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Abstract 

Introduction:  Female-headed households are exposure to numerous psychological problems 

because traumatic events and negative experiences, thus they are in need of psychological 

empowerment, including cognitive emotion regulation strategies.  

Aim: The purpose of this study was conducted the effectiveness of training the self-

encouragement on cognitive emotion regulation strategies among the female-headed 

households.  

Method: The research methodology was semi-experimental which fell under pretest and 

posttest along with the control group. The statistical population included 18 women heading 

families who were selected through in-access volunteer sampling method. This number was 

randomly placed in two experimental and control groups. The experimental group was 

exposed to self-encouragement training for ten 120-minute sessions while the control group 

received no such training. The two groups, prior and after the educational intervention were 

appraised by the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ). Data collected were 

analyzed by the multivariate covariance analysis (MANCOVA). 

Results: self-encouragement training showed a significant difference in emotion regulation 

strategies in two group. 

Conclusion: self-encouragement training as a skill results in increasing the use of cognitive 

strategies of acceptance, positive refocusing, positive reassessment, and of taking views and 

reducing cognitive strategies of self-blame and rumination as well. Thus, for enabling the 

psychology and the cognitive emotion regulation of the female-headed households,  this sort 

of training is advised along with other socioeconomic supports.  

Keywords: female-headed households, self-encouragement, Cognitive emotion regulation 

strategies 
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 پزشکی شناخت و روان مجله روانشناسی

 1394 اییزپ، 3، شماره دومسال 

 1-15صفحات: 

 

دلگرم سازی شوناکر مبتنی بر نظریه  اثربخشی آموزش خود

زنان سرپرست  آدلر برراهبردهای تنظیم شناختی هیجان در

 خانوار
 

 3مهدی دهستانی ،2اشرف مهمان نوازان ،1علیرضا آقایوسفی

گروه روان  ،عضو هیدت علمی و دانشیار دانشگاه پیام نور، دارای مدرک دکترا -1

 نور قم شناسی، رئیس دانشگاه پیام

عضو گروه  ،دانشجوی مقطع دکتری روانشناسی عمومی دانشگاه پیام نور  -2

 Ashraf.mehmannavazan@gmail.com( نویسنده مسئول)مشاورین دانشگاه الزهرا س 

 عضوهیئت علمی و استادیار دانشگاه پیام نور، دارای مدرک دکتری روانشناسی  -3

 

 

 

 چکیده 

مواجهه با تجارب منفی و وقایع  زنان سرپرست خانوار به دلیل مقدمه:

باشند که نیازمند زا در معرض مشکلات روانشناختی متعدد میآسیب

-توانمندسازی روانی از جمله راهبردهای تنظیم شناختی هیجان می

 باشند.

این پژوهش با هدف اثربخشی آموزش خوددلگرم سازی بر راهبردهای  هدف:

 صورت گرفته است.  تنظیم شناختی هیجان زنان سرپرست خانوار،

پژوهش حاضر، نیمه آزمایشی و در قالب پیش آزمون و پس آزمون  روش:

با گروه کنترل می باشد. از میان زنان سرپرست خانوار داوطلب 

نفر به   18کننده به سرای محله شهرداری منطقه اتابک تهران، مراجعه

زمایش طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه آ

دقیقه ای قرار  120جلسه 10در معرض آموزش خوددلگرم سازی، در 

گرفتند و گروه کنترل نیزهیچ آموزشی دریافت نکردند. دو گروه، قبل 

 و بعد از مداخله آموزشی به وسیله پرسشنامه  تنظیم شناختی هیجان

(CERQارزیابی شدند. داده ،)آوری شده با آزمون تحلیل های جمع

 ند متغیره )مانکوا(، مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.  کوواریانس چ

داری در راهبردهای : آموزش خود دلگرم سازی، تفاوت معنیهایافته

-نتیجهتنظیم شناختی هیجان بین دو گروه مورد مطالعه نشان داد.  

: آموزش خوددلگرم سازی به عنوان یک مهارت، موجب افزایش گیری

مجدد مثبت، ارزیابی  ی پذیرش، تمرکزاستفاده از راهبردهای شناخت

مجدد مثبت، دیدگاه پذیری، و نیز کاهش استفاده از راهبردهای 

شناختی ملامت خویش و نشخوارگری، شده است. بنابراین جهت توانمند 

سازی روان شناختی زنان سرپرست خانوار، این آموزش در کنار سایر 

 گردد. های اقتصادی و اجتماعی، توصیه میحمایت

زنان سرپرست خانوار، خوددلگرم سازی، راهبردهای  ها:واژه کلید

 تنظیم شناختی هیجان
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 3و همکاران       اشرف مهمان نوازان

 1-15 ،1394 پاییز، 3، شماره دومسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

 مقدمه 

تحقیقات روان شناسی در 

های اخیر نشان داده است دهه

که بین اختلالات رفتاری و 

-آسیبهای اجتماعی با توانایی

های افراد در تحلیل درست از 

خود، عدم احساس کنترل و 

رویارویی با  کفایت شخصی جهت

موقعیتهای دشوار و آمادگی 

نداشتن برای حل مشکلات زندگی 

به شیوه مناسب، ارتباطی 

وجوددارد. تغییرات و 

 پیچیدگی روزافزون جامعه،

آماده سازی افراد به خصوص 

زنان را در جهت رویارویی با 

موقعیتهای دشوار امری ضروری 

(. 1387 طارمیان،(نماید می

در جوامع تغییرات ایجاد شده 

های اخیر باعث تغییر در دهه

ساختار خانواده، پذیرش 

مسوولیت بیشتر و استرس 

بیشتر برای اداره زندگی 

توسط برخی زنان شده است که 

سرپرستی خانوار را برعهده 

دارند. با عنایت به اینکه 

ما تامین معیشت  در کشور

-عهده مرد می خانواده بر
خاصی  باشد، زنان در موارد

فوت یا شهادت سرپرست، مانند 

افتادگی، غیبت موقت  کار از

یا دائم وی از قبیل حبس یا 

وقوع طلاق و  متواری بودن،

حتی اعتیاد و بیکاری مرد، 

 مسئولیت سنگین اداره امور

گیرند عهده می خانواده را بر

و از سوی دیگر جامعه ما به 

دلیل تغییرات فرهنگی، 

اقتصادی و اجتماعی در معرض 

چون جنگ و بلایای حوادثی 

طبیعی بوده و همچنین آمار 

رو به تزاید طلاق مواجه بوده 

که طبیعتا" تعداد زیادی 

-افراد بی سرپرست بر جای می

 زاده، آرتیدار،تقی ( گذارد

(. و سرپرستی خانواده 1386

ها بر عهده زنان این خانواده

شود. انتقال گذاشته می

ناگهانی سرپرستی از شوهر به 

ای بوجود آمدن رشته زن، باعث

ها و وظایف مضاعف از ناامنی

شامل از دست دادن درآمد، 

تربیت فرزندان و ایفای نقش 

و مادر( برای  دوگانه )پدر

 شود. در نتیجه اثرزنان می

معکوس بر سلامت جسم، روان و 

رضایت از زندگی زنان گذاشته 

ای و مسائل روان شناختی تازه

آورد )هربست به بار می
(. چیسمن، فرگوسن و 1،1020

(، معتقدند 2011)2کوهن 

مشکلات عاطفی روانی زنان 

سرپرست خانوار، منجر به 

های روحی مانند اختلال آسیب

استرس پس از حادثه، اضطراب 

-شود. گروه عمدهو افسردگی می

ای از این زنان با فقر، 

قدرتی در زمینه ناتوانی و بی

اداره امور اقتصادی خانواده 

ستند به طوری که کار مواجه ه

آمدی و سلامت روان آنها را 

مختل کرده و زمینه ابتلا به 

افسردگی و سایر اختلالات را 

سازد )مایر و فراهم می

(. لذا، این 3،2010سولیوان

زنان نیازمند سازگاری مجدد 

(. و با 2003، 4هستند )کوینی

های زیاد، لزوم توجه به چالش

توانمند سازی روانی آنان در 

های نار سایر جنبهک

توانمندسازی اجتماعی و 

اقتصادی  افراد حائز اهمیت 

باشد. بنابراین هدف اصلی می

توانمندی سازی روانشناختی 

این قبیل زنان، دستیابی به 

باشد. ارتقای سلامت روان می

سلامت روان مستلزم آموزش روش 

دستیابی به سبک زندگی سالم، 

ای رفتارهای مقابله

نیز کمک به  سازگارانه و

افراد در معرض خطر برای 

                                                           
1-Herbst 

2- Cheeseman, Ferguson, Cohen 

3- Meyer, Sullivan 

4- Coyne 
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راهبردهای  دلگرم سازی شوناکر مبتنی بر نظریه آدلر بر اثربخشی آموزش خود      4

 زنان سرپرست خانوار تنظیم شناختی هیجان در

 1-15، 1394 پاییز، 3، شماره دومشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان پز

پرهیز از رفتارهای پرخطر 

لیوپس،  -است )جین

توانایی  (.1،2006اندروسن

سازگاری افراد در رویارویی 

با تنیدگی، مشکلات زندگی 

شخصی و معضلات اجتماعی برابر 

 نیست )انگرمایر، کلیان،

(. 22006 ویتماند، ویلیام،

در محیط اجتماعی مشابه، 

خاص توانایی مقابله برخی اش

با مشکلات و موقعیتهای چالش 

برانگیز را خیلی سریع از 

دهند و دچار افسردگی، دست می

اضطراب، رفتارهای ضداجتماعی 

که  حالی شوند، درو ... می

ای دیگر به راحتی قادرند عده

از پس این موقعیتها برآیند 

و بدون عارضه خاصی مشکل را 

ر برطرف کرده یا آن را پشت س

 میراندا، بگذارند )اینگرام،

(. به اعتقاد 1998 ،3سگال

متخصصان، چگونگی ارزیابی 

دستگاه شناختی فرد در هنگام 

روبه رو شدن با حادثه منفی 

از اهمیت بسزایی برخوردار 

است، سلامت روانی افراد ناشی 

از تعامل دوطرفه میان 

استفاده از انواع خاصی از 

راهبردهای تنظیم شناختی 

نات و ارزیابی درست از هیجا

زاست )گارنفسکی و موقعیت تنش

(. راهبردهای 2003 همکاران،

تنظیم شناختی هیجان، به 

نحوه تفکر افراد پس از بروز 

یک تجربه منفی یا واقعه 

جویی شود، نظمزا اطلاق میآسیب

فرایندهای  شناختی هیجان در

مختلف بهنجار و نابهنجار 

 در برابر نقش اساسی داشته و

های منفی و تجارب محرک

های ناخوشایند، یکی از مولفه

باشد، مهم فرایند مقابله می

کنند، ها بیان مینتایج پژوهش

های شناختی افرادی که از سبک

                                                           
1- Jane-Llopis, Anderson 

2- Angermeyer, , Kilian, Wilms, Wittmund  

3- Ingram, , Miranda, Segal 

ضعیف مانند نشخوارگری، 

سازی و ملامت خویش فاجعه

کنند، نسبت به استفاده می

سایر افراد، بیشتر در برابر 

 پذیرمشکلات هیجانی آسیب

حالی که در  هستند، در

های مطلوب افرادی که از سبک

مانند ارزیابی مجدد مثبت 

کنند، آسیب پذیری  استفاده می

کمتر است. در مجموع، تنظیم 

-را قادر می شناختی هیجان ما

پذیری بیشتری سازد با انعطاف

به وقایع محیطی متنوع، پاسخ 

-دهیم )زارع، عبدالله

های (. در سال1391زاده،

ر، گارنفسکی و اسپینهاون اخی

راهبرد  9(، 2001،2002)

متفاوت تنظیم شناختی هیجان، 

شامل؛ سرزنش گری، پذیرش، 

 فکری، تمرکز مجدد نشخوار

-مثبت، تمرکز مجدد بربرنامه

ریزی، ارزیابی مجددمثبت، کم 

اهمیت شماری، فاجعه نمایی و 

گری را به صورت دیگر سرزنش

اند، که مفهومی شناسایی کرده

اهبردهای پذیرش، تمرکز ر

مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر 

ریزی، ارزیابی مجدد برنامه

مثبت و کم اهمیت شماری تحت 

عنوان راهبردهای سازش یافته 

-تنظیم شناختی هیجان مطرح می
شوند )حسنی، خوارزمی، 

(. الگوهای 1391میرآقایی، 

نظری اخیر ، تنظیم موفق 

هیجان را با پیامدهای سلامت، 

بین فردی، عملکرد روابط 

شغلی و تحصیلی مطلوب مرتبط 

اند )براکت و سالووی دانسته
 (. 5،2004؛ جان و گروس 4،2004

در زمینه نظم بخشی به 

هیجان رویکردهای گوناگونی 

در روان شناسی به آن 

اند، از آن جمله  پرداخته

نظریه روان شناسی فرد نگر 

باشد. آدلر و پیروان او می

                                                           
4- Brackett, Salovey 

5- John & Gross 
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 5و همکاران       اشرف مهمان نوازان

 1-15 ،1394 پاییز، 3، شماره دومسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

تنظیم  دیدگاه آدلری به

هیجان، توسط فردی به نام 

راسموسن توسعه پیداکرد، او 

کند که هیجانات بیان می

قسمتی از زندگی روزانه 

هستند و انرژی فوری و فوتی 

برای حرکت ما هستند 

(، وی بیان 1،2003)راسموسن 

هیجان دارای هدفی  کند هرمی

ها را است، وی عقیده آدلری

مورد تلاش برای غایت  در

یک هدف، اخذ نموده شناختی 

(. آدلر 2014 است )دیویس،

درمورد مشکلات هیجانی بیان 

-کند که علاقه اجتماعی میمی

تواند به افراد در غلبه بر 

های کهتری کمک کند، که احساس

این احساس کهتری، شخص را به 

سمت رفتار ضعیف و مشکلات 

دهد، ولی هیجانی سوق می

های افراد از طریق راه حل

برای غلبه به احساس جایگزین 

حقارت، با داشتن دلگرمی و 

-ارتقاء علاقه اجتماعی می
توانند باورها و رفتارهای 

خود را تغییر دهند )آدلر 
؛ لیمبرگر و ناش، 2،1964

 به نقل از دیویس، 2008

(. علاقه اجتماعی یک 2014

توانایی اصلی )ذاتی( است که 

به منظور حل مشکلات زندگی، 

دارد، ودر نیاز به رشد کردن 

آن میل به برقراری روابط 

انسانی دو طرفه و رضایت بخش 

وجود دارد که موجب اتصال و 

گردد ومنجر به کاهش ثبات می

هیجانات منفی مانند ترس می 

شود )فروسچل و رینی 

 ،به نقل ازسوثرلند،2008،

 (. 32010والدمن،کولینز

در این پژوهش به مطالعه 

اثربخشی آموزش خوددلگرم 

بر تنظیم شناختی هیجان سازی 

پردازیم که مبتنی بر می

                                                           
1- Rasmussen 

2- Adler 

3- Sutherland, Waldman, Collins 

و بر مبنای  4مفاهیم شوناکر

 باشد. نظریه آدلر، می

یکی از مفاهیم  5دلگرمی 

اساسی روان شناسی آدلری است 

(. 1998 ،6)کارنزوکارنز

درمان آدلری نوعی رویکرد 

آینده، -آموزشی، حال-روانی

محدود و کوتاه مدت است که 

ر، به طور نظری سازگا

یکپارچه و به نوعی ترکیبی 

های است و آشکارا ادراک

شناختی و سیستمی را یکپارچه 

 ،7کند )موزاک و مانیانچیمی

(. درمانگر آدلری مراجع 1992

را به عنوان فردی دلسرد و 

بیند نه به عنوان بیمار می

(. به همین 2001 ،8)کنز

دلیل، آدلرگرایان به دنبال 

ه درمان چیزی نیستند، بلکه ب

تر، درمان را نوعی بیان دقیق

دانند فرایند "دلگرمی" می

(. دلگرمی، 2008 ،9)واتس

مفهومی کلیدی در ارتقاء و 

فعال سازی "علاقه اجتماعی " 

در افراد است )ایوانز، 

(. نویسندگان متعددی 2005

های مراوده دلگرمی شیوه

مانند گوش دادن و درک کردن، 

غیرقضاوتی بودن، با دیگران 

بودن، القاء ایمان و  صبور

-اطمینان به شخص و توانایی
هایش، تصدیق عمل، تمرکز بر 

تلاش یا پیشرفت و تمرکز بر 

ها را ها و داشتهتوانایی

اند. نشان دادن توصیف کرده

یا اثبات عملی ارزش قائل 

شدن برای فرد دیگر، ماهیت 

،  10اصلی دلگرمی است )چستون

(. باهملن و دینتر 2000
کنند که، یان می(، ب2001)11

دلگرم سازی عبارت است از 

                                                           
4- Shoenaker 

5- Encouragement 

6- Karnz & Karnz 

7- Mosak & Maniancci 

8- Kanz 

9- Wattes 

10- Cheston 

11- Bahlmann & Dinter 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

58
86

65
7.

13
94

.2
.3

.6
.2

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

he
na

kh
t.m

uk
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
2-

02
 ]

 

                             5 / 17

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.25886657.1394.2.3.6.2
http://shenakht.muk.ac.ir/article-1-137-fa.html


راهبردهای  دلگرم سازی شوناکر مبتنی بر نظریه آدلر بر اثربخشی آموزش خود      6

 زنان سرپرست خانوار تنظیم شناختی هیجان در

 1-15، 1394 پاییز، 3، شماره دومشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان پز

وجود  با فهم این امر که

احساسات منفی و مثبت در 

فرد، درک و دریافت خود 

فرداست که تفاوتی برجسته در 

دیدگاهش نسبت به زندگی 

کند، دلگرمی انکار ایجاد می

یا سرکوبی احساسات منفی در 

زندگی نیست، بلکه توجه به 

تخاب نکات مثبت و منفی و ان

تعمدی برای توجه به مسائل 

مثبت و آگاهی از آن چه 

باشد، به دهیم میانجام می

طوری که بتوانیم زندگی 

سودمندی داشته باشیم. در 

دیدگاه اکستین و همکاران 
-(،  دلگرمی باعث می2000)1

شود افراد احساس خوشایندی 

داشته، در زندگی به نحو 

موثری عمل کرده و برای حل 

تر هوشمندانهمشکلاتشان 

ریزی کنند، همچنین برنامه

های خود را بشناسند توانایی

 و بدانند قادرند چه

فعالیتهایی را به طور مستقل 

انجام دهند که این خود 

مستلزم به کارگیری تلاش و 

های افراد، علیرغم توانایی

وجود موانع و خطراتی است که 

دارد. دینک  زندگی وجود در

افرادی (، درمورد 1972مایر )

اند و که دچار غمگینی شده

های سبک اجتنابی را در سبک

اند، ای خود برگزیدهمقابله

-گوید روان درمانگر میمی

تواند مراجع را از طریق 

رابطه درمانی، افزایش بینش 

در مورد انتخاب عملکردها و 

دهد دلگرم آن چه که انجام می

نماید واین مراجع ممکن است 

ر، بدبین در مورد امکان تغیی

و دلسرد باشد، لذا مهم است 

های خلاقانه خود که او قابلیت

را برای تفسیر وضعیت زندگی 

خود شناخته و انتخاب نماید 

و طراحی متفاوتی را صورت 

                                                           
1- Eckstein & et al 

سازی هم هدف شخصی دلگرم. دهد

و هم هدف اجتماعی دارد. 

های آنچه مهم است داشتن نگرش

مثبت نسبت به مسائل اطراف 

اری از افراد است، اما بسی

این گونه نیستند و با احساس 

-عدم کفایت و حقارت زندگی می

کنند، آنها معقتدند مفید 

نیستند، این یاس و دلسردی 

باید توسط افرادی در جهت 

افزایش دلگرم سازی و 

برآوردن نیازهای زندگی 

درمان شود. یکی از روشهای 

درمانی در مواجهه با این 

افراد، روش آموزشی 

ست، تئو و آنتینیو شوناکرا

شوناکر، این برنامه آموزشی 

را براساس روان شناسی فرد 

، تهیه 1980نگر آدلر در سال 

کردند. آنها مفهوم دلگرم 

سازی را پرورش دادند و آن 

را از یک مفهوم تئوریک به 

صورت روش علمی و قابل اجرا 

در آوردند )باهلمن و دینتر 

(. هدف آموزش، آموزش 2001،

ی به خود و دیگران دلگرم ساز

است. در ابتدا عمدتا به 

دلگرم سازی خویشتن و سپس 

-دلگرم سازی دیگران تاکید می

شود. هریک ازجلسات مطابق یک 

های ساختار معین که "مدل گام

شود، نامیده می 2گانه "  6

سازماندهی شده است. گام 

اول، آرام سازی، گام دوم، 

ی بازخوردی از مطالب جلسه

وم، دادن اطلاعات قبل، گام س

در مورد موضوع جلسه، گام 

ی یک تمرین، چهارم، ارائه

گام پنجم، ارائه تمرین برای 

خانه و گام ششم تمرین آرام 

سازی دوباره است. در هرجلسه 

 شود.گام تکرار می 6این 

 (.1387 )صداقت پور،

 (،2001) باهملن و دینتر

دریافتند که آموزش دلگرم 

                                                           
2- six-stage-modle 
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 7و همکاران       اشرف مهمان نوازان

 1-15 ،1394 پاییز، 3، شماره دومسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

ثبت بر سازی دارای تاثیرات م

احساس خودارزشی، بهزیستی 

روانشناختی، سازگاری مثبت 

با مشکلات، کاهش شکایات جسمی 

روانی، کاهش سطح اضطراب  و

تجربه شده در موقعیتهای 

اجتماعی و افزایش فراوانی 

برخی از رفتارهای اجتماعی 

موثر شده است. کاسپانر و 

(، نیز در 2010) 1همکاران

مطالعات خود نشان دادند که 

شود افراد دلگرمی باعث می

 احساس خوشایندی داشته و در

زندگی به نحو موثری عمل 

کرده و برای حل مشکلات 

ریزی تر برنامههوشمندانه

نمایند. احساس خوشایند، خوش 

بینی و امیدواری از نتایج 

 خود دلگرم سازی است و  گلیب

(، نشان داد که به 2013)

موازات رشد ارزیابی مجدد 

د خوش بینی، استرس مثبت و رش

یابد. و بین خوش کاهش می

بینی و راهبردهای تنظیم 

هیجان و سلامت روان رابطه 

 دارد مثبت معنادار وجود

 )عیسی زادگان و شیخی،

دهند ها نشان می(. پژوهش2011

که آموزش خود دلگرم سازی بر 

کاهش احساس کهتری و افزایش 

های روانشناختی توانمندی

د. کانگ، باشتاثیرگذار می

 (،2012)2پارک، هان و پارک 

دریافتند که برنامه دلگرم 

سازی بر افزایش عزت نفس و 

کاهش احساس کهتری افراد 

باشد. شوناکر می تاثیرگذار

(، در بررسی اثربخشی 1980)

دلگرم سازی، دریافت که 

تر با ها با دید مثبتآزمودنی

مشکلات روبرومی شوند و رفتار 

باشد و تر میآنها دوستانه

(، نشان داد این 1989) مونیر

تر از افراد بسیار فعال

گذشته عمل نموده، افسردگی 

                                                           
1- Caspaner 

2- Kang, . Park, . Han 

آنها تقلیل یافته و احساس 

اند تنهایی کمتر کرده

، به نقل از 1991 )شوناکر،

(. علی 2001باهلمن و دینتر، 

محمدی، سهرابی، کرمی 

(، نشان دادند که 1390)

آموزش دلگرم سازی، علائم 

ا در گروه آزمایش افسردگی ر

کاهش داده است . صفاری نیا، 

(، 1393مهمان نوازان )

دریافتند که آموزش خوددلگرم 

سازی موجب ارتقاء 

توانمندیهای روانشناختی 

)خودکارآمدی و جرات ورزی( 

شده  زنان سرپرست خانوار

لذا باتوجه به پیشینه  است.

نظری و پژوهشی در زمینه 

دلگرم سازی و اثرات آن بر 

های شناختی، رفتاری انمندیتو

و هیجانی، بررسی اثربخشی 

آموزش خوددلگرم سازی بر 

راهبردهای شناختی تنظیم 

هیجانی زنان سرپرست خانوار 

رسد که در ضروری به نظر می

این تحقیق به آن پرداخته 

خواهد شد. سوال این پژوهش 

این است که آیا آموزش  نیز

خود دلگرم سازی بر 

شناختی راهبردهای تنظیم 

 هیجان اثربخشی دارد یا خیر.

 

 روش

پژوهش حاضر ازنوع نیمه 

آزمایشی، از نوع پیش آزمون 

پس آزمون با گروه کنترل  –

باشد. جامعه آماری پژوهش، می

سرای محله اتابک شهرداری 

تهران به صورت یک جامعه در 

دسترس در نظر گرفته شده 

است. کلیه زنان سرپرست 

ه این کننده بخانوار مراجعه

-نظر گرفته شده سرای محله در
گیری به این اند و نمونه

صورت بود که ابتدا برگزاری 

دوره آموزش خود دلگرم سازی 

در مرکز اعلام گردید و یک 

بروشور شامل اهداف و 
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راهبردهای  دلگرم سازی شوناکر مبتنی بر نظریه آدلر بر اثربخشی آموزش خود      8

 زنان سرپرست خانوار تنظیم شناختی هیجان در

 1-15، 1394 پاییز، 3، شماره دومشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان پز

ویژگیهای دوره مورد نظر و 

شرایط شرکت در این آموزش 

تهیه و بین داوطلبان توزیع 

نفز از زنان  24شد. سپس 

نظر، داوطلب شرکت در  مورد

کارگاه شدند که میانگین سنی 

سال و با حداقل  36آنان 

تحصیلات سوم راهنمایی و 

سرپرست خانوار بودن )یعنی 

در  دارای شرایط مورد نظر

بود. سپس این  این پژوهش(

تعداد به صورت تصادفی در دو 

نفری )گروه آزمایش  12گروه 

و کنترل( جایگزین شدند. سپس 

نفر از گروه  3 در ادامه،

نفر از گروه  3آزمایش و 

های بیش کنترل به دلیل غیبت

از سه جلسه، عدم حضور در پس 

آزمون، حذف گردیدند و 

که  اقرادیبنابراین تعداد 

های به دست آمده از داده

آنها مورد تجزیه و تحلیل 

نفر از گروه  9قرار گرفت، 

نفر از گروه  9آزمایش و 

بود.  نفر 18 کنترل و مجموعا  

دو گروه آزمایش و کنترل  هر

گیری قرار دوبار مورد اندازه

گیری گرفتند، اولین اندازه

با اجرای یک پیش آزمون و 

دومین به وسیله یک پس آزمون 

صورت گرفت. آموزش ارائه شده 

در این پژوهش، آموزش خود 

دلگرم سازی بر مبنای طرح 

 باشد که درآموزشی شوناکر می

 120سه هر جل جلسه، و 10

دقیقه برای گروه آزمایش 

که بر مبنای  1اجرا شده است.

 پروتکل اجرا شده است.

ابزار سنجش: پرسشنامه 

 2  : (CERQ)تنظیم شناختي هیجان 

پرسشنامه تنظیم شناختی 

هیجان )نظم جویی شناختی 

هیجان( توسط گارنفسکی، 

(، 2001کرایج و اسپینهاون )

                                                           
براساس روش شوناکر حداکثر افراد تحت آموزش  

نفر می باشد . 10 - 1  

2 -Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

در کشور هلند تدوین شده است 

ی دو نسخه انگلیسی و و دارا

هلندی است. این پرسشنامه 

چند بعدی است که جهت 

ای شناسایی راهبردهای مقابله

شناختی پس از تجربه کردن 

وقایع یا موقعیتهای منفی 

گیرد. مورد استفاده قرار می

های برخلاف سایر پرسشنامه

ای به صورت آشکار بین مقابله

افکار فرد و اعمال واقعی وی 

شود. این ل نمیتمایز قای

پرسشنامه افکار فرد را پس 

از مواجهه با یک تجربه منفی 

-زا ارزیابی مییا وقایع آسیب

کند این پرسشنامه که ابزار 

 36خود گزارشی است دارای 

 12ماده است و برای افراد 

)هم افراد  سال به بالا

بهنجار و هم جمعیت بالینی( 

باشد، این قابل استفاده می

ای پایه تجربی پرسشنامه دار

 9و نظری محکمی بوده و از 

 خرده مقیاس تشکیل شده است.

 9های مذکور خرده مقیاس

راهبرد شناختی ملامت خویش، 

 پذیرش، نشخوارگری، تمرکز

 مجدد بر مجدد مثبت، تمرکز

ریزی، ارزیابی مجدد برنامه

-پذیری، فاجعهمثبت، دیدگاه

سازی و ملامت دیگران را 

منه نمرات دا کند.ارزیابی می

 5)هرگز( تا  1مقیاس از 

خرده  هر باشد.)همیشه( می

مقیاس شامل چهار ماده است. 

یک از خرده  نمره کل هر

ها از طریق جمع کردن مقیاس

آید. ها به دست مینمره ماده

بنابراین دامنه نمرات هر 

 20تا  4خرده مقیاس بین 

خواهد بود . نمرات بالا در 

زان هر خرده مقیاس بیانگر می

استفاده بیشتر راهبرد مذکور 

در مقابله و مواجهه با 

-زا و منفی میوقایع استرس
باشد. به منظور تهیه و 

آماده سازی نسخه فارسی این 
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 9و همکاران       اشرف مهمان نوازان

 1-15 ،1394 پاییز، 3، شماره دومسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

پرسشنامه، از تکنیک ترجمه 

 مضاعف استفاده شد )حسنی،

؛ به نقل از زارع و 1389

(. روایي 1391زاده، عبدالله

ساختاري و پایایي این مقیاس 

 یران با استفاده ازدر ا

 تایید قرار تحلیل عامل مورد

گرفته است و پایایي آن با 

استفاده ازضریب الفاي 

 كرونباخ براي هر كدام از

 0/64بین  مقیاسها ما زیر

. گزارش شده است 0/82الي 

عبدی، باباپور خیرالدین، )

(.1389 فتحی،
 1: پروتکل آموزشی خوددلگرم سازی 1جدول 

 مداخله جلسه ردیف

معرفی مفهوم دلگرمی و آموزش رفتارها و ویژگی های  اول 1

 دلگرم کننده

 آموزش مفهوم هدف گرایی رفتارانسان دوم 2

شجاعت پذیرش ناکامل بودن و دلگرم کردن افراد  سوم 3

 برترازخود

 یادگیری تفکرمحبت آمیزودلگرم کردن چهارم 4

اجتماعی  تاثیربدگویی ازدیگران برازبین رفتن علاقه پنجم 5

 وایجاددلسردی

 خوددلگرم کننده بودن و ایجادروابط مثبت بادیگران ششم 6

 ایجاد گفتگوی درونی وبیان اظهارات هویتی دلگرم کننده هفتم 7

 بررسی نقش خود درموقعیت های دشوار هشتم 8

 بررسی سبک زندگی وخاطرات اولیه نهم 9

زه با اشتباهات کاوش کردن پویش های فرد،شناخت و مبار دهم 10

 اساسی زندگی و ارزیابی جلسات پیشین

 

                                                           
 (1392لکویی) به نقل از سلیمی بجستانی، عسلی طا - 1

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

58
86

65
7.

13
94

.2
.3

.6
.2

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

he
na

kh
t.m

uk
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
2-

02
 ]

 

                             9 / 17

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.25886657.1394.2.3.6.2
http://shenakht.muk.ac.ir/article-1-137-fa.html


 دلگرم سازی شوناکر مبتنی بر نظریه آدلر بر اثربخشی آموزش خود      10

 زنان سرپرست خانوار راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در

 1-15، 1394 پاییز، 3، شماره دومشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان پز

 های پژوهش یافته

به  ،هابرای بررسی فرضیه

منظور کنترل اثر پیش آزمون 

از روش تحلیل کواریانس 

چندمتغیری استفاده شد. در 

مانکووا باید شرایط  تحلیل

ها، خطی بودن همگونی واریانس

و نرمال بودن نمرات رعایت 

ن به نتایج گردد تا بتوا

منتج شده اطمینان کرد که در 

این تحقیق. پس از حصول 

-اطمینان از برقراری مفروضه

ها، در ادامه برای آزمودن 

اثر گروه یا مداخله بر 

متغیرهای وابسته، از تحلیل 

 مانکووا استفاده شد.

 
 

: مقایسه میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش آزمون و پس آزمون  2جدول

 دهای تنظیم شناختی هیجانراهبر

 )سازش یافته و سازش نایافته ( در دو گروه آزمایش و کنترل

 

 ها:بررسی فرضیه
فرضیه اول: آموزش خود دلگرم سازی 

 استفاده از 

 اختی هیجانراهبردهای تنظیم شن

)سازش یافته( را در زنان سرپرست 

دهد.خانوار افزایش می

 

 

مرحله         

شاخص             
گروه    گروه آزمایشی 

 کنترل
 

پس  پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

 آزمون

 

 

 

 راهبردهای 

تنظیم 

شناختی  

هیجان 

)سازش 

 یافته( 

زیر مقیاس 

 پذیرش
214.2 میانگین  16.55 13.88 12.44 

انحراف 

 استاندارد
1.787 2.242 3.919 2.920 

زیر مقیاس 

تمرکز مجدد 

 مثبت

 12.00 13.55 16.66 13.66 میانگین
انحراف 

 استاندارد

4.795 2.121 4.034 3.240 

زیر مقیاس 

تمرکز مجدد 

برنامه 

 ریزی 

 13.55 14.77 16.44 17.55 میانگین

انحراف 

 استاندارد
2.877 2.651 3.898 4.216 

زیر مقیاس 

 ارزیابی 

مجدد مثبت 

  

 11.66 14.00 17.33 13.33 میانگین

انحراف 

 استاندارد

3.082 1.224 1.581 2.783 

زیر مقیاس 

دیدگاه    

 پذیری  

 12.88 13.33 17.11 11.55 میانگین

انحراف 

 استاندارد

2.505 1.452 2.915 2.472 

 

 

 راهبردهای

تنظیم 

شناختی 

هیجان 

)سازش 

 نایافته(

زیر مقیاس 

ملامت    

 خویش  

 10.11 10.22 6.77 10.33 میانگین

انحراف 

 استاندارد
2.692 1.641 1.855 2.420 

زیر مقیاس 

 نشخوارگیری 
 14.11 14.22 8.66 14.44 میانگین

انحراف 

 استاندارد
3.745 1.500 4.055 3.407 

زیر مقیاس 

فاجعه  

 سازی

 

 11 13.44 7.22 10.66 میانگین

انحراف 

 استاندارد
3.240 2.587 4.304 3.640 

زیر مقیاس 

ملامت    

 دیگران

 9.66 10.22 6.22 10.44 میانگین

انحراف 

 استاندارد
3.004 2.223 2.728 2.958 
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 11و همکاران       اشرف مهمان نوازان

 1-15 ،1394 پاییز، 3، شماره دومسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

 

 

 

 (: آزمون لامبدای ویلکز3جدول )

سطح 

 معناداری
خطای درجه 

 آزادی
درجه 

 آزادی
F آزمون لامبدای ویلکز ارزش 

0.001 7 5 57.980 0.024 
آزمون لامبدای ویلکز 

 گروهها

لکز پذیرش آزمون لامبدای وی 0.725 0.530 5 7 0.749  

0.001 7 5 19.079 0.068 
آزمون لامبدای ویلکز  

 تمرکز مجدد مثبت

0.005 7 5 9.358 0.130 
آزمون لامبدای ویلکز  

 تمرکز مجدد برنامه ریزی

0.110 7 5 2.746 0.338 
آزمون لامبدای ویلکز  

 ارزیابی مجدد مثبت

0.023 7 5 5.475 0.204 
آزمون لامبدای ویلکز  

یدیدگاه پذیر  

همانطور که در جدول نشان 

داده شده است اثر لامبدای 

و  =001/0p) هاویلکز در گروه

980/57=Fباشد که نشان ( می

دهد، آموزش خود دلگرم می

استفاده از  سازی در

راهبردهای تنظیم شناختی 

هیجان سازش یافته به طور 

کلی به عنوان متغیر ترکیبی 

)پذیرش، تمرکز مجدد  بر

-مجدد برنامه مثبت، تمرکز

ریزی، ارزیابی مجدد مثبت، 

پذیری( اثر بخش است. دیدگاه

بنابراین فرضیه تحقیق تایید 

شود جهت بررسی تاثیر این می

آموزش بر تک تک مقیاسها به 

بررسی نتایج جدول کوواریانس 

 پردازیم.زیر می

 
 هاکوواریانس و اثرات بین آزمودنی :4 جدول

منبع 

 تغییرات
 متغیر وابسته

مجموع 

 (SSمجذورات)

درجه 

 آزادی

میانگین 

مجذوات 

M.S 

F Sig. 
اندازه 

 اثر

 گروه

 0.454 0.012 9.158 63.438 1 63.438 پس آزمون پذیرش

پس آزمون تمرکز 

 مجدد مثبت
77.540 1 77.540 

12.62

7 
0.005 0.534 

پس آزمون تمرکز 

ه ریزیمجدد برنا  

پس آزمون ارزیابی 

 مجدد مثبت

دگاه پس آزمون دی

 پذیری

5.720 

109.558 

66.199 

1 

1 

1 

5.720 

109.558 

66.199 

0.762 

48.63

8 

30.54

2 

0.401 

0.001 

0.001 

0.065 

0.816 

0.735 

 

نتایج جدول تحلیل 

کواریانس چند متغیری نشان 

دهد که عامل گروه یا می

مداخله انجام شده روی گروه 

 آزمایش، در مورد زیر

و =0.012pمقیاسهای پذیرش )

9.158=F و تمرکز مجدد مثبت )

(0.005p= 12.627و=F و )

و =0.001) ارزیابی مجدد مثبت

48.638=Fو دیدگاه پذیری ) 

(0.001p= 30.542و=F از لحاظ )

دار معنی  05/0آماری در سطح 

است ولی در مورد تمرکز مجدد 

و =0.401p) ریزیبرنامه

0.762=F از لحاظ آماری در  )

ر دار نیست. دمعنی 05/0سطح 

توان گفت که متغیر نتیجه می

مستقل باعث ایجاد تفاوت در 

مورد زیرمقیاسهای پذیرش، 

تمرکز مجدد مثبت، ارزیابی 

پذیری بین مجدد مثبت، دیدگاه

دو گروه آزمایش و گواه شده 
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 دلگرم سازی شوناکر مبتنی بر نظریه آدلر بر اثربخشی آموزش خود      12

 زنان سرپرست خانوار راهبردهای تنظیم شناختی هیجان در

 1-15، 1394 پاییز، 3، شماره دومشکی شناخت، سال مجله روانشناسی و روان پز

است ولی باعث ایجاد تفاوت 

معناداری در مورد زیرمقیاس 

ریزی نشده تمرکز مجدد برنامه

 است. لذا فرضیه محقق

پیرامون تاثیر آموزش خود 

دلگرم سازی در تغییر 

زیرمقیاسهای )پذیرش، تمرکز 

مجدد مثبت، ارزیابی مجدد 

پذیری( در گروه مثبت، دیدگاه

آزمایش در مقایسه با گروه 

گواه که آموزشی دریافت 

نکرده بودند، مورد تائید 

قرار گرفته است. همچنین 

 اندازه اثر مداخله بر زیر

ش، تمرکز مجدد های پذیرمقیاس

مثبت، ارزیابی مجدد مثبت، 

پذیری به ترتیب برابر دیدگاه

و  816/0، 534/0، 454/0

 بوده است. 735/0

آموزش خود دلگرم  فرضیه دوم:

سازی  استفاده از راهبردهای 

) ساازش  تنظیم شناختی هیجان

نایافته( را در زنان سرپرست 

 دهد.خانوار کاهش می
 

 ویلکز: آزمون لامبدای 5 جدول

سطح 

 معناداری
خطای درجه 

 آزادی
درجه 

 آزادی
F آزمون لامبدای ویلکز ارزش 

 آزمون لامبدای ویلکز گروهها 0.188 9.690 4 9 0.003

0.138 9 4 2.301 0.494 
آزمون لامبدای ویلکز ملامت 

 خویش 

0.604 9 4 0.713 0.759 
آزمون لامبدای ویلکز  

 نشخوارگیری

0.011 9 4 6.267 0.264 
آزمون لامبدای ویلکز  فاجعه 

 سازی

0.420 9 4 1.083 0.675 
آزمون لامبدای ویلکز  ملامت 

 دیگران

 

همانطور که در جدول نشان 

داده شده است اثر لامبدای 

و  =003/0p) هاویلکز در گروه

690/9=Fباشد که نشان می( می-

دهد، آموزش خود دلگرم سازی 

در کاهش استفاده از 

م شناختی راهبردهای تنظی

هیجانهای سازش نایافته به 

طور کلی به عنوان متغیر 

)ملامت خویش،  ترکیبی بر

نشخوارگیری، فاجعه سازی، 

ملامت دیگران( اثر بخش است. 

بنابراین فرضیه تحقیق تایید 

شود جهت بررسی تاثیر این می

آموزش بر تک تک مقیاسها به 

بررسی نتایج جدول کوواریانس 

 پردازیم.زیر می

 
 هاکوواریانس و اثرات بین آزمودنی :6 جدول

 

منبع 

 تغییرات
 متغیر وابسته

مجموع 

 مجذورات
درجه 

 آزادی
میانگین 

 مجذوات 
F Sig. 

اندازه 

 اثر

 گروه

 

پس آزمون ملامت 

 خویش
37.409 1 37.409 11.678 0.005 0.493 

پس آزمون 

 نشخوارگیری
59.325 1 59.325 12.543 0.004 0.511 

ن فاجعه پس آزمو

 سازی
9.028 1 9.028 1.679 0.219 0.123 

پس آزمون ملامت 

 دیگران
19.862 1 19.862 3.041 0.107 0.202 
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 13و همکاران       اشرف مهمان نوازان

 1-15 ،1394 پاییز، 3، شماره دومسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

  

نتایج جدول تحلیل 

کواریانس چند متغیری نشان 

دهد که عامل گروه یا می

مداخله انجام شده روی گروه 

 آزمایش، در مورد زیر

 =0.005pمقیاسهای ملامت خویش )

( و نشخوارگیری F=11.678و 

(0.004p=  12.543و=F از )

  05/0لحاظ آماری در سطح 

دار است ولی در مورد معنی

و =0.219pسازی )فاجعه

1.679=Fو ملامت دیگران  ) 

(0.107p=  3.041و=F از لحاظ )

دار معنی 05/0آماری در سطح 

توان گفت نیست. در نتیجه می

که متغیر مستقل باعث ایجاد 

مقیاسهای  زیر تفاوت در مورد

ملامت خویش و  نشخوارگیری 

بین دو گروه آزمایش و گواه 

شده است ولی باعث ایجاد 

تفاوت معناداری در مورد 

زیرمقیاس فاجعه سازی و ملامت 

دیگران نشده است. لذا فرضیه 

محقق پیرامون تاثیر آموزش 

خود دلگرم سازی در تغییر 

مقیاسهای )ملامت خویش،  زیر

گروه آزمایش نشخوارگیری( در 

در مقایسه با گروه گواه که 

آموزشی دریافت نکرده بودند، 

مورد تائید قرار گرفته است. 

همچنین اندازه اثر مداخله 

های ملامت خویش، مقیاس بر زیر

نشخوارگیری به ترتیب برابر 

 بوده است. 511/0، 493/0

 

 بحث 

های این پژوهش نتایج داده

نشان داده است که آموزش خود 

سازی بر راهبردهای رمدلگ

تنظیم شناختی گروه آزمایش 

اثربخشی داشته است، بدین 

صورت که این مداخله، سبب 

افزایش استفاده از 

راهبردهای شناختی  پذیرش، 

تمرکزمجدد مثبت، و ارزیابی 

پذیری، و مجدد مثبت، دیدگاه

نیز کاهش استفاده از 

راهبردهای شناختی ملامت خویش 

وه و نشخوارگری، در گر

آزمایش نسبت به گروه کنترل 

 شده است. گراس، مونوز

کنند که (، بیان می1995)

-های متعدد نشان دادهپژوهش
اند هر اندازه توانایی 

سازگاری افراد در رویارویی 

با تنیدگی، مشکلات زندگی 

بالاتر یا بیشتر باشد به 

همان اندازه شخص قادر خواهد 

بود سلامت روانی و اجتماعی 

در سطح بهتری نگه خود را 

دارد و به شیوه مثبت، 

سازگارانه و کارآمد به حل و 

فصل مشکلات خویش بپردازد. 

لذا نتایج این پژوهش با 

 همکاران نتایج کانگ و

؛ به 1980) (، شوناکر2012)

 نقل از باهلمن و دینتر،

)به نقل از  مونیر (،2001

باهلمن و  ؛1991 شوناکر،

(، کاسپانر و 2001 دینتر،

(، علی محمدی 2010اران )همک

(، صفاری 1390و همکاران )

(، 1393نوازان )نیا و مهمان

واقع تمام  باشد. درهمسو می

این پژوهشگران نشان دادند 

که آموزش مهارتهای 

روانشناختی بر افزایش 

استفاده از راهبردهای تنظیم 

شناختی سازش یافته و کاهش 

استفاده از راهبردهای تنظیم 

 نایافته، موثرشناختی سازش 

همچنین بیانگر  باشد ومی

تاثیر آموزش دلگرم سازی بر 

های افزایش توانمندی

روانشناختی افراد به صورت 

بهبود ارتباطات اجتماعی و 

اثربخشی بر تنظیم هیجان، 

افزایش عزت نفس، خوش بینی و 

روبرو شدن با مشکلات با دید 

و دوستانه تر و کاهش  ترمثبت

ند افسردگی احساسات منفی مان

باشد که و احساس کهتری می
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این احساس کهتری بنابر 

نظریه آدلر، شخص را به سمت 

رفتار ضعیف و مشکلات هیجانی 

دهد. در پژوهش حاضر سوق می

نیز نتایج نشان دهنده تاثیر 

 آموزش خود دلگرم سازی بر

افزایش استفاده از 

راهبردهای تنظیم شناختی 

های مقیاس هیجان در زیر

ارانه یا انطباقی  سازگ

مجدد مثبت، و  پذیرش، تمرکز

ارزیابی مجدد مثبت، دیدگاه 

دار پذیری، شده است و معنی

مقیاس تمرکز مجدد  نشدن زیر

ریزی، این گونه بر برنامه

قابل تبیین است که ممکن است 

آزمودنی به زمان بیشتری 

برای سنجش عملکرد خود در 

مواجهه با مشکلات نیاز داشته 

چنانچه این زمان لازم باشد و 

باشد طبیعی است که تغییری 

بلافاصله پس از پایان جلسات 

 مشاهده نشود.

های این پژوهش نشان یافته

داده است که آموزش خود 

دلگرم سازی توانست موجب 

کاهش استفاده از راهبردهای 

شناختی ملامت خویش و 

تبیین  نشخوارگری شود. در

اثربخشی آموزش خود دلگرم 

افزایش استفاده از  رسازی ب

راهبردهای سازش یافته تنظیم 

شناختی هیجان و کاهش 

راهبردهای سازش نایافته آن، 

توان گفت که، در جلسات می

-تفکر محبت این آموزش بر

آمیز، بهبود روابط مثبت، 

-گفتگوی درونی مثبت، هدف
گرایی، بررسی نقش خود در 

موقعیتهای دشوار، شناخت و 

اساسی  مبارزه با اشتباهات

زندگی )سلیمی بجستانی، عسلی 

-(، پرداخته می1392طالکویی، 

شود و بنابراین با وجود این 

آموزشها و تمرینات مربوط به 

آن در هر جلسه، افراد تحت 

های شناختی آموزش، توانایی

خود را در شناسایی مسایل و 

-چگونگی چالش با آنها را می
-یابند و به دنبال این چالش

سازی خود و ها به دلگرم 

پردازند، در دیگری نیز می

ی آن واقع دلگرم سازی، همه

چیزی است که از یک فرد، 

انسان دیگری با این مشخصات 

سازد: احساس بهتر، می

کارکردهای موثرتر، غلبه 

موثرتر بر مشکلات، اعتماد به 

نفس بالاتر، داشتن رغبت 

بیشتر برای مشارکت در امر 

سلامت دیگران و به طورکلی 

کند به جامعه. فرد احساس می

قدر کافی انسان خوبی است و 

توسط دیگران پذیرفته شده 

کند است و همواره احساس می

توانم")کارنز و که "من می

؛ به نقل از 1998 کارنز،

(. بنابر 2001 راثرت و رید،

با ارائه آموزش خود دلگرم 

سازی، افزایش استفاده از 

راهبردهای شناختی  پذیرش، 

مجدد مثبت، و ارزیابی  تمرکز

مجدد مثبت، دیدگاه پذیری، و 

کاهش استفاده از راهبردهای 

شناختی ناسازگارانه 

)غیرانطباقی( ملامت خویش و 

-نشخوارگری مورد انتظار می

ها با که این یافته باشد.

 های پیشین همخوان است. پژوهش

 

 گیری نتیجه

موید  های پژوهش حاضریافته

ود دلگرم این است که آموزش خ

سازی بر مبنای مفاهیم 

شوناکر مبتنی بر نظریه آدلر 

موجب افزایش استفاده از 

راهبردهای شناختی پذیرش، 

مجدد مثبت، ارزیابی  تمرکز

پذیری و مجدد مثبت، دیدگاه

نیز کاهش استفاده از 

راهبردهای شناختی  ملامت 

فکری در  خویش و نشخوار

تنظیم شناختی هیجانات شده 

ا توجه به تاثیر است. لذا ب
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دار این آموزش بر تنظیم معنی

توان از شناختی هیجان، می

این آموزش برای سایر زنان 

آسیب دیده اجتماعی و آسیب 

های خانوادگی دیده از تنش

نیز به کار برد. به عبارت 

واضح تر کسانی که در دورانی 

 برند.از "دلسردی " به سر می

 

 سپاسگزاری و تشکر

ن از ضمن تشکر فراوا

این مقاله،  اساتیدگرامیم در

ق یوسفی یفا از جناب آقای دکتر

باشم که نیز بسیار سپاسگزار می

با راهنمائیهای علمی خود مرا 

در این مطالعه یاری نمودند.
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