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K E Y W O R D S  

 

A B S T R A C T  
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This study aimed to determine the effectiveness  of self-compassionate 

training on academic motivation and resilience of the students In the 

conditions of the Covid-19 crisis. The research was quasi-experimental 

with a pre-test group and a post-test with a control group.And the tools 

used in this research were: Harter's academic motivation questionnaire, 

Connor and Davidson's resilience scale. The data were analyzed using 

classical independent t and paired t analyzes and SPSS software.The 

sample consists of two classes of 40 students in the 11th grade in the 

secondary school of Mahdiyeh city of Karaj, who were studying online 

in the academic year 2020-2021, and were selected using available 

sampling method. The results of training on the experimental group 

after 18 sessions showed an increase in students' resilience, but it did 

not affect their academic motivation. Based on these findings, it seems 

that there are various factors in the condition of Covid-19 that occur for 

various reasons. and has had an impact on the results. Self-compassion 

should be inculcated on a wider level. Among other things, these 

trainings can be done comprehensively or independently, on students' 

parents or school staff.The results of this research can be given to 

education officials in critical situations like Covid-19 
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 چکیده   واژگان کلیدی 

شفففقت به خود  

انفففگفففیفففزش 

تفحصفففیفلفی   

 آوریتاب 

تعیین    منظور  به  پژوهش  آموزشاین  بخشی  خود    اثر  به  میزان  شفقت  وبر  تحصیلی  آوری  تاب   انگیزش 

پس آزمون  - آزمون  شیبا پ  یپژوهش از نوع شبه تجرب  روش انجام شد.  ۱۹-آموزان در شرایط بحرانی کووید دانش 

 ی لیتحص  زشیپژوهش عبارت بودند از : پرسشنامه انگ  نیمورد استفاده در ا  یو ابزارها  همراه با گروه گواه بود

و  آنالیزهای کلاسیک تی مستقل و تی زوجیها با استفاده از داده  .دسونیویکانر و د یآور تاب اسیمقو  هارتر

شهر  مهدیه    نفره پایه یازدهم در مدرسه متوسطه دوم  ۴۰دو کلاس  نمونه شامل  .ندشد  ل یتحل  SPSSنرم افزار  

  دسترس  در  گیرینمونه   روش  به  بودند  تحصیل   به  بصورت برخط مشغول ۱3۹۹-۱۴۰۰کرج که در سال تحصیلی

ها، تعدادی حذف شدند و در نهایت در گروه  دلیل ترک تحصیل و یا تکمیل ناقص پرسشنامه به .  شدند  انتخاب

  پس از  آموزش بر روی گروه آزمایشنتایج  نفر مورد مطالعه قرار گرفتند.    3۴نفر و در گروه کنترل    32آزمایش  

بر    تأثیر معناداری نداشت.  آناند اما بر انگیزش تحصیلی  بوآموزان  در دانش آوری  جلسه بیانگرافزایش تاب   ۱8

عوامل مختلفی وجود دارد که به دلایل گوناگونی رخ    ۱۹-رسد در شرایط کوویدها به نظر میاساس این یافته

تر آموزش داده شود.  بایستی در سطحی وسیع شفقت به خود میدر نتیجه    داده و بر نتایج تأثیر گذار بوده است. 

آموزان و یا کادر آموزشی مدرسه  صورت فراگیر و یا مستقل روی والدین دانش تواند به ها میاز جمله، این آموزش 

کمک    ۱۹-تواند به مسئولان آموزش و پرورش در شرایط بحرانی مانند کوویدنتایج این پژوهش میانجام شود.  

 کند.

 

 1403/ 02/ 04تاریخ دریافت: 

 1403/ 02/ 17 تاریخ پذیرش:
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 مقدمه-1

ترین رفتار در دنیاست. یک دقیقه به این فکر کنید که اگر انگشتتان را ببرید، آن را تمیز و پانسمان شفقت به خود طبیعی 

ها  این واکنش  مان در خطر است، کنید. این همان شفقت ذاتی است؛ اما وقتی سلامت روانیشدنش تلاش میکرده و برای خوب 

  یافتن از این وضعیت،دهند. کلید نجاتگیری و خودخوری میگوشهگری،ناخوشایند یعنی سرزنشجای خود را به سه احساس  

 (. ۱3۹7 ،۱)گرمر  ایی جدید با خودمان است؛ این رابطه همان شفقت به خود استرابطه ی برقرار

بر روی سلامت جسمی و   ۱۹-کردن خانگی به دلیل شیوع بیماری عفونی و مسری مانند کووید تعطیلی مدارس و قرنطینه

ها در خانه و  (. از یک طرف محدودشدن بچه2۰2۰ ،2روانی کودکان و نوجوانان تأثیرگذار است )ونگ، ژانگ، ژائو، ژانگ و جیانگ

مدت  های استرس زا در منزل مانند ترس طولانیفعالیت نداشتن آنها در خارج از منزل و از طرف دیگر به وجود آمدن محرک

ها، دوستان و معلمان، کمبود فضای مناسب در خانه و  ، افکار نا خوشایند و کسالت، کمبود ارتباط با همکلاسی۱۹-ابتلا به کووید

تواند اثراتی ماندگار بر سلامت روان کودکان و نوجوانان داشته باشد. در این  در مواردی مشکلات مالی و اقتصادی والدین، می

اسمیت، وودلند، وسلی، گرینبرگ و روبینشرایط، حفظ سلامت روان دانش  (.  2۰2۰ ،3آموزان ضروری است )بروکس، وبستر، 

گردد باعث هدایت بعضی محققین در تمرکز بر قدرت شفقت به خود  شناسی میبررسی عواملی که منجر به افزایش سلامت روان

 (.2۰۱7 ،۴تر نسبت به خود است )نف و گرمر شود چرا که این امر همراه با ایجاد حسی مثبتمی

انگیزگی  آموزان، بیترین و بارزترین مشکلات تحصیلی دانشگرفته، یکی از شایعهای صورتبا توجه به جمعیت ایران و پژوهش

های تحصیلی آنها بسیار پیداست انگیزگی در زمینهفراوان آنهاست که در شرایط کنونی، به حد بسیار بالایی رسیده است و این بی

 (. ۱3۹۵اردکانی، منصوری، رضاپور و میرصالح، )دهستانی 

آور ها و سایر رویدادهای استرس بینی و دشوار است. بلایای طبیعی، بیماریدنیای امروز ما پر از رویدادهای غیرقابل پیش

اتقافات را بگیریم و نمیزندگی اجتناب ناپذیرند. ما نمی این  توانیم همیشه کنار کودکانمان باشیم و در برابر هر  توانیم جلوی 

کند تا بتوانند به خوبی با عوامل  توانیم آنها را به مهارتی مجهز کنیم که به آنها کمک میاتفاقی از آنها حمایت کنیم، اما می

آوری است )میرغفوری، طاهری دمنه و زارع  سر گذارند. این ویژگی، مهارت تابزا مقابله کنند و این رویدادها را پشتاسترس 

تر باشد،  اند که هرچه انسان به لحاظ تکاملی پیشرفتهها نشان داده(. پژوهش۱3۹8به نقل از موسوی و الوانی،    ۱3۹7احمدآبادی،  

تواند با خودش و دیگران مشفق باشد، مهربانی کند، رأفت نشان دهد، نوازش کند، دلبسته شود و در این راه  بیشتر و بهتر می

کنند. روانشناسی  تر رفتار میترند و انسانیکنند، با خود مهربانتر باشند، بهتر همدلی میها هرچه رشدیافتهحتی خطر کند. آدم

دوستی و مراقبت از خود و دیگران را  وسو حرکت کند. این مسیرِ تازه، اهمیت نوعمعاصر راهی ندارد جز این که به همین سمت 

های شناختی  ای خود قرار داده است. این رویکرد جدید که هم از اصول درماندر سلامت روان سرلوحه اقدامات پژوهشی مداخله

آموزان نگرشی مثبت به خود پیدا کنند، درمان متمرکز  شود دانشمند است و هم بر کنترل هیجانات تأکید دارد و موجب میبهره

ها و فرآیندهای رایج در درمان شناختی رفتاری  است. این رویکرد یک مدل فراتشخیصی است که از چارچوب   (CFT)  ۵بر شفقت

هایی کاملا نوآورانه و بدیع را به جریان کلاسیک افزوده که مستلزم  کند، ولی مقولهکلاسیک برای اداره جریان درمان استفاده می

آموزش   CFTتکنیک اصلی درمانی  (.  2۰۱۴،  6یادگیری مستقل نظریه، پژوهش و کاربرد درمان متمرکز بر شفقت است )گیلبرت 

 
1  . Germer 
2 . Wang, Zhang, Zho, Zhang & Jiang 

3 . Brooks, Webster, Smith, Woodland, Wessely, Greenberg & Rubin 

4 . Neff & Germer 
5  . compassion-focused therapy 
6  . Gilbert 
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درمانجو به  تکنیک  این  در  است.  مشفق  شفقت مهارت  ذهن  خصوصیات  و  میها  آموخته  به  ورزی  مشفق  ذهن  آموزش  شود. 

این درمان مخصوصاً برای درمان افرادی    .ساز خود را تغییر دهندکند تا الگوهای شناختی و هیجانی مشکلجویان کمک میدرمان

که شرم و خودانتقادگری زیادی دارند و نیز کسانی که در احساس ملایمت و مهربانی با خود یا دیگران مشکل دارند مناسب است.  

انگاری و یا کمبود محبت  این مشکلات مرتبط با شرم و خودانتقادگری اغلب ریشه در آزاردیدن، تحت قلدری قرارگرفتن ، نادیده

خود و دیگران احساس امنیت و ملایمت    توان به چنین افرادی آموخت تا در تعامل با می CFT در خانواده دارد. با استفاده از

هایی در ارتباط با سلامت جسمی همگانی شد  نه تنها سبب نگرانی  ۱۹-(. انتشار کووید2۰۰۹،  ۱بیشتری داشته باشند )نف و ونک

روانشناختی این گیری این بیماری، بحث آثار  های روانشناختی نیز شده است. با توجه به عالمبلکه سبب بروز تعدادی از بیماری 

سزایی برخوردار است )لی، ونگ، خو، ژائو و بیماری بر روی بهداشت سلامت روان افراد در سطوح مختلف جامعه از اهمیت به 

آموزان هستند و (. از جمله افرادی مستعد اختلالات روانشناختی که سلامت روان آنها ممکن است به خطر افتد دانش2،2۰2۰ژو

های مناسب روانشناختی، سلامت روان این افراد را حفظ نمود و علی رغم مشکلاتی  کارها و تکنیکضروری است تا بتوان با راه

 که در سر راهشان هست، یادگیری را انجام دهند.  

آموزان با یک عدم قطعیت مواجه در مواقع بحرانی که درخواست انتقال به آموزش از راه دور وجود دارد کارکنان و دانش

آموزان دیگر مانند گذشته به آموزش آنها پاسخ و یا  شوند و نیاز دارند که خود را با آن وفق دهند. این در حالی است که دانشمی

 را   بیشتری  بار  دور  راه  از  آموزش  که  کنندمی  تصور  آموزان(. دانش3،2۰2۰دهند )جلس، لرد، هوپل، چن و مجیا واکنش نشان نمی

این    .ها استسنگینی به خاطر مشکلات آنان در درک و فهمیدن درس   کند و اینن تحمیل میآنا  به  حضوری  آموزش  به  نسبت

کامل آن را  طور  بهتوانند  مینآموزان  به طوری که دانش  نبودهها به خاطر تعلیمی است که ارائه آن آسان  مشکل فهمیدن درس

  دسترسی   خاطر عدم   به  آموزاندانش دور،  راه  از  آموزش  طی   در   دارد، مضاعف  تلاش به  نیاز  که  درس فهم بار  بر  علاوه  درک کنند.

  هاییبه اینترنت و نیز ابزار حمایتی جهت آموزش از راه دور تحت فشارند و هزینه بالای اینترنت و عدم دسترسی به اینترنت چالش

تعداد زیادی از    اثر(. در  2۰2۰  ،۴آموزانند )سدیکین و حمیده کارگیری آموزش از راه دور باری بر دوش دانشهکه در بهستند  

تا فرآیند یادگیری نیرومندی از سوی ایشان نیاز است  شود انگیزه یادگیری  آموزان احساس میدانش  توسط  که  بارهای سنگینی 

  باشد  آموزاندانش  برای  خاصی  سودمند   تمرین  تواند می  خود  به   . شفقت(2۰۰8  ،۵، تسای، فینگر، چن و یه )سان  ثر واقع شودؤم

شان فراهم  های علمیشزمینه تلا  در  آنها  توانایی   در  تسهیلاتی  تواندمی  که  است  بشری  مشترک  تجربه  درآن، یک  شکست  زیرا

پیشرفت است زیرا بخشی از شفقت به خود شامل تشخیص توجه به در جهت  بخش افراد  باخود الهامآورد. فرم صحیح شفقت

که   کند  مجهز  ابزاری  به  را  آموزاندانش  تواندمی  خود  به  شفقت  (.2۰۰3،  )نف  شودمی  بهزیستیاعمالی است که سبب بهبود  

یک طرح منفی در   که شودبه خود مانع از آن می  شفقت گیرندمی  بدی نمره  مثلاً وقتی ممکن سازد.  را علمی قلمرو  پیمایش در

توانایی علمیمورد  دهندهای  شکل  بتس)لری  شان  آدامز،  تیت،  هنکاک ،  و    با  آموزاندانش  که  زمانی   حتی   .(2۰۰7،  6آلن 

  هاییسختی  رغمعلی  که  بسازد  برایشان  ایزره  تواندمی  خود  به   شفقت  آنهاست  کنترل  از  خارج  که  شوندمی  مواجه  ییهاموقعیت

( شفقت به خود  2۰۱2)  7. در مطالعات برینز و چن(2۰۱3  ،و نف )گرمر  اند بتوانند بر تحصیلاتشان پافشاری کنند   مواجه  آن  با   که

از عزت نفس در تقویت انگیزش مفید بود. در مطالعاتی که توسط گلدزورثی  ( صورت گرفت مشخص شد که  2۰۱۹)  8بیشتر 

 شفقت به خود در ایجاد انگیزش تحصیلی مؤثر واقع شده است.

 
1 . Vonk 
2 . Li, Wang, Xue, Zhao & Zhu, 

3 . Gelles, Lord, Hoople, Chen & Mejia 

4 . Sadikin & Hamidah 
5 . Sun, Tsai, Finger, Chen & Yeh 

6 . Leary, Tate, Adams, Batts Allen & Hancock 

7 . Breines & Chen 
8 . Goldsworthy 
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ای از جمله عدم دسترسی به اینترنت، قیمت بالای اینترنت،  مشکلات عدیدهبا    ،آموزانتعدادی از دانش  برخط،در آموزش  

از   استفاده  نحوه  از  آگاهی  نداشتن  و    روحی  اوضاع  بدترشدن  باعثها  نابرابری  این  و  مواجهند  فناورینداشتن گوشی شخصی 

و حمیده،  وفق  آمدهپیش  بد  شرایط  با  را  خود  است  لازم  متعاقباً  که  گردیده  آموزاندانش اهمیت (.  2۰2۰دهند )سدیکین  در 

تر آمیز با شرایط تهدیدکننده برای خود آسان توانایی سازگاری موفقیت  ،از آن  یآوری همین بس که در ضرورت برخوردارتاب

تر با تعارضات و مشکلات موجود برخورد دهد و راحت های دشوار قدرت تمرکز و امید خود را از دست نمیشده و فرد در موقعیت

  اماشوند  رغم قرارگرفتن در شرایط دشوار موفق میچرا بعضی افراد علی  کننده آن است که مشخص  علاوه، این پدیده . بهکند می

اثرات 2۰2۱)  ۱مارتینز- روبین، هارتمن و یانز-تحقیق پردز، آپائولازا، فرناندز   . (۱3۹۱)اسدی،    برخی نه از آن است که  ( حاکی 

آوری بر سلامت روان اشخاص از تاب  ۱۹-توان برای کاهش اثرات مخرب کوویدشود و میآوری تعدیل میبا کمک تاب  ۱۹-کووید

کند که به تبع آن قادر است تحمل فرد را بالا برده در نتیجه هایی در فرد ایجاد میورزی توانمندیکمک گرفت. خود شفقت 

آوری بیشتری  توانیم انتظار داشته باشیم افراد مشفق به خود تاب(. بنابراین می2۰۱2و گیلبرت،  2آوری وی را بالا ببرد )کولتستاب

آوری (. آموزش شفقت به خود به عنوان یک روش مؤثر برای افزایش تاب۱3۹8،    و دانش  گرروشیاری   ،یمحمدداشته باشند )

ورزی بر خود شفقت   یآموزش مبتنبخشی   اثر  نییتع  بررسی(. لذا این پژوهش با هدف  ۱3۹6گردد )نوری و شهابی، پیشنهاد می

 انجام شد.  ۱۹-کووید یبحران طیشهر کرج در شرا ازدهمی هیپا دختر آموزاندر دانش آوریتاب ،یلیتحص زشیانگ زانیبر م

 روش پژوهش -2

پیش با طرح  و  آزمایشی  به شیوه شبه  پژوهش حاضر  آماری شامل  آزمون و پسطرح  اجرا شد. جامعه  با گروه کنترل  آزمون 

  هماهنگی   از  بعد   بودند.   برخط  تحصیل  به   مشغول  ۱3۹۹-۱۴۰۰شهر کرج بود که در سال تحصیلی  یازدهم پایه  دختر  آموزان  دانش

)که تقریباً    سال  ۱7تا    ۱6آموزان دختر با دامنه سنی  نفر از دانش    8۰مل  شا  پژوهش   نمونه  نهایت در  آماری،  نمونه  انتخاب  و  لازم

 در دسترس گیری  به روش نمونه  ، مشغول به تحصیل بودند  هنفر  ۴۰در دو کلاس    که  (دادمیسال تشکیل    ۱6  افراد  اکثر آنان را

ها بعد از افت  داده  ،تیدر نها  انتخاب شدند و هر یک از دو کلاس به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل گمارده شدند.

نسخه   SPSSافزار  و نرمتی مستقل و تی زوجی  روش  استفاده از  با    نفر(    3۴نفر و گروه کنترل      32  ش ی)گروه آزما  ها یآزمودن

 . شد لیتحل ۱۹

( و با توجه به گذراندن »دوره جامع  2۰۰۹با الهام از پروتکل آموزش شفقت به خود گیلبرت )  ورزی:پروتکل درمانی شفقت

( و مطالعه کتاب  عضو هیئت علمی دانشگاه صفاهانو کاربردی شفقت درمانی« که طی بیست ساعت با حضور دکتر راضیه ایزدی )

  ۱2و یا حداکثر  8( تهیه و اجرا شده است؛ گرچه انتظار آن بود که تعداد جلسات مطابق پروتکل آموزشی گیلبرت، ۱3۹7گرمر )

جلسه به صورت آنلاین برگزار  ۱8آموزان و ارتباط با آنها، طی دانشدلیل شرایط آموزشی و نیز ضرورت آگاهی جلسه باشد اما به

 شد. 

داده پرسشنامه گردآوری  به  پاسخ  طریق  از  هارتر ها  تحصیلی  انگیزش  تاب۱۹8۱)  3های  مقیاس  و  دیویدسون (،  و  کانر   ۴آوری 

.  نبود  میسر  ها پرسشنامه  حضوری  اجرای  امکان  کرونا   ویروس  شیوع  و   کشور  درها کلاس  بر   حاکم   شرایط  دلیل ( بود که به2۰۰3)

 .  گرفت قرار  هاآزمودنی اختیار در آنلاین صورت بهها پرسشنامه رو این از

 
1 . Paredes, Apaolaza, Fernandez-Robin, Hartmann & Yañez-Martinez 

2 .  Kolts 
3 . Harter 

4 . Conner & Davidson 
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(.1397( و گرمر )2007، برگرفته از گیلبرت ) ورزیشفقت یپروتکل درمان. 1 جدول  

 تمرین  محتوی  هدف  جلسه 

1 
اولیه با  آشنایی بیشتر 

 آموزان دانش

  کلی مفهوم  با آشنایی  جلسات، ساختار  بر  مروری توضیحی، جلسه

 خود  با شفقت 
-- 

 ها وچرای آنچونمتناقض و پذیرش بی آگاهی از افکار و احساسات  آشنایی با مفهوم پذیرش  2
تمرین توجه آگاهی برای پی بردن به افکار و  

 احساسات متناقض خود 

3 
آشنایی با افکار و رفتار  

 خودانتقادگر 

،  (گر شفقت یا   و انتقادگر  سبک)خود    با  اعضا  برخورد  نوع بررسی

 پذیرش حقیقی احساسات بدنی 

 صداهای شنیدن  برای   آگاهی توجه  تمرین 

 اطراف 

4 
درک و توانایی تحمل  

 شرایط دشوار 

 برای توجه آگاهی   پناهگاهی یافتن 

 )لنگرگاه( 

  دادن گوش با ذهن  لنگرگاه جستجوی  تمرین 

 زدن و یا تنفس   قدم یا و اطراف   صداهای  به

5 
آشنایی با فواید  

 آگاهیذهن
 ذهن  حضور  با   خوردنکشمش تمرین  آگاهی ذکر فواید ذهن ،آگاهی در قالب لغتتعریف ذهن

6 
آشنایی با طریقه پذیرش  

 ساز هیجانات مشکل

ها با روح  رابطه هیجان، توضیح سازروبرو شدن با هیجانات مشکل

 و جسم
 ورزی با بدن تمرین نرمش، پذیرش، عشق

 ها زنی هیجانبرچسب 7
توانیم در  ها بهتر مینام  انتخاب وها هیجان روی زنی   برچسب  با

 احساسات.کنار آنها بمانیم. یافتن اسم برای

  روزمره  زندگی  درها هیجان به زدن برچسب

 فی شده به آنان معر  لیست  اساس بر

۸ 
های  آشنایی با مقوله

 شفقت به خود 
 ورزی های شفقتتمرین مؤلفه زیر مقوله آن  6تعریف شفقت به خود و معرفی 

9 
های  آشنایی با طرحواره

 زا آسیب

معرفی سه دشمن مهم شفقت: خودسرزنشگری، شرم و  

زا و بررسی عوامل مؤثر  های آسیبگرایی. شناسایی طرحوارهکمال

در زندگی هر فرد از کودکی تا کنون که منجر به ایجاد آنها شده  

 است 

بررسی اتفاقاتی در زندگی شخص، که منجر  

های آسیب زا در وی شده  به ایجاد طرحواره

 است. 

10 
آشنایی با رفتار و افکار  

 خودانتقادگر 

  ،(یا شفقت گر  انتقادگر   سبک)  خود با مراجع  برخورد  نوع بررسی

هم   با   آنها تعامل نحوه   و هیجان تنظیم یهاسیستم معرفی

 ( امنیت سیستم انگیزش، و سیستم تهدید،  و دفاع  سیستم)

 مروری بر جلسات گذشته 

11 
های  لفهؤآشنایی با م 

 شفقت و آموزش آنها 

حساسیت به رنج، همدردی، همدلی،    :های شفقت مؤلفهتوضیح 

 قضاوت نکردن، تحمل پریشانی، انگیزه مراقبت از بهزیستی.

  باشفقت فرد  عنوان به خود شخصیت بررسی

 ت بدون شفق  یا

12 

های فرد  آشنایی با ویژگی

مهربان و بررسی انواع  

 شفقت 

  شجاعت،  بودن، مهربان همچون خردمند فرد یهاآموزش ویژگی

  از  مراقبت  و  همدلی همدردی، پریشانی،  تحمل  رنج، به حساسیت 

. انواع شفقت: شفقت نسبت به ذهن، شفقت  (بهزیستی) سلامتی 

 نسبت به خود و شفقت به دیگران 

  به منظور یافتن  رافراد دوروب ررسیب 

 های یک فرد مهربان ویژگی



پور، فریبا امیری سعید موسوی  45  
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13 
توضیح ضرورت شفقت به  

 خود

 آشنایی با ده چالش برای لزوم داشتن شفقت : 

 بودن، خودآگاهی، انسان، مغز جدید، مغز قدیم و مغز جدید

های فردی  وابستگی و روابط متقابل، عدم شباهت و وجود تفاوت

های زندگی، اخلاقیات  زا، تراژدیبین ما، وجود یکسری روابط تنش

 ها بایدها و نبایدها، گرایش انسان

-- 

14 
ایجاد احساسات  

 خوشایند 

آموزش مهربانی با ذهن از طریق تجربه حسی مهربانانه و  

 ها در مواقع لزوم مهربانانه و استفاده از آن پردازیتصویر

حس    تجربه یا مهربانانه تصویرسازی  تمرین 

 مهربانانه 

15 
آشنایی با مسیرهای  

 شفقت به خود 

.  3 روان، . 2، . جسم۱ :از راه  مسیر شفقت به خود ۵ معرفی

 معنویت . ۵رابطه، و .  ۴ هیجان، و احساس 
 ای برای قدردانی نوشتن نامه

16 
های  آشنایی با مهارت

 شفقت به خود 

توجه مهربانانه، استدلال   به خود:های شفقت مهارتآموزش 

 مهربانانه، درک مهربانانه، احساس مهربانانه، رفتار مهربانانه. 

تماشای فیلم ارسال شده در مورد  

 آگاهیذهن

17 
آشنایی با رفتار شفقت  

 ورز

 های: های رفتار مهربانانه در حیطهبررسی ویژگی

 چالش  . ۴ دهی، و. ساختار3،  و هماهنگی دهی. فرصت2 ،. نوازش۱
-- 

1۸ 
مرور مباحث  

 شده دادهآموزش

های  آموزان و ارسال فرمتشکر از دانش و قبلی مروری بر مباحث 

 دهی آزمون جهت پاسخپس
-- 

 

عبارت و هدف آن بررسی انگیزش تحصیلی     33پرسشنامه استاندارد انگیزش تحصیلی هارتر شامل  :  قیاس انگیزش تحصیلیم 

(، یک ابزار سنجش انگیزش تحصیلی است. مقیاس  ۱۹8۱) شده مقیاس هارترآموزان است. این ابزار به شکل اصلاحدانشدر بین 

سنجد که یک قطب آن انگیزش درونی و قطب دیگر انگیزش بیرونی  قطبی می  های دواصلی هارتر، انگیزش تحصیلی را با سؤال 

 تواند یکی از دلایل بیرونی یا درونی را در بر داشته باشد. از آنجا که در بسیاری است و پاسخ آزمودنی به موضوع هر سؤال فقط می

( مقیاس هارتر را به شکل  2۰۰۵)  ۱، کورپوس و آینگاربیرونی نقش دارند، لپر  هم  های درونی وانگیزه  ، همهای تحصیلیموضوع   از

  گیرد.های معمول درآوردند که هر سؤال تنها یکی از دلایل انگیزش درونی و بیرونی را در نظر میمقیاس

 این مقیاس  اساس  بر.  است  شده  گذارینمره  پنج  تا  یک  از  که  است  2های این پرسشنامه براساس طیف لیکرت طیف پاسخ 

  ، ۵  ،۴  ، 3  هایعبارت  در  گذارینمره   این  البته . است  ۵=همیشه  تقریباً  و   ،۴=اوقات  اکثر  ،3=اوقات  گاهی  ،2=ندرت  به  ،۱=وقت  هیچ

  برای   (.۱=همیشه  تقریباً  و  ، 2=اوقات  اکثر  ،3=اوقات  گاهی  ،۴=ندرت  به  ،۵=وقت  هیچ)است    معکوس  3۱  و  27  ،2۱  ،۱۹  ،۱6  ،۹،۱۰

 شود. ها با هم جمع میبه نمره نهایی، امتیاز عبارتمحاس

  را   بازآزمایی  ضرایب  و  8۴/۰تا    ۰/ ۵۴ریچاردسون بین    2۰ها را با استفاده از فرمول  ( ضرایب پایانی پاره مقیاس۱۹8۱)هارتر  

 در .  است  کرده  گزارش  76/۰تا    ۵8/۰ماه بین    ۵ری به مدت  دیگ  نمونه  در  و  63/۰تا    ۴8/۰ماهه از    ۹  ای  دوره  طی  نمونه  یک  در

 مثبت  همبستگی  هفته،  6آزمودنی بعد از    2۰8آمده از  عمل( پایایی آزمون با استفاده از روش بازآزمایی به۱388)بحرانی    پژوهش

 
1 . Lepper, Corpus & Iyengar 

2 . Likert spectrum 
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( مقدار ۱388)  و رجبی  ناوظهیری  پژوهش  در  همچنین.  داد  نشان  آزمون  اجرای  مرحله دو  بین را  (p<۰۰۱/۰    ,7۴/۰  =r)بالایی  

 . آمد دست به ۹2/۰آلفای کرونباخ 

  تأیید   درونی  انگیزش  از  معلم  یهاگزارش  با  درونی  انگیزش  بین  دارمعنی  همبستگی  طریق  از  هارتر  مقیاس  بینپیش  روایی

های  از جمله نمره   تحصیلی  پیشرفت  عینی   شاخص  دو   و  آن  هایمقیاسپاره  نیز  و   بیرونی  و  درونی   انگیزش  بین  همچنین.  شد

همکاران   و  شده هارتر را لپرتحلیل عوامل مقیاس اصلاحدست آمد.  های پیشرفت تحصیلی، همبستگی معناداری بهدرسی و نمونه

ترین گزینه است. بارهای عاملی هر یک از حل تک عاملی مناسبراه  ،( انجام دادند و نشان دادند که برای انگیزش درونی2۰۰۵)

  .آمد دست به بیشتر یا ۴۰/۰ها در تحلیل سؤال 

.  کردند   تهیه  آوریتاب  حوزه  ۱۹7۹-۱۹۹۱  پژوهشی   منابع   مرور  با   (2۰۰3)  دیویدسون  و  کانر  را  پرسشنامه  این آوری:تاب  مقیاس

های اولیه، بیماران گروه، جمعیت عمومی، مراجعه کنندگان به بخش مراقبت  6  در  مقیاس  این  روان سنجی  یهاویژگی  بررسی

انجام شده است.   از سانحه  استرس پس  بیماران  از  اضطراب فراگیر، و دو گروه  اختلال  با مشکل  بیماران  روانپزشکی،  سرپایی 

های بالینی  ور در گروهآآور از غیر تابکنندگان این مقیاس بر این باورند که این پرسشنامه به خوبی قادر به تفکیک افراد تابتهیه 

 2۵ی کانر و دیویدسون  آورهای پژوهشی و بالینی مورد استفاده قرار گیرد. پرسشنامه تابتواند در موقعیتو غیربالینی بوده و می

 .شودمی گذارینمره( درست همیشه)پنج   و( نادرست کاملا )صفر  بینبار دارد که در مقیاس لیکرت  

است:بدی  مقیاس  این  در  هاگزینه   گذارینمره اغلب2=درست  گاهی  ،۱=ندرت  به  ،۰=نادرست  کاملاً ن شرح  و3=درست  ،   ،  

آوری بیشتر آزمودنی است.  قرار دارد. نمرات بالاتر بیانگر تاب  ۱۰۰  تا   صفر  بین  آزمون  نمرات  طیف  بنابراین.  ۴=درست  همیشه

 عاطفه  تحمل/فردی غرایز به اعتماد  این آزمون دارای پنج عامل تصور شایستگی فردی، است که نتایج تحلیل عاملی حاکی از آن

 .است معنوی تأثیرات و کنترل ایمن، روابط و تغییر مثبت پذیرش  منفی،

یی حاصل از روش پایا  ضریب  همچنین  .اندکرده  گزارش  8۹/۰آوری را  نباخ مقیاس تابوکانر و دیویدسون ضریب آلفای کر

  .است بوده 87/۰بازآزمایی در یک فاصله چهار هفته ای 

  پایایی  تعیین  برای.  است  شده   هنجاریابی  (۱38۵)  محمدی، جزایری، رفیعی، جوکار و پورشهباز  توسط  ایران  در  مقیاس  این

 ست. ا کرده گزارش را 8۹/۰پایایی  ضریب و گرفته بهره کرونباخ آلفای روش از دیویدسون و کانر  آوریتاب مقیاس

 استرس   مقیاس  نمرات  با  و  معنادار  مثبت  همبستگی  ۱کوباسا   سرسختی   مقیاس  نمرات  با  دیویدسون  و  کانر  آوریتاب   مقیاس  نمرات

همبستگی منفی معناداری داشتند، که این نتایج حاکی از اعتبار   2پذیری نسبت به استرس شیهان شده و مقیاس آسیب  اداره 

 همزمان این مقیاس است. 

  جنسی  تجربه  مقیاس  نمرات  با  خاتمه  هنگام   همچنین  و  آزمایش   شروع  هنگام  در  دیویدسون  و  کانر  آوریتاب  مقیاس  نمرات

  همبستگی معناداری نداشت. این مطلب حاکی از اعتبار افتراقی آزمون است. 3وناآریز

  بهره  عامل  تحلیل  روش  از  سپس  و  محاسبه  مقوله  کل  نمره   با   عبارت  هر  همبستگی  نخست  مقیاس  این  روایی  تعیین  برای 

 عبارات   سپس.  داد  نشان  را   6۴/۰تا    ۴۱/۰های بین  ضریب  ،3  عبارت  جز  به  کل  نمره  با  را  هنگام  همبستگی  محاسبه.  شد  گرفته

  دو  عبارات  همبستگی  ماتریس  پایه  بر  عوامل  استخراج  از  پیش.  گرفتند  قرار  عاملی   تحلیل  مورد  اصلی  یهامؤلفه  روش  به  مقیاس

بارتلت   KMOشاخص   آزمون کرویت  برابر  خی دو    مقدار  و   87/۰  برابر  KMO  محاسبه شدند. مقیاس   ۴و  بارتلت  آزمون  در 

 . دادند  نشان را عامل  تحلیل انجام برای شواهد کفایت شاخص دو  هر که بود 28/۵۵۵6

 
1 .  Kobasa hardiness scale 

2 . Sheehan stress 

3 . Arizona Sexual Experiences Scale 
4 .  Kervit Bartlett test 
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 هایافته -3

از    ۱۹-آموزان در شرایط بحرانی کوویدآوری دانشبرای بررسی اثر اثربخشی آموزش شفقت به خود بر انگیزش تحصیلی و تاب

 شود.استفاده شد و نتایج به تفکیک هر متغیر به ترتیب ارائه میآزمونهای تی مستقل و تی زوجین 

دست آمده در مورد تفاوت شیب خطوط رگرسیون  هب F داری مقداردهد سطح معنی  نشان می  2  جدول  اطلاعات  همانطور که

بنابراین شیب خطوط .  است  ۰۵/۰از    کمتری آزمایش و کنترل  ها، بین گروهانگیزش تحصیلیآزمون  آزمون و پسنمرات پیش

این نمرات بین گروه به    .شودمینی رگرسیون تأیید  هاداری نداشته و فرض همگنی شیبتفاوت معنی  ها رگرسیون  لذا مجاز 

  با  آزمونپس  های کلاسیک مانند تی مستقل و تی زوجی تغییراتاستفاده از آزمون آنالیز کواریانس نیستیم، بنابراین از آزمون 

 .است شده تحلیل و تجزیه آزمونپیش

 بین گروه آزمایش و کنترل تحصیلی انگیزشی خطوط رگرسیون نمرات هاتحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب .2  جدول

 SS Df MS F P منبع تأثیرات

 <۰۰۱/۰ 3/۴6 8/۵۴۵8 2 7/۱۰۹۱7 تحصیلی  پیش آزمون انگیزش ×گروه 

   ۹/۱۱7 63 ۴/7۴27 خطا 

    66 ۰/777836 کل

 

برای این منظور میانگین و انحراف معیار میزان انگیزش تحصیلی در دو گروه  با آزمون تی مستقل و تی زوجی:  نتایج تحلیل  

خلاصه شده است. نتایج نشان داد که میزان انگیزش تحصیلی در  ۴و جدول  3 آزمایش و کنترل قبل و بعد از مداخله در جدول

یابد. از  واحد کاهش می  ۵6/۱واحد افزایش و در گروه کنترل بعد از مداخله انگیزش تحصیلی    8/۰گروه آزمایش بعد از مداخله  

 (.  =37/۰pو  =p 7۰/۰نظر آماری تغییرات انگیزش تحصیلی در گروه آزمایش و کنترل بعد از مداخله معنادار نیست )

بین دو گروه ابتدای مطالعه قبل از مداخله اختلاف معنادار مشاهده نشد، اما برای آنالیز حساسیت اختلاف قبل و بعد در دو گروه  

ندارد   وجود  تحصیلی  انگیزش  نظرتغییرات  از  معناداری  اختلاف  گروه  دو  بین  که  داد  نشان  نتایج  گرفت.  قرار  مقایسه  مورد 

(38/۰p=یعنی خود شفقت ،)آموزان تأثیر معنادار ندارد.  ورزی بر میزان انگیزش تحصیلی دانش 

 19-کوویددر شرایط بحرانی   آموزانورزی بر میزان انگیزش تحصیلی دانشاثربخشی خودشفقت .3 جدول

 درون گروه  P value بعد از مداخله  قبل از مداخله  گروه

 7۰/۰ ۴/۱۱۰±6/۱7 6/۱۰۹±7/۱۴ آزمایش 

 37/۰ ۹/۱۰3±۵/۱۵ ۹/۱۰۵ ±  ۹/۱۴ کنترل 

P value   ۱۱/۰ 2۵/۰ بین گروه  
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 19-در شرایط بحرانی کووید آموزانورزی در انگیزش تحصیلی دانشمیانگین اختلاف قبل و بعد از خودشفقت .4 جدول

 SD ( بعد –)قبل   میانگین اختلاف گروه

 ۹۹/۱۱ 7۹/۰ آزمایش 

 83/۹ - ۵6/۱ کنترل 

P value  38/۰ بین گروه  

 

دست آمده در مورد تفاوت شیب هب F داری مقداردهد که سطح معنینشان می  ۵جدول    اطلاعات  هاسی رهمچنین در ادامه بر

بنابراین شیب  .  است  ۰۵/۰از    ترکمی آزمایش و کنترل  هاآوری، بین گروهآزمون تابآزمون و پسخطوط رگرسیون نمرات پیش

لذا مجاز    .شودمینی رگرسیون تأیید  هاداری داشته و فرض همگنی شیبتفاوت معنی  ها خطوط رگرسیون این نمرات بین گروه

 با   آزمونپس  های کلاسیک مانند تی مستقل و تی زوج تغییراتبه استفاده از آزمون آنالیز کواریانس نیستیم، بنابراین از آزمون 

 است. شده تحلیل و تجزیه آزمونپیش

 

آوری بین گروه آزمایش و گروه کنترل ی خطوط رگرسیون نمرات تابهاتحلیل واریانس برای بررسی همگنی شیب. 5جدول   

 SS Df MS F P منبع تأثیرات

آوری پیش آزمون تاب ×گروه   7۵۰۵ 2 66/37۵2  ۹۴/۵2  ۰۰۱/۰>  

۵/۴۴6۵ خطا   63 88/7۰    

۰/2۹۰۴3۱ کل  66    

 

 

آوری در دو  برای این منظور میانگین و انحراف معیار میزان تاببا استفاده از آزمون تی مستقل و تی زوجی: نتایج تحلیل 

آوری در  خلاصه شده است. نتایج نشان داد که میزان تاب  7و جدول    6گروه آزمایش و کنترل قبل و بعد از مداخله در جدول  

یابد. از نظر  واحد افزایش می  ۱2/۴آوری  واحد کاهش و در گروه آزمایش بعد از مداخله میزان تاب  ۹/۰گروه کنترل بعد از مداخله  

از مداخله معنادار نیست )آماری تغییرات میزان تاب  (، ولی در گروه آزمایش معنادار است =۵۴/۰pآوری در گروه کنترل بعد 

(۰۰8/۰p=بین دو گروه ابتدای مطالعه قبل از مداخله اختلاف معنا .)  دار مشاهده شد. برای این منظور اختلاف قبل و بعد در دو

از نظرتغییرات میزان تاب  اختلاف معناداری  نتایج نشان داد که بین دو گروه  آوری وجود دارد  گروه مورد مقایسه قرار گرفت. 

(۰2/۰p= یعنی خودشفقت ،)آموزان تأثیر معنادار داشته است. آوری دانشورزی بر میزان تاب 
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19-در شرایط بحرانی کووید آموزانآوری دانشورزی بر میزان تابتعیین اثربخشی خود شفقت. 6جدول   

P value بعد از مداخله  قبل از مداخله  گروه درون گروه    

۱۴/66±۰/7 کنترل   ۴/8±۱۵/6۵  ۵۴/۰  

۹/۵۹ ±  ۴/۱2 آزمایش   ۵/۱±۱۱/6۴  ۰۰8/۰  

P value بین گروه    ۰۴/۰  6۰/۰   

 

 

 
19-در شرایط بحرانی کووید آموزانآوری دانشورزی در میزان تابمیانگین اختلاف قبل و بعد از خودشفقت .7 جدول  

( بعد –)قبل   میانگین اختلاف گروه  SD 

- ۹۴/۰ کنترل   ۵۴/۱  

۱2/۴ آزمایش   ۴۵/۱  

P value بین گروه    ۰2/۰   

 

 گیری بحث و نتیجه -4

آموزان در شرایط بحرانی آوری دانشاثربخشی آموزش شفقت به خود بر انگیزش تحصیلی و تاباین پژوهش با هدف بررسی 

، عدم تاثیر آموزش شفقت به    آموزان پایه یازدهم شهر کرج انجام گرفت. یکی از نتایج حاصل از پژوهش حاضردانش  ۱۹-کووید

(. به عبارت دیگر نتایج این پژوهش نشان  =p  38/۰است )  ۱۹-آموزان در شرایط بحرانی کووید خود بر انگیزش تحصیلی دانش

آموزان گروه کنترل، اند، نسبت به دانشدانش آموزانی که آموزش شفقت به خود را دیده  ۱۹-داد که در شرایط بحرانی مانند کووید

 انگیزش تحصیلی بیشتری نداشتند.  

(  2۰۰3)نف    ،(2۰۱7) (، نف و گرمر2۰۱2ز و چن )ین(، بر۱۹۹6)  2پنتریچ و اسچانک  (،2۰۰۰)  ۱چنترییهای پ های پژوهشیافته

حاکی از آن است که شفقت به خود بر انگیزش تحصیلی اثر مثبت و معناداری دارد. اگرچه در مطالعات    (2۰۱۹گلدورثی )و  

( که 2۰۱۹گلدورثی  داشت  بیان  نیز  و  نیست  پایین  تحصیلی  انگیزش  معنای  به  لزوماً  خود  به  نداشتن شفقت  که  بیان شد   )

 خود نمره بالاتری نگرفتند. دانشجویانی که عملکرد تحصیلی بالایی داشتند لزوماً در شفقت به  

ترند و اگر  ورزی، افراد نسبت به خودشان مهربانزند که به خاطر خودشفقت های بالا به این موضوع مهر تأیید میاگرچه یافته

آگاه آنها  مواجه شوند،  راه تحصیل  در  با مشکلی  به  هم  نسبت  نیز  و  است  بشر  تجربیات مشترک  از  ترند که مشکلات بخشی 

شده در این راه را به عنوان شانسی برای یادگیری ترند و همچنین قادر هستند که مشکلات تجربه آگاهشان ذهناحساسات منفی

 
1 . Pintrich 

2 . Schunk 
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های  مندند. راهو فرصتی برای رشد ببینند به جای اینکه ارزش خود را زیر سؤال ببرند. بنابراین به یادگیری، به خاطر خودش علاقه

آموزان گروه آزمایش در کلاس درس و نحوه شرکت های این پژوهش وجود دارد. البته حضور فعال دانشیافته  زیادی برای تبیین

آموزان در جلسات آموزشی در قبل و  آموزان کلاس آزمایشی در انجام تکالیف درسیشان، همچنین حضور کلیه این دانش دانش

های آموزشی مدرسه در همان جلسات، بیانگر تأثیر  آموزان گروه کنترل در کلاسبعد از تعطیلات رسمی نوروز و عدم حضور دانش

آزمون، فقط یک ای سنجش انگیزش تحصیلی به صورت پسهورزی بر انگیزش تحصیلی بود اما از آنجا که آزمونآموزش شفقت 

بار، آن هم در پایان جلسات صورت گرفت معیار سنجش کاملی برای تأثیر بر روی این متغیر نبود و اگر حداقل در بین جلسات  

توانست اطلاعات مفیدتر و معتبری ارائه دهد زیرا شاید شرایط زمان  شد می)یعنی پس از گذشت چند جلسه( نیز نظرسنجی می

 اثر نبوده است.ای بوده که در آن لحظات بر انگیزش تحصیلی آنان بیها به گونهپرکردن فرم

توان آن را چنین تأثیر بودن اثر شفقت به خود بر انگیزش تحصیلی در گروه آزمایش، میها بر بیآزمونبا توجه به نتایج پس

آموزان تنها توجه به عوامل فردی و روانشناختی کافی نیست بلکه در این زمینه  بررسی کرد که در مورد انگیزه تحصیلی دانش

مجموعه به  عوامل  باید  که  است  آن  از  حاکی  تحقیقات  نمود.  توجه  فردی  و  آموزشگاهی  اجتماعی،  خانوادگی،  عوامل  از  ای 

آموزان رابطه معناداری دارد. یکی از تأثیرات شفقت به خود بر انگیزش  آموزشگاهی و عوامل اجتماعی با انگیزه تحصیلی دانش

آموزان در های تحصیلی و یا مشکلاتی است که دانشای مؤثر هنگام مواجهه با تنیدگیتحصیلی از طریق ارائه راهبردهای مقابله

 شوند. رو میراه تحصیل با آنها روبه

ها بیانگر آن است که بین افسردگی و استرس و انگیزش تحصیلی یک رابطه معکوس معنادار وجود دارد. بنابراین  برخی یافته

 (، انگیزش را کاهش دهد. ۱۹-دهد) در اینجا کوویدجای شگفتی نیست که عاملی که افسردگی و استرس را افزایش می

آموزان بیش از مشکلات تحصیلی بوده و این مشکلات خارج از کنترل پژوهشگر بود.  مشکلات دانش  ۱۹-در شرایط کووید  

ورزی بر انگیزش تحصیلی معنادار بود اما  صورت گرفت و تأثیر شفقت  ۱۹-( نیز در شرایط کووید2۰2۱)  ۱اگرچه تحقیقات فزری 

 عوامل فرهنگی متفاوتی ممکن است بر قدرت این تأثیر، دخالت داشته باشد. 

داشته باشد. عوامل  تواند تأثیر بسیاری بر انگیزش تحصیلی  شرایط خانوادگی و شرایط محیطی از جمله مسائلی است که می

دهد از جمله شرایطی است که بسیار تأثیرگذار است و جزء  کلی و فضای کلی مدرسه که در آموزش مجازی هم خود را نشان می

  ط یو با  فرزندان ،در شرا  گری کد یبا    نیتعارض والد   شیافزا  طور مثال،متغیرهایی است که خارج از کنترل پژوهشگر بوده است. به

. به بیان دیگر، این آموزش تنها در یک کلاس اجرا گذار استتأثیر   ،یلیتحص  زشیاست که بر انگ  یاخود مؤلفه  ، ۱۹-دیووک  یبحران

شفقت  آموزش  تحت  مدرسه  کادر  یا  و  معلمان  سایر  و  مدرسه  کلی  فضای  و  ویژگیشد  اینها  از  غیر  نگرفتند.  قرار  های  ورزی 

گرا ممکن است مقاومت زیادی در  آموزان کمالآموزان بود که باز هم خارج از کنترل بود به عنوان مثال دانشاختصاصی دانش

آموزان آموزان کافی نیست بلکه دانشبه هر حال، گاهی این راهکارها به تنهایی برای بهبود دانش مقابل شفقت به خود نشان دهند.

 برخوردار باشند. کارگیری این راهکارها از انگیزه و علاقه لازم نیز باید برای به

- آموزان در شرایط بحرانی کوویدآوری دانشاثربخشی آموزش شفقت به خود بر تابدر تبیین فرضیه دوم پژوهش یعنی  

 (.=۰2/۰pآوری وجود دارد )نتایج نشان داد که بین دو گروه کنترل و آزمایش اختلاف معناداری از نظر تغییرات میزان تاب ۱۹

 
1 . Fazri 
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یافتهیافته با  این فرضیه  به  مربوط  پژوهشی  )  و ز  برنی  (،۱3۹۱)اسدی   هایهای  (،  2۰۰۵دجیترات )  هسیه و  (، نف، 2۰۱2چن 

(،  ۱3۹8(، موسوی و الوانی )۱3۹۹، بهرامیان و همکاران )(2۰۰7)  ۱پاتریک و رود ، نف،کرک(۱3۹8، یاریگرروش و دانش )محمدی

 باشد. همسو می  (۱3۹3(، و یزدانی و مومنی )۱3۹6نوری و شهابی )

شده،  ها و نتایج پژوهشگران دیگر همخوانی دارد. در پژوهش انجامهای این پژوهش با تمام یافتهدر مقایسه تطبیقی، یافته

شدن این آموزش با سایر مسائل  توان گفت همراه آوری گروه آزمایش افزایش چشمگیری داشته است که البته میوضعیت تاب

های مکرر دیگر که در محیط زندگی شان رخ داده و نیز  از جمله محدود شدن در منزل، سختی  ۱۹-آمده در محیط کوویدپیش

تأثیر نبوده  اند در این افزایش بیهایی که از طریق جامعه و یا صدا و سیما کسب کردههای ارایه شده با آموزشآموزه  شدنهمزمان

آوری  وجود داشته است پس از گذشت این مدت نه تنها تاباست. اما با توجه به این که این شرایط محیطی برای گروه کنترل نیز  

تواند دلیلی بر نقش مؤثر پروتکل آموزشی باشد که تأثیرات زیادی آنها از محیط تأثیر نگرفته بلکه کمتر هم شده بود که این می

آوری فردی مؤثر بر تابهای شخصیتی از جمله عوامل درونآموزان گذاشته است. در هر حال اگر چه ویژگیآوری دانشبر تاب

  ورزی با شرایط محیطی تأثیر خود را گذاشته است.است اما همزمانی آموزش مبتنی بر شفقت 

با محدودیت ارائه آموزش شفقتهایی همراه بوده که میاین پژوهش  برد. محدودیت دیگر  توان  ورزی به صورت مجازی را نام 

 کنندگان دختر بودند.  مطالعه کنونی این است که تمام شرکت

 

آموزان دختر انجام شده است، مطالعات باید در جستجوی دوباره محاسبه با توجه به این که این پژوهش تنها در میان دانش

کنندگانی مشابه اینها اما  های دوباره با شرکتنمونه متعادل جنسیتی باشند تا با اطمینان بتوانند نتایج را تعمیم دهند. تلاش

های پیگیرانه جهت بررسی و  آموزان هم اشاعه دهد. آزمون تواند نتایج این تحقیقات و اطلاعاتش را به گروه مذکر دانشمذکر می

آموزان، والدین آنها هم جهت کسب  پیگیری ماندگاری اثرات این آموزش انجام شود. در شرایط بحرانی، لازم است علاوه بر دانش

شود با توجه به این که تحقیقات بر روی  بنابراین به پژوهشگران توصیه می  نتایج بهتر تحت آموزش شفقت به خود قرار گیرند.

ها  های مختلف خصوصاً در بحران شفقت به خود بسیار جدید است کارهای اساسی بیشتری لازم است تا مشخص شود در زمان

 کند. چگونه عمل می

های فرهنگی گوناگون صورت گرفته است )بلوث، کمپو، فوبچ و  با توجه به تحقیقات محدودی در شفقت به خود در بافت

های فرهنگی بایستی مد نظر قرار (. بنابراین باید این تحقیقات در تنوع فرهنگی گوناگون صورت پذیرد زیرا ارزش 72۰۱،  2گیلورد

فردی در تحقیقات علمی مهم است. مطالعات  گیرد. توصیه دیگر اینکه انجام تحقیقات بیشتری در مورد تأثیر سایر عوامل درون

شود نسبت به شفقت به خودی که در تواند انجام شود تا بدانیم سطح شفقت به خودی که توسط والدین ایجاد میبیشتری می 

ورزی شود یک واحد درسی به اسم شفقت گیرد چقدر تفاوت دارد. همچنین پیشنهاد میبزرگسالی و توسط اطرافیان صورت می

هایی ایجاد کنند که اجازه دهد نوجوانان بر تنظیم شود و روانشناسان کارآزموده به صورت برخط آن را آموزش داده تا برنامه

 ناملایمات غلبه کرده و به خود شفقت ورزند.

 ملاحظات اخلاقی - 5

 
1 . Neff, Kirkpatrick & Rude 

2 . Bluth, Campo, Futch & Gaylord 
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 از اصول اخلاق پژوهش   ی رویپ

زمان که مایل بودند از پژوهش خارج شوند.  کنندگان اجازه داشتند هر  اصول اخلاقی تماماً در این مقاله رعایت شده است. شرکت

 ها محرمانه نگه داشته شد. کنندگان در جریان روند پژوهش بودند. اطلاعات آن همچنین همه شرکت 

 حامی مالی

 های عمومی، تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکرده است. های تأمین مالی در بخشاین تحقیق هیچ گونه کمک مالی از سازمان

 مشارکت نویسندگان 

 اند. های پژوهش حاضر بودههر دو نویسنده در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض منافع 

 بنا بر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

 منابع -6

نوجوانان    یروان شناخت  -آوری با مشکلات  نوجوان، تاب   -(. رابطه تعارض والد  ۱3۹۴نوشاد )  ،یحجت اله و قاسم  ،ی دیجاو  ؛الهه   ،یاسد 

 .۹6-7۵(،  ۱)۱۱،  شناختیمطالعات روان .  رازیدر مناطق چهارگانه آموزش و پرورش شهر ش   ییمقطع دوم و سوم راهنما
]https://doi.org/10.22051/psy.2015.1794[ 

 .72-۵۱(،  ۱)۵  ،یشناختمطالعات روان هارتر.    یلیتحص  زشی انگ  اسیمق  ییایو پا  ییروا  ی(. بررس۱388محمود )  ،یبحران
]https://doi.org/10.22051/psy.2009.1591[ 

  یآورو تاب   یستیبر شادز  یورز شفقت برخود    یمبتن  یدرمان گروه  ی(. اثربخش۱3۹۹)  داود  ،یخداداد عباس و حاج   ،یسام  ؛جاسم  ان،یبهرام

 .۱38-۱2۹(،  ۹)۵2  ،یروان شناس  شیروپرخطر.    یرفتارها   یآموزان دارادانش 
http://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1399.9.7.12.7 

  شی هما  نیاول-آموزان  دانش   یلیتحص  زشی (. عوامل مؤثر بر انگ۱3۹۵)  اسری  رصالح،ی و رضاپورم  روسیس  ،یمنصور   ؛فاطمه   ،یاردکانیدهستان
 .رانیا  یدر نظام آموزش  تیو ترب  میتعل  یهاتازه  یمل

https://civilica.com/doc/646498 

  اتیرشته زبان و ادب  انی دانشجو  یلیتحص  زشی با کاهش انگ  رهایاز متغ  یارتباط گروه  ی(. بررس۱388سوران )  ،یو رجب  ژنیب  ناو،ی ر یظه

 .8۰-6۹((،  ۱2)ویژه مقالات علوم تربیتی    36)۱6،  دانشور رفتار.  یفارس
https://www.sid.ir/fa/journal/ViewPaper.aspx?id=120643 

 )آ. پ. ح. نوری, مترجم.(. نشر ارجمند.    مسیر توجه آگاهی تاشفقت با خود(.  2۰۰۹گرمر، کریستوفر. )

   پرخطر در نوجوانان  یآوری و رفتارها شفقت به خود، تاب   ی(. رابطه  ۱3۹8)  رضای و دانش، عل  ای مح  گرروش،یاری  ؛شهناز  ،ی محمد

 .یاجتماع  یهاب یآس  یمل  شیهما  نیدوم-
https://civilica.com/doc/1035656 

https://doi.org/10.22051/psy.2015.1794
https://doi.org/10.22051/psy.2009.1591
https://civilica.com/doc/646498
https://civilica.com/doc/1035656
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(. بررسی عوامل تاب آور در افراد در معرض  ۱38۵محمدی، مسعود؛ جزایری، علیرضا؛ رفیعی، امیرحسن؛ جوکار، بهرام و پورشهباز، عباس. )

 (.3-2)۱،  پژوهش های نوین روانشناختی )روانشناسی دانشگاه تبریز( خطر سو مصرف مواد مخدر.  
https://www.sid.ir/fa/journal/ViewPaper.aspx?id=57747 

ورزی پرستاران.  آوری با خود شفقت تعارض کار و خانواده و تاب   نیرابطه ب  ی(. بررس۱3۹8)  نیجمال الد  ،یو الوان  رضایدعلیس  ،یموسو 

 .6۰-۵2(،  3)8،  مدیریت پرستاری
en.html-685-1-http://ijnv.ir/article 

دانش و  .  سمیفرزند مبتلا به ات  یمادران دارا   یآور تاب   شیآموزش شفقت با خود بر افزا  ی(. اثربخش2۰۱7بهاره )  ،یو شهاب  درضایحم  ،ی نور
 .۱26-۱۱8(،  3)۱8  ،ی کاربرد  یشناسپژوهش در روان 

http://jsr-p.khuisf.ac.ir/article_538049.html 
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