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سازی شوناکر بر احساس تنهایی و تأثیر آموزش خوددلگرم

 شناختیروانبهزیستی 

 4فروزان امرایی، 5زهرا خلیلی گشنیگانی ،2لیلا منصوری، 7پوراله قدمعزت

 62/6/77تاریخ پذیرش:    7/4/77تاریخ ارسال: 

 چکیده

و بهزیستی  شوناکر بر احساس تنهایی سازیخوددلگرم هدف پژوهش حاضر، بررسی تأثیر آموزش

 آزمون با گروه گواه بود. جامعهپس-آزمونآزمایشی از نوع پیشپژوهش حاضر نیمه روش بود. شناختیروان

در سال تحصیلی  آبادشهر خرم آموزان دختر پایه دوم دوره متوسطه دومپژوهش شامل کلیه دانش آماری

نفر از  93که بر اساس نمرات به دست آمده  گرفت انجام غربالگری پژوهش اجرای منظوربه بود. 76-5971

آموزانی که نمره آنان در مقیاس احساس تنهایی یک انحراف معیار بالاتر از میانگین و در عین حال دانش

ادفی تص صورتبهتر از میانگین بود یک انحراف معیار پایین شناختیرواننمره آنان در مقیاس بهزیستی 

اه تصادفی به دو گروه آزمایش و گو صورتبهسپس نمونه منتخب  نمونه پژوهش انتخاب گردید. عنوانبه

ماه تحت آموزش  2ای به مدت دقیقه 73جسله  53نفر( تقسیم شدند. گروه آزمایش طی  51)هر گروه 

 احساس تنهایی راسل وهای در این پژوهش شامل مقیاس مورداستفادهقرار گرفتند. ابزار  سازیخوددلگرم

های ها از شاخصداده وتحلیلتجزیه منظوربهبود.  (5797) ریف شناختیروان( و بهزیستی 5793همکاران )

توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( و آمار استنباطی )تحلیل کوواریانس چندمتغیره( استفاده شد.  آماری

 اختیشنروانو افزایش بهزیستی  هش احساس تنهاییسازی موجب کاآموزش خوددلگرم، نتایج نشان داد

 عنوانبهسازی توان گفت آموزش خوددلگرمهای پژوهش میبر اساس یافته ه آزمایش شده است.درگرو

لذا،  آموزان گردد.دانش شناختیروانتواند باعث کاهش احساس تنهایی و بهبود بهزیستی یک مهارت می
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اد و آموزان جهت ایجدانش شناختیروانمنظور کاهش احساس تنهایی و ارتقاء بهزیستی ای بهچنین برنامه

 گردد.توصیه می وپرورشآموزشلین ئوحفظ سلامت روانی بیشتر در آنان به مس

 سازیخوددلگرم ،شناختیرواناحساس تنهایی، بهزیستی : کلیدی یهاواژه

 مقدمه

ه جای های انسان )بتوجه به استعدادها و توانمندیگرا، با مثبت شناسیروانامروزه رویکرد 

ه شناسان قرار گرفتهای اخیر مورد توجه روانها(، در سالها و اختلالپرداختن به نابهنجاری

داند که کیفیت هایی میها و شیوهاست. این رویکرد هدف نهایی خود را شناسایی سازه

. از این رو عواملی که موجب سازگاری هر زندگی انسان را در ابعاد مختلف به دنبال دارند

ژوهش های مورد پترین سازهگردند، بنیادیچه بیشتر آدمی با نیازها و تهدیدهای زندگی می

(. در این میان، بهزیستی 2337، 5باشند )وازکوئیز، هراوس، راهونا و گومزاین رویکرد می

، شناسیروان دارد. در شناسیانروهای مختلف ای در حوزهافرد جایگاه ویژه 2شناختیروان

بهزیستی  ( و2355، 9شود )نلمی تعریف انسان مطلوب عملکرد عنوانبه بهزیستی

( و 2354، 4احساس مثبت، کیفیت زندگی، کاهش رنج )اُبرین عنوانبه شناختیروان

های مختلف خانواده، شغل و نظیر رضایتمندی از زندگی که شامل خود و دیگران در حوزه

 (.5973دار، بهزادنیا و ایمانپور، شود )کشتیموارد است، تعریف میاین 

دارای دو جزء شناختی و عاطفی است. بُعد شناختی بهزیستی  شناختیروانبهزیستی 

عبارت است از: ارزیابی شناختی افراد از میزان رضایت از زندگی که هیجانات و حالات 

گیرد و بُعد عاطفی آن به معنای برخورداری مثبت فرد را در یک دوره زمانی خاص در بر می

و همکاران،  1از حداکثر عاطفه مثبت و حداقل عاطفه منفی است )ناوارو، مانستیرات، مالو

دهد که یک شخص چه میزان احساس فاعلیت و هوشیاری (. عاطفه مثبت نشان می2357

ان ناخوشایند را نشکه عاطفه منفی یک بُعد عام ناراحتی درونی و اشتغال کند درحالیمی

                                                           
0. Vazquez, C., Hervas, G., Rahona, J. J., & Gomez, D 
8. subjective wellbeing 
5. Nel, L 
4. O’Brien, M.E 
3. Navarro, D., Montserrat, C   & Malo, S 
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 تمام قابلیت یافتن معنای به بهزیستی درواقع (.2359نیا و فراهانی، دهد )بشارت، اعتمادیمی

 ناشی زندگی از رضایتمندی و منفی و عواطف مثبت میان تعادل از و است فرد استعدادهای

 (.2356، 5شود )برنرت و هیرسفیلدمی

 در که است و ارتقاء استعلا برای تلاشی بلکه نیست لذت کسب معنای بهزیستی به

خواه و رشیدی، سرینی، حجتشود )صیادیمی فرد متجلی هایتوانایی و استعدادها تحقق

 و دارند رضایت شانزندگی از که افرادی است آن از شواهد پژوهشی حاکی(. 5971

باشند می شناختیروان بهزیستی از بالایی سطح دارای کنندمی تجربه را مثبت هیجانات

های هیجانی هستند و از ( و افرادی که به دلایلی دچار آشفتگی2352، 2)بوهم و کابزانسکی

سلامت روانی خوبی برخوردار نیستند اغلب مشکلاتی از قبیل افت تحصیلی، طرد اجتماعی، 

نند کناتوانی در برقراری ارتباط با همسالان و عدم پایبندی به قوانین اجتماعی را تجربه می

ژاد، کدیور نگذارد )عشورمی هاآنکه این مشکلات روانی تأثیر مستقیم بر فرایند یادگیری 

اند که سلامت روانی و شادکامی یکی از عوامل ها نشان داده(. پژوهش5976و حجازی، 

ه آموزانی کها دانشآموزان است. بر اساس پژوهشفردی مؤثر در موفقیت تحصیلی دانش

رفت تحصیلی ترند و پیشو بهزیستی بالایی دارند در عملکرد تحصیلی فعال احساس شادکامی

(. بنابراین یکی از مهمترین 5974آبادی، شکری و پاکدامن، بالاتری دارند )حسینی، فتح

-دانش ناختیشرواناهدافی که نظام تعلیم و تربیت در پی آن است بحث بهزیستی و سلامت 

ی کیفی نظام تعلیم و تربیت این است که برای تحقق هاآموزان است. همچنین، از شاخص

آموزانی شاداب و برخوردار از سلامت روان داشته باشد )جاسکیلا، رشد تحصیلی، دانش

پژوهشگران معتقدند افراد  طورکلیبه (.2357، 9پاتونن-پویکیس، واسلامپی، واللا و راسکو

ه، آینده کنند و از گذشتربه میهای مثبت بیشتری را تجبا احساس بهزیستی بالا، هیجان

ند را خوشای هاآنشان ارزیابی مثبتی دارند و خودشان، دیگران، رویدادها و حوادث پیرامون

افراد با بهزیستی پایین، موارد مذکور را نامطلوب ارزیابی کرده  کهدرحالیکنند. تعریف می

                                                           
0. Bernerth, J. B & Hirschfeld, R 
8. Boehm, J. K., & Kubzansky, L.D 
5. Jaaskela,P., Poikkeus, A. M., Vasalampi, K., Valleala, U. M., & Rasku-
Puttonen,H 
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وولی کنند )گاس، وسکیهای منفی مانند اضطراب و افسردگی بیشتری را تجربه مو هیجان

 قادرند زندگی نامطبوع حوادث دهند کهنشان می پژوهشی شواهد(.2357، 5و کروکسفورد

دهند. بنابراین، درک عواملی که بر سلامت و  قرار تأثیر تحت را شناختیروانبهزیستی 

یکی از عواملی است که  2گذارد، حائز اهمیت است. احساس تنهاییبهزیستی افراد تأثیر می

 (.2352، 9تأثیر منفی دارد )دومان و لیروکس شناختیروانبر بهزیستی 

وابط شود که شبکه ری ناخوشایندی است که در مواقعی ایجاد میاحساس تنهایی تجربه

های با اهمیتش، دچار نواقص و کمبودهایی هم از بُعد کمی و اجتماعی فرد، در برخی جنبه

آرانی، سخایی زاده؛ به نقل از کلانتری، حسینی5792، 4فی باشد )پیلاو و پرلمانهم از بُعد کی

ناشی از ضعف فرد در روابط اجتماعی (. به عبارتی احساس تنهایی، 5974زاده، و امامعلی

 او از این روابط انتظار آنچهکه بین روابط اجتماعیِ واقعی فرد و  دهداست و زمانی روی می

احساس تنهایی  .(5974، 1سانانی)کلانترهرمزی و کانی وجود دارد دارد، ناهمخوانی

 کهرحالیداحساسی شخصی است که لزوماً با واقعیت بیرونی همسان نیست. به بیان دیگر 

رخی کنند، اما ببرخی از افراد روابط اجتماعی محدودی دارند، احساس تنهایی را تجربه نمی

ایی ط اجتماعی نسبتاً گسترده، از احساس ناخوشایند تنهمندی از شبکة روابدیگر با وجود بهره

برند. بنابراین، احساس تنهایی مستلزم ادراک یا ارزیابی فرد از روابط اجتماعی رنج می

کار، اوست )دانه موردنظرخویشتن و مقایسه وضعیت کنونی با وضعیت مطلوب و آرمانی 

 (.5979گلچین، ترخان و دهستانی، 

 جدی درازمدت و آنی تنهایی پیامدهای که احساس است آن بیانگر پژوهشی هاییافته

( 2351) 6مثال، شانکار، رافنسون و استیتو عنوانبه(.5997دارد )هومن،  روانی بهداشت در

در پژوهش خود نشان دادند که انزوای اجتماعی با سطوح پایین بهزیستی ذهنی رابطه دارد. 

در پژوهش خود گزارش نمودند که افراد با احساس تنهایی بالا در مقایسه با افرادی  هاآن

                                                           
0. Guse, T., Vescovelli, F & Croxford, S. A 
8. loneliness felling 
5. Doman, L. C & Le Roux, A 
4. Peplau, L. A & Perlman, D 
3. Kanisanani, A 
6. Shankar, A., Rafnsson, S. B & Steptoe, A 
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که احساس تنهایی کمتری داشتند، بهزیستی ضعیفی را از خود نشان دادند. برخی تحقیقات 

نیز حاکی از ارتباط معنادار تنهایی، انزوای اجتماعی و خطر ترک تحصیل به خصوص برای 

 آموزانی که احساسپذیری ندارند. دانشدرسه و اجتماع حس تعلقنوجوانانی است که در م

کنند کمتر احتمال دارد که در جستجو و دریافت راهنمایی در مدارس باشند و تنهایی می

جتماعی کنند از روابط اشوند. افرادی که احساس تنهایی میدچار افت تحصیلی می درنتیجه

 ر ابتدا با پیشرفت تحصیلی تداخل کند و بهخود رضایت ندارند. این احساس ممکن است د

(. 5973گیری و ترک تحصیل شود )نجفی، دهشیری، شیخی و دبیری، تدریج باعث کناره

اضطراب و همچنین  درپی،پی هایشکست آموزانی دچار ضعف تحصیلی،چنین دانش

-می لیکطوربه هاآنمنجر به از دست رفتن بهزیستی  مسئلهشوند که این می ناکامی دچار

-رفتاری مشکلات در کاهش مناسب آموزشی های درمانی وروش از شود، بنابراین استفاده

 برخوردار است. بسیاری اهمیت از آموزاندانش این روانی و تحصیلی

-های دلگرم، آموزش مهارتشناختیروانهای توانمندسازی در این راستا، یکی از شیوه

اشد. افراد اثرگذار ب شناختیروانتواند بر احساس تنهایی و بهزیستی است که می 5سازی

است. آدلر، دلگرمی را یکی از نیازهای  2آدلری شناسیرواندلگرمی یکی از مفاهیم اساسی 

ازی را سکند، او نیاز به ارزشمندی، احساس قابلیت، نیاز به تعلق و دلگرمانسان معرفی می

، دلگرمی(. همچنین، 5975شیرازی، کند )جعفریان بیان میچهار نیاز اصلی انس عنوانبه

 و منفی و مثبت نکات به توجه بلکه نیست، زندگی در منفی احساسات سرکوبی یا انکار

 طوریبه ،است دهیممی انجام چه آن از آگاهی و مثبت مسائل به توجه برای تعمدی انتخاب

(. طبق 5974نوازان و دهستانی، )آقایوسفی، مهمان باشیم داشته سودمندی زندگی بتوانیم که

( بیش از یک پنجم کودکان و نوجوانان 2353) 9کوگوبا و ایسک-نتایج پژوهش گونر

 دلگرمی که سبب دلگرمی برند. در این راستا، آموزشحداقل از یک مشکل روانی رنج می

 و خود چگونه که آموزندمی افراد باشد. زیرا هیجانی منبع یک منزلة به تواندمی شودمی

 و شودمی اصلاح افراد تجارب و باورها سازی،دلگرم یدرنتیجه و کنند دلگرم را دیگران
                                                           

0. self-encouragement strategies 
8. Adler, A 
5. Guner-Kucukkaya, P & Isik, I 
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 سایر و تنیدگی برابر و در یابدتغییر می هاآن هایتوانایی و خود به نسبت هاآن نگرش

 مانند ومیمصون  اندازد،می خطر به را هاآن بهزیستی و روان سلامت که های منفیجنبه

(. همچنین، 5979مرز، بختی و عباسی، کولهیابد )برجعلی، می ارتقاء هاآن بهزیستی درنهایت

اند که خوددلگرمی بر پیشرفت و عملکرد ها نشان دادهدر زمینه تحصیلی برخی پژوهش

( نشان داد که تغییر رفتار با 2339) 5آموزان نیز تأثیرگذار است. بلالوکتحصیلی دانش

سازی باعث علاقه اجتماعی و کاهش اضطراب ایشان در آموزان در جهت دلگرمدانش

می کند تنهاست، دلگرشود. فردی که مضطرب است، احساس میعملکردهای تحصیلی می

لبه کند. غتواند پشتوانه محکمی برای او ایجاد کند تا از این طریق بتواند بر اضطراب خود می

 آموزی که دلگرم شده است، دید متفاوتی نسبت به زندگی پیداتوان گفت دانشبنابرین می

ای خود هشناسد و سپس با این شناخت، به تواناییهای خود را میها و ضعفکند، تواناییمی

ند ککند و برای رسیدن به اهداف تلاش میتکیه کرده و برای کارهایش هدف تعیین می

 (.5972آبادی، بجستانی و شفیعطالکویی، سلیمی)عسلی

سازی حاکی از تأثیرگذاری مستقیم و های صورت گرفته در زمینه خوددلگرمپژوهش

 2لمن و دنیترمثال، باه عنوانبهاست.  شناختیروانغیرمستقیم بر احساس تنهایی و بهزیستی 

 رات مثبت بر احساسسازی دارای تأثی( طی پژوهشی دریافتند که آموزش دلگرم2335)

، سازگاری مثبت با مشکلات، کاهش شکایات جسمی و شناختیروانخودارزشی، بهزیستی 

های اجتماعی شده است. هارتز و روانی، کاهش سطح اضطراب تجربه شده در موقعیت

( در پژوهشی نشان دادند که برنامه آموزش دلگرمی سبب کاهش هیجانات و 2331) 9ثیک

شود. لی، کوهن، ادگار، لایزنر و آموزان پرخاشگر میماعی دانشافزایش مشارکت اجت

ای به این نتیجه دست یافتند که آموزش گروهی دلگرمی موجب ( در مطالعه2336) 4گاگنون

ای ( در مطالعه2336) 1شود. گریوز و فاربسافزایش هیجانات مثبت و شایستگی اجتماعی می

تنی بر رویکرد آدلری سبب افزایش هوشیاری، به این نتیجه رسیدند که آموزش درمان مب
                                                           

0. Blalock, E 
8. Bahlmann, R & Dinter, L. D 
5. Hartz, L & Thick, L 
4. Lee, V., Cohen, S. R., Edgar, L., Laizner, A. M & Gagnon, A. G 
3. Greaves, C. J & Farbus, L 
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موزان آبینی، بهزیستی و تغییرات مثبت در سلامت و رفتار دانشفعالیت اجتماعی، خوش

-( نیز دریافتند دانش2337) 5مر، جنگینز، تامسون و پیچشود. کارلسون، کلیمنزوی می

ه رودرگا همتایان خود سازی را دریافت کرده بودند در مقایسه بآموزانی که درمان دلگرم

-نفس بالاتری برخوردارند. همچنین، برجعلی، کولهو عزت شناختیروانکنترل از بهزیستی 

ای به این نتیجه دست یافتند که آموزش خوددلگرمی ( طی مطالعه5979مرز، بختی و عباسی )

روزی مؤثر نهآموزان شبامبتنی بر رویکرد آدلری بر بهبود بهزیستی هیجانی و اجتماعی دانش

 است.

آموزان منزوی و با بهزیستی روانی ضعیف، دارای مشکلات اضطراب، جا که دانشاز آن

 آموزان نقش مهمیجا که دانشباشند و از آنافسردگی، مشکلات اجتماعی و ارتباطی می

برای آینده و تعالی کشور دارند، عدم وجود بهزیستی روانی مناسب در آنان موجب افت 

اهمیت  به توجه با شود. بنابراین،ایین بودن سطح عملکرد تحصیلی آنان میتحصیلی و پ

 داشتن نظر در با و همچنین دلگرمی؛ تأثیرات و احساس تنهایی و شناختیروان بهزیستی

 به گرایانهواقع و مثبت دیدی و خود به گرایانهواقع و دیدی مثبت دلگرم افراد کهاین

سازی شوناکر بر کاهش شود که آیا آموزش خوددلگرممیمسئله مطرح  دارند، این دیگران

 آموزان مؤثر است؟دانش شناختیرواناحساس تنهایی و بهبود بهزیستی 

 پژوهشروش

-آزمونپیش نیمه آزمایشی با طرح آن، ماهیت و اهداف به توجه با روش این پژوهش

آموزان دختر این پژوهش شامل کلیه دانش آماریبود. جامعه  گواه با گروه همراه آزمونپس

نفر بود.  9291به تعداد  5971-76آباد در سال تحصیلی پایه دوم دوره متوسطه دوم شهر خرم

 روش تصادفی گیری در پژوهش حاضر به این صورت بود که با استفاده ازروش نمونه

ادفی تص صورتبهیه یک ناح آباد،ای، ابتدا از میان دو ناحیه شهر خرمای چند مرحلهخوشه

انتخاب شد و از بین مدارس متوسطه دوم آن ناحیه، یک مدرسه به تصادف انتخاب و سپس 

رسه آموزان پایه دوم آن مددر بین دانش شناختیروانپرسشنامه احساس تنهایی و بهزیستی 

                                                           
0. Carlson,C., Clemmer, F., Jennings, T., Thompson, C & Page, L. G 
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نحراف یک ا شناختیروانآموزانی که نمره آنان در مقیاس بهزیستی توزیع گردید و دانش

تر از میانگین و در مقیاس احساس تنهایی نمره آنان یک انحراف بالاتر از میانگین معیار پایین

حجم نمونه انتخاب و  عنوانبهتصادفی  صورتبهنفر از آنان  93بود، شناسایی شدند. سپس 

مایش نفر( قرار گرفتند. گروه آز 51و گواه )هر گروه  تصادفی در دو گروه آزمایش طوربه

گروهی تحت آموزش  صورتبهماه  2ای یک جلسه به مدت ای، هفتهدقیقه 73جلسه  53 یط

از هر  ،درنهایتای را دریافت نکرد. سازی قرار گرفتند و گروه گواه هیچ مداخلهخوددلگرم

-جمع و آموزشی مداخلات پایان از آزمون به عمل آمد. بعددو گروه آزمایش و گواه پس

ها در دو سطح توصیفی داده 22نسخه  SPSS افزارنرم از استفاده با آماری، هایداده آوری

ای هها از جداول و شاخصقرار گرفت. برای توصیف داده وتحلیلتجزیهو استنباطی مورد 

ها، تحلیل داده آماریتوصیفی مثل میانگین، انحراف معیار و برای استنباط  آماری

 چند متغیره محاسبه گردید. کوواریانس

ر آدلر در فردنگ شناسیروانسازی را تئو و آنتینیو شوناکر بر اساس آموزش خوددلگرم

سازی را پرورش دادند و آن را از یک مفهوم مفهوم دلگرم هاآنکردند.  یهته 5793سال 

د وسازی به ختئوریک به روش علمی و قابل اجرا درآوردند. هدف آموزش، آموزش دلگرم

 تأکیدان سازی دیگرسازی خویشتن و سپس دلگرمو دیگران است. در ابتدا عمدتاً به دلگرم

شود، گانه نامیده می 6های شود. هر یک از جلسات مطابق یک ساختار معین که مدل گاممی

سازی است، گام دوم، بازخوردی از جلسه قبل، گام سازماندهی شده است. گام اول، آرام

عات در مورد موضوع جلسه، گام چهارم، انجام تمرین، گام پنجم، بیان سوم، دادن اطلا

سازی دوباره است. در هر جلسه این شش گام تکالیف جلسه آینده و گام ششم تمرین آرام

 (.5971نوازان و دهستانی، شود )آقایوسفی، مهمانتکرار می
  

www.SID.ir

www.sid.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

 733 ... ییشوناکر بر احساس تنها سازی¬آموزش خوددلگرم یرتأث

 

 سازی. خلاصه جلسات آموزشی خوددلگرم1جدول 
 تکالیف محتوا هدف جلسه

 اول

معرفی مفهوم دلگرمی 

و آموزش رفتارها و 

 کنندههای دلگرمویژگی

شنایی  درمانگر، معارفه ضای  آ  گروه اع

مفهوم   گروه، توضییی  قوانین بیان باهم،

 دلگرمی

تار دلگرم  باط  پنج رف نده را در ارت   کن

جام تمرین        ید. ان یان کن با دیگران ب

 بخشیآرامش

 دوم
-آموزش مفهوم هدف

 رفتار انسانگرایی 

سان با مفاهیمی چون خلاق،     توصیف ان

گیرندگان مختار،     انتخاب گر، تصیییمیم 

ی  همههمچنین توضیییی  داده شییید که 

ست. افراد      شر دارای هدف ا رفتارهای ب

بشیییر از موهبییت آزادی و انتخییاب       

 برخوردارند

مام   های خود را   ها هدف ت و آرزو

ستیابی       شرایط لازم برای د شته و  نو

 را مشخص کنید. هاآنبه 

 سوم

شجاعت پذیرش 

ناکامل بودن و دلگرم 

 کردن افراد برتر از خود

ناکامل بودن بخشی از انسان بودن است   

و بنابراین شرم آور نیست. پذیرفتن این   

شود که ناکامل بودن  واقعیت موجب می

راهی برای رشیید و تیییر در  عنوانبهرا 

نظر بگیریم و این بهتر از زمانی اسیییت   

 یم.مان غلبه کنتا بر معایب کوشیمیمکه 

ست یمکنندگان شرکت  نفر از  3 بای

سانی را که )در  ستان   خانواده ک یا دو

ند  یمخود( از خود توانمندتر   ا ر یاب

ظور                ن م ین  ینیید. بیید نمییا گرم  ل د

نقاط قوت آن فرد را و   بایسیییتیم

دلگرم کردن خودشیییان را  ینحوه

 یادداشت نمایند.

 چهارم
-محبتیادگیری تفکر 

 آمیز و دلگرم کردن

های دلگرم کردن مانند:     آموزش مهارت 

ماد،       مان و اعت پذیرش، نشیییان دادن ای

توجه و کشیییف نقاط م بت و قوت در   

به علایق     افراد و ییژهودیگران، توجه 

 غیره.

در هفته سییه بار نشییسییت دلگرمی   

  های قابل   جنبه برگزار کنید و روی  

ستان       ضای خانواده یا دو سین اع تح

نان      و ن با آ ز  تمرک کات م بت رابطه 

 کنید.

 پنجم

تأثیر بدگویی از دیگران 

بر از بین رفتن علاقه 

اجتماعی و ایجاد 

 دلسردی

در مورد آثار سیییور برخی از اعمال بر    

بت         ند غی مان با دیگران  روابط انسیییان 

 توضیحاتی ارائه گردید.

تکلیفی مبنی بر اینکه سیییعی نمایند  

ق  که موف ییهازمانتا غیبت نکنند و 

شرح دهند،    اندشده به انجام آن  را 

 ارائه گردید. هاآنبه 

 ششم

کننده بودن خوددلگرم

و ایجاد روابط م بت با 

 دیگران

گام  سیییازی و های خوددلگرم آموزش 

همچنین، توضیییحاتی در رابطه با ایجاد 

ارتباطات م بت و سیییازنده با دیگران،       

 ارائه گردید.

ونکات قوت و   هایتوانمندنوشیتن  

نوشیییتن               م بییت خود، همچنین 

 کننده نسبت به خودجملات دلگرم
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 تکالیف محتوا هدف جلسه

 هفتم

ایجاد گفتگوی درونی 

بیان اظهارات هویتی 

 کنندهدلگرم

یه       یان جاد ب آموزش گفتگوی درونی و ای

 دستیابی به اهداف منظوربههویت 

فراد ارائییه             تکلیفی در منزل بییه ا

  یگردید، مبنی بر اینکه هریک بیانیه

سه بار در روز با   خود  را یک بار یا 

 صدای بلند بخوانند.

 هشتم
بررسی نقش خود در 

 های دشوارموقعیت

کنندگان نقش خود دراین جلسه شرکت  

یت  یه     را در موقع های دشیییوار )در زمن

شکلات(   سی ایجاد و حل م و  موردبرر

پژوهشییی قرار دادند. با در نظر داشییتن  

کنندگان این واقعیت  این موضوع شرکت

گیرند که نخواهند توانسیییت      را یاد می 

لکییه فقط                 ب یر دهنیید،  یی ت دیگران را 

 توانند خودشان را تیییر دهندمی

شکل      سه موقعیت م هریک از افراد 

( شیییرح دهد و در …را )ارتباطی و 

خود را       هییاآن قش  نوان   بییهن   ع

ادکننده و تداوم دهنده بررسیییی ایج

سپس با کمک توانمندی  و   هاکند و 

با اسیییتفاده از نقش و تأثیر خودش   

 آن مشکلات را حل نمایند

 نهم

بررسی تصور خود از 

عشق و حس تعلق به 

 دیگران

هوم سیییبییک زنییدگی و          ف م موزش  آ

های سییبک زندگی مانند: ظاهر و ریشییه

های  سلامتی ما، منظومه خانواده، نگرش 

لدین، نقش  های جنسییییتی و غیره،   وا

سیر     ییهام الی ارائه جهت کمک به تف

 خاطرات اولیه

خاطره   لذت بخش دوران   سیییه  ی 

کودکی خود را یادداشیییت نموده و  

یه   ما که در     بن  چه را  های زیرین آن

احساس شاد     هاآنزندگی کنونی به 

یا دوسیییت داشیییته شیییدن       بودن 

 بخشد را بیابند.می

 دهم
جلسات ارزیابی کل 

 پیشین

این ارزیابی شییامل بحد در خصییو   

مفیاهیمی شیییید کیه بیش از هر چیز    

کنندگان را تحت تأثیر قرار داده، شرکت 

را به خود مشیول   هاآنچه چیزی هنوز 

دارند(، چه   یاناگفتهداشییته )چه حرف 

نه        ند و آموزش چگو ته ا یادگرف چیزی 

 را متأثر ساخته است هاآن

جه      جام تمرین دسیییت و پن نرم  ان

و تردیدها با   هاشییکسییت  کردن با 

صندلی خالی که در     ستفاده از یک  ا

کننده، خود مرددش  آن هر شیییرکت

هد و گفتگویی  را بر آن قرار می د

کننییده بییا این خود انجییام        دلگرم  

 دهدمی

 ها از ابزارهای زیر استفاده گردید:گردآوری داده منظوربه

( تدوین شده است 5793) 5پیپلا و کاترونا این مقیاس توسط راسل، مقیاس احساس تنهایی:

های آن بر اساس طیف چهار گذاری گویهکه پاسخگویی و نمره استگویه  23و دارای 

                                                           
0. Russell, D Peplau, L. A & Cutrona, C. E 
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. همچنین، دامنه نمره کسب شده بین استای لیکرت از یک )هرگز( تا چهار )اغلب( درجه

مسانی درونی ( ضریب ه5793)حداکثر( متغیر است. راسل و همکاران ) 93)حداقل( تا  23

 99/3( برابر 5999زاده، بیات و اناری )گزارش کردند و در پژوهش رحیم 74/3این ابزار را 

حتشمی دهکردی و ماکبریدر پژوهش پیمانفر، علی به دست آمد. ضریب پایایی این مقیاس

گزارش گردید. در پژوهش حاضر نیز،  74/3( با استفاده از روش آلفای کرونباخ 5975)

 به دست آمد. 79/3آزمون بر اساس ضریب آلفای کرونباخ پایایی 
طراحی کرد  5797در سال  5این مقیاس را ریف )فرم کوتاه(: شناختیروانمقیاس بهزیستی 

قرار گرفته است. در این مقیاس پاسخ به هر سؤال بر روی  تجدیدنظرمورد  2332و در سال 

ر الاتی بکه نمرهشودمخالفم( مشخص میای )از کاملاً موافقم تا کاملاً یک طیف شش درجه

ی همبستگی نسخه(. 5999ست )سفیدی و فرزاد، بهتر ا شناختیرواننشان دهنده بهزیستی 

در نوسان بوده است  97/3تا  7/3از  ریف با مقیاس اصلی شناختیروانکوتاه مقیاس بهزیستی 

رضایت  با مقیاس اختیشنروانهمچنین، همبستگی مقیاس بهزیستی  (.2336، 2)ریف و سینگر

 19/3و  47/3نفس روزنبرگ به ترتیب نامه عزتنامه شادکامی و پرسشاز زندگی، پرسش

آبادی، ، شهیدی، فتحانجانی(. خ5997به دست آمد )بیانی، کوچکی و بیانی،  46/3و 

ی این نجسهای رواندانشجو شاخص 776 نیز در پژوهشی بر روی( 5979) یشکرمظاهری و 

را بررسی کردند. نتایج نشان داد که الگوی شش عاملی این مقیاس از برازش خوبی  مقیاس

یاس برای کل مقهمسانی درونی این مقیاس با استفاده از آلفای کرونباخ  ت.برخوردار اس

به دست آمده است. در پژوهش حاضر نیز، پایایی آزمون بر اساس ضریب آلفای  75/3

 به دست آمد. 72/3کرونباخ 

 هایافته

له ها برحسب مرحهای توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( آزمودنیشاخص 2در جدول 

 است. شدهدادهو عضویت گروهی نشان 

                                                           
0. Ryff, C. D 
8. Singer, B 

www.SID.ir

www.sid.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

 7579 ، پاییز53شمارة ، سال نهمی، درمانروانفصلنامة فرهنگ مشاوره و  731

 

  هایآزمودن شناختیرواننمرات احساس تنهایی و بهزیستی  توصیفی یهاشاخص. 2جدول 

 گروهی عضویت و مرحله برحسب

 آزمونپس آزمونپیش مرحله

 N M SD M SD عضویت گروهی

 گروه آزمایش
 84/7 8/72 14/3 66/74 11 احساس تنهایی

 33/8 7/48 46/1 6/64 11 شناختیروانبهزیستی 

 گروه گواه
 17/7 73/77 47/2 33/11 11 احساس تنهایی

 73/6 41 38/1 7/43 11 شناختیروانبهزیستی 

دهد میانگین نمرات احساس تنهایی و بهزیستی نشان می 2جدول  طور کههمان

است  6/67و  66/47 یب برابر بابه ترتآزمون برای گروه آزمایش یشپدر مرحله  شناختیروان

رابر پیدا نموده است و به ترتیب ب سازی این مقادیر تغییرکه پس از انجام آموزش خوددلگرم

بر آزمون به ترتیب براه در مرحله پیشگوا هدرگرو. همچنین این مقادیر است 4/79و  9/42با 

که نمرات  ایگونهبه. است 75و  47/ 79 آزمون برابر باو در مرحله پس 4/79و  99/15با 

که  افزایش داشته است؛ شناختیروانمربوط به احساس تنهایی کاهش و نمرات بهزیستی 

اده شده متغیره استفبرای بررسی معنادار بودن این تفاوت از آزمون تحلیل کوواریانس چند

یک آزمون پارامتریک، مستلزم رعایت برخی  عنوانبه Fاست. استفاده از آزمون 

-ای یا نسبی بودن مقیاس اندازه. فاصله5ها شامل: فرضیشپاست. این  آماریهای فرضیشپ

. توزیع نرمال نمرات 9ها گیری یا گمارش تصادفی آزمودنی. نمونه2گیری متغیرهای وابسته 

. 6 هانمونه. تساوی یا تناسب حجم 1های متغیر وابسته . همسانی واریانس4متغیرهای وابسته 

ها در پژوهش حاضر اعمال فرضیشپ( که این 5996)مولوی،  استهمگنی شیب رگرسیون 

از آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد که نتایج  هادادهگردیده است. برای بررسی نرمال بودن 

 رائه شده است.ا 9آن در جدول 

 هاداده. نتایج آزمون شاپیرو ویلک برای بررسی نرمال بودن 3جدول 

 F 5df P عوامل

 59/3 5 71/3 احساس تنهایی

 45/3 93 76/3 شناختیروانبهزیستی 
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احساس تنهایی و بهزیستی  شود نمراتمشاهده می 9طور که در جدول همان

نرمال قرار دارد. برای بررسی همگنی واریانس آزمون در سطح در مرحله پیش شناختیروان

 شود.مشاهده می 4که در قالب جدول  متغیرهای وابسته پژوهش از آزمون لوین استفاده شد

 ها. نتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی واریانس7جدول 

 F 5df 2df P عوامل
 52/3 29 5 46/2 احساس تنهایی

 56/3 29 5 31/2 شناختیروانبهزیستی 

 9/3 545523 9 92/3 ام باکس

و  ه آزمایشدرگروبا توجه به سطح معناداری مشاهده شده، واریانس متغیرهای وابسته 

گواه تفاوت معناداری با یکدیگر ندارد؛ همچنین نتایج بررسی همگنی شیب رگرسیون در 

 ارائه شده است. 1جدول 

 بررسی همگنی شیب رگرسیون متییرهای پژوهش 1جدول 

 SS df MS F P متغیر وابسته آماریشاخص 

 37/3 57/5 2/24 2 4/49 احساس تنهایی 

 57/3 17/2 12/557 2 34/291 تیشناخروانبهزیستی  مونآزاثر تعاملی گروه و پیش

( همگنی شیب رگرسیون در P>31/3با توجه به مقدار سطح معناداری مشاهده شده )

استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس بلامانع است متغیرهای پژوهش رعایت شده است؛ لذا 

 شود.نشان داده می 6که نتایج این آزمون در جدول 

 آزمونیانس چند متییره در مرحله پسکووار. نتایج تحلیل 6جدول 

eta P F Error df Value اثر  

 پیلایی 421/3 2 29/7 335/3 42/3

 گروه
 لامبدای ویلکز 171/3 2 29/7 335/3 42/3

 هتلینگ 79/3 2 29/7 335/3 42/3

 ریشه روی ینتربزرگ 79/3 2 29/7 335/3 42/3
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آزمون، به پیش شود پس از خارج کردن اثرمشاهده می 6 در جدولطوری که همان

داری برای عامل عضویت گروهی وجود دارد. یانس چند متغیره، اثر معنیکووارروش تحلیل 

ی احساس تنهایی و بهزیست سازی برخوددلگرم که آموزش دهداین اثر چندمتغیره نشان می

آزمایش و  هایگروه شناختیرواناحساس تنهایی و بهزیستی  تأثیر دارد و بین شناختیروان

یک از متغیرهای بهزیستی  کدامکه در تعیین این منظوربهداری وجود دارد. گواه تفاوت معنی

آزمایش و گواه وجود دارد  هایداری بین گروهو احساس تنهایی تفاوت معنی شناختیروان

 ارائه گردیده است. 7از آزمون کوواریانس تک متغیره استفاده شد که نتایج آن در جدول 

احساس  بر سازییانس تک متییره برای بررسی تأثیر آموزش خوددلگرمکووار. نتایج تحلیل 4جدول 

 آزمونی آزمایش و گواه در مرحله پسهاهای گروهآزمودنیشناختی روانتنهایی و بهزیستی

 SS Df MS F P Eta متغیر وابسته منبع تغییر

 آزمونپیش
 احساس تنهایی

 تیشناخروانبهزیستی 

75/3 

92/541 

5 

5 

75/3 

92/541 

34/3 

94/2 

99/3 

5/3 

332/3 

37/3 

 گروه
 احساس تنهایی

 تیشناخروانبهزیستی 

71/575 

26/971 

5 

5 

71/575 

26/971 

97/9 

94/7 

339/3 

354/3 

24/3 

22/3 

 خطا
 احساس تنهایی

 تیشناخروانبهزیستی 

39/194 

14/5929 

26 

26 

14/23 

37/15 
_ 
_ 

_ 
_ 

_ 
_ 

های آزمایش و گواه در آزمون بین گروه، با کنترل نمرات پیش7با توجه به نتایج جدول 

 ارددآزمون تفاوت معنادار وجود در مرحله پس شناختیرواناحساس تنهایی و بهزیستی 

(339/3=P  97/9و=Fپس آموزش خوددلگرم .) احساس  درصدی 24کاهش سازی موجب

مون آزآزمون شده است. همچنین با کنترل نمرات پیشآموزان در مرحله پستنهایی دانش

زمون آآموزان در مرحله پسدانش شناختیرواندر بهزیستی  های آزمایش و گواهبین گروه

-، میشدهمشاهدههای (. با توجه به میانگینF=94/7و  P=35/3دار وجود دارد )تفاوت معنی

بهزیستی  درصدی 22سازی موجب افزایش توان نتیجه گرفت که آموزش خوددلگرم

 آزمون شده است.در مرحله پس شناختیروان
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 گیریبحث و نتیجه

ی و بر احساس تنهای شوناکرسازی پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش خوددلگرم

-انجام گرفت. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش خوددلگرم شناختیروانبهزیستی 

که چنین آموزان گروه آزمایش شد درحالیسازی موجب کاهش احساس تنهایی دانش

ایی که دقیقاً هه گواه معنادار نیست. برای مقایسه نتیجه به دست آمده، بررسیدرگروتغییری 

سازی در احساس تنهایی را نشان دهد وجود نداشت، لذا نتیجه این تأثیر آموزش خوددلگرم

یافته پژوهش با متغیرهایی که دارای همپوشی با احساس تنهایی هستند، مقایسه شده است که 

( و هارتز و ثیک 2336های لی و همکاران )از این جهت یافته پژوهش حاضر با نتایج پژوهش

که آموزش دلگرمی بر کاهش هیجانات منفی و افزایش مشارکت ر این( مبنی ب2331)

 آموزان مؤثر است تا حدودی همسویی دارد.اجتماعی دانش

ای رسمی هتوان بیان کرد که احساس تنهایی، افراد را از مشارکتدر تبیین این یافته می

دهد، هش میاجتماعی را کا بستگیدلو غیر رسمی در جامعه محروم ساخته و مبادله و 

های مناسب برای باهم زندگی شود، فرصتموجب تضعیف یا قطع روابط با دیگران می

کند، روابط طولانی، پایدار و عمیق را کردن، باهم تجربه کردن و باهم بودن را سلب می

غیرممکن ساخته و بدین ترتیب با کاهش منابع حمایتی ناشی از تعاملات اجتماعی منجر به 

شود. به هر اندازه میزان روابط اجتماعی افراد کاهش یابد و اختلالات روانی میافزایش فشار 

افزوده گردد، از میزان حمایت اجتماعی  هاآنو بر میزان انزوا و انفصال در شبکه روابط 

آموزش  بنابراین، با (.5974کاسته خواهد شد )کلانتری و همکاران،  هاآندریافتی 

درمانی برای برقراری و ایجاد ارتباط با دیگران های روانخوددلگرمی که یکی از تکنیک

ار های دنیای بیرون ارتباط برقرشود تا با دیگران در موقعیتها کمک میاست، به آزمودنی

 کاهش یابد. هاآنکنند و احساس تنهایی 

( طی پژوهشی دریافتند که 5777و داگلی ) 5در همین زمینه، داگلی، کمپبل، کولیک

که آموزش  صورتبدینشود. آموزان میدلگرمی سبب بهبود روابط اجتماعی در دانش

                                                           
0. Dagley, G. C., Campbell, L. F & Kulic, K. R 
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 مواجه خود مشکل با فاصله با که کندمی فراهم آموزاندانش برای را خوددلگرمی فرصت

 امکان احتمالی، تحصیلی مشکلات وجود با که دارند کنند مهارتهایی احساس و شوند

کند )به نقل از برجعلی و همکاران، می فراهم هاآن را برای لذتبخش ارتباط یک برقراری

( در پژوهش خود به 5971نوازان )دهکردی، علیپور و مهماناکبریهمچنین، علی .(5979

 افراد در اجتماعی روابط بهبود با است توانسته سازی این نتیجه رسیدند که خوددلگرم

های فوق دهد. همسو با نتایج پژوهش افزایش کل در آنان را اجتماعی بهزیستی ،موردمطالعه

 و بهبود یا تلاش بر نتیجه جای به اصولاً که است مثبتی بازخورد توان گفت، دلگرمیمی

 حقیقت این برای فرد به ایمان انتقال و پذیرش شناخت، دلگرمی است. پیشرفت متمرکز

 بهترین نیست مجبور باشد، کامل انسانی کهاین برای شخص دارد. او وجود که است محض

 کند.می ارزشمندی احساس آورد،می دست به که نتایجی فارغ از فرد دلگرمی، با باشد.

 وجود بد یا خوب فرد عنوانبه چیزی رو این کند، ازمی جدا هافاعل از را هافعل دلگرمی

 (.2331ندارد )ایوانز، 

-می سبب است، خودتقویتی و خودارزیابی خودنظارتی، متضمن که دلگرمی آموزش

 هایمسئولیت عهده از و تقویت نمایند خود در را اجتماعی هایمهارت افراد که شود

 است نظری دلگرمی اظهار آدلری، دیدگاه (. در2339، 5برآیند )واتس و گارزا اجتماعی

 وا عملکرد خود ارزیابی به را فرد نهد،می ارج هاهمکاری بر دهد،می نشان را پذیرش که

ها با تقویت این مهارت درنهایتکند که می القا دلسرد افراد به را اعتقاد و ایمان و داردمی

(. در پژوهش حاضر 5979یابد )برجعلی و همکاران، کاهش می هاآناحساس تنهایی در 

د که در اشکاهش احساس تنهایی و افزایش رفتارهای مطلوب اجتماعی شاید به این دلیل ب

 حل به شدت مورد توجهجلسات گروه، مشارکت عملی و کلامی افراد برای پیدا کردن راه

 آموزان مورد تشویق قرار گرفته است.های دانشقرار گرفته و رفتارهای مطلوب و پاسخ

ی سازی بر بهبود بهزیستیافته دیگر پژوهش حاکی از این بود که آموزش خودلگرم

ها نشان داد، بین نمرات طور که تحلیل دادهمؤثر است. همان وزانآمدانش شناختیروان

                                                           
0. Watts, R. E & Garza, Y 
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وت در دو گروه گواه و آزمایش تفا شناختیروانآزمون در متغیر بهزیستی آزمون و پسپیش

سازی بر میزان بهزیستی معناداری وجود دارد. به این صورت که آموزش خوددلگرم

ه با را ارتقاء بخشیده است. این یافت هاآنگروه آزمایش مؤثر بوده و بهزیستی  شناختیروان

(، کارلسون و همکاران 2336(، گریوز و فاربس )2335های باهلمن و دنیتر )نتایج پژوهش

 برنامه آموزشی که آموزانیدانش کهاین بر ( مبنی5979( و برجعلی و همکاران )2337)

و  مثبت هیجانات از خود همتایان با مقایسه در بودند دهکر دریافت دلگرمی بر مبتنی

توان گفت خوددلگرمی است. در تبیین این یافته می همسو برخوردارند، بالاتری بهزیستی

هایی است که موجب ایجاد نگرش و هیجانات مثبت نسبت به خود و مسائل یکی از روش

که  ( نشان دادند2353) 5 و پرینزشود. در همین زمینه، کاسپانر، فیجاکو، دیمیلااطراف می

عمل  ثریؤم نحو به در زندگی و داشته خوشایندی افراد احساس شودمی باعث دلگرمی

 .ریزی نمایندبرنامه ترمشکلات هوشمندانه حل برای و کرده

-دلگر درواقع. است سازیمنتایج خوددلگر از امیدواری و بینیخوش خوشایند، احساس

 مشکلات بر ثرترؤغلبه م ثرتر،ؤم بهتر، کارکردهای احساسموجب  چیزی است که سازی،م

 و سلامت خود و دیگران امر در مشارکت برای بیشتر داشتن رغبت ،بالاتر نفساعتمادبه و

-نیا و مهمان(. در این راستا، صفاری5974)آقایوسفی و همکاران، شودمی جامعه کلیطوربه

های مثبت نیز نشان دادند که با بهبود مؤلفه( 5975شیرازی )( و جعفری5979نوازان )

توان ذا مییابد و لارتقاء می شناختیرواندر فرد و دریافت دلگرمی، بهزیستی  شناختیروان

هد و دهای مثبت روانی فرد را ارتقاء سازی توانسته مؤلفهتبیین نمود که آموزش خوددلگرم

دهکردی، اکبریخشی داشته است. علیاثرب شناختیرواناین ارتقاء بر افزایش بهزیستی 

 سازی موجب( نیز طی پژوهشی دریافتند که آموزش خوددلگرم5971نوازان )علیپور و مهمان

 تواند به وضعیت سلامتشود و میدر افراد می شناختیروانبهبود بهزیستی اجتماعی و 

فاده از است با توان چنین بیان کرد که افرادآنان کمک کند. بنابراین می شناختیروان

درونی  تحمل از و کنندمی تجربه بیشتری تعلق شوند، دلگرم بیشتر هرچه خوددلگرمی

                                                           
0. Caspaner, L. L., Fijaco, De Milla, A. D. A & Prins, L. H 
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، طورکلیبه (.2331بود )ایوانز،  خواهند برخوردار زتدگی هایچالش با نبرد برای بیشتری

 که آموزش های اینمؤلفه در موردمطالعه گروه توانمندی سازی،خوددلگرم آموزش با

 اساسی زندگی، اشتباهات با چالش دیگران، با مثبت روابط ایجاد گرایی،هدف از اندعبارت

 خود نقش ارتقاء و شناخت خود، برای کنندهدلگرم هویتی اظهارت و بودن ناکامل پذیرش

-روان بهزیستی میزان ارتقاء موجب مهم، این که یافته افزایش دشوار، هایدر موقعیت

 است. کرده را فراهم آنان شناختی

ی بر سازدر مجموع نتایج حاصل از پژوهش حاضر بیانگر اثربخشی آموزش خوددلگرم

دارای  آموزانآموزان بود. از آنجایی که دانشدانش شناختیرواناحساس تنهایی و بهزیستی 

تری برخوردار هستند، تر و روابط اجتماعی ضعیفنفس پاییناحساس تنهایی از عزت

اهش تر و با کتر و دوستانهبینی و دید مثبتطریق ایجاد خوش سازی ازآموزش خوددلگرم

-ان بهنفس بالاتر در آناحساسات منفی، موجب احساس بهتر، کارکردهای مؤثرتر، اعتمادبه

ی کند انسان خوبطوری که فرد احساس میشود، بهمیهای جامعه منظور شرکت در فعالیت

منجر به کاهش احساس تنهایی در وی  هایتدرنشود که است و توسط دیگران پذیرفته می

هایی همچون علاقه اجتماعی، روابط مثبت با شود و با کاهش احساس تنهایی، مؤلفهمی

نی برای ی یک منبع هیجاتواند به منزلهیابد که میآمیز افزایش میدیگران و تفکر محبت

-رمگرم کنند و در نتیجة دلگآموزند که چگونه خود و دیگران را دلافراد باشد. زیرا افراد می

 هاینسبت به خود و توانایی هاآنشود و نگرش سازی، باورها و تجارب افراد اصلاح می

 یابد.ارتقاء می هاآنبهزیستی  درنتیجهیابد و خود تغییر می

تایج حاصل ایی با نگونهها بهداده وتحلیلتجزیهکه نتایج به دست آمده از با توجه به این

جا که خوددلگرمی روشی است که توانایی های مشابه همخوانی داشت و از آنهشاز پژو

ت توان اذعان داشکند، میها و مشکلات زندگی را در افراد ایجاد میسازگاری با تنیدگی

های آموزشی پذیرفته شده و مورد تأیید است. بنابراین با که این روش به مثابه یکی از روش

نامه شود: نکته اول اینکه برپژوهش حاضر، دو نکته پیشنهاد می توجه به نتایج حاصل از

-یک روش مؤثر در مراکز درمانی و آموزشی برای کلیه دانش عنوانبهآموزش دلگرمی 
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-کاهش احساس تنهایی و افزایش بهبود بهزیستی روانی دانش منظوربهآموزان و دانشجویان 

 سازینکته دوم اینکه: آموزش خوددلگرم آموزان و خانواده آنان مورد توجه قرار گیرد و

 های اجتماعی و سنی گوناگون نیز اجرا گردد.های متعددی از افراد در طیفبرای گروه

 محدود :ازجمله بود هامحدودیت برخی دارای تحقیقات سایر همانند حاضر تحقیق

احساس تنهایی و  بر آموزش خوددلگرمی مدت تأثیرکوتاه ارزیابی به پژوهش حاضر شدن

 به نتایج پذیریتعمیم عدم امکانات؛ و زمانی هایدلیل محدودیت به شناختیروانبهزیستی 

شرایط  قبیل از کنندهمداخله متغیرهای کنترل امکان عدم دیگر؛ شهرهای آموزاندانش

 در محدودیت باعث که ها،شخصی آزمودنی خاص مسائل و عاطفی محیطی، وضعیت

 مطالعه، این نهایی هاییافته و شده یاد هایمحدودیت تبعبهشود. می نتایج دادن تعمیم

 از اطمینان حصول جهت پیگیری جلسات فرآیند از بعدی هایطرح شود درمی پیشنهاد

 که متغیرهایی بعدی یهاپژوهش در .شود استفاده ایمداخله یشیوهاین درازمدت اثرات

شود؛ تحقیق مشابهی بر روی نوجوانان دختر و  کنترل است، نشده کنترل حاضر پژوهش در

دست آوردن نتایج ماندگارتر افزایش ؛ طول مدت مداخله برای بهگرددپسر انجام و مقایسه 

های آتی علاوه بر پرسشنامه از ابزارهای گردد که در پژوهشیابد. همچنین، پیشنهاد می

ده تر مورد سنجش قرار دهند استفاقیقتوانند این متغیرها را ددیگری مانند مصاحبه که می

 شود.
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