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Abstract 

Objective: The present study aimed to investigate the effectiveness of 

psychological self-care training on cognitive flexibility and distress tolerance in 

male high school students with a high tendency toward addiction. Method: This 

was a quasi-experimental study utilizing a pretest-posttest design with a control 

group. The statistical population included all male second-period high school 

students in Harsin County during the academic year 2023-2024. A total of 30 

students who had a high tendency toward addiction were randomly assigned to 

the experimental group (n =15) and the control group (n =15). Participants in the 

experimental group received psychological self-care training over 10 sessions of 

90 minutes. The instruments used were the cognitive flexibility scale, the distress 

tolerance scale, and the addiction potential scale. The research data were 

analyzed using multivariate analysis of covariance. Results: The results 

indicated that psychological self-care training was effective in increasing the 

cognitive flexibility and distress tolerance of male second-period high school 

students. Conclusion: Psychological self-care training in male secondary schools 

can help enhance students' cognitive flexibility and distress tolerance, thereby 

reducing their likelihood of developing an addiction tendency. 
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 مقاله
 پژوهشي

 

 
و  يشناخت يري پذبر انعطاف يشناختروان يآموزش خودمراقبت بررسي اثربخشي

 اديبه اعت آمادگي  باآموزان پسر در دانش يشاني تحمل پر

 4يعرفان بهرامچ 3آ  آقا  يامام يرينشچ 2ي محمد حجتچ 1يمحمد عباس

 1404/ 10/ 0۶تاريخ پذيري:                  15/05/1404 تاريخ دريافت: 
 

 چكيده 

پذيري شناختي  شناختي بر انعبار پژوهش حاضر به بررسي اثربخ ي آموزي خودمراقبتي روان   هدف:

آموزان پسر دوره متوسبه دوم كه آمادگي بالايي به اعتياد داشتند انجام شد.  و تحمل پري اني در دانش

آزمون با گروه كنتر  بود. جامعه آماري پس-آزمونآزماي ي با طرح پيش -پژوهش حاضر نيمه  روش:

دانش همه  شامل  تحصيلي  پژوهش  سا   در  هرسين  شهرستان  دوم  متوسبه  دوره  پسر    - 1403آموزان 

آزمايش    آموز با آمادگي به اعتياد به صورت تصادفي در گروهدانش  30بود. در اين پژوهش تعداد    1402

ا  15ا كنتر   و گروه  راقبتي هاي گروه آزمايش آموزي خودمنفر  گمارده شدند. آزمودني  15نفر  

اي دريافت نمودند. ابزار مورد استفاده در اين پژوهش مقياس  دقيقه  90جلسه    10شناختي را طي  روان

دادهانعبار بود.  اعتياد  به  گرايش  مقياس  و  پري اني  تحمل  مقياس  شناختيچ  با  پذيري  پژوهش  هاي 

نتايج ن ان داد    ها:يافتهاستفاده از تحليل كوواريانس رندمتغيري مورد تجزيه و تحليل قرار گرفتند.  

روان  خودمراقبتي  آموزي  انعبار كه  افزايش  جهت  در  پري اني  شناختي  تحمل  و  شناختي  پذيري 

شناختي  آموزي خودمراقبتي روان  گيري:نتيجه آموزان پسر دوره متوسبه دوم موثر واق  شد.  دانش

مي متوسبه  دوره  پسرانه  مدارس  انعبار در  افزايش  به  شناختتواند  پري اني  پذيري  تحمل  و  ي 

  آموزان به اعتياد را كاهش دهد.آموزان كمك كند و احتما  گرايش دانشدانش

آمادگي به  چ پذيري شناختيچ تحمل پري انيشناختيچ انعبار آموزي خودمراقبتي روان :هاکليدواژه

 اعتياد 

 

 

 

 
  

آباادچ ايران. پساااات الکترونياك:  شااانااسااايچ دان ااايااه لرساااتاانچ خرمنويساااناده مسااانو : دان اااياارچ گروه روان  .1
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 آبادچ ايران.شناسيچ دان ياه لرستانچ خرمدكتريچگروه روان. 2

 آبادچ ايران.دان ياه لرستانچ خرمچ  شناسي دان جوي دكتريچ گروه روان .3
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 مقدمه

در ابعاد  چي گسااترده و عم  راتيي اساات كه با تغ  يمهم و حساااس در زندگ يادوره  ينوجوان

تحولات عمده نوجوانان را   ن يهمراه اسات. ا  يو رفتار  ياجتماع  چياحسااسا  چيفکر  چيجسام

  يار ي مانند الکلچ سا   يبه مواد  ادي به اعت  لياز جمله تما پرخبر  يبه شادت در معر  رفتارها

دوسااات مياانرودي و د جم اااياد2022و همکاارانچ   1ادفو  دهديمواد مخادر قرار م ريو ساااا

هنوز    يري گمي تصام  يهامرحله از رشادچ قدرت قضااوت و مهارت  ن يا  در   .1401همکارانچ  

طور   اعماال اااان را به  يخبرات واقع  تواننادياند و نوجوانان نمطور كامل شاااکال نيرفتاه  به

كه   دهديساو  م  يي با ريساك بالاها را به سامت رفتارهاآن عامل  ن ي كنند. هم  يابيارز  چي دق

 .  2025و همکارانچ   2د ژو2023پور و همکارانچ  ياسات اتق   ادي احتما  اعت   ش يآن افزا  جهي نت 

سان خود نر   با دختران هم ساهيكه نوجوانان پسار در مقا  دهنديبه وضاوح ن اان م  قاتي تحق 

ترچ ساااده  اني ب به  .دهنديرا از خود ن ااان م  ادي اعت  يبرا ياز مصاارر مواد و آمادگ يبالاتر

د  2022و همکارانچ    3انگي ار  به تجربه و مصاارر مواد مخدر دارند  ي ااتري ب ليپسااران تما

باه   ليا تماا  چيكنجکااو  ري نظ  يمتعادد  يشااانااخت روان  يهاازهي اني .  2022و همکاارانچ    4ناا 

  چ ي لي تحصاا   يكنار آمدن با ف ااارها يتلاي برا  چيساارخوشاا   ياسااترسچ جسااتجو  ن ي تسااک

چ 5و پنادا  اپيا نقش دارناد اكااشااا  انيا م  ن يدر ا زي ن  يزنادگ  يهاااساااترس ايا م اااکلات رواب   

  ي رفتاارهاا   تبخش پساااران را باه ساااما لاذت  يهااو پااداي  يفور  تيا رضاااا  يري يي  . پ2024

احساااسااات م بتچ    ش يافزا يبرا  يررا كه آنها مواد را راه  دهدچيمواد سااو  م  يجسااتجو

علاوه     2023و همکارانچ   ۶چياصااد  نندي بيم  تي و فرار موقت از واقع  يحوصاالييكاهش ب

و حل مسانله و نق  در   يري گمي تصام  يهاضاعف در مهارت چي اانيعدم تحمل پر  نچيبر ا

  هساااتناد   اديا باه اعت   ش يعوامال مهم در گرا  يرياز د  يشااانااخت   يريپاذشااانااخات و انعباار

  . 2023و همکارانچ  8اوويمكد 2024و همکارانچ    7شافيابين 
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محسااوچ    ادي به اعت   ش يمهم در كاهش خبر گرا  يعامل محافظت  كي 1ي ااانيتحمل پر

هدفمند   يفرد در ادامه رفتارها  ييتوانا  يبه معنا  يادي بن   يشااناخت سااازه روان  ن ي. اشااوديم

د  2023  و همکارانچ  2ساوني اسات اهاتن  يمنف   يجاني حالات ه اي  يدر مواجهه با ناراحت   يحت 

  ت يا و هم ظرف  يواقع  تيا هم شاااامال ظرف  ي ااااني . تحمال پر2021و همکاارانچ    3اکيا هلن 

  ي کيزي ف  نديناخوشااا  يهاتي موقع اي  يمنف   جاناتي تجربه و تاچ آوردن ه يشااده براادراک

اناد كاه نوجواناان باا عادم تحمال  مباالعاات ن اااان داده  . 2023ادژكاام و همکاارانچ    شاااوديم

را در   يکيولوژيزي ف يريپذو واكنش   رساانبي خودآسا   يرفتارهاسابوح بالايي از   ي اانيپر

و   ي اانيتحمل پر  ن ي ب  راببه  . 2022چ  4ويلوكس ا  دهندين اان م  كننده اانيپر  يطو  كارها

و   باقري شايخانيف اها  كنديعمل م  يدي ساازوكار كل  ن يرند  چيمصارر مواد مخدر از طر

در   ن يي كه افراد با تحمل پا  يبه طور  چاضاابراچ اساات رهاي از مساا   يکي.   1402همکارانچ  

  ي ها را به ساامت رفتارها كه سااوس آن  كننديرا تجربه م  ي ااتري اضاابراچ ب ي ااانيبرابر پر

  ي اان يپر  يمقابلچ تحمل بالا  در .  3202  رانچو همکا 5پرز-زيِار دهديمصارر مواد ساو  م

 دهاديكاه خبر مصااارر مواد را كااهش م  كناديعمال م  يمحاافظت   يساااازوكاارهاا  چياز طر

باا   توانناديم  ي ااااانيپر  ي . افراد باا تحمال باالا2022و همکاارانچ    ۶ابااساااره در مواجهاه 

از مواد مخادر دور  يمنااساااب   يپرخبر راهبردهاا  يهااتيا موقع كننادچ    يرا اتخااذ كننادچ 

از خود ن ااان   يحل مساانله برتر  يهاكنتر  كنند و مهارت  رااحساااسااات و انتظارات خود  

د  2022ويلوكسچ  ا  كناديم  يري از مصااارر مواد جلوگ  باه عنوان عوامال محاافظتي  دهناد كاه

  .1402د بختياري و پورد چ 2022و همکارانچ    7ماتينيلي

ي يکي ديير از عواملي كاه در نوجواناان موجاب پي اااييري از شااانااخت  يريپاذانعباار

  مچ ي مفااه  ن ي ب  ريي تغ  يبرا  يذهن   ييكاه باه عنوان توانااشاااود. اين مفهوم  گرايش باه اعتيااد مي

  يي كاركرد اجرا كي  شاوديم فيتعر  ري متغ   يرفتار در شارا  مي و تنظ ديجد  ن ي انببا  با قوان

پاذيري  بين انعباار  رابباه  ييربناايز  يهااسااامي مکاان . 2025ژو و همکاارانچ  ا  اسااات  ياتيا ح
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  ي ها سااتمي و ساا  يمختلف مغز  يهاشاابکه اني م  يادهي ني شااامل تعاملات پ  شااناختي و اعتياد

  شاوندچ يدرار نق  م  ييمسانو  كنتر  اجرا يمغز  يهاكه شابکه  ياسات. هنيام يري ادگي

  توانند ينم شاوندچيمرتب  با مواد مخدر حسااس م  يهانسابت به ن اانه ريپذبي نوجوانان آسا 

و   دهندين ااان م  يترفي ضااع  يرفتار  يها منحرر كنندچ بازدارن ااانه  ن يرا از ا  ودتوجه خ

 .  2025مصاارر مواد هسااتند ارضاااپور و همکارانچ    يعواقب منف  يادآوريكمتر قادر به  

باالا نقش    يطلب جااني و ه  ن يي پاا  يشااانااخت   يريپاذنوجواناان باا انعباار  يبرا  ييعملکرد اجرا

معنا كه ارتباطات    ن يبه ا چكنديم  فايو مصرر مواد ا يمنف   هعاطف  ن ي ارتباط ب  مي در تنظ يمهم

  تر ن يي پا  ييبا عملکرد اجرا يبالاتر و مصاارر مواد عمدتاب در افراد  يعاطفه منف   ن ي دوجانبه ب

  ي اند كه عملکرد شاناختن اان داده  هي  . مبالعات اول2024و همکارانچ    1افولکر  دهدير  م

او  يياجرا اوا  يري شاااادت درگ  يدوران كودك  اخردر  را   ينوجوان  ليا باا مواد مخادر در 

به   يم اااکلات رفتار  ري فراتر از تأث  يبالاتر حت   يشاااناخت   يريپذو انعبار  كنديم  ين ي بش ي پ

  ل يا  . مغز نوجوان باه دل2024و همکاارانچ    2ابلوم  كناديعمال م  يعاامال محاافظت   كيا عنوان  

  ها سااامي مکان  ن يدر برابر ا  ژهيبه و  يرشاااد دوره  ن يدر ا  ي ااااني پش ي عملکرد ق ااار پ  ينابالغ

  شي كه پ  دهنديرا ن اان م  يتکان ا   يهاش يررا كه نوجوانان معمولاب گرا  چاسات ريپذبي آسا 

  ير يپذبي دوره آسا  كيدوره را به    ن يو ا دهديبالغ ر  م  يمي خودتنظ  يندهاياز توساعه فرا

  .2023و همکارانچ   ير معمادي  ا  كنديم ليتبد  ادي توسعه اعت  يبرا  ياتي ح

از جملاه  شااانااختي و تحمال پري ااااني پاذيري روانباا توجاه باه آنناه بياان شااادچ انعباار

با    چن يقرار دهناد. بناابرا  ري را تحات تاأث  اديا افراد باه اعت   ش يگرا  توانناديهساااتناد كاه م  ييرهااي متغ

  يي هااز راه  يکرا تحت كنتر  درآورد. ي  ادي اعت   به ش يگراميزان   توانيم  رهاي متغ  ن يكنتر  ا

باه وسااا  بر متغ  لاهي كاه  بتوان  تااثير گاذاشااااتچ  رهااي آن  ماذكور    خودمراقبتي آموزي  ي 

بر سلامت روان و   يم بت   راتي تأث  يشناخت آموزي مراقبت از خود رواناست.   3يشناخت روان

د اكبري و 2025و همکاارانچ    4مورنو-اباارادو  نوجواناان ن اااان داده اسااات  يكل  يسااات يبهز

خود را   يجااني تاا م اااکلات ه  كناديهاا كماك مآموزي باه آن  ن يا   .2022همکاارانچ  
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 تواندينوع آموزي م  ن يرا بهبود بخ ااند. ا  شااانيمختلف زندگ  يهاكرده و جنبه  تيريمد

 يو كمك به خود باشاااد كه برا يت يرياز جمله خود مد  ااز راهبرده  يعي وسااا   في شاااامل ط

 .  2024و همکاارانچ    1اتااون  هساااتناد  ياتيا ح  اريا بسااا   يجااني باا م اااکلات ه  ري نوجواناان درگ

نوجواناان دارد و هم باه علائم    يبرا  يمتعادد  يايا مزا  يشااانااخت رواني خودمراقبتي  آموز

  ي شاناختروان  يخودمراقبت  .كنديبلندمدت آنها كمك م  يسات يو هم به سالامت و بهز  يفور

بلکه شاامل اتخاذ نيري دلساوزانه نسابت   ساتي خاص ن  يهاتي صارفاب شاامل م ااركت در فعال

  ت يا اسااات كاه بااعا  تقو  يمناابع  يجساااتجو يو تلاي آگااهااناه برا  ي ااا يباه خودچ خوداناد

 ي است كه برا  ييهاوهي مفهوم شاامل شا   ن يا .  2020چ 2اپولونس و گا   شاونديفرد م  بهزيساتي

شاامل حف  رواب  ساالمچ   ن ي اند و همنن در نظر گرفته شاده  شاناختيروان  يازهاي ن يارضاا

و افزا   ي خودمراقبت .  2023چ  3اگااماده و سااايبياا  شاااوديم  يكنتر  عااطف   ش يتفکر م بات 

و اضابراچ در  يزا مانند نيرانمقابله با عوامل اساترس  ييشاامل توانا  ن ي همنن   يشاناخت روان

  ي ها مؤلفه چيامر از طر  ن يا .  2023و همکارانچ   4اميلر  اسات  ياو حرفه  يشاخصا   يهانهي زم

  جااد يزماانچ حال مسااانلاهچ ا  تيا ريماد  چيارتبااط  ياثربخ ااا   چياز جملاه خودآگااه  يمختلف 

  ي سااات يبهز  منجر باه  يجسااام  يو خودمراقبت   يماذهب   يهااتيا فعاال  چيت يحماا  يهااساااتمي سااا 

  .2022كند اميرتبار و همکارانچ  عمل مي  يشناخت روان

  ي شاااامل مداخلاتي  شاااناخت   يريپذانعباربر   يشاااناخت روان  مراقبتيخودآموزي  تاثير  

و   ندينما  مي را تنظ  جاناتي كنندچ ه  تيريريونه اساااترس را مد  آموزدياسااات كه به افراد م

كننااد را حف   روان خود  و همکااارانچ    سااالاماات  از طر  ن ي. ا 1402اقوامي   چيآموزي 

  ي ها كاهش اسااترس و توسااعه مهارت  يراهبردها  چيآگاهمانند ذهن   يمختلف   يهاكي تکن 

شاواهد    ري مبالعات اخ   .2020و همکارانچ    5پاساکا -اساالکادو  ردي گيم رتصاو  يامقابله

ماداخلات هادفمناد  چياز طر  توانيرا م  يشااانااخت  يريپاذاناد كاه انعباارارائاه كرده  يمحکم

  ي خودمراقبت  يهااآموزي مهاارت  رسااااديداد. باه نظر م  ش يپرخبر افزا  يهااتيا در جمع

گونااگون و   يايا باه مساااائال از زوا  ساااتن يافراد در نير  ييباا باالا بردن تواناا  يشااانااخت روان

 
1. Town 

2. Posluns & Gall 

3. Gumede & Sibiya 

4. Miller 

5. Salgado-Pascual 
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  چ كنديكمك م  يشاناخت   يبه رف  خ اک  مي تفکرشاان به طور مساتق   وهي در شا   يريپذانعبار

ايراني و ا  شااوديم دهيكه اغلب در افراد مسااتعد ابتلا به اختلالات مصاارر مواد د  يم ااکل

آموزان پساار  دانش  يبرا ژهيممکن اساات به و  ينوع آموزي شااناخت   ن ي . ا2021همکارانچ  

را هدر قرار   ييربنايز  يشااناخت   يندهايفرا رايبه مواد مخدر مرتب  باشاادچ ز  ادي مسااتعد اعت 

پرخبر كمك   يهاتي در موقع  يناكاف  يو كنتر  رفتار في ضاع  يري گمي كه به تصام  دهديم

  .2025چ  نبكيري و ش  ياف ارا  كننديم

نوجواناان    ي اااانيپر  حمالبر ت  يم بت   ري تاأث  تواناديم  يشااانااخت روان  خودمراقبتيآموزي  

ي  منف   جاناتي ه تيريمد  يها براآن  ييتوانا  تيكه مداخلات در تقو  يداشاته باشادچ به طور

مداخلات متمركز بر   .  2022د زارعيان و لبيفيچ  2023اميلر و همکارانچ   اندبوده  دبخش ي ام

در كاهش مصارر مواد منجر شاوند.   يري به بهبود ر امي  تواننديم ي اانيتحمل پر  تيتقو

  رييدر مهار احساااساااتچ پذ  يبالاتر  ييتوانا  كننديها شااركت مبرنامه  ن يكه در ا يافراد

 دايا پ  يباه زنادگ  يناابخ ااا كنتر  و مع  تيا و درک بهتر از قاابل  چينواق  و م اااکلات زنادگ

قرار   ي ااااانيكاه تحات آموزي تحمال پر  يافراد .  2022ابااساااره و همکاارانچ    كنناديم

از   ي. شااواهد حاكدهندين ااان م  يشااناخت روان  يساات يدر بهز  يبهبود قابل توجه رندي گيم

به مواد   ادي مبتلا به اعت   ماراني در ب  يبهبود  يالقا  ن ي همنن  و و ول  مصارر  ادي بهبود علائم اعت 

  نيا رساديبه نظر م .  2020و همکارانچ    2د پلوهار2023و همکارانچ   1يمخدر اسات االع ار

كاه افراد   ييراهکاارهاا  چكنناديعمال م  ن ييزيجاا  يامقاابلاه  يماداخلات باا آموزي راهبردهاا

را   يكاربرد  يدر واق  ابزارها  کرديرو  ن يها بهره ببرند. ااز آن  ي اااانيدر زمان پر  توانناديم

ساالم    ياوهي دشاوار را به شا   يهاتي تا بتوانند احسااساات و موقع دهديافراد قرار م  اري در اخت 

پراسترس را كاهش    يآوردن به مواد مخدر در شرا ياحتما  رو  جهي كنند و در نت   تيريمد

  .2022و همکارانچ    4د يحيي2024و همکارانچ    3يکولي دهند اپ

 ن ياساات. ا رانيدر ا ندهيفزا  يهاياز نيران  يکيآموزان پساار در دانش   ادي به اعت   ش يگرا

بر    يرينااپاذجبران  يامادهاايا بلکاه پ  انادازدچيآناان را باه خبر م  يناه تنهاا سااالامات فرد  دهيا پاد

 
1. El-Ashry 

2. Pluhar 

3. Piccoli 

4. Yahaya 
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نق  در    .2022احساايني و همکارانچ    كنديم  لي تحم  ياجتماع  ييايساااختار خانواده و پو

و   يديا باه عنوان دو عاامال كل  ي ااااانيبودن تحمال پر  ن يي و پاا  يشااانااخت   يريپاذانعباار

  چ يمنف   جاانااتي ه  تيا رينوجواناان در ماد  يياناد كاه توانااشااانااختاه شاااده  ركننادهيپاذبيا آسااا 

و  1الي  دهنديكاهش م  تبه شادرا   يزندگ  يهاساالم و انببا  با رالش   يهايري گمي تصام

  نيدر برابر ا  ژهيكاه مغز نوجوان در دوران رشاااد خود باه و  يياز آنجاا   .2025همکاارانچ  

  شاود ياحسااس م  ش ي از پ  ش ي ب  رانهي  ايي مساتعد اساتچ ضارورت اقدامات پ  هايريپذبي آسا 

جوان و   تي كننده مصرر مواد در جمعبا توجه به آمار نيران .  2025و همکارانچ    2اسينگ

  چ ي شااانااختعوامال روان  ن يباا تمركز بر ا  يبوم  ياماداخلاه  يهااو خلأ پژوهش   رانينوجوان ا

  ي آموزي خودمراقبت  ري تأث  يپژوهش با بررسا   ن يا  .رساديبه نظر م  ياتي پژوهش ح ن يانجام ا

آموزان پساار  در دانش   ي ااانيو تحمل پر  يشااناخت   يريپذانعبار  ش يبر افزا  يشااناخت روان

و ارتقاء سالامت   ادي از اعت   يري  ايي مؤثر در جهت پ يگام  توانديم  ادي به اعت  يآمادگ  يدارا

ا بردارد.    ن يروان  نظر  چي تحق   ن يا  يهااافتاهيا ق ااار مهم  دانش  تنهاا    ناه ي ماا را در زم  يناه 

لازم   يبلکه شاواهد تجرب  بخ ادچيغنا م  ادي اعت  به  ش يمؤثر بر گرا  يشاناخت روان  يهاسامي مکان

شاااده در مدارس و   يساااازيهدفمناد و بوم  يامداخلاه  يهابرنامه  يو اجرا  يطراح يرا برا

بنابراينچ پژوهش حاضااار به بررساااي اثربخ اااي  فراهم خواهد كرد.  رانيمراكز م ااااوره ا

بر انعباارآموزي خودمراقبتي روان پاذيري شااانااختي و تحمال پري اااااني در شااانااختي 

 آموزان پسر داراي آمادگي به اعتياد پرداخت.دانش 

 روش

 گيريجامعه، نمونه و روش نمونه

آزمون با گروه كنتر  بود. جامعه  پس -آزمونآزماي ااي با طرح پيش -پژوهش حاضاار نيمه

آموزان پسار دوره متوسابه دوم شاهرساتان هرساين در آماري اين پژوهش شاامل همه دانش 

نفر كه شاااراي   30بود. از بين جامعه آماري مذكورچ تعداد    1402-1403ساااا  تحصااايلي  

  15ورود به پژوهش را داشاتند انتخاچ شادند و به صاورت تصاادفي در دو گروه آزمايش ا

هاي ورود به پژوهش شااامل دامنه سااني بين  نفر  گماري شاادند. ملاک 15نفر  و كنتر  ا

 
1. Li 2. Singh 
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نامه گرايش به اعتيادچ كساب در پرساش   21ساا چ كساب نمره بالاتر از خ  بري  18تا  14

پذيري شاااناختي و هاي انعبارنامهتر از ميانيين در پرساااش نمره يك انحرار معيار پايين 

تحمل پري ااانيچ رضااايت آگاهانهچ عدم حضااور در پژوهش م ااابه و نداشااتن م ااکلات  

هاي خروج از پژوهش شاامل داشاتن بيش از دو جلساه غيبتچ عدم شاناختي بود. ملاکروان

كننده به همکاري و شاركت در همکاري و انجام ندادن تکاليفچ رضاايت نداشاتن شاركت

اي آموزي دقيقه  90جلسه   10پژوهش م ابه پژوهش حاضر بود. گروه آزمايش در معر   

كنتر  آموزشاااي  قرار گرفتندچ در حالي كه گروه    1403خودمراقبتي اورنگ و همکاران ا

هاي پژوهش با آزمون اجرا شاد. در انتها دادهدريافت نکرد. در پايان براي هر دو گروه پس 

مورد تجزيه و   SPSS-26افزار  استفاده از روي تحليل كوواريانس رندمتغيري در قالب نرم

 تحليل قرار گرفتند.  

 ابزار 

جهت ساانجش     2010ا 2و وندروا   يس توساا  دن  مقياس  ن يا  :1يشااناخت   يريپذانعبار -1

  نچ ييزيجا  اسي سااه خرده مق   يدارا اين ابزار.  پذيري شااناختي ساااخته شااده اسااتانعبار

روي بر گويه اسات كه   20مقياس حاضار داراي رفتار انساان اسات.    هي كنتر  و ادراک توج

اسات كه نمرات   140و   20دامنه نمرات بين  شاود.  يم  يگذارنمره  يادرجه 7  کرتي ل  طيف

  روايي 2010پذيري شااناختي بي ااتر اساات. دنيس و وندروا  ادهنده انعباربالاتر ن ااان

و   75/0   1995ا  3پاذيري شااانااختي ماارتين و روبين هميرا اين ابزار را باا مقيااس انعباار

گزاري   -39/0برابر باا    199۶ا  4باك  يافساااردگ  هنااما باا پرساااش   مقيااس را  يواگرا  روايي

و با روي   91/0  اسي مق   ي كلبرا  را كرونبا   يآلفااپايايي به روي  زاني م  كردند و همننين 

  از طريچ تحليال  139۶گزاري كردناد. كهناداني و ابوالمعاالي الحسااايني ا  81/0باازآزماايي  

عاملي اكت اافي دو عامل اپردازي حل مسانله و ادراک كنتر  پذيري  را اساتخراج كردند  

كه روايي سازه را از طريچ تحليل عاملي تأييدي قابل قبو  گزاري كردند. همننينچ پايايي 

هااي پردازي حال مسااانلاه و ادراک روي ضااارياب آلفااي كرونباا  را براي عاامالابزار باه  

 
1. cognitive flexibility inventory (CFI) 

2. Dennis & Vander Wal 

3. Martin & Rubin 

4. Beck 
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گزاري كردناد. در پژوهش   89/0و براي كال ابزار    81/0و    77/0پاذيري باه ترتياب  كنتر 

 .برآورد گرديد 81/0كرونبا     يآلفاپايايي مقياس از طريچ  زاني محاضرچ 

جهت سانجش     2005ا  2و گاهر مونزي توسا  سا   مقياس  ن ي: ا1ي اانيتحمل پر  اسي مق  -2

اين ابزار شااامل رهار خرده مقياس تحملچ جذچچ ارزيابي و  .ساااخته شاادتحمل پري اااني 

= 1اي اگزينه 5گويه اسات كه بر روي طيف ليکرت   15تنظيم اسات. مقياس حاضار داراي  

اسات.  75و   15شاود. دامنه نمرات بين  گذاري مي= عدم توافچ كامل  نمره5توافچ كامل تا 

  پايايي ابزار را به 2005دهنده تحمل پري ااني بالا اسات. سايمونز و گاهر انمرات بالا ن اان

هااي تحمالچ جاذچچ ارزياابي و تنظيم باه ترتياب  روي آلفااي كرونباا  براي خرده مقيااس

گزاري كردند. محمودپور و همکاران   82/0و براي كل مقياس    70/0و    78/0چ  82/0چ  72/0

را از طريچ تحليل عاملي   روايي مد  رهار عاملي با يك عامل م ترک مرتبه بالاتر 1400ا

تاأييادي قاابال قبو  گزاري كردناد. همننينچ پااياايي باه روي ضااارياب آلفااي كرونباا  براي 

و براي كال   81/0و   82/0چ ۶4/0چ  79/0هااي تحمالچ جاذچچ ارزياابي و تنظيم باه ترتياب  عاامال

كرونبا    يآلفاپايايي مقياس از طريچ  زاني مبرآورد گرديد. در پژوهش حاضارچ   89/0ابزار 

 .برآورد گرديد 85/0

  براي سانجش  1992و همکاران ا 4اين مقياس توسا  ويد  :3ادي به اعت  ش يگرا  مقياس -3

ساااؤا  دارد كاه باا گزيناه بلاه و خير ارزياابي  38گرايش باه اعتيااد سااااختاه شاااد. اين مقيااس  

گيرد و گذاري مينمره 0  و خير = نمره 1شااوند. سااؤالات مقياس به صااورت بله = نمره مي

چ  32چ 31چ 28چ  24چ 23چ 19چ  18چ 12چ  11چ ۶چ 5چ 1هاي  ساؤا  اسات. 38و  0دامنه نمرات بين  

  21نامه شااوند. نقبه بري در اين پرسااش گذاري ميبه صااورت معکوس نمره 3۶و   34چ 33

شود. در پژوهش ويد  باشدچ گرايش به اعتياد در او تأييد مي 21است. اگر نمره فرد بي تر از 

  روايي افتراقي ابزار ن ان داد كه به خوبي بين گروه داراي مصرر مواد 1992و همکاران ا

  بين ابزار r=57/0شااود. همننينچ همبسااتيي قابل توجهي او گروه معمولي تمايز قائل مي

  م اااهده شااد و پايايي بازآزمايي آن براي 1991ا  5نرحاضاار با مقياس اذعان به اعتياد بات

 
1. distress tolerance scale (DTS) 

2. Simons & Gaher 

3. addiction potential scale (APS) 

4. Weed 

5. Butcher 
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  0/ 83گزاري گردياد. همننينچ پااياايي باه روي آلفااي كرونباا     77/0و زناان   ۶9/0مردان  

  در ايران هنجاارياابي كردناد كاه 138۶برآورد گردياد. اين مقيااس را رساااتمي و همکااران ا

هاي پايايي بازآزمايي اين مقياس با فاصاله يك روايي ابزار مبلوچ گزاري شاد و ضاريب

به دسات آمد. در پژوهش حاضارچ پايايي ابزار   77/0و   ۶9/0هفته در مردان و زنان به ترتيب  

 برآورد گرديد. 80/0به روي آلفاي كرونبا  

 روش اجرا

و مراجعه به مدارس   ن ي لازم از آموزي و پروري شااهرسااتان هرساا   هايپس از اخذ مجوز

. در مرحله بعدچ ديگرد  توزي  آموزاندانش   ن ي ب  ادي به اعت   ش يگرا  اسي مق   چدوره متوسابه دوم

پذيري  انعبار  هاينامهكساب كردند انتخاچ و پرساش   21 يكه نمره بالا  كنندگانيشاركت

 كي حداقل  هاكه نمره آن  هاييو آن ديگرد  يتوز  اهآن  ن ي ب  تحمل پري اااانيو   شاااناختي

  30تعداد   چافراد انتخاچ شاااده  ن ي بودچ انتخاچ شااادند. از ب  ن ي انيي از م  ترن يي پا  اري انحرار مع

  چ نفر  قرار گرفتند. سااوس  15ا  كنتر نفر  و  15ا ش يدر دو گروه آزما  ينفر به طور تصااادف

ي  ودمراقبتآموزي خ  ايقاهي دق 90جلساااه   10در معر    ش يگروه آزمااكننادگاان  شاااركات

  ي آموزشا   كنتر كه گروه   يدر حال  چقرار گرفتندچ   1403ا  اورنگ و همکاران  شاناختيروان

اخلا     ترعاايا   منظور  باه.  شاااد  اجرا  آزمونهر دو گروه پس   يبرا  انيا نکرد. در پاا  افاتيا در

 بودن مبل   كننادگاانچاعم از محرمااناه بودن اطلاعاات شاااركات  يپژوهشچ ملاحظاات اخلاق

 هاچآن  ن والدي و  آموزانآگاهانه از دانش   تيارضا   كساب پژوهشچ روند  از  كنندگانشاركت

 شد.  تيخروج از پژوهش رعا براي  شركت كنندگان  بودن  و مختار
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)اورنگ و    ر ي پذ ب ي نوجوانان آس   ي برا   ي شناخت روان   ي بر خودمراقبت   ي پروتكل آموزش مبتن :  1جدول  
 ( 1403همكاران،  

 رفتار مورد انتظار  تمرين خانيي  محتوا  اهدار  جلسه 
بررسي وضعيت   او  

افراد و آشنايي  
با مفهوم  
 خودمراقبتي 

مصاحبه اوليه با نوجوان و ايجاد ارتباط در يك  
كننده همراه با احساس  محي  امن و حمايت 

همدردي و توضيح درباره تعريف خودمراقبتيچ  
 ريونيي انجام آن و ارتباط آن با سلامت روان 

هاي  ثبت فعاليت 
 خودمراقبتي 

برقراري راببه و  
 آگاهي از مفاهيم 

توجه به   دوم 
خودكارآمدي  
و نقش آن در  
 خودمراقبتي 

هاي انجام شده و  بح  در ارتباط با خودمراقبتي 
موان  خودمراقبتيچ شناخت انواع خود و  
ريونيي توانمند شدن براي خودمراقبتيچ  
آشنايي با مفهوم خودكارآمديچ كاركرد  

 هاي تقويت آن  خودكارآمدي و روي 

فکر به انواع  
خودهاي تجربه  
شده و تلاي  
براي تقويت  
 خودكارآمدي 

فهم انواع خود و  
توانمندسازي آن  
براي مراقبت از  

 خود 

شناخت منب    سوم  
كنتر  در  
 خودمراقبتي 

پذيري افراد يا شانسي  بح  در ارتباط با مسنوليت 
بودن رويدادها و نقش افراد در كنتر  اتفاقاتچ  
توجه به مفهوم منب  كنتر  دروني و بيروني و  
-كانون كنتر  سلامت در خودمراقبتيچ مسنوليت 

 پذيري براي خودمراقبتي 

پذيري  مسنوليت 
فردي براي  

كاهش آسيب و  
افزايش رفتار  
 خودمراقبتي  

افزايش  
پذيري  مسنوليت 

و توجه به منب   
 كنتر  دروني 

ارتباط مؤثر و   رهارم  
مراقبت از خود  
 در برابر دييران 

هاي برقراري راببه و  بح  در ارتباط با روي 
هاي  اهميت ارتباط مؤثر در غلبه بر رالش 

زندگيچ آگاهي از انواع ارتباط و شناسايي انواع  
هاي برقراري راببه مؤثر و  پيامچ بررسي روي 

 آموزي مهارت جرأتمندي 

تمرين ارتباط  
مؤثر و جرأتمندي  

در راببه با  
 دييران 

آشنايي با  
هاي  مهارت 

ارتباطي و  
رفتارهاي  
 جرأتمندانه 

مهارت حل   پنجم 
مسنله و  

گيري  تصميم 
در غلبه بر موان   
 خودمراقبتي 

هاي غلبه بر موان   بح  در ارتباط با روي 
خودمراقبتي و راهبردهاي حل مسنلهچ آگاهي از  

هاي حل مسنله و مراحل آنچ توجه به  مهارت 
هاي گزينش بهترين  گيري و روي تصميم 

 تصميم براي خودمراقبتي 

-تمرين مهارت 
هاي حل مسنله و  

گيري در  تصميم 
يك موقعيت  
 واقعي  

آشنايي با  
هاي حل  مهارت 

-مسنله و تصميم 
 گيري 

تنظيم هيجان و   ش م 
 خودمراقبتي 

آگاهي  آگاهي از نقش مفهوم هيجان و خود 
-هيجاني در مراقبت از خودچ شناسايي خصيصه 
هاي هيجان و راهبردهاي تنظيم هيجانچ تمرين  

هاي هر نوع  اي و پيامد هاي مواجهه سبك 
 هاي تنظيم هيجان مؤثر مواجههچ و آموزي روي 

-مقابله ذهن 
آگاهانه براي  
جاييزيني افکار  
م بت به جاي  
 افکار منفي 

آشنايي با  
راهبردهاي تنظيم  

 هيجان 
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)اورنگ و    ر ي پذ ب ي نوجوانان آس   ي برا   ي شناخت روان   ي بر خودمراقبت   ي پروتكل آموزش مبتن :  1جدول  
 ( 1403همكاران،  

 رفتار مورد انتظار  تمرين خانيي  محتوا  اهدار  جلسه 
خودمراقبتي و   هفتم 

 مديريت خ م 
آگاهي از هيجان خ م و ررخه پرخاشيريچ  
انواع راهبردهاي مقابله با خ مچ آموزي مد   
شناختي رفتاري براي فهم نقش باورها در بروز  

-آگاهي و تن پرخاشيري و انجام تمرينات ذهن 
 آرامي 

تکليف ثبت  
افکار در  
هاي  موقعيت 

 برانييزاننده خ م 

آشنايي با خ م و  
آموزي مديريت  

 خ م 

خودمراقبتي در   ه تم 
 مقابله با استرس 

آشنايي با مفهوم استرس و ارتباط آن با سيستم  
فيزيولوژيك بدنچ شناسايي علائم استرس و  

هاي مختلفچ بررسي  كاركرد آن در موقعيت 
سازي  راهبردهاي مقابله با استرس و تمرين آرام 

براي كاهش استرس و جلب حمايت اجتماعي  
 زا هاي استرس در موقعيت 

تمرين تکنيك  
سازي در  آرام 

 خانه 

آموزي مهارت  
 مقابله با استرس 

خودمراقبتي و   نهم  
 آوري  تاچ 

آوري و نقش آن در  آشنايي با مفهوم تاچ 
آوري و  هاي تقويت تاچ خودمراقبتيچ روي 

آورچ انجام فعاليت  بررسي خصيصه افراد تاچ 
 آوري گروهي براي تقويت تاچ 

بررسي مهارت  
آوري خود يا  تاچ 

يکي از دوستان  
 در موقعيت واقعي 

-تقويت تاچ 
 آوري رواني 

خودشفقتي و   دهم 
 خودمراقبتي 

آشنايي با مفهوم خودشفقتي و اهميت آن در  
خودمراقبتيچ آموزي و تمرين خودشفقتي و  

 آگاهي براي مراقبت مداوم از خود  ذهن 

تمرين  
 خودشفقتي 

آشنايي با خود  
 شفقتي 

 

 هايافته

  18تا  14آموزان حاضر در پژوهش داراي سن شناختي ن ان داد كه دانش هاي جمعيتيافته

  و در 88/1اانحرار اسااتاندارد =    41/1۶سااا  بودند كه در گروه آزمايش ميانيين سااني  

آموزان در بود. علاوه بر اينچ دانش    92/0سااا  اانحرار اسااتاندارد =   0۶/17گروه كنتر   

هاي دهمچ يازدهم و دوازدهم م ااغو  به تحصاايل بودند كه بي ااترين فراواني در گروه  پايه

درصاااد  و در گروه كنتر  مربوط به پايه دوازدهم    2۶/49آزمايش مربوط به پايه يازدهم ا

 2هاي توصاايفي پژوهش مربوط به متغيرهاي پژوهش در جدو  درصااد  بود. يافته  19/41ا

 ارائه گرديد.
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 پذيري شناختي و تحمل پريشاني  : ميانگين و انحراف استاندارد انعطاف 2جدول  

 در گروه آزمايش و کنترل 

  متغير 
 گروه كنتر   گروه آزمايش 

 انحرار معيار  ميانيين  انحرار معيار  ميانيين 

پذيري  انعبار 
 شناختي 

 2/ 8۶ ۶9/ 2۶ 2/ 89 ۶9/ 8۶ آزمون پيش 
 2/ 19 73/ 40 3/ 4۶ 82/ 80 آزمون پس 

 تحمل پري اني 
 2/ 5۶ 42/ 4۶ 2/ 77 42/ 53 آزمون پيش 

 4/ ۶0 44/ 93 4/ 34 5۶/ 13 آزمون پس 
 2/ 31 23/ 45 3/ 09 24/ 78 آزمون پيش  گرايش به اعتياد 

پيش  رناادمتغيريچ  كوواريااانس  تحلياال  نتااايج  ارائااه  از  آزمونفر قباال  هاااي هاااي 

آزمون شاپيرو ويلك بيانير آن پارامتريك مورد سانجش قرار گرفت. بر همين اساس نتايج  

پذيري شناختي و ها در متغيرهاي انعباراي دادهفر  نرما  بودن توزي  نمونهبود كه پيش 

نتاايج  p>05/0هااي آزماايش و كنتر  برقرار بود اتحمال پري اااااني در گروه  . همننينچ 

 .  p>05/0ها رعايت شااده اساات افر  هميني واريانس آزمون لوين ن ااان داد كه پبش 

پذيري شااناختي و تحمل پري اااني هاي انعبارآزموننتايج اثر متقابل متغير مسااتقل و پيش 

نيز تأييد شاد. به علاوهچ با    . بنابراين فرضايه هميني شايب رگرسايونp>05/0معنادار نبود ا

آزمون در دو گروه باا هم برابر بود و تفااوت  پس هااي متغيرهااي  توجاه باه اينکاه كووارياانس 

كووارياانس بر اسااااس  - چ فر  هميني مااتريس وارياانس p>05/0داري ناداشاااتناد امعني

پاذيري شااانااختي و تحمال  بااكس نيز برقرار بود. جهات بررساااي تغييرات انعباارآزمون ام

 آمده است.   3كوواريانس رندمتغيري استفاده شد كه نتايج آن در جدو     تحليل پري اني از
 آزمون متغيرهاي پژوهش  : نتايج تحليل کوواريانس چندمتغيري نمرات پس 3جدول  

 در دو گروه آزمايش و کنترل 

 F مقدار  نام آزمون  اثر 
درجات  

 آزادي فرضيه 
درجات  
 آزادي خبا 

 اندازه اثر  معناداري 

 گروه 

 0/ ۶1 0/ 001*  25 2 98/ 01 0/ 89 اثر پيلايي 
 0/ ۶1 0/ 001*  25 2 98/ 01 0/ 11 لامبداي ويلکز 
 0/ ۶1 0/ 001*  25 2 98/ 01 7/ 84 اثر هتلينگ 
 0/ ۶1 0/ 001*  25 2 98/ 01 7/ 84 روي بزرگترين ري ه 

* p ≤ 001 /0 . 
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داري تحليال كووارياانس  شاااودچ باا توجاه باه معنيملاحظاه مي  3هماانبور كاه در جادو   

پذيري  گردد كه بايد حداقل در يکي از متغيرهاي انعباررندمتغيريچ اين نتيجه حاصل مي

شناختي يا تحمل پري انيچ بين دو گروه آزمايش و كنتر  در اثر ارائه آموزي خودمراقبتي  

داري  داري وجود داشاته باشاد. جهت بررساي اين نکته كه معنيشاناختي تفاوت معنيروان

متغيري  م ااااهاده شاااده در كادام ياك از متغيرهاا اساااتچ از نتاايج تحليال كووارياانس تاك

 4موجود در ببن تحليال كووارياانس رنادمتغيري اساااتفااده گردياد كاه نتاايج آن در جادو  

 آمده است.
 آزمون : نتايج تحليل کوواريانس تک متغيري جهت مقايسه نمرات پس 4جدول  

 هاي آزمايش و کنترل در گروه   

 متغير وابسته  منب  واريانس 
مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادي 

ميانيين  

 مجذورات 
F  اندازه اثر  داري معني 

 آزمون پيش 
 0/ 31 0/ 002*  11/ 80 45/ 18 1 45/ 18 پذيري شناختي انعبار 

 0/ 10 0/ 09 3/ 02 54/ 43 1 54/ 43 تحمل پري اني 

 گروه 
 0/ 85 0/ 001**  15۶/ 37 598/ 2۶ 1 598/ 2۶ پذيري شناختي انعبار 

 0/ ۶۶ 0/ 001**  50/ 82 915/ 9۶ 1 915/ 9۶ تحمل پري اني 

 خبا 
    3/ 83 2۶ 99/ 48 پذيري شناختي انعبار 

    18/ 03 2۶ 4۶8/ ۶4 تحمل پري اني 

* p < 01 /0 . ** p ≤ 001 /0 . 

پاذيري  آزمون در انعباارشاااودچ باا كنتر  اثر پيش ملاحظاه مي  4هماانبور كاه در جادو   

تفااوت   امعنيشااانااختيچ  بين گروه آزماايش و كنتر  وجود داشاااات  چ  p≥0/ 001داري 

37/15۶=Fشاناختي    . اندازه اثر ن اان داد كه عضاويت گروهي اآموزي خودمراقبتي روان

كناد. آموزان را تبيين ميشااانااختي دانش پاذيري  درصاااد از تفااوت در نمرات انعباار  85

پذيري شاناختي در گروه آزمايش درصاد از تفاوت بين ميانيين نمرات انعبار  85بنابراين  

شااناختي اساات. آزمون ناشااي از آموزي خودمراقبتي روانو پس   آزموندر دو ساابح پيش 

باا كنتر  اثر پيش  آزمونچ بين گروه آزماايش و كنتر  باا توجاه باه نمرات تحمال  همننينچ 

ن ااان داد     . اندازه اثر نيزF=82/50چ  p≥001/0داري وجود داشاات اپري اااني تفاوت معني

درصاد از تفاوت در نمرات  ۶۶شاناختي   كه عضاويت گروهي اآموزي خودمراقبتي روان
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درصاااد از تفااوت بين مياانيين   ۶۶كناد. بناابراين  آموزان را تبيين ميتحمال پري ااااني دانش 

ناشااي از  آزمونو پس   آزموننمرات تحمل پري اااني در گروه آزمايش در دو ساابح پيش 

دهنده اثربخ ااي آموزي شااناختي اساات. در كلچ نتايج ن ااانآموزي خودمراقبتي روان

 شناختي و تحمل پري اني بود.پذيري شناختي در جهت افزايش انعبارخودمراقبتي روان

 گيريبحث و نتيجه

بر انعباار   يروان ااانااخت   يآموزي خودمراقبت ي  اثربخ ااا   ن يي حاضااار با هدر تع  يمباالعاه

در   اديا باه اعت   يآماادگ  يآموزان پسااار دارا  دانش  در  ي اااانيو تحمال پر  يشااانااخت   يريپاذ

  ي آموزي خودمراقبت  پژوهش ن اااان داد كه  يهاافتهشاااهرساااتان هرساااين انجام گرفت. ي

  آموزان پسار  دانش  در  ي اانيو تحمل پر  يشاناخت   يريپذانعبار بر  يم بت   ري تاثي  روان اناخت 

پاساااکا  و همکاران    -هاي پي اااين مانند ساااالکادوهاي پژوهش داشااات. اين نتايج با يافته

 جينتا  ن يي در تب   همساو اسات.  2021  و وزيري و همکاران ا2022 چ ژو و همکاران ا2020ا

  تي رياز احساااساااتچ مد  يكه شااامل آگاه  يخودمراقبت   يهامهارت  گفت  توانيحاضاار م

با   چي تبب  يفرد برا  ييبر توانا  مي اساات به صااورت مسااتق   يفردن ي اسااترسچ و بهبود رواب  ب

و   1د اگلادين گاذارياثر م  يشااانااخت   يريپاذانعبااريعني    ديا جاد  يرفتاار  يافکاار و اليوهاا

و   ناداز خودشاااان مراقبات كن   رنادي گيم  اديا افراد    يوقت   يرچيباه عباارت د . 2025همکاارانچ  

و خارج    راتيي تغ  رييپذ يو برطرر ساازندچ ذهن اان برا  ييرا شاناساا  شاانيروان  يازهاي ن

 يبرا  ژهيامر به و  ن ي. اشااوديتر مانعبار آماده  رقابلي خ ااك و غ  يفکر  يشاادن از اليوها

سفت و سخت   يفکر  ياليوها  راياستچ ز  ياتي هستند ح  ادي به اعت  ش يكه مستعد گرا يافراد

  ير يپاذ. انعبااردهاديساااو  م  ادآوريا و اعت   يتکرار  يرفتاارهاا  ماتهاا را باه سااا اغلاب آن

  ي هامصاارر مواد راه  يهاتا بتوانند در مواجهه با وسااوسااه  كنديبه افراد كمك م  يشااناخت 

مورنو و -ابارادو  كنند داي مقابله با اسااترس و اضاابراچ پ  يرا برا  يترو سااازنده  ن ييزيجا

 تواناديم  پنااه بردن باه مواد  يباالا باه جاا  يشااانااخت   يريپاذباا انعباار  يفرد   .2025همکاارانچ  

بک ااااد  يافکاار منف  كناد و   يمختلف بررسااا   يايا را از زوا  تيا موقع  چخود را باه راالش 

باا   يآموزي خودمراقبت   نچي. بناابراردي حال مسااانلاه باه كاار گ  يبرا  يديا جاد  يهااياساااتراتژ
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  جااد يا  ادآوريا اعت   يدر برابر رفتاارهاا  يقو  يحفااظت   هيا لا  كيا   يشااانااخت   ييتواناا  ن يا  تيا تقو

افراد   يدرون  يهامهارت  تيرا كه بر تقو  رانهي  يي پ  يکردهايرو  تي اهم  هاافتهي ن ي. اكنديم

از  2024و همکاارانچ    1ارااناگ  كناديتمركز دارناد دورنادان م برخواساااتاه   . در تبييني 

با تمركز بر افزايش  شناختي  مراقبتي روانخودآموزي توان بيان كرد كه  پژوهش حاضر مي

گيري ساازنده و تقويت  هاي حل مسانله و تصاميمآگاهي و مديريت هيجاناتچ بهبود مهارت

كناد تاا اليوهااي فکري خ اااك و آموزان كماك ميهااي اجتمااعي باه دانش شاااايساااتيي

  آموزان دانش پذيري در برابر اعتيااد را تغيير دهناد. در نتيجاهچ اين  ناكارآمد مرتب  با آساااياب

هاي پرخبر  آميز توجه و تفکر خود در مواجهاه با موقعياتتوانايي بهتري براي تغيير موفقيات

ها را افزايش داده و به عنوان يك پذيري شاااناختي آنكنند كه اين امر انعباركساااب مي

 .كندعامل محافظتي در برابر گرايش به مصرر مواد عمل مي

هاي پژوهش حاضار همننين ن اان داد كه آموزي خودمراقبتي شاناختي بر تحمل  يافته

آموزان پساري كه گرايش به اعتياد داشاتند موثر بود. اين نتايج همساو با پري ااني در دانش 

  توانساااتاه اثر 2022 چ يحيي و همکااران ا2022هااي زارعياان و لبيفي اهااي پژوهش ياافتاه

افراد   توان گفتدهد. در تبيين نتيجه حاضاار مي خودمراقبتي را بر تحمل پري اااني را ن ااان

هاا معناا كاه آن  ن ي. باه ابرناديرنج م  ن يي پاا  ي اااانيتحمال پر  كيا اغلاب از    اديا مساااتعاد باه اعت 

و همکارانچ    2اكرتين   را تحمل كنند  ندياحساااسااات ناخوشااا  يمدت طولان يبرا  توانندينم

به سارعت به دنبا    شاوندچيروبرو ميي  تنها  ايغمچ خ ام  ناشاي از  ي اانيبا پر  يوقت  .  2025

 يبرا   يكاذچ و سار  ين ي مدتچ تساک  در كوتاه  خدر. مواد مگردنديفرار از آن م يبرا  يراه

م بت عمل كرده و   كنندهتيتقو كيبه عنوان    ن ي تسااک  ن ي. اكننديفراهم م هاي ااانيپر  ن يا

 اسات ي اانيمقابله با پر يبرا  يكه مصارر مواد راه حل مناساب  رساانديم  جهي نت   ن يمغز را به ا

  ي مختلف  يهاامهاارت  تيا تقو  چياز طر  يآموزي خودمراقبت  .  2024و همکاارانچ    3اباايرن

مخرچ به  يفکر  ياز اليوها  ياساترسچ و آگاه  تيريمد  جاناتچي ه  مي و تنظ  ييرون شاناساا

ساازنده روبرو    ياوهي با آن به شا  ي اانيفرار از پر ايساركوچ    يتا به جا كنديافراد كمك م
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مصارر   يبرا يعامل اصال  كيبه عنوان   ي اانياز پر  ادي از افراد مساتعد به اعت   ياري بسا  شاوند.

ناساالم مقابله   يهاوهي به شا  ي اانيها اغلب با پرآن   .2022اژو و همکارانچ    كننديم اديمواد 

و   ن ييزيراهبرد جا كيرا شاکساته و   وچي ررخه مع  ن يا  ي اانيپر  تحمل  ش يافزا و  كننديم

باا م اااکلات فراهم م  يسااااالم برا  . همننينچ  2022ازارعياان و لبيفيچ    آورديمواجهاه 

هاي عملي تأثيري مسااتقيم و شااناختي با ارائه راهکارها و مهارتآموزي خودمراقبتي روان

اين    گاذارد.پسااار داراي آماادگي باه اعتيااد مي  آموزاندانش  م بات بر تحمال پري اااااني

كاه  كنناده  دهاد كاه ريوناه باه جااي فرار از هيجااناات منفي و نااراحاتهاا باه فرد يااد ميآموزي

ها را مواد براي تسااکين موقت اسااتچ آن هاي اصاالي گرايش به مصاارريکي از محرک

. خودمراقبتي   2020اژو و همکارانچ    اي ساازگارانه تحمل كندشاناسااييچ درک و به شايوه

آگاهي و مديريت اساترس اسات هاي ذهن هايي مانند تنظيم هيجانچ تکنيكشاامل تکنيك

كه ظرفيت رواني فرد را براي پايداري در برابر ف اار رواني شاديد بدون توسال به رفتارهاي  

. در نتيجاهچ   2023و همکاارانچ    1اجين   دهادنااساااازگااراناه اماانناد مصااارر مواد  افزايش مي

موقتي و قابل مديريت هسااتند كه اين    يابند كه احساااسااات ناخوشااايندآموزان در ميدانش 

پري ااااني باه طور مؤثري خبر باازگ ااات باه اعتيااد ياا شاااروع آن را كااهش    افزايش تحمال

 د.دهمي

  ل يا باه دل  جينتاا  چچي تحق   ن ي. در ايي اساااتهااتيا محادودداراي    باه نوباه خود  حااضااار  پژوهش 

به   مي رند مدرساااه خاص قابل تعم اي كيآموزان پسااار و انجام پژوهش در  تمركز بر دانش 

هاا تنهاا از داده يآورجم   نچي . همنن ساااتي ن  ييايا منااطچ جغراف ريساااا ايا آموزان دختر  دانش 

مبلوچ   يهااپااساااخ  ري اسااات تحات تاأث  ن ممک  يدهخودگزاري  يهاانااماهپرساااش   چيطر

 يكنندگان را منعکس نکند. بررسا شاركت يدرون  راتيي قرار گرفته باشاد و تمام تغ  ياجتماع

مهم    يهااتيا محادود  يرياز د  و بادون دوره پيييري  مادتآموزي صااارفااب در كوتااه  ري تاأث

  ي فرهني   يها ي در مح ندهيآ  قاتي تحق   شاوديم   انهادي پ  هاچتيمحدود ن يتوجه به ا با  .اسات

. اساااتفااده از اباديا   ش يافزا  جينتاا  يريپاذمي تعم  تيا گونااگون انجاام شاااود تاا قاابل  يو اجتمااع

 يآورجم   يبرا  يكم  يهاانااماهدر كناار پرساااش   يف ي ماانناد مصااااحباه ك  يب ي ترك  يهااروي
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فراهم كند.   ريي تغ  يهاسمي آموزان و مکاندانش   اتي از تجرب  يترچي درک عم توانديها مداده

شااود كه نهادهاي آموزشااي و مراكز بهداشاات و ساالامت اقدام به پي اانهاد مي  نچي همنن 

شااانااختي در جهات  هااي آموزي خودمراقبتي روانهاا و كاارگااهريزي و اجراي برنااماهبرنااماه

نماايناد كاه در نهاايات منجر باه   پاذيري شااانااختي و افزايش تحمال پري اااانيافزايش انعباار

 شود.كاهش خبر گرايش به اعتياد  

 منابع
ا اكبر  علي  ثمريچ  و  منور  سيده  يزديچ  سيميند  حسينيانچ  طوباد  اليوي  1403اورنگچ  تدوين   . 

روان آسيبآموزشي خودمراقبتي  نوجوانان  بر خودشفقتي  آن  اثربخ ي  و  شهر  شناختي  پذير 

 . 78-87 چ 4ا۶چ فصلنامه رويکردي تو بر آموزي كودكانتهران. 

  چدهقانو    نازنين  چحقيقت بيان  د وحيد  چصوابي نيري  دفروغ  چاسرافيليان  دفرزين  چباقري شيخانيف ه

ايچ تحمل پري اني هاي مقابلهاثربخ ي درمان مبتني بر پذيري و تعهد بر سبك   .1402ا  راضيه

 . 195-220 چ  70ا17چ  فصلنامه اعتيادپژوهيو باورهاي فراشناختي در افراد وابسته به مواد مخدر.  

رفتاري بر تحمل پري اني و  - اثربخ ي درمان شناختي  .1402ا مژگان چپورد  و  معصومه چبختياري

-288 چ  70ا17چ  فصلنامه اعتيادپژوهيآوري در زنان داراي همسر زنداني وابسته به مواد.  تاچ

2۶7.   

اثربخ ي    .1401ا  علي  چشيخ الاسلامي  و   حسين  چقمري كيويد  فاطمه  چ جم يددوست ميانرودي

انعبارروايت بر  اعتياد.  درماني  به  با گرايش  افراد  در  بودن  ادراک سربار  و  شناختي  پذيري 

 . 25-4۶ چ ۶۶ا1۶چ فصلنامه اعتيادپژوهي

 . بررسي مقدماتي دقت ت خيصي  138۶آباديچ مسعود و محمديچ فاطمه اچ رضاد نصرترستمي

 . 11-28 چ 2-1ا10چ شناختيهاي روان ن ريه پژوهش . APSو   MAC-Rچ AASهاي  مقياس

مقدم  دمريم  چقوامي جفره   دكبري  چكاظميان  مقايسه     .1402ا  مسعود  چشهبازي  و  مريم  چغلامزاده 

پذيري شناختي و احساس  اثربخ ي درمان متمركز بر شفقت و آموزي تنظيم هيجان بر انعبار

 چ  ۶7ا17چ  فصلنامه اعتيادپژوهيتنهايي در افراد وابسته به مواد خود معرر به سازمان بهزيستي.  

153-180.  
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سنجي هاي روان  . ساختار عاملي و ويژگي139۶كهندانيچ مهديه و ابوالمعالي الحسينيچ خديجه ا

هاي  ها و مد  رويپذيري شناختي دنيسچ وندا  و جيلون.  ي انعبارنسخه فارسي پرس نامه
 .53-70 چ 3ا8چ شناختيروان

شفي  و  احمد  برجعليچ  آسيهد  شريعتمدارچ  عبدالباس د  امحمودپورچ  عبدالله   .  1400آباديچ 

روان ويژگي سالمندان.  هاي  در  پري اني  تحمل  مقياس  اندازه سنجي  تربيتيفصلنامه  چ  گيري 

 . ۶4-49 چ 4۶ا12
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