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 چکیده 
  و   استرس   برابر   در   سازی ایمن   آموزش   اثربخشی   این پژوهش با هدف مقایسه 

  نگاری اینترنتی هرزه   و   خودارضایی   به   گرایش   میزان   بر   ورزی خودشفقت   آموزش 

دوم   پسر   آموزان دانش   در  متوسطه  شد.   مقطع  نیمه    انجام  حاضر  پژوهش 

  آمـاری ایـن   جامعـه .  آزمون و گروه گواه بود آزمون، پس آزمایشی با طرح پیش 

  بود،   1399- 1400  تحصیلی   سال  در   اهواز   شهر   پسر   نوجوانان   کلیه   پژوهـش 

به    آموزان دانش   75ها  میان آن   از   کـه  پسر مقطع متوسطه دوم پایه دوازده، 

  در   تصادفی   و به صورت   ای انتخاب مرحله   ای تصادفی خوشه   گیری نمونه   روش 

گروه آزمایش اول تحت آموزش    . شدند   گواه گمارده   گروه   یک   و   آزمایش   گروه   دو 

ای و گروه  دقیقه   90جلسه    8( طی  2008سازی در برابر استرس مایکنبام ) ایمن 

) آزمایش دوم تحت آموزش خودشفقت  جلسه    8( طی  2009ورزی گیلبرت 

برای گروه گواه مداخله دقیقه   180   ابزارهای   ای انجام نشد. ای قرار گرفتند و 

جوزاک MTQ)   خودارضایی   به   گرایش   پرسشنامه   شامل   اسـتفاده   مـورد   )  

روزنبرگ    و   کریس   ( PCQ)  نگاری اینترنتی هرزه   در   ولع   و پرسشنامه   ( 1396) 

ها با استفاده از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری تحلیل  داده . بود   ( 2014) 

  استرس   برابر   سازی در ایمن   کـه آموزش   داد   نشـان   هـا تحلیل داده   شدند. نتایـج 

ر خودشفقت   آموزش   و  بـ نگاری  هرزه   و   خودارضایی   به   گرایش   میزان   ورزی 

نوجوانان پسر تأثیر داشته و همچنین مشخص    در   اینترنتی نسبت به گروه گواه 

آموزش   اثربخشی  و  خودشفقت شد  خودارضایی  به  گرایش  کاهش  در  ورزی 

به آموزش ایمن هرزه  بوده  نگاری اینترنتی نسبت  برابر استرس بیشتر  سازی در 

اـن   . نتایـج ( P<0/ 001)   است    استرس   برابر   سازی در ایمن   اثربخشی آموزش   دهنده نش

ر   ورزی خودشفقت   آموزش   و    نگاری اینترنتی هرزه   و   خودارضایی   به   گرایش   میزان   بـ

ود   نوجوانان   در     . بـ

 Abstract 

The aim of this study was to Comparison of the 

effectiveness of immunization training against 

stress and self-compassion training on the tendency 

to masturbate and online pornography in male 

secondary school students.  Among them, 75 male 

students of the 12th grade of upper secondary school 

were selected using multistage cluster sampling and 

randomly assigned to the experimental group and 

the control group (25 people in each group) . The 

experimental group underwent Meichenbaum’s 

(2008) stress immunization training in 8 sessions of 

90 minutes and the control group received no 

intervention .. The tools used included the Jozak 

Masturbation Questionnaire (2017) and the Chris 

and Rosenberg (2014) Internet Pornography 

Questionnaire. Data were analyzed using 

multivariate analysis of covariance.  The results of 

data analysis showed that stress immunization 

training and self-compassion training had an effect 

on the tendency to masturbate and internet 

pornography compared to the control group in male 

adolescents and it was also found that the 

effectiveness of self-compassion training reduced 

Masturbation and pornography online have been 

more common than stress immunization training (P 

<0.001) . The results showed the effectiveness of 

stress immunization training and self-compassion 

training on adolescents' tendency to masturbate and 

Internet pornography.  
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Comparison of the effectiveness of immunization training against stress and self-compassion training on the tendency... 

  

 
 

کلیدیواژه استرس، خودشفقتایمن:  های  برابر  در  به  سازی  گرایش  ورزی، 

 .اینترنتینگاری خودارضایی، هرزه
Keywords: stress immunity, self-compassion, 

masturbation tendency, internet pornography . 

 1400مهر ویرایش نهایی :            1400مهر پذیرش:    1400 مرداددریافت :   پژوهشی  نوع مقاله :

 

 مقدمه 
 

آبادی  های آن بلوغ است )منظری توکلی، کدیور، حسن که یکی از ویژگی مراحل تحول طبیعی انسان دوره نوجوانی است  ترین  یکی از بحرانی 

شناختی با تحولات زیستی مانند جهش نمو قد و وزن، نمو  روان (. بلوغ یک مرحله مهم از تحول است که علاوه بر تحولات  1397زاده،  عرب و  

ترین  اسکلتی و تکامل دستگاه باروری و جنسی همراه است. از این رو آشنایی با پدیده نو ظهور جنسی و طرز صحیح مقابله با آن یکی از اساسی 

 (. 1395کیبازاده،  نیازهای نوجوانان در این مرحله از زندگی است )مستوفی، گرمارودی، شمشیری و ش 

گردد با  سالگی ظاهر می   6الـی   5ای از حـدود بلـوغ، در برخی از مراحل نوجوانی و در بعـضی از افـراد از مرحلـه  های جنسی در عده انگیزه 

نوجوانان برای ارضای نیاز  یکی از کارهای که    .( 1390این حال اوج ایـن حالـت در سنین بلوغ و نوجوانی است )اکرمی، میرزمانی و داوربخش،  

، احساس لذت و  خودارضایی یک فعالیت رایج برای کشف بدن   است.   1ارضایی جنسی خود در دوران بلوغ ممکن است به آن متوسل شوند خود 

عادی  ارضا شدن به صورت غیر (.  2019،  2دهد )اسکاسیا ، جنس و نژاد رخ می در بین افراد از هر زمینه   و ممکن است   های جنسی است رهایی از تنش 

ر حسب لذت و امنیت  ب   .( 2016،  3)تاررانت   و ... می تواند صورت گیرد   واسطه تحریک مجازی توسط عکس، فیلم و یا انجام سکس خیالی در ذهن به 

ارضایی، ذهن و جسم  ی خود چیز به اندازه هیچ (.  2021و همکاران،    4)آون   خاطر و محیا بودن محیط و سهولت انجام این عمل اعتیادآور خواهد شد 

، احساس  خواب آلودگی   اگر به موقع پیشگیری و درمان نشود، انسان را به ورطه سقوط نزدیک خواهد کرد. افســردگی، و    کند را ضعیف نمی 

ضعیف شدن بدن؛ سرگیجه؛ زود به زود زکام شدن؛  ضعف اعصاب؛  بدن،  ر شدن  لاغ   ، ضعیف شدن چشم   ، ، عدم تمرکز ذهن حوصلگی خستگی، بی 

گیری؛  ریزش موی ســر، زرد شدن صورت؛ ضعیف شدن حس شنوایی؛ جوش زدن صورت؛ گوشه   ، ؛ سیاه شدن دور چشم کم خونی؛ سست شدن زانو 

اختیار منی، ضعف در قوای جسمی و جنسی،  ایجاد مشکالت جدی روحی مثل بدبینی و تندخویی، دفع بی   ؛ ها در گوش   ( وزوِز ) شنیدن صدای زنگ  

توان از  را می و ...    ضعف ایمان   ســرطان پروســتات، کم شدن حافظه و قدرت یادگیری، ضعف اعصاب و کم شدن قدرت تحمل در برابر مسائل و 

علاوه، خودارضایی بر روی مغز نیز  ه ب (.  1396آغاجـی،  میرعبداللهـی قره ؛  1399رحمانی،  ؛  1398احمدپور،  )   این عمل دانست پیامدهای  ترین  مهم 

شود و در عین حال میزان هورمون کورتیزول که  توسین که عامل ضد استرس است، می تأثیر داشته که درنتیجه منجر به ترشح هورمون اکسی 

افزایش آرامش از این    های کاهش استرس کمی برخوردار هستند برای کاهش اضطراب و عامل استرس است را کم کرده و نوجوانان که از تکنیک 

( در پژوهشی نشان داد که خودارضایی جنسی با سلامت روانی رابطه معکوسـی دارد.  2010)   6برودی (.  2020،  5)فرگوسن کنند  روش استفاده می 

، درد و ضعف  طور قابل توجهی با خستگی ( تحقیقی بر روی دانشجویان پسر دانشگاه ژجیانگ نشان دادند خودارضایی به 2019)   7جیائو، چن و نئو 

خوابی و افزایش تدریجی دفعات خودارضایی و میزان بیشتر ترس از علائم مربوط به  ، بی ، خواب آلودگی ، کاهش ایمنی ، کاهش حافظه ناحیه کمر 

مرعشی و محرابیان    شناختی و همچنین بهزیستی باروری تأثیر منفی بگذارد. . بنابراین خودارضایی ممکن است بر سلامت روان باروری همراه است 

نیز رابطه معکوس و منفی بین خودارضایی و عزت نفس نشان دادند و این نتایج اختلاف نظرها را در مورد رفتار خودارضایی نوجوانان  (  1396) 

( نیز نشان داد آموزش تحمل پریشانی منجر به بهبود هیحانات و تحمل پریشانی افراد  1398)   ری، رضایی جمالوئی و زمانی طاه بیشتر کرده است.  

( در پژوهش خود نشان داد  2020)   8به علاوه، هایزن   داند. ارضایی را کاهش رنج هیجانی می ترین هدف خود ها مهم شود. آن خودارضایی می   مرتکب 

نتیجه  در  . تواند درد را تسکین داده و آستانه درد را بالا ببرد خودارضایی در واقع می   .شود ایجاد می ، اغلب دردها نیز  همراه با استرس و اضطراب که  

رونا ،  و ک   فانی، کستلینی،    شود. فرد را سبب می استرس و اضطراب کمتری برای    جهت کاهش درد داشته و به دنبال آن احساس بهتر در  فرد  
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به مرور    افکار   این .  است   حقارت   احساس   و   سرخوردگی   گرایش به  خودارضایی،   علل   از   ( اظهار می کند که یکی 2016)   1، مگی ریسا ماسرولی،  

با توجه به   شود. خودارضایی می   تکرار   باعث   خود   که   آورد می   به وجود   او   در   و نگرانی   اضطراب   و   شده   فرد   شخصیت   تزلزل   و   ازهم پاشیدگی   موجب 

از احتمالات کنترل رفتارجنسی    2سازی در برابر استرس رسد آموزش ایمن به نظر می ،  استرس در تجربیات و اعمال نوجوانان نقش مهمی دارد که  این 

 این دوره قلمداد شود.  در  

داد وارد فضای مجازی شد و سرعت گسترش آن چشمگیر  نگاری سنتّی که در اشیاء فیزیکی خود را نشان می های نو، هرزه با گسترش فنّاوری 

های مختلف از جمله کتاب، عکس،  نمایش آشکار رفتار جنسی با هدف هیجان، تحریک یا ارضای جنسی است که در شکل     نگاری شد. هرزه 

در همین راستا کلیه    .( 1399تبار فیروزجائی،  و حاجی   اسماعیلی ،  جواهری شود ) پویانمایی، مجسمه، متن، نقّاشی، فیلم، بازی و مجله ارائه می 

اینترنت صورت می های جنسی که از طری فعالیت  (.  1393پور و پیرنیا،  احمدی، عدلی شوند )ملک بندی می نگاری مفهوم عنوان هرزه گیرد به ق 

  ، نفس و تضعیف توانایی انجام زندگی اجتماعی و کاری منجر به کاهش عزت   نگاری هرزه   بسیاری است.  انی نگاری دارای تأثیرات جسمی و رو هرزه 

،  3چل ت یباررا و می ) شود  می (  فایده مدت و بی آمیز، کوتاه اعمال جنسی انحرافی، فساد جنسی، اعمال جنسی خشونت موجب  تأثیر بر نگرش افراد ) 

طلبی، خیانت به همسر،  رفتار پرخاشگرانه، تکانشگری، خصومت به زنان، تجاوز جنسی، تنوع همچنین از نظر اسلام هرزنگاری سبب بروز    (. 2005

تحقیقات  (. 1397فیاض و بختیاروند،  )   شود می رفتن حرمت جنسی محارم، احساس گناه همیشگی و ارتکاب جرائم جنسی علیه کودکان   بین   از 

درموت، بری و  گوگنا، مک تری نسبت به مردان دارد، اما در حال افزایش است  )بور نگاری زنان نرخ بسیار پایین اخیر نشان داده است که هرزه 

ها را با یک  نگاری (. همچنین جالب توجه است، الگوهای رفتاری مختلف برای مردان و زنان وجود دارد که زنان معمولًا هرزه 2020،  4براوینگ 

   .( 2009  ، 6کنند )پیتر و والکنبرک ( در حالی که مردان معمولًا به تنهایی تماشا می 0200،  5مانسون بینند ) شریک می 

ای برای  کننده بینی تواند نقش پیش صفات شخصیت در زنان و مردان می   در پژوهشی نشان دادند   ( 1397) زاده و اسعدی  وند و صالح بیرم 

نگاری اینترنتی، نقش  ( طی تحقیقی درخصوص مردانگی و بررسی مشکل هرزه 2020نگاری اینترنتی دارد. بورگوگنا و همکاران ) استفاده از هرزه 

گیرد و مردان با اعتماد به  عنوان یک مشکل در مردان بیشتر مورد توجه قرار می نگاری اینترنتی به کننده عزت نفس نشان دادند که هرزه تعدیل 

لایر و  همچنین  تری نسبت به مردان دیگر دارند.  نگاری اینترنتی بوده و از نظر عاطفی و هیجانی کنترل ضعیف نفس پایین بیشتر به دنبال هرزه 

( در پژوهش خود نشان دادند که گاهی افراد برای مقابله با افسردگی یا استرس خود ممکن است، روبه هرزه نگاری اینترنتی بیاروند.  2017)   7براند 

بت  نتایج این پژوهش نشان داد که  استرس در زندگی روزمره و استفاده از هرزه نگاری اینترنتی برای جستجوی هیجان و اجتناب عاطفی رابطه مث 

ها با تغییر خلق و خو و شاخص های برانگیختگی جنسی همراه بود. علاوه بر  رد. استفاده مستقل از پورنوگرافی اینترنتی در محیط خصوصی آن دا 

تباط  ام ار این، گرایش به پورنوگرافی اینترنتی با خلق و خوی قبل و بعد از استفاده از پورنوگرافی اینترنتی و همچنین افزایش واقعی خلق و خوی آر 

تواند به عنوان اثرات  منفی داشت. نتایج نشان داد که تماشای هرزه نگاری اینترنتی بر خلق و خو و برانگیختگی جنسی تأثیر می گذارد که می 

کشی،  غم و اندوه، افکار خود ) مشکلات روحی و روانی  با    مردان   (  2016)   8تقویت کننده برای کاربر در نظر گرفته شود. بر اساس یافته های چو 

متعددی از جمله پیتر و  مطالعات    .بودند اینترنتی  نگاری  کننده هرزه   استفاده کاربران  ( از جمله  استرس زیاد و احتمال کمتری برای احساس شادی 

احساس منفی    با   که افراد   دادند نشان  (  2011)   11(، رید، ل، گیلی لند، استن و فونگ 2015)   10استولهافر کارواهیرا، تراین و  (، 2011)   9والکنبورگ 

زاده و منشئی  خالقیان، سجادیان، فاتحی . د ن تواند به طور موقت این احساسات را تسکین ده مشاهده پورنوگرافی می با مانند استرس یا اضطراب 

نگاری  ای برای میل به هرزه کننده بینی یش های هیجانی و استرس نقش پ راهبردهای خودکنترلی در موقعیت طی پژوهشی بیان داشتند که  (  1398) 

 
1. Castellini, Fanni, Corona, Maseroli, Ricca, & Maggi 

2. Stress Inoculation Training 

3.Ybarra & Mitchell 

4. Borgogna, McDermott, Berry, & Brownin 

5. Mansson 

6. Peter & Walkenberg 

7. Laier & Brand 

8. Cho 

9. Peter J, Valkenburg 

10. Carvalheira, Træen, & Stulhofer . 

11. Reid RC, Li DS, Gilliland R, Stein JA, Fong  
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Comparison of the effectiveness of immunization training against stress and self-compassion training on the tendency... 

  

 
 

نگاری اینترنتی  مقابله با هرزه   های پیشگیرانه و درمانی در زمینه دارد و پیشنهاد دادند که از راهبردهای خودکنترلی در تدوین برنامه   1اینترنتی 

   .استفاده شود 

  2های درمان است که توسط مایکنبام ترین روش های شناختی رفتاری و جزو رایج سازی در مقابل استرس یکی از انواع روش آموزش ایمن 

های عملی مقابله با آن  زا و راه بینی شرایط استرس در این آموزش افراد برای پیش (.  2017مایکنبام،  به نقل از  ( ابداع و توسعه یافته است ) 2008) 

سازی در مقابل استرس چندبعدی بوده  (. برنامه ایمن 1396شوند تا بتوانند استرس ناشی از آن را کنترل کنند )مایکنبام،  وزش داده می در آینده آم 

های  هایی همچون بازسازی شناختی، معنایابی، تمرین دهد و با وجود مؤلفه و افکار، هیجانات و رفتارهای مرتبط را در افراد مورد مداخله قرار می 

ای، تنظیم هیجان و ارتقای سلامت روان افراد داشته باشد  تواند تأثیر بسزایی در استفاده از راهبردهای مواجهه ی تفکر مثبت می رمیدگی و شیوه آ 

ی  ساز ( طی پژوهشی اثربخشی آموزش ایمن 1399در همین راستا هاشمی ) (.  1398نژاد،  شریفی و فروغی )سهرابی، خانجانی، اعظمی، خانجانی، مام 

نیز به    ( 1396)   زارعی   و   یوسفلو ( و  1397شعبانی و رنجبر سودجانی )   به علاوه تحقیقات   نمودند. روانی بر استرس و نگرانی نوجوانان مؤثر گزارش  

  ، نریمانی همچنین   نوجوانان را نشان دادند.   کاهش استرس سازی در برابر استرس بر  ی در خصوص تأثیرگذاری آموزش ایمن های مشابه یافته 

داری استرس، اضطراب و افسردگی دانش  تواند به طور معنی می بر کاهش استرس،  سازی روانی  آموزش ایمن   ( 1391) ابوالقاسمی  و    زاده حسن 

سازی در مقابل استرس چندبعدی بوده و  ی ایمن ، برنامه ( در پژوهشی نتایج پژوهش نشان داد 1398سهرابی و همکاران ) .  آموزان را کاهش دهد 

ظیم هیجان  ای، تن تواند تأثیر بسزایی در استفاده از راهبردهای مواجهه دهد و می ، هیجانات و رفتارهای مرتبط را در افراد مورد مداخله قرار می افکار 

 و ارتقای سلامت روان افراد داشته باشد.  

پیرامون    3ورزی آموزش خودشفقت .  که بسیاری از رفتارهای نوجوانان بر اثر خودانتقادی و نارضایتی از خود است دلیل این در عین حال به  

ای  ایی سه مؤلفه عنوان سازه ورزی به ازگار شود. خودشفقت سازد تا با وقایع س دهد و فرد را قادر می پذیری را افزایش می اشتراکات انسانی، انعطاف 

(  2009،  4سازی افراطی )نف آگاهی در مقابل همسان شامل مهربانی با خود در مقابل انتقاد از خود، احساسات مشترک انسانی در مقابل انزوا و ذهن 

دهد که الگوهای ناسازگانه  مشاهده خویش بنشیند و به او اجازه می کند که بدون ترس از سرزنش خود به  برای فرد یک امنیت هیجانی ایجاد می 

که فرد  ورزی علاوه برآن شفقت (. خود 2011،  5و ریسرچ بواک  - تاناکا، ویکرل، اشموک، پاگلیا )   افکار، احساسات و رفتار خودش را درک و اصلاح کند 

ورزی  در تقویت حالات هیجانی مثبت نیز نقش دارد. در کل خودشفقت کند و  را در مقابل حالات روانی منفی و انحرافات رفتاری محافظت می 

های فیزیولوژی ، عصبی و ایمنی فرد تحت تأثیر قرار گیرد و شرایط رفتاری  توان به کسی آموخت و سپس با تمرین آن، سیستم مهارتی است که می 

های مثبت شفقت به خود  ( در پژوهشی نشان دادند که شاخص 7012)   7(. موریس و پاتروچی 2020،  6و شناختی وی را بهبود بخشید )پیشکوفسکا 

های منفی شفقت  که جنبه کند. در حالی شناسی روانی ارتباط دارند، این یافته از نقش محافظتی شفقت به خود حکایت می طور منفی با آسیب به 

اسی روانی دارند و موجب آسیب پذیری فرد به مشکلات  شن سازی بیش از حد( رابطه مثبتی با آسیب گری، انزوا و همانند به خود )خوسرزنش 

در پژوهشی نشان دادند که استفاده از درمان مبتنی بر شفقت خود جهت    ( 1398) فروش، سعیدمنش و گلیمی  چوب شوند.  سلامت روان می 

( نشان داد، که افزایش  2019و همکاران )   8کریجر شود. افزایش حرمت خود در نوجوانان دارای رفتار خودارضایی وسواسی مؤثر بوده و توصیه می 

شفقت خود با افزایش عواطف مثبت و کاهش عواطف منفی همراه است. همچنین شفقت احتمالًا توانایی افراد را از طریق تنظیم احساسات و  

ه سلامت و مقابله با مشکلات جسمانی بالا  ناپذیر در افزایش رفتارهای مدبرانه نسبت ب ها و موانع اجتناب هیجانات و نیز ارائه پاسخ مناسب به چالش 

  9ورزی بر خودارزشمندی و اضطراب مؤثر است. گیلبرت و پروکتر نتایج پژوهش نشان داد که مداخله شفقت (  1396طباطبایی و صابریان )  برد. می 

افسردگی، اضطراب، خودانتقادی،  داری  ورزی منجر به کاهش معنی که آموزش خود شفقت    ( در یک رویکرد درمان گروهی نشان دادند 2006) 

 شود. بینی در افراد می شرم، خودکم 
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شود  های موجود در این دوران، تغییرات هورمونی به افزایش انگیزه جنسی منجر می با فرا رسیدن نوجوانی و دوران بلوغ، علاوه بر استرس 

این  به  که چگونه میل جنسی خود را در روابط  درنتیجه نوجوانان، در مورد  اجتماعی کنترل کنند، سرگردانند بر همین اساس گاه دست 

های متعدد تحصیلی و هویتی و یا عدم احساس رضایت  . همچنین زمینه اضطراب ( 2016، 1هارپر و هاجینز زنند )رفتارهایی مانند خودارضایی می 

تا مداخلات  ها، نیاز است  عدم مهارت کنترل این استرس  شود. لذا با توجه به از خود و گاهاً احساس تنهایی، که در دوران نوجوانی آشکار می 

تواند منجر به تمایل نوجوان به رفتارهای پرخطر و انحرافی مانند رفتارهای جنسی  زیرا هر نوع اضطرابی می لازم در این زمینه انجام پذیرد  

های اصلی مشکل  که در این دوره استرس از پایه جه به این با تو (.  1398نژاد، محرمی و عبدالکریمی،  پور، علی پور، زارعی نامطمئن شود )زارعی 

سازی در مقابل  سازی در برابر استرس دانست. آموزش ایمن توان، آموزش ایمن ها را می ها است، یکی از این آموزش در موفقیت در مقابل چالش 

  حذف   سازی در برابر استرس، هدف است. در روش ایمن های درمان  ترین روش های شناختی رفتاری و جزو رایج استرس یکی از انواع روش 

  تهدیدی   عنوان   به   نه   را   استرس   پر   های موقعیت   تا   شوند   تشویق  نوجوانان   که  است   آن   از   سازنده   برداری بهره   هدف  بلکه   نیست   استرس   کامل 

های دوران بلوغ موثر باشد  استرس نوجوانان در چالش تواند در افزایش مدیریت بگیرند، می  نظر  در  حل   قابل  مسائل  عنوان  به  بلکه  خود،  برای 

های عملی مقابله با آن در آینده  زا و راه بینی شرایط استرس (. در این آموزش افراد برای پیش 1392زاده،  ، ترخان و تقی زاده لیف شاگرد حسن ) 

ورزی نیز از جمله مواردی است که در  زش خودشفقت شوند تا بتوانند استرس ناشی از آن را کنترل کنند. از سوی دیگر آمو آموزش داده می 

نماید. اصول پایه در این پورتکل  های ذکر شده در این دوران را کنترل می دوران نوجوانی میزان خودانتقادی و نارضایتی را کاهش داده و چالش 

د درونی شوند و در این صورت ذهن انسان همان  کند که افکار، عوامل، تصاویر و رفتارهای تسکین بخش بیرونی بای به این موضوع اشاره می 

تواند در کنترل هیجان و  دهـد در مواجـه با این درونیات نیز آرام شود. علاوه براین، می گونه که نسبت به عوامل بیرونـی واکنش نشان می 

تواند برای فرد همراه با تجربیات بسیار  است که می ای  که دوران نوجوانی دوره کاهش اعمال و رفتارهای نامناسب، مؤثر باشد. با توجه به این 

های آن منجر به تغییر نامناسب در  ، در صورت درست برخورد نکردن با چالش تواند به دلیل عدم آگاهی و آمادگی مناسب مفید بوده و هم می 

ترل استرس و رضایت از خویشتن و شفقت نسبت  تواند در سیر مناسب رشد و کنمسیر زندگی گردد. لذا افزایش آگاهی نوجوان در این دوره می 

سازی در برابر استرس و احساس شفقت خود تحقیقاتی  های مناسب مثل ایمن به خود گردد، بر این اساس ضروری است در زمینه آموزش مهارت 

  گرایش   میزان   بر   ورزی ودشفقت خ   آموزش   و   استرس   برابر   در   سازی ایمن   آموزش   اثربخشی   پژوهش حاضر با هدف مقایسه از این رو،    انجام شود. 

 انجام شد.   مقطع متوسطه دوم   پسر   آموزان دانش   در   نگاری اینترنتی هرزه   و  خودارضایی   به 
 

 وشر

 

مقطع    پسر   آموزان دانش   کلیه   را   آماری این پژوهش   جامعه   . بود   کنترل   گروه   و   آزمون پس – آزمون پیش   با   آزمایشی   نوع نیمه   از   این پژوهش 

  شهر   دبیرستانی   پسر   آموزان نفر از دانش   75  آماری این پژوهش را   دهند. نمونه تشکیل می   1400- 1401  تحصیلی   در سال   اهواز   شهر   متوسطه دوم 

  تصادفی در سه گروه )گروه   و به صورت   ای از کل جامعه پژوهش انتخاب مرحله   ای خوشه   گیری تصادفی نمونه   تشکیل دادند که به روش   اهواز 

  . شدند   گمارده   نفر(   25)   گواه   گروه   یک   و   نفر(   25ورزی ) آموزش خودشفقت   آزمایشی   گروه   نفر(،   25)   سازی در مقابل استرس ایمن آموزش    آزمایشی 

( عدم  4( اعلام رضایت و آمادگی جهت شرکت در پژوهش و  3( حضور در دوره دوم متوسطه  2( جنسیت پسر  1های ورود به پژوهش شامل: ملاک 

های خروج از پژوهش نیز شامل  ورزی بود. همچنین ملاک سازی در برابر استرس و آموزش خودشفقت با رویکرد ایمن سابقه شرکت در دوره هایی  

  د ی ک أ ضمن ت   بینی نشده بود. غیبت در دو جلسه آموزشی و عدم همکاری، انجام ندادن تکالیف مشخص شده در دوره آموزشی و بروز حوادث پیش 

  ی شخص   ت ی ها قرار داده شد که با رضا ی آزمودن   ار ی آگاهانه در اخت   ت ی و... فرم رضا   ی انتخاب، رازدار   ، ی اد حق آز   ل ی از قب   ی اصول اخلاق   ت ی بر رعا 

 . د ی گرد   ل ی کنندگان تکم شرکت 

 ابزار سنجش 

  ساخته شده    (1398،  النگ پشته  انیهاشم، به نقل از  1396جوزاک )  توسط  ابزاراین    :)MTQ(:2نامه گرایش به خودارضایی پرسش 

آیا    یک نمونه از سؤالات شامل »تنظیم شده است.    ای )بله و خیر(گزینه  2طیف لیکرت    بر اساس یک  هاکه پاسخ است  سؤال    8دارای    و

النگ    انیهاشم  نمود.گزارش    91/0را با استفاده از آلفای کرونباخ  میزان پایایی آن  باشد. سازنده این ابزار  کنید؟« میشما خودارضایی می

 
1 . Harper & Hodgins 

2. Masturbation Trend Questionnaire  (MTQ) 
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Comparison of the effectiveness of immunization training against stress and self-compassion training on the tendency... 

  

 
 

نامه  پرسش   ،-28/0سنج مذهبی  نامه نگرش نامه گرایش خودارضایی و پرسش خود همبستگی بین پرسش   پژوهشنیز در  (  1398)پشته  

  نامه است. دهنده روایی مطلوب پرسش دست آورده است که نشان به  22/0نامه اضطراب و پرسش  -24/0خودکارآمدی کودکان و نوجوانان 

نامه به  حاضر نیز پایایی پرسش پژوهش  در  دست اورد.  به  87/0را با استفاده از آلفای کرونباخ  پایایی آن  به علاوه در پژوهش خود ضریب  

 محاسبه شد.   74/0روش آلفای کرونباخ  

 شده و ولع و تمایل  ساخته (  2014)  2س و روزنبرگ انامه توسط کراین پرسش   :(PCQ)1  نگاری اینترنتینامه ولع در هرزه پرسش 
 

لیکرت    طیفها بر روی یک  پاسخاست که  ال  ؤس  12  این ابزار شامل  .نگاری اینترنتی را بررسی کرده استشدید استفاده فرد از هرزه

  بدون   یا  کم  مصرف  ولع  صورتبه   نمره  دسته  سه  ولع،  شدت  تعیین  برایشود.  گذاری می نمره تا کاملاً مخالفم(    کاملاً موافقم  ای )ازهفت گزینه

  لا ضریب اعتیار درونی بابرای این ابزار  (  2014)  س و روزنبرگا . کرشودمی   گزارش(  84  –  60)  زیاد  و(  60–  36)  متوسط  ،(36  تا  12)  میل

( ضریب پایایی را با استفاده  2014)  س و روزنبرگاکرهمچنین  اند.  کرده گزارش   (r=  460)ای متوسطی  درون ماده   بستگیو میانگین هم

ه  خ با استفاده از نس  این پرسشنامهروایی همزمان  (  1396)  منشو نیک   لادرویش م در پژوهش  گزارش نمودند.    91/0اخ  بآلفای کرون  از

  نامه به روش آلفای کرونباخ نیز پایایی پرسش (  1398بدست آمد. خالقیان و همکاران ) (r=  82/0)فارسی پرسشنامه اعتیاد به هرزه نگاری  

 محاسبه شد.   84/0  نامه به روش آلفای کرونباخدر پژوهش حاضر نیز پایایی پرسش گزارش کردند.    96/0

. 

ن مطالعـه در ابتـدا مجـوز لازم از کمیتـه اخلاق دانشـگاه   رای اجـرای ایـ اـ کـد آزاد اسلامی واحد اهواز  بـ اخذ    IR.IAU.AHVAZ.REC.1399.104  ب

  انتخاب   قرعه   قید   به   مدرسه   یک   دوم   متوسطه   مقطع   در   پسرانه   مدارس   بین   از   و   انتخاب   ناحیه   یک   اهواز،   شهر   چهارگانه   نواحی   بین   سپس از   گردید. 

  در   تصادفی   به صورت   شدند و   انتخاب   آزمودنی   عنوان   به   و   مشخص (  کلاس   هر   در   نفر   25  میانگین   بطور )   کلاس   سه   آخر،   سال   های کلاس   بین   از   و 

آموزش    اول،   آزمایش   گروه  برای  آن   از   پس   و   شده   انجام   آزمون پیش   گروه  سه   هر   در . شدند   گمارده ( گواه   گروه  یک   و   آزمایش   گروه   دو )   گروه  سه 

) ایمن  برابر استرس  آموزش    دوم،   آزمایش   گروه   و   ( 1جـدول  )   )هر هفته یک جلسه( ای  دقیقه   90جلسه    8( طی  2008مایکنبام،  سازی در 

ای  مداخله   هیچگونه   گواه   گروه   برای   و   شده   انجام   ( 2جـدول  ) ای )هر هفته یک جلسه(  دقیقه   180جلسه    8طی    ( 2009،  3ورزی )گیلبرت خودشفقت 

 . آزمون به عمل آمد پس   گروه   سه   از هر   آن   از   پس .  اجرا نشد 
 سازی در مقابل استرس جلسات آموزش ایمنمحتوای   :1جدول 

 محتوای جلسات  جلسات 

های شناسایی احساسات ، مانند احساسات شدید خشم، ترس، نفرت و انتقام که بعضی مواقع منجر به واکنش منفی در افراد  معرفی تکنیک - 1 جلسه اول 

تکلیف خانگی مطالب  - 3شود شناخت احساسات تمرین می های شناسایی احساسات در گروه سپس مهارت  تمرین عملی تکنیک - 2شود. می 

 آموزش داده شده. 

های آرامش عمیق عضلانی و تنفس عمیق این تکنیک  معرفی تکنیک - 2های گفته شده  مروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرین - 1 جلسه دوم 

تکلیف خانگی  - 4های آرامش عمیق عضلانی و تنفس عمیق در گروه. تکنیک تمرین عملی  - 3دهد.  برخی ازعلائم مرتبط با استرس را کاهش می 

 مطالب آموزش داده شده. 

تکلیف خانگی مطالب آموزش   - 3های توقف فکر تمرین عملی تکنیک - 2های گفته شده مروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرین  - 1 جلسه سوم 

 داده شده. 

های  های سازگاری شناختی  مانند تمرکز بر جنبه تمرین عملی مهارت - 2های گفته شده قبل و بازخورد مطالب و تمرین مروری بر جلسه    - 1 جلسه  چهارم 

 تکلیف خانگی مطالب آموزش داده شده.   - 3مثبت خودگویی مثبت،آموزش خوشبینی  

صورت ترسیم کردن و یا گفتن و  ی و اجرای عملی آن به مواجهه تدریج - 2های گفته شده  مروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرین   - 1 جلسه پنجم 

 تکلیف خانگی مطالب آموزش داده شده.   - 3نوشتن  

اجرای مداخلات مربوط به پردازش شناختی مانند کشف افکار و به  - 2های گفته شده  مروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرین   - 1 جلسه ششم 

 تکلیف خانگی مطالب آموزش داده شده.   - 3های نا صحیح  شناخت چالش کشیدن آن و اصلاح شناختی ،  

فرزند مبتنی بر ارتباط متقابل و بیان لزوم پیگیری  - جلسه مشترک والد - 2های گفته شده  مروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرین   - 1 جلسه هفتم 

 ه شده. تکلیف خانگی مطالب آموزش داد   - 3فرآیند آموزش توسط والدین در آینده.  

 
1. Pornography Craving Questionnaire (PCQ) 

2. Kraus & Rosenberg 

3. Gilbert 
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بندی از کل جلسات و بررسی بازخورد کل مطالب  جمع   - 2های گفته شده در جلسه قبل  مروری بر جلسه قبل و باز خورد مطالب و تمرین   - 1 جلسه هشتم 

 ها برای همیشه و رسیدن ثبات رفتاری. های عملی ایجاد مهارت گفته و تمرین شده و راه 

 

 ورزی شفقت: محتوای جلسات آموزش خود2جدول  

 محتوای جلسات  جلسات 

ورزی، توضیح درباره چگونگی عملکرد  یکدیگر، شرح قوانین گروه، ایجاد ارتباط درمانی، توضیح مختصری از خودشفقت آشنایی اعضای با جلسه اول

 بخش ریتمیک و تمرین آن در گروه ذهن، آموزش تنفس آرام

 توان از طریق آن بر مشکلات فائق آمد. چگونه میتوضیح و تشریح شفقت، شفقت چیست و  جلسه دوم 

 آمیز سازی شفقتآمیز، تصویرتفکر درباره شفقت نسبت به دیگران ، توجه و تمرکز بر شفقت، تفکر شفقت جلسه سوم 

 آموزش ذهن آگاهی، پذیرش، خردمندی و قدرت،گرمی و عدم قضاوت  جلسه  چهارم 

 مفید به همراه دارند، مزایا  و معایب آن های غیرآگاهی، بررسی باورهایی که هیجانتمرین هوشیاری، ذهن جلسه پنجم 

 های رنگ شفقت، صدا و تصویر شفقت، نامه نگاری براساس شفقت انجام تمرین جلسه ششم 

 پرورش شفقت به خود کننده از ورز، تمرین خشم و شفقت، تمرین ترس از شفقت، شناسایی افکار ممانعتنگاری شفقتنامه جلسه هفتم 

 آزمون بندی مفاهیم بررسی شده در جلسات، درخواست از اعضا برای توضیح دستاوردهایشان از گروه، انجام پسجمع جلسه هشتم 

 

چندمتغیـری  تحلیل کوواریانس  ) و استنباطی  معیار(    انحراف   و   )میانگین ها از دو سطح آمار توصیفی  در این پژوهش برای تجزیه و تحلیل داده 

 . شـدند   تحلیـل 0/ 05ها در سطح معنی داری  استفاده شد. داده   23نسخه    SPSS  افـزار نرم ( با استفاده از  و آزمون تعقیبی بنفرونی 

 

 هایافته
 

در گروه    کنندگانشرکتتحصیلات پدر    کننده پژوهش،شرکت  75، از  کنندگان پژوهششرکت   شناختیدر بررسی اطلاعات جمعیت 

و    12،  12درصد، کاردانی    12و    16،  8  تردیپلم و پایینترتیب  ورزی و گروه گواه بهسازی در برابر استرس، گروه خودشفقت ایمن   آزمایش

 در گروه آزمایش  کنندگانشرکتبود. همچنین تحصیلات مادر  20و  24، 28درصد و ارشد و بالاتر   52و  48، 52درصد، کارشناسی  16

درصد،    12و    16،  28درصد، کاردانی    8و    8،  4  تردیپلم و پایینترتیب  ورزی و گروه گواه به سازی در برابر استرس، گروه خودشفقت ایمن

 کنندگان در گروه آزمایش درصد از سن پدر شرکت   16و    16،  24بودند.    28و    20،  20درصد و ارشد و بالاتر    52و    56،  48کارشناسی  

زه  درصد در با  56و    64،  64، و به ترتیب   سال  40زیر  ترتیب در باز سنی  ورزی و گروه گواه به سازی در برابر استرس، گروه خودشفقت ایمن

کنندگان در  درصد از سن مادر شرکت   16و    16،  12و  بالاتر بودند. به علاوه،     46درصد در بازه سنی    28و    20،  12سال،    40-45سنی  

 64و    56،  42، و به ترتیب   سال  35زیر  ترتیب در باز سنی  ورزی و گروه گواه به سازی در برابر استرس، گروه خودشفقت ایمن   گروه آزمایش

 و  بالاتر بودند.   41درصد در بازه سنی    20و    28،  24سال،    36-40زه سنی  درصد در با

ــفقتهای آزمایش ایمنمیـانگین و انحراف معیـار گروه ــترس و خودشـ ــازی در برابر اسـ ورزی و گروه گواه در متغیرهای گرایش به سـ

 ( گزارش شد.    3آزمون در )جدول  آزمون و پسنگاری اینترنتی نوجوانان پسر به تفکیک در مراحل پیشخودارضایی و هرزه
 ر  نوجوانان پسر نگاری اینترنتی د: میانگین و انحراف معیار میزان گرایش به خودارضایی و هرزه3جدول 

 گروه ها  متغیر
 آزمون پس  آزمون پیش 

 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین 

 میزان گرایش به خودارضایی 
 95/0 4/3 03/1 64/5 سازی در برابر استرس ایمن  گروه

 9/0 64/2 17/1 96/5 ورزی خودشفقت گروه
 17/1 16/6 02/1 16/6 گواه  گروه

 نگاری اینترنتیهرزه
 99/6 32/40 28/7 48 سازی در برابر استرس ایمن  گروه

 62/5 52/37 15/6 48 ورزی خودشفقت گروه
 24/7 88/50 25/7 84/50 گواه  گروه
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 مقطع متوسطه دوم  پسر آموزاننگاری اینترنتی در دانشورزی بر میزان گرایش به خودارضایی و هرزهآموزش خودشفقت سازی در برابر استرس و مقایسه اثربخشی آموزش ایمن 

Comparison of the effectiveness of immunization training against stress and self-compassion training on the tendency... 

  

 
 

 

اسـمیرنوف برای  -کولموگروفداد که فرض نرمال بودن متغیرها بر اسـاس آزمون  های تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشـان  مفروضـه

های واریانس کوواریانس بر اسـاس  آزمون، فرض همگنی ماتریسآزمون و پسنگاری اینترنتی در مراحل پیشمتغیرهای خودارضـایی و هرزه

 (.P  >05/0ها بر اساس آزمون لوین تأیید شدند )باکس و فرض همگنی واریانس  Mآزمون  

شد.   استفاده ها  آزمون پیش  و ها  گروه عامل  بین بررسی تعامل و کوواریانس  آزمون از رگرسیون  های شیب  همگنی بررسی جهت 

 دهد.می  نشان وابسته )میزان گرایش به خودارضایی و هرزه نگاری اینترنتی( را متغیرهای رگرسیون  هایشیب  همگنی  4جدول  
 

عاملیت، تنظیم هیجانی، میزان گرایش به خودارضایی و هرزه نگاری پیش آزمون های حس  های رگرسیون. همگنی شیب4جدول 

 هاآزمون های آن اینترنتی با پس

 شاخص های آماری 

 متغیر
 سطح معنی داری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات 

 83/0 28/0 17/0 3 51/0 میزان گرایش به خودارضایی  ×گروه 

 69/0 48/0 5/2 3 52/7 هرزه نگاری اینترنتی  ×گروه 

 

آزمون و پیگیری  آزمون، پسهای رگرسـیون پیشدهد شـیبآزمون متغیرهای وابسـته نشـان میپیش ×گروه   Fنتایج   4بر اسـاس جدول  

میزان گرایش به خودارضایی و   متغیرهایرگرسیون   هایشیب تعامل (. بنابراین،p>05/0باشد )دار نمیهای آزمایشی و گواه معنیدر گروه

شـرایط اسـتفاده  بر این اسـاس  شـود.  می تأیید رگرسـیون هایپیش فرض همگنی شـیب لذا باشـند نمی دارمعنی هرزه نگاری اینترنتی با گروه

های آزمایش  که بین گروهداد    های چندمتغیری نشـاناز تحلیل کوواریانس چندمتغیری وجود داشـت. نتایج آزمون لامبدای ویلکز از آزمون

ــایی و هرزه ــر تفـاوت معنیو گواه حـداقـل از نظر یکی از متغیرهـای خودارضـ ،  P<0001دار وجود دارد )نگـاری اینترنتی در نوجوانـان پسـ

28/62=F  .) 
 نگاری اینترنتی خودارضایی و هرزه آزمون میزان گرایش به  های پس : نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری در متن مانکووا روی نمره 4جدول  

 اندازه اثر  داری سطح معنی Fآماره  میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع  متغیر

 میزان گرایش به خودارضایی 

 40/0 001/0 14/48 61/30 1 61/30 آزمون پیش

 76/0 001/0 4/113 1/72 2 2/144 گروه
 - - - 63/0 70 5/44 خطا 

 نگاری اینترنتیهرزه
 88/0 001/0 17/526 79/2803 1 79/2803 آزمون پیش

 80/0 001/0 13/140 7/746 2 41/1493 گروه

 - - - 32/5 70 373 خطا 

( =001/0Pو   =4/113Fمتغیری برای میزان گرایش به خودارضایی )تحلیل کواریانس تک Fدهد نسبت  مینشان   4مندرجات جدول  

ت آمدند. این یافته(  به=001/0Pو   =13/140Fنگاری اینترنتی )هرزهو   ان میدسـ تهها نشـ )میزان گرایش به    دهند که در متغیرهای وابسـ

ایی و هرزه فقتهای آموزش ایمننگاری اینترنتی( بین گروهخودارضـ ترس و آموزش خودشـ ازی در برابر اسـ دار  ورزی و گواه تفاوت معنیسـ

 دیده شد.  
 نگاری اینترنتی در پسران نوجوان ها در هر یک گرایش به خودارضایی و هرزه :  نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی برای مقایسه زوجی گروه 5جدول  

 داری سطح معنی خطای استاندارد ها تفاوت میانگین یافته های تعدیلمیانگین ها گروه متغیرها

 گرایش به خودارضایی 

 001/0 22/0 95/0 62/2و  57/3 ورزی خودشفقت سازی در برابر استرس ایمن
 001/0 23/0 42/2 0/6و  57/3 گواه گروه  سازی در برابر استرس ایمن

 001/0 23/0 37/3 0/6و  62/2 گواه گروه  ورزی خودشفقت

 نگاری اینترنتیهرزه

 001/0 65/0 77/2 37/38و  15/41 ورزی خودشفقت سازی در برابر استرس ایمن
 001/0 67/0 02/8 18/49و  15/41 گواه گروه  سازی در برابر استرس ایمن

 001/0 66/0 8/10 18/49و  37/38 گواه گروه  ورزی خودشفقت

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
0.

10
.7

.1
9.

1 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

21
-1

2-
13

 ]
 

                             8 / 13

https://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1400.10.7.19.1
http://frooyesh.ir/article-1-3068-fa.html


 

183 
 1400مهر  ،64شماره پیاپی  ،7شماره  ، 10، سالرویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),10(7), 2021 

 

 

بونفرونی در جول   ایج آزمون تعقیبی  ه هر دو روش آموزش ایمن  5نتـ ــترس و گروه آموزش  نشــــان داد کـ ســــازی در برابر اسـ

فقت ایی و هرزه  خودشـ ه با گروه گواه در مؤلفه گرایش به خودارضـ (. از  P<001/0اینترنتی تفاوت معنی داری دارند )نگاریورزی در مقایسـ

نگاری اینترنتی  رزهورزی در گرایش به خودارضایی و هسازی در برابر استرس و گروه آموزش خودشفقتسوی دیگر بین گروه آموزش ایمن

 ورزی وجود دارد.داری به نفع گروه آموزش خودشفقتتفاوت معنی

 

 گیری بحث و نتیجه

 

ــه ــر با هدف مقایس ــی  پژوهش حاض ــازیایمن  آموزش  اثربخش ــترس  برابر  در  س ــفقت  آموزش  و  اس  به  گرایش  میزان  ورزی برخودش

  برابر  سـازی درایمن  انجام شـد. نتایج نشـان داد که آموزش  مقطع متوسـطه دوم  پسـر  آموزاندانش در  نگاری اینترنتیهرزه  و  خودارضـایی

های  یافتهبا    خودارضـایی مؤثر بوده اسـت. نتایج این پژوهش  گرایش  میزان  بر  ورزی در مقایسـه با گروه گواهخودشـفقت  به  آموزش  و  اسـترس

ــمی ) ــابریان    ،(1398)  و همکاران  فروشچوب(،  1398و همکاران )  پورزارعی(،  1398طاهری و همکاران )  و(  1399هاشـ طباطبایی و صـ

ــد. در تبیین ( همســو می2020هایزن )  ( و2006(، گیلبرت و پروکتر )2019و همکاران )  جیائو  ،(2019و همکاران )  کریجر(،  1396) باش

رابطه وجود دارد    تحمل پریشــانی پایین  با  خودارضــایی  که نشــان داد بین  (1398همکاران )این یافته بر اســاس نتایج پژوهش طاهری و  

ترس ادارکتوان بیان کرد که رفتارهای پرخطر در دوران نوجوانی میمی ه در اسـ ده در دوران بلوغ و ناتوانایی از حل مشـکلات  تواند ریشـ شـ

وجوان در تلاش برای کاهش این علائم و احسـاسـات منفی ناشـی از اسـترس دوران  این دوره و تفکر خود انتقادی و نارضـایتی از خود باشـد. ن

شــناختی  توان رفتار خوداضــایی دانســت. در این میان مداخلات روانزند که از جمله این اقدامات میبلوغ، دســت به اقداماتی انحرافی می

زا و یافتن ر دوران نوجوانی مهارت تسـلط بر شـرایط اسـترستواند دسـازی در برابر اسـترس میکننده اسـترس مانند آموزش ایمنکنترل

ــماعیلی،  راه ــگری،  کلانتریحل منطقی را افزایش داده و منجر به کاهش رفتارهای انحرافی در این گروه گردد )اس ،  مهدوی و  مولوی  ،  عس

وی دیگر با توجه به افکار خودناتوان1389 از دوران نوجوانی، آموزش(. از سـ فقتهایی مانند خوسـ ایت از خود را در  دشـ ورزی احسـاس رضـ

ــطراب   ــایی که جهت کاهش اضـ نوجوانان افزایش داده و منجر به کنترل تفکر منفی و کاهش اقدامات نابهنجـار پس از آن ماننـد خودارضـ

 شود، گردد.  انجام می

ــفقتهمچنین بین گروه آموزش ایمن ــترس و گروه آموزش خودشـ ــازی در برابر اسـ ــایی تفاوت    ایشگر  ورزی در میزانسـ خودارضـ

ابریان ) های  یافتهبا    ورزی وجود دارد. نتایج این پژوهشداری به نفع گروه آموزش خودشـفقتمعنی گیلبرت و پروکتر   ( 1396طباطبایی و صـ

  ابتدا  در  ارضـاییخودبرخوردارند.    تریپایین  مدیریت اسـترس  از  به خودارضـایی جنسـی  مبتلا  افراد  رسـدمی  نظر  بهباشـد.  همسـو می(  2006) 

  در  منفی  تأثیر  اتفاق  این  که  دارد  همراه  به  نوجوان  برای  گناه  و  شـرم  به آمیخته  حسـی  آن  تکرار  ولی  بخشـدمی  نوجوان به  خوشـایندی  حس

ت  خواهد  او  رفتارهای بب. داشـ یت  تزلزل  درنتیجه به مرور سـ خصـ ده فرد  شـ طراب  و  شـ بب   خود که  آوردمی  به وجود  او  در  و نگرانی  اضـ   سـ

  خود  در قبال  را  فرد  بتواند که  اسـت،  مناسـب  درمانی  بنابراین روشـی (.2016)کسـتلینی و همکاران،    گرددخودارضـایی در دفعات متعدد می

فق فقت درمانی.  دهد  آموزش  بینانهواقع  دیدی  با  و  انتقاد  و بدون  مشـ اس تغییر  و  خود  به  ایجاد مهرورزی  با  شـ رم  احسـ اس گناه  به  شـ   احسـ

  ،نوربالا )  باشــد  مؤثر  خویش  حرمت  افزایش  و  کاهش اضــطراب در  تواندمی  خود، به  رحمانهبی  انتقاد نه  و  عادلانه  نیز قضــاوت  و  ســازنده

فقت  دارای  افراد  . بنابراین(1392،    نوربالاو    برجعلی تر،  خود  شـ وص  تجربه وقایع  در  بیشـ ایند، به خصـ من  تجاربی که  ناخوشـ   و   ارزیابی  متضـ

ه ت، ازطریق  اجتماعی  مقایسـ ازیعادی  اسـ اس  تجربه،  سـ ایی در  تواندمی  امر  این.  کنندتجربه می  را  کمتری  منفی  هایاحسـ ادق   خودارضـ   صـ

ورزی که در  هایی مانند خودشــفقتاز این رو آموزش  .کندمی  دارخدشــه  را  خود  حرمت  و  شــده  فرد در  شــرم  و  ســبب اضــطراب که  باشــد

تای مهربانی با خود و پیدا کردن ویژگی تر از روشهای مثبت در خود اسـت میراسـ های دیگر به فرد در کنترل هیجانات منفی و  تواند بیشـ

 به طبع آن کاهش رفتارهای نامناسب، یاری رساند و نقش مؤثرتری داشته باشد.

ورزی در مقایسـه با گروه  خودشـفقت به  آموزش  و  اسـترس  برابر  در  سـازیایمن  پژوهش حاضـر نشـان داد که آموزش از سـوی دیگر یافته

(،  2020(، بورگوگنا و همکاران )2019های کریجر و همکاران )اینترنتی مؤثر بوده اســت. که این یافته با نتایج پژوهشنگاری  هرزه  بر  گواه

ــودجانی )  (،2017)  مایکنبام(،  1398یان و همکاران )و خالق  (1397وند و همکاران )بیرم ــعبانی و رنجبر س ــفلو( و  1397ش   زارعی   و  یوس

هرابی و همکاران )  (1391)  و همکاران  نریمانی(،  1396) د.  ( همسـو می1398سـ های مختلف مربوط  نشـخوارهای ذهنی ناشـی از چالشباشـ

تواند  کنترلی در مقابله با تمایل به رفتارهای انحرافی مینوجوانی و از سوی دیگر کاهش خودیابی و بحران تثبیت هویت در دوران  به هویت
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 مقطع متوسطه دوم  پسر آموزاننگاری اینترنتی در دانشورزی بر میزان گرایش به خودارضایی و هرزهآموزش خودشفقت سازی در برابر استرس و مقایسه اثربخشی آموزش ایمن 

Comparison of the effectiveness of immunization training against stress and self-compassion training on the tendency... 

  

 
 

ــیاری افراد1398نگاری اینترنتی گردد )خالقیان و همکاران،  باعث اعمالی مانند هرزه ــای  از  پس  (. بس ــاس  هرزه نگاری  تماش ــرم،    احس ش

داشته    آنان  زندگی  بر  منفی  تأثیرات  نگاری  هرزه  تماشای که  اندداشته  اعتقاد  و  اندکرده  گزارش  خود  عمل  این  به  نسبت  زاریبی  و  اضطراب

اران )  (.1،2012گرابس)اســـت   ان و همکـ القیـ ت1398خـ ای خودکنترلی در موقعیـ د راهبردهـ دنـ ــترس نقش  ( معتقـ انی و اسـ ای هیجـ هـ

ــنه ـ  نگـاری اینترنتیمیـل بـه هرزه  ای برایکننـدهبینییشپ ــود راهبردهـای خودکنترلی  اد میدارد و از این رو پیشـ هـای  در تـدوین برنـامـه شـ

گیرانه و درمانی در زمینه تفاده  مقابله با هرزه پیشـ ود،نگاری اینترنتی اسـ گرانی مانند    .شـ بیان  نیز    (1397وند و همکاران )بیرمالبته پژوهشـ

نگاری اینترنتی داشته باشد و برخی از  ای برای اسـتفاده از هرزهکنندهبینیتواند نقش پیشکردند که صـفات شـخصـیتی در زنان و مردان می

تفاده از روشنوجوانان به این رفتارهای انحرافی رجوع نمی اس اسـ ترس  هایی مانند آموزش مهارت ایمنکنند. بر این اسـ ازی در برابر اسـ سـ

های دوران نوجوانی و کاهش صـفات شـخصـیتی نامناسـب و رهنمود کردن رفتارها در  تواند کنترل احسـاسـات منفی در اثر چالشمیکه 

 نگاری اینترنتی نوجوانان اثرگذار است.هنگام اضطراب را مدیریت کند، احتمالاً بر کاهش رفتارهرزه

ترس و گروه  همچنین بین گروه آموزش ایمن ازی در برابر اسـ فقتسـ داری به اینترنتی تفاوت معنینگاریورزی در هرزه  آموزش خودشـ

(،  2020(، بورگوگنا و همکاران )2019های کریجر و همکاران )ورزی وجود دارد که این یافته با نتایج پژوهشنفع گروه آموزش خودشفقت

ابریان )،  (2019)  2موریس و پاتروچی و می2006)  3( و گیلبرت و پروکتر1396طباطبایی و صـ د. آموزش( همسـ فقت خود    بر مبتنی  باشـ شـ

دن  از  تا  کندمی فرد کمک  به  نیز طراب  معیوب  دوره  این  در  درگیرشـ ی از اضـ دمی  نظر به  بنابراین  یابد؛  های دوران بلوغ رهاییناشـ   افراد  رسـ

  وقایع   تجربه  در  هاآن.  کنندمی  ارزشــمندی  احســاس  کمتر،  خودانتقادی  و  بیشــتر  خود  پذیرش  دارا بودن  به  با توجه  زیادتر،خود  با شــفقت

  احساس  بوده،  اشـتباه  دارای  اسـت  ممکن  هاانسـان همه  که  نکته  این  نظرگرفتن در  با  اسـت،  اجتماعی  مقایسـه  و  ارزیابی  متضـاد که  ناخوشـایند

بب  نکات  این.  کنندمی  را تجربه  کمتری  منفی ودمی سـ دن  غرق  جای به  فرد  شـ تن  و منفی  هایهیجان  در  شـ ر دانسـ اس  و  خود  مقصـ   احسـ

و همکاران،    فروشچوبدهد )نمی  دست  از  را  خود  حرمت  فرد  بنابراین  برآید؛  جبرانشان  در  سعی  و  هاآن  پذیرش  در جهت  تنهابودن،  و  انزوا

نگاری اینترنتی به عنوان یک مشـکل در  ( نیز نشـان داد که هرزه2020بورگوگنا و همکاران )  .یابد( و اعتماد به نفسـش افزایش می1398

  فشـارهای  درک  در همچنین  پذیرش و عدم قضـاوت خود  توانایی شـفقت به خود درشـود.  مردان با اعتماد به نفس پایین بیشـتر دیده می

ــواهدمی  فراهم  را  هامحرک  برابر  در  مقاومت  امکان  و  رسانده  یاری  خود،  هایهیجان  مهار  و  ناخواسته ــان تجربی  کند. شـ ـــ   دهند، می  نشـ

بت  نوجوانی فق  خود  به  که نسـ تند،  مشـ ناد دلیل  به  هسـ ت،  با  مواجهه  از  پس  حتی  انطباقی،  اسـ کسـ یب   معرض  در  کمتر  چون  تجارب شـ   آسـ

ــشمی  قرار  منفی  هیجانی تجارب  از  ناشی ــ ــد  مخرب  رفتاری  الگوهای  از  استفاده به  چندانی  گیرند، گرای و درنتیجه   «خودانتقادگری»  مانن

 (.2005،  4مینا، ویردن و  یودر)  ندارند  سازی از طریق پورنوگرافیخود آرام

ــفقـت ــر مبنی بر مؤثرتر بودن آموزش خودشـ نگـاری اینترنتی، چنین  ورزی در کـاهش گرایش بـه هرزهبـا توجـه بـه یـافتـه پژوهش حـاضـ

تنباط کرد  می تناد به این نکته که آموزش جوانان میتوان اسـ ناخت و بهبود عملکرد آنان  که با اسـ تفاده موثر از توانایی فراشـ تواند جهت اسـ

روزی داشته باشند و خود و شرایط  مؤثر باشـد. در زمان حجوم ناملایمات و اسـترس های ناشی از نوجوانی، نوجوانانی که مهارت خودشفقت

یند و به جای انتقاد کوبنده به خود، زمان را برای پیدا کردن و بروز اسـتعدادهای خود و تثبیت هویت خود  خود را بخوبی بتوانند درک نما

تفاده می ند و در موقعیت های بحرانی نیز میتر مینماید، در این گذار موفقاسـ تواند به جنبه های مثبت موقعیت به عنوان راهی برای  باشـ

های بیشـتر در دوران بزرگسـالی بنگرند و از این رو خود را ارزشـمندتر تلقی نموده و برای زندگی خود  یتای برای موفقبروز توانایی و تجربه

ــاویر  ریزی میهـدف گزینی کرده و زمـان را برنـامـه ــت و گـذار در اینترنـت برای دیـدن تصـ نمـایـد و وقـت خود را برای هر چیزی مـاننـد گشـ

ــتهجن کـه می ــب و مسـ ــرف نمیتوانـد در رونـد زنـدگی انـامنـاسـ توانـد بر کـاهش گرایش بـه کنـد و از این رو میو اثر منفی ایجـاد نمـایـد، صـ

 نگاری اینترنتی گردد.   هرزه

  گرایش   میزان  بر   ورزیخودشفقت   آموزش  و  استرس  برابر  سازی درایمن   آموزش  اثربخش بودن  از  نتایج حاصل از این پژوهش، حاکــی

  استرس   برابر  آموزش در  که توان گفتمینتیجه  با توجه به این   ذال.  بـود  اهواز  شهر  پسر  نوجوانان  در اینترنتینگاری  هرزه  و  خودارضایی  به

همچنین در مقایسه   .گرددمی  پسر  نوجوانان  در  نگاری اینترنتیهرزه  و  خودارضایی  به  گرایش  میزان  کاهش  ورزی باعـثخودشفقت   آموزش  و
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سازی در برابر  نگاری اینترنتی، در مقایسه با روش ایمن ورزی در کاهش گرایش به خودارضایی و هرزه این دو روش، آموزش خودشفقت 

های  تر بودن فرد با خود، به جنبهتواند با افزایش حرمت نفس و مهربان ورزی میاسترس، مؤثرتر بود. و از سوی دیگر آموزش خودشفقت 

های خود و  های خود بیشتر توجه کرده و در دوران نوجوانی به جای صرف وقت برای انتقاد کوبنده از خود، به بروز استعداد مثبت و توانایی 

های اضطرابی مانند  افزایش اعتماد به نفسش تلاش نماید و از این رو با استفاده از این دو روش از پاسخ های ناکارآمد در مقابل چالش 

 نگاری اینترنتی کاسته شود.  یی و یا صرف وقت بدون مدیریت مانند هرزه خودارضا

باشد. به علاوه این  نمی  جامعـه دختران  بـه  پـذیرقابل تعمـیم  که این پژوهش بر روی نوجوانان پسر انجام شده لذابا توجه به این 

  صورت  احتیـاط لازم باید دیگر مقاطع و تحصیلی  هایپایه  یرسا  نتـایج به  تعمـیم  در لـذا گرفته،  صورت دبیرستان در پایه صـرفاً پژوهش

ها  نامه بوده که جنبه خودگزارشی دارد، لذا افراد با تمایل خود به گویهبه علاوه، تنها ابزار گردآوری اطلاعات در این پژوهش پرسش  گیرد.

گردد،  پیشنهاد می نمایی یا بدنمایی وجود داشته باشد.  سوگیری در جهت مطلوب دهی آنان  اند که ممکن است در نحوه پاسخ پاسخ داده 

  جنس   هـر دو  آمـوزاندانش   در  پژوهش  این  شودمی  پیشنهادصورت گیرد.    های تحصیلیدورهروی دختران و و در دیگر    چنین پژوهشی بر

  های آموزش به علاوه، مقایسه اثربخشی روش شــود.    مقایسه  حاضر  پــژوهش  نتایج  با  آن  و نتایج  شـود  انجـام  نیـز  دیگر  سنی  مقاطع  در  و

های آموزشی دیگر مانند آموزش مثبت اندیشی و راهبردهای حل  ورزی با سایر روش خودشفقت   به  آموزش   و  استرس  برابر  در  سازیایمن

توانند  شناسان بالینی و درمانگران میمشاوران مدارس، روان   ،پژوهشاین  های حاصل از  اساس یافته  برمسئله و ... نیز می تواند مفید باشد.  

   بهبود ببخشند.  را  آموزاندانش   روان  سلامتها  مداخله   نوع  به کارگیری این  با

 

ندگان بر خود لازم میتقدیر و تشککر:   گر و  نویسـ هر اهواز به دلیل همکاری با پژوهشـ ئولان آموزش و پرورش و مدارس شـ دانند که از مسـ

 کنند.  کنندگان در پژوهش به دلیل مشارکت فعال در پژوهش صمیمانه تشکر و قدردانی میاز شرکت
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