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چکیده
ایــن پژوهــش بــا هــدف تعییــن اثربخشــی برنامــة آمــوزش تــاب  آوری روان شــناختی بــر رفتارهــای ســامت و بهزیســتی روان شــناختی در دانشــجویان انجــام 
ــا پیگیــری، 60 دانشــجو در دو گــروه آزمایــش )30  ــا گــروه کنتــرل و همــراه ب ــا طــرح پیش  آزمــون - پس  آزمــون ب ــی ب شــد. در ایــن پژوهــش تمام  تجرب
نفــر( و کنتــرل )30 نفــر( قبــل و بعــد از آمــوزش بــه نیمــرخ ســبک زندگــی ارتقادهنــدۀ ســامت ـ نســخة تجدیدنظرشــدۀ دوم )والکــر، سیچریســت و پنــدر، 
1995( و نســخة کوتــاۀ مقیاس  هــای بهزیســتی روان شــناختی )ریــف، 1989( پاســخ دادنــد. از طریــق 10 جلســه و هــر جلســه دو ســاعت، برنامــة آمــوزش 
تــاب  آوری روان شــناختی بــه شــیوۀ گروهــی بــرای گــروه آزمایــش اجــرا شــد. نتایــج تحلیــل واریانــس مختلــط ســاده نشــان داد بســتة آمــوزش تــاب آوری 
ــه، تحــول  ــمانی، تغذی ــت جس ــردی، فعالی ــامت ف ــرای س ــئولیت پذیری ب ــامل مس ــی ســامت محور ش ــبک زندگ ــای س ــش رفتاره ــناختی در افزای روان ش
معنــوی، روابــط بین فــردی و مدیریــت تنیدگــی و مقیاس هــای بهزیســتی روان شــناختی شــامل اســتقال عمــل، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتبــاط 
مثبــت بــا دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش خــود، مؤثــر بــود. بــر اســاس نتایــج ایــن پژوهــش می  تــوان دریافــت تــاش بــرای تغذیــة ســرمایة 
روان شــناختی و بســط منابــع روانــی و اجتماعــی دانشــجویان از طریــق کاهــش برخــی مدل هــای تفکــر ســازش  نایافته ماننــد شخصی ســازی، تفکــر ســیاه/
ــود.           ــب می  ش ــا را موج ــی آن ه ــت روان ــارکت    کنندگان، مصونی ــردی در مش ــة بین  ف ــای رابط ــازی مهارت ه ــن، پربارس ــی و هم  چنی ــفید، بیش تعمیم ده س

واژه های کلیدی:  برنامة آموزش تاب  آوری، رفتارهای سامت، بهزیستی روان شناختی، ایمنی روانی

Abstract

his study aimed to examine the effectiveness of the Psychological Resilience Training Program on health behaviors and psychological 
well-being among university students. In this true-experimental study with a pretest-posttest control-group design in a company with a 
follow-up stage, 60 university students were in experimental (30 students) and control (30 students) groups. Before and after training, 

they responded to the Health-Promoting Lifestyle Profile-II (Walker, Sechrist & Pender, 1995) and the Scales of Psychological Well-Being-Short 
Form (Ryff, 1989). The experimental group received 10 Psychological Resilience Training Program sessions (2 hours a session). The results statis-
tical procedure of simple mixed ANOVA, indicated that the Psychological Resilience Training Program was effective in increasing or promoting 
health-oriented behaviors such as health responsibility, physical activity, nutrition, spiritual growth, interpersonal relations with others, and stress 
management. Also, this program was effective in the scales of psychological well-being such as independence, environmental mastery, personal 
growth, positive relations with others, purpose in life, and self-acceptance. These findings suggest that the Psychological Resilience Training 
Program by reducing or eliminating maladaptive thinking patterns such as selective abstraction, overgeneralization, black-white thinking, person-
alization, and the enrichment of interpersonal relationship skills could result in mental immunization among university students. 

Keywords: Psychological Resilience Training Program, health behaviors, psychological well-being, mental immunization
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معصومه‌عبدالخالقی،‌حسن‌احدی،‌محمد‌رضا‌صیرفی

1 - coping process theory
2 - compansatory
3 - challenge
4 - protective
5 - Pennsylvania Resilience Program
6 - resilience education program
7 - attributional retraining program

8 - positive training intervention
9 - positive education intervention for promotion of happiness and 
well-being 
10 - conflict resolution skills training program
11 - mindfulness training program
12 - mindfulness meditation coping program
13 - self-regulation empowerment program

مقدمه
مــرور شــواهد تجربــی نشــان می دهــد کــه بــا 
ــای  ــی زا در موقعیت ه ــارب تنیدگ ــطح تج ــی س فزون یافتگ
ــایندهای  ــش پس ــب آن افزای ــی و متعاق ــرفت تحصیل پیش
ــن دانشــجویان،  ــا در بی ــا تنش گره ــی ب آســیب زای رویاروی
بــا  کوشــیده اند  ســامت  متخصصــان  و  محققــان 
ــی از  ــجویان، گروه ــی دانش ــت روان ــن مصونی ــدف  تأمی ه
برنامه هــای مداخلــه ای را توســعه دهنــد )آزیویــدو و شــانی، 
ــوموتو و  ــو، ماتس ــران، 2019؛ یاماموت ــرورو و دیگ 2019؛ هی
برنــارد، 2017(. متخصصــان ســامت اغلــب کوشــیده اند بــا 
تأســی از منطــق فکــری نظریــه فراینــدی مقابلــه1 )پنــگ و 
دیگــران، 2014( تمایزیافتگــی در مــدل آســیب دیدگی افــراد 
در مواجهــة بــا تجــارب تنیدگــی زا را تبییــن کننــد. عــاوه بر 
ــر  ــز ب ــا تمرک ــد ب ــاش می کنن ــان ســامت ت ــن، محقق ای
ــناختی  ــای روان ش ــی کیفیت ه ــی برخ ــای مراقبت کارکرده
ماننــد تــاب آوری روان شــناختی، تفــاوت در آســیب زایی 
تجــارب چالش انگیــز را در قلمروهایــی ماننــد ســازش  یافتگی 
تحصیلــی، بهزیســتی روان شــناختی، شکســت های تحصیلی 
ــگ و اســمیت،  ــد )یان ــح دهن ــی توضی و آسیب شناســی روان
ــازش  یافتگی  ــرای س ــرد ب ــی ف ــر توانای ــاب آوری ب 2017(. ت
ــا  ــد ب ــة کارآم ــیب زا، مقابل ــای آس ــی و رخداده ــا تنیدگ ب
ــن،  ــر و هم  چنی ــل خط ــا عوام ــی ب ــی رویاروی ــای منف اثره
ــت دارد.  ــیب زا دلال ــارب آس ــا تج ــز ب ــة موفقیت آمی مواجه
ــن  ــد کــه در بی ــف نشــان داده ان ــج پژوهش هــای مختل نتای
یادگیرنــدگان تــاب آوری در قلمروهایــی ماننــد حفــظ کیفیت 
ــش وری، از  ــتقال کن ــی و اس ــتی هیجان ــی، بهزیس زندگ
اهمیــت زیــادی برخوردار اســت )اســتامپ، گراســت و ســاون، 
2019؛ کارکســن، هیــدس، هادگســون و پرابســت، 2018؛ 
یانکــو، داونپــرت و شــرمن، 2019؛ ســاگکال، 2019(. طبــق 
ــاب آوری  ــدگاه فرگــوس و زیمرمــن )2005( مدل هــای ت دی
کــه اساســاً بــا هــدف توضیــح چگونگــی کُنــش وری عوامــل 
ارتقایی/تســهیل گر بــرای تغییــر در اثرهــای منفــی عوامــل 

ــای  ــامل مدل ه ــد، ش ــرار می گیرن ــتفاده ق ــورد اس ــر م خط
جبرانــی2، چالش محــور3 و مراقبتــی4 می شــوند. مــدل 
جبرانــی بــه مدلــی اشــاره می کنــد کــه در آن عامــل ارتقایــی 
ــدل چالشــی  ــد. م ــی می کن ــل خطــر را خنث ــک عام ــر ی اث
ــی  ــا ارزیاب ــد ب ــر بای ــا خط ــة ب ــه مواجه ــد ک نشــان می ده
چالشــی همــراه شــود تــا به یــک پاســخ مقابلــه ای مناســب، 
منجــر شــود. بــه بیــان دیگــر، ســطوح کــم یــا زیــاد یــک 
عامــل خطــر، بــا اثرهــای منفــی و ســطوح متوســط آن بــا 
اثرهــای منفــی کمتــری همــراه می شــود. در مــدل مراقبتــی 
ــک  ــای ی ــرمایه ها اثره ــع و س ــه مناب ــود ک ــد می ش تأکی
عامــل خطــر را کاهش می دهــد )ســانبول و گالنــری، 2019؛ 

ــر، 2018(.  ــز و کرانهاب کلــری، ویســینتین، وســت، لوپ
ــة  ــرورت تغذی ــاع از ض ــا اط ــف ب ــان مختل محقق
منابــع مقابلــه  ای یادگیرنــدگان و بــا هــدف کمــک بــه آن  هــا 
بــرای رویارویــی کارآمــد بــا تجــارب تنیدگــی زا کوشــیده اند 
ــاب  آوری  ــة ت ــد برنام ــی مانن ــعة مداخله های ــق توس از طری
ــران،  ــکری و دیگ ــران، 2014؛ ش ــگ و دیگ ــیلوانیا5 )پن پنس
و  پوراعتمــاد  پورشــهریار،  شــکری،  منصــوری،  2014؛ 
ــاب  آوری6 )اســتامپ  ــژاد، 2014(، برنامــة آمــوزش ت رحیمی  ن
و دیگــران، 2015؛ اســتینهارت و دالبیــر، 2008؛ آنگــر، 
ــهریار،  ــکری و پورش ــی، ش ــی، 2014؛ محب ــل و کانل راس
ــبی،  ــکری، گشتاس ــنادی7 )ش ــوزی اس ــة بازآم 2018(، برنام
شــریفی، فتح آبــادی و رحیمی  نــژاد، 2016؛ گشتاســبی، 
ــوزش  ــة آم ــریفی، 2017(، مداخل ــادی و ش ــکری، فتح  آب ش
مثبت  نگــری8 بــرای افزایــش بهزیســتی و شــادکامی9 )رومــو 
ــای  ــوزش مهارت  ه ــة آم ــران، 2014(، برنام ــز و دیگ ـ گنزال
حــل تعــارض10 )شــکری و پورشــهریار، 2019(، برنامــه 
آمــوزش ذهن  آگاهــی11 و برنامــة مقابلــه  ای مبتنــی بــر 
ــدو،  ــر و اســچنیدر، 2016؛ مکن ــه12 )بامب ــة ذهن  آگاهان مراقب
فایــل، پــردی، کارک و هاپکو، 2016(، برنامة توانمندســازی 
خودنظم  دهــی13 )کلــری، ویــاردی و اســچنایدمن، 2017( و 
مداخله هــای مبتنــی بــر جنبــش نوظهــور آمــوزش و پرورش 
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معصومه‌عبدالخالقی،‌حسن‌احدی،‌محمد‌رضا‌صیرفی

1 - classroom intervention based on positive education 2 - assertive

مثبت  نگــر1 )فــورگارد و ســلیگمن، 2012( در تأمیــن دغدغــة 
ــر واقــع شــوند.  مصونیــت روانــی آن  هــا منشــأ اث

نتایــج پژوهــش شــکری و دیگــران )2014( بــا 
هــدف آزمــون اثربخشــی برنامــة تــاب  آوری پنســیلوانیا بــر 
خوش  بینــی، رضایــت از زندگــی و تجــارب هیجانــی مثبت و 
منفــی دانشــجویان نشــان داد کــه در کوتاه مــدت و بلندمــدت 
ــی، ســطح  ــزان خوش  بین ــش می ــه  ای در افزای ــة مداخل برنام
رضامنــدی از زندگــی و عاطفــه مثبــت و در کاهــش میــزان 
ــی  ــة منف ــطح عاطف ــی و س ــراب، تنیدگ ــردگی، اضط افس
ــز  ــود. منصــوری و دیگــران )2014( نی ــر ب دانشــجویان مؤث
نشــان دادنــد کــه برنامــة تــاب  آوری پنســیلوانیا در کوتاه مدت 
و بلندمــدت در افزایــش ســطح ســازش  یافتگی روان  شــناختی 
و الگــوی اســنادی خوش بینانــة دانشــجویان و کاهــش 
الگــوی اســنادی بدبینانــه در آن  هــا مؤثــر بــود. نتایــج مطالعه 
ــة  ــه برنام ــان داد ک ــز نش ــر )2008( نی ــتینهارت و دالبی اس
آمــوزش تــاب  آوری در افزایــش انعطاف  پذیــري، راهبردهــاي 
مقابلــة انطباقــي و برخــي عوامــل و منابــع محافظتــي 
ــود  ــت خ ــت و حرم ــة مثب ــي، عاطف ــد خوش  بین ــر مانن دیگ
دانشــجویان و همچنیــن در کاهــش راهبردهــاي غیرانطباقي 
ــي ادراک  ــي، تنیدگ ــه منف ــردگي، عاطف ــانه  هاي افس و نش
ــروکاوا،  ــری هی ــه دیگ ــود. در مطالع ــر ب ــا مؤث ــده آن  ه ش
یاگــی و میاتــا )2002 الــف و ب( بــا اســتفاده از یــک طــرح 
آزمایشــی پیش آزمــون پس  آزمــون بــا گــروه کنتــرل، 
اثربخشــی برنامــه آموزشــی مدیریت تجــارب تنیدگــی  زا را در 
بیــن گروهــی از دانشــجویان دختــر و پســر رشــته مــددکاری 
اجتماعــی آزمــون کردنــد. در ایــن مطالعــه، دانشــجویان گروه 
آزمایشــی در ســه حــوزه آرمیدگــی ماهیچــه  ای پیشــرونده، 
مهارت  هــای شــناختی اجتماعــی و رفتارهــای جرات  ورزانــه2 
ــج  ــی، نتای ــور کل ــه ط ــد. ب ــوزش دیدن ــه آم در 14 جلس
مطالعــة هیــروکاوا و دیگــران )2002 الــف و ب( از اثربخشــی 
ــای  ــه مهارت  ه ــت خزان ــی منتخــب در تقوی ــه آموزش برنام
مقابلــه  ای رفتــاری و شــناختی دانشــجویان، کاهــش ســطح 
تنیدگــی دانشــجویان و همچنیــن از طریــق افزایــش نمایش 
رفتارهــای ابرازمندانــة دانشــجویان در بهبــود ســازش  یافتگی 
هیجانــی اجتماعــی مشــارکت کننــدگان بــه طــور تجربــی 

حمایــت کــرد. در مطالعــة پنــگ و دیگــران )2014( کــه بــا 
هــدف آزمــون اثربخشــی برنامــة تــاب آوری پنســیلوانیا بــر 
هیجان هــای مثبــت و منفــی، ســبک نظم  بخشــی هیجانــی 
و تــاب  آوری روان  شــناختی دانشــجویان پزشــکی انجــام شــد، 
مقایســة متوســط نمره هــای هیجان هــای مثبــت و منفــی، 
راهبردهــای ســازش  یافته و ســازش  نایافتة نظم بخشــی 
ــدگان  ــارکت کنن ــناختی مش ــاب  آوری روان  ش ــی و ت هیجان
ــروه  ــه در گ ــان داد ک ــرل نش ــی و کنت ــروه آزمایش در دو گ
آزمایــش در مقایســة بــا گــروه کنتــرل، متوســط نمره هــای 
هیجان  هــای مثبــت، راهبردهــای ســازش  یافته و تــاب  آوری 
ــر  ــاداری بالات ــه طــور معن روان  شــناختی از لحــاظ آمــاری ب
بــود. هم  چنیــن، نتایــج نشــان داد کــه در گــروه آزمایشــی در 
مقایســة بــا گــروه کنتــرل، متوســط راهبردهای نظم  بخشــی 
ســازش  نایافته از نظــر آمــاری کمتــر بــود. در مطالعــة 
ســتاری، پورشــهریار و شــکری )2016( کــه بــا هــدف 
ــای  ــم هیجان  ه ــه  ای تنظی ــون اثربخشــی بســتة مداخل آزم
پیشــرفت بــر کاهــش هیجان  هــای پیشــرفت منفــی انجــام 
شــد، نتایــج در کوتاه  مــدت و بلندمــدت نشــان داد کــه بســتة 
آموزشــی منتخــب در کاهــش هیجان هــای پیشــرفت منفــی 
ــری شــامل خشــم، اضطــراب،  ــت یادگی ــه موقعی ــوط ب مرب
شــرم، ناامیــدی و خســتگی مؤثــر بــود. در مطالعــة شــکری 
و دیگــران )2016( کــه بــا هــدف تعییــن اثربخشــی برنامــة 
ــر راهبردهــای نظم  بخشــی شــناختی  ــوزی اســنادی ب بازآم
ــد،  ــام ش ــجویان انج ــی دانش ــاب  آوری تحصیل ــان و ت هیج
ــه در  ــان داد ک ــری نش ــس چندمتغی ــل کواریان ــج تحلی نتای
کوتاه  مــدت و بلندمــدت برنامــة بازآمــوزی اســنادی در 
افزایــش راهبردهــای ســازش  یافتة نظم  جویــی هیجــان 
شــامل پذیــرش، بازارزیابی مثبــت، بازتمرکز مثبــت، بازتمرکز 
ــن،  ــود. هم  چنی ــر ب ــری مؤث ــزی و دیدگاه  گی ــر برنامه ری ب
ــة  ــازش نایافت ــای س ــور در کاهــش راهبرده ــوزی مزب بازآم
ــگری،  ــامل خودسرزنش ــان ش ــناختی هیج ــی ش نظم  بخش
نشــخوارگری ذهنــی، فاجعه  ســازی و دگرسرزنشــگری مؤثــر 
ــری  ــس تک  متغی ــل کواربان ــج تحلی ــن، نتای ــود. هم  چنی ب
نشــان داد کــه در کوتاه  مــدت و و بلندمــدت برنامــة آموزشــی 
در افزایــش میــزان تــاب  آوری تحصیلــی دانشــجویان مؤثــر 
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ــه  ــه نشــان داد ک ــن مطالع ــج ای ــی، نتای ــه طــور کل ــود. ب ب
برنامــة بازآمــوزی اســنادی در کمــک بــه دانشــجویان بــرای 
شناســایی توانمنــدی فــردی )احســاس فــردی، نگرش  هــا و 
باورهــا(، شناســایی و اســتفاده بهینــه از منابــع بیرونی )بســط 
احســاس ایمنــی و احســاس حفاظــت شــدگی( و غنی  ســازی 
ــردی و توانــش حــل مســئله )مقاومــت،  مهارت  هــای بین  ف
شــوخ  طبعی و تعامــل( بــرای افزایــش تــاب  آوری تحصیلــی 
ــبی و  ــة گشتاس ــت. در مطالع ــده اس ــع ش ــر واق ــان مؤث آن
ــة  ــن اثربخشــی برنام ــا هــدف تعیی دیگــران )2017( کــه ب
بازآمــوزی اســنادی بــر هیجان هــای پیشــرفت و مشــغولیت 
ــاری  ــج روش آم ــد، نتای ــام ش ــجویان انج ــی دانش تحصیل
تحلیــل کواریانــس چندمتغیــری نشــان داد کــه در کوتاه  مدت 
و بلندمــدت برنامــة آموزشــی در افزایــش میــزان هیجان های 
پیشــرفت مثبــت مربوط بــه موقعیت  هــای یادگیــری، کاس 
درس و آزمــون و هم  چنیــن، مؤلفه  هــای مختلــف مشــغولیت 
ــیفتگی/ ــد و ش ــاس تعه ــرژی، احس ــامل ان ــی ش تحصیل

ــای  ــزان هیجان ه ــش می ــجویان و در کاه ــی دانش فریفتگ
ــری، کاس درس  ــای یادگی ــه موقعیت  ه ــوط ب ــی مرب منف
و آزمــون آن  هــا مؤثــر بــود. نتایــج مطالعــة حاضــر، از نقــش 
تعییــن کننــدۀ برنامــة بازآمــوزی اســنادی بــه کمــک تقویت 
تفاســیر خودتوانمندســاز، بهبــود مدیریــت تجــارب هیجانی و 
هم    چنیــن غنی ســازی مهارت  هــای رابطــة بین  فــردی، 
ــران در  ــی فراگی ــت روان ــن مصونی ــه تأمی ــک ب ــرای کم ب
مواجهــة بــا تقاضاهــای زندگــی تحصیلــی بــه طــور تجربــی 
ــران  ــی و دیگ ــة محب ــت، در مطالع ــرد. در نهای ــت ک حمای
)2018( کــه بــا هــدف مطالعــة تأثیــر آمــوزش تــاب آوری بــر 
ــه ای و هیجان هــا  ارزیابی هــای شــناختی، راهبردهــای مقابل
انجــام شــد نتایــج نشــان داد کــه در کوتاه مــدت و بلندمــدت 
برنامــة آمــوزش تــاب آوری در افزایــش ارزیابی های شــناختی 
سازشــی، راهبــرد مقابلــه فعــال و هیجان هــای مثبــت و در 
کاهــش ارزیابــی شــناختی مبتنــی بــر تهدیــد و هیجان هــای 

منفــی یادگیرنــدگان دختــر مؤثــر بــود.
ــدۀ  ــه ای ــوط ب ــی مرب ــینة تجرب ــرور پیش ــن، م بنابرای
ــارب  ــا تج ــة ب ــران در مواجه ــی فراگی ــازی روان توانمندس
ــا  ــه ب ــد ک ــور مشــخص نشــان می ده ــه ط ــز ب چالش انگی
وجــود انباشــت منابــع اطاعاتــی در ایــن قلمرو پژوهشــی اما 

عــدم تأکیــد بــر نقــش تبیینــی یــک منطــق نظــری غالب ـ 
، ســبب  کــه از بســندگی محتوایــی مکفــی برخــوردار باشــد ـ
ــی،  ــن برنامه های ــودن چنی ــت آزم ــه فرص ــت، ک ــده اس ش
ــازد.  ــن س ــا را ممک ــی آن  ه ــون منطــق زیربنای ــکان آزم ام
ــر )2010( اگرچــه  ــا دغدغــه کل ــن، همســو ب ــر ای عــاوه ب
تأکیــد بــر اصــل ایجــاز در محــدودۀ تاش هــای پژوهشــی 
محققــان علــوم رفتــاری یــک فضیلــت محســوب می شــود، 
امــا پیچیدگــی غیرقابل انــکار در برخی قلمروهایــی محتوایی 
ــان  ــران، محقق ــی فراگی ــازی روان ــة توانمندس ــد حیط مانن
باورمنــد را تشــویق می کنــد کــه بــا تأســی از یــک منطــق 
نظــری جامع تــر، فرصــت شــمول جمیــع بلوک هــای معــرف 
یــک ســازۀ چندوجهــی را فراهــم آورد. بنابرایــن، محققــان در 
ایــن مطالعــه در صــدد هســتند بــا تأکید بــر منطــق زیربنایی 
یــک نظریــة غالــب، از یــک ســوی، حــدود معنایــی قابــل 
ــوای بســتة آموزشــی  ــه محت ــرای شــکل دهی ب رجــوع را ب
جامع نگــر برگزیننــد، و از دیگــر ســوی، می کوشــند در 
مقایســة بــا تاش هــای پیشــین کــه اغلــب بــه دلیــل عــدم 
ــاز  ــی مــورد نی شــمول مکفــی تمامــی قطعه هــای اطاعات
بــرای توســعة خزانــه مهارتــی یادگیرنــدگان و تحقــق ایــدۀ 
ــوای  ــت محت ــی جامعی ــا از ویژگ ــی در آن  ه ــت روان مصونی
فکری/عملــی برخــوردار نبودنــد، از ایــن منظــر، بــه چالــش 

کشــیده و کامــل کننــد.  
روش 

ــارش  ــه گم ــا توج ــرک )2009( ب ــدگاه ک ــق دی طب
تصادفــی آزمودنی  هــا در دو گــروه آزمایــش و کنتــرل 
ــرح  ــا ط ــی ب ــای تجرب ــوع پژوهش ه ــش از ن ــن پژوه ای
ــا  ــراه ب ــرل و هم ــروه کنت ــا گ ــون ب ــون ـ پس  آزم پیش  آزم
پیگیــری بــود. جامعة آماری دانشــجویان روان  شناســی ســال 
اول و دوم دانشــکدۀ روان شناســی و علــوم تربیتــی دانشــگاه 
شــهید بهشــتی در نیمســال اول ســال تحصیلــی 98-97 و 
نمونــة آمــاری 60 دانشــجو )30 دانشــجو در گــروه آزمایشــی 
بــا میانگیــن ســنی 19/65 و انحــراف اســتاندارد 0/78 و 30 
دانشــجو در گــروه کنترل بــا میانگین ســنی 19/43 و انحراف 
اســتاندارد 0/64( بــود. در ایــن مطالعــه، مشــارکت کننــدگان 
ــاب  ــترس انتخ ــرداری در دس ــتفاده از روش نمونه  ب ــا اس ب
شــدند امــا نمونــة منتخــب به  صــورت کامــاً تصادفــی بــه 
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معصومه‌عبدالخالقی،‌حسن‌احدی،‌محمد‌رضا‌صیرفی

1 - Cohen, J.
2 -  Health-Promoting Lifestyle Profile-II (HPLP-II)  
3 - Pender, N. 
4 - health responsibility
5 - physical activity

6 - nutrition
7 - spiritual growth
8 - Interpersonal relations
9 - stress management

دو گــروه آزمایــش و کنتــرل تخصیــص یافتنــد. بــر اســاس 
منطــق پیشــنهادي کوهــن1 )1986 نقــل از ســرمد، بــازرگان 
ــدازۀ  ــه α=0/05 و ان ــرض آن ک ــا ف ــازی، 1396( ب و حج
اثــر برابــر بــا 0/60 اســت بــرای دســتیابی بــه تــوان آزمــون 
آمــاری برابــر بــا 0/90، بــرای هــر یــک از دو گــروه آزمایش و 
کنتــرل، نمونه  ای بیــش از 30 واحد آزمایشــی انتخاب شــدند. 
ــل در دانشــکدۀ  ــن پژوهــش، ماک هــای ورود تحصی در ای
روان شناســی و علــوم تربیتــی و دانشــجوی ســال اول یــا دوم 
بــودن و ماک هــای خــروج، شــامل عــدم شــرکت در بیــش 
از یکــی از جلســه  های آموزشــی و بی پاســخ گذاشــتن بیــش 

ــود.    از پنــج درصــد کل ســوال های بســتة ســنجش ب
نیمــرخ ســبک زندگــی ارتقادهندۀ ســلامت - 
ــر، سیچریســت  ــدۀ دوم2 )والک ــخة تجدیدنظرش نس
و پنــدر، 1995(. نخســتین بــار پنــدر3 )1982 نقــل از والکــر 
ــامت و  ــای س ــنجش عادت ه ــزار س ــران، 1995( اب و دیگ
ــه شــامل 107  ــزار ک ــن اب ــی را توســعه داد. ای ســبک زندگ
مــادّه بــود، ده زیرمقیــاس را اندازه  گیــری می  کــرد. در مطالعــة 
والکــر، سیچریســت و پنــدر )1987( نتایــج تحلیــل آمــاری 
ــدۀ  ــی ارتقادهن ــبک زندگ ــرخ س ــادّه  ای نیم ــخة 107 م نس
ســامت بــه توســعة نســخة کوتــاه 48 مــادّه  ای ایــن نیمــرخ 
شــامل شــش زیرمقیاس خودشــکوفایی، احســاس مسئولیت 
بــرای ســامت، ورزش، تغذیــه، حمایــت بین فــردی و 
ــای  ــل مؤلفه ه ــج تحلی ــد و نتای ــی انجامی ــت تنیدگ مدیری
اصلــی بــا اســتفاده از چرخــش واریماکــس نشــان داد شــش 
زیرمقیــاس 47/1 درصــد از واریانــس عامل مکنــون زیربنایی 
ــکیل  ــالم را تش ــی س ــبک زندگ ــدۀ س ــای ارتقادهن رفتاره
می  دهــد. والکــر و دیگــران )1995( بــار دیگــر ایــن نیمــرخ 
را به  منظــور شــمول هرچــه بیشــتر دســتاورهای اطاعاتــی 
در حــوزۀ پژوهشــی رفتارهــای ســامت، مــورد تجدیــد نظــر 
ــد. در نســخة دوم تجدیدنظرشــده نیمــرخ ســبک  قــرار دادن
زندگــی ارتقادهنــدۀ ســامت، رفتارهــای تبیین  کننــدۀ 
ــازی  ــی مفهومی س ــال و ادراک های ــه اعم ــه مثاب ســامت ب
شــدند کــه بــر ســطح بهزیســتی، خودشــکوفایی و رضامندی 

ــه  ــادّه  ای ک ــخة 52 م ــن نس ــد. در ای ــر می  گذارن ــراد اث اف
شــامل شــش زیرمقیــاس احســاس مســئولیت  پذیری4 بــرای 
ســامت فــردی )مادّه  هــای 3، 9، 15، 21، 27، 33، 39، 45 و 
51(، فعالیــت جســمانی5 )مادّه  هــای 4، 10، 16، 22، 28، 34، 
40 و 46(، تغذیــه6 )مادّه  هــای 2، 8، 14، 20، 26، 32، 38، 
ــای 6، 12، 18، 24، 30،  ــوی7 )مادّه  ه ــی معن 44 و 50(، تعال
ــای 1، 7، 13،  ــردی8 )مادّه  ه ــط بین  ف 36، 42، 48 و 52(، رواب
19، 25، 31، 37، 43 و 49( و مدیریــت تنیدگــی9 )مادّه   هــای 
5، 11، 17، 23، 29، 35، 41 و 47( اســت هــر مــادّه   روی 
یــک طیــف چهــار درجــه  ای از هرگــز )نمــرۀ 1( تــا همیشــه 
)نمــرۀ 4( پاســخ داده می  شــوند. در ایــن نیمــرخ، نمــرۀ بالاتــر 
نشــان  دهندۀ تعــداد بیشــتر رفتارهــای ارتقادهنــدۀ ســامت 
اســت. در مطالعــه والکــر )1998( ضرایــب همســانی درونــی 
ــدۀ  ــی نیمــرخ رفتارهــای ســبک زندگــی ارتقادهن نمــرۀ کل
ســامت، مســئولیت پذیری بــرای ســامت فــردی، فعالیــت 
ــردی و  ــط بین  ف ــوی، رواب ــول معن ــه، تح ــمانی، تغذی جس
ــا 0/94، 0/86، 0/85،  ــر ب ــب براب ــی به  ترتی ــت تنیدگ مدیری
مطالعــة  در  آمــد.  به  دســت   0/79 0/87و   ،0/86  ،0/80
شــکری و دیگــران )2015( نتایــج تحلیــل عاملــی تأییــدی 
مقیاس هــای ســبک زندگــی ارتقادهنــدۀ ســامت نشــان داد 
کــه در بیــن دانشــجویان ســاختارچندبعُدی ایــن ابــزار شــامل 
مســئولیت پذیری بــرای ســامت، فعالیــت جســمانی، تغذیه، 
تعالــی معنــوی، روابــط بین فــردی و مدیریــت تنیدگــی، بــا 
ــی  ــی دارد و ضرایــب همســانی درون ــرازش مطلوب داده هــا ب
ــت  ــامت، فعالی ــرای س ــئولیت پذیری ب ــای مس مقیاس ه
ــردی و  ــط بین ف ــوی، رواب ــی معن ــه، تعال ــمانی، تغذی جس
ــا 0/78، 0/76، 0/56،  ــر ب ــب براب ــی به  ترتی ــت تنیدگ مدیری
0/80، 0/73 و 0/64 به  دســت آمــد. در ایــن پژوهــش، 
ــی نیمــرخ رفتارهــای  ــی نمــرۀ کل ــب همســانی درون ضرای
ســبک زندگــی ارتقادهنــدۀ ســامت، مســئولیت پذیری برای 
ســامت فــردی، فعالیــت جســمانی، تغذیــه، تحــول معنوی، 
ــا  ــر ب ــب براب ــت تنیدگــی به  ترتی ــردی و مدیری ــط بین  ف رواب
0/94، 0/87، 0/85، 0/79، 0/84، 0/87و 0/75 به    دســت آمــد. 
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معصومه‌عبدالخالقی،‌حسن‌احدی،‌محمد‌رضا‌صیرفی

مقیاس  هــای بهزیســتی روان  شــناختی1 
)ریــف، 1989(. ریــف )1989( بــا هدف ســنجش بهزیســتی 
اصلــی مقیاس  هــای  نســخة  افــراد،  روان شــناختی 
بهزیســتی روان  شــناختی 84 مادّه ای را توســعه داد. ســاختار 
عاملــی نســخةه اصلــی ایــن ابــزار شــامل شــش زیرمقیاس 
اســتقال عمــل2، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتبــاط 
ــرش  ــی و پذی ــدی در زندگ ــران، هدفمن ــا دیگ ــت ب مثب
ــتی  ــای بهزیس ــی مقیاس ه ــود. در نســخة اصل ــود ب خ
ــر روی  ــادّه ب ــر م ــه ه ــارکت  کنندگان ب ــناختی مش روان  ش
ــق )نمــرۀ 1(  ــاً مواف یــک طیــف شــش درجــه  ای از کام
ــج  ــد. نتای ــخ می  دهن ــرۀ 6( پاس ــف )نم ــاً مخال ــا کام ت
ــخه  های  ــی نس ــای فن ــف از ویژگی ه ــای مختل پژوهش ه
در  روان شــناختی  بهزیســتی  مقیاس  هــای  مختلــف 
گروه  هــای نمونــة مختلــف به  طــور تجربــی حمایــت 
کرده  انــد )خانجانــی، شــهیدی، فتح  آبــادی، مظاهــری 
ــش  ــینگر، 2006(. در پژوه ــف و س ــکری، 2014؛ ری و ش
ریــف )1989( ضرایــب همســانی درونــی زیرمقیاس  هــای 
اســتقال عمــل، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتبــاط 
مثبــت بــا دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش خــود 
به  ترتیــب برابــر بــا 0/86، 0/90، 0/87، 0/91، 0/90 و 0/93 
ــران )2015(  ــکری و دیگ ــة ش ــد. در مطالع ــت آم به  دس
ــتی  ــای بهزیس ــدی مقیاس ه ــی تأیی ــل عامل ــج تحلی نتای
شــش بعُدی  ســاختار  کــه  داد  نشــان  روان شــناختی 

ــا داده هــا بــرازش  مقیاس هــای بهزیســتی روان شــناختی ب
ــای  ــی مقیاس ه ــانی درون ــب همس ــی دارد و ضرای مطلوب
اســتقال عمــل، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتبــاط 
مثبــت بــا دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش خــود 
به  ترتیــب برابــر بــا 0/60، 0/69، 0/73، 0/74، 0/70 و 
ــی  ــب همســانی درون ــن پژوهــش، ضرای ــود. در ای 0/78 ب
زیرمقیاس  هــای اســتقال عمــل، تســلط محیطــی، تحــول 
فــردی، ارتبــاط مثبــت بــا دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی 
ــا 0/68، 0/70، 0/67،  ــر ب ــب براب ــود به  ترتی ــرش خ و پذی

0/65، 0/70 و 0/71 به  دســت آمــد.  
ــدت  ــش به  م ــروه آزمای ــارکت  کنندگان گ ــرای مش ب
ــف  ــای مختل ــه دو ســاعت، مهارت ه ــر هفت ــه و ه 10 هفت
برنامــة آمــوزش تــاب آوری روا    ن شــناختی )شــکری و 
ــام  ــس از اتم ــدول 1(. پ ــد )ج ــه ش ــهریار، 2019( ارائ پورش
ــش  ــروه آزمای ــون در دو گ ــای پس  آزم ــه ها، اندازه  ه جلس
و کنتــرل جمــع آوری شــد. در نهایــت، پــس از گذشــت دو 
ــی،  ــة آموزش ــر برنام ــدگاری اث ــون مان ــور آزم ــاه، به  منظ م
مجــدد در مرحلــة پیگیــری از دو گــروه اندازه  هــای مربــوط 
بــه متغیرهــای اصلــی پژوهــش جمــع  آوری شــد. در نهایــت، 
بــا هــدف تأمین اخــاق پژوهــش، پــس از گــردآوری داده ها 
در مرحلــة پیگیــری، محتــوای برنامــة آموزشــی منتخــب در 
ــرل کــه در  ــه مشــارکت  کنندگان گــروه کنت ــج جلســه ب پن

ــه شــد.  ــز ارائ ــد، نی ــه ســر می  بردن فهرســت انتظــار ب

1 - Scales of Psychological Well-being (SPWB) 2 - autonomy

یافته ها
ــن و انحــراف  ــی میانگی ــای توصیف ــدول 2 انداز  ه  ه ج
زندگــی  ســبک  مقیاس هــای  بــه  مربــوط  اســتاندارد 

ــرل  ــش و کنت ــای آزمای ــامت را در گروه  ه ــدۀ س ارتقادهن
نشــان می  دهــد.
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جدول 1
 فهرست محتوایی برنامة آموزش تاب آوری به تفکیک هدف  ها و فعالیت  ها )برگرفته از شکری و پورشهریار، 2019(

       جلسه ها                                          هدف  ها                                                                فعالیت  ها
ــوزش  یکم ــة آم ــریح برنام ــر و تش ــا یکدیگ ــا ب ــنایی اعض آش

ــاب آوری ت
اجرای پیش  آزمون، مرور مجمل زیربنای نظری برنامة آموزش تاب آوری

آمــوزش رابطــة بیــن حالت هــای هیجانــی متعاقــب  دوم
رویارویــی بــا رخدادهــای منفــی بــا نظــام باورهــای فــرد 

ــس  ــنهادی الی ــدل پیش ــق م طب

ــن  ــا ای ــة ب ــای مواجه ــده، پیامده ــاق ناراحت  کنن ــک اتف ــدۀ ی ــناریوی دربردارن ــن س ــه چندی ارائ
ــا  ــن پیامده ــی ای ــای زیربنای ــا و باوره رویداده

ــاب از مجادله و مقابلة با نگرش  ها و باورهای فاجعه  پندارانه  سوم ــن، اجتن ــیرهای جایگزی ــردن تفس ــرح ک ــواهد، مط ــردآوری ش ــل گ ــار اص ــوزش چه آم
ــی ــکار منف ــا اف ــة ب ــن مجادل ــه، ف ــة حمل ــن نقش ــداری و تدوی فاجعه  پن

غنی  ســازی روابــط بــا تأکیــد بــر انســجام یــا پیونــد هیجانــی دو فــرد بــا یکدیگــر و ســازگاری آموزش بهم  وابستگی در روابط بین فردی چهارم
ــرای  ــه دیگــری ب ــر در پاســخ خــود نســبت ب ــرای تغیی ــراد ب ــی اف ــا توانای ــا ســازش  یافتگی ی ی

دســتیابی بــه تعــادل
غنی  ســازی روابــط بــا تأکیــد بــر ادراک برابرنگرانــه، بازشناســی نیرومندهــا، پذیــرش و احتــرام و آموزش ادراک های مثبت نسبت به دیگران پنجم

ــا. ــق تفاوت  ه ــت تصدی در نهای
غنی  سازی روابط با تأکید بر ویژگی  هایی مانند گرم بودن، انسانی بودن و همدلی  آموزش احساس های مثبت نسبت به دیگران ششم
غنی  ســازی روابــط بــا تأکیــد بــر تمایــز در پیامدهــای انتخــاب یکــی از ســه گزینــة هــدف بُــرد آموزش اهداف برُد ـ برُد در روابط هفتم

ـ باخــت، هــدف باخــت ـ بـُـرد و در نهایــت هــدف بـُـرد ـ بـُـرد  
ــای آموزش مهارت های مدیریت تعارض همیارانه هشتم ــل موقعیت  ه ــرای ح ــب ب ــای منتخ ــای راهبرده ــر پیامده ــد ب ــا تأکی ــط ب ــازی رواب غنی  س

ــی و پرخاشــگرانه ــه، اجتناب ــای همیاران ــامل راهبرده ــارض ش متع
ــدگاه آموزش مهارت  های حل مسئله نهم ــیدن، از دی ــردن و اندیش ــگ ک ــق درن ــائل از طری ــز مس ــل موفقیت  آمی ــه ح ــتیابی ب دس

ــن  ــس از تعیی ــرای عمــل پ ــن اهــداف، انتخــاب شــیوه  ای ب ــور نگریســتن، تعیی ــه ام دیگــران ب
ــی ــل انتخاب ــی راه  ح ــون اثربخش ــی و آزم ــت و منف ــوارد مثب م

ــرات  ورزی  دهم ــردی )ج ــل بین  ف ــای تعام ــوزش مهارت  ه آم
و مذاکــره(

ــر  ــة تغیی ــاس ها، مطالب ــان احس ــی، بی ــع عین ــف وقای ــق توصی ــرات  ورزی از طری ــوزش ج آم
ــاس  ــوۀ احس ــر نح ــر ب ــر تغیی ــی تأثی ــر، بررس ــی و مختص اختصاص

جدول 2
میانگین و انحراف استاندارد رفتارهای سامت در گروه  های آزمایش و کنترل در پیش  آزمون، پس  آزمون و پیگیری

MSDMSD گروه مرحله  متغیر                            

مسئولیت پذیری برای سامت فردی 

19/224/55آزمایشپیش  آزمون

تعالی معنوی

27/314/81
19/324/6527/354/56کنترل

21/454/5329/364/81آزمایشپس  آزمون
19/264/5527/474/77کنترل

21/324/7229/234/71آزمایشپیگیری
19/384/6527/454/66کنترل

فعالیت جسمانی 

21/374/84آزمایشپیش  آزمون

روابط بین فردی

25/554/56
21/454/6125/494/59کنترل

23/894/5327/684/49آزمایشپس  آزمون
21/354/7225/614/70کنترل

23/674/5627/564/66آزمایشپیگیری
21/354/6225/434/71کنترل

تغذیه 

22/554/56آزمایشپیش  آزمون

مدیریت تنیدگی

21/224/71
22/624/4421/324/55کنترل

24/024/4521/884/66آزمایشپس  آزمون
22/614/6319/214/67کنترل

23/904/5121/684/81آزمایشپیگیری
22/614/5519/334/64کنترل
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معصومه‌عبدالخالقی،‌حسن‌احدی،‌محمد‌رضا‌صیرفی

ــراف  ــن و انح ــی میانگی ــای توصیف ــدول 3 انداز  ه  ه ج
در  را  روان شــناختی  بهزیســتی  مقیاس  هــای  اســتاندارد 

گروه  هــای آزمایــش و کنتــرل در مقاطــع زمانــی پیش  آزمــون، 
ــد. ــان می  ده ــجویان نش ــری در دانش ــون و پیگی پس  آزم

جدول 3
میانگین و انحراف استاندارد بهزیستی در گروه  های آزمایش و کنترل در پیش  آزمون، پس  آزمون و پیگیری

MSDMSD گروه مرحله  متغیر                            

پذیرش خود

12/321/40آزمایشپیش  آزمون

هدف در زندگی

13/671/45

12/441/4513/881/67کنترل

14/931/3515/881/59آزمایشپس  آزمون

12/291/4413/761/67کنترل

14/821/3815/791/61آزمایشپیگیری

12/331/5113/691/56کنترل

تسلط محیطی

13/341/45آزمایشپیش  آزمون

تحول فردی

14/221/43

13/251/6514/311/39کنترل

15/441/5216/771/36آزمایشپس  آزمون

13/441/5114/291/33کنترل

15/291/4816/651/38آزمایشپیگیری

13/351/4514/321/44کنترل

روابط مثبت با دیگران

13/551/49آزمایشپیش  آزمون

استقال

12/551/34

13/561/5512/561/25کنترل

15/771/6114/791/31آزمایشپس آزمون

13/711/5212/121/27کنترل

15/611/5914/661/38آزمایشپیگیری

13/671/4412/341/23کنترل

در ایــن بخــش، بــه منظــور آزمــون اثــر عامــل گــروه 
ــای  ــاد رفتاره ــدۀ ابع ــای جمع آوری  ش ــر اندازه  ه ــان ب و زم
ــامت  ــرای س ــئولیت پذیری ب ــامل مس ــی ش ــبک زندگ س
فــردی، فعالیــت جســمانی، تغذیــه، تحــول معنــوی، روابــط 
بین فــردی و مدیریــت تنیدگــی و در نهایــت، ابعاد بهزیســتی 
ــی،  ــلط محیط ــل، تس ــتقال عم ــامل اس ــناختی ش روان ش
ــدی در  ــا دیگــران، هدفمن ــت ب ــاط مثب ــردی، ارتب تحــول ف

ــس  ــل واریان ــرح تحلی ــد ط ــود از چن ــرش خ ــی و پذی زندگ
ــن  ــری ف ــل از به  کارگی ــد. قب ــتفاده ش ــاده اس ــط س مختل
آمــاری مزبــور آزمــون کرویــت موخلــی1 بــا هــدف تعییــن 
ــب  ــداری ضری ــد مق ــابه در واح ــا و تش ــی واریانس ه همگن
همبســتگی بیــن زوج ســطوح عامــل درون  آزمودنــی )جــدول 
ــای  ــی واریانس  ه ــن همگن ــرای تعیی ــون ب ــون ل 4( و آزم

ــد شــدند )جــدول 5(. خطــا2 آزمــون و تأیی

1 -  Mauchly’s Test of Sphericity 2 - Levene’s test of equality of error variance 

ــر  ــرای اث ــه ب ــد ک ــان می  ده ــدول 4 نش ــج ج          نتای
عامــل درون  گروهــی مفروضــة کرویــت موخلی برقرار اســت. 
بنابرایــن، نتایــج ایــن آزمــون شــواهدی را در دفــاع همگنــی 
ــری  ــتگی زوج  متغی ــب همبس ــری ضرای ــا و براب واریانس  ه

ــی  آورد.  ــر درون  گروهــی فراهــم م ــرای اث ب
ــی  ــز از همگن ــدول 5 نی ــون در ج ــون ل ــج آزم نتای
واریانس هــای خطــا بــرای اندازه  هــای جمع  آوری  شــدۀ 

ــامل  ــامت محور ش ــی س ــبک زندگ ــای س ــاد رفتاره ابع
مســئولیت پذیری بــرای ســامت فــردی، فعالیــت جســمانی، 
تغذیــه، تحــول معنــوی، روابــط بین فــردی و مدیریــت 
تنیدگــی و در نهایــت، ابعــاد بهزیســتی روان شــناختی شــامل 
اســتقال عمــل، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتبــاط 
مثبــت بــا دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش خــود، 

به  طــور تجربــی دفــاع می  کنــد. 
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جدول 4
نتایج آزمون کرویت موخلی 

Mauchly’s Wχ2df.Sigمتغیر

0/9412/1320/721مسئولیت پذیری برای سامت فردی
0/9262/8820/653فعالیت جسمانی
0/9731/9920/720تحول معنوی  

0/9512/3320/521تغذیه
0/9222/8920/412تحول معنوی 

0/9462/5220/678روابط بین فردی
0/9412/1320/721مدیریت تنیدگی
0/9242/8820/651استقال عمل 

0/9132/9520/325تحول فردی
0/9411/6520/498تسلط محیطی

0/9522/4220/512ارتباط مثبت با دیگران
0/9861/0920/778هدفمندی در زندگی

0/9412/4920/521پذیرش خود

جدول 5
نتایج آزمون لون برای همگنی واریانس خطا

df1df2F.Sigمتغیر

1581/780/231مسئولیت پذیری برای سامت فردی

1581/100/294فعالیت جسمانی

1580/3970/723تحول معنوی  

1580/4610/687تغذیه

1580/7630/521تحول معنوی 

1580/5910/515روابط بین فردی

1580/3290/743مدیریت تنیدگی

1580/1620/903استقال عمل 

1580/4590/688تحول فردی

1580/3470/711تسلط محیطی

1580/3210/756ارتباط مثبت با دیگران

1580/5430/597هدفمندی در زندگی

1580/6540/691پذیرش خود

نتایــج تحلیــل واریانــس مختلــط ســاده نشــان داد که 
اثــر اصلــی عامــل درون  گروهــی بــر ابعــاد رفتارهــای ســبک 
ــامت  ــرای س ــئولیت پذیری ب ــامل مس ــالم ش ــی س زندگ
 ،)]F )2 18/11 = )116 و, P>0/05, η 

فــردی )]0/29= 2
 ، )]F )2 15/35 = )116 و, P>0/05, η 

ــمانی )]0/25= 2 ــت جس فعالی
 P>0/05, η ,11/07 = )116 و F )2[(، تحول 

تغذیــه )]0/19= 2
 P>0/05, η ,19/68 = )116 و F )2[(، روابــط 

معنــوی )]0/31= 2
 P>0/05, η ,20/44 = )116 و F )2[( و 

بین فــردی )]0/33= 2

مدیریت تنیدگی )]P>0/05, 2η =0/29 ,18/59 = )116 و F )2[(، از 
لحــاظ آمــاری معنــادار بــود. 

ــل  ــی عوام ــر تعامل ــه اث ــوط ب ــج مرب ــن، نتای هم  چنی
ــای  ــوه رفتاره ــر وج ــز ب ــی نی ــی و بین  گروه درون  گروه
ســبک زندگــی ســالم شــامل مســئولیت پذیری بــرای 
 ،)]F )1 16/76 = )116 و, P>0/05, η 

ــردی )]0/27= 2 ســامت ف
 ،)]F )1 14/35 = )116 و, P>0/05, η 

فعالیت جســمانی )]0/24= 2
 ،)]F )1 12/07 = )116 و, P>0/05, η 

تغذیــه )]0/19= 2
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جدول 6
 نتایج آزمون بنفرونی برای مقایسه  های زوجی بر اساس متوسط نمره های رفتارهای سامت

MDSE.Sigمقایسة نمره هامتغیرها

مسئولیت پذیری برای سامت فردی

2/230/110/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/150/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/080/150/652پس  آزمون/پیگیری

فعالیت جسمانی 

2/550/100/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/390/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/160/280/569پس  آزمون/پیگیری

تغذیه

1/910/070/001پیش  آزمون/پس  آزمون
1/800/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/100/280/542پس  آزمون/پیگیری

تحول معنوی

2/490/100/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/310/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/150/140/519پس  آزمون/پیگیری

روابط بین فردی

2/310/110/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/210/100/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/120/140/611پس  آزمون/پیگیری
2/440/090/001پیش  آزمون/پس  آزمون

2/310/100/001پیش  آزمون/ پیگیریمدیریت تنیدگی
0/110/110/672پس  آزمون/پیگیری

 ،)]F )1 17/77 = )116 و, P>0/05, η 

تحــول معنــوی )]0/28=2
 )]F )1 18/21 = )116 و, P>0/05, η 

روابــط بین فــردی )]0/28= 2
 ،)]F )1 17/38 = )116 و, P>0/05, η 

و مدیریت تنیدگی )]0/27= 2
از لحــاظ آمــاری معنــادار بــود. 

ــوه  ــر وج ــز ب ــی نی ــل بین  گروه ــی عام ــر اصل ــج اث نتای
رفتارهــای ســبک زندگــی ســالم شــامل مســئولیت پذیری برای 
 ،)]F )2 6/34 = )58 و, P>0/05, η 

ــردی )]0/07= 2 ســامت ف
 ،)]F )2 5/35 = )58 و, P>0/05, η 

فعالیت جســمانی )]0/05= 2
 P>0/05, η ,4/07 = )58 و F )2[(، تحــول 

تغذیــه )]0/04= 2
 P>0/05, η ,7/68 = )58 و F )2[(، روابــط 

معنــوی )]0/08= 2
 P>0/05, η ,8/44 = )58 و F )2[( و 

بین فــردی )]0/08= 2
 ،)]F )2 5/59 = )58 و, P>0/05, η 

مدیریــت تنیدگــی )]0/05= 2
از لحــاظ آمــاری معنــادار بــود. 

ــدف  ــا ه ــه ب ــی ک ــون بنفرون ــج آزم ــه، نتای در ادام
ــطوح  ــی س ــه  های زوج ــاری مقایس ــاداری آم ــن معن تعیی
عامــل درون گروهــی انجــام شــد نشــان داد کــه در تمامــی 
ــای  ــاد رفتاره ــاس ابع ــر اس ــده ب ــام ش ــه  های انج مقایس
ســبک زندگــی ســالم شــامل مســئولیت پذیری بــرای 
ســامت فــردی، فعالیــت جســمانی، تغذیــه، تحــول 
معنــوی، روابــط بــا دیگــران و مدیریــت تنیدگــی، 
ــارکت  کنندگان در  ــای مش ــط نمره ه ــن متوس ــاوت بی تف
ــا در  ــای آن  ه ــط نمره ه ــا متوس ــون ب ــة پیش  آزم مرحل
پس  آزمــون و پیگیــری از لحــاظ آمــاری معنــادار و نتایــج 
ــای  ــط نمره ه ــی متوس ــه های زوج ــه مقایس ــوط ب مرب
ــود  ــادار نب ــاری معن ــاظ آم ــری از لح ــون و پیگی پس  آزم

ــدول 6(.  )ج

نتایــج تحلیــل واریانــس مختلــط ســاده نشــان داد که 
اثــر اصلــی عامــل درون  گروهــی بــر مؤلفه هــای بهزیســتی 
ــی،  ــلط محیط ــل، تس ــتقال عم ــامل اس ــناختی ش روان ش

ــا دیگــران، هدفمنــدی در  تحــول فــردی، ارتبــاط مثبــت ب
زندگــی و پذیــرش خــود، از لحــاظ آمــاری معنــادار بــود. 

ــل  ــی عوام ــر تعامل ــه اث ــوط ب ــج مرب ــن، نتای هم  چنی
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مؤلفه هــای  بــر  نیــز  بین  گروهــی  و  درون  گروهــی 
بهزیســتی روان شــناختی شــامل اســتقال عمــل، تســلط 
ــران،  ــا دیگ ــت ب ــاط مثب ــردی، ارتب ــول ف ــی، تح محیط
ــاری  ــرش خــود از لحــاظ آم ــدی در زندگــی و پذی هدفمن
ــز  ــی عامــل بین  گروهــی نی ــر اصل ــج اث ــود. نتای ــادار ب معن
بــر مؤلفه هــای بهزیســتی روان شــناختی شــامل اســتقال 
عمــل، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتبــاط مثبــت بــا 
دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش خــود از لحــاظ 

ــود.  ــادار ب آمــاری معن
در ادامــه، نتایــج آزمــون بنفرونــی کــه بــا هــدف تعییــن 

معنــاداری آمــاری مقایســه  های زوجــی ســطوح عامــل 
درون گروهــی انجــام شــد نشــان داد کــه در تمامی مقایســه  های 
انجــام شــده بــر اســاس مؤلفه هــای بهزیســتی روان شــناختی 
ــردی،  ــول ف ــی، تح ــلط محیط ــل، تس ــتقال عم ــامل اس ش
ــا دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش  ارتبــاط مثبــت ب
ــدگان  ــن متوســط نمره هــای مشــارکت کنن ــاوت بی خــود، تف
در مرحلــة پیش  آزمــون بــا متوســط نمره هــای آن  هــا در 
پس  آزمــون و پیگیــری از لحــاظ آمــاری معنــادار و نتایــج مربوط 
ــون و  ــای پس  آزم ــط نمره ه ــی متوس ــه های زوج ــه مقایس ب

ــود )جــدول 7(. ــادار نب ــری، از لحــاظ آمــاری، معن پیگی

جدول 7
نتایج آزمون بنفرونی برای مقایسه  های زوجی بر اساس متوسط نمره های بهزیستی روان شناختی

MDSE.Sigمقایسة نمره هامتغیرها

استقال عمل

2/470/120/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/390/100/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/110/150/642پس  آزمون/پیگیری

تسلط محیطی 

2/110/090/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/020/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/040/120/712پس  آزمون/پیگیری

تحول فردی

2/260/080/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/190/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/080/150/649پس  آزمون/پیگیری

ارتباط مثبت با دیگران

2/490/100/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/310/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/150/140/519پس  آزمون/پیگیری

هدف در زندگی

2/230/100/001پیش  آزمون/پس  آزمون
2/130/090/001پیش  آزمون/ پیگیری

0/110/150/701پس  آزمون/پیگیری
2/440/090/001پیش  آزمون/پس  آزمون

2/340/090/001پیش  آزمون/ پیگیریپذیرش خود
0/120/100/665پس  آزمون/پیگیری

بحث 
ــة  ــی برنام ــون اثربخش ــدف آزم ــا ه ــش ب ــن پژوه ای
آمــوزش تــاب  آوری روان  شــناختی بــر رفتارهای ســبک زندگی 
ســامت محور و بهزیســتی روان شــناختی در دانشــجویان 
ــط  ــس مختل ــل واریان ــج تحلی ــوع، نتای ــد. در مجم انجــام ش
ســاده نشــان داد کــه بســتة آمــوزش تــاب آوری روان شــناختی 

در افزایــش رفتارهــای ســبک زندگــی ســامت محور شــامل 
مســئولیت پذیری بــرای ســامت فــردی، فعالیــت جســمانی، 
تغذیــه، تحــول معنــوی، روابــط بین فــردی و مدیریــت تنیدگی 
ــتقال  ــامل اس ــناختی ش ــتی روان ش ــای بهزیس و مقیاس ه
ــا  ــاط مثبــت ب عمــل، تســلط محیطــی، تحــول فــردی، ارتب
دیگــران، هدفمنــدی در زندگــی و پذیــرش خــود، مؤثــر بــود. 
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یافته هــای  بــا  همســو  پژوهــش  ایــن  نتایــج 
پژوهش هــای اســتینهارت و دالبیــر )2008(، پنــگ و دیگــران 
ــران  ــکری و دیگ ــران )2016(، ش ــکری و دیگ )2014(، ش
ــران  ــی و دیگ ــران )2017(، محب ــبی و دیگ )2014(، گشتاس
)2018( و منصــوری و دیگــران )2014( بــا تأکیــد بــر نقــش 
ــبک  ــای س ــش رفتاره ــاب آوری در افزای ــوزش ت ــة آم برنام
ــة  ــردی برنام ــای کارک ــامت محور، از ویژگی ه ــی س زندگ
مداخلــه ای مبتنــی بــر آمــوزش تــاب آوری  در بهبــود منابــع 
ــد.  ــت می کن ــی حمای ــور تجرب ــجویان به  ط ــه ای دانش مقابل
بــه نظــر می  رســد افزایــش رفتارهــای ســبک زندگــی 
ســامت محور بــه مثابــة یــک راهبــرد مقابلــة ســازش  یافته 
ــا تنشــگرهای پیرامونــی بــر غنی شــدگی خزانــة مهارتــی  ب
افــراد بــرای رویارویــی ســازش  یافته بــا موقعیت هــای 
انگیزاننــده پیرامونــی، دلالــت دارد. برحســب مدل هــای 
تــاب آوری چالش محــور، تمایــل افــراد بــه اســتفاده از مــدل 
ارزیابی هــای چالشــی در مقایســة بــا ارزیابی هــای تهدیدآمیــز 
ــا تقاضاهــای زندگــی تحصیلــی و هم  چنیــن،  در مواجهــة ب
ــازش  یافته  ــناختی س ــیر ش ــی تفاس ــن جایگزین ــوت یافت ق
ــت  ــازش  نایافته در باف ــناختی س ــیر ش ــا تفاس ــة ب در مقایس
رویارویــی بــا مطالبه گری هــای فــراروی، فرصــت رجــوع بــه 
رویه هــای مقابلــه ای ســازش یافته در مقایســة بــا روش هــای 
ــن،  ــر ای ــة ســازش نایافته را فراهــم مــی آورد. عــاوه ب مقابل
ــور،  ــاب آوری مراقبت مح ــای ت ــق مدل ه ــاس منط ــر اس ب
تــاب آوری بــه مثابــه یــک کیفیــت روان شــناختی مثبــت از 
طریــق تغذیــة ســرمایة روانــی یادگیرنــدگان ســبب می شــود 
کــه آن  هــا در برابــر آثار منفی تجــارب تنیدگــی زای تحصیلی 
و غیرتحصیلــی ایمــن شــوند. به  بیــان دیگــر، دغدغــة 
ــه ای نشــان می دهــد کــه  ــع مقابل ــر و مناب ــدن ذخای پرورانی
پربارســازی خزانــة مهارتــی دانشــجویان از طریــق افزایــش 
ظرفیــت دسترســی بــه مدل هــای رفتــاری جایگزیــن، 
ــا  ــی ب ــازش یافتة رویاروی ــکال س ــه اش ــوع ب ــال رج احتم
مطالبه گرهــای پیرامونــی را در آن  هــا تقویــت می کنــد. 
هم  چنیــن، همســو بــا مــدل تــاب آوری جبرانــی اگــر 
مواجهــة بــا تجــارب تنیدگــی زا و پســایندهای روان شــناختی 
تنشــگرهای تحصیلــی در موقعیت هــای پیشــرفت تحصیلی 

گریزناپذیر اســت، همســو بــا منطق مــدل جبرانی تــاب آوری 
روان شــناختی، تقویــت کیفیت هــای روان شــاختی مثبــت بــا 
هــدف مدیریــت پســایندهای رویارویــی بــا ایــن رخدادهــای 
ــانی،  ــدو و ش ــد )آزیوی ــر می رس ــروری به  نظ ــی ض پرتنیدگ
2019؛ فرگــوس و زیمرمــن، 2005؛ هیــرورو و دیگــران، 
2019؛ یاماموتــو و دیگــران، 2017؛ یانــگ و اســمیت، 2017(. 
ــا مدل هــای  ــن پژوهــش همســو ب ــج ای ــی، نتای به  طــور کل
مراقبتــی، جبرانــی و چالشــی ناظــر بــر خصیصة تــاب آوری و 
موافــق بــا نتایــج پژوهش هــای ســانبول و گالنــری )2019( 
ــت،  ــری مهارت هــای تفکــر مثب ــد کــه یادگی ــد می کن تأکی
ــن  ــر ضم ــر و غیرمطلق نگ ــر، واقع نگ ــاق، انعطاف پذی خ
ــه مدل هــای تفکــر ســازش  یافته از  ــدگان ب ــز یادگیرن تجهی
طریــق بســط خزانــة رفتاری/مهارتــی آن  هــا زمینــة رویارویی 
ــب  ــی را موج ــده پیرامون ــارب انگیزانن ــا تج ــازش یافتة ب س
می شــود. به  بیــان دیگــر، در ایــن شــرایط همســو بــا دغدغــه 
ــای  ــه راهبرده ــوع ب ــال رج ــامت احتم ــان س متخصص
ــرش،  ــت، پذی ــی مثب ــد بازارزیاب ــه ای ســازش  یافته مانن مقابل
ــش  ــری، افزای ــدد و دیدگاه گی ــزی مج ــر برنامه ری ــز ب تمرک
ــازش  نایافته  ــة س ــای مقابل ــتفادۀ از راهبرده ــال اس و احتم
ــازی و  ــگری، فاجعه س ــگری، دگرسرزنش ــد خودسرزنش مانن

ــد.  ــش می یاب ــری، کاه ــخوارگری فک نش
ــا  ــو ب ــش همس ــن پژوه ــج ای ــن، نتای ــر ای ــزون ب اف
یافته هــای پژوهش هــای اســتامپ و دیگــران )2015(، 
ــران )2014( و  ــگ و دیگ ــر )2008(، پن ــتینهارت و دالبی اس
یانــگ و اســمیت )2017( بــا تأکیــد بر نقــش برنامــة آموزش 
تــاب آوری روان شــناختی در افزایش بهزیســتی روان شــناختی 
دانشــجویان نشــان می دهــد کــه مداخلــة روانــی ـ آموزشــی 
تــاب آوری بــا تغییــر در خودبــاوری یــا باورهــای خودکارآمدی 
ــن  ــجویان در بط ــه دانش ــوند ک ــبب می ش ــدگان س یادگیرن
موقعیت هــای  در  چالش انگیــز  تجــارب  بــا  رویارویــی 
تحصیلــی، پرطاقتــی روانــی1 بیشــتری از خویشــتن نشــان 
دهنــد )ســاگکال، 2019؛ کراســت و دیگــران، 2014(. به  بیــان 
ــتامپ و  ــای اس ــای پژوهش ه ــا یافته ه ــو ب ــر، همس دیگ
ــش  ــران )2019(، افزای ــتامپ و دیگ ــران )2015( و اس دیگ
ــا در  ــه آن  ه ــود ک ــبب می ش ــجویان س ــاوری در دانش خودب

1 -  mental toughness
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مواجهــة بــا تجــارب تنیدگــی زا بــرای جســتجوی راهبردهای 
مســئله محور در مقایســة بــا رویه هــای هیجان محــور از خــود 
تــاش بیشــتری نشــان دهنــد. عــاوه بر ایــن، نتایــج تأکید 
می کننــد کــه ایــن افــراد در متــن تجــارب پرچالشــی ماننــد 
تجــارب شکســت تحصیلــی یــا عاطفــی، مقاومــت و پایداری 
ــای  ــن، مکانیزم  ه ــد. هم  چنی ــان می دهن ــز نش ــتری نی بیش
توضیح  دهنــدۀ تأثیــر مداخلــة روانــی ـ آموزشــی مبتنــی بــر 
ــه  ــناختی ک ــتی روان ش ــای بهزیس ــر مؤلفه ه ــاب آوری ب ت
ــخص  ــراد مش ــی اف ــب یافتگی روان ــق تناس ــاً از طری عمدت
می شــود، در چنــد محــور اصلــی و تعیین  کننــده از یکدیگــر 
تفکیــک می شــوند. نخســت، باورهــا و ارزش هــای بنیادیــن: 
بــاور بــه ارزش و ارزشــمندی هــر مشــارکت  کننده به  عنــوان 
یــک فــرد کــه ریشــة قضاوت هــای خودارزشــیابانه و اعتمــاد 
ــدی اراده:  ــد. دوم، نیرومن ــکل می ده ــا را ش ــود آن  ه ــه خ ب
توانایــی انتخاب گــری آگاهانــه و عمــل مقتضــی کــه 
ــدی را  ــخ و تعهدمن ــزم راس ــرارداد، ع ــم ق ــتگاه تنظی خاس
ــی  ــدی روان ــر نیرومن ــر ب ــاً ناظ ــد و اساس ــکل می ده ش
ــت  ــه کفای ــکل  دهنده ب ــة ش ــک مؤلف ــوان ی ــراد به  عن اف
تناســب روانــی اســت. ایــن کیفیــت، ضمــن افزایــش توانایی 
پاســخ دهی بــه تقاضاهــای پیرامونــی، ویژگــی خودمهارگری 
ــف  ــی توق ــوم، توانای ــد. س ــت می کن ــا تقوی ــز در آن  ه را نی
رفتــار، رهاشــدگی هیجانــی، تغییــر ســریع توجــه و بازگشــت 
بــه انتخاب گــری و عمل گــری آگاهانــه. ایــن مهــارت 
ــر  ــة ب ــه و غلب ــای کمال گرایان ــش گرایش ه ــه در کاه پای
ــژه ای برخــوردار اســت و اساســاً  ــت وی اهمــال کاری از اهمی
ــوان  ــی به  عن ــی روان ــی و چالاک ــی ورزیدگ ــر ویژگ ــر ب ناظ
ــت.  ــراد اس ــی اف ــب روان ــای تناس ــر از مؤلفه ه ــی دیگ یک
ــای  ــظ مفروضه ه ــت، حف ــرش واقعی ــی پذی ــارم، توانای چه
ــه  ــا ب ــارۀ موقعیت ه ــه درب ــیدن خاقان ــه، اندیش واقع نگران
منظــور توســعة راه حل هــای بدیــل رویارویــی، تفســیر، حل و 
مدیریــت تجارب متعــارض و در نهایت، تاب آوری شــناختی و 
هیجانــی. به  طــور کلــی، ایــن مهــارت، مؤلفــه انعطاف پذیری 
ــم،  ــد. پنج ــکل می ده ــراد را ش ــی اف ــب یافتگی روان تناس
توانایــی تمرکــز و تفکــر عــاری از تحریــف و هم  چنیــن تداوم 
تعــادل هیجانــی و در نهایــت، قضــاوت محکــم و بی نقــص 
کــه بــر نقــش تعــادل به  عنــوان یکــی دیگــر از مؤلفه هــای 

پرطاقتــی روانــی تأکید می کنــد )گاســیاردی، 2017(. ششــم، 
ــری از  ــه و حمایت گ ــی تغذی ــب: توانای ــی مناس ــة روان تغذی
ــدی،  ــت، خودتأیی ــی مثب ــال خودگوی ــرای مث ــتن. ب خویش
ــت.  ــای مثب ــراف و گزینش ه ــط اط ــا محی ــت ب ــط مثب رواب
توانایــی کاســتن تنــش و تجدیــد و نوزایــی انــرژی جســمانی 
دیگــران  و  کارکســن   ،)2015( پریچــارد  هیجانــی.  و 
ــه  ــد ک ــد می کنن ــران )2019( تأکی ــو و دیگ )2018( و یانک
خودتغذیه گــری روانــی یکــی دیگــر از مؤلفه هــای پرطاقتــی 
روانــی و هم  چنیــن، بخشــی دیگــری از بدنــة محتوایی ســازۀ 
مکنــون تــاب آوری را تشــکیل می دهــد. در نهایــت، اســتفاده 
مســتمر از همــة مهارت هــای پرطاقتــی روانــی زمانی ممکن 
ــول    ــی تح ــردی به  خوب ــای ف ــة توانش ه ــه هم ــود ک می ش
یافتــه باشــند. طبــق دیــدگاه اســتمپ و دیگــران )2019( و 
ــرو  ــر در قلم ــی چندجانبه نگ ــارد )2015(، تحول یافتگ پریچ
توانش هــا ی مختلــف نیازمنــد خصیصــة شــکیبایی و 
ــی  ــای مفهوم ــر از قطعه ه ــی دیگ ــوان یک ــتگی به  عن پایس
ــراد  ــناختی اف ــاب آوری روان ش ــی و ت ــکل  دهندۀ پرطاقت ش

ــران، 2018(.             ــری و دیگ ــود )کل ــی می ش تلق
بــا وجــود آن کــه نتایــج ایــن پژوهش همســو بــا گروه 
ــی  ــن ایمن  ســازی روان ــی، در تأمی وســیعی از شــواهد تجرب
فراگیــران از طریــق تقویــت منابــع مقابلــه  ای آن  هــا ایفــای 
نقــش می  کنــد، امــا برخــی محدودیت  هــای آن بایــد مــورد 
توجــه قــرار گیــرد. اول، ایــن آمــوزش فقــط بــه گروهــی از 
دانشــجویان یــک رشــتة تحصیلی در دانشــکده روان  شناســی 
ــد.  ــدود ش ــتی مح ــهید بهش ــگاه ش ــی دانش ــوم تربیت و عل
بنابرایــن، ضــرورت بســط و تعمیــم بیــش از پیــش یافته  های 
ایــن پژوهــش نیازمنــد آن اســت کــه گروه هــای مختلفــی از 
فراگیــران انتخــاب شــوند. بــرای مثــال، پیشــنهاد می  شــود 
بــا هــدف تصریــح نقــش تفســیری عامــل جمعیت شــناختی 
جنــس در بافــت آزمــون اثرهــای برنامــة آموزشــی منتخــب، 
فراگیــران دو گــروه جنســی انتخــاب شــوند. دوم، بــا توجه به 
ایــن کــه محقــق پیش  بینــی کــرد کــه بــا نزدیــک شــدن به 
فصــل امتحان هــای پایان  تــرم دسترســی بــه فراگیــران بــه 
راحتــی ممکــن نباشــد، لــذا طــول مــدت آزمــون مانــدگاری 
ــاه  ــه 2 م ــر ب ــب، حداکث ــی منتخ ــة آموزش ــای برنام اثره
محــدود شــد. ســوم، بــا توجــه بــه محدودیت  هــای مربــوط 
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بــه عــدم دسترســی بــه فراگیــران در هفتــه بیــش از یــک 
ســاعت بــه دلیــل انباشــت واحدهــای درســی آن  هــا در طول 
ــه  ــاعت در هفت ــش از 2 س ــق بی ــی، محق نیمســال تحصیل
امــکان تمــاس رودررو و حضــوری را بــا واحدهــای آزمایشــی 
نداشــت. امــا هــر یــک از واحدهــای آزمایشــی ایــن فرصــت 
را داشــتند کــه از طریــق ایمیــل پیرامــون تکالیــف مربــوط 
بــه هــر مرحلــه از دوره آموزشــی بــا محقــق مکاتبــه کننــد. 
بنابرایــن، پیشــنهاد می  شــود، بــا هــدف طراحــی جلســه هایی 
بــه منظــور مــرور مهارت  هــای آمــوزش داده شــده، گاهــی در 
طــول هفتــه بیــش از یکبــار محقق و مشــارکت کننــدگان با 

یکدیگــر دیــدار داشــته باشــند. 
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