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Abstract 
One of the variables that can help reduce the problems of teenagers and 

increase adaptation in this sensitive period is resilience. Resilience means the 

ability to recover from negative emotional experiences and adapt flexibly to 

stressful experiences.. The current research was conducted with the aim of 

phenomenology of the lived experiences of resilient students and developing 

a model of resilience education for students based on these experiences. The 

research method was qualitative with three-way method. For this purpose, a 

semi-structured interview was conducted with 11 female students of 

Shahreza city who were diagnosed as resilient based on the Connor and 

Davidson questionnaire Utilizing MAXQDA 2020, the data were analyzed 

using the Colaizzi method Then, based on the content obtained from the 

lived experiences of resilient students, the model of resilience education was 

compiled based on the content analysis of books, dissertations and valid 

articles until 2022. In the last stage, the developed protocol was validated 

under the supervision of experts. Sampling started purposefully. In all three 
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stages, the saturation criterion was used for the sample size. Information 

related to the components related to the lived experiences of resilient 

students was obtained in 3 main concepts of spiritual orientation, attitudinal, 

behavioral factors,,pshycological capital and conflict resolution model. The 

resilience training model of students based on lived experiences also 

contains 8 categories of awareness and psychological training, Activation 

based on mindfulness and values, improvement of self-efficacy, cognitive 

flexibility, problem-solving, emotional efficiency, interpersonal efficiency, 

and self-care. The obtained model was validated and reliable using 

psychometric indices. The results indicated the validity and reliability of the 

intended model. The model of resilience compiled with the three-way 

method can be used to formulate interventions to increase students' 

resilience, along with other existing educational models. 

Keywords: Resilience, Lived Experiences, Students, Qualitative Study. 
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1. Introduction 

Psychological resilience refers to the phenomenon that many people 

are able to adapt to life challenges and maintain their mental health 

despite facing adversity (Chemitors et al., 2018) and a person despite 

being exposed to short-term (acute) psychological or physical stress. 

Either long-term (chronic) does not experience mental health 

problems or only temporarily (Kalish, 2015) Results of studies show 

that resilience is modifiable and can be improved with interventions. 

But despite increasing interest worldwide in developing and 

evaluating resilience interventions for diverse populations, there is 

little consensus about when to consider a program as “resilience 

education” or what the components of an effective resilience 

intervention program are (Hermlich et al., 2017; Lippen). , 2014). 

Several educational programs have been developed and implemented 

to enhance resilience in various clinical and non-clinical populations . 

Although resilience intervention programs exist, most of these 

programs focus on adults and mostly workplace resilience. Also, 

interventions may be more efficient if they consider the lived 

experiences of resilient people.  

Paying attention to various individual, interpersonal and 

environmental factors related to resilience can also help in achieving a 

comprehensive intervention for resilience education. On the one hand, 

the role of culture in formulating interventions should not be ignored, 

because culture plays an important role in the etiology, occurrence, 

treatment and counseling process of various psychological problems, 

and cultural and social factors specific to each region can act as a 

protective factor or a traumatic factor for different phenomena. In 

addition, the population used to formulate the protocol and examine 

lived experiences must meet the conditions of stress or exposure to 

trauma of the concept of resilience to clearly distinguish real resilience 

interventions from other interventions focused on cultivating related 

constructs such as mental health. Since resilience as a concept of 

prevention is very up-to-date and there is an increasing interest all 

over the world in promoting mental health and preventing diseases, 

the present intervention was carried out with the aim of developing a 

student resilience training protocol based on the lived experiences of 

resilient students. 
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2. Methodology 

The current research was conducted in a qualitative manner using the 

phenomenological method. This research was done in three stages. In 

the first stage of the research, which was conducted with the aim of 

investigating the lived experiences of resilient students, the researcher 

visited the schools of Shahreza City for two months and interviewed 

the students who were diagnosed as resilient based on the resilience 

questionnaire, based on the entry and exit criteria of the study. The 

research tool at this stage was a semi-structured interview. At first, by 

reviewing the research literature, semi-structured interview questions 

were formulated. The interview questions were about students' 

behavioral, emotional, cognitive, and interpersonal patterns in 

challenging situations and their conflict-resolution strategies 

4. Data Analysis 

After the implementation of the interviews, data analysis was done in 

the seven-step method of Claesi. At each stage and with the progress 

of the work, by integrating the concepts, a more general and combined 

analysis was formed so that the resulting themes and sub-themes are 

related in the best possible way. The next stage of the research was to 

discover the components of techniques related to education and 

promoting resilience from the research and theoretical background 

related to the research topic. The pattern, structure, and final content 

of the resilience training protocol were adjusted according to the 

components obtained from the students' lived experiences.  

Finally, the educational model of resilience was developed and 

validated using the opinions of experts. The validity of the content of 

the prepared protocol was determined by asking for opinions and 

making the necessary corrections by 5 experts in the field of student 

resilience. Content validity ratio (CVR) was used to determine 

quantitative content validity. 

5. Conclusion 

Information related to the components related to the lived experiences 

of resilient students was obtained in 3 main themes of spiritual, 

attitudinal, behavioral orientation, conflict resolution model, and 

psychological capital. 

The educational treatment model of the resilience of students 

based on lived experiences contains 8 categories of awareness and 



81 | Developing a student’s resilience training model based … ; Sanayi et al. 

psychological training, activation of conscious and value-oriented 

mind, promotion of efficiency, cognitive flexibility, problem solving, 

emotional efficiency, interpersonal efficiency, self-care. 

The obtained model was validated and tested using psychometric 

indices. The results indicated the validity and reliability of the 

intended model 

Understanding the complexities of students' resilience in life and 

how other factors such as psychological factors (personality, 

cognitive, emotional, and behavioral traits, situational stress), cultural-

social factors (values, norms, family education, and relationship 

considerations), and communication factors (conflicts and disputes, 

communication) can play a role in it, are very important. 

A comprehensive and effective resilience training program should 

cover these components. In this research, an attempt has been made to 

design a comprehensive and integrated protocol based on existing 

psychotherapy systems for teaching this component to students by 

focusing on the lived experiences of resilient students and reviewing 

the existing theoretical and research background related to resilience. 

This model has provided the best and most effective and relevant 

models and components in a coherent and logical structure 

In terms of comparing the results of this research with the results 

of previous researches, considering that the model in this research was 

developed through the results of previous researches, therefore there 

are many similarities between the components of this model and the 

results of previous researches. The content of this protocol was also 

developed aligned with Prince-Embry's (2006; 2007) three-factor 

model of personal resilience as a way to simplify resilience theory for 

practical application. 

Despite the similarities in the model compiled in the current 

research with the existing research background, it can be said that 

none of the previous studies have presented a comprehensive process 

of resilience that covers all the effective aspects of the resilience 

process and is also the result of the lived experiences of resilient 

students. From this point of view, in this research, it has become a 

relatively comprehensive model that fits the needs of students. There 

were also limitations in this research; during the interviews, it was 

difficult to coordinate the interviews due to the interference of the 

students in class, and some of the school principals did not allow the 
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interviews to be conducted, and some of the students did not cooperate 

in conducting the interviews, and some did not have anything to say. It 

should be noted that more research is needed to identify the best 

combination and method of using effective interventions in resilience 

training. Despite these limitations, the content of the students' 

resilience education model obtained in this research can be used by 

counselors and experts according to the students' conditions and 

needs, along with other available resilience models. 
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بر تجارب  یدانش آموزان مبتن یآور تاب یآموزش یالگو نیتدو

 یفیمطالعه ک کیآور؛  دانش آموزان تاب ستهیز

  ییسنا مهیفه
دانشگاه  ،یو روانشناس یتیمشاوره، دانشکده علوم ترب یدکتر یدانشجو

 اصفهان
 

  یریرضوان السادات جزا
دانشگاه  ،یو روانشناس یتیگروه مشاوره، دانشکده علوم ترب ار،یدانش

 رانیاصفهان، اصفهان، ا
 

  زاده یفاتح میمر
دانشگاه  ،یو روانشناس یتیعلوم ترب استاد، گروه مشاوره، دانشکده

 رانیاصفهان، اصفهان، ا
 

 چکیده
در کاهش مشکلات نوجوانان و افزایش سازگاری در این دوران حساا  باه    تواند ییکی از متغیرهایی که م

هیجاانی منیای و    یهاا  به معنای توانایی بازگشت از تجرباه  یآور است. تاب یآور نوجوان کمک کند، تاب

داناش آماوزان    ساته یتجاارب ز  یبررس باهدفپژوهش حاضر  پر استر  است یها انطباق منعطیانه با تجربه

تجاارب انجااش شاد. روش پاژوهش،      نیا بر ا یدانش آموزان مبتن آوری تاب زشآمو یالگو تدوین وآور  تاب

دختر شهرستان شهرضا کاه بار   آموزان  نیر از دانش 11منظور ابتدا با  نیبود. بد یدارشناسیبا روش پد یییک

د. انجااش شا   سااختاریافته  ماه یمصاحبه ن تشخیص داده شده بودند آور تاباسا  پرسشنامه کانر و دیویدسون 

سپس بار اساا     .استیاده شد  MAXQDA-2020 افزار نرشبه روش کلایزی از  ها داده لیوتحل هیتجزبرای 

 لیا بر اساا  تحل  آوری تاب زشآمو یآور، الگو دانش آموزان تاب ستهیاز تجارب ز آمده دست به یمحتوا

 شده تدوین یالگو زیشد. در مرحله آخر ن نیتدو 2222و مقالات معتبر تا سال  ها نامه انیها، پا کتاب یمحتوا

حجا    ی. در هر ساه مرحلاه بارا   شد صورت هدفمند انجاش به یریگ شد. نمونه یابی اعتبارنظر متخصصان  ریز

 یهاا  حج  نمونه اسات. الالاعاات مرباوه باه م لیاه      تیکیا هندهد اشباع استیاده شد که نشان اریز معنمونه ا

 ،ینگرشا  ،یمعناو  دهای  جهات عوامال   یمیهاوش اصال   3آور در  دانش آماوزان تااب   ستهیمرتبط با تجارب ز
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داناش   آوری تااب آماوزش   یحل تعارض به دست آماد. الگاو   یو الگو شناختی روان های سرمایه ،یرفتار

ذهن آگاهاناه   سازی فعال ،شناختی روانو آموزش  یمقوله آگاه 8 یاوح زین ستهیبر تجارب ز یآموزان مبتن

 نیبا  یکارآماد  ،یجاان یه ی، کارآماد مسائله حال   ،یشناخت پذیری انعطاف ،یکارآمد ی، ارتقامدار ارزشو 

 ییایا و پا یابیاعتبار سنجی روان یها با استیاده از شاخص آمده دست به ی. الگوباشد یم ،یوخودمراقبت یفرد

با روش ساه   شده تدوین آوری تاب یموردنظر بود. الگو یبودن الگو ایاز معتبر و پا یحاک جینتاشد.  یسنج

 آوری تااب  شیافازا  یمداخله بارا  یموجود، در لاراح یآموزش هایالگو ریدر کنار سا تواند یم یساز هیسو

 باشد.  استیاده قابلدانش آموزان 

.یفیدانشآموزان،مطالعهکسته،یتجربهز،یآورتاب:هاواژهکلید



 45 |  و همکارانیی سنا...؛   بر تجارب یدانش آموزان مبتن یآور تاب یآموزش یالگو نیتدو

 مقدمه

از افاراد بااوجود مواجهاه باا      یاریکه بس شود یالالاق م یا دهیبه پد یشناخت روان یآور تاب

وفا  دهناد و سالامت روان خاود را حیا        یزنادگ  یها قادرند خود را با چالش ماتیناملا

 یهاا  بااوجود قارار گارفتن در معارض اساتر       ( و فارد 2218همکاران،  و 1تورزیکنند )چم

 ی)مزمن( مشکلات سلامت روانا  مدت یلاولان ایمدت )حاد(  کوتاه یکیزیف ای یشناخت روان

 (.2212، 2شی)کال کند یلاور موقت تجربه م فقط به ای کند یرا تجربه نم

موردبحااق قاارار  یآور مختلااف تاااب فیااسااه تعر ،یآور ماارتبط بااا تاااب اتیااادب در

 یآور و تااب  جاه ینت کیا عناوان   باه  یآور تااب  ،یژگا یو کیعنوان  به یآور تاب: ردیگ یم

 ایا  یژگا یو کیا عناوان   باه  یآور (. تااب 2212 ش،ی؛ کاال 2212، 3)هاو  ندیفرآ کیعنوان  به

 یو مثبات اشااره دارد کاه ساازگار     ابات ث یتیشخصا  یهاا  یژگیو ای یصیت به منابع شخص

 (.2212 ش،ی)هرمل دهد یم شیرا افزا یفرد

الاارافش در نظار گرفتاه     طیفرد و محا  نیتعامل ب جهیعنوان نت به یآور تاب ،یلاورکل به

 نی( و همچنینیب )مانند خوش یمنابع شخص  یلار ( که ممکن است از2213شود )روتن،  یم

(. عوامل مرتبط باا  2214، 4لوی)لاکو ردیقرار گ ری( تحت تأثیاجتماع تی)مانند حما یطیمح

فارد را از   ماات، یدارد که با اصلاح واکنش فرد به استر  و ناملا ارهاش یبه منابع یآور تاب

 (.2213، 2)فلچر و سرکار کند یزا محافظت م بالقوه عوامل استر  یمنی ریتأث

بار   آوری فراتر از توصیف عوامل یا متغیرهای مرتبط با تاب عنوان فرآیند آوری به تاب

افتد باهدف شناسایی و درک فرآیندهایی کاه   میآوری چگونه اتیاق  و اینکه تاب فرآیندها

ممکان اسات باا     یآور ماداخلات تااب   .آوری شود متمرکز است ممکن است منجر به تاب

 ینظار  ی، بساته باه مباان   حاال  نیما ثر باشاد. بااا    یآور تااب افازایش  عوامال در   نیا ا تیتقو

عوامال   یرخا ب ریتاأث  یدر مورد چگونگ یمتیاوت یها یتئور ،یآور آموزش تاب یها برنامه
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مطالعاات   جی(. نتاا 2212و همکاران،  شیوجود دارد )هرمل یآور تاب جهیو درنت یآور تاب

؛ 2212)بنگال   ابدیبا مداخلات بهبود  تواند یاست و م رییتغ قابل یآور که تاب دهد ینشان م

 هاان علاقه در سراسر ج شی(؛ اما باوجود افزا2212و همکاران،  شی؛ هرمل2211 ک،یساوتو

در ماورد   ینظر کما  مختلف، اتیاق یها گروه یبرا یآور مداخلات تاب یابیبه توسعه و ارز

برناماه ما ثر    کی یها م لیه ای «یآور آموزش تاب»عنوان  برنامه به کیزمان در نظر گرفتن 

 نی(. چناد 2214 ،1پنیا ؛ ل2212و همکااران،   شیوجود دارد )هارمل  یآور مداخله تاب یبرا

مختلاف، توساعه    ینیبال ریو غ ینیبال یها تیدر جمع یآور تاب تیتقو یبرا یبرنامه آموزش

؛ رابرتساون، کاوپر و   2214و همکااران،   2؛ مکادو 2214و همکاران،  نیو اجراشده است )لپ

 (.2212، 4پرز، هارمز، لستر ان،ی؛ وانهاو، هر2212، 3کوران

: کنناد  یفراه  ما  یآور مداخلات تاب یرا برا یا هیمختلف، پا یدرمان روان یها روش

، 6انیا و تعهاد )ر  رشیبار پاذ   ی(، درمان مبتنا 2212، 2)سونگپراکون یرفتار-یدرمان شناخت

(، درماان  2211، 8ینزی؛ لاوپر 2214و همکاران،  2آگاهی )سود بر ذهن ی(، درمان مبتن2214

یح تلقآموزش  نی( و همچن2213و همکاران،  12؛ ساهلر2213و همکاران،  9یحل مسئله )بک

ممکان   یآور آماوزش تااب   ،ینظار  ی(. مستقل از مبنا2212، 11درونیو گ یفراچاستر  )

مربولاه متیاوت عمال کناد. تاا باه اماروز، دو      « مداخله یمحتوا»و « نحوه اجرا»است بسته به 

، 12، ونهاوو 2214 ن،ی)لپا  زیال( و دو متاآن2212؛ رابرتسون، 2214)مکدو،  کیستماتیمرور س

اناد کاه هرکاداش باه      کرده یسالان بررس را در بزرگ یآور مداخلات تاب ی( اثربخش2212

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Leppin 

2. Macedo 

3. Robertson, Cooper, Sarkar, Curran 

4. Vanhove, Herian, Perez, Harms, Lester 

5. Songprakun 

6. Ryan 

7. Sood 

8. Loprinzi 

9. Bekki 

10. Sahler 

11. Farchi, M., & Gidron 

12. Vanhove 



 48 |  و همکارانیی سنا...؛   بر تجارب یدانش آموزان مبتن یآور تاب یآموزش یالگو نیتدو

سالامت روان و   ،یشخصا  یآور تاب تواند یم یآور که مداخلات تاب اند دهیرس جهینت نیا

 عملکرد را بهبود بخشد.

هاا بار    برناماه  نیا ا شتریموجود است، اما ب یآور تاب یبرا یا مداخله یها برنامه اگرچه

ماداخلات اگار    نیدر محل کاار متمرکاز هساتند. همچنا     یآور برتاب شتریسالان و ب بزرگ

آور را مدنظر داشته باشند، ممکن است کارآمدتر باشاند. توجاه باه     افراد تاب ستهیتجارب ز

باه   یابیدر دسات  تواناد  یم زین یآور مرتبط با تاب یطیو مح یفرد نیب ،یعوامل مختلف فرد

نقاش فرهناد در    ییاز ساو  کنناده باشاد.   کماک  یآور آموزش تاب یجامع برا یا مداخله

 ،یشناسا  در ساب   یگرفته شود، چراکاه فرهناد نقاش مهما     دهیناد دیمداخلات نبا نیتدو

 یو عوامل فرهنگا  کند یم یایا یشناخت درمان و مشاوره مشکلات مختلف روان ندیبروز، فرا

 یبارا  زا  یعامال آسا   ایا  یدر نقاش عامال حیاا ت    تواناد  یخاص هار منطقاه ما    یو اجتماع

پروتکال و   نیتادو  یمورداساتیاده بارا   تیجمع ن،یمختلف عمل کند. علاوه بر ا یها دهیپد

 یآور قرار گرفتن در معرض تروما میهوش تاب ایاستر   طیشرا دیبا سته،یتجارب ز یبررس

ماداخلات متمرکاز بار     ریرا از ساا  یواقع یآور وضوح مداخلات تاب را برآورده کنند تا به

عناوان   باه  یآور تااب  که ییکنند. ازآنجا زیمت روان متمامرتبط مانند سلا یها پرورش سازه

 یدر سراسار جهاان باه ارتقاا     یروز اسات و علاقاه روزافزونا    به اریبس یریشگیمیهوش پ کی

پروتکال   نیوجود دارد، مداخله حاضر باهادف تادو   ها یماریاز ب یریشگیسلامت روان و پ

آور انجااش شاد    دانش آموزان تاب ستهیبر تجارب ز یدانش آموزان مبتن یآور آموزش تاب

 .جز اهداف کاربردی است که

 روش

بار تجاارب    یدانش آموزان مبتن یآور پروتکل آموزش تاب نیحاضر باهدف تدوپژوهش 

جساتجوی  در  ؛ وجاز اهاداف کااربردی اسات     آور انجاش شد که دانش آموزان تاب ستهیز

 .ی ویژه دانش آموزان استآور تابارائه الگوی 

 نیا صورت گرفت. ا یدارشناسیو با استیاده از روش پد یییک وهیبه ش پژوهش حاضر

تجاارب   یبررسا  باهادف پژوهش در سه مرحله انجاش گرفت. در مرحله اول از پژوهش که 
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آور انجاش شد، پژوهشگر در لااول دو مااه باا مراجعاه باه مادار         دانش آموزان تاب ستهیز

آوری کاانر   تااب  نامه پرسشه بر اسا  ک یآموزان از دانشنیر  11سطح شهرستان شهرضا با 

 شاده  دادهآور تشاخیص   را گرفته بودندکه بار ایان اساا  تااب     82و دیویدسون نمره بالای 

معیارهای ورود به پژوهش  .کرد ورود و خروج پژوهش مصاحبه  یارهای، بر اسا  معبودند

در  82از  در خصوص انجاش مصااحبه ب( نماره بیشاتر    عبارت بود از: الف( رضایت آگاهانه

ی آور تااب  آماوز  داناش  کهج( وجود مسئله یا مشکلی  آوری کانر و دیویدسون مقیا  تاب

ی ارهاا یمع .شاد  یما مشاکل بررسای    بالایی را در آن از خود نشان داده است که با مصااحبه 

 سا الات خروج از پژوهش نیز عباارت بودناد از: عادش فان بیاان کاافی در پاساخگویی باه         

 نیا پاژوهش در ا  ابازار  .مصااحبه  نسابت باه   آماوز  داناش  رضایت همکاری و عدش مصاحبه،

پاژوهش، سا الات مصااحبه     اتیا بود. در ابتدا با مارور ادب  1ساختاریافته مهیمرحله مصاحبه ن

 یشاناخت  ی،جانیه ،یرفتار یالگوها پیرامون مصاحبه یها شد. س ال نیتدو افتهیساختار مهین

آنان باود. پاس از    تعارضحل  یچالش زا و راهکارها طیدانش آموزان در شرا یفرد نیو ب

 فیخودتاان را چگوناه توصا   »ها با س الات باز  کنندگان، مصاحبه ارتباه با شرکت یبرقرار

 یهااا مصاااحبه و پاساا  ریباار اسااا  مساا  یو ساا الات بعااد شااد یشااروع ماا« د؟یااکن یماا

 ،یروانا  ،یجسام  طیزمان مصااحبه برحسا  شارا    . مدتدیگرد یشوندگان مطرح م مصاحبه

 .دیبه لاول انجام قهیدق 42تا  22 نیو روند مصاحبه، ب صحبت یبرا شتریب لیتما

ی باا  زیا کلا یا هیات مرحلاه   ی وهیهاا باه شا    داده لیها، تحل مصاحبه یساز ادهیاز پ پس

 یادیاعتماد ز تیو قابل ییتوانا یزیصورت گرفت. روش کلا MAXQDA-2020 افزار نرش

 باشاد  یافراد ما  یزندگ اتیجزئ وتحلیل تجزیهکشف، مطالعه و  یمناس  برا یداشته و روش

 ی شد: در مرحله گرفته کاربه  ریبه شرح ز یزیکلا یا مرحلهش هیت (. رو2224 ،ی)مک ن

را گاوش   کنندگان شرکت ی شده ضبط اناتیهر مصاحبه، پژوهشگر در ابتدا ب انیاول، در پا

 ی دوش، پژوهشاگر پاس از مطالعاه    ی رحلاه نماود. در م  ادهیکاغذ پ یداد و کلمه به کلمه رو

 ی دهیا مارتبط باا پد   اناات یو ب باامعنی الالاعاات   ریا ، زکننادگان  شارکت  یهاا  فیتماش توص

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Semi-structured 
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سوش اساتخراج   ی جملات مه  مشخص شدند. مرحله  یلار نیو به ا دی، خط کشموردبحق

کارد   یفرموله است. پژوهشگر بعد از مشخص کردن عبارات مه  هر مصااحبه، ساع    یمیاه

. دیا تیکر فرد باوده، اساتخراج نما   یو قسمت اساس یمعن انگریمیهوش که ب کیاز هر عبارت 

باا   شاده  تادوین  ی، تلاش نمود تا مرتبط باودن معنا  شده تدوین  ییاهم نیالبته پس از کس  ا

حاصال   ناان یها الام آن نیو از صحت ارتباه ب ردیقرار گ موردبررسی هیو اول یجملات اصل

 دقات  باه  شاده  تادوین   یمیااه  ،یزیا چهارش کلا ی کند. بعد از استخراج کدها، مطاب  مرحله

از  یموضاوع  یهاا  دساته   ،یا ترت نیشاد. باد   بندی دسته  یمطالعه شد و بر اسا  تشابه میاه

جاامع   فیتوص یاستنتاج شده برا جیپنج ، نتا ی شدند. در مرحله لیتشک شده تدوین  یمیاه

باه وجاود آماد. در     یتار  یکلا  یهاا  داده شاد و دساته   وناد یمطالعه به ه  پ تحت ی دهیاز پد

 بابیاانی )تاا حاد امکاان     عاه تحت مطال ی دهیاز پد یجامع فیشش ، پژوهشگر توص ی مرحله

 یها دهیپژوهشگر جهت روشن نمودن ا ،یانیپا ی واضح و بدون ابهاش( ارائه کرد. در مرحله

مراجعه کرد  کنندگان شرکتبه  ها افتهیموث  نمودن  زیو ن یپژوهش یها افتهیاز  آمده دست به

 (.2224و بک،  تی)پول

اعتباار،   اریا بخاش چهاار مع   نیا پاژوهش در ا  یها افتهیاز صحت و دقت  نانیالام یبرا

( 1989) نکلنیا گوباا و ل  ییا یک یهاا  در پژوهش یریپذ دییانتقال و تأ تیاعتماد، قابل تیقابل

الالاعاات، ارتبااه    حیصاح  یآور شادند: محقا  جهات جماع     تیا رعا ریا برحس  ماوارد ز 

 هیا هاا دور از هرگوناه احساا  فشاار، کل     کننادگان برقارار نماود تاا آن     با شارکت  یمعنادار

و  ریا . جهات صاحت تعب  دیا مطارح نما  یلااور واقعا   و تجارب خود را باه  ها نشیاحساسات، ب

کاه باه افاراد     صورت نیاعضا استیاده کرد، بد یها کنترل کیالالاعات، محق  از تکن ریتیس

 دشاان ییباه تأ  راهاا   خاود از تجاارب آن   فیکنناده در مطالعاه رجاوع نماود و توصا      شرکت

اعتبار بعد از انجاش هر مصاحبه، ابتادا ماتن آن    تیبه قابل دنیجهت رس ن،یعلاوه بر ا د؛یرسان

از آن حاصال گاردد. ساپس     یتا درک کل شد یبار مرور م نیو چند شده نوشتهکاغذ  یرو

 .شد ینهیته در آن اقداش م ینسبت به درک و استخراج معان

و  افتناد ی یتکامل ما  ایشده  تر واضح یموضوعات قبل گرید یها مصاحبه افتنیبا ادامه  
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 ،ساازی  روشان  ن،یای تب منظاور  باه . دیا باه وجاود آ   یدیا ه  ممکن بود موضوعات جد یگاه

برگشت به متاون   ندیفرآ ر،یو تناقضات موجود در تیاس عدش تواف  هرگونهو رفع  بندی لابقه

مکارر اداماه    وبرگشات  رفات  صاورت  باه مرتا  و   لااور  باه  کننادگان  شرکتمراجعه به  ایو 

شاکل   تار  یو کلا  یبا یترک لیا تحل  ،یکار با ادغاش میااه  شرفتی. در هر مرحله و با پافتی یم

. ابناد یارتبااه   بااه  نحاو ممکان    نیحاصال باه بهتار    هاای  مایه درونو  نیتا مضام گرفت یم

ها و  داده یها لیتحل ی ش و ارائهی)نما نظیر یمواز  یکس  الالاعات دقتکنیک از  نیهمچن

. در دیا هاا اساتیاده گرد   داده لیو تحل آوری جمع ندیفرآ یآن به متخصصان امر( در لا جینتا

هاا   داده یگاردآور  ندیاعتماد، در فرآ تیقابل شیکه در جهت افزا دیتلاش گرد  یتحق نیا

 ،یپژوهشا  هاای  یافتاه  انتقاال و   یتعم تیقابل شیاجتناب شود. جهت افزا یریاز هر نوع سوگ

انتخاااب  یمختلااف آموزشاا یو نااواح یو لابقااه اجتماااع یلیتحصاا طیشاارا نیهااا از باا نمونااه

و روش انجااش    یا ابتدا درباره اهاداف تحق  زین یملاحظات اخلاق تیرعا منظور به. دندیگرد

هاا   کنندگان کسا  و باا اجاازه آن    آگاهانه از مشارکت تیداده شد و رضا حیتوضمصاحبه 

 .دمصاحبه ضبط ش

 یمارتبط باا آماوزش و ارتقاا     یهاا  کیا تکن یهاا  پژوهش، کشف م لیاه  یبعد مرحله

مارتبط باا موضاوع پاژوهش باود. الگاو و سااختار و         یو نظار  یپژوهش نهیشیاز پ آوری تاب

از  آماده  دسات  باه  یهاا  باا توجاه باه م لیاه     زیا ن آوری تااب  یپروتکل آموزش یینها یمحتوا

 یاصال  یهاا  از مقولاه  هرکاداش کاه   صاورت  بادین شاد.    یدانش آموزان تنظا  ستهیتجارب ز

 یجساتجو  یبارا  یسارنخ  ایا مضامون   کیا  عناوان  بهآور  دانش آموزان تاب ستهیتجارب ز

آور  داناش آماوزان تااب    یها یژگیاز و هرکداشمرتبط استیاده شد و  یها کیو تکن  یمیاه

مارتبط باا آن بار اساا  مارور        یها و میااه  نکیو تک شده تعیین یهدف درمان کی عنوان به

و باا   شاده  تادوین  آوری تااب  یآموزشا  یالگاو  تاا  یکشف شاد. نها  یو پژوهش ینظر نهیشیپ

 یبا نظرخواه شده تهیهپروتکل  ییشد. اعتبار محتوا یابی اعتباراستیاده از نظرات متخصصان 

آماوزان   داناش  آوری تااب حاوزه   نینیار از متخصصا   2توساط   ازیو انجاش اصلاحات موردن

( اساتیاده شاد.   CVRمحتوا ) ییاز نسبت روا یکم یمحتوا ییروا نییعت ی. برادیگرد نییتع
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نیار کارشانا     2 اریا هر میهوش در اخت زیکوهن( ن یتواف  کاپا  ی)ضر ییایسنجش پا یبرا

در ماورد متعلا  باودن     هاا  آنآماوزان قارار داده شاد و نظار      دانش آوری تاب درزمینهآگاه 

باه   یفرعا  یهاا  مقولاه  یهاا  و متعلا  باودن م لیاه    یمحاور  یهاا  باه مقولاه   یاصال  یها مقوله

اول با کاد اخالاق    سندهینو یدکتر نامه پایانمقاله برگرفته از  نیشد. ا ایجو یاصل یها م لیه

 .باشد یاز دانشگاه اصیهان م 14220232

 ها یافته

 سال بودناد.  13-12دختر با محدوده سنی  آموز دانش 11در مطالعه حاضر  کنندگان شرکت

 اتییااجز بااه دساات آمااد. کننااده شاارکت 11پااس از مصاااحبه بااا  هااا دادهو تکمیاال  اشااباع

 .دهد یمرا جدول یک بیشتر نشان  کنندگان شرکت

 پژوهشکنندگان بخش کیفی  های جمعیت شناختی شرکت. ویژگی2جدول 

 پایه تحصیلی جنسیت سن شونده مصاحبه

 یازده  هنرستان دختر 12 1

 نه  متوسطه اول دختر 14 2

 دوازده  معارف دختر 12 3

 ده  تجربی دختر 12 4

 نه  متوسطه دختر 14 2

 دوازده  معارف دختر 12 6

 ده  انسانی دختر 16 2

 ده  انسانی دختر 12 8

 نه  دختر 14 9

 یازده  معماری دختر 16 12

 دوازده  تجربی دختر 12 11

 مضمون 3 درآور  دانش آموزان تابتجارب زیسته  با مرتبط های م لیه به مربوه الالاعات

 یهااا هیو ساارمای، الگااوی حاال تعااارض  رفتااار ،ینگرشاا ،یمعنااو یریااگ جهاات اصاالی

 آماده  دسات  باه ی و کدهای معنایی فرع مضامین اصلی، 2جدول . به دست آمد یشناخت روان
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 .دهد یمتدوین پروتکل را نشان  منظور به ی کلایزیا مرحلهاز تجارب زیسته با روش هیت 

 آور دانش آموزان تابو کدهای معنایی حاصل از تجارب  یفرع ،. مضامین اصلی2جدول 

ی آور تااب و ارتقای  ی مرتبط با آموزشها کیتکنی ها م لیهمرحله بعدی پژوهش، کشف 

از مضاامین   هرکاداش از پیشینه پژوهشی و نظری مرتبط با موضوع پژوهش بود. بدین منظاور  

یک راهنما یاا سارنخی    عنوان بهآور  از تجارب زیسته دانش آموزان تاب آمده دست بهاصلی 

ی داناش  هاا  یژگا یواز  هرکاداش ی مرتبط استیاده شد و ها کیتکنبرای جستجوی میاهی  و 

 کدهای معنایی مضمون فرعی مضمون اصلی

 یریگ جهت

معنوی، نگرشی، 

 رفتاری

 ، ذکرشکرگزاری و قدردانی ،توکل بر خدا معنویت

ی صحیح ریگ جهت

 نسبت به مشکلات

 ،رشاد  یبارا  یعنوان فرصات  نگاه کردن به مشکل به ،مواجه و حل مسئله

 مشکل، ها تیمشکلات و محدود رشیپذ ی،و مثبت نگر یشیمثبت اند

 یتجربه مشترک بشر

عوامل تسهیل گر 

 یآور تاب

ی، جمعاا یهااا تیااشاارکت در فعال ،از مشااکلات قبلاای یآمااوز تجربااه

 سرمشا  ، نیاز والاد  یاری و الگاو گ  یریا گ سرمشا  ، خاانواده  تیحما

گرفتن از  مشورت، و آموزش مطالعه، مهارت کس ، از دوستان یریگ

، نقاش مدرساه و آماوزش    ،انیا از الاراف یریسرمش  و الگو گ ،گرانید

 گر دولت لیو تسه یتیحما نقش، ها رسانه نقش

الگوی حل 

 تعارض

 مسئلهحل تعارض 

 مدار

 اباراز ی، منطقا  برخوردپذیری،  یتمسئول ،احتراش به تیاوت نظر و عقیده

 وجود

حل تعارض هیجان 

 محور
 و گذشت بخششی، حل مسئله با شوخ ،حی  آرامش

ی ها هیسرما

 یشناخت روان

 شادی و نشاه مندی، یزهانگ هیجان مثبت

 اصالت، ها ینسبت به توانمند یآگاه ،شناخت آگاهانه ماهیت زندگی خودآگاهی

عمل متعهدانه 

ی ریپذ انعطاف)

 ی(شناخت روان

پاذیری،   یتمسائول ی، هدفمناد ه، و حوصل صبری، قو ارادهیزی، ر برنامه

 تیریماد ی، گر تلاش، تیو فعال ورزش، گر  یو خودتنظ یخودکنترل

 یر، سازگارپذ انعطاف ،پشتکار، زمان

 تیکر کارآمد

، در لحظااه یزناادگ، خااود پنااداره مثباات ،آیناادهامیاادواری نساابت بااه 

، و عمال  گیری ی در تصم استقلال، (ی)خودکارآمد یمند تیخودکیا

 خردمندانه تیکر
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و تکینک هاا و میااهی     شده نییتعی ا مداخلهیک هدف آموزشی/  عنوان بهآور  آموزان تاب

در ایان مرحلاه بار اساا      . بر اسا  مرور پیشینه نظری و پژوهشی کشاف شاد   مرتبط با آن

ی مارتبط  هاا  کیتکنبررسی  از تجارب زیسته با مرور ادبیات پژوهش بهشده  کشفمضامین 

های متناس  با این اهداف بار اساا     اهداف و تکنیک 3در جدول با مضامین پرداخته شد. 

بار اساا     آور ی دانش آموزان تابها یژگیپوشش ومتون پژوهشی و درمانی را که قادر به 

 دهد. نتایج تجارب زیسته باشد، نشان می

آمده از  دست به یها با توجه به مؤلفه یآور تابآموزشی های پروتکل  اهداف و تکنیک .3جدول 

 آور دانش آموزان تابتجارب زیسته 

تجارب 

 زیسته
 ی شاهدها پژوهش ها ها و تکنیک مؤلفه هدف

رما
س

 یه
ی 
ها

ان
رو

 
خت
شنا

 ی
عمل متعهدانه 

)افزایش 

 خودکارآمدی(

 

 انگیاازش موفاا ، گیااری جهاات هدفمنااد، گیااری جهاات

 امیااادواری، پشاااتکار، تحصااایل، باااه میااال پیشااارفت،

پذیری،  بینی پیش حس و روشن آینده به باور سرسختی،

 و اساسای  هاای  گیاری  تصامی   تواناایی ) درونی مدیریت

، (درونای  کنتارل  منباع  از برخاورداری  و درونی ارزیابی

 ناشای  زنادگی  بر مثبت تأثیرات خودپاداش دهی، یافتن

 وهاا   مهاارت  یآور جماع گذشته،  دشوار رویدادهای از

 باارای تجساا  یهااا کیااتکن از شخصاای، اسااتیاده منااابع

، ساااز مشااکل یهااا تیااموقع در خودکارآماادی تقویاات

 شناساایی  موفقیت، برای بینانه واقع و بالا انتظارات داشتن

 مانناد ) خودکارآمادی  مناابع  سایر و شخصی قوت نقاه

 بااارای مثبااات اساااناد ، سااابک(اجتمااااعی ارتبالااااات

 و( خاااص ناپایاادار، بیروناای،زا ) اسااتر  رویاادادهای

(. مواجهه و رویاارویی  جهانی پایدار، درونی،) خوشایند

 با اجتناب

( 1392) همکاران وزاده  یرنص

( گارمزی 2223) هندرسون

ران و همکا (. یاراحمدی1982)

(1398) 
Barret 2012/ Janzarik 
(2022)/ Nilson (2015)/ 

Fenwick-Smith2218 / 

Prince Embury, 2014/ 

Hatamizadeh, etal 

(2020). Carver (2010)/ 

Isabella Helmreich 

(2017) 

Laird et al, 2019 
Pinto (2021). Helmreich 

(2017) 

تیکر کارآمد 

یری پذ انعطاف)

 شناختی(

 یر،پاذ  انعطاف ذهن آور و آموزش و ارتقای ذهنیت تاب

 و قدرت شناسایی، ساز مشکل یها تیموقع کردن ذهنی

 علّااای اساااناد بررسااای، ساااازی ذهنیااات در مشاااکلات

 هاا  آن تبادیل  و منیی خودکار افکار شناسایی، ناسازگار

 (1394بسطامی و همکاران )

 (1392دهقانی و همکاران )

Janzarik (2022). Prince-

Embury, (2014). Barret 

2012. Hatamizadeh, etal 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Helmreich%20I%5BAuthor%5D
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تجارب 

 زیسته
 ی شاهدها پژوهش ها ها و تکنیک مؤلفه هدف

 باورهااای مثباات، ارزیااابی  و صااحیح ییخااود گااو  بااه

 آمااوزش، بااه چااالش کشاایدن افکااار منیاای ، ناکارآمااد

 تیکاار الگااوی ایجاااد و شااناختی بازسااازی یهااا وهیشاا

 و رفتاار  افکار، بین ارتباه توضیح، آورانه تاب و سازنده

 افکار نقش و محرک یشناخت یدارپد ادراک ها، یجانه

جاایگزین   اساتر ،  تجرباه  در منیای  هاای  ییخودگو و

 تیکار  سابک  یجاا  باه  یناناه ب خاوش تیکار   سابک  کردن

هاااای  بررسااای کارآمااادی افکاااار و نگااارش بدبیناناااه،

 داشاتن ) آینده به مثبت نگاهناکارآمد، گسلش شناختی، 

 (بودن بین خوش و آینده به مثبت انتظار

(2020). Abbott 2009. 

Farchi, 

2010.  Songprakun 

2012.  Steinhardt 2008 

کارآمدی 

 هیجانی

 ذهاان آمااوزش احساسااات؛ مااورد در رواناای آمااوزش

 یهااا تیاافعال شناسااایی در افااراد از حمایاات آگاااهی؛

مثبت. شیقت با خاود،   احساسات تقویت برای خوشایند

احساسااات، کنتاارل  تنظاای  و شناسااایی نحااوه یااادگیری

 توجه آگاهی، آرامش آموزیخش ، 

الاسلامی و همکاران  ی ش

 همکاران وزاده  یرنص(. 1399)

(. بستامی و همکاران 1392)

 (2212هلمریش ) (؛1392)

Janzarik (2022). Nilson 

(2015). Hatamizadeh, 

etal (2020). Jennings 

(2013) 

 تقویت

 یها یستگیشا

اجتماعی 

 )اثربخشی بین

 فردی(

جویانااه، ابااراز وجااود،  کمااک همدلانااه، رفتااار روابااط

 مراقباات، ارتبااالای، هماادلی، -ی اجتماااعیهااا مهااارت

احتراش به تیااوت نظار   لابعی،  شوخ ارتبالای، های مهارت

حیاا   ،ی، برخااورد منطقاا پااذیری یتمساائول ده،یااو عق

آرامش، بخشش و گذشات، کااهش نقاص عملکارد و     

باه   یو توجه آگااه  ییشناسا ی،فرد نیب ییکارا شیافزا

 نیبا  یهاا  ارزششناسایی و عمل مبتنای بار   ها،  واره لارح

 یفرد

(. 1422محمدی و همکاران )

(/ 1398یاراحمدی و همکاران )

(/ نصیرزاده و 1992هندرسون )

(/ بستامی و 1392همکاران )

 (1392همکاران )
Reavley, et al. 

(2015).Hatamizadeh, 

etal (2020). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0083
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0083
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0270
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0270
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0280
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تجارب 

 زیسته
 ی شاهدها پژوهش ها ها و تکنیک مؤلفه هدف

ض
عار
ل ت
ح

 

توانایی حل 

 مسئله

ی ا مقابلاه ی ها سبکمدیریت استر ، آموزش و توسعه 

 تأملی انتزاعی، ای شیوه به کردن فکر سازگارانه، توانایی

 باارای معااادل هااای حاال راه ایجاااد توانااایی و منعطااف و

 ، نگاهمسئله حل و اجتماعی، مواجه و شناختی مشکلات

 رشاد، مثبات   بارای  فرصاتی عناوان   باه  مشاکل  باه  کردن

 و مشااااکلات نگااااری، پااااذیرش مثباااات و دیشاااایان

 تجربااهعنااوان  بااه، دیاادن مشااکل و رنااج هااا تیمحاادود

 مسئله حل برای اولیه یها دهیا بشری، ایجاد مشترک

(/ 1392) همکاران وزاده  یرنص

(/ 1394جاهد مطل  و همکاران )

 (1982ی )گا رمز

Barret 2012. Janzarik 
2022. Laird et al. 2019. 

Pinto, (2021). Fenwick-

Smith 2018. 

Hatamizadeh, etal 

(2020). Bekki 2013. 

Farchi 2010. Abbott 

2009. Sahler 2013 

ت
جه

گ 
ی
تار
 رف
ی،
رش
نگ
ی، 

نو
 مع
ی
یر

 

ی آور تاب

 معنوی

 و ، شاکرگزاری تقویت زندگی و رفتار مبتنای بار ارزش  

 هادف،  تاأثیر  همتایی خاود،  یبقدردانی، ذکر، اعتقاد به 

فااردی، معنااا، آزادی،  اعتقااادی یهااا ساانت و فرهنااد

، (کاار  اجتمااعی،  رواباط  مانند) معنا مه  منابع شناسایی

زناادگی،  باارای راهنمااا هااای ارزش و هااا اولویاات تعیااین

 احساساات  و باورهاا  زنادگی،  بیرونی یها چالش درک

 یا مقابلاه  راهبردهاای  مورد در روانی شخصی؛ آموزش

 یهااا تیاافعال در شاارکت یااا ماانظ نمازخواناادن  ماننااد

 (عبادت مانند) مذهبی

 (1392و همکاران ) زاده یرنص

Mugford et al (2022). 

Sood et al (2011). Tan 

(2016) 

خودآگاهی و 

 یخود مراقبت

نساابت بااه  یآگاااه ،یزناادگ تیااشااناخت آگاهانااه ماه

جهاات  خودآگاااهی ، آمااوزش مهااارت هااا یتوانمنااد

 یخود ارزشمند شیافزا

 و قاوی، صابر   یازی، اراده ر برناماه داشتن حا  انتخااب،   

 و پااذیری، خااودکنترل یتمساائولحوصااله، هدفمناادی، 

 گری، مادیریت  فعالیت، تلاش و گر، ورزش خودتنظی 

 کنیاد، تأمال   فکر خود پیشرفت مورد زمان، پشتکار، در

 اهاداف  زنادگی، تعیاین   در خاود  اهداف وها  ارزش در

 و خااود از ادراک تماارین، مقایسااه از بعااد زمااان باارای

 ساااختن خااواب، بناادی یااتاولوفااردی،  بااین ادراک

. حااوا  تمرکااز یهااا کیااتکن و پشااتیبانی یهااا ساات یس

 کردن در لحظه و ماندن در لحظه حال یزندگ

(. 1398و همکاران ) یاراحمدی

زاده و  یر(. نص1992هندرسون )

 (1392همکاران )

(. 1394جاهد مطل  و همکاران )

 (1399الاسلامی و همکاران ) ی ش

Janzarik (2022) 
Mugford et al (2022) 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0286
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0286
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تجارب 

 زیسته
 ی شاهدها پژوهش ها ها و تکنیک مؤلفه هدف

ی اوایجاد تاب 

 محیطی

 هاای  سابک  از اساتیاده  نزدیک، های گروه کردن ایجاد

 انتقاادی  هاای  سابک  و بیشاتر  صامیمیت  و ساازی  دلگرش

 هاای  مرزبنادی  کاردن  اجارا  و تعاملات، تعیین در کمتر

 رواباط  برقاراری  باه  ، تشوی (هنجارها قوانین،) مشخص

 باه  کاردن  خادمت  مسائولیت،  افاراد، تقسای    باا  حمایتی

 برای منابع به دستیابی بودن، تدارک اثربخش و دیگران

 از) اجتماعی های ارزش اساسی، رشد نیازهای با مواجهه

 و اونتعاا قبیاال از) زناادگی هااای مهااارت و( ایثااار قبیاال

 باا  افاراد  حماایتی  ، تقویت و گساترش شابکه  (همکاری

 ارتبالای یها کیتکن ارائه

ی گا رمز (.2223 هندرسون،)

و  شیهلمر (2224(/ آلن )1982)

 (2212) همکاران

Reavley, et al. (2015). 

Sood (2011). Steinhardt 
etal (2008). Kent (2011) 

داناش  با در نظار گارفتن تجاارب زیساته      یآور تابآموزشی بسته  ساختار و محتوای نهایی

از مرور پیشینه نظری و  آمده دست بهی ها م لیهآور با روش کدبندی کلایزی و  آموزان تاب

 در پژوهش حاضر به شرح زیر بود: پژوهشی

 یآور تابآموزش الگوی نهایی ساختار و محتوای جلسات . 0جدول 

مضمون 

 پایه
 مضمون فرعی مضمون اصلی

ش 
وز
آم
ی 
گو
ال

ب
تا

 
ور
آ

ان
وز
آم
ش 

دان
ی 

 

آموزش 

 یشناخت روان

زنادگی،   ماهیات  آگاهاناه  آوراناه، شاناخت   تابی و رفتار آور تابآشنایی با میهوش 

خاود   افازایش  جهات  مهاارت خودآگااهی   ، آماوزش هاا  یتوانمند به نسبت آگاهی

 یآور جماع فعلای،   رفتاار  بار  اولیاه  مراقبات  تجارب تأثیر مورد در ی، تأملارزشمند

 به استر  ها واکنش وزا  استر  عوامل مورد در دانش

ذهن  یساز فعال

آگاهانه و 

 مدار ارزش

هدفمنااد،  یریااگ جهااتو تقویاات زناادگی مبتناای باار ارزش،    هااا ارزششناسااایی 

 و هاا  آن دادن رشاد  و اساتعدادها  باه  باردن  پی شرفت،یپ زشیموف ، انگ یریگ جهت

 هاای  مرزبنادی  کاردن  اجارا  و ، تعیاین هاا  آناز  اساتیاده  بارای  فرصاتی  کردن فراه 

 افاراد، تادارک   باا  حماایتی  رواباط  برقاراری  باه  ، تشوی (هنجارها قوانین،) مشخص

زندگی کردن در لحظه و ماندن در اساسی،  نیازهای با مواجهه برای منابع به دستیابی

)ابتکاار   یزشای خاود انگ ، توجه آگاهی، مواجهه و رویارویی باا اجتنااب   لحظه حال،

 (.عمل درونی و انگیزش درونی داشتن

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6464102/#CD012527-bbs2-0272
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مضمون 

 پایه
 مضمون فرعی مضمون اصلی

ارتقای 

 خودکارآمدی

 یآور جماع گذشاته،   دشاوار  رویادادهای  از ناشای  زنادگی  بار  مثبات  مرور تأثیرات

 تقویاات باارای تجساا  یهااا کیااتکن از شخصاای، اسااتیاده  منااابع وهااا  مهااارت

 بارای  بیناناه  واقاع  و باالا  انتظاارات  ، داشتنساز مشکل یها تیموقع در خودکارآمدی

 توانااایی) دروناای ماادیریت روشاان، آینااده بااه باااور سرسااختی، پشااتکار، موفقیاات،

، (درونای  کنتارل  منباع  از برخاورداری  و درونای  ارزیابی و اساسی های گیری تصمی 

 مانناد ) خودکارآمادی  مناابع  ساایر  و شخصای  قوت نقاه ی. شناسایی ده خود پاداش

 بیروناای،زا ) اسااتر  رویاادادهای باارای مثباات اسااناد ، ساابک(اجتماااعی ارتبالاااات

 مواجهه و رویارویی با اجتناب(. جهانی پایدار، درونی،) خوشایند و( خاص ناپایدار،

 یریپذ انعطاف

 شناختی

 افکاار،  باین  ارتبااه  یر، توضایح پذ انعطافآور و ذهن  تاب ذهنیت ارتقای و آموزش

 ی، ذهنای ا مقابلاه  یهاا  مهاارت  و شاناختی  یریپذ انعطاف آموزش ها، یجانه و رفتار

 ساازی،  ذهنیات  در مشاکلات  و قادرت  ، شناساایی سااز  مشاکل  یهاا  تیموقع کردن

 افکاار  کشایدن  چاالش  ناکارآماد، باه   باورهای ناسازگار، ارزیابی علّی اسناد بررسی

 و سااازنده تیکاار الگااوی ایجاااد و شااناختی بازسااازی یهااا وهیشاا منیاای، آمااوزش

بدبیناناه،   تیکار  سابک  یجاا  باه  ینانهب خوش تیکر سبک کردن آورانه، جایگزین تاب

 باه  مثبات  نگااه  شاناختی،  گسالش  ناکارآماد،  های نگرش و افکار کارآمدی بررسی

هاا   واره توجه آگاهانه به لاارح ، (بودن بین خوش و آینده به مثبت انتظار داشتن) آینده

و باورهاای   واره لاارح ی باا  ا مقابلاه ی هاا  سابک تبیاین رابطاه    ای،های مقابلاه و سبک

 بنیادین

 مسئلهحل 

 تواناایی ی سازگارانه، ا مقابلهی ها سبکو توسعه  آموزشآموزش مدیریت استر ، 

 معاادل  هاای  حال  راه ایجاد توانایی و منعطف و تأملی انتزاعی، ای شیوه به کردن فکر

 مشاکل  باه  کاردن  ، نگااه مسائله  حال  و اجتمااعی، مواجاه   و شناختی مشکلات برای

، دیادن مشاکلات   هاا  تیمحادود  و مشاکلات  رشاد، پاذیرش   برای فرصتیعنوان  به

 اولیه، ایجااد  وضعیت وتحلیل یهتجز و مشکل بشری، تعریف مشترک تجربهعنوان  به

، مسائله ی حال  هاا  دهیا امسائله، اجارای    حال  یهاا  دهیا مسئله، ارزیابی حل برای ایده

 جدید یآور تاب راهبردهای یریکارگ به

شایستگی 

 )کارآمدی(

 هیجانی

 یاادگیری  نیازهاا،  و احساسات مورد در دانش یآور جمع هیجانی، تنظی  و مدیریت

آگاهی و آگاهی هیجانی، آشنایی با اجتناب  ذهناحساسات،  تنظی  و شناسایی نحوه

هااای بنیااادین و پیشاارفته هیجااانی و پیاماادهای اجتناااب از هیجااان، آمااوزش مهااارت

 آگاهی. ذهن و خود از شیقت با خود، آموزش مراقبتهیجانی،  یبخش نظ 



 0812 زییپا | 52شماره | سیزدهم سال |ینیبال یمطالعات روان شناس  | 84

مضمون 

 پایه
 مضمون فرعی مضمون اصلی

شایستگی 

بین  (اثربخشی)

 فردی

 جویاناه،  کماک  رفتاار  همدلاناه،  رواباط  اجتماعی، یها یستگیشاآموزش و ارتقای 

واره هاای   شناساایی لاارح   همادلی،  ارتباالای،  -اجتمااعی  یهاا  مهاارت  وجود، ابراز

واره و  ای ناساازگارانه ناشای از لاارح   ناسازگار کلیدی بین فردی و رفتارهاای مقابلاه  

 نقاص  کااهش های بین فاردی،  اهداف و ارزش یساز های آن، شیافارزیابی هزینه

 ،هاا  واره لاارح  باه  آگااهی  توجاه  و شناساایی  فاردی،  باین  کارایی افزایش و عملکرد

 گذشت و بخشش منطقی، برخورد پذیری، یتمسئول عقیده، و نظر تیاوت به احتراش

 خود مراقبتی

 خاادا، باار توکاال ارزش، باار مبتناای رفتااار و زناادگی معنااوی، تقویاات یآور تاااب

 و فرهناد  هادف،  تاأثیر  خاود،  همتاایی  یبا  باه  اعتقاد ذکر، قدردانی، و شکرگزاری

قاوی،   یازی، اراده ر برنامهنویس  یشپآموزش و تهیه  معنا، فردی، اعتقادی یها سنت

 گری، ورزش خودتنظی  و پذیری، خودکنترلی یتمسئولحوصله، هدفمندی،  و صبر

 سااختن  خاواب،  بنادی  یات اولوزماان، پشاتکار،    گاری، مادیریت   فعالیت، تالاش  و

های م ثر بارای  شناسایی تکنیکحوا ،  تمرکز یها کیتکن و پشتیبانی یها دستگاه

غلبه بر مشکلات احتماالی آیناده، آماوزش راهبردهاایی بارای تاداوش دساتاوردهای        

 مداخله.

آوری دانش آموزان مبتنی بر تجارب زیسته  ، الگوی درمان آموزشی تاب2بر اسا  جدول 

مادار،   آگاهاناه و ارزش ساازی ذهان    شاناختی، فعاال   مقوله آگاهی و آموزش روان 8حاوی 

پذیری شناختی، حل مسئله، کارآمدی هیجاانی، کارآمادی باین     ارتقای کارآمدی، انعطاف

 باشد. مراقبتی، می فردی، خود

 یعنصار روانا   کیا  یعمادتا  حااو   یآور آماوزش تااب   یها برنامه ی:شناخت روانآموزش 

خااص )مانناد    یعناصار آموزشا   ای یآور ارائه الالاعات در مورد میهوش تاب یبرا یآموزش

شامل آشنایی باا میهاوش    م لیهاین (. 2212و همکاران،  شی( هستند. )هرملیشناخت یبازساز

 بااه نساابت زناادگی، آگاااهی ماهیاات آگاهانااه آورانااه، شااناخت ی و رفتااار تااابآور تاااب

، آماوزان  دانش در یخود ارزشمند افزایش جهت مهارت خودآگاهی ، آموزشها یتوانمند

 عوامال  ماورد  در داناش  یآور جمعفعلی،  رفتار بر اولیه مراقبت تجارب تأثیر مورد در تأمل

 .باشد یمبه استر   ها واکنش وزا  استر 
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باردن باه اساتعدادها و رشاد      یپا شاامل   م لیهاین  :مدار ارزشی ذهن آگاهانه و ساز فعال

 جااد یفرد شخص، ا منحصربه یاستیاده از استعدادها یبرا یها و فراه  کردن فرصت دادن آن

 یهاا  و سابک  شاتر یب تیمیو صام  یدلگرما  یهاا  استیاده از سبک ک،ینزد یها کردن گروه

(، ارهاا هنج ن،یمشاخص )قاوان   یهاا  یو اجرا کردن مرزبند نییکمتر در تعاملات، تع یانتقاد

 یازهاا یمواجهه باا ن  یبه منابع برا یابیبا افراد، تدارک دست یتیروابط حما یبه برقرار  یتشو

تعااون و   لیا )از قب یزنادگ  یهاا  ( و مهاارت ثاریا لی)از قب یاجتماع یها ، رشد ارزشیاساس

 ،یآرامش آماوز  ،یکردن در لحظه و ماندن در لحظه حال، توجه آگاه ی(، زندگیهمکار

 یدرونا  زشیا و انگ ی)ابتکاار عمال درونا    یزشای باا اجتنااب، خاود انگ    ییارویرومواجهه و 

 .(2211 ی،نزی؛ لوپر2214سود و همکاران، ؛ 2214، انیر) باشد یم داشتن(

دشاوار   یدادهایا از رو یناش یمثبت بر زندگ راتیمرور تأث شامل م لیهاین  :آمدیرخودکا

 تیا تقو یتجسا  بارا   یها کیاستیاده از تکن ،یها و منابع شخص مهارت یآور گذشته، جمع

منبع کنتارل، داشاتن انتظاارات     ،یساز، حس هدفمند مشکل یها تیدر موقع یآمدرخودکا

 ناده یبااور باه آ   ،یسرساخت  پشاتکار، و کنترل اهاداف،    یتنظ ت،یموفق یبرا نانهیب بالا و واقع

و  یاساسا  یهاا  یریا گ  یتصام  یی)تواناا  یدرونا  تیریماد  ،یریپاذ  ینا یب شیروشن و حس پ

زاده  یرنصا ) باشد یمی (، خود پاداش دهیاز منبع کنترل درون یو برخوردار یدرون یابیارز

؛ فنویاک، اسامیت،   2222، جانزریک، (1398و همکاران ) (، یاراحمدی1392و همکاران )

 (.2221، پینتو، 2219؛ لیرد و همکاران، 2218

 حیتوضا  ،یرپاذ  آور و ذهن انعطااف  تاب تیذهن یآموزش و ارتقا یری شناختی:پذ انعطاف

 ،یا مقابله یها و مهارت یشناخت یریپذ ، آموزش انعطافها یجانافکار، رفتار و ه نیارتباه ب

 یبررس ،یساز تیقدرت و مشکلات در ذهن ییساز، شناسا مشکل یها تیکردن موقع یذهن

آماوزش   ،یافکاار منیا   دنیبه چاالش کشا   آمد،ناکار یباورها یابیناسازگار، ارز یاسناد علّ

آوراناه، چاالش باا افکاار و      تیکر سازنده و تااب  یالگو جادیو ا یشناخت یبازساز یها وهیش

مثبت و ساازنده.   یها ییها با افکار و خود گو آن ینیگزیو جا رییتغ ،یمنی ،یها ییخود گو

 یکارآماد  یرسا بر ناناه، یسابک تیکار بدب   یجاا  به ینانهب کردن سبک تیکر خوش نیگزیجا
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)داشتن انتظاار مثبات باه     ندهینگاه مثبت به آ ،یناکارآمد، گسلش شناخت یها افکار و نگرش

رابطاه   نیای تب ،یا مقابلاه  یهاا  ها و سبک واره بودن(، توجه آگاهانه به لارح نیب و خوش ندهیآ

تحمال   شیافازا  یآماوزش راهکارهاا   ن،یادیا بن یواره و باورهاا  با لارح یا مقابله یها سبک

و  یدهقاان ، (1394و همکاران ) یبسطامی از مضامین فرعی این مضمون اصلی بود )ییلبلاتک

 (.2212؛ بارت، 2214ایمباری،  -؛ پراینس2222، جانزریک، (1392همکاران )

اساتر ، آماوزش و    تیریآموزش ماد این مضمون اصلی شامل مضامین فرعی  :مسئلهحل 

و  یتاأمل  ،یانتزاعا  یا وهیفکار کاردن باه شا     ییساازگارانه، تواناا   یا مقابله یها توسعه سبک

مواجاه و   ،یو اجتمااع  یمشاکلات شاناخت   یمعادل بارا  یاه حل راه جادیا ییمنعطف و توانا

مشااکلات و  رشیرشااد، پااذ یباارا یعنااوان فرصاات حاال مساائله، نگاااه کااردن بااه مشااکل بااه

مشااکل و  فیااتعر ،یعنااوان تجربااه مشااترک بشاار   مشااکلات بااه  دنیاا، دهااا تیمحاادود

حال مسائله،    یهاا  دهیا ا یابیا حال مسائله، ارز   یبارا  دهیا جادیا ه،یاول تیوضع وتحلیل یهتجز

زاده و  یرنصا ) باشد یم دیجد یآور تاب یراهبردها یریکارگ حل مسئله، به یها دهیا یاجرا

 (.2221؛ پینتو، 2219؛ لیرد و همکاران، 2213؛ بکی، 2213، ساهلر، (1392همکاران )

  یو تنظا  تیریماد ایان مضامون اصالی درنتیجاه مضاامین فرعای        ی هیجانی:ها یستگیشا

  یو تنظا  یینحاوه شناساا   یریادگیا  ازها،یدانش در مورد احساسات و ن یآور جمع ،یجانیه

اجتنااب از   یامدهایو پ یجانیبا اجتناب ه ییآشنا ،یجانیه یآگاهی و آگاه ذهن احساسات

شیقت با خود و آماوزش   ،یجانیه یبخش نظ  شرفتهیو پ نیادیبن یها آموزش مهارت جان،یه

به دسات آماد   آگاهی  آموزش مراقبت از خود و ذهن د،یخود باش یبرا یخوب تدوس نکهیا

و همکااران   یامت(. بسا 1392زاده و همکااران )  یرنصا  ،(1399و همکااران )  الاسالامی  ی ش)

 (.2213؛ جنینگز، 2212؛ نیلسون، 2212؛ هلمریش و همکاران، 2222، جانزریک، (1392)

 یو ارتقاا  آماوزش ایان مضامون اصالی شاامل مضاامین فرعای        ی بین فردی:ها یستگیشا

 یهاا  اباراز وجاود، مهاارت    اناه، یجو روابط همدلانه، رفتاار کماک   ،یاجتماع یها یستگیشا

و  یفارد  نیب یدیناسازگار کل یها واره لارح ییمراقبت، شناسا ،یهمدل ،یارتبالا -یاجتماع

 یسااز  آن، شایاف  هاای  یناه هز یابیا واره و ارز از لاارح  یناسازگارانه ناش یا مقابله یرفتارها
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 ییشناسا یفرد نیب ییکارا شیکاهش نقص عملکرد و افزا ،یفرد نیب یها ارزش واهداف 

 ده،یا احتاراش باه تیااوت نظار و عق     ،یفارد  نیبا  یهاا  هاا، ارزش  واره به لاارح  یو توجه آگاه

و  یمحماد ) باشاد  یما  اباراز وجاود، بخشاش و گذشات     ،یبرخورد منطقا  ،پذیری یتمسئول

 ی(/ بساتام 1392زاده و همکااران )  یرنص، (1398و همکاران ) یاراحمدی(. 1422همکاران )

ریویلی، ؛ 2212و همکاران،  شیهلمر؛ 2222، حاتمی زاده و همکاران، (1392و همکاران )

2212.) 

و  یزندگ تیتقو ،یمعنو یآور تاباین مضمون اصلی شامل مضامین فرعی  ی:خود مراقبت

 همتاایی  یذکار، اعتقااد باه با     ،یو قادردان  یبر ارزش، توکل بر خدا، شاکرگزار  یرفتار مبتن

هاا و اهاداف    معناا، تأمال در ارزش   ،یفارد  یاعتقاد یها هدف، فرهند و سنت ریخود، تأث

 له،صابر و حوصا   ،یاراده قاو  ،یازی ر برناماه  ناویس  یشپا  هیا آماوزش و ته  ،یخود در زندگ

تاالاش  ت،یااورزش و فعال ،یگاار  یو خااودتنظ یخااودکنترل ،پااذیری یتمساائول ،یهدفمنااد

و  یبانیپشاات یهااا ساات یخااواب، ساااختن س بناادی یااتزمااان، پشااتکار، اولو تیریمااد ،یگاار

 یتماال غلباه بار مشاکلات اح    یما ثر بارا   یها کیتکن ییتمرکز حوا ، شناسا یها کیتکن

؛ جانزریاک،  1398، و همکااران  ؛ یاراحمادی 1392، زاده و همکااران  یرنص) باشد یم ندهیآ

 (.2222؛ مد فورد، 2222

، یابیا منظاور اعتباار    باه بار الگوی درمانی به دسات آماد.   در مرحله نهایی پژوهش اعت

ی داناش  آور تااب  مارتبط باا   ٔ  ناه یبه پانج نیار کارشانا  آگااه درزم     شده یپروتکل لاراح

هاا را  نیر کارشنا  و متخصص ایان حاوزه، ایان لابقاه     2شد. با توجه به اینکه  دادهآموزان 

، بناابراین اعتباار باه دسات آماد. بارای تعیاین        کنندتأیید  یآور عنوان میهوش مرتبط با تاب به

، در ابتدا CVRشد. برای تعیین  استیاده (CVR)روایی محتوای کمی از نسبت روایی محتوا 

از پنج نیر از متخصصین درخواست شد تا نظارات خاود را در ماورد ضارورت هار یاک از       

رت در یااک لایااف لیکاا شااده یلاراحاا آموزشاایهااا و ساااختار و محتااوای جلسااات  م لیااه

شامل ضروری است، مییاد اماا ضاروری نیسات و ضارورتی نادارد، بیاان کنناد.          یا نقطه سه

 .به دست آمد 91/2نسبت روایی محتوا مداخله با توجه به نظرات متخصصان 
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 گیری و نتیجه بحث

 یدارشناسا یداناش آماوزان باا روش پد    یآور تااب  یالگاو  نیپژوهش حاضر باهدف تادو 

بار ساه    یدانش آماوزان مبتنا   یآور آموزش تاب یالگونتایج نشان داد که انجاش شد.  یییک

 ،یمعناو  یریا گ آور )جهات  آموزان تاب دانش ستهیآمده از تجارب ز دست به یمضمون اصل

و  یمقولاه آگااه   8 ی( حااو یشناخت روان یها هیحل تعارض، سرما یالگو ،یرفتار ،ینگرش

 ،یکارآمااد یماادار، ارتقااا  ذهاان آگاهانااه و ارزش  یساااز فعااال ،یشااناخت آمااوزش روان

 ،یخود مراقبتا  ،یفرد نیب یکارآمد ،یجانیه یحل مسئله، کارآمد ،یشناخت یریپذ انعطاف

 ییایا و پا یابیا اعتباار   یسانج  روان یهاا  آمده با استیاده از شااخص  دست به ی. الگوباشد یم

 موردنظر بود. یبودن الگو ایاز معتبر و پا یحاک جیشد. نتا یسنج

 یآور ماداخلات تااب   یآموزشا  یکاه محتاوا   دهاد  ینشان م کیستماتیس یها یبررس

معماولا    یآور تااب  یآموزشا  اتیاشاره دارد. محتو یمختلی ینظر یناهمگن است و به مبان

 یهاا  روش ریباا ساا   CBT  یا ترک ایا ( CBT) یشاناخت  یرفتاردرماان  یکردهاا یبر رو یمبتن

آموزش حل مسائله   ،یو تعهد، ذهن آگاه رشیپذ بر یمثال، با درمان مبتن عنوان به ،یآموزش

وجاود   یماداخلات متعادد   نی(. همچنا 2219و همکاران،  1هستند )برنبارگ جانیه  یو تنظ

بار   یمثاال، کااهش اساتر  مبتنا     عناوان  اساتوار اسات، باه    ینظار  هیا پا کیا دارد که فقط بر 

را  یآور که تاب یسلامت روان یارتقا یها (. برنامه2218و همکاران،  2آگاهی )لبرا  ذهن

شاناخت و   ،یمقابلاه، ذهان آگااه    یهاا  کاه بار توساعه مهاارت     ییهاا  برنامه ای دهند یارتقا م

تمرکاز   اناه یجو و رفتاار کماک   یو کارآماد  یروابط همدلانه، خودآگاه جان،یه تیریمد

ادغاااش  یمیهااوم کااردیرو رسااد ی، بااه نظاار مااحااال نی(. باااا2218 ،3تیاساام کیاادارنااد )فنو

 قاات یدر تحق نیراهبارد ناو   کیا  تواناد  یما  CBTبا عناصار   یشناس روان نینو یکردهایرو

نشاان   زیا ن یدرماان  روان قاات یباشاد. تحق  یآور تااب  ٔ  ناه یمرتبط با آموزش و مداخله درزم

 تواناد  یاز مکاتا  مختلاف ما    یدرماان  یکردهاا یادغاش رو نه،یکه بسته به افراد و زم دهد یم
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و  رتریپاذ  انعطااف  مااران یب یازهاا یباه ن  سابت درمان کمک کند، ن تیبه موفق یلاور م ثر به

 (.2216و همکاران،  1)زاربو کند یپاسخگوتر باشد و امکان انطباق بهتر درمان را فراه  م

توساعه و   قاات یدر تحق یآور تااب  یلاور مداوش بارا  که به یاصل یها س یاز مکان یکی

 یهساتند. خودکارآماد   ی، احساا  تسالط و خودکارآماد   اند شده ییمه  شناسا یآور تاب

در  ماات یو کنار آمادن باا ناملا   عیبد ایدشوار  فیمقابله با و ا یفرد برا یستگیاعتقاد به شا

خاود اعتمااد    یهاا  ییبالا باه تواناا   ی. افراد با خودکارآمدتسخت و خاص اس یها تیموقع

دارناد و باه    یو اهاداف بلنادپروازانا ا   کنناد  یرا انتخااب ما   زتریبرانگ چالش فیدارند، و ا

. ابناد ی یهاا بهباود ما    از شکسات  تار  عیو سر دهند یم زهیها به خود انگ هستند. آن بندیها پا آن

. کنناد  یتجرباه ما   زیدآمیا تهد تیا موقع کیا را در  یاز احساساات منیا   ینییها ساطح پاا   آن

 یآور تبااه را باا تااب   ار نیتار  کیا و نزد نیتار  یاست که قاو  یآور از عوامل تاب یکی نیا

عالایااه مثباات و  ،یسااتیدارد و بااا بهز یآور باار تاااب یمثبتاا ریبااالا تااأث یدارد. خودکارآمااد

نوجوانان  و(. لارز فکر کودکان 2222و همکاران،  کیمرتبط است )جانزار یعملکرد کار

خااص   یهاا  توجه است کاه باا مهاارت    قابل یاز احساسات و باورها یآور شامل تعداد تاب

 یاز زنادگ  ییهاا  قادرند جنباه  -شدن دارند رفتهیاحسا  دوست داشتن و پذ -مرتبط است: 

کاه   یعاوامل  یجاا  و توجه خود را به یکنند و انرژ فیها کنترل دارند تعر خود را که بر آن

حاال مشااکلات و  توانااایی کااه دارنااد باااورهااا دارنااد، متمرکااز کننااد.   باار آن یکماا ریتااأث

قائال   ناناه یب خاود اعتباار واقاع    یو دساتاوردها  هاا  تیموفق یبرا ،ندخوب رادار یریگ  یتصم

. کنناد  یما  یقادردان  هاا  تیا موفق نیا ا یساالان بارا   بزرگ تیو حما یاما از ورود شوند، یم

هاا   و تسالط بار آن   ییارویا رو یبارا  ییهاا  عناوان چاالش   ها و موانع را باه  اشتباهات، شکست

خاود را   یهاا  و ضاعف  هاا  یریپاذ   ی. آسا نناد یب یاجتنااب ما   یزا بارا  عوامل استر  یجا به

 یبارا  ییهاا  ناه یعنوان زم ها را به آن ر،ییتغ رقابلیغ یها نقص یجا به رند،یپذ یو م شناسند یم

از  شناساند،  یرا ما  شاود  یم دهینام« یستگیشا ریجزا»آنچه  ایها  . نقاه قوت آننندیب یبهبود م

 یساالان احساا  راحتا    با همسالان و بزرگ. کنند یها استیاده م و از آن برند یها لذت م آن

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Zarbo 



 0812 زییپا | 52شماره | سیزدهم سال |ینیبال یمطالعات روان شناس  | 018

 گاران ید یهاا در زنادگ   باور دارند کاه آن  - کنند یبرقرار م یها ارتباه خوب و با آن کنند یم

 (.2219و همکاران،  1ردی)لا کنند یم جادیمثبت ا رییتغ

 یبارا  یکودکان فرصت یکارآمد ای یستگیکرد که احسا  شا شنهادی( پ1929) تیوا

 ایا تسالط   ،یساتگ یحاس شا  ت،یا . باه گیتاه وا  کناد  یفراه  ما  طیتعامل و لذت بردن در مح

حل مسائله   یها است که ذاتا  پاداش دارد و منشأ مهارت یذات یاز کنجکاو یناش یکارآمد

 یآماوزان بارا   داناش  یخودکارآماد  یکه باورها ردک شنهادی( پ1993، 1922است. بندورا )

 یو دساتاوردها  زهیا آرزوهاا، ساطح انگ   ،یلیتحصا  یهاا  تیا و تسلط بار فعال  یریادگی  یتنظ

باه آنچاه ماوج     نیهمچن یو خودکارآمد یستگی. ساختار شاکند یم نییها را تع آن یلیتحص

 کیا عناوان   را باه  یستگیکار شا نیاست. ا افتهی راه شود یم دهینام یآور تاب قاتیسوش تحق

قارارداد )مساتن و    یموردبررس یو عالای یبهبود مشکلات رفتار ای یریشگیپ یبرا یاستراتژ

کاه حاس    یکاه کودکاان و جواناان    دهاد  ینشاان ما   اتیو نظر قاتی(. تحق2226همکاران، 

مدرساه موفا  شاوند و کمتار      طیدارند، ممکان اسات در محا    یشتریب ی/کارآمدیستگیشا

 نیا  یو تحق هیجموعه نظرم نیا امدیرا از خود نشان دهند. پ کیعلائ  پاتولوژ دارداحتمال 

ممکان   یآور و تااب  یشخصا  یریپذ انعطاف شیافزا یبرا شده یاست که مداخلات لاراح

ازجملاه کماک    یکودک را به لاارق مختلیا   یستگیو شا یاست حس تسلط، خودکارآمد

کاز و  وموردتوجاه قارار دهاد )بر    رتریپاذ  انعطااف  تیا داشاتن ذهن  یبه مراقبان کاودک بارا  

از  تیااحما یباارا یزیااآم تیااموفق اتیاافاارد تجرب نکااهیاز ا نااانیالام ایاا( 2221 ن،یگلدشااتا

رفتاار، هادف    نیای در تع هاا  تی( دارد. با توجه به قدرت ذهندی)ام تر نانهیب انتظارات مثبت واقع

 نیهمراه است. ا یآور تاب و دیدر افراد است که با ام یتیذهن تیدرمانگران تقو روان یاصل

آنچاه باروکس و    یهاا  یژگا یکاه درماانگران بتوانناد و    شاود  یما  لیتساه  یهدف در صورت

را ها    هاا  یژگا یو نیکنند و ا ییرا شناسا اند دهیآور نام تاب تیذهن کی( 2221) نیگلدشتا

 جوانان پرورش دهند. یسالان مه  در زندگ و ه  با مشورت با بزرگ یدر جلسه درمان

اسات.   یشاناخت  یریپاذ  آور، انعطااف  داناش آماوزان تااب    یها یژگیاز و گرید یکی
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مثاال،   عنوان )به ها دگاهید رییتغ ییدارد، ازجمله توانا یادیز یها جنبه یشناخت یریپذ انعطاف

 ییجاا  (، جاباه گاران ید یهاا  دگاهیا اتخااذ د  ایا مختلف  یها دگاهیاز د تیموقع کیمشاهده 

 یهاا  تیا اولو ایا هاا   با خواسته  یتطب ایبا مشکلات،  ریپذ انعطافبرخورد  ف،یو ا نیب عیسر

 کیا عناوان   به یشناخت یریپذ انعطاف ،یآور مثبت تاب یابیسبک ارز ی. در تئورافتهیرییتغ

لااور   افاراد اجاازه دهاد تاا باه      راباه یز شاود،  یما  یسااز  میهاوش  یعماوم  یآور تاب س یمکان

از اثارات   جهیکنند، درنت  یبالقوه را تنظ یزا استر  واملبه ع یعالای یها پاس  ریپذ انعطاف

هاا نشاان    پاژوهش  ن،یا (. علاوه بار ا 2212و همکاران،  شیمضر استر  محافظت کنند )کال

بهتار،   یبهتر، سالامت جسام   یبالاتر با سلامت روان یشناخت روان یریپذ اند که انعطاف داده

(. افاراد  2222و همکااران،   کیا اربهتر و اساتر  کمتار مارتبط اسات )جانز     یعملکرد شغل

از خاود نشاان    یساازگار نا یرفتاار  یهاا  واکانش  ماات، یناملا ایا اساتر    هنگاش مواجهه باا 

هار دو را تجرباه    ایا  یمنیا  یخلقا  یهاا  حالات  ،یرمنطقا یغ یهاا  شاناخت  لیبه دل ای دهند یم

مطابقات   یآور اساتر  و تااب   یهاا  هیا نظر ریبا سا نی(. ا1922 سی؛ آل1926)بک  کنند یم

آن ممکان اسات باه     یشاناخت  یابیا زا، بلکه ارز نه خود عامل استر  کنند یدارد که فرض م

باه   یشاناخت  ینادها یاصالاح فرآ  ن،ی(؛ بناابرا 2212 ش،یاستر  منجر شود )کال یاه واکنش

نسابت باه    یشاتر یب یانطبااق  یو رفتاار  یعاالای  یها سازگارتر احتمالا  پاس  یفکر یالگوها

 یبار رفتاردرماان   یمبتن یآور مثال، مداخلات تاب ی(. برا1964)بک  کند یم جادیاستر  ا

 دیا جد یا مقابلاه  یناساازگار فارد و آماوزش راهبردهاا     رافکا دنیبا به چالش کش ،یشناخت

و  یشاناخت  یریپاذ  انعطااف  یآور عوامال تااب   یحل مشکلات، ممکن است در ارتقا یبرا

 مقابله فعال سودمند باشد.

 یهاا  ، باا آماوزش مهاارت   شاود  یما  اجاه مو ماتیناملا ایفرد با استر   کیکه  یزمان

 یهاا  ( و مهاارت رشی)مثلا  در تما  با لحظه حاال، پاذ   سو کیو تمرکز حوا  از  رشیپذ

 یآور عامال تااب   نیها، اقداش متعهدانه(، چناد  )مثلا  ارزش گرید یرفتار از سو رییتعهد و تغ

هاد )مانناد   و تع رشیبار پاذ   یبار درماان مبتنا    یمبتنا  یآور ممکن است در ماداخلات تااب  

 رشیلااور خااص، پاذ    . باه رندی( موردتوجه قرار گیهدف در زندگ ،یشناخت یریپذ انعطاف
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و  رشیبر پذ یدرمان مبتن یو درمان ینظر یاز احساسات آموزش مطاب  با مبنا یکامل فیلا

 ( شود.یآور مثال تاب عنوان زا )به استر  طیبهتر با شرا یتعهد ممکن است منجر به سازگار

 تواناد  یفعاال ما   یا مقابلاه  یکاه اساتیاده از راهبردهاا    دهاد  یمطالعات نشان م نیهمچن

اساتر  شاامل تمااش     تیری(. مقابله و ماد 2218و همکاران،  1را بهبود بخشد )رن یآور تاب

خاود   یزا اساتر   یهاا  خواساته  تیریماد  یاست که فارد بارا   یو رفتار یشناخت یها تلاش

 ت،یا موقع یهاا  یژگا یاز آن هستند. بساته باه و   شتریب ای وا یکه بر منابع شخص دهد یانجاش م

باشاد. هنگااش    دیا می تواناد  یما  جاان یمتمرکاز بار ه   ایمتمرکز بر مشکل  یا مقابله یراهبردها

 تیوضاع  رییا منظاور تغ  خاود باه   ایا  طیمحا  یمشکل محور، فرد بار رو  یاستیاده از راهبردها

توانناد باه فارد کماک کنناد تاا باا         یم جانیمتمرکز بر ه ی. راهبردهاکند یزا عمل م استر 

زا  زا، با عامل اساتر   استر  دادیرو کی یا رابطه یمعنا رییمثال، با تغ عنوان به جان،یه  یتنظ

انجااش   توان یمشکل نم رییتغ یبرا یدیکار می چیکه ه یطیخصوص در شرا سازگار شود. به

متمرکاز بار    یها تلاش معکو  داشته باشند و جهینت توانند یمشکل محور م یداد، راهبردها

 شده نی(. مداخله بسته تدو2222و همکاران،  2کیخواهد بود )جانزار یانتخاب بهتر جانیه

فعااال و هاا   یا رفتااار مقابلااه تیااتقو یمشااکل محااور باارا یهاا  شااامل آمااوزش راهبردهااا

اسات. بار    جانیذهن آگاهانه مقابله با ه یلاور مثال راهبردها به جانیمتمرکز بر ه یراهبردها

اساتر    یاثرات منی تواند یحل مسئله م ثر م ،یاستر  و سازگار« حل مشکل»مدل   اسا

کاهش  یعالای یشانیزا بر پر عوامل استر  ری)هر دو( تأث یانجیم ای لیرا با تعد ماتیو ناملا

 جااد یاهاداف، ا  نیای مشاکل و تع  لیا وتحل هیا حال مسائله )تجز   نی(. همچنا 2213دهد )نازو،  

حال و   راه یبرناماه عمال، اجارا    کیا  جااد یحال و ا  راه نیممکن، انتخااب بهتار   یها حل راه

 یرواناا یسااازگار ،یآور تاااب شیحاال مساائله( ممکاان اساات بااا افاازا    ناادیفرآ یبررساا

 کند. تیکنندگان را تقو شرکت

 ،یارتباه با خود و جهان که با کنجکاو یبرا یروش»عنوان  به توان یرا م یآگاه ذهن 
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 شان یتی(. مد2212، 1و روئمار  سامن یکرد )ار فیتعر« شود یم مشخص رشیو پذ یگشودگ

کنتارل   ینادها یکه در فرآ شود یمغز م یدر نواح کینوروپلاست راتییآگاهی باعق تغ ذهن

 نی(. چناد 2212نقش دارناد )تاناد و همکااران،     خوداحساسات و ادراک از   یتوجه، تنظ

و همکااران،   2)بناادا  دهاد  ینشاان ما   یآور آگااهی و تااب   ذهان  نیب یمثبت یمطالعه همبستگ

بار توجاه    ی(؛ درماان مبتنا  2212آگااهی )اساتال    بر ذهن ی(. مانند کاهش استر  مبتن2212

 یهاا  دهیا قضاوت از لحظاه حاال و پد   رقابلیغ یآگاهی با آگاه (، ذهن2212)سود،  یآگاه

مثاال. احساساات، ادراکاات، افکاار و احساساات       عنوان )به شود یهمراه آن مشخص م یذهن

 دهد یرا که در زمان حال رخ م یزیهر چ رندیگ یم ادیکنندگان  شرکت که ییبدن(. ازآنجا

؛ 2224)گروسامن   شاوند  یما  زگاربا استر  سا یلاور م ثرتر که به شود یتصور م رند،یبپذ

 یهاا  به جنباه  تیاحتمالا  حساس« و اکنون نجایا»از  شتریب یآگاه که یی(. ازآنجا2222 رویشاپ

آگااهی ممکان    بار ذهان   یمبتنا  یآور ماداخلات تااب   دهد، یم شیرا افزا یمثبت در زندگ

 ایا به دست آورند  ندهیآ یبرا یتر انداز روشن کنندگان کمک کند تا چش  است به شرکت

 یریپاذ  انعطااف  تواناد  یما  نیآگااهی همچنا   احساسات مثبت را تجربه کنند. آماوزش ذهان  

دهاد.   شیافازا  یو احساسات منی ها تیموقع رشیپذ یریادگیکنندگان را با  شرکت یشناخت

 رضفا  نیا بار ا  ،یرفتاار  یاز درماان شاناخت   یعناوان شاکل   استر ، به حیتلقآموزش درمان 

 یراهبردهاا  تواناد  یاستر  ما  تر فیاستوار است که قرار گرفتن افراد در معرض اشکال خی

. )2222بااش،   چنیکناد )ما   تیخود تقو یا در استیاده از کارنامه مقابلهمقابله و اعتماد فرد را 

اساتر  ممکان اسات باا      حیبار درماان تلقا    یمبتنا  یآور تااب  یآموزشا  یها برنامه ن،یبنابرا

 کند. تیرا تقو یآور تاب ،یمانند خودکارآمد یعوامل شیافزا

( باا مارور   282، ص 2226لوتار ) ز،ین یفرد نیب یها یستگیشا یرابطه با م لیه اصل در

اساساا  بار    یآور تااب »کاه   دیرس جهینت نیدر رشد کودک، به ا یآور پنج دهه پژوهش تاب

عماده عوامال    یدر هار بررسا   یانساان  یآور تااب  یروابط بارا  تیاهم« روابط استوار است.

 تیا (. اهم2226 ک،یا موردتوجه قرارگرفته است )مساتن، ابرادوو  یآور تاب یبرا یحیا ت
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Erisman, Roemer 
2. Benada 
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شناساان    یتوساط آسا   قاات یدر تحق یآور تااب  یها عنوان واسطه رابطه به ییروابط و توانا

در لااول   تیاسات. ورنار و اسام    شاده  تیا ( حما1982) تیمانند ورنر و اسام  یرشد یروان

علاوه  ای نشانیوالد رازیغ سالان دلسوز به ارتباه کودکان با بزرگ تیخود بر اهم یها نوشته

 ریپاذ  ( خالارنشان کردند که جوانان انعطااف 1982) تیاند. ورنر و اسم کرده دیها تأک بر آن

معلماان،   ژهیا و )باه  نیوالد ریسالان غ از بزرگ تیآور به دنبال حما تاب ریاز جوانان غ شتریب

مها    یاجتماع رتباهاست که ا نیا اتیمجموعه ادب نی( هستند. میهوش اگانیو همسا رانیوز

شده است.  داده حیتوض یمختلی یها به روش دهد یکه توسط آن رخ م یسمیاست، اما مکان

. نندیخاص بب یها تیخاص در موقع یها تیعنوان ارائه حما جوانان ممکن است روابط را به

 دیا پد یقبلا  تیا کاه از تجرباه انباشاته جواناان از حما     یدرونا  یهاا  سا  یمکان ن،یا علاوه بر ا

 یروان راتیجوانان را از تأث ت،یشده از حما یانتظار درون کیممکن است با ارائه  ند،یآ یم

در مقابلاه   یآور درک شده از تاب تیحما تیرشد، اهم پردازان هیمحافظت کند. نظر یمنی

بار در   ینشاان داده اسات کاه ادراک فارد مبنا      قاات یاناد. تحق  کرده  یرا تصد ماتیبا ناملا

اسات   یاجتمااع  تیا بعاد حما  نیتر مه  یاجتماع تیبودن حما ر دستر  بودن و در دست

 (.2222و همکاران،  کی)جانزار

 یکاه افاراد در ارتقاا    ییهاا  تیآن دسته از فعال»عنوان  به توان یرا م یخود مراقبت تا ینها

سلامت خاود   یابیخود و باز یماریخود، محدود کردن ب یماریاز ب یریشگیسلامت خود، پ

شاامل   یکرد. خود مراقبت فی( تعر181، ص 2222و همکاران،  کی)جانزار «دهند یانجاش م

 کنااد، یرا متعااادل ماا  یکاایزیو ف یاساات کااه اثاارات اسااتر  عااالای   یمختلیاا یرفتارهااا

 جااد یآراماش، ا  ،یذهان آگااه   شان، یتیمد وگاا، ی ،یسال ، خاواب کااف   هیمثال، تغذ عنوان به

از مطالعااات اثاارات مثباات  ی( تعااداد2213 چااارد،ی)ر رهیااو غ گاارانیروابااط معنااادار بااا د

اناد )الکسااندر و همکااران،     سالامت روان نشاان داده   شیرا در افزا یمداخلات خود مراقبت

2212.) 

 ریچگونه ساا  که نیو ا یدانش آموزان در زندگ یآور نحوه تاب یها یدگیچیپ درک

 ،یو رفتاار  یجاان یه ی،شاناخت  ،یتیشخصا  یهاا  یژگی)و یشناخت عوامل ازجمله عوامل روان
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 یهااا هااا، هنجارهااا، آمااوزش )ارزش یاجتماااع -یمااوقعیتی(، عواماال فرهنگاا یهااا اسااتر 

)تعااارض و اختلافااات،   یارتبااالا واماالخااانوادگی و ملاحظااات مربااوه بااه روابااط( و ع  

 یبرناماه آموزشا   جاه یدر آن نقش داشته باشند، بسایار مها  اسات. درنت    توانند یارتبالاات( م

پاژوهش   نیا هاا را پوشاش دهاد. در ا    م لیاه  نیا دیبا زین یآور جامع و م ثر تاب یا مداخله

و  ینظار  نهیشا یآور، مارور پ  داناش آماوزان تااب    ستهیشده است با تمرکز بر تجارب ز یسع

 یهاا  بار نظااش   یو مبتنا  کپارچاه یجاامع و   یپروتکل ،یآور موجود در رابطه با تاب یپژوهش

الگاو   نیا شاود. ا  یداناش آماوزان لاراحا    یم لیه برا نیآموزش ا یموجود برا یدرمان روان

سااختار منساج  و    کیا موجاود را در   یها الگوها و م لیه نیتر و مرتبط نیو م ثرتر نیبهتر

باا   نیشا یپ یها پژوهش جیپژوهش با نتا نیا جینتا سهیمقا نهیدرزم. آورده است  فراه یمنطق

گذشاته   یهاا  موجاود در پاژوهش   جینتاا   یا پاژوهش از لار  نیا الگاو در ا  کاه  نیا توجه باه ا 

 جیالگاو باا نتاا    نیموجود در ا یها م لیه نیب یمتعدد یها شباهت نیاست، بنابرا شده نیتدو

 یهمساو باا مادل ساه عاامل      نیهمچنا  لپروتکا  نیا ا یوجود دارد. محتاوا  یقبل یها پژوهش

 هیا نظر یسااز  سااده  یبارا  یعناوان راها   ( به2222؛ 2226) یامبر-پرنس یشخص یآور تاب

 شاده  ییقابلا  شناساا   یژگا یمدل بر اسا  سه و نیشد. ا جادیا یکاربرد عمل یبرا یآور تاب

رشاد اسات: احساا  تسالط،      یاصال  ست یکننده سه س است که منعکس یشخص یآور تاب

 نیا (. ا2226 ،یامبر-نسی)پر گریکدیعوامل با  نیو رابطه ا یواکنش عالای ،ارتباهاحسا  

 گاران یکه توساط د  یعملکرد واقع ای ییو نه توانا کند یفرد تمرکز م یمدل بر تجربه شخص

 گاران یلاور کاه توساط د   همان یواقع ییداده شد که توانا صی. اگرچه تشخشود یم یابیارز

عوامل محااف    نیکه تجربه فرد ب کند یفرض م یسه عامل دلمه  است، م شود، یم یابیارز

 یناادهایماادل باار فرآ نیااا نی. همچنااشااود یمثباات واسااطه ماا یرفتااار یاماادهایو پ یروناایب

 ییمانناد تواناا   یو عصاب  یکا یزیبر ف یمبتن یندهایدر مقابل فرآ کند یتمرکز م یشناخت روان

در  شاده  نیتادو  یموجاود در الگاو   یهاا  شاباهت  رغ یا عل. ییتوانا ای یقدرت بدن ،یشناخت

 ن،یشا یاز مطالعاات پ  کیا  چیگیت که ها  توان یموجود، م یپژوهش نهیشیپژوهش حاضر با پ

را پوشاش داده باشاد و    یآور تااب  ندیکه همه ابعاد م ثر در فرا یآور از تاب یجامع ندیفرا
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نظار   نیا اند و از ا نکرده رائهآور باشد، ا دانش آموزان تاب ستهیحاصل از تجارب ز نیهمچن

 دانش آموزان شده است. یازهایمتناس  با ن ینسبتا  جامع یپژوهش الگو نیدر ا

آوری در  مجاوز غرباالگری تااب   پاژوهش وجاود داشات؛     نیدر ا زین ییها تیمحدود

 لیا هاا ها  باه دل    در انجااش مصااحبه  ی داده شد سخت به وپرورش آموزشتوسط اداره  مدار 

هاا صاورت    مصااحبه  یهمااهنگ  یساخت  دانش آموزان تداخل داشت به کلاسی بازمان نکهیا

موزان کاه در  دانش آ یآور مدل آموزش تاب یمحتوا ها تیمحدود نیا رغ ی. علگرفت یم

توساط مشااوران و    تواناد  یآماده، ما   دسات  باه  یای پژوهش به دست آمد، با توجه به روا نیا

موجاود،   یآور تااب  یالگوهاا  ریدانش آموزان در کنار سا ازیو ن طیمتخصصان و بنا به شرا

 استیاده باشد. قابل

در دانااش آمااوزان نوجااوان پساار  آوری کااه تجااارب زیسااته تاااب شااودپیشاانهاد ماای 

در کناار ساایر ماداخلات ما ثر، اساتیاده از ایان        گاردد  یما ی قرار گیرد. توصایه  موردبررس

 موردتوجاه آماوزان و نوجواناان    باادانش در کاار   آوری ای تااب  آموزشی و مشاوره الگوی

 متخصصان این حوزه قرار گیرد.

 تعارض منافع

 تعارض منافع ندارد.
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 منابع
ثابات، فالاماه    ییمعصاومه؛ پاشاا   ،یبساتام  درضاا؛ یاصاغر؛ خانکاه، حم   ،یدالوناد  رضا؛یعل ،یبستام

نگرش نسبت به مواد مخادر   رییبر تغ یآور تاب یها آموزش مهارت ریتأث ی(. بررس1392)

 2. یدر پرساتار  یبخش پژوهش توان هینشرآباد.  شهر خرش ییدر دانش آموزان مقطع راهنما
(3 :)48-42. 

 یسااتگیباار شا یآور آمااوزش تاااب ی(. اثربخشاا1392فاارد، صااادق ) انیااحکمت وسااف؛ی ،یدهقااان

 28-28: 8. یمجله مطالعات ناتوان. یریادگی یآموزان با ناتوان نیس دانش و عزت یاجتماع

 ی(. اثربخشا 1394مرجاان )  ،یجالال؛ ازخاوش، مناوچهر؛ فرضا     دیسا  ،یونسا یمطل ، عذرا؛  جاهد

ساااکن خوابگاااه.  یرسااتانیدانااش آمااوزان دختاار دب یباار فشااار رواناا یآور آمااوزش تاااب

 .21-2(0 2)4مدرسه و آموزشگاه،  یشناس روان

 یهاا  آماوزش مهاارت   ی(. اثربخشا 2221. )ناا یم ،یاضا یحسن؛ ف ،یویک یقمر ؛یعل ،یالاسلام  یش

 ،یپژوها  ادیا اعت یفصلنامه علما . ادیبه اعت یآموزان با آمادگ در دانش یآور بر تاب یزندگ
14(28 ،)11-32. 

بار   یمبتنا  یبساته آموزشا   نی(. تادو 1422مساعود )  ،یمساعود؛ حجااز   ،یقاسم ل؛یخل ،یخان نیحس

 یآور آن باار تاااب ریحاال مساائله و فراشااناخت و تااأث ،یتیکاار انتقاااد یشااناخت یهااا م لیاه 

 .42-28(: 2) 23. یعلوش شناخت یها تازهآموزان.  دانش

 یآور آموزش تاب ی(. اثربخش1392) یفر، محمدعل یمحمد محمد؛ یعل ،ییرضا با؛یز ،زاده رینص

 ،ینیباال  یشناسا  روان. رساتان یو اضطراب دانش آموزان دختار دب  ییبر کاهش احسا  تنها
12(2 ،)29-42. 

برناماه   ی(. اثربخشا 1398ابوالقاسا  )  ،یعقاوب ی  ،یمار  ،یاکبار  د؛یا ناه ،یناادر  ؛یای حی ،یاراحماد ی

داناش   یلیو عملکرد تحص یلیتحص یدر تعلل ورز یلیتحص یآور بر تاب یمبتن یآموزش

 .249-233(، 1)2 ،یپژوه سیتدرآموزان. 
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