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Abstract 
The aim of the study was the effectiveness of the Be-Yourself educational intervention on negative 

beliefs, self-acceptance, self-expression, and self-esteem of self-criticism adolescents. The research 

method was a quasi-experimental study with pre-test, post-test, and 45-day follow-up with a control 

group. The statistical population included 15-18 year-old self-critical adolescents in Isfahan in 2023. 40 

people were selected from among the adolescents by cluster random sampling method, considering the 

inclusion and exclusion criteria, and were randomly assigned equally to two experimental and control 

groups. The research tools were questionnaires on negative beliefs, self-assertion, and self-esteem, and 

the Skin intervention, which the experimental group received in 12 sessions of 60-minute once a 

week.The data were analyzed using repeated measures analysis of variance. The results showed that the 

Be-Yourself educational intervention had a significant effect on negative beliefs, self-acceptance, self-

expression, and self-esteem of self-criticism adolescents, and its effects remained in the follow-up phase. 

Therefore, it can be concluded that the mindfulness acquired in the Be-Yourself educational intervention 

helps adolescents to reject intrusive thoughts and not cling to their own beliefs. Accordingly, it is 

suggested that this intervention be used to reduce and improve psychological problems in adolescents. 

                 Keywords: Be-Yourself training intervention, negative beliefs, self-acceptance, Self- expression, 

self-esteem.
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 2* پورمنصوره بهرامي،  1زه تسلیميفائ

 چکیده

ابراز وجود و عزت نفس نوجوانان دارای    «خودت باش»آموزشی    مداخلۀاثربخشی    ،پژوهشاین  هدف   باورهای منفی، خودپذیری،  بر 

روش  بودخودانتقادی   نیمه این  .  پیگیری  پس-آزمون پیش   ، آزمایشیپژوهش  و  شامل    45آزمون  آماری،  جامعۀ  بود.  کنترل  گروه  با  روزه 

با در ای  تصادفی خوشهگیری  به روش نمونه  نفر  40تعداد    که  هبود  1402سال    شهر اصفهان   درساله دارای خودانتقادی    15-18نوجوانان  

باورهای   هایپرسشنامه پژوهش، ابزارگمارده شدند.    کنترلطور تصادفی در دو گروه آزمایش و  انتخاب و به  ،مطالعه   معیارهاینظر گرفتن  

ها  . دادهنمودنددریافت    ای یک بارهفته  ایدقیقه  60  جلسۀ  12گروه آزمایش طی  اسکین بود که    مداخلۀ  و منفی، ابراز وجود و عزت نفس

آموزشی خودت باش بر باورهای منفی، خودپذیری،   مداخلۀهای مکرر تحلیل گردید. نتایج نشان داد، حلیل واریانس با اندازهتبا استفاده از 

از این  پیگیری نیز باقی مانده است.   مرحلۀ ات آموزش درتأثیرمعناداری دارد و  تأثیرابراز وجود و عزت نفس نوجوانان دارای خودانتقادی 

کند تا از افکار مزاحم رد شوند و آموزشی خودت باش به نوجوان کمک می  مداخلۀشده در  آگاهی کسبذهن  که  توان نتیجه گرفتمی  رو

شناختی نوجوانان استفاده  کاهش و بهبود مشکلات روان   راستایدر    مداخلۀشود این  پیشنهاد میبراین اساس،  به باورهای خودشان نچسبند.  

 شود.  

. خودت باش یآموزش مداخلۀ، ابراز وجود، باورهای منفی، خودپذیری، عزت نفس :هاکلیدواژه           
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 مقدمه

ات بسزایی تأثیر   ونماید  گردد که در آن نوجوان دوران بلوغ را تجربه میای از رشد انسانی محسوب مینوجوانی دوره پیچیده

های انطباقی کافی برای (. بیشتر نوجوانان از مکانسیم2020،  1)گیتینز و هانتگذارد  توانایی اندیشیدن و تفکر می  در تغییر در

،  2زو شناختی عبور کنند )های نامناسب روان رشدن، در رفتار توانند بدون درگیپذیرش تغییرات زندگی خود برخوردارند و می

شوند )گدسی  درگیر می  ای از عوامل محیطی و فردی مانند خودانتقادی(؛ اما هنگامی که شرایط لازم محیا نباشد، با دامنه2023

خود با افراد آرمانی خود را مورد خودانتقادی قرار   ۀبافی و مقایس(. نوجوانان در این دوران با خیال 2021و همکاران،    3پلوک 

که فرد از خودش داشته و در نهایت است  عنوان انتظاراتی  به  5خودانتقادی  ،(. براین اساس2023،  و همکاران  4دهند )گائومی

د فرد عملکرد خود را به خوبی ادراک شو( که وجود آن موجب می2020،  و همکاران  6برد )لو می  سؤالعملکرد خویشتن را زیر  

های  از شبکه  یآن دوری گزین  ۀرا مورد پرورش قرار دهد که نتیج  ننماید و همواره خود را ناقص تلقی کند و در ذهنش معیارهایی

افراد خودانتقادگر مستعد کسب تجارب بالا در افسردگی،    بنابراین(.  2020،  7همسالان است )تریاق و یوساف  ۀ اجتماعی و دایر

عزت نفس پایین، مشکلات بین     ارزشی، خجالت و شرمهایی همچون حقارت بالا، احساس گناه و وجود بی داشتن احساس

 . (2021، 9سانتوس و دو سیو سالوادور ؛ 2021، و همکاران 8بوندلیباشند )و در نهایت احساس شکست می فردی

خوبی برای   ۀکنندزیرا باورها تعیین  ؛(2020،  11است )گیتینز و هانت   10های منفی در خودانتقادی، داشتن باور   مؤثریکی از عوامل  

های (. باور 2023،  12ریچاردسون   تراستی و)  استهای عاطفی همراه با رفتار منطقی  آن پیامد  ۀشوند که نتیجرفتار فرد محسوب می

( و هنگامی کـه نوجوان فراتر از 2020و همکاران،    13ناپذیر هستند )استیولا آمیز، نامعقول و انعطافای اغراقغیرمنطقی، باوره 

رسد که این تفکر همراه باورهـای نگر و الزامی در راستای ترجیحاتش میبه تصوری مطلق  ،داردهایش قدم برمیآرزوها و خواسته 

،  جا هایی همچون وجود سطح توقعات بی(. باورهای غیرمنطقی همراه با ویژگی2021و همکاران،    14باشد )روپاج غیرمنطقـی می

  نپذیرد   را  اشواقعی  خود  نوجوان   شودمی  باعث کلماتی همچون باید و حتماً است که    ۀبرگیرندخشک و تعصبی است که در

 (.  2020)استیولا و همکاران، 

که فرد از عقاید،    است  زیرا پذیرش خود، شامل برداشتی؛  مطرح در راستای سلامت نوجوانان است  متغیر  15قدرت پذیرش خود

هنگامی که پذیرش خود در سطح پایین (.  2022،  و همکاران  ها و ادراکاتش در روابطی که با دیگران دارد )اسماعیل بیگینگرش
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ساز بهبود  و در مقابل خودپذیری بالا زمینه  ممکن است برای نوجوان همراه با فرار از مدرسه و یا افت تحصیلی باشد  ،باشد

پذیرش مشروط به    ۀخودپذیری در دو حیطچه بیان گردید؛  (. بنابر آن2020،  1)لیری   عملکرد فرد برای رسیدن به موفقیت است

پذیرش دیگران که همراه با احساس شکست و ناکامی و در نهایت ناامیدی است و    تأییدمبنی بر    ،به معنای پذیرش خود  خود

 .(2020، 2ابرامسون و لیت ) صورت غیرمشروط خود را بپذیرندیعنی اینکه افراد کاملاً و به  نامشروط خود

نوجوانــی کــه در برقــراری روابــط میــان فــردی اهمیــت   دوران هــای اجتماعــی  از مهمتریــن مهارتدیگر  یکــی  

 در  ( 2021و همکاران،  3چارمارامان ) است انسانی هایارتباط   کلید و فردی بین رفتار هستۀوجود  ابراز ابراز وجود است. ،دارد

ترین اتفاقات در دوران نوجوانی یکی از طبیعی  5ابراز وجود بیان نمودند  (  2022)  4لوی و فلاویان -باراک  چه بیان گردیدآن  تأیید

که منجر    استهایی  فردی و موقعیتخودش در راستای وجود روابط بین   ۀه معنای تمایل فرد به اعمال اراد. ابراز وجود باست

ابرا2023و همکاران،    6)اردمان   شودبه موفقیتش می  افراد واجد مهارت  به (.  اجتماعی خود  صورت کاملاً  ز وجود، در روابط 

توانند احساسات خود را به خوبی کنترل مین دارند و  نهای خود اعتماد لازم را  نمایند و به تواناییمی نصادقانه و دوستانه رفتار  

و نوجوانانی که دارای شود  مندانه در فرد می تارهای جرائت کنند. از این سو، عزت نفس زیاد منجر به تقویت و افزایش سطح، رف

 . (2022، لوی و فلاویان-باراکد ) کناند ابراز وجودشان را تقویت میخودانتقادی

های زیادی باشد که در زمان ارزشیابی عاطفی فرد نسبت به خودش می به معنای  متغیرهای دیگر مورد بررسیاز    7عزت نفس 

 ۀمؤلفچهار  شامل  و    (2023و همکاران،    8فکی رومدهان دهد )های مثبت و منفی خود را مورد سنجش و ارزیابی قرار میویژگی

سازد که  (. وجود عزت نفس بالا نوجوانان را قادر می 2021،  و همکاران  9)نیویو  استخویشتن، اجتماعی، خانواده و تحصیلی  

  (. 2020،  10بتوانند احساس اعتماد به نفس بیشتری پیدا نمایند و در شرایط سخت بهترین اقدامات را به کار گیرند )کافی و وارن

( است و هدف اصلی 2018)  11اسکین  آموزشی خودت باش  مداخلۀشناختی نوجوانان،  بر مشکلات روان  مؤثرهای  یکی از درمان

این درمان شناسایی و حذف باورهای منفی قبل از ریشه دواندن و ایجاد مشکلاتی مانند افسردگی، اعتیاد، روابط ناموفق در  

کند تا نوجوان براساس خویشتن اصیل آموزشی به نوجوان کمک می  مداخلۀاین    .بزرگسالی و از دست دادن عزت نفس است

آن در    تأثیرخود و درست براساس آنچه که هست بتوانند احساسات خود را درک کرده و فهم خود را نسبت به خویش و  

ها ریشه در عدم  رنج  که  معتقد است  «خودت باش«آموزشی    مداخلۀ( در  2018(. اسکین )2018د )اسکین،  ن دیگران تغییر ده

هایی که باعث فعال شدن افکار منفی و در  آموزشی بر پنج محور اساسی؛ آگاه شدن از موقعیت  مداخلۀخودپذیری داشته و این 

 
1. Leary 
2. Jong 
3 . Charmaraman, Hodes & Richer 
4. Barak-Levy& Flavian 
5. self-expression 
6 . Erdmann  
7. Self -steem 
8 . Fekih-Romdhane   
9 . Niveau, New& Beaudoin 
10. Coffey & Warren 
11. Skeen 



 ... بر باورهای منفي، خودپذیری، ابراز وجود و  "خودت باش "آموزشي مداخلۀ  اثربخشي ................................................................................... 78

 

ت روان 
مطالعا

شناختي
   

◼ 
◼

  
دورة 

21
 

/ شمارة 
1 

-ل نوجوانان، آموزش خودشفقتی، آموزش ذهنئاها، معنا و شناسایی خود ایدارزششود، کشف  نتیجه رفتارهای ناکارآمد می

 استوار است. آنهاو مدیریت  آگاهی، شناسایی هیجانات منفی

ای دست ادگر به احساسات منفی شناخته شدهنوجوانان خودانتق  که  اندکرده  تأیید  تجربی  شواهد  گذشته،  دهههرچند، در چند  

بیشتر پژوهش یابند؛  می . از سویی، پژوهشی در مورد  نشدبه متغیرهای فردی توجهی    و   کرده  تمرکزها بر یک بعد منفرد  اما 

  لأبه معنای خ  یافت نگردید که  استآگاهی و مدیریت هیجانات  ذهن  ۀبر پایکه  (  2018ن )اسکیآموزشی خودت باش    خلاتمدا

حایز اهمیت  تواند  می  خودانتقادیات  تأثیرو کاهش    موجود  لاپژوهشی است. در چنین شرایطی، انجام پژوهش برای پر کردن خ

 هایپژوهش به    نسبت  گستردهتر  مداخلاتی  تمرکز   باجدید و به سبب احساس نیاز    کاملاً. بنابراین، پژوهش حاضر از این نظر  باشد

خلیلی و  ( پژوهش  2018)اسکین،    از آن جا که این درمان مبتنی بر ذهن آگاهی مدیریت هیجان است  .است  شده  انجامقبل  

 ( 2020( نشان داد درمان مبتنی بر هیجان بر باورهای غیرمنطقی و کمال گرایی اثرگذار است؛ جعفری رنجبر )2022همکاران )

داد   انضباط _ آموزش گروه درمانی شناختینشان  باورهای غیرمنطقی و  بر کاهش  پور و  گذار است؛ صالحتأثیرپذیری  رفتاری 

 و همکاران نظری،  ؛  آگاهی بر کاهش باورهای غیرمنطقی اثرگذار استشناخت درمانی مبتنی بر ذهن  نشان دادند  (2020ن )همکارا

نیز اذعان نمودند درمان شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن2022) باورهای (  آگاهی و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر کاهش 

 آگاهی بر عزت نفس تاکید نمودند،درمان ذهن   تأثیربر    (2022)  صالحی و همکاران  ؛گذار استتأثیرگرایی  غیرمنطقی و کمال

آگاهی بر خودپذیری آموزش ذهن  بر ( نیز  2019)1ما و سیو  بر اثربخشی خودتنظیمی بر ابراز وجود و  (2022ن )قزوینه و همکارا

خودپذیری، ابراز   بر باورهای منفی،  "خودت باش"آموزشی    مداخلۀاثربخشی    باهدف  پژوهش حاضردر نهایت  .  تاکید کردند

 اجرا شد. این پژوهش شامل چهار فرضیه است: انتقادی ی خودوجود و عزت نفس نوجوانان دارا

 است. مؤثر ساله دارای خودانتقادی 15–18بر باورهای منفی نوجوانان »خودت باش«  آموزشی مداخلۀ -

 است. مؤثر ساله دارای خودانتقادی 15–18بر خودپذیری نوجوانان »خودت باش«  آموزشی مداخلۀ -

 است.  مؤثر ساله دارای خودانتقادی 15–18بر ابراز وجود نوجوانان »خودت باش«  آموزشی مداخلۀ -

 است. مؤثر ساله دارای خودانتقادی 15–18بر عزت نفس نوجوانان »خودت باش«  آموزشی مداخلۀ -

 روش پژوهش

جامعۀ آماری شامل    بود.روزه    45آزمون با گروه کنترل و دوره پیگیری  پس   -آزمونپیش آن    آزمایشی و طرح  یمهپژوهش نروش  

ای ی خوشهگیربه روش نمونه  که  شهر اصفهان  بود  در  1403-1402سال تحصیلی  در  ساله دارای خودانتقادی    18-15نوجوانان  

( دانش آموز 857مدرسه( و از میان مدارس آن ناحیه) 4جمعا ن )و از هر منطقه دو دبیرستا 7و  5از مناطق شش گانه دو منطقه 

  66برش    ر از نقطۀها بالاتدانش آموزی که نمرات آن  179بین    خودانتقادی توزیع و تکمیل کردند. از  پرسشنامۀ  در چهار مدرسه

آزمون به  پیش  مرحلۀهر دو گروه در    نفر( تقسیم شدند.  20طور تصادفی در گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  نفر به   40بود،  

 اسکین  مداخلۀ  ایدقیقه  60  ۀجلس  12  گروه آزمایش باورهای منفی، ابراز وجود و عزت نفس پاسخ دادند. سپس هایپرسشنامه 

 
1. Ma & siu 
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  ،ای دریافت نکرد. در نهایتمداخله گونه  گروه کنترل در این مدت هیچ.  جلسه توسط پژوهشگر دریافت نمودند  2ای  با هفتهرا  

روز در دوره پیگیری   45آزمون تکمیل نمودند و  پس   مرحلۀها را در   پرسشنامه بعد از اتمام جلسات آموزشی هر دو گروه مجدداً 

 پرسشنامۀ  بالا در   نمرۀ سال، کسب  15-18سنی    ۀدامن   شامل:   های ورود ملاک  مجددا توسط دو گروه تکمیل گردید.همین ابزارها  

  دیگر دریافتو عدم  : غیبت بیش از دو جلسه شامل خروج  های شرکت در پژوهش. ملاک  برایرضایت کامل فرد  ؛ خودانتقادی

دریافت    همداخلجلسه    4، گروه کنترل نیز  در پایان  همچنین به منظور رعایت اخلاق در پژوهش  بود.   شناختیهای روان درمان 

ها با استفاده از نرم  ر نهایت داده . ددارد  IR.IAU.KHUISF.REC.1402.037این پژوهش کد اخلاق  همچنین  نمودند.  

 های مکرر تحلیل شد. به روش تحلیل واریانس با اندازه   26spssافزار 

 ها ابزار

گویه   22شامل    شد و( طراحی  2004)  2خودانتقادی توسط تامپسون و زوروف  پرسشنامۀ  :(CQ-S)1پرسشنامه خودانتقادی

تا   22نمرات از  ۀ  ( است. دامن7تا )به شدت موافقم=  (1ای لیکرت )به شدت مخالفم=گزینه  7باشد. مقیاس پاسخگویی آن  می

  همسانی.  دهدرا مورد بررسی قرار می  4و درونی شده   3ایباشد. همچنین این پرسشنامه دو سطح خودانتقادی مقایسهمی  154

و    0/  78ای  آلفای کرونباخ برای خودانتقادی مقایسهبه روش    پایاییو  گزارش شد    90/0الفای کرونباخ    کل با    نمرۀ درونی برای  

( ضریب 2022)  و همکاران  پورهمچنین در پژوهش حسن   .(2004  ،)تامپسون و زوروف   ،بود  84/0برای خودانتقادی درونی  

. در پژوهش حاضر نیز ضریب پایایی شدگزارش    98/0آن    همزمان روایی میزان و    91/0همسانی درونی مقیاس خودانتقادی  

 . دست آمدبه 91/0 و درونی شده 89/0  ایخودانتقادی مقایسههای همؤلفو برای  89/0پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ 

و ده   گویه  100( ساخته و دارای  1986)  6توسط جونزباورهای غیر منطقی    پرسشنامۀ  :(IBQ)5های غیرمنطقيباور  پرسشنامۀ 

مسئولیتی هیجانی، نگرانی زیاد از دیگران، انتظارات بیش از حد از خود، سرزنش خود، واکنش به ناکامی، بی  تأییدمقیاس؛ توقع  

گویه  با مقیاس   10هر مقیاس از    کهگرایی است  ستگی، درماندگی برای تغییر، کمالتوام با اضطراب، اجتناب از مشکل، واب 

تشکیل شده است. پایایی این آزمون توسط سازندگان از طریق   1تا کاملاً مخالفم=  5کاملاً موافقم=لیکرت    درجۀپاسخگویی پنج  

بالای   ایران توسط عبادی و معتمدی    .گزارش شد  85/0و روایی محتوایی آن    71/0الفای کرونباخ  فرم کوتاه این آزمون در 

درماندگی در برابر    ؛که شامل  ماده حذف و یک ساختار چهار عاملی  60،  کنندگانشرکت های  ( پس از تحلیل پاسخ نامه 2005)

پایایی از طریق  استخراج شد.    79/0بود با بار عاملی    مسئولیتی هیجانی  از دیگران، اجتناب از مشکل و بی   تأییدتغییر، توقع  

نمرات بین   دامنۀ   گزارش شد.  90/0و    87/0به ترتیب  (  2005عبادی و معتمدی )بازآزمایی پرسشنامه و روایی آن در پژوهش  

ضریب   ،پژوهش  این  درگویه دارد استفاده گردید.    40که  در پژوهش از فرم کوتاه پرسشنامه  شایان ذکر است  است.    40-200

 
1. Self-Criticism Questionnaire 
2. Thompso  &  Zuroff 
3. Comparative self-criticism 
4. internalized self-criticism 
5. irrational Beliefs Questionnaire 
6. Jones 
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، 74/0،  85/0،  76/0،  88/0،  91/0،  83/0،  80/0،  79/0،  68/0ترتیب در بالا  های آن به همؤلفو برای    96/0پرسشنامه  کل  پایایی  

 .شد گزارش 87/0

مقیاس  زیر  2و    گویه  20دارای  و  ( ساخته شد2001)  2این پرسشنامه توسط چامبرلین و هاگا :  (SAQ)1خودپذیری  پرسشنامۀ 

تا همیشه    1صورت لیکرت همیشه نادرست =ی به مقیاس پاسخگوی  .است  4و پذیرش مشروط خود  3قید و شرط خود پذیرش بی

لفای کرونباخ آاست. همسانی دورنی این پرسشنامه توسط سازندگان با استفاده از    140-  20نمرات بین    ۀباشد. دامنمی  7درست =

نفس؛  کردن نمرات این پرسشنامه بـا نمرات پرسشنامۀ عزت( نیز از طریق همبسته2001شد. چمبرلین و هاگا )  گزارش  72/0

کردن آزمون و با استفاده  آن از طریـق دو نیمـه  نسخۀ ایرانی  . همچنین پایـایی ندگزارش نمود    58/0روزنبرگ روایی پرسشنامه را  

(  1398ن )و همکارا   در پژوهش منیرپور  .دست آمد( به 1400)  و همکاران  توسط هاشمیان  63/0براون    ـاز روش تنصیف اسپیرمن

روایی همگـرا  از  پرسشنامه  روایی  پایاییاین  در  استفاده شد.    39/0  برای سنجش  برای    91/0  کل    نمرۀ  پژوهش ضریب  و 

 .گزارش شد  88/0 خود مشروط پذیرش و  87/0  خود شرط و قیدبی های پذیرشهمؤلف

در واقع   .ای استگویه  33  و دارای   ( ساخته شد1985و همکاران )  6این پرسشنامه توسط لی:  (SEQ)5ابراز وجود   پرسشنامۀ 

عنوان ها بهل شده است که یکی از گزینهاز سه گزینه تشکی  گویهکند. در این پرسشنامه هر  موقعیت میان فردی را توصیف می  33

است و نمرات بالاتر، بیانگر ابراز وجود    33تا   0بین نمرات    ۀ. دامناست  0=ها  ی پاسخو بقیه  1=پاسخ مناسب ابراز وجود است

کرونباخ   الفای  از  استفاده  با  پرسشنامه  این  این    و  74/0بالاتر است. همسانی درونی  بازآزمایی  با روش  را  آن  پایایی  ضریب 

ی نوکاریز  ،بواسحاقی   ،سلطانی  ،مکتبیدر پژوهش    (.1985)لی و همکاران،  بود    79/0و روایی محتوایی آن      84/0پرسشنامه  

گزارش   76/0سمیت  عزت نفس کوپر ا  ی همزمان آن با پرسشنامۀو روای  89/0( پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ  1393)

 .گزارش شد 0/ 814 پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ ضریب پایایینیز در پژوهش حاضر  شد.

گویه   30دارای    و  ( تدوین شد1986و همکاران )  8آزمون عزت نفس توسط ایزنبرگر :  ((7ESQعزت نفس آیزنک   پرسشنامۀ 

  "بلی "ها به پاسخ گویه و در برخی از  5/0 نمرۀ  "دانمنمی " ۀباشد. گزینمی  "دانمنمی "و  "نه"،  "بلی"ۀ ینگز 3دارای  گویههر  و 

و اعتبار آن با استفاده      71/0  گیرد. پایایی این آزمون با استفاده از آلفای کرونباخنمره یک تعلق می   "نه"و برخی دیگر به پاسخ  

پژوهش  (.  1986گزارش شده است )ایزنبرگر و همکاران،    79/0و برای پسران    74/0از اعتباریابی سازه برای دختران دانشجو  

در پژوهش  گزارش شد.    0/ 79آن    و روایی سازۀ  90/0آلفای کرونباخ    ( پایایی پرسشنامه به روش1396همکاران )  ، وضابطی

 گزارش شد. 81/0حاضر ضریب پایایی پرسشنامه 

 
1. Self-Acceptance Questionnaire 
2. Chamberlain &Haaga 
3. Unconditional self-acceptance 
4. conditional self-acceptance 
5. Self-expression questionnaire 
6 . Lee  
7. Eysenck Self-esteem Questionnaire 
8 . Eisenberger 
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از همچنین  هایشان در کلینیک راه برتر برگزار شد.  جلسات آموزشی با رضایت و آگاهی نوجوانان و خانواده  مداخلات درماني:

)راهنمای نوجوانان برای خود   «خودت باش»گرفته از کتاب  ( بر2018)اسکین  آموزشی خودت باش    مداخلۀآنجایی که پروتکل  

شناسی کودک و نوجوان از نظر ساختار،  روان   ۀن حوزاتوسط پنج نفر از متخصص  ،شداستخراج  پذیری و عزت نفس پایدار(  

  ۀ طور مقدماتی نیز بر روی تعدادی کودک اجرا گردید. نتیج قرار گرفته و به   تأییدمورد ارزیابی و    ۀی زمان و فرایند برنامامحتو

 ذکر شده است. 1 شمارۀ  در جدول آموزشی مداخلۀ ۀخلاصشد.  99/0ارزیابی از نقطه نظر آماری معادل 

 ( 2018ن ) . شرح جلسات آموزش خودت باش اسکی 1ة  جدول شمار

 تمرین گروهي و خانگي  تغییر رفتار مورد انتظار  ه جلسمحتوای  هدف  جلسات 

1 
معارفه و معرفی  

 مبانی اساسی درمان 

آزمون، تعیین  آشنایی با نوجوان، اجرای پیش 

سایی باورهای قوانین حاکم بر جلسات ، شنا

 آن با رفتار  ۀمنفی نوجوان و رابط 

 آشنایی با روند درمان
چک کردن باورهای منفی و  

 آن  لیست  ۀتهی

2 
شناخت آنچه که در 

پشت پرده رفتارها  

 وجود دارد

رتبط با ها مها و محرک شناسایی موقعیت

هایی که باورهای  باورهای منفی، بررسی روش 

منفی نوجوان به واسطه آن تقویت و تحریک  

 شده است

 سازی مشکلشفاف

لیست ذکر عوامل  تهیه چک 

  ۀکنندده و تحریککننتقویت 

 باورهای منفی 

3 
 شناسایی خود 

 نوجوان  ایدئال

های مربوط به افراد نرمال به  شناساندن ویژگی

های ها، معنا و ویژگی کشف ارزشونوجوان 

 نوجوان، تبدیل ارزش ها به عمل 

تجزیه و تحلیل خود 

 ایدئال

لیست من و تهیه چک 

 ام های درونیارزش 

4 
در برابر   خودشفقتی

 انتقاد درون 

تعریف شفقت و اثر گذاری شفقت بر کارکرد  

 روزانه 

های شفقت بر خود ،آموزش تفکر  آموزش راه 

 مبتنی بر دارایی 

 شناخت درون 
سازی و نوشتن  تمرین آرام 

 تشکر از خود  ۀنام

5 
و   خودشفقتی

 های مثبت تجربه 

هایی جهت بالابردن تجربیات مثبت، ایجاد  راه

سازی ذهنی  جسم تجربات مثبت از طریق ت

 های شاد و دوری از نگرانی و دلواپسیصحنه

آشتی با درون و توجه به  

 خود

های سازی صحنه تجسم 

دلنشین از طریق تکنیک 

 برگ و رودخانه 

6 
بر   خودشفقتی

 های منفی تجربه 

گاهی از تجربیات منفی، آموزش در راستای آ

های غلط ، توجه کامل بر رفتار مثبت و  ارزیابی 

بدون قضاوت وابراز   آنهامنفی خود و پذیرش 

 صحیح هیجان 

 بازسازی واقعیت درون

اجرای تمرینات زندگی در  

تمرین  ) لحظه و زمان حال 

 شوخی با ذهن( 

7 
آگاهی از مفهوم  

 آگاهیذهن 

یت زندگی در زمان حال،  ات و اهمتأثیربیان 

آگاهی، کسب آگاهی از افکار و  مفهوم ذهن 

 احساسات با استفاده از تمرین ظروف 

آشنایی با درمان و بهبود 

 افکار و احساسات

ثبت افکار و احساسات و  

 رفتار 

8 
آموزش فنون ذهن  

 آگاهی

آگاهی فرد از وجود از ذهن گمراه و سرگردان و  

خویش، توجه به تنفس،  توجه به فیزیک و بدن 

آموزش جایگزینی افکار  ، نشسته ۀآموزش مراقب

 مثبت به جای افکار منفی 

 بهبود حال نوجوان 
تمرین توجه به بدن و آرام  

 سازی
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9 
آموزش هیجانات و 

 ها مدیریت آن

،  آن  پذیرش  و آموزش هیجانات مثبت و منفی

 با هیجان منفی  ۀآموزش مقابل

پذیرش هیجانات و بهبود 

 آن

بررسی هیجانات مثبت و  

 منفی و چک نمودن علل آن

10 
های  کاهش رفتار 

 هیجان محور 

 

های حواس پرتی، تحمل آموزش فعالیت 

نحوه رفتار متناسب با هیجان، انجام ، پریشانی

های ارزش محور و کاهش رفتارهای مبتنی  رفتار 

 های مرکزی بر ترس باور 

 تغییر رفتار 
اجرای تمرینات مدیرت  

 هیجانات

11 
افزایش روابط و  

های یاری  رفتار 

 بخش

های  های ارتباطی مانند مهارتآموزش مهارت 

شنیداری و گوش دادن فعال ،آموزش ابراز  

 وجود

 تمرین گوش دادن فعال حل مشکل 

12 
ماندن در مسیر  

 آموزش داده شده 

 بندی جلساتقبل، و جمع  جلسۀ مرور تکالیف 

 آزمون اجرای پس و 
 ارزیابی و تثبیت 

 

 بندیجمع 

 ها یافته 

  پسر (  درصد  35ر )نف  7  آزمایش شامل،  است. همچنین گروه  85/17سال و در گروه کنترل    17/ 6میانگین سن در گروه آزمایش  

  شمارۀ   جدول.  بود  دختر(  درصد  55ر )نف  11  و  پسر (  درصد45)  نفر  9  کنترل  گروه  که  حالی  در.  بود  دختر(  درصد  65)  نفر  13  و

میانگین نمرات متغیرهای خودپذیری، ابراز   نشان داد  (2)جدول    نتایجمیانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش است.    (2)

پس مراحل  در  بالاتری  افزایش  کنترل  گروه  به  نسبت  آزمایش  گروه  در  نفس  و عزت  با  وجود  مقایسه  در  پیگیری  و  آزمون 

آزمون  پس   ۀبت به کنترل کاهش بیشتری در مرحل. در حالی که میانگین نمرات باورهای منفی گروه آزمایش نسداشتآزمون  پیش

 آزمون نشان داد.  و پیگیری نسبت به پیش 

 پژوهش مرحلۀهای توصیفي نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و سه . شاخص2  شمارةجدول 

 متغیر     
 کنترل  آزمایش 

 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش پیگیری  آزمون پس آزمون پیش

 باورهای منفي 
 6/178 95/176 9/176 5/137 05/146 85/175 میانگین 

 85/17 19/18 74/17 31/12 32/13 98/18 انحراف معیار 

 خودپذیری 
 25/34 15/34 95/33 1/65 6/59 7/33 میانگین 

 06/6 31/6 76/7 26/9 8/9 51/7 انحراف معیار 

 ابراز وجود 
 05/11 11 95/10 2/19 75/16 85/10 میانگین 

 4/5 34/4 67/5 01/2 07/2 26/6 انحراف معیار 

 عزت نفس
 37/8 15/8 5/8 15/15 35/12 4/8 میانگین 

 02/2 43/2 57/2 007/2 87/1 32/2 انحراف معیار 

آزموناستفاد از  اندازهه  پارامتریک  پیشهای  چند  رعایت  مستلزم  تکراری  نرهای  شامل  اولیه  نمرات،فرض  بودن  برابری   مال 

ها و  بررسی نرمال بودن توزیع نمرات در گروه  برایها و برابری ماتریس کوواریانس است. نتایج آزمون شاپیرو ویلکز  واریانس 
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کوواریانس در دو    _ بررسی یکنواختی ماتریس واریانس   برایبررسی برابری واریانس نمرات و آزمون ماچلی    برای آزمون لوین  

فرض توزیع نمرات نشان داد که این پیشبررسی نرمال بودن  برای  ارائه شد. نتایج آزمون شاپیرو ویلکز    4و    3گروه در جدول  

پی(.  p>05/0د )گردمی  تأیید پیگیری  F  ،36/0=p=85/0ن )آزمو(، پس F  ،76/0=p=09/0ن )آزموشنتایج آزمون لوین در  ( و 

(27/1=F  ،27/0=pمنفی، پیش باورهای  )آزمو(  )آزمو(، پس F  ،98/0=p=01/0ن  )F  ،31/0=p=08/1ن  پیگیری  و   )08/0=F  ،

37/0=pپیش )آزمو( خودپذیری،  پس F  ،55/0=p=35/0ن  )آزمو (،  )F  ،06 /0=p=9/3ن  پیگیری  و   )18/3=F  ،07/0=pا براز  ( 

پیگیری )F  ،26/0=p=3/1ن )آزمو(، پس F  ،72/0=p=13/0ن )آزمووجود و پیش  برابری F  ،91/0=p=02/0( و  ( عزت نفس 

بین گروهی را  واریانس  منف  تأییدهای  باروهای  برای  نتایج آزمون کرویت موچلی  (، خودپذیری F  ،001/0=p= 18/0ی )کرد. 

(45/0=F  ،001 /0=p( ابراز وجود ،)33/0=F  ،001/0=p( و عزت نفس )37/0=F  ،001/0=pنشان م )فرض برابری دهد که پیش ی

های مکرر از  در تحلیل درون آزمودنی در اندازهلذا    ؛(p<0/ 05)  در هر چهار متغیر رد شده استهای درون گروهی  واریانس 

  ها در جدولهای نرمال بودن و برابری واریانس فرضنتایج پیش  شود.استفاده می  1گیزر  _کارانه گرین هاوس  آزمون محافظه 

 ( آمده است. 4و3)

 ها های نرمال بودن و برابری واریانسفرض. نتایج پیش3شمارة  جدول 

 آزمون شاپیرو ویلکز  

 گروه  متغیر 

 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش

ره 
آما

ری  
ادا

معن
 

ره 
آما

ری  
ادا

معن
 

ره 
آما

ری  
ادا

معن
 

 باورهای منفي 
 55/0 %96 75/0 %97 05/0 %90 آزمایش 

 13/0 %92 80/0 %97 09/0 %91 کنترل

 پذیری دخو
 05/0 %90 26/0 %94 51/0 %95 آزمایش 

 39/0 %95 93/0 %98 47/0 %95 کنترل

 ابراز وجود 
 1/0 %92 05/0 %96 13/0 %92 آزمایش 

 28/0 %94 53/0 %95 28/0 %94 کنترل

 عزت نفس
 39/0 %95 80/0 %97 38/0 %95 آزمایش 

 39/0 %95 46/0 %95 90/0 %97 کنترل

 

 

 
1. Greenhouse-geisser 
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 ها های نرمال بودن و برابری واریانسفرض. نتایج پیش4شمارة  جدول 

 آزمون لوین  آزمون ماچلي   

 پیگیری  آزمون پس آزمون پیش   گروه  متغیر 

ره   
آما

ری  
ادا

معن
 

F
 

عنا 
م

ری 
دا

 

F
 

عنا 
م

ری 
دا

 

F
 

عنا 
م

ری 
دا

 

 های منفي باور 
 آزمایش 

 کنترل
18/0 001/0 09/0 76/0 85/0 36/0 27/1 27/0 

 خودپذیری 
 آزمایش 

 کنترل
45/0 001/0 01/0 98/0 08/1 31/0 08/0 37/0 

 ابراز وجود 
 آزمایش 

 کنترل
33/0 001/0 35/0 55/0 9/3 06/0 18/3 07/0 

 عزت نفس
 آزمایش 

 کنترل
37/0 001/0 13/0 72/0 3/1 26/0 02/0 91/0 

دست آمده در  های بهارائه شد. براساس یافته  5ر جدول  بین آزمودنی و درون آزمودنی در متغیرهای پژوهش د  مقایسۀنتایج  

(، ابراز F  ،001 /0>p=36/65ی ) (، خودپذیرF  ،001/0>p=24/ 31ی )تحلیل بین آزمودنی، میانگین نمرات متغیرهای باورهای منف

آموزشی اسکین( و کنترل تفاوت   مداخلۀدر گروه آزمایش )(  F  ،001/0>p=44/ 45)  ( و عزت نفسF  ،001/0>p=18/10د )وجو

داری دارد. معناتوان گفت، تغییر نمرات متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش و کنترل تفاوت  داری داردکه بر این اساس میمعنا

دهد، بین میانگین نمرات هر چهار متغیر  دار است که نشان میمعناهای درون آزمودنی نیز اثر اصلی زمان  براساس نتایج در تحلیل

( منفی  )F  ،001/0>p=41/79باورهای  خودپذیری   ،)59/213=F  ،001/0>pوجو ابراز   ،)( عزت  F  ،001/0>p=27/30د  و   )

داری وجود دارد. بر این اساس تفاوت میانگین نمرات  معناطور کلی تفاوت  در مراحل پژوهش به  (F  ،001/0>p=43/37نفس)

تعامل    نتایج نشان داده است کهداری دارد. همچنین  معناآزمون و پیگیری تفاوت  آزمون، پس پیش   مرحلۀ متغیرهای پژوهش در سه  

(،  F  ،001/0>p=07/206(، خودپذیری )F  ،001/0>p=69/90اثر زمان و عضویت گروهی نیز در هر چهار متغیر باورهای منفی )

های آزمایش و دهد گروهدار است، که نشان میمعنا  (F  ،001/0>p=05/41)  ( و عزت نفسF  ،001/0>p=93/28ابراز وجود )

آزمون و پیگیری با یکدیگر آزمون، پسپیش  مرحلۀکنترل از لحاظ باورهای منفی، خودپذیری، ابراز وجود و عزت نفس در سه  

ها  دهد تفاوت بین گروه است که نشان می  0/ 1داری دارند. همچنین مجذور اتا برای تمامی متغیرهای مذکور بیشتر از  معناتفاوت  

( آمده 5پژوهش در جدول )  متغیرهای  در  آزمودنی  درون  و  آزمودنی  بین  اثرات  تحلیل  در جامعه بزرگ و قابل توجه است. نتایج

 است. 
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 نتایج تحلیل اثرات بین آزمودني و درون آزمودني در متغیرهای پژوهش .5  شمارةجدول 

 منبع  اثر متغیر 
مجموع 

 مجذورات 

  درجۀ

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F ری معناداری 

اندازه  

 اثر

باورهای  

 منفی

 

 39/0 001/0 31/24 67/17 1 67/177 گروه  بین آزمودني 

 زمودني درون آ 
 67/0 001/0 41/79 55/688 1/1 32/458 اثر زمان

 70/0 001/0 69/90 99/78 1/1 55/866 اثر زمان× گروه

 

 خودپذیری 

 63/0 001/0 36/65 40/105 1 40/105 گروه  بین آزمودني 

 زمودني درون آ 
 84/0 001/0 59/213 9/446 29/1 6/573 اثر زمان

 84/0 001/0 07/206 79/403 29/1 47/553 اثر زمان× گروه

 ابراز وجود 

 21/0 003/0 18/10 8/634 1 8/634 گروه  بین آزمودني 

 زمودني آ درون 
 44/0 001/0 27/30 92/313 2/1 85/376 اثر زمان

 43/0 001/0 93/28 01/300 2/1 15/360 اثر زمان× گروه

 عزت نفس

 53/0 001/0 45/44 21/394 1 21/394 گروه  آزمودني بین 

 زمودني آ درون 
 79/0 001/0 43/37 78/179 22/1 00/220 اثر زمان

 51/0 001/0 05/41 17/197 22/1 28/241 اثر زمان× گروه

نتایج ارائه شده است.    6های آزمایش و کنترل در مراحل پژوهش در جدول  گروه  مقایسۀنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی جهت  

می  6جدول   یعنی  نشان  آزمایش  گروه  تفاوت  منفی،   مداخلۀدهد،  باورهای  متغیر  چهار  هر  در  کنترل  با  اسکین  آموزشی 

( و تفاوت دو گروه در هر چهار متغیر در p>05/0دار )معناآزمون غیر  پیش  مرحلۀخودپذیری، ابراز وجود و عزت نفس در  

(  p<001/0(. شایان ذکر است سطح معناداری در همه متغیرها )p<001/0دست آمده است )دار به معناآزمون و پیگیری  پس  مرحلۀ

آموزشی اسکین،   مداخلۀتوان گفت ( گزارش شد. بر این اساس می875/0ی )به دست آمد و در متغیر ابراز وجود سطخ معنادار 

آزمون را کاهش و نمرات خودپذیری، ابراز وجود و عزت نفس را  آزمون نسبت به پیشپس  مرحلۀنمرات باورهای منفی در  

دهند. در نهایت نتایج آزمون  آزمون ثبات نشان میپیگیری نمرات هر چهار متغیر نسبت به پس  مرحلۀافزایش داده است و در  

 ( گزارش شد. 6) تعقیبی در جدول

 آزمون و پیگیری آزمون، پسپیش مرحلۀدو گروه  به تفکیک متغیرهای پژوهش در سه   مقایسۀ. نتایج آزمون تعقیبي 6شمارة جدول 

 حجم اثر  داری معنا  تفاوت میانگین  مرحله  متغیر 

 باورهای منفي 

 001/0 858/0 -05/1 پیش آزمون

 497/0 001/0 -9/30 پس آزمون

 654/0 001/0 -1/41 پیگیری 

 001/0 918/0 -25/0 پیش آزمون
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 خودپذیری 
 716/0 001/0 55/25 پس آزمون

 803/0 001/0 85/30 پیگیری 

 ابراز وجود 

 001/0 958/0 -1/0 پیش آزمون

 281/0 001/0 75/5 پس آزمون

 512/0 001/0 15/8 پیگیری 

 عزت نفس

 001/0 898/0 -1/0 پیش آزمون

 497/0 001/0 2/4 پس آزمون

 749/0 001/0 77/6 پیگیری 

 گیریبحث و نتیجه 

بر باورهای منفی، خودپذیری، ابراز وجود و عزت نفس  خودت باش  آموزشی    مداخلۀ  اثربخشیهدف از این پژوهش تعیین  

( با حذف باورهای  2018)اسکین  آموزشی خودت باش    مداخلۀداد  نشان  فرضیه اول  نوجوانان دارای خودانتقادی بود. نتایج  

ل را از طریق ئااید  ها و خودِو شناسایی ارزش  گاه شدن از افکار منفیآمنفی و رسیدن به خودپذیری در نوجوانان موجبات  

ها موجب بهبود خودانتقادی که این تمرین  شد ها  ناسایی هیجانات منفی و مدیریت آنآگاهی و شآموزش خودشفقتی، آموزش ذهن

پور و همکاران  (؛ صالح2020(؛ جعفری رنجبر ) 2022های خلیلی و همکاران )ر با یافتهضگردد. نتایج پژوهش حادر نوجوانان می

های جایگزینی مناسب را برای های اجرا شده پاسختمرین  نتایج نشان داد  ست.همسو  (2022( و نظری و همکاران )2020)

زیرا در این تمرینات نوجوانان توانستند   ؛بودنوجوانان  ساز بهبود آگاهی  باورهای غیرمنطقی آموزش داد که خود این امر زمینه

 مداخلۀنمایی نکنند. در نهایت در این  آمیز بزرگتجربیاتشان را به خوبی پذیرا باشند و بار هیجانی منفی را به صورت اغراق

تر  گاهانههایی آموزش داده شد که بدون هیچ قضاوتی از افکارشان آ( به نوجوانان مهارت2018ن )اسکی  آموزشی خودت باش

افکارشان را بپذیرند و به جای افکار منفی، افکار مثبت یا خنثی را از واقعیت مد نظر قرار دهند. در نگاهی دیگر هنگامی که  

شان  نوجوانان بتوانند به یک انتخاب مثبت و درست دست یابند خلق شان مثبت شده و این بهبود خلقی آنان بر باورهای ذهنی

توان هیجانات ناسالم را شناسایی  های معیوب میدر نهایت با کاهش چرخه  (.2020)استیولا و همکاران،  مثبت داشته باشد    تأثیر

زیرا خلق پایین همراه با ارزیابی ناسالم آسیب جدی   ؛نمود و با جایگزینی افکار مثبت هیجانات ناسالم نوجوانان را کاهش داد

 نماید. به نوجوانان وارد می

ما   ۀاست. نتایج پژوهش با یافت  مؤثربر خودپذیری نوجوانان دارای خودانتقادی  خودت باش  آموزش  دوم نشان داد    نتایج فرضیۀ

هایی که باعث فعال پنج محور اساسی؛ آگاه شدن از موقعیتبا تأکید بر    خودت باشآموزش    رد.  ستهمسو  (2020)  و سیو

می ناکارآمد  رفتارهای  نتیجه  در  و  منفی  افکار  کشف  شدن  ایدارزششود،  خود  شناسایی  و  معنا  آموزش ئاها،  نوجوانان،  ل 

آن به نوجوانان دارای خودانتقادی کمک گردید تا بدون  و مدیریت    آگاهی، شناسایی هیجانات منفیخودشفقتی، آموزش ذهن

تا    هایی همچون تمرکز بر تنفس و حفظ آرامش باورهای منفی خود را کنکاش نمایندقضاوت نمودن خود و استفاده از تکنیک
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پذیرش خویشتن و  با  با درک درست  و  داشته  روان خود  و  ذهن  بر  بیشتری  کنترل  بهتر شرایط خود،  درک  و  بیشتر  پذیری 

نهایت   گیری بهتری از خود نشان دهند و درهای حاضر با حفظ آرامش، عملکرد و تصمیمغیرقضاوتی در مورد شرایط و موقعیت

  خودت باشآموزش فنون مربوط به  از این رو در    .پریشانی کمتری را تجربه کنند  «خودت باش»گیری از فنون آموزشی  با بهره

این  و  شود  خود مشکل اصلی محسوب نمی   خودی  یاد گرفتند ماهیت افکار هرچقدر هم منفی باشند، بهخودانتقادگر  نوجوانان  

موجب تداوم و تشدید افکار   هاست کهدهی به آنها از طریق فعال شدن یک حالت ذهنی مبتنی بر تشخیص تفاوتشیوه واکنش

موقع الگوهای افکار، احساسات و    کند با تسهیل در شناسایی بهکمک می  خودانتقادگرشود. حضور ذهن به نوجوانان  منفی می

  مداخلۀ  ،در نهایت  .مناسبی پیش از توسعه و بسط یافتن خنثی کند  مرحلۀو شرایط فعلی را در    خودانتقادیاضطراب ناشی از  

خود را از نگرانی، اضطراب، خستگی، افسردگی، نارضایتی از شرایط موجود   آموزد فردمیبا افزایش نگرش مشفقانه    خودت باش

 اش بردارد. و در نهایت گامی مهم در جهت خودپذیری نجات دهد

 است. نتایج با یافته مؤثرآموزشی خودت باش بر ابراز وجود نوجوانان داری خودانتقادی    مداخلۀسوم نشان داد    فرضیۀنتایج  

های اصلی برقراری ارتباط، مهارت ابراز وجود است. اسکین در مدل  که از جنبه  از آنجا  ست.همسو  (2022ن )قزوینه و همکارا

در   ،قرار دهد. از سوی دیگر  تأثیرهای ارتباطی نوجوان، این مهارت را نیز تحت  کند با تقویت مهارتآموزشی خود سعی می

های مثبت کمک شد. های رفتاری منفی و افکار ناکارآمد و جایگزین کردن رفتار آموزشی به نوجوانان، در تغییر الگو  مداخلۀ

کاهش پیدا کرد که این به خودی خود نقش بسزایی در شادکامی و بهزیستی روانی نوجوان داشته   آنهابدین ترتیب اضطراب  

  این امر این است که نوجوانان  ۀدارد، نتیجهای نادرست گام بر می ( بر عدم تحکیم شدن باور 2018)  از آنجاکه اسکین.  است

رشد شخصیت   ۀهایی که لازمی شرکت در فعالیتهای لازم براها و آمادگی اند و در کسب مهارتتری داشتهرم و خجالت کمش

های بیشتر، نوجوانان با اعتماد به نفس بیشتر، ابراز وجود کرده ها و توانایی ی کسب مهارتورزند. در نتیجه ست اجتناب نمیآنها

ابراز وجـود از مـسائلی اسـت کـه در بهبـود    جا کهاز آن  ،در نگاهی دیگرکند.  تر عمل می های بین فردی قوی و در مهارت 

هدی که خود این امر شوا  شود، فرد از عملکرد خویش رضـایت داشـته باشـدسـازگاری فـرد بـا محـیط کارساز است موجب می 

با  »خودت باش«    مداخلۀاست. در نهایت  یکـی از عوامل مهم ارتباطات بین فردی سالم  عنوان  مبنی بر داشتن ابراز وجود به

کند و موجبات تقویت بینشی مستقیم در هماهنگ نمودن آگاهی فرد از بودن در زمان حال او را نسبت به افکار منفی آگاه می

  ،کند که ورای آن رسیدن به یک روابط سالم فرد با خودش است و در نهایتمورد نقش ذهن در ایجاد خودانتقادی فراهم می

 گردد.  ابراز وجود فرد از طریق جایگزینی افکار منثبت تقویت می

 . است  ثرؤانتقادی می خودانفس نوجوانان دار آموزشی خودت باش بر عزت    مداخلۀ   که  نشان دادچهارم    فرضیۀهمچنین نتایج  

آگاهی به  توان چنین تبیین نمود ذهن در تبیین یافته می  .ستهمسو  (2022گری و اقدسی )  صالحی، بدری گری   نتایج با یافته 

کند تا اجازه دهند افکار مزاحم رد شوند و به باورهای او نچسبند. چراکه نوجوان با همسو شدن با باورهای  نوجوان کمک می

از   ناشی  افکار  باورها هستند که تعریف میآنهامنفی و  نتیجه خواهد رسید که این  به این  کنند او در اصل چه کسی است  ، 

کنند؛  شوند و همچنان درد اضافی برای او ایجاد میباورهای منفی او تقویت می  ،(. به این ترتیب2022،  صالحی و همکاران)

بر اساس تجربیات    ،شوندچرا که افکاری که توسط ذهن او تولید می  ؛متفاوتی با ذهن خود ایجاد کند  ۀطبنابراین نوجوان باید راب
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تواند عمیقاً با آن چیز و آن کسی که  تواند بین خود و افکارش فاصله ایجاد کند میاو هستند و نه واقعیت. نوجوان وقتی می

مربوط    کند کهشود، افکاری را تجربه می اکنون در درون آن هست ارتباط برقرار کند. وقتی باورهای منفی نوجوان برانگیخته می

آگاهی باعث  ذهن  ،از سوی دیگر  .گذاردمستقیمی بر عزت نفس نوجوان می  تأثیرباورهای منفی،    ۀبه ترس او هستند. در نتیج

نگرش میکاهش  شخصی  پذیرش  و  ارزشمندی  احساس  با  مرتبط  ناکارآمد  می.  شودهای  فنون  بنابراین  آموزش  گفت  توان 

ها سبب  دهد که این دادهل اطلاعاتی را میدرباره زندگی در زمان و لحظه حا  آنهاآگاهی به نوجوانان با افزایش آگاهی  ذهن 

 گردد.  های زندگی نوجوانان میهای منفی و ناکارآمد در موقعیتکننده و نگرشطح نشخوارهای فکری و افکار نگران کاهش س

بنابراین پیشنهاد .  بودساله دارای خودانتقادی شهر اصفهان  15-18نوجوانان    به  محدود بودن جامعه،  شامل  محدودیت این مطالعه

و درمانگران برای کاهش   مشاوران  شودمی  های بعدی از نوجوانان در مقطع سنی دیگر استفاده شود. توصیهشود در دوره می

  آموزشی خودت باش  مداخلۀویژه  شناختی بههای روان وجود و عزت نفس از روش  ابراز  و افزایش  باورهای منفی، خودپذیری

صورت ها بهگونه برنامه گیری کرد که اگر ایننتیجهتوان  آموزشی خودت باش، می  مداخلۀاثر    تأییدبا توجه به    .کننداستفاده  

ساز بستر مناسبی برای رشد و موفقیت نوجوانان در مراحل تواند زمینهمنظم، مداوم و دنباله دار به نوجوانان آموزش داده شود، می

باش داشته  بندزندگی  می.  برنامه  این  از  به ابراین  یک  توان  خانوادمدرسه  مداخلۀعنوان  و  در  ه محور  به    راستایمحور  کمک 

 استفاده کرد.  آنهاآموزان و ایجاد فرصتی مناسب برای رشد دانش 

 شود. آموزان و مدیرانی که در انجام این پژوهش یاری کردند، قدردانی میاز تمامی دانش :سپاسگزاری

 .شد  تأمین نویسندگان توسط پژوهش مالی منابع تمامیمالي:  حامي

 .ندارد منافع تعارض گونههیچ مقاله اینمنافع:  تعارض

 منابع 

م بیگی،  ف نیژه.اسماعیل  اردکانی،  بهجتی  نجیبی،  اطمه،  حمید.،  نسید  عقدا،  فاطمی  رابط1400)  .سرین.،  سبک  ۀ(.  و  خود  های پذیرش 

(: 4)   18  پژوهشی خانواده و پژوهش.  -فصلنامه علمیسرپرست و بدسرپرست.  آموزان بیگیری با امید به زندگی در دانشتصمیم

96-81 .20.1001.1.26766728.1400.18.4.5.0 

آموزان  پذیری دانشو انظباط  رفتاری بر کاهش باورهای غیرمنطقی- درمانی شناختی  (. بررسی آموزش گروه1399. )اطمهجعفری رنجبر، ف 

عباس  ۀ متوسط   ۀدور بندر  پژوهشنامشهر  .  161-136(:  2  شمارۀ   ۀ)ضمیم  51  اورمزد،  ۀ. 

file:///C:/Users/7_MK/Downloads/100067139951z07.pdf 
ا منهحسن پور، آ انتقادی بین خودتنظیمی هیجانی و ررسی نقش میانجی خود(. ب1401. )حمد.، محمدی پور، مبراهیم.، علیزاده موسوی، 

  jspnay.3.2.457/467.10052547-457(: 2)3شناختی نوجوان و جوان. مطالعات روان کمرویی نوجوانان دوفصلنامه  

مدار بر باورهای  (. اثربخشی درمان هیجان 1401)   .زالهغ  .، ترناس،هرا .، گنجی فر، زاطمه.، ساروخانی، ف نصوره.، محمدی، مهدیخلیلی، م 

  .24-14(: 42) 11. درمانیتعالی مشاوره و روان  ۀفصلنامآموزان دختر. گرایی در دانشغیرمنطقی و کمال

20.1001.1.25382799.1401.11.42.2.1  

http://dorl.net/dor/20.1001.1.26766728.1400.18.4.5.0
file:///C:/Users/7_MK/Downloads/100067139951z07.pdf
https://dorl.net/dor/20.1001.1.25382799.1401.11.42.2.1
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و   آگاهی بر کاهش باورهای غیرمنطقیربخشی شناخت درمانی مبتنی بر ذهن(. اث1398.)کوه.، نوابی نژاد، شدسی.، احقر، ق رستوپور، پ  صالح

(: 4،1)  62.  پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد  ۀدانشکد  مجلۀکننده به مراکز مشاوره تهران.  طلاق عاطفی زنان متأهل مراجعه

178-169 .doi: 10.22038/mjms.2020.14314 

های آگاهی بر مهارتبازی درمانی و آموزش ذهن-اثربخشی هنر   مقایسۀ(.  1402. )علی نقی.، اقدسی،  حیمبدری گرگری، ر  لقمان.، صالحی،  

مسئل پسر  دانش  ۀحل  پژوهش.  -علمی  ۀ فصلنامششم.    پایۀ آموزان  و  خانواده   1935-1 .-95-110(:  2)  20  پژوهشی 

fa.html-http://qjfr.ir/article  
سادات  ،ضابطی لو  .،عطیه  میانجی( 1396)  .بیوک   ،تاجری  .،صادق  ،تقی  نقش  رابط .  در  نفس  عزت  چشم  ۀگر  کیفیت بین  و  زمان  انداز 

 https://apsy.sbu.ac.ir/article_96843.html .101-85(: 2)11.شناسی کاربردیفصلنامه روان  .زندگی

پیوندهای والدینی و ابراز وجود با رفتارهای پرخطر   ۀ(. رابط1393حسن. )   ،نوکاریزی  .،منیژه  ،بواسحاقی   ،عبداله،سلطانی  ،.غلامحسین   ،مکتبی

  .82-69 (:2) 4 .مشاوره کاربردی .در دانشجویان دانشگاه شهید چمران اهواز

doi: 10.22055/jac.2017.11740.107 
(. تبیین بخشش در سالمندان ازطریق قدردانی، شادکامی و پذیرش خود با نقش 1398. )جید.، ضرغام حاجبی، مهناز.، عطاری، بادرمنیرپور، ن

خود.   توانمندی  روان میانجی  و  مشاوره  -123(:  39)10  درمانی، فرهنگ 

561 .https://doi.org/10.22054/qccpc.2019.42869.2151  

اثربخشی درمان شناختی رفتاری مبتنی بر ذهن آگاهی    مقایسۀ(.  1400. )یوان .، کاکابرایی، کریم.، افشاری نیا، کسن.، امیری، حلستان نظری، گ

 و درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد بر کاهش باورهای غیرمنطقی و کمال گرایی در زوجین ناسازگار مراجعه کننده به مراکز مشاوره. 

 fa.html-6677-1-http://sjimu.medilam.ac.ir/article. 13-1( (: 19)پیاپی  1)11مطالعات ناتوانی،  

(. رابطۀ سبک دلبستگی با نگرش به تصویر بدنی 1400)  .نگیز.، رحیمی، چمحمدعلی.، گودرزی،  بدالعزیز.، افلاک سیر، عائدهم  هاشمیان، 

های علوم شناختی  پژوهشاجتماعی به ظاهر و پذیرش خود.  ای نگرش فرهنگیآموزان دختر مقطع متوسطه: نقش واسطهدر دانش

   CBS.2022.131524.1598/26.10.22108-1(:  2)11، و رفتاری
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