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 چکیده 
پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش خودمراقبتی روانشناختی 

آموزان دختر دوره متوسطه  پذیری هیجانی دانشبر خودانتقادی و واکنش

پژوهش   روش  شد.  انجام  هرسین  شهر  خودکشی  افکار  دارای  دوم 

با طرح پیشنیمه بود. جامعه  پس  _آزمونآزمایشی  و گروه کنترل  آزمون 

در سال  آموزان دختر دوره متوسطه دوم شهر هرسین  نشاین پژوهش را دا 

نفر     30  هانفر( که از بین آن  996تشکیل دادند )  1403-1404تحصیلی  

گیری هدفمند وارد مطالعه و به صورت تصادفی  واجد شرایط با روش نمونه

( آزمایش  گروه  )  15در  کنترل  و  جای  15نفر(  گروه  نفر(  شدند.  گذاری 

ای آموزش خود مراقبتی روانشناختی اورنج و  دقیقه  90جلسه    10آزمایش  

داده گردآوری  کردند.  دریافت  را  مقیاس  همکاران  از  استفاده  با  ها 

هیجانی  واکنش همکاران،  ؛  ERS)پذیری  و  سطوح  (2008ناک  مقیاس   ،

زاروف،  ؛  LOSC)خودانتقادی   و  افکار  2004تامپسون  (، مقیاس سنجش 

 ( بک  همکاران ؛  BSSIخودکشی  و  گردید  (1979،  بک  دادهانجام  های  . 

شد.   تحلیل  و  تجزیه  چندمتغیری  کوواریانس  تحلیل  شیوه  به  پژوهش 

اثر پیش آزمون بین میانگین پس آزمون  ها نشان داد که  یافته با کنترل 

کنترل  واکنش و  آزمایش  گروه  دو  در  انتقادی  سطوح  و  هیجانی  پذیری 

داشت  05/0تفاوت معناداری در سطح   یافتهوجود  از  توان  های فوق می. 

شناختی تاثیر قابل قبولی  نتیجه گرفت که برنامه آموزش خودمراقبتی روان

آموزان دختر دوره  پذیری هیجانی دانشدر کاهش خودانتقادی و واکنش

 دوم متوسطه دارای افکار خودکشی داشته است. 

پذیری  واکنش  خودانتقادی،خودمراقبتی روانشناختی،  ی:  د یکل  هایواژه
 . افکار خودکشی،  هیجانی

 Abstract 
The present study aimed to determine the effectiveness 

of psychological self-care training on self-criticism 

and emotional reactivity among female high school 

students with suicidal ideation in Harsin city. The 

research method was quasi-experimental with a 

pretest–posttest control group design. The study 

population consisted of female students in the second 

cycle of secondary education in Harsin during the 

2024–2025 academic year (N = 996). From this 

population, 30 eligible participants were selected 

through purposive sampling and randomly assigned to 

the experimental group (n = 15) and the control group 

(n = 15). The experimental group received ten 90-

minute sessions of psychological self-care training 

based on the program developed by Orange et al. Data 

were collected using the Emotional Reactivity Scale 

(ERS; Nock et al., 2008), the Levels of Self-Criticism 

Scale (LOSC; Thompson & Zuroff, 2004), and the 

Beck Scale for Suicidal Ideation (BSSI; Beck et al., 

1979). Data were analyzed using multivariate analysis 

of covariance (MANCOVA). The findings indicated 

that, after controlling for pretest effects, there was a 

significant difference between the experimental and 

control groups in posttest mean scores of emotional 

reactivity and self-criticism at the 0.05 significance 

level. These results suggest that the psychological self-

care training program had an acceptable effect in 

reducing self-criticism and emotional reactivity 

among female high school students with suicidal 

ideation. 
Keywords: Psychological Self-Care, Self-Criticism, 

Emotional Reactivity, Suicidal Thoughts. 
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 مقدمه 
 

های مختلفی مانند فشارهای همسالان، تغییرات  ممکن است با چالش   از رشد روانی اجتماعی،  یک مرحله مهم  نوجوانی به عنوان  اندور

  ؛ توانند منجر به استرس شدید و احساس درماندگی شوندها میهورمونی، تعارضات خانوادگی و انتظارات تحصیلی همراه باشد. این چالش 

رسان از جمله خودکشی  در این صورت، ممکن است دست به رفتارهای خودآسیب  ،مسئله باشندهای حل د مهارتویژه اگر نوجوانان فاقبه

جان خود را به   جهانسراسر  هزار نفر در    720بیش از    سالانه  سازمان بهداشت جهانی. به گزارش  (1404نیایی و همکاران،  )قاسمی   بزنند

از دست می  این میان،  (.  2023همکاران،    و  1زیو )  ددرگیر تمایلات خودکشی هستننیز  دیگر    نفرها  میلیون  دهند ودلیل خودکشی  در 

دهنده شیوع قابل توجه این  که نشان   دشوسال شناخته می   34تا    15و میر در گروه سنی    مرگ خودکشی به عنوان سومین علت اصلی  

 ای برخوردار است. (. بنابراین شناخت آن از اهمیت ویژه 2022و همکاران،    2)وونگ ان نوجوانان و جوانان است  پدیده درمی 

و همکاران،    4عمل نرسیده است )لارنس   به مرحله  هنوز  که  شودتعریف می   مرگ  پیرامون  فکری  اشتغال  به عنوان  3خودکشی افکار

افزایش احتمال اقدام به خودکشی  و    تضعیف روابط اجتماعی  ،از جمله کاهش عملکرد تحصیلی  نامطلوبیافکار با پیامدهای  (. این  2023

آموزان است، به  کننده این پدیده در میان دانش دهنده شیوع نگران نشان  آمارها . در ایران نیز(2023و همکاران،    5همراه هستند )تینتوری 

(. بنابراین  1404پرورده و همکاران،  د )یا تمایل به خودکشی وجود دار  افکارمورد    25  حدود  طوری که به ازای هر اقدام به خودکشی،

 .(2021و همکاران،    6رومانلی)  برای پیشگیری از وقوع این پدیده ضروری است  عوامل مؤثر بر افکار خودکشی  شناسایی

پذیری  واکنش .  (2023و همکاران،    8)چیانگ   است  7پذیری هیجانیواکنش آموزان  یکی از متغیرهای اثرگذار بر افکار خودکشی دانش 

 پذیریبه دلیل افزایش واکنش   (.2021،  و همکاران  9)شفتال   هیجانی منفی اشاره دارد  هایه و پایداری تجرب  ، حساسیتهیجانی به شدت
استرس نوجوانی،  دوران  در   با  افرادی که  ها نشان میپژوهش   (.2023ن،  کاراو هم  10دل )  شودپذیرتر می ها آسیبفرد در مواجهه  دهند 

کنند  پذیری هیجانی بالاتری دارند، در مقایسه با افراد دارای خطر کمتر خودکشی، افزایش شدیدتری در عاطفه منفی را تجربه میواکنش 

شود که  ویژه زمانی آشکارتر می این الگو به (. 2023و همکاران،   11)الان  و برای بازگشت به حالت هیجانی طبیعی، زمان بیشتری نیاز دارند

.  روند های شایع افکار خودکشی به شمار میهایی که از محرکگیرند؛ موقعیتفردی قرار می زای بین های استرس افراد در معرض موقعیت 

پذیری هیجانی با افکار خودکشی را ایفا  ده واکنش های منفی نقش مسیر اصلی پیونددهناند که هیجانطور مداوم نشان داده مطالعات به

پذیری هیجانی  های هیجانی غیرقابل تحمل است و افرادی که واکنشخودکشی تلاشی برای فرار از وضعیت   12کنند. بر اساس نظریه گریز می

- های متقاطعتحلیل(.  2023کاران،  و هم  13شی گیرند )ر میفرسا قراهای منفی طاقتبالاتری دارند، بیشتر در معرض تجربه چنین هیجان

؛ شی و همکاران،  2020و همکاران،    14)یو  بینی کنندتوانند افکار خودکشی را در نوجوانان پیش های منفی میاند که هیجانمانی نشان داده ز

درد هیجانی با افزایش    که سطوح بالاترطوری ویژه قوی گزارش شده است؛ بهپذیری نیز بهارتباط میان درد هیجانی و خودکشی (.  2023

و همکاران    16در مطالعه تولسون   (.2023و همکاران،    15)تیموفیوا   شودخطر خودکشی همراه است، حتی زمانی که اثر افسردگی کنترل می

از    خطرناک  رفتارهای  اجتناب یا فرار از هیجانات منفی، به  بالا ممکن است برایپذیری هیجانی  واکنش   ( مشخص شد که افراد با2024)

زا  پذیری هیجانی بالا در مواجهه با شرایط استرس های دیگری نیز تایید شد که واکنشهمچنین در پژوهش د.  نروی آورجمله خودکشی  
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  2؛ وو 2023چیانگ و همکاران، ؛  2023و همکاران،  1متلر )شود موجب احساس درماندگی، ناامیدی و در نهایت افزایش افکار خودکشی می

 (. 2025و همکاران،    3؛ جوهانسون 2021و همکاران،  

؛  2024،  5؛ چوین و کای 2024،  4آموزان خود انتقادی است )برات و ویلوکس یکی دیگر از متغیرهای اثرگذار بر افکار خودکشی در دانش

ای )نگرش منفی به خود در مقایسه با دیگران( و درونی )نگرش منفی  این سازه معمولا شامل دو نوع مقایسه (.  2022و همکاران،    6ویونی 

گناه،  ارزشی،  احساس بی   این شکل ناسالم از خودارزیابی با  (.2024و همکاران،    7)زاکاری به خود در برابر استانداردهای شخصی( است  

)ووو    شکست  است  زندگی همراه  از  و همکاران،  نارضایتی  روانی مختلف    (.2025نگ  با مشکلات  پدیده  اضطراب  این  افسردگی،  مانند 

با    (. همچنین خودانتقادی معمولا2021و همکاران،    9؛ اونیل 2021و همکاران،    8)زوروف   اجتماعی و افکار خودکشی رابطه مستقیم دارد

لیاقتی و شکست که از پیشایندهای افکار  (، احساس بی2023اران،  و همک  10قضاوت شدید عملکرد خود، تحقیر خود، محکومیت خود )بایلی 

)واکلین است  همراه  هستند،  همکاران،    11خودکشی  به   (.2022و  می مطالعات  نشان  مداوم  خودحملهطور  که  سایر  دهند  کنار  در  گری 

(.  2021دارد )اونیل و همکاران،  مال خودکشی  ای مستقیم با احتافتادگی و ناامیدی، رابطه دامشده مانند احساس به های شناختهبینپیش 

که سطوح بالاتر  طوری اند؛ بههای مثبت بسیار معناداری بین احتمال خودکشی و خودانتقادی گزارش کرده های متعدد، همبستگیبررسی 

چارچوب  (.  2024و همکاران،    13؛ یونیس2023،  12)ساکماواتی و رتنوواتی  طور مستقیم با احتمال بالاتر خودکشی همراه استخودانتقادی به

گیرند، خودانتقادی این  تر از استانداردهای فرد قرار میدهد که زمانی که پیامدها پایینکننده این ارتباط مستقیم نشان می نظری تبیین

های  دردناک ساخته و هیجان؛ امری که آگاهی از خود را  (2024)زاکاری و همکاران،    کندهای شخصی تعبیر میعنوان نارسایی وضعیت را به

اند بیمارانی که از های بالینی نشان داده پژوهش  عنوان سازوکار گریز برانگیزدتواند افکار خودکشی را بهکند و در نهایت میمنفی ایجاد می

خودکشی دارند و شدت  ای، احتمال بیشتری برای اقدام به  های شخصی یا حرفه سطح بالای خودانتقادی برخوردارند، در مواجهه با شکست 

افزون بر این، خودانتقادی با  (.  2024)برات و ویلوکس،    ها در آنان بالاتر از افرادی است که خودانتقادی کمتری دارندکشندگی این اقدام

های  دام های شخصیتی که ممکن است با اقتر و تمایل بیشتر به مرگ همراه است و از این نظر، آن را از سایر ویژگیقصد خودکشی قوی 

 (.2024)برات و ویلوکس،    سازدتر به خودکشی مرتبط باشند، متمایز می کشندهکم

، کنترل این عوامل برای  افکار خودکشی  پذیری نسبت بهدر آسیبپذیری هیجانی  خودانتقادی و واکنش   ا توجه به نقشبدر این راستا،  

  15)سیلی   است  14شناختی خودمراقبتی روان  ر در این زمینه، آموزشرسد. یکی از رویکردهای موث کاهش خطر خودکشی ضروری به نظر می

  ، مدیریت روان  سلامت  با هدف حفظشود که  تعریف می  فردی  شناختی به عنوان اقدامات هدفمند خودمراقبتی روان(.  2022و همکاران،  

ها از جمله خودآگاهی،  ای از مؤلفهز طریق مجموعه ا  اهدافاین  (.  2023و همکاران،    16)میلر  گیردانجام می   افکار و احساسات  و تنظیماسترس  

ای  کنندهشناختی نقش تعیین شود که همگی در ارتقاء رفاه روان های مذهبی محقق می های حمایتی و فعالیت مدیریت زمان، ایجاد شبکه 

پذیرش    نگرش دلسوزانه نسبت به خود،  کسبشامل    است و  صرفا بیرونی  هایفعالیت این رویکرد، فراتر از  (.  2022)میرتبار و همکاران،    ددارن

(. شواهد  2023،  19)گومد و سیبیا  هیجانات و تفکر مثبت استکنترل    تقویت  ( و همچنین2023،  18؛ تانگ2020،  17)پوسلانز و گال   هانقص

تواند  شناختی میودمراقبتی روانکنند؛ به این معنی که خهای خودمراقبتی و خودانتقادی را تایید میپژوهشی رابطه معکوس میان مهارت 

(. همچنین مداخلات مبتنی 2025و همکاران،    21سوکووا ؛  2021و همکاران،    20به طور معناداری سطح خودانتقادی را کاهش دهد )کاوسر 
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رزی نیز به  و(. خودشفقت 2023و همکاران،    1توانند افکار خودکشی را کاهش دهند )نگوین بر خودمراقبتی از طریق بهبود عزت نفس می 

شناختی، موجب کاهش خودانتقادی و دشواری در تنظیم هیجان )ویونی و همکاران،  یکی از مولفه های آموزشی در خودمراقبتی روان عنوان

(.  2022تواند با کاهش افکار خودکشی همراه باشد )واکلین و همکاران،  شود که به نوبه خود می ( و همچنین کاهش خودانتقادی می2022

که نوعی از خود    عنوان یک ویژگی پایدار شخصیتی و هم خودشفقتی القاشدهدهند که هم خودشفقتی بهها نشان میپژوهش ن  همچنی

های منفی، افزایش پذیرش و توانایی بیشتر برای نگاه کردن  پذیری هیجانی، کاهش هیجان، با کاهش واکنش شناختی هستندمراقبتی روان 

اند که خودکارآمدی  (. مطالعات دیگر نشان داده2025و همکاران،   2)هلمینن تر همراه است بینانهتر و واقع ل به رویدادها از دیدگاهی متعاد

،  3مارمول -رودریگز و پرز-شود )مورالسپذیری هیجانی می شناختی موجب کاهش واکنشهای خودمراقبتی روانبه عنوان یکی از مؤلفه 

های خودمراقبتی  آوری به عنوان یکی از مؤلفه لعات دیگر نیز نشان داده شده است که تاب(. در مطا2022؛ همزلاری و همکاران،  2019

دهند که این امر به زا نشان میپذیری هیجانی کمتری نسبت به عوامل استرس ، واکنش باشند آوری بالادارای تابشناختی، اگر افراد روان 

 (. 2025شود )وانگ و همکاران،  مینجر  شده و سازگاری کلی بهتر متر استرس ادراک سطوح پایین

ویژه در  شناختی است و در این میان، شیوع افکار خودکشی به ای حساس با تغییرات عمیق هیجانی و روان نوجوانی دوره در مجموع،  

دهد که  ی های جدی نظام آموزشی و سلامت روان تبدیل شده است. شواهد پژوهشی نشان مآموزان دختر به یکی از دغدغه میان دانش 

گیری و تداوم افکار خودکشی هستند، زیرا با احساس  ترین عوامل خطر در شکل پذیری هیجانی شدید از مهم خودانتقادی بالا و واکنش 

عنوان  شناختی بهاند. در مقابل، خودمراقبتی روانای سازگارانه همراه ارزشی، ناتوانی در تنظیم هیجان و کاهش راهبردهای مقابله شرم، بی

تواند به کاهش خودانتقادی ناسازگارانه  ای مؤثر، با تقویت خودمهربانی، آگاهی هیجانی و تنظیم هیجان، میک رویکرد پیشگیرانه و مداخلهی

آموزان دختر دارای  شناختی در دانشپذیری هیجانی کمک کند. با وجود این، بررسی اثربخشی آموزش خودمراقبتی روانو تعدیل واکنش

رو، انجام پژوهش حاضر از نظر نظری به غنای  های تجربی مواجه است؛ ازاین ویژه در بافت مدرسه، با کمبود پژوهش ، به افکار خودکشی

اجرا  هزینه و قابلمحور، کم ادبیات پیشگیری از خودکشی نوجوانان و از نظر کاربردی به ارائه شواهد علمی برای طراحی مداخلات مدرسه 

. با توجه به آنچه بیان  ای داردپذیر، ضرورت و اهمیت ویژه و کاهش خطر افکار خودکشی در این گروه آسیبدر جهت ارتقای سلامت روان  

آموزان دختر  پذیری هیجانی دانش شد، هدف پژوهش حاضر تعیین اثربخشی آموزش خودمراقبتی روانشناختی بر خودانتقادی و واکنش 

 جام شد. دوره دوم متوسطه دارای افکار خودکشی شهر هرسین ان

 

 روش

 

آموزان دختر دوره  جامعه آماری پژوهش شامل دانش   بود.  کنترل  گروه  و  آزمونپس –آزمون آزمایشی با طرح پیش نیمه حاضر  پژوهش  

نفر بود. برای انتخاب نمونه    996به تعداد    1403-1404متوسطه دوم دارای افکار خودکشی شهر هرسین استان کرمانشاه در سال تحصیلی  

 15وه آزمایش و کنترل )هر گروه  گیری هدفمند انتخاب شدند و به صورت تصادفی در گرنفر از افراد واجد شرایط به روش نمونه   30تعداد  

و کسب نمره  (  1979)بک و همکاران،  در پرسشنامه افکار خودکشی    5تا  1نفر( قرار گرفتند. شرایط ورود به مطالعه شامل: کسب نمره  

ی، رضایت  در پرسشنامه سطوح خودانتقاد  88پذیری هیجانی و کسب نمره بالاتر از خط برش  واکنش  در پرسشنامه   42بالاتر از خط برش  

شناختی بود. همچنین سال و حضور منظم در جلسات آموزش خودمراقبتی روان   18تا    14آگاهانه برای شرکت در مطالعه، دامنه سنی بین  

عدم انجام تکالیف و عدم رضایت    تکمیل ناقص پرسشنامه، مشکلات روانی شدید،  شرایط خروج از پژوهش شامل: غیبت بیش از دو جلسه،

ادامه هم بود. گروه آزمایش در معرض  برای  براساس پروتکلای آموزش خودمراقبتی روان دقیقه  90جلسه    10کاری  و    4اورنج  شناختی 

کنندگان،  قرار گرفتند در حالی که گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکرد. ملاحظات اخلاقی شامل رضایت آگاهانه شرکت   (2022همکاران )

آزمون اجرا شد.  کنندگان بود. در پایان برای هر دو گروه پس ن اطلاعات و عدم هرگونه آسیب به شرکترعایت اصل رازداری و محرمانه ماند

 مورد تحلیل قرار گرفتند.  26نسخه    SPSSافزار  های حاصل از پژوهش با استفاده از روش تحلیل کوواریانس چند متغیری در قالب نرم داده 
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 ابزار سنجش 

پذیری افراد به  ( به منظور ارزیابی واکنش2008و همکاران )  2پرسشنامه توسط ناک این    :(ERS1ی )پذیری هیجانواکنش   مقیاس

 5گویه( و پایداری   7)  4گویه(، شدت10)  3مقیاس حساسیت گویه و سه خرده   21شان طراحی شده است. این مقیاس شامل  تجارب هیجانی

شود.  گذاری می ( نمره 4( تا کاملا شبیه من است )0از اصلا شبیه من نیست )ای  درجه   5گویه(  است. این مقیاس روی یک طیف لیکرت    4)

آید و دامنه نمرات آن  ها به دست میپذیری بالاتر است. نمره کلی این پرسشنامه از طریق جمع نمره تمام عبارتنمره بالاتر نشانه واکنش 

و همچنین از طریق ضریب بازآزمایی شش    95/0را به روش آلفای کرونباخ  ( پایایی این ابزار  2008قرار دارد. ناک و همکاران )  84تا    0بین  

رسان تأیید  گزارش کردند. روایی ابزار از طریق بررسی همبستگی آن با ابزارهای استاندارد سنجش افکار و رفتارهای خود آسیب   70/0ماهه  

( به فارسی ترجمه و روایی سازه از طریق تحلیل عاملی تأییدی  1398). در ایران، این ابزار را مقبلی و همکاران  (r  ،01/0>p=67/0شد )

گزارش گردید. در پژوهش حاضر    86/0ای ابزار  و ضریب بازآزمایی دو هفته  91/0مطلوب گزارش گردید و پایایی آن به روش آلفای کرونباخ  

 محاسبه شد.   79/0نیز ضریب پایایی ابزار به روش آلفای کرونباخ  

( طراحی شده است. این مقیاس  2004مقیاس سطوح خودانتقادی توسط تامپسون و زاروف ):  (LOSC6)دانتقادی  مقیاس سطوح خو

  7گویه( است. هر گویه بر روی یک طیف لیکرت  12ای )گویه( و خودانتقادی مقایسه10گویه و دو مولفه خودانتقادی درونی )  22دارای  

شود و در دامنه  شود. نمره کلی این ابزار با جمع نمرات محاسبه میگیری می ( اندازه 7م )( تا به شدت موافق1ای از به شدت مخالفم )درجه 

، 12،  11،  8،  6های  گذاری گویهقرار دارد. نمره بالاتر در این مقیاس نشان دهنده سطح بالاتر خودانتقادی در فرد است. نمره  154تا    22

اند. به این منظور،  دانشجو بررسی کرده  144ای از  ( بر روی نمونه 2004و زاروف )  گردد. تامپسونبه صورت معکوس انجام می  21و    20،  16

( میزان پایایی این مقیاس و  2004ای بود. تامپسون و زاروف )تحلیل عاملی ابزار گویای دو عامل خودانتقادی درونی و خودانتقادی مقایسه

کردند. همچنین روایی همگرای ابزار را از طریق بررسی همبستگی آن با   گزارش  88/0تا    81/0های آن را به روش آلفای کرونباخ  مؤلفه 

(  نیز ضریب همسانی درونی این  1396خسروشاهی )(. همچنین در پژوهش بهادری r=-62/0گرایی، تأیید نمودند )ابزاری همچون کمال 

   برآورد گردید.  83/0به روش آلفای کرونباخ    ضریب پایایی ابزارگزارش شده است. لازم به ذکر است که در پژوهش حاضر    89/0ابزار  

( ساخته شده است و نگرش، افکار و  1979و همکاران ) توسط بک پرسشنامهاین  :(BSSI7)  سنجش افکار خودکشی بک  مقیاس

گویه دارد و روی یک طیف لیکرت سه درجه ای )از   19سنجد. این پرسشنامه ریزی برای خودکشی در طی یک هفته گذشته را میبرنامه 

 38شود و در دامنه صفر تا صفر= کمترین شدت تا دو= بیشترین شدت( قرار دارد. نمره کلی پرسشنامه براساس جمع نمرات محاسبه می

سوال نمره صفر دهد، فاقد افکار خودکشی    5سوال ابتدایی برای غربالگری طراحی شده است و اگر فرد به این    5در این پرسشنامه  .  قرار دارد

قدام به خودکشی را  قصد ا 38تا    20آمادگی برای خودکشی و نمره    نشانه  19تا    6  وجود افکار خودکشی، نمره  نشانه  5تا    1باشد. نمره  می

های استاندارد شده بالینی و گرایش به خودکشی را برای  ( ضریب همبستگی پرسشنامه افکار خودکشی با آزمون 1979بک )دهد.  نشان می 

  0/ 97تا    87/0  از  براساس ضریب آلفای کرونباخرا    ابزار  مقدار پایایی  و همچنین  94/0و برای بیماران درمانگاهی    90/0بیماران بستری  

، با مقیاس افسردگی  -76/0( روایی همزمان این پرسشنامه با پرسشنامه سلامت عمومی  1384در پژوهش انیسی و همکاران )  گزارش کرد.

به دست آمده است. در پژوهش حاضر نیز ضریب پایایی ابزار به روش آلفای    95/0و پایایی آن از طریق روش آلفای کرونباخ    69/0بک  

 گردید. برآورد    74/0کرونباخ  

دقیقه بر اساس    90جلسه، هر هفته یک جلسه و هر جلسه    10گروه آزمایش به مدت    شناختی:پروتکل آموزش خودمراقبتی روان

روان آموزش خودمراقبتی  )محتوای جلسات  و همکاران  اورنگ  پژوهش  از  برگرفته  کردند  (1403شناختی  و  .  شرکت  آموزشی  جلسات 

ها و پیشنهادهای عملی و نهایتاً ارائه تکلیف خانگی به وزان ارائه شد. در طی جلسات نیز توصیهآمتمرینات به صورت گروهی به دانش

 ارائه گردید:    1گردید. در ادامه خلاصه تمامی جلسات در جدول  کنندگان ارائه می شرکت 
 

 
1. Emotional Reactivity Scale 

2. Nock 

3. sensitivity 

4. intensity 

5. stability 

6. Levels of Self Criticism Scale    

7. Beck Scale For Suicide Ideation 
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 آموزان دختر دارای افکار خودکشی پذیری هیجانی دانششناختی بر خودانتقادی و واکنشاثربخشی آموزش خودمراقبتی روان

The effectiveness of psychological self-care training on self-criticism and emotional reactivity among girl students with ... 

  

 
 

 شناختی . پروتکل آموزشی خودمراقبتی روان1جدول

 مورد انتظار رفتار  تمرین خانگی محتوا  اهداف  جلسه 

 اول
بررسی وضعیت افراد و  

آشنایی با مفهوم خود  

 مراقبتی

مصاحبه اولیه با نوجوان و ایجاد ارتباط در یک محیط امن و  

کننده همراه با احساس همدردی و توضیح درباره  حمایت

تعریف خود مراقبتی، چگونگی انجام آن و ارتباط آن با  

 سلامت روان.

های  ثبت فعالیت

 ی خود مراقبت

برقراری رابطه و  

 آگاهی از مفاهیم

 دوم 
توجه به خودکارآمدی  

و نقش آن در خود  

 مراقبتی

های انجام شده و موانع خود  بحث در ارتباط با خود مراقبتی

مراقبتی، شناخت انواع خود و چگونگی توانمند شدن برای  

خود مراقبتی، آشنایی با مفهوم خودکارآمدی، کارکرد  

 های تقویت آن خودکارآمدی و روش

فکر به انواع  

خودهای تجربه  

شده و تلاش برای  

تقویت  

 خودکارآمدی 

فهم انواع خود و  

توانمندسازی آن برای  

 مراقبت از خود

 سوم  
شناخت منبع کنترل 

 در خود مراقبتی

پذیری افراد یا شانسی بودن   بحث در ارتباط با مسئولیت

رویدادها و نقش افراد در کنترل اتفاقات، توجه به مفهوم  

منبع کنترل درونی و بیرونی و کانون کنترل سلامت در  

 خود مراقبتی، مسئولیت پذیری برای خود مراقبتی

پذیری   مسئولیت

فردی برای کاهش  

آسیب و افزایش  

 رفتار خود مراقبتی

افزایش مسئولیت  

پذیری و توجه به  

 منبع کنترل درونی

 چهارم  
ارتباط مؤثر و مراقبت  

از خود در برابر  

 دیگران 

های برقراری رابطه و اهمیت ارتباط  بحث در ارتباط با روش

های زندگی، آگاهی از انواع ارتباط و  مؤثر در غلبه بر چالش

های برقراری رابطه مؤثر و  شناسایی انواع پیام، بررسی روش

 آموزش مهارت جرأتمندی 

تمرین ارتباط مؤثر  

و جرأتمندی در  

 رابطه با دیگران 

های  آشنایی با مهارت

ارتباطی و رفتارهای  

 جرأتمندانه 

 پنجم
مهارت حل مسئله و  

گیری در غلبه  تصمیم

 بر موانع خود مراقبتی

های غلبه بر موانع خود مراقبتی و بحث در ارتباط با روش

های حل مسئله و  مسئله، آگاهی از مهارتراهبردهای حل 

های گزینش  گیری و روش مراحل آن، توجه به تصمیم

 بهترین تصمیم برای خود مراقبتی

های  تمرین مهارت

حل مسئله و  

گیری در تصمیم

 یک موقعیت واقعی 

های  آشنایی با مهارت

-حل مسئله و تصمیم

 گیری

 ششم
تنظیم هیجان و خود  

 مراقبتی

آگاهی هیجانی در  نقش مفهوم هیجان و خودآگاهی از  

های هیجان و راهبردهای  مراقبت از خود، شناسایی خصیصه

های هر  ای و پیامدهای مواجهه تنظیم هیجان، تمرین سبک

 های تنظیم هیجان مؤثر نوع مواجهه، آموزش روش

آگاهانه  مقابله ذهن

برای جایگزینی  

افکار مثبت به جای  

 افکار منفی 

آشنایی با راهبردهای  

 تنظیم هیجان

 هفتم
خود مراقبتی و  

 مدیریت خشم 

آگاهی از هیجان خشم و چرخه پرخاشگری، انواع  

راهبردهای مقابله با خشم، آموزش مدل شناختی رفتاری  

برای فهم نقش باورها در بروز پرخاشگری و انجام تمرینات  

 آرامی آگاهی و تنذهن

تکلیف ثبت افکار  

های  موقعیتدر 

 برانگیزاننده خشم

آشنایی با خشم و  

 آموزش مدیریت خشم 

 هشتم 
خود مراقبتی در  

 مقابله با استرس 

آشنایی با مفهوم استرس و ارتباط آن با سیستم فیزیولوژیک  

های  بدن، شناسایی علائم استرس و کارکرد آن در موقعیت

-آراممختلف، بررسی راهبردهای مقابله با استرس و تمرین 

سازی برای کاهش استرس و جلب حمایت اجتماعی در  

 زا های استرس موقعیت

-تمرین تکنیک آرام

 سازی در خانه 

آموزش مهارت مقابله  

 با استرس 

 نهم 
-خود مراقبتی و تاب

 آوری

آوری و نقش آن در خود مراقبتی،  آشنایی با مفهوم تاب

آور،  آوری و بررسی خصیصه افراد تابهای تقویت تابروش

 آوریانجام فعالیت گروهی برای تقویت تاب

-بررسی مهارت تاب 

آوری خود یا یکی از  

دوستان در موقعیت  

 واقعی

 آوری روانی تقویت تاب
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 دهم 
خود شفقتی و خود  

 مراقبتی

آشنایی با مفهوم خود شفقتی و اهمیت آن در خود مراقبتی، 

مراقبت  آگاهی برای آموزش و تمرین خود شفقتی و ذهن

 مداوم از خود

 آشنایی با خود شفقتی تمرین خود شفقتی 

 

 یافته ها 
 

سال بودند که در گروه آزمایش میانگین و    18تا    16آموزان حاضر در پژوهش دارای سن  شناختی دانش های جمعیت براساس یافته

های دهم، یازدهم و دوازدهم  آموزان در پایهاین، دانش سال بود. علاوه بر  87/16±53/0و در گروه گواه  17/ 62±46/0انحراف معیار سنی 

درصد( و در گروه گواه هم مربوط به پایه    19/46مشغول به تحصیل بودند که بیشترین فراوانی در گروه آزمایش مربوط به پایه یازدهم )

 گردید.    ارائه  2های توصیفی پژوهش مربوط به متغیرهای پژوهش در جدول  درصد( بود. یافته  11/53دهم )
 

 آزمون آزمون و پس. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در دو مرحله پیش2جدول 

 گروه متغیرها
 پس آزمون  آزمون  شیپ

 اریانحراف مع نیانگیم اریانحراف مع نیانگیم

 خودانتقادی 
 78/1 20/121 36/4 20/133 گروه آزمایش 

 48/7 20/128 48/6 80/130 گروه کنترل

 پذیری هیجانی واکنش
 39/2 00/43 03/8 26/52 گروه آزمایش 

 50/7 93/51 16/8 53/50 گروه کنترل

 افکار خودکشی 
 گروه آزمایش 

 گروه کنترل
97/3 83/0 

- 

- 

- 

- 
      

 
خود انتقادی و  های  شناختی به تغییر در میانگین نمرهحاکی از آن است که آموزش خودمراقبتی روان   2نتایج ارائه شده در جدول  

دانشواکنش  هیجانی  پسپذیری  مرحله  در  دوم  متوسطه  دوره  کوواریانس    منجر  آزمونآموزان  تحلیل  نتایج  ارائه  از  قبل  است.  شده 

های پارامتریک مورد سنجش قرار گرفت. بر همین اساس نتایج آزمون شاپیرو ویلک بیانگر آن بود که  های آزمونفرضچندمتغیری، پیش

های آزمایش و گواه برقرار بود  پذیری هیجانی در گروهها در متغیرهای خود انتقادی و واکنش ای دادهنرمال بودن توزیع نمونه فرض  پیش

(05/0<pهمچنین نتایج آزمون لوین نشان داد که پبش .)فرض همگنی واریانس( 05/0ها رعایت شده است<p نتایج اثر متقابل متغیر .)

(. بنابراین فرضیه همگنی شیب رگرسیون نیز تأیید  p>05/0پذیری هیجانی معنادار نبود )خود انتقادی و واکنش های  آزمونمستقل و پیش

(،  p>05/0داری نداشتند )آزمون در دو گروه با هم برابر بود و تفاوت معنیهای متغیرهای پسشد. همچنین با توجه به اینکه کوواریانس

پذیری هیجانی از تحلیل کوواریانس نیز برقرار بود. جهت بررسی تغییرات خود انتقادی و واکنش -بنابراین فرض همگنی ماتریس واریانس

 آمده است.    3کوواریانس چندمتغیری استفاده شد که نتایج آن در جدول  
 

 آزمون متغیرهای جامعه آماری در دو گروه آزمایش و کنترل. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره نمرات پس3جدول

 F ارزش آزمون نام  
آزادی درجات

 فرضیه 

آزادی درجات

 خطا 
 Eta سطح معناداری 

توان  

 آماری 

 1 741/0 0001/0 25 2 974/30 712/0 اثر پیلایی

 1 741/0 0001/0 25 2 974/30 288/0 لامبدای ویلکز

 1 741/0 0001/0 25 2 974/30 478/2 اثر هتلینگ

بزرگترین ریشه  

 روی
478/2 974/30 2 25 0001/0 741/0 1 
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78        
 آموزان دختر دارای افکار خودکشی پذیری هیجانی دانششناختی بر خودانتقادی و واکنشاثربخشی آموزش خودمراقبتی روان

The effectiveness of psychological self-care training on self-criticism and emotional reactivity among girl students with ... 

  

 
 

گردد که باید داری تحلیل کوواریانس چندمتغیری، این نتیجه حاصل میشود، با توجه به معنیملاحظه می   3همانطور که در جدول  

شناختی  خودمراقبتی روان پذیری هیجانی، بین دو گروه آزمایش و گواه در اثر ارائه آموزش  حداقل در یکی از متغیرهای خود انتقادی و واکنش 

داری مشاهده شده در کدام یک از متغیرها  . جهت بررسی این نکته که معنی(p<01/0؛  F=974/30دار وجود داشته باشد )تفاوت معنی

 آمده است.   4متغیری استفاده گردید که نتایج آن در جدول  است، از تحلیل کوواریانس تک
 

 های آزمایش و کنترلآزمون در گروهکوواریانس تک متغیره جهت مقایسه نمرات پس. نتایج تحلیل  4جدول

منبع  

 واریانس 
 متغیر وابسته

مجموع  

 مجذورات
 درجه آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح  

 داریمعنی
 مجذور اتا

 آزمونپیش 
 37/0 003/0 831/10 250/131 1 250/131 خود انتقادی

 06/0 308/0 080/1 844/113 1 844/13 پذیری هیجانی واکنش 

 گروه
 59/0 0001/0 864/43 547/531 1 547/531 خود انتقادی

 76/0 0001/0 951/63 997/819 1 997/819 پذیری هیجانی واکنش 

 خطا
    118/12 26 072/315 خود انتقادی

    822/12 26 380/333 پذیری هیجانی واکنش 

     

داری بین گروه آزمایش و گواه وجود  آزمون در خود انتقادی، تفاوت معنیشود، با کنترل اثر پیش ملاحظه می   4همانطور که در جدول  

درصد از تفاوت در    59شناختی(،  دهد که عضویت گروهی )آموزش خودمراقبتی روان (. اندازه اثر نشان میp  ،864/43=F<01/0دارد )

درصد از تفاوت بین میانگین نمرات خود انتقادی در گروه آزمایش در دو   59ند. بنابراین  کآموزان را تبیین مینمرات خود انتقادی دانش

از آموزش خودمراقبتی روانM=20/121آزمون )( و پسM=20/133آزمون )سطح پیش اثر ( ناشی  با کنترل  شناختی است. همچنین 

اندازه اثر نشان  p  ،951/63=F<01/0آزمایش و گواه وجود دارد )داری بین گروه  پذیری هیجانی، تفاوت معنیآزمون در واکنش پیش  .)

آموزان را تبیین  پذیری هیجانی دانش درصد از تفاوت در نمرات واکنش   76شناختی(،  دهد که عضویت گروهی )آموزش خودمراقبتی روان می

و  (  M=26/52آزمون )وه آزمایش در دو سطح پیشپذیری هیجانی در گردرصد از تفاوت بین میانگین نمرات واکنش  76کند. بنابراین می

 شناختی است. ( ناشی از آموزش خودمراقبتی روانM=00/43آزمون )پس

 

 گیری بحث و نتیجه
 

آموزان دختر دارای  پذیری هیجانی دانش شناختی بر خودانتقادی و واکنش پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی خودمراقبتی روان 

شناختی موجب کاهش خودانتقادی در  های پژوهش نشان داد که آموزش خودمراقبتی روانافکار خودکشی شهر هرسین انجام شد. یافته

( و واکلین  2022(، ویونی و همکاران )2022های هالامووا و همکاران )شود. این یافته با نتایج پژوهشی میاموزان دارای افکار خودکشدانش 

شناختی از طریق چندین مکانیسم  توان گفت آموزش خودمراقبتی روان ( همسو بود. در تبیین یافته به دست آمده می 2022و همکاران )

های بنیادین،  یکی از مکانیسم .  کنندپیوسته متعددی عمل می هماز مسیرهای به   هامکانیسم این  تواند موجب کاهش خود انتقادی شود.  می

کنند. نخست آنکه این مداخلات به افراد کمک  گیری دو پاسخ هیجانی سازگارانه اصلی است که الگوهای خودانتقادی را خنثی می شکل 

ها را برای ایستادگی در برابر صدای خودانتقادگر، تعیین  خشمی که آن  کننده یا توانمندسازی دست یابند؛کنند تا به خشم محافظت می

انگیزد. دوم، این مداخلات باعث پرورش شفقت واقعی نسبت به زا نسبت به خود برمی کردن رفتارهای آسیب مرزهای شخصی و متوقف 

)هالامووا و همکاران،    دگران با مهربانی و شفقت برخورد کنآموزد با رنج خود همانند رنج دیای که فرد میگونه شوند؛ به کشیده« می»خودِ رنج 

و تنظیم هیجانی،    مدیریت خشمهایی مانند  شناختی با تمرکز بر مؤلفهآموزش خودمراقبتی روان(. همچنین  2022؛ ویونی و همکاران،  2022

شود؛ زیرا خودانتقادی یکی از عوامل خطر مهم    آموزان دارای افکار خودکشیطور معناداری موجب کاهش خودانتقادی در دانش تواند بهمی

ها نشان  شود. پژوهش گیری و تداوم افکار خودکشی است که با افزایش احساس شرم، درماندگی و نشخوار فکری منفی همراه می در شکل 

بر  می مبتنی  مداخلات  که  وبا    مدیریت خشمدهند  پرخاشگری  چرخه  خشم،  هیجان  از  خشمآموزش    آگاهی  کاهش  خ   مدیریت  ود، 

شوند و از این طریق شدت افکار خودکشی را کاهش  های منفی، به بهبود تنظیم هیجانی منجر میخودسرزنشی و افزایش پذیرش هیجان
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و همکاران،    دهندمی رابطه .  (2025)سوکووا  است که خودانتقادی  از آن  احتمال  همچنین شواهد تجربی حاکی  با  و قوی  ای مستقیم 

  تواند نقش محافظتی مهمی در سلامت روان نوجوانان ایفا کندهای خودمراقبتی میآن از طریق آموزش مهارت   خودکشی دارد و کاهش

ای،  شناختی با هدف تضعیف الگوهای خودانتقادی و تقویت منابع درونی مقابلهبنابراین، آموزش خودمراقبتی روان(.  2021)اونیل و همکاران،  

بر  افکار خودکشی محسوب می ای مداخله در دانش رویکردی مؤثر و مبتنی بر شواهد  واقع آموزش خودمراقبتی شودآموزان دارای  . در 

ورزی )جلسه دهم( و مهارت حل مسئله )جلسه پنجم(، تنظیم هیجان )جلسه ششم(  هایی مانند خودشفقت شناختی با تمرکز بر مولفه روان 

می فرد کمک  به  هفتم(،  )جلسه  مدیریت خشم  س و  به جای  تا  راه کند  و  کرده  برخورد  مهربانی  با  با خود  خود،  دائمی  های  حل رزنش 

ها به تدریج شدت انتقادهای درونی را کاهش داده و احساس ارزشمندی  تری را جایگزین افکار خودکشی کند. یادگیری این مهارتسازگارانه 

 کند.  فرد را تقویت می

آموزان دختر دارای  پذیری هیجانی دانش شناختی در کاهش واکنشوانیافته دیگر پژوهش حاضر نشان داد که آموزش خودمراقبتی ر

( و جوهانسون و همکاران  2022(، سیلی و همکاران )2023افکار خودکشی اثربخش است. این یافته با نتایج پژوهش چیانگ و همکاران )

آگاهی، تنفس و راهبردهای شناختی  ی مثل ذهنرویکردهای خودمراقبتتوان گفت که  ( همسو بود. در تبیین یافته به دست آمده می 2025)

دهد و زمان  ها را بدون واکنش فوری مشاهده کنند. این کار شدت و فوران هیجانات را کاهش میدهد که هیجانبه نوجوانان یاد می  ،ساده 

کننده افکار خودکشی  بینیجانی پیش پذیری هیاند که واکنش ها نشان داده کند. پژوهش های جایگزین را فراهم می لازم برای انتخاب واکنش 

های  برنامه  که دری  های تحمل پریشانبخش(. همچنین  2023)چیانگ و همکاران،    آورددر آینده است؛ بنابراین کاهش آن خطر را پایین می

خودمراقبتی   دارد،  آموزشی  میمهارت وجود  آموزش  را  بحران  در  استفاده  قابل  و  کاربردی  کوتاه،  گهای  )نظیر  تنفس  دهد  راندینگ، 

دهند که پریشانی شدید به رفتارهای خودآسیبی یا اقدام به خودکشی  ها احتمال آن را کاهش می این مهارت  ؛شده، تمرکز حسی( کنترل 

هایی شناختی از طریق مؤلفه توان اظهار داشت که آموزش خودمراقبتی روان در تبیین دیگر می  (.2025)جوهانسون و همکاران،    منجر شود

ای موثرتری را به دست بیاورد. همچنین با  شود که فرد راهبردهای مقابلهآگاهی موجب میتنظیم هیجان، مدیریت خشم و ذهن  چون

های تند خودداری کند. همچنین با تقویت  آموزد که افکار و هیجانات خود را مشاهده کرده و از واکنش آگاهی مییادگیری مهارت ذهن 

نیز،  تاب نهم(  )جلسه  استرس انعطاف آوری  با  مواجهه  در  بیشتری  میپذیری  ظهور  افراد  در  مشکلات  و  خودمراقبتی  ها  بنابراین  کند. 

مهارت روان  آموزش  با  دانش شناختی  به  محافظت های مختلف  عامل  عنوان یک  به  به  آموزان،  آوردن  روی  احتمال  و  کرده  عمل  کننده 

 ساند.  رخودکشی را در زمان بروز هیجانات شدید به حداقل می

بهنتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش خودمراقبتی روان  پذیری  طور معناداری موجب کاهش خودانتقادی و واکنش شناختی 

ای مؤثر و مبتنی بر شواهد مورد استفاده  عنوان یک رویکرد مداخله تواند به شود و می آموزان دختر دارای افکار خودکشی می هیجانی در دانش

آگاهی  ورزی، بهبود تنظیم هیجان، مدیریت خشم، حل مسئله، ذهن هایی مانند تقویت خودشفقت ین مداخله از طریق مکانیسمقرار گیرد. ا

ای  کند و در نتیجه راهبردهای مقابلهآوری، به تضعیف الگوهای خودانتقادی و کاهش شدت و فوران هیجانات منفی کمک میو افزایش تاب

گیری  عنوان دو عامل خطر مهم در شکل پذیری هیجانی بهسازد. کاهش خودانتقادی و واکنشکار خودکشی میتری را جایگزین اف سازگارانه 

تواند نقش محافظتی مهمی در سلامت روان نوجوانان ایفا کند و خطر رفتارهای خودآسیبی و اقدام به خودکشی  و تداوم افکار خودکشی، می

ر آموزش خودمراقبتی  بنابراین  بهوانرا کاهش دهد؛  قابلیت کاربرد گسترده در  شناختی  و درمانی کارآمد،  پیشگیرانه  برنامه  عنوان یک 

 .های آموزشی و بالینی را داردمحیط

پذیری  شناختی بر کاهش خودانتقادی و واکنش های معنادار این پژوهش در تأیید اثربخشی آموزش خودمراقبتی روان با وجود یافته 

ها تفسیر شود. نخست، استفاده از  رای افکار خودکشی، نتایج مطالعه باید با در نظر گرفتن برخی محدودیت آموزان دختر داهیجانی دانش 

کنندگان قرار گرفته باشد.  دهی اجتماعی و وضعیت هیجانی موقتی شرکتابزارهای خودگزارشی ممکن است تحت تأثیر سوگیری پاسخ 

های سنی را محدود  آموزان پسر یا سایر گروه ها به دانش پذیری یافتهده و این امر تعمیمآموزان دختر بودوم، نمونه پژوهش صرفاً شامل دانش 

اجرای پیگیری طولانیمی اثرات مداخله در گذر زمان شده است. همچنین کنترل کامل  کند. سوم، عدم  ارزیابی پایداری  از  مدت مانع 

زمینه  اقتصمتغیرهای  وضعیت  مانند  خودکشی،  افکار  بر  مؤثر    شناختی، روان   اختلالات  سابقه  و  خانوادگی  حمایت  اجتماعی،–ادیای 

یافتهاست.    نبوده  پذیرامکان  به  توجه  می با  پیشنهاد  برنامه ها،  روانشود  خودمراقبتی  آموزش  بههای  خدمات  شناختی  از  بخشی  عنوان 

توانند  شناسان مدرسه می آموزان در معرض خطر، طراحی و اجرا شود. مشاوران و روانویژه برای دانش پیشگیرانه سلامت روان در مدارس، به

های منفی، نقش مؤثری در کاهش خودانتقادی و  ، تنظیم هیجانی و مقابله سازگارانه با هیجانهایی نظیر خودشفقتبا آموزش مهارت 
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