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Abstract 

Introduction: Human being is social and needs to establish relationships with his/her own 

fellows. A lack of favorable and satisfactory social relationships or, in other words, feelings of 

loneliness can bring about harmful effects on health and quality of life. This study aimed to 

investigate the effectiveness of Shoenaker’s self-encouragement training on feelings of 

loneliness among university students-teachers at Farhangian University in Zahedan. 

Methods: This quasi-experimental study followed by a pretest-posttest design with a control 

group and a one-month follow-up. The present study had a statistical population constituting 

of B.A. university students-teachers at Farhangian University-Resalat Campus for girls in 

Zahedan in the academic year 2017-2018. Among these people, a sample consisting of 30 

people who obtained high scores on Usher Student Loneliness Feeling Scale (SLFS) were 

randomly selected and assigned to two groups, a control group and an experimental group 

(each including 15 people). Ten 90-minute sessions of the Shoenaker’s self-encouragement 

training were carried out on the experimental group; however, the control group did not 

receive such training. After finishing these sessions, a posttest was conducted on both 

experimental and control groups and a month later, a follow-up was performed on them. To 

analyze the obtained data, a multivariate analysis of covariance was applied via SPSS-23. 

Results: Results showed that mean scores on emotional and social feelings of loneliness 

obtained by the university students-teachers placed in the experimental group significantly 

decreased in the posttest and follow-up compared to the control group (P < 0.05). 

Conclusions: According to the obtained results, it can be concluded that the self-

encouragement training based on the Shoenaker’s method can decrease feelings of loneliness 

by promoting communication skills and increasing social interests among university students. 
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مقدمه

 ترین بخش زندگیباارزش ترین وامروزه ارتباط با دیگران، یکی از مهم

ما با دیگران  ترین ساعات عمردهد. درواقع بیشمیتشکیل  هر فرد را

ارتباط، در زندگی هر كس نقش بسیار  شود. درنتیجه نوعگذرانده می

منجر به احساس تنهایی  كند كه عدم ارضاي آن،را ایفا می مهمی

. تنهایی یک مشکل جهانی است كه همه مردم تا حدودي [5]شود می

و وراي سن، جنس، موقعیت اجتماعی و  [9]آن را تجربه كرده اند 

. با آنکه احساس تنهایی در هر سنی امکان [3]فرهنگ اتفاق می افتد 

دارد اتفاق بیفتند ولی در اواخر دوره نوجوانی و اوایل جوانی )سن 

. [1]شود دانشگاهی( ضریب خطر تجربه احساس تنهایی بیشتر می

دانشجویان یکی از اقشار برگزیده جامعه و سازندگان آن محسوب می 

شواهد تجربی نشان می دهد كه تنهایی تجربه مشترک  همه . [1]شوند 

جوانان و از جمله دانشجویان است و مشکلات سلامت روان در میان 

 .[0]این گروه ها شایع است 

اي است كه ي  ذهنی آزاردهندهاحساس تنهایی بیانگر تجربه

ها و كمبودهایی است كه در پیوندهاي عاطفی و دهنده كاستینشان

اجتماعی میان فردي وجود دارد. ممکن است شخصی در میان گروهی 

 اي نداشته باشد واشد اما پیوندهاي اجتماعی یا عاطفی خشنودكنندهب

. بنابراین، دور ماندن فیزیکی از [7]از احساس تنهایی شکایت كند 

ه  طدیگران به معناي تنهایی نیست؛ اگرچه بین تنهایی و تنها ماندن راب

وجود دارد.، غلبه كردن بر احساس تنهایی بدون تماس دائمی و منظم  

كار بسیار دشواري است. هنگامی كه نیاز به تعلق رضایت  با دیگران

. افراد تنها، [5]بخش نیست، احساس تنهایی ممکن است بوجود آید 

دهند، زیرا تمایلی به انجام هاي اجتماعی را از دست میفرصت ارتباط

( معتقد است دو نوع تنهایی وجود دارد weis. ویس )[2]این كار ندارند 

نهایی اجتماعی. اند از احساس تنهایی عاطفی و احساس تكه عبارت

احساس تنهایی عاطفی در اثر فقدان  یک وابستگی مهم یا از دست 

آید در حالی كه احساس تنهایی دادن یک  پیوند عاطفی به وجود می

اجتماعی، در اثر فقدان  پیوستگی به یک شبکه روابط اجتماعی نشان 

 یابی به یک شبکه ارتباطی خواستنیشود و شاید تنها با دستداده می

. افراد تنها ، احساس خلا، غمگینی  [56]و خشنودكننده از بین برود 

و بی تعلقی می كنند و این موضوع به روشهاي مختلفی تعاملات 

سلامت آنهارا تحت تاثیر قرار می دهد. عدم  اجتماعی، نحوه زندگی و

توانایی افراد در برقراري ارتباط و حفظ روابط رضایت بخش با دیگران 

منجر به تجربه حس محرومیت و در نهایت تجربه ي احساس تنهایی 

 35/61/5327 تاریخ دریافت:

 63/60/5327 :پذیرش تاریخ

 واژگان کلیدی:

 ییتنها

 انیدانشجو

 آموزش

 يخوددلگرم ساز

 براي نشر حقوق تمامی

الله  بقیه پزشکی علوم دانشگاه

 .است محفوظ )عج(

 چکیده
 تیاست. فقدان روابط مطلوب و رضا ازمندیاست كه به داشتن رابطه با همنوعان خود ن یاجتماع يانسان موجود :مقدمه

 یدارد. هدف پژوهش حاضر بررس یزندگ تیفیبر سلامت و ك یاثرات مخرب ییهمان احساس تنها ای یبخش اجتماع

 شهر زاهدان بود. انیدانشگاه فرهنگ انمعلم-دانشجو ییشوناكر بر احساس تنها يآموزش خود دلگرم ساز یاثربخش

بود. ماهه  کی يریگیپس آزمون با گروه كنترل و پ -آزمون  شیپبا طرح   یشیآزما مهیپژوهش حاضر، از نوع ن :کار روش

 دخترانه رسالت شهرستان سیپرد ان،یدانشگاه فرهنگ یمعلمان مقطع كارشناس-دانشجو هیپژوهش، شامل كل يجامعه آمار

بر  انیدانشجو یینفر كه در پرسشنامه احساس تنها 36 عدادت ها¬آن انیاز مبود كه  5320-27یلیزاهدان در سال تحص

 شیدر دو گروه آزما یانتخاب و به صورت تصادف یگرفته بودند، به روش تصادف یی( نمره بالاSLFSآشر ) اسیاساس مق

 يساز گرمتحت آموزش خود دل  ياقهیدق 26جلسه 56مدت به  شینفر( گنجانده شدند. گروه آزما 51و كنترل )هر كدام 

ر و كنترل د شیجلسات، هر دو گروه آزمااتمام نکرد. پس از  افتیدر یگروه كنترل آموزش شوناكر  قرار گرفت و وهیبه ش

 سانیكووار لیها از آزمون تحلداده لیو تحل هیتجز يقرار گرفتند. برا يریگیپآزمون ، بعد ماه کی وپس آزمون معرض 

 استفاده شد. SPSS_23نرم افزار  ازبا استفاده  رهیچند متغ

گروه  معلمان -در دانشجو یاجتماع ییو احساس تنها یعاطف یینمرات احساس تنها نیانگیداد كه  منشان  جینتا :هایافته

 (.P < 61/6كرده است) دایكاهش پ يبطور معنادار يریگیپس آزمون و پ با گروه كنترل در مراحل سهیدر مقا شیآزما

واند  از ت یبر روش شوناكر م یمبتن يگرفت كه آموزش خوددلگرم ساز جهیتوان نت یها م افتهیبر اساس  :گیرینتیجه

 گردد. انیدر دانشجو ییباعث كاهش احساس تنها ،یعلاقه اجتماع شیو افزا یارتباط يمهارتها تیتقو قیطر

             DOI: 10.29252/edcbmj.11.04.16        مقاله پژوهشی 

 انیدانشجو ییشوناکر بر احساس تنها یآموزش خود دلگرم ساز یاثربخش

 9 يرازی، محمود ش،*9فرنام  ی، عل5 یصوف یاله نظر عل

 
 رانیواحد زاهدان، زاهدان، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام ،یتیو علوم ترب یدانشکده روان شناس ،یگروه روان شناس ،یتخصص يدكتر يدانشجو 5
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. تنهایی زمانی اتفاق می افتد كه بین انتظارات فرد و [55]می گردد 

. تنهایی یک تجربه  [59]روابط فعلی  او با دیگران فاصله ایجاد می شود 

عاطفی ناراحت كننده است.،اما داراي عنصر شناختی نیز است، به این 

معنا كه فرد ممکن است فکر كند كه روابط اجتماعی او با انتظاراتش  

. افراد تنها به دلیل اختلال در روابط اجتماعی با [53]هماهنگ نیست 

افرادجامعه ازنظر یادگیري مهارت هاي زندگی اجتماعی و ارتباطی دچار 

مشکلات جدي شده ودر نتیجه داراي اعتماد به نفس پایین، احساس 

طرد شدگی، احساس حقارت، و ناتوانایی در گسترش رواط دوستانه و 

ساس تنهایی، تهدیدي براي . اح[51]صمیمانه با دیگران می شوند 

. افراد [55]آید سلامت روان و كاركرد روانی اجتماعی فرد به شمار می

تنها، از برخی مشکلات روانی مانند اختلالات اضطرابی و افسردگی و 

ها . نتایج پژوهش[5]همچنین بیماري هاي جسمانی شکایت می كنند 

شناختی مانند هاي رواندهد كه بین احساس تنهایی و آسیبنشان می

, 52]؛ اضطراب [55, 57]؛ افکار و رفتارخودكشی [50, 51]افسردگی 

و  [93]؛ وابستگی به تلفن همراه [99, 95]؛ اعتیاد به اینترنت [96

داري وجود دارد ارتباط مثبت و معنی [91]نارضایتی از زندگی زناشویی 

هاي مثبت سلامت روان مانند و در مقابل احساس تنهایی با جنبه

ارتباط [90]هاي اجتماعی و رضایت از زندگی و مهارت [91]نفس عزت

نفی دارد. شواهد تجربی همچنین بیانگر تاثیر تنهایی بر معکوس و م

؛ [97]بروز برخی مشکلات جسمی از جمله افزایش مقاومت عروقی 

می  [36]و شروع دمانس  [92]؛ خواب آشفته [95]افزایش فشار خون 

هاي مختلف در اهش احساس تنهایی اثربخشی آموزشباشد. براي ك

پژوهشها مورد تایید قرار گرفته است ازجمله این روشها می توان به اثر 

 [39]نویت درمانی اسلامی و مع [35]معنا درمانی به شیوه گروهی 

ها ، آموزش خود دلگرم سازي مبتنی اشاره كرد. یکی دیگر از این روش

بخشی آن در زمینه هاي مختلف و از باشد كه  اثربر روش شوناكر می

كاهش افسردگی و افزایش و  [33]نفس جمله بر روي اعتماد  به 

 افزایش خوش بینی و امیدواري و كاهش استرس؛ [31] سلامت روانی

 [30] بهبود روابط بین فردي و افزایش فعالیت اجتماعی؛ [31]

تأییدشده است. یکی از روشهاي درمانی مبتنی بر نظریه روان شناسی 

فردنگر آدلر، روش آموزشی شوناكر است. تیو و آنتینو شوناكر 

تهیه كردند. در آموزش دلگرم سازي، این برنامه آموزشی را 5256درسال

ابتدا به دلگرم سازي خویشتن، وسپس دلگرم سازي دیگران تاكید می 

. ویژگیها و مفروضه هاي روان شناختی این برنامه آموزشی، [37]شود 

براي استفاده در جمعیت هاي گوناگون فرهنگی قابلیت هاي بالایی 

. دلگرمی در برگیرنده تمامی رفتارهایی است كه باعث [35]دارد 

شود افراد احساس خوشایندي داشته، در زندگی به نحو مؤثرتري می

. [32]تر عمل كنند عمل كرده و براي حل مشکلاتشان هوشمندانه

معلمان از وضعیت  -ت كه دانشجوها نشان  داده اسنتایج پژوهش

سلامت روانی مطلوبی برخوردار نیستند و شیوع اختلالات روانی در 

و از آنجایی كه  [16]معلمان در مقایسه با جمعیت عمومی بالاتر است 

دانشگاه فرهنگیان بستر اصلی تأمین و تدارک نیروي انسانی كارآمد 

به  باشد، توجهجهت پیشرفت، جوابگویی به نیازها و ارتقاي فناوري می

سلامت روان دانشجویان امري است كه به منظور بالا بردن كیفیت كار 

. با توجه به پیشینه نظري و [15]در آینده باید موردتوجه قرار گیرد 

پژوهشی در زمینه خوددلگرم سازي و اثرات مثبت آن بر توانمندي هاي 

روان شناختی، و از سوي دیگر اهمیت توانمندسازي روانی و اجتماعی 

در مواجهه با چالش هاي زندگی، مطالعه اثربخشی این روش دانشجویان 

آموزش بر احساس تنهایی دانشجویان ضروري به نظر می رسد. بنابراین 

موزش خود دلگرم سازي هدف پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی آ

شوناكر  بر ابعاد احساس تنهایی )احساس تنهایی عاطفی  و احساس 

ن دختر دانشگاه فرهنگیان، معلما–تنهایی اجتماعی( در دانشجو 

 پردیس رسالت زاهدان بود.

 روش کار

 وآزمون پس -آزمون پیشطرح با آزمایشی  نیمه پژوهش حاضر، روش

-جامعه آماري این پژوهش، شامل كلیه دانشجو یک ماهه بود. پیگیري 

معلمان  دانشگاه فرهنگیان، پردیس دخترانه رسالت شهرستان زاهدان 

بود. روش نمونه گیري از نوع  5320-27ل  دوم سال تحصیلیدر نیمسا

معلمان،  تعداد -از میان  كلیه دانشجوهدفمند بود به این صورت كه 

نمره بالایی گرفته بودند به  احساس تنهایینفر كه در پرسشنامه  36

 51صورت تصادفی انتخاب و در دو گروه آزمایش و كنترل )هر كدام 

به  5327از نیمه دوم فروردین ماه  آزمایشگروه  .نفر( قرار داده شدند

خود جلسات آموزش  اي دردقیقه 26جلسه 56مدت یک ماه درقالب 

و گروه كنترل در این مدت، كردند  شركتدلگرم سازي شوناكر 

، رلكنت و آزمایشگروه دو هر  رويبر گونه آموزشی دریافت نکردند .هیچ

 پسآموزش، ت جلسااتمام از  بعد و، پیش آزمون جلساتشروع  از قبل

پایان آزمایش به منظور بررسی پایداري نتایج   بعدماه  یک و آزمون

جلسات آموزش خوددلگرم  محتوايشد. اجرا  پیگیري آموزش، آزمون

 .استشده ارائه 5جدول در جلسه هر خلاصه  وسازي 

 

 جلسات آموزشی خود دلگرم سازي شوناكر :1جدول 

 مداخله جلسه

 كنندههاي دلگرمبرقراري ارتباط و چالش عاطفی و معرفی مفهوم دلگرمی و آموزش رفتارها و ویژگی اول

 گرایی رفتار انسان هاي فرد و آموزش مفهوم هدفكاوش كردن پویش دوم

 آشنایی و چالش با تکالیف زندگی و شجاعت پذیرش ناكامل بودن خود و دلگرم كردن افراد برتر از خود سوم

 آمیز و دلگرم كردن خودیادگیري تفکر محبت چهارم

 تأثیر بدگویی)غیبت( از دیگران بر روابط افراد و از بین رفتن علاقه اجتماعی و ایجاد دلسردي پنجم

 كننده بودن و ایجاد روابط مثبت با دیگرانخودشناسی و تمرین خود دلگرمترغیب افراد به  ششم

 كننده و بسط دادن جلسه ششمكسب بینش و ایجاد گفتگوي درونی و بیان اظهارات هویتی دلگرم هفتم

 هاهاي دشوار و شناخت موانع اهداف و استمداد از خداوند در این موقعیتبررسی نقش خود در موقعیت هشتم

 بررسی سبک زندگی و خاطرات اولیه و بررسی تصویر خود نهم

 هاي فرد، شناخت و مبارزه با اشتباهات اساسی زندگی و ارزیابی جلسات پیشینكاوش كردن پویش دهم
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در هر  و بودجلسات خوددلگرم سازي، كاهش احساس تنهایی هدف 

بخش و گرفتن بازخورد اعضا یک از ده جلسه، پس از یک تمرین آرامش

درباره تکلیف جلسه قبل، ابتدا هدف جلسه توسط مدرس مطرح  

هاي مرتبط با ازآن، تمرینگردید، سپس اطلاعات جدید ارائه شد، پس

شد تا در طول جلسه انجام دهند و این اطلاعات به اعضاي گروه داده 

کلیف جلسه بعد تعیین گردیده و جلسه با یک تمرین آرامش درنهایت ت

هاي ورود به پژوهش، ملاک رسید.به پایان  "گام آینده"بخشی به نام 

عبارت بودند از:  دانشجویان داراي نمره بالاتر از نقطه برش در 

دهنده احساس و بالاتر نشان 56پرسشنامه احساس تنهایی )نمره  

مند بودن و رضایت كامل داشتن براي علاقهتنهایی در سطح بالا (، 

شركت در پژوهش و تحصیل در دانشگاه در دوره كارشناسی پیوسته و 

هاي خروج از پژوهش را ، غیبت بیش از سه جلسه داشتن در ملاک

جلسات گروه آزمایش، گرفتن نمره پایین تر از نقطه برش و تحصیل در 

براي گردآوري داده هاي  هاي ناپیوسته دانشگاه فرهنگیان بود.دوره

مورد نیاز پژوهش از پرسشنامه احساس تنهایی دانشجویان براساس 

 مقیاس آشر استفاده گردید.

 (:SLFSپرسشنامه احساس تنهایی دانشجویان بر اساس مقیاس آشر)

بر اساس  [19]این مقیاس توسط رضایی ، صفایی و سادات هاشمی 

تهیه و عبارات آن  [13]مقیاس احساس تنهایی آشر، هایمل و رنشاو 

سؤال آن انحرافی است و  5است كه  سؤال 91بازنگري شده و داراي 

گذاري ها مربوط است؛ اما در نمرهبه موضوعات موردعلاقه آزمودنی

 هايشود. بنابراین سؤالها استفاده نمیمقیاس احساس تنهایی از آن

ها روي یک مقیاس گذاري سؤالباشد. نمرهسؤال می 50اصلی مقیاس 

= همیشه( صورت 1وقت تا = هیچ5اي لیکرت به صورت )درجه 1

گویه هاي انحرافی  93و  52، 51، 53، 55، 7، 1، 9هاي گیرد. سؤالمی

به صورت  99و  50، 56، 5، 1، 5هاي كننده هستند و سؤالو سرگرم

خواهد بود.  56تا  50ها بین شوند. دامنه نمرهگذاري میمعکوس نمره

سؤال(  56این پرسشنامه  از دو خرده مقیاس ، شامل تنهایی عاطفی )

شده است. مقیاس احساس تنهایی سؤال ( تشکیل 0و تنهایی اجتماعی )

هاي مختلف مورداستفاده قرارگرفته است آشر و همکاران در پژوهش

براي تعیین  [19]، صفایی و سادات هاشمی . در پژوهش رضایی[11]

(، از روش تحلیل عاملی و SLFSروایی سازه مقیاس احساس تنهایی )

 اس احساسروایی همگرا استفاده شد. براي محاسبه روایی همگراي مقی

زمان آن با مقیاس اضطراب، افسردگی و ( از اجراي همSLFSتنهایی )

شده هاي انجام( استفاده شد. كه بر اساس پژوهشDASS-42استرس )

اي هداري داشتند، به این منظور مقیاسبااحساس تنهایی رابطه معنی

نفر از دانشجویان دانشگاه سمنان  370زمان در بین طور همذكرشده به

جرا و اطلاعات حاصله با استفاده از ضریب همبستگی پیرسون تحلیل ا

گردید. نتایج نشان داد كه میزان همبستگی بین نمره كل مقیاس 

( و 36/6(، اضطراب )15/6هاي افسردگی )احساس تنهایی و مقیاس

هاي باشد. علاوه بر آن بین خرده مقیاسدار می( معنی32/6استرس )

عاطفی و اجتماعی( با افسردگی، اضطراب و  احساس تنهایی )تنهایی

داري به دست آمد كه حاكی از روایی همگراي استرس نیز رابطه معنی

هاي هاي پژوهشباشد و با یافته( میSLFSمقیاس احساس تنهایی )

( با SLFSپیشین هماهنگ است. اعتبار مقیاس احساس تنهایی )

بار ایج نشان داد كه اعتاستفاده از ضریب آلفاي كرونباخ محاسبه شد. نت

، براي خرده مقیاس 51/6مقیاس احساس تنهایی براي كل مقیاس 

، و براي خرده مقیاس احساس تنهایی 59/6احساس تنهایی عاطفی 

 لبراي تحلیباشند. بخش میبه دست آمد كه رضایت 75/6اجتماعی نیز 

سیله به و پژوهش از آزمون تحلیل كواریانساین از هاي حاصل داده

 استفاده شد.  SPSS-23افزار نرم

 یافته ها

میانگین وانحراف استاندارد نمرات احساس تنهایی و ابعاد آن  9 جدول

را در دو گروه آزمایش و كنترل در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و 

 پیگیري نشان می دهد.

 

 و ابعاد آن در دو گروه آزمایش و كنترلاحساس تنهایی میانگین و انحراف استاندارد نمرات  :2جدول 

 نمره کل احساس تنهایی احساس تنهایی اجتماعی احساس تنهایی عاطفی مراحل

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین 

       آزمایش

 51/5 90/11 39/3 60/55 15/1 13/91 پیش آزمون

 00/5 96/30 21/9 33/51 19/1 16/57 آزمونپس

 01/7 33/35 71/9 33/55 11/3 50/53 پیگیری

       کنترل

 77/0 10/19 92/3 53/51 55/3 33/95 پیش آزمون

 57/1 10/13 91/3 33/50 52/3 73/91 پس آزمون

 26/1 90/10 52/3 60/96 29/9 16/97 پیگیری

 گروه و ابعاد آن دراحساس تنهایی نمرات داد كه  نشان 9جدول نتایج 

 كنترل گروه باقیاس در  و پیگیريپس آزمون احل مر در آزمایش

و ابعاد آن در احساس تنهایی دهنده بهبود است كه نشانیافته كاهش

آموزش خود دلگرم سازي  آزمایش است. براي بررسی  اثربخشیگروه 

 حساس تنهایی )احساس تنهایی عاطفیمبتنی بر روش شوناكر  بر ابعاد ا

از و احساس تنهایی اجتماعی( دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان 

آزمون تحلیل كوواریانس چند راهه استفاده شد، براي استفاده از این 

ها  مورد بررسی قرار گرفت و سپس به تحلیل فرضآزمون ابتدا پیش

ها این آزمون شامل نرمال بودن داده هاي فرضنتایج پرداخته شد. پیش

(، همگونی P > 61/6اسمیرنف )-با استفاده از آزمون كولموگروف

( و شیب خط رگرسیون P > 61/6ها با استفاده از آزمون لوین )واریانس

نتایج آزمون  3 جدولیید قرار گرفت. مورد تا Fبا استفاده از آزمون 

تحلیل كوواریانس چند متغیره)مانکوا( را در ابعاد احساس تنهایی نشان 

 می دهد.
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تحلیل كوواریانس چند متغیري  نشان داد كه آزمون 3 جدولنتایج 

فاضل متغیرهاي پژوهش، از لحاظ آماري، با اطمینان ت مربوط به

 آموزش خود دلگرم سازي شوناكردرصد معنادار بوده است؛ بنابراین 21

 این چنین نتایج بیانگرروي متغیرهاي وابسته اثربخش بوده است. هم بر

هاي آزمایش و كنترل از لحاظ حداقل یکی از كه بین گروه موضوع بود

تفاوت معناداري  پیگیريمراحل پس آزمون و  در ،ابعاد احساس تنهایی

حداقل آموزش خود دلگرم سازي شوناكر وجود داشت، به عبارت دیگر 

متغیرهاي وابسته بر میانگین گروه آزمایش نسبت به گروه  دریکی از

( P < 61/6كنترل در مراحل پس آزمون و پیگیري تأثیر داشته است )

 پیگیريو در مرحله  25/6مون كه میزان این تأثیر در مرحله پس آز

نتایج تحلیل آنکوا در متن مانکوا را براي  1 جدولبوده است.  57/6

بررسی اثربخشی آموزش خوددلگرم سازي بر احساس تنهایی عاطفی و 

اجتماعی در دو گروه آزمایش و كنترل در مراحل پس آزمون و دوره 

 پیگیري نشان می دهد.
 

 خلاصه نتایج آزمون تحلیل كوواریانس چند متغیره در ابعاد احساس تنهایی :3جدول 

 

خود دلگرم سازي شوناكر بر ابعاد احساس تنهایی در دو گروه آزمایش و كنترل در مراحل پس آزمون و پیگیري یک آموزش نتایج تحلیل آنکوا در متن مانکوا براي بررسی اثربخشی  :4جدول 

 ماهه

 اندازه اثر سطح معناداری F مجذوراتمیانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر

 گروه

       پس آزمون

 76/6 61/6 71/09 67/109 5 67/109 احساس تنهایی عاطفی

 50/6 61/6 50/502 55/511 5 55/511 احساس تنهایی اجتماعی

 خطا

       پیگیری

 - - - 30/7 90 10/525 احساس تنهایی عاطفی

 - - - 25/6 90 02/93 احساس تنهایی اجتماعی

 گروه

       پس آزمون

 55/6 61/6 52/523 16/5931 5 16/5931 احساس تنهایی عاطفی

 29/6 61/6 62/360 72/765 5 72/765 احساس تنهایی اجتماعی

 خطا

       پیگیری

 - - - 32/0 90 90/500 احساس تنهایی عاطفی

 - - - 35/9 90 96/06 احساس تنهایی اجتماعی

در مرحله پس آزمون بین دو گروه آزمایش نشان داد كه   1جدول نتایج 

 < 2 ،61/6=  76/6و كنترل در زیر مقیاس احساس تنهایی عاطفی )
P ،70/09  =F( و احساس تنهایی اجتماعی )2=  50/6 ،61/6 > P ،

50/502  =Fیري در زیرمقیاس احساس تنهایی عاطفی (؛ در مرحله پیگ

(55/6  =2 ،61/6 > P ،52/523  =F و احساس تنهایی اجتماعی )

(29/6  =2 ،61/6 > P ،62/360  =F .تفاوت معنادار وجود دارد ) بر

یی احساس تنهازیر مقیاس  ترین اثربخشی روياساس ضرایب اتا بیش

درصد تفاوت در نمرات  29 بوده است و اجتماعی در مرحله پیگیري

مربوط به تأثیر  احساس تنهایی اجتماعی،در زیر مقیاس  پیگیري

 .باشدمیخود دلگرم سازي شوناكر آموزش 

 بحث

هدف از پژوهش حاضر اثربخشی آموزش خود دلگرم سازي مبتنی بر 

روش شوناكر بر احساس تنهایی در دانشجو معلمان دانشگاه فرهنگیان 

نشان داد كه آموزش خود دلگرم سازي مبتنی  هاي پژوهشبود. یافته

بر روش شوناكر در مراحل پس آزمون و پیگیري موجب كاهش احساس 

 نتایج تنهایی عاطفی و تنهایی اجتماعی در گروه آزمایش شده است.

 ؛[11]؛ بک [33]پژوهش باهلمن و دینتر هاي این پژوهش با  یافته

باهلمن و دنیتر، به  همخوان است. [10] صالحی ، كارشکی و آهنچیان

این نتیجه رسیدندكه افراد پس از شركت در برنامه آموزشی دلگرم 

سازي شوناكر،بسیارباجرات تر، بردبارتر، و داراي اعتماد به نفس بیشتري 

نسبت به گذشته بوده و رفتار دوستانه تري با دیگران داشته  و احساس 

ی مرتبط با هاي جسمانی و روانشکایت تنهایی كمتري می كردند.

تر رفتار می كردند و نگرش بینانهها در آنان كاهش یافته، خوشتنش

هاي اجتماعی آنان افزایش و استرس شان در تري داشتند، مهارتمثبت

. پیگیري هاي بعدي از هاي اجتماعی كاهش پیدا كرده بودموقعیت

پایدار ماندن این تغییرات حکایت می كرد. بک ،معتقد است كه دلگرم 

شود؛ صالحی، كارشکی و سازي موجب كاهش احساس تنهایی می

آهنچیان، نیز بر اجزایی از دلگرمی مانند خودگویی هاي مثبت، ارتباط 

مثبت و اعتماد به دیگران تاكید می كنند كه همه آنها بر كاهش 

معتقد است افرادي كه  [17]احساس تنهایی تاثیرگذارند. هانکین 

كنند، نیاز به اطمینان جویی و حمایت از سوي  احساس تنهایی می

درمطالعه اي به این نتیجه رسیده  [30]رباس دیگران دارند. گریوز و فا

اند كه آموزش خوددلگرم سازي سبب افزایش هشیاري، فعالیت 

 اندازه اثر معناداری F درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه ارزش مرحله

       لامبدای ویلکز

 25/6 61/6 39/5 66/91 66/9 65/6 پس آزمون

 57/6 61/6 09/26 66/91 66/9 59/6 پیگیری
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وش بینی، بهزیستی و تغییرات مثبت در سلامت و رفتار اجتماعی، خ

آزمودنیها می شود. همچنین آموزش مهارتهاي دلگرمی باعث كاهش 

 .[15]تعارضات زناشویی و بهبود روابط بین فردي می گردد 

 نتیجه گیری

سالی است و این دوره براي دانشگاه یک دوره گذر از نوجوانی به بزرگ

فرد دانشجویان فرصتی براي جست و جوي احساس فردیت و منحصربه

بودن و برقراري روابط اجتماعی نزدیک است. بسیاري از دانشجویان 

شاید براي اولین بار از اعضاي خانواده و حمایت اجتماعی و عاطفی 

وند و  در نتیجه ممکن است احساس شک، سردرگمی شها دور میآن

شود و از آن جایی كه  و اضطراب كنند كه منجر به احساس تنهایی می

، [12]تنهایی، قوي ترین عامل پیش بینی كننده اضطراب روانی است 

بنابراین اتخاذ تدابیري كه باعث كاهش احساس تنهایی و مشکلات 

ر، یمرتبط با آن در دانشجو یان گردد، الزامی است و یکی از این تداب

ه است ك آموزش خود دلگرم سازي مبتنی بر روش شوناكر استفاده از 

 ت زندگی و بهبود سلامتتواند گامی مؤثر در جهت ارتقاي كیفیخود می

 باشد. روان آنان

پژوهش حاضر نشان داد كه آموزش خود دلگرم سازي مبتنی بر روش 

 رشوناكر می تواند باعث كاهش احساس تنهایی عاطفی و اجتماعی د

معلمان دانشگاه فرهنگیان  -دانشجویان شود. انجام پژوهش در دانشجو

زاهدان می تواند یکی از محدودیت هاي این پژوهش باشد.لذا پیشنهاد 

می شود به منظور موضع گیري قاطع تر در این زمینه، پژوهش هاي 

گسترده تر و در نمونه هاي متنوع تر در دانشگاه هاي كشور انجام پذیرد. 

ن پیشنهاد می شود مسیولین محترم دانشگاهها به ارتقاء همچنی

بهداشت روانی دانشجویان و برنامه ریزي در این زمینه توجه بیشتري 

 نمایند.

 سپاسگزاری

از تمامی دانشجویان دانشگاه فرهنگیان، پردیس دخترانه رسالت شهر 

 كه در پردیس  مدیریت و پژوهشی و آموزشی سایرعوامل زاهدان و

و یاري گر   داشتند مؤثري نقش پژوهش این صحیح انجام فرایند

 .تشکر می شود و پژوهشگر بوده اند، تقدیر

 تعارض منافع

 موردي توسط نویسندگان گزارش نشده است.

 سهم نویسندگان در مقاله

اله نظر علی صوفی )نویسنده اول( محقق، مجري و ویراستار؛ علی 

ود شیرازي )نویسنده سوم( فرنام)نویسنده دوم(، نگارنده مقاله؛ محم

 تحلیل گر آماري

 منابع مالی/حمایت ها

این مقاله برگرفته از رساله مقطع دكتري در رشته روان شناسی تربیتی 

دانشگاه آزاد اسلامی واحد زاهدان بوده و كلیه هزینه هاي آن، توسط 

تامین شده است. پژوهشگران
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