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 تأثیرارزشیابی بسته آموزشی متمرکز بر شفقت و ذهن آگاهی و 
 خودکارآمدی یسازفعالآن بر 

 4، کبری حاجی علیزاده3، علی دلاور1، فریبرز درتاج1زادهریم ولیم

 60/60/79تاریخ دریافت:  

 01/60/79تاریخ پذیرش: 

 چکیده
سازی متغیر مورد فعالارزیابی و جهت  ،شناختیروانارزشیابی مبنایی برای  عنوانبهآگاهی و ذهن شفقت

مورد نظر  مؤلفه سازیفعال بر بسته آموزشی تأثیرکه در پیشینه تحقیقات بر آن شدیم تا نظر، با توجه به این
زنان همه از  نفر 279ر بدین منظو منفی تعیین نماییم. هایمؤلفهاز  تمرکززداییبا  ،مؤثرآموزشی  عنوانبهرا 

که دارای  را( 0۳70در سال ) بر اساس جدول مورگان ه در شهرستان رودبارخیرییک تحت حمایت 
با که بودند را تعیین کرده، افسردگی بک،  آزمودندر  02 کسب نمره حداقل تشخیص افسردگی بر اساس

 فره( و یک گروه کنترلن) 01 مداخلهگروه در یک  و بودند شدهانتخاب هدفمندتصادفی  گیرینمونهروش 
 آزمونپس – آزمونپیششدند. روش پژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی با طرح  جایگزین نفره() 01

)شرر. مادوکس. مرکاندانته.  آمدی شررخودکارهمراه با گروه کنترل بود. ابزار مورد استفاده پرسشنامه 
ده شد. ااستف (MANOVA)ها از آزمون تحلیل واریانس چند متغیری بود. برای تحلیل داده (0702پرنتیس.

زنان افسرده سرپرست خانوار در آمدی افزایش خودکاربر  بسته آموزشیاین دار معنا تأثیردهنده نتایج نشان
 یید شدند. أ( تp>660/6داری )های پژوهش در سطح معنابود. فرضیه

 آگاهی، خودکارآمدیذهن، بسته آموزشی، شفقت کلیدی:گان واژ

                                           

شناسی، واحد بندر عباس، دانشگاه آزاد اسلامی، بندر عباس، ، گروه روانشناسی عمومیدانشجوی دکتری روان. 0

 .ایران

 .drtajf@yahoo.com)نویسنده مسئول( ، تهران، ایرانانشگاه علامه طباطبائیشناسی تربیتی د. استاد گروه روان2

 .، تهران، ایرانعلامه طباطبائی. استاد ممتاز گروه سنجش و اندازه گیری، دانشگاه ۳

 .ایران ،دانشگاه ازاد اسلامی، بندر عباسشناسی، واحد بندر عباس، روان شناسی، گروهدانشیار روان. 4
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 مقدمه

دارد. وقتی احساس  روی استدلال و )آزمون باورها(دی زیاکید أدرمان شناختی رفتاری ت
 در ما تا شده باعث انسان گونه انگیزشگفت تکاملبه  دامنه توجه محدود .کنیمخطر می

 عتشجا و امنیت آرامش، کنندمی مراقبت ما از و مهربانند و رمگ ما با که دیگرانی حضور
 دیگران مهربانی و شفقت مرگ، تا تولد روز از که دهدمی نشان هاپژوهش کنیم. تجربه را

درمان . در دارد ما کلی بهزیستی و هیجانات بدن، فعالیت ،مغز بلوغ روی عظیمی تأثیر
کننده نی تنظیمجای هیهایک سری مدارهای هیجانی وجود پردازش 0متمرکز بر شفقت

منتج  اخیر هایپژوهش از ای کهمدل مفید و ساده شده (0770 ،)پنکسپ هستندانگیزش 
شده است این نکته را آشکار ساخته که مغزهای ما حاوی حداقل سه سیتم عمده تنظیم 

ها برای انجام کارهای متفاوتی طراحی هر کدام از این سیستم. (2661 ،)دپو هیجان است
بوده که  سیستم تهدید و حفاظت از خود -0شده است. این سه سیستم متعامل شامل 

نتخاب سریع تهدیدها و نیز انتخاب واکنشی نظیر جنگیدن، کرد این سیستم کشف و ارکا
همچنین باعث  ای است.های مقابلهفرار یا ثابت و بی حرکت ماندن یا دیگر واکنش

این سیستم در صورتی . شودمی نمای نظیر اضطراب، خشم یا بیزاری درانفجارهای هیجان
 شود.واقع شوند نیز فعال میهدید ی ما مورد تهاکه افراد محبوب، دوستان یا هم گروهی

 (.2660 ،)گیلبرت پاول شامل جنگ و گریز و تسلیم استهای رفتاری این سیستم هدادبرون
 ،)گیلبرت ای داردرویکرد بسیار محتاطانه کهاینتا حدودی به خاطر ین سیستم ا

سروتونین در کارکرد خوب  تنظیم ژنتیکی و سیناپسی. شودبه سرعت شرطی می (0770
برانگیختگی،  -سیستم سایق -2 (2660 ،)کسپی. مافت حفاظت نقش دارد–سیستم تهدید 

کارکرد این سیستم ایجاد احساسات مثبت است تا ما )و آنهایی  :2جستجوی منبع و مشوق
برای جستجوی منابعی که برای زنده ماندن و  که دوستشان داریم و مراقبشان هستیم(

)دپو. مورانو.  ی نیازمندشان هستیم راهنمایی و تشویق شویم و انگیزه پیدا کنیمکامیاب
نظیر غذا، آمیزش ) جستجو، مصرف و رسیدن به چیزهای خوب (2661 ،استروپینسکی

جنسی، راحتی، دوستی، مقام و به رسمیت شناخته شدن( برای ما انگیزه بخش و خوشایند 

                                           

1. compassion focused therapy 

2. The incentive and resource-seeking, driveexcitement system 
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ای در مغز که است. ماده "0برو و بگیرش"یت و این سیستم در اصل یک سیستم فعالاست. 
که آمفتامین یا کوکایین  های ما دارد. افرادیشود نقش مهمی در سایقدوپامین نامیده می

انرژی شوند و پر  با پر از دوپامین کردن مغز خود کنند تاش میلات ،کنندمصرف می
ی مقابل این ی حالی نقطهب احساسات مثبت را به شدت تجربه کنند. صد البته افسردگی و

نامیم تا به ما کمک کند در این سیستم را سایق برانگیختگی میحالت است. بطور خلاصه 
با  ت.ها اسشده و انگیزشهیجانات مثبت فعال ذهن داشته باشیم که تمرکز این سیستم روی

دفاعی نیز،  جوییییدأمانند رشد جویی و ت های متمرکز بر دستیابیبرخی سایق این حال
 . (2667 ،)درایدن دهستن

سیستم تهدید را فعال " های ما معمولاًاهداف و انگیزهی هاسایق 2کردنموانع و خنثی
شدگی تا شوند( و این فعالاضطراب، ناکامی و خشم پدیدار می هایی نظیر)هیجان کندیم

 ،)کلینگر کرد وقتی که بر مانع غلبه کرده یا از هدف خود دست برداریم ادامه پیدا خواهد
 های ما به شفقت مربوط استمیان هیجان ۳دهندگی، رضایت و امنیتسیستم تسکین (0799

های گوناگونی نظیر ملایمت و توافق و شفقت با صفت (2661 ،)گیلات. شاور. میکولینسر
های ذهن پستانداران ترین جنبهایم که تکامل دلبستگی از اساسیدریافته جویی ارتباط دارد.

های تنظیم بستگی اثری اساسی بر تکامل سیستمتکامل دلبه علاوه  .(0777 ،)ساومی تاس
دهندگی فعالیت ها و تسکیندهندگی که با آندورفینهیجانی و به ویژه بر سیستم تسکین

های عصبی نقشی اساسی در تنظیم تهدید و این سیستم و این هورمون کنند، دارد.می
 سازداین سیستم ما را قادر می .(0772 ،)مکدونالد کنندایفا می برانگیختگی نسبت به تهدید

کند تا تعادل که آرامش، سکون و آسودگی را برای خود فراهم کنیم و به ما کمک می
ها و حالت دفاع از خود در مقابل تهدیدخود را دوباره بدست آوریم. وقتی حیوانات در 

توانند که ص یا انجام کاری ندارند، مییابی به چیزی خامشکلات نیستند و نیاز به دست
رضایت نوعی شادمان بودن از وضعیت  (2661 ،)دپو. مورانه و استراپینسکی راضی باشند

کند، کنونی و احساس امنیت است، فرد در این وضعیت در پی چیزی نیست و تکاپویی نمی

                                           

1. Go getting 

2. Thwarting 

3. The soothing contentment and the safeness system 
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و  زدگی، شور و شوق یا تکاپواو صاحب نوعی آرامش درونی است که از هیجان
 متفاوت است.  جستجوی موفقیت کاملاً

شود نیز چی تداعی میوبا خستگی یا نوعی پچنین حالتی با احساس تهدید شدگی کم 
ن کنند، نخواستکنند این احساسات را گزارش میتفاوت دارد. وقتی افراد تمرین مراقبه می

نچه این سیستم آ و ارتباط با دیگران. تر شدن درونیو عدم تلاش و کوشش، احساس آرام
کند اما در عین حال اهمیت زیادی برای کاوش ما در باره شفقت دارد، پیچیده می را

آرامش و  ی احساسکنندههای مغزی تولیداست. سیستم 0ارتباط آن با محبت و مهربانی
بخش ها احساسات آرامشهایی هستند که با ترشح اندورفینامنیت مشابه همان سیستم

کنند. هورمون اکسی توسین نیز با را تولید می 2هاتحقیق خواسته ومرتبط با رضایت 
دهد. ها( به ما احساس بهزیستی می) و همراه آندورفین احساس امنیت اجتماعی ارتباط دارد

ور بودن، و امنیت در حضبودن، خواستنیمنظور از احساس امنیت اجتماعی احساس محبوب
این سیستم کانون تمرکز اصلی در آموزش  (2661 ،)وانگ (0770 ،)کارتر استران دیگ

 ،)دپو. مورانه و استراپینسکی .زیرا برای داشتن احساس بهزیستی حیاتی است شفقت است
کننده عاطفه مثبت را به انواع مختلفی از رفتار اجتماعی ارتباط دو سیستم تنظیم (2661

یل هستند. عاملیت و پذیری تفاوت قاآنها بین پذیرش و عاملیت و جامعهاند. داده
از طرد و انزوا  پذیری با کنترل و جستجوی موفقیت، سلطه اجتماعی، و اجتنابجامعه

باط اجتماعی و های گرم و حاکی از پذیرش با ارتارتباط دارد. تعامل )متمرکز بر تهدید(
. روابط اجتماعی همراه با و ناشی از حضور و حمایت دیگران است امنیت ارتباط دارد

گوارشی های ایمنی و ، سیستمدکند و آستانه درروابط را آرام می افراد حاضر در ،شپذیر
)دپو.  کندمخدر کار می-یق سیستم اکسی توسیندهد و از طررا به نحو مثبتی تغییر می

دهد به افزایشی وجود دارد که نشان می. شواهد رو (2661 ،و استراپینسکی مورانه
نهایی که  ،گیر استرس استرتباط دارد و ضربها توسین با حمایت اجتماعیاکسی
اکسی توسین  .دهندهای شدیدتری به استرس نشان میتری دارند واکنشتوسین پاییناکسی

 ،اهلرت و کرشباوم ؛بامگارتنر ؛)هنریچ گذاردزش تهدید در آمیگدالا نیز اثر میبر پردا
266۳).  

                                           

1. Affection and kindness 

2. Fulfilment 
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رشد آگاهی ازطریق  - 0 گیرد:میرا دربر لفه ؤآگاهی سه مکلی آموزش ذهنبه طور 
آگاهی های رسمی ذهنهای نظام دارکه در برگیرنده تمرینشناسی تمرینیک روش

آگاهی های غیر رسمی ذهنآگاهانه( و تمرین)وارسی بدن، مراقبه نشسته، حرکت ذهن
خاص،  0چهار چوب نگرشی -2 )گسترش آگاهی در هر لحظه از زندگی روزمره( است.

شود که مشخص می رچوب با مهربانی، کنجکاوی و رضایت ازبودن در زمان حالاین چها
سازی تجارب است. این اعمال به طور اندیشمندانه در ضمن اجرا و تمرین همراه با آشکار

درک درست از  -۳ گیرندت میأه طور خود انگیخته از عمل فرد نشب یابند وپرورش می
های شنیداری و سپس از طریق تدا از طریق آموزشله ابأپذیری بشر، که این مسآسیب

های یند تجربه در عمل طی تمرینآها از طریق مشاهده مستقیم فرآن جستجوی اعتبار
آموزیم گرچه رنج قسمتی از تجربه یندها میآیابد. ما از طریق این فررشد میآگاهی ذهن

جدیدی را جهت  2ی عادت شدهتوانیم الگوهاهایی وجود دارد که ما میماست اما راه
آگاهی باید این ذهن آموزش(2667 ،)کرین ربکا ایجاد، افزایش و تعمق در آن یاد بگیریم

  .نگرش را در افراد بوجود آورد که نسبت به امور، پذیرش بدون قضاوت داشته باشند
های تغییرات ایجاد شده در جوامع در دهه آمدی و زنان سرپرست خانوار:خودکار

باعث تغییر ساختار خانواده، پذیرش مسئولیت بیشتر و استرس بیشتر برای اداره زندگی  اخیر
که در توسط برخی زنان شده است که سرپرستی خانوار را برعهده دارند. با عنایت به این

باشد، زنان در موارد خاصی مانند فوت یا مین معیشت خانواده برعهده مرد میأکشورما ت
رافتادگی، غیبت موقت یا دائم وی از قبیل حبس یا متواری بودن، شهادت سرپرست، ازکا

وقوع طلاق و حتی اعتیاد و بیکاری مرد، مسئولیت سنگین اداره امورخانواده را برعهده 
گیرند و از سوی دیگر جامعه ما به دلیل تغییرات فرهنگی، اقتصادی و اجتماعی در می

همچنین آمار رو به تزاید طلاق مواجه  معرض حوادثی چون جنگ و بلایای طبیعی بوده و
 (2669 ،نجیبی و زاده)تقی گذاردسرپرست بر جای میبوده که طبیعتاً تعداد زیادی افراد بی

شود. انتقال ناگهانی سرپرستی ها گذاشته میو سرپرستی خانواده بر عهده زنان این خانواده
و وظایف مضاعف شامل از  هاای از ناامنیاز شوهر به زن، باعث بوجود آمدن رشته

شود. دادن درآمد، تربیت فرزندان و ایفای نقش دوگانه )پدر و مادر( برای زنان میدست

                                           

1. attitudinal context 

2. Habit patterns 
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در نتیجه اثر معکوس بر سلامت جسم، روان و رضایت از زندگی زنان گذاشته و مسائل 
آمدی و خودکار .(2600 ،)هربست و کریس آوردای به بار مین شناختی تازهروا

ها سعی شناختی متعدد که طی سالهای رواندر میان نظریه مربوط به آن:مداخلات 
 "خودکارآمدی"یندهای رشدی را تبیین کنند، بندورا، نقش آاند تا رفتار انسان و فرکرده

را در رفتار آدمی برجسته کرد و منظور او از خودکارآمدی، احساس شایستگی، کفایت و 
افرادی که دارای احساس  (0707 ،)شولتز و شولتز قابلیت در کنار آمدن با زندگی است

شده، هماهنگ و تقریباً با ثبات هستند از سلامت روان خودکارآمدی واضح، خوب تعریف
اند و کمتر تحت بیشتری برخوردارند. این افراد به دیدگاهی روشن در مورد خود رسیده

ه توجه ب. (0۳70 ،)زارع حسین گیرندهای این وقایع قرار میوقایع روزانه و ارزیابی تأثیر
های ی که نسبت به خود دارد برای بسیاری از درماناتجو و احساسخود ارزیابی درمان

سازمان بهداشت جهانی در سال  و این در حالی است کهشناختی اهمیت زیادی دارد روان
 ثیراتأکه ت معرفی کردترین اختلالات روانی  یکی از شایع را افسردگی دوهزار و شانزده

آمدی و د، کاهش عملکرد روزانه وکاهش خودکارب زیادی از جمله درماندگی فرونامطل
هدف از انجام پژوهش زندگی، را با خود  به همراه خواهد داشت.  حتی از دست دادن

های ترکیبی شفقت درمانی و لفهؤمعناداربودن مدر صورت تدوین بسته آموزشی حاضر 
 در تحلیل زنان افسرده سرپرست خانوار بود.آمدی ارسازی خودکذهن آگاهی در فعال

وار نمرات شده از زنان افسرده سرپرست خانهای آشکارمعنادار بودن میانگین فرضیات
کارآمدی )میل به آغازگری، متفاوت در رویارویی با موانع، خود هایبالایی در زیر مقیاس

وان راهبرد کارآمد عنهکه ب .نشان دادند و میل به گسترش تلاش برای کامل کردن تکلیف(
 اسکندر مرات نف، وهای ها را یافتهشود این یافتهمحسوب میدر افزایش خودکارآمدی 

نا )سوزا لوسیا (260۳ ،)گرمر و نف نف و گرمرو (2667) مرات اسکندر) (2600 ،)نف
های خود دریافتند که پرورش شفقت بر کنند.که در پژوهشپشتیبانی می (2600 ،کارین

هایی است که به لفهؤاز م( 260۳ ،)گرمر و نف ود و ذهن آگاهی و اشتراکات انسانخ
یابد که این مهم در تدوین با پرورش شفقت بر خود افزایش می سبب آن خودکارآمدی

ی مشفق وآگاه منجر به افزایش منظور شده است. توانایی داشتن ذهنبسته آموزشی 
 .شودمی (2600 ،)گرمر و نفآمدی خودکار
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نتایج نشان داد که ترکیب درمان متمرکز بر شفقت و درمان مبتنی بر ذهن آگاهی بر 
یید أاین یافته در ت است. معنادار داشته تأثیرآمدی لفه خودکارؤسازی میانگین کل مفعال

بر اساس ذهن بسته آموزشی . تحت عنوان تدوین است (0۳72، )اکبری حبیب ا...  هیافت
آموزش اسلامی و مقایسه اثر بخشی آن با -های معنویازی طرحوارهسآگاهی مبتنی بر فعال

نتایج تحقیقات  ای / هیجان مدار بر کاهش اضطراب اجتماعی دانشجویان.پردازشی تجربه
در بهزیستی  آگاهی راورزی و ذهنهای شفقترابطه معنادار بین متغیر (0۳71 ،)کرد.بهمن

لفه اثر ترکیبی این دو رویکرد ؤبا توجه به این م ارتقاء سلامت روان نشان داد.روانی برای 
کارآمدی مورد آزمون قرار دادیم و نتایج سازی خودبر فعالبسته آموزشی  را به صورت

شود پشنهاد مییید کرد. أرا بر متغیرهای وابسته تبسته آموزشی دار معنا تأثیرپژوهش 
ی افزایش و تقویت بهزیستی های آموزشی منسجم مبتنی بر شفقت و ذهن آگاهی برابرنامه

ز اهمیت است که نشان ئاحاین یافته از این جهت  ذهنی و بهداشت روان طراحی شود.
لفه ؤ، در جهت فعالسازی مدهی هیجانیهای نظملفهؤدهد عوامل دیگری غیر از ممی

، گری و ذهن آگاهیقیقات نشان داده است که خود شفقتخودکارآمدی نقش دارند. تح
یک نوع  در اختلالات اضطرابی مطرح شده و به عنوان یک رودیکرد رواندرمانی که اخیراً

ثری در تنظیم هیجانات مثبت و ؤبا خود را مطرح کرده است، نقش م نگرش و ارتباط سالم
کند میان گاهانه در افراد، به آنها کمک میمنفی دارد. در واقع وجود نگرش مشفقانه و آ

)نف  د و به واسطه این احساس بر ترس از طرد غلبه نمایندخود و دیگران پیوند احساس کنن
دارند  نسبت به خود، شفقت خود بالاتری بنابراین افرادی که (2606 ،و مک گی و پیت من

عی است، و مقایسه اجتما در تجربه وقایع ناخوشایند، خصوصا تجاربی که متضمن ارزیابی
لفه اشتراکات ؤ)م کنندا تجربه میسات منفی کمتری ر ، احسااز طریق عادی سازی تجربه

گیری کند که از شکلآگاهی شفقت خود، به فرد کمک میلفه ذهنؤانسانی(. همچنین م
و از آنجا که بخش  (2667 ،)نف افکار بدبینانه و نشخواهای وسواسی پیشگیری کند

ه کنند، ناشی از نشخوارهای فکری است کای از هیجانات منفی که افراد تجربه میعمده
باط منفی ذهن آگاهی را با شود. مطالعات ارتدنبال تجارب منفی در ذهن آنها ایجاد میهب

در  .(2606 ،رضا)سرافراز مهدی اند، افسردگی و علایم جسمانی نشان دادهاضطراب
شفقت خود، همانند  (2669 ،الن و هانکوک ؛آدامز ؛تات ؛)لیریدیدگاه لیری و همکاران 

افرادی که شفقت خود بالایی کند. اثرات وقایع منفی عمل می گیر در مقابلیک ضربه
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دهند، وقایع منفی ت قرار میوگیری کمتر، خودشان را مورد قضاتدارند از آنجا که با سخ
پذیرند و خود ارزیابی ها و واکنش هایشان دقیق تر و بیشتر بر تر میدر زندگی را راحت

ت خود در این افراد نه به سمت یک خود ی شان است، چرا که قضاوعپایه عملکرد واق
کند و نه به سمت یک تورم خود دفاعی. تحقیقات نشان داده آمیز میل میانتقادی اغراق

لیت ؤتوانند در عین حال که با خود مهربان هستند، مساست که افراد مشفق با خود بهتر می
 اند، بپذیرند. شخصی خود را در حوادث منفی که بوجود آورده

فراد از خودشان قرار های مثبت ای ارزیابیدر حالی است که ارزش خود بر پایه این
های متعدد به ارزیابی خود در موقعیت " این افراد با ارزش خود بالا دایماًدارد، بنابر

ها ب و احساس ناراحتی در این موقعیتپردازند و این ارزیابی منجر به ایجاد اضطرامی
طور که بسیاری یزان هیجان منفی افراد، افزایش خواهد یافت. همانم " خواهد شد و طبیعتاً

برای حفظ احساس مثبت در مورد خود  اند، افراد معمولاًپردازان به آن اشاره کردهاز نظریه
، ناخودآگاه با قضاوت شوند و این تصورات اشتباهدچار تصوری اشتباه به نفع خود می

، نه طلبانهشود. این تصورات اشتباه، منفعتمراه میمنفی دیگران و سطوحی از فریب خود ه
الن و  ؛تات ؛)لیری کندتنها به توانایی ما در دیدن دقیق خودو دیگران کمک نمی

مان نیز شدن با شواهد غیر قابل انکار نقاط ضعفبلکه در تحمل مواجه، (2669 ،هانکوک
شدن، یک شتباه و دفاعیاما در شفقت خود، بدون این تصورات ا ؛کندما را یاری نمی

که این ؛وجود دارد -کارآمدی و خود های فرد چه خوب وچه بددرک درست از ویژگی
که باعث هاست، چرا تر از انکار آنعف را تشخیص بدهیم، برای ما مفیدما این نقاط ض

یم. ثرتر گام بردارؤها در راستای رفتاری مپذیریم و برای اصلاح آنا را مهربانانه بشودآنمی
ی رفتارشان نیست، بلکه وابسته نتیجه" گر مستقیماًهمچنین خود ارزیابی افراد خود شفقت

د پذیرش و چه روند زندگی خوب به پیش برود چه بدپیش برود، این افراد نسبت به خو
این در حالی است که بالا بودن ارزش خود نیازمند نبود شکست،  ؛نگرشی مهربانانه دارند

نی است و این تجربیات، له نشدأیر زندگی است، در حالی که این مسمس اشتباه و طرد در
رمان متمرکز بر دهد دهای این پژوهش نشان میفتهناپذیر از زندگی هستند. یاجزء جدایی

 شودپیشنهاد می .(2600 ،)نف شودهای هیجانی میشفقت منجر به ثبات و تحمل آشفتگی
جامعه عادی و در نوجوانان و  سطح ینی مردان و درالب متغیرهای وابسته تحقیق در جامعه

شده تدوینبسته آموزشی چنین سالمندان در جوامع بالینی و غیر بالینی، بررسی شوند. هم
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روی سایر اختلالات روانشناختی و روانپزشکی مانند، اختلالات شخصیت کلاستر بی 
، نیز وردن و چاقیخاختلالات  همچنین در خود شیفته و -های مرزییتصشخ " خصوصاً

 مورد بررسی قرا گیرد.

 روش
به همراه  و مرحله پیگیری آزمونپس - آزمونپیشوع نیمه آزمایشی با طرح پژوهش از ن

)گروه آزمایش تحت مداخله درمان  آزمایش گروه دو، که دارای هستگروه گواه 
گواه( است. متمرکز بر شفقت و درمان شناختی بر پایه ذهن آگاهی( و یک گروه کنترل )

است. آزمون پیگیری  اجراشدهو پیگیری  آزمونپسآزمون و پیش گروه دوکه برای هر 
 (2600 ،لطانی محسنس و طهوری احمدی) (260۳ ،محمدخانی)های قبلی مطابق با پژوهش

رهای وابسته پژوهش به که متغیماه فاصله زمانی انجام شد. زیرا با توجه به این دو ازبعد 
اجتماعی و فردی در ارتباط است. بنابراین برای اطمینان از پایداری نتایج حوزه زندگی 

تا بتوانند  کنندگانشرکتها در دوره آموزشی و دادن فرصت زمان مناسب به آموخته
در حوزه تغییر نگرش( در زندگی واقعی تجربه کنند، این وقفه  خصوصبهرا ) هاآموخته
 ضروری بود.  دوماهه
یک  از کلیه زنان سرپرست خانوار، ( نفر0۳66معه آماری پژوهش حاضرشامل )جا

نفر  279است. که بر اساس جدول مورگان  0۳70مرکز خیریه در شهرستان رودبار در سال 
رایط ورود به تحقیق را شنفر  ۳6 ر نهایتد وان جامعه نمونه آماری تعیین گردید و بعن

نفر  ۳6 بیترتنیابهادامه همکاری منصرف شدند  از مجدداًنفر  0 تأسفانهمکه  کسب کردند
افراد  هیبق و، داکردهیپ به تحقیق را ملاک ورود طیشرا خانواراز مادران افسرده سرپرست 

عدم توانایی انجام تمرینات و عدم  و بخشآرامبه دلیل نداشتن سواد و مصرف داروهای 
تحقیق با کسب  یهایآزمودنمعه آماری حذف شدند، و تمایل به شرکت در تحقیق از جا

تصادفی در دو  صورتبهورود، به روش تصادفی هدفمند در دسترس انتخاب و  یهاملاک
 . نفر( جایگزین شدند 01ل )هر گروه گروه آزمایش و کنتر

و هر  استماده  09دارای  پرسشنامهاین  (0702نامه خود کارآمدی عمومی شرر)پرسش
 1نمراتی از 01، 0۳، 7، 0، ۳، 0های شماره ست. بدین ترتیب، مادهای پنج گزینه اماده دار

نمره  . بدین ترتیب بالاترینرندیگیم 1تا  0گیرند و بقیه مواد نمراتی از می 0الی 
به  پرسشنامه. روایی و پایایی است 09نمره  نیترنییپاو  01خودکارآمدی در این مقیاس 
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از طریق آلفای کرونباخ برای  شدهمحاسبهاعتبار  (0702) این صورت است که شرر
کند. روایی این مقیاس از طریق روایی سازه ذکر می90/6 خودکارآمدی عمومی را

براتی  بررسی اعتبار و روایی این مقیاس، توسط منظوربهاست. در پژوهشی که  آمدهدستبه
 اجراسوم دبیرستان بودند آزمودنی که دانش آموزان  066انجام گرفت، مقیاس بر روی 

و خودارزیابی با مقیاس  نفسعزتاز دو مقیاس  آمدهدستبه (00/6) ، همبستگیشد
روایی سازه این مقیاس بود و ضریب پایایی برای این مقیاس  دیتائ جهت درخودکارآمدی 

 .به دست آمد 94/6 برابر با(2664) صدق پوردر تحقیق اعرابیان، خداپناهی، حیدری و 

 هاهیافت
و  آزمونشیپ یمرحلهتوصیفی متغیر پژوهش در دو  یهاافتهیدر این بخش ابتدا 

بر  .رندیگیمپژوهش مورد تحلیل و بررسی قرار  یهیفرض. سپس شودیمارائه  آزمونپس
میانگین نمرات افراد نمونه در  آزمونپیش، در مرحله از آمدهدستبهاساس نتایج توصیفی 

در  کهدرحالی. استنزدیک به هم  تقریباً 7/۳۳و  200/۳1 وه کنترلزمایش و گردو گروه آ
تغییر محسوسی 7/۳0و 01/00آزمایش  هایگروهدر  هاآزمودنینمرات  آزمونپسمرحله 

  است ایجادشده
پژوهش بررسی  هایفرضیهدر این قسمت  :پژوهش یهاهیفرضتجزیه و تحلیل 

با استفاده از آزمون  و مورداستفادهت ابزار . برای بررسی پژوهش با توجه به ماهیگرددمی
. علت استفاده از آزمون تحلیل گیردمیمورد تحلیل قرار  راههیک کوواریانستحلیل 

گروه در مرحله  ، میانگین یکآزمونپیشکوریت( اثر این است که با کنترل ) کوواریانس
 ایهآزمونررسی نتایج و ب ارائه. لازم به ذکر است که قبل از گرددمیمقایسه  آزمونپس

بررسی نرمال بودن توزیع  فرضپیشپژوهش، ابتدا آزمون  هایفرضیهمربوط به تحلیل 
مورد بررسی انجام  هایمؤلفهدر  گروهیدرونو آزمون بررسی همگنی واریانس  نمرات

 .گرددمی ارائهگرفت که به شرح ذیل 
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با استفاده از آزمون شاپیرو کارآمدی خود متغیر  هایدادهبررسی نرمال بودن توزیع . 1 جدول
 ویلک

 گروه متغیر

 شاپیرو ویلک

 سطح معناداری درجه آزادی مقدار

 کارآمدی بین فردی
006/6 ترکیبی  0۳ 696/6  

 کنترل 
7۳0/6  00 406/6  

 . است شدهاستفادهاز آزمون لوین  گروهیدرونجهت بررسی همگن بودن واریانس 

 (n=۰۳) هاآزمودنی گروهیدروننمرات  کوواریانسبرای بررسی همگنی  نتایج آزمون لوین .۲جدول
 .F df1 df2 Sig متغیر

600/6 کارآمدی بین فردی       2 ۳۳ 72۳/6  

دو گروه با استفاده از آزمون لوین  آزمونپیشنمرات  کوواریانسمفروضه همگنی 
 بنابراین، نبود ادارمعن � =61/6لوین در سطح  Fبررسی شد و با توجه به اینکه مقدار

 .استها و شیب رگرسیون برقرار داده کوواریانسمفروضه همگنی 
 مفروضه در چندگانههمگنی ضرایب رگرسیون و هم خطی  فرضپیشآزمون 

 همگنی ضرایب رگرسیون فرضپیشآزمون  .۰جدول

 منابع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجات 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری

گروه و  تعامل
 آزمونپیش

کارآمدی بین 
 فردی

104/14  2 219/29  074/6  024/6  

مورد بررسی در  هایعاملنتایج آزمون همگنی ضرایب رگرسیون  ۳ شماره جدول در
در تعامل گروه و  شدهمحاسبه Fچون مقدار  .آماری آورده شده است هاینمونه
از فرضیه همگنی  هادادهبراین (، بناP≥ 61/6معنادار نیست ) 61/6در سطح  آزمونپیش
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تحلیل  توانمیو  شودمیو این فرضیه پذیرفته  کندمیرگرسیونی پشتیبانی  هایشیب
 .نمود اجراکوواریانس را 

 را آگاهیو درمان شناختی مبتنی ذهن  شفقت بردرمان متمرکز  القایفرضیه اول: 

 دارد. تأثیرافسردگی  دچار خانوارِزنان سرپرست در و خودکارآمدی  ترکیبی صورتبه

 مورد( در دو گروه MANCOVAچند متغیری ) کوواریانس نتایج آزمون معناداری تحلیل .۴جدول
 مطالعه

فرضیه   f مقدار نام آزمون df   خطا df مجذور اتا سطح معناداری 

 گروه

0۳4/6 اثر پیلایی  0۳1/21  4 26 660/6  0۳4/6  

000/6 لامبدا ویلکز  0۳1/21  4 26 660/6  40۳/6  

629/1 اثر هتلینگ  0۳1/21  4 26 660/6  0۳4/6  

طابزرگترین ریشه خ  629/1  0۳1/21  4 26 660/6  0۳4/6  

قابلیت استفاده از  هاآزمونکه سطوح معناداری همه  دهدمینشان  (4)نتایج جدول
دهند شمارد. این نتایج نشان میمانوا( را مجاز میچند متغیری ) کوواریانسآزمون تحلیل 

های مورد مطالعه از نظر حداقل یکی از متغیرهای وابسته تفاوت معناداری در گروه که
دهد تفاوت بین دو گروه با توجه به متغیرهای وابسته در وجود دارد. مجذور اتا نشان می

درصد واریانس  4/0۳درصد است. یعنی  4/0۳مجموع معنادار است. و میزان این تفاوت 
 . استمتقابل متغیر وابسته  تأثیرروه ناشی از مربوط به اختلاف بین دو گ

شفقت و  بر متمرکزالقای درمان  تأثیردر مورد بررسی  کوواریانسخلاصه نتایج آزمون تحلیل  .۵جدول
ترکیبی در خود کارآمدی  زنان سرپرست  صورتبه( را MBCT)آگاهیدرمان شناختی مبتنی ذهن 

   دچار افسردگی خانوارِ
 شاخص
منابع 

 تغییرات

مجموع 
 مجذورات

درجات 
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداری

مجذور 
 اتا

 اثر همپراش
0۳9/100۳0 0 

0۳9/100۳0 704/۳04 660/6 7۳2/6 

 اثر گروه
2۳9/07۳9 0 

2۳9/07۳9 000/00 662/6 ۳۳7/6 

 خطا
02۳/۳996 2۳ 

700/00۳    
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 استمعنادار  α=16/6در سطح  Fچون مقدار  1 های جدولبا توجه به داده
(۳۳7/6=2ƞ  660/6و =P 000/00 =(2۳  0و) F). توان نتیجه گرفت که القای شفقت لذا می

ترکیبی در کارآمدی  صورتبهرا  آگاهیو درمان شناختی مبتنی ذهن  خود و حرمت خود
که  دهدمقدار اتا نشان می دارد و تأثیر ر افسردگیدچا خانوارِبین فردی زنان سرپرست 

 صورتبهرا  آگاهیو درمان شناختی مبتنی ذهن  شفقت دررمان متمرکز بر القای تأثیر
. با استدرصد  7/۳۳ دچار افسردگی خانوارِکارآمدی زنان سرپرست خودترکیبی در 

که میانگین نمرات گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل در مرحله توجه به این
 تائیداطمینان  ٪71بنابراین فرض تحقیق با ، دهدمیافزایش را نشان  آزمونپس
و درمان شناختی  شفقت بردرمان متمرکز القای چنین عنوان نمود که  توانمیگردد.پس می

دچار  خانوارِکارآمدی زنان سرپرست خودترکیبی  صورتبهرا  آگاهیمبتنی ذهن 
 .دهدمیافزایش  افسردگی را

و  آگاهیو درمان شناختی مبتنی ذهن  شفقت درمان متمرکز بر القای تأثیر فرضیه دوم:
ماه پایدار مانده  2دچار افسردگی بعد از گذشت  خانوارِزنان سرپرست  خودکارآمدی

 است.
است  شدهاستفادهمکرر  هایاندازهبرای بررسی این فرضیه پژوهش از آزمون تحلیل 

 . گرددمی ارائهکه نتایج به شرح ذیل 

 بررسی مفروضه کرویت رمنظوبهآزمون موچلی . 6جدول 

 متغیر
 اپسیلون اصلاح مون موچلیزآ

Wموچلی 
مقدار 
 Df P آزمون

 -گرین هاوس
 گیسر

-هوین
 فلت

باند 
 پایین

کارآمدی بین 
 فردی

726/6 7۳2/2 2 2۳0/6 720/6 794/6 1/6 

 بنابراینفوق، چون نتیجه آزمون موچلی معنادار نیست؛  مطابق با اطلاعات جدول
توانیم از نتیجه گرفت که مفروضه کرویت برقرار است و به همین خاطر میتوان نتیجه می

 بدون تعدیل درجات آزادی استفاده کنیم. گروهیدرون هایآزمون
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 و خود شفقت القای تأثیرچند متغیره در مورد پایداری  انسیکووارخلاصه نتایج آزمون تحلیل  .۷جدول
دچار  خانوارِزنان سرپرست کارآمدی خود رد آگاهیو درمان شناختی مبتنی ذهن  خود حرمت

 افسردگی 

 شاخص
 منابع تغییرات

مجموع 
 Df مجذورات

میانگین 
 F مجذورات

P اتا 
توان 
 آزمون

کارآمدی بین 
 فردی

 0 710/6 660/6 722/000 007/222026 0 007/222026 اثر زمان

000/7096 خطا  ۳0 007/294      

 خود متغیردر ، با مقدار Fار مشخصه آماری شود مقدچنانچه از جدول فوق منتج می
توان درصد می ٪71است یعنی با احتمال معنادار α=  61/6کارآمدی در سطح معناداری

کارآمدی( در مراحل مختلف آزمون معنادار خود)افزایش در متغیر  نتیجه گرفت که تغییر
دهد نشان می است. نتایج آزمون تعقیبی در مراحل مختلف آزمون در گروه آزمایش نیز

 بنابراین و پیگیری نیز تفاوت معناداری دارد. آزمونپس، آزمونپیشکه میانگین سه مرحله 
کارآمدی خود آگاهیشناختی مبتنی ذهن و درمان  شفقت متمرکز بر درمان القای تأثیر

 ماه پایدار مانده است 2دچار افسردگی بعد از گذشت  خانوارِزنان سرپرست 

 مورد آزمایش هایگروهن تعقیبی بونفرونی در مورد مقایسه مراحل آزمون در نتایج آزمو. ۸جدول

 گروه متغیر

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش
اختلاف 
 میانگین
(I ˚  J) 

سطح 
 معناداری

اختلاف 
 میانگین
(I ˚  J) 

سطح 
 معناداری

اختلاف 
 میانگین
(I ˚  J) 

سطح 
 معناداری

 خودکارآمدی

660/6 *01/04 - - آزمونپیش  02/04* 66۳/6  

660/6 *01/04 آزمونپس  - - 66۳/6  0۳6/6  

66۳/6 *02/04 پیگیری  66۳/6  0۳6/6  - - 

 p <۳۵/۳معناداری در سطح *

 گیرینتیجهبحث و 
بر ، آموزشنشان داد که  متمرکز بر شفقت و ذهن آگاهیارزشیابی بسته آموزشی بررسی 

رض از این واقعیت ناشی شد که نقش واقع شد. این ف مؤثردی ممتغیر خودکارآ سازیفعال
شخصیتی  ایسازه عنوانبهخودکارآمدی  سازیفعالبر ، متمرکز بر شفقتبسته آموزشی 

مختلف  هایسازهفرآیندها و  بینیپیشرفتاری معین است، در تبیین و  هایملاککه واجد 



 05 /  آن بر ریو تاث یمتمرکز بر شفقت و ذهن آگاه یبسته آموزش یابیارزش

 

 تمالاًاح (2661 )گیلبرت، رسیده است تائیدپیشین به  هایپژوهش، در شناختیروان
، )لینهان مبتنی بر ذهن آگاهی و آموزش متمرکز بر شفقتآموزش فرآیندهای دخیل در 

و استلزامات رفتاری مرتبط زین در اوایل دهه نود کابات وری ذهن آگاهی جان ئو ت (077۳
رابطه علی در کار باشد. به  الزاماًآنکه . نه در افسردگی مرتبط استخود کارآمدی سازه با 

 بخشی از الگوهای رفتاری مرتبط با سازه شفقت و ذهن آگاهی کمدست، بیانی دیگر
قابل سنجش کارآمدی خودبا سازه  مرتبط رفتاراصلاح  هایتکنیکدر قالب  هستند که

رفتار بدون احساس مقاومت و  سازیفعالکه در حیطه  هاییتکنیکدر قالب و ، هستند
نمایان افزایش خودکارآمدی ا با ر آموزش تأثیرو  ندتهدید مورد بررسی قرار گرفت

اثری  ،هاآموزشحاکی از آن است که فرآیندهای دخیل در آموزش  اثربخشی. سازندمی
 افزایش وافراد در افسردگی را یاری داده  خودکارآمدی یمؤلفه توانندمیفزاینده هستند و 

 گیریمیمیاد آگاهی  ذهن ومتمرکز بر شفقت بسته آموزشی  دربارهآموختن  . بادهند
چطور نفوذ سیستم خطر را تضعیف کنیم و زندگی خودمان را دوباره از طریق شفقت و 

مثبت موقعیت سبب سازگاری بیشتر و  یهاجنبهدرک و پذیرش و  پذیرش به دست آوریم
بالا در متغیر کسب نمره  .(0۳71 )کرد بهمن، گرددیمبهزیستی روانی افراد افسرده 

 شدهکسب شدهتدوینبسته آموزشی  تأثیراز  اهبردی سازگارانهر عنوانبهکه آمدی رخودکا
در  کنندگانشرکت، که سبب شد استبسته آموزشی  هایآموزهمثبت  تأثیربه معنی  است

 شیپژوهرا  هایافتهمعناداری را گزارش کنند. این ، سطوح بالای بسته آموزشی گروه القای
ذهن آگاهی،  تأثیرحت عنوان، ت (260۳ ،ویلکامب ،کارولین )چمپیکا و سویسا،

با  را گری، خودکارآمدی و جنسیت بر افسردگی و اضطراب و استرس و شادکامیشفقت
تحت عنوان کارآمدی برنامه  (0۳71 ،بازانی) یهمچنین پژوهش کرد. دیتائ %71اطمینان 

 سبب زین روانی، یشناسبیآس علائم، توازن هیجانی مبتنی بر ذهن آگاهی بر یاریخود
 زادهمؤمنهمچنین تحقیق  .ه حال خود در دانشجویان شدود تنظیم هیجان و شفقت ببهب

بر  یآگاهدرمان کاهش استرس مبتنی بر ذهن  تأثیرتحت عنوان بررسی  (0۳72)
 بر مبتنی استرس کاهش درمان کهمزمن نشان دادند،  کمردردخودکارآمدی زنان مبتلا به 

 با است مؤثر مزمن کمردرد به مبتلا انبیمار خودکارآمدی افزایش در 0آگاهیذهن

                                           

1. Mindfullness based stress reduce 
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 رفتار، آغازگری به )میل کارآمدی خود یهامؤلفه افزایش سبب آموزشی بسته آموزش
 زنان جامعه در کردن( کامل برای تلاش گسترش به میل و موانع با رویارویی در متفاوت

ضر همسو همچنین نتایج حا شد. نخواهد محقق افسردگی و اضطراب آن تبعبه که شودیم
 نقش متغیرهای مربوط به خود تحت عنوان  (00۳7زنجانی،  یجعفرقل) یهست با پژوهش

های بینی نشانه)شفقت خود، حرمت خود، خود انتقادی و خودکارآمدی( در پیش
کننده همبستگی منفی و رها بیاننتایج تحلیل همبستگی متغی ،افسردگی در دانشجویان

های افسردگی و همبستگی مثبت معنادار شفقت خود، حرمت خود و خودکارآمدی با نشانه
های افسردگی بود. متغیرهای حرمت خود و خود انتقادی و معنادار خود انتقادی با نشانه

شان داد که های افسردگی داشتند. نتایج این پژوهش نبینی نشانهبیشترین سهم را در پیش
عنوان متغیرهای توان بهشفقت خود، حرمت خود، خود انتقادی و خودکارامدی را می

 (2600 )نف، یهاافتهی رانتایج پژوهش حاضر  های افسردگی در نظر داشت.بین نشانهپیش
 ،(2600 و 260۳ ،)تیرچ دنیسو  (2600و  2609 ،)گراهام لینداو  (260۳، گرمر و نف)و 

 هاییمؤلفهز ا پرورش شفقت بر خود و ذهن آگاهی و اشتراکات انسانی. نندکمی پشتیبانی
وجود نگرش مشفقانه و . (260۳ ،)نف شودمیافزایش خود کارآمدی است که سبب 

میان خود و دیگران پیوند احساس کنند و  کندمیکمک  هاآنآگاهانه در افراد، به 
 بنابراین؛ (2606 ،پیتمن)نف و مک گی و  این احساس بر ترس از طرد غلبه نمایند واسطهبه

 خصوصاً، دارند در تجربه وقایع ناخوشایند نسبت به خود، شفقت خود بالاتری افرادی که
، تجربه سازیعادیو مقایسه اجتماعی است، از طریق  تجاربی که متضمن ارزیابی

ذهن  ؤلفهماشتراکات انسانی(. همچنین  مؤلفه) کنندمیاحساسات منفی کمتری را تجربه 
 نشخوارهایافکار بدبینانه و  گیریشکلکه از  کندمیآگاهی شفقت خود، به فرد کمک 

از  ایعمدهبخش  ازآنجاکهو  (2606 ،پیتمن و )نف و مک گی وسواسی پیشگیری کند
 دنبال به، ناشی از نشخوارهای فکری است که کنندمیهیجانات منفی که افراد تجربه 

. مطالعات ارتباط منفی ذهن آگاهی را با شودمیایجاد  هاآنتجارب منفی در ذهن 
 .(2606 ،)نف و مک گی و پیتمن انددادهجسمانی نشان  علائماضطراب، افسردگی و 

کنندگی الگوهای ارتباطی  ینیبشیپ(، تحت عنوان نقش 0۳71/2609پژوهش صادقی)
ناختی، نتایج تنظیم هیجان ش یهاسبکخانوادگی در میزان شفقت خود ، ذهن آگاهی و 

کننده مثبت سبک منفی ذهن آگاهی، ینیبشیپ وشنودگفتمبتنی بر  یریگجهتنشان داد 

https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/957544
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/957544
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/957544
https://ganj.irandoc.ac.ir/articles/957544
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مبتنی بر همنوایی  یریگجهتو  استشفقت خود و سبک مثبت تنظیم شناختی هیجان 
، شفقت خود و سبک مثبت تنظیم شناختی و اهیکننده منفی ذهن آگینیبشیپ
ایجاد ارتباطات باز و  نیبنابرا ؛تنظیم هیجان شناختی استکننده مثبت سبک منفی ینیبشیپ

سلامت جسمی، روانی، و گسترش  تواندیمگسترده با فرزندان و فضای خانوادگی مساعد 
ارتباطات اجتماعی مناسب و حتی ادراک غنی از زندگی فرزندان را در پی داشته باشد. 

راحتی مداوم و از دست دادن افسردگی یک بیماری روانی است که باعث احساس غم و نا
، 0700)بک،  علاقه در هر روز، در تمام طول روز، برای دو هفته یا بیشتر داشته باشد

که دچار اختلال مندلسون، مارک، ارباف(. برطبق انستیتوی ملی روانی آمریکا، افرادی
ول معمول و متدا علائمیکسانی ندارند. بعضی از  یهانشانهو  علائمافسردگی هستند، 

یری(، خستگی و کاهش گو تصمیم اتییجز یادآوری) افسردگی شامل: مشکل در تمرکز
، ینیبدبو یا درماندگی(، بدون امید به آینده و  یارزشیب) گناه وانرژی، احساس شرم 

دادن علاقه و ناآرامی، از دست یقراریبصبح زود و یا خواب زیاد(،  شدن داریب) یخوابیب
 )رابطه جنسی و...(، پرخوری و یا کاهش اشتها، سردرد املش بخشلذت یهاتیفعالبه 

گوارشی(، کاهش میل جنسی، گریه کردن بدون هیچ  مشکلات)گرفتگی عضلات و یا 
 (2669 ،هانکوکو  آلن؛ آدامز ؛تات ؛)لیری شدر دیدگاه لیری و همکاران دلیل خاص.

افرادی که  .کندمیعمل  در مقابل اثرات وقایع منفی گیرضربهفقت خود، همانند یک ش
کمتر، خودشان را مورد قضاوت قرار  گیریسختبا  ازآنجاکهشفقت خود بالایی دارند 

 هایشانواکنشو  هاخودارزیابیو  پذیرندمی ترراحت، وقایع منفی در زندگی را دهندمی
به  قضاوت خود در این افراد نه چراکهاست،  شانواقعیو بیشتر بر پایه عملکرد  تردقیق

و نه به سمت یک تورم خود دفاعی.  کندمیمیل  آمیزاغراقسمت یک خود انتقادی 
حال که با خود در عین  توانندمیتحقیقات نشان داده است که افراد مشفق با خود بهتر 

 ، بپذیرند. اندآورده وجود بهلیت شخصی خود را در حوادث منفی که مهربان هستند، مسئو
 منابع
بر  یمبتن یذهن یبر آگاه یمبتن یپروتکل درمان کی(. توسعه 0۳72) .الله بیحب ،یاکبر

 یآن با درمان پردازش تجرب یاثربخش سهیو مقا یاسلام یمعنو یطرح ها یفعال ساز
فصلنامه فرهنگ  .دانش آموزان یبا تمرکز بر کاهش اضطراب اجتماع ی/ احساس

  .94-14(، 04) 4، مشاوره و روان درمانی
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 یباورها سهی(، محسن، مقا0۳76) .محمود ،ینجف و محسن ،یانطهور سلط یاحمد
، (4) ۳ مجله روانشانسی بالینی، .یعیو طب یگاریو تحمل ابهام در افراد س یفراشناخت

17-09. 
(، 0۳0۳بهرام ) ؛صالح صدق پور ؛محمود ،حیدری ؛محمد کریم خداپناهی، عربیان، اقدس؛

روان و پیشرفت تحصیلی دانش آموزان. بررسی رابطه اعتقادات خودپنداره به سلامت 
 .۳90 - ۳06 ،0. یمجله روانشناس

 یشناس بیبر ذهن از بر علائم آس یمبتن یتوازن احساس ی(، اثربخش0۳71) ، مهشید.یبازان
. ارشد یکارشناس ی. دانشجوانیدانشجو ییبهبود عزت نفس و خودکفا ،یروانشناخت

 پایان نامه کارشناسی ارشد.
خودپنداره،  ،ییمستقل )خودکفا یرهای(، نقش متغ0۳70ر )جعف ،یزنجان یقل

پایان نامه کارشناسی  .انیدر دانشجو یعلائم افسردگ ینیب شی( در پیخودکارآمد
 ارشد.

و تداوم  یعموم ییدر ارتقاء خودکفا هیو ترب میآموزش تعل ری(، تأث0۳70) نیحس ،زارع
 .خانوارها تیزنان تحت هدا

زنان  یاجتماع تیامن یبرا ییو اجرا یقانونگذار ینهادها .(0۳00) هیمهد ،ابوالقاسم یبینج
 مجرد.

و  یبر اساس خودآگاه یپرستار انیدانشجو یذهن تیرضا ینیب شی( پ0۳71کرد، بهمن )
 .عزت نفس

در  یاجبار-یها در وسواس تی(. نقش اعتقادات متقابل و متاکونن0۳7۳. )عیدس ،یمحمدخان
 .۳1-27، 2 ران،یا ینیبال ی. مجله روانشناسیکل تیجمع کی
 یخودکارآمد یبر رو ی(، اثر درمان کاهش استرس ذهن آگاه0۳72) ، امین.زاده مومن

 .004-010، ۳9در زنان مبتلا به کمردرد مزمن، 
 یارتباط یکننده الگوها ینیبشینقش پ نیی(، تع0۳74سداله ) ،یخسرو و دیمج ،یصادق

گروه  ان،یدانشجو یتفکر شناخت یو سبکها یذهن آگاه ،ییخانواده در خودکفا
 فارس، تهران. روزآباد،یف یدانشگاه آزاد اسلام ،یروانشناس
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