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ABSTRACT The article is taken from a doctoral thesis 
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 Aim: Due to the lack of proper training, female-headed households are 
suddenly faced with a lot of responsibilities without prior training, as a result of 
which they suffer stressful conditions and psychological pressure, and finally, the 
self-efficacy of these females is affected. The purpose of this research was to 
investigate the effectiveness of mindfulness-based compassion therapy and 
positive cognitive-behavioral therapy on female-headed households' self-efficacy. 
Methods: The design of this research was quasi-experimental with pre-test, post-
test and three-month follow-up with a control group. The statistical population of 
research included female-headed households in Shahrekord in the year 2022. In 
this research, 60 women whose self-efficacy questionnaire score were between 17 
and 34 were selected through purposive sampling and were randomly assigned to 
2 experimental groups and one control group (20 persons in each group). Then, the 
experimental groups were treated with eight 120-minute mindfulness-based 
compassion therapy and positive cognitive-behavioral therapy. The data were 
collected from the GSE-17 self-efficacy questionnaire, and finally, were analyzed 
through repeated measure analysis of variance. Findings: The findings showed 
that in the two stages of post-test and follow-up, the average score of self-efficacy 
in the two experimental groups was significantly different from the control group. 
Also, the results of the findings indicated the greater effectiveness of positive 
cognitive-behavioral therapy. Conclusion: Based on the results of this research, it 
is suggested to use positive cognitive-behavioral therapy along with other 
treatment methods to increase the self-efficacy of female-headed households. 

Keywords: Compassion therapy, mindfulness, positive cognitive-behavioral 
therapy, self-Efficacy, female-headed households 
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ها بادون آماوزش ‌باره با انباوهی از مسایولیت‌ی ‌زنان سرپرست خانوار به، به دلید عدم آموزش مناسب هدف:
شاوند و درنهایات خودکارآمادی ایان ‌زا و فشاار روانای را متحماد می‌اند که درنتیجه آن شرای  اساترس‌از ربد مواجه

آ ااهی و ‌. هادف از انجاام ایان پاژوهش بررسای تاأثیر شافقت درماانی مبتنای بار ذهن یارد‌افراد تحت تأثیر رارار می
طاااری ایااان پاااژوهش  روش:نگر بااار خودکارآمااادی زناااان سرپرسااات خاااانوار باااود. ‌درماااان شاااناختی _ رفتااااری مفبااات

ماهه همراه با  روه  اواه باود. جامعاه آمااری پاژوهش ‌آزمون و پ گیری سه‌پس _ آزمون ‌آزمایشی با اجرای پ ش نیمه
 84 یری هدفمناد تعاداد ‌بود. در ایان پاژوهش باا روش نموناه 1441شامد زنان سرپرست خانوار در شهرکرد در ساج 

 24روه  اواه )بود انتخااب و در دو  اروه آزمایشای و یا   ا 34تا  15ها بین ‌نفر که نمره پرسشنامه خودکارآمدی آن
جلساه شافقت درماانی مبتنای  9هاای آزماایش تحات ‌نفر آزمودنی در هر  روه(  مارش تصادفی شدند. سپس  روه

وساایله ‌هااا به‌هااای آزمودنی‌ای راارار  رفتنااد. داده‌دریقااه 124نگر ‌مفباات رفتاااری-باار ذهاان آ اااهی و درمااان شااناختی 
 یااری مکاارر    آزمااون تحلیااد واریااانس بااا اناادازهتوساا،  ااردآوری و در نهایاات GSE -15پرسشاانامه خودکارآماادی 

آزماون و پ گیاری میاانگین نماره خودکارآمادی ‌هاا نشاان داد در دو مرحلاه پسیافتاه ها:‌یافترهوتحلید شادند. ‌تجبیه
ی از اثربخشاای هااا حاااک نتااایج یافتااهدر دو  ااروه آزمااایش نساابت بااه  ااروه  ااواه تفاااوت معناااداری داشاات. همچنااین 

شاود درجهات  پ شانهاد مای، : بر اساس نتایج این پاژوهش یری‌نتیجه .بود نگر  رفتاری مفبت_  بیشتر درمان شناختی
نیای  نگر ‌افیایش خودکارامدی زنان سرپرست خانوار درکنار سایر روشاهای درماانی از درماان شاناختی _ رفتااری مفبات

 استفاده  ردد.
زناان ، خودکارآمادی، نگر ‌مفبات رفتااریشاناختی _ درمان ، آ اهی‌ذهن، شفقت درمانی :های کلیدی واژه

 سرپرست خانوار 
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 مقدمه
یررف مرکررز آمررار و اطلاعررات راهبررردی وزارت کررار  ، زن سرپرسررت خررانوار بررر اسرراس تعر

 31شرود کره هرگرز ازدوا  نکررده و سرن وی ‌زنی اطلاق می»(به 3566تعاون و رفاه اجتماعی )
، طرررلاق و متارکررره، قبیرررل فررروت سرررال و بیشرررتر بررروده یرررا ازدوا  کررررده امرررا بنرررا بررره عللررری از 

، مجهررول المکرران بررودن، محکومیررت برره زنرردان، سررربازی، مفقررودالاثر شررده، ازکارافتررادگی
ک ررر زنرران « . سرپرسررت خررانواده شررده اسررت، مهرراجرت و متررواری شرردن همسررر ، اعتیرراد ا

های ‌توانمنردی، های زنردگی‌با وجود تحرولات فرهنگری و تتی رر در شریوه، سرپرست خانوار 
مررک ووی و ، ارسرریگ هرورن، ساسری جهرت مقابلرره برا مشررکلات را ندارنرد )اسرمیتلازم و ا

گرراه بخشرری2626، 1همکرراران توانررد ‌می، (  لررذا عرردم توجرره و فررراهک نکررردن زمینرره مسرراعد و آ
ها و پ امرردهای اجتمرراعی ‌هماننررد موتررور فشررار روانرری برررای ایررن زنرران عمررل نمایررد و آسرری 

برای جامعره بره ارمتران بیراورد. دلیرل ایرن امرر آن اسرت کره ها و نهایتاد ‌شماری را برای آن‌بی
سرپرسررتی خررانواده نیازمنررد منررابع مررالی و معنرروی اسررت و از طرفرری بررا توجرره برره سیسررتک 

های عمرده خرانواده برر ‌گیری‌تیمین مخار  و تصمیک، فرهنگی و سنتی و مذهبی در کشور 
وزشری داده نشرده اسرت  برره عهرده مررد اسرت  لرذا بره زنران بررای ایفرای ایرن نقرش از قبرل آم

باره برا انبروهی از ‌یک‌شروند بره‌سرپرسرت خرانوار می، ازآنکره بره هرر دلیلری زنران  عبرارتی پرس
زا و فشار روانی را ‌اند که درنتیجه آن شرایج استرس‌ها بدون آموزش از قبل مواجه‌مسئولیت

ایرن گرروه از  توان نتیجه گرفت کره می (. بنابراین3566، شوند)دراهکی و نوبخت‌متحمل می
 2پذیرند و این آسی  پذیری منجر به خودکارآمدی‌زنان در مواجهه با مسائل زندگی آسی 

ثبررراتی و نرررالایقی در فررررد ‌بی، شرررود. خودکارآمررردی پرررای ن احسررراس نررراامنی‌پرررائین آنهرررا می
(. 2637، 3سرررازد )حیررراتی‌کنرررد و سرررازگاری فرررردی و اجتمررراعی زنررران را مخترررل می‌ایجادمی

                              
1. Smith, Erceg-Hurn, McEvoy, P. M & et al 

2. Self-Efficacy 
3. Hayati,H 



 118 .................................................................................................. ...  آ اهی‌مقایسه اثربخشی شفقت درمانی مبتنی بر ذهن

 

، توانرد تریثیر مسرتقیمی برر هیجران‌آمدی یک فرایند شرناختی اسرت کره میخودکار، درواقع
 (.2626، افکار و رفتار داشته باشد )اسمیت و همکاران

( اعتقاد دارند که خودکارآمردی بره عنروان یرک متتیرر کلیردی و 2662)1پنتریچ و شانک 
مناسررررر  و انرررررواع عملکردهرررررای فرررررردی هرررررای ‌انتخررررراب راه حل، اساسررررری در یرررررادگیری

(. خودکارآمدی والدین  یربنای اعتمراد والردین بررای 3563، کرایی، عباسپور ، نکوییاست)
(. خودکارآمردی برالا 2626، 2وایندهورست و همکراران، بویلنز ، تربیت فرزندشان است )فنگ

و توانرایی  با رشد کلی بهتری در فرزنردان، اضطراب و استرس کمتر در والدین، با افسردگی
خودکارآمررردی پرررای ن والررردین ، مشرررکلات مررررتبج اسرررت. در مقابرررلبیشررتر بررررای مقابلررره برررا 

فرزنرد در نظرر گرفتره -عنوان یک عامرل خطرر بررای فرزنردپروری منفری و رابطره منفری والرد‌به
(. 3121، پررور و همکرراران نررورانی، نررژاد نرروابی،   هررادیزاده2632، 3روسررو و گلررر ، شررود )آلبررانز ‌می

شررردن بررره فرررردی ‌( بررررای تبدیل2637)4همکرررارانبررراورز و ، ترررائو ، درنهایرررت بررره گفتررره وانرررگ
افررزایش خودکارآمرردی یررا توانررایی اسررت  همررین دلایررل ، یکرری از عوامررل مهررک، پررذیر ‌انعطا 

ان درمانهرررای شناسررر‌روانمحققرررین و ، سرررب  شرررده ترررا در راسرررتای افرررزایش خودکارآمررردی
ای مبتنری درمانهر، که برخی از درمانهای بررسی شده عبارتنرد از ، مختلفی را بررسی نمایند

گاهی )لیاو  بر ذهن طرحرواره ، (2622، 6لری و همکراران ، کنردی، تیلرور   2623، 5اسرتد و لیراو ، آ
  نکرویی و 3566، زاده زاده و نظرری موسری، درمانی و درمان مبتنی برر پرذیرش و تعهرد )فرزانره

 رفتراری درمران شرناختی، (3122، رفتراری )شراره و ربراطی درمان شناختی، (3563، همکاران
مکونرررد حسرررینی و ، صرررباحی،   کیرررانی3566، برنرررا، افتخارصرررعادی، )صرررالحینگر ‌برررتم 

یرررره شررررناختی‌برنامرررره توان ، (3122، همکرررراران اجتمرررراعی -بخشرررری شررررتلی مبتنرررری بررررر نظر
 (.3127، )هادیزاده و همکاران شناختی _ تحلیلیدرمان ، (3563، )بدخشیان و سمیعی

                              
1. Pintrich, & Schunk  
2. Fang,, Boelens,  Windhorst, & et al 
3. Albanese, Russo, & Geller 
4. Wang, Tao, Bowers & et al 
5. Liao, Stead,, & Liao. 
6. Taylor, Kennedy, Lee, & et al 
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از جملررره درمانهرررای 1نگرررر  م برررت شرررناختی _ رفتررراریدرمانهرررای مبتنررری برررر شرررفقت و 
تواننررد بررر خودکارآمرردی مرر ثر باشررند. در  مرری جدیرردی هسررتند کرره بررا توجرره برره مبررانی نظررری

گاهی شفقت درمانی مبتنی بر ذهن یابرد و  هرا افرزایش مری‌خرود آزمودنی بره میزان شرفقت، 2آ
موجر  افرزایش ، تتی رات عاطفی جهت مراقبت بیشتر و حمایت از خود را تسهیل نمروده

  ترجمره 2632، 3کنرد )گرمرر و نرف‌های عاطفی را کک می‌ها شده و آشفتگی‌پذیرش ناراحتی
تررروان بررره کررراهش خصرررومت علیررره خرررود و افرررزایش  (. از اهررردا  ایرررن درمررران مررری3566، آوازه

ایرن ، دیگر ‌عبارت‌(. بره2636، 4کرد )آلن و لرری ی در افراد اشارهشناخت‌روانو منابع ها ‌توانایی
گرری  کنترل عواطرف و نشرخوار ، دهی هیجان در است با آموزش خود نظکرویکرد درمانی قا

دهرررد و موجررر  بهبرررود سرررلامت ‌بررره افرررراد توانرررایی تنظررریک رفترررار نامناسررر  خرررود را آمررروزش 
، (. افرررادی کرره از سررطح خودشررفقتی بررالایی برخوردارنررد2636، 5شررود )بررراون و پرسرری‌روانرری 

حرروادو منفرری دارنررد و قادرنررد  تمایررل بیشررتری جهررت پررذیرش نقررش و مسررئولیت خررود در 
اتفاقررات منفرری را بررا آنچرره هسررتند در ارتبرراب ببیننررد  ولرری همررین حرروادو منفرری را کمتررر 

یرررارویی برررا اشتباهاتشررران کمترررر هیجان هرررای منفررری و بیشرررتر ‌نشرررخوار نمررروده و لرررذا در رو
دهد آمروزش خودشرفقتی موجر  ‌ها نشان می‌دهند. نتایج پژوهش‌آوری از خود نشان  تاب
گررراهی در اشرررخا  مبرررتلا بررره اخرررتلال اضرررطراب ‌های ذهن‌یش معنررراداری در م لفرررهافرررزا آ

گراهی‌شود. دلیل این امر آن است کره ذهن‌افسردگی مختلج می هشریاری بیرر قضراوتی ، آ
ی ‌لحظرره‌ای اسررت کرره در یک‌توصرریف و مبتنرری بررر زمرران حررال نسرربت برره تجربرره‌و بیرقابل

ایررن مفهرروم اعترررا  برره تجربرره ، چنررینی توجرره یررک فرررد قرررار دارد و هم‌خررا  در محرردوده
گراهی بره ‌های ذهن‌شود. تریثیر خودشرفقتی برر م لفره‌یادشده و پذیرش آن را نیز شامل می آ

یرردادها بره‌جای آن‌دهرد تررا بره‌فررد ایرن امکران را می تیمرل پاسررخ ‌طور بیررارادی و بی‌کره بره رو

                              
1. Positive Cognitive-Behavioral Therapy 
2. Mindfulness-based Compassion Therapy 
3. Germer, & Neff 
4. Allen, & Leary 
5. Brown, & Percy 
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مشرکلات روزمرره بره مدیریت و حرل ، ها را در شناخت‌دهد با تفکر و تیمل پاسخ داده و آن
یدان  (.  2636، 1مرچانت و همکاران، گوردن، کارگیرد ) 

شررناختی _ درمرران ، از دیگررر درمانهررای مرر ثر بررر خودکارآمرردی مطررابق بررا مبررانی نظررری
، 2نگراسررت کرره رویکررردی جدیررد در حرروزه درمرران شررناختی اسررت)بن نینررک‌م بت رفترراری

یکرررد فرروق از تلفیررق دو 3121،   ترجمرره خمسرره2632 یکرررد راه (. رو مرردت و  حررل محورکوترراه رو
یکرررد تمرکررز اصررلی بررر ویژگیهررای ، گرررا ایجرراد شررده اسررت روانرردرمانی م بررت کرره در هررر دو رو

یکررررد 3562، پررور و همکرراران ولرری، سررفیدرود، م بررت و عملگرایرری اسررت )پرروردل (. ایررن رو
کیرررد برررر کرررک کرررردن مشرررکلات‌بررره برررر تقویرررت و گسرررترش نقررراب قررروت فررررد ، جای تمرکرررز و تی

کننررده متمرکررز اسررت. ایررن درمرران برره دنبررال یررافتن مرروارد اسررت نایی در خصررو  ‌عهمراج
ها و امکانات افراد است. موارد است نا کلید حرل مشرکلات هسرتند. درمرانگر برا ‌توانمندی

، مراجع هرچند بصورت اس ناا و به چالش کشیدن مراجعهای ‌یافتن مواردی از توانمندی
دهرد. همچنرین برا  ا و در نهایت خودکارآمردیش تتی رر مریه باور مراجع را نسبت به توانایی

هررای تفسرریری و انگیررزه درونرری در مراجعرران باعررر اثربخشرری درمرران در  افررزایش طرحررواره
(. ایرن درمران بره افرراد 3121،   ترجمه خمسه2632، نینک‌شود)بن ترین زمان ممکن می کوتاه

کننده را در ‌انگر و مراجعهخودمختاری بیشتری بخشیده و گفتگوهای درم، کننده‌مراجعه
شررناختی _ (. هررد  درمرران 3566، دهررد )صرالحی و همکرراران‌جهرت خوشررایندتری قرررار می

روابج ، ها‌اشتتال، های م بت‌نگر این است که با افزایش عواطف و هیجان‌م بت رفتاری
، 2632، نینرک‌خودشرکوفایی را افرزایش بدهرد )بن، معانی و دستاوردها، و مناسبات م بت

 (.  3121، ه خمسهترجم
تعراون و رفراه ، مطابق آمارمنتشر شده توسرج مرکرز آمرارو اطلاعرات راهبرردی وزارت کرار 

( پدیده رو به افزایش خانوارهای زن سرپرست در ایرران همسرو برا میرانگین 3566اجتماعی )
ای در ‌‌های ویررژه‌ریزی‌ها و برنامرره‌جهررانی در حررال افررزایش اسررت  لررذا لازم اسررت سیاسررت

                              
1. Zeidan, Gorden, Merchant, & et al 
2. Bannink 
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اجتمراعی و   ش و تعدیل آثار سوا و پ امدهای نرامطلوب رخرداد ایرن پدیردهخصو  کاه
یررزی شررود. بررا  ی ایررن گررروه از زنرران پایررهشررناخت‌روانهررای  همچنررین افررزایش و بهبررود سرررمایه ر

مبانی نظری و جدید برودن دو درمران فروق و از طرفری کمبرود پژوهشرها در ، توجه به پ شینه
، دکارآمرردی در جامعرره زنرران سرپرسررت خررانوار خصررو  اثربخشرری ایررن دو مداخلرره بررر خو

طور اختصاصری بره بررسری و مقایسره همزمران اثربخشری شرفقت ‌سب  شد تا پژوهشرگر بره
گاهی و درمان ‌درمانی مبتنی بر ذهن نگر برر خودکارآمردی زنران ‌م برت شناختی _ رفتاریآ

 سرپرست خانوار بپردازد. 

 روش 
پررژوهش حاضررر از نرروع نیمرره آزمایشرری بررا طرررح  جامعننه آمنناری و نمونننه:، روش پننژوه 

منظور ‌ش و یررک گررروه گررواه بررود. بررهیپ گیررری و شررامل دو گررروه آزمررا _آزمررون ‌پس _آزمررون ‌ش پ
گاهی و درمان شناختی ‌تعی ن تفاوت اثربخشی دو رویکرد شفقت درمانی مبتنی بر ذهن آ

مرررانی مبتنررری برررر عنوان گرررروه شرررفقت در‌یرررک گرررروه بررره، از سررره گرررروه، نگر ‌_ رفتررراری م برررت
گاهی‌ذهن اسرتفاده شرد. ، نگر و یک گرروه گرواه‌یک گروه درمان شناختی _ رفتاری م بت، آ

کن  126جامعه آماری شامل نفر زن سرپرست خانوار تحت پوشرش سرازمان بهییسرتی و سرا
کهررررای ورود، از بررررین زنرررران مررررذکور کرررره نمررررره  3563شررررهرکرد در سررررال  بررررود. بررررر اسرررراس ملا

بود و همزمان در مداخلات درمانی دیگری شررکت  15 تا 37حدوده خودکارآمدی آنها در م
نفرررر انتخررراب و بطرررور تصرررادفی در سررره گرررروه گمرررارش شررردند.  06نکررررده بودنرررد ،  تعرررداد 

و هررای خرررو  از پررژوهش عبررارت بودنررد از : بررروز هرگونرره اخررتلال در زمرران شرررکت در  مررلا
از دو جلسرره.  پررس از  مررداخلات، عرردم تمایررل درمررانجو برره ادامرره درمرران و بیبررت برریش

گرفرت. پرس از  ای مربوطه قرار ‌دقیقه326جلسه  مداخله 1گیری، هرگروه آزمایش تحت  نمونه
هررای تحررت درمرران و گررروه گررواه مررورد ‌مرراه بعررد، مجرردداد گروه1اتمررام مررداخلات و همچنررین 

یابی قرار گرفتند  .ار 
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 شیوه اجرا
کررز شررد کرره درمج 166در آبرراز تعررداد  فقررره پرسشررنامه  211مرروع پرسشررنامه تحویررل مرا

نفررر  06ها تعررداد ‌خودکارآمرردی تکمیررل و در اختیررار محقررق قرررار گرفررت. از بررین پرسشررنامه
بود و همزمان در مداخلات درمانی دیگر  15تا  37ها بین ‌آزمودنی که نمره خودکارآمدی آن

گاهانره از آن ر طور تصرادفی د‌هرا بره‌شرکت نکررده بودنرد، انتخراب و پرس از اخرذ رضرایت آ
جلسره هفتگری مداخلره بره شررح  1نفره گمارده شدند. سپس دو گروه آزمایشری  26سه گروه 

یافت و پرس از اتمرام مرداخلات از هرر سره گرروه پس آزمرون و پرس از سره مراه ‌جداول ذیل در
گراهی برر اسراس ‌یک آزمون پ گیری اخذ گردید. از پروتکل شفقت درمانی مبتنری برر ذهن آ

( 2623نینک )‌نگر بر اساس بن رفتاری م بت_  درمان شناختی ( و پروتکل2632گرمر و نف )
 :در این پژوهش استفاده شد که به شرح  یر است

گرمر و نف  ‌. پروتک  شفقت درمانی مبتنی بر ذه 1جدول  گاهی بر اساس   ( 2219آ
 تکا یف خانگی محتوای جلسات جلسات

سه 
جل

1 

آشرررنایی مفررراهیک ، بیررران انتظرررارات و اهررردا  محقرررق و گرررروه، خوشرررامدگویی
گرررراهی‌ورزی برررره خررررود و ذهن‌شررررفقت لمررررس ، انجررررام تمرررررین )آرام نشسررررتن، آ
 ، دهنده و تفریح شفقت خود(‌تسکین

لمررررررررس ، آرام نشسررررررررتن
دهنده و تفرریح ‌تسکین

 شفقت خود
سه 

جل
2 

گررراهی )تمررررین کرررف پرررا‌تمررررین ذهن، انجرررام ترررنفس مهربانانررره آرام نشسرررتن( ، آ
گاهی و پریشرانی موجرود در حرین ‌ذهنتوضیحات در مورد جنبه مقاومت در  آ

تمررررین و آمررروزش ، ها‌ورزی بررره خرررود و نحررروه برخرررورد برررا ایرررن پریشرررانی‌شرررفقت
گاهی و شفقت به خود در زندگی روزانه ‌ذهن  آ

، ترررررررررررنفس مهربانانررررررررررره
گررراهی و شرررفقت ‌ذهن آ

، برررررره خررررررود در زنرررررردگی
کنون  سنگ اینجا و ا

سه 
جل

3 

بیررران تفررراوت مهربرررانی ، صرررمیمانهتمررررین مهربرررانی ، انجرررام ترررنفس مهربانانررره
، آرام نشسررتن، هایمرران‌تمرررین کلاسرری )بیرردار کررردن قل ، صررمیمانه و شررفقت

 یافتن عبارات مهربانی صمیمانه(، مهربانی صمیمانه نسبت به فردی عییز 

مهربررررررررانی صررررررررمیمانه 
، نسرربت برره فررردی عییررز 

یافتن عبرارات مهربرانی 
 صمیمانه

سه 
جل

4 

مرررور مراحررل پ شرررفت در ، ت برره خودمررانمدیتیشررن مهربررانی صررمیمانه نسررب
بیان مطرالبی در خصرو  خرود انتقرادگری و احسراس ، آموزش شفقت به خود

 تمرین کلاسی )انگیزه دادن به خود با شفقت(، امنیت

مهربررررررررانی صررررررررمیمانه 
نسرررربت برررره خودمرررران و 
نوشتن نامه مشفقانه به 

 خودمان
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 تکا یف خانگی محتوای جلسات جلسات

سه 
جل

5 

یافررت شررفقت در برراب عمیقرراد زنرردگی توضرریح مطررالبی ، مدیتیشررن ابررراز و در
آرام ، زندگی برا یرک تعهرد، های اصلی خود‌تمرین کلاسی )کشف ارزش، کردن

 ، نشستن(آموزش گوش دادن همراه با شفقت

یافت شفقت ، ابراز و در
زنرردگی بررا یررک تعهررد و 

 گوش دادن مشفقانه

سه 
جل

6 

گیری )اسررکن مشررفقانه ‌تمرررین کلاسرری کنرراره، گیری‌آشررنایی بررا جلسرره کنرراره 
راه رفررتن ، حرس کررردن طعرک برذا، اسرتقرار ، بخش‌راه رفرتن حسری و لررذت، بردن

یافررت شررفقت، مهربررانی صررمیمانه نسرربت برره خررود، مشررفقانه بیرررون ، ابررراز و در
 آمدن از سکوت(

 

سه 
جل

7 

توضرریح نحرروه مواجهرره بررا ، مدیتیشررن مهربررانی صررمیمانه نسرربت برره خودمرران
 بیان مفهوم شرم و منابع شرم ، تمرین آرام نشستن، هیجانات دردناو

کررررررررار بررررررررا هیجانررررررررات 
کرررررررررررررررررار ، دردنرررررررررررررررراو

 بااحساس شرم

سه 
جل

8 

تمرررین کلاسرری )رفررع ، برانگیز ‌بررسرری روابررج چررالش، مدیتیشررن دوسررت مشررفق
توضررریح مطالررر  در ، آرام نشسرررتن(، نیازهرررای بررررآورده نشرررده و حرکرررت طنرررز 

 خصو  درد ناشی از رابطه و فرسودگی ناشی از مراقبت

خررود در  تفررریح شررفقت
شفقت همراه برا ، روابج
 تعادل

 

 (2221نگر بر اساس ب  نینک  ‌پروتک  درمان شناختی _رفتاری مثبت .2جدول 
 تکا یف خانگی محتوای جلسات جلسات

سه 
جل

1 
ایجرراد رابطرره درمررانی و اینکرره ، شررناس‌روانآشررنایی بررا اعضررا گررروه و 

، گرروهبیران اهردا  و انتظرارات ، کاری هسرتند‌هر یرک مشرتول چره
 توضیح منطق درمان شناختی رفتاری م بت نگر 

مشررررراهده اتفاقرررررات روزانررررره و یرررررا 
انتظررررار چرررره اتفاقرررراتی را دارنررررد و 
بحرررر و تفکرررر در مرررورد بهتررررین 

 خود ممکن

سه 
جل

2 

هرررای ‌گفتگرررو در مرررورد موفقیت، بحرررر در مرررورد اهررردا  مرررراجعین
توضرریحات لازم در مررورد دقررت نظررر مررراجعین در ، قبلرری مررراجعین

 گفتگو و کنکاش در مورد نقاب م بت هر مراجع، است ناها مورد

تهیه فهرستی از بهترین لحظات 
و لیست حامیان بررای کمرک بره 
مرررررررررررراجعین دررسررررررررررریدن بررررررررررره 

 اهدافشان

سه 
جل

3 

، شررده روزانرره توسررج مررراجعین‌گفتگررو در مررورد کارهررای خرروب انجام
های مررررراجعین در خصررررو  نقرررراب قرررروت ‌گفتگررررو در مررررورد یافترررره

بحرررررر و گفتگرررررو در مرررررورد پرررررنج فقرررررره از بهتررررررین ، شخصیتشررررران
 ، تجربیات مراجعین برای بهتر  یستن

 دورنمای خودم بت



 125 ................................................................................................. ...  آ اهی‌مقایسه اثربخشی شفقت درمانی مبتنی بر ذهن

 

 تکا یف خانگی محتوای جلسات جلسات

سه 
جل

4 

توضررریح مفهرررروم لحظرررات درخشرررران و شرررفقت برررره خرررود و تمرررررین 
 کلاسی

 ای از آینده به شما‌نامه

سه 
جل

5 

گفتگررررو در مررررورد ، بررسرررری نظرررررات مررررراجعین در خصررررو  درمرررران
های مررراجعین در ‌در خصررو  یافتررهگفتگررو ، دورنمررای خودم بررت

اجرررا پ کرران رو برره بررالا برررای ، هررای مفیدشرران‌واره‌مررورد باورهررا و طرح
 بعضی از مراجعین

تمرررررین ، تمرررررین لحظررررات بهتررررر 
صررررررورت ‌بینانرررررره به‌تفکررررررر خوش

 روزانه

سه 
جل

6 

فقرره  1بحر و گفتگو در مورد معنای زندگی هر یک از مرراجعین و 
تمرررررین اعمررررال ، دنیررررای بهتررررر ترررررجیح مررررراجعین برررررای سرررراختن 

 ، آمیز ‌محبت

انجرام ، ثبت لحظات بهتر روزانه
آمیز در طرررررول ‌عمرررررل محبرررررت 1

تمررین قردردانی و نگرارش ، هفته
 نامه سپاسگزاری

سه 
جل

7 

 بحر و گفتگو در مورد حفظ رفتار 
، ثبررررررت لحظررررررات بهتررررررر روزانرررررره

 نوشتن نامه سپاسگزاری 

سه 
جل

8 

برگررررزاری جشررررن ، هررررا‌آنتمرررررین گروهرررری جعبرررره تعررررار  و خوانرررردن 
 موفقیت مراجعین

ادامررررره نوشرررررتن لحظرررررات بهترررررر 
 روزانه

 ابزار 
سر الی اسرت کره در  37اس یرک مقیرن پرسشنامه یا: GSE -17پرسشنامه خودکارآمدی 

 1 یتوسررج شرررر و مررادوکس جهررت سررنجش خودکارآمرردی ترردوین شررد و دارا 3212سررال 
: میرررل بررره آبرررازگری ‌اسرررت. ابعررراد ایرررن پرسشرررنامه عبارت یلرررکک نمرررره یرررجنبررره و  انرررد از

)سررر الات  )سررر الات ، (31-35-5-3رفتار ، (1-1-1-2-31ادامررره ترررلاش بررررای تکمیرررل رفتار
یرارویی برا موانع)سر الات  ، 1، 3(. سر الات شرماره 37-30-33-32-36-7-0-2مقاومت در رو

صرررورت ‌و سرررایر سررر الات بهیابرررد ‌از راسرررت بررره چرررا امتیازشررران افرررزایش می 31، 31، 2، 1
گررر نمرررات پرسشررنامه بررین ‌معکرروس امتیازشرران افرریوده می میررزان ، باشررد 15تررا  37شررود. ا

بیرانگر میرزان خودکارآمردی متوسرج و نمررات  13ترا  15نمرات برین ، خودکارآمدی ضعیف
 1کرررت یصررورت ل‌به یگررذار ‌دهنده خودکارآمرردی بسرریار بررالا اسررت. نمره‌نشرران 13بررالای 
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ران توسررج براترری یراس در ایررن مقیرراسرت. ا 1ترا کررامد مرروافقک= 3امد مخررالفک=کرراز  یا‌درجره
یابی شده است و ضری  پایایی اسرپ رمن3170) برراون و دو نیمره کرردن گراتمن  -( هنجار

همبسررتگی ایررن ، و همچنررین در جهررت بررسرری روایرری سررازه 71/6و  70/6برره ترتیرر  برابررر 
یررابی عررزت نفررس و های ‌مقیرراس بررا پرسشررنامه بدسررت 61/6در سررطح معنررادار 03/6خودار 

  3125، زارع کهریرز ،   حسرنی3121، محمرودی و گلشرنی، کوهی مفتخری اصرفهانی. )آمد.
یمررری، عررررب زاده ( 3111فررررزاد و همکررراران)، احمررردی، (. اصرررترنژاد3127، کاوسررریان و کر

کرری ر همبسرتگی درونری ایررن مقیراس را برا مقیرراس مسرند مهارگرذاری راترر، جهرت روایری ملا
 بود. p< 63/6در سطح معناداری  r=-1116/6بررسی کردند که نتایج مبین همبستگی 

 ها‌یافته
 26زن سرپرست خانوار در دو گروه آزمایش و یک گروه گواه هر یک بره تعرداد  06تعداد    

( بیشرترین 27درصرد) 51سال با  10-51نفر در این پژوهش شرکت نمودند. گروه سنی  نفرر
(کمتررین فراوانری زنران نمونره 5درصرد) 7سرال برا  11ه سنی بیشرتر از فراوانی سنی و گرو نفر

یررر دیررپلک یررا تحصرریلات دیررپلک داشررتند و 11درصررد زنرران) 1/11بودنررد.    ) درصررد  16نفررر
( دارای تنهرا یرک یرا دو فرزنرد بودنرد. ازلحراظ دلایرل سرپرسرت شردن زنران مرورد 51آنان) نفر

( برره دلیررل طررلاق31درصررد) 21بررسرری  ( برره دلیررل فرروت همسررر 32د)درصرر 26، نفررر  1/31، نفررر
( برره دلیررل محکومیررت زنرردان همسررر 33درصررد) ( برره دلیررل اعتیرراد 36درصررد) 7/30، نفررر نفررر
( برره دلیررل ازکارافتررادگی2درصررد) 31، همسررر  (برره دلیررل مفقررودالاثری 3درصررد ) 7/3، نفررر نفر
( بررره دلیرررل مترررواری برررودن همسرررر بودنرررد.2درصرررد) 1/1، همسرررر  میرررانگین و  1جررردول  نفرررر
  اسررتاندارد متتیررر وابسررته خودکارآمرردی قبررل و بعررد از آزمررون و پ گیررری افررراد در انحرررا
 دهد:‌های موردبررسی را نشان می‌گروه
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گروه3جدول    ها در سه مرحله زمانی‌. میانگی  و انحراف معیار خودکارآمدی در 
 پیگیری آزمون‌پس آزمون‌پی  شاخص گروه

 آزمای 
(‌مثبت شناختی _ رفتاری درمان   نگر

 21/10 61/10 31/27 میانگین

 15/2 22/1 16/2 انحرا  معیار 

 آزمای 
گاهی(‌ شفقت درمانی مبتنی بر ذه   آ

 16/16 71/16 21/21 میانگین

 51/2 22/1 23/2 انحرا  معیار 

 گواه
 36/21 16/27 31/22 میانگین

 37/2 72/3 77/1 انحرا  معیار 

 
هرا در مرحلره ‌ویلرک بررای تمرام گروهداری آزمرون شراپ رو _ ‌سطح معنی، بر اساس نتایج

یرع  61/6آزمون از ‌پ ش بیشتر برود کره ایرن مطلر  مؤیرد فررض صرفر مبنری برر نرمرال برودن تو 
هررای آزمررایش و گررواه اسررت. ‌نمرررات در متتیررر خودکارآمرردی زنرران سرپرسررت خررانوار در گروه

یررک برر‌منظور اسررتفاده از آزمون‌برره یررانس از آزمررون لرروین هررای پارامتر رای بررسرری تسرراوی وار
یانس هررای خطررا در سرره گررروه مررورد ‌اسررتفاده شرردکه مؤیررد فرررض صررفر مبنرری بررر برابررری وار

یانس‌(. جهرت بررسری پ شP ،115/2=F=363/6پژوهش است)  هرا یرا ‌فررض یکنرواختی کووار
یانس یانس کل از آزمون موخلی)‌برابری کووار ( اسرتفاده P ،227/6=Muchly=213/6ها با کووار

شد لرذا  61/6داری در آزمون کرویت موخلی بالاتر از ‌شد. بر اساس نتایج چون سطح معنی
یررانس بررا انرردازه یررت برررای تحلیررل وار گیری مکرررر اسررتفاده گردیررد. ‌از نتررایج آزمررون فرررض کرو

هرای ‌( بیانگر برابری ماتریسP ،632/2=F ،251/20=Box,s M=332/6نتیجه آزمون ام. باکس)
یان  های مختلف است.‌شده متتیر وابسته خودکارآمدی در بین گروه‌س مشاهدهکووار
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 . خلاصه آزمون تحلی  کوواریانس چندمتغیره 4جدول

 Fآماره  مقدار  آزمون منب  
درجه 
آزادی 
 فرضیه

درجه 
آزادی 
 خطا

 داری‌معنی
میذور 
 اتا

توان 
 آزمون

 3 116/6 666/6 335 5 622/35 006/6 اثر پ لای 

لامبدای  زمان*گروه
یلکز   و

150/6 171/32 5 332 666/6 533/6 3 

 
اثر 

 هتلینگ
176/3 732/21 5 336 666/6 511/6 3 

ترین ‌بیرگ 
 ریشه روی

103/3 616/11 2 17 666/6 013/6 3 

 3 526/6 666/6 10 2 116/20 526/6 اثر پ لای 

 خودکارآمدی*گروه
لامبدای 

یلکز   و
136/6 116/20 2 10 666/6 526/6 3 

 
اثر 

 هتلینگ
212/6 116/20 2 10 666/6 526/6 3 

 
ترین ‌بیرگ

 ریشه روی
212/6 116/20 2 10 666/6 526/6 3 

61/6>P 

 
یررانس چنرردمتتیره نشرران حررداقل یکرری از ، داد کرره در یکرری از زمانهررا نتررایج تحلیررل کووار

یرانس نمرره 53است و  بر نمره خودکارآمدی ترریثیر داشتهها ‌مداخله خودکارآمردی درصرد وار
ها در یکرری از ‌کنررد. همچنررین نتررایج مبررین آن بررود کرره حررداقل یکرری از مداخلرره را تبیرر ن مرری

یررانس نمررره  52آزمررون تیثیرگذاشررته و ‌بررر نمررره خودکارآمرردی در مرحلرره پسهررا ‌گروه درصررد وار
کنرررد  لررذا برررا توجررره بررره نتررایج فررروق فرضررریه پرررژوهش ‌ها تبیررر ن می‌خودکارآمرردی را مداخلررره

 تیی دگردید. 
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آزمون و ‌پس، آزمون‌. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی مراح  پی 5جدول 
گروه  ها‌پیگیری و مقایسه زوجی میانگی  در 

  
تفاوت 
 ها‌میانگی 

خطای 
 استاندارد

سطح 
 معناداری

 666/6 511/6 -637/1* آزمون‌پس آزمون‌پی 
 666/6 570/6 -266/1* پ گیری آزمون‌پی 
 3 501/6 -311/6 پ گیری آزمون‌پس

 مثبت نگر  شناختی _ رفتاریدرمان 
شفقت درمانی مبتنی برر 

گاهی‌ذهن  آ
*61/1 11/6 666/6 

 666/6 11/6 26/5* گواه مثبت نگر  شناختی _ رفتاریدرمان 
گاهی‌شفقت درمانی مبتنی بر ذه   661/6 11/6 12/3* گواه آ

*61/6>P 

 
کی از تفرراوت میررانگین پ ش 1نتررایج جرردول  آزمررون )اثررر مداخلرره( و ‌آزمررون بررا پس‌حررا

آزمون با پ گیری )اثرر ‌آزمون با پ گیری )اثر زمان( بود  ولی نتیجه پس‌تفاوت میانگین پ ش
 شرناختی _ رفتراریثبات مداخله( معنادار نبود که ایرن نتیجره بیرانگر آن اسرت کره درمران 

گاهی در مرحله پس‌مبتنی بر ذهن و شفقت درمانینگر ‌م بت داری برر ‌آزمون تیثیر معنری‌آ
هرا در مرحلره پ گیرری مترداوم بروده اسرت. عردم معنراداری ‌خودکارآمدی داشرته و تریثیر آن

هرا در طرول زمران ‌آزمون با پ گیری مؤید این مطل  است که اثر درمان‌تفاوت میانگین پس
عرررلاوه برررر اثربخشررری درمررران ، داد پایررردار بررروده اسرررت. همچنرررین نترررایج جررردول فررروق نشررران

گراهی در مقایسره برا گرروه ‌و شرفقت درمرانی مبتنری برر ذهننگر ‌م برت شناختی _ رفتراری آ
داری برا هرک ‌مقایسه میانگین نمره خودکارآمدی در دو گروه آزمایش نیرز تفراوت معنری، گواه

مشرررررخ  گردیدکررررره درمررررران ، داشرررررتند. برررررا توجررررره بررررره تفررررراوت میرررررانگین دو مداخلررررره
نگرررر اثربخشررری بیشرررتری نسررربت بررره شرررفقت درمرررانی مبتنررری برررر  رفتررراری م برررت شرررناختی 

گاهی دارد. ذهن  آ
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گروه در مراح  پژوه 6جدول  . نتایج برآورد پارامترها جهت مقایسه خودکارآمدی به تفکیک سه 
 اندازه اثر  داری‌معنی آماره مقایسه مرحله

 آزمون‌پی 
 نگر با گواه م بت شناختی _ رفتاری

گاهی با گواه‌مبتنی بر ذهن شفقت درمانی  آ
2- 
2/6- 

605/6 
122/6 

677/6 
663/6 

 آزمون‌پس
 با گواهنگر ‌م بت شناختی _ رفتاری

گاهی با گواه‌شفقت درمانی مبتنی بر ذهن  آ

*11/1 
*21/1 

666/6 
663/6 

032/6 
310/6 

 پیگیری
 با گواهنگر ‌م بت شناختی _ رفتاری

گاهی با ‌شفقت درمانی مبتنی بر ذهن  گواهآ

*31/1 
*56/5 

666/6 
665/6 

051/6 
311/6 

*61/6>P 

 
نگررر و  م بررت شررناختی _ رفترراریهررای ‌میررزان ترریثیر درمان 0بررا توجرره برره نتررایج جرردول

گرراهی در پس‌شررفقت درمررانی مبتنرری بررر ذهن و  032/6آزمررون بررر خودکارآمرردی برره ترتیرر  ‌آ
نگرررر و  م برررت رفتررراری_گردیرررد. همچنرررین تررریثیر دو روش درمررران شرررناختی  تعیررر ن 310/6

گرراهی در مرحلرره پ گیررری نیررز معنرری‌درمررانی مبتنرری بررر ذهن شررفقت دار بررود و میررزان ترریثیر ‌آ
آمد. درنهایرررت نترررایج بدسرررت آمرررده از تحلیرررل ‌دسرررت‌به 311/6و  051/6هرررا بررره ترتیررر  ‌آن

یررانس بررا انرردازه و انرردازه اثررر برره نفررع درمرران هررا ‌داد کرره تفرراوت میانگین گیررری مکرررر نشرران وار
 نگر است . م بت رفتاریشناختی _ 

 گیری‌بحث و نتیجه
گراهی و  ای اثربخشی شفقت درمرانی مبتنری بررذهن هد  این پژوهش بررسی مقایسه آ

نگررر بررر خودکارآمرردی زنرران سرپرسررت خررانوار بررود. نتررایج  م بررت شررناختی _ رفترراریدرمرران 
یه ی برر وتحلیل حاصله از این پژوهش نشان دادکه هر دو مداخله شفقت درمانی مبتن‌تجی
گاهی و درمان ‌ذهن نگر بر افزایش خودکارآمردی زنران سرپرسرت ‌م بت شناختی _ رفتاریآ

، دارد و اثررراین دو مداخلرره در طررول زمرران پایرردار اسررت.در راسررتای ایررن یافترره خررانوار ترریثیر 
( دربراره 3122به عمل آمده ازجملره: حسرینی اردکرانی)های ‌پژوهش حاضر با دیگر پژوهش
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کن نگر ‌م بت یشناس‌رواناثربخشی  بر انگیرزش پ شررفت و خودکارآمردی دانشرجویان سرا
( دربررررراره اثربخشررررری آمررررروزش 3121حیررررردری و همکررررراران )، داودی، خوابگررررراه  عباسررررری

فرسودگی و خرودتنظیمی ، نگر و خوددلسوزی شناختی برخودکارآمدی ی م بتشناس‌روان
دربررراره تررریثیر  (3127پ رانررری و همکرراران )، احقرررر ، امررامی تحصرریلی دانشرررجویان  مرتضررروی

ی دانرش آمروزان شرناخت‌روانبرر خودکارآمردی و سرسرختی نگر ‌م برت یشناخت‌روانآموزش 
یکونررد و همکرراران )، گررودرزی، دختررر  قاسررمی (دربرراره اثربخشرری روان درمررانی 3127میردر

ی و خودکارآمدی درد زنان مبتلا به درد مرزمن  گارسریا شناخت‌روانپذیری  م بت بر انعطا 
ینرررردون کوبررررو ، ر سررررولا، آلرررروارز  ( دربرررراره اثربخشرررری مداخلرررره مبتنرررری بررررر 2622و همکرررراران )1ر

عرزت نفرس و ، خودکارآمردی، خروش بینری، یشرناخت‌روانی م بت بر بهییسرتی شناس‌روان
برو شناخت‌روانپریشانی  ( دربراره اثربخشری یرک مداخلره میکررو 2623)، 2سرالانوا، پرلاز ، ی  کور

ی و خودکارآمررردی  تیلرررور و شرررناخت‌وانهای ر ‌ی م برررت برررر سررررمایهشناسررر‌روانکوچی نرررگ 
گرررراهی بررررر شررررفقت برررره خررررود و ‌( دربرررراره ترررریثیر مداخلرررره مبتنرررری بررررر ذهن2622همکرررراران ) آ

( بررسرری ارتبررراب بررین شرررفقت برره خرررود و 2623خودکارآمرردی مقابلررره ای  لیرراو و همکررراران )
درباره اثربخشری درمران مبتنری برر شرفقت  (3566صداقت )، پاشنگ، خودکارآمدی  شمس

، درترا ، عیت درمانی برخودکارآمردی بیمراران مبرتلا بره مالتیپرل اسرکلرو یس  ولیرزادهو واق
گراهی و  ( درباره ارزشیابی بسته آموزشی متمرکز بر شفقت و ذهرن3127دلاور و همکاران ) آ

( درباره اثربخشری درمران 3127تیثیر آن بر فعالسازی خودکارآمدی  زارعی و ارشدحسینی )
گرراهی بررر  مبتنرری برررذهن اسررترس شررتلی و خودکارآمرردی تحصرریلی مربیرران تربیررت برردنی آ
 همسو است.

( بررره منظرررور مقایسررره  اثربخشررری دو 3122در پژوهشررری کررره توسرررج کیرررانی و همکررراران ) 
نگر برررر ‌رفتررراری م برررت -مداخلررره درمررران مبتنررری برررر پرررذیرش و تعهرررد و درمررران شرررناختی 

نفر از بیماران مبتلا بره درد مرزمن در شرهر تهرران انجرام شرد. نترایج  51خودکارآمدی درد بر 
                              
1. Garcia-Alvarez, Soler, Cobo-Rendon, & et al 
2. Corbu, Pelaez Zuberbuhler, Salanova 
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کی از ایررن بررود کرره میرران درمرران بررر   شررناختی _ رفترراریپایرره پررذیرش و تعهررد و درمرران  حررا
نگر بررا گررروه گررواه در خودکارآمرردی درد نمونرره آمرراری مررورد بررسرری تفرراوت معنرراداری ‌م بررت

( در پژوهشری بره مقایسره اثربخشری 3566وجود داشته است. همچنرین شرمس و همکراران )
بررره مالتیپرررل درمررران مبتنررری برررر شرررفقت و واقعیرررت درمرررانی برخودکارآمررردی بیمررراران مبرررتلا 

اسرررکلرو یس پرداختنرررد. نترررایج نشررران داد کررره هرررر دو مداخلررره در افرررزایش خودکارآمررردی 
 اثربخش بودند  ولی بین اثربخشی این دو درمان تفاوت معناداری وجود نداشت . 

گرراهی می در تبیرر ن اثربخشرری شررفقت درمررانی مبتنرری بررر ذهررن گفررت شررخ  بررا  ترروان‌آ
گرراهی قررادر اسررت اتفاقررات‌توانررایی ذهن   ها را برره همرران شررکلی کرره در محرریج رخ‌و پدیررده آ

بینانره بره تکرالیف و امروری ‌کند که نوعی شناخت واقع توصیف و بیان، دهند مشاهده‌می
گاهی و نگاهی بهترر از ‌شود. این شناخت منجر به شکل‌ها روبرو می‌است که با آن گیری آ

برره خودکارآمرردی  گیری باورهررای مربرروب‌توانررد موجرر  شررکل مرری شررود کرره‌محرریج و خررود می
باعرر هوشریاری ، کنرد‌ای تیمل و تفکرر می‌لحظه، که شخ  در انجام کار ‌گردد. هنگامی

شررود و سررب  ایجرراد ‌شررده کرره منجررر برره حررل بهتررر مسررائل و درنتیجرره کسرر  موفقیررت می
خودشرفقتی ، گردد. همچنین‌های فرد می‌ها و شایستگی‌باورهای م بت نسبت به توانایی

رفتارهررای پ شررگیرانه برررای حفررظ سررلامتی هسررتند. درواقررع ، ودو صررحبت مهربانانرره بررا خرر
شررفقت بررا خررود بررا احسرراس خودکارآمرردی بیشررتر جهررت حفررظ سررلامتی همچررون دیگررر 

ورزش و ، های بررذایی مناسرر ‌رفتارهررای واقعرری مرررتبج بررا سررلامتی ماننررد خرروردن وعررده
شرود ‌یزمران برا خودشرفقتی موجر  م‌خواب کافی مرتبج است. در اینجا خودکارآمدی هک

تا فرد با اتکا و اطمینان به توانمندی خرویش جهرت انجرام کارهرایی کره بررای خرودمراقبتی 
خودشفقتی بیشتر با تحریک رشرد م برت در مواجهره برا ، گیرد. علاوه بر این لازم است بهره

شرود کره اشرخا  بره خراطر آن ‌موج  پ شررفت فرردی در یرادآوری تجراربی می، پشیمانی
ر موجر  بیشرتر شرردن باورهرای فررد بره ابعراد م برت و موفرق خررود پشریمان هسرتند. ایرن امر
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 (.3566،   ترجمه آوازه2632، 1گردد)گرمر و نف‌می
تروان گفرت ‌نگر بر خودکارآمدی می‌م بت شناختی _ رفتاریدر تبی ن اثربخشی درمان 

به جای تمرکرز برر ، محورکوتاه مدت رویکرد راه حلهای ‌که این درمان با استفاده از تکنیک
انطبراقی و حرل مسرریله در نحروه هرای ‌شود و با افزایش مهارت می حل متمرکز  بر راه، مشکل
، نمایررد و همررین  تعرردد کسرر  موفقیررت در حررل مشررکل‌دهی فرررد تتی ررر ایجرراد می‌پاسررخ

ها و همچنین توانرایی ‌موج  بهبود اطمینان و باور فرد از خود در هنگام مواجهه با بحران
  برررن 2635، دهرررد)بن نینرررک‌خودکارآمررردی را افرررزایش می و در نهایرررت، در حرررل مشرررکلات

 (.3121،  ترجمه خمسه2632، نینک
نگرررر نسررربت بررره  م برررت شرررناختی _ رفترررارینشررران داد کررره درمررران ها ‌همچنرررین یافتررره 

گراهی بررر خودکارآمردی اثربخش‌درمرانی مبتنری برر ذهن شرفقت ترر اسرت. در راسرتای ایررن ‌آ
بخشرری ایررن دو مداخلرره بررر خودکارآمرردی یافترره هرریچ پررژوهش اختصاصرری برره مقایسرره اثر 

( در خصرررو  3566نپرداختررره اسرررت  امرررا در پژوهشررری کررره توسرررج صرررالحی و همکررراران )
نگر و آمررروزش راهبردهرررای تنظررریک شرررناختی ‌م برررت شرررناختی _ رفتررراریاثربخشررری درمررران 

دانش آمروز دخترر متوسرطه دوم مبرتلا بره افسرردگی  51آوری و خودکارآمدی ‌هیجان بر تاب
( اجرا گردید بیربالینی های آزمایش و گرواه در ‌نتایج بیانگر آن بود که هر دو گروه، )در اهواز

داری داشررتند و نمرررات ‌آوری تفرراوت معنرری‌آزمررون از نظررر خودکارآمرردی و ترراب‌مرحلرره پس
نگر در هررر دو متتیررر در مقایسرره بررا راهبردهررای تنظرریک ‌م بررت شررناختی _ رفترراریدرمرران 

 شناختی هیجان به طور معناداری بیشتر بوده است.
 شرناختی _ رفتراریدرخصو  تبی ن اثربخشی بیشرتر درمران ، با توجه به مبانی نظری 

کرررررد کرررره ایررررن درمرررران بررررا اسررررتفاده از  ترررروان چنررررین بیرررران‌نگر بررررر خودکارآمرررردی می‌م بررررت
های روبرو شردن برا ‌حل‌یکرد راه حل محور کوتاه مدت و  تمرکز بیشتر بر راهرو های ‌تکنیک

های انطباقی و حل مسریله کره یکری از عوامرل کراهش ‌تواند بر فقدان مهارت می، مشکلات

                              
1. Germer.K.& Neff.k 
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نگر بره ‌م برت شناختی _ رفتاریفایق آید. بنابراین رویکرد درمانی ، خودکارآمدی فرد است
است این نقصانها را برا فنرون خرود رفرع نمایرد.  قادر ، استحل محور ‌دلیل اینکه درمانی راه

گون بررای مسرئله ‌حل‌به عبارتی این مداخله از طریرق محرور قررار دادن کشرف راه هرای گونرا
موجرر  کسرر  موفقیررت در حررل مشررکل و در نهایررت خودکارآمرردی را افررزایش ، آمررده‌پ ش

 (.3121،  ترجمه خمسه2632،   بن نینک2635، دهد)بن نینک‌می
 هرا،‌درمرانگر بره واسرطه بررسری نقراب قروت و توانایی، سرازی  چنین در مرحلره مفهرومهم

گاهی گاهی مراجع میهای ‌باعر افزایش آ ، هرا در طرول زمران بخرش گردد و در نهایت این آ
برره خرراطر ، چرررار راه مراجررع خواهنررد بررود. درمررانگر پررس از شررنیدن و یررافتن مرروارد اسررت نا

دهررد و بررا برره ‌وی را مررورد تشررویق و تمجیررد قرررار می، هداد کارهررایی کرره شررخ  انجررام‌تمام
توسرج شرواهد اسرت نایی کره مراجرع درمرورد ، چالش کشیدن براور بنیرادین بری کفرایتی فررد

، در بهبررود خودکارآمرردی مراجررع گررام برمرری دارد) بررن نینررک، توانمنرردی هررایش عنرروان کرررده
یرره خودکارآمررردی راسرررتا بررا ‌ایررن درمرران هکهرررای ‌(. تکنیک3121،   ترجمرره خمسرره2632 نظر

یره بنردورا معتقرد اسرت یکری از  بندورا بالأخ  منابع خودکارآمدی است  که طری ایرن نظر
کرررره ‌طوری‌اقنرررراع اجتمرررراعی و تجررررارب مسررررلج اسررررت به، هررررای افررررزایش خودکارآمرررردی‌راه

کننردگان ‌گردد و اقناع‌موج  اقناع اجتماعی می، گران در مورد فردید یهای کلام‌قضاوت
 یدر رشررد خودکارآمرردی شررخ  هسررتند. قررانع سررازی کلامرر یقررش مهمررقررادر برره ایفررای ن

ی کرافی و لازم جهرت یها توانرا‌عموماد برای متقاعد کردن اشخا  در مورد این است که آن
شرود. مطالعرات نیرز بیرانگر ایرن موضروع ‌می به کارگرفتره، به اجرا رساندن اهدافشان را دارند

هررای حررل ‌ای فعالانرره و کشررف روش‌مقابلررههسررتند کرره خودکارآمرردی بیشررتر بررا راهبردهررای 
های اصرررلی در ‌خودکارآمررردی از سرررازه، (. همچنرررین3227، 1مسرررئله مررررتبج اسرررت )بنررردورا

فقج موجرر  رشررد حررس توانررایی فرررد در مواجهرره بررا ‌نگر اسررت کرره نرره‌ی م بررتشناسرر‌روان
آوری و امیرررد را هرررک افرررزایش ‌تررراب، شرررود بلکررره حرررس توانمنررردی‌هرررا می‌ناملایمررات و بحران

                              
1. Bandura 
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شررده در ایررن مداخلره موجرر  بره چررالش کشرریدن نقرش افکررار منفرری و ‌دهررد. فنرون ارائه مری
دوری از ، خطاهای شناختی در شرایج دشوار شده و به کمرک خودگرویی و نگررش م برت

کیرررد برررر توانمنررردی و نقررراب م برررت خرررود، نگررراه ترررونلی ، راهبردهرررای هیجانرررات م برررت، تی
، دهرد )کیرانی و همکراران‌ر فرد افزایش میهای امید درمانگری و ... خودکارآمدی را د‌شیوه
3122.) 

درمران ، داد که عرلاوه برر اثربخشری هرر دو مداخلره برر خودکارآمردی نتایج پژوهش نشان
نگررر از اثربخشرری بررالاتری نیررز برخورداراسررت . بررا توجرره برره اینکرره  م بررت شررناختی _ رفترراری

نری خاصری کره شررایج خودکارآمدی در فرزندان زنران سرپرسرت خرانوار بره دلیرل محریج روا
شرود در ‌لرذا توصریه می، است نیرز محرل بررسری و تحلیرل دارد  بر آنان تحمیل کرده، موجود

مطالعرررات آتررری بررره تررریثیر مرررداخلات مرررورد بررسررری در پرررژوهش حاضرررر برررر خودکارآمررردی و 
شناختی در بین فرزندان این گروه از زنان نیز پرداخته شرود ‌های روان‌همچنین سایر ویژگی

راهکارهای درمانی متناسبی جهت انتفاع جامعه از بهبود شرایج و سلامت روانری  تا بتوان
کرز روان‌این قشر ارائه کرد. همچنین پ شرنهاد می های حرامی ‌درمرانی و سرازمان‌گرردد ترا مرا

بالاخ  درمران ، زنان سرپرست خانوار )کمیته امداد و سازمان بهییستی( از این رویکردها
ر در درمان و بهبود سطح خودکارآمدی زنان سرپرسرت خرانوار نگ م بت شناختی _ رفتاری

 جویند.‌بهره
تروان بره ایرن مرورد اشراره کررد کره برا توجره بره اینکره  می پژوهشهای ‌از جمله محدودیت

نمونه پژوهش زنان سرپرست خانوار تحت پوشرش بهییسرتی برا وضرعیت اقتصرادی پرای ن 
دهد  لذا تکرار مجدد پژوهش برر سرایر زنران  ر تواند تحت تیثیر قرا تعمیک نتایج را می، بودند

 گردد . می سرپرست خانوار با وضعیت اقتصادی و اجتماعی متوسج و بالا توصیه
برد پررژوهش برررای کلیرره شرررکتملاحظننات اخلاقننی کنندگان توضرریح داده ‌: هررد  و کررار

کنندگان در خصو  محرمانه بودن اطلاعات و هویتشان و حرق انصررا  ‌شد و به شرکت
خراطر داده شرد. پرژوهش حاضرر دارای  ر زمان بدون نیاز به هرگونه توضیحی اطمیناندر ه
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 از دانشگاه آزاد واحد شهرکرد است. IR.IAU.SHK.REC.1401.092کد اخلاق 
نویسرنده اول مقالره اسرت و سرایر  دکتررای: این مقاله برگرفتره از رسراله سهم نویسندگان

مشررارکت فعررال ، جهررت حسررن انجررام کررار ، عنوان اسررتاد راهنمررا و مشرراور ‌نویسررندگان برره
 اند.‌داشته

گونره تضراد منرافعی در پرژوهش وجرود ‌کننرد کره هیچ‌: نویسندگان اعلام میتضاد مناف   
 ندارد.

گونرره حمایررت مررالی جهررت انجررام ‌دارنررد کرره هیچ‌: نویسررندگان اعررلام میحمایننت مننا ی
یافت نکرده  اند. پژوهش در

کننردگانی کره در  رمحال و بختیاری و شرکتاز سازمان بهییستی استان چها قدردانی:
ر را بره عمرل کو تشر یت سپاسرگزار یرنها، رسراندند یار یربه ثمر رسریدن ایرن پرژوهش بره مرا 

 کیآور  می

 منابع
یک.‌ پناهی،‌خرررردا الله  ولرررری فرررررزاد، محمررررد  الرررردینی،‌قط ‌ده‌احمدی طرررراهره  اصررررترنژاد،  مطالعرررره (.3111) محمرررردکر

، عمومی خودکارآمدی مقیاس روانسنجیهای ‌ویژگی  .202-275 ،36(1) ،یشناس‌روان شرر
https://www.sid.ir/paper/54517/en 

یره برر  مبتنری شرتلی بخشری‌توان برنامره اثربخشری (.3563) فاطمه. سمیعی، السادات.، سمیرا بدخشیان،  شرناختی نظر
 .321-236 (،11) 23 ،مشارره های‌پژوهش نخاعی. آسی  دارای افراد خودکارآمدی بر  اجتماعی

https://doi.org/10.18502/qjcr.v21i83.11091 

 خودیرابی و  نفرس عرزت خودکارآمردی، متتیرهرای ی چندگانه و  ساده رابطه بررسی (.3170) سیامک. بختیاری، براتی
، شرهر  ی متوسرطه جدید نظام سوم سال آموزان دانش در  تحصیلی عملکرد با  ارشرد کارشناسری نامره پایران اهرواز

. چمران شهید دانشگاه تربیتی، یشناس‌روان  اهواز
یکررره. نینرررک، برررن  )ترجمررره .موفقیااات افااازایش تاااا  رنااا  و  درد کاساااتک از نگر ‌مثبااات شاااناختی رفتاردرماااانی (.3121) فردر

 (.2632 اصلی  بان به نشر  ارجمند.)ناریخ نشر  تهران: ا(. خمسه،
، ولی ملیکا  رود، سفید مژگان  پوردل،  درمران و  محرور  حرل راه رویکررد اثربخشی مقایسه (.3562) مونا. مبینی،  معصومه  پور

. سرپرسررت زنرران در  ضررربه از  پررس اسررترس اخررتلال و  هیجررانی شررناختی جررویی‌نظک بررر  شررفقت بررر  متمرکررز   خررانوار
 /qjcr.v22i85.12539https://doi.org/10.18502  .323-302 (،11) 22 ،مشارره های‌پژوهش

، زارع محمررد  حسررنی،  بررر  فراشررناختی و  شررناختی راهبردهررای و  خودکارآمرردی علرری اثررر  بررسرری (.3125) حمیرررا. کهریررز
 ملاای کنفااران  دوماایک ارومیرره، 2 ناحیرره دولترری مرردارس تجربرری رشررته دختررر  آمرروزان دانررش تحصرریلی عملکرررد

https://doi.org/10.18502/qjcr.v21i83.11091
https://doi.org/10.18502/qjcr.v21i83.11091
http://dx.doi.org/10.18502/qjcr.v22i85.12539
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 https://civilica.com/doc/463237 شادگان. ،تربیتی علوم و  یشناس‌روان

 بررررر  خودکارآمرررردی و  پ شرررررفت انگیررررزش بررررر نگر ‌م بررررت یشناسرررر‌روان اثربخشرررری (.3122) .شررررر ا، اردکررررانی حسررررینی
 .32-3 (،1)5،نو کهای ‌ایده فصلنامه. خوابگاه ساکن دانشجویان

fa.html-266-1-http://jnip.ir/article URL: 

 یرک ایرانری: خرانواده سرپرسرت زنران اجتمراعی و  اقتصرادی وضرعیت بررسری (.3566) رضا. نوبخت، احمد.، دراهکی،
 .527-517 (،5)26 ،دانشگاهی جهاد بهداشتی علوم پژوهشکده نشریه ثانویه. آنالیز 

10.52547/payesh.20.4.427https://doi.org/ 

گراهی ذهرن بر  مبتنی درمان اثربخشی (.3127) السادات. اعظک حسینی، ارشد  سلمان  زارعی،  و  شرتلی اسرترس برر  آ
 .51-06 ،7(20) ،ررزشی یشناس‌روان م العات بدنی. تربیت مربیان شتلی خودکارآمدی

https://doi.org/10.22089/spsyj.2018.4750.1508 

 برره امیررد خسررتگی، درد، در  خودکارآمرردی بررر  رفترراری شررناختی درمرران اثربخشرری (.2623) زهرررا. ربرراطی، حسررین  شرراره،
 و  روانپزشاااکی مجلاااه برررالینی. کارآزمرررایی یرررک اسرررکلرو یس: مولتیپرررل بررره مبرررتلا  یمرررارانب افسرررردگی و  زنررردگی

 /ijpcp.26.3.225.11https://doi.org/10.32598 .513-531 ،20 (5) ،ا ران خالینی یشناس‌روان

 واقعیررت و  شررفقت بررر  مبتنرری درمرران اثربخشرری مقایسرره (.3566) مسررتوره. صررداقت، سررارا  پاشررنگ   گلشررید  شررمس 
 .83-03 ،8(6) پیشگیری، طلا  اسکلروزی. مالتیپل به مبتلا  بیماران خودکارآمدی بر  درمانی

10.52547/jpm.8.1.80https://doi.org/  

 رفترراری شررناختی درمرران اثربخشرری مقایسرره (.3566) محمدرضررا. برنررا، زهرررا  افتخارصررعادی، نرررگس  سرریده صررالحی،
 دارای دخترر  آمروزان دانرش خودکارآمدی و  آوری‌تاب بر  هیجان شناختی تنظیک راهبردهای آموزش و نگر ‌م بت

 .71-12 ( 06)2 ،اجت اعی یشناس‌روان عل ی نشریه بالینی. بیر  افسردگی
https://dorl.net/dor/20.1001.1.23455098.1400.9.60.5.5 

 نگر ‌م برت یشناسر‌روان آمروزش اثربخشری (.3121) ذبریح. پ رانری، حسن  حیدری،  حسین  داودی، محمد  عباسی،
 دانشااکده مجلااه دانشررجویان. تحصرریلی خررودتنظیمی و  فرسررودگی خودکارآمرردی، بررر  شررناختی دلسرروزی‌خود و 

 .3006-3052 ،02(5) ،مشهد پزشکی علوم دانشگاه پزشکی
https://doi.org/10.22038/mjms.2019.14260 

. جررواد  کاوسرریان، مهرردی  زاده، عرررب  پ شرررفت بررا امیرردواری و  خودکارآمرردیی ‌هرابطرر بررسرری (.3127) کریمی،کررامبیز
 .316-7،317(5) ،شناسی روان رریش عل ی نشریه  آموزان.‌دانش در  تحصیلی

http://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1397.7.4.8.3 

 .خررانواده برانسررجام زنرران پررذیری مسررئولیت و  معنرروی تجررارب بررسرری (.3120) .ژگررانم، حیرراتی  هنرراز م عقرردا  فرراطمی
 .261-31،311(2،)زنان شناختی روان اجت اعی م العات

 https://doi.org/10.22051/jwsps.2017.12359.1317 
 طرحرواره و  تعهرد و  پرذیرش برر  مبتنری درمران اثربخشری مقایسره (.3566) وکیرل.، نظرری  توکرل  زاده، موسی سیما  فرزانه، 

  (،17)31  ،خاااانواده م العاااات و  زن هیسررترکتومی. عمرررل از  بعررد زنررران خودشرررفقتی و  خودکارآمرردی برررر  درمررانی
17-75.  https://doi.org/10.30495/jwsf.2021.1930693.1573 

یکوند،  یترام گودرزی،  دان قاسمی،    برر  م برت درمرانی‌روان اثربخشری (.3127) .یمینسر بلامرضایی،  ضل اللهف میردر
 (.5)2 ،درد و  بیهوشی فصلنامه مزمن. درد به مبتلا  زنان درد خودکارآمدی و  شناختی‌روان پذیری‌انعطا 

fa.html-5405-1-http://jap.iums.ac.ir/article URL: 
های ‌. رابطره خودکارآمردی و سربک(3121) فاطمره. گلشرنی،  بلامرضرا  محمودی، منصوره  ،اصفهانی‌مفتخری‌کوهی

http://jnip.ir/article-1-266-fa.html
http://dx.doi.org/10.52547/payesh.20.4.427
https://doi.org/10.22089/spsyj.2018.4750.1508
https://doi.org/10.22089/spsyj.2018.4750.1508
http://dx.doi.org/10.32598/ijpcp.26.3.225.11
https://doi.org/10.52547/jpm.8.1.80
https://doi.org/10.52547/jpm.8.1.80
http://jap.iums.ac.ir/article-1-5405-fa.html
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. ‌دلبسرررررتگی برررررا انگیرررررزش پ شررررررفت تحصررررریلی دانش  کودکاااااان ساااااازی توان نااااادآمررررروزان دبیرسرررررتان دخترررررر
 https://www.ceciranj.ir/article_63641.html?lang=en .10-21 ،7(3،)استثنا و

 مقایسرره (.3122) محمودرضرا. بویره، آل  پروین  نیا، رفیعری شاهرخ  حسینی، مکونرد پرویز  صباحی، سیاوش  کیانی،
 درد خودکارآمررردی برررر  نگرررر  م برررت رفتررراری_  شرررناختی درمررران و  تعهرررد و  پذیررررش برررر  مبتنررری درمررران اثربخشررری

 .171-107 ،12(32) دوره، شناختی‌روان علاوم مزمرن. درد بره مبتلا  بیمراران
https://doi.org/10.30473/hpj.2021.52200.4767 

،ک (.تهران،آوازه .)ترجمررره بهوشررریارانه خرررود شرررفقت آمررروزش (.برنامررره3566.)ریسرررتنک نرررف،  ریسرررتوفر گرمر  :نشرررر  سررررافراز
یخ   (.2632 اصلی  بان به نشر  ارجمند.)تار

کبر  علی سید امامی، مرتضوی ، ا ، حمیدی ذبیح  پ رانی، قدسی  احقر  یشناسر‌روان آمروزش تریثیر  (.3127) رحریک. پور
. آمررروزان دانرررش شرررناختی‌روان سرسرررختی و  خودکارآمررردی برررر نگر ‌م برررت   ،پاااژوهش و  خاااانواده فصااالنامه دخترررر
 .51 شماره

http://dorl.net/dor/20.1001.1.26766728.1398.16.2.4.1 
،  میهسرر نکروئی،  و  اضررطراب بررر  تعهررد و  پررذیرش برر  مبتنرری درمرران اثربخشرری (.3563) .مررینا کرایری،  برریح الررهذ عباسررپور

 .362 -72(،13) 23 ،مشاررههای ‌پژوهش موردی. تک آزمایشی مطالعه یک کودکان: خودکارآمدی
http://dx.doi.org/10.18502/qjcr.v21i81.9492 

، وزارت  و  خررانوار  سرپرسررت زنرران اقتصررادی -اجتمرراعی ویژگیهررای آمرراری بررسرری (.3566اجتمرراعی.) رفرراه و  تعرراون کرار
ینه طرح نتایج اساس )بر  خودسرپرست.  دوم. ویرایش (.3126-3121 ایران آمار  مرکز  درآمد و  هی

https://ssicenter.mcls.gov.ir/fa/information/reportsandstatisticalanalysis/women 
،  فریبرررز  درتررا ،  مررریک  زاده، ولرری  بررر  متمرکررز  آموزشرری بسررته ارزشرریابی (.3127) کبررری. علیررزاده، حرراجی علرری  دلاور

گاهی ذهن و  شفقت  .23-2،3(11،)تربیتی گیری اندازه فصلنامه خودکارآمدی. سازی فعال بر  آن تاثیر  و  آ

https://doi.org/10.22054/jem.2019.38624.1889 
، نررررورانی شررررکوه  نررررژاد، نرررروابی  محمرررردهادی  زاده، هررررادی  اثربخشرررری (.3121) الرررره. ولرررری فرررررزاد، الرررره  رحمررررت پررررور

 وابسررته. شخصرریت اخررتلال دارای زنرران فررردی بررین مشررکلات و  خودکارآمرردی بررر  تحلیلرری - شررناختی‌درمان
 http://dx.doi.org/10.29252/jcr.18.69.208 .222-261، (02) 31 ،مشاررههای ‌پژوهش
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