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   چکیده 

Abstract 
تعامل    ی مقايسه تأثير بسته آموزش هدف از پژوهش حاضر  

مادر  تنظ - کارآمد  آموزش  و  احساس    جان ي ه   م ي نوجوان  بر 
در دختران نوجوان بود.    ی شناخت روان   ی ر ي پذ و انعطاف   يی تنها 

آزمون و  آزمون، پس با طرح پيش   ی تجرب روش پژوهش نيمه 
آماری،   جامعه  شد.  انجام  کنترل  گروه  با  ماهه  دو  پيگيری 

پاييز    2ناحيه    ختران د  در  از    60بودند.   1401اصفهان  نفر 
به   و  مطالعه  به  ورود  معيارهای  برحسب  مذکور  جامعه 

نوجوان انتخاب و ازطريق گمارش تصادفی    - صورت مادر 
گرفتند.   قرار  کنترل  گروه  يک  و  آزمايش  گروه  دو  در 

(  2010و ونادروال )   س ي دن   ی شناخت   ی ر ي پذ انعطاف   ۀ پرسشنام 
( در  1980همکاران )   راسل و   يی تنها   حساس و پرسشنامه ا 

شد.  پس آزمون،  پيش مراحل   استفاده  پيگيری  و  آزمون 
آزمايش  گروه  کارآمد    8های  تعامل  آموزش  تحت  جلسه 
قرار گرفتند و در اين مدت    جان ي ه   م ي نوجوان و تنظ   - مادر 

آموزش  کنترل  داده   ی گروه  نکرد.  از  دريافت  استفاده  با  ها 
  ی بونفرون   ی مکرر و آزمون تعقيب   های ه تحليل واريانس انداز 

تعامل کارآمد    ی نشان داد که بسته آموزش   ج ي تحليل گرديد. نتا 
تنظ   - مادر  و  مراحل    جان ي ه   م ي نوجوان  و  پس در  آزمون 

متغ  بر  کنترل  گروه  به  نسبت  تنها   ر ي پيگيری  و    يی احساس 
انعطاف  معنادارداشته   ی شناخت روان   ی ر ي پذ نمرات  اند  تأثير 

 (05 /0 >P همچ مادر   ن ي ن (.  کارآمد    ري تأث نوجوان    - تعامل 
انعطاف   ی شتر ي ب  بر  است.    ی شناخت روان   ی ر ي پذ را  داشته 

نوجوان    - تعامل کارآمد مادر   ی بسته آموزش   ها،افته ي براساس  
تنظ  تنها   ی برا   جان ي ه   م ي و  احساس  ارتقاء    يی کاهش  و 

 . قابل استفاده است   ی شناخت روان   ی ر ي پذ انعطاف 
کلیديژهوا احساس   ،یشناختروان  یر يپذانعطاف  :هاي 

تعامل کارآمد   یبسته آموزش  جان،يه  م يآموزش تنظ  ،يیتنها
 نوجوان  -مادر

 This study aimed to evaluate the Comparing the 

Effectiveness of Mother-Adolescent Efficient 

Interaction Training Package and Emotion 

Regulation Training on Loneliness Feeling and 

Cognitive Flexibility among Female 

Adolescence. The research was conducted using a 

semi-experimental method with a pre-test, post-

test and two-month follow-up design. The 

statistical population of girls in district 2 of 

Isfahan in the fall of 2021. 60 people from the said 

population were selected in a purposeful manner 

according to the inclusion criteria and randomly 

assigned to two experimental groups and one 

control group. questionnaires Dennis & Vander 

Wal (2010) on cognitive flexibility and e UCLA 

Loneliness Scale (Russell, 1980) were used in the 

pre-test, post-test and follow-up stages. The 

experimental groups received 8 sessions of 

effective mother-adolescent interaction and 

emotion regulation training, and the control group 

did not receive any training during this period. 

The data were analyzed using repeated measures 

analysis of variance and Bonferroni post hoc test. 

The results showed that the effective mother-

adolescent interaction training package and 

emotion regulation had a significant effect on the 

Loneliness Feeling and psychological flexibility 

in the post-test and follow-up stages compared to 

the control group (P<0.05). effective mother-

teenager interaction has had a greater impact on 

psychological flexibility. Based on the findings, 

effective mother-adolescent interaction training 

and emotion regulation can be used to reduce 

Loneliness Feeling and improve psychological 

flexibility. 
Keywords: psychological flexibility, 

Loneliness Feeling, emotion regulation 

training, Mother-Adolescent Efficient 

Interaction Training 
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 مقدمه •
  ،یروان  ،یستيو مستمر است که شامل رشد و بلوغ ز   عيمرحله رشد سر  کي  و  یبه بزرگسال  یعنوان دوره گذار از کودکبه   یوجوانن

مربوطه وجود دارد   یاجتماع  یهاتيو مسئول  ازاتينوجوانان و امت  یبلوغ جسمان   نيب  یمرحله، شکاف  نياست. در ا  یو اجتماع   یذهن

 ( psychological flexibility)  شناختیروان پذيری انعطاف ،یمهم دوران نوجوان گذارتأثير  يکی ازمتغيرهای ،(4202)مونتاج و همکاران، 

همکاران،    است و  انعطاف 2022)گورينلی  تواناروان  یريپذ(.  به  پذ  يیشناختی  در  )حت  یفعل  تيموقع  رشيفرد    ت ي موقع  یخود 

فراهم   تيبلندمدت براساس آنچه موقع  یهااهداف و ارزش  یريگيپ  یخود برا  یرفتارها  رييبه تغ  یبندي( بدون اجتناب و پازيبرانگچالش 

در   یها حتبر ارزش  یرفتار مبتن  یريکارگو به   یفعل  تيحفظ تمرکز بر وضع  يیتوانا  و نيز   (2022)يی و همکاران،    اشاره دارد  کند،یم

محافظت   یرا از احساسات منفنوجوان    تواندیشناختی مروان  یريپذنعطاف (. ا2022است )تيندل و همکاران،    سخت   یدادهايطول رو

شناختی نامطلوب را کاهش  روان   یامدهايتأثير پرا بهبود و    یسازگار شود، سلامت روان  یمنف  یهاتياجازه دهد تا با موقع  اوکند، به  

افراد را از احساسات   تواندیشناختی مروان  یريپذانعطاف   ،یزندگزای  استرس  یدادهايدر طول رو  (.2022آن،  د )گوکمن و کلیده

شناختی روان   یامدهايتأثير پو  بهبود بخشد    اسازگار شود، سلامت روان ر  یمنف  یهاتيمحافظت کند، به فرد اجازه دهد با موقع  یمنف

 (.2020دهد )کليا و همکاران،  نامطلوب را کاهش

(.  2024است )دانگ و همکاران،  )  loneliness feelingنوجوانان احساس تنهايی )  سلامت روانتأثيرگذار بر  يکی ديگر از متغيرهای  

احساس   ماًيممکن است مستق  ،و ترک خانه  ی، تعارض با والدينو شغل  یليتحص  یهایريگميازجمله تصم  هايیچالش  ی نوجواندر دوره  

 دهد   شيرا افزا  يیممکن است احساس تنها  تأثير بگذارد که به نوبه خوداضطراب    اي   یبر احساسات افسردگ  ايدهد    شيرا افزا  يیتنها

نامطلوب   یاز روابط اجتماع  یاست که از ادراک ذهن  يیاز تنها  زيانگاحساس نفرت   کي  (. احساس تنهايی2023)کونتی و همکاران،  

و همکاران،    شودی م  یناش تنها(.  2022)رينحارد  ذهن  عنوانبهيی  احساس  نشان   یاحساس  که  ارتباط  بعدم  اختلاف  روابط   نيدهنده 

تا کم  یبستگ  اجتماعی  ابطور  تيفيک به    ، درواقعشودیم  فياست تعر  یمطلوب و واقع  یاجتماع ارنست و همکاران،  آنها )  تيدارد 

داشتن ارتباطات   یعن ي)  یاجتماع  یانزوا  ینيع  تيبرخلاف ماهگونه که اشاره شد، احساس تنهايی  همان (.  2021همکاران،    و  گوبلر؛  2023

نادر(،    ايکم   ذهن  کيتماس  که    ند يناخوشا  یتجربه  است  انزوا  احساس  پريشانی از  با  اجتماعهمراه  اندوه  و  غم  پوچ  ی،   است   یو 

درصد از نوجوانان احساس تنهايی   70بيشتر از    است و  عيشا  ینوجوان  نوراد   در  شتريب  يی تنها  (. احساس2022)گلسزوسکی و همکاران،  

(. داشتن 2023)وانگ و همکاران ،  هستند  ترريپذبيآس(، و ازنظر جنسيت، نوجوانان دختر  2022کنند )وريتی و همکاران،  را تجربه می 

  (.2020نداشتن، خشم، پوچی و نااميدی در ارتباط است )سيفرت و همکاران،  احساس تنهايی در نوجوانان با حس دوست 

پژوهش  انعطافمنتشرشده    یهابراساس  بهبود  نيزبرای  و  افراد، روش  يیتنهااحساس    کاهش  پذيری  ددر  آموزش  یرمان های  ی و 

(. تنظيم هيجان  2024شود )لوپز و همکاران،  کار برده می( به emotion regulation trainingمتعددی از جمله آموزش تنظيم هيجان )

م  يیندهاايفربه   افراد  آن  توسط  که  دارد  احساسات خود  ی اشاره  نوع  بر  بگذارندتوانند  کاهش   جانيه  ميتنظ  ،تأثير  به  محدود  صرفاً 

منف م   ست،ين  یاحساسات  تنظ  تواندیبلکه  پا  ميشامل  و  منف   یجانيه  یهاحالت  نييبالا  اهداف    ،یمثبت و  به  باشد    یميتنظبسته  فرد 

و    یو در سطح آگاهانه و عمد  یگروه  نهيزم  کيو هم در    یتواند هم در سطح فردی م  جانيه  ميتنظ  ن،يبر ا(. علاوه 2020)گراس،  

 هيجانات است که افراد بر    يیندهاياز فرا   یامجموعه   جانيه  ميتنظ(.  2021د )پريس و همکاران،  فتيدر سطح خودکار اتفاق ب  نيهمچن

 ی راتيي منجر به تغ  ندها ايفر  نيا  گذارند،یتأثير م  کنندیرا حس و ابراز م  هيجانات  نيکه ا  یاوهيهم در زمان تجربه آنها و هم در ش  ،خود

 شود یم  جان يه  کي از    ی ناش  یکيولوژيزيو ف  ی تجرب  ،یرفتار  یهادر واکنش  رييتغ  نيو همچن  جانات يمدت و سرعت بروز ه  ،يیايدر پو

: انتخاب کندیم  زيمجزا از هم متما  یطور زمان را به  جانيه  ميتنظ   نديپنج فرآ  جانيه  مي تنظ  ندي. مدل فرآ(2023)کوبيلينسکا و همکاران،  

پاسخ )مثلاً    لي(، و تعدیمجدد شناخت  یابي)مثلاً ارز   یشناخت  رييتمرکز(، تغ  ،یپرتگسترش توجه )مانند حواس  ت،ياصلاح موقع  ت،يموقع

حفظ تجربه احساسات مثبت   اي  تيتواند باهدف کاهش، تقو ی م  جانيه  ميتنظ  (.2022)متور و همکاران،    (ینيبازب  یبرا  ؛ یانيسرکوب ب

آموزش تنظيم هيجان    های متعددی نشان دادند که(. پژوهش2022)کراجيانپولو و همکاران،    فرد باشد  ک ي  یبسته به اهداف فعل  ی منف  اي
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تنهايی )گرورک و همکاران،   تقوايی2022هيکين و همکاران،   ؛2021موجب کاهش احساس  افشار و همکاران، 1401نيا،؛  ؛ کشاورز 

 شود.( می1399و فهيمی و همکاران،  1401)برادران و نوشتری، یشناختروان پذيری انعطاف  شيافزا( و 1401

 ی تأثير نامطلوبنوبه خود، ممکن است  به   ، کهاست  ان و نوجوان  ينوالد  تعامل ناکارآمد بينها  ها در خانواده چالش   ني از بزرگتر  یکي

 ی سنگ بنانوجوان    -مادرتعامل    تيفيک(.  2022)هسلس و همکاران،    داشته باشد   زندگیدوره مهم    ني در طول ا  یاجتماع  یبر رشد روان

  -مادررابطه    تيفيو قابل مشاهده ک  ینيع  یهاعنوان شاخص به ،  نوجوان  -مادری تعامل کارآمد  لگو. ااست  امنيت و عشق در نوجوان

کاناس و همکاران،  )  است  مرتبط  نوجوانی در دوران  یو اجتماع  یلي تحص  یستگيشا  نهيدر زم  نهيبه  جيکه با نتا،  فرزند درنظر گرفته شده

والد  یارتباط  یهاآموزش مهارت   (.2022 با  تعامل کارآمد  نوجوان  نيو  برا  ،یدر  ارتباط   یهم  برا  یبعد   ريبر سا  یگذارتأثير  یو هم 

  و   نتانويبب  -است )سرانو  یآموزان ضروردانش   یها در آموزش رسمنوع آموزش  نيگنجاندن ا  مهم و  ارينوجوانان بس  یزندگ   یهاحوزه 

 ی بدرفتار  نيرابطه ب  هاهای نوجوانان از طرف والدين، در نوجوان کارآمد مبتنی بر نيازها و مشخصه روابط  ازطرف ديگر    (.2023همکاران،  

و فرزندان هر دو   نيوالدنوجوان،  والد و  در تعامل با کيفيت بالا )کارآمد(    (.2020بخشد )فاگان،  می  بهبودرا    پرخاشگرانه  یو رفتارها

م يکديگر    دهند وینظر  والدتعامل  .  رنديگیم   ميتصمبا کمک  افزايش  ننوجوا-کارآمد  به  روان  منجر  تاب   سلامت  فرزندان   آوریو 

رانه در نوجوانان )ژو و همکاران،  پرخاشگ  و رفتارهای  یکاهش بدرفتار،  (  2017ر و کرنس  فکوچند  ؛2021و همکاران،    نيستاول)ه

 شناختی پذيری روان انعطاف   و  يیاحساس تنهابر    نوجوان  -کارآمد مادر شود. برای مؤثر بودن بسته آموزشی تعامل  می  (2020فاگان،؛  2023

باعث نوجوان    -تعامل کارآمد مادر  یبسته آموزش   ( اشاره کرد، نتايج پژوهش نشان داد که1402توان به پژوهش رهنمايی و همکاران )می

 شود. می یسازبرون  یمشکلات رفتار یداراافزايش و بهبود سرمايه عاطفی بر دختران نوجوان 

مطالعه به اولينبرای    حاضر،  در  تعاملبار  آموزشی  بسته  انعطاف   -مادر   کارآمد  طور همزمان  بر  تنظيم هيجان  و  و نوجوان  پذيری 

هر دو   زمان از فنونتأثير استفاده هم  درواقع، خلأ دانش موجود در رابطه با  مورد بررسی قرار گرفت.احساس تنهايی نوجوانان دختران  

  -آموزشی تعامل کارآمد مادر  به دليل نوين بودن بستههم و نيز    اين دو رويکرد در کنارمندی هرچه بيشتر  بسته آموزشی برای بهره

 شده،  قبلاً آزموده و اعتبارسنجیکه    جانيه  مي، آموزش تنظآموزشیمنطقی و طبيعی بود که برای مقايسه اثربخشی اين بسته  نوجوان  

 موزشیتأثير بسته آی مقايسه  مورد استفاده قرار گيرد. درمجموع براساس آنچه گفته شد، پژوهش حاضر باهدف مطالعه بسته آموزش

 انجام شد. دختران  نوجوانان شناختی درپذيری روانانعطاف  و يیبراحساس تنها جانيه مينوجوان و آموزش تنظ -تعامل کارآمد مادر

 روش  •
آمرروزان دختررر بررود. جامعرره آمرراری پررژوهش، دانش  ايیمرحلهو سرره  گروهیطرررح سررهب  آزمايشرری در قالرر پژوهش حاضررر، نيمه

لازم و  یبودنررد. پررس از کسررب مجوزهررا 1401 آمرروزش و پرررورش شررهر اصررفهان در پرراييز 2ناحيرره در  مقطررع متوسررطه دوم

برررای شرررکت در  نفررر 334انجررام شررده بررا آمرروزش و پرررورش، ابترردا طرری فراخرروان در مرردارس متوسررطه دوم، یهررا یهمرراهنگ

و بررسرری معيارهررای ازطريررق مصرراحبه    نفررر(  60نفررر )درمجمرروع    20گررروه    دنررد. برررای هررر يررک از سررهکرپژوهش اعررلام تمايررل  

و در دو گررروه آزمررايش    یسررپس ازطريررق گمررارش تصررادفنوجرروان انتخرراب شرردند.    -گيری مررادرنمونرره  ورود و خروج، برره شرريوه

کسررب نمررره متوسررطه دوم،  معيارهررای ورود برره پررژوهش شررامل اشررتغال برره تحصرريل در دورهترررل قرررار گرفتنررد. يررک گررروه کن

 شررناختی در نوجوانرران وبرره اخررتلال روانابررتلا  فقرردان(، 1980) راسررل و همکرراران تنهررايیدر پرسشررنامه احسرراس  45بيشررتر از 

تمايررل برره شرررکت داوطلبانرره در  دقت بررسرری شررد،اوليرره برره والرردين آنهررا کرره از طريررق سرروابق پرونررده مدرسرره و مصرراحبه نيررز

زمرران و طور همبرره یهررای آموزشرر از سرراير روشنکررردن و اسررتفاده  یپزشررکداروهررای روان نکررردن دريافررت ،یجلسررات آموزشرر 

جلسررات ازسرروی نوجرروان يررا والرردين آنهررا، غيبررت برريش از دو جلسرره در  تمايررل برره ادامرره نبررودنيررز شررامل  یهررای خروجرر ملاک

هررای حاصررل از اجرررای پررژوهش داده .بررود یو بيمرراری بررارز جسررم یپزشررکروان هررایو وجررود اختلال یجلسررات آموزشرر 

تحليررل  spssافررزار نرم 25های مکرررر و آزمررون تعقيبرری بررونفرونی، بررا اسررتفاده از نسررخه انرردازهازطريررق آزمررون تحليررل واريررانس 

 شدند.
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 ابزارها  •
و ونررادروال  سيدنرر  (:CFI- cognitive flexibility questionnaireی )شففناخت يریپفف انعطاف ۀپرسشففنامالفف ( 

آن براسرراس  یگررذارنمره وهيشرر  و مرراده 20پرسشررنامه تعررداد  نيرر سرراختند. ا 2010را در سررال  یشررناخت یريپررذانعطاف ۀرسشررنامپ

ادراک  ،یريپررذسرره عامررل ادراک کنترل یدارا یشررناخت یريپررذپرسشررنامه انعطاف. اسررت 7تررا  1از  کرررتيل یادرجرره 7 اسيرر مق

و  -39/0بررک برابررر بررا  یردگپرسشررنامه بررا پرسشررنامه افسرر   نيرر زمرران اهم  يرریرفتررار اسررت. روا  هيرر مختلررف و ادراک توج  یهانهيگز

 یآلفررا بي(. ضررر2010 و ونررادروال، سي)دنرر  بررود 75/0 نيو رابرر  نيمررارت یشررناخت یريپررذانعطاف اسيرر آن بررا مق یهمگرررا يرریروا

برراقری شيخانگفشرره و انررد. گررزارش کرده 55/0، 89/0، 87/0 بيترتبرره هررااسيمقخرده یو برررا 90/0 اسيرر کرانبرراک کررل مق

در آلفررای کرونبرراک  بيزمرران و ضرررهم يرریرواگررزارش کردنررد.  88/0( آلفررای کرونبرراک پررژوهش خررود را 1402همکرراران )

 دست آمد.به 84/0و 83/0ترتيب بهپژوهش حاضر 

و   راسرليی توسرط  پرسرشرنامه احسراس تنها  (:loneliness scale questionnaire of UCLA)یی احسفا  تنهاب( پرسفشفنامه 

ی( را و فقدان شرربکه اجتماع  مانهيفقدان روابط صررمماده و دو مؤلفه )  20سرراخته شررد. اين مقياس دارای 1980همکارانش در سررال 

 نينمرات ا في( اسررت. ط4( و اغلب )3اوقات ) ی(، گاه2ندرت )(، به1شررامل هرگز ) یادرجه4  کرتيل  یبر مبناها  سررنجد. مادهمی

راسرل و همکاران،  (. 1980)راسرل و همکاران،  شرود یقلمداد م يیعنوان احسراس تنهابه 40از  شرترينمرات بو اسرت  80تا   20از   اسيمق

  ن يا یاعتبار فرم موازو  96/0  اسيمق نيکرونباک ا  یآلفا اعتبار بيو ضررر گزارش کردند 94/0ابزار را  نيا  یدرون  یهمسرران بيضررر

 بيضرر( 1373) در پژوهش داورپناه. دسرت آمده اسرتبه 77/0ی  همبسرتگ بيبک آزموده شرده اسرت که ضرر یافسررگ  اسيبا مق  اسيمق

  آلفا کرونباک پرسرشرنامه بيزمان و ضررهم يیدر پژوهش حاضرر روا .گزارش شرده اسرت 78/0  در نوجوانان برابر با  یدرون  یهمسران

 برآورد شد. 81/0 و86/0

 یبررر مبرران یآمرروزش تنظرريم هيجرران مبتنرر و  (1403نوجرروان )رهنمررايی و همکرراران،  -آموزشرری تعامررل کارآمررد مررادر بسررته

 8شررده را در  یاعتبارآزمرراي( 1398) و همکرراران یدر ايررران توسررط شررايق بروجنرر (کرره 2007و تامپسررون ) مطرررح توسررط گررراس

 آمرروزش تنظرريم هيجرران و نوجرروان -تعامررل کارآمررد مررادر یخلاصرره محترروای جلسررات آموزشرر  ای اجرررا گرديررد.دقيقرره 60 جلسرره

 ارائه شده است. 2و1 در جدول شماره

 (1398)شایق و همکاران،  جانیه  میجلسات تنظ یآموزش يحتوا. م1جدول 

 محتوای خلاصه جلسات جلسات 

 جلسه اول 
  یو فرع  یاهداف اصل انيها بس کلاجلسات و قوانين مرتب به حضور در ی  ارائه توضيح درباره ماهيت آموزش و نحوه برگزار ها،ی با آزمودن یآشناي

 منطق و مراحل مداخله انيب ،یو جمع یاعضا راجع به اهداف شخص یگروه و گفتگو 

 جلسه دوم 
راجع به ابعاد مختلف   اطلاعات ها،  عملکرد انواع هيجان  بر انگيزنده از طريق آموزش تفاوت  یهاشناخت هيجان و موفقيت  ،یارائه آموزش هيجان

 ها.مدت و درازمدت هيجانکوتاه هيجان و اثرات و

 جلسه سوم 
آنها و  ی  رو یبا ديگران و تأثيرگذار  طردن ارتباکها در برقرارانسان و فوايد آنها، نقش هيجان  ی يند سازگارافر  راجع به عملکرد هيجانها در   گفتگو

 گفتگو صورت خواهد گرفت. یو برانگيزاندن رفتار انسان بين آزمودن  یده همچنين سازمان 

جلسه  

 چهارم 

 یهاآموزش مهارت مسئله،    آموزش راهبرد حل   ،و اجتناب  ی اجتماع  ی از انزوا  یريجلوگ،  دستور جلسه  جان؛يه  زاننده يبرانگ  تي در موقع  رييتغ  جاديا

 ، گفتگو، اظهار وجود و حل تعارض یفرد نيب

جلسه  

 پنجم

تمرکز   یهاوه يو ش  و آموزش توجه  یو نگران  ی فکر  ینشخوارها  ردنکنش، تغيير جهت توجه، متوقفکتأخير انداختن وامانند به  یهايآموزش شيوه 

 داشته باشند. تيموقع  ن يا در که ممکن است  یمثبت و منف یهاو پاسخ   تيبر موقع

جلسه  

 ششم

از    تي موقع  و توجه مجدد بهی  ارزياب  -باز  یآموزش راهبردها ،یهيجان  یهاحالت   یو اثرات آنها رو   طغل  یهای ارزياب  ،یشناخت  یهای تغيير ارزياب

 مختلف  ی ايزوا

جلسه  

 هفتم

 هآن، مواجه  یهيجان  یپيامدها   یو بررس  یبازدار   یراهبردها  ميزان و نحوه استفاده از  یهيجان، شناساي  یيکژو فيزيولو  یرفتار  یتغيير پيامدها

 و عمل معکوس. یو آرميدگ یآموزش تخليه هيجان ،یمحيط یهانندهکتغيير تقويت  رفتار ازطريق  صلاح آموزش ابراز هيجان، ا

جلسه  

 هشتم

و    یجلسه، بررس   خارج از  یهاط شده در محيآموخته   یهااربرد مهارت ی، کو گروه  یبه اهداف فرد   لين  زانيم  یابيمجدد و رفع موانع، ارز  یارزياب

 رفع موانع انجام تکاليف. 
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 (1403)رهنمایی و همکاران،  نوجوان-آموزشی تعامل کارآمد مادر. شرح مختصر جلسات 2جدول 

 شرح مختصر جلسات جلسات آموزشی 

 اول 

پرداختن به روابط دختران    ی،از برنامه آموزش  و افزايش آگاهی افراداصول حاکم بر گروه  قوانين و    بيان  ، گريکديگروه با    یاعضا  يیشناآ

،  با آنها  حيشناخت مسائل و مشکلات بلوغ دختران و نحوه برخورد صح،  روابط ناسالم مادر و دخترو اهميت آن،    گروه( با مادر  ی)اعضا

 زمون.  آشيپ  یاجرا

 دوم 

  ی آور آور، آموزش تابتاب   فرد  یهای ژگيآوری و وآموزش تاب  در رابطه با مادر،  آن  یامدهايپ  یو بررس  ینيبخوش   یهاک يآموزش تکن

مربوط    ناتي آموزش و انجام تمر  با مادر،  تيف يبا ک  یداشتن روابط عاطف  یبرا  ک يتکن  5مادر،    ی رفتارها  شدر جهت تقويت فرايند پذير

 ی.آگاهمراقبه ذهن  ناتي تمر یهات يبه وضع

 سوم 
مادر و    نيب  هاینشدن تعارض حل  تأثيرات،  یافکار منف  ه يجهت تخل  یبارش فکر   وهي استفاده از ش  ی،منف  نديبا افکار خودآ  يیآشنا

 .  نوجوانتأثير آن در رابطه مادر با   ی چگونگ  و هاحل تعارض   دختر، راهکارهای - ، ايفای نقش، آشنايی با عوامل تعارض مادردختر

 چهارم 

نکاتی   های خشم،نشانه  ، یقاطعانه با پرخاشگر رفتار  سهيمقامند، پرخاشگری چيست؟ های افراد جرأت آشنايی با ابراز وجود و ويژگی

  ی راهبردها   ،یمقابله با افکار منف  ی مهروزانه برا  یرساز ي تصو  ، کننده خشمک يتحر  یمنف  یفکر   ی الگوها،  خشم  تيري مد  اساسی در 

  ی.آگاهذهن   نيتمر ،مدل حل تعارض قاطعانه ،خشم

 پنجم

 های جانيه  یآموزش چرخه تعاملی،  ارتباط  یهامهارت  ش يافزا  یراهبردها  ،ثرؤارتباط م   یو شروط برقرار   یارتباط  یهاانواع مهارت 

مادر   يیشناسا با  ارتباط  در  ه  ی راهبردها،  نوجوان  -نشده  مادر   یبرا  یجانيمثبت  با  تعاملات  دق   ک يتکن،  بهبود  ی،  اقهيتنفس سه 

  های افراد قدرشناس.، ويژگیآن در ارتباطات ت ياهم  و یقدرشناس

 ششم

ی و  همدل،  به مادر  یابراز قدردان  یهاروش   ها وآموزش سبک   م؟يبریسود م  یچگونه از قدردان،  در خود  یقدردان  تيتقو  یهاروش 

با همدرد  سهيمقا راه آن  موانع همدلی،  آينه،ی،  تکنيک  به همدلی،   ، زيآمشفقت  یرفتارها  تيتقو،  با شفقت  يیآشنا  های رسيدن 

   .دادن آگاهانهگوش 

 هفتم
آموزش    از شفقت کم به خود است؟  یناش  یچه مشکلات،  )شفقت به خود(  یخوددلسوز  یآموزش راهبردها ،  خودشفقت نسبت به

  آگاهانه. هشياریمادر،  یبرا ینوشتن نامه قدردان یآموزش عمل ،نسبت به مادر یورزشفقت، ابراز همدلانه  ک يتکن

 هشتم
  و اجرای  پايانی  هایتوصيه   ارائه  نوع بهتری از خود،  با مادر،  یفضای امن تعامل  افکار،  منفی  الگوی  اصلاحداشتن ديدگاه خوش بينانه،  

 آزمون پس

 ها یافته •
، گروه آموزش 1/16  ±  11/1نوجوان  -کارآمد مادرگروه تعامل  ،  هاگروه   کيتفک  به   افراد نمونهو انحراف استاندارد سن    نيانگيم

و  ها، رشتهاز نظر ميانگين سنی آزمودنی گروههر سه بين  بود. همچنين  20/16 ± 19/1کنترل در گروه و  30/16 ± 03/1تنظيم هيجان 

ها، نياز به کنترل اين متغيرها  همسانی جمعيت شناختی گروه  خاطربه  .تفاوت معناداری وجود نداشت  ت مادرلاتحصيلی، تحصيپايه  

 های مکرر برای تحليل استفاده شد. نبود. بنابراين از آزمون واريانس اندازه

 سه مرحله زمانی در سه گروه پژوهش   در میانگین و انحراف معیار متغیرها  .3جدول 

 مرحله متغير
 کنترل تنظيم هيجان  نوجوان   - مادر کارآمدتعامل 

 شاپيروويلک  انحراف معيار  ميانگين شاپيروويلک  انحراف معيار  ميانگين شاپيروويلک  انحراف معيار  ميانگين

  ی ريپذانعطاف

 شناختی روان 

 0/ 2 5/ 91 56/ 7 0/ 2 7/ 02 55/ 2 0/ 2 5/ 75 55/ 65 پيش آزمون 

 0/ 2 6/ 61 51/ 15 0/ 089 7/ 19 67/ 45 0/ 2 5/ 51 74 آزمون پس

 0/ 2 6/ 15 57/ 65 0/ 094 6/ 12 76/ 1 0/ 2 6/ 65 82/ 75 پيگيری 

 يی احساس تنها

 0/ 2 6/ 47 65/ 45 0/ 2 5/ 78 60/ 75 0/ 051 5/ 04 55/ 1 پيش آزمون 

 0/ 064 5/ 56 61/ 25 0/ 129 3/ 33 37/ 05 0/ 2 4/ 07 37/ 95 آزمون پس

 0/ 2 6/ 76 60/ 8 0/ 2 3/ 63 37/ 07 0/ 2 4/ 18 37/ 8 پيگيری 
 

شناختی پذيری روانانعطاف)  هر دو متغير  آزمون و پيگيری درپس آزمون به مرحله  پيشتغييرات از مرحله    ،نشان داد  3جدول شماره

نسبت به گروه کنترل چشمگيرتر است. پيش از  و تنظيم هيجان    نوجوان  -مادرکارآمد  تعامل  گروه آموزش    در هر دو  يی(و احساس تنها

و    ريبودن توزيع اين دو متغ   یعينشان از طب  يیشناختی و احساس تنهاپذيری روانانعطاف  در  اجرای تحليل نهايی، آزمون شاپيروويلک

بر علاوه   يی بود.شناختی و احساس تنهاپذيری روانانعطاف  ري مطالعه در متغ  یهاواريانس گروه   یحاکی از برابر  زينتايج آزمون لوين ن

متغيرهای ها در  داده  تيکرو  فرضش يآن بود که پ  انگريب  زين  زينماچلی    آماره  ،پژوهش برقرار بود  یرهاياين، نتايج آزمون ام باکس در متغ

شناختی پذيری روانگروهی انعطافگروهی و بينهای تکرارشده درون واريانس اندازه  نتايج تحليل  (.p>05/0)  شده است  تيرعا  پژوهش

 ارائه شده است.  4در سه مرحله آزمايش در جدول شماره  يیو احساس تنها
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   مکرر  هايگیري اندازه با واریانس تحلیل . نتایج4جدول

 تغييرات  منبع متغير
  مجموع

 مجذورات 
 آزادی  درجه

 ميانگين

 مجذورات 
 معناداری  Fضريب

  سهمی  مجذور

 اتا

پذيری  انعطاف

 شناختی روان 

 0/ 735 0/ 001 158/ 415 3994/ 239 2 7988/ 478 زمان

 0/ 614 0/ 001 45/ 289 1141/ 789 4 45/ 156 زمان* گروه 

    25/ 214 114 367/ 2874 خطا

 0/ 643 0/ 001 51/ 220 3879/ 439 2 7758/ 878 بين گروهی 

    75/ 740 57 4317/ 183 خطا 

 يی احساس تنها

 0/ 942 0/ 001 926/ 506 12932/ 617 2 25865/ 233 زمان

 0/ 566 0/ 001 37/ 197 519/ 208 4 2076/ 83 زمان* گروه 

    13/ 958 114 1591/ 267 خطا

 0/ 72 0/ 001 73/ 124 2455/ 267 2 4910/ 533 گروهیبين

    33/ 577 57 1913/ 883 خطا 

 و  یريگيآزمون و پپس   آزمون،شي پو احساس تنهايی در شناختیپذيری روانانعطاف  مشاهده می شود، نمرات 4چنان که در جدول 

نشان می دهد که عامل   یبخش اثرات بين گروه(.  p<01/0)  وجود دارد  یتعامل زمان با گروه )سه گروه پژوهش( تفاوت معنادار  نيز

معنادار (  p<01/0و  =2df=،  124/73F( و احساس تنهايی )p<01/0و =2df=  ،220/51Fشناختی )پذيری رواندر متغير انعطاف  گروه

 وجود دارد.   معنادار  تفاوتو کنترل    ش يدر سه گروه آزما  يیشناختی و احساس تنهاپذيری روان انعطاف  نيانگيم  نيب   جهيدر نت،  است

نشان داده   5شماره    ها از آزمون تعقيبی بونفرنی استفاده شد که نتايج آن در جدولها و مقايسه ميانگينبرای تشخيص تفاوت بين گروه 

 شده است. 

 گروه هاي آزمایش وکنترل در متغیرهاي پژوهش بونفرنی.مقایسه زوجی 5جدول 

 سطح معنا داری  خطای استاندارد  تفاوت ميانگين ها  گروه مقايسه گروه مبنا مرحله متغير

 آزمون پس تنهايی  احساس 

 1 1/ 70 0/ 9 تنظيم هيجان  نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 3/ 901 -23/ 3 کنترل نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 2/ 798 -24/ 2 کنترل هيجان تنظيم 

 پيگيری  تنهايی  احساس 

 1 1/ 58 0/ 75 تنظيم هيجان  نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 2/ 402 -23 کنترل نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 1/ 183 -23/ 75 کنترل تنظيم هيجان 

 آزمون پس انعطاف پذيری 

 0/ 03 1/ 43 6/ 55 هيجان تنظيم  نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 3/ 18 22/ 85 کنترل نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 2/ 25 16/ 3 کنترل تنظيم هيجان 

 پيگيری  انعطاف پذيری 

 0/ 01 1/ 05 6/ 3 تنظيم هيجان  نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 2/ 13 25/ 1 کنترل نوجوان   - تعامل کارآمد مادر

 0/ 001 2/ 17 9/ 45 کنترل تنظيم هيجان 

دو گروه آموزش تعامل کارآمد بين    يیاحساس تنهاو  شناختی  پذيری روان نمرات انعطاف ،  شودیملاحظه م  5همانطور که در جدول  

(. p<05/0)وجود دارد    یتفاوت معنادار  پيگيری نسبت به گروه کنترل  آزمون وپس در مراحل  ،  جاني ه  مي نوجوان و آموزش تنظ-مادر

آزمون و  پس در  شناختی  پذيری روان انعطافدر متغير    جانيه  ميآموزش تنظ  بانوجوان    -ر گروه آموزش تعامل کارآمد مادهمچنين بين  

اند کرده   افتينوجوان را در  -تعامل کارآمد مادرآموزش  که    ینوجوانان دختردرواقع    (.p<05/0پيگيری تفاوت معناداری وجود دارد )

 برخوردار بودند.  زين یشناختی بهترپذيری روان انعطاف  از

 بحث  •
 و   يیحساس تنهاا بر    جانيه  مينوجوان و آموزش تنظ  -تعامل کارآمد مادر  یبسته آموزش  ی اثربخش  سه يمقاباهدف    پژوهش حاضر 

کاهش احساس   منجر به  جانيه  ميپژوهش نشان داد که آموزش تنظ  انجام شد. نتايج اينشناختی دختران نوجوان  پذيری روان انعطاف 
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( 1401)  اينی تقوائ  (،2022)  همکاران   و   کنيه  (2021)  همکاران   گرورک و های  اين يافته با پژوهش شده است.  تنهايی دختران نوجوان  

 ( همسو است. 1401)  یکشاورز افشار و لواسان و

احساسات خود  از راهبردهای ناسازگار پيروی و    ها مشکل دارند وجانيه  تيريافراد در مد ، وقتی  گفت  توانیم  افتهي  نيا  نييدر تب

 ی کمتر  یاجتماع  تيحما  جهيدارند و در نت  یترفي ضع  یارتباط برقرار کنند، روابط اجتماع  گرانيدارند کمتر با د  ليتما کنند،را سرکوب 

 یانطباق  یراهبردها  ها،جانيه  م يتنظ  یبراآموزش تنظيم هيجان    کنند.یم  يیاحساس تنها  خود حمل و  ارا ب  یشتريب  ینشخوارفکر  دارند و

کار را به   ی است،ريپذدگاه يو د  دادهايمجدد مثبت رو  یابيارز  ،یزيرتمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه   رش،يشامل پذرا که  

با تمرکز بر راهبردها  گيرندافراد ياد می.  رديگیم  ی کنار گذاشتن راهبردها  یبرا  نيطرف و تمرکيمثبت و سازگار از    یجانيه  یکه 

تأثير طور مثبت بر رفاه  به و   کندمیها به حفظ احساسات مثبت کمک  یاستراتژ  نيا  (.2017  دوک،يراس و آ)ک ناسازگار خود غلبه کنند  

کند.    قيروزمره تشو یرا در زندگ  گرانيبا د  شتريمشارکت بتمايل  برود و    نياز ب  يیاحساس تنهاشود،  می  آرامش  جاديا  باعث  .گذاردمی

 در تعامل با ديگران هستند. طور مداوم دارند به  بالايی جانيه ميکه مهارت تنظ یافراد

با   داشت.  یريکاهش چشمگنيز  نوجوان   -تعامل کارآمد مادر  یدر بسته آموزش  يیتنهاهمچنين نتايج پژوهش نشان داد که احساس  

نوجوان بر   -تعامل کارآمد مادر  یبسته آموزش  یکه اثربخش  یتاکنون پژوهش  ؛نيشيصورت گرفته در مطالعات پ  یهای توجه به بررس

 وجود نداشت.  نيشيها با مطالعات پافتهي  نيا  يیناهمسو  اي  يیهمسو  سه يامکان مقا  نينشد. بنابرا  افتي  ،انجام گرفته باشد  احساس تنهايی

انداز افراد نسبت به مشکلات خود چشم  شودیخود باعث مشفقت بهرو شدند.  خود روبه آموزش با فرايند شفقت بهگروه در طول    یاعضا

درهنگام درد و رنج به    رند،يخود درنظر بگ  یاز زندگ  یرا بخش   یفرد  یهاو شکست   یزندگ  یهاچالش ها، سختیداشته باشند،    وسيعی

آگاه    هاو احساس  هاجان ي از افکار، ه  ،سرکوب، قضاوت و اجتناب  یجارابطه برقرار کنند و به   گرانيبا د  ش ياز پ  شياحساس انزوا ب  یجا

 ی رفتار  یهاها و پاسخ شناخت   ردادنيي تغ  یبرا  یشتري ب  يیتر داشته باشند و تواناگشوده   یذهن  کندیعوامل به افراد کمک م  نيباشند. ا

های بسته آموزشی تعامل از تکنيک  گريد  یکي  (.2024)نف و گرمر ،  کار ببرندبه   یمؤثرتر   یامقابله   ی مناسب کسب کنند و راهبردها

روابط   چگونه در  دانندی و م  برندیلذت م  تعامل با ديگران )خصوصا والد خود( از    جهياست. درنت   یهمدل  نوجوان، آموزش  -کارآمد مادر 

  ی ها تواند در بروز تعارض در روابط، راهیم  یر يگميتفکر خلاقانه، حل مسئله و تصم  یهابا مهارت   ني مشارکت کنند. همچن  یفرد  نيب

 . دنرعمل آوبه یري، جلوگو احساس تنهايی  راه حل را انتخاب کرده و از تعارض نيمختلف حل مسائل را مرور کرده و بهتر

باعث    جانيه  مي گروه آموزش تنظ  بسته تعامل کارآمد مادر نوجوان و  از آن داشت که  تيحکاها  داده   ليوتحل  هي تجز  ديگر  جينتا

و   فهيمی  ( و1401و نوشتری )  های مطالعات برادراندر دختران نوجوان شد. نتايج پژوهش با يافته شناختی  پذيری روانانعطاف  افزايش

العات طگرفته در مصورت  یهایبا توجه به بررسشناختی همسو بود.  پذيری روانتأثير تنظيم هيجان بر انعطاف (، مبنی بر  1399همکاران )

انجام گرفته باشد، يافت شناختی  پذيری روان نوجوان بر انعطاف  -تعامل کارآمد مادر  یبسته آموزش   یاثربخش  که  ی تاکنون پژوهش  نيشيپ

 نداشت.  وجود نيشيالعات پط با مها افتهي نيا يیناهمسو اي يیهمسو ه سين مقااامک نيبنابرا نشد.

شناختی روان  یريپذنعطافاتوان گفت که  شناختی میپذيری رواننوجوان بر انعطاف  -تعامل کارآمد مادر  یدر تببين نتايج بسته آموزش

 (. وجود 2022و همکاران،   است )اودين  یطيمح  راتييسازگارشدن با تغ  یدر راستا  ،شانی هاشناخت  ردادنييتغ  یافراد برا  یتوانمند

گرفتن تا با فاصله   کندیکمک م  افرادبه    یرونيو ب  یدرون  اتيمشفقانه در ارتباط با تجرب  ی آگاهذهنهمچنين    ،متمرکز بر شفقت  یهاکيتکن

 یعنوان بخش( به های با والديندر چالش   ژهيو)به   یمشکلات زندگ  رفتنيپذ  يیو توانانکردن  مهارت قضاوت   ،یافراط  یها یاز همانندساز

 (. 2019)بنوی و همکاران،    را تجربه کنند  یشتريشناختی بروان  یريپذانعطاف  قيطر  ني کنند و از ا  جاديرا در خود ا  یانسان  هایاز اشتراک

  ند يفرا  ن ياو    کند یافراد کمک م  دربخش  آرامش  ستميس   کي   تيو تقو  جاديو استدلال مشفقانه به ا  یرسازيتصو  ،یآرامتن  تمرينات  انجام

م افزا  تواندیخود  انعطاف   شيموجب  در  روان   یر يپذسطح  فردشود  آنهاشناختی  افراط  .  نظرات  از  و   ی قضاوتی،  با رهاساختن خود 

 دست آورند. بهبالايی  یريپذانعطاف  توانندیم دشوار طيوابسته به شرا یجانيه راتييبا تغ  یسازگار

 بر   تمرکز  برای  فرد  توانايی  به  شناختیروان   توان گفتشناختی میروان پذيری  در تبيين اثربخشی آموزش تنظيم هيجان بر انعطاف

دارد )گوبلر و همکاران،   اشاره مندارزش اهداف به خدمت برای رفتارها تغيير يا دادن ادامه و خود اهداف سمت به حرکت حال، لحظه

  زمينه   حساسيت  گيرد،می  قرار  استفاده  مورد  موقعيتبه  بسته  استراتژی  کدام  کندمی  تعيين  که  عواملی  از  (. در تنظيم هيجان يکی2021



 382/ 1403/382 زمستان   /  4، شماره  تمشه سال بیست و    /  112مجله روانشناسی  

 

 های استراتژی  تعداد  شود. وقتیاستراتژی مربوط می  پذيرترينانعطاف  انتخاب  و  موقعيتی  هایخواسته  ارزيابی  در  فرد  توانايی  به  که  است

پذيری و انعطاف   برخوردار هستند  بهتری  روانی  سلامت  از  کند، بيشتر باشدمی  استفاده  عاطفی  هایپاسخ   تغيير  برای  فرد  که  فردیبه  منحصر

 پيدا   خويش آگاهی   بر  آنها  منفی  تأثير  و  منفی  هایهيجان   وجود  از  کره  شودنوجوانان باعث می  به  هيجان  تنظيم  بيشتری را دارند. آموزش

 ميزان  اين طريق از و کنند  تلاش خويش هيجانی زندگی نگهداشتن سالم به مختلف نسبت هایموقعيت ها درهيجان  مديريت با و کنند

 .دهند را بهبود روانیپذيری انعطاف  خاص طوربه  و  روانی مشکلات

 نتیجه گیري  •
کاهش  در  جانيه  مينوجوان و آموزش تنظ  -تعامل کارآمد مادر  یکه بسته آموزش طور خلاصه نتايج پژوهش حاضر نشان داد که  به 

است   زين يیهاتيمحدود یمطالعه حاضر دارااثربخش است. دختران نوجوان شناختی در پذيری روان يی و افزايش انعطافاحساس تنها

آموزان پسر بنابراين لازم است در تعميم نتايج به دانش اشاره کرد،  آموزان دختر مقطع متوسطه دوم  به اجرای مداخله بر دانش   توانیکه م

تعامل کارآمد   یشود اثربخشی بسته آموزشهای پژوهشی مورد اشاره پيشنهاد می جهت رفع محدوديت.  های ديگر احتياط شودو نمونه 

 آموزان هر دو جنس )دختر و پسر( در سنين مختلف مورد بررسی قرار گيرد. در مطالعات آينده و بر دانش و تنظيم هيجان    نوجوان  -مادر

 تعارض منافع •
 وجود ندارد. گونه تضاد منافعی هيچ  کنند که در اين پژوهشنويسندگان اذعان می

 تقدیر وتشکر •
گر ما ی اريپژوهش  نيکه در انجام ا یکسان یتمامدانيم از نامه دکتری محقق بوده و بر خود لازم میپژوهش حاضر برگرفته از پايان 

 .ميينما یبودند، تشکر و قدردان

 منابع  •
بر    یرفتار   -یدرمان شناخت  یاثربخش  (.1402، زينب )؛ بوربور، زهرا آصف  ني؛ نخستی، وحيدر ين  ی؛ صوابی، مريمد ي؛ سع، فرزين خانگفشه يش  یباقر 

 .28-37(، 27) 1.شناسیمجله روان ی. عمل -یمبتلا به وسواس فکر   ماران يب یپذيری شناختو انعطاف جان يه ميدر تنظ یدشوار

نوشرديمج  ،برادران رنجبر  مهارت  یاثربخش(.  1401)  فرزانهی،  ؛  اهمال  جان يه  ميتنظ  یهاآموزش  انعطاف  یليتحص  یکاربر  شناخت و   یپذيری 

 21-35( :2) 9. فصلنامه سلامت روان کودک . یمجاز  یبه فضا  اديآموزان با اعتدانش

 ی فصلنامه علمهمسر وابسته به مواد.    یدر زنان دارا  يیو احساس تنها  يیزناشو  یبر سازگار   جان يه  ميآموزش تنظ  یاثربخش  (.1401ی )عل،  اينیتقوائ

 24-7( :66) 16 ;1401. اعتيادپژوهی

نوجوان و آموزش تنظيم هيجان بر   -مقايسه اثربخشی بسته آموزشی تعامل کارآمد مادر   (.1403)  اصغر  ،آقايی  ؛محسن   ،پرورگل؛  سميه  ،رهنمائی

 83-92( :1) 13 رويش روان شناسی.سازی شده. سرمايه عاطفی دختران دارای مشکلات رفتاری برون 

و  یروان  ی ريپذبر انعطاف  يیغذا   ميبه همراه رژ  جانيه  م يآموزش تنظ  یاثربخش  (.1399)  محمد  یمانيرضا؛ نر  ی،آذر؛ کاظم  ی،امرثي؛ کنينازن  ی،ميفه

 469-460( :4) 18.  یعلوم رفتار قاتيوزن. تحقاضافه  ینوجوانان دارا  یميرفتار خودتنظ

افشار لواسانی فرشته؛  ،سلمانی  ؛حسين  ،کشاورز  )  ،غلامعلی  و 1401مسعود  تنهايی  احساس  بر  مادران  به  هيجان  تنظيم  آموزش  اثربخشی   .)
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