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 چکیده

بود. جامعه آماری  شهر تهران شناختی هیجان زنان متأهلتنظیم آموزش خودشفقت ورزی بر پژوهش حاضراثربخشیهدف 

می شد که در این 1401سال با مشاغل مختلف شمال شرق شهر تهران در سال   30زنان متأهل بالای  کلیه پژوهش، شامل

دو گروه  درتصادفی در دسترس ونفر بصورت  30داشتند.  زمان در سرای محله ها، مدارس و آموزشگاه های این منطقه تردد

تنظیم شناختی هیجان گارنفسکی و  . از هردو گروه با استفاده از دو پرسشنامهقرار گرفتندنفره آزمایش و گواه  15

گروه آزمایش تحت آموزش خودشفقت هرهفته یک جلسه  ،دقیقه ای 90جلسه 8( پیش آزمون به عمل آمد. طی 2006کرایج)

روش پژوهش از نظر هدف، در زمره تحقیقات کاربردی و از نظر روش اجرا، نیمه آزمایشی با طرح پیش  د.رزی قرار گرفتنو

میانگین و انحراف معیار متغیرها در گروه آزمایش  پس از یافته ها نشان داد که  پس آزمون با گروه گواه قرارگرفت.-آزمون

 آزمونهای نتایج بررسی ها با استفاده ازویلک تأیید شد. -ودن متغیرها با آزمون شاپیرو. وضعیت نرمال بافزایش یافته بودآموزش 

بودکه با  05/0نشان داد که میزان معنا داری تمام خرده مقیاسها کمتر از ، بونفرونی و مقایسه مجذور اتا کواریانس مانکواتحلیل 

گروه تحت آموزش داشته داری بر تنظیم شناختی هیجان خود شفقت ورزی اثر معنا آموزشکه  می توان گفت %95اطمینان 

نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد که آموزش  انجام شد. 20نسخه SPSSتجزیه و تحلیل آماری با نرم افزار  .است

سال در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل  30خودشفقت ورزی باعث افزایش تنظیم شناختی هیجان در زنان متأهل بالای 

 شد.

 ، زنان متاهلجانیه یشناخت میتنظ ،یورزآموزش خودشفقت های كلیدی: واژه
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 مقدمه 

هیجان نقش مهمی در جنبه های مختلف زندگی نظیر سازگاری با تغییرات زندگی و رویدادهای تنیدگی زا ایفا می کند.  

مهم یا چالش برانگیز اصولاً، هیجان را می توان واکنش های زیست شناختی به موقعیت هایی دانست که آن را یک فرصت 

و  1نفسکیرارزیابی می کنیم و این واکنش های زیستی با پاسخی که به آن رویدادهای محیطی می دهیم، همراه می شوند)گا

 حل مساله است. مهارت3مؤثر است، مهارت حل مساله  2یکی از مهارتهایی که در تنظیم شناختی هیجان .(2001همکاران، 

 مساله زا یا مشکل های موقعیت با مقابله برای مؤثرهای  استراتژی آن ی واسطه به افراد که است رفتاری – شناختی فرایندی

 بالا سطح تفکر های مهارت به سوی امر صاحبان ها، فعالیت تمامی در امروزهمی کنند.  کشف و شناسایی را روزمره زندگی در

مساله  های فعالیت در خواه و طبیعی های فعالیت در خواه فناوری، ی حیطه در چه و حیطه ی عمومی در چه مساله، حل و

تأکید کرد. در واقع  حل مساله های مهارت افزایش بر باید که عقیده اند این بر همه جوامع اغلب در و می شوند فراخواندهدار 

 فرد که است هدفمندی و ویژه راهبردهای مستلزم مساله حل است. حاضر عصر در زندگی برای حیاتی مهارت یک حل مساله

بر آن  و داده انجام را حل مساله راهبردهای گیرد، می راه حل اتخاذ به تصمیم می کند، تعریف را مشکلاتآن ها  ی وسیله به

 (.1392نظارت می کند)بهزاد پور و همکاران،

وده و از سه مؤلفه اصلی ، یک برخورد توأم با محبت و پذیرا نسبت به ابعاد نامطلوب خود و زندگی خود ب4شفقت به خود

برخوردار است: در وهله اول، شامل مهربانی با خود و درک خود در سختیها و یا در زمان مشاهده نابسندگی هاست. دوم شفقت 

رنج و شکست را از ابعاد اجتناب ناپذیرتجربیات مشترک بشر می پندارد و سرانجام  ،به خود با عطف توجه به مشترکات انسانی

دل نسبت به احساسات خود، از مؤلفه های شفقت به خود میباشد که به بیانی توانایی مواجهه با احساسات و افکار آگاهی متعا

  (.2007، 5دردناک به جای اجتناب از آنها بدون اغراق، درام یا ترحم به حال خود را در برمی گیرد)نف

 

 

 پژوهش روش

پس آزمون -از نظر روش اجرا، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمونروش پژوهشی از نظر هدف، در زمره تحقیقات کاربردی و 

 با گروه گواه قرارگرفت.متغیر مستقل آموزش خودشفقت ورزی و متغیرهای وابسته کنترل شناختی هیجان بودند. 

 

 جامعه آماری

در سال  با مشاغل مختلف می شد که سال شمال شرق تهران  30زنان متأهل بالای  کلیه جامعه آماری پژوهش، شامل

تمایل خود را در دسترس نفربصورت  232طی یک فراخوان  یا آموزشگاهها تردد داشتند. در مدارس، سرای محله ها 1401

نفربصورت تصادفی ساده انتخاب و به صورت گمارش تصادفی در 30برای شرکت در این پژوهش اعلام کردند که از بین آنها 

از هردو گروه آزمایش و گواه پیش آزمون به عمل آمد.گروه  نفر( تقسیم شدند. 15و گواه ) در هر گروه  گروههای آزمایش

دقیقه ای و هفته ای یک جلسه دریافت نمودند.  90جلسه  8آزمایش آموزشهای خودشفقت ورزی را در طی دوماه و نیم در 

                                                           
1 Garnefski 

2 cognitive regulation of emotion 

3 problem solving 

4 self compassion 

5 Neff 
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ام آموزش خودشفقت ورزی به گروه آزمایش، از همه داوطلبان) پس از اتمافرادحاضر در گروه گواه آموزشهارا دریافت نکردند. 

 گروه آزمایش و گواه( پس آزمون به عمل آمد و نتایج مورد سنجش قرار گرفت.

 

 پژوهش ابزار

در این پرسشنامه از  .ماده است 36که دارای  (2001پرسشنامه تنظیم شناختی هیجان توسط گارنفسکی و همکاران)-1

استرس زای زندگی که به تازگی تجربه  تا واکنش خود را در مواجه با تجارب تهدید آمیز و رویدادهایفرد خواسته می شود 

نمره گذاری . کرده اند را بوسیله پاسخ پرسش ها که استراتژی برای کنترل و تنظیم هیجان را ارزیابی می کند مشخص نماید

؛ (5(، همیشه)4(، اغلب اوقات)3(، برخی اوقات)2ه ندرت)(، ب1هرگز) پرسشنامه براساس طیف لیکرت و به صورت زیر است:

نمره بین ت. : تنظیم شناختی هیجان در فرد ضعیف اس 72تا  36نمره بین  : تحلیل ) تفسیر( بر اساس میزان نمره پرسشنامه

 قوی است : تنظیم شناختی هیجان در فرد 108نمره بالاتر از  .:  تنظیم شناختی هیجان در فرد متوسط است108تا  72

گارنفسکی و همکاران اعتبار و روایی مطلوبی را برای این مقیاس ذکر کردند. ضریب آلفا برای خرده مقیاس های این .

گزارش شده است. فرم فارسی این مقیاس به  81/0تا  71/0( در دامنه 2002پرسشنامه به وسیله گارنفسکی و همکاران )

 تباریابی قرارگرفت وروایی و پایایی آن تأیید شد. ( مورد اع1393)بشارت و بزازیان وسیله ی 

 

 پژوهش یافته ها

 متأهل اثربخشی دارد.زنان  آموزش خود شفقت ورزی بر تنظیم شناختی هیجان  -

نتایج بررسی اثر مداخله آموزشی خود شفقت ورزی را بر تنظیم شناختی هیجان در میان زنان تحت مطالعه با آزمون 

متغیر  Fو میزان  000/0با معناداری  869/184متغیر مهارت حل مساله  Fتحلیل کواریانس مانکوا نشان می دهد که میزان 

کمتر می باشند در نتیجه  05/0بوده که هر دو معناداری از ضریب خطا  002/0با معناداری  849/11تنظیم شناختی هیجان 

می توان بیان کرد که مداخله آموزشی خود شفقت ورزی اثر معناداری بر تنظیم شناختی هیجان در میان زنان گروه آزمایش 

نیز بیان کرد که آموزشی خود شفقت ورزی بیشترین اثر را بر مهارت حل مساله زنان با داشته است. نتایج مقایسه مجذور اتا 

درصد مؤثر بوده است. فرضیه تأیید شد.  3/31درصد داشته و بعد از آن بر تنظیم شناختی هیجان زنان با میزان  7/87میزان 

را نشان می  جان در میان زنان برحسب گروهمقایسه میانگین های حاشیه ای مهارت حل مساله و تنظیم شناختی هی 1جدول 

 دهد. 

 حسب گروهمقایسه میانگین های حاشیه ای مهارت حل مساله و تنظیم شناختی هیجان در میان زنان بر -1جدول 

تفاوت  گروه میانگین حاشیه ای گروه متغیر

 میانگین

 معناداری

 000/0 *100/41 کنترل آزمون 783/142 آزمون مهارت حل مساله

 000/0 *-100/41 آزمون کنترل 683/101 کنترل

 002/0 *805/4 کنترل آزمون 569/63 آزمون تنظیم شناختی هیجان

 002/0 *-805/4 آزمون کنترل 764/58 کنترل

نتایج بررسی مقایسه میانگین های حاشیه ای متغیرهای تنظیم شناختی هیجان و مهارت حل مساله را در  1جدول    

میان زنان تحت مطالعه برحسب گروه با آزمون تعقیبی بونفرونی نشان می دهد. نتایج حاکی از آن بود که دو گروه از نظر متغیر 

ختلاف میانگین معناداری داشته اند زیرا میزان معناداری از ضریب ا 000/0با معناداری  100/41مهارت حل مساله به میزان 

محاسبه شده است که  683/101و برای گروه کنترل  783/142کمتر بوده مبنی بر این که میانگین گروه آزمون  05/0خطا 

است. همچنین دو نشان داد میانگین مهارت حل مساله گروه آزمون پس از مداخله آموزشی خود شفقت ورزی افزایش یافته 



 م رفتاریفصلنامه مطالعات و تحقیقات در علو

 1402، زمستان 17سال پنجم، شماره 

4 

 

 05/0اختلاف میانگین معناداری در سطح  002/0با معناداری  805/4گروه از نظر متغیر تنظیم شناختی هیجان به میزان 

محاسبه شده است که  764/58و برای گروه کنترل  569/63داشته اند زیرا میانگین تنظیم شناختی هیجان گروه آزمون 

آزمون در پس از مداخله آموزشی خود شفقت ورزی نسبت به گروه کنترل افزایش یافته میانگین تنظیم شناختی هیجان گروه 

 است.

 آموزش خودشفقت ورزی بر تنظیم شناختی هیجان زنان متأهل مؤثر است. -

بررسی اثر مداخله آموزشی خود شفقت ورزی بر خرده مقیاس های تنظیم شناختی هیجان با آزمون تحلیل کواریانس 

شده است در نتیجه می توان  05/0ی دهد که میزان معناداری تمامی خرده مقیاس ها کمتر از سطح معناداری مانکوا نشان م

چنین دریافت که مداخله آموزشی خود شفقت ورزی اثر معناداری بر خودسرزنشگری، پذیرش، تمرکز بر نشخوارگری، تمرکز 

اهمیت شماری، فاجعه نمایی و دیگر سرزنشگری در میان  مجدد، تمرکز مجدد بر برنامه ریزی، ارزشیابی مجدد مثبت ، کم

گروه آزمایش داشته است. مقایسه میان مقادیر مجذور اتای هریک از متغیرها نیز نشان داد که مداخله آموزشی خود شفقت 

رکز مجدد با میزان درصد داشته است. بعد از آن بر متغیر تم 70ورزی بیشترین اثر را بر تمرکز مجدد بر برنامه ریزی با میزان 

مقایسه  2جدول  درصد بیشترین اثر را داشته است. فرضیه تأیید شد. 3/56درصد و ارزشیابی مجدد مثبت با میزان  67

 را نشان می دهد. میانگین های حاشیه ای خرده مقیاس های تنظیم شناختی هیجان در میان زنان برحسب گروه

 مقیاس های تنظیم شناختی هیجان در میان زنان برحسب گروهمقایسه میانگین های حاشیه ای خرده 

میانگین حاشیه  گروه متغیر

 ای

تفاوت  گروه

 میانگین

 معناداری

 009/0 *-508/1 کنترل آزمون 979/5 آزمون خود سرزنشگری

 009/0 *508/1 آزمون کنترل 487/7 کنترل

 042/0 *684/0 کنترل آزمون 208/7 آزمون پذیرش

 042/0 *-684/0 آزمون کنترل 525/6 کنترل

 020/0 *-951/1 کنترل آزمون 991/5 آزمون تمرکز بر نشخوارگری

 020/0 *951/1 آزمون کنترل 942/7 کنترل

 000/0 *357/3 کنترل آزمون 578/8 آزمون تمرکز مجدد

 000/0 *-357/3 آزمون کنترل 222/5 کنترل

 000/0 *037/4 کنترل آزمون 552/8 آزمون تمرکز مجدد بر برنامه ریزی

 000/0 *-037/4 آزمون کنترل 515/4 کنترل

 000/0 *318/3 کنترل آزمون 159/8 آزمون ارزشیابی مجدد مثبت

 000/0 *-318/3 آزمون کنترل 841/4 کنترل

 000/0 *625/3 کنترل آزمون 013/9 آزمون کم اهمیت شماری

 000/0 *-625/3 آزمون کنترل 387/5 کنترل

 000/0 *-013/3 کنترل آزمون 493/5 آزمون فاجعه نمایی

 000/0 *013/3 آزمون کنترل 507/8 کنترل

 003/0 *-603/2 کنترل آزمون 165/5 آزمون دیگر سرزنشگری

 003/0 *603/2 آزمون کنترل 768/7 کنترل

نتایج مقایسه میانگین های حاشیه ای خرده مقیاس های تنظیم شناختی هیجان را در میان دو گروه آزمایش  2جدول     

و  -508/1و کنترل با آزمون تعقیبی بونفرونی نشان می دهد. دو گروه تحقیق از نظر متغیرهای خود سرزنشگری با میزان 

و معناداری  -013/3، فاجعه نمایی با میزان 020/0ناداری و مع -951/1، تمرکز بر نشخوارگری با میزان 009/0معناداری 
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داشته  05/0اختلاف میانگین معناداری در سطح معناداری  003/0و معناداری  -603/2و دیگر سرزنشگری با میزان  000/0

خله آموزشی اند. بدین معنا که میانگین خودسرزنشگری، تمرکز بر نشخوارگری، فاجعه نمایی و دیگر سرزنشگری بعد از مدا

خود شفقت ورزی در میان گروه آزمایش کاهش یافته است. همچنین دو گروه به لحاظ متغیرهای تمرکز مجدد با میزان 

، ارزشیابی مجدد مثبت با میزان 000/0و معناداری  037/4، تمرکز مجدد بر برنامه ریزی با میزان 000/0و معناداری  357/3

و معناداری  625/3و کم اهمیت شماری با میزان  042/0و معناداری  684/0ا میزان ، پذیرش ب 000/0و معناداری  318/3

داشتند. مبنی بر این که میانگین تمرکز مجدد، تمرکز مجدد بر  05/0اختلاف میانگین معناداری در سطح معناداری  000/0

ز مداخله آموزشی خود شفقت ورزی ، پذیرش و کم اهمیت شماری گروه آزمایش بعد ازشیابی مجدد مثبتبرنامه ریزی، ار

 افزایش یافته است و میانگین این متغیرها در گروه کنترل کمتر از گروه آزمایش بوده است. 

 

 نتیجه گیری

نترل با کایش و تنظیم شناختی هیجان در میان دو گروه آزم منفی نتایج مقایسه میانگین های حاشیه ای خرده مقیاس های

 گری بعد شیگر سرزنگری، تمرکز بر نشخوارگری، فاجعه نمایی و د سرزنش ان داد که میانگین خودآزمون تعقیبی بونفرونی نش

ز مجدد د، تمرکچنین میانگین تمرکز مجد از مداخله آموزشی خود شفقت ورزی در میان گروه آزمایش کاهش یافته است. هم

ورزی  ود شفقتخآزمایش بعد از مداخله آموزشی بر برنامه ریزی، ارزشیابی مجدد مثبت، پذیرش و کم اهمیت شماری گروه 

ین اذکر شده  مطالب افزایش یافته است و میانگین این متغیرها در گروه کنترل کمتر از گروه آزمایش بوده است.با توجه به

ت أهل تحنتیجه حاصل شد که آموزش خودشفقت ورزی به گروه آزمایش باعث افزایش تنظیم شناختی هیجان در زنان مت

ر تند و مروتری یافافراد این گروه پس از دریافت آموزشها نسبت به قبل، آرامش فکری به .زش در گروه آزمایش شده استآمو

ر مرور یدادند، درائه ماخاطرات تلخ گذشته کمتر آنها را آزار میداد و با توجه به بازخوردهایی که در جلسات پس از تمرینات 

راموش کردن ه دنبال فند و بر و تمرکز بر تجربه منفی بودند و نه تنها آنرا انکار نمی کردخاطرات کمتر به دنبال پیدا کردن مقص

نگرند ثبت تری بما دید بتجربه منفی نبودند، بلکه سعی می کردند که نکاتی برای یادگیری از آن استخراج کنند و به آن واقعه 

 ته شده درت آموخسلط بهتر برخود با استفاده از تمرینازیرا باعث قوی تر شدن آنها در مواجهه با هیجانات روزمره و ت

بوجود  رامش وموقعیتهای استرس زا و کمک به برنامه ریزی های جدید برای گامهای بعدی زندگی می شدند و این باعث آ

  شد.بنابراین فرضیه اول پژوهش تأیید آمدن احساسات مثبت تری در آنها شد.
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