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 97-108، صفحات 1403 تابستان ،دومبیست و  شماره ،ششم دوره، و علوم تربیتی شناسی روانصلنامه راهبردهای نو در ف 

 چکیده

 آن در فرد که ست شرایطی که اجتماعی بیگانگی و شود می تعریف افراد واقعی روابط و آرمانی روابط میان تضاد عنوان به که تنهایی احساس

 و کار محیط از شدن جدا علت به بازنشسته و سال میان افراد که هستند امروزی جوامع پراهمیت موضوع دو ،داند می جامعه از جدا را خود

 اجتماعی بیگانگی و تنهایی احساس بر هیجان تنظیم آموزش اثربخشی باهدف، پژوهش این. هستند ها آن تجربه درخطر بیشتر نزدیکان فوت

 بانوان از نفر 80. شد انجام کنترل گروه با آزمون پس -آزمون پیش طرح و تجربی نیمه روش به شیراز شهر ی بازنشسته گیفرهن زنان

. گرفتند جای آزمایش و کنترل گروه دو در تصادفی طور به و شدند انتخاب دسترس در گیری نمونه روش با وپرورش آموزش ی بازنشسته

 90 جلسه 8 تحت آزمایش گروه. بود فاطمه بنی اجتماعی بیگانگی پرسشنامه و راسل تنهایی احساس امهپرسشن شامل کاررفته به ابزارهای

 انجام SPSS 28 آماری افزار نرم از استفاده با ها داده وتحلیل تجزیه و گرفتند قرار گراس پروتکل مطابق گروهی هیجان تنظیم آموزش ای دقیقه

 اما ؛(p<05/0) است بوده اجتماعی بیگانگی کل نمره و تنهایی احساس بر هیجان تنظیم آموزش داخلهم اثربخشی تائید از حاکی ها یافته .شد

 تنظیم آموزش توان می پژوهش این نتایج اساس بر(. p>05/0) نشد تائید فرهنگی بیگانگی و هنجاری بی مؤلفه دو بر مداخله این اثربخشی

 .کرد پیشنهاد اعیاجتم بیگانگی و تنهایی احساس کاهش جهت را هیجان

 .یبازنشستگ اجتماعی، یگانگیب تنهایی، احساس هیجان، تنظیم آموزش :کليدی های واژه
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 قدمهم

 ستلذت بردن از اوقات فراغت یا کنار آمدن با مشکلات سلامتی  منظور بهاز کار و مشغله  جدا شدنبازنشستگی به معنی 

سالگی ست افراد بازنشسته به  65سالگی تا  50از اواسط  وپرورش آموزشبه اینکه سن بازنشستگی از  با توجه. (1982، 1آچلی)

 (.2001، 2سورنسنپینکوارت و ) هستند رو روبههای متعددی  علت افزایش سن و تغییرات روند زندگی با چالش

ی برای سلامت جامعه هستند و درصد بالایی از جمعیت ا شده گرفتهی جدی اما نادیده هاتنهایی و بیگانگی اجتماعی از خطر 

دو نوع تعریف رایج از احساس تنهایی وجود دارد؛ اولین  .(2021، 3هولت لونستاد) دهد یمقرار  تأثیرو سالمند را تحت  سال میان

 عنوان به، تنهایی را ستاجتماعی ا  -ناشی از کمبود ارتباط تمرکز دارد. دومین تعریف که بر مبنای دیدگاه شناختیتعریف بر رنج 

خواهد داشته باشد معرفی  کند دارد و آن نوعی که می ی بین فردی که فرد فکر می شده بین آن نوع از رابطه ناهماهنگی تجربه

، مذهب و نژاد ،استعداد ،تیجنس غ از سن،فار ها انسانی همگانی ست و همه ا بهتجراحساس تنهایی  .(1978، 4کند )سرمت می

با بالا رفتن  رود یم(. انتظار 2020 ،5موواناه و تنتانا) کردی از زندگی خود آن را تجربه خواهند ا دورهاجتماعی در -پایگاه اقتصادی

)اوکان و  یاجتماعفراوانی ارتباطات  کاهش( 7،1990دسیکمار و یل؛ 1998 ،6و همکاران )لانگ یاجتماعسن، افراد، کاهش شبکه 

( را تجربه 1996، 9و همکاران کردند )واگنر یمرا از نظر عاطفی حمایت  ها آنو همچنین کاهش تعداد افرادی که  (1998 ،8ثیک

زوای اجتماعی و احساس ان هرچندحس تنهایی و انزوای اجتماعی هستند.  ی تجربهبیشتر در معرض  سال میانکنند بنابراین افراد 

هستند اما هرگز نباید این دو مفهوم را یکی دانست، چراکه تنهایی یک احساس است و برای افراد با  رگذاریتأثتنهایی بر یکدیگر 

را گزارش کنند و برعکس ممکن است فردی که از نظر  10ارتباط اجتماعی بالا نیز امکان دارد احساساتی نظیر تنهایی و جداماندگی

 (.2010و کاسیوپو،  11ماعی تنهاست، احساس تنهایی را تجربه نکند )هاوکلیاجت

 ،قدرتی توسط سیمن بیگانگی شامل بی شده ارائهتعریف  بنا بربیگانگی اجتماعی ست.  های مؤلفهنزوای اجتماعی یکی از ا

اجتماعی و فرهنگی را حالتی تعریف  است. سیمن بیگانگی معنایی و تنفر از خویش و بی بیگانگی ،اجتماعی انزوا ،هنجاری  بی

، 12تفاوت و بیگانه شده است )سیمن ی خویش بی های جامعه نسبت به هنجارها و ارزش کند فرد حس می  کند که در آن،  می

ی ست که فرد برای به دست آوردن نقشی در جامعه که مطمئن است به او تعلق دارد ا درجهگفت بیگانگی  توان یم. (1975

اجتماعی بازخواهد ماند )سیمن،  های فعالیتو از پویایی و  داند میاز جامعه جدا  خود راچنین فردی  .کند یمانی احساس ناتو
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های ساختاری  ست. در این مرحله فرد خود را در برابر سختی (. اولین مرحله بیگانگی اجتماعی، احساس یأس اجتماعی ا1997

است که افراد  مسلم (؛1391فر و حسینی،  توفیقیان) شود جامعه و تنهایی کشیده میبه سمت انزوا از  مرور بهجامعه ناتوان دیده و 

احساس بیگانگی و تنهایی را تجربه  اند بوده وابستهبه آن  ها سالبازنشسته به دلیل از دست دادن موقعیت و نقش اجتماعی که 

از درک یک نیاز اجتماعی برآورده نشده، تعریف و  یک هیجان منفی ناشی عنوان بهاحساس تنهایی و بیگانگی اغلب  خواهند کرد.

دار علاوه بر درک بهتر این دو  توان با یک تنظیم هیجان چهارچوب می ترتیب این به ؛(2010هاوکلی وکاسیوپو، ) شوند عملیاتی می

هیجان، توانایی  (. تنظیم2021، 1پریس و همکاران) یافتو هدفمندتری برای کاهش این احساسات دست  مؤثرترمسئله، به راه 

را تجربه کنیم. مهم است یاد بگیریم هیجانات منفی  ها آنی روی این مسئله است که چه هیجاناتی داشته باشیم، و چگونه رگذاریتأث

 یرگذاریتأث(. تنظیم هیجان عامل مهم و 2015، 2گرینبرگ) کنیم تحملرا پذیرفته و  ها آنبتوانیم  که نحوی بهخود را نیز تنظیم کنیم؛ 

(. این مفهوم شامل تمامی 1393پور و همکاران،  ستار) ستبر کاهش هیجانات منفی و همچنین عملکرد بهتر در تعاملات اجتماعی 

 بریم می کار بهافزایش، حفظ و یا کاهش یک یا چند پاسخ هیجانی  منظور بهاست که ما   ای هشیارانه ناراهبردهای هوشیارانه و 

 و( 2002، 4بارت و سالوی) استو تعاملات اجتماعی مثبت مرتبط  نفس عزتیجان با افزایش تنظیم ه همچنین( 1999، 3گراس)

 (.2002، 5توگاد و فردریکسون) دهد یمی اجتماعی مختلف را افزایش ها تیموقعی مناسب در برخورد با ها واکنشحتی بروز 

 تأثیرگذارمدل شناختی و اجتماعی احساس تنهایی  ی تنظیم هیجان بر هر دوها یاستراتژدهد که  مطالعات در این زمینه نشان می

آموزش تنظیم هیجان بر احساس تنهایی و صمیمیت  تأثیر(. دمیرچی و همکاران نیز در پژوهشی 2017، 6کرنز و کریون) است

اهبردهای تنظیم دریافتند که ر تنهایی و تنظیم هیجان در پژوهشی تحت عنوان اجتماعی را نشان دادند. همچنین پریس و همکاران

و سالمند به دلیل  سال میاناند که افراد  تحقیقات نشان داده علاوه بهاست.  رگذاریتأث ها آنهیجان افراد در میزان احساس تنهایی 

 طور بههای مراقبتی و از دست دادن ارتباطات اجتماعی ناشی از بازنشستگی یا فوت نزدیکان،  شرایط شغلی، درآمد، مسئولیت

ی  تر بودن دوره  بانوان به علت از طولانی بین دراینو  (2003، 7بیسون) هستندی احساس تنهایی  در معرض تجربه خاص بیشتر

در سنین بالا، تنهایی  مخصوصاً، زندگی نسبت به مردان و وجود احتمال بیشتر تجربه بیوگی یا ایفا کردن نقش مراقبت از همسر

ی اجتماعی، گذار فاصلهو آغاز قرنطینه خانگی و  19 دیکووبا شیوع بیماری  علاوه به (1976، 8فیدلر) کردبیشتری را تجربه خواهند 

(، حتی قبل از 2020هوانگ و همکاران، ) استی در جوامع مختلف داشته ریگ چشماحساس تنهایی و بیگانگی اجتماعی رشد 

. این دو هستندردم از نظر اجتماعی بیگانه یا تنها بسیاری از م داد یمشیوع این بیماری نیز شواهد بسیاری وجود داشت که نشان 

ی ها یماریب، و یا در مسائلی مانند بروز سرعت بهخود را  راتیتأثدر مواردی مانند خودکشی یا خشونت خانگی  توانند یم مؤلفه
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حتی این امکان  (2015 ،1هولت لانستد و همکاران) دهندنشان  درازمدتی قلبی و عروقی اثر خود را در ها یماریبمرگبار همچون 

ی ها نیب شیپ مؤلفهاین دو  چراکهبوده باشند  رگذاریتأثوجود دارد که بیگانگی اجتماعی و احساس تنهایی در ابتلا به بیماری کرونا 

و  اند کرده، یک آنالیز از سوابق پزشکی نشان داده است افرادی که تشخیص یک اختلال روانی را کسب هستندسلامت روان پایین 

(. 2020، 2و همکاران )وانگ، دهند یمی یا فوت به علت کرونا را نشان بستر لامت روان کمتری دارند درصد بیشتری از ابتلا،س

آموزش تنظیم  اثربخشیتعیین  باهدفحاضر داشت و پژوهش حاضر  ی مطالعهمسائل بیان شده نشان از اهمیت و ضرورت انجام 

 ماعی زنان فرهنگی بازنشسته انجام گرفت.هیجان بر احساس تنهایی و بیگانگی اجت

 پژوهشروش 

با روش  با گروه کنترل آزمون پس -آزمون  و طرح پیش یتجرب مهینبا روش  پژوهش حاضر کاربردی و نوع پژوهش کمی

گمارش تصادفی در گروه کنترل و آزمایش تقسیم شدند. جامعه آماری پژوهش  صورت بهکه  در دسترس بوده است گیری نمونه

حداقل یک سال  که ؛بود 1402شهر شیراز در سال  وپرورش آموزشاضر بازنشستگان زن فرهنگی حاضر در کانون بازنشستگان ح

انجام شد و با در نظر گرفتن پارامترهای  G*Power افزار نرم. برآورد حجم نمونه با استفاده از گذشت یم ها آناز بازنشستگی 

گروه و  2درصد و در نظر گرفتن  85درصد، توان آماری  5(، سطح خطای آلفای 36/0زیاد )ورودی شامل اندازه اثر بین متوسط تا 

در . در این پژوهش با شود مینفر در هر گروه  36آمد که شامل  به دست 72حجم نمونه نهایی برابر با  درنهایتمتغیر کنترلی،  2

، حجم نمونه نهایی ها آزمودنینفر بود که بعد از افت  40نفر وارد تحلیل شدند که شامل هر گروه  80گرفتن احتمال ریزش،  نظر

نفر در گروه آزمایش بود. جهت اجرای این پژوهش با کسب مجوزهای  38نفر در گروه کنترل و  36نفر شد که شامل  74شامل 

عی را بین بانوان ی احساس تنهایی و بیگانگی اجتماها پرسشنامهلازم برای حضور و انجام کار پژوهشی در کانون بازنشستگان، 

ی ها ملاکبالاتر از میانگین کسب کرده و دارای  ای نمره، افرادی را که ها آن، و سپس از بین ی حاضر در کانون پخش بازنشسته

ورود به این پژوهش شامل  های ملاک. قراردادیمتصادفی در گروه کنترل و آزمایش  طور بهورود به پژوهش بودند انتخاب کرده و 

در سایر  زمان هماز بازنشستگی و عدم شرکت  یک سالاهانه، عدم استفاده از داروهای خاص، گذشت حداقل رضایت آگ

خروج از پژوهش نیز شامل عدم همکاری در انجام پژوهش و تکالیف،  های ملاکبودند.  درمانی روانآموزشی یا  های برنامه

به افراد حاضر در هر دو  خانوادگی یا قانونی بود. در ادامه مصرف داروی خاص، ابتلا ناگهانی به بیماری و درگیری با مسائل

گرفته شد  آزمون شیپ ها آنگروه، مسائل مربوط به ملاحظات اخلاقی مانند اصل رازداری و رضایت آگاهانه را توضیح داده و از 

هیجان بر اساس مدل گراس آموزشی تنظیم  جلسه 8آزمون، تحت  آزمون و پس بر شرکت در پیش سپس تنها گروه آزمایش علاوه 

آزمون مورد مقایسه  آزمون گرفته شد و نمرات آن با نمرات پیش نیز قرار گرفتند. در پایان از هر دو گروه کنترل و آزمایش، پس

 صورت بهدر هفته و  بار کای، ی دقیقه 90جلسه  8مطابق با پروتکل آموزش تنظیم هیجان گراس در  موردنظرقرار گرفت. مداخله 
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انجام گرفت.  SPSS-28 افزار نرمبا استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس و از طریق  ها داده وتحلیل تجزیهی انجام گرفت. گروه

 است. شده گزارش 1شرح مختصر جلسات این مداخله در جدول

 . مراحل آموزش راهبردهای تنظيم هيجان گراس1جدول

 پروتکل آموزش تنظیم هیجان گراس

 ت جلسهمحتوای فعالی جلسه

اری هیجان بر کارکرد ، بیان ضرورت آشنایی و استفاده از تنظیم هیجان در زندگی، تعریف هیجان، شناخت انواع هیجان و توضیح درباره فرآیند بیولوژیکی و اثرگذبا یکدیگرآزمون، معارفه افراد نمونه پژوهش  اجرای پیش اول

 توسط اعضای گروه تا جلسات آینده. شده تجربهروزانه، تکلیف خانگی و نوشتن انواع هیجانات 

 و غفلت از نگرانی. بخش شادیهای  های مثبت، ایجاد تجربه مثبت از طریق تجسم ذهنی صحنه هایی جهت افزایش تجربه مثبت، آموزش آگاهی از تجربه آموزش راه دوم

 

 

 سوم

 به پزشک. موقع بهگرفتن کنترل زندگی، تغذیه کافی و ورزش، مراقبت از خود با مراجعه  به دستیجانات منفی، آموزش جهت تلاش برای های کاهش هیجانات منفی، آموزش آگاهی از تجربیات منفی و کاهش ه آموزش راه

 

 چهارم

 یجان.روی حالات هیجانی، آموزش راهبرد بازیابی و تغییر پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی ه ها آنهای غلط و اثرات  آموزش در راستای شناسایی ارزیابی

محیطی، آموزش تخلیه هیجانی، آرمیدگی و عمل  های کننده تقویتی استفاده از راهبردهای بازداری و بررسی پیامدهای هیجانی آن، مواجهه آموزش ابراز هیجان، اصلاح رفتار از طریق  آموزش جهت شناسایی میزان و نحوه پنجم

 معکوس.

 

 ششم

 به هیجان مثبت و منفی خود و پذیرش آن بدون قضاوت و ابراز صحیح هیجان.توجه آگاهانه به هیجان فعلی، توجه کامل 

 

 هفتم

 و بازداری از ابراز نامناسب هیجان.آموزش ارزیابی مجدد و ابراز هیجانات مثبت و منفی، آموزش ارزیابی از هیجانات و توجه به پیامدهای هر هیجان و تلاش برای ابراز مناسب 

 مانند ترس، خشم و استرس. شده تجربهات منفی از طریق عمل برخلاف هیجان آموزش تغییر هیجان هشتم

( 1390فاطمه )( و ازخودبیگانگی اجتماعی بنی 1996راسل )ی احساس تنهایی  پرسشنامهی اطلاعات از دو آور جمعبرای 

 است. شده استفاده

آیا مانند )ی سؤالاتاساس طیف لیکرت با  است و بر سؤال 20پرسشنامه احساس تنهایی دارای  تنهایی: احساس پرسشنامه

پردازد. در این  پیدا کنید؟( به سنجش احساس تنهایی می صحبتی همتوانید برای خود  کنید که هر وقت که بخواهید می احساس می

نه امتیاز . دامکنند یممشخص  "= همیشه4= هرگز تا 1از  "یا چهاردرجهمیزان موافقت خود را در یک طیف  ها یآزمودنپرسشنامه 

میزان بیشتر احساس  دهنده نشاناز این پرسشنامه بیشتر باشد،  شده حاصلخواهد بود. هر چه امتیاز  80تا  20این پرسشنامه بین 

 78/0برای این پرسشنامه بالای ( 1397پورعباس )در پژوهش  شده محاسبهتنهایی خواهد بود و بالعکس. ضریب آلفای کرونباخ 

 برآورد شد.

فاطمه در سال  ای که توسط بنی توان از پرسشنامه سنجش و ارزیابی بیگانگی اجتماعی می منظور به :اجتماعی بيگانگی پرسشنامه

ی، انزوای اجتماعی، هنجار یبیی، معنا یبی، قدرت یبگویه و ابعاد  26است، استفاده کرد. این پرسشنامه دارای  شده طراحی 1390

میزان  ها یآزمودندر این پرسشنامه شود  گذاری می پرسشنامه با استفاده از طیف لیکرت نمرهاین تنفر از خود و تنفر فرهنگی است. 

 .کنند یممشخص  "موافقم کاملاً= 5مخالفم تا  کاملاً=1از  "یا درجه پنجموافقت خود را در یک طیف 

است و پایایی با  قرارگرفتهتأیید و  موردبررسی( روایی صوری و محتوایی این پرسشنامه 1390فاطمه و رسولی ) در پژوهش بنی

بررسی مقادیر آلفای کرونباخ نشان داد که آلفای کرونباخ تمامی  است. آمده دست به 0.83استفاده از ضریب آلفای کرونباخ مقدار 

 85/0بر با و مقیاس بیگانگی اجتماعی برا 87/0بود. ضریب آلفای کرونباخ مقیاس احساس تنهایی برابر با  70/0متغیرها بیشتر از 

نشان داد با توجه به  ها افتهبودند. ی 70/0بیگانگی اجتماعی دارای ضریب آلفای کرونباخ بیشتر از  های مؤلفهبود. همچنین تمامی 

 شد. دیتائ ها پرسشنامهبود، پایایی  70/0مقادیر آلفای کرونباخ که بیشتر از 
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 ها یافته

و مطابق آزمون بود  14/62و در گروه کنترل  35/63ن سنی در گروه آزمایش بررسی اطلاعات جمعیت شناختی نشان داد که میانگی

 های مؤلفهتوصیف متغیرهای اصلی و به  2در جدول  ی مستقل، از نظر سنی دو گروه آزمایش و کنترل همگن بودند.ها گروهتی 

 ی آماری میانگین و انحراف استاندارد پرداخته شد.ها شاخصبا  ها آن

 انحراف استاندارد متغيرها به تفکيک گروه و زمان . ميانگين و2جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به  94/40آموزش تنظیم هیجان روند کاهشی داشت و از گروه احساس تنهایی نشان داد که میانگین در  متغیرنتایج جدول درباره 

همچنین در رابطه با داشت.  16/0رسید و افزایش اندکی به میزان  24/42به  08/42رسید و در گروه کنترل میانگین از  92/36

ی به ا نمره 45/9با کاهش  آزمون شیپدر  14/79از آموزش تنظیم هیجان در گروه  متغیربیگانگی اجتماعی نتایج نشان داد این  متغیر

رسید.  95/77ی به ا نمره 73/0با کاهش اندک  آزمون شیپدر  68/78رسید و در گروه کنترل میانگین بیگانگی اجتماعی از  69/69

یی، انزوای اجتماعی، بیگانگی از خود و بیگانگی فرهنگی نیز در معنا یبی، هنجار یبی، قدرت یب ؤلفهمنتایج نشان داد میانگین شش 

در این پژوهش از تحلیل  آمده دست بهی ها دادهداشت. برای تحلیل  توجهی قابل نسبتاًکاهش آموزش تنظیم هیجان گروه 

توزیع  آن رعایت شده باشد. های فرض پیشزم است ابتدا آزمون تحلیل کوواریانس لا کارگیری بهاستفاده شد. برای  کوواریانس

در  رهایمتغ ی( تمامی)کج یمقدار چولگبررسی شد و ویلک -شاپیروا کمک مقادیر کجی و کشیدگی و آزمون ب متغیرهانرمال 

سپس  (.p>001/0) رد کرد توان یرا نم رهاینرمال متغ عیکه فرض توز نشان داد لکیو-رویآزمون شاپ جینتاآمد. به دست  ±2دامنه 

است  05/0در تمامی موارد بیشتر از مقدار  داری معنیی رگرسیونی بررسی شد که نشان داد سطح ها بیشمفروضه همگنی 

(05/0<p .) ی آزمون تحلیل کوواریانس است که با آزمون لوین به بررسی آن ها مفروضهاز دیگر  ها انسیوارمفروضه همگنی

آزمون لوین برای تمامی متغیرها مقدار قابل قبولی داشت و کمترین مقدار برابر با  داری معنیاد سطح ها نشان د افتهپرداخته شد و ی

 زمان متغیر

 گروه کنترل گروه آموزش تنظیم هیجان

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 احساس تنهایی
 44/7 08/42 53/6 94/40 آزمون پیش

 81/7 24/42 23/6 92/36 آزمون پس

 قدرتی بی
 56/13 آزمون پیش

 
44/3 95/13 68/2 

 54/2 89/13 13/3 69/11 آزمون پس

 هنجاری بی
 21/2 76/10 30/2 44/9 آزمون پیش

 21/2 53/10 94/1 06/9 آزمون پس

 معنایی بی
 37/2 29/11 92/3 39/12 آزمون پیش

 30/2 53/11 05/3 89/10 آزمون پس

 انزوای اجتماعی
 00/3 50/13 29/2 53/14 آزمون پیش

 08/3 68/13 09/2 50/11 آزمون پس

 بیگانگی از خود
 78/2 87/12 78/2 11/12 آزمون پیش

 88/2 50/12 27/2 28/10 آزمون پس

 بیگانگی فرهنگی
 19/3 32/16 95/2 11/17 آزمون پیش

 19/3 82/15 84/2 28/16 آزمون پس

 بیگانگی اجتماعی )کل(
 52/6 68/78 07/8 14/79 آزمون پیش

 39/6 95/77 39/6 69/69 آزمون پس
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تحلیل کوواریانس بیگانگی اجتماعی از آزمون  های مؤلفهبود. همچنین به این دلیل که برای بررسی اثربخشی مداخله بر  145/0

آزمون  ی وسیله بهکوواریانس داشتیم که -ی واریانسها سیماترهمگنی  ی مفروضهچندمتغیره )مانکووا( استفاده شد، نیاز به بررسی 

توان از آزمون تحلیل  و می (p>05/0) استبرقرار این مفروضه نیز مانند سایرین اِم باکس سنجیده شد و نتایج نشان داد 

آمده  آموزش تنظیم هیجانمداخله  آنکووا( اثربخشی) رهمتغینتیجه تحلیل کوواریانس تک  3در جدول کوواریانس استفاده کرد. 

 است.

 احساس تنهایی برآزمون اثربخشی مداخله  منظور بهنتایج تحليل آنکووا  .3جدول

 مجموع مجذورات منبع تغییر
درجه 

 آزادی
 اندازه اثر pمقدار  Fآماره  میانگین مجذورات

 511/0 <001/0 17/74 78/327 1 78/327 گروه

 65/746 83/3299 1 83/3299 آزمون پیش

6 

001/0> 913/0 

    42/4 71 78/313 خطا

 دیتائبود و نشان از  05/0اثر گروه کمتر از  داری معنی(. سطح p<05/0شد ) دیتائ احساس تنهاییبر  آموزش تنظیم هیجانمداخله 

ون بونفرونی نشان داد با آزم شده تعدیلی ها نیانگیماز نظر آماری داشت. همچنین بررسی  آموزش تنظیم هیجاناثربخشی مداخله 

نمره کمتر از گروه کنترل بود و نشان داد  22/4بود که به میزان  48/37در گروه مداخله برابر با  احساس تنهایی دهش تعدیلمیانگین 

 متغیرهنتیجه تحلیل کوواریانس تک  4شود. در جدول احساس تنهاییتوانست موجب کاهش  آموزش تنظیم هیجانمداخله 

با آزمون  شده تعدیلی ها نیانگیمآمده است. همچنین بررسی  آموزش تنظیم هیجان بر نمره کل بیگانگی اجتماعیله اثربخشی مداخ

نمره کمتر از  61/8بود که به میزان  51/69در گروه مداخله برابر با  بیگانگی اجتماعی شده تعدیلبونفرونی نیز نشان داد میانگین 

 گروه کنترل بود.

 بيگانگی اجتماعی )نمره کل( برآزمون اثربخشی مداخله  منظور بهنتایج تحليل آنکووا . 4جدول

درجه  مجموع مجذورات منبع تغییر

 آزادی

 اندازه اثر pمقدار  Fآماره  میانگین مجذورات

 677/0 <001/0 95/148 96/1366 1 96/1366 گروه

 778/0 <001/0 30/249 94/2287 1 94/2287 آزمون پیش

    18/9 71 59/651 خطا

(. سطح p<05/0شد ) دیتائ بیگانگی اجتماعیبر نمره کل  آموزش تنظیم هیجاننشان داد اثربخشی مداخله  4نتایج جدول 

از نظر آماری داشت. همچنین  آموزش تنظیم هیجاناثربخشی مداخله  دیتائبود و نشان از  05/0اثر گروه کمتر از  داری معنی

در گروه مداخله برابر با  بیگانگی اجتماعی شده تعدیلبا آزمون بونفرونی نیز نشان داد میانگین  شده تعدیلی ها نیانگیمبررسی 

نمره کمتر از گروه کنترل بود و همپوشانی بین حد پایین و حد بالای میانگین در دو گروه مشاهده  61/8بود که به میزان  51/69

بررسی اثربخشی مداخله  منظور بهشود.  بیگانگی اجتماعیت موجب کاهش توانس آموزش تنظیم هیجاننشد و نشان داد مداخله 

از آزمون  (یی، انزوای اجتماعی، بیگانگی از خود و بیگانگی فرهنگیمعنا یبی، هنجار یبی، قدرت یب) بیگانگی اجتماعی های مؤلفهبر 

 شده است. آورده 5تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکووا( استفاده شد که نتایج آن در جدول
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 بيگانگی اجتماعی های مؤلفه برسنجش اثربخشی مداخله  منظور بهچند متغيره  کوواریانس. آزمون تحليل 5جدول

 متغیر وابسته
 شده تعدیلمیانگین 

 pمقدار  Fمقدار  df مجموع مجذورات اختلاف میانگین
 اندازه اثر

 کنترل آموزش تنظیم هیجان )مجذور اتا(

 323/0 <001/0 49/31 1 51/57 95/1 77/13 82/11 قدرتی بی

 037/0 116/0 54/2 1 85/3 504/0 06/10 55/9 هنجاری بی

 366/0 <001/0 08/38 1 71/43 70/1 04/12 34/10 معنایی بی

 567/0 <001/0 34/86 1 15/131 94/2 05/14 11/11 انزوای اجتماعی

 372/0 <001/0 03/39 1 01/50 81/1 30/12 49/10 بیگانگی از خود

 005/0 557/0 349/0 1 794/0 229/0 15/16 92/15 بیگانگی فرهنگی

ی، قدرت یب مؤلفه)نمره کل و چهار  بیگانگی اجتماعیبر کاهش  آموزش تنظیم هیجاناثربخشی مداخله  دیتائنتایج نشان از 

نشد  دیتائی و بیگانگی فرهنگی هنجار یب مؤلفه( داشت اما اثربخشی مداخله بر دو یی، انزوای اجتماعی و بیگانگی از خودمعنا یب

(05/0<p.) 

 گيری نتيجهو  بحث

شود. در راستای این  احساس تنهاییتوانست موجب کاهش  آموزش تنظیم هیجانمطالعه حاضر نشان داد مداخله  های یافته

است. نتایج این یافته با  آمده دست بهو نتایج مشابهی  شده انجامی دیگری نیز در خارج و داخل از ایران ها پژوهشفرضیه، 

وانگ و همکاران  (،2016) 2، یلدیز(2009) 1، برونو و لوتواک(1401) همکارانپژوهش کشاورز افشار و  ازجملهیی ها پژوهش

بر اساس تعریف  ( همسو است.2022) 4(، آلفونسی و همکاران2022) 3(، هیز و همکاران2021(، پریس و همکاران )2017)

مبنی بر اینکه احساس تنهایی تضاد بین روابط آیده آل و  (2020) 5نپاکران و همکاراگ از احساس تنهایی در پژوهش وان شده ارائه

در این پژوهش به افراد گروه آزمایش بر اساس مدل گراس  ازآنجاکهچنین گفت که،  توان روابطی فرد در حال حاضر است، می

و غفلت از نگرانی و همچنین  بخش شادیها و خاطرات  ثبت از طریق تجسم صحنهآموزشِ ایجاد، افزایش و آگاهی از تجارب م

بر حالات  ها یاباین ارزی تأثیری غلط و ها یابهایی برای کاهش و آگاهی از تجارب منفی، آموزش شناسایی ارزی آموزش راه

و همچنین آموزش تغییر هیجانی  تشخیص هیجانات سازگار و ناسازگار و پذیرش هیجانات بدون قضاوت آموزش ،فیزیولوژیک

ها با افزایش مهارت تنظیم هیجان افراد گروه  و... داده شد؛ این آموزش خشم ،ی عمل برخلاف هیجاناتی مانند ترس لهوسی به

کمک کرده است تا کیفیت روابط صمیمانه خود را افزایش داده و احساس تنهایی کمتری تجربه کنند. ضمن  ها آنآزمایش، به 

ی بین افزایش کیفیت و صمیمیت روابط و استفاده از راهبردهای تنظیم  نیز در پژوهشی رابطه( 2015) 6ماروکین و هوکسما اینکه

بنابراین افرادی که در هیجانات  این باشد که چون تنهایی یک احساس منفی است تواند یمعلت این نتیجه  اند. هیجان را نشان داده

از طریق نشخوار فکری( یا افرادی که تجارب هیجانی خود را به  مثلاً) کنند یمنفی خود را حفظ و هیجانات م کنند یمخود اغراق 
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منفی مانند احساس تنهایی خواهند  تأثیرک ی تجربه، بیشتر در خطر دارند مشکلو در حفظ هیجانات مثبت خود  رسانند یمحداقل 

 ی در کاهش احساس تنهایی داشته باشد.به سزای راتیتأث تواند یمآموزش تنظیم هیجان  درنتیجهبود 

)نمره کل و  دیگر این پژوهش نشان از تائید اثربخشی مداخله آموزش تنظیم هیجان بر کاهش بیگانگی اجتماعی های یافتههمچنین 

دیگری در  های نتایج حاصل از این فرضیه با پژوهش داشت.( معنایی، انزوای اجتماعی و بیگانگی از خود قدرتی، بی بی مؤلفهچهار 

( گو و 2020) 1(، چن و همکاران1399(، حجتی و همکاران )1390) رسولیبنی فاطمه و  های داخل و خارج ایران مانند پژوهش

چنین گفت که بیگانگی اجتماعی نگرش فرد را تغییر داده و از این طریق  توان یم( همسو است. 2023) 3(، گو و فانگ2023) 2یائو

ی منطقی برای رسیدن به رشد و ریگ میتصمشرایط آینده و  بینی پیشفرد قادر به  درنتیجه، گذارد یم تأثیربر رفتار وی در جامعه 

، خود را ها تیفعال بینی پیش(. چنین فردی به علت عدم توانایی در کنترل و 1384آقاحسینی و ربانی، ) بودکمال در جامعه نخواهد 

نبودن بر  رگذاریتأثی اجتماعی به شکل ناتوانی و احساس گانگیبنقشی ندارد.  در سرنوشت خود کند یمو احساس  ندیب یمناتوان 

، فردی که از نظر اجتماعی شود یمی جامعه یعنی همان انزوای اجتماعی ها ارزشی فردی و ها ارزشمحیط، باعث بروز تضاد میان 

(. این احساس 1993 وهمکاران، 4استیتر) دهد یممنزوی ست سطح بالایی از هیجانات و رفتارهای مخرب را از خود نشان 

، سلامت روان ی اجتماعیها ارزشی بر محیط و درونی کردن رگذاریتأثی کاهش توانایی برقراری رابطه با دیگران،  لهیوس بهناتوانی 

نترل کردن ی ک لهیوس بهیک برنامه راهبردی،  عنوان به(. آموزش تنظیم هیجان 1397عطادخت و همکاران، ) کند یمفرد را تهدید 

باعث ارزیابی درست و پاسخ مناسب به  تواند یمو آموزش نحوه استفاده مناسب از هیجانات،  ها آنهیجانات منفی و کاهش 

گفت،  توان یمبر اساس نظریه اریک فروم که  ها افتهدر تبیین این یافزایش سازگاری اجتماعی شود.  درنتیجهو ی بیرونی ها محرک

ی اصلی بیگانگی را دور شدن از خود  هستهآورده است. فروم  به وجودی صنعتی برای انسان  جامعهبیگانگی وضعیتی ست که 

ی اینکه او اعمال و افکارش را جا بهبر اعمال و احساسات خود ندارد و  کنترلی ،کند یمبه این معنی که انسان احساس  داند می

(، همچنین سیمن در نظریه بیگانگی 2016، 5پیترز) کنند یمکنترل  و افکار وی هستند که او را احساست کنترل کند این اعمال،

ی کنترل عواقب و نتایج  نحوهی معاصر حالتی ست که فرد قادر به یادگیری  جامعهکه بیگانگی در  دارد یماجتماعی خود اظهار 

چنین  توان یمنظر گرفتن این تعاریف  . با دردهد یمرفتار خود نیست و واکنشی منفعلانه و ناسازگار در قبال جامعه از خود نشان 

بر اساس مدل گراس، فرد  چراکهگفت که آموزش تنظیم هیجان جهت کاهش احساس بیگانگی اجتماعی مفید واقع خواهد شد، 

ی مختلف هیجانات ها تیموقعکه چگونه سوار بر احساسات و هیجانات خود باشد و در برخورد با  آموزد یمدر تنظیم هیجان 

 ی خواهد کرد.نیب شیپی خود را تا حدودی  شده تجربهعواقب هیجان  جهیدرنتنوع و شدت ابراز کند،  نظرازمناسبی 

با  بنابراینآموزش تنظیم هیجان بر کاهش احساس تنهایی و بیگانگی اجتماعی بانوان بازنشسته بود.  اثربخشی دهنده نشاننتایج 

برای  ها سازمانادارات و  شود یمی، پیشنهاد گانگدو متغیر احساس تنهایی و بیمثبت آموزش تنظیم هیجان بر  تأثیرتوجه به اثبات 
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ی گانگیبی آموزش تنظیم هیجان برگزار کنند تا از افزایش میزان احساس تنهایی و ها کارگاهکارمندان در آستانه بازنشستگی خود 

 اجتماعی پس از بازنشستگی جلوگیری به عمل آید.

 ملاحظات اخلاقی

که  IR.IAU.KAU.REC.1402.040 کارشناسی ارشد رشته روانشناسی بالینی با کد اخلاق نامه پایانبرگرفته از  این پژوهش

رعایت اصول اخلاقی  منظور بهتوسط کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه آزاد اسلامی به تصویب رسیده است. در این پژوهش 

 اخذ شد. ها آزمودنیکتبی شرکت آگاهانه در پژوهش نیز از  نامه رضایتمحرمانه ماند و همچنین  کنندگان شرکتاطلاعات 

 تضاد منافع

 نتایج آن برای پژوهشگر تضاد منافعی به دنبال نداشته است. و گرفته انجامپژوهش حاضر بدون حمایت مالی 

 سپاسگزاری
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