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Introduction: Globally, stress is a well-recognized feature of the life of 
undergraduate students. However, there currently is little evidence to suggest what 
role resilience plays in this issue. The purpose of this study was to examine the 
effectiveness of the resilience education program on negative automatic thoughts 
and cognitive coping strategies among university students. 
Method: In this quasi-experimental study with a pretest-posttest nonequivalent-
group design in a company with a follow-up stage, 30 university students within 
experimental and control groups responded to the Negative Automatic Thoughts 
Questionnaire (Hollon & Kendall, 1980) and the Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001). The experimental group 
received 10 resilience training sessions (1 hour a session). 
Result: The results of statistical procedures of multivariate and univariate covariance 
analysis indicated that the resilience education program was effective in increasing 
adaptive coping strategies consisting of acceptance, positive reappraisal, positive 
refocusing, refocus on planning and putting into perspective, and in decreasing 
negative automatic thoughts and non-adaptive coping strategies consists of self-
blame, other-blame, rumination, and catastrophizing in short term and long term. 
Discussion and conclusion: These findings suggest that resilience training program 
by increasing positive thinking strategies, adaptive emotional management skills, 
and interpersonal relationships skills enrichment could result in mental 
immunization in students 
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شود. با این در مجموع، استرس یک ویژگی کاملاً شناخته شده تجربة زندگی دانشجویی قلمداد می :مقدمه 
زا وجود دارد. بنابراین، آوری در رویارویی با تجارب استرسوجود، شواهدی کمی پیرامون نقش سازة تاب

منفی و راهبردهای  شناختی بر افکار خودآیندآوری روانپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش تاب
 مقابلة شناختی دانشجویان انجام شد. 

دانشجوی  30آزمون با گروه کنترل و پیگیری، آزمون ـ پستجربی با طرح پیشدر این پژوهش شبه:  روش
گیری در دسترس انتخاب شدند در دو گروه آزمایش و کنترل، قبل و بعد دانشگاه شهید بهشتی که با روش نمونه

بخشی شناختی هیجان، پاسخ دادند. از و پرسشنامه راهبردهای نظم پرسشنامه افکار خودآیند منفیاز آموزش به 
شناختی به شیوه گروهی برای گروه  آوری روانجلسه و هر جلسه یک ساعت، برنامه آموزش تاب 10طریق 

 آزمایش اجرا شد. 
مدت و غیری نشان داد که در کوتاهمتغیری و چندمتهای آماری تحلیل کواریانس تکنتایج روش: نتایج 

شامل پذیرش، بازارزیابی مثبت، ای در افزایش راهبردهای انطباقی مقابلة شناختی بلندمدت برنامه مداخله
و کاهش افکار خودآیند منفی و کاهش راهبردهای  گیریریزی و دیدگاهبازتمرکز مثبت، تمرکز بر برنامه

 موثر بود.  سازیفاجعهرزنشگری، دگرسرزنشگری، نشخوارگری ذهنی و غیرانطباقی مقابلة شناختی شامل خودس
شناختی از طریق تقویت آوری رواندهد که برنامة آموزش تابنتایج مطالعة حاضر نشان می:  گیریبحث و نتیجه

در تحقق ایدة  فردی،های رابطة بینراهبردهای تفکر مثبت، راهبردهای انطباقی مدیریت هیجان و همچنین ارتقای مهارت
 شود.مصونیت روانی فراگیران به طور تجربی موثر واقع می
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  مقدمه

دهد که روند رو مرور شواهد تجربی مختلف نشان می
زا در بین دانشجویان در به رشد سطح تجارب تنیدگی

-زای درونهای پیشرفت مانند عوامل تنیدگیموقعیت

فردی و در نهایت، محیطی، سلامتِ فردی، بین
[. به ۴،3،2،1تحصیلی آنها را دچار تهدید کرده است]

بیان دیگر، همسو با نتایج برخی از مطالعات، 
گری تجارب پیرامونی در ناهمخوانی بین سطح مطالبه

های پیشرفت و ادرک از منابع مقابلة محیط
شناختی و موقعیتی در فراگیران، مشکلات روان

سبب شده شناختی را در آنها سلامت جسمانی و روان
های مفهومی مدل تبادلی [. بر اساس آموزه6،5است]

[، تنیدگی به تبادل بین 7] 1فرایندِ تنیدگی ـ مقابله
کند که بر اساس آن فرد فرد و محیط اشاره می

ای خویشتن مطالبات بافتاری را فراتر از ذخایر مقابله
کند. اگر بر اساس مواضع فکری مدل ارزیابی می

زا گریزناپذیر مواجهة با تجارب تنیدگیفرایندی مقابله، 
است، قلمروهای مفهومی مختلفی در موقعیت عناصر 

مند، تمایز در الگوی پاسخ به تنشگرها و میزان واسطه
شود. آسیب متعاقب رویایی با آن تجارب را موجب می

بر اساس شواهد تجربی موجود، یکی از قلمروهای 
آوری رزا، تابمفهومی تمایزدهندة پاسخ به تجارب فشا

شناختی به آوری رواننام دارد. تاب 2شناختیروان
وری فرد به توانایی بازگشت زودهنگامِ سطح کنش

مرحلة قبل از رویارویی با تجارب ناخوشایند اطلاق 
های اخیر، تحلیل روشمند [. در سال7شود]می

آوری در رویارویی با های کارکردی مفهوم تابویژگی
انگیزانندة تحصیلی با هدف تصریح تمایز های موقعیت

یافتگی یادگیرندگان متعاقب مواجهة در الگوی آسیب
انگیز در کانون توجه گروه کثیری از با تجارب چالش

 [.11،10،9، 8محققان بوده است]
-آوری روانمفهوم تاب 3گیرانةبا توجه به کارکرد ضربه

 انگیز،های چالششناختی در رویارویی با موقعیت
مثبت  شناسیروانمند به قلمرو تلاش محققان علاقه

آموزش و پرورش »به طور اعم و حوزة پژوهشی 
به طور خاص، با هدف تحقق ایدة مصونیت « ۴مثبت

روانی افراد مختلف در مواجهة با مطالبات فراروی به 

                                                           
1. transactional model of stress-coping process  

2. psychological resilience  

3. buffering function  

4. positive education  

5. attribution retraining program  

6. self-regulation empowerment program  

های آموزشی مختلف مانند برنامة توسعة برنامه
توانمندسازی [، برنامة 12،13] 5بازآموزی اسنادی

]  7آوری پنسیلوانیا[، برنامة تاب1۴] 6دهیخودنظم
[، برنامة 16] 8نگردرمانگری مثبت[، برنامة روان15

[ و برنامة 17]  9فردیهای رابطة بینسازی مهارتغنی
منجر شده  10شناختیآوری روانآموزش تاب

-مند به برنامة آموزش تاب[. محققان علاقه18است]

تا توانایی یادگیرندگان را برای  کوشندآوری، می
مدیریت سازگارانة مطالبات زندگی تحصیلی افزایش 

آوری از طریق آموزش دهند. در برنامة آموزش تاب
-بینانه به یادگیرندگان، آنها میهای تفکر خوشمهارت

نگرانه و آموزند که در مواجهة با مشکلات بیشتر واقع
این برنامه منعطف بیندیشند. علاوه بر این، در 

ورزی، بارش فکری خلاقانه، هایی مانند جرأتمهارت
های گیری، آرمیدگی و گروه دیگری از مهارتتصمیم

 [.21،20شود]مقابله و حل مسئله آموزش داده می
آوری، طبق مدل عامل مراقبتی/محافظتی تاب

گذاری بر روی توان تفسیری محققان مختلف با سرمایه
رویی، عزت نفس، نند سختبرخی عوامل مراقبتی ما

بینی و هیجانات حمایت اجتماعی ادراک شده، خوش
مثبت و منفی با هدف کاهش پیامدهای مواجهة با 

اند. بر این هایی استوار برداشتهرخدادهای منفی گام
های مفهومی مدل اساس، در این مطالعه، که بر آموزه

 فرایندی مقابله استوار است، با توجه به نقش تفسیری
بینی تمایز در پاسخ به مفاهیم شناختی در پیش

تجارب انگیزاننده، بر نقش راهبردهای مقابلة 
به عنوان یک عامل محافظتی تاکید  11شناختی

ای از هیجانات، به مثابة مجموعهشود. به طور کلی، می
ای، فیزیولوژیک و رفتاری دهی تجربهگرایشات پاسخ

[. وقتی 22د]شونهستند که در طول زمان آشکار می
کند که با اهداف وی رابطه فرد موقعیتی را ارزیابی 
[. تنظیم هیجان بر 23شوند]دارد، هیجانات پدیدار می

های فرد برای حفظ، بازداری و بهبود تجربه و تلاش
بیانگری هیجانی دلالت دارد. فردی که در مواجهه با 
یک تجربة هیجانی منفی قادر است ضمن بازداری 

مدارانة خویشتن را انی، رفتارهای هدفتجربة هیج
بخشی هیجانی تعمدی به طور دنبال کند، از نظم

بخشی [. تحقق نظم2۴کند]انطباقی استفاده می

7. Penn Resilience Program (PRP)  

8. positive psychotherapy program  

9.  enrichment of interpersonal relationships program  

10.  Resilience Education Program (REP)  

11.  cognitive coping strategies  
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 فرزانه اخوتی و همکاران                                                                                 شناختی بر افکار خودآیند، ... آوری روانتاثیر آموزش تاب

هیجانی سازش یافته، مستلزم استفادة بهینه از طیف 
تنظیم هیجان زیربنایی انطباقی وسیعی از راهبردهای 

، عدم مانند آگاهی هیجانی و پذیرش است. در مقابل
توانایی مکفی در بازداری یک تجربة هیجانی دشوار با 

مدارانه، مشخصة اصلی هدف پیگردی رفتارهای هدف
 [25شود]تنظیم هیجانی غیرانطباقی تلقی می

بخشی شناختی هیجان به مثابة وجهی از نظم
های تر تنظیم هیجان بر روشقلمرو مطالعاتی وسیع

انگیزانندة  شناختیِ هوشیارانة مدیریت اطلاعات
[. نتایج مطالعات مختلف نشان 26هیجان دلالت دارد] 

بخشی هیجانات به کمک شناختارها یا اند که نظمداده
افکار، به طور گریزناپذیری، با کیفیت زندگی افراد 

کنند که دهد و به افراد کمک میرابطه نشان می
زا و هیجانات خود را در مواجهة با رخدادهای تنیدگی

رویارویی با تجارب انگیزاننده، کنترل پس از 
[. بر اساس دیدگاه برخی از محققان، 25کنند]

بخشی هیجان از نُه راهبرد مقابلة شامل سرزنش نظم
خود، پذیرش، نشخوارگری ذهنی، تمرکز مجدد مثبت، 

-ریزی، بازارزیابی مثبت، دیدگاهتمرکز مجدد بر برنامه

یل شده سازی و سرزنش دیگری، تشکگیری، فاجعه
 [.27است ]

قلمرو مفهومی دیگری که در این مطالعه، با تاکید 
گیری قلمروهای مفهومی توضیح دهندة مدل بر موضع

فرایندی مقابله در رویارویی با تجارب ناخوشایند و با 
دهی به مطالبات انگیزانندة هدف تصریح تمایز در پاسخ

 پیرامونی انتخاب شده است، افکار خودآیند منفی است
اند که . نتایج مطالعات مختلف نشان داده[29،28]

بینی نقایص در افکار خودآیند منفی، ضمن پیش
وری هیجانی/اجتماعی سازگارانه یادگیرندگان، با کُنش

های یادگیری و عدم پیشرفت تحصیلی، سوء دشواری
های خودکشی، پردازیمصرف مواد و الکل، ایده

با همسالان و تعارضات خانوادگی، تعاملات ضعیف 
معلمان و مشکلات رفتاری آنها نیز رابطه 

های [ طرحواره7[. طبق دیدگاه بک]31،30دارند]
شناختی و خطاهای فکری از خاستگاهی 

گیری افکار منفی تجربی/تحولی برخوردارند. شکل
نسبت به خود و آینده یکی از بدکارکردی های هیجانی 

ققان است. بر اساس دیدگاه تعداد زیادی از مح
شناختی، واکنش های هیجانی و رفتاری در فرایندهای 
شناختی ریشه دارند. بنابراین، با توجه به نقش تعیین 
کنندة افکار، باورها و دیگر فرایندهای شناختی در 

بینی تجارب هیجانی افراد، تجهیز خزانة مهارتی پیش
آنها با هدف کمک به افراد برای مدیریت این افکار، در 

سازی روانی و کارکرد به ایدة خطیر ایمندستیابی 
 تر آنها، از اهمیت زیادی برخوردار است.روزانة سالم

دهد که محققان مرور شواهد تجربی نشان می
های آموزش اند با استفاده از برنامهمختلف کوشیده

های مختلف و از طریق تقویت خزانة مهارت
شناختی/هیجانی/اجتماعی یادگیرندگان، در مسیر 

سازی آنها در مواجهة محقق کردن ایدة خطیر مصون
[. بر 31هایی استوار بردارند]انگیز، گامبا تجارب چالش

این اساس، نتایج یک مطالعه نشان داد که برنامة 
پذیری، آوری در افزایش انعطافآموزش تاب

راهبردهای مقابله انطباقی و برخی عوامل و منابع 
عاطفه مثبت و عزت  بینی،محافظتی دیگر مانند خوش

نفس دانشجویان و همچنین در کاهش راهبردهای 
های افسردگی، عاطفه منفی و غیرانطباقی و نشانه

در [. همچنین، 32تنیدگی ادراک شده آنها، موثر بود ]
مطالعه دیگری که با هدف آزمون اثربخشی بستة 

های پیشرفت بر کاهش ای تنظیم هیجانمداخله
-منفی انجام شد، نتایج در کوتاههای پیشرفت هیجان

مدت و بلندمدت نشان داد که بستة آموزشی منتخب 
در کاهش هیجانات پیشرفت منفی مربوط به موقعیت 
یادگیری شامل خشم، اضطراب، شرم، نامیدی و 

[. در یک مطالعة دیگر نیز که با 33خستگی موثر بود ]
آوری پنسیلوانیا بر هدف آزمون اثربخشی برنامة تاب

بخشی هیجانی و یجانات مثبت و منفی، سبک نظمه
شناختی دانشجویان پزشکی انجام شد، آوری روانتاب

مقایسة متوسط نمرات هیجانات مثبت و منفی، 
بخشی نایافته نظمیافته و سازشراهبردهای سازش

شناختی مشارکت کنندگان آوری روانهیجانی و تاب
ه در گروه در دو گروه آزمایشی و کنترل نشان داد ک

آزمایش در مقایسه با گروه کنترل، متوسط نمرات 
آوری یافته و تابهیجانات مثبت، راهبردهای سازش

شناختی از لحاظ آماری به طور معناداری بالاتر روان
بود. همچنین، نتایج نشان داد که در گروه آزمایشی در 

بخشی مقایسه با گروه کنترل، متوسط راهبردهای نظم
[. در مطالعة 15ته از نظر آماری کمتر بود ]نایافسازش

تعیین اثربخشی برنامه دیگری هم که با هدف 
بازآموزی اسنادی بر هیجانات پیشرفت مثبت و منفی 
و مشغولیت تحصیلی دانشجویان انجام شد، نتایج 

مدت و بلندمدت برنامه آموزشی نشان داد که در کوتاه
ربوط به در افزایش میزان هیجانات پیشرفت مثبت م

های یادگیری، کلاس درس و آزمون و موقعیت
های مختلف مشغولیت تحصیلی شامل همچنین مولفه

انرژی، احساس تعهد و شیفتگی/فریفتگی دانشجویان 



 

124 

 .121-133، صص.: 1401، پائیز و زمستان 39، پیاپی2، شماره 20، دورهشناسی بالینی و شخصیترواندوفصلنامه علمی 
Journal of Clinical Psychology & Personality, Vol. 20, No. 2, Serial 39, Autumn & Winter 2022-2023, pp.: 121-133. 

 
و در کاهش میزان هیجانات پیشرفت منفی مربوط به 

های یادگیری، کلاس درس و آزمون آنها موثر موقعیت
  . [13]بود 

کثرت منابع اطلاعاتی دربارة آزمون  در مجموع، با وجود
-ای بر وجوه متفاوت کُنشهای مداخلهاثربخشی تلاش

های پیشرفت، مرور دنباله وری یادگیرندگان در موقعیت
دهد که به اطلاعاتی در این قلمرو مطالعاتی نشان می

ای با هدف های مداخلهچند دلیل، همچنان توسعه تلاش
گیرندگان در زمرة غنابخشی به سرمایة روانی یاد

های پژوهشی محققان تربیتی، قرار دارد. یکم، اولویت
ای معطوف بر تعمیق خزانة های مداخلههمه تلاش

مهارتی یادگیرندگان، از یک خاستگاه نظری غالب، تغذیه 
شوند. بنابراین، ضعف در خاستگاه نظری زیربنایی نمی

این مند به محتوای نداخله منتخب، برای محققان علاقه
های یک رویکرد غالب را قلمرو مطالعاتی، آزمون آموزه

شود که تدارک سارد. در این بخش، فرض میممکن نمی
چهارچوبی مفهومی برای ایدة منتخب و همچنین، 

های بخشی به محتوای مداخله با رجوع به آموزهتعمیق
یک منطق نظری غالب، نه فقط سبب می شود که مطالعه 

عات تمایز یابد، که حتی، فرصت فعلی از دیگر مطال
های تبیینی یک مغتنمی را برای آزمودن تجربی ظرفیت
آورد. بنابراین، قالب مفهومی مشخص فراهم می

گری محتوای اندیشیده شده برای مداخله روانی ـ تغذیه
آموزشی از طریق رجوع به یک چهارچوب مفهو.می 

ت غالب، در تامین هویت برای گزارة منتخب، از اهمی
زیادی برخوردار است. دوم، علاوه بر این، ضعف در 

ای اغلب مانع از این های مداخلهخاستگاه نظری تلاش
شود که محققان بتوانند برای ایده پژوهشی خود در می

یک پازل اطلاعاتی بزرگتر، نقشی تکمیلی را برگزینند. بر 
این اساس، آنچه هویت مستقلی را برای ایدة منتخب در 

آورد این است که اگر چه ضر فراهم میپژوهش حا
هایی نزدیک به مسئله فعلی را محققانی دیگر، گزاره

ها، همچون اند، اما هر یک از این گزارهتعقیب نموده
ای مستقل، وزنی تکمیلی برای کامل کردن پازل قطعه

مطالعاتی در قلمرو مطالعاتی توانمندسازی روانی 
آنجا که رویارویی  یادگیرندگان دارند. بنابراین، از

یادگیرندگان با تجارب فشارزای تحصیلی، روندی فزاینده 
های مدل فرایندی به خود گرفته است، رجوع به آموزه

مقابله، برای توسعه مداخلاتی معطوف بر توانمندسازی 
روانی یادگیرندگان، از اهمیت زیادی برخوردار است. 

موزش بنابراین، این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آ
 بخشی هیجانی شناختی بر راهبردهای نظمآوری روانتاب

 

 افکار خودآیند منفی انجام شد. و 
 

 روش
 نوع پژوهش

آزمایشی با طرح پژوهش حاضر از نوع مطالعات شبه
آزمون و گروه کنترل همراه با پیگیری آزمون ـ پسپیش
 بود. 

 
 آزمودنی

 الف(جامعه آماری

مقطع  شناسیروانپژوهش حاضر شامل کلیه دانشجویان 
دانشگاه شهید بهشتی  شناسیروانکارشناسی دانشکده 

 بودند.  1395-1396در سال تحصیلی 
 

 ب( نمونه آماری

و علو  شناسیرواننفر از دانشجویان  30در این مطالعه،  
و علوم تربیتی از  شناسیروانتربیتی سال اول دانشکده 

گیری در دسترس انتخاب شدند و در مونهطریق روش ن
دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. در این پژوهش، از 

های دانشجویان سال اول دانشکده، در دو گروه بین کلاس
و علوم تربیتی، به قید قرعه، دانشجویان  شناسیروان
به عنوان گروه آزمایش و دانشجویان علوم  شناسیروان

روه کنترل، انتخاب شدند. سپس، از تربیتی، به عنوان گ
داوطلب  15، تمامی شناسیروانبین دانشجویان سال اول 

مند به شرکت در مداخله، انتخاب شدند. در این علاقه
شناختی و بخش، به منظور رعایت برخی ملاحظات روش

 15آماری، از بین دانشجویان گروه علوم تربیتی نیز تعداد 
رفتن در گروه کنترل، انتخاب مشارکت کننده، برای قرار گ

با پذیرش [ 3۴شدند. بر اساس روش پیشنهادی کوهن]
05/0=  15، از طریق انتخاب 50/0و اندازه اثر برابر با 

کننده برای هر یک از دو گروه کنترل و آزمایش مشارکت
، حجم نمونه 88/0و در نهایت توان آزمون آماری برابر با 

واحد آزمایشی تعیین شد. در این پژوهش، اهمّ  30شامل
ملاکهای ورود شامل اشتغال به تحصیل مشارکت 

ی و عدم و علوم تربیت شناسیروانهای کنندگان در گروه
شناختی و دارو به دلیل سابقة استفاده از خدمات روان

های خروج از تشخیص یک اختلال روانی بودند. ملاک
پژوهش، حضور نیافتن بیشتر از یک جلسه در دورة 

های آموزشی و عدم پاسخ به بیش از پنج درصد کل مادّه
ابزارهای سنجش بود. در نهایت، هیچ یک از مشارکت 

ژوهش حذف نشدند. در این پژوهش، کنندگان از پ
های فردی محققان با هدف حذف خطای منتسب به تفاوت

اولیه مشارکت کنندگان از واریانس خطا و مدیریت آن و 
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های علّی برآمده البته افزودن بر اعتماد نسبت به استنتاج
های پژوهش، از روش آماری تحلیل کواریانس از یافته

 [.35استفاده کردند]
 پژوهش ابزار  

 2هولون و کندال. ۱خودآیند منفی ( پرسشنامه افکار۱
[ پرسشنامة افکار خودآیند منفی را با هدف سنجش 36]

افکار منفی شناور در ذهن افراد توسعه دادند. این 
سوال است و مشارکت کنندگان به  30پرسشنامه شامل 

( تا 1ای از هرگز )هر سوال بر روی یک طیف پنج درجه
دهند. در این آزمون، نمره بالا پاسخ می( 5همیشه )

های منفی در یافتگی افکار و شناختارنشان دهندة فزون
کنند که نمرات افراد است. طراحان پرسشنامه تاکید می

های ِاسنادی مربوط با افسردگی این آزمون با ویژگی
مانند شناختارهای منفی نسبت به خود، ناامیدی و 

[ ضریب 36هد. هولون و کندال]دناتوانی، رابطه نشان می
همسانی درونی نمرة کلی پرسشنامة افکار خودآیند 

گزارش کردند. در مطالعة کاویانی،  97/0منفی را 
[ نتایج مربوط به همبستگی بین 37جواهری و بحیرایی]

نمرات پرسشنامة افکار خودآیند و افسردگی در مشارکت 
سشنامة کنندگان، شواهدی در دفاع از روایی همگرای پر

افکار خودآیند منفی فراهم کرد. همچنین، در مطالعة 
[ نتایج مربوط به همبستگی بین 37کاویانی و همکاران ]

نمرات مشارکت کنندگان در مراحل اول و دوم اجرای 
پرسشنامة افکار خودآیند منفی نشان داد که این ابزار از 
اعتبار قابل قبولی نیز برخوردار است. در مطالعة حاضر، 
ضریب همسانی درونی نمرة کلی افکار خودآیند منفی، 

 به دست آمد. 95/0
. 3بخشی شناختی هیجان( پرسشنامة  نظم۲

[ اولین بار با هدف مطالعة 26گارنفسکی و همکاران]
بخشی هیجان، نسخة اصلی ابعاد شناختی نظم

 9مادّه و  36شناختی هیجان را با دهی نظمپرسشنامة 
گری، پذیرش، نشخوارگری، مقیاس شامل خودسرزنش

ریزی، تمرکز مثبت مجدد، تمرکر مجدد بر برنامه
سازی و گیری، فاجعهارزیابی مثبت مجدد، دیدگاه

گری در گروهی از نوجوانان هلندی، دیگرسرزنش
توسعه دادند. در این پرسشنامه، مشارکت کنندگان به 

هرگز تا  1ای )از هر مادّه بر روی یک طیف پنج درجه
دهند. در تحقیقات متعددی بر شه( پاسخ میهمی 5

های فنی پرسشنامة های مختلف، ویژگیروی نمونه
شناختی هیجان آزمون و تایید شده بخشی نظم

[، از 39آبادی و شکری][. در مطالعة حسین38است]
                                                           

1. Automatic Thought Questionnaire (ATQ)  

2. Hollon & Kendall 

سنجی نسخة کوتاه آنجا که هدف توسعه و آزمون روان
شناختی هیجان در بین بخشی نظمپرسشنامة 

شجویان دختر و پسر ایرانی بود، با وجود اجرای دان
شناختی هیجان، با بخشی نظمنسخة اصلی پرسشنامة 

[ ۴0استناد به منطق پیشنهادی گارنفسکی و کرایج ]
از مجموع « آلفا پس از حذف مادّه»و بر اساس دستور 

مادّه انتخاب و تحلیل بر روی نسخة کوتاه  18مادّه،  36
[، 39آبادی و شکری]حسینانجام شد. در مطالعة 

های مقادیر ضرایب همسانی درونی زیرمقیاس
گری، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مثبت خودسرزنش

ریزی، بازارزیابی مثبت، مجدد، تمرکز مجدد بر برنامه
گری به سازی و دیگرسرزنشگیری، فاجعهدیدگاه

، 75/0، 73/0، 71/0، 62/0، 6۴/0، 55/0ترتیب برابر با 
به دست آمد. در مطالعة حاضر،  7۴/0و  63/0، 67/0

های مقادیر ضرایب همسانی درونی زیرمقیاس
گری، پذیرش، نشخوارگری، تمرکز مثبت خودسرزنش

ریزی، بازارزیابی مثبت، مجدد، تمرکز مجدد بر برنامه
گری به سازی و دیگرسرزنشگیری، فاجعهدیدگاه

، 80/0، 77/0، 7۴/0، 69/0، 71/0، 67/0ترتیب برابر با 
 به دست آمد. 79/0و  67/0، 71/0

 شیوه انجام پژوهش
پس انتخاب مشارکت کنندگان و قبل از ارائة بستة 

شناختی برای گروه آزمایش، در آوری روانآموزش تاب
های آزمون به منظور کنترل آماری تفاوتمرحلة پیش

های مربوط به متغیرهای افکار فردی آنها در اندازه
و راهبردهای مقابلة شناختی، واحدهای  خودآیند منفی

ابزارهای سنجش مختلف آزمایشی در هر دو گروه به 
پاسخ دادند. سپس، برای مشارکت کنندگان گروه 

جلسه به مدت  1هفته و هر هفته  10آزمایش به مدت 
-برنامة آموزش تاب»های مختلف یک ساعت، مهارت

(. پس از اتمام جلسات، 1ارائه شد )جدول « آوری
آزمون اول در دو گروه آزمایش و کنترل های پساندازه
ماه، به  2آوری شد. در نهایت، پس از گذشت جمع

منظور آزمون ماندگاری اثر برنامة آموزشی، مجدد در 
های مربوط به مرحلة پیگیری از دو گروه اندازه

آوری شد. لازم به ذکر متغیرهای اصلی تحقیق جمع
وهش، پس از گردآوری است با هدف تامین اخلاق پژ

ها در مرحله پیگیری، محتوای برنامه آموزشی داده
منتخب در پنج جلسه به مشارکت کنندگان گروه 

برند، ارائه شد. کنترل که در فهرست انتظار به سر می

3. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 



 

126 

 .121-133، صص.: 1401، پائیز و زمستان 39، پیاپی2، شماره 20، دورهشناسی بالینی و شخصیترواندوفصلنامه علمی 
Journal of Clinical Psychology & Personality, Vol. 20, No. 2, Serial 39, Autumn & Winter 2022-2023, pp.: 121-133. 

 
آوری را نشان ، محتوای برنامة آموزش تاب1جدول 

 دهد. می
 آوری . فهرست محتوایی برنامة آموزش تاب۱جدول 

 هافعالیت                                           جلسات                                     اهداف 

 آشنایی اعضا با یکدیگر و مدرس و تشریح برنامه بازآموزی جلسه اول
 اسنادی )آموزش روانی(

ادی آزمون، مرور مجمل زیربنای نظری برنامه بازآموزی اسناجرای پیش
 با تاکید بر مدل تجدید نظر شدة کرک و داج

 
 جلسه دوم

 
ا آموزش الگوی رابطة بین حالات هیجانی متعاقب رویارویی ب

رخدادهای منفی با نظام باورهای فرد بر اساس مدل 
 ارزیابی الگوی اسنادی افرادپیشنهادی الیس و 

دهای کننده، پیامی یک اتفاق ناراحتارائه چندین سناریوی دربردارنده
ین، مواجهه با این رویدادها و باورهای زیربنایی این پیامدها. همچن

دها تبیین رویدا -ینی در برابر بدبینیبخوش -تعریف مفهوم اسناد
 (.ABCDEبراساس الگوی الیس )مدل تفکر 

 
 جلسه سوم

 
 پندارانه ها و باورهای فاجعهمجادله و مقابله با نگرش

مطرح  -2هد گردآوری شوا -1مشارکت کنندگان به کمک چهار اصل :
-دوین نقشهت -۴پنداری جتناب از فاجعها -3کردن تفسیرهای جایگزین 

 آموزند. ی حمله، فن مجادله با افکار منفی را می
 

 جلسه چهارم
 

 وابستگی در روابطفردی بهمرابطة بینآموزش مهارت 
یا  «انسجام»بر دو عنصر مفهومی فردی با تاکید سازی روابط بینغنی

توانایی  یا« یافتگیسازگاری یا تطبیق»پیوند هیجانی دو فرد با یکدیگر و 
 عادل.تافراد برای تغییر در پاسخ خود نسبت به دیگری برای دستیابی به 

 
 جلسه پنجم

 
 مهارت ادراکات مثبت نسبت به دیگرانآموزش 

ازشناسی ب»، «ادراک برابرنگرانه»فردی با تاکید بر سازی روابط بینغنی
 «.تصدیق تفاوتها»و در نهایت « پذیرش و احترام»، «نیرومندها

 
 جلسه ششم

 
 آموزش مهارت احساسات مثبت نسبت به دیگران

، «ودنگرم ب»هایی مانند سازی روابط بین فردی با تاکید بر ویژگیغنی
 فردی. در متن روابط بین« همدلی»و « انسانی بودن»

 
 جلسه هفتم

 
 آموزش انتخاب اهداف بردـبرد در روابط

کی از فردی با تاکید بر تمایز در تبعات انتخاب یسازی روابط بینغنی
 سه گزینة هدف برد ـ باخت، هدف باخت ـ برد و هدف بردـبرد.  

 
 جلسه هشتم

 
 آموزش مهارتهای مدیریت همیارانه تعارض

ای فردی با تاکید بر پیامدهای متفاوت راهبردهسازی روابط بینغنی
های متعارض شامل راهبردهای همیارانه، منتخب برای حل موقعیت

 اجتنابی و پرخاشگرانه.
 

 جلسه نهم
 

 های حل مسئلهآموزش مهارت
 -1مسائل پنج مرحله: آمیز و کارآمد برای دستیابی به حل موفقیت

 -3یگران به امور نگریستن از دیدگاه د -2درنگ کردن و اندیشیدن 
ای برای عمل پس از تعیین موارد مثبت یوهشانتخاب  -۴تعیین اهداف 

 حل انتخابی.اثربخشی راه آزمون -5و منفی 
 
 
 

 جلسه دهم

 
 
 

 ورزی و مذاکره(فردی )جراتتعامل بینهای آموزش مهارت

بیان  -2عینی  توصیف وقایع -1ورزی با تاکید بر جراتآموزش 
ررسی تاثیر تغییر ب -۴یر اختصاصی و مختصر خواستار تغی -3احساسات 

سازی یک شخصم -1ی احساس و آموزش مذاکره با تاکید بر بر نحوه
 -3آودن خواست منطقی انبه زب -2نیافتنی خواست منطقی و دست

 -5سیدن به توافق تلاش برای ر -۴های طرف مقابل توجه به خواست
 آزمون.تدوام مذاکره تا دستیابی به توافق. اجرای پس

 شیوه تحلیل داده ها
ی  ها در این بخش، به منظور تعیین اثر گروه بر اندازه  

سهم  پس های  اندازهآزمون اول و دوم، پس از تفکیک 
کار   آوری شـــدة پیشجمع های اف آزمون برای متغیر

ناختی از          ــ لة شـ قاب های م ند منفی و راهبرد خودآی
مدت و بلندمدت از چند متغیرهای وابســـته، در کوتاه
تک      یانس  یل کوار ندمتغیری  طرح تحل متغیری و چ

 استفاده شد.  

                                                           
1. homogeneity of regression  

2. Box's test of equality of covariance matrices  

یانس، برای        یل کوار ماری تحل کارگیری فن آ بل از ب ق
های متغیری، مفروضــهکواریانس تک های تحلیلطرح

خطی بودن رابطة بین متغیر کوریت و متغیر برآمد و    
آزمون و تایید شـدند.    1های رگرسـیونی همگنی شـیب 

کارگیری طرح    بل از ب یل    علاوه بر این، ق های تحل
باکس  های آزمون امکواریانس چندمتغیری، مفروضــه

ماتریس  یانس  برای تعیین همگنی  ن و آزمو 2های کوار
یانس  طا  لون برای تعیین همگنی وار آزمون و  3های خ

تایید شــدند. علاوه بر این، در این روش، برای تعیین 

3. Levene's test of equality of error variance  
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مفروضه بهنجاری توزیع مقادیر منتسب به متغیرهای   
ــمیرنف،   ــته از آزمون آماری کلموگرف ــــــ اس وابس

 استفاده شد.
 

 نتایج
در این پژوهش، میانگین و انحراف استاندارد سن 

ندگان در گروه آزمایش به ترتیب برابر با مشارکت کن
سال( و در  19و بیشینه  18)با کمینه  32/0و  ۴1/18

)با کمینه  19/0و  29/18گروه کنترل به ترتیب برابر با 
سال( بود. علاوه بر این، در این  19و بیشینه  18

پژوهش، نیمی از مشارکت کنندگان )مشارکت 
ویان سال اول کنندگان گروه آزمایش( از بین دانشج

و نیمی از مشارکت  شناسیرواندر گروه  شناسیروان
کنندگان )مشارکت کنندگان گروه کنترل( از بین 
 دانشجویان سال اول گروه علوم تربیتی، انتخاب شدند. 

های توصیفی میانگین و انحراف اندازه 2جدول 
استاندارد راهبردهای مقابلة شناختی انطباقی و 

افکار خودآیند منفی را در دو گروه غیرانطباقی و 
آزمون آزمون، پسآزمایش و کنترل در سه مرحلة پیش

 دهد.و پیگیری نشان می
 (=30nآزمون و پیگیری )آزمون، پسهای آزمایش و کنترل در پیش. میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در گروه۲جدول 

 
  

 M SD  گروه  مرحله   متغیر                             M SD  گروه  مرحله   متغیر                            

 

 

 خودسرزنشگری

 25/2                       ۴0/12 آزمایش پیش آزمون  6۴/2                       07/11 آزمایش پیش آزمون

 ۴1/2 98/11 کنترل   61/2 ۴7/11 کنترل

 62/2 20/10 آزمایش آزمونپس گیریدیدگاه 53/2 27/9 آزمایش آزمونپس

 57/2 09/12 کنترل   ۴5/2 ۴0/11 کنترل

 77/2 23/10 آزمایش پیگیری  77/2 23/10 آزمایش پیگیری

 35/2 20/12 کنترل   35/2 20/11 کنترل

 

 

 دگرسرزنشگری

 

 33/3                       67/12 آزمایش آزمون پیش  97/2 07/9 آزمایش پیش آزمون

 61/2 33/12 کنترل   28/2 78/8 کنترل

 36/1 13/7 آزمایش آزمونپس نشخوارگری 63/2 33/7 آزمایش پس آزمون

 57/2 87/11 کنترل   66/2 37/9 کنترل

 77/1 23/7 آزمایش پیگیری  23/2 ۴1/7 آزمایش پیگیری

 35/2 20/11 کنترل   07/2 ۴7/9 کنترل

 

 

 پذیرش

 0۴/3                       86/11 آزمایش پیش آزمون  59/1 60/10 آزمایش پیش آزمون

 8۴/۴ 93/11 کنترل   53/2 95/10 کنترل

 88/3 53/1۴ آزمایش آزمونپس بازارزیابی مثبت 87/2 73/13 آزمایش پس آزمون

 57/۴ 21/12 کنترل   70/2 13/11 کنترل

 77/3 23/1۴ آزمایش پیگیری  63/2 65/13 آزمایش پیگیری

 35/۴ 20/11 کنترل   66/2 ۴0/11 کنترل

 66/2                       93/11 آزمایش پیش آزمون  01/۴ 93/10 آزمایش پیش آزمون 

 8۴/2 ۴9/11 کنترل   63/3 27/9 کنترل  

 91/1 93/12 آزمایش آزمونپس بازتمرکز مثبت 36/3 13/7 آزمایش پس آزمون سازیفاجعه

 57/2 87/11 کنترل   73/3 53/9 کنترل  

 77/1 23/13 آزمایش پیگیری  3۴/3 12/7 آزمایش پیگیری 

 35/2 20/11 کنترل   7۴/3 ۴0/9 کنترل  

 66/2                       93/11 آزمایش پیش آزمون  80/23                       27/58 آزمایش پیش آزمون 

 37/2 98/11 کنترل   8۴/22 13/59 کنترل  

 01/2 80/1۴ آزمایش آزمونپس ریزی مجددبرنامه 67/1۴ 80/50 آزمایش آزمونپس افکار خودآیند منفی

 57/2 87/11 کنترل   57/22 21/60 کنترل  

 77/2 23/13 آزمایش پیگیری  77/22 23/50 آزمایش پیگیری 

 35/2 20/11 کنترل   35/22 20/59 کنترل  
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در این بخش، نتایج مربوط به آزمون کلموگرف ـ    

متغیری اسمیرنف نشان داد که مفروضه بهنجاری تک   
آزمون   برای نمرات افکــار خودآینــد منفی، در پیش    

[12/0=p ,16=df , 20/0 =K-S]ــس ــون ، پ آزم
[19/0=p ,16=df , 17/0 =K-S]   ــری ــگــی ــی و پ
[16/0=p ,16=df , 18/0 =K-S]     .مد به دســـت آ

گری، در پیش           ــ ــرزنشـ مرات خودسـ ن آزمون    برای 
[09/0=p ,16=df , 21/0 = K-S]ــس ــون ، پ آزم
[20/0=p ,16=df , 17/0 =K-S]   ــری ــگــی ــی و پ
[08/0=p ,16=df , 21/0 =K-S]      مرات ن برای   ،

-p ,16=df , 18/0 =K=1۴/0]آزمون  پذیرش، پیش

S]آزمون ، پس[20/0=p ,16=df , 13/0 =K-S]  و
یگیری       برای  [p ,16=df , 15/0 =K-S=20/0]پ  ،

شخوارگری، پیش   , p ,16=df=20/0]آزمون  نمرات ن
12/0 =K-S]18/0]آزمون ، پس=p ,16=df , 15/0 

=K-S]  09/0]و پیگیری=p ,16=df , 20/0 =K-

S]              یش پ ثبــت،  م کز  مر ت ــاز مرات ب ن برای  مون    ،  آز
[11/0=p ,16=df , 20/0 =K-S]ــس ــون ، پ آزم
[12/0=p ,16=df , 19/0 =K-S]   ــری ــگــی ــی و پ
[20/0=p ,16=df , 13/0 =K-S] بــرای نــمــرات ،

مه     نا جدد بر بر  p=20/0]آزمون  ریزی، پیشتمرکز م
,16=df , 15/0 =K-S]ــس ــون ، پ  p=20/0]آزم
,16=df , 16/0 =K-S]  20/0]و پیگیری=p ,16=df  
, 1۴/0 =K-S]        ،ــابی مثبــت ــازارزی ، برای نمرات ب

یش    مون   پ ،  [p ,16=df , 20/0 =K-S=10/0]آز
ــس ــون پ و  [p ,16=df , 16/0 =K-S=19/0]آزم

یگیری       برای  [p ,16=df , 17/0 =K-S=19/0]پ  ،
یدگاه     p ,16=df=20/0]آزمون  گیری، پیشنمرات د

, 1۴/0 =K-S]19/0]آزمــون ، پــس=p ,16=df , 
16/0 =K-S]  20/0]و پیگیری=p ,16=df , 12/0 

=K-S]ــازی، پیش، برای نمرات فــاجعــه آزمون   ســ
[09/0=p ,16=df , 20/0  کلموگرف ـــ اسمیرنف=] ،

ــس ــون پ و  [p ,16=df , 12/0 =K-S=20/0]آزم
و برای  [p ,16=df , 11/0 =K-S=20/0]پیگیری 

ــگری، پیش        ــرزنشـ  p=12/0]آزمون   نمرات دگرسـ
,16=df , 20/0 =K-S]ــس ــون ، پ  p=1۴/0]آزم

,16=df , 18/0=K-S]  10/0]و پیگیری=p ,16=df  
, 19/0 =K-S]        ــان می دهد ــت آمد که نشـ به دسـ

ضه بهنجاری توزیع نمرات متغیرها در واحدهای    مفرو
 زمانی مختلف، برقرار است.      

متغیری در بخش اول، نتایج تحلیل کواریانس تک 
کار      برای  مل گروه بر نمرة شــــدت اف عا تعیین اثر 

مدت و بلندمدت  خودآیند منفی دانشــجویان در کوتاه
ــدت افکار       ــان داد که اثر عامل گروه بر نمرة شـ نشـ

  2=18/0]مدت خودآیند منفی دانشــجویان در کوتاه
,05/0P< , 21/5 ( =27  1و )F]      لنــدمــدت ب و 
[16/0=2 ,05/0<P , 77/۴ ( =27  1و )F]  از لحاظ

ــت. در این بخش، نتایج آزمون لون  آماری معنادار اس
های خطا نشـــان داد که برای تعیین همگنی واریانس

تاه  و  [F( 1و  28= ) P , 75/0=27/0]مدت  در کو
، مفروضة  [F( 1و  28= ) P , 86/0 =36/0]بلندمدت 

 های خطا برقرار است. همگنی واریانس
نس چندمتغیری در بخش دوم، نتایج تحلیل کواریا

ترکیــب خطی                  بر  گروه  ثر عــامــل  ین ا ی ع ت برای 
ــامل پذیرش،    ــناختی ش راهبردهای انطباقی مقابلة ش

گاه         ید بت، د یابی مث بت و    بازارز بازتمرکز مث گیری، 
مه   ــجویان در کوتاه    برنا مدت و  ریزی مجدد در دانشـ

بلندمدت نشان داد که اثر عامل گروه بر ترکیب خطی 
ــجویان در  راهبردهای انطباقی مقابل ــناختی دانش ة ش

 51/0ویلکز لاندا =  , 2 ,05/0<P=50/0]مدت کوتاه
لنــدمــدت      [F( ۴و  20= ) 89/۴, ب   2=50/0]و 
,05/0P< ,   = ندا ( ۴و  20= ) 7۴/3, 50/0ویلکز لا

F]      .نادار اســــت ماری مع حاظ آ در بخش اول  از ل
ناداری         ندمتغیری، مع یانس چ یل کوار خروجی تحل

مل گروه بر        عا تاثیر  ماری  باقی     آ های غیرانط راهبرد
ناختی      ــ ــت که متغیر برآمد      مقابلة شـ یانگر آن اسـ ب

جدید، در تفکیک سطوح متغیر مستقل اثرگذار است.    
تایج جدول    ــان می 3ن مدت و  دهد که در کوتاه   نشـ

ــناختی بلندمدت تمامی  راهبردهای انطباقی مقابلة ش
ــطوح     به طور معناداری از لحاظ آماری در تفکیک سـ

 اند.  متغیر مستقل موثر بوده

 
 آزمون و پیگیریدر مرحله پسگروهی راهبردهای انطباقی مقابلة شناختی . نتایج اثرات بین3جدول 

 F  ۲ P(df) متغیر مرحله

 گروه                       
 01/0 23/0  23/6( 1و  23) پذیرش 
 01/0 25/0  67/7( 1و  23) گیریدیدگاه 

 01/0 29/0  32/9( 1و  23) بازارزیابی مثبت آزمونپس
 01/0 33/0  50/11( 1و  23) بازتمرکز مثبت 
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 01/0 28/0  78/8( 1و  23) ریزی مجددبرنامه 
 گروه                 
 01/0 23/0  ۴1/6( 1و  23) پذیرش 
 01/0 25/0  5۴/7( 1و  23) گیریدیدگاه 

 01/0 28/0  98/8( 1و  23) بازارزیابی مثبت پیگیری
 01/0 3۴/0  58/11( 1و  23) بازتمرکز مثبت 
 01/0 29/0  18/9( 1و  23) ریزی مجددبرنامه 

در بخش دوم، نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری 
ترکیــب خطی                  بر  گروه  ثر عــامــل  ین ا ی ع ت برای 

شناختی در کوتاه  مدت  راهبردهای غیرانطباقی مقابلة 
ــان داد که اثر عامل گروه بر ترکیب         و بلندمدت نشـ
ناختی در         ــ لة شـ قاب باقی م های غیرانط خطی راهبرد

 51/0ویلکز لاندا =  , 2 ,05/0<P=50/0]ت مدکوتاه
لنــدمــدت      [F( ۴و  21= ) 89/۴, ب   2=۴1/0]و 
,05/0P< ,   = ندا ( ۴و  21= ) 58/3, 60/0ویلکز لا

F]      .نادار اســــت ماری مع حاظ آ در بخش اول  از ل
ناداری         ندمتغیری، مع یانس چ یل کوار خروجی تحل

مل گروه بر        عا تاثیر  ماری  باقی     آ های غیرانط راهبرد
ناختی      ــ ــت که متغیر برآمد      مقابلة شـ یانگر آن اسـ ب

جدید، در تفکیک سطوح متغیر مستقل اثرگذار است.    
تایج جدول    ــان می ۴ن مدت و  دهد که در کوتاه   نشـ

مامی       مدت ت ند لة         بل قاب باقی م های غیرانط راهبرد
به طور معناداری از لحاظ آماری در تفکیک شناختی  

 اند.  موثر بوده سطوح متغیر مستقل
 آزمون و پیگیریدر مرحله پسگروهی راهبردهای غیرانطباقی مقابلة شناختی . نتایج اثرات بین4جدول

 F  ۲ P(df) متغیر مرحله

 گروه                       
 01/0 39/0  28/15( 1و  2۴) خودسرزنشگری 

 01/0 37/0  8۴/13( 1 و 2۴) دگرسرزنشگری آزمونپس
 01/0 26/0  65/8( 1و  2۴) سازیفاجعه 
 01/0 21/0  78/7( 1و  2۴) نشخوارگری 
 گروه                 
 01/0 23/0  22/7( 1و  2۴) خودسرزنشگری 

 01/0 28/0  92/6( 1و  2۴) دگرسرزنشگری پیگیری
 01/0 2۴/0  58/7( 1و  2۴) سازیفاجعه 
 01/0 32/0  23/11( 1و  2۴) نشخوارگری 

 گیریبحث و نتیجه
مطالعة حاضــر با هدف بررســی اثربخشــی آموزش   

ند منفی و      آوری روانتاب  کار خودآی ناختی بر اف ــ شـ
راهبردهای مقابلة شــناختی دانشــجویان انجام شــد.   

  آوری در کاهشنتایج نشان داد که برنامة آموزش تاب
شامل      شناختی  میزان راهبردهای غیرانطباقی مقابلة 

ســازی و خودســرزنشــگری، دگرســرزنشــگری، فاجعه
و شدت افکار خودآیند منفی و در نشخوارگری فکری 

ــامل    ــناختی ش افزایش راهبردهای انطباقی مقابلة ش
گاه          ید بت، د یابی مث بازارز بازتمرکز  پذیرش،  گیری، 

 موثر بود.ریزی مجدد، مثبت و برنامه
های مطالعات  نتایج مطالعة حاضـــر همســـو با یافته 

[،  13[، گشتاسبی و همکاران]  12شکری و همکاران]  
ستینهارت و دالبیر،]   [، از 15[ پنگ و همکاران] 33ا

آوری با هدف    نقش تعیین کنندة برنامة آموزش تاب    

له     قاب نابع م به تحقق    تعمیق م مک  ای فراگیران و ک
ــونیت ر  وانی در آنها به طور تجربی حمایت کرد.  مصـ

ــتینهارت و   15طبق دیدگاه پنگ و همکاران]     [ و اسـ
تایج  33دالبیر ] ترین نشـــان داد یکی از مطمئن[ ن

مسیرهای قابل انتخاب برای کمک به تحقق مصونیت 
روانی فراگیران در مواجهــة بــا مطــالبــات فزاینــدة  

ــرفت بر تجهیز خزانة مهارتی آنه     موقعیت  ا های پیشـ
ست. برنامة تاب  شناختی به کمک  آوری روانمبتنی ا

ــازی یا غنی ــازی خزانة مهارتی فراگیران با  پربارس س
ــناخت و   ــیری دوایر مفهومیِ شـ تمرکز بر توان تفسـ
هایی چون      کار جان و همچنین از طریق ســــازو هی
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،  2و مدیریت تجارب هیجانی 1بازســازماندهی شــناختی

سازی روانی   نبینی ایمای در پیشسهم قابل ملاحظه 
فا می  ند         فراگیران ای بادلی فرای مدل ت ند. طبق  ک

ــر     7تنیدگی ــــــ مقابله]       [ تمایزیافتگی در عناصـ
ــایندیِ متعاقب رویارویی با تجارب انگیزاننده یا            پسـ

ــول تفاوت در ویژگی  ــایندی، محص ــر پیش های  عناص
سطه     صر وا شی عنا مندی چون فرایندهای ارزیابی  کن

ناختی  ــ له   3شـ قاب جارب هیجانی    ، راهبردهای م ای و ت
ــر، تغییر در     افراد تلقی می عة حاضـ ــود. در مطال شـ

ــناختی فرد و   آرایش افکار خودآیند منفی در نظام ش
در برابر تفاســیر  ۴جایگزینی تفاســیر خودتوانمندســاز

ناتوان  ــازخود یت        5سـ با موقع یارویی  قب رو عا های   مت
ناخوشــایند به مثابة یک عنصــر پیشــایندی در مدل  

ندی   مدل ارجحی از     فرای له، از طریق فراخوانی  قاب م
ــازش ــخدهی به تجاربِ ناکام  راهبردهای س یافته پاس

نایافته،  ای ســـازشکننده در مقابل راهبردهای مقابله
ــکل ــا اثر واقع   در ش ــایندی منش ــر پس دهی به عناص

[. بنابراین، یکی از مســیرهای مفروض  16شــود] می
ــامــة تــاب          ــی برن ــیح دهنــدة اثربخشـ آوری توضـ

ــناختی بر افکار خودآیند منفی و راهبردهای     نروا شـ
ــاس آموزه  ــناختی بر اس های مدل فرایندی مقابلة ش

ــیری فرایندهای          مقابله از طریق تاکید بر توان تفسـ
ارزیابی شناختی و جایگزینی تفاسیر خودتوانمندساز    

ناتوان       ــیر خود فاسـ جای ت با     به  یارویی  ــاز در رو سـ
ــت. طبق مدهای چالشموقعیت  ل فرایندی  انگیز اسـ

مقابله، مســیر مفروض دیگر برای توضــیح اثربخشــی 
شناختی نیازمند تمرکز  آوری روانبرنامة آموزش تاب

ــتند. در مدل فرایندی     بر توان تبیینی هیجانات هسـ
عاتی تلقی            یک منبع عظیم اطلا نات  جا له، هی قاب م

ــوند. در این مدل مفهومی، متعاقب تغییر در      می شـ
تغییر در تجارب هیجانی   مند،عناصر شناختی واسطه   

افراد، تمایزیافتگی در وضــعیت عناصــر پســایندی را 
 [.  18شود]موجب می

در این مطالعه، همسو با مواضع فکری نظریة بسط و     
ــاخت هیجانات مثبت [، نقش تجارب هیجانی  ۴1] 6س

یارویی       بینی کنشافراد در پیش عاقب رو ها مت وری آن
یت    ید ب         با موقع تاک با  نده  ر نقش دو  های انگیزان
یا پرورش  »مفروضــــة  ــط  یا     »و « 7بسـ خت  ســــا

سازی  ضة  مورد توجه قرار می« 8توانمند گیرد. در مفرو

                                                           
1. cognitive restructuring  

2. management of emotional experiences  

3. cognitive appraisals  

4. empowering interpretations 

5. disempowering interpretations  

شـــود که متعاقب تغییر در توانمندســـازی تاکید می
شایندی در مدل فرایندی        ریخت صر پی سی عنا شنا

مقابله، برای مثال با جایگزینی تفاسیر خودتوانمندساز 
گی و تجهیزشدگی   یافتدر نظام شناختی فرد، ساخت  

له      قاب نابع م ظار  م ای )اعم از فردی و موقعیتی( انت
[. بر اســاس مفروضــة توانمندســازی، 33،12رود]می

له       قاب نابع م یت م به فرد در    تقو مک  ای از طریق ک
ـ که  مدیریت بهینة انگیختگی های جسمانی/هیجانی 

بااهمیت          بات فراروی یک منبع  با مطال در رویارویی 
ــمن تحکیم  می اطلاع دهنده تلقی ــ، ضـ ــود ــــ شـ

ــص      ــای ــق ــر ن ــراب ــاوری در وی، او را در ب ــودب خ
های  شناختی/هیجانی و اشکال مختلفی از بدکارکردی

رفتاری مانند تســـلیم شـــدگی یا درماندگی آموخته 
ــون نگاه می  ــده مص ــة ش دارد. از طرف دیگر، مفروض

دهد که چگونه احساس توانمندشدگی  بسط نشان می
ــعت  ــی به در خلق و وسـ ای ایفای منابع مقابله  بخشـ

کند. برای مثال نتایج مطالعة گشــتاســبی و  نقش می
شان می 13همکاران]  دهد که خودباوری از طریق [ ن

ــی به تجارب حمایتی )برای مثال    ــترس ــهیل دس تس
له           قاب نابع م جانی(، م عاتی/هی یت اطلا ما ای فرد را ح

بخشد و از این طریق وی را مستعد تجارب وسعت می
های  کند. بنابراین، بر اســاس آموزهمیهیجانی مثبت 

یافتگی و ساخت  برآمده از مدل فرایندی مقابله، بسط 
له     قاب نابع م هارتی فرد،    م نة م ای از طریق تجهیز خزا

یافته را در مقایسه با   های سازش احتمال انتخاب رویه
ــازشرویه ــخهای سـ دهی به مطالبات  نایافته در پاسـ
 بخشد.روی قوت میپیش

هد تجربی روزآمد در قلمرو مطالعاتی آزمون مرور شوا
مه    نا ــی بر له    اثربخشـ مداخ یت های  های   ای در موقع

شی برنامة آموزش تاب     سه اثربخ صیلی، مقای آوری تح
ــیلوانیا]را با برنامة تاب [، برنامة آموزش 15آوری پنس
های  ســازی مهارتبرنامة غنی[،  ۴2] 9کنترل هیجان

ــازی  [ 17فردی]رابطــة بین و برنــامــة توانمنــدســ
به مثابة یک ضــرورت پژوهشــی   [ 1۴دهی]خودنظم

 دهد.بیش از پیش مورد تاکید قرار می
 

 ها و پیشنهادهای پژوهشمحدودیت
با وجود آن که نتایج مطالعة حاضــر همســو با گروه   

سازی روانی   وسیعی از شواهد تجربی، در تامین ایمن  

6. broaden-and build theory of positive emotions  

7. cultivation  

8. enabling  

9. emotion control education program 
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له      قاب نابع م ها نقش  افراگیران از طریق تقویت م ی آن
های آن باید  حســاســی داشــت، اما برخی محدودیت 

شی     شی برنامة آموز مورد توجه قرار گیرد. اول، اثربخ
شجویان   سی  روانفقط در گروهی از دان شکدة    شنا دان

سی   روان شتی       شنا شهید به شگاه  و علوم تربیتی دن
سط و تعمیم بیش از       ضرورت ب شد. بنابراین،  آزمون 

ــپیش یافته ــت که های تحقیق حاض ر نیازمند آن اس
سیع گروه شوند. برای  های و تری از فراگیران انتخاب 

شود با هدف تصریح نقش تفسیری مثال، پیشنهاد می
شـــناختی جنس در بافت آزمون اثرات عامل جمعیت

ــی   ــی منتخب، فراگیران دو گروه جنس برنامة آموزش
قان            که محق به این  جه  با تو ند. دوم،  ــو خاب شـ انت

سی      پیش ستر ستان د بینی کردند که در تعطیلات تاب
ــد، لذا طول مدت   به فراگیران به راحتی ممکن نباشـ

ــی منتخب به   2آزمون ماندگاری اثرات برنامة آموزش
ماه محدود شـــد. ســـوم، به منظور اطلاع بیشـــتر از 

تاب        له  مداخ تاثیر  ندی  قایســـه    آوریقوتم محور، م
عطوف بر ای مهای مداخلهاثربخشی آن با دیگر تلاش 

قای ایمنی روان  گان، نیز از       ارت ند یادگیر ناختی  ــ شـ
 اهمیت زیادی برخوردار است. 

هارت      عة م نة        به طور کلی، مجمو گا ند های چ
شــناختی آوری روانمنتخب برای برنامة آموزش تاب

ــناختی/هیجانی/اجتماعی از طریق  به ویژه در ابعاد ش
مهــارت      قویــت  ثبــت        ت م کر  ف ت طف      1هــای  ع ن م  ،2  ،

نه واقع عال  ۴، منطقی3نگرا مک بیش    5و ف و همچنین ک
ــکل   های مورد  گیری گروهی از مهارت از پیش به شـ

عاملات بین      به تعمیق ت یاز برای کمک  ند    ن مان فردی 
ــایی مهــارت ــنــاســ ــی6هــای خودشـ و   7، خودارزشـ

بری     ه یش   8خودرا پ تخــاب           در  ن یز در ا تمــا نی  ی ب
ای ارجح برای رویارویی با مطالبات     راهبردهای مقابله   

ندگی تح  یابی ارجح   ز ــیلی و همچنین الگوی ارز صـ
ــیلی تهدید کننده حائز اهمیت          دربارة تجارب تحصـ

 فراوانی است. 
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1. positive  

2. flexible  

3. realistic  

4. rational  
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