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 چکیده 
  تمرکز   با   تعهد  و  رش ی پذ  بر  یمبتن  درمان  ی اثربخشهدف این پژوهش تعیین  

  ی دارا  دختر  نوجوانان  در  یمراقبت  خود  و  یجان یه  پردازش  بر  شفقت  بر

نوع   قاعدگ  از  شیپ  سندرم بود. این پژوهش از  با طرح  شیآزما  مهین ی  ی 

-جامعه آماری شامل کلیه دانشبود.    گروه کنترل  و  آزمونپس_ آزمونشیپ

  شهر  ی آموزش  مرکز  در  کهبود    ی رانتفاعیغ  یدخترانه  یمدرسهآموزان  

. نمونه  ندل بودیتحص  به   مشغول  1401-1400  یلیتحص  سال   در  اصفهان 

هدفمند انتخاب شدند.    صورت بهنفر از این دختران بود که    30آماری شامل  

نفر در گروه آزمایش    15نفر در گروه گواه و    15تصادفی    طوربهسپس،  

  تمرکز  با  تعهد  و رش یپذ بر یمبتن درمان جایگزین گردیدند. گروه مداخله 

-دریافت کردند. داده  بارکای یای هفتهدقیقه   90جلسه    8را طی  شفقت    بر

استینر و همکاران   قاعدگی  از قبل علائم  غربالگریا با استفاده از مقیاس ه

(PSST  ،2003)    همکاران  و باکر   یجان یه  پردازش و  (EPS  ،2007)  ،میزان  

  تحلیلبه روش    آوری وجمع  (AS-CLQ  ،2009)اروم    نوجوان  یمراقبت  خود

. نتایج نشان داد که با کنترل اثر  قرار گرفت   لیوتحلهیتجز   دکوواریانس مور

آزمون بین میانگین نمرات پس آزمون پردازش هیجانی و خودمراقبتی  پیش

سطح   در  معناداری  تفاوت  گواه  و  آزمایش  گروه  دارد.   05/0در    وجود 

  بر  شفقت  بر  تمرکز  با  تعهد   و  رشی پذ  بر   یمبتن  درمان شود  می   گیرینتیجه

  از  شیپ  سندرم  یدارا  دختر  نوجوانان  در  یمراقبت  خود  و  یجان یه  پردازش

 بوده است.  مؤثری قاعدگ

 

کلیدیواژه با  های  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  درمان  هیجانی،  پردازش   :
 تمرکز بر شفقت، خود مراقبتی.

 Abstract 
This study aimed to determine the effectiveness of 

acceptance and commitment therapy with a focus on 

compassion on emotional processing and self-care in 

adolescent girls with premenstrual syndrome. This 

research was semi-experimental with a pre-test-post-

test design and a control group. The statistical 

population included all the non-profit girls' school 

students who were studying in the educational center 

of Isfahan City in the academic year 2021-2022. The 

statistical sample included 30 of these girls who were 

selected purposefully. Then, 15 people were randomly 

replaced in the control group and 15 people in the 

experimental group. The intervention group received 

treatment based on acceptance and commitment with 

a focus on compassion during 8 sessions of 90 minutes 

once a week. Data were collected using the 

premenstrual symptoms screening scale of Steiner et 

al. (PSST, 2003) and Bakker et al.'s emotional 

processing (EPS, 2007), Arum adolescent self-care 

scale (AS-CLQ, 2009) and using the method Analysis 

of covariance was analyzed.  The results showed that 

by controlling the effect of the pre-test, there is a 

significant difference at the level of 0.05 between the 

average post-test scores of emotional processing and 

self-care in the experimental and control groups. It can 

be concluded that the treatment based on acceptance 

and commitment, focusing on compassion, emotional 

processing, and self-care has been effective in 

adolescent girls with premenstrual syndrome.  

Keywords: emotional processing, acceptance and 

commitment with a focus on compassion therapy, self-

care. 
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 مقدمه 
 

صورت وجود علائم عودکننده در حین عنوان یک مفهوم تشخیصی وسیع، بهبه 1953نخسـتین بار در سال   1سندرم پیش از قاعدگی 

روند  ی مکامل از بین    طوربهشد که این علائم در مرحله پس از قاعدگی    مرحله پیش از قاعدگی و یا نخسـتین روزهـای قاعدگی مطرح

و    3بر کیفیت و کارائی زنان است )کوسوکسلیپسی   مؤثری  تنروانترین اختلالات  یع شا(. ملال پیش از قاعدگی از  2021،  2)سیتیل و کایا

اساس نسخه پنجم راهنمای تشخیصی و آماری اختلال (.  2020همکاران،   بر  ی  ها نشانه ظاهر شدن    روانی  یهامعیارهای تشخیص آن 

،  5و اکسان 4)دیلباز ی، عاطفی و رفتاری در دوره قاعدگی و تکرار آن در حداقل دو تا سه دوره قاعدگی بعدی است  شناختروان جسمانی،  

2021  .) 

ی سندروم  تنروان های مهم  های بین فردی از نشانهپذیری شدید، خشم آشکار و تعارضیکتحرقراری، تنش و اضطراب،  یبخلق افسرده،  

(. این اختلال را باید از اختلال ملال پیش از قاعدگی که در زنان شایع بوده و امروزه جزئی  2023و همکاران،    6ما یلپیش از قاعدگی است )

مهم بر سلامت    رگذاریتأث  یشناختروان   یهامؤلفه   ازجمله(.  2023،  7ارتهیدلار  یسرر هپوت)   شود افتراق داداز اختلالات افسردگی قلمداد می 

اشاره    8یجانیبه پردازش ه  توانی موردتوجه قرارگرفته است، م  ی از قاعدگ  شی اختلالات سندرم پ  یشناس روان که تاکنون کمتر در سبب

  ی ها ی موجب آن، آشفتگکه به  ردیگی در نظر م  یندیرا فرا  یجانی( پردازش ه1980)  10راچمن   (.2023  ،و همکاران9  انگو  ویتر  نید)  کرد

  رند ی شکل بگ  یو بدون مانع و آشفتگ  افتهیش ی افزا  گرید  یهاتا رفتارها و تجربه   روندیزوال مروبه   یا اندازه جذب و به   ،یجانیو ه  یعاطف

اند  منجر شوند که عبارت  یجانیدر پردازش ه  یوجود دارند که ممکن است به مشکلات  ملچهار دسته عوا(.  2023و همکاران،  11  نویمارت)

  ی شناخت   میتنظ  یبرا  یانطباق  یراهبردها   ازجمله(.  2023و همکاران،  12  رای و)استشده  بها داده   شیب  دی و عقا  ی، افسردگیاز: اجتناب شناخت

  ی کرد و راهبردها   انیانداز را بتمرکز مجدد مثبت و چشم   ،یزیرمجدد مثبت، تمرکز مجدد بر برنامه   یابیارز  رش،یپذ  توانیم  یجانیه

 (.  2023و همکاران،  13  شفرو... )  یو فاجعه ساز   ینشخوار فکر  گران،یاند از سرزنش خود، سرزنش دعبارت  جانیه  یناسازگار نظم شناخت

مؤلفه   گرید  یکی دارا   رگذاریتأث  یشناختروان   یهاازجمله  دختران  روان  سلامت  پ  یبر  سندرم    14یخودمراقبت  ،یقاعدگش یمشکل 

  ، یی غذا میرژ تیهمانند رعا یاقدامات قیارتقاء سلامت از طر ایاست که هدف آن، حفظ و  یشامل رفتارهای بهداشت ی. خودمراقبتباشدیم

در    (.2023،  15توون است )  زشدهیتجو  یهادرمان   یریکارگو به  ماری یدرمان ب  ای  رییشگیبرای پ  یو جستجوی خدمات  یورزش یهاتیفعال

کنترل   ،یزندگ وهیش رییبرای تغ ،یبهداشت نیهمراه با خانواده، جامعه و مراقب شیخو ییو روزانه، فرد از توانا ایپو ،یتعامل ندیفرآ نیا یط

  توان ی م  یاز قاعدگ  شیبرای درمان و کنترل عوارض سندرم پ  یمراقبت  هایوه یش  نتریی اساس  از  .کندیخود استفاده م   مارییب  رمانعلائم و د

(.  2021  ،16دیسع  و  احمد)  گرددیم  هانهیو کاهش هز  مارانیطول عمر ب  شیافزا  ، یزندگ  تیفیرا نام برد که باعث بهبود ک  یخودمراقبت

ورزش،    ،ییغذا  میرژ  تیمنظم قند خون، رعا  یریگمانند اندازه   هات یاز فعال  یعیوس  فیشامل ط  یاز قاعدگ  شی در سندرم پ  یخودمراقبت

به  ممصرف  پاها  کردن  چک  و  داروها  همکاران17د یعبدالمج  محمد)  باشدیموقع  به  (.2023  ،و  خود  از  جدمراقبت  و    نیدتریعنوان 

برا در نظر گرفته  یاستراتژ   نیتردوارکننده یام با توجه به    یمختلف سلامت  یهابهبود جنبه  یسازمان بهداشت جهان  یشده است  و رفاه 

م  یو جسم  یامروز که سلامت روح  یزندگ  یهاچالش  قرار  را هدف  دارد  دهد،یانسان  آنجا وجود  (.  2020و همکاران،  18  فرانتس)  در 
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و   1مان )  شودی ها انجام محفظ و بهبود سلامت آن   یعمل خودگردان است که توسط افراد برا   ایعمل    کیاز خود    بتمراق  ،یطورکلبه

  ، و همکاران   2ی آگام)  یو روان  یمراقبت از سلامت جسم  یبرا   یاقدام،  شودی م  فیعنوان هدفمند توصبه  زی. مراقبت از خود ن(2023همکاران ،  

  ی و کنار آمدن با سلامت  یحفظ سلامت  یبرا  شما«شما، توسط    ی است که »برا   یساده، مراقبت از خودمراقبت  فیتعر  کیعنوان  به  (.2023

و    3هوامان )  باشدمی  ازین  افراد مورد  یاست که برا   یا گسترده  فیمفهوم جامع است و شامل ط  کیمراقبت از خود    مسائل  شودی ارائه م

 (.  2023همکاران،  

خوراند  پس   ،یبه رفتاردرمانی، روانکاو   توانیم  یاز قاعدگ  شی روانی سندرم پ  هایدرمان جنبه  یبرا   یشناختروان   هایدرمان از میان  

و تعهد با تمرکز بر    رشیها پذدرمان   نیدتریاشاره داشت؛ و از جد  یدرمانگروه   ،ی درمانخانواده   ،یرفتار  -تن آرامی، درمان شناختی  ستی،یز

(. این درمان به  2023،  7ی اوداچ  و  یدگرلو    2023و همکاران،    6هان ؛  2023و همکاران،    5ولن یک؛  2023،  4)مک ایوان و مینوئو   شفقت است

ها  پذیری در مسیر عمل مطابق ارزشای و افزایش انعطافدهد که با پذیرش تجارب درونی، کاهش اجتناب تجربهدرمانجو این امکان را می

  9افتد )کاروالهو (. هدف این درمان، تجربه افکار و احساسات است همانگونه که به طور طبیعی اتفاق می2023و همکاران،    8گام بردارد )هان 

(. درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت تأکید دارد که افکار، عوامل، تصاویر و رفتارهای تسکین بخش  2022و همکاران،  

دهد، در مواجه با درونیات نیز  بیرونی باید درونی شوند و در این صورت، ذهن انسان همانگونه که نسبت به عوامل بیرونی واکنش نشان می

آکرمن شود  آرام می و  بر شفقت خودمراقبتی )2022،  10)تیلور  با تمرکز  تعهد  و  پذیرش  بر  مبتنی  بنابراین درمان درمان  و  11  ومار یگ(. 

تمرکز بر شفقت  مبتنی بر پذیرش و تعهد با  درمان  بخشد.  ( را بهبود می2022و همکاران،  12  ویکاروال( و پردازش هیجانی )2022همکاران،  

مشکلات روانشناختی افراد    از طریق افزایش آگاهی درونی، پذیرش بدون قضاوت، همدلی و توجه مستمر بر احساسات درونی، به کاهش 

 (. 2019و همکاران،    13کند )آنگ مبتلا به سندروم پیش از قاعدگی کمک می

ی و جسمی را افزایش دهد. هدف، دستیابی به نتایج  لامت روانها، س تواند با تعمیق درک بهترین شیوهشناختی میروان   لاتادغام مداخ

ارائمؤثر در زمان کوتاه از جهتتری نسبت به درمان  استفاده میه شده توسط رویکردی است که  و همکاران،    14کیم کند )گیری واحد 

کند. بر این اساس و  ها و نتایج مداخلات فراهم می(. تلفیق درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد و شفقت فرصتی برای ارتقای استراتژی2023

از قاعدگی و اهمیت مداخلات کارآمد و ارتقای سطح مداخلات و  با توجه به نقش تعیین کننده خود مراقبتی و هیجانات در سندروم پیش

سازی مداخلات  مان مبتی بر پذیرش و تعهد بر شناهت و افزایش تمرکز و تمرکز شفقت بر هیجانات، تلفیق و یکپارچهبا توجه به تمرکز در

ای ناشی از نگرانی هنگام رویارویی  تواند در تسهیل رسیدن به تعادل هیجانی، خروج از چرخه آمیختگی شناختی و اجتناب تجربهمذکور می

 .  (2023،  15کلاپتون و هیسکینیز یکی از آنها است؛ موثر باشد )های آشفته که قاعدگی  با موقعیت

  لامت ای در سنقش تعیین کننده  پردازش هیجانی و خودمراقبتیهای فوق و با در نظر داشتن اینکه  رو، با توجه به نتایج پژوهشاز این

با سندرم پیش از قاعدگی دارند و شیوع زیاد این سندرم در جامعه و تأثیرات آن بر روی کارکرد فردی و اجتماعی    دختران نوجوانروان  

جدید بودن این روش    ادر جامعه دارند و شواهد متعددی که در رابطه ب  و دختران  با توجه به نقش مهم فردی و اجتماعی که زنان  لایانمبت

همچنین کمبود پژوهشی به ؛ د داردووج  پذیرش و تعهد همراه با شفقت در بهبود پردازش هیجان و خودمراقبتیدرمانی و اهمیت مفهوم 

 .  به این سندرم ضـرورت داد  بتلام  دخترانسندرم پیش از قاعدگی، استفاده از این شیوه درمانی برای    با  دختران نوجوانویژه در جامعه  

بنابراین پژوهش حاضر با هدف اثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت بر پردازش هیجانی و خود مراقبتی در نوجوانان  

      . دختر دارای سندرم پیش از قاعدگی انجام شد
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دانش  جامعه آماری  جامعه آماری شامل کلیه  .  کنترل بودگروه  و    پس آزمون  -طرح پیش آزمون  باآزمایشی    حاضر نیمهپژوهش  روش  

.  ند ل بودیتحص  به  مشغول  1401-1400  ی لیتحص  سال  در  اصفهان  شهر  یآموزش  مرکز  در   که بود    یرانتفاع یغ  یدخترانه   یمدرسه آموزان  

  15نفر در گروه گواه و    15تصادفی   طوربه انتخاب شدند. سپس،    هدفمند  صورتبهآموزان بود که  نفر از این دانش  30نمونه آماری شامل  

ای  دقیقه  90جلسه    8را طی  شفقت    بر  تمرکز  با  تعهد  و  رشیپذ   بر  یمبتن  درماننفر در گروه آزمایش جایگزین گردیدند. گروه مداخله  

،  درمانی  های برنامه سایر در شرکت همزمان عدمساله،    16تا  12دانش آموزان    شامل  نمونهمعیارهای ورود به    ای یکبار دریافت کردند.  هفته

های  و ملاک  عدم اتفاق ناگوار مانند فوت بستگان درجه یکاعلام رضایتمندی،  امکان شرکت در جلسات درمان در زمان اجرای پژوهش و  

شناختی  های جسمی و روانبه بیماری  لاابت خروج از مطالعه نیز شامل غیبت بیش از دو جلسه، عدم همکاری در طول جلسات درمانی،  

ی افراد نمونه اطمینان داده شد که  تمامبه ملاحظات اخلاقی پژوهش  بود. به منظور رعایت   شناختیهای روانشدید و دریافت سایر درمان

منظور انجام پژوهش یک جلسه توجیهی  بهشود.  ها استفاده میدر هیچ قسمت پژوهش ذکر نخواهد شد و تنها از نتایج داده  هاآن اسمی از  

کنندگان توزیع شد. باهدف ناشناس بودن و برای اینکه  دموگرافیک بین شرکت  لاعاتسشنامه حاوی اط نامه و پربرگزار شد و فرم رضایت

-شرکتکننده کد متناسب اختصاص داده شد. پس از انتخاب و گمارش  کنندگان تضمین شود، برای هر شرکت حریم خصوصی شرکت 

  اطلاعات   پردازش  و(  PSST)  قاعدگی  از  قبل  علائم  غربالگری  پرسشنامههر دو گروه از طریق    آنهاو قبل از اجرای جلسات درمان    کنندگان

آزمایشی  ( مورد ارزیابی قرار گرفتند. سپس گروه  2009)  اروم(  AS-CLQ)  نوجوان  یمراقبت  خود  میزان  ،(2007)  همکاران  و  باکر  یجانیه

قرار   بارک ای یهفته ایدقیقه 90ای و بر اساس جلسات جلسه 8تحت مداخله  را  شفقت بر تمرکز با تعهد  و رشیپذ بر یمبتن درمانتحت 

هر دو گروه مجدداً با ابزار پژوهش مورد    شرکت کنندگان  مداخلهای دریافت نکرد. پس از پایان جلسات  مداخلهنیز    گواهگروه    گرفتند.

 لیوتحلهیمورد تجزکوواریانس  و روش آماری تحلیل    26ویراست     SPSS های حاصل از پژوهش با استفاده ازارزیابی قرار گرفتند. داده

   قرار گرفت.

 سنجش  ابزار

ساخته شد و    2003و همکاران در سال    2استینر این پرسشنامه توسط  (:  1PSSTپرسشنامه غربالگری علائم قبل از قاعدگی ) 

علائم خلقی، جسمی و رفتاری است و بخش دوم که تأثیر این علائم را بر زندگی    14)بخش اول که شامل    و دو بخش است  سؤال  19دارای  

شوند.  بندی می نمره  3تا    0معیار اصلا، خفیف، متوسط و شدید تعیین شده که از    4سؤال است(.  برای هر سوال    5و شامل    سنجدی مافراد  

علاوه بر موارد قبلی از گزینه  -2حداقل یک مورد شدید باشد؛   4تا  1از گزینه  -1جهت تشخیص سندروم پیش از قاعدگی با سه شرط: 

گزینه آخر( یک مورد شدید باشد )میرغفوروند و  5در بخش تأثیر علائم بر زندگی )  -3ا شدید باشد و  مورد متوسط ی  4حداقل    14تا    1

گزارش   91/0و  96/0( در مطالعه خود آلفای کرونباخ بخش اول و دوم این مقیاس را به ترتیب 2012و همکاران )  3(. ین 1394همکاران، 

( آلفای کرونباخ به دست  1390سیه بازی و همکاران )  پژوهشدر  .  گزارش کردند  8/0کردند؛ همچنین روایی محتوایی این ابزار را نیز   

گزارش شد )به نقل از پورمحمد قوچانی   8/0و    7/0قادیر نسبت روایی محتوا و شاخص روایی محتوا به ترتیب  آمد و م  به دست  9/0آمده   

 گزارش شد.    91/0(. آلفای کرونباخ گزارش شده در پژوهش حاضر نیز  1398و عرب،  

  شده داده( توسعه  2007مقیاس پردازش اطلاعات هیجانی توسط باکر و همکاران ):  (EPS) 4مقیاس پردازش اطلاعات هیجانی 

سؤالی آن تهیه شد.    25تر شد و نسخه  ( کوتاه2010)  5سؤال بود که بعداً توسط باکر و همکاران   48است. نسخه اولیه این مقیاس دارای 

های هیجانات  بعد یا خرده مقیاس با عناوین سرکوبی، تجربه هیجانات ناخوشایند، کنترل هیجان، اجتناب و نشانه   5این مقیاس دارای  

شود. باکر و همکاران  گذاری می( نمره5تا کاملا موافقم=    1ای )کاملا مخالفم=  درجه  5پردازش نشده است. این مقیاس براساس طیف لیکرت  

( از طریق  2007روایی این پرسشنامه توسط باکر و همکاران )گزارش کردند.    87/0( پایایی مقیاس را از طریق آلفای کرونباخ  2007)

  0/ 79(  1388به دست آمد. پایایی پرسشنامه به روش آلفای کرونباخ در پژوهش لطفی و همکاران )  54/0همبسته کردن با یک سوال کلی  

 
1 - Premenstrual Symptoms Screening Tool 

2 - Steinner 

3 - Yen 

4 - emotional processing scale 

5 -Baker  
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( از طریق همبستگی بین متغیرها محاسبه شد که نتایج آن سرکوبی  1388روایی این مقیاس نیز در پژوهش لطفی و همکاران )گزارش شد.  

(، کنترل هیجان و پردازش اطلاعات  r=751/0(، تجربه هیجانات ناخوشایند و اطللاعات هیجانی )r=765/0و پردازش اطلاعات هیجانی )

(  r=701/0های هیجانات پردازش نشده و پردازش هیجانی )( و نشانهr=844/0(، اجتناب و پردازش اطلاعات هیجانی )r=871/0هیجانی )

 بود.    89/0(. آلفای کرونباخ گزارش شده در پژوهش حاضر  1398به نقل از سنگانی و همکاران،  دهد )بود که روایی مطلوب را نشان می

این ابزار  سـاخته شـده اسـت.    2009در سـال    توسـط  اروم  پرسـشـنامه  این:   1CQ-(AS(پرسششششششنامه میزان خود مراقبتی نوجوان

ــی  -یک مقیاس خود ــت که  -مدادگزارشـــــ   ر یصــورت زبه  4تا   0صــورت طیف لیکرتی از  آن به  یهانهیماده دارد و گز 48کاغذی اســـــ

ــونـدیم  یگـذارنمره اس   3این ابزار دارای  .  شـ ازهـای مراقبتی    خرده مقیـ املی و نیـ ازهـای مراقبتی تکـ انی مراقبـت از خود، نیـ ازهـای همگـ نیـ

ت.   لامتی اسـ ریب آلفای کرونباخ در دامنه(  2009اروم ) انحراف از سـ انی درونی مقیاس از طریق ضـ رایب پایایی همسـ /.  86/. تا  84ای از  ضـ

ــو)  گزارش کردنـد  نوجوانـاندر  ــی روایی مقیـاس از روش تحلیـل عـاملی  (  2009اروم )(.  2019و همکـاران،    2بـه نقـل از فراگوسـ جهـت بررسـ

افی و   ه بعد  دییتأاکتشـ ان داد که این آزمون از سـ تفاده نمود. نتایج پژوهش وی نشـ کی اسـ دهلیتشـ ؤالو بار عاملی هر    شـ ی عامل  روبر    سـ

ت 40/0مربوطه بالاتر از   و و همکاران،    اسـ انی درونی از طریق    (1396جاودان )در پژوهش  (.  2019)به نقل از فراگوسـ رایب پایایی همسـ ضـ

ــریب آلفای کرونباخ برای مؤلفه ــمانیهای  ض به   81/0و خود مراقبتی عاطفی    75/0  خودمراقبتی روانی اجتماعی  ،  71/0خودمراقبتی جس

  ( با اسـتفاده از 1396جاودان )مشـخص گردید. همچنین در این پژوهش    84/0  مقیاسکه ضـریب آلفا برای کل نمرات  دسـت آمد. ضـمن این

 ــدســت آمده  روش تحلیل مواد ضــرایب همبســتگی به   در    خودمراقبتی روانی اجتماعی  ،70/0تا   49/0ی  در دامنه  مانیخودمراقبتی جس

قرار    78/0تا    51/0ی  کل در دامنهمقیاس  و ضـرایب همبسـتگی    73/0تا    44/0ی  و خود مراقبتی عاطفی در دامنه  77/0تا   52/0ی  دامنه

 بود.    84/0بود. آلفای کرونباخ گزارش شده در پژوهش حاضر    85/0. آلفای کرونباخ گزارش شده در پژوهش حاضر نیز  داشت

در این پژوهش درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با شفقت براساس مفاهیم  :   3درمان تلفیقی پذیرش و تعهد متمرکز بر شفقت 

ای یک جلسه برگزار شد. این  ای به صورت هفتهدقیقه  90جلسه    8بندی شد. این درمان طی  ( صورت2009)  5( و گیلبرت2008)  4هیز

 :(. خلاصه جلسات برطبق مراحل ذیل است1398بسته در مطالعات بسیاری استفاده و تأیید شده است )تبریزی و همکاران،  
 

 شفقت  متمرکز بر تعهد و رشیپذ یقی تلف درمان جلسات  یمحتوا. 1جدول 

 جلسات  هدف  محتوا 

آشنایی اعضا با یکدیگر و درمانگر، شرح قوانین، اهداف و ساختار گروه، آشنایی با مکانیزم  

 شفقت  درمان و نشخوار  و اکت  ی نگران  به  نسبت   یآگاه کسبنگرانی و نشخوار،  

معرفی اعضا، شیوه و تعدا درمانی،ایجاد  

 رابطه ی درمانی 

 اول

ی افکار بدون قضاوت، توضیح ویژگی سه سیستم تمرین ذهن آگاهی مشفقانه و مشاهده

تهدید(،   و  سائق  )رضایت،   ستمیس  کردن  فعال  شروع  ،یکنون   تجارب  به  توجه هیجانی 

 سائق   و دی تهد ستمیس دو یفعال  شیب   کاهش و ت یرضا 

سیستم تنظیم هیجان،   3شناخت 

 آموزش توجه مشفقانه 

 دوم

مسافران اتوبوس(، خود مشاهدگر، توجه  ذهن آگاهی، آموزش گسلش شناختی )استعاره از  

  عدم   و  ذهن  داتیتول  به   توجه   و   خود  از   جدا  عتیواق  ک ی  نوا عن  به  ذهن   درک  مشفقانه

 اجتناب 

گسلش،  آموزش فنون درمانی اکت 

 تغییر کلامی، افزایش اشتیاق 

 سوم 

  ی ساز  فعال  خودمشاهدگر و توجه مشفقانه،استدلال مشفقانه، حساس بودن به رنج خود،

 مشفقانه  ی رفتارها کسب  مشفقانه  توجه و تیامن ستمیس

 چهارم  معرفی فنون استدلال مشفقانه 

  ی رفتارها  کسبذهن آگاهی، رفتارمشفقانه، مهربانی با خود و دیگران، همدردی و همدلی،  

 گران ید و  خود از  انتقاد و  سرزنش یجا به   مشفقانه

 پنجم آموزش رفتارهای مشفقانه 

ذهن آگاهی مشفقانه، عدم کنترل وقایع منفی، آموزش پذیرش و تحمل پریشانی، استعاره  

  اجتناب   و  قضاوت  بدون   و  مهمان  عنوان  به  یمنف  افمار  و  ها  جانیه  رشیپذ مهمان ناخوانده،  

 ها  آن از

 ششم معرفی پذیرش و تحمل هیجانی 

 
1 - Adolescent Self-Care Questionnaire (AS-CQ) 

2 - Fragoso 

3-  Acceptance and Commitment Therapy (ACT) with Compassion 

4- Hayes 

5- Gilbert 
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80        
  قاعدگیاثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت بر پردازش هیجانی و خود مراقبتی در نوجوانان دختر دارای سندرم پیش از  

The effectiveness of therapy based on acceptance and commitment with a focus on compassion on emotional ... 

  

 
 

  استعاره از صفحه ی شطرنج، انعطاف پذیری روان شناختی  استفاده مناسب برای حرکت

  بر   شده   ی زیر   طرح   اهداف   به  دن ی رس  ی برا  متعهدانه   تلاش   و  یشناخت  روان   یریپذ انعطاف

 ده ید  آموزش فنون  اساس 

ها، عمل متعهدانه،  تصریح ارزش

 افزایش کارآمدی بین فردی 

 

 هفتم

  عدم   ی نتایج فنون، آموزش در زندگی واقعی،ها، بحث دربارهذهن آگاهی، پیگری ارزش

 یر ی پذانعطاف شی افزا   با  نشخوار و ی نگران  و  یمنف افکار جان، یه از اجتناب و کنترل

ها و ایجاد تعهد در  ارزیابی ارزش

 ها راستای ارزش

 هشتم 

 

 یافته ها 
 

 3/14  ± 98/2و در گروه گواه    5/15  ±96/3   ها؛ برای گروه مداخلهبرای نمونه پژوهش حاضر به تفکیک گروه  شدهگزارش میانگین سن  

از    تربزرگ با توجه به سطح معناداری    نیهمچن  گزارش شد.16و حداکثر سن    12پژوهش    نیکنندگان در احداقل سن شرکت گزارش شد.  

های توصیفی پژوهش به تفکیک  نتیجه یافتهسن همگن بودند.    ازنظر؛ تفاوت معناداری بین دو گروه از یکدیگر وجود نداشت و دو گروه  05/0

 . شده استارائه   2گروه در جدول    دوسه مرحله پژوهش در  

 

 . شاخص توصیفی باورهای منفی و عدم اطمینان شناختی در بین دو گروه و در قبل و بعد از مداخله  2جدول  

 

شود؛ این متغیرها در  طور که مشاهده می دهد همینمیانگین متغیرهای پردازش هیجانی و خود مراقبتی را در دو گروه نشان می  2جدول  

مداخله تفاوت چشمگیری را نسبت به گروه گواه    شود؛ اما بعد از مداخله گروهتفاوت چندانی دیده نمی  آزمونش یپدر    مطالعه  موردبین دو گروه  

ویلک استفاده شد که نتایج آن    -ها از آزمون شاپیرو دهد؛ به منظور رعایت پیش فرض نرمالیته بودن دادهدر مقایسه با قبل از مداخله نشان می

است و در نتیجه توزیع نمرات نرمال است.    05/0مقدار سطح معناداری به دست آمده در پردازش هیجانی و خودمراقبتی بیشتر از  نشان داد  

  F=113/0)نی  متغیر پردازش هیجاهای تحلیل کوواریانس نشان داد برای  فرضآزمون لوین جهت بررسی همگنی واریانس به عنوان یکی از پیش

 بر   یمبتن  درمان  یاثربخشهمچنین پژوهش حاضر که به دنبال تعیین  بود.    05/0بزرگتر از  (  P=322/0  و  F=01/1)خود مراقبتی     و(  P=739/0  و

آزمون ام  ها از  است، برای بررسی مفروضه همگنی ماتریس کوواریانس  یمراقبت  خود  و  یجانیه  پردازش  بر  شفقت  بر  تمرکز  با  تعهد  و  رشیپذ

های  (، یکی دیگر از مفروضهp>50/0باکس استفاده شد و از آنجا که این مفروضه در مورد متغییر پردازش هیجانی و خود مراقبتی برقرار بود )

آزمون  آزمون همسانی شیب رگرسیون پیش  Fآزمون تحلیل کوواریانس بررسی همگونی شیب خط رگرسیون است. با توجه به نتایج پژوهش آزمون  

؛  P< 44/0؛ F= 84/0آزمون خودمراقبتی )آزمون و پس( و پیشP<26/0؛ F=43/1؛ P<58/0؛ F= 56/0آزمون پردازش هیجانی به ترتیب )و پس

40/0=F  67/0؛>Pها برابر و مفروضه شیب رگرسیون برقرار است. به  آزمون در گروهآزمون و پس(  گزارش شد بنابراین شیب رگرسیون پیش

 توان از آزمون تحلیل کوواریانس چند راهه استفاده کرد. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند راهه به قرار زیر است: همین دلیل می
 

 های مورد پژوهش . شاخص های چند متغیری در گروه3جدول 
درجه آزادی  F مقدار نام آزمون 

1 

درجه آزادی 

2 

 سطح

 ی داریمعن

 مجذور اتا 

 0/ 649 0/ 001 24 5 7/ 03 0/ 649 آزمون پیلایی  

 0/ 649 0/ 001 24 5 7/ 03 0/ 351 آزمون لامبدای ویلکز پردازش هیجانی و خود مراقبتی

 0/ 649 0/ 001 24 5 7/ 03 1/ 85 آزمون اثر هتلینگ

 

 متغیر

 

 گروه

 بعد از مداخله  قبل از مداخله 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 11/6 73/50 39/7 1/70 گروه آزمایش  پردازش هیجانی 

 4/5 6/73 98/5 1/75 گروه گواه 

 4/29 9/124 5/23 2/84 گروه آزمایش  خود مراقبتی 

 5/18 4/75 5/16 06/79 گروه گواه 
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 0/ 649 0/ 001 24 5 7/ 03 1/ 85 آزمون بزرگترین ریشه روی 

 

 351/0دار است )معنی  01/0ها، شاخص لامبدای ویلکز نیز در سطح  آزموندهد، با کنترل اثر پیش  ( نشان می3چنانکه اطلاعات جدول )

Wilks Lambda = ،03/7 F=  ،001/0 P= ،649/0 =2توان ادعا کرد که دست کم در یکی از متغیرهای پژوهش  (.  به عبارت دیگر می

اینکه تفاوت ها مربوط به کدامیک از مولفه هاست،  بین گروه گواه و آزمایش تفاوت معنی داری وجود دارد. در مرحله بعدی جهت مشخص شدن  

 شود: به جدول زیر مراجعه می
 

 . آزمون کواریانس برای پس آزمون متغیرهای پژوهش 4جدول 

 مجموع  متغیر منبع تغییر 

 مجذورات 

 درجه 

 آزادی

 میانگین  

 مجذورات 

F  سطح 

 معنی داری 

ایتای  

 تفکیکی 

 527/0 001/0 2/13 5/49 1 5/49 پردازش هیجانی  آزمون پیش

 165/0 002/0 8/10 3/36 1 3/36 خودمراقبتی 

 333/0 003/0 4/11 09/33 1 09/33 پردازش هیجانی  گروه

 286/0 006/0 19/9 16/8 1 16/8 خودمراقبتی 

    88/2 23 2/66 پردازش هیجانی  خطا 

    887/0 23 4/20 خودمراقبتی 

     30 6520 پردازش هیجانی  کل

     30 7006 مراقبتی خود  

 

دار است.  معنی  01/0بدست آمد در متغیرهای پژوهش در سطح    Fها   دهد، با کنترل اثر پیش آزمونچنانکه نتایج تحلیل ها نشان می

های پردازش هیجانی و خود مراقبتی در دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد. به  آزمون مولفهبه عبارت دیگر نمرات پس

داری  های ذکر شده در پس آزمون گروه آزمایش، پس از مداخله، به طور معنیدهد، میانگین مولفهنیز نشان می  2طوری که اطلاعات جدول  

  پردازش  بر شفقت بر تمرکز با تعهد و رشیپذ بر یمبتن درمانتوان گفت: ها در گروه گواه متفاوت است. بنابراین میاز میانگین این مولفه

درصد از خود   6/28درصد از پردازش هیجانی و  3/33دهد که حدود  ی موثر بوده است. ایتای تفکیکی نیز نشان میخودمراقبت و یجانیه

 ها وابسته به اثربخشی درمان مبتنی بر تعهد و پذیرش با تمرکز بر شفقت است.  مراقبتی آزمودنی

 

 گیری بحث و نتیجه
 

  در   یمراقبت  خود  و  یجانیه  پردازش  بر  شفقت  بر  تمرکز  با  تعهد  و  رشیپذ  بر  یمبتن  درمان  یاثربخشتعیین    هدف  باپژوهش حاضر  

  تمرکز   با  تعهد  و  رشیپذ  بر  یمبتن  درمانانجام شد. نتیجه حاصل از پژوهش حاضر نشان داد    یقاعدگ  از  شیپ  سندرم  یدارا   دختر  نوجوانان

  و   انگو  ویتر  نیدی موثر بوده است. نتیجه حاصل با نتایج  قاعدگ  از  شیپ  سندرم  یدارا  دختر  نوجوانان  در  یجانیه  پردازش  بر  شفقت  بر

درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر  توان گفت  در تبیین یافته حاضر می  همسو بود.  (2023و لیما و همکاران )   (2023)  همکاران

های  د، چالشنخود داشته باش  لاتتری نسبت به مشکانداز گسترده، چشمشفقت موجب شده تا نوجوانان دارای سندروم پیش از قاعدگی

با    ازپیشبیش احساس انزوا    جایبهرنج    بخشی از زندگی خود در نظر گرفته، در هنگام درد و  عنوانبههای بیماری را  زندگی و شکست

. این  بیفزایدسرکوب کردن، قضاوت کردن و اجتناب، از افکار، هیجانات و احساسات، بر آگاهی خود    جایبه دیگران رابطه برقرار کند و  

های رفتاری مناسب با بستر کسب  پاسخ  ها وتر داشته، توانایی بیشتری برای تغییر دادن شناختتا ذهنی گشوده  کردهکمک    فرد  عوامل به

هیجانی سازش نایافته مانند اضطراب، افسردگی و تنیدگی   الاتح   شدهببرد که این امر، باعث    کار  به  مؤثرترای نماید و راهبردهای مقابله 

 (.  2023بهبود یابد )کیم و همکاران،  یابد و به دنبال آن پردازش هیجانی  کاهش  

های مثبت و با آگاهی دادن به افراد در مورد هیجان  درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت  توان افزود:در تبیین دیگر می

هایی  بر تمرینات و مهارت  این درمان. در واقع در  توانست در بهبود پردازش هیجانی موثر باشدمنفی آنها، پذیرش و کنار آمدن مؤثر با آنها،  
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82        
  قاعدگیاثربخشی درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت بر پردازش هیجانی و خود مراقبتی در نوجوانان دختر دارای سندرم پیش از  

The effectiveness of therapy based on acceptance and commitment with a focus on compassion on emotional ... 

  

 
 

  توان افزود: (. همچنین می2023موجب بهبود پردازش هیجانی در گروه مداخله شود )دین تریو انگو و همکاران،    توانستکه    شدتأکید  

های لذتبخش به طور روزانه و  برای در نظر گرفتن اهداف کوتاه مدت و بلند مدت، انجام فعالیت  افراد    با تشویق  شفقت به خودهای  مهارت

تر و پذیرش تغییر در زندگی و افزایش  آنها را برای پرورش یک زندگی سالم  توانستتمریناتی جهت مقابله با خشم و احساس گناه و ترس،  

 (. 2022)کاروالیو و همکاران،    توانایی تنظیم هیجان توانمند سازد

  ی دارا   دختر  نوجوانان در  یمراقبت  خود  بر  شفقت  بر  تمرکز  با   تعهد  و  رشیپذ  بر  یمبتن  درمان  داد  نشان  حاضر  پژوهش  از  حاصل  جهینت

( همسو بود.  2023)  همکاران  و  دیعبدالمج، محمد  (2021)  همکاران  و  احمد  جینتا  با  حاصل  جهینت  .است  بوده  موثر  یقاعدگ  از  شیپ  سندرم

که در گام اول هیجانات خود  شدیاد داده    ه افرادبه ب  با تمرکز بر شفقتدر رویکرد مبتنی بر پذیرش و تعهد توان گفت:  درتبین این یافته می

ند  دشد. بدین معنا در طی فرآیند جلسات درمانی بیماران تشویق مین را بپذیرند و در اینجا و اکنون از انعطاف پذیری بیشتری برخوردار شو

ها و عوامل مسبب بروز ناامیدی از درمان، شناخت  تا ضمن شناخت احساسات و هیجانات روانشناختی و زیستی خود، شناخت موقعیت

ی غیر سودمند با محتوای  ، مبارزه ددهن( از خود نشان میتشدید علائمزا )مثل  های تنشرفتارها و اعمالی که هنگام مواجهه با موقعیت

  افراد آموختند روانی را کاهش دهند و موضعی با پذیرش بیشتر را ایجاد کنند تا بتوانند در یک جهت ارزشمند حرکت کنند. در این رویکرد  

د. هنگامی که این تجربیات،  ن که بدون تلاش برای کنترل بر افکار مربوط به بیماری، به افکار مرتبط با بیماری اجازه حضور در ذهن ده

رسند،  تر به نظر مییعنی افکار و احساسات، با گشودگی و پذیرش مشاهده شوند، حتی دردناکترین آنها کمتر تهدید کننده و قابل تحمل

 .   (2022)گیومار و همکاران،    یابدافزایش می  خودمراقبتی  بیابند. بدین ترتیدر عوض اعمال کنترلی غیر موثر کاهش می

  نوجوانان  در  درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت بر پردازش هیجانی و خودمراقبتینتایج حاکی از اثربخشی    یطورکلبه

حجم پایین نمونه و عدم  ،  گیری هدفمندتوان به روش نمونههای پژوهش حاضر میاز محدودیت  بود..  یقاعدگ  از  شی پ  سندرم  یدارا   دختر

گیری  های نمونههای آتی از روشبه منظور افزایش قدرت تعمیم پذیری در پژوهش  شودی موجود دوره پیگیری اشاره کرد. بنابراین پیشنهاد  

 تصادفی، حجم نمونه بالاتر و دوره پیگیری استفاده شود.  
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