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 چکیده 

ه دختر مقطع متوسطآموزان  دانش نشاط ذهنیشفقت بر خود بر هدف پژوهش حاضر، تعیین اثربخشی آموزش 

دند. با شآموز انتخاب  دانش 214گیري در دسترس،تعداد  گیري از روش نمونه با بهره. بوددوم شهر اندیمشک 

موزانی آ نفر از دانش 32) بر اساس آزمون غربالگري 1997(نشاط ذهنی رایان و فردریک آزمون پرسشنامه  پیش

دو گروه،  در عنوان نمونه انتخاب شدند، سپس به روش تصادفی بودند به نمره نشاط ذهنیپایین ترین که داراي 

ت بر شفقو بسته آموزش  آموز) جایگزین شدند دانش16آموز) و یک گروه کنترل ( دانش16یک گروه آزمایش ( 

ها  داده ته شد.از هر دو گروه گرف نشاط ذهنی آزمون پرسشنامه فقط براي گروه آزمایش اجرا شد. سپس پس خود

 ه آموزشیمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. نتایج نشان دادند که مداخل به روش تحلیل کوواریانس یک راهه

 001/0 طحاین تغییرات در س. شد در گروه آزمایشی نشاط ذهنیمیانگین  افزایشاحتمالا ً سبب  شفقت بر خود

یستی بهزبر بهبود شفقت بر خود که برنامه آموزشی معنادار بودند. مطالعه حاضر در حالت کلی نشان داد 

  .است آنها احتمالا ً مؤثر نشاط ذهنیآموزان از جمله  دانش روانشناختی

  

  شفقت بر خود، نشاط ذهنی، دانش آموزان. واژگان کلیدي:
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  مقدمه

 ذهنی هاي بهزیستی مؤلفهعنوان یکی از  نشاط میباشد که به هاي بهزیستی، از مهمترین نیازهاي روانی بشر در نظریه  

 زعم به» نشاط ذهنی«انسان را به خود مشغول داشته است.  مطرح که تأثیرات عمده بر زندگی شخص دارد، همواره ذهن

 1997ک (فردری انرژي سرشار و سرزندگی تعریف میشود. همچنین ریان و ) داشتن وضعیت مثبت،1999نیکس، ریان و مانلیو دسی (

ه از انگیزش کاند  بودن تعریف نموده نشاط را احساس ذهنی سرزندگی و پرانرژي )1399سین پور و اصل آزاد، به نقل از شیرانی، ح

سرشار  رونینشاط ذهنی، تجارب د )2003از نظر بوستیک ( .گیرد آزادي و داشتن حق استقلال سرچشمه می درونی و احساساتی نظیر

ردیده و افراد تعریف گ نشاط ذهنی در قالب دارا بودن انرژي ذهنی و بدنی )2008(از انرژي معرفی میگردد. به اعتقاد ریان و دسی

تأثیرگذار بر تعامل با  توانمند و کنند. اصولاً اینگونه افراد، خود را از شوق و انرژي را تجربه می داراي سطوح بالاي نشاط ذهنی، حسی

 مال خویش میعنوان منبع اع را به سوي بیرون پنداشته و خوددرگیري با محیط و عدم کنترل از  محیط پیرامون، فارغ از هرگونه

زندگی،  نشاط ذهنی موجب نگرش مثبت به رسد، نظر می به نمایند خود را تنظیم می و در جهت اعمال هدفمند، انرژي، شناسند

  .)2011گردد (سیلوستر، می خودپنداره مثبت، عملکرد مؤثر تحصیلی و نگرش مطلوب تعادل هیجانی،

ر ان مبتنی بگرفته شده است. درم کار اي گوناگونی به هاي مداخله روشدانش آموزان هاي روانشناختی  منظور بهبود مؤلفه به

ده است. پژوهشگران مختلف تأیید ش جدید حوزه درمانی است که کارآزمایی بالینی آن در تحقیقات یکی از مداخلاتشفقت خود 

کارگیري  تواند با به درمان مبتنی بر شفقت، می اند که ) نشان داده2015کاردوسو (  - و و ماسانوگالهاردو، کات چنان که باتیستا، کانها،

 .شناختی آنها شودسازگاري اجتماعی و بهزیستی روان دیگران، حمایت اجتماعی افراد را افزایش داده و سبب بهبود مهربانی با خود و

ی، سازگاري بر حمایت اجتماع بر خود که درمان شفقت ) نیز، نشان داد2015بر این، نتایج پژوهش باتیستا و همکاران (  علاوه

بر  رمان شفقتد اند که ) نیز نشان داده2017ونگ، چنگ، پون، تنگ و جین (. همچنین، بهزیستی روانشناختی تأثیر دارد اجتماعی و

گی، افسردگی و آنها در مطالعه خود موثر بودن آموزش را بر تنید سلامت روان گردد تواند منجر به کاهش استرس و بهبود ، میخود

اي سلامت هسلامت روان شناختی تایید کردند. همچنین پژوهش هاي داخلی زیادي نیز کارایی مداخله شفقت بر خود را بر مولفه 

) نشان داده اند 1399، نجمه و داوودي () و پورصالح1398روانشناختی در جامعه ایرانی تایید کردند براي مثال، خونساري و همکاران (

پور  یرانی، حسینآموزش شفقت بر خود نقشی اثرگذار بر بهبود مولفه هاي روان شناختی، اجتماعی و هیجانی دارد. به طور ویژه هم ش

انش آموزان دی ) تاثیر روش شفقت بر خود را بر نشاط ذهن1400) و صفاري بیدهندي، اسدزاده، فرخی و درتاج (1399و اصلی آزاد (

  بررسی کردند و بر موثر بودن این روش اذعان داشتند.

 وده و از سهو پذیرا نسبت به ابعاد نامطلوب خود و زندگی خود ب خود، یک برخورد توأم با محبت باید ذکر نمود که شفقت به

ها است. دوم  ندگینابس یا در زمان مشاهدهها و  خود و درك خود در سختی مؤلفه اصلی برخوردار است: در وهله اول، شامل مهربانی با

دارد و سرانجام پن تجربیات مشترك بشر می ناپذیر مشترکات انسانی ،رنج و شکست را از ابعاد اجتناب خود با عطف توجه به شفقت به

ت و افکار ساساکه به بیانی توانایی مواجهه با اح باشد خود می هاي شفقت به نسبت به احساسات خود، از مؤلفه آگاهی متعادل

  ).2009گیرد (نف،  را در برمی حال خود جاي اجتناب از آنها)، بدون اغراق، درام یا ترحم به به(دردناك

ي درمانی شفقت به خود، صفت و عاملی محافظتی موثر براي پرورش انعطاف پذیري عاطفی است، به طوري که به تازگی، روش ها

یازمند این ). داشتن شفقت بر خود ن2019(پالمر، چانگ، سامسون، بالانجی و زایتسوف، با هدف خود شفقتی وسعت داده شده است 

ایی که با از ویژگی ه است که فرد به دلیل شکست ها یا نرسیدن به استانداردها، به انتقاد سخت گیرانه از خود نپردازد. در حقیقت یکی

 ی دهد بیهودهخرد و خردمندي است که این مشخصه به افراد اجازه مپرورش خودشفقتی در افراد ایجاد می شود، دستیابی به ویژگی 

درمانی  ر رویکردهايبودن خود انتقادي را درك کرده و مهربان بودن بیشتر با خود را انتخاب کنند. آموزش شفقت بر  خود در کنار دیگ

تلی، (لویز و یو فسرده بودن به وجود آمده استتازه در حوزه روان شناسی موج سوم، بر این اساس و با هدف کاهش آلام، نگرانی و ا

2015.(  

از آنجا که دانش آموزان امید و سرمایه فرداي جامعه هستند، نقش بی نظیر آنها در روند پیشرفت و ارتقاي کشور بر هیچ کسی 

ضروري است در حالی که  پوشیده نیست، بنابراین، هرگونه سرمایه گذاري براي این قشر در مسیر ارتقا به عنوان پشتوانه اساسی،
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کمبود نشاط ذهنی و به دنبال آن کاهش تحصیلی در آموزشگاه ها یکی از مسائل بغرنج جدي نظام آموزشی است که همیشه سرمایه 

هنگفتی را بر کشور وارد می کند. از آنجا که کاهش نشاط ذهنی اثرات زیادي در رشد اجتماعی، عاطفی و آموزشی دارد، تشخیص 

آن و ارائه آموزشی مناسب براي جلوگیري از مشکلات بیشتر، امري ضروري است. بنابراین، با توجه به موضوعات طرح شده  فوري دلایل

و تحقیقات درباره اثربخشی آموزش شفقت بر خود و از سوي دیگر با توجه به خلا پژوهشی حاضر به دلیل انجام کمتر مطالعات مشابه، 

موزش شفقت بر خود بر نشاط ذهنی دانش آموزان متوسطه دوم شهر اندیمشک است. فرضیه هدف پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آ

  بررسی شده این است که آموزش شفقت به خود بر افزایش نشاط ذهنی دانش آموزان موثر است.

  

  روش شناسی

ا پس آزمون ب وح پیش آزمون تحقیق حاضر به لحاظ هدف از نوع کاربردي و از حیث گردآوري داده ها از نوع نیمه آزمایشی با طر

سترس دجامعه آماري پژوهش شامل کلیه دانش آموزان دختر مقطع متوسطه شهر اندیمشک بود که به طور در  گروه کنترل است.

پایین (اخذ نمره  نفر که داراي نشاط ذهنی 32دانش آموز انتخاب شدند و پرسشنامه را تکمیل نمودند. از این بین تعداد  214تعداد 

نفر) و کنترل  16در پرسشنامه نشاط ذهنی) بودند به طور هدفمند انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش ( 20ر از کمت

ظر طبق نفر) گمارش شدند. پس از کسب مجوزهاي لازم و مشخص شدن اعضاي نمونه و هماهنگی با مسئولین دانشگاه مورد ن 16(

ها و دلایــــل امهــــراري ارتباط با دانش آموزان و کاهش حساسیت آزمودنی ها راجع به پرسشنبرنامه ریزي قبلی، لذا پس از برقــ

کمیل تها اقدام به انتخاب آنها در نمونه، توضیحات لازم از سوي پژوهشگر راجع نحوه تکمیل پرسشنامه ها ارائه گردیده و آزمودنی

 دوره کنترل، و آزمایش گروه دو در آزمون پیش اجراي از پس پژوهش، دسترس در نمونه گرفتن نظر در پرسشنامه ها نموده اند.لذا با

 هفته هر ست،ا اي هفته 1 آموزشی برنامه یک که ورزي شفقت خود آموزش دوره. گردید اجرا آزمایش گروه آزمودنیهاي براي آموزشی

رئوس برنامه  .شد ارائه گروه دو هر به مذکور هاي پرسشنامه دوباره آموزشی، جلسات پایان از که پس شد دقیقه برگزار 45 مدت به

  آمده است: 1(پروتکل) آموزش شفقت خود در جدول 

  

  ) 2009گیلبرت،  درمانی طرح بر مبتنی( مفاهیم براساس شفقت بر متمرکز آموزشی جلسات خلاصه- 1جدول 

  مختصر جلسات شرح

 و ریتمیــک بخــش آرام تــنفس تمــرین آمــوزش شــفقت، دربــارة مختصــر توضــیح قــوانین، شــرح ارتبــاط، برقــراري اولیــه، آشــنایی: اول جلســه

  .  آن اجراي

 بررســی بــه هــاودنیآزمــ ترغیــب آن، بــراي افــزایش راهکارهــایی ارائــۀ رفتارهــاي تــوام بــا مســولیت پــذیري، و افکــار بــا آشــنایی: دوم جلســه

  .آن پیامدهاي و نشاط ذهنی احساس دربارة مختصري توضیحات همچنین، و خود شخصیت

ــا آشــنایی: ســوم جلســه ــودن، غیرقضــاوتی دشــوار، شــرایط تحمــل چگــونگی آمــوزش: ازجملــه شــفقت خصوصــیات ب .. . و شکســت پــذیرش ب

  .زندگی تغییرناپذیر مسائل و شکست پذیرش آموزش آنها، بر شدنچیره و مشکلات تحمل چگونگی آموزش

  .نشسته راقبۀم تمرین با آگاهیذهن هايمهارت آموزش آن، فواید به اشاره آگاهی،ذهن با آشنایی: چهارم جلسه

 اشـتباه  هـاي بـاور  بـه  اشـاره  شکسـت هـا،   علـل  بررسـی  پـذیرش مسـولیت،   و کـردن قضـاوت  بـدون  شکسـت  پـذیرش  بـا  آشـنایی : پـنجم  جلسه

  .نشاط ذهنی براي رسیدن به راهکارهایی ارائۀ بخشش، دربارة

ــدرت معرفــی: ششــم جلســه ــراي تصویرســازي ق ــاانســان ب ــا آن ارتبــاط و ه ــذیري،  سیســتم ب  اجــراي و آمــوزش نشــاط ذهنــی و مســولیت پ

  .امن مکانی ایجاد تصویرسازي

 توضـیحات  همچنـین،  و انهمشـفق  رفتـار  بـراي  هـایی ایـده  تولیـد  مشـفقانه،  رفتـار  معنـاي  توضـیح  شـفقت،  از تـرس  مفهوم به اشاره: هفتم جلسه

  .زندگی بر آن تأثیر و نشاط ذهنی دربارة مختصري

  .قبل جلسات از هاییخلاصه ارائۀ و بنديجمع کلاس، در آن اجراي و خود به مشفقانه نامۀ نوشتن آموزش: هشتم جلسه
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 سـال  در ردریـک ف و رایـان  توسـط  کـه  بـوده  سـوال  7 پرسشـنامه نشـاط ذهنـی بـود. ایـن پرسشـنامه داراي      ابزار گردآوري داده هـا   

 منزلــه بــه زنـدگی  بــراي اشـتیاق  و شــور و انـرژي  میــزان ســنجش پرسشـنامه  ایــن از هـدف  و اســت شـده  تنظــیم و طراحـی  1997

 در .اسـت  دهش ـ گـذاري  نمـره )  مـوافقم  کـاملا  تـا  مخـالفم  کـاملا (  از اي نقطـه  7 لیکـرت  طیـف  اسـاس  بـر  کـه  باشد می صفت یک

 .اســت دهشــ ارزیــابی مناســب پرسشــنامه ایــن ملاکــی و صــوري و محتــوایی روایــی) 1397( همکــاران و رشــوانلو تنهــاي پــروژهش

 بــرآورد 7/0 بــالاي پرسشــنامه ایــن بــراي) 1397( همکــاران و رشــوانلو تنهــاي پــژوهش در شــده محاســبه کرونبــاخ آلفــاي ضــریب

                                                                                      بدست آمد. 83/0در پژوهش حاضر میزان الفاي کرونباخ . شد

  

  یافته ها

میـانگین،   ادامه یافته هاي توصیفی نمره متغیر نشاط ذهنی ارائه می شود. این اطلاعات شـامل شـاخص هـاي آمـاري ماننـد     در 

  ده است.شزیر ارائه  انحراف معیار و تعداد آزمودنی هاي نمونه می باشد که براي کلیه متغیرهاي مورد مطالعه در این پژوهش در جداول

  

  اکندگی نمره نشاط ذهنی در گروه کنترل هاي مرکزي و پر: شاخص 2جدول 

  انحراف معیار  میانگین  نمره بیشینه  نمره کمینه  تعداد  گروه

  48/4  93/18  24  14  16  پیش آزمون

  62/4  87/18  23  15  16  پس آزمون

  

آمـوزان  دهد میانگین نمرات اثربخشی آموزش خودشفقت ورزي بر نمره نشاط ذهنی دانـش  نشان می 2همانطور که نتایج جدول 

بـین دو   ) اسـت کـه تفـاوتی   87/18) و میانگین نمرات پـس آزمـون  گـروه  کنتـرل (    93/18گروه نمونه در پیش آزمون گروه کنترل (

  میانگین وجود ندارد.

  

  هاي مرکزي و پراکندگی نمره نشاط ذهنی در گروه آزمایش : شاخص 3جدول 

  معیارانحراف   میانگین  نمره بیشینه  نمره کمینه  تعداد  گروه

  33/4  56/18  23  15  16  پیش آزمون

  49/6  25/24  31  19  16  پس آزمون

  

دهد میانگین نمرات اثربخشی آموزش خودشفقت ورزي بر نمره نشاط ذهنی دانش آموزان گروه نمونه در پـیش  نشان می 3جدول

نگین وجـود دارد  ) است که تفاوت بارزي بین دو میا25/24) و میانگین نمرات پس آزمون  گروه  آزمایش (56/18آزمون گروه آزمایش (

ایسـه نمـرات   مق 1ن در افزایش نمره نشاط ذهنی دانش امـوزان گـروه آزمـایش اسـت. در نمـودار      و این تفاوت به نفع نمرات پس آزمو

  میانگین پیش آزمون و پس آزمون گروه هاي کنترل و آزمایش آمده است. 
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 : مقایسه میانگین نمره نشاط ذهنی در پیش و پس آزمون به تفکیک گروه کنترل و آزمایش 1نمودار 

  

قبل تحلیل و آزمون فرضیه هاي پژوهشی با استفاده از روش هاي آماري مناسب، به بررسی پیش فرض هاي استفاده از این روشهاي 

آماري می پردازیم. در ادامه و به تفکیک پیش آزمون و پس آزمون مهمترین پیش فرض هاي استفاده از آماره هاي استنباطی 

یکی از مفروضه هاي اصلی تحلیل هاي آماري بررسی نرمال بودن دانش آموزان بررسی می شود. پارامتریک در مورد متغیر نشاط ذهنی 

نشاط ذهنی و به بررسی نرمال بودن نمره  1اسمیرنوف تک نمونه اي -با استفاده از آزمون کولموگروف 4توزیع داده هاست در جدول 

اسمیرنوف فرض صفر مبتنی  -پردازیم. در آزمون کولموگروف به تفکیک پیش آزمون و پس آزمون میمسئولیت پذیري دانش آموزان 

) بزرگتر یا مساوي Zآزمون می شود. بنابراین، اگر سطح نشاط داري آماره آزمون (مقدار  05/0بر توزیع نرمال داده هاست که در سطح 

  وزیع داده ها نرمال است. بدست آید در این صورت دلیلی براي رد فرض صفر وجود نخواهد داشت و به عبارت دیگر، ت 05/0

  

  . بررسی نرمال بودن توزیع نمرات متغیر نشاط ذهنی دانش آموزان به تفکیک پیش و پس آزمون4جدول 

  پس آزمون  پیش آزمون  متغیر

  نشاط داري zمقدار   نشاط داري zمقدار 

  نمره کل

  نشاط ذهنی

842/0  505/0  821/0  480/0  

  

ی از اسـمیرنوف همگ ـ -محاسبه شده از آزمون کولموگروف zمشاهده می شود سطح نشاط داري مقادیر  4همانطور که در جدول 

 بـا عنایـت بـه    بیشتر هستند و این نشان می دهد که فرض صفر مبتنی بر نرمال بودن داده ها رد نمی شود و مورد تاییـد اسـت.   05/0

ون زمون و پس آزم ـآگروه نمونه در پیش نشاط ذهنی دانش آموزان بودن توزیع داده هاي متغیر نتایج حاصل از این یافته آماري نرمال 

  محرز می شود.

                                                           
1 - one-sample Kolmogrov-Smirnov test 
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رگرسـیون،   یکی دیگر از پیش فرض هاي تحلیل کوواریانس بررسی شیب خط رگرسیون است. در تحلیل کوواریانس با استفاده از

ها انچه این اثر(پیش آزمون) با بردارهاي کدگذاري شده بررسی می شوند. چننخست نشاط داري بردارهاي اثرهاي متقابل متغیر کمکی 

. در ا مجـاز شـمرد  هنشاط دار نباشد می توان همگنی ضرایب رگرسیون ها به پذیرفت و استفاده از مدل تحلیل کوواریانس را براي داده 

آمـده   5دول وه نمونه بررسی می شود. نتـایج در ج ـ ادامه به تفکیک شیب رگرسیون براي متغیر نشاط ذهنی تحصیلی دانش آموزان گر

  است.

  

  هاي رگرسیون براي اثر گروه در نمره نشاط ذهنی دانش آموزان گروه نمونه. بررسی همگنی شیب5جدول 

مجموع   منبع تغییرات

  مجذورات

میانگین   درجه آزادي

  مجذورات

  نشاط داري  Fمقدار 

  پیش آزمون xگروه 

  نشاط ذهنی

297/6  1  297/6  851/2  102/0  

  

در نتیجـه،   نشاط دار نیسـت.  05/0تعامل بین متغیر تصادفی کمکی (پیش آزمون) و متغیر مستقل در سطح  5با توجه به جدول 

هنـی  نشـاط ذ شیب رگرسیون گروه و آزمون تقریبا موازي بوده و پیش فرض همگنی شیب هاي رگرسیون در خصوص نمره کل متغیـر  

  تایید می شود.دانش آموزان 

از  جهــت آزمــون و بررســی فــرض پــژوهش و تعیــین اثربخشــی آمــوزش شــفقت بــه خــود بــر افــزایش نشــاط ذهنــی دانــش آمــوزان

  آمده است. 6روش تحلیل کوواریانس تک متغیره (آنکوا) استفاده شد. نتایج در جدول 

      

) روي نمرات آموزش شفقت به خود بر افزایش نشاط ذهنی دانش آموزان در  ANCOVA: نتایج تحلیل کواریانس تک متغیره آنکوا(  6جدول 

  گروه کنترل و آزمایش در مرحله پس آزمون

  

 مجموع

 مجذورات

 درجه

 آزادي

 میانگین

 مجذورات
   F نآزمو

نشاط  سطح

 داري
2Eta  

 562/0 001/0 180/72 606/216 1 606/216  پیش آزمون

 696/0 001/0 496/93 695/266 1 695/266  بین گروهی

 ---  ---  ---  350/2 29 144/68  خطا

  

زمون) برابر با میزان نمره نشاط ذهنی مربوط به مرحله پیش آزمون (موثر بر پس آ Fملاحظه می شود، مقدار  6چنانکه در جدول 

ورت نگیرد صمیانگین ها تعدیلی ). این نشان می دهد اگر در p>01/0که از لحاظ آماري در سطح یک صدم معنی دار است ( 180/72

د بر شفقت به خو بین آنها تفاوت معنی دار وجود دارد یعنی نتایج پیش آزمون و آگاهی ها و قابلیت هاي قبل از شروع آموزش گروهی

ن س آزموپهمچنین وقتی اثر تفاوت پیش آزمون برداشته می شود و میانگین ها تعدیل می شوند در  .نتایج پس آزمون موثر است

در سطح یک  است که از نظر آماري  496/93در بین گروهی با کنترل پیش آزمون برابر  F تفاوت معنی دار دیده می شود. مقدار 

زمایش ) با آ). به عبارتی بین گروهی که آموزش گروهی شفقت به خود را دریافت کردند ( گروه p>01/0درصد معنی دار می باشد (

  اند ( گروه کنترل ) تفاوت معنی داري وجود دارد. گروهی که این آموزش را ندیده

) Etaهمچنین مجذورات ردیف پیش آزمون، نشان می دهد که مقدار واریانس مشترك یا مجذورات با توجه به ضریب ایتا (

درصد واریانس نمرات پیش آزمون و پس آزمون مشترك  2/56محاسبه شده است. این مقدار بیان کننده این مطلب است که  562/0

درصد تفاوت هاي فردي در پس آزمون  مربوط به تفاوت هاي فردي در پیش آزمون است و بالعکس. ولی  2/56هستند. به عبارت دیگر 

که مربوط به بررسی فرضیه پژوهش و مقایسه بین گروه ها در پس آزمون می باشد نشان می  6مشاهده داده هاي ردیف دوم جدول 
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رسیده است به عبارتی با برداشتن تأثیر پیش  696/0دهد که با کنترل پیش آزمون در مرحله پس آزمون مجذور ات و ضریب ایتا به 

مون مربوط به تأثیر آموزش گروهی شفقت به خود بر افزایش درصد از تفاوت هاي فردي در پس آز 6/69آزمون از نمرات پس آزمون 

نشاط ذهنی دانش آموزان گروه نمونه (به کارگیري و تاثیر متغیر مستقل) و تفاوت بین آنها است. پس این فرضیه پژوهش تأییـد 

  شود.می

  

  بحث و نتیجه گیري

با  بود. لدزفوشهر  دوم مقطع متوسطه دختردانش آموزان افزایش نشاط ذهنی بر  شفقت به خوداثربخشی فرضیه این پژوهش بررسی 

ت انجام تحلیل کوواریانس مشخص شد که آموزش شفقت به خود بر  افزایش نشاط ذهنی دانش آموزان گروه نمونه موثر اس

)001/0=P ،650/93=F ،خی و درتاج فر) و فرضیه پژوهش مورد تایید قرار گرفت. همسو با پژوهش حاضر ، صفاري بیدهندي، اسدزاده

را در »  همتوسط ۀآموزان دور دانش آوري تحصیلی و نشاط ذهنی اثربخشی آموزش خودشفقتی بر تاب «) پژوهشی با عنوان 1400(

آموزش  دانش آموز دختر مدارس متوسطه شهر تهران به انجام رساندند. نتایج آنها همسو با تحقیق حاضر نشان داد 40میان 

هدیان آوري تحصیلی و نشاط ذهنی دانش آموزان موثر است. همچنین، سلیمانپور مقدم، سعیدي و م خودشفقتی بر افزایش تاب

 حصیلی وپذیرش و تعهد (اکت) بر نشاط ذهنی ت شفقت ورزي و آموزش مبتنی برمقایسه اثربخشی «) در پژوهشی با عنوان 1400(

و تفاوت  نشان دادند که آموزش شفقت ورزي بر نشاط ذهنی تحصیلی و انگیزش پیشرفت دانش آموزان موثر است»  انگیزش پیشرفت

ه خود در محیط بدرمانی شفقت -نشاط داري بین این روش با روش اکت در این تاثیرگذاري وجود ندارد. در خصوص مداخله آموزشی

رزي بر وآموزش خود شفقت عددي انجام شده است که براي مثال مشخص شد هاي آموزشی و با جامعه دانش آموزي نیز مطالعات مت

باطبایی طموثر است. این مطالعه توسط صابریان و  داراي اضطراب امتحان موزان دخترآروي رفاه ذهنی و خود ارزشمندي دانش 

بر  ت به خودشفقشان داد که مداخله نتایج ندانش آموز دختر داراي اضطراب امتحان در شهر سمنان انجام شد.  34) در بین 1396(

وده است و بخودارزشمندي نشاط دار  . همچنین مداخله شفقت ورزي بر) بود537/0(مجموع رفاه ذهنی نشاط داراست و حجم اثر آن 

رمانی د گروه اثربخشی «در مطالعه اي دیگر با عنوان  ) به دست آمد که نشان بر موثر بودن این مداخله بود.282/0(حجم اثر آن 

سط که تو»  آموزان پسر مقطع ابتدایی تحصیلی دانش متمرکز بر شفقت بر میزان پرخاشگري، خودتنظیمی هیجانی و انگیزش

هی متمرکز بر دانش آموز شهرستان خرم آباد انجام شد نتایج نشان داد که آموزش گرو 30) بر روي 1398شاکرمی، لطیفی و موسوي (

  هیجانی دانش آموزان موثر بود اما بر انگیزش تحصیلی تاثیر نداشت.شفقت بر پرخاشگري و خودتنظیمی 

رادي کـه  بیشـتري را نسـبت بـه اف ـ    هسـتند سـلامت روانـی    شـفقت بـه خـود   تـوان گفـت کـه افـرادي کـه       مـی  در تبین ایـن نتـایج  

 .دوشــتقویــت مــی کننــد زیــرا تجربــه درد و شکســت از طریــق خــود محکــوم ســازي مــی کمتــري دارنــد تجربــه  شــفقت بــه خــود

مایـد. ایـن   کنـد کـه از تجربـه درد جلـوگیري ن     مـی دلالـت بـر ایـن دارد کـه فـرد تـلاش        شفقت بـه خـود  همچنین داشتن احساس 

رد و نقـص  د شـفقت بـه خـود   افـراد  مـی شـود.   جهـت ارتقـا و حفـظ سـلامت روانـی       مقابلـه فعـال در   هـاي  امر منجر به بروز سـبک 

احسـاس   حمایـت گرانـه نسـبت بـه خـود دارنـد کـه باعـث کمتـر شـدن           هدیـدگا  کننـد و  مـی کمتري را نسبت بـه سـایرین تجربـه    

کنـد  مـی   فـردي کـه خـود شـفقت ورز اسـت در قـدم اول تـلاش        شـود  مـی اضطراب و افـزایش رضـایت آنهـا از زنـدگی      افسردگی و

 ــ ــه رنــج محافظــت کن ــروز رفتارهــاي ســازش یافتــه در ج د. تــا خــود را از تجرب هــت حفــظ و بنــابراین، خــود شــفقت ورزي باعــث ب

هـی بـه   تـوان گفـت کـه آمـوزش شـفقت ورزي منت      مـی دسـت آمـده    شـود. پـس بـا توجـه بـه نتـایج بـه        مـی ارتقاي سلامت روانـی  

  .  شود و سلامت روانی بهتري به همراه دارد می ذهنینشاط 

ر مقطع دخت آموزان ینکه محدود بودن جامعه مورد مطالعه به جامعه آماري دانشاول ااز جمله محدودیت هاي مطالعه حاضر 

 استفاده دهی کند. دوم اینکه از ابزار خود ـ گزارش پذیري نتایج را محدود می که توانایی تعمیممتوسطه دوم شهر اندیمشک 

وم اینکه افت داشته است. س آموزان) وجود دانششده و در نتیجه عدم توانایی کنترل سایر متغیرهاي مؤثر (از جمله تجارب فردي 

هش نشان داد که هاي پژو مطالعه حاضر بود. با این حال یافته آزمودنی به دلایل متفاوت در مداخله آموزشی از مهمترین محدویتهاي

  .آموزان مؤثر بوده است دانشافزایش نشاط ذهنی  احتمالاً بر شفقت بر خودآموزش 
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 جنسیت را به هاي آتی نقش در پژوهشهشی و کاربردي مطالعه حاضر می توان به این موارد اشاره کرد که از جمله پیشنهادات پژو

مسئولان  از.مقاطع مختلف مورد مطالعه قرار دهند شفقت بر خود بر نشاط ذهنیمثابه متغیر تعدیل کننده، در بررسی اثربخشی 

رده آموزشی هاي فش لوح.در مدارس اجرایی کنند را شفقت بر خودآموزش هاي  ها و کارگاه آموزش و پرورش خواسته شود که فعالیت

نند میزان توا مطالعات آتی مید. آموزان تهیه کنن و دانش را براي والدین شفقت بر خودو بروشورهاي آموزشی مناسب در مورد 

لعه ابسته وارد مطاعنوان دیگر متغیرهاي و ارزشمندي را به تحصیلی یا خود طلبی یادگیري، اهمالکاري، اشتیاق متغیرهایی مانند کمک

  .ه و بررسی کنندنزدیک، مطالع پذیري بیشتر نتایج این پژوهش، آن را در مقاطع دیگر آموزشی و با سایر متغیرهاي براي تعمیم.کنند

  

  منابع و مراجع

ي ل اضطراب اجتماعی و سرمایه ها). اثربخشی آموزش ذهن شفقت ورز بر علائم اختلا1399. (اح. داوودي،  پورصالح، ع. نجمه، -
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o Abstract 
The purpose of the present study was to determine the effectiveness of self-compassion training on the 

mental vitality of secondary school female students in Andimeshk city. Using available sampling method, 
214 students were selected. With the pre-test of Ryan and Frederick mental vitality questionnaire (1997) 
based on the screening test, 32 students who had the lowest mental vitality score were selected as samples, 
then randomly divided into two groups, one experimental group (16 students) and a control group (16 
students) were replaced and the self-compassion training package was implemented only for the 
experimental group. Then, the post-test of mental vitality questionnaire was taken from both groups. The 
data were analyzed by one-way analysis of covariance. The results showed that the educational intervention 
of self-compassion probably increased the average mental vitality in the experimental group. These changes 
were significant at the 0.001 level. In general, the present study showed that the self-compassion training 
program is probably effective in improving the psychological well-being of students, including their mental 
vitality. 
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