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Abstract 

Background and Objective: Divorce is one of the most prevalent causes of stress which results in 

emotional disturbances and behavioral problems in people. Women's vulnerability to divorce is more than 

men. The objective of this study was to determine the effectiveness of cognitive-behavioral components 

training on emotional adjustment, resiliency and self-control strategies among divorced women. 

Materials and Methods: The present study was of semi-experimental design with pre-test, post-test, and 

control group. Among all divorced women referred to the Justice Advice Center of Babol in during 2017-

2018, 60 were selected via convenience sampling method and randomly divided into two experimental and 

control groups. Data were collected via emotional cognitive strategies, resiliency scale and self-control 

questionnaire. At first, a pretest was given to each group. Then cognitive-behavioral training was performed 

on the experimental group during 12 90-minute sessions. Then, both groups took the post-test. Data analysis 

was performed using multivariate covariance analysis by SPSS software version 22. 

Results: The mean (SD) positive cognitive emotional regulation score increased from 52.4 (10.5) in post-test 

to 60.2 (13.7) in pre-test in the experimental group (P<0.001). The mean (SD) negative cognitive emotional 

regulation score in the pre-test of the experimental group decreased from 59.5 (9.3) to 48.2 (4) in the post-

test (P<0.001). The mean (SD) resiliency score in the pre-test group increased from 43.6 (7.7) to 55.6 (9.5) 

in the post-test (P<0.001). The mean (SD) self-control score in the pre-test of the experimental group 

increased from 35.8 (6.4) to 46.2 (8.5) in the post test (P<0.001). The mean (SD) scores of positive cognitive 

emotional regulation, negative cognitive-emotional regulation, resiliency and self-control in pre-test and 

post-test of control group were not significantly different (P>0.05). 

Conclusion: The study showed that cognitive-behavioral training lead to increased positive cognitive 

emotional regulation, resiliency and self-control and decreased negative cognitive-emotional regulation 

among divorced women. 
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 چکیذٌ

ضَز،  ّای ّیداًي ٍ هطىلات ضفتاضی زض افطاز هي تاضس ٍ هَخة آضفتگي ظاتطيي فمساًْا هي علاق اظ استطس: َذف زمیىٍ ي

 هؤلفِاهسّای علاق تیطتط اظ هطزاى است. ّسف اظ پژٍّص حاضط تؼییي اثطترطي آهَظش زض ايي هیاى آسیة پصيطی ظًاى اظ پی

 ّای ضٌاذتي ضفتاضی تط ضٍی ضاّثطزّای تٌظین ضٌاذتي ّیداى، تاب آٍضی ٍ ذَزوٌتطلي ظًاى هغلمِ تَزُ است.

تا ضٍش ًوًَِ گیطی زض  ًیوِ آظهايطي اظ ًَع پیص آظهَى ٍ پس آظهَى تا گطٍُ گَاُ تَز وِ طپژٍّص حاضريش ي مًاد: 

ٍ ًیوِ اٍل  1396زستطس، اظ تیي ولیِ ظًاى هغلمِ هطاخؼِ وٌٌسُ تِ هطوع هطاٍضُ زازگستطی ضْطستاى تاتل ًیوِ زٍم سال 

ضاهل  گطزآٍضی زازُ ّاًفط اًتراب ٍ تِ عَض تػازفي زض زٍ گطٍُ آظهايص ٍ گَاُ تمسین ضسًس. اتعاض  60، تؼساز 1397سال 

آٍضی ٍ پطسطٌاهِ ذَزوٌتطلي تَز. تطای اخطا، زض اتتسا، اظ ّط گطٍُ پیص ّای ضٌاذتي ّیداى، همیاس تابپطسطٌاهِ ضاّثطز

ای، ضٍی گطٍُ آظهايص غَضت گطفت. ٍ تؼس اظ ّط زٍ زلیمِ 90خلسِ  12آظهَى گطفتِ ضس. سپس آهَظش ضٌاذتي ضفتاضی عي 

غَضت  SPSS-22افعاض ٍ ًطم تحلیل وٍَاضياًس چٌسهتغیطیَى آظهّا تا استفازُ اظ گطٍُ پس آظهَى گطفتِ ضس. تحلیل زازُ

 .گطفت

هیاًگیي  .سال تَز 1/35( 7/6ٍ گطٍُ گَاُ ) 7/34( 4/5سي گطٍُ آظهايص ))اًحطاف هؼیاض( هغالؼِ ًطاى زاز وِ هیاًگیي  یبفتٍ َب:

افعايص  آظهَىپسزض   2/60 (7/13) تِ 4/52 (5/10) آظهَى گطٍُ آظهايص اظ)اًحطاف هؼیاض( تٌظین ضٌاذتي ّیداى هثثت زض پیص

 2/48 (4) تِ 5/59( 3/9)  آظهَى گطٍُ آظهايص اظهیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( تٌظین ضٌاذتي ّیداى هٌفي زض پیص. (P<001/0يافت )

 (5/9) ِت 6/43 (7/7) آظهَى گطٍُ آظهايص اظآٍضی زض پیص(. هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( تابP<001/0يافت ) واّصآظهَى پسزض 

 تِ 8/35 (4/6) آظهَى گطٍُ آظهايص اظ(. هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( ذَزوٌتطلي زض پیصP<001/0آظهَى افعايص يافت )پسزض  6/55

-تاب تٌظین ضٌاذتي ّیداى هٌفي، تٌظین ضٌاذتي ّیداى هثثت، هیاًگیي. (P<001/0آظهَى افعايص يافت )پسزض  2/46 (5/8)

 .تا يىسيگط ًساضتٌس یظهَى ٍ پس آظهَى گطٍُ گَاُ تفاٍت آهاضی هؼٌازاضآٍضی ٍ ذَزوٌتطلي زض پیص آ

آٍضی، ذَزوٌتطلي ٍ آهَظش ضٌاذتي ضفتاضی هٌدط تِ افعايص تٌظین ضٌاذتي هثثت، تاب غالؼِ ًطاى زاز وِه وتیجٍ گیری:

 .سضواّص تٌظین ضٌاذتي هٌفي زض ظًاى هغلمِ 

 .ذَزوٌتطلي، ظًاى هغلمِ ٌاذتي ّیداى، تاب آٍضی،زضهاى ضٌاذتي ضفتاضی، تٌظین ض: ياشگبن کلیذی
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 مقذمٍ

ذػَظ ظًاى ضا تِ ِ پصيطی افطاز، تآسیة وِضَز علاق يه هؼضل سلاهت ػوَهي زض ًْاز اختواػي ذاًَازُ هحسَب هي

هطىلات  تطييعلاق تطآيٌس حازتطيي ٍ خسیًوَز وِ  اىیت سيات(. 1وٌس )ضٌاذتي زٍ تطاتط هيهطىلات خسواًي ٍ ضٍاى

(. علاق ٍ 2اضتثاعي ذاًَازُ است ٍ هتاسفاًِ اظ ًظط ًسثت علاق تِ اظزٍاج، ايطاى يىي اظ ّفت وطَض اٍل زًیا است )

ضَز ٍ سلاهت ضٍاى ٍ ػوَهي ايي ظًاى ضا ّای اختواػي ٍ فطزی هتؼسزی تطای ظًاى هغلمِ هيهطىلاتص هَخثات چالص

وِ پس اظ علاق،  يلِ هْوأ(. هس3گطزز )ظًسگي فطزی ٍ ضغلي ضا تاػث هي زّس ٍ هطىلاتي زض ظهیٌِلطاض هي تأثیطتحت 

هثٌي تط پايیي تَزى سغَح سلاهت ضٍاى ٍ  ،ضَز، واّص تٌظین ّیداًي تَزُ تِ عَضی وِ ًتايحگیط ظًاى هغلمِ هيزاهي

طاز زض ٌّگام هَاخِْ تا پطزاظش ضٌاذتي افًحَُ  ي،داًیّ نیٌظتهٌظَض اظ (. 4تٌظین ّیداًي زض تیي ظًاى هغلمِ است )

ّای (. ضست ّیداًي تالا ػثاضت است اظ تدطتِ هىطض ٍ ضسيس ػاعفِ هٌفي ٍ ٍاوٌص5ٍلايغ ًاگَاض ظًسگي اختواػي است )

ساظ ًیست، تا ايي (. ضست ّیداًي تالا تِ ذَزی ذَز هطىل6زٌّس )ّیداًي وِ تِ ضست، تِ ضاحتي ٍ تِ سطػت ضخ هي

(. زض غَضت ضسيس تَزى حالت ّیداًي، ًیاظ تطای تٌظین 7زّس )آهیع ّیداًات ضا واّص هيتحال، احتوال هسيطيت هَفمی

ًاواضآهس ٍ تسواضوطز  ،ّايي تطای تٌظین آى، فطايٌسّای ّیداًيتط ذَاّس تَز ٍ تسٍى زاضتي هْاضتچٌیي ٍضؼیتي تیص

 (. 8ذَاّس ضس )

-ّای اًساى پطزاذتِّا ٍ تَاًوٌسیتٌْداضی ٍ اذتلال، تِ ظطفیتّای اذیط، ضٍيىطزّايي وِ تِ خای ًازض سالاظ سَی زيگط، 

ّای ايي ضٍيىطزّا تطای ساظگاضی تا ٍالؼِ تلد تطيي ساظُيىي اظ تٌیازی .ًساگطفتِ ضٌاساى لطاضاًس، هَضز تَخِ هطاٍضاى ٍ ضٍاى

اظگاضی هثثت تا تداضب تلد ٍ ًاگَاض زض (. تاب آٍضی ضٍاًطٌاذتي تِ فطآيٌس پَيای اًغثاق ٍ س9آٍضی است )علاق، افعايص تاب

گطزز وِ زض آى تؼطيف هي ،ضَزظا هيآهیع زض ٌّگام هَاخِْ تا ضطايظ استطسظًسگي وِ هَخة ساظگاضی يا ػولىطز هَفمیت

آٍضی تِ غَضت آضىاض، توايل تِ افسطزگي ٍ اضغطاب ضا واّص گطزز. ّوچٌیي تابتؼازل حیاتي تِ واضوطز لثلي ذَز تاظ هي

-ّای ٍلايغ تْسيسوٌٌسُ، هطاضوت فؼال ٍ هؤثط فطز زض هحیظ هيتاب آٍضی ػلاٍُ تط پايساضی زض تطاتط آسیة .(10زّس )يه

 (. 11ضَز )ضٍاًي زض تطاتط ٍلايغ تْسيسوٌٌسُ ضا ضاهل هي-آٍضی تَاًوٌسی فطز زض تطلطاضی تؼازل ظيستيتاب . زض ٍالغ،تاضس

ظا طٍع ظًسگي خسيس، ًیاظهٌس تطلطاضی تؼازل زض تطاتط هطىلات ٍ ضٍيسازّای آسیةافطاز تطای پاياى ظًسگي ظًاضَيي ٍ ض

تِ  تَاًسيه يزض ّط سغح يذَزوٌتطلوٌس. ّايي است وِ تِ فطز زض ايي ضطايظ ووه هيّستٌس ٍ ذَزوٌتطلي يىي اظ ضاُ

 یطيپصخاهؼِ یذاًَازُ ٍ ًاواضآهسوِ حاغل ًاواضآهس تَزى  فیضؼي ضَز. ذَزوٌتطل نیتمس یفطزاىیه ٍی فطزاتؼاز زضٍى

 یفطزتؼس زضٍى ،ضَزيّوطاُ ه يون، احساس زضهاًسگ يٍخساى ٍ وٌتطل زضًٍ ي،يیپا ًفس تا ًطاًگاى ػعت يٍلت ،فطز است

 ،یتعّىاض ،یطيذغطپص ،يفمساى ّوسل ،یذَزهحَض ،يتا ًطاًگاى اتطاظ ذطن، ضتاتعزگ يٍ ٍلت گصاضزيه صيًوا تِ ذَز ضا

فطز  ييتَاًا ػثاضت اظ يذَزوٌتطل(. 12)زاضز  فیضؼي ذَزوٌتطل یفطزاىیاظ تؼس ه تيحىا ضَزيهغالؼِ ه ياًطتى یضفتاضّا

اضتثاط تا ذَز ٍ خاهؼِ است.  زض اظّایضفتاض ٍ ً ّا،داىیوٌتطل احساسات ٍ ّ یواض تستي استؼسازّا تطا زض ضٌاذت ٍ تِ

-يه يٍ ذَزسٌد ،یفطزاىیه يذَزوٌتطل ،یفطز زضٍى يوٌتطلذَز فطز ضا حاغل سِ گعاضُ يول يپژٍّطگطاى ذَزوٌتطل

ٍ تِ تْثَز  تسیاض هَثط ٍالغ گطززهغلمِ تَاًس زض خْت واّص هطىلات ظًاى هيّای گطٍّي وِ (. يىي اظ هساذل13ِ) زاًٌس

 ضفتاضی است. -ذَزوٌتطلي آًاى ووه وٌس، ضٍيىطز ضٌاذتي

گطزز. تٌاتطايي تا فطاّن ًوَزى ضطايظ هٌاسة ّای ًاضي اظ هطىلات هيايي ضٍيىطز زضهاًي تاػث آضام ساظی ٍ واّص تٌص

ّای زضًٍي هثثت آًْا اثط گصاضت ٍ هیعاى تَاى تٌص ًاضي اظ هطىلات ضا وٌتطل ًوَز ٍ زض اتؼاز هرتلف تط تَاًوٌسیهي

هفیس ٍ ذَزواضآهسی زض آًْا ضا تَاى ػولىطز لسضت تحول ٍ ساظگاضی فطز زض تطذَضز تا هطىلات ضا تمَيت ًوَز. زض ًْايت هي

گطٍُ زضهاًي ضٌاذتي ضفتاضی، زض ظًاى هغلمِ تِ زلیل ايي وِ سثة تَاًوٌس  (.14ايداز ٍ ّیداًات ايي ظًاى ضا تٌظین وطز )

ضفتاضی تِ -زض گطٍُ زضهاًي ضٌاذتيذَاّس زاز. ، تْثَزی ٍ سلاهت شّي ضا افعايص ضَزهيساذتي ضرع زض اتؼاز شٌّي 

ضا وِ زض آى هطىل زاضًس، اظ عطيك اخطای ًمص، تمَيت ٍ  فؼالي زض حل هطىل زاضز ًمص ،اػضای گطٍُ آى زلیل ايي وِ
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تَاى تِ ايي افطاز ووه ًوَز تا اّساف اضتثاُ ذَز ضا اغلاح وطزُ ٍ تاٍضّای ّای هٌاسة هيپسرَضاًس آى ٍ اضايِ توطيي

 (. 15اى ضىل گیطز )ی اختواػي تیطتطی زض آًًازضست ضا تػحیح ًوايٌس ٍ ػلالِ

ذَز ضا ٍ ظًسگي ظًاضَيي اظزٍاج  پاياى، ظًاىاظ  یازيسالِ تؼساز ظ وِ ّط اظ آًداضطٍضت پژٍّص حاضط اظ آى خْت است وِ 

ی الصا ّط هغالؼِ ٍ هساذلِ، ضا تحول وٌٌس يداًیّ سيخس یّایٍ ساظگاض يظًسگ طاتییتغ هدوَػِي ستيٍ تا وٌٌسيتدطتِ ه

 ٍ یفطز تطیخس یّاةیآًاى اًدام ضَز، هوىي است تتَاًس اظ آس ي ٍ تْثَز هطىلات ّیداًيستيتْع یاتتَاًس زض ضاست وِ

( CBTّای ضٌاذتي ضفتاضی )هؤلفِاثطترطي آهَظش  تؼییيتا ّسف  پژٍّص حاضطتٌاتطايي  وٌس. یطیآًْا خلَگزض  ياختواػ

  .اًدام ضس ًاى هغلمِتط ضٍی ضاّثطزّای تٌظین ضٌاذتي ّیداى، تاب آٍضی ٍ ذَزوٌتطلي ظ

 ي مًاد ريش

گیطز ٍ عطح پژٍّص آى تِ غَضت زٍ گطٍّي )گطٍُ آظهايص ٍگطٍُ ّای ًیوِ آظهايطي لطاض هيايي پژٍّص زض زستِ پژٍّص

ظًاى هغلمِ هطاخؼِ وٌٌسُ تِ هطوع هطاٍضُ ولیِ ضاهل  آىآهاضی  خاهؼِ. تَزآظهَى آظهَى، پسگَاُ( ٍ ضاهل زٍ هطحلِ پیص

ًفط اظ خاهؼِ   60تَز. ًوًَِ ايي پژٍّص ضاهل  1397ٍ ًیوِ اٍل سال  1396ضْطستاى تاتل ًیوِ زٍم سال  زازگستطی

گیطی زض زستطس اًتراب ٍ تِ عَض تػازفي زض زٍ گطٍُ آظهايص ٍ گطٍُ گَاُ تمسین  هصوَض تَزُ وِ تا استفازُ اظ ضٍش ًوًَِ

آٍضی ًفط زاضای تاب 83آٍضی ٍ ذَزوٌتطلي ضا پاسد زازًس، ٌاهِ تابًفط وِ پطسط 162تطای غطتالگطی اٍلیِ، اظ هیاى  ضسًس.

ًفط اًتراب ضسُ ٍ زض زٍ گطٍُ  60( پايیي تَزًس وِ اظ هیاى آًْا تؼساز 37( ٍ ذَزوٌتطلي )ًوطُ ووتط اظ 50)ًوطُ ووتط اظ 

گط ّوتاساظی ضسًس تا تطای ًِفط زض گطٍُ گَاُ( اظ ًظط هتغیطّای هساذل 30ضفتاضی ٍ -ًفط زض گطٍُ زضهاى ضٌاذتي 30)

زض زٍ گطٍُ، حسالل تؼساز ًوًَِ تطای  80/0ٍ تَاى  05/0، آلفای 25/0تط اساس اًساظُ اثط خلسات ّفتگي حضَض ياتٌس. 

ّای ٍضٍز تِ پژٍّص ضاهل علاق زض يه ًفط تؼییي ضس. هلان 60ًفط زض ّط گطٍُ ٍ هدوَػاً  30زستیاتي تِ تَاى هَضز ًظط، 

ّای ذطٍج اظ ّای ضٍاًي خسی زيگط هاًٌس اسیىعٍفطًي، زٍ لغثي ٍ هلانسیت هًَث، ػسم اتتلا تِ اذتلالسال اذیط، خٌ

پژٍّص ضاهل غیثت تیص اظ زٍ خلسِ، اتتلا تِ تیواضی خسوي ًاتَاى وٌٌسُ ٍ اضايِ اعلاػات ًالع تَز. لثل اظ اًدام هساذلِ 

 ّطتی ٍ ذَزوٌتطلي گطفتِ ضس. تؼس اظ آى گطٍُ آظهايص تِ هست آٍضاظ ّط زٍ گطٍُ آظهَى ضاّثطزّای تٌظین ّیداى، تاب

لطاض گطفت ٍ گطٍُ گَاُ ّیچ گًَِ آهَظضي زضيافت ًىطز. سپس هدسزاً تطای اضظياتي  آهَظشای ّفتگي تحت زلیمِ 90خلسِ 

ايي غَضت تَز وِ  ّا تطای ّط زٍ گطٍُ تَسظ پژٍّطگط اخطا ضس. هلاحظات اذلالي زض ايي پژٍّص تِّا، آظهَىاثط آهَظش

. لثل اظ ضطٍع ٍ ضطوت ّط آظهَزًي زض عطح، آًاى تا هطرػات عطح ٍ تَزّا زض ايي پژٍّص واهلاً اذتیاضی ضطوت آظهَزًي

همطضات آى آضٌا ضسًس. ًگطش ٍ ػمايس افطاز هَضز احتطام تَز. اػضای گطٍُ آظهايص ٍ گَاُ، اخاظُ ذطٍج اظ عطح پژٍّطي زض 

هٌسی تِ ٍضٍز تِ گطٍُ هساذلِ فمظ زض ػلاٍُ تط ايي، اػضای گطٍُ گَاُ هرتاض تَزًس زض غَضت ػلالِای زاضتٌس. ّط هطحلِ

ّا ٍ سَاتك هحطهاًِ، تٌْا زض پاياى عطح تطای آًاى خلسات زضهاًي گطٍُ هساذلِ ػیٌاً تىطاض گطزز. ولیِ هساضن ٍ پطسطٌاهِ

 اًِ اظ ّوِ زاٍعلثاى اذص گطزيس.اذتیاض هدطياى تَز ٍ ذَاّس هاًس. ضضايت ًاهِ وتثي آگاّ

( تسٍيي ضسُ است. ايي 16ٍ ّوىاضاى ) Garnefskiتَسظ  :(CERQ) پرسطىبمٍ راَبردَبی تىظیم ضىبختی َیجبن

ای ضٌاذتي افطاز تؼس اظ تدطتِ وطزى ٍلايغ  ای چٌس تؼسی است وِ خْت ضٌاسايي ضاّثطزّای هماتلِ پطسطٌاهِ، پطسطٌاهِ

ّای تٌظین ضٌاذتي هؤلفِتاضس. هازُ هي 36ظيط همیاس ٍ  ًِگیطز. زاضای  ضز استفازُ لطاض هيّای ًاگَاض هَ يا هَلؼیت

است.  پصيطیضيعی، اضظياتي هدسز هثثت، زيسگاُتوطوع هدسز هثثت، توطوع هدسز تط تطًاهِ پصيطش،ّیداى هثثت ضاهل 

ساظی ّستٌس. ّط يه اظ رَاضگطی، ٍ فاخؼِهلاهت ذَز، هلاهت زيگطاى، ًطّای تٌظین ضٌاذتي ّیداى هٌفي ضاهل هؤلفِ

ای )ّویطِ، اغلة زضخِ  5تا  1ّای ايي پطسطٌاهِ زض يه پیَستاض اظ  گعيٌِ زاضز. پاسد چْاضّای ايي پطسطٌاهِ ظيط همیاس

 ضًَس. ّط چِ ًوطُ وسة ضسُ زض ّط ظيطضًَس ٍ ًوطات تا يىسيگط خوغ هياٍلات، هؼوَلا، گاّي، ّطگع( ًوطُ گصاضی هي

ًوطُ ول ّط فطزی زض  زٌّسُتاضس ٍ هدوَع ًوطات ًطاىهمیاس تالاتط تاضس، ًطاًگط استفازُ تیطتط فطز آى ضاّثطز هي

، 91/0( پايايي پطسطٌاهِ ضا اظ عطيك آلفای وطًٍثاخ تطای ضاّثطزّای هثثت 16ٍ ّوىاضاى ) Garnefskiتاضس. پطسطٌاهِ هي

فاضسي  ًسرِ ّای( ًطاى زاز وِ ذطزُ همیاس17اًس. حسٌي )عاضش وطزُگ 93/0ٍ ول پطسطٌاهِ  87/0ضاّثطزّای هٌفي 
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ّای هازُ ٍ تَز(. ًوطُ 92/0تا  76/0زضًٍي ذَتي زاضتٌس )زاهٌِ آلفای وطًٍثاخ ، ّوساًي پطسطٌاهِ تٌظین ضٌاذتي ّیداى

ية ّوثستگي تاظآظهايي ( ٍ اضظش ضطr= 75/0تا r =46/0ّا تِ غَضت هؼٌازاض ّوثستِ تَزًس )ّای ولي ظيطهمیاسًوطُ

تِ زست  79/0ٍ  73/0( تیاًگط ثثات همیاس تَز. ضٍايي ٍ پايايي ايي پطسطٌاهِ زض پژٍّص حاضط تِ تطتیة 77/0تا  51/0)

 آهس. 

گَيِ  25( تْیِ ضس. ايي پطسطٌاهِ 18) Conner & Davidsonايي پطسطٌاهِ تَسظ  :(CD – RISC)مقیبس تبة آيری 

ضَز. تطای تؼییي لیىطتي تیي غفط )واهلا ًازضست( تا چْاض )ّویطِ زضست( ًوطُ گصاضی هي حپٌزاضز وِ زض يه همیاس 

ضٍايي ايي همیاس ًرست ّوثستگي ّط گَيِ تا ًوطُ ول همَلِ هحاسثِ ٍ سپس اظ ضٍش تحلیل ػاهل تْطُ گطفتِ ضس. 

ّای همیاس ضا ًطاى زاز. سپس گَيِ 64/0تا  41/0ّای تیي  ضطية سِهحاسثِ ّوثستگي ّط ًوطُ تا ًوطُ ول تِ خع گَيِ 

 زٍّا،  ّای اغلي هَضز تحلیل ػاهلي لطاض گطفتٌس. پیص اظ استرطاج ػَاهل تط پايِ هاتطيس ّوثستگي گَيِهؤلفِتِ ضٍش 

. زض (18) ضاذع، وفايت ضَاّس تطای اًدام تحلیل ػاهل ضا ًطاى زازًس زٍتَز وِ ّط  5556/ 28تطاتط  KMOضاذع 

 تِ زست آهس. 82/0ٍ  78/0يي ٍ پايايي ايي پطسطٌاهِ زض پژٍّص حاضط تِ تطتیة ضٍا، پژٍّص حاضط

تاضس. ًوطُ آيتن هي 13( ساذتِ ضسُ است ٍ ضاهل 19ٍ ّوىاضاى ) Tangneyايي پطسطٌاهِ تِ ٍسیلِ  پرسطىبمٍ خًدکىترلی:

، تطذي 2وٌس، ًوطُ ي غسق هي، تا حسٍزی زض هَضز ه1وٌس، ًوطُ گصاضی پطسطٌاهِ تِ ّیچ ٍخِ زض هَضز هي غسق ًوي

-ٍ ّویطِ زض هَضز هي غسق هي 4وٌس، ًوطُ ، تیطتط اٍلات زض هَضز هي غسق هي3وٌس، ًوطُ اٍلات زض هَضز هي غسق هي

ٍ  Tangneyگصاضی هؼىَس زاضًس. زض پژٍّصًوطُ 13ٍ  12، 10، 9، 7، 5، 4، 3، 2گیطز وِ سَالات هي 5وٌس، ًوطُ 

پايايي ايي پطسطٌاهِ تِ ضٍش آلفای  ٍ زض پژٍّص زيگط، گعاضش وطزًس 91/0ي پطسطٌاهِ ضا ( پايايي اي19ّوىاضاى )

 تِ زست آهس. 89/0ٍ  86/0(. ضٍايي ٍ پايايي ايي پطسطٌاهِ زض پژٍّص حاضط تِ تطتیة 20) سهتِ زست آ 80/0، وطًٍثاخ

آهاض تَغیفي ٍ استٌثاعي هَضز تدعيِ ٍ تحلیل  ٍ SPSSافعاض آهاضی ًطم 22آٍضی تا استفازُ اظ ٍيطايص ّا پس اظ خوغزازُ

ّای هیاًگیي ٍ اًحطاف استاًساضز ٍ زض تحلیل استٌثاعي پس اظ تطضسي ضٍايي ّا، ضاذعلطاض گطفت. تطای تَغیف زازُ

 .ّای ظيط تٌايي، آظهَى تحلیل وٍَاضياًس ته هتغیطُ تِ واض ضفتهفطٍضِ

 َب یبفتٍ

سال تَز ٍ زٍ گطٍُ آظهايص ٍ گَاُ اظ ًظط سي ّوگَى  1/35 (7/6) ٍ گطٍُ گَاُ 7/34 (4/5) هیاًگیي سي گطٍُ آظهايص

 .اًس تَزُ

 میبوگیه )اوحراف معیبر( تىظیم ضىبختی َیجبن، تبة آيری ي خًدکىترلی پیص آزمًن ي پس آزمًن -1 ضمبرٌ جذيل

 گطٍُ هتغیط

 پس آظهَى پیص آظهَى

P )اًگیيهی )اًحطاف هؼیاض( هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض 

 001/0 (7/13) 2/60 4/52 (5/10) آظهايص تٌظین ضٌاذتي ّیداى هثثت
 73/0 (6/10) 7/53 5/52 (1/10) گَاُ

 001/0 (4/0) 2/48 (3/9) 5/59 آظهايص تٌظین ضٌاذتي ّیداى هٌفي
 49/0 (4/8) 3/59 (6/8) 1/59 گَاُ

 001/0 (5/9) 6/55 (7/7) 6/43 آظهايص آٍضیتاب
 56/0 (2/9) 1/43 (2/8) 7/42 گَاُ

 001/0 (5/8) 2/46 (4/6) 8/35 آظهايص ذَزوٌتطلي
 81/0 (7/8) 7/35 (2/7) 4/35 گَاُ

 

گیطی ضسُ تحت  ّا زض غفات اًساظُ ّای تحلیل وٍَاضياًس ًطاى زاز فطؼ ًطهال تَزى زازًُتايح تطضسي پیص فطؼ

(. ّوچٌیي فطؼ تطاتطی ٍ هیاًگیي زض هطحلِ P>05/0ت )آظهَى ضاپیطٍ ٍيله ٍ ولوَگطٍف اسویطًَف تطلطاض تَزُ اس

(. فطؼ ّوگٌي ٍاضياًس هتغیطّای هَضز تطضسي زض عي هغالؼِ تطلطاض P>05/0پیص آظهَى تطضسي ٍ تايیس ضسُ است )
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(. زض P<05/0زاض تَزُ است ) آظهَى هؼٌي پس-آظهَى (. ّوچٌیي فطؼ ذغي تَزى ضاتغِ تیي پیصP>05/0تَزُ است )

تطضسي فطؼ ّوگٌي ضیة ذظ ضگطسیَى ًیع تطضسي ضٍی تواهي غفات غَضت گطفت وِ ًتايح زلالت تط تايیس ّوگٌي 

زاض ًثَز آظهَى غفت تا اثط گطٍُ هؼٌي حاغل اظ اثط هتماتل ًوطُ پیص Fضیة ذظ ضگطسیَى زاضتِ تِ عَضی وِ همساض 

(05/0<P) . 

 م ضىبختی َیجبن زوبن مطلقٍ تىظی وتبیج تحلیل کًاریبوس -2 ضمبرٌ جذيل

 تَاى F P هیاًگیي هدصٍضات df هدوَع هدصٍضات هٌثغ 

 17/0 01/0 6/23 86/769 1 86/769 پیص آظهَى تٌظین ضٌاذتي ّیداى

 16/0 02/0 70/5 54/704 1 54/704 گطٍُ

    49/123 58 3/35 ذغا

 27/0 002/0 09/11 53/899 1 53/899 پیص آظهَى آٍضیتاب

 45/0 0001/0 43/24 78/1981 1 78/1981 ُگطٍ

    10/81 58 96/2351 ذغا

 70/0 0001/0 51/96 94/10247 1 94/10247 پیص آظهَى ذَزوٌتطلي

 70/0 0001/0 23/68 46/10058 1 46/10058 گطٍُ

    41/14 58 05/4275 ذغا

 بحث

تِ  4/52 (5/10) آظهَى گطٍُ آظهايص اظداى هثثت زض پیصهغالؼِ ًطاى زاز وِ هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( تٌظین ضٌاذتي ّی

ا هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( تٌظین ضٌاذتي ّیداى هثثت زض پیص ( اهP<001/0افعايص يافت ) آظهَىپسزض  2/60 (7/13)

هٌفي زض آظهَى ٍ پس آظهَى گطٍُ گَاُ تفاٍت آهاضی هؼٌازاض ًطاى ًساز. هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( تٌظین ضٌاذتي ّیداى 

ا هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( ( اهP<001/0يافت ) واّص آظهَىپسزض  2/48 (4/0) تِ 5/59 (3/9) آظهَى گطٍُ آظهايص اظپیص

تٌظین ضٌاذتي ّیداى هٌفي زض پیص آظهَى ٍ پس آظهَى گطٍُ گَاُ تفاٍت آهاضی هؼٌازاض ًطاى ًساز. هیاًگیي )اًحطاف 

( اهّا P<001/0آظهَى افعايص يافت )پسزض  6/55 (5/9) تِ 6/43 (7/7) آظهايص اظآظهَى گطٍُ آٍضی زض پیصهؼیاض( تاب

آٍضی زض پیص آظهَى ٍ پس آظهَى گطٍُ گَاُ تفاٍت آهاضی هؼٌازاض ًطاى ًساز. هیاًگیي )اًحطاف هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( تاب

ا ( اهP<001/0آظهَى افعايص يافت )پسزض  2/46 (5/8) تِ 8/35 (4/6) آظهَى گطٍُ آظهايص اظهؼیاض( ذَزوٌتطلي زض پیص

ّا تا ايي يافتِ هیاًگیي )اًحطاف هؼیاض( ذَزوٌتطلي زض پیص آظهَى ٍ پس آظهَى گطٍُ گَاُ تفاٍت آهاضی هؼٌازاض ًطاى ًساز.

ای ضفتاضی )اخطای حضَضی ٍ ايٌتطًتي( تط ضاّثطزّ -زضهاى ضٌاذتي تأثیط( هثٌي تط 21ًتايح پژٍّص ػظیوي ٍ ّوىاضاى )

زضهاى  ياثطترط( هثٌي تط 22ٍ پژٍّص اسواػیلي ٍ ّوىاضاى ) ذَاتي ٍ افسطزگيتٌظین ّیداًي افطاز تا ّوثَزی تي

ّوسَ است. ّوچٌیي تا  افطاز هؼتاز زض ٍ وٌتطل تَخِ داىیّ يضٌاذت نیتط تٌظ يآگاّتط شّي يهثتٌ یضفتاض -يضٌاذت

ذَز  یّا هؤلفِتط  يگطٍّ َُیتِ ض يضٌاذت-یزضهاى ضفتاض يطترطاث( هثٌي تط 23ًتايح غسضی زهیطچي ٍ آلاظازُ اغل )

اثط زضهاى ( هثٌي تط 24ٍ پژٍّص چطهچي ٍ ّوىاضاى ) سياسىلطٍظ پلیهثتلا تِ هَلت واضاىیت یهماتلِ ا یٍ ضاّثطزّا يوٌتطل

 تاضس. ّوسَ هي ائسِيظًاى  يضٍاً یاضغطاب ٍ تاب آٍض عاىیتط ه يگطٍّ َُیتِ ض یضفتاض يضٌاذت

 وِتَاى اظْاض زاضت ضفتاضی تط تٌظین ضٌاذتي ّیداى هثثت هي-زضهاى ضٌاذتي تأثیطّای پژٍّص زض هَضز ض تثییي يافتِز

ّای ذَز ضا ًسثت تِ حالت ّا، احساسات ٍ ٍاوٌصگطفتٌس وِ ضٌاذت فطا هغلمِزضهاى ضٌاذتي ضفتاضی، ظًاى  تا ووه

طيستي تِ عطف ضٍضي لضايا ٍ اضظياتي ٍالغ تیٌاًِ ٍ هثثت تِ زلیل ضطايغي ّیداًي ٍ اضتثاط تا خاهؼِ ضا اضتما زٌّس ٍ تا ًگ

آهَظش ضٌاذتي ضفتاضی تط هیعاى تٌاتطايي ّای فطزی ٍ اختواػي تیطتط ضَز. وِ زاضًس، تحول ٍ اًؼغاف آًاى زض تطاتط چالص

لات تیي فطزی ٍ اختواػي، پصيطش، تسعايي زاضت ٍ تاػث گطزيس، تؼاه تأثیطضاّثطزّای تٌظین ضٌاذتي ّیداى ظًاى هغلمِ، 
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ّای هرتلف پیسا ترلیِ ّیداًي زض اختواع ٍ ظًسگي اختواػي ايي ظًاى افعايص ياتس ٍ تَاًايي تیطتطی تطای تؼلك تِ گطٍُ

(. زضهاى تِ ضیَُ گطٍّي تا تمَيت ػَاهلي چَى تِ ّن پیَستگي گطٍّي ٍ احساس ػوَهیت هطىل، ًَػي ضثىِ 25وٌٌس )

 وٌس. وٌس وِ فطز تا ّوطاُ ضسى زض آى، اهیس، ًَع زٍستي ٍ آضاهص ضا زض اضتثاط هتماتل تدطتِ هيهي ی ايدازااضتثاعي لَی

گطٍُ تَاى گفت وِ ضفتاضی تط تٌظین ضٌاذتي ّیداى هٌفي هي-زضهاى ضٌاذتي تأثیطّای پژٍّص زض هَضز زض تثییي يافتِ

چالص تا آًْا ٍ آظهايص ضفتاضی، هحتَای افىاض هٌفي ظًاى  زضهاًي ضٌاذتي ضفتاضی اظ عطيك تطریع ذغاّای ضٌاذتي،

تا وطف ٍ  تٌاتطايي ايي زضهاى ذَز ٍ اختواع ضا تؼسيل وطز. ذَز ٍ اختواع ضا تغییط زازُ ٍ ّیداًات هٌفي زضتاضُ هغلمِ زضتاضُ

 ًیاظهٌسی تِ واّص ی ًاواضآهسزّي فطآيٌس افىاض ٍ تاٍضّااغلاح افىاض هٌفي ٍ تفىطات غیطهٌغمي ايي افطاز اظ عطيك ساظهاى

تِ تايیس زيگطاى، اًتظاضات تالا اظ ذَز، سطظًص وطزى ذَز تِ زلیل علاق، هطىلات ّیداًي ٍ ػسم ذَزوٌتطلي ٍ  ظًاى هغلمِ

( ٍ زض ًْايت تِ واّص تٌظین ضٌاذتي ّیداًي 26گطزز )هٌدط هيّای ّوطاُ تا اضغطاب ٍ زضهاًسگي ًسثت تِ تغییط ًگطاًي

 وٌس. ى هغلمِ ووه هيهٌفي ظًا

 ظًاى هغلمِ وِتِ زلیل ايي تَاى گفتضفتاضی تط ذَزوٌتطلي هي-زضهاى ضٌاذتي تأثیطّای پژٍّص زض هَضز زض تثییي يافتِ

پیاهسّای تفىط هٌفي زض هَضز  تٌاتطايي گیطًس،ًمطي ضا وِ زض هطىل زاضًس، تط ػْسُ هي ،گطٍُ زضهاًي ضٌاذتي ضفتاضی زض

تَاى تِ ايي افطاز ّای هٌاسة هيذَضاًس آى ٍ اضايِ توطيياظ عطيك اخطای ًمص، تمَيت ٍ پس ٍ (27) ُزازخاهؼِ ضا تغییط 

ووه ًوَز تا اّساف اضتثاُ ذَز ضا اغلاح وطزُ ٍ تاٍضّای ًازضست ضا تػحیح ًوايٌس ٍ ػلالِ اختواػي تیطتطی زض آًاى 

زاضت ٍ تا تَخِ تِ ايٌىِ  تأثیطضفتاضی تط ذَزوٌتطلي -ضٌاذتي گطٍُ زضهاًي تَاى گفت وِ هساذلِزض ًتیدِ هي. ضىل گیطز

ضٌاذتي، گطايي هؼغَف است، ًحَُ اضائِ زضهاى آى تِ ضىل ساذتاضهٌس ّوطاُ تا آهَظش ضٍاىزضهاى ضٌاذتي ضفتاضی تِ ػول

 هٌدط تِ تْثَز ذَزوٌتطلي زض ظًاى هغلمِ ضسُ است.اضايِ تىالیف ٍ ثثت تىالیف تَزُ 

خايي تَاى گفت وِ اظ آىآٍضی هيضفتاضی تط تاب-زضهاى ضٌاذتي تأثیطّای پژٍّص زض هَضز ، زض تثییي يافتِاظ سَی زيگط

ٍ تِ زلیل زضهاى گطٍّي،  ،گطززهيزض ظًاى هغلمِ سثة تَاًوٌس ساذتي ضرع زض اتؼاز شٌّي  ضفتاضی-وِ زضهاى ضٌاذتي

سي تیطتطی ضسُ ٍ تِ آظهَى گصاضزُ ضس ٍ ايي ظًاى، غحت ٍ ّای فطزی ٍ اختواػي اػضا تِ ووه ّن، تاظضٌاٍاضُضٌاذت

آٍضی ضٍاًي هفَْهي خايي وِ تاباظ آىّوچٌیي پصيطی ٍ ظًسگي فطزی ضا تاظضٌاسي ًوَزًس. سمن اتؼاز هطىلات زض خاهؼِ

تٌاتطايي  (،29 ٍ 28) ضَزتِ ساظگاضی هثثت زض ٍاوٌص تِ ضطايظ ًاگَاض اعلاق هي ٍ ضٌاذتي است وِ لاتل آهَظش است

-پس هيگصاض است. تأثیطضفتاضی تِ ًَػي هستمین ٍ يا غیطهستمین تط ايي ساظُ -ّای هَخَز زض زضهاى ضٌاذتيولیِ ضٍش

 ياتس. آٍضی ظًاى افعايص هي، تاب(30) زض ايي زضهاى تا تمَيت ضٍاتظ اختواػي ٍ تاظياتي ػَاهل حوايت اختواػيتَاى گفت 

 ضَز. تَخِ آًْا تِ ًتايح تؼوین ًوايس زضهي ايداب وِ است ّاييهحسٍزيت زاضای ّاّصپژٍ ّواًٌس سايط ًیع پژٍّص ايي

 زض تٌاتطايي است، ضسُ اًدام ظًاى هغلمِ هطاخؼِ وٌٌسُ تِ هطوع هطاٍضُ زازگستطی ضْطستاى تاتل ضٍی تط حاضط تحمیك

 تَز هسالِ ايي هغالؼِ، ايي ّای زيگطهحسٍزيت اظ وطز. ضػايت ضا احتیاط خاًة تايس هٌاعك ٍ زيگط ضْطّا افطاز تِ ًتايح تؼوین

تِ  ّاييپژٍّص گطززهي ًطس. پیطٌْاز اًدام پیگیطی هغالؼات هطاخؼاى تِ ػسم زستطسي ٍ ظهاًي هحسٍزيت ػلت تِ وِ

 زضهاًي ضیَُ ايي واضآيي تطی اظضٍضي تػَيط تا تپطزاظًس ضٍيىطزّای زضهاًي زيگط تا ضفتاضی-زضهاى ضٌاذتي اثطترطي همايسِ

 هست تلٌس اضظياتي هٌظَض تِ زضهاى زٍضُ اًدام اظ پس پیگیطی آظهَى اًدام آيس. تِ زست ها وطَض فطٌّگي تافت تِ تَخِ تا

 تِ زضهاى زٍضُ پاياى اظ پس يازآٍضی خلسات اًدام تالاذطُ ٍ پاياًي خلسات ّایآهَظش تثثیت ٍ زضهاًي ضٍش ايي اتتأثیط

 .هي گطزز پیطٌْاز هاىزض اثط افت اظ خلَگیطی هٌظَض

 گیری وتیجٍ

آٍضی، ذَزوٌتطلي ٍ واّص تٌظین آهَظش ضٌاذتي ضفتاضی هٌدط تِ افعايص تٌظین ضٌاذتي هثثت، تاب غالؼِ ًطاى زاز وِه

 .ضسضٌاذتي هٌفي زض ظًاى هغلمِ 
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 تطکر ي قذرداوی

لِ حاضط تطگطفتِ اظ عطح پژٍّطي ٍ زاضای وٌٌسگاى وِ زض ايي پژٍّص ووال تطىط ٍ لسضزاًي ضا زاضين. همااظ تواهي ضطوت

 .تاضساظ وویتِ اذلاق زاًطگاُ ػلَم پعضىي وطزستاى هي IR.MUK.REC.1397.391وس اذلاق 

 تعبرض در مىبفع

 .ًَيسٌسگاى اظْاض هي زاضًس ّیچ گًَِ تؼاضؼ هٌافؼي زض هَضز ايي همالِ ٍخَز ًساضز
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   ّوىاضاى ٍ اهیط لطتاًی حسیٌعلی               ...                                                           تط ضفتاضی ضٌاذتی ّای هؤلفِ آهَظش اثطترطی 

 (CERQ-P) هیجان شناختی جویی نظم پرسشنامه

  پاسد آًْا تطاتط زض ذَز ذاظ ی ضیَُ تِ ٍ ضَز هی هَاجِْ ًاذَضایٌس ٍ هٌفی ٍلایع تا ّطوس آییس؟ هی وٌاض ٍلایع تا چگًَِۺ تىویل ًحَُ

 فىط چگًَِ آًْا زضتاضُ عوَهاً وٌیس هی تجطتِ ضا ًاذَضایٌسی یا هٌفی ٍلایع ٍلتی فطهاییس هطرع ظیط عثاضات اظ یه ّط ی هطالعِ اظ پس. زّس هی

 وٌیس؟ هی

 ّویطِ اغلة هطتثا گاّی ّطگع عثاضات

      .ذَزم ضا همػط ایي هسالِ هی زاًن ۱

      .هجثَضم ایي اتفاق ضا تپصیطم ۲

      .هي اغلة تِ احساسی وِ ًسثت تِ ایي تجطتِ زاضم فىط هی وٌن ۳

      .تِ هسایل تْتطی فىط هی وٌن ۴

      .تِ تْتطیي واضی وِ هیتَاًن اًجام زّن فىط هی وٌن ۵

      .هیتَاًن اظ ایي هَلعیت چیعی یاز تگیطم ۶

      .ضطایط هیتَاًست تِ هطاتة تستط اظ ایي تاضس ۷

۸ 
اغلة فىط هی وٌن چیعی ضا وِ هي تجطتِ وطزُ ام زض همایسِ تا چیعّایی وِ 

 .ة تستط هی تاضسوطزُ اًس تِ هطات زیگطاى تجطتِ

     

      .زیگطاى ضا همػط ایي اتفاق هی زاًن ۹

      .هي هسَل ایي اتّفاق هی تاضن ۱۱

      .هجثَضم ایي هَلعیت ضا لثَل وٌن ۱۱

      .ایي هسالِ شّي هطا تِ ذَز هطغَل هی وٌس ۱۲

      .تِ چیعّای ذَضایٌسی فىط هی وٌن وِ ضتطی تِ ایي اتفاق ًساضًس ۱۳

      .ی وٌاض آهسى تا ایي هَلعیت فىط هی وٌن تِ تْتطیي ضیَُ ۱۴

      .تطذَاّن ضس احساس هی وٌن تط اثط چیعی وِ تطاین اتفاق افتازُ است، هماٍم ۱۵

      .فىط هی وٌن سایط هطزم ضطایط تسیاض تستطی ضا تجطتِ هی وٌٌس ۱۶

      .ازاهِ هی زّنهي تِ فىط وطزى زض هَضز ٍحطتٌان تَزى تجطتِ ام  ۱۷

      .زیگطاى هسَل ایي اتفاق هی تاضٌس ۱۸

      .تِ اضتثاّاتی وِ زض ایي ذػَظ هطتىة ضسُ ام فىط هی وٌن ۱۹

      .لازض تِ تغییط ایي ٍضعیت ًوی تاضن ۲۱

      .هیرَاّن تساًن چطا چٌیي احساسی ًسثت تِ ایي هسالِ زاضم ۲۱

      .یعّای ذَب هی اًسیطنهي تِ جای ایي اتفاق تِ چ ۲۲

      .تِ تغییط زازى ایي هَلعیت فىط هی وٌن ۲۳

      .فىط هی وٌن ایي هَلعیت زاضای جَاًة هثثتی ّن هی تاضس ۲۴

      .فىط هی وٌن ایي هسالِ زض همایسِ تا هسایل زیگط ذیلی ّن تس ًثَزُ است ۲۵

۲۶ 
ي اتفالی است وِ هیتَاًس اغلة فىط هی وٌن چیعی وِ تجطتِ وطزُ ام تستطی

 .تطای یه فطزضخ زّس

     

      .تِ اضتثاّاتی وِ زیگطاى زض ایي ذػَظ هطتىة ضسُ اًس فىط هی وٌن ۲۷
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 ّویطِ اغلة هطتثا گاّی ّطگع عثاضات

      .ذَز ضا هسثة اغلی ایي هسالِ هی زاًن ۲۸

      .تایس یاز تگیطم تا ایي ضطایط وٌاض تیاین ۲۹

      .ي تطاًگیرتِ است فىط هی وٌنهي عویماً تِ احساساتی وِ ایي هَلعیت زض ه ۳۱

      .تِ تجطتِ ّای ذَضایٌس فىط هی وٌن ۳۱

      .تطای تْتطیي واض هوىي تطًاهِ ضیعی هی وٌن ۳۲

      .هي تِ جستجَی جَاًة هثثت ایي هسالِ هی پطزاظم ۳۳

      .هي تِ ذَزم هیگَین وِ زض ظًسگی چیعّای تستطی ّن ٍجَز زاضز ۳۴

      .ضُ تِ ًاگَاضی آى هَلعیت فىط هی وٌنهي ّوَا ۳۵

      .زیگطاى ضا هسثة اغلی ایي هسالِ هی زاًن ۳۶

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   ّوىاضاى ٍ اهیط لطتاًی حسیٌعلی               ...                                                           تط ضفتاضی ضٌاذتی ّای هؤلفِ آهَظش اثطترطی 

  دیویدسون و کونور آوری تاب مقیاس

 ایي طثك ضا ذَز پاسد است، ًسازُ ضخ تطایتاى ٌَّظ هَضزی اگط. وٌس هی غسق ضوا هَضز زض چمسض ظیط عثاضات وِ وٌیس هطرع لطفاً

 .وٌیس تیاى زاضتیس، احساسی چِ افتاز هی اتفاق آى اگط وِ

واهلاً  عثاضات 

 ًازضست 

تِ 

 ًسضت 

گاّی 

 زضست 

اغلة 

 زضست 

ّویطِ 

 زضست 

      هی زّس، هی تَاًن ذَزم ضا تا آى ساظگاض وٌن. ٍلتی تغییطی ضخ  -۱

حسالل یه ًفط ّست وِ ضاتطِ ًعزیه ٍ غویوی ام تا اٍ زض ظهاى استطس تِ  -۲

 هی وٌس.  هي ووه

     

ٍلتی وِ ضاُ حل ضٍضٌی تطای هطىلاتن ٍجَز ًساضز، گاّی ذسا یا تمسیط هی  -۳

 تَاًس ووه وٌس. 

     

      عی وِ سط ضاّن لطاض هی گیطز، چاضُ ای تیٌسیطن. هی تَاًن تطای ّط چی -۴

هَفمیت ّایی وِ زض گصضتِ زاضتِ ام، چٌاى اطویٌاًی زض هي ایجاز وطزُ اًس  -۵

 وِ هی تَاًن تا چالص ّا ٍ هطىلات پیص ضٍ تطذَضز وٌن. 

     

ٍلتی تا هطىلات هَاجِ هی ضَم سعی هی وٌن جٌثِ ذٌسُ زاض آًْا ضا ّن  -۶

 تثیٌن. 

     

      لعٍم وٌاض آهسى تا استطس هَجة لَی تط ضسًن هی گطزز.  -۷

      هعوَلاً پس اظ تیواضی، غسهِ ٍ سایط سرتی ّا تِ حال اٍلن تاظ هی گطزم.  -۸

      هعتمسم وِ زض ّط اتفاق ذَب یا تس، هػلحتی ّست.  -۹

      ًساضم.  زض ّط واضی تیطتطیي تلاضن ضا هی وٌن ٍ تِ ًتیجِ ّن واضی -۱۱

      هعتمسم وِ علیطغن هَاًع هَجَز، هی تَاًن تِ اّسافن زست یاتن.  -۱۱

      حتی ٍلتی وِ اهَض ًااهیس وٌٌسُ هی ضًَس، هأیَس ًوی ضَم.  -۱۲

زض لحظات استطس ٍ تحطاى، هی زاًن وِ تطای ووه گطفتي تِ وجا هطاجعِ  -۱۳

 وٌن. 

     

توطوعم ضا اظ زست ًوی زّن ٍ زضست فىط هی ٍلتی وِ تحت فطاض ّستن  -۱۴

 وٌن. 

     

. تطجیح هی زّن وِ ذَزم هطىلاتن ضا حل وٌن تا ایي وِ زیگطاى تواهی ۱۵

 تػوین ّا ضا تگیطًس. 

     

      . اگط ضىست ترَضم تِ ضاحتی زلسطز ًوی ضَم. ۱۶

ضا . ٍلتی تا چالص ّا ٍ هطىلات ظًسگی زست ٍ پٌجِ ًطم هی وٌن، ذَز ۱۷

 فطزی تَاًا هی زاًن. 

     

. زض غَضت لعٍم هی تَاًن تػوین ّای زضَاض ٍ غیطهٌتظطُ ای تگیطم وِ ۱۸

 زیگطاى ضا تحت تأثیط لطاض هی زّس. 

     

      . هی تَاًن احساسات ًاذَضایٌسی چَى غن، تطس ٍ ذطن ضا وٌتطل وٌن. ۱۹

ِ غطفاً تط اساس حسس . زض تطذَضز تا هطىلات ظًسگی، گاّی لاظم هی ضَز و۲۱

 ٍ گواى عول وٌن. 

     

      . زض ظًسگی یه حس ًیطٍهٌس ّسفوٌسی زاضم. ۲۱

      . حس هی وٌن تط ظًسگین وٌتطل زاضم. ۲۲

      . چالص ّای ظًسگی ضا زٍست زاضم. ۲۳

      . تسٍى زضًظط گطفتي هَاًع پیص ضٍ، تطای ضسیسى تِ اّسافن تلاش هی وٌن. ۲۴

      ذاطط پیططفت ّاین تِ ذَز هی تالن. . ت۲۵ِ
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