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  چکیده

 یابیو اعتبار نیتدو مطالعه حاضرقرار دهد؛ لذا هدف  ریرا تحت تأث انیسلامت روان دانشجو تواندیم زشیانگ فیبا تضع 2نوع  ابتید :سابقه و هدف

 بود. 2نوع  ابتیمبتلا به د انیدانشجو یشناختروان هیآن بر سرما یاثربخش نییو تع یگرنییخودتع یهابسته آموزش مهارت

بسته آموزش  ،یفیبود.  در مرحله ک ینییتب-ی( از نوع اکتشافیکم-یفی)ک ختهیآم یپژوهش کرد،یحاضر از نظر رو مطالعه :هاروش و مواد

شامل  ییو اعتبار بسته، نسخه نها ییمحتوا ییروا دییشد. پس از تأ نیتدو 2نوع  ابتیمبتلا به د انیدانشجو ژهیو یگرنییخودتع یهامهارت

آزمون و پس آزمون،شیپ یشیآزمامهیبا طرح ن یشناختروان هیبسته بر سرما یاثربخش ،یآماده شد. در مرحله کم یاقهیدق 90جلسه  12

ورود، در دو گروه  یهادانشجو پس از احراز ملاک 40صورت هدفمند انجام شد و به یریگشد. نمونه یدوماهه با گروه کنترل بررس یریگیپ

 یریگبا اندازه انسیها با آزمون وارداده لیبود. تحل Luthans یشناختروان هیها پرسشنامه سرماداده یآور. ابزار جمعقرار گرفتندو کنترل  شیآزما

 انجام شد. SPSS-26افزار مکرر در نرم

 نیداشته و ا یمعنادار شیآزمون افزابه پس آزمونشیاز پ شیدر گروه آزما یشناختروان هیسرما ن،یانگینشان داد که م جینتا :هایافته

و اثر متقابل زمان×گروه  (= F ،001/0>P،27/0 ղ2(96/2)= 14 /82) زمان معنادار بود یحفظ شده است. اثر اصل زین یریگیدر دوره پ شیافزا

 نیمشاهده نشد. همچن یمعنادار رییکه در گروه کنترل تغ ی؛ در حال (F،001/0>P ،27/0  =ղ2(96/2=)45/17)معنادار گزارش شد زین

محاسبه  90/0برابر با  CVI نیانگیو م 90/0تا  81/0 نیجلسات ب CVR ریکه مقاد یاگونهمطلوب بود؛ به یبسته آموزش ییمحتوا ییروا

 بود. یآموزش بستهمناسب  ییو محتوا یصور ییروا انگریکه ب شد

منجر شد و  2نوع  ابتیمبتلا به د انیدانشجو یشناختروان هیبه بهبود معنادار سرما یگرنییخودتع هیبر نظر یآموزش مبتن :نتیجه گیری

 انیدانشجو یلیتحص یو سازگار یشناختمنابع روان یدر ارتقا تواندیم کردیرو نی. ادیحفظ گرد یریگیاثرات تا مرحله پ نیا ینسب یداریپا

 .ردیاستفاده قرار گ ردمزمن مو یماریب یدارا

 انیدانشجو ؛یمداخله آموزش ؛یشناختروان هیسرما ؛یگرنییخودتع یها؛ مهارت2نوع  ابتید: کلیدی های واژه
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 مقدمه 

است    یکیمزمن متابول  یهایماریب  نیترعیاز شا  یکی  ابتید 

به ترشح    لیدلکه  در  انسول  ایاختلال  موجب   ن،یعملکرد 

نت  شیافزا در  و  خون  جسم  جه یقند  عوارض  و    یبروز 

از    شیکه ب  2نوع    ابتی (. د1)شودیم  یمتعدد  یشناختروان 

معمولاً در    دهد،یم  لیرا تشک  ابتیدرصد موارد ابتلا به د  90

زندگ سبک  تغذکم  یاثر  استرس   هی تحرک،  و    ی هانامناسب 

ا ن  گرددیم  جاد یمزمن  رفتار  تیریمد  ازمندی و    ، یبلندمدت 

  ابتید  وعیش  ر،یاخ  یها(. در سال2است)  یی و دارو  یاهیتغذ

افزا  انیدر م  2نوع   پد  افتهی  شی قشر جوان  که    یادهیاست؛ 

  یبدن   تیکاهش فعال  ه،یتغذ  یالگوها  رییاز تغ  ی شنا  تواند یم

در میان    2  نوع    ابتیبه د  های ناشی از ابتلا  یهااسترس  باشد.

 یآموزش  یهات یاز مسئول  یناش  ی، علاوه بر فشارهادانشجویان

  میدر تنظ  یاز جمله دشوار   ی متعدد  یهابا چالش  ، یلیو تحص

 رییمرتبط با تغ  یخوابگاه، نوسانات خلق  طیدر مح  ییغذا  میرژ

نسبت    ی از امتحانات و نگران  یسطح قند خون، اضطراب ناش

آ روبه  نده یبه  خود  کنار    نیا  (.4)استرو  سلامت  در  عوامل 

  ،یماریاز ب  ی ناش  یهاتیاز همسالان و محدود  زیاحساس تما

  ی منف ریتأث می تواند  آنان یزندگ  تیفیو ک ی روان یبر سازگار

  یها در سازگارآن  ییتوانا  شودیباعث م   طیشرا  نیا  (.5)گذارد

آ  د یام  ،یروان مد  یخودکارآمد   نده، یبه  و    یماریب  تیریدر 

استرس   یآورتاب برابر  جسم  یلیتحص  یهادر   فیتضع  یو 

  ی که بتوانند منابع درون   یبه مداخلات  ازین  جه،یدر نت  (.6شود)

تقو  انیدانشجو  نیا  یشناختروان  یهاهیو سرما کنند،   تیرا 

عنوان به   یشناختروان  هیسرما.  شودیاحساس م  شیاز پ   شیب

از   یاگرا، مجموعه مثبت  یشناسدر روان  نینو  میاز مفاه  یکی

ها  فرد است که او را در برابر چالش  یو ذهن  یدرون  یهاتیظرف

سازه شامل چهار    ن ی(. ا7)سازدیتوانمند م  ی زندگ  یو فشارها

اساس ام  یمؤلفه  و    ینیبخوش   ، یخودکارآمد  د،یاست: 

 دن یرس  یبرا  یذهن  یرهای مس  جادیا  یید، توانای. امیآورتاب

  (؛ 8)رهاستیحرکت در آن مس  یبرا  زهیبه اهداف و حفظ انگ

توانا  یخودکارآمد به  نسبت  فرد  باور  برا  ییبه  انجام   یخود 

دارد)  فیوظا  زیآمتیموفق اشاره  مشکلات  با  مقابله   (؛9و 

مطلوب در    ی دادهاینگرش مثبت و انتظار وقوع رو  ،ینیبخوش 

م  ندهیآ تاب  (؛ 10)شودیرا شامل  برا  تیظرف  ،یآورو   یفرد 

روان  یاب یباز موقع  یتعادل  تجربه  از    ایزا  استرس   یهاتیپس 

  هیاند که سرما(. مطالعات متعدد نشان داده11)هاستیناکام

بالاتر، عملکرد    یبهتر، سلامت روان  یبا سازگار  یشناختروان 

مزمن   مارانیدر ب  شتریب  یزندگ   تیفیتر و کمطلوب  یلیتحص

  ی (. در واقع، افراد12مرتبط است)  ابتیبه د  انیاز جمله مبتلا

سرما از  توانا  یبالاتر  یشناختروان  هیکه    یی برخوردارند، 

مد  یشتریب رژ  یبندی پا  ،یماریب  تیریدر  و    یدرمان  میبه 

پ  ا  ی روان  یامدهایکاهش  بر  دارند؛  کنار    نیآن  در  اساس، 

  ژهیوبه  یشناختروان   داخلاتم  یریکارگبه ،یی دارو  یهادرمان

چشمگ  تواندیم   یزشیانگ  یهادرمان ارتقا  یرینقش   یدر 

جمله   (.13کند)  فا یا  یشناخت روان  ه یسرما  یهاشاخص از 

ا  نینو  یکردهایرو خودتع  نیدر  که   یگرنییحوزه،  است 

روان  یزشیانگ  کردیرو  کیعنوان  به درون  نهیزم  ،یـ    ، یرشد 

اخت  تیتقو افزا  اریاحساس  فراهم    یروان  منابع   شیو  را  فرد 

در    یادیبن  یهاهیاز نظر  یک ی  یگرنییخودتع  هینظر.سازدیم

مطرح شد  Ryan و Deci است که توسط  زشیانگ  یشناسروان 

در رشد و عملکرد سالم    هیپا   یشناختروان  یازهایو بر نقش ن

تأک ا  (.14دارد)  د ی انسان  اساس  ذاتاً  انسان  ه،ینظر  ن یبر  ها 

کنش  لیتما که  به  یهادارند  را  خودمختارانخود   ه صورت 

و   یستگیشا  ،یــ خودمختار  یاساس  ازیکنند و سه ن  تیهدا

  ی درون  زشیو انگ ی تجربه سلامت روان یبرا یستیارتباط ــ با 

شوند) خودمختار  ازین  (.15ارضا  اخت   یبه  احساس  و   اریبه 

به باور    یستگیبه شا  ازیاشاره دارد؛ ن  یریگم یدر تصم  یآزاد

  طیبر مح  یرگذاریأثدر انجام امور و ت  اشییفرد نسبت به توانا

و   رشیبه ارتباط به احساس تعلق، پذ  ازیو ن  شود؛یمربوط م

ا  ی زمان  (.16اشاره دارد)  گرانی مثبت با د  وندیپ    ازها ی ن  نیکه 

از    تیرضا  ، یلیعملکرد تحص  ،ی درون  زشیانگ  شوند، یبرآورده م

تنظ  یزندگ صورت   ابد؛ییم  شیافزا  هاجانیه  میو  در  اما 

ارضا  ی ناکام ب  ا،هآن  یدر  احساس    یزگیانگیاضطراب،  و 

  ان یمانند مبتلا  یمزمن  مارانیدر ب  (.17)کندیبروز م  یت یکفایب

دهند    رییخود را تغ  ی سبک زندگ   رند ی، که ناگز2نوع    ابتیبه د

به رفتارهاو  مستمر  کنند،   یخودمراقبت  یصورت  حفظ  را 

  شیموجب افزا  تواندیم  گرانهنییخودتع  یندهایفرا  یسازفعال

از   (.18گردد)  یآورو تاب  یخودکارآمد   د،یاحساس کنترل، ام

م  نیا نظر  به  مهارت  رسدیرو،   یگرنییخودتع  یهاآموزش 

انگ  یمبتن  یکردیعنوان روبه  یابزار  تواندیم  ،یدرون  زشیبر 

برا ارتقا  یروان  یتوانمندساز  یمؤثر    یهاهیسرما  یو 
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دانشجو  نیا  یشناختروان  از    مطالعات  در.باشد  انیگروه 

 ی گرن ییبر خودتع  یمبتن  یها ها و بستهگذشته، اغلب برنامه

هدف  شده  یطراح  یعاد  رانیفراگ  ای  انیدانشجو  یبرا و  اند 

بوده    یعملکرد آموزش  ای   یلیتحص  زشیانگ  یها عمدتاً ارتقاآن 

 یمنسجم  یکه تاکنون بسته آموزش  یدر حال    (،20و    19است)

د  انیدانشجو  ژهیو به  است.    نیتدو  2نوع    ابتی مبتلا  نشده 

خاص   ی ازهای و ن ها یژگیپژوهش حاضر با تمرکز بر و رو،ن یازا

رو  نیا زم  یکردیگروه،  در  را  مداخلات    نهینوآورانه 

ب  یشناختروان  با  م  یهایماریمرتبط  ارائه  .  دهدیمزمن 

نظر  نیا  ینظر  تیاهم که  است  آن  در   ه یمطالعه 

خودمراقبت  یگرن ییخودتع حوزه  به   ماران یب  سلامتو    یرا 

م  یابتید پ   دهدیگسترش  و    یدرون  زشیانگ  انیم  وندیو 

. از نظر  کندیم   نییگروه تب  نیرا در ا  یشناختروان  یهاهیسرما

طراح  ز،ین  یکاربرد ابزار به  تواند یم  شده یبسته    ی عنوان 

ها و مراکز دانشگاه  یو آموزش  یامشاوره  یهاکارآمد در برنامه

قر  یبهداشت استفاده  طر  ردیگ  ارمورد  از    ت یتقو  قیتا 

افزا  ،یگرنییخودتع  یهامهارت   ،ی خودکارآمد  د،یام  شیبه 

  نیکمک کند. بر ا  یابتید  ان یدانشجو  یآورو تاب  ینیبخوش 

بسته آموزش   ی ابیو اعتبار  نیحاضر تدو   مطالعهاساس، هدف  

بررس  یگرنییخودتع  یهامهارت بر   یاثربخش  یو  آن 

دیدانشجو  یشناختروان  یهاهیسرما به  مبتلا    2نوع    ابتی ان 

 بود.

 هامواد و روش

رو  نظر  از  حاضر   یبی)ترک  ختهیآم  یپژوهش  کرد، یپژوهش 

اکتشافیکم-یفیک از نوع  معنا که در    نیبود. بد  ینییتب-ی ( 

ها،  پژوهش با هدف استخراج مؤلفه   ی فیگام نخست، بخش ک

اعتبار  هیاول  ن یتدو   یهابسته آموزش مهارت  ییمحتوا  ی اب یو 

  ی امرحله مبن ن یحاصل از ا  ج یانجام شد و نتا یگرن ییخودتع

  یقرار گرفت. در گام دوم، بخش کم  یمداخله آموزش  یطراح

ن طرح  از  استفاده  با  پ   یشیآزمامهیپژوهش    آزمون،شیبا 

پ پس و  کنترل  گروه  تا    یری گیآزمون،  شد  اجرا  دوماهه 

آموزش  یاثربخش سرما  شدهنیتدو  یبسته    ی هاهیبر 

  ی ابیمورد ارز  2نوع    ابتیمبتلا به د  انیدانشجو  یشناختروان 

هر  ردیگ  رقرا ادامه  در  بخش  کی.  معرف  ی هااز    ی مذکور 

مرتبط   ی مطالعه اسناد و متون نظر ، یفیبخش ک در .شوندیم

خودتع نظر  یگرنییبا  از    ی)نمونه  شامل   34متشکل  منبع 

  ی( مبنایو داخل  یرساله، مقاله و کتب به روز خارج  نامه،انی پا

استخراج   افتهیساختارن  سی ماتر  کیکار قرار گرفت و   جهت 

 ی شبسته آموز  نیتدو  ،یفیشد. در مرحله ک  هیته   هیمقولات اول

مبنا را  یدس  یگرنییخودتع  هینظر  یبر  بر    انیو  انجام شد. 

ا به  ه،ینظر  نیاساس  مستلزم    نهیرشد  فرد  سالم  کارکرد  و 

ن  یارضا خودمختار  یشناختروان   نیادیبن  ازیسه   ،یشامل 

چارچوب    نیبا اتکا به ا  (.15و    14و ارتباط است)  یستگیشا

 ی اگونههب  د؛یاجرا گرد یاسیق  وهیمضمون به ش لیتحل ،ینظر

جهت    ه،یکننده اولحساس  م یعنوان مفاهسه مؤلفه به  نیکه ا

سازمان و  نظر  ی دهاستخراج  متون  از  اسناد    یمقولات  و 

ا  یپژوهش در  گرفتند.  قرار  استفاده  محتوا  نیمورد   ی راستا، 

که    یطورشد؛ به  یصورت هدفمند طراحبه  یجلسات آموزش

خودمختار طر  یمؤلفه  مهارت   قیاز  مانند    ییهاآموزش 

درون  یگذارهدف  ،یریگمیتصم مؤلفه   زش،یانگ  یسازیو 

و  یحل مسئله، خودکارآمد ،یمیخودتنظ قیاز طر یستگیشا

طر از  ارتباط  مؤلفه  و  کنترل،  مهارت   قیمکان    ی هاآموزش 

  ی تیحما  یآموزش  یهاط یو توجه به مح  یارتباط مؤثر، همدل

 مقولات   یریگشکل  یمبنا  ، یساختار نظر  نی. ادی گرد  یاتیعمل

تدو  هیاول آموزش  یینها  نیو  موجب   یجلسات  و  گرفت  قرار 

بن  یمحتوا  یمفهوم  ییهمسو اصول  با   هینظر  نیادیبسته 

  کردیرو  یمضمون بر مبنا  ل یتحل  ندیفرآ.  شد  یگرن ییخودتع

با    یی( اجرا شد: آشناهیکدها از نظر  یساختارده شی)پ   یاسیق

تول و    ، یانتخاب/یباز/محور  یکدگذار  ه، یاول  یهادهی ا  دیمتن 

  ه، یپا  ن ی)مضام  نیشبکه مضام  م یو ترس  هیمقولات اول  ینیبازب

فراگسازمان و  کدگذارریدهنده  دستبه   ی(.  با    یصورت  و 

  ند ی( انجام شد. در فرآMAXQDA  v.11)یافزارنرم  یبانیپشت

نظر   لیتحل متون  مکرر  مطالعه  از  پس  اسناد    یمضمون،  و 

کدها    نیاستخراج شد. ا  هیکد اول   87منتخب، در گام نخست  

و ارتباط در    یستگیشا   ،یمرتبط با خودمختار   می شامل مفاه

بودند. در مرحله بعد،    یگرنییخودتع  یهابستر آموزش مهارت

  ی بر اساس شباهت مفهوم  یتکرار  ای پوشان، مشابه  هم  یکدها

  ن یماند. سپس، ا  یباق زیکد متما 32 جه،یادغام شدند و در نت

مضام قالب  در  که    یدهسازمان  هیپا   نیکدها  شدند 

انگ  یشناخت  ،یرفتار  یهادهنده مؤلفهبازتاب مرتبط   یزشیو 

  ی سطح  رد  هیپا  نیبودند. در گام بعد، مضام  یگرنییبا خودتع

قالب مضام  تریانتزاع  که   عیدهنده تجمسازمان  نیدر  شدند 
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در    یگرن ییخودتع  هینظر  یمحور  یهاسازه  انگریب بودند. 

 ریسه مضمون فراگ  ل یدهنده ذسازمان  ن یمضام  یتمام   ت، ینها

خودمختار که   یستگیشا  ،یشامل  گرفتند  قرار  ارتباط  و 

نها آموزش  نیتدو   یی چارچوب  ا  یبسته  دادند.  شکل    نیرا 

سلسله  مضامیمراتبساختار  به  مضام  هیپا   نی)کدها    نیبه 

مضامسازمان به  مبناریفراگ  ن یدهنده  جلسات   یطراح  ی ( 

محتوا   یآموزش گرفت.  یو  قرار    یخروج  یهانمونه  مداخله 

  ، ارائه شد.1در جدول  MAXQDAافزار نرم
 

افزار  نرم  Hierarchical Code-Subcodesو  Code System ی)خروج ی بسته آموزش ن یمضام یبندو شبکه یاستخراج  یمراتب کدهاسلسله  -1جدول 

MAXQDA) 

 مضمون فراگیر 
مضامین  

 دهنده سازمان
 مضامین پایه/کدهای محوری 

فراوانی 

 )مثال(

انطباق با جلسات  

 بسته آموزشی 

نظریه 

گری  خودتعیین

(SDT ) 

حمایت از  . 1

 خودمختاری 

 گیری مستقلمهارت انتخاب و تصمیم. 1-1

 منبع کنترل درونی. 1-2

 خودرهبری و عاملیت در درمان . 1-3

 10و  6، 2جلسات  85

 ادراک شایستگی . 2

 مهارت حل مسئله در بحران دیابت . 2-1

 بینانه گذاری واقعهدف. 2-2

 خودکارآمدی در مدیریت بیماری . 2-3

 8و  4، 3جلسات  112

 تعلق و ارتباط. 3

 های ارتباطی و همدلی مهارت. 3-1

 دریافت و ارائه حمایت اجتماعی . 3-2

 تعامل با کادر درمان و خانواده . 3-3

 7جلسه   64

 خودتنظیمی و رشد . 4

 های منفی )اضطراب دیابت( تنظیم هیجان. 4-1

 انگیزش درونی برای خودمراقبتی. 4-2

 حرکت به سوی خودشکوفایی . 4-3

 11و  9، 5جلسات  97

 

 

 
جلسه  12 یتمام  شود،یمشاهده م 1طور که در جدول همان

و    MAXQDAافزار  کدها در نرم  یدهبر اساس وزن   یآموزش

استخراج   یگرن ییخودتع  یها مؤلفه  یبا هدف پوشش حداکثر

متون) از  منتخب(،  34شده  ساختاربند  ی طراح  منبع    ی و 

براشده پا  یاند.  ضر  یی ای سنجش  از  کدگذاران   ب یتوافق 

گرد  یهولست مقدار    دیاستفاده  ( درصد2/94)  942/0که 

شد اعتبارسنج محاسبه  جهت  شده،  استخراج   یمحتوا  ی. 

متخصص ارسال شد و    11به    نیمضام  یابیپرسشنامه اعتبار
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 ن ی( محاسبه شد؛ همچنCVRمحتوا )  یی شاخص نسبت روا

اول بازنگر  هیبسته  خبرگان  نظر   ی اجرا  کیشد،    یبراساس 

دانشجو انجام شد و اصلاحات   چهار  ی( بر رولوتی)پا   یشیآزما

گرد  یی نها نها   د یاعمال  نسخه  )هر    یاجلسه 12بسته    ییِتا 

گقهیدق  90جلسه   برا ردی( شکل   ییمحتوا  ییروا  یبررس  ی. 

از دو شاخص نسبت    ،یگرنییخودتع  ی هابسته آموزش مهارت 

(  CVIاقلام )  یمحتوا  یی( و شاخص رواCVRمحتوا )  ییروا

نخست،   گام  در  شد.  حوزه   11استفاده  متخصصان  از  نفر 

را بر    یضرورت هر جلسه آموزش  ی تیو علوم ترب  یشناسروان 

  ی رضروریغ   یول  دمفی  –  ی)ضرور   یانه یگزسه  اسیاساس مق

کردند. بر اساس جدول لاوشه، مقدار    یابی( ارزیرضرورغی  –

قبول   قابل  با    11  یبرا  CVRحداقل  برابر  است.   59/0داور 

از نظر سه شاخص »وضوح«،   اسپس، همان داوران هر جلسه ر

مق  «ی»سادگ در  »تناسب«  امت  اسیو    یابیارز  یازیچهار 

سه مؤلفه محاسبه   نیانگیصورت مبه  یی نها  CVIکردند. مقدار  

 ارائه شده است. 2در جدول  جیشد که نتا 

 
 یگرنییخودتع ی هاجلسات بسته آموزش مهارت CVIو   CVR  یها. شاخص2جدول 

 CVR عنوان جلسه  ردیف 

 شده محاسبه 
CVI  وضوح CVI  سادگی CVI میانگین تناسب CVI نتیجه نهایی 

 تأیید شد  89/0 92/0 85/0 90/0 81/0 آزمون معرفی و پیش 1

 تأیید شد  91/0 94/0 87/0 91/0 90/0 گیریتصمیم  2

 تأیید شد  92/0 93/0 90/0 94/0 90/0 حل مسئله  3

 تأیید شد  87/0 90/0 84/0 87/0 81/0 گذاری هدف 4

 تأیید شد  91/0 94/0 89/0 91/0 90/0 خودتنظیمی 5

 تأیید شد  85/0 88/0 82/0 86/0 81/0 مکان کنترل و اسنادها  ۶

 تأیید شد  88/0 91/0 85/0 89/0 81/0 ارتباط مؤثر و همدلی  ۷

 تأیید شد  93/0 95/0 91/0 93/0 90/0 خودکارآمدی  8

 تأیید شد  88/0 89/0 86/0 88/0 81/0 خودشکوفایی  9

 تأیید شد  91/0 92/0 90/0 91/0 90/0 سازی انگیزش درونی 10

 تأیید شد  92/0 94/0 90/0 92/0 90/0 محیط تحصیلی و انگیزش  11

 تأیید شد  89/0 91/0 87/0 89/0 81/0 آزمون بندی و پسجمع 12

 
م   2جدول آموزش  ی تمام  دهدینشان  بسته    ی دارا  یجلسات 

 ییبوده و از نظر ضرورت محتوا  59/0بالاتر از    CVR  ریمقاد

تأ  قرار گرفته   دییمورد  ها  مؤلفه  یتمام  نیاند. همچنخبرگان 

از    CVI  نیانگیم  یدارا ب  0/ 79بالاتر  وضوح،    انگری بودند که 

اساس،    نیا  برجلسات است.    یو تناسب مناسب محتوا  ی سادگ

مطلوب و اعتبار   ییمحتوا ییاز روا شدهیطراح یبسته آموزش

برخوردار    یبرا  ی کاف  یعلم جدول  بوداجرا   یاخلاصه  3. 

ارائه م  یساختارمند از جلسات آموزش داده  و نشان    دهدیرا 

  ی اصل  یهاکردن مؤلفه  یاتیعمل   یکه چگونه هر جلسه برا  شده

 شده است. یطراح یخودمختار هینظر
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 شده  ی بر اساس برنامه زمان بند  یآموزش ی خلاصه محتوا  -3جدول 

  

جلسه 

 آموزش 
 تکالیف  محتوای آموزشی 

جلسه 

 اول

  انیاهداف، ب ی، معرف2نوع  ابتیمبتلا به د انیدانشجو یبرا یت یحما یفضا  جادیو ا هیاول ییآشنا

ساختار جلسات و   حیتوض ،یلیو تحص یروانشناخت ی هاچالش  تیریدر مد یگرنییخودتع تیاهم

  ،یلینسبت به اضطراب تحص انیدانشجو هینگرش اول یو بررس آزمونشیپ یکارگاه، اجرا نیقوان

 یروانشناخت هیسلامت روان و سرما

انتظارات و   ها،یمتن کوتاه درباره نگران کینوشتن 

آن   یگذارکارگاه و اشتراک نیخود از ا یاهداف شخص

 .یدر جلسه بعد

جلسه 

 دوم 

  یبررس ،مبتلا به دیابتانیخاص دانشجو طیدر شرا یریگم یآموزش مهارت انتخاب و تصم

و سبک  یلیتحص یهاآن بر انتخاب ریمدل پردازش اطلاعات و تأث  یمعرف ،یریگم یتصم یها سبک

 یلیو اضطراب تحص ابتی د تیریمرتبط با مد یهاتیدر موقع یریگم یتصم نیسالم، تمر یزندگ

روزمره که   یدر زندگ یواقع تیموقع کی  ییشناسا

  ییدارد )مانند انتخاب سبک غذا یریگمیبه تصم ازین

زمان مطالعه( و نوشتن مراحل  تیریمناسب، مد

 شده یمعرف  یهاخود با استفاده از مدل یریگم یتصم

 در جلسه.

جلسه 

 سوم 

 تیریو مد یلیتحص یهامقابله با استرس یآموزش مهارت حل مسئله برامرور جلسه قبل؛ 

و حل مشکلات  ییشناسا نیتمر ،یامقابله یراهبردها  یمراحل حل مسئله، بررس یمعرف ،یماریب

 .یلیتحص ی مصرف دارو و فشارها ،ییغذا میمرتبط با رژ

 ابتید تیریمرتبط با مد یها از چالش  یکی ییشناسا

آن، و استفاده از مراحل   فیتوص ،یلیاضطراب تحص ای

 .یعمل یهاحلراه  افتنی یحل مسئله برا

جلسه 

 چهارم

اهداف   یبررس ، یلیتحص شرفتیو پ یزندگ تیفیبا تمرکز بر بهبود ک یگذارآموزش مهارت هدف 

 یبرا یاهداف شخص یطراح ،یلیتحص شرفت یو پ  زه یمدت و بلندمدت، رابطه اهداف با انگکوتاه 

 .یماریدر کنار کنترل ب یلیتحص تی استرس، سلامت روان و موفق تیریمد

مدت و دو هدف بلندمدت در سه هدف کوتاه  میتنظ

و ارائه    یو رفاه روان لیسلامت، تحص تیریمد نهیزم

 هابه آن یابیدست یبرا یابرنامه

جلسه 

 پنجم

  یهامدل یبررس ،یلیتحص یهاو چالش ابتی د تیریدر مد یو رفتار یجانیه یمیخودتنظ

مرتبط  یو رفتارها  هاجانیه میتنظ نیتمر ،یخودکنترل تیتقو یهاکیتکن یمعرف ،یمیخودتنظ

 .یل یتحص یکارآمد شیبا کاهش اضطراب و افزا

 دی که در آن نتوانست یتجربه شخص کینوشتن 

آن با  لیو تحل دیکن تیریاحساسات خود را مد

در  شده یمعرف یمیخودتنظ یهااستفاده از مدل

 جلسه 

جلسه 

 ششم

 ،یل یسلامت روان و تحص تیریمفهوم مکان کنترل و نقش آن در مد یمرور جلسة قبل، بررس

  رییتغ نیتمر ،یماریو کنترل ب یلیاسنادها بر اضطراب تحص ریانواع منبع کنترل، تأث یمعرف

 .یحس کنترل بر زندگ یناکارآمد و ارتقا یشناخت یالگوها

سلامت که در آن  ای یلیتحص تیموقع کی  ییشناسا

نوع منبع کنترل خود  نیی تع د،یاشکست خورده 

با استفاده   تی آن موقع یسی( و بازنویرونیب ای ی)درون

 از اسناد مثبت و سازنده

جلسه 

 هفتم

در  یاجتماع یهاتیبر نقش حما دیبا تأک یمرور جلسة قبل، آموزش مهارت ارتباط و همدل

احساسات و   انیب ییتوانا تیتقو ،یابتید انیدانشجو یارتباط  یها چالش یبررس ابت،ید تیریمد

 ی.و اجتماع یآموزش یهاطیارتباط مؤثر در مح یبرقرار نیتمر ت،یدرخواست حما

  یاز اعضا یکیهمدلانه با  یوگوگفت کی نیتمر

 ادداشتیخود،  یها دوستان درباره چالش  ایخانواده 

 ریتأث یبازخورد و بررس افتی ارتباط، در ینحوه برقرار

 ارتباط بر احساسات خود. نیا

جلسه 

 هشتم 

و  یمار یب تیریدر مد یشخص یها یو اعتماد به توانمند یخودکارآمد تیمرور جلسة قبل، تقو

  یهانیارائه تمر زه، یانگ شیبر کاهش اضطراب و افزا یخودکارآمد  ریتأث یبررس ،یلیتحص ت یموفق

 .یو سلامت یلیتحص طیو کنترل بر شرا یاحساس توانمند شیافزا یبرا یعمل

 یگذشته که احساس خودکارآمد  تی نوشتن پنج موفق

  ن یعوامل مؤثر بر ا لیاند و تحلکرده  تیرا در شما تقو

 .هاتیموفق

جلسه 

 نهم

خاص   طیبه آن در شرا یابیدست یهاو راه  ییمرور جلسة قبل،  آموزش مفهوم خودشکوفا

 یبرا یفرد یهابرنامه یافراد خودشکوفا، طراح یها یژگیو یبررس ،هامانند بیماری  انیدانشجو

 .یزندگ تیفیک یو ارتقا یخودآگاه شیافزا یبرا یعمل یهانیتمر ،یلیو تحص یرشد شخص

در سه ماه   یرشد فرد یبرا یبرنامه عمل کینوشتن 

عادات مثبت و   د،یجد یها که شامل مهارت نده یآ

 باشد. یرفتار راتییتغ

جلسه 

 دهم

در  یلیتحص زه یحفظ انگ یو راهبردها یدرون زشیانگ تیمرور جلسة قبل، بررسی تکالیف، تقو

  یهاکیارائه تکن ، یرونیو ب یموانع درون ییشناسا ،یخودرهبر وستاریپ یزا، بررساسترس طیشرا

 ی.لیو تحص یاهداف شخص ریدر مس یداریو پا زه یحفظ انگ

که باعث  یشخص ای یلیچالش تحص کی  ییشناسا

شما شده است و نوشتن سه راهکار  زه یکاهش انگ

 آن ریدر مس یداریو پا زه یانگ شیافزا یبرا

جلسه 

 یازدهم

 تیریو مد یلیدر بهبود عملکرد تحص یزشیانگ یهاهیمرور جلسة قبل، بررسی تکالیف، کاربرد نظر

 شیدر افزا نینقش معلمان و والد ،یتیحما یر یادگی  یهاط یمح یهایژگیو  یاسترس، بررس

 .ی دانشگاه طیعلاقه و کاهش اضطراب در مح ش یافزا یبرا ییارائه راهکارها ،یگرنییخودتع

)کلاس درس،  یآموزش تی موقع کی لیمشاهده و تحل

مؤثر در آن  یزشیعوامل انگ ی( و بررسیمطالعه گروه

 شدهبر اساس نکات آموخته

جلسه 

 دوازدهم 

هر جلسه،   یدیمرور نکات کل ،یمباحث آموزش یبندمرور جلسة قبل و بررسی تکالیف، جمع

آزمون و  پس یاجرا ،یریادگی یها و دستاوردها بحث درباره چالش ،یفرد یهاشرفتیپ یبررس

 روزمره. یشده در زندگکسب یهاتداوم مهارت  یارائه بازخورد برا

  ادیدوره   ن یکه از ا ینکات نیتراز مهم ینوشتن گزارش

 یبرا یاشما و برنامه یها بر زندگآن ریتأث د،یاگرفته

 .نده یها در آمهارت  نیادامه استفاده از ا
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 ی بخش  کم

  ی هابسته آموزش مهارت  یپژوهش، اثربخش   ی مرحله کم  در

 یشناختروان  هیسرما  یرهایبر متغ  شده نیتدو  یگرن ییخودتع

( یآورو تاب  ینیبخوش   ،یخودکارآمد   د،یام  یها)شامل مؤلفه

د  انیدانشجو به  بررس  2نوع    ابتیمبتلا  گرفت.   یمورد  قرار 

و    آزمونسپ   آزمون،شیبا پ  یشیآزمامه یطرح پژوهش از نوع ن

شامل    یدوماهه بود. جامعه آمار  یریگیگروه کنترل همراه با پ 

د  انیدانشجو  ی تمام به  آزاد   یهادانشگاه  2نوع    ابتی مبتلا 

تحص  یاسلام سال  در  تهران  . بود  1403–1404  یلیاستان 

و با استفاده از   یتوان آمار  ل یحجم نمونه بر اساس تحل  نتعیی

طرح   مانجا  1/3نسخه   G*Power افزارنرم به  توجه  با  شد. 

)تحل اندازه  انس یوار  لیپژوهش  ب  یریگبا  (،  یگروه نیمکرر 

مشابه در حوزه   نیشیپ   یهااندازه اثر متوسط بر اساس پژوهش

روان  سرما   یشناختمداخلات   F)=25/0) یشناختروان   هیو 

معنادار آمار  =α )05/0 (یسطح  توان  نظر   80/0  یو  در 

داد که حداقل حجم نمونه    شان توان ن  لیتحل  جیگرفته شد. نتا

نفر است.    36  در مجموع  اثر مداخله،  یی شناسا  یبرا  ازیموردن

مداخله   یدر طول اجرا  ها یآزمودن  زشیبا توجه به احتمال ر

   20) هر گروه    نفر   40  ییحجم نمونه نها   ،یریگیو مرحله پ 

نفر به روش    40  ،یجامعه آمار  انیدر نظر گرفته شد. از م  نفر(

ورود    یارهایمع  یهدفمند انتخاب و پس از بررس  یریگنمونه 

  یجسم  یهایماری، عدم ابتلا به ب2نوع    ابت یشامل ابتلا به د

( ی)بر اساس خوداظهار  یشناختروان  دی اختلالات شد  ایخاص  

تما وارد مطالعه شدند. ملاک    ل یو  پژوهش،  به مشارکت در 

مداخله   ند یاز دو جلسه در فرآ  شیب  بتیخروج از پژوهش غ 

تما  ای همکار  لیعدم  ادامه  نمونه،  ودب  یبه  انتخاب  از  پس   .

ساده در دو گروه    یسازیکنندگان با استفاده از تصادفشرکت

از    کیمنظور، به هر    نیو کنترل گمارده شدند؛ بد  شیآزما

اختصاص داده شد و سپس با استفاده از    یکد عدد  کیافراد  

قرعه تصادف  ی تصادف  یکشروش  اعداد  افراد  ی)جدول   ،)

.  افتندی   صیتخصآزمون و کنترل    در دو گروه    ی صورت مساوبه

به  ندیفرآ  نیا نظر  گمارش  اعمال  بدون  و  مستقل  صورت 

از بروز سوگ ها  گروه  صیدر تخص  یریپژوهشگر انجام شد تا 

کم  یریجلوگ بخش  در  پژوهش  ابزار  پرسشنامه    ، یشود. 

استاندارد   پرسشنامه.بود Luthans یروانشناخت  هیسرما

سرمایروانشناخت  هیسرما پرسشنامه    ،یشناختروان  هی: 

Luthans(21.) ا  شدهیطراح دارا  نیاست.    24  یپرسشنامه 

و   ام  4سؤال  تاب12تا    7)سؤالات    یدواریمؤلفه   یآور(، 

خوش18تا    13)سؤالات   و  24تا    18)سؤالات    ینیب(؛   )

شش    فی( است و بر اساس ط6تا    1)سؤالات    یخودکارآمد

مانند )با اعتماد یک مسئله طولانی    یبا سؤالات  کرتیل  یانه یگز

م بررسی  راه  کنمیرا  یک  سرماتا  سنجش  به  بیابم.(   هیحل 

مقپردازدیم  یشناختروان  بر    یبنددرجه   اس ی.  پرسشنامه 

( تا کاملاً  1شش درجه  از کاملاً مخالفم)  کرتیل  فیاساس ط

پرسشنامه   ییاین پژوهش روا  ر. دشد   یگذار( نمره6موافقم )

پژوهش) کرونباخ  22در  آلفای  است. ضریب  ( سنجیده شده 

پژوهش)محاسبه در  ا22شده  برای    79/0پرسشنامه    نی( 

 ی آلفا  بیضر  زی( ن23و همکاران )  یقوام  مطالعهبرآورد شد. در  

  ، یخودکارآمد  یهااز مؤلفه   کیهر    یکرونباخ ابزار مذکور برا

مقدار   بیو نمره کل، به ترت ینیبو خوش  یدواریام ،یآورتاب

از    تیبرآورد شد که حکا  83/0و    79/0،  77/0،  81/0،  73/0

  تیپژوهش رعا  یاصول اخلاق  هیکل.داشتمطلوب آن    ییای پا

کنندگان پس از اطلاع کامل از اهداف و روند  شرکت  د؛ یگرد

آگاهانه امضا کردند و در هر مرحله امکان    نامه تیپژوهش، رضا

داده داشتند.  برا ها صرفانصراف  پژوهش  یاً  استفاده    ی اهداف 

  یریگیپس از دوره پ   د؛ یگرد  نیاطلاعات تضم  یشد و محرمانگ 

  ریساعته جهت تقد   3  یکنترل کارگاه  گروه یبرا  زین  دو ماهه 

. پژوهش  دیدر گروه کنترل برگزار گرد  یریو تشکر بابت قرار گ

اخلاق  کد  کم IR.IAU.SRB.REC.1404.076 با   ته یدر 

 شد.   دییتأ  یاخلاق دانشگاه آزاد اسلام

(  اری و انحراف مع  نیانگی)م  یفیها از آمار توصداده  لیتحل  برای 

 یتکرار  یهابا اندازه  انس یل واریشامل تحل  یو آمار استنباط

آن  یبررس  یبرا تعامل  و  گروه  زمان،  گرداثر  استفاده  .  د یها 

توز  یآمار  ی هافرضشیپ  بودن  نرمال  و  داده  عیشامل  ها 

و    یها بررساز انجام آزمون   شیپ   ونی خط رگرس  بیش  یهمگن

 26نسخه   SPSS افزاربا استفاده از نرم  ها لیشدند. تحل  دییتأ 

گرفت ب  همانطور.انجام  پ   انیکه  تحل  ش یشد،  انجام   لیاز 

شد.    یبررس  یآمار  یهامکرر، مفروضه   یریگبا اندازه  انسیوار

توز بودن  متغ  عینرمال  مراحل    یرهاینمرات  در  پژوهش 

پ پس  آزمون،شیپ  و  آزمون   یریگیآزمون  از  استفاده  با 

نتا  دیگرد  یابیارز  رنوفاسمی–کالموگروف داد    ج یکه  نشان 

است)  رها یمتغ  ی تمام  درها  داده  عیتوز (. P<05/0نرمال 
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لو  قیاز طر  زین  هاانسیوار  یهمگن شد که   یبررس  نیآزمون 

ا  رمعناداریغ  مختلف    ن یبودن  مراحل  در  آزمون 

بP<05/0)یریگاندازه همگن  انگری(  مفروضه  بودن   یبرقرار 

 یمورد بررس  یبا آزمون ماچل  تیبود. مفروضه کرو  هاانسیوار

  w=  ،965/29  445/0)ج آن معنادار بود  یقرار گرفت که نتا

= 2x   ،2=  df    ،001/0p  <)را نشان    تیو نقض مفروضه کرو

ازا تحل  رو،نیداد؛  اصلاح  یبعد  یهالیدر  شاخص   یاز 

تمام  زرگی–هاوسنیگر و  و سطوح    F  ریمقاد   ی استفاده شد 

 . دیگزارش گرد حیتصح نیبر اساس ا یمعنادار

  یافته ها

  د یبا  یفیاز افراد مشارکت کننده در بخش ک  یبه جهت آگاه

اعضا  11گفت   شامل  خبرگان  از    ، یعلم  ئتیه  ینفر 

در  روان  سلامت  آموزش  متخصصان  و  مشاوران  شناسان، 

  نیانگیمشارکت داشتند. م یبسته آموزش یابیو اعتبار یابیارز

سال بود و دامنه تخصص    13افراد حدود    نیا  یاسابقه حرفه

ر روان   یی هاشتهآنان  روان  یشناسچون    یشناسسلامت، 

. از بودو آموزش بهداشت    ینیبال  یشناسمشاوره، روان  ،یتیترب

 ینفر دارا  چهارو    یمدرک دکتر  ینفر دارا  هفت  ان،یم  نیا

آنان متشکل   یتیجنس  بیبودند و ترک   ارشد یمدرک کارشناس

  نیا  ی و تجربه بالا  یمرد بود. تنوع تخصص  پنجزن و    ششاز  

و   یفیحاصل از مرحله ک  یها داده  تیخبرگان، اعتبار و جامع

مهارت  نیتدو آموزش  تضم  یگرن ییخودتع  یهابسته    ن یرا 

 ی جلسات، توال  ینظرات خبرگان، محتوا  لیکرد. بر اساس تحل

تمرآموزش  و  با    یشنهاد یپ   ی هانیها  تناسب  نظر  از  بسته، 

مبتلا   انیدانشجو  یستیز  طیو شرا  یشناختروان   یهایژگیو

د تأ   2نوع    ابتیبه  گرفت  دییمورد   ت یجمع  اطلاعات.قرار 

 .شودیارائه م 4در جدول  زین ی بخش کم یشناخت
 پژوهش  ی بخش کم  یشناخت ت ی. اطلاعات جمع4جدول 

 متغیر
گروه 

 n)درصد(آزمایش

 گروه کنترل

 n)درصد(

معنی 

 داری 

 جنسیت 

 9(45) 12(60) زن 
77/0 

 11(55) 8(40) مرد

 وضعیت تأهل 

 13(65) 15(75) مجرد
71/0 

 7(35) 5(25) متأهل 

 )سال( سن

18-25 (25)5 (45)9 

94/0 
2۶-35 (30)6 (25)5 

3۶-

45 
(45)9 (30)6 

و کنترل از    ش یدو گروه آزما  نینشان داد که ب 4جدول    جینتا

تأهل    تیوضع  ت،یشامل جنس  یشناختتیجمع  یرهاینظر متغ

در ادامه    .(p  >05/0)وجود ندارد  یتفاوت معنادار  یو بازه سن

 .شودیارائه م 5پژوهش در جدول  یفیتوص  یهاافتهی
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 گروه  کیبه تفک  یریروانشناختی در سه مرحله اندازه گ  هی نمرات سرما  یآمار ف ی. توص5جدول 

 یگیریپ پس آزمون  پیش آزمون   

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین  متغیر گروه

 کنترل

 693/2 90/12 841/2 98/12 086/3 50/12 یدواری ام

 173/2 61/14 071/2 43/14 259/2 05/14 یآورتاب

 407/2 27/13 269/2 10/13 761/2 60/13 ینی ب خوش

 237/2 91/12 994/2 59/12 751/2 25/12 ی خودکارآمد

 933/4 70/53 337/6 10/53 004/6 40/52 روانشناختی  یه سرما 

 یش آزما

 450/3 82/16 102/3 40/17 084/2 85/12 یدواری ام

 205/2 41/17 305/2 88/17 280/2 40/14 یآورتاب

 793/2 94/16 521/2 60/16 062/2 54/12 ینی ب خوش

 729/2 57/16 745/2 80/16 235/2 05/12 ی خودکارآمد

 496/8 73/67 716/7 68/68 064/5 83/51 روانشناختی  یه سرما 

م ملاحظه  که  طور  گروه  گردد   یهمان  م  در    نیانگیکنترل 

آزمون   ش ینسبت به پ   یریگ یآزمون و پ نمرات در مراحل پس

  ش یافزا  ش،یآزما  در گروه  یول  دهد  یرا نشان نم  یچندان  رییتغ

آزمون   شینسبت به پ   یریگینمرات در مراحل پس آزمون و پ 

شود می  بررسمشاهده  به  ادامه  در  آزمون   یهاشفرض یپ   ی. 

اندازه  انسیوار  لیتحل پرداخته    یریگبا  نتاشدمکرر    جی. 

نرمال و    رهای نمرات متغ  عینشان داد توز  فرضشیپ   یهاآزمون 

 ت یهمگن است. با توجه به معنادار بودن آزمون کرو  هاانسیوار

کرو  ، یماچل ازا  ت یمفروضه  شد؛  تحل  رو،نینقض    ی هالیدر 

گرد  زرگی –هاوسنیگر  حیتصح  زا  یبعد کل  د یاستفاده    هیو 

 اند. اساس گزارش شده  نیبر ا یو سطح معنادار F ریمقاد

 
 ی شناختروان   ه یسرما  یهامؤلفه   یمکرر برا   یریگبا اندازه  انسیوار  لیتحل  جی. نتا6جدول  

 ( η²) اندازه اثر ( P)  سطح معناداری df F مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر

 53/0 001/0 35/43 2 32/149 تکرار امیدواری 

 44/0 001/0 49/29 2 40/92 تکرار آوریتاب

 37/0 001/0 99/21 2 43/98 تکرار بینی خوش

 52/0 001/0 79/40 2 65/175 تکرار خودکارآمدی 

 43/0 001/0 57/28 2 43/98 تکرار × گروه  امیدواری 

 31/0 001/0 00/17 2 27/53 تکرار × گروه  آوریتاب

 46/0 001/0 19/32 2 13/144 تکرار × گروه  بینی خوش

 41/0 001/0 80/26 2 39/115 تکرار × گروه  خودکارآمدی 

زمان و هم   ی که هم اثر اصل  دهدیفوق نشان م   6جدول جینتا

تعامل مؤلفه   ی اثر  تمام  در  گروه   ×   هیسرما  یهازمان 

سطح    یشناختروان  ا  01/0در  است.  بوده    افتهی  ن یمعنادار 

اندازه   انگریب مرحله  سه  طول  در  که  است   یریگآن 

در    یریچشمگ  راتیی(، تغیریگیآزمون و پ پس  آزمون،شی)پ 

در    راتییتغ  نیمشاهده شده و ا  یشناختروان   هیمانمرات سر

آزما معن  شی گروه  کنترل  گروه  به  است.    دارترینسبت  بوده 

اثر زمان    ح، یتصح  نیپس از اعمال ا  ینشان داد که حت  جینتا

برا زمان×گروه  تعامل    ی هیماسر  یهامؤلفه   یهمه  یو 

 یداریپا   انگری(، که بP<01/0ماند)  ی معنادار باق  یشناختروان 

تفاوت    ی بررس  یبرا  ، . در گام بعد(6)جدول  اثر مداخله است

دو گروه،    نیب  یشناختروان  هیسرما   یهانمرات مؤلفه  نیانگیم

 (. 7) جدول انجام شد یآزمودنن یآزمون اثرات ب
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 ( یآزمودن نیها )آزمون اثرات بگروه نیب   یشناختروان ه ینمرات سرما  نی انگی م سهیمقا  -7جدول 

 ( P)  سطح معناداری df F مجموع مجذورات  متغیر

 002/0 47/11 1 43/251 امیدواری 

 001/0 47/12 1 76/144 آوری تاب 

 005/0 85/8 1 03/124 بینی خوش

 001/0 91/11 1 84/195 خودکارآمدی 

نمرات   نیانگیم  انیم  ی، تفاوت معنادار7جدول    جیمطابق نتا

تمام  ش یآزما  ی هاگروه در  کنترل    هیسرما   یهامؤلفه  ی و 

 راتییتغ  یداریجهت و پا  نییتع  یوجود دارد. برا  یشناختروان 

تعق  ،شده مشاهده مقابه  یفرونبن  یبیآزمون   سهیمنظور 

 (. 8) جدول دینمرات در مراحل مختلف اجرا گرد نیانگیم

 
 ( ی فرون بن یبیمراحل آزمون )آزمون تعق انیم یزوج  یهاسهی. مقا 8جدول 

 (P) سطح معناداری خطای استاندارد اختلاف میانگین  مقایسه مراحل  متغیر وابسته  گروه

 آزمایش 

 امیدواری 

 001/0 41/0 - 55/4 آزمون پس -آزمون پیش

 001/0 49/0 - 97/3 پیگیری  -آزمون پیش

 218/0 32/0 58/0 پیگیری - آزمون پس

 آوریتاب

 001/0 42/0 - 48/3 آزمون پس -آزمون پیش

 001/0 43/0 - 01/3 پیگیری  -آزمون پیش

 508/0 33/0 46/0 پیگیری - آزمون پس

 بینی خوش

 001/0 45/0 - 07/4 آزمون پس -آزمون پیش

 001/0 57/0 - 40/4 پیگیری  -آزمون پیش

 1 38/0 - 33/0 پیگیری - آزمون پس

 خودکارآمدی 

 001/0 49/0 - 75/4 آزمون پس -آزمون پیش

 001/0 55/0 - 52/4 پیگیری  -آزمون پیش

 1 33/0 24/0 پیگیری - آزمون پس

 کنترل

 758/0 41/0 - 48/0 آزمون پس -آزمون پیش امیدواری 

 1 42/0 - 38/0 آزمون پس -آزمون پیش آوریتاب

 803/0 45/0 50/0 آزمون پس -آزمون پیش بینی خوش

 1 49/0 - 34/0 آزمون پس -آزمون پیش خودکارآمدی 

  ش، ی در گروه آزما  شود،یمشاهده م  8طور که در جدول  همان

مؤلفه  نیانگیم تمام  در    یشناختروان  هیسرما  ی هانمرات 

 ی داریطور معنبه   آزمونشی نسبت به پ   یریگیآزمون و پ پس

معنادار   یریگیآزمون و پ پس  نیاست. تفاوت ب  افتهی  شیافزا

طول زمان   راثر مداخله د  یداریدهنده پا نبوده است، که نشان 

  انیم  یتفاوت معنادار  چی. در مقابل، در گروه کنترل هباشدیم

 گانه مشاهده نشد.  مراحل سه 

 

 

 بحث

به  حاضر  تدوپژوهش  اعتبار  نیمنظور  آموزش    ی ابیو  بسته 

تع  یگر  نییخودتع  یهامهارت بر    یاثربخش  نییو  آن 

 ینیبخوش  ، یخودکارآمد  ،یدواری)ام  یروانشناخت  یهاهیسرما

به د  انی( دانشجویآورو تاب انجام گرفت.    2نوع    ابتیمبتلا 

مهارت   یبررس آموزش  بسته  که  داد  نشان  اثرها    یهااندازه 

داشت،    ینیبرا بر مؤلفه خوش   ریتأث  نیشتریب  یگرن ییخودتع

قرار   یبعد  یهادر رتبه   یو خودکارآمد   یدواریپس از آن ام

  افت، ی   شیافزا  یطور معناداربه  زین  یآورگرفتند. اگرچه تاب
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اثر آن نسبت به سا امؤلفه   ریاما شدت  الگو    نیها کمتر بود. 

م ب  دهدینشان  حاضر  مداخله  جنبه   شیکه  بر  همه    یهااز 

است.    یشناختروان   هیسرما  یزشانگی  یشناخت بوده  اثرگذار 

ک  جینتا آموزش  یفیمرحله  بسته  که  داد  نشان   ی پژوهش 

و    ییمحتوا ییاز روا  ،یگرنییخودتع  هینظر  هیبر پا  شده نیتدو

  یهابرخوردار است و توانسته مؤلفه   یمطلوب  یتناسب آموزش

در    ی ستگیشا  ،یخودمختار  ی عنی  هینظر  یاساس را  ارتباط  و 

فعال تمر  ها تیقالب    نیا  درکند.    ییبازنما  یآموزش  یهانیو 

و    یتیسلامت، ترب  یشناسروان  یهامرحله، نظر خبرگان رشته 

و بهبود ساختار بسته منجر شد    یآموزش بهداشت، به بازنگر

نت در  جامع  یینها  یمحتوا  جه،یو  کاف  تیاز  انسجام    ی و 

داوران درباره تناسب    انی. وجود اجماع در مدیبرخوردار گرد

مبتلا به   انینشجودا  یشناختروان  یازهای جلسات با ن  یمحتوا

بسته است.   ی بالا  یریپذو کاربست  ییروا  دی، مؤ2نوع    ابتید

پ   افتهی  نیا مطالعات  زم  نیشیبا  مداخلات   یطراح  نهیدر 

 (20) گویا‘  مثال  یهمسوست. برا  یگرنییبر خودتع  یمبتن

بر   زی( ن19و همکاران) جلیلی و  یلیپژوهش تحل  کیکه   که 

دانشجو  یرو نشان    یرانیا  سانسی ل  انینمونه  نمود،  مطالعه 

اثربخش   یزمان  یگرنییبر خودتع  یاند که آموزش مبتنداده

ن سه  بر  که    ، ی)خودمختار  هیپا  یشناختروان   ازیاست 

فعال  یستگیشا قالب  در  و  شود  متمرکز  ارتباط(    ی هاتیو 

 اوانز  ن،یکند.  افزون بر ا  تیرا تقو  زشیانگ  یسازیدرون  ،یعمل

  ق، یمند عممرورنظام  مطالعهک  یدر   (.14)  ستهی نکیوانست  و

طراح  کنند یم  دیتأک محور  یآموزش  یکه   تیبا 

  داریپا   زشیانگ  یو ارتقا  هاجانیه  میبه تنظ  ،یگرن ییخودتع

 یبسته آموزش  یاب یاعتبار  ندیفرا  ، ی. به طور کلشودیمنجر م

طراح ساختار  که  داد  مفهوم  شدهینشان  نظر  از  تنها    ینه 

 طیاست، بلکه با شرا  یگرنیی خودتع  ینظر  یراستا با مبانهم

  زین  2نوع    ابتیمبتلا به د  یرانیا  انیدانشجو  یو فرهنگ  یواقع

مداخلات   یبرا  یبوم  ییبه عنوان الگو  تواندیانطباق دارد و م

مزمن مورد استفاده قرار   یها یماریدر حوزه ب  یشناختروان 

مکرر نشان داد که   یریگبا اندازه  انسیوار  لیتحل  جینتا.ردیگ

آموزش  یاجرا  باعث    یگرن ییخودتع  یها مهارت  یبسته 

مؤلفه  شیافزا و    ینیبخوش  ، یآورتاب  د، یام  ی هامعنادار 

آزما  یخودکارآمد گروه  حال   شیدر  در  گروه    کهیشد،  در 

از آن است    یحاک  جینتا  نی . ادی مشاهده نگرد  یر ییکنترل تغ

م سرما  شدهیطراح  داخلهکه  است   ی شناختروان  هیتوانسته 

با    افتهی  نیبهبود بخشد. ا  داریرا به طور پا  ی ابتید  انیدانشجو

پژوهش  ینظر  یمبان هم  نیشیپ   یهاو  بر  کاملاً  است.  راستا 

  یازهایکه ن  ی ، زمانریان و دسی  یگرنییخودتع  هیاساس نظر

( ارضا  ارتباطو    یستگیشا  ،یفرد )خودمختار  هیپا  یشناختروان 

شا  شود،یم کنترل،  احساس  ب  یستگیفرد  تعلق   یشتریو 

مانند    یمثبت روان  یهامؤلفه   شیامر موجب افزا  نیو ا  کندیم

  د یتأک  زیحاضر ن  مطالعه(؛ در  24)شودیم  یو خودکارآمد  دیام

حس کنترل    تیمستقل و تقو  یریگمیبر انتخاب آگاهانه، تصم

ارتقا  ، یدرون شا  یبه  توانمند  یستگی احساس    یفرد  یو 

مطالعه    لذا    د؛یانجام این  های  اوانز  با یافته  و  مطالعه 

دارد. بر    یی( همسو15و همکاران) و ال هوری   ( و14همکاران)

نظر اصول  ن  ی هنگام  ،یگرن ییخودتع  هیاساس    یازهایکه 

روانسه  م  یشناختگانه    یسازیدرون   ندیفرا  گردد،یارضا 

عامل  لیتسه  زشیانگ احساس  افراد  و  کارآمد  تیشده    ی و 

  ی هاسازه   تیتجربه به تقو  نی (. ا16)کنندیرا تجربه م  یشتریب

نقش   یاحساس کنترل درون  رایز  شود،یمنجر م  یمثبت روان

ا  یمهم آ  دیام  جادیدر  به    نانه یبواقع  یابیارز  نده،ینسبت 

افزا  های توانمند ا17دارد)  ی نیبخوش   شیو  ،  مطالعه  نی(. در 

در   یمیمستقل و خودتنظ   ی ریگمیبر تصم  یمبتن  یهانیتمر

 نهیکمک کرده و زم  یامنابع مقابله  تیبه تقو  زیبرنامه ن  نیا

 جه ینت  توانیرو م  نیرا فراهم کرده است. از ا  یآورتاب  یارتقا

آموزش بسته  که  طر  شدهیطراح  یگرفت  بهبود    ق یاز 

را    انیدانشجو  یشناختروان   هیسرما  ،یستگیو شا  یخودمختار

افزا معنادار  شکل  را    شیبه  حاضر  مطالعه  آنچه  است.  داده 

در    2نوع    ابتیمبتلا به د  انیتمرکز بر دانشجو  سازدیم  زیمتما

فرهنگ ب  رانیا  یبستر  بر   یهاپژوهش  شتریاست.  موجود 

انجام    رمزمنیغ   ینیبال  یهانمونه  ای   یردانشگاهیغ   یهات یجمع

منابع    یدر ارتقا  یزشیاند و به ندرت به نقش مداخلات انگشده

ب  یناختشروان  د  مارانیدر  به  مبتلا  اند.  پرداخته   ابتیجوان 

و    ی متناسب با بافت فرهنگ  ی بسته بوم  ک ی  نیتدو   نیچنهم

 ی معتبر برا  یمداخلات  یگروه، توانست الگو  نیا  یواقع   یازهاین

مد  یارتقا در  روان  در    یهای ماریب  تیریسلامت  مزمن 

برردانشگاه داده شد،  نشان  که  فراهم سازد. همانطور   یسها 

مهارت  آموزش  بسته  که  داد  نشان  اثرها    ی هااندازه 

داشت،    ینیبرا بر مؤلفه خوش   ریتأث  نیشتریب  یگرن ییخودتع
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قرار   یبعد  یهادر رتبه   یو خودکارآمد   یدواریپس از آن ام

  افت، ی   شیافزا  یطور معناداربه  زین  یآورگرفتند. اگرچه تاب

اثر آن نسبت به سا الگو    نی. ادها کمتر بومؤلفه   ریاما شدت 

م ب  دهدینشان  حاضر  مداخله  جنبه   شیکه  بر  همه    یهااز 

است؛    یشناختروان  هیسرما  یزشانگی  یشناخت بوده  اثرگذار 

  یناش   توانیرا م  یدواریو ام  ینیباثر مداخله بر خوش  یبرتر

تأک آموزش  دیاز  هدف  یبسته  آگاهانه،  انتخاب    یگذاربر 

بازتعر  یشخص   یی ها مؤلفه   (؛18دانست)  یماریب  یمعنا  فیو 

مستق آ  ماًیکه  به  نسبت  مثبت  انتظارات  احساس   ندهیبا  و 

فرد ارتباط  یکنترل  مطالعه  ها افته ی .انددر  و   Liu با 

 ینیچ  انیاز دانشجو  ینفر  745نمونه    ی ( که بر رو7همکاران)

انجام   یپرستار  یدانشجو  527  ی( که بر رو8و همکاران) چن و

ن آن  یهمخوان  زیشد  سرمادارد؛  که  دادند  نشان    ه یها 

خودکارآمد  دیام  ژهیوبه  یشناختروان  درگ  ،یو  واسطه   ریبه 

ه انگ  یجانیشدن  درونیو  همابدییم  شیافزا  یزش  در    نی. 

  ی هامهارت  نیبا تمر  شیکنندگان در گروه آزماراستا، شرکت 

خود را   ی درون  زشیهدفمند، انگ  یریگمیو تصم  یمیخودتنظ

افزا  تیتقو به  که    هیسرما  یهامؤلفه  داری پا  ش یکردند 

همچندیانجام  یشناختروان   یآورتاب  شیافزا  نی. 

 نسب  ینیپرو یهاافتهیبا    ژوهش،پ   نیا  جیشده در نتامشاهده

همکاران) خودکارآمد6و  دادند  نشان  که  است  همسو  و    ی( 

تع  ی اجتماع   یروان  تیحما ارتقا  یاکنندهن یینقش    ی در 

د  مارانیب  یآورتاب به  آموزش    2نوع    ابتی مبتلا  دارند. 

ا  یگرن ییخودتع از طر  نیدر  مهارت حل   تیتقو  قیپژوهش 

به    ،یادراک کنترل شخص  شیو افزا  یشناخت  یمسئله، بازساز

  یماریاز ب  ی ناش  یهاتیبا محدود  انیمؤثرتر دانشجو  یسازگار

به عنوان دو مؤلفه   د یو ام  ینیبمنجر شد. به طور مشابه، خوش

مطالعه، پس از مداخله    نی در ا  یشناختروان  هیسرما  یدیکل

اافتندی  یریچشمگ  شیافزا نتا   افتهی  نی.  و   زورومبا جیبا 

هم12همکاران) افزا(  دادند  نشان  که    هیسرما  ش یراستاست 

ارتقا  یشناختروان  و  استرس  کاهش  روان  یبه  در    یسلامت 

  ن ی. از اشودیکودکان مبتلا به اختلالات مزمن منجر م  نیوالد

  ی شناخت  یبر راهبردها  هیبا تک  ز یحاضر ن  یمنظر، برنامه آموزش

  زه یگو ان  ندهیمثبت، توانسته است نگرش مثبت به آ  یجان یو ه

رفتارها  یبرا دانشجو  یخودمراقبت   یتداوم  در    ی ابتید  انیرا 

پژوهش حاضر با بخش    جی نتا  ییوجود همسو  با .کند  تیتقو

پ   یاعمده مطالعات    یی هاافتهیها  پژوهش  یبرخ  ن،یشیاز 

مبتنکم  ایمتفاوت   مداخلات  از  خودتع  یاثر  و    یگرن ییبر 

کرده  یشناختروان   هیسرما براگزارش  برخ  یاند.    ی مثال، 

داده نشان  آموزش مطالعات  اگرچه  که    ی زشیانگ  یهااند 

ها  آن  ریرا بهبود بخشند، اما تأث  یو خودکارآمد  دیام  توانندیم

تاب کوتاه  یشناختروان   داری پا  راتییتغ  ای   یآوربر  مدت  در 

  ا یمستمر    یریگیکه مداخله فاقد پ   یزمان   ژه یومحدود است، به

ها  پژوهش  یدر برخ  نیهمچن (.13و    6باشد)  یطیمح  تیحما

شرا که  است  شده  ب  طیگزارش    یفشارها  ، یماریمزمن 

شدت اثر    توانندیم  یستیز  ی هاتیزمان و محدودهم  یلیتحص

  یرا کاهش دهند و موجب شوند برخ  یشناختمداخلات روان

  ی هاکندتر نسبت به سازه  ی با آهنگ  یآورها مانند تابمؤلفه 

و  (.18)ابندی  رییتغ  یزشانگی–یشناخت در    ی هایژگیتفاوت 

ب نوع  ن  ، یمارینمونه،  و  مداخله،  ساختار  و   زانیم  زیمدت 

باشد. در    ها یناهمخوان  نیعلت ا  تواندیم  زشیانگ  یسازیدرون

اندازه    نیشتریپژوهش حاضر که نشان داد ب  جیراستا، نتا  نیا

از شدت   یآوربوده و تاب  یدواریو ام  ینیباثر مربوط به خوش 

ناهمسو   یهاافتهیدسته از    ن یبرخوردار است، با ا  یاثر کمتر

  تر مدتیمداخلات طولان  یح طرا  ت یاست و بر اهم  نییقابل تب

. در   کندیم  دیتأک  یآورتاب  داریپا  یارتقا  یبرا  یو چندسطح

فرهنگ ارتباط  ران،یا  یبافت  پ   یمبتن  یسبک    یوندهایبر 

حما  یمحورخانواده  ک، ینزد  ی عاطف پررنگ  نقش    ی هاتیو 

  هیبه »ارتباط« در نظر  ازین  ی ارضا  یبرا  یبستر مهم  ،یاجتماع 

م   یگرن ییخودتع همچنیفراهم  و    ی نید  ی باورها  نیکند. 

  نده، یبه آ  د یتوکل و ام  ،ییمعناجو  تیتقو  قیاز طر  ج،یرا  یمعنو

شکل  زشیانگ  یسازیدرون   ندیفرا  توانندیم  یریگو 

ب  ینیبخوش  به  مبتلا  افراد  در  تسه  یهایماریرا    لیمزمن 

هم بر  آموزش  نیکنند.  بسته  تأک  یاساس،  با  بر    د یحاضر 

چ  یریگمیتصم در  –یفرد  یهاارزش   ارچوبآگاهانه 

با    ، یماریب  ی معنا  فیهمدلانه و بازتعر  یوگوگفت  ، خانوادگی

  ی بوم  ی تیو ماه  افتهی انطباق    یرانیا  انیدانشجو  یفرهنگ  نهیزم

 کرده است. دایپ 

دارا  پژوهش با  ییها تیمحدود  یحاضر  تفس  دی بود که   ر یدر 

ک  جینتا بخش  در  شود.  گرفته  نظر  تأث  ،یفیدر    ر یامکان 

  ی دسترس  تیمحدود   ،یپژوهشگر در کدگذار  ی هافرضشیپ 

خاص   یدر بستر فرهنگ  لیو انجام تحل  یمنابع علم  یبه برخ
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باشد. در بخش    ج ینتا  تیبر جامع  تواندیم  رانیا اثر گذاشته 

با    یرونیب  یرهایمتغ  یبرخ  یریناپذکنترل  ز،ین  یکم مرتبط 

ابزارها  ابت، ید  تیریمد به  و حجم نمونه    یخودگزارش  ی اتکا 

کاهش عوامل  از  تعممحدود  شمار    ج ینتا  یریپذمیدهنده  به 

همچنرودیم پ   نی.  و  مداخله  و    یریگیمدت  بوده  کوتاه 

آزمودنیم  یفرد  ی هاتفاوت م  ها یان  در  است   زانیممکن 

پ   یاثربخش   یامدهایمداخله نقش داشته باشد. عدم سنجش 

لذا    تی محدود  گرید  زین  ینیبال/یرفتار بود؛  حاضر  پژوهش 

)مانند  یسمیبه درمان و کنترل گل  یبندیپا  د یبا   یآت  قاتیتحق

HbA1cقرار   یریگمورد اندازه  ینیبال   یامدهایعنوان پ ( را به

کرد.  بر    د ییتأ   زیرا ن  یاثر بسته بر سلامت جسم  اندهند تا بتو

محدود توص  ی هاتیاساس  مطالعات    شودیم  هیپژوهش،  در 

رو  ندهیآ ب  ،یبیترک  ی فیک  ی کردهایاز    یالمللنیمنابع 

محتوا   ی اب یاعتبار  یمتخصص برا  یشتریتر و تعداد بگسترده

کنترل   شود.  دق  ایاستفاده  ب  قی ثبت  اثرگذار    ، یرون یعوامل 

ابزارها  یریگبهره و    شیافزا  ،یچندمنبع  یاز  نمونه  حجم 

دانشگاه  یاجرا  در  فرهنگ طرح  و  م  ی هاها    تواند یگوناگون 

نتا  م یتعم  ت یقابل اعتبار  بررس  ج یو  دهد.  ارتقا    یداریپا  ی را 

مقا اثرات،  جا  سهیبلندمدت  مداخلات  توسعه    نیگزیبا  و 

  شی ادانشگاه مانند پ   طیدر مح  یتیحما   یها و ساختارهابرنامه

مؤلفه  ،یشناختروان  یهاشاخص  یادوره   یهاادغام 

ا  یگرن ییخودتع و  مشاوره  خدمات    ی هابرنامه  جادیدر 

 زیمزمن ن  یماریب  یدارا  انی دانشجو  یبرا  یآورو تاب  یزشیانگ

ا  شودیم  شنهادیپ  و    نیتا  کارآمد  مداخلات  سمت  به  حوزه 

 . ابد ی بر شواهد سوق  یمبتن ی های گذاراستیس

 

 

 

 

 

 نتیجه گیری 

مهارت  شکل  تواندیم  یگرنییخودتع  یهاآموزش  مؤثر    یبه 

د  ان یدانشجو  یشناختروان  هیسرما به  را   2نوع    ابتیمبتلا 

ام  د ینما  تیتقو بهبود  در  و    ینیبخوش  ،یخودکارآمد  د،یو 

انطباق بسته    کننده ن ییتع  یآنان نقش  یآورتاب داشته باشد. 

نظر  یآموزش فرهنگ   یگرنییودتعخ  هیبا  بافت  جامعه    ی و 

سلامت   یارتقا  یمعتبر برا  یانه یمداخله را به گز  نیهدف، ا

. استمرار و کندیم لیمزمن تبد  یهای ماریب تیریروان در مد

به    تواندیم   ی دانشگاه  یهاطیدر مح  ییها برنامه   نیتوسعه چن

ک تحص  یزندگ  تیفیبهبود  عملکرد  از   نیا  یلیو  گروه 

 .شود جرمن انیدانشجو

 سپاسگزاری

  یکه به نحو  یافراد  ی و تمام   ز یعز  انیدانشجو  ، یگرام  دیاز اسات

حاضر،   پژوهش  تقد  سندگانینو  گری اریدر  تشکر    ریبودند،  و 

 . شودیم

 ی ملاحظات اخلاق

دکتر  پژوهش  رساله  از  مستخرج  در    سنده ینو  یحاضر  اول 

اسلام آزاد  تحق  ی دانشگاه  و  علوم  اخلاق   قاتیواحد  کد   با 

IR.IAU.SRB.REC.1404.076 بود. 

 یمال  یحام 

 .نداشته است یمال  تیحما چگونهیپژوهش ه نیا

 سندگان ینو  مشارکت

و نگارش متن،    ده یا  یپژوهش و طراح  یاول در اجرا  سندهینو

کل پژوهش و نگارش    یدوم در نقش استاد راهنما  سندهینو

  ، یفیک  لیمنابع و تحل  یبررس  ی سوم در چگونگ  سندهیروش، نو

  شیرایپنجم در و  سندهیو نو  یآمار  لیچهارم در تحل  سندهینو

 .کردند  فاینقش ا ،یمتن و اصلاح ساختار

 تعارض منافع 

 .گزارش نشده است ی تعارض منافع
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Abstract 

Background: Type 2 diabetes can undermine motivation and negatively affect the mental health of university 

students. The aim of this study was to develop and validate a self-determination skills training package and 

to evaluate its effectiveness on the psychological capital of students with type 2 diabetes. 

methods: The present study was mixed (qualitative-quantitative) exploratory-explanatory research in terms 

of approach. In the qualitative phase, a self-determination skills training package tailored for students with 

type 2 diabetes was developed, and after establishing content validity, the final version consisting of 12 

ninety-minute sessions was prepared. In the quantitative phase, the effectiveness of the package on 

psychological capital was assessed using a quasi-experimental pretest-posttest design with a two-month 

follow-up and a control group. A total of 40 students meeting the inclusion criteria were selected through 

purposive sampling and assigned to experimental and control groups. Data were collected using the Luthans 

Psychological Capital Questionnaire (2007) and analyzed through repeated-measures ANOVA in SPSS-26. 

Results: The mean psychological capital in the experimental group increased significantly from pre-test to 

post-test and this increase was maintained in the follow-up period. The main effect of time was significant 

(F(2.96)=14.82, P<0.001, η²=0.27) and the interaction effect of time × group was also significant 

(F(2.96)=17.45, P<0.001, η²=0.27); while no significant change was observed in the control group. Also, the 

content validity of the educational package was desirable; so that the CVR values of the sessions were 

between 0.81 and 0.90 and the average CVI was 0.90, which indicated the appropriate face and content 

validity of the educational package. 

Conclusion: Self-determination theory-based training led to a significant improvement in the psychological 

capital of students with type 2 diabetes, and the positive effects remained relatively stable at follow-up. This 

approach can be used to enhance psychological resources and academic adjustment in students with chronic 

illnesses.  

Keywords: Self-Determination Skills;Type 2 Diabetes; Psychological Capital; Educational Intervention; 

Students 
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