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Abstract 
Food cravings and weight control self-efficacy are psychological issues that can initially and 
steadily lead to the phenomenon of overweight. The aim of this study was to compare the 
effectiveness of body appreciation training and self-healing training for food cravings and 
weight control self-efficacy among overweight women. The method included pretest posttest 
quasi-experimental design with control group and quarterly follow-up period. Among 
overweight women referring to control and weight loss centers in Isfahan, 45 were purposed 
selected and randomly assigned to three groups. The first experimental group participated in 
14 weekly 90-minute sessions of body appreciation training and the second experimental 
group received 14 sessions of 90 minutes and weekly self-healing training. Also, the control 
group did not receive any intervention during this period. The research instruments were food 
cravings and weight-bearing self-efficacy questionnaires. The results of repeated measures 
analysis of variance (ANOVA) showed that in the variables of food cravings and weight 
control self-efficacy, there was a significant difference between body appreciation training 
group and self-healing training group with control group. However, there was no significant 
difference between body appreciation training group and self-healing training group. 
According to the results, body appreciation training and self-healing training can be used to 
reduce food cravings and increase self-efficacy related to weight control in overweight 
women.    

Keywords: Body Appreciation Training, Self-Healing Training, Food Cravings, Weight 
Control Self-Efficacy. 

Introduction∗ 
Being overweight is one of the common 

disorders that not only creates physical 
problems but also leads to psychological 
challenges for the individual (Sasani et al., 
2020). A review of the related literature 
                                                           
∗. Corresponding author 

indicates that making efforts to reduce food 
cravings and weight control self-efficacy can 
significantly enhance the effectiveness of 
nutrition and training programs. (Amirizadeh 
et al., 2016). Given that both of these 
approaches highlight the role of body 
appreciation and self-healing in changing the 
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individuals’ attitudes about their self and 
coping strategies; the present study aimed to 
compare the effectiveness of body 
appreciation training and self-healing 
training for food cravings and weight control 
self-efficacy among overweight women. 
Specifically, the current study aimed to find 
whether there were any meaningful 
differences between the effect of body 
appreciation training and self-healing 
training on food cravings and weight control 
self-efficacy among overweight women. 
 

Method 
This study employed a pretest posttest 

quasi experimental design with a control 
group and a three-month follow-up. To this 
end, the researchers purposefully selected 45 
women referring to the wight control centers 
in Isfahan, Iran in 2021. The participants 
were randomly assigned to three 
experimental and control groups. The 
research instruments included Mol et al.'s 
food cravings questionnaire (2014) and 
Clark et al.'s weight-bearing self-efficacy 

questionnaire (1991). After the participants 
received the pretest, the first experimental 
group received in 14 sessions 90-minute 
sessions of body appreciation training and 
the second experimental group received 14 
sessions of 90 minutes and weekly self-
healing training. It should be noted that the 
control group did not receive any 
intervention during this period. The 
participants in the three groups responded to 
the same questionnaires at the end of the 
interventions and three months later. To 
analyze the data, one-way analysis of 
variance (ANOVA) and chi square tests 
were used to check for homogeneity, and 
repeated measures ANOVA and Bonferroni 
post hoc tests were used to test the research 
hypotheses. The data were analyzed using 
SPSS version 24.  

 
Results 

Table 1 presents the descriptive statistics 
related to food cravings and weight control 
self-efficacy. 

Table 1. Mean and Standard Deviation of Research Variables in Three Research Groups in Three Time Stages 
Body appreciation Self-healing Control   

Mean SD Mean SD Mean SD Stage Variable 

46.20 4.44 46.13 3.79 46.73  Pretest Food cravings 
43.40 2.55 41.33 4.82 47.40 2.32 Posttest  

42.20 2.98 42.20 3.70 46.93 2.05 Follow-up  

24.40 2.74 23.53 2.23 23.80 2.70 Pretest Wight control 
self-efficacy ۳۲.0 3.09 31.13 3.31 24.86 2.09 posttest 

31.46 3.20 ۳۰.0 3.44 22.6 2.41 Follow-up  

Moreover, Table 2 presents the results 
of repeated measures ANOVA for within 
group, within group interaction, and 

between group factor for the research 
variables. 

Table 2. Summary Of Results of Analysis of Variance with Repeated Measurements 

Sum of 
squares 

FD 
Mean 

Squares 
F Sig eta Power Factor 

 
Variable 

 

179.511 2 89.756 12.237 .0001 .225 .988 Time  Food cravings  

365.733 2 182.867 8.559 .001 .290 .959 Group    

145.689 4 36.422 4.996 .001 .191 .924 Tame X Group    
720.311 2 360.156 62.226 .0001 .597 1.00 Time   Weigh control 

self-efficacy 
 

755.600 2 387.800 30.577 .0001 .593 1.00 Group   

362.489 ۴ 90.622 15.677 .0001 .427 1.00 Tame X Group    
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The results indicated that time (F= 

21.33, p < .001), group (F= 8.55, p < .001), 

and time-group interaction (F= 4.96, p < 

.001), factors were significant for wight 

control self-efficacy. The meaningful 

effects for time and group membership that 

there were significant differences between 

the three groups in terms of wight control 

self-efficacy and food cravings. In 

addition, the results related to food 

cravings indicated that time (F = 62.26, p 

< .001), group (F = 30.57, p < .001), and 

time-group interaction (F = 15.66, p < 

.001) factors were significant for this 

variable. 

 
Table 3. Bonferroni Test Results for Two-By-Two Comparison of Research Groups 

Mean difference sig Treatment group Group  Factor  Variable  

.733 .456 Self-healing Body appreciation  Group  Food cravings  

3.06 .003 Control Body appreciation      

3.80 .0001 Control Self-healing      

-2.84 .004 Pretest Pretest  Time    

-2.98 0.01 Follow-up       

-.13 1 Follow-up Posttest      

1.067 .165 Self-healing Body appreciation  Group  Wight loss self-efficacy  

5.333 .0001 Control Body appreciation      

4.467 .0001 Control Self-healing      

-.62 .05 Posttest Pretest  Time    

-.67 .005 Follow-up       

-.24 .08 Follow-up Posttest      

As shown in Table 3, the results of 

Bonferroni post hoc test indicated that 

there were significant differences between 

self-healing and body appreciation groups 

with control group in terms of food 

cravings and weight control self-efficacy 

(p <.05), while there were no differences 

between self-healing and body 

appreciation groups. 

 

Discussion 

The purpose of the present study was to 

compare the effectiveness of body 

appreciation training and self-healing 

training for food cravings and weight 

control self-efficacy among overweight 

women. It seems that the results of the 

current study indicated that body 

appreciation and self-healing training have 

significant effects on food cravings among 

overweight women and both led to lower 

food cravings. The results of this study are 

in line with the study by Homan and Tilka 

(2018) who reported similar findings. One 

possible explanation for the effect of body 

appreciation might be that this type of 

training employs positive psychology and 

identifying weaknesses and strengths to 

help developing positive attitudes about 

body, higher body acceptance, and 

protecting body by preventing unreal 

expectations. 

In regards to the effectiveness of self-

healing, the findings of the present study 

were in line with the results of Zarean and 

Latifi (2021), Irani et al. (2021), Soltani et 

al. (2020). Moreover, it can be argued that 

self-healing training, due to its focus on 

identifying and resolving negative 

memories and by controlling external and 

internal triggers, could prevent food 

cravings.  

Moreover, the findings indicated that 

self-healing, similar to body appreciation, 

positively influenced weight control self-

efficacy and led to weight control. It can 

be mentioned that this training method 

aimed to teach women to re-evaluate the 

messages they received about themselves 

and empower them to reject the negative 

ones (Bailey et al., 2015). This way, the 

individuals build a different relationship 

with their body and enables them to create 

emotional and cognitive changes; 

therefore, they have higher self-efficacy in 

regards to their weight control.  
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The results of the study should be 

generalized with caution because the 

sample was limited to women in Isfahan. It 

is also suggested that future studies use the 

same training methods in people who aim 

to have cosmetic surgeries or have 

negative attitudes about their shape and 

face in different contexts.  
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 خودكارآمدي مربوط به كنترل وزن در زنان داراي اضافه وزن

 

ن، هر، اصفهاشگرا )اسلامي(، دانشگاه ازاد اسلامي واحد خمیني زهرا فتحي: کارشناسي ارشد روانشناسي مثبت
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 چکیده

ت اولیره و اابرصرور  ي هسرتند کره بهروانشرناختاشتیاق نسبت به غذا و خودکارآمدی مربوط به کنتررل وزن از مسرا      

مقایسره تریایر آمروزش دردرداني از بردن و آمروزش  ،پرژوهش حاضرر توانند سبب پدیدایي اضرافه وزن شروند. هرد مي

روش د. برو خودشفابخشي بر اشتیاق نسربت بره غرذا و خودکارآمردی مربروط بره کنتررل وزن در زنران دارای اضرافه وزن

کننرده از زنان مراجعهماهه بود. کنترل و دوره پیگیری سه گروه با آزمونپس - آزمونپیش طرح با آزمایشينیمهپژوهش، 

ه گروه گمرارده صور  تصادفي در سانتخاب و به ،نفر به شیوه هدفمند 45به مراکز کنترل و کاهش وزن در شهر اصفهان 

 90جلسره  14در  هفتگري آمروزش دردرداني از بردن و گرروه دوم صرور بهای ددیقره 90جلسره  14شدند. گرروه اول در 

ای دریافرت نرررد. ابرزار ل در ایر  مرد  مداخلرهو گروه کنتررکردند ای و هفتگي آموزش خودشفابخشي، شرکت ددیقه

تحلیر  واریرانس برا نترای  . بودنرد زندگي مربروط بره وزنخودکارآمردی سرب و  های اشتیاق به غرذاپرسشنامه ،پژوهش

بری   ی مربروط بره کنتررل وزن،در متغیرهای اشتیاق نسبت به غرذا و خودکارآمرد ای  بود که کنندۀبیانگیری مررر اندازه

وه لي بی  گرو ؛گروه آموزش ددرداني از بدن و گروه آموزش خودشفابخشي با گروه کنترل تفاو  معناداری وجود دارد

ز ادردرداني  ز آمروزشآموزش ددرداني از بدن و آموزش خودشفابخشي تفاو  معناداری وجود ندارد. مطابق برا نترای ، ا

 ربوط به کنترل وزنممنظور کاهش اشتیاق نسبت به غذا و افزایش خودکارآمدی توان بهبدن و آموزش خودشفابخشي مي

 . کردزنان دارای اضافه وزن استفاده 

آموزش ددرداني از بدن، آموزش خودشفابخشي، اشتیاق نسبت بره غرذا، خودکارآمردی مربروط بره  های کلیدی:واژه

 کنترل وزن 
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 مقدمه
 Leungشایع و مزمني است )  اضافه وزن از اختلالا

et al., 202030 بیشتر ازنمایه توده بدني  صور به ( که 
 & Ghiasvand-Mohammadkhaniشود )شناسایي مي

Aurang, 2017) . ای  معض  بهداشتي از نیمه اول درن
تری  عنوان مهمبیستم رو به افزایش بوده است و از آن به

 & Cercatoشود )ای در سطح جهاني یاد ميعارضه تغذیه

Fonseca, 2019) . اخیر محققی بیني پیش، طبق همچنی ،
به اضافه درصد  50، از ک  جمعیت جهان 2030در سال 
ای   و (Cercato & Fonseca, 2019شوند )دچار ميوزن 

ایران  کشور مشر  در کشورهای در حال توسعه ازجمله
اضافه (. Bidadian & Bahrami, 2012تر است )شایع

ساز بروز مشرلا  جسماني است، تنها زمینهوزن نه
 Sasani) استي نیز روانشناختمستعدکننده بروز مشرلا  

et al., 2020) .، شده برای تعیی  مطالعا  انجام همچنی
بسیاری از مسا   اند موانع کاهش وزن نشان داده

توانند سبب پدیدایي اضافه وزن شوند ي ميروانشناخت
(Salehi-Fadardi, 2011 یري از ای  مسا  ، اشتیاق .)

(. اشتیاق Abdella et al. ,2019است ) 1نسبت به غذا
برای  ناپذیرمقاومتعنوان ی  می  دوی و نسبت به غذا به

 Cherpitel etشود )مصر  نوع خاصي از غذا تعریف مي

al., 2010رسد محدودیت انرژی و (. هرچند به نظر مي
و فرد را به شود ميعدم تعادل هموستاتی  باعث ولع 

 ,.Cepeda-Benito et al)دهد خوری سوق ميسوی بیش

ذا رسد زیرساخت اشتیاق نسبت به غبه نظر نمي ،(2000
و مسا   ( Andrew et al., 2016)صرفاً زیستي باشد 

مطالعا  زیرا ي در تعدی  آن نقش دارند؛ روانشناخت
دهند اشتیاق نسبت به غذا با شرایط شده نشان ميانجام

هیجاني خاصي مانند استرس رواني یا فیزیري، اضطراب، 
شود افسردگي، خشم یا واکنش رواني به غذا تحری  مي

(Abdella et al., 2019.)  
در اددام بره ارا ره راهرارهرای مردار در زمینره  ،همچنی 
دابر   خودکارآمردی مربروط بره کنتررل وزنکاهش وزن، 

                                                           
1. food cravings 

های مفیدبودن آن در زمینرهو  (Annesi, 2020) توجه است
(. Horcajo et al., 2022مختلف درماني اابت شده اسرت )

وزن، خودکارآمدی به باور فرد بره توانرایي در  کنترلازنظر 
های غرذایي اشراره دارد کنترل خرود و پایبنردی بره توصریه

(Kodden, 2020) . ، طبررق نترای  تحقیقررا  اخیررربنرابرای، 
خودکارآمرردی نقررش مهمرري در رفتارهررای کرراهش وزن 

 ,.Saghafi-Asl et alموفق، کاهش وزن و حفظ آن دارد )

دهد ترلاش (. مروری بر مباني نظری مذکور نشان مي2020
برای کاهش اشتیاق نسبت به غذا و افزایش خودکارآمردی 

های توانررد کارآمرردی برنامررهمربرروط برره کنترررل وزن، مي
کنررررد ای و ورزشررري کررراهش وزن را تضرررمی  تغذیررره

(Amirizadeh et al., 2016)ارا ره مرداخلا   ،بنرابرای  ؛
ي در افررراد روانشررناختدو سررازه ي مرردار بررر ایرر  روانشررناخت

ای و های تغذیررهدارای اضررافه وزن، مرملرري برررای برنامرره
مورد توجه درار گیررد. برا در نظرر  دبایورزشي است که مي

گرفت  ایر  نرتره کره دسرتیابي بره وجروه مثبرت از خرود و 
کررراهش ادراک  ،ادراک مطلررروب از خرررود و همچنررری 

 هیجانا  منفي در زمینه کراهش وزن کمر  کننرده اسرت
(Sedighi-Arfaee & Tabesh, 2022)رسرد ، بره نظرر مي

مداخلاتي با هد  سرازگاری و توانمندسرازی خرود بررای 
منظور کمر  بره بتواننرد برهزا های استرسمقابله با مودعیت

 ، زنان دارای اضافه وزن مفید باشند. یري از ایر  مرداخلا
 . (Attari et al., 2020) آموزش ددرشناسي از بدن است

ي روانشناسرآموزش ددرداني از بدن، برر پایره رویرررد 
با هرد  ایجراد نظررا   که (Fathi, 2021است ) نگرمثبت

شرده ارا ره  آنبدن خرود و محافظرت از و پذیرش مطلوب 
(. ای  دوره آموزشي بره دنبرال Swami et al., 2019) است

هرای دریرافتي خرود را مجردداً راهي است تا فرد بتوانرد پیام
ي روانشررناختباعررث بهزیسررتي  ،و درنتیجررهکنررد ارزیررابي 

بردن  از (. آموزش دردردانيBailey et al., 2015شود )مي
به مواردی که باعث از بری  رفرت  تصرویر پرداخت  به جای 

دهرد شرناخت و رفترار افراد یاد ميشود، به منفي از بدن مي
 ,.Lambert et alخود را نسبت بره بدنشران عرون کننرد )
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( نشرران 2019و همررراران ) 1کراکس ،(. در ایر  زمینرره2016
توانرد و ددرداني بدن مي شفقتيدادند هد  درار دادن خود

هررای برردني برره حمایررت از انگیررزه ناترري زنرران برررای فعالیت
کردنرد ( نیرز گرزارش 2018) 2هروم  و تیلررا .کم  کنرد

گذاری کمترر در افزایش ددرداني از بردن ازطریرق سررمایه
توانررد بررا ارزشررمندی براسرراس  رراهر و تیییررد دیگررران مي

و  3انرردرونتررای  پررژوهش  .خرروردن آگاهانرره همررراه باشررد
افرزایش دردرداني از بردن بره دند ( نشان دا2016همراران )

و مصرر   شرفقتيپذیرش بیشتر بدن توسط دیگران و خود
انجامرد ای، کراهش مقایسره اجتمراعي ميکمتر  اهر رسانه

 شود.مي منجرکه به درک بیشتر بدن 
کردنررد ن گررزارش ادر مطالعررا  داخلرري نیررز محققرر 
بهبرود  برر های متمرکز برر دردرداني و شرفقت خرود،درمان

نشانگان افسردگي، اضرطراب و اسرترس و خودکارآمردی 
 خرروردن مرردار برروده اسررتوزن در زنرران مبررتلا برره اخررتلال 

(Taher-pour et al., 2019) .( نیرز گرزارش 2021فتحري )
آموزش ددرداني از بدن باعث کاهش نگرانري دربراره کرد 

 شود. آموزان دختر ميتصویر بدني در دانش
نیرز  4بخشريرسرد آمروزش خودشفابه نظر مي همچنی ،

یرري از  کننده باشد. ای  رویرردبتواند در ای  زمینه کم 
لویرد و نگر اسرت کره ي مثبتروانشناسرویرردهای جدید 

عنروان برا در امریررا  2016طور رسرمي در سرال به 5جانسون
 ,Loyd & Johnson)کردنررد  کرردهای شررفابخش ارا رره

(. ای  رویررد با تیکیرد برر نقشري کره فررد در 1397/2010
هرای ند با آمروزش مهار ک، سعي ميداردح  مشرلاتش 

آفری ، های شخصریتي مشرر ناخت ویژگيشیابي، خاطره
هرررای بخش، آمررروزش مهار کررراهش ادرررداما  زیررران

بخشي، دعا و تمرینا  کدهای شفابخش بره افرراد خودآرام
های مرودعیتي کم  کند تا مشرلا  خود را که با استرس
 (.Loyd, 2014و فیزیولوژیري همراه است، بهبرود بخشرد )

رفرع خراطرا  و بررای تمرکز ای  رویررد برر ترلاش فررد 

                                                           
1. Cox 
2. Homan & Tylka 
3. Andrew 
4. self-healling 
5. Loyd & Johnson 

حافظره کرانب  - پنهران ،حافظره – تصاویر مخرب سرلولي
های پنهان، تصراویر شناخت باورهای دروغ و شناخت ترس
 شرده در بردن و نهر و باورهای نادرست و دروغی  نخیره

کند تا سب  ای  رویررد سعي مي. (Lipton, 2014) است
تروی  دهد و با اصرلاح باورهرای ناسرالم و زندگي سالم را 

طور پویراتری بره، کم  کنرد فررد مشررلاتش را دارغیرم
متغیرهرای زیرادی کنون تیایر ایر  رویرررد برر  ح  کند. تا
 ,.Irani et al)توانمندسازی رواني و حس انسجام همچون 

 (Marvi et al., 2022)ترررک خودکارآمرردی  ،(2021
مخردر، شرفقت بره خرود، مرواد مصرر  مرردان وابسرته بره 

نگرانرري از تصررویر ترر  و رونررد بهبررود بیمرراری در زنرران 
(Soltani et al., 2020 سرب  زنردگي و ،) بهبرود پرس از

(، مصررر  الررر  Nair & Kampman, 2022)ترومررا 
(Frohlich et al., 2018) ( و سرلامت جسرمانيBryndin 

& Bryndina, 2020 کنرون تریایر  امرا ترا ؛است شده( تییید
ایرر  رویررررد بررر اشررتیاق نسرربت برره غررذا و خودکارآمرردی 
مربوط بره کنتررل وزن در زنران دارای اضرافه وزن بررسري 

 است.  نشده
با توجه به اینره در هر دو رویررد آموزش ددرشناسري 

بخشري برر توانمندسرازی خرود، از بدن و آمروزش خودشفا
مقابلره برا  هایتغییر نگاه افراد نسبت به خود و اصلاح سب 

شرود و برا در نظرر گررفت  زا تیکیرد ميموضوعا  اسرترس
توجرره خاصرري کرره آمرروزش ددرشناسرري از برردن بررر ایجرراد 

چون و چرای بردن، بدن، پذیرش بيبارۀ نظرا  مطلوب در
محافظررت از برردن دارد و بررا  ،احترررام برره برردن، و درنهایررت

برر  بخشريعنایت بره تمرکرز برالایي کره آمروزش خودشفا
واسررطه اصررلاح باورهررای س فیزیولوژیرر  بهکرراهش اسررتر

ناسالم و غیرمنطقي و تغییر سرب  زنردگي افرراد دارد، ایر  
ی  از ایر  دو رویرررد در آیرد کره کردامسدال پریش مي

افزایش خودکارآمردی زنران دارای اضرافه وزن در کنتررل 
کنرررد. اشرررتیاق بررره غرررذا و کنتررررل وزن، بهترررر عمررر  مي

زنران دچرار ط و نیازهررای درمجمروع، برا توجره برره شرررای
 ای تررلاش شررردهکنررون در کمتررر مطالعرره ، تااضافه وزن

از ابعررراد  دو آموزش نوی زمرران تررا بررا ترکیررب هم است
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اشتیاق نسبت به غرذا و  برررای هاروشهررای ایرر  و  رفیت
خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن در زنران دارای اضرافه 

 شردهدو روش استفاده ،بررا ایرر  حررال ؛اسرتفاده شرود وزن
توانند بره لحاظ محتوایي و فرایندی مرري در پژوهش حاضر

از بره زنران دچرار اضرافه وزن برا احتمال زیراد برررای یراری 
برخروردار  ولي تاحدودی متفاو  پذیرفتني، رفیرت بالقوه 

آمرروزش  ۀآمرروزش درردرداني از برردن برره انرردازباشرررند. 
درمران ادرداما  های مرودعیتي و خودشفابخشي بر اسرترس

نظرر بره آنرره آمروزش  ،بنابرای  نیست؛بخش متمرکز زیان
ددرشناسررري از بررردن و آمررروزش خودشفابخشررري دارای 

آنهرا برارۀ ساختارهای نسبتاً جدیدی هسرتند و تحقیقرا  در
ها در مراح  اولیه خود درار دارد و هنوز بسیاری از شررا 

پرژوهش حاضرر  ،بیا  ای  دو رویررد بادیمانده اسرتدر اد
سازی مباني نظرری و ارا ره شرواهدی مبنري برر منظور غنيبه

میرزان تریایر هررر رویرررد و برررای ارا ره کارآمرردتری  دوره 
های کرراهش وزن آموزشري مرمر  در رونرد تحقرق برنامره
جویي در هزینره و برای زنان دارای اضافه وزن )برای صررفه

هرد  مقایسره تریایر آمروزش دردرداني از بردن و زمان(، با 
آمرروزش خودشفابخشرري بررر اشررتیاق نسرربت برره غررذا و 
خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن در زنران دارای اضرافه 
وزن انجام شد و سعي داشت به ای  سردال پاسرخ دهرد کره 
آیرررا بررری  تررریایر آمررروزش دررردرداني از بررردن و آمررروزش 

خودکارآمردی  خودشفابخشي بر اشرتیاق نسربت بره غرذا و
مربروط بره کنتررل وزن در زنران دارای اضرافه وزن تفراو  

  .وجود دارد
 

 روش
روش پررژوهش  ، جامعررۀ آمرراری و نمونرره:روش پررژوهش

 برا آزمرونپس - آزمونپیش طرح با آزمایشينیمه ،حاضر

 ماهه بود. و دوره پیگیری سه کنترل گروه
کننرده بره مراجعهدارای اضرافه وزن  زنرانِآمراری را  ۀجامع

 1400در سرال  در شهر اصفهان مراکز کنترل و کاهش وزن
زنرران دارای منظور اجرررای پررژوهش، از بررهتشررری  دادنررد. 

در  کننده به مراکز کنترل و کراهش وزنمراجعهاضافه وزن 
هرای نفرر برر مبنرای ملاک 45 ،1400شهر اصفهان در سال 

س از ورود و خررروب برره شرریوه هدفمنررد انتخرراب شرردند. پرر
تصررادفي در سرره گررروه  صررور بهانتخرراب نهررایي، زنرران 

آموزش ددرداني از بدن، آموزش خودشفابخشري و گرروه 
عنوان های پرژوهش را برهکنترل گمارده شدند و پرسشرنامه

 . کردندآزمون ترمی  پیش
و  2مررول :1پرسشررنامه اشررتیاق برره غررذا ابررزار سررنجش:

گیری شرد  برای اندازه را ای  پرسشنامه( 2014همراران )
دارای دو نسرخه حالرت و  وکردنرد اشتیاق به غرذا طراحري 

صفت است که در پژوهش حاضر از نسخه حالرت اسرتفاده 
 :هرای زیرر اسرتشده است. نسخه حالت دارای زیرمقیراس

بیني تقویت مثبتري کره از می  شدید به خوردن )می (، پیش
رهرایي از  بینريشود )تقویت مثبرت(، پیشخوردن ناشي مي

عنوان نتیجره خروردن )تقویرت حالا  و احساسا  منفي به
روی در خروردن )عردم کنتررل(، کنترل زیرادهمنفي(، عردم
عنوان ی  حالت فیزیولروژیري )گرسرنگي(. ایر  اشتیاق به

هرا در طیرف سردال اسرت. ایر  سردال 15پرسشنامه شرام  
گرذاری مريلیرر  از ی  )هرگز( تا شش )همیشره( نمره

در نوسران اسرت و  90ترا  15نمرا  ای  پرسشرنامه از شود. 
نمره بالاتر به معنای اشرتیاق بره غرذای بیشرتر اسرت. مرول و 

( روایي و پایایي ایر  پرسشرنامه را بررسري 2014همراران )
ای  پرسشنامه از اعتبرار و پایرایي مطلروبي کردند و گزارش 

( بررررای 2021برخررروردار اسرررت. وزیرررری و همرررراران )
بار ای  پرسشنامه را در ایرران ترجمره و اعتباریرابي و نخستی 
تحلی  عاملي اکتشافي نشان داد ساختار سره کردند گزارش 
مشرغله غرذایي، عردم کنتررل غرذا خروردن و شرام  عاملي 
اشتیاق بره نمرا  درصد از واریانس  3/73 هیجاني،خوردن 

 مطلروب. اعتبرار درونري ایر  پرسشرنامه کردندغذا را تبیی  
نمرررا  ایرر  کردنررد شررد. ایرر  محققرران گررزارش گررزارش 

و  DASS-21پرسشنامه با شراخص تروده بردني، پرسشرنامه 
WHOQOL-BREF زمران ابرزار پشرتیباني که از اعتبرار هم

پایررایي ایرر  پرسشررنامه بررا  ،کنررد، ارتبرراط دارد. همچنرری مي
کرونبرا  آلفرای و  95/0دونالرد م  هایآزموناستفاده از 

                                                           
1. food craving questionnaire 
2 . Meule 
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ایرر  پرسشررنامه در  ،بنررابرای  ؛اسررتگررزارش شررده  949/0
جمعیررت ایرانرري از اعتبررار مطلرروبي برخرروردار اسررت. در 

برای ای  پرسشنامه  ضریب آلفای کرونبا  ،پژوهش حاضر
  به دست آمد. 89/0
زندگي مربرروط برره پرسشررنامه خودکارآمرردی سررب  
را ایررر  پرسشرررنامه ( 1991و همرررراران ) 2کرررلارک: 1وزن

 0ای )گزینرهبا طیف لیرر  پن  سدال 20و  کردندطراحي 
در  80( دارد. دامنه نمرا  ایر  پرسشرنامه بری  صرفر ترا 4تا 

نوسان است و نمره بالاتر به معنای خودکارآمدی مربوط به 
مقیرراس وزن بیشررتر اسررت. ایرر  پرسشررنامه دارای پررن  خرده

مقیراس شرام  چهرار گویره اسرت. ایر  است که هرر خرده
منفرري، دسترسرري برره مررواد   اهررا شررام  هیجانررمقیاسخرده

هررای هررا، فشررارهای اجتمرراعي، ناراحتيغررذایي و خوراکي
 & Clarkند )اکنندههای مثبت و سرگرمجسماني و فعالیت

King, 2000 نفرر  220(. مدل معادلا  ساختاری کره روی
های چادي و افزایش وزن انجرام شرد، حرایرت از با ویژگي

 امه داشرت و براربرازش مطلوب مدل پن  عاملي ای  پرسشن
گررزارش شررد.  92/0تررا  62/0ای برری  عرراملي آن در دامنرره

ایر   مقیراسخردهضرریب آلفرای کرونبرا  پرن   ،همچنی 
تررا  70/0ای برری  پرسشررنامه و کرر  پرسشررنامه اصررلي، دامنرره

هررای (. ویژگيClark et al., 1991برروده اسررت ) 90/0
سررنجي نسررخه فارسرري ایرر  پرسشررنامه بررا اسررتفاده از روان
های تحلیر  عراملي، روایري همگررا و واگررا، اعتبرار روش

بیروني، بازآزمایي و همساني دروني بررای فشرار اجتمراعي، 
دسترسي به غذا، هیجران مثبرت، هیجانرا  منفري، نراراحتي 

، 66/0، 73/0، 65/0ترتیب جسررمي و کرر  پرسشررنامه برره
و ضررررریب همبسررررتگي برررره روش  88/0و  60/0، 72/0

و  90/0، 91/0، 89/0، 85/0، 57/0ترتیب بازآزمررررایي برررره
 ،(. همچنرری Navidian et al., 2009تعیرری  شررد ) 91/0

تعیرری  پایررایي ایرر  ابررزار در نمونرره برررای ( 2012کشرراورز )
ایراني از روش آلفای کرونبا  استفاده کرد. ضریب آلفرای 

کننده بره نفر از افراد چاق مراجعه 40کرونبا  در اجرا روی 

                                                           
1. weight efficacy life-style questionnaire 
2. Clark 

برره دسررت آمررد. در  82/0هان مراکررز درمرراني شررهر اصررف
برای ای  پرسشنامه  ضریب آلفای کرونبا  ،پژوهش حاضر

  به دست آمد. 82/0

زنرران منظور اجرررای پررژوهش، از بررهو تحلیرر : روش اجرررا 
کننده به مراکرز کنتررل و کراهش مراجعهدارای اضافه وزن 

در طررح  ترا دعرو  بره عمر  آمرد شهر اصرفهان،در  وزن
ام نفر ابت نر 74تعداد  ،ای  اساس. بر کنندپژوهشي شرکت 

هرای ورود و نفر برر مبنرای ملاک 45. از ای  تعداد، کردند
هرای ورود خروب به شیوه هدفمنرد انتخراب شردند. ملاک

، بررای شررکت در پرژوهشداشرت  تمایر  شخصري شام  
اضررافه وزن )شرراخص ترروده برردني وجررود  بودن،مدنررث
عردم ، سرال 65-25دامنره سرني برودن در  ،(25تر از بزرگ

 اده ازاسرتف ،حاد یا مزم و جسماني ابتلا به اختلالا  رواني 
زمررران مصرررر  داروهرررای هم يروانشرررناخت یهرررادرمان

د. بودنر)بر اسراس مصراحبه اولیره(  دب ماه  3روانپزشري از 
ع مرواد مخردر و مصرر  انرواهای خروب نیز شام  ملاک

شرده و عدم انجرام تررالیف ارا ه(، دهيالر  )خودگزارش
ب جلسه در نظر گرفته شدند. پرس از انتخرا 2غیبت بیش از 
تصررادفي در سرره گررروه آمرروزش  صررور بهنهررایي، زنرران 

ددرداني از بردن، آمروزش خودشفابخشري و گرروه کنتررل 
عنوان های پرررژوهش را برررهگمرررارده شررردند و پرسشرررنامه

ل زمران، گرروه اوهم صرور به. کردندآزمون ترمی  پیش
 هفتگرري آمرروزش صررور بهای ددیقرره 90جلسرره  14در 

ای و ددیقره 90جلسره  14ددرداني از بردن و گرروه دوم در 
و گرروه  کردنردهفتگي آمروزش خودشفابخشري شررکت 

نکرر  درخرورای دریافت نررد. کنترل در ای  مد  مداخله
سرال ی  روانشناس با مدرک کارشناسي ارشد با پن است 

پررس از اتمررام . کرررداجرررا را هررر دو مداخلرره  ار،سررابقه کرر
مجردداً سره گرروه جلسا  آموزشي و سه مراه پرس از آن، 

 . کردندترمی  را های پژوهش پرسشنامه
آمروزش دردرداني از محقرق   ،برای گروه آزمایش اول

. ای  بسته با اسرتفاده از مقرالا  مررتبط در کرداجرا را بدن 
 Daniels) و همرراران 3دانیلرز مثبت بدنای  زمینه و کتاب 

                                                           
3. Daniels 
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et al., 2018ای ددیقرره 90جلسرره  14در طرري  کرره ( اسررت
و برررای برره دسررت آوردن روایرري آن، بسررته  شررد تنظرریم

ي روانشناسرنفر از اساتید گروه  5آموزشي به امضا و تیییدیه 

به دست آمد کره  74/0رسید که ضریب توافق دروني آنان 
خلاصره  .آموزشري اسرتدهنده روایري مناسرب بسرته نشان

 .ارا ه شده است 1جلسا  در جدول 
 

 (Daniels et al., 2018ادتباس از ) . خلاصه جلسا  آموزش ددرداني از بدن1جدول 
Table 1. Summary of body appreciation training sessions (as cited in Daniels et al., 2108) 

 محتوای جلسا  جلسه

 اول
 از بدن و ردانيمعارفه اعضای گروه با یردیگر، صحبت درباره دوانی  و ساعت و روز برگزاری جلسا ، بیان ضرور  دد

 تصویر مثبت داشت  از بدن.

 دوم
در ی  روز کند براساس طرز فرر شما توجه کنید چگونه روحیه شما تغییر مي دضاو  از بدن را با جش  بدن جایگزی  کنید،

 معی .

 سوم
ها، کارکردها و دادن ددرداني از ویژگيداشت  و نشانن شام  احترام، افتخار، دوستهای ددرداني از تصویر مثبت بدمدلفه

 سلامتي بدن است.

 چهارم
دهند و باعث بردراری نفس مي عتماد بهاها و تصاویری که به شما ود را برای نمایش پیامهای اجتماعي خهای رسانهپست

 شوند، اختصاص دهید. ارتباط سالم با بدن مي

 ست.  شمابه سب  خود زندگي کنید. یري از راههای ایجاد ی  رابطه سالم با بدن، ایجاد تغییر در  اهر و سب پنجم

 ششم
کنید، يهایي که شما آنها را تحسی  مسب ند و ادگي خود الهام بگیرید که در بدن خود ایم های عمومي یا افراد زناز چهره

 فقط مرادب باشید در حی  انجام ای  کار در دام مقایسه درار نگیرید.

 هفتم
یر روی یزید. تصاورسد نظرشان درباره خوشبختي با بدن در ارتباط زیاد است، بپرهگرفت  از افرادی که به نظر مياز توصیه

 شوند، بیشتر آنها فقط به فرر خوشبختي هستند.نفس سالم نميجلد مجلا  بهداشتي باعث ایجاد ی  عز 

 .ز خود شروع کنیدروز خود را با تعریف و تمجید ا گذارد.بودن دروني است که بر رفتار بیروني تیایر ميمثبت هشتم

 نهم
یاق و باني، اشتنند مهربلافاصله با گفت  سه نقطه دو  شخصي ما ،هستید خش  و نامهرباننسبت به بدن خود ي توجه کنید ودت

 خلادیت، گفتگوی مثبت را جایگزی  کنید.

 دهم
 توانید موارد تییید را بهتواند هنگام تمری  مثبت بدن مفید باشد. ميها استفاده کنید. برای برخي استفاده از تصدیق مياز تیییدیه

 نید.یان کبینره آنها را در آینه با صدای بلند با اعتقاد کام  برای خود مانند ا ؛طرق مختلف استفاده کنید

 .استفعالیت بدني  و خوردن های مربوط به رفتارهمي در هدفمندکردن فعالیتمعنوان متغیر ددرداني بدن به یازدهم

 دوازدهم
ای خود و خوددلسوزی به معنو یوگا تقویت تصویر بدن و پرورش تجسم مثبت شفقت به  های مرادبت از خودشیوه

 دادن مدیریت خود ایجاد انگیزه برای ورزشبودن و پرورشهوشیاربودن، مهربان

 سیزدهم
ه بیني، عز  نفس، مقابلثبت مانند خوشي مروانشناختهای متعدد بهزیستي ي تصویر مثبت بدن با شاخصروانشناختبهزیستي 

 .بودن با طبیعت مرتبط استهیجاني و احساس ارتباطفعال، رضایت از زندگي، خوشبختي نهني، هوش 

 کنندگانشرکتلسا  با مشارکت بندی از مطالب جکنندگان و خلاصه و جمعگرفت  بازخورد از شرکت  چهاردهم

 90جلسرره  14 محقررق برررای گررروه آزمررایش دوم،

لویرد و . کررداجررا را  آمروزش خودشفابخشريای ددیقه

در  2016در سررال را ایرر  رویررررد آموزشرري جانسررون 

عنوان کدهای شفابخش ارا ره با رسمي  صور بهامریرا 

(، ایر  رویرررد 2020. در ایران لطیفي و مرروی )کردند

سازی و پروتر  مربوطه را تهیه و با تییید لویرد، را بومي

. (Loyd & Johnson, 2010/1397) کردنرردده اسررتفا

ارا ره شرده  2خلاصه جلسرا  ایر  آمروزش در جردول 

 .است
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 (Latifi & Marvi, 2020)ادتباس از  . خلاصه آموزش خودشفابخشي2جدول 
Table 2. Summary of self-healing training (as cited in Daniels et al., 2108) 

 محتوای جلسا  جلسه

  یستم ایمني بدنس آموزش،های مودعیتي و دوانی  جلسا ، معرفي استرسکردن آشنایي با اعضای گروه، مشخص اول
 پنهان یا خاطرا  سلولي مخرب و حافظه کانب های فیزیولوژی ،توضیح استرس دوم
  های فردتعارضا  و سردرگميیابي، آموزش تشخیص مشر  وادعي یا کانب، خاطره سوم
 اورهای غلط و احساسا  منفي(ب - بخشیانز ادداما  - یيجونهیکیابي خاطرا  مخرب سلولي. معرفي )ریشه چهارم
 نگرش فرد با توجه به PTSD زندگي ومهم گذار تروما و حوادث ااربارۀ یابي درای، حافظهاجرای ترنی  آسانسور شیشه پنجم
 احساسا  مثبت و منفي دلبي و آموزش فنون بخشش توضیح پازل ششم
 ح  مسئله و تغییر زش آمو - های تقویت اراده، مخرب و آموزش روشبخش و عادا  غلطتوضیح گروه ادداما  زیان هفتم

  توضیح کدهای شفابخش اول تا چهارم شام : عشق، شادی، آرامش و بردباری هشتم
یم شادی ورزی )کاهش تودعا ، مهرورزی، رفتار منصفانه و نگرش انساني(، تفهعشقآموزش کاهش خودخواهي در مقاب  

ت خویشت ، مدیریت بخش(، آموزش آرامش )تربیهای لذ و فعالیت های فردی، افزایش ارتباطا وادعي )توجه به تفاو 
آوری و ابتایش ردباری، افزگرایي(، آموزش بردباری )مدیریت خشم، نمایش بزمان، ارتباط صحیح با نه ، تعدی  کام 

 (.امید
 داری ویشت خشام : مهرباني، خوبي، اعتماد، تواضع،  نهم تا پنجم شفابخش یکدها تیتقو و جادیا يچگونگ يمعرف نهم

جود وي، ابراز هرطلبمآموزش بهبود ارتباط و مهرباني )با خود، خدا، دیگران و طبیعت(، افزایش اعتماد )توجه به شاخص 
اندیشي(، های ارتباطي و مثبتافزایش اعتماد به نفس و خود کارآمدی( خوبي )کاهش لجبازی، پرورش مهار ، مدار

خ ری از پاسداری، جلوگیافزایش خویشت )تواضع )مرادبت از خود و دیگران، تقویت معنویت( درمان از دست دادن کنترل 
 و شناخت سندرم فردا(

واهد شو توضیح  گيدر مسیر زندها و تداوم تمرکز بر خواستهحقیقي با تمام وجود، اارا  دعا  نقش درخواستتوضیح  دهم
 علمي مربوط به دعا در خودشفابخشي

ب و بخش، اصلاح الگوی خوااصلاح سب  زندگي با شناخت عادا  غلط و ادداما  زیان: آموزش سب  زندگي متعادل یازدهم
 ، تفریح، مسافر ، ورزش، نظافت و بهداشت.تنظیم خوراک، نحوه خوردن و نوشیدن

غلي، های سلامت و بهداشت، صمیمیت و ارتباطا ، رشد علمي، رشد مالي، پیشرفت شبهبود کیفیت زندگي در حیطه دوازدهم
 فعالیت مفید اجتماعي

های فردی، تیکید بر خود مرادبتي بازنگری استرس اصلاح گفتگوی دروني، بازنگری مجدد استرس و آموزش تنفس ددرتي: سیزدهم
 ت هیجانا  و ارتباطا های جسمي و رواني و مدیریمداوم در مقاب  آسیب

 دن(ریزی برای ابدیت، هدفمندی معنوی زندگي و افزایش غنای دروني )مفید و مرادب خود و دیگران بوبرنامه چهاردهم
 

 دهي بررهپاسررخمنظور ، بررههرراداده یآورجمررعبعررد از 

 و 42SPSSافرزار ازطریرق نرم هراداده ،پرژوهش الا دس

 یریگانردازهتحلی  واریانس برا های کارگیری آزمونبه

 .نددتحلی  ش آزمون تعقیبي بونفروني ومررر 

 
 هایافته

نتررای  تحلیرر  واریررانس یرر  راهرره برررای متغیررر سرر    

(05/0>p ،037/0=Fو یافته )بررای دو های آزمرون خري

بری   دندهميمتغیرهای تحصیلا  و وضعیت تیه  نشان 

سه گروه در توزیع ای  سه متغیر تفاو  معناداری وجود 

 (.p<05/0ندارد )

میرررانگی  و انحررررا  های ، شررراخص3در جررردول 

متغیرهررررای اشررررتیاق نسرررربت برررره غررررذا و  اسررررتاندارد

خودکارآمرردی مربرروط برره کنترررل وزن برره تفریرر  

گروههررای پررژوهش و در سرره مرحلرره پررژوهش ارا رره 

 .اندشده
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 ژوهش در سه مرحله زماني. میانگی  و انحرا  معیار متغیرهای پژوهش در سه گروه پ3جدول 
Table 3. Mean and standard deviation of research variables in three research groups in three-time stages 

 مرحله متغیر

 گروه کنترل خودشفابخشي ددرداني از بدن

 میانگی 
انحرا  

 استاندارد
 میانگی 

انحرا  

 استاندارد
 میانگی 

انحرا  

 استاندارد

 اشتیاق نسبت به غذا

آزمونشیپ  20/46  44/4  13/46  79/3  73/46  45/3  

آزمونپس  46/43  55/2  33/41  82/4  40/47  32/2  

20/42 پیگیری  98/2  20/42  70/3  93/46  05/2  

خودکارآمدی 

مربوط به کنترل 

 وزن

آزمونشیپ  40/24  74/2  53/23  23/2  80/23  70/2  

آزمونپس  32 09/3  13/31  31/3  86/24  09/2  

46/31 پیگیری  20/3  30 44/3  6/22  41/2  

در اشتیاق نسبت هایي را تفاو ، 3جدول  مندرجا 

به غذا و خودکارآمردی مربروط بره کنتررل وزن، گرروه 

آموزش ددرداني از بردن و آمروزش خودشفابخشري در 

آزمون و پیگیری نسبت به مرحله پیش آزمونپسمرحله 

دب  از اجررای . دهدنشان ميو در مقایسه با گروه کنترل 

های مررررر، در جهررت گیریتحلیرر  واریررانس بررا انرردازه

-، آزمررون شرراپیرو یررتحلایرر   یهررافرنشیپبررسرري 

، p>05/0) هررابودن دادهمنظور بررسرري نرمررالویلرر  برره

92/5=F،) منظور بررسي برابری واریانس آزمون لوی  به

، (p ،86/4=F>05/0) خطررا برری  سرره گررروه پررژوهش

-باکس برای بررسي برابری ماتریس واریرانسآزمون ام

( p<0/05, F=2/80 Box's M=21/19)کواریررانس 

فرن کرویت ازطریق آزمرون پیشنجام و تییید شدند. ا

لي نیز بررسي شد و نشان داد ای  پیش فرن رعایت چما

بررر ایرر  ؛ (Machly =323/0و  p=41/0) نشررده اسررت

از تحلیر  جرایگزی   دبایشود که ميمشخص مي ،اساس

در جردول  شرود.گایسر( استفاده -)آزمون گری  هاوس

مرررر  یریگانردازه، خلاصه نتای  تحلی  واریرانس برا 4

و  يگروهردرونو تعام  عام   يگروهدرونبرای عام  

بررای متغیرهرای پرژوهش ارا ره شرده  يگروهر یبعام  

 است.

 مررر یریگاندازهخلاصه نتای  تحلی  واریانس با  .4جدول 
Table 4. Summary of results of analysis of variance with repeated measurements

 منبع اار متغیر
مجموع 

 مجذورا 

درجه 

 آزادی

میانگی  

 مجذورا 
 Fمقدار 

سطح 

 معناداری
اتامجذور سهمي   

توان 

 آزمون

اشتیاق نسبت 

 به غذا

 988/0 226/0 0001/0 237/12 756/89 2 511/179 زمان

 959/0 290/0 001/0 559/8 867/182 2 733/365 گروه

گروه×زمان  689/145 4 422/36 966/4 001/0 191/0 924/0 

خودکارآمدی 

مربوط به 

 کنترل وزن 

 00/1 597/0 0001/0 266/62 156/360 2 311/720 زمان 

 00/1 593/0 0001/0 577/30 800/387 2 600/775 گروه

گروه×زمان  489/362 4 622/90 667/15 0001/0 427/0 00/1 

در متغیررر خودکارآمرردی نررد نشرران داد 4نتررای  جرردول 

، p>001/0زمررران )مربررروط بررره کنتررررل وزن، عامررر  

33/21=F( عام  گروه ،)001/0<p ،55/8=F  و تعامر )

( معنادارند. معناداری p ،96/4=F>001/0زمان و گروه )

تعام  عام  زمان و عضویت گروهي در کنار معنراداری 

بری  دو کم دسرتدهنده ای  است کره عام  گروه، نشان
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گررروه از سرره گررروه پررژوهش در عامرر  خودکارآمرردی 

نترررل وزن تفرراو  معنرراداری وجررود دارد. مربرروط برره ک

در متغیرر اشرتیاق  نردنتای  ای  جدول نشان داد ،همچنی 

(، عام  p ،26/62=F>001/0نسبت به غذا، عام  زمان )

( و تعامرر  زمرران و گررروه p ،57/30=F>001/0گررروه )

(001/0<p ،66/15=F  معنادارند. معناداری تعام  عام )

ناداری عام  گروه، زمان و عضویت گروهي در کنار مع

بری  دو گرروه از سره کم دستدهنده ای  است که نشان

گروه پژوهش در عامر  اشرتیاق نسربت بره غرذا تفراو  

دهرد معناداری وجود دارد. مجذور سرهمي اترا نشران مي

 3/59درصررد از تفرراو  در متغیررر اشررتیاق برره غررذا و  29

درصد از تفاو  در متغیر خودکارآمدی مربوط بره وزن 

 گروه مربوط به مداخلا  اعمال شده است. در سه 

 

 پژوهش یهاگروه. نتای  آزمون بونفروني برای مقایسه دو به دو 5جدول 
Table 5. Bonferroni test results for two-by-two comparison of research groups  

 معناداری ها یانگیمتفاو   مقایسهگروه مورد  گروه مبنا منبع تغییرا  متغیر

اشتیاق نسبت به 

 غذا

 گروه

 456/0 733/0 خودشفابخشي ددرداني از بدن

 003/0 067/3 گروه کنترل ددرداني از بدن

 0001/0 80/3 گروه کنترل خودشفابخشي

 مرحله آزمون
 آزمونشیپ

 004/0 -84/2 آزمونپس

 01/0 -98/2 پیگیری

 1 -13/0 پیگیری آزمونپس

خودکارآمدی 

مربوط به کنترل 

 وزن

 گروه

 163/0 067/1 خودشفابخشي ددرداني از بدن

 0001/0 333/5 گروه کنترل ددرداني از بدن

 0001/0 467/4 گروه کنترل خودشفابخشي

 مرحله آزمون
 آزمونشیپ

 05/0 -62/0 آزمونپس

 005/0 -87/0 پیگیری

 08/0 -24/0 پیگیری آزمونپس

، نتای  آزمون تعقیبي بونفروني برای مقایسه 5در جدول 

جفتي دو گروه آزمرایش و گرروه کنتررل در متغیرهرای 

در ایر  جردول مشراهده  ررهچنان. اندپژوهش ارا ه شرده

در متغیرهرررای اشرررتیاق نسررربت بررره غرررذا و  شررروديم

خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن، بی  گروه آموزش 

ددرداني از بدن و گروه آموزش خودشفابخشي با گروه 

ولي بی   ؛(p>05/0کنترل تفاو  معناداری وجود دارد )

گررروه آمرروزش درردرداني از برردن و گررروه آمرروزش 

خودشفابخشررري تفررراو  معنررراداری وجرررود نررردارد 

(05/0>p.) نشررران  5 آمده در جررردولدسرررتنترررای  به

آزمررون آزمررون و پیگیررری نسرربت برره پیشدهنررد پسمي

دهررد تغییرررا  معنرراداری در هررر دو متغیررر نشرران مي

(05/0>p.) 
 

 بحث

هد  از پژوهش حاضر، مقایسه تیایر آموزش ددرداني 

از بدن و آموزش خودشفابخشي بر اشتیاق نسبت به غذا 

و خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن در زنان دارای 

 اضافه وزن بود. 

آمروزش دردرداني از بردن ند نتای  پژوهش نشان داد

بر اشتیاق نسبت به غرذا در مانند آموزش خودشفابخشي 

بردون تفراو  ای اضرافه وزن اارر مثبرت دارد و زنان دار

. نداشدهمنجر به کاهش اشتیاق نسبت به غذا چشمگیری 
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دردرداني از  یهراآموزشکنون تریایر  با توجه به آنره تا

بر اشرتیاق نسربت بره غرذا بررسري  بدن و خودشفابخشي

توان مسرتقیماً اسرتنادی بره همسرویي یرا نمي ،است نشده

ای  با مطالعا  گذشته داشت؛ ناهمسویي ای  بخش از نت

درخصروص اارر آمروزش توان نتای  ای  بخش را اما مي

های غیرمستقیم همسو برا یافتره صور بهددرداني از بدن 

( دانست. ای  محققان معتقد بودنرد 2018هوم  و تیلرا )

گذاری کمتر در افزایش ددرداني از بدن ازطریق سرمایه

تیییرد دیگرران و ارزشرمندی شخصري براسراس  راهر و 

ازطریق درگیری کمتری در خوردن غذا و مقایسره بردن 

 ،در همی  زمینره .تواند با خوردن آگاهانه همراه باشدمي

 نرد( نیز نشان داد2016نتای  پژوهش اندرو و همراران )

افررزایش درردرداني از برردن برره پررذیرش بیشررتر برردن و 

 انجامد. شدن معیارهای درست لاغری ميدروني

مرانیسررم ااررر آمرروزش درردرداني از برردن بررر بررارۀ در

تروان اشتیاق نسبت به غذا در زنان دارای اضرافه وزن مي

اشتیاق نسبت به غذا، تمرایلا  مرررر و شردید کرد بیان 

برای مصر  نوع خاصي از مواد غذایي است که ممر  

به نظر برسد و گرسنگي فررد ممرر   نشدنياست کنترل

 ،ا دریافرت نرنرداست تا زماني کره آن غرذای خراص ر

توانرد ناشري از برآورده نشود. اشتیاق نسربت بره غرذا مي

ناشرررري از اخررررتلال نیررررز های اشررررتهاآور و مدلفرررره

انگاری بدن باشرد و ازطریرق برخري از شررایط بدریخت

ي بره روانشرناختهیجاني ازجمله فشار رواني یرا واکرنش 

آموزش ددرشناسي از بدن  ،بنابرای  ؛شودغذا برانگیخته 

های شرناختي مثبرت، تغییرر نگررش و با تمرکرز برر جنبره

شرناخت نقراط درو  و مثبرت بره جرای تیکیرد برر نقراط 

واسرطه افرزایش توانسته اسرت به ،(Fathi, 2021ضعف )

نظر مطلروب دربراره بردن، پرذیرش بیشرتر بردن براوجود 

شدن معیارهای درست لاغری های موجود، درونينقص

واسرررطه ردکرررردن محافظرررت از بررردن به ،ایرررتو درنه

(، Swami et al., 2019هرررای غیروادعررري )آرمان

احساسا  و عواطف مثبتي را نسبت به بدن افرراد ایجراد 

هررای جشرر  برردن، ترنی  ازطریررقکنررد. ایرر  رونررد 

سرازی ل اوگو با بدن، سرتایش بردن، تغییرر در ایدگفت

  مثبرت ای، نوشت  نامه عاشقانه بررای بردن، تمرریرسانه

برردن، تقویررت تصررویر برردن، پرررورش تجسررم مثبررت و 

پرورش مدیریت خود انجام گرفت که همگري پرذیرش 

، ایر  خود را در پي داشت. براساس الگوی پذیرش بدن

دردرداني  ،کند تا از بدن خودپذیرش افراد را ترغیب مي

و کمتر به  راهر خرود توجره کننرد کره ایر  امرر باعرث 

افرزایش خرروردن  .شرودتسرهی  در خروردن آگاهانره مي

شود تا زنان رفتارهرای خروردن خرود آگاهانه، باعث مي

های های فیزیولرروژیري و نشررانهرا مطررابق بررا گرسررنگي

بهترر بتواننرد اشرتیاق خرود  ،تنظیم کنند و درنتیجه سیری

رسد ای  رویررد . به نظر ميکنندرا کنترل نسبت به غذا 

های کاهش ترنش روانري ناشري از برانگیزاننرده واسطۀبه

در را مرتبط با بدن نیز توانسته باشد اشتیاق نسبت به غرذا 

 زنان دارای اضافه وزن کاهش دهد. 

برا درخصوص ااربخشي آموزش خودشفابخشي نیز، 

خشري برر کنون تیایر آمروزش خودشفاب توجه به آنره تا

ترروان نمي ،اسررت نشرردهاشررتیاق نسرربت برره غررذا بررسرري 

مستقیماً استنادی به همسویي یا ناهمسویي ایر  بخرش از 

نتای  با مطالعا  گذشته داشرت کره ایر  موضروع جنبره 

امررا ایرر  بخررش از  ؛دهرردنرروآوری پررژوهش را نشرران مي

ها بررا مطالعررا  گذشررته نظیررر زارعرران و لطیفرري یافترره

(، سررررلطاني و 2021ررررراران )(، ایرانرررري و هم2021)

(، نیرر و 2018فروهلیچ و همرراران ) (،2020همراران )

( مبنري برر 2020(، و بریندی  و بریندینا )2022کامپم  )

ي روانشرناختهرای تیایر آموزش خودشفابخشي در حوزه

همسرو  ،انددهشرهای آماری متفاو  بررسري که با نمونه

برر  بخشريبوده اسرت. در تبیری  تریایر آمروزش خودشفا

تروان اشتیاق نسبت به غذا در زنان دارای اضرافه وزن مي

هرای محرک واسرطۀبهاشرتیاق نسربت بره غرذا کرد بیان 
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تماشای تلویزیون( یا داخلري )مرثلاً برای مثال، خارجي )

رسرد شرود. بره نظرر ميهیجانا  مثبت و منفي( آغاز مي

آموزش خودشفابخشي برا تمرکرز برر شرناخت و درمران 

آمروزش  واسطۀبهولي مخرب، توانسته است خاطرا  سل

هررای داخلرري و خررارجي، از برررانگیخت  کنترررل محرک

اشتیاق نسبت به غذا جلروگیری کنرد. خراطرا  سرلولي 

کنند در بدن استرس ایجاد مي ،مخرب، دانسته یا ندانسته

و سیسرتم  دهنرديمها را به حالت تردافعي تغییرر و سلول

خرارب و بره حالرت  ،عصبي خودکار را از حالت تعرادل

احسرراس  ،کننررد و درنتیجررهجنررو و گریررز برردل مي

هایي آشفتگي را به دنبال دارند. زنان با یادگیری ترنی 

وگوی چون تعالي معنوی، پرورش غنای درونري، گفرت

توزی، یررادگیری درونرري، بخشررش و رهرراکردن کینرره

های مرودعیتي و فیزیولوژیر ، تجسرم مدیریت اسرترس

معررروس، دعررا و انجررام تمرینررا  یررابي خررلاق و خاطره

اند برره تعررادل بیشررتری در کرردهای شررفابخش، توانسررته

سیستم عصبي خودکار خود دست یابند و فعالیت جنو 

تنها . نرهدو گریز را با ایجاد آرامش در مغرز متودرف کنر

شرناخت ، شرودآرامش موجب کاهش اشتیاق به غذا مي

لره افرار ناسالم و تمرکز بر اصلاح سب  زنردگي ازجم

تنظیم ساعا  خواب و بیداری و تغییر عرادا  غرذایي و 

های بدني نیز، کاهش ولع نسبت به غرذا تیکید بر فعالیت

هررای بیرونرري برانگیزاننررده و مقاومررت در برابررر محرک

 اشتیاق نسبت به غذا را در پي داشته است. 

مشابه با آموزش ند نتای  پژوهش نشان داد ،همچنی 

خودشفابخشي بر  ددرداني از بدن، آموزش

خودکارآمدی کنترل وزن در زنان دارای اضافه وزن اار 

در است.  مثبت دارد و منجر به افزایش کنترل وزن شده

کنون تحقیقا  زیادی در زمینه خودکارآمدی  ایران تا

ولي تحقیقا  مشابه و  است؛ کنترل وزن صور  نگرفته

همسویي در ای  حوزه در مطالعا  داخلي و خارجي 

ازجمله بررسي ااربخشي  ؛ام شده استانج

خودشفابخشي بر بهبود خودکارآمدی در ترک مواد 

 ،همچنی . (Marvi et al., 2022مخدر در مردان معتاد )

های ای درخصوص ااربخشي درمانبا نتای  مطالعه

بهبود نشانگان  متمرکز بر ددرداني و شفقت خود، بر

وزن در افسردگي، اضطراب و استرس و خودکارآمدی 

 ,.Taher-Pour et alزنان مبتلا به اختلال خوردن )

   توجهي یافت شده است.درخور نیز همسویي ( 2019

مرانیسررم ااررر آمرروزش درردرداني از برردن بررر بررارۀ در

خودکارآمرردی مربرروط برره کنترررل وزن در زنرران دارای 

ای  دوره آموزشي به دنبال کرد توان بیان اضافه وزن مي

برارۀ های دریرافتي درآموزش دهد پیامآن بود تا به زنان 

های منفري ارزیابي و آنان را برای رد پیام ،خود را مجدد

(. آموزش دردرداني Bailey et al., 2015)کنند توانمند 

وگو برا بردن، سرتایش هرای گفرتترنی  واسطۀبهبدن 

ای، تمری  مثبرت بردن، سازی رسانهل ابدن، تغییر در اید

تجسرم مثبرت و پررورش  تقویت تصرویر بردن، پررورش

مدیریت خود به زنان آموخت که شناخت و رفتار خرود 

 ,.Lambert et alرا نسربت بره بدنشران عرون کننرد )

تصویر بردن و حرکرت بره بر ( و با کاهش تمرکز 2016

سررمت درردرداني از برردن، بررا تغییررر در نحرروه مشرراهده و 

پرررداخت  برره تصررویر برردن، نگرررش خررود را نسرربت برره 

(. آمروزش Swami et al., 2019هنرد )خودشان تغییر د

و بپذیرنرد ددرداني از بدن به زنان آموخت بدن خرود را 

نسبت به بدن خرود داشرته را نگرش کلي عشق و احترام 

و  بررره ایررر  ترتیرررب، افرررراد ارتبررراط متفررراو  .دنباشررر

 ،و درنتیجرهکننرد ميبا بدن خرود بردررار  تریسازگارانه

فرد خودکارآمدی بالاتری در رابطه با کنترل وزن خرود 

 کند. احساس مي

بررررر  بخشرررريدر تبیرررری  ترررریایر آمرررروزش خودشفا

خودکارآمرردی مربرروط برره کنترررل وزن در زنرران دارای 

خودکارآمردی مربروط بره کرد توان بیان اضافه وزن مي

که براور شرخص نسربت یابد زماني بهبود مي کنترل وزن
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 هرای مررتبط برا کراهش وزنفعالیت هایش دربه توانایي

رسد برا توجره بره اصرول اصررلي به نظر مي اصلاح شود.

آموزش خودشفابخشي که مبتني بر تعالي روح، مرادبرره 

تمرینررا  کرردهای شررفابخش، دعررای  ۀو انجررام پیوسررت

خالرصانه و درخواست شفا از خداوند و ایجاد و تقویرت 

داری، هایي همچرون آرامرش، شرادی، خویشرت فضیلت

، احتمالاً ای  عوام  استاعتماد و اصلاح سب  زندگي 

اند موجرررب تررریایر ایررر  روش درمررراني برررر توانسرررته

خودکارآمدی مربروط بره کنتررل وزن شروند. آمروزش 

هررا، فابخشرري بررا بیرران ایرر  نرترره کرره فقررط ژنخودش

های عصرربي برردن و نهرر  را دهنرردههررا و انتقالهورمون

کنند، بلره باورهرا هسرتند کره بردن، نهر  و کنترل نمي

شرود باعث مي ،کنندزندگي افراد را کنترل مي ،درنتیجه

تا زنران تحلیر  بیشرتری برر خراطرا  سرلولي مخررب و 

 همچنری ،(. Irani et al., 2021افرار خود داشته باشند )

تیایر زیرادی برر رفترار و سیسرتم  تنها زماني ،افرار مثبت

های کره در همراهنگي برا برنامره عصبي خواهنرد داشرت

بنابرای ، ای  رویررد برا ایجراد  ؛پنهان درار گیرند ۀحافظ

بره افرراد  ،های نهنيعلاوه بر تمری  ،های جسميتمری 

باورهای مثبرت و منفري دهد که چگونه ای  اعتقاد را مي

بررای  ،بیولوژی  خود را کنتررل کننرد و از ایر  طریرق

و به ای  صور  بر کنند خلق زندگي سالم و شاد تلاش 

 داشته است.  ریتیاخودکارآمدی مربوط به کنترل وزن 

انرد های پژوهش حاضرر عبار تری  محدودیتمهم

برا توجره بره آنرره پرژوهش حاضرر  ،درمجموعاز اینره 

زنان دارای اضافه وزن شهر اصرفهان انجرام شرده  دربارۀ

جوانرب  دبایراست، در تعمیم نتای  برر سرایر جوامرع مي

شرود در مطالعرا  پیشرنهاد مي .کررداحتیاط را رعایرت 

آینده ااربخشي ای  دو درمان در سایر جوامع مانند افراد 

کاندیرررد جراحررري زیبرررایي یرررا زنررران برررا اخرررتلال 

 شررهرها اجرررا شررود. انگاری و نیررز در سررایربرردریخت

های پژوهش به متخصصران حروزه کراهش براساس یافته

های برنامرهکردن منظور کارآمردشود بهوزن پیشنهاد مي

کاهش وزن، برا اسرتفاده از آمروزش دردرداني از بردن و 

آموزش خودشفابخشي با افزایش خودتوانمندسرازی در 

هررای مررداری در کنترررل ترروان گامکنترررل هیجانررا ، مي

نسبت به غذا و افزایش خودکارآمدی مربوط بره اشتیاق 

  وزن زنان در جامعه برداشت.

 

 منابع

، ساکي .پ ،، شهری.ق ،نژاد، شاکری.ص ،زادهامیری

 کاربرد نظریه خودکارآمدی در(. 1395)ا.  ،مالحي

آموزان دبیرستاني آموزش تغذیه و کنترل وزن دانش

وزن. آموزش بهداشت و دختر چاق و دارای اضافه

 .139-148، (2)4 ،ارتقای سلامت

 (.1400)م.  ،زادهسلطانيو ، .ز ،، لطیفي.ز ،ایراني

ااربخشي آموزش خودشفابخشي )کدهای 

 شفابخش( بر حس انسجام در مردان وابسته به مواد

-261، (61)15 ،مخدر. فصلنامه علمي اعتیادپژوهي

282. 

. .، مسچي،  .، صرامي، غ. رساساني، ک.، صیرفي، م

(. چادي و کیفیت زندگي 1399پیماني، ب. ).، ر

-34(، 4)15 مرتبط با سلامت. پژوهش پرستاری،

42. 

ر (. تیای1398) و موسوی، ش. .،لطیفي، ز .،مسلطاني، 

آموزش خودشفابخشي بر شفقت به خود، نگراني از 

ه تصویر ت  و روند بهبود بیماری در زنان مبتلا ب

 ،(4)10 ،سرطان پوست. نشریه پوست و زیبایي

234-222. 

ساختار انگیزشي  ۀسیمقا(. 1390ب. ) ،فدردی-صالحي

و  خوردن در زنان مبتلا به اضافه وزن یهاسب و 

مجله اصول بهداشت . چادي و دارای وزن طبیعي

 .170-81(، 50)13ي، روان
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(. نقش 1401ر. ) ،تابش .، و  ،ارفعيصدیقي

گرایي ناسازگار و عاطفۀ مثبت آگاهي، کمالنه 

نامه پژوهش. ود با هد بیني هماهنگي خدر پیش

 .58-41(، 1)8، ي مثبتروانشناس

(. 1398مهدی. ) ،زمستاني لف.،ا ،سهرابي .،م ،طاهرپور

ااربخشي درمان متمرکز بر شفقت بر نشانگان 

افسردگي، اضطراب، استرس و خودکارآمدی وزن 

مجله . در افراد مبتلا به اختلال خوردن

ر، پژوهشي دانشگاه علوم پزشري سبزواعلمي

26(4 ،)505-513. 

مجید.  ،حاجبي-ضرغام .،ن ،منیرپور .،ب ،عطاری

گری (. نقش ددرداني بر شادکامي با میانجي1399)

نامه پژوهش. پذیرش خود و بخشش در سالمندان

 .82-67(، 1)6، ي مثبتروانشناس

ر از بدن ب يآموزش ددردان يااربخش(. 1400فتحي، ز. )

اضافه وزن در  یهاينگرانبدن و  ریتصو

 شهر يرستانیاضافه وزن دب یآموزان دختر دارادانش

 رشتهارشد  ينامه کارشناسنپایا [اصفهان. 

، دانشگاه آزاد اسلامي واحد گرامثبت يروانشناس

 .] شهرخمیني

 يدرمان شناخت يااربخش سهیمقا(. 1391). الف ،کشاورز

توده  بر شاخص يبیو ترک يدرمان میرژ ،یرفتار -

عز   ،يروان يستیوزن، بهز یبدن، خودکارآمد

 .چاق مارانیعود در ب زانیو م یينفس، عادا  غذا

 .]صفهانادانشگاه  ،يروانشناس. ینامه دکترانیپا[

 ن:(. شفا در اتاق درما1399). و مروی، م .،لطیفي، ز

و مشاوران برای کاربرد  روانشناسانراهنمای 

رویررد کدهای شفابخش برای آموزش. دانشگاه 

 .نورامیپ

کدهای . راهنمای (1397) .ب.، و جانسون، لفالوید، 

)سال  .مدلفلطیفي.  و ز. مروی .شفابخش. ترجمه م

 (2010انتشار به زبان اصلي، 

ااربخشي (. 1401). لطیفي، زصالحي، الف.،  م.،، مروی

درمان مبتني بر رویررد خودشفابخشي بر 

در رابطه با  خودکارآمدی ترک و باورهای ناسالم

پیامدهای مثبت و منفي مرتبط با مواد در معتادان در 

-102، (64)16 ،فصلنامه اعتیاد پژوهشي. حال ترک

81.  
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