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 دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تربت جام

 مجله تحقیق و توسعه سلامت
 1403 زمستان، 4،شماره  2دوره 

   چكيده

شکلات روان :سابقه و هدف سرما ی،شناخت یفتحر یشناختبا توجه به نقش م شفقت به خود،  شناخت یها یهعدم  و کاهش  یروان
از  یشتتریریپ یمناستتد در راستتتا یشتتناختبه مداخلات روان یازاضتتارا ، انان ن یدختر دارا ناندر نوجوا یروانشتتناخت یستتتیبهز
سن یامدهایپ سد ان در  ضر تعیین  یندارند؛ بنابرا یبعد یننامنا شهدف از پژوهش حا ش یاثربخ شفابخ  یفبر تحری اموزش خود

 بود. نشانران اضارا  ینوجوانان دختر دارا یروان یستیو بهز یشناختروان هاییهشفقت به خود، سرما ی،شناخت

که به روش هدفمند  استتتتپیریری با یک گروه کنترل -پس ازمون-با طرح پیش ازمون تجربیروش پژوهش نیمه  :هاروش و مواد
ی اورجمعبرای  .انجام شد 1402-1403 یلیدر سال تحص جامنشانران اضارا  شهر تربت ینوجوانان دختر دارانفر از  30بر روی 
سشنامه  هاداده ستی (، 2010ی لوتانز و همکاران )شناختروانسرمایه از پر سشنامه بهزی سشنامه (، 1989ی ریف )شناختروانپر پر

 90جلسه  هشت یدر ط یخودشفابخش اموزش( استفاده شد. 1998ی الیس )شناخت یفپرسشنامه تحر(، 2003نف ) شفقت به خود
  .گردیداجرا  (دو بار یاهفته) یشگروه ازما یبر رو اییقهدق

ساوح شفقت به خود،  شیو افزا یشناخت یهافیمنجر به کاهش معنادار تحر ینشان داد که اموزش خودشفابخش جینتا :هایافته

 نیمثبت ا راتیتأث ن،ی. علاوه بر ادیدر نوجوانان دختر مبتلا به نشانران اضارا  گرد یروان یستیو بهز یشناختروان یهاهیسرما

 (.p≤0۵/0) تداش یماندگار زین یریریاموزش در مرحله پ

 یهافیکاهش تحر یشتتناستتان براتوستتر روان تواندیمداخله مؤثر م کیعنوان به یاموزش خودشتتفابخشتت :نتيجه گيری
ستفاده قرار گ یشناختو بهبود سلامت روان یشناخت ضارا  مورد ا به  تواندیمداخله م نی. اردینوجوانان دختر مبتلا به ا
 کمک کند. دافرا نیا یشناختروان یاورتا  شیو افزا یروان یستیبهز یارتقا

 یشناختروان هاییهسرما ی،خودشفابخش ی،شناخت یفتحر ی،شناختروان یستیبهز ،اضارا : کليدی های واژه

 

 مقاله پژوهشی
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 مقدمه

ی در طول شناختروانترین اختلال یعشا یاضاراب مشکلات

در مورد  یدختران نوجوان، نرران در(. 1) دوران نوجوانی است

ها و رسانه ییرظاهر، تغ در مورد یعملکرد مدرسه، نرران

 یفنفس ضعو عزت خصوص جنسیتدر کنندهفرهنگ مصرف

(. علاوه بر این 2نشانران اضارابی هستند )مهم  یهامحرک

داده شده است که  یصتشخ چارچو  نظریاز نظر موارد 

 نشانران اگهییشو پ یشناسدر علتی شناخت هاییفتحر

 یادراک یخاا یا یشناخت یفتحر(. 3) نقش دارند یاضاراب

قضاوت محسو   یا گیرییمدر تصم هایتانحراف از واقع ینوع

 ییرتغ یمنف یررا تحت تأث یفرد یکه عملکردها شودیم

طرحواره  یک نتیجه یشناخت یهافیتحر (.4دهد )یم

 یننادرست در ح یناکارامد است که شامل پردازش اطلاعات

است و  یو خودساز یخود انعکاس یندشدن در فرا یردرگ

که  دهدیرا نشان م یمنف یخود ارجاع یریسوگ یکسپس 

(. ۵در نهایت کاهش احساس شفقت به خود را به همراه دارد )

و رنج  متصل شدن به احساسات درد ییتوانا شفقت به خود،

 (.7-6) است یاتصال و نرران ت،یو عنا یبا حس مهربان

اند که شفقت به خود ممکن است از نشان داده یماالعات قبل

بر  یمثبت راتیاسترس، تأث یهاان بر پاسخ ریتأث قیطر

 ،هاپژوهش بنابراین؛ (9-8) کند جادیا نوجوانانسلامت روان 

و شفقت به  یکه مهربان کنندیرا ارائه م دهیا نیاز ا یبانیپشت

زا محافظت استرس یدادهایرو یممکن است از اثرات منف خود

ی از شناختروانی هاهیسرما تواندیکند که به نوبه خود م

 کند تیتقو یشناسدیدر برابر علائم اسرا  یاورتا جمله 

(10-12.) 

 با راباه خود در ارزیابی عنوانبه یشناختروان یسرمایه

 بر بنا (.13است ) شده فیتعر تیموفق درک احتمال و شرایر

 ی سلامتشناختروانی (، سرمایه14سلیرمن ) یگفته

 بهبود به منجر و کندمی تقویت را فرد روانی و جسمی

 باورند این بر شود. همچنین پژوهشررانمی فردی عملکرد

به  میل از دارند، بالاتری یشناختروان یسرمایه که کسانی

 و ریزیبرنامه انریزه، (،1۵) توسعه و رشد خودشکوفایی،

(، سلامت روان و بهزیستی روانشناختی 16) اهداف پیریری

 ی راشناختروانی ستیبهز ،ریفبرخوردارند.  ( بیشتری17)

که به  تیو موفق یاز شاد بودن، سلامت تیحالت رضا کی

دارد، تعریف مالو  اشاره  یشناختروانتجربه و عملکرد 

روابر مثبت  ،پذیرش خودشامل ابعادی مانند  ( و18) کندیم

 یی)توانا ریمح بر تسلر ،حس خودمختاری ،ررانیبا د

مندی در هدف، (رامونیو جهان پ یشخص یزندگ مؤثر تیریمد

 یشناختروان یستیبهز(. 19) است رشد فردیی و زندگ

منابع  یقسلامت از طر یجبر نتا یرمستقیمبه طور غ تواندیم

 یمرتبر با سلامت یبرذارد که نه تنها رفتارها یرتأث یایمح

تا با کاهش  کندیمکمک  نوجوانان، بلکه به بخشدیمرا بهبود 

 یایندزا کنار ب اضارا  یدادهایبر سلامت با رو یاثرات منف

بنابراین لازم است برای کاهش مشکلات نوجوانان دختر  (.20)

در اضارا  انان  مؤثردارای علائم اضارابی و بهبود عوامل 

 یندر بی به کار گرفته شود. مؤثری شناختروانمداخلات 

 رسدیبه نظر م ،مارح شده است دا  یجد که یکردهاییرو

 یریدامنه فراگ یبا توجه به گستردگ خودشفابخشی یکردرو

 ی،انسان شامل جسم، روان، ارتباطات اجتماع بعدپنج که 

مداخله  یکبتواند  ،را مدنظر قرار داده است اخلاقو  یتمعنو

لوید و  توسر یکرد خودشفابخشی. رو(21باشد )اثرگذار 

( تحت عنوان کدهای شفابخش ارائه شده است 22جانسون )

 یهایژگیشناخت و یابی، خاطره یهاشامل مهارتو 

اموزش  ،بخشانیکاهش اقدامات ز ،نیافرمشکل یتیشخص

شفابخش  کدهای یناتدعا و تمر ،یخود ارام بخش یهامهارت

 یکیزیفریو غ یزیکیت فلامشک اکثرد معتقدن ین. محققتاس

 یتیموقع یهاکه شامل استرس ؛ردیگیاز استرس سرچشمه م

 یتی،موقع یهاهستند. استرس فیزیولوژیک یهاو استرس

 یرونیعمدتا  ب دارند، یکه منبع مشخص هستند ییهااسترس

 یهااسترس درحالیکه ؛هستند صیتشخبوده و قابل

 هستند که ینااشکار و مخف درونی، یهااسترس یزیولوژیک،ف

 ین. اشوندیم یختهو برانر یجادا مخر  یتوسر خاطرات سلول

شود که می ییهایو ناخوش یماریب بروزنوع استرس باعث 

بلکه استرس  یست،د نرف یرونیب یتوضع و یرشرا ریتأثتحت 

است که در واقع در درون بوده و کاملا   عمیقی یارو بس یپنهان

تمرکز بدین سبد (. 23)افراد مستقل است  فعلی یتضعاز 
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فرد جهت درمان خاطرات مخر   تلاشبر  یدرمان یکردرو ینا

و  علل استرس یابیشهیپنهان و ر حافظههمان  یا یسلول

(. در خصوص اثربخشی این 24) است یزیولوژیکفاضارا  

رویکرد تاکنون ماالعات مختلفی انجام شده است که نشان 

 یستی)بهز یزندگ یفیتبر ک یاموزش خود شفابخش نده اداد

(، 2۵یشانی موثر )بدن و تحمل پر یر(، تصویترضا -یروان

 هاییفتحر(، 26ی )شناختروان یسرسخت یجانی،ه یستیبهز

 یشفقت به خود، نرران(، 27) یفرد ینب یو بخشودگ یشناخت

 اکثر ( موثر بوده است. بنابراین از انجایی که28) تن یراز تصو

از  یدر برخشوند؛ اما یدچار اضارا  م ینوجوانان گاه

معمول  یهافراتر از نشانه تواندیم ا ، اضاردختر نوجوانان

 هاییتها، شرکت در فعالو دوستانه ان یبرود و روابر خانوادگ

لازم  ،قرار دهد یررا تحت تأث یکار کلاس یبرنامه و حتفوق

 داخلاتمدنظر قرار گرفته شود و م ینشانران اضاراباست 

 دختر دارای علائم اضارابی نوجوانان یبرا ینهزم ینلازم در ا

 ینوجوانان دارا یبرا یشناختانجام گردد. مداخلات روان

بهبود سلامت به انان در خصوص  تواندینشانران اضارا  م

که  یو مسائل یو کاهش مشکلات اضاراب یشناختروان

باشد؛  دهندهیاریانان به همراه دارد،  یبرا ینشانران اضاراب

اموزش  یاثربخشتعیین  با هدف پژوهش حاضر ینبنابرا

شفقت به خود،  ی،شناخت یفبر تحر یخودشفابخش

نوجوانان دختر  یروان یستیو بهز یشناختروان هاییهسرما

 .انجام شد نشانران اضارا  یدارا

 هامواد و روش

-پس ازمون-با طرح پیش ازمون تجربیروش پژوهش نیمه 

 ییهشامل کل یجامعه امارپیریری با گروه کنترل است. 

جام در سال نشانران اضارا  شهر تربت ینوجوانان دختر دارا

ورود  یهاکه با استفاده از ملاک بود 1402-1403 یلیتحص

در پرسشنامه اضارا   16)کسد نمره بالاتر از نقاه برش 

 یعدم مصرف داروها ،به شرکت در پژوهش یلتمابک، 

تحت  زمانهمج )قرار گرفتن وی خرهاملاکضداضارا ( و 

جلسات مشاوره ایی یا درمانی دیرر، بیش از دو جلسه غیبت 

نفر )هر گروه  30روش هدفمند  بهو عدم تمایل به همکاری( 

نفر( از دانش اموزان دختر دوره متوساه اول انتخا  و  1۵

قرار  ازمایش و کنترل گروه دودر  یتصادف یصسپس با تخص

  داده شدند.

 

 ابزار سنجش

پرسشنامه  نیا: بين فردی پرسشنامه تحریف شناختی

 یشناخت یهافیعبارت است که به سنجش تحر 20شامل 

 رانیو در ا می پردازد 1998در سال  سیمارح شده توسر ال

 شده یاعتبار سنج 1389توسر عبدالله زاده و سالار در سال 

یکرت ی این پرسشنامه به صورت طیف لگذارنمره. شیوه است.

جه در ۵مخالفم= کاملا تا  1موافقم= کاملا  ی از ادرجه پنج

تفکر  دهندهشاننبندی شده است و هر چه نمرات بالاتر باشد، 

هش کرونباخ به دست امده در پژو یالفا دیضراست.  ترمثبت

 و در پژوهش است 80/0برابر  (1389) عبدالله زاده و سالار

 یالفا دیپرسشنامه بر اساس ضر ییایپا( 1393) یفرمان

 (.29) محاسبه شد 89/0کرونباخ 

در سال پرسشنامه را نف  نیا: شفقت به خودپرسشنامه 

 اسیخرده مق ششسؤال با  26 که دارایساخته است  2003

مشترک، انزوا،  تیانسان ،یخود قضاوت ،یشامل خود مهربان

 ۵ کرتیل اسیکه با مق است یهمانندساز شیو ب یذهن اگاه

 یازبندیامت ۵تا کاملا  موافقم=  1کاملا  مخالفم= از یادرجه

، 21، 20، 18، 16، 13، 11، 8، 6، 4، 2، 1 های هی. گوشودیم

 ی،گذارنمره یبرا .استمعکوس  گذارینمره یدارا 2۵و  24

را با  اسیمربوط به هر خرده مق یهاهیتک گوتک یهانمره

 ازیپرسشنامه امت یهاهیوجمع نمره همه گ. شودیهم جمع م

 نیا ازی. دامنه امتدهدیازمونرر قرار م اریرا در اخت یینها

 زانیدهنده مبالا نشان ازیبود. امت 130-26 نیپرسشنامه ب

پرسشنامه در  نیا ییشفقت خود است و بالعکس. روا شتریب

 دییتأ ییبه صورت محتوا( 1392) ی و همکارانپژوهش خسرو

خرده  یکرونباخ در پژوهش مذکور برا یشده است. الفا

الفا  نی. همچنبود 76/0و در کل  ۵8/0تا  79/0از  هااسیمق

 نیچن (1392و همکاران ) یخسرو یرانیکرونباخ در نسخه ا

قضاوت نسبت به ، 81/0با خود  یگزارش شده است: مهربان

 یاریبهش، 8۵/0، انزوا 84/0 یاشتراکات انسان ،79/0خود 
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 است 76/0 اسیو کل مق 83/0 یافراط یهمانندساز، 80/0

(30.) 

این پرسشنامه توسر ی: شناختروانسرمایه پرسشنامه 

 24 حاوىکه  است شده تدوین (2010و همکاران ) لوتانز

 و اوریتا  امید، ی،نیبخوش مقیاس خردهچهار و سؤال

 شش با اهسمقیا خرده این از یک هر .باشدیمخودکارامدی 

 ساسا بر پرسشنامه این یگذارنمره شوند.می سنجیده سؤال

 -قممواف کاملا  تا 1 -مخالفم کاملا ) عامل شش لیکرت طیف

به شکل معکوس  23و  20، 13سؤالات  نیهمچن .است (6

 24 ونازم کل در حداقل نمره؛ بنابراین شوندیم یگذارنمره

 در نى ازمود هر نمره حداکثر وشش  مقیاس زیر هر براى و

-می 36 مقیاس زیر هر براى نمره حداکثر و 144 ازمون این

 پرسشنامه را نی( ا1393) ی و همکارانفروشان یصرامباشد. 

 اندگزارش کرده 8۵/0ان را  ییایکرده و پا یابیدر کشور هنجار

کرونباخ  یفابا استفاده از ال یشناختروان هیکل سرما ییایپاو 

 لیپرسشنامه از روش تحل ییروا نیبه دست امد. همچن 90/0

شد.  دیاز جامعه مشابه تائ ینفر 217نمونه  یبر رو یعامل

 یعامل یبارها هینشان داد کل یدییتأ یعامل لیتحل جینتا

( 3/0) یدر حد قابل قبول یشناختروان هیسرما یهامؤلفه

 (.31) بودند

این مقیاس را ریف در ی: شناختروانپرسشنامه بهزیستی 

بعد  ششبا  سؤال 84تهیه کرد که دارای  1989سال 

خودمختاری، تسلر بر محیر، رشد شخصی، ارتباط مثبت با 

. این ازمون استدیرران، هدفمندی در زندگی و پذیرش خود 

 کاملا  تا  1مخالفم= کاملا  ی از ادرجه ششدر یک پیوستار 

به  سؤال 44 سؤالات. از بین کل شودیمپاسخ داده  6موافقم=

ی ذارگنمرهبه شکل معکوس  سؤال 40طور مستقیم و 

( پایایی این 1387. در ایران بیانی و همکاران )شوندیم

مقیاس را مورد ازمون و الفای کرونباخ را برای تسلر بر محیر 

، 78/0، رشد شخصی 77/0ارتباط مثبت با دیرران  77/0

و  70/0، هدفمندی در زندگی 71/0خود پذیرش 

شکری و کدیور  گزارش کردند. همچنین 82/0خودمختاری 

 به ترتید ابعاد فوق را میزان پایایی این پرسشنامه ،(2008)

 گزارش کردندبه  60/0و  72/0، 7۵/0، 74/0، 77/0، 77/0

(29.) 

های یهماهنرروش اجرای پژوهش بدین صورت بود که بعد از 

لازم با مدیران مدارس متوساه اول دخترانه در شهرستان 

)زیند، هانیه، اسما، بنت الهدی، قدسیه، خضرا و  جامتربت

نفر( پرسشنامه  1۵0الهام(، ابتدا بر روی دانش اموزان )

و  16ی که نمره اموزاندانشاضارا  بک اجرا و سپس از بین 

ورود به پژوهش  یهاملاکبالاتر کسد کرده بودند و دارای 

ر داده نفر انتخا  و به طور تصادفی در دو گروه قرا 30بودند، 

ازمون از یشپبه عنوان  ی مذکورهاپرسشنامهشدند. سپس 

دانش اموزان گرفته و دانش اموزان گروه ازمایش تحت 

خودشفابخشی برگرفته از بسته اموزشی لوید و  مداخله

ای قرار دقیقه 90جلسه  هشتبه مدت  ( 29جانسون )

که دانش اموزان گروه کنترل در این گرفتند؛ درحالی

پس از اتمام  .ای دریافت نکردگونه مداخله، هیچزمانمدت

-ازمون و بعد از گذشت دو ماه ازمودنیجلسات به عنوان پس

ی پیریری مجددا  مورد ازمون های هر دو گروه به عنوان دوره

لغایت 21/11/1402قرار گرفتند. جلسات اموزشی از تاریخ 

به صورت جداگانه توسر محقق )با کسد تجربه  31/2/1403

تدریس و انجام ماالعات و تسلر بر اصول اموزش( به صورت 

هفتری دو جلسه و به صورت حضوری در مدرسه اسما و 

. داده های جمع (1) جدول همچنین مجازی برگزار گردید

با  مکرر گیری با اندازه یانسوار یلتحلاوری شده به روش 

( 23 نسخه spssکمک بسته امارى براى علوم اجتماعى )

 یارد  یبرا یرشمورد پذ یساح معنادار .شد تحلیلتجزیه و 

 در نظر گرفته شد. 0۵/0پژوهش،  فرضیه ییدتأ

 

  یافته ها

و  یشناختروان هاییهنمرات شفقت به خود، سرما یانرینم

گروه  یریریازمون و پدر مرحله پس یشناختروان یستیبهز

نمرات  یانرینو م یشترب یشنسبت به گروه کنترل افزا یشازما

به  .(2) جدول  داشته است یشتریکاهش ب یشناخت یفتحر

-ی از ازمون شاپیروهادادهمنظور اطمینان از نرمال بودن 

ی مربوط هادادهنرمال بودن  دیمؤویلک استفاده شد که نتایج 

به 
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ی ازمایش و کنترل در سه هاگروهمتغیرهای پژوهش در 

ازمون همچنین نتایج  .(p>0.05بود) موردنظرمرحله 

 0۵/0از  نشان داد ساح معناداری به دست امده ام.باکس

مشاهده  انسیکووار یهاسیماتر یبرابر یانرربوده و ب یشترب

علاوه  مختلف است. یهاگروه ینوابسته در ب یرهایشده متغ

، ازمونشیسه مرحله پ یرابر این نتایج ازمون لوین نشان داد ب

ی در تحریف شناختی به داریساح معن یریریازمون و پپس

 یدبه ترت ، در شفقت به خود129/0و  117/0، 22۵/0ترتید 

 یهاهیسرما یردر متغ، 113/0و  1۵7/0، 162/0

 یرو در متغ 271/0و  293/0، 470/0 یدبه ترت یشناختروان

گزارش شده است  377/0و  378/0، 142/0 یروان یستیبهز

 یهاانسیوار یندهنده  همربوده و نشان یشترب 0۵/0که از 

 ،شده تیرعا فرضشیپی هاازمونبا توجه به اینکه  خااست.

ی مکرر برای بررسی فرضیه ریگاندازهاز تحلیل واریانس با 

 پژوهش استفاده شد.

 یقاز طر پژوهش یرهایدر متغ ین ازمودنیب یسهمقا یجنتا

که ( 3جدول)تکرار شده نشان داد  یهااندازه یانسوار یلتحل

پژوهش تفاوت  یرهایدر متغ یشدو گروه کنترل و ازما ینب

اموزش  یررد یانی(؛ به بp≤0۵/0وجود دارد ) یمعنادار

شفقت به خود،  ی،شناخت یفبر تحر یخودشفابخش

دانش  یشناختروان یستیو بهز یشناختروان هاییهسرما

مجذور سهمی . بودمؤثر  یعلائم اضاراب یاموزان دختر دارا

درصد، شفقت به خود  2/30اتا، برای متغیر تحریف شناختی 

درصد و  9/22ی شناختروانهای یهسرمادرصد،  6/31

 .بوددرصد  9/29ی شناختروانبهزیستی 

 یانرینم یسهجهت مقا یبونفرون یبیازمون تعق یجنتا 4جدول 

. پژوهش در مراحل پژوهش ارائه شده است یرهاینمرات متغ

مرحله  ینبه دست امده ب یکه ساح معنادار دادشان ن یجنتا

در تمام  یریریو پ ازمونیشازمون و پو پس ازمونیشپ

شفقت به خود،  ی،شناخت یفپژوهش )تحر یرهایمتغ

( کمتر از یشناختروان یستیو بهز یشناختروان هاییهسرما

 ناداریمع یرتأث یاموزش خودشفابخش یعنی ؛است 0۵/0

 اثر ماندگار بوده است. ینداشته است و ا

 

 

محتوای جلسات اموزش خودشفابخشی -1جدول   

 گام و زمان جلسات

 دقیقه( 20)کنندگان با هم شرکت ییاشنا-1 جلسه اول

 دقیقه( 20)جلسات  ندیدرباره فرا حیتوض -2

 دقیقه( 30) بدن یمنیا ستمیس حیو توض یتیموقع یهااسترس یمعرف-3

 دقیقه( 20) مخر  و حافظه کاذ  یخاطرات سلول ایپنهان  ک،یولوژیزیف یهااسترس حیتوض -4

 دقیقه( 20)کاذ   ای یمشکل واقع صیاموزش تشخ-1 جلسه دوم

 دقیقه( 2۵) یتیموقع یهااسترس تیریاموزش مد -2

 دقیقه( 20)فرد  یهایو سردرگم هایو ناکام تعارضاتها، با توجه به شکست یابیخاطره -3

 یمنف باورهای غلر و احساسات -بخشانیاقدامات ز-ییجو نهی)ک شدهیکد معرف 12در  یخاطرات مخر  سلول یابیشهیر -4

 دقیقه( 2۵)( یمثلث

 دقیقه( 30) یزندگ یهادر تمام دوره یاثرگذار زندگ اریتروماها و حوادث بسی برای بررسی اشهیاسانسور ش کیکار بردن تکنه ب-1 جلسه سوم

 دقیقه( 20) شوندیم یابیحافظه  ای یابینررش فرد خاطره  به ها با توجهشوک بیان اینکه-2

 دقیقه( 20ی )قلب یپازل احساسات مثبت و منف حیتوض -3

 دقیقه( 20) اموزش فنون بخشش-4

جلسه 

 چهارم

 دقیقه( 30و تکالیف افراد ) سؤالاتی ماالد جلسات قبل و پاسخرویی به بندجمع-1

 دقیقه( 30) و عادات غلر و مخر  بخشانیاقدامات ز حیو توض حیتشر-2

 (قهیدق 30) هایبه ازمودن ریمح رییتغ و اموزش حل مسئله -3
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جلسه 

 پنجم

 دقیقه( 10) کد شفابخش عشق بیان-1

 (یقهدق 10کد شفابخش شادی ) یانب -2

 (یقهدق 10کد شفابخش ارامش ) یانب -3

 (یقهدق 10بردباری ) کد شفابخش یانب -4

 (یقهدق 10) یمهربان شفابخش دک یمعرف -۵

 (یقهدق 10) یکد شفابخش خوب یمعرف -6

 (یقهدق 10کد شفابخش اعتماد ) یمعرف-7

 (یقهدق 10) یدارشتنیکد شفابخش تواضتع و خو یمعرف -8

 (یقهدق 10معکوس ) یابیاموزش فن خاطره  -9

جلسه 

 ششم

 دقیقه( 30) با تمام وجود یقیدر مورد نقش درخواست حق حیتوض -1

 دقیقه( 40ی )زندگ ریها در مساثرات دعا و تداوم تمرکز بر خواسته -2

 دقیقه( 20ی )مربوط به دعا در خود شفابخش یعلم شواهد حیتوض -3

 دقیقه( 20ی ماالد جلسات قبل )بندجمع-1 جلسه هفتم

 دقیقه( 20)متعادل  یاموزش سبک زندگ-2

 دقیقه( 3۵) و پاداش( هیتنب-یابیرزا-مراقبت-می)تصم بخشانیبا شناخت عادات غلر و اقدامات ز یاصلاح سبک زندگ -3

 دقیقه( 2۵) بهداشت و نظافت - زشور-مسافرت - حیفرتو  دننوشتی–خوراک، نحوه ختوردن  میاصلاح الروی خوا  و تنظ -4

جلسه 

 هشتم

 دقیقه( 20ی )درون یح گفترولااص-1

 دقیقه( 20ی )و اموزش تنفس قدرت فرد مجدد استرس یبازنرر -2

 دقیقه( 10) و ارتباطات جاناتیه تیریو مد یو روان یجسم یهادیاس مقابل مداوم در یبر خود مراقبت دیأکت-3

 دقیقه( 2۵ی، تشکر و قدردانی )بندجمعخلاصه و  -4

 دقیقه( 1۵) ازمونپساجرای  -۵

 

 

 

 

متغیرهای پژوهش به تفکیک گروهی توصیفی نمرات هاشاخص: 2جدول   

 

 

 

 

 

ازمونشیپ گروه متغیر ازمونپس   پیریری 

معیارانحراف  میانرین انحراف  میانرین 

 معیار

معیارانحراف  میانرین  

93/2 گروه ازمایش تحریف شناختی  ۵9/0  ۵6/3  47/0  ۵8/3  47/0  

01/3 گروه کنترل  90/0  3 89/0  01/3  89/0  

24/3 گروه ازمایش شفقت به خود  32/0  69/3  26/0  71/3  2۵/0  

07/3 گروه کنترل  44/0  06/3  4۵/0  0۵/3  42/0  

یشناختروانی هاهیسرما 97/3 گروه ازمایش   64/0  46/4  ۵0/0  47/4  ۵1/0  

7۵/3 گروه کنترل  63/0  76/3  64/0  73/3  61/0  

یشناختروانبهزیستی  10/4 گروه ازمایش   ۵9/0  30/4  64/0  31/4  64/0  

کنترلگروه   62/3  ۵4/0  62/3  ۵3/0  63/3  ۵4/0  
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: نتایج تحلیل اثرات بین ازمودنی در متغیرهای پژوهش3جدول   

مجموع  منبع متغيرها

 مجذورات

ميانگين 

 مجذورات

سطح 

یداریمعن  

 توان آماری اندازه اثر

72/12 گروه تحریف شناختی  72/12  001/0  302/0  826/0  

22/43 خاا  ۵4/1     

به خودشفقت  17/۵ گروه   17/۵  001/0  316/0  93۵/0  

20/11 خاا  40/0     

یشناختروانسرمایه  ۵3/6 گروه   ۵3/6  007/0  229/0  796/0  

94/21 خاا  784/0     

یشناختروانبهزیستی  ۵2/8 گروه   ۵2/8  002/0  299/0  916/0  

97/19 خاا  713/0     

 

 

 

 

ماالعه : نتایج ازمون تعقیبی بونفرونی جهت مقایسه میانرین نمرات متغیرهای پژوهش در مراحل 4جدول   

یداریمعن تفاوت ميانگين مراحل متغيرها  

ازمونشیپ تحریف شناختی ازمونپس   310/0-  001/0  

ازمونشیپ -326/0 پیریری   001/0  

ازمونپس -016/0 پیریری   469/0  

ازمونشیپ شفقت به خود ازمونپس   228/0-  001/0  

ازمونشیپ -23۵/0 پیریری   001/0  

ازمونپس -007/0 پیریری   384/0  

یشناختروانسرمایه  ازمونشیپ  ازمونپس   2۵0/0-  019/0  

ازمونشیپ -248/0 پیریری   014/0  

ازمونپس -003/0 پیریری   99/0<  

یشناختروانبهزیستی  ازمونشیپ  ازمونپس   20۵/0-  041/0  

ازمونشیپ -207/0 پیریری   036/0  

ازمونپس -002/0 پیریری   99/0<  
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 بحث
ی باعث اموزش خودشفابخشنشان داد که  یافته های ماالعه

 هاییهشفقت به خود، سرماکاهش تحریف شناختی و افزایش 

امده  یافته به دست. می شودی روان یستیو بهز یشناختروان

 ،یفیلا، (33) یمانیو سل یباقر ،یفیلای هاپژوهشبا نتایج 

 یحاتم، (26) یفیو لا یمصلح، (34) یو فرقان یمردان

ی سلاان، (23) و لایفی زارعان ،(3۵و همکاران ) یابادیموس

 . استهمسو  (28) و همکاران

در تبیین یافته به دست امده مبنی بر اثربخشی اموزش 

نوجوانان دختر  خودشفابخشی بر کاهش تحریف شناختی

 رسدیبه نظر مبیان کرد که  توانیم نشانران اضارا  یدارا

 تخاطرا اموزش خودشفابخشی با تمرکز بر شناخت و درمان

 کنترل اموزشه واسا سلولی مخر ، توانسته است به

ن افکار منفی که ختیی و خارجی، از برانرلداخ یهامحرک

، جلوگیری کند. خاطرات شودیمباعث تحریف شناختی 

سلولی مخر  دانسته یا ندانسته در بدن استرس ایجاد 

و  دهندیمرا به حالت تدافعی تغییر  هاسلولو  کنندیم

سیستم عصبی خودکار را از حالت تعادل خارج و به سیستم 

جوانان دختر که در نتیجه برای نو کنندیمتبدیل  زیوگرجنگ

ی هااستدلالو  در تفکر یمنف یهایریسوگعلائم اضارابی، 

(. این نوجوانان با یادگیری 32غلر را به همراه دارد )

یی چون تعالی معنوی، پرورش غنای درونی، هاکیتکن

ی موقعیتی و هااسترسگفتروی درونی، یادگیری مدیریت 

ام فیزیولوژیک، تجسم خلاق، خاطره یابی معکوس و انج

کدهای شفابخش در جلسات توانستند به تعادل بیشتری در 

ی هافیتحرسیستم عصبی خودکار خود دست یابند و از 

برداشت  ،یاستنباط دلبخواه ،یاتفکر دو مقولهشناختی مانند 

کردن، برچسد نامناسد  یشخص ،یافراط میتعم ،ینشیگز

ی هاتیموقعیی در برخورد با و کوچک نما ییزدن و بزرگنما

 اموزشدر جلسات همچنین  جلوگیری کنند. زاتنش

ها و ها، هورمونکه فقر ژن نکته ینا نیاخودشفابخشی با ب

ه ک، بلکنندینم کنترل را ذهنعصبی بدن و  یهادهندهانتقال

زندگی افراد را کنترل  جه،یدرنت و ذهنباورها هستند که بدن، 

 ت،یموقع لیشناخت و تحلهمچنین یادگیری . (36) کنندیم

اصلاح  تا یو نها یولوژیزیف ،یرفتار ،یجانیه یهاافکار و پاسخ

خاطرات  هیبر پا یخودشفابخش هیکه در نظر غلر یباورها

باعث ، (32) شوندیشفا م ای یماریباعث ب قرار دارند، یسلول

 یل و تفکرتحل نوجوانان دختر دارای علائم اضارابی تا شد

 د.خود داشته باشن ارکاف سلولی مخر  و تبر خاطرا یشتریب

 دیایز ریمثبت، تنها زمانی تأث ارکاف طوری که یاد گرفتند به

خواهند داشت که در هماهنری با  عصبی ستمیبر رفتار و س

 ینا ین،بنابرا ؛و بالعکس رندیرار گقپنهان  هحافظ یهابرنامه

هنی ذ یهانیوه بر تمرجسمی علا یهانیتمر جادیبا ا جلسات

 مثبت و منفی یکه چرونه باورها داداعتقاد را  ینا نوجوانانه ب

زندگی  خلق یبرا قیطر ینخود را کنترل کنند و از ا یولوژیب

ت بر افکار غلای که صور ینش کنند و به اسالم و شاد تلا

 داشته است. ریتأث، شودیمباعث تحریف شناختی انان 

اموزش در تبیین یافته به دست امده مبنی بر اثربخشی 

می توان بیان کرد که  بهبود شفقت به خود بر یابخشخودشف

 نوجوانان دختر دارای علائم اضارابیاولین واکنش درون روانی 

نشخوارهای فکری با ی فردی و بین فردی هاتیموقعدر 

شفقت به  وای خودسرزنشرری است که موجد کاهشتمح

وش و شناسایی باورهای کا احتمالا . شودیمخود در انان 

یابی موجد شده است  ر مورد خود در فرایند خاطرهناسالم د

چرونه به شیوه ناسالمی، این نوجوانان متوجه شوند که  تا

را با رفتار  و مهربان بودن با خود احساس ارزشمندی خود

کارگیری  بنابراین، به .انددیرران نسبت به خود مرتبر ساخته

 اورهایاین رویکرد در جلسات نظیر باموزشی  یهاکیتکن

، بازبینی و پذیرش شدهرفتهیپذ یهاناسالم و شناسایی دروغ

 یزیرخود به عنوان یک انسان با تاریخچه خاص خود، برنامه

نفس و خود کارامدی در جلسات احتمالا  برای افزایش اعتمادبه

به یک نررش جدید درباره خود  کنندگانموجد شده تا شرکت

اصلاح و مهربانی، دست یابند و با بیان کدهای شفابخش عشق 

 بخشانیبا شناخت عادات غلر و اقدامات ز یسبک زندگ

بر خود  دیتأک، و پاداش( هیتنب-یابیارز-مراقبت-می)تصم

 تیریو مد یو روان یجسم یهادیمداوم در مقابل اس یمراقبت
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( 32و اصلاح گفتروی درونی با خود ) و ارتباطات جاناتیه

های مبتنی بر ییباعث شد که نوجوانان با تغییر خودگو

 خودسرزنشرری میزان شفقت نسبت به خود را افزایش دهند.

خود در تبیین یافته دیرر پژوهش مبنی بر تاثیر اموزش 

اره کرد که ی می توان اششناختروان هاییهبر سرما یشفابخش

با اموزش اصول اصلی رویکرد خودشفابخشی در جلسات که 

های مبتنی بر تعالی روح، مراقبه و انجام پیوسته تمرینات کد

 شفابخش، دعای خالصانه و درخواست شفا از خداوند و ایجاد

ی، دارشتنیخویی همچون ارامش، شادی، هالتیفضو تقویت 

ای (، نوجوانان دختر دار24بود ) اعتماد و اصلاح سبک زندگی

 با شناسایی و کم اثر کردنعلائم اضارابی یاد گرفتند که 

خاطرات سلولی مخر  و پیامدهای این خاطرات، ایجاد و 

 ی،از جمله مهربان)پنجم تا نهم  تقویت کدهای شفابخش

 یشبا اموزش افزا دارییشتناعتماد، تواضع و خو ی،خوب

و نیز اموزش سبک  (ی، بردبارینفس، درمان کنترل گرعزت

 یمعنوی، اصلاح گفتروها یمتعادل، پرورش تعال یزندگ

 ومدی، امید اتوانند احساس خودکارمی مراقبه و دعا ی،درون

گیری از این که همین بهره خوش بینی بیشتری داشته باشند

های روانشناختی در ها باعث بهبود سرمایهها و تمرینتکنیک

 این نوجوانان شد.

وهش مبنی بر اثربخشی همچنین در تبیین یافته دیرر پژ

نوجوانان دختر  یروان یستیبر بهز یاموزش خود شفابخش

جلسات اموزش  می توان بیان کرد که نشانران اضارا  یدارا

خودشفابخشی به نوجوانان دختر دارای علائم اضارابی یاد داد 

که سبک زندگی خود )زمان خوا  و بیداری، تغذیه، تفکرات 

با شناخت عادات غلر مثبت را جایرزین تفکر منفی کردن( را 

اصلاح کنند؛ با تمرین کدهای شفابخش،  بخشانیو اقدامات ز

ی جبرانی سازگارانه تری هاپاسخدرد و رنج کمتری را تجربه و 

یی و استفاده از جونهیکرا به شرایر موجود بدهند؛ با رفع 

را به خاطر  هاانفنون بخشش برای بخشیدن افرادی که 

، میزان بهزیستی روانی اندکردهداشتن علائم اضارابی تحقیر 

بنابراین جلسات اموزش خودشفابخشی با ؛ خود را بهبود دهند

و  بخشانیزیی، اقدامات جونهیک) هازدارندهباخارج کردن 

ی سیستم سازفعالباورهای غلر و احساسات منفی( که باعث 

ی مختلف در هاتیموقعو حالت تدافعی در  زیوگرجنگ

ی اندازراهو  شوندیمنوجوانان دختر دارای علائم اضارابی 

سیستم اصلی شفا )شناسایی باورهای غلر در مورد عشق، 

امش، بردباری، مهربانی، خوبی، اعتماد، تواضع، شادمانی، ار

ی( با شناسایی جملات تمرکزی حقیقی که فرد با دارشتنیخو

ی شناختروان(، باعث شد که بهزیستی 21) کندیمخود تکرار 

 نیدرمان علاوه بر ا نیاانان افزایش یابد. در مجموع 

با خدا، اصلاح  قیمانند ارتباط عم یمیمستق یهاهیتوص

 یدارد که هر کدام به نحو یو تنفس قدرت یدرون یگفترو

به  یبرده و بدن را از حالت تدافع نیاسترس را از ب توانندیم

در مورد اصلاح  ییهاهیتوص نیحالت رشد برگرداند. همچن

ادا   دنیخوردن، ادا  نوش ذااز جمله ادا  غ یسبک زندگ

ن، بهداشت روا یدارزندهبهداشت، سفر، شد تیرعا دن،یخواب

برگرفته  یسکوت، بهداشت عقل و بهداشت دل دارد که همر

است.  یو طد اسلام نایس یبوعل دگاهیبر اساس د یرانیاز طد ا

توانسته است باعث  یکه خود شفابخش نیستلذا دور از انتظار 

افزایش بهزیستی نوجوانان دختر دارای علائم اضارابی شود. 

ی دعا و هانیرتمعلاوه بر این در جلسات خودشفابخشی از 

ی صوتی دعا و مراقبه هالیفامراقبه استفاده شد که با شنیدن 

ی خلوت با خدا، انجام هازمانمعنوی، اختصاص دادن 

ی روزانه باعث شد که نوجوانان در کنار اصلاح سبک شکرگزار

ی بیشتری از خود شناختروان، بهزیستی شانروزمرهزندگی 

 نشان دهند.

یی هاتیمحدود یها، داراپژوهش یرمانند سا یزپژوهش ن ینا

یرتصادفی و غهدفمند به صورت  هایانتخا  ازمودن بود؛

بودند  یکسانو محقق  اموزشرر هعماال ینت. در افگر صورت

منابع  یرسا یابی شدند،ارز نوجوانان دخترخود  فقرو 

کند، مدنظر  تائید انان را ییراتتغ توانستیکه م یاطلاعات

بود،  پرسشنامه هاداده یت. تنها منبع گرداورفقرار نرر

پرسشنامه  ی ابزارریگاندازه یمحدود به خااها یجنتا ینبنابرا

 یشنهادپ ،هاپژوهش ریدر سا شودیم یشنهادپ یناست. بنابرا

 یرو اموزشرر متفاوت، سا ی، محققدعت بعادر ماال شودیم

 یاستفاده گردد؛ برا ید تغییراتبه جهت تائ یمنابع اطلاعات

مصاحبه و  یقاز طر پرسشنامه از یراطلاعات، به غ یگرداور

 .استفاده شود یزن و همچنین در سایر گروه ها یفیسنجش ک
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 نتیجه گیری
 تواندیمداخله مؤثر م کیعنوان به یاموزش خودشتتفابخشتت

و  یشتتناخت یهافیکاهش تحر یشتتناستتان براتوستتر روان
ضارا  انوجوانان دختر مبتلا به  یشناختبهبود سلامت روان

فاده قرار گ له م نی. اردیمورد استتتت ندیمداخ قا توا  یبه ارت
 دافرا نیا یشتتناختروان یاورتا  شیو افزا یروان یستتتیبهز

 کمک کند.

 شودیمپیشنهاد  با توجه به نتایج حاصل از این ماالعه

مشاوران مدارس و روانشناسان کودک و نوجوان از این روش 

استفاده کنند  هاانی شناخترواندرمانی برای اصلاح وضعیت 

تا از این رهرذر بهبود سلامت روان و پیشریری از مسائل 

ی نوجوانان دارای اضارا  در دوران بعدی زندگی شناختروان

 ه اموزشک دهدینشان م یجنتا یناهموار گردد. 

برای ارتقای  مؤثربه عنوان یک روش  تواندیمخودشفابخشی 

سلامت روان دانش اموزان دختر دارای اضارا  مورد استفاده 

ی هاکیتکنقرار گیرد. با توجه به اهمیت کاهش استرس با 

ان بر سلامتی دوران  ریتأثخودشفابخشی در دوران نوجوانی و 

ی برای طراحی اهیپابه عنوان  تواندیمی، این نتایج سالبزرگ

مداخلات اموزشی در مدارس مورد استفاده سیاسترزاران 

 سلامت قرار گیرد.

 سپاسگزاری
در رشته  یتخصص یاز رساله دکتر یپژوهش بخش ینا

کد اخلاق  یو دارا روانشناسی تربیتی

IR.IAU.BIRJAND.REC.1402.037  اخلاق  یتهکم

 .است ازاد اسلامی بیرجند دانشراه یدر پژوهش علم

که نوجوانان دختر دارای علائم اضارابی از تمام نویسندگان 

پژوهش داشتند، کمال تشکر و  یجهت اجرا یکامل یهمکار

 .اورندیرا به عمل م یقدردان

 

 .ندارد وجود منافع تعارض :منافع و تعارض
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Abstract 

Background: Considering the role of psychological problems such as cognitive distortions, lack of 

self-compassion, psychological capital, and reduced psychological well-being in adolescent girls 

with anxiety, these individuals require appropriate psychological interventions to prevent negative 

consequences in later life stages. Therefore, the present study aimed to determine the effectiveness 

of self-healing training on cognitive distortions, self-compassion, psychological capital, and 

psychological well-being in adolescent girls with anxiety symptoms. 

Methods: The study was semi-experimental with a pre-test, post-test, and follow-up design with a 

control group. The study was conducted on 30 adolescent girls with anxiety symptoms from the 

city of Torbat-e Jam in the academic year 2023-2024 using a purposive sampling method. Data 

were collected using the Psychological Capital Questionnaire (Luthans et al., 2010), Ryff’s 

Psychological Well-Being Scale (1989), Self-Compassion Scale (Neff, 2003), and Cognitive 

Distortion Scale (Ellis, 1998). The self-healing training program was conducted over eight 90-

minute sessions for the experimental group (twice a week). 

Results: The results showed that self-healing training significantly reduced cognitive distortions 

and increased self-compassion, psychological capital, and psychological well-being in adolescent 

girls with anxiety symptoms. Moreover, the positive effects of this training were maintained during 

the follow-up phase (p≤0.05). 

Conclusion: Self-healing training, as an effective intervention, can be used by psychologists to 

reduce cognitive distortions and improve the psychological well-being of adolescent girls with 

anxiety. This intervention can help enhance their psychological well-being and increase their 

psychological resilience.  

Keywords: Anxiety, Psychological Well-Being, Cognitive Distortions, Self-Healing, 

Psychological Capital 
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