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تيريمد بر ي
  رانيا بجنورد،
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گام پنداره خود و طف
ـن پـژوهش، تعيـين

والد تك دختر آموزان
هدف گيرينمونه شيوه

بر شدند. دهي جاي ل
ه گرديد و گروه آزما

اي مداخله گونه هيچ

يش مديريت عواطف
و عواطف مديريت در

افز در ورزي د شفقت
آس و رفتاري شكلات

Self-Compass

Med Sci. 2022

ي آزاد مطابق با

 

دوره كي رازي

يورز شفقت خود
،ياسلام آزاد دانشگاه ،

اسلا آزاد دانشگاه نورد،

عواط مديريت بر رزي
. بنـابراين هـدف ايـ

   بود. والد تك ن
آ دانش شامل كليه ي
ش به آموزان دانش ن
كنترل و آزمايش فره

) استفاد1957راگرز (
كنترل گروه و رفتند

افزاي بر ورزي  شفقت
د را داري معني زايش

خو رويكرد از توان ي
مش بروز از ن متغيرها،

sionate Group
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خ بر يمبتن ي
بجنورد، واحد ،ينشناس

بجن واحد ،يروانشناس ه

ور شفقتخود  بر تني
دهـد مي قرار  نگران

دختران خودپنداره و ف
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اين از نفر 30 كه ادند
نف 15 گروه دو در ف

) و خودپنداره ر1997
گر قرار ورزي  شفقت
 استفاده شد. ستقل
خود بر مبتني روهي

افز كنترل، گروه با سه
مي كه دهد مي نشان 

اثرگذاري بر اين ضمن
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منجـر بـه    
شود و اين 
و رفتـاري   
مولاً فاقـد  

 )7( .  
 بـالأخص     
د عواطف 
قرار دهند 
لق منفي، 

نفـس   زت   
 منفـي از     
 تصـويري   

پروراند و  ي
 كه بـه او  

شـود،  مـي 
 بـه يـك     
ر حقيقت 
د، ميـزان    
ــن نحــوه 
ـي باشـد    

تصـور   .)
 نوجوانان، 

ايجـاد  يـا    
، مبنــايي 
سـت كـه    
ـذارد؛ بـر    
دليلي كه 
 كودك را 

مـداخلات   
توانـد بـه   
 مـديريت   
 ئله باعـث  
 شـناختي، 

 جهان سر
  بــر خــود

 شـفقت  د  
 ـذاري بـر  

ـش فـرد   

توانـد م ـا مـي   
وفق در آنان ش
ي شـناختي و
ز كودكان معم

خود هستند ي
يرت عواطـف

د تا افراد نتوانند
 موردپذيرش ق
ن اضطراب، خل
ـات ايجـاد عـز
 ايجـاد پنـدار

اشاره بـه ت داره
صيت خود مي

سازد جهان مي
م ي كـه روبـرو  

ر مـورد خـود
در .)9(ت يابد 

 و رفتـار افـراد
ود دارنــد و ايــ
 مثبت يـا منفـ

10(گردد   مي
 در كودكان و
ن از طـرف اولي
جانــب والــدين،
ت به فرزنـد اس
ثير مثبتـي گـ
 والدين به هر د
داره مثبت در

دهـد مشان مي
ت  مختلـف مـي  
توانمنـدي در

مسـئ دليل اين
ش روان اي اخله

سراس در عددي
رمــان مبتنــي

ت اسـت. خـود
با تأثيرگـ ت كه
تواند به آرامـ ي

ر يكـي از اوليـ
 الگوپذيري مو

هاي شكل ناتواني
كه اين گروه ا ي

هاي ت هيجان
اتواني در مـدي

گردد باعث مي
ك هيجان گذرا
 منفي همچون
شم و ... موجبـ
ده و منجر بـه

خودپند مفهوم 
ن خود از شخص
هايي درباره ج

هايي ا موقعيت
هايي د ق نظريه

وجود خود دست
ها گيري صميم

ــه آنــان از خــو
ر اساس اينكه
رهاي متفاوتي
ور ارزشمندي

يد قرار گـرفتن
 بــازخورد از ج

ر منطقي نسبت
اره فرزندان تأث
حضور يكي از

پند م رشد خود
1(.  

هاي پيشين نش
هاي ه آموزش

داره مثبت و ت
دد. به همين د

مد هايي روش 
متع اقدامات و د
در كــه گيــرد  
مداخلات اين ز

شخصيتي است
ار و عواطف مي

شود، عدم حضو
ه گرفته شدن
ه خود را به ش

طوري  دهد به
ندي در مديريت
طرفي ديگر نـا

هاي منفي، ن
عنوان يك  را به

جوم احساسات
ت، حسادت، خش
ن را فراهم آورد

.)8(گردد   مي
 كه فرد در ذهن
ساس آن نظريه

كنند تا با ك مي
 بيايد و با خلق
شت قطعي از و

ي بسياري از تص
ختي اســت كــ
ستن به خود بر
ر به ايجاد رفتار
ت از خود و تصو
ز راه مورد تايي
گــردد و ارائــه

سته از يك باور
پندا واند بر خو

ن اساس عدم ح
، موجبات عدم

11(نمايد  م مي
ها رسي پژوهش

شناختي و ارائه
پند گيري خودل

منجر گرد نات
به توجه تا ده
يابد  اي ويژه ت

قــرار اســتفاده
از يكي ورزي ت

ي يك ويژگي ش
افكا پردازش م

١۴۶ 

 سئله
جاد
ضور
واده
ـورد
نـي
 كـه

)1(. 
ـروم
خود

اي  ه
ـراد
ــت
ي از

بـر   ه
ـمن
 ي و
فـي
لاً در
يـل
ستند
فـرار
ي و
 طف
 هـد،
 بـه
 كـه
ل و
سـت
مين
جـاد
ـدم
ـين
وعي
ي و
ـش
اعي
ــه فت

شو مي
ناديده
مسئله
نشان
توانمن
از ط
هيجان

خود
و هج
نفرت
پايين
خود

دارد ك
بر اسا
كمك
كنار ب
برداش
مبناي
شــناخ
نگريس
منجر
مثبت
قوياً از
گ مــي

برخاس
تو مي

همين
باشد،
فراهم
برر
ش روان
شكل
هيجان
گرديد
اهميت
موردا
شفقت
ورزي
تنظيم

شوند، اين مس ي
موجب ايج تواند

د؛ زيرا عدم حض
خانوي اعضاي

مـ روانـي  و ـي
شترين فشار روا
ص فرزنـداني
( شــته باشــند
ر دو والـد محـ
كي از والدين خ
ـناختي عديـد
ت به ديگـر افـ

ــد، ك حمايـ وال
د و چـون يكـي
جتمـاعي، تكيـه

تواند ضـ ها مي
ــود عــاطفي كمب

ايجاد خلق منف
جوانـان معمـولاً
تند و بدين دلي
جانات خود نيس
تي همچـون فـ
ــاعي طراب اجتم

عواط. )4(دهد  ي
دهتشكيل مـي

 گردد، منجـر
شود؛ هرچنـد
ــري محــا ف ام
ير و درك درس
جتماعي را تضم
 منجـر بـه ايج

گردد و عـ . مي
د بـه همـكن ـي

ــو ــف، ن ت عواط
مشكلات روانـي
ه به اينكـه بخـ
ختي و اجتمــا
ــدين فراگرف وال

مديگر جدا مي
ت مي تاده باشد،

گردد مخربي و
زندگي را برا ط

ا ازلحاظ روحـ
 اين ميان بيش

شود بـالأخص مي
ــرار داش ــواني ق
نـدگي بـا هـر
 به زندگي با يك

شـ ـكلات روان
يشتري را نسبت
ــك ــان ت نوجوان

كننـد ربـه مـي
س حمايت اج
ه ان يكي از آن

ك هيجــاني، ي
به اضطراب و ا
كودكـان و نوج
چار مشكل هست
ساسات و هيج
ر معرض خطرات
شــگري، اضــط
 شديد قرار مي
دگي انسان را ت
ط فرد مديريت

ش انسان ميراي
وجــود عواطــف
مديريت، تفسـي
وان فردي و اج
يريت عواطـف
پرخاشگري و ..
ي را تهديد مـي
ــديريت ــوان م
گيري از بروز م

با توجه .)6(د 
شــنا ــاي روان

ــا و ر ارتبــاط ب

  و همكار

  
ه زوجين از هم

افت اتفاق كه ي
و ميق، سنگين

شرايط زوجين،
موده و آنان را

دهد و در ر مي
 خانواده وارد م
ــا نوجــ ــوكي ي
كه از نعمـت زن

ناچار مجبور ه
 عموماً بـا مشـ

 و مشكلات بيش
ــان و ن. ) كودك

كمتري را تجرب
 مؤثر در احساس

ين است؛ فقدا
ــاامني حســاس ن
منجر ب ناايمن،

اين گروه از كو 
خود دچ واطف

در به بيان احس
ها را در ضوع آن

ــاد، پرخاش  اعتي
هاي خفيف تا ش
عظيمي از زند
كه نتواند توسط
كلات زيادي بر

ــدون وج دگي ب
ني است؛ اما مد
واند سلامت رو
اتواني در مـدي
طراب، نفرت، پر
 بهداشت رواني
ــ ــورداري از ت خ
در جهت پيشگ

گرددقلمداد مي
هــ ز توانمنــدي

ــا ن درو نوجوان

 
يطور فاطمه

مقدمه
وقتي كه

دليلي هر به
عم تأثيرات

از ز يك هر
نامناسب نم
تهديد قرار
بر فرزندان
در دوره كــ
فرزنداني ك
هستند و به

باشند، مي
روبرو بوده

ــد  )2(دارن
اجتماعي ك

هاي ملاك
قدرت والد
تشــديد اح
ن دلبستگي

.)3( گردد
عو مديريت

خوبي قاد به
و اين موضو
ــزل، از من
هافسردگي

كه بخش ع
ك درصورتي
ايجاد مشك
ــد ــدار زن پن

نيافتن دست
توها مي آن

نا. )5(كند 
خشم، اضط
كنترل آن
ــل برخ دلي
توانمندي د
اجتماعي ق
عظيمــي از
كودكــان و
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1140 مهر 

والد تك ختران      

 دو هـر  ـا 
 توانـد  مي
 خطر رض
 دليـل  ين
 خلق با ط
 ايـن  در ي

 اينكـه  ـه 
 بـه  كـه  ي

و مديريت 
 نگرفتـه  ت

 را محقـق 
 آمـاري  ـه  
 كـاهش  ر

 توانــد مــي
 بـروز  از ه
 همچـون  

ــوگيري  جل

 منفـي و  
 را زمينـه  
 دختـران  

 ســئوليت
فـراهم   ت، 
 گروهـي   

 خـود  و ف 
 اميد راكه

 عواطف ت
 در مـؤثر  
 اختيـار  ر

 نحـوة  اظ
ــرح ــا  ط
 جامعـه  د. 

 دوم ـطه 
 تشـكيل  

ايـن   از ـر 
ــد  هدفمن

م، 7، شماره 29ره 

دخ خودپنداره و اطف

بـ زنـدگي  مـت 
نم والدين از ي
معر در بيشتر 
همي به دارند؛ ر

مرتبط مشكلات
اي پيشـگيرانه  ش 

بـ توجـه  بـا  ين 
پژوهشي دهد، ي
پنداره و خود ر
صورت باشد، ه

م پژوهشي، خلأ
ايـن جامعـه در
منظور به كه تي

م پــذيرد جــام
كه گردد لمداد

مختلفـي  اعي 
ــزل  جل...  و من

پنداره خود كه
توانـد  ـف مـي  

از گـروه  اين ن
مس و هســتند ه

داشـت واهنـد 
درمـان تأثير ن

عواطـف ديريت
چر. است يرفته
مديريت بر ماني

م گامي بتواند ن
د آنـان  روان ت

لحا به و ربردي
ــه ــي م بـ تجرب

بـود كنتـرل  ه 
متوسـ والد تك

1396-1397
نفـ 30 شـامل  

ــه ــري مون ه گي

دور  شكي رازي

عو تيريمد بر يورز

نعم از والد تك
الگوپذيري نقش 

افراد اين گردد،
قرار اجتماعي 

م كاهش به كه
نقـش تواند مي

همچنـي .)12(
مي نشان هش

شفقت ورزي بر
پرداخته والد، ك
خ يك عنوان ه
د آن بررسـي  ه 

مداخلاتي ت رشد
انج والــد تــك ن

قل كننده افظت
اجتمـا و ختي 
ــرار گري، از ف

اينك به توجه با
مديريت عواطـف

روان سلامت ن
جامعــه آينــده 
خو عهـده  بـر  را
تعيين هدف با 

مد بر ورزي ت
پذي انجام والد 

درم رويكرد ين
دختران از گروه
سلامت با رتبط

  د.

كار هدف حاظ
ــوع از ت نيم ن

گـرو بـا  زمـون 
ت دختر آموزان 

6 تحصـيلي  ال 
پـژوهش نيـز  

ــه ــه نم روش ب

جله علوم پزش

و شفقت خودبريمبتن

ت دختران جاكه
و بوده محروم
گ محقق رستي

و رواني هاي ب
ك هايي روش ي
م بيانجامد، ها ن
(باشد  داشته ه

پژوه پيشينه ي
ش خود تأثير ن

تك ف دختران
به موضوع اين ،
بـه تـا  داشته ن

در حقيقت. زد
دختــران ردگي
محا عاملي وان
شـنا روان لات

پرخاشــگ طراب،
  . )6(مايد

ب اساس همين
 توانمندي در م
به خطر افتادن

مــادران قطعــاً
ر فرزندان اري

پژوهش اين د؛
شفقت  خود بر ي
تك دختران ه

اي تأثير تعيين
گ اين پنداره د
مر مشكلات ش

دهد قرار گران

  كارش
لح به ن پژوهش

ــا دآوري اطلاع
آز پس -آزمون 
دانش را آن ي

سـا در مشـهد 
پ اين ند. نمونه

ــ اســت ــران ك
١٤٧ 

مج                        

ميگروهدرمانيش

اي  ه
ـات
ــل ب
يش
زگار
 حـت
  كـه
راك
 و ي

رانـه
 اين
 زئـي

نـد  ن
سـت
ايند
را  ده

ـورد
 ـتن
 ـات
 خت
لـف
رزي
ريت
جـود

Di 
 خـود
ـاي
وانـد
وفق
اران
فقت
ه هر
رزي
خـود
داره
راي

 آن ه
نين

از آنج
م والد
در به

آسيب
بررسي

آن در
رابطه

بررسي
تعيين
عواطف
است،

آن بر
بپرداز
افســر

عنو به
مشكلا
اضــط
نم مي
ه بر

عدم ت
براي
ق كــه

نگهدا
نمايد
مبتني
پنداره
است

خود و
كاهش
درمانگ

  
روش

اين
ــرد گ
آ پيش
آماري
شهر
انداده

ــ دخت

                           

اثربخش

اي سـه مؤلفـه
ز خود، احساسـ
ــاهي در مقاب گ
د ضـمن افـزاي
بـا وقـايع سـاز

تح و پذيري به
ه اين صـورت

تــر ادر تحمــل ل
شاره بر صـبوري

گررك قضـاوت
 در آن فرد به

جز زندگي، ت
كن مي را تجربه

دس ورزي فقت
نما اتخاذ ي را
پذيرنـد و رانـه
مـ گونـه  را بـه

گذاشـ كنـار  ـا
احساسـ تجربـه

 جهـت شـناخ
 پژوهشي مختل

شـفقت ور ـود
ـري بـه مـدير

تري را از وج ت

دفـابيو (  سـط
تعيين تأثير خ
جام گرفت گويـ

تو ت ورزي مـي
 به مديريت مو

Umpو همكـا (
د كه خود شف
باط باشد و به

شفقت ور خود
يت عواطـف خ

خـود پنـد كـه
بر را زمينه واند

به توجه كند؛ ي
همچن .)13(د

                         

 

سـازه انمندي
ر برابر انتقاد از
ــن آگ ـزوا و ذه

توانـ ت كه مي
مك كنـد تـا ب

تجرب اشاره به ي
ديگران دارد به

قابــل را خــود 
ن اين مفهوم اش
ران و عـدم در
 اشاره دارد كه

مشكلا و جارب
ر آن نيز افراد 
شـف خـود  بـه   
ا آگاهانه ذهن 
گرقضاوت غير 

ر خـود  ساسـات
ي تغيير به ازي
ت از بايستي گر

امـر اين چراكه
شواهد .)15( 

كه افراد بـه خـ
تـ ه نحو مناسب

 و ديدگاه مثبت

ي نيـز كـه توس
با هدف )،20

ها و عواطف انج
ش خود شفقت
 هيجاني منجر

phreyفـاري (
ي عنوان داشتن

ر ارت عواطف د
ي بالايي را در
يزان در مديري

اينك بـه  توجـه  
تو ل عواطف مي

مي آماده ختي
باشد داشته اي ه

http://rjms      

 

اين توا. )12( 
باني با خود در
ــز ــل ان  در مقاب
زي افراطي است
ري، به فرد كم
د شفقت ورزي

د رنج از گرفتن
هــايرنــج ــرد
همچنين. )13

 خـود و ديگـر
اي ه توانمندي

آيد كه تج  مي
ساير كه است 
افـراد  اينكـه  ي

بايست ديدگاه
رت كه نگرش

احسا و افكـار  و
نيا ر دهند كه

ديگ عبارتي به د.
چ نكنند جتناب

ضروري است 
ك هد درصورتي

توانند به د، مي
منفي پرداخته

  .)6( دهند 
مشـابه ديگـري

21 همكاران (
ه زي بر هيجان

ع بود كه آموزش
هاي ه د آگاهي

امف .)14(شـود  
يز در پژوهشي
واند با كنترل
افراد توانمندي
ند به همان مي

با .)15(ستند 
واني در كنترل

شناخ روان لالات
پيشگيرانه قش

.iums.ac.ir

كمك كند
شامل مهرب
ــترك مش
ساز همسان
پذير انعطاف
خود گردد.

گ قرار ثيرتأ
طــي آن فــ

( نمايد مي
مهرباني با
داشته و به
درك نائل

مسائلي از
براي. )14(

ب يابند، مي
به اين صور
برگزينند و
قضاوت قرا

نباشد ها آن
اج دردناك

احساسات
د نشان مي

دست يابند
هيجانات م
خود شكل
تحقيق م

Fabioو (
شفقت ورز
اين موضوع
ضمن ايجا
هيجانات ش

) ني2020(
تو ورزي مي
ميزان كه ا
داشته باشن

تر هس موفق
منفي و ناتو

اختلا ايجاد
نق تواند مي
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ايـن   راي

مـديريت    
Campb (

 ف سـاخته  
 ،خشم( ن

 آزمون ن
 از هـدف  

 روش. ـت  
 طيـف  ـه 
ــاس   مقي

 در هـا  رت 
 شـدت  ـه 

 رسشنامه
 هـايي  رف

 كــه ــامي
شـوم.   زده

ي اين ابزار 
ده اسـت.  

مــديريت  
اسـت و   ر 
 و آزمـون  

 01/0 ــان
 بـه روش    

   آمد.
ر دو گروه 
مايش بـه  

 مبتني هي
 گليبـرت     

ــه ر  گرفت
 دريافـت  
 داسـتفاده 

  ت.
و ل آمـد     

قل و تـي     
 

ــره ــا نم  ه

http://rjms.ium 

بر كرونباخ فاي

پرسشـنامهف: 
ell كمپبـــل (

ديريت عواطـف
آن هايمقياس
اين. است) مثبت

و اسـت  شده 
ت عواطـف اسـ

كـ اسـت  ـورت 
ــوده  ــن و ب اي

عبـار هـاي  ـخ 
بـ تا مخالف دت 
پر دوم و اول ي
حر عصبانيت م

هنگـ -2 ــرانم.
ز هيجـان  سيار

يي و پاياييروا 
به دست آورد 0

مقيــاس  كــه 
برخـوردار ـري 

هـاي  مقيـاس 
اطمينــ ســطح 

حاضـر پايـايي
به دست 85/0

فوق توسط هر
، گروه آزمزمون

گروهي درمان ت
ـته آموزشـي

ــ2006) ( را) ق
يا مداخلـه  نـه 

موردآموزشـي  
ورده شده است
مـون بـه عمـل
ش تـي مسـتق

SP انجام شد. 

ــار حــراف ن معي

             ms.ac.ir

آلف روش به ي
  .آمد ت

ديريت عواطف
) Williamو (

مد توانايي يابي
زيرم و بوده ؤال
مث عاطفه و ابر
طراحي سال 1

مديريت وانايي
صـ ايـن  بـه  ير

ــوع ــرت ن ليك
پاسـ و است جي

شـد بـه  از اي ه 
هاي سؤال. ست
هنگام در اينكه
نگــ شــوم يمان

بس است ممكن 
)2019كاران (

84/0 كرونباخ 
 نمــوده اســت

معتبـ درونـي  
م هخرد بين در

در رسشــنامه
پژوهش ح در 
5 اين مقياس ي

ي فها رسشنامه
آز شيپ عنوان ه

تحت اي دقيقه
مطـابق بسـ ي

)proctersـرز (
گونـ چيه ـنترل 

صري از بسته آ
آو 1ول شماره
آز پس دو گروه

بـه روش ليوتحل
PSS-25 افزار م

ــانگين انح و مي

          

پايايي حاضر ش
دست به 83/0

مدپرسشنامه )
ويليـــامـــف

ارزي جهت )19
سؤ 42 داراي و
ضطرا ده،فسرا

15 بالاي افراد
تو ميزان رزيابي

تفسي و گذاري
از آن خگويي

سنج خود ورت
درجـه هفت س
ا شده تنظيم ق
از -1: اند ازت
ــداً و م پشــي بع

شوم، مي حال
م آبادي و همكا

آلفاي محاسبه
نـين گــزارش

همساني ف از
د آزمون ستگي

پر هــاي ســؤال
.)10(است  دار

ي كرونباخ براي
پرس از تكميل 
بهش و كنترل 

90 جلسه 8 
ورزي شـفقت  ـود

Gilbــر ) و پراكت
و گروه كن )7(
شرح مختص ند.

ژوهش در جدو
دهر از  تينها

و هيتجز جهت 
نرمته از طريق 

  ها فته
بررســي م راي

١٤٨  
    

 ـاي
40 

 هـا  ن
 بـه  
 دو ه

. دند
 والـد
 دم
 وش

 
داره
 ـزان
 ـرم
  داره
 وري
 فـرم
 ش
 در. 

 شـده
 ـخ
 و ت

 ساس
 لات
 هـم
 صفت
 حـوه

 دو ن
 ت و

 بـا  ي
 اش 

 نـده
 ـتن
 ـتن
 نامه
2- 
 يـي
اران
 شـد

 در. 

پژوهش
3 ابزار

ب)
عواطـ

)997
و شد
خلق
براي
ار آن

نمره
ــخ پاس

صو به
سمقيا
فقامو

عبارت
ــزنم ب
خوشح
كاظم
م را با

همچن
عواطف
همبس
بــين
معناد
آلفاي
پس

آزمايش
مدت

خـ بر
)bert

است
نكردن
در پژ
در
نتايج
وابست
  
ياف
ــر ب

1140مهر،7ماره

هـ دبيرسـتان  ن
0 تعـداد  شـهد،

از ميـان آن و
ورود هـاي  لاك
بـه سـاده  دفي

ــيم  ــد تقس ش
و حقيـق، تـك

عـد و پـژوهش 
رو دريافـت  دم

ش عبارتند از:
پنـد خـود نامه

ــ ســنجش مي
فـ دو شـامل  ه
پند خويشتن »
تصـو و بينـد  ي

ف سـنجد و  مـي
سنجش مورد را ي

باشـد دارد رزو
ش داده قرار) ي

پاسـ ب سـپس
خصوصيات از ه
اس بر بايد ب م
سؤالا تكميل رز
ه متضـادش  ت
ص دو آن به جه
نح. دهد 7 تا 1

بـين كـه است
است شده بندي ه
آزمـودني هـر  

پنـداري شـتن
دهن نشـان  7 ـا

خويشـ مبـين 
خويشـ دهنـده

پرسشـن دوم و
.تيد يا ضـعيف

روا و اعتبـار . ي
سـوي و همكـا

ش گـزارش  ليو
گرديـد ـزارش

شم،29دوره  ي

ميـان از نظـور
مش شـهر  دوم 

گرديـد  سـايي
مـلا اسـاس  ـر 
تصا صورت به 

ــرل و يش كنت
تح ايـن  در ش

در داوطلبانـه  
عـد يا ديگر ش
ابزار پژوهش .ود

پرسشـن: پنداره
ــه )1 منظــور ب

كـه شـده  هيـه
الف« فرم ست،

مي را خودش د
م را دارد ودش

آرماني يا آلده
آر فـرد  كه ونه

منفي و مثبت( 
س و الف فرم به 
كه تصويري به 
فرم و كند مي ل

طر. شود كميل
صـفت هر برابر ر
توج با را خود د
1 بين اي نمره 

به اين صورت
اي، درجه درجه
كل نمره اسبه
خويش نـوع  ـده

تـ صـفر  كـل  ه 
10 تـا  7 نمره

د نشان 10 از ر
اول هـاي  ؤال
قوي هست 7تا 

يد يـا سـطحي
توسـط موس ـز 
قبو قابل روايي 

گـ 67/0 يـايي

  انو همكار

م پزشكي رازي

من بـدين . اند ه
متوسطه ترانه

شناس والد تك 
بـ آمـوز  دانـش 
و شدند تخاب

ــره  ــايش نف آزم
پژوهش به ورود 
شـركت  به ل
پژوهش در زمان 

بو ديگر زمان م
سشنامه خود پن

Roge) (957
ته افراد پنداري

اس »ب«و »لف
فرد كه گونه آن 
خـو از حاضر ل

ايد پنداره شتن
گو آن يعني هد؛

قطبي صفت 2
بايد ابتدا دني
توجه با را لف
تكميل دارد، د

تك هايشآلده
در كه است ل
بايد آزمودني ،
خودش به و د

ي اين مقياس ب
د 7 مقياس ك
محا و گذاري ه

آمـ دست به مره
نمـره .شـود  ي

نم مثبت؛ پنداره
بالاتر نمره و ي

سؤ است. وتيك
ت 1بين  -1: ز
عميق هستيد 7
نيـ پرسشنامه 

و اعتبار داراي
پاي ضـريب  كـه 

 
يطور فاطمه

علوممجله

شد انتخاب
دخت دولتي
آموز دانش
د 30 تعداد

انت پژوهش
ــروه 15 گ
هاي ملاك
تمايل بودن؛
هم شركت

هم آموزشي
الف) پرس

ــرز ( rsراگ
پ خويشتن
ا« جداگانه

يعني پايه
حال در كه
خويش »ب«

ده مي قرار
25 فرم هر

آزمو. است
ا فرم. دهد

خود صفات
ايد و آرزوها

شكل اين به
شده نوشته
كند ارزيابي
گذاري نمره
يك با صفت
نمره از بعد

نم به توجه
مي مشخص
پ خويشتن

منفي پنداره
نورو پنداره
ا اند عبارت

7تا  1بين 
اين داخلي

) د2013(
ك طـوري  به
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1140 مهر 

والد تك ختران      

د و نتـايج   
ــه ســطح  

بــوده  0/0
  ر بودند. 

نشــان  3  
 در گـروه    
ش آزمـون    
ه ترتيـب       
 تغييـرات    

و  06/0ب  

 آمـوزش  ه  
مـديريت   

چنـين در    
 شناسـايي 

امنيتي  ي

ديگران  از
و  خـود  ف 

ي فكري 

 كـه  هايي
  ه شد.
 يهـا  زش

 و جتنـاب 
 طريـق  از 

 پرداختـه   

م، 7، شماره 29ره 

دخ خودپنداره و اطف

شـد پرداختـه  
 نشــان داد كــ

05ـا بـالاتر از     
بيعي برخوردار
جــدول شــماره
ريت عواطـف

سبت بـه پـيش
ر معنـاداري بـه
گـروه كنتـرل

ترتيـب ري بـه 

رديد و در ادامـه بـه
فرايند آموزش صوص

ي ارائـه گرديـد. همچ
ش شـفقت و  بـر  تنـي 
راهبردها ،گرفته شكل

ا شفقت دريافت و ن
مختلـف يها جنبه ان
.  
ي بر فرايندهارگذاري

درده و عواطف با خود
شرمندگي پرداخته س
ارزكشـف   و بررسي 

ا يهـا  روشاز  هايي
فعـال  مشـاركت  ي، 
نسبت به خـود زيآم ت

 رل
 انحراف استاندارد

89/6  
12/6  
48/9  
52/9  

دور  شكي رازي

عو تيريمد بر يورز

آزمـون  هـاي 
ف اســميرنف
مـامي متغيرهـ
ها از توزيع طب
رون گرويــه ج
پنداره و مـدير
 پس آزمون نس
شـتند (مقـدار
 حالي كه در گ
 (مقدار معنادار

  ورزي ت

زندگي ارائه گر در آن
خصدر اين جلسه در 

مشكل مطالبي به بت
مبت موردي يساز هوم

ش يها رست و صلي

ديگرانبهنسبت فقت
ميا يريپذ انعطاف و 

د آموزش قرار گرفت
يتأثاز طريق  زيآم قت

  
خ مداومكشمكش از

احساس از ي و گسلش
سلامتي، از مراقبت 

ره و يافتن آگاهي ه،
مهربـاني و  شجاعت

شفقتيشي و احترام

  نقاط 
  ه شد.

  غيرهاي پژوهش
كنتر

 يانگين
4/58  
3/57  
6/46  
9/45  

جله علوم پزش

و شفقت خودبريمبتن

فـرض  پيش ي
ون كولمــوگرو
داري آن در تم
ه، بنابراين داده
ايج بررســي د
هد سطح خود
ش در مرحله

ش معنـادار داش
) در03/0و  0

داري نداشتند

شفقت  خود بر مبتني ي
 هدف
آ اهميت و ورزيقت

داخته شد. همچنين د
  گرديد.
نسب حساسيتصوص

مفه  گرديد و آموزش
ا تهديدهاي گذشته،

شف سازي در خصوص
زيآم شفقت برقراري

 شيوه كارگاهي مورد
شفق ذهن دادنورش

مهربان اقدام گرديد.
ا مراجع آگاهيشوار و

يريتقص يب ديدگاه و
مسير انتخابوشمند

گسترد رويكرديخاذ
و قدرت كسب ندانه،
ي مثبت انديها روش

بر كردن تمركزي و
پرداخته خويش شمند

متغ آزمون پسو  مون

ميتاندارد
6 3
6 8
8 1
9 3

١٤٩ 

مج                        

ميگروهدرمانيش

 هاي
 نير

ن در

تران
ي در
 ـروه
 ـاي
 تقل

 بـه  

بررسي
ــو آزم
معنـا
است،
نتـا
ده مي

آزمايش
افزايش

04/0
معناد

گروهي درمان جلسات
هد

شفقخودبرمبتنيي
مغزي پرد سيستم بر

جديد مطالبي مطرح گ
و در خصشدهپرداخته

گ اكنون مطالبي ارائه
گ تأثير زندگي كلات،

تصويرسگرديده و به
صندلي؛ دو تكنيك
خويش به به نسبت

پرواقدام شد و بهزيم
م ذهن تربيت هميت
دشوعواطفوساسات

خلاق از درماندگي
ارزشماهدافتصريح

 
اتخوجديديهاوش
هوشمن رفتارهاي سعه

رو  آور ترس و دشوار

زندگيمنفيعواطف
ارزش يها يا رهيمس و

 

 
آزم پيش ها نمرهمعيار

آزمايش
انحراف است

16/6
89/6
16/8
36/9

 

                           

اثربخش

ه روش وهش از
كمتـر ار،معي ـ

ت كه نتايج آن

خودپنداره دخت
مداخلـه يعنـي

گـ در آزمون ش
هـ تفـاوت سـي

تي مستآزمون
آزمـون ايـن  م

شرح مختصر از ج -

گروهياز درمانياه
ب آن تأثير و شفقت ر
ج مغز قديم و مغز رد

پآگاهيذهنرينات
و بر اينجا ديتأكو  ل

مشك كنوني بستر ود،
  گردد.ح

مهربان ارائه گز خود
امن، مكاني يرسازي
همدردي و همدلي

آمشفقتهويتيجاد
ا به صوص پرداختن

احسي مديريتهاش
استفاده و اند شده مل

كردن؛زندگيعميق
پرداخته شد. بخشد ي

روكشفروابط؛غيير
توس شامل ؛زيآم فقت
د يها تيفعال در اري

دادنقرارهدفمورد
و اهداف خالق به دن

ميانگين و انحراف م

ميانگين
07/58 
32/69 
31/44 
92/49 

                         

 

پژو متغيرهاي 
انحـراف  گين،
شده است ستفاده
   است.

خميانگين   2ه 
طـف پـس از م

پيش  مرحله به 
بـراي بررسـت.
از آ كنترل و ش

انجـام از  قبـل

1جدول

مقدمهاول به ارائه سه
متمركز بر درمان پايه

كاركر ميان ف و تعامل
تمر جلسه به آموزش

حال توجه به زمانص 
موجو يها نشانه و ت

ناخواسته تشريح هاي
ا جلسه تصويرسازي

ه شد. همچنين تصوي
،زيآم شفقت حساسيت

جلسه در خصوص اي 
ه شد. همچنين در خص

روش جلسه به تشريح
تحم زندگي دشوار ط

 جلسه در خصوص ع
يم معنا زندگي به كه

 جلسه در خصوص تغ
شف رفتارهاي تقويت 
رفتا يساز فعال يها 

 جلسه در خصوص م
شد ليتبد خود، قوت و

-2جدول 
شاخص

آزمونپيش
آزمونپس
آزمونپيش
آزمونپس

http://rjms      

 

آزمون پس و ن
ميانگ شامل في
اسنمره  نيشتر

مشاهده ل قابل
س جدول شماره
 مـديريت عواط

نسبت آزمون س
اسـ يافته زايش

آزمايش گروه و
ده اسـت كـه

  ها 
جلسهدر   اول

پا اصول
عواطف

در اين ج  دوم
خصوص
مشكلات

پيامده و
در اين ج  سوم

پرداخته
ح ايجاد

ج نيا در  چهارم
پرداخته

در اين ج  نجم
روابط در

در اين  ششم
ك اصلي

در اين ج  هفتم
كنترل،

ه كيتكن
  شد.

در اين ج  هشتم
و مثبت

 متغير

 خودپنداره

 عواطف مديريت

.iums.ac.ir

آزمون پيش
توصيف آمار

شينمره و ب
جدول ذيل

اساس بر
و تك والد
پس مرحله

افز آزمايش
دو ميانگين
شد  استفاده

جلسه
جلسه ا

جلسه د

جلسه س

جلسه چ

جلسه پن

جلسه ش

جلسه ه

جلسه ه

م
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هـاي   اهي   
. )14( ردد 

ط امفـاري    
سـت بـه   

از  سـتگي 
ورز بـدان  
وانمنـدي    
 شـناختي 

ــه نحــوه  
تـوان   مـي   

 تـلاش  ،ز
رد و نگـاه       
جاد نمايـد  

در  فعـال  
ـت افـراد    
ــاه   ــه نگ ك
د آرامـش   
 مـديريت    

ـاد گـردد   
د ديـدگاه   
د ديــدگاه  
ي شــده و 
 جـاد خـود  

در ورز  قت 
حفـظ   ـج 
 سـازش  ي

ين طريق 
ــت   حقيق

رات بين 
  روهي

   معناداري

/0 **  

/0 **  

http://rjms.ium 

 بـا ايجـاد آگـا
گـر عواطف مي

ي كـه توسـط
گرفته ا ) انجام

شايس ادراك ش
و د خودشـفقت   
ا را بـه ايـن تو

ش روان پـذيري  ف  
ريت عواطــف بـ
مـين اسـاس م

ور خودشـفقت 
 ديگـري بنگـر

هاي خود ايجا ي
مقابلـه  هـاي  

شـود در حقيقـ
ــف  ــد ك ه واق ان
توانـد گران مـي 

وع منجـر بـه

طريقي كه ايجـ
جـادجامـد و اي     

 ضــمن ايجــاد
عواطــف منفــي

دهد و به ايجـ ي
خودشـفقت فرد 
رنـ تجربه از را 
رفتارهاي بروز 

انجامد و بدي مي
ــد  در .)1(كن

تغيير   گروهي
گر

سطح 
  معناداري

سطح

04/0 *  02
06/0  
03/0*  01

08/0  

             ms.ac.ir

نمايد و ت مي
موفق عديريت 

همسوي ديگري
)2020كاران (

موده كه افزايش
ست كـه افـراد

ها ن مسئله آن
نـوعي انعطـاف
ننــد در مــدير

هم بـر  .)15(د  
خود كـه افـراد    
ت را از منظـر

ود و توانمندي
سـبك  بـروز  ه

ش  منفـي مـي  
ــن مســئله ر اي
 به خود و ديگ
يد و اين موضو

   .)5(گردد 
مايت به هر ط
د آرامـش بيانج
ـبت بــه خــود

كــاهش ع ــث
د را افزايش مي

.)7(كند  ك مي
خود تا كند ي

ن توانمندي به
جانات مخرب م
ــي  ــاع م ك د دف

  وهش
گ تغييرات درون

 Fمقدار 
م

252/2 
451/4 
852/6 
362/1 

          

ورد وقايع تقويت
ني منجر به مد
نين پژوهش ه

Umphو همك (
مسئله تأكيد نم
 عامل مؤثري ا

يابند و اين ت مي
ن اند تـا بـه   س ـ
يافتــه و بتوان ت

بي عمل كننـد
ونه عنوان نمـو
مايـد مشـكلات
ي نسبت به خو

به منجر امر ن
رد با هيجانات

ــرورز شــفقت ، ب
آميز و توجه ت

 را تضمين نما
گ ح عواطف مي

ك احساس حم
وانـد بـه ايجـاد

ورزانــه نســقت
ــه، باعـ ــت گران

تمندي از خود
ه مثبت كمك

مي تلاش ن قدم
اين د؛ بنابراين،

مقابل هيج در
ــو ــت خ جودي

متغيرهاي پژ گروهي
   آزمون
  ميانگين ±ندارد

± 32/69  
± 38/57  
± 92/49  
± 93/45  

  05/0ر از 

١٥٠  
    

 كــه
 نجر
 ـاي
 لــه
 اري

.(  

 هـي
 خـود
 داد
 سـت
 ــاي
 ـون
 هـي
ـدي
داره
ـاي
اري
ــو و
ـاي
ش،
 نگاه
فقت
ـاي

در  )
و بـا
كــه
ي را

در مو
هيجان
همچن

)hrey
اين م
خود
دست
رس مي

دســت
مطلوب
گو اين
نم مي

مثبتي
اين كه

برخور
خودش
محبت
روان

صحيح
درك

تو مي
شــفق
حمايــ
رضايت
پنداره
اولين
نمايد
يافته

از موج

رون گروهي و بين گ
پس
انحراف استان

89/6 ±
12/6 ±
36/9 ±
52/9 ±

يرات بين گروهي كمتر
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ـي نشـان داد
من توانسته رزي

متغيرهـ مـرات
مرحل طــف در

د معنـي  سـطح
)01/0و  02/0

گروه درمان ير
خ و عواطـف  ت

هـا نشـان تـه
توانس ورزي ت

ــ مــرات متغيره
آزمـ پـس  حلـه

گروه ه درمـان
ـزايش توانمنـ

پنـد خـود  و ف
هـ پـژوهش  بـا

امفـاو  )14() 2
همســـــ )15(

هـ سـويي يافتـه
 بـا ايـن پـژوهش

تقويت تفكر و
بر افزايش شـف
هـ مسو با يافته

)2021كـاران (
ها كه همسو ان

ك ن داده اســت
مثبـت انديشـي

تغييرات در -3دول
 ش آزمون
  ميانگين ±تاندارد

± 07/58  
± 43/58  
± 31/44  
± 61/46  

** سطح معناداري تغيي

شم،29دوره  ي

ـي بـين گروهـ
ور خودشفقت 
نم ميانگين در 

 مــديريت عواط
س وه كنترل در
اري به ترتيب

تأثي تعيين سي
مديريت بر رزي

بـود؛ كـه ياف د 
شـفقت  خـود  ـر 
ــانگين در نم مي
مر در پنـداره  

معني است كـه
موجب افـ رزي

عواطـف ـديريت
 ايـن تحقيـق

2021مكاران (
() 2020اران (

ترين علل همس
هاي مـرتبط ه

فرصتي براي ت
ت كه با تأكيد ب

همگردد.  جاد مي
Di Faو همك (

ورزي بر هيجا ت
ق اســت نشــان
زايش ديدگاه م

جد
پيش
انحراف است

 16/6
 89/6
 16/8
 48/9

؛ *05/0روهي كمتر از

  انو همكار

م پزشكي رازي

مچنـين بررسـي
بر مبتني وهي
دار معني فاوت

خودپنــداره و م
نسبت به گرو 
معنادا(مقدار  

بررس ن پژوهش
ور شفقت  خود
والـد تك تران
بـ مبتنـي  وهي
د داري را عنــي
خـود  و واطف

د و اين بدان م
ور شفقت  خود

ك والـد در مـ
هاي ست. يافته
Di Fabو هم (

Uو همكـــــا (
تر از عمدهست. 

ق با ديگر يافته
ف فراهم شدن 
نه اشاره داشت
ت به خود ايجا

abioدفابيو (ق، 
ثير خودشفقت
ي ايــن تحقيــق
ي به خود، افز

  گروه  

آزمايش ره
كنترل

آزمايش اطف
كنترل
گرداري تغييرات درون 

 
يطور فاطمه

علوممجله

هم). 08/0
گرو درمان

تف ايجاد به
خ وابســته

آزمون پس
شود 05/0
  

  بحث
اين هدف
خ بر مبتني
دخت پنداره
گرو درمان
ــاوت مع تف
عو مديريت

ايجاد نمايد
خ بر مبتني

دختران تك
گرديده اس

bioدفابيو (
)Umphrey

هماهنگ اس
اين تحقيق

توان به مي
گراياندرون

ورزي نسبت
تحقيقاين 

رابطه با تأث
هــاي يافتــه
ورزي شفقت

متغير

خودپندار

مديريت عو

* سطح معناد
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والد تك ختران      

 كمـك  رد
 ـخوارهاي 

وده و بـه      
ـاد پنـدار    

 شـفقت  .)
 منفـي  يع
 كمتر، ري

 در منفـي 
 در مـورد    

 افـراد  ين
 و كنـد  ي

عـادل در    
مثبـت در  

ده اسـت   
ـركت در     
 افـزايش   
اره مثبت 

ــاورزي    ب
 و ساسات

 شـناخت  
 جديـد  ي 

 تـك  وزان 
 ،ورزي قت

 كـاهش  ، 
ديگـران،  

 تقويـت  و
ف دسـت    

 و ناسـايي 
 بهتري ك

بـت را در  
 نادرسـت  

 افكـار  وار
 مـرور  بـه  
 بـا ورزي  ت 

 بـه  بطـه، 
و پنـدار    

ق عواطـف  

م، 7، شماره 29ره 

دخ خودپنداره و اطف

فر به خود، قت
نشـ و دبينانـه 

ران دوري نمـو
مسئله بـه ايجـ

)8(نمايد  ي مي
وقاي اثرات قابل
گير سخت بارز 

م وقايع دهند، 
پنـدار مثبـت

ا در خود ضاوت
مي ميل آميز اق

ـاعي، باعـث تع
پنداره م و خود

چه باعث گرديـد
ش پـس از شـ

ورزي بـا فقت 
پند في و خود

ــفقته     خودش
احس آن تبع به و
و نمايـد  مـي   
هـاي تجربه و ت
آمـو دانش. مد

ــفقــات   خودش
بينـي خـودكم  

د بـه  نسـبت  ت 
و تنش كاهش 

ت مـؤثر عواطـف
شن و ها تجربه 

درك به به خود،
خودپنداره مثبـ

درك و منفي 
نشخو با تا ديده
و زده دامن تر
خودشـفقت و 

راب اين در اهي
نمـوده كمـك 

 مديريت موفق

دور  شكي رازي

عو تيريمد بر يورز

شفق هوشياري
بد افكـار  گيري 

 خـود و ديگـر
 يابد كه اين م
د كمك شاياني

مق در گير ضربه
ور خودشفقتد 

مي قرار ضاوت
پ و پذيرنـد  مي
چون قض و هند
اغرا انتقادي ود

دفـ خـود  ـورم 
رد خود شده و

)10(.  
رسد آنچه ر مي

د گـروه آزمـايش
شـف  خود بر ني

منف يت عواطف
ــه ــت ك ـن اس

و فكري ندهاي
كمـك ناخت،
اطلاعات فزايش

بيانجام صحيح 
ــ ركت در جلس

از رهـايي  ص 
احساسـات ـان 

قت به خود و
مديريت بر ود،
و اتفاقات حيح

 منفي نسبت ب
خ آن مدد به و 

برداشت چراكه
گرد باعث شان،
بيشت خود نفي

ي را برگزيننـد 
ايجاد ذهن آگا

ك آنـان   مثبـت 
ها را در ي آن

   ت.

جله علوم پزش

و شفقت خودبريمبتن

ه به مؤلفه نين
شكل از كه ند
نسبت بـه سي

 مراقبه دست
ت در مورد خود

ض يك همانند 
و افراد كند مي
قض مورد را شان
م تر راحت را ي

ده  را رشد مي
خو يك سمت
تـ يـك  سمت

گاه آنان در مور
(يابد   رشد مي

 مجموع به نظر
ختران تك والد

تنمب گروهي ن
ندي در مديري
ــ ــد، اي رو گردن

فراين بر گذاري
شن افزايش به ،

اف به منجر واند
ارزشيابي به و
ــس د، ــر از پ ش

خصـوص در ستند
بيـ عاطفي، هاي

ت ورزي و شفق
ه مثبت در خو

صح تعبير با  و
هاي برداشت ر

يابند دست ود
چ  رشد دهند؛

ش زندگي ضعيت
من احساس بر ي

پنداره ضعيفي
شناخت و ا ش

ش خودپنداره
ت از خود توانايي
بال داشته است

١٥١ 

مج                        

ميگروهدرمانيش

قـرار
ـش
فـت
بـت
  بـه

 بـه  
 و ت

ه در
يتـاً

ريت
ـرل
 ازي
 يري
ـوان
 بـه
يتـاً
ــع ق
خـود
انزوا

)4(. 
ــد ن
ر در
نـد.
ت در
ريت
 ختي
 را ق
 تـا  د

ده و

 نيز
 قانه
ـري
ـاس
ار از
ندي
رزي

)9(. 

همچن
كن مي

وسواس
نوعي 

مثبت
خود،
عمل

خودش
زندگي
خود
به نه
به نه

ديدگا
ها آن

در
تا دخ
درمان
توانمن
ــر روب
تأثيرگ
رفتار،
تو مي
شود
ــد وال
توانست
دردها
محبت
پنداره
يابند
تغيير

خو از
خود

وض از
منفي
خود

افزايش
افزايش
مثبت
به دنب

                           

اثربخش

ورد پـذيرش قـ
تواننـد نقـ  مـي

نـي كـه درياف
گيري مثب شكل

نسـبت شـفقت
نسـبت شـفقت
صـميميت فـرد 

دلي ايجادشـده
ـدن فـرد و نها

  .)6(شود  ي
رزي بــر مــدير
مـود كـه كنتـ

پـرد مفهـوم  ي،
گي تصميم روند

عنـ  آگاهي بـه
توانـد منجـر ي

ري شـود و نها
در واق .)11(ـد

 مهرباني بـا خ
رك در مقابل ا
( افراطي است

ـذيري در فراين
هـاي مـؤثر مـل
آور كمـك كن ب

گـردد شـركت
نـدي در مـدير

شـناخ ري روان
سازي موفق ضيه
شـود مـي  سبب

ــرو شــد ـي روب

 بر خودپنداره
مشـفق نگـرش 

ديـد بهتـ ننـد
طلاح بـه احسـ
نجـا كـه پنـدا
سـاس ارزشـمن

ور خودشـفقت 
(مثبـت گـردد

                         

 

ي ناشـي از مـو
ت كه ديگران

شند به ايـن معن
تواند به ش ه مي

احسـاس ش كه
آن ش متعاقب 

در نتيجه. شود
گردد و همد ي

ب پذيرفتـه شـ
نداره در وي مي

ورشــفقت  ــود
گونـه عنـوان نم

شـناختي بعـد  
ر و شناختي ي

آ  افزايش ذهن
ي بـر خـود مـي

گير  به تصميم
ــ طــف بيانجام
 بر خود شامل
حساسات مشتر

سازي  همسان
ــاف ــ ش انعط پ
العم  به عكـس

ارزا و اضـطراب
گ كه باعـث مـي
 خود به توانمن

پـذير اد انعطاف
فرض و مسئله ل
س فرايند اين و
عواطــف منفــ 

  .)5(ن دهند
شفقت ورزي 

نمود كه وجود
تا بتوان كند مي

اصـط شند و به
ت يابنـد و از آن
زيـادي بـا احس
رتقـاي سـطح

پنـداره م خـود

http://rjms      

 

دي در هر فـر 
جانب خود است
 آن داشته باشن
انب ديگران به
كند و زماني ك

افزايش يابد د
شو مي تقويت ز

ايجاد مي شتري
يگـران موجـب
ي مثبت خودپند
وص تــأثير خــ

گ توان اين ز مي
يـك  صـورت  

بازداري عدم  با
رتباط است و

ورزي شفقت د
كمك ناخت و

ــر عواط يت بهت
ورزي ه شفقت

تقاد از خود، اح
هي در مقابل

ــزايش ــه اف د ب
ري بيانجامد و
موقعيـت فشـا
يكي از عللي ك
وهي شفقت بر
جر گردد، ايجا

حل قابله مؤثر،
دهد و مي يش

ــا ــر بتواننــد ب
ل مؤثري نشان
ص تأثير خود

گونه عنوان نم ن
م كمك ها آن ه

خود داشته باش
ي بالاتري دست
انـد تـا حـد ز
داشته باشد، ار
نجر به ايجاد خ

.iums.ac.ir

خودپنداره
گرفتن از ج
مؤثري در
تأييد از جا
آن كمك ك

فر در خود
نيز ديگران
بيش همدلي

رابطه با دي
گيري شكل
خصــو در

عواطف نيز
 عواطف به

و گردد مي
ناقص در ار
يكي از ابعا

شن افزايش
ــدير ــه م ب
كه ازآنجايي

در برابر انت
و ذهن آگا

ــي ــد م توان
گير تصميم

برخورد با م
همچنين ي

مان گرودر
عواطف منج
است كه مق

افزا فرد در
افــراد بهتــ

العمل عكس
خصو در
توان اين مي
به افراد، در

نسبت به خ
ارزشمندي
تو خود مي

همپوشي د
تواند من مي
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توان مي حاضر
همچنـ. نمود ه

محـدود بـه  ن
تن پـژوهش  ـن

د قـرار  طالعـه

شـود مـي  نهاد
ن مـذكر  سـيت

ج شود مي هاد
ن پيگيـري  ـاي
اي خصــوص در
ر بـر  برنامـه  ن
دي بـا  مقايسه 

در نهايت .گيرد
تـ ـژوهش مـي

و بانيــان تعلــي
لات مبتني بر خ

هاي اجتمـا دي
ه نمـوده و بـد

هـا و مـدير  آن

تـوان مـي  كـه  
عواطـف ـديريت

ضـم و نمـود  ده
رفتـاري شـكلات

نما مي تهديد را

وپرورش مش ش
  ري كردند.
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