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  استرس،  با مقابله های سبک  بر تشفق درمان متمرکز براثربخشی 

 در ویژه  نیازهای  با آموزان دانش معلمان هیجان تنظیم  و خودانتقادی

 1کرونا  زمان همه گیری
 3حمیده پاک مهر ، 2مرضیه کاظمی

 چکیده  
اثربخشی بررسی  حاضر  پژوهش    استرس،   با  مقابله  های  سبک  بر  شفقت  بر  متمرکز  درمان  هدف 

بود.    گیری  همه  زمان  در   ویژه   نیازهای  با  آموزان  دانش  معلمان  هیجان  تنظیم  و  خودانتقادی کرونا 

  تک آزمودنی بود. جامعه طرح   باپژوهش حاضر ازنظر هدف کاربردی و ازنظر روش، جز تحقیقات تجربی  

سال به    1400معلمان کودکان با نیازهای ویژه شهرستان بافق در سال    کلیه  را  حاضر  پژوهش  آماری

نفر انتخاب شد که    4  تعدادبه روش نمونه گیری در دسترس  ها  نفر تشکیل داد که از بین آن  14تعداد  

( )با    2نفر( و کنترل )  2در دو گروه آزمایش  افراد گروه آزمایش به صورت مجازی  نفر( قرار گرفتند، 

را دریافت کردند. همه این   شفقت  بر  متمرکز  درمانای  دقیقه  90جلسه    8رنامه وات ساپ(  استفاده از ب

سبک  پرسشنامه  مداخله(  آخر  )جلسه  هشتم  و  سوم، ششم  جلسه  پایه،  خط  زمان  در  نفر  های  چهار 

اندلر و پارکر )های استرس مقابله با موقعیت (، پرسشنامه راهبردهای تنظیم هیجان گروس و  1991زا 

)2003)جان   و همکاران  گیلبرت  خودانتقادی  پرسشنامه  و  تجزیه2004(  کردند.  تکمیل  را  وتحلیل ( 

انجام شد. نتایج نشان داد که  ها  شکل   گرافیکیبازبینی  ها با استفاده از شاخص درصد بهبودی و  داده 

نمره معنی    و افزایش  50های گروه آزمایش از مرحله خط پایه تا آخر درمان درصد بهبود بالای  آزمودنی 

داری در سبک مساله مدار و ارزیابی مجدد شناختی تجربه کردند. همچنین افراد گروه آزمایش درصد  

بالای   و    50بهبود  انتقادی  خود  اجتنابی،  سبک  مدار،  هیجان  سبک  در  داری  معنی  نمره  کاهش  و 

یا کاهش نمره    های گروه کنترل طی این مدت افزایشفرونشناسی تجربه کردند. در حالی که آزمودنی 

درمان که  دریافت  توان  می  حاضر  پژوهش  نتایج  مبنای  بر  نداشتند.  ای  ملاحظطه    بر   متمرکز  قابل 

  نیازهای   با  آموزان  دانش  معلمان  هیجان  تنظیم  و  خودانتقادی  استرس،  با  مقابله  های  سبک  بر  شفقت

در    گیری  همه  زمان  در  ویژه باید  و   باشد  می  موثر  و  برنامه کرونا  توجه مشاوران  مورد  بازتوانی  های 

 روانشناسان قرار گیرد. 

کلیدی: معلمان  واژگان  درمان  نیازهای  با  آموزان  دانش  کرونا،    های سبک   شفقت،  بر  متمرکز  ویژه، 

 هیجان.  خودانتقادی، تنظیم   استرس،  با  مقابله
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The effectiveness of compassion-focused therapy on stress coping 

styles, self-criticism and emotion regulation of teachers of 

students with special needs during the Corona epidemic 

Marziyeh Kazemi1, Hamideh Pakmehr2 

 

The purpose of the present study was to investigate the effectiveness of 

compassion-focused therapy on stress coping styles, self-criticism and emotion 

regulation of teachers of students with special needs during the Corona epidemic. 

The current research was experimental research with a single-subject design in 

terms of its practical purpose and method. The statistical population of the present 

study was made up of all the teachers of children with special needs in Bafaq city in 

the year 1400 in the number of 14 people, out of which 4 people were selected by 

available sampling method, who were divided into two experimental groups (2 

people) and control ( 2 people), the people of the experimental group received 8 

sessions of 90-minute compassion-focused therapy virtually (using WhatsApp). All 

of these individuals, during baseline, sessions 3, 6, and 8 (final session of the 

intervention), completed Coping Inventory for Stressful Situation of Andler and 

Parker (1991) Gross and John Emotion Strategies Questionnaire (2003), and self-

critical questionnaire of Gilbert et al. (2004). Data analysis was done using 

percentage recovery index and graphical review of figures. The results showed that 

the subjects of the experimental group experienced an improvement of over 50% 

and a significant increase in the problem-oriented style and cognitive re-evaluation 

from the baseline stage to the end of the treatment. Also, the people of the 

experimental group experienced an improvement percentage of over 50 and a 

significant decrease in the emotion-oriented style, avoidance style, self-criticism 

and neuroscience. While the subjects of the control group did not have a significant 

increase or decrease in score during this period. Based on the results of the current 

research, it can be seen that the treatment focused on compassion is effective on the 

styles of coping with stress, self-criticism and emotion regulation of teachers of 

students with special needs during the corona epidemic and should be considered by 

counselors and psychologists in rehabilitation programs. 

Keywords: Corona, teachers of students with special needs, therapy focused on 

compassion, stress coping styles, self-criticism, emotion regulation. 
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 مقدمه 

با گروه  ویژه   نیازهای   با  فراگیرانمعلمان   دارای به علت قرار گرفتن  از دانش آموزان که  هایی 

روانی   و  جسمانی  خستگی  و  روانی  فشار  عادی  معلمان  با  مقایسه  در  هستند،  ویژه  نیازهای 

(. به رغم مسائل و مشکلات معمولی که در مسیر  2021،  1شوند )ودپوریابیشتری را متحمل می

نیز عاملی بر    19  –د  (، اپیدمی کووی2020،  2آموزش برای این معلمان وجود دارد )ملیک و ربا 

  نیا  وعیبه دنبال شبا توجه به اینکه    افزایش فشار روانی و استرس در بین این افراد شده است.

و اختلال  برنامهای  عمده  اترییتغ  ویروس  معلماندر  اساسی  زمینه  های  و    در  کاری  تدریس، 

از    3ادرک شده سطح استرس    ش یشد، افزا  جاد یاهای آنها در راستای اهداف آینده  برنامه ریزی

و همکاران،    4)راوسلوت   است  معلمان  نیدر ب  روسیکرونا و  وعیش  یروانشناخت  یامدهایجمله پ 

نظر  (.  2016 به  ویژه  مشکلات  با  آموز  دانش  دارای  معلمان  برای  روانی  فشار  و  استرس  این 

م ها باشد؛ زیرا فرایند تدریس به صورت مجازی برای دانش آموزان  رسد بیش از سایر معلمی

با   آموزان  دانش  برای  سختی  این  و  است  همراه  هایی  سختی  به  عادی  حالت  در  نیز  عادی 

و    5نیازهای ویژه که دچار نارسایی های عقلی یا جسمانی هستند، بیش از سایرین است )لانگ

اکز آموزشی یا حضور به صورت مجازی، عدم بهره  (. از سوی دیگر تعطیلی مر2021همکاران،  

افزایش   باعث  این شیوه آموزشی، ممکن است  با  نیازهای ویژه  با  مندی مناسب دانش آموزان 

احساسات منفی افسردگی و غم و به تبع آن خود انتقادی در معلمان دانش آموزان با نیازهای  

از آموزش آنان گ ، بودوشک و  ی)دبوسکا، هورس رددویژه به علت عدم بهرمنده مندی مناسب 

. خود انتقادی به عنوان شکلی از آزاد و اذیت درونی نگریسته میشود که (2020  ،6ینسکیدول

است  استرس  خود  کننده  تضعیف  و  میرزائیان،  زا  و  عباسی  پور،  از    (.1399)رستم  برخی 

خانگی  پژوهش قرنطینه  خواب،  زمان  مدت  و  کیفیت  در  تغییر  که  است  آن  از  حاکی  نیز  ها 

)طولانی   به 2020و همکاران،    7تنگ مدت  دوستان  و  آشنایان  خانواده،  اعضای  بودن  مبتلا   ،)

کووید بین   19-بیماری  در  انتقادی  خود  افزایش  آن  تبع  به  و  افسردگی  درصد  افزایش  سبب 

(. از سوی دیگر، در زمان چالش های سلامتی و همه 2020و همکاران،    8گردد )وانگ افراد می
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یکی از عواملی که می تواند به یک عامل محافظ کننده یا    ،19-گیری بیماری های نظیر کووید 

باشد،   داشته  مهمی  نقش  روانشناختی  پیامدهای  افزایش  یا  کاهش  جهت  در  آمیز  تهدید 

هیجانی به راهبردهایی    تنظیم  (. 1399های تنظیم هیجانی است )سالاری و همکاران،  مهارت

گیرد  ارب هیجانی مورداستفاده قرار میمنظور کاهش، افزایش یا تنظیم تجشود که بهاطلاق می

  ی تنظیم هیجان بازتاب استفاده از چندین فرایند شناختهای  مهارت  (. 2003،  1گروس و جان )

 (بازداری رفتاری، انعطاف در توجه:  مانند)مواجهه عملکردی  اجتماعی و غیراجتماعی  یا مهارت  

 (.  2015اس، )گر برای پاسخ درست به هیجان و انطباق درست با محیط است

ای با استرس، خود انتقادی و تنظیم هیجانی در  با توجه به اهمیت متغیرهای راهبردهای مقابله

سلامت روانشناختی و مواجهه موثر با پیامدهای بیماری کرونا در بین معلمان دانش آموزان کم  

در    متغیرها پرداخت.های درمانی و آموزشی مناسب به بهبود این  توان ذهنی، نیاز است با روش

درمان از  یکی  راستا  درمانهمین  سوم  موج  در  جدید  بر های  متمرکز  درمان  رفتاری  های 

بر  CFT)  2شفقت  آن  اثربخشی  که  است  و  (  افسردگی  اضطراب،  استرس،  علائم  کاهش 

بیماری از  تعدادی  )گیلبرتروانشناختی  است  شده  داده  نشان  جسمانی  نف (2014،  3های   .4  

شفقتی را به عنوان سازهای سه مولفه ای شامل مهربانی با خود در مقابل قضاوت  ( خود2009)

افراطی   همانندسازی  مقابل  در  آگاهی  ذهن  و  انزوا  مقابل  در  انسانی  اشتراکات  خود،  کردن 

تعریف کرده است. ترکیب این سه مؤلفه مرتبط، مشخصه فردی است که به خود شفقت می  

اسپیکتور  ورزد و  مهر  (.  2020،  5)کریگ، هیسکی  رفتارهای  ایجاد  نیز  طبیعی شفقت  کارکرد 

جویانه، فراهم کردن موقعیت هایی برای دلبستگی، امنیت، تسکین بخشی، مشارکت، ترغیب و  

( است  لوی  -هریوتحمایت  و  پژوهش  (.2018،  6مایتلند  کاراییدر  مختلفی  در    CFTهای 

(، کاهش شرم، خودانتقادی و  2021،  7ووکاهش استرس و افزایش احساس آرامش و تسکین )

( اجتماعی  استندلاضطراب  و  افراد  و   (2020،  8متوس  در  و خودسرزنش گری  کاهش نشخوار 

( افسردگی  به  همکاران،    9بورسمامبتلا  است.    (  2015و  شده  تأیید  و  عنایت بررسی  به    با 
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های درست  خله های متعدد نشان داده است که مداهای فوق و با توجه به اینکه بررسی پژوهش

موقع می به  بین و  در  ذهنی  توان  کم  افراد  با  کار  روانی  فشار  و  استرس  منفی  اثرات  از  تواند 

ها خصوصا در زمانی که شیوع ویروس معلمان و از این جهت تضمین کننده سلامت روانی آن

درصدد   پژوهش  این  باشد؛  آورد،  بوجود  آنان  برای  را  مضاعفی  روانشناختی  مشکلات  کرونا 

 استرس،  با   مقابله  های  سبک  بر  شفقت  بر  متمرکز  درمان  اسخگویی به این سوال است که آیاپ 

کرونا    گیری  همه  زمان  در  ویژه  نیازهای   با   آموزان  دانش  معلمان  هیجان  تنظیم  و  خودانتقادی

 موثر است؟ 

 تحقیق   روش  

 1تک آزمودنیطرح   باپژوهش حاضر ازنظر هدف کاربردی و ازنظر روش، جز تحقیقات تجربی  

طرحبود.   مثبت  نکات  به  توجه  شرایط با  روی  نسبی  کنترل  داشتن  )مثل  آزمودنی  تک  های 

آزمودنی   تک  تجربی  از طرح  پژوهش  این  در  پایه(،  و سنجش خط  مداوم  آزمایشی، سنجش 

اگرچه   شد.  طرح استفاده  که  اعتقاددارند  پژوهشگران  از  را بسیاری  تجربی  آزمودنی  تک  های 

آزمودنی در حکم گروه کنترل خودش عمل می می )زیرا  کند(،  توان روی یک مورد انجام داد 

که بتوان تأثیر متغیر مستقل را بهتر نشان داد، به همین جهت تصمیم گرفته شد  ولی ازآنجایی

نفر معلم دانش    4در این پژوهش به صورت در دسترس    شود.بیش از یک نفر در پژوهش وارد  

  2نفر( و گروه کنترل )  2آموز با نیازهای ویژه انتخاب شد، که این افراد در دو گروه آزمایش )

از برنامه وات ساپ( افراد گروه آزمایش به صورت مجازی )با استفاده    درمان  نفر( قرار گرفت، 

ه افراد گروه آزمایش و کنترل در زمان خط پایه، جلسه  را دریافت کرد؛ هم    شفقت  بر  متمرکز

  پژوهش   آماری  سوم، ششم و هشتم )جلسه آخر مداخله( مورد ارزیابی قرار می گیرند. جامعه

 14سال به تعداد    1400معلمان کودکان با نیازهای ویژه شهرستان بافق در سال    کلیه  را  حاضر

ح و  کرونا  بیماری  به  توجه  با  داد.  تشکیل  و نفر  نگهداری  مراکز  در  معلمان  این  کمتر  ضور 

مند به  از بین افرادی که خودشان علاقههمچنین با توجه به ماهیت آزمایشی و شرایط پژوهش، 

ملاک گرفتن  نظر  در  با  بودند  پژوهش  در  )شرکت  پژوهش  به  ورود  داوطلبانه    -1های  تمایل 

و   پژوهش  در  روانشنا   -2برای شرکت  و  بیماری جسمانی  را نداشتن  آموزش  فرایند  که  ختی 

ها انتخاب شد که در دو گروه نفر از آن   4  تعدادمختل کند( به روش نمونه گیری در دسترس  

نفر( قرار گرفتند، افراد گروه آزمایش به صورت مجازی )با استفاده   2نفر( و کنترل )  2آزمایش )

را دریافت کردند. همه این    شفقت  بر  متمرکز  درمانای  دقیقه  90جلسه    8از برنامه وات ساپ(  

 
1.single-subjects design 



 1401 ستان تاب و  بهار  ، 16شماره ،تمشهدوره               در آموزش علوم تربیتی و مشاوره    پویش  فصلنامهدو

164 

مداخله( مورد ارزیابی قرار چهار نفر در زمان خط پایه، جلسه سوم، ششم و هشتم )جلسه آخر  

نمونه  گرفتند. شد  سعی  نیز  مزاحم  متغیرهای  کنترل  لحاظ برای  به  که  شود  انتخاب  هایی 

ها )فراز و فرود  شکل  گرافیکیبازبینی    ها با استفاده ازتحلیل دادهجنسیت و سن همتا باشند.  

وابسته( شد.    شاخص   و  متغیر  استفاده  روند(  )تغییرات  بهبودی  بهبودی فرمودرصد  درصد  ل 

است. این فرمول   میزان پیشرفت مراجعان در کاهش مشکلات هدف  سنجش  هایروش یکی از  

پیش آزمون   کار بردند. در فرمول درصد بهبودی نمره فرد در  را اولین بار بلانچارد و اسکوارز به

آزمون کم  در  از آخرین نمره فرد در پس  آزمون تقسیم و  بر نمره پیش    100  شده و حاصل 

تا   20نشان دهنده عدم تاثیر درمان، درصد بهبودی  20تا  0درصد بهبودی بین شود. ضرب می

تا    70نشان دهنده تاثیر متوسط به بالا و معنی دار و    70تا    50نشان دهنده تاثیر متوسط،    50

 (.1400تاثیر کامل می باشد  )دلاور،  100
MPI = [ (Baseline Mean – Treatment Phase Mean) / Baseline Mean] × 100 

 

 های پژوهش ابزار

(  1990)  ندلر و پارکرا  (:CISS) 1زا های مقابله با موقعیت های استرسپرسشنامه سبک-

انواع سبک  ارزیابی  با هدف  را  استرس افراد در موقعیت  ایهای مقابلهاین پرسشنامه  به های  زا 

مدار و اجتنابی طراحی کردند. این آزمون   هیجانمدار،    مسئله  یاای مقابلههسه صورت سبک 

و پاسخ به هر سؤال   سؤال به یکی از ابعاد مقابله مربوط است  16سؤال است که هر    48  شامل

مقیاس   یک  اساس  از  درجه  5بر  لیکرت  )  (1)  هرگز  ای  زیاد  خیلی  می  (5تا  شود.  مشخص 

های مقابله تعیین    گان  سبک  در هر یک از ابعاد سه  سبک غالب هر فرد با توجه به نمرة وی

کنند، آن رفتار    عبارت دیگر، هر کدام از رفتارها که در مقیاس نمرة بیشتری کسب  شود. بهمی

در پژوهش بساک نژاد، یونسی و    شود.می  ای ترجیحی فرد در نظر گرفتهعنوان سبک مقابله به

( بره (  1398جنادله  ابرزار  این  به  پایایی  کرونباخ  آلفای  خردهترتی  روش  برای  های  مقیاسب 

دست آمده    به  79/0و    86/0،  83ترتیب برابر با    مردار و اجتنرابی بره  مردار، هیجران  مسرأله

 روش تحلیل عامل تأییدی استفاده شد.   است. برای بررسی روایی این پرسشنامه نیز از

 پرسشنامه راهبردهای تنظیم هیجان-

هیجان تنظیم  راهبردهای  جان   2پرسشنامه  و  گروس  سال    1توسط  و    2003در  بررسی  برای 

  10سنجش راهبردهای فرآیندی تنظیم هیجانی تدوبن شده است. پرسشنامه تنظیم هیجان از  

 
1. Coping Inventory for Stressful Situation 
2. emotion regulation questionnaire (ERQ) 
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  ، 5  ،3  ،1گویه:    6)  2گویه تشکیل شده است که دارای دو خرده مقیاس ارزیابی مجدد شناختی

است.9،  6،  4،  2گویه:    4)  3فرونشنانی  ( و10،8،7 لیکرت  آزمودنی (  براساس یک طیف    7ها 

به ماده ها تا    3مخالف،    2نشان دهنده کاملا مخالف،    1دهند که در آن عدد  پاسخ می  تایی 

مخالف،   موافق،    5خنثی،    4حدودی  حدودی  عدد    6تا  و  است.   7موافق  موافق  کاملا  بیانگر 

تا    6مجدد از    و برای خرده مقیاس های ارزیابی   50تا    10هیجان از    دامنه نمرات برای تنظیم

است  20تا    4از    فرونشنانی و    30 نوسان  هنجاریابی شده    .در  ایرانی  فرهنگ  در  مقیاس  این 

(  81/0تا    60/0است. اعتبار این مقیاس براساس روش همسانی درونی )با دامنه آلفای کرونباخ  

مولفه تحلیل  طریق  از  پرسشنامه  این  روایی  واریماکس،    و  چرخش  از  استفاده  با  اصلی  های 

)حسنی و کدیور،  ( و روایی مطلوب گزارش شده است  113/0همبستگی بین دو خرده مقیاس ) 

1392.) 

 مقیاس خود انتقادی / خود اعتمادی -

گویه   22( طراحی شده است. این مقیاس دارای  2004این مقیاس توسط گیلبرت و همکاران )

 مقیاس   این  گویه    هر  به  نتقادی و خود اعتمادی را می سنجند. پاسخاست که دو مولفه خود ا

  و   شده  تنظیم  (6)  موافقم  کاملاً  تا  (0)  مخالفم   کاملاً   از  لیکرتی  نوع  از  ایدرجه  6   طیف  یک  در

 همکاران   و  گیلبرگ.  است  نوسان  در  110  تا  صفر  از  ترتیب  به  آن  نمره  حداقل  و  حداکثر

  همسانی   ضرایب  این،   بر  علاوه .  کردهاند  گزارش  90/0را    مقیاس  این   پایایی   ضریب  (2004)

 ترتیب  به  زنان  و  مردان  در  و  83/0  نمونه  کل   در  اعتمادی  خود  /خودانتقادی  مقیاس   درونی

( اعتباریابی این مقیاس  1397سعادتی شامیر، مذبوحی و مرزی ).  آمد  دست  به  85/0و    78/0

نتایج   داد؛  انجام  معلمان  روی  بر  پایایی را  که  داد    آلفای   روش  از   استفاده  با   مقیاس  نشان 

برای  69/0  خودانتقادی  برای  کرونباخ   واگرا  روایی .  شد  محاسبه  77/0  اعتمادی  خود  و 

  مقیاس  با  آن  نمودن  همبسته  طریق  از  نیز  اعتمادی  خود   و  خودانتقادی  پرسشنامه

  ساختار  اکتشافی   عاملی   تحلیل  روش  از  استفاده .  آمد  دست  به  معنادار  شادکامی   و  خودکارآمدی

   . کرد کشف را آن دوعاملی

 درمان متمرکز بر شفقت -

ای مبتنی بر مدل درمانی  دقیقه  90جلسه    8آموزش متمرکز بر شفقت در این پژوهش شامل   

( هفته2009گیلبرت  که  بود  خواهد  وات (  برنامه  از  استفاده  )با  مجازی  صورت  به  بار  دو  ای 

 
1 . Gross & John 
2k cognitive reappraisal 
3. suppression 
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های ایرانی و خارجی استفاده شده  محتوای این جلسات در پژوهش  ساپ( انجام خواهد گرفت.

 ارائه شده است. 1(. خلاصه این جلسات در جدول  1399است )رستم پور و همکاران، 
 (2009: خلاصه جلسات درمان متمرکز بر شفقت )گیلبرت،  1جدول شماره

 محتوای جلسه  جلسات 

 اول

  یبرنامه  از  انتظارات بررسی  و جلسات تشکیل هدف درباره گفتگو یکدیگر،  با گروه  اعضای و درمانگر آشنایی

  چگونگی و خود با رفتار   چگونگی میان  تفاوت تشخیص شفقت،  بر  متمرکز درمان کلی  اصول با  آشنایی درمانی،

  و توضیح  خود،  برای  تاسف  تا  شفقت تمایز  زندگی، هایدشواری هنگام در دارند  دوست  را او که   فردی با   رفتار

 خود با مهربانی  و شفقت  تشریح

 دوم
  تمرین با   همراه آگاهی ذهن  خصوص در  کلی  اطلاعات ارائه   خوراند، پس دریافت  و قبل جلسه خصوص   در گفتگو

 واقعی  دنیای  در و خانه در آگاهی  ذهن  تمرین شفقت،  بر مبتنی مغزی  هایسیستم با  آشنایی تنفس،  و بدنی  وارسی

 سوم 

  به   نسبت  ورزیشفقت برای توانمندسازی و ملاطفت های مؤلفّه با   آشنایی و  ورزشفقت  افراد خصوصیات  با  آشنایی

  مشکلاتی نیز  دیگران  اینکه  درک و پرورش خود، به   نسبت  مهربانی و گرمی احساس  پرورش: شامل دیگران  و خود

  یا   و روگرداندن  بدون دیگران  و خود  رنج به توجه  در  فرد  سازی توانمند انسانی، اشتراکات حس  پرورش  دارند، 

  و شرم و قضاوت  سرزنش،  بدون هیجانات  تجربه و توجه و دیگران و رنج  با  کردن همدردی و همدلی  آن، از اجتناب

 گردد.می رنج تشدید  و هیجانی دردهای به منجر خودانتقادگر و خشن های ارزیابی  که  شناخت این  به رسیدن 

 چهارم 

  مباحث به توجه  با   ورزشفقت  غیر یا ورزشفقت فرد عنوان به  خود شخصیت   بررسی  و خودشناسی به  ترغیب

  و خود  به نسبت   همدردی و  همدلی شفقتی، خود  ارزش)  ورزشفقت ذهن  پرورش  تمرین  و شناسایی آموزشی،

 بخشایش  آموزش فیزیوتراپ، استعاره آموزش(، دیگران

 پنجم

  بودن متغیر به   توجه با برانگیز   چالش و سخت  شرایط تحمل و پیشرو تغییرات  پذیرفتن  مسائل،  پذیرش آموزش

  انگیزه بالابردن  زندگی،  مهم مسیرهای شناخت  روانشناختی، بهزیستی از   مراقبت و پریشانی تحمل زندگی، روند 

  جمله  از  شفقت ابراز فرصتهای  آموزش آن، از  پیشگیری و خود رنج  بخشیدن  التیام برای تلاش  و خود از مراقبت

 روزمره   زندگی در  آن گیری  کار به   و( پیوسته  و مقطعی  عملی، کلامی،)

 ششم

  سازی   تصویر ورز،شفقت استدلال ورز،شفقت توجه حوزههای در کنندگان شرکت به شفقت  هایمهارت آموزش

  انتقاد  خود انتقادگر،  خود وجودی بعد سه   در فرد نقش  ایفای ورز، شفقت ادارک  و ورز شفقت احساس  ورز،شفقت

  خود و انتقادگر  خود صدای و  لحن  کردن پیدا گشتالت، خالی صندلی تکنیک از استفاده   با ورزشفقت خود  و شونده

 زندگی  مهم آدمهای گفتگوی الگوی  با آن  مشابهت و درونی  گفتگوی  هنگام درونی شفقتگر

 هفتم

  و خود به   شفقت از  ترس  روی بر  کار   ورز،شفقت  رفتار و شفقتورز  افکار و انتقادگر  خود افکار  هفتگی جدول پرکردن

  ریتمیک، بخش  تسکین تنفس ورز، شفقت ذهنی پردازی تصویر هایتکنیک آموزش خصیصه، این  پرورش موانع 

  آن در فرد عملکرد و شفقت بر  مبنی واقعی  موقعیت روزانه  یادداشت  ثبت دیگران،  و خود  برای مشفقانه نامه  نوشتن 

 موقعیت 

 هشتم 
  قبول بر   تأکید اعضا،  سئوالات به  پاسخگویی  بندی، جمع گذشته، جلسات  در شده ارائه های تمرین مرور  و بندی جمع

 ها کننده شرکت  حضور از قدردانی و تشکر زندگی،  ابعاد همه پذیرش و
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 یافته های پژوهش 

سال می باشد. همچنین    27سال و    42سال،    43سال،    35سن آزمودنی ها به ترتیب برابر با  

رشته و  لیسانس  تحصیلات  اکثرا  متاهل،  کنندگان  شرکت  آموزش همه  تربیتی،  علوم  های 

ابتدایی و علوم ورزشی می باشند. دو نفر از شرکت کنندگان رسمی، یک نفر پیمانی و یک نفر  

زیر   نفر سابقه کاری  باشد، همچنین دو  نفر  5قراردادی می  سال سابقه   26و    25  سال و دو 

 کاری داشتند. 

 استرس   با   مقابله  های سبک   بر   شفقت  بر  متمرکز  درمانفرضیه اول پژوهش بیان می کند که  

تاثیر دارد.    گیری  همه  زمان   در   ویژه  نیازهای   با  آموزان  دانش  معلمان این  کرونا  بررسی  برای 

استفاده    جلسه آخر  ، جلسه ششم وشاخص درصد بهبودی، طی خط پایه، جلسه سومفرضیه از  

شده است که نتایج آن به تفکیک برای شرکت کنندگان گروه آزمایش )شرکت کننده اول و  

 اشاره شده است. 2دوم( و کنترل )شرکت کننده سوم و چهارم( در جدول 

های مقابله با  : نمرات درصد بهبودی و مداخله شرکت کنندگان گروه آزمایش در سبک2جدول شماره

 استرس 
 درصد بهبودی  جلسه آخر  جلسه ششم  جلسه سوم  خط پایه  متغیر شرکت کننده 

 اول

 61/97 83 61 49 42 سبک مسئله مدار 

 48/53 20 27 36 43 سبک هیجان مدار 

 85/51 13 18 25 27 سبک اجتنابی 

 دوم

 80/73 73 57 49 42 سبک مسئله مدار 

 11/51 22 31 38 45 سبک هیجان مدار 

 50 21 26 35 42 اجتنابی سبک 

بیانگر آن است که شرکت کنندگان گروه    2میزان درصد بهبودی نشان داده شده در جدول  

آزمایش )اول و دوم( در هر سه سبک مقابله با استرس اثربخشی معنادار و متوسط تا بالایی را  

بنابراین   اند.  کرده  شرکت    رساست  با  مقابله  هایسبک   بر  شفقت  بر  متمرکز  درمانتجربه 

های  ک علاوه بر این نتایج فراز و فرود نمرات سب  کنندگان گروه آزمایش تاثیر گذار بوده است.

 ارائه شده است. 2و  1شرکت کننده اول و دوم در نمودار  مقابله با استرس
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 های مقابله با استرس : تغییرات نمرات شرکت کننده اول در سبک 1شکل

 

 های مقابله با استرس کننده دوم در سبک: تغییرات نمرات شرکت  2شکل
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های مقابله با  : نمرات درصد بهبودی و مداخله شرکت کنندگان گروه کنترل در سبک 3جدول شماره

 استرس 
 درصد بهبودی  جلسه آخر  جلسه ششم  جلسه سوم  خط پایه  متغیر شرکت کننده 

 سوم 

 38/3 61 58 60 59 سبک مسئله مدار 

 08/4 51 47 50 49 سبک هیجان مدار 

 0 36 37 35 36 سبک اجتنابی 

 چهارم 

 96/1 50 48 53 51 سبک مسئله مدار 

 25/4 49 46 49 47 سبک هیجان مدار 

 88/5 32 36 33 34 سبک اجتنابی 

بیانگر آن است که شرکت کنندگان گروه    3میزان درصد بهبودی نشان داده شده در جدول  

تا   0و بین  10سبک مقابله با استرس درصد بهبودی کمتر از کنترل )سوم و چهارم( در هر سه  

را تجربه کرده بودند. که این امر نشان دهنده عدم معنی داری تغییر نمرات این دو آزمودنی    5

پایه تا جلسه آخر درمان می باشد.در سبک علاوه بر این  های مقابله با استرس از مرحله خط 

و    3شرکت کننده سوم و چهارم در نمودار    قابله با استرسهای مک نتایج فراز و فرود نمرات سب

  ارائه شده است. 4

 های مقابله با استرس : تغییرات نمرات شرکت کننده سوم در سبک 3شکل
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 های مقابله با استرس : تغییرات نمرات شرکت کننده چهارم در سبک 4شکل

 دانش   معلمان  خود انتقادی  بر  شفقت  بر  متمرکز  درمانفرضیه دوم پژوهش بیان می کند که  

شاخص  برای بررسی این فرضیه از  کرونا تاثیر دارد.    گیری  همه  زمان  در   ویژه   نیازهای  با   آموزان

پایه، جلسه سوم بهبودی، طی خط  استفاده شده است که    ، جلسه ششم و جلسه آخردرصد 

نتایج آن به تفکیک برای شرکت کنندگان گروه آزمایش )شرکت کننده اول و دوم( و کنترل  

 اشاره شده است.  4)شرکت کننده سوم و چهارم( در جدول 

 : نمرات درصد بهبودی و مداخله شرکت کنندگان در خود انتقادی 4جدول شماره
 درصد بهبودی  جلسه آخر  شم جلسه ش جلسه سوم  خط پایه  شرکت کننده  گروه

 آزمایش 
 30/65 49 58 62 81 اول

 60 55 63 78 88 دوم

 کنترل
 69/7 72 75 76 78 سوم 

 70/4 81 82 83 85 چهارم 

مراحل    4در جدول   و  پایه  در خط  پژوهش  کنندگان  نمرات شرکت  و  بهبودی  درصد  میزان 

شرکت  جدول  این  در  مندرج  نتایج  براساس  است.  شده  داده  نشان  انتقادی  خود  در  درمان 

بالای   بهبودی  و دوم( درصد  )اول  آزمایش  نشان    60کنندگان گروه  بودند که  تجربه کرده  را 

اثربخشی درمان شفقت   نتایج  دهنده  بوده است. همچنین  آزمایش  افرد گروه  انتقادی  بر خود 
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از مرحله خط پایه تا جلسه آخر شرکت کنندگان گروه کنترل )سوم و چهارم( کاهش    4جدول  

داشته اند که نشان دهنده عدم معنی داری کاهش نمره خود انتقادی در این    10نمره کمتر از  

 بر   متمرکز  درمانضیه دوم پژوهش تایید می شود و  افراد می باشد. با توجه به نتایج حاضر فر

انتقادی  بر  شفقت کرونا تاثیر   گیری  همه  زمان  در  ویژه  نیازهای  با  آموزان  دانش  معلمان  خود 

نمودار    دارد. در  کنندگان  انتقادی شرکت  نمرات خود  فرود  و  فراز  نتایج  این  بر  ارائه   5علاوه 

 شده است. 

 تغییرات نمرات شرکت کنندگان در خودانتقادی   :5شکل

 

  دانش  معلمان  تنظیم هیجان  بر  شفقت  بر  متمرکز  درمانفرضیه سوم پژوهش بیان می کند که  

شاخص  برای بررسی این فرضیه از  کرونا تاثیر دارد.    گیری  همه  زمان  در   ویژه   نیازهای  با   آموزان

پایه، جلسه سوم بهبودی، طی خط  استفاده شده است که    ، جلسه ششم و جلسه آخردرصد 

نتایج آن به تفکیک برای شرکت کنندگان گروه آزمایش )شرکت کننده اول و دوم( و کنترل  

 اشاره شده است.  5)شرکت کننده سوم و چهارم( در جدول 
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 : نمرات درصد بهبودی و مداخله شرکت کنندگان در تنظیم هیجان5جدول شماره

 متغیر شرکت کننده  گروه
خط  

 پایه 
 جلسه سوم 

جلسه  

 ششم
 جلسه آخر 

درصد  

 بهبودی 

 آزمایش 

 اول
 69/57 41 35 31 26 ارزیابی مجدد شناختی

 33/58 5 6 8 12 فرونشانی 

 دوم
 14/57 44 38 32 28 ارزیابی مجدد شناختی

 60 4 7 9 10 فرونشانی 

 کنترل

 سوم 
 16/4 25 23 26 24 ارزیابی مجدد شناختی

 69/7 12 12 11 13 فرونشانی 

 چهارم 
 40/7 29 30 27 27 ارزیابی مجدد شناختی

 10 10 9 7 11 فرونشانی 

بیانگر آن است که همه شرکت کنندگان    5میزان درصد بهبودی نشان داده شده در جدول  

گروه آزمایش )اول و دوم( در طی خط پایه تا جلسه آخر افزایش نمره معناداری را در ارزیابی 

افزایش و  مجدد شناختی و کاهش نمره معنی داری را در مولفه فرونشانی تجربه کرده اند که 

بوده است که نشان دهنده اثربخشی درمان شفقت به    50ی هر دو متغیر بالای  کاهش نمره برا

خود بر تنظیم هیجان شرکت کنندگان گروه آزمایش می باشد. همچنین نتایج نشان می دهد  

کنترل  برای شرکت کنندگان گروه  تنظیم هیجان  نمرات  کاهش  و  افزاش  بهبودی  که درصد 

که این امر نشان دهنده عدم معنی داری این تغییر   نبوده است  10)سوم و چهارم( بیشتر از  

  تنظیم هیجان   بر  شفقت  بر متمرکز  درماننمرات می باشد. در مجموع نتایج بیانگر آن است که  

. علاوه بر این نتایج  کرونا تاثیر دارد  گیری  همه  زمان  در  ویژه  نیازهای  با  آموزان  دانش  معلمان

 ارائه شده است.  9تا  6شرکت کنندگان در نمودار فراز و فرود نمرات تنظیم هیجان  
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 : تغییرات نمرات شرکت کننده اول در تنظیم هیجان6شکل

 

 : تغییرات نمرات شرکت کننده دوم در تنظیم هیجان7شکل
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 : تغییرات نمرات شرکت کننده سوم در تنظیم هیجان 8شکل

 

 هیجان: تغییرات نمرات شرکت کننده چهارم در تنظیم  9شکل

 

  

0

5

10

15

20

25

30

یه
 پا
ط
خ

وم
 س
سه

جل

شم
 ش
سه

جل

خر
ه آ

لس
ج

ارزیابی مجدد شناختی

فرونشانی

0

5

10

15

20

25

30

35

یه
 پا
ط
خ

وم
 س
سه

جل

شم
 ش
سه

جل

خر
ه آ

لس
ج

ارزیابی مجدد شناختی

فرونشانی



 ر و همکا یکاظم  هیمرض...       و یخودانتقاد ، مقابله با استرس ی درمان متمرکز بر شفقت بر سبک ها ی اثربخش

175 

 بحث و نتیجه گیری 

  استرس، با  مقابله های سبک   بر شفقت بر  متمرکز برسی اثربخشی درمانهدف از پژوهش حاضر 

کرونا    گیری  همه  زمان  در  ویژه  نیازهای   با   آموزان  دانش  معلمان  هیجان  تنظیم  و  خودانتقادی

به علت مشکلاتی که کرونا برای اموزش آنها به وجود    ویژه  نیازهای  با  آموزان  دانش  معلمانبود.  

دارای  آموزان  دانش  به  درسی  موارد  آموزش  زمنیه  در  معلمان  سایر  از  بیش  است،  آورده 

درمان  گذارد که  مشکلات می باشند، که این امر بر سلامت روانشناختی آن ها تاثیر منفی می

ود این متغیرها باشد. بر همین اساس  متمرکز بر شفقت می تواند یک گزینه مناسب برای بهب

در این پژوهش در قالب یک روش تک آزمودنی و با استفاده از سه فرضیه به بررسی اثربخشی 

متغیر سبک بر سه  پرداخته این درمان  تنظیم هیجان  و  انتقادی  استرس، خود  با  مقابله  های 

دشد.   آزمایش  گروه  کنندگان  شرکت  که  داد  نشان  آمده  دست  به  شرکت  نتایج  با  مقایسه  ر 

از درصد بهبودی متوسط و بالایی در سبک های  کنندگان گروه کنترل در مرحله آخر درمان 

امر   این  بودند که  آورده  را به دست  اثربخشی معنی داری  و  بودند  استرس برخوردار  با  مقابله 

  دانش  معلمان  استرس  با   مقابله  های سبک  بر  شفقت  بر  متمرکز  درماننشان دهنده تاثیر درمان  

های به دست امده برای این  می باشد. یافته  کرونا   گیری  همه  زمان  در  ویژه   نیازهای   با   آموزان

پژوهش از  تعدادی  نتایج  با  )فرضیه همراستا  همکاران  و  کرمی  جمله  از  پیشین  (،  1400های 

( همکاران  و  )1400رضایی  همکاران  و  اکبری  آقا   ،)1399( وو  کاربی  2021(،  و  گیلبرت   ،)

سبک 2019) بر  شفقت  آموزش  تاثیر  تبیین  در  باشد.  می  توان (  می  استرس،  با  مقابله  های 

 استرس   درک   دانش،   اینگونه ادعا نمود که یکی از اهداف تدوین برنامه آموزش شفقت، افزایش

  شدت  آموزشی،  برنامه  این.  است  شده  تدوین  نفس  عزت  و   خودکارآمدی  افزایش   تهدید،  و

 بر  باور  و  دارد  بستگی  بیماری  ماهیت  از  افراد  شناخت  و  آگاهی  دانش،  میزان  به  استرس  ادراک

شد )رضایی و    خواهد  استرس  شدت  کاهش   به  منجر  زمینه،  این  در  آگاهی  افزایش  که  است  این

  مسئله   حل  آموزش  رویکرد،  این  در  مطرح  مفاهیم  از  یکی  دیگر   سوی  از  (.  1400همکاران،  

باشند.    با  مقابله  برای  هاییروش   مسئله،  حل  جمله  از  مقابله  هایروش .  است می  استرس 

  نسبت  فرد   ادراک  استرس،  درست  مدیریت   ضمن  میتواند  استرس  با   مقابله  درست  راهبردهای

 مثبتی   ادراک  و  میکنند  منطقی  برخورد  مشکلات  و  مسائل  با  یعنی   دهد،  تغییر  نیز  را  استرس  به

بنابراین  استرس  از خود   آموزش  گفت  میتوان  دارند؛  به    کاهش   در  مؤثر  رویکردی  شفقت 

به  شده  ادراک  استرس  ای مقابله  روش  یک  را  خود  به  شفقت  میتوان  مختلف  دلایل  است 

  هیجانات   از  هشیارانه  به   آگاهی  خود،  به  شفقت  لازمه  که  چرا  کرد   قلمداد   سازنده  مدارهیجان

  از  اجتناب  از  مانع  آگاهی   این  گفت  میتوان  (. بنابراین 2018است )پرورشان و همکاران،    خود
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کننده  و   دردناک  احساسات  احساس   و   فهم  مهربانی،  با  فرد   شودمی  سبب  و   شودمی  ناراحت 

 که   داشت  انتظار  میتوان  بنابراین  شود؛  نزدیک  آنها   به  و   کرده  درک   را  آنها  انسانی  اشتراکات

شده،  استرس  نظیر  منفی  هایهیجان تری  احساسات  به  تعدیل    فرد   به  و  شوند  بدل  مثبت 

  بدهند  را  مؤثرتر  ایمقابله  و   مدیریت   راهبردهای  انتخاب  و   شرایط  تردقیق  بررسی  فرصت

 (.2020و همکاران،  1کریگ)

های گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل در طی درمان و آخر  براساس یافته دوم، آزمودنی

درمان درصد بهبودی و کاهش نمره خود انتقادی قابل توجهی را به دست آورده بودند که این  

 خود انتقادی   بر  شفقت  بر  متمرکز  درمانامر نشان دهنده تایید فرضیه دوم پژوهش و اثربخشی  

کرونا بود. این یافته همسو با نتایج    گیری  همه  زمان  در  ویژه  نیازهای  با  آموزان  دانش  معلمان

(، زاهدی  1399رستم پور و همکاران )(،  1399تحقیقات پیشین از جمله فرضی و همکاران )

اند  ( می باشد که نشان داده2016( و بیومنت و همکاران )2020(، متوس و استندل )1397)

اثر گذار می باشد. در تبیین    بر   متمرکز  تاثیر درمانآموزش خودشفقت ورزی بر خودانتقادی 

انتقادی   بر  شفقت تو  ویژه،   نیازهای  با   آموزان  دانش  معلمان   خود  بیان کرد که  می  اینگونه  ان 

از آموزش   دانش آموزان  مشکل  سبب  به  کودکان  این  معلمان اینکه ممکن است نتوان  خود و 

کرد،  استفاده  آموزان  دانش  این  موثر  آموزش  جهت  در  مطلوب  نحو  به  مجازی   همواره   های 

هورس دارند  بالایی   خودانتقادی  آن  تبع   به  و   منفی  هیجانات و  ی)دبوسکا،  بودوشک   ،

  نوعی  همواره  افراد  این  که  میگردد   باعث  خود  به  انتقادآمیز  دید  این  وجود.  (2020  ،2ینسکیدول

  این که  زمانی. باشند  داشته خود به  کمی  آمیزشفقت نگرش آن تبع  به و  خویش  به گیریسخت 

  بودند   باور   این  معرض   در   ضمنی  صورت  به   تند،   گر  قرار  خود  به   شفقت  آموزش  معرض  در  افراد

  خویش،  منفی   ارزیابی  از  را  تمرکزشان  و   بوده   تجربه  و   پیشامد   صرفا یگ  آمده   پیش   مسئله  که

ایرونزمی  متمرکز  شده  یاد  تجربه  بر  و  برداشته معتقدند2017)  3لاد   و  شدند.    آموزش   که  ( 

  انتقاد معیوب چرخه و شده  جرأتمندتر گذشته به نسبت  که میکند  کمک فرد به خود به شفقت

  دهد  قرار  سوأل  مورد  را  خود  از  بالا  سطح  انتظارات  ترسیم  نیز  و (  درونی  خودانتقادی)  خویش  به

تری  توقعات  و  واقعی   معیارهای   خود،  به  دلسوزانه  و   جدید  نگاهی  با   و   بازطراحی  را  دستیابی 

سالم   شکل  خود  به  شفقت  که  است  بیان  قابل  همچنین.  نباشد  آزار  و  سختی  مستلزم  که  کند

است.   زندگی  و خود نامطلوب های جنبه  قبول  و پذیرش میزان ەە بیان کنند که است خودپذیری

 
1 . Craig 
2 . Debowska, Horeczy, Boduszek, & Dolinski 
3 . Irons & Lad 
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  و  افکار  با  مواجهه  توانایی  و  خود  هیجانات  به  نسبت  متعادل  آگاهی  معرف  خودشفقتی  نهایتاً

  خود  برای  تأسف  احساس  یا   و   بزرگ نمایی  بدون(  آنها  از  اجتناب  جای  به)  رنج آور  احساسات

میکند  را  خود  نواقص   و   کمبودها   و  است  امنیت،   احساس  سبب  خود  با   مهربانی  این .  درک 

  میشود   اضطراب  و  افکار  سرکوب  نشخوارگری،  خود،  از  انتقاد  کاهش   و  اجتماعی  ارتباط  افزایش

سابقه    حاضر  پژوهش  در   مطالعه  مورد  هاینمونه  اکثر  دیگر  تبیینی  در   (. 2009  نف،) دارای 

براین که  بودند  کم   مشکلات   خصوص  در  کمی  تجربه  است  ممکن  معلمان  این  اساس  کاری 

  ناکارآمد  های روش  از  است  ممکن  همچنین  و   باشند  داشته  دانش آموزان با نیازهای ویژه خود

استرس و    یادگیری،  به  اندازه  بیش  تاکید  مانند   بر  علاوه  عامل  این  که  بپردازند  غیره  افزایش 

 و   اضطراب  موجب  او،  وضعیت  شدن  بدتر  آن  تبع  به  و  فراگیران  به  مضاعف  فشار  کردن  وارد

 در  دقیقی  اطلاعات  حاضر  مطالعه  در  شرکت  با  معلمان  لذا.  گردد  نیز  معلمان  خود  نگرانی

فراگیر  خصوص رفتارهای  با  موثر    کاهش   بر   احتمالا  عامل   این  کردند  کسب   خود  مواجهه 

 است. بوده موثر آنان در خودانتقادی رفتارهای نظیر آنان منفی  هیجانات

فرضیه سوم پژوهش حاکی از این بود که شرکت کنندکان گروه آزمایش از مرحله خط پایه تا  

داری را در مولفه ارزیابی مجدد مثبت و کاهش معنی داری را در آخر درمان افزایش نمره معنی

آزمودنی بودند؛ در حالی که  را مولفه فرونشانی تجربه کرده  این آموزش  های گروه کنترل که 

های تغییر نمره محسوسی نداستند که این امر نشان دهنده  کرده بودند در این مولفهدریافت ن

می باشد.    ویژه  نیازهای  با  آموزان   دانش  معلمان  تنظیم هیجان  بر  شفقت  بر  تمرکزتاثیر درمان  

(، یزدانبخش  1400های پیشین از جمله ابویی و همکاران )این یافته با نتایج تعدادی از پژوهش

( همکاران  )1399و  همکاران  و  قاسمی   ،)1398( همکاران  و  زراستوند  و  1398(،  راینور   ،)

( همسو می باشد که 2019)   ( و گیلبرت و کاربی2020)  1(، متوس و استندل2021همکاران )

 درمان موثر است. در تبیین اثرگذاری    تنظیم هیجان  بر  شفقت  بر  متمرکز  درماناند  ان دادهنش

  شودمی  باعث  خود،  به  شفقتمی توان اینکه ادعا کرد که    تنظیم هیجان  بر  شفقت  بر  متمرکز

  نقص   و   شکست  رنج،   که  دریابد  و   ببیند   انسانی   مشترک  تجربیات  منظر  در   را  خود  تجربیات   فرد

 کردن   شفقت  ارزش  -هستم  آنها   از  یکی   هم  من   که-  افراد  همه   و   است  بودن  انسان  اقتضای

  آموزش   از  استفاده  با  فرد  اگر  و  دارد  سروکار  فرد  شناخت  با  مجدد  ارزیابی  ابعاد،  زمینه  در.  دارند

(. نف  1399کند )یزدانبخش و همکاران،    اصلاح  را  خود  ذهنی  خطاهای  بتواند  خود  به  شفقت

شفقت2009) سازه  به  ورزى  (  را   زیرا   کند، مى  معرفى  هیجانى  تنظیم  براى  اساسى  اىخود 

 
1  .Matos & Steindl 
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که  آکاهى  ذهن   نوعى  اساسا  خود  به  ورزى  شفقت  دردآورترین   دهد مى  اجازه  فرد   به  است 

شود.    سرخورده  و   کن  ریشه  آنها   واسط   به   انکه  بدون   بیذیرد،  و   کند   در  را  زند   هاىهیجان

  اثربخش  منفى   ها هیجان  کاهش  و   مثبت  ها هیجان  افزایش   در   خود  به  تورزىشفق    بنابراین،

  مى   بیان (  2009)  نف(.  2018و همکاران،    1کوپچ )است    مؤثر  ها هیجان  کارامد  تنظیم   بر  و   بوده

  تخلی   و   همانتدسازى  از  یرهیز  و   تعادل  حالت   در  احساسات  و  افکار  دادن  قرار  هشیارى  که  دارد

 شفقت   بر  مبتنى  درمان  همجتین.  شودمى  موجب  را  مختلف  ابعاد  در  خودتنظیمى  افراطى،

کهمى  باعث کندگان  شود  بر  با  شرکت  شایستگی  و  مشکلات  غلبه    در  فردى  هایشناسایی 

  احساساتشان تا  دهند  اجازه  خود به  و برنامه ریزی مثبت مثبت تمرکز با   ها،   موقعیت  با رویاروی

بتواند   حفظ  را  خود  سلامت  سطح  و  شده  ابراز  مناسب و    خود،  سرزنش  از  ترس  بدون  کرده 

  فکرى،  الگوهاى ناسازگار   بیشترى  دقت   با   تا   کند  مى  ییدا  فرصت  و  ببیند  وضوح  به  را  خودش

افرادی که در   بنابراین،  .(2018و همکاران،    2کند )کولینز  اصلاح  و  درک  را  رفتارى  و   هیجانى

 از  ندارند   هیجان  تنظیم  براى  را  لازم   توانایی های   و   هستند  مشکل  تنظیم هیجان خود دچار 

مند   کمتر  روانشناختى  سازگارى بد    رفتارهاى  تواند   مى   درمان  این   واقع   در.  هستند  بهره 

و نشخوار    عواطف  کنترل  هیجان،  دهى  خودنظم  أموزش  با  و  دهد  کاهش  را  تنظیمی هیجانی

 خود  روان  سلامت   و  آموزندبی  را  خود  نامناسب  رفتار  تنظیم  تواناى  تا   کند  کمک  افراد  به  گرى

بهبود ورزى  بنابراین،.  بخشند  را  در  به  شفقت    کاهش   و  مثبت  هاىهیجان   افزایش  خود 

است )قاسمی و همکاران،    مؤثر  هاهیجان  کارآمد   تنظیم  بر  و   بوده   اثربخش  منفى   هاىهیجان

1398). 

پژ این  گیری  نمونه  که  است  ذکر  به  لازم  پایان  دسترس در  در  گیری  نمونه  مبنای  بر  وهش 

آموزش و  شده  محدودیتانتخاب  علت  به  پژوهش  این  به  های  کرونا  گیری  همه  زمان  های 

های حضوری وجود داشته صورت مجازی بوده که ممکن است اثرات مثبتی که به علت آموزش

آموزش این  در  نیفتد.باشد؛  اتفاق  ازپژوهش  شود در پیشنهاد می  ها  آتی  پیگیری  های  مرحله 

استفاده شود. نتایج  پژوهش حاضر    در مجموع،  برای بررسی تداوم  از  نتایج حاصل  به  با توجه 

های مقابله با استرس، خود انتقادی و  سبکبر    درمان متمرکز بر شفقتبر اثربخش بودن   مبنی

های  س در کلاو روانشناسان  پیشنهاد میگردد مشاوران    تنظیم هیجان معلمان با نیازهای ویژه،

از این    بهبود وضیعت روانشناختی این معلمانای به منظور ترمیم و  آموزشی و جلسات مشاوره

 . رویکرد استفاده نمایند 

 
1 . Cuppage 
2 . Collins 
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