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  ... تقدیم 

او که  اوست،   لطف  از  دارم همه  چه هر  که  دوست  مقدس  به ساحت 

ها  با  همۀ  وسعتشان   و  زمین  با  همۀ همواره پناه من است     وقتی راه

   .» ربی   من   لی  غیرك    و  الهی «    .شودستردگی   بر   من   تنگ   میگ

   و صبر  ایمان  شناخت،  وة اس  ت، محب  و  صداقت  بیکران   دریاي به مادرم، 

  ام،دایمی

  ام،مشوق همیشگی و   ناپذیر دلسوز، خستگی پدرم، حامی   به

  ،همفکر   خلّاق  و  دلسوزم   به خواهرم،

  ،الگوهاي تلاش و اعتمادم ،اساتیدمبه 

  .همراهان   مهربانم  ، به  دوستانم  و 

  

  

  



  

  :تقدیر و سپاس
رسان، که با نام او آغاز کردم یاري بخش هستی  و مهربان  ة همتا، آفرینندبیه  آن یگان

  . و با نام او   توفیق تدوین این رساله به پایان رسید
ارجمند سرکار   استاد همیشگی   و دلسوزانه دریغ، بی  هايراهنمایی از   وسیلهبدین

همواره با رویی خوش  و کلامی مهربان  در  هر که  گر پیوسته  خانم دکتر مهرانگیز
  . ، تقدیر و تشکر دارمشرایطی  پذیراي  من بودند

سرکار خانم دکتر سیمین  و مهربانم، زحمات استاد فرهیختهحمایت و همچنین از 
-بی  همراه و راهگشاي من بودند،  اکنون همواره ۀحسینیان که از الف آغاز تا لحظ

  .سپاسگزارمنهایت 

علیرغم محدودیت فرصت که   قدر سرکار خانم دکتر فرشته موتابیو نیز از استاد گران
این پژوهش یاري گام به گام هاي دقیق و مسئولانه  مرا در انجام جیسنکته همواره با 

  . دارمرا    نمودند، کمال تشکر  

و سرکار خانم   شگاهریاست محترم دان ،همچنین از سرکار خانم دکتر محبوبه مباشري
معاون محترم دانشجویی فرهنگی دانشگاه، به لحاظ حمایت ،دکتر شهین قهرمان ایزدي 

همیشگی و همکاري صمیمانه در جهت هموار ساختن اجراي جلسات آموزشی در 
  .آورمدانشگاه،  مراتب قدردانی و تشکر را به عمل می

- شرکت ۀا یاري نمودند و کلیو سپاس از تمام دوستانم که در انجام این پژوهش مر

  .ابراز محبتشانکنندگان در پژوهش به خاطر همکاري، نظم و 
  

  

  



  چکیده

و راهبردهاي شناختی  شناختی رفتاري بر کیفیت زندگی مداخلۀهدف این پژوهش بررسی اثربخشی 

تصادفی  شگماراین پژوهش یک مطالعۀ نیمه تجربی همراه با . بود) س(زنان شاغل در دانشگاه الزهرا  هیجانی

جامعه  .است و مطالعه پیگیري آزمون پس ،آزمون پیش به همراهانتظار،   ها، در گروه آزمایشی و لیست آزمودنی

از میان داوطلبین شرکت  .بوده استنفر   517که شامل ) س( دانشگاه الزهرا این پژوهش، زنان شاغل در آماري

این پژوهش شامل  مداخلۀ. زن به طور تصادفی در دو گروه آزمایشی و لیست انتظار قرار گرفتند 58در پژوهش 

ابزارهاي مورد . گروهی براي هر دو گروه استفاده شد کلبه شکه جلسۀ سه ساعتۀ آموزش شناختی رفتاري  12

هاي ، پرسشنامۀ پاسخوتاه کیفیت زندگی سازمان جهانی بهداشتمقیاس کنسخۀ ایرانی استفاده در این پژوهش، 

  . بوده است و پرسشنامۀ تنظیم شناختی هیجانات سؤالی افسردگی، اضطراب و استرس 21پرسشنامۀ   اي،مقابله

ر افزامکرر با نرم هايگیري، تحلیل کوواریانس و اندازهمستقل tهاي آزمونهاي بدست آمده با استفاده از یافته

SPSS16  کیفیت زندگی بهبودموجب  مداخلهنتایج این پژوهش نشان داد که این . تجزیه و تحلیل شدند، 

ریزي، بازنگري و ارزیابی مدار، راهبردهاي شناختیِ متمرکز بر برنامهاي مسألههاي مقابلهافزایش استفاده از پاسخ

علائم هاي بدست آمده کاهش شدت یافتهچنین هم. مجدد به صورت مثبت در تنظیم هیجانات شده است

را مقصر  مدار و راهبردهاي خوداي هیجانهاي مقابلهاستفاده از پاسخ ، کاهشافسردگی، اضطراب و استرس

تغییرات بدست آمده در . در تنظیم شناختی هیجانات نشان دادتلقّی کردن آمیز ، فاجعهفکري، نشخوار دانستن

  .است ودهب پیگیري سه ماهه نیز ماندگار

هاي     استرس، پاسخشناختی رفتاري، کیفیت زندگی، افسردگی، اضطراب،  مداخله: هاي کلیديواژه

  .اي، راهبردهاي تنظیم شناختی هیجاناتمقابله
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در دو گروه آزمایشی و لیست  افسردگی، اضطراب و استرسیرات میانگین نمرة نهایی مقایسۀ تغی: 7- 4نمودار 

  174.........................................................................................................................هاي مختلفانتظار در زمان

هاي در دو گروه آزمایشی و لیست انتظار در زمان را مقصر دانستن زیرمقیاس خودمقایسۀ تغییرات : 8-4نمودار 

  178........................ .............................................................................................................................مختلف
هاي در دو گروه آزمایشی و لیست انتظار در زمان يفکرات زیرمقیاس نشخوار مقایسۀ تغییر: 9- 4نمودار 

 179........................ .............................................................................................................................مختلف

هاي در دو گروه آزمایشی و لیست انتظار در زمان ریزيزیرمقیاس تمرکز بر برنامهمقایسۀ تغییرات : 10- 4نمودار 

 179.............................. .......................................................................................................................مختلف



                                                                                                              مطالبفهرست 
 صفحه                                                                                                                                                                               عنوان
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 هافهرست نمودار

در دو گروه آزمایشی و  مقایسۀ تغییرات زیرمقیاس بازنگري و ارزیابی مجدد به صورت مثبت: 11- 4دار نمو

 180.............................................................................................................. هاي مختلفلیست انتظار در زمان

    در دو گروه آزمایشی و لیست انتظار در  کردنتلقّی آمیز تغییرات زیرمقیاس فاجعهمقایسۀ : 12-4نمودار 

 180......................................................................................................................................هاي مختلفزمان

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



                                                                                                              مطالبفهرست 
 صفحه                                                                                                                                                                               عنوان

 

  ع

 

 هافهرست شکل

  28..............................................هاي گوناگون سلامتطیف سلامت و بیماري نشان دهندة وضعیت: 1-2شکل 

  35.............................................................................................................................پیشگیريهرم : 2-2شکل 

  41...................................................ارتباط کیفیت زندگی وابسته به سلامت و کیفیت زندگی کلی:  3-2شکل 

  45...............................................................................زیستی جسمی مدل کلی فلس و پري طبقۀ به: 4-2شکل 

  45..................................................................................زیستی مادي مدل کلی فلس و پري بهطبقۀ : 5-2شکل 

 46.............................................................................زیستی اجتماعی مدل کلی فلس و پري طبقۀ به: 6-2شکل 

 46...............................................................................زیستی هیجانی مدل کلی فلس و پري طبقۀ به: 7-2شکل 

  47....................................................................زیستی رشد و فعالیت مدل کلی فلس و پري طبقۀ به:  8-2 شکل

  48................................................................................................................مدل کلی فلس و پري: 9-2شکل 

  49............................................................................مدل توضیحی کیفیت زندگی لی و همکاران: 10-2شکل 

 52.......................................................................................مدل سیستمی کیفیت زندگی هاگرتی: 11-2شکل 

  56......................................................................ونتگوت و دیگرانل یکپارچه کیفیت زندگی مد :12-2شکل 

 84....................................................................................................زا و مقابلهرویدادهاي استرس :13-2شکل 
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در گذشته، موجب دورشدن از روند تکامل سلامت روانی شناسی  توجه تقریباً انحصاري به آسیب

روانی افزایش فشار روانی، شیوع برخی از اختلالات  .)2005، 2پگلیسی- و رپ 1دولموس(ها شده است  انسان

، بار مالی تحمیل شده )2008، 4و رات 3هاریهاران(همزمان با رشد جوامع و محدودیت منابع درمانی از یک سو 

افراد در مشاغل و تحصیلات از سوي دیگر،  5ها به واسطۀ هزینۀ درمان و خسارات ناشی از افت عملکرد بر دولت

گزارش (جامعه را فراهم کرده است افراد  موجبات توجه پژوهشگران به وضعیت سلامتی و بهداشت روانی

سلامت  ارتقايو  7به همین دلیل مسئلۀ پیشگیري). 2005و  b2001 ،a2002، 1999، 6سازمان جهانی بهداشت

، پگلیسی- دولموس و رپ( از دهۀ گذشته بوده است 9شناسی آمریکا موضوع محوري انجمن روان 8روانی

2005( .  

بر تشخیص بیماري بود اما امروزه  دیگر به مانند گذشته اگرچه پیش از این، امر پیشگیري متمرکز 

 10توجه به ترویج سبک زندگی سالم بلکه. گرددصرف فقدان بیماري تعریف مناسبی از سلامتی محسوب نمی

سلامت روان مستلزم آموزش روش  ارتقاي).  2002، 12و زاکر 11کراسک(تر است  هزینه تر و کم موفق یروش

براي پرهیز  13اي سازگارانه و  نیز کمک به افراد در معرض خطر الم، رفتارهاي مقابلهدستیابی به سبک زندگی س

  ). 2002، 15و چاووس 14کوهن(از رفتارهاي پرخطر است 

                                                             
1- Dulmus 
2- Rapp-Paglicci 
3- Hariharan 
4- Rath 
5- function 
6- WHO (World Health Organization) 
7- prevention 
8- mental health promotion 
9- APA 
10- healthy life style 
11- Craske 
12- Zucker 
13- at risk 
14- Kohen 
15- Chavous 


