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 مقدمه  

مرحله نوجوانی یکی از بهرانی ترین مراحل زندگی برای هر فرد و خانواده او 

میقی از نظر فیزیکی، روانی محسوب می شود. با ورود به دوره نوجوانی، تحولات بسیار ع

و اجتماعی در نوجوانان به وجود می آید که موجب بر هم خوردن تعادل و توازن جسم و 

(. دختران نقش مهمی در سلامت جامعه امروز 8315، 1روان آن ها می شود )هانت و مکی

و آینده دارند و سرمایه گذاری روی این گروه سنی و عواملی که باعث ارتقاء سطح 

مت آن ها می شود یکی از مهمترین راهکارها برای تحقق اهداف سازمان های سلا

(. عواطف، بخش مهم و اساسی زندگی هر انسان 8312 8بهداشتی محسوب می شود)رافی،

را تشکیل می دهند، به گونه ای که تصویر زندگی بدون آن پنداری دشوار است. ویژگی 

و مدیریت آن و درک و تفسیر عواطف، ها و تغییرات عواطف، چگونگی ارتباط عاطفی 

(. بیشتر افراد در رویارویی با 1372نقشی مهم در سلامت روان افراد دارد)بیدخوری، 

موقعیت های گوناگون هیجان ها و عواطفی متفاوت از خود نشان می دهند، اما هیجان ها 

و زیان  و عواطف منفی شدید غیر عادی است و نه تنها سازنده نیست، بلکه آثار مخرب

(. زیاد و کم بودن هیجان ها و عواطف افراد را منجر به 1372باری نیز دارد)بهبودیان، 

و... می کند که کنترل نشدن آن،  9، اضطراب2، نفرت5، خشم2، پرخاشگری3ناسازگاری

(. مطالعات 1372بهداشت روانی و عاطفی فرد را به گونه جدی تهدید می نماید)یدالهی، 

، دو برابر پسران، افسردگی را در جوانی تجربه می کنند. و اگر نتوانند نشان داده دختران

جسم و ذهن خود را برای بیان ترس، خشم، غم، شادی آماده نمایند و عواطف خود را 

کنترل کنند، به احتمال زیاد به افسردگی، ترس و اضطراب شدید، اختلال شخصیتی و 

(. منظور از مهارت کنترل عواطف این 1325بیماری های جسمی مبتلا می شوند )نورتراپ،

                                                           
1.Hunt, Mckay 

.Rafferty2 
3.Inconsistency 
4.Aggression 
5.Anger 
6.Hate     
7.Anxiety 
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است که فرد بیاموزد، چگونه عواطف خود را در موقعیت های گوناگون تشخیص دهد و  

بر جنبه های مختلف 8(. مهارت کنترل عواطف 1772، 1آن را ابراز و کنترل کند)گروس

-یزندگی فرد، تعامل بین فردی، بهداشت روانی و سلامت فیزیکی و جسمی وی تاثیر م

(. اندیشمندان معتقدند بهتر است به جای آنکه از بروز هیجان ها 8312، 3گذارد)دانهام

جلوگیری کنیم، آثار واکنشی آن ها را کاهش دهیم تا فرصت کافی برای تصمیم های بهتر، 

(. نتایج پژوهش ها نشان داده است 1372آینده نگری و خلاقیت داشته باشیم)بیدخوری، 

د را بصورت رفتارهای درونی به شکل گوشه گیری، علائم بدنی، که دختران مشکلات خو

افسردگی و اضطراب نشان می دهند. بنابراین دختران باید مهارت کنترل عواطف را داشته 

(. در واقع، مدیریت و کنترل عواطف موجب می شود 8331، 2باشند)هلستلا و سراندر

اسب بروز دهند و با مدیریت افراد، عواطف خود را در موقعیت مناسب و به شیوه من

هیجان های مختلف، واقع بین، نیک اندیش، سخت رو و امیدوار به زندگی گردند)اسدی و 

است. سازه شفقت به  5(.از عوامل موثر بر کنترل عواطف، شفقت به خود1372وکیلی، 

(. 8318، 2خود با سبک های مقابله  و تنظیم هیجان ها نیز مرتبط است)کولتس وگیلبرت

( حالت گرمی و پذیرش در برابر جنبه هایی از فرد یا 9قت نسبت به خود )خودشفقتیشف

زندگی فرد است که آن را دوست ندارد و مستلزم سه جزء اصلی است: اول مهربانی 

و سوم 11در برابر انزوا  13، دوم اشتراک انسانی7قضاوتی_در برابر خود 2نسبت به خویشتن

. خودشفقتی نیازمند داشتن رویکردی 13بیش از حددر برابر همانندسازی  18ذهن آگاهی

                                                           
1.Gross 
2.Affective control 
3.Dunham 
4.Helstela, Sourander 
5.Self-compassion 
6.Kolts& Gilbert 
7.Self_compassion 
8.Self_Kindness 
9.Self_judgment 
10.Common humanity 
11.Isolation 
12.Mindfulness 
13.Over_identification 
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متوازن در برابر تجربیات منفی است، به گونای که احساسات و افکار منفی نه سرکوب و  

(.  از بسیاری جهات، شفقت به خود می تواند به مثابه 8313، 1نه اغراق شوند)ولفورد

که شفقت به خود نیازمند  محور مفید در نظر گرفته شود. از آنجا_راهبرد مقابله ای هیجان

آگاهی بهوشیارانه از هیجانات خود است، دیگر از احساسات دردناک و ناراحت کننده 

اجتناب نمی شود، بلکه با مهربانی، فهم و اشتراکات انسانی، به آنها نزدیک می شویم؛ 

بنابراین هیجانات منفی به حالت احساسی مثبت تری تبدیل می شوند و به ما فرصت درک 

قیق تر شرایط و انتخاب کارهای موثر برای تغییر دادن خود یا شرایط به صورتی اثربخش د

(. همچنین شفقت به خود، به فعال سازی نظام 8،8331گلمن_و مناسب می دهند)بنت

تسکین خود کمک می کن، بنابراین به کاهش احساس ترس و کناره گیری در افراد منجر 

شواهد پژوهشی نشان می دهد که شفقت به خود، تاب (.  3،8335می شود)گیلبرت و آیرنز

آوری هیجانی را نیز بالا می برد، چنان که افرادی که درجات بالاتری از این ویژگی 

شخصیتی را دارند، گرایش کمتری به فرونشانی یا نشخوار افکار دارند. شفقت به خود 

ند، در تقویت حالات علاوه بر آنکه فرد را در مقابل حالات روانی منفی محافظت می ک

هیجانی مثبت نیز نقش دارد. گرچه شفقت به خود با عواطف مثبت ارتباط دارد، اما این 

ویژگی صرفا یک شیوه تفکر مث نیست، بلکه توانایی نگه داشتن هیجانات منفی در 

هشیاری غیرقضاوتگرانه بدون فرونشانی یا انکار جنبه های منفی تجربه است)نف، کرک 

(. همچنین شفقت به خود به طور معناداری با داشتن شفقت نسبت به 2،8339دپاتریک و رو

( و افراد دارای شفقت به خود بالا، تعارضات 8313، 5دیگران همراه است)نف و پومیه

میان فردی خود را با در نظر گرفتن نیازهای خود و دیگران حل می کنند)یارنل و 

ها خود با وقایعی مواجه می شوند که در آن(. همه انسان ها در زندگی روزمره 2،8313نف

با تجربه احساس شکست، نقص و بی کفایتی مواجه می شوند. در پی این تجارب و 

                                                           
1.Welford 
2.Bennett_Goleman 
3.Irons 
4.Neff, Kirkpatrick & Rude  
5.Pommier 
6.Yarnell 
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ارزیابی که افراد از خودشان دارند، هیجاناتی مانند خشم و افسردگی در آنها برانگیخته می  

ارانه تجربه شود شوند. این خودارزیابی می تواند ضمنی یا آشکار باشد؛ به صورت هوشی

، 1و یا در فراسوی آگاهی ما رخ دهد، اما در هر صورت اساسا در مورد خود است)تانگنی

(. همچنین پژوهشگران به بررسی رابطۀ شفقت به خود با سایر متغیرها نیز پرداخته 8333

(، 8319)8اند که چند نمونه از این مطالعات ارائه می شد. وانگ، چن، پون،تنگ و جین

    هشی نشان دادندکه شفقت به خود سبب کاهش رفتارهای غیر اخلاقی در افراد طی پژو

( به بررسی نقش شفقت به خود و خود 8312)3می شود. مورلی، ترانووا، کانینگهام و وان

نفری دانش آموزان پرداختند، نشان داد که رابطه معنادار میان  22کنترلی روی نمونه 

آموزان وجود دارد. همچنین شفقت به خود رابطه ای شفقت به خود و خودکنترلی دانش 

معنادارتر نسبت به خودکنترلی در کاهش بروز خشم دانش آموزان داشت. پژوهش تانگی، 

( نشان داد که  شفقت به خود بر کاهش اضطراب و افسردگی موثر 8312)2تانگ و پوستنر

ت و همدلی ( به تاثیر آموزش شفقت خود بر گذش8312) 5است. پژوهش مک و بیل

عاطفی افراد متاهل پرداخت.و نتایج نشان داد که آموزش شفقت خود باعث تفاوت در 

نمره پس آزمون زنان گروه آزمایش در متغیرها گذشت و همدلی عاطفی شد و نتایج 

گویای آن بود که آموزشی شفقت خود بر افزایش گذشت و همدلی عاطفی تاثیر گذار 

داد که کاهش خلق و خوی افسرده در شرایط خود  ( نشان8312) 2است. پژوهش آلیس

شفقت به طور قابل توجهی بیشتر از شرایط مورد انتظار بود. تفاوت معناداری بین خود 

شفقت و شرایط ارزیابی محدود بین خود شفقت و شرایط پذیرش در رتبه خلق و خوی 

د باعث (نشان داده آموزش شفقت به خو8312) 9بیماران مشاهده شد . پژوهش وین

افزایش شادمانی، انعطاف پذیری کنشی و رضایت زناشویی والدین می شود. یارنل و نف 

                                                           
1.Tangney 
2.Wang, Chen, Poon, Teng & Jin 
3.Morely, Terranova, Cunningham & Vaughn 
4.Tangy, Tang & Posner 
5. Mak&Bill 
6. Alice 
7. Veen 
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( در پژوهش خود با موضوع تندرستی نتیجه شفقت خود و راه حل تضاد درون 8313) 

فردی انجام شده بود نتایج نشان داد که افرادباشفقت خود بالا تعارضات بین شخصی خود 

دیگران حل می کنند. از آنجاکه شفقت خود،  و خود هایرا با در نظر گرفتن نیاز

نیازمندآگاهی هشیار از هیجانهای خود است، دیگرازاحساسات دردناک وناراحت کننده 

      اجتناب نمی شود،بلکه فرد با مهربانی، فهم واحساس اشتراکات انسانی،به آنهانزدیک 

شفقت به خود بر کنترل خشم  ( نشان داد، آموزش1379می شود. پژوهش افشانی و ایوبی)

( نشان داد مداخله مبتنی بر شفقت 1372دانش آموزان موثر است. پژوهش کریمی و کرد)

بر کاهش هیجان های منفی و افزایش هیجان های مثبت موثر است. پژوهش شیرالی نیا، 

( نشان داد درمان متمرکز بر شفقت بر کاهش افسردگی و 1372چلداوی، امان الهی)

( نشان 1379زنان مطلقه موثر است. پژوهش اسماعیلی، امیری، عابدی، مولوی)اضطراب 

دادمداخله درمانی مبتنی بر پذیرش و تعهد با تمرکز بر شفقت بر اضطراب دختران نوجوان 

( که به منظور تعیین اثر بخشی مشاوره گروهی به 1378موثر است. در پژوهش ترفیعی )

تار متقابل به کنترل عواطف دانشجویان رشته مشاوره و شیوه تلفیقی سایکودرام و تحلیل رف

روانشناسی دانشگاه آزاد اسلامی واحد مرودشت انجام شد یافته ها نشان داد که این روش 

بر مقیاس کلی کنترل عواطف و خرده مقیاس های خشم، افسردگی و عاطفه مثبت تاثیر 

عنا دار نداشته است اما نتایج پس معنا دار داشته است، اما بر خرده مقیاس اضطراب تاثیر م

آزمون جلسه پیگیری نشان داد که نه تنها خرده مقیاس اضطراب تغییر معنا دار کرده است 

بلکه سایر خرده مقیاس ها نیز تغییر معنا دار نشان دادند و بیانگر پایداری و روند رو به 

 .افزایش تغیرات در طول زمان می باشد

اثر تعاملی شفقت به خود و نشخوار فکری  ا عنوان( ب1371در پژوهش نوربالا )

های پژوهش نشان داد که اضطراب و بیماران افسرده در درمان مبتنی بر شفقت، یافته

افسردگی گروه آزمایش در مطالعه پیگیری کاهش معنادار یافت و از دیگر نتایج این 

د، روی میزان نشخوار مطالعه، بیانگر اثر تعاملی معنا دار مداخله و خصیصه شفقت به خو

 فکری افراد است. 
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از آنجا که شفقت به خود و فراتر از آن، آموزش مبتنی بر شفقت، سازه ای نو پا در     

روانشناسی است، ضرورت انجام پژوهش های بیشتر برای بررسی کارایی این مدل به 

       خصوص در بافت فرهنگ شرقی که ماهیتی متفاوت از فرهنگ غرب دارد،احساس 

و با توجه به اینکه سازندگی فردای جامعه منوط به سلامت جسمی و روحی  شودمی 

نوجوانان و بهره وری مناسب از نیروی فعال پر شور این نسل خواهد بود، لازم است تا 

همه امکانات جامعه را برای عملکرد بهینه نوجوانان کشورمان به کار ببریم.این پژوهش در 

اثیر آموزش مبتنی بر شفقت ، بر کنترل عواطف راستای همین هدف، به مطالعه ت

 )اضطراب، خلق افسرده، خشم، عاطفه مثبت(دانش آموززان دختر شهر اصفهان می پردازد.

 به منظور پاسخگویی به این هدف، فرضیه های زیر تدوین گردید:

 : آموزش مبتنی بر شفقت بر کنترل عواطف دانش آموزان دختر تاثیر دارد.1فرضیه 

 : آموزش مبتنی بر شفقت بر کنترل اضطراب دانش آموزان دختر تاثیر دارد.8فرضیه 

 : آموزش مبتنی بر شفقت بر کنترل خشم دانش آموزان دختر تاثیر دارد.3فرضیه 

: آموزش مبتنی بر شفقت بر کنترل خلق افسرده دانش آموزان  دختر تاثیر 2فرضیه 

 دارد.

 ثبت دانش آموزان  دختر تاثیر دارد.: آموزش مبتنی بر شفقت بر عاطفه م5فرضیه 

 

 روش

 روش پژوهش، جامعه ونمونه آماری

این پژوهش، از نوع پژوهش های نیمه آزمایشی بود. و طرح تحقیق آن به صورت    

دو گروهی )گروه آزمایش و گروه کنترل( و شامل سه مرحله ی پیش آزمون، پس آزمون و 

درمان گروهی مبتنی بر شفقت بود که فقط  روزه(بود. متغیر مستقل، آموزش 33پیگیری )

در گروه آزمایش اعمال گردید و تاثیر آن بر نمرات پس آزمون و پیگیری گروه آزمایش 

نسبت به گروه کنترل مورد مقایسه قرار گرفت.جامعه آماری این پژوهش را دانش آموزان 

تشکیل دادند.  1375نفر در سال  12588دختر دوره متوسطه اول شهر اصفهان، به تعداد

روش نمونه گیری در این پژوهش نمونه گیری در دسترس بود. بعد از مراجعه به یکی از 
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فرهنگسرا های شهر داری اصفهان ابتدافراخوانی تهیه گردید و از همه دانش آموزان دختر  

نفر از دانش آموان  53دوره دبیرستان اول برای حضور در دوره دعوت به عمل آمد که 

نفر در  15نفر در گروه آزمایش و 15کاری شدند. سپس به شیوه تصادفی حاضر به هم

گروه کنترل قرار گرفتند. ودر مرحله بعد گروه آزمایش، آموزش مبتنی بر شفقت را دریافت 

.داشتن رضایت آگاهانه 1کردند.لازم به ذکر است که ملاک های ورود به پژوهش شامل 

این  با همزمان بطور آموزش دریافت نوجوان و والدین جهت شرکت در پژوهش.عدم

.داشتن بیش از دو جلسه غیبت در 1همچنین ملاک های خروج عبارت بودند از  پژوهش.

.پیشامد یک مشکل خانوادگی تاثیرگذار نظیر فوت و یا طلاق 8جلسات آموزش

 .اظهار بی میلی برای شرکت در جلسات آموزشی. 3والدین

 

 پژوهشابزار 

 1مقیاس کنترل عواطف

در این پژوهش از مقیاس کنترل عواطف استفاده شده است. مقیاس کنترل عواطف    

زیر  2سوال با  28ابزاری برای سنجش میزان کنترل افراد بر عواطف خود است که شامل 

مقیاس فرعی با عناوین خشم، خلق افسرده، اضطراب و عاطفه مثبت است که پاسخ های 

به شدت موافق= »تا « 1به شدت مخالف=نمره »عبارت ها در مقیاس هفت درجه ای از 

ماده این پرسشنامه بر عکس نمره گذاری می شود به این  18تنظیم شده است. « 9نمره 

     داده « 1به شدت موافق= نمره »و پاسخ « 9به شدت مخالف= نمره »ترتیب که پاسخ 

گویه  13ی، گویه مربوط به افسردگ 2گویه مربوط به خشم،  2می شود ودر این مقیاس 

گویه مربوط به عاطفه مثبت می باشد. اعتبار درونی و بازآزمایی  13مربوط به اضطراب و 

، %98و برای زیر مقیاس های  خشم  %92، %72آزمون به ترتیب برای نمره کل مقیاس 

و زیر مقیاس  %99، %27، زیر مقیاس اضطراب %92، %71زیر مقیاس خلق افسرده  93%

گزارش شده است .جهت یک نمونه از دانشجویان لیسانس به  %22و  %22عاطفه مثبت 

                                                           
1 -Affective Control Scale 
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( .همچنین ضریب پایایی مقیاس کنترل عواطف 1،1779دست آمده)ویلیامز و همکاران 

( مورد بررسی قرار گرفت که مقدار آلفای کرونباخ در مقیاس کنترل 1322بوسیله دهش )

، در خرده %23ه مثبت ، در خرده مقیاس عاطف%53و در خرده مقیاس خشم  %22عواطف 

برآورد شده است که نشان  %22و در خرده مقیاس اضطراب  %92مقیاس خلق افسرده 

 دهنده مناسب بودن مقیاس کنترل عواطف است.

 سوالات خرده مقیاس های کنترل عواطف به صورت زیر می باشد:

  37 -32 -3 -82 -12 -11 -2 -1خشم:  -

  39 -87 -89 -85 -17 -13 -2 -3خلق افسرده:  -

  23 -32 -35 -33 -82 -82 -81 -83 -19 -15 -7 -9 -5اضطراب:  -

 28 -21 -32 -38 -31 -83 -88 -12 -12 -18 -13 -2 -8عاطفه مثبت:  -

 معکوس نمره گذاری می شوند.  32، 19، 7، 89، 2، 31، 12، 18، 33، 12سوالات 

 

 روش اجرا

به پژوهش به طور تصادفی در دو شرکت کنندگان بعد از اعلام آمادگی برای ورود 

نفره آزمایش و کنترل جای گرفتند.ابتدا پیش آزمون بر روی شرکت کنندگان اجرا  15گروه 

دقیقه ای آموزش شفقت درمانی گروهی را دریافت  73جلسه  2شد، سپس  گروه آزمایش 

یافت جلسه در هفته برگزار شد. ولی گروه کنترل ، درمانی در 8کردند. جلسات به صورت 

نکرد. پس از اتمام جلسات از همه آزمودنی ها )گروه آزمایش و کنترل( پس آزمون به 

روز جلسه پیگیری برگزار گردید. بسته درمانی مبتنی بر شفقت خود  33عمل آمد.و بعد از 

(طراحی شد. جلسات درمان به طور 8337بر اساس فعالیت های پژوهشی گیلبرت )

  خلاصه در زیر ارائه شده است.

  

                                                           
                           Williams & et al..1 
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 ( خلاصه جلسات آموزشی مبتنی بر شفقت1جدول ) 

 جلسه                         هدف                                        

 شد.داده  حیهر فرد و دغدغه ها توض یعوامل موثر در زندگ «شفقت یسنجش و مفهوم ساز»اول 

ج انسانی و آشنایی با هیجانات و سیستم های هیجانی توضیح منابع رن« آگاه کردن فرد نسبت به منابع رنج انسانی»دوم 

 داده شد.

توانمند کردن فرد در توجه به رنج خود و دیگران «مولفه ملاطفت و توانمند سازی برای شفقت ورزی 2آشنایی با »سوم 

 بدون رو گرداندن و یا اجتناب از آن 

انگیزه مراقبت وپرورش احساس گرمی و مهربانی نسبت به خود بالا بردن «تحمل پریشانی و مراقبت از بهزیستی »چهارم 

 در مقابل احساسات خودتخریب گرانه.

 چند تمرین استدلال مهربانانه آموزش داده شد.« مهارت آموزی استدلال مهربانانه شناخت از فرد مهربان و»پنجم 

 روش های ابراز مهرورزی  بیان سبک ها و«  مهربانانه مهارت آموزی توجه مهربانانه و احساس»ششم 

تجربه حسی: موجب برانگیختن سیستم هیجانی و به « مهارت آموزی تجربه حسی مهربانانه و تصویرسازی مهربانانه»هفتم 

 فعالیت در آوردن سیستم عصبی پاراسمپاتیک می شود. 

ای حفظ و به کارگیری این روش ارائه راهکارهایی بر«.مهارت آموزی رفتار مهربانانه و نوشتن نامه شفقت آمیز»هشتم 

 درمانی در زندگی روزمره.

 

 یافته ها

های این پژوهش نیازمند استفاده از تحلیل واریانس با با توجه به این که آزمون فرضیه

گردید. جهت ارزیابی نرمال های لازم رعایت میاندازه های مکرر بود، باید پیش فرض

اسمیرنوف استفاده گردید.و  -زمون کلموگروفبودن توزیع نمرات متغیرهای پژوهش از آ

نتایج نشان دادفرض صفر مبنی بر نرمال بودن توزیع نمرات در همه متغیرهای پژوهش باقی 

است یعنی توزیع نمرات نمونه نرمال و همسان با جامعه است و کجی و کشیدگی حاصل 

ض لوین مبنی بر پیش فر باشد(.می 35/3تر از اتفاقی است)همه سطوح معنی داری بزرگ

ها دراکثر خرده مقیاس های کنترل عواطف شامل اضطراب، ها در گروهبرابری واریانس

خلق افسرده، خشم، خلق مثبت در مرحله پیش آزمون در جامعه رد نشده و باقی مانده 

است. لذا این پیش فرض تأیید می شود. پیش فرض تساوی کوواریانس ها یا روابط بین 

کنترل عواطف به غیر از خشم رعایت شده است. پیش  خرده مقیاس های  متغیرها  در همه

فرض یکنواختی کوواریانس ها با استفاده از آزمون ماچلی درهمه  خرده مقیاس های 
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کنترل عواطف تایید شده است پس باید از ضریب کرویت استفاده کرد.شاخص های  

( 2دازه های مکرر در جدول )( و نتایج آزمون تحلیل واریانس با ان8توصیفی در جدول)

 ارائه شده است.

شاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش برحسب مرحله ارزیابی و عضویت گروهی   

 ( ارائه شده است. 8در جدول )
 ( شاخص های توصیفی نمرات متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه و سه مرحله پژوهش8جدول )

 گروه ها                  

 متغیر     

 کنترل ایشآزم

پیش 

 آزمون

پس 

 آزمون
 پیگیری پس آزمون پیش آزمون پیگیری

 کنترل عواطف
 21/192 32/195 33/193 95/133 52/137 21/122 میانگین

 23/32 13/35 93/38 97/17 21/19 27/17 انحراف استاندارد

 اضطراب

 53/51 95/58 85/53 23/21 52/28 21/55 میانگین

 85/18 25/11 29/13 23/2 23/5 9 /92 انحراف استاندارد

 خلق افسرده
 33/32 33/33 23/31 12/85 32/82 21/32 میانگین

 98/7 39/13 22/2 52/2 77/2 89/2 انحراف استاندارد

 خشم
 32/37 32/37 33/37 32/89 22/82 95/37 میانگین

 29/13 31/7 28/11 35/5 93/2 22/5 انحراف استاندارد

 عاطفه مثبت
 23/27 71/27 71/22 22/37 85/22 23/52 میانگین

 25/7 33/7 21/7 37/5 33/2 28/5 انحراف استاندارد

   

( مشاهده می شود، میانگین نمرات کنترل عواطف و 8همان گونه که در جدول )

 خرده مقیاس های آن در گروه آزمایش و کنترل گزارش شده است.
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 ( توزیع فراوانی بر حسب وضعیت اقتصادی3جدول)

                       وضعیت اقتصادی                              فراوانی                                                  درصد فراوانی             

 2/2                                            8                         بسیار خوب        

 2/12                                                          5                                          خوب        

                            53                                                           15                        متوسط        

                                                                                                                        82/ 2                                                           2                               ضعیف        

  133                                                           33   جمع          
 

درصد از شرکت کنندگان در 53( نشان می دهد وضعیت اقتصادی 3نتایج جدول)   

 پژوهش متوسط است.
 ( توزیع فراوانی بر حسب وضعیت تحصیلی2جدول)

 فراوانی                                                   درصدفراوانی                         وضعیت تحصیلی                     

   13                                                             3بسیار خوب                                                 

           2/22                                                            12                    خوب                             

                       2/32                                                            11                                 متوسط        

                                                                                                   2/2                                                               8                                   ضعیف

             133                                                              33   جمع
 

درصد از شرکت کنندگان  2/22( نشان می دهد وضعیت تحصیلی 2نتایج جدول)   

 در پژوهش خوب است.          

                                                 
 ( توزیع فراوانی بر حسب مقطع تحصیلی5جدول)

 درصدفراوانی                                                   مقطع تحصیلی                                    فراوانی            

   13                                                              3                  کلاس هفتم                            

 3/13                                                               2                                کلاس هشتم             

         2/92                                                              83                 کلاس نهم      

                                       
 

ت کنندگان در درصد از شرک 2/92(نشان می دهد مقطع تحصیلی 5نتایج جدول)

 پژوهش کلاس نهم است.
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( نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر در خصوص هر یک از خرده مقیاس های 2جدول ) 

 کنترل عواطف در  پیش آزمون،پس آزمون و پیگیری در دو گروه کنترل و آزمایش

 منبع متغیر
مجموع 

sمجذورات 

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F داریمعنی 

ازه اند

 اثر

توان 

 آماری

کنترل 

 عواطف

 333/1 553/3 333/3 835/89 731/2352 8 221/2913 مراحل پژوهش

 333/1 925/3 333/3 327/23 129/2332 1 129/2332 گروه ها

تعامل گروه ها 

 با مراحل 

 پژوهش

582/7927 8 922/2292 237/33 333/3 523 /3 333/1 

 اضطراب

 333/1 232/3 333/3 193/19 227/212 8 992/233 مراحل پژوهش

 799/3 232/3 333/3 182/19 323/283 1 323/283 گروه ها

تعامل گروه ها 

 با مراحل

 پژوهش 

992/522 8 327/878 325/18 333/3 352/3 773/3 

خلق 

 افسرده

 225/3 819/3 335/3 372/2 822/131 8 582/828 مراحل پژوهش

 723/3 253/3 333/3 127/12 381/371 1 381/371 گروه ها

تعامل گروه ها 

 با مراحل

 پژوهش 

323/521 8 528/893 527/18 333/3 322/3 772/3 

 خشم

 333/1 273/3 333/3 133/81 978/879 8 523/575 مراحل پژوهش

 333/1 235/3 333/3 338/32 581/228 1 581/228 گروه ها

تعامل گروه ها 

 با مراحل

 پژوهش 

323/522 8 328/892 219/17 333/3 227/3 333/1 

عاطفه 

 مثبت

 777/3 239/3 333/3 375/15 221/312 8 321/233 مراحل پژوهش

 333/1 213/3 333/3 233/32 381/992 1 381/992 گروه ها

تعامل گروه ها 

 با مراحل

 پژوهش 

172/282 8 379/213 273/17 333/3 298/3 333/1 

(، تفاوت بین نمرات کنترل عواطف، 2براساس یافته های به دست آمده در جدول )

اضطراب، خلق افسرده، خشم و عاطفه مثبت در سه مرحله از پژوهش معنی دار 
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(. اما تفاوت میانگین نمرات در متغیرهای کنترل عواطف، اضطراب،خلق P<35/3است) 

( و اما تفاوت گروه ها P<35/3افسرده،خشم وعاطفه مثبت در دو گروه معنی دار است )

ل عواطف و همه خرده مقیاس هایش معنی دار است. نتایج نشان داده است که در کنتر

درصد از اضطراب،  2/23درصد از تفاوت های فردی در کنترل عواطف،  5/92نزدیک به 

درصد از عاطفه مثبت به تفاوت  3/21درصد از خشم،  5/23درصد از خلق افسرده،  3/25

مل بین مراحل پژوهش و عضویت گروهی نیز بین دو گروه مربوط است. علاوه بر این تعا

(. به عبارت دیگر P<35/3در همه خرده مقیاس های کنترل عواطف معنی دار است)

تفاوت بین نمرات کنترل عواطف، اضطراب، خلق افسرده، خشم و عاطفه مثبت در سه 

مرحله از پژوهش در دو گروه معنی دار است. میزان این تفاوت ها برای کنترل عواطف 

است. 298/3و عاطفه مثبت 227/3/، خشم 322، خلق افسرده 3/ 352، اضطراب523/3

درصد از واریانس یا تفاوت های فردی در 8/29و  2/32،7/22، 2/35، 3/52یعنی

متغیرکنترل عواطف و خرده مقیاس هایش به تفاوت های بین سه مرحله آزمون و عضویت 

ت که آموزش درمان مبتنی بر شفقت در گروهی مربوط است. بنابراین می توان نتیجه گرف

 میزان کنترل عواطف و خرده مقیاس هایش در گروه آزمایش مؤثر بوده است.  

با توجه به نتایج به دست آمده در جدول بالا، تفاوت بین مراحل پژوهش درکنترل 

عواطف و همه  خرده مقیاس ها تأیید شده است لذانتایج مقایسه های زوجی میانگین های 

 ( آمده است. 9در جدول ) LSDمرحله پژوهش با استفاده از آزمون سه 
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 های نمرات خرده مقیاس های کنترل عواطف  در سه مرحله پژوهش( مقایسه زوجی میانگین9جدول )

 گروه ها متغیرها
تفاوت 

 هامیانگین

خطای انحراف 

 استاندارد
 معنی داری

 فاصله اطمینان

 حد بالا حد پایین

کنترل 

 اطفعو

 311/33 993/18 333/3 882/2 528/81 پیش آزمون  پس آزمون

 992/33 235/12 333/3 229/8 978/82 پیگیری  پیش آزمون      پیگیری

 721/13 -221/2 378/3 912/3 853/3 پیگیری       پس آزمون

 اضطراب

 937/7 575/3 333/3 221/1 229/2 پس آزمون     پیش آزمون 

 238/13 938/2 333/3 233/1 229/9 پیگیری      پیش آزمون

 232/3 -232/1 222/3 353/1 333/1 پیگیری       پس آزمون

خلق 

 افسرده

 589/9 332/1 339/3 533/1 219/2 پس آزمون    پیش آزمون  

 319/2 922/3 315/3 332/1 528/3 پیگیری      پیش آزمون

 582/1 -892/3 252/3 152/1 295/3 پیگیری       پس آزمون

 خشم

 329/2 822/3 333/3 129/1 229/5 پس آزمون      پیش آزمون

 532/2 397/2 333/3 333/1 252/2 پیگیری      پیش آزمون

 382/3 -223/1 293/3 399/1 978/3 پیگیری       پس آزمون

عاطفه 

 مثبت

 298/9 911/1 332/3 225/1 978/2 پس آزمون    پیش آزمون  

 722/7 828/2 333/3 391/1 185/9 پیگیری      ونپیش آزم

 522/2 131/3 351/3 392/1 333/8 پیگیری       پس آزمون

 

( نشان 9نتایج مقایسه های زوجی تفاوت میانگین ها در سه مرحله آزمون در جدول )

می دهد که تفاوت در مرحله پیش آزمون با پس آزمون معنی دار است و تفاوت پیش 

(.اما تفاوتی بین P< 35/3س آزمون با پیگیری معنی دار به دست آمده است )آزمون و پ

 (. P>35/3پس آزمون و پیگیری وجود ندارند )



 
 

  33پاییز  93مجله مطالعات روان شناسی تربیتی، شماره                                                        832 

 نتیجه گیری  بحث و 

این پژوهش که با هدف تاثیر آموزش مبتنی بر شفقت بر کنترل عواطف) اضطراب، 

نجام شده است ،نتایج خلق افسرده، خشم، عاطفه مثبت( دانش آموزان دختر شهر اصفهان  ا

حاصل از آمار توصیفی و تحلیل واریانس با اندازه های تکراری نشان داد که میزان کنترل 

عواطف)اضطراب، خلق افسرده، خشم، عاطفه مثبت( در افراد گروه آزمایش در مقایسه با 

 گروه کنترل از پیش آزمون به پس آزمون افزایش معناداری دارد و این افزایش در مرحله

پیگیری نیز همچنان معنادار است.این یافته همسو با یافته های پژوهشی است که شفقت 

ورزی به خود را سازه ای اساسی برای کنترل عواطف معرفی می کنند؛ زیرا شفقت ورزی 

به خود اساسا نوعی ذهن آگاهی است که به فرد اجازه می دهد دردآورترین هیجان های 

بدون آن که به واسطه آن ها ریشه کن و سرخورده  زندگی را درک کند و بپذیرد،

، 8312، آلیس،8312، مک وبیل،8312، مورلی و همکاران، 8319شود)وانگ و همکاران، 

، شیرالی نیا، چلداوی و امان الهی، 1372، افشانی و ایوبی، 8313، یارنل و نف،8312وین،

، کریمی و کرد، 1371 ، نوربالا،1378، ترفیعی، 1372، امیری، عابدی و مولوی، 1372

( تحت این عنوان 8312(.به همین ترتیب، این یافته با نتایج تانگی و همکاران)1372

))ذهن آگاهی، تنظیم هیجانات را بهبود می بخشدونقش ذهن آگاهی درکاهش واکنش 

پذیری و بهبود خود نظم بخشی هیجان دربرابر موقیت های استرس زا تایید شده است ((، 

مخوانی دارد.در تبیین این یافته می توان چنین استدلال کرد که افزایش سازگاری و ه

خودآگاهی هیجانی، می تواند بر تنظیم هیجان اثر گذار باشد. بر این اساس درمان مبتنی بر 

شفقت با تاکید بر تجربه هیجانات ناخوشایند و عدم سرکوب یا فرار از آنها، و مولفه های 

و توجه به سلامتی، حساسیت، همدردی، تحمل پریشانی،  بعد اشتیاق )انگیزه مراقبت

همدلی، دیدگاه غیر قضاوتی(که باعث می شود فردبا استفاده از بهوشیاری، تجربه هیجانی 

خود را بشناسد و سپس نگرشی مشفقانه  نسبت به احساسات منفی خود پیدا کند و دیگر 

که فرد با مهربانی و نوعی از احساسات دردناک و ناراحت کننده اجتناب نمی شود ،بل

مهرورزی نسبت به کاستی ها و بی کفایتی های خود،و احساسات اشتراکات انسانی و 

 شودمی به آنها نزدیک اعتراف به اینکه همه انسان ها دارای نقص هستند و اشتباه می کنند،
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و به تری تبدیل می شوند ان های منفی به حالت احساسی مثبت(.بنابراین هیج8337)نف،  

فرد فرصت درک دقیق تر شرایط و انتخاب کارهای موثر برای تغییر خود یا شرایط به 

صورتی اثر بخش و مناسب می دهند که دو هدف اساسی شفقت درمانی در این 

راستا،کاهش خصومت خود جهت داده شده و توسعه توانایی هایی برای ایجاد احساس 

ست که می تواند بعنوان پادزهری در برابر خود اطمینانی،مهربانی و خود تسکین بخشی ا

احساس تهدید شدگی،خشم، عاطفه مثبت و در نهایت افسردگی و اضطراب عمل کننند. 

بنابراین آگاهی و حساسیت نوجوانان نسبت به عواطف)اضطراب، خلق افسرده، خشم، 

خود  عاطفه مثبت( بدون آنکه در دام سرزنش و قضاوت وشرم بیفتند و با همدلی کردن با

با انگیزه التیام بخشیدن به رنج خود باعث شدتا اعضا متوجه تاثیرات ویران گر هیجان ها 

بر رفتار شوند و با جابه جا کردن احساسات متعادل تر به جای احساسات نابهنجار موفق 

به کنترل عواطف خود شوند،و این جابه جایی منجر به بهبود خلق و حفظ بهزیستی 

د.و مهارت کنترل عواطف افراد را تقویت کرد.نتایج پژوهش نشان می روانشناختی افراد ش

دهد که مراجعان گروه مداخله از میزان کنترل عواطف بالاتری نسبت به پیش آزمون و 

همچنین گروه کنترل برخوردارند.یعنی آنها توانستند از طریق مولفه های بعد اشتیاق و 

قت بالاتری داشته باشند و متعهد به حرکت مولفه های بعد التیام بخشی نسبت به خود شف

در جهت ارزش ها  به جای پرداختن به افکار و احساسات و سرزنش کردن خود شوند.در 

با محدودیت هایی همراه  پایان باید توجه داشت که این پژوهش مانند هر پژوهش دیگری

       ر بهش پژوپژوهش حاضر به گروه نمونه در اینمحدودیت اول از جمله  .بوده است

مراجعه کننده به یک  دانش آموزان دخترگردد. در این پژوهش گروه نمونه را می

دختر لازم است دانش آموزان نتایج به کلیه  تعمیمفراهنگسرا تشکیل داده اند. لذا در 

روی دانش آموزان دختر شهر و از آنجا که این پژوهش جانب احتیاط رعایت شود.

 باشد.حائز اهمیت میآموزان پسر شهر اصفهان نیزلذا توجه به دانشه اجرا درآمد، باصفهان

پژوهش حاضر را با نمونه های بزرگتری از هردو ، یشنهاد می شود در پژوهش های بعدیپ

با جنس )پسران و دختران( و از جوامعی با حجم بزرگتر )مانند مدارس( تکرار نمایند.

جام گرفت و با توجه به این که مسائل توجه به اینکه این پژوهش در شهر اصفهان ان
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فرهنگی در افراد تاثیر دارد، توصیه می شود پژوهش های مشابهی در سایر مناطق کشور  

با و  انجام گیرد تا بتوان در مورد تفهیم یافته های این پژوهش تصمیم گیری بهتر نمود

کنترل عواطف برمبتنی بر شفقت  توجه به نتایج بدست آمده که نشان داد آموزش گروهی

توصیه می شود مدیران و برنامه ریزان آموزشی بنابراین  ،موثر می باشد دانش آموزان دختر

در مدارس سازوکارهایی تدارک ببینند که دانش آموزان توانایی ها و ظرفیت های خود 

مراقبه ای مثبت خود از قبیل خودمهربانی، حس اشتراک انسانی و ذهن آگاهی را آموزش 

 آن ها را در خود بیشتر پرورش دهند.ببینند و 
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