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 چکیده :  
 

متاهل دانشگاه آزاد شهر  انیدر دانشجو یجانیه یمیخود تنظ و  ییزناشو یمثبت نگر بر سازگار یروان درمان یباهدف اثربخشپژوهش حاضر 

ن  کانجام شد.  ی   ینورآباد ممسن نوع پ  یشیآزما  مهیطرح  بود. جامعه آمار-آزمون    شیاز  باگروه کنترل   هیپژوهش شامل کل  یپس آزمون 

در دسترس    یریبه صورت  نمونه گ  انیدانشجو  نیا  نینفر بود. از ب  550که تعداد آن ها    یمتاهل دانشگاه آزاد شهر نورآباد ممسن  انیدانشجو

با    آزمونپسو    آزمونشیپی دو گروه در مرحله  های آزمودن  د.( گمارده ش20( و گروه گواه )20)شینفر  انتخاب شد و در دو  گروه آزما  40

از   ب  ییزناشو  یپرسشنامه سازگاراستفاده    (، ۲۰۰۱و همکاران )   یتوسط گرانفسک  جانیه  ییپرسشنامه نظم جو  ( و1976)ریاسپان  یگراهام 

و    انس یوار  ن، یانگیمانند م  یو پراکندگ  یمرکز  شیگرا  یهاشاخصی از  فیآمار توصها در سطح  برای تحلیل دادهارزیابی قرار گرفتند.      مورد

و نرمال بودن    کیپارامتر  یهااز آزمون   ی استنباط  آمارو در سطح    مورد مطالعه استفاده شد  یرهایو کنترل در متغ  شیگروه آزما  اریانحراف مع

با استفاده از نرم     رهیتک متغ  انس یکووار  لیو تحل  یاصل  هیفرض  یبرا   رهیتک متغ  انسیکووار  لیاز آزمون تحل  رو،یها، از آزمون شاپداده  عیتوز

(  یپراش )کمک ریعنوان متغبه  آزمونش ینشان داد که که با در نظر گرفتن نمرات پ   انسیکوار لیآزمون تحل جینتا  انجام گرفت. 25spssافزار 

 (. ≥01/0P)دارد ریمتاهل تاث انیدر دانشجو یجانیه  یمیو خود تنظ یی زناشو یمثبت نگر بر سازگار یآموزش روش روان درمان

 یجانیه ی میخود تنظ یی؛زناشو یسازگار ؛ مثبت نگر یروان درمان : واژگان کلیدی
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 مقدمه : )مقدمه، بیان مسئله، ضرورت، بیان اهداف، سوالات پژوهش، مبانی نظری،  پیشینه پژوهش(  -1

 بیان مسئله  1-1

اصل   متاهل  انیدانشجو ارکان  ا  یانسان  یروین   یاز  به سزا  یبه شمار م  یهر جامعه  و نقش  تعال  ییروند  و   دارند.  یهر کشور  یدر تحول 

  ن یاز ا یشود.  بعض یآنها م شرفتیاثرگذار بر آنها باعث پ یرهایاند و توجه به متغ شیساز مملکت خو ندهیر آاقشا از انیدانشجو این نیهمچن

از    یمشکلات ارتباط  (.1394 ،ی)توکل  ی و...میو خود تنظسازگاری زناشویی    زانیهستند، مانند: م  یو شخص  یدرون  مسألهعوامل مؤثر در حل  

است که    یاجتماع  ینظام ها  نی(. نظام خانواده از مهمتر2019کنند)کوک وومکا ،    یم  انیمتاهل ب  انیاست که دانشجو  یمشکلات  نیتر  جیرا

و   یمدانسان است)مح  یادیو بن  یاساس  ازین  کی  گرانیبا د  کیو روابط نزد  وندیو حفظ پ  یرو برقرار  نی از ا  رد؛یگ  یبر اساس ازدواج شکل م

به و1400همکاران،   برا  یدانشگاه  لیدر دوران تحص  ژهی(.    ن یاز مهمتر  یکیمتاهل،    انی، بخصوص دانشجو  انیاز دانشجو  یاریبس  یکه 

ها ا  یزندگ  ی دوره  بر  محقق  نیاست.   زوج  نیاساس  برقرار  نیو  در  وجود مشکل  که  آشفتگ  یمعتقدند  به  نها  یارتباط،  در  و  به    تیرابطه 

  ، ی رویاست)پ   یی زناشو  یو متعاقب آن سازگار  ی از زندگ  تیآنچه در ازدواج مهم است داشتن رضا  نیشود. بنابرا  ی گر منجر میاز همد  یتینارضا

  گر یاز همد  تیو رضا  یاز خوشبخت  ی ناش  یمواقع احساس  شتریاست که در آن زن و شوهر در ب  یتیعبارت از وضع  ییزناشو  ی(. سازگار1396

قواعد    جادیا  ،یتیشناخت صفات شخص  ها،قه یکه لازمه آن انطباق سل  دیآ  یزن و شوهر به وجودم  یزندگ  طولاست که در    یندیرا دارند و فرا

ها است که در آن زوج   یانطباق  یرفتار  ییزناشو  یسازگار  گر ید  ی(. به عبارت 1396  ،یرویاست)پ  یمراوده ا  یالگوها  یریو شکل گ  یرفتار

در امور گوناگون مشارکت و   گری کدیکه چگونه با گذشت زمان با    رندیگی همسران فرا م  ندیآفر  نیا  ی. طندیگو  یرا پاسخ م  گریکدی  یازهاین

(،  2001به اعتقاد برن، کار و کالرک  )  نی(. همچن1400و همکاران،    یآمده سازگار  گردانند)شهاب  شیپ  ط یمصالحه کنند و خود را با شرا

تغ   ندیفرآ  ییزناشو  یسازگار حال  ا  رییدر  چ  یو مجموعه  زوج  هاراز  عملکرد  زندگجنبه  در  رضا  یها  شامل  که  است  زندگ  تیمشترک   یاز 

همرأ  ،یهمبستگ  ،ییزناشو و  تجل  ییتوافق  زوج  یو  احساسات  و  عواطف  محابراز  در  است)فتوح  طیها  از    گرید  یکی(.  1397  ،یخانواده  

  یفعال ساز  ندیتوان به شکل فرآ  ی را م  یمیباشد؛ خود تنظ  یم   یجانیه  یمیاست، خود تنظ  تیمتاهل حائز اهم  انیکه در دانشجو  ییرهایمتغ

  ی از توانمند   ی کی  یمی(.  خود تنظ2019،   1و همکاران   و ساکو  یها، رفتارها و هیجانات برای رسیدن به اهداف در نظر گرفت)ملگر  شهیاند

تواند بنا بر    یشده و فرد م  مآن امکان نظارت بر رفتار فراه  قیانسان در اعمال کنترل بر افکار، احساسات و رفتار خود است که از طر  یها

)یعنی میو خود تنظ  قیاز آن است که پردازش عم  ی(. شواهد حاک1397  ،ینیقضاوت کند)عابد  یخود در مورد رفتار مشخص  یفرد  یارهایمع

ر گز  ، یزیبرنامه  در    ی نیهدف  مؤثر  و  مهم  عوامل  از  یادگیری(  فرآیندهای  بر  نظارت  پ  یریادگیو  .   ست ا   انیدانشجو  یلیتحص  شرفت یو 

ضرورت داشته باشد روش    شی کنند تا هر زمان که برا  یشوند و به او کمک م یرا موجب م  رندهیادگیانعطاف در رفتار    یمیخود تنظ  یراهبرها

افزایش یا    ، ها برای کاهششود که از آن به راهبردهایی گفته می   یجان یه  یمی(.  خودتنظ1395  ،یدهد)شجاع  رییخود را تغ  یریادگیو سبک  

م استفاده  هیجانی  تجارب  خودتنظشودی حفظ  راهبردهای  ریشه  اسـت)سبزعل  ،یجانیه  یمی.  اجتمـاعی  و  شـناختی  هیجـانی،    ، ی تحـول 

ن 1395 در رشد تنظـیم هیجـانی    کنندهلیقشی تسه (. ایزارد  و همکارانش با تأکید بر تعامل هیجان و شناخت، معتقدند که دانش هیجانی 

تحـول هیجـانی، شـناختی و اجتمـاعی اسـت. بدکارکردی در این   ،یجانیه  ی می(. ریشه راهبردهای خودتنظ2011  ،2و همکاران   زاردیدارد)ا

بر    تواند ی که م  یدرمان  یهااز روش  ی کی(.   1399  ،یچیدر ایجاد و حفظ اختلالات روانی ایفا کند)شو  یا کنندهنیینقـش تع  تواند یراهبردها م

مثبت نگر در    یمثبت نگر  است؛ روان درمان  یمتاهل  مثمر ثمر واقع شود، روان درمان  انیدر دانشجو  یجانیه  یمیخودتنظ  ،ییزناشو  یسازگار

مثبت    ی(. روان شناس 2019،  3و بدر   دیشده است )رش  یرفتار طراح  یروان  یشناس  بیجهت فهم و آس  یسنت  یعلم  یعمل، براساس روش ها

  ی ن یلذت بردن، قدرت حل مسئله و خوش ب  ستن،یانسان مثل شاد ز یها  ییبر توانا  یبشر  یها و ضعف ها  ی توجه مفرط به ناتوان  ینگر به جا
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کند که به    ی م  هیتوص  انگراندارد و به درم  دیافراد تاک  یها  ییمثبت و توانا  یندهایبر فرا  کردیرو  نی(. ا1400  ا،ین  ی فیمتمرکز شده است)شر

مثبت نگر بر خلاف    ی(. روان درمان1398  ،یریدارد، توجه کنند)نص  انیشان جر  یشان که کم و به ندرت در زندگ  نیمثبت مراجع  یندهایفرا

روان  یدرمان  یکردهایرو  گرید اختلالات  علائم  کاهش  دنبال  به  پ  یکه صرفا  در  به   یهستند،  و  بهبود  روان    یهاروش    یساز  نهیاصلاح، 

  ، یآنها را به سمت رشد، بالندگ  یمثبت روان  یها، با تمرکز بر کارکردها  یاست تا بتواند علاوه بر کمک به افراد جهت کاهش دردمند  یدرمان

 .(2019،  1لنر ت)فرچندینما تی هدا یستیو بهز یشادمان  ،ییشکوفا

ا  بنابرآنچه تجرب  یروش درمان   نیمطرح شد  نظر  توانا  یاز  آوردن  به وجود  بر  به طور مشخص  و  است  و ه  ییمعتبر  و   یها  جانیها  مثبت 

زندگ  شیافزا معنا در  م  یدادن  تمرکز  بد  یافراد  تا  ل  یروان درمان  ن یرا کاهش دهد. همچن  یروان  یها  بیآس  بیترت  نیکند  از    حاظ مثبت، 

هدف    نیمثبت مراجع دارد. بنابرا  یها  جانیها و ه  یبه بنا نهادن  توانمند  یا  ژهیاست که توجه و  یمعتبر به روان درمان  یکردی رو  یتجرب

  رآباد متاهل دانشگاه آزاد شهر نو انیدر دانشجو یجانیه یمیخود تنظو    یی زناشو یمثبت نگر بر سازگار ی روان درمان یپژوهش حاضر اثربخش

 باشد.  یم یممسن

 ضرورت  1-2

عواملی که بر   شناسایی ، پایداری ازدواج و سازگاری زناشویی تأمین روانی خانواده و در نتیجه بهداشت روانی جامعه استبا توجه به اینکه مقوله 

  تواند یمؤثر است، هم از لحاظ نظری و هم از نظر بالینی حائز اهمیت فراوانی است؛ چرا که فهم بیشتر م  دانشجویان متاهل  زناشویی  سازگاری

مهم  یهاعنوان یکی از سازه  زناشـویی به سازگاری با توجـه بـه اهمیـت کیفیـت  .(2019، 2)بوزو شودیبه درک بهتر ما از این پدیده منجر م 

ر عمیقی  تأثیرات  که  زناشویی  ززندگی  سیستم  روی  بر  متاهل  ا  دانشجویان  اینکه    گذاردی م  ندگی  به  عنایت  با  بالا،    سازگاری  و  زناشویی 

 (. 1398زارعی، . لزوم بررسی این متغیر را بیش از پیش الزامی می کند)ها بـه همـراه داردسازگاری، رضایت و خوشبختی را بـرای زوج

هدایتی   یهاخاص و مهارت  یها سمیتعدیل افکار، احساسات و رفتار، با استفاده از مکان بر خودتنظیمیجهت است که  ازآن   خودتنظیمی  اهمیت  

دارای مهارتکندیدلالت م افراد  اگر  م  نظم جویی  یها.  بیشتری  و دوام  استحکام  به کنترل،  روابط خود  استحکام    پردازندیباشند در  این  و 

بنابراین    (؛ 1397)نعمت طاووسی،  گرددی زندگی خانوادگی و اجتماعی و شغلی ایشان م  نهیموجود در روابط، موجب رضایتمندی بیشتر درزم

م مهارت  توانندیمتخصصین  آموزش  نظم  یهابا  آنبه  یبخشخود  به  کمک  تواناصورت  و  خود  شناخت  جهت  در  همچنین   شانیهاییها  و 

  ، 3و شاد زیستن قرار دهند )پنتریچ   های کردن اهداف، جوانان و بخصوص دانشجویان را در مسیر عبور از نگران  یبندتیرزیابی و اولوآموزش ا

۲۰۰4.) 

  ی روان شناس  کردیرو  ریاخ  یها باشد. در سال   یمثبت نگر م  یخواهد شد موضوع روان درمان  یپژوهش بررس   نیکه در ا  ی از موضوعات  یکی

توانمند به استعدادها و  با شعار توجه  ، 4)کالن قرار گرفته است  یمختلف روان شناس  یها  حوزه انسان مورد توجه پژوهشگران  یها  یمثبت 

  پردازد؛ ی  م  ی ت مختلف روانلالااخت  و   ها  ب یبه درمان آس  معاصر که  ی روانشناسدر     محور ی  ماریب  کردیرو  درمانی مثبت نگر با   روان(.  2018

 (. 1396نموده است)خانجانی، تجلی 
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نظر تجربی معتبر است و به طور مشخص بر به وجود آوردن   از   مثبت نگربا مرور پژوهش های خارجی و داخلی پی می بریم که روان درمانی  

افراد تمرکز می کند؛ همچنین   اهمتوانایی ها و هیجان های مثبت و افزایش دادن معنا در زندگی  به  به    یی زناشو  یرمؤلفه سازگا  تی توجه 

بسیار گسترده و  خودتنظیمی هیجانی  مفهوم  زندگی دانشجویان متاهل مد نظر می باشد؛ به علاوه    یکل  تیفیک  یاز شاخص ها  ی کیعنوان  

که اهمیت دو چندان این    شودیمی  شناختفرایندهای هشیار و ناهشیار فیزیولوژیـک، رفتـاری و روان   طیف وسیعی از  رندهیفراگیر بوده و دربرگ

 متغیر را یاد آوری می کند. 

ی جانیه  خودتنظیمی  یی وزناشو  یمثبت نگر بر سازگار  یروان درمان  بنابراین محقق در این تحقیق در پی پاسخ به این سوال است که آیا 

 ی تاثیر دارد؟ دانشگاه آزاد شهر نورآباد ممسن متاهل انیدانشجو

 

 بیان اهداف  1-3

 ی اصل هدف

 متاهل. انیدر دانشجو ی جانیه میتنظو  ییزناشو یمثبت نگر بر سازگار یروان درمان ریتاث نییتع-

 فرعی فاهدا

 متاهل. انیدر دانشجویی زناشو یمثبت نگر بر سازگار یروان درمان ریتاث نییتع-

 متاهل. انیدر دانشجو یجانیه میتنظمثبت نگر بر  یروان درمان ریتاث نییتع-

 سوالات پژوهش  1-4

 ی اصل سوال

 تاثیر دارد؟  متاهل انیدر دانشجو یجانیه میتنظیی و  زناشو یمثبت نگر بر سازگار یروان درمان آیا-

 سوالات فرعی 

 تاثیر دارد؟ متاهل انیدر دانشجویی زناشو یمثبت نگر بر سازگار یروان درمان آیا-

 تاثیر دارد؟ متاهل انیدر دانشجو یجانیه میتنظمثبت نگر بر   یروان درمان آیا-

 اریف مفهومی و عملیاتی سازه های پژوهش تع 1-5

 ی مفهوم  فیتعار-1

نگر  یدرمان  روان درمانمثبت  روان  تجرب  ی:  لحاظ  از  درمان  یکردی رو  یمثبت،  روان  به  و  یمعتبر  توجه  که  نهادن    یا  ژهیاست  بنا  به 

  ی م  شیافزا  یشاد  تیو تقو  یروان   یشناس  بیآس  نیمراجعان به خاطر تسک  یمثبت مراجع دارد و معنا را در زندگ  یها  جانیها و ه  یتوانمند
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شان که    نیمثبت مراجع  یندهایکند که به فرا  ی م  هیدارد و به درمانگران توص  دیافراد تاک  یها  ییمثبت و توانا  یندهایفرابر    کردیرو  نیدهد. ا

 (. 1392 ان،یشاهنگ  ، نقل از (۲۰۰۶) دیو رش گمنیدارد، توجه کنند)سل  انیشان جر ی کم و به ندرت در زندگ

بـروز یک تجربه منفی یا رخداد آس  ی جانیه  ییخودنظم جو  : یجانیه  ی میخودتنظ از  افراد پس  . نظم  شودی گفته م  زاب یبه نحوه تفکر 

محرک  یجانیه  یشناخت  ییجو برابر  در  و  داشته  اساسی  نقش  نابهنجار  و  بهنجار  مختلف  فرایندهای  هیجانی   های  در  تجارب  و  منفی 

 (.1395 ،یسبزعلبه نقل از   ؛۲۰۰۱، و همکاران  ی درروند مقابله است )گرانفسک مهمناخوشـایند یکـی از فرایندهای 

  گر یکدیاز    تیو رضا  یمواقع احساس خوشبخت  شتریاست که در آن زن و شوهر در ب  یتیوضع  ییزناشو  ی: سازگارییزناشو   یسازگار

؛  1987،   ریاست)اسپان  یابیو تفاهم قابل ارز گریکدی   رشیمراقبت و پذ  زانیعلاقه متقابل، م  قی ها از طرزوج   نیبخش ب  تیدارند. روابط رضا

 (.  1397 ،یداوود وندنقل از 

 ی اتیعمل فیتعار-2

شده و   شنهادی( پ۲۰۰۶)  دیو رش  گمنیمثبت نگر است که توسط سل  یمدل درمان  کیمداخله مثبت نگر شامل    مثبت نگر:  یدرمان  روان

بسته   کی قالبمثبت گرا که در  یموجود در روان شناس یها و مدل ها افتهیبر  یمبتن یسه مولفه لذت، تعهد و معنا است. آموزش ها یدارا

 شده است، در این پژوهش مورد نظر است. آموزش داده و به مدت هشت هفته  نیتدو یآموزش

از  یجانیه  یمیخودتنظ منظور  هیجانی:  ا  خودتنظیمی  آزمودن  یانمره   ،پژوهش  نیدر  پاسخ  از  که  پرسش   یاست  جوبه  نظم    یی نامه 

 ( به دست آمد. ۲۰۰۱و همکاران )  یگرانفسک  شدهی طراح جانیه یشناخت

 آمد. بدست  (1987) ریاسپان یسازگار  پرسش نامهبه  آزمودنیاست که از پاسخ  ینمره ا ،پژوهش نیدر ا یسازگار: منظور از  ییزناشو یسازگار

 

 مبانی نظری  1-5

 یی زناشو یسازگارمبانی نظری -1

 پیشینه سازگاری -1-1

توان در قرن    یمفهوم را م  نیا  یخیتار  یها  شهیخلقت بشر مورد توجه بوده است. ر  یباشد، که از همان ابتدا  یم  یاز مسائل مهم  یسازگار

منتشر نمود. او اثبات کرد که ابراز عواطف    نهیزم  نیاثر معروف خود را در ا  نیاول  ،یلادی( م۱۸۷۲در سال )    نینوزدهم جست و جو کرد. دارو

از سال    یدر مورد سازگار  یندارد. شروع کار علم  ی سابقه چندان  یاز نظر علم   ،یکند. سازگار  ی م  فایا  ی اساس  یسازگارانه، نقش  یارهادر رفت

 یها  هیقرن نوزدهم در نظر  لی و سازش از اوا  یارائه کردند. مفهوم سازگار  یسازگار  یبرا  یمدل   دیکه راتوس و نو  ی( آغاز شد زمان۱۹۸۶)

به وجود    یراتییدر او تغ  بیترت  نیکند، بد  یخارج سازگار م  طیوجود زنده خود را با محکرد. از نظر لامارک هر م  دایپ   یمهم  یجا  ،ییتحول گرا
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گردد که در هر    یم  یعیموجب انتخاب طب  ی زندگ  یمبارزه برا  ن،یشود. به نظر دارو  یمنتقل م  گریبه نسل د  یکه از راه توارث، از نسل  دیآ  یم

 (. 1397فرجاد،  یباشد)رجب یخوب م یسازگار یبرا  ی محک یحال، اغلب به طور ضمن

 سازگاری زناشوییمفهوم -1-2

گیرند. این رابطه مهمترین   ازدواج مهمترین رویداد در چرخه زندگی انسان است که طی آن زوج ها در یک رابطه دوطرفه با همسر قرار می

از  رابطه زندگی هر   انسانی است و سازگاری زناشویی یکی  رابطه  از رابطه همسری، مانند هر گونه  ناپذیر  فردی است. تعامل بخش جدایی 

سازگاری عبارتست از نوعی رفتار تطابقی که به فرد اجازه می دهد تا با تقاضاهای    .(۲۰۱۴،  1ملاک های موفقیت تعامل زوجین است )موندل 

در یک تعریف دقیق، سازگاری تمایل به واکنش سازنده به جای واکنش مخرب به یک کنش  (.  ۲۰۱۳،  2ا ویسکار محیط مواجه شود )بارامبه و ب

سر مهر بودن و در مقابل آن ناسازگاری به    در لغت نامه دهخدا واژه سازگاری موافقت در کارها، توافق و بر  .بالقوه مخرب، دانسته شده است

ه است. سازگاری رابطه ای است که هر ارگانیسم نسبت به وضع موجود با محیط خود برقرار می سازد. عنوان بد سلوکی و بدرفتاری تعریف شد

و روانشناختی به کار می رود. در چنین مواردی مفهوم مثبتی دارد مفهوم ضمنی آن این است که    این اصطلاح در رابطه با سازگاری اجتماعی

ز استعدادهای خود، واکنش نسبت به محیط و در عین حال تغییر دادن آن به گونه ای موثر و  فرآیندی مستمر و پرمایه برای ابرا  فرد در گیر

چیزی سازگار می    وفق دادن است. بنابراین وقتی با  یا، انطباق  موافق شدناز نظر لغوی فعل سازگار شدن به معنی متناسب بودن،    .سالم است

نیز در تعریف سازگاری می گوید: منظور از سازگاری انطباق    ،(۱۹۷۲راجرز )   .یازها باشدشویم، آن را به طریقی تغییر می دهیم که متناسب با ن

  ارتباط بین خود و محیط است به نحوی که حداکثر خویشتن سازی را همراه با رفاه اجتماعی، ضمن رعایت حقوق   متوالی با تغییرات و ایجاد

خود را با توجه به چارچوب    ت. سازگاری یعنی این حقیقت که فرد باید اهدافخارجی امکان پذیر می سازد. به معنی همرنگی با جماعت نیس

توصیف آن اتفاق نظر وجود ندارد. علت این عدم توافق،    های اجتماعی و فرهنگی تعقیب نماید. با وجود تعاریف متعدد از سازگاری زناشویی در

و جمعیت شناختی روانشناختی، شخصیتی  اجتماعی،  است    عوامل  بای  مطالعات که  در  زناشویی  دارند. سازگاری  ارتباط  زناشویی  سازگاری  ا 

سازگاری زناشویی را یک فرایند تکاملی در (  ۲۰۱۴های مختلفی تعریف شده است. موندول )  صورت  مربوط به ازدواج و زندگی خانوادگی به

باشد، اطلاق می    ممکن است در آنها تعارض وجود داشته زوجین می داند که به حالتی از تطابق در حوزه های مختلف زوجین که    رابطه بین 

تعاملی زوجین به منظور دستیابی به حداکثر   شود. در یک تعریف دیگر، سازگاری زناشویی فرایند اصلاح، سازش و دگرگونی فرد و الگوهای

مواقع احساس خوشبختی و رضایت از    سازگاری زناشویی وضعیتی است که در آن زن و شوهر در بیشتر. رضایت در رابطه دانسته شده است

  یکدیگر دارند. روابط رضایت بخش بین زوجین از طریق علاقه متقابل، میزان مراقبت از همدیگر و پذیرش و تفاهم با یکدیگر قابل ارزیابی 

برآورده می شوند و این    که به طور مثقابل  از نظر راجرز، سازگاری در ازدواج شامل احساس شادمانی، رضایت و ارضای نیازهایی است.  است

ده مفهوم از ازدواج را به عنوان پایه بسیاری از ازدواج ها می داند. به نظر او برای بعضی ازدواج یک جعبه رمانتیک، یک حصار و محدود کنن

 
1. Mondol, J. Marital Adjustment. 

2 . Bharambe KD, Baviskar PA. 
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به    یرتوسط اسپان  آزادی، صندوق راحتی و حل کننده مشکلات ارتباطی و برای بعضی دیگر به عنوان فعالیتی مهیج باشد. سازگاری زناشویی

 .صورت فرآیند حرکت در طول یک پیوستار که بر حسب سازگاری خوب و بد ارزیابی می شود تعریف شده است

 .  می گیرند  برای سازگاری زناشویی پنج متغیر زیر را در نظر  

 تفاوت های فردی مشکل ساز .1

 تنش ها و اضطراب های فردی. ۲ 

 . ایجاد و انسجام طرفین ۳

 طرفینرضایت . ۴

 (. 1398)کاظمیان، توافق بر سر مسائل مهم روزمره .5

 روش ها و اشکال سازگاری-1-3

جهت یکسان سازی    به نظر می رسد در تمام انسان ها روش های حل مشکل با سازگاری وجود دارد، اما می توان به اصول کلی و اولیه ای

 . یابی به سازگاری اشاره می شودروش های سازگاری دست یافت. در اینجا به طرق مختلف جهت 

سازگاری   -۴سازگاری با عدم سازش از طریق حمله و هجوم    -۳سازگاری از طریق حمله و هجوم    -۲سازگاری از طریق دفاع و مقاومت  -1

سازگاری از   -۷سازگاری از طریق مکانیزم های دفاعی    -۶سازگاری از طریق اختلالات روانی و رفتاری    -۵از طریق ترس های غیر منطقی  

 (.۱۳۹۲سازگاری به شکل بحران های روانی )موسوی،   -۸طریق بروز تنش 

 فرآیند سازگاری -1-4

آغاز فرآیند سازگاری از نیازها یا   که افراد را در حالات گوناگون در برمی گیرد،   تشکیل شده است  ته ای جریان سازگاری از مراحل به هم پیوس

 خاتمه می یابد. و با ارضای آن ه سائق شروع شد

 برای روشن شدن فرآیند سازگاری می توان به مراحل زیر اشاره کرد: 

 برانگیختگی و احساس نیاز  -1

 انتخاب هدف با حرکت به سوی هدفی برای ارضای نیاز -۲

 برخورد به مانع  -۳

 شکست اولیه و انتخاب روش های جدیدتر -۴ 

 کار آمد شدن یکی از روش های حل مشکل -۵ 

 دن به هدف رسی -۶

 (. 1398)کاظمیان، ع و فرار از ادامه برای رسیدن به هدفنانگیزه اجتناب از برخورد با ما -۷
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 عوامل موثر در سازگاری زناشوئی  -1-5

 عوامل جمعیت شناختی  -الف

آمار نشان می دهد که بالاترین میزان طلاق در بین طبقه اجتماعی و اقتصادی پایین است. زیرا عدم امنیت مالی موجب بی    طبقه اجتماعی: 

 . ثباتی زندگی، ناخشنودی و عدم رضایت از زندگی و ازدواج می شود که موجب ناسازگاری زناشویی می شود

تحصیلات: ویژگی   سطح  در  تحصی  تجانس  فقط  نه  و  اجتماعی  نگهدارندههای  عامل  از  میزانی  که    لات،  زمانی  دارد.  همراه  به  را  ازدواج 

 (. 1396ی، مرادخان)نیست بحث و مجال طلاق بیشتر می شود تحصیلات زوجین با هم اختلاف زیادی دارد و منبطق با یکدیگر

وامع بزرگتر طلاق را به راحتی می پذیرد، در  برخی از جوامع زمینه هایی را برای سازگاری زوجین فراهم می سازند برای نمونه ج  نوع جامعه: 

و حل   اندیشی  چاره  فکر  به  کمتر  و  کنند  می  را طی  به سهولت مسیر طلاق  زوجین  این  بنابر  و  است  کمتر  جوامع محدودیت طلاقی  این 

در نتیجه احتمال   زدواج است و تعارضات بر می آیند، از سویی دیگر در جوامع بزرگتر ارتباطات خارج از ازدواج دارای استرس هایی کمتر از ا

اجتماعی می توان به تغییرات اقتصادی جامعه و    -محیطی    یابد همچنین از عوامل   دارد میزان تقید به تعهدات زناشویی در این جوامع کاهش

خوب با پدر و مادر تا حدی    ریشه های روابط در خانواده نیز مانند روابط  خانواده نخست و سازگاری زناشویی:  به ویژه اشتغال زنان اشاره داشت

با موقعیت و سازگاری زناشویی مرتبط بوده است زنان دارای پدر با خصوصیات گرم و پرورش دهنده به مردان و به ویژه به شوهر خود اعتماد 

به همین شکل مردان دارای   بیشتری داشته اند و زنان دارای پدر سرد منزوی و اجتنابی، به مردان و از جمله شوهر خود کمتر اعتماد داشته اند،

اشد  مادران سرد یا ناپایدار در شیوه های برقراری روابط زنان را بیشتر مضطرب می سازند و ارتباط آنها ممکن است مشکلاتی را در پی داشته ب

کنند شاید به این دلیل که روابط  با وجود این برخی از شواهد دال بر این بوده است که افراد تمایل دارند همسر مشابه با والدین خود را انتخاب  

 (. 1399)زهانی،  والدین آموخته می شود دوستانه و محبت آمیز نخست از

نشان داده است که در برافراشتگی اول فرد واقع    تحقیقات  .با گذشت عمر ازدواج، میزان سازگاری بین زوجین تغییر می یابد  طول مدت ازدواج: 

و در   و منطقی می شود  پیدا می شود   برافراشتگی دوم فرصتبین  ازدواج احتمال   .طلاق  اواخر  ازدواج و همچنین در  اوایل  بدین معنی که 

در اوایل ازدواج پس از فرو نشینی احساسات اولیه زوجین با    ،افزایش ناسازگاری وجود دارد و میزان طلاق در این دو مقطع زمانی بیشتر است 

 (. 1396ی، مرادخان)نین در اواخر ازدواج پس از آنکه زوجین با آشیانه خالی مواجه شدندواقعیات زندگی مواجه می شوند و همچ

 عوامل بین فردی -ب

ج  پژوهش ها نشان داده اند هنگامی که درصد بالایی از عقاید ما به دیگران شباهت داشته باشد جاذبه به ارتباطات افزایش می یابد مانند زو

... یکدیگر را تایید می کنند و در مورد    شان دوستان مشترک،هایی که در رابطه با اهداف زندگی اعتقادات مشترک در مورد حقوق انسانها و 

کافی با یکدیگر دارند و می توانند از بروز اختلاف نظر های جدی در مورد موضوعات جان سالم بدر برند بنابراین وقتی    عقاید کلیدی شباهت

ازدواج می کنند رابطه ای مبتنی بر دشواری و گرفتاری ایجاد می شود در دوران قبل از ازدواج هر    اشخاص به خاطر کمبودها و تکمیل نبودها

  هستند، زیرا می پندارند که طرف مقابل آنها را بر آن می دارد تا کمبودهای خود را از میان بردارند زن و   کدام از آنها حاضر به اهدا خویشتن
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هم که دیگری نواقص او را بر طرف خواهد ساخت فریب می خورند که این خود یکی از مهمترین شوهر محتاج هر کدام تحت تاثیر این تو

 (. 2021، 1)هراشه عوامل مشکل ساز در زندگی زناشویی است

 عوامل شخصیتی  -ج

زناشویی بودند. وجود روابط  به طور کلی شواهد موجود نشان داده است که عوامل شخصیتی؛ پیش بینی های تجربی برای سازگاری و ثبات  

 . از طرح های طولی و مقطعی مختلف تایید شده است بین عوامل شخصیتی و بازده زناشویی زوجین با استفاده

زوجین آشفته تمایل بیشتری به بیان جملات منفی داشته و تمایل کمی نیز برای به کار بردن جملات مثبت دارند آنها همچنین   منفی نگری:

منفی، الگوهای تکراری که منجر    رفتارهای تعاملی منفی، بروز عواطف  افزایش   دارند.   شکل نیز تعاملات بسیار منفی با یکدیگر در زمان حل م

  .رفتارهای منفی متناوب در طول دوره تعارض می شود در این نوع از عوامل دورن فردی زیاد به چشم می خورد به طولانی شدن

زوجین آشفته در زمان حل مشکل نسبت به یکدیگر عواطف منفی را در زوج دیگر افزایش داده و    حل مشکل:عدم توانایی جهت اصلاح و یا   

نتایج بررسی ها نشان می دهد زوجین آشفته دوره هایی از تبادلات منفی و کناره گیری را تجربه   پیدا می کند. تعاملات منفی بین آنان افزایش

عنوان یک مشکل جدی در  که آن را به    ین آشفته را در اصلاح و یا حل مشکلات شان تایید می نمایدمی نمایند این موضوع عدم توانایی زوج

 . (۱۳۸۹ارتباط گزارش کرده و نقش مهمی در ایجاد نارضایتی زناشویی برای این عامل قائل شده اند)رضازاده، 

 

 نظری درباره سازگاری  های دیدگاه -1-6

 رویکرد تکاملی (1

شناختی یا یک الگوی رفتاری است که در    -رویکرد تکاملی، سازگاری یک ساختار فیزیولوژیکی یا کالبد شناختی، یک فرآیند زیست  بر اساس 

ساز گاری از راه انتخاب طبیعی به وجود می    ،(۱۹۹۸طبق تعریف بوس و همکاران ).  طول تاریخ به توانایی بقا و تولید مثل کمک کرده است

ت باشد. بنابر این یک تغییر خاص ژنتیکی در یک نوع مثلا بینایی رنگ ممکن است. در میان افرادی که از آن ثقال از راه وراآید و باید قابل انت

سل های  سازگاری برخوردارند به بقای بیشتر و مهمتر از آن، به توفیق تولید مثل بیشتر بینجامد. در نتیجه سازگاری در تعداد بیشتری از افراد ن

هایی در آینده، آن سازگاری دیگر به طور مستقیم به توفیق در بقا یا تولید مثل کمک نکند. در این    واهد شد حتی اگر در زمانبعدی ظاهر خ

مثل   تولید  بر حسب  تکاملی  شایستگی  بلکه  نیست  متکی  فرد  شایستگی جسمانی  و  بودن  مناسب  به  تنها  بودن  مناسب  و  سازگاری  دیدگاه 

 (. 1395افتخار واقفی، های عضو می باشد ) موفقیت آمیز و تداوم ژن 

 رویکرد روان تحلیل گری(2

به نظر فروید در تشکیل وجدان اخلاقی و    در این رویکرد، همانندسازی چیزی فراتر از تقلید صرف از رفتار والدین است. فرآیند همانند سازی

فروید یک الگوی ساختاری از شخصیت به وجود آورد.  .  شود  کودک منتهی می  بازخوردهای اجتماعی اهمیت فراوان دارد و به اجتماعی شدن

 
1  .  Harahsheh, S. 
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نامیده می شوند. بن، آکنده از نیروهای کشاننده ای   3و فرامن  2، من 1وی بر این باور بود که شخصیت دارای سه مولفه است. این مولفه ها بن 

است. من، بخشی    ارضای نیازها به تبعیت از اصل لذت   است اما واجد هیچگونه سازمان یافتگی و هیچ نوع اراده ای نیست و فقط متمایل به 

اصلی من، سازمان بخشیدن به نیروهای آزاد و متحرک   است که تدریجا بر اثر برخورد با محیط و بر اساس تحول از بن جدا می شود. کنش

سبب پیدایش فرامن می گردد و بیشتر  بن، با در نظر گرفتن ضرورت ها و محدودیت های تحمیل شده از راه واقعیت است. تغییر بنیادی من  

که واجد من قوی و سالم باشد تا بتواند میان دو پایگاه دیگر    در دیدگاه روان تحلیل گری به فردی سازگار گفته می شود.  در پی لذت است

تکانه هایی که در جستجوی  دلیل عدم وجود تعادل بین شخصیت یعنی بن و فرامن تعادل و هماهنگی ایجاد کند. در این دیدگاه ناسازگاری به

کاهش تنش و تعارض    ،آن تکانه ها را دارند، به وجود می آید که هدف رفتار ناسازگار  که وظیفه کنترل  ییتخلیه و رهایی هستند و نیروها

 (. 1399، آتش باراست )

 رویکرد شناختی  (3

آگاهی می رسد مورد تاکید قرار می    هایی را که به سادگی به  تعارضاین دیدگاه به انگیزه های درونی اعتقاد دارد، انگیزه ها، احساسات و  

دهد، نه پنهان بودن آنها را. به عبارت دیگر، جریان های شناختی و ذهنی که شخص از آنها آگاهی دارد رفتار محسوب می شوند، نه انگیزه  

برای توصیف  است.  های درونی که شخص از آنها بی اطلاع  رفتار ناسازگارانه به صورت ارتباط تجارت نامطلوب و  میلر مفاهیم شناختی را 

آلیس    بینش و آگاهی دارد، می دانند.   افکار نادرست مورد توجه قرار می دهد. آنان رفتار فرد را به عنوان پاسخهای اکتسابی که شخص به آنها

، نه وضعیت عینی آن موقعیت. بنابر این بسیاری از  معتقد است رفتارهای هر فرد بستگی به نظام باور وی و راه های تغییر موقعیت ها دارد

 (. 1395افتخار واقفی، تعبیرهای نادرست از اوضاع و احوال هستند ) رفتارهای ناسازگار و نادرست نتیجه باورهای غلط و

 رویکرد انسان گرایی و اصالت وجود (4

این دیدگاه خودشکوفایی   به صورت نیروی فعال در  یااز فرضیه های اصلی  انسان وجود دارد. وقتی که شخصیت    کمال خویشتن است که 

انسان در محیطی مساعد رشد نماید، نیروهای خلاق آزاد می شوند و وضعیت مثبت درون انسان را آشکار می کند. راجرز از روانشناسان این  

نایی فهم خویشتن و خود شکوفایی به احساس فردی، احترام و پذیرش اجتماعی توسط دیگران مربوط می شود. کسی  مکتب معتقد است توا 

احساس می کند که مورد علاقه  بزرگسالی  اند، در  داشته  به وی  و دیگران نظر خوبی  است  بوده  پنداشت مثبت  دارای خود  که در کودکی 

رتیب، استعداد رسیدن به کمال را داراست. سازگاری مطلوب از نظر راجرز کمال فرد نامیده می  دیگران و دارای ارزش و احترام است و بدین ت

بر اساس نظریه اصالت وجودی، انسان در انتخاب راههای خود برای پیشرفت و فعالیت آزاد است. کسانی که ناراضی و ناخشنود هستند،    شود.

 (. 1398ی، نه را انجام نداده اند )ساردوئانتخاب صحیح و عاقلا یایا رفتار ناسازگارانه دارند 
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 رویکرد رفتاری (5

رفتارهای ناسازگارانه در صورتی که مرتبا    ناسازگارانه به میزان زیادی توسط پیامدهایش کنترل می شود. فراوانی   یارفتار انسان خواه سازگارانه  

باشد، این گونه رفتارها خاموش خواهند شد. تقویت ها و تنبیه هایی که به پاسخ  تقویت نشوند کاهش می یابد و اگر هیچ تقویتی وجود نداشته

دهند.   -های خاصی وابسته هستند، نه تنها بر وقوع رفتار ناسازگارانه تاثیر می گذارند، بلکه پرورش پاسخ های جدید را نیز تحت تاثیر قرار می 

 (. 1399، آتش بارآماده می سازد) موقعیت محرک، زمینه را برای رفتاریا یطی رفتار ناسازگارانه در خلاء روی نمی دهد بلکه شرایط مح

 رویکرد سیستمی )نظام دار( (6

درباره   بینانه  واقع  کردن  فکر  توانایی  مستلزم  این  که  یابد  دست  خود  تمیز  به  طرف  یک  از  که  است  کسی  سازگار  انسان  دیدگاه  این  در 

این مورد است و از طرف دیگر با انتخاب پاسخ دادن به صورت خود مختار، خود را از سیستم رها سازد.  موضوعات یا نوعی هوشیاری افزایی در 

خود مختاری، پاسخ دادن از موضع من به جای واکنش دادن از موضع ماست. درمانگران رویکرد سیستمی برای افزایش سازگاری مراجعان  

 (. 1395افتخار واقفی، ید دارند )خود بر دو موضوع فوق یعنی تمایز و خود مختاری تاک

 

   یجانیه  میتنظمبانی نظری -2

 تعریف هیجان  -2-1

نیست. تجارب ذهنی یک هیجان اغلب  آسان، اما تعریف آن  ردیگیاصطلاح هیجان دائماً در زندگی روزمره مورداستفاده قرار م  با این وجود که

مجزا و مختصر هستند. در زبان روزمره، اصطلاحات احساسی، هیجان و    ییهادهیاغلب پد  هاسو ح  هاجان ی. هشودی حسی در نظر گرفته م

ز تمایل به پاسخ  ا  گهماهن  یاهیجانات مجموعه   به طور کلیاما   ؛(۲۰۱۴،  1)برکینگ و ویتلی   روندیبه کار م  همدیگر  یجاحسی اغلب به 

 ر ی، تأثمی دهیشده پاسخ مادراک  یهاها و فرصتما چطور به چالش  که نیکه همه باهم بر ا  کندی یکی را فراخوانی مژرفتاری، تجربی و فیزیولو

هستند که در   وستهیپهمتجربی، رفتاری و فیزیولوژیکی به   یهاها شامل پاسخ. آنباشندیم  منعطفهیجانات سریع، گذرا، متفاوت و  .  گذارندیم

 .(2014و همکاران،   2)گلدین گذارندی طور متقابل اثر مو بر یکدیگر به  بروز پیدا می کنندطول زمان 

اول، هیجانات شامل (.  2010،  3پاسخ چندوجهی )ورنر   یهاشیموقعیتی، توجه، ارزیابی و گرا  ینهیشیانداز پ  هیجان عبارت  عمده  یهای ژگیو 

نم فرود  ما  بر  گردوغبار  مانند  هیجانات  است.  فعالی  رویداد  م  ندیآییک  شروع  درون  یا  بیرون  با  مرتبط  موقعیت  یک  با  دوم،  شوندیبلکه   .

طور بالقوه قابلیت برانگیختن هیجانات رادارند توجه  به که    ییهاتیهیجانات به توجه نیاز دارند. ما باید برای اینکه هیجانات ایجاد شوند به موقع

باا ارزیابی قرار  وجودنیکنیم.  ایجاد هیجانات مورد  برای  باید  این توجه ممکن است هشیارانه نباشد. سوم، موقعیت  نکته مهم است که  این   ،

هیجانات  .  اری و فیزیولوژیکی )مرکزی و پیرامونی(ذهنی، رفت  یتجربه عبارت است از  گیرد. چهارم، هیجانات فرایندهای چندوجهی هستند که  

 
1 .Breaking and Wheatley 

2  . Goldin 

3 .Werner 



 

  
12 

 
  

ما این کار را انجام دهیم افزایش دهند. این    کهنیها فقط ممکن است احتمال ا، آنکنندی ما را مجبور به پاسخگویی به شیوهای خاصی نم

م  یریپذانعطاف  اجازه  ما  وقت  دهدیبه  کنیم.  تنظیم  را  هیجاناتمان  انجام میترسیم  کهیکه  را  کار  این  همیشه  اما  کنیم  فرار  است  ممکن   ،

هیجانات مختلف به ما (.  1396نیک جوان،  )  میکن ی، ممکن است حمله کنیم، اما همیشه این کار را نممیشویعصبانی م  کهی. وقتمیدهینم

 یو اطلاعاتی را درباره   آورندیلازم برای ایجاد تغییر یا انجام کاری را فراهم م   یزه یکنیم و انگ  خود را ارزشیابی  یهانهیتا گز  کنندیکمک م

ذهن مشترک تشکیل   یهیتا با دیگران ارتباط برقرار کنیم و نوعی نظر  کنندی. هیجانات به ما کمک مدهندیدر اختیار ما قرار م  مانیازهاین

 (. 2014،  1)لی  دهندیم

. اصولاً، هیجان را  کنندیمختلف زندگی نظیر سازگاری با تغییرات زندگی و رویدادهای تنیدگی زا ایفا م  ی هادر جنبه   واضحیهیجانات نقش   

موقع  یشناختستیز  یهاواکنش   توانیم به   ییهاتیبه  را  آن  که  چالشدانست  یا  مهم  فرصت  یک  م  زیبرانگعنوان  این   میکنی ارزیابی  و 

 (. 1396)نیک جوان،  شوندی، همراه ممیدهیزیستی با پاسخی که به آن رویدادهای محیطی م یهاواکنش

م را  و    طبق  بر  توانیهیجانات  بالا  انگیختگی  با  هیجان  از  نمونه  یک  اضطراب  مثال،  برای  کرد.  مشخص  و ظرفیتشان  انگیختگی  سطح 

م آشکار  موقعیت  یک  طول  در  یا  انتظار  در  که  است  منفی  برا  دشوی ظرفیت  را  ما  ادراک  یو  مپیامد  مقاوم  تهدید  از  مقابل  کندیشده  در   .

.  شود یعنوان پاسخ در برابر یک موقعیت یا اتفاق درگذشته ایجاد مغمگینی یک هیجان با انگیختگی پایین و ظرفیت منفی است که معمولاً به

. خرسندی  افتدی رویداد در آینده یا در طول یک واقعه اتفاق میک هیجان با انگیختگی بالا و ظرفیت مثبت است که در انتظار یک    "تهییج  

نشان  است که  پایین و ظرفیت مثبت  انگیختگی  با  آنچه درگذشته   یدهندهیک هیجان  اساس  بر  افتاده   یشادی در حال حاضر  اتفاق  اخیر 

و تکی، ممکن است که ترکیبی از هیجانات باهم   صورت متمایزیک هیجان به   ی. توجه به این نکته نیز مهم است که علاوه بر تجربه باشدیم

 .(2014نوسانات سریعی در ثانیه داشته باشد )گلدین و همکاران،  تجربه شود یا

این مواقع، پاسخ   وارههیجانات هم(  ۲۰۰۸) 2آمستادتر   یطبق گفته  ناسازگارانه باشد. در  اوقات   ی هاسازگارانه نیست بلکه ممکن است گاهی 

طور نامناسبی با موقعیت همسان شده است، ما  هیجانی ما به   یهاپاسخ   رسدی به نظر م  کهیشند. وقت3با   رسانب یهیجانی ما ممکن است آس

ها بهتر در خدمت اهداف ما باشند. چگونگی تنظیم هیجاناتمان  را به شکلی تنظیم کنیم که آن   مانیجانی ه  یهاکه پاسخ  میکنی دائماً تلاش م

 (. 1397خادم نبی، با هیجاناتمان مرتبط است ) یریناپذییطور جدااهمیت دارد که بهزیستی ما به  جهتنیازا

 یجانیه یمینظت خود  -2-2

بلکه علاوه بر تجربه نمودن    د،ینمای را فقط تجربه م  هاجان یاست که ه  ی گفت که انسان موجود  دی، نباشودی صحبت م  جان یدرباره ه  یوقت

  ی کنش ور   یرادا  هاجان یه  ن،یافزون بر ا.  کندیها مبارزه مموارد با آن   یکرده و در برخ  یی قرار داده، نظم جو  ی ابیها را مورد ارز، آن هاجانیه
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  م یدر هر لحظه، توجه، تصم  هاجانیکه ه  دهدینشان م  های بررس  جی. نتاباشندیم  یو اجتماع  یتباطار  ،یتکامل   یمتعدد از جمله کنش ور  یها

 (.۱۳9۸، قنبری) دهندیقرار م ریرا تحت تأث یاجتماع یهاو تعامل ک یولوژیزیف یهاحافظه، پاسخ ،یریگ

 افتن یتحقق    ریفرد را در مس  یعاطف  یهاواکنش   رییو تغ  یابیکنترل، ارز  تیولئاست که مس  یرون یو ب  یدرون  یندهایفرا  جان،یه  ییجو  منظ

دارد عهده  بر  جو.  اهداف  وس  جانیه  یی نظم  طبقه  فرا  یعیشامل  بازب  یرونیبو    رونید  یندهایاز  منظور  به  که  تعد  سنجش  ،ی نیاست    ل ی و 

  ی جان یه  ،یرفتار  ،یشناخت  یهااز پاسخ  یعیوس  یدامنه  یرنده یدر برگ  جانیه  یینظم جو  نی. همچنشوندی به کار گرفته م  یجانیه  یهاواکنش

  ، 1ج یو کرا  ی است )گارنفسک  یضرور   ی منف  ی عاطف  یهااسترس و حالت  یو رفتار  یجانیه  یهادرک همبسته  ی و برا  باشد یم  کیولوژیزیو ف

۲۰۰7  .) 

 ی منف  یهاجان یاز بروز ه  یریجلوگ   نیرفتار سازگارانه و همچن  یسازماندهو  سنجش  در شروع،    یاصل اساس  کی  جان، یه  یی نظم جو  نیبنابرا

و   یتاررف  ،یاجتماع  ،یستیز  یندهایاز فرا  یگسترده ا  بازهاست که    دهیچیمفهوم پ  کیسازه    نیا.  به حساب می آیدناسازگارانه    یو رفتارها

 است که   ییمشتمل بر راهبردها  جانیه  یینظم جو  یواژه  گر،یعبارت دبه  .  شامل می شودرا    اریو ناهش  اری هش  یشناخت  یندها یفرا  نیهمچن

افزایش یک هیجان م  موجب بر ه  شوندی کاهش، حفظ و یا  اشاره دارد که  ابراز    موجود  یهاجان یو به فرایندهایی  فرد و چگونگی تجربه و 

نقش    تواندیراهبردهای تنظیم هیجان، تحول هیجانی، شناختی و اجتماعی است. بدکارکردی در این راهبردها م  منشا  .  گذاردیر متاثیها  آن

ایفا کند ایجاد و حفظ اختلالات روانی  ارتباط دارد.  تعیین کننده ای در  از  .  توانایی تنظیم هیجانی با سلامت روانی، اجتماعی و فیزیولوژیک 

اخیر هم    یهای بازنگر.  انیزم زیربنایی اختلالات خلقی و اضطرابی، نارسایی در تنظیم هیجان است سوی دیگر هم فرض شده است که مک

م ناهماهنگ  دهندی نشان  اختلال  یهایکه  تمام  در  اختلال   و   1محور  یهاهیجانی  م  2  محور  یهابیشتر  همکاران ئلداآ)  کندی بروز  و  ،    2و 

۲۰۱۰ .) 

 مشابه  یهاهیجان و واژه  -2-3       

بسیار زیاد گاهی با هیجان    به دلیل همپوشی  اما  ،با هم متفاوت هستند  از جنبه هایی  ارتباط با هیجان وجود دارد که اگرچه  زیادی در  یهاواژه

 عبارت انداز:  اصطلاحات . برخی از این روندیآن به کار م یجاو به  شوندی اشتباه گرفته م

 کهیدرحال  .به یک هیجان خاصی منجر شود  تیتمایزیافتگی کمتر است که ممکن است درنهایک پاسخ هشدار با    استرس   :استرس  -الف

استرس شامل   و  استرس    هاییپاسخهیجان  است،  مهم  رویدادهای  به  بدن  پاسخ  عمدتاًدر کل  درحال  یهابه  دارد  اشاره  منفی   کهیعاطفی 

به   به    هایپاسخهیجان هم  و هم  اشاره    هایپاسخمثبت  با    مدتی طولان  است  تجاربیوخو  خلقکند.  میمنفی  بودن   یدرجهو  اختصاصی 

 (.۲۰۱۴، 3)برکینگ و ویتلی ترنییپا

 
1.Garnefski, N. Rieffe, C. Jellesma, F. Terwogt, MM. Kraaij, V  
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  هایپاسخو    شودمیموضوعات خاصی ایجاد    یله یوساست و هیجان در مقایسه با خلق، به  تربلندمدتنسبت به هیجان    خلق اغلب:  خلق-ب

 (.2014، 1که با این موضوعات در ارتباط است )گراسی  زدیانگیرا برم یرفتار

هیجانات مثل  .  ۱حالات عاطفی عبارت انداز:    .باشدمی انگیزشی و خلق    هایتکانه در متون علمی عاطفه شامل هیجان، احساس،    :عاطفه-ج

)مارتین خلق مثل افسردگی یا سرخوشی.  ۳و    کندمیاسترسی به شرایط که به توانایی فرد برای مواجهه تجاوز    هایپاسخ.  ۲خشم و غمگینی،  

 (. 2021، 2و همکاران 

 :به سه ملاک توجه کرد توانمی در ارتباط با تمایز هیجان و خلق، 

 شرایط پیشایند -1

 متفاوت  اختصاصی اعمال -2

 متفاوتزمان مدت -3

اهمیت    یهای ابیمهم زندگی و از ارز  یهات یاز موقع  هاجان یند. هدار  متفاوتی  یهاها علتخلق   و  هاجانیه   متفاوت،  پیشایند  شرایط  با   ارتباط  در

اند. ثانیاً، در ارتباط با  که مبهم و اغلب ناشناخته   ندیآی ها از فرایندهایی به وجود م. از سویی دیگر، خلق ندیآی ها برای سلامتی ما، به وجود مآن

ه اختصاصی،  تأث  هاجانیاعمال  رفتار  بر  م  گذارندی م  ریعمدتاً  هدایت  را  خاصی  اعمال  درحالکنندی و  تأثخلق  کهی،  شناخت  بر  عمدتاً    ریها 

درباره   گذارندیم فرد  را  آنچه  مو  فکر  مکندی اش  هدایت  ارتباندینمای،  در  ثالثاً،  مدت .  با  هط  متفاوت،  کم  هاجانیزمان  رویدادهای  دوام از 

؛ بنابراین،  شوندی ها از رویدادهای ذهنی چندساعته یا شاید چندروزه، ناشی مخلق   کهی، درحالشوندی ناشی م  یاقه ییا شاید چنددق  یاهیچندثان

 (. 1396)نیک جوان،  هستند  هاجان یتر از هها بادوامخلق

 

 جانیه ییتعریف نظم جو -2-4

ه  اغلبا  هاجانیه  که  عقیده  این  م  توانندیم  گاها  ها جانیمفید هستند.  هیجان سوق  تنظیم  به سمت  را  ما  توجه  باشند،  به   دهدیمضر  که 

تنظیم هیجان به   یهامهارت .(2010)ورنر ،  شودیچند بعد از هیجان م ایکه منجر به کاهش، حفظ یا افزایش یک  کندیفرایندهایی اشاره م

دلیل   باشناهمیت    واجدچند  اول، همی  لزوماً در ملاک  یهاجانید:  نشده  یهامنفی که  اختلالات ذکر  الگوهای  تشخیصی  اغلب علائم  اند، 

 یابله شدت با مقاند، اغلب به تشخیصی اختلالات ذکر نشده  یهامنفی که لزوماً در ملاک  یهاجانیرفتاری مرتبط با اختلال هستند. دوم، ه

  توان یکه م  برندیو در پایان، بسیاری از بیماران از بیش از یک بیماری رنج م  کنندیشده در درمان، تداخل مآموخته  یهامؤثر و اجرای مهارت

تا حدودی آن به حداقل  را  ادامه ذکر م  .موجود در تنظیم هیجان توضیح داد  یهانقص   یلهیوسها  از تعاریف تنظیم هیجان در    : شودیبرخی 

آن  اینکه  و  دارد  فرد  به هیجاناتی که  به شکل دهی  ابراز  تنظیم هیجان  یا  تجربه  را چطور  اشاره داکندمی ها  راهبردهای   یاو گستره  رد،  از 

 
3.GroSS, J. J. Sheppes, G. & Urry, H. L  . 
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شامل تغییر در    مؤلفه این  .  گیردمی که جهت کاهش، حفظ و یا افزایش یک هیجان صورت    ردیگی شناختی و رفتاری هشیار و ناهشیار را در برم

رفتار آشکار روی  ی  نحوه فیزیولوژیکی در غیاب  پاسخ  افزایشی در  زمانی که  است؛ مثل  مرتبط  با آشکاری هیجانات  است که  پاسخ  اجرای 

به سه  دهدمی افراد اغلب تلاش  مفهوم تنظیم هیجانی پرداخته    یجنبه . لازم است که  اگرچه  اول،  که هیجانات منفی را کم   کنندمیشود. 

برای تغییر یک موضوع   یریگمیتنظیم هیجانی هشیارانه است، مثل تصم  هاینمونه کنند، تنظیم هیجانات فراتر از این است. دوم، بسیاری از  

 (. 2011، 1خوب یا بد نیست )گراس   گرفتن لب هنگام عصبانیت. سوم، تنظیم هیجانات ذاتاً کننده، یا گازناراحت

منحصربه  فرایند  از  است  عبارت  هیجان  تجربه   یفردتنظیم  م  یکه  تعدیل  اجتماعی  پذیرش  به  رسیدن  را جهت  به حالات    کندی هیجان  و 

بیرونی مربوط م  یشناختفیزیکی و روان تقاضاهای درونی یا  به  به روند تعدیل یک یا  .  شودیدر پاسخ  از تجربهتنظیم هیجان   ی چند جنبه 

 یناسازگارانه   یهاعنوان روش هیجان به   ینظمی . بشودی نامیده م  ی نظمی شکست در تنظیم هیجان، ب  . هیجانی اشاره دارد  یهاعاطفی پاسخ 

تعر هیجانات  به  پاسخ  شدهفیپاسخ  شامل  که  پریشانی  یهااست  بستر  در  رفتارها  کنترل  در  دشواری  پذیرش،  د  فاقد  نقص  و  ر  هیجانی 

 (. ۱۳9۸ ،یعنوان اطلاعات است)قنبرعملکردی از هیجانات به  یاستفاده

هیجان و یا    یاند: دشوار بودن یا ناممکن بودن مقابله باتجربه ، بد تنظیمی هیجانی را به این صورت تعریف کرده(2014و همکاران )  لی 

  ازحد ش یهیجان تظاهر کند. تشدید ب  ازحدش یهیجان و یا غیرفعال شدن ب  ازحدش یصورت تشدید ببه   تواندی پردازش آن. بد تنظیمی هیجان م

از  . مواردی  انگاردیهیجان شامل هرگونه افزایش درشدت هیجان است که فرد مربوطه آن را ناخواسته، مزاحم، مستأصل کننده یا دردسرساز م

فرد مستأصل شده و در تحمل    کهنیمبنی بر ا  شوندیافزایش هیجان که سبب بروز هولی، دهشت، آسیب، وحشت، یا نوعی حس فوریت م

ستی است مانند دگرسان  ههیجان، شامل تجربیات    ازحدش یب  . غیرفعال شدن گنجدیهیجان با مشکلاتی روبرو است، در چنین معیارهایی م

 هایشدت در حالت طبیعی، سبب احساس  رودمی محیط، دونیم سازی، یا رخوت هیجانی در بافتار تجربیاتی که انتظار  بینی خود، دگرسان بینی

 (. 2014)لی و همکاران، خاصی از هیجان شوند

 

 هیجان گارنفسکی  نظم جوییراهبردهای  -2-5      

اند افکار و  از آن طریق تقصیر چیزی که تجربه کرده  کندی اشاره م  ییهاشهیسرزنش خود به    ن یترو مهم  دیگذاری را بر دوش خود م  دیاکه 

به این معنی است که شخصی   پردازدی به سرزنش خود م  آمدهشی که در وقایع پ  یکس  .کندیایفا م  یشناسب ینقش را در گزارش علائم آس

 (. 1398کیخا، ) شودیسرزنش خود در سطح رفتاری با بازده مثبت در عملکرد همراه م  .شدت گرفتار احساس گناه استبه 

م  رشیپذ  :پذیرش  -الف اشاره  افکاری  به   کندیبه  کردهآن  یلهیوسکه  تجربه  که  را  آنچه  شما  مدیاها  اتفاق  دیریپذی،  ازآنچه  افتاده ؛ 

پذیرش شامل گشودگی نسبت به تجارب درونی و تمایل به حفظ تماس با آن تجارب است حتی اگر  .  دییآیو با آن کنار م  دیکنیم  یریگکناره

پذیرش یک روش جایگزین مؤثر برای مقابله با افکار و احساسات است. پذیرش نسبت به سرکوب منجر به پریشانی    .کننده باشندها ناراحتآن

 
1.  GroSS, J. J. Sheppes, G. & Urry, H. L. 
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شدت اجتناب عاطفی دارند. پذیرش عبارت است از اجازه دادن  ، مخصوصاً در افرادی که به گرددیبیشتر م  یهمدلانه  یهانی کمتر و پاسخذه

 (. 1398 خا،ییک هیجان با اتخاذ یک رویکرد باز و کنجکاوانه و بدون کنترل، بازداری یا توضیح عواقب آن)ک یبه خود برای تجربه 

،  دیاکه بر ترس از چیزی که تجربه کرده  کندی صریحی اشاره م  یهاشهینشخوار ذهنی یا تمرکز بر تفکر، به افکار و اند  : نشخوار ذهنی-ب

شناخت.  دارد  دیتأک شامل  ذهنی  به   ییهانشخوار  که  مکرر  است  حالت   -طور  پیامد  و  علائم  آن  علل  علائمش،  سمت  به  را  فرد  توجه 

بین   احتمال زیادی وجود دارد که نشخوار ذهنی به علت ماهیت تحلیلی انتزاعی، محتوای منفی و وقوعش در بافت  .دهدی سوق م اشیاحساس

شدت یافتن هیجان  دهد و منجر به نشخوار ذهنی توجه به رویدادهای هیجانی را افزایش می   . داشته باشد  یاسازنده   ر یفردی منفی، عواقب غ

 (. 2008، 1)نولن گرددیمنفی م

فکر کردن در مورد رویدادهای واقعی    یجاتوجه مجدد مثبت به فکر کردن در مورد مسائلی شاد و لذت بخش به   :توجه مجدد مثبت  -ج

دارد داده.  اشاره  به تحقیقات نشان  راهبرد  این  انسان  ریتأث  خودیخوداند که  روانی  به مثبت روی سلامت  اما  دارد؛  راهبرد در    یریکارگها  این 

ولی در بلندمدت،    دهندهیاریمدت،  روانی محسوب گردد. گمان بر این است که این راهبرد در کوتاه   یعنوان ترک رابطهبه   تواند ی سطوح بالا م

 (. 1397خادم نبی، سازنده با رویداد منفی گردد ) یمانع از مقابله 

به فکر کردن در مورد اینکه برای مدیریت رویدادهای منفی چه اقداماتی و    یزیرتوجه مجدد بر برنامه   :یزیرتوجه مجدد بر برنامه -د

باید انجام شود، اشاره دارد شناختی متمرکز بر عمل    یشناختی مثبت است. این راهبرد مقابله  یاین راهبرد لزوماً یک راهبرد مقابله  .چگونه 

برنامه  بر  مجدد  توجه  دارد.  دنبال  به  را  حقیقی  رفتاری  و  است  عملی  با  همراه  بلکه  نیست  شناختی  صرفاً  یعنی  مقابله   یزیراست   ی میان 

شامل    شدهیزیربرنامه  ی. حل مسئلهشودی تمایز قائل م  دهشیزیربرنامه  ی)تلاش پرخاشگرانه برای مواجهه با موقعیت( و حل مسئله   یامواجه

تغییر موقعیت؛ بنابراین، این راهبرد در هم    دو مؤلفه هست؛ الف( شناختی: رویکرد تحلیلی به مسئله داشتن؛ ب( رفتاری: تلاشی رفتاری برای

مثبت و با اضطراب    ینفس، رابطه برد با خوشی بینی و عزتعنوان یک راهبه  یزیر. کاربرد برنامه باشدیعناصر شناختی و رفتاری م   یزندهیآم

 (. 2006، 2منفی دارد )گار نفسکی  یرابطه 

د روو.  کندی که معنای مثبتی را برای رویدادها در جهت رشد شخصی ایجاد م  کندی مثبت به افکاری اشاره م  ی ابیباز ارز :بازارزیابی مثبت-ذ

از تغییر    شکل کی،  یاب یاند. باز ارزصورت فکر کردن در مورد منافع و رشد شخصی تعریف کردهمثبت را به   یاب ینیز باز ارز(  ۲۰۱۲)  و همکاران 

راهبرد،    نیا  .گرددیشوند، استفاده م  یاندازهیجان بالقوه قبل از اینکه هیجانات منفی راه   یزاننده یشناختی است که برای یک موقعیت برانگ

م به نظر  است چون  راهبرد سازگارانه  م  رسدی یک  را کم  پریشانی هیجانی  م  کندیکه  است  شودی و منجر  رویدادهای  با  بتواند  فرد  زا  رس که 

 (. 1399)نمازی، مقابله کند
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معنای این  . دارد دیتأک دیاکه صراحتاً بر ترس و وحشت ازآنچه که شما تجربه کرده کندی فاجعه سازی به افکاری اشاره م :فاجعه سازی -ط

رخ اتفاق  اینکه  به  فکر کردن  از  است  عبارت  است  راهبرد  بدترین چیزی  اتفاق  این  و  بوده  چقدر وحشتناک  زندگی هرکسداده  در  رخ    یکه 

که با غیر انطباقی    رسدی. در کل این راهبرد به نظر مشودیروانی منجر م  یهایماری. کاربرد زیاد این راهبرد به مشکلات هیجانی و بدهدیم

 (. 1399)نمازی، بودن، پریشانی هیجانی و افسردگی مرتبط است

تفکر مبتنی است که دیگران و محیط مسئول و مقصر اتفاقات بدی هستند که    یسرزنش دیگران بر این نحوه  :رانگسرزنش دی -ظ

و به    دانندی که تجارب منفی دارند، شخص دیگری را در این رویداد مقصر م  ییهااند که تمام نمونه مطالعات نشان داده .  افتدی برای فرد اتفاق م

)گار نفسکی و    باشدی انستن دیگران با بهزیستی هیجانی ضعیف همراه مکه سرزنش و مقصر د  شودی؛ چنانچه گفته مپردازندی سرزنش او م

 .(2002، 1همکاران

 هیجان گراس نظم جوییراهبردهای  -2-6

بین راهبردهای تنظیم هیجانی متمرکز بر پاسخ و متمرکز بر پیشایند، تمایز قائل شویم. راهبردهای متمرکز    میتوانیسطح، ما م  نیترعیدر وس

که ماقبل از اینکه گرایش به پاسخ هیجانی کاملاً فعال شود و در رفتار و پاسخ فیزیولوژیکی پیرامون ما    کندیبر پیشایند به چیزهایی اشاره م

عنوان فرصتی برای یادگیری شغلی را به   یا. یک نمونه از تنظیم متمرکز بر پیشایند. این است که یک مصاحبه میهدی تغییر ایجاد کند، انجام م

در آن پیروز شد یا شکست خورد نگاه کنیم. راهبردهای متمرکز    توانی عنوان آزمونی که ماینکه به آن به   یجابیشتر در مورد شرکت ببینیم به 

گرایشی به پاسخ ایجاد شد، انجام   نکهیکه یک هیجان در حال حاضر جریان دارد، بعدازا  یکه ما فقط درزمان  کندی بر پاسخ به چیزهایی اشاره م

در میدهیم بچه  یک  گذاشتن  از  است  عبارت  پاسخ  بر  متمرکز  تنظیم  از  نمونه  یک  بار  .  اولین  برای  خانواده.  مهدکودک  تر  مشخص  یپنج 

 در این طرح گسترده قرار گیرد: تواندیراهبردهای تنظیم هیجان، م

تمایل به تولید    شودی که آیا فردی که با یک موقعیت خاص مواجه م  کندی انتخاب موقعیت به این موضوع اشاره م:  موقعیت  بانتخا -الف

منظور تنظیم هیجان است.  ها یا چیزها بهنزدیک شدن و یا اجتناب از افراد، مکان  یدهندهانتخاب موقعیت نشان. هیجانات موردنظر دارد یا خیر

آخرین    کهنیا  یجاشام بخورید به   خنداندیکه شب قبل از یک امتحان بزرگ با دوستی که همیشه شمارا م  دیریگیبرای مثال شما تصمیم م

 یهاتیاحتمالی موقع  یهایژگیاین راهبرد نیازمند این است که فرد درک درستی از و .  مطالعه را با دانشجویان عصبی بگذرانید  یدقایق جلسه

و    نیترعنوان هوشمندانه به   توانی انتخاب موقعیت را م.  مشخص باشد  های ژگیدور داشته باشد و همچنین انتظاراتش از پاسخ هیجانی به این و

. این راهبرد  شودی هیجانی انجام م  یترین راهبرد تنظیم هیجان در نظر گرفت ؛ زیرا این راهبرد قبل از هر رویارویی با هرگونه نشانه   تیباکفا

پ از شرایط خاصی است، زیرا شخص  برای ورود یا دوری  انتخاب شخصی  این موقعیت خاص،    کندی م  ینیبش یشامل  را  که  هیجان خاصی 

مدت تنظیم هیجان در برابر  یکی از موانع راهبرد انتخاب موقعیت مؤثر این است که فرد بتواند وزن مناسبی به منافع کوتاه.  کندی م  یاندازراه

اسی بهتری مدت احسبلندمدت بدهد. برای مثال، یک فرد خجالتی ممکن است به دنبال اجتناب از یک موقعیت اجتماعی در کوتاه  یهانهیهز

 
1.  Garnefski, N. Kraaij, V. & Spinhoven, P. 
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، 1بلندمدت به همراه داشته باشد )گراس و تامپسون   ینه یعنوان هزمدت ممکن است انزوای اجتماعی را به داشته باشد. ولی این تسکین کوتاه

2007). 

  بر   گذاشتن  ریتأث  برای  تلاش  در  محیط  بیرونی  یهایژگیو  تغییر  برای  مبادرت  به  موقعیت  تعدیل  یا  تغییر  :موقعیت  تعدیل  یا  تغییر  -ب

و او از   دیکنیمثال امتحان، اگر شما در شب قبل از یک امتحان بزرگ با دوستتان صحبت م  یبرای مثال، در ادامه.  دارد  اشاره  فرد  هیجانات

د. در اینجا در مورد چیز دیگری صحبت کنی  دیدهیبه او بگویید که ترجیح م  یروشنبه   دیتوانی؟ شما مدیا شما بپرسد که آیا برای امتحان آماده

تغییر موقعیت استنیز، حدس و گمان قابل برای  اثرات احتمالی تلاش فرد  اغلب شامل قضاوت در مورد  بیرونی یا   تواندیموقعیت م  .توجه 

ع تغییر بیرونی و در محیط فیزیکی باشد و یا اینکه تعدیل در محیط درونی روی دهد که درواق تواندیدرونی باشد بنابراین تعدیل موقعیت نیز م

روی راهبرد تغییر موقعیت، پژوهش کمتری صورت گرفته است. شاید به  می شود.  بخش تغییر شناختی به آن پرداخته    در شناخت است و در

ابهام ؟ به دلیل این  شودیتغییر موقعیت از انتخاب موقعیت جدا م  یادلیل نامشخص بودن مرزهایش از دیگر راهبردها. برای مثال در چه نقطه 

 (. 1398ی،  وکیس یمومن)قرارگرفته است یندرت خارج از روانشناسی رشد موردبررستعریفی، این راهبرد تنظیم هیجان به 

توجه-ج م  :استقرار  کمک  افراد  به  موقعیت  تغییر  و  موقعیت  باا  کنندیانتخاب  دهند.  شکل  را  موقعیتشان  نیز  وجودنیتا  موضوع  این   ،

دارند و استقرار توجه    متعددی  های    جنبه  هات ی. موقعند تغییر واقعی در محیط ایجاد شود، تنظیم گرد  کهنی است که هیجانات بدون ا  ریپذامکان 

 کهی وقت.  بگذارند  ریتا بر هیجاناتشان تأث  کنندیاز موقعیت متمرکز م  یابه این موضوع اشاره دارد که افراد چگونه توجهشان را به سمت جنبه 

 شان یجانیه  یهاکه از آن طریق بتوانند پاسخ   ییهاصورت مستقیم یا غیرمستقیم به برخی از راه ها به آن  کنندی از استقرار توجه استفاده مافراد  

توجه م تغییر دهند  است شکل .  کنندی را  توجه ممکن  بگیرد؛    یهااستقرار  به خود  مثالمختلفی  توجه )مثل    به عنوان  فیزیکی  پس کشیدن 

کردن حواس( و پاسخ به تغییر مسیر دیگران از توجه ما )مثل  (، تغییر مسیر درونی توجه )مثل پرت کردن یا جمعهای ها یا گوش شمپوشاندن چ

 .(2007پدر و کوتاه کردن مو( )گراسی و تامپسون، 

انتخاب، تعدیل و توجه به موقعیت، به   :تغییر شناختی-د از  قبلی در مورد پاسخ هیجانی داشت.    یریگجه ینت  توانینم  وجهچیهحتی پس 

تغییر در ا به  به همراه معنا درک شوند. تغییر شناختی  این هستند که  نیازمند  ارزیابی    کهنیهیجانات  را که در آن هستیم چطور  ما موقعیتی 

م  میکنیم اشاره  کنیم،  ایجاد  را  معناداری  هیجانات  ظکندیتا  یا  موقعیت  مورد  در  تفکرمان  تغییر  با  حتی  مطالبات  ،  مدیریت  برای  رفیتمان 

این راهبرد به تمرین ذهنی  .  بگذارد  ریتا بر هیجانات فرد تأث  کندیتغییر شناختی به تلاشی برای تجدیدنظر در معنای موقعیت اشاره م.  موقعیت

خاصی از موقعیت    یک جنبهشما بر ی  کهیوقت.  ، اشاره داردرودیشخصی که برای تغییر برانگیختگی هیجانی ناشی از یک رویداد به کار م

؛ مثلاً، شما ممکن دیکنیکه شما به آن موقعیت ضمیمه م  کندی، تغییر شناختی به انتخاب بسیاری از معانی احتمالی اشاره مدیکنیتمرکز م

عنوان  شی شما به عنوان یک معیار برای سنجش ارزامتحان را به  کهنیا  یجااست به خودتان یادآوری کنید که این فقط یک آزمون است به 

، همچنین ممکن است برای بزرگ کردن  حالن ی. بااشودیهیجانی استفاده م یهامنظور کاهش پاسخانسان بودن ببینید. تغییر شناختی اغلب به 
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که    یای پاسخ هیجانی و حتی برای تغییر خود هیجان مورداستفاده قرار گیرد برای مثال تبدیل خشم در یک پسر قلدر به ترحم. معنای شخص

بر گرایش پاسخ تجربی، رفتاری و فیزیولوژیکی که در آن موقعیت خاص    قدرتمندی  ریاست چون تأث  کنندهنییتع  شودیبه یک موقعیت داده م

 (. ۲۰۰۲خواهد داشت )گراسی،   شودیایجاد م

هیجان    یجادکنندهیا  یهاتیتجربی، رفتاری و فیزیولوژیکی موقع  یها در پاسخ  ریتعدیل پاسخ به تلاش برای ایجاد تأث  :تعدیل پاسخ  -ح

. در مثال امتحان، نوسان پاسخ ممکن است به شکل مخفی کردن  شودیصورت کاهش رفتار معنادار نشان داده متعدیل پاسخ به .  اشاره دارد

فیزیولوژیکی مثل بیش فعالی قلبی   یهااست باهدف پاسخکننده در امتحان نشان داده شود. داروها ممکن  خجالتتان بعد از شکست ناراحت

استفاده   یها)مسدودکننده افسردگی  و  اضطراب  مثل  عاطفی  باهدف حالات  است  داروها ممکن  باشند؛ همچنین  قرارگرفته  مورداستفاده  بتا( 

 (. 2002شوند )گراسی،  

 هیجانخودتنظیمی  اشکال مختلف -2-7

هیجانی را دارد یا محتمل است که داشته باشد وجود دارد یا در    یهدف تنظیم هیجانی در فردی که دورهیعنی اینکه آیا    :بیرونی  /درونی

دوره اول  نوع  از  نمونه  یک  دیگر،  م  یافرادی  نامیده  درونی  هیجان  تنظیم  که  هیجانی  به شودی تنظیم  فرد  که  است  زمانی  تلاش    ی سخت، 

که ناراحت به نظر نرسد. یک نمونه برای نوع دوم تنظیم هیجانی که تنظیم هیجان بیرونی نام دارد، زمانی است که یک والد تلاش    کندیم

 (. 2011تا کودک خشمگینش را آرام کند )گراس،  کندیم

مقدمه بر  پاسخ  /تمرکز  بر  گسترده  :تمرکز  شود.    تواند یم  یاتمایز  ایجاد  تنظیمی  راهبردهای  پاسخ  بر  تمرکز  و  مقدمه  بر  تمرکز  بین 

اولیه    یطور کامل تولید شود. معمولاً، مداخله، قبل از اینکه هیجان به دهندیراهبردهای متمرکز بر مقدمه ابتدا در فرایند تولید هیجان روی م

اجازه بر مقدمه  م  یراهبردهای متمرکز  را  پیامد  دهدی تغییر مسیر هیجانات  بیان  بر تجربه و هم  تأث  هایو هم  بیشتر گذاردی م  ریهیجانات   .

که فرد در مورد یک موقعیت فکر   کندیکه به راهی اشاره م  شوندی نامیده م  یاب یشده بر راهبردهای متمرکز بر مقدمه باز ارزمطالعات انجام

  جه یو درنت  دهدی هیجان متمرکز بر پاسخ بعد از فرایند تولید هیجان رخ م  هیجانی را تغییر دهد. در مقابل، راهبردهای تنظیم  ریتا تأث  کندیم

سازه  که بر    ابندیی. همچنان که هیجان کاملاً تولید شد، راهبردهای متمرکز بر پاسخ تمایل مکندیفرصت کمتری را برای مداخله فراهم م

راه  های تمرکز کنند.  فیزیولوژیکی  و  تجربی  اجزای  از  بیش  اثرات  بیانی هیجان  یا  و  باشند  ناخواسته  است  پاسخ ممکن  بر  بردهای متمرکز 

متداول  یاناخواسته  که  سرکوبی  باشند.  داشته  هیجان  فیزیولوژیکی  و  تجربی  اجزای  از    نیتربر  است  عبارت  است،  پاسخ  بر  متمرکز  راهبرد 

 (. 2008، 1آن )آمستادتر یتلاش برای نادیده گرفتن هیجان و اجتناب از توسعه و تجربه 
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راهبردهای تنظیم هیجان ممکن است متمرکز بر تغییر رفتار )مانند فرونشانی(، توجه    :فیزیولوژی  /توجه / شناخت  /متمرکز بر رفتار

توجه، حواس  ارزیپرت)مانند کنترل  باز  )مانند  تکن  یهاواکنشو  شناخت، پذیرش(    یابی(، شناخت  )مانند  تنفسی عمیق(    یهاک یفیزیولوژیکی 

 (. 2012، 1تروی باشد )

ها را تقویت  این تلاش   تواند یم  ناهشیار  یمیتلاش آگاهانه برای تنظیم هیجانات دشوار باشد، فرایند خودتنظ  کهی هنگام  : ناهشیار  / اریهش 

به این صورت تعریف کرد: کنترل غیرعمدی، خودکار و    توانمیتنظیم هیجان ناهشیار را  .  دهدیرا افزایش م  زیآمتیکند و احتمال تنظیم موفق

به رویدادهای خاطره  نسبتاً برای مواجهه، پردازش و پاسخ  ادراکی،   زیانگبدون تلاش فرد  نمود رفتاری و  بین  ارتباط خودکار  ایجاد  هیجانی، 

 کند میبه رفتار کردن به همان شکل را ایجاد  که در آن ادراک رفتار شخصی دیگر در فرد تمایل    باشدمینوعی از تنظیم هیجانی ناهشیار  

 (. 1398)مرادی، آگاه باشد تأثیربدون اینکه نسبت به این 

 

 هیجان خودتظیمی تمایزات -2-8

محور واحد،    یجافردی در تنظیم هیجان به   یهافرایندهای رشدی نامتجانس است، احتمالاً تفاوت   یرندهیبه دلیل اینکه تنظیم هیجان دربرگ

ابعاد چندگانه رخ م افراد در دانش خود دربارهدهدی در طول  برای مثال، احتمالاً  به تنظیم هیجان در موقع  ی.  خاص، در آگاهی   یهاتینیاز 

کنترلی هیجان متفاوت    یهادیگر مؤلفهدر به کار بستن راهبردهای تنظیمی مختلف و    یریپذراهبردهای جایگزین، در انعطاف   یها دربارهآن

باید در تمام جنبه  کهنیهستند. ا نقصی نشان دهند، نیازی به دلیل ندارد؛ ممکن است    هاتیموقع  یتنظیم هیجان یا در همه  یهاچرا افراد 

حکم  جبران  و  دشواری  مهارت،  فردی  باشندالگوهای  تفاوت.  فرما  تن  یهاتوصیف  در  خردسال  کودکان  بین  به فردی  هیجان    ی سادگظیم 

، نیست؛ فرایندهای رشدی که از طریق کنندیهیجان خاص استفاده م  یزاننده یبرانگ  یهاتیها در موقعشناسایی راهبردهای متفاوتی که آن

باا  یهااند، عامل این تفاوتآمدهدستها این راهبردها بهآن که از آن طریق    ییهافردی مهم هم در روش  یها، تفاوتحالنیفردی هست. 

این فرایندهای یادگیری به دست    یجه یعنوان نترا تنظیم کند، وجود دارد و هم در راهبردهایی که به  اشی تا حالات عاطف  ردیگینوزاد یاد م

 (. 1397)سلیمانی، آوردیم

قیت در تنظیم هیجان هست. کارکردهای اجرایی فرایندی است که با  ها در موفتفاوت  یکننده  ینیبشیفردی در کارکرد اجرایی پ  یهاتفاوت  

م تنظیم  و  هماهنگ  را  مغزی  نواحی  و  فرایندها  سایر  که  است  مرتبط  مغز  پیشانی  برنامهکندی لوب  اجرای  و  تشکیل  پاسخ،  بازداری  ها،  . 

به   ییجاجابه و  حفظ  کارها،  دخالت    یروزرسانبین  برابر  در  مقاومت  و  حافظه  به محتویات  پرتی  هستهحواسی  اجرایی   یاعنوان  کارکردهای 

م قابل شودیشناخته  حافظه   ینیبشیپ  نیترنانیاطم.  ظرفیت  نیز  م  ی کننده  باز  باشدیکاری  بیانگر،  سرکوبی  در  موفقیت  با  بالاتر  ظرفیت   .

 (. 2015، 2است )اشمایکل و تانگ  روزمره مرتبط یآورهاشناختی، ارتقای خود به دنبال بازخورد منفی و مواجهه با استرس  یابیارز

 
1. Troy, A.S. 

2 .Schmeichel and Tang. 
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 (مثبت و منفی) هیجان خودتنظیمی -2-9

به  تنظیم  دارد،  تعریف روشن  به  نیاز  به   ینهیآنچه  تنظیم  است.  م  ینهیهیجان  به  تواند یهیجان  یا پژوهشی  بالینی  اهداف  عنوان یک  برای 

: فرد توان آن را دارد  نگردی برون داد آن م  یتنظیم هیجان به تنظیم بهینه از جنبه   یهایبندفرایند یا برون داد تعریف شود. بسیاری از صورت

شدن برای روابط    قدمشیمعاشرت پذیری، پ  بین فردی و  یتا از این طریق فرصتی برای رابطه .  را تحت کنترل مطلوب درآورد  هاجانیکه ه

عملکرد موفق فراهم آورد. اعتقاد بر این است    یهااجتماعی در وقت مناسب، همدلی نسبت به دیگران، جرئتمندی هنگام نیاز و یا سایر نشانه 

؛ اما از شوندیظاهر م  هایی ب این تواناهیجان«، معمولاً در غیا  یمی»بد تنظ  یهاکه تنظیم مؤثر هیجان ترکیبی از این رفتارها باشد و نشانه

سریع و    یابیراهبردهایی که منجر به باز ارز  یریکارگعنوان یک فرایند در نظر گرفته شود: به به   تواندیهیجان م  ینه یسوی دیگر، تنظیم به 

. در این خصوص تنظیم  شوندیهدف ممطلوب    یابیو جهت  هاجانیهیجان، دسترسی به طیف وسیع ه   یزانندهیبرانگ  یها تیموقع  ریپذانعطاف 

 (۲۰۱۳)و برکینگ و ویتلی   (۲۰۰۸) 1برکینگ .  شودیرفتاری آن تعریف م  یهاجه ینظر از سایر نتکیفیت هیجانی صرف  یهاهیجان از جنبه

ذیل   یهاتعاملی وابسته به موقعیت مهارتعنوان یک  را ارائه دادند: این مدل تنظیم هیجانی سازگارانه را به  سازگارانه با هیجانات یمدل مقابله

توانایی شناسایی چیزی که  (  ۳توانایی شناسایی و زدن برچسب درست به هیجانات،  (  ۲توانایی آگاهی هشیارانه از هیجانات،  (  ۱:  کندی بیان م

م فعلی  هیجان  و حفظ  ایجاد  به  فعالانه (  ۴،  شودیمنجر  تعدیل  سازگارانه،    یتوانایی  به شکلی  به  (  ۵هیجانات  دادن  )اجازه  پذیرش  توانایی 

ا برای  منفی  تجربه   کهن یهیجانات  به  )تمایل  تحمل  و  بمانند(  باقی  شناخت  سطح  به  یدر  رفتارهایی  گرفتن  کار  به  بدون  منظور هیجانات 

هیجانات منفی   یزاننده یبرانگاست  که ممکن    ییهاتیقعو مواجهه با مو  یکیتوانایی نزد(  ۶اجتناب از آن( هیجانات منفی در مواقع ضروری،  

که فرد  افتدی تنظیم هیجانی ناسازگارانه زمانی اتفاق م ACE مضطرب کننده. بر اساس مدل یهاتیتوانایی خود حمایتی در موقع(  ۷باشد و 

اند ها رشد پیدا نکردهاین مهارت(  ۲آن نیست،    زیآمتیفقسازگارانه را به کار گیرد اما قادر به انجام مو  یمقابله  یهاتا مهارت  کندی تلاش م(  ۱

کاربر به  برای  تلاش  به  قادر  حتی  بنابراین  نمآن   دنو  مهارت(  ۳،  باشندی ها  این  آن به  بردن  کار  به  برای  تلاشی  اما  دارند  دسترسی  ها ها 

سلامت   با  تیهستند که درنها  ییهاتعدیل و پذیرش / تحمل تنها مهارت  ی هااست که مهارت  ییهاهی . همچنین مدل شامل فرض کنندینم

وجود دارد که هم در تنظیم سازگارانه و هم    فاکتور  بیان کردند که در تنظیم هیجان سه  (  ۲۰۱۴، گراس و جزایری )یطورکلاند، به روانی مرتبط 

 (.1398)کلانتر، در تنظیم ناسازگارانه نقش دارد: آگاهی، اهداف و راهبردها

اول، آگاهی هیجانی   باااعامل  به   نکهی ست.  به نظر متنظیم هیجانی ممکن است  باشد،  که آگاهی هیجانی    رسدیصورت صریح و یا ضمنی 

. آگاهی از هیجانات، تنظیم هیجانی سازگارانه را  شودیها مدر استفاده از آن   یریپذمنجر به افزایش راهبردهای در دسترس و همچنین انعطاف 

اختلالی    توانی ساز در تنظیم هیجان، ماما آگاهی بیشتر همیشه هم خوب نیست. برای نشان دادن نقش آگاهی هیجانی مشکل   کندیل متسهی

  دهدی آگاهی را بروز م )اختلال پانیک( و همچنین اختلالی که فرد در آن فقدان دهدی را مثال زد که در آن فرد بیش آگاهی هیجانی را نشان م

دومین عامل مهم در تنظیم هیجان سازگارانه هدف تنظیم هیجانی است. اهداف تنظیم هیجانی عبارت است از افزایش یا   (."  ی)پرخوری عصب
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ن یک  هیجان.  فیزیولوژی  و  تجلی  تجارب،  شدت  یا  قدرت  نگران  رخ میکاهش  توازن صحیح  یک  به  هیجانی  تنظیم  اهداف  از   ی های سالم 

نکوتاه بلندمدت  و  تعادلمدت  به  دستیابی  در  شکست  دارد.  نگران  یاز  مورد  در  تنظیم  کوتاه  یهای مناسب  اهداف  به  منجر  بلندمدت  و  مدت 

سومین عاملی که برای سازگاری هیجانی مهم است راهبردهای خاصی است که برای دستیابی به هدف تنظیم    .شودی م  هیجانی مشکل ساز

با    گوناگونی عوامل  .  باشد  موثردر تنظیم هیجان ناسازگارانه نیز   تواندی ، هر یک از این سه عامل مالح  نی . بااردیگی هیجانی مورداستفاده قرار م

عامل مهم  .  . یکی از عوامل مهم اثربخشی کلی افتراقی استدر ارتباط استانتخاب راهبردهای تنظیم هیجانی مناسب در یک بافت خاص  

شکل خاصی از تنظیم هیجانی است. سومین عامل مهم شدت هیجانی است که    زیآمتیموفقبرای کاربرد    ازیدوم در دسترس بودن منابع موردن

  اثر یاجرای راهبرد تنظیم هیجانی ب ادیزاحتمالبرای اجرا وجود نداشته باشد، به  ازینفس موردننیاز به تنظیم دارد. همچنین اگر مهارت و اعتمادبه 

 (. 1399)کوخالو، خواهد بود

 

 مثبت نگر  یروان درمان ینظر یمبان-3

 یروانشناس هیاهداف اول-3-1

 سه هدف مجزا داشت:   یدوم روان شناس ی( متذکر شده اند که تا قبل از جنگ جهان۲۰۰۰)یهالیم کزنتیو چ گمنیسل

آورده بود تا    شیضرورت را پ  نی از افراد، خانواده ها و جامعه ا  یاریبس  ی برا  یروان  یها  یماریوحشتناک ب  یامدهای: پیروان  یها  یماریب  درمان

باره به    ن یسال ها در ا  ی ط  یو پزشک   یها باشد. روان شناس   یماری ب  نیراه حل و درمان ا  یدر پ  یعلم  یبا استفاده از روش ها  ی روان شناس

 یها  یماریکنترل علائم ب  ای  یبهبود  یبرا  یدارودرمان  ای  یسال ها ده ها روش روان درمان  نینائل شدند. در ا  یقابل ملاحظه ا  یها  تیموفق

 (. 1398 ،یسخن گفت)مرادحصار  ینوع اختلال روان ۱۴ یتوان از درمان قطع یکه امروز به جرات م ییبه کار گرفته شد تا جا  یروان

 تیبار آور و رضا  یمولد تر و پربارتر و ساختن زندگ  یبه زندگ  یابی از دستمولد تر و پربارتر: منظور    یبه زندگ  یابیدست  یبه مردم برا  کمک

به    ازیخشنود کننده و شادکامانه است. مردم ن  یزندگ   کیبلکه مقصود    ست یخاص ن  یزمان  یدر محدوده ها  ی ان  یازهاین  نیبخش صرفا تام

گرفتن   ادی  یبرا  ییرا مورد امتحان قرار دهد، آنان به فرصت ها  شانیآورند که مهارت ها  یم  یرو  ییدارند، آن ها به کارها  یگچالش در زند

  ت ی دارند تا بتوانند در جهت موفق  ازین  یافراد به استقلال و خودمختار  نیدارند. همچن  ازین  شانیها و استعدادها  یینو و توسعه توانا  یافکار و آرا

 (. 2020،   مری)هوگ و برارندگام برد

افراد    یها  یی)شناختن( و پروراندن استعدادها و توانا  افتنی  ،یروان شناس  ه یهدف اول  نی: سومیبرتر و عال  یو پرورش دادن استعدادها  شناختن

اوا در  اگر  به مقوله مهم   یعلم  ی روان شناس  جادیا  لیبود.  تبد  یموضوع هوش  روان شناسان  بود، دق  لیدر مطالعات  نگاه   نیاز هم  قایشده 

  ط ی در مح  رییبه مطالعه تغ  گریشد. محققان د  ی افراد در نظر گرفته م  یها  یی استعدادها و سرچشمه توانا  ن یتر  ی از اساس  ی کی   هوشبود،که  

را شناخته   شیبالقوه خو  یکمک کنند که خلاق تر شده و استعدادها  ان یو خانواده ها پرداختند تا به آدم  یکار   یها  طیچون مدارس، مح  ییها

از کنش    ی مرض  ییالگو  یریکار را بابت به کارگ  نیها متمرکز شد و ا  بی به اصلاح آس  یدوم، روان شناس   یو شکوفا سازند. پس از جنگ جهان
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و    تهافی: فرد رشد  دیدو مفهوم انجام  نیا  یعنی  گریبه غفلت از دو هدف د  ،یروان   یشناس   بیبه آس  یتوجه نسبتا انحصار  نیانجام داد. ا  یانسان

  س ییر  گمن، یسل  نیمثبت به مارت  ی مثبت نگر شد. ظهور روان شناس  ی امر موجب تولد روان شناس  نی. همشکوفاو    ی ثمربخش و جامعه مترق

خود را    تیآخر از سه مامور  تیدو مامور  ،یادیز  ی به اندازه    یمتوجه شد که روان شناس  گمنیگردد. سل  ی برم  کایآمر  ی اسبق انجمن روانشناس

  ی را در روان شناس   یاصل  لیروان شناسان مثبت گرا دو دل  ریو سا  گمن یقرار داده است.  سل  لتدوم، مورد غف  یدر دوران قبل از جنگ جهان

 ی خدمات روان شناس افتیدر یبرا  ازمندیشمار افراد ن یب لیدوم و خ  ی( وقوع جنگ جهان۱دانند؛  یم تیو حائز اهم  لیدخ نهیزم نیدر ا کایآمر

 ی ها   یماریمرتبط با ب  یها  تی پژوهش و فعال  یموسسه برا  نیکه ا  یهنگفت  یها  جهو بود  کایسلامت روان در امر  یموسسه مل  سی( تاس۲

 (. 1397اختصاص داد)بهراد،  یروان

دن  یکه در کشورها  افتی  انیپا  یدوم در حال  یدوم: جنگ جهان  ی( وقوع جنگ جهان1 و  ایمختلف  اثر    یاریبس  یغرب  یورهاکش  ژهیبه  در 

  س یجنگ در سرو  نیدوم  نیاول و هم در ا  یکه هم در جنگ جهان  ی روان شناسان  کا،یوحشت بار آن در رنج و فشار بودند. در امر  یامدها یپ

بودند. مسئولان    یروان شناخت  یکمک ها  افتیدر  ازمندیروبرو شدند که ن  یشمار کسان  ی ب  لیباره با خ  کی به    داشتند  ینقش فعال  ینظام  یها

اداره روان    نینهادند. ا  ان یو ... اداره کهنه سربازان را بن  تنامیکهنه سربازان بازگشته از جنگ کره، جنگ و  یامور روان شناخت  یسامانده  یبرا

شده بودند، به کار    یناختکه در اثر جنگ دچار مشکلات روان ش  یبه سربازان برگشته از جنگ و کسان  یده   سی سروکمک و    یشناسان را برا

 گرفتند، جهت داد. یم یپ دیبا  یکه روان شناسان م یکاربرد ریبه مس یگرفت و به شکل

بعد از    ی شده بود ول  س یدوم تاس  یقبل از جنگ جهان  کایسلامت روان در امر یسلامت روان: هر چند که موسسه علم  یموسسه مل  س ی( تاس2

 یروان  یها   یماریو درمان ب  یروان شناسان در بررس   قاتیتحق  ریبه مس  یهنگفت پژوهش  یخاتمه جنگ، موسسه با اختصاص دادن بودجه ها

 ی روان یها  یماریسنجش، شناخت و درمان ب  ،یاز پنجاه سال گذشته رسالت عمده روان شناس شیب یبود که ط بیترت نیسمت و سو داد. به ا

  ی در روان شناس  یمقاله درباره افسردگ  ۷۰۸۵۶تا کنون در مقابل    ۱۸۸۷معتقدند که از    یو پاولسک  گمنیبود که سل  یتوجه به حد  نیشد و ا

مثمره   یروان  ی ها  یماریشناخت، سنجش و درمان ب  یهمه تلاش برا  نیشده است. با ا  هیته   یمند  تیو رضا  یاثر درباره شادکام  ۳۰۰۰حدود  

توان به درمان صدها   یداشت که از جمله آن ها م  یاریبس  یایکرد اما مزا  لی(( تبدیشناس  یرا به ))قربان  ی چند که روان شناسثمر بود و هر  

کشف و   ژهیو به و  یروان  یها  یماریدرمان و کنترل علائم ب  یافتن و ابداع ده ها روش برای  ،یروان شناخت  یبه درمان ها  ازمندیهزار فرد ن

دو دهه رشد و    نیمثبت که در ا  یاشاره کرد. به هر حال روانشناس  ی روان  یاساس  یماریب  ۱۴حداقل    یمختلف برا  یقطع  یدرمان ها  ییدآیپد

و به طور مشخص از    ۱۹۹۰داند. از اواخر دهه    یکارل راجرز و آبراهام مازلو م  ارکرده است خود را به خصوص در حوزه درمان، وامد  دایتوسعه پ

به   دنیتحقق بخش یمعطوف شد. برا یشد، توجه به اهداف مورد غفلت روان شناس کایآمر یانجمن روان شناس سیرئ گمنیکه سل ۱۹۹۸سال 

قرار گرفت. کامپتون    یدر کانون مطالعات علم  یتازه ا  یها  ضهاصول و مفرو  یمثبت گرا بر مبنا  ایمثبت    ی اهداف بود که روان شناس  نیا

مثبت   یها  جانیه تیها اهم  یبررس نکهیمثبت گرا وجود دارد و آن ا یروان شناس یهم برا گریورت دضر کی( معتقد است که امروزه ۲۰۰۵)
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رفتارها داشتن    یو  را در  ان  تیرضا  یزندگ  کی سازگارانه  داده  نشان  پرثمر  و  ا  دبخش )خشنود(  بنابر  ا  نیو  و ه  نیمطالعه  ها   جانیرفتارها 

 (. 1398 ،یضرورت دارد)مرادحصار

 مثبت ی روانشناس یمبان-3-2

روان شناس   همان اشاره شد  مبتن  یگونه که  مفروضه ها  یمثبت  و  نوع  ییبر اصول  به  مفروضه ها  یاست که  و  با اصول  تقابل  روان    یدر 

  انسان   تیمرتبط با سرشت و ماه  یتفاوت ها در اصول و مفروضه ها  ن یا  نیتر  یقرار دارند. اصل  ینیبال  یروان شناس   ژهیو به و  یمعمول  یشناس

از انسان داده است که تا حد    یرا به آن مفهوم  ت یمعاصر اولو  یشوند که روان شناس  ی(، متذکر م۲۰۰۰)  یهایم  کزنتیو چ  گمنیاست. سل

( در اشاره به ۲۰۰۲)  یگریدر اثر د  گمنیمحور سل  یپزشک   یروان شناس  کی  یعنیاست    یضعف و ناکارآمد   ،یشناس  بیآس  یبر مبنا   یادیز

شده    دهینام  یکه به اصطلاح روان پزشک  ی گریاز موشک د  دیاست که به تقل  یموشک   یوانشناس»ر  سدینو  ی است که م  یمفروضه اساس  نیهم

و   یماریآن ضعف، ب  ی نامد، که مفروضه اساس  یم  یماریب  یدئولوژی ا  رویرا پ  یروانشناس  نیکه مادوکس ا  نجاستیبه پرواز در آمده است«. از ا

برشمرده است: در    نیمثبت گرا را چن  یروانشناس  یاصل  ی(، مفروضه ها۲۰۰۲)  گمنیافراد است. سل  یها  یها و توانمند  ییبه توانا  یتوجه   یب

 یموجود  ی)مثبت گرا( آدم  شی اگر  نیرشد و کمال است. در ا  یانسان برا  یذات  یها  لیبر پتانس  یمبتن  ی مثبت گرا مفروضه اصل  یروانشناس

توانا او  در  که  ا   یها  ییاست  ود  یبرا  یبالقوه  به  تحول  و  ا  تهگذاش  عهیرشد  و  است  تما  یمفهوم ساز  نیشده  در  که  است    ا ی  لاتیهمان 

مثبت   یدر روانشناس  ی( مفهوم محور۲۰۰۶و نفستاد )  ورگنسنیخورد.    یمزلو ذکر گشته به چشم م  ایکه توسط راجرز    یشکوفاساز  شاتیگرا

 (. 1397 ،یآبادنیدانند)ام یخوب م یها یگرا را توانمند

که    بیترت  نیبد گونه  آن  )  ورگنسنیو  نفستاد  م۲۰۰۶و  شناس  زی تما  ندیگو  ی(،  روان  بین  شناس  دیبخوان  یجار  یعمده  و   یروان  معمول( 

  ی دهد؛ حال آنکه روانشناس  یها م   یرا به رفتار بد و انواع مختلف ناکارآمد  تیمعمول اولو  ی است که روان شناس  ن یمثبت گرا در ا  یروانشناس

از    یرویاست که روان شناسان مثبت گرا به پ  یمفهوم ساز  نیشود. در ا  یها معطوف م  لتیمثبت و منش مثبت فض  یها  جربهمثبت گرا بر ت

  ی به عنوان آنچه م  یبه عنوان آنچه هست« و »آدم  ی»آدم  انیم  زیرسند که همانا تما  یم  یاساس  زیتما  کیبه    یدرباره آدم  یی سنت ارسطو

 (. 2015،   1خود(« است)برترتون یدرون یها لیپتانس تتواند باشد )البته در صورت شناخ

 انی در پا  دییروش را انتخاب نما  نیغلط و نادرست است. ا  زیاز پشت لنز چه چ  ایبه دن  ستنیوجود دارد: اول: نگر  ایبه دن  ستنینگر  یراه برا  دو

  چه از پشت لنز    ایبه دن  ستنی. دوم: نگردیینما  یم  یدیناام  ،یخودتان احساس ناکام  رامونیو هر کس پ  زیروز شما درباره خودتان و درباره هر چ 

  یمثبت  ینمود که مملو از انرژ  د یخواه  جادیرا ا  یطیشراصورت شما در طول روز    نیدر ا  دییرا انتخاب نما  ستنینوع نگر  نیدرست است. ا  زیچ

را  یشیمثبت اند ام یلی. کوستی ن دیجد دهیا کی یشیمثبت اند قتیدر حق دیدار ازیمهم است به آن ن تانیبه آنچه برا یابیدست یباشد که برا یم

صرفا   یشی. مثبت اندیمنف  ینپرداختن به جنبه ها   زیو ن  یتوجه داشتن به امور مثبت در زندگ  یعنی  یشی : مثبت انددینما  یم  فیگونه تعر  نیا

آن است که    یبه معنا  یشیاست. مثبت اند  یدرباره زندگ  یکل  یریو جهت گ  کردیرو  یشود، بلکه نوع  ی خاص خلاصه نم  یدر داشتن افکار

 
1. Bretherton, R. 
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باش  شیاز خو  یتصور خوب اندمینش کننه آنکه همواره خود را سرز  م،یداشته  و حسن ظن    گرانیدرباره د  دن یشیاند  کین  یعنی  یشی. مثبت 

 زها یچ  نیبه بهتر  ایتا در دن  میمعناست که انتظار داشته باش  نیبه ا  ،یشیبه صورت مثبت برخورد کردن. مثبت اند  گرانیداشتن به آن ها و با د

مناسب و حفظ آرامش    یاز تعادل درون  یبرخوردار  یبه معنا  یشیمثبت اند.  دیرس  میخودخواه  ین که به خواسته هایو یقین داشتن به ا  میبرس

  ی که انجام م  یخود را حفظ کند، به اقدام مناسب بپردازد و از عمل  ی شخص  زهیفرد بتواند انگ  نکهیا  یدر مواجهه با مشکلات برا  یو خون سرد

و به صورت کاذب خوش    لیدل  ی ب  ای.  دیبه مشکلات توجه نکن  که  ست یبه آن معنا ن  یشی. مثبت انداشدب   یداشته باشد، م  یدهد احساس خوب

فلج کننده احساسات   یآنکه در حلقه ها  یو سپس به جا  ادداشتیآل آن است که فرد مشکلات را    دهی. ادیخوش باش  یبه اصطلاح کل  ای  نیب

 (. 1396 ،یاقبالاقدام به حل مشکلات کند) فتد،ی به دام ب ند،یناخوشا

خوش داشتن    یانیعادت به انتظار پا  ا ی  ده،یبراق در هر پد  یا  هیلا  دنید  ای  وان، یپر ل  مهیرا به صورت در نظر گرفتن ن  ی نیمردم، خوش ب  عموم

مستلزم تکرار   ینیآن است که خوش ب  انگریب  ،ینیو خوش ب  یشی»تفکر مثبت« از مثبت اند  هی. زاورندیگ  یدر نظر م  ،یهر دردسر واقع  یبرا

ا  تیتقو  ییاعادت ه با خود است، مانند  انحاء مختلف دارم پ  نیکننده  به  با    ایکنم«،    یم  شرفتی که من هر روز  تجسم آن که همه کارها 

  ن ی از ا  تر قیعم  یشیحال مثبت اند  نیوجود دارد، اما با ا  یشیو مثبت اند  ینیاز خوش ب  یاتیموارد، تجل  نی ا  ی. در تمامردیپذ  ی انجام م  تیموفق

  دوار یدر عبارات ام  ،ینیو خوش ب  یشیمثبت اند  ی. مبنا افتندیدست    ینیسال کند و کاو، به اساس خوش ب  ستیب  یدر پ  رانهاست. پژوهشگ

از افراد، در نسبت دادن امور به    کیدارد. هر    شهیعلت ها ر  یتفکر مثبت افراد درباره    یندارد، بلکه در نحوه    یجا  تیتجسم موفق  ایکننده  

شکل   یدر هر فرد، در دوره کودک  نیینامد. سبک تب  ی« م  نییرا »سبک تب  یتیخصلت شخص  نیا  نیگیکه سل  رنددا  یعلل مختلف، علت خاص

 دیخوب با  دادیکه چرا هر رو  نی ا  نییماند. هر فرد در تب  یدر آن اعمال نشود، سرتاسر عمر پابرجا م  یکه از خارج، دخالت  ی و در صورت  ردیگ  یم

 (. 1396 ،یآبادنی)امیساز یبودن ، شخص   ریکند. تداوم ، فراگ یم ده دهد از سه بعد استفا ی او رخ م یبرا

 

 مثبت نگر  یروان درمان خچهیتار-3-3

: علم  سدینو  یم   تیو شخص  زش یاز آثار خود به صراحت اشاره کرده است او در کتاب انگ  ی کیبه غفلت از وجه مثبت انسان در    ژهیبه و  مزلو

او، نقاط ضعفش   یها   یماریانسان، ب  یعلم در مورد کمبودها  نیموفق بوده تا نگاه مثبت به او ، ا  یبه آدم  یدر نگاه منف  شتریب  یروانشناس

  ی زیچ  شیبالا  یروانشناخت  یتوان ها  ای، اهداف قابل حصولش    شی ها  لتیفض  ،یبالقوه آدم  یاز استعدادها  یکرده ول  ان یبر ما ع  یادیمطالب ز

تر و   کیتار  مهیخود پرداخته است و آن هم ن  یها  ت یاز تخصص و صلاح  یا  مهیتعمدا و به دلخواه به ن  ی که روان شناس  یی نگفته است تو گو

و    یطولان  یمثبت نگر گذشته ا  یمثبت نگر معتقد است که روان درمان  یروان درمان  یدر کتاب مبان  ترسونیپ  ستوفریکرنازل تر بوده است.  

  ن یاز ا  شیمدتها پ  یابداع شده ول  گمنیتوسط سل  1998حوزه از سال    نیمعتقد است هر چند ا  نهیزم  نی در ا  یکوتاه دارد. و  اری بس  یا  نهیشیپ

و در    یمثبت در ادم  یاز جنبه ها  یبر وجوه  دیگو  ی سخن م  ییو خود شکوفا  تیآنجا که خلاق  یو در آثار و  و چون مزل  یدر آثار روانشناسان
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  گمن یتوسط سل  1998شود به طور مشخص از  یمثبت نگر شناخته م  یحال آنچه که به عنوان روان درمان  ن یشده است با ا  دیتاک  یروانشناس

 (. 1397 ،یلیوارد شد )خل یرسما در متون روانشناس ییکایآمر یمجله روانشناس یهااز شماره  یک یبا اختصاص   2000آغاز و از سال 

 مثبت نگر  یروان درمان -3-4

  ی انسان تمرکز دارد. در حال  تیبر موفق   یخاص از روانشناس  نهیزم  نی است ا  یروانشناس  یشاخه ها  نیدتریاز جد  یک یمثبت نگر    یدرمان  روان

مثبت نگر تمرکزش بر کمک  ی، روان درمان دینما یاختلال تمرکز م ینابهنجار و دارا یبر رفتار ها یروانشناس یاز شاخه ها گرید یاریکه بس

داشت موضوع مورد توجه    یزانبا معنا و سعادتمند را به انسان ار  یزندگ  ک یتوان    ی چگونه م  نکهیاست. ا  شتریشاد بودن و ارضا ب  یبرا  دبه افرا

  کرد ی معطوف شده اند: رو  کردی متفکران بر دو رو  نهیزم  نیشود که در ا  یبوده است گفته م  شمندانیو اند  مانیصالحان و حک  امبران،یهمه پ

ناراحت  تهیو کم  یساز  نهیشیبر ب  هک  ییلذت گرا و سعادت    یواقع  یسعادتمند گرا که معتقد است خشنود  کردیدارد و رو  دیتاک  یکردن درد و 

است که او را از    ی ا  وهیها به ش تیها و کفا  ییو توانا  یها و صفات حسنه اخلاق  لتیاستفاده از فض  شتن،ی انسان متضمن صداقت با خو  نیراست

 (.  2005،  گمنیکند )سل یو سار یجار  یدر ابعاد مختلف زندگ یمعنا و مفهوم تینها درخشنود سازد و  یزندگ

  ی جا  یبه دو دهه است در روانشناس  کینزد  نکیآغاز شد ، ا  یاسلام  شمندانیارسطو و اند  ژهیبه و  میقد  یکه از فلسفه و با حکما  ریاخ  مفهوم

آن و به طور مشخص تا    نیآغاز  یاز سال ها  ریبه غ  یساله روانشناس  ستیصد و ب  کیبه    کینزد  نهیشیخود باز کرده است در پ  یبرا  ییپا

همراه با    ی زندگ  کیو سعادت و عرضه    یبه خوشبخت  ی ابیرشته دست  نیهدف ا  نیمهمتر  دیاز اهداف و شا  ی کیاول که    ینزمان جنگ جها

پس   یبوده است. روانشناس هیهدف مذکور در حاش گریشده بود ، در دوران د فیتعر یاخلاق یانسان یها لتیبر فض یمبتن یا یو زندگ شیآسا

افراد به    یو درمان مشکلات روانشناخت  یریشگیگرفت. پ  شیکه در پ یدور شده و هر چند در راه  هیاول  دفه  نیاز ا  یلیبه دلا  یاز جنگ جهان

  ی شرفتهایبود که به رغم همه پ  لیدل  نیبه هم  دیدر خور دهد. شا  ی نتوانست به آرمان موسساتش پاسخ  ی ول  افتیدست    یریچشمگ  تیموفق

و حرمان    وسیو هزاره سوم همچنان ما  ستمی، انسان قرن ب  ی، رفتار  ی و اجتماع  ینسانو هم در علوم ا   یصنعت  یها  یبشر هم در فناور  یعلم

با  و شیخو یدرون یهایبه توانمند یاجازه دهد تا با اتکا یخشنود تر کند و به و یکه او را از زندگ یراه د یجو یسعادت خود م یبرا یزده راه

 (. 1397 ،یلی)خل ابدیدست  یو اجتماع ی، روان یجانی و آرامش ه ستنیبه ز ای شیآسا یبه آنها به احساس ذهن دنیبخش تیفعل

بنا نهاده شده که فلاسفه    ینو بر همان اصول  شیگرا  نیشده است ا  یراه  نیگر چن  لیتسه   ،ینو در روانشناس  یشیمثبت نگر گرا  یدرمان  روان

  ی منف  یها  جان یتوجه به ه  یمثبت به جا   یها  جانیبر ه  دیانسان ها را با تاک  یسعادت و شادکام  ریخود را عرضه کرده اند و مس  یگذشته آرا

ا  یم  یزندگ  یدر آن و معنا دار  یو غوطه ور  وبخ  ی، زندگ با   یشادکام  ،یمحور  یاز مفهوم ها  یکی  شیگرا  ن یداند. در  را  است که آن 

  ی اب یدست  یبرا نکهیدارد و آن ا  انینیشیپ  یتفاوت عمده با آرا  کی  شی خو  یها  یفوق در بررس  دگاهیدانند اما د  یمترادف م  یاز زندگ  یخشنود

قرار  مورد استفاده    شیکه روانشناسان دهه هاست در مطالعات خو  د یجو  یبهره م  یعلم  یاز همان روشها  یدکامو شا  ی از زندگ  یبه خشنود

هستند   ییها  تیفعال  ای  یعلم  یها  وهیبلکه ش  ،یاند و نه رفتار  ینه صرفا شناخت  شیگرا  نیمورد استفاده در ا  یها  کیدهند. فتون و تکن  یم
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،    ی خواه  ریخ  ، ی، نوع دوست  یاز شتابزدگ   زیپره  یشکر به خاطر داشته ها، تلاش برا  ریدهند )نظ  یم  مانجا  ی که افراد به طور روزمره در زندگ

 (. 1400داشتن )بازدار،  دیو ام  ی و کمک رسان گرانیاز د یریدستگ

جلسه   نیدر هر کدام از ا  نیدارد، همچن   یجلسه درمان  14( آن را عرضه کرد  ۲۰۰۸)  دیکه رش  یمثبت نگر به شکل  یروان درمان  تیدر نها 

شود.    یدر نظر گرفته م  یخانگ  فیمراجعان تکال  یو برا  یمثبت نگر بررس  یروانشناس  یاز سازه ها  یکیمتفاوت با    یچهارده گانه موضوع  یها

  گمن یمقالات سل  گریاست که در د  یروش درمان  یجلسه مورد اشاره شکل فرد  14مثبت نگر، با    یلازم است که روان درمان  حیتوض  نیذکر ا

روان درم  یدر شکل گروه  دیو رش است که  نکته مهم آن  دارد«.  با  یانخود شش و هشت جلسه  نگر  با    یبه شکل  دیمثبت  انجام شود که 

به چه    دیدر هر جلسه با  نکهیموردنظر و ا  یخانگ  فیها و تکال  نیطول درمان، تمر  گریعبارت د  هاز مراجعان همگن باشد ب  کیهر    یازهاین

با  یزیچ ن  یفرد  یبه شکل  دیپرداخته شود،  باشد و  تأم  انیدرمان جو  یجار  یازهایشده  به علاوه همچون تمام  نیرا پوشش دهد و   ی کند. 

مراقب باشند که   دیدهند، با  یمثبت نگر را انجام م  یکه روان درمان  یرمانگرانمثبت نگر وجود دارد، د  ی که بر روان شناس  یگریمداخلات د

از آنها غافل شوند. بالعکس،    ای نند، انکار کنند  ک  یمختل کننده را که احتمالا مراجعان در درمان مطرح م  ایآشفته ساز    یمنف  یمبادا تجربه ها

  جان یبه وجود آوردن به رشد و پرورش ه  نهیتلاش کنند که هم زمان با کار در زم  ماا  دیکنند با  یکار م  ی درمان  کردیرو  نیکه با ا  یدرمانگران

 (. 1398کنند)عرفان،  یم قیمراجعه کنندگان را هم تصد یمنف یتجربه ها ،ی ها و بامعنا بودن زندگ یمثبت، توانمند یها

 

 مثبت نگر    ی روانشناخت یمداخله ها-3-5

 گام است.  نینخست ر،ییتغ-1

نقش شما    یالگوها  ایهستند؟ آ  ینقش شما در حال حاضر چه کسان  ی. الگوهادیشیندیب  د،یداشت  یکه در زمان کودک  ینقش  یدر مورد الگوها 

افراد چگونه در آنچه    نیاست؟ ا  زیبرانگ  نیشما تحس  یبه دست آورده اند که برا  یاز زندگ  یرا در حوزه ا  یزیهستند که چ  ایبوده    یافراد

شده اند که ما    لیبه افراد موفق تبد  یآنکه با سخت کوش  ایآن گونه زاده شده اند؟  شانیا  ایشده اند؟ آ  ستهیخوب و شا  نیچن  ند،ده  یانجام م

  ی سخت زندگ  امیآنها در ا  تیدر آنان هست که باعث استمرار و موفق  یزیاند، چه چ  دهیجا رس  نیآنان با کار سخت بد  اگر  م؟یشناس  یم  نکیا

  ی م  ی قیعم  راتیتان تأث  یگذران زندگ  وهیبر ش  د،یکن  یکه درباره خودتان انتخاب م  یدگاهیباور است که د  نی( بر ا۲۰۰۲شود؟ دوئک  )  یم

 شود.  یم دهینام  زین یقالب ذهن ق، یتحق یایخود در دن رامونیفرد پ دگاهید نیگذارد. ا

توانا  یم  فیگونه تعر  نیا  یذهن  قالب از  ادراک فرد  ترب  ینیادیبن  یها  یژگیها و و  ییشود که نحوه  شغل،    ،یو فرزند پرور  ت یچون هوش، 

  ن یبر ا  ستایا  ی رونده قالب ذهن  ش یو پ  ستایوجود دارد ا  یو ... پژوهشگران نشان دادند که دو گونه قالب ذهن  تیخلاق  ، ییایقیروابط، ذوق موس

هستند و از    یعیطب  چیه  ایمعتقد به تفکر همه    یاشخاص  دگاه،ید  نیسنگ است. دارندگان ا   یرو  یمانند حکاک  یآدم  یها  یژگیباور است که و

.  د ی و سف  اهیصفر و صد، س  دگاهیتواند د  ینم ایتواند ورزش کند،    یم  اینه،   ایخوب است،    ای  اتیاضیر رنمونه معتقدند که شخص د یرو برا  نیا

خارج از دسترس   ییتوانا  نینباشد، به نظر آنان چن  نیوجود داشته باشد و اگر چن  یعیبه طور طب  دیایستا، امور با  یقالب ذهن  اناز نگاه دارندگ
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.  یمتمرکز هستند تا رشد شخص  جه یبه نت  یاب یو دست  شرفتیدر قالب برنده شدن، پ  یابیبر کام  شتریمعمولا ب  ستایا  یقالب ذهن  یاست افراد دارا

  یی رو، توانا  نیتوانند رشد کنند. از ا  یباورند که با تجربه، تلاش و تعهد است که افراد م  نیرونده بر ا  شی پ  یقالب ها  ارندگاند  گریاز طرف د

توان به    ی استعدادها را م  ن یزاده شوند، اما ا  ی متفاوت  یو گرچه ممکن است که افراد با استعدادها  ستندیحک شده بر سنگ ن  یفرد نقشه ا  یها

بشمارد.   یعیطب  زیامر را ن  نیگوناگون دارد و ا  یدر حوزه ها  یمتفاوت  لاتیو تما  شیپرورش داد. چرا که فرد متوجه شده باشد که گرا  جیتدر

داشته باشد.    یعیطب  شیگرا  یابزار قالب ذهن  کیکار با    یریادگیباشد، اما در    ستایا  اتیاضینسبت به ر  یمونه ممکن است که قالب ذهنن  یبرا

نکته را مشخص کند که گرچه   نیتنها ا  خواهدیبخش م نی. استیآن ن رییاز قالب ها را دوست داشته باشد، مجبور به تغ یکیاگر فرد  نیهمچن

و    یتمندیرضا  ،یبر شادکام  یسودمند گوناگون   یامدها یرونده در درازمدت پ  شیپ  یوجود دارند، اما انتخاب قالب ذهن  یعیتفاوت ها به طور طب

 (.   1399 ،ی)عاقبتارددر عملکرد فرد د تیموفق

 . یذهن یفهم قالب ها-2

مربوط به تجربه نشان دادن هدف از    یذهن  یتفاوت قالب ها  نیدارند؟ نخست  ییها  ی ژگیمشغول به کارند، چه و  یذهن  یکه قالب ها  یهنگام

نگرند.    یم  زیآم  تیموفق  جهیاهداف را در چارچوب نت  ستا،یا  یمحور. دارندگان قالب ذهن  یریادگیاز آنها است عملکرد محور با    کیهر    یسو

توان اندازه    یباورند که توان را م  نی. آنها بر اشرفتیو پ  گرانید  یاز سو   یابیهدف عبارت است از: تصدیق و اعتبار  ستایا  ینقالب ذه  یبرا

و شکست هر دو اضطراب زا هستند،   یروز یپ یقالب ذهن نیا یمعادل باهوش نبودن است(. متأسفانه، برا  نیینمونه، نمرات پا یکرد )برا یریگ

رونده بر هدف    شیپ  یهراسند، اما قالب ذهن  یکنند و از شکست م  یم   جادیا  یروزیهستند که به هنگام پ  یاریمع  ینگهدار  ه آنها مجبور ب  رایز

باور است که    نیرونده بر ا  شیپ  یشدن صرف. قالب ذهن  روزیاست و نه تنها پ  یستگیشود، که تمرکز بر مهارت و شا  یمتمرکز م  یریادگی

که    میدان  ی کنند. امروزه م  ینم  یریدهند، اما توان و استعداد آنها را اندازه گ  یشخص را نشان م  یکنون  کردگرچه نمرات و درجه ها نحوه عمل

به کاهش  آنان رو    یمنف  جانی و ه  ابد ی  یم  ش یافزا  فیاز مهارت ها و وظا  تیکارکرد، لذت و رضا  زانیرونده، م  ش یپ  یدر دارندگان قالب ذهن

 (. 2008 د،یگذارد)رش یم

 

 .یذهن یخاستگاه قالب ها-3

 ی ها  طیرو در خانه و مح  نیدارند و از ا  یاجتماع  یساختار  ،یذهن  یباور است که قالب ها  نی( بر ا۲۰۰۹دونک )  یذهن  یقالب ها  خاستگاه

با    ختهیآم  یها   امیپ  ژهیبه و  م، یکن  یم  افتی است که در  ییها  امیپ   ریتحت تأث  یفکر  یشوند. رشد و تحول قالب ها   یگرفته م  ادی  یآموزش

  ی بر کودکان بگذارد. ب  یزبان بخش  ریتواند تأث  ی( مانهی)ناش  نیدهند، تحس  ینشان م  ریفراگ  شی. همان طور که چند آزماشیو ستا  نیتحس

شر و    هیفی نفسه، بد و ما  ن،یاست. تحس  یضرور  یریادگیرشد و    یبرا  یشک، بازخورد خوب، مهم و سازنده است و اعتماد و سنجش گر

  ی تاب آور  جه،یاستقامت و پشتکار و در نت  ی شخص برا  شتریب  زهیاست که به انگ  تیفعال  انیو جر  شکردن، تلا  نیاما تنها تحس  ست،یفساد ن

کودک،    یدر زندگ  یدر نقش هر صاحب اثر  ایمعلم،    ن،یباورند که ما به عنوان والد  نی( بر ا2009کند. دونک و همکاران )  یکمک م  شتریب
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م  ییها  امیپ  یرو  دیبا باش  میفرست  یکه  جا  میحساس  به  فرآ  ،یانی پا  جهینت  یو  و  تلاش  تحس  یکار  ندیراهبردها،  را  ما  میکن  نیکودک   .

 ش یو پ  ایبلکه پو  م،یستین  ییستای آدم ا  نکهیو با نشان دادن ا  میریبه کار گ  ایپو  یذهن  یداشتن قالب ها  یتلاش خود را برا   میتوان  یم  نیهمچن

 (. 1398)عرفان، میباش گرانید یبرا   ینقش  یالگو میتوان یم م،یرونده ا

 تغییر مثبت -4

  رییتوانند تغ  یآنها م  ایکنند؟ آ  یم  رییکه افراد واقعا چگونه تغ  دیآ  یم  شیپرسش پ  نیحالا ا  م،یها کار کرد  ییادراک توانا  یاز آنکه رو  پس

 چقدر سخت است.  رییدانند که حفظ آن تغ یگرفته اند م یسبک زندگ رییبه تغ میکه تصم ییمدت بکنند؟ همه آنها یطولان

  لند یپر وچسکا و همکارانش در دانشگاه در آ  مزینه؟ ج  ای  میهست  رییما واقعا آماده تغ   ایآن است که آ  میاز خودمان بپرس  دیپرسش که با  نینخست

  گار ی چون س  یزبان بخش  یترک رفتارها  یدرباره چگونگ   قی من انجام داده اند. آنها چند دهه تحق  یرفتارها  رییرا در حوزه تغ  ی شگرف  قیتحق

کردند. پروچسکا در اصل علاقه مند بود    لیحلو ت  یناسالم توسط افراد را جمع آور  ییغذا  یها  میو رژ  یدن، استفاده از مشروب، تک کاریکش

  ن یگذاشته است. او همچن  ادیمربوط به اعت   قاتی بر تحق  یشگرف  ریکنند. کار او تأث  یم  رییخودشان تغ  لیبداند که چرا و چگونه افراد به اراده و م

 کند.  یارائه م یانسان دهیچیپ یرفتارها نیچن نییتب یرا برا یهدشوا

 است.  رییتغ یدر بر دارنده شش مرحله برا ر،ییتغ رامونیپروچسکا  پ مزیج  یفرانظر یالگو

 از تأمل             شی. پ1

 . تأمل 2                     

                                                                        ی. آمادگ3

 .اقدام 4

 ی .نگهدار5

 .خاتمه6

  ، یاریهوش  شیکمک کنند: افزا  گریمرحله به مرحله د  کیحرکت از    یتوانند به ما برا  یوجود دارند که م  یریمتغ  یندهایمراحل فرا  نیا  در

 و کنترل محرک.  یاجتماع یآزادساز تیخود،تقو تیریگر، مد  یاریروابط  ط،یدوباره مح یابیارز ر،ی چشمگ نیتسک ، یتقابل یساز  یشرط

ابتدا احساسات فرد سنج  یم  ر ییتغ  ز یو احساس فرد ن  دن یشیمراحل، نحوه اند  نیدر ا  یشرویبا پ  همگام   ی میشود تا توازن تصم  یم  دهیکند. 

موافق   لیبرجسته تر از دلا  رییتصمیم و اراده تغ  یمخالف برا  لیدلا  یتأمل  شیباور است که در مرحله پ  نیبر ا  یفرانظر  ی. الگوردیشکل بگ

 شود.   یواژگون م میگذراند، توازن تصم یم جیه تدرطور که فرد مراحل را ب نیاست. هم

الگو    نیهم رفته در ا  یباور است که رو  نیممکن است؟ پروچسکا بر ا  یزیچ  نیاصلا چن  م؟یکن  یم  ریی خوب شدن تغ  یچگونه به سو  حال

متفاوت   یکارها   ینیگزیجا  یبه معنا   ندیفرا  نیا  انیاست. گرچه پا  ازی( پنج تلاش مورد نیانی شخص به مرحله خاتمه )مرحله پا  دنیاز رس  شیپ

 (. 1399 ،یریروز )نص کیشش ماه و   یبرا یمختلف است؛ اما معمولا عبارت است از نبود رفتار منف اسازگارانهن یرفتارها یبرا
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 پیشینه پژوهش  1-6

 :داخلی نه یشیپ-1

پژوهش1400و همکاران)  یعباس تع  ی(،  درمانگر  یاثربخش  نییبا هدف  روان  افزا  یبرنامه  بر  نگر  شناخت  هیسرما  ش ی مثبت  مدل   یروان  و 

  وه یمثبت نگر به ش  یروان درمانگر  یآموزش  ی جلسه و هر جلسه دو ساعت، بسته روان  7  قیپرما در دانش آموزان انجام داد. از طر  یستیبهز

مثبت نگر   یروان درمانگر یآموزش /یمختلط ساده نشان داد بسته روان انسیوار لیتحل یروش آمار جیاجرا شد. نتا شیماگروه آز یبرا یگروه

مثبت،  یها جانیپرما شامل ه یست یو ابعاد مدل بهز ینیو خوش ب یتاب آور د،یام ،یشامل خودکارآمد یروان شناخت هیوجوه سرما شیدر افزا

آموزش و پرورش    کردیرو  لیانجام شده ذ  یها  شرفتیپ  گریا دپژوهش، همسو ب  نیا  جیموثر بوده است. نتا  شرفت،یروابط، معنا و پ  ،یتعهدمند

  ی روان   هیسرما  زیو تجه   رندگانیادگی  یمنابع مقابله ا  هیتغذ  قیمثبت نگر از طر  یروان درمانگر  یآموزش  یدهد که مداخله روان  یمثبت، نشان م

بر    یآن ها در تدارک مهارت ها ن  یشادکام  ،یستیبهز  نیتامناظر   یلیتحص  یمهارت ها  گریدر کنار د  رندگانیادگی  یمنش  یها  یرومندیو 

 موثر بوده است.   یسنت

  جانات یو کاهش ه  یبه زندگ  د یام  ، یمثبت نگر بر تاب آور  یروان درمان  یاثربخش  یبا عنوان بررس  ی(، پژوهش1400و همکاران)  یرارسلان یام

  ی بود که روان درمان  نیا  انگر یب  جیدوماهه انجام دادند. نتا  یریگیپ  ک یاضطراب و استرس( زنان مبتلابه اسکلروز چندگانه:    ،ی)افسردگ  یمنف

نگ به طور معنادار  ،ی)افسردگ  یمنف  جاناتیو ه  یبه زندگ   دیام  ،یتاب آور  ر،مثبت  را   ی اضطراب و استرس( زنان مبتلابه اسکلروز چندگانه 

نتا  دهیبهبود بخش نتا  زین  یریگیدر دوره پ  جیاست و  بوده است. بر اساس  برخوردار  توان گفت که روان    یپژوهش حاضر، م  جیاز ثبات لازم 

  ، ی)افسردگ  یمنف  جاناتیو کاهش ه  ی به زندگ  د یام  شی افزا  ،یتاب آور  ش یدر افزا  یمداخله ا  نهیگز  کیتواند به عنوان    یمثبت نگر م  یدرمان

 . ردیمبتلابه اسکلروز چندگانه مورداستفاده قرار گاضطراب و استرس( زنان 

از    تیو رضا  یستیبهز  شیافزا  ،ینگر بر صبر و بردبارمثبت   یشناسبر روان  یآموزش مبتن  یبه اثربخش  ی(، در پژوهش1400)یدزفول  یصالح

آزمون همراه با پس  -آزمون  شی از نوع پ  یتجرب  مهیحاضر ن  نور اهواز پرداخت. پژوهش  امیپدانشگاه    یمقطع کارشناس   انیدر دانشجو  یزندگ

 یستیبهز شیافزا  ، ینگر بر صبر و بردبارمثبت   یشناسبر روان   یآموزش مبتن  رینشان داد که تاث  هاافتهیگروه کنترل بوده است.    و  یریگیدوره پ

موثر تر بوده    یریگیآزمون و مرحله پو پس  آزمونشینسبت به گواه در مراحل پ  شیروه آزمانور اهواز در گ  امیپدر دانشگاه   یاز زندگ  تیو رضا

  ان یدر دانشجو  ی از زندگ  تیو رضا  یستیبهز  شیافزا  ، یصبر و بردبار  شینگر بر افزامثبت   یشناسبر روان   ی آموزش مبتن  یطور کل  هاست. و ب

 موثر بوده است. 

اکبر  یلاکان  اثربخش  ی(، پژوهش1400)یو  بر نظم جو  یآموزش روان درمان  یبا عنوان   نگر  و   یشناخت  یریانعطاف پذ  ،یجانیه  ییمثبت 

نظم  ،یشناخت یریانعطاف پذ ش یمثبت نگر به افزا یروان درمان یپژوهش نشان داد دوره درمان نیا جیانجام دادند. نتا انیدانشجو یذهن یشاد

  ز یمکرر ن  یریبا اندازه گ  انسیوار  لیآزمون تحل  نیاست، همچن  دهی انجام  یگروه تجرب  یها  یآزمودن  یذهن   یشاد  نیو همچن  یجانیه  ییجو

 ثابت مانده است.   یریگیدر مرحله پ یدوره درمان ینشان داد که اثربخش

زنان مطلقه شهر    یروان شناخت  یستیو بهز  یشادکام  ش یمثبت نگر بر افزا  یروان درمان  ریتاث  ی با هدف بررس  ی(، پژوهش1399زاده)  یمراد

مثبت نگر    یروان درمان  یعنیدار وجود دارد،    یتفاوت معن  ریو کنترل در هر دو متغ  شیدو گروه آزما  نینشان داد که ب  جیسرابله انجام داد. نتا

ب بهز  یشادکام  شیافزا  همنجر  روان د  یها  افتهی.  دیزنان مطلقه گرد  یروان شناخت  یستیو  را در  -مثبت  یرمانپژوهش ضرورت کاربرد  نگر 

 سازد.  یزنان مطلقه خاطر نشان م یروان شناخت یستیو بهز یشادکام شیافزا یراستا

تع  ی(، پژوهش1398)یو سردار  یانور راهبردها  یروان درمان   یاثربخش  نییبا هدف  بهبود  بر  گرا  دانش    جانیه  یشناخت  میتنظ  یمثبت  در 

نشان دادند   جیمکرر انجام شد. نتا یریبا اندازه گ یریچندمتغ انسیوار لیداده ها با استفاده از تحل لیانجام دادند. تحل ی آموزان با علائم اضطراب
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  ریتاث  نیا  شود و  یدر مرحله پس آزمون منجر م  جانیه  میتنظ  یمنف  ی مثبت و کاهش راهبردها  یراهبردها  شیمثبت گرا به افزا  یدرمان  نروا

نتا  زین  یریگیدر مرحله پ دانش    جانیه  یشناخت  میتنظ  یمثبت و منف  یمثبت گرا بر بهبود راهبردها  یروان درمان  ج،یتداوم دارد. با توجه به 

 موثر است.  یاضطراب لائمآموزان با ع 

در آستانه طلاق    یهاناکارآمد خانواده  یهاو نگرش   یجانیه  میدرمان مثبت نگر بر تنظ  ریتأث  ی به بررس  ی(، در پژوهش1398)یعابد  سودابه 

نفر( و   15)  شیدر دو گروه آزما یطور تصادفانتخاب شد که به  نیزوج نیاز ب ینفر 30افراد حجم نمونه  نیا نیشهرستان مراغه پرداخت. از ب

.  2ها گذشته باشد،  آن   یکه حداقل سه سال از زندگ  ییها. زوج1:  شوندی م  ر یورود شامل موارد ز  یارهایشدند. مع  نیگزینفر( جا  15کنترل )

نوشتن،   و  داوطلب شرکت در جلسات مشاوره3سواد خواندن  ب3  ،یا .  به  نبودن  ابزار گردآور  یماری.مبتلا  تنظداده  یخاص.   میها پرسشنامه 

 انس یها با استفاده از آزمون کوار( بودند. داده1978و بک )  سمنیناکارآمد وا  یهاش ( و پرسشنامه نگر2001و همکاران )  یگارنفسک  جانیه

متغ نرم   یریچند  از  استفاده  با  نتا  لیتحل  spssافزار  و  روان   جیشدند.  که  داد  تنظ  یدرماننشان  بهبود  بر  نگر  نگرش   جانیه  میمثبت   یهاو 

 در آستانه طلاق موثر است.  یهاناکارآمد خانواده

زنان در معرض    یی زناشو  یرمق  ی بخشش و ب  ، یمثبت گرا بر روان درست  ی روان درمان  یاثربخش  ی با عنوان بررس یقی(، تحق1397منش)  یعلم

معرض طلاق  زنان در    ییزناشو  یرمق  ی بخشش و ب  ،یمثبت گرا بر روان درست  ینشان داد روان درمان  ندهایطلاق شهر اصفهان انجام داد. برآ

  ی رمق  یو بخشش زنان در معرض طلاق و کاهش ب  یدرمان توانسته منجر به بهبود روان درست  نیاساس که ا  نیدارد. بر ا  ریشهر اصفهان تاث

  ی میتواند با آموزش مفاه  یمثبت نگر م  ی نمود که روان درمان  یریگ  جه یتوان نت  یبه دست آمده م  یندهایآن ها شود. با توجه به برآ  ییزناشو

  یی زناشو  ی رمق  ی و بخشش زنان در معرض طلاق و کاهش ب  یبهبود روان درست یدرمان کارآمد برا  کی عنوان به   ینیو خوش ب  دیهمچون ام

 آن ها به شمار آورده شود. 

 دهید  بیزنان آس  ییزناشو  یرمق  یو ب  یشگریمثبت گرا بر بخشا  یروان درمان   یاثربخش  یبا هدف بررس  ی (، پژوهش1397)یفیو شر  یلردجان

  یی زناشو  یرمق  یو ب   یشگری مثبت نگر بر بخشا  یداده ها نشان داد که روان درمان  ل یبرآمده از تحل  یندهایانجام دادند. برآ  ییزناشو  انتیخ

مثبت    یگرفت که روان درمان جهینت  نیتوان چن  یپژوهش حاضر م  یها  افتهی  هیکارساز بوده است. بر پا  یی زناشو  دهید  انتیده خید  بیزنان آس

 . ردیمورداستفاده گ یی زناشو انتی خ دهید بیزنان آس ییزناشو یرمق یو ب  یشگریبر بخشا ریدرمان کارآمد جهت تاث کیتواند به عنوان  ی نگر م

و عواطف مثبت    ینیخوش ب  ،ی از زندگ  تیرضا  شیمثبت نگر بر افزا  یبرنامه روان درمان  یاثربخش  نییبا هدف تع  ی(، پژوهش1396)یخانجان

و عواطف    ینیخوش ب  ،یاز زندگ  تیرضا  شیمثبت نگر در افزا  ینشان داد برنامه روان درمان  انسیکووار  لیتحل  جیانجام داد. نتا  انیدر دانشجو

پژوهش    نیا  جیمانده بود. در مجموع نتا  داریپا  ز ین  یریگیبعد از دو ماه در مرحله پ  جی( و نتا>05/0pموثر بوده است )  انیشجومثبت در دان

درمان  یحاک روان  برنامه  که  است  آن  افزا  یاز  در  نگر  زندگ  تیرضا  زان یم  ش یمثبت  ب  ،ی از  ا  ی نیخوش  افزا  جادیو  در    ش یو  مثبت  عواطف 

 است.  دمندسو  یبرنامه ا ان،یدانشجو

زنان با    یو شادکام  ییزناشو  یبر سازگار یمثبت نگرگروه  یمانروان در  یاثربخش یبا عنوان بررس  ی(، مطالعه ا1396و همکاران)  یعبدالقادر

  ی داوطلبانه انتخاب و به طور تصادف  یریزن مراجعه کننده به مراکز مشاوره شهر رشت به روش نمونه گ  30انجام داند.    ییزناشو  یتعارض ها

گروه   اختصاص    شیآزما  یهابه  کنترل  نتاافتندیو  درمان  جی.  روان  که  داد  گروه  ینشان  نگر  افزا  یمثبت  و    ییزناشو  یسازگار  شیباعث 

روش    کیمثبت نگر    یرسد روان درمان  یاساس، به نظر م  نی(. بر اp  <  005/0زنان مراجعه کننده به مراکز مشاوره شده است )  یشادکام

 است.  ییزناشو یهادر زنان با تعارض  یو شادکام ییزناشو  یارکوتاه مدت موثر بر سازگ یدرمان

افزا  ی برنامه روان درمان  ی اثربخش  ی با هدف بررس  ی(، پژوهش1395)  یو رضائ  یخانجان بر  نگر  عواطف    ،یروان شناخت  یستیبهز  شیمثبت 

منف عواطف  و کاهش  دارا  یمثبت  ات  یمادران  اختلال  با  گرداور  سمیکودک  اطلاعات  دادند.  ها  یانجام  آزمون  از  استفاده  با   یآمار  یشده 

مثبت    یحاصل نشان داد برنامه روان درمان  جیشدند. نتا  لیوتحل  هیمکرر تجز   ی ریبا اندازه گ  انسیوار  لیو تحل   یریچند متغ  انسیکووار  لیتحل
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آن در طول   یشد و اثربخش  یعواطف مثبت و کاهش عواطف منف   ، یروان شناخت  یستیبهز  شی( موجب افزاP>. /05)  ینگر بطور معنادار

 بود.  داریپا زیزمان ن

بررس  ی(، پژوهش1395)یمحمود بخش  یبا عنوان   رو  تیریآموزش مد  یاثر  با  راهبردها  یروان شناس  کردیخشم  بر  نگر   ی شناخت  یمثبت 

دانشجو  جانیه  میتنظ در  نشخوار خشم  دانشگاه شه   انیو  نتا  دیدختر ساکن در خوابگاه  داد..  انجام  اهواز  چند    انسیکووار  لیتحل  جیچمران 

باعث کاهش نشخوار خشم شد،    ،یدار  ی مثبت نگر به صورت معن  ی روان شناس  کردیخشم با رو  تیریکه آموزش مد  ادداده ها نشان د  یریمتغ

روان   کردیخشم با رو  تیریدهد که آموزش مد  یها نشان م  افتهی  نی نداشت. ا  یریتاث  جانیه  میتنظ  یمثبت و منف  یشناخت  یاما بر راهبردها

 باشد.   دینشخوار خشم بالا، مف اافراد ب یتواند برا یمثبت نگر، م یشناس

و    ی، نگرش به زندگ  ییزناشو  یانسان گرا بر شادکام  -  یشناخت  یدرمان گروه   یاثربخش  زانیم  یبا هدف بررس  ی(، پژوهش1395)زادهیعل

جو برا  یجان یه  یشناخت  یینظم  داد.  انجام  متاهل  تحل  یزنان  از  ها  نتا  انسیکوار  لیداده  اساس  بر  شد.  درمان    یم  جیاستفاده  گفت،  توان 

موثر بود، اما بر    یجانیه  یشناخت  ییناسازگارانه نظم جو  یو راهبرد ها  ی و نگرش به زندگ  ییزناشو  یگرا بر شادکام  انانس  -  یشناخت  یگروه

 نداشت.  یمعنا دار ریزنان متاهل تاث یجانیه یشناخت  ییسازگارانه نظم جو یراهبرد ها

 یو سلامت عموم  یشادکام  ،یمثبت نگر بر تاب آور  یگروه  یروان درمان  یاثربخش  یبه بررس  ی(، در پژوهش1395روشن)  یو جعفر  یسهراب

در پس   یو سلامت عموم یشادکام ،ینمرات تاب آور نیانگینشان داد که م انسیکوار لیتحل جیهمسر وابسته به مواد پرداختند. نتا یزنان دارا

نوع    نیاثر ا  یدارینشانگر پا  ،ینمرات پس آزمون گروه کنترل بالاتر بود. آزمون بن فرون  نیانگیاز م  یبه طور معنادار  ش،یاآزمون گروه آزم

درمان براساس    یروان  م  یها  افتهیبود.  درمان  یپژوهش  روان  گفت  افزا  یگروه  یتوان  در  نگر  آور  ش یمثبت  و سلامت    یشادکام  ،یتاب 

 همسر وابسته به مواد مخدر، موثر است.  یزنان دارا یعموم

اسد  بشارت ا 1394)یو  مطالعه  تع  ی(،  عنوان  ا  ن ییبا  واسطه  ب  ی نقش  رابطه  در  من  ها  ن یاستحکام  و    ی اجتناب  من،یا  یدلبستگ  یسبک 

 افته یسازش    یبا راهبردها  منیا  یسبک دلبستگ  نیپژوهش نشان دادند ب  جینجام دادند. نتاا  جانیه  یشناخت  ینظم ده  یدوسوگرا، و راهبردها

و دوسوگرا با    یاجتناب  یدلبستگ  یسبک ها  نیمعنادار وجود دارد. ب  یرابطه مثبت و منف   بیبه ترت  جانیه  یشناخت  یدهنظم    افتهیو سازش نا

  ون یرگرس  لیتحل  جیو مثبت معنادار به دست آمد. نتا  یرابطه منف   بی به ترت  جانیه  یشناخت  ینظم ده  افتهیو سازش نا  افتهیسازش    یراهبردها

در   استحکام من  که  دادند  ها  نیب  رابطهنشان  راهبردها  یدلبستگ  یسبک  دسته  دو  نا  افتهیسازش    یو  سازش  ده  افتهیو   یشناخت  ینظم 

  رات ییاستحکام من در دو جهت متضاد تغ  ق یاز طر  منیو ناا  منیا  ی دلبستگ  یاست. سبک ها  ییجز  ریتاث  نیدارد و ا  یواسطه ا  ریتاث  جانیه

 کردند.  ی نیب شیرا پ جانیه یشناخت  ینظم ده افتهیو سازش نا افتهیسازش  یمربوط به راهبردها

 

 

 :یخارج نه یشیپ-2

مثبت نگر   یبا توجه به درمان روان درمان ی فتگیو خودش یتیشخص یها یژگیو نیرابطه ب یبا هدف بررس ی(، پژوهش2019) لمازیو ار کیلیک

  در (  نفر  124  ،  پسر  ٪ 12/48و    n=    نفر  124  ،   زن  ٪4/51دانشگاه )  انینفر از دانشجو  255مطالعه    نیانجام دادند. در ا  انیدر دانشجو

، پرسشنامه خودش  آوری  جمع  ابزار  عنوان  به.  کردند   شرکت   سال  25  تا  18  سن روان درمان  ،یفتگیداده ها  و خانواده   یپرسشنامه  مثبت 

چندگانه    ونیرگرس  لیبه اهداف مطالعه از روش تحل  یابیدست  یشده توسط محققان استفاده شد. برا  جادیا  کیو فرم اطلاعات دموگراف  یدرمان

 بود.    یفتگیو  خودش یتیشخص یها یژگیکننده و ینیب  شیمثبت نگر پ یداد که روان درمان نشان  جینتا  یاستفاده شده است. بررس
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  نینظام مند  انجام دادند. در ا  یمثبت در مراقبت از سلامت روان: مرور  یبا عنوان کاربرد روان درمان  ی قی(، تحق2017)   1و همکاران   والش

س طور  به  جمله    ن، یآنلا  ی اطلاعات  یهاگاهیپا  کیستماتیپژوهش  پرستار  ،Medline  ،Embase  ،PsycINFOاز    ا، یتانیبر  یشاخص 

بر    یروان درمان  میمستق  ریمقالات نشان از تاث  یکل  یجستجو شد. بررس   نیکاکر  یهاو ثبت  ،یکاربرد  لامت و س  یپرستار  یشاخص تجمع

 داشته است.  ماران یسلامت روان ب

و همکاران   اسکرانک برونل  تحق2016) 2و  ارز  یقی (،  گروه  کی  ی ابیبا عنوان  درمان  ی مداخله  برا  یروان  نگر  روان    ی مثبت  به  مبتلا  افراد 

ا  11  یمداخله گروه  کیانجام دادند.    یشی کنترل شده آزما  یتصادف  یی: کارآزمایشیپر به روان    کیدر    یهفته  افراد مبتلا  از  نمونه آسان 

 اسیبود )مق  یستیبهز  هیاول  امدیقرار گرفت. پ  شیمورد آزما   یشیفرد مبتلا به روان پر  94کنترل شده   با    یتصادف  ییرآزماکا  کیدر    یشیپر

پ  نبورگیاد-کیوارو  یذهن  یستیبهز )مق  هیثانو  یامدهای(.  علائم  بند  اسیشامل  روانپزشک   یرتبه  افسردگیمختصر  کوتاه   اسی)مق  ی(، 

  اهه ی)س  یستیبهز  ی برا  نیگزیجا  اریدو مع  نیاحساس انسجام، باورها و عملکرد، و همچن  د، یام  ،یانمندساز(، عزت نفس، تویشادکام  -یافسردگ

مثبت نگر  در افراد مبتلا به روان   یروان شناس یریرا در مورد امکان پذ یا هیمطالعه شواهد اول نی(. ایزندگ تیفیمثبت( بود. و ک یروان درمان

م  یشیپر افسردگ  ی ارائه  و  بر علائم  که  ا  ریتأث  یدهد  با  دارد.  ب  نیمثبت  کار  ن  یاثربخش  یساز  نهیبه   یبرا  یشتریحال،  مورد  است.    ازیآن 

 کند. یابیارز یافسردگ  یبرا یمثبت را به عنوان درمان یممکن است روان درمان ندهیآ قاتیتحق

 جیبا عنوان رابطه درگیری شناختی با هیجان های پیشرفت و خودنظم جویی تحصیلی در دانشجویان انجام داد. نتا  یق ی(، تحق2015) 3ماستر 

و هر دو جنبه    یشناخت  یریدرگ  نیارتباط معنادار ب  نیوجود دارد . ا  یرابطه معنادار  شرفتیپ  یها  جانیو ه  یشناخت  یریدرگ  ن ینشان داد که ب

و با    میرابطه مثبت و مستق  شرفتیپ  یها  جانیبا ه  یشناخت  یریصورت که درگ  نیبه طور مجزا برقرار است . به ا  شرفتیپ  یها  جانیاز ه

 گر یمستقل د  ریبا متغ  یشناخت  یرینشان داد که درگ  قیتحق  گرید  جینتا  نیو معکوس دارد. همچن  یرابطه منف  شرفتیپ  یمنف  یها  جانیه

 دارد.  یو معنادار میمستقرابطه  ییخودنطم جو یعنیپژوهش 

انجام داد.   یدر ارتباط با بد رفتار  یجانیه  یشناخت  ییو نظم جو  یدلبستگ   یهاسبک  نیرابطه ب  یبا عنوان بررس  یقی (، تحق2015)   یاوشر

پر    یبه رفتارها  لیبد تبد  یآن رفتارها  ق یبالقوه هستند که از طر  سمیدو مکان  ی جانیه  یی بزرگسالان و اختلال خود نظم جو  یسبک دلبستگ

  یبا کودک را بر رفتارها  یبدرفتار  میمستق  ریاثر غ  نیتریقو  یاحساسات ، تکانشگر  میبعد تنظ  یجانیه  ییابعاد نظم جو  انیم  در.  شودیخطر م

 خطر نشان داد.  یدارا

 ی برا  یکیالکتید  یبرنامه مثبت نگر را با رفتار درمان  ی(، در مطالعه خود اثربخش۲۰۱۳)   4ی و کاظم  یگولامان  ،یولیاسچ، استور اتوسک   د،یرش

به کار گرفته    یمنتشر شده نشان داد که هر دو گروه در پس آزمون ابزارها  جینمودند. نتا  سهیمقا  یمرز  ت یبهبود علائم افراد با اختلال شخص

در   یکسب کرده اند. ول  یها، نمرات بهتر  جانیه  میتنظ  اسیو مق  یاز زندگ  تیتعهد، معنا(، رضا  مثبت )لذت،  یشده نظیر مقیاس روان درمان

  ن یبوده است. ا  یکیالکتید  یمثبت نگر بهتر از گروه رفتار درمان  یعملکرد گروه برنامه آموزش  جانها،یه  میتنظ  اسیاز مق  ر یها به غ  اسیمق  هیکل

 کاملا موثر بوده است.   یسلامت روان شناخت شینظام مند احساسات و عواطف مثبت، تعهد و معنا در افزا  تیگرفته اند که تقو جهیمحققان نت

خاطرات    انیب  قیآن ها را از طر  نیب  یو بروز سازگار  ییبر روابط زناشو  نیارتباط مثبت زوج  ریتاث  یبه بررس  یپژوهش  ی(، ط 2013)   5سوزان 

  ی اب یخاطرات مثبت نقش موثر بر ارز  انیاست و ب  نیزوج  تیمیصم  یبرا ینشان داد، داشتن ارتباط مثبت، محور جیقرار دادند . نتا  ی مورد بررس

از    یتربالا زانیم  ییزناشو  یمند  تیبا رضا  نیدارد. زوج  ریکه بر رفتار و ضربان قلب زوجین تاث  یدارد بطور  نیزوج  یمثبت و سازگار  اطاز ارتب

 
1. Walsh, S., Cassidy, M., & Priebe, S. 
2. Schrank, B., Brownell, T., Jakaite, Z., Larkin, C., Pesola, F., Riches, S., ... & Slade, M. 
3. Master . 
4. Rashid, T., & Uliaszeck, A. Stevanovski, S., Gulamani, T, Kazemi, F. 
5. Sozan. 
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عاطفه   نی شد . همچن  دهیآن ها د  نیدر ب  یشتریحل مسئله ب  ییخاطره مثبت نشان دادند و توانا  انیرا در طول ب  تیمیعاطفه مثبت و صم

 . دیمشاهده گرد یناراض نیزوج نیب یکمتر یمثبت و سازگار

 

 

 (ها و...  افتهی لیروش تحل ،یریمدل نمونه گ ،یمطالب، جامعه آمار ی، روش گردآور)نوع تحلیلروش شناسی :  -2
 

پس آزمون باگروه کنتـرل بـود. جامعـه -آزمون    شیاز نوع پ  یشیآزما  مهیطرح ن  کیطرح پژوهش حاضر،    روش، جامعه آماری و نمونه:

بـه  انیدانشـجو  نیـا  نینفـر بـود. از بـ  550که تعداد آن ها    یمتاهل دانشگاه آزاد شهر نورآباد ممسن  انیدانشجو  هیپژوهش شامل کل  یآمار

 ( گمارده شد.20( و گروه گواه )20)شینفر  انتخاب شد و در دو  گروه آزما 40در دسترس  یریصورت  نمونه گ

 ابزار سنجش      

زن  نیب یمنظور سنجش سازگاربه  ۱۹۷۶در سال  1ریتوسط اسپان ری اسپان یگراهام ب این پرسش نامه :ییزناشو  یپرسشنامه سازگار-1

  یی زناشو  یرابطه  تیفیک  یابیارز  یبرا  یسؤال  32ابزار    کی  اسیمق  نیشده است. ا  میتنظ  کنندیم  یکه باهم زندگ  یهر دو نفر  ایو شوهرها و  

با به دست آوردن کل    توانیشده است . مدو هدف ساخته    ی ابزار برا  نی. ا  کنندی م  ی است که با هم زندگ  ی هر دو  نفر  ایا شوهر  یازنظر زن  

 ی%از همسان96کرانباخ     یبا آلفا  اسیکل مق  یاستفاده کرد. نمره  مانهی رابطه صم  کیدر  یکل  تیرضا  ی ریاندازه گ  یابزار برا  نینمرات، از ا

  ی هادادن زوج زییزن وشوهر با قدرت تم یسازگار اسیمحتوا چک شد. مق ییروا یمنطق یهابا روش  اسیمق نیاست. ا ورداربرخ یخوب یدرون

برخوردار است وبا    ز یهمزمان ن  یی از روا  اس یمق  نیشناخته شده نشان داده است. ا  یهاگروه   یخود را برا  ییمتأهل ومطلقه درهرسؤال ، روا

  ی اب ینژاد هنجار  نیتوسط آموزگار و حس  1374درسال  اس یمق  نیزاین  ران یدارد. درا  ی( همبستگ2002)2الاس و-لاک  ییزناشو  تیرضا  اسیمق

 د یزن( اجرا گرد  60مرد و    60ها ) نفراز زوج 120متشکل از    ینمونه ا  یروز رو  10  یوبا فاصله  ییبا روش بازآزما  اسیمق  نیشده است . ا

%، به  86وبار اجرا درکل نمرات  د  یها طنمرات زوج  نیب  یهمبستگ  بیشد. ضر  ستفادها  رسونیپ  یاز روش گشتاور  یهمبستگ  زانیم  یوبرا

  م، یتوافق دار ی=گاه3  ،یتوافق دائم دار  باًی=تقر4  م، ی=توافق دائم دار5. .  شودی انجام م کرتیل  اس یبراساس مق یدست آمده است. نمره گذار

 (.1396 ،ی)عبدالقادرمیاختلاف دار شهی=هم0 م،یاختلاف دار شهیهم باًی=تقر3 م،ی=اغلب اختلاف دار2

خودتنظ  -2 جو  پرسشنامه:  جانی ه  یمی پرسشنامه  گرانفسک  جانیه  یینظم  )   یتوسط  همکاران  تدو۲۰۰۱و  ا  نی(،  است،    ن یشده 

.  باشدیبزرگسالان و کودکان م  ژهیفرم و  یماده است و دارا  ۳۶  یاست که دارا  یابزار خود گزارش  کیو    یچند بعد  یپرسشنامه، پرسشنامه ا

  ، یزیتمرکز مجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه ر  ،ینشخوارگر  رش،یپذ  ش،ی ملامت خو  ی ( راهبرد شناخت۹نه )  جانیه  ی شناخت  میتنظ  اسیمق

  ی را برا  یمطلوب  ییو همکاران اعتبار و روا  ی . گرانفسککندیم  یابی را ارز  گرانیو ملامت د  یفاجعه انگار  ،یریپذ  دگاهیمجدد مثبت، د  یابیارز

عامل   کیکه هر چهار پرسش  باشدیهرگز(م ای شهی)از هم یا نمرهپرسش مدرج پنج  ۳۶پرسشنامه شامل  نیاند. اپرسشنامه گزارش کرده نیا

 
1. Spaniard. 

2. Locke-Wallace. 
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تمرکز مجدد   ،یکردن، نشخوار فکر  زیفاجعه آم  گران، یو در مجموع هفت عامل به قرار، سرزنش خود، سرزنش د  دهدی قرار م  یابیرا مورد ارز

  له یپرسشنامه به وس  نیا  یهااسیخرده مق  یآلفا برا  بی. ضردهدیقرار م  یابیمثبت را مورد ارز  یابیتمرکز مثبت و ارز  رش،ی،پذ  یزیبر برنامه ر

)  یگرانفسک همکاران  دامنه  2001و  همچن  81/0تا    71/0(در  و  است.  شده  نامه    یبرا  نیگزارش  پرسش  آمده    79کل  دست  به 

 (.1398 ،یاست)زرآباد

مراحل سازه   نیجلسه کامل ارائه شده است. در هر کدام از ا ۸در  ،(۲۰۰۸)دیتوسط رش مثبت نگر: یروان درمانداخله برنامه های م  -3

تلاش کنند    دیبابرند    یرا به کار م  یدرمان  کردیرو  نیکه ا  یدرمانگران حایترج.  ردیگ  ی مثبت مورد توجه قرار م  یاز روانشناس  یبا موضوع متفاوت

تا  یمنف  یجانیتجارب ه را  برا  دییمراجعان  و همزمان  توانمند  یها  جانیه  جادیا  یکنند  زندگ  یها  یمثبت،  در  معنا  و  کنند.   یمنش،  کار 

  ات به اثب  یمتفاوت  قاتیآن در تحق  یدارد و کارآمد   دیتاک  یو تاب آور  یشاد  یها به ارتقا  یو پرورش توانمند  ییمثبت بر شناسا  یروانشناس

درمان  دهیسر برنامه  در    ی است  جلسه  به  جلسه  شکل  است  زیر به  شده  آزما  ی برا  . آورده  گروه  نگر  8  شیافراد  مثبت  آموزش    90  یجلسه 

از هردو  آزمون  پس   یجلسات آموزش  انینکردند. بعد از پا  افتیدر  یامداخله  چیمدت ه  نیبه مدت دو ماه اجرا شد و گروه کنترل در ا  یاقهیدق

 .(1392 ان، یشد )شاهنگ  ی انجامریگیازآن پ دو ماه بعد سپس  و گروه گرفته شد 

 یمثبت نگر یجلسات آموزش یمحتوا: 1جدول 

 اهداف و خلاصه جلسه  موضوع جلسه

آشنایی با  -مقدمه    -معارفه اول 

  انجام –مفهوم مثبت نگری 

 اولیه ارزیابی

اعضا   با  پیرامون جلسات  -آشنایی    در   تعریف  و  توضیح  -پنداره  خویشتن  مورد  در  بحث–توضیح 

 ..... و قوت نقاط  شناسایی تکلیف – نگری مثبت مورد

های  آموزش مهارت  دوم

شادکامی و پیرامون 

 اجتماعی بودن

های  مرور فن  -بحث در مورد مفهوم و دایره شادکامی  -مرور تکالیف مربوط به شناسایی نقاط قوت   

 ی توسعه-دوستانه  نوع  رفتار  –ی سالم، ورزش ،تغییر سبک نگرش و سبک زندگی  شادکامی)تغذیه

 ..... اجتماعی روابط یتوسعه  موانع مورد در گفتگو  -.....( و اجتماعی روابط

افزایش شادکامی تا جلسهکاربردی کردن مهارت روابط ی  ی بعد......تمرین و توسعه های مربوط به 

 اجتماعی.... 

معرفی مدل فرآیند   سوم

 بخشودگی

بحث گفتگو با اعضا در مورد بخشش، فرایند آن -های مربوط به جلسات قبلمرور تمرین و تکلیف 

 دستورالعمل برای نوشتن نامه بخشش برای جلسه بعد.....  -و تمرین نوشتن نامه بخشش

دادن   -های ابراز قدردانی و سپاسگزاری  تبیین مفهوم، فواید و روش   -های جلسات قبلتمرینمرور    قدردانی  مفهوم معرفی  چهارم

 .... و سپاس ینامه نوشتن  تکلیف ازجمله

بینی)منبع تبیین خوش  پنجم 

 کنترل افراد( 

 .....(   و سپاس ینامه ازجمله) قبل جلسات تکالیف مرور 

فواید خوش   - و  مفهوم  پیرامون  مدل    -بینی  بحث  تکالیف  -ABCDEمعرفی  پیرامون  -ارائه  بحث 

 ی تشخیص سبک اسنادی مثال در مورد شیوهارائه  -معنی و مفهوم منبع کنترل
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معرفی مفهوم امید و امید   ششم

 افزایی)هدفمندی( 

بحث در مورد  -سبک اسناد( بینی و  های خوشمرور تکالیف مربوط به جلسات قبل )ازجمله تمرین  

امید اهمیت  و  به حیطه -مفهوم  زندگی  تقسیم کردن  برای  اعضا  به  و.... کمک  دادن    -های مختلف 

کمک به    -ی زندگی )ساختاربندی هدف(تکلیف به اعضا برای تعیین کردن اهداف برای هر حیطه

 ی برطرف کردن موانعاعضا جهت شناسایی موانع رسیدن به اهداف و شیوه

نفس و احساس  عزت هفتم

احساس  -ارزشمندی

 کارآمدی 

تمرین  آتی(مرور  اهداف  تعیین  اهداف،  )ساختاربندی  قبل  جلسات  فواید    -های  و  مفهوم  تبیین 

نفس و خود کارآمدی و راهبردهای  تبیین راهبردهایی برای ارتقای عزت   -نفس و خودکارآمدیعزت

توجه   -بندی مجدد، کسب مهارت(چارچوب   کنار آمدن مثبت )مثل حل مسئله، حمایت اجتماعی، 

 -ها به نقاط قوت افراد و پرورش توانمندی

 هشتم

  

معنادار بودن زندگی و  

 یبندتوکل به خداجمع

تشکر  جلسات و اختتام

 از اعضا،  

  زمان   در  افراد  در  خودکارآمد  رفتار  نمونه  یارائه  خودکارآمدی  و  نفسعزت  افزایش  راهبردهای  مرور 

ترغیب    -اف در معنادار بودن زندگیاهد  نقش  -زندگی  بودن  معنادار  فواید  و  مفهوم  تبیین  -تحصیل

اجتماعی  رفتار  و  تحصیل   ، زندگی  در  معنا  کردن  پیدا  به  افراد  و   -کردن  مفهوم  مورد  در          بحث 

 . اهمیت توکل به خدا

 آزمون پس  یهاپرسشنامه لیاز مباحث جلسات به اعضا، تکم یاارائه خلاصه  

 
 
 

 بحث درباره یافته ها  -3

 
  ی هانمونه   یهایژگیو  فیبه توص   یفیبود و در بخش آمار توصی  و استنباط  یفیپژوهش در دو بخش آمار توص  نیا  یها داده  لیوتحله یتجز

با    یآمار استنباطشد. در بخش    استفاده  ارمعی  انحراف  و  انسیوار  ،نیانگیمانند م  یو پراکندگ  یمرکز  شیگرا  یهادر قالب شاخص  قیتحق

  ی برا  رهیمتغ  تک  انسیکووار  لیاز آزمون تحل  ،شاپیروآزمون  از    ،هاداده   عیو نرمال بودن توز  کیپارامتر  یهااز آزمون   قی توجه به طرح تحق

 ینسخه   spssافزار  ها از نرمداده  لیوتحله یتجز  یاستفاده شد و برا  یفرع  یهاهیفرض  یبرا  رهیتک متغ  انسیکووار  لیو تحل  یاصل  هیفرض

 شد.  استفاده 24

 در دو گروه  سازگاری زناشوئی و  ی تنظیم شناختی هیجانآمار یهاشاخص :2جدول 

 کنترل  ش یآزما  

 انحراف استاندارد میانگین  تعداد  انحراف استاندارد ن یانگیم آزمون  رهایمتغ

 جان یه یشناخت میتنظ نمره

 

 20/28 73/139 15 12/2 13/13 آزمون شیپ 

 76/19 20/143 15 99/1 7/46 آزمون پس

 55/6 68/27 15 97/15 73/123 آزمون شیپ  یی زناشو یسازگار نمره

 87/7 90/28 15 69/19 149/ 600 آزمون پس 
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آزمون )بعد از آموزش روان درمانی مثبت نگر( میانگین نمره  در مرحله پس گروه آزمایش شود درمشاهده می  2طور که در جدول  همان

آزمون  بیشتر است؛ یعنی بعد از مداخله در گروه آزمایش سازگاری زناشویی و  از پیش    جانیه  یشناخت  میتنظکل سازگاری زناشویی و  

  نیست. کنترل محسوس در گروه هاتفاوت طور شهودی افزایش  یافته است. این  به  جانیه یشناخت میتنظ

 ی تک نمونه ا رنوفیاسم -آزمون کولموگروف: 3 جدول

 متغیرها       سازگاری زناشویی تنظیم هیجان

 شاخص   

107/ 160 / Z  

 سطح معناداری                   / 058 /095

 

(.  p >05/0فرض خلاف رد می گردد )و با توجه به نتایج آزمون کولموگروف اسمیرنوف، فرض صفر تائید شده و    3با نگاهی به جدول  

 . باشند می نرمال  توزیع دارای پژوهش در کننده شرکت متغیرهای تمامی که گرفت  نتیجه  توان بنابراین می

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره  :3جدول 

  F dfآمار   ارزش  اثر 
 فرضیه

df   خطای

 توزیع 

سطح  

 معناداری 

 

 0/ 000 27 2 35/16 0/ 565 اثر پیلایی  مقدار ثابت 

 0/ 000 27 2 35/16 0/ 435 لاندایویلکز

 0/ 000 27 2 35/16 29/1 اثر پیلایی  گروه 

 0/ 000 27 2 35/16 29/1 لاندایویلکز

 

با در نظر گرفتن نمرات پیش نشان می   4نتایج جدول   به دهد که  مثبت   یدرمان  روانروش    آموزشعنوان متغیر پراش )کمکی(  آزمون 

 (.≥01/0Pتاثیر دارد.)متاهل  انیدر دانشجو جانیه یشناخت میتنظ یی وزناشو ینگر بر سازگار

 

 نتیجه گیری  -4
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بررس  نیا هدف  با  درمان  یاثربخش  یپژوهش  سازگار  یروان  بر  نگر  تنظ  ییزناشو  یمثبت  دانشجو  جانیه  یشناخت  میو  متاهل   انیدر 

  ی و توانمند   سازگاری  شیمثبت نگر با افزا  یانجام شده است. همان طور که گفته شد، برنامه روان درمان  یدانشگاه آزاد شهر نورآباد ممسن

  . سازد   یتر م  یآنان را شادتر و غن  یکند و هم زندگ  یم  دایپ  شیآنان افزا  یو سلامت روان شناخت  یاز زندگ   تیرضا  زانیم  همافراد،    یها

 م یو تنظ  ییزناشو  یمثبت نگر بر سازگار  ی( آموزش روش روان درمانیپراش )کمک  ریعنوان متغبه  آزمونشیدر نظر گرفتن نمرات پبا  

دانشجو  جانیه  یشناخت تاث  انیدر  بنابرا  ریمتاهل  تائ  یکل  هیفرض  نیدارد،  مورد  نتا  افتهی  نیا   است.  دیپژوهش  ها  جیبا    ی پژوهش 

همکاران)  یرارسلان یام لاکان1400و  اکبر  ی(،  انور1400)یو  سردار  ی(،  عابد1398)یو  سودابه  محمود1398)ی(،  (، 1396)ی(،  

(، 1396و همکاران)  یعبدالقادر ،(2013)   3(، سوزان 2015)   2ی (، اوشر2015) 1(، ماستر 1394)ی(، بشارت و اسد1395)زادهیعل

  ی م   افتهی  نیا  نییدر تب  همراستاست.    (،2015)   4ز و همکاران ( و ماس1393)  محمدیعل  ،یزاده، فرشاد و نظرمحسن  ؛یهاد  ،یمیسل

است. توجه داشتن به امور مثبت    یدر زندگ  نانهیخوش ب  یداشتن نگرش ها، افکار و رفتار و کردار  یبه معنا  یتوان گفت که مثبت نگر

 ا نه آن که همواره خود ر  م،یداشته باش  شیاز خو  یآن است که تصور خوب  یبه معنا  یشیو مثبت اند  یو نپرداختن به جوانب منف  یزندگ

بنابرامیسرزنش کن ده و مشکلات  بو  ی بر جوانب مثبت زندگ  ی تمرکز فرد در زندگ  یو اجتناب از افکار منف  یشیمثبت اند  شیبا افزا  ن، ی. 

  جه یبخشد و در نت  یو آرامش حاصل از آن مشکلات و روابط را بهبود م  یشیشود و با مثبت  اند  ینم  یو  یدیموجب ناام  ییزناشو  یزندگ

 ک یهمراه با تکن  یتوان  گفت  که آموزش مثبت نگر  یم   هیفرض  نیا  نییتب  گریزند. در قسمت د  یرا رقم م  یبالاتر  ییزناشو  یسازگار

  ط یشرا  ل یو تعد  دیجد  یراه حل ها  ه ئها، ارا   یو توجه به توانمند  یشیمثبت اند  ، یفرد  نیارتباط ب  ،یشانیچون تحمل پر  ییها و مهارت ها

متاهل کمک کرده تا    انی انشجوبه د  یرسد آموزش مثبت نگر  یها کمک کننده است. به نظر م  جانیه  میناراحت کننده به فرد، در تنظ

  جانات یکنند که هدف آن تعدیل ه  یرا بدون ناتوان شدن در برابر آن، بررس  یجانیدهند و سپس هر ه  صیتر تشخ  قیخود را دق  جاناتیه

ناکارآمد   یهمراه با اصلاح باورها  ، یخود در زندگ  یها  ییاز توانا  ادهو نحوه استف  یآموزش مثبت نگر  نیبدون واکنش مخرب است. بنابرا

بپردازند، شدت واکنش    یزندگ  ی ابیمتفاوت و مثبت تر به ارز  یدگاهیمتاهل کمک کرد با نگاه و د  انیها به دانشجو  ییتوانا  نیدر مورد ا

را تجربه    یکمتر  یدگیو تن  یناراحت  جهیو در نت  ندیت نمایخود احساس کفا  یها  جانیدهند و در مورد کنترل ه   رییخود را تغ  یجانیه  یها

تاث  کنند. ضر  ش یپ  ریمتغ  ریباحذف  به  توجه  با  و  ب  F  بیآزمون  که  شده  مشاهده  شده،  نمرات    لیتعد  یها  نی انگیم  ن یمحاسبه  شده 

عضو  یی زناشو  یسازگار برحسب  کنندگان  معنادار  شی»آزما  یگروه  ت یشرکت  تفاوت  آزمون  پس  مرحله  در  کنترل«  دارد    یو  وجود 

(05/0>P  بنابرا بر سازگار  یروان درمان  ش فرض  صفر رد شده  و آموز  نی(.  نگر  اثرگذار م  انیدر دانشجو  ییزناشو  یمثبت   ی متاهل 

تائ  یپژوهش  هیفرض  نیا  جهیباشد. در نت نتا  افتهی  نای  است.   دیمورد   ؛یهاد  ،یمی(، سل1396و همکاران)  یعبدالقادر  یپژوهش ها  جیبا 

گفت  آموزش ها    نیتوان چن  یم  افتهی  نیا  نییتب  در  (،   همراستاست.  2015)   ز( و ماس1393)  محمدیعل  ،یزاده، فرشاد و نظرمحسن
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قادر   ی داشته باشد و علاوه بر آن حت  یمثبت  ریافراد تأث  یزندگ  یتواند بر رو   یمثبت نگر م  یمداخله روان درمان  رینظ  یو مداخلات گروه

  یفشارها  ،ینشانگان افسردگ  لیاز قب  یگرید  یخشم و موضوعات و مولفه ها  ایو    یمانند پرخاشگر  یاست. اختلالات و مشکلات رفتار

افراد اثر    یزندگ  طیو شرا  تی فیک  یتواند بر رو  ی مثبت نگر  م  ی روان درمان  یآموزش ها    نیرا بهبود بخشد. همچن  یو ناسازگار  یروان

محاسبه شده،    F  بیآزمون و با توجه به ضر  شیپ  ریمتغ  ریباحذف تاثبه علاوه     ارتقا بخشد.   زیآنها را ن  ییزناشو  یمثبت داشته و سازگار

و کنترل« در    شی»آزما  یگروه   تیشرکت کنندگان برحسب عضو  جانیه  میشده نمرات تنظ  لیتعد  یها  ن یانگیم  نیمشاهده شده که ب

بنابرا  P<05/0وجود دارد )  یمرحله پس آزمون تفاوت معنادار  م یمثبت نگر بر تنظ  یدرمان  انفرض  صفر رد شده  و آموزش رو  نی(. 

دانشجو  جانیه م  ان یدر  اثرگذار  نت  یمتاهل  در  تائ  یپژوهش  هیفرض  نیا  جهیباشد.  نتا  افتهی  ن یا  است.   دیمورد  ها  جیبا     ی پژوهش 

لاکان1400همکاران)و    یرارسلان یام اکبر  ی(،  انور1400)یو  سردار  ی(،  عابد1398)یو  سودابه  محمود1398)ی(،  (، 1395)ی(،  

 ی م  هیفرض   نیا  نییتب  در( همراستاست.  2013(، سوزان  )2015)   ی(، اوشر2015(، ماستر )1394)ی (، بشارت و اسد1395)زادهیعل

و مسائل خود را بر عهده    طیشرا  تیتوانند مسئول  یم  یعنیمنبع کنترل هستند،    یدارا  غالباتوان گفت افراد مثبت نگر در برابر استرس  

شناس   رندیگ زندگ  یخود  به  نسبت  و  دارند  ب  یمثبت  بنابرا  نیخوش  ا  یافراد  نیهستند.  شرا  یژگ یو  نیبا  مقابل  در  پر    طی ها  و  زا  فشار 

مثبت    یمداخله ها   ریتأث  یها   نییو تب  لئاز دلا  یکی  نیکنند. همچن  یاستفاده م  جانیه  میکارآمد و اثر بخش تنظ  یااسترس از راهکاره

رسد    یکند به نظر م  یم  جادیا  یراتییمداخله ها در سبک رفتار افراد تغ  نیاست که اغلب ا  نیمتاهل ا  انیدانشجو  جانیه  میبر تنظ  ینگر

تغ  ط یمجدد در شرا  زانیم  ی ابیارز  ق یاز طر  ی رکه مثبت نگ زا باعث    ی شود. مثبت نگر  یافراد م  جاناتیدر سبک رفتار و ه  ر ییاسترس 

مناسب   وهیبالا قادرند به ش  یدهد. افراد با مثبت نگر  یم  شیبخش خواهند بود را افزا  جهیشان نت  یها   تلاش  نکهیبر ا  یانتظار فرد را مبن

درک   قیتوانند از طر یمتاهل م انیکند. لذا دانشجو میو تنظ ریتجارب متناقض خود را تفس  گریبار د نیو همچن ندیایبا استرس کنار ب یتر

مثبت و کم کردن    یها  جانیتجربه ه  ،یبحران و استرس با استفاده از مثبت نگر  طیحل مشکلات در شرا  یلازم برا  یها  یستگیشا

 مناسب برسند.   تیتعادل و وضع  کیبه  یمنف یها جانیه

  ت یمحدود نیاز ا یرو به رو بوده است؛ دسته ا ییها تیدر عمل با موانع و محدود گرید یعلم قیپژوهش حاضر مانند هر پژوهش و تحق 

محدود اخت  یهاتیها،  برخ  اری در  اخت  یهات یمحدود  زین  یمحقق؛  از  ا  اریخارج  جمله  از  و  هستند  م  تیمحدود  ن یمحقق  توان    یها 

   را نام برد. ییو اجرا یها، ادار نهیهز یها تیمحدود

 پیشنهادات 
ا به  توجه  اثرگذار  نکهیبا  بر سازگار  یروان درمان  یپژوهش حاضر  نگر  دانشجو  یجانیه  یمیو خود تنظیی  زناشو  یمثبت  متاهل   انیدر 

در مراکز مشاوره،   یمثبت نگر  کردیگردد، امکان استفاده از رو  ی م  شنهادیقرار داده است، پ  دییرا مورد تأ  یدانشگاه آزاد شهر نورآباد ممسن

 هستند، فراهم شود.  نیکه در ارتباط با زوج یمراکز ریخانواده و زوج محور و سا مراکز

 ی و نیز اساتید گرانقدرم نهایت تشکر را دارم. دانشگاه آزاد شهر نورآباد ممسن در پایان از همه دانشجویانسپاس گزاری: 
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 منابع فارسی:

پور  ،یرارسلانیام  - ام  ،یپرستو خوش خبر  ،ینهان   ا یآن  ؛فائزه  پور  اثربخش۱۴۰۰)  ،یرارسلانیفرناز  درمان   ی(.  تاب   یروان  بر  نگر  مثبت 

دوماهه،   یریگیپ   ک یاضطراب و استرس( زنان مبتلابه اسکلروز چندگانه:    ، ی )افسردگ  ی منف  جاناتیو کاهش ه   ی به زندگ   دیام  ،یآور

 . ۲۸۱-۲۶۴(، ۵۴)۶ ،یرفتار  علومدر   نینو یها شرفتیمجله پ 

در دانش آموزان   جانیه  یشناخت  میتنظ  یمثبت گرا بر بهبود راهبردها  یروان درمان  ی(. اثربخش۱۳۹۸باقر )  ،یجلال؛ سردار  ،یانور  - 

  .۴۶-۳۱(، ۲)۵مثبت،  یپژوهش نامه روانشناس ،یبا علائم اضطراب

مثبت نگر بر تاب   ی روان درمان  ی(. اثربخش۱۴۰۰)  ، یرارسلانیفرناز پور ام  ؛پرستو  ،یخوش خبر  ؛ایآن  ، ی نهان  ؛ فائزه ،یرارسلانیپور ام  -

دوماهه،   یریگیپ   ک یاسترس( زنان مبتلابه اسکلروز چندگانه:    اضطراب و  ، ی )افسردگ  ی منف  جاناتیو کاهش ه   ی به زندگ   دیام  ،یآور

 .۲۸۱-۲۶۴(، ۵۴)۶ ،یعلوم رفتار رد  نینو یها شرفتیمجله پ 

ا  ، یتوکل  - )  رانمنش، یماهگل؛  نقش خستگ1394مژگان.  کمال  یشناخت  ی(.  راهبردها    یروان شناخت  یر یپذانعطاف  ، ییگرابر   ی و 

 .126-111(, 2)5, یو رفتار یعلوم شناخت یمقابله با استرس. پژوهش ها

غلامرضایعباس  - آباد  لیجل  ؛،  حاجب  د یمج  ،یشکر  دی ام  ،یفتح  اثربخش1400)  ،یضرغام  درمانگر  ی(.  روان  بر    یبرنامه  نگر  مثبت 

 .382-365(، 68)17 ،ی رانی: روانشناسان ایتحول یدانش آموزان، فصلنامه روانشناس یستیو بهز یروان شناخت هیسرما یارتقا

غلامرضایعباس   - آباد  ؛ ،  اثربخش1400)  دیمج  ،یضرغام حاجب  ؛دیام  ،یشکر  ؛لیجل  ،یفتح  درمانگر  ی(.  روان  بر   یبرنامه  نگر  مثبت 

 .382-365(، 68)17 ،ی رانی: روانشناسان ایتحول یدانش آموزان، فصلنامه روانشناس یستیو بهز یروان شناخت هیسرما یارتقا

  یو طرحواره ها  یارتباط  یبراساس باورها  ییتعهد زناشو  ی(. مدل ساختار۱۴۰۰سحر )  ،ییرضا  ؛، محمودیگودرز  ؛حسنا  ،یمحمد  -

نور    ام یمتاهل دانشگاه پ   انیحل تعارض دانشجو  یو سبکها  یجنس  تیو رضا  نیزوج  یارتباط  یالگوها  ی انجیبا نقش م  هیناسازگار اول

 .  ۳۷۷(، ۵)۲ ،ی در مطالعات اسلام نی ون یها افت یره هیکرمانشاه، نشر

زنان مطلقه،    یروان شناخت  یستی و بهز  ی شادکام  ش یمثبت نگر بر افزا  ی روان درمان  یاثربخش  ی(. بررس1399)  روسیزاده، س  یمراد  -

 .241-223 (،3)11فصلنامه زن و جامعه، 

واقف سادات)  ، یافتخار  تحل1395هما  ب  لی(.  اجتماع   نیرابطه  سرما  یهوش  سازگار   ی اجتماع   هیبا  دانشگاه    انیدانشجو  یاجتماع   یو 

 کاشان. 

  ی به زندگ  دیام  ش یو افزا  ی در کاهش احساس درماندگ  یتیحما  یبر روان درمان   یمداخله مثبت نگر مبتن  ریتاث  (.1396)اسری، ی اقبال-

 ی. تیو علوم ترب ینور استان البرز، دانشکده روانشناس ام یدانشگاه پ  ،تهران 22افراد معتاد منطقه 

دانشگاه   ،دانشجو  نیدر زوج  یغرقگ  ،یشادکام  ،یمعنو  یستیمثبت نگر بر بهز  یگروه  یروان درمان  یاثربخش   (.1397)میمری،  آبادنیام

 .نور نطنز ام ی نور استان اصفهان، مرکز پ  امیپ 
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تما   (.1399)لایل  ،آتشبار- اصل  ی افتگیزیرابطه  خانواده  شده  ادراک  کارکرد  سازگار  یو  دانشگاه   ، متاهل  انیدانشجو  ییزناشو  ی با 

 .المللنیب س یپرد ،یخوارزم

درمان  یثربخش  (.ا1400)فرزانه  ،بازدار- انعطاف  یروان  و  انسجام  احساس  بر  نگر  س  یروانشناخت  یریپذ   مثبت  شرکت   مان یکارکنان 

 . نور همدان امی نور استان همدان، مرکز پ  ام یدانشگاه پ  ،خوزستان

پذ  یمثبت نگر و درمان مبتن  ی روان درمان  یاثربخش  سهیمقا   (.1397)مژگان،  بهراد  - ابعاد درد و بهز  رشیبر    ی ذهن  یستیو تعهد بر 

 ی.تیتربو علوم یسمنان، دانشکده روانشناسدانشگاه  ، گرنیمبتلا به م مارانیب

هادی- بهرامی  مریم،  متاهل (1396)پیروی  دانشجویان  در  زناشویی  سازگاری  و  زوجین  اولیه  ناسازگار  های  رابطه طرحواره  بررسی   .

 . ۱۳۱-۱۵۸( :۱) ۶  ;واحد علوم تحقیقات تهران. رویش روان شناسی.

نب- پ 1397)رهیمن  ،ی خادم  باورها  ییزناشو  ی دلزدگ  ینیب  ش ی(.  تنها  یجانیه  یابراز گر  ،یرمنطقیغ   یبراساس  زنان    ییو احساس  در 

 .قاتیارشد، دانشگاه علوم تحق ینامه کارشناس انیتهران، پا 5منطقه  ییزناشو یتینارضا طیواجد شرا

فصلنامه    ان،یاطف مثبت در دانشجوو عو  ینیخوش ب  ، یاز زندگ   تیمثبت نگر بر رضا  ی روان درمان  ی(. اثربخش۱۳۹۶)  ی، مهدیخانجان -

 . ۱۵۹-۱۳۷(، ۲۷)۷ ،ی نیبال ی مطالعات روانشناس

پ   ، طلاق   یزنان متقاض   یجانیه  ییو ناگو  یمثبت نگر بر افسردگ  یروان درمان  یاثربخش  (.1397)انای د  ی،لیخل- نور استان   امیدانشگاه 

 .نور آستارا امی مرکز پ  لان،یگ

وند- مر  ی نواب  م؛ یمر  ، یداوود  ول   م؛ینژاد،  مقا 1397اله)  یفرزاد،  درمان  یکردهایرو  یاثربخش  سهی (.  ه  ی زوج  و  بر    محور  جانیگاتمن 

 (.43)13زنان و خانواده،  ی تیترب یها در خانواده، فصل نامه فرهنگزوج یسازگار

حاج  یرجب- زدگی  1397)یصبح  پور،یعل  ه؛یفرجاد،  فلات  و  شغلی  سازگاری  بین  رابطه  بررسی  منابع (.  مطالعات  فصلنامه  شغلی. 

 . 68-45(.  صص 2)30انسانی، 

)  رضازاده،- ب  یبررس  .(۱۳۸۹محمدرضا  دانشجو  ییزناشو  یو سازگار  یارتباط  یمهارت ها  نیرابطه  روانشناس  ان،یدر  معاصر،    یمجله 

 .49-65، صص ۱دوره سوم، شماره 

زنان متاهل   ییزناشو  یبا سازگار  یو بخشودگ  یروانشناخت  یدر رابطه سرسخت  ی ذهن آگاه  ی(. نقش واسطه ا۱۳۹۸سلمان )  ،یزارع -

 .  ۱۸۶-۱۷۹(، ۵)۸ ،یروان شناس شیرو هیشهر تهران، نشر

زندگ1398فاطمه)  ،یزراباد- سبک  جو  ی(.رابطه  نظم  شادکام  جانیه  یشناخت  ییو  دانشجو  یبا  قزو  انیدر  آزاد  دانشگاه  .  نیدختر 

 .یتی و علوم ترب یدانشکده روان شناس

بخشندگ  ییزناشو  یسازگار  ینی ب  شیپ   (.1399)فاطمه  ی،زهان - اساس  معنو  یبر  مشهد  تیو  شهر  ساکن  متاهل  افراد  موسسه    ،در 

 ی. مددکار  – یو علوم اجتماع  یگروه روانشناس ،یحکمت رضو یآموزش عال

متأهل دانشگاه آزاد   انیدر دانشجو  جانیه  میبراساس ابعاد ساختار قدرت و تنظ  یی زناشو  یسازگار  ینیبشی(. پ 1398)هیرق  ،ی ساردوئ-

 . یواحد بندرعباس، دانشکده علوم انسان یواحد بندرعباس، دانشگاه آزاد اسلام

مقا1395آمنه)  ، یکاظم  ؛ی مهد  ،یسبزعل- غ   نیب  ی جانیه  یشناخت  یی نظم جو  سهی(.  و  به سرطان  مبتلا  افراد  مردان،  از  گروه   ر یدو 

 (. 26)4دانشگاه کاشان،  یمبتلا، مجله علوم پزشک

مقا1395آمنه)  ،ی کاظم  ؛یمهد  ،یسبزعل- غ   نیب  یجانیه  یشناخت  یینظم جو  سهی(.  و  به سرطان  مبتلا  افراد  مردان،  از   ر یدو گروه 

 (. 4)26دانشگاه کاشان،  یمبتلا، مجله علوم پزشک
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دانشگاه   ،در ورزشکاران  ی ذهن  یو سرسخت  یورزش  ی بر اساس ذهن آگاه  ی جانیه  یینظم جو  ینیب  ش یپ   (.1397ی)مرتضی،  مانیسل-

 ی. دانشکده علوم انسان  - ی علوم انسان  سیسمنان، پرد

  یهامهارت  ،یبر اساس انسجام خانوادگ  یی زناشو  یسازگار  ینیبشی(. پ 1393)  محمدیعل  ،یزاده، فرشاد و نظرمحسن  ؛یهاد  ،یمیسل-

 . 57-63(، 1)3 ،یتندرست میمقابله. فصلنامه نس یهاو حل مسئله و مهارت یریگمیتصم

مبتلا به    مارانیمنش در ب  یهایتوانمند  شیو افزا  ی نگر بر کاهش علائم افسردگمثبت  ی روان درمان  ر یتاث  (.1392)شهره  ، انیشاهنگ-

 ی. و روانشناس یتی، دانشکده علوم تربدانشگاه الزهرا )س( .سرطان

مبتلا به    مارانیمنش در ب  یهایتوانمند  شیو افزا  ی نگر بر کاهش علائم افسردگمثبت  ی روان درمان  ر یتاث  (.1392)شهره  ، انیشاهنگ-

 ی. و روانشناس یتیدانشگاه الزهرا )س(، دانشکده علوم ترب .سرطان

فر  ،یشجاع - درتاج،  پ (.  1395)برزیمهرنوش؛  جو  یل یتحص  شرفتیرابطه  خودنظم  دانشجو  یجانیه  یو  روانشاس  ان،یدر  نامه    یفصل 

 (.10)2 ،یتیترب

)  ،یچیشو- تاث۱۳۹۹جعفر  واقع  ری(.  مجله    ،یحرکت-یمردان معلول جسم  ی جانیه  یمیو خودتنظ  یبر خودمراقبت  یدرمان  تیآموزش 

  .۲۶۴-۲۴۷(، ۱)۲۷ ،یروانشناخت ی دستاورد ها

اثربخش1400هما)  ، یدزفول  یصالح- مبتن  ی(.  روان  یآموزش  بردبار مثبت  یشناسبر  و  صبر  بر  رضا  یستیبهز  شیافزا  ،ینگر  از   تیو 

 نور اهواز.   ام ینور استان خوزستان، مرکز پ  امیشهر اهواز(، دانشگاه پ  یکارشناس انی)موردمطالعه: دانشجو  یزندگ

اثربخش 1398سودابه)  ،یعابد- بر  مثبت  یدرمان روان   ی(.  نگرش  یجانیه  می تنظگرا  خانواده  یهاو  در  طلاق،    یهاناکارآمد  آستانه  در 

 .نور تهران جنوب امینور استان تهران، مرکز پ   امیدانشگاه پ 

بفرو  جه؛یخد   ،ین یعابد- برزگر   ، پ ۱۳۹۷)  ییکاظم  اساس خودافشا  یباردار  ینگران  ینیب  شی(.    ،یجان یه  ی و خودنظم ده  ی جانیه  یی بر 

 .۲۶۲-۲۵۲(، ۸۵)۲۰ ،یاصول بهداشت روان هینشر

بخش   (.1399)الهه  ی، عاقبت- درمان  یاثر  اسلام   ی روان  نگر  افزا  یمثبت  افسردگ  ، یشادکام  شیبر  ک  یکاهش  بهبود   ی زندگ  تیفیو 

   .نور تهران جنوب امینور استان تهران، مرکز پ  ام یدانشگاه پ  ،شهرستان خواف یستیبهز تیتحت حما نیمعلول

)؛    یموس  د یس  ،ی کاف؛    هیمار  ،یعبدالقادر- بررس۱۳۹۶بشرپور، سجاد  درمان  یاثربخش  ی(.  بر سازگار  یروان  نگر  و    یی زناشو  یمثبت 

 .  ۷۲-۵۹(، ۱)۳ ،ی نیبال یروانشناس یفصلنامه دست آوردها  ،ییزناشو یدر زنان با تعارض ها  یشادکام

نور استان   ام یدانشگاه پ   ،نوجوانان  ی ریپذت یو مسئول  یاجتماع   سهیمثبت نگر بر مقا   ی درمانروان  ریتأث  ی بررس  (.1398)نرجس ،عرفان-

 .نور بهارستان  امیاصفهان، مرکز پ 

زنان در معرض   یی زناشو  ی رمق  ی بخشش و ب  ، یمثبت گرا بر روان درست  ی روان درمان  ی(. اثربخش۱۳۹۷)  می ژاله، مر  ؛ لایمنش، ن  ی علم-

 .۱۰۲-۸۹ ،)۱(۴ ،آسیب شناسی، مشاوره و غنی سازی خانواده  هیطلاق، نشر

گروه  یاثربخش  (.1395)  وایش  ، زادهیعل- شادکامانسان  ی شناخت  ی درمان  بر  زندگ   ، یی زناشو  ی گرا  به  نظم  ینگرش   یشناخت  یی جوو 

 ی. و روانشناس  یتیمشهد، دانشکده علوم ترب یدانشگاه فردوس  .زنان متاهل یجانیه

گروه  یاثربخش  (.1395)  وایش  ، زادهیعل- شادکامانسان  ی شناخت  ی درمان  بر  زندگ   ، یی زناشو  ی گرا  به  نظم  ینگرش   یشناخت  یی جوو 

 ی. و روانشناس  یتیمشهد، دانشکده علوم ترب یدانشگاه فردوس  .زنان متاهل یجانیه

مقا 1397)لوفرین  ، یل یکائیم  نه؛یسک  ، یفتوح- درمان  یاثربخش  سهی(.  فراه  ی مبتن  ی زوج  درمان  جانیبر  زوج  و   یبر سازگار  ی تیروا  ی با 

 (.34)9 ، یمتعارض، فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمان نیزوج یی زناشو یدلزدگ
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 ،در معلمان شهرستان کلاله  یجانی ه  یمیبا خودتنظ  یجان یه  تیو خلاق  یشناخت  یریرابطه انعطاف پذ  یبررس  (.1398)جواد  ی،قنبر-

 ی. شمس گنبد، دانشکده علوم انسان یموسسه آموزش عال

عباس)- هم1398کلانتر،  نقش  تاب  ی جان یه  ییجونظم  ، یاضطراب  تیحساس  ییافزا(.  پد  یآورو  روان  ییدآیدر   ی شناختمشکلات 

 .یو روانشناس یتیمشهد، دانشکده علوم ترب ی دانشگاه فردوس کپارچه،ی یصیدرمان فراتشخ ینشانان: اثربخشآتش

طلاق،    یدر زنان متقاض  یو خودسرکوبگر  ییزناشو  یبر کاهش دلزدگ   یجانیه  یمیآموزش خودتنظ  ی(. اثربخش 1399کوخالو، پرستو)-

 . مددکاری  – یو علوم اجتماع  ی گروه روانشناس ،یحکمت رضو یموسسه آموزش عال

تاث1398)هیرق  خا، یک-  مهارت  یجانیه  یمی خودتنظ  رآموزشی(.  ورز   یهابر  باورها  یجرأت  دانشگاه    یزشیانگ  یو  آموزان،  دانش  در 

 . یو روانشناس یتیو بلوچستان، دانشکده علوم ترب ستانیس

  ی ذهن   یو شاد  یشناخت  یریانعطاف پذ  ، یجان یه  یی مثبت نگر بر نظم جو  ی روان درمان  ی(. اثربخش۱۴۰۰)  ،ینغمه؛ بهمن اکبر  ،ی لاکان-

  .۱۴(، ۳)۶۴مشهد،   یدانشگاه علوم پزشک  یمجله دانشکده پزشک نترنت،یمعتاد به ا انیداشنجو

 ی ذهن  یو شاد  یشناخت  یریانعطاف پذ  ،ی جانیه  ییمثبت نگر بر نظم جو  یروان درمان  ی(. اثربخش۱۴۰۰)  ،ینغمه؛ بهمن اکبر  ،ی لاکان-

 .  ۱۴(، ۳)۶۴مشهد،   یدانشگاه علوم پزشک  یمجله دانشکده پزشک نترنت،یمعتاد به ا انیداشنجو

و    یدلبستگ  یسبک ها  نیاستحکام من در رابطه ب  ی(. نقش واسطه ا۱۳۹۴)  ان،ییتولا  مهیفه  ،یاسد  یبشارت، محمد مهد  یمحمدعل -

 .۱۱۹-۱۰۷(، ۴۶)۱۲ ،یرانی: روانشناسان ایتحول  یفصلنامه روانشناس جان،ی ه یشناخت ی نظم ده یراهبردها

نژاد، سودابه  ؛بهیط  ،یمحمود- اثربخش۱۳۹۶زاده هنرمند، مهناز )  یمهراب  ؛بساک  با رو  تیریآموزش مد  ی(.    ی روان شناس  کرد یخشم 

 . ۱۳۷(، ۲)۲۳ ،یروانشناخت یدختر، مجله دستاورد ها انیو نشخوار خشم در دانشجو جانیه میتنظ  ی شناخت یمثبت نگر بر راهبردها

نژاد، سودابه؛ مهراب  به؛یط  ،یمحمود- اثربخش۱۳۹۶زاده هنرمند، مهناز )  یبساک  با رو  تیریآموزش مد  ی(.    ی روان شناس  کرد یخشم 

 . ۱۳۷(، ۲)۲۳ ،یروانشناخت یدختر، مجله دستاورد ها انیو نشخوار خشم در دانشجو جانیه میتنظ  ی شناخت یمثبت نگر بر راهبردها

ساکن    ابتی زنان سالمند مبتلا به د  ی و شادکام  یمثبت نگر بر افسردگ  ی روان درمان  یآموزش گروه  ری (. تاث1398محمد)  ،یمرادحصار-

 . نینور قزو  امیمرکز پ  ن،ینور استان قزو امیسالمندان، دانشگاه پ  یدر خانه 

مقا 1396عبدالله)  ، یمرادخان- سازگار  سهی (.  روان،  صم  ییزناشو  یسلامت  غ   نیب  ییزناشو  تیمیو  و  شاغل  شهرستان   ریزنان  شاغل 

 .یو روانشناس  یتیواحد مرودشت، دانشکده علوم ترب یدانشگاه آزاد اسلام راز،یش

بر کاهش    یرفتار  ینگر و درمان شناختمثبت  ی درمانروان  ، یدرمان   تیواقع  یاثربخش  سهیو مقا   ی(.  بررس1398)روسیزاده، س  یمراد-

 . یو علوم انسان اتیدانشگاه لرستان، دانشکده ادب زهوش،یموزان دختر تآدانش یلیتحص یو نشخوار فکر یلیاسترس تحص ،ییگراکمال

ا  یمداخله مبتن  یاثربخش  نییو تع  یستمیس   یتیشخص  یزوج درمان  یالگو  نی(. تدو۱۳۹۲)  ه،یسم  ،یموسو- بر سازگار  نیبر   ی الگو 

 ارشد دانشگاه اصفهان، دانشکده علوم. ینامه کارشناس  انیشهرستان شهرضا. پا نیزوج ییزناشو

 ی روانشناخت  یهاهیبر سرما  یرفتار  یمثبت نگر و درمان شناخت  یروان درمان  یاثربخش  سهیمقا(.  1399)دغلامرضایسی،  تاکام  یرینص-

 ی. تیتربو علوم  ی دانشگاه سمنان، دانشکده روانشناس ،نوجوانان افسرده یو افسردگ یروانشناخت یستیمثبت، بهز

 ی روانشناخت  یهاهیبر سرما  یرفتار  یمثبت نگر و درمان شناخت  یروان درمان  یاثربخش  سهی(. مقا1399)دغلامرضایس  ، یتاکام  یرینص-

 . یتیتربو علوم  ی نوجوانان افسرده، دانشگاه سمنان، دانشکده روانشناس یو افسردگ یروانشناخت یستیمثبت، بهز

طاوس- لطفی نعمت  محترم,  )یمیعض  ی,  افسانه.  تاب  تی (. شخص1397,  واسطهیآورو  نقش  نظم  یا:  و  خود    ی شناخت   ییجوحرمت 

 . 88-77(, 48)13,  ینیبال یو رفتار در روان شناس شهی. اندیسرطان مارانیدر ب جانیه
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 ان یدر دانشجو  یجانیه  یمیخودتنظ  زانیو م  یتیشخص  یها  پیبر اساس ت  ییزناشو  یسازگار  زانیم  ینیب  شی(. پ 1399زهرا)  ،ینماز-

 .یبهار، گروه روانشناس یبهار مشهد، موسسه آموزش عال یموسسه آموزش عال

 ارشد. ی نامه کارشناس انی . پایجان یه یشناخت میو تنظ یتیشخص یهایژگیو و ادینسبت به اعت یر یپذب ی(. آس1396جوان) کین-
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