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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the relationship between help 

seeking and teacher-student relationship with the mediating role of 

achievement goals and achievement motivation. The statistical population of 

this study were students of Tehran province who studied in the seventh and 

ninth grades in the academic year of 1398-99. The sample of this study was 

317 boys and girls students and was chosen by multi-stage cluster sampling 

and all of them completed the Ryan and Pintrich (1997) questionnaires, 

rrr ryy     Zrr i’’’   (00)))  taaeeer-student relationship questionnaires, 

Hrrm’’’   (7777) aiii vvmmttt  mtt ivtt i   ssss tinniii rss ddd ll itt  nnd 
McGregor (2001) achievement goals. Data were analyzed by Pearson 

correlation and path analysis. The findings showed that the direct effect of 

the teacher-student relationship on achievement motivation and the direct 
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effect of the mastery approach on achievement motivation were positive and 

significant. The direct effect of performance-avoidance on help-seeking was 

negative and significant. The indirect effect of the teacher-student 

relationship on the help seeking by mediating of mastery approach and 

performance avoiding was positive and significant, and also the indirect 

effect of the teacher-student relationship on the help seeking by mediating 

achievement motivation was positive and significant. The results of this 

study will be useful for education and higher education centers, especially 

for teachers, to increase the help seeking and teacher-student relationship 

and also motivation among students. 

Keywords: help seeking, teacher-student relationship, achievement goals, 

and achievement motivation.  
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Extended Abstract 

Introduction 

One of the most prevalent and debilitating problems of adults and 

young adults is depression, and it is so widespread that it is referred to 

as a mental “cold” among mental disorders (Madmali et al., 2016). 

The prevalence of this disorder is reported to be 14% among boys and 

28% among girls (Zebrig et al., 2017). Psychological well-being is 

among the factors affected by depression disorder (Smith et al., 2017). 

The feeling of mental well-being or having life satisfaction is a field 

of positive psychology that tries to evaluate the cognitive judgment of 

people's satisfaction/dissatisfaction and emotions (positive and 

negative values) from their lives in various situations, such as school, 

work, and daily life (Desi & Ryan, 2008). Another skill that may be 

affected by depressed students is social competence. Social 

competence is the ability to express emotions, understand others, take 

personal responsibility, and establish appropriate social relationships 

with others (Lindsey & Berks, 2019). Grisham (1981) showed that 

success in social interactions requires social competence and students 

with poor social skills face problems such as peer rejection, behavioral 

problems, and low academic success when they enter school. One of 

the methods of psychological empowerment is self-compassion 

training, which can affect the mental well-being and social adequacy 

of depressed students. Self-compassion is defined as acceptance of 

vulnerability, care, and kindness towards oneself, understanding and 

having a non-evaluative attitude towards one's failures and 

inadequacy, and recognition of the everyday experiences of a person 

(Neff, 2016). Various studies have shown the positive result of this 

treatment in reducing mood disorders and increasing mental health 

(Macbeth & Gamble, 2012; Zesin et al., 2015). Therefore, this study 

aimed to investigate the effectiveness of cognitive self-compassion 

training on the mental well-being and social competence of depressed 

students. 

Research question 

Does self-compassion affect the mental well-being and social 

competence of students with depression? 
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Review of literature 

Evidence shows that people who have higher self-compassion 

experience less depression and anxiety in challenging social situations 

and are more satisfied with their lives (Marsh et al., 2018). Also, self-

compassionate people have more courage in dealing with negative 

events. They use lower emotional and negative self-evaluation when 

asked to recall their failure experience (Ross, 2010). Strong 

relationships between self-compassion and many indicators of positive 

mental health, including lower levels of depressive symptoms and 

higher life satisfaction, have been observed in previous research 

(Zesin et al., 2015; Phillips, 2018). According to Allen and Lori 

(2010), self-compassion also includes appropriate coping strategies 

that help people deal with negative events in their lives in a positive 

way. 

Methodology 

The current research has a semi-experimental pretest-posttest follow-

up design with a control group. The statistical population of this 

research was all the female students studying in the first and second 

years of high school referred to the educational counseling 

organization of Poldakhtar City in the academic year of 2018-2019. 

For this purpose, among 100 volunteer students, 39 students were 

diagnosed with depression based on the Beck Depression Inventory 

(BDI). Then, according to the inclusion and exclusion criteria of the 

study, 30 female students were selected and randomly assigned to two 

experimental and control groups. The collected data were analyzed 

using descriptive statistics tests (mean and standard deviation) and 

inferential multivariate covariance analysis using SPSS software 

version 22.  

Results 

According to the statistical results, it can be stated that the 

effectiveness of cognitive self-compassion training intervention is 

effective in the mental well-being and social competence of students 

suffering from depression (p < 0.05).  
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Table 1. Pairwise comparison of stages and experimental and control 

groups in mental well-being and social adequacy variable 
P-

value 

Standard 

Deviation 
Mean 

Group 

J 
Group I Stage Variable 

622/0 61/2 30/1- Control Experimental Pretest 

Mental well-

being 

004/0 96/2 15/9 Control Experimental Posttest 

004/0 97/2 62/9 Control Experimental 
Follow-

up 

555/0 87/5 47/3 Control Experimental Pretest 

Social 

competence 

001/0 97/9 27/51 Control Experimental Posttest 

001/0 25/10 93/52 Control Experimental 
Follow-

up 

 

P-value 
Standard 

Deviation 
Mean Stage J Stage I Group  

0001/0 11/1 40/10- Posttest Pretest 

Experimental 

Mental 

well-being 

001/0 20/1 93/10- Follow-

up 
Pretest 

032/0 196/0 533/0- Follow-

up 
Posttest 

658/0 08/1 063/0 Posttest Pretest 

Control 
988/0 161/1 001/0 Follow-

up 
Pretest 

989/0 190/0 063/0- Follow-

up 
Posttest 

001/0 24/6 66/51 Pretest Pretest  

Social 

competence 

001/0 50/6 26/53 Posttest Posttest 

Experimental 004/0 455/0 60/1- Follow-

up 

Follow-

up 

934/0 05/6 18/3- Posttest Pretest 

944/0 03/6 75/3- Follow-

up 
Pretest 

Control 

967/0 44/0 063/0- Follow-

up 
Posttest 

As can be seen, there is no difference in mental well-being and social 

competence between the two experimental and control groups in the 

pre-test (p < 0.05). Also, the results indicate a significant difference 

between the pre-test and post-test stages, between the pre-test and 

follow-up, and between the post-test and follow-up in the 

experimental group (p < 0.05). However, in the control group, there is 

no significant difference between the different measurement stages (p 

< 0.05). These results and comparing the experimental group's mental 
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well-being and social competence means in the three stages of pre-

test, post-test, and follow-up show that cognitive self-compassion 

training has increased mental well-being and social competence. 

Therefore, self-compassion training has increased students' mental 

well-being and social competence in the experimental group. 

Figure 1. Mental well-being chart of two groups in pre-test, post-test, 

and follow-up stages 
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Figure 2. Social competence diagram of two groups in pre-test, post-test, 

and follow-up stages 

 

Discussion 

This research was conducted to investigate the effectiveness of 

cognitive self-compassion training on the mental well-being and social 

competence of students with depression. The results of repeated 

measures ANOVA showed that the difference between the average 

scores of mental well-being and social competence of the 

experimental group in the post-test and follow-up phase compared to 

the pre-test phase is significant compared to the pre-test scores of the 

control group.  

Conclusion 

According to the present study findings and similar studies, it was 

concluded that in stressful and challenging times, instead of 
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rumination, students manage crises using self-compassion skills such 

as mindfulness, self-kindness, shared human experiences and 

responsibility, and creating constructive skills with others, 

strengthening mental health and causing inner satisfaction. 
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و  یذهن یستیبر بهز یشناخت یآموزش خوددلسوز ریتأث یبررس

 افسردگی به مبتلا آموزاندانش یاجتماع تیکفا

 .رانیدانشگاه لرستان، خرم آباد، ا ،یتیترب شناسیروان یدکتر   ییبرزگر بفرو یمهد

  

  زارع اسما
 ،یدانشگاه آزاد اسلام ،رجانیسواحد  ،یتیترب یشناسکارشناس ارشد روان

 .رانیا ،سیرجان
  

 .ایران تهران، تهران، دانشگاه تربیتی، شناسیاستادیار گروه روان  زهرا نقش 

 

   یعیمحمد شف
دانشگاه  ،یو علوم انسان اتیدانشکده ادب ،یتیترب یشناسروان یدکتر یدانشجو

 .رانیلرستان، خرم آباد، ا
  

 .ایران تهران، تهران، دانشگاه تربیتی، شناسیدانشجوی دکتری روان   یدریح اسری

  

 چکیده
 یاجتمنا  تینو کفا یذهنن یسنتیبنر بز  یشنناخت یدلسوزخود آموزش ریتأث یبررسهدف پژوهش حاضر 

آزمون و پیگینری پس -آزمونآزمایشی با طرح پیشافسردگی بود. پژوهش حاضر نیمه به مبتلا آموزاندانش

کننده بنه هسنته دختر افسرده مراجعه آموزانبا گروه کنترل بود. جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه دانش

دادننند. بننا اسننتفاده از روش تشننلیل مننی 9911- 9911وره آمننوزش و پننرورش شننزر پلنندختر در سننالمشننا

نفر گروه گواه( پس از تشنیی   91نفر گروه آزمایش و  91ها )نفر از آن 93گیری در دسترس تعداد نمونه

در اینن پنژوهش، گینری اختلال افسردگی و سپس مصاحبه بالینی، به  نوان نمونه انتیاب شدند. اب ار انندازه

، بز یستی ذهننی تاننت و هملناران و کفاینت اجتمنا ی فلننر و دوم شیرایو -بک یافسردگهای پرسشنامه

خوددلسنوزی  آمنوزشای ینک جلسنه ت نت جلسه یک سا ته، هفتنه 1هملاران  بود. گروه آزمایش طی 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 نویسنده مسئول : z.naghsh@ut.ac.ir 

https://orcid.org/0000-0001-6065-7838
https://orcid.org/0000-0001-6065-7838
https://orcid.org/0000-0001-8649-5611


 2072 زمستان | 52شماره | سیزدهم سال | ییافراد استثنا یروان شناس | 07

 

آزمنون و مدنددا  ل پنسقرار گرفت. بعد از اتمام جلسات آموزشی، از هر دو گروه آزمایش و کنتر شناختی

هنای آمناری ت لینل هنا بنا اسنتفاده از آزمنوندو ماه بعد، از هنر دو دو گنروه پیگینری بنه  منل آمند. داده

داری در بز یسنتی ذهننی و افن ایش معننی متغیره تد یه و ت لیل شدند. در گروه آزمنایشکوواریانس چند

ج در مرحله پیگیری نی  حفظ شند. باتوجنه بنه کفایت اجتما ی بعد از دریافت آموزش مشاهده شد، این نتای

خوددلسوزی شناختی بنرای افن ایش مین ان بز یسنتی ذهننی و کفاینت اجتمنا ی در  نتایج حاصله، آموزش

 شود.آموزان مبتلا به اختلال  افسردگی توصیه میدانش

 

  .یافسردگ ،یاجتماع تیکفا  ،یذهن یستیبهز  ،یشناخت یخوددلسوز: هاواژهکلید
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 مقدمه

است و چننان  9مشللات جوانان و نوجوانان افسردگی نیترکنندهناتوانترین و یلی از شایع

 نوان سنرماخوردگی رواننی یناد گسترش وسیعی دارد که در میان اختلالات روانی از آن به

درصند و در مینان  91(. شیوع این اختلال در میان پسران 9911شود )مدملی و هملاران، می

؛ 8392، 8گ ارش شنده اسنت )شنوبرت، کلنارا، وان، کالیسنون و بنان درصد 81دختران 

 ،یاجتمنا  ینندهایفرآ از یعیوسن فینط بنر یافسردگ  لائم (.8392و هملاران،  9زببریگ

زنی، خنود ازجملنه جوانناننو در یب رگن مشنللات بنا که گذاردیم تأثیر ی اطف و یشناخت

ی لیت صن فیضنع  مللنرد و یچناق ،یفعنالشیبن/  توجه کمبود اختلالاقدام به خودکشی، 

 (.8392 هملاران، و گیزبر؛ 8391و هملاران،  1)برون است مرتبط

 1شنناختیگنذارد، بز یسنتی روانازجمله  واملی که اختلال افسردگی بر آن تأثیر منی

(. احساس بز یستی ذهنی یا رضنایت 8392، 1است )اسمیت، رینولدز، اورچارد، والی و چن

کنند کنه ارزینابی شنناختی نگر است کنه تلناش منیروانشناسی مثبتای از از زندگی حوزه

های مثبت و منفنی( مندی و  اطفی مردم )ارزشداوری در مورد رضایتمندی/  دم رضایت

دهند ی قنرار منیموردبررسهای مدرسه، کار و زندگی روزمره شان را در موقعیتاز زندگی

ذهنی بالا هیدانات مثبت بیشتری را تدربنه احساس بز یستی  فراد باا (.8331، 2دسی و رایان)

کننند و ضنمن خنودارزینابی مثبت از رویدادهای پیرامون، می ان موفقینت و رضنایت از می

(. در حقیقت  دم بز یستی ذهننی 9912)جوکار، فرهادی و بیرانوند،  زندگی بیشتری دارند

زده دارد جلوگیری نمنوده از پیشرفت وی و همچنین توانایی اندام ا مال و وظایفی که بر  

تواننند سننلامت جامعننه را میتننل و مندننر بننه  واقنن  نننامرلوب بعنندی شننود )کننردی، و مننی

(.  ناصنر اصنلی بز یسنتی 9919فندردی، غروی و صنال یری ی، شاکری، مدرسم مدی
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. depression 
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(، رشد و بالندگی فردی، رضایت از زنندگی، 8331، 9ذهنی شامل معنویت )دینر و سلیگمن

پننذیری، (، روابننط مثبننت بننا دیگننران، خویشننتن8331، 8اس و اسننلالنشننادی )دینننر، لوکنن

بینی و داشتن هندف از  ناصنر معنادارای و سازگاری و تسلط بر م یط، خودپیروی، خوش

؛ به نقل 8391، 9رود )گات، بارتون، اسلافیلد، بریانت و ویلیاممزم بز یستی ذهنی شمار می

 تنأثیر ت نت را افنراد یلسنان صورتبه دگیزن رخدادهای(. 8391و هملاران،  1از روتلگ

 تنأثیرت نت را افراد روان سلامت که است رخدادها از افراد تفسیر شیوه بلله دهند؛ینم قرار

 و فاجعنه ینک فنردیازنظنر  اسنت مملنن منفی رخداد یک کهنیا به توجه با. دهدیم قرار

افنراد بنر  کنهیهنگام(. 8391و هملاران،  1دانیلوشود ) تلقی فرصت یک دیگر فردی ازنظر

هنای زنندگی خنود ازجملنه سنلامت و کنار را بنا شنوند و حنوزهزندگی خود متمرکن  منی

رسند از یک زندگی خوب کنند و به رضایت زندگی میمعیارهای زندگی خود مقایسه می

کننند کنه بتواننند ی افراد زمانی احساس نشنا  و سنرزندگی منیطورکلبهبرخوردار هستند. 

(. افسنردگی 8392دینر و چن، کنند )صورت مرلوب ارزیابی ی زندگی خود را بهدادهایرو

دیننر و دارد )ای بنر بز یسنتی ذهننی اثنر های مداخلنهشیوه واسرهبهشناختی و استرس روان

(. افننرادی کننه از بز یسننتی ذهنننی پننایینی برخوردارننند، شننرایط و روینندادها را 8399چننن، 

ب ارزیابی کرده و به همنین دلینل هیداننات ننامرلوب مثنل اضنرراب، افسنردگی و نامرلو

کنند، در مقابل افرادی که بز یستی ذهنی بالایی دارند، بیشنتر پرخاشگری را بیشتر تدربه می

-مندند در اجتماع نقشی بر  زده بگیرند، وقت فراغت پرشورتری برای خود ایداد می لاقه

کنند، دارای روحینه مشنارکتی بیشنتری هسنتند و ومی شرکت میهای  مکنند و در فعالیت

 .(9918اند )ریاحی و هملاران،  مدتا  دارای هیدانات مثبت

آموزان افسرده مملن است ت ت شنعاع قنرار هایی که در دانشیلی دیگر از مزارت 
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ت، اجتما ی توانایی  مللرد انسان در بیان احساسنا است. کفایت 9بگیرد، کفایت اجتما ی

پذیری شیصی و برقراری روابط اجتما ی مناس  با دیگران است درا دیگران، مسئولیت

(. کفاینت اجتمنا ی بیشنی از کیفینت زنندگی اسنت کنه بنرای 8391، 8)لیندسر و بنرکس

رود )کاراشنیموپولو، دری آموزان یک امر ضروری به شمار منیشناختی دانشسلامت روان

های ارتباطی اسنت؛ زینرا از کفایت اجتما ی مزارت(. هسته مرک ی 8398، 9و زروودوکی

بنا  خیراتنی، قزرمنانی، جعفنریشود )های دیگر کس  میهای ارتباطی مؤلفهطریق مزارت

(. از طرفی هم کفایت اجتما ی پایه و اساسی برای گسترش طیفی 9919کشاورزی و کاوه، 

پنذیری فیت دوستی، مسنئولیت، رفاه اجتما ی، کینفسا تمادبهاز پیامدهای مرلوب از قبیل 

(. 8393، 1هنای کناری اسنت )چاننگ و لنیجنسی، پنذیرش توسنط همسنالان و شایسنتگی

نشان داد که موفقیت در تعاملات اجتما ی نیازمند برخورداری از کفاینت  (9119) 1شامیگر

-آموزانی که رفتار اجتما ی ضعیف دارند، وقتی وارد مدرسه میباشد و دانشاجتما ی می

رو با مشللاتی نظیر طرد همتاهنا، مشنللات رفتناری و موفقینت ت صنیلی پنایین روبنه شوند

آمنوزانی کنه در کفاینت اجتمنا ی ( نی  نشان دادنند داننش8393) 1هستند. فریلیچ و شچمن

در اینن شنوند. مشلل دارند، در یادگیری و سازگاری  اطفی و ت صیلی دچار مشنلل منی

-است کنه منی 2دلسوزیخود شناختی، آموزشتوانمندسازی روانهای راستا، یلی از شیوه

آمننوزان افسننرده اثرگننذار باشنند. تواننند بننر بز یسننتی ذهنننی و کفایننت اجتمننا ی دانننش

پنذیر، مراقبنت و مزربنانی نسنبت بنه خنود، خوددلسوزی به معنی پذیرش احساسات آسی 

خنویش و بازشناسنی  هنایها و شلستدرا و فزم و نگرش غیرارزیابانه نسبت به نارسایی

های میتلنف نتیدنه مثبنت اینن (. پژوهش8391، 1د )نفشوتدربیات رایج فرد، تعریف می

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1 . social competence 

2. Lindsey & Berks 

3. Karasimopoulou, Derri & Zervoudaki 

4. Cheung & Lee 

5. Gresham 

6. Freilich & Shechtman 

7. self-compassion 

8. Neff 
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اند )ماکبت و گامبنل، درمان را بر کاهش اختلالات خلقی و اف ایش سلامت روانی نشان داده

(. خوددلسنوزی 9919پور، احندی و نریمنانی، ؛ گل8391، 9؛ زسین، دیلاسر و گاربد8398

 خود به نسبت ص یح درا و مزربانی : داشتن8. خودمزربانی9ه ج  اساسی است: شامل س

 اینن : داشنتن9یانسنان مشنترا تدربنه. 8انتقنادگر،  خنود و قضناوتی دیدگاه داشتن بدون

 و : تدنارب1یگاهآ ذهن. 9و  است هاانسان همه تدارب از ج یی فرد تدارب که دیدگاه

)ننف،  کنند نمناییب رگ راها آن اینله بدون نگریسته متعادل یاگونهبه را خود احساسات

دهند واهد نشان منی(. ش8391، 1، به نقل از پالمر، چونگ، سامسون، بالانی و زایتسف8339

افننرادی کننه از خوددلسننوزی بالنناتری برخوردارننند، افسننردگی، اضننرراب کمتننری را در 

دی بیشنتری در زنندگی مننکننند و از رضنایتانگی  تدربه میهای اجتما ی چالشموقعیت

همچنین افراد خوددلسنوز در برخنورد بنا (. 8391، 1مارش، چن و ملبتخود برخوردارند )

شنود کنه هنا خواسنته منیرویدادهای منفنی از جسنارت بیشنتری برخوردارنند. وقتنی از آن

-تری استفاده منیتدربیات شلست خود را بیاد بیاورند از خودارزیابی هیدانی و منفی پایین

 سنلامت یهناشناخ  از یاریبسن و دلسنوزیخنود نیبن یقو یروابر(. 8393، 2رأس) کنند

در ت قیقنات  بالنا یزنندگ از تیرضنا و یافسنردگ  لنائم نییپنا سرح ازجمله مثبت، یذهن

(. فرایننند 8391، 1و فلیننپس 8391، 1)زسننین، دیلزاسننر و گاربینند اسننت شننده مشنناهده

تنظیم هیدانی )دیندریچ، بنارگر، کرچننر و خوددلسوزی از طریق اثرگذاری بر راهبردهای 

، 9های شناختی )آریمیتوس و هافمن( و سبک8399، 99و جانسون و اُبرین 8392، 93برکینگ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Zessin, Dickhäuser & Garbade 

2. self-kindness 

3. common humanity 

4. mindfulness 

5. Pullmer, Pullmer, Chung, Samson, Balanji & Zaitsoff 

6. Marsh, Chan & MacBeth 

7. Raes 

8. Zessin, Dickhäuser & Garbade 

9. Phillips 

00. Diedrich Burger Kirchner & Berking 

11. Johnson & O'Brien 
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( 8331، 9؛ گیلبننرت8391، 8؛ وادورث، فورگننارد، هسننو، کرتنن  و هملنناران8391، 9هننافمن

(، نینن  8393) 1شننود. بننر اسنناس نظننر آلننن و لننریبا ننک کنناهش نشننانگان افسننردگی مننی

کند تا با رویندادهای ای مناس  است که به افراد کمک میزی دارای منابع مقابلهخوددلسو

دلسنوزی شنناختی بنا آگاهی خنودصورت مثبت مقابله کنند. ج ء ذهنمنفی زندگی خود به

پذیری شنناختی بالنا )فلیندروس، بناچمیدر، های فلری از طریق انعرافمتعادل کردن جنبه

( 8392، 1بنرون، تیپننر و این لیننککنتنرل شننناختی )اللیننن ( و 8393، 1اسنمیت و وسننترهوف

کینوی الاسلامی، قمریشود. شیخموج  رضایت از زندگی و کاهش نشانگان افسردگی می

( در پژوهشننی نشننان دادننند کننه آمننوزش خوددلسننوزی شننناختی بننر 9911و م منندی )

هنایی قابلینتخودکارآمدی ادراا شده تأثیر دارد به  بارتی، خوددلسوزی شناختی دارای 

هننای مننرتبط بننا آن کفایننت و آمننوزان بننا یننادگیری و اندننام مزننارتاسننت کننه دانننش

(، نی  در مرالعه خود نشنان داد کنه خوددلسنوزی 8331کنند. ین )خودکارآمدی کس  می

دهند و اینن امنر خودبنه خنود قابلینت و های اجتمنا ی را کناهش منیاضرراب در موقعیت

کفاینت  و اهمینت بز یسنتی ذهننی بنه توجنه با بیشد.ود میشایستگی اجتما ی افراد را بزب

 نظنر در بنا و همچننین خوددلسنوزی شنناختی تأثیرات و آموزان افسردهاجتما ی در دانش

-واقنع و مثبنت دیندی و خنود بنه گرایانهواقع و دیدی مثبت خوددلسوز افراد اینله داشتن

 اینن اجنرای پذیرنند. ضنرورتکنردن انعرناف تدربنه به نسبت و دارند دیگران به گرایانه

 خوددلسوزی شنناختی درمان پژوهشی که کمتراین سب  به همچنین، شد. آشلار پژوهش

 بنر امنر این است کار بسته افسرده به آموزاندر بز یستی ذهنی و کفایت اجتما ی دانش را

سنؤال اف اید. در این پژوهش م ققان به دنبال ینافتن پاسنخ اینن می پژوهش این بودن بدیع

-آموزش خوددلسوزی شناختی بر کفایت اجتمنا ی و بز یسنتی ذهننی داننش آیا بودند که

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Arimitsu & Hofmann 

2. Wadsworth, Forgeard, Hsu & Kertz 

3. Gilbert 

4. Allen & Leary 

5. Fledderus, Bohlmeijer, Smit & Westerhof, 

6. Elkins-Brown, Teper & Inzlicht 
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 آموزان دختر افسرده تأثیر دارد؟

 روش

آزمنون و پیگینری بنا گنروه کنتنرل پنس -آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر نیمه

م اول و دو دوره متوسننرهدختننر  آمننوزاناسننت. جامعننه آمنناری ایننن پننژوهش کلیننه دانننش

 9911 -9911وپرورش شزر پلدختر در سال ت صیلی به هسته مشاوره آموزش کنندهمراجعه

آمنوز بنر اسناس نفنر داننش 91آمنوز داوطلن  نفنر داننش 933بودند. به این منظور از بنین 

 نوان افراد مبتلا به اختلال افسردگی تشیی  داده شد. سنپس از پرسشنامه افسردگی بک به

و موافقت برای شننرکت  یمندشتن  لاقههای ورود پژوهش )دابه ملاانفر با توجه  91این 

شنناختی و داروینی هنای روانکتبی،  دم دریافت درمان نامهتیدر پنژوهش بنر اساس رضا

صنورت تصنادفی در دو آموز دختنر انتیناب و بهنفر دانش 93 تعداد( های اخینردر طی ماه

  لنائموجنود  هنای خنروع  بنارت بودنند از:گروه آزمایش و گواه گمارده شدند. ملناا

ای که موجن  افسنردگی در فنرد کنندهسایلوتیک، وجود بیماری پ شلی جدی و م دود

های هایی از اختلال شیصیت، وجود اختلال نقض توجه. در نزایت دادهشود، وجود رگهمی

ار( و آزمنون میانگین و ان راف معین) یفیتوصهای آمار با استفاده از آزمون شدهیگردآور

تد ینه ت لینل  88نسنیه  Spssافن ار استنباطی ت لیل کوواریانس چندمتغیره به کمنک ننرم

 .شد استفاده دانیه میتنظ اههیس ازمرالعات  یآورمنظور جمعبهگردید. 

 این پرسشنامه شلل بازنگری شنده (:II-BDI) 2ویرایش دوم -بک  پرسشنامه افسردگی

اسنت )بنک،  شندهنیتدوپرسشنامه افسردگی بک است که جزت سندش شدت افسردگی 

(. اینن 9911آبناد، نصنرت؛ به نقل از هاشنمی، م مود لیلنو و هاشنمی9111استیر و براون، 

سنال مناسن  اسنت. جمنع نمنرات  99گویه است و برای افراد بالاتر از  89پرسشنامه دارای 

نشنانه  91تنا  93نوسان داشته باشد. در اینن مقیناس، نمنره  19تواند بین صفر تا آزمودنی می

و بالاتر نشانه افسنردگی  93نشانه افسردگی متوسط و نمره  81تا  83نمره افسردگی خفیف، 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Beck depression inventory scale 
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( ضنری  9911بنه نقنل از هاشنمی و هملناران، هملناران )آیند. بنک و شدید به شمار می

آوردند. برمنال، فندردی و  به دست 19/3ای ا تبار بازآزمایی آزمون را در فاصله یک هفته

گن ارش کردنند. مین ان  1/3( پایایی این پرسشنامه را از طریق آلفای کرونباخ 9911طیبی )

 به دست آمد. 21/3پایایی در پژوهش حاضر با استفاده از ضری  آلفای کرونباخ، 

بنرای ( 9113این پرسشنامه براسناس نظنر فلننر و هملناران ) :2کفایت اجتماعی پرسشنامه

در چزنار  سنؤال 12های کنودا و نوجنوان سناخته شنده اسنت کنه بررسی نیمرخ ظرفیت

-را منی 1و آماینه انگی شنی 1، شایسنتگی هیدنانی9، مزارت رفتاری8مقیاس مزارت شناختی

=کاملنا  منوافقم تنا 9) یادرجه 2دهی برای این پرسشنامه از نوع لیلرت سندد. مقیاس پاسخ

، 98، 81، 81، 81، 89، 91، 91، 99، 1، 1، 1، 9هنای نین گوینه=کاملا  میالفم( است. همچ2

ی و مننؤمنشنود. کناظمی، گنذاری منیصنورت معلنوس نمنرهبه 11و  11، 19، 91، 92، 91

پرسشنامه شایستگی اجتما ی را بنا اسنتفاده از روش ت لینل  ناملی  ( روایی9913کیامرثی )

( پایایی اینن پرسشننامه از 9911) یلیاسما مورد تأیید قرار دادند. در پژوهش شاهسواری و 

آمده است. در پژوهش حاضر پایایی پرسشنامه کفاینت دستبه 21/3طریق آلفای کرونباخ 

 دست آمد.به 13/3اجتما ی از طریق ضری  آلفای کرونباخ 

پرسشننامه بز یسنتی  :1(WEMWBS)ادینبکرر -وارویکک پرسشنامه بهزیستی ذهنی 

 91گردیند. اینن پرسشننامه ( تندوین 8332و هملناران ) 2تنانت توسط 8332ذهنی در سال 

( تنظیم شده اسنت. هندف 1تا همه اوقات= 9ای )ابدا =گ ینه 1گویه دارد که در یک طیف 

روابنط مثبنت بنا  ی،نیبخنوشاز این پرسشنامه بررسی بز یستی ذهنی افراد از ابعاد میتلنف )

 18تنا  81بز یسنتی پنایین، نمنره بنین  81تنا  91باشد. نمره بین و انرژیک بودن( می دیگران

ضنری  آلفنای دهند. بز یسنتی بالنا را نشنان منی 18بز یستی ذهنی متوسط و نمره بالناتر از 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. social confidence 

2. cognitive skills 

3. behavioral skills 

4. emotional merit 

5. motivational 

6. Warwick-Edinburgh mental well-being scale 

7. Tennant, Hiller, Fishwick & Platt 

http://termetabestani.parsiblog.com/Posts/462/%d9%85%d9%82%d9%8a%d8%a7%d8%b3+%d8%a8%d9%87%d8%b2%d9%8a%d8%b3%d8%aa%d9%8a+%d8%b0%d9%87%d9%86%d9%8a+%d9%88%d8%a7%d8%b1%d9%88%d9%8a%da%a9+%e2%80%93+%d8%a7%d8%af%d9%8a%d9%86%d8%a8%d9%88%d8%b1%da%af+(WEMWBS)/
http://www.ravansanji.ir/?9602041339
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 به دست آمنده 19/3و برای افراد جامعه  11/3آموزی کرونباخ این مقیاس برای نمونه دانش

( روایی این پرسشننامه از طرینق 9919(. در پژوهش رجبی )8332)تنانت و هملاران،  است

ت لیل  املی اکتشافی و تأییدی مرلوب گ ارش شنده اسنت. همچننین در پنژوهش رجبنی 

 21/3نامنه بز یسنتی ذهننی برابنر بنا ( ضری  آلفای کرونباخ نسنیه فارسنی پرسنش9919)

نامه از ضری  آلفنای ای م اسبه پایایی این پرسشاست. در پژوهش حاضر بر آمدهدستبه

 به دست آمد. 11/3کرونباخ استفاده شد که مقدار آن برابر 

پنور و پروتلل درمانی بنه کنار گرفتنه در پنژوهش بنا اهتمنام از بسنته آموزشنی گنل 

هننای ( اندننام گرفننت. آمننوزش خوددلسننوزی شننناختی یلننی از روش9919هملنناران )

آن همنندلی، همنندردی و دلسننوزی، پننذیرش و ت مننل مسننائل،  ی اسننت کننه دردرمننانروان

گینرد. سناختار آمنوزش پذیری و احساس ارزشمند بودن مورد آمنوزش قنرار منیمسئولیت

ای ینک جلسنه بنرای گنروه آزمنایش جلسۀ یک سا ته، هفته 1خوددلسوزی در طی برنامۀ 

تشلیل شند و آمنوزش منظور آشنایی و ارزیابی اجرا شد و قبل از آن یک دوره مقدماتی به

خوددلسوزی توسط پژوهشگر تعلیم دیده اجرا شد. جلسات آموزش خوددلسوزی شنناختی 

 ارائه شده است. 9در جدول 

 : محترای جلسات خرددلسرزی شناختی2جدول 

 محتوا هدف جلسه
تغییر رفتار 

 مورد انتظار
 تکلیف خانگی

 اول

سازی مفزوم

آموزش 

 خوددلسوزی

افسردگی، توصیف و تبیین ارزیابی می ان 

های آن، افسردگی و  وامل مرتبط با نشانه

سازی آموزش خود دلسوزی شناختی و مفزوم

 بیان هدف آموزش.

- 

بررسی  وامل 

مرتبط با افسردگی 

 در فرد

 آموزش همدلی دوم

آموزش در جزت درا و فزم اینله افراد 

احساس کنند که امور را با نگرش همدلانه دنبال 

 کنند.

وانایی تمیی  ت

افلار و احساسات 

و خاطرات از 

 همدیگر

تمرین همدلی با 

 ا ضای خانواده

 سوم
آموزش 

 دلسوزی

آموزش در جزت پذیرش اشتباهات و بیشیدن 

خود به دلیل اشتباهات، آموزش دلسوزی و 

فرد بتواند انواع 

هیدانات را 

لیست کردن 

اشتباهات خود و 
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 محتوا هدف جلسه
تغییر رفتار 

 مورد انتظار
 تکلیف خانگی

گیری همدردی که شامل آموزش در جزت شلل

تر در ارتبا  با بیشتر و متنوع و ایداد احساسات

ل افراد برای اف ایش مراقبت کمک و توجه مسائ

 به سلامتی است.

 بیشیدن خود .بشناسد

 چزارم
آموزش 

 بیشایش

رو و آموزش در جزت پذیرش تغییرات پیش

-سپس توانایی ت مل شرایط سیت و چالش

بودن روند زندگی و  ریمتغبرانگی  با توجه به 

 های میتلف.افراد با چالش شدنمواجه

توانایی حضور در 

ل ظه و آگاهی از 

 ذهن

تصور یک چالش 

سیت و ارائه 

راهلار برای بزبود 

 آن

 پندم

آموزش توانایی 

ت مل شرایط 

سیت و 

 برانگی چالش

آموزش پذیرش مسائل، آموزش در جزت 

ت مل رو، آموزش توانایی پذیرش تغییرات پیش

 ریمتغبرانگی  با توجه به شرایط سیت و چالش

-افراد با چالش شدنمواجهبودن روند زندگی و 

 های میتلف

ذیرش اتفاقات پ

غیرقابل تغییر و 

آگاهی از تفاوت 

 بیششو  انتقاد

چالش سیت 

 شانگذشتهزندگی 

را مرور و ارائه 

 راهلار

 ششم
آموزش شناخت 

 احساسات

احساسات ارزشمند و آشنایی با چگونگی رشد 

متعالی: شامل آموزش افراد در جزت ایداد 

احساسات ارزشمند در خود تا بتوانند برخورد 

 مناس  و کارآمدی با م یط داشته باشند.

کس  بیشش در 

روند آموزش و 

 درمان

لیستی از احساسات 

خود در طول یک 

و راه روز شبانه

 برخورد با آن

 هفتم
آموزش 

 پذیریمسئولیت

پذیری مؤلفه اساسی آموزش مسئولیت آموزش

ها خود دلسوزی است که بر اساس آن آزمودنی

گیرند تفلر خودانتقادی داشته باشند تا یاد می

ها و احساسات جدیدی که بتوانند دیدگاه

 کارآمدتر هستند را در خود ایداد کند.

یداد تعزد برای ا

 مل و توانایی 

انتیاب  مل در 

 هابین گ ینه

-لیتلیست مسئو

پذیری بر  زده 

داشته در یک ماه 

 اخیر

 تثبیت یادگیری هشتم

ها، مرور و تمرین آموزش و تمرین مزارت

در جلسات گذشته در  شدهارائههای مزارت

های ها تا بتوانند به روشجزت کمک به آزمودنی

میتلف با شرایط متفاوت زندگی خود مقابله 

 کنند

ها نتقال آموزشا

 به زندگی

راهلارهای ارائه 

خود دلسوزی و 

ارائه نمود واقعی از 

 خود
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 هایافته

سال  99-91سنی  ی آنان در دامنهآموزان، همهشناختی دانشدر رابره با مشیصات جمعیت

و گنروه کنتنرل  99/91±28/9قرار داشتند، میانگین و ان راف معینار سننی گنروه آزمنایش 

-های جمعینتویژگی ازنظربود و همچنین در هر دو گروه آزمایش و کنترل  91/9±19/91

شناختی همتا شده بودند، پس از اجنرای آمنوزش خوددلسنوزی شنناختی، از هنر دو گنروه 

آزمون، های مرتبط با پیشسپس داده آزمون و پیگیری به  مل آمد وآزمایش و کنترل پس

 پیگیری استیراع شد. آزمون وپس

میننانگین و ان ننراف معیننار( دو گننروه ) یفیتوصننتننایج مربننو  بننه آمننار  8دول جندر 

 آزمنون و پیگینری نشنان داده شنده اسنت.آزمنون، پنسآزمایش و کنترل در شنرایط پنیش

آزمنون و آزمنون، پنسها در مراحنل پنیششود بین میانگین گروهگونه که ملاحظه میهمان

 پیگیری تفاوت وجود دارد.

 هاو انحراف معیار نمرات بهزیستی ذهنی و کفایت اجتماعی به تفکیک گروه. میانگین 2جدول 

 متغیرها
 گروه کنترل گروه آزمایش

 ان راف معیار میانگین ان راف معیار میانگین

 91/9 19/91 28/9 99/91 سن

 بز یستی ذهنی

 11/9 91/19 18/9 11/12 آزمونپیش

 11/9 89/11 99/8 31/11 آزمونپس

 12/9 89/12 11/9 92/12 پیگیری

 کفایت اجتما ی

 28/1 31/913 12/1 31/911 آزمونپیش

 18/9 88/911 19/8 11/831 آزمونپس

 18/9 81/911 11/9 18/831 پیگیری

متغیّنری آزمون از روش ت لیل کواریانس چندمنظور کنترل اثر پیشها و بهبرای ت لیل داده

هننای نرمننال بننودن، همسننانی ایننن روش آمنناری، مفروضننهاسننتفاده شنند و بننرای اسننتفاده از 

کوارینانس، همگننی وارینانس و همگننی ضنرای  رگرسنیون در  -هنای وارینانسماتریس

بعنند از بررسننی آزمننون بررسننی و از درسننتی منندل اطمینننان حاصننل شنند. مراحننل پننیش
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هنا، جزنت بررسنی اثنر متغیری و ر اینت اینن مفروضنههای ت لیل کواریانس چندمفروضه

 متغیری استفاده شد.ای از ت لیل کواریانس چندداخلهم

آزمون با کنتنرل های پسمتغیری را روی نمرهی ت لیل کواریانس چندنتیده 9جدول 

-های متغیرهای وابسته پژوهش )بز یستی ذهنی و کفاینت اجتمنا ی( نشنان منیآزمونپیش

 دهد.
مربرط بهزیستی ذهنی و کفایت اجتماعی در . نتایج آزمرن تحلیل کرواریانس چند متغیره 3جدول 

 آزمایش و کنترل گروه

 توان آماری داریمعنا df خطا df فرضیه F ارزش آزمون مراحل پژوهش

 9 339/3 81 8 111/91 819/3 لامبدای ویلل  آزمونپس

 9 339/3 81 8 111/81 981/3 لامبدای ویلل  پیگیری

آزمنون و سنایر پس از خنارع کنردن اثنر پنیششود، مشاهده می 1 جدولطور که در همان

داری برای  امل  ضنویت متغیره، اثر معنایانس چندکووارمتغیرهای کنترل، به روش ت لیل 

دهد که آموزش خوددلسوزی شناختی بنر متغیری نشان میگروهی وجود دارد. این اثر چند

هنای آزمنایش و گنروه بز یستی ذهنی و کفایت اجتما ی تأثیر دارد و بین این دو متغینر در

ینک از دو متغینر  کندامکنه در منظور تعینین ایننداری وجنود دارد. بنهکنترل تفناوت معننا

داری بین گروه آزمایش و کنترل وجنود دارد بز یستی ذهنی و کفایت اجتما ی تفاوت معنا

ارائنه شنده  1متغیره استفاده شد کنه نتنایج آن در جندول از آزمون ت لیل کوواریانس تک

 ست.ا

های گروه آزمنایش و کنتنرل شود بین آزمودنیمشاهده می 1طور که در جدول همان

ی کننه آمننوزش اگونننهبهشننود. تفنناوت معننناداری در همننه متغیرهننای وابسننته دیننده مننی

طور معناداری در اف ایش متغیرهای بز یسنتی ذهننی و خوددلسوزی شناختی توانسته است به

-آزمایش نسبت به گروه کنترل در هر دو مرحلنه پنس( گروه P>339/3) یاجتما کفایت 

درصد بر بز یسنتی  1/11آزمون که این آموزش در مرحله پس آزمون و پیگیری مؤثر باشد

درصد بر بز یسنتی ذهننی،  1/19ی پیگیری، درصد کفایت اجتما ی و در مرحله 12ذهنی، 

 درصد کفایت اجتما ی مؤثر بوده است. 1/91
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 کرواریانس عضریت گروهی بر میزان بهزیستی ذهنی و کفایت اجتماعی. نتایج تحلیل 0جدول 

متغیر 

 وابسته
 مراحل

منبع 

 تغییرات

مجموع 

 مجذورات
df 

میانگین 

 مجذورات
F معناداری 

مجذور 

 اتا

توان 

 آماری

 

بز یستی 

 ذهنی

-پس

 آزمون

 121/3 911/3 39/3 811/1 893/88 9 893/88 آزمونپیش

 ضویت 

 گروهی
191/898 9 191/898 81/13 339/3 111/3 19/3 

 پیگیری

 931/3 391/3 11/3 118/3 119/9 9 119/9 آزمونپیش

 ضویت 

 گروهی
119/931 9 119/931 811/18 339/3 191/3 19/3 

کفایت 

 اجتما ی

-پس

 آزمون

 199/3 912/3 31/3 121/9 111/91 9 111/91 آزمونپیش

 ضویت 

 گروهی
991/931 9 991/931 139/91 339/3 123/3 11/3 

 پیگیری

 111/3 988/3 31/3 139/9 928/18 9 928/18 آزمونپیش

 ضویت 

 گروهی
111/919 9 111/998 111/91 339/3 911/3 121/3 

 گیریبحث و نتیجه
بررسی تنأثیر خوددلسنوزی شنناختی بنر بز یسنتی ذهننی و کفاینت  باهدفپژوهش حاضر 

افسننردگی اندننام گرفننت. نتننایج نشننان داد کننه آمننوزش آمننوزان مبتلننا بننه اجتمننا ی دانننش

آموزان افسرده در مقایسه با گنروه کنتنرل منؤثر بنوده خوددلسوزی بر بز یستی ذهنی دانش

و  نیزس(، 8398) ماکبت و گامبلهای پژوهش است. نتایج حاصل از پژوهش حاضر با یافته

ان کردنند آمنوزش ( همسنو اسنت کنه بین9919هملناران ) و پنورلو گن (8391هملاران )

 خوددلسوزی در بیماران مبتلا به اختلالات خلقی، با سلامت روانی بزتر همراه است.

تواننند از طریننق کنناهش تننوان گفننت خوددلسننوزی مننیدر تبیننین ایننن یافتننه مننی

های متمرک  بر نقا  منفی و نشنیوارهای فلنری، اسنترس های منفی و شناختالعمل لس

تواننند از ایننن طریننق  مللننرد را بزبننود بیشنند. افننرادی کننه بنننابراین مننی؛ را کنناهش دهنند

کننند، گیری کمتر خود را ارزیابی منیجایی که با سیتخوددلسوزی بالاتری دارند، از آن

شنان هنا بنر اسناس  مللنرد واقعنیهای آنپذیرند و واکنشتر میوقایع دردناا را راحت
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(. بنا توجنه بنه پنذیرش بالنا، اینن 9911توپیانه، حیدری و حسینیان، چراغیان، زار یاست )

بننابراین، ؛ شنوندافراد کمتر دچار اضرراب، افسردگی، نشیوار فلری، تنش ذهنی و ... منی

؛ شنودخوددلسوزی با ک بنروز رفتارهنایی در جزنت حفنظ و ارتقناء بز یسنتی ذهننی منی

ر فنرد شود و اثنرات آن را بنها میها و ناکامی، خوددلسوزی میاندی شلستگرید بارتبه

 کند.کم می

های مزم سنلامت رواننی ( خوددلسوزی یلی از مؤلفه8399به ا تقاد نف و هملاران )

هننایی اسننت کننه افننراد بننا یننادگیری و اندننام اسننت و خوددلسننوزی شننناختی دارای قابلیننت

تواننند بز یسنتی ذهننی را کسن  کننند. آمنوزش مبتننی بنر هنای منرتبط بنا آن منیمزارت

هایی مانند ینادگیری و ها، فعالیتکارگیری تدربهشود با به  میخوددلسوزی شناختی موج

(. بنر اسناس نظنر آلنن و 8331تر شود )گیلبرت، تر منظمیا رفتارهای جایگ ین و سازگارانه

کنند ای مناس  است که به افراد کمک می( نی  خوددلسوزی دارای منابع مقابله8393لری )

آگاهی خوددلسوزی شناختی با جزه شوند. ج ء ذهنتا با رویدادهای منفی زندگی خود موا

پذیری شناختی بالا )فلیندروس و هملناران، های فلری از طریق انعرافمتعادل کردن جنبه

( موجن  رضنایت از زنندگی و 8392برون و هملناران،  -( و کنترل شناختی )اللین 8393

هنای فلنری دن جنبهدلسوزی با متعادل کرشود. آموزش خودمی کاهش نشانگان افسردگی

 از بنردن لنذت شناد، خناطرات در  منده طوربنهکه خود را  کندآموزان کمک میدانش به

 نییپنا یافسردگ و سلامت ذهنی کهدرگیر کنند  ندهیآ مثبت اتیتدرب ینیبشیپ وزمان حال 

در واقنع بیمناران مبتلنا بنه افسنردگی از طرینق آمنوزش خوددلسنوزی  .شنودموج  منی را

تنر های جدیدی را به کار گیرند کنه اینن امنر موجن  مننظمگیرند تا تدربهشناختی یاد می

 شود.تر میشدن  قایدی از قبیل باورهای جایگ ین و سازگارانه

موجن   یافته دیگر این پژوهش حاکی از آن بود که آمنوزش خوددلسنوزی شنناختی

طور شنود. اگرچنه تنا کننون پژوهشنی بنهآمنوزان افسنرده منیبزبود کفایت اجتما ی دانش

مستقیم به اندام این آموزش برای متغیر کفایت اجتما ی نپرداختنه اسنت ولنی تنا حندودی 

(، 8331(، ینن )8331هنای ننف و هملناران )توان گفت که این یافتنه پنژوهش بنا یافتنهمی

 باشد.( هماهنگ و همسو می9911) الاسلامی و هملارانشیخ
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آمنوزان بنا برطبق مبانی نظری و پژوهشنی کنه ب نک شند بنه ا تقناد پژوهشنگردانش 

ها مشنلل دارنند و خودکارآمدی اجتما ی پایین در برقراری ارتبا  با دوستان و همللاسی

هنای ت صنیلی و زنندگی تلناش کمتنری از زا و چالشهای استرسهنگام برخورد با موقیت

آموزان دهند. همه دانشخود نشان داده و نشانگان اضرراب و افسردگی را از خود نشان می

 کنند، مقابله افلار نیا با توانندیم چگونه نلهیا در اما کنند،یم تدربه را اضرراب و نگرانی

افلنار منفنی و  آموزان با خودکارآمندی اجتمنا ی بالنا بنه شنیوه مناسن  بنادانش .متفاوتند

توان گفت، خوددلسنوزی بنه کنند. در تبیین این نتیده میزا برخورد میهای اسرسموقعیت

کند تا احساس بیشتری از تعلق و امنیت داشته باشند؛ این مسئله مندر افراد افسرده کمک می

گردد. اف ایش کفاینت اجتمنا ی نین  بنه نوبنه خنود با نک به کفایت اجتما ی بزتر آنان می

ضنایت دروننی کنرده و اینن امنر بنه نوبنه خنود موجن  افن ایش شود که فرد احساس رمی

 ا تمنادکنند فردی که با مزربانی با خنود برخنورد منی بنابراین؛ شودبز یستی ذهنی آنان می

دارد. داوری افراد خوددلسوز  هاتفعالی  آمیهای خود برای اندام موفقیتی یه تواناییتربیش

های خود را تأییند هنگام ارزیابی خود بیشتر شایستگی هدر جزتی است ک اندر مورد خودش

تأکیند  هایشاننارساییها بر و پذیرش آن هایشانضعفبه بت وجود آگاهی نس اکنند و بمی

هنا و ها، از دست دادنتشود فرد خود را در برابر شلس  میبکنند. چنین دیدگاهی سمین

را  کفاینت اجتمنا یو  منندیاحسناس توان همچنانو  ننمایدسرزنش  هاآلجا ماندن از ایده

این اسنت کنه وی بنا خنود  دهندهناتدربه کند. چنین دیدگاهی در یک فرد خوددلسوز نش

هنا انسنان تمنامیرا ویژگنی مشنترا اشنتباه ، ماهییت انسانی خود را پذیرفتنه و صادق بوده

 ،یگرمن ساسناتاح تواندخوددلسوزی می بیشد.را ارتقا می کفایت اجتما یداند و این می

هنا آمنوزان برانگی انند و با نک شنود آندر داننش را کنل بشنریت بنا یهمبسنتگ و یمزربان

بننر اسنناس ایننن مفزننوم افننرادی کننه (. 8391هیدانننات منفننی را کمتننر تدربننه نلنننند )نننف، 

هنایی کنه خنود  لنت آن هنا و ناکنامیدارند در مواجزه بنا شلسنتشناختی  خوددلسوزی

تواننند دچنار لغن ش و اشنتباهات هنا نین  منیمعتقدند که تمامی انسانپذیرند و هستند را می

 ،زنندگی  برانگینشوند، بنابراین افرادی کنه خوددلسنوز هسنتند در مواقنع سنیت و چنالش

مسنائل  اشود که در برخورد ب سب تواند نشیوار فلری و نگرانی کمتری دارند، این امر می
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کفاینت اجتمنا ی و سنلامت  افن ایشخنود بنه کارآمدتر استفاده کنند و اینن  هایسبکاز 

 (.9912شود )کرمی و هملاران، ها میآن روانی بیشتر

هننای پننژوهش فقننط از آزمننودنیهننای پننژوهش: در پننژوهش حاضننر م نندودیت

ای مورد اسنتفاده بنرای های مداخلهبودند و مشی  نیست که آیا روش دخترآموزان دانش

 شنودیم پیشنزادت. های میتلف سنی مؤثر اسگروهو  آموزان پسردانشهای دیگر از گروه

 درمنانی هایروش سایر با ،خوددلسوزی شناختی بر مبتنی درمان روش آتی هایپژوهش در

 همچننین،. شنود ارزینابی و مقایسنه درمنانی بز یستی خصوصا  مثبت، شناسیروان حوزه در

 در و بنالینی هنایگنروه سنایر بنرای خوددلسوزی بر مبتنی درمان از استفاده با هاییپژوهش

 خناص سنازمان ینک افنراد یا و بازنشستگان و معتادان سالمندان، :مانند خاص، هایجمعیت

 حتی و ت صیلی میتلف مقاطع روی بر جداگانه صورتبه پژوهش این اجرای و شود اندام

-منی پیشننزادشناختی این روش بر دیگر متغیرهای روان تأثیرو  گوناگون ت صیلی هایپایه
 .شود
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 منابع

آگناهی بنر نشنیوار اثربیشی آمنوزش ذهنن(. 9912برمال، فرید؛ صال ی، فدردی و طیبی، زهرا )

مرالعننات . ذهنننی، شننیو  حننل مسننئله و تنظننیم شننناختی هیدننان افننراد مبتلننا بننه افسننردگی

 .19-931(: 8)91ی، شناختروان

(. تنأثیر 9919) نیم مدحسنبا  خیراتی،  لیرضا؛ قزرمانی، لیلا؛ کشاورزی، سناره و کناوه، جعفری

. فصنلنامه آمنوزانبینی از طرینق نمنایش فنیلم بنر کفاینت اجتمنا ی داننشآموزش خوش

 .12 -11(: 9)8آموزش بزداشت و ارتقای سلامت، 

 .ذهننی در بیمناران سنرطانی روایی و ا تبار نسیۀ فارسی مقیاس بز یستی(. 9919لامرضا )رجبی، غ

 .19-93: (1)9لامت، س یروانشناسی پژوهش –فصلنامه  لمی 

اثربیشنی آمنوزش  (.9919، م مند. )و نریمنانی تنول؛ احندی، ببناس؛ ابواقاسنمی،  ضاپور، رگل

آمنوزان خوددلسوزی شناختی و درمان متمرک  بر هیدان بنر بزبنود کیفینت زنندگی دانش

 .دکتری، دانشگاه م قق اردبیلی رساله .مبتلا به افسرگی

مقندم، احسنان؛ احمندی نژاد، فرزاد؛ رحیمی، هانی؛ بلنادیخواه، م مد؛ کریمریاحی، فرو ؛ وطن

 و یذهنن یسنتیبز  بنر یزنندگ تینفیک بنر یمبتنن درمنان یاثربیش(. 9919انگالی، کامبی  )

(: 9)99، شناپوریجنندمدلۀ  لمنی پژشنلی . سمیاوت به مبتلا کودکان نیوالد در دوارییام

11-19. 

(. رابرننه 9911توپیاننه، م مند؛ حیندری، ناصنر و حسنینیان، سنیمین. )چراغینان، حندیک؛ زار نی

و تصنویر بندنی در دانشندویان  نفس ن تخوددلسوزی و سلامت روان بنا نقنش میناندی 

 .99 -11(، 8)1، مرالعات زن و خانوادهدختر. 

هنای (. بررسنی اثربیشنی آمنوزش مزنارت9913ی، سنویل و کینامرثی، آذر. )مؤمنکاظمی، رضا؛ 

، هنای ینادگیرینناتوانیآموزان مبتلا به اختلنال ریاضنی. زندگی بر کفایت اجتما ی دانش

9(9 ،)931- 11. 

اثربیشی آموزش خوددلسوزی (. 9911کیوی، حسین و م مدی، نسیم )الاسلامی،  لی؛ قمریشیخ

خانوار ت ت سرپرستی کمیتنه امنداد شده زنان سرپرست شناختی بر خودکارآمدی ادراا

 .99 -91(: 8)1فصلنامه مددکاری اجتما ی، ره(. ) ینیامام خم
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-غنروی، مرتضنی و صنال یری ی، سزیلا؛ شاکری، م مندتقی؛ مندرسکردی، معصومه؛ م مدی

آموزان (. بررسی می ان شیوع افسردگی، اضرراب و استرس در دانش9919فدردی، جواد )

دوماهنامنه مشزد و ارتبا  آن با برخی از رفتارهای مرتبط با سنلامت. دختر دبیرستانی شزر 

 .11 -12(: 1)99دانشلده بزداشت ی د، 

بیگدلی شاملو، مرضیه؛ ا تباری،  اطفه؛ م مودی کنوهی، مدملی، مصرفی؛ مدملی، یعقوب؛ بیگم

 آمنوزان(. بررسی رابرنه بنین افسنردگی و دیننداری در داننش9911احد و ا ظمی، میلاد )

(: 1)9نشنریه پرسنتاری کودکنان، . 9911در سنال  مانیمسددسنلدختر دبیرستانی شزرستان 

89- 91. 

(. اثربیشننی درمننان 9911آبنناد، تننورع )نصننرتهاشننمی، زهننره؛ م مود لیلننو، مدینند و هاشننمی

(: 2 یاپینپ 9)8 روانشناسی بنالینی،فراشناختی بر اختلال افسردگی اساسی: گ ارش موردی. 

12-11.. 
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