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              چكيده                                                                                                                        
از . گرا از عزت نفس و رضايت از زندگي كمتري برخوردارندمطالعات نشان داده اند كه افراد كمال: مقدمه
روند و با توجه به اين به شمار مينفس و رضايت از زندگي از مولفه هاي اصلي سلامت روان ي كه عزتآن جاي

لذا اين . نكته كه فكر، احساس و رفتار سه كاركرد انساني مجزا نيستند بلكه هر سه با هم ارتباط متقابل دارند
و رضايت از زندگي در دانشجويان مطالعه با هدف بررسي اثربخشي آموزش راهبردهاي شناختي بر عزت نفس 

                                        .  گرا انجام شددختر كمال
نفر بود كه از بين دانشجويان دختر  60حجم نمونه . مطالعه حاضر يك مطالعه تجربي است: روش بررسي

ب شدند و به طور تصادفي در انتخا  91در سال تحصيلي ) دانشگاه آزاد اسلامي واحد يزد(گرا خوابگاهي كمال
آموزش راهبردهاي شناختي به صورت گروهي، براي گروه آزمايش .  دو گروه آزمايش و كنترل قرار گرفتند

پس از گذشت دو ماه داده هاي حاصل از پژوهش با استفاده از آمار توصيفي و استنباطي مورد تجزيه . اجرا شد
   .و تحليل قرار گرفت

داد كه عزت نفس در گروه آزمايش در مقايسه با پيش آزمون و گروه كنترل به طور  نتايج نشان: يافته ها
معناداري را نشان ) p >001/0(داشته، همينطور رضايت از زندگي نيز افزايش ) p>001/0(معناداري افزايش 

  .چنان پايدار بوده است دهد و اين نتايج در دوره پيگيري هممي
خش بودن استفاده از راهبردهاي شناختي در افزايش عزت نفس و رضايت از با توجه به ثمر ب: نتيجه گيري

و  غيرمنطقي تفكر و باور الگوهاي اصلاح ،زندگي ، آموزش اين  راهبردها بايد در راستاي بازسازي شناختي
      .  در نهايت بالا بردن سلامت روان صورت گيرد

  گرازندگي، دانشجوي كمالآموزش شناختي، عزت نفس، رضايت از : هاي كليديواژه
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  مقدمه 

كه  آنجا از .است هاي فردهاي مهم ادراكجنبه يكي از پندارهخود

 از هاي فرد ادراك محيط است، با تجارب فرد مركز "خود"

 خود از ادراك فرد تغيير همگام با آن، با هاي اوتعامل محيط و

 پنداره راخود  )1976( شيلسون وهمكاران ).1(كند پيدا مي تغيير

 پوركي. اندتعريف كرده خود فهم هرشخص از به عنوان ادراك يا

 به عنوان مجموعه پيچيده، را خود درك از خودپنداره يا )1988(

نظراتي  و بازخوردها گرفته شده، باورهاي ياد از پويا و يافتهسازمان

است كردهتعريف شخص درباره هستي خويش دارد، كه هر

مقوله گسترده تقسيم كرده  به دو را "خود"مفهوم روانشناسي ).2(

  :ستا

  هويت -1

  )3(عزت نفس  ارزشيابي يا خود -2

-Selfترجمه واژه  ،عزت نفس به عنوان يك سازه شخصيتي

Esteem از منظور. باشدمي خود فارسي معادل واژة حرمت در و 

اينكه شخص  مبني بر. عمدتاً ارزشيابي ذهني است عزت نفس،

  ).4(شايست است نا ارزش وباارزش يا بالعكس شخصي بي

 مستمر ارزيابي مداوم و ديدگاه راجرز عزت نفس عبارتست از از

انسان حالت عمومي  اين صفت در. فرد نسبت به ارزشمندي خود

  .)5(زودگذر نيست و محدود و دارد

 حس رضايتمندي و عبارت از را عزت نفس )1986( رابسن

 ، قدرارزشمنديارزيابي خود درباره  داند كه ازخويشتن پذيري مي

توانايي ارضاي تمايلات  منزلت، جذابيت، شايستگي و كفايت و و

   .)5( شودهاي فرد منتج ميخواسته و

عامل  و درباره ارزش خود يك ساختار نفس راعزت )1992( باتل

منفي كلي درباره خويش  احساس مثبت ويك  اصلي خودپنداره و

  ).2( دانستمي

 به يك ارزشيابي ثابت و بشر همه افراد" :گفته است آبراهام مازلو 

طول هزاران سال  در ."عزت نفس نيازمندند يا خود، از استوار

 هاداستان شاعران، نظريات فلاسفه و هاي تاريخي،گزارش گذشته،

 بوده است كه انسان داراي اين نيازاين مطلب  گواه بر هاافسانه و

 اخلاقي و تمام كارهايش را خوب بداند و است كه خودش را

 بسياري از طول صد سال گذشته نيز در .منطقي جلوه دهد

         به  اند كه انسان داراي نيازروانشناسان اين نظريه را پذيرفته

ارزشي كه احساس بي روانشناسان معتقدند. )6(است نفسعزت

هاي رواني ناهنجاري از بسياري ريشه ،)فقدان عزت نفس يا(عميق 

  ).7(شود انسان ديده مي ميان افراد است كه در

 زندگي فردي و هاي انساني درواكنش زندگي يكي از رضايت از

 و دينر .است زندگي از به عنوان ارزيابي كلي فرد اجتماعي و

قضاوت شخصي به عنوان  زندگي را رضايت از )1985( نهمكارا

معيارهاي انتخابي  كيفيت زندگي مبتني بر بهروزي و سعادت و از

مفهوم رضايت به عنوان يك تجربه  .)8( فرد تعريف كرده اند هر

 احساسات منفي را نبود دروني است كه حضور مثبت هيجان ها و

مهمي است  بسيار موارد زندگي از رضايت از .)9(گيرد بر مي در

عوامل مهم  زندگي از زيرا رضايت از ؛پرداخته شودبه آن  كه بايد

هاي سيستم زندگي در بررسي رضايت از .است رفاه فرد مطرح در

اساس تحقيقات انجام  اين جنبه مهم است كه بر مراقبت بهداشتي از

ارتباط تنگاتنگي  سلامتي است و تعامل كامل با اين مفهوم در شده،
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  ).10(دارد  ندگي وجودز روان و رضايت از بين سلامت جسم و

اي ازمعيارهاي به داشتن مجموعه گرايي يعني گرايش فردكمال

به  اعتقاد و عملكرد در هانقص و هابرشكست تمركز افراطي و

اينكه  ترس از و رواني بالا فشار احساس اضطراب و كامل بودن و

اولين فردي ژانت  ).11(زندگي كند  مطابق انتظارات خود نتواند

افرادي  گرايان راكمالاو  .نوشت گراييكمالخصوص  دركه  بود

 و نتيجه سختي عقايد در .دانستثابت مي محكم و عقايد با

- كمالكه درباره  بود اولين خصوصياتي ناپذيري يكي ازانعطاف

هاي شخصيتي سازه گرايي يكي ازكمال .)12( مطرح شد گرايي

 .نمايدمي ايفا افراد يافتگيسازش در كه نقش مهمي را باشدمي

دهه گذشته  گرايي طي دوپردازي پيرامون كمالنظريه پژوهش و

   ).13( به رشدي داشته است رو روند

 رفتاري بود -شناختي اين ميان آلبرت اليس نخستين نظريه پرداز در

 به عنوان يكي از گرايي راكمال او .شرح داد گرايي راكه كمال

كه به پريشاني  تعريف كردغيرمنطقي اساسي  دوازده باور

گونه تعريف اين گرايي رااليس كمال .شودمي روانشناختي منجر

 لايق و كاملاً شايسته، بايد كه فرد پذيرش اين باور" :كرده است

اين كه همواره  و باشد ممكن پيشرو تمام امور در باهوش بوده و

         درست براي مشكلات انساني  كامل و يك راه حل دقيق،

                        آميزفاجعه نشود، حل كامل پيدااين راه اگر و دارد وجود

  . )12( "بود خواهد

 عاطفي -درمان عقلاني شناختي، هاي رايج رويكردتكنيك يكي از

 فشرده، در بطور .است تحول يافته است كه توسط آلبرت اليس،

از يك سلسله باورهاي  مسائل رواني، مشكلات و اين رويكرد،

بدينصورت كه يك تجربه  .شودغيرعقلاني ناشي مي -غيرمنطقي

يك سري باورهاي  افسردگي از اضطراب يا هيجاني منفي همانند

 اتفاق روزانه در نادرست كه متعاقب يك حادثه يا غيرمنطقي و

  .شودناشي مي گيرد،شكل مي ذهن فرد

يك مشكل  خاص يا يك موقعيت هنگامي كه با به عنوان مثال،

يك  كه ناشي از يك فكر) A( شويمناراحت كننده مواجه مي

 در متعاقب و) B(گذرد ذهنتان مي از سلسله باورهاي ذهني است،

 اضطراب، يك سلسله هيجانات منفي همانند نتيجه اين فكر،

تجربه  خود در را ...ارزشي واحساس بي احساس ناامني، افسردگي،

  .كنيممي

يگر، اين الگو را مي توان به طور ساده در يك فرآيند با بياني د

  :خطي اينگونه نشان داد

نوع هيجان  هر است كه براي تفسير معتقد اين رويكرد رو،اين از 

سيستم باورهاي  بايد) ارزشياحساس بي ناامني، اضطراب،(منفي 

همين  بر هااين روش تمام تلاش در .داد تغيير را غيرعقلاني فرد

  .است متمركزنكته 

  
  

 

  

  

A 
  يك تجربه يا اتفاق

B 
  فعال شدن باورهاي

  روزانه غير عقلاني در ذهن فرد

C
  تجربه هيجاني مثل اضطراب
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 عواطف ما هيجانات و با هاانديشه و دانيم افكاركه مي همانطور

 بسياري از هيجانات منفي و به بياني ديگر .ارتباط تنگاتنگي دارند

جهت  لذا .غيرمنطقي ماست نتيجه مستقيم افكار عواطف ناكارآمد

 غيرمنطقي و كاهش عواطف منفي بهترين راه اصلاح افكار رفع و

  .)14(عقلاني است  به كارگيري تفكر

هاي بارز افراد با توجه به مطالب مطرح شده چون يكي از ويژگي

بينانه است معيارهاي بالا، دست نيافتني و غير واقعگرا وضع كمال

ها و باورهاي غير منطقي را در فرد كه يك سيستمي از شناخت

ناپذيري آنها شده و بر كند كه سبب انعطافگرا ايجاد ميكمال

گذارد و در نتيجه سبب بروز عواطف سازگاري فرد تاثير منفي مي

زت نفس و كاهش ع منفي از قبيل اضطراب، افسردگي، كاهش

شود و از آنجايي كه گرا ميدر فرد كمالرضايت از زندگي 

عواطف ما رابطه مستقيمي با نظام باورهاي ما دارند و با توجه به 

كمبود مطالعات انجام شده در زمينة درمان و حل مشكلات افراد 

، با هدف تعيين اثربخشي آموزش پژوهش حاضرگرا كمال

نفس و رضايت از زندگي در  راهبردهاي شناختي بر عزت

  .   انجام شدگرا دانشجويان دختر كمال

 روش بررسي

كليه ، كه جامعه آماري آن پژوهش حاضر يك مطالعه تجربي است

در ) دانشگاه آزاد اسلامي واحد يزد(دانشجويان دختر خوابگاهي 

 101( بود،  گرا تشخيص داده شدندكمالكه  91سال تحصيلي 

نفري  60نفر به روش تصادفي ساده يك نمونه  101از بين اين . )نفر

 40(و كنترل ) نفر 20(انتخاب شد و تصادفاً به دو گروه آزمايش

  .تقسيم شدند )نفر

در اين پژوهش از  پرسشنامه هاي زير جهت جمع آوري داده هاي 

  . استفاده شد مورد نياز

 1967كوپر اسميت درسال : پرسشنامه عزت نفس كوپر اسميت. 1

ماده است، ارائه كرده  58س عزت نفس خود را كه داراي مقيا

گذاري آن به و شيوه نمره) خير بلي و(ها دو گزينه اي پاسخ. است

هاي متعددي به اعتبار و در پژوهش. صورت صفر و يك است

  ).  15 ،1 6 ،17، 18( پايايي بالاي اين پرسشنامه اشاره شده است

توسط دينر و همكارانش در :  مقياس رضايت از زندگي دينر. 2

ماده است و هر ماده  5تهيه شده اين مقياس داراي  1985سال  

 نمره گذاري  7تا  1از  5كه در مقياس ليكرت  هفت گزينه دارد

اعتبار و پايايي اين مقياس در مطالعات متعددي بررسي . مي شود

به فارسي ترجمه  اين آزمون توسط بياتي و همكاران. شده است

با و  83/0 ت و اعتبار آن با استفاده از روش آلفاي كرونباخ شده اس

  ).19(شده است  تعيين 69/0 تفاده از روش بازآزمايياس

  2004و همكاران در سال  هيل: پرسشنامه كمال گرايي هيل. 3

اقدام به ساختن ابزاري نمودند كه به صورت خود گزارشي و از 

گرايي سياهه كمالنسخه فارسي . نوع پرسشنامه هاي عيني است

عبارت است كه توسط دكتر حيدرعلي هومن و سهيلا  58شامل 

در نمونه ايراني اعتباريابي، رواسازي و  1389سمائي در سال 

با   پرسشنامه توسط هيل و همكارانثبات دروني . هنجاريابي شد

 83/0و با استفاده از تحليل عاملي  91/0استفاده از آلفاي كرونباخ 

ين مقياس بر پايه مقياس ليكرت چهارگزينه اي، ا. گزارش شد

) 4(=و كاملاً موافق) 3(=، موافق)2(=، مخالف)1(=كاملاً مخالف

  ).   20، 21( اعتباريابي و رواسازي شده است
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پس آزمون  ،يش آزمونمراحل كار به طور كلي شامل سه مرحله پ

گرايي هيل از كلية ابتدا آزمون كمال .و دوره پيگيري مي باشد

به ) دانشگاه آزاد اسلامي واحد يزد(دانشجويان دختر خوابگاهي 

نفر  101نفر بودند، سپس از بين آنها  330عمل آمد، اين افراد

داده شدند، در نهايت از بين اين افراد به روش تشخيص گرا كمال

 60نفري انتخاب و پيش آزمون از اين  60تصادفي ساده يك نمونه 

 پس از گزينش تصادفي. حاسبه گرديدانجام گرفت و نمرات منفر 

آنها در دو گروه آزمايش و  گرا و گماردنكمال دانشجويان دختر

، گرايياهبردهاي شناختي ويژه كمال، آموزش پكيج ركنترل

روي گروه آزمايش اعمال توسط محقق و سه روز در هفته بر 

اين پكيج پس از بررسي و مطالعات متعدد بر اساس تئوري . گرديد

تي اليس و مطابق بسته هاي آموزشي شناخت درماني اليس و شناخ

نظرات  ، با استفاده ازگراال مصاحبه از دانشجويان كمالبه دنب

 90جلسه  12اساتيد متخصص شناخت درماني تهيه گرديد و در 

 10شامل   اين پكيج. اي به گروه آزمايش، آموزش داده شددقيقه 

تنظيم  گراشكلات افراد كمالباشد كه بر اساس مفرم تمرين نيز مي

آزمون و دو ماه بعد از پس  ، پسپس از اتمام جلسات .شده اند

   .  زمون پيگيري از دو گروه گرفته شد، آآزمون

  : ارائه گرديد ها به شرح ذيلآموزش

          توضيح : شود؛ بخش اولشامل سه بخش مي :جلسه اول

-معرفي كمال: دومهاي آن؛ بخش گرايي، نشانگان و ويژگيكمال

اشاره اجمالي به ده باور : گرايي مثبت و منفي؛ بخش سوم

در پايان جلسه فرم . گرا گرفتار آن هستندغيرمنطقي كه افراد كمال

  .تمريني در رابطه با مطالب ارائه شده، به اعضاء گروه داده شد

تعريف شناخت، عاطفه، رفتار و بيان ارتباط اين سه  :جلسه دوم

كه تكميل  1 – 2، فرمهاي ABCاني از طريق مدل كاركرد انس

  .كننده بحث هستند كار شد

اشاره به مطالب ارائه شده در جلسه قبل، توضيح مفهوم  :جلسه سوم

كه تكميل كننده اين مفهوم  3 – 4 – 5هاي و فرم» زير سوال بردن«

 .است كار شد

هاي تبيين و تشريح ده باور غيرمنطقي و تحريف: جلسه چهارم

كه تكميل كننده بحث  6، فرم )با توجه به نظريه اليس(شناختي 

 .است كار شد

هدف، برنامه ريزي  بودن مفاهيم تعلل ورزي، روشن: جلسه پنجم 

  .براي رسيدن به هدف، آينده نگري مطرح شد

بندي كردن اهداف و كارها، توجه به مفاهيم اولويت: جلسه ششم

  .مطرح شدهاي مناسب گرايي، پرورش عادتعمل

 .اهداف مطرح شد) خرد كردن(مفهوم فازبندي كردن : جلسه هفتم

 .كار شد 7گذاري بيان شد و فرم شماره مراحل هدف: جلسه هشتم

گري، ايجاد تصوير ذهني مفاهيم نوازش و خود نوازش: جلسه نهم

گري به جاي مثبت از خود، خوشبيني، جايگزين كردن خود تشويق

 .انايي تقويت خود مطرح شدخودانتقادگري و كسب تو

مفاهيم واقع بيني، شناخت نقاط قوت و ضعف خود و : جلسه دهم

هاي خود و جامعه به ويژه در هدف گذاري، پذيرفتن محدوديت

  .تكنيك پذيرش مطرح شد

مهارت حل مسئله، واكنش نسبت به اشتباه، نتيجه : جلسه يازدهم

ار و نابهنجار، گرايي بهنجگرايي يا فرايند گرايي، تفاوت كمال

رفتارهاي منطقي لازم براي غلبه بر گرايشات كمال گرايي از جمله 
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  .مباحث مطرح شده در اين جلسه هستند

كار شد و سپس جمع  8 – 9 -10هاي ابتدا فرم: جلسه دوازدهم

  .بندي مطالب صورت گرفت

  يافته ها

آمده تاثير  1براساس تحليل كواريانس كه نتايج آن در جدول 

دار گرا معنيراهبردهاي شناختي بر عزت نفس افراد كمالآموزش 

است؛ زيرا اثر عامل آموزش در جدول تحليل كوواريانس با توجه 

  .باشدمي α= 05/0 كمتر از  >P 001/0به مقدار 

  آمده اثر عامل  2براساس تحليل كواريانس كه نتايج آن در جدول 

        α= 05/0 كه كمتر از  >P 001/0مقدار  آموزش با توجه به

بنابراين تاثير مثبت آموزش راهبردهاي شناختي بر رضايت . باشدمي

  .دار استگرا معنياز زندگي افراد كمال

آمده به  4و  3اريانس كه نتايج آن در جداول  وبراساس تحليل كو

رسيم كه اثر مثبت آموزش راهبردهاي شناختي بر اين نتيجه مي

گرا بعد از گذشت زمان افراد كمالنفس و رضايت از زندگي عزت

دار است؛ زيرا اثر عامل گروه آموزش در جدول تحليل نيز معني

 α= 05/0 كه كمتر از  > P 001/0كوواريانس با توجه به مقدار 

 .باشدباشد برابر با صفر نميمي

  

 آزموننفس پسوابسته عزتتحليل كوواريانس براي گروه آموزش با متغير : 1جدول

  آزموننفس پيشعزت) Covariate(و متغير همپراش  
  

 F( P(آماره آزمون  )MS(مربعاتميانگين)d.f(آزاديدرجه منبع    

عزت نفس پيش آزمون
 )همپراش(

1 72/4007 815/504      001/0 < 

 > 001/0      21/47 8/374 1 گروه آموزش

 - -     94/7  56 خطا

  

 تحليل كوواريانس براي گروه آموزش با متغير وابسته رضايت از زندگي پس آزمون و: 2جدول 

  رضايت از زندگي پيش آزمون) Covariate(متغير همپراش 
  

  F( P(آزمون آماره )MS(ميانگين مربعات )d.f(آزاديدرجه منبع          
رضايت از زندگي پيش آزمون

 )همپراش(
1 17/3252 04/336      001/0 < 

 > 001/0      23/13 03/128 1 گروه آموزش

 - - 68/9 56 خطا
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تحليل كوواريانس براي گروه آموزش با متغير وابسته عزت نفس دوره پيگيري و عزت نفس پس آزمون به عنوان همپراش : 3جدول 

)Covariate(  
  F( P(آزمون آماره )MS(ميانگين مربعات )d.f(آزاديدرجه منبع               

 > 001/0      192/768 007/3733 1 )همپراش(عزت نفس پس آزمون 

 > 001/0      428/15 973/74 1 گروه آموزش

 - - 859/4 56 خطا

  
  تحليل كوواريانس براي گروه آموزش با متغير وابسته رضايت از زندگي دوره پيگيري: 4جدول 

 )Covariate( و رضايت از زندگي پس آزمون به عنوان همپراش

 F( P(آماره آزمون     )MS(ميانگين مربعات )d.f(آزاديدرجه منبع

رضايت از زندگي پس آزمون 
 )همپراش(

1 033/2823 272/510      001/0 < 

 > 001/0      993/15 480/88 1 گروه آموزش

  - -    532/5 56 خطا

  بحث و نتيجه گيري

حاضر بررسي  اثربخشي آموزش راهبردهاي شناختي هدف مطالعه 

گرا بر عزت نفس و رضايت از زندگي در دانشجويان دختركمال

  :بود و در نهايت مشخص گرديد كه

 آموزش راهبردهاي شناختي موجب افزايش عزت نفس در افراد

 ،)22(اين يافته با نتايج پژوهش هاي صديقي .شودمي گراكمال

 استاديان ،)25(چوپاني ،)24(خدايي ،)23(و يونسي  لطافتي بريس

 . مطابقت دارد )27( زلبرنارد و هار ،)26(

عزت نفس ضعيف مانع . داشتن عزت نفس نياز اساسي انسان است

نداشتن عزت نفس . شودهاي فرد كمال گرا ميشكوفايي توانايي

كافي در افراد كمال گرا به احساسات ناسالمي چون خشم، 

عزت نفس . شودافسردگي، احساس بي ارزشي منجر مياضطراب، 

   گرايان تأثير منفي هاي مختلف زندگي كمالپايين روي جنبه

گرايي كه عزت نفس پايين دارد در زمينه هاي فرد كمال. گذاردمي

مضطرب و هميشه منتظر شكست است، آنها  -اجتماعي، عصبي

ند از طرف ديگران بيشتر از افراد داراي عزت نفس بالا انتظار دار

افرادي كه از عزت نفس بالايي . هاي منفي دريافت كنندارزشيابي

كه با ارزش و مورد رند تا حدودي اين احساس را دارندبرخوردا

ارزشي از دسته عواطف احساس بي. قبول اطرافيان خود هستند

تواند بر توانايي فرد بسيار آزار دهنده اي است كه به طور جدي مي

        . ردن و لذت بردن از زندگي تاثيرگذار باشددر كار ك

آموزش هاي شناختي با تقويت زمينه هاي درون رواني مثبت مانند 
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عزت نفس و اعتماد به خود احساسات شايستگي شخصي را در 

باورهاي كه تبيين احتمالي اين است . دهدگرايان افزايش ميكمال

هايي همچون ترس از يمنجر به ويژگگرا در فرد كمال غير منطقي

داشتن شكست خوردن و اشتباه كردن، نتيجه گرايي، تعلل ورزي، 

بايد انديشي و غيره كنترل بيروني، داشتن اهداف دست نيافتني، 

از آنجايي كه زندگي با چنين باورهاي غير منطقي با  .شودمي

اضطراب، افسردگي و احساس منفي درباره خود ارزشي مرتبط 

كمال گرا به رغم سطوح بالاي پيشرفت  است، دانشجويان

تحصيلي، در مقايسه با ساير دانشجويان اكثراً از عزت نفس پاييني 

تحقيق حاضر از اين نظر ارزشمند است، كه ابتدا . )24(برخوردارند

هايي كه دارند آشنا ساخته و به گرا را با ويژگيدانشجويان كمال

پردازد سپس با تي ميهاي شناخبيان باورهاي غير منطقي و تحريف

كند تا باورهاي ارائه آموزش راهبردهاي شناختي به آنها كمك مي

هاي غير منطقي خود را شناسايي كرده و با استفاده از تكنيك

شناختي، باورهاي منطقي را جايگزين باورهاي غيرمنطقي خود 

گري به جاي جايگزيني خود تشويق فنوني چون آموزش. كنند

هاي شخصي بيني، پذيرش محدوديتواقعخود انتقادگري، 

خاص  با مشكلات تا است كرده كمك آنها به پذيريانعطاف

 كنند به خصوص مقابله مناسبي و كارآمد شيوه گرايي بهكمال

 زيادي بر شناختي تأكيد فنون بر مبتني مداخلات در كه اين

 انتظارات غير واقع و غيرمنطقي تفكر و باور الگوهاي اصلاح

  .شودمي گرايانه

آموزش راهبردهاي شناختي موجب افزايش رضايت از زندگي در 

 ،)28(با نتايج تحقيقات حميد شود كه اين يافتهمي گراكمال افراد

   در اين خصوص اين طور استنباط . مطابقت دارد) 29(اعتمادي

 مي شود كه رضايت از زندگي سازه اي مهم در روانشناسي مثبت

از زندگي جزء مولفه هاي اصلي  است، داشتن رضايت كلي

از سوي ديگر، رفتارها برخاسته از . رودسلامت روان به شمار مي

چنان چه . احساس ها و احساس ها برخاسته از نوع تفكر ماست

كند خطايي در فكر ما وجود داشته باشد، به احساس ما سرايت مي

ت گيرد و از حالو به دنبال آن، رفتار ما رنگ منفي به خود مي

  . شودمناسب خارج مي

براي داشتن رفتار مناسب، ما به احساس مثبت نياز داريم و اين از 

اصول و قواعد شناخت درماني پايه . آيدطريق تفكر مثبت پديد مي

آموزشهاي . و بنيان زندگي اجتماعي موفق و رضايتمندانه است

ها و كند تا از ظرفيتمي گرا كمك شناختي به فرد كمال

شناختي خود براي رسيدن مخصوصاً هاي روانشناختي، توانمندي

- ها به كمالاين آموزش. به آرامش و رضايت بيشتر، استفاده نمايند

ايت از زندگي را كننده رضكند تا عوامل تعيينگرايان كمك مي

ها و فنوني چون كنند و سپس از طريق آموزش تكنيكشناسايي 

ري و زندگي پذيري نامشروط، مثبت نگري، خود پذيري، ديگرپذي

اهداف و احساس رضايت و ) خرد كردن(فازبندي كردن 

خرسندي از عملكرد شخصي، مقدمات عملكرد بهينه دانشجوي 

سازد، همچنين گرا را در تمام جنبه هاي زندگي فراهم ميكمال

تا با اصلاح  دهدگرا ياد ميآموزش شناختي به شخص كمال

خود، دنيا و زندگي دارد و با تلفيق  كه ازهاي شناختي ارزيابي

هاي زندگي به رضايت و هاي آموخته شده با موقعيتتكنيك

  .)29،28(خرسندي دست يابد
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تاثير آموزش راهبردهاي شناختي بر عزت نفس و رضايت از 

اين با  ماند كهگرا در بستر زمان محفوظ ميزندگي افراد كمال

از دلايل  .مطابقت دارد )29(، اعتمادي)28(نتايج تحقيقات حميد 

اشاره ) جلسه 12(توان به تعداد جلسات ماندگاري اين تاثير مي

گرا را كرد، كه فرصت كافي براي تبادل نظر بين دانشجويان كمال

شد، هايشان ميفراهم ساخته و موجب درك بهتر آنها از ويژگي

هايي بود ، انجام تمريندومين عاملي كه در اين زمينه نقش داشت

هايي در هر جلسه با توجه به مطالب ارائه شده در كه در قالب فرم

هاي گرا با انجام تكاليف و تمرينفرد كمال. نظر گرفته شده بود

كند  هاي جديدي مي شناختي شروع به يادگيري و تجربه مهارت

ها و شرايط واقعي به كار گرفته  توانند بعداً در وضعيت كه مي

آموزش در بستر زمان مؤيد اين نكته  محفوظ ماندن تاثير. شوند

بازسازي شناختي، : باشد كه مؤلفه هاي درمان شناختي مانندمي

هاي حل عوامل درون گروهي، تكنيك هاي ارتباط و مهارت

... مسئله، توجه نمودن و آگاهي كسب كردن از رفتار، ايفاء نقش و 

  .گرايان مؤثر بوده استبر عزت نفس و رضايت از زندگي كمال

شايان ذكر مي باشد كه اين تحقيق مي تواند مورد استفاده 

كاربردي قرار گيرد به اين صورت كه از همه دانشجويان در بدو 

گرايي گرفته شود و شروع به تحصيل در دانشگاه، آزمون كمال

هاي گرا داده شدند، كارگاهسپس براي آنهايي كه تشخيص كمال

  .آموزش راهبردهاي شناختي برگزار شود
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Abstract 

 

Introdution: Studies have shown that perfectionists have less self-esteem and life satisfaction. Considering self-
esteem and life satisfaction as the main mental health elements and in regard to thought, sensation and behavior 
as three inseparable human functions that have transactional relationships together, this study was carried out 
with the aim of examining the effectiveness of teaching cognitive methods on self-esteem and life satisfaction of 
female perfectionist students 
Method: This is an experimental research. The sample size was 60, chosen from female perfectionist students at 
the dormitory of the Islamic Azad University of Yazd in 2012. They were randomly assigned into two groups of 
trial and control. Cognitive methods were taught to the trial group. After two months of teaching, the data 
gathered from theresearch were analyzed through descriptive and analytic statistics. 
Results: It was shown that in the trial group, both self-esteem (p0.001) and life satisfaction (p0.001) were 
significantly higher compared with the control group. 
Conclusion: Considering the effectiveness of cognitive methods on increasing self-esteem and life satisfaction, 
teaching of these methods is recommended for cognitive rehabilitation, correction of the patterns of irrational 
thinking and belief and finally increasing mental health. 
 
Keywords: Cognitive training, Self-Esteem, Life satisfaction, Perfectionist students. 

  
 
 


