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Abstract 

Some psychological disorders, such as anxiety and depression, are more 

common among deaf children than their hearing peers. Usually, the resilience 

of the parents of deaf children is lower than the parents of hearing children. 

For this reason, some resilience programs used for children and parents are 

more helpful to parents of deaf children. Friends resilience program, which is 

based on a cognitive-behavioral approach, is among these programs. The 

present research aimed to review the role of Friends resilience programs in 

reducing anxiety and depression in deaf children and their parents. This study 

was a descriptive and review research. Articles available in reliable scientific 

databases such as IranDoc, SID, Magiran, ISC, Science Direct, Scopus, 

PubMed, and Medline were used to collect information. The Friends 

Resilience programs consist of 10-12 sessions, and it has four separate 

standardized programs for different age groups, namely, Fun Friends, Friends 

for Life, My Friends’ Youth, and Adult Resilience Program, respectively. The 

findings showed that the Friends resilience program reduces the anxiety and 

stress of parents of hearing children and children with special needs, including 

deaf and hard-of-hearing children. Therefore, this program can be used as a 

helpful and practical intervention to reduce psychological problems and 

improve the mental health of deaf children and their parents.  
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 مروری
 تعــالــی بــالینـی

 پژوهشی -آموزشی
 (21-12) 3شماره   سیزدهم

منظور کاهش اضطراب و افسردگی در کودکان ناشنوا و  به فرندزآوری تاب برنامه های مروری بر 

 ها آنوالدین 
 *2محمد عاشوری، 1حسینی دهمائ

 

 چكيده
 ها آنکودکان ناشنوا بیشتر از همسالان شنوای مانند اضطراب و افسردگی در  شناختی روانهای  برخی اختلال

نیز نسبت به والدین کودکان شنوا کمتر است. به همین منظور، کودکان ناشنوا آوری والدین  ن تابمیزا است. معمولاً

برای والدین کودکان ناشنوا از  ،آوری که هم برای کودکان و هم برای والدین کاربرد دارند های تاب برخی برنامه

یکی از این  ،استرفتاری  د شناختیر رویکرنی بمبت کهفرندز  آوری ی تاب برنامهاهمیت بیشتری برخوردار هستند. 

 و اضطراب کاهش منظور به فرندز یآور تاب  یها برنامه مروری بر شود. هدف از این پژوهش ها محسوب می برنامه

های  همقال از .بودو مروری  یفیتوص یپژوهش حاضر یمطالعهاست.  ها آن نیوالد و ناشنوا کودکان در یافسردگ

، IranDoc ،Magiran ،SID ،ISC ،Science Direct ،PubMed ،Scopus ؛معتبر یعلم یها هگایپا موجود در

Medline  وGoogle scholar 01 فرندز یآور تاب  یها برنامه جلسات تعداد. شد استفاده اطلاعات یگردآور برای 

ترتیب  به ها آن نام که رددا مختلف یسن یها گروه یبرا شدهاستاندارد یجداگانه یبرنامه چهار و است جلسه01 تا

ها نشان داد  یافته. است سالانبزرگ آوری ی تاب برنامه و دوستانم یجوان ،یزندگ یبرا دوستان کننده، سرگرم دوستان

و کودکان با نیازهای ویژه از  شنوافرندز سبب کاهش اضطراب و استرس والدین کودکان  آوری ی تاب برنامهکه 

ای مفید و کاربردی برای  عنوان مداخله به این برنامه از توان یم ،بنابراین ؛شود میوا شن جمله کودکان ناشنوا و کم

 .کرد استفاده ها آن نیوالد و ناشنوا کودکان سلامت روان و ارتقای شناختی روانکاهش مشکلات 
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 مقدمه

 و نظم از استفاده شامل نیوالد مثبت یتارهافر     

 .(0) شود می مشارکت و نظارت مثبت، تیتقو انضباط،

با انتظارها و  ناشنواکودک  ازمراقبت رسد  به نظر می

زیرا آسیب  ؛(1) باشدهای زیادی همراه  پیچیدگی

 نیوالد یزندگو  دهخانوا یسبک زندگ تواند شنوایی می

خانواده و  اعضای ی رابطه .(3) دهدقرار  ریرا تحت تأث

 بسترارتباطی که والدین با فرزندان خود دارند،  ی  نحوه

(. 0) دهد ل میشکرا رشد عاطفی و اجتماعی کودک 

یاد را  یمناسب یا مقابله یراهبردها دیبا نیوالد ،در واقع

که  عواملی یکی از. پس باشند آور تابو  بگیرند

ناشی  یها ناو هیج ها توانایی تحمل استرس تواند در می

باشد،  ثرؤم دارای نیازهای ویژهاز داشتن فرزند 

را  یآور تابکه با توجه به این(. 5) است 0آوری تاب

 هنگام استفادهمورد  یها سمیو مکان ندهایاعوامل، فر

تعریف  استرس و ماتیملا، ناها بیآس، هامواجهه با خطر

 فتشریپ ،تحولی، توانمندساز یبرا آن وجوداند،  کرده

 ؛(0)لازم است  جامعه ایفرد، خانواده  یتموفقو 

ی برای آور تاب یساز و فعال یتوانمندساز ،بنابراین

هایشان از اهمیت  برای خانواده ،افراد ناشنوا و همچنین

میزان باید در نظر داشت که و  بالایی برخوردار است

اضطراب و افسردگی در کودکان و نوجوانان ناشنوا 

 . (7)است  ها آنن شنوای بیشتر از همسالا

و  اضطراب، افسردگی آسیب شنوایی سبب گاهی

 یها واکنش علاوه بر این، .(2)شود  میماعی انزوای اجت

 احساس و شناختی روانبهزیستی  ،یدلبستگ بر نیوالد

مداخلات از طرفی،  (.9) گذارد یم ریتأث کودک تیامن

خط  ی عنوان مداخله به 1رفتاری شناختی درمانمبتنی بر 

مداخلات مبتنی  (.01)د شو اول برای اضطراب توصیه می

                                                 
1
.Resilience 

2.Cognitive-behavioral therapy 

از  افرادرفتاری با هدف افزایش آگاهی  شناختی درمانبر 

غیرمنطقی و درک تأثیری که افکار شناختی یا خطاهای 

در این (. 00) روند به کار می ،بر رفتار و احساسات دارند

در  ثرؤم ای مداخله 3آوری فرندز تابهای  برنامه ،زمینه

 ی برنامه نوعیو افراد  ی برای همهاضطراب برابر 

درمان  روش ،همچنین هدفمند و و پیشگیری جهانی

  .(01) شود در نظر گرفته می ای شده حمایت

 کند کمک می افرادبه  آوری فرندز تابهای  برنامه

انجام  و کاربرگ 71انجام تکالیف در  ی یلهوس به

های  سبک بازیکارت که به  71 باورزشی  های تمرین

 مانندی مهم یها مهارت ،کودکانه هستند مهیج

ه شدن و مهارت حل ، مقاومت، مواجهیجانمدیریت 

 خوددر زندگی  ها آناز  و بتوانند را یاد بگیرندله ئمس

آوری  توانند تاب ها می مهارتاین  (.03) کنند استفاده

و  در برابر استرسافراد از و افزایش دهند  ی راهیجان

آموزش هم والدین به  ضمن،در  .کنندمحافظت  اضطراب

بنابراین،  ؛(00) کنند میهمکاری  ها نیز آن و شود داده می

 برابر ذیری را درپ سطح انعطاف دنتوان می ها برنامهاین 

، به همین دلیل .(05)د نافزایش ده  واکنش به استرس

 یآور تاب  یها برنامه مروری برپژوهش حاضر با هدف 

 کودکان در یافسردگ و اضطراب کاهش ظورمن به فرندز

 شد.انجام  ها آن نیوالد و ناشنوا

 

 روش کار 

 از بودو مروری  یفیتوصاز نوع  حاضر پژوهش      

، IranDoc معتبر یعلم یها گاهیپا موجود درهای  همقال

Magiran ،SID ،ISC ،Science Direct ،

PubMed ،Scopus ،Medline  وGoogle scholar 

آوری  های تاب برنامه ی درباره تاطلاعا یدآوررگ برای

وجود  زین ها این پایگاهانتخاب  لیدل. فرندز استفاده شد

                                                 
3.Friends resilience programs 
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غنای که  بود ها آنمعتبر در  اطلاعاتی و یمنابع علم

. کند شتر میرا بی پژوهشاین  شده در مطالب استفاده

شامل  به کار رفتند، وجو جست برای که هایی کلیدواژه

کننده،  دوستان سرگرمفرندز،  ی امهآوری، برن تاب

ی  برنامه ،دوستان برای زندگی، جوانی دوستانم

، آسیب شنوایی، ناشنوا و سالان بزرگ آوری تاب

 . شد میشنوا  کم

 ی برنامه نظیر یهای موضوع با مقاله 05تعداد  در واقع،

ثیر أبررسی ت و فرندز، شرح مداخله، انواع آن آوری تاب

که در طول  شد یافتردگی اضطراب و افسآن بر 

 ،ای این کاربر. چاپ شده بودند 1111تا  1111های  سال

 ،در ابتداشد.  استفادههدفمند  یریگ نمونه روشاز 

 معادل وهای فارسی  دواژهیبا کل جامعی یجووجست

ها و  لاگ در وب مطالبیفت. ت گرصور ها آن انگلیسی

 ضراعنوان پژوهش ح ی هم دربارهمعتبر های غیر سایت

را پژوهش  شرایط ورود بهوجود داشت که این موارد 

 ،علمی معتبر منابع این از حاصل اطلاعات. نداشتند

 صورت به آن نتایج وشدند  تفسیر و تحلیل ،بررسی

 .است شده گزارش ادامه در مروری

 

 ها  یافته 

 ی درباره شدهوجو جست کلیدی های واژه اساسبر    

شد  بررسی متعددی الاتقم فرندز، آوری ی تاب برنامه

اثربخشی  و ع آنمعرفی برنامه، اهداف و انوا شامل که

اضطراب و افسردگی بود. در  های مداخله بر اختلال

 شود. پرداخته می ها آن از یکهر به تفصیل به ادامه،

 

آوری  تابهای  برنامهتعریف، اهداف و اصول 

 فرندز

 گی توانایی مقاومت در برابر مشکلات زندآوری  تاب

های مثبتی را در  یلهای پویا که تعد اساس مکانیسمبر

. (00)شود  کند، تعریف می های زندگی ایجاد می چالش

که  هستند آوری ی تاب برنامهفرندز نوعی های  برنامه

و سلامت روان  دنده اضطراب و افسردگی را کاهش می

پائولا که در ابتدا   برنامهاین . (07) دنبخش را بهبود می

طراحی آن را ( در استرالیا 1111ر )وبستر و ترن بارت،

نوعی مداخله با رویکرد پیشگیری است. نام این  ،کردند

( مخفف اجزای اصلی آن و به FRIENDSبرنامه )

 شرح زیر است:

F
 : احساسات مختلف را شناسایی کنید؛0

R
خاطر بسپارید که باید آرامش داشته باشید و   : به5

 د؛کنیاوقات آرامی را سپری 

I
کنم آن  سعی میپس  ،توانم آن کار را انجام دهم می: 0

 نحو انجام دهم؛  را به بهترین

E
مرحله کشف  به های مقابله را مرحله ها و برنامه حل : راه7

 کنید؛

N
شما بهترین کار را  ،: اکنون به خود پاداش دهید2

 اید؛ انجام داده

D
 تمرین کردن را فراموش نکنید؛: 9

S
های حمایتی خود  آرام باشید و با شبکه ،: لبخند بزنید01

 (.02) صحبت کنید

 با مقابله های مهارت یادگیری های فرندز برنامه هدف

 افزایش و خلق بهبود به روش این. است اضطراب

 حل و زندگی های مهارت پرورش ی،هیجان آوری تاب

توان گفت  می ،طور کلی به(. 07)شود  می منجر مسئله

 ،و ایجاد همدلی ها ناشناسایی هیج درها  این برنامههدف 

های  یادگیری تکنیک ،ها ناکنترل و تنظیم هیج

                                                 
4.Feeling 
5.Remember to relax have quiet time 
6.I can do it! I can try my best! 
7.Explore solutions and coping step plans 
8.Now reward yourself! You’ve don’t your best! 
9.Don’t forget to practice! 
10.Smile! Stay calm, and talk to your support 

networks! 
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آگاهی  های ذهن ها و تمرین یادگیری مهارت ،سازی آرام

 ،تمرکز کردن و آرامش و برای آگاهی از حال حاضر

 ،قربانیان و قلدرهاجلوگیری از آزار و اذیت برای 

روابط مقاومت در مقابل فشار همسالان و برقراری 

 ،ها و اجتناب از تعارض سازگاری با موقعیت ،مثبت

تعیین اهداف واقعی یا زندگی  ،انتخاب الگوهای مناسب

های  یادگیری مهارت ،بینانه و قابل دستیابی واقع

ی ها و برقرار دوستی ی و توسعه دهی و تمرکز سازمان

 کمک های فرندز برنامه(. 03شود ) ارتباط خلاصه می

نگرانی  ترس، احساس با آمدن کنار های راه افراد کنند می

برای رشد  لازم های زمینه و بیاموزند را افسردگی و

 .(09)شود  فراهم در آنان نفس عزت و یهیجان آوری تاب

 :ند ازا آوری فرندز عبارت های تاب اصول برنامه

یبه ما م ییهاست و با دادن سرنخبدن ما دوست ما ا .0

 نیاز ا ،میکنیم ینگران احساس یزمان چه که دیگو

انتخاب و میکن انتخاب را دیمف افکار میتوان یم قیطر

 ؛میکن نیمثبت را تمر یها

وقتی افکار مثبت و مفید و اقدامات مثبت مانند  .1

کنیم،  انتخاب میراهبردهای آرامش و تمرکز حواس را 

 ؛ن دوست هستیمبا خودما

و  مهم است که یاد بگیریم دوست خودمان باشیم .3

به خودمان پاداش  ،کنیم ترین تلاش را مییشوقتی ب

 ؛دهیم

گیری به دوستان و  مهم است که در زمان تصمیم .0

حمایتی خود های  شبکهو  ها الگوهای مبتنی بر ارزش

 .(11) فکر کنیم

 

 مداخلهشرح کلی 

 ی جلسه هد در فرندز یآور تاب یها برنامهمعمولاً 

 ی و دو جلسهد نشو اجرا می یا قهیدق 01تا  05 یهفتگ

اجرا ماه پس از اتمام مداخله  سهو  یککه  دندار یتیتقو

تا  دهد می افراد به یشتریب  جلسات فرصتاین . دشون می

دهند.  و تعمیم کنند  نیشده را تمر آموخته یها مهارت

 0 ارهشم جلسات این مداخله در جدولکلی محتوای 

 (.10) آورده شده است

 

 فرندز یآور تاب یها برنامهانواع 

معرفی شده  0که در شکل  فرندز یآور تاب یها برنامه 

هستند و  متفاوت مراحل رشد و تحولاز نظر  ،است

 یها گروه یاستاندارد برا ی جداگانه ی چهار برنامهشامل 

 0 نیسن یبرا« کننده دوستان سرگرم»به نام  ی مختلفسن

 یانجو»، 01تا  7 نیسن یبرا «دوستان برای زندگی»، 7تا 

 آوری ی تاب برنامهو  00 تا 01 نیسن یبرا «دوستانم

شوند. برای این  می و بالاتر 00 نیسن یبرا سالان بزرگ

ترتیب از چهار کتاب کار به نام دوستان  ها به برنامه

کننده، دوستان برای زندگی، جوانی دوستانم و  سرگرم

(. این چهار برنامه 03شود ) استفاده می 00قوی نه خشن

 مه توضیح داده شده است.در ادا

 

 کننده: دوستان سرگرم آوری ی تاب برنامه .1

ان کودک یبرا رفتاری اساس درمان شناختیبر  مداخلهاین 

طراحی شده  یاضطراب های اختلال دارای ی ساله 7تا  0

و  یبر باز یمبتن یها تیفعال از ،برنامهدر این . (11) است

کودکان  یکه برا شود استفاده می یتجرب یریادگی

 (. 13)تر است  مناسب یدبستان شیپ

FUN FRIENDS این  یدیمفهوم کل فیمخفف توص

 ت:اسبه شرح برنامه 

F
  ا؛ه خانواده: 01

U
 ا؛متحد شدن ب: 03

N
 ؛کودکان( یهیجانو  یتماعرشد اجبرای پرورش ): 00

                                                 
11.Strong not tough 
12.Families 
13.Uniting to 

14 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 c

e.
m

az
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

2-
22

 ]
 

                             5 / 12

http://ce.mazums.ac.ir/article-1-801-fa.html


 یی فرندز به منظور کاهش اضطراب و افسردگروبرنامه تاب آ             
 

  
            2041  نازمست، 3شماره ، سیزدهمدوره                                                                                                            تعالی بالینی                             

 :Fو  دی  )در مورد احساسات خود صحبت کن احساسات

 ؛(دیده تیاهم گرانیبه احساسات د

 :Rد،ی  انج ام ده  «کیش   لکیم»)تنفس  دیکن استراحت 

 ؛(دیداشته باش شآرام یمدت

 :Iنیتریش  ب میتوان میما  ی )همه توانم امتحان کنم می من 

 ؛(انجام دهیمتلاش خود را 

 :E؛شاد( یها ناخ یسو یی بهها )برنامه دیکن قیشوت 

 :Nانج  ام  یب  را تی  فیکبا گذران  دن اوق  ات) پ  رورش

 ؛ه(ندکن سرگرم یهاتیفعال

 :Dی ا   )هر روز ب ا دوس تان   دیشجاع باش ،دینکن فراموش

 ؛(دیکن نیرا تمر ها خانواده مهارت

:S (.10)نید بما شاد 

 بهبود کننده وستان سرگرمد آوری ی تاب برنامههدف از 

 ی،هیجانی اجتماع یها مهارت ،یهیجان یریپذ انعطاف

 یو رفتار یهیجانمشکلات ی، ا مقابله یها مهارت

 اجرا یگروه ی جلسه 01 است که در قالبکودکان 

جلسات این مداخله که گسترش محتوای (. 15) شود یم

معرفی شده  1در جدول  ،فرندز است ی نزولی برنامه

 است.

بر تعامل  یمبتنکننده  دوستان سرگرم آوری ی تاب برنامه

 .است یفرد نیب یها و مهارت مسئله، حل  شناخت نیب

تحت  یهیجانی اجتماعاصلی یادگیری  ی پنج حوزه

شامل  کننده دوستان سرگرم آوری ی تاب برنامهپوشش 

ی، خودتنظیمی، های اجتماع مهارت، پرورش حس خود

ی ماعاجت رفتارو  گرانیخود و د برابردر  تیمسئول

بر  کتاب کار مورد استفاده در این برنامه (.10) شود می

به کودکان  یشناخت ی مسئلهحل  یها آموزش مهارت

که شامل  تمرکز دارد یفرد نیب یها مقابله با چالش یبرا

 یختگیبرانگ یعنی) یبدن یها شناخت و برخورد با سرنخ

                                                                  
14

.Nurture 

شیکنترل تنفس و آرامش پ قی( از طریکیولوژیزیف

 رییو تغ صی)تشخ یشناخت یبازساز ی،عضلان یرونده

آموزش ، سبز(یا  دیقرمز به افکار مفیا افکار غیرمفید 

 ،خاص( یتیموقعمثبت و شاد  یها هتوجه )به دنبال جنب

 جادیها )ا شده در معرض ترس یبند قرار گرفتن درجه

خانواده و  تی( و حمایا مقابله یها گام یها برنامه

 .(10)شود  می همسالان

  

 دوستان برای زندگی: آوری ی تاب برنامه .3

است  رفتاری درمان شناختیمبتنی بر  ای مداخله برنامه این

قای راب دوران کودکی و ارتکه برای کاهش اضط

 ی برنامه .(17 , 12) طراحی شده است یهیجانآوری  تاب

 05همسو با کیدزمترای  های مدرسه یکی از برنامهمذکور 

و  یهیجانهای اجتماعی و  مهارت برای ارتقای واست 

طراحی شده  هسال 01تا  7آوری کودکان  افزایش تاب

اری، راهبردهای رفت ،در این برنامه .(15)ت اس

اده دش یکی و شناختی به کودکان آموزفیزیولوژ

، احساسات خود به شناساییرا قادر  ها آنکه  شود می

 ای، مقابله های احساسات با استفاده از مهارتتنظیم 

با افکار  ها آنو جایگزینی افکار غیرمفید  شناسایی

شکلات و برخورد و غلبه بر م ی نحوه یادگیری و مفیدتر

 01این برنامه شامل  .(00) کند یم های خود چالش

کودکان درگیر  ساعتی است و یکهفتگی  ی جلسه

های  آموزش مهارت ها آنشوند که هدف  هایی می فعالیت

 ها آنبه  ،در نتیجه. است مسئلهی حل ها مقابله و تکنیک

برانگیز زندگی  های چالش کند تا با موقعیت کمک می

قبل از مربی ه د ببای .(19) ثرتری برخورد کنندؤطور م به

به و  دادرا راهنمای رهبر گروه  ی شروع برنامه، کتابچه

که در طول  شود داده میهر کودک یک کتاب فعالیت 

شرح محتوای  .(12) دشو تکمیل میاجرای برنامه 

                                                 
15.KidsMatter 
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 آمده است. 3 شماره جلسات در جدول

نقش،  ایفایاین جلسات شامل ترکیبی از کار گروهی، 

های تعاملی  ها و فعالیت بازیکتاب کار،  های تمرین

کننده  شرکت ی خانوادهاست. برخی از کارها در خانه با 

ا شده ر های جدید آموخته شوند تا مهارت تکمیل می

 .(31) تمرین کنند

 

 جوانی دوستانم:  آوری ی تاب برنامه .4

ساله  00 تا 01این برنامه برای کمک به نوجوانان 

 ی ریق توسعهآوری خود از ط افزایش تاب منظور به

ای در زمان مواجهه  های مقابله دانش، راهبردها و مهارت

برانگیز در زندگی خویش  با شرایط دشوار و چالش

جوانی  آوری ی تاب برنامه (.30)طراحی شده است 

پذیری  ای مثبت و انعطاف های مقابله مهارت دوستانم

آمیز به دبیرستان را  موانع و انتقال موفقیتبرای عبور از 

به خود و بر صداقت  ،کند. همچنین ر افراد تقویت مید

اندیشی در مواجهه با فشار همسالان تمرکز دارد.  مثبت

ایجاد روابط مثبت برای نندگان ک شرکت ،این برنامهدر 

کلامی و  نفس و ارتباط بهاعتماد ،نفس عزت هب گرانبا دی

معمولاً در شوند.  ز میمجهمثبت  غیرکلامی شجاعانه و

طور ویژه برای  شود و به رهبر گروه میمعلم ارس، مد

اصول نظری برنامه به  .بیند آموزش می این برنامه

یندهای دلبستگی )احساسات(، فیزیولوژیکی )بدن(، افر

 .(02پردازد ) شناختی )ذهن( و یادگیری )رفتار( می

شامل جوانی دوستانم  ی ها در برنامه لیتبسیاری از فعا

مثبت دیداری و مفهوم صحبت با خود، تصویرسازی 

 فعالیتشامل  ،ی است. این برنامه همچنینآگاه ذهن

زیست،  مانند آگاهی از محیط یتر اجتماعی گسترده

و حیوانات  گرهمدیسازی، همکاری و مراقبت از  تیم

جلسه یا بیشتر همراه  01است. معمولاً محتوای برنامه در 

 ی یک کتابچهو  شود تقویتی اجرا می ی سهبا دو جل

گروه و یک کتاب فعالیت برای  راهنما برای رهبر

 0 شماره آموزان دارد. محتوای جلسات در جدول دانش

 (.31)ارائه شده است 

 

 : سالان بزرگ آوری ی تاب برنامه .5

 1100برنامه که آن را دکتر پائولا بارت در سال  این

 و بالاتر 00 نیسن یبراطور خاص  تدوین کرده است، به

سالان کمک  به بزرگ مذکور ی هشود. برنام استفاده می

 ها آنی را که ممکن است مانع زندگی شکلهر مکند  می

کند، شناسایی و  را دشوارتر ها آنشود یا زندگی 

سالان این  بزرگ وریآ ی تاب برنامهبرطرف کنند. 

سالان نیز ممکن  واقعیت را قبول دارد که حتی بزرگ

ها  شرو شوند. این چال ههای تحولی روب است با چالش

استقلال مالی، مسیرهای شغلی،  ی ارهمعمولاً درب

 برقراری ارتباط و فرزندپروری هستند. این برنامه

کند  هز میها مج ای از مهارت سالان را به مجموعه بزرگ

آور باشند،  دهد هشیار و تاب امکان می ها آنو به 

و بر افسردگی و  کنندی خود را مدیریت ها ناهیج

 آوری ی تاب برنامه (.03نند )اضطراب خویش غلبه ک

 ارتقای سلامتمفید برای  ای برنامهعنوان  سالان به بزرگ

 هدفو  رود به کار میسالان  و بزرگروان دانشجویان 

ها به  راهبردها و  طیف وسیعی از مهارت ی ارائه آن

بهتر با تغییرات زندگی و  ی کنندگان برای مقابله شرکت

انتقال از نوجوانی به های دشواری است که در  موقعیت

. این (19د )کنن سالی و در طول عمر تجربه می بزرگ

  ند از:ا عبارتبرنامه پنج مرحله دارد که 

برای مقابله با  ،عنوان مثال شناختی )به ی مسئلهحل  .0

های  برخورد با سیگنالتشخیص و ، فردی( های بین چالش

 ؛ی(کنترل برانگیختگی فیزیولوژیک ،عنوان مثال بدن )به

عنوان مثال، تشخیص و تبدیل  بازسازی شناختی )به .1

 ؛افکار غیرمفید به افکار مفید(
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 ی جنبه دنبال کردنعنوان مثال،  آموزش توجه )به .3

 ؛مثبت یک موقعیت(

ها )به  بندی شده در معرض ترس قرار گرفتن درجه. 0

 (ای عنوان مثال، ایجاد یک طرح گام مقابله

  ن.الاهمسو  حمایت خانواده .5

سالان شامل  برای زندگی بزرگ آوری ی تاب برنامه

 :استبه شرح زیر  LIFE ی چهار سرواژه

L
 زنده و هشیار بودن را یاد بگیرید؛سر: 00

I
 عقاید و افکار مفیدی داشته باشید؛: 07

F
 آور داشته باشید؛ تاب یفرداحساسی مانند : 02

E
 (.03از سبک زندگی سالم لذت ببرید ) :09

تواند  می سالان بزرگ آوری ی تاب برنامه ،طور کلی به

و اجتماعی زندگی  یهیجانپویایی سازد  فرد را قادر 

مدیریت آن را طور مؤثر  را بشناسد و به خود ی روزمره

برای اجرای این برنامه از محتوای جلسات (. 00) کند

 شود.  استفاده می 0 شماره جدول

 

 یابر فرندز ی جداگانه ی چهار برنامه ی مقایسه

 ی مختلفسن یها گروه

با درک احساسات در  فرندز ی برنامهاجزای اصلی 

های فیزیولوژیکی  واکنش ،خود و دیگران و همچنین

نوبت به آموزش   ،بعد .دشو آغاز می ها آنهمراه با 

اساس بررسد که  میاعصاب  آرامشهای  مهارت

عضلانی  ی رونده سازی پیش تنفس دیافراگمی و آرام

 سازی مجسمهای  تکنیک. علاوه بر این، ندشو می انجام

آگاهی  بعدی، ی در مرحله. گیرد می بر دررا نیز 

سبز( و  قرمز شناختی )تفکرشناختی و بازسازی 

کنندگان در  شرکت عملکردشود تا  آموزش داده می

                                                 
16

.Lively 
17

.Ideas 
18

.Feels 
19

.Enjoy 

و به چالش  نطقیهای تفکر غیرم شناسایی سبک

 با استفاده از تمام ،. سپسبهبود یابد ها آنکشیدن 

 ،اند موزش داده شدهآ هایی که قبلاً مهارت

های  محرکمراتب قرار گرفتن در معرض  سلسله

در د. شو معرفی می و پاداش دادن به خودمختلف 

های  عوامل دیگری از جمله سیستم مراحل پایانی،

و  ، عوامل سلامتی مانند خواب و رژیم غذاییحمایتی

زایش پذیری و اف کاهش آسیب منظور هایجاد همدلی ب

 ،. در نهایتشوند گذاشته میبحث  بهپذیری  انعطاف

در  شده های آموخته مهارت کاربرد تعمیمطرحی برای 

 . شود میجاد آینده ایطول جلسات برای 

ی ها برنامه ر چهار مدلها در ه اگرچه این مهارت

 ها آنآموزش  روش ،شوند آموزش داده می آوری تاب

در عنوان مثال،  ها متفاوت است. به از مدل کیدر هر

کننده و  دوستان سرگرم آوری ی تاب برنامههر دو 

و  پایدارهای  ر ایجاد دوستیب ،دوستان برای زندگی

جای اجتناب از  ها به رویارویی با چالش ت درشجاع

 راهبردهای مشترک بیناز جمله . شود میتأکید  ها آن

و جوانی  دوستان برای زندگی آوری ی تاب برنامه

سالان،  بزرگ آوری ی تاب برنامهدر  گاهیو دوستانم 

و به چالش کشیدن مستقیم افکار با استفاده  مسئلهحل 

از سؤالات است. استفاده از توجه مثبت برای افزایش 

دوستی برای افزایش شادی نیز  نفس و نوع بهاعتماد

طور خاص در  ایمنی بهو معرفی شده است. قلدری 

. شود میمطرح جوانی دوستانم  آوری ی تاب برنامه

نفس و تفاوت  بهقاطعانه، ایجاد اعتماد ثر وؤارتباط م

برای افراد اغلب  ها آنم بین تسکین احساسات و تنظی

آگاهی نیز فراتر  ذهنو  شود ل به بالا معرفی میسا 01

معرفی  جدیدترهای  از آموزش توجه مثبت در نسخه

 .(11) شده است
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 گيری  نتيجه

  یها برنامه رمروری ب هدف پژوهش حاضر      

 و اضطراب کاهش منظور به فرندز یآور تاب

بود.  ها آن نیوالد و ناشنوا کودکان در یافسردگ

 نقش یارتباط یها مهارت یریادگیآشکار است که 

 (.33) کند یم فایا یهمدل و یخودکارآمد در یاتیح

کودکان و نوجوانان رسد  در همین راستا، به نظر می

 با تعامل و خشم تیریمد در اغلب اشنو کم ناشنوا و

 ها آن یگاه (.30) ندشته باشدا مشکل شنوا افراد

 خود یشنوا همسالان با را کمتری ی روابط دوستانه

ثر بر افزایش ؤلازم است عوامل م (.35) کنند یم برقرار

زیرا  شود؛توجه  ها به آنافراد شناسایی و آوری  تاب

  که سازگاری هایی اشاره دارد آوری به ویژگی تاب

دهد و اثر نامطلوب موانع زندگی را  افراد را ارتقا می

های مختلف نشان  نتایج پژوهش .(30)دهد  کاهش می

شنوا نسبت به والدین  دهد که والدین کودکان کم می

ی را اضطراب و افسردگی بیشتر ،کودکان عادی

پس برای درمان اضطراب و (. 37)کنند  تجربه می

ای  نوا و والدینشان مداخلهناش افسردگی در کودکان

 آوری ی تاب رنامهبشود که  محور پیشنهاد می مدرسه

بهتر و بیشتری تأثیر بسیار  است و ها آنفرندز از جمله 

پیشگیری مبتنی بر و  های مداخله برنامه سایرنسبت به 

 (.32) داردمدرسه 

 ابعادتمام بر شنوا  کمناشنوا و که وجود فرزند جاآناز

ثیر أکودک تو  ویژه تعامل والد ، بهزندگی فرد

که  فرندز ی برنامهای مانند  برنامه، (39گذارد ) می

کمک به رشد مناسب و یادگیری هدف آن 

. استثر ؤمفید و م ،های مقابله با اضطراب است مهارت

 ،یهیجانآوری  به بهبود خلق و افزایش تاب برنامهاین 

منجر  ادافردر  مسئلههای زندگی و حل  ت پرورش مهار

مختلف های  تکنیکاز  این برنامه . همچنین،شود می

به رسمیت ، نفس، شجاعت بهافزایش سطح اعتماد برای

به همدلی  ابراز و خود و دیگران احساسات درشناختن 

 ی آموزش برنامهعلاوه بر این،  برد. بهره می افراد سایر

استراحت،  به آرامش و افرادفرندز از طریق دعوت 

دستیابی به  ی نحوهتقویت افکار مثبت،  شناسایی و

های دشوار با شکستن  اهداف و مواجهه با موقعیت

کند تا با تشکیل  تلاش می های کوچک گام به مراحل

نده به حل مشکلات کمک کن حمایت تیم پشتیبانی و

دوستان های  به نامچهار برنامه  کند. این مداخله

و  ستانمکننده، دوستان برای زندگی، جوانی دو سرگرم

های  سالان دارد. برخی مهارت گبزر آوری ی تاب برنامه

شده در هر چهار نسخه مشترک هستند که  داده آموزش

به سن افراد و  استمتفاوت  ها آنالبته روش آموزش 

  دارد.بستگی 

 ،در این برنامه .ی داردفرندز اصول خاص یبرنامه

ب برخورد مناسب با اضطرا مانند یخانوادگ یها مهارت

ی، شناخت یها کیتکن ،رفتاری یراهبردهاکودکان، 

و  تیحما ی نحوه، برقراری ارتباط های مهارت

 بنابراین، ؛شود آموزش داده می مسئلهحل  یها مهارت

فشار روانی بهبود شایستگی و کاهش  ثباعبرنامه این 

. از سایر شود میزندگی والدین کودکان ناشنوا  در

 ،اند طراحی شدهسن  بر اساسهای فرندز که  برنامه

 آوری ی تاب برنامهزمان با  طور هم توان به می

سالان استفاده کرد تا مشکل اضطراب و  بزرگ

ثیر أت ،افسردگی فرزندان نیز برطرف شود و از این طریق

 .گذاشتوالدین آوری  مثبتی بر تاب
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 آوری فرندز های تاب جلسات برنامهکلی : محتوای 1 شماره جدول

 امحتو جلسات

 اول ی جلسه
صدای شجاع، برقراری لحن عنوان مثال، استفاده از  )به« شجاع بودن»، های اجتماعی ارتقای مهارت ،دبه خوحس مثبت  ی توسعه ،اعضای گروهمعرفی 

 بین افراد یها ها و شباهت پذیرش تفاوت؛ تماس چشمی، لبخند زدن(

 هیجانهای عاطفی خود و تنظیم  ایجاد همدلی، آگاهی از پاسخ ،درک احساسات خود و دیگران، مختلف شناسایی احساسات: احساسات ی دربارهبحث : F دوم ی جلسه

 سوم ی جلسه
F : کنند وقتی احساسات خاصی را تجربه می ها بچه :رفتارهای مفید )شست بالا( و غیرمفید )شست پایین( با احساسات : تنظیماحساسات ی دربارهبحث، 

 پیوند بین احساسات و رفتار ی بحث درباره ،کنندبه دیگران کمک  ها ی آن وسیله که بهند نک  هایی فکر می به راه

 چهارم ی جلسه

Rبا  در ارتباطهای بدن(  شناسایی برانگیختگی فیزیولوژیکی )سرنخخاطر بسپارید که باید آرامش داشته باشید و اوقات آرامی را سپری کنید:   : به

عضلانی،  ی رونده سازی پیش عنوان مثال، تنفس دیافراگمی، آرام شجاعت بیشتر )بهد اعصاب برای احساس آرامش و آموزش راهبردهای تمد ،اضطراب

 ایزوالیزاسیون(

 پنجم ی جلسه

I :درونی فکار شناسایی و آگاهی از ا ،های شناختی برنامه معرفی مؤلفه :نحو انجام دهم  کنم آن را به بهترین سعی می ،توانم آن کار را انجام دهم می

حال  خوشافکار سبز  هنگام ،استفاده از قیاس چراغ راهنمایی برای توضیح افکار قرمز و سبز، (، افکار غیرمفید )قرمز( و مفید )سبز(با خود )صحبت

 .شویم میمتوقف  هستیم وافکار قرمز ناخوشایند  هنگام، کنیم هستیم و حرکت می

 سبزیا افکار به افکار مفید آن قرمز و تبدیل غیرمفید یا ن افکار به چالش کشید )ادامه دارد(: I ششم ی جلسه

 هفتم ی جلسه

:Eشود که چگونه  به کودکان آموزش داده می ،ای ای مقابلهه مگا  مفهوم طرحتوضیح  مرحله کشف کنید. به های مقابله را مرحله ها و برنامه حل راه :تشویق

ای نیز برای والدین  های مرحله برنامه ،اضطراب( امتحان کنندمواجهه با بندی  مراتب درجه چک )سلسلهتقسیم وظایف به مراحل کوچیزهای جدید را با 

 .کنید زدن تمرکز لبخند کردن و کمک گذاری، اشتراک مانند دوستی های مهارت بر ،شود توضیح داده می

 هشتم ی جلسه
:N های  کنند )تیم ایده و اهمیت افرادی که به ما در رسیدن به اهدافمان کمک می :اید دادهشما بهترین کار را انجام  .پاداش دهیداکنون به خود : پرورش

 .شود گذاشته میبحث  بههای مختلف  پشتیبانی( در محیط

 های دشوار )آینده(. ریزی برای موقعیت برنامه ،ندده میهای پشتیبانی ادامه  تیم :تمرین کردن را فراموش نکنید  D: نهم ی جلسه

 دهم ی جلسه
:S  دلاور شخص مانند ها بچه. برنامه تکمیل در موفقیت جشن: مهمانی ی . جلسههای حمایتی خود صحبت کنید آرام باشید و با شبکه ،لبخند بزنید 

 والدین نیز حضور دارند. کنند. خود را دریافت می ی نامه گواهی و پوشند می لباس دلخواهشان

و  ازدهمی ی جلسه

 دوازدهم
 های آینده آماده شوید. شده را مرور کنید و برای چالش آموخته های راهبرد

 

 
 (11) فرندز یآور تاب یها برنامه: انواع 1 شماره شکل

 

 کننده سرگرم دوستان آوری ی تاب برنامه: محتوای جلسات 2 شماره جدول

 محتوا اتجلس

 من ی کار من و خانوادهشروع به  اول ی جلسه

 درک احساسات در خودمانیا  احساسات من دوم ی جلسه

 افرادسایر درک احساسات در یا شما  اتاحساس سوم ی جلسه

 بدن های درک سرنخیا های بدن ما و آرامش  بازی چهارم ی جلسه

 مفیدیا سبز  غیرمفید و تفکریا قرمز  تفکر ی یادگیری درباره، و سبز قرمز تفکر پنجم ی جلسه

 افکار سبزتغییر افکار قرمز به  ششم ی جلسه

 یادگیری برای تعیین اهداف و تلاش برای انجام کارهای جدید، در یک زمانو یک مرحله در انجام کارها  هفتم ی جلسه

 بودنیادگیری دوست خوب و مراحل دوست خوب بودن  هشتم ی جلسه

 پاداش دادن به خود ی یادگیری دربارهدست بزنیم یا خودمان  رایب نهم ی جلسه

 آموزش در مورد الگوهای نقش در زندگی مایا خانواده، مدرسه، همسایگان و دوستان  دهم ی جلسه

 پشتیبانی در زندگی ماهای  یادگیری در مورد تیمیا عشق و دوستان ما  ی حلقه یازدهم ی جلسه

 خودمان های تلاش دلیل حال بودن به گرفتن خوشیاد  ،لباس پوشیدن جشن دوازدهم ی جلسه
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 دوستان برای زندگی آوری ی تاب برنامه: محتوای جلسات 1 شماره جدول

 محتوا اتجلس

 تفاوت رشیپذ و درک ،دوستان برای زندگی بر یا مقدمه اول ی جلسه

 احساسات با ییآشنا دوم ی جلسه

 بدن و آرامش یها بر سرنخ یا مقدمه سوم ی جلسه

 قرمزیا  دیرمفیغ و سبزیا  دیمف افکار خود، با گووگفت چهارم ی جلسه

 سبزیا  دیمف به قرمزیا  دیرمفیغ افکار تغیر پنجم ی جلسه

 یا مقابله یها گام یها طرح بر یا مقدمه ششم ی جلسه

 یبانیپشت یها میت جادیا و ما یالگوها آموزش هفتم ی جلسه

 مسئله حل طرح از استفاده هشتم ی جلسه

 گرانید و خود به کمک یبرا یدوستان برای زندگ یها مهارت از استفاده نهم ی جلسه

 ندهیآ یبرا یزیر برنامه و ها مهارت میتعم مرور، دهم ی جلسه

 

 جوانی دوستانم آوری ی تاب برنامه: محتوای جلسات 4 شماره جدول

 محتوا اتجلس

 گروهاعضای  با ییآشنا اول ی جلسه

 گرانید حساساتا با یهمدل و گرانید و خود احساسات درک ،احساساتبررسی  دوم ی جلسه

 نفس بهاعتمادبر تمرکز  سوم ی جلسه

 اطراف طیمح و گرانید خود، از و آگاهی آرامش یریادگی چهارم ی جلسه

 دیمف تفکر به دیرمفیغ تفکر رییتغ ی،درون دیمف افکار بر یا مقدمه ،توجه آموزش پنجم ی جلسه

 یفکر های چالشبررسی و  شتریتوجه ب آموزش ششم ی جلسه

 سبزیا  دیمف به قرمزیا  دیرمفیغ افکار تغییر هفتم ی جلسه

 یا مقابله های گام ی  ها و برنامه حل راه یبررس هشتم ی جلسه

 یبانیپشت یها میت جادیو ا مسئلهاز حل  استفاده نهم ی جلسه

 شاد ارتباط یبرقرار یها مهارت و گرانید با خود تعامل رساندن تیموفق به ینحوه دهم ی جلسه

 گرانیکمک به خود و د یبرا شده آموخته یها از مهارت استفاده دوازدهم و ازدهمی ی سهجل
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