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 چکیده 
باهدف   خودتنظ  ی اثربخشتعیین  پژوهش  خود  به  شفقت    یمیآمـوزش 

بهز  جان یه نوجوانان  یشناختروان  یستی و  روش    دختر در  شد.  انجام 

آزمون و گروه کنترل با دوره  پس_ آزمون شیبا طرح پ  یشیآزما مهیپژوهش ن 

آمار  دو  یریگیپ جامعه  بود.  تمام  ی ماهه  دختر  دانش  ی شامل  آموزان 

آموزان  دانش  ی. از جامعه آماربود  1403در سال  ان  متوسطه دوم شهر اصفه

اصفهان   شهر  دوم  متوسطه  طر   40دختر  از    هدفمند   یریگنمونه  قینفر 

به طور تصادف نفر(    20نفر( و کنترل )  20)  شی گروه آزما  به  ی انتخاب و 

آزما گروه  به خودش،  ی گمارده شدند.  شفقت  آمـوزش  قالب    تحت    8در 

  نی قرار گرفتند و گروه گواه در ا  هفتهدو بار درصورت  به  ی اقهیدق  90جلسه  

ه گردآور  افتیدر   یامداخله  چیمدت  ابزار  شامل،    ینکرد.  اطلاعات 

بهز  و پرسشنامه    (1989ریف،  ،RSPWB)  یشناختروان  یستیپرسشنامه 

  لیتحلبود. جهت  ( 2010،هافمن و کاشدان، ERQ)  ی جان یه یمیخودتنظ

  هایافتهیمکرر استفاده شد.    یریگ با اندازه  انسیوار   لیها از آزمون تحلداده

نشان داد که  که شامل سه مولفه    جان یه  یمیخودتنظمیانگین    پژوهش 

ی که شامل  شناختروان  یستیو بهز   و تحمل است   یکارسازش،  یکارپنهان

مح بر  تسلط  استقلال،  عامل  شخصط،  یشش  با    تباطار،  یرشد  مثبت 

 یریگیآزمون و پخود است در پس  رشی و پذ  یدر زندگ  مندیهدف گران،  ید

کنترل و  آزمایش  گروه  معنادار  بین    (.P<  05/0)  داشتوجود    یتفاوت 

داد که نشان  نتایج  این  به خود  همچنین  توانسته است    آمـوزش شفقت 

گرفت که    جه ینت  توانیم  ن ی؛ بنابرا خود را در طول زمان حفظ نماید  ریتأث

برا   یستیو بهز   جانیه  یمیخودتنظ  شیافزا   یاز آمـوزش شفقت به خود 

 . است در نوجوان مؤثر یشناختروان
 

کلیدیواژه خو  :های  به  خودتنظدشفقت   یستیبهز ،  جانیه  یمی، 
 ی.شناختروان

 Abstract 
The study aimed to investigate the effectiveness of 

self-compassion training on emotion regulation and 

psychological well-being in adolescent girls. The 

research method was quasi-experimental with a pre-

test, post-test, and control group design, including a 

two-month follow-up period. The statistical 

population consisted of all female high school students 

in Isfahan in the year 2024. From this population, 40 

female high school students were selected. Purposeful 

sampling was randomly assigned to two groups: the 

experimental group (20 participants) and the control 

group (20 participants). The experimental group 

received self-compassion training in the form of 8 

sessions, each lasting 90 minutes, held twice a week, 

while the control group received no intervention 

during this period. Data collection tools included 

Psychological Well-Being Questionnaire (RSPWB, 
Ryff, 1989) and Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ, Hoffman and Kashdan, 2010). Repeated 

measures analysis of variance (ANOVA) was used to 

analyze the data. The findings indicated that the mean 

scores of emotion regulation, which includes three 

components—concealment, adjustment, and 

tolerance—and psychological well-being, which 

comprises six factors—autonomy, environmental 

mastery, personal growth, positive relations with 

others, purpose in life, and self-acceptance—showed a 

significant difference between the experimental and 

control groups in the post-test and follow-up phases (P 

< 0.05). Additionally, the results demonstrated that 

self-compassion training was able to maintain its 

effectiveness over time. Therefore, it can be concluded 

that self-compassion training is effective in enhancing 

emotion regulation and psychological well-being in 

adolescents. 

Keywords: Self-Compassion, Emotion Self-

Regulation, Psychological Well-Being . 
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 مقدمه 
 

است.    یری پذبیکه مستعد آس  یا، مرحله دهدیرخ م  یو اجتماع  یشناخت،  یستیز  عیسر  راتییاست که در آن تغ   یانوجوانی مرحله 

)اندروز   یشناختمطالعات عصب روان  اجتماعی فرهنگی است  پردازش اطلاعات  برای  این سن یک دوره حیاتی  و    1نشان داده است که 

سطح استرس کمک کند    ش ی مانند افزا،  یاز مسائل بهداشت روان  یممکن است به برخ  یهنجار  یرشد   راتییتغ  نی(. ا2021همکاران،  

ب  یجهان  وعیش خودتنظیمی    (.2023،  و همکاران2موریسی )  شودی زده م  نیدرصد تخم  20تا    10  نی مشکلات سلامت روان در جوانان 

  - یمنظور سازگاری با محیط رواناست که نوجوانان به  یندیشود، فراهای هیجانی اطلاق می که به درک، پذیرش و تعدیل پاسخ   3هیجانی

و همکاران،    4دهند )ون لیسا ستیابی به اهداف تکاملی و حمایت از سلامت روان خود انجام میگیری خود در جهت داجتماعی خود، جهت 

نفس کافی و که با ایجاد عزت   حالن ی، درعشودی (. دستیابی به خودتنظیمی هیجانی باعث پیشرفت در کسب استقلال بیشتر م2019

خودتنظیمی    (.2022و همکاران،    5اسپیاینوزا )آلارکون  کندیسهیل ماحساس خودکارآمدی مرتبط است که سازگاری اجتماعی و مدرسه را ت

های خودتنظیمی  مهارت ؛ لذا  احساسات و استفاده سازگارانه از احساسات بسته به موقعیت است   زیآمتی هیجانی شامل توانایی مدیریت موفق

 و  در طول عمر، از جمله تقویت شایستگی اجتماعی، پیشرفت تحصیلی بالاتر  زیبرانگهای چالش هیجانی برای سازگاری موفق در موقعیت

 (.2024و همکاران،    6ها حیاتی هستند )دی کروز آمادگی بهتر برای توسعه سایر حوزه 

و همکاران،  8است )تانویی  7ی شناختروان  یستیبهزرد، یقرار گ طین شرایا ریتأثتحت تواندینوجوان که م کی یزندگ یهاجنبهز دیگر ا

و  9)پائز گالگو   کنندی صورت ذهنی ارزیابی مکه افراد به   ردیگیابعاد فردی و اجتماعی را در نظر م  یشناخت(. مفهوم بهزیستی روان 2023

نوجوانان    زیآمت یو عامل مهمی در سازگاری موفق  شودیعنوان نتیجه یک زندگی خوب تلقی مبه  یشناخت(. بهزیستی روان 2020همکاران،  

توان بیان کرد که نوجوانی یک دوره تکاملی در زندگی یک فرد است که در آن همه متغیرهای بهزیستی  تر میصورت ساده با زندگی است. به 

رد،  گیطیف وسیعی از رفاه را در بر می یشناخت(. بهزیستی روان 2020و همکاران،   10یابند )مورالس رودریگز ریف توسعه می یشناختروان 

عنوان یک فرد )رشد شخصی(، این  اش )پذیرش خود(، احساس رشد و توسعه مستمر به مثبت از خود و زندگی گذشته   یهای ابیاز جمله ارز

باور که زندگی فرد هدفمند و معنادار است )هدف در زندگی(، داشتن روابط باکیفیت با دیگران )روابط مثبت با دیگران(، ظرفیت مدیریت  

  ق ی با تشو یشناختروان یستیبهز  (.2020 ،و همکاران11ک حیط( و احساس تعیین سرنوشت )بلوزامؤثر زندگی و دنیای اطراف )تسلط بر م

با بهبود   یکه همگ ینیبو خوش   یهدفمند  ،یاز زندگ تیمانند رضا ید یعناصر کل  تیناسالم، به تقو ی سالم و اجتناب از رفتارها یرفتارها

و نحوه   ی زندگ  تیفیبر اساس ادراک فرد از ک  و  .(2025و همکاران،    12تامسون)  کندیکمک مبه نوجوانان  سلامت مرتبط هستند،    یامدها یپ

  ی و احساس هدفمند   یروابط اجتماع  جان،یه  میتنظ  یهامانند مهارت   یو به عوامل مختلف  ردیگیشکل م  جاناتیو ه  اتیمواجهه با تجرب

 (. 2025و همکاران،    13)شوم   وابسته است  یدر زندگ

بــرای افزایش سلامت روان آمـوزش شفقت به    یدرمانســوم روان   آموزشــی نسبتاً جدیــد و برگرفتــه از مــوج  یهایکــی از روش 

  ت یها، ذهنشده است، از جمله نگرش سالم نسبت به خود هنگام رنج  فیشفقت به خود به طرق مختلف توص  .(2025،  15)زوئیر 14خود اسـت 

شفقت به خود را  (. 2023، 16پرورش داده و القا شود )نف   تواندیکه م  یو حالت ذهندار، ینسبتاً پا یت یشخص یژگیو کی، ی سازگارانه روان

( مهربانی با خود )مهربان بودن و درک نسبت  1ه جزء: )که شامل س  کنندی عنوان داشتن آگاهی دقیق از رنج در خود و دیگران توصیف مبه

)حضور در اینجا و اکنون( است )کوترا و    یآگاهذهن   (3و ) ( انسانیت مشترک )دانستن که رنج بخشی از زندگی انسان است(2به خود(، )
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،  حال ن یشود. بااهای شخصی درک میها و رنجها، نارسایی باز بودن در برابر شکست   ندی(. شفقت به خود برای تسهیل فرا2021،  1ون گورد 

. این  شودی نفس که اغلب بااحساس ارزشمندی توسط دیگران مرتبط است. شفقت به خود بیشتر به مراقبت از خود مربوط مبرخلاف عزت 

های سخت  پذیری و ثبات بیشتر در زمانست که منجر به انعطافهای خود اشایستگی مراقبت از خود شامل آگاهی صمیمانه از تمام جنبه

  ی عامل محافظت  کیعنوان  به  دهندهن یتسک  ستمیبه س  یدسترس  یفرد برا  ییتوانا  شی(. شفقت به خود با افزا2021همکاران،  شود )نف و  می

شفقت  بیان کرد که نوجوانانی که    توانی م.  شودیم  یزندگزا در  تر به عوامل استرس تر و مهربانانه سازگارانه   یهاو منجر به پاسخ   کندیعمل م

،  ی اند که شفقت به خود در نوجواننشان داده   زهایمتاآنال(.  2024و همکاران،    2موریس )  ی دارند، مشکلات هیجانی بالایی دارندبه خود کمتر

دهد  (. مطالعات نشان می 2018و همکاران،   3سلامت روان داشته باشد )مارش در توسعه و حفظ مسائل مربوط به  یممکن است نقش مهم

  تواند تواند بخشش و مهربانی نسبت به خود را تقویت کند، و به افراد برای کنترل و تغییر افکار منفی یا نادرست میکه شفقت به خود می 

  سازی اند، در پی اصلاح، بهبود و بهینه ردهای درمانی که صرفاً به دنبال کاهش علائم اختلالات روانی. برخلاف دیگر رویک باشد  تأثیرگذار

با تمرکز بر کارکردهای مثبت    های (. تا علاوه بر کمک به افراد برای کاهش دردمند 2023،  4است )کربی و پتروچی   یدرمانروان   یهاروش 

امید، خودتنظیمی، تاب بالندگی، شکوفایی، شادمانی و بهزیستی هدایت کند بهزیستی، آنآوری و  روانی همچون  ها را به سمت رشد، 

  ش ی افزا  قیاز طر  یشناختروان   یستیبهز  شیافزا  دبخشینوجوانان، نو  یمداخله شفقت به خودآگاهانه برا   (.2023ن،  او همکار5)کمیشیموتو  

(. آموزش شفقت به خود در  2024و همکاران،  7؛ یو  2024و همکاران،    6)لی   دهدی و شفقت به خود در نوجوانان را نشان م  یآگاهذهن

 یعیرف  ؛1403  ،و همکاران  یدرز   ؛ 2024و همکاران،    سیموری دارد )مؤثر کاهش مشکلات هیجانی و بهبود خودتنظیمی در نوجوانان نقش  

؛  2024و همکاران، 8 )هیلی شودی می شناختروان . همچنین موجب افزایش بهزیستی (1400 ،مکارانو ه ییسایمیو نر 1401 ،و همکاران

 . (3140لیرضایی و همکاران ،عو    1403باقری و پورفرج،؛  2021،  و همکاران  10؛ هوانگ 2021و همکاران،    9کخ؛  2024و همکاران،    ویل

.  دارند   یکمتر  یزنان نسبت به مردان نسبت به مردان نسبت به خود دلسوز( نشان داد که  2019و همکاران )  11نتایج پژوهش یارنل

و همکاران،    12)فراری   ماندی اما در پسران ثابت م  ابد؛ییسن کاهش م  شیشفقت به خود در دختران با افزا  یدر دوران نوجوانهمچنین  

ضرورت  (.  2022 و  اهمیت  به  عنایت  روان با  هیجان  یشناختمداخلات  خودتنظیمی  بر  رشد  باهدف  نوجوانان  زمینه  بهزیستی    و  در 

و   های خودتنظیمی هیجاندر نوجوانان و هم چنین خلأ پژوهشی موجود در زمینه بررسی آمـوزش شفقت به خود بر مؤلفه  یشناختروان 

و   هیجان  یمیآمـوزش شفقت به خود بر خودتنظاثربخشی    باهدف  پژوهش حاضرلذا  ،  در دختران  در نوجوانان  یشناختروان بهزیستی  

 انجام شد. در نوجوانان    یشناختبهزیستی روان 

 

 روش

 

  پژوهش شامل   یبود. جامعه آمار  هدو ماه  یر یگیپ  گروه کنترل با دورۀ  آزمون وپس  -  آزمونشیپ   ی با طرحشیآزمامهین  حاضر  پژوهش

  ن یانتخاب شدند به اهدفمند    یر یبودند. افراد نمونه به روش نمونه گ  1403سال  در  آموزان دختر متوسطه دوم شهر اصفهان  دانش  هیکل

نحوه انتخاب نمونه  شدند.    ورود را دارا بودند، انتخاب  یهاآموزان دختر متوسطه دوم شهر اصفهان که ملاک نفر از دانش   40صورت که  

پرسشنامه نمره    نیکه در ا  یآموزان اجرا شد. افراددانش  نیدر ب  فیر  یشناختروان   یستیبهز  اسید که ابتدا مقصورت بو  نیبه ا  یآمار 

در نظر گرفته شدند. و به صورت    یورود به مطالعه بودند، به عنوان نمونه آمار   یهاواجد ملاک   نیو همچن  کسب کردند  (52کمتراز  پایینی )

کسب حداقل نمره در پرسشنامه  ورود به پژوهش شامل:    یهاشدند. ملاک  جایگذاری  (نفر 20آزمایش و کنترل )هرگروهبه دو گروه    یتصادف

  ی ها ن در مقطع متوسطه دوم و عدم درما  لیبه مشارکت در درمان، مشغول به تحص  لیپژوهش و تما  موردآگاهانه افراد    تیرضاریف،  
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 دختر  نوجوانانی  شناختروان  یستیو بهز جانیه یمیآموزش شفقت به خود بر خودتنظ ی اثربخش

The effectiveness of self-compassion training on emotion self-regulation and psychological well-being in adolescent girls  
 

 
 

  یجلسه متوال  2عدم شرکت کردن در  ،  هاناقص پرسشنامه   لیخروج شامل: تکم  یهاملاک  نیبود. همچن  یمواز  یشناختو روان   یروانپزشک

بـر شـفقت به   یتحـت آمـوزش مبتنـ ییاقه یدق 90جلسه  8ــشیگــروه آزما شیبود. گروه آزما نبه خروج از مطالعه در هر زما  لیو تما

  ی ست یبهز و جانیه یمیدتنظخو ــاسیآزمون مق. هـر دو گــروه در مرحلــه پیش ــدیند یفـت و گــروه کنتــرل آموزشــخود قـرار گر

دو گروه    شرکت کنندگانآزمون اجرا شد. دو ماه پس از مداخله مجـدد از  کردنــد. در جلسه آخر مداخله پس   ــلیرا تکم  یشناختروان 

اطلاعات   یکه اصول محرمانگ  دیگرد  نیکنندگان تضمپژوهش و حفظ حقوق شرکت   یجهت احترام به اصول اخلاق  به عمل آمد.  یریگیپ

  انس یوار  لیپژوهش از تحل  یهاحاصل از پرسشنامه  یهاداده  لیتحل  ی. براشوندینجام ممداخله داوطلبانه ا  یهاتیفعال  یشده و تمام  تیرعا

 استفاده شد.   27نسخه    SPSSو با استفاده از نرم افزار    یبونفرون  یبیمکرر و آزمون تعق  یریگاندازه  

 ابزار سنجش 

کرد. فرم   یطراح 1989را در سال  یشناختروان  یستیبهز  اسیمق فیر(:  RSPWB) 1ف ی ر  یشناختروان   یستینامه بهز پرسش 

  ن ی شد. ا  شنهادیپ  زین  یاهیگو  18و    54،  یاگویه  84تر  کوتاه   یهافرم   یبعد   یهای در بررس  یماده است؛ ول  120  یپرسشنامه دارا   نیا  یاصل

و    6ی در زندگ  مندیهدف،  5رانگیمثبت با د  تباطار،  4یرشد شخص،  3ط ی، تسلط بر مح2خودمختاری   دارد و شش عامل  هیگو  18  اسیمق

شده است. حداقل   می)کاملاً موافقم( تنظ 6)کاملاً مخالفم( تا  1از  یادرجه شش  کرتی ل فیآن براساس ط یگذار . نمره تاس  7خود  رشیپذ

ک نمره کل در نظر گرفته شده  یسؤال و    3هر مؤلفه    یمؤلفه و برا  6  یاست و دارا   108و حداکثر نمره    18  اسی مق  نینمره قابل کسب در ا

  م یصورت مستقسؤالات به   ه یبه صورت معکوس و بق  17،  16،  13،  10،  9،  5،  4،  3سؤالات  در این مقیاس برای محاسبه نمره کل،  است.  

 88/0و    92/0  بیترتبه  فیصکرونباخ و تن  یدو روش آلفا   قیکل پرسشنامه ازطر  ییایپا  بیضر(  1995)  زیو ک  فی. رشوند ی م  یگذارنمره 

،  51/0طیآن مانند تسلط بر مح  یهاآزمون کل آزمون و خرده   نیب  یروش همبستگ  به  سازه بدست آمده  ییرواهمچنین روایی    به دست آمد.  

  (. 1989ف،ی)ر  گزارش شده است  46/0یو خودمختار 59/0ی، رشد شخص48/0، روابط مثبت63/0یزندگ در  ی، هدفمند66/0خود  رشیپذ

همبسته    ینمره آن را با نمره پرسشنامه سلامت عمومادشده،  یپرسشنامه    روایی  نییتع  ی( در پژوهش خود برا 1388و همکاران )  یعسگر 

  روایی پرسشنامه از    یبرخوردار  ۀکنندانیکه ب   =P  ،31/0(r<02/0وجود دارد )  اهآن  نیب  یکردند و مشخص شد رابطه مثبت و معنادار 

، 65/0  طی، تسلط بر مح0/ 66استقلال    یکرونباخ برا   یبه روش آلفا   یی پرسشنامه  ایپا  (1400هرامی و همکاران )در پژوهش ب  لازم است.

  . ه استبدست آمد  86/0و کل آن    84/0خود    رشی، پذ80/0  ی در زندگ  ی، هدفمند78/0  گرانی، ارتباط مثبت با د79/0  یرشد شخص

 به دست آمد. 82/0  کرونباخی با استفاده از روش آلفا  اسیمق  ییای پا  بیپژوهش حاضر ضردر

سؤال است که   20( شامل 2010هافمن و کاشدان ) یجانیه یمیامه خودتنظنپرسش  (:ERQ) 8ی جانیه  ی میخودتنظ  پرسشنامه

را شامل    ستیدر مورد من درست است تا اصلاً در مورد من درست ن  ت ینهایاز ب  یادرجه   5  کرتی ل  فیبه آنها بر اساس ط  ییپاسخگو

  ی برا و نیز    81/0برای کل پرسشنامه    کرونباخ    یآلفا  بیپرسشنامه را با استفاده از ضر  نیا  ییای( پا2010. هافمن و کاشدان )شودیم

پنهان 82/0  یسازگار   یهااس یمقخرده  تحمل    84/0  یکار،  م68/0و  روایی  و  آوردند  را  بدست  پرسشنامه  کردند.  64/0حتوایی  گزارش 

مربوطه    یشناسمتخصصان روان   اریدر اخت  ییمحتوا  ییروا( از نظر  1392)  یپس از ترجمه و ترجمه مجدد توسط کارشک  فوقامه  نپرسش

است که به   11و تحمل   10ی کارسازش ،  9ی کار: پنهان اسیخرده مق  ایسه مؤلفه    ینامه داراشد. پرسش   د ییآن تأ  ییمحتوا  ییقرار گرفت و روا

است و    ینشان داد که حجم نمونه کاف  یعامل  لی( در پژوهش خود با استفاده از روش تحل1392)  یسؤال دارند. کارشک   5و    7،  8  بیترت

استخراج است.  سه عامل قابل ژه،  یو یهانشان داد بر اساس ارزش   یاصل  یهامؤلفه   لیتحل  یاجرا  جینتا  نیاست. همچن  ری رپذیها تفسعامل 

سوم    لدرصد توسط عام  43/8( و  یکارتوسط عامل دوم )پنهان   انس یدرصد وار  97/14(،  یتوسط عامل اول )سازگار   انسیدرصد وار  8/17

،  ی کارپنهان   یهااس یکرونباخ خرده مق  یآلفا  بیضراستفاده کردند.    کرونباخ  یآلفا  بیاز ضرا  ییایسنجش پاو برای  .  شودیم  نیی)تحمل( تب 

 
1 Ryff Scales of Psychological Well-being 

2 Autonomy 

3Environmental mastery   

4 Personal growth 

5 Positive relationships with others 

6Purpose in Life   

7Self Acceptance   

8 Emotional Self-Regulation Questionnaire 

9Concealment   

10 Adaptability 

11Tolerance   
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با    اسیمق  ییایپا  بیبود. در پژوهش حاضر ضر  81/0کرونباخ کل برابر    یآلفا  بیو ضر  50/0و    75/0،  70/0  بیو تحمل به ترت  یکارسازش 

 به دست آمد.   76/0کرونباخ    یاستفاده از روش آلفا 

؛  2017،  1)بلوث  یاز بسته آموزش  پژوهش برای محتوای جلسات آموزشی شفقت به خود  نیدر ا:  آموزش شفقت به خودپروتکل  

طول    دقیقه   90  ی. هر جلسه آموزشدیماه اجرا گرد  1در مدت    یجلسه آموزش  8  ( استفاده شد. 1399،  ی و همکاران ترجمه برزگر بفرور 

تکرار مباحث    یبرا  ییهانیو تمر  فی آموزان تکالهر جلسه، به دانش   انیدر پا  ن،یو به صورت دو جلسه در هر هفته برگزار شد. همچن  دیکش

  بر شفقت گیلبرت   یدرمان مبتن  کردیبر اساس رواین بسته آموزشی را    (2017ث ) کرد که بلو  انیب  توانی م،  ینظر لحاظ  کلاس ارائه شد. از  

از آنچه که در   ترینیتر و عنوجوانان به زبان ساده   یمخصوص گروه سن  یهاکیو تکن  هانیکتاب، تمر  نیکرده است. در ا  یگردآور (  2010)

صورت  بـر شـفقت به خود به  یمداخلـه آمـوزش مبتنـ  یمحتـو   در واقع  فهم باشد.قابل   اناننوجو   یشده تا برا   انیآمده است، ب  لبرتیاثر گ

طراح  ی هاتیفعال وشده   یشاد  نظر  از  ا،  یسنجروان   ی هایژگیاند.  ترجمه  از  آمو  نیپس  تحص  یزشبسته  با  متخصص    لات یتوسط سه 

اجرا در گروه    یبرا  یینها یبسته آموزش ت، یقرار گرفت و اصلاحات لازم انجام شد. در نها یابیدر حوزه شفقت به خود، مورد ارز یدانشگاه

 متخصصان است.   دگاهیاعتبار محتوا از د  یبسته دارا   نی، از نظر اعتبار، ان یبه کار گرفته شد؛ بنابرا  شیآزما

 

 ( 2017، ث خلاصه جلسات آموزش شفقت به خود)بلو .1جدول 

 
1 Bluth 

 محتوا  اهداف  جلسات 

  جادیا  و یگروه طیمح با  ییآشنا 1  جلسه

  یبرا یتیحما  و امن یفضا

 آموزان. دانش

  محیط   روی  کارکردن  تمرین  با  شروع  جلسات،  ساختار  بر  مروری  ،آموزاندانش  با  اولیه  ارتباط  برقراری

  داخل   محیط  روی  کارکردن  تمرین  سپس  نقاشی(.  از  استفاده  با  خارج  محیط  روی  ذهن  )تمرکز  خارج

 آزمون شیپ  اجرای .خانگی تکلیف  ارائه نقاشی(.  از استفاده با   بدن  داخلی احساس  روی  )تمرکز

  و خود  به  شفقت  مفهوم کشف 2  جلسه

 آن.  ابعاد  با  ییآشنا

  خود  به  شفقت  ابعاد  درباره  توضیح  سپس  مثال؛  و  داستان  از  استفاده  با  خود  به   شفقت  کشف  با  شروع

 خانگی.  تکلیف ارائه بازی. و دست  حرکات  از  استفاده   با

  با ی مهربان  نی تمر و ییشناسا  3  جلسه

 روزمره  یزندگ در خود

  به   دادنگوش  )مثل  داریم   روزمره  زندگی   در   که   خودهایی   به   شفقت   درباره  کردن صحبت  جلسه  شروع 

  سپس   و...(.  خود  موردعلاقه  غذای  خوردن   خود،  موردعلاقه   فیلم   تماشای  خود،  موردعلاقه   موسیقی

  تکلیف   ارائه  (.بخشآرامش  لمس   تمرین  از  استفاده  )با  خود  با   بودن  مهربان  شروع  جهت  راهکارهایی

 .خانگی

  به   مربوط احساسات  پردازش 4  جلسه

 سخت   یهاتیموقع

  برای   ایلحظه  )تمرین  زندگی  در  سخت  نسبتاً  لحظه  تصور  و   ساده  مدیتیشن  آموزش  با  جلسه  شروع

  مثبت  هاییعبارت  تا  شودیم  خواسته  آموزاندانش  از  سپس  .آموزاندانش  احساسات  بررسی  و  من(

 (....و ارزشمندی تو )مثل بیابند  خودشان  برای   مناسب

  و خود  از ی قدردان  حس   تیتقو 5  جلسه

 گران ید

  و   پا  کف  به  توجه  کردن   )معطوف  پا؛   کف  تمرین  انجام  سپس  صداها.  به  دادنگوش  تمرین  با  شروع

  تمرین   انجام  آخر  در  و  ؛(و..  دوستان  خانواده،   ًمثلاً)  هستم  چیزی  چه  قدردان  تمرین  آن(.  احساس

  ارائه   . دیآیم  ذهنمان   به   که   بزرگی  و  کوچک   چیز   هر   خاطر به  ( خود  از  سپاسگزاری )   خود   از   قدردانی

 خانگی. تکلیف

  قبل  جلسه   هایتمرین  از   استفاده   با  کوتاه  مدیتیشن  یک   انجام   و   مدیتیشن  با   آموزاندانش  آشناکردن  ی شخص  یهاارزش  ییشناسا  6  جلسه

  ی اصل  یهاارزش شناخت خودم،  به  یقول ن یتمر  انجام سپس  آگاهانه. تنفس تمرین موسیقی. همراه به

 خانگی.  تکلیف  ارائه  هاآن به دن یرس یبرا خود  به  قول و خود

  بیان   و  واضح  طور  به  زندگی  در   سخت  موقعیتی  )تصور   پذیرفتن  و  کردن آرام  فرونشاندن،  تمرین  انجام دشوار  احساسات رش یپذ 7  جلسه

  آن   دست   با   سپس  و  متمرکزند   بیشتر  بدن  قسمت  کدام   در   هیجانات  این   اینکه   به  توجه   و  های هیجان

 خانگی. تکلیف ارائه احساسات(. بیان سپس  و شود  آرام  تا دهیم ماساژ را  ناحیه

  و درون  مهربان یصدا پرورش 8  جلسه

  یهاتجربه از  بازخورد   افتیدر

 جلسات. 

  مهربان   صدای   پذیرفتن  و  کشف   و   درون  نقاد  پذیرفتن   و   )کشف مهربان  صدایی پرورش  تمرین   با  شروع 

  من   مثل  درست  فردی  تمرین   انجام  سپس  خود(.  به  زیآممحبت  جملات  گفتن  آموزش   سپس  و  درون

  در  .(است  آزارنده   برایمان  که   فردی  و   داریم  دوست   را  آن   از   فردی  نداریم،   آن   به   احساسی   که   فردی )

 . آزمونپس اجرای  .جلسات درباره آموزاندانش از  بازخورد  دریافت پایان
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 دختر  نوجوانانی  شناختروان  یستیو بهز جانیه یمیآموزش شفقت به خود بر خودتنظ ی اثربخش

The effectiveness of self-compassion training on emotion self-regulation and psychological well-being in adolescent girls  
 

 
 

 یافته ها 
 

کلاس  درصد( در    15نفر)  3و  درصد( در کلاس یازدهم    45نفر)   9درصد( در کلاس دهم،  40نفر )  8  آموزش شفقت به خودر گروه  د

 لیتحص  ازدهم یدرصد( در کلاس    15نفر)  3و    ازدهم یدرصد( در کلاس    40نفر)  8درصد( در کلاس دهم،  45نفر )  9کنترل    ودر گروه  ازدهمی

بوده است.  (  درصد  50نفر )  10اند که شامل  کردهبیشتر افراد نمونه در رشته انسانی تحصیل میآموزش شفقت به خود  در گروه    .اندکرده یم

براساس آزمون  درصد( بودند.    60نفر)  12اند که  کرده بیشتر افراد نمونه در رشته علوم تجربی تحصیل می  کنترل نیز  همچنین در گروه

 (.p>05/0داری وجود ندارد ) دو بین تعداد افراد نمونه براساس رشته تحصیلی و پایه تحصیلی در دوگروه تفاوت معنی خی
 

 های توصیفی نمرات متغیرهای وابسته به تفکیک گروه شاخص. 2  جدول

 پیگیری آزمون پس آزمون شیپ گروه متغیر

انحراف   میانگین 

 معیار 

انحراف   میانگین 

 معیار 

انحراف   میانگین 

 معیار 

 43/3 85/9 26/3 7/9 08/3 95/7 آموزش شفقت به خود  ی خودمختار

 92/1 53/8 98/1 6/8 35/2 2/8 کنترل

 77/2 1/10 57/2 10 72/2 05/9 آموزش شفقت به خود  ط یتسلط بر مح

 62/2 91/8 57/2 7/8 72/2 39/8 کنترل

 46/2 75/9 43/2 55/9 18/2 05/8 آموزش شفقت به خود  ی رشد شخص

 08/2 6/8 96/1 5/8 29/2 3/8 کنترل

 11/2 50/10 93/1 40/10 83/2 30/8 آموزش شفقت به خود  ارتباط مثبت

 31/2 1/8 17/2 8 39/2 65/7 کنترل

 03/2 15/10 83/1 10 25/2 15/9 آموزش شفقت به خود  ی هدفمند

 91/1 84/8 90/1 8/8 18/2 45/8 کنترل

 50/2 4/10 18/2 15/10 68/2 55/8 آموزش شفقت به خود  خود  رش یپذ

 72/2 05/9 51/2 90/8 53/2 65/8 کنترل

 57/7 20/59 19/7 15/58 72/3 75/50 شفقت به خود آموزش  یروان شناخت یستیبهز 

 36/7 45/51 70/7 1/51 60/4 85/50 کنترل

 64/4 35/22 86/4 15/22 24/5 55/19 آموزش شفقت به خود  کاری پنهان

 96/2 85/17 98/2 8/17 15/4 15/18 کنترل

 62/3 25/20 71/3 15/20 49/3 18 آموزش شفقت به خود  کاری سازش

 13/3 60/17 52/3 75/17 55/3 7/17 کنترل

 83/2 5/15 96/2 4/15 42/3 15/14 آموزش شفقت به خود  تحمل

 57/3 60/14 70/3 85/14 62/3 25/14 کنترل

 43/6 7/57 32/7 65/57 93/4 40/51 آموزش شفقت به خود  ی جان یهیمیخودتنظ

 5 7/50 1/5 30/50 49/4 1/50 کنترل

 

ــاهـده می2کـه در جـدول ) گونـههمـان ــود، در گروه آزمـایش میـانگین نمرات  ( مشـ آزمون برابر  در مرحلـه پیش جـانیهیمیخودتنظشـ

ه پس  40/51 ا  65/57آزمون برابر  در مرحلـ انیهیمینمرات خودتنظ  نیانگی ـم، در گروه کنترل  7/57  و در پیگیری برابر بـ ه    جـ در مرحلـ

ت.  7/50برابر با    یریگیو در پ  30/50آزمون برابر با  پس  مرحله، در  1/50  آزمون برابرپیش تیهزبنمرات    نیانگیم، اسـ ناختروان  یسـ در  ،  یشـ

ه پیش ه پس75/50آزمون برابر  مرحلـ ا  15/58آزمون برابر  در مرحلـ نمرات    نیانگی ـمو در گروه کنترل    59  /720  و در پیگیری برابر بـ

 .است  45/51برابر با    یریگیو در پ  1/51آزمون برابر با  پس  مرحله، در  85/50  آزمون برابردر مرحله پیش  یشناختروان  یتسیبهز
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  فرضشیپباشـد. نتایج حاصـل از اجرای  اولیه می  فرضشیپی تکراری مسـتلزم رعایت چند  هااندازههای پارامتریک  اسـتفاده از آزمون

ــان داد، فرض نرمـال بودن توزیع نمرات در    نرمـال بودن نمرات ــه مرحلـه  رهـایمتغمتغیرهـای پژوهش نشـ ،  آزمون شیپی پژوهش در هر سـ

، از آزمون لوین اسـتفاده شـده اسـت.  هاانسیواربرابری    فرضشیپجهت بررسـی    (.p>05/0باقی اسـت )  دو گروهو پیگیری در هر    آزمونپس

( و  sig  ،183/0=F=908/0آزمون )پس  ،(sig  531/0=F=662/0)  آزمونشیپی در  شـناخترواننتایج نشـان داده اسـت در متغیر بهزیسـتی  

انیهیمیخودتنظ(، و در  sig  ،508/1=F=219/0)  پیگیری ( و  sig  ،67/1=F=181/0آزمون )پس(،  sig  ،29/1=F=283/0)  آزمونشیپ  جـ

همه متغیرها در هر    هاانسیواربرابری    فرضشیپ  دهدیماســت که مجموع نتایج نشــان    آمدهدســتبه(،  sig  ،225/2=F=089/0)  پیگیری

ی و  شـناختروانبهزیسـتی  برای متغیر    هاگروهدر    هاانسیکووارماچلی نیز جهت بررسـی یکنواختی    آزموننتایج  سـه مرحله تأییدشـده اسـت.  

ه ای آنمولفـ ــت(،  Mauchly's W  ،510/26=chi2 ،001/0=sig =488/0)  هـ ه دسـ دم    بـ انگر عـ ه بیـ د کـ أآمـ   یکنواخت ی فرضشیپ  دیی ـتـ

ــت  انسی ـکووار د  بـه( Mauchly's W    ،44664/5=chi2  ،06/0=sig=869/0)  جـانیه یمیخودتنظو    اسـ أییـ انگر تـ ــت آمـد کـه بیـ ،  دسـ

ــت.    هاانسیکووار  یکنواختی  فرضشیپ ــتی    رونیازااس ــناخترواندر متغیر بهزیس ی درون  هالیتحل جانیه  یمیخودتنظهای  ی و مولفهش

نتایج مقایســه بین .  شــودیماســتفاده    1گیزر–هاوسنیگری چون  اکارانهمحافظهی مکرر از آزمون  ریگاندازهدر تحلیل واریانس  ی  آزمودن

 ارائه شده است.  3آزمودنی و درون آزمودنی در متغیرهای پژوهش در جدول  
 

 های پژوهش. نتایج تحلیل اثرات بین آزمودنی و درون آزمودنی در متغیر3جدول 

مجموع   منبع  اثر متغیر

 مجذورات 

درجه  

 آزادی

میانگین  

 مجذورات 

F توان   اندازه اثر  یداریمعن

 آماری

هز
ب

ی
ست

  ی

ان
رو

ت
اخ

شن  ی

 97/0 173/0 008/0 935/7 300/720 1 300/720 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 970/0 247/0 001/0 445/12 699/358 323/1 617/474 اثر زمان 

 972/0 207/0 001/0 897/9 264/285 323/1 450/377 اثر زمان× گروه 

تار
مخ

ود
خ

 ی 

 846/0 122/0 03/0 849/2 700/14 1 700/14 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 887/0 139/0 01/0 152/6 973/31 036/1 117/33 اثر زمان 

 894/0 103/0 03/0 536/2 179/13 036/1 650/13 اثر زمان× گروه 

ط
سل

ت
ر  

ب

یمح
 ط

 449/0 043/0 1/0 721/1 075/33 1 075/33 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 553/0 071/0 08/0 916/2 933/6 171/1 117/8 اثر زمان 

 304/0 049/0 167/0 958/1 655/4 171/1 450/5 اثر زمان× گروه 

د 
رش ص
شخ

 ی

 295/0 032/0 2/0 262/1 675/12 1 675/12 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 859/0 107/0 01/0 561/4 098/21 103/1 267/23 اثر زمان 

 869/0 159/0 027/0 239/2 063/11 103/1 200/12 اثر زمان× گروه 
ط  

تبا
ار

ت 
ثب

م
 

 973/0 210/0 001/0 123/10 008/99 1 008/99 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 91/0 155/0 01/0 992/6 607/42 022/1 550/43 اثر زمان 

 842/0 179/0 04/0 278/3 975/19 022/1 417/20 اثر زمان× گروه 

ند
فم

هد
 ی 

 524/0 052/0 14/0 330/2 075/33 1 075/33 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 399/0 050/0 16/0 987/1 935/8 043/1 317/9 اثر زمان 

 427/0 017/0 423/0 672/0 021/3 043/1 150/3 اثر زمان× گروه 

یپذ
ش

ر
 

ود 
خ

 

 823/0 138/0 02/0 504/2 833/20 1 833/20 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 829/0 124/0 02/0 384/5 757/26 077/1 817/28 اثر زمان 

 845/0 106/0 032/0 451/2 179/12 077/1 117/13 اثر زمان× گروه 

ان 
نه

پ
ی 

کار
 

 975/0 163/0 01/0 396/7 208/350 1 208/350 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 866/0 132/0 02/0 787/5 412/36 041/1 917/37 اثر زمان 

 974/0 197/0 001/0 328/9 692/58 041/1 117/61 اثر زمان× گروه 

 
1 - Greenhouse-geisser 
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The effectiveness of self-compassion training on emotion self-regulation and psychological well-being in adolescent girls  
 

 
 

ش  
ساز

ی 
کار

 

 865/0 107/0 04/0 739/2 875/91 1 875/91 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 871/0 151/0 01/0 766/6 284/32 026/1 117/33 اثر زمان 

 893/0 145/0 01/0 446/6 757/30 026/1 550/31 اثر زمان× گروه 

ل 
حم

ت
 

 173/0 005/0 6/0 204/0 075/6 1 075/6 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 857/0 114/0 02/0 881/4 012/18 172/1 117/21 اثر زمان 

 453/0 030/0 2/0 190/1 393/4 172/1 150/5 اثر زمان× گروه 

نظ
دت

خو
م ی

یه ی
ان 

ج
 

 924/0 242/0 001/0 11/12 408/816 1 408/816 گروه بین آزمودنی 

درون  

 یآزمودن 

 987/0 219/0 001/0 686/10 025/149 2 050/298 اثر زمان 

 956/0 179/0 001/0 272/8 358/115 2 717/230 اثر زمان× گروه 

 

،  F=935/7)  شناختیبهزیستی روان  ، در تحلیل بین آزمودنی، میانگین نمرات متغیرهای3جدول  در    آمدهدست بهی  هاافتهی  بر اساس

05/0>p( )ارتباط (،  F  ،05/0>p=849/2(، خودمختاری  پذیرش F  ،01/0>p=123/10مثبت   ،)( پنهان F  ،05/0>p=504/2خود  کاری  (، 

(396/7=F  ،05/0>p سازش ،)( 739/2کاری=F  ،05/0>p  )  جانیهیمیخودتنظو  (11/12=F  ،001/0>p  ) آموزش شفقت به  های  در گروه

،  شناختی بهزیستی روان   آزمودنی نیز اثر اصلی زمان در متغیرهایهای درون  براساس نتایج در تحلیل.  داری داردو کنترل تفاوت معنیخود  

که    (p<05/0)دار است  معنی  جانیهی میخودتنظو  کاری، تحمل  کاری، سازش خود، پنهان مثبت، پذیرش خودمختاری، رشدشخصی، ارتباط 

ری وجود دارد. تعامل اثر زمان و عضویت  دادهد، بین میانگین نمرات این متغیرها در مراحل پژوهش به طور کلی تفاوت معنینشان می 

نیز در متغیرهای ،  F=239/2(، رشدشخصی )F  ،05/0>p=536/2(، خودمختاری )F  ،05/0>p=935/7)  شناختیبهزیستی روان   گروهی 

05/0>p ارتباط  ،)( پذیرش F  ،01/0>p=278/3مثبت   ،)( پنهان F  ،05/0>p=453/2خود   ،)( کاری  سازش (،  F  ،01/0>p=328/9کاری 

(446/6=F  ،05/0>p  )  جانیهیم یخودتنظو  (11/12=F  ،001/0>p  )میمعنی نشان  که  است،  آزمون،  دار  پیش  مراحل  تغییرات  دهد 

برابر با    شناختیبهزیستی روانها در متغیر  دار بوده است. میزان تفاوت مراحل در گروه ها معنیآزمون و پیگیری در هر یک از گروه پس 

با  خودرصد،    3/17 برابر  ارتباط 2/12دمختاری  پذیرش   21مثبت  درصد،  پنهان   8/13خود  درصد،  درصد،    3/16کاری  درصد، 

 درصد به دست آمده است.     2/24برابر با    جانیه  یمیخودتنظو در    درصد7/10کاریسازش 

  ی تعقیبی استفاده شد هااز آزمون، معنادار دارند  تفـاوت با هم  مرحله آزمون  در کدام رهایاز متغ هرکـدام نکـهیا نمودن منظور مشخصبه

 ( ارائه شده است. 4نتایج آن در جدول )که  
 

 ها ها برحسب مراحل آزمون و به تفکیک گروهمقایسه میانگین جهت یبن فرون یبیتعق آزمون جینتا .4جدول 

 پیگیری - آزمونپس پیگیری -ن  آزمو ش یپ آزمون پس -ن  آزمو ش یپ گروه  متغیر 

اختلاف  

 میانگین

سطح  

 معناداری 

اختلاف  

 میانگین

سطح  

 معناداری 

اختلاف  

 میانگین

سطح  

 معناداری 

 یستیبهز

ی شناختروان  

-4/7 آزمایش   01/0  45/8-  01/0  05/1-  2/0  

-25/0 کنترل  97/0  6/0-  37/0  35/0-  68/0  

یخودمختار -4/7 آزمایش    01/0  45/8-  01/0  05/1-  1 

-25/0 کنترل  1 60/0 -  1 35/0-  1 

ط یتسلط بر مح -95/0 آزمایش    1/0  05/1-  14/0  1/0-  1 

- 0//31 کنترل  1 52/0-  1 21/0-  1 

ی رشد شخص -5/1 آزمایش    24/0  7/1-  4/0  20/0-  1 

-2/0 کنترل  1 3/0-  1 1/0-  1 

-1/2 آزمایش  ارتباط مثبت   04/0  2/2-  02/0  1/0-  1 

-35/0 کنترل  1 45/0-  1 05/0-  1 

ی هدفمند -85/0 آزمایش    1 1-  1 15/0-  1 

-35/0 کنترل  1 39/0-  1 04/0-  1 
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خود رشیپذ -6/1 آزمایش    03/0  85/1-  02/0  25/0-  1 

-25/0 کنترل  1 4/0-  1 15/0-  1 

کاری پنهان -6/2 آزمایش    01/0  8/2-  01/0  2/0-  1 

35/0 کنترل  1 3/0  1 05/0-  1 

-15/2 آزمایش  سازشکاری  01/0  25/2-  01/0  1/0-  1 

-05/0 کنترل  1 1/0  1 15/0  1 

-25/1 آزمایش  تحمل   051/0  35/1-  04/0  1/0-  1 

-6/0 کنترل  1 35/0-  1 2/0  1 

  یمیخودتنظ

جان یه  

- 25/6 آزمایش   01/0  3/6-  01/0  05/0-  25/0  

-2/0 کنترل  072/0  6/0-  13/0  4/0-  16/0  

 
م  جینتا نشان  خودتنظ  دهدی جدول  پذارتباط   ،یخودمختار   جان،یهیمیکه  بهز  یکارسازش   ،یکارپنهان   خود،رش یمثبت،    ی ستیو 

برآن در گروه  (. علاوه p  <01/0داشته است )  شیافزا  یر یگیآزمون و پبه پس   آزمونش ی از پ یبه طور معنادار  ش یگروه آزما  یشناختروان 

بر    یماندگار  رینداشته است. آموزش شفقت به خود تأث  یتفاوت معنادار   یر یگیآزمون به پنمرات از پس   نیانگیآموزش شفقت به خود م

 داشته است.   یشناختروان   یستیو بهز  یکارسازش   ،یکارپنهان  خود،رش یمثبت، پذارتباط   ،یخودمختار  جانیه  یمیخودتنظ  شیافزا

 

 گیری بحث و نتیجه
 

  ان دخترنوجوانان  در    یشناختروان   یستیو بهز  جانیهیمی آمـوزش شفقت به خود بر خودتنظ  یاثربخش  تعیین  هدف پژوهش حاضر

ی و  شناختروان  یستیبهز  به صورت پایدار موجب بهبود پژوهش نشان داد که آموزش شفقت به خود    یهاافتهی.  ودب  مقطع متوسطه دوم

و همکاران    یلیمطالعات هبا نتایج  پژوهش حاضر    یهاافتهان دختر شده است. یدر نوجوان   خودرش یپذو    مثبتارتباط   ،یخودمختارهای  مولفه 

لیرضایی و همکاران  ع( و 1403باقری و پورفرج ) و   (2021)هوانگ و همکاران (، 2021)کخ و همکاران (، 2024) و همکاران وی ، ل(2024)

 . بودهمسو    یشناختروان   یستیبهزبهبود    شفقت به خود بر  یبر اثربخش  ی( مبن1403)

   ی برا   ژهیروش مؤثر در مشاوره و درمان، به و  کیبه عنوان    های آموزش شفقت به خودتکنیک گفت،    توانیم  افتهی  نیا  نییتب  در

  د ده ی م  ادیها  با خود، به آن   قیارتباط عم  یبرقرار  یبرا  یتیامن و حما  ییدر مقطع متوسطه دوم، با فراهم آوردن فضا  ان نوجواندختر

  ی برا   یکه شامل نقاش  یداشته باشند. در جلسات آموزش  اساتشانبه افکار و احس  یرقضاوتیغ  یکنند و نگاه  یچگونه در لحظه حال زندگ

هستند،    یگروه  یهای داستان و باز   قیو کشف شفقت به خود از طر  شن،یتیمد  یهان یتمر  ،یخارج و احساسات داخل  طیتمرکز بر مح

)نف،    نسبت به خود رفتار کنند  ییخورم و ن   یبا مهربان  ،یانتقاد از خود و غرق شدن در افکار منف  یکه به جا   رندیگی م  ادیآموزان  دانش 

  نات یرتم  نیا  ن،یدهند. همچن  رییآنها را تغ  توانندی م  یها متوجه شوند افکار تنها افکارند و به راحتتا آن  شودی باعث م  کردیرو  نی(. ا2023

به بهبود ارتباطات    نفس،اعتماد به    تیو علاوه بر تقو  آورندیرا فراهم م  یشتر یب  یو راحت  یکمک کرده و احساس سبک  یبه کاهش فشار روان

  آموزند، ی شفقت به خود را م  یهاوه یکه افراد ش  ی. هنگام(2021گوردون،  )کوترا  و ون  کنندیکمک م  یزندگ   یهاچالش   تیریو مد  یاجتماع

در احساس    یتوجهتفکر بهبود قابل  وهیدر ش  رییتغ  نیانتقاد و سرزنش خود، با خود صبور و مهربان باشند که ا  یجاکه به  رندیگی م  ادیآنها  

تر و سالم  یها به روشو چالش  یمنف اتیتا با تجرب کندی. آموزش شفقت به خود به افراد کمک مآوردیبه ارمغان م ی از زندگ تیرضا یکل

احساسات خود است.    میو تنظ  تیریفرد در مد  ییتوانا  ،یشناختروان   یستیعناصر بهز  نیتری دیاز کل  ی کیتر برخورد کنند. در واقع،  سازنده 

  ی مانند اضطراب و افسردگ   یمنف  اتبا احساس   یبه طور مؤثرتر  تواندی م  آورد،یم  یرو   یسرزنش خود به مهربان  یجاکه فرد به  یهنگام

و مواجهه با    رشی پذ  یبرا   ی شتر یب  تیظرف  جهیکند و در نت  دای پ  یشتر یب  تیتا فرد احساس امن  شودیباعث م  کردی رو  نیمقابله کند. ا

 ها از خود نشان دهد. چالش 

ی شده  کارسازش   ی وکارپنهان   هایو مولفه   جانیهیمیخودتنظ  بر  آمـوزش شفقت به خود  دیگر پژوهش نشان داد که  یهاافتهی

،  ( 2024و همکاران )  سیمور  هایپژوهش   جیبا نتا  هایافته  نیا  تداوم داشته است.   یر یگیدر مرحله پ  یاثربخش  نیااثربخش بوده است. و  

  ی میخود بر خودتنظ  شفقت به  ریبر تأث   یمبن(  1400( و نریمیسایی و همکاران )1401(، رفیعی و همکاران )1403درزی و همکاران )
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  شود یناسالم م  یرفتارها  ییو شناسا  هات یگفت، شفقت به خود باعث آشکارشدن محدود  توانیم  افتهی  نیا  نییدر تبباشد.  همسو می  جانیه

مقابله    یکمک کرده و افراد را برا  یشناختروان   یستیبهز  یبه ارتقا  راتییتغ  نی. اسازدی مثبت و تحول قادر م  راتییانجام تغ  یکه فرد را برا 

  ن یو نشان دادن مراقبت و لطف نسبت به خود است. ا  ریپذبیقبول احساسات آس   ی. شفقت به خود به معنا کندی م  تیها حمابا استرس 

اکتفا به نگرش ناکام  یمفهوم شامل  و  نواقص  (.  2023)نف،    باشدیم  یشخص  اتیشناخت تجرب  ن یو همچن  های بدون قضاوت نسبت به 

به فرد کمک کنند تا در مواجهه با    توانندیمثبت م  یهای رساز یتصو  ای  بخشنیتسک  ی تنفس  تم یمشفقانه، ر  یهانوشتن نامه   یهاکیتکن

خود    یهاتا از واکنش  کندیبه فرد کمک م   کردیرو  نی. اندیبب  رشیو پذ  ینشان دهد و خود را با دلسوز  یبه خود مهربان،  یمنف  جاناتیه

استرس    ایکه فرد دچار اضطراب    یزمانمثال،    یکند. برا   یدهند، دور  شی را افزا  یمنف  جاناتیشدت ه  توانندیو سرزنش خود که م  یانتقاد 

  ی های رساز ی استفاده از تصو  ایمثل نوشتن نامه مشفقانه    ییهاکیاز تکن   تواندی احساساتش محکوم کند، م  یخود را برا   نکهیا  یجا بهشود،  یم

مواجه شود، بلکه او را به    ودتا با احساسات خ   کنندیتنها به فرد کمک منه  هان یتمر  نیاستفاده کند. ا  جاناتیه  نیکاهش ا  یمثبت برا 

مرتبط با شفقت به خود شامل    یهاو سازگارتر پردازش کند. آموزش   ترم یملا  ی اوه ی که احساسات خود را به ش  کنندیم  تیهدا  یسمت

واقع    ر(. د2024و همکاران،    لیافراد است )  یروانبهزیستیو بهبود    یجانیه  یمیخودتنظ  شیها افزااست که هدف آن  یمتنوع  یهاکیتکن

 لیاز جمله نفرت و تما  یمنف  یهاو نگرش   جاناتیو ه  کندیعمل م  هاجانی ه  میتنظ  یسبک مثبت برا  کیبر شفقت مانند    یآموزش مبتن

شناخت و کاهش  ف،  یگذشت، توصرش،  یپذ،  یآگاههمچون ذهن  ییهاک یتکن  قی. شفقت به خود از طرسازدیبه انتقام را از فرد دور م

   (. 2024موریس و همکاران،)  کندیکمک م  هاجانی ه  میمثبت به تنظ  یهاجان یه  شیشناخت و افزاف،  یتوص  نیچنو هم  یمنف  یهاجانیه

  یستیو بهبود بهز  جانیه  یمیخودتنظ  تیدر تقو  ینقش مؤثر  تواندیکه آموزش شفقت به خود م  هددیمطالعه نشان م  نیا  جینتا

کنندگان توانستند  شرکت   ز، یبرانگ  مهربانانه و درک بدون قضاوت در مواقع چالش   نی تسک  قیکند. از طر  فایدر نوجوانان دختر ا  یشناختروان 

  ک یعنوان    به   ،یاز آن است که خوددلسوز   یحاک  جیرا تجربه کنند. نتا  یکمتر  یمنفاتخاذ کنند و احساسات    یمؤثرتر  یامقابله   یهامهارت 

آموختن رفتار  برا  یابزار  تواندی م  ،ینگرش و  رفتارها   یقدرتمند  و  استرس  به و  یخودانتقاد  یکاهش اضطراب،  با    ژهیباشد.  در مواجهه 

  ی دهد و راهکار موثر   یاری  ی و بهبود سلامت روان  جاتیبهتر ه  تی ریافراد را در مد  تواندیمداخلات شفقت به خود م  ،یمیمشکلات خودتنظ

و    یدرماندر روان  یراهکار مهم  تواندی که آموزش شفقت به خود م  دهدینشان م  هاافتهی نیآنان باشد. در کل، ا  یزندگ  تیفیارتقاء ک  یبرا 

 . نوجوانان باشد  یبرا  یتوسعه فرد  یهابرنامه 

به صورت    یریگاشاره کرد که نمونه   نیبه ا  توانیروبرو بوده است که م  ییهات یآمده با محدوددست به  جیحاضر باوجود نتا  پژوهش

های  و یکی دیگر از محدودیت   بهره گرفته شود.  یتصادف  یهااز روش   ندهیآ  قاتیکه در تحق  شودیم  شنهادیپ  نیهدفمند انجام شد؛ بنابرا

استفاده  شده    یتصادف  ینیبال   ییکارآزماطرح  از    ندهیآ  قاتیدر تحقشود  باشد، بنابراین پیشنهاد می ی پژوهش میشیآزمامه ینپژوهش روش  

 شود. 
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