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 فردی در رابطه بین اجتناب تجربیهای بینگر دشوارینقش میانجی

 افسردگی و اضطراب با 
 

 *1رویا آفتاب
 

 19/11/09؛ پذیرش مقاله:90/11/09؛ دریافت نسخه نهایی: 90/90/09دریافت مقاله: 
 

 چکیده

تناب در رابطه بین ابعاد اج فردیبینهای گر دشواریهدف پژوهش تعیین نقش میانجیهدف: 

 یتمامروش پژوهش همبستگی و جامعه آماری  روش:افسردگی و اضطراب بود. با تجربی 

از میان فهرست بود. نفر  526411 تعدادبه 5533سال شهر کرج در  7منطقه  مرد و زن ساکنان

حجم نمونه در و  انتخاب الغدیر، آزادی و گل نرگس پارک ،تصادفیبرداری روش نمونه ابها پارک

 نفر 533 (،5331) ولیسر و بر اساس پیشنهاد گاداگنولیهای ساختاری، های الگویابی معادلهپژوهش

. ابزار پژوهش داشتندرا  شرایط ورود به پژوهشکه  ؛انتخاب شد یانداوطلبمیان از برآورد و 

-دشواری ، مقیاس(2355) واتسون و راجرو کتوو، چمیلسکی، تجربی گامز، اجتناب پرسشنامه
افسردگی بک، اِستیر و  ، پرسشنامه(5334) پیلکونیس، کیم، پرویتی و بارخام 67-دیفرهای بین

فاصله مهلنوبایس ( بود. 5311، اِپستین، براون و اِستین )بکاضطراب  پرسشنامهو  5334براون 

، پرسشنامه مخدوش 33 پس از حذف .ها پرت نیستیک از آزمودنیهیچهای دادهنشان داد 

 هایضرایب مسیر غیرمستقیم بین مؤلفه نشان داد نتایجها: یافته حلیل شد.نفر ت 233های داده

، پریشانی (β، 325/3=P=535/3)پرتی/فرونشانی ، حواس(β، 354/3=P=535/3) رفتاریاجتناب 

 افسردگی و اضطراببا  (β، 333/3=P=545/3)و تحمل پریشانی  (β، 335/3=P=273/3)ناسازگار 

ها و از برخی افکار، خاطره اجتناب راهبردفردی از های بیندشواری گیری:نتیجه .استمعنادار 

از سوی دیگر . شودمنتهی میافسردگی و اضطراب  به مدتدر درازشود که ناشی می هافعالیت

از  ،گذار باشدتاثیربه درمان افراد افسرده و مضطرب پاسخ بر فردی ممکن است های بیندشواری

به اولیاء،  در مراحل رشد اجتناب تجربییه آموزش نحوه مقابله با برای پیشگیری اولرو، این

 رسد. نظر میضروری بهمربیان و تمرکز بر آن در درمان 
 

 فردیهای بیناجتناب تجربی، اضطراب، افسردگی، دشواری ها:کلیدواژه
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 مقدمه 

 برای یعامل خطراست؛ های افسردگی و اضطراب نشانه شاملکه  5شناختیآشفتگی روان

 فردیو روابط بین گیبا کیفیت زند همواره و ؛شناخته شده پزشکیهای بیماریابتلاء به 

ورگوون و هانیگ، است )هاورکمپ، تورنسما،  همراهمختل و افزایش خطر مرگ و میر 

  .(2357؛ مالینووسکی، وسلکا و آتکینسون، 2353

 هایهزینه و بالا شیوع به توجه با ؛است پزشکیروان اختلال ترینشایع که افسردگی   

است  کرده جلب خودبه را روانی بهداشت متخصصان از بسیاری توجه بهداشتی

که مشخصه آن انتظارهای نیز  اضطراب (.5533)میراحمدی، احمدی و بهرامی، 

حالت  پزشکی وهای روانترین نشانهاز جمله شایعکننده و ترس است؛ نگران

 .(2353اِستونروک، هافمن، اِسمیت و بلومنتال، ) استگزارش شده  شناختیروان

و  های اضطراب با سبک تفکر ناامیدانهدهی به نشانهپاسخ اندها نشان دادهپژوهش

  (.2354)اِستار، اِسترود و لی،  باشد افسردگی ی کنندهبینپیشتواند میاجتنابی 

های هیجانی یا هاز تجرب ناپذیر برای اجتنابانعطاف یهایتلاش 2اجتناب تجربی   

است تعریف شده شناختی های هیجانی یا روانتجربه مهار، سرکوب یا شناختیروان

 به تجربهفرد  مداوم و همیشگی تمایل (.2357)هرشنبرگ، موندادی، ورایت و تاس، 

 طیف اب ،مرتبط هایربهتج از ممانعت و اجتناب و کنندهناراحت هایاحساس و افکار

ابعاد  (.2353است )برمن، ویاتون، مک گراس و آبراموویتز،  مرتبط تمشکلا از ایگسترده

 ؛پریشانی و جسمانی هایناراحتی از موقعیتی و آشکار اجتناباجتناب تجربی شامل 

پریشانی  و های منفی نسبت به پریشانیارزیابی و نگرششکل به 5پریشانی گریزی

-حواس ؛شدهبینییشانی پیشتعویق انداختن پربهشکل به 6تعویق ؛پذیرشغیرقابل 
-به 4انکار/سرکوبی ؛تلاش برای نادیده گرفتن یا سرکوب پریشانیشکل به 3پرتی/فرونشانی

 7تحمل پریشانینیز و  ؛پریشانی آگاهی نسبت به عدمو  پریشانی گرفتن از فاصلهشکل 

و  )گامز، چمیلسکی، کتوو، راجرو استپریشانی  برابر در موثر رفتار به تمایلشکل به

که اختلال تر از اینبیش د اجتناب تجربیندهها نشان میپژوهش(. 2355واتسون، 

                                                           
1. psychological distress 

2. experiential avoidance 

3. distress aversion 

4. procrastination 

5. distraction/suppression 

6. repression/denial 

7. distress endurance 
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 باشددخیل هیجانی  هایهای اختلالدوره شناسیدر سببتواند می هیجانی باشد،

باردین و عنوان مثال به (.2354)محمدخانی، عباسی، پورشهباز، محمدی و فاتحی، 

آشفتگی  ؛دارند ییبالا اجتناب تجربیمره که ن یافراد یافتند( در2354فرگوس )

گران پژوهش .کنندرا تجربه میتری بیششناختی از جمله افسردگی و اضطراب روان

است که در رابطه با دیگران  ایمشکلات عودکننده ،5فردیهای بیندشواریاند نشان داده

وی، برگس، اِو؛ مک5511د )بشارت، شوی میشناختآشفتگی روانمنجر به  و ،تجربه

شناختی های روانای از آسیبفردی با طیف گستردههای بین. دشواری(2355ناتان، 

( و هو، 2353بل و هیگینز ) (.2355برید و بگبی، )کوییلتی، مایلند، مک مریبط است

های آسیب کودکی از طریق اجتناب تجربی و دشواری دریافتند (2356کیم، یو و چای )

. از سویی، گرهارت، باکر، باشدینی کننده افسردگی و اضطراب بشپیتواند می فردیبین

بر  ،آشفتگی ذهنی ناشی از گزارش کردند؛ اجتناب تجربی (2356هارگر و رونان )

  .تأثیرگذار استفردی های بیندشواری

 شناختیروان هایویژگی بررسی که شده است تأکید موضوع این بر اخیر هایسال در   

 در دنتوانمی و افسردگی اضطرابی هایاختلال شناسیسبب در دخیل شناختیزیست و

. اجتناب (5536آبادی، زاده، فتی و حسنباشند )بشارت، بهرامی سودمند هاآن بین تمایز

 مولن، تایلور و هانتر،)مکتجربی نقش مهمی را در شروع و تداوم رفتارهای ناسازگارانه 

هرشنبرگ، موندادی، رایت و تاس، )سردگی روانی از جمله اف هایو آسیب( 2353

 .کندایفا می( 2354مور و گراتز، -دیلیلو، مسمانبرگوف، تول، )و اضطراب ( 2357

های هیجانی از جمله افسردگی اختلالساز زمینهعامل عنوان بهدرواقع اجتناب تجربی    

نکس، است )اِسپینهوون، دراست، درویج، ون همرت و پنیشناخته شده و اضطراب 

بندی افزاید. در یک جمعاین موضوع بر اهمیت و ضرورت پژوهش حاضر می و (2356

کننده بینیپیش ،فردیهای بیناجتناب تجربی و دشواریممکن است بتوان گفت 

برای تعیین الگویی طراحی  هدف پژوهش حاضر بنابرایناست؛ شناختی آشفتگی روان

رابطه بین اجتناب تجربی و آشفتگی در فردی های بیندشواریگر میانجی نقش

مشخص های زیر سوال پاسخانجام شد؛ تا رو پژوهش حاضر از این و ؛بود شناختی روان

 .شود

 کننده افسردگی و اضطراب است؟بینیآیا اجتناب تجربی پیش .5

 است؟ افسردگی و اضطرابکننده بینیپیش فردیبینهای آیا دشواری .2

                                                           
1. interpersonal problems 
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فردی در های بیندر آن اجتناب تجربی و دشواریآیا الگوی مفهومی پژوهش که  .5

شده های گردآوریکنند، با دادهبینی میالب یک الگو افسردگی و اضطراب را پیشق

 برازش دارد؟

را  افسردگی و اضطرابفردی رابطه بین اجتناب تجربی و های بینآیا دشواری .6

 کند؟گری میمیانجی
 

 روش 

مرد و زن ساکنان  یو جامعه آماری شامل تمام روش پژوهش توصیفی از نوع همبستگی

آباد و حیدرآباد گوهردشت، شهرک اوج و حسن هایمحلهشامل  ،شهر کرج 7منطقه 

 پیشنهاد( 5331) ولیسر و . گاداگنولیبود 5533در تابستان سال  نفر 526411تعداد به

 یا نفر 533 محج با اینمونه مسیر، تحلیل و یابیالگو رویکرد با پژوهش در کنندمی

 نظر در باجامعه آماری مذکور در پژوهش حاضر نیز از  ،است، بنابراین ضروری تربیش

 5پایگاه اینترنتیبه ابتدا انتخاب شد. شکل زیر نفر به 533، ریزش احتمال گرفتن

 57فهرست برداری تصادفی از میان روش نمونهبهو سپس مراجعه  شهرداری استان البرز

هایی مانند جا که در روشاز آنآزادی و گل نرگس انتخاب شد. لغدیر، اپارک  5پارک، 

اند، برداری تصادفی انتخاب شدهوسیله نمونههایی که بههمکاری تمام آزمودنیجلب  ،همبستگی

قبل از اجرای  لازم استن پژوهش، یانواصول اخلاقی و ق برای رعایت یاز سویو  است؛دشوار 

ا ، در این مرحله از پژوهش ب(5533)دلاور،  شود ها جلبمودنیرضایت و موافقت آز ،پژوهش

با در نظر گرفتن نفر  533نفر و درنهایت  533 پارکاز هر  ،برداری داوطلبانهروش نمونه

و اقامت در  رضایت آگاهانهپژوهش به  معیارهای ورودند. خروج انتخاب شدو  معیارهای ورود

های مزمن، مصرف دارو برای ی جسمانی و بیماریهاو معیارهای خروج معلولیت ،شهر کرج

و در اجرای این پژوهش زمان در ی درمانجسمانی و دریافت روانشناختی و های روانبیماری

  .بودطول سال گذشته 

 

 ابزار پژوهش

بک، اِستیر و  ای توسطماده 25نامه پرسش این. 1ویرایش دوم-نامه افسردگی بکپرسش. 1

 پرسشنامه آزمودنی در این .(5536پور و محمدی، نقل از علی) اخته شدس 5334 در سال براون

-لوکند. جو، وولی، براون، قهرمانمی بندیدرجه 5 تا 3 از یمقیاس در را ی خودهانشانه شدت
                                                           
1. web site  

2. Beck depression inventory-II 
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همبستگی هر یک از و ، 36/3 پرسشنامه را این ( ضریب آلفای کرونباخ2331هالووی و بک )

را با مقیاس  آنهمبستگی و  ،73/3تا  67/3ای از ر دامنهرا با نمره کل دآن  یهاماده

 عنوان شاخصی از رواییبه 44/3برابر با  5333 همیلتون افسردگیبندی تجدیدنظرشده درجه

 دست آمد.به 11/3در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ این ابزار  .مناسب گزارش کردند

، اپِستین، براون و اِستین بک ای توسطهماد 25پرسشنامه  این. 1پرسشنامه اضطراب بک. 1

 5تا شدید= 3ای از اصلاً=درجه 6 یدر طیف لیکرترا  اضطرابو  ساخته شده است( 5311)

 آنهمبستگی و  32/3( برای این ابزار ضریب آلفای کرونباخ 5311د. بک و همکاران )سنجمی

-و مقیاس درجه، 35/3 با برابر 5317 همیلتونبندی اضطراب مقیاس تجدیدنظرشده درجه را با
 .مناسب گزارش کردندعنوان شاخصی از روایی به 23/3 برابر با 5343 همیلتونبندی افسردگی 

 دست آمد.به 33/3در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای این ابزار 

گامز و  را عبارتی 42 پرسشنامه این. 1چندبعدی پرسشنامه اجتناب تجربی. 3

ای از درجه 4در طیف لیکرتی  و؛ داردمقیاس خرده 4 که اندختهسا( 2355)همکاران 

های سوال بارا  5اجتناب رفتاریهای مقیاسخرده 3تا شدیداً مخالفم= 3شدیداً موافقم=

، 7، 2های سوال بارا  گریزیپریشانی  ؛33، 33، 35، 63، 53، 52، 24، 23، 56، 1، 5

، 57، 55، 3های سوالبا را تعویق  ؛45، 61، 36، 33، 66، 51، 56، 55، 23، 53، 55

 ؛63، 55، 27، 22، 53، 3، 5های سوال بارا  پرتی/فرونشانیحواس؛ 67، 62، 54

و  ؛43، 34، 32، 63، 64، 65، 53، 21، 25، 25، 54، 53، 6های سوال بارا  انکار/سرکوبی

 42، 37، 35، 61، 65، 57، 23، 26، 51، 52، 4های سوال بارا  تحمل پریشانی

( 2355د. گامز و همکاران )شوگذاری میوارونه نمره 53و  25های . سوالسنجدمی

همبستگی این ابزار را و  33/3تا  35/3از  ،های مختلفنمونه ضرایب آلفای کرونباخ را در

 ،76/3برابر با  2336 ویلسون و تووهیگ بانتینگ، استروساهل، هایز، عمل و تعهد با پرسشنامه

در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای  .مناسب گزارش کردند صی از رواییعنوان شاخبه

سرکوبی و پرتی/فرونشانی، انکار/اجتناب رفتاری، پریشانی ناسازگار، تعویق، حواس مقیاسخرده

 دست آمد. به 73/3و  71/3، 13/3، 33/3، 73/3، 77/3ترتیب تحمل پریشانی به

پیلکونیس، کیم، پرویتی عبارتی  67مقیاس . 444-فردیهای بینمقیاس دشواری. 4

تا بسیار  3که در طیف لیکرتی از اصلاً= ؛استخرده مقیاس  3شامل  (5334و بارخام )

                                                           
1. Beck anxiety inventory 

2. multidimensional experiential avoidance questionnaire 

3. behavioral avoidance 

4. inventory of interpersonal problems-47 
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، 65، 65، 63، 52، 23، 27، 22، 51، 57، 5 هایبا سوالرا  5فردیحساسیت بین، 6زیاد=

، 25، 23، 53، 54، 56 ،55، 52، 7، 4 هایسوال شماره بارا  2فردیبین دوسوگرایی ؛64

 6اجتماعی تأیید به نیاز ؛67، 62، 53، 55، 53، 21، 24های سوال بارا  5پرخاشگری ؛66

 هایبا سوالرا  3پذیریجامعه عدمو  ؛51، 57، 54، 56، 55، 26، 1، 3، 2 هایبا سوال را

( 5334. پیلکونیس و همکاران )دکنمیارزیابی  63، 53، 23، 25، 53، 55، 53، 3، 6، 5

را ها مقیاسو قدرت خرده ،هامقیاسرا برای خرده 33/3تا  15/3ونباخ ضریب آلفای کر

چهارمین ویراست  Iمحور بالینی های های شخصیت از اختلالدر تمیز اختلال

عنوان شاخصی از روایی به های روانی،تجدیدنظرشده راهنمای آماری و تشخیصی بیماری

 مقیاسدر پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برای خردهد. گزارش کردن مقیاساین واگرای 

ترتیب پذیری بهفردی، دوسوگرایی، پرخاشگری، نیاز به تأیید اجتماعی و جامعهحساسیت بین

 دست آمد.به 13/3و  77/3، 13/3، 75/3، 77/3

های ورود و خروج پژوهش بر اساس ملاک، هاداوطلب شدن آزمودنیپس از  اجرا.شیوه 

 هادر پارک هابرای آن هاتکمیل پرسشنامه نحوه و اهداف پژوهش شدند؛ و ها انتخابودنیآزم

دور از خانواده و به تنها و در همان مکان صورت فردیها بهکنندهشرکت سپستوضیح داده شد. 

اخلاقی شامل اخذ رضایت  موازینها را تکمیل کردند. در این پژوهش پرسشنامهسایرین 

ها با رضایت و این صورت که آزمودنیبه .مین حریم خصوصی و رازداری رعایت شدآگاهانه، تض

عمل ها پرسشی بهآگاهی از اهداف پژوهش وارد پژوهش شدند، در مورد نام و نام خانوادگی آن

پس از  .ها محرمانه باقی خواهد مانداطلاعات پرسشنامهها اطمینان داده شده که نیامد و به آن

پرت  هایک از آزمودنیهیچهای داده ؛نشان داد 4فاصله مهلنوبایسمحاسبه ها، گردآوری داده

 روشاز  استفادهبا نفر  233های مربوط به دادهپرسشنامه مخدوش،  33با حذف سپس  نیست.

  افزار ایموس و براورد بیشینه احتمال تحلیل شد.و نرم ساختاری هایمعادله یابیالگو

 

 هایافته

 565بود. دامنه سنی سال  52/55انحراف معیار  با 45/52 هاکنندهشرکتمیانگین سنی 

 33بین نفر  52سال و  33تا  63نفر  53سال،  53تا  23نفر  34سال،  21تا  51 بین نفر

                                                           
1. interpersonal sensitivity 

2. interpersonal ambivalence 

3. aggression 

4. need for social approval 

5. lack of sociability 

6. Mahalanobis distance (D) 
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درصد(  2/27نفر ) 41 .نفر سن خود را مشخص نکرده بودند 3و  قرار داشت؛سال  45تا 

 15درصد( زیر دیپلم،  2/25نفر ) 31تحصیلات درصد( زن بودند.  1/72نفر ) 512مرد و 

درصد(  3/24نفر ) 43درصد( فوق دیپلم،  1/53نفر ) 27درصد( دیپلم،  2/55نفر )

نفر  33 درصد( دکتری بود. 2/5نفر ) 5درصد( فوق لیسانس و  4/3نفر ) 56لیسانس، 

 12دند. درصد( مطلقه بو 6/2نفر ) 4درصد( متأهل و  4/33نفر ) 563درصد( مجرد،  51)

درصد(  2/5نفر ) 5بودند و  بیکاردرصد(  44نفر ) 543درصد( شاغل و  1/52نفر )

تر از دو میلیون مد کمدرصد( درآ 36نفر ) 553 وضعیت شغلی خود را مشخص نکرده بودند.

 4نفر ) 53داشتند و  مقدارتر از این بیشدرآمد درصد(  63نفر ) 533و سیصد هزار تومان و 

 . نکرده بودندد را مشخص مد خودرصد( درآ

 

 . میانگین، انحراف معیار، چولگی و کشیدگی متغیرهای پژوهش1جدول 
 کشیدگی چولگی انحراف معیار میانگین متغیر

 766/3 323/3 31/1 53/56 اجتناب رفتاری
 323/3 433/3 32/7 35/56 ناسازگارپریشانی 

 -223/3 537/3 37/6 75/1 تعویق
 335/3 323/3 23/7 71/3 فرونشانیپرتی/حواس

 -265/3 -233/3 51/3 11/25 انکار/سرکوبی
 343/3 321/3 62/1 31/55 تحمل پریشانی
 -555/3 314/3 46/3 53/1 فردیحساسیت بین

 532/3 736/3 32/6 33/4 دوسوگرایی
 525/5 533/5 35/6 37/6 پرخاشگری

 -241/3 373/3 25/3 75/7 نیاز به تأیید اجتماعی
 325/3 215/3 73/3 41/3 ذیریپجامعه

 335/3 231/3 21/55 21/57 افسردگی
 372/3 662/3 54/55 31/57 اضطراب

 

خارج از  متغیرهاک از یهای مربوط به چولگی و کشیدگی هیچ، شاخص5اساس نتایج جدول  بر

(. ارزیابی 2333 ،کلاین) درندامتغیرهای پژوهش توزیع طبیعی  بنابرایننیست،  ±2محدوده 

خطی در بین های مربوط به ضریب تحمل و عامل تورم واریانس نشان داد پدیده همشاخص

طبیعی بودن نشان داد مفروضه فاصله مهلنوبایس تحلیل اطلاعات و  ،های پژوهش رخ ندادهداده

های ساختاری الگوی معادلهچون های پژوهش برقرار است. متغیری در بین دادهتوزیع چند

رو لازم بود؛ پیش از گیری تشکیل شده، ازاین، ساختاری و اندازهکامل از دو مؤلفه

  .گیری ارزیابی شودپرداختن به الگوی ساختاری، الگوی اندازه
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 گیریهای برازندگی الگوی اصلاح شده اندازهشاخص. 1جدول 
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 317/3 353/3 374/3 343/3 463/22 الگوی اصلاح شده 
 >P 31/3< 33/3< 33/3< 33/3<33/3 نقاط برش قابل قبول

 

گر عدم و این معناداری بیانمعنادار  33/3گرچه شاخص مجذور کای در سطح  2در جدول 

های دیگر شاخص اما چون ؛استهای گردآوری شده گیری با دادهاندازه الگویبرازش مطلوب 

 ؛دندکرهای گردآوری شده حمایت گیری با دادهاندازه الگویبرازندگی، از برازش مطلوب 

 دارد ورازش مطلوب بشده های گردآوریگیری با دادهاندازه الگویحاصل شد  اطمینانبنابراین 

  .پژوهش حاضر برخوردارند گرها از توان لازم برای سنجش متغیرهای مکنوننشان
 

 اولیه ساختاریهای برازندگی الگوی شاخص. 3جدول 

 های برازندگیشاخص
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 346/3 113/3 361/3 375/3 41/33  اولیهالگوی 
 >P 31/3< 33/3< 33/3< 33/3<33/3 نقاط برش قابل قبول

 

های اجتناب تجربی و مؤلفهبنابراین . برازش مطلوب دارد هابا داده الگو ،5 جدول بر اساس

 ند. نکبینی ی را پیششناختآشفتگی روانتوانند می الگوفردی در قالب یک های بیندشواری
 

 لگوی ساختاریضرایب مسیر کل و مستقیم بین متغیرهای پژوهش در ا. 4جدول 
 � b S.E مسیرها

ل
 ک

ثر
ا

 

545/3 افسردگی و اضطراب اجتناب رفتاری   555/3  555/3  
374/3 افسردگی و اضطراب پریشانی ناسازگار  533/3  616/3  

236/3 افسردگی و اضطراب تعویق  543/3  565/3  
573/3 افسردگی و اضطراب حواس پرتی/ فرونشانی  557/3  212/3  

377/3 افسردگی و اضطراب بیانکار/سرکو  332/3  373/3  
547/3 افسردگی و اضطراب تحمل پریشانی  337/3  563/3  

*P<3/33  **P<3/35 

                                                           
1. goodness of fit index (GFI) 

2. adjusted goodness of fit index (AGFI) 
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و  (P=354/3)های اجتناب رفتاری دهد، ضریب مسیر کل بین مؤلفهنشان می 6جدول 

 فردی باهای بینبا افسردگی و اضطراب و بین دشواری (P=35/3)پریشانی ناسازگار 

 . (P=335/3)افسردگی و اضطراب مثبت و معنادار است 

 

 ضرایب مسیر مستقیم بین متغیرهای پژوهش در الگوی ساختاری. 9جدول 
 � b S.E مسیرها 

یم
تق

مس
ر 

اث
 

553/3 فردیهای بیندشواری اجتناب رفتاری   333/3  257/3  
235/3 فردیهای بیندشواری پریشانی ناسازگار  332/3  514/3  

572/3 فردیهای بیندشواری ویقتع  335/3  532/3  
534/3 فردیهای بیندشواری پرتی/ فرونشانیحواس  375/3  254/3  

366/3 فردیهای بیندشواری انکار/سرکوبی  353/3  377/3  
564/3 فردیهای بیندشواری تحمل پریشانی  363/3  257/3  

514/3 افسردگی و اضطراب اجتناب رفتاری   313/3  543/3  
233/3 افسردگی و اضطراب پریشانی ناسازگار  331/3  256/3  

373/3 افسردگی و اضطراب تعویق  555/3  354/3  

572/3 افسردگی و اضطراب پرتی/ فرونشانیحواس  336/3  555/3  
325/3 افسردگی و اضطراب انکار/سرکوبی  376/3  325/3  

353/3 افسردگی و اضطراب تحمل پریشانی  315/3  357/3  
275/5 افسردگی و اضطراب فردی های بیندشواری  537/3  433/3  

*P< 3/33 **P<3/35 

 (P=354/3)اجتناب رفتاری  هایمؤلفه ضریب مسیر مستقیم بیندهد، نشان می 3جدول 

 بافردی های بینبین دشواری وبا افسردگی و اضطراب  (P=355/3)پریشانی ناسازگار و 

 . (P=335/3) است و معنادار مثبت رابافسردگی و اضط
 

 بین متغیرهای پژوهش در الگوی ساختاری مسیر غیرمستقیمضرایب  .6 جدول
 � b S.E مسیر غیرمستقیم

577/3 افسردگی و اضطراب اجتناب رفتاری   377/3  535/3  
525/3 افسردگی و اضطراب پریشانی ناسازگار  374/3  273/3  

532/3 افسردگی و اضطراب تعویق  553/3  534/3  
531/3 افسردگی و اضطراب پرتی/ فرونشانیحواس  336/3  535/3  
334/3 افسردگی و اضطراب سرکوبی انکار/  335/3  336/3  

514/3 افسردگی و اضطراب تحمل پریشانی  343/3  544/3  
*P<3/33  **P<3/35 

، (P=354/3)ری ضرایب مسیر غیرمستقیم بین مؤلفه اجتناب رفتادهد، نشان می 4جدول 

با  و تحمل پریشانی (P=335/3) ناسازگار، پریشانی (P=325/3)پرتی/فرونشانی حواس

 .(P=333/3)است معنادار  افسردگی و اضطراب
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فردی، اجتناب های بین. الگوی ساختاری پژوهش در تبیین روابط بین دشواری1شکل 

 افسردگی و اضطراب ،تجربی
 

است،  41/3 افسردگی و اضطرابهای چندگانه بستگیدهد مجذور همنشان می 5شکل 

افسردگی و اضطراب درصد از واریانس  41در مجموع گر آن است که این موضوع بیان

 شود.فردی تبیین میهای بینهای اجتناب تجربی و دشواریواسطه تغییر در نمرهبه

 

 گیریبحث و نتیجه

های اجتناب ی رابطه بین مؤلفهفردهای بیننتایج پژوهش حاضر نشان داد دشواری

اجتناب ناشی از فرونشانی و تحمل پریشانی پرتی/رفتاری، پریشانی ناسازگار، حواس

بینی پیش موردنتایج در این  کند.گری میمیانجی افسردگی و اضطراببا را تجربی 

رضایی، غضنفری و  هایشناختی از طریق اجتناب تجربی با نتایج پژوهشآشفتگی روان

(؛ اِسکات و 2354(؛ باردین و فرگوس )2354محمدخانی و همکاران ) (؛2354ایی )رض

های شناختی از طریق دشواریبینی آشفتگی روانپیش مورد( و در 2354بولن )

بائوم، -(؛ یوهمان، بیسدو2355)و همکاران  اِوویهای مکبا نتایج پژوهشو فردی بین

 اجتنابچون  توان گفتها میین این یافتهدر تبی راستا است.هم( 2353بکر و هایر )

 و ،آزارنده و دردناک شخصی رویدادهای تجربه برای عدم تمایل از است عبارت تجربی
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 که اینرا  هاییزمینه و رویدادها این فراوانی شکل و که است هاییتلاش با همراه

فیدر، روبیو، )لوپز، روییز، کنند  بازداری و سرکوب مهار، ؛کنندمی ایجاد هاموقعیت

اجتناب تجربی را شکلی از توان میمدت  در کوتاهپس  ؛(2353آگویری و همکاران، 

که اجتناب تا زمانی ؛ و(2353تنظیم هیجانی سازگارانه در نظر گرفت )اِسکیمالز و مورل، 

ه تبدیل نشدو پاسخ  ناپذیر تجربهبه یک الگوی انعطاف ،های درونی ناخواستهاز تجربه

اومیگ دوورسکی، پارگامنت، وونگ و ساز نیست )مشکلتوان گفت که می، است

 طوربه منفی تقویت طریق اجتناب تجربی از فرایند جا کهاما از آن .(2354اِکسلینگ، 

حفظ و منجر به تواند میدر بلند مدت  ؛ددهمی را تسکینناراحتی و درد  مدت کوتاه

 برای تلاش سختزیرا  (.2353همکاران،  )برمن و شودهای منفی تداوم رفتار و هیجان

 شناختیروان هایتکرار و تشدید پریشانی به ظاهراًمنفی،  شخصی تجارب از جلوگیری

کاشدان، باریوس، فورسیس د )یابزندگی تداخل می معنادار هایفعالیت با شود ومنجر می

  .(2334، و اِستیگر

پرتی/ ، حواس، تعویقناسازگار شانیابعاد اجتناب تجربی شامل اجتناب رفتاری، پری   

 اجتناب رفتاری، اجتناباز سویی دیگر . و تحمل پریشانی استانکار ، سرکوبی/فرونشانی

و  ؛(2355پریشانی است )گامز و همکاران،  و جسمانی هایناراحتی از موقعیتی و آشکار

گی و پیامد افسردهم هم علت و  و هاکاهش درگیری فرد در فعالیتعامل نوعی به

؛ 2353لبوویتز، شیک، کمپبل، باسیل و سیلورمن، اضطراب درنظرگرفته شده است )

های منفی نسبت به ارزیابی و نگرش ،پریشانی ناسازگار (.2354بلایری، واگنر، باینس و 

های درونی مشکلات تجربه مهارتلاش برای  و ؛پریشانی و غیرقابل پذیرش بودن آن است

 تلاش یا فرونشانیپرتی/حواس (.2355)گامز و همکاران، . رداردبهای منفی را درو هیجان

ای از با طیف گسترده ،خودآگاه به ورود از ویژه افکار حذف یا پیشگیری برای آگاهانه

آفتاب، مشکلات تنظیم هیجان، ملال، تنهایی و خصومت و خشونت در رابطه است )

تحمل  ( پیشنهاد کردند2355ن )گامز و همکارا(. 5535لو، میگونی و تقیکربلایی محمد

های منفی را نباید الزاماً قطب متضاد عدم شدن با تجربهپریشانی یا تمایل به درگیر

 ها در نظر گرفت. پذیرش و اجتناب از تجربه

فردی و های بیندشوارینتوانستند  انکار/های تعویق و سرکوبیدر پژوهش حاضر مؤلفه   

نتایج حاصل  بهتوان ها می. در تبیین این یافتهکنندی بینرا پیش شناختیآشفتگی روان

اشاره ( 2353از پژوهش روزنتال، فروسل، سونسون، فورستروم، اَندرسون و همکاران )

از نظر شدت تعویق، سطح افسردگی و اضطراب و کیفیت زندگی پنج  کرد؛ که دریافتند
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در وجود دارد. افسرده  مدتاًو ع ، شدید5یافتهسازش ،2، متوسط5گرهای خفیفتعویق طبقه

سازگارانه  ایاز راهبردهای مقابله ،یافتهگرهای سازشطبقه تعویقها افراد پژوهش آن

تعویق انداختن تعهدهای بهیا  کردند؛استفاده میبرای مدیریت تعویق خود  ،ایپارچهیک

لحاظ هیجانی  تر ازکم راهبرد، ایناستفاده از که  ؛گرفتندساز درنظر نمیخود را مشکل

 ( نیز سرکوبی2353اَب )-. در پژوهش گیسلر و اسکرودردادقرار می تأثیرتحت ها بر آن

 معنیبدیناین یافته  ؛بالا تأثیری نداشت 6نظارتیعواطف منفی در افراد با قدرت خودبر 

ها در افراد با قدرت که تجربه عواطف منفی مستقل از سرکوب ابراز هیجان است

 ست. ا لاخودنظارتی با

ای از فردی طیف گستردههای بیندشواری(، 5334) پیلکونیس و همکارانبه باور    

فردی، پذیری بینپذیری و واکنشهیجانشکل بهفردی نظیر حساسیت بین یمشکلات

 دربه دیگران  پیوستن در ناتوانی و دیگران برابر در مبارزهشکل بهفردی دوسوگرایی بین

اضطراب شکل به، پرخاشگری و خصومت، نیاز به تأیید اجتماعی هردو یا عشق یا کار

شکل بهپذیری دیگران و حساسیت نسبت به طرد و عدم جامعه مزمن در مورد ارزیابی

 شود. دیگران را شامل می حضور آشفتگی در و اجتماعی روابط در مشکلات

راهبردهای اجتنابی  احتمالاً تجربه هریک از( معتقدند؛ 2355اِووی و همکاران )مک   

های دشواری ،فرونشانی و تحمل پریشانیپرتی/رفتاری، پریشانی ناسازگار، حواس

فردی، اضطراب مزمن در حساسیت بیناین شکل که به. را درپی خواهد داشت فردیبین

 به کهرا در پی خواهد داشت های دیگران و حساسیت نسبت به طرد مورد ارزیابی

های اصلی اضطراب که از مشخصه پذیریجامعهپرخاشگری و عدم فردی،دوسوگرایی بین

عنوان مثال ترس از ارزیابی منفی در کنار هریک از به .شودمنجر میو افسردگی هستند؛ 

فرونشانی و تحمل پریشانی پرتی/راهبردهای اجتنابی رفتاری، پریشانی ناسازگار، حواس

 مشکلاتو تر تأیید اجتماعی بیشفردی، نیاز به منجر به حساسیت بینممکن است 

عدم تأیید  .گیردو در مرکز افسردگی و اضطراب قرار می ؛شودپذیری در جامعهتری بیش

منجر به تواند نیز میدر کنار راهبردهای اجتنابی  فرد و سرزنش وی از جانب دیگران

 فردیطور دوسوگرایی بینهای پرشدتی مانند پرخاشگری و خصومت و همینهیجان

بنابراین اجتناب تجربی . دنبال داردبهکه احتمالاً اضطراب و افسردگی را  ؛شود

                                                           
1. mild procrastinators 

2. average procrastinators 

3. well-adjusted procrastinators 

4. self-monitoring  
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به در دراز مدت  سرانجام است وفردی در رابطه های بینهای مختلف با دشواریروشبه

 . خواهد انجامیدآشفتگی هیجانی 

 هیجانی و جسمانی هایمحرک به پاسخ اجتناب تجربی که دربندی، در یک جمع   

به مشکلاتی مانند زندگی محدود و ناتوانی در انطباق با منجر دهد، می رخ کنندهراحتنا

فردی های بیندشواری .(2337شود )چاولا و اوستافین، ناپذیر زندگی میتغییرات اجتناب

 هاها و فعالیتشود که مشخصه آن اجتناب از برخی افکار، خاطرهی ناشی مییهااز راهبرد

افراد دچار . دارددنبال بههای افسردگی و اضطراب را دت نشانهست و در دراز ما

شناختی آشفتگی روان مثلا ،مدت آن فردی برای کاستن پیامدهای بلندهای بیندشواری

فردی های بیندشواریچنین، هم بر راهبردهای اجتنابی خود متمرکز شوند.ممکن است 

رو، تمرکز بر از این ؛دباش گذارتأثیربه درمان افراد افسرده و مضطرب پاسخ بر  تواندمی

و نیز آموزش نحوه مقابله با آن در مراحل رشد به افراد  در فرایند درمان اجتناب تجربی

و مربیان و مسئولین آموزش و پروش  ءهایی برای اولیاها و کارگاهاز طریق برگزاری دوره

  رسد.نظر میبه ضروریای ناسازگار برای پیشگیری از این سبک مقابله

گیری از از جمله نمونهها برخی از آن یی وجود داشت کههامحدودیتاین پژوهش در    

این های یافتهمحتاطانه  منجر به تعمیم ،ها و جزآنها، داوطلبانه بودن آزمودنیپارک

 صورتپژوهش بهاین  جا کهآن ازاز سوی دیگر،  .شودمیها و افراد دیگر به مکانپژوهش 

متغیرها  انهشناسدر زمینه تفسیرها و اسنادهای علتهایی را محدودیتباید  ؛مقطعی انجام شد

هایی طولی جهت استنباط رابطه علت و پژوهش شود،پیشنهاد میبنابراین  درنظر گرفت.

 معلولی در مورد متغیرهای این پژوهش صورت گیرد.
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 نامه افسردگی بکپرسش
 ین نیستم.غمگ-5

 غمگین هستم.
 غم دست بردار نیست.
 ام.تحملم را از دست داده

 به آینده امیدوارم. -2
 به آینده امیدی ندارم.

 کنم آینده امیدبخشی در انتظارم نیست.احساس می
 ترین روزنه امیدی ندارم.کم

 ناکام نیستم. -5
 تر از دیگرانم.ناکام

بینم شکست چه میکنم، هرام که نگاه میبه زندگی گذشته
 و ناکامی است.

 ای هستم.آدم کاملاً شکست خورده

 مثل گذشته از زندگی راضی هستم. -6
 برم.میمثل سابق از زندگی لذت ن

 از زندگی رضایت واقعی ندارم.
 ام.از هر کس و هر چیز که بگویی ناراضی

 کنم.احساس تقصیر نمی -3
 کنم.گاهی اوقات احساس تقصیر می

 کنم.س تقصیر میاغلب احسا
 کنم.همیشه احساس تقصیر می

 انتظار مجازات ندارم. -4
 کنم ممکن است مجازات شوم.احساس می

 انتظار مجازات دارم.
 شوم.کنم مجازات میاحساس می

 از خود راضی هستم. -7
 از خود ناراضی هستم.

 آید.از خودم بدم می
 از خودم متنفرم.

 بدتر از سایرین نیستم.  -1
 کنم.میودم به خاطر خطاهایم انتقاد از خ

 کنم.همیشه خودم را به خاطر خطاهایم سرزنش می
 کنم.برای هر اتفاق بدی خودم را سرزنش می

 افتم.هرگز به فکر خودکشی نمی -3
 ام.فکر خودکشی به سرم زده، اما اقدامی نکرده

 به فکر خودکشی هستم.
 کنم.اگر بتوانم خودکشی می

 کنم.معمول گریه نمیبیش از حد  -53
 کنم.بیش از گذشته گریه می

 همیشه گریانم.
 توانم.خواهد گریه کنم، نمیکردم، اما حالا با اینکه دلم میقبلاً گریه می

 تر از گذشته نیستم.کم حوصله -55
 ترم.از گذشته کم حوصله

 ام.اغلب کم حوصله
 ام.همیشه کم حوصله

 .مثل همیشه مردم را دوست دارم -52
 آید.نسبت به گذشته کمتر از مردم خوشم می

 ام. ام را به مردم از دست دادهتا حدود زیادی علاقه
 ای ندارم.ها علاقهام، به آناز مردم قطع امید کرده

 گیرم.مانند گذشته تصمیم می -55
 گیرم.کمتر از گذشته تصمیم می

 گیری برایم دشوارتر شده است.نسبت به گذشته تصمیم
 ام.ام را از دست دادهگیریت تصمیمقدر

 ها را دارم.جذابیت گذشته -56
 نگران هستم که جذابیتم را از دست بدهم.

 دهم. کنم جذابیتم را بیشتر از دست میگذرد احساس میهر روز که می
 زشت هستم.

 کنم.به خوبی گذشته کار می -53
 کنم.به خوبی گذشته کار نمی

 آورم.ه خودم فشار زیادی میبرای اینکه کاری بکنم ب
 رود.دستم به هیچ کاری نمی

 

 خوابم.مثل همیشه خوب می -54
 برد.مثل گذشته خوابم نمی

شوم و خوابیدن دوبااره یکی دو ساعتی زودتر از معمول از خواب بیدار می
 برایم مشکل است.

شوم و دیگار خاوابم نمایچند ساعتی زودتر از معمول از خواب بیدار می
 برد.

 شوم.تر از گذشته خسته نمیبیش -57
 شوم.بیش از گذشته خسته می

 کند.ام میانجام هر کاری خسته
 ام ساخته نیست.از شدت خستگی هیچ کاری از عهده

 اشتهایم تغییری نکرده است. -51
 اشتهایم به خوبی گذشته نیست.

 اشتهایم خیلی کم شده است.
 به هیچ چیز اشتها ندارم.

 ام.وزن کم نکردهاخیراً  -53
 ام.بیش از دو کیلو نیم وزن کم نکرده

 بیش از پنج کیلو از وزن بدنم کم شده است.
 ام.بیش از هفت کیلو وزن کم کرده

 شوم.بیش از گذشته بیمار نمی -23
 از سر درد، دل درد و یبوست کمی ناراحتم.

 به شدت نگران سلامتی خود هستم.
 رود.دستم به هیچ کاری نمی آنقدر نگران سلامتی خود هستم که

 ام تغییری نکرده است.میل جنسی -25
 تر شده است.ام کممیل جنسی
 ام خیلی کم شده است.میل جنسی

 ترین میل جنسی در من نیست.کم
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 فردیهای بینمقیاس دشواری

ره
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اد
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 6 5 2 5 3 کنم. توانم به دیگران اعتمادمی 5 
 6 5 2 5 3 توانم به دیگران نه بگویم. به سختی می 2
 6 5 2 5 3 های برقرار بپیوندم.توانم به گروهبه سختی می 5
 6 5 2 5 3 توانم خودم را به افراد جدید معرفی کنم.به سختی می 6
 6 5 2 5 3 توانم در مقابل دیگران قاطعانه رفتار کنم.به سختی می 3
 6 5 2 5 3 خواهند را انجام دهم.توانم چیزی را که دیگران از من میبه سختی می 4
 6 5 2 5 3 کنند رابطه برقرار کنم.توانم با کسانی که با من تحکم آمیز رفتار میبه سختی می 7
 6 5 2 5 3 های معقول و مناسب از دیگران داشته باشم.توانم خواستهبه سختی می 1
 6 5 2 5 3 توانم با دیگر افراد معاشرت کنم.به سختی می 3
 6 5 2 5 3 توانم در نزدیکی با دیگر افراد احساس راحتی کنم.به سختی می 53
 6 5 2 5 3 توانم احساساتم را به دیگران به طور مستقیم ابراز کنم.به سختی می 55
 6 5 2 5 3 توانم از اهداف شخص دیگری در زندگی حمایت کنم.به سختی می 52
 6 5 2 5 3 توانم به مشکلات دیگران توجه کنم.به سختی می 55
 6 5 2 5 3 .کنم حفظ ندارم دوستش که کسی با ام راکاری رابطه توانمبه سختی می 56
 6 5 2 5 3 راهنمایی و مشورت دیگران اهدافی را برای خود تعیین کنم. یتوانم ببه سختی می 53
 6 5 2 5 3 فرد دیگر را بر خودم بپذیرم. توانم تحکمبه سختی می 54
 6 5 2 5 3 توانم انتقاد دیگران را نادیده بگیرم.به سختی می 57
 رابطاه یاک در کاهزماانی احساس کانم جداگانه فرد یک توانم خود رابه سختی می 51

 .هستم
3 5 2 5 6 

 6 5 2 5 3 توانم نیازهای دیگران را در ارجحیت قرار بدهم.به سختی می 53
 6 5 2 5 3 توانم از افرادی که رفتارشان با من تحکم آمیز است راهنمایی بگیرم.به سختی می 23
 6 5 2 5 3 توانم در مورد خوشحالی دیگران احساس خوبی داشته باشم.به سختی می 25
 6 5 2 5 3 توانم بر احساسات فقدان بعد از تمام شدن یک رابطه مسلط شوم.به سختی می 22
 6 5 2 5 3 توانم از دیگران بخواهم با من روابط اجتماعی برقرار کنند.به سختی می 25
 یدیگار شاخص احساساات باه زدن صادمه باارهدر نگرانی بدون توانمبه سختی می 26

 قاطعانه رفتار کنم.
3 5 2 5 6 

 6 5 2 5 3 توانم در حضور دیگر افراد با اعتماس به نفس ظاهر شوم.به سختی می 23
 6 5 2 5 3 با دیگران بسیار جنگ و ستیز دارم. 24
 6 5 2 5 3 به انتقاد بسیار حساسم. 27
 6 5 2 5 3 شوم.به راحتی رنجیده خاطر و تحریک می 21
 6 5 2 5 3 به طرد شدن بسیار حساسم. 23
 6 5 2 5 3 نسبت به دیگران بسیار پرخاشگرم. 53
 6 5 2 5 3 کنم.کنم دیگران را خوشحال بسیار تلاش می 55
 6 5 2 5 3 اند.کنم دیگران از من سوءاستفاده کردهحس می 52
 6 5 2 5 3 کنم.بسیار از دیگران انتقاد می 55
 6 5 2 5 3 بسیار تحت تأثیر خلق دیگران قرار دارم. 56
 6 5 2 5 3 ترسم.از دیگران بسیار می 53
 6 5 2 5 3 ستم.های دیگران نسبت به خودم هبسیار نگران واکنش 54
 6 5 2 5 3 بسیار تحت تأثیر افکار و احساسات دیگران هستم. 57
 6 5 2 5 3 خیلی نگرانم که دیگران را از خودم مأیوس کنم. 51
 6 5 2 5 3 روم.به راحتی از کوره در می 53
 6 5 2 5 3 گویم.ام را به دیگران میبسیاری از رازهای شخصی 63
 6 5 2 5 3 شوم.می آزرده کنند مطالبه چیزی من از دیگران نکهای از راحتی به من 65
 6 5 2 5 3 کنم.با دیگران بیش از حد مشاجره می 62
 6 5 2 5 3 کنم.به دیگران بیش از حد حسادت می 65
 6 5 2 5 3 .نیست آن مهیا برای اوضاع که زمانی من همیشه اهل رقابت هستم حتی 66
 6 5 2 5 3 کنم.خجالت زده رفتار میدیگران بسیار در حضور  63
 6 5 2 5 3 شوم.می مضطرب بسیار شوممی بحث وارد شخصی با کهمیهنگا 64
 6 5 2 5 3 جویی از بسیاری از افراد هستم. در پی انتقام 67

*** 
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 3 5 2 5 6 3 دهم.شود آنرا انجام نمیاگر فکر کنم چیزی باعث ناراحتی من می 5 
 3 5 2 5 6 3 دهم.اگر بتوانم همه خاطرات رنج اورم را با جادو حذف کنم، حتماً انجام می 2
کنم که به آن آید، سخت تلاش میوقتی که چیزی پر از اضطراب به سراغم می 5

 فکر نکنم.
3 6 5 2 5 3 

 3 5 2 5 6 3 گاهی در تشخیص احساسم مشکل دارم. 6
 3 5 2 5 6 3 خواهم امور ناخوشایندی که باید انجام شود را به تأخیر بیندازم.می 3
 3 5 2 5 6 3 افراد باید با ترسشان رو به رو شوند. 4
 3 5 2 5 6 3 .شادی یعنی هرگز رنج و نامیدی را احساس نکنی 7
هایی که احتمال آسیب بسیار کمی در آن وجود دارد اجتناب از انجام فعالیت 1

 کنم.می
3 6 5 2 5 3 

کنم که ذهنم را با موارد آیند، سعی میوقتی که افکار منفی به سراغم می 3
 دیگری پر کنم.

3 6 5 2 5 3 

 3 5 2 5 6 3 نم.زگویند که من ساز مخالف میگاهی اطرافیان به من می 53
 3 5 2 5 6 3 کنم.گاهی از مواجه شدن با رقابت اجتناب می 55
حتی اگر احساس ناراحتی کنم، کار کردن و پیش بردن چیزی که برایم  52

 کنم.ارزشمند است را رها نمی
3 6 5 2 5 3 

 3 5 2 5 6 3 دهم که احساس بهتری داشته باشم.وقتی که آسیب ببینم، هر کاری انجام می 55
 3 5 2 5 6 3 دهم.شود، انجام میبه ندرت کاری را که باعث آشفتگی و ناراحتیم می 56
کنم حواس خود را وقتی که چیز دردآوری را احساس کنم، معمولاً سعی می 53

 پرت کنم.
3 6 5 2 5 3 

 3 5 2 5 6 3 ها مواجه شوم.توانم هیجاناتم را کنترل کنم، وقتی نخواهم با آنمن می 54
 3 5 2 5 6 3 وقتی کار مهمی برای انجام دارم، ممکن است به کارهای غیر مهم دیگر بپردازم. 57
 3 5 2 5 6 3 برای رسیدن به اهدافم حتی حاضرم با درد و ناراحتی مواجه شوم. 51
 3 5 2 5 6 3 شادی شامل رها شدن از افکار منفی است. 53
 3 5 2 5 6 3 دهم.نفی تلاش زیادی انجام میبرای اجتناب از افکار و احساسات م 23
 3 5 2 5 6 3 شوم.تا زمانی که دیگران به من نگویند تشویش و نگرانی خود را متوجه نمی 25
کنم روی چیزهای آیند، سعی میوقتی که خاطرات ناخوشایند به سراغم می 22

 دیگری تمرکز کنم.
3 6 5 2 5 3 

 3 5 2 5 6 3 کنم.م را درک میکنم همیشه احساسات خودفکر می 25
 3 5 2 5 6 3 دوست دارم از چیزهایی که برای من مهم هستند، حتی رنج هم ببرم. 26
 3 5 2 5 6 3 یکی از اهداف بزرگ من این است که از احساسات ناراحت کننده رها شوم. 23
آن  های جدید، کاری را انجام دهم که بادهم به جای انجام فعالیتترجیح می 24

 کنم.احساس راحتی می
3 6 5 2 5 3 

 3 5 2 5 6 3 کنم تا از احساسات منفی خود، دور بمانم.سخت تلاش می 27
 3 5 2 5 6 3 توانم برای خود حل نمایم.گویند که مشکلاتم را نمیدیگران به من می 21
 3 5 2 5 6 3 ترس و تشویش مرا از کارهای مهم باز نمی دارد. 23
 3 5 2 5 6 3 آید، راه حل فوری بیابم.نم برای مشکلاتی که برای من پیش میکسعی می 53
 3 5 2 5 6 3 کنم هر کاری را انجام دهم.برای کاهش استرس خود، سعی می 55
 3 5 2 5 6 3 دهم.را انجام نمیاگر تردیدی درباره انجام چیزی داشته باشم، آن 52
 3 5 2 5 6 3 کنم.ها را از ذهنم بیرون مییاید، آناگر خاطرات ناخوشایندی به سراغ من ب 55
 3 5 2 5 6 3 کنم در این زمان و این سن افراد نباید از چیزی رنج ببرند.فکر می 56
 3 5 2 5 6 3 کنم.گویند که من احساساتم را سرکوب میدیگران به من می 53
 3 5 2 5 6 3 اندازم.کنم کارهای ناخوشایند را تا حد امکان به تعویق بیسعی می 54
 3 5 2 5 6 3 دهم.وقتی آسیبی ببینم، با این حال هر کاری را که باید انجام شود را انجام می 57
 3 5 2 5 6 3 شود.ام عالی میاگر احساس تشویش و نگرانی نداشته باشم، زندگی 51
 3 5 2 5 6 3 کنم.شوم، فوراً موقعیت را ترک میاگر حس کنم که گرفتار می 53
 3 5 2 5 6 3کنم به چیز دیگری فکر آیند، فوراً سعی میوقتی که افکار منفی به سراغم می 63
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 کنم.
 3 5 2 5 6 3 درک احساسم برای من کار مشکلی است. 65
 3 5 2 5 6 3 دهم.هیچ کاری را تا زمانی که مجبور شوم انجام نمی 62
 3 5 2 5 6 3 دست بکشم یا کارم را متوقف کنم.شود، من از اهدافم درد و ناراحتی باعث نمی 65
 3 5 2 5 6 3 کنم تا احساس بدی نداشته باشم.چیزهای زیادی را رها می 66
 3 5 2 5 6 3 برای دور کردن احساسات بدم، حتی حاضرم بعضی از کارهایم را کنار بگذارم. 63
 3 5 2 5 6 3 توانم کنترل کنم.احساسات بسیار شدیدم را می 64
 3 5 2 5 6 3 من با این جمله موافقم که کار امروز را نباید به فردا موکول کنیم. 67
 3 5 2 5 6 3 کنم.برای رسیدن به اهدافم مشکلات را تحمل می 61
 3 5 2 5 6 3 ام.گویند مثل کبک سرم را زیر خاک پنهان کردهبعضی افراد به من می 63
 3 5 2 5 6 3 د.درد همیشه باعث ایجاد رنج خواهد ش 33
 3 5 2 5 6 3 کنم از آن خارج شوم.اگر در یک وضعیت نسبتاً ناخوشایندی باشم، سعی می 35
 3 5 2 5 6 3 کنم.دهد، سریع آنرا درک میوقتی که احساس بدی به من دست می 32
 3 5 2 5 6 3 دهم.حتی اگر تردید هم داشته باشم، تلاش برای رسیدن به اهدافم را ادامه می 35
 3 5 2 5 6 3 امیدوارم از همه احساسات منفی خود رها شوم. 36
 3 5 2 5 6 3 کنند، حاضر نشوم.هایی که مرا ناراحت میکنم در مکانسعی می 33
 3 5 2 5 6 3 کنم از هیجاناتم دور شدم.احساس می 34
 3 5 2 5 6 3 دهم افکار ناراحت کننده مرا از انجام کارم باز دارند.اجازه نمی 37
 3 5 2 5 6 3 کلید داشتن زندگی خوب این است که هرگز دردی را حس نکنی. 31
 3 5 2 5 6 3 کنم.سریعاً هر موقعیتی را که باعث احساس ناراحتی من شود، ترک می 33
 3 5 2 5 6 3 گویند، که از مشکلاتم باخبر نیستم.دیگران به من می 43
 3 5 2 5 6 3 ا امیدی زندگی کنم.امیدوارم بدون هیچ ناراحتی و ن 45
کنم حتی اگر سخت را رها نمیدهم، آنوقتی کار یا تکلیف مهمی انجام می 42

 باشد.
3 6 5 2 5 3 

*** 
 

 


