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Objective: The present study was conducted with the aim of determining the 

effectiveness of self-compassion training on emotional expression and social self-efficacy 

of sixth grade male students of Zarch district primary school. 

Methods: The research method was semi-experimental with a pre-test and post-test 

design with a control group. The statistical population included all male students of the 

sixth grade of Zarch primary school in the academic year 2021-2022. Based on the 

requirements of experimental research, 30 students were selected as the statistical sample 

and randomly assigned to two groups of 15 (experimental and control). The Social Self-

Efficacy Questionnaire and the Emotional Expressiveness Questionnaire were used to 

measure the research variables. The experimental group received self-compassion 

training in eight 60-minute sessions, while the control group received no intervention. 

Results: The results of multivariate analysis of covariance (MANCOVA) indicated a 

significant difference between the experimental and control groups in terms of social self-

efficacy and emotional expressiveness. Therefore, self-compassion training was found to 

be effective in improving students' social self-efficacy and emotional expression. 

Moreover, self-compassion training significantly increased the mean scores of the 

subcomponents of emotional expression (expressing positive emotions and expressing 

intimacy) and decreased the mean scores of expressing negative emotions in the 

experimental group. 

Conclusions: Based on the findings, it can be concluded that teaching self-compassion 

leads to an improvement in the feeling of psychological health during emotional 

experiences and enhances psychological resources, including students' sense of self-

efficacy. Therefore, self-compassion training can be considered an effective intervention 

for promoting emotional and social competencies in elementary school students. 
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Extended Abstract  

1. Introduction 

Students, particularly during adolescence, face numerous social and emotional challenges 

in which academic pressures, complex interactions, and the need for peer approval threaten 

their mental health and lead to a diminished capacity for effectively expressing emotions 

and social self-efficacy (Browitz et al., 2015). The sense of social self-efficacy affects 

students' communication and social skills and their feelings toward education (Binkhorst et 

al., 2020; Tarsh et al., 2020). Research has shown that higher social self-efficacy is 

associated with more adaptive emotional expression styles, and its improvement can modify 

academic emotions and emotional expressiveness (Badaghi et al., 2019). The type of 

academic emotion (Lee et al., 2018) affects emotional expressiveness (Respodick et al., 

2017), and emotional expression styles are related to students' self-efficacy (Pink et al., 

2021). In this context, "self-compassion," comprising three elements—self-kindness, 

common humanity, and mindfulness (Neff, 2009)—has emerged as an efficient approach 

for fostering emotional expression skills and enhancing social self-efficacy. Self-

compassion, by increasing self-appraisal clarity (Crozier et al., 2019), creating emotional 

security (Kilham et al., 2018), and providing motivational impetus for growth (Marsh et al., 

2018), contributes to improving emotional and social functioning. International research 

has confirmed the positive role of self-compassion on positive affect, well-being, and social 

connections, as well as reducing depression, anxiety, and avoidant strategies (Perez-Blasco 

et al., 2013; Dunbar et al., 2018; Patel et al., 2018; Cakarel et al., 2019; Recabarren et al., 

2019; Chan et al., 2021; Liao et al., 2021; Coleman et al., 2022). In Iran, studies have also 

indicated that compassion-focused therapy is effective on distress tolerance, self-efficacy, 

and emotion regulation (Mousavi et al., 2021; Vaezi, 2020; Yazdanbakhsh et al., 2020; 

Peymannia, 2020; Valizadeh et al., 2018; Keshavarz & Khalatbari, 2018). Furthermore, 

research has corroborated the role of socio-emotional components in mental health and 

adaptive behaviors of students (Hejati & Yari Moghaddam, 2025; Ghamari et al., 2021). 

Nevertheless, no study has directly examined the effectiveness of self-compassion training 

on emotional expressiveness and social self-efficacy among elementary school students; 

thus, conducting this research appears necessary to fill the existing research gap. 

Methodologically, this study employs multivariate analysis of covariance (MANCOVA), 

offering precise results, and has extensive practical implications for teachers, counselors, 

and educational administrators. Therefore, the present study was conducted with the aim of 

determining the effect of self-compassion training on social self-efficacy and emotional 

expressiveness of elementary school students. 

 

2. Materials and Methods 

In terms of approach, the present study was quantitative and quasi-experimental, employing 

a pretest-posttest design with a control group. The statistical population consisted of all 

male sixth-grade elementary students in Zarch city during the 2021–2022 academic year. 

Using convenience sampling, 30 participants were selected and randomly assigned to an 

experimental group (n = 15) and a control group (n = 15). To measure the variables, the 

Social Self-Efficacy Scale by Smith and Betz (2000) and the Emotional Expressiveness 

Questionnaire by King and Emmons (1990) were utilized. In the present study, their 

reliability was calculated using Cronbach's alpha coefficient as .83 and .81, respectively. 

The experimental group received self-compassion training for eight 60-minute sessions 

based on the educational package by Balat (2019), while the control group received no 

intervention. Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA) 

in SPSS-22 software. The implementation of the research was accompanied by obtaining 
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written informed consent from parents and approval from the Ethics Committee of Yazd 

University (IR.YAZD.REC.1401.101). 

 

3. Results 

Multivariate analysis of covariance (MANCOVA) was employed to analyze the research 

data. The underlying assumptions, including normality of data distribution (Shapiro-Wilk 

test), homogeneity of variances (Levene's test), and homogeneity of regression slopes, were 

confirmed. Accordingly, the application of analysis of covariance (ANCOVA) for data 

analysis was justified. After controlling for pretest scores, a significant difference was 

observed between the experimental and control groups in post-test social self-efficacy 

scores (P < 0.001, F = 19.85). Based on the adjusted means, it can be concluded that self-

compassion training increased post-test social self-efficacy scores by 48%. Additionally, 

after controlling for pretest scores, a significant difference was found between the 

experimental and control groups in post-test emotional expressivity scores (P < 0.001, F = 

57.82). According to the adjusted means, it can be argued that self-compassion training 

increased post-test emotional expressivity scores by 73%. Moreover, self-compassion 

training significantly affected the subcomponents of emotional expressivity, including 

positive emotion expression (P < 0.001, F = 42.71, 67% increase), intimacy expression (P 

< 0.001, F = 33.34, 61% increase), and negative emotion expression (P < 0.001, F = 41.66, 

66% decrease). 

 

4. Discussion and Conclusion 

The present study was conducted with the aim of determining the effectiveness of self-

compassion training on emotional expressiveness and social self-efficacy among male 

sixth-grade elementary school students. The findings indicated that self-compassion 

training had a significant effect on increasing students' emotional expressiveness and social 

self-efficacy. Furthermore, this training significantly enhanced the subcomponents of 

positive emotion expression and intimacy expression while significantly reducing negative 

emotion expression. These results are consistent with the findings of previous studies that 

have emphasized the effective role of self-compassion in emotion regulation and self-

efficacy (Mousavi et al., 2021; Yazdanbakhsh et al., 2020; Vaezi, 2020; Coleman et al., 

2022; Liao et al., 2021). In explaining the effectiveness of self-compassion training on 

emotional expressiveness, the pivotal role of mindfulness can be highlighted, which, by 

increasing awareness of emotions and reducing judgment about them, provides the 

groundwork for effective emotion expression (Zhang et al., 2021). Moreover, the 

effectiveness on social self-efficacy can be explained through the two elements of self-

kindness and the sense of common humanity, which, by reducing self-criticism and 

enhancing empathy, strengthen the individual's social self-confidence (Neff, 2021; Wilson 

et al., 2019). Overall, the results indicate that self-compassion training can serve as an 

effective intervention in schools to promote students' emotional and social skills. It is 

suggested that this program be incorporated into elementary school educational and 

counseling packages to facilitate the improvement of students' mental health and the quality 

of their interpersonal relationships. 

 

5. Ethical Considerations  

Compliance with ethical guidelines: All ethical principles are considered in this article. 

Funding: This research did not receive any grant from funding agencies in the public, 

commercial, or non-profit sectors. 



4                                                                                                        Cognit Strateg Learn, Vol. 14, No. 26, 2026 
 

Authors' contributions: All authors have participated in the design, implementation and 

writing of all sections of the present study. 

Conflicts of interest: The authors declared no conflict of interest. 



 

 

 

 مقاله پژوهشی نوع مقاله:
 

 *آموزانخودکارآمدی اجتماعی دانشو  اثربخشی آموزش شفقت به خود بر ابرازگری هیجانی

 

  3، حسین حسنی 2کاظم برزگر بفروئی ، 1علیرضا بابایی زارچ

 

 alireza.babaei@yazd.ac.ir رایانامه: .دانشگاه یزد، یزد، ایران ،دانشکده روانشناسی و علوم تربیتیتربیتی، کارشناس ارشد روانشناسی  .1

 k.barzegar@yazd.ac.ir :. رایانامهدانشکده روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه یزد، یزد، ایران، گروه علوم تربیتی، دانشیارنویسنده مسئول، . 2

 hassani.hossain@yazd.ac.ir رایانامه: .، دانشگاه یزد، یزد، ایراندانشکده روانشناسی و علوم تربیتیگروه علوم تربیتی، ، استادیار. 3
 

 چکیده اطلاعات مقاله

 تاریخچه مقاله:

 12/50/1053 :افتیدر خیتار

 22/50/1053: بازنگری خیتار

 50/11/1053: رشیپذ خیتار
 

 

  ها:واژهکلید
 شفقت به خود، 

 ابرازگری هیجانی، 

خودکارآمدی اجتماعی، 
 اثربخشی، 

 .دوره ابتدایی

و خودکارآمدی اجتماعی  پژوهش حاضر باهدف تعیین اثربخشی آموزش شفقت به خود بر ابرازگری هیجانی هدف:

 .آموزان پسر پایه ششم دبستان منطقه زارچ انجام شددانش

آزمون به همراه گروه کنترل بود. جامعه پژوهش و پس آزمونشیبا طرح پ یشیآزمامهیروش پژوهش، ن روش:

های بود که مطابق با پژوهش 1051-1055آموزان پسر پایه ششم مقطع دبستانی شهر زارچ در سال تمامی دانش
ها به گروه نفر از آن 10صورت تصادفی عنوان نمونه آماری انتخاب و بهصورت در دسترس بهنفر به 35آزمایشی 

ها به گروه کنترل اختصاص داده شدند. پرسشنامه خودکارآمدی اجتماعی و پرسشنامه نفر از آن 10آزمایش و 
ای تحت دقیقه 25جلسه  8جهت سنجش متغیرهای پژوهش استفاده شد. گروه آزمایش در ، ابرازگری هیجانی

 دریافت نکرد.ای هما گروه کنترل هیچ مداخلآموزش شفقت به خود قرار گرفتند؛ ا
ری ابرازگو نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( نشان داد که از نظر خودکارآمدی اجتماعی ها: یافته

آموزش شفقت به خود بر بهبود  نیداری وجود دارد؛ بنابراهیجانات بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی
 صورتورزی بهآموزش خودشفقت . همچنینآموزان مؤثر بوده استابرازگری هیجانی دانش خودکارآمدی اجتماعی و

های ابرازگری هیجانی )ابراز هیجانات مثبت، ابراز صمیمیت( را در گروه داری توانسته است میانگین مؤلفهمعنی
 آزمایش افزایش و مؤلفه ابراز هیجانات منفی را کاهش دهد.

 ت ودر بروز هیجانا شناختیبهبود احساس سلامت روانآموزش شفقت به خود منجر بهدر نتیجه  گیری:نتیجه

  شود.آموزان میی دانششناختی از جمله احساس خودکارآمدمنابع روان شیافزا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 .آموزانخودکارآمدی اجتماعی دانشو  ابرازگری هیجانیاثربخشی آموزش شفقت به خود بر (. 1050) حسین، حسنیو برزگر بفروئی، کاظم ، علیرضا، بابایی زارچ :استناد

  /j.psychogy.2026.28108.2604https://doi.org/10.22084 .10-1(، 22)10 ،اهبردهای شناختی در یادگیریر

 .نویسندگان ©ناشر: دانشگاه بوعلی سینا.                                                                 
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 مقدمه. 1
 شیاند. افزامواجه یجانیو ه یاجتماع یهانهیدر زم یمتعدد یهاچالش با، یدر دوران حساس نوجوان ژهیوآموزان بهامروزه، دانش

به سلامت  یتوجهقابل بیآس تواندمی همسالان، در گروه دییو تأ رشیبه پذ ازیو ن دهیچیپ یتعاملات اجتماع، یلیتحص یفشارها
 ۀتجرب، جهیآموزان در ابراز مؤثر احساسات و درنتاز دانش یاریبس یی، عدم تواناهاچالش نیا یامدهایاز پ یکیها وارد کند. آن یروان

 یبندورا، به معنا یشناخت یاجتماع یۀبرگرفته از نظر ی(. خودکارآمد2510و همکاران،  1تزیاست )بروو یاجتماع یکاهش خودکارآمد
 یاجتماع ی(. خودکارآمد2512، 2است )ونس و برندون فهیوظ کیانجام  ایخاص  تیعموق کیخود در  تیموفق ییباور فرد به توانا

 یاجتماع ی(. احساس خودکارآمد2525و همکاران،  3کیاست )رزن یتعاملات اجتماع ۀنیقضاوت فرد در مورد خود در زم یبه معنا زین
و همکاران،  0نخورستی)ب گذاردمی ریتأث لیها نسبت به تحصآموزان و نوع احساس آندانش یو اجتماع یارتباطات یهامهارت بر

 (. 2525و همکاران،  0؛ تارش2525
لاتر باشد، با یاجتماع یهر چه خودکارآمد کهیطوربه؛ دهندمی دو مؤلفه را نشان نیا نیب یکینزد ۀرابط زین یپژوهش یهاافتهی
بهبود هکه منجر ب یدرمان یهاشیوه استفاده ازن، یبنابرا؛ کنندمی استفاده یترسازگارانه یجانیابراز ه یهاسبک آموزان ازدانش
 یبهبود بخشد )بداق زیها را نآن یجانیه یابرازگر یهاسبک و یلیتحص یهاجآنیه تواندمی شود، آموزاننشدا یاجتماع یکارآمد

خشم،  ،یمانند خستگ یمنف جاناتهی از اعم –آموز شده توسط دانشتجربه یلیتحص جانینوع ه، یطورکل(. به1308و همکاران، 
 2یفعال مانند لذت، افتخار و خشم )ل جاناتیمانند شرم و ه رفعالیغ جاناتید؛ هیمثبت مانند افتخار، لذت و ام جاناتیاضطراب؛ ه
هیجانی از  یابرازگر یهاسبک (.2512و همکاران،  2کی)رسپوند دهدمی رییاو را تغ یجانیه ابرازگری نوع –( 2518و همکاران، 

و همکاران،  8نکیرابطه دارند )پ آموزاندانشدر  یجمله کنترل هیجانی و دوسوگرایی در ابرازگری هیجانی با احساس خودکارآمد
 پرورش یکارآمد برا یعنوان ابزاربه تواندمی ،یتیمثبت و حما کردیرو کیعنوان به« شفقت به خود»مفهوم ان، یم نی(. در ا2521
 یدیآموزان مطرح شود. شفقت به خود از سه عنصر کلدر دانش یاجتماع یخودکارآمد شیو افزا یجانیه یابرازگر یهامهارت
 اتیعنوان تجربخود به اتی)درک تجرب 15مشترک تیانتقاد از خود(، حس انسان یجا)درک خود به 0به خود یشده است؛ مهربانتشکیل

، 12( )نفندیناخوشا اتیبا تجرب شدنیکی یجا)بودن در زمان حال به 11یآگاهتنها بودن( و ذهن یجاها بهانسآن نیمشترک ب
 یازیود، نخ رحمانهیب یهااز قضاوت یریجلوگ یچرا که فرد برا؛ کندمی شتریرا ب یابیو دقت خودارز وح(. شفقت به خود، وض2550

 نیسهمگ یهایبه خودانتقاد یازیخود، ن آلدهیا یبه اهداف و استانداردها دنینرس یو اشتباهاتش ندارد و برا صیکردن نقابه پنهان
 یتصور، شفقت به خود به علت توجه به ضعف خود، منجر به انفعال و سکون و دور ف(. برخلا2510و همکاران،  13ریندارد )کروز زین

 یجانیه تیامن کی. شفقت به خود انجامدیبه انفعال م یشتریاحتمال بشفقت به خود بهبلکه نداشتن ، شودنمی یاز تعاملات اجتماع
 یو رفتار یجانیه، یناسازگار فکر یو الگوها ندیبب وضوحبدون ترس از سرزنش خود، خودش را به تواندمی که فرد دآورمی به وجود

رشد  یبرا رومندین یزشیانگ یروین کیبه شفقت،  یدرون لیتمان، ی(. علاوه بر ا2518و همکاران،  10لهامیرا درک و اصلاح کند )ک
 یرااست که ب ییکارها امانج یفرد برا بیو ترغ زابیآس یکه مستلزم رهاکردن رفتارها یمعن نیبه ا؛ کندمی فراهم رییو تغ
 (. 2518و همکاران،  10لازم است )مارش اشیستیبهز

                                                           
1  . Berezowitz 

2  . Vance & Brandon 

3  . Reznik 

4  . Binkhorst 

5  . Taresh 

6  . Lei 

7  . Respondek 

8  . Pinks 

9  . Self-Kindness 

10  . Sense of Common Humanity 

11  . Mindfulness 

12  . Neff 

13  . Crozier 

14  . Killham 

15  . Marsh 
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د. اننشان داده یاجتماع یو خودکارآمد یجانیآن را بر ابراز ه یاثربخش یمتعدد یهاپژوهش نقش شفقت به خود، دییتأ در
و ارتباطات  یاز زندگ تیرضا، یستی(، نشان دادند که شفقت به خود همواره با عاطفه مثبت، بهز2510و همکاران ) 1لیکاکار

 ۀرابط یاجتناب یو راهبردها یکاراهمالناسازگارانه،  ییگراکمال، ینشخوار فکراب، اضطر، یمثبت و با افسردگ ۀرابط، یاجتماع
 نسبت به درمان یبالاتر یبر شفقت اثربخش ینشان دادند که درمان مبتن ی(، در پژوهش1055و همکاران ) یدارد. موسو یمنف
 جیادارد. نت جانیه میابرازگری و تنظ یهاشیوه و یاز جمله خودکارآمد یشانیتحمل پر یهاو تعهد در مؤلفه رشیبر پذ یمبتن

پژوهش ن، یکرد. علاوه بر ا دییرا تأ یو خودکارآمد یورزخودشفقت نیب داریمثبت و معن ۀرابط زی(، ن1300) یپژوهش واعظ
 ریتأث قلدرآموزان دانش جانیه یشناخت میاز آن بود که درمان متمرکز بر شفقت بر تنظ ی(، حاک1300و همکاران ) بخشزدانی

آموزان مبتلا به اضطراب امتحان را در دانش جانیه میتنظ یمثبت شناخت ی(، بهبود راهبردها1300) اینمانیدارد. پ یداریمعن
ان در زن یخودکارآمد شیشفقت به خود بر افزا داریمعن ریتأث ۀدهندنشان زی( ن1302و همکاران ) زادهیپژوهش ول جیگزارش داد. نتا

 جانیه میتنظ، یشانیدرمان شفقت به خود بر تحمل پر ری( تأث1302) یخانوار بود. همچنین کشاورز و خلعتبر رستافسرده سرپ
های لفهنیز بر نقش کلیدی مؤ مطالعات دیگرشده، ذکر های علاوه بر پژوهشکردند.  دییرا تأ یاضطراب تیو حساس یمثبت و منف

ۀ ( با مقایس1050اند. حجتی و یاری مقدم )آموزان صحه گذاشتهانطباقی دانشاجتماعی در سلامت روان و رفتارهای  -هیجانی
آگاهی نشان دادند که هر دو روش، شفقت به خود و عواطف مثبت درمانی مبتنی بر ذهناثربخشی آموزش تنظیم هیجان و شناخت

ای شایستگی ( به نقش واسطه1055ان )دهند. همچنین قمری و همکاررا در نوجوانان افزایش داده و عواطف منفی را کاهش می
اشاره  آموزانهای اجتماعی مطلوب در دانشبینی خودکنترلی و گرایشاجتماعی و خودکارآمدی در تنظیم هیجان در پیش -هیجانی
  کردند.

آموزش شفقت  داریمعن ری(، در پژوهش خود تأث2522و همکاران ) 2اند؛ کلمنحوزه توجه کرده نیبه ا زین یالمللنیب یهاپژوهش
مثبت و کاهش علائم اختلال خوردن در نوجوانان مبتلا به اختلال خوردن را نشان  یجانیه یابرازگر، یزندگ تیفیبه خود بر بهبود ک

و همکاران  0ائویمؤثر دانستند. ل یخودکارآمد یرا بر رو یورزبر شفقت یمبتن یآگاه(، آموزش ذهن2521و همکاران ) 3دادند. چان
(، نشان 2510و همکاران ) 0کردند. رکابارن دییو شفقت به خود را تأ یاجتماع یخودکارآمد نیب یداریمثبت و معن ۀ، رابط(2521)

از جمله  یشناختمنابع روان شیو افزا یزندگ تیفیک، یشناختروان متبهبود احساس سلادادند که آموزش شفقت به خود منجر به
 یابرازگر ۀویبر ش وگایبر  یمبتن یآگاهنشان داد که ذهن ی( در پژوهش2518و همکاران ) 2شده است. پاتل یاحساس خودکارآمد

مداخله  یاثربخش ی( با بررس2518) انو همکار 2گذاشته است. دونبار یمثبت ریتأث یآگاهذهن یهامهارت شفقت به خود و، یجانیه
رد و کاهش قضاوت در مو یدار نمره گروه مداخله در خودکارآمدمعنی شیآموزان، افزادانش یمیبر شفقت به خود بر خودتنظ یمبتن

 یناراحت بودبر به یورزشفقت ۀنکته است که مداخل نیا دیمؤ زی( ن2513و همکاران ) 8بلاسکو-پژوهش پرز جیخود را نشان دادند. نتا
 مادران مؤثر است.  یو خودکارآمد یستیبهز، یروان

ت به خود در شفق یدیطور قاطع بر نقش کلبه یالمللنیو ب یدر سطح مل ینشان داد، مطالعات متعدد نیشیپ یهاپژوهش مرور
 ییهافقت را بر مؤلفهبر ش یمداخلات مبتن یاند و اثربخشکرده دیو ارتباطات مثبت تأک یاز زندگ تیرضا، یشناختروان یستیارتقاء بهز

قت اثر آموزش شف ی، پژوهشوجودنیاند. بااکرده دییمختلف تأ یهارا در گروه یشانیو تحمل پر جانیه میتنظ، یچون خودکارآمد
انجام پژوهش حاضر جهت پر رو، نینکرده است. ازا یآموزان بررسدانش یاجتماع یو خودکارآمد یجانیه یبه خود را بر ابرازگر
، ی)ابعاد شناخت یو رشد یسن ۀبه لحاظ دامن ییابتدا ۀدور آموزانشدانن، یاست. علاوه بر ا یموجود ضرور یکردن شکاف پژوهش

 در یدانش کاربرد ۀحوز شیبه افزا تواندمی دستنیازا ییهاپژوهش حساس قرار دارند. انجام ۀدور کی(، در یجانیو ه یاجتماع
در  یامشاورهو  یدرمان نینو یهاشیوه یاثربخش یبررسگر، ید ی. از سودینما یانیگروه کمک شا نیا یهامهارت خصوص ارتقاء

                                                           
1  . Ceccarelli 

2  . Coleman 

3  . Chan 

4  . Liao 

5  . Recabarren 

6  . Patel 

7  . Dunbar 

8  . Perez-Blasco 
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 کردن ندیمؤثر در هما یآموزان، گامو تعامل دانش لیمرتبط با تحص یهامؤلفه یهمچون شفقت به خود، بر رو، یروانشناس
 ،. همچنینسازدمی مدارس فراهم یرا برا یاتازه یهاظرفیت و شودمی وپرورش محسوبنظام آموزش یازهایبا ن نینو یکردهایرو
ترل تعداد کن تیشده است که قابلانجام یریچندمتغ انسیپژوهش به کمک روش کووار نیا یهاداده لیلتح، یشناختنظر روش از
اربرد ک یپژوهش دارا نیا یهاافتهیت، ی. در نهاگرددمی و معتبرتر منجر ترقیدق جینتا ۀمزاحم را دارد و به ارائ یرهایاز متغ یادیز

ن، یوپرورش خواهد بود. بنابرامسئولان آموزش یروانشناسان و در سطح کلان برامشاوران مدارس و ان، معلم یگسترده برا یعمل
پرسش پاسخ دهد که آموزش  نی، پژوهش حاضر قصد دارد به ااساسنیبرخوردار است. برا ییبسزا تیانجام پژوهش حاضر از اهم

 دارد؟  ییابتدا ۀآموزان دوردانش یجانیه یو ابرازگر یاجتماع یبر خودکارآمد یریشفقت به خود چه تأث
 

 پژوهش روش. 2
آزمون و گروه کنترل است. جامعه پژوهش آزمون، پسبا پیش یشیآزمامهیپژوهش حاضر به لحاظ رویکرد، کمی و از نوع مطالعات ن

نفر از  35، ی دردسترسریگنمونهبه شیوه . دهندمی آموزان پسر پایه ششم مقطع دبستانی شهر زارچ تشکیلدانشحاضر را تمامی 
ها به نفر از آن 10ها به گروه آزمایش و نفر از آن 10صورت تصادفی و بهشدند نمونه انتخاب عنوان (، به1051آموزان )دلاور، دانش

 11 نآموز پسر پایه ششم ابتدایی و دارابودن سگروه کنترل اختصاص داده شدند. معیارهای ورود به پژوهش عبارت بودند از: دانش
سال و تکمیل فرم رضایتمندی توسط والدین و معیارهای خروج نیز: مشکلات جسمی، حرکتی، حسی )بینایی، شنوایی( و  13تا 

 آموز بود. بر اساس پرونده دانش 25آموز، دارابودن بهره هوشی کمتر از رفتاری دیگر بر مبنای پرونده پزشکی دانش

 سنجش  ابزار. 1-2

 یادرجهگویه بسته پاسخ بر اساس طیف پنج 22 شامل: (2222) 1ت و بتزیاسم یاجتماع یخودکارآمد الف( پرسشنامه

ه اصلاً ب»دهی به آن شامل ی اجتماعی است. طیف پاسخهاموقعیت میزان اعتماد فرد به خودش در ۀدهنداست که نشان لیکرت
صورت مستقیم سؤالات به . همهگیردمی نمره 0که « کاملاً به خودم اعتماد دارم»و  گیردمی که صفر نمره« خودم اعتماد ندارم

است و فقط یک مقیاس کلی خودکارآمدی  دهی معکوس ندارد. همچنین این پرسشنامه فاقد زیر مؤلفهو نمره شوندمی دهینمره
ر فرد به خودش در زمینه توان ایجاد و نگهداری روابط اجتماعی دهنده اعتماد بالاتاجتماعی دارد. نمره بالاتر در این مقیاس نشان

در  تواندمی حداقل نمرهخودکارآمدی اجتماعی پایین در فرد است.  ۀدهندنشانکسب شود، تری نمره پایینهر مقدار خود است و 
ارزیابی کردند  83/5ه آلفای کرونباخ (، پایایی این پرسشنامه را با شیو2555اسمیت و بتز ). باشد 115و حداکثر آن  22این مقیاس 

تحلیل عاملی تأییدی، روایی و پایایی این ، (1302) راداست. همچنین در ایران امیرپور و شهبازی دهنده پایایی مطلوبکه نشان
از  12، 0، 0، 0 ها به جز سؤالاتها نشان داد اکثر گویهآن پرسشنامه را بر روی دانشجویان بررسی کردند که تحلیل عاملی تأییدی

به دست آوردند. ضریب آلفای کرونباخ  80/5برخوردار بودند و پایایی این پرسشنامه را با ضریب آلفای کرونباخ بار عاملی مناسبی
 پایایی مطلوبی است.  ۀدهندبه دست آمد که نشان 83/5این پرسشنامه در پژوهش حاضر نیز 

شامل سه زیر مقیاس ابراز هیجان مثبت، ابراز صمیمیت و ابراز : (2111) 2نگ و امونزیک یجانیهابرازگری  پرسشنامهب( 

ماده آن مربوط به مؤلفه ابراز  0(، 2تا  1ماده آن مربوط به مؤلفه ابراز هیجان مثبت )سؤالات  2. است سؤال 12هیجان منفی در 
دهی به آن ( است. طیف پاسخ12تا  12)سؤالات ماده آن مربوط به مؤلفه ابراز هیجان منفی  0( و 12تا  8صمیمیت )سؤالات 

صورت معکوس در این پرسشنامه به 0، 8، 2است. سؤالات ( نمره 1نمره( تا کاملاً مخالفم ) 0صورت طیف لیکرت از کاملاً موافقم )به
که بر اساس این شیوه  گیردمی تعلق 0مخالف نمره  پاسخ کاملاً و به 1موافق نمره  پاسخ کاملاً یعنی به، شوندمی گذارینمره
ت در صورتی که نمرا. متغیر خواهد بود که نمره بالاتر بیانگر ابرازگری هیجانی بالاتر است 85تا  12گذاری، نمره کل فرد از نمره

میزان  باشد،  08 تا  32در صورتی که نمرات پرسشنامه بین است.  ضعیف ابرازگری هیجانی باشد، میزان  32تا  12پرسشنامه بین 
در است.   باشد، میزان ابرازگری هیجانی بسیار خوب 08در صورتی که نمرات بالای است.  ابرازگری هیجانی در سطح متوسطی
برای مقیاس کلی و برای ابراز  28/5(، پایایی پرسشنامه با همسانی درونی آلفای کرونباخ 1302ایران توسط طباطبایی و همکاران )

شده است. کینگ و امونز پایایی پرسشنامه را برای محاسبه 22/5، 28/5، 23/5راز صمیمیت به ترتیب هیجانات مثبت، منفی و اب
                                                           
1. Smith & Betz 

2. King and Emmons Emotional Expression Questionnaire 
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روایی و  اندگزارش کرده 20/5و ابراز صمیمیت  22/5، ابراز هیجانات منفی 28/5و برای ابراز هیجانات مثبت  25/5مقیاس کلی 
(. 1302اند )طباطبایی و همکاران، بعدی شخصیت مناسب ارزیابی کردههمگرای آن را با مقیاس ابرازگری هیجانی و پرسشنامه چند
 دهنده پایایی مطلوبی است. به دست آمد که نشان 81/5ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه در پژوهش حاضر نیز 

 روش اجرا و تحلیل. 2-2

جهت انجام مداخله وپرورش شهر زارچ، از اداره آموزش نامهیمعرفیزد و منظور اجرای پژوهش ضمن اخذ مجوز از دانشگاه به
 یبندنفره گروه 10آموزان در دو گروه گیری انجام شد و دانشو هماهنگی با مدیر مدرسه ابتدایی دوره دوم شهر زارچ نمونهآموزشی 

ای تحت دقیقه 25جلسه  8آموزان گروه کنترل، آزمون گرفته شد و جهت اجرای پژوهش، دانششدند. سپس از هر دو گروه پیش
به جهت اینکه آزمون از هر دو گروه گرفته شد. مداخلات آموزشی شفقت به خود قرار گرفتند. در پایان جلسات آموزشی پس

ی نیاز به توضیح داشت، به هنگام پاسخگوی پرسشنامهی هاواژه آموزان دوره ابتدایی بودند و برخی از عبارات و، دانشدهندگانپاسخ
 برطرف آنان ذهنی ماتهاآب و ارائه آموزاندانش ایبرپرسشنامه هایبرخی از گویه بادررابطه لازم ، توضیحاتپرسشنامهالات به سؤ

و جملات  عبارات ازدهندگان پاسخ صحیح برداشت و دقیق فهم پاسخگویی، باعث ، حینپرسشنامه مجری آموزان بادانش تعامل. شد
استنباطی روش و های آمار توصیفی شاخص با استفاده ازها شده است. داده، ارائه1شرح جلسات مداخله در جدول . شد پرسشنامه

  .قرار گرفتند لیوتحلهیتجزمورد  SPSS 22افزار نرمدر ( MANCOVA) یریچندمتغ یواحدتک انسیآماری تحلیل کووار
 

 . جلسات مداخله آموزشی شفقت به خود1جدول 

 ( 2211) 1بالاث: منبع
 

 

 ملاحظات اخلاقی. 3-2
نامه کتبی از والدین کودکان، آموزان در مورد اهداف پژوهش توضیح لازم ارائه شد و با کسب اجازه و اخذ رضایتدانشبه والدین و 

افی اض ۀگونه هزینآمده اطمینان داده شد. هیچدستبا محرمانه ماندن اطلاعات بهدررابطهمداخله آموزشی صورت گرفت. به والدین 

                                                           
1. Balath 

 جلسات
 جلساتشرح 

 آموزانتکالیف دانش محتوای آموزشی

 1جلسه 
آموزان، مروری بر برقراری ارتباط اولیه با دانش

تمرکز ذهن روی محیط آموزش ساختار جلسات، 
 خارج

شروع با تمرین کارکردن روی محیط خارج )تمرکز ذهن روی محیط خارج با استفاده از نقاشی(. 
)تمرکز روی احساس داخلی بدن با استفاده از نقاشی(. سپس تمرین کارکردن روی محیط داخل 

 . ارائه تکلیف خانگی

 2جلسه 
 یاتتوضیحو ارائه کشف شفقت به خود آموزش 
 ابعاد شفقت به خود پیرامون

شروع با کشف شفقت به خود با استفاده از داستان و مثال؛ سپس توضیح درباره ابعاد شفقت 
 . بازی. ارائه تکلیف خانگیبه خود با استفاده از حرکات دست و 

 3جلسه 
کردن درباره شفقت به خودهایی که در صحبت

 زندگی روزمره داریم 

. انجام تمرین بخش(راهکارهای مهربان بودن با خود )با استفاده از تمرین لمس آرامش انجام
 موردعلاقهدادن به موسیقی موردعلاقه خود، تماشای فیلم موردعلاقه خود، خوردن غذای گوش

 . ارائه تکلیف خانگی و خود و...

 4جلسه 
شروع جلسه با آموزش مدیتیشن ساده و تصور 

ی الحظه نسبتاً سخت در زندگی )تمرین لحظه
 آموزان. برای من( و بررسی احساسات دانش

 :ی مثبت مناسب برای خودشان بیابند )مثلهاعبارت تا شودمی آموزان خواستهسپس از دانش
 . مندی و...(تو ارزش

 5جلسه 
حاصل از  آموزش مدیتیشن و بررسی احساسات

 آن
دادن به صداها. سپس انجام تمرین کف پا؛ )معطوف کردن توجه به کف شروع با تمرین گوش

 پا و احساس آن(. ارائه تکلیف خانگی. 

 6جلسه 
و تنفس  آموزان با مدیتیشنآشناکردن دانش

 آگاهانه
های جلسه قبل به همراه موسیقی. سپس و انجام یک مدیتیشن کوتاه با استفاده از تمرین

 تمرین تنفس آگاهانه. ارائه تکلیف خانگی. 

 7جلسه 
کردن و فرونشاندن، آرامی هابامهارتآشنایی 
 هیجانات و احساسات پذیرفتن

طور واضح در زندگی بهکردن و پذیرفتن )تصور موقعیتی سخت انجام تمرین فرونشاندن، آرام
و بیان هیجانات و توجه به اینکه این هیجانات در کدام قسمت بدن بیشتر متمرکزند و سپس 

 با دست آن ناحیه را ماساژ دهیم تا آرام شود و سپس بیان احساسات(. ارائه تکلیف خانگی

 8جلسه 
مهربانی با خود مانند:  یهامهارت آشنایی با سایر

 هاارزشصدای مهربان، قول به خود، شناخت 

شروع با تمرین پرورش صدایی مهربان )کشف و پذیرفتن نقاد درون و کشف و پذیرفتن صدای 
به خود(. سپس انجام تمرین قولی به  زیآممهربان درون و سپس آموزش گفتن جملات محبت

 ها. ارائه تکلیف خانگی. ه خود برای رسیدن به آنهای اصلی خود و قول بخودم، شناخت ارزش
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کنندگان در ترک جلسات مداخله آموزشی در صورت عدم تمایل به ادامه حضور کنندگان در پژوهش تحمیل نشد. شرکتبه شرکت
، پروپوزال این تحقیق نیز چوپرورش شهر زاراز آموزشو مجوز اجرای پژوهش  نامهتیدر جلسات، آزاد بودند. علاوه بر اخذ رضا
 (.IR.YAZD.REC.1401.101)کد اخلاق:  توسط کمیته اخلاق دانشگاه یزد تأیید شد

  

 ی پژوهشهایافته. 3
 شده است: ، ارائه2ی توصیفی متغیرهای پژوهش در جدول هاویژگی های مرکزی و پراکندگی،در ابتدا با استفاده از برخی شاخص

 

 آزمونپسو  آزمونپیشش و کنترل در یانحراف استاندارد در دو گروه آزما، نیانگیسه میمقا. 2جدول 

 متغیرها گروه
 آزمونپس آزمونپیش

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 آزمایش

 28/0 8/20 22/0 13/00 خودکارآمدی اجتماعی

 50/0 2/02 00/0 22/30 نمره کل ابرازگری هیجان

 58/3 23/10 2/3 33/12 ابراز هیجان مثبت

 30/2 82/0 38/0 82/8 ابراز هیجان منفی

 51/2 52/12 30/2 0/10 ابراز صمیمیت

 کنترل

 32/0 13/02 2/0 2/08 خودکارآمدی اجتماعی

 20/0 82/32 02/0 52/38 نمره کل ابرازگری هیجان

 02/2 50/12 02/3 03/10 ابراز هیجان مثبت

 2/3 13/8 22/0 00/2 ابراز هیجان منفی

 02/1 22/10 20/1 13/10 ابراز صمیمیت
 

آزمون بین میانگین نمرات متغیرهای مورد پژوهش در گروه آزمایش نسبت به گروه گفت در پس توانمی (،2با توجه جدول )
آزمون از تحلیل کوواریانس چند های ایجاد شده در پستفاوتداری این منظور بررسی معنیکنترل تفاوت ایجاد شده است؛ به

قرار  های اصلی آن مورد بررسیفرضیانس چند متغیری ابتدا پیشمنظور استفاده از آزمون تحلیل کووار. بهشودمی متغیری استفاده
اس نتایج . بر اسشدویلکز استفاده  -متغیرهای پژوهش از آزمون شاپیرو  یها. برای بررسی وضعیت نرمال بودن توزیع دادهگرفت

(، 52/5) آزمونپیش خودکارآمدی اجتماعیگروه آزمایش در به تفکیک مراحل پژوهش ا همتغیرهای پژوهش در گروهها این آزمون
 آزمونپیش خودکارآمدی اجتماعی گروه کنترل( و 25/5) آزمونپس(، 25/5) آزمونپیش ابرازگری هیجانی(؛ 25/5) آزمونپس

(؛ P>50/5از توزیع نرمال برخوردار هستند )(، 25/5) آزمونپس(، 58/5) آزمونپیش ابرازگری هیجانی(؛ 23/5) آزمونپس(، 25/5)
ش از منظور بررسی همگنی واریانس متغیرهای پژوه. بهشدفرض مربوط به وضعیت نرمالی متغیرهای پژوهش تأیید ، پیشنیبنابرا

دی خودکارآمگروه آزمایش آزمون واریانس متغیرهای پژوهش در مرحله پس، آزموناین آزمون لون استفاده گردید. بر اساس نتایج 
 نمره کل ابرازگری هیجان(، 35/5) خودکارآمدی اجتماعی( و در گروه کنترل 32/5) کل ابرازگری هیجاننمره (، 22/5) اجتماعی

. دشفرض مربوط به همگنی واریانس متغیرهای پژوهش تأیید ، پیشنی(؛ بنابراP>50/5همگن هستند )( بدست آمد که 12/5)
شد. نتایج ای استفاده بر اساس مراحل پژوهش از نمودار جعبهها های پرت متغیرهای پژوهش در گروهبرای بررسی عدم وجود داده

های پژوهش بر اساس مراحل پژوهش وجود گونه دادۀ پرتی برای متغیر هیجانات تحصیلی مثبت و منفی در گروهنشان داد هیچ
 های موردنیاز برای تحلیلفرض. یکی از پیششدهای پرت برای این متغیر تأیید فرض عدم وجود داده، پیشنیندارد؛ بنابرا

رابطه بین متغیر مستقل و متغیرهای همپراش )کووریت( است. برای اثبات همگونی شیب  بودنیکوواریانس چندمتغیره )مانکوا( خط
فرض باشد، در این صورت پیش 50/5تر از داری بیشتعامل بین متغیر همپراش و مستقل در سطح معنی Fرگرسیون باید مقدار 

شده است، تعامل بین متغیرهای همپراش با متغیر دادهنشان، 3طور که در جدول . همانشودمی یب رگرسیون تأییدهمگونی ش
فرض همگونی شیب رگرسیون تأیید ؛ پیشنیهستند؛ بنابرا 50/5تر از داری بزرگآزمون دارای سطح معنیمستقل در مرحلۀ پس

 شد. 
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 آزمونپس( در مرحله آزمونپیشهمپراش ) یرهایمتغ یبرا ونیب رگرسیش یهمگون یبررس. 3جدول 

 منبع گروه
مجموع 

 مجذورات
 یدرجه آزاد

ن یانگیم

 مجذورات
F 

سطح 

 داریمعنی

 شیآزما
 38/5 85/5 21/13 1 21/13 یاجتماع یخودکارآمد آزمونپیش× گروه 

 88/5 50/5 20/1 1 20/1 یجانیهابرازگری  آزمونپیش× گروه 

 کنترل
 20/5 21/5 12/0 1 12/0 یاجتماع یخودکارآمد آزمونپیش× گروه 

 22/5 12/5 28/2 1 28/2 یجانیهابرازگری  آزمونپیش× گروه 
 

 کمی کوواریانس متغیرهای -های تحلیل کوواریانس چندمتغیره )آنکووا( همگنی ماتریس واریانس فرضیکی دیگر از پیش
تر بزرگM-box ،(523/5 )داری آمارۀ درجه معنیاینکه به . باتوجهشودمی بررسی M-boxاست. این فرضیه به کمک آزمون 

یل کوواریانس از تحل توانمی کوواریانس نیز مورد تأیید است و -فرض همگنی ماتریس واریانس بنابراین پیشآمد،  به دست 50/5از 
 های پژوهش استفاده کرد. چندمتغیره برای بررسی فرضیه

داری تأثیر مداخله بر متغیرهای وابسته های چندمتغیره برای بررسی معنیهای پژوهش ابتدا آزمونمنظور بررسی فرضیهبه
 . شدپژوهش بررسی 

 

 پژوهش یرهایبر متغ ورزیخودشفقتر آموزش یمربوط به تأث چندمتغیره هایآزمون جینتا. 4جدول 

 Eta داریمعنیسطح  df یخطا dfه یفرض F مقدار هاآزمون

 020/5 551/5 10 2 20/22 020/5 ییلایاثر پ

 020/5 551/5 10 2 20/22 520/5 لکزیو یلامبدا

 020/5 551/5 10 2 20/22 20/12 نگیاثر هتل

 020/5 551/5 10 2 20/22 20/12 یشه رویر ترینبزرگ
 

ترین ریشه روی، مربوط به تأثیر آموزش نتایج چهار آزمون اثرپیلایی، لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و آزمون بزرگ، 0جدول 
دار است. به این معنا که بر اساس این چهار آزمون است، بنابراین معنی >50/5pکه  استورزی بر متغیرهای پژوهش خودشفقت

یک ورزی بر کدامبوده است. برای بررسی این موضوع که آموزش خودشفقتورزی بر متغیرهای پژوهش مؤثر آموزش خودشفقت
 استفاده شد. های متغیرهای پژوهش تأثیر گذاشته از تحلیل کوواریانس از متغیرها و زیر مؤلفه

کوواریانس  نتایج تحلیل، 0. در جدول شداز تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( استفاده  اول و دوم برای بررسی نتایج فرضیه
 های ابرازگریمؤلفهو ابرازگری هیجانی ، خودکارآمدی اجتماعیورزی بر چندمتغیره )مانکوا( برای اثربخشی آموزش خودشفقت
 شده است. آزمون ارائههیجانی در گروه آزمایش و گروه کنترل در مرحله پس

 

، یابرازگری هیجان و خودکارآمدی اجتماعیورزی بر نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( اثربخشی آموزش خودشفقت. 5جدول 

 و منفی ابرازگری هیجانات مثبت ابرازگری صمیمیت و

 شاخص 

 متغیر
 منبع

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

مجذور 

 میانگین
F 

سطح 

 داریمعنی
 مجذور اتا

خودکارآمدی 

 اجتماعی

 530/5 32/5 80/5 0/02 1 0/02 آزمونپیش

 08/5 <551/5 80/10 23/051 1 23/051 عضویت گروهی

 20/20 21 20/035 خطا
-- 

 -- 35 11285 کل

 یابرازگری هیجان

 103/5 520/5 0/3 31/02 1 31/02 آزمونپیش

 23/5 <551/5 82/02 22/130 1 22/130 عضویت گروهی

 0/2 21 22/05 خطا
-- 

 -- 35 08282 کل

 ابرازگری صمیمیت

 520/5 21/5 22/1 02/2 1 02/2 آزمونپیش

 21/5 <551/5 30/33 20/00 1 20/00 عضویت گروهی

 02/1 21 52/31 خطا
-- 

 -- 35 2020 کل



 4141، 66، شماره 41 دوره ،شناختی در یادگیریراهبردهای                                                                                                   46

 

 

ابرازگری هیجانات 

 منفی

 53/5 02/5 20/5 80/5 1 80/5 آزمونپیش

 22/5 <551/5 22/01 28/03 1 28/03 عضویت گروهی

 28/1 21 50/22 خطا
-- 

 -- 35 1235 کل

ابرازگری هیجانات 

 مثبت

 508/5 31/5 50/1 2/2 1 2/2 آزمونپیش

 22/5 <551/5 21/02 00/158 1 00/158 عضویت گروهی

 02/2 21 35/03 خطا
-- 

 -- 35 0282 کل
 

 مونآزشده برای گروه آزمایش و گروه کنترل در مرحله پسهای ارائهمیانگینبه و باتوجه 0آمده از جدول دستبر اساس نتایج به
داری توانسته است میانگین خودکارآمدی صورت معنیآزمون بهورزی در مرحله پسنتیجه گرفت، که آموزش خودشفقت توانمی

های ابرازگری هیجانی )ابراز هیجانات مثبت، ابراز صمیمیت( را در گروه آزمایش افزایش و مؤلفهو ابرازگری هیجانی و اجتماعی 
مؤلفه دیگر یعنی ابراز هیجانات منفی را کاهش دهد. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( نشان داد که از نظر خودکارآمدی 

های ابرازگری هیجانات از نظر مؤلفه و همچنین (F ،551/5>P=82/02ابرازگری هیجانات )و ( F ،551/5>P=80/10اجتماعی )
 گفت که توانمی شده در جدولبه مجذور اتا گزارشهمچنین، باتوجه. داری وجود داردبین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی

 23 و خودکارآمدی اجتماعی(درصد از واریانس تفاوت بین گروهی متغیر وابسته ) 08 آزمونآموزش شفقت به خود در مرحله پس
آزمون ه پسورزی در مرحل. آموزش خودشفقتکندمی درصد از واریانس تفاوت بین گروهی متغیر وابسته )ابرازگری هیجانی( را تبیین

درصد ابراز  22درصد در ابراز صمیمیت و  21درصد از واریانس تفاوت بین گروهی متغیر وابسته در ابراز هیجانات مثبت،  22
 . کندمی انات منفی را تبیینهیج

 

 در بین گروه آزمایش وکنترل آن هایمؤلفه و ابرازگری هیجانی اجتماعی و شده متغیر خودکارآمدیمیانگین تعدیل. 6جدول 

 اخصش

 ریمتغ
 نیانگیم نیانگینوع م گروه

 یخطا

 استاندارد

 نانیدرصد سطح اطم 15

 سطح بالا سطح پایین

 یاجتماع یخودکارآمد
 08/23 08/22 02/5 10/23 شدهتعدیل شیآزما

 20/08 13/02 30/5 03/02 شدهتعدیل کنترل

 جاناتیهابرازگری 
 53/02 22/05 32/5 0/01 شدهتعدیل شیآزما

 22/32 50/32 31/5 20/32 شدهتعدیل کنترل

 جان مثبتیابراز ه
 10/21 20/10 02/5 32/25 شدهتعدیل شیآزما

 23/12 82/10 00/5 20/12 شدهتعدیل کنترل

 تیمیابراز صم
 08/12 50/18 38/5 00/12 شدهتعدیل شیآزما

 22/10 58/10 38/5 82/10 شدهتعدیل کنترل

 یجان منفیابراز ه
 88/0 80/2 23/5 32/2 شدهتعدیل شیآزما

 50/8 02/8 21/5 00/8 شدهتعدیل کنترل
 

شده گروه آزمایش بیشتر از گروه کنترل ابرازگری هیجان میانگین تعدیلو در متغیر خودکارآمدی اجتماعی ، 2به جدول  توجه با
روه شده گروه آزمایش بیشتر از گهای ابرازگری هیجانی شامل ابراز هیجان مثبت و ابراز صمیمیت میانگین تعدیلاست. در مؤلفه

 ن منفی در گروه کنترل از گروه آزمایش بیشتر است. شده ابراز هیجاهمچنین میانگین تعدیل. کنترل است
 

 یریگجهینتبحث و . 4
آموزان پسر و خودکارآمدی اجتماعی دانش تعیین اثربخشی آموزش شفقت به خود بر ابرازگری هیجانیهدف از انجام این پژوهش 

 بود.  دبستان منطقه زارچششم  ۀپای
ثر آموزان مؤدانشابرازگری هیجانی  خودکارآمدی اجتماعی و خود بر بهبودآموزش شفقت به فرضیۀ اول پژوهش این بود که 

است. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مانکوا( نشان داد که از نظر ابرازگری هیجانات بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت 
آموزان مؤثر بوده دانشازگری هیجانات در ورزی در بهبود ابرخودشفقت نی(؛ بنابراF ،551/5>P=82/02داری وجود دارد )معنی
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 و همکاران بخشزدانی یهاپژوهش ،یجانیه یابرازگر ۀنیهمسو است. در زم یمتعدد یهاپژوهش یهاافتهیبا  جینتا نیاست. ا
بر شفقت بر  یمداخلات مبتن ریبر تأث ی( همگ2522( و کلمن و همکاران )1302) ی(، کشاورز و خلعتبر1300) این مانی(، پ1300)

 . ارندد دیتأک یجانیه یو ابرازگر جانیه میتنظ
 گیردمی ادآگاهی فرد یآگاهی است. در تمرین ذهنذهن، ترین مؤلفهدر تبیین اثربخشی شفقت به خود بر ابرازگری هیجانی مهم

که اتفاقات گذشته و آینده را کنار بگذارد و فقط در زمان حال باشد. به اتفاقات بیرونی پیرامون خود و هیجانات و افکار درونی خود 
از هیجانات و افکار مثبت  ، درک افرادآگاهیها بپردازد. با تمرین مهارت ذهنها صرفاً به مشاهده آندقت کند و بدون درگیری با آن

که در  شودمی باشد از او خواسته یآموزش مداخله(. زمانی که فرد در جلسه 2521و همکاران،  1انگژ) رودمی بالاترو منفی خود 
ها صحبت کند. معمولاً افراد با صحبت در مورد آن، هامکث بر روی آن وبدون قضاوت ، کندمی مورد افکار و هیجاناتی که مشاهده

 ودشمی دارند. این احساس خوشایند باعث شدنیآگاهی احساس سبکی و خالتمرین ذهن در مورد هیجانات و افکار خود در حین
ب تقویت موج تواندمی آگاهیورزی با آموزش مهارت ذهنبیشتر شود. بدین ترتیب خودشفقت جاناتشانیها به ابراز هکه تمایل آن

 بیان و ابرازگری هیجانی شود. 
کوا( نشان داد که از نظر خودکارآمدی اجتماعی بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیره )مان

آموزان مؤثر بوده دانشورزی در بهبود خودکارآمدی اجتماعی در خودشفقت نی(؛ بنابراF ،551/5>P=80/10داری وجود دارد )معنی
( 1300) ی( و واعظ2521همکاران ) و ائوی(، ل1302و همکاران ) زادهی(، ول1055و همکاران ) یبا مطالعات موسو جینتا نیاست. ا
ابارن رک یهاپژوهش ن،یاند، سازگار است. علاوه بر ارا نشان داده یو خودکارآمد یورزخودشفقت نیب یدارمثبت و معنی ۀکه رابط

، یاختشنمنابع روان شیمثبت آموزش شفقت بر افزا ریبه تأث زی( ن2513بلاسکو )-( و پرز 2521(، چان و همکاران )2510و همکاران )
 اشاره دارند.  یو خودکارآمد یستیبهز

به دو عنصر کلیدی شفقت به خود که در جلسات  تواندمی در تبیین اثربخشی شفقت به خود بر روی خودکارآمدی اجتماعی
جای انتقاد از خود( و حس انسانیت شامل مهربانی به خود )درک خود به شودمی ها تمرکزآموزشی شفقت به خود بر روی آن مداخله

جای تنها بودن( اشاره کرد. در آموزش مهربانی با خود افراد ها بهعنوان تجربیات مشترک بین انسآنمشترک )درک تجربیات خود به
به شرایط و خود را مانند انسانی ببینند که باتوجهآموزند که انتقاد شدید از خود در برخورد با مشکلات زندگی را کنار گذاشته می

آموزان و دانشجویان به دلیل دانشخصوص (. معمولاً افراد به2510و همکاران،  2در شرایط فعلی قرار دارد )فراریدرونی و بیرونی، 
 ه خودیابی کنند دچار سرزنش نسبت بدر مقایسه خود با دیگران خودشان را کمتر ارز کهیاینکه در محیط رقابتی قرار دارند درصورت

آموزد . شفقت به خود با آموزش مهربانی با خود به افراد میشودمی ها تضعیفو احساس خودکارآمدی فردی و اجتماعی آن شوندمی
(. کاهش 2510و همکاران،  3که نسبت به خویشتن با ملایمت برخورد کنند و انتقاد کمتری از خود داشته باشند )ویلسون

. از سوی دیگر آموزش شودمی ی فردی و اجتماعیهافعالیت بهبود احساس کارآمدی درو انتقاد از خود منجر به یخودسرزنشگر
اری از که بسی شودمی . فرد متوجهشودمی باعث تقویت همدلی فرد با خود و دیگران یورزحس انسانیت مشترک در خودشفقت

(. این درک 2518، 0اند )بلوث و نفها داشتهخت گرفته تجربیاتی است که بسیاری از انسآنها به خود سخاطر آنتجربیاتی که او به
و  کندیم و انتقاد از خود کاهش ی. بدین ترتیب خودسرزنشگرشودمی هااز تجربه همگانی منجر به حس مشترک با سایر انسآن

 که کارآمدی مناسبی در اجتماع داشته است.  کندمی فرد احساس
است.  نییتبهای مختلف نظری قابلبر خودکارآمدی اجتماعی افراد دارد و این رابطه از دیدگاه یتوجهبه خود تأثیر قابل شفقت

 تری درباره، افرادی که با خود مهربانی بیشتری دارند، احساسات مثبت(1022) 0نخست، بر اساس تئوری خودکارآمدی بندورا
، کندیم ها کمکاحساسات مثبت از طریق تعاملات مثبت و تجارب موفق به خودکارآمدی آن. این کنندمی ی خود تجربههاتوانایی

 کندیم و احساس گناه کمک ی. علاوه بر این، شفقت به خود به کاهش خود انتقادشودمی ها تقویتزیرا احساس شایستگی در آن
تر قرار بگیرند و تمایل بیشتری به تلاش مجدد ای قویروحیهبا  هاشکست و هاچالش در مواجهه با توانندمی و از این طریق، افراد
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که افرادی که قابلیت شفقت به خود دارند، کمتر  دهدمی نشان(، 1000) 1فستینگر داشته باشند. همچنین، نظریه مقایسه اجتماعی
باشند  ت بهتری نسبت به خود داشتهتا احساسا کندمی ها کمکو این امر به آن کنندمی پیدا شیگرایهای اجتماعی منفبه مقایسه

 بهبودبه واندتمی نفس به نوبه خودنفس بیشتری عمل کنند. این اعتمادبهو در نتیجه بتوانند در تعاملات اجتماعی با اعتمادبه
راس ، ک2521پژوهش )نف،  مانندی تجربیهاپژوهش ی اجتماعی و افزایش خودکارآمدی اجتماعی منجر شود. در نهایت،هامهارت

، کنندمی اند افرادی که در زندگی خود شفقت به خود را تمریننشان داده(، 2525، 3ز و مک کردی، اسمیک2521، 2و مک دیارمید
 های مؤثرتر در برقراری ارتباطات مثبت مشاهدهنفس بالا و قابلیتتر هستند و خود را باعزتی اجتماعی موفقهاموقعیت غالباً در

بر  ، نهایتاًی اجتماعیهامهارت ، و بهبودی، شفقت به خود از طریق تقویت احساسات مثبت، کاهش خود انتقادبیترتنیا. بهکنندمی
ته مبتنی بر بسدر پژوهش حاضر نیز . سازدمی تری اجتماعی موفقهاموقعیت و افراد را در گذاردمی خودکارآمدی اجتماعی تأثیر

آموزان برای افزایش خودکارآمدی اجتماعی از طریق هشت جلسه مک به دانش، ارتقای شفقت به خود و کشدهآموزشی ارائه
عملی و  یهافعالیت و از طریق شوندمی آموزان با مفاهیم ابتدایی شفقت به خود آشنای اولیه، دانشهاجلسه شده است. درطراحی
ها شامل تمرکز بر محیط پیرامون، کشف و ن. این تمریرسندمی های متفاوت، به درک بهتری از احساسات و نیازهای خودتمرین

. رو شوندهی زندگی روبهاچالش با یراحتتا به کندمی ها کمکی مدیتیشن است که به آنهاتکنیک پذیرش احساسات، و یادگیری
ارد. ی فرونشاندن هیجانات اختصاص دهاروش ی عملی مانند تنفس آگاهانه وهامهارت در ادامه، جلسات به معرفی و تقویت

 بخش، به مدیریت استرس و احساسات منفی بپردازند.ی آرامشهاتکنیک با استفاده از توانندمی چگونه گیرندمی آموزان یاددانش
ی، در مراحل بعد. نفس خود را تقویت کنندی مثبت، حس اعتمادبههاتجربه گیری ازتا با بهره دهدمی ها اجازهها به آناین تمرین

رای خود، تری بآموزان با ایجاد فضای امنتا دانش کندمی بر مهربانی با خود و دادن توجه ویژه به صدای درونی مثبت، کمک دیتأک
های شخصی و قول به خود برای دستیابی به اهداف و احساس ارزشمندی و خودباوری بیشتری پیدا کنند. همچنین، شناخت ارزش

این رویکرد جامع در طول جلسات با ارائه . رودمی افزایش خودکارآمدی اجتماعی به شمار هایشان، ابزاری کارآمد برایخواسته
تا بتوانند در تعاملات اجتماعی خود  کندمی آموزان کمکهای عملی به دانشهای عملی، ترکیب آموزش نظری با قابلیتتمرین
ی مؤثر هاهارتم شند. نهایتاً، این بسته آموزشی به ایجادتر عمل کنند و احساس آرامش و رضایت بیشتری از زندگی داشته باموفق

قادر خواهند بود در تعاملات خود  کهیطور، بهشودمی ها منجرو بهبود روابط اجتماعی آن هاچالش آموزان برای برخورد بادر دانش
 . ای عمل کنندبا دیگران به شکل مثبت و سازنده

های ابرازگری هیجانی )ابراز هیجان مثبت، ابراز صمیمیت، ابراز ت به خود بر مؤلفهآموزش شفقدوم پژوهش این بود که فرضیه 
ری هیجانات های ابرازگ)مانکوا( نشان داد که از نظر مؤلفه رهیآموزان مؤثر است. نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغدانشهیجان منفی( 

 نتیجه گرفت که آموزش توانمی آزمونبه میانگین نمرات پسجهداری وجود دارد. باتوبین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی
های ابرازگری هیجانی )ابراز هیجانات مثبت، ابراز صمیمیت( را داری توانسته است میانگین مؤلفهصورت معنیبه یورزخودشفقت

(، 1055ی موسوی و همکاران )هاپژوهش در گروه آزمایش افزایش و مؤلفه ابراز هیجانات منفی را کاهش دهد. این نتایج با
، که نشان دادند( 2518(، پاتل و همکاران )2521(، چان و همکاران )1302(، کشاورز و خلعتبری )1300بخش و همکاران )یزدان

این است که  ی هیجانیهافعالیت . یک مسئله در ارتباط بااستهمسو شفقت به خود بر شیوه ابرازگری هیجانی تأثیر مثبتی دارد، 
یجانی متفاوت ی هیجانی با ابراز ههاحالت کنترل هستند. بنابراین ممکن استفرد قابل لهیوسها بلافاصله قابل پوشیده شدن و بهآن

و پژوهش نف (. 2510و همکاران،  0)مورالس ی هیجانی از ابرازهای هیجانی مهم استهاحالت ادنزدشوند و گاهی نیز تمی
که شفقت به خود با شیوه بروز و تجربه هیجانات  دهدمی ها و شیوه بروز هیجان نشانیجآندر زمینه بروز ه، (2552)همکاران 

ثبت و تجربه هیجانات م شودمی تری بروز هیجانات سازگارانههاشیوه که شفقت به خود منجر به یاگونهدارد؛ به هیای دوسورابطه
ی مقابله و ابرازگری و تنظیم هیجانات مرتبط است. تنظیم هاسبک با. سازۀ شفقت به خود شودمی منجر به شفقت به خود بالاتر

، شدت و جاناتشانیکردن توجه خود از هها با منحرفکه افراد از طریق آن شودمی اطلاق ییندهایهیجانات به فرا
ی هاحالت و معنای هاویژگی ،کنندهزا و ناراحتو در مواجهه با شرایط استرس کنندمی را تنظیم جاناتشانیبرانگیختگی هزمانمدت
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 صورت اجتناب هیجانیی مقابله هیجان محور، بیشتر بههاسبک طور سنتی(. به2525، 1)تورک و والر دهندمی احساسی خود را تغییر
جای هبهای دفاعی برای انکار و دورکردن توجه فرد از مشکلات صورت مکانیزمها بیشتر بهشده است و واکنش به دشواریمشاهده

 تواندیم ی مقابلۀ هیجان محور نیزهاسبک اند کهاخیراً، روانشناسان تشخیص داده کهیدرحال شدمی ها دیدهمواجهۀ مستقیم با آن
رای حفظ های مؤثری باند که راهبردهای مقابله با رویکرد هیجانی که در آن افراد تلاشمفیدتر و مؤثرتر باشد. تحقیقات نشان داده

 تواندمی شناختی در ارتباط است و از بسیاری جهات شفقت به خودهای مثبت رواندارند با سازگاری جاناتشانی، فهم و درک هآگاهی
(. ازآنجاکه شفقت به خود، نیازمند 2525، 2ای هیجان محور مفید در نظر گرفته شود )موریس و اوتاگارعنوان یک راهبرد مقابلهبه

 ، بلکه با مهربانی فهم و احساسشودنمی کننده اجتنابانات خود است، دیگر از احساسات دردناک و ناراحتآگاهی هوشیارانه از هیج
و به افراد  شوندیم تری تبدیلهیجانات منفی به حالت احساسی مثبت نی؛ بنابراشویممیها نزدیکاشتراکات انسانی داشتن، به آن

 نینابرا؛ بدهندمی ثر برای تغییر خود با شرایط به صورتی اثربخش و مناسبتر شرایط و انتخاب کارهای مؤفرصت درک دقیق
ای از هوش هیجانی در نظر گرفته شود که شامل توانایی نظارت بر هیجانات خود و استفادۀ عنوان جنبهبه تواندمی شفقت به خود

در ارتباط با ابراز  یورزخودشفقت نی(؛ بنابرا5182، 3کردن است )سنبل و گونریماهرانه از این اطلاعات، برای فکرکردن و عمل
که ابرازگری هیجانات مثبت را بیشتر و مدیریت و بیان  کندمی ای هیجان مداری عملهیجانات مثبت و منفی مانند سبک مقابله

ر تری تبدیل کند. از سوی دیگو سعی بر آن دارد که هیجانات منفی را به هیجانات مثبت دهدمی هیجانات منفی را نیز افزایش
یات مشابه ها تجربکه فرد احساس کند که بسیاری از انسآن شودمی سبب یورزعنصر تجربه مشترک انسانی در آموزش خودشفقت

. با آموزش مهارت مهربانی با خود و ترکیب آن شودمی اند. این موضوع سبب احساس نزدیکی و صمیمیت با دیگرانبا او را داشته
ه آموزش شفقت ک دهدمی نتایج پژوهش نشان. یابدمی با تجربیات مشترک انسانی ابراز صمیمیت فرد در برخورد با دیگران افزایش

یجانات مثبت و صمیمیت و آموزان دارد که این تأثیر در افزایش ابراز هداری بر ابرازگری هیجانی دانشبه خود تأثیرات معنی
همچنین کاهش ابراز هیجانات منفی مشهود است. این نتایج مطابق با فرضیه پژوهش هستند که به دنبال بررسی اثرات آموزشی 

له بر اساس مراحل مختلف مداخ تواندمی این بخش از پژوهشنتایج  . تبیینباشدمی های ابراز هیجانیشفقت به خود بر مؤلفه
 آموزان از طریقدر مراحل ابتدایی بسته مداخله، دانش. آموزان صورت گیردشناختی و اجتماعی دانشهای روانخصهآموزشی و مش

راز نیازهای اصلی برای اب. این خودآگاهی یکی از پیشآیندمی تری از احساسات خود نائلهای خودآگاهی، به شناخت عمیقتمرین
بهتر  که این احساسات را شوندمی آموزان قادرتوانایی شناسایی و درک احساسات، دانش . با افزایشرودمی شمارهیجانات مثبت به

تر با بیان کنند و به اشتراک بگذارند. در نتیجه، ابراز هیجانات مثبت مانند شادی و رضایت، و همچنین برقراری روابط صمیمانه
استرس  اند، به کاهششدهانه که در طول جلسات آموزش دادهی مدیتیشن و تنفس آگاههاتکنیک همچنین،. یابدمی دیگران بهبود

ها بتوانند به راحتی و بدون که آن شودمی . این کاهش تنش و افزایش آرامش درونی موجبکنندمی آموزان کمکو اضطراب دانش
رامش هند. احساس امنیت و آموانع روانی، احساسات مثبت خود را ابراز کنند و در تعاملات اجتماعی نیز صمیمیت بیشتری نشان د

که برای ابراز احساسات مثبت و صمیمیت نیازی به  کندمی آموزان یادآوریبه دانش «صدای مهربان»ناشی از تمرینات، مانند 
آموزان کمک کرده است تا به در مورد کاهش ابراز هیجانات منفی، آموزش پذیرش احساسات به دانش. قضاوت منفی از خود ندارند

 شودیم ها را بشناسند و با محبت و نرمی با خود برخورد کنند. این پذیرش باعثسرکوب یا نادیده گرفتن این هیجانات، آنجای 
ها ، آندر واقع. شودمی شان کاستهکم از شدتای مواجه شوند که این هیجانات، کمآموزان با هیجانات منفی خود به گونهکه دانش

طور کلی، به .ها نباید به منزله ضعف تلقی شودجزئی طبیعی از تجربه انسانی هستند و اینکه ابراز آنآموزند که هیجانات منفی می
ی ابراز هیجانی مثبت و هامهارت تنهاعنوان یک مداخله مؤثر، نهدهنده این است که آموزش شفقت به خود بهاین نتایج نشان

 . ایندهدمی ها کاهشرات منفی احساسات و عواطف منفی را نیز در آن، بلکه تأثیدهدمی آموزان افزایشصمیمیت را در دانش
ها کمک آموزان به همراه داشته باشند و به آنتوجهی در کیفیت روابط بین فردی و سلامت روان دانشبهبود قابل توانندمی تغییرات

 . ی داشته باشندی زندگی احساس قدرت و کارایی بیشترهاموقعیت و هاچالش کنند تا در برخورد با

                                                           
1. Turk & Waller 

2. Muris & Otgaar 

3. Sünbül & Güneri 
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اس احس ها، مانند افتخار، اطمینان، اهانت، تنهایی ومردان، برخی از هیجآنآموزان پسر انجام شد و پژوهش حاضر در بین دانش
ان هایی مانند ترس و غم را کمتر نشالبته مردان ممکن است به این دلیل هیجآن دهندمی از زنان نشان شدیدتر و ترگناه را فراوان

 توانایی کنترل هیجان در مردان نشانه قدرت تصور کهیقدرت جلوه دهد درحالکم ها راها ممکن است آنکه این احساس دهند
هایی مانند ترس و غم و خشم برای زنان، . نمایش هیجآنهای پژوهش تأثیرگذار بوده باشددر یافته تواندمی و این موضوع شودمی

و  شودمی ارآشک صمیمی یفردنیروابط ب مانند ییهاموقعیت های مثبت، اغلب دردر هیجآنهای جنسی تفاوت. کننده نیستتهدید
های منفی، مانند آشفتگی، غم، تنفر و احساس . البته بعضی هیجآنکنندمی زنان معمولاً بیشتر از مردان همدردی و همدلی

. (2522)بهارشنجانی و همکاران،  شودمی زنان گزارش وسیلهملامت نیز بیشتر به ، مانند ترس و احساسات کمرویی ویریپذبیآس
د ندارد. ها وجونتایج به سایر نمونه دادنمیبنابراین امکان تعم، آموزان پایه ششم دبستان انجام شددانشپژوهش حاضر بر روی 

ن عمیم نتایج به افراد خارج از ایهای ورود خاصی لحاظ گردید، در تبه این نکته که در انتخاب نمونه پژوهش، ملاکهمچنین باتوجه
اثرات منظور ارزیابیبه نداشتن دوره پیگیری به توانمی گردیهآیمحدودیت محدوده باید جانب احتیاط را رعایت نمود. از جمله

ه بها ندادن صادقانه برخی آزمودنیکنندگان پژوهش اشاره کرد. احتمال عدم همکاری و پاسخبلندمدت مداخله بر روی شرکت
آزمون وجود دارد. عدم کنترل سایر متغیرهایی که ممکن است بر پژوهش تأثیر بگذارند وضعیت اجتماعی و ها در پسپرسشنامه

به اینکه . باتوجهرودمی ی این پژوهش به شمارهامحدودیت از، اندهایی که قبلاً دریافت کردهاقتصادی خانواده، شغل والدین، آموزش
 آموزان مؤثر است، پیشنهاددانشموزش شفقت به خود بر بهبود خودکارآمدی اجتماعی و ابرازگری هیجانی نتایج نشان داد که آ

در مدارس از آموزش شفقت به خود برای بهبود مهارت و توانایی ابرازگری هیجانی و ارتقا احساس خودکارآمدی اجتماعی  شودمی
  آموزان استفاده شود.دانش

 

 قدردانی و تشکر
را  اند، کمال تشکر و قدردانیعزیزانی که نهایت همکاری را در اجرای این پژوهش داشته ۀدانند از کلینویسندگان بر خود لازم می

 آورند. به عمل
 

 منافع تعارض

 .ندارد منافعی تعارض مقاله این نویسندگان اظهار بنابر
 

 منابع
مه فصلنا(. بررسی تحلیل عاملی تأییدی، اعتبار و روایی مقیاس خودکارآمدی اجتماعی در دانشجویان. 1302) ه.افسان ،برزو و شهبازی راد ،امیرپور

 /jem.2018.25020.1612https://doi.org/10.22054. 25-02 ،(35)8 ،اندازه گیری تربیتی
 ی، آزاده ابویی و عارفه ابویی(. انتشارات دانشگاه یزد.)ترجمۀ کاظم برزگر بفروی شفقت به خود: کتاب کار برای نوجوانان(. 1300بالاث، کارن. )

های اضطراب مدت بر کاهش نشانهفردی کوتاهبین (. اثربخشی گروه درمانی1308) .علی ،محمد جواد و مشهدی ،اصغری ابراهیم آباد ،سجاد ،بداقی
. 12-0 ،(2)0، شناسی بالینی و مشاورهپژوهش های روان اجتماعی و ابرازگری هیجانی دانشجویان دارای اضطراب اجتماعی. 

10.22067/ijap.v9i2.66114https://doi.org/ 

های ابرازگری پذیری هیجانی و نظریه ذهن دختران براساس سبک(. مقایسه واکنش1051). هاجر، ندا و فلاح زاده، نظربلند، ثمین، بهارشانجانی
 /apsy.2022.225331.1239https://doi.org/10.52547 .11-30 ،(0)12 ،شناسی کاربردیفصلنامه روانهیجانی مادران. 

های ندیشهاآموزان مبتلا به اضطراب امتحان. (. اثربخشی ماتریکس پذیرش، تعهد با شفقت بر تنظیم شناختی هیجان دانش1300). بهرام ،پیمان نیا
 /jontoe.2020.24026.2494https://doi.org/10.22051. 232-212 ،(0)12 ،نوین تربیتی

آگاهی بر شفقت به خود، درمانی مبتنی بر ذهن(. مقایسه اثربخشی آموزش تنظیم هیجان و شناخت1050حجتی، علیرضا و یاری مقدم، نفیسه. )
. 201-100(، 20)13، راهبردهای شناختی در یادگیریوالد. شناختی نوجوانان تکعواطف مثبت و منفی و بهزیستی روان

10.22084/j.psychogy.2025.30254.2755https://doi.org/ 
 . ویرایش.روش تحقیق در روانشناسی و علوم تربیتی )ویرایش پنجم((. 1052دلاور، علی. )
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های ابراز هیجان و باورهای فراشناختی بیماران مبتلا به اختلال (. سبک1302طباطبایی، محمود، معماریان، سپیده، غیاثی، مهناز و عطاری، عباس. )
 fa.html-328-1-http://rbs.mui.ac.ir/article .301-302 ،(0)11 ،مجله تحقیقات علوم رفتاریافسردگی اساسی. 

خودکنترلی بر اساس حمایت اجتماعی و  های اجتماعی مطلوب وبینی گرایش(. پیش1055قمری، سیما، کدیور، پروین و قنبری پناه، افسانه. )
(، 12)0، راهبردهای شناختی در یادگیریی. اجتماع –ای خودکارآمدی در تنظیم هیجان و شایستگی هیجانی های خلقی: نقش واسطهویژگی

30-02 .10.22084/j.psychogy.2020.22082.2180https://doi.org/ 
خشی درمان خودشفقت ورزی بر تحمل پریشانی، تنظیم هیجان و حساسیت اضطرابی زنان مطلقه. (. اثرب2518. )، جوادخلعتبری و ربابه ،کشاورز

  https://magiran.com/p1970993. 32-12 ،(1)0 ،سازی خانوادهمشاوره و غنیشناسی، آسیب
(. مقایسه اثربخشی درمان متمرکز بر شفقت و درمان 1055) ن.حس عبدالله زاده،، اسدی، جوانشیر ،خواجوند خوشلی، افسانه، موسوی، سید مرتضی

 .025-003(، 00)25، فصلنامه علوم روانشناختیمبتنی بر پذیرش و تعهد بر تحمل پریشانی در زنان مبتلا به لوپوس اریتماتوز سیستمیک، 
fa.html-860-1-http://psychologicalscience.ir/article 
. ، ساریکنفرانس ملی پژوهش در روانشناسیآموزان. ورزی بر خودکارآمدی دانش(. بررسی رابطه حس انسجام و خودشفقت1300واعظی، اکرم. )

ica.com/doc/1129346https://civil 
(. ارزشیابی بسته آموزشی متمرکز بر شفقت و ذهن آگاهی و تاثیر آن بر 1302). کبری ،علی و حاجی علیزاده ،دلاور، فریبرز ،درتاج ،مریم ،ولی زاده

 /jem.2019.38624.1889https://doi.org/10.22054. 21-1 ،(33)0 ،فصلنامه اندازه گیری تربیتیفعال سازی خودکارآمدی. 
(. اثر بخشی درمان متمرکز بر شفقت بر تنظیم شناختی هیجان در دانش آموزان قلدر 1300). فتانه ،جهانگیر و دریکوند ،کرمی ،کامران ،یزدانبخش
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