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 چکیده

محتور بتر راهبردهتای  پژوهش حاضر باهدف بررسی اثربخشی مداخله شفقت به خود دلبستتیی   سابقه و هدف: 

  .بتود  شتبه ززماششتی  از نتو   حاضر  پژوهش  ها: مواد و روش   انجام شد. شهر تهران   مقابله با استرس در نوجوانان 

کته   بتود  نفتر   30نمونه معتادل   تشکیل دادند. حجم   1402ر تهران در سال  جامعه زماری پژوهش را نوجوانان شه 

ززمتون اجترا شتد،  قرار گرفتند. مرحله پتیش  نفر(   15نفر( و گواه )   15صورت تصادفی در دو گروه ززماشش ) به 
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راهبترد  (. همچنتی  نتتاشج نشتان داد کته  P<0/ 01) داری داشته استت  ززماشش نسبت به گروه گواه کاهش معنی 
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 مقدمه
کنند هویت خود را جستتت و کننتتد و راد تلاش مینوجوانی یک دوره انتقالی است که در آن اف 

و   2 تتا آن را توستتهه دهنتتد  لتتی  1های روانی اجتمتتا،یا امجم تته راهاردهتتای مقا  تتهشایستگی

ما در دوران نوجوانتتان و در  تتی مراشتتب رشتتد  تتر توستتهه (. رویداد استتتر 2023همکارانا  

(.  رختتی ام کودکتتان و نوجوانتتان 2020و همکتتارانا    3گذارد  نیتو ای تأثیر میراهاردهای مقا  ه

هتتای هتتای دردنتتام و مو هیتتت ای ناکارآمد در پاسخ  تته روشهای مقا  هممکن است ام روش

هتتای شتتناختی و ،نوان »تلاش(. مقا  تته  تته2020کنند  نیتتتو و همکتتارانا  ما استفاده میاستر 

،نوان خاص کتته  تته  های  یرونی و/یا درونیرفتاری در شال تغییر مداوم  رای مدیریت خواسته

ا 1984ا 4شتتود  امارو  و فتتولکمنشوند« تهریتتم میمالیات یا فراتر ام منا ع فرد ارمیا ی می

ما  تتا استتتفاده ام ها  ه رویدادهای استتتر ای تصور شده ام پاسخ(. مقا  ه میرم مو،ه141ص  

؛ کامپس و 2017و همکارانا   5ها  رای تنظیم اشساساتا شناخت و رفتارها است  کامپستلاش

ای مهمتتواب  تته دو دستتته »کارآمتتد« و (. راهاردهای مقا  تته2011و همکارانا    7؛ وو2001ا  6 ویر

مدار(  تته فرفیتتت فتترد شوند. راهاردهای مقا  ه کارآمد  یهنی مقا  ه مسئ ه»ناکارآمد« تقسیم می

و منطقی اشتتاره   ای مثات پذیر  ه شرایط نامط وب  ه شیوه رای مقا  ها انطااق و واکنش انهطاف

گیری اجتما،ی و فرآیند مقا  ه ای منفی و ناکارآمد  ه اجتنابا کنارهدر مقا با ساک مقا  ه دارد.

(. مقا  تته ناکارآمتتد مثتتب 2023تواند من ر  ه اضطراب  لی و همکتتارانا انکار اشاره دارد که می

شتتود ،نوان تهارض منفی و  القوه درگیر در  ین کودکان و نوجوانتتان ت قتتی متتیمدار  هاجتناب

ای منفتتی و (. ،تتلاوه  تتر ایتتنا راهاردهتتای مقا  تته2014؛ وو و همکتتارانا 1997ا 8 فریتتدنار 

ناکارآمد ممکن است اشتمال افکار منفتتی و رفتارهتتای پرخطتتر را در مواجرتته  تتا رویتتدادهای 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ  
1 coping strategies 

2 Li, W 

3 Nieto, M 

4 Lazarus, R. S., & Folkman, S. 

5 Compas, B. E 

6 Boyer, M. C 

7 Wu, L. M 

8 Frydenberg, E 
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نی امجم ه ای مثات و کارآمد در  را ر  رخی اختلاات رواما افزایش دهد و ساک مقا  هاستر 

و همکتتارانا   1کنتتد  نتتووام ویژه در نوجوانتتان مفافظتتت متتیاضطرابا افسردگی و استر   ه

هتتا  راینا  رخی پتتژوهش(. ،لاوه2023؛ لی و همکارانا  2023و همکارانا    2؛ واکنوویک2021

کنتتد نشان دادند که مقا  ه مؤثر  ه کاهش اشسا  تنرایی در  ین نوجوانان و جوانان کمک متتی

آ تتاد و   اتتانگتتردد  مفمتتدمدار  ا،ث افتتزایش تنرتتایی متتیکه مقا  ه ناکارآمد و هی اندرشالی

مرم است که مداخلات مؤثر  رای ارتقا مقا  تته  تتا استتتر  در  تتین (. لذا  سیار  1398م تااییا  

 نوجوانان شناسایی و مورد ررسی  رار گیرد.

است که ایتتن نگتترش   3خود  شده شفقت  هدر این میانا امجم ه مداخلات مؤثر شناسایی

ما هتتای استتتر ،نوان یک هماسته مرتتم مقا  تته در مو هیتتت مثات و مرا اتی نسات  ه خودا  ه

شفقت  ه خود شامب رفتار  ا مرر تتانیا درم و (. 2021و همکارانا   4 اورت  شده است شناسایی

این شامب سه جزء اص ی استتت   (.2024ا 5پذیرش در ممان شکست یا دشواری است  واتسون

مشترما  تتا  . انسانیت جای انتقاد ام خود است خود مرر انی که شامب درم و شمایت ام خود  ه

آگتتاهیا شفتتا آگتتاهی تشخیص اینکه رنج و نقص  خشی ام ت ر ه مشترم  شر است و ذهتتن

،نوان یتتک ،امتتب شتتفقت  تته ختتود  تته .هامتهادل ام افکار و اشساسات  دون غرق شدن در آن

پذیری را در مواجرتته  تتا کند و انهطافشناختی منفی ،مب میپیامدهای روانمفافظتی در  را ر  

،نوان »پتتادمهر«  تترای  ه خود  ه  شفقت (.  2016و همکارانا    6 خاویر  کندناملایمات تقویت می

های متترتاط موردتوجتته رومافزونتتی  تترار گرفتتته انتقاد ام خود و ا زاری  رای مقا  ه  ا پریشانی

 ور (.  تته2022ا  9؛ واک ین و همکاران2020و همکارانا    8؛ اتز2010و همکارانا    7است  انگ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ  
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شتتناختیا پتتذیری روان،نوان یتتک ،امتتب مرتتم در پتترورش انهطافمشا ها شفقت  تته ختتود  تته

و  1شتتود  وارنستتالی فتتاهر میراهاردهتتای مقا  تته ستتامگارانه و  رزیستتتی ،تتا فی در  زر 

-دهندا  رای ،اور ام شکستتت ه خود را پرورش میساانی که شفقت   زر  (.2016همکارانا 

ناپذیر مندگی  ا آرامش و پتتذیرش  یشتتتر م رتتز های  ین فردی اجتنابهاا مشکلات و چالش

توانند اثرات مضتتر انتقتتاد ام ختتودا  ا پرورش نگرش دلسومانه نسات  ه خودا افراد می هستند.

دهندا کمال گرایی و نشخوار فکری را کتتاهش دهنتتد و در نفس را  راود  ساک مندگی و ،زت

و همکتتارانا   2نتی ه رضایت ک ی ام مندگی و رفاه ذهنی خود را افزایش دهند  کارسون ساکت 

؛ 2023و همکتتارانا  4ستتوکمز-؛  وگتتای2024و همکتتارانا  3؛ تتترن2024؛ واتستتونا 2024

 (.1400تنرادوست و همکارانا 

- گارستتیا 5ود دلاستتتگی مفتتورشدها  ه نام شفقت  ه ختت پروتکب جدیدی ام شفقت ارائه

 ور خاصا شفقت  ه خود دلاستتتگی  ه  ( موردنظر است.2016ا  6گیب و دمارمو-کامپایوا نوارو

تواند هم در جامهه ،مومی و هم در جامهه  تتالینی  اهتتدف تتترویج پروتک ی است که می مفور

(. شتتفقت  تته ختتود 2023کاپتتایو و همکتتارانا  - گارستتیا  شفقت و شفقت  ه خود استفاده شود

پردامد تتتا ام  ریتتج ای تتاد یتتک شتتکب دلاستتتگی  ه تنظیم فرآیندهای توجه میمفور  دلاستگی

گیب و همکارانا -های دلسومانه جایگزین کند  ناواروترا تمایلات خودانتقادی را  ا نگرشایمن

این مداخ ه  ر آمومش مرر انی و شفقت  ه خود  رای ای اد یک ساک دلاستگی فردی (.  2020

متمرکز است که ،امب ک یدی در مؤثر  ودن مداخ ه است  گارستتیاا کامپتتایو و همکتتارانا   ایمن

ای استتت کتته (. ستتاک دلاستتتگی نیتتز فتترد جناتته2018ا  7ماکینتشا پاورا شوانار و چان؛  2016

شده استا اما در مداخلات ماتنی  تتر شتتفقت ،نوان  خش اص ی فرآیند مداخ ه در نظر گرفته ه

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ  
1 Warren, R 
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در چتتارچوب نظریتته  مفتتورشفقت  ه خود دلاستگی ا ی  ه آن نقش مرکزی داده نشده است. 

گیردا اما همچنین شامب ،ناصری ام سایر مداخلات ماتنی  تتر شتتفقتا ماننتتد دلاستگی  رار می

گیری ذهن اشاره دارد کتته  تتا (. شفقت  ه جرت 2015ا  1درمان متمرکز  ر شفقت است  گی ارت

آن ام  ریتتج شتتناخت جرتتانی  تتودن آن و توانتتایی   شساسیت نسات  ه رنج و تهرد  ه تسکین

(. افتترادی کتته ستتاک 2012ا  2شتتود  ف تتدمن و کتتایکنمقا  ه  ا آن درد  ا آرامش مشتتخص می

میاد نسات  ه همتایان ناایمن خودا امنظتتر اجتمتتا،ی شایستتتگی اشتمالدلاستگی ایمن دارندا  ه

گیری هویتتت های اجتما،یا رشد فکری و شکبها همچنین در کسب مرارتآن . یشتری دارند

تر ام افتتراد دارای هتتا در همتته ستتطو  موفتتجدرم متتو ا آن اجتما،ی سرولت  یشتری دارنتتد.

های دلاستگی تصویری را کتته ام ختتود  ور خلاصها ساک ه .های دلاستگی ناایمن هستندساک

تند. ستتاک کنند و  نا راین ک ید را طتته متتا  تتا ختتود و دیگتتران هستت و دیگران داریما تهدیب می

ا،تمادی نسات  تته دیگتتران دلاستگی اشسا  گناه و شرم نسات  ه خود و اشسا  خشم و  ی

ستتامی و اصتتلا  را طتته متتا  تتا ختتود و شفقت درمانی ک یدی  رای شفاف  .کند ینی میرا پیش

کاپایو و همکتتارانا -های دلاستگی دارد  گارسیادیگران است و  نا راین ارتااط نزدیکی  ا ساک

(. شفقت  ه خود دلاستگی مفور در افزایش شفقت  ه خود در افتتراد ستتالم متتؤثر استتت 2016

تمریناتی دارد که  ه فرد  مفوردرمان شفقت  ه خود دلاستگی(. 2020گیب و همکارانا - ناوارو

هتتای ناستتامگار ایتتن کندا ساک دلاستگی را در خود شناسایی کند و  ه اصتتلا  جناتتهکمک می

ستتالی  اج نظریه دلاستگیا نو  روا ط  ر رارشتتده در  زر   .پردامدمیروا ط دلاستگی اساسی  

ا 3 فیتترون و رویستتمنمطا ج روا طی است که  ا والتتدین در دوران کتتودکی ای ادشتتده استتت  

شتتناختی اثر خشی درمان شفقت  ه خود دلاستگی مفور در  سیاری ام متغیرهتتای روان(.  2017

؛ 2021نتتاوارو و همکتتارانا  -امجم ه اضتتطراب و افستتردگی نشتتان داده شتتده استتت  کتتوادو

(؛ اما تاکنون پژوهش اثر خشی این مداخ ه  ر مقا  ه  ر استتتر  در 2022و همکارانا    4سانتو 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ  
1 Gilbert, P 

2 Feldman, C., & Kuyken, W. 

3 Fearon, & Roisman 

4 Santos, A 
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های کافی در ایتتن  نا راینا  ا توجه  ه ناود پژوهش ین نوجوانان مورد ررسی  رار نداده است؛  

شتتفقت  تته  ن سؤال است که آیا مداخ هراستاا پژوهشگر در پژوهش شاضر  ه دناال پاسخ  ه ای

 اثر خش است؟  مفور  ر مقا  ه  ا استر  نوجوانانخود دلاستگی

 هامواد و روش

آممتتون  تتا گتتروه گتتواه  تتود. آممونا پسآممایشی  ا  ر  پیشروش پژوهش شاضر ام نو  شاه

 ود.  ا توجه  ه ش تتم  1402جامهه آماری پژوهش شاضرا تمامی نوجوانان شرر ترران در سال 

؛ 1402مار  و همکتتارانا  های شاه آممایشتتی مشتتا ه   ا تتاییهای مورداستفاده در پژوهشنمونه

(ا میانگین ش تتم 1401؛ رشیدی و همکارانا  1402؛ آ ا ا ایی و ، یپورا  1402جااری و ،قی یا  

نفتتر در  15 ور تصتتادفی نفر در نظر گرفتتته شتتد.  تته  30های چرار پژوهش مشا ه تهداد  نمونه

های ورود  ه پژوهش شامب  ،دم ا تلا م نفر در گزوه گواه  رار گرفتند. ملا  15روه آممایش و  گ 

شناختی که من ر  ه مصرف دارو  اشند   ر اسا  خودافراری(ا دامنتته ستتنی  ه اختلاات روان

انصراف های خروج شامب سالا ا،لام موافقت کامب  رای شضور در پژوهش و ملام   17تا    14

شناستتی و ستتا قه شضتتور در متتداخلات روانکنندگان ام شضور در ج ستتات مداخ تتها  شرکت 

 هتتد ام انتختتاب های جسمی متتزمن  تتود. پزشکی در  ی یک سال گذشتها ا تلا  ه  یماریروان

آمتتومش مداخ تته شتتفقت  تته ختتود آممون اجتترا شتتد.  مرش ه پیشکننده  داو  اانه افراد شرکت 

ای دریافتتت نکتترد. گونه مداخ تتها ولی گروه گواه هیچمفور  ه گروه آممایش داده شددلاستگی

 spss افتتزارهتتا  تتا نتترمآممون گرفته شد. دادهپس ام اتمام ج سات مداخ ه ام هر دو گروه پس

 وتف یب  رار گرفتند. ا روش تف یب کوواریانس مورد ت زیه 26نسخه 

 ابزار پژوهش

 سیاهه راهبردهای مقابله با استرس

(  راشتتی شتتده استتت. 1990در سال   1سیاهه راهاردهای مقا  ه  ا استر  توسط اندلر و پارکر

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ  
1 Endler, N. S., & Parker, J. D. A 
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مدار ماده و سه خرده مقیا  راهارد مسئ ه مدارا راهارد هی ان مدار و راهارد اجتناب  48دارای  

گذاری پرسشنامه راهاردهتتای مقا  تته ماده تشکیب شده است. نمره 16است. هر خرده مقیا  ام 

صتتورت کتته هرگتتز گیرد.  دینای لیکرت صورت میگزینه  5کرت   ا استر   ر اسا   یم لی

های انتتدلر نتایج یافتهگیرد.  می  5و همیشه    4ا اغ ب او ات  3ا گاهی او ات  2ندرت  ا  ه1امتیام  

( و  رخی تفقیقات در داخب کشتتور  یتتانگر پایتتا  تتودن آممتتون متتدنظر استتت. 1990و پارکر  

(  تترای هتتر 1387ضرایب پایایی این مقیا  در پژوهش فراهانیا شکریا گراوند و دانشتترور  

 تته دستتت   0/ 76و    0/ 79ا0/ 85مدار و اجتنا ی  تته ترتیتتب  مدارا هی انیک ام راهاردهای مسئ ه

در پژوهش شاضر پایایی سه خرده مقیا  راهاتترد مستتئ ه متتدارا راهاتترد هی تتان متتدار و آمد.  

  ه دست آمد.  0/ 81و   0/ 77ا 0/ 74راهارد اجتنا ی  ا روش ضریب آلفای کرونااخ  ه ترتیب  

 درمان شفقت ورزی مبتنی بر دلبستگی اینترنتیبرنامه 

( 2016کامپتتایو و همکتتاران  -گارسیامفور  ر اسا  مدل  ورمی ماتنی  ردلاستگیدرمان شفقت 

 ج سه در هفته(  ود. 1سا،ت   2ج سه گروهی تشکیب شده است که هر ج سه  ه مدت  8ام 

 محتوا جلسه

 مفور.آشنایی  ا مفروم و کار رد شفقتا ساختار و منطج شفقت  ه خود دلاستگی اول 

 دوم 
شکرگذاریا یادداشت رومانه افرارات مرر انانه  ه خود در مقا  ه  ا مشکلات و شرایط سختا    شفقت

 جای انتقاد ام خود.نسات  ه خود  ه

 سوم 

ارائته شفقتا تر  ام شفقتا     ا  اصطلاشات مرتاط ررسی ،میج اصطلاشات شفقت و شرایط مرا اها  

ا مهرفی دلاستگی ایمنا چه مواردی شال متا ورمیو تمرین و مرا اه ،شج و مفات  ا تمرکز  ر شفقت

 های شفقت و نوشتن نامه مرر انانه  ه خود.کندا یادداشت رومانه تمرینرا خوب می

 چرارم 

هتای هتای ارتقتا شتفقت  ته ختودا آمتومش ستاکتوضیفاتی در مورد چگونگی کار شفقت و روش

های افراد دارای ساک دلاستگی ایمنا اهمیت این ستاک دلاستگی  ایمنا اجتنا ی و دوسوگرا(ا ویژگی

 کننده.دلاستگی در مندگی روممرها کمک  ه شناسایی ساک دلاستگی در افراد شرکت

 پن م 
هتای شتاهده ستاکتفاوت و دشمن(ا نامه  ه والدین ختود و متوانایی دریافت مفات  دوستا فرد  ی

 دلاستگی خود در مندگی روممره.
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 محتوا جلسه

 ششم
اهمیت مفات نسات  ه خود و دیگرانا تمرین ا رام مفات  ه دوستان و سایر افرادا دلسومی و مفات 

 جناه منفی والدین. 3جناه مثات و  3نشان داد  ه خودا تمرین دوست داشتن خودا یادداشت  

 هفتم 
ها  رای  خشودگیا  خشتیدن ختود و مفروم  خشودگیا مراشب و فواید  خشودگیا شناساندن مقاومت

 های شفقت و  خشودگی در مندگی روممره.دیگرانا ان ام تمرین

 هشتم 
هتای  راتود روا تط مثاتتا ها  ا شفقتا فواید ارتااط مثات  ا ا رافیان و شیوههای ما و را طه آنارمش

 مرور مطالب ج سات گذشته.

 هایافته

نفتتر در   15آممتتایشا    نفتتر در گتتروه  15کننده  نفر شتترکت   30رم مو  ام  در پژوهش شاضر د

 14-17ها در این پتتژوهش نوجوانتتان و در ستتنین کنندهگروه کنترل( وجود داشت. تمام شرکت 

 دهد.های توصیفی متغیر مقا  ه  ا استر  را نشان می( شاخص1سال  رار داشتند. در جدول  

 در گروه آزمایش و کنترل پژوهش آزمون متغیر آزمون، پس . میانگین و انحراف معیار پیش1جدول 

 گروه متغیر
 آزمون پس آزمون پیش

M SD M SD 

 مدار مقا  ه مسئ ه 
 581/1 333/44 550/1 733/42 آممایش 

 600/1 000/43 586/1 800/42 کنترل 

 مدار مقا  ه هی ان
 192/2 600/44 159/2 400/46 آممایش 

 170/2 066/46 152/2 333/46 کنترل 

 مقا  ه اجتنا ی 
 019/2 800/42 911/1 600/44 آممایش 

 791/1 466/44 878/1 733/44 کنترل 

مدار در گروه آممتتایشا در مرش تته ( نشان دهد که نمرۀ متغیر مقا  ه مسئ ه1نتایج این جدول   

آممون افزایش یافتتته استتت و  تترای گتتروه کنتتترلا در مرش تته آممون نسات  ه مرش ۀ پیشپس

متتدار در آممون تغییر چندانی نداشته استا نمرۀ متغیتتر مقا  تته هی تتانآممون نسات  ه پیشپس

آممون کاهش یافته است و  رای گروه آممون نسات  ه مرش ۀ پیشگروه آممایشا در مرش ه پس
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ا  ه آممون تغییر چندانی نداشته است و نمرۀ متغیر مقآممون نسات  ه پیشکنترلا در مرش ه پس

آممون کاهش یافتتته استتت آممون نسات  ه مرش ۀ پیشاجتنا ی در گروه آممایشا در مرش ه پس

 آممون تغییر چندانی نداشته است.آممون نسات  ه پیشو  رای گروه کنترلا در مرش ه پس

متتدار و مقا  تته مدارا مقا  ه هی تتان رای  ررسی مهناداری تفاوت  ین نمرات مقا  ه مسئ ه

( استفاده شد.  اتتب 6اجتنا یا در دو گروه آممایش و کنترلا ام آممون تف یب کواریانس  جدول  

و  1های آماریا نتتتایج آممتتون لتتونفرضام ان ام آممون تف یب کوواریانسا جرت ر،ایت پیش

متتدار و متتدارا مقا  تته هی تتانآممون مقا  ه مسئ هآممون و پسهمخطی   ررسی هماستگی پیش

آممتتون و که آممتتون هماستتتگی نشتتان داد کتته  تتین پیشررسی شد. امآن اییمقا  ه اجتنا ی(ا  

( هماستتتگی مهنتتاداری وجتتود داردا  تتین r=0/ 986متتدار  تته میتتزان  آممون مقا  تته مستتئ هپس

( هماستگی مهناداری وجود دارد r=0/ 991مدار  ه میزان  آممون مقا  ه هی انآممون و پسپیش

( هماستتتگی مهنتتاداری وجتتود r=0/ 989آممون مقا  ه اجتنا ی  ه میزان  آممون و پسو  ین پیش

 راینا نتایج آممون لوین نشان ،لاوه درستی ر،ایت شده است.دارد؛  نا راین فرض هم خطی  ه

متتدار و مقا  تته اجتنتتا ی مهنتتادار ناودنتتد؛ مدارا مقا  ه هی تتاندهد که متغیرهای مقا  ه مسئ همی

هتتای  تتین گروهتتی ر،ایتتت شتتده و میتتزان واریتتانس خطتتای  نا راینا فرض  را ری واریتتانس

 ها مساوی است.متغیرهای وا سته در همه گروه

 مستتاوی آممتتون ام هااهمگنی واریانس  ررسی  رای هاداده تف یب ام  اب پژوهش این در

را در متغیرهتتای  هاهمگنی واریانس نتایج آممون 2لوین استفاده شد. جدول  های ودن واریانس

 کنتتترل و آممتتایش هایمدار و مقا  ه اجتنا ی( در گروهمدارا مقا  ه هی انوا سته  مقا  ه مسئ ه

 دهد.می نشان

 آزمون ی پس ی پژوهش در مرحلههای لوین در متغیرهای وابسته . نتایج همگنی واریانس 2جدول 

داری سطح معنی  DF1 DF2 آماره لوین  متغیر  

مدار مقا  ه مسئ ه   569/2  1 28 120/0  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ  
1 Levene 
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داری سطح معنی  DF1 DF2 آماره لوین  متغیر  

مدار مقا  ه هی ان  244/1  1 28 274/0  

389/1 مقا  ه اجتنا ی   1 28 249/0  

ها است که  ا توجه  ه نتایج جتتدول فتتوق دهنده همگنی واریانسنشان  2های جدول  نتایج یافته

 05 /0<p و ،دم مهناداری آممون لوینا اجامه استتتفاده ام آممتتون تف یتتب کوواریتتانس وجتتود )

آممتتایش و کنتتترل  اتتب ام ا،متتال مداخ تته آممایشتتی  در مرش تته   دارد.  دین مهنی کتته گتتروه

هتتای ها همگن  ودند.  رای  ررسی فرض  رن ار  ودن تومیتتع نمتترهآممون( امنظر واریانسپس

 -استتمیرونوف استتتفاده شتتد. نتتتایج آممتتون کولمتتوگروف -متغیرهتتا ام آممتتون کولمتتوگروف

متتدار و متتدارا مقا  تته هی تتانقا  ه مستتئ ههای ماسمیرونوف  رای آممودن  رن اری تومیع نمره

 نمایش داده شده است. 3مقا  ه اجتنا ی در دو گروه آممایش و کنترل در جدول 

مدار و مقابله مدار، مقابله هیجانهای مقابله مسئله . نتایج آزمون بهنجاری توزیع نمره3 جدول

 ها های آنآزمون اجتنابی در دو گروه آزمایش و کنترل با پس 

 گروه
 های آماری شاخص

 متغیر

 اسمیرنف  –آزمون کولموگروف 

Z  داری سطح معنی 

 1گروه 

 200/0 149/0 آممون مدار پیشمقا  ه مسئ ه 

 200/0 119/0 آممونمدار پسمقا  ه مسئ ه 

 200/0 111/0 آممونمدار پیشمقا  ه هی ان

 200/0 138/0 آممون مدار پسمقا  ه هی ان

 200/0 133/0 آممون ی پیشمقا  ه اجتنا  

 200/0 130/0 آممونمقا  ه اجتنا ی پس

 2گروه 

 200/0 152/0 آممون مدار پیشمقا  ه مسئ ه 

 082/0 207/0 آممونمدار پسمقا  ه مسئ ه 

 200/0 110/0 آممونمدار پیشمقا  ه هی ان

 200/0 127/0 آممون مدار پسمقا  ه هی ان
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 گروه
 های آماری شاخص

 متغیر

 اسمیرنف  –آزمون کولموگروف 

Z  داری سطح معنی 

 200/0 142/0 آممون مقا  ه اجتنا ی پیش

 200/0 136/0 آممونمقا  ه اجتنا ی پس

داری در گتتروه آممتتایش نشان داده شده استا  ا توجه  ه سطح مهنی 3 ور که در جدول همان

های متغیر در جامهه اسمیرونوفا فرض  رن اری تومیع نمره  -و کنترل در آممون کولموگروف

 موردپژوهش مورد تأیید  رار گرفت.

ها است.  رای  ررستتی فتترض کوواریانسا همگنی کوواریانس آممون ر مفروضاتام دیگ

 کنید.مشاهده می 4هاا ام آممون ام  اکس استفاده شد. نتایج را در جدول همگنی کوواریانس

 ی پژوهشهای باکس در متغیر وابسته . نتایج همگنی کوواریانس 4جدول 

 داری سطح معنی  F DF1 DF2 باکس مقدار ام

365/8 231/1 6 302/5680 287/0 

ها  تتا استتتفاده ام داری فرض همگنی کوواریانسدهنده ،دم مهنینشان  4های جدول  نتایج یافته

فرض تفاوت  ین (. درنتی ه پیش=8Box’s/ 365و    =1F/ 231ا  p>0/ 05 اشد  آممون  اکس می

 ها  ر رار است.کوواریانس

هاا پتتس ام کنتتترل آممونهای پسا  نمرههای آممایشی و کنترل  ر اس رای مقایسه گروه

 ه خود دلاستگی مفور  ر مقا  ه  ا استتتر    هاا جرت تهیین تأثیر مداخ ه شفقت آمموناثر پیش

هتتا ان تتام گرفتتت. نتتتایج تف یتتب نوجوانان ا تدا یک تف یتتب کواریتتانس چنتتدمتغیری روی داده

 آمده است. 5کواریانس چند متغیری در جدول 
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  آزمون مقابله با استرس در گروه های پس . نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری روی نمره5جدول 

 آزمایش و گروه کنترل 

 F ارزش آزمون
Df 

 فرضیه

Df 
 خطا 

 اندازه اثر داری سطح معنی 

 806/0 001/0 23 3 933/31 806/0 اثر پیلایی 

 806/0 001/0 23 3 933/31 194/0 امادای وی کز 

 806/0 001/0 23 2 933/31 165/4 اثر هت ینگ

 806/0 001/0 23 2 933/31 165/4 ترین ریشه روی  زر 

های آماری تف یب کواریتتانس چنتتد متغیتتری شودا آممونملاشظه می  5 ور که در جدول  همان

هتتا شتتدا ب در یکتتی ام دهد کتته ایتتن گروهکنترل نشان می  مانکووا( در گروه نظریه انتخاب و

-نتایج تف یب کوواریتتانس تتتک  6داری دارند. جدول  متغیرهای وا سته  ا یکدیگر تفاوت مهنی

 دهد.آممون در متغیرهای وا سته را نشان میهای پسمتغیره  رای نمره

مدار، مقابله  قابله مسئلهمتغیره برای مقایسه میانگین م. آزمون تحلیل کوواریانس تک6جدول 

 آزمونمدار و مقابله اجتنابی در دو گروه آزمایش و کنترل در پس هیجان

 منبع 
مجموع 

 مجذورات
DF 

میانگین  

 مجذورات
F  معناداری 

اندازه 

 اثر

توان  

 آماری 

 998/0 480/0 001/0 895/24 709/14 1 709/14 مدار مقا  ه مسئ ه 

     591/0 27 953/15 خطا 

      30 000/58280 کب 

 999/0 506/0 001/0 647/27 664/17 1 664/17 مدار مقا  ه هی ان

     638/0 27 231/17 خطا 

      30 000/63668 کب 

 999/0 504/0 001/0 463/27 627/17 1 627/17 مقا  ه اجتنا ی 

     642/0 27 330/17 خطا 

      30 000/58667 کب 
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شود که  ین دو گروه آممایش و کنتتترل در متغیتتر مقا  تته ملاشظه می  6 ور که در جدول  همان

(. همچنتتین  تتین دو گتتروه >0p/ 01آممتتون تفتتاوت مهنتتاداری وجتتود دارد  مدار در پسمسئ ه

آممتتون تفتتاوت مهنتتاداری وجتتود دارد متتدار در پتتسآممایش و کنترل در متغیر مقا  تته هی تتان

 01 /0p<آممتتون تفتتاوت (.  ین دو گروه آممایش و کنترل نیز در متغیر مقا  ه اجتنتتا ی در پتتس

 ه خود دلاستگی مفور  تتر مقا  تته  تتا  (؛  نا راینا مداخ ه شفقت >0p/ 01مهناداری وجود دارد  

 استر  نوجوانان اثر خش است.

 بحث 

مفور  ر راهاردهای مقا  ه  تتا  ه خود دلاستگی  اثر خشی مداخ ه شفقت پژوهش شاضر  اهدف  

مفتتور  تتر  تته ختتود دلاستتتگی  مداخ تته شتتفقت نتایج نشان داد که  ان ام شد.    استر  نوجوانان

نتتاوارو و -های  کوادواین نتایج  ا یافتهمؤثر  وده است.    راهاردهای مقا  ه  ا استر  نوجوانان

-مانی  راثر  خش  ودن شفقت  ه خود دلاستگی(  2022؛ سانتو  و همکارانا  2021همکارانا  

 مفور همخوان است.

هرگونه استر   ا کاهش ایمنی همتتراه دلیب اینکه توان  یان نمود  ه در تایین این یافته می

های مقا  ه افراد را ضهیم کند و کمک  ه  راود ساک دلاستگی ایمتتن تواند سیستماست که می

ما را تفتتت های مواجه شخص  ا شتترایط استتتر تواند کارآمد  اشد. ساک دلاستگیا شیوهمی

راشتی ام دیگتتران  تتا دلاستتتگی ایمتتنا ضتتمن پتتذیرش شتترایط  تتهدهتتد و افتتراد  تأثیر  رار می

(؛  نا راینا نوجوانان در شرایط استر  2014هینوجوسا و همکارانا  کنند  درخواست کمک می

های ناکارآمتتد مقا  تته  تتا استتتر  ام جای استفاده ام روشپذیرند و  همشکلات پیش رو را می

-استفاده متتیمدار مثب کمک گرفتن ام دیگران ارمیا ی مسئ ه  های مقا  ه  ا استر  مسئ هروش

 .کنند

آمومد که ام  ضاوت و سرمنش خود دست  تتردارد در مداخ ه شفقت  ه خود نوجوان می

یا د و شفتتا و خودپذیری را  ه میزان کافی ت ر ه کندا تأثیر منفی ت ر یات هی انی کاهش می

(. شفقت  تته 2005 فردریکسون و لوساداا گردد تر میآگاهی متهادل ام افکار و اشساسات آسان
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هتتای کندا میتترا ویژگتتیخود ت ارب شکست شخصی را  ه ت ر یات مشترم انسانی مرتاط می

ها و شتتود. همچنتتین ستتختیاندام وستتیع و جرتتانی فتتاهر میشخصی هتترکس در یتتک چشتتم

که و تی انستتان رنتتج  وریشود  ههای مشترم  شری تادیب میهای مندگی  ه ت ر هکشمکش

کند که  ا دیگران مرتاط است؛ اما اغ تتب اشتتخاص و تتتی  تته کماودهتتای کشدا اشسا  میمی

؛ 2014کنند  نم وکاستتتیگانا کنندا اشسا  انزوا و جدایی ام دیگران میشخصی خود فکر می

های خود  تتا ملایمتتت گردد فرد  ا کاستی(. تقویت مؤلفه مرر انی  ا خود موجب می2003نما  

کننتتده ،تتا فی داردا کنتتد کتته لفتتن شمایت د کند و  ا خود  ه م انی صفات متتیو آرام  رخور

 یدوشر ی نسات جای سرمنش و شم ه  ه خود  ه خا ر کاستی =هایشانا پذیرش گرم و  ی ه

شتتود. ایتتن کننتتده میدهند. همچنین ممانی که شرایط مندگی سخت و ناراشت  ه خود نشان می

جای اینکه صرفاب  ر شرایط  یرونی تمرکز کنند و سهی کنند مشکب را کنترل یا شتتب اشخاص  ه

 ور کتته اشتتاره (. همتتان2015کنند  گی اتترتا  کنندا  رای آرامش خود  ه درون خود تمرکز می

شدا مداخ ه شفقت  ه خود  ا تأکید  ر ساک دلاستگی فردا  ا تنظیم فرآیندهای توجه در فرد  ه 

هتتای دلستتومانه ت خودانتقتتادی را شتتذف و نگتترشترا تمتتایلاای اد یک شکب دلاستگی ایمن

مرر انی و شتتفقت  تته ختتود ( و  ا آمومش  2020گیب و همکارانا  -کند  ناواروجایگزین آن می

؛ 2016 رای ای اد یک ساک دلاستگی فردی ایمن متمرکز است  گارسیاا کامپتتایو و همکتتارانا 

(. دروا ع  ا رویکردی دلسومانه  تته شناستتایی و اصتتلا  دلاستتتگی 2018ماکینتش و همکارانا  

پردامد.  ا توجه  ه مفروم شفقت  ه خودا ممانی که فرد  تته ختتود مرر تتانی و ناایمن در افراد می

کنتتد و لتتذاا فتترد توانتتایی توجه داردا اشسا   درت و کنترل در مندگی خویش را تقویت می

 تتراینا در داشتتت. ،تتلاوهها را خواهد  های کارآمد مقا  ه  ا استر  ااتری در استفاده ام روش

های ناسامگار را طتته دلاستتتگی اساستتی پرداختتته  ه جناهمفور مداخ ه شفقت  ه خود دلاستگی

 نا راینا  ایهی است که نوجوانان گروه آممایش پس ام ج سات مداخ ه  تتا شناستتایی شود؛  می

شیوه دلاستگی خود و اصلا  دلاستگی نامناسب  ا  راود را طه ختتود  تتا دیگتتران و استتتفاده ام 

 کند.راهاردهای مقا  ه  ا استر  مناسب سهی در کنترل استر  خود می
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های پژوهش شاضر اجرای پژوهش در  ین نوجوانان شتترر ترتتران  تتود کتته ام مفدودیت 

ستتامد؛ هتتای مخت تتم را مفتتدود متتیتهمیم نتایج  ه سایر افراد در شررهای مخت م  ا فرهنتتگ

- راینا این پژوهش متتیشررهای مخت م ان ام شود. ،لاوه نا راین امم است این پژوهش در 

شتتناختی  تترای نوجوانتتان کتته  تته دلیتتب های متتداخلات روانریزیتواند راهگشایی  رای  رنامه

شتتود شوندا  اشد. همچنین پیشنراد متتیمای  سیاری مواجه میهای استر یا ی  ا چالشهویت 

شناختی امجم ه اختلال استر  پس ام ای را در  ین اختلاات رواناثر خشی این روش مداخ ه

 ،م ی و سایر اختلاات اضطرا ی مورد ررسی  رار گیرد.-سانفه و اختلال وسوا  فکری
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 منابع
(. اثر خشی درمان ماتنی  ر پذیرش و تهرد  تتا تمرکتتز 1402 ، یپورا اشمد  ؛آ ا ا ائیا پریسا .1

انان دختر دارای سندرم پتتیش ام  ر شفقت  ر پردامش هی انی و خود مرا اتی در نوجو 

 .84-75(ا  9  12شناسیا  رویش روان  ا،دگی.

(. اثر خشی آمومش شفقت 1402 شسینا  شسنی  ؛ رمگر  فروئیا کافم  ؛مارچا ، یرضا ا ایی .2

  تتو   های تفصی ی در دانش آمومان پایه ششم ا تتتدایی شتترر مارچ. ه خود  ر هی ان

 .27-13(ا  4  22   رداشتا

(. اثر خشتتی درمتتان متمرکتتز  تتر شتتفقت و 1402 جااریا نسترن؛ و ،قی تتیا ستتید م تاتتی .3

فردی در نوجوانتتان دختتتر رسان و نیامهای  ینمدار  ر رفتارهای خودآسیب هی اندرمان

 .70-61(ا 69  18ا  های نوین روانشناختیفص نامه پژوهش دارای افکار خودکشی.

اثر خشی درمتتان  (.1401 چوب فروش مادها آماده؛ و متقی دستنائیا شکوفه ؛رشیدیا شیما .4

های خود تهیین گری و افکار خودکشی در نوجوانتتان دختتتر متمرکز  ر شفقت  ر مؤلفه

 .143-133(ا 68  17های نوین روانشناختیا  فص نامه پژوهش .دارای سا قه خودمنی

هتتای (. تفاوت1387 دانشورپورا مهره  و  ؛گراوندا فریارم  ؛شکریا امید  ؛فراهانیا مفمدنقی .5

م  تته   تنیتتدگی.  های مقا  ه  تتافردی در استر  تفصی ی و  رزیستی ذهنی  نقش ساک

 .304-297ا 4، وم رفتاریاا 
(. پتتیش  ینتتی اشستتا  تنرتتایی  راستتا  1398 م تااییا مینتتا؛ و  مفمدی   اان آ ادا ساار .6

. ای در دانش ویان دانشگاه آماد اسلامی واشد رودهنهای مقا  هت ر ه گسست و ساک
 .86-71(ا 4  2های کار ردی در مشاورها  فص نامه پژوهش
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