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و  یستگیبر ادراک شا یآموزش خود شفقت ورز یاثربخش
 شناختی دختران بد سرپرستپذیری روانانعطاف

 2، نظام هاشمی1مهدیه خلج زاده

 69/63/2931تاریخ پذیرش:  21/60/2931تاریخ وصول: 

 چکیده
بق ند. طکننوجوانانی که از حمایت خانواده محروم هستند، با احساس عدم امنیت، ترس و اضطراب رشد می

ساز نامناسب محیطی باعث ایجاد مشکلات ساختاری خانواده و وجود عوامل زمینه های پیشین،پژوهش
 و ادراک شایستگی شناختیپذیری روانانعطافلذا  گردد.های روانی در دختران بدسرپرست میآسیب

ش . بر این اساس، پژوهباشدمیشناسی روانی و سلامت روان مطرح منظور درک آسیببه یعنوان چارچوببه
شناختی پذیری روانورزی بر ادراک شایستگی و انعطاف خود شفقتآموزش حاضر در پی بررسی تأثیر 

کنترل  آزمون با گروهپس –آزمون طرح پژوهش نیمه آزمایشی بر اساس پیش باشد.می دختران بد سرپرست
ب گیری در دسترس انتخاهر کرج به روش نمونهروزی شنفر از دختران مراکز شبانه 1۲بود که به همین منظور 

های ادراک کنندگان پرسشنامهکنترل و آزمایش قرار گرفتند. شرکت دو گروهو با گمارش تصادفی در 
آگاهی را پیش از آموزش و پس از آن تکمیل کردند. دوره شایستگی، اجتناب و آمیختگی و پذیرش و توجه

های حاصل از این ساعت برگزارشد. یافته 5/1فتگی به مدت آموزشی خود شفقت ورزی طی هشت جلسه ه
منجر به افزایش  درصد 35 ینانبا اطم پژوهش با تحلیل کوواریانس نشان دادند آموزش خودشفقت ورزی

اجتناب و ) یشناختپذیری روانو انعطاف (%۲۲و فیزیکی  %06، اجتماعی %55 یشناختادراک شایستگی )
آموزش شده است. با توجه به نتایج به دست آمده  در گروه( %52 یآگاهجه و پذیرش و تو %55 یختگیآم

ری پذیعنوان روشی مؤثر در افزایش ادراک شایستگی و انعطافتوان از آموزش خودشفقت ورزی بهمی
 شناختی در دختران بد سرپرست استفاده نمود.روان
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ذسرش و ، پشناختیسری روانپذاجتناب و آمیختگی، ادراک شااستتگی، اعطاا  کلیدی:  گانواژ
 .یخود شفقت ورزتوجه آگاهی، 

 مقدمه
ای در سایه امنیت و سلامت جسمانی و روانی اعضای آن جامعه رشد و بالندگی هر جامعه

 عنوان زنان آینده به جهت وظیفه خطیر وشکوفا خواهد شد که در این راستا نقش دختران به
عنوان هرو کارکرد خانواده بینازااهمیت است.  حائزبسیار مهم خود یعنی تربیت نسل بشری 

ای یژهها از اهمیت وگیری شخصیت، رشد و بالندگی انسانترین کانون تربیت، شکلمهم
های دلبستگی های نامناسب فرزند پروری، سبک(. شیوه2911 باشد )عطایی،برخوردار می

ر به تواند منجضور والدین میو حضور نادرست یا عدم ح ناایمن، الگوها و رفتارهای اشتباه
شناختی کودک و نوجوان، بروز مشکلات رفتاری، هیجانی و ایجاد اختلال در تحول روان

 شناختی گردد.
به ساختار جمعیتی جوان ایران، مخاطراتی چون بحران هویت در نوجوانان،  با توجه 

بنابراین ؛ باشدبینی میها، قابل پیشافزایش روزافزون بیکاری و سردرگمی و عدم استقلال آن
های دیدهها سست گردد و پغیرطبیعی نیست که به علت مشکلات بیان شده، بنیان خانواده

 (.2911 سرپرست پدید آید )احمدی،های کودکان و نوجوانان بیناخوشایندی چون خانه
دکان دواند. کوسرپرستی یک خلاء است که در تمامی ابعاد زندگی فرد ریشه میبی

پرست و بدسرپرست که از عاطفه مادران و عشق و روابط صمیمی والدین محروم سربی
اند، غالباً از اختلالات عاطفی، ناایمنی، احساس وابستگی یا طرد، گروه گریزی یا بوده

 مجنونی،) طور جدی نیازمند ارتباط صمیمی و عاطفی هستندبرند و بهیی رنج میگراگروه
2939). 

دان وجود فرزن یو نگهدار یتو ترب یمتعل یبرا یخاص یالگو جهویچدر پرورشگاه به ه
 هایها، باورها و فرهنگدر پرورشگاه با افراد، شخصیت یدر طول زندگ هاآننداشته و 

اند. تهنوعی تأثیر پذیرفها بهاز آن یکمتضاد در تماس و ارتباط بوده و از هر یمختلف و گاه
ام دهد که نظمراکز نشان می ینمشکلات موجود در ا ینههای انجام شده در زمبررسی یجنتا
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 و یلکروزی وجود ندارد )سدر رابطه با فرزندان شبانه یجمسهدفمند و من یتیترب
 (.2935یدی،. به نقل از صفارحم2،166۲هاول

ر د یکنواختیاز مهر مادرانه، عدم ثبات و  یتطور خلاصه کمبود محبت، محرومبه
م رشد عدی و اجتماع یاز زندگ یزگر ی،سرکش ی،وابستگ ،روزیروابط، نفرت از شبانه

 (.2936 ،آبادینجف ی)محمد باشندمی روزیشبانهمراکز نگهداری مشکلات از  ی،اجتماع
ی با توانمندسازی کودکان و نوجوانان بدسرپرست و  1آموزش خودشفقت ورز

عنوان تواند بهمی سرپرست در زمینه احساس اطمینان به خود، مهربانی و خودتسکین بخشیبی
دم کفایتی، طردشدگی، ناامنی عاطفی و عراهکاری برای غلبه بر احساس ناشایستگی و بی

رو در پژوهش حاضر تلاش پژوهشگر سازگاری با شرایط محیطی مؤثر واقع شود. ازاین
آموزش خودشفقت ورزی به دختران بدسرپرست و بررسی میزان اثربخشی آن بر ادراک 

 باشد.آنان می ۲شناختیپذیری روانعطافو ان 9شایستگی
یکی از مسائلی که در بهزیستی کودکان و نوجوانان بدسرپرست و : مبانی نظری

قدر کافی سرپرست نقش مهمی دارد، ادراک شایستگی است. اعتقاد عمیق به اینکه من بهبی
ذاشته و گ نظرهای مثبت، تأثیر منفیخوب نیستم و احساس شایسته نبودن روی تمامی نقطه

أثیر تر تحت تگیرد آسانکم میبخشد. فردی که خود را دستافکار منفی را اعتبار می
عقاید  مند است. درنتیجه اگرگیرد تا فردی که به خود علاقهپیامدهای متقاعدکننده قرار می

 ،2333 ،5ونارونس)میل نباشد که تسلیم شود او به مبارزه طلبیده شود ممکن است خیلی بی
درباره خود  یگذارفرد و ارزش یقضاوت کل یستگیادراک شا(. 2911شکرشکن،  جمهتر

سبت به و نظرش ن یگراننوع روابط با د ی،شخص هاییژگیفرد از و یآگاه ینداست و به فرا
( 2333) هارتر (.166۲ ،5یمبه نقل از شه ،2311 ،0او اشاره دارد )هارتر هایییو توانا یتظرف

 یجتماعا یزیکی،ف یهاچندبعدی که افراد را در حوزه یعنوان محرکرا به یستگیادراک شا
لذت  و یستگیادراک شا یدگاهد یننمود. بر اساس ا یفتوص کند،یم یتهدا یو شناخت

                                                           
1. Sellick & Howell 
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 ودشیم یتموفق یتلاش برا یشمنجر به افزا آیدیبه دست م یتکه از موفق یدرون
 یطراب و کاهش تلاش برامنجر به اض یتیو نارضا یستگیادراک عدم شا کهیدرحال

از آن است که تعامل با همسالان  یشواهد موجود حاک .(1661، 2یلدرد ف) گرددیم یتموفق
گیری لگردد اما در شک یفرد تلق یدر شبکه روابط اجتماع یتبااهم یعنوان عاملتواند بهمی

ط با بشبکه ازجمله روا ینا یگرخود، عوامل د یو ارزشمند یستگیادراکات نسبت به شا
 و همکاران، 1یزما) است یتحائز اهم یزشخص ن یو کنون یاعضا، تجارب قبل یرو سا والدین
و  یبستر اجتماع ی،های شناختویژگی ین. علاوه بر ا(2935، به نقل از صفار حمیدی 2331
برخواسته از آن  یا یندهای خود و عواطف هماو تحول ادراک یدایشبر پ یزن یفرهنگ

ود ها نشان داده است ادراک خاز پژوهش یاپاره هاییافتهکه چنان اینبنابرتأثیرگذار است؛ 
با همسالان  یفرد نیروابط ب یفیتتواند کمی ی،اجتماع یستگیشا یژهوبه یستگی،در مورد شا

أ منش یفتوان انتظار داشت که ادراک خود ضعرو، می ینرا تحت تأثیر قرار دهد و از هم
همچنین  (.2911ی،)جلال ن باشدالاگروه همس یشدن از سو فتهیرو عدم پذ نهاییاحساس ت

 9)فرناندز دگردمی زاتنشمتفاوت  یطفرد با شرا یسازگار یشموجب افزا یستگیادراک شا
 گییستاند که دختران نسبت به پسران از ادراک شانشان داده هاپژوهش (.1663و همکاران، 

نیز ها از پژوهش یبرخ .(1626، ۲یکو درد درازن یس،بور)تری برخوردارند پایین یجسمان
ادراک  ی،شو ورز یلیهستند که دختران نسبت به پسران در ابعاد تحصبیانگر این موضوع 

(. ادراک 2935یدی،، به نقل از صفارحم1665، 5یو کند یهتری دارند )چن، پایین یستگیشا
 گیرد.قرار می یزتحت تأثیر سن ن یستگیشا

قش سرپرست و بدسرپرست نکه در سلامت روانی کودکان بییکی دیگر از مسائلی  
های شناختی است که شامل طیف وسیعی از تواناییپذیری روانکند انعطافمهمی ایفا می

که انسان در زمینه تشخیص و سازگاری با محیط تا تغییر راهبردهای رفتاری است. ازآنجایی
های مختلف زندگی مؤثر است با وزهشناختی در ایجاد تعادل بین حپذیری روانانعطاف

که فرد  ی استمعن ینشناختی بدپذیری روانانعطافسلامت روان نیز ارتباط مستقیم دارد. 

                                                           
1. Redfield 

2. Mize 

3. Fernandez 

4. Boric, M., Drazen, G., & Durdica, M 

5. Chen, J., Yeh, C., & kennedy, C.. 
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 ییرتغ یاظ و به حف کندمیارتباط برقرار  یطبا مح افتدیاتفاق م یتبر اساس آنچه در موقع
پذیری به انعطاف (.1622،و همکاران 2یزه) پردازدیشده مانتخاب یهاارزش یررفتار در مس

ر مقابل ی رفتاری خود را دهاالعملعکسشود که توانایی تغییر سازگارانه یمافرادی منتسب 
ا های اخیر، در سال(. 1629 و همکاران، 1تغییرات محرک و محیط دارند )ارتگ

و  شناسی روانیمنظور درک آسیبعنوان یک چارچوب بهشناختی بهپذیری روانانعطاف
های متعددی بر نقش این متغیر در کاهش مت روان مطرح شده است و در پژوهشسلا

اضطراب، افسردگی، استرس و افزایش سلامت روان، کیفیت زندگی و رضایت از زندگی 
مدل  یشناختی هسته اصلروان پذیریانعطاف. (2930 ،و همکاران قیصاد)تأکید شده است 

. باشدیم یکردرو یندر ا ییرتغ یمرکز یزمانو تعهد است و مک یرشبر پذ یمبتن یدرمان
رخه از چ یرهای یبرا یمارانشناختی شامل کمک کردن به بروان یپذیرافزایش انعطاف

کار و اف ییرو یا تغ یدننه به چالش کش باشد،یم یشناخت یو همجوش یاجتناب تجرب
 یهای اصلمؤلفهاز  یکی شناختیروانپذیری . انعطاف(1660 9هیزاحساساتشان )بلاکلج و 

که  کنندمی یمرفتار را تنظ یبرون دادها یی،اجرا یباشد. کارکردهامی ییکارکرد اجرا
ریزی امهبرن ی،پذیری شناختانعطاف ی،ها، حافظه کارو کنترل محرک یمعمولاً شامل بازدار

شناختی در ارتباط با کارکرد پذیری روان. انعطاف(1669، ۲دنکلا)است  یو سازمانده
های موجود و مناسب و استفاده از گزینه یندر ب یانتخاب پاسخ عمل ییبه توانا ییرااج

 .(1660، 5یدمنس)کند اشاره می یتخلاق
ردازش افکار پ یمتواند در تنظاست که می یتیهای شخصاز ویژگی یکیشفقت به خود 

و درمان  در سلامت روان مؤثرعنوان ملاک نقش داشته باشد و به یندناخوشا یجاناتو ه
 ،یاشتراکات انسان یرامونپ یشود. آموزش خودشفقت ورز معرفی یهای روانبیماری
فقت خودش سازگار شود. یعتا با وقا سازدیدهد و فرد را قادر ممی یشپذیری را افزاانعطاف

ای شامل مهربانی با خود در مقابل انتقاد از خود، احساسات ای سه مؤلفهعنوان سازهورزی به
( 1663، 0سازی افراطی )نفانسانی در مقابل انزوا و ذهن آگاهی در مقابل همسان مشترک

                                                           
1. Hayes, S. C. 

2. Ortega, L. A. 

3. Blackledg, G.T., & Hayes’s, C. 
4. Denckla 

5.Seidman 

6. Neff, K. 
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کند که بدون ترس از سرزنش خود به مشاهده خویش برای فرد یک امنیت هیجانی ایجاد می
دهد که الگوهای ناسازگارانه افکار، احساسات و رفتار خودش را بنشیند و به او اجازه می

که فاقد شفقت به خود هستند، احتمال دارد  یافراد. (2333 ،2نبراوو)درک و اصلاح کند 
 ،تریضعیف یدلبستگ یداشته باشند و الگوها یرسختگ ینینا کارآمد و والد هاییکه خانواده

در  یاطفهای عشفقت به خود هستند. سو استفاده یداشته باشند که دارا ینسبت به افراد
. شفقت به خود باعث (1،1622تاناکا)باشند میبه شفقت به خود مربوط  یزن یدوران کودک

 تیجهدرن. شوداز آن می یناش یبا کودک و اختلالات عاطف یبدرفتار یانرابطه م یلتعد
سطح  یدارا یاند ولقرار گرفته یهای عاطفمورد سو استفاده یکه در دوران کودک یافراد

س) یندننده کنار آکنگران یعتوانند بهتر با وقاهستند می ییشفقت به خود بالا و   9وت
کودکان و  یتوانمندساز یمهم برا یعامل یآموزش خودشفقت ورز .(1622،همکاران

و  یعاطف ،یفکر یالگوها یلو تعد ییرتغ یو بدسرپرست در راستا سرپرستینوجوانان ب
 یعلاوه بر آنکه فرد را در مقابل حالات روان یخودشفقت ورز یراباشد زها میآن یاحساس

ه نقش دارد. اگرچه شفقت ب یزمثبت ن یجانیحالات ه یتدر تقو کند،یحافظت مم یمنف
 یاریدر هوش یمنف هاییجانه ینگهدار ییخود با عواطف مثبت ارتباط دارد، توانا

 شفقت شامل در تماس بودن با رنج .(1665 نف و همکاران،) باشدیم یزن گریرقضاوتغ
 گرانینسبت به د ینکردن از آن، احساس مهربان آگاه شدن از درد و اجتناب یگران،د خود و

فهم بدون  یازمندن یز. شفقت به خود ن(2332، ۲یسپو) کاهش رنج است یبرا یلتماخود و و 
درمان متمرکز بر  1663 در سال 5گیلبرت های خود است.قضاوت از درد، نواقص و شکست

لامت مشکلات سشناختی برای شفقت را مطرح کرد که بر اساس رویکرد تحولی عصب
ار، کند که افکذهنی شکل گرفته است. اصول پایه در این درمان به این موضوع اشاره می

عوامل، تصاویر و رفتارهای تسکین بخش بیرونی باید درونی شوند و در این صورت ذهن 
 دهد در مواجهه با این درونیاتگونه که نسبت به عوامل بیرونی واکنش نشان میانسان همان

توان به کسی آموخت و سپس . شفقت مهارتی است که می(162۲ گیلبرت،)شود رام مینیز آ

                                                           
1. Brown, B. 

2.Tanaka 

3. Vettese LC. 

4. Wispe, L. 

5. Gilbert, P. 
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گیلبرت، )های فیزیولوژی، عصبی و ایمنی فرد تحت تأثیر قرار گیرد با تمرین آن، سیستم
های خودشفقت ورزی بر تن آرامی، ذهن آرامی، شفقت به خود و ذهن تمرین در .(1625

می در آرامش ذهن، کاهش استرس و افکار خودآیند شود که نقش مهآگاهی تأکید می
های های جسمانی واکنشافراد از طریق احساس .(1629، 2نف و گریمر)منفی خواهد داشت 

سازی سیستم شوند. این فعالهای سخت آگاه میمبارزه، پرواز و یخ زدن از وجود احساس
رای تهدید است و خود را بعصبی به این معناست که بدن در حال واکنش نشان دادن به یک 

. در این (1626 ،1نف و مکیگی)کند مقاومت و دفاع در برابر آن یا اجتناب از آن آماده می
ورز درونی مراجعان با خود، به جای درمان از طریق ایجاد یا افزایش یک رابطه شفقت

ران، و همکا 9لینمک)شود ها کمک میسرزنش کردن، محکوم کردن و خودانتقادی، به آن
تواند باعث افزایش علاوه بر این، مهربانی با خود و احساس ارتباط داشتن، می .(1621

هوشیاری شود. برای مثال، اگر فردی قضاوت و سرزنش کردن خود را متوقف کند و به 
حفظ  یابد ومیزان کافی پذیرش خود را تجربه کند، اثر منفی تجارب هیجانی کاهش می

. شفقت به خود با (۲،1662فردریکسون)شود تر میو هیجانات آسانآگاهی متعادل از افکار 
(. اخیراً روان 5،2335برنر و سالووی) های مقابله و تنظیم هیجانات نیز مرتبط استسبک

اند که راهبردهای مقابله با رویکرد هیجانی که در آن افراد تلاش شناسان تشخیص داده
های مثبت ت خود دارند، با سازگاریمؤثری برای حفظ آگاهی، فهم و درک هیجانا

تواند و از بسیاری جهات شفقت به خود می (2339پنبیکر،)شناختی در ارتباط است روان
قت به خود، شف ازآنجاکهای هیجان محور مفید در نظر گرفته شود. عنوان یک راهبرد مقابلهبه

(، دیگر از احساسات 2166، 0گلمن -بنت )نیازمند آگاهی هوشیارانه از هیجانات خود است 
 شود، بلکه با مهربانی، فهم و اشتراکات انسانی داشتن،اجتناب نمی کنندهناراحتدردناک و 

ی چون توجه به هایویژگی ورزی شفقت (.5،2336سالووی و میر)گردد ها نزدیک میآن به

                                                           
1. Gremer 

2. McGeehee 

3. McLean 

4. Fredrickson, B. L. 

5. Brenner, E., & Salovey, P. 

6. Bennet-Goleman 

7. Salovey, P., & Mayer, J. D 
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، 5مدلی، ه۲، تحمل رنج و پریشانی9، همدردیهاتنشبه نیازها و  نسبت 1، حساسیت2بهزیستی
های شفقت شامل ایجاد احساس . مهارت(1663گیلبرت،)گیرد را در بر می 0قضاوت نکردن

 باشد که باید به افراد آموزش دادهایی میدلگرمی، مهربانی و حمایت در یک سری فعالیت
که بتوانند خود نسبت به یک سری اقدامات درمانی که بر افکار، احساسات و رفتارها تمرکز 

ای ( در مطالعه1665و همکاران ) 5. لیری(1663گیلبرت،) ه بیشتری داشته باشند.دارند توج
ها به شیوه خودشفقت گرانه منجر به کاهش عاطفه منفی یجانهنشان دادند که پردازش 

ها های ناخواستنی خود را بدون اینکه در مورد آنشود و افراد خودشفقت ورز جنبهمی
ای طبیعی شفقت، ایجاد رفتاره کارکرد پذیرند.میاحساس بدی داشته باشند، بیشتر 

هایی برای پیوستگی، امنیت، تسکین بخشی، مشارکت، مهرجویانه، فراهم کردن موقعیت
 .(1660، 1گیلبرت و پروکتر)باشد ترغیب و حمایت می

و  تیسرپرست از هداکه کودکان و نوجوانان بدسرپرست و بیازآنجایی :پیشینه 
 تیبرند و به واسطه عدم امنرنج می یشتریوم هستند از مشکلات بخانواده محر یتحما

خود باشند. ازجمله  یعاطف یاوراست که خود،  یضرور ی،خانوادگ یتو خلاء حما یعاطف
ادراک  شوند،یم ییردستخوش تغ سرپرستیو بد یسرپرستبی یطکه تحت شرا یهایویژگی

 یآموزش خودشفقت ورز جهتینشناختی است و بدپذیری روانو انعطاف یستگیشا
 کند. یفاافراد نقش مؤثری ا ینتواند بر سلامت روان امی

پذیری ین باورند که شفقت به خود باعث افزایش انعطافبر ا( 1660گیلبرت و پروکتر ) 
تواند سیستم تهدید را خنثی کند و سیستم مراقبت را فعال نماید. شود زیرا میعاطفی می

( دریافتند که شفقت به خود رابطه مثبتی با همزیستی 1665) 3و پاتریکطور مشابه نف، رود به
( 1665و شادمانی و رابطه منفی با عاطفه منفی، افسردگی و اضطراب دارد. لیری و همکاران )

نیز در چند پژوهش آزمایشی نشان دادند که خودشفقت ورزی یک سازه مهم در تعدیل 

                                                           
1. Care for well-being 

2. Sensitivity 

3. Sympathy 

4. Distress tolerance 

5. Empathy 

6. Non-judgement 

7. Leary, M.R. 

8. Procter, S. 

9. Rude, S. S., & Kirkpatrick, K. 
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ده شامل شکست، طرد، خجالت و دیگر حوادث کننهای ناراحتواکنش افراد به موقعیت
در حمایت از این  (1661) 2مک اوان، لایت من وگلاور منفی است. راکلیف، گیلبرت،

سترس ا فرضیه دریافتند که دادن تمرینات شفقت به خود به افراد باعث کاهش سطح هورمون
 ه تواناییآموزانی کدهند که دانشهای تحقیقات نشان میشود. یافتهکورتیزول می

های خود حمایت اجتماعی بیشتری دارند و روابط اتاقیخودشفقت ورزی دارند نسبت به هم
و خودشفقت ورزی همبستگی  (1661 ،1کروکر و کانولو)کنند میان فردی را نیز تشویق می

های هایی مانند عاطفه، موفقیت، الگوهای شناختی و ارتباطمثبت با سلامت روانی در حوزه
و ( 1626 آکین،)و رابطه منفی با تحریف شناختی بین فردی  (1661 ،9آکین)دارد  اجتماعی
 5یو لر یتر( دارد. 1621 و همکاران، ۲اجتماعی و ترس از ارزیابی منفی )ورنر اضطراب

 یجهنت ینبه ا " یو سلامت یمیخودتنظ ی،خودشفقت ورز "با عنوان  ی( در پژوهش1622)
 یپزشک هایهیاز شفقت به خود هستند، توص یبالاتر یزانم یکه دارا یکه افراد یافتنددست 

 رفتار مدبرانه نسبت به سلامت خود نشان یماریو در مواجهه با ب کنندیم یترعا یشتررا ب
خودشفقت ورزی همچنین با  .پردازندیم یهند و به مقابله با مشکلات جسماندیم

 در (.1621 ،0باط است )نف و پومیرپذیری و بخشش دیگران نیز در ارتدوستی، مسئولیتنوع
آموزانی که خودشفقت ورزی های گذشته شواهد زیادی به دست آمده که دانشطول دهه

های دشوار مقتدرتر هستند و در روابط گوناگون نیز احساس رفاه بالایی دارند، در موقعیت
تی با عاطفه طور مثب( و خودشفقت ورزی به1629 و نف، 5یارنل)کنند و امنیت بیشتری می

های طور منفی با عاطفه منفی و بیماریشناختی و بهمثبت، بهزیستی و سازگاری روان
های مختلف حاکی از آن . پژوهش(1625 ،1آریمیتسو و هافمن)شناختی رابطه دارد روان

شناختی با اختلالات اضطرابی، افسردگی و سو مصرف مواد پذیری رواناست که انعطاف
 ایاند که اجتناب تجربههای دیگر نشان داده. بررسی(162۲ و همکاران، 3ینلو)رابطه دارد 

                                                           
1. Rockliff, McEwan, Lightman, & Glover 

2. Crocker, J., & Canevello, A. 

3. Akin, A. 

4. Wrener, A.A. 

5. Terry & Leary 

6. Pommier, E. 

7. Yarnell, L. M. 

8. Arimitsu, K. & Hofmann, S. G. 

9. Levin, M.E. 
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ردگی های اضطرابی و افس)اجتناب و سرکوبی افکار و احساسات ناخوشایند( با انواع اختلال
 ی( ط1621و همکاران ) 1یتماف(. 1625 و همکاران، 2ملیک)باشد در نوجوانان مرتبط می

 تییبر حالت نارضا ینفس و خودشفقت ورزمدت عزتمداخله کوتاه یپژوهش اثربخش
 انیزم ی،پس از مداخله، در گروه خودشفقت ورز یافتندبهبود خود در یزهو انگ یبدن

 یخودساز هیزتر و انگپایین یطور معناداربه یظاهر یتاز وضع یتیاز وزن و نارضا یتینارضا
ژوهش پ نتایج زارش شده است.نفس گبالاتر از گروه عزت یطور معنادار)بهبود خود( به

مصرف مواد مخدر و الکل  یننشان داد که ب یز( ن1665) ۲رندونو ( 1621و همکاران ) 9فلپس
 اساس بر وجود دارد. یمنف یهمبستگ یآگاهنفس و ذهنبا شفقت به خود، اعتمادبه

 یستگهای دلبمانند سبک یبا عوامل گوناگون یخودشفقت ورز ینهای انجام شده بپژوهش
ش)مک ن-)راکو ی(، اضطراب دلبستگ1621و همکاران، 5ینتا (، 1620و همکاران، 0بوگد

( 162۲و همکاران، 1)پوتر ی( و اضطراب اجتماع162۲، 5گرایی ناسازگار )مهر و آدامزکمال
( در پژوهشی به بررسی اثربخشی آموزش 2930صابریان و طباطبایی ) ارتباط وجود دارد.

آموزان دختر دارای اضطراب امتحان ارزشمندی دانشی و خودذهنخودشفقت ورزی بر رفاه 
پرداختند. نتایج حاکی از آن بود که مداخله شفقت ورزی بر رفاه ذهنی و خودارزشمندی 

، 3کیپاتر یکنف، رود و کر)با سلامت روان  یخودشفقت ورزطورکلی، به مؤثر است.
ر)ب آوری، تاب(1665 ، (1621،یلیپس)ف یدگاز زن یترضا، (1623و همکاران  26یک

( 2930 ی،قدم پور و منصور) بینی(، خوش2935خودکنترلی و امید به زندگی )رسولیان، 
 یقت ورزشف از طرفی دیگر، خود .گرددمی هامؤلفهو باعث افزایش این دارد  یمرابطه مستق

 و همکاران، 22یگر)کر، (1623و همکاران، یکرو اضطراب )ب یبا افسردگ یطور معناداربه

                                                           
1. Mellick, W 

2. Moffitt 

3. Phelps 

4. Rendon 

5. Mackintosh, K. 

6. Raque-Bogdan 

7. Mehr, K. E., & Adams, A. C. 

8. Potter, R. F. 

9. Kirkpatrick, K. & Rude, S. S. 

10. Baker 

11. Kreiger 
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 1)واتسون یاضطراب اجتماع ،(2935 ی،توکل یمنظرو )( 1623و همکاران،  2لوو)، (1629
 ی، دلبستگ(1665 یک،پاتر یک)نف، رود و کر کنندهتفکر سرکوب ،(1621و همکاران، 

رابطه  (2935، پرخاشگری )رسولیان،(1625 ن،و همکارا 9)ترنری عاطف یشانیو پر یمنناا
و همکاران  ۲یبارن .شودها میورزی باعث کاهش این مؤلفه و افزایش خود شفقت دارد یمنف

و  یدگزن یفیتشناختی در کپذیری روانگزارش کردند که انعطاف یپژوهش ی( ط1623)
 کنندگان باای دارند و شرکتدر کاهش ترس از اشتباه نقش واسطه یخودشفقت ورز
ACTاز  یشتریمتوسط، بهره ب یهاول یخودشفقت ورز

( به 1623و همکاران ) 0المرپ برند.می 5
 یجادر نوجوانان پرداختند. نت یو علائم افسردگ یخودشفقت ورز ینمنظم رابطه ب یبررس

تواند در توسعه، نگهداری و درمان ای است که خودشفقت ورزی میبالقوهنقش  یانگرب
ر یدهند که چگونه ممکن است تأثمطالعات نشان می ین. اافسردگی در نوجوانان بازی کند

( با انجام 1623و همکاران ) 5لترن و سن متفاوت باشد. یتبا توجه به جنس یخودشفقت ورز
رابطه  ی، اعلام کردند که خودشفقت ورز5/2۲ یسن یانگیننوجوانان با م یای بر رومطالعه

( در 1623)  1یو کل وارینگ کند.می یلرا تعد یشده و علائم دروناسترس ادراک ینب
ر در براب یهای سازگارانه ترپاسخ ی،که آموزش خودشفقت ورز دیافتنپژوهش خود در
گیری شفقت لتواند شکمی یو غفلت عاطف یسو استفاده عاطف کند.بینی میشکست را پیش
 یشترب یباعث بروز شرم و علائم افسردگ یینپا یکند. خودشفقت ورز یفبه خود را تضع

 یطفعا یبازماندگان بدرفتار یبرامداخله مؤثر  یکتواند می یشود. خودشفقت ورزمی
از  ی( حاک1623) 26انگوانگ و ژمطالعه  هاییافته .(1623 ،و همکاران 3دوتراراس) باشد

 یدانقدر یتسلامت روان با محور یو مداخله برا یشگیریهای پبرنامه یآن است که طراح
کمک  یقلدر یمعلول دانشگاه با سابقه قربان یانبه دانشجوتواند می، یو خودشفقت ورز

                                                           
1. Luo 

2. Watson 

3. Turner 

4. Barney 

5. Acceptance and Commitment Therapy 

6. Pullmer 

7. Lathren 

8. Waring & Kelly 

9. DutraRoss 

10. zhang & wang 
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دانشجو انجام  236که با شرکت  یمایشی( از مطالعه پ1623و همکاران ) 2یکسفرسن کند.
 یارو اختلال خوردن رابطه معناد یخودشفقت ورز ینکه ب یافتنددست  یجهنت یندادند به ا

 وجود دارد.

 روش
 آوریهای کاربردی و از نظر شیوه جمعپژوهش حاضر از لحاظ هدف در زمره پژوهش 

آزمون با گروه پس –آزمون های نیمه آزمایشی بر اساس پیشاطلاعات در طبقه پژوهش
 گیرد.کنترل و آزمایش قرار می

های سال خانه 25تا  21جامعه آماری پژوهش حاضر را کلیه دختران بدسرپرست 
روزی، مرکز شبانه خانه ۲دهند که از بین تشکیل می 2931روزی شهر کرج در سال شبانه

 نظر گرفته شده است.مهر برای انجام پژوهش در
باشند که با روش روزی مینفر از دختران مرکز شبانه 1۲نمونه پژوهش نیز شامل 

گیری در دسترس انتخاب شده اند و به صورت تصادفی در دو گروه کنترل و آزمایش نمونه
 قرار گرفته اند.

سشنامه اجتناب و آمیختگی ، پر1در این پژوهش از مقیاس ادراک شایستگی هارتر
 برای ارزیابی استفاده شده است. 9آگاهیوپرسشنامه پذیرش و توجه

 عنوان یکمقیاس ادراک شایستگی کودکان را تهیه کرد که به 2311هارتر در سال 
آزمون خودگزارشی سه حوزه ادراک شایستگی شناختی، شایستگی اجتماعی و شایستگی 

دهد. خرده آزمون چهارم این مقیاس متمرکز بر میجسمانی را مورد ارزیابی قرار 
عبارت است. جمع  1۲عبارت دارد و کل مقیاس  5خودارزشمندی کلی است. هر زیر مقیاس 

عاد شود و میانگین حاصل از ابهای آن بعد تقسیم مینمرات هر بعد از مقیاس بر تعداد عبارت
 دهد. در نمره گذارینشان میمختلف، نقاط قوت و ضعف آزمودنی در ادراک شایستگی را 

رای شود. این مقیاس باز روش ساختاری جایگزین استفاده شده است که در دو بعد مطرح می
آموزان کلاس چهارم و بالاتر ترجمه شده است. روایی مقیاس از طریق تحلیل عاملی دانش

، 05/6املی عمنجر به استخراج سه عامل شناختی، اجتماعی، فیزیکی و کلی به ترتیب با بار 

                                                           
1. Fresnics 

2. Perceived competence Scale for Children 

3. CAMM 
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گزارش  10/6 – 56/6ید. همچنین همبستگی درونی عوامل در دامنه گرد 56/6، 0۲/6، 02/6
برای عوامل شناختی، جسمانی  و 32/6شده است. ضرایب آلفای کرونباخ برای کل مقیاس 

. در پژوهش (166۲ شهیم،)گزارش شده است  5۲/6، 12/6، 13/6و اجتماعی به ترتیب 
و  39/6ی اعتبار مقیاس با استفاده از آلفای کرونباخ برای کل مقیاس بهادر مطلق و عطار

 گزارش شده است. 3۲/6، 13/6، 36/6برای عوامل شناختی، اجتماعی و جسمانی به ترتیب 

که  طراحی شده 1665توسط گرکو و همکاران در سال  پرسشنامه اجتناب و آمیختگی
شده توسط همجوشی شناختی، اجتناب شناختی ایجادروان پذیریبرای ارزیابی انعطاف

، مانند افکار، احساس)اثر در حضور ارزیابی منفی رویدادهای ذهن ای و رفتارهای بیتجربه
ای به هر درجه 5دهندگان باید در یک مقیاس گویه دارد و پاسخ 25 .است (بدنی علائم

ای . میزان آلفشناختی استناپذیری روانبیانگر انعطاف بالاسؤال پاسخ دهند. نمرات 
مجتبایی و یاسینی در  (.5166، 2، مورل و کوینوگرک)است  39/6تا  36/6 ینکرونباخ ب

ریب نتایج ضبه هنجاریابی این پرسشنامه در ایران پرداختند که طی آن  30پژوهشی در سال 
مل (. همچنین تحلیل عا16/6پایایی قابل قبولی دارد ) نامهآلفای کرونباخ نشان داد این پرسش

بینی درصد از واریانس کل را پیش 15/15اکتشافی با چرخش واریماکس نشان داد عامل اول 
 .دکنعاملی را تائید میکند. روایی عامل تائیدی نیز مدل تکمی

تهیه شده و  1665توسط گرکو و همکارانش در سال  آگاهیپرسشنامه پذیرش و توجه
ها را میزان پذیرش تجارب بدون ارزیابی آن میزان مشاهده تجربه درونی، رفتار آگاهانه و

ناپذیری دف، ارزیابی سرکوب افکار و انعطاف. هسنجدتوسط کودک و نوجوان می
استفاده  تواند ابزار مناسبی برایشناختی است. این ابزار پایایی و روایی معتبری دارد و میروان

 مورال و، وگرک)درسه باشد آگاهی برای کودکان و نوجوانان با سن مهای توجهاز مهارت
رود. یک کار میهسال ب 3از  بالاترسؤالی است و برای کودکان  15ابزار  . این(1665 کوین،

باید  آزمودنیدارد که  "درست نیست تا همیشه درست است اصلاً"ای از درجه 5مقیاس 
و در  آمدهدست به 15/6 یخارج مطابق با آن پاسخ دهد. آلفای کرونباخ کلی در پژوهش

. در ایران طی پژوهشی که توسط دهقانی (5166، 1گرکو، دیو و بال)کل اعتبار خوبی دارد 

                                                           
1. Greco, L. A., Murrell, A., & Coyne, L 

2. Greco, L.A., Dew, S.E. & Ball, S. 
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دهنده به دست آمده که نشان 15/6صورت گرفت، آلفای کرونباخ  2939و همکاران در سال 
 پایایی خوب پرسشنامه است.

ه روآزمون در دو گگرفتن نمونه در دسترس پژوهش، پس از اجرای پیش در نظربا 
های گروه آزمایش اجرا گردید. دوره برای آزمودنی یدوره آموزشآزمایش و کنترل، 

 5/1ای است، هر هفته به مدت هفته 1آموزش خود شفقت ورزی که یک برنامه آموزشی 
ساعت برگزار شد که شامل یک سری مراقبات درمانی مانند عشق ورزیدن و تنفس با 

نامه  هایی مانندایی با خود مهربان و همچنین تمریناحساس، شناسایی خودهای مختلف، آشن
دوباره  باشد. پس از پایان جلسات آموزشی،نوشتن با شفقت و لمس آرام و ... می

ها مورد تحلیل آماری آزمون ارائه شد. پس از اجرا، هر دو گروه به های مذکورپرسشنامه
 توصیفی و استنباطی قرار گرفتند.

 ورزیجلتات آموزش خود شفقت سرفصل و محتوای کلی. 1
 محتوای جلسات جلسه

 اول
یجاد ارتباط درمانی، توضیح مختصری از ا قوانین گروه، شرح آشنایی اعضا با یکدیگر،

ن بخش ریتمیک و تمریتنفس آرام آموزش یح درباره چگونگی عملکرد ذهن،توض ورزی،خودشفقت
 آن در گروه

 مد.آ فائقتوان از طریق آن بر مشکلات چگونه میچیست و  شفقت توضیح و تشریح شفقت، دوم

 سوم
 یز،آمشفقت فتارر یز،آمشفقت تفکر و تمرکز بر شفقت، توجه تفکر درباره شفقت نسبت به دیگران،

 آمیزیرسازی شفقتتصو
 ی و عدم قضاوتگرم ی و قدرت،خردمند یرش،پذ آگاهی،آموزش ذهن چهارم

 پنجم
 یا و معایبمزا های غیرمفید به همراه دارند،ی باورهایی که هیجانرسبر آگاهی،ذهن تمرین هوشیاری،

 آن
 ی بر اساس شفقتنگارنامهو تصویر شفقت،  صدا های رنگ شفقت،انجام تمرین ششم

 هفتم
ننده از یی افکار ممانعت کشناسا ین ترس از شفقت،تمر ین خشم و شفقت،تمر نگاری شفقت ورز،نامه

 پرورش شفقت به خود

 مهشت
ه، یشان از گرودستاوردهااز اعضا برای توضیح  درخواست بندی مفاهیم بررسی شده در جلسات،جمع

 آزمونانجام پس
(9002)گیلبرت،   
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 هایافته

 بود،ل و کنتر آزمایش گروه دو با آزمونپس – آزمونیشپژوهش که پ ینتوجه به طرح ا با
در  و یارو انحراف مع یانگینم یهاها از شاخصداده یفتوص یبرا یفیدر بخش آمار توص
 .یداستفاده گرد یانسکووار یلاز تحل یبخش آمار استنباط

در بررسی توصیفی نمرات نمونه در هریک از متغیرهای پژوهش، نمونه آزمایش دارای  
دو دسته نمره پیش و پس از آموزش در ادراک شایستگی اجتماعی، فیزیکی، شناختی بعلاوه 

 باشند.اجتناب و آمیختگی می پذیرش و توجه آگاهی و

 . مقاسته توصیفی متغیرها2جدول 

 متغیر

 آزمونپس آزمونپیش
تفاوت 

 میانگین اهیانگینم
انحراف 

 معیار
 انحراف معیار میانگین

 56/06 12/2 12/9 59/6 66/1 ادراک شایستگی اجتماعی

 9۲/۲۲ 31/6 23/9 ۲1/6 12/1 ادراک شایستگی فیزیکی

 62/55 11/2 90/9 ۲5/6 2۲/1 شناختی ادراک شایستگی

 95/52 15/2 65/9 51/6 51/2 پذیرش و توجه آگاهی

 -3۲/50 93/6 1۲/2 0۲/2 11/1 اجتناب و آمیختگی

 تفاوت یشتریند. بشوضوح مشاهده نمرات نمونه به یتفاوت در تمام، 1در جدول 
. در دادرا نشان  یشادرصد افز 52که حدود  بود «یو توجه آگاه یرشپذ» یرمربوط به متغ

 یاجتماع گییستمربوط به ادراک شا یشافزا یشترینب یزن یستگیهای ادراک شامؤلفه یانم
درصد  55حدود « یختگیاجتناب و آم» یرمتغ ینباشد. همچنمی یشدرصد افزا 06با حدود 

 آن پس از آموزش، یزاندارد و کاهش در م یمنف یگذارنمره یرمتغ یند. اداکاهش را نشان 
 باشد.به مفهوم تأثیر مثبت آموزش می

تحلیل و مقایسه نمرات گروه آزمایش با گروه کنترل با تحلیل کوواریانس انجام شد. 
 ت بررسیجهپیش از استفاده از تحلیل کوواریانس مفروضات آن مورد بررسی قرار گرفت. 

همگنی  رطویلک و برای بررسی ش-مفروضه توزیع نرمال متغیر وابسته از آزمون شاپیرو
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 یهافرضیشپ یراطلاعات حاصل از مقادهای از آزمون لون استفاده شد. همچنین یانسوار
 به Fدار مق دارییمعن که سطح دادندشناختی نشان پذیری روانانعطاف ادراک شایستگی و

می تماآزمون و پس آزمونپیش نمرات یونخطوط رگرس یبآمده در مورد تفاوت ش دست
 نیوخطوط رگرس یبش یناست، بنابرا 65/6از  یش، بیشترو آزما کنترلگروه  دو ینب یرها،متغ

تائید  ونیرگرس هاییبش ینداشته و فرض همگن دارییمعن دو گروه تفاوت یننمرات، ب ینا
های تحلیل کوواریانس، در این بخش به آزمون فرضیشپپس از اطمینان از برقراری  .گردید

 ها پرداخته شده است.یهفرض
آموزش خودشفقت ورزی بر ادراک یجه تحلیل کوواریانس در خصوص اثربخشی نت

ارائه گردیده  9جدول در شایستگی )فیزیکی، اجتماعی و شناختی( دختران بدسرپرست، 
 است.

 شاستتگی ادراک. تحلیل کووارساعس ابطاد 3جدول 

 متغیرها
منبع 

 تغییرات

مجموع 
 مربعات

 داریمعنیسطح  F میانگین مربعات درجه آزادی

ادراک 
 ییستگشا
 یزیکیف

 662/6 939/5۲2 156/2262 2 156/2262 گروه

   ۲10/2 12 160/92 خطا

ادراک 
 ییستگشا

 یاجتماع

 662/6 11۲/235 110/۲52 2 110/۲52 گروه

   116/1 12 116/۲5 خطا

ادراک 
 ییستگشا

 یشناخت

 662/6 552/269 936/251 2 936/251 گروه

   ۲51/2 12 321/96 خطا

دختران  یفیزیک یستگیبر ادراک شا یآموزش خودشفقت ورزاثربخشی  یبررس یبرا
با سطح  939/5۲2 برابر با روهگ Fکه مقدار آماره  گردیدمشاهده  9در جدول ، بدسرپرست

باشد، مقدار می 65/6داری کمتر از سطح معنی ینکهباشد. با توجه به امی 662/6داری معنی
F عدم تأثیر ) صفر یهدرصد فرض 35 ینانمعنادار بوده و با اطم یانسکووار لیشده تحلمحاسبه

نترل و گروه ک یند و بیرد گردفیزیکی(  یستگیبر ادراک شا یآموزش خودشفقت ورز
 یگردرتعبا. بهشتوجود دا یمعنادار تلافاخ فیزیکی یستگیدر نمرات ادراک شا یشآزما
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 ییستگبر ادراک شا یتأثیر معنادار یتوان اظهار داشت که آموزش خودشفقت ورزمی
 د.ش یرفتهپذ یهداشته و فرض فیزیکی

آموزش خودشفقت ورزی بر ادراک شایستگی اجتماعی برای بررسی فرضیه اثربخشی  
 11۲/235گروه برابر با  Fتحلیل کوواریانس نشان داد که مقدار آماره دختران بدسرپرست، 

باشد، می 65/6داری کمتر از ه به اینکه سطح معنیباشد. با توجمی 662/6داری سطح معنی با
درصد فرضیه صفر رد  35تحلیل کوواریانس معنادار بوده و با اطمینان  شدهمحاسبه Fمقدار 

 اختلاف ادراک شایستگی اجتماعیگردید و بین گروه کنترل و آزمایش در نمرات 
موزش خودشفقت ورزی توان اظهار داشت که آبه عبارت دیگر می؛ معناداری وجود داشت

 شد. داشته و فرضیه پذیرفته اجتماعی شایستگی ادراکتأثیر معناداری بر 

ختران دشناختی  یستگیبر ادراک شا یآموزش خودشفقت ورزاثربخشی  یبررسدر 
با سطح  552/269برابر با  وهگر Fشود که مقدار آماره مشاهده می 9در جدول ، بدسرپرست

باشد، مقدار می 65/6داری کمتر از سطح معنی ینکهبا توجه به اباشد. می 662/6داری معنی
F گردید صفر رد  یهدرصد فرض 35 ینانمعنادار بوده و با اطم یانسکووار یلتحل شدهمحاسبه

وجود  یمعنادار لافاخت شناختی یستگیدر نمرات ادراک شا یشگروه کنترل و آزما ینو ب
 یتأثیر معنادار یکه آموزش خودشفقت ورز توان اظهار داشتمی یگربه عبارت د شت؛دا

 د.ش یرفتهپذ یهداشته و فرض شناختی یستگیبر ادراک شا

 توجه آگاهی و پذیرش بر ورزی خودشفقت آموزشدر بررسی فرضیه اثربخشی 

گروه  F، مقدار آماره ۲بر اساس نتیجه تحلیل کوواریانس در جدول  بدسرپرست، دختران
ر داری کمتباشد. با توجه به اینکه سطح معنیمی 662/6داری یبا سطح معن 590/193برابر با 

درصد  35تحلیل کوواریانس معنادار بوده و با اطمینان  شدهمحاسبه Fباشد، مقدار می 65/6از 
اختلاف  توجه آگاهی و پذیرشگردید و بین گروه کنترل و آزمایش در  فرضیه صفر رد

وان اظهار داشت که آموزش خودشفقت ورزی تبه عبارت دیگر می؛ معناداری وجود داشت
دختران بدسرپرست داشته و فرضیه مذکور پذیرفته  توجه آگاهی و پذیرشتأثیر معناداری بر 

 شد.
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 توجه آگاهی و رشسموردپذ. تحلیل کووارساعس در 4جدول 

 داریسطح معنی F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات

 662/6 590/193 3۲1/91۲ 2 3۲1/91۲ گروه

   955/2 12 ۲55/11 خطا

ورزی  خودشفقت آموزششود که در بررسی فرضیه اثربخشی مشاهده می 5در جدول 
سطح  با 61/209گروه برابر با  Fمقدار آماره ، دختران بدسرپرست آمیختگیبر اجتناب و 

باشد، مقدار می 65/6ز داری کمتر اباشد. با توجه به اینکه سطح معنیمی 662/6داری معنی
F درصد فرضیه صفر رد گردید  35تحلیل کوواریانس معنادار بوده و با اطمینان  شدهمحاسبه

اختلاف معناداری وجود  دختران آمیختگی و اجتنابو بین گروه کنترل و آزمایش در 
توان اظهار داشت که آموزش خودشفقت ورزی تأثیر معناداری به عبارت دیگر می؛ داشت

 د.ش دختران بدسرپرست داشته و فرضیه موردنظر پذیرفته آمیختگیو  اجتناب بر

 یختگیآم و اجتناب. تحلیل کووارساعس در مورد 5جدول 

 داریسطح معنی F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات منبع تغییرات

 662/6 61/209 35/505 2 35/505 گروه

   ۲1/9 12 61/59 خطا

 کرد کهدلال توان استهای فرعی پنجگانه بالا، مییهفرضحاصل از تحلیل بر اساس نتایج 
ادراک شایستگی و درصد آموزش خودشفقت ورزی تأثیر معناداری بر  35با اطمینان 

 د.ش داشته و فرضیه اصلی پذیرفته شناختی دختران بدسرپرستپذیری روانانعطاف

 گیرییجهنتبحث و 
خشی خودشفقت ورزی بر ادراک شایستگی و پژوهش حاضر با هدف بررسی اثرب

شناختی دختران بدسرپرست انجام شد. نتایج به دست آمده حاکی از آن پذیری روانانعطاف
ری پذیهستند که آموزش خودشفقت ورزی باعث افزایش ادراک شایستگی و انعطاف

 شناختی دختران بدسرپرست شده است.روان
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یدن وان گفت که داشتن شفقت به خود، منجر به بخشتهای این پژوهش میدر تبیین یافته 
واقع  شود. درعنوان یک انسان میها و نقاط ضعف خود و احترام گذاشتن به خود بهشکست

شفقت به خود یک انسجام متعادل میان دغدغه برای خود و دغدغه برای دیگران است، 
قت در واقع داشتن شف. نندداحالتی که محققان آن را برای عملکرد روانی بهینه ضروری می

زای فرد و ترغیب فرد برای انجام کارهایی است یبآسبه خود مستلزم رها کردن رفتارهای 
 .که برای بهزیستی فرد ضروری است

 یفیتشناختی در کپذیری روان( گزارش کردند که انعطاف1623و همکاران ) یبارن
ای دارند و سطهدر کاهش ترس از اشتباه نقش وا یو خودشفقت ورز یزندگ

بر پذیرش و  درمان مبتنیاز  یشتریمتوسط، بهره ب یهاول یکنندگان با خودشفقت ورزشرکت
 ییبا سطح بالا یکرد که خودشفقت ورزاعلام ای مطالعه طی( 1621) یلیپسف برند.میتعهد 

( نیز گزارش کردند که 1622و همکاران ) 2همچنین وندامهمراه است.  یاز زندگ یتاز رضا
گردد و با توجه به اینکه موزش خودشفقت ورزی منجر به بهبود سلامت روان افراد میآ

ی و شناختپذیری روانها بر افزایش انعطافهای پژوهش حاضر نشان داد این آموزشیافته
ادراک شایستگی دختران بدسرپرست مؤثر واقع شده و این روند صعودی با بهبود سلامت 

ژوهش ها هم راستا با پباشد، از این نظر یافتهزیستی فرد مفید میروان همراه است و برای به
 مذکور است.

تی با شناخپذیری روانبا توجه به این موضوع که فقدان ادراک شایستگی و انعطاف
(، 1665همکاران )سرزنشگری و خود انتقادی در ارتباط است لذا نتایج پژوهش نف و 

( نشان داد که ارتقا خودشفقت ورزی، منجر 2930) قدم پور(، 1625همکاران )و  1هیلمستین
 گردد.به بهبود سلامت روان در افراد می

راهبردهای  .های مقابله و تنظیم هیجانات نیز مرتبط استسازه شفقت به خود با سبک 
مقابله با رویکرد هیجانی که در آن افراد تلاش مؤثری برای حفظ آگاهی، فهم و درک 

( و 9،2339رپنبیک)شناختی در ارتباط هستند های مثبت رواندارند، با سازگاری یجاناتشانه
ید ای هیجان محور مفعنوان یک راهبرد مقابلهتواند بهاز بسیاری جهات شفقت به خود می

 در نظر گرفته شود.

                                                           
1. Van Dam 

2. Himelstin 

3. Pennebaker 
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متر و اضطراب ک یافسردگ یطور معناداربه یشفقت ورزاند که خودمطالعات نشان داده
ای نقش بالقوهتواند ( و می1623)بیکر و همکاران، کندبینی میرا پیش یشتریری بآوو تاب

( و 1623)پالمر و همکاران، کند یدر نوجوانان باز یو درمان افسردگ یدر توسعه، نگهدار
و  2931گردد )نور بالا و همکاران،افزایش آن موجب کاهش اضطراب و افسردگی می

(، خودشفقت 162۲و همکاران ) 2بق پژوهش هریوتمیتلند(. همچنین ط2935منظری توکلی، 
و  9(، جاج1629) 1ورزی بر کاهش استرس اثر مثبت دارد. مطابق مطالعات لوکر و کورتن

(، خودشفقت ورزی باعث کاهش افکار 2935( و شریعتی و همکاران )1621همکاران )
ا قت ورزی بشود. در پژوهش دیگری مشخص شد که خودشفکننده در افراد میسرکوب

 ۲های دیگری که توسط لینکولن(. در پژوهش293۲کاری رابطه دارد )صیدی، کاهش اهمال
( صورت گرفتند، نشان داده شد که خودشفقت 1621) 5( و ایمری و تروپ1629و همکاران )

بنابراین  ؛گرددنفس میهای منفی و افزایش عزتیجانهورزی باعث کاهش افکار بدبینانه و 
 باشد.های مذکور همسو با نتایج پژوهش حاضر میپژوهش هاییافته

اران ترنر و همکباشد لذا که شفقت به خود رویکردی دلبستگی محور میازآنجایی
اره نقش به مطالعه درب یعاطف یشانیو پر یمنناا یهای خود درباره دلبستگ( در بررسی1625)

 یجنتا پرداختند. یی دلبستگهاای ترس از شفقت و شفقت به خود در انواع سبکواسطه
ت و غفل یاز آن بود که سو استفاده عاطف یحاکنیز ( 1623دوتراراس و همکاران )پژوهش 

باعث  ییناپ یکند. خودشفقت ورز یفگیری شفقت به خود را تضعتواند شکلمی یعاطف
تواند یم یمدل، خودشفقت ورز ینشود. بر اساس امی یشترب یبروز شرم و علائم افسردگ

یج پژوهش ها با نتاکه این یافته باشد یعاطف یبازماندگان بدرفتار یمداخله مؤثر برا یک
 باشند.حاضر هم راستا می

( نیز طی پژوهشی، اثربخشی آموزش خودشفقت ورزی بر 2930صابریان و طباطبایی )
ر ضهای پژوهش حابهبود رفاه ذهنی و خود ارزشمندی را نشان دادند که این موضوع با یافته

افراد برخوردار از رفاه ذهنی بهتر و خود ارزشمندی بالاتر، ادراک  چراکهباشد هم راستا می

                                                           
1. Heriot-Maitland 

2. Lucre & Corten 

3. Judge 

4. Lincoln 

5. Imrie & Troop 
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پذیری شایستگی بیشتری خواهند داشت و در برخورد با مسائل و تجارب زندگی انعطاف
 دهند.تری را نشان میمناسب

آموزش خودشفقت ورزی بر ادراک  دهد که فرضیههای پژوهش نشان مییافته
 ایستگی اجتماعی دختران بدسرپرست تأثیر مثبت دارد.ش

 ادراک شایستگی اجتماعی حاکی از احساستوان گفت های پژوهش میدر تبیین یافته
توانمندی در برقراری روابط با همسالان است که این نوع از ادراک در تعامل فرد با دوستان، 

 ر فرد شکل بگیرد متعاقب آنشود. اگر شفقت به خود دخانواده و همسالانش تقویت می
ا تجربه شود. درنتیجه فرد صمیمیت و همدلی بیشتری رشفقت نسبت به دیگران نیز تقویت می

هایی درباره روابط اجتماعی با همسالان و متغیرهای خواهد کرد. طی چند دهه اخیر پژوهش
ها هشپژوهای این همبسته با آن در دوران کودکی و نوجوانی صورت گرفته است. یافته

دهند که روابط ضعیف با گروه همسالان با الگوی عمومی منفی ادراک خود همراه نشان می
است. این الگو عبارت است از ادراک شایستگی اجتماعی پایین، خودکفایتی ضعیف و 

، 2315، 2انتظارات سطح پایین برای پیامدهای اجتماعی و ارزشیابی دوستان )هیمل و فرانک
که دانش آموزان اجتماعی، از ادراک خود مثبت، (. درحالی2935حمیدی،  به نقل از صفار

ویژه در زمینه شایستگی اجتماعی، شایستگی ورزشی و حرمت خود برخوردار هستند به
(. شواهد موجود حاکی از آن است که 2911، به نقل از جلالی، 1،2313)بویومن و بگین

با اهمیت در شبکه روابط اجتماعی فرد تلقی گردد عنوان عاملی تواند بهتعامل با همسالان می
گیری ادراکات نسبت به شایستگی و ارزشمندی خود، عوامل دیگر این شبکه اما در شکل

یز ی شخص و اضطراب اجتماعی نو کنونازجمله روابط با والدین و سایر اعضا، تجارب قبلی 
بهادر مطلق و  (.2935یدی، ، به نقل از صفار حم2331و همکاران، 9مایزاست )اهمیت  حائز

( طی پژوهشی به این نتیجه دست یافتند که آموزش راهبردهای شناختی 2932همکاران )
ها با شهای پژوهبنابراین یافته؛ گرددموجب افزایش شایستگی اجتماعی دانش آموزان می

 باشد چرا که آموزش خود شفقت ورزی نیز با ارتقا همدلی،نتایج پژوهش حاضر همسو می
صمیمیت، عدم قضاوت موجب بهبود روابط اجتماعی و درنتیجه افزایش ادراک شایستگی 

 شود.اجتماعی افراد می

                                                           
1. Himmel & Franke 

2. Bowman & Begin 

3. Mize 
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( نیز حاکی از اثربخشی آموزش 2939همچنین نتایج پژوهش گلپور چمرکوهی )
افراد مبتلا به  انطباقی –خودشفقت ورزی بر بهبود کیفیت زندگی و بهبود عملکرد اجتماعی 

 باشد.ها نیز با نتایج پژوهش حاضر هم راستا میکه این یافته افسردگی است
 بینیدر پیش یتواند عامل مهممی یاز آن است که خودشفقت ورز یحاک هایافته

قوه در طور بالتوانند بهمی یخود شفقت ورز هاییکرو تکنباشد، ازاین یاضطراب اجتماع
 .(1621واتسون و همکاران،) ند باشندنوجوانان سودم یدرمان اضطراب اجتماع یا یشگیریپ

آموزش خودشفقت ورزی بر ادراک شایستگی همچنین نتایج پژوهش نشان داد که  
خودشفقت  ینبات انجام شده مطالعبر اساس  فیزیکی دختران بدسرپرست تأثیر مثبت دارد.

 خودو  (1623 ،و همکاران یکسفرسن) وجود دارد یو اختلال خوردن رابطه معنادار یورز
 یتوان به بهبود فورآن می یقو کارآمد است که از طر یرومندن یروش یشفقت ورز

ها با که این یافته (1621 ،و همکاران یتماف) به بهبود خود پرداخت یلو تما یاحساسات بدن
 باشند.نتایج این پژوهش هم سو می

آن  ( همخوانی دارد که بر اساس1622ی و لری )تر پژوهشنتیجه پژوهش حاضر با 
های یهوصتی است که با افزایش آن، افراد اگونهبهمکانیسم تأثیر آموزش خودشفقت ورزی 

کنند و در مواجهه با بیماری رفتار مدبرانه نسبت به سلامت خود پزشکی را بیشتر رعایت می
 پردازند.دهند و به مقابله با مشکلات جسمانی مینشان می

( مشخص شد که افراد با خودشفقت 1663) 2های پژوهش آلیک و سدیکیدزدر یافته
انه نسبت کنند و دیدگاهی حمایتگرورزی بالا، نقص کمتری را نسبت به سایر افراد تجربه می

و  یرییشگهای پبرنامه یاز آن است که طراح یحاکها به خود خواهند داشت. همچنین یافته
قه معلول با ساب افرادبه  ،یو خودشفقت ورز یقدردان یتسلامت روان با محور یمداخله برا

ها همسو با نتایج پژوهش که این یافته (1623ژانگ و وانگ،) کندکمک می یقلدر یقربان
 باشد.حاضر می

آموزش خودشفقت ورزی بر ادراک شایستگی پژوهش حاضر فرضیه تأثیر مثبت 
وایل ا شناختی دختران بدسرپرست را تائید کرد. به نظر شناخت درمانگرها، عقاید شخصی در

ه دهند. تجارب اولیآیند. در طول زندگی پیدایش و تحول خود را ادامه مییمکودکی پدید 
 رمعمولطوبه هاانسانشوند. ساز عقاید بنیادی شخص درباره خودش و دنیا میکودکی زمینه

                                                           
1. Alicke & Sedikides 
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شوند و درنتیجه اعتقاداتی از این قبیل پیدا از سوی بزرگترها حمایت و دوست داشته می
ه در شود کهمین قضیه باعث می«. امباعرضهمن »و  «من دوست داشتنی هستم»د که کننمی

 (.2919، ترجمه فیروزبخت،2)سانتراک بزرگسالی نظر مثبتی نسبت به خود داشته باشند
باشند، با توجه به اینکه سرزنشگری و خود انتقادی رقبای اصلی خودشفقت ورزی می

م کردند که آموزش ذهن شفقت ورز بر تعدیل ( طی پژوهشی اعلا2930نوری و نقوی )
بنابراین با تعدیل طرحواره ها، خود ؛ طرحواره های ناسازگار اولیه مؤثر بوده است

 یابد درنتیجه این یافته هم راستا با نتایج پژوهش حاضر است.سرزنشگری کاهش می
روان،  ( گزارش کردند که ذهن آگاهی، بر تمرکز، سلامت1625هیملستین و همکاران )

( نیز از 2930نفس و نگرش نسبت به مصرف مواد اثر دارد. صابریان و طباطبایی )عزت
اثربخشی آموزش خودشفقت ورزی بر خودارزشمندی و بهبود رفاه ذهنی خبر دادند. از 

(، خودشفقت ورزی موجب افزایش 2930طرفی بر اساس پژوهش قدم پور و منصوری )
اشند چرا بها هم راستا با نتایج پژوهش حاضر میاین یافتهگردد. بینی افراد میمیزان خوش

رند. آوکه اگر افراد درباره خودشان احساس خوبی داشته باشند، نتایج خوب به بار می
کودکان برای اینکه خودانگیخته شوند نیازمند شناخت خود، باور کردن خویش و مشاهده 

 .(2936، ترجمه ناهیدی،1تلی بروئرهار)دار هستند عنوان فردی لایق و صلاحیتخود به
آگاهی دختران آموزش خودشفقت ورزی بر پذیرش و توجه همچنین فرضیه

توان یه پژوهش میهای این فرضتبیین یافته در بدسرپرست تأثیر مثبت دارد نیز تائید گردید.
 داشتن و شفقت به خود، نیازمند آگاهی بهوشمندانه از هیجانات خود است ازآنجاکه گفت

ست ا انداز روانی متعادل به نام بهوشیارینگرش مشفقانه به خود، نیازمند اتخاذ یک چشم
های خودشفقت ورزی بر تن آرامی، ذهن آرامی، شفقت در تمرین( لذا 1662گلمن،–)بنت 

شود که نقش مهمی در آرامش ذهن، کاهش استرس و به خود و ذهن آگاهی تأکید می
 (.1629نف و گریمر، )ت افکار خودآیند منفی خواهد داش

، اعلام 5/2۲ یسن یانگیننوجوانان با م یای بر رو( با انجام مطالعه1623لترن و همکاران )
 کند.یم یلرا تعد یشده و علائم دروناسترس ادراک ینرابطه ب یکردند که خودشفقت ورز

را  یگتواند اضطراب و افسردمی ینشان داد خودشفقت ورزپژوهش دیگری  یجنتااز طرفی 

                                                           
1. Santrock 

2. Hartley Brouwer 
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ها با نتایج این که این یافته (1623لوو و همکاران،) شده کاهش دهداسترس ادراک یقاز طر
 .پژوهش همخوانی دارند

بت طور مث( طی پژوهشی بیان کردند که خودشفقت ورزی به1620) 2مارشال و بروکمن
رب، اشناختی و فرایندهای مجزای آن شامل پذیرش بدون قضاوت تجپذیری روانبا انعطاف

 افکار و احساسات خود رابطه دارد.
 هاینیز در پژوهش خود دریافت که بین خودشفقت ورزی و مؤلفه (1625) 1موریس

 نتایج پژوهش حاضر همسو با اینشناختی رابطه مثبتی وجود دارد لذا پذیری روانانعطاف
 باشد.ها مییافته

فکار نیز و آمیختگی با ا آموزش خودشفقت ورزی بر اجتناباثربخشی  در نهایت فرضیه
عبارت هوشیاری بتوان گفت با توجه به این موضوع که تائید گردید. در تبیین این نتایج می

ه کیطوربهاز نوعی خارج شدن از خویشتن و مشاهده تجارب خویش از منظری بالا  است
و پیگیری  ورآرنج مسئلهتر و با عمق بیشتر به نظر آید و مانع تمرکز زیاد بر ینیعتجربه، 

براون و )شود نامد( میی میهمانندسازفرآیندی که نف آن را فزون )مستمر آن 
ن  پذیری( گزارش کردند که افزایش انعطاف1622) هیز و همکاران(، 9،1669رایا

 با تماس و آگاهی ذهن طریق افزایش از تا کندمی کمک مراجعان به شناختیروان

 آمیختگی احساسات، و افکار کشیدن ه چالشب و کردن کنترل یجابه رویدادها،

 دهند. کاهش را یاتجربهاجتناب  و شناختی
اری تواند باعث افزایش بهوشیکه مهربانی با خود و احساس ارتباط داشتن، میازآنجایی

شود. برای مثال، اگر فردی قضاوت و سرزنش کردن خود را متوقف کند و به میزان کافی 
ادل یابد و حفظ آگاهی متعاثر منفی تجارب هیجانی کاهش می پذیرش خود را تجربه کند،
آموزش خودشفقت (. همچنین 1662فردریکسون،)شود تر میاز افکار و هیجانات آسان

 و ینگوار) کندبینی میدر برابر شکست را پیش یهای سازگارانه ترپاسخ ی،ورز
 باشد.ا میهای پژوهش حاضر با این نتایج هم راستلذا یافته .(1623ی،کل

کی ی باشند:می ذکرقابلهای زیر در پژوهش حاضر محدودیت توجه به مطالب فوق با
باشد و این احتمال خودگزارش دهی می ابزارهای یریکارگبهپژوهش،  هاییتمحدود از

                                                           
1. Marshall & Brockman 

2. Morris 

3. Brown, K.W. & Rayan, R. M. 
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به ارائه  کنندگان به دلیل محافظه کاری یا مطلوبیت اجتماعی، تمایلشرکت وجود دارد که
داشته باشند که این موضوع از عهده پژوهشگر خارج است.  خود زا مطلوب تصویری

؛ دهندسال تشکیل می 25تا  21همچنین جامعه آماری پژوهش حاضر را دختران بدسرپرست 
 های سنی دیگر، رعایت جانب احتیاط ضروری است.بنابراین در تعمیم نتایج آن به گروه

دد: گرپژوهشی زیر ارائه می جهت بهبود پژوهش و اثربخشی بهتر آن پیشنهادهای
 رویکرد دو بیانگر شناختیروان پذیریانعطاف و متغیرهای خودشفقت ورزی ازآنجاکه

 در شودیم هستند، پیشنهاد تعهد و پذیرش بر مبتنی درمان و شفقت بر مبتنی درمان

 درمانی پرداخته رویکرد دو این ترکیب به آزمایشی پژوهش یک آتی، طی هایپژوهش

ی هانمونهها، در پذیری یافتهیمتعمهای مشابه برای افزایش میزان مچنین پژوهششود. ه
 های جمعیت شناختی متفاوت اجرا گردد.با ویژگی ترگسترده

وانی، های شفقت به خود با بهزیستی رگردد به دلیل ارتباط ویژگیدر ضمن پیشنهاد می
های آموزشی ، برنامهپرخطری هاو گروههای پیشگیری مربوط به نوجوانان در حوزه

 خودشفقت ورزی گنجانده شود.
شود آموزش خودشفقت توصیه می وپرورشآموزشبا توجه به طیف وسیع مخاطبان 

ده ی ابتدایی و متوسطه گنجانهادوره برنامهفوقعنوان یک فعالیت درسی در جدول به ورزی
 شود.
های کودکان و نوجوانان هی خودشفقت ورزی در مراکز بهزیستی، خانهادورهاجرای  

الم هایی برای ادامه زندگی سو مراکز ترک اعتیاد که افراد بیشتر نیازمند یادگیری مهارت
 باشد.هستند، مؤثر می

 یجمعارتباط یلو وسا یاجتماع یهارسانه یقاز طر یآموزش خودشفقت ورزدر نهایت 
 ست.ا یگرانشفقانه به خود و دم ینگاه یازمندچرا که جامعه امروز ن یردقرار گتوجه مورد 

 منابع
سلامت روان کودکان و  یتمؤثر در وضع یعوامل فرهنگ ی(. بررس2911محسن. ) ی،احمد

 ارشد. دانشگاه آزاد واحد تهران. ینامه کارشناسنوجوانان شهر تهران. پایان

رات انتشا :(. تهران2911. )ترجمه شکرشکن، یاجتماع یروانشناس(. 2333. )یوتارونسون، ال
 رشد.
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آموزش  ی(. اثربخش2932و بهادر مطلق، غلام. ) یوسفعلی ی،بهادر مطلق، اسلام؛ عطار
 ،یتحول یروانشناسآموزان. دانش یستگیبر ابعاد ادراک شا یشناخت یراهبردها

3(99،)93-۲0. 

دهقانی، محسن؛ اسماعیلیان، نسرین؛ اکبری، فاطمه؛ حسنوند، مرجان و نیک منش، احسان. 
وجهی ذهن سنجی و ساختار عاملی پرسشنامه پنجهای روانررسی ویژگیب(. 2939)

 .15-55(،99)3اندیشه و رفتار، . آگاهی

ه ب یدو ام یپرخاشگر ی،بر خودکنترل ی(. تأثیر خودشفقت ورز2935بهاره. ) یان،رسول
 یارشد روانشناس ینامه کارشناسکننده مواد. پایاندر نوجوانان سوء مصرف یزندگ
 .یتهران، دانشکده علوم انسان یقاتواحد علوم و تحق یانشگاه آزاد اسلامد یت،شخص

 انتشارات رسا. :(. تهران2919یروزبخت،)ترجمه ف ،یروانشناس ینهزم. یوسانتراک، جان دبل

 و یشرم و گناه ضمن یزانشفقت خود و ارزش خود بر م ی(. اثر القا2936. )یضح یدی،سع
 .ارشد ینامه کارشناسآشکار. پایان

. یعل یدس ی،مرعش یومرث وک یده،بشل یل؛اسماع یدس ی،نجمه؛ هاشم ید،حم یم؛مر یعتی،شر
 یانجودانش یو خود انتقاد یبر افسردگ یبر مهرورز یدرمان مبتن ی(. اثربخش2935)

 .۲9-56، (2)25 ،یکاربرد یمجله دانش و پژوهش در روانشناسدختر. 
 یبر رو یآموزش خودشفقت ورز ی. اثربخش(2930. )یدموسیس یی،طباطبا یه وسم یان،صابر

فصلنامه اضطراب امتحان.  یآموزان دختر دارادانش یو خودارزشمند یرفاه ذهن
 .13-23 (،92)1 ،یشناخت یلیشناختی تحلروان

(. نقش 2930. )یثمم یری،ام و معرفت ی،فرهاد یدسینا؛س ی،موسو یمسعود؛ صفر ی،صادق
و استرس  اضطراب ی،بینی افسردگدر پیش یتشناختی و خودشفقروان یریپذانعطاف

 .2۲55-2۲01(،۲51)95، اصفهان یمجله دانشکده پزشک .1نوع  یابتمبتلا به د یمارانب

و  یستگیبر ادراک شا یشیآموزش مثبت اند ی(. اثربخش2935الناز. ) یدی،صفارحم
نامه سرپرست شهر رشت. پایانکودکان بدسرپرست و بی یهای اجتماعمهارت

 .یو روانشناس یتیارشد، دانشگاه الزهرا، دانشکده علوم ترب یناسکارش

 .یاندانشجو یکاردرمان متمرکز بر شفقت بر اهمال ی(. اثربخش293۲ارکان. ) یدی،ص
 .یارشد، دانشگاه کردستان، دانشکده علوم انسان ینامه کارشناسپایان
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 ینوالد یکه تحت سرپرست یدختران یاختلالات رفتار یزانم ی(. بررس2911مهتاب. ) یی،عطا
نامه پایان .یستندخود ن ینوالد یکه تحت سرپرست یبا دختران یسهخود هستند در مقا

 بخشی.و توان یستیارشد، دانشگاه علوم بهز یکارشناس

 شیدرمان متمرکز بر شفقت بر افزا ی(. اثربخش2930. )یلال ی،منصور و قدم پور، عزت اله
. ریآموزان مبتلا به اختلال اضطراب فراگدانش یبینی و خودشفقت ورزخوش یزانم

 .5۲-53(،2)2۲ ،شناختیمطالعات روان

و درمان  یشناخت یروش آموزش خود دلسوز ی(. اثربخش2939رضا. ) ی،گلپورچمرکوه
وزان دانش آم انطباقی – یو عملکرد اجتماع یزندگ یفیتبر ک یجانمتمرکز بر ه

دانشگاه محقق  ،یدانشکده علوم انسان ی،مه دکترنا. پایانیمبتلا به افسردگ یرستانیدب
 .یلیاردب

هن بر ذ یمبتن یشناخت درمان یاثربخش ی(. بررس2939. )یرجوانش ی،اسدو  فاطمه ی،مجنون
 و سرپرستیدر کودکان ب یشناختی و اختلالات رفتارروانیه بر سرما یآگاه

 .گلستان یقاتبدسرپرست شهرستان گرگان. دانشگاه آزاد علوم تحق

عوامل مؤثر  ی(. بررس2936. )یمابراه یق،توف و داور یخاوندی،بهاره؛ ش ،آبادینجف یمحمد
سازمان  در مراکز یزندگ یفیتسرپرست و بدسرپرست از کدختران بی یتبر رضا

 واحد تهران شمال. ی. دانشگاه آزاد اسلامیستیبهز

رکز بر خودشفقت متم یآموزش گروه یاثربخش یبررس (.2935فرزانه. ) ی،توکل یمنظر
انس واحد بافت. کنفر یدانشگاه آزاد اسلام یاندانشجو یبر اضطراب و افسردگ یورز
 در آغاز هزاره سوم. یحقوق و علوم اجتماع یتی،و علوم ترب یروانشناسی جهان

شفقت به خود و  ی(. اثر تعامل2931. )ینوربالا، احمدعل و احمد ی،نوربالا، فاطمه؛ برجعل
 ،یکدانشور پزش یهنشر .بر شفقت یافسرده در درمان مبتن ارانیمب ینشخوار فکر

16(26۲،) 55-1۲. 

آموزش ذهن شفقت ورز بر  یاثربخش ی(. بررس2930) یدرضا و نقوی، محمد.حم ی،نور
ا تحت درمان نگهدارنده ب یونیمواد اف یندر معتاد یهناسازگار اول یطرحواره ها یلتعد

 .215-161(، ۲۲)22، فصلنامه اعتیاد پژوهی. متادون

 :تهران (.2936یدی،. )ترجمه ناهدر کودکان یزهانگ یجادا. (2936) یزابتبروئر، ال یهارتل
 انتشارات جوانه رشد.



 98 زمستان، پانزدهم، سال و چهارم  شماره پنجاه ،ی تربیتیشناسروانفصلنامه                                            28 

Akin, A. (2010). Self-compassion and interpersonal cognitive distortions. 
Hacettepe Universities Eğitim Fakültesi Dergisi, 39(39), 1-9. 

Akin, A. (2008). The Scales of Psychological Well-Being: A Study of Validity 
and Reliability. Educational sciences: Theory and practice, 8(3), 741-
750. 

Alicke, M. D. & Sedikides, S. (2009). Selfenhancement and Self-Protection: 
What are and what they do. European Reviwe of Social Psychology, 20, 
1-48. 

Arimitsu, K., & Hofmann, S. G. (2015). Cognitions as mediators in the 
relationship between self-compassion and affect. Personality and 
individual differences, 74, 41-48. 

Baker, D.A., Caswell, H.L. & Eccles, J.R. (2019). Self-compassion and 
depression, anxiety, and resilience in adults with epilepsy. Epilepsy & 
Behavior, 90, 154-161. 

Barney, J.L., Ong, C.W., Barrett, T.S., Lee, E.B., Levin, M.E. & Twohig, M.P. 
(2019). The role of psychological inflexibility and self-compassion in 
acceptance and commitment therapy for clinical perfectionism. Journal 
of Contextual Behavioral Science, 13, 7-16. 

Bennett-Goleman, T. (2001). Emotional alchemy: How the mind can heal the 
heart. New York: Three Rivers Press. 

Blackledg, G.T., & Hayes’s, C. (2006). Using Acceptance and Commitment 
Training in the support of Parents of Children Diagnosed with Autism. 
Child & Family Behavior Therapy, 28Ub1-18. 

Boric, M., Drazen, G. & Durdica, M. (2010). The relations between types of 
motivation in sport and perceived sport competence. Physical Education 
and Sport, 8 (1), 6-69. 

Brenner, E., & Salovey, P. (1997). Emotion regulation during childhood: 
Developmental, interpersonal, and individual considerations. In P. 
Salovey & D. Sluyter (Eds.), Emotional literacy and emotional 
development (pp. 168–192). New York: Basic Books. 

Brown, B. (1999). Soul without shame: A guide to liberating yourself from 
the judge within. Boston: Shambala. 

Brown, K.W. & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mind 
fullness and its role in psychological Well-being. Journal of personality 
and social psychology, 84, 822-848. 

Crocker, J., & Canevello, A. (2008). Creating and undermining social support 
in communal relationships: the role of compassionate and self-image 
goals. Journal of personality and social psychology, 95(3), 555. 

Denckla, M. B. (2003). ADHD: Topic update. Brain and Development, 25(6), 
383–389, children Assessment, 5(3) ،215-226. 

DutraRossa, N., Kaminskia, P. L. & Herringtonb, R. (2019). From childhood 
emotional maltreatment to depressive symptoms in adulthood: The roles 
of self-compassion and shame. Child Abuse & Neglect, 92, 32-42. 

Fernandez-Castro, J., Rovira, T., Doval, E. & Edo, S. (2009). Optimism and 
perceived competence: The same or different constructs? 
Elsevier.Personality and Individual Differences. 46,735–740. 



 29                                           ....   یریپذانعطاف و یستگیشا ادراک بر یورز شفقت خود آموزش یاثربخش

 

 

 

 

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive 
psychology. American Psychologist, 56, 218–226. 

Fresnics, A.A., Wang, S.B. & Borders, A. (2019). The unique associations 
between self-compassion and eating disorder psychopathology and the 
mediating role of rumination. Psychiatry Research, 274, 91-97. 

Gilbert, P. (2017). Exploring Compassion Focused Therapy in forensic 
settings: An evolutionary and social-contextual approach. In Individual 
Psychological Therapies in Forensic Setting. 73-98. Rutledge. 

Gilbert, P. (2014). The origins and nature of compassion focused therapy. 
British Journal of Clinical Psychology, 53, 6-14. 

Gilbert, P. (2009). The Compassionate Mind: A New Approach to Life's 
Challenges. 

Gilbert, P., & Procter, S. (2006). Compassionate mind training for people with 
high shame and self-criticism: Overview and pilot study of a group 
therapy approach. Clinical Psychology & Psychotherapy, 13, 353–379. 

Greco, L.A., Dew, S.E., & Ball, S. (2005). Acceptance, Mindfulness, and 
Related Processes in Childhood: Measurement Issues, Clinical 
Relevance, and Future Directions. In S.E. Dew & R. Baer (Chairs), 
Measuring Acceptance, Mindfulness, and Related Processes: Empirical 
Findings and Clinical Applications across Child, Adolescent, and Adult 
Samples. Symposium Presented at the Association for Behavior and 
Cognitive Therapies, Washington, DC. 

Greco, L. A., Murrell, A., & Coyne, L. (2005). Avoidance and Fusion 
Questionnaire for Youth (AFQ-Y). Acceptance and Commitment 
Therapy. Measures Package, 141. 

Hayes, S.C., Strosahl, K.D., Wilson, K.G. (2011). Acceptance and 
Commitment Therapy: The process and practice of mindful change. 2nd 
ed. New York, NY: Guilford Press, p. 6-46. 

Heriot-Maitland, C., Vidal, J.B., Ball, S. & Irons, C. (2014). A compassionate 
foused thrapy group approach for acute inpatiants: feasibility, initial pilot 
outcome data and recommendations. Biritish Journal of clicical 
psychology, 53(1), 78-94. 

Himelstin, S., Saul, S., & Garcia-Romeo, A. (2015). Dose mindfulness 
meditation increase effectiveness of substance abuse treatment with 
incarcerated youth? A pilot randomized controlled trial. Mindfulness, 
6(6), 1472-1480. 

Imrie, S. & Troop, N.A. (2012). A pilot study on the effects and fasibility of 
compassion focused expressive writing in Day Hospice patiants. 
Palliative & Supportive Care, 10(2), 115-122. 

Judge, L., Cleghorn, A., MacEwan, K. & Gilbert, P. (2012). An Exploration 
of group based compassion focused therapy for a heterogeneous range of 
clients presenting to a community mental health team. International 
Journal of Cognitive Therapy, 5(4), 420-429. 

Krieger, T., Altenstein, D., Baetig, I., Doering, N. & Holtforth, M. G. (2013). 
Self Compassion in depression: Association with depressive symptoms, 
rumination and avoidance in depressed outpatients. Journal of Behavior 
Therapy, 44(3), 501-513. 



 98 زمستان، پانزدهم، سال و چهارم  شماره پنجاه ،ی تربیتیشناسروانفصلنامه                                            31 

Lathren, C., Bluth, K. & Park, J. (2019). Adolescent self-compassion 
moderates the relationship between perceived stress and internalizing 
symptoms. Personality and Individual Differences, 143, 36-41. 

Leary, M. R., Tate, E. B., Adams, C. E., Allen, A. B., & Hancock, J. (2007). 
Self-compassion and reactions to unpleasant self-relevant events: The 
implications of treating oneself kindly. Journal of Personality and Social 
Psychology, 92, 887–904. 

Levin, M. E., Luoma, J. B., Lillis, J., Hayes, S. C., & Vilardaga, R. (2014). 
The Acceptance and Action Questionnaire – Stigma (AAQ-S): 
Developing a Measure of Psychological Flexibility With Stigmatizing 
Thoughts. Journal of Contextual Behavioral Science, 3(1), 21–26. 

Lincoln, T.M., Hohenhause, F. & Hartman, M. (2013). Can paranoid thoughts 
be reduced by targeting negative emotions and self-steem? An 
experimental investigation of a brief compassion focused intervention. 
Cognitive Therapy and Reaserch, 37(2), 390-402. 

Lucre, K.M. & Corten, N. (2013). An exploration of group compassion 
focused therapy for personality disorder. Psychology and Psychotrapy: 
Theory, Reaserch and Practice, 86(4), 387-400  

Luo, Y., Meng, R., Li, J., Liu, B., Cao, X. & Ge, W. (2019). Self-compassion 
may reduce anxiety and depression in nursing students: a pathway 
through perceived stress. Public Health, 174, 1-10. 

Mackintosh, K., Power, K., Schwannauer, M., & Chan, S. W. Y. (2018). The 
relationships between selfcompassion, attachment and interpersonal 
problemsin clinical patients with mixed anxiety anddepression and 
emotional distress. Mindfulness, 9,961-971. 

Marshall, E.J., Brockman, R.N. (2016). The relationships between 
psychological flexibility, self-compassion and emotional well-being. J 
Cogn Psychother, 30(1): 60-72. 

McLean, L., Steindl, S. R., & Bambling, M. (2018). Compassion-Focused 
Therapy as an intervention for adult survivors of sexual abuse. Journal 
of child sexual abuse, 27(2), 161-175. 

Mehr, K. E., & Adams, A. C. (2014). Self-Compassion as a Mediator of 
Maladaptive Perfectionism and Depressive Symptoms in College 
Students. Journal of College Student Psychotherapy, 30(2), 132-145. 

Mellick, W., Vanwoerden, S., & Sharp, C. (2017). Experiential Avoidance in 
the Vulnerability to Depression among Adolescent Females. Journal of 
Affective Disorders, 208, 497-502. 

Moffitt, R.L., Neumann, D.L. & Williamson, S. P. (2018). Comparing the 
efficacy of a brief self-esteem and self-compassion intervention for state 
body dissatisfaction and self-improvement motivation. Journal of Body 
Image, 27, 67-76. 

Morris, R. (2015). Psychological flexibility as a mediator of the relationship 
between self-compassion and mental health [Thesis]. Queensland, 
Australia: School of Psychology, The University of Queensland. 

Neff, K. D., & Gremer, C.K. (2013). A pilot study and randomized controlled 
trial of the Mindful Self-Compassion program. Journal of clinical 
Psychology, 69, 28-44. 



 31                                           ....   یریپذانعطاف و یستگیشا ادراک بر یورز شفقت خود آموزش یاثربخش

 

 

 

 

Neff, K. D., Pommier, E. (2012). The Relationship between Self-compassion 
and Other focused Concern among College Under graduates, Community 
Adults, and Practicing Mediators. Self and Identity, 1-17. 

Neff, K. D., & McGeehee, P. (2010). Self Compassion and psychological 
resilience among adolescents and young adults. Self and Identity, 9, 225-
240. 

Neff, K. D. (2009). Self-compassion. In M. R. Leary & R. H. Hoyle (Eds), 
Handbook of individual differences in social behavior, 561-573. New 
York: Guilford Press. 

Neff, K.D., Rude, S. S., & Kirkpatrick, K. (2007). An examination of Self 
Compassion in relation to positive psychological functioning and 
personality traits. Journal of Research in Personality, 41, 908-916. 

Ortega, L. A., Tracy, B. A., Gould, T. J., & Parikh, V. (2013). Effects of 
chronic low-and high-dose nicotine on cognitive flexibility in C57BL/6J 
mice. Behavioral brain research, 238, 134-145. 

Pennebaker, J. W (1993). Putting stress into words: Health, linguistic, and 
therapeutic implications. Behaviour Research and Therapy, 31, 539–548. 

Phillips, W.J. (2018). Future-outlook mediates the association between self-
compassion and well-being. Personality and Individual Differences, 135, 
143-148. 

Potter, R. F., Yar, K., Francis, A. J. P., & Schuster, S. (2014). Self-compassion 
mediates the relationship between parental criticism and social anxiety. 
International Journal of Psychology and Psychological Therapy, 14(1), 
33-43. 

Pullmer, R., Chung, J., Samson, L., Balanji, S. & Zaitsoff, S. (2019). A 
systematic review of the relation between self-compassion and 
depressive symptoms in adolescents. Journal of Adolescence, 74, 210-
220. 

Raque-Bogdan, T. L., Piontkowski, S., Hui, K., Ziemer, K. S., & Carriott, P. 
O. (2016). Self –compassion as a mediator between attachment anxiety 
and body appreciation. An exploratory model. Body Image, 19, 28-36. 

Redfield, J. L. (2008). The influence of an educational coaching model on 
children's perceived competence and self esteem. Doctoral Dissertation, 
Capella University. 

Rendon, K. P. (2007). Understanding alcohol use in college students: A study 
of mindfulness, Self-Compassion and psychological symptoms. 
Unpublished doctoral dissertation, University of Texas at Austin, TX, 
USA. 

Rockliff, H., Gilbert, P., McEwan, K., Lightman, S., & Glover, D. (2008). A 
pilot exploration of heart rate variability and salivary cortisol responses 
to compassion-focused imagery. Journal of Clinical Neuropsychiatry, 5, 
132-139. 

Salovey, P., & Mayer, J. D. (1990 . ) Emotional intelligence». Imagination, 
Cognition & personality, 9, 185–211. 

Shahim, S. 2004. Self perception of competence in Iranian 
children.Psychological Reports, 94, 872-876. 



 98 زمستان، پانزدهم، سال و چهارم  شماره پنجاه ،ی تربیتیشناسروانفصلنامه                                            32 

Seidman, LJ. (2006). Neuropsychological functioning in people with ADHD 
across the lifespan. Clin psychol Rev, (26): 46-48. 

Tanaka, M., Wekerle, C., Schmuck, M. L., Paglia-Boak, A., & MAP Research 
Team. (2011). The linkages among childhood maltreatment, adolescent 
mental health, and self-compassion in child welfare adolescents. Child 
Abuse & Neglect, 35(10), 887-898. 

Terry, M. L., & Leary, M. R. (2011). Self-Compassion, Self-Regulation and 
Health. Self and Identity, 10(3), 352-362. 

Turner, S.L., RiJoeng, J., YoungKim, E., AeChoi, S., JeongLee, Y. & KiKim, 
J. (2017). Insecure attachment and emotional distress: Fear of self-
compassion and self-compassion as mediators. Personality and 
Individual Differences, 112, 6-11. 

Van Dam, N. T., Sheppard, S. C., Forsyth, J. P. & Earleywine, M. (2011). 
Self-Compassion is a better predictor than mindfulness of symptoms 
severity and quality of life in mixed anxiety and depression. Journal of 
anxiety disorders, 25(1), 123-130. 

Vettese LC, Dyer CE, Wing LL, Christine W. Does self-compassion mitigate 
the association between childhood maltreatment and later emotion 
regulation difficulties? A preliminary investigation. Int J Ment Health 
Addiction 2011; 9(5): 480-91. 

Waring, S.V. & Kelly, A.C. (2019). Trait self-compassion predicts different 
responses to failure depending on the interpersonal context. Personality 
and Individual Differences, 143, 47-54. 

Watson, L., Gill, C., Williams, C. & Chana, W.Y. (2018). Social anxiety and 
self-compassion in adolescents». Journal of Adolescence, 69, 163-174. 

Wispe, L. (1991). The psychology of sympathy. New York: Plenum. 
Wrener AA, Somers TJ, Wright MA, Goetz MC, Leary MR, Fras AM, etal. 

(2012). Self compassion in patients with persistent musculoskeletal pain: 
relationship of self-compassion to adjustment to persistent pain. J Pain 
Symptom Manage, 43(4): 759-70. 

Yarnell, L. M., & Neff, K. D. (2013). Self-compassion, interpersonal conflict 
resolutions, and well-being. Self and Identity, 12(2), 146-159. 

Zhang, H., Wang, Y. (2019). Bullying victimization and depression among 
young Chinese adults with physical disability: Roles of gratitude and self-
compassion. Children and Youth Services Review, 103, 51-56. 

 
 
 
 
 

 
 
 


