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 چکیده 
بر    یرفتارـیآموزش فنون شناخت  یاثربخشتعیین  پژوهش حاضر با هدف  

عموم  منیناا   یدلبستگ  یهاسبک سلامت  انجام  ر  دخت  ان ی دانشجو  یو 

آزمون  پس  – آزمون  گردید. روش پژوهش حاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش

شناسی  دانشجویان رشته روانجامعه آماری این پژوهش  و گروه کنترل بود.  

نفر، به عنوان    30بودند.    1402دانشگاه آزاد واحد تهران جنوب در سال  

نمونه روش  از  استفاده  با  صورت  نمونه  به  و  انتخاب  دسترس  در  گیری 

به   از    15گروه    2تصادفی  شدند.  تقسیم  گواه(  و  آزمایش  )گروه  نفری 

پرسشنامه  (،   1987،  هازن و شاور،  AAI)ی  دلبستگ  هایپرسشنامه سبک

  10همچنین پروتکل و  (1972، لر یگلدبرگ و ه، GHQ)ی سلامت عموم

فنون  دقیقه( برنامه آموزشی    90ای )هر هفته یک جلسه و هر جلسه  جلسه

ها با  داده  ها و مداخله استفاده شد.ی برای جمع آوری دادهرفتارـیشناخت

  و تحلیل شدند.  تجزیه  یریمتغ  چند کوواریانس    لیتحلاستفاده از آزمون  

داد نشان  با    نتایج  پککه  اثر  آزمون    نیانگیم  نیب آزمون    شینترل  پس 

عمومی سلامت  و  ناایمن  آزما  دلبستگی  گروه  دو  تفاوت    گواه و    ش ی در 

ی باعث  رفتار   ـیفنون شناختآموزشی  ( و  >001/0p)  وجود دارد  ی معنادار

کاهش نمرات افراد در دلبستگی ناایمن و بهبود نمرات در سلامت عمومی  

یافته  بود.   ـیفنون شناختآموزشی  گرفت که    جهیتوان نتیمهای فوق  از 

ی نقش مهمی در سبک دلبستگی و سلامت عمومی دانشجویان دارد  رفتار

بهزیستی روانی دانشجویان استفاده  و می برای بهبود  توان از این آموزش 

 نمود.

   ـیفنون شناختی،  سلامت عموم  ،های دلبستگیسبک  :های کلیدیواژه
 . یرفتار

 Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of 

cognitive-behavioral techniques (CBT) training on 

insecure attachment styles and the general health of 

female students. The present research employed a 

quasi-experimental design with a pretest-posttest and 

control group. The statistical population consisted of 

psychology students at Islamic Azad University, South 

Tehran Branch, in the academic year 2023. A sample 

of 30 participants was selected using convenience 

sampling and randomly assigned to two groups of 15 

(experimental and control groups). The data collection 

and intervention tools included the Attachment Styles 

Questionnaire (AAI; Hazan & Shaver, 1987), 

the General Health Questionnaire (GHQ; Goldberg & 

Hillier, 1972), and a 10-session CBT training 

protocol (one 90-minute session per week). The data 

were analyzed using multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA). The results indicated that, 

after controlling for the pretest effect, there was a 

significant difference between the posttest means of 

insecure attachment and general health in the 

experimental and control groups (p < 0.001). The CBT 

training led to a reduction in insecure attachment 

scores and an improvement in general health scores. 

Based on the above findings, it can be concluded that 

training in cognitive-behavioral techniques plays a 

significant role in attachment style and general health 

among students. This training can be utilized to 

enhance students' psychological well-being. 

 

Keywords: Attachment Styles, General Health, 

Cognitive-Behavioral Techniques. 
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 مقدمه 
 

  . های منحصر به فردی همراه است شود که با چالش کننده در مسیر رشد انسان محسوب میای حساس و تعیینمرحله دانشجویی  دوره  

  های شخصی است های شغلی، برقراری روابط عاطفی پایدار و تثبیت ارزش گیری هویت مستقل، انتخاب ای حیاتی برای شکل این برهه دوره 

های روانی مانند افسردگی، اضطراب و اختلالات شخصیت  پذیری در این مرحله هم در معرض آسیب   دانشجویان(.  2021و همکاران،    1کومار )

. عوامل روانی  (2022و همکاران،    2کمپبل )  دهی به الگوهای رفتاری و شناختی پایدار برای آینده خود هستنددر حال شکل   قرار دارند و هم

های زندگی بزرگسالی  ها برای سازگاری با چالش و توانایی آن   دانشجویانساز  های سرنوشت گیری تأثیر مستقیمی بر کیفیت تصمیم  مختلفی

با این    جوانانای در نحوه مواجهه  کنندهشناختی کلیدی، نقش تعیینبه عنوان یک عامل روان  3های دلبستگیسبک  در این میان،.  دارند

به پیوند عاطفی عمیقی اشاره دارد که فرد در دوران کودکی با مراقبان اصلی  دلبستگی. (2021و همکاران،   4تاقیر) کنندها ایفا میچالش 

بار   نیمفهوم نخست  نی. ا(1404)پور شمس و ترابیان،    شودای برای روابط آینده او محسوب میدهد و پایهمیخود مانند والدین شکل  

و دوسوگرا    یاجتناب  من،یرا در سه دسته ا  یدلبستگ  یهاخود، سبک  یهابا پژوهش   نزورثیا  یمطرح شد و پس از آن مر  یتوسط جان بالب

نفس بالاتری دارند و در روابطشان تعادل هیجانی نشان  معمولاً اعتمادبه  دلبستگی ایمن افراد با  (.2022،  5اوزرن کرد )  یبند( طبقه ی)اضطراب

بامی افراد  ناایمن دهند، درحالی که  ارتباط سالم دچار مشکل می دلبستگی  برقراری    شوند اجتنابی یا دوسوگرا در مدیریت هیجانات و 

دهی به روابط اجتماعی، عملکرد تحصیلی و سلامت روان  ای در شکل کنندهتگی نقش تعیینسبک دلبس(.  2022و همکاران،    6جاستو نونز )

تمایل به انزوا و سرکوب هیجانات دارند که  دلبستگی اجتنابی با  افراددهند  ها نشان می. پژوهش (2022و همکاران،    7ژانگ )  کندایفا می

اغلب اضطراب   دلبستگی دوسوگرا با  افراد. از سوی دیگر،  (2023و همکاران،    8اوگا )  تواند منجر به پرخاشگری یا افت تحصیلی شودمی

دهند و مستعد اختلالات اضطرابی و افسردگی  گرایانه نشان می کنند، در روابط عاطفی خود رفتارهای وابستهجدایی شدیدی تجربه می

های این دوره مانند فشار  لبستگی ناایمن در مواجهه با استرس با د  جوانانکنند که  أکید میت. مطالعاتی  (2021و همکاران،    9)توسی   هستند

مقابله  راهبردهای  انتظارات تحصیلی  یا  به کار میهمسالان  ناکارآمدی  روان آنای  را تهدید میبرند که سلامت  و    10اسکیدمور )  کندها 

 (. 2023همکاران،  

 ت یبه وضع  یسلامت عموم(.  2022و همکاران،    12وورسلی است )  11عمومی یکی دیگر از متغیرهایی که در این دوره نقش دارد، سلامت  

سلامت    ی. سازمان بهداشت جهانشودیم  فیتعر  یماریاشاره دارد که فراتر از نبود ب  یو اجتماع  یروان  ،یفرد در ابعاد جسمان  ی ستیبهز  یکل

و    13)وجوجوتاری  شودیمحدود نم  تیمعلول ای یمار یبه فقدان ب که صرفاً داند ی م یو اجتماع یذهن ،یاز رفاه کامل جسم   یرا حالت یعموم

مانند افت    یدر معرض مشکلات  شتریبرخوردارند، ب  یترنییپا  یکه از سلامت عموم جوانانی    دهندیها نشان م پژوهش (.  2024همکاران،  

به صورت    جوانیدر    یمختلف سلامت عموم  عاداب  .(1403)میزرایی و همکاران،    قرار دارند  یپرخطر و اختلالات روان  یرفتارها  ،یلیتحص

منجر به کاهش تمرکز و  توانندی اختلالات خواب م ایمزمن  یمانند سردردها یمشکلات جسمانیعنی   با هم در ارتباط هستند یاده یچیپ

 . (2024و همکاران،    14)اوی   گذاردیم  ریتأث  جوانان  یروان  تیخود بر وضع  نیشوند که ا  یلیافت تحص

  اند استرس مواجه   یبا سطوح بالا  یانده یبه طور فزا  دانشجویان  ،یو اقتصاد   یاجتماع  ،یلیتحص  یفشارها  شی با افزا  ،دوران دانشجوییدر  

مانند اضطراب و   یبه بروز مشکلات روان تواندی بلکه م گذارد،یم  ریتأث  یلیتحص انگیزهو  یریادگی تیفینه تنها بر ک تواندو این موضوع می

شناختی دانشجویان نقش  توانند در بهبود شرایط روان درمانی متعددی هستند که میهای آموزشی و روانبرنامهمنجر گردد.    یافسردگ
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  ی رفتار-یفنون شناخت(.  2023و همکاران،    2است )هنریچ  1ی رفتار-یآموزش فنون شناختهای آموزشی،  داشته باشند. یکی از این برنامه

روش    نیو اصلاح کنند. ا  ییناسالم خود را شناسا  یو رفتار یفکر  یالگوها  کندی است که به افراد کمک م  افتهیو ساختار  یعلم  یکرد یرو

. با  (1403حقیری و همکاران،  )   گذارندیم  ریتأث  گریکدیاصل استوار است که افکار، احساسات و رفتارها به طور متقابل بر    نیبر ا  یدرمان

-یشناخت  یهاکی. تکن(2021و همکاران،    3)ناکائو   دیبهبود بخش  زیفرد را ن  یاحساسات و رفتارها   توان ی و ناکارآمد، م  یمنف  افکار  رییتغ

فنون    یکاربردها .  است  یرفتار  ناتیحل مسئله و تمر  یهاآموزش مهارت   ،یمواجهه درمان  ،یشناخت  یمانند بازساز   ییهاشامل روش   یفتارر

روش    نی. ا(1400)حسینی نژاد و همکاران،    شودی از سلامت روان استفاده م  یمختلف  یهاگسترده بوده و در حوزه   اریبس  یرفتار-یشناخت

)دابسون و    اختلالات خوردن و استرس پس از سانحه کاربرد دارد  ،یعمل-یاضطراب، وسواس فکر   ، یند افسردگمان  یدر درمان اختلالات

برای ویژگی.  (2021،  4دوزوییس  این روش مناسب  .  ( 2022،  و همکاران   زالازنیکای شخصیت مثل دلبستگی است )های پایهاز سویی 

مورد استفاده قرار    یارتباط  یهامهارت   تیعزت نفس و تقو  شیافزا  ،یلیبهبود عملکرد تحص  یبرا  یلو شغ  یآموزش  یهاطیدر مح  نیهمچن

 . (2024و همکاران،    5انئوگو )  ردیگیم

ی اهمیت قرار  بنابراین توجه به نیازهای آموزشی و درمانی دانشجویان به دلیل دوره حساسی که در آن قرار دارند بایستی در درجه

  رفتاری و اثر آن -های شناختیآموزش  یبررسها دارند،  شرایط روانی دانشجویان نقش مهمی در حالات روانی و رفتاری آنگیرد. از آنجا که  

  ی اجتماع   ،یبر رشد روان  یق یعم  راتیتأث  هاوه یش  نیا  رایبرخوردار است، ز  ییبالا  تیاز اهمهای دلبستگی و سلامت عمومی  سبک  یزانمدر  

 یتیمثبت و حما  یطیمح  توانند یم  کنند،خود آگاهانه عمل    شناختی  یهاوه یدر انتخاب ش  اگر دانشجویاندارند.  دانشجویان    ی لیو تحص

  ی ها داشته باشند و مهارت  یشتریب  تیها، احساس امنتا در مواجهه با چالش   کندی کمک مدانشجویان  امر به    نیکنند. ا  فراهمخود    یبرا 

  - آموزش فنون شناختیاثرات مختلف    یرا کسب کنند. شناخت و بررس  دانشگاهدر    تیو موفق  گرانیتعامل با د  یلازم برا   یو عاطف  یاجتماع

در   پژوهش   همچنین را برآورده کنند.    خودشان  یازها ین  یارائه دهد تا به طور مؤثرتر  ارزشمندیاطلاعات    دانشجویانبه    تواندیم  رفتاری

  ی لیتحص  یهای توانمند  شیو افزا   زندگی دانشجویان  تیفیکه هدفشان بهبود ک  یاو مداخله   یآموزش  یهابه توسعه برنامه   تواندی م  این حوزه

های دلبستگی ناایمن و سلامت  ـ رفتاری بر سبک از این رو، این پژوهش با هدف تعیین اثربخشی آموزش فنون شناختی  کند.  کاست، کم

 انجام شد.   عمومی دانشجویان دختر

 

 روش

 

کلیه دانشجویان رشته  . جامعه آماری این پژوهش  آزمون و گروه کنترل بودپس _آزمونحاضر نیمه آزمایشی با طرح پیش روش پژوهش  

گیری در دسترس انتخاب  صورت نمونهنفر به  30ها  دانشگاه آزاد واحد تهران جنوب بودند که از بین آن  1402-1401شناسی ورودی  روان

  در   شرکت  آگاهانه جهت  رضایت  از  بود  عبارت  پژوهش  به  ورود  نفری آزمایش و گواه گمارده شدند. ملاک  15طور تصادفی در دو گروه  و به

 به   تمایل  عدم  نیز  پژوهش  از  خروج  هایملاک و  پزشک در یک سال گذشته  شناس و روانمراجعه به روانعدم  دانشجوی دختر،    پژوهش،

گروه آزمایش    .بود  هاسؤال برنامه آموزشی و پاسخ ندادن به بیش از پنج درصد    جلسه کنسلی یا غیبت از  3پژوهش، بیش از    در  شرکت  ادامه

دقیقه( قرار گرفته    90ای هر هفته یک جلسه و هر جلسه  جلسه  10ی )پروتکل  رفتار  ـی فنون شناختتحت آموزش به روش    به صورت گروه

ها برای رعایت اصول اخلاقی این عنوان قید شده بود که  نکردند. در پرسشنامهای را دریافت  گونه مداخلهمانده نیز هیچنفر باقی  15و  

  ب یاز هرگونه آسهای اخلاقی را رعایت کردند تا  با دقت ملاحظهعدم پژوهشگران  اطلاعات هر پرسشنامه کاملاً به صورت محرمانه بود.  

  نچنی. همشدمیاز شرکت در پژوهش    یناش  یو روان  یعاطف  ،یجسم   یهاب یشامل آسکه    کنندگان اجتناب کنندبه شرکت   یروان  ای  یجسم

با استفاده از روش  ها  داده  در نهایت،  .گرفت  قرار  کنندگانشرکت  اریدر اخت  جیپژوهش، پس از اتمام پژوهش نتا  ج یاز نتا  ل یدر صورت تما

 دند. ش  ل یتحل  24نسخه    SPSSافزار  با نرمتحلیل کوواریانس چند متغیره و  
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 سنجش  ابزار

 ( 1987)  2بزرگسالان هازن و شاور   یاز آزمون دلبستگ  یسبک دلبستگ  ن ییجهت تع  :(AAI)  1های دلبستگیپرسشنامه سبک

و   یاجتناب من،یا یدلبستگ   یهابوده و سه نوع سبک ه یگو 15 ی است که دارا یده خود گزارش اسیمق کیپرسشنامه  نیاستفاده شد. ا

هر    یها قرار دارد. نمره  (4)  شهیهم  باًیتا تقر  (0)هرگز    زا  کرتیل   فی ط  کی  یپرسشنامه بر رو  یگذار کند. نمره یم  یر یگدوسوگرا را اندازه

  ق ی پرسشنامه را از طر   ییروا  (1987). هازن و شاور  ندیآیمربوط به خود بدست م  ه یگو  5گرفتن از    نیانگیبا جمع و م  اسیخرده مق

ماه    2در فاصله    ییرا با استفاده از روش بازآزما  نامهپرسش  نیا   ییایپا  بضری.  کردند  گزارش  65/0  تا   35/0  نی ها بمؤلفه  نیب  یهمبستگ

پرسشنامه   نیا یمحتوا  ییروا زانی م (1386) بوگر و همکاران  ان یمیبه دست آوردند. رح 78/0کرونباخ   یو با استفاده از روش آلفا 81/0

با استفاده    منیو سبک ا  یسبک دوسوگرا، سبک اجتناب   مون،کل آز  یپرسشنامه را برا   ییایپا  بیو ضرا  73/0صصان  از متخ  یرا با نظرخواه

  ی کرونباخ برا   یبه روش آلفا   ییایپا  زانیپژوهش م  نیگزارش کردند. در ا  77/0و    81/0،  83/0،  75/0  بیکرونباخ به ترت  یاز روش آلفا 

 . بدست آمد  77/0و دوسوگرا    81/0  ی، اجتناب79/0  منیا  یها سبک

تهیه شد. ابتدا این    1972در سال    4پرسشنامه وضعیت سلامت روانی توسط گلدبرگ و هیلر   (:GHQ) 3پرسشنامه سلامت عمومی 

گویه محدود شد. این پرسشنامه دارای چهار خرده مقیاس است که هر کدام دارای    28گویه بود اما نسخه نهایی آن به    60پرسشنامه دارای  

(، و علائم افسردگی  21 تا 15(، اختلال عملکرد اجتماعی )14تا  8(، علائم اضطراب )7تا  1گویه هستند و عبارتند از: علائم جسمانی ) 7

( است. نمره کلی هر فرد از حاصل جمع نمرات چهار خرده  3تا    0ای )گذاری این پرسشنامه به صورت لیکرت چهار گزینه(. نمره28تا    22)

تا    14مرات  آید. پایین بودن نمره در این مقیاس نشانه سلامت روان و بالا بودن نمره نشانگر عدم سلامت روان است. نمقیاس به دست می

و بالاتر نشانگر عدم سلامت عمومی و نمره    23دهد. نمره کلی  در هر زیر مقیاس وخامت وضعیت آزمودنی را در آن عامل نشان می   21

و نسبت روایی محتوایی   79/0( شاخص کلی روایی محتوا را 1972بیانگر سلامت روانی است. در پژوهش گلدبرگ و هیلر ) 23تر از پایین

ای با  ( در مطالعه 1380محاسبه گردید. تقوی )  74/0گزارش کردند و پایایی نمره کل این پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ  77/0آن را  

استفاده از تحلیل عاملی برای این پرسشنامه ساختاری چهار عاملی را تأیید کرد و روایی همزمان پرسشنامه سلامت روانی از طریق اجرای  

به دست آمد. همچنین پایایی پرسشنامه را از سه روش    55/0ارستان میدلسکس انجام گردید که همبستگی  همزمان با پرسشنامه بیم

به دست آمد. در    90/0و    93/0،  70/0بازآزمایی دو ماهه، تنصیفی و آلفای کرونباخ بررسی کرد که به ترتیب ضرایب پایایی برای نمره کل  

پایایی نمره کل و مؤلفه با  های علاپژوهش حاضر،  افسردگی به ترتیب  ئم جسمانی، علائم اضطراب، اختلال عملکرد اجتماعی، و علائم 

 . به دست آمد  86/0و    89/0،  88/0،  91/0استفاده از آلفای کرونباخ  

  ی شناخت   هیدر نظر  یرسم درمانگر   و  بر اساس کتاب راه   یرفتار  ـی آموزش فنون شناختی:  رفتار  ـی فنون شناختبرنامه آموزشی  

)هر هفته یک   جلسه  10( است که در  1995/1390و فراتر از آن )بک،    ی: مبانیدرمان  ( و کتاب شناخت 1390  ،یو فت  ی)موتاب  یرفتار

 ارائه شده است.   1در جدول  که    استاد راهنما انجام گرفت  تیر یتوسط پژوهشگر و با مد  دقیقه به صورت گروهی(  90جلسه و هر جلسه  

 
 ( 1995رفتاری )بک، -فنون شناختی آموزش  ای جلسه. برنامه ده 1جدول 

 محتوا  جلسات 

 جلسه اول

رفتاری/ بیان علت برگزاری جلسات/ بیان شرح و اصول    -ارائه اطلاعات پایه در مورد درمان شناختی معرفی اعضاء/ پیش آزمون/

های  صورت تمرینی برای آشنایی اعضاء با انجام تکلیف/ تمرین کلاسی در مورد مؤلفهرازداری/ بیان قوانین جلسات/ انجام تکالیف به

 شناختی رفتاری: موقعیت، افکار، هیجان و رفتار. 

 جلسه دوم 

هوشیاری(/  ) ها و نیاز به رویکرد شناختی رفتاری و توجه به شناختبررسی تکلیف هفته قبل / بیان اصول شناختی رفتاری و نظریه

  موقعیت، افکار، هیجان و رفتار کاربرگ   توزیع  رفتار برای تفهیم بهتر/آموزش ذهن آگاهی/  و احساس  افکار،  ارتباط  درباره توضیح

 مایندفولنس. و تمرین 

 
1 Adult Attachment Inventory 

2 Hazan & Shaver 

3 General Health Questionnaire 

4 Goldberg & Hiller 
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 جلسه سوم 

وجود آمدن    قبل/ بیان اصول مهم شناختی رفتاری/ انتقاداتی که به این رویکرد وارد شد و باعث به  جلسه  تکلیف  توضیح   و  بررسی

... برای درمانموج سوم این رویکرد شد و طرح هایی که شناختی رفتاری روی آنها تأثیر کمی داشت زیر چتر  واره درمانی و 

  شده بر هیجان و رفتار/   اصلاح  افکار  اثرات  تعیین  افکار،  تغییر  افکار،  ارزیابی  افکار،  وجود آمد /شناسایی  اختی رفتاری بهرویکرد شن

 افکار  بازسازی  کاربرگ  توزیع

 جلسه چهارم 

  قرار  بزرگتر   رفتاری  زنجیره  در  خود  چگونه  پیامدها  اینکه  پیامد/ توضیح  پاسخ،  علت،  زنجیره  قبل/ بررسی  جلسه  تکلیف  بررسی

وجود آمدن چرخه فکر، هیجان و رفتار/    گیرد/ توضیح هیجان و انواع و ابعاد هیجان/ ربط هیجانات به موقعیت، فکر و رفتار/ بهمی

 توضیح تقویت مثبت و منفی، تنبیه مثبت و منفی/ تعیین تکلیف جلسه بعد / مخرب  زنجیره  شکستن  برای  راهبردهایی بیان 

 جلسه پنجم 

  ناکارآمد داشتن و   رفتار  آن   در   که   موقعیتی  اجزای رفتاری در رویکرد شناختی رفتاری/ تصور  قبل/ تعریف  جلسه   تکلیف   سیبرر 

ناکارآمد/   هایسبک مورد  در  تغییر کرده است/ توضیح  به مسئله پرداخته و درنتیجه رفتار دیگر  از زاویه  آن  در   که  تصور موقعیتی

ها گاهی احتمال درمان وجود دارد/ تعیین تکلیف جلسه بعد  ، که با حذف یا تغییر در آنرفتار  یندهایپسا  و  ندهایشایپتوضیح  

 حذف یا تغییر پیشایندها و پسایندها 

 جلسه ششم 

: دسته  سه   در   یرفتار  اختلالات  بندیتقسیم  توضیح  اجزای رفتاری در رویکرد شناختی/  قبل/ ادامه تعریف  جلسه  تکلیف  بررسی

بهرفتار  نابهنجاری  و  کمبود  ،بودبیش توضیح  زنجیره  ی/  آمدن  از  وجود  تابلویرفتار  یالگوهاای  که  را    اختلال  یک  بالینی  ی 

  ی / توزیع تکرار  رفتار  ی ومنیا   رفتار  ی،اجتناب   رفتار  شوند:میبندی  طبقه  ای مجموعه  کی در    ی رفتار  ی الگوها  که   کند مشخص می

 ه دسته اختلال این سه دسته و چگونگی رویارویی با این س  کاربرگ

 جلسه هفتم 

:  است سطح  سه   یدارا که شناخت،  سطوح  رفتاری شناختی  مدل  در  شناختی اجزای  مورد در  توضیح قبل/  جلسه تکلیف  بررسی

  خود، آینده و دیگران و دنیا( )  بک  معروف   بنیادین مثلث  ی/ تعریف باورهایمنف  ندیخودآ  افکار   ی،انجیم  ی باورها  ، نیادیبن  یباورها

 عضلانی آرامش آموزش مسئله/ حل برای ی/ راهکارهاییمنف ندیخودآ افکار، قواعد بایدها و ،مشروط هایی )فرضانجیم یباورها

 جلسه هشتم 

 ثبت   آموزش   چگونه   که   نکته  این  افراطی، اجتناب و تسلیم/ بیان   جبران  ای:مقابله  راهبردهای  تعریف  قبل/  جلسه   تکلیف  بررسی

اجزای رفتاری،  /شناختی  اتتحریفنوشتن/توضیح    و  کردن  مشخص  افکار را   ترسیم  خودآیند/  افکار   ،شناخت  سطوح  شناسایی 

 در مثال: کیس افسرده، تکلیف هفته آینده  شناختی   اتتحریفو  ای مقابله راهبردهای

 جلسه نهم 

توضیح   جلسه  تکلیف   بررسی /    شناختی  ارزیابی  قبل/  بیان   از  پیشگیری  برای  ریزی برنامهرفتاری    و  تشخیصی  مصاحبه  عود/ 

و    کی ولوژ یزیف ،یرفتار  ،یشناخت  های حال، مؤلفهشرح ی،صیمصاحبه تشخ  ی اجزا  ها و تشابهات/رفتاری: تفاوت شناختی مصاحبه

مصاحبه / تکلیف: مصاحبه و  جلسات/ رل پلی و    طول  در  شده کسب  هایمهارت  تمرین  ی/ ضرورتروان   تی وضع  نهیمعای،  جان یه

 حال گزارش شرح

 جلسه دهم 

با فرمول  /پردازی مورد  مفهوم  توضیح  /قبل  جلسه   تکلیف  بررسی ادغام مصاحبه  برش  بندی )مفهومتوضیح چگونگی  پردازی(/ 

پایین/   به  رو  پیکان  و  مقطعی  تمر  انی ب طولی،  ارز   شدهکسب  هایمهارت  نی ضرورت  جلسات/  طول  و کا   شرفتیپ  یاب یدر  ر 

  یاجرا  دست آوردن نقاط ضعف، برش طولی، مقطعی و تشخیص و طرح درمان فرضی/  تمرین رضا برای به /شدهکسب  هایمهارت

 آزمون پس

 

 یافته ها 
 

  34/1سال با انحراف استاندارد    25/24ها در گروه آزمایش  کنندگان در این پژوهش دانشجویان دختر بودند و میانگین سنی آنشرکت

نفر کارشناسی ارشد   6نفر دارای مدرک کارشناسی و  9سال بود. در گروه آزمایش  88/1سال با انحراف استاندارد  87/23گروه گواه و در 

اطلاعات توصیفی متغیرهای    2نفر دارای مدرک کارشناسی ارشد بودند. در جدول    7نفر دارای مدرک کارشناسی و    8و برای گروه گواه  

 پژوهش ذکر شده است. 
 

 پژوهش یرهایو انحراف استاندارد متغ نیانگی. م2جدول  

 انحراف استاندارد  مد میانه  میانگین  تعداد آزمون  گروه متغیرها

 سلامت عمومی 

 آزمایش 
 64/3 00/34 000/33 133/37 15 آزمون پیش

 116/2 00/18 000/20 60/20 15 آزمون پس

 کنترل
 397/2 00/30 000/32 93/33 15 آزمون پیش

 838/2 00/32 000/34 86/34 15 آزمون پس
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276        
 های دلبستگی ناایمن و سلامت عمومی دانشجویان دختر ـ رفتاری بر سبکاثربخشی آموزش فنون شناختی

The Effectiveness of Cognitive-Behavioral Techniques Training on Insecure Attachment Styles and General Health of ... 

  

 
 

 دلبستگی ناایمن 

 آزمایش 
 049/2 00/23 000/26 06/27 15 آزمون پیش

 002/2 00/20 000/22 26/22 15 آزمون پس

 کنترل
 727/2 00/24 000/27 40/28 15 آزمون پیش

 160/2 00/25 000/27 66/28 15 آزمون پس

 

آزمون گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل  دهنده آن است میانگین نمرات سلامت عمومی و دلبستگی ناایمن در پس نشان   1جدول  

دهد متغیرها در مقادیر  ـ رفتاری باشد. همچنین نتایج نشان میدهنده تأثیر آموزش فنون شناختیتواند نشانکاهش یافته است، این می

 دهد نمرات نرمال هستند.اند که این نشان مییباً به هم نزدیکتقرمیانگین، میانه و مد  

مورد بررسی قرار گرفت   لکیو_روی شاپفرض  های آماری مورد بررسی قرار گرفت. ابتدا پیش فرض های آماری، پیش قبل از انجام تحلیل

  ( <0p/ 05گروه کنترل معنادار نیستند )  و نتایج آن نشان داد که سطح معناداری همه متغیرهای پژوهش هم در گروه آزمایش و هم در

های  فرض پیشهمچنین    گروه آزمایش و گواه است.آزمون  آزمون و پس بنابراین این نتایج حاکی از برقراری نرمالیتی در تمام متغیر در پیش 

است، بنابراین فرض    05/0ر از  در تمام متغیر بیشت  Pمقدار  ها نیز مورد بررسی قرار گرفت که نتایج آن نشان داد  تساوی واریانسآماری  

نتایج    متغیرها خواهیم پرداخت.  ونیرگرس  بیضر  یفرض همگون  شدر ادامه به بررسی پی  شود.های تمام متغیرها تأیید میهمسانی واریانس 

است، بنابراین فرض همگونی ضریب رگرسیون    05/0در تمام متغیرها کمتر از    Pنشان داد که مقدار    ونیرگرس  بیضر  یفرض همگون  شپی

نتایج آزمون    از آزمون باکس استفاده شد که منظور پیش فرض یکسانی ماتریس کوواریانس متغیرهای وابستهبهشود. همچنین  تأیید نمی

منظور  فرض برابری کوواریانس متغیرهای وابسته به ها معنادار نیست و پیش توان گفت تفاوت بین کوواریانس می ( و  =452/0pمعنادار نبود ) 

 رعایت شده است.   رهیمتغ  چند  انسیکووارانجام تحلیل  
 

 نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکوا(  .3جدول 

 اندازه اثر  معناداری  خطای درجه آزادی فرضیه درجه آزادی  F ارزش  شاخص 

 354/0 023/0 25 4 430/3 354/0 یی لایپ اثر

 354/0 023/0 25 4 430/3 646/0 لکز یوی لامبدا

 354/0 023/0 25 4 430/3 549/0 نگیهتل اثر

 354/0 023/0 25 4 430/3 549/0 ی رو شهیر  ن یتر بزرگ
 

آزمون )اثر پیلای،    4دهد، چون مقدار سطح معناداری در هر  نشان می  3نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره )مانکوا( در جدول  

توان نتیجه گرفت که بین گروه آزمایش و گواه  شده است، بنابراین می  05/0ترین ریشه روی( کمتر از  لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و بزرگ

گیریم که آزمون( وجود دارد، بنابراین نتیجه میل پیش درصد تفاوت معناداری )با کنترل عام  99از لحاظ متغیرهای وابسته با احتمال  

 شود. متغیرهای وابسته رد می  بر اساسهای دو گروه  فرضیه مشابه بودن میانگین 
 

 اریانس چند متغیری در دو گروه آزمایش و گواهونتایج تحلیل کو .4جدول  

 اندازه اثر  معناداری سطح  F مجذور میانگین  درجه آزادی  مجموع مجذورات  متغیر

دلبستگی 

 ناایمن 

 699/0 000/0 783/62 947/616 1 947/616 آزمون پیش

 444/0 000/0 537/21 638/211 1 638/211 گروه

    827/9 28 319/265 خطا 

سلامت  

 عمومی

 591/0 002/0 526/43 103/2538 1 103/2538 آزمون پیش

 305/0 002/0 313/12 533/1526 1 533/1526 گروه

    976/123 28 333/3471 خطا 

 

نمرات پیشنشان می  4که جدول    طورهمان تعدیل  با  بین  دهد،  و گواه در مرحله پسهاگروهآزمون،  آزمایش  متغیر  ی  آزمون در 

درصد از نمرات    44(. به عبارتی با توجه به مجذور اتا  =537/21Fتفاوت معناداری وجود دارد )  001/0با سطح معناداری    دلبستگی ناایمن
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رفتاری بود. توان آماری به دست آمده برای    -آزمون، ناشی از آموزش فنون شناختیدانشجویان دختر در مرحله پس   دلبستگی ناایمن

ی آزمایش و گواه در  هاگروه آزمون، بین  ایت حجم نمونه دارد. از طرف دیگر با تعدیل نمرات پیش حکایت از کف  000/1  دلبستگی ناایمن

(. به عبارتی با توجه به مجذور  =12/12Fتفاوت معناداری وجود دارد )  001/0با سطح معناداری    سلامت عمومیآزمون در متغیر  مرحله پس 

رفتاری بود. توان آماری به    -آزمون، ناشی از آموزش فنون شناختیدر مرحله پس   دانشجویان دختر  سلامت عمومیدرصد از نمرات    30اتا  

 حکایت از کفایت حجم نمونه دارد.  000/1  سلامت عمومیدست آمده برای  

 

 گیری بحث و نتیجه
 

عمومی دانشجویان  های دلبستگی ناایمن و سلامت  ـ رفتاری بر سبکتعیین اثربخشی آموزش فنون شناختیبا هدف  حاضر  پژوهش  

های  این یافته با پژوهش  .دهدیرا کاهش م  منیناا  دلبستگیسبک    ،یرفتار  ـیاز آن بود که آموزش فنون شناخت  یحاک  جینتا.  انجام شد  دختر

گفت    توانی فوق م  یهاافتهی  نییدر تب  همسو بود.(  2021)و همکاران   ( و لانگ1403(، حقیری و همکاران )2022)  و همکاران  زالازنیک

به   این رویکرد.  ردیگیسرچشمه م  یروانشناخت  سمیمکان  نیاز چند  من،یناا  ی در کاهش سبک دلبستگ  یرفتار-یآموزش فنون شناخت  ر یتأث

الگوها  کندیافراد کمک م اغلب ز  یمنف  یفکر   یتا  ناکارآمد را که  افراد با  دو اصلاح کنن  ییهستند، شناسا  منیناا  یدلبستگ  یربنایو   .

  ی اجتناب یکه افراد با دلبستگ یخود داشته باشند، در حال تیعدم کفا ایدرباره طردشدن  یقیعم یممکن است باورها یاضطراب یدلبستگ

  ی نیگزیباورها و جا نیا دنی . با به چالش کش(2021)ناکائو و همکاران،   را پرورش دهند گرانیبه د یاعتماد یممکن است افکار مرتبط با ب

.  شود ی م  منیناا  یناسازگار مرتبط با دلبستگ  یو رفتارها  یمنف  جاناتیموجب کاهش ه  یرفتار-یفنون شناخت  تر،نانهیب  واقع  یها ها با الگوآن

  ی است. افراد با دلبستگ   منیناا  یدر سبک دلبستگ  یدیاز عوامل کل  یکیدارند، که    دیتأک  یجانیه  می بر بهبود تنظ  یرفتار-یفنون شناخت

خود را سرکوب    جاناتیه  ایخشم شوند    ایممکن است به سرعت دچار اضطراب  و    دارند  شکلخود م  جاناتیه  تیریاغلب در مد  منیناا

  ی ها تا واکنش  کندیو حل مسئله، به افراد کمک م  ،یآگاهذهن  ،یشناخت   یمانند بازساز   ییهابا آموزش مهارت  یرفتار-یکنند. فنون شناخت

  ت ی احساس امن  شیو افزا  یفرد نیدر روابط ب  یاضطراب  ای  یاجتناب  یمنجر به کاهش رفتارها  جیامر به تدر  نیکنند. ا  لیخود را تعد  یجانیه

  ی بستر مناسب  ،یفردنیو ب  یارتباط  یها مهارت  تیبا تقو  یرفتار-یفنون شناخت  ت،ی. در نها(2022،  و همکاران  زالازنیک)  شودیم  یدرون

روابط سالم هستند، مانند    ی برقرار   یلازم برا   یها فاقد مهارت  منیناا  یاز افراد با دلبستگ  یاری. بسکندی فراهم م  منیا  یدلبستگ  جادیا  یبرا 

به افراد    یرفتار-یفنون شناخت  ،یجیو مواجهه تدر  ینیآفرمانند نقش  یرفتار  یهانیتمر  قی. از طریشخص  یمرزها  میتنظ  ای  ازهاین  انیب

کرده و    لیدرباره روابط را تعد  یمنف  یباورها  جیبه تدر  دی مثبت جد  اتیتجرب  نیداشته باشند. ا  یترکه چگونه تعاملات سازنده  آموزدیم

 .  (1403حقیری و همکاران،  )  دهدی سوق م  یمنیرا به سمت ا  یسبک دلبستگ

های  این یافته با پژوهش.  دهدیرا کاهش م  منیناا  دلبستگیسبک    ،یرفتار  ـی از آن بود که آموزش فنون شناخت  یحاک  جینتااز سویی  

در تبیین این یافته از پژوهش    همسو بود.(  1400( و حسینی نژاد و همکاران )2021)  دابسون و دوزوییس(؛  2024انئوگو و همکاران )

ناسازگار    یتا الگوها  کندیو رفتارها، به افراد کمک م   جاناتیبا هدف قراردادن همزمان افکار، ه  یرفتار-یفنون شناختتوان بیان کرد که  می

ها و رفتارها  مثبت در شناخت  راتییاست، تغ  یو اجتماع  یروان  ، یشامل ابعاد جسمان  یکنند. از آنجا که سلامت عموم  لاحو اص   ییرا شناسا

  رات یتأث  نیشود. ا  یفردنیروابط ب  تیتحمل استرس و تقو  شیخواب، افزا  تیفیبهبود ک  ،یمنجر به کاهش علائم اضطراب و افسردگ  تواندیم

  ، ی بر سلامت عموم  یرفتار-یفنون شناخت  ریتأث  یاصل  یهاسمی از مکان  یکی.  انجامدیفرد م  یستیبهز  یکل  یبه ارتقا   تیگسترده، در نها

  ز یچ  همه  ای  میمشکل برآ  ن یاز پس ا  توانمیمانند من نم  یاست. افراد اغلب در دام افکار   یمنف  یو باورها  یشناخت  یها یر یاصلاح سوگ

پ ا  افتندیم  ،رودیم  شی اشتباه  افزا  نیکه  به  . فنون  (2021ناکائو و همکاران،  )  شودی روان منجر م  سلامتاسترس و کاهش    شیافکار 

  ی ها نیگزیرا به چالش بکشند و جا  یفکر   یالگوها  نیتا ا  دهدیبه افراد آموزش م   ،یشناخت  یمانند بازساز   ییهاکیبا تکن  یرفتار-یشناخت

مانند کاهش فشار   یمثبت  یکیولوژیزیف  راتیبلکه تأث  بخشد،یوخو را بهبود متنها خلق  نگرش نه  رییتغ  نیکنند. ا  نیگزیرا جا  یترنانهیب  واقع

- یفنون شناخت ن،ی. علاوه بر اکنندیم فایا  یدینقش کل یدر سلامت عموم یبه همراه دارد، که همگ زیرا ن یمنیا ستمیس تیخون و تقو

از مشکلات    یاری. بسدهدیم   شیروزمره افزا  یها چالش  تیریمد  یفرد را برا   ییتوانا  ،یجانیه  میو تنظ  ی امقابله   یها با آموزش مهارت  یرفتار

)انئوگو و    مرتبط هستند  جاناتیدر کنترل ه  یاز استرس، با ناتوان  یناش  یاختلالات گوارش  ای  یتنش  یمانند سردردها   ،یسلامت عموم

به استرس نشان    یترسازگارانه  یهاپاسخ  توانندیافراد م  ،یآگاهحل مسئله و ذهن  ،یساز آرام   یهاکی تکن  یریادگی. با  (2024همکاران،  
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The Effectiveness of Cognitive-Behavioral Techniques Training on Insecure Attachment Styles and General Health of ... 

  

 
 

  ی که خود عامل  ندینمایم  ت یرا تقو  یبلکه احساس خودکارآمد  کنند،یم  یر یجلوگ  یتنمشکلات روان  دیتنها از تشد  ها نهمهارت  نیا  دهند.

  ی تر تا عادات سالم  کندیبه افراد کمک م  ،ی رفتار  راتییبر تغ  دیبا تأک  یرفتار-یفنون شناخت  ت،یاست. در نها  یسلامت عموم  یبرا  یمحافظت

  ی ها از مؤلفه  یهمگ  ،یاعتعاملات اجتم  شیو افزا  ییغذا  میمنظم، بهبود رژ  یبدن  تیبه فعال  قیتشو؛ یعنی  کنند  جادیخود ا  یدر سبک زندگ

  ی در کنار بهبود عملکرد شناخت   رات،ییتغ  نی. ارندیگیمورد توجه قرار م  یرفتار-یهستند که در چارچوب فنون شناخت  یمهم سلامت عموم

تقو  کی  ،یجانیو ه مثبت  ارتقا  کنندیم  جادیا  یتیچرخه  آن  بهبود سا  کی  یکه در  به  ن  ریبعد سلامت،  دابسون و  )  انجامدیم  زیابعاد 

 (. 2021دوزوییس،  

مجموع می نتیجهدر  شناختگرفت    توان  فنون  اصلاح سوگ  یرفتار-یآموزش  تنظ  ،یشناخت  یهای ر یبا   تیتقوو    یجانیه  میبهبود 

  ی فرد نیکرده و روابط ب  لیاجتناب( را تعد  ای)مانند اضطراب    یناسازگار دلبستگ  یتا الگوها   کندیبه افراد کمک م   ،یارتباط  یهامهارت 

اهش استرس،  سالم، موجب ک  یرفتارها   جیو ترو  یخودکارآمد  ش یافزا  ،یبا کاهش افکار منف  کردیرو  نیشکل دهند. همزمان، ا  یترمنیا

  ی جانیه  ،یمثبت در سطوح شناخت  راتییتغ  جادیبا ا  یرفتار-ی. در واقع، فنون شناختشودیم  ی کل  یستیبهز  تیو تقو  یتنروان  دبهبود عملکر

.  دهدی ارتقا م  کنندهتیچرخه تقو  کی  قیاز طر زیرا ن  یبلکه سلامت عموم  کند،ی را مستحکم م  منی ا  یدلبستگ  یهاهیتنها پانه ،یو رفتار

آن هستند که   یا یدارند و گو دیتأک یجسمبهبود همزمان روابط و سلامت روان  رد یرفتار-یفنون شناخت یکپارچه ی بر نقش  هاافتهی نیا

   .رندیمورد استفاده قرار گ  یو اجتماع  یرشد فرد  یمؤثر برا  یعنوان ابزاربه  توانندی م  یرفتار-یمداخلات شناخت

  م یتعم  بودند، بنابراین  دانشگاه  کی  اندانشجوی   مطالعه اشاره کرد که چون  مورد  توان به نمونههای این پژوهش میمحدودیتدر زمینه  

در دسترس که امکان معرف بودن نمونه پژوهش را کاهش    گیرینمونه  روش  از  . از سویی دیگر استفادهکندیرو مروبه   تیرا با محدود  جینتا

های پژوهش بودند.  ، از دیگر محدودیتباشد کردهمواجه  یریرا با سوگ انیپاسخگو تواندیکه م دهیخودگزارش  ابزار  از و استفاده دهدیم

  زان یم نیب یاسه یمداخله، مقا نیا یبر اثربخشکه علاوه  ردیمرد هم مورد استفاده قرار گ انیدانشجو یمداخله برا  نیاز ا شودی م شنهادپی

  به   توجه  با  .دیایبه عمل ن  یر یسوگ  جیشود تا در نتا  یریشگیپ   گرلیتعد  یرها یاز متغ  آتی  مطالعات  در  .دیبه دست آ  زیدرمان ن  نیاثر ا

شناسان در مراکز مشاوره دانشگاه  مشاوران و روان   شودی م  شنهادی پ  انیدانشجو  یبر سلامت عموم  یرفتار  ـیآموزش فنون شناخت  اثربخشی

 استفاده کنند.  یرفتار  ـی از آموزش فنون شناخت  یمداخلات درمان  گریدر کنار د
 

 منابع 
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