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 چکیده 
درمان متمرکز بر شفقت    ی اثربخش  سهیمقا   یبا هدف بررسحاضر  پژوهش  

  جان یه  یشناخت  میتنظ  یبر راهبردها  یاسلام  یزندگ  یهاو آموزش مهارت

دارا نوجوانان  ا  ادیاعت  یدر  حاضر،    نترنتیبه  پژوهش  روش  شد.  انجام 

پ  یشیآزما مهین  طرح  دوره  آزمون  پس  _آزمونشیبا  با  کنترل  گروه  و 

آزمون و گروه  پس  _آزمونشیبا طرح پ یشیآزما مهین بود. دو ماهه   یریگیپ

آموزان  شامل دانشوهش  پژ  نی دو ماهه بود. جامعه ا  یریگیکنترل با دوره پ

  48ها،  آن  ن یبود که از ب   1403در سال  رشت    شهر   نترنتیبه ا   ادیاعت  یدارا

به  دانش به  یریگروش نمونهآموز  انتخاب و  به دو    ی روش تصادفهدفمند 

آزما  )  کی و    ش یگروه  کنترل  تخص  16گروه  ا افتندی   صینفره(  ابزار    ن ی. 

و همکاران،    ی)گارنفسک  جانیه  یشناخت   میپرسشنامه تنظ  شاملپژوهش  

2001،  CERQ )  برا تحلداده  ل یتحل  ی بود.  آزمون  از  با    انس ی وار  لیها 

نشان داد که    جی نتااستفاده شد.    یبنفرون  یبیمکرر و آزمون تعق  یریگاندازه

با    جان یه  یشناخت  میسازگار و ناسازگار تنظ  ی راهبردها  آزمون شینمرات پ

  نی(. همچنP<05/0داشت )  یتفاوت معنادار  یریگیآزمون و پنمرات پس

  ی دو درمان در طول زمان تفاوت معنادار  نی داشت که ب   نیدلالت بر ا   جی نتا

 ( داشت  نشان(؛  P<05/0وجود  اثربخشکه    یدرمان شفقت  شتریب   یدهنده 

  جه ینت  توانیم  ن، ی. بنابرا ودب   یاسلام  ی زندگ  ی هانسبت به آموزش مهارت

سازگار و    یبر راهبردها  داری مداخله پا  کی گرفت هر دو درمان به عنوان  

تنظناس  دارا  جانیه  یشناخت  میازگار  ا  ادیاعت  ینوجوانان  مؤثر    نترنتیبه 

 درمانی مؤثرتر است. ؛ اما شفقتباشدیم

ا   ادیاعت  جان،ی ه  یشناخت  میتنظ  :یدیکل  هایواژه درمان    نترنت، یبه 

 نوجوانان.  ،یاسلام یزندگ یهامتمرکز بر شفقت، مهارت

 Abstract 
This research aimed to comparison of the effectiveness 

of compassion-focused therapy and Islamic life skills 

training on cognitive emotion regulation strategies in 

adolescents with internet addiction. The present 

research method was a type of quasi-experimental 

study with a pre-test, post-test design, and a control 

group with a two-month follow-up period. The 

population of this research included students with 

internet addiction in Rasht in 2024, among them 48 

students selected by purposive sampling, and 

randomly assigned to two experimental groups and a 

control group (16 people). The research questionnaire 

was the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire 

(Garnefski et al, 2001, CERQ). Repeated measures 

analysis of variance and Bonferroni post hoc test were 

used to analyze the data. The results showed that the 

pre-test scores of adaptive and maladaptive strategies 

of cognitive emotion regulation had a significant 

difference with the post-test and follow-up scores 

(P>0.05). Also, the results indicated that there was a 

significant difference between the two treatments over 

time (P>0.05), which shows the greater effectiveness 

of compassion therapy than Islamic life skills. 

Therefore, it can be concluded that both treatments are 

effective as a stable intervention on cognitive emotion 

regulation strategies in adolescents with internet 

addiction, but compassion therapy is more effective. 

 

Keywords: Cognitive Emotion Regulation, Internet 

Addiction, Compassion-Focused Therapy, Islamic 

Life Skills Training, Adolescents. 
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 مقدمه 
 

  یاجتماع   راتییمحرک تغ  تواندیو م  کندی متصل م  گریکد یها را به  ها و تلفنتبلت   ها،انه یمانند را   ییهاکه دستگاه   نترنتیا،  ریاخ  یهادر سال 

ارتباط و به    یبرا  یمهم  لهی وس  نترنتی. ا(2021و همکاران،    1کواگلیری)  است  افتهیباشد، به سرعت گسترش    یجهان   یارتباط   لهیوس  کی به عنوان  

برای آن را    نیداده و همچن  ر ییروزمره را تغ  یزندگ   یهااز جنبه   یار یکه بس  دهدیرا ارائه م  یاریبس  یهات یفعالاطلاعات است.    یاشتراک گذار 

دهد به موازات  نشان می  یاد یهای ز پژوهش اما  است،    یدیابزار مف  خود  یبه خود  نترنتیا(. اگرچه  2024، 2)کایا   تر کرده استآسان آموزان  دانش 

  نترنت، یبه ا   ادی اعت  یای که حتگونه به ؛  شودمنجر   یوابستگ   و  ادیاعت  هیشب  یبه مشکلات  تواندازآن می   ازحد  شیب  هاستفاد   نترنت،ی شدن ا  ریگهمه 

آموزان )فارغ از جنسیت(  دانشدر گروه  نترنتیبه ا ادیاعت وعیش همچنین  (.0920، 3)یانگ  شده است تعریف 21قرن  ریهمه گ یماریعنوان ببه

  اد یاعت  ای موضوع بود که آ  نی حول ا   ادیعتدر مورد ا  یقبل  یهابحث (.  2023و همکاران،    4)بریتو   اعلام شده است  ردرصد متغی  7/20تا    3/7  از

  ی و آمار   یص یتشخ   یشناخته شده است و در راهنما  یرفتار   ادیاعت  کی به عنوان  ،  نترنتیبه ا   ادینه، اما اکنون اعت  ایاست    ریپذامکان   یرموادیغ

 (.  1400پور و همکاران،  )عینی   گنجانده شده است  5ی اختلالات روان 

 7؛ کاواکلی2024و همکاران،    6ای دارد، تنظیم شناختی هیجان است )الیوریا های مجازی نقش ویژه یکی از عواملی که در تبیین اعتیاد به شبکه 

های هیجانی اشاره  اصلاح واکنش(. تنظیم شناختی هیجان به ظرفیت نظارت، ارزیابی، درک و  2021کواگلیری و همکاران،  ؛  2024و همکاران،  

(. همچنین تنظیم شناختی هیجان به معنای بازبینی مثبت از شرایط  2006،  8گارنفسکی و کرایج دارد به نحوی که عملکرد سازگارانه مفید باشد )

طرز متفاوتی عمل  ییر داده و به زا، معنای موقعیت را برای خود تغهای تنش تواند در موقعیت موجود است و شخص با استفاده از این راهبرد می 

های منفی یا ناخواسته  کاربردن درست این راهبردها به این معناست که افراد بتوانند از هرگونه تجربه (. به2001و همکاران،    یگارنفسک نماید )

ساز از  کنند تا دچار استفاده مشکل ها شدید هستند، کنترل  های خود را به صورت موثرتری، حتی زمانی که برانگیزاننده اجتناب کنند و هیجان 

(، در پژوهشی دریافتند افرادی  2024(، کاواکلی و همکاران )2024(. الیوریا و همکاران ) 1400های مجازی نشوند )مظلوم زاده و همکاران،  شبکه 

ان گفت که عدم دسترسی به راهبردهای  توشوند و میکه دشواری در تنظیم شناختی هیجان دارند بیشتر به استفاده افراطی از تکنولوژی دچار می 

  ی از آن است که همبستگ   یحاک ی دیگر  هاپژوهش   یبرخ  جینتامناسب تنظیم شناختی هیجان یک عامل خطر برای این اعتیاد است. همچنین  

، نسبت به سایر افراد، مشکلات  و افرادی که دچاراعتیاد به اینترنت هستند  وجود دارد  نترنتیبه ا  ادیبا اعتهیجانی    یم یخودتنظ  نیب  داریامعن  یمنف

 0(1402زارع و همکاران،  ؛  2021و همکاران،     یری)کواگلشان و تنظیم هیجان دارند  بیشتری در شناسایی و توصیف احساسات 

  ی ک . یشده است   مختلفی ارائه  هایپروتکل   نترنت،یبه ا  ادیاعت  یدر نوجوانان دارا مدیریت شرایط بحرانی و بهبود تنظیم شناختی هیجان  جهت  

عنوان  توان به شفقت را می(.  2022،  12؛ ایرونز 2024و همکاران،    11ا ی نایالا  نیع؛  2024و همکاران،    10)کای است    9ها، درمان متمرکز بر شفقت آن از  

(. درمان متمرکز بر 2009،  13آن تعریف کرد )نف توانایی حساسیت نسبت به رنج خود و دیگران همراه با تعهد به تلاش برای التیام یا پیشگیری از  

نگر، برگرفته از آن را تدوین کرده است. این درمان یکپارچه   14های موج سوم رفتاردرمانی است که پل گیلبرت درمانی ترین روان شفقت از معروف

های درمانی در مشکلات ذهنی است. در این  شناسی، روانشناسی اجتماعی، رشد تحولی بودایی و همچنین بسیاری دیگر از سایر مدلعلم عصب

و یا خودانتقادی، کمک    جای سرزنش کردن، محکوم کردن ه ورز درونی مراجعان باخودشان، بی شفقت درمان از طریق ایجاد و یا افزایش یک رابطه 

(. از نتایج این نوع درمان، مهم شمردن بهزیستی، درک و همدلی، همدردی کردن، عدم قضاوت و عدم  2014،  15شود )گیلبرت لازم به مراجعان می 

آمیز است.  شفقت   تار، تصویرسازی، احساس و حس کردن آوری آشفتگی و درد و رنج، ازطریق توجه، تفکر، رفمقصر شمردن دیگران، تحمل و یا تاب 

(؛ پژوهنده  1402)  نیراستی و  قارونباشد.  برخی مطالعات حاکی از تاثیر درمان متمرکز بر شفقت به خود برکاهش نگرانی و افکار خودآیند منفی می 

درمان متمرکز بر شفقت بر تنظیم شناختی هیجان    اند که(، در پژوهش خود نشان داده 1402(؛ و تابش مفرد و همکاران )1402و همکاران )

( نیز در پژوهش خود دریافتند که درمان متمرکز بر شفقت به دلیل کارایی بالا تاثیر بسزایی در  1403اثربخش است. روشنی گلنبر و همکاران )
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(، لاجوردی  2022)  ایرونز،  (2024)  و همکاران  اینا یالا  نیع(،  2024)  کای و همکارانراهبردهای تنظیم شناخت هیجانی دارد. همچنین مطالعات  

های نمونه مختلف اثربخش  تنظیم شناختی هیجان گروه درمان متمرکز بر شفقت بر  ( نشان داد  1401(، و دماوندیان و همکاران )1403و همکاران )

 است. 

باشد که ادبیات پژوهش اثربخشی این پروتکل  می   یاسلام  یزندگ  یهامهارت   آموزش ،  یکی دیگر از درمان های مؤثر بر تنظیم شناختی هیجان

به    (.1402ی و همکاران،  احمد؛  1402و همکاران،    احمدپور؛  1402ی و همکاران،  سردار   انیعسکر اند )را بر تنظیم شناختی هیجان نشان داده 

گیری  تواند به افراد در تصمیم است که می  گرانیدبا    یرفتار مثبت و سازگار  ییشامل توانا  یهای زندگ مهارت   ،یسازمان بهداشت جهان   نقل از

ها  ها را قادر سازد تا به طور موثر با چالش را توسعه دهد و آن  یشخص تیر یو مد یاهای مقابله ارتباط موثر کمک کند، مهارت  یآگاهانه و برقرار

و  بخش را ارائه کرده است    اتی ح  یها ماست، احکام و آموزه   نیاسلام د. از آنجا که  (2023و همکاران،    1)روبینو   روزانه برخورد کنند  یازهایو ن

  ی ها مهارت  یختگیآم  ةیبر پا  یاسلام یزندگ   یهامهارت  و لذا ستی ن یانی وح یها از آموزه  یانسان خال  یزندگ یو اجتماع یاز ابعاد فرد  کی  چیه

امین و )فرهمند   اسلام است  نیثر از د أاز فرهنگ و اعتقادات مردم مت  یبخش مهم، زیرا  است  یاسلام  یسبک زندگ ی و  اجتماع   -یفرد  یورضر

  ی برا  یقو  کنندهینیبش یپ  مذهب،( در مطالعه خود نشان دادند  1401)و همکاران    بشارت   .(1396،  و فولادچنگ  ؛ مرحمتی  2021همکاران،  

  ی اری   یها و مشکلات زندگغلبه با چالش   یها را براشده و آن  یتحمل افراد در برابر سخت  شیباعث افزا  مان،یو داشتن ا  است  خودتنظیمی هیجانی

بر اساس    زندگی  یها مهارت (، در مطالعات خود نشان دادند  2021امین و همکاران )( و فرهمند 2023)  روبینو و همکاراندر همین راستا،    .دهدیم

( نیز در مطالعه خود  1399و همکاران )   کوهدشتنوروزی  بگذارد.    ر یآموزان تأثسلامت روان دانش   ءتواند بر ارتقای در مدارس م  یاسلام  یها آموزه 

  ی ندیبا پا  نینوجوان متد  کی از خود به عنوان    یمستقل  تیسازد که به هو ی دانش آموزان را قادر م  یاسلام  یهای زندگآموزش مهارت نشان دادند  

  ی رآباد یظه یجبار؛  (1402)  ی و همکاران سردار  انیعسکر .  ابندیدست  هیجانی    یم یخودتنظ  یر یادگی  یو بهبود راهبردها   ی،نی د یبه ارزش ها

آموزش  ، نیز در نتایجی مشابه اثربخشی  (1396و فولادچنگ )ی  مرحمت(؛ و  1400)  و همکاران  یاحمد   ؛( 1401)  و همکاران  احمدپور؛  (1402)

 را بر افزایش تنظیم هیجان جوامع آماری مختلف نشان دادند.  یاسلام  کردیبا رو  یزندگ   یها مهارت 

دارا دهد  نشان می  پیشین  مطالعات  بررسی  شد  گفته  که  طورهمان  ا  ادیاعت  ینوجوانان  روانی،    طور مداوم مشکلاتبه   نترنتیبه  هیجانی، 

به علت رایج بودن آن    نترنتیبه ا  ادیاعت  (. اما با این وجود تأثیر1402همکاران،  زارع و  ؛  2024و همکاران،    2کاواکلی کنند )را تجربه می   جسمانی

هایی هستند  در زمره درمان درمان متمرکز بر شفقت  است. همچنین اگرچه درمان    است که کمتر بدان توجه شده  عادی تلقی شده و موضوعی

به خوبی توجه نشده و    نترنتیبه ا  ادی اعت  ینوجوانان داراکاربرد آن در مورد  به    اند؛ اماهای نمونه مختلف مورد بررسی قرار گرفته شده که در گروه 

که مطابق با فرهنگ    یاسلام  ی زندگ  یهاآموزش مهارت بررسی نگردیده است. همچنین    جانیه  یشناخت   می تنظاین دو درمان نیز بر متغیر  مقایسه  

ته باشد، در ادبیات روانشناسی و بالاخص مرتبط با اعتیاد به اینترنت بسیار محدود  تواند اثرات مثبت بسیاری به همراه داشو دین ما است و می

درمان متمرکز بر شفقت و آموزش    یاثربخش   سهی مقا  یپژوهش با هدف بررس   نیا  چه گفته شد،آن با توجه به  (.  1402است )رفیعی و مشایخ،  

 انجام شد.   نترنتیبه ا  ادیاعت  یدر نوجوانان دارا   جانی ه  یشناخت  میتنظ  یبر راهبردها   یاسلام  یزندگ   یها مهارت 
 

 روش
 

  ی تمام  پژوهش یجامعه آمار آزمون و گروه کنترل با دوره پیگیری دوماهه بود. پس  -آزمونیشی با طرح پیش آزما  یمهنروش پژوهش حاضر 

  ی که اعلام آمادگ   یکسان  نی مدرسه انتخاب شد و سپس از ب  4جامعه،    نیبود. از ا  1403در سال    دانش آموزان دارای اعتیاد به اینترنت شهر رشت

  به   کنندگانشرکت   ورود  یهاهدفمند وارد مطالعه شدند. ملاک  رییگنمونه  قیورود از طر  یارهایبرحسب مع  طی داوطلب واجد شرا   48کردند  

( و 50 برش نمره) اعتیاد اینترنتی مقیاس در بالا ینمره  بودن ، دارا(دوم ی)متوسطه  تحصیلی پژوهش شامل رضایت از شرکت در پژوهش، پایه

  پژوهش نیز شامل غیبت   از  خروج   یهاملاک شناختی شدید بود.  ؛ و عدم ابتلا به اختلالات جسمی یا روان(50)نمره برش    جانیه  یشناخت  میتنظ

ماه    3  یدر بازه زمان  ایزمان  هم   یدرمانر جلسات روان شرکت د آموزش،    جلسات  طی  در  تکالیف  ندادن  انجام  و  همکاری  جلسه، عدم  دو  از  بیش

یافتند و چون    تخصیصنفر(    16)هر گروه    یک گروه گواهو    شی دو گروه آزما  به  یتصادف  ها به صورتگیری، نمونهپس از نمونه بود.    از مطالعه  شیپ

  ی ا قهیدق  90لسه  ج  8  یط  در   کنندگان گروه مداخله اول،شرکت آزمون برای غربالگری تکمیل شده بود، مداخلات شروع شد.  پرسشنامه پیش 

  90جلسه  8  نیز طیگروهی    یاسلام  یزندگ   یهاآموزش مهارت جلسات  گروهی را دریافت کردند.  درمان متمرکز بر شفقت  ،  هفته   در  باریک 

گونه درمانی را دریافت نکرد. سپس در مورد هر سه گروه  یچ هکه گروه گواه  درحالی   ، برای گروه مداخله دوم اجرا شد.در هفته   بارای یک یقه دق

 
1 Rubino 

2 Kavaklı 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

25
-1

1-
13

 ]
 

                             3 / 10

http://frooyesh.ir/article-1-6149-fa.html


104        
 نترنت یبه ا ادیاعت یدر نوجوانان دارا جان یه ی شناخت میتنظ یبر راهبردها ی اسلام یزندگ یهادرمان متمرکز بر شفقت و آموزش مهارت  یاثربخش سهیمقا 

Comparison of the Effectiveness of Compassion-Focused Therapy and Islamic Life Skills Training on Cognitive  … 

  

 
 

مذکور انجام    نامهاجرا شد و در پایان بعد از گذشت دو ماه، آزمون پیگیری با استفاده از پرسش   جانیه  یشناخت   میتنظ   نامه آزمون با پرسش پس 

در این مطالعه رعایت   کنندگان برای خروج از پژوهش و غیرهآزادی شرکت ندن اطلاعات، ما محرمانه اصول اخلاقی از جمله رضایت آگاهانه، شد. 

قرار  گروهی  درمان متمرکز بر شفقت  تحت مداخلة    گواهشد. همچنین به جهت رعایت اخلاق پژوهشی پس از کسب آزمون مرحلة پیگیری، گروه  

مورد    26نسخه    Spssافزار  در نرم  یبنفرون  یب یمکرر  و آزمون تعق  یهای ریگاندازه   انسی وار   لیآزمون تحل  زین  هاه ی فرض  یجهت بررس  گرفت.

 استفاده قرار گرفت. 

 ابزار سنجش 

  ی شناخت  میتنظ  ییشناسا   جهتدر هلند  و همکاران    2گارنفسکی وسط  این پرسشنامه ت:  (CERQ)1جان ی ه  ی شناخت  می پرسشنامه تنظ

  2006(، و فرم کوتاه آن در سال  2001)گارنفسکی و همکاران،    شد  یطراح  2001در سال    یهای منف ت یموقع  ای   عی وقا  ِ پس از تجربه کردن   جان یه

با دو مولفه اصلی راهبردهای    بارتع  18  (. در مطالعه حاضر، از فرم کوتاه استفاده گردید که دارای2006،  3ویرایش گردید )گارنفسکی و کرایج 

نمره راهبردهای سازگارانه و  باشد.  می(،  5)  شهیهم( تا  1)هرگز  ، از  کرتیای لدرجه   5  وستاریپ  کیها در  پاسخ باشد.  انه و ناسازگارانه میسازگار

  در مطالعه (.  2006)گارنفسکی و کرایج،    باشدمی  50قرار دارد که نقطه برش آن    90تا    18  نیای بدر دامنه   جانیه  یشناخت  میتنظ  ناسازگارانه

  ب یبا ضر  استرساضطراب و  ،  یافسردگ   هایاسیآن با مق  یهمبستگ  یبا بررس  پرسشنامهاین  همزمان    ییملاک به روش روا  ییروا،  گارنفسکی

با نمونه ف  بیبا محاسبه ضر   ییای پا .  شد  دیی تا  41/0   گزارش شد   87/0و    91/0ترتیب  به   ناسازگارراهبردهای سازگار و    یبرا  وقآلفا کرونباخ 

توافق کندال   بیو ضرا یبررس یتن از متخصصان روانشناس ده یبر اساس داورروایی ان یدر پژوهش بشارت و بزاز(. 2006)گارنفسکی و کرایج، 

با محاسبه    یدرون  یبه روش همسان  ییا یپا   نیهمچن.  شدو تایید  گزارش  (،  72/0(؛ و راهبردهای ناسازگار )0/ 75راهبردهای سازگار )از    کی هر    یبرا

 (.2015،  4)بشارت و بزازیان   گزارش شد  92/0های ناسازگار  و برای راهبردها یا مولفه   83/0های سازگار  برای راهبردها یا مولفه آلفا کرونباخ    بیضر

 به دست آمد.   87/0برای راهبردهای ناسازگار  و    90/0برای راهبردهای سازگار  کرونباخ    یآلفا   بی به روش ضر   ییا یپا در مطالعه حاضر،  

 8( به مدت 2014) متمرکز بر شفقت گیلبرت یو بسته درمان میجلسات مداخله حاضر بر اساس مفاه یمحتوادرمان متمرکز بر شفقت:  

 . است  دهی ارائه گرد  1جلسات مداخله در جدول    ییشرح مختصر محتوا.  اجرا شد  ای یک بار و گروهی، هفته ایدقیقه   90جلسه  
 

 :خلاصه جلسات درمان متمرکز بر شفقت 1جدول 

 اهداف  جلسات

جلسه 

 اول

  ، یانتظارات از برنامه درمان  ی آن، بررس  ی جلسات و ساخت کل لیگفتگو درباره هدف تشک  گر،یکدیگروه با    یگر و اعضادرمان   ییآشنا  آزمون،شیپ  یاجرا

اعضا،   یو خودشفقت  یشرم، خودانتقاد  زانیم  یو بررس  یابیدرمان متمرکز برشفقت، ارز  یبا اصول کل  ییبر ساختار جلسات، آشنا  یمرور  ،یبندگروه 

 .یآموزش خودشفقت یسازمفهوم

جلسه 

 دوم 

بر   یشفقت و مرور یافراد دارا اتیبا خصوص ییآن، آشنا یهای ژگیو ییهر مولفه شفقت در اعضا و شناسا  یشفقت، بررس یهامولفه یو معرف ییشناسا

 اعضا. یخودشفقت

جلسه 

 سوم 

دارند، پرورش حس    یو مشکلات  صینقا  زین  گرانید  نکه ینسبت به خود، پرورش و درک ا  یو مهربان  یجلسه قبل، پرورش احساس گرم  فیبر تکال  یمرور

 ا و متنوع تر در ارتباط ب  شتریاحساسات ب  جادیو ا  یریگبا خود، شکل  یو شرم، آموزش همدرد  بگرانهیدر مقابل احساسات خودتخر  یساناشتراکات ان

 خود. یمراقبت و توجه به سلامت شیافزا یافراد برا لیمسا

جلسه 

 چهارم

و کاربرد   ییبدون شفقت، شناسا  ایشفقت    یعنوان فرد داراخود به  تیشخص یو بررس  یکنندگان به خودشناسمشارکت بی جلسه قبل، ترغ  نیمرور تمر

اشتباهات و    رشی(، پذوتراپیزی آموزش استعاره ف  گران، ینسبت به خود و د  یو همدرد   یهمدل  ، ی)ارزش خودشفقت  ز یپرورش ذهن شفقت آم  یها نیتمر

 .راتییتغ جادیبه ا دنیسرعت بخش یخاطر اشتباهات براخود به دنیشبخ

جلسه 

 پنجم

(، یبدون قضاوت، آموزش استعاره آنفلوانزا و آموزش بردبار  رشیپرورش ذهن مشفق )بخشش، پذ  یهانیو کاربرد ”تمر  ییقبل، آشنا  ة جلس  نیمرور تمر

و مواجه شدن افراد با    یبودن روند زندگ  ر یبا توجه به متغ  ز یبرانگسخت وچالش  طیرو و تحمل شرا  شیپ  رات ییتغ  رشیمسائل، پذ  رشیآموزش پذ

 مختلف. یهاچالش 

جلسه 

 ششم

و    ی شفقت مقطع  ، یشفقت عمل ،یابراز شفقت )شفقت کلام  ی هاها و روشورز، آموزش سبکشفقت  ریتصاو  جادیا  ی عمل  نیقبل، تمر  ة جلس  نیمرور تمر

 .یروزمره، آموزش رشد احساسات ارزشمند و متعال یها در زندگروش نیا یری( و بکارگوستهی شفقت پ

جلسه 

 هفتم

بر    یمبتن  یواقع  یهاتیموقع  ةروزان  ادداشتیثبت و  "آموزش روش    گران،یخود و د  یبرا  زیآمشفقت  یهاقبل، آموزش نوشتن نامه  ةجلس  نیمرور تمر

 "تیشفقت و عملکرد فرد در آن موقع 

 
1 Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) 

2 Garnefski 

3 Garnefski & Kraaij 

4 Besharat & Bazzazian 
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جلسه 

 هشتم 

مختلف با   یهاکنندگان تا بتوانند به روشکمک به مشارکت  یشده در جلسات گذشته براارائه  یهامهارت   نیها، مرور و تمرمهارت  ن یآموزش و تمر

 ییگواسخو پ  یر یگجهیو نت  یبندروزمره، جمع  یدر زندگ  یروش درمان  ن یا  یریحفظ و بکارگ  یبرا  ییکارهاخود مقابله کنند. راه   یمتفاوت زندگ  طیشرا

  یریگیجلسه پ  یجهت برگزار  یآزمون، هماهنگ پس  یاز اعضا جهت شرکت در جلسات، اجرا  یکل جلسات، تشکر و قدردان  یابیبه سوالات اعضا و ارز

 .نده یدر دو ماه آ
 

  ی از منظر روانشناس   یزندگ  یها مورد استفاده در مطالعه حاضر برگرفته از کتاب مهارت   یدرمان   وهیش: ی اسلام ی زندگ یهاآموزش مهارت 

  8 یده است. جلسات آموزش ط ی استفاده گرد زی( ن1396و فولادچنگ ) یکه در مقالات مرحمت  باشدی( م1391 ،زبرجدیانو  یو اسلام )مرحمت 

 . است  دهی ارائه گرد  2جلسات در جدول    یاز محتوا  یارا شد. خلاصه گروه مداخله دوم اج   یدر هفته، برا   بارک ی   ی،اقه یدق  90جلسه
 

 یاسلام یهای زندگآموزش مهارت :2جدول 

 جلسات  یمحتوا جلسات

جلسه 

 اول

معصومان )ع(   ثیقرآن و احاد اتیبر آ دیارتباط، تأک تیجلسات، مفهوم ارتباط، اهم یهیارتباط اول یبا اصول و مقررات و اهداف، معارفه، برقرار ییآشنا

موانع ارتباط مؤثر   دادن،و اهداف آن، سؤال باز و بسته، بازخورد  ِارتباط، گوش دادن فعال، سؤال کردن یرکلام ی و غ ی ارتباط مؤثر، عناصر کلام یدرباره 

 سالم و ناسالم ارتباط. یهاو سبک

جلسه 

 دوم 

  ی ها تو، سبک  امیمن و پ  امی پ  ،یسازخلاصه  رش،یو پذ  یدوستانه، اعتماد، همدل  یعناصر رابطه   ،یگرشناسی د  ،یمؤثر، خودشناس  یفردنیروابط ب  میمفاه

 .یاسلام یاز نظر اسلام و آموزش سبک زندگ یخودشناس میحل اختلاف، قواعد حل اختلاف، آموزش فنون رفتار جرئت مندانه، مفاه

جلسه 

 سوم 

تن    ریخودانگاره و تصو  جادیا  یهانقاط قوت و ضعف خود، مهارت  ییشناسا  ،یابیخودارز   یهامهارت  ،یآورمفهوم عزّت نفس و تاب  ،یخودآگاه   دیفوا

 .اتیو مفهوم عزّت نفس از منظر قرآن و روا یاسلام تیآموزش هو ،یاب ی تیو هو تیهو ،یمثبت، احساس ارزشمند

جلسه 

 چهارم

و خلق    دیمسئله، تول  یو فرمول بند  فیسازگارانه و ناسازگارانه، تعر  مدارجان یه  یهامقابله  مدار،جان یمسئله مدار و ه  یهاانواع مقابلهمفهوم حل مسئله،  

مناسب  یهاحلو اتخاذ راه  تآن و نحوة مقابله با مشکلا یو بازنگر یابیحل و ارزراه  یریکارگحل، بهو محاسن هر راه  بیمعا یمتعدد، بررس یهاحلراه 

 .ثیاز منظر قرآن و احاد

جلسه 

 پنجم

مندانه، مقابله با افکار زمان، ورزش، حل مسئله، رفتار جرئت  تیریمد  ،یمقابله با استرس، آرام ساز  یمقابله، راهبردها   ندیو فرا  فیمفهوم استرس، تعر

معصومان    ثیو احاد  یقرآن  اتیمقابله با استرس؛ و استناد به آ  یخود برا  یسازاسترس، آماده   یبالا بردن توان عموم  یچگونگ  ،یمال  تیریمد  ،یرمنطقیغ

 ها و استرس.مقابله با بحرآن ی)ع( برا

جلسه 

 ششم

 ی فعال با جستجو  یریادگیتحقق تفکر مثبت،    یاتفکر خلاق بر  یهااسلام به مهارت  یانیوح  یهابر آموزه   دیتأک  ،یخلاق، مواز  ،یانواع تفکر، تفکر انتقاد

 مشکلات. یبرا دیجد یهاحلراه  صیو تشخ یر یگم ی تصم یبرا گرید یهاحق انتخاب صیجامعه، تشخ انیابراز خود در م د،یاطلاعات جد 

جلسه 

 هفتم

 دادها، یبا رو  حی صح  یحل مشکلات و مواجهه    یدرباره   ثیو احاد  میقرآن کر  اتیو اصلاح رفتار، استناد به آ  تیریمد  یمهارت مقابله با اضطراب، راهبردها

 .یو بحث گروه یدر زندگ یدی توح یو توکل به پروردگار، آموزش باورها یصبر و بردبار تیتقو

جلسه 

 هشتم 

و   شیاین  یشناخت  یبازساز  یکار رو  ،یهمدل  یقرآن درباره   ثیو احاد   اتیآ  گران،یبا د  یحس نوع دوست  گران،ی با د  یهمدل  یکردن، راهبرها   یهمدل 

  ، یهال   تی و مش  ر یتقد  یبر مبنا  یمختلف زندگ  یدادها یرو  ری و تفس  ری هدف خلقت و رابطة خدا با بندگان؛ و تعب  ،یارتباط مستمر با خالق هست  تیتقو

 .نده یدر دو ماه آ یریگیجلسه پ یجهت برگزار یآزمون، هماهنگپس یاجرا ،یبندجمع 

 

 یافته ها 
 

میانگین و   نفر( مورد بررسی قرار گرفتند.  16)هرکدام    کنترلگروه  و یک    آزمایشپسر مقطع متوسطه دوم در دو گروه    48در مطالعه حاضر  

بود.    (06/16)  31/78؛ و کنترل،  (43/18)  06/75های اسلامی،  (؛ مهارت 86/17)  87/74ی،  شفقت درمانانحراف معیار اعتیاد به اینترنت گروه  

تفاوت معناداری    های سه گروه با استفاده از آزمون تحلیل واریانس نشان داد که بین میانگین اعتیاد به اینترنت در سه گروه، مقایسه میانگین 

  68/16های اسلامی،  ( سال؛ گروه مهارت 03/1)  50/16ی،  شفقت درمانمیانگین و انحراف معیار سنی گروه    .=p  ،195/0 (f=823/0)وجود نداشت  

اد که بین  های سه گروه با استفاده از آزمون تحلیل واریانس نشان دسال بود. مقایسه میانگین   (997/0)  93/16سال؛ و گروه کنترل،    (873/0)

پایه تحصیلی دهم، یازدهم و  ها از لحاظ  همچنین بین گروه  .=p  ،819/0 (f= 448/0)تفاوت معناداری وجود نداشت    میانگین سن در سه گروه،

، تفاوت معناداری  )p  ،500/28=2X=000/0سرپرست )از لحاظ دو والد، تک والد و بی  و وضعیت سرپرست،  )p    ،125/3= 2X=210/0)  دوازدهم

آزمون،  های آزمایش و کنترل در پیش های توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه شاخص هده نشد؛ که بیانگر آن است هر سه گروه همتا هستند.  مشا

 ارائه گردیده است.   3آزمون و پیگیری در جدول  پس 
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 پژوهش  یرهایمتغ یفی: اطلاعات توص3 جدول

 گروه ریمتغ

 مراحل آزمون 

 ی ریگیپ آزمون پس آزمون شیپ

 ن یانگیم
انحراف  

 ار یمع
 ن یانگیم

انحراف  

 ار یمع
 ن یانگیم

انحراف  

 ار یمع

 میتنظ

  یشناخت

 جانیه

  یراهبردها

 سازگار 

 6/ 21 71/ 81 7/ 67 72/ 25 6/ 89 48/ 44 یدرمانشفقت

 9/ 78 65/ 25 9/ 35 64/ 81 6/ 47 48/ 13 ی اسلام یزندگ یهامهارت 

 5/ 60 47/ 63 5/ 77 48/ 31 6/ 83 47/ 81 کنترل 

  یراهبردها

 ناسازگار 

 3/ 98 35/ 56 5/ 52 34/ 94 4/ 17 54/ 31 یدرمانشفقت

 6/ 69 41/ 13 4/ 13 41/ 69 2/ 63 53/ 88 ی اسلام یزندگ یهامهارت 

 3/ 34 54/ 31 3/ 60 53/ 81 3/ 90 54/ 63 کنترل 

 

در   جانیه یشناخت  میتنظ  سازگارنا   یراهبردهاو    سازگار یراهبردهاآزمون و پیگیری متغیرهای های پس ، میانگین 3با نتایج جدول    مطابق

های  بین میانگین،  کنترل؛ اما در گروه  داشت   افزایشآزمون  مقایسه با پیش  در  یاسلام  یزندگ   یها مهارتی و  درمانشفقت   هایکنندگان گروه شرکت 

- رویشاپها آزمون بودن توزیع داده نرمال  . به منظور بررسی مفروضهمشاهده نشدآزمون تفاوت معناداری آزمون و پیگیری در مقایسه با پیشپس 

  ی ها مهارت (،  940/0)  یدرمانشفقت در گروه    جانیه  یشناخت   میتنظ  سازگارنا  یراهبردها دست آمده برای  داری به استفاده شد که سطح معنی   لکیو

  ی ها مهارت (،  870/0)  یدرمانشفقت در گروه    جانیه  یشناخت  میتنظ   سازگار  یراهبردها (؛ و برای  977/0( و کنترل )710/0ی )اسلام  یزندگ

و بیانگر عدم معناداری و نتیجتاً نرمال بودن توزیع نمرات متغیرهای    05/0( بود که همگی بزرگتر از  289/0( و کنترل )151/0ی )اسلام  یزندگ

(  125/0( و )384/0ها از آزمون لون استفاده شد که با توجه به نمره معناداری )(. به منظور بررسی مفروضه برابری واریانس<05/0pپژوهش بود )

از    جانیه  یشناخت  میتنظ  سازگارسازگار و نا   یراهبردهابرای  به ترتیب   خطا در مورد    فرض همگنی واریانسباشد، پیشمی   05/0که بزرگتر 

و    سازگار  یراهبردها متغیرهای  فرض آزمون ماوچلی یا همگونی ماتریس واریانس برای  همچنین پیش   (.<05/0pمتغیرهای پژوهش برقرار بود )

منظور بررسی معناداری  بههای مذکور، فرضبنابراین با توجه به برقراری پیش  (.<05/0pبرقرار بود ) جانی ه یشناخت  میتنظ سازگارنا  یراهبردها

که نتایج آن در    کار رفتبهگیری مکرر  تحلیل واریانس با اندازه آزمون    های آن،و مؤلفه   جانیه  یشناخت  میتنظدر متغیر    گروه  سهتفاوت بین  

 ارائه گردیده است.   4جدول  
 

 مکرر یریگبا اندازه  انسیوار لیتحل جی: نتا4جدول 

 رات ییتغمنبع  ریمتغ
مجموع  

 مجذورات 

درجه 

 ی آزاد

  نیانگیم

 مجذورات 
F ی معنادار 

مجذور 

 اتا 

 میتنظ

 یشناخت

 جان یه

  یراهبردها

 سازگار 

 0/ 774 <0/ 001 154/ 041 4333/ 594 1 4333/ 594 )اثر زمان( یدرون گروه

 0/ 653 <0/ 001 42/ 370 1191/ 969 2 2383/ 938 زمان در گروه یاثرتعامل

 --- --- --- 28/ 133 45 1265/ 969 خطا )زمان( 

 0/ 618 <0/ 001 36/ 354 3348/ 757 2 6697/ 514 )اثر گروه(  یگروه نیب

  یراهبردها

 ناسازگار 

 0/ 818 <0/ 001 202/ 165 2698.760 1 2698/ 760 )اثر زمان( یدرون گروه

 0/ 765 <0/ 001 73/ 423 2008/ 465 2 4016/ 931 زمان در گروه یاثرتعامل

 --- --- --- 13/ 349 45 600/ 719 خطا )زمان( 

 0/ 702 <0/ 001 53/ 000 707/ 510 2 1415/ 021 )اثر گروه(  یگروه نیب 
 

(  و  >F=001/0P , 041/154)  جانیه  میهای سازگار تنظراهبرد داری از لحاظ زمان در میزان  دهد که تفاوت معنی جدول فوق نشان می 

و  =F 354/36)  جانیه  میهای سازگار تنظراهبرد داری در  ( وجود دارد. همچنین تفاوت معنی >F=001/0P , 165/202)سازگار  نا های  راهبرد 

001/0P<  سازگار  ناهای  راهبرد (، و(000/53 , F=001/0P< بین گروه )ها، تعامل زمان و گروه  های مختلف آزمایش وجود دارد. علاوه بر این

  انس یوار  لیدر تحل  یوقتدار است.  ( نیز معنی>F=001/0P , 423/73)سازگار  نا های  راهبرد (، و  >001/0Pو    =F 370/42)های سازگار  راهبرد 

های مختلف،  گروه نیوابسته در طول زمان ب ریمتغهای رییاست که روند تغ یمعن نیبه اد، شو مکرر، تعامل زمان × گروه معنادار می گیریاندازه 

صورت  به ریدو متغ نیا ودارد  یو کنترل( بستگ شی در گروه )مثلاً گروه آزما تی وابسته به عضو ریبر متغ اثر زمان گر، یمتفاوت است. به عبارت د 

 ایم.  های زوجی پرداخته که برای بررسی بیشتر آن به مقایسه   گذارند می   ریوابسته تأث  ریبر متغزمان هم
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 جانیه یشناخت می تنظدر متغیر  اهگروه  زوجی هنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایس :5 جدول

 شده سهیگروه مقا گروه مبنا  ریمتغ 
تفاوت  

 ها نیانگیم

 یخطا

 استاندارد 

سطح 

 ی معنادار

 زمان

  یراهبردها

 سازگار 

 <0/ 001 1/ 20 - 13/ 667 آزمون پس آزمون پیش

 <0/ 001 1/ 11 -  13/ 437 پیگیری  آزمون پیش

 1/ 00 1/ 26 0/ 229 پیگیری  آزمون پس

  یراهبردها

 ناسازگار 

 <0/ 001 0/ 73 10/ 792 آزمون پس آزمون پیش

 <0/ 001 0/ 77 10/ 604 پیگیری  آزمون پیش

 1/ 00 0/ 86 0/ 188 پیگیری  آزمون پس

 گروه

  یراهبردها

 سازگار 

 0/ 091 1/ 97 4/ 771 ی اسلام یزندگ یهامهارت  یدرمانشفقت

 <0/ 001 1/ 97 16/ 250 کنترل  یدرمانشفقت

 <0/ 001 1/ 97 11/ 479 کنترل  ی اسلام یزندگ یهامهارت 

  یراهبردها

 ناسازگار 

 0/ 072 1/ 07 3/ 958 ی اسلام یزندگ یهامهارت  یدرمانشفقت

 <0/ 001 1/ 07 12/ 646 کنترل  یدرمانشفقت

 <0/ 001 1/ 07 8/ 688 کنترل  ی اسلام یزندگ یهامهارت 
 

و پیگیری    آزمونآزمون با پس ش ی پ  نیها بدر زمان   جانیه  یشناخت   میتنظ  زانیم  یآمده از آزمون بونفروندست ه ب   جینتا،  5مطابق با جدول  

  مشاهده   توانیآزمون را مشینسبت به پ  ناسازگار  یراهبردهاو کاهش    سازگار  یراهبردها  شیرا نشان داد که بر اساس آن افزا  یاردی تفاوت معن

 =00/1pدهنده دوام اثربخشی در مرحله پیگیری بود )آزمون و پیگیری نیز اختلاف معناداری مشاهده نشد، که نشان بین پس   (؛>001/0P)  کرد

های سازگار و ناسازگار تنظیم شناختی هیجان بر اثر هر دو مداخله درمان مبتنی بر شفقت  شود که تفاوت میانگین راهبرد ملاحظه می (. همچنین  

دار نیست. اختلاف تأثیر درمان مبتنی بر  (؛ اما در گروه کنترل این اختلاف معنی >001/0Pدار است )های زندگی اسلامی معنی و آموزش مهارت 

(. به عبارت دیگر  >001/0Pدار است ) های سازگار و راهبردهای ناسازگار نیز معنی های زندگی اسلامی در راهبرد به آموزش مهارت شفقت نسبت 

کاهش  اند، اما تأثیر روش درمان مبتنی بر شفقت بر  های سازگار و ناسازگار تنظیم شناختی هیجان شده هر دو روش منتهی به بهبود راهبرد 

 بیشتر بوده است.   یشناخت  میناسازگار تنظسازگار و  های  د استفاده از راهبر
 

 گیری بحث و نتیجه
 

  جان ی ه یشناخت  میتنظ یبر راهبردها  یاسلام یزندگ یهادرمان متمرکز بر شفقت و آموزش مهارت  یاثربخش  سهیمقا پژوهش حاضر با هدف 

منتهی  های زندگی اسلامی  و آموزش مهارت   بر شفقت  متمرکزانجام شد. نتایج نشان داد هر دو روش درمان    نترنتیبه ا  ادیاعت  یدر نوجوانان دارا

های سازگار و ناسازگار تنظیم شناختی هیجان شدند و این در گروه کنترل قابل مشاهده نبود؛ اما تأثیر روش درمان مبتنی بر شفقت  به بهبود راهبرد 

بیشتر  نوجوانان دارای اعتیاد به اینترنت  های زندگی اسلامی در  مهارت نسبت به    یشناخت   میناسازگار تنظسازگار و  ی  ها کاهش استفاده از راهبرد بر  

  2ا ینا یالا  نیع  (،2024)و همکاران    1کای با نتایج مطالعات    جانیه  یشناخت  میتنظدرمان متمرکز بر شفقت بر  یافته اول، یعنی اثربخشی    بوده است.

ی و  قارون(،  1403(، روشنی گلنبر و همکاران )1403لاجوردی و همکاران )(،  1403فرهمند و همکاران )(،  2022)  3ایرونز  (،2024)و همکاران  

در تبیین این  همسو است.  ،  (1401(، و دماوندیان و همکاران )1402(، و تابش مفرد و همکاران )1402(؛ پژوهنده و همکاران )1402)  نیراست

ها  امر به آن   نیاست. ا  یامن جهت ابراز احساسات ضرور  ییفضا ِ  فراهم کردن  یارتباط مؤثر با نوجوانان برا  جادیا توان گفت در مرحله اول،  یافته می 

وانان به خود، جهان و  درمانی تمریناتی دارد که با انجام آن نگرش نوجشفقت  کنند. انیتا احساسات خود را بدون ترس از قضاوت ب کندی کمک م

مرتبط با   یمنف یفکر یتا الگوها شودمی افکار و عواطف به نوجوانان کمک  (.  به عنوان مثال در شناسایی2022ایرونز، دهد )دیگران را تغییر می

و  اندازی چشم توسعه ، مثبت ارزیابی مجددتنظیم شناختی هیجان، یعنی  و به نوعی راهبردهای سازگار کنند ییخود را شناسا  نترنتیاستفاده از ا

تر و دلسوزانه   یرا به افکار  یتا افکار منف  شودداده میهایی آموزش  ک ی تکن  ی،مجدد افکار منف  بندییا در قالب  شود؛ها تقویت میپذیرش در آن

  ت یانسان  و  با خود  یکه مهربان شودمی  یهایی معرفن یشفقت به خود تمر  (. همچنین در تکنیک1403)فرهمند و همکاران،    دکن   لیتر تبد سازنده 

تر به سرزنش دیگران بپردازد و هم دست از سرزنش خود بردارند که این دو مورد از  شود هم کم . بنابراین این موجب می کندمی  جیمشترک را ترو

 
1 Cai 

2 Ainul Inaya 

3 Irons 
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Comparison of the Effectiveness of Compassion-Focused Therapy and Islamic Life Skills Training on Cognitive  … 

  

 
 

  ، ی چون بخشش و همدل  ییها ارزش  جیبا ترو(. علاوه بر این،  2024و همکاران،    ای نایالا  نیعنظیم شناختی هیجان هستند )راهبردهای ناسازگار ت

حس تعلق را    تواندیمنیز    یاجتماع  تیبر حما   دیپاسخ دهند. تأک  یمثبت و اخلاق   یکردیبا رو   نیآنلا  یهاکه به چالش   شوندی م  قینوجوانان تشو

با    یهمدل نیتمر  یکمک به نوجوانان برا یبرانیز آفرینی از نقش(. 1402تابش مفرد و همکاران، ) محافظت کند یکند و از احساسات منف تیتقو 

چگونه اقدامات    کهنیبحث در مورد ا  (.1403و همکاران،      یواجارگاه  نایب)شود  می استفاده    ویژه در تعاملات آنلاین به   گران،یجای دقرار دادن خود به

یکی دیگر از مزایای تمرین شفقت با دیگران است که موجب    یتالیجیدر ارتباطات د  یمهربان  تیبگذارد و اهم  ریتأث  گرانیتواند بر دمی  نیآنلا

  ی ها ک ی زش تکنآمو(. در تبیینی دیگر،  1403تری را تجربه کنند )فرهمند و همکاران،  شود بازخورد مثبتی نیز دریافت و هیجانات منفی کم می

و  تر شوند آگاه   نترنتیتا از افکار و احساسات خود در ارتباط با استفاده از ا کندی به نوجوانان کمک مدرمانی  موجود در پروتکل شفقت   یآگاهذهن 

کنند و    جادی ا  یترسالم   یشناخت   یالگوها  توانندی نوجوانان م  ،یو همدل  یپرورش خودآگاهبا    کنند.  تیر یو مد  ییرا شناسا خود    یاحساسات منف

تا با    دهدی ها اجازه مبه آن   کردیرو   نیا  (.1403و همکاران،      یواجارگاه   نایب)  رندیاحساسات خود را بشناسند و بپذ   ،یتکانش   یهاجای واکنش به

هبردهای ناسازگار تنظیم شناختی  نمایی که از رافاجعه نشخوار فکری و  و متعاقباً    پاسخ دهند  یطور سازگارتر و مؤثرتربه  نیآنلا  یمنف  اتیتجرب

 (.  1401دماوندیان و همکاران،  هیجان هستند، در این افراد کاهش پیدا کند ) 

موثراست.    نترنتیبه ا  ادی اعت  یدارا  نوجوانان  جانیه  یشناخت   می بر تنظ  یاسلام  یزندگ  یهامطالعه حاضر نشان داد آموزش مهارت   یافته دیگر

نتایج مطالعات   با  نتیجه  همکاران  1روبینواین  فرهمند 2023)  و   ،)( و همکاران  همکارانسردار  انی عسکر(،  2021امین  و    ی جبار ،  (1402)  ی 

و فولادچنگ  ی  مرحمت( و  1399و همکاران )  کوهدشت(، نوروزی  1400)  و همکاران  یاحمد  ،(1401)  و همکاران  احمدپور،  (1402)  یرآبادیظه

است که بر صبر،    ثیهایی از قرآن و حدشامل آموزه   یاسلام   یهای زندگمهارت   توان گفت آموزشهمسو است. در تبیین این فرضیه می،  (1396)

  ن یهای آنلا احساسات در پاسخ به چالش   میدرک و تنظ  یبرا  یتوانند چارچوبها میآموزه   نیدارد. ا  دیتاک   ماتیدر برابر ناملا  یدار ی و پا  یشکرگزار

و    کوهدشت نوروزی ؛ 2021امین و همکاران، فرهمند )  بنا شده است  یاسلام یو فرهنگ ینید  یها بر اساس آموزه  شتریب کردیرو  نیفراهم کنند. ا 

مؤثر در برابر    یو شناخت  هیجانی  یهاکه پاسخ   شودگذاشته میبه اشتراک  یا یک امام  حضرت محمد    یاز زندگ   ییها داستان   .(1399،  همکاران

که به نوجوانان    منجر شود یمتفکرانه تر  هیجانیهای تواند به پاسخ می  بزرگواران اعمال آن یاخلاق  یامدها ی درک پ .نددادی را نشان م ماتیناملا

  ت ی بر اجتماع و حما  دتأکی. (2023وبینو و همکاران، ر) کنند میخود را تنظ یهاجان یو ه ندیایبهتر کنار ب یزندگ یها تا با چالش  کندی کمک م

آموزش اغلب شامل   نای محافظت کند. یدر برابر احساسات منفافراد را  تواندیکند که م تیحس تعلق را تقو تواندیم زین یاسلام یهادر آموزه 

  بگذارد  ریتأث نیهای آنلات یو واکنش نوجوانان به موقع ریتواند بر نحوه تفساست که می یگیری اخلاقو تصمیم یهایی در مورد رفتار اخلاقبحث

  ن ی های آنلای ر یشوند تا به درگ قیاست نوجوانان تشو  هایی مانند بخشش و درک، ممکنارزش جتروی با. ( 1402ی و همکاران، سردار انیعسکر )

(.  1402،  یرآبادیظه  یجباردهد ) ها را کاهش می ها تأثیر دارد و هیجانات منفی آن که در بازخورد دیگران به آن   و نه خشم پاسخ دهند  یبا همدل

اعمال ذکر    باشد.میمی  اسلا  میجلسات مراقبه کوتاه متمرکز بر مفاه  ای  قیتنفس عم  ناتیتمر  یاسلام  یهای زندگهای مهارت همچنین از تکنیک 

. بنابراین  و آرام بمانند  آگاهزا  های استرست یدر موقعشود  است. به افراد آموزش داده می آگاهی و آرامش خاطر  ش ذهن پرور  یای براعنوان وسیله به

ی  مرحمت ؛  1400،  و همکاران  یاحمد یابد )ها کاهش می که از راهبردهای ناسازگار تنظیم شناختی هیجان است، در آن   نماییفاجعه و    نشخوار فکری

 (.  1396،  و فولادچنگ 

  م ی تنظ  یبر راهبردها  یاسلام   یزندگ  یهاآموزش مهارت درمان متمرکز بر شفقت و    بخشیکه بین اثر  های پژوهش نشان داددرنهایت یافته 

زندگی    یهامهارت نسبت به آموزش  درمان متمرکز بر شفقت  و  دارد    تفاوت معنادار وجود  نترنتیبه ا  ادیاعت  یدر نوجوانان دارا   جانی ه  یشناخت

فرهمند و همکاران  (،  2022)  3ایرونز   (،2024)و همکاران    2ا ینا یالا  نیعاین یافته با نتایج مطالعات  اسلامی از اثربخشی بیشتری برخوردار است.  

  کرد یهدف هر دو روتوان گفت  در تبیین این یافته می (، همسو بود.  1401(، و دماوندیان و همکاران )1402تابش مفرد و همکاران )  (،  1403)

  در  .های مختلفچارچوب  قی است، اما از طرهای زندگی واقعی و فضای مجازی و نتیجتاً تنظیم شناختی هیجان در برابر استرس آوری تاب  جادیا

های مرتبط  که با استرس   یدر نوجوانان  جانیه یشناخت میتوانند بر تنظمی   یاسلام یهای زندگو هم آموزش مهارت   ی که هم شفقت درمانی حال 

  ی آگاه   قیاز طر  یدهند. شفقت درمانانجام می  یهای مختلفسمیمکان  قیکار را از طر  نیها امثبت بگذارند، آن   ریسر و کار دارند، تأث  نترنتیبا ا

،  و فولادچنگ ی  مرحمت )  جامعه  تیو حما   مانیبر ا  یاصول مبتن  قیاز طر   یاسلام  یهای زندگ و مهارت   ،(2014،  4)گیلبرت   رشیو پذ   یعاطف

دهد.  می را آموزش    ینیتأمل در متون د  ایمانند دعا    مان،یبر ا  یای خاص مبتنمقابله   یراهبردها   ی،اسلام  یهای زندگمهارت   آموزش  .(1396

  توانند ی م  هاوه ی ش نیا  .شودی با اعتقادات آنها همسو م کند که می ق یتشو  یو ملاحظات اخلاق یشخص  یهارا بر اساس ارزش   ییها پاسخ همچنین 
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  ی شفقت درمان از سویی،    . (2023،  و همکاران  1روبینو )  کمک کنند  نیآنلا  یهااحساسات در مواجهه با استرس   میباعث آرامش شوند و به تنظ

  ن ی آنلا  یدهد تا به تجارب منفمینوجوانان اجازه  کند و به  می  تی های شفقت به خود و تمرکز حواس تقو ک ی تکن  قیرا از طر   راهبردهای مقابله

که چرا در مطالعه حاضر درمان مبتنی بر شفقت اثربخشی  این  .(1401دماوندیان و همکاران،  ؛  1403)فرهمند و همکاران،    دهند  یپاسخ انطباق

  ی عاطف   یها چالش   نیفرد و همچن  حاتیباورها و ترج  نه،یشیبه پ  است  ممکن  کردهایرو  نیا  نیب  توان گفت تفاوت اثربخشیبیشتری نشان داد می 

تر هستند و ذهن را به  مسائل اعتقادی چون بنیادی گیری باورهای مذهبی و  همچنین شکل داشته باشد.    یکه با آن روبرو هستند بستگ   یخاص 

در    ات بیشترقی تحقکشند، ممکن است به زمان و جلسات بیشتری جهت هضم آن در نوجوانان نیاز داشته باشد.  شناختی می های معرفت چالش 

   کند.کمک می  نهیزم  نیدر ا  یجانیه  میطور منحصر به فرد به تنظروشن کند که چگونه هر روش به   شتریتواند بآنها می   ینسب   یمورد اثربخش

در مراحل  های سازگار و ناسازگار تنظیم شناختی هیجان،  در بهبود راهبرد   در مجموع نتایج این پژوهش نشان داد هر دو روش مداخله

ناسازگار  سازگار و  های  کاهش استفاده از راهبرد ؛ اما تأثیر روش درمان مبتنی بر شفقت بر  دآزمون و پیگیری بهتر از گروه گواه عمل کردنپس 

ریزی  تواند در برنامه می  قیتحق  نیا   جینتا  بیشتر بوده است.نوجوانان دارای اعتیاد به اینترنت  های زندگی اسلامی در  مهارت نسبت به    یشناخت  میتنظ

شناسی و تمامی مراکزی که با جمعیت نوجوان  بر آن مراکز مشاوره و روانعلاوه گذار باشد.ری تاثآموزش و پروش و مدارس همچون  ییهاسازمان 

 مند شوند.توانند از نتایج این مطالعه بهره هایشان می بخشی به خانواده سروکار دارند، جهت کمک به این افراد و آگاهی 

کنندگان بود. محدودیت  گیری غیرتصادفی شرکت نمونهاین پژوهش مربوط به    اول. محدودیت  بود  همراه   هاییمحدودیت   با  حاضر  پژوهش

  کند. و دوام پایدار اثربخشی مداخلات را تضمین نمی   ماه بود  نیز دو  یر یگیدوره پ.  پرسشنامه بوداست که    اطلاعات ابزار گردآوری  بعدی مربوط به  

گروه سنی پژوهش در سن نوجوانی است و با توجه  همچنین  .مطالعه است نیا گرید تی پژوهش محدود ن یاندگان کنشرکت بودن  یتیجنستک 

شکل  به به  نتایج  سنین  این  در  هویت  نیستدست گیری  تعمیم  قابل  رشدی  بعدی  مراحل  به  این.  آمده  بر  ویژگی،  افزون  بررسی  های  عدم 

های  ی از دیگر محدودیت تی شخص  یها ی ژگی وشناختی اثرگذار بیشتر چون وضعیت اقتصادی و فرهنگی خانواده، تعداد برادر و خواهر و  جمعیت 

ی مانند مصاحبه و  یها روش  استفاده ازگیری تصادفی گردد.  از روش نمونهدر صورت امکان در مطالعات آتی،  د  گردی م  شنهادی پمطالعه حاضر بود.  

بررسی روی هر دو جنسیت    گردد.تر جهت تخمین دوام اثربخشی مداخلات توصیه میو دوره پیگیری طولانی   ؛تردقیق   جهت سنجشمشاهده نیز  

می مختلف  سنین  در  هیجاو  شناختی  تنظیم  متغیر  بر  مداخلات  این  تأثیر  مشخص تواند  را  ویژگی ن  سنجش  این،  بر  علاوه  نماید.  های  تر 

 دهد. الشعاع قرار می شناختی اثرگذار بیشتر نتایج تحقیق را تحت جمعیت 
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Comparison of the Effectiveness of Compassion-Focused Therapy and Islamic Life Skills Training on Cognitive  … 
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