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Abstract  

Aim: This study utilised a multiple case study design, grounded in self-determination theory, 

which examined changes in motivation and psychological courage throughout an 8-week 

quality of life coaching intervention. 

Method: Eight nonclinical adults participated in six one-hour tele-coaching sessions. Sources 

of data included a pre-assessment survey, a pre-post questionnaire, field notes, and post-

session interview transcriptions. The coaching process included six telephone sessions, use of 

the profile reports, and HeartMath resources.  

Result: The qualitative cross-case analysis describes how integrative life coaching supported 

participants‟ expression of psychological courage and facilitated shifts toward autonomous 

motivation.  

Conclusion: the study described how a coaching intervention, grounded in self-determination 

theory can affect an individual‟s sense of personal autonomy, relatedness, and competency. 
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 پزشکی شناخت و روان مجله روانشناسی

 1396بهار ، 1، شماره چهارمسال 

 89-109صفحات: 

 

 گریتأثیر مداخله رهیاری کیفیت زندگی بر شجاعت روانشناختی و خود تعیین
 

 ۱اضلفپندار مترجم: 
 fazel.pendar@gmail.comد تهران شمال دانشجوی کارشناسی ارشد مشاوره خانواده، دانشگاه آزا -1

 نویسندگان: دورا اف کورتیس، لیزا ال کلی

 

 چکیده

گری، برای هدف مطالعه حاضر ارائه مداخله رهیاری کیفیت زندگی سفارشی و فرد به فرد بر اساس نظریه خود تعیین هدف:

 حال گذار، و مطالعه میزان تغییرات فردی انگیزه و شجاعت در طول روند رهیاری بوده است.ای در بزرگسالان حرفه

گری داشته، استفاده شده و تغییرات انگیزه و در این مطالعه از طرح مطالعه موردی چندگانه که ریشه در نظریه خود تعیین روش:

ی، بررسی گردیده است. هشت بزرگسال در شش جلسه یک هفته ا 8شهامت روانشناختی در طول مداخله رهیاری کیفیت زندگی 

آزمون، نتایج استفاده از پرسشنامه قبل و بعد -ها شامل اطلاعات حاصل از یک پیشساعته رهیاری تلفنی شرکت نمودند. منابع داده

لفنی، استفاده از باشد. روند رهیاری، شامل شش جلسه تهای میدانی و رونوشت مصاحبه پس از جلسه میاز بررسی، یادداشت

 بود. HeartMathهای پروفایل و منابع گزارش

کنندگان در ابراز شجاعت نگر از شرکتکند که حمایت رهیاری زندگی یکپارچهموردی توصیف می -آنالیز کیفی میان ها:یاقته

 باشد.گری میروانشناختی و تسهیل حرکت به سمت خود تعیین

گری، بر احساس خود مختاری شخصی، ارتباط ثیر مداخله رهیاری مبتنی بر نظریه خود تعییناین مطالعه چگونگی تأ گیری:نتیجه

 و شایستگی فرد نشان داد. 

 ها، کیفیت زندگی، انگیزهگری، ارزشرهیاری، شجاعت، نظریه خود تعیین :هاواژه کلید
 

 ]دریافت مقاله:          پذیرش مقاله:          [
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  91     و همکاران اضلپندار ف

 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 مقدمه

تواند به نیاز یا تمایل به تغییر در شیوه زندگی می

علت یک رویداد خارجی مانند از دست دادن شغل و 

ای از احساسات دردناک مانند خستگی، یا مجموعه

تنهایی، اضطراب، ترس، سرخوردگی و نارضایتی 

کنند پردازان انسان گرا ادعا میبرانگیخته گردد. نظریه

های به عنوان محرک توانندکه احساسات قوی می

ارگانیسمی که به صورت ذاتی در افراد انگیزه تغییر 

شرایط زندگی فعلی را فراهم آورند، خصوصاً زمانی 

که فرد دچار حس رکود شخصی و یا تغییرات غیر 

تواند گردد. احساسات نیز میمنتظره شرایط زندگی می

باعث بیدار شدن فرد به منظور بررسی و تجدید نظر در 

ها و عملکردهایش ها، انگیزهد اهداف، ارزشمور

گردد. چه این برانگیختگی بر اثر احساسات رخ دهد و 

چه شرایط غیر منتظره زندگی، برای حرکت موفقیت به 

سمت این انتقال بزرگ در زندگی نیاز به شجاعت 

 باشد.روانی می

تعاریف بسیاری برای شجاعت در منابع وجود دارد؛ 

راز افراطی انگیزه و تعهد تعریف شجاعت به عنوان اب

شده و اغلب با خود تعیین گری، ایمان، امیدواری و 

باشد به خصوص زمانی که فرد در پشتکار مرتبط می

تلاش به سمت چیزی با ارزش ذاتی بوده و در عین 

حال احساس ترس نیز دارد. از منظر روانشناسی، 

انرژی روانی دخیل در مقابله با »شجاعت به عنوان 

های غیر منطقی و شنیدن عادات مخرب، نگرانی و ترس

، 1شود. هاناتعریف می« حقیقت در زندگی روزمره

( اظهار داشتند که اقدامات 2007) 3و لستر 2سویینی

های شجاعانه به تنهایی کافی نبوده و نیاز به مهارت

( این 2007هیجانی و شناختی نیز دارد. هانا و همکاران )

دند که احتمالاً گام اساسی قبل از نظریه را مطرح نمو

                                                           
1- Hannah 
2 - Sweeney 

3-  Lester 

نشان دادن اقدامات شجاعانه و انگیزه خود مختار، ایجاد 

های هیجانی مثبت برای کاهش همبستگی مهارت

 باشد.ها میترس

گری، رفاه فرد به با توجه به نظریه خود تعیین

برآورده شدن نیازهای روانی اساسی انسان در زمینه 

ستگی وابسته بوده و این سه خود مختاری، ارتباط و شای

نیاز باید به منظور تسهیل شهامت روانشناختی و اقدامات 

گری مبتنی بر ارزش مرتفع گردد. نظریه خود تعیین

تواند چارچوبی عملی برای درک چگونگی بیان می

های استرس و شجاعت و انگیزه روانی در طول دوره

 تغییر شیوه زندگی افراد مختلف باشد.

( چند مطالعه 2007و همکاران ) 4پری طبق گزارش

موردی به بررسی تجربه افراد از تأثیرات هیجانی، 

شناختی و موقعیتی اقدامات شجاعانه در زندگی روزمره 

های اخیر در روانشناسی مثبت اند. پژوهشپرداخته

ها حاکی از آن است که مداخلات مبتنی بر توانایی

را، به واسطه توانند احساس رفاه و کیفیت زندگی می

عوامل انگیزشی درونی شده ای که منجر به درک افراد 

گردد، افزایش ها، مقاصد و منافع درست میاز ارزش

دهند. علاوه بر این، تحقیقات بسیار کمی به بررسی 

ها چگونگی تأثیر تمرکز هیجانی مثبت بر انگیزه، نگرش

 اند. در نتیجه،و تغییر رفتاری، در بلند مدت، پرداخته

شواهد موجود در حمایت از تأثیرات حمایتی خود 

تواند به میزان قابل مختار مانند رهیاری زندگی، می

توجهی فرایند درونی سازی، شهامت روانشناختی، رفاه 

و کیفیت زندگی افراد، به ویژه در جمعیت غیر بالینی، 

 بسیار نادر است.

هدف مطالعه حاضر ارائه مداخله رهیاری کیفیت 

فارشی و فرد به فرد بر اساس نظریه خود زندگی س

ای در حال گذار، و تعیین گری، برای بزرگسالان حرفه

مطالعه میزان تغییرات فردی انگیزه و شجاعت در طول 

                                                           
4 - Pury 
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 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره مچهارسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

روند رهیاری بوده است. این مقاله شامل بررسی 

مختصر پیشینه ساختارهای نظری شجاعت روانشناختی، 

حمایت از  گری و تنظیم هیجانی برایخود تعیین

باشد. نتایج کیفی چارچوب مطالعه موردی چندگانه می

ها و پیشنهاداتی برای تحقیقات مطالعه، همراه با بحث

 آینده، ارائه شده است

 وجودی-گراهای انساندیدگاه

گرا بر این باور است که پتانسیل روانشناسی انسان

توان شناسایی نموده و پرورش داد. ذاتی انسان را می

علمی را، که به بررسی « روانشناسی مثبت»ایجاد  1ومازل

تجربه انسان پرداخته و از پرورش پتانسیل انسانی 

نماید، پیش بینی نموده بود. دیدگاه مازلو حمایت می

در مورد روانشناسی مثبت با علاقه وی به نیازهای 

ها ذاتی انسان را برای رشدی، که نماینده بهترین توانایی

ا پویایی موجود در حوزه شیوه درک و مقابله ب

باشد، آغاز شد. مازلو همچنین تاکید اش میزندگی

کرد زمانی که افراد نیازهای ضروری را ارضاء کنند 

)مانند نیاز به ایمنی/امنیت، عشق/احساس تعلق و عزت 

نفس( این احتمال وجود دارد که به صورت خود مختار 

 به سوی خود شکوفایی حرکت نمایند.

( رشد سالم روانی شامل 1981) 2اد میبه اعتق

باشد که با ظرفیت تحمل و تنظیم اضطراب طبیعی می

آزادی رفتار توأم با احساس ارزش، هدفمندی و 

معناداری زندگی در مقابل تسلیم شدن به انتظارات 

اجتماعی محیط و روال آشنا، همراه است. مازلو 

اند که شرایط ( اظهار داشته1975( و می )1970)

های رشدی کند تا انتخابمایتی به افراد کمک میح

آنها فرصت تجربه خلاقیت، شجاعت، عشق، محبت، 

 مسئولیت و تعالی نفس بیشتری برایشان فراهم نماید.

 دیدگاه روانشناسی مثبت

                                                           
1-  Maslow 

2 - May 

گرا روانشناسی مثبت برآمده از روانشناسی انسان

های تحقیق کمّی تأکید بوده و بر استفاده از روش

. هدف روانشناسی مثبت کمک به افراد به نمایدمی

ها، شایستگی و پتانسیل منظور بهینه سازی کامل توانایی

شخصیتشان در زندگی، توسط تصور احتمالات آینده 

به عنوان وسیله ای برای فعال کردن تعالی انسانی 

، نظام نامه طبقه بندی 4و پترسون 3باشد. سلیگمنمی

اند که را تألیف نموده( CSV5ها )ها و فضیلتتوانایی

هایی را که رشد ها مثبت و فضیلتدر آن توانایی

سازد، طبقه بندی شده است. به مطلوب انسان عملی می

، پترسون و سلیگمن پرسشنامه CSVدنبال توسعه 

( را برای اندازه VIA-IS6های فعال در عمل )ارزش

ها و فضیلت ذاتی شخصیت افراد گیری ابعاد توانایی

، برای VIAها گیری توانایینمودند. اندازهتدوین 

ها عمدتاً در رفتارهای پایدار نشان ارزیابی آنچه توانایی

ها ممکن است در دهند و اینکه چگونه سایر تواناییمی

طول زمان در زمینه های خاصی آشکار گردد، در نظر 

از شش فضیلت اصلی  VIAگرفته شده است. سیستم 

عدالت، اعتدال و تعالی حکمت، شجاعت، انسانیت، 

توانایی شخصیتی به عنوان  24تشکیل شده و 

های روانی محرک این فضایل اصلی شناسایی مکانیسم

شده است. به طور خاص، فضیلت شجاعت به عنوان 

قدرت هیجانی که در تمرین اراده برای تحقق اهداف 

های داخلی/خارجی، تعریف شده در مواجهه با مخالفت

ا شخصیتی مشخص شده با شجاعت هاست. توانایی

عبارتند از: دلیری، درستی/صداقت، پشتکار و 

 رغبت/نشاط.

ها شخصیتی همچنین ممکن است توانایی

های سایر فضائل را نیز شامل شوند، علاوه بر ویژگی

                                                           
3- Seligman 

4-Peterson 
5- Classification of Strengths and Virtues 

6- Values in Action Inventory Survey 
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 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

این به رسمیت شناختن زمینه های اجتماعی پرورش 

ها شخصی فرد حائز اهمیت است. دهنده بیان توانایی

( ادعا کرد که شجاعت فضیلت اصلی 2006) 1ینژابل

ها شخصیتی را تواند سایر تواناییجهانی است که می

)مانند، عشق، شجاعت، صداقت، پشتکار، عفو و 

بخشش، خودگردانی و نشاط( آشکار نماید، که این 

مسئله احتمالاً برای غلبه بر موانع روانی مانند عوامل 

و  2تی باشد. جوزفزای هیجانی و اجتماعی، حیااسترس

ها مَنِشی توانایی»اظهار داشتند که  269 :2005)) 3لینلی

با سلامت « یک فرد، معنا و هدف زندگی و بلوغ روانی

توان گفت پیامد روانی فرد ارتباط دارد. بنابراین، می

رشد و سلامت روانی این است که افراد با شجاعت با 

گفتنی شوند؛ های درون/میان فردی روبرو میچالش

است این روند مستلزم خود آگاهی، انگیزه خود مختار 

 باشد.و عملکرد منسجم می

 گرینظریه خود تعیین

دهد که )الف( نظریه خود تعیین گری نشان می

ها تقویت رفتار به طور ضمنی توسط تجارب و تداعی

کوشند تا در شود، )ب( افراد به طور طبیعی میمی

افراد به صورت درونی و محیط خود موثر باشد و )ج( 

گردد )مانند، ها تنظیم میتوسط انواع مختلفی از انگیزه

انگیزگی، انگیزه بیرونی و انگیزه درونی( که در یک بی

طیف قرار داشته و ممکن است از کمترین تا بیشترین 

 خود تعیینی در نوسان باشد.

اغلب به عنوان رفتاری فاقد  4انگیزگیمانند، بی

شود. اگر افراد معنای شناخته می تمرکز، هدف و

ها یا ارتباط را درک نکنند، اهمیت شرکت در فعالیت

بعید است که عملکرد مطلوبی داشته باشند. انگیزه 

بیرونی با چهار نوع مختلف تنظیم که عبارتند از درون 

                                                           
1- Jablin 

2-  Joseph 
3 - Linley 

4 - amotivation 

فکنی، شناسایی و یکپارچگی در ارتباط است. این انواع 

در راستای زنجیره  نام برده شده از انگیزه بیرونی،

قرار دارند. هر چه انگیزه بیرونی بیشتر  5درونی سازی

درونی شود، فرد خود مختار تر خواهد بود. انگیزه ذاتی 

با لذت، علاقه و چالش سرشتی تحریک شده و 

همچنین با کارایی بیشتر، خود گردانی، اعتماد به نفس 

 و سلامت روانی در ارتباط است. منشأ انگیزه و رفتار

باشد. ذاتی، میل به پاسخگویی به نیازهای روانی فرد می

گری مدعی است انسان دارای سه نیاز نظریه خود تعیین

باشد که برای رسیدن به سلامت و رفاه روانی روانی می

مطلوب باید برطرف گردند؛ این نیازهای همگانی و 

 فطری عبارتند از: خود مختاری، شایستگی و ارتباط.

 خود مختاری

( ادعا کردند که نیاز به ارتباط 2005) 7و مولر 6سید

و شایستگی برای افزایش تنظیم ذاتی ضروری هستند، با 

تواند این حال، خود مختاری نیازی اساسی است که می

های کنترل کننده غلبه نماید. انگیزه خود بر درون فکنی

ها و ترین ارزشمختار و یکپارچه منعکس کننده عمیق

راد است. از طریق خود مختاری، افراد اعتقادات اف

های اصلی و عملکردهای خود را در راستای ارزش

گیری خود مختار کنند. جهتنیازهای خود گردانی می

سازد تا با تجارب جدید با ذهن باز افراد را قادر می

های یادگیری هوشیار برخورد کرده و نسبت به فرصت

یا دوری کردن از  باشند تا بتوانند به جای انکار نمودن

احساساتی مانند غم، ترس و خشم، آنها را تنظیم و 

تحمل نموده و رفتارشان را در راستای اهداف و 

های خود تغییر دهند. یکپارچگی موفق زمانی به نیت

هایی کنند فرصتآید که افراد احساس میدست می

برای انتخاب و واکنش داشته، از حمایت دیگران 

همچنین چرایی اهمیت تعهد به برخوردار بوده و 

                                                           
5- internalization 
6 Deci 

7 Moller 
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های پر استرس را درک های دشوار در زمانفعالیت

های آموزشی، نمایند. از سوی دیگر وقتی محیط

های ساختاری بدون پشتیبانی خود مختار در حوزه

دارای اولویت بالای شیوه زندگی ارائه دهد، افراد به 

شده احتمال زیاد رفتارهایی مرتبط با انگیزه های کنترل 

و درون فکنی شده )مانند، اضطراب، سطوح بالای 

 استرس و نارضایتی( نشان خواهند داد.

علاوه بر برآورده ساختن نیاز به خود مختاری، افراد 

ای دارای نیازی ذاتی برای پذیرفته شدن دارند به گونه

که ممکن است رفتارهایشان را به منظور افزایش شانس 

ییر دهند. هنگامی که این خود برای تعلق و ارتباط، تغ

افتد، افراد ممکن است نوساناتی در برداشت اتفاق می

خود از عزت نفس و انرژی تجربه نمایند، زیرا این 

احتمال وجود دارد که آنها به منظور مطابقت با گروه 

مطلوب اجتماعی، حس ارزشمندی خود را به خطر 

بر انداختن بیاندازند. در نتیجه، هنگامی که رفتارها 

اساس آنچه دیگران ممکن است برداشت کنند و نه 

شوند، های واقعی خود، برانگیخته میاحترام به خواسته

افراد ممکن است احساساتی منفی از قبیل ناامنی، 

اضطراب و فشار درونی/میان فردی را تجربه کنند. اگر 

چه تشکیل رابطه با فضیلت است، اما دلایل نهفته در 

های درون فکنی همراهی با انگیزه این مثال تمایل به

شده را داشته، که ممکن است عزت نفس و حس خود 

مختاری واقعی فرد را مهار نماید. در مقابل، داشتن یک 

تواند فرد را به انجام حس قوی خود مختاری می

اقدامات شجاعانه ترغیب کند. طبق نظر پری و 

دهنده (، اقدامات شجاعانه نشان2007همکاران )

دگی فردی برای )الف( شروع یک روند، )ب( آما

-( منعکسcپذیری و مقابله با ترس، )نشان دادن آسیب

ها و اهداف شخصی و )د( درک عواقب کننده ارزش

هایی غیر از انتظارات بالقوه عملکرد بر اساس ارزش

 باشد.اجتماع، می

 انواع تنظیمات مرتبط با انگیزه بیرونی

کند که افراد از اد مینظریه خود تعیین گری پیشنه

طریق فرایند درونی سازی انگیزه های بیرونی، مقررات 

های اجتماعی را جذب و آنها را به عنوان و ارزش

های خود پذیرفته و در تعیین رفتار مقررات و ارزش

گیرند. هنگامی که این فرایند درونی خود به کار می

ها و اعتقادات سازی ناقص صورت گیرد، این ارزش

مکن است خارجی باقی مانده و رفتارهای فرد خود م

تعیین شده نخواهند بود. محدوده انگیزه بیرونی در 

راستای پیوستاری از انگیزه های کنترل شده )با فشار 

درون فردی و یا میان فردی( تا خود مختار )خود 

گردانی شده( قرار دارد. نوع کنترل شده انگیزه بیرونی، 

ساس اضطراب و سایر با عزت نفس پایین، اح

احساسات منفی مرتبط است. انگیزه خودمختار ارتباط 

وجودی خود شکوفایی و -نزدیکی با مفاهیم انسان گرا

شجاعت روانشناختی دارد. افراد از طریق انگیزه خود 

گیرند شرایط نا آشنا یا ناراحت کننده را با مختار یاد می

، روشنفکری و نه با احساس فشار و حالت تدافعی

درونی سازی نمایند. معمولاً افراد خود مختار، به طور 

کلی از احساسات و نیازهای خود آگاه بوده، هنگام 

قرار گرفتن در محیط کنترل کننده انعطاف پذیری 

داشته و در مورد چگونگی صرف وقت و انرژی خود 

( اظهار داشت که همه 2009) 1نکته سنج هستند. ریو

ین نوع تنظیم خواهند شد، با افراد دچار نوساناتی در ا

این حال قدرت خود گردانی، به رفتارهای آموخته شده 

 بستگی دارد.

 شجاعت روانشناختی

های قدرتمند که اغلب فکنیبه منظور غلبه بر درون

مانع توانایی افراد برای افتراق نیازهای خود از انتظارات 

ای گردد، به احتمال زیاد مرحلهآرمانی اجتماعی می

-م از رشد شخصی وجود دارد که شامل خودمه

                                                           
1  - Reeve 
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، آگاهی، خود گردانی، مسئولیت و تعهد 1اندیشی

باشد. تنظیمات شناخته شده، به عنوان شکل بیرونی می

ای زای تکانهانگیزه در طیف خود تعیینی، منبع انرژی

ها و یا خستگی در راه است که افراد برای تحمل چالش

معنادار بیرونی، نیاز  استقامت برای دستیابی به اهداف

دارند. پشتکار، به عنوان یک توانایی شخصیتی در 

تواند انگیزه راستای فضیلت شجاعت قرار داشته و می

کارگیری شهامت روانشناختی را هنگام تنظیم به

ها و احساسات منفی در تلاش برای پیگیری ارزش

 علایق خود تأمین نماید.

 خود گردانی

یا احساسات ناخوشایند با  هازمانی که حواس پرتی

یابد، افراد باید یاد روند پیوسته پیشرفت تداخل می

های خود گردانی برای بگیرند که چگونه از مهارت

ها و اهداف خود، ترین اولویتمتعهد باقی ماندن به مهم

های خود گردانی اجزای سازنده استفاده نمایند. مهارت

های توانایی توانندشجاعت روانشناختی هستند که می

های ذاتی خود گردانی را ضمن دنبال کردن اولویت

طولانی مدت، در اختیار افراد قرار دهند. خود گردانی 

گری باشد چرا که ممکن است کلید ارتقای خود تعیین

کند. به ارتقای خود آگاهی و پشتکار افراد کمک می

نظریه های خود گردانی بر این فرض استوار هستند که 

کارگیری اصول طرز فکر مثبت و راد مایل بهاگر اف

های توانند در پاسخ به چالشخود گردانی هستند، می

محدودکننده غلبه نمایند. -های خودزندگی، بر واکنش

کنندگان، هنگامی که آنها این برای کمک به مراجعه

گیرند، بسیاری های سالم را آموخته و به کار میمهارت

زندگی مداخلات انسان گرا،  از درمانگران و رهیاران

های روانشناسی رفتاری و مبتنی بر توانایی -شناختی

مثبت را، که اغلب در مشاوره و روان درمانی استفاده 

 کنند.شوند، ترکیب میمی

                                                           
1 - self-reflection 

 ها و پیامدهای رهیاری زندگی شیوه

نگر است که رهیاری زندگی فرآیندی جامع

های شتواند به افراد برای کشف و عمل به ارزمی

اصلی خود و همچنین یادگیری چگونگی متعادل 

های شغلی/زندگی و داشتن یک ساختن اولویت

کند. به عنوان یک تر کمک میزندگی با کیفیت

ای، فلسفه رهیاری زندگی چارچوب نظری چند رشته

محققان و پزشکان را در سراسر جهان به خود جذب 

 کرده است.

اولین مطالعه  ( با انجام2006و همکاران ) 2گرین

کنترل شده تصادفی به ارزیابی اثربخشی یک برنامه 

رفتاری و -رهیاری زندگی گروهی با رویکرد شناختی

متمرکز بر راه حل، پرداختند. پنجاه و شش بزرگسال از 

ای شرکت جمعیت غیر بالینی، در این پروتکل ده هفته

نمودند. این مداخله یک برنامه ساختار یافته )رهیار 

ان باشید( بود که شامل یک کارگاه یک روزه و خودت

نه جلسه یک ساعته گروهی، بود. در جلسات گروهی، 

-ها را به شرکتها و تکنیکدو روانشناس نظریه

کنندگان در قالب آموختند. سپس شرکتکنندگان می

دقیقه به رهیاری نفر به  20-15گروههای دو نفره برای 

کننده یار و مراجعهنفر پرداختند، به نحوی که نقش ره

شد. آنها فرصت تدوین اهداف و بحث در عوض می

مورد پیشرفت را طبق کتابچه راهنمای آموزشی داشتند. 

ها نشان دهنده افزایش پیگیری در هفته آخر، یافته

 اهداف، رفاه ذهنی، سلامت روانی و امید بود.

 3این نتایج مشابه نتایج مطالعه اکتشافی گرانت

د اثر رهیاری زندگی در خارج از محیط ( در مور2003)

 20ای، هفته 13بالینی و سازمانی بود. در این مطالعه 

 35دانشجوی مقاطع تحصیلات تکمیلی با میانگین سنی 

های آموزشی خود یاری )رهیار خودتان سال در برنامه

                                                           
2- Green 

3- Grant 
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های روانشناسی بالینی و باشید( که شامل تکنیک

اه راه حل محور و رفتاری، درمان کوت-مشاوره شناختی

هفته  10خود گردانی بود. افراد در یک گروه به مدت 

دقیقه شرکت کردند. درمان راه  50در جلسات رهیاری 

گرا بود حل محور شامل رویکردی ساختارگرا و انسان

ها درونی مراجعه کنندگان و یافتن که بر توانایی

های جدید به هایی برای شناسایی معانی و راه حلراه

کرد. این ی تمرکز بر روی مشکلات، تأکید میجا

فرآیند، به افراد آموخت که چگونه در مورد اهداف 

خود فکر کرده، خود گردانی داشته، پیشرفت خود را 

نسبت به اهداف ارزیابی نموده و برنامه های عملکردی 

جدید داشته باشند. نتایج با استفاده از بهبود در اندازه 

های خود گزارش دهی )مانند سدر مقیا t-testاثر و 

افسردگی/اضطراب و استرس، پرسشنامه کیفیت 

 گیری شد.زندگی و خود اندیشی/بینش( اندازه

در نتیجه، شجاعت روانشناختی ممکن است فضیلتی 

باشد که افراد زمانی که دچار تغییر در زندگی شخصی 

شوند، برای پیشرفت بیشتر نیاز ای خود میو حرفه

زنند که گری حدس مین خود تعییندارند. محققا

طراحی و اجرای مطالعات کیفی به منظور کشف 

کننده شجاعت و درونی سازی عوامل خاص تقویت

تنظیمات انگیزشی هنگام مواجه شدن افراد با تغییر 

شرایط زندگی، به منظور درک کامل چگونگی انگیزه 

یافتن افراد در زمینه های مختلف اجتماعی ضروری 

انطور که شجاعت روانشناختی یک مهارت است. هم

تواند تسهیل و آموخته هیجانی و شناختی است که می

کارگیری دهد که بهشود، بررسی منابع مرتبط نشان می

های انسان گرا و روانشناسی مثبت برای چارچوب روش

گرا احتمالاً برای متخصصین رهیاری زندگی کل

علاوه بر این،  بهداشت روانی بسیار سودمند خواهد بود.

های گری به طور گسترده در رشتهنظریه خود تعیین

روانشناسی بالینی و رهیاری اعمال نشده و روند تسهیل 

اشکال خود مختار انگیزه و شجاعت نامشخص باقی 

مانده است. بنابراین، انجام مطالعات موردی کیفی و 

مبتنی بر پیامد، در زمینه کاربرد روانشناسی رهیاری به 

تبار حرفه در حال تحول رهیاری زندگی و رشته اع

های این تحقیقات روانشناسی مثبت خواهد افزود. یافته

داری رهیاران ممکن است طراحی مداخلات معنی

کنندگان خود در زندگی را هنگامی که به مراجعه

های هیجانی مثبت مورد نیاز برای نشان کسب مهارت

ره کمک دادن عملکرد شجاعانه در زندگی روزم

 کنند، تسهیل نماید.می

 روش شناسی مطالعه موردی چند وجهی

در این تحقیق از روش مطالعه موردی چند وجهی 

برای بررسی هشت فرد حرفه ای که برای تغییر زندگی 

و پیشرفت شخصی ابراز آمادگی کرده بودند، استفاده 

 شد. سؤالات تحقیق عبارت بودند از:

ختی، به عنوان مهارتی ( تا چه حد شهامت روانشنا1)

تواند از طریق روش رهیاری هیجانی و شناختی، می

 کیفیت زندگی تقویت گردد؟

های ( چگونه شجاعت روانشناختی بر تفاوت2)

 گذارد؟فردی انگیزشی تأثیر می

ها، محقق از یک برای پاسخ به این پرسش

ای برای تهیه هر مورد به منظور چارچوب چند نظریه

گرفته است. منابع ، بهره1موردی-الیز میاناستفاده در آن

ها، ها/پرسشنامهمتعددی از شواهد )مانند نظرسنجی

-های محقق و مصاحبه نیمه ساختارمند( دادهیادداشت

 کند.آوری میهای مرتبط به هر مطالعه موردی را جمع

 طرح تحقیق

ای، طی محقق در طول یک مطالعه هشت هفته

نگر به طور زندگی کلجلسات تلفنی رهیاری کیفیت 

شود. کنندگان همراه میمستقیم و فرد به فرد با شرکت

این مدل رهیاری کیفیت زندگی کل نگر بر پایه نظریه 

                                                           
1- cross-case analysis 
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گری استوار بوده و به دنبال تقویت خود خود تعیین

مختاری، ارتباط و شایستگی، به واسطه اذعان به نقش 

رانگیز های چالش ببدن، ذهن و روان، در هدایت انتقال

باشد. این رویکرد از و پرورش رضایت از زندگی می

طریق کمک به شناسایی اهداف آینده به واسطه خود 

ارزیابی و درگیر شدن در فرایند کشف خود، خود 

ریزی عملکرد، از فرآیند آگاهی، تنظیم هیجانی و برنامه

 کند.کنندگان حمایت میتغییر در شیوه زندگی شرکت

 گانکنندانتخاب شرکت

-کنندگان، یک روش نمونهراهبرد انتخاب شرکت

گیری آسان، غیر بالینی، با رویکرد فرد به فرد بود؛ به 

این ترتیب که کاندیداهای احتمالی از طریق )الف( 

شبکه های مشاوره و )ب( اطلاعات تماس منابع انسانی 

قبلی، انتخاب شدند. با کاندیداها از طریق یک ایمیل 

ستراتژی پژوهش بود، تماس که محتوی توصیف ا

گرفته شد. معیارهای ورود به این مطالعه، بزرگسالان 

مند ای شده و علاقهای که دچار تغییر بزرگ حرفهحرفه

های مدیریت استرس بودند را به یادگیری تکنیک

شد. معیارهای خروج از مطالعه شامل آن شامل می

اده و یا مند به مشاوره ازدواج/خانودسته از افراد علاقه

جویای درمان شخصی برای افسردگی/اضطراب بالینی 

سال، به شرط تعهد  60تا  28بود. هشت نفر با سن بین 

به پروتکل تحقیق، انتخاب شدند. از هر شرکت کننده 

ای که شامل تضمین محرمانه ماندن رضایت آگاهانه

اطلاعات و امکان انصراف آنها در صورت تمایل به 

 ذ گردید.ترک تحقیق بود، اخ

 روش تحقیق

طول مدت مطالعه هشت هفته در نظر گرفته شد و 

ها طی شش جلسه رهیاری به دست آمد: یک داده

جلسه اولیه دو ساعته، پنج جلسه یک ساعته و در نهایت 

ها از طریق مکالمات ای. دادهدقیقه 60مصاحبه نهایی 

-تلفنی، ابزارهای پژوهشی و یادداشت مشاهدات، جمع

جلسات مشاوره تلفنی به صورت دو هفته  آوری شد.

یکبار و با توجه به در دسترس بودن محقق و شرکت 

 ریزی شد.کننده برنامه

 ابزار پژوهش

آوری منابع متعدد جمع آوری داده به منظور جمع

کنندگان مورد استفاده قرار اطلاعات توصیفی شرکت

گرفت: )الف( آنلاین ارزش در بررسی عملکرد، )ب( 

آزمون کیفیت زندگی، -آزمون و پس-مه پیشپرسشنا

اندیشی تکمیلی، )د( مصاحبه تلفنی نیمه -)ج( خود

ای محقق. پیش های مشاهده( یادداشتEساختارمند و )

-آزمون و پس-پرداختی به محقق برای انجام پیش

آزمون و تهیه مطالب آموزشی قبل از آغاز تحقیق تعلق 

 گرفت.

ها توانایی های فعال در عملپرسشنامه ارزش

(VIA-IS) 

این پرسشنامه یک ارزیابی خود گزارش دهی 

کنندگان قبل از اولین آنلاین است که همه شرکت

جلسه مشاوره آنرا انجام دادند. برای دسترسی به این 

در مورد  VIAپرسشنامه در وب سایت موسسه 

کنندگان داده شد. این شخصیت، یک کد به شرکت

دقیقه  40تا  30ه حدود پرسش که ب 240بررسی شامل 

زمان برای تکمیل نیاز دارد. این پرسشنامه به منظور 

های کنندگان برای شناسایی تواناییکمک به شرکت

ذاتی شخصیت و نظام ارزشیشان انتخاب شد. این 

-مشخصات به عنوان ابزار رهیاری و راهی که شرکت

های شخصیتی خود را تجربه نمایند، کنندگان توانایی

ستفاده قرار گرفته و در آنالیز کیفی و گزارش مورد ا

-VIAتشریحی نهایی گنجانده شد. بر اساس گزارشات 

IS  تر پایایی ثبات درونی کافی با آلفای بزرگ»دارای

باز آزمون با -ها و پایایی آزمون. برای همه مقیاس70از 

« . و یا بالاتر در فواصل تست چهار ماهه70همبستگی 

باز آزمون در کشورهای -آزمونباشد. همبستگی می
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های فرهنگی، قومی و مذهبی، مختلف، با وجود تفاوت

 منطبق است.

 (QOLIپرسشنامه کیفیت زندگی )

QOLI تدوین شده و از طریق  1توسط فریش

های پیرسون )پرسشنامه کیفیت زندگی( در ارزیابی

 32یک پرسشنامه کاغذ/مدادی  QOLIدسترس است. 

ت که به حدود پنج دقیقه موردی بهداشت روان اس

-زمان برای تکمیل شدن توسط هر یک از شرکت

حوزه زندگی را  16کنندگان نیاز دارد. این پرسشنامه 

اند. از شود که به طور خلاصه تعریف شدهشامل می

کنندگان خواسته شد درجه اهمیت )در مقیاس شرکت

+( 3تا  -3( و مقدار رضایت خود از )در مقیاس 2تا  0

ی خاصی از زندگیشان را مشخص نمایند. بر هابخش

کنندگان، های شرکتاساس مقیاس تنظیم شده پاسخ

امتیازات کیفیت زندگی از بسیار پایین و پایین تا 

 متوسط و بالا تقسیم بندی شد.

با توجه به نظر پژوهشگران پیشرو در حوزه 

روانشناسی مثبت، این ارزیابی یک ابزار تجربی معتبر 

باز -ثبت با پایایی ثبات درونی و آزمونروانشناسی م

آمون قابل توجه بوده و مطالعات انجام شده برای 

حمایت از روایی پیش بین امیدوار کننده و در حال 

انجام است. محققان موسسه ملی سلامت روان ادعا 

یک ابزار مفید و عملی ارزیابی  QOLIکنند که می

زندگی و  اهداف رهیاری و بالینی با تمرکز بر تعادل

 باشد.های رشد شخصی بزرگسالان میفرصت

 مصاحبه های نیمه ساختار یافته 

از یک مصاحبه نیمه ساختار یافته برای ثبت 

موضوعات مربوط به نظریه خود تعیین گری، 

های شخصی و شجاعت روانشناختی، در مشاوره ارزش

کنندگان برای تلفنی نهایی استفاده شد. رضایت شرکت

                                                           
1 - Frisch 

ها و رونویسی آنها توسط یک گروه ضبط مصاحبه

 سوم، گرفته شد.

 مداخلات رهیاری: کار تجربی

به هر یک از شرکت کنندگان یک نسخه از کتاب 

برای از بین  HeartMathتغییر استرس داده شد: راه حل 

کنندگان از این بردن نگرانی، خستگی و تنش. شرکت

سی منابع آموزشی برای )الف( دستیابی به اطلاعات اسا

در مورد واکنش ذهن و بدن به استرس و )ب( یادگیری 

به منظور  HeartMathهای چگونگی استفاده از تکنیک

های تسهیل خود گردانی و همچنین کسب مهارت

هیجانی برای ارتقای شجاعت روانشناختی، استفاده 

نمودند. شرکت کنندگان به خواندن این کتاب، 

اد بگیرند و خواهند یهایی که میشناسایی تکنیک

های مختلف تا جایی که زمان دارند، تمرین فعالیت

 تشویق شدند.

 emWave( PSRبرطرف کننده استرس شخصی )

یک دستگاه بیوفیدبک الکترونیکی قابل حمل خانگی 

کنندگان بین است که پژوهشگر برای استفاده مراجعه

تواند ریتم جلسات آموزشی داده شد. این دستگاه می

ریق حسگرهای قرار گرفته در گوش یا قلب را از ط

انگشت، بازخوردهای دارای پیوستگی کم )قرمز(، 

ها و متوسط )آبی( و بالا )سبز( را با تغییر رنگ چراغ

ها و صداها به منظور کمک به صداها ثبت کند. رنگ

برای آگاهی از تغییرات فیزیولوژیکی  PSRکاربران 

خود مورد  هنگام تمرکز آنها بر قلب و تصاویر ذهنی

کنندگان به استفاده از گیرند. شرکتاستفاده قرار می

این دستگاه بر حسب نیازهایشان، تشویق شدند. از این 

های نهایی استفاده گیری تغییرات دادهوسیله برای اندازه

 نشد.

به عنوان  QOLIو  VIA-ISنتایج به دست آمده از 

-عملابزار رهیاری برای تسهیل فرآیندهای بازتابی و 

کنندگان مورد استفاده قرار گرفت. گرای شرکت
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محققین همچنین در هر مشاوره تلفنی، یادداشت 

های کیفی ها، پاسخهایی انجام دادند. یادداشتبرداری

کنندگان به نظر سنجی، پرسشنامه، خواندن شرکت

 نمودند.مطالب آموزشی و تمرینات روزانه را ثبت می

 تحلیل پژوهش

موردی، به منظور آماده سازی -برون آنالیز تفسیری،

نهایی گزارش نوشته شده است مورد استفاده قرار 

، روش مورد استفاده در 1موردی-گرفت. سنتز برون

تجزیه و تحلیل مطالعات موردی چندگانه، که شامل 

باشد. از یک سیستم متا حداقل دو نفر است، می

ماتریس نمایش داده شده در جدولی بزرگ، برای 

ندهی موضوعات شناسایی شده در داده های سازما

کیفی به دست آمده از هر مورد، استفاده گردید. به هر 

-پس-مورد یک نقل قول توصیفی کوتاه، نمرات پیش

و کدهای اختصاصی مربوط  QOLIمداخله ای رضایت 

گیری و تنظیمات به شجاعت روانشناختی، نوع جهت

ای و نیازه VIAها و فضایل انگیزشی، توانایی

روانشناختی، تعلق گرفت. این روش تجزیه و تحلیل به 

دهد که آیا موارد محقق اجازه تفسیر این موضوع را می

مختلف، دارای الگوهای مشابهی از شجاعت شخصی 

گیری و تنظیمات انگیزشی هستند یا وابسته به نوع جهت

خیر؛ همچنین این تکنیک امکان توصیف چگونگی 

کنندگان تجارب از شرکت تأثیر مداخله رهیاری بر

 آورد.تغییرات شخصی را نیز برای محقق فراهم می

ها در جداول مختلف برای هر مورد خاص، داده

سازماندهی و کدگذاری شده و موارد کد گذاری با 

مداخله ای، -یکدیگر مقایسه گشتند. تحلیل کیفی پس

برای تعیین هفت توانایی برتری که اغلب در طول 

-شده، صورت گرفت. نمرات پیش/پسمداخله ابراز 

، مورد تجزیه و تحلیل کمّی قرار QOLIارزیابی 

نگرفتند. نتایج به دست آمده، برای تسهیل تأمل و 

                                                           
1- Cross-case synthesis 

ها و اهداف کنندگان در مورد اولویتآگاهی شرکت

-های شخصی و حرفهبالای زندگی، که توسط موقعیت

ت اند، استفاده گردید. تغییرات نمراای از هم جدا شده

پایه، در بخش تجزیه و تحلیل کیفی و بحث در مورد 

هر یک از موارد، ادغام شدند. اطلاعات به منظور 

گیری انگیزشی فرضی )مانند شناسایی )الف( جهت

غیرشخصی، کنترل شده و خود مختار(، )ب( نوع تنظیم 

)مانند، خارجی، درون فکنی شده، شناسایی شده و 

در زمینه نیاز روانی یکپارچه( و )ج( کمبود احتمالی 

 )مانند، خود مختاری، ارتباط و شایستگی(. 

های میدانی و متن نهایی، بر شش جلسه از یادداشت

های اساس تعداد جلسات و به منظور جدا کردن زمینه

ای و شخصی در دو نمودار مختلف سازماندهی حرفه

های روایی، هایی از شجاعت عادی در دادهشدند. نمونه

و « طرز فکر شجاعانه»ف توصیفی از طبق تعاری

)مانند  VIAهای شخصیتی شجاعت توانایی

درستی/صداقت، دلیری، رغبت و پشتکار(، مورد تجزیه 

ها نیز طبق کمبود در و تحلیل قرار گرفت. نقل قول

زمینه نیاز روانی )مانند، ارتباط، خودمختاری و 

شایستگی( و نوع تنظیمات انگیزشی )مانند، خارجی، 

ن فکنی شده، شناسایی شده و یکپارچه( کدگذاری درو

شدند. از جداول چندگانه برای ارائه نتایج تجزیه و 

موردی، که از طریق آن تغییرات نوع -تحلیل برون

تنظیمات انگیزشی شرکت کنندگان قابل شناسایی 

 است، استفاده شد.

 

 هایافته

دهد که نتایج حاصل از این مطالعه نشان می

اختی، مهارتی شناختی و هیجانی است شجاعت روانشن

که در هشت بزرگسال سالم و با تجربه تغییر در شیوه 

زندگی به واسطه مداخله رهیاری کیفیت زندگی 

ها باشد. این یافتهای، قابل تقویت میشخصی و حرفه
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همچنین چگونگی درونی شدن شهامت روانشناختی و 

دهد. زشی را نشان میهای فردی انگیتأثیر آن بر تفاوت

در نهایت، این مطالعه به توصیف چگونگی تأثیر 

گری، بر مداخله رهیاری مبتنی بر نظریه خود تعیین

احساس خود مختاری شخصی، ارتباط و شایستگی فرد 

 پردازد.می

برتر در گزارش  VIAهفت توانایی شخصیتی 

شرکت کنندگان، با فضائل خرد و  VIAمشخصات 

تعالی، انسانیت و عدالت مرتبط است دانش و آگاهی، 

(. به ویژه صفات عشق، قضاوت 1)نگاه کنید به جدول 

و ذهنیت باز، عشق به یادگیری، کنجکاوی، قدرشناسی 

دهند و ارزش قائل شدن برای زیبایی و حسن، نشان می

که افراد با دیدگاهی مثبت و سطحی از آمادگی برای 

ه برخورد یادگیری و دریافت اطلاعات، با مداخل

آخر، با  VIAها شخصیتی اند. هفت توانایینموده

فضائل اعتدال، تعالی و عدالت همراه هستند. به طور 

های خود گردانی، خود نظم دهی، امید خاص، توانایی

دهند که هر فرد نیاز به و هدفمندی و معناداری نشان می

ی ابراز کنترل هیجانی، تمرکز و خود یادگیری نحوه

در هنگام برخورد با عوامل استرس زا دارد. نظم دهی 

نشان  VIAارزیابی کیفی هفت توانایی -در نهایت، پس

ها و دهنده شجاعت ) به معنای صداقت در مورد ارزش

نیازها، و آمادگی برای مقابله با نگرش و رفتارهای 

ناهمخوان(، اعتدال )به معنای توانایی حفظ خود 

ه معنای کسب گردانی و تمرکز(، خرد و دانش )ب

اطلاعات و تولید معانی جدید( و تعالی )یا امید( به 

های اصلی، در پایان مطالعه شناخته شدند.عنوان فضیلت

 

 
 برتر و آخر VIAهای ترین موارد هم راستا با تواناییشایع :۱جدول 

-برتر ترکیب شده پیش VIAهفت توانایی 

 آزمون

-آخر ترکیب شده پیش VIAهفت توانایی 

 نآزمو

-برتر ترکیب شده پس VIAهفت توانایی 

 آزمون

 (ERخود گردانی ) (ERخود گردانی ) (W/Kذهنیت/قضاوت باز )

 (Cصداقت/درستی ) (ERتواضع/فروتنی ) (W/Kعشق به یادگیری )

 (Cدلیری ) (Cرغبت ) (Tارزش قائل شدن برای زیبایی و حسن )

 (Cرغبت ) (Tدیانت/معنویت ) (W/Kکنجکاوی )

 (W/Kعشق به یادگیری ) (Jکار گروهی ) (Tاسی )قدرشن

 (W/Kذهنیت/قضاوت باز ) (Tامید ) (Hعشق )

 (Tامید ) (ERدوراندیشی ) (Jانصاف )

W/K خرد/دانش؛ =ER اعتدال؛ =C شجاعت؛ =T .تعالی =H .انسانیت = J عدالت = 

 

گیری انگیزشی و کیفیت رضایت از تغییر در جهت

 زندگی

آوری و به منظور های میدانی جمعشتها از یادداداده

نظارت بر هر گونه تغییر احتمالی در انگیزه، در طول 

های پیش و مداخله رهیاری، کد گذاری شدند. گزارش

نیز به منظور تلاش برای شناسایی  QOLIآزمون -پس

-هر گونه تغییر در رضایت از زندگی، در برخی جنبه

و عزت نفس، های زندگی از قبیل کار، روابط، اهداف 

امتیازات پیش و  1مورد استفاده قرار گرفت. شکل 

دهد را برای هر مورد نشان می QOLIآزمون -پس

(C1-C8.) 
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 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

 
 قبل و بعد از مداخله QOLIامتیازات  :۱شکل 

 

تغییر در نمرات نشان دهنده چگونگی عوض شدن 

کنندگان در ادراک کیفیت زندگی هر یک از شرکت

عمداً و برای حمایت از نیازهای  طول مداخله است که

کنندگان و ایجاد محیطی مناسب به انگیزشی مراجعه

های ذاتیشان برای رشد مطلوب منظور شناسایی پتانسیل

طراحی شده است. به این ترتیب، چارچوب رهیاری، با 

گری، در ایجاد تغییرات استفاده از نظریه خود تعیین

هنی مربوط به هوشمندانه و قابل مشاهده در تجارب ذ

کنندگان، مؤثر بود. این رضایت از زندگی شرکت

تغییرات در رضایت، ممکن است تا حدی به دلیل تغییر 

انگیزه عملکرد از حالت بیرونی به حالت خود مختارتر، 

در هفت نفر از هشت شرکت کننده باشد. این نتایج به 

 شرح زیر خلاصه شده است:

و هیجانی شجاعت روانشناسی، مهارتی شناختی 

تواند در طول هشت هفته و برنامه شش است که می

ای رهیاری کیفیت زندگی کل نگر، تقویت شود. جلسه

ها شخصیتی خاص شکل طرز فکر شجاعانه از توانایی

 کند؛ گرفته و از طریق فرایند درونی سازی رشد می

فرایند درونی سازی، ادواری بوده و شامل )الف( 

هیجانی، )ج( مسئولیت خود آگاهی، )ب( تنظیم 

باشد. گری میپذیری، )د( تعهد و )ه( خود تعیین

نشان داده شده است، چرخه  2همانطور که در شکل 

دائمی خود آگاهی و تنظیم هیجانی منجر به مسئولیت 

گردد که شجاعت روانشناختی را پذیری و تعهد می

گری تقویت کرده و منجر به افزایش خود تعیین

 شود.می

روانشناختی انرژی تغییر دهنده انواع شجاعت 

گری، از کنترل شده انگیزه در راستای طیف خود تعیین

باشد. این تغییر اشکال کنترل شده تا خود مختار آن، می

تواند بر درک افراد از کیفیت زندگی در انگیزه می

 .تأثیرگذار باشد
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 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره مچهارسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

 
 ابراز شده VIAهای چرخه درونی ساری و توانایی :2شکل 

 

 

 تقویت و درونی سازی شجاعت روانشناختی

کنندگان، ابراز شده شرکت-خود VIAهای توانایی

توان شهامت برای بررسی این موضوع که تا چه حد می

روانشناختی را، به عنوان یک مهارت هیجانی و 

شناختی، از طریق خودآگاهی، خود گردانی و عملکرد 

مداخله  تقویت نمود، مورد استفاده قرار گرفت. طی

کنندگان اغلب رهیاری، مشخص شد که شرکت

های شخصیتی مانند قضاوت و ذهنیت باز، عشق توانایی

به یادگیری، کنجکاوی، قدرشناسی و ارزش قائل شدن 

کنند؛ این موضوع نشان برای زیبایی و حسن را ابراز می

دهد افراد با ذهنیتی باز، علاقه و تمایل به یادگیری، می

آزمون کیفی از هفت -اند. پسخورد کردهبا مداخله بر

برتر ابراز شده در پایان مداخله، نشان  VIAتوانایی 

کنندگان به سمت های شرکتدهنده تغییر در توانایی

ذهنیت باز، عشق به یادگیری، دلیری، درستی/صداقت، 

های شخصیتی رغبت، خودگردانی و امید )تمام توانایی

ن تغییر در مرتبط با فضیلت شجاعت( بود. ای

برتر، منعکس کننده تقویت  VIAهای شخصیتی توانایی

 یک طرز فکر شجاعانه در نتیجه مداخله رهیاری است.

 فرایند ادواری درونی سازی طرز فکر شجاعانه

حمایت از خود مختاری، ارتباط و شایستگی افراد 

از طریق مدل رهیاری باعث تسهیل درونی سازی منابع 

( VIAهای این مدل )امل ارزشروانشناختی آن، که ش

 1گردد )به جدول های شخصیتی است، میو توانایی

مراجعه کنید(. در نظریه، فرایند درونی سازی در مرحله 

مانند ذهنیت  VIAهای از خودآگاهی و بسیج توانایی

نشان داده  1شود. همانطور که در شکل باز، آغاز می

ری کارگیشده است، فرایند درونی سازی با به

های شخصیتی که عبارتند از ذهنیت باز و عشق توانایی

به یادگیری، و به دنبال آن تحریک فضیلت شجاعت 

های شخصیتی دلیری، رغبت، درستی )که شامل توانایی

گردد. توانایی شخصیتی و صداقت است( شروع می
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 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره چهارممجله روانشناسی و روان پزشکی شناخت، سال 

امید و خودگردانی برای غلبه بر ترس و تجسم نتیجه 

. این هفت توانایی شخصیتی شودمثبت به کار گرفته می

با هم و به منظور آشکار کردن طرز فکر شجاعانه، کار 

-کنند. این طرز فکر شجاعانه است که خود تعیینمی

کند. این فرایند، ادواری بوده و گری را تحریک می

اغلب در خود آگاهی آغاز و توسط تنظیمات هیجانی 

هد هدایت شده و منجر به مسئولیت پذیری، افزایش تع

گری، شود. در مرحله خود تعیینگری میو خود تعیین

هایشان )که آنها را درونی سازی کنندگان ارزشمراجعه

اند( را شناخته و برای پیگیری تعهد خود آماده نموده

شوند. آنها متوجه هستند که هنوز چالشی باقی مانده می

کنند قادر به استقامت کردن است، اما حالا احساس می

های شخصیتی . پس از درونی کردن تواناییهستند

اصلی، به آنها به عنوان منبعی برای مواجهه با 

های روانی و حمایت از آنها در حرکت شجاعانه چالش

 کنند.به سمت اقدامات مثبت و افزایش رفاه نگاه می

 هابحث در مورد یافته

(، چهار چوب رابطه 2011) 1در مطالعه کورتیس

زیابی روانشناسی مثبت ابزاری برای رهیاری و اجرای ار

های ذاتی کنندگان مهیا کرد که ابعاد تواناییشرکت

های دارای اولویت بالا در ها و جنبهشخصیتی، ارزش

ی زندگی هر فرد را مشخص نمود. علاوه بر این، شیوه

پژوهشگر توانایی متناسب نمودن مداخله انگیزشی را بر 

ن و نیز آنچه اساس خلاصه مشخصات شرکت کنندگا

خواهند یاد بگیرند، تجربه کنند و در عرض آنها می

کنندگان هشت هفته به دست آورند، دارد. تمام شرکت

تشویق شدند تا با منابع مختلف آشنا شده و مطالبی را 

که برایشان زمینه رضایت از زندگی بیشترین جذابیت را 

 داشته، انتخاب نمایند. جلسات تلفنی نیز برای کمک به

شرکت کنندگان برای ایجاد آگاهی و بینش در فضایی 

با توانایی استفاده از مقدار مشخصی از کنترل و در عین 

                                                           
1- Curtis 

-حال برخورداری از پشتیبانی، تولید شده است. شرکت

کنندگان همه ابزارها را منابع با ارزشی از اطلاعات 

دانستند که از نیاز آنها به )الف( دریافت بازخورد و 

کشف هدف و معنا، )ج( اولویت بندی حمایت، )ب( 

مجدد و )د( پیشرفت در زمینه توسعه فردی را پوشش 

تر، آنها به مکالمات و توجه فردی دهند. از همه مهممی

دریافت شده طی جلسات تلفنی اعتماد داشتند. 

های دائمی، اطلاعات موجود در گزارش بازتاب

 نمود.را تقویت می HeartMathمشخصات و مطالب 

تایج حاصل از این مطالعه مربوط با نظریه ن

مرتبط  3( در مورد مثبت نگری2009) 2فردریکسون

دهد که چگونه احساسات است؛ این نظریه توضیح می

مثبت از قبیل علاقه، غرور، قدرشناسی و الهام، انرژی 

کنند که به نوبه خود هدایتی رو به افزایشی را فراهم می

باز، توانایی حل مسئله به تواند باعث ایجاد ذهنیت می

گردد. صورت خلاق، امیدواری و عملکرد هدفمند، می

تمرکز هیجانی مثبت یک راه مثمر ثمر برای افراد به 

حوصلگی منبع استرس )مانند، ترس، بییابیزمینه منظور

و اضطراب( و تجسم انتظارات امید بخش به منظور 

امید، باشد. با توجه به نظریه آمادگی برای عمل، می

پرورش احساسات مثبت ممکن است منبع دیگری از 

تواند توانایی افراد را برای استقامت انرژی باشد که می

 ها حفظ نماید.در برابر چالش

یکپارچگی موفقیت آمیز در این مطالعه بدان معنی 

هایی را که کنندگان باید درون فکنیاست که شرکت

نی مانند تشویش، ها و موانع هیجامنجر به تداوم انگیزه

گرایی، گناه و خشم در شرایط ترس از شکست، کمال

شوند را شناسایی نموده و با کاری و یا شخصیشان می

هایی مانند کنندگان تواناییآنها مقابله نمایند. شرکت

شجاعت، خرد/دانش، اعتدال و امیدواری را با احترام به 

                                                           
2- Fredrickson 

3 -positivity 
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 89-109 ،1396 بهار، 1، شماره مچهارسال پزشکی شناخت،  و روان مجله روانشناسی

مل نیازهای ارزشی خود و کنترل هیجانی به واسطه تح

های وجودی، یکپارچه سازی اطلاعات جدید و ترس

تصور احتمالات جدید، تمرین نمودند. آنها نه تنها 

شجاعت شخصی و کنترل هیجانی را تقویت نمودند، 

های و عادات منفی، بلکه هنگام برخورد با نگرش

ذهنیت باز خود را حفظ نموده و کمتر حالت دفاعی 

 داشتند.

-ار و احساسات خودکنندگان به افکهمه شرکت

مخرب اذعان کرده و مسئولیت آنها را به عهده گرفتند، 

در حالی که شاهد رشد و پیشرفت تدریجی خود بودند. 

آنها همچنین پذیرش خود، اعتماد به نفس، عزت نفس، 

گری بیشتری تجربه نمودند. نظم دهی، خود تعیین-خود

کنندگان، آشکارکننده در نتیجه، رفتارهای شرکت

را که مشخص  VIAتوانایی شناختی و هیجانی  هفت

کننده طرز فکر شجاعانه بوده و مستقیماً چرخه درونی 

باشد. هر کند، میسازی و حالات نهایی را تقویت می

فرد چگونگی شناسایی و یا برآورده نمودن نیازهای 

های تنظیم هیجانی و خود را از طریق تمرین تکنیک

های مرتبط با داشتن برخوردی متفاوت با تنش

گیرد. این به ای، فرا میهای شخصی و حرفهاولویت

خاص  VIAهای نوبه خود، باعث فعال شدن توانایی

 شود.تسهیل کننده تغییر انگیزه و پیگیری اهداف، می

خصوصاً،  C4و  C1 ،C3در طول چند جلسه اول 

آگاهی و نظم هیجانی لازم را برای شناسایی چگونگی 

های و ا و رفتارهای عادی با ارزشهارتباط انتخاب

گیری کلی زندگی، ها و جهتها ذاتی، اولویتتوانایی

نداشتند. هنگامی که آنها فرایند درونی سازی را طی 

نمودند، پیشرفتی مداوم به سمت یکپارچه سازی و رشد 

های بلند از اولویت C7خود را نشان دادند. هر چند 

فاقد نظم هیجانی مدت خود آگاهی داشت، با این حال 

به منظور محدود کردن کنجکاوی سیری ناپذیر خود 

بود. او نیاز داشت انرژی شدید و نیاز بالای خود برای 

اش، محدود آزادی به منظور دنبال کردن اهداف آینده

حوصلگی و احساس به نماید. او دچار سرخوردگی، بی

دام افتادن شده بود؛ حتی با این که از عهده نیازهای 

الی خود برمی آمد و همکارانش متوجه استعداد و م

خلاقیت او در محل کار بودند، او انرژی کمی برای 

تمرکز و دنبال کردن دکترای خود، به عنوان هدف 

اش، داشت. چالش وی مقاومت در برابر وسوسه نهایی

های اجتماعی های خلاقانه و همچنین جنگ با خواسته

اش بود. بدون ی کلیو مالی پایان ناپذیر شیوه زندگ

های خود گردانی، آینده نگری و پشتکار )مانند، توانایی

کنترل هیجانی و تعهد(، بنیه، خلاقیت و باورش به 

داشتن یک زندگی معنی دار و رضایت بخش به 

سرعت رو به کاهش گذاشته بود. پایبندی به مقتضیات 

بسیار دشوار  C7تحصیلی و دریافت بازخورد نیز برای 

را که او بر این باور بود که این مسائل مخل ابراز بود چ

های خلاقیت او هستند. او در جلسه ششم این کشمکش

درونی را شناسایی کرده و متوجه افت کیفیت زندگی 

 خود گشت.

C2 ،C5 ،C6  وC8  نسبت به سطح انرژی و جهت

زندگی خود بسیار خود آگاه بوده، اما درگیر آشفتگی 

تردیدی و ترس از شکست -هیجانی ناشی از خود

العاده بالایی از بودند. این گروه از افراد، سطح فوق

های خود انتظارات عملکردی داشته، اما برای تلاش

ارزش قائل نبوده و علاوه بر این بازخورد سازنده و 

دائمی نیز از سرپرستان و یا دیگر افراد شاخص دریافت 

هت ارزشمندی و ج-نکرده بودند. اساساً، حس خود

زندگی آنها توسط عوامل احتمالی به آنها دیکته شده 

بود؛ چرا که نیازهای خود مختاری، ارتباط و شایستگی 

گشته است. از آنجا آنها به احتمال زیاد برآورده نمی

که آنها صلاحیت هیجانی دور شدن از تأملات و 

های ذهنی دائمی را نداشتند، از ابراز شخصیت، قضاوت

کیفیت زندگی اصیل خود دست روند شکوفایی و 
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کشیدند. این نتایج مشابه مطالعات تجربی در حوزه های 

دهند چگونه آکادمیک و سیاسی است که توضیح می

تواند منجر به درماندگی آموخته شده، کنترل محیط می

استرس، اضطراب و احساس رضایت از زندگی کمتر 

ی گردد. هنگامی که این افراد ابزار های مختلف رهیار

ای خود به کار های شخصی و حرفهرا در حوزه

گرفتند، آنها نیز پیشرفت رو به جلوی درونی سازی را با 

وجود عوامل ضمنی/آشکار مخل نیازهایشان در به 

 شناخته شدن، موفقیت و لذت، نشان دادند.

کنندگان ای، شرکتدر طول این دوره هشت هفته

و زندگی توانند بین کار در مورد اینکه چگونه می

تعادل برقرار نموده و رضایت بیشتری داشته باشند، 

آگاهی بیشتری کسب نمودند. مشخص نمودن 

ها و تمرین خود گردانی، به هر فرد کمک کرد اولویت

های اصلی، به اهداف خاصی تا با اقدام بر اساس ارزش

کنندگان در نتیجه تغییر نوع انگیزه متعهد شوند. شرکت

ود مختار، نشاط بیشتری را تجربه از کنترل شده به خ

بایست: )الف( نسبت به نمودند؛ با این حال، هر فرد می

های جدید یادگیری با ذهنیت باز برخورد کرده فرصت

و آگاه باشد، )ب( تنظیم هیجانی را به منظور تحمل 

احساساتی مانند اندوه، ترس و خشم، به جای نادیده 

ها و اهداف ارزش گرفتن یا اجتناب از آنها )ج( تمایز

خود از افرادی که آنها را در محل کار و خانه تحت 

های مسئولانه نسبت به دهند، )د( انتخابتأثیر قرار می

های خود و )ه( و به نیازهای جاری تنظیم مجدد اولویت

خود برای تعالی خود احترام قائل شود. بنابراین، زمانی 

خود را از کنندگان از نظر روانشناختی راه که شرکت

های و یا عادات منفی به سوی پیگیری میان نگرش

کنند، درونی سازی تقویت اهداف و خود باز می

 شود.می

 

 

 گیریخلاصه و نتیجه

این رهیاری کیفیت زندگی کیفی کل نگر، در 

گری ریشه داشته و با موفقیت به این نظریه خود تعیین

 پرسش پژوهشی که تغییرات فردی انگیزه و شهامت

روانشناختی در طول فرآیند رهیاری کیفیت زندگی 

دهد؟ به این ترتیب، کیفی کل نگر، به چه میزان رخ می

ها برای هر فرد سطح این رویکرد مبتنی بر توانایی

بالایی از خودمختاری، پشتیبانی و ساختارمندی را 

کند که پتانسیل هر فرد برای رشد مطلوب را فراهم می

 کند.تقویت می

های رهیاری در طول یک دوره رگیری روشکابه

-هشت هفته ای، افراد را قادر به کشف راههای شخصی

سازد؛ سازی به منظور ارتقاء کیفیت زندگی خود می

های نظری مبنی بر این که شجاعت این موضوع یافته

روانشناختی یک مهارت شناختی و هیجانی است که 

ته را که تواند در طول زمان تقویت شده و این نکمی

رهیاری متناسب و تسهیل کننده خود مختاری و ارتباط 

تر است، های تجویز شده با اهمیتاز ابزارها و تکنیک

های بیوفیدبکی کند. علاوه بر این، آموزشتایید می

HeartMath  و جلسات دو هفته یکبار رهیاری، به افراد

کنند تا از طریق شناسایی عادات خاص فراتر کمک می

ی که آنها را از عملکرد همراه با اعتماد به نفس و هیجان

دارد، از ذهنیت باز فراتر بروند و گری باز میخود تعیین

آمیزی از مداخله حاصل گردد. در پیامدهای موفقیت

باید از حالت راحت خارج شده و نتیجه، هر فرد می

توانایی شناختی و هیجانی شجاعت روانشناختی را از 

هماهنگ، کسب نماید. توجه به این طریق نظم و عمل 

نکته مهم است که رشد شخصی و درونی سازی، 

کنندگان نیستند. افراد ای برای شرکتفرآیندهای ساده

های طرز فکر شجاعانه را به منظور ابتدا باید ویژگی

تولید انرژی هیجانی لازم برای غلبه بر باورهای منفی و 

 اند،ش قائلحرکت به سمت چیزی که ذاتاً برایش ارز
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های در خود پروش دهند؛ طرز فکر شجاعانه از توانایی

شخصیتی خاصی شکل گرفته و از طریق روند مداوم 

یابد. علاوه بر این باید درونی سازی ادواری توسعه می

اشاره نمود که شجاعت روانشناختی همان انرژی لازم 

برای تغییر انواع کنترل انگیزه در امتداد طیفی از خود 

 باشد.یین گری میتع

گری موجود در مدل رهیاری، پویایی خود تعیین

خود مختاری، ارتباط و شایستگی را در هر هشت 

شرکت کنندگان پرورش داد. با حمایت از برآورده 

کنندگان را به شدن این نیازهای اساسی، رهیار شرکت

طور کامل در روند درونی سازی طرز فکر شجاعانه در 

آگاهی، )ب( تنظیم هیجانی، )ج( زمینه )الف( خود 

گری، ( خود تعیینEمسئولیت پذیری، )د( تعهد و )

درگیر نمود. درونی سازی موفق طرز فکر شجاعانه، 

های تغییر شیوه زندگی را با توانایی هدایت چالش

سهولت بیشتر و با افزایش حس رضایت، برای هر یک 

 کنندگان فراهم آوردند.از شرکت

طالعه کل نگر، محققان و برای گسترش این م

مند به بررسی چگونگی تأثیرگذاری پژوهشگران علاقه

پویایی روانی شجاعت، انگیزه و هیجانات بر خود 

توانند در طراحی گری و کیفیت زندگی، میتعیین

ای های بالقوهمطالعات مورد بیشتر مشارکت نمایند. ایده

زیابی که باید در نظر گرفته شوند عبارتند از )الف( ار

سال،  1ماه و  6ای بعد از مداخله-فرآیندهای تغییر پس

های طولی، )ب( تکرار روش آوری دادهبه منظور جمع

شناسی به منظور اعتبار بخشی به ساختارها و پرورش 

( مقایسه اثربخشی Cطرز فکر شجاعانه و درونی سازی )

این نوع مداخله با سایر مداخلات مبتنی بر رهیاری 

ها، )د( بررسی اینکه آیا این روش اناییزندگی و تو

شناسی فرآیند روانشناختی نهفته در فرآیندهای تحول 

های ( ترکیب مقیاسھکند یا خیر و )را توصیف می

سلامت روانشناختی قبل و بعد از مداخله به منظور 

گیری تحقق خود مختاری، ارتباط و شایستگی اندازه

فیت زندگی کل همزمان با شرکت افراد در رهیاری کی

 نگر.

های این مطالعه، با نشان دادن اثربخشی کلی یافته

گری از طریق از استفاده از چارچوب خود تعیین

نگر، به رشته مداخله رهیاری کیفیت زندگی کل

روانشناسی رهیاری کاربردی کمک کرده است. این 

روش به لحاظ نظری از روند درونی سازی انگیزه و 

یت غیر بالینی بزرگسال با پرورش شجاعت در جمع

 کند.تجربه تغییر شرایط زندگی، حمایت می
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