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و  يسازگار ،یشناخت روان یستیبر بهز یشناخت روان يآور آموزش تاب یاثربخش
  (ع) یدانشگاه امام عل انیکنترل خشم دانشجو
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   چکیده
 يدور ،یمخاطرات جسمان ،يتوأم با ناسازگار ایهستند که در سرتاسر دن یخاص يها یدگیچیپ يدارا یمشاغل نظام

 کنند، ی) کار مسید ارتش و پلکه در مشاغل پرخطر (مانن يافراد رو نیسخت است. ازا طیدر شرا یاز خانواده و زندگ
 يآور آمـوزش تـاب   ی. پژوهش حاضـر بـا هـدف اثربخش ـ   نددار یشناخت روان يها يماریابتلا به ب يبرا يشانس بالاتر

 یشیپژوهش از نوع آزما نیانجام شد. ا انیو کنترل خشم دانشجو يسازگار ،یشناخت روان یستیبر بهز یشناخت روان
نفر  21 يسال اول دانشگاه بودند. نمونه آمار انیدانشجو يوه کنترل بود. جامعه آمارآزمون با گر پس - آزمون شیبا پ
در دو گـروه   یصـورت تصـادف   انتخـاب و بـه   یگروه کنترل بود که به روش تصادف ينفر برا 20و  شیآزما  گروه يبرا
 یآموزش ـ گونـه  چینتـرل ه ـ به گروه ک یداده شد ول شیآزما  به گروه یشناخت روان يآور تاب  شدند. آموزش نیگزیجا

بـل و   یسـؤال  160  پرسشـنامه  ف،ی ـر یشـناخت  وانر یستیبهز یسؤال 84  ها پرسشنامه داده يداده نشد. ابزار گردآور
 لی ـوتحل هیتجز رهیچند متغ انسیکووار لیها با استفاده از تحل بود. داده لبرگریکنترل خشم اسپ یسؤال 57  پرسشنامه

و بهبـود   يسـازگار  ،یشـناخت  روان یستیباعث ارتقاء بهز یشناخت روان يآور رت تابنشان داد آموزش مها جیشد. نتا
 دی ـو تائ ها لیتحل جیتکرار شد. با توجه به نتا جینتا زیماهه ن سه يریگیشده بود. در پ >01/0P در سطح مکنترل خش

از  تـوان  یم ان،یم دانشجوو کنترل خش يسازگار ،یشناخت روان یستیبر بهز یشناخت روان يآور مداخله تاب یاثربخش
  .بهره جست انیو کنترل خشم دانشجو تیریو مد يسازگار ،یشناخت روان یستیها در ارتقاء بهز مداخله نیا
  

  کنترل خشم ،يسازگار ،یشناخت روان یستیبهز ،یشناخت روان يآور تاب :هاي کلیديواژه 
  

The Effectiveness of Psychological Resilience Training on 
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Students of Imam Ali University 
Sajjad Farhang1, Vahid Ghanbari Salta2*

 
 
1. Assist. Prof., Dept. of Social Sciences, Faculty of Command and Management, Imam Ali (AS) Officers University, Tehran, Iran 
2. PhD. in Educational Psychology, Lecturer, Imam Ali University (AS), Tehran, Iran (Corresponding Author: ghanbarivahid1252@gmail.com) 
 

Abstract  
ilitary jobs have special complications that are associated with incompatibility, physical risks, 
being away from family and living in difficult conditions all over the world. Therefore, people 
who work in high-risk jobs (such as the military and the police) have a higher chance of 

developing psychological illnesses. The current research was conducted with the aim of the 
effectiveness of psychological resilience training on students' psychological well-being, adaptability 
and anger control. This research was of an experimental type with a pre-test - post-test with a control 
group. The statistical population was first year university students. The statistical sample was 21 
people for the experimental group and 20 people for the control group, who were randomly selected 
and randomly replaced in the two groups. Psychological resilience training was given to the 
experimental group, but no training was given to the control group. The data collection tool was Riff's 
84-question psychological well-being questionnaire, Bell's 160-question questionnaire, and 
Spielberger's 57-question anger control questionnaire. The data were analyzed using multivariate 
analysis of covariance. The results showed that psychological resilience skill training promoted 
psychological well-being, adaptability and improved anger control at the level of P<0.01. The results 
were repeated in the three-month follow-up. According to the results of the analyzes and the 
confirmation of the effectiveness of the psychological resilience intervention on the psychological 
well-being, adaptation and control of students' anger, these interventions can be used to improve the 
psychological well-being, adaptation and management and control of students' anger. 
 
Keywords: Psychological Resilience, Psychological Well-Being, Adaptation, Anger Control. 
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  مقدمه - 1
هـا،   که شامل دانش، مهارت یانسان هیزه سرماامرو
هـا اسـت،    انسـان در سـازمان   يو نوآور ها تیظرف
 یرقابت  مؤلفه نیتر و مهم ییدارا نیتر عنوان مهم به

 ،یو مـؤمن  ی(تـوکل  نـد یآ یحسـاب م ـ  سازمان بـه 
که  ینظام يها سازمان يموضوع برا نی) و ا1401

 شجـذب و پـرور   يرا بـرا  يادی ـو زمـان ز  نهیهز
 اریبس ـ کنند یخود صرف م ازیموردن یانسان يروین

شاغل در سازمان  یاست. منابع انسان تیحائز اهم
ــته   ــار دس ــه چه ــش ب ــه   ارت ــران، درج داران،  افس
 نی ـکـه از ا  شـوند  یم میکارمندان و سربازان تقس

ــم ــام علــ ـ  ان،یـ ــگاه امـ ــئول  یدانشـ (ع)، مسـ
اســت کــه بعــد از  یانیوپــرورش دانشــجو آمــوزش

ــارغ ــه یلیالتحصــ ف ــوان افســر انجــام  ب ــهیوظ عن  ف
عنصـر   نیتـر  و مهـم  نیتـر  يدی ـکـه کل  ندینما یم

ــدگ   ــت. زن ــش اس ــازمان ارت ــجو یس در  ییدانش
مخصـوص بـه خـود را     طیشرا ینظام يها خوابگاه

نخست چندان سـاده   يدارد و بخصوص در روزها
  .ستین

ــجو ــجد انیدانش ــاق دالورود،ی ــا  وارد ات ــه  ای
کم در  دست که قرار است شوند یم ییها  شگاهیآسا
 یدر آن امـاکن زنـدگ   نـده، یچهـار سـال آ   ای ـسه 

 رسـتان یدوران دب یتازگ که به یشخص يکنند. برا
هـا،   تجربـه  نیتـر  از سخت یکیرا به اتمام رسانده 

از  ياریاز خانواده باشد؛ چراکه بس ییجدا  تواند یم
از  ییدانشـجو  یزنـدگ  يکه برا ینظام انیدانشجو

تا قبـل از   شوند یشهر محل سکونت خود خارج م
 انیدانشـجو  نیاند. ا آن تجربه تنها بودن را نداشته

بـا   ییهـا  گوناگون و خـانواده  ییایاز مناطق جغراف
و  شـوند  یورسوم مختلف جمع م ها و آداب فرهنگ
که مخـتص هـر منطقـه اسـت را بـا       ییها فرهنگ

خودشــان را بــه همــراه دارنــد. ســازگار شــدن بــا 
 يا ر کـار سـاده  ام ـ يدر ابتـدا  یطیشـرا  نیچن نیا
خـانواده   کی ـاز  يچراکه امکان دارد فـرد  ست؛ین

شلوغ و   خانواده کیاز  يدر کنار عضو تیجمع کم

هــا و  هــا، رفتارهــا، فرهنــگ بــا عــادت ت،یــپرجمع
 رد ینسبتاً طولان یمدت يگوناگون، برا يها شیگو

هــا و  تفــاوت گونــه نیــ. ادیــنما یکنــار هــم زنــدگ
 یمشـکلات  جـاد یها ممکن است منجر به ا اختلاف

شــده و تحمــل  گــرانیدر روابطشــان بــا د يجــد
 يسازد. آنان کارهـا  اماکن را دشوار  نیدر ا یزندگ

انجــام دهنــد کــه تــا قبــل از آن بــه  دیــبا يادی ـز
 يها کردن برنامه تیریشان نبوده؛ ازجمله مد عهده

 يریادگی ـ ،يداری ـوب ساعت خـواب  میتنظ ،یندگز
مــوارد  نیــو ... کــه تمــام ا ینظــام يهــا آمــوزش

 رگـذار یتأث انیدانشجو نیدر روح و روان ا تواند یم
  .باشد

 دیــجد يهــا تیو مســئول طیشــرا نیــا فشــار
 يا نشده ینیب شیو پ  ممکن است عوارض ناخواسته

ــجو ــد. در ا   انیدر دانش ــته باش ــذکور داش ــم  نی
 ییها افراد ممکن است در معرض استرس ها طیمح

و  یندگز ،یجنگ يها تیبا موقع ییارویرو لیاز قب
از خانـه و خـانواده و    ییسخت، جدا يکار طیشرا

قـرار   زی ـهـا ن  مـافوق  ای ـ ینظام انیتاتعارض با هم
بـروز   يبـرا  هی ـاول يهـا  نـه یزم ط،یشرا نی. ارندیگ

ــا ــازگار ییرفتارهـ ــه ناسـ ــردگ ،يازجملـ  ،یافسـ
 یو اختلال در سلامت روان یو زودرنج يپرخاشگر

 ـ نی ـشـود. درا  یروان یستیو بهز  ،يپرخاشـگر  نیب
 یشـناخت  روان یسـت یو بهز یافسـردگ  ،يناسازگار

 ــ ــه آس ــا بیازجمل ــارر يه ــه در   يفت ــتند ک هس
 ـ  ینظام يها طیمح انـد کـه    داشـته  یچنـان فراوان

انـد   کانون توجه پژوهشگران مختلـف قـرار گرفتـه   
، به نقل 2018و همکاران،  2، شلف2018، 1کهی(پ

  ).1401 ،یاز هاشم
 مختلــف يهــا هــا و ارگــان ســازمان انیــم در

و  یدگی ـتن يدارا ای ـدر سراسـر دن  یمشاغل نظام
خاص هسـتند   يها یدگیچیو پ ادیز يها يدشوار

دور  ،یمخـاطرات جسـمان   ،يکه همراه با ناسازگار

                                                      
1 Pique 
2 Shelf 
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سخت  طیدر شرا یبودن از خانه و خانواده و زندگ
کـه در   يافـراد  لی ـدل نیو دشوار اسـت؛ بـه هم ـ  

 يهــا اورژانــس، ســازمان اننــدمشــاغل پرخطــر م
شـانس   کننـد،  یو ... کـار م ـ  ینشـان  آتـش  ،ینظام
 یشـناخت  روان يهـا  يمـار یابتلا به ب يبرا يبالاتر

 گرید ي). از سو2020و همکاران،  1رونیدارند (کا
 یشـناخت  روان یستیبهز ، یکه سلامت روان يافراد

  دارند، ییبالا يو سازگار
 یروانــ يهــا بیآور و آســ اســترس طیشــرا بــا

بـه نظـر    نیبرابنـا  ند؛یآ یتر کنار م راحت یطیمح
و  یشـناخت  روان یستیارتقاء بهز قیاز طر رسد یم

را ارتقـاء داد   انی ـنظام ییکـارا  تـوان  یم يسازگار
ــ ــ لجی(ب ــا توجــه بــه تأک2020، 2لجیو ب  داتیــ). ب

تنــوع و  ،یشــده در خصــوص گســتردگ   اشــاره
 ینظـــام روهـــايین هـــاي تیـــرمأمو یدگیـــچیپ
در تحقق اثربخش  یو نقش منابع انسان طرف کیاز
بـا توجـه بـه     زی ـو ن گـر یداف سازمان از طرف داه
عنـوان   بـه  کی ـنزد  ندهیدر آ انیدانشجو نیا نکهیا

 یزبانیدار م عهده یدر مراکز نظام سیفرمانده و رئ
 نیهــا کــه ارزشــمندتر از فرزنــدان ذکــور خــانواده

آنـان اسـت را بـر عهـده خواهنـد داشـت،        ییدارا
 یو آموزش ـ یبرخورداري آنان از مـداخلات درمـان  

سازگاري  ،یشناخت روان یستیارتقاء بهز يمؤثر برا
و سودمند به نظـر   دیخشم مف تیریو کنترل و مد

  .دیرس یم
و  کننـده  نیـی تع ی(ع) نقش ـ یامام عل دانشگاه

 ازی ـموردن یانسـان  يروین نیتأم  نهیدرزم يراهبرد
کشور بر عهده  یمل تیامن میارتش و حفظ و تحک

ارتقـاء   يبـرا  یخوب يها دارد. گرچه تاکنون تلاش
امـا بـه    رفتـه؛ یدانشگاه صورت پذ نیدر ا يور بهره

 تواند یم يور بهره ،یو زمان یطیتحولات مح لیدل
و از عوامل  افتهیرییتغ ،یطیمح طیشرا ریتحت تأث

ــاخص ــا و شـ ــ يهـ ــل  یمختلفـ ــون عوامـ همچـ
بوده و در  ایپو اریکه بس ردیبپذ ریتأث یشناخت روان

                                                      
1 Kyron 
2 Bilge & Bilge 

 ،يور بهـره  زمان و مکـان بـر سـلامت روان و    یط
بـه آنچـه گذشـت     با توجـه   نیاثرگذار است؛ بنابرا

 هک ـ انیدانشجو نیا یشناخت روان يها هیبن تیتقو
 يروهـا یبـا ن  ریعنـوان فرمانـده و مـد    بـه  ندهیدر آ
  .است يضرور يسروکار دارند، امر یانسان

 یبـــر اثربخشـــ یمبنـــ يا مطالعـــه تـــاکنون
ــارت ــا مه ــاع يه ــانیه -یاجتم ــاب یج  يآور و ت

ــ روان  یســـتیبـــه منظـــور ارتقـــاء بهز یناختشـ
ــناخت روان ــجو   یش ــم در دانش ــرل خش  انیو کنت

 ینظـام  يها دانشگاه ری(ع) و سا یدانشگاه امام عل
پـژوهش حاضـر ضـمن     ينپرداخته است، لذا اجرا

و  یشـناخت  روان يهـا  يازمنـد یمشخص ساختن ن
رشـد آن،   يمناسـب بـرا   يها نهیفراهم نمودن زم

 يو بهبـود کارآمـد   هـا  بیدر کاهش آس ـ تواند یم
ــازمان ــام  یس ــوده و ح ــؤثر ب ــله یم ــب  سلس مرات

ــده ــه   یفرمان ــا توجــه ب ســازمان ارتــش باشــد. ب
 امدهایشده و با در نظر داشتن پ انجام يها پژوهش

 یشـناخت  و روان یاجتماع ،یجسمان یمنف جیو نتا
 زیــو ن فیضــع یشــناخت روان یســتیاز بهز یناشــ

 ،يورجوامـع کش ـ   هیرو به فزون در کل يپرخاشگر
آمـوزش   ی) اثربخش1پژوهش حاضر با سه هدف: (

 یشـناخت  روان یستیبر بهز یشناخت روان يآور تاب
ــجو ــ2( انیدانش ــاب  ی) اثربخش ــوزش ت  يآور آم

) 3( انیدانشـــجو يبـــر ســـازگار یشـــناخت روان
ــاب یاثربخشــ ــوزش ت ــر  یشــناخت روان يآور آم ب

  .انجام گرفت انیکنترل خشم دانشجو
  

  قیتحق ينظر یو مبان نهیشیپ - 2
  قیتحق نهیشیپ -2-1

 نییبا عنوان تع ی) پژوهش1400( يو ناصر یعزم
ــ ــارت یاثربخش ــوزش مه ــا آم ــاب يه ــر  يآور ت ب
ــازگار ــاع يسـ ــادران دارا یاجتمـ ــودك  يمـ کـ
  در شهر لار انجام دادنـد. جامعـه   یمانده ذهن عقب
ــار ــامل کل يآم ــآن ش ــادران دارا هی ــودك  يم ک
نشـان داد   جیدر شهر لار بود. نتا یمانده ذهن عقب

 يبـر سـازگار   يآور تـاب  يهـا  که آموزش مهـارت 
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ــده  کــودك عقــب يدر مــادران دارا یاجتمــاع مان
گفت  توان یم نیدارد؛ بنابرا يمعنادار ریتأث یذهن

موجـب   تواند یم يآور تاب يها که آموزش مهارت
فرزنـد   يدر مـادران دارا  یاجتمـاع  يارتقا سازگار
ئل و بــا مســا ییارویــرو يبــرا یمانــده ذهنــ عقــب

  .مشکلات شود
با  ی) پژوهش1400آقانژاد و همکاران ( یحاج

  يبر سـازگار  یخانوادگ يآور تاب یعنوان اثربخش
انجام دادند. پژوهش  ینظام يها خانواده یاجتماع

ــ مــهیحاضــر از نــوع ن بــا گــروه کنتــرل و  یتجرب
اجــرا شــد. بــا  1399بــود کــه در ســال  شیآزمــا

 60س تعداد در دستر يریگ استفاده از روش نمونه
را داشتند، انتخاب  يآور نمره تاب نینفر که کمتر

و  شیبه دو گـروه آزمـا   یبلوک یصورت تصادف و به
 يآور . سپس آموزش تـاب افتندیکنترل اختصاص 

جلسه اجرا شـد و   10به مدت  شیگروه آزما يبرا
ننمودنـد.   افـت یدر یآموزش گونه چیگروه کنترل ه

 يازگارپـژوهش از پرسشـنامه سـطوح س ـ    نیدر ا
آمـده   دست به يها بل استفاده شد و داده یاجتماع
 جیشـدند. نتـا   لی ـتحل انسیکووار لیتحل وهیبه ش
 يآور تـاب  يهـا  از آن بود که آموزش مؤلفه یحاک

 يهــا خــانواده یاجتمــاع يبــر ســازگار یخــانوادگ
  .مثبت و معنادار داشته است ریتأث ینظام

ــتکار ــاران ( درس ــ2021و همک ــا  ی) پژوهش ب
بـر   یجـان یه يآور آمـوزش تـاب   یاثربخش ـعنوان 

وجـرح   مجرمان ضـرب  یروان هیو سرما يپرخاشگر
با طـرح   یشیآزما مهیانجام دادند. روش پژوهش ن

و با گروه کنترل  يریگیآزمون و پ پس آزمون، شیپ
وجرح  مجرمان ضرب هیشامل کل يبود. جامعه آمار

بـود. بــا   1399اصـفهان در ســال   يزنـدان مرکــز 
ــتفاده از نم ــهاس ــگ ون ــد،  يری ــر از  30هدفمن نف
در  یطور تصـادف  وجرح انتخاب و به مجرمان ضرب
نفر) قـرار   15و کنترل (هر گروه  شیدو گروه آزما

جلسـه (هـر    12بـه مـدت    شیگرفتند. گروه آزما
 یجانیه يآور ) تحت آموزش تابقهیدق 90جلسه 

نامـه   شـامل پرسـش   وهشقرار گرفتنـد. ابـزار پـژ   
ــاس پــر يپرخاشــگر  هینامــه ســرما شو پرســ يب

هـا از   داده لی ـوتحل هی ـتجز يبود. برا یشناخت روان
مکـرر و نسـخه    يهـا  يریگ اندازه ANOVA آزمون

نشان داد که  جیاستفاده شد. نتا SPSS افزار نرم 23
 هیو سرما يبر پرخاشگر یجانیه يآور آموزش تاب

 يدار معنا ریتأث جرحو مجرمان ضرب یشناخت روان
  .داشت
) در 1398اران (شـــرف و همکــ ـ يدریـــح
 يآور آمـوزش تـاب   یبـا عنـوان اثربخش ـ   یپژوهش
انجام دادند. جامعه  انیدانشجو يسازگار شیبرافزا
 دالورودیــدختــران جد هیــپــژوهش کل يآمــار

ــاه ــته یخوابگ ــا رش ــ يه ــف تحص دوره  یلیمختل
 جیکرمانشـاه بودنـد. نتـا    يدانشگاه راز یکارشناس

صـورت   بـه  يآور باز آن بود که آموزش تـا  یحاک
 شیباعـــث افـــزا 001/0و در ســـطح  دار یمعنـــ

  .شده بود انیدر دانشجو يسازگار
 ی) پژوهش1396و همکاران ( یرچیدم يصدر

بـر   يآور آمـوزش برنامـه تـاب    یبا عنوان اثربخش ـ
آمــوزان  دانــش یشــناخت روان یســتیخشــم و بهز

 ي وهیتکانشور انجام دادند. پژوهش حاضـر بـه ش ـ  
آزمـون بـا    پس-آزمون شیبا طرح پ یشیآزما مهین

پـژوهش را   يآمار ي گروه کنترل اجرا شد. جامعه
 يغفــار دیشــه رســتانیدب وزانآمــ دانــش یتمــام

ــتان کام ــشهرس ــال  ارانی ــک 94-95در س  لیتش
هـا بـا اسـتفاده از روش     آن انی ـکه از م دادند؛ یم

نفـر کـه در پرسشـنامه     30 ،اي خوشه يریگ نمونه
داشـتند انتخــاب و   ییبـالا  يهــا نمـره  يتکانشـور 

و کنتـرل (هـر    شیدر گروه آزما یصورت تصادف هب
گـروه   يها یشدند. آزمودن نیگزینفر) جا 15گروه 
 60جلسـه   9 یرا ط ـ يآور آموزش تـاب  ش،یآزما
 گونـه  چینمودند اما گروه گواه ه ـ افتیدر يا قهیدق

 يآور منظـور جمـع   ننمـود. بـه   افـت یدر يا مداخله
ــا ن داده ــه ــم   زی ــنامه خش  صفت -حالتاز پرسش
 یشـناخت  روان یسـت یو پرسشـنامه بهز  رگرلبیاسپ
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ــر ــا فیـ ــتفاده شـــد. نتـ ــتفاد جیاسـ ــا اسـ از  هبـ
نشـان داد   يریچند متغ انسیکووار لیوتحل هیتجز

 یسـت یمنجـر بـه بهبـود بهز    يآور که آموزش تاب
آمــوزان  و کنتــرل خشــم در دانــش یشــناخت روان

  .تکانشور شده بود
) 1396( يو ســادات رضــو ینــیع يدیجمشــ

بـر   يآور آموزش تـاب  ین اثربخشبا عنوا یپژوهش
 کی ـپرسـتاران   یشناخت روان یستیاسترس و بهز

 نیا جیدر شهر کرمان انجام دادند. نتا یمرکز نظام
 يریتـأث  يآور پژوهش نشان داد که آمـوزش تـاب  

 یشناخت روان یستیاسترس و بهز زانیدار بر م معنا
) در 2014( ،ياســـت. اکبـــر داشـــتهپرســتاران  

 يآور آمـوزش تـاب   یربخش ـبـا عنـوان اث   یپژوهش
ــناخت روان ــگر  یشـ ــر پرخاشـ ــادکام يبـ  یو شـ

ــجو ــتار انیدانش ــوزش   يپرس ــه آم ــان داد ک نش
باعث  01/0دار و در سطح  صورت معنا به يآور تاب

شده  یشادکام شیکاهش رفتار پرخاشگرانه و افزا
  .بود

بـا   یمقطع ـ ی) پژوهش2022و همکاران ( 1وی
مقابله و  ،يآور علائم، تاب نیرابطه ب یهدف بررس

در زنان مبتلا بـه سـرطان    یشناخت روان يسازگار
از  قی ـانجام دادند. طـرح تحق  یزنان در کره جنوب

مقابله بـا اسـترس    هیبر اساس نظر ینوع همبستگ
بـه روش   یلازاروس و فولکمن بود. نمونه پژوهش ـ

 150در دسترس انتخاب شد و شامل  يریگ ونهنم
ــه در    ــود کـ ــرطان بـ ــه سـ ــتلا بـ ــزن مبـ  کیـ

 يبسـتر  یکره جنوب یمجهز و عال يها مارستانیب
ــد. داده ــنامه  بودن ــتفاده از پرسش ــا اس ــا ب ــا ه  يه

ها  داده لیوتحل هیشد. تجز يآور جمع افتهیساختار
مسـتقل،   t آزمـون  ،یفیبـا اسـتفاده از آمـار توص ـ   

 بیضـــر انس،یـــوار لیـــتحلدو،  يآزمـــون کـــا
چندگانـه سلسـله    ونیو رگرس رسونیپ یهمبستگ

مطالعـه نشـان داد کـه     جیشـد. نتـا  انجام  یمراتب
 يارتبـــاط را بـــا ســـازگار نیتـــر يعلائـــم قـــو

در زنان مبتلا به سرطان زنان دارند.  یشناخت روان
                                                      
1 Yu 

ــازگار  ــوع س ــناخت روان يدرمجم ــم،   یش ــا علائ ب
را نشـان   يدار امعن يآمار  و مقابله رابطه يآور تاب

چندگانــه سلســله  ونیرگرســ لیــوتحل هیــداد. تجز
و مقابلـه   يآور اد که علائم، تابنشان د زین یمراتب

را  یشناخت روان يسازگار انسیدرصد از وار 1/28
با استفاده از آمـوزش   نیداده بودند؛ بنابرا لیتشک

ــارت ــا مه ــد يه ــاب تیریم ــم، ت ــو ن يآور علائ  زی
دهنـــدگان  ارائـــه يبـــرا يا مقابلـــه يراهبردهـــا

 يسـازگار  زانی ـم تـوان  یم ،یبهداشت يها مراقبت
  .داد شیان مبتلا به سرطان را افزازن یشناخت روان

بـا عنـوان    ی) پژوهش2022و همکاران ( 2یش
 یشـناخت  روان یستیو بهز یاجتماع يانزوا یبررس
 نکـه یمسـن: و ا  تبـار  ینیچ يها ییکایآمر انیدر م

ارتبـاط اسـت؟ انجـام     نی ـا یانجی ـم يآور تاب ایآ
 يرا برا یخطرات یاجتماع يدادند. ازنظر آنان انزوا

ــتیبهز ــناخت وانر یس ــراه دارد.   یش ــه هم ــرد ب ف
را در  يآور نقـش تـاب   یمطالعـات کم ـ  حال، نیباا
 نیتر عیمسن که سر تبار ینیچ يها ییکایآمر انیم

 يهـا  همه گروه نیسالخورده را در ب تیرشد جمع
 یدارنـد را بررس ـ  متحـده  الاتیدر ا یو قوم ينژاد

 ــ کــرده ــان بررس ــد. هــدف آن ــزوا یان ــاط ان  يارتب
و  یشناخت روان یستیبهز يها صبا شاخ یاجتماع

 398هــا از  بــود. داده يآور تــاب يا اســطهنقــش و
 ییسـال سـاکن در هـاوا    55 يبالا ینیسالمند چ

  استخراج شد.
ــاز طر یشــناخت روان یســتیبهز  یشــانیپر قی

ــناخت روان ــا ،یش ــدگ تیرض ــاد یاز زن ــا  يو ش ب
ــتفاده از رگرسـ ـ ــ ونیاس ــد متغ یخط ــچن و  رهی

 یحـاک  جیشد. نتا يریگ اندازه کیلجست ونیرگرس
طـور مثبـت بـا     بـه  یاجتمـاع  يزوااز آن بود که ان

 یاز زنـدگ  تیبا رضا یطور منف و به یروان یشانیپر
بـا   يآور ارتبـاط داشـت. در مقابـل، تـاب     يو شاد

و سـطوح   یشـناخت  روان یشـان یپر تر نییسطوح پا
همراه بود. عـلاوه   يو شاد یاز زندگ تیبالاتر رضا

کـه   کنـد  یم تیحما هیفرض نیااز  ها افتهی ن،یبر ا
                                                      
2 Qi 
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 ـ يآور تاب و  یاجتمـاع  يانـزوا  نیواسطه ارتباط ب
آنــان  يهــا افتــهیاســت.  یشــناخت روان یســتیبهز

ــا  ــاط معن ــ يدار ارتب ــزوا نیرا ب ــاع يان و  یاجتم
ــتیبهز ــناخت روان یسـ ــطه یشـ  يا و نقـــش واسـ
 تبـار  ین ـیچ يهـا  ییکایدر ارتباط با آمر يآور تاب

  .نشان داد ییمسن در هاوا
ــ ســون یل بــا عنــوان  ی) پژوهشــ2020( 1و ه
در  یشـناخت  روان یسـت یاسـترس و بهز  ،يآور تاب

 نی ـانجـام دادنـد. هـدف از ا    يپرستار انیدانشجو
کردن شـواهد مربـوط بـه تعامـل      بیپژوهش ترک

در  یشـناخت  روان یسـت یاسـترس و بهز  ،يآور تاب
در سراسـر   يرشته پرستار یکارشناس انیدانشجو

 ـ یاکح جیکشور بود و نتا  نیاز آن بود که تعامل ب
ــاب  یشــناخت روان یســتیو اســترس و بهز يآور ت

و اســترس کــم  يآور تــاب کــه يطــور بــالابود بــه
 یشـناخت  روان یسـت یبهتـر بهز   کننـده   ینیب شیپ

  .بودند
با عنوان  ی) پژوهش2018و همکاران ( 2یبردل

 ینظـام  یآمـادگ  يبـرا  يآور تـاب  يانـدازها  چشم
از  يدی ـش پنج حوزه کلپژوه نیانجام دادند. در ا

ــاب ــاب  يآور ت ــب ت ــوژیزیف يآور در قال در  یکیول
 يهـا  تفاوت یبررس ،یشناخت روان يآور مقابل تاب

 ،یو قــدرت يهــواز يهــا نیتمــر ریتــأث ،یتیجنســ
نسبت به آمـوزش،   کیو نقش ژنت یروان یستیبهز
از  یآن حـاک  جیشد که نتا یبررس قیصورت دق به

با تحمل  یشناخت روان يآور تاب نیارتباط مثبت ب
کنتـرل   ،یشـناخت  روان یسـت یسـخت، بهز  طیشرا

  .بود ینظام یخشم و بهداشت روان
بـا عنـوان    ی) پژوهش2018و همکاران ( 3چاو

 انیدر دانشجو یشناخت روان یستیو بهز يآور تاب
کنـگ انجـام دادنـد.     در هنـگ  يدانشکده پرستار

 یاز نوع همبستگ یمقطع یفیپژوهش از نوع توص
بـود   یانیجذب، دانشجو يورود برا يرهاایبود. مع

                                                      
1 Li & Hasson 
2 Bradley 
3 Chow 

نـام در دو   از ثبت شیپ يپرستار يها که در برنامه
 لیارشــد تحصــ یو کارشناســ یکارشناســ عمقطــ

 يآور تـاب  اسی ـ. ابزار پژوهش شامل مقکردند یم
و  (CD-RISC-10) دسـون یوید -کـانر  يا مـاده  10

ــان یســتیشــاخص بهز  بهداشــت یســازمان جه

(WHO-5)  يری ـگ انـدازه  يبـرا  بی ـبود که به ترت 
اسـتفاده شـد.    یشناخت روان یستیو بهز يآور تاب
 ین ـیب شیپ ـ يآور از آن بود کـه تـاب   یحاک جینتا

است  انیدر دانشجو یشناخت روان یستیبهز  کننده 
 یتیحمـا  يریادگی يها طیاست مح ازین نیو بنابرا
ــرا ــاب   يبـ ــارت تـ ــرورش دادن مهـ در  يآور پـ

  .شود جادیا انیدانشجو
  

  قیتحق ينظر یانمب -2-2
کــار خــود بــا انــواع  تیــماه لیــبــه دل انیــنظام 

 زی ـو ن زا بیطور بالقوه آس ـ زا و به استرس ينبردها
و  تیحوادث مربوط به جنگ در طول انجام مأمور

 يو آمارهـا  ی. شواهد تجربشوند یاستقرار روبرو م
از وجـود   زی ـن ینظـام  يها طیموجود در مورد مح

 تی ـحکا هـا  طیمح نیدر ا يمشکلات رفتار یبرخ
 هـا  طیمح ـ نی ـخـاص ا  ها یژگیاز و یکه ناش اردد

ها ممکن  آن ن،ی). علاوه بر ا1401 ،یاست. (هاشم
ماننـد   یاتی ـرعملیغ يزا است بـا عوامـل اسـترس   

از خانـه در   مـدت  یطـولان  ییفقدان رفاقت، جابجا
 یبسته بودن و ارتباطات اجتمـاع  ت،یهنگام مأمور

در انتقال به  يراندك و استقرار و مشکلات سازگا
و همکـاران،   4روبرو شوند (آدلـر  یرنظامیغ یزندگ

  ).2017، 5؛ موبز و بونانو2003
 یو الزامـات شـغل   هـا  یژگیو نیتر از مهم یکی
از خانواده اسـت   یجدا بودن فرد نظام يگر ینظام

 ـ        ،يفـرد  نیکه عـلاوه بـر خـود فـرد بـر روابـط ب
اسـت و   رگـذار یتأث زی ـن يو ردستانیو ز انیاطراف

بـا   یمشـکلات ارتبـاط   جادیمکن است منجر به ام

                                                      
4 Adler 
5 Mobbs & Bonanno 
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). 2018و همکــاران،  1شــود (پکســتون انیــاطراف
تازه  يروهاین ،یموجود در مراکز نظام يها آموزش

ــتخدام ــرا اس ــده را در ش ــ طیش ــگ و  یناش از جن
هـا را   تـا آن  دهـد  یحوادث مربوط به جنگ قرار م

 دیآماده نما یاعزام و استقرار در مناطق جنگ يبرا
  ).2003لر و همکاران، (آد

 زی ـآم تیانجام خوب و موفق تیظرف ای ییتوانا
دشوار، در ارتش مهم  طیشرا نیتحت چن ف،یوظا
 نی ـ). از ا2011 2و فـاولر  گمنی(سـل  شود یم یتلق

ــاب  ــوم ت ــناخت روان يآور منظــر مفه ــ 3یش  اریبس
فرض  رایقرار گرفته است؛ ز تیموردتوجه و محبوب

 طیشــرا نی ـدر ا توانــد یم ـ  اسـت کــه آن  نیــبـر ا 
ــترس ــتیبهز ،زا اس ــناخت روان یس ــرل و  ،یش کنت

کند  ینیب  شیمثبت را پ يخشم و سازگار تیریمد
و  5سیدی ـ؛ مر2012؛ بونانو، 2017، 4(آدلر و سبو
ــاران،  ــا2011همکـ ــاران،  6؛ رونـ ؛ 2016و همکـ

  ).2003و همکاران،  7مپسونیاست
 یسـلامت  يها از مؤلفه یشناخت روان یستیبهز

ــا ــه معن ــ يب ــق  ت ــور تحق ــه منظ ــخص ب لاش ش
و  يبـالقوه اسـت (بـاقر    يهـا  ییاستعدادها و توانـا 

شـامل   یشـناخت  روان یستی). بهز1401همکاران، 
اسـت کـه    یاحساس خوب دربـاره خـود و زنـدگ   

، 9ي، خودمختـار 8خـود  رشیپـذ  يهـا  مؤلفه يدارا
، روابــط 11دفمنــده ی، زنــدگ10طیتســلط بــر محــ

). 1989 ،فی ـاسـت (ر   13يو رشد فرد 12گرانیبا د
به دست آوردن احسـاس   يخود تلاش برا رشیپذ

 ــ   ــود، حت ــه خ ــبت ب ــوب نس ــان یخ ــه از  یزم ک

                                                      
1 Pexton 
2 Seligman & Fowler 
3 Psychological resilience 
4 Adler & Saboe 
5 Meredith 
6 Rona 
7 Stimpson 
8 Self-acceptance 
9 Autonomy 
10 Mastery of the environment 
11 Purpose in life 
12 Positive relationships with others 
13 Personal growth 

خودآگاه هستند. تعامل مثبـت بـا    يها تیمحدود
بـا   تی ـفیروابط خوب و باک يشامل برقرار گرانید
 یدر زنــدگ ياســت. منظــور از هدفمنــد گــرانید
 یبـودن زنـدگ   دار یبه هدفمند بودن و معن تقاداع

و  تی ـاز فرد يرومنـد یحـس ن  يختاراست. خودم
. تسلط بر دهد یو توسعه م جادیرا ا یشخص يآزاد
ــا یعنــی طیمحــ ــرا تیــو ظرف ییتوان  يشــخص ب
 زی ـن يبـوده و رشـد فـرد    یمؤثر در زندگ تیریمد

 يوجــود  شــامل احســاس رشــد مــداوم و توســعه
  .است لشخص مستق کیعنوان  به

ــ يروشــها ــرا یمختلف  یســتیبهز یبررســ يب
ــناخت روان ــه جســتجو در   یش ــود دارد، ازجمل وج
 تواننـد  یکه هر دو م يفرد يها و تفاوت تیشخص

و  ویفابیرا ارتقا ببخشند (د یشناخت روان یستیبهز
). مطالعات مختلف ازجملـه  2018، 14یساکلوفسک

ــراه يشــورك تکــانلو و اصــغر ياحمــد ــاد میاب  آب
 یســتیکــه بهز یانیــنظام انــد ) نشــان داده2019(

و  يدواری ـدارنـد، ازلحـاظ ام   ییبـالا  یشناخت روان
 يازهـا یقرار داشـته و ن  یدر سطح خوب زین ییکارا

انجـام   يتـر  سـته یرا بـه نحـو بهتـر و شا    یسازمان
 زی ـ) ن2017و همکاران، ( 15ری. پژوهش وادهند یم

 ینظـام  يروز شبانه يها نشان داده است در مکان
و سـلامت روان   یشناخت روان یستیکه بهز يافراد
 ف،یمشارکت در امور و انجام وظا دارند در يبالاتر
  .دارند يبهتر تیوضع
ــازگار  ــی يسـ ــه   یعنـ ــب بـ واکـــنش مناسـ
 طیو سازش شـخص بـا مح ـ   یطیمح يها محرك
 قیاز طر تواند یم يسازگار نیاست که ا یاجتماع

اطـراف   طیمح ـ ریی ـتغ ای طیوفق دادن خود با مح
شـود   جـاد یبه مطلوب ا دنیو رس ازهایرفع ن يبرا
ــ ــو ز ی(ل ــ2018، 16يزی ــ) ن2014( 17نهای). س  زی

کـه   کنـد  یم فیعرت وستهیپ يندیرا فرآ يسازگار
ــارب  ــدر آن، تج ــاع يریادگی ــ یاجتم  ،یو شخص

                                                      
14 Di Fabio & SakloFske 
15 Weir 
16 Li & Zizzi 
17 Sinha 
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کـه   شوند یم ییها و مهارت ییتوانا جادیمنجر به ا
خـود   يازهاین يبه ارضا تواند یآن م قیفرد از طر

را در  ينظـران سـازگار   از صـاحب  یبپردازد. برخ ـ
 1ازجملـه گراهـام   کننـد  یم ـ یابعاد تلق ریرأس سا

هر  يبرا یاتیح یرا موضوع ي) که سازگار2018(
 توانـد  یم يازنظر او مشکلات سازگار داند، یفرد م

بگذارد و منجـر   ریتأث یو اجتماع يبر تعهدات فرد
شـود.   یو اجتمـاع  يدر سلامت فـرد  یبه مشکلات

 ییگسسـته شـود، توانـا    یکه روابط اجتماع یزمان
. کمبـود  رود یم نیاز ب زیر نرفتا تیریو مد میتنظ

 يسـازگار  جـه یدرنت هک ـ ینبود روابـط اجتمـاع   ای
و سلامت  زهیبر انگ تواند یم دهد، ینامطلوب رخ م

بگـذارد و موجـب، عملکـرد     یمنف ـ ریروان فرد تأث
  ماننـد احسـاس گنـاه، خـود پنـداره      فیضع یروان

ــ ــناام ،یمنف ــزت ،يدی ــا  ع ــس پ ــزوا و  ن،یینف ان
  .شود یدگاز زن نییپا يتمندیرضا

در زمان خدمت خود با عوامل  ینظام کارکنان
امـر   نی ـ. اشـوند  یروبـرو م ـ  يمتعـدد  يزا استرس

شـده کـه در    خصوصاً در مورد افراد تازه اسـتخدام 
هستند، صادق اسـت.   ینظام طیحال ورود به مح

و  يعـدم سـازگار   ، یشناخت روان یشانیعلاوه بر پر
طح از س ـ یناش ـ یسلامت يامدهایکم، پ يآور تاب

شـدگان   ممکن است عملکرد استخدام بالااسترس 
مرتبط با درمـان   یرا مختل کرده و بار مال ینظام

ــه آن ــابرا  را ب ــد؛ بن ــافه کن ــا اض  يجســتجو ن،یه
ســلامت روان،  تیــکــه باعــث تقو  يا مداخلــه

 ـ يو سازگار یشناخت روان یستیبهز افـراد   نیدر ب
لازم  یها اقدام کمک به آن يشده برا تازه استخدام

  ).2006و همکاران،  ی(هوران تاس يضرور و
 انی ـدر م يدر رابطـه بـا پرخاشـگر    هـا  ینگران

 نیــا ســت،ین يدیــموضــوع جد یکارکنــان نظــام
اول مطـرح   یموضوع بلافاصله پس از جنگ جهـان 

 انی ـسـربازان پـس از پا   يپرخاشگر شیشد و افزا
جنـگ   انی ـدوم و بخصـوص در جر  یجنگ جهـان 

                                                      
1 Graham 

 ـ  سـربازان جنـگ و    نیعراق و افغانستان ارتبـاط ب
، مطبوعـــات و  یخشـــونت را در اذهـــان عمـــوم

کرد  انیصراحت ب کرد؛ و به تیتقو گذاران استیس
به منظور کنتـرل خشـم    ییها است برنامه ازیکه ن

و همکاران،  2منوس شود (مک یسربازان طراح نیا
 دیشـد  یجانیحالت ه کیعنوان  ). خشم به2015

ه و کننـد  ناراحـت  د،یواکـنش شـد   یکه شامل نوع
شـده،   كدر دی ـتهد ای بیآس ک،یخصمانه به تحر

  ).2021و همکاران،  3است (سورلا شده فیتعر
است که  یاحساس جامع و عموم یخشم نوع

بـوده و فـرد را بـه     یمنف ـ يساز فعال یشامل نوع
 تیفعـال هـدا   يرفتارها قیسمت رفع تنش از طر

احساسـات   لی ـ. هدف از کنترل خشم، تقلکند یم
 شیاز خشـم، افـزا   یناش ـ یکیلـوژ ویزیو ف یجانیه

مؤثر  يها خشم و آموزش روش  درباره دافرا یآگاه
فدافکن و همکاران،  يکنترل آن است. (ناصر يبرا

2018.(  
 ،يآور در خصـوص مفهـوم تـاب    داریپا مشکل
 يآور ، تـاب  طـور خـاص   آن است. بـه  يدرك معنا

 يدارد کـه تـا حـدود    یبه داشتن دو معن ـ لیتما
 توانـد  یم ـ يآور تـاب  طرف، کیمتفاوت هستند. از

 ریی ـتغ ای ـ یدگی ـد بیمقاومت در برابر آس ـ ییتوانا
مخـرب باشـد. از    يروهاین ایها  شکل توسط ضربه

بازگشـت   يبه معنا تواند یم يآور بتا گر،ید يسو
 يروهـا ین ای ها بیاز آن آس یابیباز ایبه حالت اول 

 یرا صـفت  يآور اول تـاب  فی ـباشد. تعر زیمخرب ن
 اجی ـزنـده مانـدن بـه آن احت    يفرد براکه  داند یم

عنـوان   بـه  يآور دوم به تاب فیدارد. در عوض، تعر
 نی ـدارد. ا دی ـتأک تیو موفق شرفتیپ يبرا يابزار

روبرو  ماتیکه با ناملا يفرد رایمهم است، ز زیمات
 افتنی ـفراتر از مقاومـت صـرف، بـا     تواند یاست م

معنــا  نیــو اســتفاده از ا زا بیآســ عیمعنــا در وقــا
 نیخود ارتقاء بدهـد. چن ـ  یشناخت روان یستیبهز

                                                      
2 MacManus 
3 Sorella 
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 یعن ـی کند، یرشد پس از سانحه را تجربه م يفرد
خود  عمناف یکه در آن فرد ازنظر شناخت يندیفرا

 بیآس ـ جـاد یکه باعث ا یحوادث ای ها تیرا با موقع
و  ین ـی(ف کند یشده است، مرتبط م از تجربه یناش

) در 2019و همکــاران ( 1نــای). فار2014 نز،یکــول
ــنظر ــاب هی ــود ت ــناخت روان يآور خ ــوع یش  یرا ن
فـرد ازنظـر    شـود  یکـه باعـث م ـ   دانند یم ییتوانا
 ختس ـ طیتـر شـده و از شـرا    مقاوم یشناخت روان
 تواننـد  یم ـ جهیبا قدرت عبور کرده و درنت یزندگ
  .ندیتر تحمل نما را راحت یدشوار زندگ طیشرا

 ای ـدن يها در ارتش يآور آموزش تاب يها دوره
مثـال دوره   ياره موردتوجـه بـوده اسـت بـرا    همو

 ــ ــوزش مرب ــاب یآم ــش آمر يآور ت ــایارت ــه  2ک ک
از  یک ـی دهـد،  یرا ارائـه م ـ  يآور تاب يها آموزش

 يو سـرباز  يگـر  یبرنامه جامع نظام یارکان اساس
 يها آموزش مهارت هیروزه که پا 10 يا است. دوره

 نی ـهـا اسـت کـه چگونـه ا     به گروهبـان  يآور تاب
 نی ـبه سربازان خود آمـوزش دهنـد. ا  ها را  مهارت

اسـت کـه توسـط     یبر اساس مطالب یبرنامه درس
مثبـت   یشناس ـ روان نـه یدر زم ایلوانیدانشگاه پنس

 نیتر یاصل ،یمدل آموزشِ مرب نیاست. ا شده هیته
بـه   يآور تاب يها مهارت میانتشار مفاه يابزار برا

  .است ینظام يروهایکل ن
  

  قیتحق یشناس روش -2-3
و  يکـاربرد  یحاضر ازنظر هدف، پژوهش ـ پژوهش

پـژوهش بـا طـرح     نیبود. ا یشیازنظر ماهیت آزما
آزمون با گروه کنترل اجرا شـد.   پس -آزمون  پیش

  بود. لیصورت جدول ذ نگاره طرح پژوهش به
  

 گروه با آزمون پس -آزمون پیش طرح -1جدول 
  کنترل

  ها گروه  آزمون پیش  مداخله  آزمون پس
T2  X1  T1   1آزمایش  
T2  -  T1  کنترل  

X1 شناختی،  آوري روان مداخله آموزشی تابT1 آزمون پیش، T2 آزمون پس  
                                                      
1 Farina 
2 Military Resilience Training (MRT) 

ســال اول  انیشــامل دانشــجو يآمــار  جامعــه
 1400 -1401 یلیدانشگاه بود که در سال تحص ـ

بودند. حجم نمونه بـا اسـتفاده از    لیمشغول تحص
 8/0و تـوان   05/0 يبـا خطـا   G power افزار نرم
 ينفر برآورد شد کـه البتـه بـرا    18هر گروه  يبرا

 21 شیهر گـروه آزمـا   يکنترل اثر افت نمونه برا
ابتـدا از   کـه  يطـور  نظر گرفته شد؛ بـه  ردانشجو د

به عمـل آمـد کـه     آزمون شیپ يجامعه آمار هیکل
 یشــناخت روان یســتیبهز يهــا شــامل پرسشــنامه

بـود.   لبرگریبل و کنترل خشم اسپ يسازگار ف،یر
بـه   کی ـه نمـرات آنـان نزد  ک ـ یانیسپس دانشجو

افـراد ابتـدا در    نی ـبود، انتخـاب شـدند. ا   نیانگیم
کننـدگان و   اطلاعـات شـرکت   دنمورد محرمانه بو

پـژوهش،   نی ـشـرکت در ا  يمختار بـودن بـرا   زین
 يهـا  شـدند و بعـدازآن گـروه    هیطور کامل توج به

 ـ یصـورت تصـادف   نمونه به آنـان انتخـاب و    نیاز ب
و کنتــرل  شیزمــاآ  در گــروه یصــورت تصــادف بــه
 يآور تاب  مهارت یشدند. جلسات آموزش نیگزیجا

(دو  یهفتگ ـ صـورت  جلسه) بـه  12( یشناخت روان
داده شــد  یشــیآزما  جلســه در هفتــه) بــه گــروه

 یآموزش ـ گونه چیگروه کنترل ه ياعضا که یدرحال
هـا از هـر دو    نکردند. بعد از اتمام آمـوزش  افتیدر

  .فته شدآزمون گر و کنترل پس شیگروه آزما
 نی ـ: افیر یشناخت روان یستیبهز نامه پرسش

در مرکـز   فی ـتوسط ر 1989نامه در سال  پرسش
شـده و   سـاخته  نیسکانسیدانشگاه و یعلوم پزشک

قرار گرفته اسـت.   دنظریمورد تجد 2002در سال 
اسـت؛ امـا    یسؤال 120نامه  پرسش نیا یفرم اصل
 زیــن یســؤال 18و  54، 84تــر   کوتــاه يهــا نســخه

شش خرده  یشناخت روان یستی. بهزتشده اس هارائ
ــارت اسیــمق ــذ دارد کــه عب ــد از: پ خــود،  رشیان

روابـط مثبـت بـا     ط،یتسلط بر مح ـ ،يخودمختار
 ز،ی ـو ک فی ـ(ر يو رشـد فـرد   يهدفمند گران،ید

اسـتفاده   یسـؤال  84فـرم   قیتحق نی). در ا1995
سؤال داشـت.   14 اسیشد که در آن هر خرده مق

اسـت کـه از    6تـا   1 يهـا  نمـره  يهر پرسش دارا
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 يگـذار  کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم بود. در نمره
انتخاب درجه کاملاً مخـالفم   يبرا 1نمره  میمستق

انتخـاب درجـه کـاملاً مـوافقم (در      يبرا 6و نمره 
معکوس بالعکس) اختصاص داده شـد.   يگذار نمره
برابـر   یینامه به روش باز آزما اعتبار پرسش بیضر
خود، روابـط مثبـت بـا     رشیپذ يها لفهو مؤ 82/0
 یزنـدگ  ط،یتسلط بـر مح ـ  ،يخودمختار گران،ید

، 77/0، 71/0 بی ـبـه ترت  يهدفمند و رشـد فـرد  
آمده اسـت کـه    دست به 78/0، 70/0،81/0، 78/0
 يهـا  مؤلفه يآمده برا دست به يدار است. آلفا معنا

شده اسـت؛   گزارش 93/0تا  87/0 نیآزمون ب نیا
  .بود یابزار مناسب ،یهشهداف پژوا يبرا نیبنابرا

توسـط بـل    اسی ـمق نیبل: ا يسازگار نامه پرسش
در منزل،  يپنج مؤلفه سازگار يشده و دارا ساخته
 نی ـاسـت. ا  یو شـغل  یعـاطف  ،یاجتماع ،یسلامت

و  کی ـ بی ـصورت بلـى و خیـر (بـه ترت    به اسیمق
 نی. گرفتن نمره بالا در اشود یم يگذار صفر) نمره

 بیکم است. بل ضرا يه سازگاردهند نشان اسیمق
در  يسـازگار  يهـا  اسی ـخـرده مق  يرا بـرا  ییایپا

 ،یاجتمـاع  يسـازگار  ،یسـلامت  يمنزل، سـازگار 
کـل   يو بـرا  یشـغل  يو سازگار یعاطف يسازگار

 85/0، 91/0، 88/0، 81/0، 91/0 بیآزمون به ترت
 کرونبـاخ آن  يگزارش کرده اسـت و آلفـا   94/0و 
مناسـب   يابـزار  نیرابه دست آمد؛ بنـاب  86/0 زین

  .است یوهشاهداف پژ يبرا
 ي: ابزارلبرگراسپی صفت –خشم حالت  اههیس

سـؤال بـوده کـه     57 ياست و دارا يمداد و کاغذ
 یطورکل دارد. به اسیو پنج خرده مق اسیشش مق

اسـت؛ قسـمت    شده میها به سه قسمت تنظ سؤال
کـه   پـردازد  یخشم حالت م يریگ نخست به اندازه

 يبند ان شدت احساس خود را درجهدر آن داوطلب
سؤال دارد که شامل سـه   15ن بخش ی. اکنند یم

بـه بــروز   لی ـاحسـاس خشـم، تما   اسی ـخـرده مق 
خشم است.  یکیزیبه بروز ف لیخشم و تما یکلام

 اسیــقسـمت دوم، خشـم صــفت بـا دو خـرده مق    

 نانهیخشـمگ  يوخـو  و خلـق  نانهیواکنش خشـمگ 
کنترل  سؤال دارد. قسمت سوم بروز و 10است و 

ــم را مـ ـ ــنجد یخش ــه دربرگ س ــدهیک ــرده  رن خ
 ،یخشم درون انیب ،یرونیخشم ب انیب يها اسیمق

اسـت.   یو کنترل خشم درون یرونیکنترل خشم ب
حالـت، هرگـز    4 ينامـه دارا  پرسـش  نیسؤالات ا

 لبرگری) اسـت. اسـپ  4(نمـره   شـه ی) تا هم1(نمره 
خشم حالـت برابـر بـا     يآلفا بینشان داد که ضرا

، 85/0، احسـاس خشـم   87/0م صفت ، خش93/0
بـه بـروز    لی، تما87/0خشم  یبه بروز کلام لیتما
 نانهیخشــمگ يوخــو ، خلــق88/0خشــم  یکــیزیف

ــ، ب70/0 نانهی، واکــنش خشــمگ83/0 خشــم  انی
 ـ  انی ـ، ب67/0 یرونیب ، کنتـرل  80/0 یخشـم درون

 ـیو کنترل خشـم ب  91/0 یخشم درون  83/0 یرون
مناسـب   يابزار رو نی). ازا1999 لبرگر،یاست (اسپ

  .پژوهش بود نیا يبرا
ــاب پروتکــــل ــارت تــ ــوزش مهــ  يآور آمــ

 نی): ا1997( نیلستیهندرسون و م یشناخت روان 
ــ 45 یِجلســه آموزشــ 12 يبرنامــه دارا  135 یال

: خودآگـاهی،  يهـا  بود که شـامل مؤلفـه   يا قهیدق
 ،يهدفمند ،ییجو وندیارزشمندي، ارتباط مؤثر، پ

گیري، حـل   تصمیم نگري، خود کارآمدي در آینده
کنترل هیجانات، پرورش  یري،پذ مسئله، مسئولیت

ــس معنو ــح ــانیو ا تی ــیو و م ــا یژگ دوران  يه
بـه شـرح    یجلسـات آموزش ـ   بود. خلاصه ینوجوان

  ) بود.1جدول (
  

  پژوهش يها افتهی -3
 يهــا هــا، داده آمــوزش ياز اتمــام اجــرا  بعــد

ــع ــده يآور جم ــرم  ش ــط ن ــزار  توس  SPSS-27اف
در بخـش آمـار    کـه  يطور شدند. به لیوتحل هیتجز

ــ ــاز م یفیتوص ــتاندارد و در  نیانگی ــراف اس و انح
 انسی ـکووار لی ـاز روش تحل یبخش آمار استنباط

 یفیتوص ـ يهـا  استفاده شـد. آمـاره   يریمتغ  چند
 و کنترل خشم  يسازگار ،یختشنا روان یستیبهز
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  شناختی آوري روان جلسات آموزشی مهارت تابه خلاص - 2جدول 
  شرح مختصر  موضوع  جلسه

اولیه  ارتباط برقراري  1
  و بیان قوانین

 -3 آنـان  بـین  صـمیمانه  ارتبـاط  برقـراري -2 کننـدگان  شـرکت  کلیه معرفی -1
  آوري. تاب از روشنی تعریف  ارائه -4 برنامه اهداف با کنندگان آشنایی شرکت

 به نسبت آگهی  2
  خود هاي منديتوان

 اصـلی  هـاي  بیـان مؤلفـه   -2 خودآگـاهی  از روشـنی  و سـاده  تعریـف  ارائـه  -1
  اهداف. به خودآگاهی نسبت -4 خود ضعف و شناخت نقاط قوت -3 خودآگاهی

  نفس عزت تقویت  3
 تقویـت  در مـؤثر  عوامل و شناسایی علل -2 نفس عزت از روشنی درك کسب-1

 هاي شناسایی ضعف -4 زندگی در سنف عزت تأثیر و اهمیت درك -3 نفس عزت
  نفس. عزت تقویت در کمک به دیگران-5 و رفع یک مورد از آن خود

  مؤثر ارتباط  4
 بـا  دهیسـنج برقراري ارتباط درست و  -2ارتباطات  از روشن و ساده تعریف -1

 برقراري آموختن روش -4 پی بردن به اهمیت ارتباطات در زندگی -3 اطرافیان
  به افراد. ارتباط

5  
 روابط برقراري

اجتماعی و 
  یابی دوست

 خـوب  دوست هاي ویژگی تشخیص -2 دوستی مفهوم از روشنی تعریف ارائه -1
بیـان   -4 بـد  از خـوب  دوست توانایی تمییز -3 دوست انتخاب ي درریکارگ بهو 

  .بد دوست همراهی با مضرات

6  
 و هدف تعیین

 به چگونگی دستیابی
  آن

 بلندمدت از مدت کوتاه اهداف انواع تمییز -2 منديبیان ساده از مفهوم هدف -1
 ریـزي  برنامه توانایی -4 خود هاي توانایی کارگیري به نفس در کسب اعتمادبه -3

  هدف. به رسیدن براي

  گیري تصمیم  7

 ارزش و اهمیـت  توضـیح دادن  -2 خوب تصمیم یک صحیح بیان معیارهاي -1
 عـادت  -4 تصـمیمات  تـایج ن و بینی عواقب پیش -3زندگی  درست تصمیم یک

 در گیـري درسـت   تصـمیم  -5 خـانوادگی  هاي گیري تصمیم در کردن به شرکت
  زندگی.

  مسئله حل  8

 یـک  مـورد  در تـا  بگیرنـد  یـاد  مخاطبان -2 مسئله هر توضیح ساده مراحل -1
 حل براي -4کنند  حل را خود مشکلات بتوانند مخاطبان -3 کنند. مسئله تفکر

 خـود کارآمـدي   بـه  خودشـان  مشـکلات  حـل  براي -5 هندد ارائه حل راه ها آن
  .باشند رسیده

  پذیري مسئولیت  9
 هـاي  دار شـدن مسـئولیت   عهـده  -2 پـذیري  مسـئولیت  از  ساده تعریف ارائه -1

  پذیر. مسئولیت فرد یک بیان خصوصیات -3خانواده  کانون در کوچک

10  
 و هیجانات کنترل

 مدیریت خشم،
  استرس و اضطراب

و  اضـطراب  خشـم،  هاي نشانه بیان -2 استرس و اضطراب خشم، هومبیان مف -1
یـادگیري   -4 اسـترس  و اضـطراب  خشـم،  پیامـدهاي  و بیـان علـل   -3 استرس

 بـه  و توانـایی در یـاد دادن آن   اسـترس  و اضـطراب  خشـم،  هاي مدیریت روش
  . دیگران

 حس پرورش  11
  ایمان و معنویت

 عامـل  عنـوان  به خود معنویت حس از -2 مذهب از را معنویت توانایی تمییز -1
 اعتقـاد بـه   -4 آینـده  ی و امیـدواري بـه  ن ـیب خـوش  -3 کنند انگیزشی استفاده

  خود. همتایی بی

 دوران از آگاهی  12
  نوجوانی

 و بیـان مشـکلات   -3 بلـوغ  تغییرات بیان-2 نوجوانی دوران هاي بیان ویژگی -1
 بیـان عوامـل   -5 تنوجوانی و علل گرفتاري فرد در این مشـکلا  خطرات دوران

  کننده. محافظت
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 ها در گروه کیها به تفک آن يها ؤلفهـراه مــبه هم
شــده اســت.  ) ارائــه5) و (4)، (3جــداول شــماره (

هـر سـه    نیانگی ـم شود یطور که مشاهده م همان
و کنتـرل   يسازگار ،یشناخت روان یستیبهز ریمتغ

ــس  ــم در پ ــون و پ خش ــگیآزم ــه   يری ــبت ب نس
 يادی ـز راتیی ـتغ شیدر گـروه آزمـا   آزمـون  شیپ

 ـ  ـدر گـروه کنتـر   یداشتند ول  نی ـنمـرات ا  نیل ب
ــایمتغ ــگیآزمــون و پ در پــس ره ــه  يری نســبت ب

مشاهده نشـد. در ادامـه    يادیتفاوت ز آزمون شیپ
 يری ـچند متغ انسیکووار لیقبل از انجام تحل زین

و در جداول مجزا  یبررس لیتحل نیا يها مفروضه
  شده است. گزارش
ــرا ــ يب ــ یبررس ــارت  یاثربخش ــوزش مه   آم

 ،یشناخت روان یستیزبر به یشناخت روان يآور تاب
 لی ـاز تحل انیو کنتـرل خشـم دانشـجو    يسازگار
شـده اسـت کـه     اسـتفاده  يریچندمتغ انسیکووار

 يهــا انسیــوار يآن برابــر يهــا از مفروضــه یکــی

 يبـاکس بـرا   M آزمـون لـون و   جیخطاسـت. نتـا  
آزمـون در   -پس راتنم يمفروضه برا نیا یبررس
  :بود لیصورت ذ به یشناخت روان یستیبهز ریمتغ

 =62/0و  P >05/0خود ( رشیمؤلفه پذ در
F) 05/0)، روابط مثبت< P  317/0و= F(  ،

، تسلط بر  )F =099/1و  P >05/0( يخودمختار
در  ي)، هدفمندF =508/1و  P >05/0( طیمح

د ــ) و رشF =034/1و  P >05/0( ـیـزندگ
 تی) است که حکاF =438/2و  P >05/0( يردـف

خطا دارد.  يها انسیوار يمفروضه برابر ياز برقرار
 سیماتر يبرابر لیتحل نیا گریمفروضه د

باکس  Mبوده که با آزمون  انسیکووار - انسیوار
 آزمون نشان داد جیقرار گرفت. نتا یابیمورد ارز

و P >05/0برقرار بود ( زیمفروضه ن نیکه ا
096/1= F  151/80و =M لیتحل رو نیباکس). ازا 
  آن جـید و نتاـش امـانج يرـیچندمتغ انسیکووار

  
  ها هاي آن به تفکیک گروه شناختی و خرده مقیاس آمار توصیفی بهزیستی روان -3 جدول

روه  متغیر
گ

  ها 

وع
ن

ون  
آزم

  

M  SD  داد
تع

  

روه  متغیر
گ

  ها 

وع
ن

ون  
آزم

  

M  SD  داد
تع

  

  پذیرش خود

  آوري تاب
 21  6/4  33/43  آزمون پیش

تسلط بر 
  محیط

  آوري تاب
 21  82/3  24/45  آزمون پیش

 21  25/4  52/50  آزمون پس 21  4  19/52  آزمون پس
 21  59/4  24/50  پیگیري 21  27/4  29/52  پیگیري

  کنترل
  20  09/4  75/43  آزمون پیش

  کنترل
 20  56/4  7/44  آزمون پیش

 20  33/4  85/45  آزمون پس 20  4/1  5/44  آزمون پس
 20  56/4  50/45  پیگیري 20  99/3  05/45  پیگیري

بط با روا
  دیگران

  آوري تاب
 21  06/5  33/44  آزمون پیش

  هدفمندي

  آوري تاب
 21  97/3  76/47  آزمون پیش

 21  22/3  57/50  آزمون پس 21  59/3  57/52  آزمون پس
 21  5/3  67/49  پیگیري 21  94/3  29/52  پیگیري

  کنترل
  20  55/4  4/42  آزمون پیش

  کنترل
 20  74/4  2/50  آزمون پیش

 20  58/4  51  آزمون پس 20  97/4  43  آزمون پس
 20  36/4  75/50  پیگیري 20  16/5  05/43  پیگیري

  خود کارآمدي

  آوري تاب
 21  68/4  24/46  آزمون پیش

  رشد فردي

  آوري تاب
 21  84/5  57/47  آزمون پیش

 21  65/4  81/51  آزمون پس 21  12/5  55  آزمون پس
 21  73/4  52/51  پیگیري 21  37/4  29/54  پیگیري

  کنترل
  20  12/6  45/45  آزمون پیش

  کنترل
 20  74/5  1/49  آزمون پیش

 20  01/5  94/49  آزمون پس 20  74/5  15/46  آزمون پس
 20  27/5  9/49  پیگیري 20  73/5  9/45  پیگیري
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  ها هاي آن به تفکیک گروه آمار توصیفی سازگاري و خرده مقیاس -4 جدول

روه  مؤلفه
گ

  ها 

وع
ن

زمو  
آ

  ن

M  SD  داد
تع

  

روه  مؤلفه
گ

  ها 

وع
ن

ون  
آزم

  

M  SD  داد
تع

  

  منزل
  آوري تاب

 21  75/1  38/10  آزمون پیش

  عاطفی
  آوري تاب

 21  25/2  57/6  آزمون پیش
 21  57/1  19/3  آزمون پس 21  03/1  19/6  آزمون پس

 21  69/1  38/3  پیگیري 21  12/1  57/6  پیگیري

  کنترل
  20  26/2  05/8  آزمون پیش

  کنترل
 20  3/3  65/6  آزمون پیش

 20  68/2  05/6  آزمون پس 20  69/1  7/7  آزمون پس
 20  83/2  35/6  پیگیري 20  76/1  85/7  پیگیري

  سلامت
  آوري تاب

 21  3/1  9/3  آزمون پیش

  شغلی
  آوري تاب

 21  6/1  81/11  آزمون پیش
 21  01/2  38/8  آزمون پس 21  68/0  48/1  آزمون پس

 21  9/1  9/8  پیگیري 21  91/0  67/1  پیگیري

  کنترل
  20  74/1  9/3  آزمون پیش

  کنترل
 20  42/2  8/11  آزمون پیش

 20  55/2  1/11  آزمون پس 20  46/1  6/3  آزمون پس
 20  49/2  25/11  پیگیري 20  47/1  8/3  پیگیري

  اجتماعی
  آوري تاب

 21  65/2  86/13  آزمون پیش
 21  74/1  14/8  آزمون پس

 21  7/1  76/8  پیگیري

  کنترل
  20  14/2  8/13  آزمون پیش
 20  65/2  2/13  آزمون پس

 20  46/2  35/13  پیگیري
 
  ها هاي آن به تفکیک گروه آمار توصیفی کنترل خشم و خرده مقیاس -5 جدول 

روه  متغیر
گ

  ها 

وع
ن

ون  
آزم

  

M  SD  داد
تع

  

روه  متغیر
گ

  ها 

وع
ن

ون  
آزم

  

M  SD  داد
تع

  

احساس 
  خشم

  آوري تاب
  21  62/1  67/8  آزمون پیش

  بروز
خشم 
  بیرونی

  آوري تاب
 21  4/2  43/18  آزمون پیش

 21  46/2  43/14  آزمون پس 21  83/0  9/5  آزمون پس
 21  2/1  71/14  پیگیري 21  97/0  05/6  پیگیري

  کنترل
  20  12/1  75/8  آزمون پیش

  کنترل
 20  1/3  85/17  آزمون پیش

 20  1/2  95/16  آزمون پس 20  32/1  2/8  آزمون پس
 20  96/2  3/17  پیگیري 20  22/1  15/8  پیگیري

  بروز
  کلامی خشم

  آوري تاب
 21  75/1  48/6  آزمون پیش

  بروز
خشم 
  درونی

  آوري تاب
 21  64/2  38/19  آزمون پیش

 21  53/3  43/14  آزمون پس 21  36/0  14/5  آزمون پس
 21  46/3  95/14  پیگیري 21  40/0  19/5  پیگیري

  رلکنت
  20  05/1  4/6  آزمون پیش

  کنترل
 20  69/3  45/18  آزمون پیش

 20  47/3  35/17  آزمون پس 20  86/0  6  آزمون پس
 20  65/3  50/17  پیگیري 20  89/0  95/5  پیگیري

بروز فیزیکی 
  خشم

  آوري تاب
 21  18/1  1/7  آزمون پیش

کنترل 
خشم 
  بیرونی

  آوري تاب
 21  71/2  52/12  آزمون پیش

 21  9/2  1/16  آزمون پس 21  22/0  05/5  ونآزم پس
 21  9/2  67/15  پیگیري 21  7/0  24/5  پیگیري

  کنترل
  20  94/0  6/6  آزمون پیش

  کنترل
 20  36/3  14/35  آزمون پیش

 20  71/3  30/15  آزمون پس 20  89/0  2/6  آزمون پس
 20  48/3  15/10  پیگیري 20  81/0  35/6  پیگیري

ي وخو خلق
  خشمناك

  آوري تاب
 21  57/1  57/7  آزمون پیش

کنترل 
خشم 
  درونی

  آوري تاب
 21  44/2  52/12  آزمون پیش

 21  97/2  05/17  آزمون پس 21  6/0  48/4  آزمون پس
 21  04/3  48/16  پیگیري 21  85/0  86/4  پیگیري

  کنترل
  20  32/1  45/7  آزمون پیش

  کنترل
 20  4/3  2/16  آزمون پیش

 20  23/3  17  آزمون پس 20  33/1  9/6  آزمون پس
 20  12/3  5/16  پیگیري 20  16/1  1/7  پیگیري

  واکنش خشم
  آوري تاب

 21  54/1  52/10  آزمون پیش
 21  14/1  7  آزمون پس

 21  1  24/7  پیگیري

  کنترل
  20  43/2  35/10  آزمون پیش
 20  32/2  65/9  آزمون پس

 20  44/2  55/9  پیگیري
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 متغیري براي بررسی الگوي تفاوت کوواریانس تک نتایج تحلیل -6جدول 
  شناختی ي بهزیستی روانها مؤلفهآزمون  در نمرات پس

  اندازه اثر  معناداري  درجه آزادي  میانگین مجذورات  مجموع مجذورات  متغیرها
  466/0  0005/0  217/21  278/247  833/741  پذیرش خود
0005/0  707/56  066/284  197/852  روابط مثبت  7/0  

0005/0  473/19  389/262  166/787  ودمختاريخ  445/0  
0005/0  119/23  733/70  198/212  تسلط بر محیط  487/0  

004/0  851/4  241/13  722/39  هدفمندي  166/0  
0005/0  834/7  789/35  367/107  يرشد فرد  244/0  

  
 نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي بررسی الگوهاي تفاوت - 7جدول 
  گانه هاي دو شناختی در گروه زمون بهزیستی روانآ ي پسها مؤلفه

 متغیر

i
 

روه
 گ

j
 

روه
 گ

وت
تفا

 
ین

انگ
می

ها 
 

اي
خط

 
ارد

اند
ست

 ا

ري
ادا

معن
 

 متغیر

i
 

روه
 گ

j
 

روه
 گ

وت
تفا

 
ین

انگ
می

ها 
 

اي
خط

 
ارد

اند
ست

 ا

ري
ادا

معن
 

  پذیرش
 737/7  کنترل  آوري تاب  خود

تسلط بر   0005/0  11/1  *
  0005/0  569/0  * 16/4  کنترل  آوري تاب  محیط

  روابط
 348/8  کنترل  آوري تاب  مثبت

  011/0  537/0  * 744/1  کنترل  آوري تاب  هدفمندي  0005/0  728/0  *
  خود

 972/8  کنترل  آوري تاب  مختاري
  0005/0  695/0  * 958/2  کنترل  آوري تاب  رشد فردي  0005/0  193/1  *

  
در  رهایمتغ یخط بیاز تفاوت معنادار ترک تیحکا

، >01/0Pانــدازه اثــر،   =478/0هــا دارد ( گــروه
639/10= F  ــدا142/0و ــرالکــزیو ي= لامب  ي). ب
 یشـناخت  روان یسـت یبهز يها تفاوت مؤلفه یبررس

ــس  ــرات پ ــون از  در نم ــتحلآزم ــکووار لی  انسی
  ) استفاده شد.6به شرح جدول ( يریمتغ تک

مشـاهده   5گونه کـه در جـدول شـماره     همان
ثر، = اندازه ا466/0خود ( رشیدر مؤلفه پذ شود یم

001/0P< ،217/21= F ) ــت ــط مثب = 7/0)، رواب
 ي)، خودمختـار 001/0P<،  707/56= Fاندازه اثر، 

ــر،  445/0( ــدازه اث )، 001/0P< ،437/19= F= ان
، >001/0P= انـدازه اثـر،   487/0( طیتسلط بر مح

119/23= F ،(ــد ــر، 166/0( يهدفمن ــدازه اث = ان
01/0P<،851/4= F  244/0( ي) و رشــد فــرد =

) تفاوت معنـادار  001/0P< ،834/7= F اندازه اثر،
 يالگوهـا  یبررس ـ يها وجود داشت. بـرا  گروه نیب

به شرح جدول  یبیها از آزمون تعق تفاوت در گروه

  ) استفاده شد.7(
شش  یدر تمام شود یگونه که مشاهده م همان

خــود،  رشی(پــذ یشــناخت روان یســتیمؤلفــه بهز
 ط،یتســلط بــر محــ ،يروابــط مثبــت، خودمختــار

 يآور تاب یشی)، گروه آزمايو رشد فرد يدهدفمن
بـا گـروه کنتـرل تفـاوت      سهیدر مقا یشناخت روان

 يآور معنـا کـه آمـوزش تـاب     نیمعنادار دارد؛ به ا
ــناخت روان ــام  رد یش ــاء تم ــه   یارتق ــش مؤلف ش
  .معنادار داشته است ریتأث یشناخت روان یستیبهز

ــرا ــر مداخلــه تــاب  یبررســ يب  يآور ثبــات اث
 يری ـگیپ ،یشناخت روان یستیبهز بر یشناخت روان
 لیــماهــه بــه عمــل آمــد؛ کــه مجــدداً از تحل ســه
آزمون  جیاستفاده شد. نتا يریچندمتغ انسیکووار
 نی ـا يهـا  مفروضـه  یبررس ـ يباکس برا M لون و

 یشـناخت  روان یستیبهز يریگیدر نمرات پ لیتحل
  :بود لیصورت ذ به زین

و  <05/0Pخــــود (  رشیمؤلفــــه پــــذ  در
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476/0F=(روا ، ) 05/0بط مثبـتP>  135/1وF= ،
، تســلط بــر =F)924/1و  <05/0P( يخودمختــار

 ي، هدفمنــــد=F)605/1و  <05/0P( طیمحــــ
)05/0P>  003/1و(F= يو رشد فرد )05/0P>  و

656/2(F= مفروضـه   ياز برقـرار  تیاست که حکا
 نی ـا گرید ضهخطا دارد. مفرو يها انسیوار يبرابر
بـوده   انسیوارکو -انسیوار سیماتر يبرابر لیتحل

قـرار گرفـت.    یابی ـباکس مورد ارز M که با آزمون
برقـرار   زیمفروضه ن نیآزمون نشان داد که ا جینتا

ــود (  = M 988/74و  =025/1Fو  <05/0Pب

 يریچنـدمتغ  انسی ـکووار لی ـتحل رو نیباکس). ازا
از تفـاوت معنـادار    تی ـآن حکا جیانجام شد و نتـا 

= 467/0( ها داشت در گروه رهایمتغ یخط بیترک
= 152/0و =01/0P< ،15/10 Fانــــدازه اثــــر، 

  ).لکزیو يلامبدا
 یســتیبهز يهــا تفــاوت مؤلفــه یبررســ يبــرا

 لیــاز تحل زی ـن يریــگیدر نمـرات پ  یشـناخت  روان
ــکووار ــک انسی ــه شــرح جــدول ( يریــمتغ ت ) 8ب

  .استفاده شد

 يری ـگیدر آزمون پ شود یطور که مشاهده م همان
 ـ آزمون تفاوت مع همانند پس زین گـروه   نینـادار ب

 يو کنترل وجـود داشـت؛ کـه بـه معنـا      شیآزما
 يالگـو  یبررس يبود. برا  دار بودن اثر آموزش ثبات

به شرح جدول  یبیها از آزمون تعق تفاوت در گروه
 شـود  یکه مشاهده م ـ طور همان ) استفاده شد.9(

ــ ــات اثربخشــ یدر بررس ــاب یثب ــوزش ت  يآور آم
بـا گـروه    سهیدر مقا یشیگروه آزما ،یشناخت روان

آمــوزش  یعنــیکنتــرل تفــاوت معنــادار داشــت؛ 
در ارتقاء تمام شش مؤلفه  یشناخت روان يآور تاب
معنادار داشته اسـت.   ریتأث یشناخت روان یستیبهز
بـر   یشـناخت  روان يآور تاب یاثربخش یبررس يبرا

 انسی ـکووار لی ـاز تحل زی ـن انیدانشـجو  يسازگار
  .استفاده شد يریچندمتغ

 یبررس ـ يبـاکس بـرا   M ن لـون و آزمو جینتا 
آزمـون   در نمـرات پـس   لی ـتحل نی ـا يها مفروضه
  :بود لیبه شرح ذ يسازگار
  و >05/0Pزل (ـدر من يازگارـؤلفه سـم در

  

 متغیري براي بررسی الگوي تفاوت تک نتایج تحلیل کوواریانس -8جدول 
  شناختی ي بهزیستی روانها مؤلفهدر نمرات پیگیري 

  اندازه اثر  معناداري  درجه آزادي  میانگین مجذورات  راتمجموع مجذو  متغیرها
  408/0  0005/0  273/16  835/220  506/662  پذیرش خود
  672/0 0005/0  761/49  78/257  34/733  روابط مثبت
  477/0 0005/0  149/22  43/224  29/673  خودمختاري

  537/0 0005/0  248/28  689/73  067/221  تسلط بر محیط
  15/0  008/0  288/4  9/5  699/17  هدفمندي
  286/0 0005/0  758/9  422/27  265/82  يرشد فرد

  

 نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي بررسی الگوهاي تفاوت - 9جدول 
  گانههاي دو شناختی در گروه ي پیگیري بهزیستی روانها مؤلفه
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تسلط بر   0005/0  179/1  * 32/7  کنترل  آوري تاب  پذیرش خود
  0005/0  525/0  * 235/4  کنترل  آوري تاب  محیط

  017/0  381/0  * 182/1  کنترل  آوري تاب  هدفمندي  0005/0  740/0  * 855/7  کنترل  آوري تاب  روابط مثبت
  خود

  مختاري
رشد   0005/0  035/1  * 203/8  ترلکن  آوري تاب

  0005/0  545/0  * 863/2  کنترل  آوري تاب  فردي
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  آزمون سازگاري متغیري براي بررسی الگوي تفاوت در نمرات پس نتایج تحلیل کوواریانس تک -10جدول 

  
 نفرونی براي بررسی الگوهاي تفاوتنتایج آزمون تعقیبی بو -11جدول 

  گانه هاي دو آزمون سازگاري در گروه ي پسها مؤلفه

  
488/0=Fــازگار ــلامت ( ي)، سـ و  P >05/0سـ
97/1=F( ــازگار ــاع ي، سـ و  P >05/0( یاجتمـ

147/2=F( ــازگار ــاطف ي، سـ و  P >05/0( یعـ
292/0=F05/0( یشــــغل ي)، ســــازگار< P  و
592/1=Fمفروضـه   ياز برقرار تی)، است که حکا
 نی ـا گریخطا دارد. مفروضه د يها انسیوار يبرابر
بـوده   انسیکووار -انسیوار سیماتر يبرابر لیتحل

قـرار گرفـت.    یابی ـباکس مورد ارز Mکه با آزمون 
برقـرار بـود    زی ـمفروضـه ن  نی ـآزمون نشان ا جینتا
)05/0< P 233/1و=F  71/62و =M   .(بـــاکس

انجام شـد   يریچندمتغ انسیکووار لیتحل رو نیازا
 یطخ بیاز تفاوت معنادار ترک تیآن حکا جیو نتا
= انـدازه اثـر،   49/0هـا داشـت (   در گـروه  رهایمتغ
01/0P< ،935/13 F= ،133/0لکزیو ي= لامبدا .(
در نمرات  يسازگار يها تفاوت مؤلفه یبررس يبرا

به  يریمتغ  تک انسیکووار لیاز تحل زیآزمون ن پس
گونـه کـه    همـان  ) استفاده شـد. 10شرح جدول (

در منـزل   يدر مؤلفـه سـازگار   شـود  یمشاهده م ـ
، )=001/0P< ،208/9F= انــــدازه اثــــر، 272/0(

  ،>001/0P= اندازه اثـر،  442/0سلامت ( يسازگار
515/19F=( یاجتماع ي، سازگار )زه = اندا543/0
 یعــاطف ي، ســازگار)=001/0P< ،301/29Fاثــر، 

ــر،  =  548/0(  )،=001/0P< ،877/29Fانـــدازه اثـ
، >001/0Pانـدازه اثـر،    =254/0( یشـغل  يسازگار

393/8F=( ـ  هـا وجـود    گـروه  نی، تفاوت معنـادار ب
  .داشت
از  زی ـها ن تفاوت در گروه يالگوها یبررس يبرا

  :) استفاده شد11به شرح جدول ( یبیآزمون تعق
پنج  یدر تمام شود یگونه که مشاهده م همان

 یعاطف ،ی(منزل، سلامت، اجتماع يمؤلفه سازگار
بـا   سـه یدر مقا يآور تـاب  شی)، گروه آزمایو شغل

معنا کـه   نیگروه کنترل تفاوت معنادار دارند. به ا
ــاب در بهبــود تمــام پــنج مؤلفــه   يآور آمــوزش ت

  .مؤثر بوده است يسازگار
 یبررس ـ يبـاکس بـرا   M آزمون لـون و  جینتا

در  يری ـچنـد متغ  انسیکووار لیتحل يها مفروضه
  :بود لیبه شرح ذ يسازگار يریگینمرات پ
و   <05/0Pدر منزل ( يمؤلفه سازگار در

  اندازه اثر  معناداري  درجه آزادي  میانگین مجذورات  مجموع مجذورات  ها مؤلفه
  272/0  0005/0  208/9  913/16  704/50  سازگاري در منزل
  442/0  0005/0  515/19  957/14  872/44 سازگاري سلامت
  543/0  0005/0  301/29  978/91  935/275 سازگاري اجتماعی
  548/0  0005/0  877/29  69/33  071/101 سازگاري عاطفی
  254/0  0005/0  393/8  702/29  105/89 سازگاري شغلی
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  0005/0  366/0  * -914/2  کنترل  ريآو تاب  عاطفی  0005/0  467/0  * -266/2  کنترل  آوري تاب  منزل

  0005/0  649/0  * -911/2  کنترل  آوري تاب  شغلی  0005/0  302/0  * -278/2  کنترل  آوري تاب  سلامت

  0005/0  611/0  * -524/5  کنترل  آوري تاب  اجتماعی
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  الگوي تفاوت در نمرات پیگیري سازگاري متغیري براي بررسی نتایج تحلیل کوواریانس تک -12جدول 
  اندازه اثر  معناداري  درجه آزادي  میانگین مجذورات  مجموع مجذورات  ها مؤلفه

  231/0  0005/0  399/7  063/14  189/42  سازگاري در منزل
  402/0  0005/0  582/16  857/15  572/47 سازگاري سلامت
  48/0  0005/0  74/22  86/69  579/209 سازگاري اجتماعی
  449/0  0005/0  111/20  74/37  219/113 سازگاري عاطفی
  225/0  0005/0  148/7  12/24  36/72 سازگاري شغلی

  
 نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي بررسی الگوهاي تفاوت -13جدول 

  گانه هاي دو ي پیگیري سازگاري در گروهها مؤلفه

  
169/1(F=ــازگار ــلامت ( ي، سـ و   <05/0Pسـ
635/0(F=یــــاجتماع يارـ، سازگــ )05/0P>  و 
622/0(F=یعـــــاطف ي، ســـــازگار )05/0P>  و
529/1(F=ــازگار ــغل ي، ســـ و  <05/0P( یشـــ
179/2(F=مفروضـه   ياز برقرار تی، است که حکا
 نی ـا گریخطا دارد. مفروضه د يها انسیوار يبرابر
بـوده   انسیکووار -انسیوار سیماتر يبرابر لیتحل

قـرار گرفـت.    یابی ـزباکس مورد ار M که با آزمون
برقرار بـود   زیمفروضه ن نیآزمون نشان داد ا جینتا
)05/0P>   151/1وF=  536/58و M= .(ــاکس ب

انجام شـد   يریچندمتغ انسیکووار لیتحل رو نیازا
 یخط بیکاز تفاوت معنادار تر تیآن حکا جیو نتا
= انـدازه اثـر،   406/0هـا داشـت (   در گروه رهایمتغ
01/0P< ،831/9F= ،=21/0 لکزیو يلامبدا.(  

در  يسـازگار  يهـا  تفاوت مؤلفـه  یبررس يبرا
 انسیـــکووار لیـــاز تحل زیـــن يریـــگینمـــرات پ

مطـابق جـدول    جیاسـتفاده شـد؛ نتـا    يریمتغ  تک
در  شـود  یطـور کـه مشـاهده م ـ    همـان  ) بود:12(

آزمون در تمام پنج  همانند پس زین يریگینمرات پ

ود ها وج ـ گروه نیتفاوت معنادار ب يمؤلفه سازگار
 زیها ن تفاوت در گروه يالگوها یبررس يداشت. برا

) اسـتفاده  13به شـرح جـدول (   یبیاز آزمون تعق
  شد:

 یدر بررس ـ شـود  یطور کـه مشـاهده م ـ   همان
 یش ـیگروه آزما ،يآور آموزش تاب یثبات اثربخش

با گروه کنترل تفـاوت معنـادار دارنـد؛     سهیدر مقا
ء در ارتقـا  یشـناخت  روان يآور آمـوزش تـاب   یعنی

 ریتـأث  یشـناخت  روان يتمام پـنج مؤلفـه سـازگار   
  .معنادار داشته است

 یشناخت روان يآور تاب یاثربخش یبررس يبرا
ــجو   ــم دانش ــرل خش ــر کنت ــن انیب ــاز تحل زی  لی

آزمون  جیاستفاده شد. نتا يریچندمتغ انسیکووار
 نی ـا يهـا  مفروضـه  یبررس ـ يباکس برا M لون و

 لی ـذآزمون کنترل خشم به شـرح   در پس لیتحل
  :بود

ــه احســاس خشــمگ  در و  <05/0P( نانهیمؤلف
604/0(F=ــ  ــروز کلامـ ــم ( ی، بـ و  <05/0Pخشـ
442/2(F=یکیزی، بروز ف ) 05/0خشمP>  و 
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  0005/0  472/0  * -118/3  کنترل  آوري تاب  عاطفی  0005/0  475/0  * -062/2  کنترل  آوري تاب  منزل

 0005/0  633/0  * -673/2  کنترل  آوري تاب  شغلی  0005/0  337/0  * -327/2  کنترل  آوري تاب  سلامت

  0005/0  604/0  * -805/4  کنترل  يآور تاب  اجتماعی
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  آزمون کنترل خشم وت در نمرات پسمتغیري براي بررسی الگوي تفا نتایج تحلیل کوواریانس تک -14جدول 

  
813/1(F=نانهیخشـمگ  يوخو ، خلق )05/0P>  و
13/0(F=ــ ـــانـنینش خشمگـ، واک  و <05/0P( هـ

218/2(F=ــم ب ــروز خشـ ــی، بـ و  <05/0P( یرونـ
765/0(F=ــ  ــم درونـ ــروز خشـ و  <05/0P( ی، بـ
624/0(F= ــم ب ــرل خش ــی، کنت و  <05/0P( یرون
363/2(F=    ـ  و <P 05/0( یو کنتـرل خشـم درون
791/1(F=  مفروضـه   ياز برقرار تیاست که حکا
 نی ـا گریه دخطا دارد. مفروض يها انسیوار يبرابر
بـوده   انسیکووار -انسیوار سیماتر يبرابر لیتحل

قـرار گرفـت.    یابی ـباکس مورد ارز M که با آزمون
برقرار بـود   زیمفروضه ن نیداد ا نشانآزمون  جینتا
)05/0P<  708/1و F=  267/291و =M   .(بـاکس

انجام شـد   يریچندمتغ انسیکووار لیتحل رو نیازا
 یخط بینادار ترکاز تفاوت مع تیآن حکا جیو نتا
= انـدازه اثـر،   335/0هـا داشـت (   در گروه رهایمتغ
01/0P< ،575/3F= ،004/1= ییلایاثر پ.(  

کنتـرل   يهـا  تفـاوت مؤلفـه   یبررس ـ منظور به
 لـی ـاز تحل زــ ـیون نــآزم رات پســم در نمـخش

) 14بـه شـرح جـدول (    يری ـمتغ تـک  انسیکووار
  استفاده شد.

 شود یه مگونه که در جدول فوق مشاهد همان
= اندازه اثر، 343/0( نانهیدر مؤلفه احساس خشمگ

001/0P< ،162/12(F=خشـــم  ی، بـــروز کلامـــ
، بروز =001/0P<،   674/6(F= اندازه اثر، 222/0(

ــیزیف ــم ( یک ــر،  36/0خش ــدازه اث ، >001/0P= ان
15/13(F=ــق ــو ، خل =  364/0( نانهیخشــمگ يوخ

، واکـــنش =001/0P< ،334/13)Fانـــدازه اثـــر،  
، >001/0P= انـــدازه اثـــر، 319/0( نانهیخشـــمگ

48/15(F= ـی، بروز خشـم ب  = انـدازه  187/0( یرون
 ی، بــروز خشــم درونـ ـ =01/0P< ،38/5(Fاثــر، 

، کنترل =01/0P< ،983/4(F= اندازه اثر، 176/0(
ــیخشــم ب ــر، 177/0( یرون ــدازه اث ، >P 01/0= ان

005/5(F=  ــ  ــم درون ــرل خش = 214/0( یو کنت
تفاوت معنادار   =001/0P< ، 338/6(Fاندازه اثر، 

  .ها وجود دارد گروه نیب
ها از آزمون  تفاوت در گروه يالگو یبررس يبرا

  ) استفاده شد.15به شرح جدول ( یبیتعق
نـه   یدر تمـام   شود یگونه که مشاهده م همان

 یمؤلفه کنترل خشم (احساس خشم، بـروز کلام ـ 
 يوخـــو ، خلـــق خشـــم یکـــیزیخشـــم، بـــروز ف

بــروز خشــم  نانه،یگواکــنش خشــم  نانه،یخشــمگ
کنترل خشم و کنتـرل   ،یبروز خشم درون ،یرونیب

ــ ــم درونـ ــروه آزمایخشـ ــی) گـ ــاب یشـ  يآور تـ
تفـاوت   تـرل بـا گـروه کن   سهیدر مقا یشناخت روان

هـا در بهبـود    آمـوزش  نی ـا نیمعنادار دارند؛ بنابرا
  .است  مؤلفه کنترل خشم مؤثر بوده

ــرا ــر مداخلــه تــاب  یبررســ يب  يآور ثبــات اث
  ماهه به  سه يریگیبر کنترل خشم، پ یختشنا روان

  اندازه اثر  معناداري  درجه آزادي  میانگین مجذورات  مجموع مجذورات  متغیرها
  343/0  0005/0  162/12  631/9  892/28  احساس خشمگینانه
  222/0  0005/0  674/6  102/2  305/6  بروز کلامی خشم
  36/0  0005/0  15/13  239/4  708/12  بروز فیزیکی خشم

  364/0  0005/0  334/13  803/10  41/32  شمگینانهي خوخو خلق
  319/0  0005/0  907/10  480/15  439/46  واکنش خشمگینانه
  187/0  002/0  38/5  729/27  187/83  بروز خشم بیرونی
  176/0  003/0  983/4  221/16  664/48  بروز خشم درونی

  177/0  003/0  005/5  402/17  205/52  کنترل خشم بیرونی
  214/0  001/0  338/6  068/17  204/51  کنترل خشم درونی
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  نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي بررسی الگوهاي تفاوت -15جدول 
  گانههاي دو آزمون کنترل خشم در گروه ي پسها مؤلفه

  
 انسی ـکووار لی ـاز تحل زیعمل آمد که در آن ن

  .استفاده شد يریچندمتغ
 یبررس ـ يبـاکس بـرا   M آزمون لـون و  جینتا

کنترل  يریگیدر نمرات پ لیتحل نیا يها مفروضه
  :بود لیخشم به شرح ذ

ــم (  در ــاس خشـ ــه احسـ و  P >05/0مؤلفـ
706/0=F05/0خشــم ( ی)، بــروز کلامـ ـ< P  و
92/1=F( یکــیزی، بــروز ف ) 05/0خشــم< P  و

451/0=F( نانهیخشـمگ  يوخو ، خلق )05/0< P  و
945/0=F ــمگ ــنش خش و  P >05/0( نانهی)، واک
141/1=F ــم ب ــروز خش ــی)، ب و  P >05/0( یرون
449/0=F 05/0( ی)، بــروز خشــم درونـ ـ< P  و
239/0=F05/0( یرونــی)، کنتــرل خشــم ب< P  و
401/2=F  ـ  و  P >05/0( ی) و کنتـرل خشـم درون
496/0=Fمفروضـه   ياز برقـرار  تی) است که حکا
 نی ـا گریخطا دارد. مفروضه د يها سانیوار يبرابر
بـود   انسی ـکووار -انسیوار سیماتر يبرابر لیتحل

   قرار گرفت. یابیباکس مورد ارز Mکه با آزمون 
برقـرار   زیمفروضه ن نیآزمون نشان داد ا جینتا

ــود (  M=277/213و  F =25/1و    P <05/0بـ
 يریچنـدمتغ  انسی ـکووار لی ـتحل رو نیباکس). ازا

از تفـاوت معنـادار    تی ـآن حکا جیانجام شد و نتـا 
= 321/0هـا دارد (  در گـروه  رهایمتغ یخط بیترک

= اثـــر 01/0P< ،366/3F= ،964/0انـــدازه اثـــر، 
کنتـرل   يهـا  تفـاوت مؤلفـه   یبررس ي). براییلایپ

 انسی ـکووار لی ـاز تحل يری ـگیخشم در نمـرات پ 
  ) استفاده شد.16به شرح جدول ( يریمتغ تک

در آزمـون   شـود  یطور کـه مشـاهده م ـ   همان
 نیآزمون تفاوت معنادار ب همانند پس زین يریگیپ

 يو کنترل وجود داشت؛ که به معنا شیگروه آزما
 یشناخت روان يآور تاب ثبات دار بودن اثر آموزش 

  .بود
ها از آزمون  تفاوت در گروه يالگو یبررس يبرا

طـور کـه در جـدول     استفاده شـد. همـان   یبیتعق
 یثبات اثربخش ـ یسدر برر شود، ی) مشاهده م17(

در  یشیگروه آزما ،یشناخت روان يآور آموزش تاب
 یعنیبا گروه کنترل تفاوت معنادار داشت  سهیمقا

 ام ـاء تمـدر ارتق یـشناخت روان يآور ه تابـمداخل
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احساس 
آوري تاب خشم * -001/2 کنترل   345/0  0005/0  

بروز 
خشم 
 بیرونی

آوري تاب * -238/3 کنترل   881/0  003/0  

کلامی  بروز
آوري تاب خشم * -891/0 کنترل   218/0  001/0  

بروز 
خشم 
 درونی

آوري تاب لکنتر   456/2- *  7/0  005/0  

بروز فیزیکی 
آوري تاب خشم * -269/1 کنترل   22/0  0005/0  

کنترل 
خشم 
 بیرونی

آوري تاب * 547/2 کنترل   723/0  005/0  

ي وخو خلق
آوري تاب خشمناك * -142/2 کنترل   349/0  0005/0  

کنترل 
خشم 
 درونی

آوري تاب * 681/2 کنترل   637/0  0005/0  

واکنش 
آوري تاب خشمناك نترلک   641/2- *  462/0  0005/0  
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  متغیري براي بررسی الگوي تفاوت در نمرات پیگیري کنترل خشم نتایج تحلیل کوواریانس تک -16جدول 
  اندازه اثر  معناداري  درجه آزادي  میانگین مجذورات  ع مجذوراتمجمو  متغیرها

  306/0  0005/0  289/10  904/8  712/26  احساس خشمگینانه
  183/0  003/0  211/5  748/1  245/5  بروز کلامی خشم
  313/0  0005/0  565/10  858/4  575/14  بروز فیزیکی خشم

  322/0  0005/0  074/11  546/9  637/28  ي خشمگینانهوخو خلق
  269/0  005/0  58/8  872/12  615/38  واکنش خشمگینانه
  164/0  0005/0  582/4  003/22  008/66  بروز خشم بیرونی
  152/0  009/0  171/4  103/16  308/48  بروز خشم درونی

  15/0  01/0  103/4  096/13  288/39  کنترل خشم بیرونی
  238/0  0005/0  269/7  337/18  011/55  کنترل خشم درونی

  
  تایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي بررسی الگوهاي تفاوتن -17جدول 

  دوگانههاي  ي پیگیري کنترل خشم در گروهها مؤلفه

  
  معنادار داشته است. ریکنترل خشم تأث يها مؤلفه
  

  يریگ جهیبحث و نت -4
 یاثربخشــ یپــژوهش بررســ نیــاز اهــداف ا یکــی

بـر   یشـناخت  روان يآور تـاب  يهـا  مهارت  آموزش
 جیبــود. نتــا انیدانشــجو یشــناخت روان یســتیبهز

 شیباعـث افـزا   يآور نشان داد کـه آمـوزش تـاب   
ــه بهز   ــش مؤلفـ ــام شـ ــادار در تمـ ــتیمعنـ  یسـ

شـده   یش ـیآزما  گروه انیدر دانشجو یشناخت روان
بـا   نـه یزم نی ـدر ا اضـر پـژوهش ح  يها افتهیبود. 

 يدی)، جمش1394بهزادپور و همکاران ( يها افتهی
و  ایــک ي)، مــراد1396( يو ســادات رضــو ینــیع

و همکـاران   یرچ ـیدم ي)، صـدر 2017همکاران (
و  2)، چـــاو2022و همکـــاران ( 1ي)، شـــا1395(

                                                      
1 Qi 
2 Chow 
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احساس 
آوري تاب خشم * -908/1 کنترل   361/0  0005/0  

بروز 
خشم 
 بیرونی

آوري تاب * -019/3 کنترل   85/0  004/0  

کلامی  بروز
آوري تاب خشم * -81/0 کنترل   225/0  003/0  

بروز 
خشم 
 درونی

آوري تاب * -245/2 کنترل   762/0  026/0  

بروز فیزیکی 
آوري تاب خشم * -339/1 کنترل   263/0  0005/0  

کنترل 
خشم 
 بیرونی

آوري تاب * 185/2 کنترل   693/0  014/0  

ي وخو خلق
آوري تاب خشمناك * -026/2 کنترل   36/0  0005/0  

کنترل 
خشم 
 درونی

آوري تاب * 723/2 کنترل   616/0  0005/0  

واکنش 
آوري تاب خشمناك * -403/2 کنترل   475/0  0005/0  
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)، 2018و همکــاران ( 3ی)، بردلــ2018همکــاران (
سون یل همسو است.2020( 4و ه (  

کـانر و   هی ـجه به نظربا تو افتهی نیا نییدر تب
 يآور تــاب تیــبــر ماه دیــ)، با2003( دســونیوید

عواطـف   شیبا افـزا  يآور اشاره داشت. درواقع تاب
خـود   ،یمثبت و کاهش عواطف و احساسات منف ـ

 طیو مقابله بـا شـرا   دهد یم شیرا افزا يارزشمند
 جـه یو درنت سـازد  یتـر م ـ  را راحـت  یدشوار زندگ

. مطابق بـا  کند یرا حفظ م یشناخت روان یستیبهز
باعـث   يآور )، تـاب 1999کامپفر ( يآور مدل تاب

 انی ـم ینفـس، آگـاه   عـزت  ،يخودمختـار  شیافزا
 شـود  یم يهدفمند ،یاجتماع يها و مهارت يفرد

پشـتکار، احتـرام بـه     ،ین ـیب آور با خـوش  افراد تاب
کـه   گـران یو ارتبـاط خـوب بـا د    يخود، هدفمند

 نی ـا رنـد، یگ یرا دربر م یستیبهز يها تماماً مؤلفه
که بـر موانـع و مشـکلات     کنند یم دایرا پ ییتوانا

 یســتیشــده و ســلامت روان و بهز رهیــچ یزنــدگ
ــناخت روان ــوزش     یش ــد. آم ــظ کنن ــود را حف خ
نفـس و   تـا عـزت   کند یبه افراد کمک م يآور تاب

و همکـاران،   5زی ـ(د رنـد یبگ ادی ـاحترام به خود را 
2015.(  

 ـ  یینفـس بـالا   که عزت يافراد   يجـا  هدارنـد، ب
نقـاط قـوت    يرو شـتر ینقاط ضـعف ب  يتمرکز رو

 شینفـس افـزا   عـزت  ی. وقتشوند یخود متمرکز م
قـدرت تحمـل و    شیتنهـا باعـث افـزا    نـه  ابـد ی یم

 یخلـق عمـوم   شیافـزا  قی ـافـراد از طر  يسازگار
ــ ــود یم ــه تغ ش ــبلک ــ راتیی ــتیدر بهز یمثبت  یس

 کـه  يطـور  به کند؛ یم جادیا زیآنان ن یشناخت روان
خـود متصـور    يبـرا  يشـتر یاحترام ب فرد ارزش و

 يعنوان فرد طور که هست به شده و خود را همان
 رشینفس، پذ عزت بیترت نیا . بهردیاحترام بپذ قابل

اسـت،   یسـت یبهز يهـا  از مؤلفـه  یک ـیخود را که 
). 2017و همکـاران،   ای ـک ي(مراد دهد یم شیافزا

                                                      
3 Bradley 
4 Li & Hasson 
5 Dyess 

و  یخودآگـاه  يآور تـاب  رنامهب يها ازجمله مؤلفه
ا حل مسئله و مراحل آن و تفکر در مورد ب ییآشنا

هـا اسـت.    آن يحـل بـرا   مشکلات خود و ارائـه راه 
به افراد کمک کند تا  تواند یبرنامه م نیا جهیدرنت

خود را در برخورد با مشکلات ارتقـاء   يخودمختار
و دانستن نقاط قوت  یخودآگاه ییتوانا رایدهد؛ ز

حـل   یخود و دانسـتن چگـونگ   تیشخصو ضعف 
در فرد را کـه   يخودمختار تواند یم یزندگ مسئله

در مقابـل   یسـتادگ یا ییاحساس استقلال و توانـا 
است، ارتقاء بدهـد   شده فیتعر یاجتماع يفشارها
  ).2003و همکاران،  6(روتمن

ــوزش ــاب آم ــناخت روان يآور ت ــه دل یش ــب  لی
ــون يبرخــوردار ــنظ یاز فن ــاه ری ــذ یآگ  رش،یو پ

منجر به  تواند یم جانات،یو ابراز مناسب ه یابیارز
و بـه دنبـال آن    یمثبـت و منف ـ  جانـات یتعدیل ه

تعاملات  ش،یتعدیل قضاوت و ادراك مثبت از خو
منجـر بـه تسـلط     تیمثبت شده و درنها یاجتماع

اطراف شود. مؤلفـه تسـلط بـر     طیمحبهتر فرد بر 
 یزندگ تیریمد يفرد برا ییتوانا یبه معن ط،یمح

ساس تسلط که اح يآن است. لذا فرد اتیو مقتض
ابعـاد مختلـف    توانـد  یداشـته باشـد، م ـ   طیبر مح

 يکـار  آن را تا حد امکـان دسـت   طیو شرا طیمح
آن را بهبود  رییدهد و بدون ترس از تغ رییکند، تغ

کـه در برنامـه    يگـر ید يها مهارتبخشد. ازجمله 
بـا مفهـوم    ییآشنا شود، یم دیبر آن تأک يآور تاب

ــا  ــدف و توان ــادیا ییه ــاه  ج ــداف کوت ــدت و  اه م
هـا   بـه آن  دنیرس ـ يبـرا  يزی ـر بلندمدت و برنامه

به افراد کمـک   تواند یبرنامه م نیا جهیاست، درنت
و بـه   رنـد یبگ شیرا در پ يهدفمند یکند تا زندگ

 نی ـا یمعنـا دهنـد. در ط ـ   یزندگاهداف خود در 
 يبـرا  يا نانهیب اهداف واقع تواند یآموزش شخص م

از دنبـال   بی ـترت نیا و به دیکن نییخود تع یزندگ
و کمـال   یل ـیتخ دئال،ی ـا ازحد شیکردن اهداف ب

قـادر باشـد تـا     جـه یو درنت دی ـنیگز يدور انهیگرا
(بهزادپـور و   رنـد یبگ شیرا در پ يهدفمند یزندگ

                                                      
6 Roothman 
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  ).1394همکاران، 
  آمــوزش یپــژوهش اثربخشــ نیــدوم ا هــدف

 يبـر سـازگار   یشـناخت  روان يآور تاب يها مهارت
پـژوهش نشـان داد    نیا يها افتهیبود.  انیدانشجو

معنـادار در تمـام    شیباعث افـزا  يآور آموزش تاب
 یشیآزما  گروه انیدر دانشجو يپنج مؤلفه سازگار

با  نهیزم نیپژوهش حاضر در ا يها افتهیشده بود. 
آقانژاد و  ی، حاج )1400( يو نادر یعزم يها افتهی

و همکـاران   یرانیشم ي)، محمد1400همکاران (
 يدریــ)، ح1399کــاران (و هم ي)، موســو1399(

 انیو سـجاد  ي)، محمـد 1398شرف و همکاران (
) همسـو بـود. در   2022و همکاران ( 7وی)، 1398(
را بـا   يگفت که سـازگار  توان یم افتهی نیا نییتب

ــات ــدما یکلم ــازش، آم  نن ــدارا، س ــق، م ــوف  زش،ی
 انیو امثال آن ب زیآم مسالمت یستیهمز ،يهمکار

  .کنند یم
از  يشگاه با توجه به دوردان نیا انیدانشجو در

 ریی ـو تغ یبدن ناتیبودن، تمر يروز خانواده، شبانه
 يو خواب، سازگار هیتغذ ،یزندگ طیعمده در مح

دارد؛  يادی ـز تی ـاهم یو شـغل  یاجتماع ،یعاطف
ــابرا ــارت  نیبن ــوزش مه ــا آم ــاب يه ــا  يآور ت ب

همچـون ارتبـاط مـؤثر، حـل مسـئله،       ییمحتواها
 تیــو تقو يخــود کارآمــد  ،يریپــذ تیمســئول
اســت.  تیــمهــم و حــائز اهم ارینفــس بســ عــزت
نقـاط   تی ـبه دنبال آن است کـه بـا تقو   يآور تاب

 يهـــا بیقـــوت افـــراد، آنـــان را در برابـــر آســـ
کـه   یعـوامل  رو نی ـمقـاوم سـازد. ازا   یشناخت روان

 نیتر از مهم یکی شود یم يسازگار شیموجب افزا
 يآور اسـت. تـاب   کردیرو نیموجود در ا يها سازه
 توانـد  یم جاناتینفس و کنترل ه بر عزت دیأکبا ت

زا  دشوار و استرس طیبه افراد کمک کند تا در شرا
هـا سـازگار شـوند. در مشـاغل      با کمبودها و رنـج 

 طیبـا شـرا   يآن سـازگار  یکـه وجـه اصـل    ینظام
 یارتباط يها سخت و دشوار است، آموزش مهارت

                                                      
7 Yu 

ــأث حیصــح  شیدر افــزا یمیمســتق ریو کارآمــد، ت
چراکـه آمـوزش ارتبـاط     د؛ی ـنما یم ـ فایا يسازگار

 يتـا راهبردهـا   کند یکمک م انیمؤثر، به دانشجو
ــ ــ یمنطق ــرا یو مشخص ــات و  يرا ب حــل تعارض
 طیخود داشته و بهتر بتوانند بـر مح ـ  يها استرس

از خـود   يبهتـر  يسـازگار  تیمسلط شده و درنها
، ص 1398و همکـاران،   ینشان دهند (پورفراهـان 

گروه همسـالان   یاجتماع که قواعد ي). افراد109
و  يروابـط قـو   زی ـو ن رنـد یگ یم ـ ادی ـ یخـوب  را به

ــا اعضــا یمســتحکم ــرار  گــرید يب و اجتمــاع برق
 نیاز روابط ب ییسطح بالا اد،یز احتمال به کنند، یم

 یاجتمـاع  يسازگار جهیدارند و درنت يبهتر يفرد
و  بـر یکل یب ـی(حب دهنـد  یاز خود بـروز م ـ  يبهتر

  ).1398 مکاران،ه
 ریتـأث  يسازگار يدر ارتقا  حل مسئله آموزش

ــه  ــه مواج ــت دارد چراک ــائل و   مثب ــا مس ــدن ب ش
هـر فـرد    يبـرا  ،یگوناگون در زنـدگ  يها استرس

. بـر اسـاس   افتـد  یاتفـاق م ـ  یبخصوص فرد نظام
)، یعمـوم  ي(سندرم سـازگار  8هانس سلیه هینظر

بـا مسـائل و مشـکلات، بعـد از      ییارویافراد در رو
ــه اعــلا ــه مرحل ــه اول)، وارد  خطــر نتجرب (مرحل

. در شـوند  یمرحله مقاومت کردن (مرحله دوم) م ـ
زا تـداوم   کـه مسـئله اسـترس    یمرحله تا زمان نیا

 يبـدن بـا صـرف انـرژ     يها سمیداشته باشد، مکان
زا مقابلـه   تا با عامل اسـترس  شوند یمصمم م ادیز

از  يشـتر ی. هر چه فرد بتوانـد بـا سـرعت ب   ندینما
صـرف شـده    يانـرژ  انزی ـم د،ی ـایعهده مسئله برب

بـه مرحلـه سـوم     دنیکمتر بـوده و احتمـال رس ـ  
 شـود  ی) کمتر ميو ناسازگار یخستگ ،ی(فرسودگ

 تر شیب یو جسم یشناخت سلامت روان جهیو درنت
از پـس   تواننـد  یسـرعت م ـ  و افراد، به شده نیتضم

از خود نشان  يبهتر يو سازگار ندیحل مسائل برآ
  .دهند

 یثربخشــپــژوهش تعیــین ا نیــســوم ا هــدف

                                                      
8 Hans Selye 
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بـر کنتـرل خشـم     یشناخت روان يآور آموزش تاب
ــجو ــود.  انیدانش ــهیب ــا افت ــوزش   ه ــان داد آم نش

 زانی ـدر م يا ملاحظـه  باعث کاهش قابل يآور تاب
شـده بـود.    یش ـیآزما يهـا  گروه انیخشم دانشجو

 يها افتهیبا  نهیزم نیپژوهش حاضر در ا يها افتهی
و  یرچ ـیدم ي)، صدر2021( اندرستکار و همکار

ــاران ــر1396(  همک ــ2017( ي)، اکب و  9ی)، بردل
 نیــا نیــی) همســو اســت. در تب2018همکــاران (

بروز خشـم   يها نهیاز زم یکیگفت  توان یم افتهی
خـود اسـت    يهـا  ییعدم شناخت از خـود و توانـا  

کـه ضـعف در    دهـد  یشده نشان م ـ مطالعات انجام
 يهـا  بیو آس ـ هـا  يماریاز ب ياریبا بس یخودآگاه

ازجملـه مشـکلات     همراه اسـت.  یعاجتما -یروان
 فیضــع یمــرتبط بــا خودآگــاه یاجتمــاع یروانــ

،  ، احسـاس حقـارت   اضطراب ، یبه افسردگ توان یم
احسـاس   ، یمشکلات ارتبـاط  ، نیینفس پا اعتمادبه

 ،ياشــاره کــرد (اکبــر  سوءمصــرف مــواد ، ییتنهــا
2017.(  
به اشخاص آموزش داده  یآموزش خودآگاه با

کنـد، از   ییت خـود را شناسـا  که احساسا شود یم
 جهیو درنت دیها را کنترل نما ها آگاه باشد و آن ن آ

کننـد.   يریشگیاز اعمال پرخاشگرانه پ ياریاز بس
 یاز موضـوعات آموزش ـ  یک ـی یارتباط يها مهارت

 يریاست. فراگ يآور کارآمد در آموزش تاب اریبس
ــارت ــا مهـ ــاط يهـ ــاهم یارتبـ ــزا تیـ در  ییبسـ

 يهـا  که از مهارت يرد. افرادافراد دا ییخودشکوفا
 يبرخوردارنـد کمتـر از سـو    يتـر  فیضع یارتباط
و بـا مشـکلات    شـوند  یم ـ رفتـه یخود پذ انیاطراف
رو هسـتند. بـا    بـه  رو يادیمدت و بلندمدت ز کوتاه

خشـم   زانیم توان یم یارتباط يها آموزش مهارت
خصوص اگـر شـخص در    کاهش داد. به فرادرا در ا

کنترل خشـم   يلازم برا ياه خانواده آموزش هیسا
مرتبط بـا   يها تیباشد و به علت محدود دهیرا ند

و ...  يروز شبانه طیاز خانواده و مح ينوع کار، دور
تجربـه   زی ـرا ن يدتریو خشم شـد  یروان يها فشار

                                                      
9 Bradley 

  ).1400 ،یو برهان ی(برجعل دینما
 تیریمـد  جانـات، یکنترل ه يها روش آموزش

مباحـث   رگ ـیحل مسـئله از د  يخشم و راهبردها
ــ  در بســته یآموزشــ ــاب یآموزش ــارت ت  يآور مه

بود که افراد را نسـبت بـه کنتـرل و     یشناخت روان
آگاه نمـوده   نانهیخشمگ يها تیاز موقع يریشگیپ

 ییهـا  تی ـموقع نیو در صورت قرار گرفتن در چن
. اغلـب اشـخاص در   دارد یم ـ گـه ها را مصـون ن  آن
 ییها تیموقع نینحوه کنترل خشم و همچن  نهیزم

 شـود،  یم ـ دیو تشد جادیها ا در آن يکه پرخاشگر
  نـه یدر زم يسـاز  دارنـد کـه آگـاه    یاطلاعات اندک

و علل به  نانهیخشمگ يها تیخشم، موقع يالگوها
 یاسـت کـه در ط ـ   دی ـمف اریوجود آمدن آن، بس ـ
(جلسه دهـم) افـراد بـه     يآور آموزش مهارت تاب

  .دندیرس یآگاه نیا
و پرخاشگر  نیافراد خشمگ یشناخت دگاهید از

افراد  نیدارند. ا در مراحل پردازش اطلاعات مشکل
بـــوده و از  توزانـــه نـــهیاســـناد ک يمعمـــولاً دارا

مناســب و ســازگارانه حــل مســئله   يهــا مهــارت
 یکیولوژیزیازنظر ف که یو هنگام ستندیبرخوردار ن

و پرخاشگرانه  یصورت تکانش به شوند، یم کیتحر
شرکت  قی، از طردسته از افراد نی. اکنند یم لعم

 ،یشـناخت  روان يآور آمـوزش تـاب   يهـا  در برنامه
را  ازی ـموردن يهـا  مهارت ،یشناخت يضمن بازساز

خود (مانند  يفراگرفته و با گسترش دامنه رفتارها
برخورد متفاوت با مسـئله، حـل کـردن     يها وهیش

 يهـا  تی ـمشکل بدون توسل بـه خشـم) در موقع  
دنـد کـه در   را بـه دسـت آور   ییتوانا نیا ونگوناگ
سازگارانه و  يها مختلف و متفاوت، واکنش طیشرا
 يدوراز خشـونت نشـان دهنـد. مبحـث کـاربرد      به
 یشـناخت  روان يآور تـاب  یدر بسته آموزش ـ گرید

بود. آموزش مطالب  مانیو ا تیپرورش حس معنو
 يبه جوانان باعث کاهش رفتارهـا  ینیو د یمذهب

 يها و باعث ارتباط شود یم یجتماعپرخطر و ضدا
 کنـد  یم ـ جـاد یو همسـالان ا  نیبا والد يتر مثبت
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  ).2008و همکاران،  10ی(بارتکوفسک
 یمختلف ـ يهـا  کنترل خشم، مهارت يبرا نید

 نینـو  یشناس ـ نموده است که بعضاً روان یرا معرف
 ییهـا  دارد. مهـارت  دی ـهـا تأک  آن تی ـبـر اهم  زین

مفاسـد   یبررس ـ گـران، ید رشیهمچون صبر و پذ
 ،یاعتقـاد بـه قـدرت اله ـ    ،يبردبـار  دیخشم و فوا
هـا از   ارزش بخشش، مهار محـرك  ش،یانتظار گشا

تأمـل قبـل از ابـراز     طان،یو ش فسوسوسه ن لیقب
و حـالات چهـره    یخشم، توجه به علائـم جسـمان  

آموزش به  يبرا توان یم یرا همگ نیافراد خشمگ
ها بهـره بـرد. در جلسـه     افراد به کار نموده و از آن

شد تـا بـا    یسع زین مانیو ا تیپرورش حس معنو
طور خلاصـه)، افـراد    ها (البته به آموزه نیبر ا هیتک

راهبردهـا و   نی ـسوق داده شوند که از ا یبه سمت
 ها یها استفاده کرده و خود را در برابر ناکام مهارت
کرده و بهتـر بتوانـد بـر     منیا یزندگ ماتیو ناملا

خشــم  لیــخــود از قب یو روانــ یحــالات جســمان
  .دابنیکنترل 
بـود کـه    نی ـپژوهش ا يها تیمحدود جمله از

بـه   نکـه یو ا شـد  یآقا را شامل م انیفقط دانشجو
بودن مکان پژوهش و محـدود بـودن    ینظام لیدل

ــتیاســتفاده از ا ــ نترن هوشــمند امکــان  یو گوش
وجـود نداشـت و    نیآنلا يها استفاده از پرسشنامه

 زی ـاسـتفاده شـد؛ و ن   يفقط از نوع مـداد و کاغـذ  
 ازی ـن يشـتر یبه زمان ب یآموزش تجلسااز  یبعض

بـودن محـل    یداشت کـه بـا توجـه بـه دانشـگاه     
آن دانشـگاه   يهـا  پژوهش و فشرده بـودن برنامـه  

 یاضافه شد که البتـه کـاف   یفقط دو جلسه جبران
  بود. ازین يشترینبود و باز هم به زمان ب

  
  شنهادهایپ -5
  یپژوهش يشنهادهایپ -5-1
پـژوهش بـه آن    نی ـکـه در ا  ياز مـوارد  یکی -1

پرداختــه نشــده اســت موضــوع جنســیت اســت.  
                                                      
10 Bartowski 

 یآت ـ يهـا  در پـژوهش  شـود  یپیشنهاد م ـ رو نیازا
ــات ــرح یمطالع ــر ط ــش   يزی ــه در آن نق ــود ک ش

مداخلات  یجنسیت در برنامه آموزش کننده لیتعد
  .مذکور در نظر گرفته شود

 ییپژوهش دانشـجو  نیزمان ا نکهیبا توجه به ا -2
 شـتر یش مـداخلات ب و محدود بـود، امکـان آمـوز   
ــه همــ در  شــنهادیپ لیــدل نیوجــود نداشــت و ب

همچـون   يگـر ید يرهـا یمتغ يبعـد  يها پژوهش
اسـترس و اضـطراب و ...    تیریمد ،یجانیهوش ه

 زی ـن ینظـام  يهـا  طیآموزش داده شود؛ که در مح
  .رسند یبه نظر م يضرور

تـر   دارنـد خـود را کامـل    لی ـافراد معمـولاً تما  -3
سنجش  يبرا نیند، بنابراازآنچه هستند نشان ده

از  نـده یآ قـات یدر تحق شـود  یم شنهادیپ تر، قیدق
مصـاحبه   ری ـها نظ داده يآور جمع يها روش ریسا

  .استفاده شود زیو... ن
ماهـه   سـه  يری ـگیدر پژوهش حاضـر از دوره پ  -4

در  شـود  یم ـ شـنهاد یشـده اسـت و پ   بهره گرفتـه 
 يریـــگیپ يهـــا از دوره نـــدهیآ يهـــا پـــژوهش

ــولان ــر یط ــرا يت ــ يب  ــ یبررس ــداوم اثربخش  یت
  .استفاده شود يها آموزش

  
  يکاربرد يشنهادهایپ -5-2
 يآور معنـادار مداخلـه تـاب    جیبا توجه بـه نتـا  -1

 يسازگار ،یشناخت روان یستیبر بهز یشناخت روان
 يمحتوا ریتأث یو بررس انیو کنترل خشم دانشجو

 مسـئله،  حـل  آمـوزش  خصـوص ¬مداخله بـه  نیا
 شـنهاد یپ جـان، یو کنتـرل ه  یارتباط هاي مهارت

و  انیــمرب يهــا بــرا  آمــوزش نیــا شــود یمــ
  .ردیانجام گ زین انشگاهدهندگان د آموزش

ــمأمور -2 ــا تی ــش تقر يه ــاًیارت ــا ب ــابه س  ریمش
 یانتظام يرویازجمله ن یو انتظام ینظام يروهاین

هـا را   آموزش نیا توان یو سپاه پاسداران است و م
ــرا  ــ انیدانشــجو يب ــام حس (ع) و  نیدانشــگاه ام

  .اجرا کرد زین سیپل تیو ترب يدانشگاه افسر
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 نـده یدر آ انیدانشـجو  نی ـا نکـه یبا توجه بـه ا  -3
 ـ   به کینزد در رأس هـرم   سیعنـوان فرمانـده و رئ
 يروی ـخواهند نمـود و بـا ن   فهیوظ انجام  یتیریمد

(بخصوص سربازان) ارتباط خواهنـد   يادیز یانسان
ــا کل  ــت ت ــت، لازم اس ــداش ــا هی ــجو نی  انیدانش

. ننـد یلازم را آمـوزش بب  یشناخت روان يها مهارت
بـه   يا خـدمت ارزنـده   توانـد  یامر م نیبه ا اماهتم

 لیدل نیحل مشکلات سربازان داشته باشد. به هم
 يرهـا یبـا توجـه بـه تعـدد متغ     شـود  یم شنهادیپ

در سلامت روان، به منظور  رگذاریتأث یشناخت روان
از  يریو جلـوگ  انیدانشـجو  یاز خستگ يریشگیپ

 شـود  یم ـ شنهادیها، پ آموزش یکنواختیتداخل و 
 يزی ـر و آموزش دانشگاه بـا برنامـه   تیترب نتمعاو
ــدق ــدون قی ــ، ا و م ــوزش را در طــول دوره  نی آم

و بـا اختصـاص    انیدانشـجو  هیکل يبرا یکارشناس
  .دیاجرا نما شتریزمان ب

  
  یقدردان -6
(ع) و معاونت  یفرمانده محترم دانشگاه امام عل از

 نی ـدر انجـام ا  مانهیآن دانشگاه که صـم  یآموزش
 ینمودند کمال تشـکر و قـدردان   يپژوهش همکار

  .شود یم
  
  منابع -7

آمـوزش   ری). تـأث 1400عرفـان (  ،یمحمود؛ برهـان  ،یبرجعل
و خشم نوجوانان  یبر اضطراب اجتماع یارتباط يها مهارت

 يهـا  شهرستان تهران. پـژوهش  سرپرست یبد سرپرست و ب
 .182 -165)، 44( 11،یماعاجت یشناس روان

https://www.socialpsychology.ir/article_145807
.html 

فرامـرز   ،یزهـرا سـادات؛ سـهراب    ،يسمانه؛ مطهر بهزادپور،
بــر  يآور آمــوزش تــاب ی). اثربخشــ1394( میمــر ،یلــیوک
 یپژوهش ـ یزنان نابارور. مجله علم ـ یشناخت روان یستیبهز

 .142-131، )5( 23 لام،یا یدانشگاه علوم پزشک
https://sjimu.medilam.ac.ir/article-1-2537-

fa.html 
 يالگـو  نیـی ). تب1401. (نیحس ـ ،یعبداالله؛ مـؤمن  ،یتوکل
. فصـلنامه  میاز منظـر قـرآن کـر    افتهی کمال یانسان هیسرما

. 232-201)، 1(17 ،یانتظـــام تیریمـــد يهـــا پـــژوهش
http://ensani.ir/fa/article/518745 

). 1396( دایــو ،يده و ســادات رضــوآزا ،ینــیع يدیجمشــ
ــ ــاب  یاثربخش ــوزش ت ــترس و بهز  يآور آم ــر اس ــتیب  یس

در شـهر کرمـان.    یمرکز نظـام  کیپرستاران  یشناخت روان
/ اداره بهداشـت، امـداد و    نایس ابن یپژوهش یفصلنامه علم

. 44-38)، 4( 19درمـــــــــــــــان نهاجـــــــــــــــا، 
https://ebnesina.ajaums.ac.ir/article-1-472-

fa.html 
 ،یمحمـد؛ طباطبـائ   سـتانک، یزارع ن اسـر؛ یآقـانژاد،   یجحا

 ی). اثربخش ـ1400. (يمهد ،یحاج یفاطمه سادات؛ داداش
ــاب  ــوزش ت ــانوادگ يآور آم ــازگار  یخ ــر س ــاع يب  یاجتم

)، 3(8. ینظـام  ی. مجلـه علـوم مراقبت ـ  ینظـام  يها خانواده
254-263 .https://mcs.ajaums.ac.ir/article-1-477-

fa.html 
جـواد و   ،يابوالفضـل؛ مصـرآباد   د،یفر ن؛یرام ،بریکل یبیحب

آمـوزش   ی). اثربخش ـ1398جعفـر (  ،یخسروشـاه  يبهـادر 
 ـ یجانیو ه یاجتماع يها مهارت  يفـرد  نیبر بهبود روابط ب
آموزان. راهبردهاي آمـوزش (راهبردهـاي آمـوزش در     دانش

ــکی)،  ــوم پزشـــــــــــــ . 15-8)، 1(12علـــــــــــــ
http://ensani.ir/fa/article/403941 

اشــته، کــژال،  ر،یجهــانگ ،یکرمــ ســا،ی، پرشــرف يدریــح
معصـومه.   ،ياوری ـمـرام، فاطمـه،    یقت ـیزهـرا، طر  ،يموسو

آوري برافـزایش سـازگاري    ). اثربخشی آموزش تـاب 1398(
. 194-187)، 3، (8 ،یشناس ـ روان شیدانشجویان دختر. رو

http://frooyesh.ir/article-1-490-fa.html 
فه؛ بشــرپور، دمیرچــی، اســماعیل؛ رمضــانی، شــکو صــدري

). اثربخشـی آمـوزش   1396پـور، غفـار. (   سجاد و کریمیـان 
ــاب  ــه ت ــتی روان  برنام ــم و بهزیس ــر خش ــناختی  آوري ب ش

)، 4(6مدرسـه،   یشناس ـ آموزان تکانشـور. مجلـه روان   دانش
120-139 https://jsp.uma.ac.ir/article_607.html 

آمـوزش   ی). اثربخش ـ1400. (یعل ـ ،ياطهر و ناصر ،یعزم 
 يمـادران دارا  یاجتمـاع  يبر سازگار يآور تاب يها مهارت

 ـ یمانده ذهن کودك عقب  یالملل ـ نیدر شهر لار. کنفرانس ب
 ،یت ـیمشاوره و علوم ترب ،یدر روانشناس یپژوهش يها افتهی

1-9 .https://civilica.com/doc/1373037 
درتـاج،   ل؛یاسـماع  پـور،  ي؛ سـعد سمانه ،یرانیشم يمحمد

محمدرضـا.   نـژاد،  یو فلسـف  يقوام، صـغر  یمیابراه برز؛یفر
 يبر بـاز  یمبتن يآور تاب یبسته آموزش ی). اثربخش1399(

علــوم  قــاتیکودکــان. مجلــه تحق یاجتمــاع يبــر ســازگار
. 226-213)، 2( 18 ،يرفتـــــــــــــــــــــــــــــــار

fa.html-744-1-https://rbs.mui.ac.ir/article 
ــد ــان؛یا ،يمحم ــجاد م ــازیا ان،یس ــ1398. (لن  ی). اثربخش

در  يو هدفمنـد  یاجتمـاع  يبـر سـازگار   يآور آموزش تاب
سـالمندان. مجلـه    يدر سالمندان مرد سـاکن سـرا   یزندگ

. 100-89)، 2(5 ،يریـــــــــــــپ یروانشناســـــــــــــ
https://jap.razi.ac.ir/article_1121.html 

پنـاه،   یو قاسـم  نیالـد  جمال ،یالوان رضا؛یعل دیس ،يموسو
و  یجــانیه يســازگار نیرابطــه بــ نیــی). تع1399. (تــرایم

. یدر پرسـتاران نظـام   يآور با تـاب  جانیه یشناخت میتنظ
ــب در . 45-39)، 3(1 ا،یــــــــــمجلــــــــــه طــــــــ

https://jmarmed.ir/article-1-136-fa.html 
Ahmadi shurke tucanlou, A., and Asghari 
Ebrahimabad, MJ. (2019). The Role of Hope in 
Predicting Psychological Well-Being of 
Soldiers with Self-Control Mediation. Military 
Caring Sciences Journal 5, (3), 201-210. doi: 

https://www.socialpsychology.ir/article_145807
https://sjimu.medilam.ac.ir/article
http://ensani.ir/fa/article/518745
https://ebnesina.ajaums.ac.ir/article
https://mcs.ajaums.ac.ir/article
http://ensani.ir/fa/article/403941
http://frooyesh.ir/article
https://jsp.uma.ac.ir/article_607.html
https://civilica.com/doc/1373037
https://rbs.mui.ac.ir/article
https://jap.razi.ac.ir/article_1121.html
https://jmarmed.ir
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