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 چکیده

هاایی هاس سرسرسان انداا در مشااام نخاامی خادمن         خاانااده  مقدمه:

ها و مخااررا  ویا ه شا فی  ارد نخاامی ا        حساسین دلایم د، بسنهن می

بررسای نشا    رار  حاضار باس     ،اینبنابر .اهمین بسیاری برخاردار اسن

باورهااای  راشااناخ ی و راهاردهااای تنخاای  هیبااانی باار بد یساا ی     

 .سرداخ س اسنشناخ ی همسران نخامیان  روان

اس فاده بینی با  نگر سی  ه  حاضر با اس فاده ا  رر  گذش سس و روش:

تنخای    ،باورهاای  راشاناخ ی و ا  و هارترایان     س شاامم  سس سرسشنام ا 

شاد.  انباام  شاناخ ی ریا     شناخ ی هیبان گارنفسکی و بد یس ی روان

، ماارد  ای گیری خاشس باروش نمانس ا مادنی 99امده ا   دسن ارلاعا  بس

  مان قرار گر ن. تحفیم رگرسیان ه 

حا خاس،   مثان درباره نگرانی ارمینان بسباورهای  ،ن ایج نشان داد نتایج:

بینای بد یساا ی   قاادر بااس سای    ،امیا ی  تمرها  مبادد مثاان و  اج ااس   

 شناخ ی همسران نخامیان هس ند. روان

رویدادی منفی  ،شدن با مسائمرو سچس همسران نخامیان در روبهر بحث:

را ب رگ و  اج س قفمداد نمایند، ارمینان همی باس حا خاس خااد داشا س     

باشند و تصار نمایند هس با نگرانی بیش ر قدر  تسفط بر مساائم را سیادا   

شاناخ ی انداا هم ار خااهاد بااد.       بد یسا ی و سالامن روان   ،هنناد  می

هنناده   نروشدن باا مساائم نگارا    سهس تمره  بر امار مثان در روب درحا ی

 شناخ ی این ا راد را بالا خااهد برد.   بد یس ی روان

راهاردهاای  ؛ باورهای  راشناخ ی؛ شناخ ی بد یس ی روان: اه واژهکلید

 همسران نخامیان  ؛ تنخی  هیبانی
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Abstract 

Introduction: The families whose heads serve in 

military occupations are highly important due to the 

special sensitivities and special risks of military 

occupations. Hence, the present study aims at 

investigating the role of metacognitive beliefs and 

emotion regulation strategies in the psychological 

well-being of the wives of military personnel.  

Method: The present study is based on a 

retrospective prediction design, and the Wells & 

Cartwright Metacognitive Beliefs Questionnaires, the 

Garnefski Cognitive Emotion Regulation 

Questionnaire, and the Ryff Scales of Psychological 

Well-Being were utilized to collect the required data. 

The obtained data from 99 subjects, selected through 

the cluster sampling method, were analyzed using 

simultaneous regression analysis.  

Results: The results showed that positive beliefs 

about anxiety, confidence in memory, positive 

refocusing, and catastrophic state can predict the 

psychological well-being of the wives of military 

personnel.  

Discussion: In dealing with negative events, the more 

the wives of military personnel exaggerate such 

events and consider them as disaster, and the less 

confidence they have in their memory and imagine 

that they can get problems under control by being 

more concerned about them, the less well-being and 

psychological health they will enjoy. However, 

focusing on positive affairs in dealing with worrying 

issues will enhance their psychological well-being. 

Keywords: psychological well-being, metacognitive 

beliefs, emotion regulation strategies, wives of the 

military. 
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 مقدمه

در  خانااده چی ی بی  ا  مبماعس ا رادی اسن هس

برند. خانااده  سر می یک  ضای مادی و روانی خاص بس

های  یک نخام اج ماعی و رای ی اسن هس وی گی

ای ا   خاص خاد را دارد. این نخام اج ماعی مبماعس

های  قااعد و اصال را ابداع و برای اعضای خاد نش 

(. 5831دنارگ، هند )گفدنارگ و گف م ناعی ت یین می

حدی اسن هس برخی ا   اهمین این نداد بس

 حساب بسان را ا  ارهان اساسی جام س  نخران صاحب

دس یابی بس  درگروسا   را ۀ اوردند و تحشق جام  می

سندارند )برنش این و برنش این،  خانااده سا   می

5831 .) 

برای اینکس خانااده ب ااند هارهردهای اصفی خاد را 

در ان  انبام دهد، لا م اسن امنین و ارام  یخاب بس

وجاد داش س باشد. واق ین این اسن هس در  رایند 

 وجاد بسو مشکلاتی  مسائم ، ندگی خانااده ۀچرخ

برای مد  هاتاهی  هرچنداید هس ارام  ان را  می

در سطح خرد مرباط بس  مسائمهند. این  سفب می

ساخ ارها و هارهردهای نداد خانااده و در سطح هلان 

اسن. ت ییر و تحالاتی  ماعیمرباط بس ساخ ارهای اج 

 حاظ اق صادی، اج ماعی و  رهنگی در جاامع  هس بس

اید، نداد خانااده را تحن تأثیر قرار  می وجاد بس

های ش فی  (. ش م و اس رس4112دهند )ری  ر،  می

بر سلامن و هارهرد  مؤثر یها مؤ فسترین  یکی ا  مد 

روند. سلامن جسمی و روانی و  یشمار م خانااده بس

 ،های نخامیان خانااده یشناخ  روانبد یس ی  ،عاارتی بس

های  ها با اس رس امری بسیار مد  اسن. این خانااده

هس ند  رو سروب یرنخامیابالاتر ا  ا راد  مراتب بسش فی 

ها و ماهین ش فی خاص و حساس  و مسئا ین

نخامیان ح ی بر روابط خاناادگی و سلامن همسران 

 حفظ  ،این ا راد نی  اثرگذار خااهد باد. بنابراین

 

های اندا امری  سلامن و بد یس ی نخامیان و خانااده

مد  اسن هس ساب ارتشای عمفکرد ش فی این ا راد نی  

 خااهد شد.  

در مشاام نخامی  هایی هس سرسرسن اندا خانااده

ها و مخاررا  وی ه  د یم حساسین هند، بس خدمن می

ش فی  رد نخامی ا  اهمین بسیاری برخاردار اسن. 

ها  و  نیروهای نخامی در واهن  بس تباو ها، اا شاش

او ین گروهی هس ند هس  راخاانده  ،بلایای رای ی

ها  ی ممکن اسن مد ها هس ح  ینشاند. این مأمار می

منبر بس جدایی این نیروها ا   عمدتاًرال انبامد،  بس

شاد. جدایی  می شان یخاناادگخانااده و  ندگی 

های سا مانی،  نخامیان ا  خانااده برای انبام مأمارین

ای دائمی و رو مره در ش م انان محساب  سدیده

بر  تندا نسهای ش فی  ها و اس رس شاد. این جدایی می

 رد نخامی بفکس بر همسر و  ر ندان نی  اثرگذار  خاد

 اسن. 

اساس شااهد س وهشی خاد اشاره ( بر4112شرر  )

 م أثردارد هس روحیس، نشاط و عمفکرد نیروهای نخامی 

های  ا  خدما ، امکانا  و تسدیلاتی اسن هس سا مان

دهند.  هایشان قرار می اخ یار اندا و خاناادهرنخامی د

بر این نک س تأهید دارد  ای ی هو رار بس( 4118هرانر )

های  نی،  هس خدما  سا مان منبر بس ا  ای  مدار 

شاد  های نخامیان می خانااده یشناخ  رواناج ماعی و 

های  تااند اندا را ا  انااع اسیب و همین ماضاع می

 اج ماعی و روانی مصان دارد. 

 های مخ ف   ندگی نخیر نش  مدمی در جناس ،هیبان

 ا  سا گاری با ت ییرا   ندگی و رویدادهای تنیدگی

های  تاان واهن  هند. اصالاً، هیبان را می ایفا می

هایی دانسن و ان را  نسان بس ماق ین شناخ ی یسن 

ار یابی  ی برانگ چا  یک  رصن مد  یا  ۀمثاب بس
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های  یس ی همراه با ساسخ ما  نمایی  هس این واهن  می

شاند. مدیرین  مراه میبس رویدادهای محیطی ه

هس  اسنیندهای درونی و بیرونی ا ر من  س بسهیبانا  

نمادن اهداف  رد, مسئا ین هن رل،  حشقدر راس ای م

های عارفی  رد را برعدده دارد  ار یابی و ت ییر واهن 

تااند  و هرگانس اشکال و نشص در تنخی  هیبانا  می

 رد را در برابر اخ لالا  روانی چان اضطراب و 

سا د )گارنفسکی و هریج،  سذیر یباسا سردگی 

4112 .) 

شاد،  های هیبانی مااجس می  رد با ماق ین هس یهنگام

برای تنخی  هیبان بس بد رین هارهردهای شناخ ی 

های خاد را هن رل هند  هاشد تا هیبان نیا  دارد و می

 رایند ااا ،  عناان بس(. تنخی  هیبان 5992)داماسیا، 

درونی  و احساسحفظ، ت دیم و یا ت ییر هیبان 

در روانی،  ی یکی ا  مرتاط با  رایندهای اج ماعی

شاد )ویم  و سینا،  رساندن اهداف  رد ت ری  می انبام بس

4151 .) 

( مشاهده 4115هان، ) گارنفسکی، هراج و اسپین

هیبانی برای  راهاردهای شناخ ی تنخی  دندهر

ها در رال  ندگی  مدیرین، تنخی  و هن رل هیبان

( نی  مشاهده 4111. مارتین و داهفن )اسنلا م 

نشایص تنخی  هیبان شناخ ی ساب ض    ،هردند

تاانایی مدیرین و تنخی  هیبانا  شدید و منفی 

ممکن اسن بس تشدید نگرانی و  یبسدرن شاد و  می

 ریس ان  و همکاران  شاد. مطا  س منبر اضطراب 

هس ا راد  ( نشان داد سطا  نگرانی هنگامی5992)

های خاد  باورهای  راشناخ ی مثا ی در مارد نگرانی

یابد. رحیمیان باگر و  یرو ی  ا  ای  می ،دارند

( بس بررسی رابطس باورهای  راشناخ ی در 5891)

دانشبایان سرداخ ند. بشار ،  یشناخ  روانبد یس ی 

( نی  نشان دادند 4151فیفی و بدرامی )سادا  میرج

باورهای  راشناخ ی نش  میانبی در رابطس 

شناخ ی و نگرانی دارد. س وه   ییگرا همال

( 4151محمد اده، محمدخانی، دو  شاهی و مرادی )

قای بین بسیاری ا  اب اد نسا اًنی  هماس گی 

و راهاردهای تنخی  هیبانی  یشناخ  روانبد یس ی 

د. س وه  عادی، باباسار خیرا دین و تطایشی یا  ن

)تمره   مؤ فس( نی  نشان داد بین سس 5839  حی )

مبدد مثان، ار یابی مبدد مثان و تمره  دوباره بر 

ای مثان وجاد  رابطس ،ری ی( و سلامن عمامی برنامس

( نی  بیانگر این 4119رهمند )های س وه  ب دارد یا  س

نش   ،هیبانیهس نشایص راهاردهای تنخی   باد

  شناخ ی و نگرانی دارد. ییگرا همالمیانبی در رابطس 

های م فاوتی ا  قاانین  ندگی  بندی ها مفدام  یفساف

امنس وسی ی ا  اند. این قاانین د خاب ارائس هرده

بادن گر  س تا ر ع  ل انسانیاهردن هم ها ا  دناال تاصیس

، 5994گیرند )بکر،  ربر میحاجا  و ارای  انسانی را د

های  (. اما تحشیق4112نشم ا  ری ، سینگر و لاو،  بس

قرن بیس    21تبربی در مارد بد یس ی ا  دهس 

علاقس بس ترسی  هیفین  ندگی در  واسطس بسمیلادی 

ان  مان تاهنان، تحشیشا  عفمی ا   .امریکا شروع شد

و   روندی   اینده دارد )دینر ،بد یس ی مطا  س مارددر

( 4112نشم ا  ری ، سینگر و لاو،  س، ب5999همکاران، 

من  رد یا خانااده تندا بر امرو ه در بیان سلا

 یدتأهنداش ن مشکلا  در خانااده  ناادن یا وجاد بیمار

بفکس امرو ه در بیان یک خانااده سا   هس  ،شاد نمی

قدر  مشابفس با مشکلا  شخصی، ش فی یا اج ماعی 

شاد. بد یس ی  می یدتأهبر بد یس ی  ،گاناگان را دارد

ن یبس ت ادل بین ان خارا   رد و  عناان بستاان  را می

های مخ ف  عمم انسان مانند  دس اوردهای او در حا ه

، شرایط مادی  ندگی و روابط هار، خانااده، بدداشن

 ردی و عارفی نسان داد. بد یس ی  میان

ماهین تبارب ذهنی شخص  یرتأثتحن  یشناخ  روان
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های مخ ف  عمفکرد جسمی،  جناس قرار دارد و بس

نگراس و ویا  شاد )گارسیا روانی و اج ماعی مرباط می

(. رشد 4151نشم ا  و  ،  بس 4111گان ا س بنی   ، 

اثرا  شرایط بیرونی  هننده یینت تبربیا  شخص، 

هس ند هس بر بد یس ی  رد )رشد اق صادی، وجاد 

س بادن منابع ها ی دس یابی ب ها و دردس رس دوس ی

، سا،  اهاس  و همکاران، اهداف( اثرگذارند )دینر

 (. 4151نشم ا  و  ،  بس 5999

های رسیدن بس درک مفدام بد یس ی  راه ا جمفس

مطا  س عاامم مرتاط با ان، با  ،یشناخ  روان

ها  های  رهنگی اسن. س وه  گر  ن برخی تناعدرنخر

ها  های  ردگرا هیبان دهد در  رهنگ نشان می

های خابی برای بد یس ی هس ند  هننده بینی ی س

این عامم بیش ر با  گرا جمعهای  در  رهنگ هس یدرحا 

اج ماعی مرتاط ر  ارهای اح رام و با رعاین قااعد 

بس مفدام گس رده  رهنگ،  اسن. بنابراین، باتاجس

ا  باید در سطح  رهنگی یشناخ  روانبد یس ی 

بیکاری( اج ماعی )سطح  ردی درامد، امید بس  ندگی، 

ها( مارد  و سطح شخصی )باورها، عشاید و نگرش

 (. 4151مطا  س قرار گیرد )و  ، 

 یشناخ  روانهای خاد برای بد یس ی  ری  در س وه 

 حاظ  گیرد. اب اد بس نخر میب دی را در ش  ا گای

نخری مش ق ا  سلامن روانی مثان شامم سذیرش 

خاد، روابط مثان با دیگران، اس شلال، تسفط محیطی، 

هدف در  ندگی و رشد شخصی هس ند )دیرندونک و 

بد یس ی  یها مؤ فس(. با نگاهی بس 4113همکاران، 

ها در این  بس نش  شناخن و هیبان یشناخ  روان

م حمم  م مالاًخامی های ن . خاناادهبری  یممفدام سی 

تنیدگی دوری ا  محیط  ندگی عادی،  ندگی در 

های نااشنا و تبربس ناشی ا   ندگی خارج ا   محیط

 انکسبر  شاند. مشکلا  نخامیان علاوه د می ادگاه خا

برد  اح مال برو  مشکلا  را برای همسران بالا می

مبدداً مشکلا  داخفی خانااده ساب  ،مانند با خاردی

اانایی هارهنان نخامی دارای مسئا ین شده و تض ی  ت

ا  اید  بر اح مال برو  مشکلا  روانی اندا می

ها گرای  بس اخ لالا   (. س وه 5835)میر مانی، 

ناع  برحسبهای نخامی  را بین خانااده یشناخ  روان

اند هس این  درصد گ ارش نماده 51تا  8اخ لال بین 

 صار  بس ییرنخاماهای  می ان نسان بس خانااده

(. 5835م ناداری بالاتر گ ارش شده اسن )خدابخ ، 

ماندن  ( م  شد اسن هس با مصان4111سینگر )

های روانی و  ها ا  انااع انحرا ا  و اسیب خانااده

های  نخامیان ا  اسیب یمش ا  دلاج ماعی 

هس روحیس  شاد هایشان هاه  یا  س، باعث می خانااده

رساندن تکا ی  و  نساما و امادگی انان برای بس

 های نخامی ا  ای  یابد. مأمارین

تاان در تمام این تحشیشا  دو م نای بد یس ی را  می

ا تمای  شدید بین این تحشیشا  ب درواقعردیابی هرد. 

بد یس ی انبام  یانسگرا  ذ گرایانس و  های  ضیفن جناس

نشم ا  ری ، سینگر  ، بس4115)راین و دسی؛  اسن  شده

شاد،  (. در ادامس این  صم س ی می4112و لاو، 

ای ا  این دو رویکرد عمده بس بد یس ی در  تاریخچس

 شناسی شر  داده شاد.   فسفس و روان

ی ظر ین دیدن و سذیرش ام ن سذیرش خاد بس

بس و داش ن احساس مثان نسان  ها ض  ها و  تاانایی

نشم ا  ری ، سینگر و  ، بس5939این اگاهی اسن )ری ، 

نیسن هس  ا(. سذیرش خایش ن بس این م ن4112لاو، 

، تمام وق   را یشناخ  روان رد دارای بد یس ی 

هند، بفکس این م نا را  هردن بس خاد می صرف  کر

هند،  دهد هس هر وقن هس  رد بس خادش  کر می می

سسندد )رو ندان و  سذیرد و می هند می انچس را درک می

 (. 5831سفیگمن، 
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بس ی ی نی داش ن چی هایی هس داش ن هدف در  ندگ

دهد )ری ، سینگر و لاو،   ندگی م نا و جدن می

 مند اسن.  ( و این باور هس  ندگی سرم نا و هدف4112

 تاانرشد شخصی، ی نی احساس اینکس اس  دادها و 

شدن هس ند )ری ،  حشقمشخصی درهر مان درحال 

بد یس ی مس ف م علاقس بس (. 4112سینگر و لاو، 

، ااند داش ن نگس راهد یجا بسها  هردن ا  تاانایی اس فاده

هردن و ت یین  ن یا خدمنخاد را وق  یک رسا 

، بس نشم ا  رو ندان 5912اهداف درا مد  اسن )ما  ا، 

 (. 5831و سفیگمن، 

رابطس مثان با دیگران ی نی داش ن رابطس ن دیک و 

باار ش با ا راد مد   ندگی )ری  و سینگر و لاو، 

4112 .) 

شدن در  بردن ا  مصاحان دیگران، سدی  تاانایی  ذ 

شدن تاسط اندا،  ساسا  اندا و حماینمشکلا  و اح

تاجس بس مشام اندا و قابفین گذاش ن بدون  اح رام

وهمس در  شدن، همس داش س داش ن و دوسن دوسن

)رو ندان و  اند ندف س ردی مثان  مفدام روابط میان

 (. 5831سفیگمن، 

د ی نخری ا  بد یس ی ارائس دهد هس هی  س ی هرد م

را نی  ساش  دهد. او ش   های اج ماعی ان جناس

)شامم سذیرش خاد،  یشناخ  روانمؤ فس بد یس ی 

خادسیروی، رابطس مثان با دیگران، داش ن هدف در 

 مؤ فسسنج و  ندگی، رشد شخصی و تسفط بر محیط( 

داد )هی  و  ش  میبد یس ی اج ماعی  یر را نی  سا

  ا، رس می و نشم ا  جاشن ، بس4114 اس ، 

 ( 5831، یاباد نصر 

اش با  انسبام اج ماعی  ار یابی  ردی ا  هیفین رابطس

حد  چس شخص تا ینکسااج ماع و جام س محفی و 

هند هس با دیگرانی هس واق ین اج ماعی  احساس می

ان دهند )همسایگان و همکار را تشکیم می اش ی ندگ

حد بس جام س محفی و  دارد و تا چسو...( وجس مش رک 

 هند.  اج ماع خای  احساس ت فق می

اج ماعی  ار یابی  رد ا  ار شی هس برای جام س  یرتأث

اسن و مد   مؤثردارد و این باور هس در جام س عضای 

 .اسن باار شو در این دنیا وجادی 

سیاس گی اج ماعی  ادراک  رد درباره هیفین 

و نحاه عمم دنیای اج ماعی و داداس  یده سا مان

با   د  این دنیا. سیاس گی اج ماعی م رادف اسن

بادن  ندگی اج ماعی و شامم ار یابی  رد اسن م نادار

،  د  قابمهند،  ای هس در ان  ندگی می جام س ینکساا  

 اسن.  بینی ی س  حساس و قابم

ها و مسیر   تااناییار یابی  رد ا   شکا ایی اج ماعی 

جام س  ینکساو احساس اسن حرهن جام س 

هایی دارد هس بس همک ندادها و شدروندان   ظر ین

 . اسن  محشق شده

سذیرش اج ماعی  نگاه مثان بس رای ن انسان و 

احساس راح ی در رابطس با دیگران و اع ماد بس دیگران 

 هاش سخنتاانند مدربان و  و این باور هس دیگران می

 باشند. 

بد یس ی را  یچندب دل جامع هی  ا  مفدام مد

مشاهده هرد. گف نی اسن،  (5)تاان در شکم  می

 یس ی در ایران نی  با روایی این ناع نگاه جامع بس بد

( 5831) یاباد نصر  ا، رس می و  تلاش جاشن

اثاا  رسیده  نبیده شده اسن و مدل نخری  یر بسس

 اسن. 
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 نظری بهزیستی ذهنیی الگو . 8شکل 

 

اج ماعی بس بد یس ی،  یها مؤ فسبر ا  ودن  علاوه ،هی 

مدل جدیدی ا   ،گر  ن ا  مفدام بد یس ی با همک

بس  دهد. در این مدل باتاجس نی  ارائس میسلامن را 

دو ب د سلامن روانی و بیماری روانی  ،بد یس ی

 دسن بسچدار حا ن  یبسدرن شاند و  ترهیب می

در این مدل برداش ی هس سلامن و  درواقع. اید یم

داند، مارد تردید واقع  بیماری را در سای یک ری  می

شده و سلامن هامم و بیماری روانی هامم مدنخر 

هیای اسن. سلامن روانی هامم نشانگانی اسن هس ا  تر

اج ماعی و  و یشناخ  روانا  حضار بد یس ی هیبانی، 

های روانی اسن.  عدم اب لا بس بیماری ،حال درهمین

ای ا    رد نشانس ،در سلامن روانی ناهامم ،درمشابم

اما سطا  بد یس ی هیبانی،  ،روانی ندارد های یماریب

اش سایین اسن. هی  برای  و اج ماعی یشناخ  روان

و برای  مم ا  اصطلا  شکا ایین روانی هاسلام

ده اس فاا  اصطلا  س مردگی  ناهاممسلامن روانی 

 ا،  نشم ا  جاشن ، بس4114هند )هی  و  اس ،  می

 (.5831، یاباد نصر رس می و 

 

 
 به بهزیستی ری باتوجهمدل کیز از مفهوم سلامت و بیما . 2کل ش
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سیرامان شناخن  قام ا  سرداخ ن بس  نخر تاادلبحث و 

ضروری اسن. شاید او ین سرسشی هس بس  ، راشناخن

رسد این اسن هس شناخن چیسن؟  ذهن هرهسی می

هایی  اصطلا  شناخن بس  رایندهای درونی ذهنی یا راه

شاد هس ا  رریق اندا، ارلاعا  سردا ش  گف س می

اندا ارلاعا  مارد  یفسوس بسهایی هس  شاد، ی نی راه می

ا خس ذخیره گیرند، رم گردانی و در ح تاجس قرار می

شاند  شاند و هنگام ضرور  ا  حا خس  راخاانده می می

تاصی   برای(. واژه شناخن 5998)بایفر  و اسنامن، 

سردا ش  ،رود هس ری اندا ارلاعا  هار می هایی بس روش

هایی هس ری اندا بس ارلاعا  تاجس  شاند، روش می

شاند و  شاد، ارلاعا ، با شناسی و رم گردانی می می

شاند تا  های م فاو  ذخیره می خس برای مد در حا 

برای هدف م ینی مارد اس فاده قرار گیرند )بایفر و 

بار  (. واژه  راشناخن هس نخس ین5998 اسنامن،

شد، بس  رایند )تفکر  برده هار بس( 5999تاسط  لاول )

دانی ( و  )چس می ینکسادرباره تفکر( و دان  در مارد 

اد. مطا  س  راشناخن ش رلاق میدانی ( ا )چس نمی

دناال       سشناسی رشد ااا  شد و ب اب دا در حیطس رواندر

شناسی حا خس،  روان ا جمفسهای دیگر  ان بس حا ه

گس رش  ،یشناخ  عصبشناسی  سیری و همچنین روان

سایس و  عناان بس(. اخیراً  راشناخن 5999یا ن ) لاول، 

رسی مارد بر یشناخ  رواناساس بسیاری ا  مشکلا  

قرار گر  س اسن.  راشناخن رویکرد ناظداری اسن هس 

وجاد  بس مند نخاما مایی  و  رضیس یسا  مدل یبسدرن 

امده و بس  نان مخ ففی منبر شده اسن هس اثربخشی 

 اندا در مطا  ا  عفمی نشان داده شده اسن. 

اسن هس شامم  یچندوجد راشناخن یک مفدام 

دان  )باورها(،  رایندها و راهاردهایی اسن هس 

هنند )و  ،  شناخن را ار یابی، نخار  یا هن رل می

بر نش    تأهید ا  حاظ(. رویکرد  راشناخ ی 4119

های  اد و تداوم اخ لالاخ لال یا ساگیری تفکر در ایب

ر  اری قرار ا رویکردهای شناخ ی  ۀ مرهیبانی در

های نخری و مفدامی،  بنیان ا  حاظ گیرد. اما می

یندها و دان   راشناخ ی اهای وی ه اخ لال، بر  ر مدل

، با مارداس فادهتأهید دارند و بسیاری ا   نان 

ای  ر  اری سن ی تفاو  عمدها  های شناخ ی درمان

دارد. باورهایی هس در درمان  راشناخ ی حائ  اهمین 

  ارف مانند های م ما ی و م ، در  مره شناخنهس ند

گیرند و مارد تاجس  ا کار خادایند منفی قرار نمی

ر  اری نیس ند، بفکس باورهای ا های شناخ ی  درمان

 رد درباره تفکر ی نی باورهای  راشناخ ی هس ند 

 (. 4113)هارهاران و سگال، 

اما ساسخ ما  ،در رویکرد  راشناخن، ا کار مد  نیس ند

های ما  شناخن ،دیگر عاار  بس، اسن بس این ا کار مد 

هس اسن اند. امرو ه این ماضاع سذیر  س شده  مد 

تأثیر نیرومندی بر سلامن هیبانی و  ،ا کار

اما تاجس هنید شما دیرو  ه اران  ،دارند یشناخ  روان

 کر داش ید، برخی خاشایند و برخی ناخاشایند بادند، 

ایند و  همس این ا کار هبا ر  ند؟ ا کار بس ذهن ما می

هس گاهی شاند. همس ا کار منفی دارند و هر اسدید مین

هند، اما همس دچار  ا کار منفی خاد را باور می

اضطراب، ا سردگی و ناراح ی هیبانی سایدار و مداوم 

(. سرس  مد  این اسن  چس 5931 شاند )و  ، نمی

هند هس ایا  رد  چی ی ا کار را هن رل هرده و ت یین می

این ا کار منفی رها سا د یا تااند خاد را ا  شر  می

 شاد؟  اینکس در دام ناراح ی عمیق و مداوم گر  ار می

. اسنمسئال هن رل سا   و ناسا   ذهن  ، راشناخن

 انچسهس ، این اثر بر این  رض اس اار اسن علاوه بس

هند، نس  ها و نحاه هن رل اندا را ت یین می هیبان

فکس ب ،هند( ا کار  رد )بس چس  کر می )چیس ی(

چگانگی تفکر  رد اسن. منخار ا   راشناخن، مبماعس 
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ارلاعاتی اسن هس  رد ا  نخام شناخ ی خاد دارد 

ها و  (. رویکرد  راشناخن،  راورده5992) لاول، 

 رایندهای اگاهی را سای  )نخار (، هن رل و ار یابی  

 هند.  می

سا د تا  می ها  رد را قادر تاانایی مشابفس با هیبان

ها را در خاد و دیگران تشخیص دهد و نحاه  هیبان

ها بر ر  ارها را بداند و ب ااند واهن   تأثیر هیبان

های  را نشان دهد. ا  ای   مناسب بس هیبان

راهاردهای تنخی  هیبانی مثان باعث مشابفس مؤثر با 

 )گروس، شاد و اضطراب می  ا اس رسهای  ماق ین

4114 .) 

گاری ما با وقایع نش  مدمی در سا  ،تنخی  هیبان

(. 5992 )تامپسان،   ای   ندگی دارد اس رس

دهد هس ظر ین ا راد در تنخی   ها نشان می س وه 

، جسمانی و یشناخ  روانها بر  شادمانی  مؤثر هیبان

(. 5991گروس و مانا ،  .گذارد  ردی تأثیر می بین

های نارسایی تنخی  هیبان در  ، نشانمثال عناان بس

و بی  ا  نیمی ا  اخ لالا  تمام اخ لالا  شخصی ی 

 (5999 )گروس، ا  د اتفاق می ،محار

  دار مشکمدهد هس تنخی   شااهد س وهشی نشان می

اضطراب، در برو  مشکلا   ها، نخیر خش  و هیبان

و  ای م ده ،های قفای، عروقی جسمانی مانند بیماری

د یم نی ،  همین س(. ب5992)بگفی،   دارندای نش   روده

ماضاع مارد علاقس بسیاری  ،راهاردهای تنخی  هیبان

  و م خصصان با ینی اسن سردا ان یسنخرا  س وهشگران، 

( و درک اثربخشی 5999)سارهینسان  و تاتردل، 

بنایی  ردی در تنخی  هیبان و شناسایی عاامم  یر

رود. تنخی   شمار می مؤثر در ان، امری اساسی بس

  های ساسخ هیبانی اسن هیبان، وجس ذاتی گرای 

، تنخی  هیبان بس اعما ی درواقع(. 4113 )امس ادتر،

 ییر یا ت دیم یک حا ن ت منخار بسشاد هس  ارلاق می

(. در 5991همکاران،  رود )گروس و هار می هیبانی بس

تاصی   منخار بس، این مفدام اافب یشناخ  روانم ان 

 هرچنداسن.  ر  س هار بسدیم عارفس منفی یند ت ا ر

 ی رایندهای هشیار یرندهدربرگتااند  تنخی  هیبان می

باشد، اما ا  اماً تنخی  هیبان نیا مند اگاهی و 

(. 5991 )گروس و مانا ،نیسن راهاردهای اشکار 

ها نش  اساسی ایفا  تنخی  هیبان در مدیرین هیبان

و شکم  (5993 )سارنی، مامس و همپاس، هند می

 )تیس و براتس  اسکی، اسنبخشی  خاصی ا  خادنخ 

4111 .) 

تنخی  هیبان، یک اصم اساسی در شروع، ار یابی و 

سا ماندهی ر  ار سا گارانس و همچنین جفاگیری ا  

های منفی و ر  ارهای ناسا گارانس محساب  هیبان

(. 4114شاد )گارنفسکی، هرایبی و  گرس ی،  می

نششی محاری در تحال بس  ،نتنخی  هیبا هس ا انبا

د  در ایباد هنبار داش س و ض   در ان، عامفی م

رود )سیچی، هاهن،  شمار می های روانی بس اخ لال

بر این باورند، ا رادی هس قادر بس  سردا ان یسنخر(، 4112

مدیرین صحیح هیباناتشان در برابر رویدادهای  

های تشخیصی،  رو مره نیس ند، بیش ر نشانس

سا ی ا  قایم ا سردگی و اضطراب  های درونی اخ لال

 دهند.  را نشان می

عامفی هفیدی  ،تاان گفن، تنخی  هیبان می ،بنابراین

در بد یس ی روانی اسن هس دارای  هننده یینت و 

و این عامم در سا گاری با  اسن اثربخ هارهردی 

هند  نش  اساسی ایفا می ، ندگی ی ا تن رویدادهای 

( 5999؛ گروس، 4115گارنفسکی،  ؛5992 ،)تامپسان

هس بر همِ هیفین  ندگی  رد اثر خااهد گذاشن. 

یندهای بیرونی و درونی ا ر عناان بستنخی  هیبان 

دخیم در با بینی، ار شیابی و ت دیم ظدار، شد  و 

ت ری  شده اسن  ،های هیبانی رال مد  واهن 
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ر هشیا ( هس در سطا  ناهشیار، نیمس5992 )تامپسان،

(. 5991شاد )مایر و سا اوی،  هار گر  س می و هشیار بس

مفدام هفی تنخی  شناخ ی هیبان دلا ن بر شیاه 

هیبان   راخااندهشناخ یِ دس کاریِ ورودِ ارلاعا ِ 

تاان اذعان  اجما ی می رار بس(. 5995 دارد )تامپسان،

جایی  نخ  برایهای مخ ففی  د هس ا راد ا  روشهر

 ینتر م داولو یکی ا   هنند یمهیباناتشان اس فاده 

 ها اس فاده ا  راهاردهای  شناخ ی اسن.  این روش

، راهاردهای تنخی  شناخ ی هیبان، بس یگرد عاار  بس

نحاه تفکر ا راد سس ا  برو  یک تبربس منفی یا واق س 

های سیشین  د. س وه شا برای اندا ارلاق می  ا یباس

،  صار  بسم فاو  تنخی  شناخ ی را س راهارد نُ

ملامن خای ، سذیرش،   اند مفدامی شناسایی هرده

بر نشخاارگری، تمره  مبدد مثان، تمره  مبدد 

مبدد مثان، دیدگاه سذیری،  ار یابی ،ی یر برنامس

انگاری و ملامن دیگران )گارنفسکی، هرایج،   اج س

 (. 4115اسپینداون، 

دهد هس راهاردهای شناخ ی مانند  شااهد نشان می

انگاری  خاد و  اج سنشخاارگری، مشصردانس ن 

های  مثان با ا سردگی و سایر جناس صار  بس

، در ینکسا ؛ ضمناسنهماس س  شناخ ی یباس

راهاردهایی نخیر، ار یابی مبدد مثان، این هماس گی 

 ،منفی اسن. راهاردهای تنخی  شناخ ی هیبان

دهای شناخ ی هس ند هس ا راد برای مدیرین  راین

گیرند  هار می و برانگی اننده بس اور یبانهارلاعا  

( و بر جناس شناخ ی 4111 )گارنفسکی، بان، هرایبی،

ها در  مشابفس تأهید دارند. بنابراین، ا کار و شناخن

ها و  جایی و هن رل احساس تاانایی مدیرین، نخ 

 ا نش   یداد تنیدگیها ب د ا  تبربس یک رو هیبان

ای  راهاردهای مشابفس ا جمفسبسیار مدمی دارند. 

تاان بس   ا می اس فاده ب د ا  تبربس رویداد تنیدگیمارد

 نشخاارگری، سذیرش، ملامنخاد راهارد ملامن

اشاره  ،سا ی و یا ار یابی مبدد مثان دیگران،  اج س

سیامدهای خاص خاد را خااهد داشن  هرهدامد هس هر

(. در این نک س هس ا راد 4115)گارنفسکی و همکاران، 

در تمامی مراحم  ندگی با دامنس وسی ی ا  رویدادهای 

برای انطااق با جدان ارراف  ی برانگ چا   ا و  تنیدگی

شاند، شکی نیسن. اهثر هادهان برای ر ع  رو می سروب

ای ساده و اب دایی ه های محیطی ا  روش این چا  

های  اما با ا  ای  سن، روش ،هنند اس فاده می

ای خاد را گس رش داده و ا  راهاردهای اب دایی  مشابفس

بیرونی و ر  اری بس راهاردهای درونی و شناخ ی 

 هس یرار بس(، 5992دهند )ا ادین،  ت ییر جدن می

های مد  برای تحال  اوایم ناجاانی یکی ا  دوره

 یرا  ،شاد ای شناخ ی محساب می مشابفسهای  مدار 

تحال چشمگیری  ،های شناخ ی در این دوره تاانایی

رابطس بین  ینکسباوجادا(. سس 5992هنند )ا دوین،  می

تبربس رویدادهای منفی  ندگی و ا سردگی نسا اً 

اسن، اما چگانگی مشابفس  رد با رویداد  تأیید شده

های  دارد. تفاو  ا نی  بر می ان ا سردگی اثر  تنیدگی

های شناخ ی و مح اای ا کار بر   ردی در   ا ین

ها مؤثر اسن )گارنفسکی،  جایی هیبان چگانگی نخ 

 (. 4111بان، هرایچی؛ 

 روش

بد یس ی  بینی ی سس وه  حاضر هس  بس هدف باتاجس

بر باورهای  یدتأههمسران نخامیان با  یشناخ  روان

 راشناخ ی و راهاردهای تنخی  هیبانی اسن، ا  روش 

  مان ه س وه  هماس گی و تحفیم رگرسیان 

 اس فاده شده اسن.

 نخامیانیهفیس همسران را جام س اماری س وه  حاضر 

در  5892دادند هس در نیمس اول سال  میتشکیم 

 شدر تدران سکانن داش ند.  های شدرک



 حمیدرضا حاتمی      08

 9016تابستان  ،03 شماره ،8 دوره  نظامی شناسی روان فصلنامه

تصاد ی  صار  بسنفر  559ا  بین جام س اماری  اق، 

رسشنامس نفر در تکمیم س 53 بین ینا اند. شدان خاب 

ندادن بس ت داد  یادی ا   دارای نشایصی همچان ساسخ

نفر ا  نمانس،  53بادند هس با حذف این  سؤالا 

اماری  وتحفیم یستب نفر مارد  99های  همبماعاً داد

دس رس در صار  بسای نمانس قرار گر ن. ان خاب اعض

باد و با مراج س بس مراه  عمامی )نخیر مدارس، 

گر  مذهار سس ا  م ر ی ا مانهای  ها( شدرک هفینیک

 سؤالا شد تا بس  و هدف رر  ا  ا راد خااس س می

 ها ساسخ دهند.  سرسشنامس

های  داده یاور جمعبرای  مارداس فادهاب ارهای 

سرسشنامس بد یس ی  در این س وه  شامم ماردنخر

 5931در سال  باد هس هاتاه( هاربرگس ) رم() ذهنی

اسن. این سرسشنامس دارای  شده  یرراحتاسط ری  

 53 هاربرگۀمخ ف  اسن،  سؤالا هایی با ت داد  نسخس

این ا مان دارای ش   یرمشیاس اسن هس در  یسؤا 

های  .  یرمشیاسگیرد یمقرار  سؤال 8هر  یرمشیاس 

ند ا   اس شلال، تسفط محیطی، سذیرش ا مان عاارت

خاد، رابطس مثان با دیگران، رشد  ردی و داش ن 

هدف در  ندگی. همسانی درونی ا مان بس روش ا فای 

 95/1و برای هم ا مان  92/1تا  15/1هرونااخ بین 

، یاباد   حگ ارش شده اسن )خانبانی، شدیدی، 

 (. 5898مخاهری و شکری، 

نسخس او یس سرسشنامس  ،ناخ یسرسشنامس باورهای  راش

و ماده باد  21باورهای  راشناخ ی و   هس دارای 

ساخ س  5999تاسط هارتراین هاتان و و   در سال 

 یرمشیاس اسن هس عاارتند ا    1دارای  ،شد

مدارناسذیری و خطر، باورهای مثان درباره نگرانی، 

وقاف شناخ ی یا خاداگاهی شناخ ی، ارمینان بس 

حا خس یا ارمینان شناخ ی و نیا  بس مدار ا کار. 

همسانی درونی ا مان بس روش ا فای هرونااخ بین 

شده  گ ارش 98/1و برای هم ا مان  98/1تا  94/1

 اده دس گیری،  گادر ی، رحیمی و  )شیرین اسن

 (. 5839نخیری، 

سرسشنامس  ،سرسشنامس راهاردهای تنخی  هیبان

تنخی  شناخ ی هیبان تاسط گارنفسکی، هرایج و 

اسن.  شده  ینتدو( در هشار هفند 4115اسپینداون )

 برایاین سرسشنامس یک سرسشنامس چندب دی اسن هس 

ای شناخ ی ا راد سس ا   بفسااردهای مشهشناسایی را

 اس فاده ماردمنفی  های ینماق هردن وقایع یا  تبربس

مشیاس تشکیم شده اسن.  خرده 9ا   و گیرد یمقرار 

ملامن   راهارد شناخ ی 9های مذهار  مشیاس خرده

خای ، سذیرش، نشخاارگری، تمره  مبدد مثان، 

، ار یابی مبدد مثان، ی یر برنامستمره  مبدد بر 

را ار یابی  یگراندسا ی و ملامن  سذیری،  اج س گاهدید

 هند.  می

 ها یافته

نفر ا  همسران یک  99 یها دادهحاضر شامم  س وه 

باد. حداقم و حداهثر سن یگان نخامی 

سال با میانگین  21و  41در ا مان  هنندگان شرهن

درصد این ا راد دارای  99سال باد و  89سنی 

 ،اول رضیس برای تحفیم تحصیلا  دانشگاهی بادند. 

بد یس ی  بینی ی سباورهای  راشناخ ی قادر بس 

باورهای  هرچند همسران نخامیان اسن. یشناخ  روان

های  مشیاس مفدامی هفی اسن اما ا  خرده ، راشناخ ی

یم شده اسن هس ممکن اسن این مخ ففی تشک

های م فاوتی با بد یس ی  ها ارتااط مشیاس خرده

ای اس فاده ج سب ،رو س باشند، ا همینداش  یشناخ  روان

های باورهای  راشناخ ی  مشیاس ا  مشیاس هفی ا  خرده

همسران نخامیان  یشناخ  روانبد یس ی  بینی ی سدر 

 اس فاده شد. 
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 های  باورهای فراشناختی مقیاس و خرده یشناخت روانهمبستگی بین بهزیستی  .8جدول 

 مهارناپذیری 
باورهای مثبت 

 درباره نگرانی

خودآگاهی 

 شناختی

اطمینان به 

 حافظه

نیاز به مهار 

 افکار

 -42/1** -81/1** 52/1 -42/1** -48/1* یشناخ  روانبد یس ی 
 

دهد، م  یر بد یس ی نشان می 5های جدول یا  س

خاداگاهی شناخ ی مؤ فس تندا با  یشناخ  روان

ای م نادار نشان نداد. ارتااط بد یس ی  رابطس

     مدارناسذیری  مؤ فسبا هر چدار  یشناخ  روان

(48/1-r= 11/1، در سطحp≤ باورهای مثان درباره ،)

(، ارمینان بس ≥15/1p، در سطح =r-42/1نگرانی )

( و نیا  بس مدار ≥15/1p، در سطح =r-81/1حا خس  )

( ارتااری منفی ≥15/1p، در سطح =r-42/1ا کار )

باورهای  هننده یینتابرای یا  ن نش  باد. 

مشیاس )مدارناسذیری، باورهای  خرده چدار ، راشناخ ی

مثان درباره نگرانی، ارمینان بس حا خس  و نیا  بس مدار 

ارتااط دارای  یشناخ  روانبا بد یس ی  هس ا کار(

  مان ه م ناداری بادند را وارد تحفیم رگرسیان 

شاد، این می مشاهده 4جدول  در گانس هس اننمادی . 

با بد یس ی  21/1هماس گی  ها ضریب مشیاس خرده

هس  امده دسن بس Fبس  داش ند و باتاجس یشناخ  روان

درصد ا  ت ییرا   54قادرند  اسن، اندا 22/2برابر با 

ن نمایند. ا  میان این را تایی یشناخ  روانبد یس ی 

مشیاس باورهای  مشیاس نی  تندا دو خرده چدار خرده

مثان درباره نگرانی و ارمینان بس حا خس دارای خطای 

هس این مسئفس بس این  بادند 11/1تری ا  سایین tمشدار 

رهای های باو مشیاس م ناسن هس ا  میان تمامی خرده

بینی مشیاس قادر بس سی   راشناخ ی تندا این دو خرده

ران نخامیان هس ند و این مسه یشناخ  روانبد یس ی 

بینی مشیاس نی  قدر  یکسانی در سی  دو خرده

  دارند.همسران نخامیان  یشناخ  روانبد یس ی 

 

 یشناخت روانباورهای فراشناختی با بهزیستی  یها مؤلفه زمان همنتایج تحلیل رگرسیون  . 2جدول 

R R بین یشپمتغیرهای 
2

 F SE B se β t sig 
 98/1 13/1 15/1 48/1 14/1 88/9 22/2 54/1 21/1 مدارناسذیری

 12/1 -15/4 -41/1 42/1 -14/1 باورهای مثان درباره نگرانی

 11/1 -95/5 -41/1 43/1 -18/1 ارمینان بس حا خس

 58/1 -11/5 -59/1 24/1 22/1 نیا  بس مدار ا کار

   11/1 P<* 

برای  بین ی سساب یا  ن نش   ن ایج حاضر بس

همسا  یشناخ  روانباورهای  راشناخ ی در بد یس ی 

ا ا س  .( باد5891با س وه  رحیمیان باگر و  یرو ی )

باورهای  یها مؤ فسایشان برخلاف رر  حاضر بین 

مدارناسذیری، خاداگاهی شناخ ی و باورهای نیا  بس 

در دانشبایان  یشناخ  روانمدار ا کار با بد یس ی 

، سادا  5ن ایج س وه  بشار  رابطس یا  ند.

( نی  نشان داد هس 4151) 8و بدرامی  4میرجفیفی

نش  میانبی در رابطس  ،باورهای  راشناخ ی

 رضیس تحفیم د. شناخ ی و نگرانی دار ییگرا همال

 بینی ی سراهاردهای تنخی  هیبانی قادر بس  ؛دوم

 هرچندهمسران نخامیان اسن.  یشناخ  روانبد یس ی 

بانی مفدامی هفی اسن اما ا  راهاردهای تنخی  هی

یم شده اسن هس ممکن های مخ ففی تشک مشیاس خرده

م فاوتی با  یها ارتااطها  مشیاس اسن این خرده

 ،رو همین داش س باشند، ا  یشناخ  روانبد یس ی 



 حمیدرضا حاتمی      03

 9016تابستان  ،03 شماره ،8 دوره  نظامی شناسی روان فصلنامه

های  مشیاس ای اس فاده ا  مشیاس هفی ا  خردهج سب

بد یس ی  بینی ی سراهاردهای تنخی  هیبانی در 

 همسران نخامیان اس فاده شد.  یشناخ  روان

 

 های راهبردهای تنظیم هیجانی مقیاس و خرده یشناخت روانهمبستگی بین بهزیستی  . 3جدول 

 متغیر
تمرکز مجدد 

 مثبت

ارزیابی 

 مثبت

سرزنش 

 دیگران

سرزنش 

 خود
 پذیرش یزیآم فاجعه

نشخوار 

 فکری

بد یس ی 

 یشناخ  روان
**22/1 **85/1 59/1- *44/1- **25/1- 58/1- 52/1- 

 

نشان  8های جدول هماس گی یا  س ضریب هس گانس ان

 9ا   مؤ فس 2با  یشناخ  رواندهد، م  یر بد یس ی می

ای م نادار رابطس ،راهاردهای تنخی  هیبانیۀ مؤ ف

با تمره   یشناخ  روانبد یس ی  بین، یندرانشان داد. 

( و ار یابی ≥15/1p، در سطح =22/1rمبدد مثان )

( ارتااری مثان و ≥15/1pدر سطح  =85/1rمثان )

( و ≥11/1p، در سطح =r-59/1ن  خاد )با سر 

( ارتااری ≥15/1p، در سطح -=25/1r) ی یام  اج س

 منفی نشان داد.

مشیاس  خرده هفنردهای تنخی  هیبانی دارای راها

مشیاس  خرده چدارندا تجدول اساس ن ایج باد هس بر

)تمره  مبدد مثان، ار یابی مثان، سر ن  خاد و 

 ارتااط داشن. یشناخ  روان( با بد یس ی ی یام  اج س

مشیاس  هنندگی این چدار خرده بینیبرای ت یین سی 

همسران نخامیان، این  یشناخ  روانبرای بد یس ی 

شدند هس   مان ه عاامم وارد تحفیم رگرسیان 

شاد، این می مشاهده 2 جدول در چنانچس

با بد یس ی  18/1هماس گی  ها ضریب مشیاس خرده

هس  امده دسن بس Fبس  داش ند و باتاجس یشناخ  روان

درصد ا  ت ییرا   41قادرند  اسن، اندا 59/9برابر با 

ن نمایند. ا  میان این را تایی یشناخ  روانبد یس ی 

مشیاس تمره   مشیاس نی  تندا دو خرده چدار خرده

 tدارای خطای مشدار  ی یام  اج سمبدد مثان و 

سن هس ا  ن م ناهس بس ای بادند 15/1تری ا  سایین

ی تنخی  های راهاردها مشیاس دهمیان تمامی خر

بینی مشیاس قادر بس سی  هیبانی تندا این دو خرده

و ا   همسران نخامیان هس ند یشناخ  روانبد یس ی 

قدر   ،مشیاس تمره  مبدد مثان میان این دو خرده

 یشناخ  روانبینی بد یس ی بیش ری برای سی 

 . سنهمسران نخامیان دارا

 یشناخت روانراهبردهای تنظیم هیجانی با بهزیستی  یها مؤلفه زمان همنتایج تحلیل رگرسیون  . 4جدول 

R R بین یشپمتغیرهای 
2 F SE B se β t sig 

 15/1 22/4 49/1 52/1 89/1 28/3 59/9 41/1 18/1 تمره  مبدد مثان

 12/1 93/1 19/1 49/1 52/1 ار یابی مثان

 89/1 -31/1 -13/1 24/1 -82/1 سر ن  خاد

 15/1 -25/4 -42/1 43/1 -92/1 ی یام  اج س

   15/1 P<* 

برای  بین ی سساب یا  ن نش   ن ایج رر  حاضر بس

 یشناخ  روانراهاردهای تنخی  هیبانی در بد یس ی 

، 1، محمدخانی2همسا با ن ایج س وه  محمد اده

( باد هس هماس گی 4151) 9و مرادی 2دو  شاهی

 یشناخ  روانقای بین بسیاری ا  اب اد بد یس ی نسا اً

و راهاردهای تنخی  هیبانی تطایشی، ی نی ار یابی 
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 هس گانس انیا  ند.  ی یر برنامسمبدد مثان و تمره  بر 

ی هس تمایم عمامی بس دهد هسانمطا  ا  نشان می

سطا  بالاتری ا   ،برای اینده دارند ی یر برنامس

هنند )لاهمن، را گ ارش می یشناخ  روانبد یس ی 

4115 .) 

( نی  5839س وه  عادی، باباسار خیرا دین و   حی )

 ار یابی مثان، مبدد )تمره  مؤ فسسس  بین نشان داد

 سلامن ری ی( وبرنامس بر تمره  دوباره و مثان مبدد

 بیانگر مسئفس ای مثان وجاد دارد. اینرابطس عمامی

 ماضاع بس هردن  کر  ا اس رس مسائم در هس اسن ان

 های جناس درباره تفکر واق ی، مسئفس یجا بس بخ   ذ 

 درباره  کرهردن و شخصیی ارتشا یا واق س مثان

 هاه  با ان ت ییر یا منفی واق س بر امدن یقا مراحم 

 هارهرد خاابی، بی و اضطراب های بدنی، اضطراب )نشانس

 اسن. تفکرا  وخی  همراه ا سردگی اج ماعی( و

 اتفاق بر نساین یدتأه و واق س اادنی اهم ه  بس مرباط

و  بد ر اج ماعی هارهرد با وقایع سایر با مشایسس در

 بس مرباط اسن. تفکر همراه وخی  ا سردگی هاه 

 بد ر اج ماعی هارهرد با ناگاار مسئفسیک  سذیرش

 یها مؤ فسندا همچنین بین اباشد.  می مرتاط

 و نشخاار دیگری سر ن  های ) اج دانگاری، ساک

مشاهده  م کاسی هماس گی، عمامی سلامن و  کری(

 وحشن بر وضا  بس هس تفکراتی، یگرد عاار  بسنمادند. 

 تشصیرا  درباره هس تفکراتی دارند، یدتأه تبربس یک ا 

 انبام  رد خاد بدخارر انچس اندا سر ن  و دیگران

 و تفکرا  احساسا  درباره ذهنی اش  ال و اسن داده

 های )نشانس اضطراب ا  ای  با منفی واق س با مرتاط

 و اج ماعی( هارهرد ،خاابی یب و اضطراب بدنی،

 خاد سر ن  همراه اسن. همچنین وخی  ا سردگی

 خاابی یب و با اضطراب اسن ا  اده اتفاق انچس خارر بس

های س وه   اسن. یا  س همراه وخی  ا سردگی و

نشایص  ( نی  بیانگر این باد هس4119ند )برهم

راهاردهای تنخی  هیبانی نش  میانبی در رابطس 

 رضیس  تحفیمشناخ ی و نگرانی دارد.  ییگرا همال

 هیبانی تنخی  راهاردهای و  راشناخ ی باورهای سام

 ا  بد ری سطح بینی ی س قابفین یکدیگر با همراه

 دارا را نخامیان همسران یشناخ  روان بد یس ی

 . هس ند

باورهای   مان ه  یرتأثبرای یا  ن می ان هفی 

 راشناخ ی و راهاردهای تنخی  هیبانی بر بد یس ی 

مشیاس  همسران نخامیان دو خرده یشناخ  روان

باورهای مثان درباره نگرانی و ارمینان بس حا خس هس 

در تحفیم رگرسیان باورهای  راشناخ ی و بد یس ی 

این م  یر بادند و دو  بینی ی سقادر بس  یشناخ  روان

هس در  ی یام  اج سمشیاس تمره  مبدد مثان و  خرده

تحفیم رگرسیان راهاردهای تنخی  هیبانی و 

این م  یر  بینی ی سقادر بس  یشناخ  روانبد یس ی 

 وارد تحفیم رگرسیان شدند.   مان ه  رار بس ،بادند

  

راهبردهای تنظیم هیجانی و باورهای فراشناختی با  یها مؤلفه زمان همنتایج تحلیل رگرسیون  . 5جدول 

 یشناخت روانبهزیستی 

R R بین یشپمتغیرهای 
2

 F SE B se β t sig 

 11/1 14/8 84/1 54/1 24/1 29/3 89/51 49/1 11/1 تمره  مبدد مثان

 18/1 -45/4 -44/1 43/1 -24/1 ی یام  اج س

 41/1 -52/5 -51/1 42/1 -49/1 باورهای مثان درباره نگرانی

 55/1 -21/5 -52/1 42/1 -83/1 ارمینان بس حا خس  

11/1 P<* 
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این  شاد،می مشاهده 1جدول  در هسررا همان

بد یس ی  با 11/1هماس گی  ها ضریب مشیاس خرده

هس  امده دسن بس Fبس  و باتاجس داش ند یشناخ  روان

درصد ا  ت ییرا   49قادرند  اسن، اندا 89/51برابر با 

میان این ن نمایند. ا  را تایی یشناخ  روانبد یس ی 

مشیاس تمره   مشیاس نی  تندا دو خرده چدار خرده

 tسطح خطای مشدار  ی یام  اج سمبدد مثان و 

اسن هس ا  داش ند هس بس این م ن 11/1تری ا  سایین

های راهاردهای تنخی   مشیاس میان تمامی خرده

تندا این دو  ،هیبانی و باورهای  راشناخ ی

 یشناخ  روانیس ی بینی بد  مشیاس قادر بس سی  خرده

ان اسن  دهنده نشانهمسران نخامیان هس ند. این امر 

بد یس ی  بینی ی سهس راهاردهای تنخی  هیبانی در 

رند. بر باورهای  راشناخ ی نی  تسفط دا یشناخ  روان

تمره   با ه مشیاس  همچنین ا  میان این دو خرده

بینی بد یس ی مبدد مثان قدر  بیش ری را در سی 

 همسران نخامیان نشان داد. یشناخ  روان

باورهای   مان ه ای یا ن نشد هس بس بررسی  مطا  س

 بینی ی س راشناخ ی و راهاردهای تنخی  هیبانی در 

های س وه  بپردا د اما یا  س یشناخ  روانبد یس ی 

( 4151بشار ، سادا  میرجفیفی  و بدرامی احسان  )

 یر در رابطس نش  میانبی این دو م  ،دهند نشان

 شناخ ی و نگرانی باد.  ییگرا همال

 گیری یجهنت بحث و

ها و ماهین ش فی  ساب مسئا ین مشاام نخامی بس

های ش فی  ا راد را با اس رس حساسشانخاص و 

سلامن خاد و  یدهنندهتددسا ند هس  می رو روبس

مس شی   رار بس هرچندخانااده اسن. همسران نخامیان 

 صار  بساما  ،نیس ند رو روبسبا چنین مشکلا  ش فی 

نمایند.  های بسیاری را تحمم می تن  یرمس شی ا

بر انکس ممکن  های مس مری علاوه برو  چنین تن 

 ،اسن سلامن روان همسران نخامیان را تددید نماید

خااهد  یرگذارتأثبر سلامن روان خاد  رد نخامی نی  

تااند ا راد را در  می  ردی های یمندباد. وجاد تاان

ر  ن بد یس ی بالا یبسدرن ها و  هن رل بد ر تن 

د یم اهمین دو  د. رر  حاضر بسهنیاری  یشناخ  روان

باورهای  راشناخ ی و راهاردهای تنخی   مؤ فس

ها بس  ا کار و هیبان یده جدنهیبانی در هداین و 

بد یس ی  بینی ی سبررسی نش  این عاامم در 

 همسران نخامیان سرداخ س اسن.  یشناخ  روان

ا   امده دسن بسبس این منخار ارلاعا   یابیدس برای 

باورهای  ا مادنی هس بس تکمیم سرسشنامس 99

تنخی   سرسشنامس، هارتر اسن راشناخ ی و   و 

بد یس ی   و سرسشنامس شناخ ی هیبان گارنفسکی

خ س ( سردایسؤا  53هاتاه ) ری  نسخس یشناخ  روان

 بادند؛ مارد تحفیم اماری قرار گر ن. 

شاد ا  میان  در رر  حاضر مشاهده می هس گانس ان

باورهای  راشناخ ی و راهاردهای  یها مؤ فستمامی 

تنخی  هیبانی، دو عامم تمره  مبدد مثان و 

اصفی راهاردهای تنخی   یها مؤ فسهس ا   ی یام  اج س

 یشناخ  روانقدر  تایین بد یس ی  ،هیبانی هس ند

همسران نخامیان را داش ند. راهاردهای شناخ ی 

تنخی  هیبانی برای مدیرین، تنخی  و هن رل 

در رال  ندگی لا م هس ند )گارنفسکی،  ها یبانه

(. نشایص تنخی  هیبان 4115هان،  هراج و اسپین

شناخ ی ساب ض   تاانایی مدیرین و تنخی  

ممکن  یبسدرن شاد و  هیبانا  شدید و منفی می

شاد )مارتین و منبر اسن بس تشدید نگرانی و اضطراب 

 (. 4111داهفن، 

نش  دو عامم باورهای مثان  دهنده نشانحاضر مشا س 

 یها مؤ فسهس ا  )درباره نگرانی و ارمینان بس حا خس 

باد هس ا ا س این  (اصفی باورهای  راشناخ ی هس ند
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شدن با راهاردهای تنخی  هیبانی  هنگام همراه نش 

 یهفرار بساین عامم قرار گر ن. اما  یرتأثتحن 

تاان گفن باورهای مثان درباره نگرانی و ارمینان  می

بس حا خس نی  عاامفی هس ند هس بر نگرانی م مره  

دهد باورهای  ها نشان می س وه  هس گانس اناند.  شده

د تا ا راد هن مارد نگرانی همک می راشناخ ی مثان در

ای اس فاده هنند.  راهاردی مشابفس عناان بسا  نگرانی 

 ،( نشان داد5992مطا  س  ریس ان  و همکاران  )

ا راد باورهای  راشناخ ی  هس یهنگامسطا  نگرانی 

یابد.  ا  ای  می ،های خاد دارند مثا ی در مارد نگرانی

ساب  ،باورهای  راشناخ ی منفی در مارد نگرانی

و  هن رل یرقابماعامفی  عناان بسها  نگرانی شدن ادراک

شاند. باورهای منفی در مارد نگرانی بس  مضر می

شاد. این  میمنبر ار یابی منفی و ناعی  را نگرانی 

باورها باعث ناتاانی در درک هن رل ا کار شده و این 

شاد  میمنبر حس ناتاانی بس ا  ای  مبدد نگرانی 

 (. 4119)برهمند، 

مشابفس با ا کار  یها روشیکی ا  جدیدترین و بد رین 

ن اگاهی اصا ی اسن هس م خصصین ذه ،هننده نگران

ظر ین و یا  ناعی عناان بسبرند. ذهن اگاهی  هار می بس

ان  تاان یمشاد هس  نخر گر  س میتاانایی ذاتی بشر در

مانند مدی یشن  ها ینتمررا ا  رریق ریفی ا  

بر  اگاهی ما نی همچان ذهن مداخلاتی اگاهی و ذهن

( 4118نخر بائر ) د. بسهرهاه  اس رس تشاین 

 یک شیاه بادن یا عناان بس تاان یماگاهی را  ذهن

هردن   دمیدن تاصی  هرد هس مس ف م درک

روشی اسن برای  ،اگاهی احساسا  شخصی اسن. ذهن

دردهای جسمانی را  تااند یمارتااط بد ر با  ندگی هس 

را انی بخشد و م نادار هند.  تسکین دهد و  ندگی

 تبربس باشدن  اگاهی این هار را با هماهنگ ذهن

و ارائس بین  مس شی  در مارد نش    حخس بس  حخس

 دهد یمانبام  مارد یب یها شاره دلذهن در ایباد 

طا  ا  م  دد نمایانگر تأثیر (. م4115)سیگم، 

و  یشناخ  روان  یا  س در بد یس ی اگاهی ا  ای ذهن

 در چراهس ؛ا  ای  رضاین ا   ندگی اسن یبسدرن 

ا  ای  بد یس ی اضطراب، ا سردگی، عارفس  ۀیبن 

هاه  یا  س و  یشناخ  روانهای  منفی و نشان

. یابد یما  ای   ،و عارفس مثان ینیب خاش، نفس ع  

با ا  ای   تاان یمهس  دهد یمن ایج مطا  س نشان 

اندا را  یشناخ  روانبد یس ی  ،اگاهی ا راد ذهن

وضا  و روشنی  ،اگاهی بس تبربیا  ا  ای  داد. ذهن

 ندگی   حخس بس  حخساما د تا  و بس ا راد می بخشد یم

های  همین امر باعث هاه  نشانس .خاد را تبربس هنند

 یشناخ  روانو ا  ای  بد یس ی  یشناخ  روانمنفی 

بس نش   (. باتاجس4118)بران و رایان،  شاد یم

ای هس دو عامم تمره  مبدد مثان و  هننده بینی     سی 

همسران  یشناخ  رواندر بد یس ی  ی یام  اج س

اگاهی  های اما شی ذهن ساسداران نشان دادند، برنامس

این  یشناخ  روانتااند در ارتشای سطح سلامن  می

رابطس  دهنده ننشاها  ا راد مثمرثمر باشد. س وه 

مثان بین ذهن اگاهی و همس عاامم بد یس ی 

هس ند )محمد اده، محمدخانی،  یشناخ  روان

نسب و  ؛ احمدوند، حیدری4151ی و مرادی، دو  شاه

گفن هس ا  ای   تاان یم ،(. بنابراین5895 ش یری،

و  یشناخ  روانهای منفی  اگاهی با هاه  نشانس ذهن

  رضاین ا   ندگی، ا  ای یبسدرن عارفس منفی و 

همراه  یشناخ  روانو بد یس ی  ینیب خاششادی و 

( م  شدند هس انبام 4119اسن. هارمادی و بائر )

مخ ف  های  اگاهی باعث رشد عامم تمرینا  ذهن

بادن،  اگاهی مانند مشاهده، ایرقضاوتی ذهن

. شاد یمبادن و عمم تاأم با هاشیاری  ایرواهنشی

نی  خاد باعث رشد بد یس ی  ها عاممرشد این 

های  ، هاه  اس رس و نشانسیشناخ  روان

اگاهی  وق ی ذهن ،حشیشن. درشاد یم یشناخ  روان
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ن و ایس اد تاانایی ما برای عشب ،یابد یما  ای  

مثم اضطراب ا  ای   ییها حا نهردن  مشاهده

خاد را ا  ا گاهای  تاانی  یمما  یبسدرن ، یابد یم

ا هنی  و ا  رریق درک و دریا ن ره خادهارر  اری 

مثم اضطراب و ترس هن رل  ییها حا نمبدد، دیگر با 

ا  ارلاعا  برخاس س ا   تاانی  یمنشای ، بفکس مااجس 

اس فاده هنی  و با هیبانا  همراه باشی  و  ها حا ناین 

خاد را ا  ای  دهی   یشناخ  روانبد یس ی  یبسدرن 

 ،(. بنابراین4112)شاسیرو، هار سان، اس ین و  ریدمن، 

تاان ا  این اصال برای بالابردن هیفین  می یرارهف بس

 د. هرهمسران نخامیان اس فاده  یشناخ  روانبد یس ی 
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