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که اگر یحال رد سر کار رفتن یا حل کردن یک مشکل اند که فعالیت مفید یعنی درس خواندن یابه ما این طور یاد داده

هی یک ییم گاوال خواهد رفت. پس بهتر است بگومان هم زیر سلهئاستراحت و خواب کافی نداشته باشیم توانایی حل مس

آوریم یمه دست اساس آنچه ب برها کار کردن مفیدتر است. ما موفقیت و احساس مفید بودن را روي روزانه از ساعتپیاده

اید یم. شقبت کناي درنگ کنیم و حال خودمان را بپرسیم و از خودمان مرارود لحظهخواهیم محاسبه کنیم و یادمان میمی

 دت چه کارها براي خواند حال خودمان را بپرسیم و اینکه امروز در هیاهوي استرستقصیر ما هم نباشد به ما یاد نداده

 اي؟ کرده

ي، شناختی، اقتصادهاي روانهاي ضروري دوره کنونی است که در بمباران انواع استرسخودمراقبتی یکی از فعالیت   

 غییرات هرینکه تاهاي خود را کاهش دهند و سلامت خود را تقویت کنند. آید تا استرسمی اجتماعی و سیاسی به کمک افراد

شویم تا ب بیدار میاي که از خواثر کننده است. هر لحظهبسیار متأ ،أثیر قرار داده استتبه زندگی تحت واري ما راامید ،روزه

د هد که شایدار می ن نسبت به آینده ما را در استرسی قرلحظه اي که به خواب می رویم آکنده از استرس است. عدم اطمینا

شن، آگاهی، مدیتیماند. ذهنکه عوارض ناشی از آنها پایدار میخبریم، در حالیچنان با آن خو گرفته باشیم که از وجودش بی

رزش، قدم ویدن، د دعا، یوگا، هنر، موسیقی، طبیعت، حرف زدن با یک دوست، بیرون رفتن با عزیزان، کتاب خواندن، فیلم

گردد. هاد میی پیشنزدن، رسیدگی به پوست، خرید کردن، نوشتن و .... فهرستی از رفتارهایی است که در راستاي خودمراقبت

ما شلام کنیم. سها و فرسودگی اگر نخواهیم به خودمراقبتی بپردازیم باید خیلی زود به کاهش کیفیت زندگی، افزایش بیماري

 گفتید من به خود خرین باري کهآخرین باري که خودتان را بغل کردید؟ آخودتان را پرسیدید کی بود؟  آخرین باري که حال

 باید استراحت کنم؟ 

گاهی تري به این موضوع نضرورت وجود رفتارهاي خودمراقبتی ما را بر آن داشت که در این شماره به طور اختصاصی   

     افته است.یختصاص اي از مطالب این خبرنامه به بحث خودمراقبتی اسمت عمدهبیاندازیم. به همین علت طبق رویه معمول، ق

  هاي بعدي هستیم.منتظر نظرات سازنده و پیشنهادات ارزشمند شما و مشارکت شما در مطالب خبرنامه در شماره

 سردبیر
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 «به پا خواسته»یا « ایستاده»شناسِ معرفي مفهوم روان -1-2

 رشریفيدکتر حمید پو

یا « تازمم»، «موثر» شناسِروانها و مفاهیمی نظیر واژه  مطلوب، ازشناسانِرواندر توصیف  شناختی،در بیشتر متون روان

ا ت ،وده استبمد نظر درمانی، ، نظیر روانهاي فرديشناسان، بیشتر در نقشاستفاده شده و در آنها، سودمندي روان «الایده»

 هاننج انساردرد و کاهش  به شناسان صرفاً در سطح فردياست که روان نادرست را برانگیخته این تصورجایی که گاهی 

هاي نقشاي ایف ،شناسانبسیار مهم روان وظایفکه یکی از در حالی .آنها را براي سازگاري آماده می کنند ، یاپردازندمی

 . اجتماعی است

با چنین  ،«ایستاده»شناس روانمفهوم  .به عمل آیدبیشتري  هشناسان توجهاي اجتماعی روانضرورت دارد به نقش

 بلکه ،دگیفهوم ایستامنه به معنی سکون و از حرکت باز ایستادن و نه به  ،«ایستاده» نوشته،در این  .استشده قصدي ارائه 

شناس ن. رواستاماعی اجت پیشگیرانه و هايدر نقش و موثربودن پویایی ،حرکت درآمدنمعناي به نقطه مقابل نشستن و به 

« step up»رت ، عبا«ایستاده»ترین واژه به مفهوم است. شاید نزدیک« داوطلب»شناس ، به نوعی، همان روان«ایستاده»

یار ادل بسپذیري استفاده شده است و دکتر علی صاحبی، براي آن از معاست که توسط جان ایزو، در توصیف مسئولیت

 است. ر گرفتهدرنظ« به پا خواستن براي انسانیت»و اسم کتاب ترجمه شده را  ه کردهاستفاد« به پا خواستن»مناسبِ 

 عایی مبنین نوشته، اد. در ایبه عمل آمده است «به پا خواسته»یا « ایستاده» شناسانروان از گانهدهچهاردر زیر توصیفی 

ر د بیشتر بي تاکیه هدف صرفا برداشتن گامی براهاي این افراد نیست، بلکو نوآورانه بودن این مفهوم و ویژگی بر بدیع

ا ابد و ما ریرشد  این مفهوم ،شناسانبا این امید که طی بحث و تبادل نظر میان روانشناسان است. هاي اجتماعیِ رواننقش

خصی رامی شنویس این یادداشت، پیش از این در صفحۀ اینستاگهاي فردي فراتر ببرد. پیشحتی لحظاتی کوتاه از نقش

 شود. منتشر شده بود و از نقدهایی که موجب ویرایش نوشته شد سپاسگزاري می

 

 «به پا خواسته»یا « ایستاده»شناس از روان گانهدهچهارهایي توصیف

ن و یک یک اقدام نیست، بلکه یک سبکِ بود بودن، یک روش نیست، یک تکنیک نیست، «ایستاده»شناسِ روان .1

 شناسان ایستاده، رشد خواهد کرد و بالنده خواهد شد.  توسط روان نگرش است؛ سبک و نگرشی که

اد اي به افررفهبه نشستن در دفتر کار و کمک ح فقطفردي است که  ،«به پا خواسته»یا  «ایستاده»شناس یک روان .2

 تن بهکند و سعی دارد با رفمراجعان احساس مسرت نمی انتظار از فهرستکند؛ مراجعه کننده بسنده نمی

  اهد.هرست بکاز این ف و از طریق ارتقا و پیشگیري« مبتنی بر اجتماع اصول بهداشت روانی» ، بر اساسسرچشمه

حساس  ،، بخصوص رخدادهاي تلخنسبت به رخدادهاي اجتماعی ،«به پا خواسته»یا  «ایستاده»شناس یک روان .3

 ی،انهیج ی،چنین پاسخ؛ مسئولانه داردولی در مقابل آنها پاسخی  شودپریشان می بخاطر انها ناراحت واست؛ 

 . الی استمتع یرسیدن به هدفبلکه تلاشی دوراندیشانه براي هاي منفی نیست، هیجان یا صرفا ابراز واکنشی

، ضمن توجه به ارتقا، به صورت جدي پیشگیري را در دستور کار خود اهداف، در اتخاذ «ایستاده»شناس یک روان .4

اختلال پیشگیري از »هدفِ مدت، کوتاهبراي ، در حوادث دلخراشی مثل حادثۀ متروپل، هد. به عنوان مثالقرار می

  بحث ویژه -2
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  هدفِ شناسی اجتماعی،هاي روانگیري از یافتهبلندمدت، با بهره برايو  «استرس پس از سانحه در بازماندگان

یا در  مدنظر است،« ییهاپدیدآورندۀ چنین فاجعه هاي سازمانیِآسیب فساد اداري و پیشگیري از»مشارکت در 

مدت، پیشگیري از سرایت روانی و ، در کوتاه«ناموسی»ها، به ویژه موارد ها و دیگرکشیتلخی نظیر خودکشی حوادثِ

 شود. به عنوان هدف انتخاب می رخدادهاي مشابه حرکت در جهت کاهشبلندمدت، با مشارکت دیگر متخصصان،  در

روي شوسیعی پی اقدامات، در راستاي اهدافِ ارتقایی و پیشگیرانه، «واستهبه پا خ»یا  «ایستاده»شناس یک روان .5

می در هاي مجلس شوراي اسلاهاي زندگی تا حضور در کمیسیونخود دارد که از همگانی کردن آموزش مهارت

ش موزهاي جنسی تا آبه کودکان براي پیشگیري از آسیب نوسان است. در چنین پیوستاري، اقدامات، از آموزش

رش ییر نگهاي  فرزندپروري و زناشویی به بزرگسالان؛ ارتقاي سواد سلامت؛ کاهش انگ اجتماعی و تغمهارت

« آبرو» هایی مثلاجتماعی، کاهش آمیختگی شناختی شهروندان به واژه -هاي روانیها و آسیبشهروندان به بیماري

، ستینگرهایی همچون فاینکه بر اساس نظریه اندرکاران بهسازي دستشود، آگاههاي ناموسی میکه موجب قتل

ساد اي براي کاهش فشوند و اینکه اقدامات بخشنامهها به فساد رهنمون میها به تبهکاري و نیز سازمانچگونه انسان

 تا انواع وانین؛قاز مسئولان براي ملاحظات بهداشت روان در تدوین و اجراي  برد؛ مطالبهاداري ره به جایی نمی

 شود. دیدگان را شامل میاجتماعی از بیماران و آسیب -هاي روانیتحمای

ی از دبخش، ولاي امیدوار است و به همان درجه امیفردي امیدوار یا حداقل به درجه« ایستاده»شناس یک روان  .6

یک کند. کند و چنین نگرشی را به دیگران و جامعه تزریق نمیبینی ناسالم دوري میامید غیرواقعی و خوش

براي  د، امااي را رقم بزنداند که قرار نیست معجزههاي خود واقف است و میشناس ایستاده، به محدودیتروان

 آورد. کوچکترین امیدي که دارد، حداکثر تلاش را به عمل می

وبی خ، ب«استهبه پا خو»یا  شناس ایستادهشناسی، پلی به سوي انسان سالم و جامعۀ سالم است و یک روانروان  .7

 ه خودشخواهد و ممکن است همچون باغبانی باشد کواقف است که حرکت در چنین مسیري، صبر و بردباري می

بهرحال   شیرینهرچند در درازمدت، این محصولِهرچند بسختی و  محصول نهایی را نبیند ولی بر این باور است که

 به بار خواهد نشست.

ساخته، طبیعت هاي ناشی از تروماهاي بشرساخته یاناسان، در بحرانشبیش از دیگر روانشناس ایستاده، یک روان .8

ضاي ، در فها، هیجانی شدهکند. او جزو افرادي نیست که در لحظات اولیۀ بحراناحساس مسئولیت اجتماعی می

چندین ز ای بعد مانند، بلکه جزو افرادي است که حتمدت باز میکنند ولی از اقدام موثر طولانیمجازي کولاک می

مل هاي مادي که متحاي براي مطرح کردن خود و با وجود هزینههیچ انگیزهماه که از حادثه سپري شده، بی

 اجتماعیِ افراد آسیب دیده است.  -هاي روانیشود، آمادۀ حمایتمی

ها و هر خیرینهاد(، نظیهاي مردمها )سازمان، که فردي فعال در سمن«به پا خواسته»یا « ایستاده»شناس یک روان .9

 آنها دنبسته کر، از ناجی بودن و واايحرفهدیده است، یاد گرفته است که در کمک هاي کمک به افراد آسیبانجمن

داند یافته خود میجاتبه اینکه ن اجتناب کند و تنها توانمندسازي را هدف قرار دهد. توانمندسازي یعنی باوربه خود 

عنی یندسازي توانمخوب است، تنها لازم است کنارش باشیم و حمایتش کنیم. اش زي براي او و خانوادهکه چه چی

 .یافتهاحترام به خودمختاري و مرزهاي فردي، خانوادگی و  فرهنگی نجات
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 1401تابستان ایران:  شناسیروانخبرنامه الکترونیکی انجمن  پنجاه و نهمین

 ايبه درجه در درجۀ اول یک انسان است، حق دارد پریشان شود،« به پا خواسته»یا « ایستاده»شناس یک روان .10

 ماند. خیزد و ایستاده میی بنشیند، اما دیر یا زود بر میناامید شود، خسته شود، گاه

ز به دهد اما خود نیز نیاکند، رشد میبخشد، حمایت میروشنی می ،«به پا خواسته»یا « ایستاده»شناس یک روان .11

طر، ین خابه هم شناسان ایستاده استشناس ایستاده، جامعۀ روانحمایت دارد و بهترین منبع حمایت براي یک روان

 کند. شناسان ایستاده ارتباط برقرار میکند و با دیگر روانتنها کار نمی

س ر این اساب اشد واز انرژي لازم برخوردار ب شناس ایستاده براي اینکه بتواند ایستاده بماند لازم استیک روان .12

 ونی، معنوي شناختی، هیجانی، جسمافردي، روان) هاي ششگانۀ خودمراقبتیدر تمامی چرخهضروري است 

 از خود مراقبت کند. (،ايحرفه

 با وجود یاز دارد،نخودمراقبتی به منابع مالی  تداوم زندگی و براي ،«به پا خواسته»یا « ایستاده»شناس یک روان .13

 راي درآمدنبعی بشناسی صرفا به عنوان مبه روان شناسان سالم، اعم از نشسته یا ایستاده،این، همچون همۀ روان

 ات خاصهاي اخلاقی و ملاحظساسیتحاي با حرفه، شناسیکه روان استواقف کند و بیش از دیگران ینگاه نم

 است.

از ما  کدام هر شناس نشسته باشیم یا ایستاده.وانشناس ایستاده بودن یک پیوستار است؛ لازم نیست یا رروان .14

نیم د ایجاد کدر خو م این است که چنین باوري راشناس ایستاده باشیم، مهاي که توان داریم روانتوانیم به درجهمی

 و به آرامی در مسیر آن حرکت کنیم.

 

ستاده شناس ایاي مواجه هستند، روانهاي فردي، اجتماعی یا حرفهشناسان نیز با چالشدر شرایط سخت که خود روان

ن شیم و با آشناس ایستاده باانیم روانتوبودن کاري بسیار سخت و در عین حال بسیار ارزشمند است؛ حتی اگر یک درصد می

استفاده  «هستم_خواسته_پا_به_شناسروان_یک_من#»یا « هستم_ایستاده_شناسروان_یک_من#»موافقیم بعد از این از 

 خواهیم کرد.

 هستم._ایستاده_شناسروان_یک_من#

 .هستم_خواسته_پا_به_شناسروان_یک_من#
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 1401تابستان ایران:  شناسیروانخبرنامه الکترونیکی انجمن  پنجاه و نهمین

 
 

 ایران شناسيروانانجمن های و سخنراني زشيهای آمودوره، وبینارها

 

و  هاکارگاه، هاسخنرانید در حال حاضر همانگونه که مستحضر هستی

 هاکارگاه  شود.میصورت آنلاین برگزار انجمن غیرحضوري و به هايدوره

 است شده نهایی تاکنون که ایران شناسیروانآموزشی انجمن  هايو دوره

جدید از طریق هاي و دوره و بزودي کارگاه شودشرح زیر اعلام می به

 . تلگرام و اینستاگرام انجمن به آگاهی خواهد رسید ،سایتوب

درصد  10لازم به یادآوري است براي اعضاي انجمن و دانشجویان   

کنندگان در کارگاه اگر بنابراین شرکت، تخفیف در نظر گرفته شده است

نام درصد تخفیف هزینه ثبت 20دانشجو و نیز عضو انجمن باشند از 

 .مند خواهند شدبهره
 

 

 

 سخنراني: حل مسله خانواده/ مدرسه محور -1-3

 :کندشناسي ایران برگزار مينجمن روانا



 آقاي دکتر کیوان کاکابرایی سخنران:

 دانشیار گروه روان شناسی دانشگاه آزاد اسلامی کرمانشاه

 استان کرمانشاهرئیس شعبه انجمن روان شناسی ایران در 

 تیر 30پنجشنبه  زمان برگزاری:

 17:30الی 16  ساعت برگزاری:

 ��شرکت از طریق اسکاي روم

meetings-https://vc.sharif.edu/ch/counselling 







 

 

 

 

 ایران شناسيروانهای آموزشي انجمن دوره -3
 

 

 
 

https://vc.sharif.edu/ch/counselling-meetings
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 1401تابستان ایران:  شناسیروانخبرنامه الکترونیکی انجمن  پنجاه و نهمین

 يسالگ 5مداخله زودهنگام از تولد تا کارگاه  -2-3

 

 :کندایران برگزار مي شناسيروانانجمن () 

 مجوز دارای) ایران شناسيروان انجمن از نامۀ معتبرگواهي ارائهبا 

 و فنآوری( تحقیقات علوم، وزارت از

 (کنفرانس وب)آنلاین به صورت 
 

شناسی تربیتی، مدرس دکتراي روان) خانم دکتر فریده ترابی میلانی مدرس:

 (دانشگاه و مشاور

 1401شهریور  3و  2 اریخ برگزاری:ت

 12الی  8از ساعت  ساعت برگزاری:

 ساعت 8 طول دوره:

 (دانشجویان براي تخفیف درصد 10 و انجمن اعضاي براي تخفیف درصد 10) تومان 360000 هزینه کارگاه:

 

 شناسی و مشاوره و سطوح بالاتردانشجویان کارشناسی روان کنندگان:شرایط شرکت

توانند شرکت یمشناسی و مشاوره باشند دبستانی اگر در رشته روانها و مربیان کودکان پیش: مربیان مهد کودک*نکته مهم��

 توانند بدون دریافت گواهی ثبت نام کنندکنند و گواهی بگیرند در غیر این صورت می

 * امکان بازپخش فیلم کارگاه به صورت آفلاین*

 

 ر کارگاه*) متن،صوتی،تصویريعال د* امکان پرسش و پاسخ و شرکت ف

 سرفصل دروس:

 بررسی تحول کودکان خردسال و اصول تحول 

 نگر تحولی روانشناسان هاي نظریه بر مروري 

 سالگی 5 تا تولد از بهنجار تحول 

 مبتنی برتحول بهنجار ارزیابی 

 ها مهارت گام به گام آموزش و تحولی تآخیرهاي 

 

  ینه به شماره کارتلطفا براي ثبت نام قطعی پس از واریز هز

3٨29 -9054- 6919 -6037 

  بانک صادرات به نام انجمن روان شناسی ایران

 ارسال فرمایید. 09367740873را به شماره واتس اپ  نام خانوادگی خود نام، ،تصویر فیش پرداختی

 

ات سمت( را تهیه و مطالعه سالگی )انتشار 5ریزي آموزشی و بازپروري کودکان از تولد تا لطفا قبل از کارگاه کتاب ارزیابی برنامه

 بفرمایید.
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 دوره مقدماتي و پیشرفته تربیت درمانگر کودك پانزدهمین -3-3

 

 :کندایران برگزار مي شناسيروانانجمن ()

 مجوز دارای) ایران شناسيروان انجمن از نامۀ معتبرگواهي ارائهبا 

 و فنآوری( تحقیقات علوم، وزارت از

 (کنفرانس وب)ین آنلابه صورت 
 

 دکتر کارینه طهماسیان مدرس:

 (ساعت پیشرفته 60ساعت مقدماتی و  100ساعت ) 160 طول دوره:

 

 ساعت دوره )مقدماتی و  160 توانند شرکت کنندگان عزیز می

و یا در صورتی که  .پیوسته ثبت نام کنند پیشرفته( را به صورت

مقدماتی را  در این بخش ثبت نام نمایند و عزیزانی که قبلا دوره  فقط توانند مایلند در دوره مقدماتی شرکت کنند می

 .ساعت( ثبت نام کنند 60در انجمن گذرانده اند می توانند براي بخش دوم )پیشرفته 

 13الی  9 ساعت برگزاری:

 تومان 4.700.000 هزینه دوره مقدماتي:

 تومان  3.150.000 پیشرفته: هزینه دوره 

 .درصد تخفیف به دانشجویان تعلق خواهد گرفت 10ایران و  شناسیرواندرصد تخفیف براي اعضاي محترم انجمن  10

 

 سرفصل دروس دوره

 پیشرفته مقدماتي

شناختی کودک، فنون مصاحبه بالینی با آسیب شناسی روان

آموزش مدیریت. رفتاري والدین، آموزش مدیریت خشم  کودک،

 وو جرات ورزي، شناخت درمانی، رفتاردرمانی، بازي درمانی 

 مانی، کاربرد تکنیک هاي شناختی رفتاري در مشکلاتقصه در

 هاي زندگیآموزش مهارت رفتاري

 ی،گافسرد ،گسو طلاق، تروما، مداخلات شناختی رفتاري در

 وسواس و عزت نفس

 زمان برگزاری دوره پیشرفته زمان برگزاری دوره مقدماتي

 1401دي  29 1401مهر  26،29

 1401بهمن  2،13،19،20،26،275،6،1 1401آبان  4،5،10،13،18،24،27

 1401اسفند  3،4،10،11،17،18 1401آذر  2،3،8،11،16،17،22،25

1401دي  2،6،7،14،15،21،22،28   
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 1401تابستان ایران:  شناسیروانخبرنامه الکترونیکی انجمن  پنجاه و نهمین

 و مشاوره، و سطوح بالاتر شناسیروانهاي دانشجویان کارشناسی ارشد رشته :شرایط شرکت کنندگان

انشگاه شهید بانک تجارت شعبه د 342060641پس از واریز هزینه به حساب انجمن به شماره لطفا براي ثبت نام قطعی 

 ایران شناسیروانبه نام انجمن  5859- 8370 -0702- 7143یا شماره کارت  و بهشتی،

 .ارسال فرمایید 09367740873نام خانوادگی خود را به شماره واتس اپ  نام، ،تصویر فیش پرداختی

 

 سایت انجمن مراجعه نمایید.ها به وبجهت اطلاع از ظرفیت دوره

 

 هشتمین دوره تربیت درمانگر زوج -4-3

 :کندایران برگزار مي شناسيروانانجمن ()

 از مجوز دارای) ایران شناسيروان انجمن از نامۀ معتبرگواهي ارائهبا 

 و فنآوری( تحقیقات علوم، وزارت

 (کنفرانس وب)آنلاین به صورت 

 هیئتدکتر منصوره السادات صادقی متخصص زوج و خانواده.  مدرس:

 خانوادهعلمی دانشگاه شهید بهشتی پژوهشکده 

       1401مهر تا دى ماه  :زمان برگزاری

 14الی  8:30 ساعت برگزاری:

 

 :دروس دوره

 مشاوره پیش از ازدواج و ترسیم نیمرخ شخصیتی زوجین با مصاحبه و تست  

 زوج درمانی شناختی رفتاري 

 درمان خیانت زناشویی با توجه به رویکرد شناختی رفتاري و بینش مدار 

 فرایند طلاق: پیش از طلاق و بعد از طلاق مداخلات درمانی در 

 زوج درمانی هیجان مدار  

 هاي مدیریت خشم همسران و حل تعارض با خانواده همسرتکنیک  

  هاي زوجیارزیابی همسران براساس نیمرخ NEO ،MMPI  وMCMI  

 :تاریخ های برگزاری دوره

  28 ،27 ،22 ،21مهرماه: 

 26 ،25 ،20 ،19 ،12 ،11ماه: آبان

  30 ،24 ،23 ،10 ،9ذرماه: آ

 9 ،8 ،1دي ماه: 

http://iranpa.org/%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%AA%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D9%86/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7


 

  

10 

 

 1401تابستان ایران:  شناسیروانخبرنامه الکترونیکی انجمن  پنجاه و نهمین

 و مشاوره و سطوح بالاتر شناسیرواندانشجویان کارشناسی ارشد  کنندگان:شرایط شرکت

 تومان 000/300/4 دوره : ۀهزین

دانشگاه شهید  بانک تجارت شعبه 342060641نام قطعی پس از واریز هزینه به حساب انجمن به شماره لطفا براي ثبت   

 ایران شناسیروانبه نام انجمن  5859- 8370 -0702- 7143یا شماره کارت  و هشتی،ب

 .ارسال فرمایید 09367740873نام خانوادگی خود را به شماره واتس اپ  نام، ،تصویر فیش پرداختی

 سایت انجمن مراجعه نمایید.ها به وبجهت اطلاع از ظرفیت دوره

 

 طرحواره درماني -5-3

 :کندایران برگزار مي شناسيروانانجمن 

 دارای) ایران شناسيروان انجمن از نامۀ معتبرگواهي ارائهبا 

 و فنآوری( تحقیقات علوم، وزارت از مجوز

 (کنفرانس وب)آنلاین به صورت 

 دکتر حسن حمیدپور مدرس:

 1401دي  17،16،15 زمان برگزاری:

 16الی  8ساعت برگزاري : 

شناسی، کارشناسی روان فارغ التحصیلان  شرایط شرکت کنندگان:

 مشاوره و سطوح بالاتر

  ساعت 24 طول دوره:

تخفیف به دانشجویان تعلق  ٪10 شناسی ایران و تخفیف به اعضاي انجمن روان ٪10  تومان، 1.500.000 :کارگاه ۀهزین

 .خواهد گرفت

 * امکان بازپخش فیلم کارگاه به صورت آفلاین*

 )متن،صوتي،تصویری( * امکان پرسش و پاسخ و شرکت فعال در کارگاه*

  کارتلطفا براي ثبت نام قطعی پس از واریز هزینه به شماره 

3829 -9054- 6919 -6037  

  بانک صادرات به نام انجمن روان شناسی ایران

 .ارسال فرمایید 09367740873نام خانوادگی خود را به شماره واتس اپ  نام، تصویر فیش پرداختی،

 سایت انجمن مراجعه نمایید.ها به وبجهت اطلاع از ظرفیت دوره

 

http://iranpa.org/%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%AA%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D9%86/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7
http://iranpa.org/%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%AA%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AC%D9%85%D9%86/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7
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 شناسشناسي ایران در خصوص انتشار اسامي افراد غیر روانبیانیۀ انجمن روان -1-4

ی نتشار اساماگرفت، نسبت به می ضروري، که البته باید پیش از این انجام میشناسی و مشاوره، در اقداسازمان نظام روان

وزۀ حساسیت حکنند. با توجه به شناسی فعالیت میشناس باشند در حوزۀ روانآنکه روانافرادي اقدام کرده است که بی

اکید ت« حیتصلا»اصل اخلاقی  شناسی ایران برشناسی و احتمال آسیب رسیدن به مخاطبان و مراجعان، انجمن روانروان

هاي ورهشناسی است و حتی گذراندن درسمی دانشگاهی در روانهاي اصلی آن، داشتنِ آموزش دارد که یکی از پایه

شناس یا م روانشناس، با ناهاي ناشی از فعالیت افراد غیر روانشود. بر این اساس، نسبت به آسیبمدت جایگزین آن نمیکوتاه

 .شودشناسی اعلام خطر میدر حوزۀ روان

کل این افزاید. مشکند، بلکه، در صورت غیرمتخصص بودن، بر احتمال آسیب میمشهور بودن نه تنها صلاحیتی ایجاد نمی   

ی تا آخر عمر فرد را هاي بلندمدت که گاهبینند و آسیبها را میمدت ناشی از توصیهاست که افراد، بیشتر حالِ خوبِ کوتاه

خصص لات و تکند از چه تحصیشود. مردم حق دارند بدانند کسی که به آنها توصیه میکند معمولا دیده نمیمیهمراهی 

ه مردم اندن بشناس نامیدن افراد وقتی که صحت ندارد، مصداقی از مشارکت در آسیب رسدانشگاهی برخوردار است. روان

 .ما، مسئولانه به آن توجه نمایندها به ویژه صدا و سیخواهد بود؛ امري که لازم است رسانه

 ا طوري پیشرلۀ مهم شناسی و مشاوره که در آستانۀ انتخابات شوراي مرکزي است، این مسارود سازمان نظام روانامید می   

ی، ی و همرایر یکدلدشناسان کشور، ببرد که هرگونه شائبۀ مطرح شدن فرد بجاي حرفه پیش نیاید، با این امید که همۀ روان

 .شناسی گام بردارنددر حرفۀ حساس روان« صلاحیت»راي استقرار ب

 

 شناسي ایراناطلاعیه و طرح تشکیل کمیته پژوهش انجمن روان-2-4
یتـه  هـاي مختلـف خـود، کم   سـازي کمیتـه  شناسی ایران در خصوص فعالانجمن روان 11به دنبال مصوبات اخیر هیأت مدیره 

ین طرح شناختی در سطح جامعه و با طرح زیر تشکیل گردید. بر اساس امی روانهاي علپژوهش نیز با هدف گسترش پژوهش

ر نوان دسـتیا شناسی با درجه دکترا به عنوان پژوهشگر و با درجه ارشد به عهاي روانشناسان عضو انجمن از همه تخصصروان

ري چند نفـر  رشته تخصصی و یا با همکاتوانند توسط یک یا چند نفر از یک ها میپژوهشگر همکاري خواهند کرد. این پژوهش

یـن راسـتا،   اباید توسط سازمان یـا نهـاد متقاضـی آن تـأمین شـود. در       هر پژوهش بگیرند. هزینه از چند رشته تخصصی انجام

منـد بـه   شناس علاقهکمیته پژوهش در نظر دارد در مرحله نخست و طی فراخوانی در آیندۀ نزدیک، فهرستی از همکاران روان

 برنامه را تهیه نماید.این 

 طرح پیشنهادی کمیتۀ پژوهش انجمن روانشناسي ایران

 . چشم انداز1

رسانی به مسولان در معه جهت یاريمناسب در سطح جاشناختی روانهاي متداول شدن اجراي پژوهش

 هاي مطلوب مربوط به سلامت روانی و بهباشی مردمگیريتصمیم

 شناختيهای پژوهش روان. زمینه2

 هاي پیشگیري از اختلالات رفتاري. پژوهش در زمینه2-1

 ایران شناسيروانهای انجمن اخبار و اطلاعیه -4
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 هاي اجتماعی روانشناختیهاي پیشگیري از آسیب. پژوهش در زمینه2-2

 هاي ارتقاي سلامت روانی و بهباشی. پژوهش در زمینه2-3

 هاي اجتماعیهاي درمان اختلالات رفتاري و آسیب. پژوهش در زمینه2-4

 . اهداف3

 شناختیهاي روانهاي مناسب در چهار زمینه پژوهشجهت اجراي پژوهش . اقدامات لازم3-1

 نامۀ کمیتۀ پژوهش. تهیه آیین3-2

 . راهبردها 4

 نفر( 5-3. تشکیل کمیته پژوهش )4-1

 شناسی ایرانهاي تخصصی انجمن روان. ارتباط با گروه4-2

 ناست همکاري اعضاي انجمن با آهاي اجتماعی انجمن و درخو. اعلام تشکیل کمیته پژوهش در رسانه4-3

هاي در رشتهشناختی روانهاي مند به اجراي پژوهششناسان و مشاوران علاقه. فراهم ساختن فهرستی از روان4-4

 مختلف

 مورد نیاز کشورشناختی روانهاي هاي مختلف پژوهش. تهیه بروشوري از زمینه4-5

شناختی روانهاي سساتی که تمایل به حمایت و سفارش پژوهشؤو مها . تهیه فهرست و اطلاعات مربوط به سازمان4-6

 دارند

 گري در انجمن براي برنامه کمیته پژوهش. فراهم ساختن تسهیلات اداري و منشی4-7

 ها و موسسات حامی برنامه کمیته پژوهش. برقراري ارتباطات لازم با سازمان4-8

 . مراحل اجرایي5

 رانها و موسسات و یا اعضاي انجمن روانشناسی ایی ارسالی توسط سازماندهاي پژوهش. بررسی پیشنها5-1

 هاي پژوهشی آماده شده. تعیین پژوهشگران مناسب براي  اجراي طرح5-2

 وجه بهاي براي یک پروژه پزوهشی تخصصی از سوي پژوهشگران منتخب با ت. تهیه پروپوزال تخصصی و حرفه5-3

 هاي آنمراحل و هزینه

 قرارداد توسط انجمن از یک سو با پژوهشگران و از سوي دیگر با متقاضیان پژوهش. عقد 5-4

نهایی  رش کلی. اجراي مراحل مختلف تعیین شده در پروپوزال توسط پژوهشگران و ارسال گزارش هر مرحله و گزا5-5

 براي کمیتۀ پژوهشی و طرح در هیآت مدیره و ارسال آن براي کارفرما 

 راردادهاه در قهاي تعیین شدهاي پژوهشی به حساب انجمن و اقدام به پرداختمربوط به پروژه . واریز درآمدهاي5-6

 شود.به روشی که نوسط انجمن تعیین می ها. انجام شدن مکاتبات لازم با پژوهشگران و سازمان5-7

 

 ارند. درکن بر عهده شناسی ایران را آقاي دکتر حسین شکشایان ذکر است که مسئولیت کمیته پژوهش انجمن روان



 ایران  شناسيروانعضویت و تمدید عضویت دوساله و سه ساله در انجمن  -3-4
درصد و صرفه جویی در  20درصد و 10با عضویت دو ساله و سه ساله از تخفیف ، ایران شناسیرواناعضاي محترم انجمن 

تغییر نوع عضویت در ، گرددکارت براي اعضا صادر می نظر به اینکه در هر دوره عضویت صرفا یک. هزینه پست برخوردار شوید

لطفا ، یابدمقطع تحصیلی شما ارتقاء می، سال آینده لذا خواهشمندیم چنانچه طی یک سال یا دو. پذیر نیستطول دوره امکان
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ویت سه ساله را توانید عضچنانچه مدرک تحصیلی تغییري ندارد می. ساله یا دوساله اقدام نماییدبه عضویت یک، حسب مورد

 . انتخاب نمایید

 سلامت بالیني  شناسيروان دریافت مقاله فراخوان -4-4

اره ثبت به شم ،میبا مجوز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلا، ایران شناسیروانفصلنامه انجمن ، سلامت بالینی شناسیروانمجله 

 . شد اندازيراهبه مدیر مسئولی و سردبیري دکتر نادر منیرپور  ،79241

 ال مقاله وبا ارس، مجله توانند با ثبت نام در سایتمی، ان سلامتشناسروانبه ویژه  دانشجویان و پژوهشگران عزیز، اساتید   

 . شوندسلامت بالینی در کشور سهیم  شناسیروانهمکاري به عنوان داور در پیشبرد اهداف علمی 

نند الینی )ماببا سلامت  فایل مقالات خود را در حوزه هاي مرتبط، ندگانتوانند پس از مطالعه راهنماي نویسمندان میعلاقه   

 یند:رسال نماازیر  درسآپزشکی و طب روان تنی( از طریق سامانه نشریه به  شناسیروان، طب رفتاري، سلامت شناسیروان
ir. ipa-chp. http://www 

 :سلامت بالینی شناسیروان ۀچاپ در فصلنامانواع مقالات قابل 

 ي تجربی و تکرارپذیريهامقاله –

 شناختیهاي روانآزمون، هاي مختصرگزارش –

  ي بازنگري انتقادي و فراتحلیلیهامقاله –

 ي تئوریکی و روش شناختیهامقاله –

 پاسخ کتبی به اظهارنظرها، ي منتشرشده قبلیهامقالهاظهار نظر کتبی در مورد  –

 شناختینقد و تحلیل مفاهیم روان، بررسی کتابنقد و  –

 اخبار در مورد متخصصان و نهادهاي علمی، گفتگو با متخصصان –

 نامه به سردبیر، سخن سردبیر )سرمقاله( –

 

 . و یا ارسال پیام از طریق بخش تماس با ما  clinical. health. ipa@gmail. Com :ایمیل ارتباطی با دفتر مجله

 شناسيرواني المللبینمجله برای  فت مقالهفراخوان دریا -5-4

 . باشدمیرم دریافت مقالات انگلیسی پژوهشگران محت ۀرونمایی شد و آماد شناسیروانی المللبین ۀجدید مجل ۀسامان

پژوهشی از  -داراي درجه علمی  International Journal of Psychology(IPA) رساند مجلهبه استحضار می   

 . باشدمی1382از سال  تحقیقات و فناوري( -ات علمی کشور) وزارت علوم کمیسیون نشری

 یرثأداراي ضریب ت سازي شده ونیز نمایه Google Scholar ,ISC , Ricest , magiran , SIDهمچنین نشریه در    

 . باشدمی 0.034

و  دفاده شوتصادفی است گیرينمونهي هاروشکی از بایست متناسب با نوع جامعه ی* قابل ذکر است در نگارش مقاله می

 . گرددپژوهی بررسی و چاپ نمی مورد وروانسنجی  ،کتابخانه ايمقالات 

 . مراجعه نمایید ir. bijp. http://wwwدرس آجهت ارسال مقاله پس از مطالعه راهنماي نگارش مقاله به سایت مجله به   

 info@ijpb.ir رتباطی با مجله:آدرس ایمیل ا

 

http://www.chp-ipa.ir/
http://www.bijp.ir/
mailto:info@ijpb.ir
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 شناسيروانمجله علمي ـ ترویجي انجمن ، شناسيروانمقاله برای نشریه دانش دریافت فراخوان  -6-4

 ایران

بـا   شـگران اي علمی ـ ترویجی است که به منظور ارتباط دانش علمـی و فنـی پژوه   مجله، «شناسيرواندانش »دوفصلنامه 

عات و تحلیـل موضـو   شناسـی روانهـاي مختلـف   هاي عمـده در زمینـه  معرفی پیشرفت، سهولت مبادله علمی بین آنها، جامعه

، (Research Papers)مقـالات پژوهشـی   . شـود کارشناسان داخلی و خارجی منتشر می، از دیدگاه پژوهشگران شناسیروان

 ،ان اثرگـذار شناس ـروانمصـاحبه بـا   ، (Technical Note)ي تحقیقـاتی  هـا هـاي علمـی یـا یادداشـت    گـزارش ، نقد و بررسی

، نکـور هاي اجتمـاعی )مثـل رقابـت در ک   کتاب و تحلیل علمی پدیده ترجمه یک فصل، ان اثرگذارشناسروانسرگذشت زندگی 

زشمند و پژوهشی ار موزشیمتضمن مطالب همسو با اهداف دو ماهنامه و برخوردار از ابعاد آ، (. . . تورم و، شهرنشینی، رانندگی

 . شودبراي چاپ در این نشریه پذیرفته می، با عنایت به محورهاي پیشنهادي در فرم فراخوان مقاله
 راهنمای نویسندگان

 به منظور تسهیل و تسریع فرآیند داوري و چاپ مقالات خواهشمند است به نکات زیر توجه فرمائید:

 ا خارجی چاپ نشده باشدداخلی ی مقاله ارسال شده در هیچ نشریه  . 

 مقاله ارسال شده همزمان به سایر مجلات فرستاده نشده باشد  . 

 مقاله از طریق ایمیل نشریه به نشانی danesheravan@gmail. comشود ارسال . 

  کاغذ مقالات رويA4 مقالات فارسی با قلم. باشد5/1فواصل بین خطوط به صورت . چینی شودحروف Bzar 

 . تهیه شود 12

  نتـایج و   –خلاصـه   –اشـکال   –صفحه چاپی باشـد )بـا در نظرگـرفتن محـل جـداول       8حجم مقاله حداکثر

 .   فهرست منابع(

  چکیده مقاله براي مقالات فارسی با قلمBcompset  بـه صـورت تـک سـتونی و فقـط طـی یـک        ، 11نازک

 . پاراگراف ارائه شود

 (11)قلم میترا سیاه  کیفیت مطلوب باشد جداول و نمودارهاي مقاله حتما اصل بوده و با، اشکال . 
 ساختار مقاله شامل عناصر زیر است:

حـل  منشـانی پسـتی   ، مرتبه دانشـگاهی ، نویسندگان )درجه علمی، مشخصات نویسنده، : شامل عنوانصفحه اول مقاله

کلمه و  150 مقاله حداقلچکیده . کلمه( است 6تا 3چکیده فارسی و واژگان کلیدي )، (Email)تلفن و پست الکترونیک ، کار

هـا در یـک پـاراگراف    گیـري و توصـیه  نتیجه، روش تحقیق )در صورت وجود(، کلمه بوده و شامل مقدمه )زمینه( 220حداکثر 

 .  باشد

 .  شدهاي مشخص شده در سایت نشریه همخوانی داشته بابایستی با فرمت، به بعد بر اساس نوع مقاله صفحه دوم

ائین هـر  پ ـ، لفانی که ذکر نامشان در منـابع ضـرورت نـدارد   ؤعادل لاتین اصطلاحات و اسامی م: توضیحات و مهاپانویس

 .  هاي مجزا براي هر صفحهصفحه با شماره
 . : منابع و ماخذ باید به صورت درون متنی و همچنین در پایان مقاله ذکر شودفهرست منابع

سال انتشار و ، ا مولفاناي که ابتدا نام مولف یبه گونه، اشدب( APA) باید به شیوه داخل پرانتز مقاله  ارجاعات در متن

ه عنوان ب. باشد شایان ذکر است که ارجاع به کارهاي چاپ شده به همان زبان اصلی )فارسی یا انگلیسی(. صفحه ذکر شود

 -Beck, 1990,pp. 27)8( یا )50ص ، 1371، نمونه: )براهنی
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 شود:  هبه شرح زیر آورد، ی نام خانوادگی نویسندهیبه ترتیب الفبا، منابع، در پایان مقاله

، اخـل پرانتـز(  سـال چـاپ )در د  ، لفـان بعـدي  ؤلف و تکرار آن براي مؤحرف اول یا نام کامل م، لفؤکتاب: نام خانوادگی م

 .  ناشر، محل انتشار، نوبت چاپ، عنوان کتاب با قلم )ایتالیک(

 نمونه فارسی:  

 دانشگاه تهران  ، روان آزمائی، 1، آناستازي، ( 1371نقی )، براهنی

 نمونه انگلیسی:  
Beck, A. , FREEMAN,A. ,&Associates. (1990). cognitive therapy of personality 

disorder. New York: Guilford press 

 ،رانتـز( اخـل پ سـال چـاپ )در د  ، لفـان بعـدي  ؤحرف اول یا نام کامل مولف و تکرار آن براي م، لفؤمقاله: نام خانوادگی م

 .  قالهصفحات م شماره، شماره مجله، سال انتشار مجله، عنوان مجله )با قلم ایتالیک(، عنوان مقاله )داخل گیومه(

 نـازک و   بـا حـروف  ، نقل به مضمون و مطالب استنتاج شده از منـابع و ماخـذ   -مستقیم و غیر مستقیم  -ها نقل قول

بلافاصـله  ، خذو شماره صفحات منابع و ما، تاریخ، نام صاحبان آثارهاي مرسوم مشخص شود و گذارياستفاده از نشانه

 . در میان پرانتز نوشته شود
 سـئولیت موامان و با تمشاوران و دانشجو به صورت ، نامه دانشجویان با نام استاد راهنماپایان ۀمقالات برگرفته از رسال 

 . شوداستاد راهنما منتشر می

 براي دفتر نشریه محفوظ است، مقالات حق رد یا قبول و نیز ویراستاري  . 

 ارسال خواهد شد مسئول ۀنشریه براي نویسند، به تعداد نویسندگان مقاله، فصلنامهپس از چاپ دو . 

 الکترونیک نشریه پست: com. aildanesheravan@gm 

 ارتباط با انجمن از طریق پیامك یا واتس اپ -7-4
 ۀاراپ به شم یا واتس را ازطریق پیامک و توانید سوالات خودمی، با توجه به شرایط موجود و دورکاري همکاران دفتري انجمن

ه تماس حاصل ارشنببعدازظهر روزهاي شنبه تا چه 2صبح الی  9ارسال نمایید و در مواقع ضروري از ساعت 09367740873

 . فرمایید

 هاها و نمایندگيشعبه -4-٨

  1401اخبار انجمن روان شناسي ایران شعبه درجه یك استان کرمانشاه در بهار -4-٨-1
شـاه و بـا   اولین همایش ملی روان شناسی خانواده و کودک توسط انجمن علمی کودکان اسـتثنایی ایـران شـعبه اسـتان کرمان    

رگـزار شـد.   ب 1401اردیبهشت مـاه   28اسی ایران شعبه درجه یک استان کرمانشاه در روز چهارشنبه همکاري انجمن روان شن

انشـگاه  اد ممتـاز د پس از تلاوت آیاتی چند از کلام الله مجید و آیین افتتاحیه همایش، جناب آقاي دکتر غلامعلی افـروز )اسـت  

دانشـگاه   ی )دانشـیار ه تهران(، جناب آقاي دکتر کیـوان کاکـابرای  تهران(، جناب آقاي دکتر علی اکبر ارجمندنیا )دانشیار دانشگا

 اسـعلی حسـین  آزاد اسلامی واحد کرمانشاه(، جناب آقاي دکتر احمد به پژوه )استاد دانشـگاه تهـران(، جنـاب آقـاي دکتـر عب     

انان نـوان سـخنر  ( بـه ع خانزاده )دانشیار دانشگاه گیلان( و جناب آقاي دکتر جلیل فتح آبادي )دانشیار دانشگاه شـهید بهشـتی  

ردیـد  نی ارائه گویژه همایش به ایراد سخنرانی علمی پرداختند. در ادامه شماري از مقالات توسط پژوهشگران به صورت سخنرا

 و پس از برگزاري پنل تخصصی و نقد و بررسی، آیین اختتامیه همایش برگزار شد.  

mailto:danesheravan@gmail.comپست
mailto:danesheravan@gmail.com
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 م جهـان اسـلام  علـو  ياسـتناد  گـاه یو پا يو فناور قاتیت علوم، تحقبا اخذ مجوز از وزار شیهما ییاجرا ندیفرآگفتنی است    

(ISC) کثیـري از   و کمیته علمی متشـکل از جمـع   معتبر کشور یو فرهنگ یعلم يسازمانها و نهادها یو همراه يو با همکار

، هنشـگا دا دیآغاز شـد و مـورد اسـتقبال گسـترده اسـات      1400از زمستان سال  اعضاي هیئت علمی دانشگاه هاي سراسر کشور

 ار سـازمانی شایان ذکـر اسـت سـاخت    خانواده و کودک قرار گرفت. یروان شناس عیبه گستره وس مندانعلاق هیپژوهشگران و کل

وان ش، دکتر کی ـاولین همایش ملی روان شناسی خانواده و کودک متشکل از آقایان: دکتر غلامعلی افروز به عنوان رییس همای

ایـی  ن دبیـر اجر رجمندنیا به عنوان دبیران علمی همایش و محمد هادي زیـن العابـدینی بـه عنـوا    کاکابرایی و دکتر علی اکبر ا

 همایش بود.

 
 بازگشت به صفحه اول

 

 
 

 

 

 آیین نکوداشت استاد فرزانه دکتر احمد محیط -1-5

 

 سخنرانان:

 بوالهري جعفر دکتر

 پارسا خسرو دکتر

 جلیلی دکتراحمد

 آباديدولت شیوا دکتر

 رحیم نجل عبدالرحمن دکتر

 رحیمی آفرین دکتر

 صادقی مجید دکتر

 عشایري حسن دکتر

 لنگرودي شمس استاد

 موسوي محمد امیر دکتر

  17ساعت  1401تیر  23پنجشنبه  زمان برگزاری:

 خانه اندیشمندان علوم انسانی، سالن  فردوسیمکان برگزاري: 

 

 ار مي گردد.برنامه به صورت حضوری برگز��

 

 ورود برای عموم آزاد و رایگان است.��

iranianhht@ 🆔 

 شناسيروان ۀهای خبری حرفار و گزارشاخب -5
 

 

 
 

 

mailto:@iranianhht
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شناسي و مشاوره مورخ العاده نوبت دوم سازمان نظام روانطور فوقعدم برگزاری مجمع عمومي به -2-5

 هیأت بازرسانتوسط  29/2/1401
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 «شناسيواژگان جامع روان»انتشار یادداشتي به مناسبت  -1-6

 

 دکتر علي صاحبي

 دکتر حسن حمیدپور

 دکتر مهدی اسکندری

 

 پردازم،درنگ به نوشتن یک کتاب فرهنگ میاگر روزي به امپراتوري برسم، بی

 زیرا همه رنج و ناکامی مردم از این است که درباره کلمات با یکدیگر تفاهم ندارند.

 )یک حکایت چینی(

 

 

 

دارد. اگر ناي را به یاد نهاي در سرزمین باستانی چین. اما تاریخ چین، امپراتوري چنین فرزاحکایت یادگاري است از فرزانهاین 

ختگی هاي بزرگ تاریخ ملل نیز چیزي جز حکایت گسیها از حساب بیرون است، سرفصلنامهچه امروز شماره فرهنگ

م براي انایی لازت و توساده دل درباره میزان تاثیر یک کتاب فرهنگ و امکانا هاي تفاهم نیست. آیا به واقع حکیم چینیرشته

گ ی یک فرهني مبانهاي عظیمی نظر داشته است که بایستی در راه برقرارکرده است؟ شاید او به تلاشتالیف آن مبالغه نمی

شود؛  یشه و یک مایه سیرابهایش نیز از یک رترین برگخلاق صورت گیرد فرهنگی که همچون درختی تناور، ظریف

هاي گوناگونی مولفه دارد. اگرچه فرهنگ واجدها به دور نگهها و ستم و فرومایگیفرهنگی که اجتماع آدمیان را از محرومیت

 شود. ترین عناصر فرهنگ بشري محسوب میرسد که زبان یکی از مهماست، اما به نظر می

 .وردر به دست آاندیشه باعث شده که زبان جایگاه خاصی در پژوهش هاي معاصساخت و تحول  ،اهمیت زبان در پدیدآیی   

ها بسیار ها و تمدنگها و اقوام و برخورد فرهنروابط بین ملت، هاي ارتباطی سریعدانیم امروزه در عصر اینترنت و شبکهمی

  .پیچیده شده است

ه دگی روزمرط به زناً براي محاوره و تفهیم و تفاهم مربوطور سطحی و صرف نه بهبراي فهم درست یک فرهنگ باید زبان را 

ک نایی با یریق آشوگرنه از ط؛ شد که حضور فرهنگ را احساس کرد انوسبلکه باید آن را چنان یاد گرفت و با آن م ،آموخت

ایی جبه  ،رهنگن فآ ق در معانیحقآن هم با اطلاق نحوه تفکر و زبان و مفاهیم و شاخص م قوام،فرهنگ و رفتارها و افکار ا

 رسید.نمی توان 

پژوهشی نیز شدیداً تحت تاثیر ساختار و محتواي زبانی  _سازه ها و تفکر مفهومی در قلمرو فعالیت هاي علمی ،مفاهیم کلی   

و ذات مفاهیم علمی یک شاخه از دانش بشري دست یافته و اندیشه  هاز این رو اگر کسی است دارد به کن ؛آن علم قرار دارد

 ،علم زبان آنهاي لازم است تا به زیرساخت ،اي زیربنایی و یافته هاي پژوهشی آن حوزه را به خوبی درک و جذب کنده

همانگونه که . خوبی بفهمد کلمه را به "مضمون"و  "نامع"یعنی باید معانی دقیق واژه ها و تمایز بین  ؛گاهی داشته باشدآ

 هایادداشت -6
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کلمه  .با کلمات است که اندیشه زاییده می شود .یشه و واژه فرایندي زنده استرابطه بین اند":  بیان کرده است ویگوتسکی

)ویگوتسکی، "!یري و لمس ناشدنی است، اثاز اندیشه قالبی مرده است و اندیشه اي که در قالب کلمات تجسم پیدا نکند هیت

 (.1367به نقل از قاسم زاده،

و از همه  صلاحیت علمی، تسلط بر زبان مبدا و مقصدد، ی خوصصان و مترجمان مختلف با توجه به زمینه تخصصمتخ   

ن ته از زباگذش .اندعانی مختلفی را براي واژگان تخصصی پیشنهاد کرده، ممهمتر متنی که واژه در آن به کار گرفته شده

ک یبراي  ،لفن مختماکاربردهاي متعدد و معانی مختلفی که مترج، پریشی ها و مشکلات زبانی که در این میان به وجود آمده

اد ها با رابر نهدانشجویان و دانشوران این حوزه در انتخاب ب، اند موجب شده است که مترجمانواژه خاص پیشنهاد داده

 .ندندر انتخاب یک معنا بر سر چند راهی بما ضاًمشکلات مختلفی روبرو شوند و بع

 رید.را در نظر بگی  Validityو  Reliability به عنوان نمونه واژه

یگر دگروهی  "ادقابلیت اعتم"اند و گروهی دیگر را پیشنهاد کرده "اعتبار"روهی از صاحب نظران براي اولی معناي گ   

 ."صحت"و  "دقت"،  "رعتباا" ،"روایی" :ها پیشنهاد شده استي واژه دوم نیز این ترجمهبرا ."پایایی"و گروهی دیگر  "ثبات"

ا بهر واژه  ح است کهپرواض .از واژگان روانشناسی کم و بیش با چنین وضعیتی روبرو هستیمامروزه در برخورد با بسیاري    

هاده ا برابر نرخاصی است و نمی توان تنها یک معناي مشخص  "مضمون"و  "معنا"داراي ، توجه به متن و زمینه و موضوع

در متن  این مضمون .کندار می شود کسب میواژه مضمون خود را از متنی که در آن پدید هردر واقع  .درست آن تلقی کرد

 ي هر کلمهمعناي لغو ،تربیان روشن. به ولی مطمئناً در سراسر این تغییرات ثابت باقی می ماند، هاي مختلف فرق می کند

ر گفتار دوناگون مارت عظیم و مضمون آن چیزي بیش از امکان بالقوه اي که به شیوه هاي گعچیزي بیش از قطعه سنگی از 

 (.67. )همان، ص نیست ،تحقق پیدا میکند

سازي مفاهیم ن در درونیبا توجه به اهمیتی که زبان و پردازش معنایی واژگا، از این رو ما به عنوان پژوهشگران این اثر   

ا بو کردیم  مختلف هاي مختلف واژگان روانشناسی از متوناقدام به جمع آوري ترجمه ،زیربنایی و روانشناسی ایفا می کند

کردیم تا  سعی ،است د کردهبه مترجمی که برابر نهاده را پیشنها استناد دقیق ی که واژه از آن گرفته شده و باتنذکر منبع و م

ف بر هاي مختل مضمون تا خود خواننده با در اختیار داشتن ،هاي مختلف معنایی هر واژه آشنا کنیمذهن خواننده را با حوزه

 .اي مطلوب و مناسب را براي متن خود انتخاب کندهر واژه معناز آمده است 

جمع  ار پیشگامبآشوري نخستین  .تلاش اولیه داریوش آشوري در پژوهشکده علوم اجتماعی بوده است ،الگوي اصلی کار   

قات تحقی وطالعه مدر مرکز  اوسپس پروژه  .آوري برابر نهادهاي مختلف واژگان علوم اجتماعی شد و کتابچه را تدوین کرد

حت ت ،دو جلد نیان درتلاش خانم ماري آقاجا و بااجتماعی وزارت علوم پیگیري شد و در نهایت زیر نظر بهاءالدین خرمشاهی 

فلسفه و  طلاحاتالگوي اصلی کار در اثر حاضر نیز فرهنگ اص .عنوان فرهنگ اصطلاحات فلسفه و علوم اجتماعی منتشر شد

فرهنگ روانشناسی و  به انتشار (1381) از قرار معلوم اولین بار صاحبی و همکاران در حوزه روانشناسی .علوم اجتماعی است

روان پزشکی و ، وانشناسیرمنبع به نشر واژه نامه تطبیقی  205د به استنا زمانی نیز با .همت گماردند (استنادي)علوم تربیتی 

 .علوم تربیتی پرداختند

 شیوه اجرای این پروژه

 گانمرحله یك: جمع آوری واژ

شمسی به بعد شناسایی شدند. از  30شناسی و علوم تربیتی رفتیم که از دهه هاي دانشگاهی در حوزه روانابتدا به سراغ کتاب

شناسی و علوم تربیتی انتخاب شدند. برخی ها، فقط آثار مترجمان معتبر، صاحب نام و تحصیل کرده در رشته روانمیان کتاب

ت که گروه را آسان کرده بود، اما برخی دیگر برابر نهاد کلمات را فقط در پانوشت ذکر کرده بود که نامه داشها واژهاز این کتاب
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کتاب در حوزه  521گرفت. در کل تعداد بایست براي استخراج کلمات، کل کتاب صفحه به صفحه مورد بررسی قرار میمی

 هاي جداگانه قرار گرفت. دهه شمسی در زونکن شناسی و علوم تربیتی استخراج شد و سپس واژگان مربوط به هرروان

ر کتاب د به هها، جدولی ساختیم که در آن نام کتاب، نام مترجم یا مولف را نوشته و سپس یک کآوري کتابپس از جمع

 اختصاص دادیم. 

 هامرحله دو: تایپ واژه

دهه  بوط به هرگان مراي تایپ، تایپیست تمام واژها رسید. برها، نوبت به تایپ آنآوري واژگان و کد گذاري کتابپس از جمع

افته به ید اختصاص کف، از را با برابر نهاده فارسی آن در ستون اول و دوم تایپ کرد و در ستون سوم به جاي نام مترجم یا مول

 ایشان استفاده کرد.

 گیری اولیهخواني و غلطمرحله سه: نمونه

شته رصیلان هاي تایپی اصطلاحات انگلیسی، گروهی از فارغ التحز اشتباهپس از تایپ تمام واژگان براي جلوگیري ا

 فع کنند.رچاپی  شناسی تشکیل شد تا واژگان را یک به یک با اصل متن تطبیق داده و اشتباهات تایپی را روي نسخهروان

 گیری و منظم کردن دسته بندی بر اساس حروف الفبامرحله چهار: اعمال غلط

ه رت جداگانبه صو خه کاغذي اصلاح شده به ناشر، موارد در فایل اصلی اعمال شد. تا این مرحله کتاب هاپس از تحویل نس

ر هم سورت شوند. براي کتاب، به صورت الفبایی در کنا 521تایپ شده بودند. در اینجا لازم بود تا واژگان استخراج شده از 

ها جدا شده و در این شدند از کتابشروع می aکلماتی که با حرف  ساخته شد، و تمام Aاین کار مثلا فایلی با عنوان حرف 

ررسی برایند فخوانی و غلط گیري به کارگروه تحویل شد تا مجددا فایل ذخیره شد. پس از آن مجدد پرینت براي نمونه

 خوانی انجام شود. گیري و نمونهغلط

 مرحله پنج: غلط گیری و نمونه خواني 

ال یري و اعمغلط گ گیر جا افتاده است یا خیر، نیاز بود مرحلهشدیم چیزي از چشم گروه غلطمئن میاز آنجایی که باید مط

ه، آیا هاي تشخیص داده شددانستیم که آیا غلطآن و پرینت مجدد و دوباره غلط گیري، بارها و بارها تکرار شود. همچنین نمی

یم کار داشت ه سر وجم کار را در نظر بگیریم که با چه تعداد واژکنند یا خیر. و اگر حتوسط تاپیست به درستی تغییر می

 شود.)غیرقابل شمارش( زمان طولانی صرف شده براي این پروژه کاملا توجیح می

 گیری تصادفيمرحله شش: غلط

 شخیص دادهایپی تتهاي قبلی واژگان زیادي از چشم تایپیست افتاده بود و بسیاري از اشتباهات از آنجایی که طبق تجربه

گر گردیم و المات بکماند، تصمیم بر این شد که در پایان از هر چند صفجه به صورت تصادفی به دنبال شده همچنان باقی می

 اشتباهی دیده شد، دوباره تمام واژگان مورد بررسی قرار گیرد.

کبار فتیم تا یاري گریمعمار صادقی(  اینبار براي اجراي کار از دو فرد خبره )سرکار خانم دکتر فلاحی و جناب آقاي فرهاد

  عمال کند.ا را ادیگر مرور کل پروژه را انجام دهند و اشتباهات آن را شناسایی کرده تا پس از آن تایپیست مجدد آنه

 مرحله هفتم: تصمیم گیری درباره حذف یا ماندن کدهای تکراری

واژگان بسیاري هستند که مترجمان  .ه حذف تکرارها رسیدنوبت ب ،پس از تایپ تمام واژگان از تمام مترجمان انتخاب شده

نام مترجمی را  .1. یارعمل کنیممع در اینجا تصمیم بر این شد که بر اساس دو .اندمعتبري یک برابر نهاد مشابه پیشنهاد داده

و براهنی، براهنی را تري است. مثلا بین فیروزبخش  بگذاریم که در گستره علم روانشناسی معتبر تر و صاحب آثار درخشان

گزیدیم که را برنامه مترجمی ، تقریباً یکسانی بودند هداراي پایه علمی و سابق  رجمدر صورتی که هر دو مت .2برگزیدیم. 

به عنوان مثال دکتر محمدنقی براهنی واژه  .را به کار برده است واژهیشتر از دیگران پزودتر از دیگران منتشر شده و  شکتاب
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ی که درصورت .را برگزیدیم ، از این رو صناعی48سال در ی ناعدر حالی که دکتر محمود ص ،به کار برده 56در سال بازخورد را 

ان در نظر گرفته می شد و بر اساس شایستگی ی شجایگاه علم  ،منتشر شده بود شانیکسال کتاب هر دو مترجم همزمان و در

واژه اي در روانشناسی  کنبه عنوان مثال اگر دکتر کاردان و دکتر شکر .یمبرابر نهاد مورد نظر را انتخاب می کرد ،علمی آنها

به زمینه تخصصی و شایستگی علمی آنها نظر می کردیم و از آنجا که رشته  ،انددر یک سال منتشر کردهو اجتماعی را یکسان 

 ،رش یا علوم تربیتی بوده استآموزش و پرو تخصصی دکتر شکرکن روانشناسی اجتماعی بوده است و تحصیلات دکتر کاردان

 یم.بدین وسیله از تکرار ترجمه هاي یکسان پرهیز کرد. را به عنوان منبع واژه برگزیدیم کنکتاب دکتر شکر

 مرحله هشتم: یکسان سازی رسم الخط

خط بیشتر سم الریکسان سازي  .الخط تمام متون یکسان و یکدست شدرسم ،در این مرحله با دریافت اطلاعات لازم از ناشر

در این  "یشناس وانر"یا  "روانشناسی"مانند . براي اصطلاحاتی بود که برخی از مترجمان آنها را سرهم نوشته و برخی جدا

 د.بخش تمامی واژگان با رسم الخط توصیه شده ناشر یکسان شدن

 ویژگي های خاص این واژه نامه:

یژه واري و به لوم رفتبا وجود واژه نامه ها و فرهنگ هاي دیگر عشاید براي خوانندگان محترم این پرسش پیش آمده باشد که 

 ؟ تی داردنامه چه ضرور تهیه فرهنگو...، مانند واژه نامه روانشناسی دکتر براهنی و همکاران ، در روانشناسی

فرهنگ  و همچنین انمکاربه ویژه واژه نامه روانشناسی و زمینه هاي وابسته به دکتر براهنی و ه ،اگرچه واژه نامه هاي قبلی

وده باژه نامه این و دین خرمشاهی الگوي اولیه گردآوري و نگارشالاصطلاحات فلسفه و علوم اجتماعی ماري بریجانیان و بها

مه ر واژه ناداخیر  بسیاري از واژگان کتاب هاي یک دهه ،اما به دلیل جدید و بروز شدن زبان و خلق واژه هاي جدید ،است

ژه نامه گر این وازیت دیم، روانشناسی هآوردن واژه هاي جدید و اصطلاحات تازه وارد به گستر . علاوه برردهاي قبلی وجود ندا

 .تخصصی روانشناسی است هايتمرکزش بر اصطلاحات و واژه 

 90ی تا دهه شمس 30در این فرهنگ سعی شده است تمام اصطلاحات یا واژه هاي اختصاصی در گستره روانشناسی از دهه 

سی این ن انگلیدر کمک به خواننده متو ین کارسودمندي ا .هاي مختلف هر اصطلاح جمع آوري شوده و بنا بر نهاد شمسی

، نیبالی)اسی روانشن هاي گوناگون در بسترهاي متنوعه است که هرگاه به دنبال معنی یک اصطلاح باشد می تواند برابر نهاد

سیله وبدین  .ندتخاب کطور همزمان ببیند و معنی منطبق با متن خود را ان را به  ...(کودکان استثنایی و ،اجتماعی ،سلامت

 .فهم بهتري از متن اصلی به دست خواهد آورد

 همکاران پروژه:

یک یا  از دست کهشگرف کاري است ارزشمند و  ،ار انجام شده با تمام محدودیت ها و نواقص، کهمانطور که می توان دید

ري و همیاري دون دستگیاما ب اگرچه ما آغازگر این پروژه بودیم .م برآید کار با کیفیتی نخواهد بودچند نفر بر نمی آید و اگر ه

  دندنما مانار ی در کدر اینجا لازم است از تمامی عزیزان که مدتی طولان .رسیدیمهمکاران عزیزمان به چنین دستاوردي نمی

 ود را صرفخکمیاب  ساعت ها زمان و انرژي ،ریافت مالی و توقعیبدون هیچ د، و مشفقانه براي ترویج دانش در ایران زمین

 .کردند سپاسگزاري ویژه بکنیم

وري، ملیکا حض ادي، خانموند نژاد، خانم دکتر ساناز پیرمرخانم مینا آدینه، خانم شادي استاد میرزایی، خانم سمیه ترکاش   

عمار ماي فرهاد ان، آقنم دکتر لیلا فلاحی، خانم شیدا لطفعلیآقاي رضا رحیمی، خانم سمیرا رعنایی، خانم طناز فرخزاد، خا

 صادقی، آقاي عباس نظري، خانم وحیده وطن خواه، خانم مهسا یونسی.  
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رگوارانه م که بزیر محترم انتشارات ارجمند می کنیمدهمچنین باید سپاس بیکران خود را نثار آقاي دکتر محسن ارجمند 

و با  روع کردنده را شهمچون گذشته در راه اعتلاي علم و دانش سلامت روان کوشیدند و پروژ براي این پروژه پیشقدم شدند و

 .ریزادم ستد .ندندتمام فشارهاي اقتصادي و غیر اقتصادي این پروژه را در دستور کار خود قرار داده و به سرانجام رسا

 .ددر ایران زمین کمک کوچکی باش لم و دانش روانشناسیعتلاي عتواند در راستاي ابمیدواریم این کتاب ا

 .بهتر براي تمام بشریت و براي مردم ایران هايبا امید به فردا

 

 رابطه بین خودمراقبتي، محیط مثبت و مطلوب خانواده و بهزیستي افراد -2-6

 (2022فریاز  )-نیسا یاینگ تورس سوتو، ویکتور کورل وردوگو، نادیا سارای کورل

 سازماني -شناسي صنعتيشناسي ارشد روانکار-ترجمه: راحله خسروی 

 

 ، قسمتی از مطالب مقاله حذف شده است. قالهبا توجه به حجم زیاد م

 

 . مقدمه  1

 خودمراقبتی   -

ر باعث شود که این امهایی است که باعث حفظ سلامت فردي و نگرش مثبت میها و مهارتاي از شیوهخودمراقبتی مجموعه

قدام در جهت ارتقاي ا(. رفتارهاي خودمراقبتی شامل هرگونه 2012شود )وایز و همکاران.،ستمر میمقابله سالم و رشد فردي م

یشی، برآوردن (. این تمرین در جهت خود اند2017از خود است )کیسیل و نینو،  مت جسمی، نگرش و تمایل به حفاظتسلا

ولمن و سلامت شخصی و بهزیستی است )ک منظور یافتن منابع مرتبط بای بهمنطقنیازهاي شخصی، تلاش آگاهانه و 

ادل مایل به حفظ تعتگردد که بیشتر (. خودمراقبتی از طریق مجموعه رفتارهایی نمایان می2017؛ پاکنهام، 2016همکاران.، 

، همکاران. ناندز ویی مناسب براي کیفیت زندگی )اورپی فرهاتیفعالسالم دارد، نظیر بهداشت شخصی، رژیم سالم و مغذي و 

نجام اگاهی، هایی براي رشد احساسی و شناختی، آرامش ذهن، حفظ خودآ(. علاوه بر این، خودمراقبتی با فعالیت2019

تلر و رسان باشد )باتواند در جستجوي بهزیستی و شادي یاريکارهاي معنوي، و در تماس با طبیعت بودن و غیره، می

   (.2017وردوگوو و همکاران.،  -؛ کورل2019همکاران.، 

 هاي مثبتو محیط یخودمراقبت نیارتباط ب  -

 منظور حفظ ساختارهايدهد و همچنین بهاي که منافع فردي و جمعی را ترویج میزمینه"عنوان به (PE)محیط مثبت 

گو وو وردو-)کورل "گذارددر درازمدت( که زندگی به آن بستگی دارد، بر استعدادهاي بشر تأثیر می)فیزیکی -اجتماعی

ها آنکند، اما هم می(. این بدین معناست که محیط مثبت و مطلوب مزایایی را براي افراد فرا965، ص. 2016آرمنتا، -فریاس

 وفراد شده ایشرفت پاي دارند که باعث رشد و ها، پیکربندي زمینه. این محیطکندمی طیمح همان ملزم به مراقبت از نیز را

 وتماعی هاي مثبت و مطلوب باعث بهزیستی جسمی، روانی، و اجست. محیطزیست اهمچنین محرک رفتارهاي حافظ محیط

 شود. همچنین خشنودي از زندگی می
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اي جسمی توان به  احییافته، و میزا کاهشزا، ناخوشایند و آسیبدر محیط مثبت، پیامدهاي منفی ناشی از شرایط استرس   

هاي مثبت ز محیطشناختی مثبت که  ناشی ا. بخشی از پیامدهاي روان(2017یافت )والرا و ویدال، شناختی فرد دستو روان

 (. 2016آمرنتا، -وردوگو و فریاس-است، نتیجه بکار گرفتن رفتارهاي پایدار است )کورال

می و یازهاي جسي اعضاي آن در برآورده شدن نتوان داراي محیط مثبت و مطلوب بشمار آورد که همهاي را میخانواده   

شود اجتماعی می-حال، باعث مراقبت و محافظت از محیط فیزیکیناختی رضایت و خشنودي داشته، و درعینشروان

(. بعد 2019راموس و همکاران.، -(. یک خانواده مثبت شامل عناصر اجتماعی و فیزیکی است )دوران2020)رامکیسون، 

ر نواده نظیوزه خاین بعد داراي عنصر نامشهود در حشود. ااجتماعی باعث تعامل، همکاري و رشد روانی اعضاي خانواده می

 (. 1992صمیمیت، سبک والدگري مثبت، و مدیریت مناسب تعارض بین اعضاي خانواده، است )نلر و همکاران.، 

 عارض استکننده شرایط مادي آسایش است که ضامن بهزیستی، کاهش استرس و تبعد فیزیکی خانواده مثبت، فراهم   

سب؛ ما و فضاي منا(. این بعد فیزیکی متشکل از منابع ملموسی مانند مسکن است )نور، د2011و همکاران.، وردوگو -)کورل

 است هزیستیبفتار و خانه بر ر یکیزیعوامل ف ریتأثمؤید  یشواهد تجربشناسی(. عایق حرارتی و صوتی؛ تمیزي، نظم و زیبایی

ما و ازدحام (. شرایط فیزیکی مانند سروصدا، گر2019ران.؛ راموس و همکا-؛ دوران2011وردوگو و همکاران.، -)کورل

طالعات تجربی نشان (. م2019گذارد )بونس و همکاران.، ازحد بر کیفیت محیط خانواده و بهزیستی افراد تأثیر منفی میبیش

عث تشدید استرس با(، ازدحام 2017شود )کلاته و همکاران.، داده است که سروصداي زیاد باعث افزایش درد و ناراحتی می

 سلامت طیراشو  يمشکلات رفتار نیو همچن یلیبر عملکرد تحص يرات مضریثتأو ( 2014شود )ریوا و همکاران.، مزمن می

ها ا سرما( در خانه(. علاوه بر این، قرار گرفتن در معرض دماي شدید )گرما ی2012)سولاري و ماري،  کندمی جادیا افراد

ا شادي بیشتر دهد که شرایط بهتر مسکن ب(. شواهد موجود نشان می2011و روانی است )راج، تهدیدي براي سلامت جسمی 

حت بودن آن ممکن است (. علاوه براین، اندازه خانه و میزان را2013و رضایت از زندگی در ارتباط است )توماس و همکاران، 

اي که توسط مانیکا و (.  مطالعه2015و توماس،  بر سلامت روان و همچنین روابط مثبت خانواده تأثیرگذار باشد )توماس

هزیستی ( انجام شد نشان داد که شرایط مناسب مسکن باعث ایجاد سطوح بالاتر رضایت ساکنین، ب2019همکاران )

 شود.شناختی، و کیفیت محیطی بهتر میروان

 بهزیستی، محیط مثبت و مطلوب، و خودمراقبتی -

کنند. به میندگی، تجري عاطفی و شناختی است که افراد آن را با ارزیابی ذهنی در طول زهابهزیستی بشر ترکیبی از جنبه   

 (. 2013شود )دیینر و همکاران، هاي عاطفی به زندگی میهاي شناختی در مورد واکنشها شامل قضاوتاین ارزیابی

ربه و منفی تج هر دو جنبه عاطفی مثبتها در مورد رضایت از زندگی، شادي، و اي از ارزیابیبهزیستی شامل مجموعه   

فراد این امکان را به ادهد که سطوح بالاتر بهزیستی (. در اینجا شواهد تجربی نشان می2012انسانی است )دیینر و همکاران، 

 وشد فردي جربه رتدهد تا تأثیر مثبتی بر محیط خود داشته و در توسعه پذیرش خویشتن، یافتن هدف و معنا در زندگی، می

واهد نشان (. این ش2012؛ کیس و همکاران، 2006ایجاد روابط مثبت و مطلوب با دیگران و محیط موفق شوند )کیس، 

 دهد که ارتباط متقابل بین بهزیستی و رفتارهاي پایدار که شامل خودمراقبتی است، وجود دارد.می

و رفتارهاي طرفدار محیط است که با متغیرهاي  جوییدوستی، صرفهرفتارهاي پایدار شامل خودمراقبتی، برابري، نوع   

کره دربردارد. افرادي با رفتارهاي پایدار، نوبه خود، منافعی براي هر دو اجتماع و زیستاي ارتقا یافته، و بهشناختی و زمینهروان

-؛ کرول2005و کسر،کنند )درون شناختی و شادي را نیز تجربه میمندي، خودمختاري، خودکارآمدي، بهزیستی روانرضایت

(. علاوه براین، این افراد هنگام انجام رفتارهایی که از خود، جامعه و محیط 2000؛ دیونگ، 2011وردوگو و همکاران، 

(. مطالعات تجربی حاکی از آن 2018کند )کاروس و همکاران، کند، سطوح بالاتري از بهزیستی را تقویت میمحافظت می
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شناختی که به خودمراقبتی مرتبط است، فرد باید ارتباط خود را با طبیعت حفظ کند )پانو و نمنظور بازسازي روااست که به

شود )فیشر و نوبه خود باعث افزایش سبک زندگی سالم، پایدار و دوستدار طبیعت می(، که این مسئله به2017همکاران، 

ذهن آگاهی با افزایش ارتباط و تماس با طبیعت،  دهد(. این مورد مطابق با شواهد تجربی است که نشان می2017همکاران، 

(. علاوه بر 2018؛ پانو و همکاران، 2017ی و برایمر، انسکیفابتوسعه سبک زندگی پایدار مرتبط است ) وزیست، توجه به محیط

ا و مثال، شهرهعنوانهاي شهري )بهاین، شواهدي موجود است مبنی بر اینکه پرورش و ترویج فضاهاي سبز در محیط

 (.2017؛ پل و همکاران، 2018شود )کاروس و همکاران، ها(، باعث ارتقا فعالیت جسمانی، پایداري و بهزیستی میمحله

رد. ر وجود داهاي پایدامنظور بررسی ارتباط بین خودمراقبتی و دیگر انواع رفتاررغم شواهد قبلی، مطالعات محدودي بهعلی   

زیستی و وب، بههاي خانواده مثبت و مطلی نشده است که به بررسی ارتباط بین محیطهمچنین، هیچ مطالعه دیگري شناسای

هاي وعه متغیرین مجمبرفتارهاي پایدار که شامل خودمراقبتی است، بپردازد. بنابراین، ما به دنبال بررسی ارتباط متقابل 

 ذکرشده در یک نمونه جامعه افراد مکزیکی هستیم.

 . روش2

ا احتمال موفقیت ب، 96/1شده، ) با در نظر گرفتن ضریب اطمینان جمعیت محدود یا شناخته aز فرمول نمونه با استفاده ا

ار بر اساس اقشار (. براي محاسبه حجم نمونه، از تعداد خانو2017، ویسننسیلاویو( انتخاب شد )05/0و حاشیه خطا  05/0

از  نفر 289وع درمجم د.پرسشنامه دعوت ش لیتکم ينفر برا کی از هر خانوادهاجتماعی استفاده کردیم )بالا، متوسط، پایین(. 

ر اجتماعی متوسط، ؛ اقشا96) اقشار اجتماعی پایین، تعداد= در نمونه قرار گرفتند کیمکز یشمال غربدر شهر  کیساکنان 

حدوده ممرد(.  86/35زن، % 13/64کنندگان زن بودند ) %(. اکثریت شرکت95؛ اقشار اجتماعی بالا و متمول، تعداد=99تعداد=

 8/13دبیرستان بود )میانگین=ها آن تلایمتوسط تحص( و 41/11، انحراف معیار 9/38) میانگین=  سال بود 71تا  18 یسن

 دلار آمریکا بود.  00/850سال(. میانگین درآمد ماهانه برابر با 

وردوگو و -)کورال( ارزیابی شد1989مقیاس بهزیستی رایف )شناختی با اقتباس کوتاهی از قبل بر مبناي بهزیستی روان   

لوب، هدف (، که شش عامل اصلی )رشد شخصی، خودمختاري، تسلط بر محیط، روابط اجتماعی مثبت و مط2011همکاران، 

=کاملاً 4 مخالف تا =کاملا0ً) 4تا  0زندگی و پذیرش خود( را در یک بعد ترکیب کرد. این ابزار داراي پنج دامنه پاسخ از 

 موافق( است.

 روش اجرا -

کنندگان از شده اند. همه شرکتاقتصادي انتخاب -قشر مختلف اجتماعی 3ها از کنندگان با رفتن خانه به خانه در محلهشرکت

ت دن اطلاعامانه بوها از ناشناس بودن و محرآن ن،یعلاوه بر اهدف تحقیق و خطرات احتمالی و مزایاي آن اطلاع داشتند. 

رم فکنند  . نهایتاً به افراد این حق انتخاب داده شد که اگر خواستند در این تحقیق شرکتخود مطلع شدند یشخص

د با لیه فراینکدهند. توانند همکاري خود را ادامه نها گفته شد که اگر بخواهند هر زمان مینامه امضا کرده و به آنرضایت

ظر شد، مطابقت تجدیدن 2008که در سال  1975سانی و بیانیه هلسینکی هاي آزمایش اناستانداردهاي اخلاقی دستورالعمل

 دارد.

 ها وتحلیل دادهتجزیه -

وتحلیل آلفاي ها محاسبه شد و پایایی و روایی آن با تجزیهآمار تک متغیره ) میانگین، انحراف معیار( هر یک از خرده مقیاس

نرمال در نظر  2و  -2عدم تقارن و آزمون کشیدگی که ارزش آن بین ها با استفاده از کرونباخ انجام شد. نرمال بودن داده

. براي آزمایش و بررسی مدل مطابقت داشت اریمع نیما با ا يهاداده(. 2013شده، موردبررسی قرار گرفت )فیلد، گرفته
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 ناداري(. عامل مع2007استفاده شد )بنتلر،  EQS 6.1پیشنهادي از معادلات ساختاري، از طریق بسته آماري 

(p<0/05)  منظور ارزیابی ي سازه همگرا براي همه موارد مورد انتظار بود. بهعنوان نشانه، به(0/30≤)و برجستگی

ي آماري، عملی و جمعیتی در نظر گرفته شد. شاخص آماري خی دو یا کاي هاشاخصنیکی برازش مدل، نیکی برازش 

و کافی بین  گیري برسیم که مدل، برازش مناسباداري داشتیم تا به این نتیجهبود؛ ما انتظار عدم معن )  (اسکوئر

منظور وابستگی کمتر کاي اسکوئر )خی دو( به سایز نمونه، از کاي اسکوئر دهد. بهارائه می شدههاي پیشنهادي و اشباعمدل

است،  5استفاده کردیم. اگر این نسبت کمتر از  بر درجه آزادي )  (نسبی حاصل از تقسیم شاخص برازش کاي اسکوئر 

هاي به حجم نمونه حساس است، شاخص يکه شاخص آمارازآنجایی(. 2004داراي نیکی برازش است )شوماخر و لومکس، 

 برازششاخص ، (BBNFI) بونت-بنتلر استاندارد برازششامل شاخص  هاشاخص نیا. در نظر گرفته شد زین يکاربرد

 (RMSEA)، و همچنین شاخص جمعیت (CFI)اي ، شاخص برازش مقایسه(BBNNFI) بونت-نتلرغیراستاندارد ب

 (. 1992است )بروون و کدک، 

طور منسجم از هببر اساس مدل ساختاري پیشنهادي مفروض است که عوامل مرتبه اول قابلیت سکونت و عملکرد خانواده    

نوبه خود، عامل عوامل مرتبه اول، به نیمشترک ا انسیوارشود. ل میشده مربوطه حاصهاي مشاهدهروابط متقابل بین شاخص

جویی و فهدوستی، برابري، صرهاي خودمراقبتی، نوعبه همین ترتیب، شاخص .کندایجاد می "مثبت خانواده طیمح"مرتبه دوم 

ا فراهم ر "پایدار رفتار"مرتبه دوم  نوبه خود امکان ظهور عاملرفتار طرفدار طبیعت این عوامل مرتبه اول را ایجاد کرده و به

 "ستی ذهنیبهزی"و  "شناختیبهزیستی روان"نتیجه همبستگی بین  "بهزیستی انسان"که عامل مرتبه دوم کرده، درحالی

هاي حیطتوجهی از تئوري مطور قابلاست. درنهایت، انتظار داشتیم که محیط مثبت خانواده، رفتار پایدار و بهزیستی انسان به

 مراجعه کنید.  1( متفاوت باشد.  به مدل نظري شکل شماره 2016آرمنتا، -وردوگو و فریاز-بت )کورلمث

 

 . مدل فرضي رابطه بین محیط مثبت خانواده، رفتار پایدار و بهزیستي انسان1شکل
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 . نتایج3

، بر (p<0/05)اداري طور معنها به. همه شاخصدهدرا نشان می یفرض يمدل معادلات ساختار جینتا 2شکل ، 2شکل 

دهد که ها است. مدل نشان میدهنده اعتبار سازه همگرا براي مقیاسعامل مرتبه اول متناظر خود بارگذاري شدند، که نشان

را  "محیط مثبت خانواده"، عامل مرتبه دوم (λ = .62) "عملکرد خانواده"و   (λ = .62) "قابلیت سکونت"

، متغیر (Cov = .51) "بهزیستی انسان"و  (Cov = .70)رفتار پایدار"با توجهی طور قابلایجاد کرده که به

 χ2). اگرچه شاخص آماري (Cov = .30) است ریمتغ داریتوجهی با رفتار پاطور قابلنوبه خود، رفاه انسان بهبهبود. 

 قبول، مقیاس و مقدار قابل(χ2 = 2.08)نسبی  χ2، (p < .001)معنادار بود  (168.485 (81) =

 و کاربردي شاخص نیکی برازش 

(BBNFI = .90, BBNNFI = .92, CFI = .95)همچنین و ، را نشان داد RMSEA (.06) 

کند. با توجه به اینکه مدل اصلی توان فاکتوریل پایینی را براي صرفه جوبی، ها از مدل نظري پشتیبانی مینشان داد که داده

از این متغیرها نیز بررسی و آزمایش  مستثناد، ما یک مدل جایگزین دیگري را شناسی نشان داتعارض، نظافت، نظم و زیبایی

  ، کاي اسکوئرنسبیχ2 = (51) 119.163)قبول دهنده نیکی برازش قابلکردیم. مدل دوم نیز نشان

χ2=2.33 ، p < .001, BBNFI = .92 ،BBNNFI = .93 ،CFI = .95 ،RMSEA = 

 ببینید(.  3شود )شکلها پشتیبانی میدادهکند مدل توسط بود که مشخص می 06.

 بحث 

ه، هاي مثبت خانوادمنظور ارزیابی رابطه بین محیطهدف پژوهش حاضر، بررسی و آزمایش مدل معادلات ساختاري به

ان، مکارردوگو و هو-کورلرفتارهاي پایدار و بهزیستی است. مطالعات قبلی شواهدي براي ارتباط بین این سه بعد ارائه کردند )

هش را با متغیر (. در اینجا ما پیشینه پژو2019راموس و همکاران، -؛ دورن2016آرمنتا، -وردوگو و فریاز-؛ کورل2015

( 2011کاران،و هم فري-هاي ما مطابق با پیشینه پژوهش )گوددهیم. دادهعنوان یک نوع رفتار پایدار بسط میخودمراقبتی به

 ب،یترت نیبه هم. کنندشرکت می زیو کمک ن تیمانند حما یاجتماع کارهايدر ی، اقبتخودمر يرفتارها نشان داد، افرادي با

؛ 2021و، وذدوگ-)کورل دهدیرا نشان م یطیمح يو رفتارها یخودمراقبت نیارتباط ب ،طبق پیشینه پژوهشما،  جینتا

 (. 2020دریسکل، 

 ا پژوهش اخیرب. این مورد شود شتریب بهزیستیبه منجر   یخودمراقبتامکان دارد که  دهدینشان م نیما همچن جینتا   

ه کاهش دهد رفتارهاي خودمراقبتی )عمدتاً گذران وقت در طبیعت( بمطابقت دارد که نشان می ستیزطیمحفعالان 

کند زیست تقویت میعنوان طرفداران محیطها را بهکند و هویت آنشده در طول فعالیت کمک میهاي تجربهچالش

ستفاده ا یچ يتا ای شنیتیمد وگا،یمانند  یذهن آگاه ناتیکه فعالان از تمرهنگامیعلاوه، دریافتند، (. به2020)دریسکل، 

 .شوندتر میباانگیزهمحیطی خود هاي زیستادامه فعالیت يدهند و برارا کاهش می یشغل یکنند، فرسودگمی
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 ،  χ2 = (81) 168.485بهزیستی انسان. نیکویی برازش:  . مدل ساختاري محیط مثبت خانواده، رفتار پایدار و2شکل 

 χ2 = 2.08, p < .001،نسبیBBNFI = .90  ،BBNNFI = .92 ،CFI = .95 ضریب تعیین ،

 . =0/29، ضریب تعیین عملکرد خانواده 0/29 =قابلیت سکونت

 
 χ2 = (51)برازش:  . مدل ساختاری محیط مثبت خانواده، رفتار پایدار و بهزیستي انسان. نیکویي3شکل 

119.163 ،χ2 2.33  =نسبي ، 

p = .001 ،BBNFI = .92 ،BBNNFI = .93 ،CFI = .95 ،RMSEA = .06 ضریب تعیین قابلیت ،

 .=0/29، ضریب تعیین عملکرد خانواده  =0/29سکونت
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 ریحت تأثت يادیحد ز تارها تارف نیا. دارد یخودمراقبت يدر اتخاذ رفتارها ینقش مهم یاجتماع نهادیکعنوان خانواده به   

نرآل و مو-)آرناس شوندحفظ می یزندگ يشده و در مراحل بعدآموخته یکه از کودک هستند ورسومیعادات و آداب ، باورها

ثبت و طور متوسط، مبه ،یشامل خودمراقبت دار،یپا يرفتارها نکهیبر ا یمبن میارائه کرد يما شواهد(. 2011همکاران، 

ست که در وضوع اماین مسئله بیانگر این  مرتبط است. خانواده مثبت طیشناختی و محو روان یذهن یستیبهز توجهی باقابل

ت را ان و طبیعز دیگرمحیط مثبت خانواده، افراد بهزیستی ، و تمایل به کارهاي مرتبط با خودمراقبتی، و همچنین مراقبت ا

تی شد، بهزیسشته بالاتی که ممکن است رفتارهاي پایدار به همراه دادهد بدون توجه به مشککنند. نتایج نشان میتجربه می

علاوه بر (.  2013اران، فونلم و همک-؛ تاپیا2011وردوگو و همکاران، -؛ کورل2020هرناندز و همکاران، -یابد )بارراافزایش می

کارگیري هکه باعث برده، درحالیکه بهزیستی شخصی را تجربه ک دهدامکان را می نیمثبت بودن خانواده به افراد ا ن،یا

وردوگو -لزیست( )کورجویی و رفتارهاي طرفدار محیطزیست )صرفهدوستی(، و طرفدار محیطرفتارهاي اجتماعی )برابري، نوع

و همکاران،  وردوگو-شود )کورل( و همچنین رفتارهاي خودمراقبتی می2019راموس و همکاران، -؛ دورن2015و همکاران، 

2021 .) 

کند ال میاعی را فعشناختی، رفتاري، و اجتمدهد، تجربیات خانواده مسیرهاي فیزیولوژیکی، روانپیشینه پژوهش نشان می   

. (2020بت،  وگیرند  )امبرسن هم قرار می کنارمنظور مراقبت یا تضعیف سلامت و بهزیستی در سالی بهکه از کودکی تا بزرگ

 نه،یزم نیدر ا نکهیبه ا با توجهابط خانوادگی تأثیر مهمی بر مراحل اولیه رشد انسان دارد، شده که رومثال نشان دادهعنوانبه

، شود )گایدش و هریسپدیدار می یو در مراحل مختلف زندگرشد یافته  یزندگ لیدر اوا یو سلامت روان یعادات جسم

د و نوبه خود به رششود که بهخودمراقبتی می(. بنابراین مثبت بودن خانواده، باعث رشد 2014؛ امبرسن و همکاران، 2018

 شود.زیست منجر میتوسعه رفتارهاي اجتماعی و طرفدار محیط

  مرتبط است. یمسکون یکیزیف طیبا مثبت بودن خانواده و شرا بهزیستیدهد که نشان می نیمدل ما همچن   

و فورنارو،  وتویبونا) گذاردمی ریخانواده تأث کی ياعضا بهزیستی سکونت بر طینشان داده است که شرا یمطالعات قبل   

شدن  یاجتماعفرایند که  ییفضاها(. 2015؛ تامسون و توماس، 2013؛ تامسون و همکاران، 2019؛ کووپا و همکاران، 2017

) فینلی و  خانواده کمک کند يتوجهی به رفاه اعضاطور قابلتواند به( میمنیدهد )مانند آشپزخانه، اتاق نشها رخ میدر آن

گردد. زیست باعث افزایش بهزیستی میدهد که هر دو جنبه اجتماعی و فیزیکی محیط(. نتایج ما نشان می2012، همکاران

و  میآوري کردجمعشده از افراد گزارش هاییپرسشنامه قیها را منحصراً از طراول، ما داده .ستین تیمطالعه بدون محدود نیا

 نیگزیجا يارهایاگرچه استفاده از مع قرارگرفته باشند. یاجتماع تیمطلوب ریممکن است تحت تأث هااز پاسخ یبرخ نیبنابرا

این  دهندهرا اجرا کنند که مکمل و گسترش ییهاروش دیبا ندهیمطالعات آ ست،ین یشخص يهاتر از گزارشآسانی و راحتبه

که کورل و  کندرا فراهم می مثبت خانواده طیت مدل محثبا یابیامکان ارز یمطالعات طول ن،یعلاوه بر اها باشد. گزارش

 یشهر شمال غرب کیبود که منحصراً در  يدوم، نمونه ما شامل افراددهد. ( پیشنهاد می2016آرمنتا )-وردوگو و فریاس

مطالعه  نیا باید نشود. کیمکز تیکل جمعبه یحت ای هاتعمیم به سایر حیطهقابلکه ممکن است  کردند،یم یزندگ کیمکز

مختلف  يوهایپذیري مدل در سناردر سراسر جهان تکرار شود تا تعمیم یفرهنگ یاجتماع هايحیطهاي از گسترده فیدر ط

مدل مثبت  يهاي نظراز فرضیه تیحما يتواند برامی یاجتماع يهازمینه تکرار مدل در انواع مختلفموردبررسی قرار بگیرد. 

سوم، ما متوجه (. 2016آرمنتاس، -وردوگو و فریاس-؛ کورل2012وردوگو، -؛ کورل2013، وتویونا)ب باشد دیمف یطیبودن مح

 داشت. یکم يبارگذارتوان و   بیداشت، اما ضر طور معناداري توانبهمورداستفاده اگرچه  ییجوصرفه اسیکه مق میشد

خرید و مصرف کالا و خدمات است  عنوان یک رفتار خودتنظیمی فرض شده که مربوط به محدود کردنجویی بهمقیاس صرفه
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خود بلکه  لیکنند ، نه به مجویی میکنندگان اعلام کردند که صرفهاز شرکت یبرخوجود، (. بااین2020)آواییس و همکاران، 

 ي.اقتصاد-یاجتماع تیشده توسط وضعهاي تحمیلمحدودیت لیبه دل

-یجتماعا تیه وضعرفتارها استفاده کنند که کمتر ب یابیرزا يبرا یاسیاز مق ندهیکه مطالعات آ میکنیم شنهادیما پ   

مطالعه  نیا ها،تیمحدود نیرغم اعلی( پیشنهاد شد. 2015موئینوس و همکاران ) وابسته هستند، مانند آنچه توسط ياقتصاد

 د.دار یتماعت اجلاو مداخ یآموزش يهابرنامه يو اجرا نیو تدو ندهیآ یپژوهش یعلم يهاتلاش يبرا یبالقوه مهم يامدهایپ

 پردازند،یم انوادهخ ستمیدر س يداریو پا بهزیستی ،یخودمراقبت يبرا یو اجتماع یکیاکولوژ ،یکه به موانع شخص یمداخلات

( نشان 2020که واترز ) طورهمانشود.  مندبهره ستیزطیدر مورد مح قاتیاطلاعات حاصل از تحق بیممکن است با ترک

بت تغییر مث ایجاد وتواند فرصتی براي شناسایی نقاط قوت در بین اعضاي خانواده ثبت خانواده میدهد، معرفی اقدامات ممی

ابراز  با یعاطف جو میظاعضا، تن نیتعامل و ارتباط ب يتوان با شکل دادن به الگوهارا می مورد نیادر تعامل خانواده باشد. 

وت، نقاط ق تعیین اهداف و مقاصد خانواده و تأمل در ،گذران وقت باهمآزادانه احساسات و پرورش احساسات مثبت، 

 انجام داد. ي، و هویت خانوادگیریپذانعطاف

تواند به حفظ نوبه خود میاست، و به يضرور امري مثبت یهاي خانوادگکه حفظ محیط مؤید این مطلب استما  هايیافته   

هاي عنوان محرکبه یخانوادگ امور و مسائل یبه بررس دیبا ندهیمطالعات آ کمک کند. یطیو مح یاجتماع ،شخصی رفاه

ه ک کید مکزتوسعه مانندرحال يویژه در کشورهاامر به نیارفتارهاي طرفدار محیط زسیت بپردازد.  و یاجتماع ،یخودمراقبت

ی، ماعاجتسعه تو استیس یابیارز یمل يشورادارد ) تیاهم ي نیمی از جمعیت ضعیف است،اقتصاد-یاجتماع تیوضعتقریباً 

هاي جمعی با مسئولان سیاست .شودمثبت خانواده  يهاطیمح شیافزاباعث  تواندیمطالعات م نیا جینتا(. 2018کنوال، 

ار یلات طرفدو تما فراهم کردن منابع مالی و نهادي، آموزش مردم براي حفظ عادات زندگی سالم که باعث بهبود سطح زندگی

، نه است يرورض ی امرياجتماعاز منظر  یخودمراقبت يهاشناخت شیوهمداخله جویند.  شود، در این امر مهمزیست میمحیط

نین امعه، همچرس و جحمایت از توسعه فضاهاي آموزشی در مدا .میده لیتقل يآن را به محدوده کارکردگرا و تعهد فرد نکهیا

غذي، مالم و سیر بهداشت فردي، غذاي ارتقاي دانش و مهارت براي سبک زندگی سالم در خانواده از طریق اقداماتی نظ

 توانیمدف هه این بورزش، تفریح، استراحت، نظافت، ایجاد روابط عاطفی بین اعضا ازجمله کارهایی است که براي دستیابی 

 انجام داد.

 

 سلامت روان مهم است؟ یچقدر برا یيزمان تنها -3-6
 

  نویسنده : کندرا گیلاس 1در 27 مه 2021

 دانشجوی کارشناسي ارشد روانشناسي عمومي _امین زارعي  ترجمه و تلخیص:

  

جسمی  مردم تمایل دارند موجودات اجتماعی باشند و تحقیقات نشان داده است که ارتباطات اجتماعی براي رفاه عاطفی و

ش همراه است، اما دن در کنار دیگران با پادابو.با این حال، زمان تنهایی نیز نقشی اساسی در سلامت روان دارد ست.حیاتی ا

شدن دهید تا از طردشما رفتار خود را تغییر می، در نتیجه شما نگران افکار مردم هستید.شودنیز می استرس باعث ایجاد

 .هماهنگ شوید مردمخودداري کنید و با بقیه 

                   
1 Kendra Cherry 

https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086
https://www.verywellmind.com/stress-and-health-3145086
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ن تنهایی دهد که چرا زماها نشان میبخشی از دنیاي اجتماعی باشد، برخی از این چالش این بهاي که ممکن استدر حالی   

وید و از شی رها دهد که از فشارهاي اجتماعگذاشتن براي خودتان این فرصت را به شما میوقت شد.تواند بسیار مهم بامی

 .افکار، احساسات و تجربیات خود استفاده کنید

که بسیاري از مردم با احساس انزوا و در جایی. هاي تنهایی و کمبود وقت انفرادي را نشان دادچالش1 19کووید گیريهمه   

هاي نزدیک با اعضاي خانواده یا در محله طولانیکردند، دیگران با چالش ناگهانی گذراندن زمان تنهایی دست و پنجه نرم می

که بسیاري از مردم ناگهان با کمبود کامل استهم کار و زندگی و کمبود زمان به این معنی مرزهاي مب. ها مواجه شدنداتاقیهم

 مواجه شدند.زمان تنهایی 

 ؟چرا زمان تنهایي مهم است

 :زابرخی از این موارد عبارتند . تواند چندین مزیت کلیدي داشته باشدافتن زمانی براي تنها ماندن میی

 شخصی کاوش 

 خلاقیت 

 یاجتماع انرژي 
 

 يکاوش شخص

 نیا .دیکن خله کشفبدهد تا واقعاً احساسات خود را بدون مدا يتواند به شما زمان و آزادیخود م محل کاربودن در  راحت

 یو حت کند، کسب دانشیکه شما را مجذوب خود م یدر مورد موضوعات قیتحق د،یجد يزهایامتحان چ يبرا یتواند راهیم

 .د باشدابراز وجو دیجد يهاروش نیتمر

 لیتحم گرانیت دکه ممکن اس ییهابدون فشارها و قضاوت دیتوانیاست که م یمعن نیبه ا دیبه خودتان زمان بده نکهیا   

در  ینگران يبه جا مهم است. اریبس یشخص شرفتیرشد و پ يخودتان برا يوقت گذاشتن برا .دیرا کشف کن موارديکنند، 

ز دتان تمرکخو يدهد تا رویداشته باشند، تنها زمان به شما اجازه م استممکن  انگریکه د یو نظرات قیعلا ازها،یمورد ن

 .دیکن

 تیخلاق

 ایراقبت به م زای. بدون ندیکن تیخود را تقو تیشود و خلاق سیال دیاست تا به ذهن خود اجازه ده یفرصت ییتنها زمان

 .دیو به درون خود تمرکز کن دیریبگ دهیرا ناد یرونیب راتیتأث دیتوان یم گر،یتعامل با افراد د

 کی کند.یمک مک تیخلاق ندیدر مغز شود که به فرآ یراتییتواند منجر به تغیدهد که تنها بودن مینشان م قاتیتحق   

 زین یلاقخ اریاد بس، افرگیري کننداز دیگران کناره اتمایل دارند براي تنها گذراندن وقت خود عمدکه  يمطالعه نشان داد افراد

 . [1]تندهس

منتشر شد، محققان دریافتند که انزواي  Nature Communications که در مجله 2020در سال پژوهش در یک    

وقتی مغز با . ر مدارهاي عصبی مرتبط با تخیل می شودمنجر به افزایش فعالیت د( تنهایی درک شده )معروف بهاجتماعی 

  [2] دهد تا به پرکردن خلاء کمک کندهاي خلاقانه خود را افزایش میشود، شبکهکمبود محرک اجتماعی مواجه می

 

 

                   
1 Covi d pandemi c  19 

https://www.verywellmind.com/loneliness-causes-effects-and-treatments-2795749
https://www.verywellmind.com/loneliness-causes-effects-and-treatments-2795749
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 انرژی اجتماعي

کنند که تنها زندگی میاند افرادي با این حال، محققان دریافته .شودتنها زندگی کردن معمولاً در منظري منفی دیده می

کنند داشته تر و انرژي اجتماعی بیشتري نسبت به افرادي که با دیگران زندگی میممکن است در واقع زندگی اجتماعی غنی

 .باشند

اشاره می کند که از هر هفت بزرگسال آمریکایی، « 2انفرادي رفتن»جامعه شناس در کتاب خود به نام 1 اریک کلینبرگ   

کلینبرگ دریافت که نه تنها این بزرگسالان تنها نیستند، بلکه بسیاري از آنها زندگی .تنهایی زندگی می کندیک نفر به 

 .[3]اجتماعی غنی تري دارند

 همیشه آسان نیستبه این دلایل، تنها بودن 

یح مردم ترج یاري ازیک مطالعه نشان داد که بس .تنهایی ممکن است براي برخی افراد به دلایل مختلفی چالش برانگیز باشد

 [4] .دهند به جاي اینکه تنها با افکار خود بنشینند، شوک الکتریکی دردناکی به خود وارد کنندمی

 :برخی از این دلایلی که افراد ممکن است با تنهایی دست و پنجه نرم کنند عبارتند از

 ر دیگران ن در کناباشند، زیرا به بودبرخی از افراد ممکن است عادت نداشته باشند تنها ن: عدم تجربه تنها بود

 .اط کنندتواند باعث شود آنها احساس جدایی یا قطع ارتبفقدان ناگهانی تحریک اجتماعی می. عادت دارند

 تواند دشوار یا حتی دردناک در موارد دیگر، تنها ماندن و تمرکز به درون می: کنندهافکار و احساسات ناراحت

 .و نگرانی بیابند نشخوار فکري خود را درگیرکننده بدانند یا نگري را ناراحتدرون فراد ممکن است اینا . باشد

 اشته دی نقش د تنهایتواند در شکل دادن به احساس مردم در موردر مورد تنها بودن نیز می : انگانگ اجتماعي

 جتماعی یااتار ضد اند یا آن را نوعی رفهاي منفی نسبت به تنهایی قرار گرفتهکه در معرض نگرشبراي کسانی .باشد

 .تواند نوعی تنبیه دردناک به نظر برسددانند، تنهایی میطرد اجتماعی می

کنند، اگر مجبور به برند، اجتناب میهایی که از آن لذت میاز دانشگاه مریلند دریافت که مردم اغلب از انجام کار 3نراتربکا ر

این امر به ویژه در صورتی صادق است که فعالیتی باشد که توسط دیگران قابل مشاهده .[5] انجام آنها به تنهایی باشند

ورد تنها بودن بر اینکه در مشرم  احساس دهند کههایی نشان میچنین یافته .انفرادي فیلم یک یاباشد، مانند رفتن به شام 

 د.گذاربرند تأثیر میهایی لذت میکنند از چنین فعالیتافراد فکر می

مردم " .نددبریتند، لذت مدهند، بیشتر از آنچه انتظار داشوقتی مردم به تنهایی کارها را انجام می»راتنر توضیح می دهد:    

 ." [6]نندکمزایاي بودن با شخص دیگري را بیش از حد ارزیابی می

رید و یی نیاز داتواند در تعیین اینکه چقدر به زمان تنهاترجیحات فردي شما، می وهمچنین جنبه هاي شخصیتی شما،    

 .مفید باشد، نقش داشته باشدتنهایی چقدر ممکن است 
 

                   
1 Eric Kleinberg 

عمیقاً درگیر زندگی اجتماعی و مدنی  -در دهه بیست و چه در دهه هشتاد  چه -(نشان می دهد که اکثر افراد مجرد Going Soloکلیننبرگ در کتاب )2

کنند از سلامت روانی بهتري برخوردارند و سبک زندگی پایدارتري از نظر دهد افرادي که به تنهایی زندگی میهستند. حتی شواهدي وجود دارد که نشان می

 محیطی دارندزیست
3 Rebecca Ratner 

https://www.verywellmind.com/rumination-why-do-people-obsess-over-things-3144571
https://www.verywellmind.com/rumination-why-do-people-obsess-over-things-3144571
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تمایل دارند از تجربیات اجتماعی احساس انرژي کنند، بنابراین تنهایی ممکن است براي آنها چالش برانگیزتر  اگراهبرون

 .گیرنددرونگرا از تنها بودن انرژي می از طرف دیگر افرادد. باش

در یک مطالعه، . خواهید بردتنهایی لذت نگرا بودن از گذراندن وقت بهکر نکنید که فقط به دلیل برونبا این حال، ف

گراها در واقع در میزان لذتی که از تنهایی به دست گراها و بروندریافت که درون 1تویی وي تینویان  شناس اجتماعیروان

 [7] .ندبرگراها از تنهایی لذت نمیاها بیشتر از برونگربرخلاف تصور رایج، درونو  آورند تفاوتی ندارندمی

 تنهایي در مقابل تنهایي

 .ار دادندکند، هشدگیري، متخصصان درباره یک اپیدمی تنهایی که سلامتی افراد در هر سنی را تهدید میحتی قبل از همه

با نهایی ت .ه باشدبی براي سلامتی داشتشواهد فراوانی وجود دارد که نشان می دهد تنهایی می تواند عواقب مخر تحقیقات

 .ط استشناختی، اضطراب اجتماعی و افزایش خطر ابتلا به بیماري آلزایمر مرتب عتافزایش فشار خون، کاهش سر

 و مرگ ر خون بالاتنهایی با طیف وسیعی از پیامدهاي منفی سلامتی از جمله خطر بیشتر افسردگی، اضطراب، چاقی، فشا   

  .[9]ستزودرس مرتبط ا

نفی همراه با انزوا با احساسات م تنهایي .تنها بودن مساوی با تنهایي نیستمهم است که به یاد داشته باشید که  اما   

 .شامل یافتن آزادي، الهام و تجدید قوا در تنهایی است زمان تنهایيشود، مشخص می

ه براي مان اندازتواند به هصی از زمان تنهایی با کیفیت میاند که مقدار مشخاخیراً، محققان شروع به بررسی این ایده کرده   

 .سلامت عاطفی و جسمی حیاتی باشد

ز درصد ا 11 تقریباقتی وگزارش کردند که  در یک مطالعه، افراد .تواند اثر ترمیمی قابل توجهی داشته باشدکمی تنهایی می   

 . [10]ا در تجربیات اجتماعی بعدي تجربه کردندزمان خود را به تنهایی می گذرانند، احساسات منفی کمتري ر

 چگونه زمان خود را به تنهایي بگذرانیم

ارید ه دوست دهمچنین مهم است که احساس کنید هر زمان ک. ماندن زمانی بسیار سودمند است که داوطلبانه باشدتنها 

 .توانید به دنیاي اجتماعی خود بازگردیدمی

 ه ث مقایسویژه مواردي که باعپرتی، بهبراي از بین بردن عوامل حواس: دهای اجتماعي را خاموش کنیرسانه

ی ن انجام مه دیگراکتمرکز شما باید روي افکار و علایق خودتان باشد و نه روي کاري . شوند، کار کنیداجتماعی می

 . [11]دهند

 ریزي مهست برنااابراین ممکن ه از گذراندن وقت به تنهایی راحت نیستند، بنهم: را برنامه ریزی کنید فعالیتي

ک یاوش در کاین ممکن است شامل مدتی استراحت،  .خواهید انجام دهید براي شما مفید باشدبراي کاري که می

 .سرگرمی مورد علاقه یا خواندن یک کتاب باشد

 [12]شدبا تواند تأثیر مفیدي بر رفاه داشتهتحقیقات نشان داده است که بیرون بودن می: پیاده روی کنید 

بردن از  و لذت اید، گذراندن زمان کمی در خارج از منزلکنید از تعامل اجتماعی بیش از حد خفه شدهاگر احساس می

 .کننده داشته باشدتواند اثري ترمیمتغییر مناظر می
 

                   
1 Thuy-vy Thi Nguyen 

https://www.verywellmind.com/signs-you-are-an-extrovert-2795426
https://www.verywellmind.com/signs-you-are-an-introvert-2795427
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د ن انجام دهیارید خودتاده دوست کارهایی ک در موردیکسان باشد. وجود ندارد که براي همه  بودن هیچ مقدار درستی از زمان انفرادي   

 .، سپس شروع به تمرین انجام آنها به تنهایی کنیددفکر کنی

 verywellmindیك پیشنهاد عالي از 

رفاه  وسلامت روان  براي، ودخگیرند، اما واضح است که وقت گذاشتن براي تنها بودن را با تنهایی اشتباه میافراد که گاهی اوقات در حالی

ان تنهایی ی از زمحوصلگی یا ناراحتی کنید، سعی کنید با بخش کوچکشود احساس بیگر فکر صرف وقت به تنهایی باعث میا .مهم است

 .دهد روي یک کار خاص تمرکز کنیدشروع کنید که به شما امکان می

کند تا زمانی مک میکایی به شما شوید، ممکن است متوجه شوید که این زمان تنههمانطور که در لذت بردن از تنهایی خود بهتر می   

 گردید احساس بهتري داشته باشید.که به حلقه اجتماعی خود بازمی

 ترجمه شده است.  www.verywellmind.com مقاله  از سایت
 

 منابع:
Bowker JC, Stotsky MT, Etkin RG.How BIS/BAS and psycho-behavioral variables distinguish 

between social withdrawal subtypes during emerging adulthood.Pers Individ Diff.2017;119:283-

288.doi:10.1016/j.paid.2017.07.043 

Spreng RN, Dimas E, Mwilambwe-Tshilobo L, et al.The default network of the human brain is 

associated with perceived social isolation.Nat Commun.2020;11(1):6393.doi:10.1038/s41467-

020-20039-w 

Klineberg E.Going Solo: The Extraordinary Rise and Surprising Appeal of Living Alone.Penguin; 

2013. 

Wilson TD, Reinhard DA, Westgate EC, et al.Just think: The challenges of the disengaged 

mind.Science.2014;345(6192):75-77.doi:10.1126/science.1250830 

Ratner RK, Hamilton RW.Inhibited from bowling alone.J Consum Res.2015;(42)2:266-

283.doi:10.1093/jcr/ucv012 

University of Maryland's Robert H.Smith School of Business.Tips for overcoming alone time still 

caused by COVID-19, via Maryland Smith expert.PRNewswire. 

Nguyen TT, Weinstein N, Ryan R.Who enjoys solitude? Autonomous functioning (but not 

introversion) predicts self-determined motivation (but not preference) for 

solitude.PsyArXiv.2018.doi:10.31234/osf.io/sjcwg  

Cigna.New Cigna study reveals loneliness at epidemic levels in America. 

Holt-Lunstad J, Smith TB, Baker M, Harris T, Stephenson D.Loneliness and social isolation as risk 

factors for mortality: a meta-analytic review.Perspect Psychol Sci.2015;10(2):227-

237.doi:10.1177/1745691614568352 

http://www.verywellmind.comبه
https://doi.org/10.1016/j.paid.2017.07.043
https://doi.org/10.1016/j.paid.2017.07.043
https://doi.org/10.1038/s41467-020-20039-w
https://doi.org/10.1038/s41467-020-20039-w
https://doi.org/Wilson%20TD,%20Reinhard%20DA,%20Westgate%20EC,%20et%20al.%20Just%20think:%20The%20challenges%20of%20the%20disengaged%20mind.%20Science.%202014;345%286192%29:75-77.%20doi:10.1126/science.1250830
https://doi.org/Wilson%20TD,%20Reinhard%20DA,%20Westgate%20EC,%20et%20al.%20Just%20think:%20The%20challenges%20of%20the%20disengaged%20mind.%20Science.%202014;345%286192%29:75-77.%20doi:10.1126/science.1250830
https://doi.org/10.1093/jcr/ucv012
https://www.prnewswire.com/news-releases/tips-for-overcoming-alone-time-still-caused-by-covid-19-via-maryland-smith-expert-301072212.html
https://www.prnewswire.com/news-releases/tips-for-overcoming-alone-time-still-caused-by-covid-19-via-maryland-smith-expert-301072212.html
https://doi.org/10.31234/osf.io/sjcwg
https://doi.org/10.31234/osf.io/sjcwg
https://doi.org/10.31234/osf.io/sjcwg
https://www.cigna.com/about-us/newsroom/news-and-views/press-releases/2018/new-cigna-study-reveals-loneliness-at-epidemic-levels-in-america
https://doi.org/10.1177/1745691614568352
https://doi.org/10.1177/1745691614568352
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Birditt KS, Manalel JA, Sommers H, Luong G, Fingerman KL.Better off alone: daily solitude is 

associated with lower negative affect in more conflictual social networks.Pruchno R, ed.The 

Gerontologist.2019;59(6):1152-1161.doi:10.1093/geront/gny060 

Thomas V, Balzer Carr B, Azmitia M, Whittaker S.Alone and online: understanding the 

relationships between social media, solitude, and psychological adjustment.Psychology of Popular 

Media.2021;10(2):201-211.doi:10.1037/ppm0000287 

Ewert A, Chang Y.Levels of nature and stress response.Behav Sci (Basel). 2018;8(5). 

doi:10.3390/bs8050049 

 اری نیستمراقبتي فقط برای شرایط اضطر خود -4-6

 نویسنده:
Dr. Nabil Hassan El-Ghoroury 

Associate Executive Director, APAGS 
 کارشناسي روانشناسي، دانشگاه آزاداسلامي واحد یادگارامام خمیني)ره( شهرری، تهران -مترجم: فاطمه شنبدی

در  شر، به ویژهاین ق و خود مراقبتی دائمی در با توجه به نقش مهم روانشناسان و مراقبین سلامت روان در جامعه و اهمیت یادگیري

 شرایط حساس و بحرانی، مقالۀ حاضر را براي ترجمه انتخاب کردم. امیدوارم مفید و موثر واقع شود. 

        ط وست GRAdPSYCH Magazineي  در مجله 2011سال ، دوره نهم، 2ه ي مقاله اي است که در شماروشته حاضر ترجمهن

Dr. Nabil Hassan El-Ghoroury  عنوان با Self-care is not just for emergencies  .منتشر شده است 

ها به ما وا، آنهییر فشار دهند: در صورت تغدرست قبل از بلند شدن هواپیما از روي زمین، مهمانداران درس مهمی از زندگی به ما می   

 تِبراي مراقب» دلیل این امر ساده است:« آن که به دیگران کمک کنید.اول ماسک اکسیژن خود را بگذارید، قبل از »گویند: می

 «آمیز از دیگران، شما باید اول از خودتان مراقبت کنید.موفقیت

من رکنان انجبه عنوان یک دانشجوي تحصیلات تکمیلی، انجام این کار همیشه آسان نیست. یک نظرسنجی انجام شده توسط کا   

 2009ال (، در سAPAشناسی آمریکا )( و کمیته مشورتی انجمن روانAPAGSحصیلات تکمیلی آمریکا )شناسی دانشجویان تروان

ل نان را مختآ ۀزا عملکرد بهیندرصد دانشجویان تحصیلات تکمیلی گزارش کردند که دست کم یک رویداد استرس 70نشان داد که 

 طی و سلامتی بودند.زا شامل مسائل تحصیلی، مالی، ارتباکرد. این عوامل استرسمی

حال مانند  د، با اینبه عنوان دانشجویان تحصیلات تکمیلی، شما بدون شک از تأثیري که استرس بر بدن دارد به خوبی آگاه هستی   

 اریم:سایر افراد پرمشغله، ممکن است در اولویت قرار دادن خودتان شکست بخورید. در اینجا چند توصیه براي شما د

https://doi.org/10.1093/geront/gny060
https://doi.org/10.1093/geront/gny060
https://doi.org/10.1037/ppm0000287
https://doi.org/10.1037/ppm0000287
https://doi.org/10.3390/bs8050049
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شده که  بۀ هدایتخود را به فعالیت ورزشی منظم یا مراقه با استرسي را که برای شما مفیدند بیابید. راهبردهای مقابل -

ته دبار در هفودم، چنبتواند سلامت و بهزیستی شما را بهبود ببخشد، پایبند کنید. زمانی که من در دوره تحصیلات تکمیلی می

ال والیب -کردمت به اعضاي آزاردهندۀ هیئت علمی احساس میو شاید براي کارکردن روي خشم کمی که نسب -براي ورزش

 کردم.بازي می

اقبتی ي خود مرها، دوستان و خانواده، راهبردهاي مهمی براصحبت کردن با همکلاسیبه حمایت اجتماعي خود تکیه کنید.  -

، در نند اسکایپترنتی ماابزارهاي اینهاي اجتماعی و سایر هستند. با دوستان و همکاران خود در ارتباط بمانید. با وجود شبکه

 یکی از تماس ماندن با دوستان در سراسر کشور یا حتی سراسر جهان بسیار آسان است. طبق نظرسنجی ما، این روش

 ترین راهبردهاي خود مراقبتیِ استفاده شده توسط دانشجویان تحصیلات تکمیلی بود .متداول

ر ساعته ست و چهاتوانید هر روز هفته، بیا راجع به تحصیلات نیست و شما نمیزندگی شما تنهبرای ایجاد تعادل بکوشید.  -

 صاص دهید ورزش اختدرس بخوانید. یکی از راهبردهایی که براي حفظ تعادل مفید است، این است که هر روز زمانی را براي و

 گه دارید.یک شب از هفته را براي تماشاي فیلم با دوستان یا یک قرار رمانتیک با همسرتان ن

ستاد ادهند؛ مانند شان میراهنمایان و مربیانی را بیابید که رفتارهاي خود مراقبتی سالم را نبه دنبال الگوهای سالم باشید.  -

و  ل میان کارري تعادتان. راهبردهاي آنان براي برقرامشاور یا ناظر بالینی شما و یا سایر اعضاي هیئت علمی گروه آموزشی

 د.زندگی را بیاموزی

پنجه  ال دست وگاهی راهبردهاي خود مراقبتی کافی نیستند؛ مخصوصاً اگر شما در حهای استرس را شناسایي کنید. نشانه -

ا ست. اگر شمخواب ا نرم کردن با مسائل مهم زندگی هستید. علائم استرس شامل تغییرات قابل توجه در خلق، اشتها، انرژي و

اي هشما انتخاب اي بگیرید. به عنوان دانشجویان تحصیلات تکمیلی،ید، کمک حرفهاین تغییرات را در خودتان ملاحظه کرد

توانید از دهد. یا میمی م ارائهدرمانی فردي یا گروهیِ رایگان یا با هزینۀ کزیادي دارید. مرکز مشاوره دانشگاه شما احتمالاً روان

دهد، ها را ارائه نمیسلامت شما پوشش کافی هزینهپوشش بیمۀ سلامت روان دانشجویی خود استفاده کنید. اگر بیمۀ 

 راهی براي ه عنوانبالتحصیل برنامۀ آموزشیِ شما هستند و ممکن است دهندگانِ محلیِ سلامت روان را بیابید که فارغارائه

 درمانی با هزینۀ کم را به دانشجویان تحصیلات تکمیلی ارائه دهند.خدمت به رشته، روان

انواع  وهاي دوستانه شما یک دانشجوي تحصیلات تکمیلی در سطح بالا هستید، با حمایت اجتماعی، توصیه اگرالگو باشید.  -

ن است از ارد ممکهاي دیگر، به سایر دانشجویان کمک کنید. دانشجویان لیسانس و دانشجویان تحصیلات تکمیلیِ تازه وکمک

ه راي آن دستستید. بهز راهبردهاي سالم خود مراقبتی و بهزیستی شما راهنمایی بخواهند؛ بنابراین مطمئن شوید که الگویی ا

 لاً شما درا احتمااي اهمیت دارد زیرهاي خدمات بهداشتی هستند، یادگیري خودمراقبتی به طرز ویژهاز افرادي که در رشته

 نهایت همین راهبردها را به مراجعان آیندۀ خود پیشنهاد خواهید داد.

 منبع:
El-Ghoroury, N. H. (2011). Self-care is not just for emergencies. gradPSYCH Magazine, 

American Psychological Association. 9(2): 21. 

https://www.apa.org/gradpsych/2011/03/matters 
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ختي روزانۀ خود را به س هایاست که ما حتي انتخاب گیری کرونا موجب شدهمهه در مدت استرس بالای سطوح -5-6

 شواردبسیار  پوست،رنگین افراد و والدین جوانان، برای خصوصبه ـ در چنین شرایطيـ  گیریمدیریت کنیم. تصمیم

 است بوده

 

 

 2022ژوئن  1  ،2آمریکا شناسيروان انجمن ،1ابرامز زارا

 وثوقي آتهپان ترجمه و تلخیص

 دانشگاه بالیني از شناسيروان ارشد آموختۀ کارشناسيدانش

 رودهن آزاد

 

 
 

ند، حدود نیمی از بزرگسالانِ ایالات را مورد بررسی قرار داده بود که استرس 2021در سال  شناسی آمریکاانجمن روان نظرسنجی طبق

ریزي براي آینده غیر ممکن به نظر بیاید. در حالی که گیري کرونا باعث شده، برنامهمتحده بیان کردند که نامشخص بودنِ وضعیت همه

اي مثل دین و اولیهبنیا تصمیمات با حتی اوقات گاهی که به قدري زیاد است شاناسترس سطحسوم افراد مطرح کردند که نزدیک به یک

از بزرگسالان ایالات  گیر، بسیارياسترس ناشی از بیماري همه شوند. علاوه بردست به گریبان می اینکه چه بپوشند و یا چه بخورند نیز

هاي آنها در رابطه با بلاتکلیفی جهانی و تورم دهند که شامل نگرانیرا نیز گزارش می اوکراین جنگ درمتحده، استرس جدیدي مرتبط با 

 است. 

سخت و  ،پوستنگینرافراد  و والدین جوانان، براي خصوصبه  –کوچک چه و بزرگ چه–از هر دو نوع گیريتصمیم استرسِ درمورد این   

  .است بوده دشوار

شمالی،  کارولیناي در 4دوُرِم امورِ جانبازان از سلامت مراقبت نظام بالینی و از اعضاي ارشد در شناسیروان فوق ِدکتراي 3سوفیوا ساا   

 کرده است. او بیان کرد:  مقایسه گیري کروناهمه از قبل بارا  فیزیولوژیکی هاي پاسخ و خو و خلق بر نژاد با مرتبط استرسِ اثرات

 "شان کمتر شده است.منابع -اکنون–گیرند، فقط می مشابه هايتصمیم بیشتر، اد و یاتعد مردم به همان "

 مسائل اقتصادي و مسکن هاياز هزینه نظرسنجی، به دهندگان پاسخ باشند؛ مالی مشکلات در قالب توانندمی یافتهکاهش این منابعِ   

تبعیض،  و شخصی یتبرخی دیگر، امن اند نام بردند. برايجاد کردهدو مورد از منابعی که برایشان بیشترین استرس را ای عنوانبه

 . بودند شانهاي اولیهنگرانی

 – شدند خیر مواجه یا شوند جمع هم دور دیگران با آیا اینکه مورد ها درگیريتصمیم تمام نشدنی از ظاهر به با جریانی افراد بسیاري   

معرض ویروس  در گرفتن قرار خطر دلیلِ ها، بهاین گردهماییاما با شیوع کرونا  -ده استفعالیتی که براي بهبود سلامت روان شناخته ش

                   
1. Zara Abrams 

2. American Psychological Association(APA) 

3. Effua Sosoo, PhD. 
4. Durham  

https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2021/october-decision-making
https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2022/march-2022-survival-mode
https://www.apa.org/search?query=&fq=ContributorFilt:%22Abrams,%20Zara%22&sort=ContentDateSort%20desc
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مربوط به  هايدستورالعمل تغییر با کم و بیش همۀ افراد حال، همین در .شده است مضر شناخته جسمانی سلامت براي بالقوه ،1کرونا

ایست متحده هنگامی که می ایالات بزرگسالان از بسیاري ا موجب شد کهاینه شدند و مواجه خطر ارزیابی به مداوم نیاز و عمومی سلامت

 شدت تحت فشار هستند. کنند که به احساس کردند،اي را انتخاب میگزینه

ابع من از استرس باعث از بین رفتن برخی": معتقد است استرالیا، کوئینزلندِ دانشگاه از 2بائومایستر .اِف روي، دکتر اجتماعی شناسروان   

 براي کمتري انرژي افراد که زمانی ".شودمی کنیم،می استفاده گیري از آنتصمیم براي ما اراده که نیروي ذهنی و روانی مثل

 هايحلهمان اندازه که به راه به شناختیکنند. تحقیقات روانمتفاوت براي این کار استفاده می هايروش باشند، از داشته گیريتصمیم

 کند. هستند را نیز مطرح می روروبه آن با افراد که هاییهیجانی و شناختی چالش هايکند، ریشهمی ممکن اشاره

 دهدمي تغییر را گیریتصمیم ،چگونه استرس

 از محدود منبعی اساس بر داريیشتنهمچنین خو و اراده گیري،تصمیم ،3"فرسایش توانِ اراده" شناختی با عنوانروان مفهومی بر طبق

 کاهش یابد. موقت طوربه تواندمی از آن حد از بیش استفادۀ استرس یا خاطر آن منبع به گیرند کهشکل میما  گستردۀ ذهنی منابع

 اینکه یا بیندازند تعویق به را هایشانانتخاب احتمال بیشتري دارد که شوند،می مواجه تصمیم یک با دارند وقتی استرس که افرادي   

 رود که این افراد بتوانند برايگیري و انتخاب نشوند. از طرفی دیگر، احتمال کمتري میکنند تا مجبور به تصمیمموجود را تحمل  وضعیت

هایشان ها یا انتخابگیريشود که هیچ ربطی به تصمیماطلاعاتی جلب می شان بیشتر به سمتآنها توجه کنند. ریزيآیندۀ خود برنامه

طلبد )وُناش، اِي. کمتري از آنها می تلاش کنند کهگیري استفاده میهایی در تصمیمسبک ، بیشتر ازاین اشخاص زیاد به احتمال ندارد.

افراد در حالت طبیعی، به بهترین نحو و بسیار موثر با یکدیگر سازش "(. بائومایستر بیان کرد: 2016، 5؛ یو، ر.2017،  4جِی. و همکاران

  "کنند.شوند، مصالحه و سازش پذیري را متوقف میرو میی روبهکنند اما وقتی که با کمبود منابع ذهنمی

کاري که -باشد هاي مختلف و پیدا کردن نقطۀ مطلوب یا بهترین گزیـنه میها، منافع گزینهسازش، شاملِ عواملی مثلِ سنجش هزینه    

شود شوند، خواسته مییش یا کاهش توانِ اراده میفرسا و دشوار است. در آزمایشگاه وقتی از افرادي که دچار فرسااز نظر ذهنی طاقت

اي را برگزینند آید که آنها بیشتر تمایل دارند گزینهاقلامی که از نظر قیمت و کیفیت با هم متفاوت هستند، انتخاب کنند به نظر میبین

ها بگردند. فرسایش توان اراده در بهترین قیمتدنبالِ اقلامی با تري داشته یا کیفیت بالاتري دارد تا اینکه بخواهند بهکه قیمت پایین

هایی کند که هایی مانند خرج کردن، والد بودن یا فرزندپروري و موارد دیگر سبب شود که فرد انتخابدنیاي واقعی، ممکن است در زمینه

والدینِ  و 7هستند 41تا  26در سنینی مابین آنهایی که  ویژهبه (. بزرگسالان2016، 6بائومایستر، آر. اِف. و وُهس، کِی. دي.نسنجیده باشد )

 که ايپدیده-است  شده فرساسخت و طاقت بسیار روزانه برایشان جزئی هايگیريتصمیم گویند که حتیمی سال 18 زیر فرزندان داراي

 نام برده است.  «گیريتصمیم خستگی»عنوان به از آن بائومایستر

هاي بعدي اندیشی کمتري به سمت انتخابکنیم با دقت و دوردهیم، تمایل پیدا مینجام میهاي کوچک اوقتی ما تعدادي انتخاب   

خود براي خرید برگزیده بودند، دستکاري  طبق نظرخرید مشتریانی که مواردي را  سري از مطالعات، محققان سفارشبرویم. در یک
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آنها متوجه شدند که افراد تمایل بیشتري داشتند گزینۀ  -از قبیل خصوصیاتِ یک ماشین جدید یا کت و شلوار سفارشی-کردند 

دادند )لِووَ، جِی. و بایست پرداخت بیشتري انجام میهاي بعدي بپذیرند، حتی اگر آن به این معنی بود که میرا براي سوال 1فرضپیش

 (.2010، 2همکاران

که استاد و مدیر گروهِ  3کند. پژوهش دکتر موریسیو دِلگادوپاسخِ مغز به استرس به توضیح بعضی از این تغییرات شناختی کمک می   

استرس  که دادند هایی که توسط دیگر محققان انجام شدند، نشاناست و همچنین سایر پژوهش 4نیواِک-دانشگاه راتگرز شناسی درروان

تمامی  –دارد  بازدارنده اثري کند،ن کمک میریزي، ارزیابی)سنجش( و تنظیم هیجاپیشانی که به انجام وظایفی مانند برنامهقشرِ پیش بر

 گیري  واضح، بسیار حیاتی و مهم هستند. این موارد براي یک تصمیم

کانشی ت یا تکراري رفتارهاي اعبه جاي آن راه را براي انو استرس بر تفکر هدفمند اثري بازدارنده داشته و"دِلگادو همچنین بیان کرد:    

 "کند.باز می

 رتبط با نژادنقش استرسِ م

اي استرسِ مرتبط با نژاد، از نظرِ شناختی، تجربه»: بیان کرد کلمبیا،-میسوري دانشگاه در بالینی شناسیروان استادیار ،5برنارد دانته دکتر

 «.کندمی دشوارتر را سازگار با محیـط گیري تصمیم و شده شناختی باعثِ کاهشِ منابع است که سخت

غیرمستقیم  هايیضتبع هاي مستقــیم،تجربۀ تبعیض نژاد مانند با مرتبط زايهاي تنشنژادپرستی، محرک تیشناخ هايبر هزینه علاوه

هاي قلیتاه مانند که فرد نسبت به گروهی خاص یا افرادي در آن گرو -هاي کوچک غیرعمد، غیرمستقیم و یا ناخـودآگاهپرخاشگري و

؛ مِکاوي و 2007جِی. اِن.،  تر کنند )سالواتور، جِی. و شِلتون،ها را سختنند تنظیمِ هیجانتواتمامی این موارد می -کندمذهبی ابراز می

 (.2020همکاران.، 

عزت نفس، اضطراب، افسردگی و حتی آسیب یا  مشکلاتتواند به تر طبق تحقیقات برنارد و همکارانش، تجربۀ نژادپرستی میاز آن مهم   

؛ پارادیز، واي. و 2021ناشی از سوء رفتار جسمی و یا جنسی، منجر شود )برنارد، دي. اِل. و همکاران.،  در حدِ اثرات 6ضربۀ روانی)تروما(

 (2015.، 7همکاران

تصور  بگذارند، أثیرت زندگی ما تصمیمات از بسیاري بر توانند تا چه حد می زاتنش هايمحرک این موضوع که "برنارد مطرح کرد:    

 را به کدام رزندانمفخواهم دوري کنم؟ ک بودن به چه کسی، امن و به دور از آسیب است؟ از چه مناطقی مینزدی .نیست چندان دشواري

 "خواهم کار کنم؟خواهم بفرستم؟ کجا میدانشگاه می

اشتِ استرس که به باري ناشی از انب 8گیري شوند. بارِ پایدارتوانند در بلند مدت هم مانع تصمیمحتی می زاییتنش هايچنین محرک   

اي فراتحلیلی (. در مطالعه2021طور ناهمخوان بر افراد رنگین پوست اثر بگذارد )گیدي، جِی. و همکاران، تواند بهکند، میمزمن اشاره می

 (.2020 اجرایی فرد پیدا کردند )دِمیکو، دي. و همکاران، کارکردِانجام شد ارتباطی اندک اما مهم، بین بارِ پایدار و  2020که در سال 
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گذارد بلکه بر تصمیماتی که این استرس مزمن، نه تنها روي تصمیماتی که شما اکنون در حالِ گرفتن هستید، اثر می"ساسو گفت:    

 "تواند به کارکرد شناختی کلی شما آسیب برساند.گیرید نیز اثر دارد؛ زیرا میها میبعده

پیامدهاي گیري کرونا مواجه شدند، از جمله هاي دیگري در سرتاسر همهی با نابرابريبر تاثیرات نژادپرست پوست علاوهافراد رنگین   

انعطاف کمتر آنها نسبت به شرایط این و همچنین عدمِ حمایت کارفرماهایشان و  19-شدیدترِ وضعیت سلامتی پس از ابتلاي به کووید

اسپانیایی،  غیر سفیدپوستِ بزرگسالان به اسپانیایی نسبت رگسالانآمریکا، طی یک نظرسنجی دربارۀ استرس متوجه شدند که بز افراد. در

 .(٪25 مقابل در ٪42) باشد شده فوت 19-کووید اثر بر که احتمال بیشتري دارد فردي را بشناسند

 از کمتري دنسبت، تعدابه دهـــد کهاین معنی را هم می روان بهداشت هايمراقبت به دسترسی در مدت طولانی هاينابرابري اما   

 هاچالش تا بتوانند از عهدۀ این شوندمی حمایت روان سلامت متخصصان طرف از آمریکایی-آسیایی و اسپانیایی پوست،سیاه بزرگسالان

 .)2019 روانی، بهداشت خدمات اداره و مواد مصرف سوء) برآیند

 دانیممی ما»: گونه بیان کرداین مریلند، در تاوسون دانشگاه ازجامعه  توسعۀ و خانواده مطالعات استادیار ،1کیم شاون هِیدانگ دکتر   

 استفاده روان بهداشت خدمات از روانی پریشانی، اضطراب یا ناراحتی هنگام در پوسترنگین افراد از بیشتر ،هستند پوستسفید که افرادي

اند، بنابراین آنها که آنها به جستجوي آن منابع عادت کرده یک گروه وجود دارد"گونه ادامه داد: اکنون در زمان بحران، او این .کنند می

 "اند.و گروهی دیگر هم هستند که به آن جستجو عادت نکرده–دانند که به کجا بروند و با چه کسی تماس بگیرند می

 هامسئولیتي برای جوانان و خانواده

ها بالاترین سطح استرس، ساله 25تا  10 و همچنین نسل دندبو 41الی  26هاي دیگر، بزرگسالانی که در سنین در مقایسه با نسل

ه میمات روزانهم تص و)اصلی(  ترین توانایی براي مدیریت استرس و بیشترین مشکل را در هر دو نوعِ تصمیمات، هم تصمیمات مهمپایین

 اند.گزارش کرده
 براي زمان یندهد، بهتر می شکل ظر روابط اجتماعیرا هم از نظر شغلی و هم از ن شما آینده که دورانِ جوانی": گفت دلگادو

 "شود.در این زمان، باعث احساس استرس شدید می -وقایعِ آینده-گیري است اما بلاتکلیفی و نامعلومی تصمیم

 تز تغییرانی و خواب اتتغییر و خستگی سردرد، مانند جسمانی سلامت بر اثرات استرس ن،جوانا دارد که احتمال بیشتر علاوه بر این   

 نیز -ن داراي فرزندبزرگسالا-والدین  .دهند گزارش را خود ورزشی عادات تغییر یا اجتماعی هايموقعیت از اجتناب جمله از رفتاري

 شان دارند،ر زندگیعمده)مهم( د و اساسی)ضروري( تصمیمات مورد در بیشتري استرس فرزند، بدون بزرگسالان به آنها نسبت که گفتند

زمان از عهــدۀ تمام طور همهایی که باید بهانتخـاب. دارند عهـده بر را بیشتري هاي انتخاب آنها اغلب، مسئولیت دلیل که ینا به شاید

 اتِ درتغییر همچنین مختلف، سنین در کودکان و بزرگسالان براي واکسیناسیون هايسیاست و مختلف قوانین که شاملِ آنـها بر بیایند

 برنامه است. فوق هاي فعالیت و مدرسه کار، بامرتبط  حال پیشرفتِ

 ابط بین فردي وهاي خانوادگی، رورفت که والدین مطرح کنند به خاطرِ مسئولیتاحتمال بیشتري می ،2020 سال با مقایسه در   

گیري مهزا کشیدنِ هه درابر اي است که در اثبهداشت روانی، شرایط بسیار سختی را در حالِ تجربه کردن هستند که حاکی از بارِ انباشته

 وجود آمده است. به

ات مالی، ماعی و ثبها، بسته به سطح دسترسی به منابعی از جمله مراقبت بهداشتی، حمایت اجتآوري در مواجهه با این چالشتاب   

 (.2016رزینو، ام.، اي به خانوادۀ دیگر متفاوت باشد )تواند تا حدود زیادي از خانوادهمی

                   
1. HaeDong Shawn Kim, PhD. 
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سی که ه درجۀ استرکنند، به این معنی نیست کزاي مشابهی را تجربه میفقط به این دلیل که دو خانواده محرکِ تنش"گفت: کیم    

 "تجربه خواهند کرد نیز یکسان است.

 

 گیری قابل مدیریتتصمیم

 افراد و جوانان والدین، دمانن هستند همواج گیريتصمیم دربارۀ مداوم استرس با که کسانی راهکارها را براي برخی شناختی،روان مطالعات

 هند. ي انجام دهاي خود را با مدیریت بیشترگیريها و تصمیماست به آنها کمک کند تا انتخاب ممکن کند کهمطرح می پوسترنگین

 خاطرات یادآوري با افراد وقتـی که بردند به این موضوع پی -کلمبیا است از دانشگاه شناسیکه روان- 2اسپیر دکتر مگان و 1دلگادو

 در مغز فعالیت و پایین آمده کورتیزول سطح – یابدمی شان کاهشاسترس هاي ناشی ازپاسخ کنند،می تجربه را مثبتیهیجاناتِ  گذشته

ل مشاهده ویژه زمانی قاببه اثرات یابد. اینمی افزایش پاداش را بر عهده دارند، همچنین پردازش و هاهیجان تنظیم مسئولیت مناطقی که

با وابستگان نزدیک یا خویشاوند درگیر باشند، در این حالت است که نقش بسیار مهم ِحمایت اجتماعی در مقابله با  خاطرات شوند کهمی

ها براي مقابله با استرس، حمایت دانیم که بعضی از بهترین راههاي پیشین میبر اساسِ پژوهش"شود. دلگادو گفت: استرس برجسته می

 "ی)هیجانی( و روابطِ انسانی هستند.عاطف

کنترل داشتن بر  حسِ شد، انجام 3بانجی جمیل دکترِ روانشناسی به نامِ سرپرستی به دلگادو آزمایشگاه در کهطبق تحقیقاتی    

 .ي شودگیرتصمیم باعث بهبودي در کیفیت و کاهش داده را استرس هیجاناتِ ناشی از تواند مینیز  هاها و انتخابگیريتصمیم

کردند تا کردند موانع، قابل کنترل هستند، در مواجهه با استرس بیشتر مقاومت میکنندگانی که در حال انجام وظیفه حس میشرکت

 (.2016شناسی تجربی، اند )مجله روانکردند موانع غیر قابل کنترلآنهایی که احساس می

ا از رتوان این کار هاي کوچکتر تبدیل کرد و میتوان آن را به بخشمیبراي مقابله با یک تصمیم بزرگ آزمایشگاه،  از خارج در

 آید بیشتر قابل مدیریت هستند. هایی آغاز کرد که به نظر میقسمت

از  درصد 70بین بودند. شگیري، بیشترِ بزرگسالان آمریکایی دربارۀ آینده خوشان بر تصمیمبا وجود پایداري سطوح استرس و تاثیرات   

 د رفت. یش خواهگیري کرونا، همه چیز خوب پکنندگان در نظرسنجی ابراز کردند که آنها مطمئن هستند بعد از اتمامِ همهشرکت

اساسی و  منابع با پذیرترآسیب هايگروه از برخی مان راحت باشد که ما ارتباط بیشتري بینخیالاگر »: گفت 4کیم همین حین، در   

آوري در این افراد شده تا موجب افزایش تاب تواندکنیم، این موضوع میکودکان برقرار می از مراقبت و انرو سلامت خدمات اولیه مانند

 «زا غلبه کنند.هاي تنشبتوانند بر محرک

 

 فرماییدب مطالعه یرز لینک طریق از توانیدمی را مقاله اصل . است آمریکا  شناسیروان انجمن سایت از برگرفته مقاله این: 

https://www.apa.org/monitor/2022/06/news-pandemic-stress-decision-making 
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  شناسروان یك دلنوشته-1-7

 زادهخان بابا هدیه

 بالیني شناسروان

 هست و دارند آنچه همه کنم؛ آماده بیمارانم براي را خود باید درونم، غوغاي  از فارغ میگذارم، بخش در پا که ییلحظه در

 هک آنها و ...دارند فریاد چه و است گذشته آنها بر چه دانممی دیدنشان با و اندمانده منتظر بیمارانم گویی پزشکیروان بخش به ورود با

 گذرد...یاند، قرار است همدلشان باشم و یادم برود در خودم چه ماند و تماماً ترس و دلهره و نگرانیشده پذیرش تازه

گشاده  نشانم و با رویییگذرد، لبخندي بر روي لبانم موغایی بود از آنچه بر من گذشته است و میدرون خودم تا همین چند ثانیه قبل غ

دانند در یمیماران چه ب ترینم...ام و شادآلود و غمگین نیستم، گویی از جایی دیگر آمدهرنج دنیاي این در من  شوم گوییوارد بخش می

را  امفتهدانم و یاد گرنچه میتمام آ دیگر زندگی کنند،نوعی دانم. قرار است راهی بیابم تا میدانم آنها را، من چه گذشته است، من اما می

 است و گاهی قدر سختچشان آماده کنم و هر کدامشان دنیاي خود را دارند و باید خود را براي تک تک گیرم.به صورت تلفیقی بکار می

از  گویند گویی جزیییمکنم، زندگیشان را لحظه به لحظه و با امنیت خاطر اموش میفرسا زندگی در میان زندگی آنها، خودم را فرطاقت

 حکم باشم.گیرد، اما باید قوي و مزندگیشان هستم، گاهی دلم از رنجهایشان می

 که دنیایی همان در نیز من...  کنارشان در باشم باید اما هستم خاطررنجیده گاهی گاهی خود غمگینم، گاهی عصبانی، گاهی ناتوان و   

 ...همین و است همین زندگی بگویم آنها به توانممی چگونه اما است گذشته آنها بر چه دانممی و گذرانممی هستند آنها

گاهی فریاد  ،دانند چگونه حرفهایشان را بگویند گاهی غمگیناند، نمیدانند و سرشار از رنج و خشمآنها که خود واقعی خود را نمی   

 دلنوشته -7
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 توانندباشد و چقدر سخت که نمیشان میجهانیان بر علیه ۀکشند زمانی که همو گاهی مضطرب و پریشانند، چه رنجی میزنند می

 هیچ که آنها دیگر ايگوشه در گذرد...داند چه بر آنها میکس نمیکنند و هیچبگویند... در دنیاي صداهاي عجیب و غریب خود زندگی می

 غم روزشان و حال کنار در که باشم قوي آنقدر توانممی چگونه کنم، چه آنها با بزنم، صدایشان بتوانم هک نامی حتی ندارند، را کسی

 به غمگین فرزندان و مضطرب همسران نگران، چشمان غبار گرفته مادران بخش از بیرون و ...باشم شنوا گوش نیز را بودنشان کسبی

 ناامیدي، و یأس احساس گناه، احساس دارند، سوالاتی ،سر در و اندگریسته صورت پهناي به هاساعت گویی است، شده خیره بخش درب

شان را باید بفهمم، چگونه تهناگف هايحرف گاهی و دهم گوش حرفهایشان به و بروم باید ، زندمی موج نگاهشان در خشم احساس

 بسته همیشه دري کهحالی در عزیزانشان براي است ترینامن اینجا بقبولانم آنها توانم بهتوانم بگویم آرام باشند و امیدوار، چگونه میمی

  .هیچ نه و هست غوشیآ نه .ايلحظه شود مگر برايگیرانه باز نمیسخت هايهماهنگی بدون وقتهیچ که دارد

  .باشم شانتمام مأمن و ترینمآرا و ترینمهربان باید ،گذرددر خودم غوغاست اما فارغ از آنچه در درون خودم می ؛شناسمآري من روان   

 به مناسبت سالروز درگذشت دکتر محمود منصور -2-7

 کارشناسي ارشد روان شناسي -مولایي زهرانویسنده: 

و عالیقدر دکتر محمود یک سال از آسمانی شدن استاد و چهره ماندگار، دانشمند برجسته 

آور بود که هنوز نبودش را باور قدري سنگین و رنج هب فقدان ایشان .منصور با اندوه گذشت

دیگر باید بگذرد تا بدیلی است که نمی داند چند سال گویی نظام هستی داغدار وجود بی .نداریم

داشتنی که وجودش مهربان و دوست ،انسانی شریف .دگربار همچون اویی از مادر گیتی زاده شود

اوتمندانه از وجودش براي تعالی با سه عنصر اصلی حیات: عشق، هنر و علم درآمیخته بود و سخ

 .نثار می کرد و رشد دانشجویان و اطرافیانش

و با وجود مرتبه عالی  نداز جان مایه می گذاشت اندریغ براي مداواي مراجعانشعشق بی با   

اعمال، گفتار، رفتار، منش، و روش  ندبا همه مراوده داشت علمی و اجتماعی با فروتنی بسیار

 ند. کردبود و با مهربانی تجربیات خود را به نسل جدید منتقل میایشان همه درس 

انی باشد و ح علوم جههمواره دغدغه داشتند که اطلاعات دانشجویان روانشناسی در ایران از نظر علمی و پژوهشی به روز و در سط   

ر قط با در نظوهشی فه درمان و کار علمی و پژتاکید به درهم آمیختگی علم و اخلاقیات داشتند و در آموزش و یادآوري این نکته ک

 .بسیار تلاش کردند ،رسدگرفتن ملاحظات اخلاقی به نتیجه مطلوب می

اجعان مر یماران ویاري از بشناسی در ایران و بالندگی جوانان و دانشجویان ایرانی و مداواي بسبهاي دکتر وقف اعتلاي روانعمر گران   

حیف  ستنستاد نکو دانمن استاد اِستاد هر چه می دانست آموخت مرا غیر یک اصل که ناگفته نهاد قدر اکه به تعلیم  .اسیب دیده شد

 .استاد به من یاد نداد

 روحش شاد یادش گرامی و راهش پر رهرو باد.



1395ایران: پاییز  شناسیروانسی و هفتمین خبرنامه الکترونیکی انجمن     
 

43 

 

 

 

 

 

 

 1401تابستان ایران:  شناسیروانرونیکی انجمن خبرنامه الکت پنجاه و نهمین



 

 
 

خبار ای انعکاس ابر را آمادگي خود، گان زیرآموختضمن تبریك به دانش، ایران شناسيروانانجمن  یاندرکاران خبرنامهدست

 . دنداراعلام مي های مرتبطو رشته شناسيروان های مختلفگرایشآموختگان دکترای دانش ینامهپایان ۀدفاع و نیز چکید
 

 شهید بهشتيدانشگاه  شناسيرواندکتری  ۀآموختدانش نرگس اسفندیاریدکتر  نامهپایان چکیده -٨-1

رفتاری -تيطراحي برنامه و ارزیابي اثربخشي درمان شناخ"عنوان  خود تحت تخصصی دکتري نامهپایان نرگس اسفندیاريدکتر 

  . رساند اتمام به 1400 اسفنددر را  "مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعي مبتني بر اینترنت برای نوجوانان

تر مونا بري زردخانه، دکدکتر سعید اکو اهنما( ر اساتید) دکتر محمدعلی مظاهري، دکتر وحید صادقی فیروزآبادي توسط ایشان نامهپایان

 چکیده. است شده هدایت( اساتید مشاور) چراغی

کرد اشر( با رویتاري )مبرفـ  هاي اخیر مبنی بر ناکافی بودن اثربخشی درمان مبتنی بر اینترنت شناختیبا توجه به نتایج پژوهشهدف:  

)مباشر  رد اختصاصیبرنامه درمان مباشر با رویکطراحی  پژوهش حاضر،نمونه نوجوان، هدف  براي اختلال اضطراب اجتماعی درعمومی 

 سازي آن براي نوجوانان مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی است.اختصاصی( و غنی

عی جامعه ب اجتمارفتاري با رویکرد عمومی و اختصاصی براي اختلال اضطرا-در فاز اول دو پروتکل مداخلاتی شناختیپژوهش:  روش

ز شش نفر ا دیتائیه شده به جلسه براي والدین بود. در فاز دوم محتواي ته 9جلسه براي نوجوانان و  10ن ایرانی تهیه شد که شامل نوجوا

توسط  ه ویدیورفتاري رسید. فاز سوم تبدیل محتواي متنی ب-و درمانگران بالینی در حوزه درمان شناختی گروه کانونی متخصص

ی و ویدیویی روي دقیقه تولید شد. در فاز چهارم محتواي متن 85گرافی مجموعاً به مدت دیوي موشنوی 41پژوهشگر بود که تعداد 

باشر دو درمان م اثربخشی مقایسه پیاده شد. فاز پنجم و نهایی شامل انجام یک کارآزمایی بالینی و« افزارمدرسه»سامانه مدیریت آموزش 

ساله  18تا  14وانان تلال اضطراب اجتماعی بود. جامعه پژوهش فاز پنجم، کلیه نوجاختصاصی و عمومی بر روي نوجوانان مبتلا به اخ

هاي پژوهش ز بررسی ملاکنفر بودند که به شیوه در دسترس پس ا 45مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی ایران بودند. تعداد گروه نمونه 

طور تصادفی در کنندگان بهگروهی است. شرکتهاي مکرر سهگیريانتخاب شدند. طرح پژوهش، آزمایشی با گروه کنترل با طرح اندازه

قیاس مصلی و اعنوان مقیاس ها شامل پرسشنامه  اضطراب اجتماعی بهسه گروه اختصاصی، عمومی و کنترل قرار گرفتند. ارزیابی

عنوان ی نوجوان، بهشناختنرواشناختی نسخه والدین و مقیاس سرمایه روانشناختی نسخه نوجوان، مقیاس سلامتروانسلامت

)پس از پایان  آزمونس)پس از جلسه پنجم(، پ آزمونآزمون )پیش از مداخله(، میانهاي ثانویه بود که در چهار مرحله شامل پیشمقیاس

 )سه ماه پس از پایان درمان( انجام گرفت.ماهه جلسات در جلسه دهم( و پیگیري سه

زیرمقیاس آن دو  ( وp ≤01/0درمان مباشر اختصاصی بر نمره مقیاس اضطراب اجتماعی ) شی بیشترها حاکی از اثربخ: یافتههایافته

مان مباشر عمومی نسبت به در (p ≤001/0)و تنش و بازداري در برخورد اجتماعی  (p ≤01/0)شامل اضطراب و ترس از ارزیابی منفی 

هاي مقیاس ختصاصی، در موردااین بهبود معنادار به نفع درمان مباشر  اشت.ماه پس از اتمام درمان نیز تداوم د 3اثرات درمانی تا بود. 

کثر مچنین اهو  ی نوجوانشناختروانشناختی نسخه والدین و سرمایه روانسلامت شناختی نسخه نوجوان،ثانویه شامل سلامت روان

 ها نیز مشاهده شد.هاي آنزیرمقیاس

 نامه دکتریچکیده پایان -٨
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هاي مذکور، پژوهش شده درکارگیري پیشنهادات مطرحات مشابه پیشین، این پژوهش با بهبا توجه به عدم توفیق مطالعگیری: نتیجه

شت. نان، موفقیت دادر اثبات اهمیت درمان مباشر اختصاصی براي اختلال اضطراب اجتماعی نوجوا (،2017ویژه اسپنس و همکاران )به

ها در مقایسه با درصد( توسط آزمودنی 4/94درمان )میل ترین دستاوردهاي پژوهش فعلی، کسب بالاترین درصد تکیکی از بزرگ

، در وجواناننمباشر اختصاصی بر اختلال اضطراب اجتماعی  شود براي افزایش اثربخشی درمانپیشنهاد میمطالعات مشابه بود. 

ی حتواي درمانتر کردن معاملیهاي موبایل یا واقعیت مجازي در جهت تهاي آینده از امکانات فناورانه بیشتر مانند اپلیکیشنپژوهش

 هاي مواجهه استفاده شود.خصوصا براي تمرین

  :واژگان کلیدی

 رفتاري، اختلال اضطراب اجتماعی-درمان مبتنی بر اینترنت، نوجوان، درمان شناختی

 

 لرستاندانشگاه شناسي روانآموختۀ دکتری دانش لیلا حیدریانينامه دکتر پایان چکیده -٨-2

یر آموزش محور و تأثتدوین مدل سبك زندگي تحصیلي سلامت"عنوان  خود تحت تخصصی دکتري نامهپایان یدریانیلیلا حدکتر 

بهمن ر درا  "آموزانمبتني بر این مدل بر استرس ناشي از انتظارات تحصیلي، دلزدگي، ثبات قدم و امید تحصیلي دانش

 . رساند اتمام به 1400

 . ستا شده هدایت( مشاور استاد) دکتر محمد عباسیو اهنما( ر استاد) پوراله قدمدکتر عزت توسط ایشان نامهپایان

 چکیده

محور و تأثیر آموزش مبتنی بر این مدل بر استرس ناشی از هدف اصلی پژوهش حاضر تدوین مدل سبک زندگی تحصیلی سلامت

شده است که در بخش اول وهش حاضر از دو بخش تشکیل پژ بود. آموزانانتظارات تحصیلی، دلزدگی، ثبات قدم و امید تحصیلی دانش

آموزان در این بخش، جامعه آماري شامل کلیه دانش سازي معادلات ساختاري بود.سازي(، روش پژوهش، همبستگی از نوع مدل)بخش مدل

یابی ه مورد نیاز در بخش مدلنفر بود. حجم نمون 16000به تعداد  1400-1399ابتدایی )دوره دوم( شهرستان بروجرد در سال تحصیلی 

 موردابزارهاي اي انتخاب شدند. اي مرحلهها به روش خوشهنفر براي برازش مدل و پاسخگویی به پرسشنامه 450در پژوهش حاضر تعداد 

-ودتعیین(، خ2017(، جو مدرسه )لی و همکاران، 1964برن، جو عاطفی خانواده )هیل هايیابی شامل پرسشنامهدر بخش مدل استفاده

درگیري  (،2013موران و همکاران، اسچنبینی تحصیلی )(، خوش2004(، خودتفسیري )هاردین و همکاران، 2001ریان،  وگري )دسی 

ها در این بخش از روش بود. براي تحلیل داده (1396زاده و همکاران، و رفتارهاي سبک زندگی تحصیلی )صالح (1391تحصیلی )زرنگ، 

 یابی نشان داد که مدل تدویننتایج در بخش مدل استفاده شد. AMOS 24و  SPSS 22افزارهاي ري در قالب نرممدل معادلات ساختا

بینی گري، خودتفسیري، خوشمحور از برازش مناسبی برخوردار است و جو عاطفی خانواده، خودتعیینشده سبک زندگی تحصیلی سلامت

گري از طریق آموزان دارند. جو مدرسه و خودتعیینمحور دانشندگی تحصیلی سلامتتحصیلی و درگیري تحصیلی اثر مستقیم بر سبک ز

محور تأثیر معنادار دارند؛ در حالی که جو عاطفی خانواده از طریق خودتفسیري تأثیر معناداري بر خودتفسیري بر سبک زندگی تحصیلی سلامت

محور بینی تحصیلی بر سبک زندگی تحصیلی سلامتري از طریق خوشگمحور ندارد. جو مدرسه و خودتعیینسبک زندگی تحصیلی سلامت

محور ندارد. تأثیر معناداري بر سبک زندگی تحصیلی سلامت بینی تحصیلیکه جو عاطفی خانواده از طریق خوشتأثیر معنادار دارند در حالی 

محور تأثیرگذار بودند. ر سبک زندگی تحصیلی سلامتگري از طریق درگیري تحصیلی بهمچنین جو عاطفی خانواده، جو مدرسه و خودتعیین

. جامعه آماري این آزمون با گروه گواه بودپس -آزمونآزمایشی با طرح پیشاي(، روش پژوهش شبهبخش دوم پژوهش )بخش مداخله در
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ها به روش نفر از آن 36نفر بود که تعداد  16000آموزان ابتدایی )دوره دوم( شهرستان بروجرد به تعداد بخش شامل کلیه دانش

در بخش مداخله، شامل  استفاده موردنفر( انتخاب شدند. ابزارهاي  18نفر، گروه گواه  18گیري تصادفی ساده )گروه آزمایشی نمونه

(، ثبات قدم 2002(، دلزدگی تحصیلی )پکران و همکاران، 2006هاي استرس ناشی از انتظارات تحصیلی )انگ و هوان، پرسشنامه

آموزش مبتنی بر مدل ي در بخش مداخله، متغیر مستقل، بسته( بود. 2001( و امید تحصیلی )کمپبل و کاون، 2007لی )داکورث، تحصی

که گروه گواه در این مدت برنامه عادي یحال درجلسه به گروه آزمایشی آموزش داده شد  12بود که در مدت پیشنهادي پژوهش حاضر 

متغیره  تحلیل کوواریانس چند متغیره و تحلیل کوواریانس تک ها در این بخش، از آزمونزیه و تحلیل دادهکرد. براي تجخود را دنبال می

پیشنهادي پژوهش بر  آموزش مبتنی بر مدلدر این بخش نتایج نشان داد که استفاده گردید.  22نسخه  SPSSافزار یله نرموس به

با توجه به نتایج مطالعه حاضر، داري دارد. تأثیر معنا آموزانقدم و امید تحصیلی دانشاسترس ناشی از انتظارات تحصیلی، دلزدگی، ثبات 

آموزان در خصوص داشتن سبک زندگی محور با هدف بهبود عملکرد دانشآموزش مداوم و مستمر سبک زندگی تحصیلی سلامت

 .شودپیشنهاد میتحصیلی سالم 

  :واژگان کلیدی

 ، استرس ناشی از انتظارات تحصیلی، دلزدگی، ثبات قدم، امید تحصیلیمحورسبک زندگی تحصیلی سلامت

 

ادبیات و علوم شناسي عمومي دانشکده روانآموختۀ دکتری دانش نامه دکتر معصومه شفیعيپایان چکیده -٨-3

 لرستانانساني دانشگاه 

: مقایسه متضاد اختلال اضطراب فراگیرتدوین مدل اجتناب "عنوان  خود تحت تخصصی دکتري نامهپایان معصومه شفیعیدکتر 

نترل کاثربخشي درمان مبتني بر این مدل و درمان شناختي رفتاری متمرکز بر هیجان بر علایم اضطراب، شدت هیجان و 

 . رساند اتمام به 1400بهمن در را  "عاطفي زنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر

 . ستا شده هدایت( مشاور استاد) دکتر محمد عباسیو اهنما( ر استاد) پوراله قدمدکتر عزت توسط ایشان نامهپایان

 چکیده

رمان تقدم دارد شناسایی اما آنچه که بر د .است ايویژه جایگاه در اختلال اضطراب فراگیر داراي شناختیروان مقدمه و هدف: مداخله

ز مطالعه ین بخش ااباشد. در همین راستا، هدف ها مینمتغیرهاي دخیل در اختلال اضطراب فراگیر و تدوین یک مدل براي تبیین آ

رنجوري با و روان هاي دوران کودکی )سوء استفاده جنسی، هیجانی و فیزیکی، غفلت هیجانی و فیزیکی(تعیین رابطه علی بین آسیب

 وانی )ایجاد اد هیجاجتناب متضعلایم اختلال اضطراب فراگیر به وسیله میانجی گري مشکلات بین فردي )سردي و بازداري اجتماعی(، 

نفی، مرات هیجانی ز تغییحفظ احساسات منفی و ناراحتی مرتبط با تغییرات هیجانی( و اجتناب متضاد از نگرانی )نگرانی براي اجتناب ا

رفتاري -یشناخت نگرانی براي ایجاد و حفظ احساسات منفی و نگرانی براي ایجاد تقابل مثبت( و همچنین مقایسه اثربخشی درمان

 م گرفت.انجا GADه ( و درمانی مبتنی بر این مدل بر علایم اضطراب، شدت هیجان و کنترل عاطفی زنان مبتلا بECBT)مدار هیجان

سازي معادلات ساختاري( و نیمه آزمایشی استفاده شد. جامه آماري توصیفی )مدل -این مطالعه از طرح مقطعی ها:مواد و روش   

نفربه عنوان   457باشد که از میان این افراد ت که علایم اختلال اضطراب فراگیر را در شهر خرم آباد دارند، میشامل تمام افرادي اس

(، FFI-NEO) پنج عاملی نئو  (،CTQ) هاي دوران کودکی نامه آسیبسازي مطالعه انتخاب شدند و سپس پرسشنمونه بخش مدل
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( و مقیاس کوتاه C-IIP، مشکلات پیچیده بین فردي ))GE-CAQ( د هیجانی، اجتناب متضا(W-CAQ) اجتناب متضاد از نگرانی

هاي بخش اول با نفر از میان آزمودنی 45ها پاسخ داده شد. در بخش اثربخشی نیز توسط آزمودنی (GAD-7)اختلال اضطراب فراگیر

ت در دسترس و داوطلبانه انتخاب شدند و به هاي ورود و خروج به صورمصاحبه بالینی و ملاک GADتوجه به نمره برش مقیاس اختلال 

نفر( و  15نفر(، درمان تدوینی مبتنی بر مدل ) ECBT( ،)15)صورت تصادفی در سه گروه درمان شناختی رفتاري متمرکز بر هیجان 

کدام به طور (، هر ECBT)مدار رفتاري هیجان-نفر( گمارده شدند، درمان تدوینی مبتنی بر مدل و درمان شناختی 15گروه گواه )

اي اعمال نشد. ابزار این بخش اي یک جلسه( برگزار شد و براي گروه گواه هیچ گونه مداخلهاي )هفتهدقیقه 90جلسه   12جداگانه در 

ها در پیش آزمون و پس آزمون به ( بود که آزمودنیACS( و کنترل عاطفی )EIS-R، شدت هیجان )GAD-7پژوهش مقیاس 

(، مورد تحلیل کوواریانس چند متغیري )مانکووا، (SEM) ها نیز با استفاده از تحلیل معادلات ساختاريند. دادهها پاسخ دادسوالات آن

  تجزیه و تحلیل قرار گرفت.

گیر با ضطراب فرااهاي دوران کودکی بر علایم اختلال سازي نشان داد که مسیرهاي آسیبنتایج به دست آمده از بخش مدل نتایج:

فراگیر با میانجیگري  رنجوري بر علایم اختلال اضطراب(، روانValueZ=55/7)لات بین فردي و اجتناب متضاد از نگرانیمشکمیانجیگري 

یر با میانجیگري (، مشکلات بین فردي بر علایم اختلال اضطراب فراگValueZ=17/7) مشکلات بین فردي و اجتناب متضاد از نگرانی

ا بل اضطراب فراگیر هاي دوران کودکی بر علایم اختلا( معنادار بودند، اما مسیرهاي آسیبueValZ= 25/2) اجتناب متضاد از نگرانی

راگیر با میانجیگري فرنجوري بر علایم اختلال اضطراب ، مسیر روان(>96/1Zمشکلات بین فردي و اجتناب متضاد هیجانی )میانجیگري 

یر با میانجیگري ر مشکلات بین فردي بر علایم اختلال اضطراب فراگو مسی( >96/1Z)  مشکلات بین فردي و اجتناب متضاد هیجانی

تنی بر مان تدوینی مبنیز معناد نبودند. نتایج به دست آمده در بخش اثربخشی نیز نشان داد که در( >96/1Z) اجتناب متضاد هیجانی

ه راد مبتلا بی در افدت هیجان و کنترل عاطفمدار باعث بهبود علایم اختلال اضطراب فراگیر، شرفتاري هیجان-مدل و درمان شناختی

ري با فاوت معناداتآزمایشی  ولی دو گروه .باشدهاي گروه گواه میها بیشتر از آزمودنیشوندو درصد بهبودي آناختلال اضطراب فراگیر می

 . (f ،001/0=p=49/14هم نداشتند )

اجتناب  بین فردي، رنجوري، مشکلاتهاي دوران کودکی، روانآسیبدر درمان علایم اختلال اضطراب فراگیر بهتر است  گیری:نتیجه

راب اضطاختلال  علایم متضاد از نگرانی و اجتناب متضاد هیجانی مورد توجه اهداف درمانی قرار گیرد، علاوه بر این براي کاهش شدت

ر مان مبتنی بدار و درمرفتاري هیجان-شناختیشدت هیجان و کنترل عاطفی در زنان مبتلا به اختلال اضطراب فراگیر از درمان فراگیر 

 مدل پیشنهادي استفاده کرد.

 :واژگان کلیدی

 ي متمرکز بررفتار اجتناب متضاد از نگرانی، اجتناب متضاد هیجانی، اختلال اضطراب فراگیر درمان مبتنی بر مدل، درمان شناختی

 هیجان، علایم اضطراب، شدت هیجان، کنترل عاطفی
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شناسي تربیتي دانشکده روانآموختۀ دکتری دانشمهرگان فرد جیرنده  ضرغامنامه دکتر پایان چکیده -٨-4

 تبریزشناسي و علوم تربیتي دانشگاه روان

رحافظه کاری اثربخشي توانبخشي شناختي  مبتني ب"عنوان  خود تحت تخصصی دکتري نامهپایان مهرگان فرد جیرنده ضرغامدکتر 

 . رساند اتمام به 1400بهمن در را  "موزان دارای اختلال یادگیری ویژه با آسیب ریاضيو توجه برعملکرد دانش آ

 شده هدایت( مشاور اداست) دکتر شهرام واحديو اهنما( ر اساتید) دکتر رحیم بدري گرگري، دکتر شهروز نعمتی توسط ایشان نامهپایان
 . است

 چکیده

داراي  ي از کودکانبسیار ج ترین اختلالات دوران دبستان است. حافظه کاري و توجه درختلال یادگیري ویژه با آسیب ریاضی یکی از رایا

ی تاثیر ش بررساند. هدف اصلی این پژوهاختلال یادگیري ویژه نقص دارد، روش هاي مختلفی در جهت کاهش این نقایص طراحی شده

ین اامعه آماري است. ج داراي اختلال یادگیري ویژه در ریاضیآموزان توانبخشی شناختی مبتنی بر حافظه کاري و توجه بر عملکرد دانش

 30ه از آن میان مرکز اختلال یادگیري ویژه شهر رشت است، ک 4آموزان پایه چهارم مقطع ابتدایی مراجعه کننده به پژوهش دانش

ایگزین شدند. دانش نفر(ج15( کنترل)نفر15گروه مداخله) 2گیري در دسترس انتخاب و با گمارش تصادفی در آموز به صورت نمونهدانش

فتند، سپس به جلسه تحت آموزش سطح سوم پاسخ به مداخله قرار گر 9آموزان جهت سنجش اختلال یادگیري ویژه در ریاضی ابتدا 

تحصیلی و مت، آزمون پیشرفتریون، کی هاي هوشهاي بالینی با استفاده از آزمونآموزان ارزیابیصورت همزمان از دانش

 15د که در شناختی آرام بوشناختی، بسته توانبخشیمسئله کلامی به عمل آمد. ابزار مداخله در روش توانبخشیریاضی و حلخیصیتش

یل فاده از تحلها با استجلسه انجام شد، پیش از شروع مداخله پیش آزمون و بلافاصله پس از مداخله پس آزمون انجام پذیرفت. داده

 کوواریانس تحلیل شدند.

، P< 05/0(، تولید عددي)P ،98/27=F<05/0هاي بررسی شده در این پژوهش شامل فهم عددي) ها نشان داد که مهارتیافته

76/28=F(محاسبات عددي ،)05/0>P ،90/37=F(حل مسئله کلامی ریاضی ،)05/0>P ،35/22=Fاختی بهبود ( به دنبال نوانبخشی شن

 اند.یافته

ددي،و حل سبات عشناختی بر بهبود عملکرد فهم عددي ،تولید عددي،محادهد که روش توانبخشیان مینتایج بدست آمده از پژوهش نش

خشی اربست توانبه از ککاست این موضوع بیانگر آن است آموزان با اختلال یادگیري ویژه در ریاضی موثر بودهمسئله کلامی ریاضی دانش

 سازي در عرصه تعلیم و تربیت استفاده کرد.نمندهاي تواتوان به عنوان بخشی از برنامهشناختی می

 :واژگان کلیدی

 آموزاناختلال یادگیري ویژه، توانبخشی شناختی، حافظه کاري، توجه، دانش

 

 

 



1395ایران: پاییز  شناسیروانسی و هفتمین خبرنامه الکترونیکی انجمن     
 

48 

 

 

 

 

 

 

 1401تابستان ایران:  شناسیروانرونیکی انجمن خبرنامه الکت پنجاه و نهمین

 
 

 

 ششمین سمپوزیوم تازه های نقشه برداری مغز ایران -1-9
اطلاعات حوزه نقشه ششمین سمپوزیوم تازه هاي نقشه برداري مغز ایران با هدف ارائه به روزترین 

برداري مغز، تبادل افکار متخصصین این حوزه، معرفی تکنولوژي هاي برتر مرتبط در داخل کشور و 

 1401همچنین توسعه و ترویج بیش از پیش دانش نقشه برداري مغز در سطح کشور، در تیر ماه 

 .توسط آزمایشگاه ملی نقشه برداري مغز برگزار خواهد شد

 

 وب سایت:
https://nbml.ir/ISBM2022 

 

 

 

 

 
 

 

 

 22nd World Congress of Psychiatry 
 

 

World Psychiatry Meets in Asia in Bangkok, Thailand, 

3-6 August 2022!  

 

Together with our valued member society, the 

Psychiatric Association of Thailand, and supported by 

the Royal College of Psychiatrists in Thailand & 

Department of Mental Health, Thailand, WPA looks 

forward to welcoming you to the 22nd WPA World 

Congress of Psychiatry in Bangkok, Thailand, 3-6 August 2022. 

 

WPA is organizing its 22nd World Congress in Bangkok, Thailand, with the theme Psychiatry 2022:  

The need for empathy and action. 

We are particularly excited to be hosting such a significant event in Asia.  The diversity of the region 

encourages diversity in the program, with opportunities to explore how we work in scarce resources 

 ایراني شناختيروانهای اخبار همایش -9
 

 

 
 

 

 الملليبینهای اخبار همایش -10
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versus high-income settings, and how we can share best practices across settings of all kinds across the 

world.   

The WPA is psychiatry’s global association representing 140 psychiatric societies in 120 countries and 

supporting more than 250,000 psychiatrists. 

With its 70 Scientific Sections, it promotes collaborative work in specialist areas of psychiatry. 

WCP22 is your ticket to join a community and connect online with industry professionals for four days of 

dynamic exchanges via networking opportunities, guaranteed to leave you well-equipped, energized, and 

ready to revitalize your career. Viewers will be among the first to hear from the experts about emerging 

data and analytics trends while expanding their network and gaining new insights from those who face 

similar challenges. 

 

 

https://wcp-congress.com/ 

 

 

 

 مصاحبه انگیزشي در درمان مشکلات رواني -1-11
 

 هِتر نار؛ سیلویه آویرام؛ ديایِ وسترا؛ .ايِ هِنی آرکوویتز؛ هال میلر؛ .آر ویلیام :نویسندگان

 فیلین

 رضا زمانی دکتر :مترجم

 1401 نیوند،: تهران :نشر مشخصات

 صفحه 182 :ظاهری مشخصات

 

 کتاب: معرفي

کمک به مراجعان براي خاتمه دادن به تردید، و افزایش  حبه انگیزشیهدف مصاترین مهم

-پذیر است و میگیزشی انعطافانگیزش درونی آنان براي تغییر است. دیگر اینکه، مصاحبه ان

 هاي زیر از آن استفاده کرد: توان به هر یک از صورت

 صورت روشی درمانی به تنهایی و مستقل؛به -

 هاي دیگر؛درمانی یا کمکی با درماناي پیشعنوان برنامهبه -

 یند؛عنوان روشی براي ایجاد انگیزه در افرادي که نیاز به درمان دارند تا در پی درمان برآبه -

 هاي دیگر را هم بتوان اجرا کرد.اي تلفیقی که در درون آن درمانصورت مجموعهیا به -

 

 

 
 

 های جدیدتابکمعرفي  -11
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 فرزندپروری آگاهانه/ فرزندپروری را در لحظه حال آغاز کنید -2-11
 

 سوزان برجیسپدیدآورنده: 
 حبیب امانی دکتر :مترجم

 1401 نیوند،: تهران :نشر مشخصات

 صفحه 121 :ظاهری مشخصات

 

 :کتاب رفيمع
اي از بخشی براي والدین پرمشغله است و مجموعهکتاب فرزندپروري آگاهانه،راهنماي الهام

شود که در جایگاه پدر یا مادر به آن نیاز دارید. با مطالعۀ این راهکارهاي کاربردي را شامل می
زندتان نیز گیرید و به فررو در زندگی را یاد میهاي پیشکتاب، راهکارهاي مقابله با چالش

ها به شما تر از همه، فراگیري این مهارتدهید. مهمها را آموزش میشیوۀ مقابله با این چالش
هاي روزمره، انرژي کمتري صرف کنید تا زمان ها و درگیريکند در مقابله با تعارضمی کمک 

 بیشتري را در کنار فرزندتان سپري کنید و از زندگی لذت ببرید.
 

 
 آموزان با آسیب بینایي: از نظریه تا عملهای اجتماعي به دانشمهارتآموزش  -3-11

 شارون ساکس و کارن وولفنویسندگان: 

 پژوه و دکتر مجتبی مهدويدکتر احمد بهمترجمان: 

  نشر دانژهانتشارات: 

  1400سال انتشار: 

 صفحه 784 :ظاهری مشخصات

 
 :کتاب معرفي

هاي اجتماعی است؛ زیرا هاي زندگی، مهارتمهارت ترین مؤلفۀدر هزارۀ سوم میلادي، مهم

شود و رفتارهاي اجتماعی بر تمامی ابعاد زندگی سایه افکنده و بر انسان در جمع تربیت می

هاي اجتماعیِ ماهرانه، اساس گذارد. رفتاررشد و سازگاري اجتماعی و سعادت او تأثیر می

ناپذیر آنها به طریق درست، امري اجتناب دهد و آموزش و اکتسابموفقیت انسان را تشکیل می

برانگیز است است. در این راستا، رشد اجتماعی اشخاص، چه بینا و چه نابینا، یک فرایند چالش

عنوان تأثیرگذارترین عامل بر اجتماعی شدن و سازگاري هاي اجتماعی بهو کسب مهارت

هاي اجتماعی به شهروندان با آسیب بینایی، مانند دیگر لازم است مهارت توان از نظر دور داشت. بنابراین،گاه نمیاجتماعی را هیچ

بدون تردید  نایل گردند. جانبههمهریزي سنجیده آموزش داده شود تا همۀ آحاد جامعه به بالاترین میزان رشد شهروندان بینا، با برنامه

پس باید همۀ رفتارها را در مراحل گوناگون زندگی به آنان آموزش داد. گیرند، افراد جامعه، چه بینا و چه نابینا، تمام رفتارها را یاد می
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اند براي تلاش کرده آموزان با آسیب بینایي: از نظریه تا عمل،های اجتماعي به دانشکتاب آموزش مهارت، نویسندگان رونیااز

جتماعی بپردازند. کتاب حاضر در سیزده فصل نوشته و هاي اها و راهبردهاي آموزش مهارتنخستین بار، با نگاهی جامع، به معرفی راهکار

هاي علمی در آمریکا و در ایران، معرفی نویسندگان و ها و انجمنبا زبانی شیوا به زبان فارسی ترجمه شده است. در پایان، معرفی سازمان

نظیر است و است. کتاب حاضر، اثري بیو مرجعیت این کتاب نفیس افزوده  پژوه بر جامعیتآثار آقاي دکتر احمد بهمعرفی برخی از 

درسی در کلیۀ سطوح آموزشی )کارشناسی، کارشناسی ارشد و دکتري( توسط استادان، عنوان یک کتاب درسی و کمکتواند بهمی

موزش خانواده مادران توسط مدرسان آ افزاییِ پدران وهاي دانشدانشجویان، کارشناسان، پژوهشگران، درمانگران، مشاوران و نیز در دوره

 برداري لازم قرار گیرد.مورد استفاده و بهره

 

 

 
 

 

   

 

 «معاصر شناسيروان نشریه»شماره دو فصلنامه  نهمینبیست و  -1-12

 

ی زیر هامقاله معاصر شناسيروانشماره دو فصلنامه نشریه  نهمیندر بیست و 

 :به چاپ رسیده است

 قوت بحث درک شده با کمک  زانیبر م یدووجه يهاامیپ راتیتأث یبررس

  یانشیرا يسازمدل

 مدارا در روابط همسران  اسیمق یابیو اعتبار ساخت 

 در زنان مبتلا  یزندگ تیفیو ک يفرزندپرور يهاسبک ،ییگراکمال سهیمقا

 و زنان سالم  یعمل -يبه وسواس فکر

 حل تعارض در رابطه  يو منابع کارآمد یعاطف هیسرما ياواسطه نقش

 حل تعارض يبا کارآمد یعاطف یجمع يذارگهیسرما

 در دانش آموزان نوجوان دختر با  یروانشناخت یستیو بهز یجانیه ییناگو

 "ییتنها " یانجی: نقش میتن مشکلات روان

 یبا طلاق عاطف يعشق ورز يدر رابطه سبک ها یجنس تیرضا يواسطه ا نقش 

 يوابط ساختارر لی: تحلیمؤثر بر اضطراب اجتماع یاجتماع -یروان عوامل 

 در  ژهیو يریادگیاختلال  يکودکان دار يبرا يکارحافظه ياچندمولفه يبر معمار یبرنامه آموزش خواندن مبتن يکارآمد

 یآزمودنتک یشیمطالعه آزما کیخواندن: 

 راد اف يگربر حضور ذهن برکاهش ترس از شفقت و خودسرزنش یمبتن یبر شفقت و درمان شناخت یدرمان مبتن سهیمقا

 یقلب ییمبتلا به  نارسا

 اندر نوجوان یخودکش يپردازدهیبا ا یزا زندگاسترس يرخدادها نیدر رابطه ب ينشخوار فکر ياواسطه نقش 

 های منتشرشدهمجله -12
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  «شناسيرواني المللبین نشریه»شماره دو فصلنامه  هشتمینبیست و  -2-12

های زیر مقاله شناسيروانالمللي شماره دو فصلنامه نشریه بین هشتمیندر بیست و 

 به چاپ رسیده است:
 Model of Social Well-being Based on Horizontal and Vertical 

Individualism-Collectivism: Intermediary Role of Social 

Problem-Solving 

 A Comparison of the Enneagram Personality Triads based on 

SCL_90 Patterns in Nurses 

 Comparing Cognitive Performance, Mood and Emotion 

Regulation in Firefighters with and without PTSD 

 The Effect of Strengths-based Psychological Climate on Job 

Well-Being, Positive Affect and Life Satisfaction with Mediating 

Role of Strengths Use 

 The Causal Relationship between Mental Strength and 

Mindfulness with Marital Satisfaction through Parental Stress 

 Developing a Structural Model to Predict the Attitude towards 

Infidelity based on Media Consumption and Mediators of Inefficient Attitudes, Marital Conflicts, 

and Sexual Satisfaction 

 The Mediating Role of Psychological Mindfulness in the Relationship between Psychological 

Capital and Psychological Well-being 

 A Critical Approach to the Construct-Related Validity of Assessment Centers: A Study of the 

Assessment Center of the National Iranian Oil Company 

  

 «شناسيرواندانش نشریه »دو فصلنامه شماره  چهاردهمین -3-12

 شناسيروان دانشنشریه دوفصلنامه علمي ـ ترویجي شماره  چهاردهمیندر  

 ی زیر به چاپ رسیده است:هامقاله
  سخن سردبیر / خانواده پایدار 

 آوري در ایام قرنطینه کرونا تاب 

 ی در نوجوانان خودکش 

 به حیوانی بنیادین هايسلول پیوند(و تولد هوش برتر شناسی هوش ترکیبی آسیب 

 انسانی(  پایه هايسلول

 هاي کم وسوسه کارانه در موقعیتباور به دشواري درستکاري / رفتار فریب 

 ترس از ارزیابی )مثبت و منفی( در اختلال اضطراب اجتماعی 

 خودشیفته خجالتی 

 طلاق متقاضی در زوجین زدگیدل 

 ایران در شناختیروان تحقیقات بر مروري: مداخلات درمانی در خیانت زناشویی 

 لیس(پهاي پزشکی و نیروهاي کارکنان فوریت، بهداشت روانی پاسخ دهندگان اولیه درگیر در بحران ها )آتش نشانان     
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 «شناختيروان پژوهشهاینشریه »شماره دو فصلنامه  پنجمینچهل و  -4-12

زیر  مطالب شناختيروان پژوهشهایشماره دو فصلنامه نشریه  پنجمیندر چهل و  

 :به چاپ رسیده است

 فردي و بین بین وابستگیِ ۀنقش رضایتمندي از نیازهاي روانی بنیادین در رابط

 روان سلامت
 یِمیخودتنظ گرِیانجینقش م و مشارکت تحصیلی: یلیتحص يِآورتاب نمیا ۀرابط 

 یانجیه
 هاي درمانی بر کاهش اضطراب امتحانفراتحلیل اثربخشی مداخله 
 اسنادهاي ارتباطی زنان متقاضی  و اثربخشی درمان مبتنی بر شفقت بر تحمل پریشانی

 طلاق
 آوريِهیجانی بر تاب درمانیِطرحواره تنظیم هیجان به روش ۀاثربخشی برنام 

 ختلال درخودماندگیداراي فرزند دچار ا پریشانی و توانمندي مادرانِ
 نگرانی از و پرخورياختلال بر  مبتنی بر پذیرش و تعهد درمانیگروه اثربخشی 

 مبتلایان به اختلال پرخوريدر  تصویربدنی
 ی بالینيهاپژوهشهای کوتاه از گزارش

 توانند براي بیماران مفید باشندجلسات اولیۀ درمان و مداخلات کوتاه مدت می

 ـرفتاري و درمان دارویی ضد افسردگی در پیشگیري از عود افسردگیاثر ترکیب درمان شناخ  تی 

 گزارش و خبر

 معرفي کتاب و مجله

 هااطّلاعیه
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ر پیشبرد را دا مهاي انجمن برداشته و ي فعالیتتوانند گامی مؤثر در ادامهاعضاي انجمن با پرداخت به موقع حق عضویت خود می

 . گرفت واهدخثبت نام به صورت الکترونیکی انجام  1395هند که براي سهولت در امر عضویت از ابتداي سال اهدافمان یاري د

 

  نشوید از مرورگر کروم )آخرین نسخه( استفاده نمائید مواجهبراي اینکه در فرآیند ثبت نام با مشکل . 

ر انجمن، شامل ، علاوه بر سایر امتیازات عضویت د1386ي انجمن، از ابتداي سال مدیرههیئت ي شایان ذکر است: مطابق مصوبه*

ي ي همهبرا «هاي روانشناختیپژوهش»و « معاصر شناسیروان»ي هاي آموزشی، حق عضویت شامل اشتراک مجلهتخفیف در کارگاه

 اند. باشد که حق عضویت خود را پرداخت و یا تمـدید عضویت نمودهاعضایی می

های ژوهشپ»و « معاصر شناسيروان»به مجله  گرفت، رمز عبوری که در اختیار آنها قرار خواهداعضای انجمن با تمامي    

سترسي صورت الکترونیك، دایران به شناسيروانانجمن « شناسيروانالمللي بین» هو اعضای پیوسته به مجل« روانشناختي

 خواهند داشت.

 یادآوری 

اعضاي . قدام کنندست و لازم است اعضاء نسبت به تمدید عضویت خود به موقع اساله اایران یک شناسیروانعضویت در انجمن  -1

جویی در هزینه پست درصد و صرفه 20درصد و 10با عضویت دو ساله و سه ساله از تخفیف ، ایران شناسیروانمحترم انجمن 

ول دوره طویت در تغییر نوع عض، ددگرنظر به اینکه در هر دوره عضویت صرفا یک کارت براي اعضا صادر می. برخوردار شوید

سب حلطفا ، یابدمقطع تحصیلی شما ارتقاء می، سال آینده لذا خواهشمندیم چنانچه طی یک سال یا دو. پذیر نیستامکان

 را انتخاب سه ساله توانید عضویتچنانچه مدرک تحصیلی تغییري ندارد می. به عضویت یکساله یا دوساله اقدام نمایید، مورد

 . دنمایی

طلاعات اه اصلاح تلفن و یا ایمیل دارند خواهشمند است سریعاً نسبت ب، اعضاي محترم اگر تغییري در آدرس اعم از پلاک -2

 . شخصی خود از طریق سایت انجمن )با ورود به صفحه کاربري خود( اقدام فرمایند

 اعضاي مقیم خارج از کشور -3

ام ت انجمن اقدریق سایتوانند از طایران می شناسیروانز براي عضویت در انجمن دانشجویان و استادان ایرانی مقیم خارج از کشور نی

 .  فرمایند

 . آدرس پستی ایران مورد نیاز است، شایان ذکر است براي ارسال کارت عضویت انجمن 

 در تدوین و توزیع خبرنامه انجمن مشارکت کنیم

رسانی جایگاه نسبتاً خوبی را در اطلاع، ایران شناسیروانکه خبرنامه انجمن  هاي الکترونیکی و بازخوردهاي حضوري گویاي این استپیام

ان کشورمان تبدیل شناسروانشناختی میان اي مؤثر در تبادل اخبار رویدادهاي روانشناختی پیدا کرده است و به وسیلهرویدادهاي روان

از طریق ارسال ، وانید با اظهارنظر در خصوص محتواي خبرنامهتقدر و دانشجوي عزیز میاستاد گران، شما همکار گرامی. است شده

ها ها را در اختیار دارید در به اشتراک گذاشتن اخبار و دیدگاهانی که ایمیل آنشناسروانو با ارسال خبرنامه به ، مطالب و خبر به خبرنامه

 ایران شناسيروانیط و تسهیلات عضویت در انجمن شرا -13
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همچنین از . کننده در خبرنامه درج خواهد شدرسالمطالب با ذکر نام فرد ا، بدیهی است. ان کشورمان سهیم شویدشناسروانمیان 

 . عزیزانی که به هر طریقی با خبرنامه همکاري داشته باشند با ذکر نام تشکر به عمل خواهد آمد

 
 

 شناسي ایرانهمکار ارجمند، عضو محترم انجمن روان

ارسال  نمایید. اگرچهای خود در انتشار خبرنامه انجمن مشارکت ميی مسرت و خوشحالي است که با احساس مسئولیت علمي و حرفهمایه

ما شیي از ها را در صندوق پست الکترونیکي خود دارید ممکن است زمان و انرژی بالامیل آنی حاضر به فهرست دوستانتان که ایخبرنامه

مین هشناسي کوچك ارزیابي نمایید، اما مطمئن باشید ی علمي رشته روانصرف نکند، و هرچند شما تأثیر این گامتان را در توسعه

 ناسي ایران یعنيشها راهي بسیار مؤثر در تحقق اهداف انجمن روانمجموعه تلاش

حوزۀ  ی کمي و کیفي نیروهای تخصصي؛ و بهبود بخشیدن به امور آموزشي و پژوهشيشناسي؛ توسعهعلم روان گسترش، پیشبرد و ارتقاء

 خواهد بود. شناسي روان

 


