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 بر آدلر هیبر نظر یمبتن یآموزش خود دلگرم ساز یاثربخش
 شناختیخودکارآمدی تصوری و بهزیستی روان
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 چکیده
و  یتصور یخودکارآمد برآدلر  هیبر نظر یمبتن سازی پژوهش حاضر با هدف آموزش خود دلگرم

طرح  و آزمایشی نیمه پژوهش دختر مقطع متوسطه انجام شد. روش زانآمودانشی شناختبهزیستی روان
بود. جامعه آماری این پژوهش متشکل از کلیه  ماهه با گروه کنترل 6 پیگیری آزمون وپس-آزمونپیش

مشغول به  7981-89دوم مدارس دولتی شهر تهران بود که در سال  آموزان دختر مقطع متوسطهدانش
بود که  گروه کنترل(نفر  94و  شیگروه آزما نفر 94نفر ) 64ی این پژوهش شامل تحصیل بودند. نمونه

ی جلسه 9ای انتخاب شدند و سپس گروه آزمایش به مدت گیری تصادفی خوشهبا استفاده از روش نمونه
قرار گرفتند و گروه کنترل نیز هیچ  سازیدلگرم ای یک جلسه( تحت آموزش خود ای )هفتهدقیقه 84

آموزان خودکارآمدی تصوری دانش شامل مقیاس پژوهش این در شدهاستفاده شی دریافت نکرد. ابزارآموز
ها داده لیوتحلهیتجز( بود. برای 7898شناختی ریف )بهزیستی روان ( و مقیاس7888جینک و مورگان )

 اد که آموزش خود دلگرمها نشان دداده وتحلیلتجزیه نتایج استفاده شد.گیری مکرر اندازه لیاز روش تحل
(  P< 47/4) شناختیبهزیستی روان( و  P< 47/4باعث افزایش خودکارآمدی تصوری ) سازی
با ده است. مان داریپا یریگیشناختی پس از مرحله پروان یستیتأثیر در بهز نیو اآموزان شده است دانش

ی این رائها شناختیبهزیستی روانبر افزایش خودکارآمدی تصوری و  توجه به اثربخش بودن این آموزش
 شود.آموزان مفید ارزیابی میبرای دانش آموزش

سازی، خودکارآمدی تصوری شناختی، خود دلگرمبهزیستی روان: ی کلیدیهاواژه
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 قدمهم
متی شود. سلابهزیستی فرآیندی است که باعث توانمندی شخص در زمینۀ سلامتی می

که بهزیستی به معنای از زمان است، درحالی هرلحظهمقیاسی از چگونگی احساسات در 
تمرین رفتارهایی است که تأثیر مثبتی روی سلامتی دارند و همچنین نمایانگر توان کنترل 

(. بهزیستی 7985، آذر یهاشم، ترجمۀ پزشک و 7مک کورمیک و رابینسون) استبر زندگی 
 یتو احساسات مثب شامل افکارشده است و  فیتعر یمختلف یهابه صورتشناختی روان

(. 2472، 2)بوهم و کابزانسکی کنندیاز آن استفاده م شانیزندگ یابیارز یاست که افراد برا
 برگیرندۀ در شود وتعریف می از زندگی رضایتمندی و مثبت احساس عنوانبه همچنین

 است زندگی از کلی و رضایت عاطفی زندگی، تعادل در انسجام و پیوستگی احساس
 ندیفرا کی عنوانبهشناختی را روانبهزیستی  9فیر(. 7984نقل از بلوکی،  7999)صادقی، 

، 5را شامل شش بعد: استقلال (. همچنین وی آن7898)ریف،  کندیم فیتعر 0خودشکوفایی
 74خود رشیو پذ 8یهدف در زندگ، 9روابط مثبت، 1یرشد شخص، 6احساساتتسلط بر 

دهد یم جیتفکر خلاق را ترو، شناختیروان بهزیستی(. 2478، 77داند )هاروود و انگلیممی
 ندکیم بیاحساسات خوب و کارآمد را ترک رایز ،دهدیرا نشان م یو رفتار موافق اجتماع

 که به این دلیل است بررسی آن (. اهمیت2479، 79و همکاران ؛ جانسون2448، 72)هاپرت

 مطلوب را شناختیروان تجربه و ملکردع و کندمی زندگی اشاره شدهتجربه کیفیت به

کند )هانگ و  کمک افراد واقعی استعدادهای رشد به تواندمی کند. همچنینمی منعکس
 (.7981، وهمکاران نقل از ایری 2472، 70هامفریز
آموزان نقش دارد و روان و موفقیت دانشدیگر از متغیرهایی که در سلامت  یکی

سازی باشد، خودکارآمدی است. خودکارآمدی ود دلگرم خ تأثیرتواند تحت می
انسان برای اداره و کنترل حوادثی است که بر زندگی افراد اثر  سازوکارترین اساسی

 مختلفی هایعنوان که خودکارآمدی با(. با این2445، 75کیتسانتاس و گذارد )زیمرمنمی

 بیان مورد کنترل ممکن است باورها در و اسنادی های، سبکشدهادراک شایستگی مانند
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 انجام را کار این توانممی خودکارآمدی، پاسخ این سؤال است که: آیا از منظور شود، ولی

 یما برای هاتیاز ظرف هرکداماساس (. خودکارآمدی، 7884، 7دهم؟ )پینتریچ و دیگروت
در  میاست که ما معتقد یازهیانگو انجام کارها است. همچنین  هاتیشرکت در فعال

(. خودکارآمدی یک متغیر 2441، 2مکارانو ه )لاتنس شد میموفق خواه مانیهاتلاش
شود و نقش مهمی در رویارویی افراد در مسائل زندگی دارد و شخصیتی محسوب می

همکاران،  و 9های تحصیلی و آموزشی باشد )کاپراراتواند عاملی مؤثر در موقعیتمی
 ابعاد بین تعادل ایجاد و کیفیت زندگی در اساسی قشیخودکارآمدی ن (. باورهای2445

شناختی،  فرآیندهای یلهیوسبهرا  آدمی عملکردهای دارد. همچنین عهده بر آن مختلف
ی تفکر افراد، خودکارآمدی چگونگی نحوه کند. باورهایمی تنظیم عاطفی، انگیزشی

 و هیجانی ت سلامتپشتکار، کیفی مشکلات، نشان دادن با رویارویی برانگیختگی در
افراد  چطور دهد و اینکهرا نشان می فشار روانی و افسردگی مقابل در شانپذیریآسیب

کنند )بندورا و می کرده و به آن عمل اتخاذ را تصمیم حساس، بهترین یک موقعیت در
عوامل مؤثر در رشد باورهای  شناختی یکی دیگر ازعوامل روان(. 2449، 0لاک

کارکرد شناختی افراد  بر رشد و های مختلفروشخودکارآمدی به  خودکارآمدی است.
بر  تواندیشان مآموزان به خودکارآمدیگذارد. بندورا نشان داد که باور دانشمی اثر

 (.7889، ندوراب) مستقیم بگذارد آنان اثرهای تحصیلی انگیزش درونی و موفقیت، یادگیری
 دفه تنظیمرا بر روی تلاش، تداوم،  آمدیخودکار باورهای مثبت تأثیرات پژوهشگران

بندورا یکی از منابع مهم (. همچنین 2472، 5)شانک و زیمرمن اندداده نشان عملکرد و
گیری باورهای خودکارآمدی را برانگیختگی فیزیولوژیکی و هیجانی معرفی در شکل

ی رآمدگیری باورهای خودکاشناختی در شکلبیانگر نقش متغیرهای روان که کندمی
، احساس دنباشداشته افراد هر چه سطح بهزیستی روانی و جسمانی بالاتر همچنین . است

، رانو همکا اصغرینقل از  7984)سیدمحمدی،  خودکارآمدی بیشتری خواهند داشت
در  داشته وشناختی با هم ارتباط (. بدین ترتیب خودکارآمدی و بهزیستی روان7989

یی که باعث هاروشآموزان نقش مهمی دارند، لذا کاربرد پیشرفت و موفقیت دانش
 کند.شوند ضرورت پیدا میافزایش میزان این متغیرها در نوجوانان می
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 سلامت در هانقش آن و فردی بین هایکه به تعامل شناختیروان رویکردهای از یکی

 یآدلر تمام ابعاد سلامت است. نظریۀ آدلر فردی ناسیشروان پردازد نظریهروانی افراد می
بینانه رویکردی خوشآدلر فردی  شناسیروان. گیردیبرمرا در  یعاطف یستیبهز ازجمله

 و این حس را به افراد فرآیند حمایتی است در اصل نوعیدلگرمی  واژهبه زندگی است. 
کنند و ها مراقبت میرافیان از آناطهستند  روروبههایی با چالش وقتی که کندمنتقل می

دریافت احساس دلگرمی و حمایت امری  خودشان نیز قادر هستند به دیگران کمک کنند.
رسیدن  است. بر این اساس رگذاریتأثبسیار حیاتی است و در روابط بین فردی و تعاملات 

 منظور (.2479، 7تی)برا دریافت دلگرمی و حمایت دشوار استبدون ، به عملکرد عالی
)علیزاده و  های مداوم زندگی استبا چالش روییشجاعت و دلگرمی رویادلگرمی،  از

طور که هماناین واست  نفسافزایش اعتمادبه، دادن یهدف از دلگرم(. 7998سجادی، 
 نیازهای انسان از یکی را دلگرمی . آدلر،طور که باید باشدکه هست خوب است نه آن

را  یدلگرم ساز و تعلق به نیاز قابلیت، احساس ارزشمندی، به نیاز او کند،می معرفی
دلگرمی،  (. همچنین،7987)جعفری شیرازی،  کندمی بیان انسان اصلی نیاز چهار عنوانبه

و  منفی و مثبت نکات به توجه بلکه نیست، زندگی در منفی احساسات سرکوبی یا انکار
 است، دهیممی انجام آنچه از آگاهی و مثبت مسائل به توجه برای آگاهانه انتخاب

 (.7980، ارانو همک آقایوسفی) داشت سودمندی زندگی بتوان کهیطوربه
رات بر نظخصوص با تکیهای از دلگرمی به( با مرور پیشینه2444) 2واتس و همکاران

 9ن است. براونهای مهم رشد و پرورش انسادارند که دلگرمی یکی از جنبهآدلر بیان می
که یادگیرندگان موفق از راهبردهای مؤثری مانند خود دلگرمی و خود  افتی( در2446)

اده ای مداوم استفانگیزشی برای کاهش احساسات منفی مانند ناکامی و اضطراب به شیوه
ۀ خود دلگرم سازی شامل مواردی نیزم درشده (. تحقیقات انجام2479، 0لئوکردند )گیو و می

 نددیرس جهینت نیخود به ا قیدر تحق( است که 7980) نوازانمهمانو زارع پژوهش  مانند
ی شود. نتیجهمی یآورو تاب یعموم یارتقاء خودکارآمد آموزش دلگرمی موجب که

آموزش دلگرمی مبتنی بر رویکرد ( حاکی از این بود که 7998) و همکاران هزادیعلپژوهش 
( نشان 7984) عزیزی شده است. پژوهشنفس آمدی و عزتخودکار موجب افزایشآدلر 
ود توجهی بهباند به میزان قابلهایی که تحت مشاوره آدلری بودهخودکارآمدی آزمودنیداد 
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( نشان دادند که آموزش دلگرم سازی دارای اثر مثبت بر 2447) 7باهلمن و دینتر .پیدا کرد
و  شود. کاسپانرسطح اضطراب می شناختی و کاهشاحساس خودارزشی و بهزیستی روان

سازی باعث افزایش احساس خوشبینی و امیدواری ( نشان دادند که دلگرم 2474) 2همکاران
( دریافتند 2472) 9و همکاران مثبت دارد. کانگ ریتأثشده و همچنین بر احساس سرزندگی 

 0. شوناکراست یرگذارتأثت نفس و کاهش احساس کفایبرنامه دلگرم سازی بر افزایش عزت
سازی دریافت که افراد در بعد از آموزش، احساس  ( در بررسی اثر برنامۀ دلگرم7894)

 یابد.شان کاهش میمثبت اندیشی بیشتر داشته و سطح افسردگی
تی شناخروان یستیبهزتوان به افزایش سازی میاز دیگر اثرات آموزش خود دلگرم 

عاطفی )فرهادی و  شناختی مثبت هایاستراتژی ، بهبود(7980 ،پور یو ناظم ی)منصور
کاهش (، 7982، و همکاران برجعلی)بهبود بهزیستی هیجانی و اجتماعی (، 7986امیری، 

(، 7989، و همکاران یفرهاد) شناختی دانش آموزانروان یستیبهز افزایش احساس گناه و
( اشاره 7986، و همکاران )صفاری نیا ی بهزیستی اجتماعیکاهش احساس کهتری و ارتقا

و  یخشنودی و شادکامی )فکور ،آموزش دلگرمی بر احساس رضایتکرد. همچنین 
 ( مؤثر بوده است.7987ی، اری )یاجتماع یخودکارآمد شیافزا، (7985، یعرب هاشم

نفس، بر عزت آن آثار سازی ود دلگرم ۀ خودر زمین شدهانجامهای نظر به پژوهش با
هبود ب طورکلیبهو  خشنودی و شادکامی، احساس رضایت ی،خودکارآمد امیدواری،

آموزان دانش خصوصبهسازی برای تمامی افراد کیفیت زندگی، آموزش خود دلگرم 
. با توجه به اینکه خودکارآمدی و بهزیستی در سلامت روان و موفقیت استسودمند 

 منبع یک منزلۀ به تواندمی دلگرمی آموزش راستا، این در آموزان نقش اساسی دارد،دانش

 و کنند دلگرم را و دیگران خود چگونه که آموزندمی افراد زیرا؛ باشد مؤثرهیجانی 
نسبت به خود  هاآنو نگرش  شودمی اصلاح افراد تجارب و باورها سازی،دلگرم  درنتیجه

 تواند بر خودکارآمدی تصوری و بهزیستیکند و این شیوه میغییر میهایشان تو توانایی
 تأثیر بگذارد. هاآنشناختی روان
 سازی پژوهش، تحقیقی که اثربخشی آموزش خود دلگرم ها و ادبیاتیافته به استناد با

شناختی را بسنجد یافت نشد. لذا با توجه به بر خودکارآمدی تصوری و بهزیستی روان
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سازی  بیشتر، پژوهش حاضر به دنبال بررسی اثربخشی خود دلگرم علمی ررسیاهمیت ب
 آموزان بود.شناختی دانشبر خودکارآمدی تصوری و بهزیستی روان

 روش
بهزیستی  بر سازی خود دلگرم با توجه به هدف این پژوهش که اثربخشی آموزش

وش نیمه آزمایشی و دختر است، از ر آموزاندانش شناختی و خودکارآمدی تصوریروان
آزمون و پیگیری با گروه کنترل استفاده شد. جامعه آماری این پس-از طرح پیش آزمون

دوم مدارس دولتی شهر تهران  آموزان دختر مقطع متوسطهپژوهش متشکل از کلیه دانش
ی مشغول به تحصیل بودند. ازآنجاکه این پژوهش در زمره 7981-89است که در سال 

نفر گروه  94 گروه آزمایش و نفر 94نفر ) 64آزمایشی است، حجم نمونه  تحقیقات نیمه
ای استفاده شد، گیری تصادفی خوشهکنترل( بود. در این پژوهش از روش نمونه

 76ی منطقۀ ترتیب که ابتدا فهرستی از کلیه مدارس دولتی مقطع متوسطه دخترانهاینبه
ین بعد از تعیصورت تصادفی انتخاب شد، ای بهها مدرسهشد و سپس از میان آنتهیه 

صورت انسانی انتخاب شدند و به دهم رشتۀ پایۀ آموز ازدانش 64مدرسه، مجموعاً 
که  شداز آنان خواسته جایگزین شدند و  تصادفی در گروه آزمایش و گروه کنترل

 هرو. گرا تکمیل نمایند شناختی و خودکارآمدی تصوریبهزیستی روانهای پرسشنامه
خود دلگرم  آموزش تحت ای یک جلسه(ای )هفتهدقیقه 84ی جلسه 9 مدت به آزمایش

 هیچ آموزشی را دریافت کنترلکنندگان در گروه که شرکتدرحالیگرفتند، قرار  سازی
 ازیس گرفته شد. در پایان جلسات آموزش خود دلگرم آزمونپسها سپس از آن. ندکردن

کنندگان از شرکت شناختی و خودکارآمدی تصوریستی روانبهزی با استفاده از پرسشنامه
ها از روش وتحلیل دادهتجزیهپیگیری اجرا شد. برای  نیز مرحله بعد ماه 6آزمون و پس
 :در این پژوهش از قرار زیر است شدهاستفادهابزار استفاده شد. گیری مکرر اندازه لیتحل

 شناختیبهزیستی رواننظور سنجش مبه. این مقیاس 7شناختیمقیاس بهزیستی روان
سؤال داشته و هدف آن ارزیابی  79( طراحی شده است. این پرسشنامه 7898توسط ریف )

شناختی از ابعاد مختلف )استقلال، تسلط بر محیط، رشد شخصی، و بررسی بهزیستی روان
آن  یگذار. طیف نمرهاستارتباط مثبت با دیگران، هدفمندی در زندگی، پذیرش خود( 

، البته است 6= کاملاً موافقمتا  7= کاملاً مخالفمای بر اساس طیف لیکرت شش گزینه

                                                                                                                                            
1. scale psychological wellbeing (SPWB) 
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. استمعکوس  71، 79، 74، 8، 5، 0، 9، 7گذاری در مورد سؤالات شماره این شیوه نمره
. پایایی مقیاس با روش آلفای کرونباخ است 50و نمره برش  749تا  79دامنه نمرات بین 

آمد. روایی نیز از طریق همبستگی نسخه کوتاه با مقیاس اصلی  به دست 98/4تا  65/4از 
(. نتایج تحلیل عاملی 2446، 7در نوسان بوده است )ریف و سینگر 98/4تا  14/4از 

( نشان داد که در کل نمونه و 7989تأییدی تک گروهی )پژوهش خانجانی و همکاران، 
اس از برازش خوبی برخوردار است. همسانی در دو جنس، الگوی شش عاملی این مقی

عامل پذیرش خود، تسلط محیطی،  6درونی این مقیاس با استفاده از آلفای کرونباخ در 
ی مثبت با دیگران، داشتن هدف در زندگی، رشد شخصی و استقلال به ترتیب برابر رابطه

آمد. ضریب  ستبه د 17/4و برای کل مقیاس  12/4، 19/4، 52/4، 15/4، 16/4/.، 57با 
 10/4ا شناختی در این پژوهش برابر بپرسشنامه بهزیستی روان شدهمحاسبهآلفای کرونباخ 

 محاسبه شد.
( جهت 7888. این مقیاس توسط جینگ و مورگان )2مقیاس خودکارآمدی تصوری

پرسش و سه خرده مقیاس  94ارزیابی خودکارآمدی ساخته شده است. این ابزار دارای 
، 7ش و بافت است. این پرسشنامه بر اساس مقیاس لیکرت )کاملاً مخالفم=استعداد، کوش

گذاری در مورد سؤالات . البته این شیوه نمرهاست 0، کاملاً موافقم=9، موافقم=2مخالفم=
 94معکوس است. دامنه نمرات بین  صورتبه 29و  22، 24، 78، 76، 75، 5، 0شماره 

و روایی  92/4. پایایی به روش آلفای کرونباخ معادل است 64و نقطه برش نیز  724تا 
با سازه اصلی داشت )جینگز و مورگان،  هامؤلفهسازه نیز نشان از همبستگی مناسب 

( ضرایب پایایی را برای خودکارآمدی تصوری کلی 7995(. کریم زاده و محسنی )7888
به دست  64/4فت و سازه با 65/4، سازه کوشش 66/4ی استعداد و برای سازه 16/4

پرسشنامه خودکارآمدی تصوری در این  شدهمحاسبهآورده است. ضریب آلفای کرونباخ 
 محاسبه شد. 94/4پژوهش برابر با 

 یتبک نامۀتیرضاخواسته شد تا کنندگان از شرکت یقخلااصول ا تیرعا منظوربه
 به پژوهش اتلاعدربارۀ محرمانه ماندن اط نیمچنه. کنند لیشرکت در پژوهش را تکم

 شد. داده نانیاطمها آن

                                                                                                                                            
1. Singer 
2. student efficacy scale (SES) 
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در این پژوهش، آموزش خود دلگرم سازی بر مبنای برنامه آموزشی خود دلگرمی 
( و کتاب روابط دموکراتیک و احترام متقابل رودولف درایکورس نوشتۀ 7894) 7شوناکر

سازی  ای از جلسات آموزش خود دلگرم( انجام شد. خلاصه7998علیزاده و سجادی )
 گزارش شده است. 7ل در جدو

 سازی . ساختار جلسات آموزش خود دلگرم1 جدول
 ساختار کلی هر جلسه جلسه
 و ارائه تکلیف کنندهدلگرم یاهیژگیو آموزش رفتارها و و یمفهوم دلگرم یمعرف اول

 و ارائه تکلیف رفتار انسان یآموزش مفهوم هدفمند دوم

 و دلگرم کردن افراد برتر از خود دنناکامل بو ، شجاعت پذیرشاشتباهات رشیپذ سوم

 آمیز و دلگرم کردنتفکر محبت یریادگی چهارم

 یدلسرد جادیو ا یاجتماع لاقهرفتن ع نیبر از ب گرانیاز د ییتأثیر بدگو پنجم

 با دیگران مثبت طرواب جادیا یچگونگکننده بودن و خود دلگرم ششم

 اردشو یهاتینقش خود در موقع یبررس، کنندهدلگرم یتیاظهارات هو انیو ب یدرون یگفتگو جادیا هفتم

 و حس تعلق به دیگران، مرور مباحث جلسات قبل و آشنایی با نظرات افراد عشق ازخود  رتصو یبررس هشتم

 هایافته
نفر( و آزمایش  94آموز دختر در قالب دو گروه کنترل )نفر دانش 64در پژوهش حاضر 

 لیاز روش تحلها، سال شرکت کردند. برای تحلیل داده 51/76نفر( با میانگین سنی  94)
ابتدا میانگین و انحراف معیار متغیرها در سه مرحله آزمون استفاده شد. گیری مکرر اندازه

 ارائه شده است. 2بررسی شد که نتایج آن در جدول 

 هبرحسب گرو شناختیروان های توصیفی متغیرهای خودکارآمدی تصوری و بهزیستیآماره .2جدول 

 پیگیری آزمونپس آزمونشیپ گروه متغیرها

انحراف  میانگین
 معیار

انحراف  میانگین تعداد
 معیار

انحراف  میانگین تعداد
 معیار

خودکارآمدی 
 تصوری

 آزمایش
 کنترل

76/94 
86/95 

29/9 

10/9 
94 
94 

16/82 

66/96 

09/1 

70/74 

20 
20 

49/98 

49/99 
56/0 
90/0 

بهزیستی 
 شناختیروان

 آزمایش
 کنترل

59/60 
54/12 

52/8 

79/77 
94 
94 

46/97 

76/17 
85/1 

05/8 
20 
20 

25/94 
97/12 

04/6 

56/1 

                                                                                                                                            
1. Schonaker's 
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، میانگین و انحراف معیار متغیرهای خودکارآمدی تصوری و بهزیستی 2جدول 
شود، میانگین گونه که مشاهده میدهد. همانشناختی را برحسب گروه نشان میروان
شناختی گروه کنترل در سه مرحله آزمون ت خودکارآمدی تصوری و بهزیستی رواننمرا

ا آزمون بتفاوت زیادی ندارد دارد اما میانگین متغیرها در گروه آزمایش در مرحله پیش
گیری مکرر، ابتدا و پیگیری تفاوت دارد. برای انجام تحلیل اندازه آزمونپس
 ر گرفت.قرا موردبررسیهای این روش، فرضپیش

 داری در واریانسها اجرا شد که تفاوت معنیآزمون لوین برای تعیین همگنی واریانس
 در این چراکهمشاهده نگردید.  یشناختروان یستیبهزو  یتصور یخودکارآمدنمرات 

بنابراین فرض همگنی ؛ (<45/4Pاست ) 45/4بالاتر از  Fداری مقدار مورد، سطح معنی
ه بین دو گروه پذیرفت یشناختروان یستیبهزو  یتصور یآمدخودکارنمرات  واریانس

دهد که سطح اسمیرنوف نیز نشان می-شود. همچنین نتایج آزمون کولموگروفمی
 یخودکارآمد آزمونپس( است و فرض نرمال بودن برای <45/4Pمعناداری بالاتر از )

 برقرار است. یشناختروان یستیبهزو  یتصور

 متغیرهای وابسته کوواریانس ماتریس تساوی بررسی برای موچلی کرویت آزمون .3جدول 

 سطح معناداری رجه آزادید اسکوئرکای آماره ماره موچلیآ یدرون آزمودن عامل

 447/4 2 27/75 16/4 خودکارآمدی تصوری

 797/4 2 46/0 89/4 شناختیبهزیستی روان
 *P<0/01 **P>0/05 

 کوواریانس ماتریس را برای بررسی تساویی آزمون کرویت موچلی نتیجه 9جدول 
ی موچلی برای شود، مقدار آمارهگونه که مشاهده میدهد. همانوابسته نشان می متغیرهای

 به توجه (. با P< 47/4است )آماری معنادار  ازنظرو  16/4متغیر خودکارآمدی تصوری 

رویت ماتریس ک است شده دارمعنی موچلی در مورد خودکارآمدی چون آزمون نتایج
 هاوس گرین آزمون معناداری سطح از شود و بایدکوواریانس متغیر خودکارآمدی رد می

دهد آماره نشان می 9کرد. در مورد بهزیستی نتایج جدول  استفاده فرضیه برای آزمون گیزر
(. در این مورد چون فرض  P> 45/4) استدار نآماری معنی ازنظربوده و  89/4موچلی 
ن نیازی رعایت شده است، بنابرای شناختیروان ماتریس کوواریانس متغیر بهزیستی کرویت

 گیزر و هوین فلدت نیست.-هوسهای جایگزین مانند گرینبه استفاده از آزمون
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 شناختیخودکارآمدی تصوری و بهزیستی روان متغیر نمرات آزمودنی درون اثرات آزمون نتایج .4 جدول

موع مج منابع تغییرات متغیر
 مجذورات

درجه 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F مجذور  معناداری
 اتا

خودکارآمدی 
تصوری )آزمون 

 کرویت(

 57/4 447/4 92/22 78/5941 2 14/7960 عامل زمان

 09/4 447/4 95/76 79/0709 2 11/7202 عامل زمان*گروه

بهزیستی 
)گرین  شناختیروان

 گیزر(-هاوس

 91/4 447/4 75/90 99/881 2 61/7885 عامل زمان

 08/4 447/4 42/51 49/7666 2 49/9992 عامل زمان*گروه

دهد بر اساس خودکارآمدی تصوری را نشان می یدرون آزمودناثرات  0نتایج جدول 
 میزان بین عبارتی؛ به است خودکارآمدی تصوری معنادار یدرون آزمودننتایج اثرات 

تعامل  دارد. وجود معناداری تفاوت پیگیری و آزمونپس آزمون،پیش زمان در بهزیستی
در سه مرحله آزمون  زمان و گروه نیز معنادار است به عبارتی میانگین خودکارآمدی

آزمون و پیگیری( در گروه کنترل و آزمایش با هم تفاوت معناداری دارد. آزمون، پس)پیش
ارآمدی تصوری سازی بر خودکتوان گفت آموزش خود دلگرم بر اساس این نتایج می

بهزیستی  درون آزمودنیاثرات  0آموزان اثر معناداری دارد. همچنین نتایج جدول دانش
ناختی شبهزیستی روان درون آزمودنیدهد بر اساس نتایج اثرات شناختی را نشان میروان

 آزمونپس آزمون،پیش زمان در شناختیبهزیستی روان میزان بین عبارتی؛ به است معنادار

تعامل زمان و گروه نیز معنادار است به عبارتی  دارد. وجود معناداری تفاوت پیگیری و
آزمون و پیگیری( آزمون، پسدر سه مرحله آزمون )پیش شناختیمیانگین بهزیستی روان

در گروه کنترل و آزمایش با هم تفاوت معناداری دارد. بر اساس این نتایج گفت آموزش 
آموزان اثر معناداری دارد. همچنین شناختی دانشیستی روانسازی بر بهز خود دلگرم

جام ها انها، آزمون معناداری تفاوت میانگینمشخص شدن تفاوت زوج میانگین منظوربه
 ارائه شده است. 5شد که نتایج آن در جدول 
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برای بررسی محل تفاوت متغیرهای خودکارآمدی تصوری و  LSDتعقیبی  آزمون .5جدول 

 در طول زمان شناختیروان بهزیستی

 سطح معناداری هاتفاوت میانگین محل تفاوت متغیر وابسته
 447/4 -64/6** آزمونپس -آزمونپیش خودکارآمدی تصوری

 447/4 -94/0** آزمونپس -آزمون پیش
 447/4 95/2 پیگیری-آزمون پس

 447/4 -57/1 آزمونپس -آزمونپیش شناختیبهزیستی روان
 447/4 -54/6 آزمونپس -آزمون پیش

 296/4 47/7 پیگیری-آزمونپس
*P<0/01 **P>0/05 

را برای بررسی محل تفاوت متغیرهای بهزیستی  LSDتعقیبی  ، نتایج آزمون1جدول 
گونه که مشاهده دهد. همانخودکارآمدی تصوری در طول زمان نشان می و شناختیروان

 ازلحاظن آزموپس-های پیگیریاختی، تفاوت میانگینشنشود، در مورد بهزیستی روانمی
ی آزمایشی در توان گفت که نتایج مداخله(. لذا می p>45/4آماری، معنادار نیست )

اما در مورد خودکارآمدی تصوری، تفاوت ؛ ی پیگیری نیز، پایدار بوده استمرحله
توان (. لذا می P<45/4آماری، معنادار است ) ازلحاظآزمون پس-های پیگیریمیانگین

 ی پیگیری، پایدار نبوده است.ی آزمایشی در مرحلهگفت که نتایج مداخله

 گیریبحث و نتیجه
سازی بر خودکارآمدی تصوری و پژوهش حاضر به دنبال بررسی اثربخشی خود دلگرم 

م دلگر خودآموزش ها نشان داد؛ آموزان بود. نتایج تحلیل دادهشناختی دانشبهزیستی روان
ازجمله تحقیقاتی که با مؤثر است،  آموزان دختردانشخودکارآمدی تصوری بر  سازی

و  فردیرینصه، زادیعل هایتحقیقتوان به می همسو استآمده این پژوهش دستنتایج به
(، اشاره کرد. 7980) نوازانمهمانو زارع (، 7987ی، ار(، )ی7984) عزیزی(، 7998ی )کرم

گونه بیان کرد که ( این2474توان بر اساس نظر بندورا )آمده میدستدر تبیین نتیجه به
و ت اس یاجتماع یهاتحت تأثیر نقش تیموفقیک به  دنیانسان در رس زهیانگ تیماه

چیزی  به یابیدست برای افراد لینفس و تمااعتمادبه موجب یاجتماع-یشناختهای تصمیم
 لقیتآموزان دانش یریادگی فضایثیر تأ عنوانبهدر سطح جهان  هاخصیصه نید. اشومی

مثبت داشتن در هنگام تحقق باعث ارزش و درک  ند. احساس ارزشمند بودنشویم
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نین کنند. همچ دوری گرانید یاز قضاوت منفاینکه  یبرا کنندآموزان تلاش شود دانشیم
 تواند عاملیخودکارآمدی نقش مهمی در رویارویی افراد در مسائل زندگی دارد و می

(. همچنین 2445های تحصیلی و آموزشی باشد )کاپرارا و همکاران، مؤثر در موقعیت
 در فشار روانی تحمل میزان بر هایشانتوانایی مورد در افراد باورهای خودکارآمدی

 فشارهای و تهدیدها توانندمی باور دارند که گذارد، افرادیمی اثر زااسترس هایموقعیت

 هاآن وسیلهو به دهندنمی راه خود به را ساز آشفته هایشناختکنند،  را کنترل بالقوه

مقابل،  دهند، درنمی دست از را خود کنترل و همچنین در این مواقع شوندنمی پریشان
 تجربه بالقوه، به پراسترس هایو موقعیت تهدیدها برابر در خودکارآمدی باورهای نبود

؛ به نقل از 7980، و همکاران تیموریشود )می منجر برانگیختگی اضطرابی و فشار
 یجنبش درمان یبرا یرا راه ییاروی( رو7817) شولمن(. همچنین 7981کرد،  پور ومهدی

 یهدف اصل ازآنجاکهداند. می یآدلر یدرمان ندیدر فرآ یمهم اصلآن را و  داندیم
بط مرت یو رفتارها اعمال ،اشتباه یباورها ،اهداف رییتغ ،شناخت طرفداران رویکرد آدلر

اه اشتب یداشتن اهداف و باورهانگه یبرا یروش عنوانبهاغلب  ییاروی، روستا هابا آن
در  یفور رییتغ کیتا  کندیفراهم م فرد یرا برا ی. مواجهه فرصترودیبه کار م نهیمانند آ
ر درمانگ یار فعال است، مشاو یروش مواجهه ازآنجاکهکند.  جادیاعمال ا ای، رفتارها باورها

در تبیین  .کندمیها آگاه آن رییامکان تغو  تی، مالکفرد شخصیرا از منطق و اهداف  فرد
گونه بیان کرد که احتمالاً آموزش خود دلگرم سازی موجب توان اینآمده میدستنتیجه به

 شانیهاینمندبه تواتوانند بر موقعیتی تسلط یابد، برسد، باور که می شود افراد به اینمی
ه بر نفسشان در غلبعزت تیتقو ، باهایشان ایمان بیاورندبه خود و تواناییشوند، ه اآگ

پذیری در و با ایجاد مسئولیت نفس بیشتری عمل نمایدمشکلات مؤثرتر و با اعتمادبه
و آمادگی بیشتری در رویارویی با  کنند عمل ترهوشمندانهمواجه با مشکلات و موانع 

 شته باشند.مسائل زندگی دا
بهزیستی بر خود دلگرم سازی آموزش دیگر پژوهش نشان داد که  هاییافته

آمده این تدسازجمله تحقیقاتی که با نتایج بهمؤثر است.  آموزان دختردانششناختی روان
و عرب  یفکور ،(7980پور ) یو ناظم یتحقیق منصورتوان به می همسو استپژوهش 

و  یفرهاد(، 7986) و همکاران (، صفاری نیا7986) ، فرهادی و امیری(7985)ی هاشم
 ؛گونه بیان کردتوان اینآمده میدست(، اشاره کرد. در تبیین نتیجه به7989) همکاران
 راهبردهای از استفاده افزایش باعثمهارت،  یک عنوانبه سازی دلگرم خود آموزش
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. است شده پذیریمثبت، دیدگاه مجدد بت، ارزیابیمث مجدد پذیرش، تمرکز شناختی
 نشخوارگری و خویش ملامت شناختی راهبردهای از استفاده کاهش همچنین موجب

 یمهم اریرسد جنبه بسی، به نظر مقتیدر حق. (7980، انو همکار یوسفی)آقا است شده
از  یوجبا م یبته، زندگما تجربه احساسات مثبت باشد. ال یو رفتار کل یستیاز بهز

 زین ینقطه تضاد چیه رایاست ز ندیاحتمالاً ناخوشا -است رممکنیاحساسات مثبت غ
ت احساس مثب کیمدت از که تجربه نسبتاً کوتاه میادهید نیوجود نخواهد داشت. همچن

شناختی است. از روان یستیتر از بهزگویم نزدیکمی «7هیروح» عنوانبهخاص به آنچه 
کند، را تجربه می یشتریاحساسات مثبت ب یدوره زمان کیکه در  فردیگر، ید یسو

(. 2479)جانسون و همکاران،  کندرا تجربه می یشناختی بهترروان یستیمطمئناً بهز
ی توانایی راض مانندتواند معیارهای بهداشت روان یدرک نسبتاً واقعی از خود مهمچنین 

زندگی، توانایی مراقبت از دیگران، مشغول  همیتبا ا رویدادهایکنترل  پتانسیلبودن، 
بت صورت مثنفس را بهاعتمادبه و بینی نسبت به آیندههای خلاق، خوشربودن به کا

(. 7980، و همکاران ، نقل از سلیمی بجستانی2445، تایلور و براون)تحت تأثیر قرار دهد 
ونه بیان کرد که احتمالاً از طریق گتوان اینآمده میدستهمچنین در تبیین نتیجه به

 یابند همچنینمیهای خودآگاهی نسبت به توانمندی آموزش خود دلگرم سازی افراد
ی برای زیربرنامهو  یابیدستی هدف و چگونگ نییتعشوند، با آگاه می نسبت به اهدافشان

ود و کنیم تا به خکمک می، کنیمنده میز هاآن در را امید درواقعرسیدن به آن 
در غلبه  انشنفسعزت تیتقو و خود یهاضعف ییشناسا باهایشان ایمان بیاورند. توانایی

 و مؤثر ارتباط. با برقراری نفس بیشتری عمل نمایدبر مشکلات مؤثرتر و با اعتمادبه
برای مشارکت در امر سلامت دیگران و جامعه اشتیاق بیشتری  یروابط اجتماع یبرقرار

در آموزش خود دلگرم سازی موجب  احساساتو تسلط بر  جاناتیکنترل ه. نشان دهد
 حل برای و کرده عمل مؤثری نحو به زندگی درکننده در جلسات شود افراد شرکتمی

گیری کرد که آموزش خود توان نتیجهبنابراین می؛ کنند عمل ترهوشمندانه مشکلاتشان
با دیگر  روابط مثبتاحساسات، بر و تسلط  جاناتیکنترل هدلگرم سازی احتمالاً با ایجاد 

ی بهزیستی هامؤلفهی، استقلال و پذیرش خود که از هدف در زندگافراد، ایجاد 
 شود.می شناختیروانهستند موجب افزایش بهزیستی  شناختیروان

                                                                                                                                            
1. mood 
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 بر سازیخود دلگرم  آموزش ( محتوای2472بر اساس دیدگاه کانگ و همکاران )

 نقش بررسی گرایی،هدف مثبت، درونی گفتگوی مثبت، روابط بهبود آمیز،محبت تفکر

پردازد، می زندگی اساسی اشتباهات با مبارزه و شناختو  دشوار هایموقعیت در خود
 آموزش، تحت افراد جلسه، هر در آن به ربوطم تمرینات و هاآموزش ینباوجودا بنابراین

 به و یابندمی را هاآن با چالش چگونگی و لئمسا شناسایی در را شناختی هایتوانایی

 سازی، دلگرم درواقع پردازند،می نیز دیگری و خود سازی دلگرم به هاچالش این دنبال

 مشکلات، بر مؤثرتر غلبه ،مؤثرتر کارایی بهتر، احساسباعث ایجاد اثرات مثبتی از قبیل، 

 و دیگرانسلامت خود  در مشارکت برای بیشتر رغبت داشتن و بالاتر نفساعتمادبه

احساس خودکارآمدی و بهزیستی  فردشود اثرات این آموزش باعث می یتدرنهاشود. می
 بالاتری داشته باشد.
بود.  دختر جنسیت محدود بودن جامعه آماری به پژوهش، این هاییکی محدودیت

گر مانند شرایط محیطی و وضعیت محدودیت دیگر عدم امکان کنترل متغیرهای مداخله
 -ها بود. همچنین در این پژوهش متغیرهایی مانند پایگاه اقتصادیمودنیعاطفی آز

ابراین، بن؛ تواند بر نتایج مؤثر باشدقرار نگرفت که می موردبررسیاجتماعی والدین 
های آتی مطالعه در دو جنس صورت گیرد و تا حد امکان شود تا در پژوهشپیشنهاد می

 شناختیعوامل روان با مرتبط هایپژوهش دادن مگر کنترل شوند. انجامتغیرهای مداخله

 شناسانروان شودمی پیشنهاد کند لذامی کمک هاآن یسلامت روان افزایش به آموزاندانش

 بهبود برای را آدلری رویکرد بر مبتنی دلگرمی های آموزشیمشاوران، برنامه و

 دهند. قرار موردتوجه آموزانشناختی دانشروان بهزیستی افزایش و خودکارآمدی

 سپاسگزاری
که ما را در اجرای این پژوهش  یافراد و نندگانکشرکت تمامیوسیله از همکاری بدین

 .کنیماند تشکر و قدردانی مییاری کرده

 منابع
رابطه بین (. 7989. )س، زاده کوکنهجانعلی و .س، عاطفی کرجوندانی.، س، سعادت.، ف، اصغری

شناختی، انسجام خانواده و سلامت معنوی در روانخودکارآمدی تحصیلی با بهزیستی 
 .589-597 ،(1)70. مجله ایرانی آموزش در علوم پزشکیدانشجویان دانشگاه خوارزمی. 
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 یآموزش خود دلگرم ساز یاثربخش(. 7980و دهستانی، م. ) .، انوازانمهمانی، ع.، وسفیآقا
 در زنان سرپرست جانیه یشناخت میتنظ یراهبردها بر آدلر هیبر نظر یشوناکر مبتن

 .75-7 (،9)2، یشناخت پزشکیروان و شناسیروان مجله. خانوار
اثربخشی آموزش دلگرمی مبتنی (. 7982. )م، عباسی و م، بختی.، م، بگیان کوله مرز.، م، برجعلی

بر رویکرد آدلری بر بهبود بهزیستی هیجانی و اجتماعی دانش آموزان مدارس 
 .744-99 ،(0) 74. پژوهشی خانواده و پژوهش -فصلنامه علمی .یروزشبانه

های زندگی بر بالابردن (. بررسی اثربخشی آموزش مهارت7987جعفری شیرازی، ف. )
نامه زنان، پژوهشگاه علوم پژوهشخودکارآمدی زنان سرپرست خانوار شهر تهران. 

 .01-14 ،(9)2، انسانی و مطالعات فرهنگی
و سلامت  یجامع بهداشت روان یراهنما(. 7985. )ا جی. مک کورمیکجیمز رابینسون، دبور

 د. تهران: کتاب ارجمن. آذر یشهلا پزشک و ژانت هاشم: ترجمه، یجسمان
(. ساختار عاملی و 7989ی، ج.، مظاهری، م و شکری، ا. )آبادفتحخانجانی، م.، شهیدی، ش.، 

شناختی ریف در زیستی روانی( مقیاس بهسؤال 79)ی فرم کوتاه سنجروانی هایژگیو
 (.92)9، نامه اندیشه و رفتارفصلدانشجویان دختر و پسر، 

چگونه تعارضات را در  :انضباط بدون اشک .(2440)و فرگوسن، ا.  .درایکورس، ر.، کاسل، پ
 حمید علیزاده ۀترجم؟، کلاس درس کاهش دهیم و فضای توهم با همکاری ایجاد کنیم

 .9چاپ ، رسش هران:ت (.7986) .ضا روحیعلیر و
 سازی دلگرم خود آموزش یاثربخش(. 7980و یونسی، ج. ) .سلیمی بجستانی، ح.، فرکوراوند، پ

 (.90)8، مواد سوءمصرف پژوهی اعتیاد نامهفصلمعتاد.  همسر دارای زنان روان سلامت بر
درمانی (. اثربخشی روان7986. )نوازان، او مهمان .حسینیان، س . ر.آقایوسفی، ع .،صفاری نیا، م

ی اجتماعی بر احساس کهتری و بهزیستی اجتماعی آدلری بر اساس سبک زندگی، علاقه
 (.26)1. اجتماعی شناسیروانهای پژوهش. دهید انتیخزنان 

اره و خودپند یبر خودکارآمد یآدلر یمشاوره گروه یاثربخش یبررس(. 7984، ح. )عزیزی
دانشگاه علامه نامه کارشناسی ارشد، . پایانبجنورد یپسر دانشگاه دولت انیدانشجو
 ی.تیو علوم ترب شناسیرواندانشکده ی. طباطبائ

: تهران رودولف درایکورس، روابط مسئولانه و احترام متقابل.(. 7998و سجادی، ح. ) .علیزاده، ح
 داژه.

ر آدلر ب کردیبر رو یمبتن یآموزش دلگرم (. تأثیر7998. )ای، مکرو  .ن، فرد یریح.، نصه، زادیعل
نشریه علمی پژوهشی مطالعات اجتماعی . نفس دختران نوجوانعزت یخودکارآمد یرو

 .769-709 ،0، شناختی زنانروان
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 بهبود بر آدلری رویکرد با مادران آموزش (. اثربخشی7986) .و امیری، ح .فرهادی، ع

کنفرانس افسردگی.  کاهش و کودکان افسرده شناختی عاطفی ثبتم هایاستراتژی
 .، مشهد، موسسه آموزش عالی شاندیز، مشاوره، تعلیم و تربیتشناسیروان یالمللنیب
ی آموزش والدین با رویکرد آدلری بر اثربخش(. 7989. )حسینی، س و .امیری، حع.،  فرهادی،

ی هافصلنامه پژوهششناختی کودکان افسرده. روان کاهش احساس گناه و بهزیستی
 .18-64 ،(17)79 ،مشاوره

کارکنان  یبر شادکام یآموزش دلگرم یاثربخش(. 7985. )می، و عرب هاشم .سی، فکور
مشاوره و سلامت روان،  یمل شیهما نیوپرورش شهرستان قوچان، چهارمآموزش

 .واحد قوچان یقوچان، دانشگاه آزاد اسلام
(. بررسی رابطۀ خودکارآمدی تحصیلی با پیشرفت تحصیلی 7995و محسنی، ن. ) .ده، مکریم زا

، (2)0، نامه مطالعات زنانفصلدر دانش آموزان دختر سال دوم دبیرستان )شهر تهران(. 
28-08. 

 یستیبر بهز یآدلر کردیبا رو نیآموزش والد یاثربخش(. 7980. )ه، پور یو ناظم .، میمنصور
 یلکنگره م نیاولسم، یمادران کودکان مبتلا به اوت ینیوالد یدگیشناختی و تنوانر

تهران، مرکز ، یتیو علوم ترب شناسیروان یجامعه در حوزه علوم اجتماع یتوانمندساز
 .جامعه یو اجتماع یفرهنگ یهامهارت یتوانمندساز

شده با بهزیستی ادراک رابطه ذهن آگاهی و خودکارآمدی(. 7981. )ب، کرد و .ح، مهدی پور
 ،(7)79 .پژوهش پرستاریمجله های شهر تبریز. ذهنی در بین بیماران سرطانی بیمارستان

77-71. 
 یاجتماع یخودکارآمد شیبر افزا یآدلر وهیبه ش یآموزش گروه یاثربخش(. 7987. )، هیاری

ارشد،  نامه کارشناسی. پایانشهرستان گچساران ییآموزان دختر مقطع راهنمادانش
 ی.تیو علوم ترب شناسیرواندانشکده ی. دانشگاه آزاد اسلام

 یرویکرد :درمانی و مشاورهدین و معنویت در دین و معنویت در روان (.2474)یوهانسن، ث. 
(. 7987) .سده فرید براتی ۀترجم. درمانی و مشاوره با مسلمانانآدلری با تأکید بر روان

 .رشد تهران:
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