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سترس بيماران هدف اين پژوهش بررسي تأثير آموزش مهارت هاي زندگي با رويکرد اسلامي بر افسردگي، اضطراب و ا
آماري بيماران  است. جامعة آزمونپس -آزمونآزمايشي با پيش ژوهش نيمةني مزمن است. روش پمبتلا به اختلالات روا

 1392که از زمستان  هستندآباد شهرستان نجف «پرستو»بخشي بيماران اعصاب و روان کننده به مرکز توانزن مراجعه
شده بودند. تعداد  ستري  سترس،ونهبه روش نم ،زننفر  24در اين مرکز ب صورت و  گيري در د صادفي در دو گروه به  ت

آزمون، تفاوت معناداري نتايج تحليل کواريانس نشددان داد که پس از کنترل نمرات پيشند. آزمايش و کنترل گمارده شددد
 <01/0)آزمون وجود دارد پس دو گروه آزمايش و کنترل در مرحلة بين ميانگين نمرات افسددردگي، اضددطراب و اسددترس

P.) سترس مهارت آموزش ،با توجه به نتايج پژوهش ضطراب و ا سردگي، ا سلامي در کاهش اف هاي زندگي با رويکرد ا
درماني مناسب در کنار درمان دارويي اين  عنوان يک مداخلةبه تواندزنان مبتلا به اختلالات رواني مزمن مؤثر است و مي

 بيماران به کارگرفته شود.
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 مقدمه

شونده و  يهانامعلوم و مبهم، همراه با دوره يمزمن، اختلالات يروان يهايماريب شانهتکرار   يروانهاي ن

ن ي(. ا1390نژاد، يميو ابراه يقنبريدهند )علير قرار ميتحت تأث تشدبه هستند که عملکرد شخص را 

و  يشــناختزات روانيج امکانات از جمله تجهي، بســکنند که مقابله با آنيجاد ميرا ا يطياختلالات شــرا

با  ييارويهنگام روانسان (. 2002نو، يسارافبه نقل از  1392فرد و همکاران، يطلبد )عطريرا م ياجتماع

ورد که آيم يرو يرفتار يزا، به آن دسته از الگوهااسترس يهاتياز موقع يناش ياسترس و فشار روان
تر تجربه شيکه پ يکارآمد يامقابله يهاوهيگر، از شيبه عبارت د است. داشته ييآش کاريش از آن برايپ

 يماران مبتلا به اختلالات روانياز ب ياري(. اما بســ1389کند )زارع و همکاران، ياســتداده ماســت، کرده 

سودمند و کنترل احساسات، افکار و رفتار خود مشکل  يامقابله يکردهايمزمن نه تنها در استداده از رو

(. 2002، (Creek) کي)کرمواجهند ز با مشکل يبخش نشيروزمره و آسا يهاتيدارند، بلکه در انجام فعال

د اســترس و يتواند منجر به تشــدي، ميماريدر حل مســهله، در روند مقابله با ب يو ناتوان ين ناکارآمديا

شود.  يماريببازگشت  ،جهي(، و در نتيگداضطراب و افسر ،از آن )از جمله يشو عوارض نا يفشار روان
شد درنون يليچهل م ،در حال حاضر سر جهان از اختلالات  سرا و  يقنبريبرند )عليرنج م يد روانيدر 

سهله بهي(. ا1390نژاد، يميابراه سلامت عنوان محور ر زنان، بهيگبانيابد که گرييت مياهم يه زمانژيون م

 شود.يم ،خانواده و اجتماع

سلام در جامعة صل يمتعدد يهازنان در خانواده نقش ،يا   «يهمسر»آنها،  يو محور يدارند. دو نقش ا

 يشرفت و تعاليپ يبرا يطيتواند کانون خانواده را به محيح هر کدام ميصح ياست که اجرا «يمادر»و 

نظام خانواده وابسته است  ييايامعه به سلامت و پوسلامت و سعادت ج، قتيل کند. در حقيجامعه تبد
ت يديبهبود ک ،زن در خانواده، و به تبع آن يز به سلامت و تعادل روانينظام خانواده ن يو سلامت و تعال

 ،صيتشخضعف ، يروان يماريدارد. روشن است که وجود ب يروابط زن و شوهر و مادر و فرزند بستگ

انجام  ييتوانانا ،جهيرمؤثر مادر با کودک، همسر و خانواده و در نتيتطابق غآن منجر به ديرهنگام و درمان 

 گردد.يم يو همسر يف مادريوظا

ـــاس نظر نايکه علت ز ين عامليتر، مهميشـــيپوروان يهاهيبر اس  يروان يهايماريتمام ب ييرب

ک احساس ياقع، موبيشتر (. اضطراب در 30، ص 1، ج 1389است )آزاد،  «اضطراب»شود، يمحسوب م
 ينسبت به سلامت يد خارجينامعلوم است که از تهد يموضوعاز ، يو مبهم ناراحت ي، ذهنيراختصاصيغ

شهت ميشخص  ضطراب ي(. به عبارت د125، ص 1387، يان و عابديدي)نوگيرد ن ساس يگر، ا ک اح
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شافراگير  سغالباً ند و يناخو ست که  يمبهم دلواپ شانهبا معمولاً ا ستگاههاي ن سه  ياتونوم، مثل تنگ د قد

ــ ــردرد، ناراحتينه، تپش قلب، تعريس ــر معده و هم ن يق، س ــت همراه  يقرارين بيمختص عدم با و اس

 کند.خونمايي ميستادن، يا ايدر نشستن  ييتوانا

و  يافسردگهاي نشانهاز  يبيع است و ترکيشا يبا اضطراب، امر يافسردگ ينديهما از سوي ديگر،

ضطراب موجب مختل  شمگا سادوک، يمبتلا مبيمار ر کارکرد يشدن چ سادوک و  ، 2، ج 2007شود )
 يسرماخوردگ»است که به  يپزشکن اختلالات روانيترعياز شا يکي يقت، افسردگي(. در حق150ص 

تا  10درصد زنان و  25تا  20باً ي(. تقر78، ص 2002و همکاران،  (Segal) معروف است )سگال «يروان

 (.2012، (Levinson) نسونيشوند )لوين اختلال مبتلا ميبه ا ،طول عمرشاندرصد مردان در  17

ـــت که م ييکارهااز راه يکي «يزندگ يهامهارت»آموزش   در مقابلة يماران روانيتواند به بياس

س يريشگيپ ،جهيشان و در نتيماريکارآمد با ب ش يجانب يهابياز آ ش يداياز آن، کمک کند. آغاز پ ينا

شر رو يهمزمان با آغاز زندگد يرا با يزندگ يهامهارت صورت مدون و يزم کرة يب ست. اما به  ن دان
شدهيتعر سو ،ف  شت جهان ياز  سال  ،يسازمان بهدا ست )فرمه 1993در  شده ا و  يفراهان ينيمطرح 

ساس تعر1387همکاران،  شت جهاني(. بر ا سازمان بهدا  ييهاييتوانا يزندگ يها( مهارت2001) يف 

روزمره  يهالات و چالشيمؤثر با تما ييارويرو يمثبت و سازگارانه است که افراد را برا يرفتارها يبرا

است که  ياآموخته شده يهاييمجموعه توانا يزندگ يهاگر، مهارتيسازد. به عبارت ديقادر م يزندگ

ت يموجب احساس رضاو کند مي ياري يو اجتماع يفرد يزندگ يهاتيسطح و قابل يفرد را در ارتقا

سان کند تا يکمک م يزندگ يها(. مهارت1387ان و همکاران، يگردد )محموديم يدر و يشتريب در ان
صحگوناگون،  يهاتيموقع شد و لذت ببرد و با اي گونه ح رفتار کند، بهيعاقلانه و  شته با که آرامش دا

سازگارانه و مديد شد )کاظم يديگران ارتباط  شته با شان م(. پژوهش1390ران، و همکا يدا دهد يها ن

ها، ييکند تا توانايد، به افراد کمک ميشــد يهادر مواقع مواجهه با اســترس يزندگ يهاآموزش مهارت

سترس را در خود پرورش  يزندگ يلازم برا يهاها و مهارتشيمعلومات، گرا سالم و بدون ا موفق و 

ــپولودا و لوپز ( در 2014)او و همکاران  (McAuliffe) فيآلمک(. 2008 ،(Sepulveda & Lopez) دهند )س

موجب  «حل مسهله»مهارت ، به ويژه يزندگ يهاپژوهش خود نشان دادند که استداده از آموزش مهارت
ش سردگيکاهش افکار خودک ضطراب م ي، اف شيو ا  يهااز خانوادهتن  300 يبر رو يشود. در پژوه

ــتر ياختلالات روان يدارا ــهد، نتا يدر مراکز مراقبت و نگهدار يمزمن بس ــهر مش ــان داد که يش ج نش

 و عزت ياجتماع يش ســـازگاريتواند به افزايم ،در کنار آموزش خانواده يزندگ يهاآموزش مهارت
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و همکاران،  (Azargoon) و بهبود ســـلامت روان منجر شـــود )آذرگون يندس و کاهش اختلالات روان

از مادران تن  52 ي( بر رو1392) يعابدو  يبجســتان يميســلدســت آمده از پژوهش  ج بهي(. نتا2013

شان داد که آموزش مهارت ضطرب ن سرده و م سردگ يزندگ يهااف ضطراب و افزا يبا کاهش اف ش يو ا

ــادکام ــت ن مادران همراهيدر ا يش ــ1388) يبرمکوه يريام. اس ، گزارش کرد که آموزش ي( در پژوهش

ن ياي معنادار کاهش دهد. هم نآموزان را به گونهدانش يزان افســـردگيتواند ميم يزندگ يهامهارت
ن کاهش يروان، و هم ن و ســـلامت يتواند موجب بهبود کارکرد اجتماعيم يزندگ يهاآموزش مهارت

 (.1389، يجانمزمن شود )توزنده يماران روانيخانوادة ب يدر اعضا ياضطراب و افسردگ

ـــت امروز يعنوان «يزندگ يهامهارت»گرچه  ـــه در آموزهير ي، ولياس دارد و  ياســـلام يهاش

 ينيد يهااست. آموزهتوجه کرده  يزندگ يهان و به صورت کامل به مهارتيش از ايب ينيد هايدستور

توجه دارد.  يو عمل يبه هر دو جنبة نظر ،جاد رشد در انسانيبه منظور ا ياسلام يشناسو مکتب روان

صل يهاانيو جر ياسلام يشناساصول روان يبررس، يدر بعد نظر سان يروان يا ت را ين واقعيا ،در ان
، يکندقرار دارد. ر رشد يدر مس ييايدهد که انسان در حالت سلامت فکر، همواره در حالت پوينشان م

ــ ــ ،ن روندير معکوس در ايتوقف و س  يتيو اختلالات شــخصــ يروان يموجب بروز اختلالات واکنش

 ةري، تمســک به کتاب قرآن و ســينيد يتوانند با عمل به باورهايها مز انســانين يدر بعد عمل گردد.يم

سويو هم ن تيباهل شدن ين حرکت به  سان کامل  ضا ،ان ساب ف ل، کاهش ياز رذا يل و دوريبا اکت

(. در آثار 1393، يو بهرام ين کنند )کاظميش را تضـــميروان خو و حدظ ســـلامت ياختلالات روان

د يپد يهايمارياعم از ب ،يروان يهايماريب يقرآن، شدا يشدادهندگهاي نمونهاز  يکي، ياسلام يعلما
ــته از کژکار يهايماريآمده از کدر و نداق و ب ــده يو اخلاق يروان يهايبرخاس ــت  ذکر ش ، ي)رازاس

منشور چگونه ث يحد يقرآن يها(. آموزه183، ص 13ق، ج 1417، ي؛ طباطبائ390، ص 21ق، ج 1420

ضميز ست. از يزندگ يبرا ينيستن و ت ست يرو، بانياسالم ا ه يها تکن آموزهيبر ا ،سوکياز که سته ا

سوشود،  ست ،گريد يو از  شمندان ا ها را همگام با ن آموزهيبندند تا ابکمر همت  که بر عالمان و دان

 به کار بندند. ،تيگوناگون بشر يازهايبه ن ييگوپاسخ يعصر خود سازند و برا
ست که هر يابعاد گوناگون يدارا يزندگ يهامهارت سهم خود، چگونگ کي ا ستن بهتر ز يبه  و ي

 يعني، ياســاســ يزندگ يهابر ســه نمونه از مهارت دهند.ميرا آموزش  گيبهتر با مســائل زند ييرويارو
د و توجه فراوان شده است. يتأک يهاي اسلامو کتاب ينيدر منابع د« حل مسهله»و « يهمدل»، «يخودآگاه»
 ک تبيين خواهد شد.يز حول همين موضوع شکل گرفته است که در ادامه، به اختصار، هر ين پژوهش نيا
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 هاي زندگيمهارت

ــت که افراد چگونه به خود يبه ا «يخودآگاه» :يخودآگاه. 1 ــاس انگرند مين معناس چه  ،ن نگاهيو بر اس
س صريدا ميپ ياحسا ست که ارتباط معنا يها حاک(. پژوهش15ص ، 1385، يکنند )نا ن يب يداراز آن ا
سردگ صو ياف شخصيو ت سان (. 3، ص 1973، (Beck) فرد از خودش وجود دارد )بک ير  سرده به ان اف

ساس ب يخود نگاه مند شيدارد و اح سلام ،رونيا(. از56، ص 1385، يهيکند )ليم يارز  ،يدر متون ا
، يشده است )مجلس يد فراوانيتأک ي، بر خودآگاهيشناسو جهان يشناسخداکاهش اندوه، در کنار براي 
 ي، نمونه بارز«من عرف ندسه، فقد عرفه ربهّ» نيرالمؤمنيث معروف امي(. حد212، ص 74ق، ج 1404
گاه ارزشمندش يتوجه دادن فرد به جا ،است. در واقع يبه موضوع خودشناس تيبد و توجه اهلياز تأک
سان در نظام آفرک يعنوان به سبيگزينش، جايان ست  يانگاره مندن خوديا يبرا ين منا صوا  ير ذهنيو ت

م، يکه در قرآن کر(. چنان1392و همکاران،  يکند )نجديانه مثبت ميگراواقع ياگونهفرد از خود را به
تهُُ وَ يفإَذِاَ سَوَّ»: استدانسته  فرشتگان ستة سجدةيکرده و او را شا يوح خود معرفخداوند انسان را از ر

سَاجدِ فقَعَوُاْ يهِ منِ روحِيتُ فِندَخَْ صادقي(. هم ن29)حجر: « نَيلهَُ  انَّ »ند: يفرمايم يثيدر حد ن امام 
شَ  يالله فوََّضَ ال سِهِيالموُمنِِ کلَُّ  ست کردهض يرا به مؤمن تدو يزي؛ خداوند هر چ«ءٍ الاّ ذلالَ ندَ ، مگر ا

 (.348، ص 1390، ي)نراقرا خود  ل ساختن ندسيذل
که گويي آن نان ،يعني درک احســاســات ديگران «همدلي» ،(1980) (Rogers) راجرزبه تعبير  :يهمدل. 2

ست سات خود ما سا سات و تجربه ييتوانا «يهمدل». اح سا ست گرانيد يهادرک اح گونه که ، همانا
قرار دهد و مسائل  يگريد يخود را جاانسان  يعني يهمدل ،گريبه عبارت د. کننديخود آنها احساس م

سلام1389شاد، ية چشم او بنگرد )منصوريرا از زاو  ينيد يارياز هم ينوع «يهمدل»، ي(. در فرهنگ ا
ست. در ا سعادت هر يا ست يو همدل يارين هميبه اکس ن فرهنگ، کمال و  عبارت به  .گره خورده ا

ست يهدف برتر زندگکه همان  -يتعال يخدا يبا هدف بندگ يگر، همدليد ، يشود )علويانجام م -ا
 (.50-49، ص 1391

سلام يهادر آموزه ياهتمام به همدل يهانمونه ست يا صاف در  ،يثيدر حد امام جواد .فراوان ا ان
را  يکنند و همدليم يرا از عوامل جلب محبت معرف يگران در زمان گرفتاريد ياريمعاشـــرت و هم

صدانه و هم صداق بارز برخورد من صداق ديم ياريم ستثناين توجه را ميگر ايدانند. م  يتوان در موارد ا
حرمت آن ندي ، موارد يد همراه است، در برخيار شديبس يهاکه با مجازات ،بتيافت. غيبت يحرمت غ

گران نقل يد يبرااست  بر او رفتهرا که ظلم و ستمي مظلوم است که در جايي از آنها  يکيشده است. 
شن .کنديم ستيبت نيدن غيگرچه  شنونده محالتن ياما در ا ،ز حرام ا د و نک ينده همدليتواند با گوي، 
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ــخنان و وءِ يلَّا »د: يفرمايم مي. خداوند متعال در قرآن کر(همانگوش دهد ) يبه س ــّ حبُِّ اللهُ الجهَرَ باِلس
سَمِمنَِ القوَلِ إلَِّا منَ ظلُمَِ وَ کانَ  ساء: « ماًيعاً علَِياللهُ  با سخنان خود  ي(؛ خداوند دوست ندارد کس148)ن

 خداوند شنوا و داناست. .واقع شده باشدمظلوم مگر آن کس که  ،گران( را اظهار کنديد يها )يبد
ــان حل مسئئه: :. 3 ــر زندگانس ــراس ــهله حل حال در مداوم ،خود يها در س ــهله  مس ــتند. حل مس ا يهس

دا يک مشکل پي يبرا يحل مناسبکوشد راهيفرد م ،آن لةيکه به وس ياست شناخت ينديفرا ييگشامسهله
ن اســت که يمهارت حل مســهله ا ةن مرحليترن و مهمي(. اول2004، (Perla & Donnel) کند )پرلا و دونل

 يبا به کار بردن گدتارها -شود يهر چه بلاست سر من نازل ممثلاً،  –م افکار ناکارآمد خود را يکن يسع
سب، کار يدرون صريمد کنامنا سبيگزيتواند جايم يات قرآنيشک، آي(. ب82، ص 1385، يم )نا  ين منا
و مقابله با مشکلات در  ييگشامسهله يزه و پشتکار لازم را برايباشد تا انگ ين افکار ناکارآمديچن يبرا

 .است يآسان يبا دشوار ،ديتردي(؛ ب6و  5)شرّح: « سراًينَّ معََ العسُرِ إسراً يفاَنَِّ معََ العسُرِ »کند: جاد يفرد ا
شوار ،ديتردي( بي)آر سان يبا د ست يآ سى»... .ا سى وَ عَ شَيهْاً وَ هوَُ خيَرٌْ لکَمُْ وَ عَ أنَْ تحُبُِّوا  أنَْ تکَرْهَوُا 

رک لکَمُْ وَ اللَّهُ يعَلْمَُ وَ أنَتْمُْ لا  يهْاً وَ هوَُ شــَ  يد و آن برايرا خوش ندار يزيبســا چ(؛ 216)بقره: « تعَلْمَوُنَشــَ
 د.يدانيداند و شما نميشما بدتر است، و خدا م يد و آن برايرا دوست دار يزيشما بهتر است، و بسا چ

نَ آمنَوُاْ يهاَ الَّذِيا أَي»است:  ييبايصبر و شک يزندگ يهابتيمؤثر در برابر مص يکارهاگر از راهيد يکي

(. 127)نحل: ...«  کَ إلَِّا باِللَّهِبرُرِ وَ ماَ صَوَ اصبِْ(. »153)بقره: « نَيإنَِّ اللهَّ معََ الصَّابرِِ واَلصَّلاةَِنوُاْ باِلصَّبرِْ يستْعَِا

ست، همان ،صبر در کارهاند: يفرمايم نيرالمؤمنيام سر در بدن ا سر از بدن جدا اگر که  گونههمانند 

ق، ج 1404، ي)مجلس شوديتباه منيز که صبر از کارها جدا شود کارها  يشود، هنگاميشود بدن فاسد م

امبر و يدر کارها، خطاب به پ يريگميو تصم ييگشان خداوند متعال در باب مسهلهي(. هم ن73، ص 71

ـــاَورِهْمُْ فيِ اْمَرِْ فإَذِاَ عزَمَتَْ فتَوَکََّلْ علَىَ ا»...د: يفرمايها مهمة انســـان «  للهِّ إنَِّ اللهَّ يحُبُِّ المْتُوَکَِّلِينَ وشَ

شان(؛ 159عمران: )آل صد کار گران(ي)د در کارها با اي شورت کن و چون ق بر خدا توکل کن،  يکن يم

ش از توانشـــان يب ينکه خداوند بندگانش را به کاريانهايت د. که خدا توکل کنندگان را دوســـت دار

ــاًنَ اللَّهُ يکُلَِّفُ لا»گمارد: ينم عهَا إلِاَّ دسْ ــْ بتَْ ما لهَا وسُ ــَ بتَ ماَ علَيَهْا وَ کسَ ــَ  ،ني(. بنابرا286)بقره: « اکتْسَ

 ش از توان خود انتظار داشته باشند.يد از خودشان بيها نباانسان

پژوهش اين ، هدف ياســـلام يث و فرهنگ غنيات و احاديت موضـــوع و با توجه به آيبنابر اهم

ــلاميبا رو يزندگ يهاآموزش مهارت ــتمزمن  يبه زنان مبتلا به اختلالات روان يکرد اس ن يتا به ا اس

زان يتواند بر کاهش ميم يکرد اسلاميبا رو يزندگ يهاا آموزش مهارتيسؤال مهم پاسخ داده شود که آ
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 مزمن مؤثر واقع شود؟ ي، اضطراب و استرس زنان مبتلا به اختلالات روانيافسردگ

 پژوهش روش

ست. « آزمونآزمون و پسشيپ»با « يشيمه آزماين»از نوع ، پژوهشاين روش   ةجامعهمراه با گروه کنترل ا

ماران اعصاب و يب يبخشبه مرکز توان 1392است که از زمستان سال  يمارانيش شامل تمام بپژوه يآمار

 يصيتشخ يهاپزشک و بر اساس ملاکآباد مراجعه کرده و با نظر رواندر شهرستان نجف« پرستو»روان 
محور  يهاصيتشخاز  يکيافت ي، با دررواني اختلالات آماري و راهنماي تشخيصي ويراست چهارمين

 ا اختلاليمصـــرف مواد ، ســـوءي(، وســـواس اجباري، دوقطبي)افســـردگ يک شـــامل اختلالات خلقي

در  يريگنمونهت در انتخاب نمونه، از روش يبودند. به ســبب محدود ين مرکز بســتريدر ا يزوفرنياســک

ــد. تعداد  ــتداده ش ــترس اس ــتن  يهامار زن، که واجد ملاکيب 24دس ــامل داش ورود به پژوهش بودند )ش

س شتن هرگونه توهم يجن صيا هذيت مؤنث، ندا شخ شتن اختلال   يت، تحت کنترل با دارودرمانيان، ندا

قرار گرفتن در دامنة کل و يلات سي، داشتن حداقل سطح تحصيماريمعمول، قرار نداشتن در دورة عود ب
صادفسال(، به 50تا  18 يسن صورت ت شدند و به  ش ي، در دو گروه آزمايعنوان نمونة پژوهش انتخاب 

ــا 12ندر( و کنترل ) 12) ــة  8از  شيگروه آزما يندر( قرار گرفتند. اعض  يآموزش گروه ياقهيدق 90جلس

ــلاميبا رو يزندگ يهامهارت ــا يلوماه بهره بردند،  2 ي، طيکرد اس گونه مداخلة چيه گروه کنترل ياعض

 ند.ماند يباقمعمول  يو مراقبت ييدارو افت نکردند و تنها تحت درمانيدر يشناختروان

ماران اعصاب و روان يب يبخشاز مراجعه به مرکز توانپس  کهبود  شکلنيبد پژوهش يروش اجرا
 يمارانيب يفهرست تمام لازم، يهايهماهنگبط و پس از انجام رذيلان و، با کسب اجازه از مسه«پرستو»

سال  ستان  سپس نمونه مورد اخذ ده و تحت درمان بودند، کرن مرکز مراجعه يبه ا 1392که از زم شد. 
ــرکت در پژوهش  يبرامند علاقهماران ين بينظر از ب ــادف انتخابش ــکل تص ــد و به ش به دو گروه  يش

ضمن تأکيد  پژوهش، کننده درشرکت افراد حقوق رعايتشد. به منظور  قرار داده «کنترل»و  «شيآزما»
شان ياز ا ،شرکت در پژوهشبراي آنها  مشخصات يبر عدم افشا ينان مبنيو دادن اطم يبر اصل رازدار

عنوان به بند يلوو «، اضــطراب و اســترسيافســردگ» نامةگرفته شــد. ســپس پرســش يت فرديرضــا
ــ ش تحت برنامةيگروه آزما يهايمودنآز ،. در ادامهرديدآزمون اجرا گشيپ  يزندگ يهامهارت يآموزش

 يدند. براافت کريترل تنها درمان معمول را درگروه کن يهايآزمودن يقرار گرفتند. ول يکرد اسلاميبا رو
( استداده شد. در 1391، ي)علو ينيبا نگاه د يزندگ يهامهارتاز کتاب  ،يجلسات آموزش يزيرطرح
آزمون عنوان پسبه بند يلوو «، اضطراب و استرسيافسردگ» نامةپرسش هبارود ،يان جلسات آموزشيپا
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ست ياجرا گرد صول اخلاقيبراي پس از اتمام پژوهش، که د. لازم به ذکر ا شردة رعايت ا ، يک دورة ف
سه مداخلة شد. هم ن يهاياي براي آزمودنسه جل ضر، به منظور يگروه کنترل ارائه  ن در پژوهش حا
شاخص ،يديتوص يهاافتهي ليتحل ستاندارد ن ويانگيم ،يدرصد فراوان ،يآمار يهااز   يو برا ،انحراف ا
استداده  «رهيانس چندمتغيکوار ليتحل» يآزمون آماراز  ،يآموزش مداخلة يزان اثربخشيدست آوردن م هب

 .و تحليل شد تجزيه SPSS 20افزار با نرم هاداده د ويگرد

 ابزار پژوهش

، يافسردگ يسؤال 42 نامةنمونة کوتاه شدة پرسش اسيمقن يا (:DASS-21اضطراب و استرس )، ياس افسردگيمق
ــترس  ــطراب و اس ــت (1995) بنديلووو  بنديلوواض ــشي. ااس ــه عبارت و  21 ينامه داران پرس س

سردگيمقخرده سترسياس اف ضطراب و ا ست که هر ، ا ک يق يطررد و از يگيعبارت را دربر م 7ک ي ا
طه 4 کرتيل اسيمق ندازه اد(يز يلياد، خي)اصـــلاً، کم، ز يانق ندلووي گردد.يم يريگا نديلوو و ب  ب
 2914 غيرباليني ةنمون يک روي بر را آن مقياس، اين سنجيهاي روانويژگي ارزيابي منظور به (1995)
 افســردگي، هايمقياسخرده براي ،کرونباخ آلدايبا اســتداده از  را مقياس اين پاياييو  کردند اجرا يندر

 90/0و  اضطراب يبرا 84/0، يافسردگ يبرا 91/0 -ترتيب به -قبولي حد قابل در اضطراب و استرس
 ک نمونةي ي، که بر رو(1997)او و همکاران  براونن در پژوهش يهم ن .وردنددست آ استرس به يبرا
، 71/0 - بيبه ترت -، اضطراب و استرس ياس افسردگيرمقيسه ز ييايپا ،انجام گرفت يندر 437 ينيبال
بر  ي( در پژوهش1384)او  و همکاران يصاحب(. 1384همکاران، و  يصاحبگزارش شد ) 82/0و  79/0
ضراDASS-21 يابيبه منظور اعتبار ،يرانيمرد و زن ا 107 يرو سانب ي،  شده  يدرون يهم سبه  با محا

ــتداده از آلدا ــر اسيمقخرده يبرا را کرونباخ ياس ــطراب  اسيمقخرده ي، برا77/0 يگدافس و  ،79/0اض
 دست آوردند. هب 78/0استرس  اسيمقخرده يبرا

 جلسات يشرح ساختار و محتوا

 اول: ةج:س

حات مختصر دربارة هدف يند آن، ارائة توضيو فرا يبا گروه درمان ييگروه، آشنا يجاد ارتباط با اعضايو ا ييآشنا

 آزمون.شيعنوان پبه DASS-21نامة ل پرسشيع و تکميو توز ييراي، پذياز انجام جلسات آموزش
 ج:سات دوم و سوم:

شــناخت  يي، توانا«يخودآگاه» ث:يات و احاديبا اسلالاتداده از آ ياسلالالام يآموزش مهارت خودآگاه

ص يخود و آگاه صو ضعف و قياز خ سلاميها و ناتوانييت، تواناوات، نقاط  ست. در نگرش ا به  يها
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سان  است که در  ييهايژگيو« ينوع خود»دارد. منظور از  يک خود شخصيو  يک خود نوعيخود، ان

شامل  همة ست و  شترک ا شر، م ست؛ 1 شود:هاي ذيل مينمونهافراد نوع ب سان مخلوق ا سان 2. ان . ان

. انسان از نظر 5؛ . انسان بنده است4؛ ن استيزم ين خدا بر روي. انسان جانش3؛ اشرف مخلوقات است

سدلييعل دارد که گاه او را در اعلا يشناختروان ييهايژگيو ،قرآن سافلن و گاه در ا شاندين ميال . 6؛ ن

است که اگر عقل  ين در حاليفراتر از فرشتگان است و ا ،يلت علميو فض يانسان از نظر استعداد آگاه
تر وانات هم پستيد و شرط شهوات خود باشد از حيق يم بيل کند و تسليخود را تعط يو شعور انسان

 طان دارد.يبه نام ش ي. انسان دشمن8؛ دارد «ندس يهوا»به نام  ي. انسان دشمن7؛ خواهد بود

چ شخص يهر شخص است که الزاماً با ه يو جسمان يروان يهايژگيز وين« يخود شخص»منظور از 

ها و ها، علاقهيها اســـتعدادها، توانمنديژگين وي( ا182، ص 1391، يانيســـت )کاويمشـــترک ن يگريد

سات فرد را دربر م سا شد؛ هم ون:  به ييکارهااز آنها، راه يآگاه يرد که برايگياح . 1افراد آموزش داده 

. 5؛ ي، درنگ در حوادث زندگ4ندس؛  . عزت3نظر؛ افراد صـاحب يابياز ارز يريگ. بهره2محاسـبة ندس؛ 
ــتداده از آتوجه به الگو ــبت به ا يآگاهث. يات و احاديها، با اس ــرط لازم برا يهايژگين وينس  يخود، ش

فرد مشخص  يست که چگونه بودن را براين نيا يقت، فلسدة مهارت خودآگاهير است. در حقييجاد تغيا

صل ست که فرد با تعمق، به تمام ويا يکند، بلکه هدف ا ص يخود )نوع يهايژگين ا شخ ( بنگرد، و يو 

صم شد. بيم بگيخود ت ست که فرد  يکردن خودآگاه يقو ين روش برايهتررد که چگونه با رد ياد بگيآن ا

 خود استداده کند و نقاط ضعف خود را بهبود بخشد. يهايياز نقاط قوت و توانا

 ج:سات چهارم و پنجم:

، ينه تنها به همدل ،ينيد يهادر آموزه ث:يبا اسلالاتداده از احاد ينينگاه ددر  يآموزش مهارت همدل
ــت. ازآنيز تأکين ياريو هم يهمراه رب ،آنبلکه فراتر از  ــده اس ت يرعا يکه لازمة مهارت همدلرو، د ش

 ازها پرداخته شد:ينشين پيآن است، ابتدا به آموزش ا يازهاينشيپ
س1 ضرورت ر ن يرياســت که همواره با حوادث تلخ و شــ ياگونها بهيدن يزندگ :يدن به تعادل رواني. 

ست که گاه باعث برهم سامانيافراد م يخوردن تعادل روان همراه ا مان، يمانند ضعف ا ييهايشود. ناب
شگر شا نمونهيبه حقوق د يتوجهي، بيدي، نااميپرخا ست. در فرهنگ غن ياگران، فقر و فح  ياز آنها

سَطاً أمَُّةً جعَلَناکمُ لکَِوکَذَ»شده است:  يزيريها بر اساس اعتدال پاسلام، اولاً آموزه  شُهدَاءَ والتِکَون وَ

م تا شما يانه قرار داديگونه شما را امتي مني(؛ و بد143)بقره: « علَىَ الناّسِ ويَکَونَ الرَّسولُ علَيَکمُ شهَيداً
د شده يت اعتدال در اعمال و رفتار تأکياً، بر رعايامبر هم بر شما گواه باشد. ثانيد و پيبر مردم گواه باش
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گرداند  يرو يروانهيهرکس از م، در کارها يروانهيو باد به مبر ت»فرمايند: مي ياســت: حضــرت عل
(. ثالثاً، همگان 335، ص 1376، يواسط يثي)ل« ورزديکند، و هرکس به آن چنگ زند عدالت ميستم م

ـــده ـــانند: پ يارين تعادل يدن به ايگران را در رســـياند تا دموظف ش فرمايند: مي �امبر اکرميرس
 (.390، ص 12ق، ج 1408، ي)نور« گرانندين آنان به ديخداوند، پرسودتر ن مردم نزديترمحبوب»

کند و هم ون ير را قابل تحمل ميمســ يهايســخت يقو زةياز انگ يبرخوردار کارآمد: يهازهي. انگ2
است که انسان  از حالاتي يرساند. گرچه همدليم ياريد دن به مقصيم، انسان را در رسيعظ ييروين

سراغ  ياله يهازهيتوان با انگي، مينيد يهااما با توجه به آموزه ،ل دارديبه آن تما يبه لحاظ فطر به 
 يبا مؤمن، رفع گرفتار يهم دارد. همدل يشتريب يزشير انگيآثار فراوان آن، تأثسبب آن رفت که به 

ــاد کردن او را به همراه دارد و امام باقر ياز و  يخداوند به عبادتو »... د: يفرماين باره ميدر ا و ش
 (.188، ص 2ق، ج 1407، يني)کل« تر از خوشحال کردن مؤمن، پرستش نشده استمحبوب

امام  .شده است يمؤمن معرف يهايژگياز و يکيعنوان از بهينشين پيا جاد آرامش:يو ا ي. اعتمادساز3
شنه با رسهمان»د: نفرمايمي صادق ز نزد مؤمن يمؤمن ن ابد،ييدن به آب سرد، آرامش ميگونه که ت

 (.247)همان، ص « رسديگر به آرامش ميد
فکر و  ي، وسعت روح، بلنديار مهم همدليبس يازهاينشياز پ يکي صدر: ش سعةي. تلاش براي افزا4

 است. يگسترش افق عقل آدم
رش يگران و پذي، احترام به ديهمدل يازهاينشيگر پياز د ها و حدظ آن:. توجه به کرامت انسلالاان5

 آنان است. يارزشمند
ش يگران را درد و رنج خويدرد و رنج د ،مان، به واقعيبا اانسان ، ينيد يهااساس آموزه بر :ي. همدرد6

: دنيفرمايم صادق امام»کشاند: يم يدردو هم يحسن مسهله ناخودآگاه انسان را به هميداند و ايم
 هم ديگر اعضــاي شــود، دردمند آن از عضــوي هرگاه که پيکر يک مانند اســت؛ مؤمن برادر مؤمن

 (.243-242، ص 3، ج 1355، ي)قم« کنند درد احساس
مات قد لة م گذر از مرح مدلينشيو آموزش پ يپس از  حل ه ها، مرا نه، ي ياز مدلا تار ه مان رف ا ه

 آموزش داده شد:
... در ،زميپســـر عزد: نيفرماين ميبه فرزند خود چن رمؤمنانيام گران قرار دادن:يد يخود را به جا. 1

سيگران مين تو و ديآن ه ب سنجش قرار ده. آن ه برايگذرد، خود را و سنديخود م يله   يبرا يپ
 ز نپسند... .يآنان ن يبرا يپسنديش نميخو يو آن ه برا ،ز دوست داشته باشيگران نيد
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سخنان د د و فعال:ي. گوش دادن مد2 شرا يتوان تا حديگران، ميبا گوش دادن به  شنا يط آنان نيبا  ز آ
 است: يبه روح آدم يا هيزبان در ،در واقعزيرا شد؛ 

شنو سخن ب شنو،  سخن ب سخن گويي،   اگر خواهي 

 

 زبــان آن کس توانــد زد کــه اول گوش گردد او 

 «است يکيت نيو نها ييو آقا ياز بزرگوار ،دردمند يهاتحمل گوش دادن به صحبت»ند: يفرمايم يحضرت عل  

 (.470، ص 1376، يواسط يثي)ل

را پنهان دارد و در  يراز يهرگز نشــد کســ»ند: يفرماين باره ميدر ا رمؤمنانيام . توجه به زبان بدن:3

 (.26البلاغه، ح نهج)« ابدياش انعکاس نزبان و رنگ به رنگ شدن چهره يهالغزش

س خود: ة. بازگشت به تجارب گذشت4 شکل يک ست، فهم  يکه خود م را در گذشته تجربه کرده ا

 يگاه تجربه در رأين، جاين مشکل شده است. بنابرايکه دچار ا يدارد نسبت به شخص يبهتر

به مام عل ياگونه و نظر افراد،  که ا ـــت  نداز يرأ»ند: يفرمايم ياس به ا تجربه  ةو نظر مرد 

 (.269، ص 1376، يواسط يثي)ل« اوست

د کننيمصحبت ز از خود يد، آنها نيگوياز خود م يگرينند ديبيم ياز افراد وقت ياريبس :يي. خودافشا5

رد. يگيت و اعتماد نسبت به طرف مقابل صورت ميميجاد احساس صمياسبب ن امر گاه به يکه ا

ــا يبرا ،ينيد يهاالبته در آموزه ــادق يمرزگذار ييخودافش ــت. امام ص ــده اس نه ين زميدر ا ش

ــ»ند: يفرمايم ــت  يتت را تنها از رازدوس ــمنت بر آن دس  يانيابد، بر تو زيبا خبر کن که اگر دش

 (.767ق، ص 1417)صدوق، « دشمنت گردد يدوست ممکن است زمانزيرا نرساند؛ 

سئله:ينکات مثبت  يادآوري. 6 سهلة ک م هم وجود دارد که توجه به  يناگوار، نکات مثبت دربارة هر م

شــود. امام حســن يفرد با آن مشــکل م يو برخورد منطق يناراحتن نکات مثبت موجب کاهش يا

س صيبتي چ يه»ند: يفرمايم يرکع سويمگر ا ،ستينم  ي، نعمتيخداوند در آن گرفتار ينکه از 

 (.489ق، ص 1404، يحرانشعبه ابن)« است که آن را احاطه کرده است

ــع« عکاسان»ها ن مهارتياز ا يکي :يکلام يهااز مهارت يريگ. بهره7 ــت که در آن س ــود يم ياس ش

ــ ــايتوض ــاس ــ يبرخ يو حت يت، معانحات، احس  يطرف مقابل به خود و يگدتار وةيالداظ و ش

 رش شخص همدل، نزد او باشد.يدرک و پذ دهندةکه نشان ياگونهده شود؛ بهبازگردان

ص سول گرام يشخ س يخدمت ر س يج محلير رايغ د و با لهجةير ضرت پر امبرّ أمن »د: يخود از ح

سنديآ؛ «امسدر يامُ فيامص سدر کار پ س يادهيا روزه در   خود را با لهجة يت؟ حضرت پاسخ مندا

 «.امسدر يامُ فيس من امبرّ امصيل»ان کردند: يخود او ب
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گونه ست؛ همانيکسان نيک دانشجو يبرخورد با کودک چهارساله با برخورد با  گران:يت سطح فهم دي. رعا8
شمنديکه تعامل  ست. اي، چنيعاد يبا فرد ک دان سخن پ ين نکته به خوبين ا شده  امبريدر  شان داده  ن
 (.23، ص 1ق، ج 1407، يني)کل« مييم تا در حد عقل مردم با آنان سخن بگوياامبران امر شدهيما پ»است: 

باط ي. مهرورز9 ـــت. مهرورز ين عاطده و مهرورزيهمواره قر يهمدل :يعاطد يهاو ارت  ياس

ت اســت. خداوند خطاب به ي، اســاس موفقيگران اســت و در همدليدر جذب د يقو يعامل
واْ منِْ  رَحْمَةٍفَبِمَا »د: يفرمايم امبراکرميپ منَِّ اللّهِ لِنتَ لَهُمْ ولََوْ کُنتَ فظًَّا غلَِيظَ الْقَلْبِ لانَدَضـــُّ

تَغْدِرْ لَهُمْ وَ َحوَْلِکَ فَاعْفُ عَنْهُمْ و ـــْ ـــَاورِهُْمْ فيِ اَْ اس مْرِ فَإِذَا عَزَمْتَ فَتَوَکَّلْ عَلىَ اللّهِ إِنَّ اللّهَ ش

ــدي؛ به )برکت( رحمت اله«نَي المُتوََکِّليُحِبُّ و اگر  ي، در برابر آنان )مردم( نرم )و مهربان( ش

 شدند.ياز اطرافت پراکنده م يدل بودخشن و سنگ

 ي، به دنبال حل مسهلةهمدلقالب طرف مقابل در احساس کند که شخص بايد  :يبانيت و پشتي. حما10

ــت. امام باقر ــت بدار... ه»ند: يفرماين باره ميدر ا اوس ــلمانت را دوس را از او  يکيچ نيبرادر مس
ب ايب شد در غياگر غا .بان تو باشديبان او باش تا پشتيغ ندارد، و پشتيز از تو دريتا او نمکن غ يدر

دار کن. او را بزرگ دار و يبازگشـــت از او د او حافظ )حرمت، آبرو و حقوق( او باش، و چون

شدهياش جويل ناراحتياز دلوقتي ر گشت تا يچون از تو دلگ .احترام کن.. شو ياز و ياا ن  ،جدا م

ــ يريو چون خ ــپاس گويبه او رس ز و در ياو برخ ياريدا کرد به يپ يو اگر گرفتار ،يد خدا را س

 (.402-401ق، ص 1417)صدوق، « بکوش يرفع آن گرفتار
 ج:سات ششم و هفتم:

 :ينيد يهاافتن به مهارت حل مسئله با توجه به آموزهيآموزش دست 
سئله:ي. آموزش فوا1 ندازد ير بيرا به تأخ ييجوکه چاره يکســ»فرمايند: مي يامام عل د مهارت حل م

 (.441، ص  1376، يواسط يثي)ل« ر خواهد کرديگنيها او را زميد و گرفتاريشدا
صح. 2 شکلات:ح نگرشيآموزش ت شک ها در برابر م سانيه ،بدون  از خلقت آدم تا کنون، نزد  يچ ان

که طلا  گونههمانزيرا ؛ ه استافتي يفزون اشينکه بلا و گرفتاريمگر ا، هز نشديو عز يخداوند گرام
گاه يجا ايدن ،نيشـــود. بنابرايناب م يز با بلا و گرفتاريشـــود، مؤمن نيبا آتش گداخته و ناب م

ــکلات ــت و گاهو رنج مش ــکلات کدارة يهاس ــرت عل مش ــت. حض ن باره يدر ا يگناهان ماس
زدودن گناهانشان در  ةيروان ما را مايپ يرا که رنج و گرفتار يش خداونديسپاس و ستا»د: نيفرمايم
 (.85، ص 1384، يشهرير ي)محمد« ا قرار داديدن
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به »فرمايند: مي : امام علييرش وجود مسهله در زندگيالف. پذ . آموزش مراحل مهارت حل مسئله:3

ش يرا طلا به آتش آزماين مباش؛ زياندوهگ ،يو به فقر و گرفتار ،مکن يش، شادمانيو آسا يازينيب

  (.520، ص 1376، يواسط يثي)ل« گردديامتحان م يشود و مؤمن به گرفتاريم

 يداد انجام را يهرگاه کار»فرمايند: مي اکرمب. به دســت آوردن اطلاعات از منابع مطمهن: پيامبر 

 انجام يآگاه و ينگرندهيآ بدون را يکار نکهيا از باش حذر بر و ،ده انجام عقل و علم يرو از
  (.110، ص 74ق، ج 1404، ي)مجلس« يده

ن عمل سـدارش يبه انجام بهتر ،از قرآن يات متعدديحل: در آن راهيافتن بهتري رايب ي. تلاش کافج

اد داشــت که يد به يبا ،ن حاليبا ا. (2ملک:  ؛30و  7کهف:  ؛7هود: : کر. نمونه يشــده اســت )برا

شد، با هرچزيرا  ؛ستين نيحل، بهترن راهيشه اوليهم شما چکش با خ رفتار يز مانند مياگر تنها ابزار 

 «.است استيس حسن از ر،يتبذ از يدور و ريتدب حسن»ند: يفرمايم يد. حضرت عليکنيم

ش است. يدوار به دنبال مطلوب خويام انساني»فرمايند: مي امبر اکرميحل: پنان به وجود راهي. اطمد
 (.343، ص 2ق، ج 1407، يني)کل« وجود دارد ياچاره يزيهر چ يبرا

 هشتم: ةج:س

ــات و گرفتن بازخورد، در يبندجمع ــؤالات باقيافت پيجلس ــخ به س ــنهادات و انتقادات، پاس مانده، يش

 آزمون.عنوان پسبه DASS-21نامه ل مجدد پرسشيتکم

 پژوهش يهاافتهي

ــ يهاافتهي ــت آمده از متغ به يديتوص ــناختتيجمع يرهايدس ــان داد م يش ــنيانگينش افراد  ين س

کت ـــر نده در پژوهش ش ندارد  62/33کن تا ـــ ن ين از بيبوده اســـت. هم ن 19/1با انحراف اس

 42ش و يدرصــد افراد گروه آزما 50ب يبه ترت درصــد افراد )و 46کنندگان در پژوهش، شــرکت

درصد افراد  33ب يدرصد افراد )و به ترت 37کل، يلاتي در سطح سيدرصد افراد گروه کنترل( تحص

ص 41ش و يگروه آزما صد افراد گروه کنترل( تح سطح ديدر صد افراد ) 17پلم، و يلاتي در   17در

ها نشان داد افتهين، ياسي داشتند. علاوه بر الاتي در سطح کارشنيدرصد از افراد هر دو گروه( تحص

 درصد از آنان متأهل بودند. 46ها مجرد و يدرصد آزمودن 54

ک نوع آزمون و گروه مورد ي، اضــطراب و اســترس به تدکيافســردگ يهاريمتغ يديتوصــ يهاآماره
 .ارائه شده است 1مطالعه در جدول 
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 ک نوع آزمون و گروهياضطراب و استرس به تدک ،يافسردگ يرهايمتغ يديتوص يهاآماره .1 جدول

 گروه کنترل گروه آزمايش مرحله متغير

 انحراف استاندارد ميانگين انحراف استاندارد ميانگين

 38/11 50/26 33/5 33/20 آزمونپيش يافسردگ

 99/11 33/28 36/5 83/13 آزمونپس

 74/7 33/25 97/7 58/20 آزمونپيش اضطراب 

 54/7 50/23 52/4 42/13 آزمونپس

 85/6 83/26 65/9 50/22 آزمونپيش استرس

 44/7 50/27 58/5 25/15 آزمونپس

ک تحليل يپارامتر»، از آزمون يمداخله آموزشــ يپژوهش به منظور بررســي اثربخشــاين که در رو، ازآن

ستداده م «کواريانس چندمتغيره ست ابتدا پيش ،نيشود، بنابرايا ساوي واريانسلازم ا  ها، بررسيفرض ت
، يافســردگ وابســتة يرهايها در متغانسيوار يوفرض تســاشيپ يبررســ ين برايج آزمون لوي. نتاگردد

 .ارائه شده است 2اضطراب و استرس در جدول 
 ، اضطراب و استرس در دو گروهيافسردگ يرهايمتغ ينتايج آزمون لوين برا. 2 جدول

 ريمتغ 1يآزاد درجة 2يآزاد درجة آمارهF يمعنادار

 يافسردگ 1 22 429/0 519/0

 اضطراب 1 22 904/1 181/0

 استرس 1 22 305/0 587/0

 يفرض تساوشيدهد که پينشان م نيلوج آزمون يگردد، نتايمشاهده م 2گونه که در جدول همان

ــردگ يرهايمتغ يها براانسيوار ــترسيافس ــطراب و اس ت يش و کنترل رعايدر دو گروه آزما ، اض

ــت. هم ن ــده اس ــ يهافرضشيگر از پيد يکين يش ــاو يلازم بررس  -انسيوار يهاسيماتر يتس
ست که برايکوار شد. نتا« باکس»آن، از آزمون  يابيارز يانس ا ستداده  ست آمده )ج بهيا ، =75/1Fد

38/12M=شان داد م ست )يب 05/0از « باکس»آزمون  يزان معناداري( ن روي، (. بدين>104/0Pشتر ا

ن، با توجه به يانس برقرار اســت. بنابرايکوار -انسيوار يهاسيماتر يشــود تســاويجه گرفته مينت

 ره بلامانع است.يانس چندمتغيل کواريک تحليلازم، استداده از آزمون پارامتر يهافرضشيد پييتأ

س يره برايانس چندمتغيل کواريج تحلينتا سلاميبا رو يزندگ يهازش مهارتر آمويتأث يبرر  يکرد ا

آزمون در پس ش و کنترل در مرحلةيدو گروه آزما ، اضطراب و استرس دريافسردگ يهااسيمقبر خرده
 .ارائه شده است 3جدول 
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 و کنترل شي، اضطراب و استرس در دو گروه آزمايافسردگهاي هن نمريانگيسه ميمقا يره برايانس چندمتغيل کواريج تحلي. نتا3جدول 

 اثر ةانداز يتوان آمار

 

 F آماره يمعنادار

 

ن يانگيم

 مجذورات

درجة 

 يآزاد

مجموع 

 مجذورات

 

 اسيرمقيز رييمنبع تغ

 يافسردگ آزمونشيپ 364/919 1 364/919 916/19 000/0 512/0 988/0

 اضطراب 403/3 1 403/3 074/0 789/0 004/0 058/0

 استرس 500/1 1 500/1 033/0 859/0 002/0 053/0

 يت گروهيعضو 649/488 1 649/488 585/10 004/0 358/0 870/0

 اضطراب آزمونشيپ 161/179 1 161/179 270/6 022/0 248/0 661/0

 يافسردگ 949/70 1 949/70 483/2 132/0 116/0 322/0

 استرس 880/4 1 880/4 /171 684/0 009/0 068/0

 يت گروهيعضو 296/256 1 296/256 970/8 007/0 321/0 811/0

 استرس آزمونشيپ 275/183 1 275/183 710/4 043/0 199/0 540/0

 يافسردگ 940/0 1 940/0 024/0 878/0 001/0 053/0

 اضطراب 172/8 1 172/8 210/0 652/0 011/0 072/0

 يت گروهيعضو 376/585 1 376/585 043/15 001/0 442/0 957/0

انگر آن است که پس از يره بيانس چندمتغيل کواريج تحليشود، نتايمشاهده م 3که در جدول  گونههمان
نادارشيکنترل نمرات پ داوت مع  ،>004/0P) يآزمون افســـردگن نمرات پسيانگين ميب يآزمون، ت

585/10F=( اضــطراب ،)007/0P<،970/8F=( ــترس کنترل و ( در دو گروه =001/0P<، 043/15F( و اس
اس يمقخرده يبرا 321/0اثر  ، اندازةياس افســـردگيمقخرده يبرا 358/0اثر  وجود دارد. اندازةش يآزما

درصد از  8/35انگر آن است که يب - بيبه ترت -اس استرس يمقخرده يبرا 442/0اثر  اضطراب و اندازة
داوت نمرات پس داوت نمر 1/32، ياس افســـردگيمقآزمون خردهت آزمون پس هايهدرصـــد از ت

ــطراب و يمقردهخ ــد تداوت نمر 2/44اس اض ــترس يمقآزمون خردهپس هايهدرص ــبب از اس اس به س
با  يزندگ يهاگر، آموزش مهارتيبوده اســت. به عبارت د يآموزشــ ر مداخلةيو تأث يت گروهيعضــو
 رحلةش در ميگروه آزما ي، اضــطراب و اســترس اعضــايدر کاهش معنادار افســردگ يکرد اســلاميرو
 آزمون مؤثر بوده است.پس

ل يزمان و گروه، از تحل ين اثر تعامليآزمون( و هم نپس -آزمونشيزمان )پ ياثر اصل يبررس يبرا

هاي هنمر ي( براSPANOVAانس مختلط )يل واريج تحلينتا 4جدول . انس مختلط، اســـتداده شـــديوار

 دهد.يکنندگان را نشان م، اضطراب و استرس شرکتيافسردگ
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شاهده مذيل که در جدول  گونههمان صل ،شوديم سردگيمتغ يزمان برا ياثر ا ست يمعنادار ن ير اف

(100/0P=، (943/2F=)05/0)اضطراب  يرهايمتغ يکه برايحال، درP<، (943/9F=)  05/0)و استرسP<، 

(170/4F=) ش در يکنندگان گروه آزماشــرکت هايهگر، تداوت نمريدار شــده اســت. به عبارت دمعنا

 آزمون معنادار است.آزمون تا پسشياضطراب و استرس، از زمان پ يرهايمتغ
 زمان يو تعامل ياثرات اصل يانس مختلط برايل واريج تحلينتا. 4 جدول

 يتوان آمار اندازه اثر F P ن مجذوراتيانگيم Df مجموع مجذورت ريمنبع تغ ريمتغ

 375/0 118/0 100/0 943/2 333/65 1 333/65 زمان يافسردگ

 833/0 299/0 006/0 386/9 333/208 1 333/208 زمان*گروه

     197/22 22 333/488 خطا

 854/0 311/0 005/0 943/9 000/243 1 000/243 زمان اضطراب

 431/0 137/0 075/0 492/3 333/85 1 333/85 زمان*گروه

     439/24 22 667/537 خطا

 497/0 159/0 043/0 170/4 021/130 1 021/130 زمان استرس

 651/0 215/0 022/0 026/6 021/188 1 021/188 زمان*گروه

     203/31 22 458/686 خطا

ــطراب معنايمتغ ين با گروه بران اثر تعامل زمايهم ن ــت يدار نر اض ، با وجود 075/0P=، (492/3F=))س

، (=05/0P<، 026/6F)و اســـترس  (=05/0P<، 386/9F) يافســـردگ يرهايدر متغ مزبور ياثر تعامل ،نيا

ش نسبت به گروه کنترل، در يکنندگان گروه آزماشرکت هايهگر، تداوت نمريبه عبارت د .دار استمعنا

 دار است.آزمون معناآزمون تا پسشيزمان پو استرس از  ير افسردگيدو متغ

 يريگجهيبحث و نت

مســهله( با و حل  ي، همدلي)خودآگاه يزندگ يهار آموزش مهارتيثتأ يپژوهش با هدف بررســاين 

مزمن انجام  ي، اضــطراب و اســترس زنان مبتلا به اختلالات روانيبر کاهش افســردگ يکرد اســلاميرو
بر کاهش معنادار  يکرد اســلاميبا رو يزندگ يهادهد آموزش مهارتيج پژوهش نشــان ميگرفت. نتا

ــردگيم ــترس زنان مبتلا به يزان افس ــطراب و اس ــت. ا ياختلالات روان، اض ج با ين نتايمزمن، مؤثر اس

و همکاران  فيآلمک(، 2013و همکاران ) آذرگون(، 2008) لوپزو  ســـپولودا يهاپژوهش يهاافتهي

نده(، 1388) يبرمکوه يريام(، 1387و همکاران ) انيمحمود(، 2014)  يميســـل( و 1389) يجانتوز
 .است ( همسو1392) يعابدو  يبجستان

 ،ه بر نقاط قوتيآموزد که با تکيمار مي، بيکرد اســـلاميبا رو يند آموزش مهارت خودآگاهيدر فرا
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ک انســان در يعنوان گاه ارزشــمندش بهيمار با توجه به جايبهبود نقاط ضــعف خود تلاش کند. ب يبرا

نقاط قوت  به ،جهيو در نتدهد مير يينانه خود را تغيبرواقعيغ ير شخصيو تصو ينش، نگاه مندينظام آفر

وَّ»برد: يم يخود پ ــَ اجدِ فقَعَوُاْ يهِ منِ روحِيتُ فِتهُُ وَ ندَخَْيفإَذِاَ س ــَ  ،گريد ي(. از ســو29)حجر: « نَيلهَُ س

شگاهيقرآن کر ساندن لغز شنا سان يهام با  ضب  ،ان شهوت و غ ضعف  ،اليا وهم و خيمانند  و نقاط 

رِّ (. »65، ص 1389، يآمل يکند )جواديآگاه م يشــتن وياش او را به خويوجود وَ يدَعُْ الإْنِسْــانُ باِلشــَّ
سانُ عجَوُلاً شتاب(؛ ا11سراء: إ)« دعُاءهَُ باِلخْيَرِْ وَ کانَ الإْنِْ سان )بر اثر   ،کندها را طلب مىزدگى(، بدين

(؛ 19)معارج: « إنَِّ الإنِسانَ خلُقَِ هلَوُعاً»! و انسان هميشه عجول بوده است ،طلبدىها را مگونه که نيکيآن

 .طاقت آفريده شده استانسان حريص و کم ،به يقين
ضعف  يآگاه سان شود يمموجب از نقاط  سلط بان شد. توجه به  يشتريبتواند ت شته با بر خود دا

 ينوع يهايژگيرا به واو ، ياله مانةين حکيدر پرتو قوان يار آدميتاخ ةدگاه قرآن در رابطه با گســـتريد
رخدادها و  يانگار ي، تصادفيسازي)شخص يشناخت يسازد خطاهايرا قادر موي و کند ميخود آشنا 

 ين مهارت خودآگاهي(. هم ن1392و همکاران،  يد )نجديش( را از خود بزدايبه خو يبرچسب بد اقبال
سيشود بيمموجب  سد. مار احسا شنا سات خود آگاه مشخصي ات خود را بهتر ب  ،شوديکه از احسا

سات شناخته، را خود کند. کسي کهمهار تواند آنها را يم سايي کرده را خويش هايهيجان و احسا  شنا
يا  دهد؛ عصبي استياهميتي نم يبه مسائل عاطد صلاًاست يا ا عاطديشدت  بهداند که آيا ياو م .است

در  همسر و... نيز شغلي، شريک دوست، گزينش در ،خويش با شناخت دقيق احساساتاو  .خونسرد
مار يب ،يند خودآگاهينکه در فراي(. ســرانجام ا14، ص 1391، يکند )علويعمل م ترموفق آنان، با تعامل
ـــالم ن يرهايرد که از مســـيگياد ميکند و يدا ميخود اطلاع پ يازهاياز ن تأمين کند خود را  يازهايس

سان ي(. برخ1385و همکاران،  ي)داور  .رسـنديبه آرامش م يماد يازهاين نيها با تأماعتقاد دارند که ان
ست آوردن آنها  به يبرا ،رونيااز شيدهد شااند کو سيو   يند، ولاهن کرديرا تأم يماد يازهاياز ن ياريد ب

در جوامع مرفه و  ياســـت. حتافته يش هم يبلکه افزا ،نه تنها کمتر نشـــدهآنها  ياضـــطراب و ناراحت
، ييوع دارد )خدايبرخوردار شـــاز جوامع کم شيب ي، مشـــکلات روانيامکانات ماد خوردار از همةبر

او  يازهايلازم اســت انســان و تمام ن ،ياز مشــکلات روان ياريدرمان کامل بســ يبرارو، ازاين(. 1387
ــح ــناخت ص ــود. ش ــناخته ش ــان يش  ،رونيااو امکان دارد. از نندةيآفرق يش تنها از طريازهايو نح انس

آنها، دست آوردن  به ياست که برا يزندگ يها بران دستورالعمليانسان بهتر بارةخداوند در يهاهيتوص
ــراغ کتابيبا ــده، که جامعيهدا يکه برارفت  ييهاد به س ــر نازل ش ــت. ين آنها قرآن کريترت بش م اس

http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=7&cad=rja&uact=8&ved=0CE0QFjAG&url=http%3A%2F%2Fwww.alketab.org%2F%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A5%25D8%25B3%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25A1_%25D9%25A1%25D9%25A1&ei=VHmqU-nQJq2U0QWrj4DYBw&usg=AFQjCNGLVCWlxeYz526rvE4g3gnlki6t5g&bvm=bv.69620078,d.d2k
http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=7&cad=rja&uact=8&ved=0CE0QFjAG&url=http%3A%2F%2Fwww.alketab.org%2F%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25A5%25D8%25B3%25D8%25B1%25D8%25A7%25D8%25A1_%25D9%25A1%25D9%25A1&ei=VHmqU-nQJq2U0QWrj4DYBw&usg=AFQjCNGLVCWlxeYz526rvE4g3gnlki6t5g&bvm=bv.69620078,d.d2k
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ــاس، رونيبرا ــلامياس ــان دارد و تلاش م يبه خودآگاه ياژهيتوجه و يکرد اس ــترش يانس کند با گس
ر حرکت و يبه رشد او کمک کند. مس يتش در عالم هستيفرد از خود و موقع يآگاه ت و توسعةيعقلان

است ر موجودات زنده يبا سا يکه وجه مشترک و ،يات نباتياست که از ح يمراتب يتکامل انسان دارا
ز، ي)غرا يوانيات حيشود و سپس سطح حياو تمرکز دارد، آغاز م يکيزيو ف يرات نباتييو بر رشد و تغ

از رشد و  يمراتب يوانات بوده و دارايها و حن انسانيمشترک ب يوجه -باز هم  -که ،خشم و...( ،اليام
 ،هاستانسان يکه عوامل مختص و انحصار ،يات انسانيدر حروي، بدينگردد و يکمال است، مطرح م

انگر تکامل يابد که بيين نقطه دســـت ميبه بالاتر ،يات الهيت، فرد در حينها و درشـــود يت ميرعا
 (.1387ان و همکاران، يانسان است )محمود جانبةهمه
  «يهمدل»ماران آموزش داده شــد، مهارت ين پژوهش به بيکه در ا ،يزندگ يهاگر از مهارتيد يکي

رو شدن همجبور به روب يت اجتماعيکه بنا به ماهرا،  يزندگ يهاينکه بتوانند سختيا يماران براياست. ب
ستند سر بگذارند، ن ،با آنها ه شت  ست.  «يهمدل»ن آنها يتردارند که مهم ياجتماع يهاتياز به حمايپ ا

ک شدن يشر ييو توانان احساس يگران و علت اياحساس دبه دن يت بخشيبه رسم يابه معن «يهمدل»
ــيتبدک فرد بدون ي يجانيه در تجربة ــدن به بخش ــت از آن  يل ش  (.65، ص 2007، (Keen) ني)کاس

سجام گروه يهاتيت از فعاليم روابط، حماين افراد در تنظياديت بنيظرف يهمدل شترک و ان ست.  يم ا
عامل  ي. همدل(2010و همکاران،  (Rieffe) فيدارد )ر ياجتماع يدر زندگ ياسـاسـ ينقشـ يين توانايا

سعة يمهم شد و تو ت و ساهاز تعارض يريها، ارتباطات مؤثر و اجتناب و جلوگحلها و راهدهيا در ر
س ييت و توانايک ظرفين يهم ن سا سان که همة يا آن را پرورش  يزندگ يحدظ و بقا يد برايها باان

 (.2007، (Pedersen) دهند )پدرسون
باعث رشد  «يهمدل»از جمله آموزش مهارت  ،يزندگ يهاد آموزش مهارتندهيها نشان مپژوهش

سازگاريفردنيبه بهبود روابط ب ،جهيد و در نتوشمي يش همدليو افزا شگريجانيه ي،   ي، کاهش پرخا
؛ 1390، يميو عظ يري؛ وز2009، (Yadav & Iqbal) اداوا و اقباليکند )يندس کمک م ش عزتيو افزا
 (.1392مرز و همکاران، ان کولهيبگ

وجود دارد.  يات متعدديات و روايث و آياحاد ،و آثار آن يهمدل يريت فراگيه اهميان و توجيدر ب
 ياريو  يبا همدل»د: نيفرمايم ند. امام صــادقندايم ينيبا برادر د ين احســان را همدليبهتر يامام عل
سورة  128ة يم در آي(. قرآن کر8، ص 1ق، ج 1403)صدوق، « ديک شويبه خدا نزد ،تانيمانيبرادران ا
سول»د: يافرميتوبه م شما آمد که فقر و پري)هدا يبراخودتان از جنس  ير و جهل و فلاکت  يشانيت( 

ار رئوف و مهربان يص و نسبت به مؤمنان بسيار حريش و نجات( شما بسيو بر )آسا ،شما بر او سخت
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شاد و گران يد يبود که از شاد يبرد و انسانيگران رنج ميبود که از رنج د يامبر کسيپ ،نيبنابرا .«است
ضحيشد. هم نيگران ناراحت ميد ياز ناراحت امبر ين قول پي( ايت همدلياهم نةيمن کلام )در زيترن وا
ست:  اکرم س»ا سايآن کس که  سالت من اهير بخوابد و هم شد به ر سنه با ، ي)مراد« مان نداردياش گر
 آن ه که است يکس مردم نيدادگرتر»: فرمايندميگر يد يين در جايهم ن اسلام يامبر گرامي(. پ1393

ــا شبراي را ــندد، مردم براي راهمان آمد  نديخوش ــا را همان مردم براي و بپس  براي که بداند نديناخوش
 (.191، ص 1384، يدنيفر ي)کرم« ستيند نيخوشا خودش
ــاس نگاه و رويبنابرا ــلام در رفتار مؤمنان با يآمکرد مهربانانه و محبتين، بر اس به گر و با توجه يکديز اس

د گدت: يبا يمهارت همدل يريدهاي فراوان در خصـــوص ضـــرورت فراگيات متعدد و تأکيات و و روايآ
تواند نگاه همدلانه به مشـــکلات خود و ي( ميکرد اســـلاميويژه با نگاه و رو)به يآموزش مهارت همدل

ش يواقع شـــود. افزا ن آنها مؤثريدر ب يدرمانت کند و به صـــورت گروهيتقو يماران روانيقطاران را در بهم
ش احترام و اعتماد به ي، افزاي، علاقة اجتماعيت اجتماعي، حمايياز تنها يي، رهايشـــدگاحســـاس درک

جامعه،  ي، توانمنديو افســردگ يتنروان يهايماريگران، کاهش بينســبت به د يريپذتيگر، مســهوليکدي
 (.1389شاد، يشود )منصوريجاد ميا يمدلهايي است که با توسل به هخانوادة سالم و مانند آن از نمونه

ح برخورد يصح يهااز روش يد آن، ناآگاهيو تشد يروان يهايمارياز علل تداوم ب يکيگر، ياز سوي د
نامطلوب را به  يهاتيرد که چگونه موقعيگياد ميمار يب يکننده و آزاردهنده اســت. وقتبا موضــوعات نگران

ــازگار کند، تا حد ز ر دهد و خود رايينحو مطلوب تغ ــکلات س ــراانيتواند بر آثار زيم ياديبا مش ط يبار ش
فائق آ با افزا يهاوهيرو، آموزش شـــنياد. ازينامطلوب  له  هارتيحل مســـه ماع يهاش م جاد يو ا ياجت

 يتواند موجب کاهش استرس و اضطراب و افسردگيکارآمد در مواجهه با مشکلات، م يامقابله يکردهايرو
ست. مهم يژه، مد نظر نيک مسهلة وي يبرا يحل بخصوصدا کردن راهيماران شود. در حل مسهله، پين بيدر ا

ر يپذميگر تعميد يهاتيموقع يد که برايدست آ به يا قانون انتزاعيک اصل يآن است که در اثر حل مسهله، 
به  يشــتريب يريپذها انتقاليريادگير يدســت آمده از حل مســهله، از ســا به يريادگين ســبب، يباشــد. به هم

 (.573-565، ص 1385)پروچاسکا و نورکراس، د دارد يجد يهاتيموقع
 يهاگر درمانيحل مســهله در کنار د يهار آموزش مهارتيتأث يبررســ يبرا ،يگروه ک برنامةيدر 
حل مسهله  يهاج نشان داد که استداده از آموزش مهارتيرسان، نتابيخود آس يماران روانير ببمعمول 

نار د به بهبود عملکردهايم ،معمول يهاگر درمانيدر ک ند  ماع -يروان يتوا  يريگيدر مراحل پ ياجت
 يقات متعددين پژوهش، تحقيج اين همســـو با نتاي(. هم ن2014ف و همکاران، يآلمنجر شـــود )مک

بهبود اضطراب موجب  قابل ملاحظه ايگونه بر مهارت حل مسهله به يمبتن يهاد که درماننکنيماذعان 
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-Hassink) نک فرانکي)هاســ شــونديم يجانيو مشــکلات ه يماران مبتلا به افســردگيدر ب يو افســردگ

Franke)  ،ني؛ آر2011و همکاران (Arean)  ،1393و همکاران،  يخاني؛ شمس2008و همکاران.) 
 يهااز پاســخ يتنوعدارد که اشــاره  يرفتار -يند شــناختيک فرايبه  «حل مســهله»آموزش مهارت 

ــرا يل و بالقوه را برايبد ــکليمقابله با ش ــاز فراهم مط مش ن ين و مؤثرتريکند و امکان انتخاب بهتريس

(. آموزش مهارت حل مسهله 2008، (Gellis & Kenaley) يز و کناليدهد )گليش ميل را افزايبد يهاپاسخ

ش احتمال ي، افزاجهيرشـــد آنها و در نت ياد براند کمک به افريفرا مثابةتوان بهيجهات م يارياز بســـ را

ع يمؤثر با وقا د منابع مقابلةافرا ،ندين فرايا يها دانســـت. طتياز موقع يعيف وســـيمؤثر در ط مقابلة
 (.1393و همکاران،  يخانيکنند )شمسيم ييا شناسايرا کشف، خلق  يزندگ يفشارزا

سلام نيد شکلات را در زندگين ا سائل و م صبر و داند مي يعيطب يامر يز وجود م و مؤمنان را به 

ستقامت در برابر آزمون  يخواند. برامي شتن فرايحل مشکلات خو يو تلاش و کوشش برا ياله يهاا

ــانَ خلَقَنْاَ لقَدَْ»: ديفرمايم ميکر قرآن ،مثال ــان(40بلد: ) «کبَدٍَ يف الإْنِسْ ــخت در را ؛ انس م. در ياهديآفر يس

شَيءٍْ ولَنَبَلْوُنَکَّمُْ»: ديفرمايمتعال م خداوند ،گريد ييجا  واَْندسُِ  اْمَوَاَلِ منَِّ ونَقَصٍْ واَلجْوُعِ الخْوَفْ منَِّ بِ

رِ واَلثمَّرَاَتِ ابرِيِن وبَشَـِّ  و هامال در آفت و يگرسـنگ ترس، از ياندک با را شـما (؛ حتما155ً)بقره: « الصـَّ
 و شيآزما بارةدر ن خداونديبده. هم ن مژده را و با استقامت صبور مردان و م،ييآزمايم هاوهيم و هاجان

ــتند مردم ايآ»د: يفرمايم امتحان ــونديم ، رها«ميآورد مانيا» نکهيا گدتن با که پنداش  شيآزما هرگز و ش

و  ياســت عاد يامر ،يوجود مشــکل و مســهله در زندگ :د گدتيپس با؛ (20)عنکبوت: « شــوند؟نمي

ظدند همواره وحل مناســـب( م، مؤمنان )پس از انتخاب راهينيمنظر اســـلام و فرهنگ د. اما از يهمگان

شنديام سهلهيبا اعتماد به او، هو  ،به پروردگار باور دارندزيرا  ؛دوار با رش يماند. پذيبدون حل نم ياچ م

سان گردديم يتيدر هر موقع يتعال يخدا يت که رحمت و مهربانين واقعيا شامل حال ان ستواند  ار ي، ب
ست، شده  يمهم تلق عقوب به فرزندانش يم از زبان حضرت يقرآن کر ،ت آنيکه در باب اهمجايي تا ا

سُواْ اذهْبَوُاْ بنَيَِّ ياَ»د: يفرمايم سَّ سُفَ منِ فتَحََ سُواْ ولَاَ وأَخَيِهِ يوُ  اللهِّ  رَّوحِْ منِ ييَأْسَُ لاَ إنَِّهُ اللهِّ رَّوحِْ منِ تيَأَْ

سرانم87وسف: ي)« الکْاَفرِوُنَ القْوَمُْ إلِاَّ د و از رحمت يوجو کنوسف و برادرش جستيد و از يبرو ،(؛ پ

ــويخدا مأ ــوند. بنابرايوس ميکه تنها گروه کافران از رحمت خدا مأ ،ديوس نش کرد يرو يبر مبنا ،نيش

سلام شکل در زندگيبا پذ :توان گدتيم ،ا سب و در نهاحل من، تدکر، تعقل و انتخاب راهيرش م  ،تيا

بر هرگونه ترس، اضــطراب،  ،يتوان در مواجهه با مســائل و مشــکلات زندگيم ،متعال يتوکل بر خدا
 .کرد ( غلبهيأس )و افسردگياسترس و 
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ــلاميبا رو يزندگ يهاآموزش مهارت ،ن پژوهشيج ايبا توجه به نتا  يتواند نقش مهمي، ميکرد اس

ن کاهش اضـــطراب، يزا و هم نط اســـترسيبا شـــرا همد در مواجهآکار يامقابله يجاد راهبردهايدر ا

ن حال، يداشته باشد. با ا ،مزمن يزنان مبتلا به اختلالات روان ويژه، بهيماران روانيب ياسترس و افسردگ

ـــا ند س عات روانيپژوهش حاضـــر مان  ،از جمله مواجهه بود. ييهاتيبا محدود ،يشـــناختر مطال

مجدد، کنترل  يهايريگيپ يماران برايبه ب يدسترسعدم توان به ين پژوهش ميا ياحتمال يهاتيمحدود
سکرد ستداده از نمونةين جن ستدادة تنها از نمونة زن و ا ست در يو ب ينيبال ت و ا شاره کرد که لازم ا مار ا

 جامعةم به يپژوهش صرفاً قابل تعم نيج ايروشن است که نتا. رديقرار گنظر مطمحج يم و کاربرد نتايتعم

کرد يبا رو يزندگ يهامهارت يهار مؤلدهيج به درک روابط و تأثين نتاين حال، ايبا ا است.مورد مطالعه 

 هارين تأثيا يابعاد و چگونگدرک اما  .کندي، اضطراب و استرس کمک ميافسردگ يرهايبر متغ ياسلام

سين س يترقيو عم يطول يهايازمند برر ست. برر سجّياز واقع ييهاشتنها بر يمقطع يهايا ل ت را م

سقيدرک عم يسازند و برايم ضروردرازمدت و همه يهايتر برر سد. با توجه به يبه نظر م يجانبه  ر
سته )خودآگاه يريکارگحجم کم نمونه و به سه د سهله( از مهارت ي، همدليتنها  ، يزندگ يهاو حل م

جوامع  ي، بر روياســلام يکرديبا رو يزندگ يهار مهارتيســا يآت يهاشــود در پژوهشيشــنهاد ميپ

ر يشـــتر تأثيب ين به منظور بررســـيرد. هم نيمار انجام گيربيمار و غياز افراد ب يترتر و متنوعگســـترده

 يقاتيشود مجموعه تحقيشنهاد مي، پيزندگ يهادر آموزش مهارت ينيو د ياسلام يهاگنجاندن آموزه

و  يزيربرنامه يکرد اسـلاميبا رو يزندگ يهاآموزش مهارت نةيزمدر و متخصـصـان  اندار نظر اسـتيز

 اجرا گردد.
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