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  دهكيچ
 زبان  يها  لاسك در   يشاني و پر  يسوز ، خوددل يآور ن تاب ي رابطه ب  يپژوهش حاضر با هدف بررس    

.  بـود ي همبـستگ -يفيپژوهش از گونـه توص ـ  نيا.  انجام شديان دختر دانشگاه خوارزمي دانشجويعرب
 به  1394ات عرب سال    ي زبان و ادب   يارشناسكان دختر رشتة    ي دانشجو ين پژوهش همگ  ي ا يارجامعة آم 

ه بـا روش  كن شد يي نفر تع101ران كوكحجم نمونه با استفاده از فرمول  .  تن را در بر گرفت     127شمار  
  نـف،  يسـوز   خـوددل  يها ها از پرسشنامه    داده ي گردآور يبرا.  ساده انتخاب شدند   ي تصادف يريگ نمونه
 يهـا  داده. تز اسـتفاده شـد    ي هـورو  يلاس زبـان خـارج    ك ـ در   يشانيدسون و پر  يويونور و د  ك يآور تاب

 ـون تجزيل رگرس ـي ـ و تحلي، همبستگيفي آمار توصيها  شده با استفاده از روش   يگردآور  يه و بررس ـي
 يهـا  لاسك ـ در يشاني و پر  يسوز ، خوددل يآور  تاب يرهاين متغ يه ب ك پژوهش نشان داد     يها افتهي. شد

همـراه    درصـد و بـه  41 ييتنهـا   بـه يآور ن، تـاب يهمچن.  وجود دارد  ي و معنادار  ي رابطة منف  يزبان عرب 
 ـ  ك در   يشانيانس پر ي درصد وار  48 يسوز  خوددل ش ين، افـزا  يبنـابرا . ردنـد كن  ييـي  را تب  يلاس زبان عرب

لاس زبـان  ك در يشانياهش پركتواند موجب  ي ميسوز  و خوددليآور  مثبت تاب ي روانشناس يها سازه
 .ان دختر شودي دانشجويعرب

  .ي، زبان خارجي، زبان عربيشاني، پريسوز ، خوددليآور تاب :هاي كليدي واژه
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  مقدمه
، احـساسات   باورها،   خود كاز ادرا  دهيچي پ يعنوان برداشت   به ي زبان خارج  يريادگي يشانيپر

دهـد    يم رخ م ـ   دو  زبـان  لاسك ـ يريادگي ـ نـد يفراه در   ك ـاسـت    يريادگي مرتبط با    يرفتارهاو  
 ـ     ي زبان خارج  يشانيگر، پر يعبارت د  به). 1986اران،  كتز و هم  يهورو( ، ي شـامل احـساس نگران

رنـده  يادگيه در ك، است يجز زبان مادر ، به ي زبان يريادگي در ارتباط با     ك و ترسنا  يعواطف منف 
 يو نگرانرسد، خجالت، ترس، دلهره     ينظر  م   به). 2012گرسون،  ير و گر  ينتايا  كم(ابد  ي ينمود م 
، از يريادگي ـ مختلـف  يها تيردن در موقعك مخاطره يي، توانايه گاه كگران  ي د ي منف يابياز ارز 

ند و بـا    ك ي رو در رو را از زبان آموز سلب م         يم و گفتگو  ي ارتباط مستق  يجمله تماس و برقرار   
ان ك ـ او شـده و ام يريادگي ـر، موجب ضـعف در قـدرت   يز و توجه فراگكجاد اختلال در تمر   يا

دهـد    ياهش م ـ ك ـ را   ي و علم ـ  ي دانـشگاه  يها  تيسب موفق ك و   يليشرفت تحص يپ  به يابي تدس
ر مجبـور  ي ـه فراگك است يحد  بهي و نگرانيشاني شدت پريگاه). 1986اران، كتز و هم يهورو(
 دوسـتانه، آرام و    يط ـين رو فـراهم سـاختن مح      ي ـاز ا . شـود   ير رشته م  ييا تغ يل و   ي تحص كتر به

ف مدرسـان   يشرفت از وظـا   ي ـزة پ ي ـجـاد انگ  يران و ا  ي ـر نگـرش فراگ   يي تغ ين و تلاش برا   يدلنش
 ي زبـان خـارج   يشاني ـه پر ك ـانـد    يمدع) 1986(اران  كتز و هم  يهورو.  است يآموزش زبان عرب  

 از يب ـكيعنـوان تر  ه بـه ك ـبل.  شود ي مربوطه تلق  يها  لاسك افته به ي انتقال   يها  عنوان ترس  د به ينبا
ه از ك ـ اسـت   ي زبـان خـارج    يها لاسك  مربوط به  يهاات خود، باورها، احساسات و رفتار     كادرا

 ـ  ين حـال ادعـا  ي ـبا ا. شود ي مي زبان ناشيريادگيند يفرد بودن فرا   منحصر به  ن ي نبـود ارتبـاط ب
ده شده  يشكچالش   به) 2013(وائل  ير توسط د  ي اخ يها  زبان در پژوهش   يشاني و پر  يلك يشانيپر

 زبـان   يري ـ در فراگ  يشانينمود پر   شيپ يرنجور ه روان كافت  ي خود در  يها او در پژوهش  . است
  . استي عرب-يخارج
ــارشناســان پرك ــ در يشاني ــهيريادگي ــان معتقــد ب ــه پر  زب ــدو گون ــسهيشاني ننــده و كل ي ت

ننـده بـا   كف يد و تضعي شديشانيرد مثبت و پركاركننده با  كل  يم و تسه  ك يشانيپر. اند بازدارنده
دو   زبـان بـه  يشاني ـپژوهندگان در بحـث پر ). 1999آندو، (ند ك يدا مي فرد ارتباط پ  يرد منف كارك
 ـ  يه نوع كا صفت   ي ذات   يشاني پر يكيز اشاره دارند؛    يگر ن ي د يشانيپر  ي احساس تـرس و نگران

ه ك ـ حالـت  يشاني ـ پريگرير است و دي با آن درگير زبان خارجيط، فراگ يه در همة شرا   كاست  
مثلا هنگـام  ( خاص يها انكر م از زمان و د    ييها  ر در برهه  يه فراگ ك و دلهره است     ي نگران ينوع
  ).2015و، يائو و لك(ند ك يآن را تجربه م) ها يلاسكالمه با زبان دوم در حضور همكم به

 ي زبـان خـارج    يريادگي ـشرفت  يزان تلاش و پ   ي بر م  يلاس زبان خارج  ك يريادگي يشانيپر
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 زبـان  يهـا  يژگيه وك يهنگام ؛ آن هم به)2016دوغان و تانسر، ( گذارد ي مير منفيرنده تاثيادگي
رنـده  يادگي ي را بـرا   ياديلات ز ك مش يل فرهنگ ي و مسا  ي، آواشناس ي دستور يد؛ ساختارها يجد

ه ك ـ يلياز مـسا ). 2005، يف ـيالخف( هـا اسـت    از جملة آنيريادگي در يشانيه پركند ك يجاد ميا
 ت آن اسيا  در برابر زبان محاورهيل زبان استاندارد عربك است، مشي زبان عربيريادگيخاص 

 پـس از    يران زبان عرب  ي از فراگ  ياريبس. سازد  يتر م   لك آن را مش   يريادگيه  ك) 1991نگ،  يديرا(
ان آن  ي ارتبـاط درسـت بـا سـخنگو        يبرقرار ه هنوز قادر به   كرسند    يجه م ين نت يا ها تلاش به    سال

 ي عربيا هنگام مواجه شدن با زبان محاوره   به ي و نگران  يشاني سبب پر  ياستكن  يستند و ا  يزبان ن 
  .شود يلاس درس مكدر 

 را در نظـر     يد عوامل حفـاظت   ي، با يلاس زبان خارج  ك در   يشانياهش پر ك و   يريشگي پ يبرا
 ـ    يه نقـش مهم ـ   ك ـ اسـت    1يآور  ن عوامل تاب  ي از ا  يكي. داشت .  افـراد دارد ي در سـلامت روان

سـازگاري    بـه هك ـاسـت   شناسـي مثبـت   هاي مورد توجه و مطالعة روان آوري، يكي از سازه   تاب
 نقـش   يآور  سـازة تـاب   ). 2011هنوالـد،   (انجامد   يمها و تهديدها     آميز با وجود چالش    قيتموف
آور،   افـراد تـاب   .  دارد يت از زنـدگ   يش رضـا  يز افـزا  ي ـ و ن  ي منف ـ يهـا   جانياهش ه ك در   يمهم

رات وفـق داده و بعـد از برطـرف          ييط و تغ  يسرعت خود را با شرا     ساز و منعطف بوده و به      چاره
توانـد   مـي ان،  ي دانـشجو  در آوري  تــاب  نبـود . گردنـد   يحالت بهبود باز م    هزا ب  شدن عوامل تنش  

). 2011،  اسـمايلي ( شـود    يروانتكانشگري، كنترل واكنشي ضـعيف و مشـكلات       موجب بروز   
  يمعنـادار  و رابطـة مثبـت   يليتحص ردكاركو  يورآ تاب زانيم نيه بك اند داده نشان ها پژوهش

  ).2015، يدياستفان-يموت(دارد  وجود
 مراقبـت از خـود در       يمعن ـ بـه  يسـوز  خـوددل .  اسـت  2يسـوز  گر، خوددل يعامل محافظ د  

 ي خود را نسبت بـه دوسـت       يسوز ه دل ك يسكز است؛ همانند    يانگ  زا و چالش    تنش يها  تيموقع
ه ك ـشـود   ي موجـب م ـ يسوز خوددل). 2011نف، (دهد  ي از خانواده نشان م يا عضو ي يميصم

هـا   ين سختينند و اكها، با خود مهربانانه رفتار  ياستكها و   ستكهنگام مواجه شدن با ش     افراد به 
مهربان هـستند و     خود به  نسبت يسوز  خوددل يژگيبا و  افراد.  بدانند كان همگان مشتر  يرا در م  

 يمنف ـ احـساسات  و ناخواسته اركاف وبكسر ه به ك  دارد يمترك نند و احتمال  ك ي نم ي منف يداور
 و در برابـر رنـج     محـافظ  ي هماننـد سـپر    يسـوز  ه خـوددل  كرسد    ينظر م  به ن،يبنابرا. بپردازند

__________________________________________________________________ 
1. Resilience 

2. Self-compassion 
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وة ي سبب استفاده از ش ـيسوز  خوددل يسطح بالا ). 2015ا،  كليتا(ند  ك عمل   يتيفاك ياحساس ب 
 نابهنجار در افـراد  ياستفاده از راهبردها تواند منجر به ين آن مييمقابلة سازگارانه شده و سطح پا  

؛ 1986اران،  كتز و هم  يهورو( گذشته   يها ه پژوهش كگونه    همان). 2012اران،  كگال و هم  (شود  
 يارينشان دادند، بـس   ) 2016؛ دوغان و تانسر،     2012گرسون،  ير و گر  ينتايا  ك؛ م 2005،  يفيالخف

، يشاني ـن پر ي ـشـوند و ا     ي م ـ يشاني ـ گرفتـار پر   ي زبان خـارج   يريادگيند  يان در فرا  ياز دانشجو 
، ي زبـان خـارج    يريادگي ـف در   يرد ضع كاركر،  گيدهد و از طرف د      ياهش م كها را      آن يريادگي

ت از آن ي ـاك انجام شده، حيها  پژوهشيبررس). 2013چانگ، (ند ك ي ميشانيد پر يز تول يخود ن 
 ي زبـان خـارج    يشاني ـاهش پر ك و   يريشگين است در پ   كه مم ك يعوامل ه پژوهشگران به  كدارد  

انگر ي ـ انجـام شـده ب  يها شبررسي پژوه ).2013چانگ، (اند  ردهكمتر توجه كموثر واقع شوند، 
 و تـنش شـوند و       يشانياهش پر ك توانند منجر به    يگرا م    مثبت ي روانشناس يها  ه سازه كن است   يا

ز ي ـلاس نك ـ در ي زبان خـارج يريادگي يشانياهش پرك و يريشگيها بتوانند در پ   ن سازه يد ا يشا
ان و ين دانشجوي بن مسئله دريمتر به ا  كنون  كه مشخص است، تا     ك ييجا موثر واقع شوند، تا آن    

دة ي ـن پديه اكرسد   ينظر م   به ين، ضرور يزبان توجه شده است؛ بنابرا     يژه فارس يآموزان بو   دانش
 ييرگـذار بـر آن را شناسـا       يرد و عوامـل تاث    ي مختلف مورد مطالعه قرار گ     ياي، از زوا  يچند بعد 

، يآور ن تــابين راســتا و بــا هــدف روشــن ســاختن رابطــه بــيــپــژوهش حاضــر در ا. شــود
 مـورد  يهـا  هي انجام شده است و فرض ـ     ي زبان عرب  يريادگيلاس  ك در   يشاني و پر  يسوز وددلخ

  :مطالعه عبارتند از
  .  ارتباط وجود دارديلاس زبان عربك يريادگي در يشاني و پريآور ن تابيب ●
  . ارتباط وجود دارديلاس زبان عربك يريادگي در يشاني و پريسوز ل ن خودديب ●
  .ندك ي مينيش بي را پيلاس زبان عربك يريادگي در يشاني، پريسوز  و خوددليآور تاب ●

   پژوهش ي نظريمبان
هـر  . ننـد ك ي روزانة خود تجربه م ـ    يه همة افراد در زندگ    ك است   كي احساس مشتر  يشانيپر

زا آن را   تـنش يهـا  تيها در موقع نشكنترل واكتوان با  ير است، اما م   يناپذ   اجتناب يشانيچند پر 
ه ك ـداننـد     يران م ـ ي ـرا فراگ يع است ز  ي شا ي آموزش يها  تيژه در موقع  ي بو يشانيرپ. ردكت  يريمد

رده و معتقدنـد  ك يشاني از آنان احساس پرياريط بسين شرايدر چن. رنديگ ي قرار ميابيمورد ارز 
ت و شـروث،    ياسـم (ر خواهـد گذاشـت      ي تـاث  يابيردشان در آزمون و ارزش ـ    كاركن امر بر    يه ا ك

د، ي ـ مطـرح گرد 1986ه در سـال    ك ـاران  ك ـتز و هم  ي هورو ين خارج  زبا يشانية پر ينظر). 2014
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 در ي متناقـض يهـا  افتـه يه ك ـ ارائه شد  يه زمان ين نظر يا.  را سبب شده است    يادي ز يها پژوهش
، كيعنـوان خـودادرا     زبـان را بـه     يشاني ـهـا پر    آن). 2012تـران،   ( وجود داشـت     يشانيبحث پر 

 ي زبـان خـارج    يريادگيلاس  كه منحصرا در    ك يزيده و متما  يچي پ ياحساسات، باورها و رفتاها   
 يشاني ـعنوان پر  د به ي با يشانين پر يا). 1986اران،  كتز و هم  يهورو(اند   ردهكف  يدهد، تعر   يرخ م 
 ي زبـان خـارج    يريادگي ـ ه به كلاس درس   ك يلك يشانيعنوان پر  ده شود نه به   يت خاص د  يموقع

ن ي را تـدو   ي زبـان خـارج    يشاني ـپر سنجش   ي برا يريگ  اس اندازه يها مق  ند و آن  ك يدا م يانتقال پ 
 پژوهندگان مورد نقد قرار گرفته است       يه توسط برخ  ين نظر ي از ا  ي مختلف يها  البته جنبه . ردندك
  ).2012تران، (

ر يتنـو .  قابل طـرح اسـت     ي عوامل يلاس زبان خارج  ك در   يشاني پر يشناس  در رابطه با سبب   
 يهـا  ات و ضـعف مهـارت  ك ـرها، ادرا مانند باو  ي از عوامل درون   ي زبان را ناش   يشانيپر) 2007(

 از يكي. داند يآموز م  زبان يط زندگ ي مح ي و فرهنگ  ي مانند عوامل اجتماع   يرونيزبان، و عوامل ب   
هـا    يلاس ـك توسط مدرس و هم    ي منف يابي، ترس از ارز   يلاس زبان خارج  ك يشانيعلل عمدة پر  

 خـود   ييتوانـا  بت بـه  آمـوز نـس     گر خودپندارة زبان  يعامل د ). 1986اران،  كتز و هم  يهورو(است  
ان ي ـگو آموز با سخن ه زبانكشود   يد م ي تشد ين مسئله زمان  يا.  است ي زبان خارج  يريادگي يبرا

ن رو معلمـان زبـان   ي ـاز ا). 1986اران، كتز و هميهورو(گردد   ي مواجه م  ي آن زبان خارج   ياصل
  ). 2007، يانوك(ش دهند ي زبان افزايريادگيند ي زبان آموزان را در فرايها د تنشينبا

 افـراد  ي در سلامت روان   ي مثبت، نقش مهم   ينشناس   روا يها   از سازه  يكيعنوان    به يآور  تاب
نـان،  ي همـراه بـا اطم     ي زنـدگ  يهـا   برخورد با چالش   ييعنوان توانا   را به  يآور  تاب. ندك ي م يباز

). 2005اران،  ك ـبـورگ و هم   يفرا(انـد     ردهك ـف  يد تعر ي و ام  ي، همدل يريپذ تي، مسئول يهدفمند
 حـل مـسئله،     يهـا   ، مهـارت  ين ـيب   چـون نظـم، خـوش      ييهـا   يژگ ـي بالا با و   يآور  ن تاب يچنهم

فرد  تواند به يه مك) 2005 و خوباشا،  يمد( و عزت نفس همراه است       ييرو  ، سخت يخودمختار
، ي روان يها  بيتواند شامل آس    يط نامطلوب م  ين شرا يا. ندكط ناگوار مقابله    يند تا با شرا   ك كمك
 يآور  تـاب ). 2014ا،  يك آمر ينشناس  انجمن روا ( و منابع مختلف تنش باشد       دهايها، تهد   بتيمص

ا، يك ـ آمر ينـشناس   انجمـن روا  ( اسـت    يريادگي ـو قابـل    ) 2006نبرگ،  يگر (ي چند بعد  يمفهوم
 شـامل  ي فـرد يژگ ـينخـست و . ننـد ك ي م ـي سه دسته از عوامل نقش بـاز يآور در تاب ) 2014
گـران ماننـد    يت ارتبـاط بـا د     ي ـفكيدوم  . وثرنـد  م يآور  ه بـر تـاب    ك ـ است   ي شناخت يها  ييتوانا
 مانند دوستان قابل اعتماد     يشناخت  باشد و سوم عوامل بوم      ي م ي و اجتماع  ي خانوادگ يها  تيحما

ــو  ــابكــا مدرســة خــوب اســت ي ــر ت ــاثيآور ه ب ــد ي ت ــرگ، يگر(ر گذارن ــت و 2006نب ؛ مال
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 بـه    ر دادن پاسـخ   يي ـا تغ ي ـق اصلاح، بهبود و     ي از طر  يآور  تاب يتيعوامل حما ). 2013اران،كهم
ن ينخـست . نـد ك يط ناگوار آمـاده م ـ يشرا  دادن پاسخ سازگارانه به  ي، فرد را برا   يطيمخاطرات مح 
نانـه و   يب  واقـع  يابي ـزا، ارز   ردن عوامـل تـنش    ك ي تلق ي موقت يمعن گستر، به  شي پ يابي  عامل، جهت 

 مـسئله، مقابلـه     ، حـل  يارامـد كرندة عزت نفس، خود   يه در برگ  كنده است   يآ  نسبت به  يدواريام
ه فـرد را  ك است 1يميعامل دوم، خودتنظ . شود  ي م ينيب  و خوش  ييرو  ار عمل، سخت  كردن، ابت ك

 يعامـل سـوم، فرزنـدپرور    . نـد ك ي م ـ يز خـودآرام  ي ـجانات و رفتـار خـود و ن       يل ه يتعد قادر به 
 يط ـيتواننـد مح    يه م ـ ك ـ اسـت    يتي و حما  يداشتن ن گرم، دوست  ي داشتن والد  يمعن گستر به  شيپ

عامـل چهـارم، ارتباطـات و       . ننـد ك بهتـر فـراهم      ي فرزندانشان جهت سازگار   يزاننده برا ينگبرا
 ييعامـل پـنجم، توانـا   .  اسـت يآور ننـدة تـاب  ك ين ـيب شين عامل پ  يتر ه بزرگ ك است   يدلبستگ
عامـل شـشم،    .  در افـراد اسـت     يآور   و رشد تـاب    يستگيه موجب احساس شا   ك است   يشناخت

الـورد و   (ت اسـت    ي حائز اهم  يآور   رشد تاب  يه برا ك است   ي و اجتماع  ي فرهنگ يها يستگيشا
  ). 2005اران، كهم

تـري و ليـري،   (سوزي فرايند حمايت عاطفي از خود در برابـر رنـج و درد اسـت            خوددل
ايـن  ). 2010شـاپيرا و مـونگراين،      (نشناسي مثبت ارتباط بـسيار دقيقـي دارد           كه با روا  ) 2011

اساس فلسفة باستاني بوديسم شـكل گرفتـه و اينـك در            سازة روانشناختي به وسيلة نف و بر        
سـوزي از تركيـب سـه مولفـه          خـوددل . اي پيدا كرده اسـت      نشناسي غرب جايگاه برجسته     روا

؛ حس مـشترك انـساني در       2خودمهرباني در برابر خودداوري   : حاصل شده است كه عبارتند از     
، 2011نـف،    (5ابر بزرگنمايي هاي شخصي در بر      متعادل از هيجان   4 و خودآگاهي  3برابر تنهايي 

سوزي را در ذهن شـكل       ها خوددل   ها ارتباط متقابل داشته و تركيب آن        اين مولفه . )2016نف،  
هنگـام مواجـه شـدن بـا       معنـي تـسكين دادن و حمايـت از خـود، بـه             خودمهرباني به . دهد  مي

نتقـادي  كساني كه خودمهرباننـد، از داوري و خودا       ). 2011نف،  (ها است     ها و شكست   چالش
. كننـد   داننـد، پرهيـز مـي      نامناسب، حتي زماني كـه خـود را مـسئول شكـست يـا اشـتباه مـي                 

نـف،  (تـر از اسـتاندارد دانـستن، متفـاوت اسـت           خودمهرباني با خودخواهي يا خود را پـايين       
__________________________________________________________________ 

1. self-regulation 
2. self-kindness versus self-criticism 
3. common humanity versus a sense of separation 

4. mindfulness 

5. over-identification 
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. تري براي بهبود خـود برخوردارنـد   در حقيقت، افرادي كه خودمهربان، از انگيزه قوي     ). 2011
تـر بـراي افـزايش نمـره پـس از            رطرف كردن نقاط ضعف خود، يا مطالعة جـدي        ها براي ب   آن

فـرد بـراي بهبـود       خودمهربـاني بـه   ). 2012برينس و چن،    (كنند   شكست در آزمون تلاش مي    
آگاهي از حـس مـشترك انـساني     . كند  آوري و كاهش رنج و سختي كمك مي         بهزيستي و تاب  

هاي را ببينند و قادر شوند خود و          اهات و كاستي  كند تا تصوير بزرگي از اشتب       افراد كمك مي   به
افراد با اين احـساس مـشترك انـساني،         . تجربياتشان را در بافتي از دنياي بزرگتر ارزيابي كنند        

هاي غير قابـل اجتنـاب مـشترك در           شوند كه درد و شكست جنبه      درك  اين مطلب مي     قادر به 
انايي حـضور و آگـاهي بـر تفكـرات،          ذهن آگاهي تو  ). 2011نف،  (ها است     تجربة همة انسان  

سازد تـا   ذهن آگاهي مردم را قادر مي). 2011نف، (احساسات و تجربيات در زمان حال است    
 خـويش    قـوت  نقـاط  هـا و   تي ـ در رابطه با موفق    ها  ي كاست و ها  متعادل از چالش   يك ديدگاه  به

 ،ي اطلاعات منف  و زا نشت اجتناب از عوامل     اي گرفتن و    دهي ناد يجا  بهها قادرند      آن .دست يابند 
 .)2015اسـميت،   (ضـعف، بپذيرنـد       به شكلاتيل كردن م  بدون تبد اين تجارب و فرايندها را      

سوزانه رابطة فـرد را بـا خـود و ديگـران بـراي كـاركرد مطلـوب                   همچنين، رفتارهاي خوددل  
 سوزي انگيـزة   گسترش خوددل . سازد  نشناسي مثبت است، متعادل مي      روانشناختي كه آيين روا   

نــف و (بهبــود مهربــاني، شــادكامي، فرزانگــي، كنجكــاوي، شــكيبايي و اميــد را در پــي دارد 
آگـاهي   در مجموع، خودمهرباني، آگاهي از حس مـشترك انـساني و ذهـن            ). آ2007همكاران،  

اسـميت،  (شـود    هـاي دشـوار مـي      سوزانه در موقعيت   سبب بهبود تفكرات و رفتارهاي خوددل     
2015.(  
شتر ي ـت ب ي بهتر، شامل رضا   ي از سلامت روان   يسوز  خوددل يا سطح بالا  ، افراد ب  يلكطور   به

) 2011اران، ك ـ و هميو (ي روانيستيو بهز ) 2011نف،  ( و احساس مثبت     يامك، شاد ياز زندگ 
 ي دلبـستگ ك و سـب   ي مانند ارتباط اجتماع   ين فرد يشتر با ارتباط ب   ي ب يسوز خوددل. برخوردارند

ه ك ـ انجام شـده نـشانگر آننـد      يها پژوهش). 2010،  يگ  كنف و م  ( مثبت دارد    يمن همبستگ يا
ر، ي؛ نـف و پـام     2010،  يگ ـ  كنف و م ـ  (تر است     نييمردان پا   زنان نسبت به   يسوز سطح خوددل 

  ).2013نف و گرمر، (د يتوان آن را بهبود بخش يه با آموزش مك) 2013

  نة پژوهشيشيپ
ــ در ) 2011 (ت و استفنــسونيــ، هو)2012(، هانــگ )2012(گرســن ير و گرينتــايا كم

شرفت ي ـرد و پكارك ـ بر   يلاس زبان خارج  ك يريادگي يشانيه پر ك خود نشان دادند     يها  پژوهش
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 زبـان دوم، بـا   يريادگي يها ة نگرهيد بر پاين رو، باياز ا. گذارد ي مير منف ي زبان دوم تاث   يريادگي
هانـگ،  (رد  ك ـ جاديران ا ي فراگ يم برا ك يشاني آرام و با پر    يطي مناسب، مح  ياستفاده از راهبردها  

 ير منف ـ ي بر تـاث   يه، مبن ين نظر يز از ا  ين) 2010(، مترن و شاو     )2005 (يفي الخف يها  افتهي). 2012
 ـ  يها  مهارتيريادگي زبان بر   يشانيپر  ي سخن گفتن، خواندن، گوش دادن و نوشـتن زبـان عرب

 آننـد  گر نـشانگر ي ديها ن پژوهشيهمچن. نندك يت مي زبان حمايسي انگليها ييايكان آمر يدر م 
نفـس را تجربـه       و اعتماد به   ي از خودارزشمند  يتر  نيي بالاتر، سطح پا   يشانيان با پر  يه دانشجو ك
 آن يريادگي ـو ) 2012شانگ،  (ي در نوشتن زبان خارج يتر  فيامد آن، مهارت ضع   ينند و پ  ك يم

  . دهند ياز خود بروز م
جـه  ين نتي ـا ، بـه يسي ـل زبـان انگ يريادگي در يوانيران تاي فراگ ي رو يدر پژوهش ) 2012(و  يل
 يشاني ـ، پاسخ مثبـت دادنـد و پر  يشاني پريها تمي سوم آيك ها به  درصد آن80ش از يه بكد  يرس

 يشاني ـ دارنـد و پر    ي زبان دوم ارتبـاط معنـادار      يريادگيآموزان در    رد زبان كارك با   يزبان خارج 
ت ي ـ موفق  در ي فـرد  يهـا    تفـاوت  يهـا   ننـده ك ين ـيب  شين پ ي از بهتر  يكي ي زبان خارج  يريادگي
  .  زبان دوم استيريادگي

 زبان  يريادگي در   يشتري ب يشانيه پر ك يرانيردند، فراگ كز ثابت   ين) 2014(ت و شروت    ياسم
 83(ران ي ـاتفـاق فراگ  ب بـه يشتر قريدهند و  ب ي از خود نشان م    يتر  نييرد پا كارك دارند،   يخارج
 8گـذارد و تنهـا      يردشان م كارك بر   ير منف ي زبان تاث  يريادگي در   يشانيه پر كباور داشتند   ) درصد

 9هـا را بهبـود بخـشد و     رد آنكارك ـتوانـد   ي زبان م يريادگي در   يشانيه پر كدرصد باور داشتند    
  .ردشان نداردكارك بر يري تاثيشانيه پركردند كگر اعلام يدرصد د
 زبـان   يهـا   لاسكران در   ي از فراگ  ياريشمار بس ) 2012(اران  ك ترنگ و هم   يها  افتهية  يبر پا 

ران زبـان  ي ـ فراگي و ناراحتيسرخوردگ د بهين رو بايشوند و از ا  ي م يادي متحمل رنج ز   يجخار
  ي زبـان خـارج    يريادگي ـ يات روانـشناخت  ي ـرا تجرب ي ـ نمـود؛ ز   ياديلاس توجه ز  ك در   يخارج

  .  آن زبان استيها  مهارتيريادگيتر از سطح  مراتب مهم به
 يلاس زبان خـارج ك در يشانيه پركد يجه رسين نتيا ز در پژوهش خود به   ين) 2014(د  يجاو

ة تعامـل بـا     يه در سـا   ك ـ اسـت    ي و عوامل روانـشناخت    ي و فرهنگ  ي اجتماع يها   از تفاوت  يناش
نـد  يد در فراي ـن رو معلمـان با ي ـاز ا. شـود  يجاد م ـي ايتاب درس ك يها و حت    يلاسكمعلمان، هم 

  .نندكجاد يلاس اك را در يا  زبان، جو دوستانهيريادگي
بـا  ) 2013(نز  ين و م  ي، پا )2015،  2014(اران  كن و هم  ي نگو يها  پژوهش يفكي و   يمكج  ينتا

ه ك ـ، نـشان داد     ييگو   زبان دوم با داستان    يريادگي و   يآور  ن تاب ي ب ي رابطة احتمال  يهدف بررس 
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گر، آمـوزش زبـان دوم بـا        يعبارت د  به.  وجود دارد  ي مثبت و معنادار   يرها وابستگ ين متغ ين ا يب
 زبـان  يريادگي يشاني شده و از پريآور ش تابي دوستانه و افزا  يفضاجاد  ي، سبب ا  ييگو  داستان
، شـامل  يآور ن پـژوهش پـنج عامـل محـافظ تـاب     ي ـ ايف ـكيج  ين نتـا  يهمچن. اهدك ي م يخارج

ه ك ـرد  ك يي را شناسا  يي و داستانگو  ي، هدفمند له، استقلال ئ مهارت حل مس   ،ي اجتماع يستگيشا
ج ين، نتـا  يهمچن ـ.  اهنـد كلاس ب ك ـ را در    يخـارج  زبـان    يريادگي يشانيتوانند پر   يها م   همة آن 
 يآور  ، تـاب  يوش ـك  مثبـت از جملـه سـخت       ي روانـشناس  يهـا   ه سازه ك نشان داده    يها پژوهش

سـبب  ) يسـوز   خـوددل  يها  از مولفه  (ي و گشودگ  ي، خودمهربان )2015اران،  ك و هم  يكسندو(
 ـيش سلامت جـسم ي، افزا يشانياهش پر ك  و يجتمـاع ، ارتبـاط ا يت از زنـدگ ي،  رضـا ي و روان

شود   يست م ك و ترس از ش    ي روان ي، شرم، فرسودگ  ي، افسردگ يشانياهش پر ك و   يجانيهوش ه 
 و  يآور  ه تـاب  ك يگر افراد يعبارت د  به). 2014اران،  ك؛ فرگوسن و هم   2014اران،  كپوتر و هم  (

 از يدها، مقاومـت بهتـر  ي ـلات و تهدكهـا، مـش    دارند در مواجهه با تنش  ي بالاتر يسوز خوددل
 و  ي، تنش، افسردگ  يشاني، پر يسوز و آموزش خوددل  ) 2010،  يريآلن و ل  (دهند    ي م خود نشان 
؛ نـف و    2014اران،  ك ـآرش و هم  (دهد    ياهش م ك سال   يكنه تا   يمك را   ي روانشناخت يناسازگار

اهش ك ـتوانـد بـر    ي ميآور و تاب) 2013اران، كو همتري  ؛2012اران،ك؛ آلن و هم 2013گرمر،  
  ). 2016ور، ياك و يكمال( موثر واقع شود يليحصرد تكارك و بهبود يشانيپر

  روش و ابزار پژوهش
 ـ     ك است   ي همبستگ -يفيطرح پژوهش حاضر از گونه توص       در يشاني ـن پريه در آن رابطـه ب

 يجامعـة آمـار   .  شده اسـت   ياوك و وا  ي بررس يسوز  و خوددل  يآور   با  تاب   يلاس زبان عرب  ك
ات ي ـ زبـان و ادب    يارشناس ـك در رشـتة     يزمان دختر دانشگاه خوار   ين پژوهش را همة دانشجو    يا

ن حجـم نمونـه از فرمـول        يـي  تع يبـرا . ل دادنـد  كي تـن تـش    127شـمار     به 1394عرب در سال    
 يري ـگ  ان دختر دانشگاه با روش نمونـه      ي نفر از دانشجو   101ه  كران استفاده شد    كوك يريگ  نمونه
 پـژوهش، از روش     ني ـاز در ا  ي ـ اطلاعات مـورد ن    ي گردآور يبرا.  ساده  انتخاب شدند    يتصادف

  . استفاده شديا  و پرسشنامهيدانيم
ه ســازة كــ) 2003(دســون يويانر و دكــاس يــان، از مقي دانــشجويآور  تــابي بررســيبــرا

 25 ياس دارا ي ـن مق ي ـا. سـنجد، اسـتفاده شـد      يرا م ) ديقدرت مقابله با فشار و تهد      (يآور تاب
در ) شه درست ي نادرست تا هم   املاك (يا  نهي گز 5 يبند ف درجه يه، ط ي هر گو  يه است و برا   يگو

 و كانر. شود ي ميگذار نمره) شه درستيهم(تا پنج ) املا نادرستك (يكه از كنظر گرفته شده 
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 معيـت ج: گـروه  شـش  در مقيـاس  اين جيسن روان هاي ويژگي بررسي براي )2003(نديويدسو

 بـا  بيمـاران  ي،پزشـك  روان سرپايي بيماران اوليه، هاي تبمراق بخش به كنندگان مراجعه عمومي،

 ـ اختلال به مبتلا بيماران از گروه دو و فراگير يشانيپر اختلال مشكل  ضـربه  از پـس  يفشار روان

 افـراد  توانـد  مي خوبي به نامه پرسش اينه كن باورند ي برامقياس اين سازندگان .است شده انجام

 هـاي  موقعيـت  در تواند مي و كند جدا غيرباليني و باليني هاي گروه در آور تاب غير از را آور تاب

 و 89/0رانبـاخ  ك يروش آلفـا  اس بـه ي ـن مقي اي نسخة فارسييايپا. رود كار به باليني و پژوهشي
 تـا  41/0 بـين  كـل،  نمـرة  با 3 گويةجز  به گويه هر نمرة بين همبستگي طريق از سازة آن ييروا
  ).1394، يناعم( گزارش شده است 64/0

ان استفاده  ي دانشجو يسوز زان خوددل ي سنجش م  يبرا) 2003( نف   يسوز اس خوددل ياز مق 
، ي داور -خـود، خـود     بـه  يمهربـان (اسين ابزار شش خرده مق    يا. ه دارد ي گو 26اس نف   يمق. شد

ف ي ـه، طي ـ هـر گو يبـرا . دارد) يش هماننـد سـاز   ي، ب يآگاه، انزوا، ذهن  ي انسان ك مشتر يژگيو
بـا  يتقر(ه از صـفر   ك ـر گرفتـه شـده      در نظ ) شهيبا هم يبا هرگز تا تقر   يتقر (يا  نهي گز 5 يبند  درجه
اس ي ـن مق ي ـ ا يي بازآزمـا  يياي ـب پا يضـر . شـود   ي م ـ يگذار  نمره) شهيبا هم يتقر(تا چهار   ) هرگز

دسـت آمـده و در    بـه ) 2012اران، كاسبارا و هم (77/0 آن يي و روا93/0، )2003(لة نف  يوس به
 يهـا   سازة مولفـه يي روا و89/0 ييروش بازآزما  بهيياي، پا70/0، ي درون ي، همسان يرانيجامعة ا 

  ). 1392اران، ك و هميمومن( گزارش شده است 75/0 تا 65/0ن ياس بيمق
اسـتفاده  ) 1986(ارانكتز و هم  ياس هورو ي از مق  يلاس زبان عرب  ك در   يشاني سنجش پر  يبرا

املا ك ـاملا موافقم تـا     كاز  (رتيك ل يا  درجه 5اس  يه بر اساس مق   ك ماده دارد    33اس  ين مق يا. شد
.  اسـت يلاس زبان خـارج ك در   يشاني پر يانگر سطح بالا  ينمرة بالا ب  . م شده است  ينظت) مخالفم

ج ينتـا . دي اعلام گرد  94/0 ييروش بازآزما  به) 1991(انگ  يتز و   ين آزمون توسط هورو   ي ا ييايپا
 ي زبان عرب  ين پرسشنامه را برا   ي ا ييمناسب بودن روا  ) 2005(يفيدست آمده از پژوهش الخف     به
 ي بـا اسـتفاده از روش آلفـا        يرانيان ا ي دانشجو ين آزمون رو  ي ا ييايب پا ي ضر .رده است كد  ييتا
تــل، ك يشانيــاس پري ـ بــا مقيق همبـستگ يــ آن از طريـي و روا) 1392، ياختــر(88/0رونبـاخ  ك

  ).1379پور،  يآباد و امام شمس(گزارش شده است45/0
ن و انحـراف  يانگي ـ شـامل م يفي آمـار توص ـ يهـا  دست آمده با اسـتفاده از روش    به يها  داده

گـام بـا     ون گـام بـه    يل رگرس يرسون و تحل  ي پ يب همبستگ ي شامل ضر  ياستاندارد و آمار استنباط   
  . شديه و بررسيتجز 18راست ي وSPSSك نرم افزار  مك
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   پژوهش يها افتهي
 2 و   1 يهـا   در جـدول   يب همبـستگ  ي و ضـرا   يفي توص يها  ج مطالعة حاضر شامل داده    ينتا

  . ارائه شده است

،  يلاس زبان عربك در يشاني پريهاان در پرسشنامهين و انحراف استاندارد نمرة دانشجويانگيم: 1جدول 
  يسوز  و خوددليآور تاب

  انحراف استاندارد  ميانگين  متغير
  78/11  76/59  آوري تاب

  12/13  44/73  سوزي خوددل
  37/20  25/134  پريشاني زبان عربي

  يسوز  و خوددليآور  با تابيلاس زبان عربك در يشاني پريهمبستگ: 2جدول 

  p  سطح معناداري  ضريب همبستگي پيرسون  متغيرها 
  000/0  -64/0  آوري تاب

  000/0  -48/0  سوزي خوددل

 رابطـة  يسـوز   و خـوددل يآور  با تاب  يلاس زبان عرب  ك در   يشانين پر ي ب 2براساس جدول   
زان ي ـ م يسـوز  وددل و خ ـ  يآور  ش تـاب  يه بـا افـزا    ك ـن معنـا    يبد.  وجود دارد  ي و معنادار  يمنف
 يشانين پر ي ب ي جدول فوق، همبستگ   يها  افتهيمطابق  . ابدي ياهش م ك يلاس زبان عرب  ك يشانيپر

ة اول و دوم    ين، فرض ـ يبنـابرا .  اسـت  يسـوز  شتر از خوددل  ي ب يآور   با تاب  يلاس زبان عرب  كدر  
  .شود يد مييپژوهش تا

 و  يآور   تـاب  يهـا   ه از مولف ـ  يـك ن سـهم هـر      يية سوم پژوهش و تع    ي فرض يمنظور بررس  به
گـام اسـتفاده    ون گـام بـه  يل رگرسي از روش تحلي زبان عربيشاني پرينيب  شي در پ  يسوز خوددل

 -كولمـوگروف  نرماليتـة  آزمـون  از پـژوهش،  متغيرهـاي  توزيع بودنال نرم از اطمينان براي. شد
، )<05/0P(، 36/1 يآور  تـاب بـراي  آزمـون  ايـن  از حاصـل  نتـايج . شـد  اسـتفاده  1اسـميرنوف 

__________________________________________________________________ 
1. Kolmogorov- Smirnov 
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 آمد دست به) <05/0P(، 93/0يلاس زبان عربك در يشانيو پر) <05/0P(، 09/1 يسوز خوددل
  . كرد استفاده رگرسيون ليتحلاز توان مي ود بو پژوهش متغيرهاي توزيع بودن نرمال بيانگره ك

  يآور ن تابيي تبيگام برا ون گام بهيل رگرسيج تحلينتا:  3جدول 

  p سطح معناداري  β(  t(بتا  p سطح معناداري R2  F  متغيرها
        001/0  38/7  41/0  1مدل 

  001/0  -21/10  -52/0        آوري تاب
        001/0  61/5  48/0  2مدل 

  001/0  -09/7  -46/0        آوري تاب
  001/0  -67/5  -31/0        سوزي خوددل

 ـ يرهـا يعنـوان متغ    به يسوز  و خوددل  يآور  ، تاب 3مطابق جدول     ـ  شي پ  در  يشاني ـن و پر  يب
ر ي ـون، متغ يدر گـام اول رگرس ـ    .  در نظـر گرفتـه شـد       كر مـلا  ي ـعنـوان متغ    به يربلاس زبان ع  ك

لاس زبـان  ك ـ در يشاني ـر پري ـمتغ انس مربوط بـه   يوار) =41/0R2( درصد 41 ييتنها  به يآور  تاب
) =48/0R2( درصـد    48 يآور  همراه تاب   به يسوز ر خوددل يدر گام دوم متغ   . ردكن  يي را تب  يعرب
 7 حـدود  دوم گـام  در يسـوز   خوددلوردند كن يي را تبيان عربلاس زبك در يشانيانس پريوار

 متغيـر  بـر  بـين  پيش متغيرهاي تأثيرگذاري نابراين،ب. افزود بدني تصوير بيني پيش تواندرصد بر 

 مـدل  كـه  دهـد  مـي  نـشان  هـم  Fنـسبت  . د شده استيي تايوني رگرسمدل از استفاده با ،ملاك

) β(ب بتـا  يضـر  ن بـا توجـه بـه   يهمچن ـ). >P 001/0( معنادار استمتغيرها همة براي رگرسيون
 كـه  معنـا  ايـن  بـه ؛ )>P 001/0(ز معنـادار اسـت  ي نيسوز  و خوددليآور  حاصل از تابtمقدار

 ـك در يشاني پرميزان معناداري طور به توانند يم مذكور متغيرهاي  بينـي  پـيش  را يلاس زبان عرب

  .  نندك

  جهينت
لاس ك ـ در   يشاني ـ بـا پر   يسـوز   و خوددل  يآور  رابطة تاب  يپژوهش حاضر با هدف بررس    

ه ك ـ نشان داد يب همبستگيج ضرينتا.  انجام شديان دختر دانشگاه خوارزم   ي دانشجو يزبان عرب 
 يج بررس ـ ينتا.  وجود دارد  ي و معنادار  ي ارتباط منف  يلاس زبان عرب  ك يشاني و پر  يآور  ن تاب يب
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لاس زبـان   ك ـ در   يشاني ـانس پر ي ـن وار ييتب  قادر به  يآور  ه مهارت تاب  كز نشان داد    يون ن يرگرس
 مالـت و    يهـا   افتـه يو  ) 2006(نبـرگ   ي، گر )2005(بـورگ   يج بـا نظـر فرا     ين نتـا  يا.  است يعرب
اران ك ـ، پـوتر و هم  )2013(نـز   ين و م  ي، پا )2015؛  2014(اران  كن و هم  ي، نگو )2013(اران  كهم

  . دارديهمخوان) 2015(اران ك و هميك، سندو)2014(
ر ي قرار گرفتن در مس يشود تا فرد را برا      ي سبب م  يخود اصلاح  هل ب يعنوان تما   به يآور  تاب

نـد  ك مقاومـت  ي زنـدگ يهـا  يهـا و دشـوار   لات، چالشكزد و بتواند در برابر مشيدرست برانگ 
سـرعت خـود را بـا        ر بـوده و بـه     يپـذ   آور، انعطـاف    افـراد تـاب   ). 2014اران،  ك ـان و هم  كگوس(

ت يزا وضـع     تـنش  يهـا   تيواجه شدن با موقع   نند و پس از م    ك ي سازگار م  يطي مح يها يدگرگون
 يآور  ه تـاب  ك ـ يامـا افـراد   . برنـد   ي رنج م  يمترك يشانيبخشند و از پر     ي خود را بهبود م    يروان

 خـود بـاز     يت قبل ـ يوضـع   به يسخت شوند و به    يد سازگار م  يط جد ي با شرا  يسخت  دارند به  ينييپا
رغم ي ـآور، عل ز افـراد تـاب  ي ـ ني آموزشيها طيدر مح). 2015اران، ك نژاد و هميمهر(گردند   يم

 دست يريادگي در   يرد بهتر كارك و   يليشرفت تحص يپ توانند به   يط سخت و دشوار م    يوجود شرا 
 را  يليت تحـص  ي ـرده و موفق  ك ـ مقابلـه    يط آموزش ي مح يها  ي و دشوار  يآنان با فشار روان   . ابندي

عنوان عامل    به يآور  تاب). 2016اران،  ك، مگ نانو و هم    2016ور،  ي و ا  يكمال(آورند   يدست م  به
ند تا وضع   ك ي م كمكر  يفراگ رده و به  ك عمل   ي روان يننده در برابر استرس و فشارها     كمحافظت  

ه  نشان دادگر،ي ديها پژوهشن،  يهمچن.  دشوار و نامناسب بهبود بخشد     يها  تيخود را در موقع   
 ـ و روايك ـيزي فطيشـرا ، ي آموزش ـمـواد  دانشجو، -، رابطة استاد يآور ه تابكاست   لاس ك ـ ين

ور، ي و ا  يكمال(ر قرار دهد    ير را تحت تاث   ي فراگ يلي تحص شرفتيپ و   ي آموزش يها تواند هدف   يم
 برخوردارند، قادرنـد بـا توجـه        يي بالا يآور  ه از تاب  ك يرانيتوان گفت فراگ    ين م يبنابرا). 2016

. شـند نترل داشـته با   ك خود   يط زندگ ي مح يدادهاي، مصمم بوده و بر رو     يآور   تاب يها  يژگيو به
تواننـد   ي و هـوش م ـ    يـي رو   حـل مـسئله، سـخت      يهـا    نظم، مهـارت   يها  عامل ها با توجه به     آن
 و خوشـابا،    يمـد (ابنـد   يدسـت   ) ي زبـان  يها  از جمله مهارت  (ي فراوان يلي تحص يها  شرفتيپ به

2005 .(  
 ـ   ك ـ در   يشاني و پر  يسوز ن خوددل يه ب كگر پژوهش نشان داد     ي د يها  افتهي  يلاس زبـان عرب

 قـادر  يسوز ه خوددل كز نشان داد    يون ن يل رگرس يج تحل ينتا.  وجود دارد  ي معنادار  و يرابطة منف 
 درصد بر   7 يسوز در گام دوم خوددل   . باشد  ي م يلاس زبان عرب  ك در   يشانيانس پر ين وار ييتب به

و ) 2016،  2011(ج بـا نظـر نـف        ين نتـا  ي ـا.  افـزود  يلاس زبان عرب  ك در   يشانين پر ييقدرت تب 
 يهمخـوان ) 2015(تي، اسـم  )2014(ارانك ـ، فرگوسـن و هم    )2014(ارانك ـ پوتر و هم   يها  افتهي
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 ي و خودانتقادگريشود تا فرد از خودداور     يخود سبب م   ح نسبت به  ي صح ك و در  يمهربان. دارد
 از يـي ه تجربـة او جز ك ـابـد  يه فـرد در كشود  ي سبب مي انسانكداشتن احساس مشتر  . زديبپره

نـد  ك ي مكمكفرد   بهيذهن آگاه. ستيز نيدا و متماگران جيها است و او از د     تجربة همة انسان  
 يهـا  ن جنبـه  يگرچه ا .  دور بماند  ييرد و از بزرگنما   ي متعادل احساسات خود را بپذ     يا گونه تا به 

عنـوان   به. گرنديديكرندة  يمل و دربرگ  كرسد، م  ينظر م  گر متفاوتند، اما به   يديك با   يسوز خوددل
نـف،  (گردد   ي م ي و خودانتقادگر  ياهش خودداور كب  را و ذهن باز داشتن، سب     يمثال، حالت پذ  

مت خـود  يها با ملا آن.  برخوردارنديشتري بي بالا از سلامت روان   يسوز افراد با خوددل  ). 2011
 نـامطلوب را    ي رفتار يها رده و طرحواره  كب  ي ترغ ي زندگ يها ي مواجه شدن با دگرگون    يرا برا 

جـان تـصور    يم ه ي تنظ ـ ي راهبـرد بـرا    يكان  عنو  به يسوز ن اساس خوددل  يبر ا . نندك ياصلاح م 
هـا   ند تا آنك ي آزار دهنده، تلاش ميها جاني از تجربة هيري جلوگيجا ه در آن فرد به  كشود   يم

ست را ك ـ و شيتيفاك ي مانند احساس ب   ين صورت فرد احساسات منف    يدر ا . رديرا مهربانانه بپذ  
ط ي مقابله بـا شـرا     يند و خود برا   ك يل م ي خود تبد  ك و در  ياحساسات مثبت مانند خودمهربان    به

ه افــراد بــا كــ يدر حــال). آ2003نــف، (ســازد  ي تــازه آمــاده مــيهــا افتن راه حــليــدشــوار و 
، يري ـگ ، گوشه 1يوم ساز كخود مح  ست اقدام به  كن در مقابل تجربة درد و ش      يي پا يسوز خوددل

 افــراد ).آ2007اران، كــنــف و هم(ننــد ك ي مــيار و احــساسات منفــكــت افيــ، تقوييبزرگنمــا
 يسـوز  ن رو، خـوددل   ي ـازا. ننـد كنند تا خود را از تجربة درد محافظت         ك يسوز تلاش م   خوددل

 ـ       ي  سازش يموجب بروز رفتارها   هـا بـا     آن. شـود   ي م ـ يافته در جهت حفظ و بهبود سلامت روان
 ينند تا از راهبردها   ك ي ارتباط دارد، تلاش م    يسوز ه با خوددل  ك يجاني ه يمياستفاده از خودتنظ  

اهش ك ـتوانـد در     ين امـر م ـ   ي ـننـد و ا   كجان محور اسـتفاده     ي ه ي راهبردها يجا ه محور به  مسئل
ــپر ــسيشاني ــع شــود  ي ب ــوثر واق ــف، (ار م ــارت). 2011ن ــابيهــا خوشــبختانه مه  و يآور  ت

 ي و ناسـازگار يشاني ـتوانـد پر  يهـا م ـ  ن مهـارت ي ـنـد و آمـوزش ا   يريادگي قابـل    يسوز خوددل
ــشناخت ــر تيروان ــ در براب ــنشيالك ــو تهدزا  ف ت ــاعيدهاي ــ را ي اجتم ــد ك آرش و (اهش ده

  ).2013؛ نف و گرمر، 2014اران،كهم
 يعنـوان سـپر    بـه يسـوز   و خوددليآور  تابيها ه سازهكدهد  ين پژوهش نشان م يج ا ينتا

اگـر افـراد از   . نندك ي آن عمل مي منفيامدهاي و پ يلاس زبان عرب  ك در   يشانيمحافظ در برابر پر   
 و  يشاني ـمتـر دچـار پر    كن است   ك برخوردار شوند، مم   يسوز دل و خود  يآور   تاب يسطح بالا 

__________________________________________________________________ 
1. self-condemnation 
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ات ي ـ دختـر در رشـتة زبـان و ادب         ييانتخاب نمونة دانشجو  .  از آن گردند   ي ناش ياختلالات روان 
دهد   يآموزان و پسران نم    ان، دانش يل دانشجو ك ج را به  يم نتا يان تعم ك ام يعرب دانشگاه خوارزم  

ــو ن ــگ جــهين نتاكــه امكــون يز اســتفاده از روش رگرســي ــراهم نمــي علــيري ســازد، از  ي را ف
گـر  ي د يهـا    گـروه  ين مطالعـه رو   ي ـشـود ا    يشنهاد م ـ ي ـپ.  پژوهش حاضر است   يها  تيمحدود
ن پـژوهش   ي ـ ا يهـا   افتـه يج حاصل از آن بـا       ي و پسران اجرا شود و نتا      يي، دانشجو يآموز  دانش

ن يهمچن ـ.  باشـد دي ـتوانـد مف  يز م ـي ـور نك مـذ يرهـا ي متغيها  مولفهيضمنا بررس. سه شود يمقا
 يهـا  لاسك ـ در يشاني ـشف عوامل موثر بـر پر كن پژوهش در يج ايتوانند از نتا يپژوهشگران م 

 در يسـوز   و خـوددل يآور ت تـاب ي ـ تقو يرسـد بـرا     ينظـر م ـ   بـه . ننـد ك استفاده   يزبان خارج 
ن، مـسئولان نظـام     يه والـد  ك ـاز اسـت    ي ـ مـدت ن   يآموزش طـولان   آموزان به   ان و دانش  يدانشجو
ن ي ـ در بهبـود ا    يا   مداخلـه  ي راهبردها يريارگك توانند با به    ياوران و روانشناسان م   ، مش يآموزش
 را  ي زبان خارج  يريادگي يشانياهش پر ك و   يريشگينة پ يرده و زم  ك اقدام   ي روانشناخت يها  سازه
  . لاس فراهم سازندكدر 
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