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 چکيده
با وقوع و عوود افرورد ی هسترو  ی     ،ی هیجانیو غیر ارادی خاطرات ناخوشایند ذخیره شده در حافظه بازیابی ارادی سابقه و هدف:

بر افررد ی، افکار خودآینود منیوی    (EMMP) ی هیجانیی آموزشی مدیریت حافظهبرنامه اثربا هدف تعیین  ،این پژوهشبالایی دارد. 

   است.  انجام  رف ه ی خود، دنیا و آیندهو ن رش منیی درباره

، افکوار خودآینود منیوی، م  و      بو   افرورد ی  یپرسشونامه  ساله در فرهن ررای معرفت، 52تا  12نیر از زنان  111 مواد و روشها:

افرورد ی خییوو و حوداقل یو      شوامل  به پژوهش  های ورودملاک افرادی که. را تکسیل کردند شناخ ی و پاسخ به خاطرات فرورونده

 روه آزمایشی بوه مودت    .قرار  رف ندبه طور تصادفی در دو  روه آزمایشی و کن رل  ،را دارا بودند ی  ذش ههی هی فرورونده در اطرهخ

  ی  پی یری ی  ماهه بوده است.، به هسراه آزمونآزمون و پساز نوع پیش ،روش پژوهش قرار  رف ند. EMMPج ره تحت آموزش  9

 ی خوود، دنیوا و آینوده   و ن ورش منیوی دربواره    (=22/2)افکوار خودآینود منیوی    ، (=21/2) کاهش افررد یبر  EMMP ها:يافته

(220/2=)  پایدار بوده است. ،و این تأثیر در ی  پی یری ی  ماهه داش هتأثیر 

دهود.  ی هیجانی، افررد ی را کواهش موی  هایی برای مدیریت حافظهاز طریق افزایش آ اهی و آموزش تکنی ، EMMP: گيرینتيجه

    را در برابر افررد ی مقاوم کرد. EMMP ،ایتوان با ی  آموزش چند ج رهبنابراین می

 

 ی هیجانی، افررد ی، خاطرات فروروندهی هیجانی، مدیریت حافظهحافظه واژگان كليدی:

 لطفاً به این مقاله به صورت زیر استناد نمایید:
Valitabar Z, Hosseinsabet F, Beheshtiyan M. The effect of emotional memory management on depression. Pejouhandeh 

2013;18(5):232-241. 
 

 مقدمه
، ی)دلسااارد أسیااامااادت  یو طاااو ن دیاحساساااات شاااد2

despondensyی( و دلمردگاااا (dejection) یرا افسااااردگ 

که به درون برگشاته   یرا خشم یافسردگ دیفرو (.3) ندیگویم

 ختاه یبرانگ ،خشم بعد از فقدان موضوع نیکرد. ا فیاست، توص

باه   ،موضاوع  باشد. یالیخ ای یواقع تواندیفقدان م نی. اشودیم

باه نن وابساته    یجانیاست که فرد از لحاظ ه یزیهر چ یمعن

 negative) یخودکار منف افکار، یشناخت یهاهینظر (.2است )

automatic thoughts) و  ایا نسبت باه خاود، دن   یمنف دیو د

مثلا    (.0) دانناد یدوام و عود نن ما  ،یافسردگ لیرا دل ندهین

افکااار مربااو   یبااه محتااو (cognitive triads) یشااناخت

اسات و در   یکاار اللام منفا   اف یمحتو ،ی. در افسردگشودیم

                                                 
تلفان  ، دانشاگاه علاماه طباطباایی    ؛زهرا ولي تبارل مکاتبات: ونويسنده مسؤ*

 valitabar.zahra@gmail.comپست الکترونيك: ؛ 39394692339: همراه

 یهاا ی(. بررسا 4) باشاد یما  ناده یو ن ایا مورد مثلا  خاود، دن  

 یافساردگ  یژگا یبه عنوان و زیافکار مثبت را ن میتخر دتریجد

 ینادها یاز هما یشاناخت  یهاا یکاست نیا (.5اند )مطرح کرده

 یبررس یها برااز پژوهش یاریو در بس رفتهبه شمار  یافسردگ

مالا  قارار   باه عناوان معیاار و    کاهش ننهاا   ،درمان یاثربخش

افاراد   اناد ر نشاان داده یا اخ یهاا پژوهش ،حال نی. با اگیردمی

 دادیا خاطرات ناگوار گذشته هستند تا رو ریدرگ شتریب ،افسرده

کاه در   یافاراد  اتفاا  افتااده اسات.    یکه به تازگ یندیناخوشا

باه   اند کاه رو شدههروب یندیناخوشا دادیشش ماه گذشته با رو

باه   ننکاه از  شاتر یب باشد،میننان  یعامل افسردگ رسدینظر م

هستند که  یناگوار یدادهایرو ریدرگ ند،مذکور فکر کن دادیرو

 (.6اتفا  افتاده است ) یدورتر یدر گذشته
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در حافظاه   یباه خاوب   یجانیه یدادهایمربو  به رو خاطرات

 ،زانندهیبرانگ یجانیه یهامحر  ی. حافظه براشوندیم رهیذخ

 یمحار  خنثا   یبهتر از حافظه برا ز،ینمخشونت ریمانند تصاو

حافظاه   تیا ول تقوؤمسا  گدالینم ،در افراد سالم .(7) باشدمی

در  هحافظا  ینادها یفرا لیتساه  قیاز طر یجانیاتفاقات ه یبرا

هام   ،خااطرات  یادنوریا  (.9 و 8) باشاد یمناطق مغاز ما   گرید

 ییهم خلق را بهبود بخشد، تا جاا  ،کند نیفرد را لمگ تواندیم

بهبود خلق  یخاطرات مثبت برا یادنوریاز افراد از  یاریکه بس

 یراهبرد از فارد در برابار افساردگ    نیو ا کنندیخود استفاده م

گذشاته، مخصوصااً در    ندیخاطرات ناخوشا (.33) کندیدفاع م

ناد )خااطرات   اهداشات  یافساردگ  یدوره کیا که  یمورد افراد

دور باطال از   کیا فارد را در   تواندیم ،(یقبل یبه دورهمربو  

اوقاات باه    یخااطرات گااه   نیا گرفتار کند. ا یمنف یهایتداع

 که به نن خاطرات فرورونده شوندیم یابیباز یاراد ریصورت ل

(intrusive memories) (.33) شودیگفته م 

رها شدن از  یفرد را برا یاجتناب یفرورونده، رفتارها خاطرات

 ،نن یجاه یکاه در نت  خوانناد یفرا م ،همراه با نن یمنف جانیه

 شیبااودن نن را افاازا کنناادهشااانیدفعااات وقااوع و شاادت پر

کاه هام باا     ،کنناد یاز نشخوار کردن استفاده ما  ایو  دهندیم

 ،فروروناده  اتخاطر یابیاز باز یناش یشانیو هم با پر یافسردگ

 یابیها، ارزپژوهش جیطبق نتا نیمثبت دارد. همچن یهمبستگ

ننهاا و   یکننادگ شاان یبا شادت پر  ،از خاطرات فرورونده یمنف

 (.30 و 32مثبت دارد ) یهمبستگ ،یافسردگ

 یهاا یابیا باز نیا مقابله با ا یمناسم برا یراهبردها یریادگی

نن  یریا گشیپا  ایا و  یبه درماان افساردگ   تواندیم یاراد ریل

خود به کار  جانیه میتنظ یافراد برا که ییهاکمک کند. روش

 ی( و البتاه فارد بارا   34) در بار داشاته   یمتفاوت جینتا برند،یم

 یکااف  یباه انادازه   فمختل یهاتیدارد در موقع ازین یسازگار

(. 35باشدکه بتواند راهبرد مناسم را انتخاب کند ) ریپذانعطاف

 دارد.  یریادگیبه نموزش و  ازین یمهارت نیچن

کاه   یاافاراد افسارده   دهدینشان م یشگاهینزما یهایبررس

 ،یامقابلاه  یاز راهبردها یاریاخت یدر استفاده اند،افتهیبهبود 

اماا   کنناد، یاستفاده م یناسازگارانه مانند سرکوب یاز راهبردها

 ،اساتفاده کنناد   یکه از چه راهبرد شودیبه ننها گفته م یوقت

 جینتاا  نیا (. ا36نادارد )  وجاود ننها و گروه کنترل  نیب یتفاوت

 جاان یه میتنظا  ریتاأث  تاوان یکه باا نماوزش ما    دهدینشان م

 یهاا علات اسات کاه برناماه     نیبه هما  ناکارنمد را کاهش داد.

باه   دنیرس یبرا یسن یهاگروه یهمه یبرا یمختلف ینموزش

 دییا ننهاا را تأ  یاثربخشا  ،هاا یشده و بررسا  یهدف طراح نیا

 (.37-22اند )کرده

در  یشاگاه یو نزما یرفتار یهافراوان پژوهش دیوجود تأک با

نن باار  ریگذشااته و تااأث ندیخاااطرات ناخوشااا یابیاانقااش باز

خااطرات   یابیا باز» با تمرکاز بار    ینموزش یابرنامه ،یافسردگ

 یمقابلاه  یهاا و راه هایابیباز نیفرد از ا یرهایتفس ند،یناخوشا

پژوهشاگر   یهاجساتجو  یدر محادوده  « هاا یابیباز نیفرد با ا

باا تمرکاز بار     ینموزشا  یانشد. در پژوهش حاضر، برنامه افتی

نن بار کااهش    یو اثار بخشا   افتیگسترش  یجانیه یحافظه

 یحافظه تیریقرار گرفت. منظور از مد یمورد بررس ،یافسردگ

شاده   رهیا ذخ یجانیاطلاعات ه رینسبت به تأث ینگاه ،یجانیه

 تیریکنترل و مد منظوربه  ییدر حافظه و استفاده از راهبردها

مجادد   یابیا راهبردها شاامل کنتارل توجاه، ارز    نینن است. ا

مناسم کنار نمدن باا خااطرات فروروناده،     یهاروش ،یشناخت

 .باشدیدر روابط م یجانیه یحافظه تیریو مد یذهن یبازساز

 

 مواد و روشها
و  ینموزشا  یهاا سال که از کالاس  05تا  25 نیزنان ب هیکل

شاهر   5رفات واقاد در شاهران )منطقاه     مع یفرهنگسرا یهنر

 .دادناد  لیپاژوهش را تشاک   یجامعه کنند،یتهران( استفاده م

 05تاا   25 یسان  یهورود به پژوهش شاامل محادود   یملاکها

 کیو داشتن حداقل  38تا  33 نیبک ب یافسردگ یسال، نمره

 یگذشاته باود. در مرحلاه    یفرورنده در طول هفتاه  یخاطره

 اریا ها در اختپرسشنامه ،در دسترس یریگنمونه قیاز طر ،اول

 28شاده،   لیا تکم یپرسشانامه  332 نیافراد قرار گرفت. از ب

ورود به پژوهش را دارا بودند. از ننهاا دعاوت باه     یهانفر ملا 

کردناد.   قات نفر با شرکت در پژوهش مواف 24 که شد یهمکار

ه در دو گارو  ینفار باه طاور تصاادف     24 نیا ،دوم یدر مرحله

 .  قرار گرفتندو کنترل  یشینزما

 بود:  ریشامل موارد ز یریگاندازه  یابزارها

 BDI-دوم( شيراير برك  )و  يافسرردگ  ی. پرسشنامه2

(Beck depression inventory-second edition): نیااا 

شد و  تهیهو برون  ریتوسط بک، است 3996پرسشنامه در سال 

 نیا . اباشاد یما  یافسردگ یهاشدت نشانه یابیهدف از نن ارز

ساال باه باا  قابال اجارا       30 یسان  تیجمع یبرا ،پرسشنامه

از  یامااده  23 یخود گزارشا  اسیمق کی ،نزمون نیا .باشدیم

 نماره بارش اسات.    4 ی( و دارا20اسات )  یافسردگ یهانشانه

حاد   نیکمتار  ای یفقدان افسردگ ینشانه ،33کمتر از  ینمره

 فیا خف یافساردگ  ینشان دهنده 38تا  33از  است؛ یافسردگ

تاا   03از  و دیمتوسط تا شاد  یافسردگ 29تا  39از ؛ تا متوسط

 ینلفاا بارا   می(. ضار 24) اسات  دیشاد  یافساردگ  ینشانه 60

و  92/3 ییسارپا  مااران ینموناه از ب  کیا  یبرا یوندر یهمسان
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 کیا  یبار رو  ییبازنزماا  ییایو مقدار پا 90/3 انیدانشجو یبرا

هفتاه   کیا  یکه در فاصله ییسرپا مارانینفره از ب 26 ینمونه

 یاجرا با (.20) ه استبدست نمد 90/3پرسشنامه را پر کردند، 

 یبارا  نلفاا  میضار  ،یرانا یا ینموناه  کیا  یپرسشنامه رو نیا

با ساط   3 /86 ییبازنزما ییایپا میو ضر 78/3 یدرون یهمسان

 (.25) دست نمده ب 333/3 یمعنادار

 ،پرسشانامه  نیا ا (:CTI) يمثلث شرناتت  ی. پرسشنامه2

تهیاه   3986در ساال  ، و کاو   ریبا نز،یتوسط بکهام، لبر، واتک

 بار  یمثل  شاناخت  یهایژگیو یابیارز ،شده است. هدف از نن

 یکه توسط بک، راش، شاو و امر باشدیم یاساس مدل شناخت

 یدارا ،پرسشانامه  نیا (.20است ) دهیه گردیارا 3979درسال 

فارد   یسنجش نگرش منفا  یبرا اسیو سه خرده مق الؤس 06

پرسشانامه از   نیا ا (.24) باشاد یم ندهیو ن ایدن نسبت به خود،

نگرش نسبت باه خاود،    یبرا 93/3 یبا نلفا یخوب یثبات درون

نگرش نسابت   یبرا 90/3نگرش نسبت به جهان و  یبرا3 /83

نزماون   نیا ،انیو گرج ییایمیک (.26) برخوردار است ندهیبه ن

 یدانشگاه فردوس انیاز دانشجو ینفر 432 ینمونه کی یرا رو

 مینفار زن( اجارا کردناد و ضار     255نفر مارد و   357مشهد )

 یو بارا  85/3 ،اسیا کال مق  یکرونباا  نن را بارا   ینلفا یایپا

، نگارش نسابت   83/3نگرش نسبت به خود  یهااسیخرده مق

 وردناد دسات ن ه ب 83/3 ،ندهیو نگرش نسبت به ن 70/3 ایبه دن

(27). 

 ،پرسشانامه  نیا ا :(ATQ) نديآافکار تود ی. پرسشنامه3

 03ساخته شاد و شاامل    3983توسط ها ن و کندال در سال 

خودکاار در ماورد    یاظهارات منفا  یفراوان یابیارز یعبارت برا

نقاش   ،نانشاکار  یمنفا  یاظهارنظرهاا  نیا .رودیبه کار م ،خود

 یشااناختروان یهااامیو درمااان نساا دوام جاااد،یدر ا یمهماا

جنبه از  4 ،نزمون نیا .کندیم فایا ،یاز جمله افسردگ ،فمختل

 رییا باه تغ  لیا و تما یشخصا  یناساازگار  شامل ندیافکار خودن
(PMDC: personal maladjustment and desire for 

change) ، یو انتظاارات منفا   یخودپنداشت منفا (NSNE: 

negative self-concepts and negative expectations)، 

 یدیا و ناام (LSE: low self-esteem) نییاعتماد به نفس پا

(helplessness) پرسشنامه باه خصاوا از    نی. اسنجدیرا م

 یهاا شاناخت  رییسنجش تغ یجهت ارزشمند است که برا نن

 نیا ا (.28شاده اسات )   یطراحا  ،ینیبال یهامداخله بهمربو  

 دانشاگاه،  دانشاجوی  032 از مرکام  اینموناه  روی پرسشنامه

 ابا ساال   22تا  23 ،نمونه نیا یسن نیانگیم است. شده هنجار

 به، هاینزمودن از نمونه نیا است. بوده سال 04/4 اریانحراف مع

 یپرسشانامه  نمارات  اسااس  بار  ،افسرده ریل ای افسرده صورت

 ینمااره بودنااد. شااده بناادیطبقااه MMPI و بااک یافسااردگ

 ،افساارده یدر نمونااه ناادیافکااار خودن یپرسشاانامه نیانگیاام

در  نیانگیاام ینمااره بااود. 29/22 اریاابااا انحااراف مع 64/79

 (.28) بود 89/33 اریبا انحراف مع 48/57 ،افسرده ریل ینمونه

 یای ترجماه کارده و روا   یرا باه فارسا   ATQنزمون  ،ییایمیک

و  یشناسا روان ینظاران حاوزه  صااحم  دییمورد تأ ،نن یصور

ساال دوم   یدانشاجو  03 یمشاوره قرار گرفت. سپس نن را رو

 نیانگیدختر با م 37پسر و  30متشکل از  یشناسروان یرشته

از ثباات   ATQنشان داد کاه   جیسال اجرا کرد. نتا 2/23 یسن

برخاوردار   93/3کرونباا    ینلفاا  میبا ضر یخوب اریبس یدرون

 28/46 نیانگیاابااا م 67/33انحااراف اسااتاندارد  یدارا وبااوده 

 .(29) باشدیم

 RIQ: Response) هاپاسخ به فرورونده ی. پرسشنامه4

to Intrusions Questionnaire): پرسشنامه در ساال   نیا

 ،پرسشنامه نیساخته شد. ا Ehlerو  Clohessyتوسط  3999

خااطرات   ی( فراوانا 3 اسات کاه   یدهخود گزارش اسیمق کی

سبت داده شاده  ن ی( معنا0همراه با نن،  یشانی( پر2فرورونده، 

از  دکااه در نن افاارا  یا( گسااتره4و  بااه خاااطرات فرورونااده 

کنتارل   یبارا  یو سارکوب  ننشاخوار کارد   ه،یا تجز یراهبردها

دهاد  را ماورد ارزیاابی قارار مای     کنندیخاطراتشان استفاده م

خاطرات فروروناده در طاول هفتاه     یفراوان یابیارز ی(. برا03)

 نیا از ا ،شیورود باه نزماا   یهااز ملا  یکیعنوان به  گذشته،

 یهاا ساؤال  یبارا  یثبات درونا  پرسشنامه استفاده شده است.

 ینشااخوار ذهناا یهاااسااؤال یباارا ،=84/3 یمنفاا ریتفساا

59/3=بدون در نظر گرفتن ساؤال   یسرکوب یهاسؤال ی، برا

 یو بارا  =79/3 دنیکشا  گاریالکال و سا   دنیمربو  به نوش

 نیا (. ا03دست نماده اسات )  ه ب =66/3 ،کردن هیسؤال تجز

نن در  یصاور  یای توساط پژوهشاگر ترجماه و روا    ،پرسشنامه

 یوهیش ،که در نتیجه رفتقرار گ یمورد بررس یشینزما یاجرا

 ،فهام بهتار نن   یبارا  ا،محتاو  رییا سؤا ت بدون تغ یبرخ انیب

شاد.   دییا نن تأ یصور ییروا یشینزما یو در اجرا افتی رییتغ

 ینظاران رشاته  توسط چناد از صااحم   زینن ن یمحتوا ییروا

 شده است. دییتأ یروانشناس

 :EMMP) يجانيه یحافظه تيريمد يآموزش یبرنامه

Emotional Memory Management Program):   باا

 یناه یدر زم یشاگاه یو نزما یرفتاار  یهاا استفاده از پاژوهش 

 ینموزشا  یابرناماه  ،یو افساردگ  یجانیه یحافظه نیارتبا  ب

 یحافظاه  یضامن  راتثا انسابت باه    ی( با هدف نگاه3)جدول

 طراتخاا  ریروزماره، تاأث   تیبر خلق، تداخل نن با فعال یجانیه

 یناش یشانیسازگار و ناسازگار مقابله با پر یهافرورونده و روش

   ندیخوشا خاطرات نا یضمن اتاثرننها بر خلق فرد،   یابیازب از 
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 يجانيه یحافظه تيريمد يآموزش یبرنامه .2 جدول

 اهداف                             موضوع جلسه

 معرفی

 ی هیجانینشنایی با تأثیر ضمنی حافظه 

 معرفی برنامه نموزشی و فرایند اجرای نن 

 هیجانی مثبتتر خاطرات پردازش عمیق 

 بخشخلق یک تصویر ذهنی نرامش 

 نگاهی هیجانی

 تعریف هیجان 

 معرفی هیجان به عنوان یک پیام 

 های اصلینشنایی با هیجان 

  نشنایی با تأثیر ارزیابی موقعیت بر هیجان 

 تشخیص تفاوت بین در  هیجان و واکنش به نن 

 های فیزیکی هیجان )زبان بدنی(توانایی تشخیص نشانه 

 ها در خود و دیگرانتوانایی تشخیص هیجان  هیجان تشخیص

 های اولیه و ثانویه توانایی تشخیص هیجان 

 های تنظیم هیجاندر  ضرورت به کارگیری مهارت  تنظیم هیجان

 های تنظیم هیجانیادگیری مهارت 

 ی هیجانیخاطرات نزاردهنده در حافظه

 فراخوانی ننها ی گذشته و نحوهدر  تأثیر ضمنی خاطرات نزاردهنده 

 نگاهی نسبت به تداخل تصاویر فرورونده در فعالیت جاری و واکنش فرد برای کنار نمدن با ننها 

 به چالش کشیدن عقاید منفی در مورد تصاویر فرورونده 

 های سازگار و ناسازگار کنار نمدن با تصاویر فروروندهبررسی روش  های کنارنمدن با تصاویر فروروندهروش

ی تصاویر نزاردهنده در حافظهتغییر 

 هیجانی
 ارزیابی دوباره تصاویر نزاردهنده 

  تغییر تصاویر نزاردهنده با استفاده از تصویرسازی خلا 

 ی هیجانی در روابطمدیریت حافظه
 ی هیجانی رفتاری نامتناسم دارد )هیجان مشاهده شده هایی که فرد تحت تأثیر ضمنی حافظهتوانایی تشخیص موقعیت

 ربط و ...(.نامتناسم است، حرفهای بی

 هاییهای مناسم در چنین موقعیتالعملبررسی عکس 

 بررسی نتایج از طریق بازخوردهای افراد  بررسی تغییرات

 ترلیم افراد به ادامه انجام تکالیف 

 

 تیریمد یبرا ییو نموزش راهبردها یفردنیگذشته بر روابط ب

 یجهت بازسااز  ییهاو روش یجانیه یحافظه یضمن راتیتأث

فارد نزار دهناده    یبرا کمترکه  یبه طور ،ندیخاطرات ناخوشا

   .تهیه و تنظیم گردیدباشد، 

 میمفاه یسازدرون یبرا یمختلف یهاتیاز فعال ،برنامه نیا در

که به عنوان نمونه می توان به ماوارد ذیال    استفاده شده است

 اشاره کرد:

 .لمیف یتماشا (الف

 .یاچهره یجانیه یهاجلوه دیتقل (ب

  یبر تجربه توجه   یریادگی  یخوردن )برا  میس  نیتمر (ج

 .نن( ترقیو پردازش عم یمثبت جار

 از  یریتصاوها  کننده شرکت ابتدا  در : پازل لیتکم نیتمر (د

 لیا را تکم یساپس پاازل   کنناد، یدوم را تماشا م یجنگ جهان

از  ییهاا صاحنه  کنندهیاز قطعات نن تداع یکه تعداد کنندیم

برخورد افراد باا   یتجربه و نحوه نیپژوهشگر از ا .باشدیم لمیف

مفهاوم خااطرات فروروناده و      یتوضا  یبرا یقطعات اضاف نیا

 .کندیم ادهمقابله با نن استف یهاسمیمکان

گذشته در روابط  ندیخاطرات ناخوشا راتیاز تأث ینگاه یبرا (ه

کاه علات    یزن و شاوهر  یهاا از بح  ییهاصحنه ،یفرد نیب

 شینماا  گذشته است، یهایبلکه دلخور ،یجار دادیننها، نه رو
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 یضامن  ریتاأث  یهاا نشانه کنندیم یو افراد سع شودیها مداده

 .کنند ییرا شناسا یجانیه یحافظه

 یرابا  یشا یباه طاور نزما   ،اول یدر مرحله ینموزش یبرنامه

اصالاح و   ،یشا ینزما یاجارا  لیا پسخوراند اجرا شد. دل افتیدر

توسط چناد تان از   ی نموزشی برنامه ،برنامه بود. سپس لیتکم

قارار گرفات و    یمورد بررس یتیو علوم ترب یاستادان روانشناس

 شد. دیینن تأ یمحتو ییروا

و  نزماون شی)پا  یشا ینزما مهیاز نوع ن ی حاضر،پژوهش طرح

 شیگروه نزما یهای. نزمودنباشدینزمون با گروه کنترل( مپس

شارکت   یدر جلساات نموزشا   ،جلسه 9دوبار به مدت  یاهفته

داده نشاد. قبال و بعاد از     ینموزش چیکردند. به گروه کنترل ه

 دها پاسخ دادند و بعا هر دو گروه به پرسشنامه ،پژوهش یاجرا

بااه  گااریبااار د یشا یماهااه، گااروه نزما کیاا یریا گیپ یاز دوره

شارح   ،یها پاسخ دادند. با توجه به ملاحظات اخلاقا پرسشنامه

داشاته باشاد، در    یخودنماوز  تیا کاه قابل  یاجلسات به گونه

 گروه کنترل قرار گرفت. یهاینزمودن اریاخت

 یو انحاراف اساتاندارد و بارا    نیانگیها از مداده فیتوص یبرا

نزماون و در  و پاس  وننزمشیدر پ هانیانگیم ینزمون معنادار

در نظاار گاارفتن  بااا انس،یااکووار لیاااز تحل یریااگیپ یدوره

و  هاا انسیا وار یهمگنا  د،ینن )نرمال بودن توز یهافرضشیپ

 >35/3Pاساتفاده شاد.    tو نزماون   (ونیرگرسا  میش یهمگن

   اختلاف ها در نظر گرفته شد. یداریسط  معن

 

 هايافته
 و مثلا   یمنفا  ناد یافکاار خودن  ،ینمارات افساردگ   نیانگیم

 نزمون کاهش داشاته اسات  در پس یشیدر گروه نزما یشناخت

  (.2)جدول 

در تماام   >35/3Pباا توجاه باه     انس،یکووار لیاساس تحل بر

 ،یبار کااهش افساردگ    ینموزشا  یگفت برنامه توانیموارد، م

 اسات  هاثرگاذار باود   ،یو مثلا  شاناخت   یمنفا  ندیافکار خودن

 (.0)جدول 

  
 

 .و كنترل يشيدر گروه آزما رهايمتغ يفيتوص یهاشاتص .2 جدول

 انحراف استاندارد ميانگين آزمون گروه

 نزمایش )افسردگی(

 پیش نزمون

 نزمونپس

 پیگیری

36/34 

00/9 

00/33 

28/2 

08/2 

38/2 

 کنترل )افسردگی(

 نزمونپیش

 نزمونپس

 پیگیری

25/30 

66/33 

33/33 

92/2 

93/2 

00/0 

 نزمایش )افکار خودنیند منفی(

 پیش نزمون

 نزمونپس

 پیگیری

93/59 

80/50 

25/56 

39/5 

52/4 

53/0 

 کنترل )افکار خودنیند منفی(

 نزمونپیش

 نزمونپس

 پیگیری

58/59 

75/57 

43/59 

38/5 

90/4 

53/5 

 

 نزمایش )مثل  شناختی(

 پیش نزمون

 نزمونپس

 پیگیری

25/52 

33/48 

43/49 

25/5 

53/5 

97/5 

 کنترل )مثل  شناختی(

 نزمونپیش

 نزمونپس

 پیگیری

75/53 

25/54 

66/49 

35/6 

57/5 

00/5 
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 .. تحليل كوواريانس متغيرها3جدول 

 معناداری F ميانگين مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات تحليل كوواريانس

 32/3 29/6 94/43 3 94/43 شرایط نزمایشی افسردگی

   53/6 23 63/306 خطا

 35/3 02/4 38/90 3 38/90 شرایط نزمایشی افکار خودنیند منفی

   53/23 23 63/453 خطا

 338/3 64/8 39/259 3 39/259 شرایط نزمایشی مثل  شناختی

   97/29 23 08/629 خطا

 

 ینزمااون و دورهپااس نیانگیاااخااتلاف م ،یگااروه تجرباا در

 ینفا م ناد ی(، افکاار خودن =89/3P) یافساردگ  یبارا  یریگیپ

(23/3P= و مثلاا  شااناخت )ی (36/3P=)، دار نبااود. یمعناا

بوده است.  داریپا ینموزش یبرنامه ریگفت تأث توانیم نیبنابرا

 ینزمااون و دورهپااس نیانگیاااخااتلاف م زیاادر گااروه گااواه ن

 یمنفا  ناد ی(، افکاار خودن =60/3P) یافساردگ  یبارا  یریگیپ

(45/3P=و مثلااا  شاااناخت )ی (36/3P=معنااا )دار نباااودی 

 (.2)جدول

 

 بحث
 تیریمااد ینموزشاا یبرنامااه یاثربخشاا ،ینمااار یهاااافتااهی

در  .کناد یما  دییا را تأ یبر کااهش افساردگ   یجانیه یحافظه

عواماال  ،یجااانیه یحافظااه تیریمااد ینموزشاا یبرنامااه

. افراد نسابت باه   شودیمطرح م یحالت افسردگ یکنندهجادیا

ننهاا را در   تواناد یکه م یعوامل و دور باطل نیمتقابل ا راتیتأث

 ینگااه  نیا . اکنندیم دایپ یگرفتار کند، نگاه یک خلق منفی

کاه باا قطاد ننهاا      ییرهاینقا  قابل کنترل و مس ییدر شناسا

. کناد یکماک ما  ، کارد  یریدور باطال جلاوگ   کیا از  توانیم

باه   ،یکردن و کنترل اسات. نگااه   یدگیرس یبه معن تیریمد

 .دهدیرا م طیمناسم شرا یامکان بررس ،فرد

 یادنوریا ننهاا در باه    یریساوگ  ،افراد افسارده  یهایژگیو از

نشاان داده   شاتر یب یها(. البته پژوهش0) است یخاطرات منف

 یادنوریا در به  یافراد افسرده و افراد عاد نیب یاست که تفاوت

ماوارد   یابیا تفاوت تنها در باز نیوجود ندارد و ا یخاطرات منف

 زیا ن یشاگاه ینزما یهاا (. پاژوهش 5) شاده اسات   دییمثبت تأ

در افراد افسرده به هنگاام   یشانیپشیمناطق پ تیفعال شیافزا

کاه   یمعن نی(. به ا03) دهندیمثبت را نشان م ریتصاو یابیباز

ماوارد   یادنوریا  یبارا  یشاتر یب یماد افراد افسرده به تلاش ع

 ینیبشیتر را پنسان یابیباز تر،قیپردازش عم دارند. ازیمثبت ن

پردازش شوند، احتماال   یکاف یاندازه ه. اگر اطلاعات بکندیم

به  که نموزندیافراد م، EMMP. در شودیم شتریننها ب یابیباز

 شوندیم مینشان دهند و ترل یشتریمثبت توجه ب یدادهایرو

کنند. به  یادنوری یشتریب اتیتا خاطرات مثبت خود را با جزئ

باا   توانیچطور م نموزندیخوردن م میس نیطور مثال در تمر

باا خلاق    از ننها لاذت بارد.   ندیخوشا یدادهایبه رو یکاف هتوج

 یسااز نن باا نرام  یبخاش و تاداع  نراماش  یذهنا  ریتصاو  کی

کاه باه    کنناد یما  رهیا را در ذهان ذخ  یمثبت ریتصاو ،یکیزیف

 نیگزینن را جاا  توانناد یم ندیناخوشا ریهنگام مواجهه با تصاو

 کنند.

از عوامال   گار ید یکا ی یجانیه میتنظ یراهبردها یناکارنمد

شادت و   ،یراهبردها، فراوانا  نیاست. ا یافسردگ یشناسمینس

داده و  شیرا افاازا لاام ژهیاابااه و یمنفاا یهاااجااانیماادت ه

 (.02) دهندیمثبت مانند علاقه و لذت را کاهش م یهاجانیه

 ازیا نموزش داده شود، ن جانیه میتنظ یراهبردها نکهیقبل از ا

به  یجانیه ینگاه نیاست. علاوه بر ا یجانیه ینگاه شیبه افزا

 (.00) مؤثر است یخود در کاهش افسردگ یخود

دارناد، در حال    یخود نگااه  یهاجانیکه در مورد ه یافراد

 یبا افراد سهیدارند، و در مقا یشتریمهارت ب یجانیمشکلات ه

را  یشاتر یب یجانیمهارت در ننها کمتر است، سلامت ه نیکه ا

 جاان یه کیا  یکه به نسان یافراد نی. علاوه بر اکنندیتجربه م

 صیشااخزا تاسااترس یهاااتیاابااه خصااوا را در طااول موقع

خاود   یجاان یه یهاا را صارف واکانش   یزمان کمتر ،دهندیم

خاود را کمتار باه     یشاناخت  دبکه مناا  یمعن نیبه ا کنند،یم

امکاان   ،جاه یدر نت کاه  دهناد یاختصااا ما   یجاان یواکنش ه

، باه ایان   دارناد  نیگزیجاا  یهاا واکانش  یبررس یبرا یشتریب

از  شاتر یو ب کارده  گرید فیافکار خود را متوجه تکالترتیم که 

 (.04) کنندینمدن سازگارانه استفاده م رکنا یراهبردها

 و  یدرون طیاز شرا یبه عنوان بازخورد EMMPدر هاجانیه
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باا اساتفاده از نن    تواناد یکاه فارد ما    شاوند یم فیتعر یرونیب

را  طیمناسم باا محا   یخود را برطرف سازد و سازگار یازهاین

و اطلاعاات   باوده ناساازگار   ،هیثانو یهاجانیحفظ کند. البته ه

 (.6) کنندیرفتار فراهم نم تیهدا یبرا مفیدی

هستند که نسبت  ییهاپاسخ ،یدر افسردگ هیثانو یهاجانیه

و  ناد ینیباه حسااب ما    هیثانو ه،یاول یدرون یندهایفرا گریبه د

( در برابر ننها باشند، مانند ییها)دفاع ییهاتیممکن است حما

مااند و احسااس    کیا به هنگام مواجهاه باا    یدیام احساس نا

مانناد   یگافسارد  یهاا اللام نشاانه   خشم باه هنگاام فقادان.   

 هیا ثانو یهاا جانیاز ه ،یچارگیو احساس ب یدرماندگ ،یدیناام

 یجاان یچاه ه  یدر حال تجربه داندیفرد نم یوقت (.6) هستند

 یاوقات نااتوان  ینشان بدهد. گاه یپاسخ درست تواندیاست، نم

و  ینا یو باه تباد نن لمگ   یخشام، احسااس درمانادگ    زاردر اب

 یافساردگ  یاصال  یهاا یژگا یکاه از و  کندیم جادیرا ا یدیناام

 (.6) است

استفاده  ییهااز فرم ،یجانیه ینگاه شیافزا یبرا EMMPدر

ننهاا،   یبادن  یهاا ننها، نشانه امیپ ها،جانیکه در ننها ه شودیم

کاه باه    یکنناده و خااطرات   جااد یا یرونیو ب یدرون یدادهایرو

داده   یتوضا  شاوند، یما  یادنوری هاجانینن ه یهنگام تجربه

و  جاان یه یتجرباه  گامفرد به هن یها به نگاهفرم نی. اشودیم

فارد   نیعلاوه بر ا .دنکنیواکنش مناسم نسبت به نن کمک م

دهاد کاه    صیتشاخ  تواندیچهره م یجانیه یهاجلوه قیاز طر

هستند و واکنش مناسم  یجانیچه ه یدر حال تجربه گرانید

از عواماال  یکاای گاارانید یهاا جااانیه صینشاان دهااد. تشااخ 

 یبارا ، EMMPدر. اسات  یفردنیروابط ب تیفیگذار در کریتأث

 یهاا و کاارت  لمیاز فا  یجاان یه یهاا جلاوه  صینموزش تشاخ 

 .شودیاستفاده م جانیه

باا   جانیه میناکارنمد تنظ یکه گفته شد راهبردها طورهمان

، EMMP (. در02) مثباااات دارد یهمبسااااتگ یافسااااردگ

. از شاود یمناسم در چند مرحلاه نماوزش داده ما    یهامهارت

 یروانا  یهاا یخساتگ  ایا  هاا یاز افساردگ  یاریکه بسا  ییننجا

داشته باشد، در سط  اول عوامل مرتبط  یکیزیمنشأ ف تواندیم

ورزش و خواب مناسام مطارح    ه،یمانند تغذ یبا سلامت عموم

 .شودیم

خاود را   یهاا تاا علاقاه   شاوند یما  میترل EMMP در افراد

کنناد. از   یزیا ربه ننهاا برناماه   یابیدست یکرده و برا ییشناسا

 است یرونیو ب یدرون طیاز شرا یابیحاصل ارز جان،یننجا که ه

 ینادرست بر حالت خلقا  یهایابیارز ری(، افراد در مورد تأث05)

 تار قیا مجادد و دق  یابیچگونه با ارز نموزندیو م کنندیبح  م

 کرد. یریجلوگ لیدلیب یمنف یهاجانیاز ه توانیم ط،یشرا

چگوناه باا اساتفاده از     نموزناد یافراد م EMMPدر نیهمچن

 ندیناخوشاا  یروحا  یهاا باا حالات   توانناد یم ،عملکرد مخالف

و  دیا بخند د،یا کنیما  ینا یاحسااس لمگ  یمبارزه کنند. وقتا 

شاروع   یدیا جدکاار   د،یا کنیکه احساس کساالت ما   یهنگام

 .دیکن

از عواماال  گاارید یکاایناسااازگارانه  یاسااناد یهاااساابک

به عوامال   دادهایاست. نسبت دادن رو یافسردگ یشناسمینس

 دارد یهمبساتگ  یافساردگ  یهاا با نشاانه  یو کل داریپا ،یدرون

 یدو سااؤال پرسشاانامه  قیااافااراد از طر EMMP در (.06)

و نسبت  شدهبا مفهوم اسناد نشنا  ،گمنیسل یاسناد یهاسبک

 یتجرباه شاده   جاان یو ه یاساناد  یهاا سبک نیب یهبه رابط

 کیا چگوناه   نموزناد ی. ساپس ما  کنناد یم دایپ ینگاه ،یبعد

خلاق   کیا  ریننها را درگ تواندینادرست و ناکارنمد م یابیعلت

 کند. یمنف

باا   (Over generalized memories) یکلا شیبا  خاطرات

کاه خااطرات    ی(. افاراد 07) مثبت دارد یهمبستگ ،یافسردگ

کمتار احتماال دارد از    کنناد، یرا تجربه م یکلشیب یحالشرح

چاون   ابناد، ی ییرهاا  یمنفا  دادیرو کیهمراه با  یمنف جانیه

خاااطرات  قیاااز طر دادیااکمتاار در معاارض مواجهااه بااا نن رو

 یابیااباز کااه یهاار روشاا (.08) رناادیگیقاارار ماا یاختصاصاا

باه   تواناد یدهد، ما  شیرا افزا یاختصاص یحالشرح یهاحافظه

از ، EMMP در در افراد افسرده کمک کناد.  یبهبود خلق منف

خاطرات و ثبت  قیدق یادنوری نیو تمر یذهن یمواجهه قیطر

 .اباد ییما  شیافازا  یاختصاصا  یحالخاطرات شرح یابیباز ،ننها

 پاردازش  لیباا تساه   یذهنا  یبازسااز  یهاا کیتکن ،نیهمچن

به کااهش   یطو ن یذهن یمواجهه قیخاطرات فرورونده از طر

 (.03) کندیفرورونده کمک م یهاوقوع خاطره یفراوان

ها در کااهش خااطرات   روش نیا یاثرگذار سمیواقد مکان در

ننها  ییبه توانا ،یکلشیب یحالفرورونده و کاهش خاطرات شرح

 یتیماوقع  یبا دسترسا  یاحافظه ستمیدر انتقال اطلاعات از س

 .شودیمربو  م ،یکلام یبا دسترس یاحافظه ستمیبه س

را  یفارد  نیارضا کننده نبودن رواباط با   ،هاهیاز نظر یاریبس

کاه باه پاژوهش     یی(. تا جا09) دانندیم یافسردگ یاصل لیدل

در رواباط   ینابساامان  نیا ا لیاز د  یکی شود،یحاضر مربو  م

باشاد.   یقبلا  ندیناخوشاا  اتیا تجرب راتیتأث تواندیم ،یفردنیب

سااده را   یتگاو گف کی تواندیم یقبل ینشدهل حلیمسا یگاه

 ییقابال شناساا   ،راتیتأث نیا کند. یبح  طو ن کیبه  لیتبد

 تیا فرد متناسام باا موقع   جانیکه ه یاست. به طور مثال وقت

به نظار   ربطیکه ب کندیرفتار م یکه فرد طور یزمان ای ست،ین

مربااو  بااه  جاناااتیه یاز فراخااوان یناشاا تواناادیماا د،یاانیماا
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 ی، باا اساتفاده از تماشاا   EMMP در گذشته باشد. یدادهایرو

 یضامن  ریاز تأث یناش یهانشانه صیروابط، تشخ لیو تحل لمیف

و افااراد در مااورد  شااودینمااوزش داده ماا ،یجااانیه یحافظااه

. کنناادیبحاا  ماا ،یطیشاارا نیالعماال مناساام در چنااعکااس

را  یقبلا  یل حل نشدهیاست، مسا ازیکه ن نموزندیم نیهمچن

 .شوندینشنا م لهأسحل م یهاکنند. سپس با مهارت ییشناسا

نن به صاورت   یاجرا ،EMMP یاثرگذار لیاز د  گرید یکی

کاه   دهدیامکان را م نیبه افراد ا یاست. نموزش گروه یگروه

 یشابکه  کیا  تیا حما قیا را از طر یهمراه با افساردگ  یانزوا

عوامل ماؤثر   یگروه یهابح  قیکاهش دهند، از طر یاجتماع

 مقابله یمناسم برا یکرده و راهکارها ییرا شناسا یبر افسردگ

 .اموزندیبا نن را ب

اساات کااه  نیاااز ا یمشاااهدات پژوهشااگر حاااک  نیهمچناا

را باه   فیتکاال  ی بیشاتر باوده و  دارای انگیزهکه  ییهاینزمودن

 زیا ن یبهتار  جینتاا  دادناد، یانجاام ما   تار قیتر و دقطور منظم

نماوزش بار دوش خاود     نیا ا ی. از ننجا که بار اصال گرفتندیم

اسات، لاذا    ینوع اکتشااف درونا   کیو در واقد  هاستینزمودن

 دارد. جیدر نتا یادیز ریتأث ینزمودن یزهیانگ هواض  است ک

در  یمنف ندیبر کاهش افکار خودن EMMP یاثربخش ،هاداده

برداشات   ،خودکاار  یافکاار منفا   اند.کرده دییافراد افسرده را تأ

خود است که به صورت  یو بدون منطق درباره نانهیبدب ،یمنف

 نیا . اکناد یفرد به ذهن خطور م یو خارج از اراده یعمد ریل

هسات کاه فارد     ینافکار گذرا هستند و طول ننها فقط تاا زماا  

انحراف توجه باه افاراد کماک    . (4) است ارینسبت به ننها هوش

افکار گاذرا   نیا یاز تمرکز بر رو یناش یمنف جانیاز ه کندیم

 .ابندی ییرها

از  یناشا  یهاا جانیکردن افکار و ه ادداشتیبا ، EMMP در

 ییشناساا  هاا نن یکنناده یو عوامل تداع نییعلت خلق پا، ننها

و  هاا یابیا علات هماان ارز   نیا ا ،از ماوارد  یاری. در بسشودیم

باه چاالش    EMMPاعتقادات نادرست اسات کاه در جلساات    

 یاپیپ یهااز موارد هم شکست یالبته در برخ .شودیم دهیکش

افاراد  ، EMMP اسات. در  یعامل اصال  طیتسلط بر مح عدمو 

کوچک باه سامت اهاداف حرکات      یهابا قدم شوندیم میترل

و از ننهاا باه عناوان     نناد یرا هام بب  جزئی یهاتیکنند و موفق

 استفاده کنند. زهیانگ جادیا یبرا یجانیمنبد ه

نسابت باه خاود،     یبرکاهش نگرش منف EMMP یبخش اثر

افکاار   یمحتاو نگارش منفای،    شاده اسات.   دییتأ ندهیو ن ایدن

اسات. فارد افسارده     ناده یو ن ایدر مورد خود، دن یخودکار منف

و  یمنفا  یبرداشات  اشناده یاطاراف و ن  طیخاود، محا   یدرباره

   تأثیرو روابط فرد  زهیو انگ هیبر روح ینیب بد نیمشخص دارد. ا

 (.4) گذاردیم

نکتااه اشاااره شااود کااه  نیاابااه ا گااری زم اساات بااار د البتااه

 دییدر افراد افسرده را تأ یمنف یهایریسوگ ،ریاخ یهاپژوهش

 ،ماوارد مثبات   یابیا در باز ییهاا ینکرده است، بلکه ننها کاسات 

 یباه کما   ازیا ننهاا ن  یلذا اصالاح نگارش منفا    .دهندینشان م

و  نناادیرا بب وانیااپاار ل یمااهیبتواننااد ن تااا دارد یناایبخااوش

بهتار، رهاا    یداشتن احساس یناکارنمد را برا یمنف یهانگرش

و به دنبال رها شدن  دیچسب یزیهمزمان به چ توانیکنند. نم

 .ابندینن ب یبرا یمثبت نیگزیبهتر است جا نیاز نن بود، بنابرا

 یمنفا  دیا مختلاف عقا  یهاا وهیبا استفاده از ش، EMMP در

 فیو افراد با استفاده از تکاال  شودیم دهیناسازگار به چالش کش

 نیننهاا را تمار   یابیا به موارد مثبت و باز شتریتوجه ب ،مختلف

مثبات باا    یخااطره  یابیا خاوردن، باز  میسا  نی)تمر کنندیم

 و ...(.   اتیجزئ

را باه   ییهامهارت توانیم یاجلسه 9نموزش  کیبا  نیبنابرا

 رهیا خود چ یبر افسردگ اد نموزش داد که به ننها کمک کندافر

نماوزش   نیا باود کاه ا   نیاز ا یحاک هایشوند. بازخورد نزمودن

خاود   یهاا جاان یتوانسته است به ننها کمک کند، نسبت باه ه 

 یمشاکلات فعلا   ازخاطرات گذشاته را   ریکنند، تأث دایپ ینگاه

 یدادهایا از رو یناشا  یهاا جاان یدهناد و بتوانناد ه   صیتشخ

ننها انبار شاده اسات، رهاا     یجانیه یگذشته را، که در حافظه

 ،ینیدر سااط  بااال تیااهااا در نهامهااارت نیااکننااد. تمااام ا

و  دهاد یرا کااهش ما   یفرد نسابت باه افساردگ    یریپذمینس

از عاود   یریا گشیپا  یبه عنوان عامل نگهدارناده بارا   تواندیم

 به کار گرفته شود. یافسردگ

عدم استفاده از  (3ی این پژوهش عبارت بودند از: هاتیمحدود

در نظار  ( 2، جینتاا  میدر تعما  یو نااتوان  یتصاادف  یریا گنمونه

مانناد اضاطراب و    یباا افساردگ   ناد یهما یهاا نگرفتن اختلال

 تیدر نظر نگرفتن وضاع  (0 ،هایدر نزمودن تیاختلا ت شخص

 لاتیکنترل نکردن هوش، تحص (4 ،هاینزمودن یسلامت جسم

در نظر نگارفتن   (5 و هاینزمودن یاقتصاد -یاجتماع یو طبقه

 .هاینزمودن یفرهنگ تیوضع

  ها:دشنهايپ

در مورد انتخاب راهبارد   یمباحث جانیه میدر جلسات تنظ (3

مختلاف اضاافه    یهاا تیا در موقع جاان یه میتنظ یمناسم برا

 منابد شاماره  مراجعه شود به نهیزم نیمطالعه در ا ی)برا شود

 .(46الی  43و  35

 نیا ا یهاا افتاه یدر دساترس،   یریا گروش نموناه  لیبه دل (2

در  هاا افتاه یاسات کاه    ازیا و ن ساتند، ین میپژوهش قابال تعما  

 تکرار  ،اندانتخاب شده یصورت تصادف بزرگتر که به  یهانمونه
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 ند.شو

باا   ناد یهما یهاا پژوهش با کنترل اخاتلال  یدوباره یاجرا (0

  .تیو اختلا ت شخص یاضطراب یهامانند اختلال یافسردگ

 یجاان یه یحافظاه  تیریمد ینموزش یبرنامه ریتأثبررسی  (4

 .خودکار مثبت افکار شیبر افزا

   یجانیه یحافظه  تیریمد  ینموزش یبرنامه  ریأثتبررسی  (5

  .استرس پس از سانحهبر افراد مبتلا به اختلال 

 یجاان یه یحافظاه  تیریماد  ینموزش یبرنامه ریتأثبررسی  (6

 .دیمتوسط تا شد یبر کاهش افسردگ

 یجاان یه یحافظاه  تیریمد ینموزش یبرنامه ریتأثبررسی  (7

 .یفردنیبر بهبود روابط ب

 یجاان یه یحافظاه  تیریمد یشنموز یبرنامه ریتأثبررسی  (8

 .یجانیهوش ه شیبر افزا
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