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 چکیده

اثربخش  مهاخمه  ههف اصم  این پژوهش، تعیین میزان مقدمه:

گر  )خادمختار ، خاددلیاز  شناخت  بر بهباد نیازها  خادتعیین

آور  تحصیم  انهاز  و تابشه (، تعایق شاییتا  و ارتباط ادراک

 باد. ها  نظام  آمازان دختر مبتلا به افیردگ  در ید  از شهرکدانش

آزمان با پسـ  انآزمپـیش از ناعآزمایش   پژوهش نیمه طرح روش:

آمازان دختر )متاسطه دانش از میانبرا  اجرا  پژوهش . باد گاا گرو  

صارو  نفر به 04نظام  ها  افیردگ  ید  از شهرکدارا   اول و دون(

سپس شـهنه. جایازین  گاا و  آزمـایش گـرو دو انتخـاب و در تصادف  

 04جمیه  8با روش آمازش خاددلیاز  شناخت  به مهو مهاخمه 

ا  هیچ ناع مهاخمه گاا  گرو ا  رو  گرو  آزمایش اجرا شه و  دقیقه

ساریبا و  گر خادتعیین مقیاس نیازها  دریافت ندرد. ابزار پژوهش

 کاکیی  (APS) انهاز  تحصیم تعایق (، مقیاس2440) همداران

( باد. برا  2440آور  تحصیم  سامائل )و پرسشنامه تاب (2443)

 . استفاد  شه ( و تحمیل کااریانسSPSS.21) افزارنرن ازها تحمیل داد 

 . بین دو گرو  نشان داد دار  تفاوو معن هایافته نتایج:

اان گفت که مهاخمه خاددلیاز  شناخت  بر بهباد تپس م  بحث:

شه (،  نیازها  خادتعیین گر  )خادمختار ، شاییتا  و ارتباط ادراک

آمازان دختر مبتلا به افیردگ ، آور  تحصیم  دانشانهاز  و تابتعایق

 .اثربخش است

انهاز  تحصیم ؛ آور  تحصیم ؛ تعایقافیردگ ؛ تاب ها: واژه کلید

 گر شناخت ؛ نیازها  خادتعیینخاددلیاز  
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Abstract 
Introduction: The aim of this study was to determine 
the effectiveness of cognitive self-compassion 
interventions on improving self-determination needs 
(autonomy, competence and perceived 
communication) and academic procrastination and 
resiliency among the depressed female students in a 
military residential complex. 

Method: The design of the study was quasi-
experimental with pretest, posttest and experimental 
and control groups. The sample included 40 female 
students selected from among the depressed female 
students (first and second high school) in a military 
residential complex and assigned into an 
experimental and a control group. Then the 
experimental group received eight 90-minute sessions 
of cognitive self-compassion training while the 
control group received no training. The research 
instruments were the Sorybo et al. Self-
Determination Needs Scale (2009), the Kakici 
Academic Procrastination Scale (2003) and the 
Samuel Academic Resiliency Questionnaire (2004). 
To analyze the data, the SPSS software and analysis 
of covariance were used. 

Results: The results showed significant differences 
between the two groups.  

Discussion: It can be concluded that cognitive self-
compassion interventions improve self-determination 
needs (autonomy, competence and perceived 
communication) and academic procrastination and 
resiliency among depressed female students. 

Key words: depression, academic resiliency, 
academic procrastination, cognitive compassion, self-
determination requirements. 
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 مقدمه 

ترین اختلالاو روان  است ید  از شایع 1افیردگ 

( 2412، 2)کامیمارا، ناریان، آساسنیک و فرانچک روآ

رشه آن به یک ناران  جهان  تبهیل  به که شیاع رو

به  2424شاد که تا سال شه  و تخمین زد  م 

دومین بیمار  رایج در دنیا تبهیل شاد )کیمبرل، 

(. پژوهشاران 2412 ،3بیر، گالیار و مارییتیر، د  مه

رفتار  بر این باورنه که طبق ـ  بههاشت روان 

 11درصه از افراد سنین  11الممم  حهود آمارها  بین

کننه، دارا  سال که به پزشدان مراجعه م  40تا 

ماننه وهن تاانای  تفدر، تمرکز، یا ولائم بارز افیردگ  

گیر  هیتنه، ارتباط ضعیف  بادیاران دارنه تصمیم

(، 2412 ،0و )ویترز، کاپر، ریبارن و مک

کم  از  2شه  پایین و شاییتا  ادرک 1خادمختار 

(، 2412، 4)هامیمتان و آلا  هایشان دارنهتاانای 

 ها ها  مرباط به جنبهنیبت به انجان منظم فعالیت

هیتنه  8کارتفاوو و یا اهمالمختمف زنهگ  خاد ب 

(، 2412، 0اسمیتهامرو و مینل)وگت، والهین، هل

ولاقه کم  به مقابمه میتقیم با مشدلاو دارنه، 

و یا  14پرت آسان  دچار حااس احتمال دارد به

، 11مشدلاو حافظه شانه )نان، کیم، دویمهر و سانگ

و ناتاان  ترینید  از شایع(. همچنین 2412

افیردگ   نیز و جاانان و ناجاانانلاترین مشد کننه 

لاو لااست و چنان گیترش وسیع  دارد که میان اخت

 شادوناان سرماخاردگ  روان  یاد م  هروان  از آن ب

زاد  و صفرومیزاد ،  پار، حبیب )پرتا اوظم، حبیب

شاد که افیردگ  در بیشتر از تخمین زد  م (. 2440

اجاانان و جاان شایع است. اولین قیمت درصه از ن11

رخ  18و  12بین سنین  لاًل خمق  معمالااز این اخت

طبق تحقیقاو (. 2411)ماجز و همداران، دهه  م 

آمازان ایران   درصه دانش24گرفته حهود  صارو

افیرد  هیتنه و طبق تحقیق  که ضرغان در اصفهان 

درصه  48سالا   14تا  13در گرو  سن   داد  انجان

درصه پیران افیردگ  خفیف تا بییار  14دختران و 

(. 2440)پرتا اوظم و همداران، شهیه داشتنه 

حهود  شیاع افیردگ  میان کادکان مهرسه ابتهای  م

% 2/3ـ  0/8ناجاانان  میان % و0/1ـ  0/3 محهود  در

(. فشار سناین واطف ، 2411است )ژو و همداران، 

تلایان به اختلال اجتماو  و اقتصاد ، برا  مب

 12/2تا  0/2سا و شیاع فزاینه  سالانه  یک افیردگ  از

درصه در جمعیت ومام  باوث شه  است که تاجه 

این اختلال در  به درمان و یا کاهش میزان نشاناان

افراد مبتلا بیشتر از گذشته شاد )ماهات ، باگیا، 

(. از دیار پیامهها  2412، 12کرییتافر، اسنها و راو

، 13آور  تحصیم شاینه افیردگ ، کاهش تابناخا

ازحه  و افزایش بیش 10گر نیازها  خادتعیین

آمازان و بین دانش 11انهاز  تحصیم  تعایق

( که ما در این 2412 ،دانشجایان است )نان و همداران

بر بهباد این متغیرها  CSCTمقاله به تأثیر 

 ایم.  پرداخته

شه، نیازها  ید  از این متغیرها  مهم که بیان 

گر  است که شامل سه بعه شاییتا ،  خادتعیین

 است )گانزالس 12شه  خادمختار  و ارتباط ادراک

(. زیربنا  2412، 14سیییمیا، سیرا، فرایز و هاگر کاتر

د  از رویدردها  گر  ینظر  نیازها  خادتعیین

دس  و  18ن ینظریه خادتعیتحت وناان  انایزش 

ها  اخیر تاجه ر سالکه د ( است1081) 10ریان

خادمختار  اشار    .تزیاد  به خاد جمب کرد  اس

ها  خاد و به تمایل فرد برا  پیایر  آزادانه فعالیت

 روکا و گاگن ،) نقش اراد  فرد در انجان کار است

معنا  تاانای  فرد برا   ادراک شاییتا  به(. 2448

روکا است )انجان تدالیف در رسیهن به اههاف ماردنظر 

وناان  ادراک ارتباط به( و اینده 2448 ،همدارانو 

معنا  ارتباط با  شدم  از تأثیراو اجتماو  است و به
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کیان  است که برا  فرد اهمیت دارنه و یا از او 

تمرکز (. 2448 ،همدارانروکا و ) کننهحمایت م 

در انیان  بیرون و  ومه  این نظریه بر انایز  درون 

از  (.2412سیییمیا و همداران،  کاترت )گانزالساس

کننه که بیان م  ( نیز2414) چن و جانگطرف ، 

خادمختار ، ) نظریه خادتعیین  سه نیاز اساس  روان 

ها     کننه وناان تعیین را به (شاییتا  و ارتباط

 است مطالعاو نشان داد کنه که انایزش مطرح م 

یردگ  آمازان مبتلا به افسطح این نیازها در دانش

، 24تر از حه متاسط است )میمیافیدایا و کیتنرپایین

انهاز  تحصیم  است.  متغیر دیار، تعایق (.2411

وناان یک صفت رفتار  برا   انهاز ، وماماً بهتعایق

انهاختن یا تعمل در انجان یک تدمیف یا  تعایق به

)پالا، اکیمیه  و  شادگیر  تعریف م  تصمیم

رایج   یک پهیه   انهاز تعایقگرچه (. 2411، 21باگی 

رسه  نظر م  دانشجایان است و بهآمازان و دانشمیان 

که به همین  شخصیت  غیرمطماب است  که یک پهیه 

رسه که یک تاصیف منطق  از  نظر م  همشدل ب خاطر

 محققان آن را پذیرفته باشنه  آن ارائه دهیم که همه

 ،صارو هر به(. 2413جایه،  اکر ، اصفهان  و رزنذ)

انهاز  یک صفت شخصیت  است شاد تعایقگفته م 

خیرانهاختن یک کار فعم ، یک أت که ههف از آن به

 خیر غیرمنطق  استأگرایش رفتار  یا یک ت

(. 2412، 22)گرانچل، شینار، استینمار  و فرایس

مرتبط باد   انهاز  تحصیم  با وظایف تحصیم  تعایق

ظایف تحصیم  بنابر وناان تعایق و تاان آن را به و م 

، 23)گاگنان، دیان و پیچیل برخ  دلایل تعریف کرد

انهاز  تحصیم  را  تعایق برخ  از پژوهشاران .(2412

انهاختن تدالیف مهم تحصیم  مثل  أخیرت وناان به به

، کردن مقالاو ترن آماد ، شهن برا  امتحاناو آماد 

امار ادار  مرباط به کلاس و دانشاا  و وظیفه حضار 

( که 2411، 20)کیم و سِئا کننه ها تعریف م  در کلاس

آمازان و مطالعاو زیاد  نشان داد  است بین دانش

انهاز   دانشجایان مبتلا به افیردگ  میزان تعایق

دار  بالاتر از حه متاسط است طار معن  تحصیم  به

 (. 2410)کیامرس  و ابالقاسم ، 

متغیر وابیته وناان  آخرین متغیر  که در این مقاله به

آور  تحصیم  مارد بررس  قرار گرفته است، تاب

صارو خادارزشیاب  مثبت  آور  تحصیم  به است. تاب

از ماقعیت آکادمید ، احیاس کنترل بر وممدرد 

ها  شناخت   ها و تاانای  تحصیم  و اوتماد به مهارو

 22(. آنجل2410، 21تعریف شه  است )استبان و مارت 

صارو فراینه مقابمه  تحصیم  را بهآور  ( تاب2411)

رو در مهرسه و ها  پیش با استرس و چالش

آماز برا  غمبه بر های  که به دانشگیر  از مهارو  بهر 

برخ  از  است. کننه، تعریف کرد این شرایط کمک م 

آمازان را مطالعاو نشان داد  است که افیردگ ، دانش

آور  و تاببا مشدلات  همچان ضعف روابط اجتماو  

، 24کنه )آنیان و همهالرو م تحصیم  پایین، روبه

ها  پژوهش  نشان داد  است که حت  (. یافته2412

دار سطاح خفیف افیردگ  با افزایش معن 

آمازان همرا  است انهاز  تحصیم  در دانش تعایق

 (. 1080، 28)سالامان و روسبمان

از آمازان ازطرف ، افیردگ  در کادکان و دانش

شناخت  است. ماضاواو مهم در گیتر  ومم روان

با بازنار   (2412) 20فیشر، مارف ، کاردیاک و گالهنر

درصه  24ها نشان دادنه که بیش از پژوهش

سالا  حهاقل یک بار به افیردگ   18آمازان تا  دانش

آمازان را با شانه. آنها افیردگ  دانشبالین  دچار م 

ها  اجتماو ، طمشدلات  همچان ضعف ارتبا

ورز  زیاد، باورها  شناخت  منف ، اضطراب  تعمل

زا اجتماو  و اضطراب شهیه  که با دیار منابع تنش

داننه. در تبیین ومل افیردگ   مرتبط است، مرتبط م 

از دیهگا  بالین ، است.  ها  متفاوت  مطرح شه  نظریه
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نشاناان  است که تحت سمطه خمق افیرد   افیردگ 

براساس بیان لفظ  یا غیر لفظ  وااطف است و 

ها  برانایختا  نشان داد  غماین اضطراب  یا حالت

سقاط (. 2412، 34)شیماتیا و هاریداوا شادم 

تاجیه تناد حیات  که این حالت در قممرو  غیرقابل

شاد، در قممرو بهن  با خیتا  دائم آشدار م 

صارو پراکنهگ  دقت و مشدل کاشش  شناخت  به

 و در قممرو واطف  به شدل حالت  مالیخالیای  فدر 

 ش درکه با هشیار  فرد نیبت به ناتاانمنهیاست 

ویژگ   (.2412، 31)لاکنر و فرسدا همرا  است ،واکنش

 ا  هفتهدو اصم  افیردگ ، یک دور  زمان  حهاقل 

ولاقا  و یا  است که در ضمن آن یا خمق افیرد  یا ب 

ها وجاد همه فعالیتفقهان احیاس لذو تقریباً در 

ها  ها در فرد، نشانهدارد. همچنین در کنار این نشانه

تصایر بهن  ، 32ارزش دیار  مثل احیاس ب 

کاهش انرژ ، اشدال ، 30، نشخاار فدر 33شه  تحریف

گیر ، تغییر در اشتها، تغییر وزن و  در تفدر یا تصمیم

)سیهلر، داویز، رایس،  شادپرخار  افراط  دیه  م 

 (.  2412، 31یف و دهیمانال

آمازش  مختمف  برا  کاهش یا  ـرویدردها  درمان  

شاد. بردن افیردگ  و نشاناان آن استفاد  م  ازبین

دلیاز  ید  از این رویدردها  درمان ، مهاخمه خاد

برا  درمان انااع  است که (CSCT) 32شناخت 

بیماران افیرد  مطرح شه  و سادمنه  آن در برخ  

ها تأییه شه  است )کریار، برگر و پژوهشاز 

گذشته  در(. البته بایه گفت که 2412، 34فرُس هالت

شناخت  منف  ها بر نقش متغیرها  رواناکثر پژوهش

در بیماران، ازجممه افراد مبتلا به افیردگ  تأکیه 

ا  نیز ها  حرفهداشتنه و براساس آن اغمب فعالیت

شناخت  منف ، ماننه به تأثیر متغیرها  روان باتاجه

و نظایر آن  ، شناخت و خمق منف واطفه منف 

)رایت و  پذیرفت درجهت سازگار  بیماران صارو م 

. اگرچه چنین رویدردهای  هناز هم (2412، 38پنهر 

شناخت  افراد  ادامه دارد و پاسخاا  مشدلاو روان

ها  اخیر رشه روزافزون  در ولاقه است، اما در دهه

ها  مثبت تأکیه بر نقش جنبهمتخصصین به 

شناخت  بر زنهگ  افراد مبتلا به متغیرها  روان

شاد. و از جممه افیردگ  دیه  م   اختلالاو روان

تاجه  ها  مثبت و مهم رویدرد حاضر کهید  از ساز 

 انهیشمنهان را به خاد جمب نماد، خاددلیاز 

شهن با رنج  وناان کیفیت مااجه که به است 30شناخت 

کردن کامل درجهت  آسیب خاد و احیاس کمکو 

)دیهریچ، گرنت،  شادرفع مشدلاو خاد تعریف م 

دلیاز  دخا(. 2410، 04هافمن، هایمر و برکینگ

کردن نیبت به خاد در  کردن و دلیاز  شامل مراقبت

 شه  است ها  ادراکها و یا نارسای مااجهه با سخت 

انهاز  پایین یقتعادلیاز  بالا با خاد (.2412، 01)گالا

پار و )معنا  همرا  است و خادکارآمه  بالا

در دامنه نیبتاً  CSCT(. تأثیر 2412سعیهیان، 

 مارد مطالعه ،افیردگ  وسیع  از اختلالاو، ازجممه

لاتز، ) است مشخص شه آن  قرارگرفته و اثربخش 

(. برخ  از 2440، 02گریشار، پرلمن و داویهسان

  پذیرش احیاساو انمع بهرا  CSCTپژوهشاران 

پذیر، مراقبت و مهربان  نیبت به خاد، درک و  آسیب

ها و فهم و نارش غیرارزیابانه نیبت به نارسای 

ها  خایش و بازشناس  تجربیاو رایج فرد، شدیت

شااهه (. 2440، 03کننه )پاک و همدارانتعریف م 

دلیاز  بالاتر  ددهه افراد  که از خانشان م 

را در تر   انهاز  کمو تعایق افیردگ برخاردارنه، 

تجربه  ، کار  و تحصیم ها  اجتماو ماقعیت

  بیشتر  در زنهگ شه  ، شاییتا  ادراککننه م 

تلاش و تحمل با رویهادها  منف  از  مقابمه دردارنه و 

، 00)گمیچ، میمیتین و ارسیما بیشتر  برخاردارنه

بیماران  نتایج مطالعاو بیانار این است که در(. 2410
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آور  تاب، خاددلیاز  با افیردگ مبتلا به اختلالاو 

تحصیم  بالاتر  همرا  است )نف، رود و کیک 

افزایش  خاددلیاز  باوث(. 2444پاتریک، 

شاد؛ چان م  شه  خادمختار  و شاییتا  ادراک

و ارتباط مناسب  وجادشاد افراد احیاس ماجب م 

 همچنینو  شانهلحاظ هیجان  آران  کننه و درنتیجه به

کننه  قا   بین پیش شناخت  خاددلیاز مهاخمه 

  افیردگ  و بهباد نیازها  هابرا  شهو نشانه

، 01)جانارو، پیرود  و تارنبرگ استگر  خادتعیین

2412.) 

مهاخمه دهه که نتایج یک مطالعه نشان م 

انهاز  تحصیم  در باوث کاهش تعایقخاددلیاز  

در  (.2414، 02)حیین و سمطانشاد آمازان م دانش

که از روش مهاخمه خاددلیاز    مطالعه دیار

گر   شناخت  برا  بهباد نیازها  خادتعیین

استفاد  شه، این  گ افیردبه  آمازان مبتلا دانش

دست آمه که تأثیر این روش در افزایش  نتیجه به

شه   میزان خادمختار ، ارتباط و شاییتا  ادراک

، 04دار است )یامت  مثبت و معن آمازان افیرد دانش

است که  مطالعاو همچنین نشان داد  (.2411

ها   ههف افزایش مهارو اهای  که بها و تمرینآمازش

سطح تاانه در بهباد گیرد، م خاددلیاز  صارو م 

آمازان مبتلا به اختلال آور  تحصیم  دانشتاب

افیردگ  مؤثر باشه )نف، کیک پاتریک و رود، 

درمان . نتیجه یک مطالعه نشان داد که (2444

دلیاز  شناخت  میان افراد  مهاخمه خادمتمرکز بر 

بردنه و در  روان  مزمن رنج م  اختلال افیردگ که از 

دلیاز  شناخت  شرکت کرد  خادجمیاو درمان 

شناخت  و ازجممه بادنه، در کاهش مشدلاو روان

شه ،  آن ماننه، ارتباط ضعیف و مختل ها نشانه

ادراک شاییتا  پایین، تأثیرپذیر  از دیاران و تحمل 

)ونهان، شپارد و  مؤثر است پایین در مقابمه با مشدلاو،

، اثر مثبت و CSCTراهبرد درمان  (.2411، 08ارلیاین

شناخت ، )روان آور تابا  بر ابعاد مختمف سازگارانه

ابتلا به که تجربه  آمازان دانش و هیجان ( تحصیم 

، 00)هاوارد و همداران نه، دارداهرا داشت افیردگ 

انهاز  بهباد تعایقبر  CSCTتأثیر درمان (. 2411

بر  CSCTبیانار این است که درمان  تحصیم 

ماجب و همین  فراینهها  شناخت  تأثیرگذار است

انهاز  کاهش تعایقها  آسیب روان  و تعهیل نشانه

 (.2444، 14پاتریک و رود)نف، کیک شاد م  تحصیم 

شه که روش  مشخص CSCTدر بررس  تأثیر درمان 

ها  بعه  که برا  ها  فار  و مهاخمهمذکار بر پاسخ

بهباد شاییتا  و خادمختار  ها  افیردگ  و نشانه

درنظر  افیردگ بیماران مبتلا به اختلالاو  شه  ادراک

 CSCTدرمان اینده و  شاد، اثر مثبت داردگرفته م 

تحمل پایین در  ازجممه ها  افیردگ نشانهکاهش بر 

میم   رویاروی  با مشدلاو، تأثیرپذیر  از دیاران و ب 

ها  دادن سریع و دقیق فعالیت نیبت به انجان

دار  دارد )اُزیل مثبت و معن اثر تحصیم  و اجتماو  

 CSCTبراساس شااهه، درمان (. 2413، 11و اکاب

بردن برخ   کاهش و یا ازبینشه  در  پذیرفته رویدرد 

شه ،  ماننه ارتباط تضعیف نشاناان افیردگ 

آور  ثباو، تابشاییتا  پایین، خادمختار  کم و ب 

و تحمل کم در رویاروی  با مشدلاو تحصیم  و 

 (.2443اجتماو  و تحصیم  است )نف، 

ها  هر کشار  نیل ناجاان آن  آنجاکه سرمایهزا

ترین  به آنده دوران ناجاان  از مهم و باتاجهکشار است 

ترین مراحل رشه انیان است و در رشه  و بحران 

بعه  تأثیر ومیق  دارد؛ و ازآنجاکه درصه بالای  از 

جمعیت کشار ایران را ناجاانان و جاانان تشدیل 

دهنه، بنابراین تاجه به این قشر و بررس  سلامت  م 

اگر بتاانیم  است.روان این قشر بییار پراهمیت 

 ،مین کنیمأنیازها  روح  و سلامت روان این قشر را ت
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تر برا   ا  سالمجامعه و  بهتر یتاانیم انتظار فردا م 

ها  به یافته باتاجه ،. بنابراینداشته باشیم نیل آینه 

منه در ارتباط با متغیرها  فاق، وهن مطالعه نظان

هبعه  و ویژ  در داخل ایران، چن همارداستفاد  ب

ا  مارداستفاد  بر ها  مهاخمهبادن شیا  کاربرد 

آمازان، ازجممه رو  دانش کاهش مشدلاو پیش

تاجه جهت بررس  و مطالعه دقیق در این  میائل قابل

آمازان  که همچنین شناسای  دانش است.حاز  

ها  مرتبط درمعرض ابتلا به مشدلاو افیردگ ، نشانه

ه زنهگ  خاد هیتنه و ها  متعهد  در رونو چالش

آور  و گر ، تابسطح نیازها  خادتعیینبهباد 

ازنظر بییار  از محققان، انهاز  تحصیم  تعایق

امر   ،تربیت و انهرکاران تعمیمانهیشمنهان و دست

حیات  است. کاربیت نتایج این پژوهش نیز در زمینه 

ها  روان  و جیمان  سلامت روان و کاهش ناراحت 

آمازان از اهمیت بیزای  یژ  در دانشو هافراد ب

های  در برخاردار است و کاشش در دستیاب  به یافته

تاانه راهبردها  مهم  برا  مراکز این را  م 

همرا  داشته  آمازش ، پژوهش ، بههاشت  و درمان  به

باشه و اطلاواو مهم  دراختیار همه کیان  که به 

 ه.رار دهق ،ناو  با آمازش و پرورش ارتباط دارنه

ده  به این درصهد پاسخپژوهش حاضر  ،بنابراین

بر خاددلیاز  شناخت   سؤال است که آیا مهاخمه

انهاز  و گر ، تعایقبهباد نیازها  خادتعیین

آمازان دختر مبتلا به آور  تحصیم  دانش تاب

 افیردگ ، تأثیرگذار است؟ 

 روش 

 ـآزمان  آزمایش  با پیش روش تحقیق حاضر نیمه

برا  اجرا  پژوهش  آزمان و گرو  کنترل است. پس

حراست و ها  لازن و مداتباو ادار  با ابتها هماهنا 

سپس . انجان گرفت سرپرست  شهرک نظام  مرباطه

مهیران ماجاد در شهرک مرباطه  با مراجعه به مهارس

آماز دانش 044مرحمه اول،  و دبیران تاجیه شهنه. در

نه مقطع متاسطه اول و دخترا دختر از بین مهارس

سپس . نهانتخاب شه ا خاشه تصادف  صارو بهدون 

( در 14نقطه برش ) آمازان  که نمر  بالای دانش

شناسای  و مارد    کیب کردنه،روان افیردگ  مقیاس

تشخیص   ها  راهنما  )طبق ملاک مصاحبه بالین 

دارا   ها آزمادن  قرار گرفتنه. آمار  نیخه چهارن(

دو گرو  به شرح زیر  صارو تصادف  به به افیردگ 

دلیاز  مهاخمه خادنفر برا   24گمارد  شهنه: 

 انتظارفهرست نفر برا   24)گرو  آزمایش( و شناخت  

آزمان گرو  در مرحمه پیش سپس هر دو )گرو  گاا (.

انهاز  تحصیم  گر ، تعایقاس نیازها  خادتعیینمقی

. دو هفته پس از را تدمیل کردنهآور  تحصیم  و تاب

 آزمانها  دو گرو  پسآزمادن از  هداًان مجدرم

ها  حاصمه با روش ها و سرانجان داد  ومل آمه به

ها  گرفتنه. ملاک تحمیل قرار و مارد تجزیهآمار  

رف مص بادن، وهن دبیرستان  :شمال وبارو بادنه از

ابتلا به اختلالاو روان  و  ردان، وهنگ ا  روانداروه

ها  نهاشتن بیمار  ،()با مصاحبه بالین  شخصیت 

زمان در سایر  هم حاد و مزمن جیم ، وهن شرکت

فرد  یا  ها  درمان  و وهن دریافت مشاور برنامه

ابتلا به  :ها  خروج وبارو بادنه ازدارودرمان . ملاک

 ،()با مصاحبه بالین  اختلالاو روان  و شخصیت 

رف جیم ، مصها  حاد و مزمن بیمار  داشتن

زمان در سایر  گردان، شرکت همداروها  روان

دریافت مشاور  فرد  یا  ها  درمان ، و برنامه

 فهرستافراد  که در  لازن به ذکر است .دارودرمان 

صارو داوطمبانه  انتظار بادنه بعه از انجان پژوهش به

 .گرفتنه تحت درمان قرار

ها  آمار تاصیف  )میاناین  در پژوهش حاضر از روش

و انحراف معیار( و آمار استنباط  )آزمان لاین، تحمیل 
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و  متغیر  راهه، تحمیل کاواریانس تک واریانس یک

 ( استفاد  شه  است.ر انس چنهمتغیکااریتحمیل 

آن  باد که در آزمایش نیمهصارو  این پژوهش به طرح

 تفاد زمان با گرو  گاا  اسآپسـ  آزماناز طرح پیش

وناان متغیر میتقل  به مهاخمه ،شه. در این پژوهش

مهاخمه شاد که سطاح آن روش م  محیاب

مهاخمه است. متغیرها   و وهن خاددلیاز  شناخت 

انهاز  تحصیم  و  گر ، تعایقنیازها  خادتعیین

وناان متغیرها  وابیته درنظر  بهآور  تحصیم   تاب

 .انهگرفته شه 

این مقیاس تاسط  :گري خودتعیینمقیاس نیازهاي 

ساخته  (2440) 12، هالاار ، گال  و کرییتینساریبا

مقیاس  سؤال و سه خرد  21دارا  شه  و 

است که خادمختار ، شاییتا  و ارتباط ادراک شه  

مقیاس  خرد  در یک طیف لیدرت  طراح  شه  است.

است که جممه  4شه ، شامل  خادمختار  ادراک

 (81/4) تاسط ساریبا و همداران آناوتبار  ضریب

شه ،  مقیاس شاییتا  ادراک . خرد گزارش شه  است

تاسط ساریبا و آن اوتبار ضریب  کهجممه  2شامل 

مقیاس . خرد  تاس ( گزارش شه 84/4) همداران

ضریب اوتبار که جممه  8شه ، شامل  ارتباط ادراک

. است 80/4 شه  تاسط ساریبا و همداران گزارش

ها  خادمختار  مقیاس پایای  خرد ضریب 

شه   شه  و ارتباط ادراک شه ، شاییتا  ادراک ادراک

دست  به 84/4و  20/4، 81/4ترتیب  در این مطالعه به

 آمه.

آور  پرسشنامه تاب آوري تحصیلی:پرسشنامه تاب

ساخته شه و  2440تحصیم  تاسط سامائل در سال 

سپس با  بادن آن تأییه شه. در دو مطالعه، مناسب

به چاپ رسیه. نیخه  2440گیترش مطالب، در  سال 

سؤال است که از  01نهای  این پرسشنامه شامل 

آور  شاد تا میزان تابکنننهگان خااسته م شرکت

ا  لیدرو از درجه 1تحصیم  خاد را رو  یک مقیاس 

بنه  ( درجه1( تا کاملاً ماافقم )1کاملاً مخالفم )

ر در پرسشنامه معداس داکننه. سؤالاو ستار 

شانه. این مقیاس دارا  سه مؤلفه گذار  م   نمر 

ها  ارتباط ، ها وبارتنه از: مهارواست. این مؤلفه

  رواینار. محار و مثبت گیر  آینه  و میئمهجهت

( 2443) ساز  این مقیاس را مارتین بیرون  و روای 

ای  آلفا  أییه کرد  است. همچنین ضرایب پایت

تا  4/ 81ها از اختصاصاً در هر بار حذف آیتم کرونباخ

مقیاس را  ن  ایه  است. پایای  و روایگزارش ش 88/4

. ضریب پایای  این ( تأییه کرد  است1304) هاشم 

 دست آمه. به 01/4مقیاس در مطالعه حاضر 

پرسشنامه  اندازي تحصیلی:پرسشنامه تعویق

ط کریم تاس 2411انهاز  تحصیم  در سال  تعایق

ساار  به روش تحمیل وامم  ساخته شه  است؛ تعهاد 

سؤال  12انهاز  تحصیم   ها  پرسشنامه تعایقگایه

              انهاز  ومه ،. تعایق1باد  و دارا  سه مؤلفه: 

                  انهاز  ناش  از خیتا  جیم  روان ، تعایق .2

 1تا  1سؤال برناما . انهاز  ناش  از ب . تعایق3

انهاز  ناش  تعایق 0تا  2انهاز  ومه ، سؤال تعایق

 12تا  14از خیتا  جیم  روان  و سؤال 

ها سنجه. جااببرناما  را م انهاز  ناش  از ب  تعایق

(، 1نهرو ) صارو: هرگز )صفر(، به در مقیاس لیدرو به

 (0(، همیشه )3(، بیشتر اوقاو )2بعض  اوقاو )

اد. پایای  آزمان ازطریق آلفا  شگذار  م  نمر 

دست آمه. روای   / به02کرونباخ برا  کل آزمان 

کار  کردن با آزمان اهمال آزمان ازطریق همبیته

برآورد شه  31/4( تعیین و مقهار 1001) تاکمن

(. پایای  این پرسشنامه در این پژوهش 2412)ساار ، 

 دست آمه. به 80/4
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 دلسوزی شناختیمداخله خود احلمر

 محتوا هدف مراحل

 ارزیاب  اول
ها  آن، ارزیاب  میزان افیردگ ، تاصیف و تبیین افیردگ  و واامل مرتبط با نشانه

 ش.ههف آماز دلیاز  شناخت  و بیانخاد مهاخمه ساز مفهان

 همهل  دون
درجهت درک و فهم این که افراد احیاس کننه که امار را با  همهل آشنای  با مفهان 

 .نارش همهلانه دنبال کننه

 دلیاز  و همهرد  سان
تر در گیر  و ایجاد احیاساو بیشتر و متناعدرجهت شدل ارائه مفهان دلیاز  و همهرد 

 .افزایش مراقبت و تاجه به سلامت  است ارتباط با میائل افراد برا 

 بخشایش چهارن
بخشیهن به  خاطر اشتباهاو درجهت سروت پذیرش اشتباهاو و بخشیهن خاد به کمک به

 .ایجاد تغییراو

 پذیرش میائل پنجم
رو و سپس تاانای  تحمل شرایط سخت و  درجهت پذیرش تغییراو پیش تاضیح و کمک

 .  مختمفها ششهن افراد با چال به متغیربادن رونه زنهگ  و مااجه برانایز باتاجه چالش

 ششم
رشه احیاساو 

 ارزشمنه و متعال 

کارآمه   افراد درجهت ایجاد احیاساو ارزشمنه در خاد تا بتااننه برخارد مناسب و تلاش

 .با محیط داشته باشنه

 پذیر میئالیت هفتم

ها یاد دلیاز  است که براساس آن آزمادن خاد مهاخمهپذیر  مؤلفه اساس  میئالیت

ها و احیاساو جهیه  که خادانتقاد  داشته باشنه تا بتااننه دیهگا تفدر  گیرنهم 

 .کارآمهتر هیتنه را در خاد ایجاد کننه

 هاتمرین مهارو هشتم
ها تا شه  در جمیاو گذشته درجهت کمک به آزمادن  ها  ارائهمرور و تمرین مهارو

 .کننهمختمف با شرایط متفاوو زنهگ  خاد مقابمه  ها بتااننه به روش

 

 ها یافته

 20/4و  12/14ترتیب  میاناین و انحراف معیار سن  به

سال باد. بین دو گرو  آزمایش و  18تا  11دامنه  با

گاا  ازلحاظ متغیرها  سن، پایه و رشته تحصیم  

میاناین  1وجاد نهاشت. در جهول  دار  تفاوو معن

آزمان و  نمراو متغیرها در پس و انحراف استانهارد

 .آزمایش و گاا  ارائه شه  است ها ان گرو آزمپیش

های آزمایش و گواه در متغيرهای موردمطالعه به تفكيك ميانگين و انحراف استاندارد گروه ـ 6جدول 

 آزمونآزمون و پس پيش

 آزمایش گواه گروه

 آزمونپس آزمونپيش آزمونپس آزمونپيش موقعيت

 میاناین متغیرها
انحراف 

 استانهرد
 میاناین

انحراف 

 استانهرد
 میاناین

انحراف 

 استانهرد
 میاناین

انحراف 

 استانهرد

 نیازها  

 گر خادتعیین

 02/3 04/21 23/1 42/14 11/0 21/12 21/0 30/14 شه  خادمختار  ادراک

 10/2 10/28 12/0 40/11 21/0 01/11 10/3 13/10 شه شاییتا  ادراک

 32/3 22/21 02/1 11/18 08/0 80/21 32/1 12/10 شه ارتباط ادراک

 23/1 10/134 11/0 18/111 02/0 23/111 10/8 21/110 آور  تحصیم تاب

 22/3 81/34 30/3 11/04 02/3 01/04 01/3 21/30 انهاز  تحصیم تعایق
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میاناین کل و  1ها  جهول شمار  براساس یافته

ترتیب برا   آزمان بهانحراف معیار گرو  گاا  در پیش

گر  )خادمختار   متغیرها  نیازها  خادتعیین

شه ،  ؛ شاییتا  ادراک21/0و  30/14شه ،  ادراک

(، 32/1و  12/10شه ،  ؛ ارتباط ادراک10/3و  13/10

انهاز  و تعایق (10/8و  21/110آور  تحصیم  )تاب

( است. میاناین کل و 01/3و  21/30تحصیم  )

ترتیب  آزمان بهانحراف معیار گرو  آزمایش در پیش

گر  )خادمختار  برا  متغیرها  نیازها  خادتعیین

شه ، ؛ شاییتا  ادراک23/1و  42/14شه ،  ادراک

(، 02/1و  11/18شه ،  ؛ ارتباط ادراک12/0و  40/11

انهاز  ( و تعایق11/0و  18/111)آور  تحصیم  تاب

( است. میاناین کل و 30/3و  11/12) تحصیم 

ترتیب برا   آزمان بهانحراف معیار گرو  گاا  در پس

گر  )خادمختار  متغیرها  نیازها  خادتعیین

شه ،  ؛ شاییتا  ادراک11/0و  21/12شه ،  ادراک

(، 08/0و  80/21شه ،  ؛ ارتباط ادراک21/0و  01/11

انهاز  ( و تعایق02/0و  23/111) تحصیم آور تاب

( است. میاناین کل و 02/3و  01/04تحصیم  )

ترتیب  آزمان بهانحراف معیار گرو  آزمایش در پس

خادمختار   ،گر برا  متغیرها  نیازها  خادتعیین

شه ،  ؛ شاییتا  ادراک02/3و  04/21شه ،  ادراک

(، 32/3و  22/21شه ،  ؛ ارتباط ادراک10/2و  10/28

انهاز  ( و تعایق23/1و  10/134) آور  تحصیم تاب

 ( است.22/3و  81/34) تحصیم 

اریانس کاوهای  که در تحمیل فرضجممه پیشزا

د، فرض شا منظار م  (MANCOVA) چنهمتغیر 

 بادن تازیع با استفاد  از آزمان (نرمالبهنجار )

 است. این بررس  (K-S) یا( اسمیرنافـ  )کالماگروف

 .تغیرها  پژوهش انجان شه  مرو

بهنجاربادن  شرطها  مرباط به بررس  پیشیافته

دار   سطح معن  ها نشان داد کهتازیع داد 

متغیرها   همه، در K-S آمه  در آزمان دست به

 41/4پژوهش به تفدیک گرو ، بیش از مقهار ملاک 

تاان گفت که تازیع متغیرها  درنتیجه م  است.

  بهنجار استماردبررس  در نمانه آمار  دار  تازیع 

ها  ها  پژوهش را ازطریق آزمانتاانیم فرضیهو م 

. برا  اثباو تااز  پارامتریک مارد آزمان قرار دهیم

تعامل بین متغیر همپراش و  Fشیب رگرسیان مقهار 

و  میتقل در دو گرو  کنترل و آزمایش حیاب شه

( <41/4p؛ =04/1Fآمه  ) دست به نتیجه به باتاجه

فرض همان  شیب رگرسیان مشخص شه که پیش

تحمیل  و جزیهنیز روایت شه  است. همچنین برا  ت

کنترل و ها  مرباط به تفاوو بین دو گرو  داد 

 نیازها  خادتعیین گر ، ها ازلحاظ مؤلفهآزمایش 

از روش   انهاز  تحصیم آور  تحصیم  و تعایقتاب

. اا( بهر  گرفته شهدُ)مان چنهمتغیر  کاواریانستحمیل 

متغیر  تحمیل واریانس چنهکارگیر  آزمان  قبل از به

وسیمه آزمان باکس، لامبها  ویمدز  به آنها  مفروضه

 براین ت. ولاو و آزمان لان مارد بررس  قرار گرف

ـ  فرض همان  ماتریس واریانسبررس  پیش جهت

 نیازها  خادتعیین گر ، ها ؤلفهکاواریانس م

در  انهاز  تحصیم  آور  تحصیم  و تعایق تاب

 .باکس استفاد  شهان از آزمان  مطالعه،ها  مارد گرو 

شرط باد که گایا  آن ها  مرباط به ان باکس یافته

ها  برا  مؤلفه کااریانسـ  همان  ماتریس واریانس

 ( و< 4p /41و  = F 311/1) آور  تحصیم تاب

( و < p 41/4و  = F 840/1تعایق انهاز  تحصیم  )

( < p 41/4و  = F 408/1گر  ) نیازها  خادتعیین

. نتایج آزمان لاین هم نشان خاب  روایت شه  است به

گر  نیازها  خادتعیین ها ها  مؤلفهکه واریانسداد 

آور  تحصیم  و ها  مرباط به آن(، تاب)و زیرمقیاس

در دو گرو  با هم برابر باد  و با انهاز  تحصیم  تعایق

دار  نهارنه که این یافته، پایای  یدهیار تفاوو معن 
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آزمان کرویت ه نتیجه. دهنتایج بعه  را نشان م 

معنا که  این است؛ بهدار   معنبارتمت ازلحاظ آمار  

ها رد و فرض بادن داد  بر ناهمبیته فرض صفر مبن 

شاد. ها تأییه م بادن داد  بر همبیته خلاف مبتن 

یعن  این آزمان نشان داد که ماتریس همبیتا  

ا  با متغیرها  همبیته شه  متعمق به جامعه مشاهه 

تاان تحمیل واریانس و کاواریانس را انجان است. لذا م 

که بین نیز نشان داد  نتایج آزمان لامبها  ویمدزداد. 

 حهاقل در ید  از کنترل و آزمایش دو گرو 

آور  گر ، تابازها  خادتعیینیها  نلفهمؤ خرد 

( < p 41/4و  = F 318/4تحصیم  و معنا  تحصیل )

 .دار وجاد دارد تفاوو معن

 

گری، تحليل کوواریانس چندمتغيره اثرات مداخله خوددلسوزی شناختی بر نيازهای خودتعيينـ  0جدول 

 اندازی تحصيلیآوری تحصيلی و تعویقتاب

 منبع تغيير متغير وابسته F MS df SS داریسطح معنی

41/4 10/0 
 گرو  آور  تحصیم تاب 24/114 2 34/221

 خطا آور  تحصیم تاب 20/1084 34 44/13

41/4 38/1 
 گرو  انهاز  تحصیم تعایق 12/110 2 28/214

 خطا انهاز  تحصیم تعایق 21/1428 34 84/04

 گرو  گر نیازها  خادتعیین 18/421 2 40/384 80/2 41/4

 خطا گر نیازها  خادتعیین 31/2414 34 24/11  

 

برا  مقاییه گرو  آزمایش و گاا  ازلحاظ تأثیر یا وهن 

آور  تأثیر مهاخمه آزمایش  بر متغیرها  تاب

انهاز  تحصیم  و نیازها  تحصیم ، تعایق

گر ، آزمان تحمیل کاواریانس چنهمتغیر   خادتعیین

آزمان دو انجان شه، به این صارو که نمراو پیش

آور  گرو  کنترل و آزمایش در متغیرها  تاب

انهاز  تحصیم  و نیازها  تحصیم ، تعایق

وناان متغیر همپراش درنظر گرفته  گر  به خادتعیین

گرو  برا  آمه  دو  دست آزمان بهشهنه و از نمراو پس

مقاییه تأثیر مهاخمه اثر آزمایش  و همچنین مقاییه 

دو گرو  کنترل و آزمایش استفاد  شه. نتایج تحمیل 

گزارش شه   4کاواریانس چنهمتغیر  درقالب جهول 

دهه که اثر گرو  نشان م  4است. منهرجاو جهول 

آور  تحصیم ، )سطح متغیر میتقل( بر تاب

گر  ازنظر زها  خادتعیینانهاز  تحصیم  و نیا تعایق

  (.= P 41/4دار است )آمار  معن 

 

شده، ارتباط  شده، شایستگی ادراک خودمختاری ادراک متغيری كتنتایج تحليل کواریانس ـ  3جدول 

 اندازی تحصيلی آوری تحصيلی و تعویقشده، تاب ادراک

 توان آماری اثراندازه  SS df F P منبع / شاخص

نیازها  

 گر خادتعیین

 1/00 00/4 441/4 11/21 1 20/100 شه  خادمختار  ادراک

 0/00 14/4 441/4 10/31 1 81/232 شه  شاییتا  ادراک

 00 44/4 481/4 13/4 1 23/42 شه  ارتباط ادراک

 0/00 21/4 441/4 10/120 1 12/122 آور  تحصیم تاب

 1/00 01/4 441/4 20/120 1 10/101 انهاز  تحصیم تعایق
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نتایج تحمیل ، 3شمار  جهول ها  یافتهبه  باتاجه

بین  که دههم نشان  متغیـر  کتکااریانس 

گرو   در دو افیردگ دختر مبتلا به آمازان  دانش

تفـاوو  شه  خادمختار  ادراک نظرآزمایش و گاا  از

( = P < ،11/21 F 441/4) دارد وجاددار  معن 

باوث دلیاز  شناخت  مهاخمه خادر، دیا وبارو به

 ا  گرو هآزمادن  شه  افزایش خادمختار  ادراک

 آزمان شه ه پسگاا  در مرحمآزمایش نیبت به گرو  

افزایش خادمختار  است. تأثیر این مهاخمه بر 

درصه نمراو کل  30یعن   ؛است% 30 شه  ادراک

مرباط به تأثیر مهاخمه است. تاان  واریانس باقیمانه 

 .ستالاار  بهم حاک  از دقت آم درصه 1/00آمار  

گرو   در دو افیردگ دختر مبتلا به آمازان دانشبین 

تفاوو  شه  نظر شاییتا  ادراکآزمایش و گاا  از

( = P < ،10/31 F 441/4) دارد وجاددار  معن 

باوث دلیاز  شناخت  مهاخمه خاددیار،  ارووب به

 ها  گرو آزمادن  شه  افزایش شاییتا  ادراک

 ه ان شآزمآزمایش نیبت به گرو  گاا  در مرحمه پس

افزایش شاییتا  است. تأثیر این مهاخمه بر 

درصه نمراو کل  01یعن   ؛است% 01شه   ادراک

مرباط به تأثیر مهاخمه است. تاان  واریانس باقیمانه 

 .ستهم حاک  از دقت آمار  بالا هدرص 00آمار  

گرو   در دو افیردگ دختر مبتلا به آمازان دانشبین 

تفاوو  شه ، نظر ارتباط ادراکآزمایش و گاا  از

( = P < ،13/4 F 481/4) هاردن وجاددار   معن 

باوث دلیاز  شناخت  مهاخمه خاددیار،  وبارو به

آزمایش  ها  گرو آزمادن شه   افزایش ارتباط ادراک

است.  شه نآزمان نیبت به گرو  گاا  در مرحمه پس

% 4شه   افزایش ارتباط ادراکتأثیر این مهاخمه بر 

 انس باقیمانه درصه نمراو کل واری 4است. یعن  

 درصه 00مرباط به تأثیر مهاخمه است. تاان آمار  

بین  باشه.هم حاک  از دقت آمار  بالا م 

گرو   در دو افیردگ بتلا به دختر مآمازان  دانش

تفـاوو  آور  تحصیم نظر تابآزمایش و گاا  از

( = P < ،10/120 F 441/4) دارد وجـاددار  معن 

باوث دلیاز  شناخت  مهاخمه خاددیار،  وبارو به

آزمایش  رو ها  گآزمادن  آور  تحصیم افزایش تاب

است.  آزمان شه نیبت به گرو  گاا  در مرحمه پس

شه   آور  تحصیم افزایش تابتأثیر این مهاخمه بر 

درصه نمراو کل واریـانس  12است. یعن  % 12

 00مرباط به تأثیر مهاخمه است. تاان آمار   ه باقیمان

بین  باشه.هم حاک  از دقت آمار  بالا م  درصه

گرو   در دو افیردگ دختر مبتلا به آمازان دانش

اوو تف انهاز  تحصیم ،تعایق نظرآزمایش و گاا  از

( = P < ،20/120 F 441/4) دارد وجاددار  معن 

باوث مهاخمه خاددلیاز  شناخت  دیار،  ارووب به

 رو ها  گآزمادن  انهاز  تحصیم کاهش تعایق

 ه ان شآزمآزمایش نیبت به گرو  گاا  در مرحمه پس

انهاز   کاهش تعایقاست. تأثیر این مهاخمه بر 

درصه نمراو کل  21است. یعن  % 21 تحصیم 

مرباط به تأثیر مهاخمه است. تاان  انس باقیمانه واری

هم حاک  از دقت آمار  بالا  درصه 01/00آمار  

 باشه. م 

 گیريبحث و نتیجه

بررس  اثربخش  مهاخمه هف پژوهش حاضر با ه

خاددلیاز  شناخت  بر بهباد نیازها  

آور  تحصیم  انهاز  و تابگر ، تعایق خادتعیین

ها  نظام  آمازان دختر افیرد  ید  از شهرکدانش

 انجان شه  است. 

مهاخمه حاضر نشان داد که  ا  پژوهشههیافت

خاددلیاز  شناخت  باوث بهباد سطح نیازها  

گاا  شه   گرو  آزمایش نیبت به گرو  گر خادتعیین

 در افراد  گر نیازها  خادتعیین دیار وبارو است. به
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شرکت  آمازش خاددلیاز  شناخت که در جمیاو 

دار  معن  ، افزایشدر مقاییه با گرو  گاا  کرد  بادنه

. این یافته با نتایج مطالعاو گمیچ، داشته است

(، جانارو، پیرود  و 2410میمیتین و ارسیما )

(، ونهان، شپارد و 2411) (، یان2412تارنبرگ )

ها   یافته. همیا است (2443( و نف )2411ارلیاین )

مهاخمه نشان داد که  همچنین حاضر پژوهش

آور  خاددلیاز  شناخت  باوث افزایش میزان تاب

گاا  شه  است.  ه گرو گرو  آزمایش نیبت بتحصیم  

که در  در افراد  آور  تحصیم ، تابدیار وبارو به

شرکت کرد  مهاخمه خاددلیاز  شناخت  جمیاو 

دار   معن  افزایش ،در مقاییه با گرو  گاا  بادنه

پار و . این یافته با نتایج مطالعاو معنا داشته است

( و 2444(، نف، کیک پاتریک و رود )2412سعیهیان )

این  بر ( همیا است. ولاو 2411هاوارد و همداران )

مهاخمه نشان داد که این مطالعه ها  هیافت

انهاز  خاددلیاز  شناخت  باوث کاهش تعایق

گاا  شه  است.  ه گرو یش نیبت بگرو  آزماتحصیم  

که در  در افراد انهاز  تحصیم  تعایقدیار،  وبارو به

شرکت کرد   مهاخمه خاددلیاز  شناخت جمیاو 

دار  کاهش معن  ،در مقاییه با گرو  گاا  بادنه

پار و . این یافته با نتایج مطالعاو معنا داشته است

(، 2410)(، گمیچ، میمیتین و ارسیما 2412سعیهیان )

پاتریک و رود نف، کیک (،2414حیین و سمطان )

 ( همیا است.2413( و اُزیل و اکاب )2444)

از دلایل تبیین این یافته این است که افراد  که از 

خاددلیاز  بالاتر  برخاردارنه، افیردگ ، اضطراب و 

ها  اجتماو   تر  را در ماقعیت نشخاار ذهن  کم

منه  بیشتر  از رضایت کننه وانایز تجربه م  چالش

دلیاز در زنهگ  خاد برخاردارنه. درنتیجه افراد خاد

در برخارد با رویهادها  منف  از جیارو بیشتر  

شاد تجربیاو که از آنها خااسته م  برخاردارنه و زمان 

یاد بیاورنه، از خاد ارزیاب  هیجان  و  شدیت خاد را به

رو بالابردن  کننه، ازاینتر  استفاد  م منف  پائین

دلیاز  میان افراد  که از مشدلاو سلامت خاد

برنه، در کاهش مشدلاو روان روان  مزمن رنج م 

شناخت  آنها مؤثر است. در این روش به افزایش خاد 

مهربان  که ماجب تغییر وااطف مثبت و منف  

شاد تا شاد، به بیمار کمک م  شاد، تاجه م  م 

ا   قرار داد ، فهم دلیازانه قضاوو خاد را مارد ارزیاب 

های  که کیفیت زنهگ  آنها را تحت تأثیر  از آشفتا 

صارو  قرار داد  است در خاد ایجاد کنه و به

هاشیارانه احیاساو و افدار خاد را بپذیرد و تحمل 

بیشتر  داشته باشه و ماجب افزایش تاان مقابمه افراد 

شاد،  ها و تمایلاو خادانتقاد  م افیرد  با آشفتا 

شاد دلیاز  شناخت  باوث م بنابراین، مهاخمه خاد

آمازان در برابر مشدلاو و که تحمل دانش

شاد و همین افزایش سطح ها  تحصیم  زیاد  شدیت

وناان متغیر  میانج  باوث افزایش سطح  تحمل به

شاد و لذا آمازان در زمینه تحصیم  م آور  دانشتاب

لیاز  شناخت  تاان گفت که مهاخمه خاددم 

آمازان باوث افزایش ازطریق افزایش تحمل دانش

شاد. از دلایل دیار آور  تحصیم  آنها م سطح تاب

ها  مطالعه این است که مهاخمه تبیین یافته

پذیر  میئالیت دلیاز  شناخت  باوث افزایش خاد

خاددلیاز  مهاخمه مؤلفه اساس  آمازان که دانش

 گیرنهها یاد م آزمادن  که براساس آن شاد، م است

داشته باشنه  ها  خادو بررس  انتقاد  فعالیتتفدر 

که را ها و احیاساو جهیه  تا بتااننه دیهگا 

. بنابراین، در خاد ایجاد کننه، کارآمهتر هیتنه

پذیر  و آمازان با افزایش میزان میئالیت دانش

ها  خاد به این ماضاع خااهنه رسیه بررس  فعالیت

ورز  کار  یا تعملچه جاهای  دچار اهمال که در

شاد که آنها نیبت به انه و همین آگاه  باوث م شه 
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ها  خاد آگاه  انهاختن فعالیت تعایق وااقب مخرب به

پیها کننه و همین آگاه  و بررس  وااقب 

آمازان از میزان شاد که دانشانهاز  باوث م  تعایق

  تحصیم  خاد هاورز  خایش کاسته و فعالیت تعمل

ماقع و دقیق  دلیل، به ها  ب ماقع و بهون تعایق را به

ها  بیشتر  برسنه. ید  انجان دهنه تا به مافقیت

دلیاز  ها این است که مهاخمه خاددیار از تبیین

وجاد  احیاسخاد  افراد در شاد کهشناخت  باوث م 

 برخارد مناسب و  را ایجاد کننه و ارزشمنه و

و همین احیاس  محیط داشته باشنهکارآمه  با 

ارزشمنه ، وجاد، شاییتا  و ارتباط مناسب با 

آمازان افیرد  بعه از شاد که دانشمحیط باوث م 

دلیاز  کردن دور  درمان با روش خاد سپر 

گر  به تعیینشناخت  ازلحاظ سطح نیازها  خاد

ا  ارتقا پیها کننه. البته از دلایل ملاحظه میزان قابل

ها  این مطالعه این است که ر برا  تبیین یافتهدیا

گیر  و شدلدلیاز  شناخت  باوث دور  مهاخمه خاد

دیاران  تر در ارتباط باایجاد احیاساو بیشتر و متناع

شاد که حسِ وجاد و شاییتا  م افزایش جهت 

کردن در روابط با دیاران،  همین احیاس شاییتا 

اد سطح نیازها  مفیهبادن و احیاس وجاد باوث بهب

 شاد.آمازان م گر  دانشخادتعیین

کننهگان در  درپایان، نایینهگان این مقاله، از شرکت

بهتر  مطالعه و تمام  کیان  که ما را در انجان هرچه

 این تحقیق یار  کردنه، کمال تشدر را دارنه.
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