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 چکیده 
پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش خود شفقتی بر بهزیستی  

آموزان با اختلال  شناختی و نشخوار فکری در مادران دارای دانش روان 

نفر از مادران دارای دانش آموزان با اختلال    30یادگیری خاص انجام گرفت.  

صورت در دسترس انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش  یادگیری خاص به

شناختی و نشخوار  و کنترل جایگزین گشتند. پرسشنامه بهزیستی روان 

جلسه در برنامه   8آزمون اجرا شد. سپس مادران عنوان پیشکری به ف 

صورت  ها بهآموزش خود شفقتی شرکت کردند. مجدداً همان پرسشنامه

آزمون  آزمون و پس آزمون برای همه افراد به اجرا در آمد. مقادیر پیشپس

با روش آماری تحلیل کوواریانس چند متغیری مورد مقایسه قرار گرفت.  

شناختی و کاهش  دهنده افزایش معنادار نمرات بهزیستی روان ها نشانیافته

ها اثربخشی آموزش  معنادار نمرات نشخوار فکری در مادران بود. این یافته

شناختی و کاهش نشخوار فکری در مادران  خود شفقتی بر بهزیستی روان 

 هد.دآموزان با اختلال یادگیری خاص را مورد تأیید قرار می دارای دانش 
 
 

شناختی، نشخوار  آموزش خود شفقتی، بهزیستی روان  : های کلیدیواژه 

 فکری، مادران 

 Abstract 
The present study aimed to investigate the 

effectiveness of self-compassion training program 

on psychological well-being and rumination of the 

mothers of children with special learning 

disabilities. Thirty Mothers of children with special 

learning disabilities were selected and divided into 

two groups. Psychological well-being 

questionnaire and rumination questionnaire were 

conducted as the pre-test. Then, the mothers of the 

experimental group attended in the self-compassion 

training program for eight sessions. The same 

survey was used as post-test on both groups. These 

values were compared through covariance analysis. 

The results showed a significant increase in 

psychological well-being and reduction in 

rumination of the mothers of the experimental 

group compared with the control group. Thus, the 

effectiveness of self-compassion training program 

on mental well-being and rumination of the mothers 

of children with special learning disabilities was 

confirmed. 

 

Key words: self-compassion training program, 

psychological well-being, rumination, mothers 
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 مقدمه
تحولی با  -های روانی، اختلالی عصبی، بر مبنای راهنمای تشخیصی و آماری اختلال 1یادگیری ویژه یا اختلال یادگیری خاصناتوانی 

(. از اصطلاح اختلال یادگیری 2013،  2پزشکی آمریکاشود )انجمن روانهایی در سطح شناختی میمنشأ زیستی است که موجب نابهنجاری 

های استانداردشده را تحت تأثیر قرار  شود که هر کدام یکی از عملکردهای افراد در آزمون تی استفاده میخاص، برای پوشش دادن اختلالا

ها انتظار ها بسیار کمتر از آنچه از سن و سطح هوشی آندهند، مثل خواندن، نوشتن و ریاضیات. دانش آموزان مبتلا به این ناتوانیمی

زا و فشارهای روانی و  ویژه مادران معمولاً با عوامل استرسهای یادگیری و به کودکان دچار ناتوانی شوند. از طرفی والدینرود، موفق میمی

کنند و اهمیت سلامت این والدین استرس و افسردگی بیشتری را نسبت به دیگر والدین، تجربه می .شونداجتماعی متفاوتی مواجه می

 (.1393شود )بحری، ازپیش احساس میها بیشروانی آن

  و خودآیند افکار ناکارآمد، های نگرش بیشتر عادی  کودکان مادران به نسبت اختلال، دارای  کودکان مادران که دریافت( 2006)  3لرنر

 و  کردن تلقی بارفاجعه فکری، نشخوار خود، دانستن مقصر که دریافتند پژوهشی در نیز( 2010)  4اریك  و دارند. مارتین منفی هیجان

  روانی  سلامت  تواندمی  اند کهشده  معرفی(  خشم  و  استرس  اضطراب،  افسردگی،)   منفی  هیجانات  های کننده  بینیپیش  عنوانبه   منفی  ارزیابی

توانند منجر می  که  اندمطرح  دهندهتداوم  عامل مهم  دو  عنوانبه  فکری  نشخوار  و  انگاری   فاجعه  شناختی  کند. خطاهای   تهدید  را  مادران  این

 (. 1397به تشدید افسردگی شوند )امینی و شریعتمدار، 

ای از افکار آگاهانه است که شود، طبقهنشخوار فکری که با عنوان اشتغال دائمی به یك اندیشه یا موضوع و تفکر درباره آن اطلاق می

(. دیدگاه فراشناختی 5،2008ند )نولن هوکسما و ویسکوشوگردد و بدون وابستگی به تقاضاهای محیطی تکرار میحول یك محور مشخص می

داند. هوکسما و ویسکو  خلقی می های اضطرابی وتداوم اختلال  های اصلی در شروع ودر مورد اختلالات هیجانی، نشخوار فکری را از مؤلفه 

دانند که در بسیاری از رآیندی فراشناختی میآن را ف ای از افکار منفی عودکننده مطرح کرده وعنوان نمونهنشخوار فکری را به ( 2008) 

دار  اند از: عاطفه منفی و علائم افسردگی، تفکر جهتهای اصلی مرتبط با نشخوار فکری عبارت افتد. ویژگیشناختی اتفاق میهای روانآسیب

ند تهدید شدن سلامت فیزیکی، دیده، بازداری رفتارهای سودمند و مشکلات خاص مانمنفی، حل مسئله ضعیف، انگیزش و تمرکز آسیب

 دیده، استرس و سازگاری هیجانی مختل.روابط اجتماعی آسیب

شناسی مثبت نگر، رویکرد نظری و پژوهشی متفاوتی برای خصوص روانهای اخیر گروهی از پژوهشگران حوزه سلامت روانی به در سال 

شناختی، تلقی و آن را در  شناختی را معادل کارکرد مثبت روانروان اند. آنان سلامت و بهزیستیتبیین و مطالعه سلامت روانی برگزیده

دانند بلکه معتقدند که داشتن اند. این گروه نداشتن بیماری را برای احساس سلامت کافی نمیسازی کردهقالب اصطلاح یاد شده مفهوم

، 6های فرد سالم است )رایان و دسیمثبت از مشخصه  احساس رضایت از زندگی، پیشرفت بسنده، تعامل کارآمد و مؤثر با جهان و پیشرفت

شناختی به این حقیقت اشاره دارد که افراد قادر هستند تعیین کنند آیا به زندگی (. در واقع بهزیستی روان2007، 7؛ کارادماس2001

سازی و عملیاتی کرده شناختی را مفهومبهزیستی روانترین مدلی که  اند یا خیر. مهمخوشایند که وابسته به معیارهای موفقیت است رسیده

 ( است. 1998و همکاران )  8است، مدل چندبعدی ریف

شناختی و نشخوار فکری مادران دارای دانش آموزان با اختلال یادگیری تواند بر بهزیستی روانهای مداخلاتی که میازجمله روش

آگاهی است و دارای سه ( معتقد است که خود شفقتی مربوط به ذهن2003)  10است. نف 9خاص مؤثر باشد، آموزش خود شفقت ورزی 

آگاهی در مقابل همانندسازی افراطی است.  مؤلفه مهربانی با خود در مقابل قضاوت کردن خود، اشتراکات انسانی در مقابل انزوا و ذهن

برد، موجودیت )بودن( خود را دوست آن رنج می  شود و ازیمهربانی با خود، بدین معنی است که هر زمان که فرد متوجه ناکارآمدی خود م
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های زندگی (. اشتراکات انسانی، بدین معنا است که وقتی شخص غم و شادی 2007، 1بدارد و آن را درك کند )نف، کیرك پاتریك و رود 

کنند. زمانی که شخصی هم تجربه می هایی است که دیگرانها شبیه همان غم و شادی کند، از این امر آگاه است که اینرا تجربه می 

کند که هر کس دیگری هم ممکن جای مقایسه خود با دیگران در قالب خود انتقادی، این امر را به خود گوشزد میخورد، بهشکست می

ها دارای نکه همه انسا(. اعتراف به این 2003است در زندگی شکست بخورد یا اینکه شکست بخشی از تجربه معمول انسانی است )نف، 

تشخیص این امر که درد    شوند، مشخصه اشتراکات انسانی است؛ به عبارت دیگرکنند و درگیر رفتارهای ناسالم مینقص هستند، اشتباه می

هاست. این آگاهی از انسان بودن عمومی، بر ارتباط ما با دیگران و به  اجتناب مشترك در تجربه همه انسانهای غیرقابلو شکست جنبه

ها تأکید دارد. اگرچه اتصال با کل بشر با دلسوزی ارتباط دارد، ولی یك شخص بدون دلسوز بودن نسبت به خود  پیوستگی ما انسانهم

ورزی، یك نوع آگاهی عنوان سومین مؤلفه خود شفقتآگاهی به(. ذهن2،1999تواند به دیگران دلسوزی واقعی داشته باشد )والاسنمی

 (.1999، 3ها شود )روزنبرگدهد، بدون اینکه فرد اسیر آنها را میترین هیجانزه پذیرش و تصدیق دردناك پیش ادراکی است که اجا

آگاهی در کاهش های خود به این نتیجه رسیدند که آموزش ذهندر پژوهش ، ( 2012و همکاران )  5( و بنن2015)و همکاران  4بازانو 

های رشدی تأثیرگذار است. در پژوهش دیگری جانسون و و مراقبان کودکان دارای ناتوانیاسترس و افزایش بهزیستی والدین، آموزگاران 

ها علاوه پژوهشفکری مؤثر است. به ( نیز دریافتند که آموزش خودشفقتی در کاهش شرم، نشانگان افسردگی و نشخوار2013)  6ابراین

بینی، شادکامی و رضایت از زندگی رابطه معنادار اب، استرس، خوشاند که میان خود شفقتی، بهداشت روان، افسردگی، اضطرنشان داده

(. در پژوهشی موریرا، گاویا، کارونا، 2008 ؛ نف و همکاران،8،2011والکر و کولوسیمو –؛ هولیس 2012 7وجود دارد )مك بس و گیوملی

رضایت از زندگی والدین رابطه مثبت و مستقیم وجود دارد.  ( دریافتند که میان خودشفقتی و میزان استرس و 2014) 9سیلوا و کاناوارو 

چنین، زیسین، دیکاسر و  در بزرگسالان رابطه وجود دارد. هم شناختی( نیز دریافت که میان خود شفقتی و بهزیستی روان2016)  10هومان

دگی وجود دارد. در پژوهشی دیگر هال،روو، ( به این نتیجه رسیدند که ارتباط معناداری میان خود شفقتی و رضایت از زن2015)  11گاربد

بنابراین خود شفقتی یك منبع قوی برای   ( دریافتند که خود شفقتی در بهزیستی روانی و جسمی نقش مهمی دارد.2013)   12ونچ و گادلی

 رفتن رضایت از زندگی و تواند باعث بالاهای روبرو برای والدین دارای کودکان دارای اختلال خاص است که میمقابله با استرس و چالش

 (. 13،2013؛ کریستال2011ها شود )نف، کاهش استرس آن

خصوص مادران جهت پیشرفت و بهبودی کودکان دارای اختلال یادگیری خاص سلامت روان والدین به   کهبر این اساس با توجه به این 

-محدودی در ایران به بررسی اثربخشی آموزش خود شفقت  های که پژوهشو با توجه به این   در طول مداخلات درمانی دارای اهمیت است

گویی به حاضر با در نظر گرفتن این ضرورت، درصدد پاسخ اند، پژوهششناختی و نشخوار فکری مادران پرداختهورزی بر بهزیستی روان

آموز خوار فکری در مادران دارای دانششناختی و نشها برآمده است که آیا مداخله مبتنی بر خود شفقت ورزی بر بهزیستی رواناین فرضیه

 با اختلال یادگیری خاص مؤثر است. 

 

 روش  
آزمون با گروه کنترل آزمون، پسپژوهش حاضر از لحاظ هدف کاربردی بوده و ازنظر روش نیمه آزمایشی است که در آن از طرح پیش    

دهند. برای استفاده شده است. جامعه آماری این پژوهش را مادران دارای دانش آموزان با اختلال یادگیری خاص در شهر رشت تشکیل می

گیری در دسترس نفر به روش نمونه  30بخشی مراجعه کرده بودند، عه، از بین مادرانی که به مراکز آموزشی و توانگیری از این جامنمونه 

 
1 .Neff, Kirkpatrick & Rude 
2 .Wallace 
3 .Rosenberg 

Bazzano 8.  
Benn 8.  

6 .Johnson & O'Brien 

Macbeth & Gumley10.    
8 .Hollis-walker & Colosimo 
9 .Moreria, Gouveia, Carona, Silva & Canavarro 
10. Homan 
11 .Zessin, Dickhauser & Garbade 
12 .Hall, Row, Whensch & Godley 
13 .Crystal 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
3:

06
 +

04
30

 o
n 

W
ed

ne
sd

ay
 J

un
e 

24
th

 2
02

0

http://frooyesh.ir/article-1-1480-fa.html


۰۰       
 شناختی و نشخوار فکری در مادران دارای دانش آموزان با اختلال یادگیری خاص اثربخشی آموزش خود شفقتی بر بهزیستی روان 

The effectiveness of self compassion training program on psychological well-being and rumination of the ... 

 
 

های ورود به پژوهش عبارت بود از سطح تحصیلات صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل تخصیص یافتند. ملاك انتخاب شده و به 

شناختی و نشخوار های بهزیستی روانو عدم داشتن بیماری جسمی خاص. سپس پرسشنامهحداقل ابتدایی، در قید حیات بودن همسر 

ای برنامه آموزشی خودشفقتی را دقیقه  90فکری توسط هر دو گروه تکمیل شد. در مرحله بعد اعضای گروه آزمایش در هشت جلسه 

شناختی و های بهزیستی روانروه مجدداً پرسشنامهدریافت کردند ولی به اعضای گروه کنترل هیچ آموزشی داده نشد. سپس هر دو گ

 وتحلیل قرار گرفت. شده و مورد تجزیهآوری ها جمعسپس داده نشخوار فکری را تکمیل نمودند و

 ابزار سنجش 

شناختی مفهومی ( طراحی کرد. بهزیستی روان1989شناختی را ریف) پرسشنامه بهزیستی روان  : 1شناختی ریف پرسشنامه بهزیستی روان      

اند از: پذیرش خود، روابط مثبت با دیگران، خودمختاری، تسلط بر محیط، زندگی هدفمند و رشد شخصی. ای است که عبارتچند مؤلفه

ای تنظیم شده و درجه 6های پاسخ این مقیاس بر روی طیف گزینه سؤالی این پرسشنامه استفاده شده است. 54در این پژوهش از فرم 

شناختی آزمون های بهزیستی روانمنظور هنجاریابی مقیاسشود. ریف به=کاملاً موافقم( انجام می6=کاملاً مخالفم تا  1)   6تا    1گذاری از  نمره

این پرسشنامه را بدین شرح گزارش کرده است: پذیرش   های نفری اجرا کرد. وی ضریب همسانی زیر مقیاس 321ای را بر روی نمونه 

. پایایی حاصل  74/0فردی:  و رشد  90/0، زندگی هدفمند:90/0، تسلط بر محیط:76/0، خودمختاری:91/0، روابط مثبت با دیگران:91/0خود:

زاده، بوده است )به نقل از حسن  85/0تا    81/0ای بین  هفته  6فاصله  نفری و در یك    117ها نیز در یك نمونه  آزمایی زیر مقیاس  از روش باز

 دیگران با مثبت ارتباط ،77/0 محیط بر تسلط آلفای کرونباخ را برای ( 1387)  بیانی و کوچکی بیانی، ایران (. در1393فرزان و خادملو، 

 اند. گزارش کرده 82/0 خودمختاری  و 7/0 زندگی در هدفمندی  ،71/0 خود  پذیرش ،78/0 شخصی رشد ،77/0

های پاسخ نولن هوکسما و مورو است. این  های نشخواری زیرمقیاسی از پرسشنامه سبكمقیاس سبك پاسخ  :2پرسشنامه نشخوار فکری      

 1ای )درجه 4های آن بر روی یك مقیاس سؤالی است و سؤال  22( تدوین شده که مقیاسی 1991مقیاس توسط نولن هوکسیما و مورو ) 

است  پرتی، تعمق و در فکر فرورفتنعلاوه متشکل از سه خرده مقیاس حواسشود. بهگذاری میریباً همیشه( نمره)تق 4تا  تقریباً هرگز( 

  88/0ای از های نشخواری، پایایی درونی بالایی دارد. ضریب آلفای کرونباخ در دامنه(. بر پایه شواهد تجربی، مقیاس پاسخ2004، 3)والاس

ای آن است. همبستگی درون طبقه  67/0دهند همبستگی باز آزمایی برای این پرسشنامه،  مختلف نشان می  های قرار دارد. پژوهش  92/0تا  

و اعتبار باز   90/0( ضریب آلفای این مقیاس را  2015)   4(. ولز و فیشر2004گزارش گردید )والاس،    75/0گیری شده و  نیز پنج مرتبه اندازه

  9/0را    کرونباخ  آلفای   روش  به  پرسشنامه  پایایی ضریب(  1389) نژاد، صالحی و طباطبایی  اقری ب  پژوهش  گزارش کردند. در  67/0آزمایی را  

 فراشناختی باورهای  پرسشنامه با کردن همبسته طریق از پرسشنامه نیز روایی آوردند. دست به 88/0 و 89/0 و 92/0 ابعاد آن را برای  و

در این پژوهش پایایی پرسشنامه با استفاده از روش   .است برخوردار بالایی روایی از دهدمی نشان که شد گزارش 001/0 سطح در 65/0

 به دست آمد. 89/0آلفای کرونباخ 

جلسه برنامه آموزشی خود شفقتی گیلبرت  8کنندگان گروه آزمایش انتخاب نمونه، شرکت ازپس روش اجرا به این شکل بوده که 

گونه آموزشی را کنندگان گروه کنترل هیچصورت گروهی برای این مادران انجام شد. شرکت( را دریافت کردند. جلسات آموزشی به2009) 

( 1393دریافت نکرده و به روال عادی خود ادامه دادند. برنامه آموزشی خود شفقتی در ایران توسط گل پور، ابوالقاسمی، احدی و نریمانی ) 

 آمده است. 1جدول استاندارد و اجرا شده است. خلاصه جلسات آموزشی آن در 
 

 . خلاصه جلسات آموزش خود شفقتی 1جدول  

 اهداف و شرح جلسه موضوع جلسات

سازی  ارزیابی، آشنایی و آگاه جلسه اول 

 ذهن مادران 

شناسی  ارزیابی میزان اضطراب، استرس و افسردگی نشخوار گونه در مادران، تبیین و آسیب

 های آن.تبیین مؤلفه سازی آموزش خود شفقتی و ها و مفهوم آن

دادن   های فردی، درك طرز فکر دیگران، کنترل احساسات، گوشآموزش پذیرش تفاوت آموزش همدلی  جلسه دوم 

 همدلانه و آموزش نگرش همدلانه به مسائل.

 
1 .RSPWB 
2 Rumination 

Wallace2.  
Wells & Fisher 4.   
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انسانی  آموزش انعکاس درست مفاهیم و احساسات به افراد، آموزش توجه، درك و واکنش  آموزش همدردی  جلسه سوم 

 ها. افزایش مراقبت و توجه به سلامت روان.نسبت به پریشانی 

جلسه  

 چهارم 

ها و موانع بخشایش، تبیین نقش افکار در تجربه رنجش و بخشایش، سازی درباره راه آگاه آموزش بخشایش

 پذیرش اشتباهات و بخشیدن خود. 

شناختی نسبت به مسائل و رویدادها، پذیرش  پذیری روان انعطاف آموزش پذیرش روانی و   آموزش پذیرش مسائل جلسه پنجم

برانگیز با توجه به متغیر بودن روند زندگی.  تغییرات پیش رو و تحمل شرایط سخت و چالش 

 آموزش قدردانی از خود. 

آموزش رشد احساسات  جلسه ششم 

 ارزشمند و متعالی 

منظور داشتن برخورد مناسب و کارآمد بهآموزش مادران در جهت ایجاد احساسات ارزشمند  

با محیط، آموزش شیوه کاهش همانندسازی فرافکنانه و افزایش توانایی تمایز بین احساسات  

 ارزشمند و غیر ارزشمند در زندگی.

آموزش راهکارهای درست فکر کردن، تحلیل و ارزشیابی صحیح از رویدادهای زندگی   پذیریآموزش مسئولیت  جلسه هفتم 

منظور  منظور افزایش پذیرش مسئولیت و کاهش انزوا. آموزش تفکر خود انتقادی در مادران به به

 آمد در خود. های کارایجاد دیدگاه 

جلسه  

 هشتم

های گذشته )همدلی، همدردی، بخشایش، پذیرش مسائل، احساسات  مرور و تمرین مهارت ها آموزش و تمرین مهارت

منظور مقابله با شرایط جدید، پذیرش و تغییر نگرش. اجرای  پذیری( به مسئولیتارزشمند، 

 آزمون. پس

 

 

 یافته ها
آزمون در دو گروه آزمون و پسشناختی و نشخوار فکری به تفکیك پیشمتغیر بهزیستی روان میانگین و انحراف معیار 2در جدول 

آزمون تفاوت  آزمون و پس شناختی گروه کنترل در پیشمیانگین نمرات بهزیستی روانآزمایش و کنترل بیان شده است. مطابق این جدول  

آزمون افزایش یافته است. میانگین نمرات نشخوار فکری گروه آزمون نسبت به پیشچندانی ندارد ولی میانگین نمرات گروه آزمایش در پس

آزمون کاهش یافته  آزمون نسبت به پیش ن نمرات گروه آزمایش در پس آزمون تفاوت چندانی ندارد ولی میانگیآزمون و پس کنترل در پیش

 است.
   آزمون آزمون و پس شناختی و نشخوار فکری در پیش : میانگین و انحراف استاندارد بهزیستی روان 2جدول  

انحراف   میانگین  تعداد  گروه  آزمون  

 استاندارد 

 
بهزیستی روان  

 شناختی 

 1/ 83 20/ 78 15 کنترل آزمون پیش

 1/ 89 19/ 95 15 آزمایش

 1/ 95 21/ 05 15 کنترل آزمون پس

 1/ 36 39/ 71 15 آزمایش

 1/ 75 16/ 59 15 کنترل پیش آزمون  نشخوار فکری 

 1/ 9 17/ 21 15 آزمایش

 1/ 96 17/ 45 15 کنترل پس آزمون 

 1/ 41 9/ 98 15 آزمایش

 

وتحلیل کوواریانس رعایت بعضی وتحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شده است. در تجزیه ها از روش تجزیهبرای آزمون فرضیه

های خطا الزامی است. در این پژوهش نیز ابتدا به بررسی کوواریانس و همگنی واریانس   –های واریانس  ها از قبیل همسانی ماتریسمفروضه

  958/0و  P >05/0کوواریانس )  –های واریانس خته شد. نتایج آزمون باکس برای بررسی مفروضه همسانی ماتریسها پردااین مفروضه
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۲۲       
 شناختی و نشخوار فکری در مادران دارای دانش آموزان با اختلال یادگیری خاص اثربخشی آموزش خود شفقتی بر بهزیستی روان 

The effectiveness of self compassion training program on psychological well-being and rumination of the ... 

 
 

=F های خطا برای متغیر بهزیستی روان(, نتایج آزمون لوین جهت بررسی مفروضه همگنی واریانس ( 05/0شناختی< P  008/0و=F و )

وتحلیل واریانس چندمتغیره ها بودند؛ بنابراین از تجزیههمگی نشانگر برقرار بودن این مفروضه(,  F=898/1و    P >05/0متغیر نشخوار فکری ) 

 آزمون استفاده شد.های آزمایش و کنترل در پسشناختی و نشخوار فکری گروههای بهزیستی روانمنظور مقایسه میانگین نمرهبه

 05/0(, لامبدای ویلکز ) F=   135/41و    > P 05/0ماره، یعنی اثر پیلایی ) دهد که هر چهار آوتحلیل کوواریانس نشان مینتیجه تجزیه

P <  135/41و  =F ( اثر هتلینگ ,)05/0 P <  135/41و =F بزرگ ،) ( 05/0ترین ریشه روی P <  135/41و =F معنادار هستند. بدین ,)

دیگر، عبارتاند؛ بهه، از متغیر مستقل تأثیر پذیرفتههای اولیگردد که ترکیب خطی متغیرهای وابسته پس از تعدیل تفاوتترتیب مشخص می

دهد که روش مداخله )آموزش خودشفقتی( بر ترکیب خطی متغیرهای وابسته مؤثر وتحلیل کوواریانس چند متغیره نشان مینتیجه تجزیه

 ارایه شده است.  3ها وجود دارد. نتایج در جدول بوده است و تفاوت معناداری بین گروه
 

 : نتایج آزمون معناداری تحلیل کوواریانس چندمتغیره برای بررسی اثر متغیر گروه بر متغیر وابسته 3جدول  

 F Sigآماره  مقادیر هاآزمون

 001/0 135/41 814/0 اثر پیلایی

 001/0 135/41 321/0 لامبدای ویلکز

 001/0 135/41 569/2 اثر هتلینگ

 001/0 135/41 603/2 ترین ریشه رویبزرگ

 

شود تا معلوم گردد که تفاوت مشاهده شده های پژوهش پرداخته میوتحلیل کوواریانس تك متغیره به بررسی فرضیهبا توجه به تجزیه 

شناختی در آزمون، بین میانگین نمرات بهزیستی روان، با تعدیل اثر پیش4در ترکیب خطی، مربوط به کجاست. با توجه به نتایج جدول 

دهد که ها نشان میتفاوت معناداری وجود دارد. بررسی میانگین P≥001/0در سطح  =F 65/83و  =dF 27گروه کنترل و آزمایش با دو 

اند. همچنین با اند؛ میانگین نمرات بالاتری نسبت به گروه کنترل داشتهدانش آموزان گروه آزمایش که آموزش خودشفقتی دریافت کرده

  =F  42/95و  =dF 27آزمون، بین میانگین نمرات نشخوار فکری در دو گروه کنترل و آزمایش با  با تعدیل اثر پیش  ،5توجه به نتایج جدول  

دهد که دانش آموزان گروه آزمایش که آموزش خودشفقتی ها نشان میتفاوت معناداری وجود دارد. بررسی میانگین P≥001/0در سطح 

 اند.نسبت به گروه کنترل داشته تری اند؛ میانگین نمرات پاییندریافت کرده
 

 شناختی ( برای بررسی اثربخشی خودشفقتی بر بهزیستی روان MANCOVA: نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره ) 4جدول  

مجموع   متغیر وابسته 

 ( SSمجذورات ) 

درجات  

 ( dfآزادی ) 

میانگین مجذورات  

 (MS ) 

F P 

 0/ 000 39/ 34 293/ 43 1 245/ 43 گروه آزمایش 

 0/ 000 83/ 65 731/ 18 1 752/ 18 آزمون پیش 

   7/ 75 27 473/ 75 خطا 

    30 1621/ 75 کل 

 
 ( برای بررسی اثربخشی خودشفقتی بر نشخوار فکری MANCOVA: نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره ) 5جدول  

مجموع   متغیر وابسته 

مجذورات  

(SS ) 

درجات  

 ( dfآزادی ) 

میانگین  

 ( MSمجذورات ) 

F P 

 0/ 000 45/ 71 471/ 12 1 451/ 29 گروه آزمایش 

 0/ 000 95/ 42 581/ 96 1 621/ 32 آزمون پیش 

   9/ 45 27 515/ 41 خطا 

    30 1774/ 62 کل 
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 بحث و نتیجه گیری
شناختی و نشخوار فکری در مادران دارای دانش آموزان  هدف از پژوهش حاضر، بررسی اثربخشی آموزش خودشفقتی بر بهزیستی روان

شفقت ورزی و عناصر آن از قبیل همدلی، همدردی، توان با آموزش خود های پژوهش نشان داد که میبا اختلال یادگیری خاص بود. یافته 

شناختی در مادران دارای دانش  پذیری در افزایش بهزیستی روانشمند و متعالی، پذیرش مسائل و مسئولیتبخشایش، رشد احساسات ارز

(، زیسین و همکاران 2015(، بازانو و همکاران ) 2016) های هومان آموزان با اختلال یادگیری خاص مؤثر بود. این یافته با نتایج پژوهش

والکر و   –هولیس ، ( 2014موریرا و همکاران ) ، ( 2012)  مك بس و گیوملی، ( 2013همکاران ) هال و ، ( 2012بنن و همکاران ) ، ( 2015) 

شفقت نسبت به خود، در قدم اول  توان عنوان کرد که افراد دارای در تبیین نظری و عملی این نتایج میسو است. هم ( 2011)  کولوسیمو

ن، خود شفقت ورزی باعث بروز رفتارهای سازش یافته در جهت حفظ و ارتقای  بنابرای  کنند تا خود را از تجربه رنج محافظت کنند؛تلاش می

شود. در این رویکرد بیشتر به حل اختلافات درونی پرداخته و از طریق ایجاد مراقبت، توجه  شناختی میسلامت روانی و بهزیستی روان

 -صورت نوعی از درمان فیزیولوژی تواند بهود. این تغییرات میشجدی به خود و پیشنهاد فرایندهای درونی دلسوزانه به تغییر افراد کمك می

تواند  (. از سوی دیگر چون این روش همراه با نوعی مراقبه و آرامش جسمانی است، می2009عصبی تعبیر و تفسیر شود )گیلبرت،  -روانی

ختی و کاهش اضطراب اجتماعی در این مادران  شناشناختی، بهبود بهزیستی روانای بر افزایش عملکرد روان عنوان یك عامل واسطهبه

 بیانجامد.

آموزان با اختلال یادگیری یافته دوم پژوهش نیز نشان داد آموزش خود شفقت ورزی در کاهش نشخوار فکری در مادران دارای دانش  

سو ( هم2008و نف و همکاران )  (،2010)  شاپیرا و مونگراین ،( 2013های جانسون و ابراین ) خاص مؤثر است. این یافته با نتایج پژوهش

توان گفت از آنجا که مادران دارای این دانش آموزان به دلیل روابط بین شخصی محدود، عمدتاً است. در تبیین نتایج این پژوهش نیز می

کنند و و تنها احساس می پناهها و مشکلات تحصیلی فرزندانشان، خود را بیتمایل زیادی به تعامل اجتماعی ندارند، در برخورد با موقعیت

آورند. نشخوارهای افسرده وار موجب تنهایی و انزواطلبی روی میزا را ندارند و بیشتر بهانرژی لازم برای رویارویی با رویدادهای استرس

مانی که ذهن افراد های خود را در جهت مقابله با رویدادهای روزمره زندگی از دست بدهند. زتدریج توانمندی شود تا این مادران بهمی

کنند که آن تجربه و معمولاً قبول نمی  پذیرنددرگیر افکار و احساسات منفی و دردناك است، تجربیات خود را به آن شکلی که هستند نمی

ز کردن شود. این نوع پاسخ معمولاً شامل تمرکبنابراین شخص درگیر واکنش تنفری از خود می  یا احساس را به ضمیر خودآگاه وارد کنند؛

شود یك احساس منفی در فرد به وجود آید و در نتیجه این مادران، ازحد احساسات منفی خویشتن است. این امر موجب میو نشخوار بیش 

کفایتی شود یك دور باطلی از بینوبه خود باعث می انگیزه و انرژی لازم برای تمرین و آموزش کودکشان را نداشته باشند. همین امر به

 و درماندگی کودکان به وجود آید.مادران 

شود. با این رویکرد، مادران دارای کودکان با اختلال زای حاد محسوب میگیر در برابر عوامل تنش منزله یك ضربهآموزش خودشفقتی به

حساسات آموزند که بدون قضاوت گری منفی نسبت به خود مهربان باشند، در تعاملات اجتماعی شرکت کنند و ایادگیری خاص می

داوری نکنند. بنابراین خود شفقتی مشترکی با دیگران داشته باشند. در زمان حال زندگی کنند و نسبت به رویدادها و اتفاقات زندگی پیش

ته درمانی به کار گرفزا در حوزه روان زا و تنش ای با رویدادهای استرسعنوان یك راهکار مقابلهتواند به مفهوم نسبتاً جدیدی است که می

بینی اضطراب ها بیانگر این است که خود شفقتی با سلامت روانی و کیفیت زندگی بهتر همراه است و در پیششود. بنابراین نتایج پژوهش

ها مؤثر تواند در بهبود انواع مختلفی از آشفتگیکننده دارد و آموزش خود شفقتی میشناختی نقش تعیینو افسردگی و بهزیستی روان

 باشد.

در مورد مادران مراجعه کننده به مرکز  صرفاً  هایی هست. پژوهش حاضرها این پژوهش نیز دارای محدودیتد همه پژوهشهمانن

 علاوه  گردد.  رعایت  احتیاط  جانب  باید  جوامع  سایر  به  نتایج  تعمیم  برای  است، به همین دلیل  گرفته  انجام  مشکلات یادگیری در شهر رشت

  از صرفاً پژوهش نیز متغیرهای  های پژوهش قلمداد شود. برای سنجشعنوان یکی از محدودیتتواند بهنیز می دوره پیگیری  آن نبود بر

 پیشنهاد پایان در. دارد همراه به هاییمحدودیت گزارش دهی خود صورتموضوع به این رسدمی نظر به که است شده استفاده پرسشنامه

بگیرد و نتایج این پژوهش   صورت  نتایج  درمانی  اثر  پایداری   برای (  ماه  الی شش  دو) بلندمدت  های پیگیری  های آتی دورهشود در پژوهشمی

 صورت کاربردی اجرا شود.های هدف بهدر مدارس و سازمان

 

 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
3:

06
 +

04
30

 o
n 

W
ed

ne
sd

ay
 J

un
e 

24
th

 2
02

0

http://frooyesh.ir/article-1-1480-fa.html


۴۴       
 شناختی و نشخوار فکری در مادران دارای دانش آموزان با اختلال یادگیری خاص اثربخشی آموزش خود شفقتی بر بهزیستی روان 

The effectiveness of self compassion training program on psychological well-being and rumination of the ... 

 
 

 منابع 
ذهنی.  توان کم  کودکان مادران  در فکری  نشخوار  و سازی  فاجعه  بر  گروهی دیالکتیك  یرفتاردرمان  (. اثربخشی1397امینی، آرزو. شریعتمدار، آسیه )

 .190-171(. 34)9ی. درمانروان مجله فرهنگ مشاوره و 

  مقالات  چکیده. عادی افراد  و  قلبی  بیماران افسردگی و  ذهنی نشخوار بین مقایسه بررسی (. 1389) محمود طباطبایی، و  جواد  صالحی، مینا؛ نژاد،  باقری

 .اردیبهشت 29-25 بهشتی شهید  دانشگاه ایران،  در خانواده  شناسیآسیب ملی  کنگره دومین

  سلامت  در اجتماعی حمایت  و  آوریتاب کنندگی بینیپیش  نقش (. بررسی1393بحری، سیده لیلا. دهقان منشادی، ماریا. دهقان منشادی، زبیده )

 .12-5. 123ناشنوا. مجله تعلیم و تربیت استثنایی.  و نابینا کودکان والدین روانی 

  بالینی   روانشناسی  و  پزشکیروان  مجله .  ریف  شناختیروان   بهزیستی  مقیاس  پایایی  و  روایی(.  1387)  علی   بیانی،.  محمد  عاشور   کوچکی،   اصغر،علی   بیانی،

 .20- 14: 14( 2) ایران، 

 . ارسباران. تهران. شخصیت و روانشناختی های  آزمون کاربرد و  ها نظریه(. 1393) عزیز  خادملو،  و سمیرا  فرزان،  رمضان؛ زاده، حسن

  نشخوار  و افسردگی علائم بر گروهی یشیوه به فراشناختی درمان اثربخشی(. 1392) مهناز هنرمند، زاده مهرابی و مهدی زاده، ولی صبا؛ حسنوندی،

 .81-71(: 1)  15 روانی،  بهداشت اصول  مجله. فکری

دلسوزی شناختی و درمان متمرکز بر هیجان بر بهبود   -ی آموزش خود اثربخش (. 1393گل پور، رضا. ابوالقاسمی، عباس. احدی، بتول. نریمانی، محمد )

 .64-53(. 1)6ی بالینی. شناسروان کیفیت زندگی دانش آموزان مبتلا به افسردگی. مجله  
American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and Statistical Manual of Mental disorders. Fifth edition, DSM-5. 

Arlington. (AV): American Psychiatric Association. 

Bazzano, A., Wolfe, C., Zylowska, L., Wang, S., Schuster, E., Barrett,C., Lehrer,D. (2015). Mindfulness based stress 

reduction for parents and caregivers of individuals with developmental disabilities: A community-based approach. 

Journal of child and family studies, 24(2), 298-308. 

Benn, R.., Akiva, T., Arel, S., Roeser, R. W.(2012). Mindfulness training effects for parents and educators of children with 

special needs.Developmental Psychology,48(5), 1476-1487. 

Compton, W. C. (2001). Toward a tripartite factor structure of mental health: Subjective well-being,personal growth, and 

religiosity. Journal of Psychology, 135, 486-500. 

Crystal, L. (2013). Stress and self-compassion in parents of children with autism spectrumdisorders,Department Psychology 

and Neuroscience. 4(2). 55-69. 

Gilbert, P. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Journal of Advances in psychiatric treatment 15,199–208. 

Hall, C.W., Row., K.A., Whensch, K.L., Godley, K.R. (2013). The role of self-compassion physical and psychological well-

being. The Journal of psychology: Interdisciplinary and Applied,147 (4), 311-323. 

Homan, K.J. (2016). Self-compassion and psychological well-being in older adults, Journal of Adult Development, 23 (2), 

111-119. 

Hollis-walker, L., Colosimo, K. (2011). Mindfulness, self-compassion and happiness in non-meditators: A theoretical and 

empirical examination. Personality and Individual 

Johnson, E. A., O'Brien., K. A. (2013). Self-compassion soothes the savage eco-threat system: Effects on negative affect, 

shame, rumination, and depressive symptoms. Journal of Social & Clinical Psychology, 32(9), 939-963. 

Karademas, E. (2007). Positive and negative aspects of well-being: Common and specificpredictors. Personality and 

Individual Differences, 43, 277-287. 

Lerner, J.W.(2006). Children with Learning disabilities: theories, diagnosis and teaching strategies. Boston: Houghton 

Mifflin. 

Macbeth, A., Gumley,A. (2012). Exploring compassion: A meta-analysis of the association between compassion and 

psychopathology, Clinical Psychology Review, 32, 545-552. 

Martin Ryan C., Dahlen Eric R. (2005). Cognitive emotion regulation in the prediction of depression, anxiety, stress, and 

anger. Pers Individ Dif, 39(7): 1249-60. 

Moreria, H., Gouveia, M.J., Carona, C., Silva, N., Canavarro, M.C. (2014). Maternal attachment and childrens quality of life: 

The mediating role of self-compassion and parenting stress. Journal of child and family studies. 12(2). 65-78. 

Neff, K. D. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward oneself. Self and Identity, 

2, 85-102. 

Neff, K.D., Kirkpatrick, KL., Rude, SS. (2007). Self-compassion and adaptive psychological functioning, Journal of 

Research in personality, 41, 908-916. 

Neff, K.D. Pisitsungkagam, K., Hseih, Y. (2008). Self-compassion and self-construal in United States, Thailand and Taiwan. 

Journal of cross-cultural psychology, 39, 267-285. 

Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E. Lyubomirsky, S. (2008). Rethinking Rumination. Perspectives on Psychological Science, 

3(5), 400- 424. 

Nolen-Hoeksema, S. Morrow, J.J. (1991). A prospective study of depression and posttraumatic stress symptoms after a 

natural disaster: the 1989 loma prieta earthquake. Personality and Social Psychology Review, 61(1): 115-121. 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
3:

06
 +

04
30

 o
n 

W
ed

ne
sd

ay
 J

un
e 

24
th

 2
02

0

http://frooyesh.ir/article-1-1480-fa.html


۵۵ 
 1399 فروردین،  46شماره پیاپی   ،    1شماره  ،   9، سالرویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi,9(1), 2020 

 
 

Rayan ,R .M ., Deci .E.L.(2001) . on happiness and human Potentials: A review of research an hedonic and eudemonic Well-

being . Annual Review of psychology 52. 

Roberts, J. E., Kassel, J.D. (2009). Mood-state Dependence in Cognitive Vulnerability to Depression: The Roles of Positive 

and Negative Affect, Cognitive Therapy and Research, 20(4), 1-12. 

Rosenberg, L. (1999). In Breath by breath: The liberating practice of insight meditation (10-39). Boston: Shambala. 

Ryff, C. D., Singer, B., Love, G. D. Essex, M. J. (1998). Resilience in adulthood and later life:Defining features and 

dynamic processes. In J. Lomranz (Ed.). Handbook of aging and mental health: An integrativeapproach, 69–96. 

Shapira, L. B., Mongrain, M. (2010). The benefits of self-compassion and optimism exercises for individuals vulnerable to 

depression. Journal of Positive Psychology, 5(5), 377-389. 

Valentine, D.P., McDermott, S., Anderson, D. (1998). Mothers of adults with mental retardation: Is race a factor in 

Perceptions of burdens and gratification? Families in Society, 79(3), 577–584. 

Wallace, A. B. Compassion. In Boundless heart: The four immeasurable (1999). Ithaca, NY: Snow Lion Publications. 

Wells, A. Fisher, P. (2015). Treating Depression: MCT, CBT and Third Wave Therapies, Chichester, Wiley. 

Zessin, M. Dickhauser, O., Garbade, S. (2015). The relationship between self-compassion and well-being: A meta-nanlysis. 

Applied psychology: Health and Well-Being, 7 (3), 340-364. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
3:

06
 +

04
30

 o
n 

W
ed

ne
sd

ay
 J

un
e 

24
th

 2
02

0

http://frooyesh.ir/article-1-1480-fa.html


۶۶       
 شناختی و نشخوار فکری در مادران دارای دانش آموزان با اختلال یادگیری خاص اثربخشی آموزش خود شفقتی بر بهزیستی روان 

The effectiveness of self compassion training program on psychological well-being and rumination of the ... 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
3:

06
 +

04
30

 o
n 

W
ed

ne
sd

ay
 J

un
e 

24
th

 2
02

0

http://frooyesh.ir/article-1-1480-fa.html

