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Abstract 
Food cravings and weight control self-efficacy are psychological issues that can initially and 
steadily lead to the phenomenon of overweight. The aim of this study was to compare the 
effectiveness of body appreciation training and self-healing training for food cravings and 
weight control self-efficacy among overweight women. The method included pretest posttest 
quasi-experimental design with control group and quarterly follow-up period. Among 
overweight women referring to control and weight loss centers in Isfahan, 45 were purposed 
selected and randomly assigned to three groups. The first experimental group participated in 
14 weekly 90-minute sessions of body appreciation training and the second experimental 
group received 14 sessions of 90 minutes and weekly self-healing training. Also, the control 
group did not receive any intervention during this period. The research instruments were food 
cravings and weight-bearing self-efficacy questionnaires. The results of repeated measures 
analysis of variance (ANOVA) showed that in the variables of food cravings and weight 
control self-efficacy, there was a significant difference between body appreciation training 
group and self-healing training group with control group. However, there was no significant 
difference between body appreciation training group and self-healing training group. 
According to the results, body appreciation training and self-healing training can be used to 
reduce food cravings and increase self-efficacy related to weight control in overweight 
women.    

Keywords: Body Appreciation Training, Self-Healing Training, Food Cravings, Weight 
Control Self-Efficacy. 

Introduction 
Being overweight is one of the common 

disorders that not only creates physical 
problems but also leads to psychological 
challenges for the individual (Sasani et al., 
2020). A review of the related literature 
                                                           
. Corresponding author 

indicates that making efforts to reduce food 
cravings and weight control self-efficacy can 
significantly enhance the effectiveness of 
nutrition and training programs. (Amirizadeh 
et al., 2016). Given that both of these 
approaches highlight the role of body 
appreciation and self-healing in changing the 
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individuals’ attitudes about their self and 
coping strategies; the present study aimed to 
compare the effectiveness of body 
appreciation training and self-healing 
training for food cravings and weight control 
self-efficacy among overweight women. 
Specifically, the current study aimed to find 
whether there were any meaningful 
differences between the effect of body 
appreciation training and self-healing 
training on food cravings and weight control 
self-efficacy among overweight women. 
 

Method 
This study employed a pretest posttest 

quasi experimental design with a control 
group and a three-month follow-up. To this 
end, the researchers purposefully selected 45 
women referring to the wight control centers 
in Isfahan, Iran in 2021. The participants 
were randomly assigned to three 
experimental and control groups. The 
research instruments included Mol et al.'s 
food cravings questionnaire (2014) and 
Clark et al.'s weight-bearing self-efficacy 

questionnaire (1991). After the participants 
received the pretest, the first experimental 
group received in 14 sessions 90-minute 
sessions of body appreciation training and 
the second experimental group received 14 
sessions of 90 minutes and weekly self-
healing training. It should be noted that the 
control group did not receive any 
intervention during this period. The 
participants in the three groups responded to 
the same questionnaires at the end of the 
interventions and three months later. To 
analyze the data, one-way analysis of 
variance (ANOVA) and chi square tests 
were used to check for homogeneity, and 
repeated measures ANOVA and Bonferroni 
post hoc tests were used to test the research 
hypotheses. The data were analyzed using 
SPSS version 24.  

 
Results 

Table 1 presents the descriptive statistics 
related to food cravings and weight control 
self-efficacy. 

Table 1. Mean and Standard Deviation of Research Variables in Three Research Groups in Three Time Stages 
Body appreciation Self-healing Control   

Mean SD Mean SD Mean SD Stage Variable 

46.20 4.44 46.13 3.79 46.73  Pretest Food cravings 
43.40 2.55 41.33 4.82 47.40 2.32 Posttest  

42.20 2.98 42.20 3.70 46.93 2.05 Follow-up  

24.40 2.74 23.53 2.23 23.80 2.70 Pretest Wight control 
self-efficacy 32.0 3.09 31.13 3.31 24.86 2.09 posttest 

31.46 3.20 30.0 3.44 22.6 2.41 Follow-up  

Moreover, Table 2 presents the results 
of repeated measures ANOVA for within 
group, within group interaction, and 

between group factor for the research 
variables. 

Table 2. Summary Of Results of Analysis of Variance with Repeated Measurements 

Sum of 
squares 

FD 
Mean 

Squares 
F Sig eta Power Factor 

 
Variable 

 

179.511 2 89.756 12.237 .0001 .225 .988 Time  Food cravings  

365.733 2 182.867 8.559 .001 .290 .959 Group    

145.689 4 36.422 4.996 .001 .191 .924 Tame X Group    
720.311 2 360.156 62.226 .0001 .597 1.00 Time   Weigh control 

self-efficacy 
 

755.600 2 387.800 30.577 .0001 .593 1.00 Group   

362.489 4 90.622 15.677 .0001 .427 1.00 Tame X Group    
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The results indicated that time (F= 

21.33, p > .001), group (F= 8.55, p > .001), 

and time-group interaction (F= 4.96, p > 

.001), factors were significant for wight 

control self-efficacy. The meaningful 

effects for time and group membership that 

there were significant differences between 

the three groups in terms of wight control 

self-efficacy and food cravings. In 

addition, the results related to food 

cravings indicated that time (F = 62.26, p 

> .001), group (F = 30.57, p > .001), and 

time-group interaction (F = 15.66, p > 

.001) factors were significant for this 

variable. 

 
Table 3. Bonferroni Test Results for Two-By-Two Comparison of Research Groups 

Mean difference sig Treatment group Group  Factor  Variable  

.733 .456 Self-healing Body appreciation  Group  Food cravings  

3.06 .003 Control Body appreciation      

3.80 .0001 Control Self-healing      

-2.84 .004 Pretest Pretest  Time    

-2.98 0.01 Follow-up       

-.13 1 Follow-up Posttest      

1.067 .165 Self-healing Body appreciation  Group  Wight loss self-efficacy  

5.333 .0001 Control Body appreciation      

4.467 .0001 Control Self-healing      

-.62 .05 Posttest Pretest  Time    

-.67 .005 Follow-up       

-.24 .08 Follow-up Posttest      

As shown in Table 3, the results of 

Bonferroni post hoc test indicated that 

there were significant differences between 

self-healing and body appreciation groups 

with control group in terms of food 

cravings and weight control self-efficacy 

(p >.05), while there were no differences 

between self-healing and body 

appreciation groups. 

 

Discussion 

The purpose of the present study was to 

compare the effectiveness of body 

appreciation training and self-healing 

training for food cravings and weight 

control self-efficacy among overweight 

women. It seems that the results of the 

current study indicated that body 

appreciation and self-healing training have 

significant effects on food cravings among 

overweight women and both led to lower 

food cravings. The results of this study are 

in line with the study by Homan and Tilka 

(2018) who reported similar findings. One 

possible explanation for the effect of body 

appreciation might be that this type of 

training employs positive psychology and 

identifying weaknesses and strengths to 

help developing positive attitudes about 

body, higher body acceptance, and 

protecting body by preventing unreal 

expectations. 

In regards to the effectiveness of self-

healing, the findings of the present study 

were in line with the results of Zarean and 

Latifi (2021), Irani et al. (2021), Soltani et 

al. (2020). Moreover, it can be argued that 

self-healing training, due to its focus on 

identifying and resolving negative 

memories and by controlling external and 

internal triggers, could prevent food 

cravings.  

Moreover, the findings indicated that 

self-healing, similar to body appreciation, 

positively influenced weight control self-

efficacy and led to weight control. It can 

be mentioned that this training method 

aimed to teach women to re-evaluate the 

messages they received about themselves 

and empower them to reject the negative 

ones (Bailey et al., 2015). This way, the 

individuals build a different relationship 

with their body and enables them to create 

emotional and cognitive changes; 

therefore, they have higher self-efficacy in 

regards to their weight control.  
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The results of the study should be 

generalized with caution because the 

sample was limited to women in Isfahan. It 

is also suggested that future studies use the 

same training methods in people who aim 

to have cosmetic surgeries or have 

negative attitudes about their shape and 

face in different contexts.  
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 خودكارآمدي مربوط به كنترل وزن در زنان داراي اضافه وزن

 

گرا )اسلامي(، دانشگاه ازاد اسلامي واحد خمیني شهر، اصفهان،  زهرا فتحي: کارشناسي ارشد روانشناسي مثبت
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 ایران. تهران، نور،   شناسي، دانشگاه پیام دانشیار گروه روان زهره لطیفي:
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 چکیده

و ثابات  صاور  اولیاه    ي هساتند کاه باه   روانشاناخت اشتیاق نسبت به غذا و خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن از مساال      

مقایساه تایثیر آماوزش دادرداني از بادن و آماوزش        ،توانند سبب پدیدایي اضاافه وزن شاوند. هادژ پاژوهش حاضار      مي

روش باود.   خودشفابخشي بر اشتیاق نسابت باه غاذا و خودکارآمادی مرباوط باه کنتارل وزن در زناان دارای اضاافه وزن         

کنناده   از زنان مراجعهماهه بود.  کنترل و دوره پیگیری سه گروه با آزمونپس - آزمونپیش طرح با آزمایشينیمهپژوهش، 

صور  تصادفي در سه گروه گماارده   انتخاب و به ،نفر به شیوه هدفمند 45به مراکز کنترل و کاهش وزن در شهر اصفهان 

 90جلساه   14هفتگاي آماوزش دادرداني از بادن و گاروه دوم در       صاور   باه ای  ددیقاه  90جلساه   14شدند. گروه اول در 

ای دریافات نرارد. ابازار     و گروه کنتارل در ایام ماد  مداخلاه    کردند ای و هفتگي آموزش خودشفابخشي، شرکت  ددیقه

تحلیا  واریاانس باا    نتاای   . بودناد  زنادگي مرباوط باه وزن    خودکارآمادی ساب   و  های اشتیاق به غذا پرسشنامه ،پژوهش

اق نسبت به غاذا و خودکارآمادی مرباوط باه کنتارل وزن، بایم       در متغیرهای اشتی ایم بود که کنندۀ بیانگیری مررر  اندازه

ولي بیم گروه  ؛گروه آموزش ددرداني از بدن و گروه آموزش خودشفابخشي با گروه کنترل تفاو  معناداری وجود دارد

ز آموزش ددرداني از بدن و آموزش خودشفابخشي تفاو  معناداری وجود ندارد. مطابق باا نتاای ، از آماوزش دادرداني ا    

منظور کاهش اشتیاق نسبت به غذا و افزایش خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن  توان به بدن و آموزش خودشفابخشي مي

 . کردزنان دارای اضافه وزن استفاده 

آموزش ددرداني از بدن، آموزش خودشفابخشي، اشتیاق نسبت باه غاذا، خودکارآمادی مرباوط باه       های کلیدی: واژه

 کنترل وزن 
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 مهمقد
 Leungشایع و مزمني است )  اضافه وزن از اختلالا

et al., 202030 بیشتر ازنمایه توده بدني  صور  به ( که 
 & Ghiasvand-Mohammadkhaniشود ) شناسایي مي

Aurang, 2017) . ایم معض  بهداشتي از نیمه اول درن
تریم عنوان مهم بیستم رو به افزایش بوده است و از آن به

 & Cercatoشود )ای در سطح جهاني یاد ميهعارضه تغذی

Fonseca, 2019) .اخیر محققیمبیني  پیش، طبق همچنیم ،
به اضافه درصد  50، از ک  جمعیت جهان 2030در سال 

ایم  و (Cercato & Fonseca, 2019شوند ) وزن دچار مي
ایران  کشور مشر  در کشورهای در حال توسعه ازجمله

اضافه (. Bidadian & Bahrami, 2012تر است ) شایع
ساز بروز مشرلا  جسماني است،  تنها زمینه وزن نه

 Sasani) استي نیز روانشناختمستعدکننده بروز مشرلا  

et al., 2020) .،شده برای تعییم  مطالعا  انجام همچنیم
بسیاری از مسال  اند  موانع کاهش وزن نشان داده

زن شوند توانند سبب پدیدایي اضافه و ي ميروانشناخت
(Salehi-Fadardi, 2011 یري از ایم مسال ، اشتیاق .)

(. اشتیاق Abdella et al., 2019است ) 1نسبت به غذا
برای  ناپذیر عنوان ی  می  دوی و مقاومت نسبت به غذا به

 Cherpitel etشود ) مصرژ نوع خاصي از غذا تعریف مي

al., 2010رسد محدودیت انرژی و  (. هرچند به نظر مي
و فرد را به شود  ميم تعادل هموستاتی  باعث ولع عد

 ,.Cepeda-Benito et al)دهد  خوری سوق مي سوی بیش

رسد زیرساخت اشتیاق نسبت به غذا  به نظر نمي ،(2000
و مسال  ( Andrew et al., 2016)صرفاً زیستي باشد 

مطالعا  زیرا ي در تعدی  آن نقش دارند؛ روانشناخت
ند اشتیاق نسبت به غذا با شرایط ده شده نشان مي انجام

هیجاني خاصي مانند استرس رواني یا فیزیري، اضطراب، 
شود  افسردگي، خشم یا واکنش رواني به غذا تحری  مي

(Abdella et al., 2019.)  
در اددام باه ارالاه راهرارهاای مادثر در زمیناه       ،همچنیم
دابا    خودکارآمادی مرباوط باه کنتارل وزن    کاهش وزن، 

                                                           
1. food cravings 

هاای   مفیدبودن آن در زمینهو  (Annesi, 2020) توجه است
(. Horcajo et al., 2022مختلف درماني ثابت شده اسات ) 

وزن، خودکارآمدی به باور فرد باه تواناایي در    کنترلازنظر 
هاای غاذایي اشااره دارد     کنترل خود و پایبنادی باه توصایه   

(Kodden, 2020) .  ،طبااق نتاای  تحقیقااا  اخیاار بناابرایم، 
ی نقااش مهمااي در رفتارهااای کاااهش وزن   خودکارآمااد

 ,.Saghafi-Asl et alموفق، کاهش وزن و حفظ آن دارد )

دهد تالاش   (. مروری بر مباني نظری مذکور نشان مي2020
برای کاهش اشتیاق نسبت به غذا و افزایش خودکارآمادی  

هااای  توانااد کارآماادی برنامااه مربااوط بااه کنتاارل وزن، مااي
کنااااد ا تضااامیم  ای و ورزشاااي کااااهش وزن ر   تغذیاااه 

(Amirizadeh et al., 2016)ارالاه ماداخلا     ،بناابرایم  ؛
ي در افااراد روانشااناختي ماادثر باار ایاام دو سااازه روانشااناخت

ای و  هااای تغذیااه دارای اضااافه وزن، مرملااي باارای برنامااه 
مورد توجه درار گیارد. باا در نظار     دبای ورزشي است که مي

ز خاود و  گرفتم ایام نرتاه کاه دساتیابي باه وجاوه مثبات ا       
کااااهش ادراک  ،ادراک مطلاااوب از خاااود و همچنااایم 

 هیجانا  منفي در زمینه کااهش وزن کما  کنناده اسات    
(Sedighi-Arfaee & Tabesh, 2022)   رساد   ، باه نظار ماي

مداخلاتي با هدژ ساازگاری و توانمندساازی خاود بارای     
منظاور کما  باه     بتوانند باه  زا  های استرس مقابله با مودعیت
فه وزن مفید باشند. یري از ایام ماداخلا ،   زنان دارای اضا

 .  (Attari et al., 2020) آموزش ددرشناسي از بدن است
ي روانشناسا آموزش ددرداني از بدن، بار پایاه رویرارد    

با هادژ ایجااد نظارا      که (Fathi, 2021است ) نگر مثبت
شاده  ارالاه   آنبدن خاود و محافظات از   و پذیرش مطلوب 
. ایم دوره آموزشي باه دنباال   (Swami et al., 2019) است

هاای دریاافتي خاود را مجادداً      راهي است تا فرد بتواند پیاام 
ي روانشااناختباعااث بهزیسااتي   ،و درنتیجااهکنااد ارزیااابي 

بادن   از (. آموزش دادرداني Bailey et al., 2015شود ) مي
به مواردی که باعث از بایم رفاتم تصاویر    پرداختم به جای 

دهاد شاناخت و رفتاار     اد یاد ميشود، به افر منفي از بدن مي
 ,.Lambert et alخود را نسبت باه بدنشاان عاون کنناد )    
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( نشاان  2019و همرااران )  1کااکس  ،(. در ایم زمینه2016
تواناد   و ددرداني بدن مي شفقتيدادند هدژ درار دادن خود

هاای بادني    به حمایات از انگیازه تاتاي زناان بارای فعالیات      
کردناد  نیاز گازارش    (2018) 2هاومم و تیلراا   .کم  کند

گاذاری کمتار در    افزایش ددرداني از بدن ازطریاق سارمایه  
توانااد بااا  ارزشاامندی براساااس  اااهر و تیییااد دیگااران مااي 

و  3اناادرونتااای  پااژوهش  .خااوردن آگاهانااه همااراه باشااد 
افازایش دادرداني از بادن باه     دند ( نشان دا2016همراران )

رژ و مصا  شافقتي پذیرش بیشتر بدن توسط دیگران و خود
انجاماد   ای، کاهش مقایساه اجتمااعي ماي    کمتر  اهر رسانه

 شود. مي منجرکه به درک بیشتر بدن 
کردنااد ن گاازارش ادر مطالعااا  داخلااي نیااز محققاا   
بهباود   بار  های متمرکز بار دادرداني و شافقت خاود،     درمان

نشانگان افسردگي، اضاطراب و اساترس و خودکارآمادی    
 دثر بااوده اسااتوزن در زنااان مبااتلا بااه اخااتلال خااوردن ماا

(Taher-pour et al., 2019) . ( نیاز گازارش   2021فتحاي )
آموزش ددرداني از بدن باعث کاهش نگراناي دربااره   کرد 

 شود.   آموزان دختر مي تصویر بدني در دانش
نیاز   4بخشاي  رسد آموزش خودشافا  به نظر مي همچنیم،

یراي از   کننده باشد. ایم رویررد بتواند در ایم زمینه کم 
لویاد و  نگر اسات کاه    ي مثبتروانشناسهای جدید رویررد
عناوان  باا  در امریراا   2016طور رسمي در سال  به 5جانسون

 ,Loyd & Johnson)کردنااد   کاادهای شاافابخش ارالااه

(. ایم رویررد با تیکیاد بار نقشاي کاه فارد در      1397/2010
هاای   ند با آموزش مهاار  ک ، سعي ميداردح  مشرلاتش 

آفاریم،   های شخصیتي مشار   ناخت ویژگيشیابي،  خاطره
هااای  بخااش، آمااوزش مهااار    کاااهش ادااداما  زیااان  

بخشي، دعا و تمرینا  کدهای شفابخش باه افاراد    خودآرام
های ماودعیتي   کم  کند تا مشرلا  خود را که با استرس
(. Loyd, 2014و فیزیولوژیري همراه است، بهباود بخشاد )  

و  رفاع خااطرا   بارای  تمرکز ایم رویررد بار تالاش فارد    

                                                           
1. Cox 
2. Homan & Tylka 
3. Andrew 
4. self-healling 
5. Loyd & Johnson 

حافظاه کااتب    - پنهاان  ،حافظاه  – تصاویر مخرب سالولي 
های پنهان، تصااویر   شناخت باورهای دروغ و شناخت ترس
 شاده در بادن و تهام    و باورهای نادرست و دروغیم تخیره

کند تا سب   ایم رویررد سعي مي. (Lipton, 2014) است
زندگي سالم را تروی  دهد و با اصالاح باورهاای ناساالم و    

طاور پویااتری    باه کم  کند فارد مشارلاتش را    ،دثرغیرم
متغیرهاای زیاادی   کنون تیثیر ایام رویرارد بار     ح  کند. تا
 ,.Irani et al)توانمندسازی رواني و حس انسجام همچون 

 (Marvi et al., 2022)تاارک خودکارآماادی  ،(2021
ماواد مخادر، شافقت باه خاود،      مصارژ  ماردان وابساته باه    

هبااود بیماااری در زنااان   نگرانااي از تصااویر تاام و رونااد ب  
(Soltani et al., 2020   ساب  زنادگي و ،)   بهباود پاس از

(، مصاارژ الراا   Nair & Kampman, 2022)ترومااا 
(Frohlich et al., 2018)   ( و سالامت جسامانيBryndin 

& Bryndina, 2020 کناون تایثیر    اماا تاا   ؛است شده( تییید
ایاام رویراارد باار اشااتیاق نساابت بااه غااذا و خودکارآماادی 

وط باه کنتارل وزن در زناان دارای اضاافه وزن بررساي      مرب
 است.   نشده

با توجه به اینره در هر دو رویررد آموزش ددرشناساي  
بخشاي بار توانمندساازی خاود،      از بدن و آموزش خودشافا 

های مقابلاه باا    تغییر نگاه افراد نسبت به خود و اصلاح سب 
شاود و باا در نظار گارفتم      زا تیکیاد ماي   موضوعا  استرس

وجااه خاصااي کااه آمااوزش ددرشناسااي از باادن باار ایجاااد ت
چون و چرای بادن،   بدن، پذیرش بيبارۀ نظرا  مطلوب در

محافظاات از باادن دارد و بااا  ،احتاارام بااه باادن، و درنهایاات
بار   بخشاي عنایت باه تمرکاز باالایي کاه آماوزش خودشفا     

واساطه اصالاح باورهاای     کاهش اساترس فیزیولوژیا  باه   
ر ساب  زنادگي افاراد دارد، ایام     ناسالم و غیرمنطقي و تغیی

یا  از ایام دو رویرارد در     آیاد کاه کادام    سدال پیش مي
افزایش خودکارآمادی زناان دارای اضاافه وزن در کنتارل     

کنااد.  اشااتیاق بااه غااذا و کنتاارل وزن، بهتاار عماا  مااي      
زناان دچاار   درمجماوع، باا توجاه بااه شاارایط و نیازهااای    

 ای تاالاش شاااده  اهکنااون در کمتاار مطالعا ، تااضافه وزن
از ابعااااد   دو آموزش نویمزمااان  تااا بااا ترکیااب هم است
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اشتیاق نسبت به غاذا و   باارای ها روشهااای ایاام  و  رفیت
خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن در زناان دارای اضاافه   

 شاده  دو روش اساتفاده  ،باا ایاام حااال   ؛اساتفاده شاود وزن
توانناد   محتوایي و فرایندی ماي باه لحاظ در پژوهش حاضر

از باه زناان دچاار اضاافه وزن     باا احتمال زیااد باارای یااری   
برخاوردار   ولي تاحدودی متفاو  پذیرفتني، رفیات بالقوه 

آمااوزش  ۀآمااوزش داادرداني از باادن بااه انااداز   باشاااند. 
درماان اداداما    هاای ماودعیتي و    خودشفابخشي بر استرس

نظار باه آنراه آماوزش      ،ایمبنابر نیست؛بخش متمرکز  زیان
ددرشناساااي از بااادن و آماااوزش خودشفابخشاااي دارای   

آنهاا  باارۀ  ساختارهای نسبتاً جدیدی هساتند و تحقیقاا  در  
هاا   در مراح  اولیه خود درار دارد و هنوز بسیاری از شراژ

پاژوهش حاضار    ،در ادبیا  ایم دو رویررد بادیمانده اسات 
شاواهدی مبناي بار    سازی مباني نظاری و ارالاه    منظور غني به

میازان تایثیر هاار رویرارد و باارای ارالاه کارآماادتریم دوره     
هاای کااهش وزن    آموزشي مرما  در روناد تحقاق برناماه    
جاویي در هزیناه و    برای زنان دارای اضافه وزن )برای صرفه

زمان(، با هادژ مقایساه تایثیر آماوزش دادرداني از بادن و       
آمااوزش خودشفابخشااي باار اشااتیاق نساابت بااه غااذا و       

ودکارآمدی مربوط به کنترل وزن در زناان دارای اضاافه   خ
وزن انجام شد و سعي داشت به ایم سادال پاساخ دهاد کاه     
آیاااا بااایم تااایثیر آماااوزش دااادرداني از بااادن و آماااوزش 
خودشفابخشي بر اشاتیاق نسابت باه غاذا و خودکارآمادی      
مرباوط باه کنتارل وزن در زناان دارای اضاافه وزن تفااو        

   .وجود دارد
 

  روش
روش پااژوهش  ، جامعااۀ آماااری و نمونااه: پااژوهش روش
 باا  آزماون  پس - آزمون پیش طرح با آزمایشي نیمه ،حاضر

 ماهه بود.   و دوره پیگیری سه کنترل گروه
کنناده باه    مراجعاه دارای اضاافه وزن   زناان  آماری را  ۀجامع

 1400در ساال   در شهر اصفهان مراکز کنترل و کاهش وزن
زنااان دارای ی پااژوهش، از منظااور اجاارا بااهتشااری  دادنااد. 

در  کننده به مراکز کنترل و کااهش وزن  مراجعهاضافه وزن 
هاای   نفر بار مبناای مالاک    45 ،1400شهر اصفهان در سال 

ورود و خااروب بااه شاایوه هدفمنااد انتخاااب شاادند. پااس از 
تصااادفي در سااه گااروه  صااور  بااهانتخاااب نهااایي، زنااان 

گاروه  آموزش ددرداني از بدن، آموزش خودشفابخشاي و  
عناوان   های پاژوهش را باه   کنترل گمارده شدند و پرسشنامه

 .  کردندآزمون ترمی   پیش
و  2مااول :1پرسشاانامه اشااتیاق بااه غااذا   اباازار ساانجش: 

گیری شاد    برای اندازه را ایم پرسشنامه( 2014همراران )
دارای دو نساخه حالات و    وکردناد  اشتیاق به غاذا طراحاي   

ه حالات اساتفاده   صفت است که در پژوهش حاضر از نسخ
 :هاای زیار اسات   شده است. نسخه حالت دارای زیرمقیااس 

بیني تقویت مثبتاي کاه از    می  شدید به خوردن )می (، پیش
بیناي رهاایي از    شود )تقویت مثبت(، پایش خوردن ناشي مي

عنوان نتیجاه خاوردن )تقویات     حالا  و احساسا  منفي به
تارل(،  روی در خاوردن )عادم کن   کنتارل زیااده   منفي(، عدم
عنوان ی  حالت فیزیولاوژیري )گرسانگي(. ایام     اشتیاق به

هاا در طیاف   سادال اسات. ایام سادال     15پرسشنامه شاام   
گاذاری ماي   لیرر  از ی  )هرگز( تا شش )همیشه( نماره 

در نوساان اسات و    90تاا   15شود. نمرا  ایم پرسشانامه از  
نمره بالاتر به معنای اشاتیاق باه غاذای بیشاتر اسات. ماول و       

( روایي و پایایي ایام پرسشانامه را بررساي    2014اران )همر
ایم پرسشنامه از اعتباار و پایاایي مطلاوبي    کردند و گزارش 

( بااارای 2021برخاااوردار اسااات. وزیاااری و همرااااران ) 
بار ایم پرسشنامه را در ایاران ترجماه و اعتباریاابي و     نخستیم
تحلی  عاملي اکتشافي نشان داد ساختار ساه  کردند گزارش 

مشاغله غاذایي، عادم کنتارل غاذا خاوردن و       شاام   ي عامل
اشاتیاق  نمارا   درصاد از واریاانس    3/73 هیجاني،خوردن 

 مطلاوب . اعتبار دروني ایم پرسشانامه  کردندبه غذا را تبییم 
نماارا  ایاام کردنااد گاازارش شااد. ایاام محققااان گاازارش 

و  DASS-21پرسشنامه با شااخص تاوده بادني، پرسشانامه     
WHOQOL-BREF زماان ابازار پشاتیباني     بار هام که از اعت

پایاایي ایام پرسشانامه باا      ،کناد، ارتبااط دارد. همچنایم    مي
کرونباا   آلفاای  و  95/0دونالاد   م  های آزموناستفاده از 

                                                           
1. food craving questionnaire 
2 . Meule 
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ایاام پرسشاانامه در  ،بنااابرایم ؛اسااتگاازارش شااده  949/0
جمعیاات ایرانااي از اعتبااار مطلااوبي برخااوردار اساات. در    

برای ایم پرسشنامه  ضریب آلفای کرونبا  ،پژوهش حاضر
  به دست آمد. 89/0
زناادگي مربااوط بااه  پرسشاانامه خودکارآماادی سااب  
را ایاام پرسشاانامه  ( 1991و همراااران ) 2کاالارک: 1وزن

 0ای ) گزیناه  با طیف لیرر  پن  سدال 20و  کردندطراحي 
در  80( دارد. دامنه نمرا  ایام پرسشانامه بایم صافر تاا      4تا 

ناای خودکارآمادی مرباوط    نوسان است و نمره بالاتر به مع
مقیااس   به وزن بیشتر است. ایم پرسشنامه دارای پان  خارده  

مقیااس شاام  چهاار گویاه اسات. ایام        است که هر خارده 
منفاي، دسترساي باه ماواد      ا هاا شاام  هیجانا    مقیاس خرده

هاای   هاا، فشاارهای اجتمااعي، نااراحتي     غذایي و خاوراکي 
 & Clark) ندا کننده های مثبت و سرگرم جسماني و فعالیت

King, 2000  نفار   220(. مدل معادلا  ساختاری کاه روی
های چادي و افزایش وزن انجاام شاد، حرایات از     با ویژگي

 برازش مطلوب مدل پن  عاملي ایم پرسشنامه داشات و باار  
گاازارش شااد.  92/0تااا  62/0ای باایم  عاااملي آن در دامنااه

ایام   مقیااس  خارده ضریب آلفاای کرونباا  پان      ،همچنیم
تااا  70/0ای باایم  نامه و کاا  پرسشاانامه اصاالي، دامنااهپرسشاا
هااای  (. ویژگاايClark et al., 1991بااوده اساات ) 90/0
ساانجي نسااخه فارسااي ایاام پرسشاانامه بااا اسااتفاده از     روان
های تحلیا  عااملي، روایاي همگارا و واگارا، اعتباار        روش

بیروني، بازآزمایي و همساني دروني بارای فشاار اجتمااعي،    
هیجاان مثبات، هیجاناا  منفاي، نااراحتي      دسترسي به غذا، 

، 66/0، 73/0، 65/0ترتیااب  جساامي و کاا  پرسشاانامه بااه  
و ضااااریب همبسااااتگي بااااه روش    88/0و  60/0، 72/0

و  90/0، 91/0، 89/0، 85/0، 57/0ترتیاااب  بازآزماااایي باااه
 ،(. همچناایمNavidian et al., 2009تعیاایم شااد ) 91/0

ار در نمونااه تعیاایم پایااایي ایاام اباازباارای ( 2012کشاااورز )
ایراني از روش آلفای کرونبا  استفاده کرد. ضریب آلفاای  

کنناده   نفر از افراد چااق مراجعاه   40کرونبا  در اجرا روی 

                                                           
1. weight efficacy life-style questionnaire 
2. Clark 

باه دسات آماد. در     82/0به مراکاز درمااني شاهر اصافهان     
برای ایم پرسشنامه  ضریب آلفای کرونبا  ،پژوهش حاضر

  به دست آمد. 82/0

زنااان ر اجاارای پااژوهش، از منظااو بااهو تحلیاا : روش اجاارا 
کننده به مراکاز کنتارل و کااهش     مراجعهدارای اضافه وزن 

در طارح   تاا  دعاو  باه عما  آماد     شهر اصافهان، در  وزن
نفر ثبت ناام   74تعداد  ،. بر ایم اساسکنندپژوهشي شرکت 

هاای ورود و   نفر بر مبناای مالاک   45. از ایم تعداد، کردند
هاای ورود   مالاک  خروب به شیوه هدفمند انتخااب شادند.  

، بارای شارکت در پاژوهش   داشاتم  تمایا  شخصاي   شام  
اضااافه وزن )شاااخص تااوده باادني   وجااود  بااودن، مدنااث
عادم  ، ساال  65-25دامناه ساني   باودن در   ،(25تر از  بزرگ

اساتفاده از   ،حاد یا مزممو جسماني ابتلا به اختلالا  رواني 
زمااان مصاارژ داروهااای    هاام يروانشااناخت یهااا درمااان

بودناد.  )بر اسااس مصااحبه اولیاه(     دب ماه  3از  روانپزشري
مصارژ اناواع ماواد مخادر و     های خروب نیز شام   ملاک

شاده و   عدم انجام تراالیف ارالاه  (، دهي الر  )خودگزارش
جلسه در نظر گرفته شدند. پاس از انتخااب    2غیبت بیش از 
تصااادفي در سااه گااروه آمااوزش  صااور  بااهنهااایي، زنااان 

خودشفابخشاي و گاروه کنتارل     ددرداني از بادن، آماوزش  
عنااوان  هااای پااژوهش را بااه   گمااارده شاادند و پرسشاانامه  

زماان، گاروه اول    هام  صور  به. کردندآزمون ترمی   پیش
هفتگااي آمااوزش   صااور  بااهای  ددیقااه 90جلسااه  14در 

ای و  ددیقاه  90جلساه   14ددرداني از بادن و گاروه دوم در   
و گاروه   کردناد هفتگي آماوزش خودشفابخشاي شارکت    

تکار   درخاور ای دریافت نررد.  ترل در ایم مد  مداخلهکن
ساال   ی  روانشناس با مدرک کارشناسي ارشد با پن است 

پااس از اتمااام . کاارداجاارا را هاار دو مداخلااه  سااابقه کااار،
مجادداً  ساه گاروه   جلسا  آموزشي و سه مااه پاس از آن،   

 .  کردندترمی  را های پژوهش  پرسشنامه
آماوزش دادرداني از    محقاق   ،برای گروه آزمایش اول

. ایم بسته با اساتفاده از مقاالا  مارتبط در    کرداجرا را بدن 
 Daniels) و همرااران  3دانیلز مثبت بدنایم زمینه و کتاب 

                                                           
3. Daniels 
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et al., 2018ای  ددیقااه 90جلسااه  14در طااي  کااه ( اساات
و باارای بااه دساات آوردن روایااي آن، بسااته     شااد تنظاایم

ي روانشناسا ید گروه نفر از اسات 5آموزشي به امضا و تیییدیه 

به دست آمد کاه   74/0رسید که ضریب توافق دروني آنان 
خلاصاه   .دهنده روایاي مناساب بساته آموزشاي اسات      نشان

 .اراله شده است 1جلسا  در جدول 
 

 (Daniels et al., 2018ادتباس از ) . خلاصه جلسا  آموزش ددرداني از بدن1جدول 
Table 1. Summary of body appreciation training sessions (as cited in Daniels et al., 2108) 

 محتوای جلسا  جلسه

 اول
معارفه اعضای گروه با یردیگر، صحبت درباره دوانیم و ساعت و روز برگزاری جلسا ، بیان ضرور  ددرداني از بدن و 

 تصویر مثبت داشتم از بدن.

 دوم
کند براساس طرز فرر شما در ی  روز  ه کنید چگونه روحیه شما تغییر ميتوج دضاو  از بدن را با جشم بدن جایگزیم کنید،

 معیم.

 سوم
ها، کارکردها و  دادن ددرداني از ویژگي داشتم و نشان های ددرداني از تصویر مثبت بدن شام  احترام، افتخار، دوست مدلفه

 سلامتي بدن است.

 چهارم
دهند و باعث بردراری  نفس مي  ها و تصاویری که به شما اعتماد به یامهای اجتماعي خود را برای نمایش پ های رسانه پست

 شوند، اختصاص دهید.  ارتباط سالم با بدن مي

 به سب  خود زندگي کنید. یري از راههای ایجاد ی  رابطه سالم با بدن، ایجاد تغییر در  اهر و سب  شماست. پنجم

 ششم
کنید،  هایي که شما آنها را تحسیم مي ند و سب ا ام بگیرید که در بدن خود ایممهای عمومي یا افراد زندگي خود اله از چهره

 فقط مرادب باشید در حیم انجام ایم کار در دام مقایسه درار نگیرید.

 هفتم
رسد نظرشان درباره خوشبختي با بدن در ارتباط زیاد است، بپرهیزید. تصاویر روی  گرفتم از افرادی که به نظر مي از توصیه

 شوند، بیشتر آنها فقط به فرر خوشبختي هستند. نفس سالم نمي جلد مجلا  بهداشتي باعث ایجاد ی  عز 

 .روز خود را با تعریف و تمجید از خود شروع کنید گذارد. بودن دروني است که بر رفتار بیروني تیثیر مي مثبت هشتم

 نهم
بلافاصله با گفتم سه نقطه دو  شخصي مانند مهرباني، اشتیاق و  ،هستید خشم و نامهرباننسبت به بدن خود ي توجه کنید ودت

 خلادیت، گفتگوی مثبت را جایگزیم کنید.

 دهم
توانید موارد تییید را به  تواند هنگام تمریم مثبت بدن مفید باشد. مي ها استفاده کنید. برای برخي استفاده از تصدیق مي از تیییدیه

 ینره آنها را در آینه با صدای بلند با اعتقاد کام  برای خود بیان کنید.مانند ا ؛طرق مختلف استفاده کنید

 .استفعالیت بدني  و های مربوط به رفتار خوردن عنوان متغیر مهمي در هدفمندکردن فعالیت ددرداني بدن به یازدهم

 دوازدهم
ود و خوددلسوزی به معنای های مرادبت از خود و یوگا تقویت تصویر بدن و پرورش تجسم مثبت شفقت به خ شیوه

 دادن مدیریت خود ایجاد انگیزه برای ورزش بودن و پرورش هوشیاربودن، مهربان

 سیزدهم
بیني، عز  نفس، مقابله  ي مثبت مانند خوشروانشناختهای متعدد بهزیستي  ي تصویر مثبت بدن با شاخصروانشناختبهزیستي 

 .بودن با طبیعت مرتبط است ي و احساس ارتباطفعال، رضایت از زندگي، خوشبختي تهني، هوش هیجان

 کنندگان شرکتبندی از مطالب جلسا  با مشارکت  کنندگان و خلاصه و جمع گرفتم بازخورد از شرکت  چهاردهم

 90جلسااه  14 محقااق باارای گااروه آزمااایش دوم،  

لویاد و  . کارد اجارا  را  آماوزش خودشفابخشاي  ای  ددیقه

در  2016سااال  دررا ایاام رویراارد آموزشااي  جانسااون 

عنوان کدهای شفابخش ارالاه  با رسمي  صور  بهامریرا 

(، ایام رویرارد   2020. در ایران لطیفي و ماروی ) کردند

سازی و پروتر  مربوطه را تهیه و با تییید لویاد،   را بومي

. (Loyd & Johnson, 2010/1397) کردنااداسااتفاده 

ارالاه شاده    2خلاصه جلساا  ایام آماوزش در جادول     

 .است
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 (Latifi & Marvi, 2020)ادتباس از  . خلاصه آموزش خودشفابخشي2دول ج
Table 2. Summary of self-healing training (as cited in Daniels et al., 2108) 

 محتوای جلسا  جلسه

  دنسیستم ایمني ب آموزش،های مودعیتي و  دوانیم جلسا ، معرفي استرسکردن  آشنایي با اعضای گروه، مشخص اول
 پنهان یا خاطرا  سلولي مخرب و حافظه کاتب های فیزیولوژی ، توضیح استرس دوم
  های فرد یابي، تعارضا  و سردرگمي آموزش تشخیص مشر  وادعي یا کاتب، خاطره سوم
 باورهای غلط و احساسا  منفي( - بخش زیان ادداما  - یيجو نهیکیابي خاطرا  مخرب سلولي. معرفي ) ریشه چهارم
 با توجه به نگرش فرد PTSD زندگي ومهم تروما و حوادث اثرگذار بارۀ یابي در ای، حافظه اجرای ترنی  آسانسور شیشه پنجم
 توضیح پازل احساسا  مثبت و منفي دلبي و آموزش فنون بخشش ششم
 ح  مسئله و تغییر زش آمو - های تقویت اراده بخش و عادا  غلط، مخرب و آموزش روش توضیح گروه ادداما  زیان هفتم
  توضیح کدهای شفابخش اول تا چهارم شام : عشق، شادی، آرامش و بردباری هشتم

ورزی )کاهش تودعا ، مهرورزی، رفتار منصفانه و نگرش انساني(، تفهیم شادی  آموزش کاهش خودخواهي در مقاب  عشق
بخش(، آموزش آرامش )تربیت خویشتم، مدیریت  ذ های ل های فردی، افزایش ارتباطا  و فعالیت وادعي )توجه به تفاو 

آوری و  گرایي(، آموزش بردباری )مدیریت خشم، نمایش بردباری، افزایش تاب زمان، ارتباط صحیح با تهم، تعدی  کام 
 (.امید

 اری د شام : مهرباني، خوبي، اعتماد، تواضع، خویشتم نهم تا پنجم شفابخش یکدها تیتقو و جادیا يچگونگ يمعرف نهم
آموزش بهبود ارتباط و مهرباني )با خود، خدا، دیگران و طبیعت(، افزایش اعتماد )توجه به شاخص مهرطلبي، ابراز وجود 

اندیشي(،  های ارتباطي و مثبت ، افزایش اعتماد به نفس و خود کارآمدی( خوبي )کاهش لجبازی، پرورش مهار مدثر
داری، جلوگیری از پاسخ  افزایش خویشتم)ت( درمان از دست دادن کنترل تواضع )مرادبت از خود و دیگران، تقویت معنوی

 و شناخت سندرم فردا(
و توضیح شواهد  در مسیر زندگيها  و تداوم تمرکز بر خواستهحقیقي با تمام وجود، اثرا  دعا  نقش درخواستتوضیح  دهم

 علمي مربوط به دعا در خودشفابخشي
بخش، اصلاح الگوی خواب و  اصلاح سب  زندگي با شناخت عادا  غلط و ادداما  زیان: آموزش سب  زندگي متعادل یازدهم

 تنظیم خوراک، نحوه خوردن و نوشیدن، تفریح، مسافر ، ورزش، نظافت و بهداشت.
های سلامت و بهداشت، صمیمیت و ارتباطا ، رشد علمي، رشد مالي، پیشرفت شغلي،  بهبود کیفیت زندگي در حیطه دوازدهم

 یت مفید اجتماعيفعال
های فردی، تیکید بر خود مرادبتي  بازنگری استرس اصلاح گفتگوی دروني، بازنگری مجدد استرس و آموزش تنفس ددرتي: سیزدهم

 های جسمي و رواني و مدیریت هیجانا  و ارتباطا  مداوم در مقاب  آسیب
 غنای دروني )مفید و مرادب خود و دیگران بودن(ریزی برای ابدیت، هدفمندی معنوی زندگي و افزایش  برنامه چهاردهم

 

 دهاي باه   پاساخ منظاور   ، باه هاا  داده یآور جمعبعد از 

 و SPSS24افازار   ازطریاق نارم   هاا  داده ،پژوهش الا دس

 یریا گ انادازه تحلی  واریانس با های  کارگیری آزمون به

 .نددتحلی  ش آزمون تعقیبي بونفروني ومررر 

 
 ها یافته

  واریااانس یاا  راهااه باارای متغیاار ساام  نتااای  تحلیاا  

(05/0<p ،037/0=Fو یافته )   بارای  دو  های آزماون خاي

بایم   دنده ميمتغیرهای تحصیلا  و وضعیت تیه  نشان 

سه گروه در توزیع ایم سه متغیر تفاو  معناداری وجود 

 (.p>05/0ندارد )

میااانگیم و انحااراژ  هااای  ، شاااخص3در جاادول 

ساااابت بااااه غااااذا و متغیرهااااای اشااااتیاق ن اسااااتاندارد

خودکارآماادی مربااوط بااه کنتاارل وزن بااه تفریاا       

گروههااای پااژوهش و در سااه مرحلااه پااژوهش ارالااه     

 .اند شده
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 . میانگیم و انحراژ معیار متغیرهای پژوهش در سه گروه پژوهش در سه مرحله زماني3جدول 
Table 3. Mean and standard deviation of research variables in three research groups in three-time stages 

 مرحله متغیر

 گروه کنترل خودشفابخشي ددرداني از بدن

 میانگیم
انحراژ 

 استاندارد
 میانگیم

انحراژ 

 استاندارد
 میانگیم

انحراژ 

 استاندارد

 اشتیاق نسبت به غذا

آزمون شیپ  20/46  44/4  13/46  79/3  73/46  45/3  

آزمون پس  46/43  55/2  33/41  82/4  40/47  32/2  

20/42 پیگیری  98/2  20/42  70/3  93/46  05/2  

خودکارآمدی 

مربوط به کنترل 

 وزن

آزمون شیپ  40/24  74/2  53/23  23/2  80/23  70/2  

آزمون پس  32 09/3  13/31  31/3  86/24  09/2  

46/31 پیگیری  20/3  30 44/3  6/22  41/2  

در اشتیاق نسبت هایي را  تفاو ، 3جدول  مندرجا 

غذا و خودکارآمادی مرباوط باه کنتارل وزن، گاروه       به

آموزش ددرداني از بادن و آماوزش خودشفابخشاي در    

آزمون  و پیگیری نسبت به مرحله پیش آزمون پسمرحله 

دب  از اجارای  . دهد نشان ميو در مقایسه با گروه کنترل 

هاای مرارر، در جهات     گیاری  تحلی  واریانس باا انادازه  

-، آزماون شااپیرو    یا لتحایام   یهاا  فارن  شیپا بررسي 

، p<05/0) هاا  باودن داده  منظاور بررساي نرماال    ویل  به

92/5=F،) منظور بررسي برابری واریانس  آزمون لویم به

، (p ،86/4=F<05/0) خطااا باایم سااه گااروه پااژوهش    

-باکس برای بررسي برابری ماتریس واریاانس  آزمون ام

( p<0/05, F=2/80 Box's M=21/19)کواریااانس 

فرن کرویت ازطریق آزماون   پیشد شدند. نجام و تیییا

لي نیز بررسي شد و نشان داد ایم پیش فرن رعایت چما

باار ایاام  ؛ (Machly =323/0و  p=41/0) نشااده اساات 

از تحلیا  جاایگزیم    دبای شود که مي مشخص مي ،اساس

در جادول   شاود.  گایسر( استفاده -)آزمون گریم هاوس

مرارر   یریا گ انادازه ، خلاصه نتای  تحلی  واریانس باا  4

و  يگروها   درونو تعام  عام   يگروه  درونبرای عام  

بارای متغیرهاای پاژوهش ارالاه شاده       يگروها   میبعام  

 است.

 مررر یریگ  اندازهخلاصه نتای  تحلی  واریانس با  .4جدول 
Table 4. Summary of results of analysis of variance with repeated measurements

اثر منبع متغیر  
مجموع 

 مجذورا 

درجه 

 آزادی

میانگیم 

 مجذورا 
 Fمقدار 

سطح 

 معناداری

مجذور سهمي 

 اتا

توان 

 آزمون

اشتیاق نسبت 

 به غذا

 988/0 226/0 0001/0 237/12 756/89 2 511/179 زمان

 959/0 290/0 001/0 559/8 867/182 2 733/365 گروه

گروه  ×زمان  689/145 4 422/36 966/4 001/0 191/0 924/0 

خودکارآمدی 

مربوط به 

 کنترل وزن 

 00/1 597/0 0001/0 266/62 156/360 2 311/720 زمان 

 00/1 593/0 0001/0 577/30 800/387 2 600/775 گروه

گروه  ×زمان  489/362 4 622/90 667/15 0001/0 427/0 00/1 

در متغیاار خودکارآماادی نااد نشااان داد 4نتااای  جاادول 

، p<001/0ل وزن، عامااا  زماااان ) مرباااوط باااه کنتااار 

33/21=F( عام  گروه ،)001/0>p ،55/8=F   و تعاما )

( معنادارند. معناداری p ،96/4=F<001/0زمان و گروه )

تعام  عام  زمان و عضویت گروهي در کنار معنااداری  

بایم دو  کام   دسات دهنده ایم است که  عام  گروه، نشان
47 
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ی گااروه از سااه گااروه پااژوهش در عاماا  خودکارآمااد

مربااوط بااه کنتاارل وزن تفاااو  معناااداری وجااود دارد.  

در متغیار اشاتیاق    ناد نتای  ایم جدول نشان داد ،همچنیم

(، عام  p ،26/62=F<001/0نسبت به غذا، عام  زمان )

( و تعاماا  زمااان و گااروه p ،57/30=F<001/0گااروه )

(001/0>p ،66/15=F  معنادارند. معناداری تعام  عام )

ي در کنار معناداری عام  گروه، زمان و عضویت گروه

بایم دو گاروه از ساه    کم  دستدهنده ایم است که  نشان

گروه پژوهش در عاما  اشاتیاق نسابت باه غاذا تفااو        

دهاد   معناداری وجود دارد. مجذور سهمي اتاا نشاان ماي   

 3/59درصااد از تفاااو  در متغیاار اشااتیاق بااه غااذا و  29

درصد از تفاو  در متغیر خودکارآمدی مربوط باه وزن  

 در سه گروه مربوط به مداخلا  اعمال شده است.  

 

 پژوهش یهاگروهنتای  آزمون بونفروني برای مقایسه دو به دو  .5جدول 
Table 5. Bonferroni test results for two-by-two comparison of research groups  

 معناداری ها  میانگیمتفاو   گروه مورد مقایسه گروه مبنا منبع تغییرا  متغیر

اشتیاق نسبت به 

 غذا

 گروه

 456/0 733/0 خشيخودشفاب ددرداني از بدن

 003/0 067/3 گروه کنترل ددرداني از بدن

 0001/0 80/3 گروه کنترل خودشفابخشي

 مرحله آزمون
 آزمون شیپ

 004/0 -84/2 آزمون پس

 01/0 -98/2 پیگیری

 1 -13/0 پیگیری آزمون پس

خودکارآمدی 

مربوط به کنترل 

 وزن

 گروه

 163/0 067/1 خودشفابخشي ددرداني از بدن

 0001/0 333/5 گروه کنترل ددرداني از بدن

 0001/0 467/4 گروه کنترل خودشفابخشي

 مرحله آزمون
 آزمون شیپ

 05/0 -62/0 آزمون پس

 005/0 -87/0 پیگیری

 08/0 -24/0 پیگیری آزمون پس

، نتای  آزمون تعقیبي بونفروني برای مقایسه 5در جدول 

و گاروه کنتارل در متغیرهاای     جفتي دو گروه آزماایش 

در ایام جادول مشااهده     راه چنان. اناد  پژوهش اراله شده

در متغیرهاااای اشاااتیاق نسااابت باااه غاااذا و   شاااود  يمااا

خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن، بیم گروه آموزش 

ددرداني از بدن و گروه آموزش خودشفابخشي با گروه 

ولي بیم  ؛(p<05/0کنترل تفاو  معناداری وجود دارد )

گااروه آمااوزش داادرداني از باادن و گااروه آمااوزش      

خودشفابخشاااي تفااااو  معنااااداری وجاااود نااادارد      

(05/0<p.)  نشااان  5 آمااده در جاادول  دساات نتااای  بااه

آزماون   آزماون و پیگیاری نسابت باه پایش      دهند پس مي

دهااد  تغییاارا  معناااداری در هاار دو متغیاار نشااان مااي    

(05/0<p.) 
 

 بحث

وزش ددرداني هدژ از پژوهش حاضر، مقایسه تیثیر آم

از بدن و آموزش خودشفابخشي بر اشتیاق نسبت به غذا 

و خودکارآمدی مربوط به کنترل وزن در زنان دارای 

 اضافه وزن بود. 

آماوزش دادرداني از بادن    ند نتای  پژوهش نشان داد

بر اشتیاق نسبت به غاذا در  مانند آموزش خودشفابخشي 

تفااو   بادون  زنان دارای اضاافه وزن اثار مثبات دارد و    

. ندا شدهمنجر به کاهش اشتیاق نسبت به غذا چشمگیری 
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دادرداني از   یهاا  آماوزش کنون تیثیر  با توجه به آنره تا

بر اشاتیاق نسابت باه غاذا بررساي       بدن و خودشفابخشي

توان مساتقیماً اساتنادی باه همساویي یاا       نمي ،است نشده

ناهمسویي ایم بخش از نتای  با مطالعا  گذشته داشت؛ 

درخصاوص اثار آماوزش    توان نتای  ایم بخش را  اما مي

هاای   غیرمستقیم همسو با یافتاه  صور  بهددرداني از بدن 

( دانست. ایم محققان معتقد بودناد  2018هومم و تیلرا )

گذاری کمتر در  افزایش ددرداني از بدن ازطریق سرمایه

ارزشامندی شخصاي براسااس  ااهر و تیییاد دیگاران و       

خوردن غذا و مقایساه بادن   ازطریق درگیری کمتری در 

 ،در همیم زمیناه  .تواند با خوردن آگاهانه همراه باشد مي

 ناد ( نیز نشان داد2016نتای  پژوهش اندرو و همراران )

افاازایش داادرداني از باادن بااه پااذیرش بیشااتر باادن و      

 انجامد.  شدن معیارهای درست لاغری مي دروني

مرانیساام اثاار آمااوزش داادرداني از باادن باار بااارۀ در

تاوان   تیاق نسبت به غذا در زنان دارای اضافه وزن ماي اش

اشتیاق نسبت به غذا، تماایلا  مرارر و شادید    کرد بیان 

برای مصرژ نوع خاصي از مواد غذایي است که ممرم 

به نظر برسد و گرسنگي فارد ممرام    نشدني است کنترل

 ،است تا زماني کاه آن غاذای خااص را دریافات نرناد     

تواناد ناشاي از    بت باه غاذا ماي   برآورده نشود. اشتیاق نس

ناشااااي از اخااااتلال نیااااز هااااای اشااااتهاآور و  مدلفااااه

انگاری بدن باشاد و ازطریاق برخاي از شارایط      بدریخت

ي باه  روانشاناخت هیجاني ازجمله فشار رواني یاا واکانش   

آموزش ددرشناسي از بدن  ،بنابرایم ؛شود غذا برانگیخته 

ش و هاای شاناختي مثبات، تغییار نگار      با تمرکز بار جنباه  

شاناخت نقااط داو  و مثبات باه جاای تیکیاد بار نقااط          

واساطه افازایش    توانسته است باه  ،(Fathi, 2021ضعف )

نظر مطلاوب دربااره بادن، پاذیرش بیشاتر بادن بااوجود        

شدن معیارهای درست لاغری  های موجود، دروني نقص

واسااطه ردکاااردن   محافظاات از باادن بااه    ،و درنهایاات 

(، Swami et al., 2019هاااای غیروادعاااي ) آرماااان

احساسا  و عواطف مثبتي را نسبت به بدن افاراد ایجااد   

هااای جشاام باادن،   ترنیاا  ازطریااقکنااد. ایاام رونااد  

ساازی   للاوگو با بدن، ستایش بادن، تغییار در ایاد    گفت

ای، نوشتم نامه عاشقانه بارای بادن، تماریم مثبات      رسانه

باادن، تقویاات تصااویر باادن، پاارورش تجساام مثباات و    

جام گرفت که همگاي پاذیرش   پرورش مدیریت خود ان

، ایام  خود را در پي داشت. براساس الگوی پذیرش بدن

دادرداني   ،کند تا از بدن خود پذیرش افراد را ترغیب مي

و کمتر به  ااهر خاود توجاه کنناد کاه ایام امار باعاث         

افازایش خاوردن    .شاود  تسهی  در خاوردن آگاهاناه ماي   

د شود تا زنان رفتارهاای خاوردن خاو    آگاهانه، باعث مي

هااای  هااای فیزیولاوژیري و نشاانه   را مطاابق باا گرسانگي   

بهتار بتوانناد اشاتیاق خاود      ،تنظیم کنند و درنتیجه سیری

رسد ایم رویررد  . به نظر ميکنندنسبت به غذا را کنترل 

هاای   کاهش تنش رواناي ناشاي از برانگیزانناده    واسطۀ به

در را مرتبط با بدن نیز توانسته باشد اشتیاق نسبت به غاذا  

 زنان دارای اضافه وزن کاهش دهد. 

درخصوص اثربخشاي آماوزش خودشفابخشاي نیاز،     

کنون تیثیر آموزش خودشفابخشي بار   با توجه به آنره تا

تااوان  نمااي ،اساات نشاادهاشااتیاق نساابت بااه غااذا بررسااي 

مستقیماً استنادی به همسویي یا ناهمسویي ایام بخاش از   

باه  نتای  با مطالعا  گذشته داشات کاه ایام موضاوع جن    

اماا ایام بخاش از     ؛دهاد  ناوآوری پاژوهش را نشاان ماي    

هااا بااا مطالعااا  گذشااته نظیاار زارعااان و لطیفااي     یافتااه

(، ساااالطاني و 2021(، ایرانااااي و همراااااران ) 2021)

(، نیار و  2018فروهلیچ و همرااران )  (،2020همراران )

( مبناي بار   2020(، و بریندیم و بریندینا )2022کامپمم )

ي روانشاناخت هاای   در حوزه تیثیر آموزش خودشفابخشي

همساو   ،اناد  دهشا های آماری متفاو  بررسي  که با نمونه

بار   بخشاي بوده اسات. در تبیایم تایثیر آماوزش خودشفا    

تاوان   اشتیاق نسبت به غذا در زنان دارای اضافه وزن ماي 

هاای   محارک  واساطۀ  باه اشتیاق نسبت باه غاذا   کرد بیان 
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لاي )ماثلاً   تماشای تلویزیون( یا داخبرای مثال، خارجي )

رساد   شود. باه نظار ماي    هیجانا  مثبت و منفي( آغاز مي

آموزش خودشفابخشي باا تمرکاز بار شاناخت و درماان      

آماوزش   واسطۀ بهخاطرا  سلولي مخرب، توانسته است 

هااای داخلااي و خااارجي، از باارانگیختم  کنتاارل محاارک

اشتیاق نسبت به غذا جلاوگیری کناد. خااطرا  سالولي     

کنند  در بدن استرس ایجاد مي ،تهمخرب، دانسته یا ندانس

و سیساتم   دهناد  يما ها را به حالت تدافعي تغییار   و سلول

خاارب و باه حالات     ،عصبي خودکار را از حالت تعاادل 

احساااس  ،کننااد و درنتیجااه  جنااو و گریااز باادل مااي  

هایي  آشفتگي را به دنبال دارند. زنان با یادگیری ترنی 

وگاوی   تچون تعالي معنوی، پرورش غنای دروني، گفا 

تااوزی، یااادگیری   درونااي، بخشااش و رهاااکردن کینااه  

هاای ماودعیتي و فیزیولوژیا ، تجسام      مدیریت استرس

یااابي معراوس، دعااا و انجاام تمرینااا     خالاق و خااطره  

انااد بااه تعااادل بیشااتری در   کاادهای شاافابخش، توانسااته

سیستم عصبي خودکار خود دست یابند و فعالیت جنو 

تنهاا   . ناه دغز متوداف کنا  و گریز را با ایجاد آرامش در م

شاناخت  ، شاود  آرامش موجب کاهش اشتیاق به غذا مي

افرار ناسالم و تمرکز بر اصلاح سب  زنادگي ازجملاه   

تنظیم ساعا  خواب و بیداری و تغییر عاادا  غاذایي و   

های بدني نیز، کاهش ولع نسبت به غاذا   تیکید بر فعالیت

ده هااای بیرونااي برانگیزانناا و مقاوماات در براباار محاارک

 اشتیاق نسبت به غذا را در پي داشته است. 

مشابه با آموزش ند نتای  پژوهش نشان داد ،همچنیم

ددرداني از بدن، آموزش خودشفابخشي بر 

خودکارآمدی کنترل وزن در زنان دارای اضافه وزن اثر 

در است.   مثبت دارد و منجر به افزایش کنترل وزن شده

مینه خودکارآمدی کنون تحقیقا  زیادی در ز ایران تا

ولي تحقیقا  مشابه و  است؛ کنترل وزن صور  نگرفته

همسویي در ایم حوزه در مطالعا  داخلي و خارجي 

ازجمله بررسي اثربخشي  ؛انجام شده است

خودشفابخشي بر بهبود خودکارآمدی در ترک مواد 

 ،همچنیم. (Marvi et al., 2022مخدر در مردان معتاد )

های  درخصوص اثربخشي درمانای   با نتای  مطالعه

بهبود نشانگان  متمرکز بر ددرداني و شفقت خود، بر

افسردگي، اضطراب و استرس و خودکارآمدی وزن در 

 ,.Taher-Pour et alزنان مبتلا به اختلال خوردن )

   توجهي یافت شده است.درخور نیز همسویي ( 2019

مرانیساام اثاار آمااوزش داادرداني از باادن باار بااارۀ در

رآماادی مربااوط بااه کنتاارل وزن در زنااان دارای  خودکا

ایم دوره آموزشي به دنبال کرد توان بیان  اضافه وزن مي

باارۀ  های دریاافتي در  آن بود تا به زنان آموزش دهد پیام

های منفاي   ارزیابي و آنان را برای رد پیام ،خود را مجدد

(. آموزش دادرداني  Bailey et al., 2015)کنند توانمند 

وگاو باا بادن، ساتایش      های گفات  ترنی  طۀواس بهبدن 

ای، تمریم مثبات بادن،    سازی رسانه للابدن، تغییر در اید

تقویت تصاویر بادن، پارورش تجسام مثبات و پارورش       

مدیریت خود به زنان آموخت که شناخت و رفتار خاود  

 ,.Lambert et alرا نسابت باه بدنشاان عاون کنناد )     

رکات باه   تصویر بادن و ح بر ( و با کاهش تمرکز 2016

ساامت داادرداني از باادن، بااا تغییاار در نحااوه مشاااهده و  

پاارداختم بااه تصااویر باادن، نگاارش خااود را نساابت بااه   

(. آماوزش  Swami et al., 2019خودشان تغییر دهناد ) 

و بپذیرناد  ددرداني از بدن به زنان آموخت بدن خاود را  

نسبت به بدن خاود داشاته   را نگرش کلي عشق و احترام 

و  ب، افاااراد ارتبااااط متفااااو باااه ایااام ترتیااا .دنباشااا

 ،و درنتیجاه کنناد   ماي با بدن خود بردارار   تری سازگارانه

فرد خودکارآمدی بالاتری در رابطه با کنترل وزن خاود  

 کند.   احساس مي

باااار  بخشاااايدر تبیاااایم تاااایثیر آمااااوزش خودشفا

خودکارآماادی مربااوط بااه کنتاارل وزن در زنااان دارای  

مرباوط باه    خودکارآمادی کرد توان بیان  اضافه وزن مي

که بااور شاخص نسابت    یابد  زماني بهبود مي کنترل وزن
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 هاای مارتبط باا کااهش وزن     هایش در فعالیت به توانایي

رسد باا توجاه باه اصاول اصاالي   به نظر مي اصلاح شود.

آموزش خودشفابخشي که مبتني بر تعالي روح، مرادبااه  

تمرینااا  کاادهای شاافابخش، دعااای    ۀو انجااام پیوساات

درخواست شفا از خداوند و ایجاد و تقویات   خالاصانه و

داری،  هایي همچاون آراماش، شاادی، خویشاتم     فضیلت

، احتمالاً ایم عوام  استاعتماد و اصلاح سب  زندگي 

اناااد موجاااب تااایثیر ایااام روش درمااااني بااار   توانساااته

خودکارآمدی مرباوط باه کنتارل وزن شاوند. آماوزش      

هااا،  خودشفابخشااي بااا بیااان ایاام نرتااه کااه فقااط ژن     

هاای عصابي بادن و تهام را      دهناده  هاا و انتقاال   هورمون

کنند، بلره باورهاا هساتند کاه بادن، تهام و       کنترل نمي

شاود   باعث مي ،کنند زندگي افراد را کنترل مي ،درنتیجه

تا زناان تحلیا  بیشاتری بار خااطرا  سالولي مخارب و        

 همچنایم، (. Irani et al., 2021افرار خود داشته باشند )

تیثیر زیاادی بار رفتاار و سیساتم      ها زمانيتن ،افرار مثبت

هاای   کاه در همااهنگي باا برناماه     عصبي خواهند داشات 

بنابرایم، ایم رویررد باا ایجااد    ؛پنهان درار گیرند ۀحافظ

باه افاراد   ،های تهني علاوه بر تمریم ،های جسمي تمریم

دهد که چگونه باورهای مثبات و منفاي    ایم اعتقاد را مي

بارای   ،تارل کنناد و از ایام طریاق    بیولوژی  خود را کن

و باه ایام صاور     کنناد  خلق زندگي سالم و شاد تلاش 

داشااته  ریتاایثباار خودکارآماادی مربااوط بااه کنتاارل وزن 

 است.  

اناد   های پژوهش حاضر عباار   تریم محدودیت مهم

باا توجاه باه آنراه پاژوهش حاضار        ،درمجموعاز اینره 

شاده   زنان دارای اضافه وزن شهر اصافهان انجاام   دربارۀ

جواناب   دبایا  است، در تعمیم نتای  بر ساایر جواماع ماي   

شاود در مطالعاا     پیشانهاد ماي   .کارد احتیاط را رعایت 

آینده اثربخشي ایم دو درمان در سایر جوامع مانند افراد 

کاندیاااد جراحاااي زیباااایي یاااا زناااان باااا اخاااتلال       

 انگاااری و نیااز در سااایر شااهرها اجاارا شااود.   باادریخت

ش به متخصصاان حاوزه کااهش    های پژوه براساس یافته

هاای   برناماه کردن منظور کارآمد شود به وزن پیشنهاد مي

کاهش وزن، باا اساتفاده از آماوزش دادرداني از بادن و      

آموزش خودشفابخشي با افزایش خودتوانمندساازی در  

هاای مادثری در کنتارل     تاوان گاام   کنترل هیجانا ، ماي 

باه  اشتیاق نسبت به غذا و افزایش خودکارآمدی مربوط 

  وزن زنان در جامعه برداشت.

 

 منابع

، ساکي .پ ،، شهری.ق ،نژاد ، شاکری.ص ،زاده امیری

کاربرد نظریه خودکارآمدی در (. 1395)ا.  ،مالحي

آموزان دبیرستاني  آموزش تغذیه و کنترل وزن دانش

وزن. آموزش بهداشت و  دختر چاق و دارای اضافه

 .139-148، (2)4 ،ارتقای سلامت

(. 1400)م.  ،زاده سلطانيو ، .ز ،، لطیفي.ز ،ایراني

اثربخشي آموزش خودشفابخشي )کدهای 

شفابخش( بر حس انسجام در مردان وابسته به مواد 

-261، (61)15 ،مخدر. فصلنامه علمي اعتیادپژوهي

282. 

. .، مسچي، ژ.، صرامي، غ. رساساني، ک.، صیرفي، م

(. چادي و کیفیت زندگي 1399.، پیماني، ب. )ر

-34(، 4)15 تبط با سلامت. پژوهش پرستاری،مر

42. 

(. تیثیر 1398) و موسوی، ش. .،لطیفي، ز .،مسلطاني، 

آموزش خودشفابخشي بر شفقت به خود، نگراني از 

تصویر تم و روند بهبود بیماری در زنان مبتلا به 

 ،(4)10 ،سرطان پوست. نشریه پوست و زیبایي

234-222. 

ساختار انگیزشي  ۀسیامق(. 1390ب. ) ،فدردی-صالحي

خوردن در زنان مبتلا به اضافه وزن و  یها سب و 

مجله اصول بهداشت . چادي و دارای وزن طبیعي

 .170-81(، 50)13ي، روان
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(. نقش 1401ر. ) ،تابش .، وژ ،ارفعي صدیقي

گرایي ناسازگار و عاطفۀ مثبت  آگاهي، کمال تهم

نامه  پژوهش. بیني هماهنگي خود با هدژ در پیش

 .58-41(، 1)8، ي مثبتروانشناس

(. 1398مهدی. ) ،زمستاني لف.،ا ،سهرابي .،م ،طاهرپور

اثربخشي درمان متمرکز بر شفقت بر نشانگان 

افسردگي، اضطراب، استرس و خودکارآمدی وزن 

مجله . در افراد مبتلا به اختلال خوردن

ر، پژوهشي دانشگاه علوم پزشري سبزوا علمي

26(4 ،)505-513. 

مجید.  ،حاجبي-ضرغام .،ن ،منیرپور .،ب ،عطاری

گری  (. نقش ددرداني بر شادکامي با میانجي1399)

نامه  پژوهش. پذیرش خود و بخشش در سالمندان

 .82-67(، 1)6، ي مثبتروانشناس

از بدن بر  يآموزش ددردان ياثربخش(. 1400فتحي، ز. )

اضافه وزن در  یها ينگرانبدن و  ریتصو

شهر  يرستانیاضافه وزن دب یاراآموزان دختر د دانش

 رشتهارشد  ينامه کارشناس نپایا [اصفهان. 

، دانشگاه آزاد اسلامي واحد گرا مثبت يروانشناس

 .] شهر خمیني

 يدرمان شناخت ياثربخش سهیمقا(. 1391). الف ،کشاورز

بر شاخص توده  يبیو ترک يدرمان میرژ ،یرفتار -

عز   ،يروان يستیوزن، بهز یبدن، خودکارآمد

 .چاق مارانیعود در ب زانیو م یينفس، عادا  غذا

 .]صفهانادانشگاه  ،يروانشناس. ینامه دکتر انیپا[

 (. شفا در اتاق درمان:1399). و مروی، م .،لطیفي، ز

و مشاوران برای کاربرد  روانشناسانراهنمای 

رویررد کدهای شفابخش برای آموزش. دانشگاه 

 .نور امیپ

. راهنمای کدهای (1397) .ب، .، و جانسونلفالوید، 

)سال  .مدلفلطیفي.  و ز. مروی .شفابخش. ترجمه م

 (2010انتشار به زبان اصلي، 

اثربخشي (. 1401). لطیفي، زصالحي، الف.،  م.،، مروی

درمان مبتني بر رویررد خودشفابخشي بر 

ترک و باورهای ناسالم در رابطه با خودکارآمدی 

پیامدهای مثبت و منفي مرتبط با مواد در معتادان در 

-102، (64)16 ،فصلنامه اعتیاد پژوهشي. حال ترک

81.  
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