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 چکیده 
حاضر    هدف خو  اثربخشی   تعیینپژوهش  مرور  پریشانی  بر    شتن یروش 

بهز  یروانشناخت  هی سرما  ،شناختیروان دختران    یروانشناخت  یستیو  در 

آزمون  پس  -آزمونشیپطرح    با   ی شیآزمانیمه    پژوهشروش  .  بودنوجوان  

دانش آموزان دختر مقطع  ، شامل  مورد مطالعه  هد. نمونبو  گروه کنترل  و

  بوده که   در شهر کرج   1401-1402  یلیاول تحص  مسالیمتوسطه دوم در ن 

نفر به عنوان نمونه    22هدفمند و براساس ملاک ورود  ی ریگبا روش نمونه

نفری آزمایش و گواه جایگذاری    11انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه  

اشدند.   استرس  راب اضط  ،یافسردگ  اس یمق  از   پژوهش  نی در  -21)  و 

DASS،  بهز (،  1995،  بوندیلا  و  بوند یلا   یستیپرسشنامه 

ریف،  RSPWB)یشناختروان سرما   (2002،  پرسشنامه    ه یو 

. مداخله مرور  استفاده شد) 2007، لوتانز و همکاران،  PCQ )یشناختروان

  یبه صورت انفراد  دقیقه   45و به طور میانگین در    چهار جلسهدر    شتن، یخو

  انسیکووار  ل یها با استفاده از آزمون تحلداده . و دو بار در هفته برگزار شد

با کنترل  نشان داد که    نتایج   قرار گرفت.  لیو تحل  هی مورد تجز   یریچندمتغ

پیش پساثر  نمرات  میانگین  بین  روانآزمون،  پریشانی  شناختی،  آزمون 

شناختی در دو گروه آزمایش و گواه  شناختی و بهزیستی روانسرمایه روان

( دارد  وجود  معناداری  بنابراین  ˂01/0Pتفاوت  خو (،  مرور    شتن، یروش 

تواند به عنوان یک مداخله موثر در کاهش پریشانی روانشناختی، افزایش  می

بهزیستی روانسرمایه روان شناختی در نوجوانان دختر درنظر  شناختی و 

 .  گرفته شود

شناختی، پریشانی  بهزیستی روان  شتن، یوش مرور خور  :یدی کل  هایواژه

 . ، دختران نوجوانیشناختروان  هی سرماشناختی، روان

 Abstract 
The present study aimed to determine the effectiveness 

of the self-review method on psychological distress, 

psychological capital, and psychological well-being in 

adolescent girls. The research design employed was a 

quasi-experimental design with a pre-test/post-test and 

a control group. The study sample consisted of female 

high school students in the first semester of 2022-2023 

in Karaj city. A purposive sampling method was used, 

and based on the criteria, 22 participants were selected 

and randomly assigned to two groups of 11, the 

experimental and control groups. In this study, the 

Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS-21, 

Lovibond & Lovibond, 1995), the Ryff's 

Psychological Well-Being Scale (RSPWB, Ryff, 

2002), and the Psychological Capital Questionnaire 

(PCQ, Luthans et al., 2007) were employed. The self-

review intervention was conducted individually in 

four sessions, with an average duration of 45 minutes, 

and held twice a week. The data were analyzed using 

multivariate analysis of covariance. The results 

showed a significant difference in the mean scores of 

post-test psychological distress, psychological capital, 

and psychological well-being between the 

experimental and control groups while controlling for 

the pre-test effect (p < 0.01). Therefore, the self-

review method can be considered an effective 

intervention in reducing psychological distress and 

increasing psychological capital and psychological 

well-being in adolescent girls. 
Keywords: self-review method, psychological well-

being, psychological distress,  psychological capital, 

adolescent girls. 

 1403 اردیبهشت: ویرایش نهایی                        1402بهمن پذیرش:          1402 آذردریافت :          پژوهشی  نوع مقاله :

 
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
16

 ]
 

                             1 / 12

mailto:rezaph@gmail.com
https://frooyesh.ir/article-1-4985-fa.html


2        
 در دختران نوجوان یشناختروان  یستیو بهز یشناختروان هیسرما ،شناختیروان پریشانیبر   شتنیروش مرور خو اثر بخشی

The effectiveness of the self-review method on psychological distress , psychological capital, And psychological well-being in … 

  

 
 

 مقدمه 
 

 از  یکی  عنوان  به  یاجتماع  و  یروانشناخت  ،یکیولوژیزیف  راتییتغ  بروز  با  و  یروان  و  یجسمان  بلوغ  با  یزمان  هم  جهت  به  ینوجوان  دوران

که    دوران،  نیا  مشکلات  نیترع یشا  از  یکی(.  2012  همکاران،  و  1ماسو یوشی)  است  شده  شناخته  یروانشناخت  اختلالات  ظهور  مهم  یهادوره 

است که به معنای حالت هیجانی همراه با ناراحتی و تنیدگی   2شناختی بر سلامت روان و عملکرد نوجوانان تأثیرگذار است، پریشانی روان 

(. این مفهوم حالات ذهنی ناخوشایند همچون  2004،  3شود )ریدنرهای خاص تجربه میاست و به طور موقت یا دائم در پاسخ به استرس

( و با ایجاد اختلال در سیستم  2016،  4شود )تیسدل و آنتال فیزیولوژیکی را شامل می  -افسردگی، اضطراب و استرس و تجربه علائم هیجانی

ی به عنوان یکی از  افسردگ(.  2018و همکاران،  5پردازش شناختی نوجوانان، کاهش عزت نفس و خودکارآمدی آنان را در پی دارد )تانگ 

  است   همراه  نییپا  نفس  عزت  و  یدی ناام  ،یارزشیب  و  یتیکفایب  احساس   د،یشد  غم  همچون  ییهایژگیو  با  شناختی،های پریشانی روان مؤلفه 

  سراسر   در  یعموم  بهداشت  مشکلات   نیحادتر  فهرست  چهارم  فیرد  در  را  یافسردگ  بهداشت،  یجهان  سازمان (.2019  همکاران،  و  6د یالسا)

  خلق   علائم  از  یبرخ  نوجوانان،  و  کودکان  درصد  15  تا  10  ها،پژوهش   از  حاصل  جینتا  طبق(.  2018  همکاران،  و  7ی ران)ست  ا  داده  قرار  جهان

 با  سهیمقا  در  دختران  انیم  یافسردگ  بروز  زانیمبه علاوه آنکه  (.  2007  همکاران،  و  8پاکستون )  کنندیم  تجربه  یزمان  هر  در  را  افسرده

  و   یاجتماع  ،یروانشناخت  ،ی کیولوژیب  ناشی از عوامل  احتمالاً  تفاوت  نیا  و  (2023  ،  9 ایجورج  و  داوسون)  است  کی  به  دو  باًیتقر  پسران

را    1998  -2019  یهاسال   نیب  ،یرانیا  نوجوانان  یافسردگ  وعیش   زانیم  ،انجام شده  مطالعات(.  2013همکاران،  و  یسجاد)ی است  شناخت

  و  متوسطسطوح  از شیب(  %31) فی خف یافسردگ وعیشگزارش نموده و در این میان  %28 پسران و %45 دختراندر  وعی ش زانیمو  37%

با ایجاد  (  2022  همکاران،  و  10کاهسما )ی  نوجوان  دوران  اختلال  نیتری جد  یافسردگ(.  2021  همکاران،  و  یمیکر)ید اعلام شده است  شد

جسمانی،   و  عملکرد  در  ضعفمشکلات  تحصیلی  و    و   یمیکر)  دهدمی  رییتغ  را   نوجوانان  ندهیآ  والدین،  با  تعارض  شیافزا  اجتماعی 

  کم   دست  نوجوانان  در  را  اختلال  نیا  بودن  یجد دانند و  (. بسیاری از بزرگسالان، نوجوانی را دوران طوفان و استرس می 2021همکاران،

  سودمند  جامعه یبرا  ،ان آننشانگ  از  غفلت و  است یجوان تا یکودک نیسن در یافسردگ تیتثب و  آغازی که درحال ( 1397 برک،)گیرند می

   ای در این جهت صورت گیرد.اقدامات پیشگیرانه   است  ستهیشا  و  ستین

از جمله متغیرهایی است که با پریشانی روانشناختی مرتبط بوده و سهم مهمی در سلامت روان نوجوانان دارد.    11شناختی سرمایه روان 

متشکل از و  (2010 )لوتانز و همکاران، است یافتگیاز رشد یامثبت و نشانه یحالت روان کی جادی ا ی، به معنا  12مفهوم از نظر لوتانز این 

  مجموعه   بهی  خودکارآمد  (.2004  وسف،ی)لوتانز و  ی  آور و تاب  د ی، امینی، خوشبیاست که عبارتند از: خودکارآمد   وستهیچهار بعد به هم پ

  داشتن   یمعنا  به  ینیخوشب.  دارد  را  لازم  اقدامات  انجام  ییتوانا  خاص،  یطیشرا  جادیا  صورت  در   دارد  اعتقاد  فرد  که  دارد  اشاره  ییباورها

 ی درون  و  یکل  ثابت،های خود را  علت موفقیت   نیخوشب  افراد  .باشدیم  ندهیآ  و  حال  زمان  در  هاتیموفق  علت  درباره  مثبت  یاسناد   سبک

.  آنهاست   به  دنیرسدر راه اهداف و کشف راهبردهای    بودن  قدم  ثابت  یمعنا  به  و  است  یزشیانگ  حالت   کی  ،نیز  دی ام.  رندیگی م  درنظر

ها،  یکپارچگی این مؤلفه (. 1392 همکاران، و لوتانز) دارد اشاره ه یاول طیشرا به بازگشت و مشکلات و  هایسخت نمودن تحمل به ،یآور تاب

(. 2015  ،  14م یل  و  ینوفسکیمال)  انجامدیم  13یشناختنروا   یستیبهز  ارتقا  به  کهآورد  یم  فراهمی نگرشی و رفتاری را  هات یظرف  از  یامجموعه 

  و (  1395  همکاران،  و  یکوچی دی رش)  اندداشته  اشاره  آموزاندانش   یشادکام  ی نیبشیپ  در  یروانشناخت  هیسرما  معنادار  نقش  به  هاپژوهش 

  همکاران،   و  حافظ  ؛1397،1398  همکاران،  و  نی پورحس)باشد  می  دییتأ  مورد   یشناختروان   یرهایمتغ  ریسا  انی م  ریمتغ  ن یا  یاواسطه   نقش
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(  1399  همکاران،  و  یمختار)   است  مؤثر  مارانیب  یافسردگ  کاهش  در  ،یروانشناخت  ه یسرما  ارتقا  هدف  با   یدرمان  مداخلات  نیهمچن(.  1401

 (.  1395  راد،یعقوبی)  است شده   دییتأی نیز  خودکارآمد  بهبود  بر 1شتنیخو  مرور  روش  یاثربخش  و

شود.  شناختی دارد، در دوران نوجوانی دگرگون میشناختی و سرمایه روان شناختی به واسطه ارتباطی که با پریشانی روانبهزیستی روان 

  ی هایی توانا  یساز  شکوفاو تلاش برای   مثبت عواطف  از یبرخورداری،  خوشبخت  یمعنا   به  شناختی، بهزیستی روان  2فیر  کارولبه اعتقاد  

  افراد  نهیبه کارکرد هم، کنار در هامؤلفه  نیا عملکرد که است باور نیا بر و داندی م یبعد چند یاسازه  را یستیبهز او. باشدمی  خود بالقوه

  رشد   و 7ی  مندهدف  ،  6ی طیمح  تسلط  ،  5ی خودمختار  ،  4مثبت  روابط  ،  3خود   رشیپذ:   از  عبارتند  یستیبهز  مؤلفه  شش.  شودی م  موجب  را

  روابط .  است  آن  اتیتجرب  تمامبا    یزندگ  رشیپذ  و  خود  قوت  و  ضعف   نقاط  ادراک  ،ی خودباور  یمعنا  به   خود،  رشیپذ(.  1989  ف،یر)  8ی فرد

  برابر   در  تمقاوم   و  یگرنییخودتع  یمعنا   به:  یخودمختار .  دارد  اشاره   گرانید  با  و صمیمی  زی آم  اعتماد  ارتباط  یبرقرار   به  مثبت،  یفردان یم

  ی هات ی فعال  در  مشارکت  ،ی طیمح  یهافرصت   از  بردنبهره   یمعنا  به  یطیمح  تسلط.  است  داشتن منبع کنترل درونیی و  رونی ب  یفشارها

  ت یدرنها  و  است  زندگی  یمعنادارو    بزرگ  مقاصد  به  نسبت   یآگاه  شامل  زین  یمند هدف.  است  امور  اداره  در   تیکفا  حس  داشتن  و  یجمع

  9ی نیروئ)  استیی  خودشکوفا  به  دنیرس  و  کامل  یانسان  به  شدن  مبدل  منظور  به  خود  ارتقا  و  شرفتیپ  ی برا   فرد  ییتوانا  یمعنا   به  فردی  رشد

 نقل   به  ،2001  10ربر   و  ربر) شود  منجر می  یجانیه  و  یرفتار  یسازگار  از  ییبالا  سطح  در  نوجوان  عملکرد  به  ،ینوجوان  در  یستیبهز  .(1397 ،

  که ی درحال دارند یمطلوب عملکرد زااسترس  عوامل با مواجهه در برخوردارند، یبالاتر  یستیبهز سطوح از که ینوجوانان(. 1392 زاده،یعل از

 (.  1392  زاده،یعل  از  نقل  به  ،2007  11چ یروتل  و  سریو)  است  ارتباط  در  ی و افسردگیجانیه  مشکلات  با  یستیبهز  کاهش

.  باشد می  مؤثر  یهادرمان  جمله  از   یدرمان  شناخت  ان، یم  نیا  در  و  است  شده  ارائهشناختی  پریشانی روان   ی بهبودبرا   یمتعدد   یهادرمان 

  ی رفتاردرمان   و  بِک  یدرمان  شناخت  یمبنا  بر  کهاین تکنیک    منظر  از.  دارد  یشناخت  کردیرو  در  شهیر  زین  شتنیخو  مرور  یدرمانگر   روش

  جاد یا  علت  است،  شده  یطراح  یلاهور  اقبال  علامه  یخود   هینظر  و  یاسلام  تیترب  و  میتعل  اساس  بر   و  باشدی م  سیاِل  یجانیه  -یعقلان

  با   که  است  نیا  بر  اعتقاد  کیتکن  نیا  در.  است  خود  درباره  یرواقعیغ  و  گونهغافل   نگرش  به  نسبت  نامناسب  یعاطف  پاسخ  بروز  ،یافسردگ

  -یعاطف  راتییتغ  آن  یپ  در  و  گرفت  خواهد  صورت  خود  یشناخت  یبازساز  ،ی رونیب  و  یدرون  یهایژگیو  به  نسبت  یاریهش  و  یآگاه  شیافزا

  در ی آن  اثربخش  از  یحاک ک،یتکن  نیا  یاجرا   از  حاصل  یهاافتهی(.  1389  ن،یپورحس)پذیرد  ی صورت میافسردگ  سطح  کاهش  و  یجانیه

  ، ( 1393 همکاران،  و  نیپورحس)   خود  حرمت  و(  1389 ن،یپورحس)ی  خودآگاه  ،(1388  ،ی صابر  و  نی پورحس)   خودپنداشت  سطح  شیافزا

 .  است(  1395 راد،یعقوبی)ی  افسردگ  کاهش  و(  1395 همکاران،  و  نیپورحس)ی  خودکش  افکار  کاهش  ، (1392 لو، خدابنده )یشادکام  شیافزا

  انتظار   دارد،  یشادکام  شیافزا  و  یافسردگ  کاهش  بر  شتنیخو  مرور  روش  که   یریتأث  و  یپژوهش  شواهد  داشتن  درنظر  با  ت،ینها  در

  ی اثربخش  شد، مشخص  یپژوهش نهیشیپ یبررس  در. شود  واقع  موثر  زین  یشناختروان یستیبهز و  یشناختروان هیسرما ارتقا  در که رودیم

دو بعد خودکارآمدی و تاب    تنها  ،مطالعات  و  است  نگرفته  صورت  دختران نوجوان  تیجمع  در  یروانشناخت  هیسرما  بر  شتنیخو  مرور  کیتکن

. با توجه به اینکه نوجوانان به عنوان سرمایه های  (1396  همکاران،  و  یسرکانیتو  ؛1395  ،رادیعقوبی)  اندداده   قرار  خود  بررسی  هدفآوری را  

انسانی کشور، در آینده در زمینه های مهم خانوادگی و اجتماعی ایفای نقش خواهند داشت، اصلاح علائم آسیب شناختی و در پی آن  

  بر   شتنیخو  مرور  یدرمانگر  روششناختی آنان امری ضروری است. لذا پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی  افزایش سطح سلامت روان 

 دختران نوجوان انجام شد.   تیجمع  در  یشناختروان   یستیبهز  و  یشناختروان   ه یسرما  ،شناختیپریشانی روان 

 
 
 

 
1. Self-review method 

2. Carol.Ryff 

3. Self- acceptance 

4. Positive interpersonal relationships 

5. Autonomy 

6.  Environmental mastery 

7. Purpose in life 

8. Personal growth 

9. Ruini   

10. Raber  &  Raber 

11.Visser & Rotlich 
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 روش
 

  نوجوانان  تمامی  شامل  پژوهش  یآمار   جامعه.  بود  کنترل  گروه  و  آزمون  پس  -  آزمون  شیپ  ی با طرحشیآزما  نیمه  حاضر  پژوهش  روش

آموزان مقطع دوم متوسطه  نفر از دانش   22  مطالعه  مورد  نمونهبود.    1401-1402ناحیه دو شهر کرج در سال تحصیلی    سال  12-18دختر  

  به پژوهش   رودو  ملاک.  دنفری آزمایش و گواه گمارده شدن   11بودند که به صورت هدفمند انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه  

، معاینه   DASS-21  پرسشنامه  یافسردگ  اسیمق  ریز  در  10  نمره  حداقل  کسب  و  پژوهش  در  شرکت  جهت  یکتب  تیرضا  اعلام  شامل

  شرکت  شامل عدم تمایل به ادامه نیز خروج ملاک شناختی بود. شناختی شرکت کنندگان و عدم ابتلا به اختلالات حاد روان وضعیت روان 

اولین    در .شناختی مشابه بودی و شرکت همزمان در جلسات روان پزشکروان  یداروها  مصرفشروع  ،جلسه  کی از شیب بتیغ  ،در جلسات

 ارائه  به شرکت کنندگان  افراد   اطلاعات  بودن  محرمانه  نیهمچن  و  آن  جلسات  یبرگزار  نحوه  ،پژوهش  اهداف  با  مرتبط   یحاتیتوضجلسه،  

 نسخه   SPSS  افزارنرم  از  یریگبهره   با  و  یر یچندمتغ  انسیکوار  ل یتحل  آزمون  از  استفاده  باها  و در نهایت، پس از اتمام مداخله، داده   شد

 .   شد  تحلیل   23

 سنجش  ابزار

  شده   هیته(  1995)  بوندیلا  و  بوندیلا  توسط  که  اسیمق  نیا  نسخه کوتاه در: (DASS-21) 1ساستر  و اضطراب  ،ی افسردگ اسیمق

  انجام ی  ادرجه  4  فیط  در  اسیمق  نیا  سوالات  یگذارنمره .  شوندیم  یابیارز  عبارت  7  توسط  هاسازه   از  کی  هرعبارت است،    21و دارای  

یی بالا  نسبتاً  یهمبستگ  که  دندیرس  جهینت  نیا  به  DASS  اسیمق   و  بک  یافسردگ  پرسشنامه  سهیمقا  با(  1995)  بوندیلا  و  بوندیلا.  شودیم

(4/0  =  r    )کرونباخ    یبا استفاده از آلفا   را  اسی مقیی این  ایپا(،  2003دارد. کرافورد و هنری)  وجود  اسی مق  دو  نی ا  از  حاصل  نمرات  انی م

و برای کل پرسشنامه،    90/0و برای مقیاس استرس    82/0، برای مقیاس اضطراب  88/0یافسردگ  اسیمق  یبرامیزان آلفا    .نمودند  برآورد

است    93/0 برخوردار  مطلوبی  برازش  از  عاملی  سه  الگوی  که  داد  نشان  تأییدی  عاملی  تحلیل  نتایج  همچنین  ، RCFI=94/0)بود. 

02/0=SRMR  ،05/0=RMSEA.)  که   پرداختند  یرانیا  تیجمع  در  اسی مق  نیا  کوتاه  فرم  روایی  یبررس   به  ،(1384)  همکاران  و  یصاحب  

  اضطراب   اسیمق  خرده  نیب  یهمبستگ  نیهمچن.  شد  حاصل  70/0  بک،  یافسردگ  آزمون  و  یافسردگ  اس یمق  خرده  انیم  یهمبستگ  بیضر

  کرونباخ   یآلفا  بیضرا  نیهمچن  .آمد  بدست  49/0  شده  ادراک  استرس  آزمون  و  استرس  اسیمق  خرده  و  67/0  زونگ،  اضطراب  آزمون  و

  ب یترت  به  یعموم  تیجمع  از  نفر  278  شامل  یانمونه   در(  1384)  بشارت  توسط  استرس  و  اضطراب  ،یافسردگ  اسیمق  یبرا   شده  گزارش

ضریب آلفای کرونباخ برای  در پژوهش حاضر، پایایی با   . شد  گزارش  91/0  بیضر  ،اس یمق  کل  یبرا   و  89/0  و  85/0  ،87/0  از  بود  عبارت

 محاسبه شده است.   92/0کل پرسشنامه،  

 ه یته  بود  عبارت  84  یدارا  که  را  پرسشنامه  ن یا  یاصل  نسخه  ،(1989)  فیر:  (RSPWB) 2ف ی ر  ی روانشناخت  یستیبهز  پرسشنامه

.  است   گرفته  قرار  نظر  دیتجد  مورد  2002  سال  دری و  طراح  اسیمق  نیا  یرای بعبارت  18  کوتاه  فرم  و  یعبارت  54  یهانسخه   سپس  نمود

  کاملاً   تا  مخالفمی )کاملاً  ادرجه  6  فیط  درنمره گذاری سوالات  .  است  عبارت  3  شامل  اسیمق  ریز  هر  و  سایرمقیز  6  شامل  نسخه،  نیا

( که بیانگر روایی ملاکی  2006)ریف و سینگر،    است  بوده  89/0  تا/  70  یاصل  اسیمق  با   نسخهاین    یهمبستگ.  ردیگی م  انجام  (موافقم

( که  1995گزارش شده است )ریف و کیز،    55/0باشد. ضریب همسانی درونی کل آزمون با استفاده از روش آلفای کرونباخ،  مطلوب می 

( با استفاده از تحلیل عاملی تأییدی نشان دادند  1393خانجانی و همکاران )  نیهمچنبیانگر پایایی و روایی مطلوب این پرسشنامه است.  

  71/0  آزمون،  کل  یبرا   کرونباخ  یآلفا  از  استفاده  با  را  اسیمق  نیا  یدرون  یهمسان  های این پرسشنامه از برازش خوبی برخوردارند وکه عامل

  ، ی طیمح  تسلط  عامل  یبرا   76/0  خود، رشی پذ  عامل  یبرا   51/0:  از است  عبارت  عامل  6 یبرا محاسبه شده یآلفا ریمقاد گزارش دادند و

در   خودمختاری. عامل یبرا  72/0 تینها در و یشخص رشد عامل یبرا  73/0 ،ی هدفمند عامل یبرا  52/0 مثبت، روابط عامل یبرا  75/0

 گزارش شده است.   90/0پژوهش حاضر، پایایی با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه،  

  شامل   و  است  شده  هی ته(  2007)  همکاران  و  لوتانز  توسط  پرسشنامه  نیا  : (PCQ) 3لوتانز   یروانشناخت  یهاه یسرما  پرسشنامه 

  . ردیگی دربرم  را  هیگو  6  پرسشنامه،  نیا  در  اسیرمقیز  هر.  است  ینیبخوش   و  یخودکارآمد   ،یآور تاب  ،ی دواریام  اسیمق  خرده  4  و  سوال  24

 
1. Depression Anxiety Stress Scale 

2 .Ryff scale psychological wellbeing (RSPWB) 

3 . Luthans Psychological Capital Questionnaires(PCQ) 
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  پرسشنامه   نیا  سوالات  به  ییپاسخگوبرای طراحی این مقیاس استفاده شده است.    ها،اس یمق  خرده  نهیزم  در  نیشیپ  یهاپرسشنامه   ترکیب

. نتایج تحلیل عاملی، روایی سازه این پرسشنامه را تایید کرد و همچنین  ردیگی م  انجام(  موافقم  کاملاً  تا  مخالفم  کاملاً)ی  ادرجه   6  فیط  در

، 72/0بینی به ترتیب،  و برای مؤلفه امید، تاب آوری، خودکارآمدی و خوش   88/0پایایی به روش آلفای کرونباخ را برای کل پرسشنامه،  

)لوتانز و همکاران،    74/0و    75/0،  71/0 نیز رجایی و همکاران)2007گزارش کردند  ایران  این  1396(. در  پایایی  و  ( به بررسی روایی 

از برازش مطلوب گزارش نمودند. همچنین پرسشنامه پرداختند و نتایج تحلیل عاملی تأییدی، مدل چهار عاملی این   ابزار را برخوردار 

بود و همبستگی    84/0و    0/ 78،  87/0،  76/0های خوشبینی، امید، تاب آوری و خودکارآمدی به ترتیب،  همبستگی کل مقیاس با عامل 

 89/0معنادار است. پایایی نیز به روش آلفای کرونباخ برای کل مقیاس    01/0محاسبه شد که در سطح    62/0تا    41/0ها بین  میان عامل 

 محاسبه شده است.   94/0گزارش شد. در پژوهش حاضر، میزان آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه،  

  طور   به  و  آموزاندانش   ازین  با  متناسب  یآموزش  جلسه  چهار: (1389) ن یپورحس  یالگو اساس  بر  شتن یخو مرور  یدرمانگر روش

  در   شتنیخو  مرور  مداخله  جلسات  خلاصه.  شد  اجرا  شی آزما  گروه  افراد  یبرا  بار  دو  هفته  در  و  یانفراد  صورت  به  قه،یدق  45  در  نیانگیم

 . است  شده  ارائه  1  شماره  جدول

 

 ( 1389. خلاصه جلسات مداخله مرور خویشتن براساس الگوی پورحسین )1جدول 

 محتوای جلسه   جلسه 

 آزمون و توضیح چگونگی توصیف خود مرحله پیشتکمیل پرسشنامه های  اول

 دوم
 مرور جملات و توصیفات نوشته شده و توضیح بیشتر آنها توسط شرکت کننده 

 توسط مراجع و استفاده از تکنیک انعکاس توسط پژوهشگر  با جملات مثبت یجملات منف لیتکم

 نمودن جملات و ارزیابی آنها مرور مجدد خود، پیگیری تداوم نوشتن و تکمیل  سوم و چهارم 

 

 یافته ها 
 

( از رشته حسابداری  %3/27نفر )  3( از رشته کامپیوتر و  %3/27نفر )  3( از رشته انسانی،  %5/45نفر )  5در گروه آزمایش پژوهش حاضر  

( حضور  % 2/18نفر )  2رشته حسابداری  ( و از  %3/27نفر )  3(، از رشته کامپیوتر  5/54نفر )  6حضور داشتند. در گروه کنترل، از رشته انسانی  

نفر    1( در پایه تحصیلی یازدهم و  %3/27نفر )    3( از شرکت کنندگان در پایه تحصیلی دهم،  %63/ 6نفر )  7داشتند. در گروه آزمایش  

( در پایه %2/18)     نفر   2( در پایه دهم و %8/81نفر )  9( در پایه تحصیلی دوازدهم مشغول به تحصیل بودند. در گروه کنترل نیز  1/9%)

 یازدهم مشغول به تحصیل بودند. در زیر جدول مربوط به میانگین و انحراف استاندار نمرات متغیرهای پژوهش ارائه شده است: 
 

 . میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای پژوهش2جدول  

 زیر مقیاس  گروه
 پس آزمون  پیش آزمون 

 انحراف استاندارد  میانگین  انحراف استاندارد  میانگین 

 آزمایش 

 434/10 55/10 264/8 91/28 افسردگی 
 216/7 55/10 268/8 18/16 اضطراب 
 788/7 36/12 876/6 55/22 استرس 

 085/5 64/27 617/7 27/22 خودکارآمدی 

 783/4 45/27 924/5 91/22 امید

 739/4 64/24 763/4 91/21 تاب آوری 

 867/5 73/25 056/5 18/24 بینی خوش

 401/3 82/12 778/3 45/10 پذیرش خود 

 225/3 00/15 608/2 00/12 روابط مثبت

 165/3 73/13 714/2 18/12 خودمختاری 
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 295/3 36/13 908/2 36/11 تسلط محیطی 

 300/2 09/14 233/3 36/11 قصدمندی 

 646/3 09/13 098/2 00/12 رشد فردی 

 کنترل

 872/7 82/21 517/6 45/23 افسردگی 
 217/11 27/15 382/8 64/13 اضطراب 

 122/8 18/16 594/7 55/18 استرس 
 916/5 00/24 818/6 09/23 خودکارآمدی 

 957/6 00/22 600/5 82/23 امید

 177/5 00/23 182/4 91/22 تاب آوری 

 285/4 82/22 858/4 00/24 بینی خوش

 066/3 00/11 948/2 91/11 پذیرش خود 

 233/3 36/11 828/2 00/12 روابط مثبت

 885/3 09/12 300/2 09/13 خودمختاری 

 590/3 91/10 750/2 82/11 تسلط محیطی 

 749/3 64/10 238/4 82/11 قصدمندی 

 641/3 36/12 219/3 18/13 رشد فردی 

 
گروه کنترل میانگین نمرات تغییر چندانی نداشته ولی در گروه آزمایش، شاهد کاهش نمرات پریشانی  دهد، در  نشان می  2نتایج جدول  

  در ادامه به منظور بررسی اثربخشی   آزمون هستیم.شناختی در پسشناختی و بهزیستی روان شناختی و افزایش نمرات سرمایه روان روان 

( استفاده شد. پیش از انجام این آزمون چند  MANCOVAکواریانس چندمتغیره )آزمون تحلیل  از    ،روش مرور خویشتن بر متغیرها

باشد که برای بررسی آن از آزمون ام باکس استفاده  ها میمفروضه آماری بررسی شد. یکی از این مفروضات، همسانی ماتریس کواریانس

برای متغیر    P،  953/0 =   F  ،846/6   =  M >01/0شد. نتایج نشان داد که این پیشفرض برقرار است. مقادیر بدست آمده عبارت است از  

 P  ،290/1    =F  ،568/40    =M >01/0برای متغیر سرمایه روانشناختی و  P   ،075/3 =  F،436/39  = M >01/0پریشانی روانشناختی،  

ها از آزمون لوین استفاده شد.  همگنی واریانس متغیرهای وابسته در بین گروه برای متغیر بهزیستی روانشناختی. همچنین جهت بررسی  

  – آزمون کالموگروف    گرفت.  قرار  د أییمورد تها  انس یوار  یرو همگننیاز ا  بود،معنادار نمورد تمامی متغیرهای پژوهش  آزمون در    جینتا

آماره   یسطح معنادار  بدست آمده بری تمامی متغیرها، جیبر اساس نتااستفاده شد. نمرات   عینرمال بودن توز یجهت بررسف نیز رنواسمی

 شد.   رفتهینمرات پذ  عیفرض نرمال بودن توز  بود و  05/0محاسبه شده بزرگتر از  
 

 نمرات پس آزمون متغیرها در دو گروه آزمایش و کنترل . نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری 3جدول 

 سطح معناداری  درجه آزادی خطا  درجه آزادی اثر  F ارزش  آزمونها  اثر

 گروه

0/ اثر پیلایی  545 5/981 3 15 0/001 

0/ لامبدای ویلکز  455 5/981 3 15 0/001 

 0/001 15 3 5/981 1/196 اثر هتلینگ

001/0 15 3 5/981 1/196 بزرگترین ریشه روی   

 
  ی ر یچند متغ  ۀهر چهار آمار  یداریسطح معن  نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای متغیرهای پژوهش نشان داد که با توجه به

به    .(P  ،98/5=F˂01/0بین دو گروه آزمایشی و کنترل درمتغیرهای پژوهش در مرحله پس آزمون تفاوت معناداری وجود دارد)  ،مربوطه

آزمودنی مورد استفاده قرارگرفت که نتایج   بین  در هر یک از متغیرها و محاسبه مجذور اتِا، آزمون اثرات  گروه  منظور بررسی تفاوت دو

 ارائه شده است.   4حاصل در جدول  
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 . آزمون اثرات بین آزمودنی برای مقایسه متغیرها میان دو گروه در پس آزمون 4جدول 

 مجموع مجذورات  منبع  زیر مقیاس  متغیر
درجه  

 آزادی
 F میانگین مجذورات 

سطح  

 معناداری 
 مجذور اِتا 

 پریشانی 

شناختیروان  

 افسردگی 
آزمون پیش  1227/717 4 306/929 4/424 /0 012 /0 510 

    69/386 17 1179/556 گروه

 اضطراب 
آزمون پیش  860/037 4 215/009 3/509 /0 029 /0 452 

    61/281 17 1041/781 گروه  

 استرس 
آزمون پیش  586/123 4 146/531 3/277 /0 037 /0 435 

    44/720 17 760/241 گروه

 سرمایه 

 شناختیروان

 خودکارآمدی 
آزمون پیش  431/531  5 286/106  349/11  000/0  780/0  

842/149 گروه  16 365/9     

 امید
آزمون پیش  686/540  5 137/108  154/5  005/0  617/0  

677/335 گروه  16 980/20     

 تاب آوری 
آزمون پیش  911/237  5 582/47  826/2  041/0  469/0  

362/269 گروه  16 835/16     

 خوشبینی

آزمون پیش  529/430  5 106/86  578/9  000/0  750/0  

835/143 گروه  16 990/8     

 بهزیستی

 شناختیروان

 پذیرش خود 
آزمون پیش  147/34  1 147/34  134/4  061/0  228/0  

640/115 گروه  14 260/8     

مثبت روابط  
آزمون پیش  927/85  1 927/85  406/12  003/0  470/0  

970/96 گروه  14 926/6     

مختاری خود  
آزمون پیش  731/33  1 731/33  753/2  119/0  164/0  

523/171 گروه  14 252/12     

  تسلط

 محیطی

آزمون پیش  982/53  1 982/53  912/7  014/0  361/0  

517/95 گروه  14 823/6     

 هدفمندی 
آزمون پیش  815/74  1 815/74  922/10  005/0  438/0  

310/100 گروه  14 165/7     

 رشد فردی 
آزمون پیش  212/19  1 212/19  681/2  124/0  161/0  

596/17 گروه  20 880/0     

 
  آزمون نشان داد در مرحله پس   گروه دو  در    پریشانی روانشناختی و سرمایه روانشناختی  سهیمقا  ی برا   یآزمودن  نیآزمون اثرات ب  جینتا

 46شناختی و بیش از  درصد تفاوت در نمرات پریشانی روان   43و بیش از    باشدیمدار  معنی  هامولفه   یتمام  یبدست آمده، برا  Fمقدار  

های روابط مثبت، تسلط شناختی مربوط به تأثیر آموزش مرور خویشتن است. به علاوه آنکه در مؤلفهروان درصد تفاوت در نمرات سرمایه

 . شودشناختی نیز تأثیر معناداری مشاهده میمحیطی و هدفمندی از بهزیستی روان

   

 گیری بحث و نتیجه
 

  ی شناختروان  یستیو بهز  یشناختروان  هیسرما  ،شناختیپریشانی روانبر    شتنیروش مرور خو  تعیین اثربخشیپژوهش حاضر با هدف  

   نتیجه شناختی تأثیر معناداری دارد و این د که این روش بر کاهش پریشانی روان دا شانبدست آمده ن جینتاانجام شد. در دختران نوجوان  

نوجوانان    باشد.یهمسو م  (1398( و نصیری تاکامی و همکاران )1392(، صفائی فیروز آبادی و همکاران )1395راد )یعقوبی  پژوهش   نتایج  با

خاص    یشناخت  یهافیتحری،  شناخت  اتینظرهستند. طبق    نیبدب   دخو  یهایینسبت به تواناارزشی،  ضمن احساس کم  ،یبا علائم افسردگ
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 در دختران نوجوان یشناختروان  یستیو بهز یشناختروان هیسرما ،شناختیروان پریشانیبر   شتنیروش مرور خو اثر بخشی

The effectiveness of the self-review method on psychological distress , psychological capital, And psychological well-being in … 

  

 
 

  طینسبت به خود و مح  یمنف   یهادگاه ید  به علت  آرون بک، افراد افسرده  دگاهیطبق د، عامل ایجاد افسردگی هستند.  نامعقول  یو باورها

  ی روش بازساز   ینوع  شتن،ی مرور خو  کیکه تکن  ییآنجا  از.  (1979  )بک و همکاران،دهند  انجام می   ناسازگارانه  یهایی خودگو  ،رامون یپ

فرد را به   یشناخت  یهامثبت، طرحواره  فاتیبر توص  دیرا کاهش داده و با تاک  ندیناخوشا  عیبر وقا  ی عاطف  یگذاره یاست، سرما  یشناخت

  کپارچه ی  یدگاهیآموزند که چگونه به دیم  ضمن توصیف خود،  افراد  ،شتن ی. در جلسات مرور خودینمایم  رییتغ  ستخوشمثبت د  یا گونه

سازد،  تر می را کاهش داده و نگرش فرد نسبت به تجربیات زندگی را متعادل   نامعقول در مورد خود  یباورها تکنیک    نی. اابند یاز خود دست  

  های یت فعال  سایر  همچون  شتنیمرور خو  نی. همچنشماردیها را ارزشمند می توانمندداده و    کاهش  ی راارزشاحساس کم به علاوه آنکه  

 است.    موثر  یمثبت از زندگ  یرهایتفس  جادیاو    عواطف مثبت  شیافزا  در  مثبت

راد  های یعقوبی . نتیجه به دست آمده با نتایج پژوهش موثر است  نیز  یشناختروان  ه یسرما  هایمؤلفه   شیبر افزا  شتنیروش مرور خو

ی و همکاران  سرکانیپژوهش تو  گر،ید  ییاز سوباشد.  ( همسو می1397(، بیگی و همکاران )1399(، نصیری تاکامی و همکاران )1395)

پژوهش حاضر ناهماهنگ    ج یبا نتا  که  نخواهد شد  جادیا  یآوردر تاب  یمعنادار  تغییر  ،شتنیمرور خوروش    ی(، نشان داد که با اجرا 1396)

  ی ها بیبه کمک ترغ  یاحساس خودکارآمد   که  اینگونه بیان داشت  توانیم  یلفه خودکارآمد ؤبر م  شتنیمرور خوی  اثربخش  ن ییتب  در  است.

انعکاس،    کیبا استفاده از تکن  شتن،یدر جلسات مرور خو  (.1392)لوتانز و همکاران،    ابدییمثبت ارتقا م  یبازخوردها   افتیو در  یاجتماع

ی را افزایش  خودکارآمد  مثبت،  یشناختروان  تیوضع  ک ی  جادیبا ا  تکنیک  نی. اگیرندبیشتری قرار می مورد توجه    ادمثبت افر  یهایژگیو

انگ  ک یبه عنوان    واری نیزد یامدهد.  می )لوتانز و    و اهداف  یابیاراده، راه  یهالفه ؤ م  شده است:  لیلفه تشکؤ مثبت از سه م  یزشیحالت 

،  ( 1390  ،ی)بهار است    افکار و عواطف  نیز متأثر از  اراده  یروینو    آن وابسته است  یهالفه ؤبه ارتقا م   امیدواری،  ارتقا و بهبود  .(1392،  همکاران

بخشد و در کشف راهکارهای رسیدن به  می   را بهبود  اراده ذهنی،  یشادکام  شیاصلاح افکار نامعقول و افزا  قی از طر  شتنیروش مرور خو

  ی زندگ  یاست که افراد به واسطه آن در مورد علل رخدادها  یری سبک تفس ینوع،  گمنیسلی به اعتقاد نیبخوش   لفهمؤ  اهداف مؤثر است.

از طریق بازبینی و اصلاح اسنادها در ارتقا   شتنیجلسات مرور خو.  (1392و همکاران،   ، به نقل از لوتانز1998  گمنی)سل  شندیاندی خود م

ها، برای حل  اندیشند و ضمن پذیرش واقعیت. همچنین با اجرای این روش، افراد به معنای واقعی زندگی خویش می بینی نقش داردخوش 

ها برقرار  توان گفت ارتباط تنگاتنگی میان مؤلفهیت، میدرنها  .شودآوری میکنند که این منجر به ارتقا ظرفیت تابکلات تلاش میمش

 ا اثرگذار است. همولفه   ریساآنها بر  از    کیبهبود هر    و  (1392و همکاران،    )لوتانز  است

  های پژوهش  ج یبا نتا یافته نیا. باشدمیموثر  یشناختروان یستیبهز شی بر افزا شتنیروش مرور خویافته دیگر پژوهش نشان داد که 

و همکاران    1( و بولیر 2009، روئینی و همکاران ) ( 1398) و همکاران  یتاکام یری نصو   (1392) لو(؛ خدابنده 1396) و همکاران یسرکانیتو

  ی عاطف   یهاپاسخ ها، موجب ارائه  ، ارتقا سطح خودپنداشت و اصلاح نگرش مجدد خود  یابیارز  با  شتنیروش مرور خو( همسو بود.  2013)

بهز  یذهن  یستیبهز   انیماز طرفی،    .شودمی   مناسب دارد  ی مثبت  ی همبستگ  یشناخت روان  یستیو  و   وسیلا.  (1993،    2)واترمن   وجود 

به عنوان    شتنیمرور خو  .دانندی ارزشمند م  یسطوح شادکام  شیبه منظور افزا  امحور مثبت ر  تیمداخلات فعالنیز  (  2012)  3ی رسکیوبومیل

  ش ی در افزا  ینقش مهم  است، از این رومثبت    یذهن  یریگجهت   یبرا   یتلاش ارادنوعی    شود کهشناخته می  مثبت  یشناخت  تیفعال  کی

ی داشتند. از  معنادار   شیافزا   مداخله،  پس از  یو هدفمند  یطیتسلط مح  ،روابط مثبت  یهالفه ؤکه ممشخص شد    .کندی م  فایا  یستیبهز

نسبت    نشیکسب ب  .(1389  ن،ی)پورحسنگری است  ، متکی بر نوعی درون است   یشناخت  یروش بازساز   کی  شتنیمرور خوآنجا که تکنیک  

های  آگاهی از توانمندی   با  افراد   ،نیهمچن، با ایجاد ارتباط درون فردی بهتر، زمینه ساز بهبود ارتباط میان فردی است.  ش یخو  یهایژگیبه و

  ش ی در افزا. افزایش خودهشیاری،  (1989  ف،ی)ر  کنندی تلاش م  های زندگیخود و کسب اعتماد بنفس در جهت تسلط یافتن بر چالش 

افراد درباره خود دارند که شامل   است که  ییاز باورها یاخودپنداشت شامل مجموعه دانیم که  می  .دارد  ینقش موثر ی نیز  لفه هدفمندؤم

به    دنیشیبا اند. نوجوانان در این جلسات  (1399،  و همکاران4وستونی) هشود که به نوعی معرف آرزوهای ما هستند  می   زی نی  آرمان  خود

  ی ستیبهز  ی نیبشیدر پ  یشناخت روان   هیسرما  یهامولفه  اند کهنشان داده   مطالعاتطرفی  از  .کنندیکشف م  اهداف خود را  ،یآرمان  خود

. ارتباط منفی میان افسردگی (2020  ،انگ و دونگیانف  ؛1396  ،یهرند   یو جعفر  یدی)وح  کنندیم  فایا   ینقش مثبت و معنادار  شناختیروان 

 
1. Bolier 
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  ی رگذار یثأت  قیاز طر  شتنیخو  رمرو  کهشود  این برداشت مطرح می  ،نیبنابرا  (،1399)کریمی و همکاران،  است و بهزیستی نیز تأیید شده

  ی دارد.موثرنقش    یستیدر ارتقا بهز  ،ی و کاهش افسردگیشناختروان   هیبر سرما

  ا ب  :ذکر نمود  توانیرا م  ر یز  لیدلا  ،فردی و پذیرش خود   رشد ی،  تار خبر خودم  نشتیخو  مروراثربخشی    معنادار نبودن  نییاما در تب

 ی نیبش یپ  توانیمکنند،  مداخله، هیجانات مثبت و احساس شایستگی گسترش یافته و افراد از تجارب تازه استقبال می  زه پس اتوجه به آنک

  ی شناخت روان  ازین  کیعنوان    به  ،یعلاوه، خودمختار   به  د.نابیتوسعه    ج یبا گذشت زمان و به تدر  ی و پذیرش خود،نمود که رشد شخص

ت  اریبس  ن،یادیبن دارد  یطیمح  طیشرا  ریث أتحت  روابط   یاجتماع  یهاتیموقع  چنانچه  ؛قرار  باشندت یحما  یفردانیم  و  به رشد    ،کننده 

نان  نوجوا  ی درخودمختار  ایجاد(.  5139  ، 1وی)رگیرند  می   دهیرا ناد  یخودمختار به    ازیکننده باشند، نانجامند و چنانچه ناکامی م  یخودمختار

  ه ی نسبت به خود تک  نشیب   جادیو ا  ینگر به درون  شتن یاز آنجا که مرور خوو    است  نیبا والد  ارتباطشان  تیفیو ک  یطیمح  طیشراوابسته به  

 ی ندارد.لفه نقشؤ ماین    شی دارد، در افزا

مکرر    ییبازگو  و منطق  انسان نسبت به خود  یاریمنطق هش  بیان نمود:  مرور خویشتن  یدو منطق برا  توانبندی می در یک جمع

رو با توجه به  دهند. از این ها و رفتارهای فرد را سامان می انجامند و نگرش گیری خودپنداشت مثبت می ی خویش که به شکل هایی توانا

دوران را به نحو  این    یهابه افراد کمک نمود تا چالش   کیتکن  ن یا  گیری ازهره با ب   توانی ماهمیت ارتقا سطح آگاهی از خود در نوجوانی،  

 . قدم بگذارند  یبه دوران بزرگسال  شناختیبا سطح مطلوبی از سلامت روان   سر گذاشته و  تمطلوب پش 

گیری هدفمند، حجم پایین نمونه  استفاده از روش نمونه   همانند  ،مواجه بود  ییهات یبا محدود  گرید  یهاپژوهش حاضر همانند پژوهش 

هایی با حجم بیشتر  در نمونه  پژوهش نیا شودی م شنهادیپ ج،ینتا  یر یپذ میقدرت تعم شیافزا یرو برا  نیاز او عدم اجرای دوره پیگیری؛ 

مسئولان و کارشناسان مراکز مشاوره آموزش و پرورش    شود،یم  شنهادیپ  یدر سطح کاربرد  نیهمچن  و همراه با مرحله پیگیری اجرا شود.

  ک یتکن  نیاز ا  یریگاقدام نموده و با بهره   شناختیپریشانی روان کامل دانش آموزان با علائم    ییو مشاوران فعال در مدارس نسبت به شناسا

 ارتقا یابد.    سلامت روان نوجوانان  یهامولفه   قیطر  نیبدتا    ندینما  یری شگیپ  آنعلائم    افتنیاز شدت  
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  fa.html-52-1-http://frooyesh.ir/article .61-72( :4)  3,رویش روان شناسیدختربزهکار.  

مجله  (. تاثیر روش شناختی روش مرور خود بر افزایش خودپنداشت و کاهش علائم افسردگی)مطالعه تک بررسی(.  1388. )ا  و صابری،  .،ر  پورحسین،
 . 33علوم روانشناختی, 

(. بررسی اثربخشی روش مرور خویشتن بر افکار خودکشی و رنجش در نوجوانان دختر بزهکار.  1395. )م  لواسانی،غلامعلی  و  .،  ن  عزتی،  .،ر  پورحسین،

  fa.html-194-1-http://psychologicalscience.ir/article.19-7(, 57) 15مجله علوم روانشناختی, 

(. بررسی رابطه برآورده شدن نیازهای اساسی روانشناختی و رضایت از زندگی: نقش  1397ر. )  و نبی زاده،  .،ن  انسانی مهر،  .،س  احسانی،  .،ر  پورحسین،

سرمایهواسطه و  پیشرفت  انگیزش  روانشناختی.  ای  تربیتی,  های  روانشناسی   .87- 71(,  50)14فصلنامه 
https://doi.org/10.22054/jep.2019.38898.2548 

(. بررسی رابطه بین معناداری در زندگی و رضایت از زندگی با نقش واسطه ای سرمایه  1398ن. )  و انسانی مهر،   .،ر  نبی زاده،  .،س  احسانی،   .، ر  پورحسین،

  fa.html-1186-1-http://frooyesh.ir/article.232-225(, 4) 8رویش روانشناسی, های روانشناختی. 
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  https://doi.org/10.22108/ppls.2018.106470.1228.16-1.(3)3پژوهش نامه روانشناسی مثبت, روانی و تاب آوری دانشجویان مادر. 

نیازهای اساسی روان1401حافظ، ع.، یونسیان، م.، و رشیدی پور، ف.) نقش واسطهشناختی و آشفتگی روان(. رابطه  به  با توجه  ای سرمایه  شناختی 

  https://psychologyj.tabrizu.ac.ir/article_15081.html.73-63  ,(65) 17. فصلنامه پژوهش های نوین روانشناختیشناختی.روان

سوالی(   18)           ساختار عاملی و ویژگی های روانسنجی فرم کوتاه  (.1393.)ا و شکری، م.ع.،  مظاهری، ج.،  فتح آبادی،  .،ش شهیدی،.، م  خانجانی،

 http://noo.rs/PXPG5. 93-27(،32) 8 .اندیشه و رفتار .مقیاس بهزیستی روانشناختی ریف در دانشجویان دختر و پسر

پایان نامه کارشناسی ارشد،رشته روانشناسی عمومی،دانشگاه  (. اثر روش شناختی مرور خویشتن بر شادکامی و تصویر بدنی زنان. 1392ی. ) لو، خدابنده
  https://utdlib.ut.ac.ir/Search/DocumentDetails/46088?HighlightWords.تهران، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی

  شهر وپرورش آموزش یستاد  کارکنان نیب  در مثبت یشناخت  روان هی سرما   اسیمق یسنج روان یها یژگیو(. 1396. )ع  ،یجعفر و ،.م ،یناد ،.ا ،ییرجا 

  .https://sid.ir/paper/163558/fSID.  108-94 ، (3)18 ،یکاربرد ی شناس  روان در پژوهش  و دانش . اصفهان

در دانش    یشادکام  ینیب   شیمثبت و عملکرد خانواده در پ  یروان شناخت  یها  هی (. نقش سرما1395م. )  فر،  یو محمد   .،م  ،ینجف  .،ف  ،یکوچ  یدیرش

 https://www.sid.ir/paper/257762/fa. 95-79 ,  (3)2,مثبت یپژوهش نامه روانشناس . یرستان یآموزان دب 

)نشر اثر اصلی    رشد  تهران:  ، ترجمه(. صادقیو افسانه    سدهبراتی)فرید    روانشناسی مثبت در حیطه های بالینی)پژوهش و عمل(.(.  1397روئینی،ک. )

2017 ) 

 ( 2015)نشر اثر اصلی  تهران: ویرایش  ،ترجمه(.محمدیسید)یحیی   انگیزش و هیجان.(. 1395م. ).ج  ریو،

مجله روانشناسی  برای جمعیت ایرانی.     DASS-21(. اعتباریابی مقیاس افسردگی، اضطراب و تنیدگی  1384صاحبی، ع.، اصغری، م.ج.، سالاری، ر.س. )
  https://www.sid.ir/paper/450626/fa.312-299(,  4)1, تحولی

(. بررسی تاثیر روش مرور خویشتن بر نشانه های تنیدگی،اضطراب و افسردگی در  1392صفائی فیروز آبادی، س.، پورحسین، ر.، و غلامعلی لواسانی، م. )

  https://www.magiran.com/volume/121991(.12)48بیمارن قلبی. فصلنامه علوم روانشناختی,  

 (. تاب آوری روان شناختی)بهزیستی روانی و اختلال رفتاری(. تهران: ارسباران. 1392علیزاده، ح. )

( سبزی،ن.  و  واسطه1394فرخی،ا.  نقش  خانواده:  ارتباطی  الگوهای  ادراک  و  شادکامی  روان(.  سرمایه  روانشناسان  ای  تحولی:  روانشناسی  شناختی. 

 https://jip.stb.iau.ir/article_510846.html. 313-323(، 43) 11ایرانی،

اثر تعدیل کننده    (. نقش علائم افسردگی، اضطراب و استرس در بهزیستی روانشناختی نوجوانان:1399ع. )  و فاضلی مهرآبادی،  .،ح  کارسازی، ، ع.،  کریمی

 http://dx.doi.org/10.52547/psj.19.2.58 .65-58(, 2)19مجله علمی پژوهان,  جهت گیری دینی. 

و محمد    جمشیدیان )عبدالرسول  سازمان)تحولی در مزیت رقابتی سرمایه انسانی(.  (. سرمایه روانشناختی 1392)   ام.ک.  یوسف، .،  ج.ب  آوولی،ف.،    لوتانز،

 ( 2007) نشر اثر اصلی تهران: آییژ فروهر، ترجمه(. 
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https://doi.org/10.22108/ppls.2021.117838.1768 
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http://dx.doi.org/10.29252/jcr.18.70.105 
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مبتلا    مارانیدر ب   یزندگ  تیفی و ک  یخودکارآمد  یهاو بهبود شاخص  یدر کاهش افسردگ   شتنیمرور خو  کیتکن  یاثربخش  ی(. بررس1395. )م  راد،یعقوب ی

مولت پاسیاسکلروز   پلیبه  کارشناس  ان ی .  روانشناس  ی نامه  دانشکده  تهران،  دانشگاه  ترب   ی ارشد،  علوم   .یتیو 
https://utdlib.ut.ac.ir/Search/DocumentDetails/50003?HighlightWords 

Bolier L, Haverman M, Kramer J, Westerhof GJ, Riper H, Walburg JA, et al. (2013). An internet-based intervention to 

promote mental fitness for mildly depressed adults: a randomized controlled trial. J Med Internet Res, 15(9). 
https://doi.org/10.2196/jmir.2603 
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