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  چکیده

بر افزایش عزت نفس و کاهش افسردگی در زنان  سازي در مقابل استرساثر بخشی روش آموزش ایمن

روش .  مورد بررسی قرار گرفت1389 در سال ار گرفتهدانشجوي متاهل مورد سؤ استفاده روانی و آزار جسمی قر

، انجام سؤ استفاده روانی و آزار جسمی قرار گرفته پس آزمون در دو گروه زنان مورد – پیش آزمون پژوهش

گیري در دسترس بود که زنانی که بیشترین نمرات را در دو پاره آزمون همسرآزاري داشتند، در روش نمونه.  گرفت

 اقتباس شده از پرسشنامه موفیت و همکاران  ،همسرآزاري پرسشنامهاین ).  نفر8هر گروه (داده شدنددو گروه جاي 

.  بود)1383پور و صدرالسادات، ، امامیشمس اسفند آبادي(با دو پاره آزمون سؤاستفاده روانی و جسمی ) 1997(

که بعد از انتخاب گروه نمونه توسط  استنفس کوپر اسمیت پرسشنامه عزتبک و پرسشنامه افسردگی ابزار دیگر ، 

 10که در ) 1386بی تا، ترجمه مبینی، (سازي در مقابل استرس مایکنبام همچنین روش آموزش ایمن. آنها تکمیل شد

  .ها استفاده شد براي تحلیل دادهANCOVA مستقل و Tاز روش . جلسه اجرا شد

زنان مورد سؤاستفاده سردگی و عزت نفس، در نتایج حاصله نشان داد که بین پیش آزمون و پس آزمون اف

همچنین بین پیش آزمون و پس آزمون افسردگی و عزت . (P<0.05) تفاوت معنادار وجود دارد قرار گرفتهروانی 

نتایج تحلیل  (P<0.05). نیز، تفاوت معنادار وجود دارد قرار گرفته جسمی زنان مورد سؤاستفادهنفس در 

 آزمون نشان داد که میان اثربخشی روش درمانی در کاهش افسردگی، و همچنین واریانس پس از تعدیل پیشکو

ها حاکی از اینند که بنابراین، یافته). P>0.05(افزایش عزت نفس در دو گروه تفاوت معناداري وجود ندارد 

 قرار نی  روا در زنان مورد سؤاستفادهکاهش افسردگی و بهبود عزت نفسسازي در مقابل استرس بر آموزش ایمن

  .ها تفاوتی ندارداما تاثیر این روش در بین گروه.  قرار گرفته مؤثر است جسمی سؤاستفاده و نیز در زنان مورد گرفته،
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  64  )1385، ترجمه قاسم زاده، 1989فنل، (  مدل شناختی افسردگی 2-1تصویر
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141  
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  مقدمه

  

فیست و ، به نقل از 1953سالیوان، (همه افراد از نیاز به روابط گرم، نزدیک ، و صمیمی با دیگران برخوردارند 

راد در راستاي نیازهاي خویش به فکر ازدواج در بزرگسالی معمولا اف). 1384، ترجمه سیدمحمدي، 2002فیست، 

هاي خداست که براي شما از جنس خودتان همسرانی از نشانه«: فرماید سوره روم می21 قرآن کریم در آیه .افتندمی

  ».آفرید تا به ایشان آرامش یابید و میان شما دوستی و مهربانی نهاد

 باید توانایی  افرادی به درك هویت در دوره نوجوانی،به نظر اریکسون در اوایل بزرگسالی، بعد از دستیاب

صمیمیت پخته به معنی . )1384 و جمهري، احدي (ترکیب کردن این هویت را با هویت فرد دیگر کسب کنند

توانایی و تمایل به سهیم شدن در اعتماد متقابل و به معناي فداکاري کردن، مصالحه کردن، و متعهد بودن در رابطه 

، ترجمه سیدمحمدي، 2002فیست و فیست، به نقل از (این باید شرط لازم براي ازدواج باشد .  برابر استبین دو فرد

پالس و (تر ارتباط دارد اند که تشکیل هویت در جوانی با زندگی زناشویی باثبات؛  تحقیقات نشان داده)1384

کنند، رابطه طور سالم با یکدیگر رابطه برقرار میسالیوان معتقد بود وقتی دو نفر به ). همان، به نقل از 2000هلسون، 

ها فاقد صمیمیت هستند، اما بسیاري از ازدواج. کندآنها مکمل است، یعنی هر نفر نیازهاي خاص دیگري را ارضا می

ند کناند در دوره نوجوانی پیدا کنند، ازدواج میاي براي یافتن هویتی که نتوانستهزیرا برخی از جوانان تا اندازه

نیاز به محبت، نیاز به ) روانی، اجتماعی، اقتصادي(هنگامی که نیازهاي فیزیولوژیکی، نیاز به امنیت همچنین ). همان(

احترام متقابل و خودشکوفایی در فرآیند ازدواج بنحو طبیعی و مطلوب برآورده نگردد روابط بین زن و شوهر دچار 

نه و محبت آمیز به سمت عدم رضایت زناشویی و استفاده از تغییر و دستخوش تعارض خواهد شد و روابط صمیما

  از سوي زوج ها سوق پیدا می کند و سؤاستفاده خشونت،شیوه هاي ناکارآمد حل تعارض مثل پرخاشگري

  ). 1384 صادقی،(

اوز توانند آزارگر باشند، در اکثر موارد آزار در محیط خانوادگی، مرد متجبا وجود اینکه زن  و مرد هر دو می

ها همسرآزاري مشکلی جدي است، که سالانه میلیون). 1382، ترجمه صبوري، 1989گیدنز، (و زن قربانی است 

 و مشکلات مختلفی را در )1997 مونرو، و همکاران، –هولتزورث (آزاردزوج و همچنین کودکان آنها را می

س، افسردگی و خودکشی و مشکلات ناکارایی جنسی، اضطراب و تر: بزرگسالی فرد بر جا می گذارد از جمله



١٣

یی کودکان در خانه ها. )1385 فیروزبخت، ، ترجمه1999و گوردون،  شرودر،، به نقل از 1995 جامپر،( متعدد دیگر

 اختلالات رفتاري و ، ، در خطر بالاي پیامدهاي منفی فراوان شامل تجربه کودك آزاريبا فضاي سؤاستفاده و آزار

اپستین،  لاتیلاد،به نقل از  ،2002  مونرو و همکاران،–هولتز ورث (قرار دارند اجتماعی  -مشکلات تحصیلی 

  ).2006ورلینیچ، 

 آگیلار :ببینید(ات منفی همسرآزاري بر روي زنان آسیب دیده در تحقیقات فراوانی نشان داده شده است تأثیر

ساکت و ؛ 1999 ساکت و ساندرز، ؛1996، مولیدر، رایت ، جزل؛1997کیلر، -پایپز و لیباو؛ 1994و نایتینگل، 

؛ امیر 1384وحدت نیا، ؛ 1382؛ ابوالمعالی، و همکاران، 1997کارلسون، ایزنستات، زیپورین، ؛ 1999ساندرز، 

امون تر پیرهاي بیشتر و وسیعات منفی گسترده،  لزوم بررسیتأثیراین ). 2009 و موتا،  بزمر– چرچیلا ؛1375مرادي، 

 که داراي عزت نفس پایین و افسردگی بالا و تلاش براي  راانی یا جسمی قرار گرفته رو همسرآزاريزنان مورد

  . دهددرمان آنها را نشان می

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١۴

  بیان مسأله

  

و همسر %  91) تنکابن(میزان همسر آزاري روانی دربین دانشجویان دانشگاه آزاد اند که آمارها نشان داده

می دانیم .  که حاکی از میزان بالاي آن در این قشر است)1383 و قهاري ،عاطف وحید(است % 55آزاري جسمی 

سؤاستفاده روانی استفاده از تهدید آشکار و پنهان، خشونت لفظی یا اعمال تحقیر آمیز که براي احترام به نفس که 

جسمی هر نوع  آزار  همچنین در منابع آمده است که . تعریف شده است)1382پورافکاري، (فرد اثر مخرب دارد 

 به نقل از ،1379کار، (رفتار خشنی است که از روي قصد و نیت باشد و منجر به آسیب و صدمات جسمانی شود 

  .اي داردات منفی گستردهتأثیر و )1384مهدي یار، 

آگیلار (  عزت نفس کاهش یافته ات منفی آن به ویژهتأثیر، زنانی که مورد سؤاستفاده روانی قرار گرفته اند  

و افسردگی ) 1999؛ ساکت و ساندرز، 1996،  مولیدر، رایت، ، جزل 1997کیلر، -پایپز و لیباو؛ 1994نایتینگل، و 

؛ 1997کارلسون، ایزنستات، زیپورین، ؛ 1999؛ ساکت و ساندرز، 2009 و موتا،  بزمر–چرچیلا (افزایش یافته 

 با آزار جسمی دهد بلکه اغلببه تنهایی رخ نمیانی سؤاستفاده رو. تجربه می کنندرا  )1382ابوالمعالی، و همکاران، 

 زنانی که مورد آزار جسمی قرار گرفته اند معمولا عزت نفس  همچنین).1994آگیلار و نایتینگل، ( همراه است 

 به نقل از 1983؛ میشل و هاوسون، 1375؛ امیر مرادي، 1999؛ ساکت و ساندرز، 1374وحدت نیا، (کاهش یافته 

؛ میشل و هاوسون، 1375؛ امیر مرادي، 1999 ساکت و ساندرز،(و افسردگی افزایش یافته ) 1994تینگل، آگیلار و نای

  .را تجربه می کنند) 1994 به نقل از آگیلار و نایتینگل، ،1983

  

)  2005(مایکنبام  .استهاي زیادي صورت گرفتهاند تلاشبراي درمان زنانی که مورد سؤاستفاده قرار گرفته

هاي جامعی براي درمان زنان آزاردیده پیشنهاد نموده است که مستلزم همکاري گسترده دولت و سازمان برنامه

، گروه هاي تک جنسیتی است که قربانیان و شوددرمانی که به طور معمول براي همسرآزاري اجرا می. هاست

ها یگر برخی دیگر از پژوهش، از سوي دندیرآزاردهندگان آنها به طور جداگانه تحت گروه درمانی قرار می گ

 )1996( برانن و روبین که  استدر حالیاین  ). 2006 اپستین، ورلینیچ، لاتیلاد،(اند درمانی را پیشنهاد کردهزوج

  .ست برنامه زوج درمانی و گروه هاي تک جنسیتی را برابر دانسته اتأثیر
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ن زنان آسیب دیده از همسرآزاري پژوهشی یافت ، براي درما...  و مؤثررغم بررسی شیوع، عوامل در ایران علی

هاي فراوان در موضوع همسرآزاري اهمیت این مساله را برجسته ساخته است و  جاي هاي اخیر پژوهشدر سال. نشد

در همین راستا براي بررسی . رسد بر روي مشکلات و اختلالات این زنان خالی به نظر میمؤثرخالی بررسی مداخله 

  .سازي در مقابل استرس در بهبود بخشیدن وضعیت آنها این پژوهش انجام شد ایمنکاربرد آموزش

هاي نوین شناختی و براساس دیدگاه تعاملی استرس، با استفاده از دیدگاه) 1386 ،ینی تا، ترجمه مبیب(بام مایکن

زا از ات عوامل استرستأثیرسازي و مصون نمودن افراد در مقابل رفتاري و نیز تجارب خویش مدلی را براي ایمن

سازي در مقابل استرس حذف هدف از آموزش ایمن. هاي مقابله انطباقی ارائه کرده استطریق پرورش مهارت

منظور از آن، موفقیت افراد در کنترل . پذیر  و نه لازم استکامل استرس از زندگی نیست، چرا که این کار نه امکان

  .هاي خاص استتفاده از تکنیکفشارهاي روانی و پیشگیري از آن با اس

هاي پراسترس را به عنوان مسائل قابل حل در نظر کند تا موقعیتدر این روش درمانگر مراجع را تشویق می

سازي در مقابل استرس کاربرد آموزش ایمن).1386مایکنبام، بی تا، ترجمه مبینی، (بگیرد، نه تهدیدي نسبت به خود 

در درمان قربانیان حوادث پراسترس زندگی همچون تجاوز جنسی نشان داده )  1983(توسط مایکنبام و جارمکو 

براي زنان قربانی سؤاستفاده جسمی و  اما آیا این روش ).1386مایکنبام، بی تا، ترجمه مبینی، به نقل از  ( شده است 

ي بر کاهش تأثیرشده است، ، با توجه به اینکه در هر دو گروه از زنان عزت نفس پایین و افسردگی بالا دیده روانی

 آیا در یکی از دو گروه برتري اگر این روشی موثر است  و خواهد داشت؟آنانافسردگی و افزایش عزت نفس 

  .این مسئله ایست که محقق قصد بررسی آنرا در این تحقیق دارد دارد؟
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  اهمیت و ضرورت موضوع تحقیق

  اهمیت نظري پژوهش

  

شیوع و .  نسبت به همسر خود موضوع بسیاري از تحقیقات داخلی و خارجی استآزار روانی و جسمی شوهر 

اند که شیوع آن بسیار بالا و قابل تامل فراوانی آن در جوامع مختلف مورد بررسی قرار گرفته است و نتایج نشان داده

الهی فرد، ؛ امان1387موسوي و فاطمی، ؛ 1387 فرنام و همکاران، ؛1996 و همکاران،ردابوموتون، : ببینید( است

 شمس ؛1382؛ همتی، 1381ی، نادیاحتمی،  تهرانیرمضانی،  سیف ربیع؛1387نیا، خجسته مهر، و شیرالی

   ). 2000همکاران، کاکر، و  ؛1383 ،صدرالساداتو  پوریامام  ي،اسفندآباد

ن تلاش زیادي صورت  بر آمؤثربراي بررسی عوامل با توجه به این اهمیت، در راستاي روشن سازي مساله،  

؛ 1383،وهمکاران، افتخار؛1381،  نازپرور؛1381ی، نادیاحتمی،  تهرانیرمضانی،  سیف ربیعبراي مثال؛( گرفته است

  .)1384مهدي یار،  ؛1383 ،صدرالساداتو  پوریامام  ي،شمس اسفندآباد

ن آنها توسط تحقیقات زیادي ات منفی قابل توجه همسرآزاري  بر زنان و همچنین کودکاتأثیرهاي بعد، در سال

به نقل ، 2002  مونرو و همکاران،– هولتز ورث ؛2004موي و بل،  ؛ 1380حسینی،  براي مثال؛( نشان داده شده است

عزت رابطه بین  ، این اختلالاتاز جمله ،)20/06/1388دسترسی ، TEICHER؛ 2006 اپستین، ورلینیچ، لاتیلاد،از 

براي مثال؛ میشل و هادسون،  (استدر زنان آسیب دیده فاده روانی و آزار جسمی با سؤاستنفس پایین و افسردگی 

کیلر، -؛ پایپز و لیباو1994آگیلار و نایتینگل،  به نقل از، 1979 والکر، ؛1994، به نقل از آگیلار و نایتینگل، 1983

  .)2009 بزمر و موتا، -؛ چرچیلا 1999؛ ساکت و ساندرز،  1997

ن مورد سؤاستفاده روانی و آزار جسمی قرار گرفته در خارج از ایران تحقیقات فراوانی براي درمان این زنا

هاي مختلف آن پرداخته شده صورت گرفته است که به بررسی و حتی مقایسه انواع مختلف درمان براي زیر گروه

ه منظور مداخله و بهبود  بداخته شده است و جاي خالی پژوهشاما در ایران بیشتر به بررسی شیوع و عوامل پر. است

 - اي بر مبناي شناختیسازي در مقابل استرس شیوهآموزش ایمن. وضعیت زنان آسیب دیده کاملا محسوس است

 به صورت و کارشناسان مختلف آموزش داده شود،رفتاري است که به علت سادگی قابلیت آن را دارد که به 

  .گسترده در جامعه اجرا شود
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  ی پژوهشعملاهمیت 

  

 شناخت سؤاستفاده و انواع آن، جهت  ات مخرب همسرآزاري در جامعه،تأثیر توجه به شیوع گسترده و با

سؤاستفاده و مصادیق آن در شناخت . رسدافراد و بخصوص زنان جوان، ضروري به نظر میپیشگیري   وییآشنا

همچنین بالابردن حساسیت . شد و مفید بامؤثرتواند می افزایش سلامت روابط و افزایش سلامت خانواده و جامعه

پزشکان و به طور کلی متخصصان بهداشت روانی نسبت به این مشکل جدي بیش از پیش شناسان و روانروان

  .شودبرجسته می

 رفتاري است که به علت سادگی قابلیت آن را -اي بر مبناي شناختیسازي در مقابل استرس شیوهآموزش ایمن

ها براي زوجینی که با این مشکلات  آموزش داده شود، در جلسات درمان در کلینیکدارد که به کارشناسان مختلف

  .درگیرند، به صورت فردي اجرا شود

یا آزار جسمی در زندگی /ردهاي این پژوهش براي زنانی که مورد سؤاستفاده روانی وتوان از دستاو می

به طور مشخص افزایش عزت نفس و کاهش (ان  زن  بهبود سلامت روانیبه منظور گیرند،خانوادگی خود قرار می

ات مخرب آزار در تأثیربا کاهش  .، افزایش رضایت زناشویی ورضایت از زندگی آنها استفاده کرد) آنهاافسردگی

  .رودانتظار می  آنها و خانواده به ویژه کودکان آسیب دیدهزنان وضعیتخانه، بهبود قابل توجه در 
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  اهداف تحقیق

  

سازي در مقابل استرس بر کاهش افسردگی زنان مورد اثربخشی روش آموزش ایمنتعیین .1

.سؤاستفاده روانی قرار گرفته

بر افزایش عزت نفس در زنان مورد سازي در مقابل استرس روش آموزش ایمنتعیین اثربخشی .2

.سؤاستفاده روانی قرار گرفته

 کاهش افسردگی در زنان مورد آزار برسازي در مقابل استرس روش آموزش ایمنتعیین اثربخشی .3

.جسمی قرار گرفته

بر افزایش عزت نفس در زنان مورد سازي در مقابل استرس  روش آموزش ایمنتعیین اثربخشی.4

.آزار جسمی قرار گرفته

 افسردگیسازي در مقابل استرس بر کاهش آموزش ایمنبررسی تفاوت بین میزان اثربخشی روش .5

وانی قرار گرفته با اثربخشی آن در زنان مورد سؤاستفاده جسمانی قرار ردر زنان مورد سؤاستفاده 

گرفته 

افزایش عزت سازي در مقابل استرس بر آموزش ایمنبررسی تفاوت بین میزان اثربخشی روش .6

روانی قرار گرفته با اثربخشی آن در زنان مورد سؤاستفاده جسمانی  در زنان مورد سؤاستفاده نفس

  .وجود داردقرار گرفته تفاوت 
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  فرضیه هاي تحقیق

  

سازي در مقابل استرس بر کاهش افسردگی در زنان مورد سؤاستفاده روانی قرار آموزش ایمن.1

.گرفته، مؤثر است

سازي در مقابل استرس بر افزایش عزت نفس در زنان مورد سؤاستفاده روانی قرار آموزش ایمن.2

.گرفته، مؤثر است

بل استرس بر کاهش افسردگی در زنان مورد آزار جسمی قرار گرفته، سازي در مقاآموزش ایمن.3

.مؤثر است

سازي در مقابل استرس بر افزایش عزت نفس در زنان مورد آزار جسمی قرار گرفته، آموزش ایمن.4

.مؤثر است

 در زنان مورد افسردگیسازي در مقابل استرس بر کاهش آموزش ایمنبین میزان اثربخشی روش .5

روانی قرار گرفته با اثربخشی آن در زنان مورد سؤاستفاده جسمانی قرار گرفته تفاوت سؤاستفاده 

.وجود دارد

 در زنان افزایش عزت نفسسازي در مقابل استرس بر آموزش ایمنبین میزان اثربخشی روش .6

روانی قرار گرفته با اثربخشی آن در زنان مورد سؤاستفاده جسمانی قرار گرفته مورد سؤاستفاده 

  .فاوت وجود داردت
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  متغیرهاي مورد بررسی

  

، عزت نفس و افسردگی  وابستههايمتغیر متغیر مستقل است، و سازي در مقابل استرسآموزش ایمندر این پژوهش 

  .هستند

  

  تعریف نظري و عملیاتی

  سؤ استفاده روانی

فرد را با خطر مواجه نماید و سؤاستفاده روانی هر نوع رفتار و گفتار خشنی است که سلامت روحی و روانی 

انتقاد ناروا، اهانت و تحقیر، تمسخر، توهین، فحاشی، تهدید به ازدواج مجدد، تهدید به :مصادیق آن عبارتند از 

عدم (طلاق، اعمال مالکیت، قهر، سؤظن و بد بینی، حسادت بیمار گونه، محدود کردن آزادي رفتار و حرکات

اجبار به کارهاي خلاف طبع، ) یکان و فامیل، عدم اجازه خروج از منزل، حبسآزادي در روابط اجتماعی با نزد

متلک سؤاستفاده از فرزندان جهت اطاعت همسر،تهدید به بچه دزدي، تهدید به تخریب دارایی هاي زن و فرزندان،

  .)1384 به نقل از مهدي یار، 1379مهرانگیزکار، (گویی و کنترل دائمی همسر 

  

استفاده روانی نمره اي است که فرد در پاره آزمون سؤاستفاده روانی در پرسشنامه در این تحقیق سؤ

  .همسرآزاري کسب می کند

  

  

  آزار جسمی

آزار جسمی هر نوع رفتار خشنی است که از روي قصد و نیت باشد و منجر به آسیب و صدمات جسمانی شود  

سیلی زدن ، خفه کردن، ضربه زدن، ضربه با شئ یا ضرب و شتم، مشت زدن، گاز گرفتن، : و مصادیق آن عبارتند از

مهرانگیزکار (مشت، چاقو کشی، تیر اندازي، شکنجه کردن، اسید پاشی، خود کشی اجباري و شکنجه می باشد

  ).1384 به نقل از مهدي یار، 1379،
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زاري کسب در این تحقیق آزار جسمی نمره اي است که فرد در پاره آزمون آزار جسمی در پرسشنامه همسرآ

  .می کند

  

  

  عزت نفس

هاي شخص در مورد ارزش عزت نفس ارزشیابی فرد در مورد خود یا قضاوت) 1967(از دیدگاه کوپر اسمیت 

این صفت در انسان . عزت نفس عبارت است از ارزیابی مداوم شخص نسبت به ارزشمندي خویشتن. خود است

  ).1369شاملو، (حالت عمومی دارد و محدود و گذرا نیست 

  

  .در این تحقیق منظور از عزت نفس نمره اي است که فرد در پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت کسب می کند

  

  افسردگی

فرد . افسردگی حالتی است که در آن فرد خلق افسرده دارد و علاقه خود را به اکثر فعالیت ها از دست می دهد

ا و وزن، تغییر در خواب و فعالیت هاي زندگی، فقدان تغییرات در اشته:  علامت از این فهرست است5حداقل واجد 

 ،DSM-IV TR( نیرو، احساس گناه، مشکلات فکر و تصمیم گیري و افکار عود کننده مرگ و خود کشی

2000.(  

  

  .در این تحقیق منظور از افسردگی نمره اي است که فرد در پرسشنامه افسردگی بک کسب می کند

  

   استرسسازي در مقابلروش آموزش ایمن

  

هاي نوین شناختی و براساس دیدگاه تعاملی استرس، با استفاده از دیدگاه) 1386بی تا، ترجمه مبینی، (مایکنبام 

زا از ات عوامل استرستأثیرسازي و مصون نمودن افراد در مقابل رفتاري و نیز تجارب خویش مدلی را براي ایمن
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سازي در مقابل استرس حذف هدف از آموزش ایمن. ده استهاي مقابله انطباقی ارائه کرطریق پرورش مهارت

هاي پراسترس را به عنوان مسائل قابل حل در عیتکند تا موقاسترس از زندگی نیست، درمانگر مراجع را تشویق می

گرایافته و عمل نسبتا سازمانSIT رویکرد .نظر بگیرد، نه تهدیدي نسبت به خود
1

  . است

 زیر هايتکنیک شامل آن. یژه برحسب افراد تحت درمان متفاوت خواهد بودنوع درمان عملیات آموزش و

آموزشی تدریس: است
2

، بحث سقراطی
3

دهی، تمرین گشایی، آموزش آرامش، بازسازي شناختی، مسئله

تصویرسازي ذهنی و رفتاري، خودبازنگري
4

، آموزش خودفرمانی
5

، آموزش تقویت خود
6

، و اقداماتی در جهت 

هاي مقابله طرح شده است و نه تنها در حل مشکلات فعلی فرد بلکه به منظور تعلیم و رشد مهارتSIT .تغییر محیط

گستر یا ها را با دفاع پیشاین آموزش افراد یا گروه.  استمؤثرشود و بر آنها حل مشکلات آتی نیز در نظر گرفته می

  .سازدپراسترس آینده آماده میهاي اي براي مواجهه با موقعیتهاي مقابلهاي از مهارتمجموعه

او باید به طور مداوم با مراجع در تامل بوده و همکاري او را . درمانگر باید فردي حساس، مراقب و با فکر باشد

 استرس و ی تعاملتیماه این روش براي آموزش .جلب نماید و  نیز مداخلات را بر اساس نیازهاي مراجع تنظیم کند

به منظور  خود ی انطباقي احساسات و رفتارها،ی ذهنری به افکار، تصاونگی آگاهیوگچو ،نی به مراجعمقابله با آن

  .ریزي شده است طرحی انطباقيهایابی ارزتسهیل 

 پسخوراند را به مراجع يهایابی و ارزشيریگمی تصم،ینیشبی پامد،ی مسئله، پفی تعریعنی ییگشامسئلههمچنین 

 آنها نی و تمرمی عمل مستقجان،ی همی مقابله کنترل خود، تنظيها از مهارتيار الگوبردنیبه مراجع .دهدمیآموزش 

 ي برايا به عنوان نشانهی انطباقری غيها آموزش دهد که چطور از پاسخهمین طور به آنها .دهدمیرا آموزش 

  . خود استفاده کننديا مقابلهيهااستفاده از خزانه مهارت

 شده در يبند درجهفی و تکالي رفتارنیشگاه و تمری در آزمای ذهنيسازری تصوتنایآموزش را به صورت تمر

در نهایت،  . دهدشی را افزانی مراجعخاطر نانی مقابله، اطميها انجام دهد تا به مرور با گسترش خزانه مهارتتیواقع

 با ي بهتر سازگاريهاوهی شلی تسهي مقابله را برايها و مهارتشی شناخت خو،ی کند تا دانش کافياری را نیمراجع

  . انتظار کسب کنندابلقری غای پراسترس قابل انتظار يهاتیموقع

                                                
1 . action-oriented
2 . didactic teaching
3 . socratic discussion
4 . self-monitoring
5 . self-instruction
6 . self-reinforcement
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