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Abstract
Introduction: Evidence has shown that shy people have a weaker self-concept than normal people, 
which makes it necessary to provide psychological interventions to this group of people. This study 
aimed tocompare the effectiveness of positive thinking skills training and  acceptance/commitment 
therapy on the acceptance/commitment of shy girl students.
Methods: The statistical population of this experimental research included all female high school 
students in Tabriz in the academic year 2020-2021, that 45 students who received the diagnosis of 
shyness in accordance with the cutoff score in the Revised Cheek and Buss Shyness Scale were 
selected by multi-stage cluster and targeted sampling and they were randomly assigned to two 
experimental groups and one control group (15 people in each group). All three groups completed 
the Beck (1990) Self- concept Questionnaire and after completing eight sessions of positive thinking 
skills training (two sessions a week for 4 weeks) and eight sessions of acceptance/commitment 
therapy (two sessions a week for 4 weeks) in the experimental groups, the mentioned questionnaire 
was completed in the groups. The results were analyzed using univariate analysis of covariance. 
Results: Both positive thinking skills training and acceptance and commitment therapy have a 
significant effect on the self-concept of shy female students (p<0.001); while acceptance/commitment 
therapy to positive thinking skills has a greater effect on increasing self-concept of shy female 
students (p<0.001).
Conclusions: Due to the superiority of the effectiveness of acceptance/commitment therapy to 
improving self-concept of shy female students, is recommended the use of this method and the 
importance of holding training courses on this approach should be informed to students' parents.
Keywords: Education, Positive thinking, Acceptance and commitment therapy, Self- concept, 
Shyness.
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چکیده
مقدمــه: شــواهد نشــان داده انــد کــه افــراد کمــرو نســبت بــه افــراد بهنجــار از خودپنــداره ضعیــف تــری برخــوردار هســتند کــه ایــن امــر 
لــزوم ارائــه مداخــلات روان شــناختی را بــه ایــن دســته از افــراد ضــروری مــی ســازد. ایــن پژوهــش بــا هــدف مقایســه اثربخشــی آمــوزش 

مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر خودپنــداره دانــش آمــوزان دختــر کمــرو انجــام شــد.
روش  کار: جامعــه آمــاری ایــن پژوهــش آزمایشــی دربرگیرنــده کلیــه دانــش آمــوزان دختــر دوره دوم متوســطه شــهر تبریــز در ســال 
تحصیلــی 99-1398 بــود کــه تعــداد 45 دانــش آمــوز مطابــق بــا نمــره بــرش در مقیــاس تجدیدنظــر شــده کمرویــی، تشــخیص کمرویــی 
را دریافــت کــرده بودنــد، بــا اســتفاده از روش نمونــه گیــری خوشــه اي چندمرحلــه اي و هدفمنــد انتخــاب شــدند و بــه صــورت تصادفــی 
 Beck ســاده در دو گــروه آزمایــش و یــک گــروه گــواه )15 نفــر در هــر گــروه( جایگزیــن شــدند. هــر ســه گــروه پرسشــنامه خودپنــداره
و همــکاران )1990( را تکمیــل کردنــد و پــس از اتمــام هشــت جلســه آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی )هفتــه ای دو جلســه بــه مــدت 
4 هفتــه( و هشــت جلســه درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد )هفتــه ای دو جلســه بــه مــدت 4 هفتــه( در گروههــای آزمایــش، پرسشــنامه 

مذکــور توســط گــروه هــا تکمیــل شــد. داده هــا بــا اســتفاده از تحلیــل کواریانــس تــک متغیــره تحلیــل شــدند. 
یافتــه هــا: هــر دو آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر خودپنــداره دانــش آمــوزان دختــر کمرو 
تاثیــر معنــاداری دارنــد )p>0/001 (؛ بــا ایــن حــال درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد نســبت بــه مهارتهــای مثبــت اندیشــی بــر ارتقــای 

.)p>0/001( خودپنــداره دانــش آمــوزان دختــر کمرو تاثیــر بیشــتری داشــت
نتیجــه گیــری: بــا توجــه بــه برتــری اثربخشــی درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــر افزایــش خودپنــداره دانــش آمــوزان دختــر 
کمــرو اســتفاده از  ایــن روش درمانــی توصیــه مي شــود و بایســتی اهمیــت برگــزاری دوره هــای آمــوزش ایــن رویکــرد بــه والدیــن دانــش 

آمــوزان اطــلاع رســانی شــود. 
کلید واژه ها: آموزش، مثبت اندیشی، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، خودپنداره، کمرویی.

مقدمه
ــط بیــن فــردی و توجــه  ــاط مفــرط در رواب ــی نوعــی احتی کمروی
ــات و  ــکار، احساس ــه اف ــی ب ــتغال ذهن ــود، اش ــه خ ــی ب افراط
ــد  ــی توان ــه م ــت ک ــود اس ــه خ ــبت ب ــمانی نس ــهای جس واکنش
ــا تــرس  ــده یــک ناراحتــی اجتماعــی ضعیــف ت حداقــل دربرگیرن
اجتماعــی بازدارنــده و شــدید باشــد؛ چنانچــه افــراد کمــرو از ابــراز 
ــود  ــه خ ــران ب ــش دیگ ــیوه واکن ــاره ش ــند، درب ــی هراس ــود م وج

بســیار حســاس هســتند، بــه ســرعت دســتپاچه می شــوند و نشــانه 
ــب، ســرخ  ــان قل ــد افزایــش ضرب هــای جســمانی اضطــراب مانن
شــدن چهــره و ناراحتــی معــده را تجربــه مــی کننــد ]1[. یکــی از 
مطالعــات صــورت گرفتــه همــه گیرشناســی شــیوع کمرویــی را در 
بیــن دختــران و پســران بــه ترتیــب 26 % و 19 % تخمیــن زده انــد 
]2[؛ در حالــی کــه بررســی دیگــری، شــیوع ایــن مشــکل را بیــن 

ــد ]3[. ــزارش کردن ــران 12% گ ــران و پس دخت
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ــه  ــبت ب ــرو نس ــن کم ــی و همچنی ــراس اجتماع ــراد دارای ه اف
ــتند ]4[.  ــوردار هس ــری برخ ــداره ضعیفت ــار از خودپن ــراد بهنج اف
ــل  ــق تعام ــرد از طری ــه ف ــاره دارد ک ــی اش ــه ادراکات ــداره ب خودپن
بــا محیــط اطــراف و تفســیر ایــن تعامــلات، دربــاره خــود شــکل                                                                                                
ــر  ــرو ضعیفت ــراد کم ــته از ادراکات در اف ــن دس ــد ]5[. ای ــی ده م
هســتند ]4[؛ افــراد کمــروی تصــور مثبــت کمتــری دربــاره 
ــن  ــیاری از ای ــه، بس ــد؛ چنانچ ــود دارن ــخصیتی خ ــای ش ویژگیه
دســته از افــراد بــه جنبــه هــای منفــی شخصیتشــان توجــه بیــش 
ــزرگ و  ــود را ب ــف خ ــاط ضع ــد، نق ــی دهن ــای نشــان م از اندازه
ــه تنهــا  ــراد کمــرو ن ــد. اف ــاط قوتشــان را کــم ارزش مــی دانن نق
تصویــری منفــی از خــود در ذهــن دارنــد، بلکــه دربــاره خــود بــه 
قضاوتهــای غیرطبیعــی میپردازنــد و احســاس مــی کننــد دیگــران 

ــد ]6[. ــول ندارن ــا را قب آنه
ــاری  ــا رفت ــردی و اساس ــی و بینف ــده اجتماع ــک پدی ــی ی کمروی
ــد  ــان آن بای ــرای درم ــه ب ــت ک ــده اس ــه ش ــابی و آموخت اکتس
تمهیــدات خاصــی در نظــر گرفتــه شــود تــا رفتــار جدیــد و مطلوب 
اجتماعــی آموختــه شــود ]7[؛ آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی 
ــراد  ــرای اف ــه نظــر مــی رســد ب ــی اســت کــه ب یکــی از تمهیدات
ــات  ــت ارتباط ــدف تقوی ــا ه ــوزان ب ــش آم ــژه دان ــه وی ــرو ب کم
ــا دیگــران، ترویــج هیجانــات مثبــت، رفتارهــای مثبــت،  مثبــت ب
ــیار  ــه بس ــه مدرس ــتگی ب ــس و وابس ــتی، عزتنف ــش بهزیس افزای
ــارت  ــت اندیشــی عب ــد و ســودمند اســت ]8[. مهارتهــای مثب مفی
اســت از یادگیــری خــوب اندیشــیدن، تغییــر در نگرشــهای منفــی و 
چگونگــی تحلیــل رویدادهایــی کــه فــرد بــا در نظــر گرفتــن تمــام 
ــه وجــود  ــود ب ــت را در خ ــدگاه مثب ــک مســأله دی ــای ی ــه ه جنب
آورده و حفــظ مــی نمایــد ]9[. برخــی از تحقیقــات کارآیــی آموزش 
مداخــلات برگرفتــه از روانشناســی مثبــت را بــر خودپنــداره نشــان 
داده انــد ]11،10[. بــه عنــوان مثــال، جاســمی زرگانــی و جوهــری 
ــی مبتنــی  ــد کــه هنردرمان ــرد )1398( در پژوهشــی نشــان دادن ف
ــش در مقایســه  ــروه آزمای ــاری در گ ــناختی - رفت ــرد ش ــر رویک ب
ــداره  ــی دار در نمــرات خودپن ــر معن ــرل باعــث تغیی ــروه کنت ــا گ ب
دختــران نوجــوان مبتــلا بــه اختــلال بدشــکلی بــدن شــده اســت 
و ایــن تأثیــر در مرحلــه پیگیــری نیــز تــداوم داشــته اســت ]10[. 
امانــی )1394( در تحقیقــی نشــان داد کــه خاطــره پــردازی 
ــت  ــداره مثب ــر نمــره خودپن ــاداری ب ــر معن ســاختارمند گروهــی اث
ــه   ــک  ماه ــری  ی ــتاورد  در  پیگی ــن دس ــته و ای ــالمندان داش س

ــظ  شــده  اســت ]11[. حف
ــی اســت  ــر مداخلات ــد از دیگ ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن درم
کــه در ســالهای اخیــر توجــه بســیاری از پژوهشــگران را بــه ســوی 

خــود کــرده اســت ]12[. درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهد ریشــه 
ــه گرایــی عملکــردی دارد  ــام زمین ــه ن ــه فلســفی ب در یــک نظری
ــی ســازماندهی شــده  ــد اصل ]13[ و پیرامــون حــدودا شــش فراین
ــود،  ــال، خ ــه ح ــا لحظ ــاط ب ــی، ارتب ــرش، ناهمجوش ــت: پذی اس
ــر  ــی ب ــان مبتن ــول درم ــر اص ــه. اکث ــدام متعهدان ــها و اق ارزش
پذیــرش و تعهــد بــا توجــه بــه تمرینهــای تجربــی، روشــهای توجه 
آگاهــی و اســتفاده خــاص از زبــان )بــه عنــوان مثــال، اســتعاره هــا 
و پارادوکســها( بــه مراجعــان آمــوزش داده مــی شــوند. هــدف همه 
اینهــا ایــن اســت کــه آثــار زیــان بــار زبــان بیــش از حــد کلامــی 
ــری  ــاف پذی ــد انعط ــه نیازمن ــود ک ــرف ش ــی برط ــه های در زمین
بیشــتر روانــی هســتند. بنابرایــن، بــه جــای درک محیــط خارجــی 
ــد، مراجعــان  و داخلــی خــود از طریــق آنچــه کــه فکــر مــی کنن
ــا آنچــه کــه در اینجــا و حــال اتفــاق میافتــد، ارتبــاط  مســتقیما ب

برقــرار مــی کننــد ]14[. 
در خصــوص بررســی کارآیــی درمــان مبتنــی بــر پذیــرش تعهــد 
بــر خودپنــداره تحقیقــات معــدودی انجــام شــده اســت. تقیــزاده و 
ملاحــی )1395( در پژوهشــی نشــان دادنــد کــه آمــوزش مبتنــی بر 
پذیــرش و تعهــد )اکــت( در مرحلــه پــس آزمــون، گــروه آزمایــش 
باعــث بهبــود معنــادار خودپنــداره و تصویــر بدنــی و وزن زنــان چاق 
شــد ]15[. فرمانیــان و خلعتبــری )1395( نشــان دادنــد کــه درمــان 
مبتنــی بــر تعهــد و پذیــرش بــر خودپنــداره، تصویــر تن و احســاس 
تنهایــی در بیمــاران اختــلال هویت جنســی مونــث تاثیــر معناداری 
داشــت ]16[. چنانچــه ملاحظــه مــی شــود مطالعــات انجــام شــده 
در جمعیتهــای بالینــی چــون بیمــاران اختــلال هویت جنســی ]16[ 
و یــا زنــان چــاق ]15[ تاثیــر درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد را 
بررســی کردهانــد و درخصــوص تاثیــر مهارتهــای مثبــت اندیشــی 
ــه صــورت مســتقیم صــورت  ــدره مطالعــه ای ب ــر خوداپن ــر متغی ب
ــه اســت، از طــرف دیگــر، درخصــوص مقایســه اثربخشــی  نگرفت
آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش 
و تعهــد بــر متغیــر خودپنــداره دانشــآموزان دختــر کمــرو پژوهشــی 
صــورت نگرفتــه اســت و نیــاز بــه انجــام مطالعــات بیشــتری بــرای 
مشــخص ســاختن درمــان انتخابــی دانــش آمــوزان دختــر کمــرو 
بــا توجــه بــه متغیــر مذکــور در ایــن پژوهــش احســاس می شــود؛ 
ــوزش  ــی آم ــه اثربخش ــدف مقایس ــا ه ــر ب ــش حاض ــذا، پژوه ل
مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد 

بــر خودپنــداره دانــش آمــوزان دختــر کمــرو انجــام شــد.  

روش کار
ایــن پژوهــش آزمایشــی، بــا اســتفاده از طــرح پیشــآزمون- 
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IR.IAU. ــلاق ــه اخ ــد کمیت ــا ک ــواه )ب ــروه گ ــا گ ــون ب پس آزم
ــن  ــاری ای ــه آم TABRIZ.REC.1398.068(  انجــام شــد. جامع

پژوهــش در برگیرنــده کلیــه دانــش آمــوزان دختــر دوره دوم 
ــا  ــود. ب ــی  99-1398 ب ــال تحصیل ــز در س ــهر تبری ــطه ش متوس
ــراي  ــی ب ــه تجرب ــی و نیم ــاي تجرب ــه در طرحه ــه اینک ــه ب توج
افزایــش اعتبــار درونــی، در هــر یــک از گروههــا حداقــل بایســتی 
ــداد  ــش تع ــن پژوه ــند ]17[، در ای ــته باش ــور داش ــر حض 15 نف
ــه اي  ــری خوش ــه گی ــتفاده از روش نمون ــا اس ــوز ب 45 دانش آم
چندمرحلــه اي و هدفمنــد بــه عنــوان نمونه آمــاری انتخاب شــدند. 
ــرورش  ــه آمــوزش و پ ــن ترتیــب کــه از بیــن نواحــی پنجگان بدی
شــهر تبریــز تعــداد 2 ناحیــه بــه صــورت تصادفــی انتخاب شــد و از 
هــر ناحیــه تعــداد 2 مدرســه بــه صــورت تصادفی مشــخص شــدند 
ــی انتخــاب  ــه صــورت تصادف ــداد 3 کلاس ب و از هــر مدرســه تع
ــاس  ــر( مقی ــداد 174 نف ــن 6 کلاس )تع ــوزان ای ــش آم ــد. دان ش
ــد، ســپس تعــداد 76  ــی را تکمیــل کردن تجدیدنظــر شــده کمروی
ــا نمــره بــرش نزدیــک بــه  نفــر از دانــش آمــوزان کــه مطابــق ب
14 در پرسشــنامه مذکــور، تشــخیص کمرویــی را دریافــت کردنــد، 
بــه صــورت هدفمنــد انتخــاب شــده و پــس از اعــلام فراخــوان در 
مــدارس و ارســال دعــوت نامــه بــرای والدیــن شــرکت کننــدگان 
جهــت شــرکت در پژوهــش دعــوت شــدند کــه از ایــن میــان تنهــا 
ــرکت  ــش ش ــوان در پژوه ــت فراخ ــس از دریاف ــر پ ــداد 50 نف تع
کردنــد و 3 نفــر نیــز بــه دلیــل غیبــت بیــش از 2 جلســه از پژوهش 
کنــار گذاشــته شــد و 2 نفــر بــه دلیــل دارا نبــودن ملاکهــای ورود 
بــه پژوهــش )دریافــت مداخــلات روانشــناختی همزمــان( از 
مطالعــه برکنــار شــدند، لــذا تعــداد 45 نفــر بــه شــکل تصادفــی در 

ســه گــروه )15 نفــر بــرای هــر گــروه( جایگزیــن شــدند. 
معیارهــای ورود بــه پژوهــش عبــارت بودنــد از دریافــت تشــخیص 
ــاس  ــه 14 در مقی ــک ب ــرش نزدی ــره ب ــاس نم ــی براس کمروی
تجدیدنظــر شــده کمرویــی Cheek؛ تحصیــل در مقطع دبیرســتان؛ 
ــای  ــوزش مهارته ــت آم ــدم دریاف ــردودی؛ ع ــابقه م ــتن س نداش
ــل از  ــد قب ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــی و درم ــت اندیش مثب
ــناختی  ــلات روانش ــایر مداخ ــت س ــا دریاف ــش و ی ــه پژوه ورود ب
همزمــان؛ در حالــی کــه عــدم موافقــت بــرای شــرکت در پژوهــش 
و همچنیــن عــدم تکمیــل پرسشــنامه و عــدم حضــور در 2 جلســه 

ــی معیارهــای خــروج از پژوهــش را تشــکیل داد.  پیاپ
ــه و اجــرای پژوهــش، پــس از صــدور  ــه  منظــور انتخــاب نمون ب
مجــوز از ســوی دانشــگاه آزاد تبریــز و موافقــت مســئولین ذیربــط 
ــس از  ــد. پ ــه ش ــز مراجع ــهر تبری ــرورش ش ــوزش و پ ــه آم ب
مشــخص کــردن نواحــی و مــدارس مربــوط، متناســب بــا حجــم 

ــه پژوهــش را  ــا دانــش آموزانــی کــه معیارهــای ورود ب ــه ب نمون
ــپس، روش  ــد. س ــل آم ــه عم ــای لازم ب ــی ه ــتند، هماهنگ داش
ــدگان  ــرکت کنن ــک ش ــک ت ــراي ت ــراي کار ب ــی اج و چگونگ
توضیــح داده شــد. آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان 
مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد در یکــی از مراکــز مشــاوره و خدمات 
ــی اول در  ــروه آزمایش ــد. گ ــرا ش ــز اج ــهر تبری ــی ش روانشناس
معــرض آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی قــرار گرفــت، گــروه 
آزمایشــی دوم درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد دریافــت کــرد؛ 
در حالــی کــه گــروه گــواه مداخلــه ای دریافــت نکــرد. بــه منظــور 
عــدم انتقــال مطالــب آموزشــی مداخــلات گروهــای آزمایشــی در 
طــی دو شــیفت متفــاوت )صبــح بــرای مهــارت مثبــت اندیشــی و 
عصــر بــرای درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد( انجــام شــد و 
گــروه گــواه  در ارتبــاط بــا گروههــای آزمایشــی نبــود. گروههــای 
ــه  ــون ب ــون و پس آزم ــه پیش آزم ــی دو مرحل ــی ط ــورد بررس م
صــورت گروهــی ابــزار پژوهشــی را تکمیــل کردنــد. اطلاعــات در 

ایــن پژوهــش بــه وســیله ابــزار زیــر گــردآوری شــد:     
ویژگیهــای جمعیــت شــناختی کــه وضعیــت اقتصــادی و اجتماعی 
)خیلــی ضعیــف=1، ضعیــف=2 ، متوســط=3، خوب=4( را بررســی 

. د مینمو
 Revised Cheek and( مقیــاس تجدیدنظرشــده کمرویــی

Buss Shyness Scale( توســط Cheek در ســال 1983 بــرای 

ــه  ــوال و س ــت و از 14 س ــده اس ــاخته ش ــی س ــنجش کمروی س
ــه نفــس،  ــاد ب ــت و نداشــتن اعتم ــود قاطعی ــاس کمب خــرده مقی
پریشــانی و دوری گزینــی و گســتره کمرویــی در ارتبــاط بــا 
افــراد ناآشــنا تشــکیل شــده اســت کــه در یــک طیــف لیکــرت 
ــره  ــم( نم ــلا مخالف ــم، 5=کام ــلا موافق ــه ای )1=کام ــج درج پن
گــذاری می شــود. ســوالات 6،9،12 بــه صــورت معکــوس نمــره 
ــا جمــع کــردن نمــرات  ــی ب گــذاری می شــود. نمــره کل کمروی
خــرده مقیــاس هــا بــه دســت می آیــد. نمــرات ایــن پرسشــنامه 
ــوری  ــه ط ــد؛ ب ــی گیرن ــرار م ــا 70 ق ــن 14 ت ــه ای بی در دامن
ــن پرسشــنامه بیانگــر  ــه 14 در ای کــه دریافــت نمــرة نزدیــک ب
کمرویــی بــالا و دریافــت نمــره نزدیــک بــه 70 بیانگــر کمرویــی 
پایایــی  Rai )2011( در مطالعــه خــود  اســت ]18[.  پاییــن 
ــاخ 0/90 و  ــای کرونب ــب آلف ــتفاده از ضری ــا اس ــنامه را ب پرسش
تعییــن ثبــات را بــا اســتفاده از روش بازآزمایــی آن را 0/88 دســت 
ــای  ــی ویژگیه ــه بررس ــی )1390( ب ــی و رجب آورد ]19[. عباس
ــی کل  ــد و پایای ــران پرداختن ــنامه در ای ــن پرسش ــنجی ای روانس
پرسشــنامه را بــه وســیله ضریــب آلفــای کرونبــاخ 0/71 گــزارش 
کردنــد و ضریــب روایــی افتراقــی بیــن پرسشــنامه کمرویــی بــا 
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مقیــاس عــزت نفــس روزنبــرگ را 0/23- گــزارش کردنــد ]20[. 
در ایــن پژوهــش، روایــی مقیــاس تجدیدنظــر شــده کمرویــی بــا 
نظــر 3 تــن از اســاتید دانشــگاه آزاد تبریــز مــورد مطالعــه و تاییــد 
ــا اســتفاده از روش آلفــای  ــاس ب ــرار گرفــت و پایایــی کل مقی ق

ــد. ــه دســت آم ــاخ 0/73 ب کرونب
ایــن   .)Beck Self- Concept Test( خودپنــداره  آزمــون 

آزمــون توســط Beck و همــکاران در ســال 1990 بــرای ارزیابــی 
ــه  ــج مولف ــاده و پن ــت و از 25 م ــده اس ــاخته ش ــداره س خودپن
ــت  ــی، کفای ــائل اخلاق ــی، مس ــت فیزیک ــی، جذابی ــی ذهن توانای
کاری و مهارتهــای اجتماعــی تشــکیل شــده اســت کــه در یــک 
ــلا  ــم، 1=کام ــلا موافق ــه ای )5=کام ــج درج ــرت پن ــف لیک طی
ــون در  ــن آزم ــئوالات ای ــود؛ س ــذاری می ش ــره گ ــم( نم مخالف
ــد و دریافــت نمــرة  ــرار مــی گیرن ــا 125 ق ــن 25 ت ــه ای بی دامن
نزدیــک بــه 25 در ایــن پرسشــنامه بیانگــر بیانگــر تصــور از خــود 
ضعیــف و دریافــت نمــره نزدیــک بــه 125 بیانگــر بیانگــر تصــور 
از خــود بالاســت ]Beck .]21 و همــکاران )1990( پایایــی آزمــون 
ــی آن  ــاخ 0/80 و پایای ــای کرونب ــب آلف ــتفاده از ضری ــا اس را ب

ــب  ــه ترتی ــردان افســرده ب ــان و م ــی متشــکل از زن را در جمعیت
0/76 و 0/80 و در زنــان و مــردان مضطــرب بــه ترتیــب 0/78 و 
ــانی )1398(  ــی کاش ــد ]21[. محلوجــی و لوت ــرآورد کردن 0/78 ب
پایایــی کل پرسشــنامه را بــا اســتفاده از محاســبه ضریــب آلفــای 
کرونبــاخ 0/83 بــه دســت آورنــد ]22[. در ایــن پژوهــش، روایــی 
محتوایــی آزمــون خودپنــداره بــا نظــر 3 تــن از اســاتید دانشــگاه 
ــی کل  ــت و پایای ــرار گرف ــد ق ــه و تایی ــورد مطالع ــز م آزاد تبری
ــت  ــه دس ــاخ 0/77 ب ــای کرونب ــتفاده از روش آلف ــا اس ــون ب آزم

آمــد.
ــزاد، گل  ــکل یکانی ــاس پروت ــی. براس ــت اندیش ــای مثب مهارته

محمــدی نــژاد بهرامــی و ســلیمان نــژاد ]23[، بــه آزمودنــی هــای 
گــروه آزمایشــی اول طــی هشــت جلســه 60 الــی 90 دقیقهــای 
ــی  ــه صــورت گروه ــه( ب ــدت 4 هفت ــه م ــه ای دو جلســه ب )هفت
آمــوزش داده شــد )جــدول 1(. در پژوهش حاضر روایــی محتواي 
جلسات آموزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی طــی دو مرحلــه 
توســط 3 تــن از اســاتید دانشــگاه آزاد مورد مطالعه و پس از انجام 

اصلاحات لازم مورد تأیید قرار گرفت.

جدول 1. پروتکل آموزش مهارتهای مثبت اندیشی یکانیزاد و همکاران ]23[

هدف و محتواجلسات

جلسه اول
هدف: معارفه، توضیح منطق آموزش مثبت اندیشی

محتــوا: معارفــه، روشــن نمــودن چهارچــوب هــای اساســی گــروه، معرفــی ماهیــت و مــرور اجمالــی اهــداف برنامــه مثبــت اندیشــی، شــرایط 
اجــرا، طــول دوره و آشــنایی شــرکت کننــدگان بــا مفهــوم مثبــت اندیشــی و تأثیــر آن بــر زندگــی آنهــا.

جلسه دوم
هدف: شناسایی نشانه های مثبت اندیشی

محتــوا: نحــوه تفکــر مجــدد دربــاره یــک رویــداد، شــیوه برخــورد بــا آن واقعــه، شناســایی علائــم و نشــانه هــای مثبــت اندیشــی و تجزیــه و 
تحلیــل دیــدگاه شــرکت  کننــدگان نســبت بــه زندگــی.

جلسه سوم 

هدف: معارفه، آموزش مبارزه با افکار منفی 
ــا افــکار منفــی  محتــوا: آشــنایی و آمــوزش مهــارت صیــد افــکار و بــه زبــان آوردن باورهــا و خودگویــی هــای مثبــت و آمــوزش مبــارزه ب
ــت  ــدول ثب ــی ج ــی، معرف ــای عمل ــه تمرین ه ــا ارائ ــزوم ب ــی و در صــورت ل ــر کارتون ــاده و تصاوی ــای س ــه مثال ه ــا ارائ ــدگان ب ــرکت کنن ش
افــکار بــه منظــور شناســایی موقعیــت، فکــر و هیجــان، نمــره  دهــی بــه هیجان هــا و بررســی واکنــش بــه هیجان هــا و تاثیــر آنهــا بــر زندگــی 

شــرکت کننــدگان.

جلسه چهارم
هدف: آموزش تصویرسازی ذهنی و ارزیابی باورها

ــن  ــی نگــرش و باورهــا و همچنی ــت، آمــوزش ارزیاب ــی مثب ــی و تصویرســازی درون ــر دادن تصویرهــای ذهن ــوا: آمــوزش مهــارت تغیی محت
ــی. ــا کمروی ــط ب ــا باورهــای مرتب ــدن آن و مواجهــه ب ــه ترس هــا و از خــود ران ــگاه کــردن ب ــت ن مثب

جلسه پنجم
هدف: آشنایی با تفکر شخصی سازی

ــه توانایی هــای بالقــوه خویــش و آمــوزش  ــا تفکــر شــخصی ســازی ســلیگمن، تحقــق بخشــیدن ب ــدگان ب ــوا: آشناســازی شــرکت کنن محت
ــت. ــای مثب ــایی هیجان ه ــارت شناس مه

جلسه ششم
هدف: آموزش مهارت مجادله صحیح

محتــوا: آشناســازی شــرکت کننــدگان بــا مفهــوم مهــارت مجادلــه صحیــح و اصولــی بــرای مقابلــه بــا نگرش هــا و باورهــای فاجعــه  پندارنــه 
و بــه ویــژه بدبینانــه.

جلسه هفتم
هدف: آشنایی با تفکر شخصی  سازی

محتــوا: آشــنا نمــودن شــرکت کننــدگان بــا تفکــر فراگیــر ســلیگمن، تعریــف و بررســی مفهــوم خوش بینــی، ایجــاد خــوش  بینــی بــه واســطه 
فکــر کــردن و عمــل بــه صــورت خــوش  بینانــه.

جلسه هشتم
هدف: جمع  بندی و بسط مهارت ها.

محتــوا: مــرور خلاصــه ای  کلــی از جلســات قبــل و جمع بنــدی مطالــب ارائــه شــده در کلیــه جلســات و بحــث و گفتگــو دربــاره لــزوم بســط 
مهارت هــای مثبــت اندیشــی آموختــه  شــده در طــول جلســات بــه زندگــی روزمــره و در نهایــت اختتــام جلســه.
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درمــان مبتنــی بــر تعهــد و پذیــرش. براســاس پروتــکل درمانــی 

ــی دوم  ــای گــروه آزمایش ــه آزمودنیه Bach  و Hayes ]24[ ب

طــی هشــت جلســه 60 الــی 90 دقیقــه ای )هفتــه ای دو جلســه 
ــد  ــوزش داده ش ــی آم ــورت گروه ــه ص ــه( ب ــدت 4 هفت ــه م ب

)جــدول2(. در پژوهش حاضر روایــی محتواي جلسات آموزش 
ــه توســط 3  ــرش طــی دو مرحل ــر تعهــد و پذی ــی ب ــان مبتن درم
ــز مورد مطالعه و پس از انجام  ــگاه آزاد تبری ــاتید دانش ــن از اس ت

گرفت.  قرار  تأیید  مورد  اصلاحات لازم 

]24[ Hayes و Bach جدول 2. پروتکل آموزش درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش

هدف، محتوا و تکلیفجلسات

جلسه اول

هدف: معارفه، توضیح منطق درمان.
ــوزش روش  ــت آم ــای اساســی آن، بررســی اهمی ــان و محوره ــح منطــق درم ــر، توضی ــا یکدیگ ــروه ب ــراد گ ــنایی اف ــی و آش ــوا: معرف محت
پذیــرش و تعهــد، معرفــی اجمالــی درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد، بحــث دربــاره موقتــی و تأثیــر کــم روش هــای برقــراری ارتباطــی کــه 

ــا اســتفاده از تمثیــل و دریافــت بازخــورد و جمع بنــدی جلســه.    در کمرویــی دیــده مــی شــود، ب
تکلیف: تهیه فهرستی از موارد مربوط به اهمیت و ضرورت اصلاح روش های برقراری ارتباط و ارزیابی آنها.

جلسه دوم

هدف: مفهوم پردازی مورد و کارکردی.
محتــوا: بررســی تکلیــف و مــرور خلاصــه ای از جلســه قبــل، مفهوم پــردازی مــورد بــا اســتفاده از اطلاعــات فــردی دربــاره محیــط گذشــته 
و حــال، معرفــی تحلیــل کارکــردی ABC بــه منظــور بیــان ارتبــاط مشــترک رفتــار / احساســات، کارکردهــای روان شــناختی و رفتــار قابــل 

مشــاهده بــا اســتفاده از تمثیــل و بحــث دربــاره تــلاش بــرای تغییــر رفتــار براســاس آن، دریافــت بازخــورد و جمع بنــدی جلســه. 
.ABC تکلیف: تکمیل فرم تحلیل کارکردی

جلسه سوم 

هدف: ارزیابی راهبردهای کنترل / اجتنابی. 
محتــوا: بررســی تکلیــف و مــرور خلاصــه ای از جلســه قبــل، کمــک بــه شــرکت کننــدگان بــرای تشــخیص راهبردهــای ناکارآمــد کنتــرل 
ــاب از تجــارب  ــاره اجتن ــاب و توضیــح درب ــه بیهودگــی آن هــا، بررســی اجتن ــردن ب ــی ب ــرل راه حــل نیســت، بلکــه مســئله اســت( و پ )کنت

ــه.  ــدی جلس ــورد و جمع بن ــت بازخ ــه، دریاف ــی خلاقان ــح درماندگ ــای آن، توضی ــی از پیامده ــاک و آگاه دردن
تکلیف: تهیه فهرستی از راهبردهای کنترل / اجتنابی.

جلسه چهارم

هدف: ارتقای پذیرش فعال.
محتــوا: بررســی تکلیــف و مــرور خلاصــه ای از جلســه قبــل، آمــوزش گام هــای پذیــرش، پذیــرش وقایــع شــخصی دردنــاک بــدون کشــمکش 

بــا آن هــا، معرفــی اســتعاره تقــلا در نــاودان، دریافــت بازخــورد و جمع بنــدی جلســه.
 تکلیف: تهیه فهرستی از وقایع شخصی دردناک.

جلسه پنجم

هدف: آموزش ناهمجوشی شناختی.
محتــوا: بررســی تکلیــف و مــرور خلاصــه ای از جلســه قبــل، عینیــت بخشــیدن بــه محتــوای روانشــناختی و تغییــر قواعــد زبانــی بــا اســتفاده 

از جداســازی تاثیــرات مخــرب زبــان و شــناخت بــر یکدیگــر از طریــق تمثیــل، دریافــت بازخــورد و جمع بنــدی جلســه.
تکلیف: تهیه فهرستی از همجوشی های شناختی یا افکاری که به صورت عینی و جدی تلقی می شوند. 

جلسه ششم

هدف: آموزش ارتباط با لحظه اکنون.
ــای  ــا لحظه ه ــاس ب ــای تم ــرای ارتق ــی ب ــن  آگاه ــای ذه ــوزش راهبرده ــل، آم ــرور خلاصــه ای از جلســه قب ــف و م ــوا: بررســی تکلی محت

ــه. ــدی جلس ــورد و جمع بن ــت بازخ ــری، دریاف ــدگاه گی ــی و دی زندگ
تکلیف: تمرین تن آرامی و ذهن آگاهی.

جلسه هفتم

هدف: آموزش بافتار انگاشتن خویشتن.
محتــوا: بررســی تکلیــف و مــرور خلاصــه ای از جلســه قبــل، توضیــح مفاهیــم خــود بــه عنــوان محتــوا، فراینــد و زمینــه، بررســی ارزیابی هــا 
و توصیفــات کلامــی )خــود بــه عنــوان محتــوا(، آمــوزش مشــاهده فرایندهــای مــداوم نظیــر افــکار، احساســات و حــواس بدنــی خــود )خــود 
بــه عنــوان فراینــد( و توضیــح احســاس برتــر و متعالــی از خــود )خــود بــه عنــوان زمینــه یــا بافتــار(، دریافــت بازخــورد و جمع بنــدی جلســه.  

تکلیف: تمرین مشاهده خویشتن به عنوان بافتار. 

جلسه هشتم

هدف: آموزش ارزش ها، تعهد و فرایندهای تغییر رفتار.
ــا  ــق ب ــاری مطاب ــوا: بررســی تکلیــف و مــرور خلاصــه ای از جلســه قبــل، توضیــح و روشن ســازی ارزش هــا، شناســایی طرح هــای رفت محت
ارزش هــا، تعییــن و تنظیــم هــدف، تکالیــف، رشــد مهارت هــا، مواجهــه و شــکل دهــی رفتــار بــر مبنــای ارزش هــا و طراحــی فعالیــت و ایجــاد 
انگیــزه بــرای تغییــر، آمــوزش تعهــد بــه عمــل، خلــق الگوهــای بزرگ تــر عمــل متعهدانــه بــرای تغییــر زندگــی، جمع بنــدی کلیــه جلســات.

IR.IAU. بــه منظــور رعایــت اصول اخلاقــی، کــد کمیته اخــلاق
ــراي  ــرم موافقــت ب TABRIZ.REC.1398.068( اخــذ شــد.  ف

ــل  ــرکتکنندگان تکمی ــن ش ــط والدی ــش توس ــکاري در پژوه هم
شــد و پژوهشــگر بــه آنهــا اطمینــان داد کــه کلیــه مطالــب ارائــه 
شــده در جلســات آموزشــی و نتایــج پرسشــنامه محرمانــه خواهــد 

بــود.

در ایــن پژوهــش ســطح معنــی داری 0/05 در نظــر گرفتــه شــد 
ــی )درصــد،  ــار توصیف ــای آم ــتفاده از روش ه ــا اس ــای ب و داده ه
فراونــی، میانگیــن و انحــراف معیــار( و آمــار اســتنباطی )آزمــون 
ــزار              ــره در نرم اف ــک متغی ــس ت ــل کواریان ــذور کای و تحلی مج

ــد.  ــرار گرفتن ــل ق ــه  و تحلی ــورد تجزی SPSS  نســخه 23 م
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یافته ها
در ایــن پژوهــش 45 دانشــآموزان دوره دوم متوســطه دختــر کمرو 
ــد کــه وضعیــت اقتصــادی - اجتماعــی 6/7 ٪ )1  شــرکت کردن
نفــر( از شــرکتکنندگان گــروه دریافــت کننــده مهارتهــای مثبــت 
اندیشــی خیلــی ضعیــف، 53/3 ٪ )8 نفــر( ضعیــف و 33/3 ٪ )5 
ــود، وضعیــت اقتصــادی  نفــر( متوســط، 6/7 ٪ )1 نفــر( خــوب ب
- اجتماعــی 6/7 ٪ )1 نفــر( از شــرکت کننــدگان گــروه دریافــت 
ــف،  ــی ضعی ــد خیل ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــده درم کنن
20/0٪ )3 نفــر( ضعیــف، 40/0 ٪ )6 نفــر( متوســط و 33/3 ٪ )5 
نفــر( خــوب بــود، همچنیــن وضعیــت اقتصــادی - اجتماعــی 6/7 

ــف،  ــی ضعی ــرل خیل ــروه کنت ــدگان گ ــر( از شــرکت کنن ٪ )1 نف
ــط، 6/7 ٪ )1  ــر( متوس ــف، 53/3 ٪ )8 نف ــر( ضعی 20/0٪ )3 نف
نفــر( خــوب و 13/3 ٪ )2 نفــر( خیلــی خــوب بــود. براســاس نتایج 
آزمــون مجــذور کای میتــوان بیــان داشــت کــه میــان گروههــای 
ــی  ــان مبتن ــی، درم ــت اندیش ــای مثب ــده مهارته ــت کنن دریاف
ــت اقتصــادی -  ــه لحــاظ وضعی ــواه ب ــرش و گ ــد و پذی ــر تعه ب
ــاره  ــدارد )p>0/05(. آم ــود ن ــی داری وج ــاوت معن ــی تف اجتماع
ــه  ــورد مطالع ــای م ــداره در گروهه ــر خــود خودپن ــی متغی توصیف

طــی مراحــل ارزیابــی در )جــدول3( درج شــده اســت.  

جدول 3. آماره هاي توصیفی مولفه های متغیر خودپنداره در مراحل پیش آزمون و  پس آزمون در گروههای دریافت کننده مهارتهای مثبت اندیشی، درمان مبتنی بر 
تعهد و پذیرش و گواه

گروه هامتغیر
پس  آزمونپیش آزمون

انحراف معیار ± میانگین انحراف معیار ± میانگین

توانایی ذهنی
0/67±0/6814/30±11/23مهارت های مثبت اندیشی

0/88±0/7414/92±11/00درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش
0/94±0/6612/59±12/57گواه

جذابیت فیزیکی
0/77±0/5014/23±11/44مهارت های مثبت اندیشی

0/78±0/4814/20±12/36درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش
0/69±0/7611/41±11/84گواه

مسائل اخلاقی
0/70±0/4813/25±10/25مهارت های مثبت اندیشی

0/80±0/7415/46±12/55درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش
0/76±0/7911/10±12/04گواه

کفایت کاری
0/77±0/7315/63±12/22مهارت های مثبت اندیشی

0/78±0/6515/35±13/39درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش
0/69±0/9912/61±12/44گواه

مهارت های اجتماعی
0/94±0/8815/11±13/60مهارت های مثبت اندیشی

0/78±0/8016/16±12/57درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش
0/79±0/9613/47±13/24گواه

نمره کلی
2/91±2/6584/66±74/80مهارت های مثبت اندیشی

4/99±3/3985/65±75/33درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش
2/25±2/3873/06±74/13گواه

ــرای  ــس از اج ــود، پ ــی ش ــه م ــدول3( ملاحظ ــه در )ج چنانچ
آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر تعهــد 
و پذیــرش، میانگیــن نمــرات دانــش آمــوزان دوره دوم متوســطه 
ــه  ــه پیــش آزمــون ب ــداره از مرحل ــر خودپن ــر کمــرو در متغی دخت

ــت.  ــش یاف ــای آزمایشــی افزای ــون در گروهه ــس آزم پ
 بــه منظــور آزمــون ایــن تفــاوت بیــن گروههــای آزمایــش و گــواه 
ــودن  ــال ب ــد. نرم ــتفاده ش ــره اس ــس چندمتغی ــل کواریان از تحلی

ــداره  ــر خودپن ــای متغی ــس ه ــی واریان ــرات و همگن ــع نم توزی
ــا مقــدار  ــا اســتفاده از آزمونهــای شــاپیرو ویلــک ب ــه ترتیــب ب ب
p>0/05 و لویــن بــا مقــدار p=0/452 ،F=14/861 تأییــد شــد. 
ــون ام  ــتفاده از آزم ــا اس ــز ب ــس نی ــس کواریان ــی ماتری همگن
ــرار  ــد ق ــورد تأیی ــدار p=0/304 ،F=239/586 م ــا مق ــس ب باک
ــتفاده از  ــا اس ــیون ب ــیب رگرس ــی ش ــه همگن ــت. مفروض گرف
ــا  محاســبه مقــدار F تعامــل بیــن متغیــر همپــراش و مســتقل ب
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ــد.    ــد گردی ــدار p=0/555 ،F=17/126 تأیی مق
نتایــج حاصــل از آزمــون تحلیــل کواریانــس تــک متغیــره بــرای 

ــای  ــای مهارته ــداره در گروهه ــر خودپن ــاوت متغی ــی تف بررس
ــت. ــده اس ــدول4( درج ش ــواه در )ج ــی و گ ــت اندیش مثب

جدول 4. نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره برای بررسی تفاوت متغیر خودپنداره در گروههای مهارتهای مثبت اندیشی و گواه
توان آماریضریب اتاسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمراحل ارزیابیمتغیر

خودپنداره

6/82516/8251/0040/325پیش  آزمون

968/4991968/499142/5490/0010/2411گروه 

183/442276/794خطا

187798/0030کل

ــک  ــه ت ــز نتیج ــر نی ــم تغیی ــای ه ــردن متغیره ــس از وارد ک پ
متغیــره معنیــداری بــا توجــه بــه نمــره متغیــر خودپنــداره 
بیــن  در  اتــا(  ضریــب   =0/24  ،F)27،1(=142/542،p=0/001(
ــواه  ــت اندیشــی و گ ــده مهارتهــای مثب ــت کنن گروههــای دریاف
ــب  ــه مناس ــم نمون ــاندهنده حج ــک نش ــاری ی ــوان آم ــم. ت داری

ــود.  ــری ب ــه گی ــن نتیج ــرای چنی ب
نتایــج حاصــل از آزمــون تحلیــل کواریانــس تــک متغیــره بــرای 
بررســی تفــاوت متغیــر خودپنــداره در گروههــای درمــان مبتنــی 

بــر تعهــد و پذیــرش و گــواه در )جــدول 5( درج شــده اســت.

 جدول 5. نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره برای بررسی تفاوت متغیر خودپنداره در گروههای درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش و گواه
توان آماریضریب اتاسطح معناداریFمیانگین مجذوراتدرجه آزادیمجموع مجذوراتمراحل ارزیابیمتغیر

خودپنداره

1/42511/4250/0920/764پیش  آزمون

1123/01511123/01572/3930/0010/1281گروه 

418/8422715/513خطا

190583/0030کل

ــک  ــه ت ــز نتیج ــر نی ــم تغیی ــای ه ــردن متغیره ــس از وارد ک پ
متغیــره معنــی داری بــا توجــه بــه نمــره متغیــر خودپنــداره 
بیــن  در  اتــا(  0/12=ضریــب   ،F)27،1(  =72/393،p=0/001(
گروههــای دریافــت کننــده درمــان مبتنــی بــر تعهــد و پذیــرش و 
گــواه داریــم. تــوان آمــاری یــک نشــاندهنده حجــم نمونه مناســب 

ــد.  ــی باش ــری م ــه گی ــن نتیج ــرای چنی ب

ــروه  ــدام گ ــه ک ــت ک ــخص نیس ــان مش ــال، همچن ــن ح ــا ای ب
ــد و  ــر تعه ــی ب ــان مبتن ــا درم ــی ی ــت اندیش ــای مثب )مهارته
پذیــرش( نمــرات بالاتــری را در متغیــر خودپنــداره بــه دســت آورده 
اســت. لــذا، از آزمــون بونفرونــی بــرای مقایســه تعقیبــی در متغیــر 
مذکــور اســتفاده شــد کــه نتایــج حاصــل از آن در )جــدول 6( درج 

شــده اســت.

جدول 6. نتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه متغیر خودپنداره در سه گروه  مهارتهای مثبت اندیشی، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و گواه

سطح معناداریخطای استانداردتفاوت میانگینگروه هامتغیر

خودپنداره
درمان پذیرش و تعهد 

1/3979/5920/005مهارت های مثبت اندیشی
17/9915/7470/003گواه

16/0184/4280/001گواهمهارت های مثبت اندیشی

چنانچــه در )جــدول 6( ملاحظــه می شــود، بیــن تأثیــر آمــوزش 
مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد 
بــر خودپنــداره در دانــش آمــوزان دختــر کمــرو تفــاوت معنــاداری 
ــر  ــه تنهــا بیــن تأثی ــا کــه ن ــن معن وجــود دارد )p<0/001(؛ بدی
آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی و درمــان مبتنــی بــر پذیــرش 
ــه گــروه کنتــرل در متغیــر خودپنــداره تفــاوت  و تعهــد نســبت ب
معنــاداری وجــود دارد )p<0/001(؛ درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و 

تعهــد در مقایســه بــا مهارتهــای مثبــت اندیشــی تاثیــر بیشــتری 
 .)p<0/001( بــر خودپنــداره دانــش آمــوزان دختــر کمــرو دارد

 
بحث 

ایــن پژوهــش بــا هــدف مقایســه اثربخشــی آمــوزش مهارتهــای 
ــر  ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــی و درم ــت اندیش مثب
ــج  ــد. نتای ــام  ش ــرو انج ــر کم ــوزان دخت ــش آم ــداره دان خودپن
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نشــان داد کــه آمــوزش مهارتهــای مثبــت اندیشــی بــر خودپنداره 
دانــش آمــوزان دختــر کمــرو تاثیــر دارد. ایــن یافتــه بــا توجــه بــه 
تاثیــر مثبــت مداخــلات بــر متغیــر خودپنــداره، بــا نتایــج حاصــل 
ــی و  ــر همراســتا اســت. چنانچــه، جاســمی زرگان از مطالعــات زی
ــه  ــن مطالع ــای ای ــه ه ــا یافت ــتا ب ــرد )1398( همراس ــری ف جوه
تاثیــر هنردرمانــی مبتنــی بــر رویکــرد شــناختی - رفتــاری 
ــآزمون و  ــه پس ــداره در مرحل ــرات خودپن ــی دار نم ــر معن را تغیی
پیگیــری نشــان دادنــد ]10[؛ بــا توجــه بــه اینکــه خاطرهپــردازی 
یکــی از تکنیکهــای اســت کــه در مداخــلات روانشناســی مثبــت 
ــز  ــی )1394( نی ــذا بررســی امان ــرد؛ ل ــرار میگی ــورد اســتفاده ق م
همســو بــا یافتــه هــای ایــن پژوهــش اثربخشــي خاطــره پــردازي 
ســاختارمند گروهــي بــر ارتقــاي خودپنــداره مثبــت ســالمندان را 
ــد  ــورد تایی ــری( م ــون و پیگی ــس آزم ــی )پ ــل ارزیاب ــی مراح ط

ــرار دارد ]11[.  ق
ــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه  در تبییــن ایــن یافتــه بایســتی ب
ــوزان کمــرو  ــش آم ــه دان ــت اندیشــی ب آمــوزش مهارتهــای مثب
کمــک کــرد تــا بتواننــد از مــوارد مثبــت و منفــی زندگــی خــود 
ــرده و  ــتفاده ک ــت اس ــا باف ــب ب ــاوت و متناس ــیوه ای متف ــه ش ب
بــه ایــن ترتیــب، هیجان هــای منفــی خــود را مدیریــت کــرده و 
ــد و  ــش دهن ــف را افزای ــای مختل ــی در موقعیت ه ــود - ارزیاب خ
خودپنــداره را افزایــش دهنــد؛ چــرا کــه طــی آمــوزش مهارتهــای 
ــرای  ــی ب ــا راه های ــد ت ــوزان آموختن ــش آم ــی، دان ــت اندیش مثب
ــه  ــکلاتی ک ــل مش ــرای ح ــردی ب ــای ف ــتفاده از توانمندی ه اس
باعــث حفــظ کمرویــی آنهــا شــده اســت، را بیابنــد. بدیــن ترتیب، 
آنهــا تشــویق شــدند تــا بــه ایــن خــرد عملــی دســت یابنــد کــه 
ــکلات  ــل مش ــد در ح ــا می توان ــای آنه ــک از توانمندیه ــدام ی ک
ــپس  ــد و س ــر باش ــن موث ــداره پایی ــناختی ناشــی از خودپن روانش
ایــن توانمنــدی را بــه اعمــال واضــح و روشــنی کــه قابــل انجــام 

اســت، تبدیــل نماینــد.  
ــه  ــد ک ــخص ش ــش مش ــن پژوه ــر ای ــه دیگ ــا یافت ــق ب مطاب
ــداره  ــر خودپن ــد ب ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــوزش درم آم
ــه  ــا توجــه ب ــه ب ــر دارد. ایــن یافت ــر کمــرو تاثی دانشــآموزان دخت
ــر  ــر متغی ــرش و تعهــد ب ــر پذی ــی ب ــر مداخــلات مبتن ــر موث تاثی
خودپنــداره، بــا نتایــج حاصــل از مطالعــات زیــر همســو میباشــد. 
ــای  ــه ه ــا یافت ــو ب ــی )1395( همس ــی زاده و ملاح ــه تق چنانچ
ایــن مطالعــه تاثیــر آمــوزش مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد )اکــت( 
ــر خودپنــداره زنــان چــاق نشــان دادنــد ]15[. پژوهــش  را ب
فرمانیــان و خلعتبــری )1395( نیــز همســو بــا ایــن یافتــه هــای 
مطالعــه حاضــر، اثربخشــي درمــان مبتنــی بــر تعهــد و پذیــرش 

را بــر خودپنــداره بیمــاران اختــلال هویــت جنســی مونــث مــورد 
ــرار داد ]16[.  ــد ق تایی

در تبییــن ایــن یافتــه اشــاره بــه ایــن مطلــب ضــروری اســت کــه  
ــر پذیــرش  ــه واســطه درمــان مبتنــی ب دانــش آمــوزان کمــرو ب
ــداره داده،  ــه خودپن ــبی ب ــای مناس ــه معن ــد ک ــد آموختن و تعه
ــی  ــق ناهمجوش ــد و از طری ــا آن را بپذیرن ــط ب ــای مرتب ویژگیه
ــال  ــان ح ــد، در زم ــاد کنن ــه ایج ــکلات فاصل ــود و مش ــن خ بی
زندگــی کننــد، ســپس از طریــق تکالیــف عملــی همچــون 
ــن  ــد. ذه ــش دهن ــداره را افزای ــی، خودپن ــن آگاه ــات ذه تمرین
ــان  ــای درم ــه ه ــن مولف ــی از مهمتری ــوان یک ــه عن ــی ب آگاه
ــش آمــوزان کمــرو کمــک  ــه دان ــرش و تعهــد ب ــر پذی ــی ب مبتن
ــس  ــاوت ح ــدون قض ــم و ب ــن دائ ــر گرفت ــر نظ ــا زی ــا ب ــرد ت ک
ــا باعــث  ــاب از آنه ــا اجتن ــرار ی ــدون ســعی در ف ــی، ب هــای بدن
بهبــود ســطوح خودپنــداره شــود کــه معمــولا توســط نشــانه های 
کمرویــی برانگیختــه مــی شــود. مشــاهده بــدون قضــاوت افــکار 
مرتبــط بــا کمرویــی منجــر بــه فهــم و درک ایــن نکتــه شــد کــه 
اینهــا »فقــط افکارنــد« و نمایانگــر واقعیــت یــا حقیقــت نیســتند 
ــن  ــوند و بدی ــی ش ــار اجتناب ــا رفت ــرار ی ــث ف ــد باع ــا نبای و لزوم

ــند.  ــود ببخش ــود را بهب ــداره خ ــب خودپن ترتی
ــا مهمتریــن یافتــه ایــن پژوهــش مشــخص شــد کــه  مطابــق ب
ــا  ــه ب ــد در مقایس ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــوزش درم آم
مهارتهــای مثبــت اندیشــی تاثیــر بیشــتری بــر خودپنــداره دانــش 
ــوص  ــه در خص ــه اینک ــه ب ــا توج ــرو دارد. ب ــر کم ــوزان دخت آم
ایــن یافتــه در پژوهشــی مشــاهده نشــد؛ ایــن یافتــه در راســتای 
ــان و  ــن، فرمانی ــی ]15[ و همچنی ــی زاده و ملاح ــات تق مطالع
ــر  ــی ب ــان مبتن ــر درم ــرد کــه تاثی ــرار مــی گی ــری ]16[ ق خلعتب
ــران  ــان چــاق ]15[ و دخت ــداره زن ــر خودپن پذیــرش و تعهــد را ب

ــد. ــت جنســی ]16[نشــان دادن ــلال هوی ــه اخت ــلا ب مبت
ــش  ــدودا ش ــون ح ــد پیرام ــرش و تعه ــر پذی ــی ب ــان مبتن درم
ــود،  ــال، خ ــا لحظــه ح ــاط ب ــرش، ناهمجوشــی، ارتب ــد پذی فراین
ارزشــها و اقــدام متعهدانــه ســازماندهی شــده اســت ]14[. بــرای 
تشــویق پذیــرش، درمانگــر از اســتعاره هــا اســتفاده کــرد، ماننــد 
ــرات  ــوزان اث ــش آم ــه در آن دان ــاودان« ک ــلا در ن ــتعاره »تق اس
ــدن در  ــرق ش ــرار از غ ــرای ف ــلاش ب ــابه ت ــازندهای مش غیرس
شــن و تــلاش بــرای اجتنــاب از افــکار و هیجــان هــا را مشــاهده        
مــی کننــد ]13[. طــی بــه کارگیــری تکنیــک هــای ناهمجوشــی، 
ــوان  ــه عن ــد ب ــی توانن ــا م ــکار تنه ــد اف ــوزان آموختن ــش آم دان
ــه  ــوند، ب ــه ش ــر گرفت ــه( در نظ ــی کلم ــای واقع ــه معن ــکار )ب اف
جــای اینکــه بــر افــکار پافشــاری کننــد، آن هــا را بــاور کــرده و یا 
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بــاور نکننــد ]14[. از تمریــن هــای ذهــن آگاهــی بــرای گســترش 
برقــراری ارتبــاط بــا لحظــه کنونــی بــرای آمــوزش توجــه انعطــاف 
پذیــر بــه آنچــه کــه در حــال حاضــر در حــال اتفــاق افتــادن اســت، 
اســتفاده شــد. بهــره گیــری از تمرینهــای دیــدگاه گیــری بــه دانش 
آمــوزان کمــک کــرد تــا بیــن محتــوای آگاهــی و فــرد بــه عنــوان 
یــک زمینــه دارای دیــدگاه بــرای آن محتــوا، تمایــز قایــل شــوند، 
بــه امیــد اینکــه ایــن پیوســتگی بــه خــود تصــوری کاهــش پیــدا 
کنــد ]12[. درمانگــر بــه واســطه بــه کارگیــری تکنیکهــای مرتبــط 
ــا ارزشــها بــه دانــش آمــوزان کمــک کــرد تــا بــه دقــت آنچــه  ب
ــد در حــوزه تحصیــل داشــته باشــند را شــرح  را کــه دوســت دارن
ــرای کاهــش  ــه ب ــه، درمانگــر مواجه ــدام متعهدان ــد. طــی اق دهن
ــش  ــه منظــور افزای ــه بیشــتر ب ــداد، بلک برانگیختگــی را انجــام ن
انعطافپذیــری رفتــاری در حضــور محرکهــای محــدود قبلــی )مثــلا 
ــه کارگیــری ایــن  کمرویــی( صــورت گرفــت ]14[. در مجمــوع ب
شــش دســته تکنیــک باعــث افزایــش خودپنــداره دانــش آمــوزان 

کمــرو شــد. 
بایــد توجــه داشــت پژوهــش حاضــر همچــون هــر پژوهشــی بــا 
ــر روی  ــا ب ــه تنه ــن مطالع ــوده اســت. ای ــرو ب ــی روب محدودیتهای
دانــش آمــوزان دختــر دوره دوم متوســطه شــهر تبریــز انجــام شــد. 
ــا  ــه ه ــه ســایر نمون ــه هــای پژوهــش ب ــم یافت ــدرت تعمی ــذا ق ل
ــوان  ــای پژوهــش میت ــد. از دیگــر محدودیته ــی ده را کاهــش م
ــه آزمایشــی  ــد و اســتفاده از طــرح نیم ــری هدفمن ــه گی ــه نمون ب
ــدم  ــرد. ع ــاره ک ــام آزمایشــی اش ــتفاده از طــرح تم ــای اس ــه ج ب
انجــام پیگیــری نیــز از جملــه محدودیتهــای اساســی ایــن پژوهش 
بــود. بنابرایــن، پیشــنهاد مــی شــود ســایر محققــان علاقمنــد بــه 
ــن  ــن پژوهــش را در بی ــورد بحــث در ای ــوزه، موضــوع م ــن ح ای
دانــش آمــوزان مقاطــع تحصیلــی بالاتــر و یــا پاییــن تــر در ســایر 

شــهرها و بــر روی نمونــه ای متشــکل از پســران انجــام دهنــد و 
از ســایر طرحهــای آزمایشــی بــا نمونــه گیــری تصادفــی اســتفاده 
کننــد. همچنیــن، تأثیــر مداخلــه مــورد بحــث را پیگیــری نماینــد تا 

میــزان ثبــات نتایــج در طــول زمــان مشــخص شــود.  

نتیجه گیری
ــرش و  ــر پذی ــی ب ــان مبتن ــوزش درم ــه آم ــه اینک ــه ب ــا توج ب
ــا مهارتهــای مثبــت اندیشــی تاثیــر بیشــتری  تعهــد در مقایســه ب
ــن  ــوزش ای ــرو دارد؛ آم ــر کم ــوزان دخت ــش آم ــداره دان ــر خودپن ب
رویکــرد درمانــی بــه عنــوان یــک روش مداخلــه ای مؤثــر بــرای 
ــداره دانــش آمــوزان کمــرو پیشــنهاد مــی شــود و  ارتقــای خودپن
ــای  ــرکت در دوره ه ــت ش ــری و اهمی ــرورت یادگی ــتی ض بایس
آمــوزش درمــان مبتنــی بــر پذیــرش و تعهــد بــه والدیــن دانــش 
آمــوزان دختــر کمــرو توضیــح داده شــود و ایــن دســته از مهارتهــا 
بــه متخصصــان ســلامت روان و مشــاوران تحصیلــی مــدارس نیــز 

ــود.  ــوزش داده ش آم

سپاسگزاری
مقالــه حاضــر برگرفتــه از پژوهــش مصــوب در شــورای تخصصــی 
ــورخ 98/08/23  ــز م ــد تبری ــلامی واح ــگاه آزاد اس ــش دانش پژوه
 IR.IAU.TABRIZ.REC.1398.068 ــماره ــلاق ش ــد اخ ــه ک ب
ــر خــود لازم مــی بیننــد از کلیــه شــرکت  میباشــد. نویســندگان ب

کننــدگان در ایــن پژوهــش تقدیــر و تشــکر بــه عمــل آورنــد.

تضاد منافع
نویســــندگان اظهــار مــــی دارند کــه هیــــچ گونــه تعــارض 

ــود ندارد. منافــع وجــ
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