
گاهی سیال بر فعال یبررس  یساز اثربخشی درمان مبتنی بر آ
 زنان یاجسه یجانیهوشبهر ه یها مؤلفه

 1رقیه ووسوی

45/9/9395_ تاریخ پذیرش:  3/4/9395: دریافتتاریخ  چکحده

سددا ی  بددر فعا هدددا ایددن پددروهش بررسدی ادربخنددی دروددان وبتنددی بدر   دداهی سددیا   هدف: 
 شدبهاین پدروهش از ندوم ولالعدات  روش های اصلی هوش هیجانی زنان یائسه بود.  وؤلفه

پس  زوون با  روه  زوایش و  واه بود. جاوعه  وداری شداوت تهداوی _   زواینی پیش  زوون
شددهر تهددران شددر ت  7هددای سددراهای وحلدده در ونل دده  ای بودنددد  دده در  ار اه زنددان یائسدده

هدوش هیجدانی در   یری به شیوه داوطلبانه انجام شد و با ارائه پرسنناوه نه ردند. نهو وی
تر از ویدانیین در ایدن  زودون  سدد  ردندد، انتخدا   ن  ه نهره پایین 02ویان  نها، تعداد 

نفدر  جدایینین شددند.  02شده و به صورت تصادفی در دو  روه  زوایش و  نتر  )هر  دروه 
هدا و از  زودون تحلیدت   وری داده بدرای جهد   (EQ-I) ن -بداراز پرسندناوه هوشدبهر هیجدانی 

ها: نتدددایش نندددان داد  ددده  هدددا اسدددتفاده شدددد. یافتددده  وواریدددانس بدددرای تجنیددده و تحلیدددت داده
های اصدددلی هددوش هیجدددانی  دددروه  زوددایش در پدددس  زوددون بددده طدددور  هددای تهدددام وؤلفدده نهره

های  باتوجده بده ایدن یافتده یری گ نتیجد  . p<20/2داری بینتر از  روه  واه شده بود ) وعنی
های  سددا ی وؤلفدده تددوان نتیجدده  رفددت  دده شددیوه دروددانی وبتنددی بددر   دداهی سددیا  در فعا  وی

.اصلی هوشبهر هیجانی زنان یائسه وؤدر است.
 ی.جانیهوشبهر ه،   اهی سیا   ها کلیف واژه

.Mousavi@yahoo.com  استادخار دانشگاه شاهد.  1

mailto:Mousavi@yahoo.com


5 ....................... زنان یائسه یجانیهوشبهر ه یها وؤلفه یسا  ادربخنی دروان وبتنی بر   اهی سیا  بر فعا  یسبرر

 مقدمه
ترسمین خانواده  سلاو وبتنی بر را های خود ترین برناوه وهن های سلاو  نظام اوروزه
تمروخ  و آوموز  اصملی الگموی و شموند خمانواده وحسموب وی سملاو  وحور زنان نهودند.

اومر در وشمترکی ومردان وباحم  و زنمان ا رچمه هسمتند. حعمدی نسم  حه سالن شیوه زند ی
هسمتند. وواجمه خمود فیزیولوژخم  شمراخ  از ناشمی وسمال  ویمژه حا زنان دارند، اوا سلاو 
وشمکلات کماهش اسمتروژن سمبب حمه کمه اسم  خالسمگی  مذار دوره  وسمال ایمن خکمی از

همر زنمد ی تمرین وراحم  وهن از خکمی خالسمگی دوران کند. اخجاد وی زنان برای را و اعفی
ارزشمهند، آن های وفیمد و جنبمه از  ذشمته کمه اسم  تکاوم  و رشمد وسمیر انسمان در
شمرو  از عبارتنمد توشمکلا ایمن از حع می .کنمد اخجماد وی را وشمکلات های از وجهوعمه
 .فرزنممدان از اقتصممادی، و جممدالی شمم، ، وشممکلات از نمماتوانی، حازنشسممتگی و بیهمماری
وراحم  تهمام ههاننمد ایمن دوران اسم . زن خم  زنمد ی در جدخدی دوران شرو  خالسگی
ونفمی  زواخای حارداری، و دوران وشکلات از فراغ  وثب  وانند زواخای دارای زند ی دخگر
(. در0222، 1تیلمور و حما بیاسم  ) زنمان سملاو  تهدخدکننمده وشمکلات و خطمرات واننمد
کررخم  زنمان ایمن طمی را تجرحمه  خُلقمی ت،ییمرات حما ههمراه روانمی و جسمهی علالمن زومان، ا
ت،ییمرات تموان حمه دوران وی ایمن وشمکلات (. ازجهلمه0211و ههکماران،  0کننمد )یمو   وی

اشماره تناسملی دسمتگاه آتروفمی و وقمیعر و قلبمی اسمتخوان، بیهماری روانی، پموکی و روحی
دوره ایممن و اخنکممه چگونممه، زنمان خالسممگی . وعنممای3(0227کمرد )کراجوخکمما و ههکماران، 

درحماره  فمرد دانمش و اجتهماعی فرهنگمی، عواوم  کننمد، حما هنجارهمای تجرحمه وی را انتقمالی
خود از وراقب  ها و پیگیری برروی خالسگی از زنان تصور چگونگی اس . ورتب  خالسگی

و خمثس وهلّمو از و اسمترس ای پمر دوره را آن تعمدادی  مذارد. تمثییر فمراوان وی دوران ایمن در
خمود  زنمد ی پاخمان و فرسمود ی و پیمری رادوره آن دخگر  روهی و کنند احساس وی نااویدی

 زن جنسی  در خود را وحبوبی  که شود دخده وی زنانی در بیشتر وسثله که این دانند وی

1 Taylor , G & Bagby, M 
2. Uges, K.
3. Kerajewska, K.
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. حما ایمن وجمود 1(1990پندارنمد )فیشمبین،  و زاخهمان وی وثم  تولیمد در را خمود شنقم و بمودن
کسمی تهایم  حمه ححم  در ومورد آن نداشمته و حتمی در صمورت  خالسگی پدخمده کمه  ای اسم  

کننمممده و ونفمممی  راخانمممه وی شمممود. حمممه نظمممر افمممراد جاوعمممه  ححممم  حممما آن برخممموردی نممما اویمممد 
در زنان حا ارز  هستند و زنمان خالسمه حمه غلم  هایی نظیر جوانی، زیبایی و جذابی   ویژ ی

کهتمر ومورد توجمه  افرادی، غیر ونطقی، عصبی، خشن و فاقد نیمروی جنسمی وعرفمی و چمون 
شموند. خالسمگی پاخمان دوره   یرند حا  ذشم  زومان حمه تمدرخ  در جاوعمه فراومو  وی قرار وی

کممه ایممن دوران فممرا وی جمماتی از شمموک و رسممد زنممان خالسممه دچممار در حمماروری اسمم ، هنگمماوی 
کممه زنممان، نگممر  وثبمم  حممه 0221شمموند )حمماقری،  ناحمماوری و احسمماس غممن وی (. در جممواوعی 

کهتممر و قابمم  تحهمم  تممر بمموده اسمم  )والیمم ،  خالسممگی دارنممد علاخممن و عمموارز ناشممی از آن 
 آشمفتگی و اضمطراب نموعی وختلمف در جواومع زنمان اغلمب بمرای دوران . ایمن0(1996

خماد خلقمی ت،ییمرات کمه ایمن دوران در حاشمد قمادر خم  زن چقمدر کمه دارد. ایمن حمدنبال  ز

 همو  شمود. وربمو  وی شمخ  آن هیجمانی همو  حمه حگیمرد را تصمهین اسم ، بهتمرین

های  پاسمخ هما و هیجان حمه وربو  اطلاعات چگونه فرد که پردازد نکته وی این حه هیجانی
 .3(0210دهد )تاخلر،  قرار وی پرداز  خود وورد ذهن در را هیجانی

شممود تمما فممرد قممادر حممه تحهمم   هممای روانممی نظیممر هممو  هیجممانی حاعمم  وی پممرور  قاحلی 
کهتممر دچممار  کنممد و  شممراخ  سممخ  و طممولانی  ممردد و احسمماس آراوممش و اویممد خممود را حفمم  
دلسممردی شممود و اعتهمماد حممه نفمم  او نیممز در وواجهممه حمما شکسمم  حفمم  شممود و درصممدد رفممع 

  نیمز دسم  از تملا  نکشمد و نقما  وثبم  را اشکالات و ووانع راه برآخد، در صورت ووفقی
کنممد کممه حممه فممرد در اسممتفاده بهتممر از  .تقوخمم   هممو  هیجممانی وجهوعممه وهارتهممایی اسمم  

کهم  وی کنمد. حممه بیمان دخگمر، همو  هیجمانی وهارتهمایی بممرای  هیجانمات بمرای سماز اری 
درک، فهمممن و تنظمممین خلمممق و خمممو و اسمممتفاده از اطلاعمممات هیجمممانی بمممرای بهبمممود پمممرداز  

                                           
1. Fishben, H. 
2. Malik, K. 
3. Tailer, J. 
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(.0228 ،1روبرتز و حارساد ،ناختی اس  )وایرش
کسمب بمرای همای افمراد توانایی شمکوفایی در وههمی عاوم  را هیجمانی همو  حمار   آن
روانمی وجهمو ، سملاو  در و عماطفی سملاو  حما را آن و کنمد تلقی وی در زند ی ووفقی 
کمرنی ،  0پمارکر و آن حمار دانمد. ورتب  وی همو  کمه انمدوعتقد ههچنمین 3(0222)حمه نقم  از 
های شمناختی وهارت و شاخستگی ها، توانایی شاو  عهووی هو  حا وقاخسه در هیجانی

و  مردد وحمی  وی وقت یات و فشارها بر فرد فالق آودن حاع  که شود غیرشناختی وی و
(. نتمماخ  1386آورد )جوکممار،  فممراهن وممی زنممد ی در را فممرد شممادوانی احسمماس ووجبمات

کممه هممو  هیجممانی، بممرخلا  هممو   یممن زوینممه نشممان ویهمما در ا حسممیاری از پژوهش دهممد 
تموان و وی اسم  ت،ییر و رشد قاب  نیس ، حلکه ت،ییرناپذیر و یاح  توانایی خ  شناختی

حخشمید  بهبمود را آن کیفمی و کهی سطح و داد افزاخش را آن ویژه، ویزان طریق آووزشهای از
.4(0222)چرنی ، 

های  ونما ونی اسمتفاده  ش همو  هیجمانی از شمیوهبرای اصلاح رواح  بین فردی و افمزاخ
که حه نظر وی شده اس . خکی از شیوه رسمد، حتوانمد وم یر حاشمد رو  درومان شمناختی  هایی 

وبتنی بر آ اهی سیال اس . آ اهی سیال حه عنوان خ  آ اهی پمذیرا و عماری از ق ماوت 
کنممون در حممال وقممو  اسمم ، وی کممه ا هممای ایممن  (. پاخممه0223، 5حاشممد )راخممان و بممراون از آنچممه 

کهن وفهوم را وی کرد. آ اهی سیال حه عنوان همدفی  6های بودایی ترین وتن توان در  ردخابی 
؛ حمه نقم  از 1997، 9و جانسمون 8شود )رابینسون ویژه بودا شناخته وی حه  7از وذاهب تعهقی

کممه 0212، 12فالکنسممتروم (.هممد  اصمملی دروممان شممناختی وبتنممی بممر آ مماهی سممیال آن اسمم  
هممار از طریممق پمماخش خودآخنممد، از ایممرات فعالیمم  وجممدد ذهنیمم  انجمماوی آ مماه خاحممد و از بی

1. Mayers, Roberts & Bursade
2 Bar.On & Parker, k 
3. Kernis. H.
4. Chernis, S.
5. Ryan, F & Brown,G 
6. buddhist. 
7. contemplative traditions. 
8. Robinson, G.
9. Johnson,H. 
10. Falkenstrom,J. 
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کممار یری حالمم  ح ممور ذهممن در ذهنیمم  بممودن حهانممد و از طریممق انجممام  طریممق اخجمماد و حممه 
دهی قصدوندانه توجه حه خ  شمی خنثمی)وثلا جرخمان تمنف ( حمه  تهرخنهای وکرر حا جه 

آ مماهی سممیال،  دنی خممود حنشممیند. افممراد دارای وشمماهده افکممار و احساسممات خمما حسممهای حمم
خممادی در  واقعیممات درونممی و بیرونممی را آزادانممه و حممدون تحرخممف ادراک وممی کننممد و توانممایی ز

همممما )اعممممن از خوشمممماخند و  ای از تفکممممرات، هیجانممممات و تجرحممممه وواجممممه حمممما داونممممه  سممممترده
کرسمممول0223ناخوشممماخند( دارنمممد )راخمممان، و بمممراون،  (. ایمممن سمممازه 0227 ،1؛ بمممراون، راخمممان و 
کممرد. تشمماحه ایممن  3و خمما توجممه وعطممو  حممه خممود 0روانشممناختی را حاخممد از خودآ مماهی وتهممایز 

های ذهنی اس  اوا تفماوت اصملی در جنبمه شمناختی  خافته حه تجرحه ها در توجه فزون سازه
کممه جلممب توجممه در خودآ مماهی تحمم  تممثییر سممو یری آن هممای تفکممر  همما اسمم ؛ حممدین وعنمما 

ه و حا ق اوت راجع حه خمود ههمراه اسم  اوما آ ماهی سمیال، خم  توجمه حمدون خودوحور بود
و  4هممای خممود اسمم . آ مماهی سممیال حمما بهزخسممتی ذهنممی سممو یری و ق مماوت پیراوممون جنبممه

کمه خودآ ماهی حما ویمزان پمایین  6و سلاو  روانی 5روانشناختی راحطه وثب  دارد، در حمالی 
کاس کرسمول، 0225، 7ربهزخستی روانشناختی ورتب  اس  )براون، و  ؛ 0227؛ براون، راخمان، و 

 (.0212فالکنستروم، 
که وطالعات وربو  حه انمدازه از آن آ ماهی سمیال تنهما حمه خم     یمری اعتبمار سمازه جایی 
کرده ی اخیر وحدود وی دهه اند تا از طریق بررسی ارتبا  ایمن سمازه  شود، پژوهشگران تلا  

(. همممو  0229رد بررسمممی قمممرار دهنمممد ) مممیلاک، همممای نظمممری دخگمممر، اعتبمممار آن را ومممو حممما سمممازه
آخمد. لمذا در  شناسی حمه شمهار ومی های روان هیجانی خکی از پرکاربردترین وفاهین در پژوهش

ی  ی آ ماهی سمیال انجمام  رفتمه، حمه راحطمه ی برّرسمی اعتبمار سمازه کمه در زوینمه  این پژوهش
ی  اربرد و وعتبمر در حموزههمای نظمری پرکم این سازه حا همو  هیجمانی حمه عنموان خکمی از سمازه

                                           
1. Creswell.L. 
2. self awareness . 
3. self-focused attention . 
4. subjective wellbeing . 
5. psychological wellbeing . 
6. mental health. 
7. Kasser ,O. 
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کمممه همممو  هیجمممانی بهتمممرین  روان شناسمممی اقمممدام شمممده اسممم . برخمممی و لفمممان وعتقدنمممد 
کنترل هیجانات اراله وی وفهوم کاستا 1کرا کند )و  سازی را از   (. 1987، 0و 

ی تمماییر دروممان وبتنممی بممر آ مماهی سممیال بممر  از وعممدود وطالعممات صممورت  رفتممه در زوینممه
هما  توان حمه اشمارتی دقیمق پیراومون چگمونگی ارتبما  آن وشک  وی های هو  هیجانی و لفه

(. حما توجمه حمه 1987، تیلموراند ) ها غالباً ناههخوان بوده دس  خاف ؛ زیرا نتاخ  این پژوهش
که آخا دروان وبتنی بر آ ماهی سمیال، حمه وطالب فوق این سجوال برای پژوهشگر وطرح شد 

درومان  تمثییر صمورت اخنکمه، در دخگمر و  مردد  زنمان خالسمه ونجمر وی هیجمانی هو  افزاخش
کلی وبتنی بر آ اهی سیال بر اصملی وقیاس خرده پن  در آن هیجانی، تثییر هو  عاو  

ت،ییر، ح  برابر در پذیری بین فردی، انعطا  هیجانی، رواح  خعنی: خودآ اهی سازه این
 .شود ههدلی نیز بررسی وی توانایی  یری، و تصهین و وسثله

 ژوهشروش پ
کار اهای  زنممان خالسممه یشمماو  تهمماو ین پممژوهش جاوعممه آومماریممدر ا کممه در  هممای  بودنممد 

درومان وبتنمی  یبر زار اعلام یبرا کردند. شهر تهران شرک  وی Aسراهای وحله در ونطقه 
دال بمر یبم  نمام از هایی  سمراهای وحلمه اطلاعیمه در روزه ?> حمازه خم  دربمر آ ماهی سمیال 
وعیممار ورود حممه و از افممراد داوطلممب یبمم  نممام حممه عهمم  آوممد.  شممد نصممب ویممان زنممان وتاهمم 

که زنان در هنگام پمژوهش خم  سمال عمادت واهیانمه نشمده حاشمند و حمدون  وطالعه این بود 
کمه حما ، حمه طمور طبیعمی خالسمه شمده حاشمندها  انجام عه  جراحی برداش  رحن و تخهمدان

، و  هیجممانی در ویممان داوطبممانهمم انجممام  رفمم . حمما ارالممه پرسشممناوههمما  آن پرسممش از خممود
که نهره پایین :>تعداد  کردندزن خالسه  کسب  شمده و انتخماب ، تر از ویانگین در این آزوون 

کنترل )در هر  روه    زن( جاخگزین شدند. :;حه صورت تصادفی در دو  روه آزواخش و 
سشمناوه اسمتفاده شمد. پر ی حارم آنجانیبهر ه ها از پرسشناوه هو  داده یآور جهع یبرا

1. McCrae ,L.
2. Costa, J. 
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)خودآ مماهی  یبممکیه از پممن  عاومم  ترکممسمم ال بمموده  ==; یدارا، آن-حممار یجممانیهممو  بهممر ه
 یری،  تصممهینحمم  وسمماله و ، ی در برابممر ت،ییممرپممذیر ، انعطا رواحمم  بممین فممردی، هیجممانی

 رتیکملای  درجمه ? فیمط صمورت حمه آزومون نیما  شمده اسم . کیتوانمایی ههمدلی( تشم

کاولًا ووافقن( اولاً ک) ?حه  ; از آن ینهره  ذار و اس  شده نیتنظ  از یحع  در و وخالفن تا 
 وجهمو  حما برابمر اسیموق همر  کم شمود. نهمره ومی انجمام ; حمه ? از یونفم یوحتوا حا س الات

 نشمانگر، آزومون نیما در شمتریب ازیاوت سبک .اس  اسیوق آن یس الها از خ  هرهای  نهره

بمرای آزومون ومورد   .کمع بمر و اسم  زومون  آکم در اخم نظمر ومورد اسیموق در فرد برتر  یووقع
کمی روایمی وحاسمبه شمده، نظر پاخمایی حمه رو  ، اسم . ههچنمین :/?C از طریمق روایمی ولا
کردن(  –زوج   حه دس  آود. :/;Bفرد )دو نیهه 

جلسمه دوم:آوموز  تمن  - مرفتن پمیش آزومون، ان قواعمد جلسماتیمب، وعارفمهجلسٍ ايل: 
 –سممموم: آوممموز  تنظمممین هیجانمممات و حمممازخورد جلسمممه  -آ ممماهی و تهمممرین و دادن تکمممالیف

جلسممه پممنجن:  -جلسممه چهممام: آومموز  پممذیر  و عممدم تهایمم  حممه ت،ییممر در برابممر وشممکلات
کنتمرل  -از طریمق آ ماهیهما  آن آ اهی از وکانیزوهای اجتنابی اع ای  روه و تهمرین بمرای 

کما ر جلسه ششن: اضطراب و تهرین تنف  شکهی و پذیر  حقایق هستی. جلسه هفمتن: 
کتشا  ووانع پذیر .  جلسه هشتن: جهع حندی و اراله حازخورد  روهی برای ا

نتمرل حمه کآزومون حما  مروه  پ -آزومون شیپ یشمخآزوا شمبه طمرح، ن پمژوهشیا یاجرا یبرا
همر دو  مروه وجمدداً ومورد آزومون قمرار  رفتنمد و  یار  رفته شد. پ  از اتهمام جلسمات درومانک
 یآومار یهما هما از رو    دادهیمه و تحلخمتجز ی رفم . بمرا  قمرار یمه و تحلخموورد تجز،  خنتا
  یمم)تحل یهمما از آوممار اسممتنباط   دادهیممه و تحلخممار( و تجزیممانحممرا  وع، نیانگیمم)و یفیتوصمم

خان ( استفاده شد.   کووار

 ها یافته
،  مروه دو در و پم  آزومون ش آزوونیپ نوح  دو در پرسشناوه یاجرا از حاص های  داده
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 اند. هشد اراله ; جدول در

: نتایج اجرای آزوون هوش هیجانی در پیش آزوون و پس آزوون1جدول 

گروهوتغیر
پس آزوونپیش آزوون

M(SD)M(SD)
<>/;B?/;B(??/>)C(=/?B)خشآزوایجانیه یخودآ اه

>>/@B( </??)=>/?@(?/@C)کنترل
A/;C(A;/= )=C/<A@( ?/:@)خشآزوایفرد ینب رواح 

=>/C/<>(CC/= )?C@(</AC)کنترل
;C/>B(>B/;;)==/A@(C/@@) خشآزوا ییردر برابر ت، پذیری انعطا 

??/;>(:;/;;)<?/;?(A;/B)کنترل
@>/@?(</AA):>/=;(?/:@)خشآزوا یری ینوساله و تصه ح 

=>/<<(=/;<)<>/B?(>/>C)کنترل
A(@@/?)AA/>C=/=;(@/BA)خشآزوایههدل توانایی

></C>(@/??)></<<(B/<=)رلکنت
B/<@;(@</=A)<C/=@B@(C=/<<)خشآزوایجانیک  هو  ه نهره

B/=:B(=A/<<)<</=:A=(?>/;@)کنترل

یر اصملیموت، دروان وبتنی بر آ اهی سیال بمر ایر یبررس یبرا ان خووارک  یتحل  خنتا
 یبمرا شمده وحاسمبه F وقمدار، جمدول حه توجه حا اند. شده اراله > جدول در یجانیه هو 

کمه وعنمادار اسم   B</=?عاوم   مروه  نگمه یاحم  از پم  هکم وعنما نیما . حمه(p<:/;:)بمود 
پم   در  مواه و شخآزوما  مروه نیانگیمو نیبمی، جانیه هو  عاو  در آزوون شیپ ایر داشتن
پ  در شخآزوا  روه نیانگیو ها، نیانگیو حه توجه حا دارد. وجود یوعنادار تفاوت، آزوون
کنترل  C/=@B> ونآزو پم  آزومون در شخآزوما  مروه یاع ما نیحنابرا بود. A:=/>>و  روه 

ر درومان وبتنمی بمر یتمثی در نتیجمه .ردنمدک سمبک نتمرلک  مروه از یحمالاتر نهمر  یجانیه هو 
 .ردی  وی قرار دییزنان وورد تث یجانیه هو  آ اهی سیال بر
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 یجانیه هوش یاصل ریوتغ به وربوطهای  داده لی: تحل2جدول 

 سطح وعناداری F ویانگین وجذورات درج  آزادی وجهوع وجذورات ونبع تغییرات
 :/>: @/<< A ; ?/<:A:>/? پیش آزوون
 :/:: B</=? <@?;/? ; <@?;/?  روه
  >=/<> BB/;;C< =A خطا

 اسهایوق خرده به وربوطهای  داده لی: تحل3جدول 

 ونبع تغییرات خرده وقیاسها
وجهوع 
 وجذورات

 آزادی درج 
ویانگین 
 وجذورات

F 
سطح 
 وعناداری

 خودآ اهی هیجانی
 :/B=/= :A =;/=> ; =;/=> پیش آزوون
 :/:: :@/<> B ; <?/<:B:>/?>  روه
   =/@< B =A>;/>: خطا

 رواح  بین فردی
 :/;: B:/;> ; B:/;> ;C/C پیش آزوون
 :/:: :=/?; C/>B ; ?C/>B?  روه
   ;/;@ A/?C =A? خطا

پذیری در برابر   انعطا
 ت،ییر

 :/:: ?=/=; C=/;>B ; C=/;>B پیش آزوون
 :/:: <>/C;/;:? ; C;/;:? CB  روه
   </<> BB/;?@ =A خطا

ح  وساله و 
  یری تصهین

 :/;: B ; ;</<B =>/A>/>; پیش آزوون
 :/;: :;/<> C ; <;/=C=/;>  روه
   =/=A;/;>; =A B خطا

 توانایی ههدلی
 :/;: AC/;? ; AC/;? ?@/C پیش آزوون
 :/:: AB/>B ; AB/>B ?@/<C  روه
   ;/?@ A= ;@/?: خطا

 

خمرده  از خم  همر درومان وبتنمی بمر آ ماهی سمیال بمر ایمر یبمرا ان خمووارک  یمتحل  خنتما
کم شمده ارالمه = جدول در یجانیه هو  یاسهایوق   مزار  ریمز در کیم تف حمه  خنتما هاند 
 :شوند وی

گااه  وحاسمبه شمده بمرای عاوم   مروه  Fوقمدار ، = جمدول حمه توجمه حما هیجاانی: یخودآ
که وعنادار اس  :@/<> کمه پم  از یاحم  نگمه داشمتن ایمر پمیش ، (p<:/;:) بود  حه این وعنا 



93 ...................... زنان یائسه یجانیهوشبهر ه یها وؤلفه یسا  ادربخنی دروان وبتنی بر   اهی سیا  بر فعا  یسبرر

کنتمرل در پم  آزومون، آزوون تفماوت وعنماداری وجمود دارد. حما ، بین ویانگین  روه آزواخش و 
کنترل  <>/;Cازوون ویانگین  روه آزواخش در پ  ها، توجه حه ویانگین بمود.  >>/@Bو  روه 

حنابراین دروان وبتنی بر آ اهی سیال بر افمزاخش خمرده وقیماس خودآ ماهی هیجمانی آزومون 
هو  هیجانی ایر وثب  داشته اس . 

 :=/?;وحاسمبه شمده بمرای عاوم   مروه  Fوقدار ، = جدول حه توجه حا :یفرد نیب روابط
که وعنادار اس  کمه پم  از یاحم  نگمه داشمتن ایمر پمیش آزومونحه ایمن ، (p<:/;:)بود  ، وعنما 

کنترل در پ  آزوون تفاوت وعناداری وجمود دارد. حما توجمه حمه ، بین ویانگین  روه آزواخش و 
کنتمممرل  C/<A=ویمممانگین  مممروه آزوممماخش در پممم  ازومممون  هممما، ویانگین بمممود.  =>/C?و  مممروه 

رواح  بین فردی آزومون همو  حنابراین دروان وبتنی بر آ اهی سیال بر افزاخش خرده وقیاس 
هیجانی ایر وثب  داشته اس . 

وحاسمبه شمده بمرای عاوم   Fوقمدار ، = جمدول حمه توجمه حما: یریتغ برابر در پذیری انعطاف
که وعنادار اس  <>/CB روه  کمه پم  از یاحم  نگمه داشمتن ایمر ، (p<:/;:)بود  حمه ایمن وعنما 

کنتممرل در پمم، پممیش آزوممون تفمماوت وعنمماداری وجممود ،   آزوممونبممین ویممانگین  ممروه آزومماخش و 
کنتممرل  ;A/==ویممانگین  ممروه آزومماخش در پمم  ازوممون همما، دارد. حمما توجممه حممه ویانگین و  ممروه 

پمذیری انعطا بود. حنابراین دروان وبتنی بر آ اهی سیال بر افزاخش خرده وقیماس  ??/;>
 آزوون هو  هیجانی ایر وثب  داشته اس . ِ یریت، برابر در

وحاسبه شده برای عاو   روه  Fوقدار ، = جدول حه توجه حا :گیری ینتصهحل وساله و 
که وعنادار اس  :;/<> کمه پم  از یاحم  نگمه داشمتن ایمر پمیش ، (p<:/;:)بود  حمه ایمن وعنما 

کنتمرل در پم  آزومون، آزوون تفماوت وعنماداری وجمود دارد. حما ، بین ویانگین  روه آزواخش و 
کنتممرل  @>/@?ومماخش در پمم  ازوممونویممانگین  ممروه آز همما، توجممه حممه ویانگین  =>/<<و  ممروه 

حممم  وسممماله و بمممود. حنمممابراین درومممان وبتنمممی بمممر آ ممماهی سمممیال بمممر افمممزاخش خمممرده وقیممماس 
آزوون هو  هیجانی ایر وثب  داشته اس .  یری تصهین
 C>/@?وحاسمبه شمده بمرای عاوم   مروه  Fوقدار ، = جدول حه توجه حا ی ههدلی:یتوانا

که وعنادار اس  کمه پم  از یاحم  نگمه داشمتن ایمر پمیش آزومون، (p<:/;:)بود  ، حه ایمن وعنما 
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کنترل در پ  آزوون تفاوت وعناداری وجمود دارد. حما توجمه حمه ، بین ویانگین  روه آزواخش و 
کنتمممرل  AA/>Cزومممونآویمممانگین  مممروه آزوممماخش در پممم   هممما، ویانگین بمممود.  ></C>و  مممروه 

آزومون همو   ی ههمدلییتواناش خرده وقیاس حنابراین دروان وبتنی بر آ اهی سیال بر افزاخ
 هیجانی ایر وثب  داشته اس .

 بحث و نتحجه گحری

ا دروان وبتنی بر آ اهی سیال بمر خه آکن پرسش پاسخ دهد ین پژوهش بر آن بود تا حه ایا
کمه رو  درومان  کی  حماخر  نتمایا خخاصلی هو  هیجانی و یر اس  های  وولفه از آن بمود 

  پممژوهش در خهممو  هیجممانی ایممر وعنممادار دارد. نتمماهای  ل بممر وولفممهوبتنممی بممر آ مماهی سممیا
چ یهممم یجمممانیهمممو  ه یها بمممر فعمممالتر سممماختن و لفمممه یدرومممان ین الگمممویمممر ایتمممثی ی نمممهیزو
از  یجمانیاصملی همو  ه یها وستقیهی ندارد. اوا حا توجمه حمه و لفمه یپژوهش ی نهیزو شیپ
ی در برابمر پمذیر ، انعطا   بمین فمردیرواح، خودآ اهی هیجانی یعنخ( :::>آن )-د اه حارخد

کرد. وی توانایی ههدلی یری،  تصهینح  وساله و ، ت،ییر  توان از پژوهشهای وشاحه خاد 
توانممایی حممالاتری در  1آ مماه از طریممق فرآخنممد وواجهممه داوطلبانممه شممود افممراد ذهممن تصممور وممی
، تیلممور،  :;:>،2فالکسممتورمهیجانممات و تجممارب داشممته حاشممند )، ای از افکممار تحهمم   سممتره

کممرده(. :::> کممه خکممی از ایممرات  حممه طممور وشمماحه وحققممان حیطممه آ مماهی سممیال وشممخ   انممد 
حاشممد )شمماپیرو و  نظممن دهممی وممی حممالا بممردن تمموان افممراد بممرای خممود، سممودوند آ مماهی سممیال

که همن افمراد ذهمن@::>، ههکاران کی از آن اس   آ ماه و همن افمراد حما  (. ههچنین شواهد حا
کننممممد  شممممده عهمممم  وممممی  راخانممممه و حسمممماب  ه عواومممم  وحیطممممی تثومممم وجممممدان در پاسممممخ حمممم

توان  ف  چون آ اهی سیال و آووز  آن حاع  تعدی  احساساسمات  وی (.:::>کرنی ،)
حمه واضمح ، شمود ومی حدون ق اوت و افزاخش آ اهی نسب  حه احساسات روانی و جسهانی

کممه اتفمماق، فیزخکممیهای  دخممدن و پممذیر  هیجانممات و پدخممده  کهمم ، افتنممد یومم ههممانطور 
                                           
1. Voluntary exposure . 
2 Falkenstrom, F 
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توانمد در افمزاخش خودآ ماهی هیجمانی نقمش  ومی و در نتیجمه، (?::>، کاسرکند )براون و  وی
کمه  کمه در پژوهشمهای قبلمی نشمان داده شمده اسم   وههی داشته حاشد. این اومر از ایمن نظمر 

کهم  نهاخمد و ونجمر حمه  ومی آ اهی سیال حه وردم در تعدی  رفتارهای ونفی و افکمار ونفمی 
، ( قابمم  توجیممه اسمم . حممه عبممارت دخگممر@CC;، والیمم شممود ) وممی ارهممای وثبمم تنظممین رفت

کمممه توجمممه و آ ممماهی فمممرد را نسمممب  حمممه  ومممی تممموان  فممم  آوممموز  آ ممماهی سمممیال از ایمممن نظمممر 
، دلسموزی عهیمق، کنمد و احسماس اعتهماد در زنمد ی احساسات فیزخکی و روانی بیشتر ومی

زنممد ی را حممه دنبممال دارد ادهای احسمماس عشممق عهیممق حممه دخگممران و پممذیر  واقعممی رخممد
که فرد توانایی وی (B::>، 1 )و ، بموده پمذیر ، انعطا خود را حشناسدهای  تواند حاع  شود 

از نظممر شمم،لی و تحصممیلی وفیممد و سممازنده بمموده و حممه ، زنممد ی وقاحلممه نهممودههای  حمما اسممترس
و  یرومممکعنممموان ع ممموی از جاوعمممه حممما دخگمممران ههکممماری و وشمممارک  لازم را داشمممته حاشمممد )

کمه افمراد های  (. زیرا از جنبه?B=;، ارانکهه وهن دروان وبتنی بر آ اهی سیال این اسم  
 یرند حا هیجانات و افکار ونفی وقاحله نهموده و حموادث ذهنمی را حمه صمورت وثبم   وی خاد

کنند )بولها که درومان وبتنمی بمر آ ماهی :;:>، ارانکو هه 2جرختجرحه  (. نکته وهن دخگر این 
کنتمرل حلافاصمله انسمان  وی ایی ذهنی اشیاء ووجود در زند یسیال حاع  حازنه کمه از  شود 

کمردن آومموز  داده و  3اوانمم شمود ) ومی خمارج اسم  و ایمن اوممر از طریمق تمنف  عهیممق و فکمر 
تواند حا وجود چنین تکنیکهمای وثبتمی  وی (. حنابراین آووز  آ اهی سیالB::>، ههکاران

هممو  هیجممانی داشممته حاشممد. ههچنممین در اصمملی های  وولفممه سممازی فعالنقممش وههممی در 
کممه افممزاخش توجممه و آ مماهی نسممب  حممه  وممی توجیممه خافتممه حممالا کممرد  تمموان حممه ایممن نکتممه اشمماره 

و  4افکمممار و تهممماخلات عهلمممی از وجممموه وثبممم  آ ممماهی سمممیال اسممم  )او مممدن، هیجانمممات
همای روانشمناختی  ( و حاع  ههاهنمگ شمدن رفتارهمای سماز ارانه و حالم @::>، ارانکهه
شود و حتی ووجب بهبود قاحلی  فردی در جهم  فعالیتهمای  وی   در هر زوینه وعینوثب

1 . Mace. 
2 Bohlmeijer, E 
3 Evans, S 
4 . Ogden. 
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 (. B::>، 1بیشارتشود ) وی انفرادی و اجتهاعی و علاقه حه این فعالیتها
 ی  حمه دسم  آومده ونطقمخنتای، تجرب یها سه حا دروانخدر وقا، حا توجه حه وطالب فوق

نسمب  حممه  ی سمتر  آ مماه، ردیم  یصممورت و ین برناوممه درومانیمرسممد. آنچمه در ا یحمه نظمر و
 ییاروخممممع و روخدوارانممممه وقممممایر  اوین پممممذیههممممراه حمممما تهممممر یرونممممیو ب یدرونمممم یهمممما  یواقع
 حاشد.  یح  وسجله و یانه حا توهّهات و تلا  براخ را واقع

کمه همر پژوهشمی حمما وحمدودخ  هایی وواجمه اسم ؛ از جهلمه وحممدودختهای  از آن جمایی 
کممه در ایممن پممژوهش نهونممه از زنممان خالسممه خمم   -; اسمم پممژوهش حاضممر حممه شممرح زیممر  از آنجمما 
ها و ونماطق وختلمف  های دخگمر و شمهر برای تعهین نتاخ  حه نهونه، ونطقه تشکی  شده بود

عمواولی نظیمر طبقمه  ->حا وحدودخ  وواجمه اسم  و احتیما  لازم حاخمد در نظمر  رفتمه شمود. 
کمممه و یاجتهممماع  اقتصمممادی  ومممدنظر قمممرار ،   ایمممرحخش حاشمممدخاتوانسممم  بمممر نتممم یو اشمممت،ال 
 رد.یا  صورت  ین پژوهش حا احتیا یها افتهخن ین لازم اس  تعهیحنابرا، نگرف 

شممود از آومموز   ههچنممین حمما توجممه حممه نتمماخ  وثبمم  حاصمم  از ایممن پممژوهش پیشممنهاد وی
آ اهی سیال حه ونظمور افمزاخش هوشمبهر هیجمانی در جلسمات وشماوره ای، درومانی و آووزشمی 

کار اهاستفاده  های سملاو ،  ها، خانمه های آووز  آ اهی سیال در ومدارس، دانشمگاه شود. 
کز آووزشی حه عنوان خ  راهبرد دروانی بر زار شود.  کز دخنی و ورا کز بهزخستی، ورا  ورا

 منابع
 از رضاخ  . حا عهووی هو  و هیجانی هو  بین راحطه در تاب آوریای  واسطه نقش( @B=;. )بهرام، ارکجو −

   B? -@?ص  :>شهاره .دوم دوره، وعاصر روانشناسی فصلناوه دو .زند ی
خانی − (. ایر حخشی شناخ  دروانی وبتنی بمر ذهمن آ ماهی <B=;همادی.)، فروزان؛ ححیرانی، حسین؛ جواهری، کاو

کممماهش افکمممار خودآخنمممد ونفمممی کارآومممد، در  همممای علممموم  روزه. تمممازه :@افسمممرد ی و اضمممطراب: پیگیمممری ، نگمممر  نا
   .C->C?ص. ، ;شهاره ، هفتنشناختی. دوره 

خممانی − (. ایممر حخشممی شممناخ  دروممانی وبتنممی بممر ذهممن BA=;عبممدالله.)، نممدا؛ شممفیع آحممادی، حسممین؛ حمماتهی، کاو
کیفی  زند ی افراد افسرده)غیر حالینی(. تازه  .C->B= ص.، <شهاره ، های علوم شناختی. دروه دهن آ اهی بر 

                                           
1 . Beshart, M. 
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