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نان ز یش آزمون، پس آزمون و پیگیری با گروه گواه بود که بر رویآزمایشی با طرح پی نیمهمطالعه
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 مقدمه

گیرند، بر عدم وجود اختلالات روانی های اخیر با هدف بررسی سلامت روان صورت میکه در سالمطالعاتی 

دهند که فقدان اختلالات، شرط لازم برای سلامت ها نشان میکه نتایج پژوهشاند، درحالیمتمرکز شده

یری که هر دو (. متغ9000روان بوده، اما شرط کافی نیست )فارسیجانی، پورشهریار، ملحی و رضواندل، 

بوده که به معنای رنج عاطفی  9شناختیدهد، پریشانی روانمفهوم سلامت و اختلالات روانی را پوشش می

شده توسط افراد است که با علائم افسردگی و اضطراب مشخص شده است )صالحی و تجربه

نی روانشناختی اغلب از پریشا بااید که افراد های اخیر چنین می(. از پژوهش9913آباد، ابراهیماصغری

بینی احتمال های جسمی عامل قدرتمندی در پیشهای بیماری جسمی شکوه دارند و وفور بیمارینشانه

فشارکی، عبیری، شعیری و غلامیرود )اخوانشمار میوجود آسیب در عملکرد روانشناختی و اجتماعی به

 فردی، خطر ابتلا به افسردگیدر روابط بین پذیریدهند که آسیبتحقیقات نشان میاز طرف دیگر (. 9913

  (.2020)بیسواس، اسکات، مونیر، رنزاهو، راوال، باکستر و همکاران،  دهدو اضطراب را افزایش می

فردی، شناختی مرتبط باشد، دو متغیر تأثیرگذار در روابط بینتواند با پریشانی رواناز جمله عواملی که می

)امیرخانلو، میرزائیان و  9( و بخشودگی9911)صدوقی و محمدصالحی،  2های شناختیاز جمله تحریف

 ها و فشارهایکه ارزیابی فرد از موقعیت هستند الگوهای تفکری های شناختیتحریف( است. 9000حسنلو، 

هایی شدهند و با تغییر دیدگاه این افراد نسبت به خود، دنیا، آینده، اعتقادات و نگرروانی را تحت تأثیر قرار می

شوند )مهرافزون، شناختی میپذیری در برابر پریشانی هیجانی و روانکه دارند سبب افزایش آسیب

های ناصحیح، خشونت و رسد افسردگی، بیقراری، رقابتبه نظر می (.9000اصل و مکوندحسینی، ستوده

 (. 2020رک، های شناختی نباشد )کلابسیاری از رفتارهای غیرعادی زنان، بی ارتباط با تحریف

ها و تحریفات ادراکی در گذشته، از طرف دیگر در جهت کاهش نارضایتی یا انتقام از دیگران، آزادی از قضاوت

های گذشته از جمله متغیرهای ها و تلاشی برای التیام زخمهای منفعل نسبت به موقعیتآزادی از پاسخ

اساسی در ایجاد و حفظ سلامت روان و آرامش یکی از مفاهیم فردی مطرح است و مهمی که در روابط بین

و  اس-دونگن، کاپن، موری و ون-شی، ون-فردی است )کارمانز، ونباشد، بخشودگی بیندر خانواده می

خرب های مکنند که بخشودگی تغییر انگیزشی است که فرد را از پاسخ(. محققان بیان می2091، همکاران

ود آورد که موجب بهبتفکر مثبتی را نسبت به فرد خاطی به بار می در رابطه منع کرده و رفتار و احساس و

شناختی فردی را ارتقاء داده و موجب افزایش سلامت جسمی و روانشود و سازش و اعتماد بینرابطه می

لذا بکارگیری مداخلات جهت بهبود  ؛(9912ذاکر و اکبری، نژاد، ثناییثمرین، نوابیشود )اخویفرد می

 رسد.فردی، ضروری به نظر میشناختی و بخشودگی در روابط بین هایتحریف

و  های شناختیرویکردهای زیادی تا کنون در مطالعات پیشین، موجبات تسهیل مشکلات ناشی از تحریف

ر توان به نتایج مطالعاتی مبنی باند، برای نمونه میفردی را فراهم نمودهارتقاء بخشودگی زنان در روابط بین

(؛ 9000)امیرخانلو و همکاران، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و رفتاردرمانی دیالتیک ی رویکرد اثربخش

مداخلات آنلاین ویدیویی از جلسات اتاق انتظار روانپزشکی )نعیم، منشی، راتزر، رودی، ایرفان، راو و همکاران، 

                                                           
1 . psychological distress 

2 . cognitive distortions 

3 . corgiveness 
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اره نمود. با نگاهی به تحقیقات (؛ اش9931(؛ آموزش شناختی رفتاری مذهبی )هویدا، همایی و عابدی، 2091

ط خشودگی در روابو ب های شناختیتحریفسنجش  درمشابه صورت گرفته قبلی، به وضوح خلاء پژوهشی 

 شود. دیده میشناختی، پریشانی روان بازنان  فردیبین

 سمانیشناختی و جتواند اثربخشی جامعی بر افزایش سلامت روانمی 9رسد رویکرد خودشفابخشیبه نظر می

دهد که (. این رویکرد به طور اساسی به این سؤال متفاوت پاسخ می2029داشته باشد )زارعان و لطیفی، 

مندی از قدرت تفکر است، پس چرا لزوما خردمندانه رفتار رغم این که تنها مخلوق با بهرهطور انسان علیچه

های جدیدی است که ن یکی از درمانعنواخودشفابخشی به(. 2020کند؟ )لطیفی، سلطانی و موسوی، نمی

( 2029ه، زاد)ایرانی، لطیفی و سلطانی شناختی و جسمی کاربرد فراوانی داردروان پریشانی ی کنترلدر حوزه

بخشی و شفابخشی خویشتن است و به نقشی اشاره دارد که خود در فرهنگ لغت به معنای توانایی التیام و

(. 9911کند )لطیفی و مروی، فردی ایفا میود در روابط بینفرد در بهبود بیماری یا حل مشکل خ

ت کند تا تمامیکمک می انسانو ذهن  جسمبه در ذات وجود افراد است و ، یک توانایی درمانی خودشفابخشی

، شته باشد )ووو استقلال خود نقش بسزایی دا سلامت در دوران زندگیخود را بازیابد و در پیگیری وجود 

های یابی، شناخت ویژگیهای خاطره(. رویکرد خودشفابخشی شامل مهارت2029و لین، سو، تانگ، پن 

بخشی، دعا و تمرینات کدهای های خودآرامبخش، مهارتآفرین، کاهش اقدامات زیانشخصیتی مشکل

های فیزیولوژیک، افزایش سیستم ایمنی شفابخش برای ایجاد تعادل در سطح انرژی سلولی، کاهش استرس

(. لوید، جانسون و لیپتون معتقدند 9913افزایش آرامش و رفتارهای خردمندانه است )لوید و جانسون،  بدن و

 ترینگیرد که شاید عمومیشناختی از استرس سرچشمه میدرصد از تمام مشکلات فیزیکی و روان 1۲

این رویکرد بر ارتقاء  تمرکز اصلی(. 2020ی انسان باشد )کیم، شین، سوکایاما و پارک، مسئله زندگی روزمره

های غیرارادی به ترس غیرمنطقی های خودیاری در جهت کاستن از پاسخبا آموزش و تمرین مهارت آرامش

(، کاهش تنش 2092و توقف فعالیت سیستم جنگ و گریز مغز، تقویت سیستم ایمنی در بدن )لیپتون، 

رد برای درمان خاطرات گذشته و تصاویر (. کوشش ف2093فیزیولوژیک و آرامش سلولی و روانی است )لوید، 

ی یابها و ریشهها، تنشهای شناختی، ترسحافظه کاذب، شناخت تحریف-حافظه پنهان فرد-مخرب سلولی

( و اصلاح سبک زندگی 2091های شخصیتی ناسالم )لوید، بردن ویژگیهای جسمی فرد؛ از بیندلایل تنش

(. در ایران لطیفی و مروی 2099اوند متعال است )لوید، و درخواست نیازهای فردی به شکل دعا از خد

پرداخته و بر اساس مطالعات ( با کسب مجوز از لوید به ترجمه و تدوین و آموزش این روش 9913)

جلسه تهیه و به تایید  90شناسی با توجه به مبانی فرهنگی، سنتی و مذهبی ایران پروتکل اجرایی را در روان

اند. این پروتکل در جلسات متعددی توسط ناسان و مشاوران دانشگاهی ایران رساندهشلوید و تعدادی روان

شناسان و مشاوران به لحاظ علمی و اجرایی مورد بحث و بررسی قرار گرفته و اثربخشی آن توسط گروه روان

رین بارزتشناسان به لحاظ علمی و بر اساس گزارش مراجعین به طور عملی تأیید شده است. تعدادی از روان

سینا و تعالی معنوی، دعا و مراقبه بر اساس سازی، اصلاح سبک زندگی بر اساس دیدگاه بوعلیموارد بومی

 (.9911دین مبین اسلام است )لطیفی و مروی، 

                                                           
1 . self-healing 
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ی نتایج تحقیقات، تأثیرات مثبت رویکرد شفابخشی بر متغیرهای با مطالعهچه بیان گردید، در راستای آن

تامسون، دیسو، شوارتزمن، دابسن و دراپو اختی متنوع، قابل توجه است. برای نمونه شنجسمانی و روان

( گزارش دادند که میزان پذیرش خود و رفتار دوستانه با خود در بیماران افسرده افزایش یافته است. 2020)

ده موفق شدند ( با اجرای برنامه خودیاری در زنان پناهن2020ویتس، مارکس، لکو، لاکین، کارسول و جورا )

یز دیگر محققان ایرانی ن شناختی آنان را افزایش دهند.های روانی آنان را کاهش و بهزیستی روانتا آشفتگی

جمله کیفیت زندگی و بهبود تعاملات مادر و بر متغیرهای متنوع از آموزش خودشفابخشی را اثربخشی 

ریشانی زنان مبتلا به اختلال پرخوری (؛ تحمل پ2029کودک زنان سرپرست خانواده )زارعان و لطیفی، 

زاده، پذیری عاطفی )لطیفی، شفیعی و سلطانی(؛ انعطاف9000نژاد و لطیفی، عصبی )ضرابی، طباطبائی

(؛ 9000(؛ استرس، اضطراب مرگ و افسردگی زنان مبتلا به سرطان سینه )زمانی، لطیفی و شریفی، 9000

های تحمل پریشانی، سرمایه (؛9911ردرد )شهبازی و لطیفی، اضطراب درد و افسردگی در افراد مبتلا به س

دیده ؛ اضطراب و بخشش زنان خیانت(9911زارعان، لطیفی و میرمهدی، شناختی و سردرد زنان )روان

سبک زندگی و مدیریت علائم (؛ 9911(؛ توانمندسازی روانی )ایرانی، لطیفی و سلطانی زاده، 9911)حیدری، 

نگرانی از تصویر بدن  زنان  (؛ و شفقت به خود،9911ری خون )لطیفی، قرقانی و مردانی، زنان مبتلا به پرفشا

اند. لازم است بررسی مفید و مؤثر گزارش داده (9913مبتلا به سرطان )سلطانی، لطیفی و موسوی، 

یز ن شناختی در فرهنگ ایرانیپریشانی روان بادرمانی خودشفابخشی برای افراد سودمندی مداخلات روان

ثرات نگر با اشناختی در میان زنان، انجام مداخلات مثبتبررسی شود. بنایراین با توجه به افزایش بار روان

کمک کند؛ ضرورت دارد. از های شناختی فردی و کاهش تحریفبخشودگی بینپایدار که به حفظ و ثبات 

توان به نتایج شناختی دیگر، میوانطرف دیگر، با آغاز پژوهش در این زمینه و اشاعه آن در کارکردهای ر

جود با و رفته زنان دست یافت. مفیدی برای بهبودی کیفیت فرایندهای شناختی و عملکردهای تحلیل

محدودیت جدی دانش و اطلاعات علمی در این زمینه، این پژوهش مسیر رفع تدریجی خلاء دانش مورد 

 تحقیق حاضر در صدد پاسخگویی به این سؤال است: با توجّه به این مهم،اشاره را هموار خواهد نمود. 

فردی زنان دچار پریشانی های شناختی و بخشودگی بینآیا رویکرد خودشفابخشی بر تحریف .9

 شناختی در مرحله پس آزمون تأثیر دارد؟روان
فردی زنان دچار پریشانی های شناختی و بخشودگی بینآیا رویکرد خودشفابخشی بر تحریف .2

 در مرحله پیگیری پایدار است؟ شناختیروان
 

 روش پژوهش

های ها در قلمرو پژوهشمطالعه حاضر براساس هدف از نوع تحقیقات کاربردی و بر اساس روش گردآوری داده

آزمون و پیگیری با گروه گواه است. جامعه آماری این پژوهش را آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشنیمه

 9911مرکز مشاوره آموزش و پرورش ناحیه دو شهر اصفهان در نیمسال دوم کننده به ی زنان مراجعهکلیه

( و کسب نمرات بالا )زیر نقطه برش یعنی 2002شناختی کسلر، )که با استفاده از پرسشنامه پریشانی روان

بر پایه نفر تشکیل دادند.  20شناختی تشخیص داده شدند، به تعداد (، دارای پریشانی روان22کمتر از 

درصد و توان  1۲با اطمینان نفر( توصیه شده برای مطالعات آزمایشی  9۲کم  قل تعداد مورد نیاز )دستحدا
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افراد نمونه و با استفاده نفر در نظر گرفته شد.  00نفر برآورد شد که با احتساب ریزش،  0۲درصد،  30آزمون 

نفر( قرار گرفتند. 20روه گواه )نفر( و گ20گیری تصادفی انتخاب و در دو گروه آزمایش )از روش نمونه

شناختی مراجعه کننده به مرکز مشاوره های ورود به پژوهش عبارت بودند از: زنان با پریشانی روانملاک

 و داشتن اختلالات روانی مزمن یا حاد )بر اساس مصاحبه بالینی(، آموزش و پرورش ناحیه دو شهر اصفهان،

جلسه  2ای خروج افراد عبارت بود از غیبت فرد به مدت بیش از هملاک دارا بودن حداقل مدرک دیپلم، و

های حاد جسمی پزشکی گوناگون و داشتن بیماریدر طول جلسات خودشفابخشی؛ مصرف داروهای روان

جهت ملاحظات اخلاقی، تمایل این در حالیست که گروه گواه بدون هیچ جلسه درمانی در انتظار ماندند.  بود.

ها )اصل رازدار بودن(، و احترام به ر پژوهش، تضمین محرمانه بودن اطلاعات آزمودنیآگاهانه به شرکت د

آزمون، آموزش به صورت فشرده برای کنندگان مد نظر قرار گرفت و پس از اجرای پسحقوق انسانی شرکت

 گروه گواه اجرا شد.

 ابزارهای پژوهش

برای شناسایی اختلالات روانی جمعیت  این پرسشنامه. 1(2۰۰2شناختي ). پرسشنامه پریشاني روان1

سؤالی تدوین و در مطالعات مختلف به کار  2و  90( به دو صورت 2002عمومی توسط کسلر و همکارانش )

است. گذاری شدهنمره 0تا  0از« همیشه»تا « وقتهیچ»است. سؤالات این دو فرم به صورت لیکرتی از رفته

باشد که اختلال روانی خاصی را در نظر نداشته ولی در می 00د، سؤال دار 90که   k-10حداکثر نمره در 

این آزمون  .نمایدمجموع سطح اضطراب و افسردگی را که فرد طی چند هفته اخیر تجربه کرده، مشخص می

گی گری افراد مبتلا به افسردطبق نظر سازندگان پرسشنامه، دارای حساسیت و ویژگی مناسبی برای غربال

باشد. ضریب آلفای کرونباخ های پس از درمان مناسب میو همچنین برای نظارت و کنترل و اضطراب بوده

(. روایی و پایایی این ابزار 9910آمد )یعقوبی، دستبه 19/0 براون -تصنیف و اسپیرمن و ضریب پایایی 19/0

 تک عاملی بودن است. نتیجه تحلیل عاملی وی( بررسی و تأیید گردیده9910در ایران توسط یعقوبی سال )

ی مثبت و معناداری داشت. بهترین نمره برش ی ابزار سلامت عمومی رابطهپرسشنامه را نشان داده و با نمره

و ویژگی  9درصدی( نمره 900دست آمد. همچنین نقطه برش با احتساب حساسیت حداکثری )به 3

، در شناختیپریشانی روانونباخ رکآلفای  (.9910به دست آمد )یعقوبی،  22درصدی( نمره 900حداکثری )

 به دست آمد. 32/0برابر با  مطالعه حاضر

چی و بویوک اوزتورک مقیاس را حماماین  .2(2۰۰۲فردی )های شناختي بین. پرسشنامه تحریف2

اس اند. مقیی شناختی بک ساختهفردی بر مبنای نظریههای شناختی در روابط بینجهت ارزیابی تحریف

ینانه بفردی، انتظارات غیرواقعاست که شامل سه خرده مقیاس تحت عنوان طرد در روابط بین آیتم 91دارای 

ی خارجی سازندگان ابزار پایایی آن از طریق شود. در مطالعهفردی میادراک در روابط بیندر روابط و سوء

برای کل مقیاس به  چنین از طریق آزمون مجدد پس از دو هفتههمسانی درونی توسط آلفای کرونباخ و هم

r 20/0و 22/0ترتیب  به دست آمد. روایی آن  20/0و 22/0، 2/0های آن به ترتیب مقیاسو برای خرده = 

از طریق همبستگی با مقیاس باورهای غیرمنطقی، مقیاس افکار اتوماتیک و مقیاس گرایش به تعارض در 

                                                           
1 . psychological distress questionnaire 

2 . interpersonal cognitive distortion questionnaire  
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اطمینان  11/0ت؛ که همگی در سطح اسبه دست آمده ۲9/0و  ۲9/0، 0۲/0فردی به ترتیب روابط بین

ی داخلی عاشوری و پایایی این پرسشنامه در مطالعه (.2000دار است )حمام چی و بویوک اوزتورک، معنی

 محاسبه شد. 22/0چنین پژوهش حاضر با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ ( و هم9913همکاران )
فردی امه به منظور سنجش بخشودگی بیناین پرسشن. 1(13۳۱فردی ). پرسشنامه بخشودگي بین3

ساخته و  9931های فرهنگی و اجتماعی ایران توسط احتشام زاده و همکاران در سال متناسب با ویژگی

اعتبارسنجی شد. طبق نتایج تحلیل عاملی مقیاس بخشودگی، از سه عامل تشکیل شده است که از کل 

 2ماده بر روی عامل کنترل رنجش و  2انتقام جویی، ماده بر روی عامل ارتباط مجدد وکنترل  92مقیاس 

گویی آن از نوع لیکرت بوده که امتیاز بینانه تمرکز دارد. طیف پاسخماده بر روی عامل درک و فهم واقع

،کاملا 9،موافق 2، مخالف9کاملا مخالف  2۲و  20، 29، 22، 29، 20، 91های مربوط به هر گزینه برای ماده

 فردی دارایشوند. مقیاس بخشودگی بینگذاری میها به صورت معکوس نمرهبقیه مادهباشد و می 0موافق

( جهت سنجش روایی مقیاس 9931اعتبار و پایایی مطلوبی است. در پژوهش احتشام زاده و همکاران )

استفاده شد که  مقیاس بخشودگی در خانواده اصلیفردی، از اجرای همزمان آن با خردهبخشودگی بین

 چنین پایایی پرسشنامه یا قابلیت اعتماد آن با استفادهدار بدست آمد. همتگی بین این دو مقیاس معنیهمبس

 آمد. به دست 22/0گیری آلفای کرونباخ در پژوهش حاضر محاسبه شد و ضریب آلفای آن از روش اندازه

ای دو صورت هفتهجلسه )به  90در این پژوهش گروه آزمایشی پژوهش تحت  . مداخله خودشفابخشي.۲

 (2090( با اقتباس از لوید و جانسون )9913لطیفی و مروی ) ای( آموزش خودشفابخشیدقیقه 10جلسه 

 است.به تفکیک آمده 9قرار گرفتند. خلاصه جلسات آموزشی در جدول 
 

 (2۰1۲( برگرفته از رویکرد لوید و جانسون )13۱1. پروتکل خودشفابخشي مروی و لطیفي )1جدول 

 خلاصه جلسه جلسه

9 

 هایآشنایی با اعضای گروه و برقراری رابطه درمانی، مشخص نمودن اهداف و قوانین جلسات، معرفی استرس

یستم و نقش استرس برعملکرد س های موقعیتی، توضیح سیستم ایمنی بدنموقعیتی و آموزش مدیریت استرس

 .ها توسط اعضای گروهها و مشکلات و استرسیتر لیست نگران: بررسی حالات و تهیه کامل9ن. تکلیفایمنی بد

2 
 های پنهان یا خاطرات سلولی مخرب و حافظه کاذب.های فیزیولوژیک، استرستوضیح استرس

 حداقل یک بار در روز ارامی عضلانی تنفسی تنهای موجود و اجرای : مشاهده خود و بررسی استرس2تکلیف

9 

ا یابی بزش روش تفکر واقع بینانه و مسئله مدار، آموزش خاطرهآموزش تشخیص مشکل واقعی یا کاذب، آمو

ل یابی، )فایهای فرد در زندگی، انجام آزمون انلاین خاطرهها و سردرگمیها، تعارضات و ناکامیتوجه به شکست

: بررسی مشکلات واقعی و ساختگی در زندگی خود توسط اعضا، 9صوتی گل سرخ به اعضا داده شد(. تکلیف

 تمرین عملی مراقبه با گل سرخ.-یابیاطرهشروع خ

0 

جویی، باورهای غلط و احساسات منفی مثلثی،  اقدامات یابی خاطرات مخرب سلولی ، معرفی سه گروه کینهریشه

جویی، تر در مورد کینه: شناخت دقیق0یابی به اعضای گروه داده شد(. تکلیفبخش. )فایل صوتی خاطرهزیان

تمرکز برگروه  یابی با یابی با فایل خاطرهخاطرهمخفی و خاطرات مخرب سلولی،   بررسی ابعاد باورهای

 ارامی عضلانی تنفسی به انتخاب اعضای گروه.جویی، یافتن مشکلات بدنی مرتبط، اجرای مراقبه یا تنکینه

                                                           
1 . standardized interpersonal forgiveness questionnaire 
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۲ 

های در تمام دوره یابی در مورد تروماها و حواث بسیار اثرگذار زندگیای، خاطرهاجرای تکنیک آسانسور شیشه

با توجه به نگرش فرد، آموزش و  اجرای تکنیک صندلی خالی، گفتگو در مورد  PTSD ها وزندگی، شوک

selیابی درسایت بخش اعضای گروه، تحلیل آزمون انلاین خاطرهاقدامات زیان f heal i ngs .i r اجرای .

: اجرای تکنیک صندلی خالی در ۲کلیفمراقبه معبد )فایل صوتی مراقبه معبد به اعضای گروه داده شد(. ت

ها و باورهای ناشی از آن،  مطالعه منزل با سایر خاطرات مخرب سلولی و بررسی سالم یا ناسالم بودن حس

 ارامیها یا تنبخش خود،  اجرای مراقبهمطالب بخشش و تفکر در مورد انتخاب بخشش، بررسی اقدامات زیان

 ه.عضلانی تنفسی به انتخاب اعضای گرو

2 

توضیح پازل احساسات مثبت و منفی قلبی و آموزش فنون بخشش، تغییر تمرکز اعضای گروه از گذشته به 

گانه و احساسات منفی، معرفی سندرم من بیچاره، آموزش ابراز احساسات به 1آینده،  معرفی باورهای ناسالم 

و اجرای مراقبه اسکن نورانی بدن  بخش اعضای گروهشیوه مْؤثر و آموزش دوری زیبا، تحلیل اقدامات زیان

 )فایل صوتی اسکن نورانی بدن به اعضای گروه داده شد(.
: ادامه  چالش ذهنی در مورد کاهش حس کینه توزی و انتقام، خودکاوی برای شناخت سندرم من 2تکلیف

، غرور، ترس های باورشده و شناخت احساسات مشکل آفرین )خشم، شهوت،بیچاره، بررسی افکار ناسالم و دروغ

غم، شرم( و تقویت قدرت اراده، آزادی ، اختیار و قبول مسئولیت پیامد رفتارهای خود، اجرای مراقبه اسکن 

 نورانی بدن.

2 

های تقویت اراده، برنامه چهار عاملی، آموزش بخش و عادات غلط و مخرب  با آموزش روشدرمان اقدامات زیان

: بررسی نقش سندرم من بیچاره 2یابی معکوس. تکلیفزش فن خاطرهحل مسئله و تغییر شرایط و محیط، آمو

های به کار گرفته شده در راستای سه گروه بازدارنده،  اجرای فن ها و مهارتدر عادات مخرب، ثبت موفقیت

 ارامی عضلانی تنفسی به انتخاب اعضای گروه.ها یا تنیابی معکوس، اجرای مراقبهخاطره

3 

ش اول تا چهارم شامل: عشق، شادی، آرامش و بردباری. آموزش درمان خودخواهی تقویت کدهای شفابخ

، های فردی)کاهش توقعات، مهرورزی، رفتار منصفانه و نگرش انسانی(، تفهیم شادی واقعی )توجه به تفاوت

ا بهای لذت بخش(، آموزش آرامش )تربیت خویشتن، مدیریت زمان، ارتباط صحیح افزایش ارتباطات و فعالیت

 آوری و امید(.گرایی( آموزش بردباری )مدیریت خشم، نمایش بردباری، افزایش تابذهن، تعدیل کامل

ها و : شروع برنامه ایجاد و تقویت  چهار کد شفابخش در زندگی روزانه، شناخت موانع و ثبت موفقیت3تکلیف 

 .ضای گروهارامی عضلانی تنفسی به انتخاب اعها یا تنها،  اجرای مراقبهپیشرفت

1 

داری. آموزش بهبود تقویت کدهای شفابخش پنجم تا نهم شامل: مهربانی، خوبی، اعتماد، تواضع و خویشتن

ارتباط )با خود، خدا ، دیگران و طبیعت(، افزایش عزت نفس )توجه به شاخص مهرطلبی، ابراز وجود مؤثر، 

های ارتباطی و لجبازی، پرورش مهارت گری )کاهشافزایش اعتماد به نفس و خودکارآمدی( درمان کنترل

مثبت اندیشی(، درمان غرور ناسالم )مراقبت از خود و دیگران، تقویت معنویت( درمان از دست دادن کنترل 

 داری، جلوگیری از پاسخ و شناخت سندرم فردا( .)افزایش خویشتن

 ها و پیشرفت.ثبت موفقیت: ایجاد و تقویت نه کد شفابخش در زندگی روزانه، شناخت موانع و 1تکلیف 

90 

ها در مسیر زندگی و توضیح توضیح در مورد نقش درخواست حقیقی، اثرات دعا و تداوم تمرکز بر خواسته

شواهد علمی مربوط به دعا در خود شفابخشی، آموزش تجسم خلاق، آموزش نحوه انجام تمرینات خاص کدهای 

وه اجرای تمرینات خاص کدهای شفابخش به اعضای شفابخش در جلسه )فایل صوتی دعا و فایل صوتی نح

 گروه داده شد(.

: صرف وقت خاص تنهایی برای نیایش و برقراری ارتباط با خدا و سپاسگزاری، )تقویت معنویت( 90تکلیف 

آگاهی فکری و بدنی، شفاف سازی سیستم ارزشی خود،  اجرای تجسم خلاق تمرینات سکوت و خلوت و ذهن

 ده(.نگری به آین)مثبت
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99 

بخش، اصلاح الگوی آموزش سبک زندگی متعادل: اصلاح سبک زندگی با شناخت عادات غلط و اقدامات زیان

 خواب و تنظیم خوراک، نحوه خوردن، نوشیدن و تفریح، مسافرت، ورزش،  نظافت و بهداشت.

شروع اصلاح سبک  : اجرای عملی تمرینات هیلینگ کد همراه با دعا و تهیه جملات تمرکزی حقیقی،99تکلیف

 .زندگی با شناخت و کاهش عادات غلط

92 

های سلامت و بهداشت، صمیمیت و ارتباطات )والدین، همسر، فرزندان، آموزش بهبود کیفیت زندگی در حیطه

بستگان و دیگران(، رشد علمی، رشد مالی، پیشرفت شغلی، فعالیت مفید اجتماعی و بهبود خانه، محله و جامعه. 

 های خاص و اقدام برای کاهش نارضایتی.ادامه تمرینات تعالی معنوی، شناخت نارضایتی از حیطه: 92تکلیف 

99 

ید بر های فردی، تأکاصلاح گفتگوی درونی،  بازنگری مجدد استرس و آموزش تنفس قدرتی،  بازنگری استرس

: ادامه 99طات. تکلیف های جسمی و روانی و مدیریت هیجانات و ارتباخودمراقبتی مداوم در مقابل آسیب

 .تمرینات قبلی و  اصلاح گفتگوی درونی و خودمراقبتی

90 

های تعالی معنوی، اعتماد و واگذاری، توضیح رابطه مثلثی، هدفمندی معنوی زندگی، لزوم  آموزش تکنیک

ید و تاکریزی برای ابدیت. مرور کل جلسات درمانی درون نگری و داشتن ساعاتی برای خلوت با خود،  برنامه

برهای آرامش و : ادامه تمرینات قبلی و شناخت میان90بر تدوام انجام تمرینات کدهای شفابخش. تکلیف 

 معنویت برای خود

 

 یقبل از شروع مداخله و بعد از اتمام جلسات آموزش ق،یتحق یهادر پژوهش حاضر آزمون روش اجرا.

لازم به ذکر است به شد. پژوهش اجرا  یهاشنامه(، مجدداً پرسیریگیآزمون( و دو ماه پس از آن )پ)پس

ها و جلسات آموزشی کلیه مراحل انجام پژوهش )اجرای آزمون 91-دلیل شرایط خاص بیماری همه گیر کوید

انس ها از تحلیل واریجهت تجزیه و تحلیل داده  و پیگیری تکالیف( به صورت کاملا آنلاین برگزار گردید.

 استفاده گردید. 2۲نسخه  SPSSافزار  گیری مکرر در نرماندازه
 

  هایافته

سال بودند؛ و به لحاظ  9۲-00سال در گروه آزمایش و در گروه گواه  00سن بالای  نفر با 90تعداد نمونه 

دار و وضعیت متاهل در هر دو گروه فرزند، وضعیت اقتصادی متوسط، وضعیت اشتغال خانه 2بررسی فراوانی، 

آزمون آزمون و پسدر ادامه میانگین و انحراف استاندارد نمرات پیش ی بوده است.دارای بیشترین فراوان

 شده برای دو گروه آزمایش و گواهفردی به صورت تفکیکهای شناختی و بخشودگی بینتحریف هایمقیاس

 آورده شده است. 2در جدول 

 
 تفکیک دو گروه آزمایش و گواه فردی بههای شناختي و بخشودگي بینهای توصیفي تحریفیافته. 2جدول 

 گروه آزمایش گواه

مرحله  پیش آزمون پس آزمون پیگیری پیش آزمون پس آزمون پیگیری

انحراف  گیریاندازه

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار
انحراف  میانگین

 معیار
انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار
انحراف  میانگین

 معیار
 میانگین

انتظارات  2۲83۲ 08293 9180۲ 98229 20899 ۲899 2983۲ ۲8299 29800 ۲8009 29829 ۲832

غیرواقعی در 

 روابط
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طرد در روابط  29830 2831۲ 9289۲ 98922 92822 9823 29890 08993 22820 08992 29820 9820

 فردیبین
درک نادرست  380۲ 98132 280۲ 28020 2820 98۲2 2830 98339 282۲ 2820۲ 3820 2802

 فردیبین
نمره کل  ۲۲820 ۲8922 0983۲ 28223 03820 2821 ۲281۲ 18129 ۲989۲ 908320 ۲98۲9 1830

تحریف 

 شناختی
ارتباط مجدد  2382۲ 089۲2 9282۲ 08000 92822 0800 21890 08۲02 2182۲ ۲8329 90820 ۲899

و کنترل 

 جوییانتقام
کنترل  9۲80۲ 28292 9180۲ 28991 92822 9803 9982۲ 98۲03 92820 98222 90819 9891

 رنجش
درک و فهم  91800 28002 2280۲ 28۲00 20820 28۲۲ 9382۲ 98002 9382۲ 980۲1 93800 9899

 بینانهواقع
نمره کل  22820 08323 2189۲ 28209 ۲18۲9 0819 29820 28۲12 20820 908032 298۲9 ۲801

 بخشودگی

 
های شناختی در تحریف آزمون و پیگیری مقیاسن، پسآزمومیانگین نمرۀ کل پیش 2با توجه به جدول 

و برای گروه گواه برابر با  20/03 ± 21/2و  3۲/09±22/2، 20/۲۲±92/۲گروه آزمایش به ترتیب برابر با 

به دست آمده است. پس در گروه آزمایش در مراحل  ۲9/۲9 ± 30/1و  32/90±9۲/۲9،  12/1±1۲/۲2

اهش های آن نیز کآزمون، نمرات کل تحریف شناختی و مؤلفهمرحله پیش آزمون و پیگیری در مقایسه باپس

مون، آزاند. میانگین نمرۀ کل پیشکه در گروه گواه نمرات تقریباً ثابت باقی ماندهیافته است، در حالی

 9۲/21±20/2،  20/22±32/0متغیر بخشودگی نیز در گروه آزمایش به ترتیب برابر با  آزمون و پیگیریپس

به دست آمده  ۲9/29±01/۲و  20/20±03/90،  20/29±۲1/2و برای گروه گواه برابر با  ۲9/۲1±19/0و

آزمون و پیگیری گروه آزمایشی افزایش های آن در مراحل پسعبارتی دیگر نمرات بخشودگی و مؤلفهاست. به

یانس های تحلیل وارجمله مفروضهاز است. که در گروه گواه نمرات تقریباً ثابت باقی ماندهاست، در حالییافته

آزمون و پیگیری است که با آزمون شاپیرو ویلک آزمون، پسهای پیشگیری مکرر، نرمال بودن توزیعاندازه

های همپراش و وابسته است نیز با آزمون لوین بررسی شدند و همچنین مفروضه همگنی واریانس گروه

آزمون و پیگیری گروه آزمایش و گواه نشان آزمون، پسی پیشویلک برا-گردید. نتایج آزمون شاپیروبررسی 

های به دست آمده برای باشد. و توزیع دادهمعنادار نمی p <0۲/0داد که هیچ یک از این مقادیر در سطح 

آزمون لوین جهت بررسی  Fآماره باشد. آزمون و پیگیری گروه آزمایش و گواه نرمال میآزمون، پسپیش

( و بخشودگی 090/0شناختی ) هایهای پژوهش برای تحریفهای خطای متغیرها در گروههمگنی واریانس

ها همگن ها نشان داد که واریانس خطاهای این متغیرها در گروهباشد. این یافته( و معنادار نمی201/0)

نان با ی زفردهای شناختی و بخشودگی بینتحریفبرای بررسی تأثیر رویکرد خودشفابخشی بر  باشد.می

اندازه گیری مکرر استفاده شد. جهت انجام این آزمون ابتدا به از تحلیل واریانس شناختی پریشانی روان
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یج آزمون نتاای بر نمرات کل بررسی شده و سپس بر روی ابعاد بررسی شد. بررسی اثربخشی رویکرد مداخله

 آمده است. 9ماچلی در جدول 

 
 فردی های شناختي و بخشودگي بیناني کواریانس های تحریف. آزمون ماچلي برای بررسي یکس3جدول 

 سطح معناداری درجه آزادی خی اسکای ماچلی مقیاس

 02/0 2 92/۲ 32/0 های شناختینمره کل تحریف

 02/0 2 93/۲ 32/0 انتظارات غیرواقعی در روابط

 00/0 2 32/9 19/0 فردیطرد در روابط بین

 0۲/0 2 ۲3/9 10/0 فردیدرک نادرست بین

 09/0 2 22/90 ۲3/0 فردینمره کل بخشودگی بین

 09/0 2 22/90 22/0 جوییارتباط مجدد و کنترل انتقام

 09/0 2 09/92 ۲9/0 کنترل رنجش

 03/0 2 19/0 39/0 بینانهدرک و فهم واقع

 

ی های شناختها برای نمرات کلی تحریفبا توجه به معنادار بودن کرویت ماچلی فرض یکسانی کورایانس

حیح گرین فردی باید از تصفردی تایید نشد، بنابراین برای بخشودگی بینتایید شد و برای بخشودگی بین

 رکدی، فردنیدر روابط ب طرد، در روابط یواقعریانتظارات غبرای ابعاد چنین هم گیسر استفاده کرد.-هوس

 کنترلی و یجوارتباط مجدد و کنترل انتقامابعاد  تایید شد و برای نانهیبو فهم واقع درکی و فردنینادرست ب

مون مقادیر آز رنجش کنترلیی و جوارتباط مجدد و کنترل انتقامتایید نشد، بنابراین برای ابعاد  رنجش

 آورده شده است. 0لامبدای ویلکز در جدول 
 

 فردی بخشودگي بین های شناختي وهای تحریف. آزمون لامبدای ویلکز برای بررسي تفاوت میانگین۲جدول 

 توان آماری Eta سطح معناداری درجه آزادی F مقدار منبع

 32/0 92/0 09/0 2 09/2 22/0 گروهیبین نمرات کلي

 00/9 20/0 09/0 0 90/99 9۲/0 گروهیدرون

 13/0 ۲0/0 09/0 0 99/2 02/0 اثر تعاملی

 12/0 ۲2/0 09/0 2 0۲/۲ 09/0 گروهیبین ابعاد متغیرها

 11/0 21/0 09/0 92 09/۲ 20/0 گروهیوندر

 00/9 39/0 09/0 92 92/2 92/0 اثر تعاملی

 

، درون گروهی و اثر گروهیبینبه ترتیب برای اثرات  02/0و  9۲/0، 22/0و مقادیر  0با توجه به جدول 

کرد ی، نشان داد که این روفردیهای شناختی و بخشودگی بینتحریفرویکرد خودشفابخشی بر تعاملی 

به ترتیب برای اثرات  92/0و  20/0، 09/0مقادیر  حداقل بر یکی از متغیرهای وابسته اثربخش است.

های شناختی و بخشودگی تحریفرویکرد خودشفابخشی بر ابعاد گروهی و اثر تعاملی گروهی، درونبین

ادامه  در ز اثربخش است.، نشان داد که این رویکرد حداقل بر یکی از ابعاد متغیرهای وابسته نیفردیبین

های حریفتبرای تاثیر اثربخشی رویکرد خودشفابخشی بر  گروهیدرونو  گروهیبیننتایج تحلیل واریانس 
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آزمون و پیگیری در آزمون، پسگیری پیشها با سه بار اندازهو ابعاد آن فردیشناختی و بخشودگی بین

 نشان داده شده است. ۲جدول 

 
آزمون و پیگیری آزمون، پسگیری پیشها با سه اندازهآزمودنيها و درونآزمودنيس بین. تحلیل واریان۵جدول 

 هافردی و ابعاد آنهای شناختي و بخشودگي بینتحریف

مجموع  منبع مقیاس

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری
توان  اتا

 آماری

نمره کل 

 یهافیتحر

 یشناخت

 عامل گروهیدرون
 اثرتعاملی

 خطا

02/312 

9۲/229 

02/201۲ 

2 

2 

۲2 

29/003 

۲2/920 

09/92 

11/99 

29/1 

 

09/0 

09/0 

 

90/0 

2۲/0 

 

11/0 

1۲/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

۲9/۲22 

00/01۲2 

9 

23 

۲9/۲22 

09/922 

20/9 

 

0۲/0 

 

90/0 

 

09/0 

 

انتظارات 

غیرواقعی 

 در روابط

 عامل گروهیدرون
 اثرتعاملی

 خطا

02/222 

22/90۲ 

20/209 

2 

2 

۲2 

29/999 

39/۲2 

29/99 

۲۲/3 

11/9 

 

09/0 

02/0 

 

29/0 

92/0 

 

96/0 

21/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

29/99 

1۲/92۲9 

9 

23 

29/99 

20/22 

۲9/0 

 

02/0 

 

02/0 

 

99/0 

 

طرد در 

روابط 

 فردیبین

 عامل گروهیدرون
 اثرتعاملی

 خطا

23/992 

03/923 

33/913 

2 

2 

۲2 

30/۲3 

00/30 

92/2 

22/3 

21/99 

 

09/0 

09/ 

 

22/0 

21/0 

 

1۲/0 

11/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

29/929 

۲9/23۲ 

9 

23 

29/929 

0۲/23 

93/2 

 

02/0 

 

93/0 

 

22/0 

 

درک 

نادرست 

 فردیبین

 عامل گروهیدرون
 اثرتعاملی

 خطا

2۲/2۲ 

22/92 

22/922 

2 

2 

۲2 

32/92 

39/3 

22/2 

21/۲ 

31/9 

 

09/0 

02/0 

 

92/0 

92/0 

 

30/0 

23/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

۲9/29 

12/2۲0 

9 

23 

۲9/29 

90/1 

۲3/2 

 

92/0 

 

03/0 

 

90/0 

 

نمره کل 

 یبخشودگ

 یفردنیب

 عامل گروهیدرون
 اثرتعاملی

 خطا

9۲/209 

32/993 

03/2۲20 

00/9 

00/9 

0۲/91 

90/011 

۲0/13 

12/29 

30/2 

۲0/9 

 

09/0 

22/0 

 

29/0 

00/0 

 

32/0 

22/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

29/299 

29/۲32 

9 

23 

29/299 

1۲/20 

90/99 

 

09/0 

 

23/0 

 

31/0 

 

ارتباط 

مجدد و 

کنترل 

 جوییانتقام

 عامل گروهیدرون
 اثرتعاملی

 خطا

02/912 

02/292 

30/9220 

۲0/9 

۲0/9 

13/۲2 

20/222 

92/9۲0 

91/2 

03/1 

99/۲ 

 

09/0 

02/0 

 

20/0 

92/0 

 

12/0 

29/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

92/992 

22/012 

9 

23 

92/992 

۲2/92 

0۲/93 

 

09/0 

 

91/0 

 

13/0 

 

کنترل 

 رنجش
 عامل گروهیدرون

 اثرتعاملی

30/939 

2۲/99 

92/9 

92/9 

32/990 

01/90 

92/3 

29/0 

09/0 

03/0 

22/0 

02/0 

32/0 

99/0 
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     ۲0/92 92/93 22/221 خطا

 گروه گروهیبین

 خطا

22/30 

33/920 

9 

23 

22/30 

20/۲ 

12/99 

 

09/0 

 

99/0 

 

1۲/0 

 

درک و فهم 

 بینانهواقع
 عامل گروهیدرون

 اثرتعاملی

 خطا

1۲/03 

32/۲2 

22/223 

2 

2 

۲2 

02/20 

30/90 

21/0 

99/۲ 

۲9/۲ 

 

09/0 

09/0 

 

9۲/0 

92/0 

 

30/0 

39/0 

 

 گروه گروهیبین

 خطا

09/992 

22/02۲ 

9 

23 

09/992 

20/9۲ 

23/3 

 

09/0 

 

29/0 

 

39/0 

 

 

گیری ها وجود تفاوت معنادار بین سه بار اندازهگروهدر درون و معنادار بودن عوامل ۲با توجه به جدول 

ها آن و ابعاد فردیهای شناختی و بخشودگی بینتحریفهای آزمون و پیگیری برای مقیاسآزمون، پسپیش

توان گفت تفاوت ها میتایید گردید. همچنین با معنادار بودن منبع گروه در بین گروه P>09/0در سطح 

ر سطح د فردیهای شناختی و بخشودگی بینتحریفهای ین گروه آزمایش با کنترل برای مقیاسمعناداری ب

0۲/0<P  و  90گروهی و همچنین درصد از تغییرات درون 29و  90وجود دارد. ضرایب اتای نشان داده که

 دکریروناشی از مداخله  فردیهای شناختی و بخشودگی بینتحریفگروهی درصد از تغییرات بین 23

ی بوده است. همچنین با معنادار بودن منبع گروه در بین شناختروان یشانیزنان با پردر بین  یخودشفابخش

 ارتباط، یفردنیطرد در روابط بتوان گفت تفاوت معناداری بین گروه آزمایش با کنترل برای ابعاد ها میگروه

وجود دارد. ضرایب  P>0۲/0در سطح  نانهیبو فهم واقع درکو  رنجش کنترلیی، جومجدد و کنترل انتقام

درصد  29و  99، 91، 93گروهی و همچنین درصد از تغییرات درون 9۲و  22، 20، 22اتای نشان داده که 

و  جشرن کنترلیی، جومجدد و کنترل انتقام ارتباطی، فردنیطرد در روابط بگروهی ابعاد از تغییرات بین

ت. ی بوده اسشناختروان یشانیزنان با پردر بین  یخودشفابخش کردیرواز مداخله  نانهیبو فهم واقع درک

آزمون، گیری پیشها بین سه اندازههای مورد مطالعه و ابعاد آنهای مقیاسبرای بررسی تفاوت میانگین

 2آزمون و پیگیری به صورت زوجی از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده شد. نتایج این آزمون در جدول پس

 ه شده است.آورد
 

ه ها بفردی و ابعاد آنهای شناختي و بخشودگي بینی تحریف. آزمون تعقیبي بونفروني برای مقایسه۶جدول 

 صورت زوجي در سری زماني

اختلاف  Bمرحله  Aمرحله  مقیاس

 میانگین
(A-B) 

خطای 

 استاندارد

سطح 

 معناداری

نمرات کل 

 یهافیتحر

 يشناخت

 آزمونپس آزمونپیش

 پیگیری

29/2 

29/۲ 

2۲/9 

20/9 

09/0 

09/0 

 03/0 39/9 00/2 پیگیری آزمونپس

 آزمونپس آزمونپیش

 پیگیری

30/2 

99/2 

20/0 

21/0 

09/0 

09/0 
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طرد در روابط 

 فردیبین

 91/0 22/0 02/0 پیگیری آزمونپس

نمرات کل 

 یفردنیب يبخشودگ

 آزمونپس آزمونپیش

 پیگیری

39/9 

30/۲ 

03/2 

33/9 

09/0 

09/0 

 99/0 0۲/9 13/9 پیگیری آزمونپس

ارتباط مجدد و 

 جویيکنترل انتقام

 آزمونپس آزمونپیش

 پیگیری

99/۲ 

22/2 

09/9 

99/9 

09/0 

09/0 

 99/0 21/0 -29/0 پیگیری پس آزمون

 آزمونپس آزمونپیش کنترل رنجش

 پیگیری

۲0/9 

30/2 

11/0 

09/9 

09/0 

09/0 

 99/0 03/0 20/0 پیگیری آزمونپس

درک و فهم 

 بینانهواقع

 آزمونپس آزمونپیش

 پیگیری

30/9 

09/9 

20/0 

29/0 

02/0 

09/0 

 90/0 09/0 92/0 پیگیری آزمونپس

 

های شناختی تحریفهای نمرات کلی آزمون و پیگیری مقیاسآزمون با پسنمرات پیش 2با توجه به جدول 

بت ها نسبتا ثای پیگیری مقیاسآزمون در مرحلهپستفاوت معناداری دارد و نمرات  فردیو بخشودگی بین

 ردکیروهمچنان ماندگار است. این نتایج بیانگر این است که  یخودشفابخش کردیرومانده و اثر دوره ی 

ی شده اختشنروان یشانیزنان با پر یفردنیب یو بخشودگ یشناخت یهافیتحرسبب بهبود  یخودشفابخش

آزمون به پیگیری اثر نداشته است. اثربخشی این شیوه مداخله، زمان از پس است. به علاوه، در کاهش میزان

بر  یخودشفابخش کردیروی اصلی تحقیق مبنی بر اثر بخشی با توجه به نتایج به دست آمده فرضیه

رای بررسی بهمچنین ی تایید گردید. شناختروان یشانیزنان با پر یفردنیب یو بخشودگ یشناخت یهافیتحر

فردی زنان با پریشانی های شناختی و بخشودگی بینابعاد تحریفرویکرد خودشفابخشی بر تأثیر 

ی آزمون و پیگیرآزمون با پسنمرات پیشگیری مکرر استفاده شد. اندازهاز تحلیل واریانس شناختی روان

 نانهیبهم واقعو ف درکو  رنجش کنترلیی، جومجدد و کنترل انتقام ارتباطی، فردنیطرد در روابط بابعاد 

 کردیوری ها نسبتا ثابت مانده و اثر دورهی پیگیری مقیاسآزمون در مرحلهتفاوت معناداری دارد و نمرات پس

طرد هبود سبب ب یخودشفابخش کردیروهمچنان ماندگار است. این نتایج بیانگر این است که  یخودشفابخش

ا زنان ب نانهیبو فهم واقع درکو  رنجش کنترلی، یجومجدد و کنترل انتقام ارتباطی، فردنیدر روابط ب

ون آزمی شده است. به علاوه، در کاهش میزان اثربخشی این شیوه مداخله، زمان از پسشناختروان یشانیپر

 به پیگیری اثر نداشته است.
 

 گیرینتیجهو  بحث

ی رویکرد خودشفابخشتأثیر شناسی معتبر، سؤال مربوط به پژوهش حاضر کوشید تا در چهارچوب یک روش

رد را موشناختی های آن در زنان با پریشانی روانفردی و مؤلفههای شناختی و بخشودگی بینتحریفبر 

ها از تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر استفاده شد. نتایج بیانگر بررسی قرار دهد. به منظور تحلیل یافته
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های یفتحرو تأثیر رویکرد خودشفابخشی بر بهبود  آزمون و پیگیریآزمون، پستفاوت معنادار بین پیش

 کنندگان بود. در بین شرکتفردی شناختی و بخشودگی در روابط بین

های های محقق در خصوص تأثیر روش خودشفابخشی بر افزایش بخشودگی و کاهش تحریفبر اساس بررسی

 ی صورت نگرفته، ولی تحقیقات مشابهفردی در زنان، در ایران تاکنون تحقیقات زیادشناختی در روابط بین

توان به بررسی ها میی آنو همسویی در این حوزه در مطالعات داخلی و خارجی انجام شده است که از جمله

های متنوعی هم چون درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و رفتاردرمانی دیالتیک )امیرخانلو و اثربخشی درمان

(؛ آموزش شناختی رفتاری )هویدا و 2091یدیویی )نعیم و همکاران، (؛ مداخلات آنلاین و9000همکاران، 

دهد. در خصوص بررسی تطبیق نتایج پژوهش حاضر با سایر مطالعات، ( همسویی نشان می9931همکاران، 

مبنی بر تأثیر رویکرد مورد استفاده در پژوهش حاضر )خودشفابخشی( بر بهبود متغیرهای متنوعی نظیر 

تامسون )میزان پذیرش خود و رفتار دوستانه با خود (، 2029ن سالمندی )وو و همکاران، کیفیت زندگی دورا

فردی (، کیفیت زندگی و بهبود تعاملات بین2020های روانی ویتس و همکاران، (، آشفتگی2020و همکاران،

طیفی و پذیری عاطفی )ل(، انعطاف9000(، تحمل پریشانی )ضرابی و همکاران، 2029)زارعان و لطیفی، 

 (،9911، شهبازی و لطیفی، 9000(، استرس، اضطراب مرگ و افسردگی )زمانی  و همکاران، 9000همکاران، 

، اضطراب و بخشش )حیدری، (9911زارعان و همکاران، شناختی )های روانتحمل پریشانی و سرمایه

لائم پرفشاری خون سبک زندگی و مدیریت ع(؛ 9911(، توانمندسازی روانی )ایرانی و همکاران، 9911

نیز همسویی ( 9913نگرانی از تصویر بدن )سلطانی و همکاران،  (؛ و شفقت به خود،9911)لطیفی و همکاران، 

 است.    قابل توجهی یافت شده

توان گفت با توجه به اصول خودشفابخشی که ترمیم خاطرات مخرب سلولی، ایجاد و تقویت به طور کلی می

رسد این عوامل سبب اثربخشی این روش درمانی بطور کلی بر میزان پریشانی یها است؛ به نظر مفضیلت

طور خاص های شناختی بهدر تبیین اثربخشی آموزش خودشفابخشی بر تحریف شناختی زنان بوده است.روان

های باور شده و تفکر که یکی از تمرینات خودکاوی باورهای غلط و دروغتوان گفت با توجه به اینمی

مدار و در نظر گرفتن تمام جوانب مثبت و منفی یک موقعیت، و درمان سندرم من بیچاره بینانه و مسئلهعواق

آگاهی در مورد علت پذیرش این باور و تأثیر مخربی که بر روند عملکرد فرد داشته و در نهایت با ایجاد ذهن

یابی و همراه بوده، پس از خاطرهشده های تحریفرها کردن داستان زندگی نامطلوب که اغلب با برداشت

انجام کدهای شفابخش سبب درمان خاطره سلولی مخرب )احساس منفی و باور غلط یا ناسالم و احساس 

های شناختی و باورهای غلط ناکارآمد شده که این امر در ترس و یا اضطراب( و کاهش یا تعدیل تحریف

 است.هش اضطراب و افسردگی در زنان( شدهشناختی )و بعبارتی کانهایت منجر به پریشانی روان

گونه اظهار توان اینفردی میاز طرف دیگر، در تبیین چگونگی اثربخشی خودشفابخشی بر بخشودگی بین

ها و ادراکات گذشته، و داشت که بخشودگی فرایند کاهش نارضایتی یا تنفر از دیگران، آزادی از قضاوت

شدت درمورد بخشش دچار سوءتفاهم هستند باشد. ولی اغلب افراد بههای گذشته میتلاش برای التیام زخم

که و حاضر به بخشش نیستند، زیرا ایشان بر این باورند که باید مجرم را مورد بخشش قرار دهند درصورتی

کنند. ولیکن درواقع تا زمانی که فرد از بخشش خودداری کند، فرد مظنون این امر را غیرمنصفانه تلقی می

شود.  همین باشد و هر چه این روند مستمر شود بیشتر دچار رنجش و پریشانی خاطر میمتصل می به او
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ار باش قرها را به حالت آمادهفردی سبب افزایش استرس شده و سلولراستا عدم بخشودگی در روابط بین

ودشفابخشی با آورد. در رویکرد خدهد و دستگاه عصبی خودکار فرد را به حالت جنگ و گریز در میمی

همدلی و اعتبار بخشیدن به این احساس از بار هیجانی او کاسته و با طرح پازل احساسات مثبت و منفی با 

خویش، او را به تفکر در مورد محتویات  سازی مراجع از تأثیر هیجانات او بر وضعیت روانی و رفتاریهدف آگاه

د در مورد درک کردن موقعیت فرد خاطی و با ذهنی خود هدایت کرده و با تکنیک صندلی خالی به فر

ه های واقعی زندگی بتعدیل خودشیفتگی و کاهش توقع از دیگران، و تغییر تمرکز فرد به نیازها و دغدغه

 هایچنین از روشرساند. همجای نشخوار فکری و خودسرزنشی مداوم که چرا انتقام نگرفته است، یاری می

عفو  گیرنده در مورد انتقام یاجو از محکوم بودن به تصمیمقش فرد کینهدیگر روش خودشفابخشی، تغییر ن

های است که سبب شده است فرد خطاکار با سهولت بیشتری بخشیده شود. درنهایت در حین انجام تکنیک

مظنون رهاشده و قدرت و اثر ِاتفاقات بد گذشته در زندگی فرد کاهش یافته، و خاطرات  فرد ازنامبرده، 

لولی بر اساس عشق، شادمانی و آرامش به خاطرات مثبت و یا حداقل به خاطرات خنثی که مخرب س

شود. ودیگر به شدت قبل احساس نشده و خرد و قدرت تفکر فرد را به اندازه رسان نباشد، مبدل میآسیب

بردن  از بین دهد، در واقع خاطرات سلولی مخرب اثرگذاری خود را بر تفکر منطقی وتأثیر قرار نمیقبل تحت

که  شودها موجب تواند با پرورش این ویژگیبنابراین رویکرد خودشفابخشی میاند. سلامتی از دست داده

با  هایش برای سازگاریباور فرد نسبت به خود و دنیای اطراف خود تغییر کرده و تصور مثبت فرد از توانایی

ها و باورها عواطف مثبت فرد و رضایت او از زندگی گیهای زندگی، ارتقاء یابد و این ویژپیشامدها و دشواری

برای  فردیهای شناختی و افزایش بخشودگی در روابط بینرا فزونی بخشیده و در نتیجه به کاهش تحریف

توان به جنسیت اعضای های این پژوهش میاز جمله محدودیت انجامد.سازگاری بهتر با دنیای پیرامون می

به اینکه این پژوهش در شهر اصفهان انجام شد و با چنین باتوجه اند، هممگی زن بودهنمونه اشاره کرد که ه

شهرها  دهی نتایج به سایردر نظر گفتن متفاوت بودن شرایط فرهنگی، بومی و مذهبی هر شهر قابلیت تعمیم

کاملا  به صورت 91-گیری کوویداجرای جلسات آموزشی به دلیل شرایط  همهبا محدودیت مواجه است. 

آنلاین برگزار گردید، با این شرایط امکان تعامل با گروه آزمایشی نسبت به شرایط حضوری کمتر بوده و 

گردد با هماهنگی با مراکز مشاوره و ممکن است نتایج را تحت تأثیر قرار داده باشد. از این رو پیشنهاد می

د خودشفابخشی با ایجاد تغییرات متناسب با رویکر شناختی، برنامهکننده خدمات روانسایر مؤسسات ارائه

ها نیز قرار بگیرد، درصورت امکان، رویکرد های سایر اقشار جامعه، مورد استفاده آن گروهویژگی

ای ی آموزشی چندرسانهسراها و همه مؤسسات در ارتباط با مادران به صورت بستهخودشفابخشی در فرهنگ

ان استفاده غیرحضوری از این رویکرد مؤثر نیز فراهم گردد. هر هفته از در اختیار مخاطبان قرار گیرد تا امک

ه های شناختی را تجرباند افزایش بخشودگی و کاهش تحریفمادرانی که با مهارت خودشفابخشی توانسته

 های متعددد توضیح دهند. کنند، دعوت شود تا در مورد رموز موفقیت خودشان برای دیگران مادران و گروه
 

 زین اخلاقيموا

ها فقط در راستای اهداف پژوهش بدون ذکر ملاحظات اخلاقی شامل رعایت اصل رازداری، استفاده از داده

کنندگان برای انصراف از ادامه مشارکت در پژوهش  در صورت تمایل، نام افراد، آزادی و اختیار کامل شرکت

ژوهش و نتایج آن، کسب رضایت کتبی کنندگان در مورد پاطلاع رسانی دقیق در صورت درخواست شرکت
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کنندگان، و آموزش گروه کنترل پس از اتمام مداخله در صورت تمایل شرکت کنندگان به شکل از شرکت

 . فشرده تحت آموزش بود

 

 سپاسگزاری

داند از همکاری صمیمانه مدیریت و پرسنل اداره آموزش و پرورش شهر در پایان محقق برخود لازم می

 ژه ناحیه دو نهایت تشکر را داشته باشد.اصفهان به وی

 

 مشارکت نویسندگان

فهان اصواحد  آزاداسلامی، دانشگاه در اول نویسنده مصوب  شناسیروان دکتری رساله از برگرفته مقاله این

 .اندهداشت نقش مقاله ارسال و تدوین و رساله این انجام مختلف درمراحل نویسندگان همه و است )خوراسگان(
 

 منافع تعارض

بنا بر اعلام  نویسندگان، این مقاله از هیچ موسسه یا سازمانی حمایت مالی دریافت ننموده و دارای تعارض 

 باشد. منافع نمی
 

 

 منابع
(. رابطه سبک دلبستگی و پریشانی 9913فشارکی، محمد. )عبیری، فاطمه.، شعیری، محمدرضا.، و غلامیاخوان

 .31-909(: 9)29 ،دوماه نامه علمی ـ پژوهشی فیضای ذهن آگاهی. هشناختی باتوجه به نقش واسطروان
های دلبستگی و میزان (. سبک9912ذاکر، باقر.، و اکبری، مهدی. )نژاد، شکوه.، ثناییثمرین، زهرا.، نوابیاخوی

 .32-۲۲(: 2)99شناختی زنان، مطالعات اجتماعی روانبخشودگی میان زنان متقاضی طلاق و زنان عادی. 
(. ساخت و اعتباریابی 9931زاده، پروین.، احدی، حسن.، عنایتی، میرصلاح الدین.، و حیدری، علیرضا. )احتشام

-0۲۲(: 0)92فردی. مجله روانپزشکی و روانشناسی بالینی ایران، مقیاسی برای سنجش بخشودگی بین

009. 

مقایسه درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و  (.9000زاده، رمضان. )امیرخانلو، آذرخش.، میرزائیان، بهرام.، و حسن

انگی. های خفردی و تحمل پریشانی در زنان آزاردیده از خشونترفتاردرمانی دیالتیکی بر بخشودگی بین

 .9-92(: 0)90 رویش روان شناسی،
ی روانی (. تاثیر آموزش خودشفابخشی بر توانمند ساز9911ایرانی، زهرا.، لطیفی، زهره.، و سلطانی زاده، محمد. )

 .۲3-92(: 02)92فصلنامه مطالعات مبارزه با مواد مخدر، مردان وابسته به مواد مخدر. 

بررسی اثربخشی  خود شفا بخشی )سلف هیلینگ( بر عزت نفس ، بخشش و اضطراب (.  9911حیدری، فاطمه. )
دانشگاه پیام نور پایان نامه کارشناسی ارشد مشاوره خانواده،  فراگیر زنان خیانت دیده حیدری أصفهان.

 اصفهان.

های (. اثربخشی آموزش خودشفابخشی بر سرمایه9911زارعان، فهیمه.، لطیفی، زهره.، و میرمهدی، سیدرضا )

 .292-919(: ۲۲)90فصلنامه اعتیادپژوهی، شناختی، تحمل پریشانی و سردرد همسران معتادان. روان
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(. تأثیر آموزش خود شفابخشی بر میزان استرس، اضطراب 9000زمانی، فرزانه.، لطیفی، زهره.، و شریفی، مهران. )

 .1۲-39(: 9)1 ،روان پرستاری مجلهمرگ و افسردگی بیماران مبتلا به سرطان سینه. 
بر شفقت به خود،  (. تأثیر آموزش خودشفابخشی9913سلطانی، مژگان.، لطیفی، زهره.، و موسوی، شکوفه. )

-290(: 0)90، پوست و زیباییماری در زنان مبتلا به سرطان پوست. نگرانی از تصویر تن و روند بهبود بی

222. 
(. اثربخشی آموزش خودشفابخشی )کدهای شفابخش( بر افسردگی، 9911شهبازی، نسرین.، و لطیفی، زهره. )

فصلنامه روانشناسی شدت درد ادراک شده و اضطراب مرتبط با درد در بیماران مبتلا به سردرد مزمن. 
 . 992-999(: 9)1سلامت، 

(. بررسی نقش مذهب و تحمل پریشانی هیجانی در 9913آباد، محمدجواد. )ابراهیمصالحی، بلن.، و اصغری

 .912-92۲(: 9)92مطالعات اجتماعی روان شناختی زنان، بینی امنیت روانی زنان نابارور. پیش
خوابی در جمعیت غیر بالینی: ی با بیشناخت(. رابطه پریشانی روان9911صدوقی، مجید.، و محمدصالحی، زهرا. )

 .22-92(: 1)1 ،رویش روان شناسیگر نشخوار فکری. نقش میانجی
(. مقایسه اثربخشی درمان شناختی رفتاری 9000سادات.، و لطیفی، زهره. )نژاد، فاطمهضرابی، شراره.، طباطبایی

(: 2)91 ،تحقیقات علوم رفتاری .و خودشفابخشی بر تحمل پریشانی زنان مبتلا به اختلال پرخوری عصبی

9002-9000. 
(. مقایسه میزان تحریف شناختی و 9913یداله. ) ،قاسمی پورو  .،محمداسماعیل ،ابراهیمی .،اعظم ،عاشوری

مجله دانشکده پزشکی دانشگاه . کیفیت زندگی در بیماران مبتلابه درد مزمن، غیر درد مزمن و افراد عادی
 .9292-9229(: ۲)22، علوم پزشکی مشهد

(. مدل معادلات ساختاری 9000رمزی، فاطمه. )فارسیجانی، نیلوفر.، پورشهریار، حسین.، ملحی، الناز.، و رضواندل

روان  رویشهای هیجانی. ای طرحوارهشناختی: نقش واسطهرابطه بین سبک های دلبستگی و پریشانی روان
 .2۲-22(: 0)90، شناسی

(.  آموزش خودشفابخشی بر فرسودگی شغلی، 9000لطانی زاده، محمد. )لطیفی، زهره.، شفیعی، لادن.، و س

 . 02-92(: 2)29مجله ابن سینا، کیفیت زندگی و انعطاف پذیری عاطفی پرسنل اورژانس اجتماعی اصفهان. 

(. اثربخشی آموزش خودشفابخشی بر سبک زندگی و 9911زهره.؛ قرقانی، ریحانه.؛ و مردانی، زهرا. ) ،لطیفی

 .22-22(: 9)2، مجله پژوهش سلامتها در زنان مبتلا به پرفشاری خون. نشانهمدیریت 
)راهنمای روان شناسان و مشاوران برای کاربرد  شفا در اتاق درمان(. 9911لطیفی، زهره.، و مروی، مهدی. )

 نور.اصفهان: انتشارات دانشگاه پیام رویکرد کدهای شفابخش برای آموزش و درمان خودشفابخشی(.

ترجمه: مهدی مروی و دکتر زهره لطیفی، اصفهان:  .کد شفابخشراهنمای (. 9913ید، الکس.، و جانسون، بن. )لو

 (2090)تاریخ انتشار به زبان اصلی، انتشارات مؤلف. 

(. تأثیر تحریف شناختی بر خودانتقادی 9000اصل، نعمت.، و مکوندحسینی، شاهرخ. )مهرافزون، داریوش.، ستوده

دانش و پژوهش در روان های شخصیتی بر دانشجویان دانشگاه آزاد اسلامی تهران. ویژگی گریبا واسطه
 .99-22(: 2)22شناسی کاربردی، 

(. اثربخشی اموزش شناختی رفتاری مذهبی بر احساس گناه 9931هویدا، رضا.؛ همایی، رضا.، و عابدی، احمد. )

  .909-31(: 2)0، اسیمطالعات اسلام و روان شنهای نابارور شهر اصفهان. زوج
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-kشناختی کسلر )سوالی پرسشنامه پریشانی روان 90(. ویژگیهای روانسنجی نسخه 9910یعقوبی، حمید. )

  .۲2-0۲(: 2)0، شناختیپژوهشهای کاربردی روان(. 10
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سوالي 1۰اندارد پریشاني روانشناختي کسلر فرم استپرسشنامه   

ف
دی

ر
 

 لطفاً میزان موافقت یا مخالفت خود را با هر کدام از موارد زیر با علامت ضربدر مشخص کنید.

شه
می

ه
 

   

ت
 وق

یچ
ه

 

 0 9 2 9 0 هستند؟ کننده ای خسته قانع دلیل بدون که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 9

 0 9 2 9 0 هستید؟ عصبی که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 2

 چیز هیچ هستید که عصبانی ای اندازه به که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 9

 کند؟ آرام را شما نمیتواند

0 9 2 9 0 

 0 9 2 9 0 هستید؟ ناامید هک میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 0

 0 9 2 9 0 هستید؟ ناآرام و بیقرار که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در ۲

 0 9 2 9 0 بنشینید؟ نمی توانید که بیقرارید ای اندازه به که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 2

 0 9 2 9 0 هستید؟ افسرده که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 2

 چیز نمیتواند هیچ که افسردهاید آنقدر که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 3

 کند؟ خوشحال را شما
0 9 2 9 0 

 0 9 2 9 0 دشوار است؟ برایتان کاری هر انجام که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 1

 0 9 2 9 0 هستید؟ ارزش بی که میکردید احساس یکبار وقت چند هر گذشته، ماه طول در 90

*** 
 مقیاس سنجش بخشودگي بین فردی

ف
دی

ر
 

 عبارات

ف
خال

لا م
کام

 

ف
خال

م
 

ق
واف

م
ق 
واف

لا م
کام

 

 4 3 2 1 .شود می ور شعله درونم خشم آتش بینم، می کرده بدی حقم در که را کسی هربار 9

 خشمگین شدت به آورم، می خاطر به کرده، ظلم من به که را دوستی بد رفتار وقتی هم هنوز 2

 .شوم می

1 2 3 4 

 نشوم نزدیک او به دیگر عاطفی نظر از کنم می سعی رنجاند، می مرا آشنایی یا دوست وقتی 9

 .نشود من رنجش باعث دوباره تا

1 2 3 4 

 4 3 2 1 .کنم می رابطه قطع او با دهد، شانن من به نسبت ناشایستی رفتار اطرافیان از یکی اگر 0

 4 3 2 1 .بیاید سرش بلا همان کرده، بدی من حق در که کسی دارم دوست ۲

 4 3 2 1 .کنم می تلافی را کارش مناسب فرصتی در کند، تحقیر مرا اطرافیان از یکی اگر 2

 روم نمی ببینم را او است ممکن که جاهایی به باشم، خاطر رنجیده آشنایی یا دوست از اگر 2

 .ام ندیده را او که کنم می تظاهر یا

1 2 3 4 

 4 3 2 1 .اوست جانب به حق کند می فکر نکنم، تلافی را آشنایی یا دوست منصفانه غیر کار اگر 3

 برخورد شدت به آنها با بگیرند نادیده مرا شخصی منافع و ها خواسته اطرافیانم یا دوستان اگر 1

 .کنم می

1 2 3 4 

 4 3 2 1 .یابد نمی التیام راحتی به که است زخمی نزدیکان، آزارهای از ناشی رنج و درد نظرم به 90

 4 3 2 1 .هستم یکدنده و لجوج فردی من اطرافیان، نظر به 99

 4 3 2 1 .بگذارم پا زیر را خود شخصی منافع دوستانه، روابط حفظ برای صرفاً نباید 92

 4 3 2 1 .بود این از بهتر من زندگی کردند، نمی کوتاهی یا بدی من حق در اطرافیان اگر 99

https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2021.101334
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 4 3 2 1 .شود نمی برطرف کسی برای آن بیان با که است عمیق آنقدر من رنج و درد 90

 4 3 2 1 .کنم می فکر داده انجام حقم در اطرافیانم از یکی که عدالتی بی به روزها و ها ساعت گاهی 9۲

 4 3 2 1 .اشمب نداشته اعتماد کسی به دیگر که شد باعث اطرافیان ناشایست رفتارهای 92

 4 3 2 1 .است خودم بدشانسی یا کفایتی بی دلیل به من با اطرافیان ناشایست رفتار کنم می فکر 92

 خوابیدن، خوردن، مانند کارهایی با را خودم شوم، می عصبانی آشنایی یا دوست از وقتی 93

 زیاد تماشای

 .کنم می مشغول ... و سیگار تلویزیون،

1 2 3 4 

 از بردن رنج از بهتر داشته من با ناشایستی رفتار که کسی بخشیدن ام رسیده نتیجه این به 91

 .اوست کار

1 2 3 4 

 4 3 2 1 .شوم می قدم پیش آن رفع برای خودم آید، می پیش اطرافیان و من بین کدورتی وقتی 20

 4 3 2 1 .گیرم می نظر در را آنها فهم و درک سطح اطرافیان، ناپسند رفتار به پاسخ هنگام 29

 4 3 2 1 .گذارم می آنها جای به را خودم اطرافیان، ناشایست رفتار لتع فهم برای 22

 نمی را روحم آن به فکرکردن دیگر کمی، مدت از پس رنجاند، می مرا آشنایی یا دوست وقتی 29

 .آزارد

1 2 3 4 

تا حدودی درک می کنم که چرا یک دوست یا آشنا نسبت به من رفتار ناشایستی )مانند  20

 خیانت( داشته است.

1 2 3 4 

 4 3 2 1 .کنم حفظ را آرامشم توانم می شوم می عصبانی آشنایی یا دوست از وقتی معمولاً 2۲

*** 

 پرسشنامه تحریف های شناختي بین فردی
رد

 یف

شدیدا  

 مخالفم

نظری  مخالفم

 ندارم

قویا  موافقم

 موافقم

 5 4 3 2 1 صمیمی بودن با مردم دردسر ایجاد می کند. 9

 5 4 3 2 1 دیگران مرا نمی فهمند. 2

 5 4 3 2 1 مطمئنم که اگر افکار و احساساتم را برای دیگران آشکار کنم، مرا طرد خواهند کرد. 9

 5 4 3 2 1 در زندگی، هیچ دوست واقعی وجود ندارد. 0

دلم می خواهد، کسانی که با آنها رابطه دارم، افکار و احساساتشان را با من در میان  ۲

 بگذارند.

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 ور آدمی هستند.از چشمان افراد می فهم که چط 2

 5 4 3 2 1 حتی اگر دیگران از من مخفی کنند، افکارشان را احساس می کنم. 2

 5 4 3 2 1 دیگران باید بدانند که من به چه چیزی فکر می کنم حتی اگر افکارم را بروز ندهم. 3

افکار و احساسات دیگران باید در مورد من مثبت باشد تا من احساس خوبی داشته  1

 باشم.

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 اطرافیانم به قول خود عمل نمی کنند. 90

 5 4 3 2 1 من باید همیشه به جمعی تعلق داشته باشم. 99

 5 4 3 2 1 به نظرم وقتی در جمع دیگران هستم، مرا قبول ندارند. 92

 5 4 3 2 1 بهتر است مواظب اطرافیان باشیم. 99

 5 4 3 2 1 باشم. من باید برای این که به دیگران لطمه نزنم، در مقابل آنها بردبار 90

من باید همان طور که دیگران می خواهند رفتار کنم تا از دست من خوشحال )راضی(  9۲

 باشند.

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 دلم می خواهد همیشه کسانی در اطرافم باشند. 92

 5 4 3 2 1 همیشه دلم می خواهد دیگران به من نشان دهند که مرا درک می کنند. 2

 5 4 3 2 1 رآورده کنند.افراد باید توقعات یکدیگر را ب 93

 5 4 3 2 1 حفظ ظاهر روابط با دیگران  همیشه مفید است. 91



 رمانی کاربردیخانواده د |    و همکاران صراصفهانین |  ..در  یفردنیب یو بخشودگ یشناخت یهافیبر تحر یخودشفابخش کردیرو یاثربخش� 90۲

 

 

 
The Effectiveness of Self-Healing Approach on Cognitive 

Distortions and Interpersonal Forgiveness among Women with 

Psychological Distress 

 
 

Maliheh. Nasresfahani 1,  Mozhgan. Hayati 2* &  Zohreh. Latifi 3 

 

 
 

 

Abstract  
Aim: The purpose of this study was to determine the effectiveness of self-healing 

approach on cognitive distortions and interpersonal forgiveness among women with 

psychological distress. Methods: This research was a semi-tested study with pre-test, 

post-test and follow-up of control group, which was carried out on women who chose 

educational counseling center in region no 2, of Isfahan city in the second half of 1399. 

After screening by using Kessler's psychological distress questionnaire (2002), 40 

women were selected and placed randomly in two experimental and control groups 

(each group of 20 females). The research tools of cognitive distortions belonged to 

Hamamchi and Boyuk (2004) and interpersonal forgiveness tool belonged to 

Ehteshamzadeh (2010). The experimental group received 14 sessions of 90-minute 

training of Lloyd and Johnson (2014) self- healing method, and the control group did 

not receive any training and interference. Data were analyzed using frequent 

measurement variance test in SPSS software version 25. Results: The results of this 

study showed that self-healing approach on cognitive distortions (f = 3.20, p=0.05) 

and forgiveness (F = 11.14, P = 0.01) of women with psychological distress was 

effective in post-test phase and the effects of intervention over time remained constant 

(p <0.001). Conclusion: It is recommended to pay more attention to education in 

families due to its effectiveness in improving the psychological health of women with 

psychological distress, as well as increasing the forgiveness and reducing the cognitive 

distortions and it may be employed as an effective educational method for improving 

the lifestyle and mental health of the women with psychological distress. 
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