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 مقدمه 
ساز بسیاری از اختلالات خلقی  خودانتقادی از مشکلات رایج در دوران نوجوانی است و زمینه

اثربخشی آموزش  باشد. با توجه به اهمیت این موضوع، مطالعه حاضر با هدف  و اضطرابی می

 دختر انجام شد.  آموزان  ورز بر خودانتقادی دانشتذهن شفق

   هاروش  و مواد
  آزمون و گروه گواه بود که در سال آزمون، پس با پیش  نیمه آزمایشی این پژوهش یک طرح  

آماری    1398-99  تحصیلی جامعه  اول  دانشدر  متوسطه  مقطع  دختر،  بخش  آموزان 

رودسر  آبادرحیم شد  شهرستان  دانش  50لبانه  داوط  صورتبه.  انجام  از  انفر  در  ین  آموزان 

شیوه تصادفی ساده گمارده شدند.  کت داشتند که در دو گروه آزمایش و گواه بهپژوهش شر

ورز قرار  جلسه تحت آموزش ذهن شفقت  10آزمون، گروه آزمایش طی  پس از دریافت پیش

مداخله:  گرفت هیچ  گواه  گروه  مدت  این  طول  نکرد در  دریافت  مقیاسای  ح  سطو   . 

اجرا  خودانتقاد  سنجش  مراحل  در  دادهی  تحلیل  با  شد.  تحلیل  ها  آزمون  از  استفاده 

 انجام شد.    SPSS-21افزار آماری  کوواریانس در نرم 

 ها یافته
که   داد  نشان  شفقتنتایج  ذهن  مولفه ورز  آموزش  بر  موثری  خودانتقادی  نقش  های 

ورز توانسته  آموزش ذهن شفقت  و نمره کلی داشته است. در مجموع  شده ای، درونیمقایسه 

تغییرات    19/0است   میانگیناز  بررسی  نتایج  کند.  تبیین  را  خودانتقادی  کلی  های  نمره 

شده و  ای، درونیهای خودانتقادی مقایسهنیانگیمآزمون  پستعدیل شده گویای این بود که  

 طور معنادار کمتر شده است. نسبت به گروه گواه به  شیآزما  گروه  نمره کلی

 گیری نتیجه
طه تعدیل باورها و رفتارهای خودشکن و افزایش مهرورزی به  واس ه ورز بشفقتآموزش ذهن

شنهاد  خویشتن از ظرفیت مناسبی برای کاهش خودانتقادی برخوردار است. بر این اساس پی

 سلامت روانشناختی نوجوانان به نقش این مداخله توجه شود.   شود که در راستای ارتقامی
 ها هکلیدواژ
   نورز، خودانتقادی، نوجواشفقت

 ،یموسو  میمر  دهیس  *نویسنده مسئول:

 دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت.  

 01333423308 تلفن:

  پست الکترونیک:
Mmousavi.msc@gmail.com 
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 مقدمه 

نوجوانی، مرحله انتقاال از کاودکی باه بزرگساالی اسات و از 

در ایان دوره،  ای برخاوردار اسات.های قابل توجاهحساسیت

پاییری و پاییرش باه مسالولیت  کودکی  امنیت زمان  فرد از

و   رودهای مختلف و امتیازات دوران بزرگسالی پیش مینقش

کند های زیادی را تجربه میاین دوران بحراندنبال آن در  به

نوجوانان به خاطر تغییرات سریع جسامانی، اجتماا،ی،   (.1)

رو هساتند. در ادی روباههای زیاهیجانی و شناختی با چالش

های خاص این دوره با چالشرسد و  فرد به بلوغ میاین دوره  

. به دلیل این تغییرات و اتفاقاات مهام ایان (2)  است  روبهرو

دوران، نوجوانان دارای وضعیت روانی باثباتی نیستند؛ در این 

نوجوانان بیشترین مشکلات رفتاری را گزارش   والدین و  دوره

ن از یک سو مشکلات رفتاری و هیجانی نوجوانا  (.3کنند )می

 ،...( از ساوی دیگارفشارهای محیطای )والادین، مدرساه و  و

هااای مختلااف منجار بااه مشااکلات ساازگاری آنااان در حوزه

تقااارن دوران نوجااوانی و دوران . ،االاوه باار ایاان، گاارددمی

هاای حساس تحصیلی با یکدیگر و هماراه شادن درخواسات

را با تواند نوجوانان  ران نوجوانی، میهای دوتحصیلی با چالش

   (.4)مشکلات بیشتری درگیر سازد 

هاای مصارف ماواد، رفتارهاای شاخص  نیز  اجتما،یاز منظر  

ها، آمارهاای خودکشای و ،ملکارد پرخطر جنسی، بزهکاری

ضااعیف در مدرسااه بیااانگر ایاان اساات کااه تعااداد زیااادی از 

از   (.5نوجوانان دارای مشکلات سازگاری شادیدی هساتند )

تارین بحاران در دوران مآنجا که کسب هویات مساتقل مها

باشد، نوجوانان بیشتر از گیشاته در ماورد خاود نوجوانی می

دنباال شاناخت دنیاای خویشاتن کنند و بیشاتر باهفکر می

های مثبات خاود را ها و ویژگی(، نوجوانان، خوبی6هستند )

ری، کنند و همواره خود را به خاطر تغییرات ظاهستایش می

(. از ایان رو 7کنناد )میمت مای  رابافت خانواده  و    نوع ظاهر

 1این دارند که میزان خودانتقاادی  مطالعات پیشین دلالت بر

،االاوه بار ایاان (. 7-8کناد )در نوجواناان افازایش پیاادا مای

بافی و مقایسه خاود باا افاراد نوجوانان بیشتر به سمت خیال

کنناد تفااوت آرمانی گرایش دارند و زمانی که احسااس مای

ها و افراد آرماانی وجاود دارد، خاودر را ای بین آنقابل توجه

(. خودانتقااادی 9دهنااد )مااورد انتقاااد و نکااوهش قاارار ماای

هماراه داشاته تواند برای نوجوانان تبعات ناخوشایندی باهمی

ای نشان داده شد که خودانتقادی در مطالعه  کهطوریباشد؛ به

هاا افاراد آرماانی و سالبریتیطولانی مدت و مقایسه خود با  

(؛ 10د نوجوانان را مضاطر  و حتای افسارده ساازد )انتومی

انااد کااه خودانتقااادی حتاای برخاای از مطالعااات نشااان داده

(. نکته قابال 11ساز افکار خودکشی نیز باشد )تواند زمینهمی

در دختاران   افساردگیتوجه دیگر، بالا بودن خودانتقاادی و  

 ارائه ماداخلات(؛ بر این اساس  12)باشد  نسبت به پسران می

انی مناسب به دختاران در دوران نوجاوانی از آموزشی و درم

پژوهشاگران و   حاال،با ایاناهمیت بیشتری برخوردار است.  

کارشناسااان حااوزه تعلاایم و تربیاات همگاای باار ایاان نکتااه 

ای هاای ویاژهتوان به نوجوانان مهارتنظر دارند که می اتفاق 

هااا مت و همچنااین موفقیاات آنآمااوزش داد کااه بااه ساالا

 .دنک کمک

در زمینه بهباود وضاعیت روانشاناختی نوجواناان ماداخلات 

ذهان آموزش  اخیراً  روانشناختی مختلفی ارائه شده است؛ اما  

،نوانی یکی از ماداخلات نوظهاور در به  2ورز یا مشفقشفقت

ارائه شده است. ایان   3گیلبرتموج سوم رفتار درمانی توسط  

کااهش   آموزشی با هدف افزایش مهارورزی و  مدل درمانی و

 مشفقمشخص شد که افراد  ،  خودانتقادی طراحی شده است

نسبت به هیجاناات   اجتنا  و قضاوت در مورد خود،  یبه جا

،ناوان یاک هیجاان هاا را باهو آن  خود آگاهی بالایی دارناد

 
1  . self-criticism 
2  . Compassionate Mind Training (CMT) 

3  . Gilbert 
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 لیدر تباد یشاتریب ییها تواناآن پییرند و نه چیز برتری؛می

همچناین . (13) تر دارنادمثبت  یهابه حالت  یمنف  هیجانات

افازایش رضاایت   با  یخود شفقتآموزش  اثبات شده است که  

. هماراه باوده اسات  (14و کاهش اساترس )  (13از زندگی )

های ها و خصیصهمهارت  ف از انجام این مداخله این است،هد

ذهن مشفق، تقویت گردد تا تنظیم هیجان و در نتیجه رفتار 

، ی، رفتااریهاای شاناختابد. این روش از تکنیکی  اارتق  ،فرد

هاای مختلاف آگااهی بارای آماوزش مهاارتمراقبه و توجاه

ها را در جهات در  گیرد و آنورزی به افراد بهره میشفقت

تمرکز پرورش شفقت در طول فرایندهای تفکر منفای ساوق 

 (. 14) دهدمی

توان از طریق متمرکز شادن ذهن مشفق چیزی است که می

و دیگاران ابطه با خود  احساسات در ر  قانه توجه، افکار ومشف

جاای سارزش آن را ایجاد کرد. به واسطۀ این درمان، افراد به

یک رابطه مشفقانه درونی ایجااد   ،کردن و انتقادگری از خود

کنند و به کمک آن قادرند احساسات، افکاار و رفتارهاای می

روش،  (. در ایاان15) متمرکاز باار تهدیااد را خااموش کننااد

ت باه خاود و ه و مهربانانه نسب،نوان نگرش پییرندشفقت به

ویژه جهت مقابله با شرم، خاود انتقاادگری و انازوا دیگران به

جملاه نوجواناان کاه   به افراد از  ،در واقع(.  16رود )کار میبه

کنناد، پییرند و خود را سرزنش مایهای خود را نمیشکست

هاای زنادگی رباهکند که شکست را بخشای از تجکمک می

 (.17مهربانی قرار دهند )  شفقت و  موردرا  خود بدانند و خود  

آماوزش ذهان   کاهاناد  بررسی مطالعات پیشاین نشاان داده

، شارم، خودانتقاادیمنجر به افزایش شادی و کاهش    مشفق

 یشاانی، اضاطرا  و پریاحساس حقارت، اساترس، افساردگ

افازایش  باره ایان برناما ،ایان . ،لاوه بار(14شود )می  یروان

، ی، شاادی، خاود شافقتیسامسالامت ج  ی،ذهنا  یستیبهز

و   یخود و کااهش افساردگ  نیتسک  ییا،تماد به نفس و توانا

در هماین راساتا،  (.17 ،14موثر بوده اسات )  یروان  یشانیپر

و همکاران نشان داد که آموزش ذهن مشافق   نوربالاپژوهش  

اضااطرا  و افسااردگی در  تاااثیرات معناااداری در کاااهش 

نتقاادی آن بار خودا  ، اماا تااثیرداشته است  کنندگانکتشر

،لاوه بر این، سایر مطالعات انجاام   (.18)  معنادار نبوده است

اند که آموزش ذهان مشافق داده  شده در داخل کشور نشان

-20دهاد )میزان افسردگی و خود انتقادگری را کااهش مای

19.) 

اماا   اگرچه قبلا مطالعاتی در این زمیناه انجاام شاده اسات،

کناد کاه ماداخلاتی مای  اهاای دوران بلاوغ اقتضاحساسیت

متناسب با این گروه سنی به ویژه برای دختران ارائاه گاردد. 

 ،باارای دختااران ،سااازگاری بااا تغییاارات بلااوغو دوران بلااوغ 

ویژه بلوغ زودرس برای دختاران تر از پسران است، بهپیچیده

هاای لیتبا حجم بالایی از اضطرا  و ترس از پییرش مسالو

،بارت دیگر سازگاری باا تغییارات نقش زنانه همراه است. به

های جدید، نوجواناان دختار را مساتعد بلوغ و پییرش نقش

از مباحا  پیشاین اینگوناه کند؛  های روانشناختی میآسیب

شااود کااه خودانتقااادی از مشااکلات رایااج در اسااتنبام ماای

ن بررسای همچنی(؛  1،  12باشد )ویژه دختران مینوجوانان به

بود که افکار خودانتقاادی نقاش   مطالعات پیشین گویای این

(. بار 11دارد )  در دوران نوجوانیثری بر مشکلات رفتاری  مو

هنگاام نقاش رسد ارائه یک مداخلاه باهنظر میاین اساس به

دختر داشاته   موثری در ارتقاء سلامت روانشناختی نوجوانان

از این   شگیری کند.های روانشناختی پیباشد و از بروز آسیب

اثربخشای آماوزش ذهان   با هدف بررسای  رو پژوهش حاضر

 دختر انجام شد. آموزان ورز بر خودانتقادی دانششفقت

 هامواد و روش

آزمون، حاضر از نوع نیمه آزمایشی )طرح پیشروش پژوهش  

  تحصیلی  در سال   آزمون با گروه کنترل( بود. این پژوهشپس

آماری    99-1398 جامعه  دختر،  انشددر  مقطع   آموزان 

ا در  متوسطه  رحیمول  رودسر  آباد  بخش  استان  شهرستان 
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نفر   504پژوهش    اینانجام شد؛ حجم جامعه آماری  گیلان  

افزار آماری گیری از نرم بهرهبا  جهت تعیین حجم نمونه  .  بود

G.Power 3.1   و اطلا،ات مستخرج شده از پراکندگی متغیر

ر مطالعه بهادری خسروشاهی  آموزان دخودانتقادی در دانش

  ،8/0در نظر گرفتن اندازه اثر بالا و دستیابی به توان    ا ب  (21)

گروه از  یک  هر  برای  نمونه  گرفته    25ها  حجم  نظر  در  نفر 

آموزن با ا،لام فراخوان از طرف نفر از دانش  50. بنابراین  شد

اول   متوسطه  مقطع  دخترانه  مدرسه  سه  از    دیشه)مدارس 

پردل وباهنر شرکت در این   شیوه داوطلبانه برایبه(  االزهر  ، 

به پژوهش   کردند.  آمادگی  نمونها،لام  روند  بهبود  -منظور 

  25گیری، افراد داوطلب به روش تصادفی ساده در دو گروه  

جهت شرکت در پژوهش،   تمایل ،لاقه و نفری گمارده شدند.  

آگاهانه والدین دانش  کسب رضایت  واز  به    آموزان  دسترسی 

ی ورود به پژوهش  یارهااز مع اسکای روم رایانه و همراه، تلفن 

. ابتلا به اختلالات روانشناختی بر اساس پرونده تحصیلی  بود

ادامه شرکت دانش از  ابراز نارضایتی والدین  آموز در  مدرسه، 

از دو جلسه   ،نوان معیارهای  بهدوره آموزشی و غیبت بیش 

 خروج در نظر گرفته شد.  

 اسمقیا  ،آزماونمنظور اجرای پایش، بهپس از گمارش افراد

   "پرس لاین"ازی اامجه  اادر سامان 1یادااوح خودانتقااسط

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1.  Levels of Self-Criticism Scale (LSCS) 

بارگیاری شد و لینک آن برای هر دو گروه در قالاب پیاماک 

ها خواسته شد، آن را تکمیل کنناد. کوتاه ارسال شد و از آن

)هر هفتاه   ایدقیقه  90جلسه    10طی    گروه آزمایش،سپس  

 پروتکالاسااس را بار ورز آماوزش ذهان شافقت لسه(،دو ج

را دریافت کردناد، ایان پروتکال آموزشای در (  22)  گیلبرت

ترجمه و استفاده شده   (23)و همکاران    قدم پور  ایران توسط

. مداخلاه آماوزش ذهان شافقت ورز (1)جدول شماره    است

توسط درمانگر خانم با مادر  کارشناسای ارشاد و آماوزش 

دت گاروه در طول این مه درمانی انجام شد. دیده در این دور

ای دریافت نکارد و در لیسات انتظاار قارار هیچ مداخله  گواه

ساطوح   مقیااسداشت؛ پس از اتماام دوره آماوزش مجادداً  

آزماون ،نوان پسآموزان دو گروه بهی توسط دانشخودانتقاد

کنندگان گروه گاواه، تکمیل شد. جهت ر،ایت حقوق شرکت

رح شاده همین دوره آموزشی و با کیفیت مطا  ها نیزبرای آن

پژوهشگران در طاول انجاام مطالعاه هماواره باه برگزار شد.  

فارم رضاایت  کنندگان متعهاد بودناد وحقوق انسانی شرکت

 آماوزان تکمیال و امضااء شاد.آگاهانه توسط اولیاای داناش

همچناااااااین ایااااااان پاااااااژوهش باااااااا کاااااااد 

IR.IAU.RASHT.REC.1399.043  ،در کمیته ملای اخالاق 

ثبات شاده اسات.  رشاتشعبه دانشگاه آزاد اسالامی واحاد  



 چافجیری و همکاران شریفی 

 

 آموزان در دانش ورزآموزش ذهن شفقت

 

 00یز پای،  32، پیاپی 3، شماره 9دوره مجله دانشکده علوم پزشکی نیشابور،   /88

 ورز ذهن شفقت   آموزش  پروتکل استانداردجلسات    خلاصه  -1جدول  

 محتوا  اهداف  جلسات 

 اول
برنامه  آشنایی با اصول کلی  

 ورز ذهن شفقت آموزش
 آشنایی اولیه، برقراری ارتبام، آشنایی بامفهوم کلی شفقت به خود وهمدلی.

 دوم
رفتار و افکار خود  آشنایی با  

 انتقادگر 

،نوان خود انتقادگر یا  ها به بررسی شخصیت خود بهد انتقادی و انواع آن، ترغیب آزمودنیش خوآموز

 گر، بیان ،لل خودانتقادی و پیامدهای آن، ارائه راهکارهایی برای کاهش خود انتقادگری.شفقت

 سوم 
پییرش اشتباهات و بخشیدن  

 خود

م بخشش،  کردن، بیان معایب و پیامدهای ،د ت بدون قضاوت، بیان دلایل اشتباه آموزش پییرش اشتباها 

 ارائه راهکارهایی برای کاهش خودانتقادی.

 چهارم 
در  و توانایی تحمل شرایط  

 دشوار 

 های آن همراه با تمرین وارسی بدنی وتنفس. آموزش آگاهی و مهارتآموزش ذهن

ینکه دیگران  آموزش پییرش شکست. پرورش و در  اها، چگونگی تحمل مشکلات وچیره شدن بر آن

 دارند. نیز نقایص و مشکلاتی

 پنجم
 قدردانی از خود 

 

های  آموزش خود ارزشمندی و مزایای آن. بیان معایب خود ارزشمندی پایین و ،زت نفس، آموزش روش

 تقویت حس خود ارزشمندی.

 ایجاد احساسات خوشایند  ششم

-ی ذهنی )تصویر رنگ، مکان و ویژگیوآرام سازی از طریق تصویر پرداز آموزش ایجاد تصاویر دلسوزانه

ها در زندگی  کارگیری این روشورزی و بههای ابراز شفقتها و روشهای شفقت ورز(. آموزش سبک

 روزمره.

 گر آشنایی با رفتار شفقت هفتم
ربانی، آموزش صفات  آموزش مفاهیم شفقت ورزی مانند خرد، توجه، تفکر منطقی، گرمی، حمایت و مه 

 بانی. ند انگیزه، حساسیت، همدردی و مهرخود شفقتی مان 

 شناسایی احساسات متناقض  هشتم 

آموزش گفتگوی درونی بین سه خود تعریف شده )گفتگو بین خود انتقادگر، خود انتقاد شونده و خود  

دهد تا با هر سه  ب میهایی ترتیگر(. در این تمرین هر فرد بین ابعاد مختلف وجود خود مکالمهشفقت

 گر ارتبام برقرار کند. گر، انتقاد شونده و شفقتبخش انتقاد

 در  و پییرش خود  نهم 

اند از طرف یک  خاطر اشتباهی که مرتکب شدهآموزان بهورزانه به خود، دانشآموزش نوشتن نامه شفقت

کنند که درباره خود  ه می هایی اشارنویسند و به کمبودها وضعفورز برای خود نامه می شخصیت شفقت

 کنند.یاحساس م

 مرور مباح  آموزش داده شده  دهم
 ندی مطالب دریافت بازخورد از ا،ضای گروه درباره اصول آموزش داده شده، مرور و جمعب 

 گیشته 

 

جهاات ساانجش سااطوح  ی:سااحوخ دودانتقاااد  مقیااا 

تامپسااون و ی سااطوح خودانتقاااد خودانتقااادی از مقیاااس

گویه   22با    2004د؛ این مقیاس در سال  استفاده ش  1زوروف

دو سطح خودانتقادی درونای   ساخته شده است. این مقیاس

گویه( را بار اسااس طیاف   12ای )گویه( و مقایسه  10شده )

باه شادت )( تاا 1=ای، از )به شادت مخاالفمدرجه 7لیکرت  

تاا  22از  آن دامناه نماراتکند و  گیری میاندازه(  7=موافقم

ناده ات باالاتر در ایان مقیااس نشاان دهباشد. نمرمی  154

طراحاان، ایان   باشاد.رد مایسطح بالاتر خودانتقاادی در فا

 
1. Thompson and Zurrof 

آماوز اجارا و روایای آن را باه روش دانش  144مقیاس را در  

تحلیل ،املی اکتشافی و صوری ماورد بررسای و تاییاد قارار 

گازارش   81/0آن را به روش آلفاای کرونباا   ا،تبار  دادند و  

زماان باا یران روایی این ابازار باه روش هم(. در ا24کردند )

 ه استصی مورد تایید قرار گرفتپرسشنامه مشکلات بین شخ

آن بااه روش آلفااای کرونبااا  باارای خودانتقااادی ا،تبااار و 

گازارش   89/0و برای خودانتقاادی درونای    88/0ای  مقایسه

 (. 25) ه استشد

شناختی )سان، آوری اطلا،ات جمعیتهمچنین جهت جمع

 عدل تحصایلی(م  و  مادران  پدران و  تحصیلات،  صیلیپایه تح
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هاا از منظور تحلیال دادهاستفاده شد. به  فرم باز پاسخاز یک  

 تحلیاال کوواریااانس ،دوخاای ی،تنااویومنیااهااای آزمااون

های خودانتقادی و تحلیل کوواریانس برای مولفه  چندمتغیره

ار افازاز نرم  استفادهبا    متغیره برای نمره کلی خودانتقادیتک

انجام  05/0 فتن سطح خطایبا در نظر گر  SPSS-21 آماری

 شد.  

 هایافته

آموزان دختر مقطع متوسطه نفر از دانش  50در این مطالعه  

نفری آزمایش و گواه مشارکت داشتند؛    25اول در دو گروه  

ه شده است.ها ارائشناختی آناطلا،ات جمعیت  2در جدول  

  

 شناختی در گروه آزمایش و گواه ات جمعیتلا، اط   مقایسه  -2جدول  
 P گروه گواه  گروه آزمایش  متغیر

 692/0 ( 93/0) 72/14 ( 59/0) 76/14 میانگین سنی حسب سال )انحراف معیار(

 374/0 ( 65/1) 59/17 ( 47/1) 40/18 )انحراف معیار(  20معدل تحصیلی بر مبنای 

 پایه تحصیلی 

 اوانی )درصد( فر 

14 (56% ) 

11 (44% ) 

 فراوانی )درصد( 

12 (48% ) 

13 (52% ) 

 هشتم  320/0

 نهم 

 پایه تحصیلی مادران 

 فراوانی )درصد(  

5 (20% ) 

7 (28% ) 

7 (28% ) 

6 (24% ) 

 فراوانی )درصد( 

6 (24% ) 

7 (28% ) 

6 (24% ) 

6 (24% ) 

167/0 

 ابتدایی 

 سیکل

 دیپلم

 و کارشناسی فوق دیپلم 

 ران پایه تحصیلی پد

 فراوانی )درصد(  

7 (28% ) 

9 (36% ) 

5 (20% ) 

4 (16% ) 

 فراوانی )درصد( 

8 (32% ) 

5 (20% ) 

7 (28% ) 

5 (20% ) 

151/0 

 ابتدایی 

 سیکل

 دیپلم

 فوق دیپلم و کارشناسی 

 

ها برای غیرنرمال بودن توزیع داده  توجه به، با  2طبق جدول  

و معدل تحصیلی    (KS   ،004/0=P=763/1نگین سنی )میا

(698/1=KS   ،006/0=P  نتایج داد که    ویتنییومن(   نشان 

) گروه پراکندگی سنی  نظر  از  و  Z   ،692/0=P=-396/0ها   )

( تحصیلی  معناداری  Z   ،374/0=P=-890/0معدل  تفاوت   )

ندارد.   یکدیگر وجود  آزمون    همچنینبا  نشان    دو خینتیجه 

،   2χ=320/0یلی )ها از نظر پراکندگی پایه تحصه داد که گرو

571/0=P( پایه تحصیلی مادران ،)2=167/0χ  ،982/0=P  و )

( پدران  تحصیلی  تفاوت  2χ   ،681/0=P=151/0پایه   )

توان نتیجه گرفت که معناداری با یکدیگر ندارند؛ بنابراین می

جمعیت متغیرهای  نمیاین  مخدوششناختی  اثر  -توانند 

بر متغیر وابسته    صورت همزمان با متغیر مستقلبهای  کننده

باش گروه   3در جدول  ند.  داشته  معیار  انحراف  و  ها  میانگین 

مراحل پس پیش  در  و  است.آزمون  شده  ارائه  آزمون 
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 آزمون و گروه تفکیک به پژوهش متغیرهای معیار انحراف و میانگین -3ل  جدو

 انحراف معیار میانگین آزمون  گروه متغیر

 ای خودانتقادی مقایسه 

 آزمایش 
 76/7 29/40 آزمون شیپ

 49/8 52/34 آزمون پس

 کنترل
 63/9 20/42 آزمون پیش

 36/10 48/41 آزمون پس

 خودانتقادی درونی شده 

 آزمایش 
 11 84/36 آزمون پیش

 30/8 84/26 آزمون پس

 کنترل
 35/11 52/36 آزمون پیش

 51/12 20/37 آزمون پس

 کل نمره 

 آزمایش 
 15 07/77 آزمون پیش

 76/15 36/61 آزمون پس

 کنترل
 21/19 72/78 آزمون پیش

 89/20 68/78 آزمون پس

 

جدول   تفکیک    3در  به  متغیرها  معیار  انحراف  و  میانگین 

ترین آزمون، مناسب  ها و مراحل آزمون ارائه شده است.گروه

تاثیر   بررسی  شفقتجهت  ذهن  بر  آموزش  انتقادی  خودورز 

کوو  آموزاندانش میتحلیل  آن، اریانس  اجرا  لازمه  که  باشد 

آزمون  های آن است.  فرضبرقراری پیش -کولموگروفنتایج 

دادهاسمیرنوف   توزیع  که  داد  است  نشان  نرمال  ها 

(537/0=KS  ،935/0=P .) نشان داد که واریانس   لونآزمون

خودانتقادی  ها  گروه نمره  میدر  )همگون  ،  P=055/0باشد 

860/3=Fاساس گرو این  بر  مقایسهه (،  قابلیت  یکدیگر    ها  با 

آزمون   دارند.  که    ام.باکسرا  داد  ها  انسیکوار  س یماترنشان 

می )همگون  بررسی  P  ،016/8=Box's M=054/0باشد   .)

در   پراکنش  نمودار  بین    SPSSصوری  که  بود  این  گویای 

اری  با توجه به برقر.  ارتبام خطی وجود دارد  ،مراحل سنجش

برفرضپیش جهت  آماری،  خودانتقادی های  کلی  نمره  رسی 

تح مولفهاز  بررسی  جهت  و  متغیره  تک  کوواریانس  ها  لیل 

  ای و خودانتقادی درونی شده( از تحلیل)خودانتقادی مقایسه

 کوواریانس چندمتغیره استفاده شد. 

 های خودانتقادی مولفهتحلیل کوواریانس چندمتغیره برای بررسی اثر مداخله بر    نتایج  -4جدول  

 ضریب اتا  P دحا   ادیدرجه آز  فرضیه  درجه آزادی F ارزش  پیلایی شادص اثر

 146/0 029/0 45 2 837/3 146/0 ای خودانتقادی مقایسه 

 345/0 001/0 45 2 277/11 345/0 خودانتقادی درونی شده 

 271/0 001/0 45 2 272/8 271/0 گروه  

 

پیلایی  اثر  اینکه  به  توجه  محافظه  -با  مقداربارتلت   کارترین 

م آزمون  بررسی  برای  نتایج  است،  چندمتغیره  عناداری 

کوواریانس  مولفه  تحلیل  آزمون  در  خودانتقادی  های 

این   بررسی  است.  شده  گزارش  مبنا  این  بر  چندمتغیره 

این است که آموزش ذهن شفقت طور  ورز بهشاخص گویای 

از مولفه بر یکی  ادامه  ها موثر  معنادار حداقل  بوده است. در 

بین مولفه گراثر  از  یک  هر  نمره  وهی  و  اساس  ها  بر  کلی 

کو تحلیل  است.فرمان  شده  ارائه  متغیره  تک  واریانس 
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 ها و نمره کلی خودانتقادی متغیره بر هر یک از مولفهتحلیل کوواریانس تک  نتایج  -5جدول  
 مجذور اتا F P وراتذمج ینگمیان df مجذورات  مجموع تغییرات منبع متغیر

 118/0 017/0 151/6 598/552 1 598/552 گروه ای خودانتقادی مقایسه 

 264/0 0001/0 475/16 548/1474 1 548/1474 گروه خودانتقادی درونی شده 

 190/0 002/0 029/11 040/310 1 040/310 گروه نمره کل 
 

که   دارد  این  بر  دلالت  چندمتغیره  کوواریانس  تحلیل  نتایج 

نق مولفهمداخله  بر  موثری  خودانتقاش  مقایسههای  ای  دی 

(017/0=P  ،151/6=F  شده درونی  خودانتقادی  و   )

(0001/0=P  ،475/16=F  کلی نمره  همچنین  و   )

(002/0=P  ،029/11=F)    .است مداخله داشته  مجموع  در 

از تغییرات خودانتقادی   11/0ورز توانسته است  ذهن شفقت

  19/0ادی درونی شده و از تغییرات خودانتق 26/0ای، مقایسه

با توجه به ات نمره کلی خودانتقادی را تبیین کند.  از تغییر

می نتیجه  که  این  گفت  شفقت  آموزشتوان  بر    ورزذهن 

دانش آموزان های خود انتقادی و نمره کلی در  کاهش مولفه

 موثر بوده است. بخش رحیم آباددختر 

   بحث

ورز بار خشی آموزش ذهن شافقتاثربمطالعه حاضر با هدف    

دختر انجام شاد. نتاایج نشاان داد، آموزان خودانتقادی دانش

ورز با،اا  کاااهش خودانتقااادی در آمااوزش ذهاان شاافقت

توان کنندگان شده است. با توجه به نتیجه حاضر، میشرکت

 کریمای و همکاارانهاای یافتهبا نتایج این پژوهش گفت که 

زاده و الله(، فااتح19) گیدر نوجوانااان بااا نشااانگان افساارد

در  و همکااران  ویساکرمی( و  20)  در زناان متاهال  همکاران

 ( همسو26)  نوجوانان دختر مبتلا به اختلال اضطرا  فراگیر

و همکاران در افاراد مباتلا نوربالا  است و در مقابل با مطالعه  

هاا لعاه آن، اگار چاه در مطااسات  ( ناهمساو18به افسرده )

 زان اضطرا  و افسردگی مشاهده شد.  کاهش معناداری در می

تواناد یکاه ما  اسات  یدرونا  تیآزار و اذ  ینو، خودانتقادی،  

و نقاش ماوثری  در فرد شاود اضطرا استرس و   جادیبا،  ا

(. 27) در کاااهش ا،تماااد بااه نفااس و ،ملکاارد بهینااه دارد

( نشااان داده اساات کااه 24)تامپسااون و زوروف  قاااتیتحق

 ییباالا  یاساتانداردهادارناد،  ی که خود انتقادی بالایی  افراد

 نیااباه ا یابی، دسااتنی. بناابراکنناادمایبارای خاود تعریااف 

افاراد  نیامشاکل بازرا اسات. ا کی هابرای آن  استانداردها

کنناد، کاه با،ا  یما یابیامختلاف را ارز  یهاتیدائماً موقع

 هاای در آناحساساات منفا  نیو همچنا  یاضطرا  و ناراحت

باه افاراد کماک ورزی  تآماوزش شافقحال،    نیشود. با ایم

 ادیااهاا آن رایاخاود را حفاان کنناد، ز یکناد تاا سالامتیم

 طی، از شاراباشاندداشاته    تریمهربانبا خود رفتار    رندیگیم

شاوند نرو همختلف روبا طیخود آگاه باشند و با قضاوت با شرا

(28.) 

ایش نتااایج برخاای از مطالعااات نشااان داده اساات کااه افاار

و خودانتقادی را کااهش دهاد   تواند استرسورزی میشفقت

آموزناد کاه از احساساات و (؛ در این درماان افاراد مای14)

هااا هیجاناات خااود اجتنااا  نکننااد و دساات از ساارکوبی آن

بردارند، بنابراین در وهله اول افراد تجاار  هیجاانی خاود را 

کاه کنند  شناسند و سپس نسب به آن با شفقت رفتار میمی

شود کاه نقاش آگاهی میذهن  این امر منجر به ایجاد نگرش

از  ( دارد. 14و خااود انتقااادی ) مااوثری در کاااهش اسااترس

 هیجاانی تیابه امن  یابی، فرد قادر به دستورزیشفقت  قیطر

، یرفتااار یامکاان در  و اصاالاح الگوهااا یاسات کااه بااه و

طاور باه  ورزیشافقتدهد.  یناکارآمد را م  یو رفتار  هیجانی

حاواد   وبرخورد با افراد  یبرا یمناسب  یابالقوه منابع مقابله

و  ی، مهرباانکردیرو نی(. ا29) سازدرا فراهم می یزندگ  یمنف
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کاه منجار باه   دهادمرکز مداخله قرار مایرا  شفقت به خود  

کناد تاا یکمک م  افرادشود و به  یمثبت م  هیجانی  راتییتغ

افراد هیجاناات و   و زمانی که  کند  یابیخود را ارز  یهاقضاوت

پییرناد باه آراماش بیشاتری دسات پیادا مای  افکار خود را

کناد ها کاهش پیدا مایکنند و میزان خودانتقادی در آنمی

(30  .) 

ورز در این پژوهش نشان داده شد که آماوزش ذهان شافقت

در   ای شده است.موجب کاهش خودانتقادی درونی و مقایسه

نتظارات از خویشاتن و توان گفت که سطح بالای اتبیین می

د با دیگران به ترتیب مبنای خودانتقادی درونی و مقایسه خو

چالش جای بهورز بهباشند. آموزش ذهن شفقتای میمقایسه

هاای همچاون گیاری از تکنیاککشیدن این باورها باا بهاره

آگااهی، خاود پییرش اشتباهات بدون قضاوت، آموزش ذهان

ورزی و نوشاتن از شفقتهای ابرها و روشارزشمندی، سبک

دهاد؛ ارتبام افراد را با افکارشان تغییر می  ،ورزانهتنامه شفق

که افراد در  شودبا،  می هاکار گیری این تکنیکبهدر واقع،  

هایشان در رسایدن مقایسه خود با دیگران و ارزیابی شکست

به اهداف و انتظاراتشان یا خود مشفقانه برخورد کنند و خود 

 و  هااماه شکساته  دان یک انسان ارزشمند با وجاو،نورا به

ورزی نسابت داشتن شفقتهمچنین،  (.  27)  ها بپییرندضعف

 به خود نیازمند این اسات کاه فارد باه انتقادهاای شادید و

نرسایدن باه   شکست یاا  خود به خاطر اشتباهات و  سخت از

اصالاح   به معنای توجاه نکاردن یاا  این  و  استاندارها نپردازد

افارادی   ،بلکه، به این معناسات  نیست  هاتنکردن این شکس

باه بهزیساتی خاود تمایال   ،که نسبت به خود شفقت دارناد

 را بارای بهزیساتی خاود باه شاکیبایی و  شااندارند و ا،مال

و ایان امار منجار باه کااهش خاود   شوندپیگیر می  تملایم

شافقت باه خاود باه   ،بنابراین  (.29)  شودانتقادی درونی می

ساکن باودن   با،  منفعل شدن یا  خاطر توجه به ضعف خود

بلکه نداشتن شفقت به خود با،  انفعال بیشاتری   شود،نمی

 گردد.  می

ساالم  یشفقت ناو، توان اینگونه مطرح کرد که  می  همچنین

 یاهاجنباه  رشیپای  زانیام  انگریااست کاه ب  خودپییریاز  

ورز کمتار ؛ بنابراین فرد شافقتاست  ینامطلو  خود و زندگ

وناه کاه کناد و خاود را همانگمقایسه مای  خود را با دیگران

ورز پییرد. افرادی که تحت آماوزش ذهان شافقتهست می

هایی همچاون پاییرش گیری از تکنیکگیرند با بهرهقرار می

آگاااهی و خااود اشااتباهات باادون قضاااوت، آمااوزش ذهاان

گیرناد و کمتار ارزشمندی ارتبام بیشتری با خودشاان مای

ا هها به آننند، زیرا این تکنیککخود را با دیگران مقایسه می

آموزد که درد، رنج، ضاعف و شکسات هماواره در مسایر می

زندگی انسان قرار دارد، اما مالکیات پیادا کاردن نسابت باه 

شاود؛ هاست که منجار باه مقایساه و خاود سرزنشای مایآن

هاا، آماوزد کاه رخادادهاا مایها باه آنبنابراین این تکنیک

،نوان یک تجربه لف را فقط بههیجانات و تجار  ذهنی مخت

در مجماوع   .ها جلوگیری کننادی بپییرند و از تملک آنذهن

متعاادل از   یآگااه  یبه معناا  یخود شفقت  توان گفت کهمی

مقابله با افکار و احساسات دردناا    ییو توانا  خوداحساسات  

نماایی کاردن، باا بازراو اجتنا   یجابهدر واقع فرد   ؛است

منجار   یانمهربا  نی. اپییدها را میو آن  ودشرو میها روبهآن

 دهادو خودانتقادی را کاهش مای  شودیم  تیبه احساس امن

(31.) 

هاایی هاا باا محادودیتاین پژوهش نیز همانند اکثر پژوهش

همراه بود؛ کمبود زمان مانع اجرای آزمون پیگیری شاد کاه 

ایاان محاادودیت بااه نوبااه خااود مااانع ارائااه یااک گاازارش از 

دیت دیگار ثر مداخله در طول زمان اسات. محادوماندگاری ا

گیری ویروس کرونا بود که به نوباه خاود ماانع ناشی از همه

های ماوثر در فرایناد برگزاری جلسات گروهی و ارائه تکنیک

درمان بود. ،دم امکان اجرای یک کارآزمایی بالینی تصاادفی 
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های این مطالعه اسات کاه باه دلیال یکی دیگر از محدودیت

ین همااه ری ویااروس کرونااا و ،اادم رضااایت والاادگیااهمااه

بر ایان اسااس در آموزان امکان اجرای آن ناممکن بود. دانش

شود که در مطالعات آینده جهت زمینه پژوهشی پیشنهاد می

هاای ساری بررسی ثبات تغییرات ناشای از مداخلاه از طارح

های کوتاه مدت تا بلندمدت اساتفاده شاود، زمانی و پیگیری

ه درماانی گرو  به شیوهرای حضوری این مداخله  همچنین اج

شاود؛ در قالب یک کارآزمایی بالینی تصاادفی پیشانهاد مای

پاییری اجرای این پیشنهادات در مطالعات آینده باه تعمایم

پیشانهاد   ،کناد. در زمیناه کااربردینتایج کمک بیشتر مای

شود که ساازمان آماوزش و پارورش باه اجارای اینگوناه می

ی و باالا سلامت روانشناختزشی در جهت ارتقا های آموبرنامه

آماوزان در سانین نوجاوانی توجاه بردن خودپاییری داناش

 ای داشته باشد.  ویژه

 یریگیجهنت

ورز با پشاتوانه توان نتیجه گرفت که آموزش ذهن شفقتمی

مناسبی که دارد، نقش ماوثری بار کااهش   نظری و کاربردیِ

در طاول ایان  اسات.داشاته  دختر  آموزانخودانتقادی دانش

یین اجای تعاهااافتند که باوانان دریا، نوجیااه آموزشابرنام

انتظارات سطح بالا و مقایساه خاود یاا دیگاران، خاود را باه 

در ها بپییرند. همچنین  ،نوان یک انسان با وجود همه ضعف

 به این در  دسات یافتنادنوجوانان    دروه آموزشیطول این  

، بلکاه دارنده انتظار آن را  که زندگی همیشه چیزی نیست ک

جاای یک حقیقت بر اساس قوانین طبیعی اسات. باهزندگی  

هاا ها و احساسات هیجانی منفی و شکستاینکه در برابر رنج

 باشاند، با خود مهربان  بروندها  و به جنگ با آن  کنندقد ،لم  

 .  بپییرندو زندگی را بر اساس طبیعت آن 

 تشکر و قدردانی

ساازمان آماوزش و پاروش اساتان اری  این پژوهش با همکا 

نجام شاد. ا  ن و اداره آموزش و پرورش منطقه رحیم آبادگیلا

آموزانی کاه در دانشو    آموزش و پرورشاز مسلولین محترم  

 ، تقدیر و تشکر داریم.این مطالعه مشارکت داشتند

 تعارض منافع

 .تعارضی در منافع وجود ندارد 
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A B S T R A C T   Original Article 

Introduction 

Self-criticism is a common problem in adolescence and is the cause of many 

mood disorders and anxiety. Due to the importance of this issue, the present 

study was conducted with the aim of the effectiveness of compassionate mind 

training on self-criticism of female students. 

 Materials and Methods 

This research was a quasi-experimental project with pre-test, post-test, and a 

control group that was conducted in the academic year of 2019-2020 in the 

statistical population of female students of the first secondary school in 

Rahimabad. 50 students participated in this study through voluntary method 

who were assigned to the experimental and control groups by simple random 

method. After receiving the pre-test, the experimental group was trained in 

compassionate mind for 10 sessions; During this time, the control group did 

not receive any intervention. The Levels of Self-Criticism Scale was 

implemented in the assessment stages. Data analysis was performed using 

analysis of covariance in SPSS-21 statistical software. 

Results 

The results showed that compassionate mind training had an effective role on 

the components of comparative self-criticism (P = 0.017), internalized (P = 

0.0001), and overall score (P = 0.002). Overall, the Compassionate Mind 

Training was able to explain 0.19 of the changes in the overall self- criticism 

score. The results of the study of the adjusted means showed that after the test, 

the comparative, internalized mean scores and the overall score of the 

experimental group were significantly lower than the control group. 

Conclusion 

Training a compassionate mind has the potential to reduce self-criticism by 

modifying self-defeating beliefs and behaviors and increasing self-compassion. 

Therefore, it is suggested that the role of this intervention be considered in 

order to promote the psychological health of adolescents. 
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