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 چکيذُ
ىلایصَ ادرةخظی آىّزش ىدیریث اشحرس در افزایض ؾزت ٌفس ك ُدؼ ایً پژكُض 

آزىّف پس-آزىّفةَ غّرت پیضطادکاىی داٌض آىّزاف دخحر ك پصر اةحدایی ةّد کَ 

طِرشحاف آىّزاف دخحر ك پصر پایَ پٍسو داٌضطاىم اٌساـ طد. زاىؿَ آىاری پژكُض 

 15آىّزاف )ٌفر از داٌض 30ةّد. ٌيٌَّ پژكُض طاىم  96-97جضػیهی در شاؿ رطث 

گیری جػادفی اٌحخاب طدٌد. ةرای ٌفر پصر( ةّدٌد کَ ةَ ركش ٌيٌَّ 15ٌفر دخحر ك 

(، طادکاىی آکصفّرد 1979) ركزٌترگُای ؾزت ٌفس پرشظٍاىَُا، از آكری دادقزيؽ

آٌحٌّی ك ُيکاراف س گركُی ( ك آىّزش ىدیریث اشحر2002طدق آرگیم ) ٌؼر جسدید

جسزیَ ك اریاٌس چٍدىحغیری كُای پژكُض ةا جضهیم کّاشحفادق طد. دادق (2007)

ؾزت ٌفس آىّزش ىدیریث اشحرس در افزایض جأدیر  دٌد. ٌحایر ٌظاف داد کَجضهیم ط

-ؾزت ٌفس داٌضةَ ظّری کَ ىیزاف افزایض ٌيرق آىّزاف ىحفاكت ةّد. در ةیً داٌض

جأدیر  (.P ˂01/0ةّد )آىّزاف پصر داٌضآزىّف ةیظحر از  ىرصهَ پس درآىّزاف دخحر 

ةَ در ةیً داٌض آىّزاف ىحفاكت ةّد. طادکاىی آىّزش ىدیریث اشحرس در افزایض 

در ىرصهَ پس آىّزاف داٌض آىّزاف دخحر طادکاىی داٌضظّری کَ ىیزاف افزایض ٌيرق 

 (.P ˂01/0ةّد )داٌض آىّزاف پصر آزىّف ةیظحر از 

 .ىدیریث اشحرس، ؾزت ٌفس، طادکاىی، داٌض آىّزاف اةحدایی :يذيکل ٍاشگاى 
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 ، 5، آزادُ ظلواى پَر4، فاطوِ حعي ًيا خويراًی3، هرین فيض بخػ ٍاقف2، پریعا زّرابی1علی آظایػ

 6ظليواى کابيٌی هقذم

 .دکحرای ركاٌظٍاشی ك ىدرس ىؤشصَ ؾانی طِریار آشحارا، آشحارا، ایراف 1
 .طث، رطث، ایرافکارطٍاس ارطد ركاٌظٍاشی ةانیٍی داٌظگاق آزاد اشلاىی كاصد ر 2
 .داٌظسّی کارطٍاشی ارطد ركاٌظٍاشی ؾيّىی داٌظگاق آزاد اشلاىی كاصد طِر كدس، جِراف، ایراف 3
 .کارطٍاس ارطد ركاٌظٍاشی ؾيّىی داٌظگاق آزاد اشلاىی كاصد رطث، رطث، ایراف 4
 .کارطٍاس ارطد ركاٌظٍاشی ؾيّىی داٌظگاق آزاد اشلاىی كاصد جٍکاةً، جٍکاةً، ایراف 5
 .دکحرای ركاٌظٍاشی جرةیحی ك ىدرس داٌظگاق پیاـ ٌّر رطث، رطث، ایراف  6
 

 ٌاـ ٌّیصٍدق ىصئّؿ:
 علی آظایػ

هقایعِ اثربخؽی آهَزغ هذیریت اظترض در افسایػ عست ًفط 

 ٍ ؼادکاهی داًػ آهَزاى دختر ٍ پعر ابتذایی
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 هقذهِ
 ك ركاف طٍاشاف از جّزَ ةصیاری ىّرد اخیر دَُ ُای در کَ شثا ُا اٌصاف ك طکّفایی رطد در اشاشی ك ىِو ؾّاىم از یکی 1ؾزت ٌفس

ىی کٍد.  دلانث خّد از فرد ٌگرش ةَ ك اشث خّد خع از ارزطيٍدیط كضاكت ىؿٍای ٌفس ةَ ؾزت اشث. كرار گرفحَ جرةیحی اىّر پژكُظگراف

ىی  دشث كضاكت ایً ةَ دیگراف ةا خّد ىلایصَ چگٌّگی ؾيهکرد ك خّد ٌؼر ىّرد ُای ارزش اشحاٌداردُا ك ةا آىدف کٍار ٌضّق ةررشی ةا افراد

 ك دارد ٌفّذ طخػی اُداؼ ُا ك ارزش آرزكُا، ُیساٌات، ادراکات، افکار، ُيَ ةر اشث ك ّدخ درةارق خّد اصصاس ٌفس چگٌّگی ؾزتیاةٍد. 

 ك ىضافؼث ٌيّدق اضعراب ةراةر در را كی کَ اشث فرد ركاٌظٍاخحی ٌفس ُصحَ ىرکزی شاخحارُای ؾزت ىی ةاطد. ةٍاةرایً، آدىی رفحار کهید

 آكر فظار ككایؽ ىلاةم در فرد از کَ اٌی داردفظارُای رك ةا ىلاةهَ ٌفس ٌلض ىضافؼث کٍٍدق ای در ؾزت فراُو ىی آكرد. را كی آشایض خاظر

 ةدكف ةیركٌی ككایؽ فظارآكر ك جِدیدُا ةا اشث كادر راصحی ةَ اشث، ةالایی ةرخّردار ارزطيٍدی از کَ فردی . ىی کٍد صيایث ىٍفی زٌدگی

 شّء ةزُکاری، ةرای پرخاطگری، خعر ؾاىم ؾٍّاف ةَ ٌفس پائیً طّد. ؾزت ىّازَ ركاٌی شازىاف پاطیدگی ُو از ك ىٍفی جسرةَ ةراٌگیخحگی

 شیاشحيداراف ك ةرخی اخیرا   اشث. طدق ىظاُدق آف ٌؼایر کّدؾ آزاری ك آزاری، ُيصر ضؿیف جضػیهی، افصردگی، ؾيهکرد ىّاد، ىػرؼ

 ایً کٍٍد. اصیظر ؾزت ٌفس افراد ارجلای ةرای ةرٌاىَ ُایی ةاید ازحياؾی دیگر ىؤشصات ك ىدارس کَ کردق اٌد پیظٍِاد ىدارس ىصئّلاف

ك ىی  دارد خاص كزّد ىّكؿیث ُای از ىصحلم ازحياؾی اشث، ىظکلات ىؿهّؿ ٌَ ٌفس ؾهث ك ؾزت فرض اشحّار اشث کَ ایً ةر پیظٍِاد

 ُای كیژگی جؿییً کٍٍدق ك طخػیث ُایاشاشی جریً زٍتَ ك جریً ىِو از ٌفس یکی ؾزت طّد. ةی جردید ارزیاةی خارزی ىداخلات ةا جّاٌد

 .]1[ اشث ةرخّردار خاغی اُيیث ازداٌظسّیاف  در ىّرد كیژق ةَ اىر، ایً ةَ جّزَ. اشث ىا رفحاری

ةیٍاٌَ کيتّدُای خّد را در ٌؼر ةگیرد ك  طّد، یؿٍی فرد ةَ ظّر كاكؽ ؾزت ٌفس ةَ ؾٍّاف دیدی شانو در ىّرد خّد در ٌؼر گرفحَ ىی

کٍد ك در  ای ىذتث ارزیاةی ىی د. فرد دارای ؾزت ٌفس ىذتث خّد را ةَ طیّقدر ؾیً صاؿ دید اٌحلادی طدیدی ٌصتث ةَ آف ُا ٌداطحَ ةاط

ُای خّد، ةَ ایً ىؿٍی ٌیصث کَ فرد ُیچ جيایهی ةَ جغییر آف ُا  ىّرد ٌلاط كّت خّد اصصاس خّةی دارد. اصصاس رضایث از ةیظحر زٍتَ

کٍٍد ك آٌاف در غّرت ٌرشیدف ةَ ُدؼ، خّد را  ش ىیٌدارد ةهکَ ةر خلاؼ آف، ایً افراد اغهب در زِث ةِتّد ٌلاط ضؿف خّیض جلا

کٍد جا  دُدك ةَ غّرجی ٌااىیداٌَ جلاش ىی را ٌصتث ةَ زِاف ٌظاف ىی« 2خّدکاذةی»ةخظٍد. فرد دارای ؾزت ٌفس ضؿیف، اغهب ٌگرش  ىی

ً کَ ىتادا دیگراف شراٌساـ اك را ظرد ةَ دیگراف ك ةَ خّد جفِیو کٍد کَ فردی ةا کفایث اشث، یا ایً کَ ىيکً اشث چٍیً فردی از جرس ای

  .]2[گیری ٌياید  ُا جرس داطحَ ةاطد ك گّطَکٍٍد، از ةرخّرد ةا آف

دُد.  جفاكت ُای فردی در ؾزت ٌفس، رفحارُای ىحفاكجی ىاٌٍد، ركاةث ك زذاةیث ك پیظرفث ك کيک کردف را جضث جأدیر كرار ىی

یاةد. افراد دارای شعّح ةالای ؾزت  د یکصاف ٌیصث ك ةر صصب ؾّاىم ىخحهف جغییر ىیةررشی ُا ٌظاف دادق اشث کَ ىیزاف ؾزت ٌفس افرا

اٌد. در صانی  کٍٍد جا اصصاس ارزطيٍدی خّد را ةا دشحیاةی کیفیث ُای ةا ارزش ازحياؾی صفغ کٍٍد، خّاشحار ىّفلیث ٌفس کَ جلاش ىی

آىیز ك ارجلای زایگاق خّد در ىّكؿیث ُا ُصحٍد ك ةَ خعر کردف  یثکَ افراد ةا شعّح ةالای ؾزت ٌفس در زصحسّی راُی ةرای گذار ىّفل

دٍُد، شعش پاییً ؾزت ٌفس، اغهب رفحار فرد را در ىّكؿیث ُای ىّازَِ ةا خعر ىحزنزؿ  ةرای جکيیم ایً ىّكؿیث ُا ؾلاكَ ٌظاف ىی

طٌّد. در پژكُظی ىؿهّـ طد کَ آف  ی ىحّشم ىیشازد. در چٍیً ىّكؿیث ُایی افراد ةا شعّح پاییً ؾزت ٌفس ةَ ىکاٌیزـ ُای ازحٍاة ىی

ُایی کَ از نضاظ ؾزت ٌفس پاییً ارزیاةی طدق ةّدٌد در ىلایصَ ةا آف ُایی کَ ؾزت ٌفس ةالایی داطحٍد، ىظکلات ازحياؾی ةَ ىراجب 

ك شعّح ىّفلیث ك ضركرت  گیری رفحارُا ةیظحری در شازگاری کٍار آىدف ةا دیگراف جسرةَ کردٌد. ةا جّزَ ةَ اُيیث ؾزت ٌفس در طکم

ُای ىحٍّؾی از ؾزت ٌفس ىعرح طدق اشث کَ ُر یک  دشحیاةی ةَ ؾّاىم ىؤدر ةر ؾزت ٌفس ك دریافحی دكیق از ىاُیث ایً ىفِّـ گصحردق

فس ؾزت ٌفس ارجتاط جٍگاجٍگی ةا شلاىث ركاٌی فرد دارد، چّف ؾزت ٌ .]3[کٍٍد  ةر ىتٍای دیدگاق خّد، ىاُیث ؾزت ٌفس را جّزیَ ىی

ٌظاٌَ ىضکيی از دتات ُیساٌی ك شازگاری ةا ىعانتات زٌدگی ك كّی جریً پیض ةیٍی کٍٍدق ةِزیصحی فرد اشث. ؾزت ٌفس ةَ کیفیث ُای 

ىذتث دیگری ىاٌٍد رضایث از زٌدگی، شازگاری ىذتث ازحياؾی، ىّازَِ ةا اشحرس ك ُيچٍیً ةَ رفحارُای ةِداطحی ك پیظرفث ىرةّط اشث 

]4[. 

چَ  اشث کَ ةّدق ركةرك ایً پرشض ةا ُيّارق اشث. كی ةّدق خّطتخحی ةَ رشیدف ُای طیّق زصحسّگر دیرةاز از آدىی از ظرؼ دیگر

3طادکاىی ك خظٍّدی ىّزب چیز
 شّی ةِیٍَ ةَ ُا آشیب ةَ جرىیو پرداخحً از جغییر خّاُاف ٌگر، ىی طّد. ركاٌظٍاشی ىذتث زٌدگی در اك 

ةِرق گیرد. كاژق  ركاٌی ةیياری ةراةر در شپری، ؾٍّاف ُا ةَ اٌصاف كّت ٌلاط از کَ اشث آف پی رد ایً زٍتض اشث. زٌدگی کیفیث کردف

 ةّدف کيحر یا كزف، ةیظحر ك اشث. ُياٌٍد ىفاُیو ظّؿ ىیزاف یا درزَ یک ةیاٌگر ةهکَ ٌیصث، زٌدگی از ىعهّب کياؿ ارزیاةی ةیاٌگر طادکاىی

 یک خّد زٌدگی درةارق کَ فرد ىی ركد کار ةَ ككحی را ىی رشاٌد. كاژق طادکاىی زٌدگی طایٍدیخّ ىیزاف طادی، كاژق دیگر، ؾتارت چیزی. ةَ

                                                           
1-  Self-Esteem 
2-  Artificially  
3  -  Happiness 



 11 -17، ص  6931، زمستان  61فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران ، شماره 
ISSN: 2588-2864 

http://www.psyj.ir 

 

 ؾتارت جسارب آٌی. ةَ ك پیض ةیٍی پیظیً جسارب ارزیاةی یؿٍی کهی دارد. كضاكت ؾللاٌی اطارق فؿانیث یک ةَ ىی کٍد. كضاكت کهی كضاكت

ةَ  اطارق ةرای طادکاىی دشث ىی آكرد. كاژق ةَ جسارب ىخحهف ةررشی از فرد کَ اشث طٍاخحی ةهکَ ٌیصث، شادق نذات زيؽ طادکاىی ةِحر،

 یا ارزش خّد زٌدگی جياـ ككایؽ ةَ کَ ىؿٍی ٌیصث ایً ةَ دارد، انتحَ ىدٌؼر را فرد کم زٌدگی ةهکَ ٌيی ركد، کار ةَ زٌدگی از خاغی زٍتَ

 ىلاؾ را ككایؽ زٌدگی اش ك اةؿاد از یکی از خّد، ةرداطث خّد ٌظاط یزافى اةراز ةرای فرد کَ اشث ایً ىٍؼّر ةهکَ طّد، كاصدی دادق كزف

 .]5[ىی دُد  كرار

 

 بياى هعألِ
در  فرد ُا، ؾّاظف ك جسرةیات ایً صس از ىسيّع افکار، اصصاساشث. ؾزت ٌفس ، اصصاس ُای اشاشی طخػیث آدىی کی از پایَی

ىسيّؾَ ُزاراف  د.یا ٌداررد ا دكشث داطحٍی ُصث؛ خّد را دكشث داکَ طخع ىٍفّر یطّد  اصصاس ىیك  طّد ظّؿ زٌدگی ٌاطی ىی

طّد کَ ٌصتث ةَ خّد اصصاس خّطایٍد ارزطيٍد ةّدف، ك یا ةرؾکس اصصاس  ةاؾخ ىید ارفرد از خّد دای کَ از  ةرداطث، ارزیاةی ك جسرةَ

ُایی اشث کَ فرد ةرای  از ىسيّؾَ كیژگیشث ؾتارت اؾزت ٌفس از خّدپٍدارق ىحفاكت اشث. خّدپٍدارق  د.کفایحی داطحَ ةاطٌاخّطایٍد ةی

ةرد. ىذلا  یک فرد ىيکً اشث خّدش را یک فّجتانیصث خّب یا فرد ٌصتحا   ُای زصياٌی، ؾللاٌی، ازحياؾی ك ... ةَ کار ىی ر زىیٍَدجّغیف 

ات دركف خّدپٍدارق ةرای فرد دارد ك از دُد اىا ؾزت ٌفس ارزطی اشث کَ اظلاؾ ُا ىضحّای خّدپٍدارق را جظکیم ىی خّةی ةداٌد کَ ایً

جّاف ةَ ؾٍّاف ىیزاف ارزطی کَ ىا ةرای  ؾزت ٌفس را ىی .]6[ طّد ُایی کَ در اك ُصث ٌاطی ىی اؾحلادات فرد در ىّرد جياـ غفات ك كیژگی

ُای ازحياؾی ىاشث. ىا  از جسرةَطّیو در ٌؼر گرفث. ىعانؿات صاکی از ایً اشث کَ آگاُی یا ةرداطث ىا از خّد ةیظحر ٌاطی  خّد كایم ىی

 .]6[ةیٍٍد  کٍیو دیگراف ىا را ىی ةیٍیو کَ فکر ىی خّد را آٌگٌَّ ىی

ٌياید؛ ؾزت ٌفس،  ( در کحاب ةِداطث ركاٌی از ؾزت ٌفس ةَ ؾٍّاف اصصاس ارزش ٌاـ ةردق اشث ك چٍیً جّغیف ىی1383طاىهّ )

کٍد. اصصاس ارزش ةَ خّیض ُياٌٍد جػّیر  ةَ خّیض اصصاس ىی اصصاس ارزش، جأیید، پذیرش ك ارزطيٍدی اشث کَ طخع ٌصتث

آؿ ةَ خّیظحً فرد  خّیظحً، یک ُصحَ ىرکزی دارد کَ ُيراق ةا یک شهصهَ اصصاس ارزش پیراىٌّی در ارجتاط اشث ك ُر چَ خّد ایدق

کٍد.  فرد ٌصتث ةَ خّیظحً جؿریف ىی جر اشث. ىاشً ؾزت ٌفس را ارزیاةی ك ارزطیاةی ٌزدیکحر ةاطد اصصاس ارزش فرد ةیظحر ك ىحؿادؿ

جؿریف ٌيّد. از ٌؼر لازاركس ؾزت ٌفس یؿٍی  7ك صرىث ٌفس 6، خّدجأییدی5پذیری ( ؾزت ٌفس را یک ٌگرش خّیظح1999ً) 4کرشیٍی

پركراٌد.  را ىی پذیرد کَ ٌیركُای ذاجی ك کیفیات ىذتث خّد غركر ك افحخار ةَ خّد، زىاٌی کَ فرد ةَ ٌلایع خّد آگاق اشث ك آف ُا را ىی

داٌد کَ طخع ةر اصصاس ادراکی کَ از ىّكؿیث طخػی خّد در ذًُ دارد جا چَ ىیزاف خّد را در ردق  ؾزت ٌفس را ةدیً ىؿٍا ىی 8ةراٌّ

اف ( ةی1956) 9داٌد. شاٌدفرد ك فراٌک دُد. رازرز ؾزت ٌفس را ارزیاةی ىداكـ فرد ٌصتث ةَ ارزطيٍدی خّیظحً ىی ةالا یا پاییً كرار ىی

جر، ؾزت ٌفس ىلدار ارزطی اشث کَ ىا  طّد ك ةَ ؾتارجی دكیق دُیو ؾزت ٌفس ٌاىیدق ىی کٍٍد کَ ىلدار ارزطی کَ ىا ةَ خّد ٌصتث ىی ىی

 .]7[ٌیو دیگراف ةرای ىا ةَ ؾٍّاف یک طاخع كائم ُصحٍد  فکر ىی

)یؿٍی اصصاس ارزطی کَ طخع « خّد»ِّـ داٌد کَ ةرای جّغیف ةؿد ارزطی ىف ( ؾزت ٌفس را اغعلاصی ىی1967) 10کّپر اشيیث

طّد، ایً  ركد ةٍاةرایً ؾزت ٌفس یک ارزطیاةی فردی اشث کَ ىؿيّلا  ةا جّزَ ةَ خّیظحً صفغ ىی ةاطد( ةَ کار ىی ةرای خّد كائم ىی

. كی ؾزت ای یا اخحػاغی ةرای ىّكؿیث خاص ىفِّـ كضاكت فردی از طایصحگی اشث کَ كیژگی جياـ طخػیث اشث ٌَ یک ٌگرش نضؼَ

داٌد کَ ارزیاةی خّد درةارق ارزطيٍدی زذاةیث، طایصحگی، کفایث، كدر ك ىٍزنث ك جّاٌایی زِث ارضای  ىی« پذیری خّیظحً»ٌفس را 

داٌد ك اُيیث کصب اىٍیث در دكراف  ( ؾزت ٌفس را كصيحی از طخػیث ىی1973) 11طّد. ةانتی ُای فرد ٌاطی ىی جيایلات ك خّاشحَ

ُيَ افراد ةَ یک »گّید:  ( ىی1899) 12کٍد. ىازنّ ای ةرای دركٌی کردف اؾحياد ةَ خّد ىعرح ىی ٍّاف اغم کهی ك پایَکّدکی را ٌیز ةَ ؾ

ُو چٍیً اك ةَ اُيیث ارضای ٌیازُای پایَ در دك شاؿ اكؿ «. ٌیاز دارٌد« ؾزت ٌفس»ارزطیاةی داةث ك اشحّار ك ىؿيّلا  ؾانی از خّدطاف 

ایً شاؿ ُای اكنیَ کّدؾ اصصاس اىٍیث ك كّت کٍد ٍُگاـ ركةرك طدف ةا ىصائم ةزرگصانی ٌیز ُيیً گٌَّ  کٍد. اگر در زٌدگی اطارق ىی

خّاُد ةّد. ةدكف ىضتث ك اصصاس ایيٍی کافی ك اصصاس صرىث در دكراف کّدکی، ةرای ٌفس دطّار اشث کَ در ةزرگصانی جا درزَ طکّفا 
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 .]9[اطارق کرد  ؾيّىی ٌفس ؾزت ك خاٌّادگی زصياٌی، ازحياؾی، جضػیهی، ةؿد ةَ فجّا ىی ٌفس از اةؿاد ؾزت .]8[طدف رطد جركی کٍد 

ةاطد. از ظرفی یافحَ ُای  ىؤدر ىی آىّزش افراد جضث ؾزت ٌفس رفحار ةر اةراز كزّد آىّزش ىِارت ٌظاف ىی دُد کَ ٌحایر جضلیلات زیادی

 کصب ىّفلیث، کار جیيی، ةیً فردی، ىظارکث در جضػیهی، ارجتاظات ةر ؾيهکرد جّاٌد ةالا ىی ؾزت ٌفس کَ اشث ایً ىِو پژكُظی ىؤید

 ؾزت از فرد گردد. ةِرق ىٍدی صفغ شلاىث ركاف ةرای جّاٌد ؾاىهی ةِتّد ایً ىِارت ُا ىی کَ ةاطد ةّدف افراد، ىؤدر ك طاد کٍحرؿ خظو

ازحياؾی  -ؾاظفی اشاشی شازگاری ك ىرکزی ؾاىمةَ ؾٍّاف  ؾزت ٌفس از ةرخّرداری زیرا ركد ةَ طيار ىی از شلاىث ركاٌی ٌفس، ةخظی

 .]10[جهلی ىی طّد 

یکی دیگر از ىفاُیو ةصیار ىِو ك كاةم جّزَ در صّزق ركاٌظٍاشی، ىّضّع طادکاىی اشث. طادکاىی ؾتارت اشث از ىلدار ارزش ىذتحی 

جسرةَ ُیساٌی طادی، شرخّطی، خظٍّدی ك شایر  کَ یک فرد ةرای خّد كائم اشث. ایً شازق دك زٍتَ دارد؛ یکی ؾّاىم ؾاظفی کَ ٌيایاٌگر

ُیساف ُای ىذتث ُصحٍد ك دیگری، ارزطیاةی طٍاخث رضایث از كهيركُای ىخحهف زٌدگی کَ ةیاٌگر طادکاىی ك ةِزیصحی ركاٌی اشث 

از  .طّد حی ایساد ٌيیطٍاخحی دارد ك ةرادر ؾّاىم ىضیعی ك ىّكؿی (، طادکاىی ىحغیری اشث کَ پایَ زیصث1998) 13ةَ ؾلیدق ةرةٍر .]11[

جفاكجی، ٌااىیدی  گرداب ةی ىلاةم افحادف در ( طادکاىی ٌگرطی اشث کَ افراد را در ركیاركیی ةا ركیدادُای دطّار در1991) 14دیدگاق اطٍایدر

 شخّ زِث در تظلاؾادازش اپر در کَ ُصحٍد کصاٌی ـ،کادطا ادفرا کَ ( ىؿحلدٌد1991) 15اؾشحرا ك ارزطّشازد.  ك افصردگی ىلاكـ ىی

 ( ىؿحلد2002) 16یٍردا. دطّ ىٍسرُا آفىاٌی دطا ةَ کَ کٍٍدىی  جفصیر ك دازشپر ریظّ را تظلاؾاا یؿٍی ؛ٌددار یشّگیر خّطضانی ك ةیٍی

 خهق ك  فُیسا ،ٌدگیز از ضایثر كتیم از اردیىّ ك آكرد ىی ؾيم ةَ اش ٌدگیز ك دخّ از دفر کَ شثا  طیاةیارز ٌّؾی ،کاىیدطا کَ شثا

 .]11[طٍاخث ُا ك ؾّاظف اشث   طکم ةَ ٌیز آف ىخحهف یُا زٍتَ ك دطّ ىی طاىم را ابضعرا ك گیدفصرا اففلد ،ثىذت

انف( ىيکً اشث صالات ُیساٌی ؛ ةرداطث دارٌد اىی دكکٌگاق خّد ةَ طاد کَ ىردـ درُصحٍد  ایً ةاكر ( ةر1995) 17آرزیم ك ىارجیً

رشد کَ  ةٍاةرایً ةَ ٌؼر ىی. ُای آف ةداٌٍد یا ةیظحر زٍتَ ةّدف از زٌدگی ةَ ظّر کهی ك اىی را راضیکىذتحی را ؾٍّاف ٌيایٍد ب( طاد

طادکاىی دك ززء اشاشی، ؾاظفی ك طٍاخحی دارد. طادکاىی ىحضاد افصردگی ٌیصث، اىا ٌتّد افصردگی طرط لازـ ةرای رشیدف ةَ طادکاىی 

ُیساف ىذتث، رضایث از زٌدگی ك ٌتّد ُیساٌات  ؛شی طادکاىی ؾتارجٍد ازکٍٍد کَ شَ ززء اشا ( ةیاف ىی1995آرزیم ك ُيکاراف ) اشث.

ىٍفی از زيهَ افصردگی ك اضعراب. اك ك ُيکاراٌض دریافحٍد کَ ركاةط ىذتث ةا دیگراف ُدفيٍد ةّدف زٌدگی، رطد طخػی، دكشث داطحً 

ُفث ؾاىم زیر را ةَ دشث آكردٌد رضایث از زٌدگی، در جضهیم ؾاىهی خّد  آف ُاخّد، دیگراف ك ظتیؿث ٌیز از اززاء طادکاىی ُصحٍد. 

( ةا ازرای پرشظٍاىَ طادکاىی آرزیم ك 1378) ةالاةرك  پّر ؾهی کارآىدی، ازحياؾی ةّدف، طٍاخث ىذتث، شلاىحی، طادىاٌی ك ؾزت ٌفس.

ٍد کَ ایً ؾّاىم ةَ جرجیب ؾتارت ؾاىم ىذکّر دشث یافحُفث پٍر ؾاىم ىِو از ةَ فلط  ا ٌِایحآف  جضهیم ك( در ایراف 1995ُيکاراٌض )

طادی صانحی ُیساٌی اشث کَ ىٍسر ةَ شرزٌدگی، چالاکی، رضایث ىٍدی ك . رضایث، خهق ىذتث، شلاىحی، کارآىدی، ؾزت ٌفس: ةّدٌد از

زٌدگی ك ٌتّد  ؾلاكَ ىٍدی در افراد زاىؿَ ىی طّد. ةَ اؾحلاد ركاف طٍاشاف، طادکاىی دارای شَ ززء اشاشی اشث: ُیساف ىذتث، رضایث از

ُو چٍیً ةرخی ركاف طٍاشاف ىؿحلدٌد: ركاةط ىذتث ك شازٌدق ةا دیگراف، ُدفيٍد ةّدف زٌدگی، رطد طخػیحی، دكشث  ُیساٌات ىٍفی.

 .]12[ نفَ ُای طادکاىی ك ٌظاط ُصحٍدؤداطحً دیگراف ك زٌدگی از ى

دیگر  ةرخی ىی داٌٍد. ك رضایث از زٌدگی ىٍفی ؾاظفَ ّدؾدـ كز ىذتث، ؾاظفَ كزّد از جرکیتی را ( طادی1989) 18آرگایم ك ُيکاراف

 دارد ُر ؾلیدق ةیً خّش فرد کَ ظّری ةَ از ركیدادُا ك طرایط زٌدگی، ىذتث فرد ادراؾ یؿٍی ركاٌی شلاىث کَ ةاكرٌد ایً ةر از ىضللاف

ك  دارٌد خّد جيایم طاد ( افراد2010) 19رافك ُيکا دیدگاق نیّةّىیرشکی از .]13[ٌحیسَ ىذتحی خّاُد داطث  كضؿیحی شراٌساـ، ك ىّكؿیث

دشث         ىی آكرٌد  ةَ فرغث ُایی کَ از ك ٌيی کٍٍد فکر زیاد طکصث، ةَ ىذتث جفصیر ٌيایٍد. آٌاف ك ككایؽ را ةتیٍٍد ىذتث را دیگراف

دٍُدق  ٌظاف ةَ طادی، یلات ىرةّطك جضل ُا پژكُض دارٌد. ىسيّع، ككایؽ ةَ ةیٍاٌَ كاكؽ ةیٍی خّش ك گیرٌد درشث ىی ك جػيیيات ىٍعلی

 ك جضػیهی طغهی، فردی، خاٌّادگی، ةازدُی از ك دارٌد جفاكت اٌگیزش ةا افراد ٌاطاد ك فکری، كضاكت شاخحار از ٌؼر طاد افراد کَ اشث آف

زىیً،  اکً ركی کرقٌفر اٌصاف ش دك ُر از 2015شاؿ  جا کَ اشث کردق ( پیض ةیٍی2007) 20ازحياؾی ةالاجری ةرخّردار ُصحٍد. شهیگيً

 ُای اكنّیث از زيهَ ىِو جریً آف ةا ىرجتط ك ؾّاىم ةَ طادىاٌی ىرةّط ىعانؿات اىركزق، دنیم ُيیً ةَ ةاطد، افصردگی یک ٌفر دچار

 ٌلض ركاف شلاىث در افزایض دیگر، كرزش ظرؼ از ك اشث ركاف شلاىث ُای از ىؤنفَ یکی طادکاىی کَ آٌسا گرفحَ اشث. از كرار ركاٌظٍاشی
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 ةا کَ طادی دُد ىی ٌظاف طّد. جضلیلات ىی جر ةیض طادکاىی ةاؾخ ُای كرزطی فؿانیث اٌساـ کَ گفث جّاف ةٍاةرایً ىی دارد؛ اشاشی

اؾياؿ ىذُتی راةعَ دارد.  شلاىث ؾيّىی ك اٌساـ ك انيٍفؿَ ؾاـ کارُای ةا كرزطی ُای چّف ىّشیلی، كرزش ك ؾضّیث در گركق ؾّاىهی

 خّش ك ازحياؾی، خاٌّادگی ركاةط كرزطی، ٍُری، فؿانیث فؿانیث شً، زٍس، ةیً کَ اشث آف از ( صاکی1389کظاكرز ) پژكُض ُای یافحَ

 .]14[ىؿٍاداری كزّد دارد  ك ىذتث راةعة طادکاىی، ةا فؿانیث ىذُتی ك آیٍدق ةَ ٌصتث ةیٍی

ٌیصث. ضركرجی ٌدارد کَ  پذیراىکاف آف از گریز ك شثا کٌٍّی زٌدگی در اٌکارٌاپذیر كاكؿیث یک 21اشحرسؾلاكق ةر ىّارد طرح ةالا، 

-ك رکّد ذٍُی         ٌيی کَ زز ةَ جٍتهی طد خّاُد راکد ك شاکً چٍاف زٌدگی اشحرس، طّد. ةدكف صذؼ زٌدگی از ظّر کاىم ةَ اشحرس

شازد. از ایً رك ىی اخحلاؿ دچار را هّبىع ك کارایی ریزد ةَ ُو ىی را ةدف جؿادؿ شیصحو ك ٌؼاـ اشحرس افزایض دیگر، شّی از اٌساىد اىا

را در  شيیٍارُای ىحؿدد ك ُا کٍفراٌس ك ةّدق غاصتٍؼراف جّزَ ىّرد اکٍّف ةَ طدت کَ ةا اشحرس  اشث ىلاةهَ راق جٍِا 22ىدیریث اشحرس

 دق اشث. اشحرس ىی جّاٌددرآى رطحَ جضریر ةَ ارجتاط ایً در ىدیریث صّزق در ىلالات از ؾؼیيی اشث. صسو دادق اخحػاص ةَ خّد زِاف

 افصردگی ك ارجتاط، ةَ زٌدگی ىیهیةی اطحِایی،کو ةَ ىؿاطرت، ىیهیةی جّافركاٌی ىی ُایزٍتَ زيهَ ةاطد. از داطحَ زصيی ك ةازجاب ركاٌی

کرد. اکذر  اطارقىؿدق  ك زخو ىزىً کيردرد خّاةی،ؾرككی، ةی ك كهتی ُایةیياری ةالا، فظار خّف ىیگرف، ةَ ؾّاىم زصيی زيهَ از ك

كرزطکاراف، صحی صرفَ ای ُای ةاشاةلَ جا صدی در ىلاةهَ ىؤدر ةا اشحرس طکصث خّردق اٌد. ةیظحر كرزطکاراف فارغ از كرزش، ىّكؿیث ةازی 

 .]15[ یا شعش ركاةث در غّرجی کَ درغدد ؾيم کردف در جّاٌایی ُای خّد ك دشحیاةی ةَ اُداؼ ركاةحی ةاطٍد ةاید ةا اشحرس ىلاةهَ کٍٍد
 آف کی از ىؤدرجریً اكداىاجی کَ ةرای ىلاةهَ ةا اشحرس ىی جّاف اٌساـ داد، آىّزش ىدیریث اشحرس اشث. آىّزش ىدیریث اشحرسی

 اشث، ةّدق ادرآفریً ك گرفحَ كرار ارزیاةی ىّرد ُيچٍیً ك اشحلتاؿ ىّرد صد از ةیض طدق، ىؿرفی( 1961) 23ُيکاراف ك ةک جّشط کَ گٌَّ

 خاص، ُای ٌظاٌَ ك خّد ركاٌظٍاخحی ىظکلات در ُا،ىّكؿیث ك ركیدادُا جؿتیر ٌضّق ةا افراد کَ اشث ایً طٍاخحی اردرىاٌیرفح اشاشی فرض

 راةعَ داطحَ، جأدیر یکدیگر ةر چظيگیری ٌضّ ةَ رفحارُا ك ُاُیساف ُا، طٍاخث کَ اشث اشحّار اشاس ایً ةر درىاف ایً. دارٌد زیادی دخانث

ةر  کَ اظلاؽ   ىی طّد اشحرس ُای ىدیریثدرىاف از ای اشحرس ةَ خاٌّادق رفحاری ىدیریث-طٍاخحی . درىاف]16[ دارٌد ىؿهّنی ك ؾهث

آكر  ُای اشحرسةا ىّكؿیث ىٍاشب ك شازگاری اشحرس ةرای کاُض را افراد جّاٌایی اشحرس، ىحيرکز اشث. ىدیریث رفحاری-طٍاخحی ركیکرد

 ةازشازی افکار ٌاکارآىد، آراىی، طٍاشایی جً زىیٍَ اشحرس، آىّزش آگاُی در افزایض زيهَ؛ از ؾٍاغری طاىم ىداخهَ ایً دُد. ىی افزایض

 ارجلاء ك کاُض اشحرس ُا ٌِایی ایً جکٍیک ُدؼ ك ةاطد ك زىاف ىی خظو ىدیریث ك ُای اةراز كزّدىصأنَ، ىِارت صم طٍاخحی، آىّزش

 .]17[ةّد  کیفیث زٌدگی ىرازؿاف خّاُد

ادرةخظی آىّزش ىدیریث اشحرس در افزایض ؾزت ٌفس ةَ ىعانب گفحَ طدق در ایً پژكُض ُو ایً شؤاؿ ىعرح اشث کَ آیا ةا جّزَ 

آىّزاف دخحر ك پصر پایَ پٍسو داٌضطاىم زاىؿَ آىاری پژكُض ك طادکاىی داٌض آىّزاف دخحر ك پصر اةحدایی جفاكت دارد؟ ةر ُيیً اشاس 

ٌفر پصر( ةّدٌد کَ ةَ ركش  15ٌفر دخحر ك  15آىّزاف )ٌفر از داٌض 30ةّد. ٌيٌَّ پژكُض طاىم  96-97در شاؿ جضػیهی طِرشحاف رطث 

ٌؼر  (، طادکاىی آکصفّرد جسدید1979) 24ركزٌترگُای ؾزت ٌفس پرشظٍاىَُا، از آكری دادقگیری جػادفی اٌحخاب طدٌد. ةرای زيؽٌيٌَّ

اریاٌس كُای پژكُض ةا جضهیم کّاشحفادق طد. دادق (2007) 26ٌحٌّی ك ُيکارافآك آىّزش ىدیریث اشحرس گركُی  (2002) 25طدق آرگیم

   دٌد. ٌحایر جضلیق در طرح زیر آىدق اشث. جسزیَ ك جضهیم طچٍدىحغیری 

 

 یافتِ ّا ٍ ًتيجِ گيري
ُای آىار اشحٍتاظی ای كرار دارٌد از آزىّف  ُا ك ةا جّزَ ةَ ىلیاس اٌدازق گیری ىحغیرُا کَ در شعش فاغهَ زِث آزىّف فرضیَ

 اریاٌس چٍدىحغیری اشحفادق گردید کَ ٌحایر آف ةَ طرح زیر ارایَ ىی گردد. كجضهیم کّپاراىحریک 
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 اظويرًف هتغيرّاي پصٍّػ -. هحاظبِ آزهَى کَلوَگرٍف1جذٍل 

 اشيیرٌف -آزىّف کّنيّگركؼ

 ىحغیرُا

 P آىارق

 229/0 625/0 ؾزت ٌفس       

 069/0 987/1 طادکاىی         

 

اشث کَ ٌظاف ىی  05/0اشيیرٌف ةرای ُر دك ىحغیر )ؾزت ٌفس ك طادکاىی( ةزرگحر از  -، ٌحیسَ آزىّف کّنيّگركؼ1ٌحایر زدكؿ    

 دُد جّزیؽ دادق ُا در ىحغیرُا ٌرىاؿ ىی ةاطد.

 . هحاظبِ هياًگيي ٍ اًحراف اظتاًذارد هتغيرّاي پصٍّػ2جذٍل 

 طاخع ُای آىاری

 ىحغیرُا
 اٌضراؼ اشحاٌدارد یًىیاٌگ

 49/5 98/56 ؾزت ٌفس

 19/10 50/78 طادکاىی

 

، ٌحیسَ یافحَ ُای جّغیفی طاىم ىیاٌگیً ك اٌضراؼ اشحاٌدارد ةرای ُر دك ىحغیر )ؾزت ٌفس ك طادکاىی( ىی ةاطد. 2ٌحایر زدكؿ    

ك ىحغیر طادکاىی ٌیز دارای ىیاٌگیً  49/5ارد ك اٌضراؼ اشحاٌد 98/56ُياٌعّری کَ ىظاُدق ىی طّد ىحغیر ؾزت ٌفس دارای ىیاٌگیً 

 ىی ةاطد. 19/10ك اٌضراؼ اشحاٌدارد  50/78

 . ًتایج آزهَى لَیي در هَرد رعایت هفرضِ ّوگٌی ٍاریاًط ّا در هتغيرّاي پصٍّػ3جذٍل 

 شعش ىؿٍی داری 2درزَ آزادی  1درزَ آزادی  F ىحغیرُا

 505/0 56 3 788/0 ؾزت ٌفس

 203/0 56 3 112/1 طادکاىی

 

فرض ُيگٍی كاریاٌس در ةیً ىحغیرُا ةركرار ةّدق ك ةا جّزَ ةَ ؾدـ ىؿٍی داری آزىّف نّیً در ىحغیرُای ؾزت ٌفس ك طادکاىی    

 اشحفادق از آزىّف ُای پاراىحریک ةلاىاٌؽ ىی ةاطد. 

 . آزهَى ام باکط جْت بررظی ّوگٌی کَاریاًط4جذٍل 

 داریشعش ىؿٍی  F df1 df2 آزىّف اـ ةاکس

897/17 860/1 9 955/35937 053/0 

 

ةا ةَ ىٍؼّر ةررشی ىفركضَ ُيگٍی ىاجریس كاریاٌس ك کّكاریاٌس، آزىّف اـ ةاکػس اٌساـ گرفث.  آزىّف اـ ةاکس ٌظاف ىی دُد    

طرط  ةاطد،ىی  05/0چّف شعش ىؿٍی داری ةیظحر از ، Sig ،008/1( ;955/35937 ،9)F; 053/0جػّزَ ةَ ىؿٍی دار ٌتّدف ىلدار 

 کّاریاٌس ةركرار اشث.  -ُيگٍی ىاجریس ُای كاریاٌس

 . تحليل کَاریاًط چٌذهتغيري بر هتغيرّاي هَرد هطالعِ بِ صَرت ترکيبی5جذٍل 

 Value F H. Df E. Df Sig. Eta آزىّف

 476/0 000/0 00/112 00/6 952/16 952/0 ادر پیلای

 720/0 000/0 68/110 00/6 086/47 079/0 لاىتدای كیهکز

 850/0 000/0 00/108 00/6 113/102 346/11 ادر ُحهیٍگ

 919/0 000/0 00/56 00/3 151/211 312/11 ةزرگ جریً ریظَ ركی
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ىظاُدق ىی طّد جضهیم كاریاٌس چٍدىحغیری ٌظاف داد کَ ةیً دك گركق در  ىحغیرُای ىّرد ىعانؿَ جفاكت  5ُياف ظّر کَ در زدكؿ 

ُا كاةهیث اشحفادق (. ُيچٍیً شعّح ىؿٍاداری ُيَ آزىّف720/0Eta= ،001/0 >p ،086/47;F ،079/0;WilkS)ىؿٍی داری كزّد دارد 

دار دٍُد کَ دك گركق صداكم در یکی از ىحغیرُای كاةصحَ جفاكت ىؿٍیطيارد. ایً ٌحایر ٌظاف ىیاز جضهیم كاریاٌس چٍدىحغیری را ىساز ىی

ر ضریب ُيتصحگی ةیً ىحغیرُای كاةصحَ ك ؾضّیث گركُی اشث( ٌظاف ىی دُد کَ جفاكت ةیً دك كزّد دارد. ىسذكر اجا )کَ در كاكؽ ىسذك

درغد كاریاٌس ىرةّط ةَ اخحلاؼ ةیً دك گركق،  0/72اشث؛  720/0گركق در ىحغیرُای ىّرد ىعانؿَ ىؿٍادار ىی ةاطد ك ىیزاف ایً جفاكت 

 ةاطد.ٌاطی از جأدیر ىحلاةم ىحغیرُا ىی

 اثربخؽی آهَزغ هذیریت اظترض در افسایػ عست ًفط داًػ آهَزاىهطالعِ . 6جذٍل 

 ضریب اجا SS df MS F P ىٍتؽ جغییرات

 990/0 000/0 29/5722 26/421011 1 26/421011 پیض آزىّف

 879/0 000/0 01/136 86/10006 3 60/30020 گركق

    57/73 56 13/4120 خعا

 

دك گركق كتم از ازرای پژكُض ٌيرق ؾزت ٌفس داٌض آىّزاف آزىّف ٌظاف داد کَ پیض ٌحایر جضهیم کّكاریاٌس ةا کٍحرؿ ٌيرات   

دار ك ةا جّزَ ةَ ضریب دار ٌتّد. ةا کٍحرؿ ایً راةعَ غیرىؿٍیآزىّف ىؿٍیآزىّف ةر پسداری ٌداطحٍد. در كاكؽ ادرات ٌيرات پیضجفاكت ىؿٍی

F  دك گركق از نضاظ آىاری ىؿٍیاف ؾزت ٌفس داٌض آىّزىضاشتَ طدق، جفاكت ىیاٌگیً ٌيرق( 01/0دار اشث˂ P ةَ ؾتارت دیگر، آىّزش .)

در ىرصهَ پس آزىّف طدق اشث. در ُيیً راةعَ دادق ُای ىرةّظَ ٌظاف ىی دُد ؾزت ٌفس داٌض آىّزاف ىدیریث اشحرس ةاؾخ افزایض 

داٌض آىّزاف پصر اشث. ىسذكر اجا یا ضریب جأدیر  دخحر در ىرصهَ پس آزىّف ةیظحر ازؾزت ٌفس داٌض آىّزاف کَ ىیزاف افزایض ٌيرق 

ةا جّزَ ةَ ٌحیسَ درغدی ٌيرق ؾزت ٌفس ةیً داٌض آىّزاف طدق اشث.  9/87صاکی از آف اشث کَ ىداخهَ ُای ىّرد ىعانؿَ ةاؾخ افزایض 

 فّؽ، فرضیَ اكؿ جأیید ىی طّد.

 ًػ آهَزاىهطالعِ اثربخؽی آهَزغ هذیریت اظترض در افسایػ ؼادکاهی دا. 7جذٍل 

 ضریب اجا SS df MS F P ىٍتؽ جغییرات

 982/0 000/0 69/3471 00/63375 1 00/63375 پیض آزىّف

 848/0 000/0 42/104 24/1906 3 26/1022 گركق

    25/18 56 00/70116 خعا

 

گركق كتم از ازرای پژكُض جفاكت  طادکاىی داٌض آىّزاف دكٌيرق آزىّف ٌظاف داد کَ ٌحایر جضهیم کّكاریاٌس ةا کٍحرؿ ٌيرات پیض   

 Fدار ك ةا جّزَ ةَ ضریب دار ٌتّد. ةا کٍحرؿ ایً راةعَ غیر ىؿٍیآزىّف ىؿٍیآزىّف ةر پسداری ٌداطحٍد. در كاكؽ ادرات ٌيرات پیضىؿٍی

ةَ ؾتارت دیگر، آىّزش (. P ˂01/0دار اشث )ىضاشتَ طدق، جفاكت ىیاٌگیً ٌيرق طادکاىی داٌض آىّزاف دك گركق از نضاظ آىاری ىؿٍی

ىدیریث اشحرس ةاؾخ افزایض طادکاىی داٌض آىّزاف در ىرصهَ پس آزىّف طدق اشث. در ُيیً راةعَ دادق ُای ىرةّظَ ٌظاف ىی دُد کَ 

ی از ىیزاف افزایض ٌيرق طادکاىی داٌض آىّزاف دخحر در ىرصهَ پس آزىّف ةیظحر از داٌض آىّزاف پصر اشث. ىسذكر اجا یا ضریب جأدیر صاک

ةا جّزَ ةَ ٌحیسَ فّؽ، درغدی ٌيرق طادکاىی ةیً داٌض آىّزاف طدق اشث.  8/84آف اشث کَ ىداخهَ ُای ىّرد ىعانؿَ ةاؾخ کاُض 

 فرضیَ دكـ جأیید ىی طّد.
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 بحث ٍ ًتيجِ گيري 
 ٌحایر ةَ دشث آىدق از ةررشی فرضیَ ُا ةَ طرح ذیم ىی ةاطد:

 شحرس در افزایض ؾزت ٌفس داٌض آىّزاف دخحر ك پصر ىحفاكت اشث.آىّزش ىدیریث اجأدیر  فرضيِ اٍل:

دك گركق كتم از ازرای پژكُض جفاكت ٌيرق ؾزت ٌفس داٌض آىّزاف آزىّف ٌظاف داد کَ ٌحایر جضهیم کّكاریاٌس ةا کٍحرؿ ٌيرات پیض

 Fدار ك ةا جّزَ ةَ ضریب حرؿ ایً راةعَ غیرىؿٍیدار ٌتّد. ةا کٍآزىّف ىؿٍیآزىّف ةر پسداری ٌداطحٍد. در كاكؽ ادرات ٌيرات پیضىؿٍی

(. ةَ ؾتارت دیگر، آىّزش P ˂01/0دار اشث )دك گركق از نضاظ آىاری ىؿٍیؾزت ٌفس داٌض آىّزاف ىضاشتَ طدق، جفاكت ىیاٌگیً ٌيرق 

ای ىرةّظَ ٌظاف ىی دُد در ىرصهَ پس آزىّف طدق اشث. در ُيیً راةعَ دادق ُؾزت ٌفس داٌض آىّزاف ىدیریث اشحرس ةاؾخ افزایض 

دخحر در ىرصهَ پس آزىّف ةیظحر از داٌض آىّزاف پصر اشث. ىسذكر اجا یا ضریب جأدیر ؾزت ٌفس داٌض آىّزاف کَ ىیزاف افزایض ٌيرق 

سَ ةا جّزَ ةَ ٌحیدرغدی ٌيرق ؾزت ٌفس ةیً داٌض آىّزاف طدق اشث.  9/87صاکی از آف اشث کَ ىداخهَ ُای ىّرد ىعانؿَ ةاؾخ افزایض 

دكةرشک ك ك  (2017) 27آف زاٌگ ك ُيکاراف(، 1396چاُی ) كرق ك ُای پصٍدایً یافحَ در راشحای پژكُضفّؽ، فرضیَ اكؿ جأیید ىی طّد. 

( اػِار ىی کٍد زىیٍَ ُای جضػیهی ؾزت ٌفس ةا ارزش 2013) 29نیيترشکی، جکاچ ك دیياجّ در ُيیً راةعَ كرار دارد. (2018) 28آرلاٌّ

ش ةَ ؾٍّاف یک داٌض آىّز شر ك کار دارد. از زٍتَ جضػیهی ؾزت ٌفس ةا ارزطیایی فرد از خّدش ةَ ؾٍّاف یک داٌض ُایی فرد از خّد

ی از آىّز شر ك کار دارد. از زٍتَ جضػیهی، کّدؾ ك ٌّزّاف خّد را ةَ ؾٍّاف یک داٌض آىّز ارزیاةی ىی کٍد. انتحَ ایً اىر، غرفا  یک ارزیاة

جضػیهی ٌیصث ك ةَ راصحی ىی جّاف زایگاق جضػیهی یک فرد را ىظخع کرد. ىگر ایً کَ فاغهَ اك ةا دیگراف را  جّاٌایی جضػیهی ك پیظرفث

ىضاشتَ ٌيّد. اگر فرد خّد را ةا ىؿیارُای ىعهّب جضػیهی ىٍعتق ةداٌد ك اشحاٌداردُای پیظرفث جضػیهی ىٍعتق ةداٌد ك اشحاٌدارُای 

یؿحا  ایً اشحاٌدارُا ةَ كشیهَ خاٌّادق، ىؿهيیً ك دكشحاف طکم گرفحَ اٌد( دارای ؾزت ٌفس پیظرفث جضػیهی خّد را ةرآكردق شازد )ظت

جضػیهی ىذتث خّاُد ةّد. یؿٍی از ىلاؾ ك یا ىؿیار پیظرفث جضػیهی ةرای كتّؿ طدف در یک شاؿ جضػیهی ةاطد، ك كی ةحّاٌد ةَ چٍیً 

 ىؿیاری دشث یاةد، دارای ؾزت ٌفس جضػیهی ىذتحی اشث.

 آىّزش ىدیریث اشحرس در افزایض طادکاىی داٌض آىّزاف دخحر ك پصر ىحفاكت اشث.جأدیر  دٍم: فرضيِ
طادکاىی داٌض آىّزاف دك گركق كتم از ازرای پژكُض جفاكت ٌيرق آزىّف ٌظاف داد کَ ٌحایر جضهیم کّكاریاٌس ةا کٍحرؿ ٌيرات پیض

 Fدار ك ةا جّزَ ةَ ضریب دار ٌتّد. ةا کٍحرؿ ایً راةعَ غیر ىؿٍیآزىّف ىؿٍیآزىّف ةر پسداری ٌداطحٍد. در كاكؽ ادرات ٌيرات پیضىؿٍی

(. ةَ ؾتارت دیگر، آىّزش P ˂01/0دار اشث )ىضاشتَ طدق، جفاكت ىیاٌگیً ٌيرق طادکاىی داٌض آىّزاف دك گركق از نضاظ آىاری ىؿٍی

ق اشث. در ُيیً راةعَ دادق ُای ىرةّظَ ٌظاف ىی دُد کَ ىدیریث اشحرس ةاؾخ افزایض طادکاىی داٌض آىّزاف در ىرصهَ پس آزىّف طد

ىیزاف افزایض ٌيرق طادکاىی داٌض آىّزاف دخحر در ىرصهَ پس آزىّف ةیظحر از داٌض آىّزاف پصر اشث. ىسذكر اجا یا ضریب جأدیر صاکی از 

ةا جّزَ ةَ ٌحیسَ فّؽ، ف طدق اشث. درغدی ٌيرق طادکاىی ةیً داٌض آىّزا 8/84آف اشث کَ ىداخهَ ُای ىّرد ىعانؿَ ةاؾخ کاُض 

 30کانیٍز ك ُيکارافك  (1390ةاكری ك ُيکاراف )، (1395اىیدی ) ك ُای غفریایً یافحَ در راشحای پژكُض فرضیَ دكـ جأیید ىی طّد.

انف( ؛ ةرداطث دارٌد كاىی دکٌگاق خّد ةَ طاد کَ ىردـ درُصحٍد  ایً ةاكر ( ةر1995) 31آرزیم ك ىارجیً در ُيیً راةعَ كرار دارد. (2018)

. ُای آف ةداٌٍد یا ةیظحر زٍتَ اىی را راضی ةّدف از زٌدگی ةَ ظّر کهی كکىيکً اشث صالات ُیساٌی ىذتحی را ؾٍّاف ٌيایٍد ب( طاد

ط رشد کَ طادکاىی دك ززء اشاشی، ؾاظفی ك طٍاخحی دارد. طادکاىی ىحضاد افصردگی ٌیصث، اىا ٌتّد افصردگی طر ةٍاةرایً ةَ ٌؼر ىی

ُیساف ىذتث،  ؛کٍٍد کَ شَ ززء اشاشی طادکاىی ؾتارجٍد از ( ةیاف ىی1995آرزیم ك ُيکاراف ) لازـ ةرای رشیدف ةَ طادکاىی اشث.

رضایث از زٌدگی ك ٌتّد ُیساٌات ىٍفی از زيهَ افصردگی ك اضعراب. اك ك ُيکاراٌض دریافحٍد کَ ركاةط ىذتث ةا دیگراف ُدفيٍد ةّدف 

طادی صانحی ُیساٌی اشث کَ ىٍسر ةَ  كشث داطحً خّد، دیگراف ك ظتیؿث ٌیز از اززاء طادکاىی ُصحٍد.زٌدگی، رطد طخػی، د

شرزٌدگی، چالاکی، رضایث ىٍدی ك ؾلاكَ ىٍدی در افراد زاىؿَ ىی طّد. ةَ اؾحلاد ركاف طٍاشاف، طادکاىی دارای شَ ززء اشاشی اشث: 

ركاةط ىذتث ك شازٌدق ةا دیگراف، ُدفيٍد  ؛ُو چٍیً ةرخی ركاف طٍاشاف ىؿحلدٌد .ُیساف ىذتث، رضایث از زٌدگی ك ٌتّد ُیساٌات ىٍفی

 .نفَ ُای طادکاىی ك ٌظاط ُصحٍدؤةّدف زٌدگی، رطد طخػیحی، دكشث داطحً دیگراف ك زٌدگی از ى
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