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 بر آدلر هیبر نظر یمبتن يآموزش خود دلگرم ساز یاثربخش
 شناختیتصوري و بهزیستی روان خودکارآمدي

 زهرا سهرابی

 فریبرز درتاج

 افسانه لطفی عظیمی

 چکیده
و  يتصور خودکارآمدي برآدلر  هیبر نظر یمبتن سازي پژوهش حاضر با هدف آموزش خود دلگرم

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

مشغول به  1397-98دوم مدارس دولتی شهر تهران بود که در سال  آموزان دختر مقطع متوسطهدانش
بود که  گروه کنترل)نفر  30و  شیگروه آزما نفر 30نفر ( 60ي این پژوهش شامل تحصیل بودند. نمونه

ي جلسه 8اي انتخاب شدند و سپس گروه آزمایش به مدت گیري تصادفی خوشهبا استفاده از روش نمونه
قرار گرفتند و گروه کنترل نیز هیچ  سازيدلگرم اي یک جلسه) تحت آموزش خود اي (هفتهدقیقه 90

آموزان تصوري دانش خودکارآمدي شامل مقیاس پژوهش این در شدهاستفاده آموزشی دریافت نکرد. ابزار
ها داده لیوتحلهیتجز) بود. براي 1989شناختی ریف (بهزیستی روان ) و مقیاس1999جینک و مورگان (

 ها نشان داد که آموزش خود دلگرمداده وتحلیلتجزیه نتایج استفاده شد.گیري مکرر اندازه لیاز روش تحل
آموزان دانش )P> 01/0( شناختیبهزیستی روانو  )P> 01/0تصوري ( خودکارآمديباعث افزایش  سازي

ا توجه به بانده است. م داریپا يریگیپس از مرحله پ شناختیروان یستیتأثیر در بهز نیو اشده است 
 آموزش ي اینارائه شناختیبهزیستی روانتصوري و  خودکارآمديبر افزایش  اثربخش بودن این آموزش

 شود.آموزان مفید ارزیابی میبراي دانش

 تصوري خودکارآمدي، سازي خود دلگرم، شناختیبهزیستی روان: ي کلیديهاواژه

 تهران، ایران.دانشگاه علامه طباطبائی، شناسی تربیتیکارشناس ارشد روان ، 
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 قدمهم
متی شود. سلابهزیستی فرآیندي است که باعث توانمندي شخص در زمینۀ سلامتی می

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

). بهزیستی 1395، آذر یهاشمترجمۀ پزشک و ، 1مک کورمیک و رابینسون( استبر زندگی 
 یتو احساسات مثب شده است و شامل افکار فیتعر یمختلف هايبه صورت شناختیروان

). 2012، 2(بوهم و کابزانسکی کنندیاز آن استفاده م شانیزندگ یابیارز ياست که افراد برا
 برگیرندة در شود وتعریف می از زندگی رضایتمندي و مثبت احساس عنوانبه همچنین
 است زندگی از کلی و رضایت عاطفی تعادل، زندگی در انسجام و پیوستگی احساس
 ندیفرا کی عنوانبهرا  شناختیروانبهزیستی  3فیر). 1390، نقل از بلوکی 1388، (صادقی

را شامل شش بعد:  ). همچنین وي آن1989، (ریف کندیم فیتعر 4خودشکوفایی
 رشیو پذ 9یهدف در زندگ، 8روابط مثبت، 7یرشد شخص، 6احساساتتسلط بر ، 5استقلال

 جیتفکر خلاق را ترو، شناختیروان بهزیستی). 2019، 11داند (هاروود و انگلیممی 10خود
 بیاحساسات خوب و کارآمد را ترک رایز، دهدیرا نشان م یدهد و رفتار موافق اجتماعیم
به این دلیل  بررسی آن ). اهمیت2018، 13و همکاران ؛ جانسون2009، 12(هاپرت کندیم

مطلوب  شناختیروان تجربه و عملکرد و کندمی زندگی اشاره شدهتجربه کیفیت به که است
کند (هانگ و  کمک افراد واقعی استعدادهاي رشد به تواندمی کند. همچنینمی منعکس را

 ).1397، و همکاراننقل از ایري  2012، 14هامفریز
دارد و آموزان نقش روان و موفقیت دانشدیگر از متغیرهایی که در سلامت  یکی

 خودکارآمدياست.  خودکارآمدي، سازي باشدخود دلگرم  تأثیرتواند تحت می
انسان براي اداره و کنترل حوادثی است که بر زندگی افراد اثر  سازوکارترین اساسی

 مختلفی هايعنوان که خودکارآمدي با). با این2005، 15کیتسانتاس گذارد (زیمرمن ومی
 بیان باورها در مورد کنترل ممکن است و اسنادي هايسبک، شدهادراك شایستگی مانند
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6. emotional mastery 
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13. Johnson, et al. 
14. Huang, & Humphreys 
15. Zimmerman, & Kitsantas 
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 انجام را کار این توانممی پاسخ این سؤال است که: آیا، خودکارآمدي از منظور ولی، شود
 يما براي هاتیاز ظرف هرکداماساس ، خودکارآمدي). 1990، 1دهم؟ (پینتریچ و دیگروت

در  میاست که ما معتقد يازهیانگو انجام کارها است. همچنین  هاتیشرکت در فعال
یک متغیر  خودکارآمدي). 2007، 2و همکاران (لاتنس شد میموفق خواه مانیهاتلاش

شود و نقش مهمی در رویارویی افراد در مسائل زندگی دارد و شخصیتی محسوب می
، همکاران و 3تحصیلی و آموزشی باشد (کاپرارا هايموقعیتتواند عاملی مؤثر در می

 ابعاد بین تعادل ایجاد و کیفیت زندگی در اساسی خودکارآمدي نقشی ). باورهاي2005
، شناختی فرآیندهاي يلهیوسبهرا  آدمی عملکردهاي دارد. همچنین عهده بر آن مختلف
، ي تفکر افرادخودکارآمدي چگونگی نحوه کند. باورهايمی تنظیم انگیزشی، عاطفی

 و هیجانی کیفیت سلامت، پشتکار نشان دادن، لاتمشک با رویارویی برانگیختگی در
افراد  چطور دهد و اینکهرا نشان می فشار روانی و افسردگی مقابل در شانپذیريآسیب

کنند (بندورا و می کرده و به آن عمل اتخاذ را تصمیم بهترین، حساس یک موقعیت در
عوامل مؤثر در رشد باورهاي  یکی دیگر از شناختیروانعوامل ). 2003، 4لاك

کارکرد شناختی افراد  بر رشد و هاي مختلفروشخودکارآمدي است. خودکارآمدي به 
بر  تواندیشان مآموزان به خودکارآمديگذارد. بندورا نشان داد که باور دانشمی اثر

 ).1993، ندوراب( مستقیم بگذارد آنان اثرهاي تحصیلی انگیزش درونی و موفقیت، یادگیري
 دفه تنظیم، تداوم، را بر روي تلاش خودکارآمدي باورهاي مثبت تأثیرات پژوهشگران

بندورا یکی از منابع مهم ). همچنین 2012، 5(شانک و زیمرمن اندداده نشان عملکرد و
گیري باورهاي خودکارآمدي را برانگیختگی فیزیولوژیکی و هیجانی معرفی در شکل

گیري باورهاي خودکارآمدي در شکل شناختیروانیرهاي بیانگر نقش متغ که کندمی
احساس ، دنباشداشته افراد هر چه سطح بهزیستی روانی و جسمانی بالاتر همچنین . است

، و همکاران اصغرينقل از  1390، (سیدمحمدي خودکارآمدي بیشتري خواهند داشت
با هم ارتباط داشته و در  شناختیروانو بهزیستی  خودکارآمدي). بدین ترتیب 1393

اعث یی که بهاروشکاربرد  بنابراین، آموزان نقش مهمی دارندپیشرفت و موفقیت دانش
 کند.شوند ضرورت پیدا میافزایش میزان این متغیرها در نوجوانان می

1. Pintrich, & Degroot 
2. Luthans, et al. 
3. Caprara 

4. Bandura, & Locke 
5. Schunk, & Zimmerman 
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 سلامت در هاآننقش  و فردي بین هايکه به تعامل شناختیروان رویکردهاي از یکی
 یآدلر تمام ابعاد سلامت است. نظریۀ آدلر فردي شناسیروان پردازد نظریهروانی افراد می

بینانه رویکردي خوشآدلر فردي  شناسیروان. گیردیبرمرا در  یعاطف یستیبهز ازجمله
 و این حس را به افراد فرآیند حمایتی است در اصل نوعیدلگرمی  واژهبه زندگی است. 

کنند و مراقبت می هاآناطرافیان از هستند  روروبه هاییبا چالش وقتی که کندمنتقل می
دریافت احساس دلگرمی و حمایت امري  خودشان نیز قادر هستند به دیگران کمک کنند.

رسیدن  است. بر این اساس تأثیرگذاربسیار حیاتی است و در روابط بین فردي و تعاملات 
 منظور ).2018، 1تی(برا دریافت دلگرمی و حمایت دشوار استبدون ، به عملکرد عالی

(علیزاده و  هاي مداوم زندگی استبا چالش روییشجاعت و دلگرمی رویا، دلگرمی از
 طورهمانکه این واست  نفسافزایش اعتمادبه، دادن یهدف از دلگرم). 1389، سجادي

 نیازهاي انسان از یکی را دلگرمی، . آدلرطور که باید باشدکه هست خوب است نه آن
را  يدلگرم ساز و تعلق به نیاز، قابلیت احساس، ارزشمندي به نیاز او، کندمی معرفی

، دلگرمی، ). همچنین1391، (جعفري شیرازي 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 ازآنچه آگاهی و مثبت مسائل به توجه براي آگاهانه انتخاب
 ).1394، آقایوسفی و همکاران( داشت سودمندي زندگی بتوان کهيطوربه

رات بر نظخصوص با تکیهاي از دلگرمی به) با مرور پیشینه2000( 2واتس و همکاران
 3براون هاي مهم رشد و پرورش انسان است.دارند که دلگرمی یکی از جنبهآدلر بیان می

که یادگیرندگان موفق از راهبردهاي مؤثري مانند خود دلگرمی و خود  افتی) در2006(
اده اي مداوم استفانگیزشی براي کاهش احساسات منفی مانند ناکامی و اضطراب به شیوه

ۀ خود دلگرم سازي شامل نیزم درشده انجام هايپژوهش). 2018، 4لئوکردند (گیو و می
 جهینت نیخود به ا پژوهشدر ) است که 1394( نوازانمهمانو زارع هش مواردي مانند پژو

شود. می يآورو تاب یعموم يارتقاء خودکارآمد آموزش دلگرمی موجب که نددیرس
آموزش دلگرمی مبتنی بر ) حاکی از این بود که 1389( و همکاران هزادیعلي پژوهش نتیجه

) 1390( عزیزي شده است. پژوهشنفس خودکارآمدي و عزت موجب افزایشرویکرد آدلر 

1. Bright, J. 
2. Watts, & et al. 
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ی توجهاند به میزان قابلهایی که تحت مشاوره آدلري بودهآزمودنی خودکارآمدينشان داد 
) نشان دادند که آموزش دلگرم سازي داراي اثر 2001( 1باهلمن و دینتر .بهبود پیدا کرد

شود. می و کاهش سطح اضطراب شناختیروانمثبت بر احساس خودارزشی و بهزیستی 
 یبینخوشسازي باعث افزایش احساس ) نشان دادند که دلگرم 2010( 2و همکاران کاسپانر

 3و همکاران مثبت دارد. کانگ ریتأثو امیدواري شده و همچنین بر احساس سرزندگی 
نفس و کاهش احساس کفایت ) دریافتند برنامه دلگرم سازي بر افزایش عزت2012(

سازي دریافت که افراد در  ) در بررسی اثر برنامۀ دلگرم1980( 4است. شوناکر تأثیرگذار
 یابد.یشان کاهش ماحساس مثبت اندیشی بیشتر داشته و سطح افسردگی، بعد از آموزش

 تیشناخروان یستیبهزتوان به افزایش سازي میاز دیگر اثرات آموزش خود دلگرم 
عاطفی (فرهادي و  شناختی مثبت هاياستراتژي بهبود، )1394، پور یو ناظم ي(منصور

کاهش ، )1392، و همکاران برجعلی(بهبود بهزیستی هیجانی و اجتماعی ، )1396، امیري
، )1398، و همکاران يفرهاد( انآموزدانش شناختیروان یستیبهز افزایش احساس گناه و

ره ) اشا1396، و همکاران (صفاري نیا کاهش احساس کهتري و ارتقاي بهزیستی اجتماعی
و  يخشنودي و شادکامی (فکور، آموزش دلگرمی بر احساس رضایتکرد. همچنین 

 ) مؤثر بوده است.1391، ياری (یاجتماع خودکارآمدي شیافزا، )1395، یعرب هاشم
، نفسبر عزت آن آثار سازي وۀ خود دلگرم در زمین شدهانجامهاي نظر به پژوهش با

بهبود طورکلی بهو  خشنودي و شادکامی، احساس رضایت، يخودکارآمد، امیدواري
آموزان دانش خصوصبهسازي براي تمامی افراد آموزش خود دلگرم ، کیفیت زندگی

و بهزیستی در سلامت روان و موفقیت  خودکارآمدي. با توجه به اینکه استسودمند 
 منبع یک منزلۀ به تواندمی دلگرمی آموزش، راستا این در، آموزان نقش اساسی دارددانش

 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، سازيدلگرم  درنتیجه

یستی تصوري و بهز خودکارآمديتواند بر کند و این شیوه میهایشان تغییر میو توانایی
 تأثیر بگذارد. هاآنشناختی روان
سازي  ی که اثربخشی آموزش خود دلگرمپژوهش، پژوهش ها و ادبیاتیافته به استناد با

با توجه  نبنابرایشناختی را بسنجد یافت نشد. تصوري و بهزیستی روان خودکارآمديبر 

1. Bahlmann & Dinter 
2. Caspaner, et al. 

3. Kang, et al. 
4. Shoenaker 
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 پژوهش حاضر به دنبال بررسی اثربخشی خود دلگرم، بیشتر علمی به اهمیت بررسی
 آموزان بود.شناختی دانشتصوري و بهزیستی روان دکارآمديخوسازي بر 

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

از روش نیمه آزمایشی و ، دختر است آموزاندانش تصوري خودکارآمديشناختی و روان
استفاده شد. جامعه آماري این آزمون و پیگیري با گروه کنترل پس-آزمونپیشاز طرح 

دوم مدارس دولتی شهر تهران  آموزان دختر مقطع متوسطهپژوهش متشکل از کلیه دانش
ي مشغول به تحصیل بودند. ازآنجاکه این پژوهش در زمره 1397-98است که در سال 

نفر  30 گروه آزمایش و نفر 30نفر ( 60حجم نمونه ، نیمه آزمایشی است هايپژوهش
، اي استفاده شدگیري تصادفی خوشهکنترل) بود. در این پژوهش از روش نمونهگروه 

 16ي منطقۀ ترتیب که ابتدا فهرستی از کلیه مدارس دولتی مقطع متوسطه دخترانهاینبه
ین بعد از تعی، صورت تصادفی انتخاب شداي بهمدرسه هاآنشد و سپس از میان تهیه 

صورت انسانی انتخاب شدند و به دهم رشتۀ پایۀ ازآموز دانش 60مجموعاً ، مدرسه
که  شداز آنان خواسته جایگزین شدند و  تصادفی در گروه آزمایش و گروه کنترل

 روه. گکنندرا تکمیل  تصوري خودکارآمديشناختی و بهزیستی روانهاي پرسشنامه
خود دلگرم  آموزش تحت اي یک جلسه)اي (هفتهدقیقه 90ي جلسه 8 مدت به آزمایش

 هیچ آموزشی را دریافت کنترلکنندگان در گروه که شرکتدرحالی، گرفتندقرار  سازي
 ازيس گرفته شد. در پایان جلسات آموزش خود دلگرم آزمونپس هاآنسپس از . ندکردن

کنندگان از شرکت تصوري خودکارآمديشناختی و بهزیستی روان با استفاده از پرسشنامه
ها از روش وتحلیل دادهتجزیهپیگیري اجرا شد. براي  نیز مرحله بعد ماه 6آزمون و پس
 :در این پژوهش از قرار زیر است شدهاستفادهابزار استفاده شد. گیري مکرر اندازه لیتحل

 شناختیبهزیستی روانمنظور سنجش به. این مقیاس 1شناختیمقیاس بهزیستی روان
سؤال داشته و هدف آن ارزیابی  18پرسشنامه  ) طراحی شده است. این1989توسط ریف (

، رشد شخصی ،تسلط بر محیط، شناختی از ابعاد مختلف (استقلالو بررسی بهزیستی روان
آن  گذاري. طیف نمرهاستپذیرش خود) ، هدفمندي در زندگی، ارتباط مثبت با دیگران

البته ، است 6= کاملاً موافقمتا  1= کاملاً مخالفماي بر اساس طیف لیکرت شش گزینه

1. scale psychological wellbeing (SPWB) 
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. استمعکوس  17، 13، 10، 9، 5، 4، 3، 1گذاري در مورد سؤالات شماره این شیوه نمره
. پایایی مقیاس با روش آلفاي کرونباخ است 54و نمره برش  108تا  18دامنه نمرات بین 

آمد. روایی نیز از طریق همبستگی نسخه کوتاه با مقیاس اصلی  به دست 89/0تا  65/0از 
). نتایج تحلیل عاملی 2006، 1در نوسان بوده است (ریف و سینگر 89/0تا  70/0از 

) نشان داد که در کل نمونه و 1393، تک گروهی (پژوهش خانجانی و همکاران تأییدي
الگوي شش عاملی این مقیاس از برازش خوبی برخوردار است. همسانی ، در دو جنس

، تسلط محیطی، عامل پذیرش خود 6خ در درونی این مقیاس با استفاده از آلفاي کرونبا
رابر رشد شخصی و استقلال به ترتیب ب، داشتن هدف در زندگی، ي مثبت با دیگرانرابطه

آمد. ضریب  به دست 71/0و براي کل مقیاس  72/0، 73/0، 52/0، 75/0، 76/0، /.51با 
 74/0رابر با بشناختی در این پژوهش پرسشنامه بهزیستی روان شدهمحاسبهآلفاي کرونباخ 

 محاسبه شد.
) جهت 1999. این مقیاس توسط جینگ و مورگان (2تصوري خودکارآمديمقیاس 

پرسش و سه خرده مقیاس  30ساخته شده است. این ابزار داراي  خودکارآمديارزیابی 
، 1کوشش و بافت است. این پرسشنامه بر اساس مقیاس لیکرت (کاملاً مخالفم=، استعداد

گذاري در مورد سؤالات . البته این شیوه نمرهاست 4کاملاً موافقم=، 3م=موافق، 2مخالفم=
 30معکوس است. دامنه نمرات بین  صورتبه 23و  22، 20، 19، 16، 15، 5، 4شماره 

و روایی  82/0. پایایی به روش آلفاي کرونباخ معادل است 60و نقطه برش نیز  120تا 
 ،با سازه اصلی داشت (جینگز و مورگان اهمؤلفهسازه نیز نشان از همبستگی مناسب 

تصوري کلی  خودکارآمدي) ضرایب پایایی را براي 1385). کریم زاده و محسنی (1999
به دست  60/0و سازه بافت  65/0سازه کوشش ، 66/0ي استعداد و براي سازه 76/0

 ینتصوري در ا خودکارآمديپرسشنامه  شدهمحاسبهآورده است. ضریب آلفاي کرونباخ 
 محاسبه شد. 80/0پژوهش برابر با 

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

 شد. داده نانیاطم هاآن

1. Singer 
 
 

2. student efficacy scale (SES) 
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آموزشی خود دلگرمی آموزش خود دلگرم سازي بر مبناي برنامه ، در این پژوهش
) و کتاب روابط دموکراتیک و احترام متقابل رودولف درایکورس نوشتۀ 1980( 1شوناکر

سازي  اي از جلسات آموزش خود دلگرم) انجام شد. خلاصه1389علیزاده و سجادي (
 گزارش شده است. 1در جدول 

 سازي . ساختار جلسات آموزش خود دلگرم1 جدول
 ساختار کلی هر جلسه جلسه
 و ارائه تکلیف کنندهدلگرم ياهیژگیو آموزش رفتارها و و یمفهوم دلگرم یمعرف اول
 و ارائه تکلیف رفتار انسان يآموزش مفهوم هدفمند دوم
 و دلگرم کردن افراد برتر از خود ناکامل بودن شجاعت پذیرش، اشتباهات رشیپذ سوم

 آمیز و دلگرم کردنتفکر محبت يریادگی چهارم
 يدلسرد 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 هايموقعیتنقش خود در  یبررس، کنندهدلگرم یتیاظهارات هو انیو ب یدرون يگفتگو جادیا هفتم
 مرور مباحث جلسات قبل و آشنایی با نظرات افراد، و حس تعلق به دیگران عشق ازخود  رتصو یبررس هشتم

 هایافته
نفر) و آزمایش  30آموز دختر در قالب دو گروه کنترل (نفر دانش 60در پژوهش حاضر 

 لیاز روش تحل، هاسال شرکت کردند. براي تحلیل داده 57/16نفر) با میانگین سنی  30(
ابتدا میانگین و انحراف معیار متغیرها در سه مرحله آزمون استفاده شد. گیري مکرر اندازه

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

 هبرحسب گرو شناختیروان تصوري و بهزیستی خودکارآمديهاي توصیفی متغیرهاي آماره .2جدول 
 پیگیري آزمونپس آزمونشیپ گروه متغیرها

انحراف  میانگین
 معیار

انحراف  میانگین تعداد
 معیار

انحراف  میانگین تعداد
 معیار

 خودکارآمدي
 تصوري

 آزمایش
 کنترل

16/80 
96/85 

28/8 
74/8 

30 
30 

76/92 
66/86 

43/7 
14/10 

24 
24 

08/89 
03/83 

56/4 
34/4 

بهزیستی 
 شناختیروان

 آزمایش
 کنترل

53/64 
50/72 

52/9 
18/11 

30 
30 

06/81 
16/71 

95/7 
45/9 

24 
24 

25/80 
81/72 

40/6 
56/7 

1. Schonaker's 
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تصوري و بهزیستی  خودکارآمديمیانگین و انحراف معیار متغیرهاي ، 2جدول 
میانگین ، شودکه مشاهده می گونههماندهد. شناختی را برحسب گروه نشان میروان

گروه کنترل در سه مرحله آزمون  شناختیروانتصوري و بهزیستی  خودکارآمدينمرات 
ا آزمون بتفاوت زیادي ندارد دارد اما میانگین متغیرها در گروه آزمایش در مرحله پیش

ابتدا ، گیري مکررو پیگیري تفاوت دارد. براي انجام تحلیل اندازه آزمونپس
 قرار گرفت. موردبررسی، هاي این روشفرضپیش

 ي در واریانسمعنادارها اجرا شد که تفاوت واریانسآزمون لوین براي تعیین همگنی 
 در این چراکهمشاهده نگردید.  یشناختروان یستیبهزو  يتصور خودکارآمدينمرات 

بنابراین فرض همگنی ؛ )<05/0Pاست ( 05/0بالاتر از  Fي مقدار معنادارسطح ، مورد
ه بین دو گروه پذیرفت یشناختروان یستیبهزو  يتصور خودکارآمدينمرات  واریانس

دهد که سطح اسمیرنوف نیز نشان می-شود. همچنین نتایج آزمون کولموگروفمی
 خودکارآمدي آزمونپس) است و فرض نرمال بودن براي <05/0Pمعناداري بالاتر از (

 برقرار است. یشناختروان یستیبهزو  يتصور

 متغیرهاي وابسته کوواریانس ماتریس تساوي بررسی براي موچلی کرویت آزمون .3جدول 
 سطح معناداري درجه آزادي اسکوئرکاي آماره آماره موچلی یدرون آزمودن عامل

 001/0 2 21/15 76/0 تصوري خودکارآمدي
 131/0 2 06/4 93/0 شناختیبهزیستی روان

 *P<0/01 **P>0/05 

 کوواریانس ماتریس ي آزمون کرویت موچلی را براي بررسی تساوينتیجه 3جدول 
ي موچلی براي مقدار آماره، شودکه مشاهده می گونههماندهد. وابسته نشان می متغیرهاي

 به توجه . با)P> 01/0است (آماري معنادار  ازنظرو  76/0تصوري  خودکارآمديمتغیر 
کرویت ماتریس  است شده معنادار خودکارآمديموچلی در مورد  چون آزمون نتایج

 هاوس گرین آزمون معناداري سطح از شود و بایدرد می خودکارآمديکوواریانس متغیر 
دهد آماره نشان می 3کرد. در مورد بهزیستی نتایج جدول  استفاده فرضیه براي آزمون گیزر

. در این مورد چون فرض )P< 05/0( نیست معنادارآماري  ازنظربوده و  93/0موچلی 
ابراین نیازي بن، رعایت شده است شناختیروان کرویت ماتریس کوواریانس متغیر بهزیستی

 گیزر و هوین فلدت نیست.-هوسهاي جایگزین مانند گرینبه استفاده از آزمون
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 شناختیروانتصوري و بهزیستی  خودکارآمدي متغیر نمرات آزمودنی درون اثرات آزمون نتایج .4 جدول
مجموع  منابع تغییرات متغیر

 مجذورات
درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F مجذور  معناداري
 اتا

 خودکارآمدي
تصوري (آزمون 

 کرویت)

 51/0 001/0 82/22 19/5807 2 70/1364 عامل زمان

 43/0 001/0 35/16 18/4148 2 77/1242 عامل زمان*گروه

بهزیستی 
(گرین  شناختیروان

 گیزر)-هاوس

 37/0 001/0 15/34 83/997 2 67/1995 عامل زمان

 49/0 001/0 02/57 03/1666 2 03/3332 عامل زمان*گروه

دهد بر اساس تصوري را نشان می خودکارآمدي یدرون آزمودناثرات  4نتایج جدول 
 میزان بین عبارتی؛ به است تصوري معنادار خودکارآمدي یدرون آزمودننتایج اثرات 

تعامل  دارد. وجود معناداري تفاوت پیگیري و آزمونپس، آزمونپیش زمان در بهزیستی
در سه مرحله آزمون  خودکارآمديزمان و گروه نیز معنادار است به عبارتی میانگین 

آزمون و پیگیري) در گروه کنترل و آزمایش با هم تفاوت معناداري دارد. پس، آزمون(پیش
 تصوري خودکارآمديسازي بر توان گفت آموزش خود دلگرم بر اساس این نتایج می

بهزیستی  درون آزمودنیاثرات  4ري دارد. همچنین نتایج جدول آموزان اثر معنادادانش
 ناختیشروانبهزیستی  درون آزمودنیدهد بر اساس نتایج اثرات را نشان می شناختیروان

 آزمونپس، آزمونپیش زمان در شناختیروانبهزیستی  میزان بین عبارتی؛ به است معنادار
تعامل زمان و گروه نیز معنادار است به عبارتی  دارد. وجود معناداري تفاوت پیگیري و

آزمون و پیگیري) پس، آزموندر سه مرحله آزمون (پیش شناختیروانمیانگین بهزیستی 
در گروه کنترل و آزمایش با هم تفاوت معناداري دارد. بر اساس این نتایج گفت آموزش 

ناداري دارد. همچنین آموزان اثر معدانش شناختیروانسازي بر بهزیستی  خود دلگرم
جام ها انآزمون معناداري تفاوت میانگین، هامشخص شدن تفاوت زوج میانگین منظوربه

 ارائه شده است. 5شد که نتایج آن در جدول 
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تصوري و  خودکارآمديبراي بررسی محل تفاوت متغیرهاي  LSDتعقیبی  آزمون .5جدول 

 در طول زمان شناختیبهزیستی روان

 سطح معناداري هاتفاوت میانگین محل تفاوت وابستهمتغیر 

 تصوري خودکارآمدي
 001/0 -60/6** آزمونپس -آزمونپیش
 001/0 -30/4** آزمونپس -آزمون پیش

 001/0 35/2 پیگیري-آزمون پس

 شناختیروانبهزیستی 
 001/0 -51/7 آزمونپس -آزمونپیش
 001/0 -50/6 آزمونپس -آزمون پیش

 236/0 01/1 پیگیري-آزمونپس
*P<0/01 **P>0/05 

را براي بررسی محل تفاوت متغیرهاي بهزیستی  LSDتعقیبی  نتایج آزمون، 7جدول 
که مشاهده  گونههماندهد. تصوري در طول زمان نشان می خودکارآمدي و شناختیروان

 ازلحاظن آزموپس-پیگیريهاي تفاوت میانگین، شناختیدر مورد بهزیستی روان، شودمی
ي آزمایشی در توان گفت که نتایج مداخلهمی بنابراین. )p<05/0معنادار نیست (، آماري
تفاوت ، تصوري خودکارآمدياما در مورد ؛ پایدار بوده است، ي پیگیري نیزمرحله

 توانمی بنابراین. )P>05/0معنادار است (، آماري ازلحاظآزمون پس-هاي پیگیريمیانگین
 پایدار نبوده است.، ي پیگیريي آزمایشی در مرحلهگفت که نتایج مداخله

 گیريبحث و نتیجه
ري و تصو خودکارآمديسازي بر پژوهش حاضر به دنبال بررسی اثربخشی خود دلگرم 

دلگرم  خودآموزش ها نشان داد؛ آموزان بود. نتایج تحلیل دادهشناختی دانشبهزیستی روان
که  هاییپژوهشازجمله ، مؤثر است آموزان دختردانشتصوري  خودکارآمديبر  سازي

 انو همکار هزادیعل هايپژوهشتوان به می همسو استاین پژوهش  آمدهدستبهبا نتایج 
اشاره کرد. در ، )1394( نوازانمهمانو زارع ، )1391( ياری، )1390( عزیزي، )1389(

 تیماهگونه بیان کرد که ) این2010اساس نظر بندورا (توان بر می آمدهدستبهتبیین نتیجه 
هاي صمیمتو است  یاجتماع يهاتحت تأثیر نقش تیموفقیک به  دنیانسان در رس زهیانگ

د. شویچیزي م به یابیدست براي افراد لینفس و تمااعتمادبه موجب یاجتماع-یشناخت
د. نشویم تلقیآموزان دانش يریادگی فضايتأثیر  عنوانبهدر سطح جهان  هاخصیصه نیا

شود یمثبت داشتن در هنگام تحقق باعث مارزش و درك  ناحساس ارزشمند بود
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کنند. همچنین  دوري گرانید یاز قضاوت منفاینکه  يبرا کنندآموزان تلاش دانش
تواند عاملی نقش مهمی در رویارویی افراد در مسائل زندگی دارد و می خودکارآمدي

). همچنین 2005، تحصیلی و آموزشی باشد (کاپرارا و همکاران هايموقعیتمؤثر در 
 در فشار روانی تحمل میزان بر هایشانتوانایی مورد در افراد خودکارآمديباورهاي 
 فشارهاي و تهدیدها توانندمی باور دارند که افرادي، گذاردمی اثر زااسترس هايموقعیت

 هاآن وسیلهو به دهندنمی راه خود به را ساز آشفته هايشناخت، کنند را کنترل بالقوه
، مقابل در، دهندنمی دست از را خود کنترل و همچنین در این مواقع شوندنمی پریشان

 تجربه به، بالقوه پراسترس هايموقعیتو  تهدیدها برابر در خودکارآمدي باورهاي نبود
پور نقل از مهدي 1394، و همکاران شود (تیموريمی منجر برانگیختگی اضطرابی و فشار

 داندیم یجنبش درمان يبرا یرا راه ییاروی) رو1971( شولمن). همچنین 1397، کرد و
طرفداران  یهدف اصل ازآنجاکهداند. می يآدلر یدرمان ندیدر فرآ یمهم اصلآن را و 

 هانآمرتبط با  ياعمال و رفتارها، اشتباه يباورها، اهداف رییتغ، شناخت رویکرد آدلر
 نهیاشتباه مانند آ يداشتن اهداف و باورهانگه يبرا یروش عنوانبهاغلب  ییارویرو، ستا

، اورهابدر  يفور رییتغ کیتا  کندیفراهم م فرد يرا برا ی. مواجهه فرصترودیبه کار م
ا ر فرددرمانگر  یامشاور ، فعال است یروش مواجهه ازآنجاکهکند.  جادیاعمال ا ایرفتارها 

در تبیین نتیجه  .کندمیآگاه  هاآن رییامکان تغو  تیمالک، فرد شخصیاز منطق و اهداف 
گونه بیان کرد که احتمالاً آموزش خود دلگرم سازي موجب توان اینمی آمدهدستبه

 شانیهاينمندبه توا، برسد، توانند بر موقعیتی تسلط یابدباور که می شود افراد به اینمی
ه بر نفسشان در غلبعزت تیتقو با، هایشان ایمان بیاورندبه خود و توانایی، شونده اآگ

ذیري در مواجه پو با ایجاد مسئولیت کندنفس بیشتري عمل مشکلات مؤثرتر و با اعتمادبه
و آمادگی بیشتري در رویارویی با مسائل  کنند عمل ترهوشمندانهبا مشکلات و موانع 
 زندگی داشته باشند.

بهزیستی بر خود دلگرم سازي آموزش دیگر پژوهش نشان داد که  ايهیافته
 آمدهدستبهکه با نتایج  هاییپژوهشازجمله مؤثر است.  آموزان دختردانششناختی روان

و  يفکور، )1394پور ( یو ناظم يمنصور پژوهشتوان به می همسو استاین پژوهش 
 يفرهاد، )1396( و همکاران نیا صفاري، )1396فرهادي و امیري (، )1395(ی عرب هاشم
 رد؛گونه بیان کتوان اینمی آمدهدستبهاشاره کرد. در تبیین نتیجه ، )1398( و همکاران

 راهبردهاي از استفاده افزایش باعث، مهارت یک عنوانبه سازي دلگرم خود آموزش
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. است شده پذیريدیدگاه، مثبت مجدد ارزیابی، مثبت مجدد تمرکز، پذیرش شناختی
 نشخوارگري و خویش ملامت شناختی راهبردهاي از استفاده کاهش همچنین موجب

 یمهم اریرسد جنبه بسیبه نظر م، قتیدر حق. )1394، و همکاران یوسفی(آقا است شده
از  یوجبا م یزندگ، ما تجربه احساسات مثبت باشد. البته یو رفتار کل یستیاز بهز

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

است. از  شناختیروان یستیتر از بهزگویم نزدیکمی »1هیروح« عنوانبهخاص به آنچه 
، کندرا تجربه می يشتریاحساسات مثبت ب یدوره زمان کیکه در  فردي، گرید يسو

). 2018، (جانسون و همکاران کندرا تجربه می يبهتر شناختیروان یستیمطمئناً بهز
ی توانایی راض مانندتواند معیارهاي بهداشت روان یدرك نسبتاً واقعی از خود مهمچنین 

مشغول  ،توانایی مراقبت از دیگران، زندگی با اهمیت رویدادهايکنترل  پتانسیل، بودن
بت صورت مثنفس را بهاعتمادبه و نسبت به آینده بینیخوش، هاي خلاقربه کا بودن

). 1394، و همکاران نقل از سلیمی بجستانی 2005، تایلور و براون(تحت تأثیر قرار دهد 
گونه بیان کرد که احتمالاً از طریق توان اینمی آمدهدستبههمچنین در تبیین نتیجه 

 یابند همچنینمیخودآگاهی  هايتوانمندينسبت به  دآموزش خود دلگرم سازي افرا
ي براي زیربرنامهو  یابیدستی هدف و چگونگ نییتعبا ، شوندآگاه می نسبت به اهدافشان

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

 يبرقرار و ؤثرارتباط م. با برقراري کندنفس بیشتري عمل بر مشکلات مؤثرتر و با اعتمادبه
براي مشارکت در امر سلامت دیگران و جامعه اشتیاق بیشتري نشان  یروابط اجتماع

ود شدر آموزش خود دلگرم سازي موجب می احساساتو تسلط بر  جاناتیکنترل ه. دهد
 حل براي و کرده عمل مؤثري نحو به زندگی درکننده در جلسات افراد شرکت
گیري کرد که آموزش خود توان نتیجهبنابراین می؛ کنند عمل ترهوشمندانه مشکلاتشان

با دیگر  روابط مثبت، احساساتو تسلط بر  جاناتیکنترل هدلگرم سازي احتمالاً با ایجاد 
ي بهزیستی هامؤلفهاستقلال و پذیرش خود که از ، یهدف در زندگایجاد ، افراد
 شود.می شناختیروانهستند موجب افزایش بهزیستی  شناختیروان

1. mood 
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 بر سازيخود دلگرم  آموزش ) محتواي2012بر اساس دیدگاه کانگ و همکاران (
 نقش بررسی، گراییهدف، مثبت درونی گفتگوي، مثبت روابط بهبود، آمیزمحبت تفکر
، پردازدمی زندگی اساسی اشتباهات با مبارزه و شناختو  دشوار هايموقعیت 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 هايتوانایی

، سازي دلگرم درواقع، پردازندمی نیز دیگري و خود سازي دلگرم به هاچالش این دنبال
، مشکلات بر مؤثرتر غلبه، مؤثرتر کارایی، بهتر احساس، باعث ایجاد اثرات مثبتی از قبیل

 سلامت خود و دیگران در مشارکت براي بیشتر رغبت داشتن و بالاتر نفساعتمادبه
و بهزیستی  خودکارآمدياحساس  فردشود اثرات این آموزش باعث می یتدرنهاشود. می

 بالاتري داشته باشد.
بود.  دختر جنسیت محدود بودن جامعه آماري به، پژوهش این هايیکی محدودیت

گر مانند شرایط محیطی و وضعیت محدودیت دیگر عدم امکان کنترل متغیرهاي مداخله
 -قتصاديها بود. همچنین در این پژوهش متغیرهایی مانند پایگاه اعاطفی آزمودنی

، ابراینبن؛ تواند بر نتایج مؤثر باشدقرار نگرفت که می موردبررسیاجتماعی والدین 
آتی مطالعه در دو جنس صورت گیرد و تا حد امکان  هايپژوهششود تا در پیشنهاد می

 شناختیروانعوامل  با مرتبط هايپژوهش دادن گر کنترل شوند. انجاممتغیرهاي مداخله
 شودمی پیشنهاد بنابراینکند می کمک هاآن یسلامت روان افزایش به آموزاندانش
 براي را آدلري رویکرد بر مبتنی دلگرمی هاي آموزشیبرنامه، مشاوران و شناسانروان
 دهند. قرار موردتوجه آموزاندانش شناختیروان بهزیستی افزایش و خودکارآمدي بهبود

 سپاسگزاري
که ما را در اجراي این پژوهش  يافراد و کنندگانشرکت تمامیوسیله از همکاري بدین

 .کنیماند تشکر و قدردانی مییاري کرده

 منابع
رابطه بین ). 1393. (س، زاده کوکنهجانعلی و .س، عاطفی کرجوندانی، .س، سعادت، .ف، اصغري

انسجام خانواده و سلامت معنوي در ، شناختیروانتحصیلی با بهزیستی  خودکارآمدي
 .593-581، )7( 14 ،مجله ایرانی آموزش در علوم پزشکیدانشجویان دانشگاه خوارزمی. 
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 يآموزش خود دلگرم ساز یاثربخش). 1394م. (، دهستانی و .ا، نوازانمهمان، ع.، یوسفیآقا
 در زنان سرپرست جانیه یشناخت میتنظ يراهبردها بر آدلر هیبر نظر یشوناکر مبتن

 .15-1، )3(2، یشناخت پزشکیروان و شناسیروان مجله. خانوار
اثربخشی آموزش دلگرمی مبتنی ). 1392. (م، عباسی و .م، بختی، .م، بگیان کوله مرز، .م، برجعلی

. يروزان مدارس شبانهآموزدانشبر رویکرد آدلري بر بهبود بهزیستی هیجانی و اجتماعی 
 .100-83، )4( 10 ،پژوهشی خانواده و پژوهش -فصلنامه علمی

زندگی بر بالابردن  هايمهارت). بررسی اثربخشی آموزش 1391ف. (، جعفري شیرازي
پژوهشگاه علوم  .نامه زنانپژوهشزنان سرپرست خانوار شهر تهران.  خودکارآمدي

 .70-47، )3(2، انسانی و مطالعات فرهنگی
و سلامت  یجامع بهداشت روان يراهنما). 1395. (م ،کورمیک . ود ،جی. .،ج، رابینسون

 د. تهران: کتاب ارجمن. آذر یشهلا پزشک و ژانت هاشم: ترجمه، یجسمان
). ساختار عاملی و 1393ا. (، و شکري .م، مظاهري، ج.، يآبادفتح، ش.، شهیدي، م.، خانجانی
شناختی ریف در ی) مقیاس بهزیستی روانسؤال 18(فرم کوتاه  سنجیرواني هایژگیو

 .36-27)، 32(9، بالینی شناسی روان در رفتار و اندیشه .دانشجویان دختر و پسر
چگونه تعارضات را در  :انضباط بدون اشک. )2004(ا. ، فرگوسن و .پ، کاسل، ر.، درایکورس

 حمید علیزاده ۀترجم، ؟کلاس درس کاهش دهیم و فضاي توهم با همکاري ایجاد کنیم
 .3چاپ ، رسش ). تهران:1396( .علیرضا روحی و

 سازي دلگرم خود آموزش یاثربخش). 1394ج. (، یونسی و .پ، فرکوراوند، ح.، سلیمی بجستانی

)، 34(9، مواد سوءمصرف پژوهی اعتیاد نامهفصلمعتاد.  همسر داراي زنان روان سلامت بر
67-78. 
درمانی ). اثربخشی روان1396. (ا، نوازانمهمان و .س، حسینیان ع. ر.، آقایوسفی، م.، صفاري نیا

ي اجتماعی بر احساس کهتري و بهزیستی اجتماعی علاقه، آدلري بر اساس سبک زندگی
 .117-97)، 26(7. اجتماعی شناسیروان هايپژوهش. دهید انتیخزنان 

و خودپنداره  خودکارآمديبر  يآدلر یمشاوره گروه یاثربخش یبررس). 1390ح. (، عزیزي
دانشگاه علامه ، نامه کارشناسی ارشد. پایانبجنورد یپسر دانشگاه دولت انیدانشجو
 ی.تیو علوم ترب شناسیرواندانشکده ی. طباطبائ

تهران:  روابط مسئولانه و احترام متقابل.، رودولف درایکورس). 1389ح. (، سجادي و .ح، علیزاده
 داژه.
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ر آدلر ب کردیبر رو یمبتن یآموزش دلگرم ). تأثیر1389. (ا، یکرم و .ن، فرد يرینص، ح.، هزادیعل
نشریه علمی پژوهشی مطالعات اجتماعی . نفس دختران نوجوانعزت خودکارآمدي يرو

 .168-143، 4، زنان شناختیروان
 بهبود بر آدلري رویکرد با مادران آموزش ). اثربخشی1396(. ح، امیري و .ع، فرهادي

کنفرانس افسردگی.  کاهش و افسردهکودکان  شناختی عاطفی مثبت هاياستراتژي
 .موسسه آموزش عالی شاندیز، مشهد، تعلیم و تربیت، مشاوره، شناسیروان یالمللنیب
ی آموزش والدین با رویکرد آدلري بر اثربخش). 1398. (س، حسینی و .ح، امیري، ع.، فرهادي

 يهاپژوهشفصلنامه کودکان افسرده.  شناختیروانکاهش احساس گناه و بهزیستی 
 .79-60، )71( 18، مشاوره

کارکنان  یبر شادکام یآموزش دلگرم یاثربخش). 1395. (م، یعرب هاشم و .س، يفکور
، مشاوره و سلامت روان یمل شیهما نیچهارم، وپرورش شهرستان قوچانآموزش
 .واحد قوچان یدانشگاه آزاد اسلام، قوچان

تحصیلی با پیشرفت تحصیلی در  خودکارآمدي). بررسی رابطۀ 1385ن. (، محسنی و .م، کریم زاده
 .49-29، )2(4، نامه مطالعات زنانفصلان دختر سال دوم دبیرستان (شهر تهران). آموزدانش

 یستیبر بهز يآدلر کردیبا رو نیآموزش والد یاثربخش). 1394. (ه، پور یناظم و .م، يمنصور
 یلکنگره م نیاول، سمیمادران کودکان مبتلا به اوت ینیوالد یدگیو تن شناختیروان

ز مرک، تهران، یتیو علوم ترب شناسیروان یجامعه در حوزه علوم اجتماع يتوانمندساز
 .جامعه یو اجتماع یفرهنگ هايمهارت يتوانمندساز

شده با بهزیستی ادراك خودکارآمديرابطه ذهن آگاهی و ). 1397. (ب، کرد و .ح، مهدي پور
، )1(13 ،پژوهش پرستاريمجله هاي شهر تبریز. در بین بیماران سرطانی بیمارستان ذهنی

11-17. 
 یاجتماع خودکارآمدي شیبر افزا يآدلر وهیبه ش یآموزش گروه یاثربخش). 1391. (ه، ياری

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

 يرویکرد :درمانی و مشاورهدین و معنویت در دین و معنویت در روان ).2010(ث. ، یوهانسن
). 1391( .سده فرید براتی ۀترجم. درمانی و مشاوره با مسلمانانبر روان تأکیدآدلري با 

 تهران: رشد.
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