحمل پر  جان، یه  میتنظ  ی خودکارآمد  ،یآگاه مانند ذهن  ی انجیم  یرهایمتغ

و  ت،یجنس کار،  روشن   یاثرگذار  یسازوکارها  تواندیم   یو شدت فشار شغل  یتیشخص  یهایژگیسابقه  را   سه یمقا  ن،یتر کند. همچنمداخله 

  ییبه شناسا  تواندیو تعهد م   رشیبر پذ   یاسترس و درمان مبتن  تیریمد  ،یآگاه ذهن  ،یآورمانند آموزش تاب  ی اخلاتبا مد  جانیه  میآموزش تنظ

 کمک کند.   یسازمان یهاطیمداخلات مؤثرتر در مح

  یهارا در قالب کارگاه  جانیه  میآموزش تنظ  ،یرفاه و سلامت سازمان   یو واحدها  ی منابع انسان  رانیمد   شودیم  شنهادیپژوهش، پ   جیتوجه به نتا  با

  ت یریمد  ها،جانیه  یی شامل شناسا  توانندیها م آموزش   نیاجرا کنند. ا  محور،میکارکنان مشاغل پرفشار و تصم  ژهیوکارکنان، به  یبرا  یادوره

 یادوره  یغربالگر توانیم ن،یباشند. همچن یافکار اضطراب تیریو مد یجانی ه یریپذبیحل مسئله، کاهش آس ، یآگاهذهن ،یفور  یهاواکنش

شوند.    ییگنجاند تا کارکنان در معرض خطر زودتر شناسا   ی سلامت روان سازمان  یهارا در برنامه  یو افکار اضطراب  یتحمل ناکام   ، یگرتکانش

  ی هاتعارض  ،یرضروریغ   یآشنا شوند تا فشارها  تگریحما  یکار  طیمح  جادیا  ی هاوهیو ش  جانیه  میبا اصول تنظ  زین  رانیمد   شود یم  شنهادیپ 

اابد ی کار کاهش    طیدر مح  یجانیه  یهاو واکنش  یفردنیب بر  افزون    ی برگزار  ،یشناختآسان به خدمات مشاوره روان  یدسترس  جاد یا  ن،ی. 
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آموزش کوتاه  تلف  یسازماندرون  یجلسات  برنامه  جانیه  میتنظ  یهامهارت  قیو  شغل  یهابا  افزا  تواندیم  یتوسعه   ت یفیک  ،یسازگار  شیبه 

 و سلامت روان کارکنان کمک کند.  یریگمیتصم

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقی

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

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام مطالعه حاضر، ه در

 تشکر و قدردانی 

 کنندگان که در اجرای پژوهش حاضر کمک نمودند نهایت قدردانی و سپاس را دارند.  پژوهشگران از تمامی شرکت

 ها شفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد. داده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.

 چکیده گسترده

EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Contemporary workplaces, particularly private-sector organizations operating in financial, investment, and 

knowledge-intensive environments, expose employees to substantial cognitive and emotional demands. Rapid 

decision-making, workload pressure, organizational competition, uncertainty, interpersonal challenges, and 

responsibility for consequential decisions may increase employees’ vulnerability to emotional strain and 

maladaptive behavioral responses. Accordingly, occupational effectiveness cannot be explained solely by 

professional knowledge and technical competence; employees’ capacity to identify, understand, and regulate 

emotional experiences is also essential for maintaining adaptive functioning. Emotional competencies have 

been associated with employee performance, suggesting that the ability to manage emotions constructively 

may contribute to more effective occupational functioning and better adjustment to organizational demands 

(Wonda, 2024). Emotion regulation is therefore increasingly regarded as an important psychological resource 



 روانشناسی سلامت و اختلالات رفتاری

 

15 

in the workplace because it enables individuals to modify the intensity, duration, expression, and behavioral 

consequences of emotional responses. 

Emotion regulation encompasses a range of cognitive and behavioral processes through which individuals 

monitor and modify their emotional experiences in accordance with situational demands and long-term goals. 

Effective emotion regulation may facilitate cognitive flexibility, behavioral control, problem solving, and 

tolerance of unpleasant internal states. In contrast, emotion dysregulation has been associated with difficulty 

controlling thoughts and greater intolerance of uncertainty (Baltaci et al., 2026). In occupational populations, 

emotion regulation may also serve as an important mechanism linking social and personal resources to quality 

of work life (Mohand Razzaq et al., 2025). Evidence from employees has further demonstrated an association 

between emotion regulation strategies and anxiety, emphasizing the potential relevance of emotional 

management to occupational mental health (Shokri et al., 2024). 

One behavioral outcome closely associated with emotion regulation is impulsivity. Impulsivity refers to a 

tendency to respond rapidly without sufficient consideration of consequences, often under conditions of 

heightened emotional arousal. In occupational settings, elevated impulsivity may manifest as hasty decision-

making, poorly controlled reactions, interpersonal conflict, insufficient planning, or risk-taking. Recent 

evidence has demonstrated that emotion dysregulation is closely associated with impulsivity and the severity 

of maladaptive psychological symptoms (Mungo et al., 2026). Difficulties in emotion regulation and 

impulsivity have also been found to jointly contribute to maladaptive behavioral outcomes (Turner & 

Chapman, 2025), while emotion dysregulation may mediate the association between behavioral 

activation/inhibition systems and impulsive behavior (Sam et al., 2025). Similarly, longitudinal and person-

centered evidence has highlighted the predictive roles of impulsivity and emotional dysregulation in 

problematic behavioral patterns (Wang et al., 2026). Conversely, stronger emotion regulation self-efficacy 

has been linked to lower impulsivity and reduced risk-taking tendencies (Zhang et al., 2025), and emotion-

focused interventions have demonstrated potential for improving cognitive emotion regulation while reducing 

impulsivity (Vatankhah et al., 2025). 

Frustration tolerance constitutes another important psychological capacity in demanding work environments. 

It refers to the ability to withstand obstacles, delays, failure, discomfort, and unmet expectations without 

developing excessive emotional or behavioral reactions. Employees are frequently required to cope with 

unsuccessful projects, delayed outcomes, workload constraints, criticism, ambiguity, and discrepancies 

between expected and actual performance. Low frustration tolerance may consequently contribute to 

irritability, avoidance, stress, reduced persistence, and maladaptive responses. Previous research has shown 

that frustration tolerance is related to cognitive emotion regulation and perceived stress (Abouei & Amiri, 

2019). Furthermore, psychological interventions targeting maladaptive emotional and cognitive processes 

have been shown to improve both frustration tolerance and emotion regulation (Mohamadzadeh & Banisi, 

2025). Emotional schema therapy has similarly demonstrated beneficial effects on self-regulation and 

frustration tolerance (Mousavi et al., 2024). These findings suggest that frustration tolerance is not merely a 

stable personality characteristic but may be enhanced through psychological training directed at emotional 

processing. 

The ability to tolerate frustration is also conceptually related to distress tolerance and tolerance of uncertainty. 

Individuals who interpret negative emotions or uncertain circumstances as unbearable may react more 

intensely when their goals are blocked. Research examining uncertainty tolerance has indicated that it is closely 

interconnected with emotion regulation and psychological adaptation (McMillan & Soundy, 2025). Emotion 

regulation, distress tolerance, and experiential avoidance likewise appear to represent interrelated mechanisms 

relevant to adaptation under emotionally challenging conditions (Swisher et al., 2025). Thus, interventions 
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that teach individuals to identify, accept, and regulate negative emotions may increase their capacity to remain 

psychologically stable in frustrating circumstances. 

Anxious thoughts represent a third psychological problem relevant to employees. They include recurrent 

worry, threat-oriented cognition, anticipation of negative outcomes, and persistent mental engagement with 

possible future difficulties. In the workplace, anxious thoughts may focus on job performance, errors, 

evaluation by supervisors, financial consequences, occupational security, interpersonal relationships, or 

uncertainty regarding future outcomes. Persistent anxious cognition may consume attentional resources and 

interfere with concentration, decision-making, and efficient performance. Anxious thoughts have been 

identified as meaningful mediating processes in relationships among psychological and behavioral variables 

(Ensanimehr et al., 2022; Tajdar Malmiry, 2023). Importantly, such thoughts appear responsive to 

psychological interventions. Acceptance- and commitment-based intervention has been associated with 

reductions in anxious thoughts (Khaleghi Kiadahi et al., 2022), while stress-coping training has also 

demonstrated beneficial effects on anxious cognition (Shadkam, 2024). 

Emotion regulation may influence anxious thinking by altering how individuals interpret and respond to 

threatening internal and external events. Maladaptive cognitive emotion regulation strategies may intensify the 

adverse consequences of intolerance of uncertainty (Wu et al., 2025), while thought-control ability may play 

an important role in the relationship between emotion regulation difficulties and intolerance of uncertainty 

(Baltaci et al., 2026). Therefore, training employees to recognize emotions, challenge maladaptive emotional 

beliefs, observe internal experiences more mindfully, reduce emotional vulnerability, and apply effective 

problem-solving strategies may reduce repetitive anxious cognition. Controlled emotion regulation 

interventions in adult populations have also demonstrated the potential utility of directly strengthening 

regulatory skills for improving psychological adaptation under stressful life circumstances (Ramos & Cunha, 

2026). 

Despite growing evidence concerning emotion regulation, many previous studies have focused on adolescents, 

university students, clinical populations, or individuals with specific psychological disorders rather than 

organizational employees. Moreover, impulsivity, frustration tolerance, and anxious thoughts have frequently 

been examined separately, although all three may share emotion regulation as an underlying transdiagnostic 

mechanism. Employees in financial and investment organizations may be particularly exposed to uncertainty, 

rapid decisions, performance expectations, and psychologically demanding situations. Accordingly, examining 

a structured emotion regulation intervention within this occupational context can provide both theoretical and 

practical evidence. Therefore, the present study aimed to determine the effectiveness of emotion regulation 

training on impulsivity, frustration tolerance, and anxious thoughts among employees. 

Methods and Materials 

The present applied study employed a quasi-experimental pretest-posttest design with an experimental group 

and a control group. The statistical population consisted of all 158 employees of a private fintech investment 

consulting company in Tehran during 2025–2026. Because employees differed in terms of organizational 

department and educational level, proportional stratified random sampling was used. Employees were initially 

classified according to financial, investment, and administrative departments and educational level, after which 

eligible participants were randomly selected and assigned to the experimental and control groups. The required 

sample size was estimated using G*Power based on a large effect size of 0.80, statistical power of 0.80, and a 

significance level of 0.05. A total of 52 employees participated, with 26 assigned to the experimental group 

and 26 to the control group. Inclusion criteria consisted of informed consent, an age range of 25–50 years, at 

least a bachelor’s degree, more than six months of work experience, and no participation in psychological 

interventions during the previous six months or concurrently with the study. Absence from more than one 
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intervention session, simultaneous participation in another psychological intervention, and voluntary 

withdrawal were considered exclusion criteria. 

Data were collected using the Barratt Impulsiveness Scale-11, the Harrington Frustration Discomfort Scale, 

and the Wells Anxious Thoughts Inventory. The Barratt Impulsiveness Scale-11 contains 30 items assessing 

attentional/cognitive impulsivity, motor impulsivity, and non-planning impulsivity, with higher total scores 

indicating greater impulsivity. The Frustration Discomfort Scale consists of 28 items measuring emotional 

intolerance, discomfort intolerance, entitlement-related frustration, and achievement or effort intolerance. 

Higher scores indicate greater frustration intolerance and therefore lower frustration tolerance. The Anxious 

Thoughts Inventory contains 22 items covering social worry, health worry, and meta-worry, with higher scores 

representing greater intensity of anxious thoughts. 

The experimental group received emotion regulation training based on the protocol developed within the 

Unified Protocol framework for emotional disorders. The intervention consisted of eight 90-minute group 

sessions. Training addressed understanding and labeling emotions, adaptive perspectives on emotional 

experiences, functions of emotions, interactions among thoughts, emotions, and behaviors, challenging 

emotional myths, developing adaptive self-statements, reducing vulnerability to negative emotions, increasing 

positive emotional experiences, mindfulness, problem solving, and applying emotion regulation strategies in 

everyday life. The control group received no psychological intervention during this period and was offered the 

training after completion of the posttest. 

Data were analyzed using descriptive statistics, including means and standard deviations, followed by 

inferential analyses. Statistical assumptions concerning normality, homogeneity of variances, equality of 

covariance matrices, linearity, and homogeneity of regression slopes were examined before inferential testing. 

Multivariate analysis of covariance was used to assess the overall intervention effect, followed by univariate 

analyses of covariance for impulsivity, frustration tolerance, and anxious thoughts while controlling for 

corresponding pretest scores. The significance level was set at 0.05. 

Findings 

The study included 52 employees, equally distributed between the experimental and control groups. In the 

experimental group, 61.5% were men and 38.5% were women, while the corresponding proportions in the 

control group were 65.4% and 34.6%. Demographic characteristics concerning age, education, and work 

experience were relatively similar across the two groups. 

Descriptive findings showed a clear pattern of improvement in the experimental group following emotion 

regulation training. The mean impulsivity score in the experimental group decreased from 72.38±8.41 at pretest 

to 61.15±7.32 at posttest, whereas the control group showed only a small reduction from 71.73±7.96 to 

70.42±8.11. Frustration intolerance in the experimental group decreased from 96.46±10.27 to 79.31±9.18, 

compared with a minimal change from 95.81±10.54 to 94.65±10.16 in the control group. Because higher 

Frustration Discomfort Scale scores reflect lower tolerance, this reduction represented an improvement in 

frustration tolerance. The mean anxious thoughts score in the experimental group decreased from 63.27±8.73 

to 45.42±7.91, while the control group changed only from 62.54±8.39 to 61.35±8.57. 

The statistical assumptions required for covariance analysis were satisfied. Levene’s tests were nonsignificant 

for impulsivity (F=0.84, p=0.364), frustration tolerance (F=1.17, p=0.285), and anxious thoughts (F=0.69, 

p=0.410). Box’s M test was also nonsignificant (Box’s M=12.48, F=1.14, p=0.327), supporting equality of 

covariance matrices. Group-by-pretest interactions were nonsignificant for impulsivity (F=0.72, p=0.401), 

frustration tolerance (F=0.91, p=0.345), and anxious thoughts (F=1.08, p=0.304), indicating that the 

homogeneity-of-regression-slopes assumption was met. 

After controlling for pretest scores, a significant group effect was observed for impulsivity, F(1,49)=10.328, 

p=0.002, η²=0.174. A significant effect was also found for frustration tolerance, F(1,49)=37.974, p<0.001, 



 وم س، شماره م پنجدوره 

 

 

18 

η²=0.437. Finally, the group effect for anxious thoughts was significant, F(1,49)=58.780, p<0.001, η²=0.545. 

Thus, group membership accounted for 17.4% of the adjusted variance in impulsivity, 43.7% of the adjusted 

variance in frustration tolerance, and 54.5% of the adjusted variance in anxious thoughts. 

Discussion and Conclusion 

The findings demonstrated that emotion regulation training was effective in reducing impulsivity and anxious 

thoughts and increasing frustration tolerance among employees. The reduction in impulsivity may be explained 

by the intervention’s emphasis on recognizing emotional triggers, understanding the interaction between 

emotions, thoughts, and behavior, and developing a pause between emotional activation and behavioral 

response. Employees who become more capable of identifying emotional states before acting may be better 

able to inhibit immediate reactions and select responses based on longer-term occupational and personal goals. 

The improvement in frustration tolerance can be understood in terms of increased acceptance of unpleasant 

emotions and greater capacity to remain engaged with difficult situations without avoidance or excessive 

emotional reaction. Training in mindfulness, emotional awareness, positive emotional activity, and problem 

solving may have helped participants reinterpret frustration as manageable rather than intolerable. This is 

particularly relevant in organizational environments where employees repeatedly encounter delays, conflicting 

expectations, unsuccessful outcomes, and uncertainty. 

The largest observed effect concerned anxious thoughts. Emotion regulation training may reduce anxious 

cognition by weakening the cycle between threatening interpretations, emotional arousal, and repetitive worry. 

Participants were taught to identify emotional experiences, challenge maladaptive assumptions about 

emotions, and use more deliberate coping responses. These skills may have reduced cognitive preoccupation 

with anticipated threats and increased the perceived controllability of emotionally demanding situations. 

Taken together, the results suggest that impulsivity, frustration intolerance, and anxious thoughts may partly 

reflect a common underlying difficulty in managing emotional activation. A structured emotion regulation 

intervention can therefore influence behavioral, emotional, and cognitive outcomes simultaneously rather than 

targeting only a single symptom. From an organizational perspective, this finding supports the use of emotion 

regulation training as a potentially useful component of employee mental health and human resource 

development programs, particularly in occupations characterized by decision pressure, uncertainty, and 

sustained emotional demands. 

The study is limited by its relatively small sample, recruitment from a single private organization, reliance on 

self-report instruments, and absence of a follow-up assessment. Consequently, the persistence of the observed 

effects and their generalizability to other occupations and organizational contexts remain uncertain. 

Nevertheless, the findings provide evidence that a brief, structured, group-based emotion regulation program 

can produce meaningful changes in employees’ psychological functioning. It can be concluded that emotion 

regulation training is effective in reducing impulsivity and anxious thoughts and enhancing frustration 

tolerance among employees and may constitute a practical preventive and developmental intervention for 

promoting psychological adjustment in workplace settings. 
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