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Abstract 

Aim: the purpose of this research is efficiency assessment 

of self- compassion training on the mental well- being and 

self- worth of female students have stress of exam. 
Methods: Statistical societies of this research are female 

students of semnan city.34 students who had stress of 

exam enrolled in this research and divided into two groups 

randomly (case, control).Tool: the method of sampling 

was multi step cluster. As a pre- test,both groups filled 

mental well - being and self- worth questionnaires,after 

that the case group students participated in 8 sessions of 

self- compassion training classes (each class lasted 90 

minutes). After passing self- compassion training class, 

post- test was performed (both questionnaires refilled 

again). Results: Results are described below: Post test 

results determined that there is a statistical relation 

between self- compassion training and mental well- being. 

(size effect:0/537)or self- worth of students(size 

effect:0/282). Conclusion: In the other hand, self- 

compassion is effective to reduce stress exam and improve 

mental well- being and self- worth of students. 

 

Keywords: Self –compassion/mental well-being/self –

worth/exam stress 

 

 

 سمیه صابریان 

 ، سمنان،اسلامیدانشگاه آزاد واحد سمنان، کارشناس ارشد روانشناسی بالینی، 

 st.saberian@gmail.comایران  

 (نویسنده مسئول)سیدموسی طباطبایی 

روانشناسی و علوم تربیتی،  ضو هیات علمی گروه علوم شناختی، دانشکدهع

 .دانشگاه سمنان، سمنان، ایران

s.mosatabatabaee@semnan.ac.ir 

 چکیده

پژوهش حاضر، اثر بخشی آموزش شفقت ورزي بر خود ارزشمندي و  هدف: 

جامعه روش: باشد.  یمآموزان دختر داراي اضطراب امتحان  رفاه ذهنی دانش

دهند. با استفاده از روش  یمآموزان دختر شهر سمنان تشکیل  آماري را کلیه دانش

که داراي اضطراب آموزان  نفر از دانش 34ي ا مرحلهي چند ا خوشهگیري  نمونه

به منظور  :ابزار نفر به طور تصادفی گذاشته شدند. 17امتحان بودند، در دو گروه 

در مرحله پس از آزمون پرسشنامه بهزیستی رفاه ذهنی و خود  ها دادهجمع آوري 

 8ارزشمندي استفاده شد. گروه آزمایش تحت آموزش شفقت ورزي طی 

کنترل، هیج آموزشی داده نشد. در اي قرار گرفت و گروه  یقهدق 90ي  جلسه

اجرا شد.  مجدداًي فوق روي هر دو گروه ها پرسشنامهمرحله پس آزمون، 

نتایج نشان داد که مداخله شفقت ورزي بر مجموع رفاه ذهنی معنادار  ها: یافته

مداخله شفقت ورزي بر  باشد. همچنین یم)، 537/0است و حجم اثر آن (

 گیري: نتیجهباشد.  یم 282/0ت و حجم اثر آن خودارزشمندي معنادار بوده اس

توان گفت که مداخله شفقت ورزي بر رفاه ذهنی و خود  یمها  بر اساس یافته

 است. مؤثرارزشمندي 

 

 شفقت ورزي، خود ارزشمندي، رفاه ذهنی، اضطراب امتحان: ها واژهکلید 
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 مقدمه

 با ها آزموننتایج  پیشتاز سال 2200 حدود ها ینیچ تاریخی نظر از طولانی دارد. اي یخچهتار تربیت و تعلیم در ارزشیابی و یادگیري

 شاپور در جندي ساسانی، پادشاه شاپور عهد در نیز باستان ایران در اداري بودند. مسؤولان انتخاب براي پایانی، ارزشیابی شیوة

بود  امتحان این در موفقیت دانشجویان به موکول پزشکی گواهینامۀ اعطاي و کرد یمپا  بر پزشکی دانشجویان آزمون براي جلساتی

 ).1392و همکاران، یمؤمن، به نقل از 1388(ابوالقاسمی،

 یافته چشمگیري تغییر طور به گوناگون اهداف براي و دارد بسیاري گذشته تفاوت با تربیت و تعلیم هاي یابیارزش مقاصد امروزه 

 میزان گیري اندازه آموزشی براي دورة هر پایان در که شد یم گفته عملی به امتحانپرورش،  و آموزش سنتی روشهاي در است.

 جدید اصطلاح در .گرفت یمانجام  بالاتر مرحلۀ به آنان ارتقاي به منظور شدگان قبول مشخص کردن و موزانآ دانش يها آموخته

 علمی، مفهوم به امتحان است. ان مربوط موزآ دانش يها آموخته گیري اندازه به دو هر زیرا یکی است. ارزشیابی و امتحان مفهوم

 در حاصل تغییرات میزان تعیین که گفت توان یم آن تعریف در و یگیرد انجامم معینی اصول که براساس است ارزشیابی نوعی

، به نقل 1389است (نادري، پرورش و آموزش يها هدفبه  نیل منظور به و معین زمانی فواصل در شاگردان از رفتار خاصی يها جنبه

تجربه دلشوره، فراموشی گذرا، افزایش ضربان قلب، خیس شدن کف دست و وحشت از امتحان، ). 1392و همکاران، یمؤمناز 

). این 2007،یل ،لوو (سنا، شود یمموزان و دانشجویان است که تحت عنوان اضطراب امتحان شناخته آ دانشرایج در بین  اي یدهپد

که با کنترلی بر آن  گیرند یمقرار  هایی یتموقعاضطراب ریشه در رویکردهاي شناختی و خود کنترلی دارد، چون افراد ناگریز در 

وضعیت صفت  1). این وضعیت را اشپیلبرگر1978،سارسون ندارند یا کنترل ناکافی دارند و بایستی واکنش نشان دهند (اسپیلبرگر،

تضعیف و دید منفی نسبت به دوره  ها یزهانگ). با تجربه ترس و ناتوانی در غلبه بر مشکلات، 2012(زاهري، نامد یم 2شخصیتی خاص

). از سوي دیگر کنترل صحیح عواطف احساسات مربوط به زمان امتحان به فراگیر کمک 2012(نعمتی، دهد یمتحصیلی شکل 

قرار گرفته  ها آزموننتایج عملکردي در  یرتأث). امروزه زندگی ما تحت 2014واقعی خود را بروز دهد (ابراهیمی، هاي یتقابل کند یم

؛ به طور طبیعی کنیم یمآزمون محور زندگی  يا جامعهاست و به گفته سارسون، محقق صاحب نام در حوزه اضطراب امتحان، در 

). ظرفیت 2011،ینیشه ،یفونیتر ،1995د، نگران نتایج نیز خواهیم بود (سارسون،وقتی که آزمون دادن جزئی از زندگی ما شده باش

مطالعه و یادگیري  يها مهارت. باشند یمبر نگرانی از امتحان  مؤثریادگیرنده، دشواري آزمون و ترس از کسب نمرات بد از عوامل 

از حد توان و دانش واقعی  تر یینپاچه در زمان آزمون  ، چه در زمان مطالعه وکنند یمفراگیرانی که اضطراب بیش از حد را تجربه 

ناکارآمد مطالعه از علل اضطراب امتحانی  هاي یوهشامتحان دادن، تنبلی و  يها مهارت). آشنا نبودن با 2007خواهد بود (جینگ، ها آن

نگرانی از کسب نتایج منفی همراه با  جسمی، شناختی و رفتاري است که در ارتباط با يها پاسخامتحان شامل شامل  اضطراب .باشند یم

 يها جنبه تواند یم). اضطراب امتحان 2010،یکپانت (لاتس، آید یمارزیابی بوجود  هاي یتموقععملکرد ضعیف یا نامناسب در 

و نگرانی آزمون  کننده شناختی است که در افکار تضعیف يها جنبهاضطراب بر  یرتأثمختلفی را درگیر سازد و نگرانی مربوط به 

 شونده در مراحل قبل، حین و بعد از آزمون، انعکاس یابد.

است که فرد با ارزیابی از عملکردش  هایی یتموقع ي دربارهاضطراب امتحان شامل یک حالت هیجانی آمیخته با ترس و نگرانی  

 ییدتأ ها پژوهش). برخی از این 2011و همکاران، 3فورمن تحصیلی است (براون، يها حوزهبیشتر در  ها یتموقع، این شود یممواجه 

                                                           
1 Spieberger 
2 Personality trait Situation-specifict 
3 Brown   & Forman 
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). اضطراب امتحان به عنوان 1،2014با عملکرد پایین در تکالیف مدرسه رابطه دارد (جوان بخت و هادیان که اضطراب امتحان اند کرده

: عامل گیرد یمبر )، سه عامل را در 2،2007حالت یعنی اضطراب وابسته به موقعیت (اوربک، لیندسی و گري شکلی از اضطراب

شناختی (افکار)، مانند نگرانی و افکار نادرست در مورد امتحان، عامل رفتاري مانند بی توجهی یا عدم تمرکز نسبت به انجام تکلیف و 

 ).3،2010جسمانی اضطراب (پوت وین و دانیل يها نشانهناختی و ش روانخودمختار  يها واکنشروانشناختی مانند  –عاطفی  عامل

 4گذار باشد و باعث کاهش اضطراب شود خود شفقت ورزي یرتأثموزان آ دانشیکی از متغییرهاي که بر روي اضطراب امتحان  

و  خود مفهوم به که ییها پژوهش در اما شده شناخته غربی کمتر روانشناسی در که بوداییسم اصلی مفاهیم از باشد. یکی تواند یم

شفقت  ). خود5،2009، گیلبرت2010باشد (بایر، تواند یممفهوم خود شفقت ورزي  ،خورد یم چشم به بیشتر پردازند یم خود نگرش

 تحمل تر قابل را خود يها رنج و مشکلات فرد که يا گونه به دیگران، رنج از قرار گرفتن یرتأثتحت  و تجربه پذیري معناي به ورزي

 در قضاوت گرانه غیر درك و داشتن دیگران به نسبت بودن مهربان و صبور معناي به این مفهوم همچنین است. شده تعریف نماید

 را آن نیز افراد سایر که است مسایلی جزیی از فرد، زندگی مشکلات و تجارب که امر این دانستن بر این، علاوه است. آنها با رابطه

 اما است، مرتبط دیگران مورد در مراقبت و و نگرانی خود داشتن دوست احساس با شفقت ورزي ). خود6،2003(نف کنند یم تجربه

متعادل  باعث که خود به نسبت مشفقانه نگرش ). داشتن2011نیست (نف، دیگران به خود نیازهاي ترجیح یا معناي خودمحوري به

 ذهن ).82009بیستریسکی و رپگی ؛2010 ،7کارلسون و اسپکا (بیرنی، شود یم خوانده آگاهی ذهن ،گردد یم فرد ذهنی دیدگاه شدن

 به را خود و احساسات افکار فرد که يا گونه به است، خود به نسبت پذیرنده قضاوت گرانه و غیر نگرش داشتن معناي به آگاهی

 لازم کنند، تجربه را خود شفقت ورزي کاملاً افراد اینکه براي نباشد. آنها گذاشتن کنار یا به تغییر نیازي که کند یم مشاهده يا گونه

 شناخت براي امر این زیرا نکنند دردناك اجتناب احساسات تجربه از بایستی آنها عبارتی به نمایند. آگاهانه اتخاذ ذهن دیدگاه است

 ).9،2009(جرمر است لازم شفقت ورزي خود احساس داشتن به منظور خود احساسات

 قضاوتی داشتن دیدگاه بدون خود به نسبت صحیح درك و مهربانی ) داشتن1است:  اساسی جزء سه بردارنده در خودشفقت ورزي 

 تجاربی چنین نیز دیگر، سایرین عبارت به است. ها انسان همه تجارب از جزیی فرد که تجارب دیدگاه این داشتن )2 انتقادگر؛ خود و

 متعادل يا گونه به را خود و احساسات تجارب )3 دیگران؛ از بودن متمایز و بودن دور داشتن احساس بدون دارند خود زندگی در را

 تجربه متفاوتی به طور و بوده یکدیگر متفاوت با شفقت ورزي خود يها جنبه این کند. بزرگ نمایی آنها را اینکه بدون نگریسته

 آگاهی ذهن بودن باز و پذیرا حالت مثال، براي .هستند نیز یکدیگر برگیرنده در و مکمل يا گونه به که رسد یمنظر  به ، اماشوند یم

 طور به فرد امر که این با شفقت ورزي، خود احساس داشتن اینکه وجود ). با2011نف،( شود یم خود مورد در کاهش قضاوت باعث

 انگاشتن نادیده جاي فرد به که است این شامل مؤلفه این آگاهانه ذهن جزء اما تناقض است، در کند رفتار خود با قضاوتی و خشن

 از بورزد شفقت خود به که به درستی فردي این، بر علاوه .(2010 مکفرسون، و (پاولی مشاهده کند وضوح به را ها آن خود، نواقص

 ترغیب زندگی تغییرات براي را خود با ملایمت فرد که است معنا این به امر این است. برخوردار روانی بیشتري بهزیستی و سلامتی

                                                           
1 Javanbakht   & Hadian 
2
 Orbacha, Lindsay., & Grey 

3 Putwin & Daniels 
4 self-compassion 
5Baer, & Gilbert, 
6 Neff 
7 Birnie & Speca. & Carlson 
8 Rapgay & Bystrisky, 
9 Germer 
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 عنوان به مختلف يها راه از تواند یم خود شفقت ورزي بنابراین، .کند یم اصلاح را خود نامطلوب و مضر الگوهاي رفتاري و نموده

 بلکه تلاش ،شود ینم جلوگیري نامطلوب و آزاردهنده هاي یجانهتجربه  از آن در که شود گرفته نظر در 4 هیجان راهبرد تنظیم یک

 فرد و کنند یمتغییر  مثبت احساسات به منفی احساسات بنابراین شوند. پذیرش واقع مورد مهربانانه صورتی به احساسات تا شود یم

 که است هیجانی هوش يها جنبه از یکی شفقت ورزي خود اساس، این ). بر2008(نف، کند یم پیدا مقابله براي جدیدي يها راه

 دیویدسون، و دان اسلگتر،(لوتس،  است اعمال و افکار هدایت براي اطلاعات از و استفاده ها یجانه ثبت براي توانایی دربردارنده

2008.( 

 توان یمتاثیرگذار باشد خود ارزشمندي است، که با آموزش شفقت ورزي  تواند یمیکی از متغییرهایی که در سلامت روانی افراد  

، دیمیترو باشد یمباعث افزایش آن شود. خود ارزشمندي یکی از نتایج ناشی از بررسی و تحلیل تعامل بین ذهن، خود و شخصیت 

). خود ارزشمندي بر این اساس تکیه دارد که مردم با توجه به تجارب فردي و اجتماعی خود، 1391، به نقل از محمد علی زکی،2003

در  . با توجه به تجارب موجودکنند یمبراي موفقیت یا شکست آنها فراهم  هایی یتوضعزندگی چگونه  هاي یتموقعکه  یابند یمدر 

ر و منزلت و ارزش و بها خود بهتر بدانند، به همان نسبت اعتماد به خویشتن آنها افزوده شده و در نهایت زندگی، هر آنقدر مردم قد

عزت نفس بالایی برخوردار خواهند بود. قدردانی از خود و بها دادن به خویشتن از مصادیق مهم نظیه خود ارزشمندي است که 

که در عزت نفس خود را نمایان  شود یمنیروي بالقوه انگیزشی تلقی  مثابه. خود ارزشمندي به شود یمعزت نفس  گیري موجب شکل

). خود ارزشمندي موجب ارتقاء سلامت عمومی، خود تنظیمی، 2003، کوپر و بوورثی،لاهتانن ، کرور،2001ولف (کروکرو  کند یم

ا حوادث و وقایع روزمره زندگی بوده منبع انگیزشی، کاهش افسردگی و اصلاح رفتار اجتماعی، چگونگی درست و مناسب مواحهه ب

). خود ارزشمندي 2004(سامرز، کند یمکه در سطوح مختلف زندگی فردي، خانوادگی، آموزشی و اجتماعی اثرات خود را نمایان 

جسمانی،  يها جنبه، حمایت خانواده، عشق خدایی، تقوي و پرهیزکاري، حس رقابت جویی، احساس مثبت به مؤلفهشامل هفت 

درونی خود  يها جنبهنخست معرف  مؤلفه. سه باشد یمو ظاهري، شایستگی علمی آموزشی و تجربه موافقت نسبت به دیگران  فیزیکی

). برخی 2003(کروکر، لاهتانن، کوپر و بوورتی، باشد یمبیرونی خود ارزشمندي  يها جنبهنهایی بیانگر  مؤلفهارزشمندي و چهار 

. بررسی و تبیین چگونگی ارتباط بین خود ارزشمندي و اند پرداختهدر سطح خانواده تحقیقات نیز به موضوع خود ارزشمندي 

) بخشی از این 2008، هیو و همکاران،2008،لئو، 2008، چنگ و همکاران،2004دلبستگی (پارك، کروکرومایکلسون، يها سبک

 خود یت کارکرد خانواده وجود دارد.کیف يها شاخصتحقیقات است. روابط معناداري بین خود ارزشمندي، رضایت از زندگی و 

 ).2009(رابوتگ سارچ و همکاران، شود یمداشته و در نهایت موجب افزایش از زندگی  یرتأثارزشمندي در کیفیت کارکرد خانواده 

 دوم نیمه در اخیر مهم مباحث از موزان تاثیرگذار باشد، رفاه ذهنی است. رفاهآ دانشیکی از متغییرهایی که بر روي اضطراب امتحان  

 از مردم چگونگی ارزیابی معنی به است، مطالعه قابل شناسی جامعه و روانشناسی حوزه در که ذهنی است. رفاه بوده بیستم قرن

 ها یتینارضا یا بخش رضایت هیجانی تجارب اینکه شامل یا باشد اولیه شناختی است ممکن ارزشیابی این است. خودشان زندگی

 همانند اصطلاحی نظر از ذهنی رفاه است. پس متفاوت مختلف افراد میان در رفاه که سطوح است این مسلم امر حال هر به باشد.

 و ها جسم ،شوند یم شاد آنها با که حوادثی ،کنند یم ملاحظه شان یزندگدر  افراد که مختلف هاي یابیارز براي است چتري

 مظاهر ذهنی است، دهند یم رخ فرد تجربه درون آنها که يا اندازه تا رفاه اگرچه .کنند یم زندگی آن در شرایطی که و یشانها ذهن

 قابل اینجا که پرسشی اساس این بر .شود یم حافظه مشاهده و تمایلات بیولوژي، ،ها کنش شفاهی، غیر رفتار در عینی صورت به آن

 بر معمولاً محققان ذهنی، رفاه آوردن دست به برايشد؟  متصور ذهنی رفاه براي توان یم را ییها شاخص چه که است این است تأمل
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از  رضایت شادي، درباره ییها پرسش اساس این بر .کنند یم تکیه ...و زندگی رضایت یا به شادي مربوط خوداظهاري يها پرسش

 قرار پیمایشها در عموماً ...و خوب بد و احساسات فراوانی زندگی، يها حوزه از اظهاریها خود کفایت زندگی، مختلف يها حوزه

 و انسانیت و شأن به دهندة توجه نشان مقوله ). این1394(مللی و برادران، شود یماستفاده  ذهنی رفاه يها شاخص عنوان به و گیرند یم

. رود یم کار به ... و تندرستی و زندگی از مقبولی حد به گروه و یابی فرد دست براي که است جامعه در افراد اجتماعی بستگی هم

 ابعاد ازآنجاکه ولی است؛ شده یم تأکید این مفهوم عینی بعد بر بیشتر گذشته در .شود یم تعریف ذهنی و عینی بعد دو در مفهوم، این

1نیست (هیدي افراد رفاه کنندة تنهایی تأمین به ،... و درآمد و شغل داشتن مثل عینی
 قبیل از ذهنی رفاه به توجه ،(2007 دیگران، و 

2زندگی کیفیت بر آن مستقیم تأثیر علت به ... و آرامش احساس شغلی، امنیت، رضایت
 (الکساندوا است یافته اي یژهو انسان اهمیت 

 همین بر است. گذار تأثیر انسان ذهنی رفاه بر که بود خواهد متکی عواملی بهتر درك بر نیز آینده مطالعات رو، این ). از3،2005

 گذ ها دولت همۀ بر عهدة را آن جهانی بهداشت سازمان که است مهمی وظایف از جامعه، در آن ارتقاي و رفاه ذهنی تأمین اساس،

 توجه و کرده تأکید آن اهمیت بر پیش از بیش تا نامید بهداشت روان سال را 2001 سال موضوع، این اهمیت دلیل به و است اشته

است که آیا  سؤالموزان، پزوهش حاضر در پی پاسخ به این آ دانشکند. با توجه به اهمیت یادگیري و آموزش  جلب آن به را همگان

 موزان داراي اضطراب امتحان تاثیرگذار است؟آ دانشآموزش خود شفقت ورزي بر روي خود ارزشمندي و رفاه ذهنی 

 روش

پس آزمون با گروه کنترل است. جامعه پژوهش حاضر،  –روش مورد استفاده در این پژوهش، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون  

پس از انجام پرسشنامه اضطراب  ها داده. براي گردآوري باشند یمموزان دختر شهرستان سمنان بوده که داراي اضطراب امتحان آ دانش

. روش اجراي پژوهش به این به طریق تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند ها یآزمودنامتحان و تعیین گروه نمونه، 

 نمونه پژوهش انتخاب شدند و بعنوان موزانی که براساس نمره، داراي اضطراب امتحان بودند،آ دانشاز  نفر 34تعداد صورت بود که 

گواه و آزمایش جایگزین شدند. در مرحله بعد به گروه آزمایش مداخله آموزش شفقت ورزي  نفره 17بصورت تصادفی در دو گروه 

پس از پایان  یتاًنهادقیقه آموزش داده شد، و در مرحله بعد پس آزمون گرفته شد.  90جلسه و هر هفته یک جلسه به مدت  8طی در 

در  SPSS-22بدست آمده با استفاده از نرم افزار  يها دادهپس آزمون گرفته شد و  مجدداً، از هر دو گروه آزمایش و گواه، ها آموزش

تحلیل کوواریانس و تحلیل واریانس) مورد تجزیه و تحلیل قرار (سطح آمار توصیفی (میانگین و انحراف معیار)، و آمار استنباطی 

 گرفت.

 ابزار

نادرست)،  عمدتاً( 0از به آن  ها پاسخماده دارد و  10ارزش خود روزنبرك  هاي یوابستگپرسشنامه خودارزشمندي: پرسشنامه  -الف 

. این پرسشنامه، مقیاس پرکاربردي براي ارزیابی ارزش خود است که داراي پایایی و روایی شود یمدرست)، رده بندي  مدتاًع( 4تا 

)، 1965روزنبرگ ( ).2009(قربانی و همکاران، اند دادهقبلی پایایی مناسب آن را در جامعه ایرانی نشان  يها پژوهشخوبی بوده و 

به دست آورد. ضریب آلفاي  /.=01p>./ ،34rموزان با آ دانشنفري از  82رابطه بین عزت نفس فردي و جمعی را در یک نمونه 

 /.=85r 4بدست آمد و در بررسی پایایی بازآزمایی آزمون 93/0که بر روي دانشجویان دختر انجام گرفته بود،  يا مطالعهکرونباخ در 

                                                           
1 Headey 
2 quality of life 
3 Alexandrova 

4. test-retest 
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دانشجو که  129)، در یک بررسی مقطعی 1386). رجبی و بهلول (2007، 2؛ اومن2004، 1؛ شاینا، آنیتا و برونو1965گ، بود (روزنبر

دانشجویی دانشگاه شهید چمران برگزیده شدند با  يها خوابگاهبه روش تصادفی ساده از بین کلیه دانشجویان سال اول ساکن در 

/.، 84استفاده از مقیاس عزت نفس روزنبرگ، مورد مطالعه قرار گرفتند. نتایج ضرایب همسانی درونی ماده در کل نمونه دانشجویی 

مقیاس با نمره کل  يها ماده/. به دست آورد. ضرایب همبستگی بین هر یک از 80دختر /. و در دانشجویان 87در دانشجویان پسر 

، معنادار بود. تحلیل عاملی با استفاده از عامل یابی محور اصلی (چرخش p>/.001/. متغیر و همگی در سطح 72/. تا 56از  ها ماده

/. واریانس مقیاس را تبیین نمود، 83/53پروماکس) در مقیاس فوق دو عامل (صلاحیت و شایستگی شخصی و رضامندي از خود) که 

 بالینی و پژوهشی استفاده کرد. هاي یتفعالاز آن براي  توان یمد. با توجه به پایایی و روایی مقیاس فوق، به دست دا

توسط کارول ریف در  1989) در سال PWB( یروانشناخت، مقیاس بهزیستی پرسشنامه رفاه ذهنی: MWSرفاه ذهنی  پرسشنامه -ب 

دانشگاه ویسکانسین ساخته شده است. او براي به حداکثر رساندن هماهنگی و تناسب کامل بین ابزار اندازه گیري و مدل نظري خود 

 که در مدل باشد یمپیشین  هاي يتئورسنجه جدیدي تدوین کرد. هدف پرسشنامه فوق عملیاتی کردن شش عامل استخراج شده از 

و شش عامل پذیرش خود، ارتباط مثبت با  سؤالبهزیستی روانشناختی ریف جاي گرفته است. این آزمون داراي هشتاد وچهار 

دیگران، خودمختاري، تسلط بر محیط، هدفمندي در زندگی و رشد شخصی است. براي بررسی روایی ابزار و سنجش رابطه آن با 

از مقیاس تعادل  ،روند یمبهزیستی روانشناختی نیز به شمار  يها شاخصدر ضمن  و سنجیدند یمکه صفات شخصیتی را  ییها سنجه

 6)، حرمت خود1989به نقل از ریف، 1961(5)، مقیاس رضایت زندگی نیوگارتن1989به نقل از ریف، 1969(4برادبورن 3عاطفی

 10)، آزمون منبع کنترل1989ریف،به نقل از  1975(9لاوتون 8)، مقیاس روحیه1989به نقل از ریف، 1965(7روزنبرگ

) استفاده شد. نتایج همبستگی آزمون ریف 1989به نقل از ریف، 1965(12) و افسردگی زونگ1989به نقل از ریف، 1974(11لونسون

ختی ). پایایی مقیاس بهزیستی روانشنا1989ریف،شد (فوق قابل قبول بود. بنابراین ابزار نامبرده روا محسوب  هاي یاسمقبا هر یک از 

بدست آمد:  را محاسبه کرد که این نتایج ها مؤلفه) آلفاي کرونباخ هر یک از 1989ریف (. اند یدهگردمتفاوت بررسی  يها پژوهشدر 

) و 90/0( یزندگ)، هدفمندي در 90/0محیط ()، تسلط بر 86/0( يخودمختار)، 91/0دیگران ()، ارتباط مثبت با 93/0خود (پذیرش 

 70/0تا  65/0) دامنه ضریب ثبات درونی را براي ابعاد مختلف مقیاس ریف را بین 2006همکاران (). لیندفورس و 87/0( یشخصرشد 

) پایایی آزمون را در نمونه ایرانی با استفاده از آلفاي 1385بود. لیاقت ( 24/0هدفمندي زندگی  مؤلفهگزارش نمودند. فقط ضریب 

)، ارتباط مثبت 51/0( یشخص)، رشد 67/0محیط ()، تسلط بر 35/0( يخودمختارآمده براي کرونباخ برآورد نمود که ضریب بدست 

 ) بود.88/0( یکل) و نمره 62/0خود ()، پذیرش 61/0( یزندگ)، هدفمندي در 67/0دیگران (با 

 

                                                           

1. Shayna, Anita & Bruno 

2. Aumen 
3
 - Affect Balance Scale 

4
 - Bradburn 

5
 - Neugarten 

6
 - self-esteem 

7
 - Rosenberg 

8
 - morale 

9
 - Lawton 

10
 - locus of control 

11
 - Levenson 

12
 - Zung 
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 روش اجرا

موزان داراي اضطراب آ دانشپس از انجام پرسشنامه اضطراب امتحان و تعیین گروه نمونه، و جدا سازي  ها دادهبراي گردآوري 

امتحان و قرار دادن تصادفی آنها در دو گروه آزمایش و گروه کنترل، پیش آزمون گرفته شد و در مرحله بعد به گروه آزمایش 

دقیقه آموزش داده شد، و در مرحله بعد پس آزمون  90ه به مدت جلسه و هر هفته یک جلس 8مداخله آموزش شفقت ورزي در طی 

 گرفته شد.
 ) خلاصه مداخلات و شرح مختصر آموزش1جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ها یافته

ها قبل از مداخله سنجیده با توجه به اینکه رفاه ذهنی بیش از یک خرده مقیاس دارد و همچنین نمره اضطراب امتحان تمامی آزمودنی

 شده بود، از آزمون تحلیل کواریانس چند متغیره به شرح زیر استفاده شده است.
 هاي رفاه ذهنیبراي مقایسه دو گروه در خرده مقیاس) آماره چند متغیره 2جدول 

 توان حجم اثر .Sig درجه آزادي خطا درجه آزادي فرضیه F مقدار اثر

 5.021b 000/6 00/26 002/0 537/0 973/0 159/1 هتلینگ گروه 

 آموزان و ایجاد تعهد درمانی به منظور ادامه جلسات، برقراري ارتباط با دانش

 آموزان به هم و همچنین معرفی آموزش دهنده، مرور ساختار هر جلسه، معرفی دانش

 آموزش روانی و تجسم سازي ذهنی به منظور کنترل استرس اولیه در هنگام مواجهه با فشار

 یر آن بر اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلیتأثآموزش مختصر در مورد خود شفقت ورزي و چگونی 

 

 جلسه اول

 

 در اول جلسه مرور جلسه قبل.

یر آن بر علملکرد تحصیلی. تأثتوضیح در مورد ماهیت اضطراب امتحان و  ي کنترل و درمان آن.ها راهتوضیح درباره ماهیت اضطراب و 

 آموزش راهبرد مقابله با استرس به منظور کاهش اضطراب.

 تکالیف. ارائه آموزان خاطراتی از شرایطی اضطرابی خود بیان کردند. آموزش همدلی. دانش

 

 جلسه دوم
 

 تکالیف خانه. آموزش آرام سازي.ها و انجام تمرین و  یکتکنمرور جلسات قبل و 

 تکالیف خانگی. ارائه آموزش آگاهی از رابطه بین خلق، افکار، احساسات و وقایع. تعریف همدلی،

 جلسه سوم
 

 هاي جلسات قبل. ین و ایفاي نقش نسبت به یادگیريتمر ها. ینتمري قبل و ها جلسهمرور 

 ین و تکالیف خانگیتمر .مؤثرآموزش بخشش. آموزش همدلی و آموزش ارتباط 

 جلسه چهارم
 

 مرور جلسات قبل و تمرین ایفاي نقش.

نسبت به اینکه  آموزش نسبت به اینکه براي همدردي و همدلی به چیزهایی نیاز داریم و چرا باید انجام بدیم؟ آموزش آموزش بخشایش.

 خطاهاي تفسیري چیست؟ و انسانیت زدایی یعنی چی؟

 .ها آموزشانجام تمرین این 

 آموزش در مورد پذیرش بدون قضاوت و شناسایی افکار خود آیند منفی

 

 جلسه پنجم
 

 ها. ینتمرمرور جلسات قبل و 

 رشد احساسات خوش ارزشمند. آموزش .مسائلآموزش پذیرش 

 ي مقابله با آنها.ها روشهاي شناختی، پیامدها و  یفتحرآموزش در مورد 

 آموزان. دانشتمرین و بیان خاطرات خطاهاي تفسیري توسط 

 

 جلسه ششم
 

 پذیري و نقش آن در خود و دیگران. مرور جلسات قبل، آموزش مسئولیت

 شناسایی و کنترل نیازها، امیال و عوامل زیر بنایی هیجانها،

 تسهیل در بیان و توصیف احساس، نیازها و آرزوها: در این مرحله از طریق گفتگو درد و خشم و ناراحتی را بیان کنند.

 

 هفتم جلسه
 

 (کلامی و غیر کلامی). مؤثرمرور جلسات قبل، آموزش مهارت ارتباط 

آموزان همراه با توجه، تفکر و رفتار دلسوزانه براي ایجاد احترام در مورد حمله به خود صحبت کنند و نحوه ایجاد تصاویر دلسوزانه.  دانش

 ي لازم.ها مراقبهبا ایجاد  تجسم سازي ذهنی

 ها. ینتمرآموزان  مچنین دانشخلاصه جلسات قبل و ه

 .ها آموزشاحساسات و تجربیات خود را از جلسات بیان کنند خلاصه توسط آموزش دهنده و ارزیابی نهایی در مورد 

 

 جلسه هشتم
 

جلسات پیگیري  و مشکلات انها سؤالاتآموزان گروه ازمایش و پاسخ به  به صورت تشکیل گروه فضاي مجازي براي دانش

 درمانبعد از 
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) 537/0است و حجم اثر آن ( براساس جدول یک، اثر هتلینگ معنادار است، یعنی مداخله شفقت ورزي بر مجموع رفاه ذهنی معنادار

ها معنادار است، جدول تحلیل کواریانس چند در حد متوسط به بالاست. براي اینکه مشخص شود این مداخله بر کدام خرده مقیاس

 متغیره (اثرات بین آزمودنی) به شرح زیر است:
 رفاه ذهنیهاي ) تحلیل کواریانس چند متغیره براي مقایسه دو گروه در خرده مقیاس3جدول 

 توان حجم اثر .F SIG میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات متغیر منبع

 980.856a 2 490.428 7.369 .002 .322 .916 ارتباط مثبت مدل اصلاح شده

 1434.569b 2 717.285 13.181 .000 .460 .995 خود مختاري

 800.417c 2 400.208 7.504 .002 .326 .920 تسلط بر محیط

 262.654d 2 131.327 2.811 .076 .154 .512 رشد شخصی

 436.979e 2 218.489 3.656 .038 .191 .630 هدفمندي در زندگی

 403.786f 2 201.893 7.328 .002 .321 .914 پذیرش خود

متغیر کمکی (نمره 

 اضطراب)

 683. 169. 017. 6.322 420.738 1 420.738 ارتباط مثبت

 057. 002. 797. 067. 3.654 1 3.654 خود مختاري

 402. 091. 087. 3.119 166.327 1 166.327 تسلط بر محیط

 068. 005. 684. 169. 7.888 1 7.888 رشد شخصی

 485. 113. 056. 3.932 234.995 1 234.995 هدفمندي در زندگی

 252. 054. 193. 1.772 48.809 1 48.809 پذیرش خود

 744. 190. 011. 7.286 484.884 1 484.884 مثبتارتباط  گروه

 999. 459. 000. 26.343 1433.566 1 1433.566 خود مختاري

 892. 260. 002. 10.905 581.547 1 581.547 تسلط بر محیط

 605. 145. 029. 5.275 246.435 1 246.435 رشد شخصی

 370. 083. 103. 2.824 168.784 1 168.784 هدفمندي در زندگی

 920/0 281/0 002/0 08/12 99/332 1 992/332 . پذیرش خود

     54/66 31 026/2063 . ارتباط مثبت خطا

     41/54 31 996/1686 خود مختاري

     32/53 31 210/1653 تسلط بر محیط

     71/46 31 262/1448 رشد شخصی

     76/59 31 755/1852 هدفمندي در زندگی

     54/27 31 029/854 خودپذیرش 

      34 00/109892 ارتباط مثبت جمع

      34 007/92904 خود مختاري

      34 465/109529 تسلط بر محیط

      34 297/128795 رشد شخصی

      34 897/122404 هدفمندي در زندگی

      34 584/94368 پذیرش خود

      33 882/3043 ارتباط مثبت جمع اصلاح شده

      33 565/3121 خود مختاري

      33 62/2453 تسلط بر محیط

      33 91/1710 رشد شخصی

      33 73/2289 هدفمندي در زندگی

      33 81/1257 پذیرش خود

، خودمختاري 190/0نتیجه: مداخله شفقت ورزي بر خرده مقیاس هدفمندي در زندگی معنا دار نبوده است. حجم اثر ارتباط مثبت 

 .باشد یم 281/0و پذیرش خود. 145/0، رشدشخصی 260/0، تسلط بر محیط 459/0
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نی قبل از مداخله سنجیده شده بود، از با توجه به اینکه خودارزشمندي یک مقیاس دارد و همچنین نمره اضطراب امتحان آزمود

 آزمون تحلیل کواریانس به شرح زیر استفاده شده است.
 تحلیل کواریانس براي مقایسه دو گروه در مقیاس خودارزشمندي )4جدول 

 حجم اثر .F SIG میانگین مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات منبع

 312/0 003/0 03/7 291/171 2 581/342 مدل اصلاح شده

 046/0 230/0 502/1 581/36 1 581/36 متغیر کمکی (پیش آزمون خودارزشمندي)

 282/0 001/0 184/12 708/296 1 708/296 گروه

    353/24 31 948/754 خطا

     34 000/47348 جمع

     33 529/1097 جمع اصلاح شده

 .باشد یم 282/0نتیجه: مداخله شفقت ورزي بر خودارزشمندي معنا دار بوده است و حجم اثر آن 

 گیري بحث و نتیجه

مداخله شفقت ورزي بر مجموع گذار است. نتایج نشان داد که  یرتأثپژوهش نشان داد که، مداخله شفقت بر روي رفاه ذهنی  هاي یافته 

 همین اما است. انسان زندگی جدایی ناپذیر وجه اضطراب ) در حد متوسط به بالاست.537/0(رفاه ذهنی معنادار است و حجم اثر آن 

را  انسان زندگی توان ینم اضطراب بدون که آن با شود. آدمی تلقی سازش نایافتگی یا سازش یافتگی دولبۀ تیغ تواند یم حالت روانی

 به براي افراد زیادي هاي ینههز و زمان و گیرد یم صورت درمان برايزیادي  يها تلاش نیز آن منفی وجه مورد در اما کرد، تصور

و  موزانآ دانش پیشییرفت ارزیابی براي گیري تصمیم در نقش مهمی ،شود یم برگزار آموزشی نظام توسط که ییها امتحان دارد. دنبال

 از جلوه خاصی شاهد گیریم یم قرار موزانآ دانش عملکرد مانند ارزیابی موقعیتی در که هنگامی دارد. آنها تحصیلی عملکررد

 یک عنوان به امتحان، اضطراب .دهد یم قرار آموزشی چالش برابر در را که دانش پژوهان هستیم امتحان اضطراب نام با اضطراب

 ایجیاد در و است همراه خودمختار سیستم عصبی فعالیت و کننده نگران افرار با که است شده هراس تعریف و تنش وضعیت و حالت

 در کافی و مطالعه و آمادگی با موزانآ دانش موارد از بسیاري . درکند یم ایفا مهمی نقش موزان،آ دانش در روانشناختی يها اختلال

نباشد.  امتحان مطلوب نتیجه تا شود یم باعث امتحان با مرتبط منفی آر اما افري ،کنند یم شرکت امتحان در اصول همه گرفتن نظر

 تحصیلی عملکرد با و شود یمدیده  اقتصادي - اجتماعی طبقات تمام در که است موقعیتی يها اضطراب از یکی امتحان، اضطراب

 .برند یم رنج آن از که بگذارد افرادي از تحصیلی بسیاري هاي ییتوانا بر منفی تأثیرات تواند یم و تنگاتنگ دارد رابطه موزانآ دانش

شفقت  خود که افرادي به را نسبت بیشتري روانی سلامت هستند شفقت ورز خود که گفت که افرادي توان یمدر تبین این نتایج  

 (وندام، انزوا احساس ،)2013 (لی، محکوم سازي خود طریق از شکست و درد تجربه زیرا .کنند یمتجربه  دارند کمتري ورزي

خود شفقت  احساس داشتن همچنین .شود یم تقویت )2010(رایس، احساسات و افکار بزرگنمایی ،2011 و ارلیوین، فورسیت شپارد،

 در فعال مقابله يها سبک بروز به منجر امر این نماید. جلوگیري درد از تجربه که کند یم تلاش فرد که دارد این بر دلالت ورزي

 دیدگاه و کنند یمتجربه  سایرین به نسبت را کمتري نقص و درد شفقت ورز افراد خود .شود یم روانی سلامت حفظ و ارتقا جهت

 شود یم زندگی آنها از رضایت افزایش و اضطراب و افسردگی احساس شدن باعث کمتر که دارند خود به نسبت حمایت گرانه

 کند. محافظت تجربه رنج از را خود تا کند یم تلاش اول قدم در است خود شفقت ورز که فردي .)2009 سدیکیدز، و (آلیک

. پس با توجه به نتایج به شود یمروانی  سلامت ارتقاي و حفظ جهت در یافته سازش بروز رفتارهاي باعث شفقت ورزي خود بنابراین،

و سلامت روانی بهتري به همراه دارد. پس  شود یمگفت که آموزش شفقت ورزي منتهی به رفاه ذهنی  توان یم آمدهدست 

 باشند، داري اضطراب امتحان کمتري خواهند بود.موزانی که از رفاه ذهنی بهتري برخورد دار آ دانش
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 اش یزندگه تجرباز ی ـهنذبینش د و خواز شخص  هاي یافتدرهنی به ه ذفارست امعتقد  ، که)2008( سلراهمچنین طبق تعریف  

ئه را اراشناختی روانخوشایند  هحالت پیشرفتد و برمیگیراد را درفراندگی از زشناختی و حساسی ا هاي یابیارز، هنیه ذفادارد. ر اشاره

و مثبت از م ـعا شان یزندگاد از رـفبیها ي ایااع ارزنواهنی به ه ذفارست ا) معتقد 2005( دینر. )1391پور، ینحس (مراد برادران، کند یم

موزان بر اضطراب امتحان آنها تاثیرگذار باشد. آ دانش يها نگرشو  ها برداشتاین نتیجه رو گرفت که  توان یم، شود یمق طلاامنفی 

 توان یمپس با توجه به آموزش شفقت به خود که مبناي آن احترام به خود و دوري از سرزنش کردن و خودانتقاد گري است، 

 موزان را اصلاح کرد که این امر منتهی به کاهش اضطراب امتحان شود.آ دانش هاي یابیارزو  ها نگرش

مداخله شفقت گذار است. نتایج نشان داد که  یرتأثوهش همچنین نشان داد که، مداخله شفقت بر روي خود ارزشمندي پژ هاي یافته 

 نظریه با مطابقگفت که  توان یمدر تبیین این نتایج  .باشد یم 0,282ورزي بر خودارزشمندي معنا دار بوده است و حجم اثر آن 

 و خود حرمت افزایش با خود، حرمت وابستگی حیطه در فرد کردن عمل موفق خودکارآمدي، نظریه و خود ارزش هاي یوابستگ

 شایستگی به وابسته حرمتش که فردي دیگر، عبارت است. به همراه گذاشته سر پشت چالش به نسبت خودکارآمدي احساس

 بلکه کرد؛ خواهد کسب را دیگران هاي ینتحس و تاییدات تنها نه شود، موفق تحصیلی لحاظ به بتواند که زمانی است، تحصیلی

 پشت سر موفقیت با را آن که چالشی به نسبت وي همچنین، یافت. خواهد افزایش نیز است قائل خود براي که اعتباري و ارزش

 خواهد نشان خود از تحصیلی چالشهاي قبیل این با دوباره در مواجه را کمتري اضطراب و کرده خودکارآمدي احساس نیز گذاشته

 داد.

. خود ارزشمندي رابطه کند یمموزان را فراهم آ دانشخود ارزشمندي موجبات افزایش سلامت عمومی و احساس خوشبختی در بین  

و  کروکر ،2008و کروکر، یوانا ،2008و همکاران، 1معنا داري با انگیزش پیشرفت و همچنین موفقیت تحصیلی دارد (نایوا

موزان در طی دوره آ دانشدر عزت نفس و همچنین خود ارزشمندي  مؤثر). کارکرد مناسب مدرسه یکی از عوامل 2008نایوا،

. خود ارزشمندي منبعی مهم براي شود یمنوجوانی است. عزت نفس مبتی بر خود ارزشمندي علمی موجب افزایش موفقیت تحصیلی 

 ).2،2005(کروکر و کنایت شود یمانگیزش محسوب 

. به شود یمانگیزش پیشرفت تحصیلی، یا انگیزش درونی، یک نوع وضعیت روانشناختی است که از طریق خود مختاري افراد کسب  

و حتی خودکارآمدي و عزت نفس نیز به این سازه  يا مدرسهشخصیتی، خانوادگی، و عوامل اجتماعی و  هاي یژگیوهمین دلیل، 

و به همیت دلیل  کنند یممرتبط هستند. یادگیرندگان با انگیزش پیشرفت بالاتر، تکالیف و وظایف تحصیلی خود را ارزشمند تلقی 

، که این امر خود به نندک یمبیشتر توجه و دقت کرده و با استفاده از راهبردهاي شناختی و فرا شناختی به امور تحصیلی خود اقدام 

 .شود یمپیشرفت تحصیلی بیشتري منجر 
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