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Abstract 

Aim: The main objective of this study was the 

effectiveness of cognitive-behavioral therapy on 

rumination in people with depression in Karaj city. 

Method: The current study was an intervention type with 

a pre-test-post-test design. The participants were selected 

by available sampling method of 30 people in two groups 

of 15 people, test and control. The statistical population of 

this research included all the people who referred to the 

counseling centers of Mena and Aram in Karaj in 1402 

with a diagnosis of depression. Tool: The research tool 

included Nolen Hoeksma and Maro (1991) rumination 

questionnaire. The intervention of cognitive-behavioral 

therapy was implemented during 8 sessions of 1 to 1.5 

hours. The research data were analyzed using descriptive 

statistics (central tendency and dispersion indices) and 

inferential (covariance analysis) methods in spss-22 

program. Results: The results showed that cognitive-

behavioral therapy has a positive and significant effect on 

reducing rumination (ES=0.786) (P<0.001). Conclusion: 

Using cognitive-behavioral therapy as an effective 

treatment can affect depression and its symptoms and help 

the affected people  
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 چکیده

صجج هدف:  شجج یه ف ا ضججر ابرب  شججاا ا یپژاهش حا بر  یرفاار -یدرما، 

شجج  ار ف ر سججردگ یدر افراد دارا ین شجج ر کرب ب د  یا الال اف  :روش در 

مج ا  ج  ضجججر اد ن ا  حجا بجا رر  پیش ادم ،پژاهش  پس ادم ، ب د   -ای 

 15نفر در دا گراآ  30نن ن  گیری در د ججارس شججرکک کاا گا، با را  

شججج ن     یشجججامل ک  قیتحق نیا یجامع  امار نفرآ ادمایش ا کاارل انا اب 

شج ر در ب  مراکز مشجاارآ معاا ا ارا   یافسجردگ صیکاا آ با تشج افراد مراجع 

شججامل ب د 1402کرب در  ججال  شججاام  ن   ابزار: ابزار پژاهش  شجج  ارپر جج  ن

سججنا ا مارا ف ری شججاا ای ( ب د 1991) ن لن ه ک رفااری  -م ا    درما، 

سجج 8ری  پژاهش با ا ججافادآ اد  یهادادآ ججا ک اجرا گردی    5/1تا  1 ۀج 

صججج یهجارا  مجار ت  شجججا ص یفیا اج گ یگرایش مرکز یهجا) ( ا یا پراک

 شججج ن   لیاتح   یجتوز spss-22( در برنام  انسیجک اار لیج)تح  یا جججاا جار

 یبر کاهش نش  ار ف ر یرفاار یشاا ا - نشا، داد ک  درما، جیناا: هایافته

(786/0=ES( اججاداری دارد تججيبجیجر مج ج ججک ا مجعج  )001/0<P ) گتیتری: نتتتیت ته

شجججاجا ا یریکجارگبج  بر  ت انج یدرمجا، مثبر م کیج ا ا، بج  یرفاجار -ی درمجا، 

سجججردگ لیجتعج  شجججاج  ا بر ب   د ریا  لائم ا، تجيب یاف افراد م الا کنجک  یگجاا

ضجرراب مر،،  ج ک :کلمات کلیدیکا  شج اری در تامیم ا سجاهی، د های دل 

 هیوا،

نشج  ار  ،یافسجردگ ،یا الال راان ،یرفاار -ی درما، شجاا ا :کلمات کلیدی

  یف ر
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 مقدمه
 

 

سججردگی در ری تاریخ راا، شججی ا بالا هن ارآ م رد ت ج  ارار گرفا   یشججاا ججا الالات اف ب    ک پیام های ناگ ار ا 

شج آ ک   جرما  ردگی راانی لقر گرفا  ا جک ) ج یهنن، رادن ا، ا اال ر یا را جک ا امرادآ ب  ؛ ترجن  1شجای  

درصج   12تا  5درصج  ا برای مردا،  25تا  10(  شجی ا افسجردگی در ر ل  نر برای دنا، 98: 1393ا هن ارا،،  یر جان

سججا، ۀهن(  2011، 2،شجج آ ا ججک )مرلی ا مرا یایبشیپ سججردگی مان سججاس اف ا  کاا یها در مقرعی اد دن گی   د اح

سج ک دها   اک ر مرد   سجردگی  ّک این اف ت انا یمعن لاً م سجک، ن شج  جّّی، ادجن   فق ا، ا  شج  را ب  رای ادهای م

سجججاس ت انا یم مافی را در  رض چا  راد یا چا  هفا  اد بین ب رن  ا ب  دن گی  ادی بادگردن ، امّا برای  یهااین اح

شججان  ضججی افراد، ن سججردگی ب  م ّت ر لانی باای م یهابع جّجی ا تنا   مان یاف شجج  هیوانی،  یهاجا  ا در دن گی 

سججنانی افراد تيبیر م شججاا ای ا ج شججی، رفااری،  سججردگی بالیای ا  کی  درن اگااردیانهیز این تيبیر من ن ا ججک ب  اف

شجج د )گاوی،  سججردگ ؛ درااا (123: 1400پات ل ژیک ماور  سججاس پا یا الال  ُ ق ین   یاف   اریا ججک ک  با ا اح

  ق ا  هاییا جک ک  با دگرگ ن یا الال  ارف یا ن   (2019، 3ا مارااها کی) جال شج دیم قیا فق ا،  لا یایغنه

شججج ص م وا،یه ا جججک ا با  لائم  یدن گ  کاا آیر ر بالق آ ت  ا الال معن لاً مزمن،   دکاا آ ا ب  نی  اشججج دیم

ضججا شججا ، ا انادب  قیاد د ججک داد، ت ا، ا  لا ،یاینار سججاس غم ا گااآ،     تنرک ن،یینفس پاگا شججان اف ار اح ز، دا

شجج سججاه ای شیافزا ،یحرکا - راا، یاراریب ایکا ی  ،ی  دک سججن یراان یکاهش اد،، فق ا، لات،   در  رییتغ ،انیج

  ( 107: 1393 ،ی؛ ترجن  رضا 4اشا ا ا اله ی   اب هنراآ ا ک ) اداک ا  اداک

سججردگ شجج یراا، ا الال ترینشججای  یاف شججی ا بالا ا هزیا  پز شججای هایا ججک ک  با ت ج  ب   سججیاری اد  ب  ا ت ج  ب

شجک راان جّا، ب  ا جّ سجردگ1395را ب    د ج ر کردآ ا جک )افااب،  یما  شج ی  ا  ییک ا الال راان ی(  ا الال اف

صج  یی  شجا، هاپژاهش ( 2020، 5درنر ا هن ارا،) در  جرا جر ج ا، ا جک ینات ان یاد دلایل ا سجردگی،  ده می ن ک  اف

سججج ب می شجججک ا  جججلامک  ن می ا کیفیک دن گی افراد مح  ب  ماور ا شججج دهنچاا، یک ت  ی  ج ی برای ب  ا

م جر افک  یافسجردگ ( 2016، 6ایاهرا ) ده یا  رر   دکشجی را افزایش م شج دیهنایا  م شجاا ایراا، هایا الال

شجج یکار شججغ  شی ایتادآ ا پ هایانوا  رر  یبرا زآیکاهش انه ،یا ام د شجج لات  کاپلا، ا ) ا ججک یا  ان ادگ یم

صجج ر2015، 7 ججاداک  یراین هاییناریب نتریا یاد پرهز ی یا الال  نیا ( 1397ا هن ارا،،  یرچیدم ی؛ ب  نقل اد 

شججک تا  ججال  یکار ا ججک ک  ر ق نمر  ججادما، ج ان سججردگ 2030ب  ا  یناریب هایا ی  ک هز نتریم م ییتا اب  یاف
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 ییربااید یراان یشاا اریا  یهاسمیاد م ان ی ی ( 1398  فر،ی؛ ب  نقل اد م 2014، 1گا ک ا چ  گراها ب د)  اه  

 ا ک   ینش  ار ف ر ،یافسردگ

شج  ار ف ر شج ن  ین جّ یهاینهران ۀدربار یماف ۀرا  ن ماً اف ار ت رار ن لن )  کاایم فیتعر یا   ل   ق ماف یشج 

   لائم ،یماف  ی  ارف ش  لیاد ا  ییهاریبا ا ا  ینش  ار ف ر(  2008 ،2یس ی م ریا ل س  یه کسنا، ا

شجار راان ف،یضجع ۀحل مسجئ  ،ی جاد، تف ر  ج دار مافافسجردآ  شجفا  ا ف شجاا ک ا اد  نی  هنچاشج دیم شجاریب یتنرکز ا 

سجردگ قیا اد راآ ب  تع  یماف یمحا ا یحفظ ت ج  را قیرر  گرددیم ترقین  یان ا ان مقاب   فعال ا مثبر  ج ر اف

شج  ار ف ر یهادر پژاهش ( 2004، 3پاپاگ ئرا ا الز) سجردگ یم ا ف نقش ن شجراا ا ت اا  اف شج آ ا جک    ییتي یدر 

شججا، م یایها ا توارب بال، پژاهش4ازیب  ا اقاد اات  شجج  ار ف ر ده ین سججردگ ی ججاددر مف    ی یک  ی ام  ین  یاف

شجج  ارب    ارت دیهر   شجج دیا ججک ک  اغ ر اد ا، غف ک م   دکاا آ ا  ریناپا ا ا، اف ار م رر، انعرافف ری ب  ن

سجردگ ۀکاارل ناپایر دربار شج لات م م بینارا، م الا ب  اف شجا ، ادجن   م شج  ار با ت ا ل در  یرای ادهای گا ا جک  ن

شجج ،   ق غنهین متنرکز ا ت ج  فرد، مان  برر سججردآ یا غنهین ا ک یم ال ااا ا ا،  ب شجج دیرف  ب    ججک،فرد اف

 را اف اری چاین با ان  ان   ب ا، شج د،ا غرق در تف ر راج  ب  مشج لات گاشجا  ا فع ی   د می بردمی پااآ ایگ شج 

سججئ   حل فرایا  یک االر در هاا، اد ا ب ه  نمم شججاییگرآ برای م جّجار گ شجج لات   د ا ججافادآ کا  )ان ا  یاد م

 .(1400هن ارا،، 

 - یافسردآ ش د، درما، شاا ا نارا،یدر ب یا نش  ار ف ر یم جر کاهش   ارف ماف ت ان یک  م هاییاد درما، ی ی

شججن2016ت  ججع  دادآ ا ججک  )هال ر،  یلادیم 60 ۀن ا درما، را ارا، بک در ده نیا ججک  ا یرفاار ا  ی؛ ب  نقل اد ها

شججاا ا1402  ماهزار،   یدرمان ۀم ا   کیا  یا رفاار یشججاا ا  ردهاییرا اد یقیرفااری ت ف - ی(؛ درااا  درما، 

سججردگ یبرا جیرا تا اله های  شجج دیکنک م نارین ا درما، ب  ب نی(  در ا1402ا هن ارا،،  کیا ججک  )ه ا یدرما، اف

شج آ ا  فیاف ار تحر نیبا ان  ا فرد افسجردآ ا  یده   برای ا صیشج آ ا رفاارهای ناکارام    د را تشج  فیتحر تف ر

 ت ان یم  ردیرا نی  اشجج دیا ججافادآ م افا یرفااری  ججادما، فیمامم ا ت ال یهااد بحا ،ده  رییتغ راناکارام    د 

اف ار   ردیرا نیا جارس باشج   ا حیت ق ا ل يحل مسج ،یباد جادی شجاا ا ،ی گیارم لیگ ناگ ، اد ا  یهااد را  ی یترک

شج یهاا نهر  سج یگ ی درانامقاب  ، گفک یهارا   با ام د آ ینادر جک را ب  چالش ک ل  در يا راه ردهای حل م

شججج یا ارت اط م  ک م کینیصجججن شیافزا ،یج ک ارتقای رفاارهای اجانا  شججج2001، 5گیکرا) ک   رداد،ی؛ ب  نقل اد 

شجججاا ا(  1399 شججج لات راان یرفاار -ی را   بر  یادید کیاهن پردادد،یافراد م یک  در  جججر   م ا ف ب  حل م

 دان یم می ج  اری     جلامک راا، بسج ای  جلامک در را هااف ار ا شجاا ک نیشجاا ک ا اف ار انسجا، اائل ا جک ا ن ا ا

شجاا ای  ۀ(  م ا  2018 ،یا دهران یکاظن ،ی)ت ک   کیماه لیماا جر ا جک ک  ب  دل یدرمان  لم کی رفااری -درما، 

 
1. Gask& Chew-Graham 
2. Nolen-Hoeksema S, Wisco BE, Lyubomirsky S. 
3. Papageorgiou C, Wells A 
4. Watkins ER 
5. Craig 



 یدر افراد دارا یبر نشخوار فکر یرفتار یدرمان شناخت یاثر بخش 55

 

 

شجج شجج نیشججی  در مرالعات پدشجج یا ججافادآ م یم ا ف هایکیب د، در م اع یام د  ریدر  ججا یم ل درمان نیا یابرب 

شجج لات راان در  (2018) 2ماک ا چا، ک یر ر؛ ب (2016، 1پارت ا هن ارا،) ارار گرفا  ا ججک یم رد برر جج زین یم

شجاا ا یامرالع  شجا، دادن  ک  درما،   یسجایب ز شیا افزا یشجاا اراا، یهادر کاهش تاش ینقش مثبر یرفاار -ی ن

در تف ر م جر ا الالات  یری ج گ این ا درما، ا، ا جک ک  ا الال  نیا نیادیافراد داشجا  ا جک  فرض با یشجاا اراا،

دادآ ا هن ارا،،  ی)ال کا یم  یتيک یشجاا ا یهافیناکارام  ا تحر یباارها یا بر نقش مح ر شج دیم یشجاا اراا،

صج د پا جخ ب  این  جثال می پژاهش نیا .(1399 شجاا ایدر شج  ک  ایا درما،  شج  ار ف ری در  -با رفااری بر کاهش ن

 افراد افسردآ ابرب ش ا ک؟

 روش

شججاا ا ریماغ ریا ججک ک  تيب یشججیادما ن ین قاتیاد ن ا تحق قیتحق نیا سججاقل درما،  سججا ریرا بر ماغ یرفاار -یم  ۀااب

ادم ، ا پس ادم ،شیک  با ا افادآ اد رر  پ ده یارار م یم رد برر  یا الال افسردگ یدر افراد دارا ینش  ار ف ر

ب  مراکز مشجاارآ  یافسجردگ صیکاا آ با تشج افراد مراجع   یاماری این تحقیق، شجامل ک  ۀبا گراآ کاارل اجرا شج   جامع

شج ر کرب در  جال  شج  ک  اد ب یریگب  را  نن ن  یامار نن ن  .ب د 1402معاا ا ارا    ۀجامع نیدر د جارس انا اب 

جّادفصج رت ه فنا  انا اب ا ب نفر ب  30 یامار   ن شج  نیهزیا کاارل جا شینفرآ ادما 15در هر گراآ  یصج رت ت

ضجا د:  ارت ب دن  ا هایاراد ادم دن یلاک هام سجردگ کیر شجرکک در پژاهش، ابالا ب  اف شجاارآ،  زمرک  ییبا تي یب   م

سجات ا انوا  ن اد،  شیب  کی راب غ یارهای جال ا مع 50تا  20 یبادآ  جا شجارکک فعال در ج  سج ،     م اد دا ج 

 ب  ادام  شرکک در ج سات ب د لیا     تنا فیت ال

 ابزار 

کردن  ک  چ ار ن ا مافاات  نی  دادما ت ا یا( پر شاام 1991) 3ن لن ه کسنا ا مارای: پرسشنامه نشخوار فکر  

شججج  ار یهجا: پجا جججخیگجاار  نح آ ننرآدادیارار م یابیجرا م رد ارد یاد ااکاش بج    ق ماف   جارت دارد کج  اد  22 ین

 نیکاا   داما  ننرات ا یبا ( درج شجج ی)هن 4)هرگز( تا  1اد  یا ججیمق رهرک ا  را د شجج دیدها گا،   ا ججا  مپا ججخ

پر شاام  در  نی  اش دیها محا    مجن  مادآ قیاد رر ی  ننرآ کل نش  ار ف رباش یم ریماغ 88تا  22 نیپر شاام  ب

ب   90/0کران اخ  یا ک ا الفا ش آ  ییا، تي ییارار گرفا  ا راا ی( م رد برر 1389) هرا،یا د یت  ج  ماّ ر را،یا

جّ ر شجا، داد: ا ا ار پ1389) هرا،یا د ید جک ااردن   پژاهش ما شج  ار یهاپا جخ اسیمق نیب شی( ن  ت ان یم ین

 یافسجردگ  یمانا   جرح اال ییرهایبا کاارل ماغ یایربالیا غ یایبال یهادر نن ن  یریهیپ یهارا در دارآ یشج ت افسجردگ

سجاه یایبشیپ دارس  امل ا جا ایا   این ی  لرف یگزار  گرد 75/0شج  ا  یریگان ادآ بارپاج  یادرا، ر ق  یکا   هن 

شج اه    یدن   بر پاکرمحا ج    82/0 ج  هفا   یدانشجو  با فاصج   دمان 54 یا، را با اجرا بر را ییایپا ری( ضجرا1386)
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ارار دارد   92/0تا  88/0کران اخ در داما   یالفا ریدارد  ضجر ییبالا یدران ییایپا ،ینشج  ار یهاپا جخ اسیمق ،یتورب

شجا، م یاهپژاهش سجاه دها یم ا ف ن شج  ار یهاپا جخ اسیمق یبرا ییبادادما یهن  شجاام   67/0 ین ا جک  پر ج

شج  ار یهاپا جخ صجالح یبار ت  ج  باار نیاال یبرا ین اد  یشج اه  تورب  ی(، بر پا1389) ییا ر ار ا یف رد ینژاد، 

 ( 1399ا محر،  یارام   یارار داشک )تق  67/0کران اخ  یالفا ا بر  ردار ب د ییبالا یدران ییایپا

 روند اجرا

شج ر کرب ب  ا قیتحق نیدر ا شجاارآ معاا ا ارا   سجر اجادآ اد مراکز م شجهرا، بع  اد ک مراجع  کردآ ا  هاکیایک  نیپژاه

سجججئ ل یپس اد معرف سجججر م افقجک   ا،یجان جا ب یاهج اف پژاهش ا مراحجل انوجا  کجار را برا نی  د بج  م کردنج   پس اد ک

سجئ ل شجاا ، با ا ا رضجا یاراد یارهایک  مع ینفر اد افراد 30  در ادام   یاغاد گرد یریگکار نن ن  ،ب ش نیم  کیرا دا

 قیاراد ا راب انا اب ا اد رر یارهایپژاهش ب  را  ه فنا  ا بر ا اس مع هایاگاهان  اارد مرالع  ش ن   نن ن 

 مرب ر  یهاکاا گا، پر شاام شرکک یش ن    پس تنام میا گراآ کاارل تقس شیب  دا گراآ ادما یتّادف یایهزیجا

  ا ک 5/1تا  1 ج س  8 شیب ک ش    پس گراآ ادما ادم ،شی ا ا، ننرات مرح   پننرات ب  نیکردن  ا ا لیرا ت ن

ا پس اد ام د ، هر  کین رد  درن ا افکیدر ین ا ام دش چیگراآ کاارل ه یکرد، ال افکیدر یرفاار - یدرما، شاا ا

 شیگراآ ادما ش   لیادم ، ب ک ا تح  ا ا، پسکردن  ا ننرات ا، ب  لیمرب ر  را ت ن یهاپر شاام  هریدا گراآ بار د

 ا،یدر پا نیص رت نهرفک  هنچا یام ت پژاهش م ا    یم ا    ذکر ش آ ارار گرفک، اما در گراآ کاارل ر تحک

ب  گراآ کاارل ارائ  ش    ا اار  یبسا  ام دش کیدر االر  شیم ارد ام د  دادآ ش آ ب  گراآ ادما یمرالع  تنام

 کیب د  هر هفا   1ر ق ج ال  یاج س  8 ا اار  با 1401ا هن ارا،،  ی یل یرفاار یبر ا اس درما، شاا ا تج سا

انوا   یرفاار ی ا ک با حض ر درمانهر ا کنک درمانهر اشاا ب  درما، شاا ا میا ن کیتا  کیج س  ا هر ج س  در 

 ش   

 
 

 (1401 ،یهی)رابرت ل ینشخوار فکر یرفتار یساختار درمان شناخت. 1جدول 
 اهداف هر جلسه                                                                جلسات

 ی م

  درما، ج سات در شرکک برای ها¬اد ا، کیم اّر مش ل ا ه ف هر  ا،یش آ برای درما،، ب نیبرنام  ت ا ا،یب ن،یمراجعا، با ا ان ییاشاا -

 ناریبرای ب یرفاار -یدر  ّ ص درما، شاا ا یک  حیارائ  ت ض -

 ناریب یاد مش لات فع  یف ر ا  یت  -

 یا شغ  ی یتحّ ،ینقص در  ن  رد اجانا  نییتع -

 یاه اف درمان نییا تع صیاد تش  ناریب ی اددرما، ا اگاآ جیانامارهای مراج  اد ناا یبرر  -

  یفرد نیب یرفاار -یشاا ا یابی لائم ا ارد یبرر  -

 برای شاا ایی اف ار ا احسا ات ا ااای  ییهافیارائ  ت   -

 دا 

 ی انه فیت ال یمرار ا برر  -

 (یرفاار یب دهاشی)کن  دها ا ب یاماب رفاار ییشاا ا -

 ناریب  ب کیفعال یبا پادا  ا دما، یزیرام د  برنام  -

 ی  د پادا  ده یرفاارها شیافزا یبرا ناریب قیتش  -

 ی  ابیا درما، ب یابیارد -

 یت الیف  انه ۀارائ -
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 ناریا احسا ات ب  ب ا یاف ار   دا نیام د  ارت اط ب -

 ناریش آ ب  ب فیتحر ا یاف ار   دا یبا ام د  د ا  -

 ا یاف ار   دا  ،یا ب  چالش کش ییشاا ا -

 هاا،  ،یا ب  چالش کش ی یناام لیدلا یابیارد -

  یارارداد       دکش یامضا -

 ب ش رلاتیبار ا غاف ار کسالک  ،یب  چالش کش -

 یت الیف  انه ۀارائ -

 چ ار 

 ی انه فیت ال یمرار ا برر  -

 ب  اج د اارن آ نش  ار یریاحانالات مح ریینقش ا، ا تغ نیینش  ار ا تع ی ن  رد لیتح  -

  یا نش  ار ذها یشاا ا فیرفااری برای تحر -ی شاا اارائ  م ل  -

 مافعلان  انزاا ر  ان / یا رفاارها ینش  ار ف ر زا،یکاهش م یبرا ناریب قیتش  -

 هاارد  ینش  ار؛ کار کرد، را یبرا نیهزیجا ی ن  ردها افانی -

 یت الیف  انه ۀارائ -

 پن م

 مرار ت الیف گاشا  -

 ا فق ا، احساس لات یفق ا، انرژ ،ینش  ار ف ر ،ی  داناقادگر ،یریگمیدر تّن ینات ان ،یدرمان گ ،ی یناام یاماب درمان نییتع -

 ناریناکارام  ب ا یکاربر، ب ک رادان  اف ار   دا لیت ن -

 یا مافیچالش با اف ار   دا یبرا یا اّاص یشاا ا یهاکیت ا یریکارگب  -

 نیادیناکارام  با یهامفراض   ،یا ب  چالش کش ییشاا ا -

 ارائ  ت الیف مازل -

 ششم

 ی انه فیت ال یمرار ا برر  -

 ا، نیتنر یاا برا قیا تش  ناریام د  م ارت حل مسال  ب  ب -

 ی اد ا ت رارمش ل ا یاف ار   دا  ،یا چالش کش ییادام  شاا ا -

 یا جرأت ما  یاجانا  یهاادام  ام د  م ارت -

 ارائ  ت الیف مازل -

 هفتم

 گاشا  ۀمرار ت الیف ج س -

 ناکارام  یهااارآرر  ییشاا ا -

 یم م دن گ ی ادهایها بر رااارآرر  یرگاارینح آ تيب یابیها ا ارداارآماشي رر  یبرر  -

 ی اد ا ت رارمش ل ا یها ا اف ار   داا چالش با مفراض  ییشاا ا ادام  -

 اان یبااا  یهاها ا مفراض اارآت  ع  رر  یبرا ناریکنک ب  ب -

 ارائ  ت الیف مازل -

 هشتم

 مرار ت الیف گاشا  -

 هاا ادام  چالش با ا، ینیا  ا یاف ار   دا یمرار ا برر  -

 درما، یویاتنا  ت ر یبرا یزیربرنام  -

 یبر درما، ض  نش  ار ف ر  یتيک -

 اا  گاآیاد د ریتيبیم ا لات مثبر ا م ا لات ب ییشاا ا یبرا ناریکنک ب  ب -

 ا آیدر ا یاد افسردگ یریشهیپ یبرا ییگاشا    د ا ارائ  راه ردها یافسردگ یهادارآ یبرر  یبرا ناریکنک ب  ب -

 

 هایافته

 لیتح  ا جافادآ شج  ا انسیک اار لیاد تح  رفااری بر کاهش نشج  ار ف ری  -ج ک برر جی ابر ب شجی درما، شجاا ای

 ص رت گرفک   SPSS22 افزاردر نر  حلمرا یها در تنامدادآ
 تیبرحسب جنس کنندگانشرکت یفراوان عیتوز. 2جدول 

 درصد فراوانی فراوانی زمان ازدواجمدت

 20 6 مرد

 80 24 زن

 100 30 تعداد کل
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ااردآ شج آ ا جک  کیجاسج کیکاا آ در پژاهش ب  تف افراد شجرکک یفرااان شج د،یمشجاه آ م 2ر ر ک  در ج ال هنا،

د، ب دن  ا تع اد دنا،  زینفر( ن 24درص  ) 80نفر( مرد ا  6درص  ) 20 ق،یتحق نیکاا آ در انفر شرکک 30ک  اد تع اد 

 اد مردا، ا ک شاریب
 برحسب سن کنندگانشرکت یفراوان عیتوز. 3جدول 

 درصد فراوانی فراوانی سن

 3 43 13 سال 20-30

 7 36 11 سال 31-40

 20 6 سال 41-50

 100 30 تعداد کل

 

 ن ااردآ ش آ ا ک ک  اد  کیکاا آ در پژاهش ب  تف افراد شرکک یفرااان ش د،یمشاه آ م 3ر ر ک  در ج ال هنا،

شجرکک 30تع اد  صج  ) 3 43 ق،یتحق نیکاا آ در انفر  صج  ) 7 36 جال؛  30تا  20 نینفر( ب 13در  40تا  31نفر(  11در

 ا ک   یقاد ب شاری ال ب 30تا  20 نیبا  ا نارا،یب ع اد ال  ب دن  ا ت 50تا  41 زینفر( ن 6درص  ) 20 ال  ا 
 لاتیتحص زانیبرحسب م کنندگانشرکت یفراوان عیتوز. 4جدول 

 درصد فراوانی فراوانی تحصیلات

 7 26 8 ترو پایین سیکل

 3 53 16 دیپلم

 20 6 لیسانس و بالاتر

 100 30 تعداد کل

شجاه آ م 4 لک  در ج ا گ ن هنا، شجرکک یفرااان شج د،یم جّ زا،یم کیکاا آ در پژاهش ب  تف افراد  ااردآ  لاتیتح

شجرکک 30شج آ ا جک ک  اد تع اد  صج  ) 7 26 ق،یتحق نیکاا آ در انفر  جّ ینفر( دارا 8در  تر،نییپا ای  لی ج لاتیتح

جّ ینفر( دارا 16درصج  ) 3 53 جّ یدارا زی( نفرن 6درصج  ) 20ا  پ مید لاتیتح بالاتر ب دن  ا تع اد  ای سجانسیل لاتیتح

  .ا ک  یاد بق شاریب پ مید لاتیتحّ یافراد دارا

سجنک، م نیدر ا شج  ار ف ر ش،یکاارل ا ادما یهاگراآ اریا انحراف مع نیانهیا  یا ل اد م ا    ا بع  اد م ا    در ن

 در ج اال مرب ر  ارائ  ش آ ا ک 

 

 تأیید شدههای نیکویی برازش الگوی تصحیح و (: شاخص3جدول )
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 یدر  نشخوار فکر شیکنترل و آزما یهاگروه یهانمره یمرکز یهاشاخص. 5جدول 
 

 آزمونپس آزمونپیش تعداد گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین   

 09 15 13 62 43 15 53 62 15 کنترل نشخوار فکری

 88 15 33 56 63 15 47 62 15 آزمایش 

 

شججاه آ م 5ک  در ج ال  گ ن هنا، شجج  ار ذها نیانهیم شجج دیم برابر با  ریا گراآ کاارل ب  ترت شیدر گراآ ادما ین

شجججاه آ ما هنا، ا جججک 53/62ا  47/62 )ا ل اد  ادم ،شیا کاارل در پ شیادما یهاگراآ نیانهیم شججج دیر ر ک  م

شج  ار ریرا در ماغ یم ا   (، تفاات فرااان شجا، نن یف ر ن جّادفگفک ک  افراد ب  ت ا،یم نیباابرا دها ؛ین در  یر ر ت

اج  شیادمجا یهجاراآگ اج ا گراآا کاارل ارار گرف نج  ا در اب صججج یبرتر چیهجا، ها عج  در  م رد یرهجایاد نمر ماغ ی جا مرجال

 یر ر معاادارب  رهایاد ماغ کیگراآ  اص در هر  کیادم ، ننرات ان  ا چاانچ  در پسپژاهش، نس ک ب  هم ن اشا 

 .م ا لات ب دآ ا ک ریکاهش داشا  باش ، حاصل اد تيب ای شیافزا

شجج  ار ذها نیانهی، م5ج ال  جیبا ت ج  ب  ناا نیهنچا ا  33/56برابر با  ریا گراآ کاارل ب  ترت شیدر گراآ ادما ین

شجاه آ مب  د جک ام آ ا جک  هنا، 13/62 (، ادم ، )بع  اد م ا   در ب ش پس هانیانهیم سج یدر مقا شج دیر ر ک  م

 .اابسا  اج د دارد یرهایش در ماغیکاارل ا ادما یهاگراآ نیب ییتفاات نس ااً بالا

شج   ابا ا پیش فرض شج  ج ک برر جی فرضجی  پژاهش اد تح یل ک ااریانس ا جافادآ  های های دادآهنا، ر ر ک  گفا  

های م ا ف م رد رگر جی ، در گراآهای ها ا هنهای شجیرها، هنهای ااریانساماری در م رد ت دی  نرمال ب د، دادآ

 ااردآ ش آ ا ک  6برر ی ارار گرفک،  پس ادم ، ک ااریانس برر ی ش  ک  ناایج در ج ال 
 

  رنفیموگروف اسمولآزمون ک. نتایج 6جدول 

 

 

 
 

 ادم ،،شیدر ننرات پ رنفیلن گراف ا جججنک ادم ،  ی جججرح معاادار شججج د،یملاحم  م 6گ ن  ک  در ج ال هنا،

 یداریا ججک ا تفاات معا 05/0تر اد ها بزر،ا، ۀب  د ججک ام  ک  هن 20/0برابر با  ریب  ترت رهایماغ ۀادم ، هنپس

شجج آ با تاب  ت د یتراکن  یتاب  ت د ا،یم شججاه آ  شججاه آ نن نرمال یتراکن  یم ننرات در تنا    یت د نیباابرا شجج د؛یم

 .ا افادآ کرد کیپارامار یهااد ادم ، ت ا،یادم ، ا، م ینرمال ا ک ا برا رهایماغ
 پژوهش یرهایدر متغ ونیرگرس بیضرا یکسانی یبررس یبرا انسیوار لیآزمون تحل. 7جدول 

 سطح معناداری Fمقدار  درجه آزادی م موع م ذورات شاخص آماری

 338/0 953/0 1 367/2 (آزموننشخوار فکری )پس

 سطح معناداری K-sمقدار  تعداد متغیر

    

 200/0 081/0 30 (آزمونپیش) نشخوار فکری

 200/0 119/0 30 (آزمونپس) نشخوار فکری
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شج ،یم 05/0تر اد پژاهش ک  بزر، یرهایاد ماغ کیب  د جک ام آ هر یا  جر   معاادار 7ج ال  جیبا ت ج  ب  ناا  با

ا جافادآ  کیپارامار یهااد ادم ، ت ا،یادم ، ا، م یاجرا ینرمال ا جک ا برا ریماغ یهاشج آ ا دادآ  ییصجفر تي  یفرضج

برابر با   ریب  ترت  ینشج  ار ف ر ریماغ یادم ، براپس ۀدر مرح  یرک   جر   معاادا شج دیملاحم  م اوایکرد ک  در ا

 برارار ا ک  کیپارامار یهاادم ، یاجرا یبرا  یب  د ک ام آ ا ک ا شرا 338/0

 ا ک  8ا افادآ ش  ک  ناایج ا، ب  شر  ج ال  نیادم ، ل  دا هاانسیاار ج ک برر ی ی سانی
 هاگروه انسیوار یهمسان یجهت بررس نی. آزمون لو8 جدول

 

 سطح معناداری درجه آزادی Fنسبت 

 793/0 28ا  1 070/0

شجججا، داد کج  تفجاات معاجادار نیادم ، ل  جیناجا 8در جج ال  ، ا F =070/0مقج ار  رایاج د نج ارد؛ د هجاانسیجاار نیب ین

 ت ا،یا م سجکیمعاادار ن هاانسیاار نیتر ا جک، پس تفاات ببزر، 05/0ا جک ا چ ، اد  793/0برابر  ی جرح معاادار

 را ادام  داد  انسیک اار لیتح 
 ینشخوار فکر ریآزمون در متغها در قسمت پسگروه نیانگیم سهیجهت مقا انسیاروکو لی. تحل9جدول 

 

 م ذور اتا سطح معناداری Fنسبت  میانگین م ذورات درجه آزادی م موع م ذورات منبع تغییرات

 990/0 001/0 506/2682 132/6650 1 132/6650 آزمونپیش

 786/0 001/0 463/99 576/246 1 576/246 گروه

    479/2 27 935/66 خطا

     30 000/112227 کل

در  ادم ،شیبا کاارل ابر پ یادم ، نش  ار ف رپس یهاننرآ یرا یریتک ماغ انسیاراک  لیتح  جیناا 9ج ال 

  ا ا،ب  ادم ،شیبا در نمر گرفان ننرات پ ش دیر ر ک  مشاه آ م  هنا،ده یا کاارل را نشا، م شیادما یهاگراآ

شجج آ  یا  ججرح معاادار 463/99برابر  هایادم دن نیب F(، مق ار یهنپرا  )کن  ریماغ تر اد ا ک چک 001/0براارد 

شجا، م 05/0 شج  ار ف ر نیانهیتفاات م ده ،یا جک ک  ن  001/0ا گراآ کاارل در  جرح  شیگراآ ادما نیب یننرات ن

 ی ردر ب ش نش  ار ف 5ب  د ک ام آ اد ج ال  جی( ا با در نمر گرفان ناا=F 463/99ا  P > 001/0ا ک ) داریمعا

سججنک پس ا ججک ا  33/56برابر  شیننرات گراآ ادما نیانهیا م 13/66ننرات گراآ کاارل برابر  نیانهیادم ،، مدر ا

اجابرا یبجالاتر نیانهیجگراآ کاارل اد م شجججاجا ا کیج) یامج ا  ج  ۀگفجک: برنجامج ت ا،یم ن،یبر  ردارنج ؛ ب  -یدارآ درمجا، 

شج  ار ف ریرفاار ضجر  دآمثبر ب شیگراآ ادما ی( بر کاهش ن ا جک  786/0اتا، ک  برابر  ریا جک ا با در نمر گرفان 

دارآ  کی ریاد تيب یناشج شیدر گراآ ادما ینشج  ار ف ر زا،یشج آ در محاصجل راتییدرصج  اد تغ 6/78گفک ک   ت ا،یم

شجاا ا یریکارگ ب ضج و یب دآ ا جک  در نا یرفاار - یدرما،  شجاا ا ا  یبر ا یم ا  یفر شج   یرفاار -ی درما،   اربر ن

سجردگ یف ر شجاا ا هرید  ارتب  شج د؛یم  ییتي ،ا جک ب دآ مثبر یافراد م الا ب  اف م جر کاهش  یرفاار -ی درما، 

 با گراآ کاارل ش آ ا ک  س یدر مقا شیگراآ ادما یافراد م الا ب  افسردگ ینش  ار ف ر
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 گیریبحث و نتی ه

سججردگ شجج ا الال راا، نیتر یشججا یاف شججی ا بالا ا هز یپز شججا یهاا یا ججک ک  با ت ج  ب   سججیاری اد  یب  ا ت ج  ب

جّا، ب  اشجک راان جّ  یها  امل ا نشان  ۀا جک ک  اد تعامل پیچی  یا الال یرا ب    د ج ر کردآ ا جک  افسجردگ یما 

شججيت م یرفااری ا بی ل ژی  ،یشججاا ا سججردگ  (2015،  را،)تی  دی  ا هن ا ردیگین  ۀ یا ججب  ی معن لاًم الایا، ب  اف

مجانراا، مجان ی،در سجججردگ داراهجای ی ادارادر اد  ی ی ریتجيب زیپژاهش ن نی  در ارنج یگیتحجک درمجا، ارار م یضججج اف

سججردگ جیرا یهادرما، شججاا ا یعای ؛یدر اف شجج  ار ف ریبر یرفاار -ی درما،  شججا یبرر جج ن  جیبا ا، اد ناا  یشجج  تا 

 ا افادآ کرد   ریمس نیحاضر در ا ژاهشپ

 ادم ،شیب د ک  با در نمر گرفان ننرات پ نیا یای( گ ANCOVA) انسیاراک  لیبا ا جافادآ اد تح  آب  د جک ام  جیناا

شججج  ار ف ر نیانهیج(، تفجاات میهنپرا  )کن  ری ا ا، ماغبج  ا گراآ کاارل در  جججرح  شیگراآ ادمجا نیب یننرات ن

شجاا ا کی) یاگفک: برنام  م ا    ت ا،یم ن،ی(؛ باابراF= 463/99ا  P> 001/0ا جک ) داریمعا 001/0  یدارآ درما، 

شج  ار ف ریرفاار ضجر شیگراآ ادما ی( بر کاهش ن ا جک  786/0اتا، ک  برابر  ریمثبر ب دآ ا جک ا با در نمر گرفان 

دارآ  کی ریاد تيب یناشج شیدر گراآ ادما ینشج  ار ف ر زا،یشج آ در محاصجل راتییدرصج  اد تغ 6/78گفک ک   ت ا،یم

شجاا ا یریکارگ ب ضج و یب دآ ا جک  در نا یرفاار -ی درما،  شجاا ا ا  یبر ا یم ا  یفر شج  ار  یرفاار -ی درما،  بر ن

م جر کاهش نشج  ار  یرفاار یشجاا ا - درما، هرید  ارتب  شج د؛یم  ییتي ،مثبر ا جک یافراد م الا ب  افسجردگ یف ر

 با گراآ کاارل ش آ ا ک  س یدر مقا شیادماگراآ  یافراد م الا ب  افسردگ یف ر

اجایج پژاهش بجا ن اجایج این پژاهش  یجا،؛ ا جاری ن ججانی  ،(1401) اج رتیا  بزاد  1، م لر ا هن جارا،(1401)جر

  (2018) 3ا پیا اا، ا هن ارا، ،(2019) 2ه نهارد ا هن ارا، ،(1400)تق ی ارام  ی ا محر  (،2020)

 5هن ارا، ا دی ر  ، ،(2021) 4گئ رگیی با ناایج پژاهش ن  ب هنچاین ناایج این پژاهش  ا ک هنس 

 ا ک  ( نیز هنس 2018) 6هن ارا، ا اارک یزیای ،(2018)

 
1. Moeller et al 
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6. Varkovitzky & et al 
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ا جک ک  در  یشجانیب  پر یدهپا جخ ین   ی( نشج  ار ف ر2015پا جخ نالن ه کسجنا ا هن ارا، ) یها ج ک  ینمر ر ق

 ش دیم  یتيک  ینمر نی  در اکا ی  ل ا   اار ا، تنرکز م ،یر ر مافعلان  ا م رر بر  لائم افسردگا،، فرد افسردآ ب 

در  یمثبر یمان  براد رفاارها هرید  ارتا جک؛ ب  افا ینقر  مقابل حل مسجال  مثبر ا  جا اار  ینشج  ار یهاک  پا جخ

سجردگ شجاا اشج دیم یکاهش اف شج  ار ف ر یبرا یرفاار -ی  درما،  ماحرف  یهاشجامل ت اف ف ر ا را  یکاهش ن

 رحک  تنرکز بر ررد کار در  ا  یارامتن یهام ارت یریادگیحل مسئ   ا  یهاکاا آ ح اس م  ک ا ام د  م ارت

ماج اال ا نجات ا، کااج آ  ۀ یجپج  نیدر مقجاب ج  بجا ا ت انج یم یای  اتیجبر تورب یبر باجاکرد، درمجا، م اا  یجا تجيک یف ر اج یفرا

شجج د )ا جج ارب،  شججاا ا ری(  با ت ج  ب  تيب2010مثبر ااا   شجج  ار ف ر یرفاار -یدرما،  پژاهش ا در  نیدر ا یبر ن

اد ج سجات  را،یب فیا ت ال یج سجات ام دشج ااتیبا انوا  تنر یرفاار یک  درما، شجاا ا فکگ ت ا،یم افا ی نیا نییت 

 یشججاا ا یهایابیکرد، ارد نیهزیبر جا یاژآیتنرکز ا ،یها ا اف ار مافادجن   نهر  یشججاا ا یهابر مثلف   یبا تيک

شجاااا  نهران  یهایابینهران  با اردااا ریغ فرد در درک ارت اط  یا اگاه اشیب شیافزا ۀاا جرب  یایهزیجا نیا ا  تر دا

سجا  ب  م اع هایراآ ان ادن آ نیب شجاا جا کیااب صجلا  باارها ا ت اننا  جاد ییا  ماا جر  ت ان اری میکاش یبرا یا ا

شجب سجک  ردیرا نیا نی   هنچاا نا جالم کنک  یرفاار یها ا اله ها ادتاف ار نا  ا جا ،  یدر رها جاد ب  افراد ت ان

شجججاجا ا وج ینا ت ا،یم نیکاج ؛ باجابرا شججج  ار ف ر یرفاجار -ی گرفجک کج  ام د   سجججردگ ا،یجم الا یبر کجاهش ن  یبج  اف

  باش یم رگااریتيب

 

 منابع
شج ار یهریانوی(  نقش م1395  )ایافااب، رؤ سجردگ یبین فردی در رابر  بین اجاااب تورب یهاید ضجرراب   یبا اف شجاا جا جّ اام  راان  یف

  542-523(: 1)10، کاربردی

سج یح جّاری، ب وک؛ ت ضجا؛  جادا،،ان ضجایی، ا   ی  ادمی،  جی ر  نهرانی، بر رفااری شجاا ای درما، ابرب شجی برر جی(  1400  )محن  ال  ر

 .298-287(: 4)19 ،مامایی ا پر ااری مو    ا م ب  م الا بینارا، در ا م کاارل ا ف ری، نش  ار

در افراد با  یاضجرراب کیا حسجا ج ینهران ،یبر نشج  ار ف ر یرفاار یدرما، شجاا ا ی(  ابرب شج1399  )ن یا محر، نع  یم   ،یارام   یتق 

 29-13(: 53)14 ال  ،یابیام د  ا اردش ی  ن  ینشر  یا الالات اضرراب یهانشان 

 ت را،: ارجنا   ،یرضا  نیفرد ۀ  ترجنیپزش راا، ۀ لاص(  1393ال  ت  ) ایایرجیا  اداک، ا نزیج نی اداک، باوام

 راانی  ترجن  رضا ر انی ا هن ارا،، ت را،: ارجنا   یشاا ری(  ا 1393  یهنن، مارتین؛ رادن ا،، دی ی  ا اال ر، الاین  )

شجج سجج ی(  مقا1399محن   ) رداد،یشجج شججاا ا یابرب  شججهر یبر ذهن اگاه یبا درما، م اا یرفاار - یدرما،   یهافیا تحر یبر کاهش پر ا

 .یح نک رض  یارش ، م  س  ام د   ال یکارشاا  نام ا،یام دا،، پادانش یشاا ا

جّرت ل؛یا جنا  ،یرچیدم یصج ر سجاه یها ج ک نیرابر  ب ی(  برر ج1397محن   )  یراد،  ج یا   اد میدادآ، مرگیب ین سجردگ یدل   ،یبا اف

 .308-291(: 9)7 ،یشاا راا، شیرا  ا،یاضرراب ا ا ارس در دانشو 

ضج ا،  ) ،یصج رمحن  شج سج یا مقا ی(  برر ج1398ر صج یابرب  جّا سجاد ی جاد یام د  ا ا شجاا ا یرفاار ی اررات، فعال   - یا درما، 

شججج  ار بر یرفاار سجججردگ نارا،یب یاجانا  -ی راان یا  جججادگار یناکارام ، حالات   ق ینهر  ها ،یف ر ین مقاا  ب   یم الا ب  اف

 .ر اا،دانشهاآ ل ،یت ّّ یدرما،  ر ال  دکار
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 .ت را،:  ااالا،  DSM – 5برا اس یراان یشاا ریا (  1400م  ی  ) گاوی،

سججردگ یبرا یدرمان هایم ا لات ا رر (   1401رابرت  ) ،ی یل ضججرراب هایا ا الال یاف سججع د  یاک ر ی  چاپ هفام  ترجن  م  یا ا م

 فراشا،  ت را،: ارجنا   یایچ

 ریتيب یا برر  ینش  ار ف ر یهریانویم قیاد رر یبا  لائم افسجردگ ییگراا کنال وا،یه میرابر  تام نییتع ی(  برر ج1398م ی فر، هنا   )

شج  ار ف ر یشجاا ا یرفاار درمان سجردگ یمانرکز بر ن شج  ار ف ر یدر کاهش  لائم اف سجردگ نارا،یب یا ن  ن آ   یم الا ب  ا الال اف

 .یایبال یرشا  راانشاا  یت ّّ یر ال  دکار فرهاگ،دانشهاآ   م ا 

شج1399  ) ایفر ،یا حافم  یپ ر،  جع اریب اا ؛ ب ا ،یشجاهرخ؛ م  ن دادآ، یال  یشجاا ا یریپابر انعراف یشجاا ا -ی رفاار درمان ی(  ابرب 

 .9-1(: 4)8 ،یراا، پر اار  ینشر  ا،یدن ان

شجن سج   فر؛ین ،یها شج1402  )نی  ماهزار، ح شجاا ا ی(  ابرب  شجاا ا یشجانیبر پر یرفاار یم ا     سجاا،   یراان در دنا، م الا ب   جررا، پ

 .98-87(: 53)14 ،شاا ای – ی یتح  یفّ اام  راانشاا 

 ییدناشج   جادییغا  ردیبا را یشجاا ا یرفاار درمان  ردیرا یابرب شج سج ی(  مقا1402فرادن آ، ال ا ؛     ا لاق، حسجن  ) سجا؛یپر ک،یه ا

  14-1(: 52)14 ،شاا ای – ی یتح  یفّ اام  راانشاا در دنا، مااهل افسردآ   ا یگاتنن بر اف ار   دا
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