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   چکیده

 

خودکشی   .شودشناختی در جهان شناخته میترین معضلات اجتماعی و روانعنوان یکی از مهمامروزه خودکشی به  زمینه و هدف: 

از این پژوهش بررسی  لذا هدف   .گری در افراد همراه استو تمایلات مرتبط با آن اغلب با احساس ناامیدی، شکست، و خودسرزنش
 . بود تاثیر خودشفقت ورزی بر معنای زندگی و هراس از مرگ در افراد دارای سابقه خودکشی

افرادی بود که   شامل پژوهش این آماری آزمون بود. جامعهپس  -آزموناز نوع پیش  تحقیق حاضر طرح نیمه آزمایشی  کار:   روش

پرسشنامه هراس  ،  پرسشنامه معنای زندگی دارای سابقه خودکشی بودند. ابزار مورد استفاده در این تحقیق    1400  –  1401در سال  
آوری اطلاعات، پس از اخذ مجوز پژوهش مربوطه و پس از  در پژوهش حاضر جهت جمعبود.  شفقت ورزی جلسات طرحو  از مرگ

 از آنها و شد  داده آزمایش هایگروه به توضیحاتی مداخله خصوص در ابتدا  نمونه،  انتخاب از مطرح کردن اهداف تحقیق، بعد

به منظور تجزیه و تحلیل داده.  باشند ای داشتهفعالانه حضور جلسات تمامی در  تا شد  خواسته این پژوهش  از  در  های پژوهش 
 .  های آماری و استنباطی استفاده شدشاخص

( نشان دهنده  ی زندگ  یوابسته )معنا  ریدر متغ  دارییاست و معن داریمذکور معن  ریدر مورد متغ  کلزیو  یآزمون لامبدا   ج ینتا  ها: یافته

  جینتا.  مستقل معنادار است  ری متغ  ری ها تحت تأثگروه  یهانیانگیگروه با هم متفاوت هستند و م  دوکنندگان در  است که شرکت  نیا 
است    نیوابسته )اضطراب مرگ( نشان دهنده ا   ریمتغ  ری در متغ  دارییاست و معن  داریمذکور معن  ریدر مورد متغ   کلزیو  یآزمون لامبدا 

 . مستقل معنادار است ریمتغ  ریها تحت تأثگروه یهانیانگیکنندگان در سه گروه با هم متفاوت هستند و مکه شرکت

تواند تأثیر عمیقی بر کاهش هراس از مرگ و تقویت معنای زندگی  ورزی میخودشرفقتحاضرر نشران داد که   قیتحق  گیری: نتیجه

 .در افراد دارای سابقه خودکشی داشته باشد
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Abstract   

 

Background & Aims: Today, suicide is known as one of the most important social and 

psychological problems in the world. Many countries are facing an increase in the suicide 

rate in different age groups, which occurs for several reasons, including economic problems, 

psychological pressures, mental disorders such as depression and anxiety, or experiencing 

life traumas. People with a history of suicide are also at a higher risk of committing suicide 

due to previous experience. This issue is often linked to social and cultural challenges, as in 

many societies, talking about suicide is considered taboo and people may refuse to seek 

professional help. Also, easy access to suicide tools and a lack of effective prevention 

programs can exacerbate the crisis. Statistical studies have shown that environmental factors 

such as poverty, social inequality, discrimination, as well as the lack of family and social 

support, are the main drivers of increasing suicide rates. In addition, rapid changes in 

lifestyle and pressures caused by new technologies and social networks also form feelings 

of isolation and helplessness. To manage this crisis, many countries have tried to implement 

programs in prevention and public education, but the complexity of this issue requires 

coordination between different sectors of society, including the mental health system, 

families, and policymakers. Therefore, the purpose of this study was to investigate the effect 

of self-compassion on the meaning of life and fear of death in people with a history of 

suicide.  

Methods: The current research was a semi-experimental design of pre-test-post-test type. 

The statistical population of this research included people who had a history of suicide in 

2022-2023. The tools used in this research were the Meaning of Life questionnaire, the Fear 

of Death questionnaire, and the Plan of Compassion sessions. In the present study, to collect 

information, after obtaining the permission of the relevant research and after presenting the 

research objectives, after selecting the sample, explanations were first given to the 

experimental groups regarding the intervention and they were asked to be actively present 

in all the meetings. In this research, statistical and inferential indicators were used to analyze 

the research data.  

Results: The results of the Vickers lambda test are significant for the mentioned variable 

and the significance in the dependent variable (meaning of life) indicates that the 

participants in the two groups are different from each other and the averages of the groups 

are significantly affected by the independent variable. The results of the Vickers lambda 

test are significant for the mentioned variable, and the significance of the dependent variable 

(death anxiety) indicates that the participants in the three groups are different from each 

other, and the averages of the groups are significantly influenced by the independent 

variable.  

Conclusion: According to the results obtained from the research, self-compassion can have 

a profound effect on reducing the fear of death and strengthening the meaning of life in 

people with a history of suicide. This approach helps one to embrace difficult feelings and 

experiences with acceptance and kindness instead of wallowing in guilt or blame. With this 

method, people can distinguish between their mistakes and their identity and use mistakes 
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to grow and learn. Practicing self-compassion makes a person look at himself and life with 

a more positive view and gain a deeper understanding of his values. This perspective not 

only reduces the anxiety and fear of death but also helps him to accept death as a natural 

part of life and focus on the goals and meaning of life. Self-compassion also increases 

people's resilience against crises and challenges by strengthening their sense of worth and 

self-efficacy. This feature, especially in people with a history of suicide, can help restore 

hope, reduce depression, and create better relationships with others. Ultimately, this process 

makes life not only more bearable but also more fulfilling and meaningful for these people. 

Focusing on designing and implementing self-compassion group programs where people 

with a history of suicide can strengthen acceptance, self-awareness, and self-compassion 

skills through practical activities and supportive interactions. Developing digital training 

tools, including self-compassion-based apps or online courses, That allow people to practice 

these skills in a safe and personal environment and better cope with their anxieties and fears. 

Creating social support networks where people with similar experiences can share their 

experiences through group meetings or virtual platforms and foster a sense of self-worth 

and inner acceptance. Fear of death is a concept that goes beyond the events after death and 

includes the manner of death and its process. This fear can manifest itself in different ways 

for different people, including anxiety caused by losing health in old age or after 

experiencing the death of a loved one. In some cases, this normal feeling turns into a severe 

and persistent anxiety that can disrupt a person's life. The type of attitude of each person 

towards death and his thinking about it affects not only the person himself but also his 

relationships with others and the way he functions in life. A correct understanding of death 

and its acceptance can have positive effects on people's lives. When a person manages the 

fear of death, he will be able to gain the trust of others, he will pay more attention to his life 

goals, and life will become simpler and more meaningful for him. This approach requires 

awareness and an accurate understanding of surrounding issues that empower a person and 

lead him to accept challenges and try to solve them. 
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 همکارانو  ریحانه رضائی

 مقدمه
ترین معضیی   عنوان یکب از مهمامروزه خودکشییب   

شییود   شییناخت  مبشییناختب در جهان  اجتماعب و روان
های   سیاری از کشورها  ا افزایش نرخ خودکشب در گروه

سییینب مفتمو مواج  هسیییتنه ک     دعید متعهدی از  
جمم  مشییک   اصتدییادیا فشییارهای روانبا اخت ع   

های  روانب ماننه افسیردگب و اطیارا ا یا تبر   یسیی 
دهه  افراد دارای سییا    خودکشییب نیز    زنهگب رخ مب

دلیید تبر ی  صیمبا در معرخ خار  یاعتری  رای اصیها   
هیای  این مسییی می  ابمی   یا  یالش   (1)  مبیهد صرار دارنیه

در   اسییییاا  را کی   گره خورده  فرهنیب  و  اجتمیاعب 
 سیاری از جوامعا صحیا در اره خودکشب تا و محسو   

هیای  شیییود و افراد ممکن اسیییا از درییافیا کمی  مب
ای خودداری کننه  همچنینا دسیترسیب یسیان    حرف 

های پیشیییران  مثررا ا زارهای خودکشیب و کمیود  رنام 
های یماری   ررسییب  (2)  توانه  حران را تشییهیه کنهمب

نشییان داده اسییا ک  عوامد محیاب ماننه ف را نا را ری 
اجتمیاعبا تیعی،ا و همچنین نیود حمیاییا خیانوادگب و  

های اصییمب افزایش نرخ خودکشییب  اجتماعبا از محرک
  ع وه  ر اینا تغییرا  سییریع در سییی   (3)  هسییتنه

هیای جیهییه و  زنیهگب و فشیییارهیای نیاشیییب از فنیاوری
گیری احسیا  انزوا و  های اجتماعب نیز در شیکدشییک 

دارنییه ن ش  این  حرانا     (4)  نییاتوانب  مییهیریییا   رای 
هایب در حوزه انه  رنام  سیییاری از کشییورها ت د کرده

پیشیییییری و یموزد عمومب اجرا کننیها امیا پیچییهگب  
هیای مفتمو  مییان  فش  همیاهنیباین مسییی می  نییازمنیه  

هیاا و  جیامعی ا از جممی  ن یا   هیهاشیییا روانا خیانواده
  (5)  گذاران اساسیاسا

خودکشییب و تمای   مرتیب  ا ین ابم   ا احسییا   
همراه    افرادگری در  ناامیهیا شییکسییاا و خودسییرزنش

اسیا  از دیهگاه روانشیناسیبا این احسیاسیا  ریشی  در  
مشییک   عمیر روانب ماننه افسییردگبا اطییارا ا یا  

  افراد ممکن اسا در نتیب   (6) های عاطفب دارنهیسی 
فشیییارهیای روانب و اجتمیاعبا درک منفب از خود پییها  
کننیه و احسیییا  کننیه کی   ی  تنهیایب صیادر  ی  م یا می   یا  

عنوان یکب از  ورزی   خودشیف ا   (7)  مشیک   نیسیتنه
توانه در پیشیییری و  شیناختبا مبرویکردهای مثرر روان

درمیان این نو  احسیییاسیییا  ن ش کمییهی ایفیا کنیه   
ورزی شیامد سی  مثلف  اصیمب اسیار مهر انب  ا  خودشیف ا

یگاهب  مهر انب  خودا پذیرد انسیانیا مشیترکا و نهن
کنیه تیا در  را ر اشیییتییاهیا  و   یا خود  ی  افراد کمی  مب

هیای خودا  ی  جیای سیییرزنش و تنییی ا  رخوردی نیاکیامب
  پذیرد انسیانیا مشیترک  (8)  مهر انان  داشیت   اشینه

ها  فشب طییعب  ها و دشواریشود ک  شکسایادیور مب
از تبر   انسییانب هسییتنه و هم  افرادا  هون اسییترناا در  

شیییونیه   رو مبهیای مشییییا ی  رو ی م یاطعب  یا  یالش
یگاهب نیز  ا کم     یگاهب از احسییاسییا  و افکار  نهن
از     (9)  کاههصضییاو ا از شییه  عواطو منفب مب هون 

تواننیه الیوهیای تفکر  ورزیا افراد مبطریر خودشیییف یا
منفب را کیاهش داده و  ی  جیای تمرکز  ر ن یاف طیییعوا  

هیای ممکن را  ییا نیه  این رویکرد  حیدهیا و راهتوانمنیهی
توانیه ح  ارزشیییمنیهی و اعتمیاد  ی  نف  را افزایش  مب

کارگیری  داده و از شه  احسا  انزوا یا ناکامب  کاهه    
ویژه در افرادی ک  سیا    خودکشیب یا افکار  این رود   

تر  انهازی مریاتوانه    ایباد  شیمخودکشیب دارنها مب
نسییییا    خود و یینهه کم  کنه و ینان را    سیییما  

   (10)  تر ههایا کنهتر و امیهواران زنهگب متعادل
 رای افرادی ک   ا افکار یا تبر یا  خودکشییب مواج  
هسییتنها معنای زنهگب ممکن اسییا گم یا میهم    ن ر 

کننه ک  زنهگب خالب از  ها ابم  احسییا  مب رسییه  ین
هیای دردنیاک گیذشیییتی ا  ارزد ییا هیها اسیییا و تبر ی 

شود نتواننه  ناامیهی از یینهها یا فشارهای فعمب  اعث مب
هیای مرییا زنیهگب توجی  کننیه  از دسیییا دادن   ی  جنیی 

معنا در زنهگب معموعً  ا احسیا  تنهایبا انزواا و ناتوانب 
در  رصراری ارتییاف عمیر  یا دییران ییا حتب خود همراه  

این افراد زمانب  ازسازی  معنای زنهگب  رای   .(11) اسا
ها  تواننه    جای تمرکز  ر مشیییک  ا  شیییود ک  ینمب

های  ارتیاطب تازه  ا خود و دییران  رصرار کننه و    ارزد
  شییفدییب و اههافب ک   رایشییان اهمیا داردا  ازگردنه 

  در  نین شیییرایابا معنا ممکن اسیییا از طریر (12)
یمیزا  تبر ییا  کو ی  امیا معنیادارا میاننیه روا ب محییا

دسیتر ا  کم     دییرانا یا دسیتیا ب    ی  هها صا د
از دیهگاه روانشییناسییبا یافتن  .(13) دو اره شییکد  ییرد
توانه    کاهش درد روانب کمی  کنیه   معنیا در زنهگب مب

شیییود ک  افراد  تواننه  تر مبمعنای زنهگب زمانب پررنگ 
عنوان فرصتب  رای رشه  ییننه و در مسیر  ها را    الش

ای  اارزد گا   ردارنه  این  پذیرد خود و سیاختن یینهه
ورزیا  درمانبا خودشییف افریینه معموعً  ا حمایا روان
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  شیودو جسیتبوی ارتیاطا  انسیانب معنادار تسیهید مب
(14). 

تبر ییا    ییا  افکیار  افرادی کی   یا  از مرگ در  هرا  
خودکشییب مواج  هسییتنها پیچیهه و دوگان  اسییا  این  

روانبا  افراد ممکن اسیا در عین تماید    رهایب از درد  
 ینب  عنوان یی  پیاییان نیامعمو  و بیرصیا ید پیشاز مرگ  ی 

هرا  داشیییت   اشییینه  این هرا  ابم  ناشیییب از عه   
اطمینان نسییا    ماهیا مرگا از دسیا دادن کنترلا  
یا احسییا  گناه و تر  از یسییی  رسییانهن    اطرافیان  

 رخب از این افراد ممکن اسیییا مرگ را     (15)  اسیییا
حمب  رای پیاییان دادن  ی  رنو خود  ییننیها امیا  عنوان راه ی 

هیای درونب درگیر  در عین حیال  یا تردییههیا و تنیاص،
های  توانه  ا اطیارا شیونه  هرا  از مرگ همچنین مب

وجودی مرتیب  اشیییهف افراد ممکن اسیییا در اره ارزد  
گذارنها  زنهگب خودا تأریراتب ک  پ  از مرگ  ر جای مب

این     (16) هسییتب د ار شیی  و تردیه شییونه  معناییا  
توانه شیه  احسیاسیا  منفب ماننه ناامیهی یا  تر  مب

انزوا را افزایش دهها اما در عین حال ممکن اسیا مانعب  
هیای  در  را ر اصیها   ی  خودکشیییب نیز  یاشیییه  درمیان

خود شف تب  های میتنب  ر  شناختبا از جمم  درمانروان
هیای  تواننیه  ی  این افراد کمی  کننیه تیا  یا تر مب  و    

تری مهیریا  صیور  سیازنههخود مواج  شیونها رنو را   
عنوان یی  فرصیییا  کننیها و  ی  جیای مرگا زنیهگب را  ی 

افرادی کی  سیییا  ی      (17)   رای رشیییه و معنیا  ییا نیه
خودکشیب دارنها ابم   ا احسیاسیاتب  ون ناامیهیا گناها  

ها از خود و  توانه درک ینرو هسیییتنه ک  مبو انزوا رو  
  در این  (18)  الشیییعیا  صرار دهیهمعنیای زنیهگب را تحیا
عنوان ی  ا زار مثرر  رای ورزی   شییرایبا خودشییف ا
توانیه ن شیییب کمییهی ایفیا کنیه   هیا مبم یا می   یا این  حران

جای سیرزنش کنه تا   ورزی    فرد کم  مبخودشیف ا
در  رخی  رفتن  فرو  و  از خودتنییهبا  یا خود  خود  ای 

عنوان  ک  هساا مهر ان  اشه و از ین لح       طورهمان
 .فرصتب  رای پذیرد احساسا  منفب استفاده کنه

ویژه در مواجه   ا هرا  از مرگ اهمیا  این رویکرد   
طور جهی  ا     سیییاری از افرادی ک    (19)  زیادی دارد

را راهب  کننها مرگ وپنب  نر  مبافکار خودکشیب دسیا
 یننیها در حیالب کی   هیای روانب خود مب رای فرار از رنو

این تر  ممکن اسییا ریشیی  در عه  اطمینان    ینچ  
دهیها ییا احسیییا  گنیاه از رهیا کردن   عیه از مرگ رخ مب

توانه    این  ورزی مبدییران داشییت   اشییه  خودشییف ا
افراد کم  کنه تا احسیییاسیییا  خود را  هون صضیییاو   
 پذیرنها از این طریر    کاهش اطیییارا  مرگ و تر  

کنیه     این ترتیی ا افراد  از نهیایب  ودن زنهگب کمی  مب
هایب  رای دنیال راهجای فرار از مشیک  ا   تواننه   مب

  هیا و ییافتن معنیا در زنیهگب خود  یاشییینمواجهی   یا ین
ورزی در این افراد  یشیتر    طیرور  خودشیف ا  .(20)

طور معمول درگیر ی  ح   ها   این دلید اسییا ک  ین
ارزشیب و ناتوانب از مواجه   ا دردهای روانب هسیتنه    ب

مهیار  افراد  هیای خودشیییف یایموزد  این  ورزی  ی  
ها  ای ینهای م ا م توجهب توانمنهیطور صا دتوانه   مب

و  ی  ین تیا  یا دییهگیاه  را ت وییا کنیه  هیا کمی  کنیه 
   (21)  هیای ین نییاه کننیهزنیهگب و  یالشتری  ی   مرییا

هیا  ییاموزد کی  زنیهگب نی  تنهیا  توانیه  ی  یناین فریینیه مب
هایب  رای رشیها یادگیری و  ارزد اسیا  مک  فرصیاصا د

یوردا حتب در مواجهی   یا  تر فراهم مبایبیاد روا ب عمیر
   نیا راین  یا توجی   ی  مایالی   ییان  هیا و نیام یمیا  ینتر 

تاریر خودشیف ا    ب ررسی شیهه هها از انبا  این پژوهش 
ورزی  ر معنیای زنیهگب و هرا  از مرگ در افراد دارای  

  سا    خودکشب  ود
 

 کارروش 
  - یزموناز نو  پیش  یزمایشیبتح یر حاطیر طر  نیم   

افرادی   شیامد پژوهش این یماری یزمون  ود  جامع پ 
دارای سیا    خودکشیب    1400  – 1401 ود ک  در سیال  

  در   ودنه و    مراکز درمانب روانشیناسیب مراجع  داشیتنه
ه  اسییتفاد  در دسییتر گیری این پژوهش از رود نمون 

 شر  نید  ودرا زار مورد استفاده در این تح یر      شه 
پرسیشینام  معنای زنهگب  :  پرسشنشنامه ماناز دگد   
تهوین شیهه و دو  عه   2006ک  توسیب اسیتیر در سیال  

معنا در زنهگبا یعنب حضیور معنا و جسیتبوی معنا را  ا  
از   هره ای  درجی   پنومیاده  رمینیای م ییا     10گیری 

از   میوافی یملیییکیر   تییا  5)  خیییمیب  میفییالیفیم(  (  1)  خیییمیب 
سیوال  44مح  ان  رای سیاخا این ا زار ا تها  سینبه   مب

تهی  کردنه و سیپ   ا اسیتفاده از تحمید عامد اکتشیافب  
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   دو مولف  وجود معنا در زنهگب و جسیییتبوی معنا در  
سییوال دسییا یافتنه  در این تحمید  رای  17زنهگب  ا 

ییتم در ن ر گرفت  شییهه اسییا   5ها  هرکها  از م یا 
نمرهپژوهش رییا   و  اعتییار  دهنیهه  نشییییان  هیای  هیا 

  پرسشنام  و روایب همیرا و اصتراصب ین هستنه
مرگ  هرا م ییا   :  پرسششنششنشامشه زرار اد مر 

سییییال  تمپمر   و  1970در  شییییه  ا زاری  رای   تیهوین 
گیری اطییارا  مر وف    مرگ  وده ک   یشییترین  انهازه

ای    این م یا ا پرسییشیینام ردکار رد را در نو  خود دا
خیر اسیا و    –خود اجرایب متشیکد از پانزده سیوال  مب  

تعمر    0ییا    1 ر حسییی  جوا   مب ییا خیر  ی  ین نمره  
در صیورتب ک  پاسیف فرد نشیان دهنهه   1)نمره    گیردمب

وجود اطیارا  مرگ  اشیه و نمره صیفر در صیورتب ک   
  امتیاز  (پاسف فرد نشانیر عه  وجود اطارا  مرگ  اشه

 15)عه  وجود اطیییارا  مرگ( تا   0پرسیییشییینام  از  

( ن ا   7/6)اطیارا  مرگ خیمب  اع( ک  حه وسیب ین )
( اطیارا   15تا   7 رد در ن ر گرفت  شیه   یشیتر از ین )

( اطیارا  مرگ پایین در  0تا   6مرگ  اع و کمتر از ین )
شییود  م یا  سیینبش اطییارا  مرگ  ن ر گرفت  مب

های  تمپمر ی  پرسیشینام  اسیتانهارد  وده و در پژوهش
مفتمو در سییاج جهان جها سیینبش اطییارا  مورد  

  استفاده صرار گرفت  اسا
 تحا یزمان گروه:  زطرح جلسششاش شششوقز ورد

جمسی     8صال    در شیف ا ورزی  ر میتنب درمانب مهاخم 
کی  در  ای یی  جمسییی  صرار گرفتنیه  ای هفتی دصی ی   90

محتوای جمسیییا  شیییف یا ورزی  ی  تفکیی     1جیهول  
  مهاخم  درمان میتنب  ر یورده شیییهه اسیییا  جمسیییا 

شیف ا ورزی  ر مینای پروتکد اراه  شیهه توسیب گیمیر   
  ( اجرا خواهه شه2014)

 رای توصییییو و تبزی  داده ها پژوهش از دو شییییوه  

 جلسات  کیبه تفک یجلسات شفقت ورز یمحتوا  -1جدول 

 محتوا جمس  

 اول 

 خودا تأسو  رای  ا شف ا تمایز و کمب اصول  ا یشنایب  جمسا ا ساختار  ر مروری گروه  نهیا اولی ا ارتیاف   رصراری

 مفهو  و ین های نشان   ا مرتیب عوامد و عاطفب یزار تییین شف ا ورزیا درمان توصیو  عاطفبا یزار میزانارزیا ب 

 یموزد خودشف تب سازی

 دو 
های مغزی میتنب  ر شف اا یموزد همهلبا یموزد نهن یگاهب همراه  ا تمرین وارسب  هنب و تنف ا یشنایب  ا سیستم

 کننه و تکالیو خانیب یموزد  رای درک و فهم اینک  افراد احسا  کننه ک  امور را  ا نیرد همهعن  دنیال مب

 سو 

 خودا    نسیا مهر انب و  گرمب احسا  پرورد دییرانا    نسیا شف ا شف اا دارای  افراد خدوصیا   ا یشنایب 

 احساسا  م ا د در انسانب اشتراکا   ح  پرورد دارنها مشک تب و ن ایص نیز دییران  اینک  و درک پرورد

 خانیب  تکمیو اراه  همهردیا شر ا یموزد و گاران خودتفری 

  هار  

 )بیر  ا شف ا( )دارای فرد عنوان    خود شفدیا  ررسب و خودشناسب    هایزمودنب  تربی  صیدا جمس  تمرین مرور

 هاتمرین کار رد مشف ان (ا نهن )پرورد همهردی و همهلب خودشف تبا ارزد یموزشبا میاحث    توج  شف ا(  ا

 خانیب  تکالیو و  فشایش  یموزد و دییرانا خود    نسیا

 پنبم

 یموزد صضاو ا  هون پذیرد  فششا کار رد و یشنایب صیدا جمس  تمرین مرور مشف ان ا نهن پرورد هایتمرین

 و زنهگب رونه  ودن متغیر    توج   ا  الش  رانییز و سفا شرایب تحمد و رو  پیش تغییرا  پذیرد مساهدا پذیرد

 خانیب  تکالیو و مفتد های الش   ا افراد شهن مواج 

 ششم

 ک مبا )شف ا شف ا ا راز هایرود  و هاسی   یموزد مشف ان ا تداویر ایباد  عممب تمرین صیدا جمس  تمرین مرور

 ماننه همسرا دییران  رای و روزمره  زنهگب در هارود  این کارگیری    پیوست  و شف ا و م اعب شف ا شف ا عممبا

 خانیب  تکالیو و متعالب و ارزشمنه احساسا  رشه یشنایانا یموزد و معممان والهینا دوستانا فرزنهانا

 هفتم
های  موصعیا روزان  یادداشا و ریا یموزد دییرانا و خود  رای مشف ان  هاینام  نوشتن یموزد صیدا جمس  تمرین مرور

 موصعیا  ین در فرد عممکرد و شف ا  ر میتنب واصعب

 هشتم

  اه   تواننه تا ها یزمودنب     کم   رای گذشت  جمسا  در شهه  اراه  های مهار  تمرین و مرور هامهار   تمرین و یموزد

    و حفظ   رای راهکارهایب اراه  و  نهیجمع  یخرا در  و کننه م ا م  خود زنهگب متفاو  شرایب   ا مفتد های رود

 روزمره  زنهگب در درمانب این رود کارگیری
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 یسابقه خودکش یو هراس از مرگ در افراد دارا یزندگ یبر معنا یخودشفقت ورز ریتاث یبررس                                                                                                                                                  

در این   یمارتوصییفب و اسیتنیاطب اسیتفاده شیهه اسیار
تح یر از یمیار توصییییفب  رای تهیی  و تن یم جیهاولا  
نمودارا فراوانبا درصییه فراوانب وجها تحمید توصیییفب  

در  گردیه و   داده های حاصید از اجرای تح یر اسیتفاده  
یمار اسیتیاطب    من ور تعیین معنا دار  ودن فرطیی  ها  

  تح یر از رود یماری کوواریان  استفاده گردد
 

 زایافته
  یمعنیا  ریمتغ  اریی و انحراا مع  نیانییی م  2در جیهول  

گروه  بزنیهگ در  از مرگ  هرا   پیش  هیاو  و  در  یزمون 
مشیاههه    3 نانک  در جهول  اراه  شیهه اسیا  یزمونپ 

(  46/0محاسیی  شیهه  رای ارر پیش یزمون)  Fمب شیودا  
از لحیا  یماری معنیادار نیسیییا      ییان دییر نمره های  

صرار   یزمون  پیش  هییای  نمره  تییاریر  تحییا  یزمون  پ  
 ,000/0) خود شف ا ورزینیرفت  اسا  اما ارر یموزد 

P<  63/100=   F  پ  از تعهید میانیین های دو گروه )
 راسیا  نمره پیش یزمونا از لحا  یماری معنادار اسیا   

  خود شیییف یا ورزیاز این رو مب توان نتیبی  گرفیا کی   
  م هار مبذور اتا نیز  اسیییا  معنای زتهگب اعث افزایش  

معنیای  درصیییه وارییان     87نشیییان مب دهیه کی  حیهود  
  شودتییین مب خود شف ا ورزیا از طریر زنهگب

محاسییی     Fمشییاههه مب شییودا  4   نانک  در جهول
( از لحا  یماری معنادار  22/0شهه  رای ارر پیش یزمون)

نیسیییا   ی   ییان دییر نمره هیای پ  یزمون تحیا تیاریر  
خود  نمره هیای پیش یزمون صرار نیرفتی  اسیییا  امیا ارر  

( پ  از تعهید  P< 64/100=  F ,000/0)  شف ا ورزی
 ها در گروه هراس از مرگو  انگین و انحراف معیار متغیر معنای زندگیمی -2جدول 

 هرا  از مرگ  معنای زنهگب  

 مراحد یزمون 

 گروه

 یزمون پ  یزمون پیش یزمون پ  یزمون پیش

انحراا   میانیین  

 استانهارد 
 

میانیین  

(Mean ) 

انحراا  

 استانهارد 

 

انحراا   میانیین  

 استانهارد 

 میانیین

(Mean) 

انحراا  

 استانهارد 

گروه خود  

شف ا ورزی  

ورز خودشف ا

 ی

1800/2 5697/3 9533/3 20307/0 5644/0 13302/0 4311/0 12310/0 

 

 با نمره های همپراش پیش آزمون  خودشفقت ورزیبا  معنای زندگیتحلیل کوواریانس تک متغیری نمره های پس آزمون نمره   -3جدول 

2η Sig F MS Df SS منبع 

 پیش آزمون  43/59 1 43/54 46/0 63/0 002/0

 خودشفقت ورزی  354/2338 4 58/584 * 63/100 000/0 87/0

 خطا 512/105775 115 80/73 

 کل 867/108113 119 

 

 با نمره های همپراش پیش آزمون  خود شفقت ورزیبا  هراس از مرگتحلیل کوواریانس تک متغیری نمره های پس آزمون نمره    - 4 جدول
2η Sig F MS Df SS منبع 

 پیش آزمون  61/20 1 61/20 22/0 41/0 007/0

 خودشفقت ورزی  751/8379 1 751/8379 * 64/100 000/0 74/0

 خطا 574/42696 115 27/371 

 کل 325/51076 119 
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مییانیین هیای دو گروه  راسیییا  نمره پیش یزمونا از  
لحیا  یمیاری معنیادار اسیییا  از این رو مب توان نتیبی   

  هرا  از مرگ  کیاهش  ر  خود شیییف یا ورزیگرفیا کی   
  م هار مبذور اتا نیز نشیان مب دهه ک  حهود  اسیا مورر
خود شیف ا  ا از طریر هرا  از مرگدرصیه واریان   74

  تییین مب شود  ورزی
 

 بحث
کیی     داد  نشییییان  زنییهگیب  نیمیرا   نیتییاییو  میعینییای 

در پژوهش  ا اسییتفاده از خود شییف ا    کننهگانشییرکا
نتایو    دسیا یمهه در این تح یر  ا     یافا  هیود  ورزی

(  2020( و همکیاران )Saleem)  سیییالمنتیایو تح ی یا   
مب توان اینیون    همسییو  ود  در تییین این نتیب   (21)

عنوان ی  رویکرد یگاهان  و  شییف ا    خودا   گفا ک   
کنه ک  از احسیاسیا   دلسیوزان     خودا    فرد کم  مب

نادرسییا و افکار منفب نسیییا    خود و محیب اطرافش  
  در این فریینیها فرد از طریر درک  (5)  فیاصیییمی   ییرد

از خود و شیییرایب خودا  ی  جیای تمرکز  ر  صیییحیج 
ها و ح ایر  احسیاسیا  منفب و نادرسیاا  ر روی واصعیا

ویژه کنیه  این رویکرد   موجود در زنهگب خود تأکییه مب
هایب ک  فرد  ا  یماریا ناتوانب جسییمب یا دییر  در زمان

ای دارد  در این  مشیییک   مواجی  اسیییاا اهمییا ویژه
کنه تا  شییرایبا مهر انب و رفتار یگاهان     فرد کم  مب

 یا اعتمیاد  ی  نف  و عز  نف   یشیییتر  ی  زنیهگب خود  
عنوان فرصیتب  رای رشیه  ها   ادام  دهه و از این  حران

انعاییاا کنییهپییذیری  هرهو  خود     (19)   رداری  مفهو  
ارزشیمنهی و شیف ا    خود  ا تمرکز  ر یگاهب و درک  

سیییازد تیا در مواجهی   یا  واصعب از خودا فرد را صیادر مب
جای تسییمیم شییهن یا انکار مشییک  ا  ا  نام یما ا   

   (4)  ای عمد کنهرو شیود و    صیور  سیازنههها رو  ین
شییناختب از  های روانویژه در درماناین رفتار یگاهان    

گیردا  جمم  درمان متمرکز  ر شف ا مورد تأکیه صرار مب
کننیه تیا افکیار و  جیایب کی  این اصیییول  ی  فرد کمی  مب

ها  احسیاسیا  مریا نسییا    خود را درونب کرده و از ین
 رای تسیکین در  را ر مشیک   اسیتفاده کنه  در نتیب ا  

کنها  مک   این فراینه ن  تنها عز  نف  فرد را ت ویا مب
موج  رشییه شییفدییب و سییازگاری  هتر  ا شییرایب  

شییف ا    خود ن     (18) شییود رانییز زنهگب مب الش
های دشیوار  عنوان ی  واکنش نسییا    موصعیاتنها   

طور کمب  یاعیث ایبیاد یی  نیرد کنیها  مکی   ی عمید مب
شود ک  در پب ین فرد ن  تنها  مریا و سازنهه در فرد مب

کنه  مک     رشییه و  هیود  خود را از نام یما  حفظ مب
دهه  در  شییناختب و احسییاسییب خود نیز ادام  مبروان

پیذیری و م یاومیا  نهیاییاا این رونیه  یاعیث افزایش انعایاا
شیود و    فرد این امکان را  در  را ر فشیارهای زنهگب مب

دهیه کی  در مسییییر زنیهگب خود  یا اعتمیاد  ی  نف  و  مب
  (13)د یگاهب  یشتری پیش  رو

هرا  از مرگ میزان نتایو این تح یر نشیییان داد ک   
خودشیف ا  یافا و شییوه درمان    هیودکننهگان  شیرکا
    یماران مثرر  وده اسییاهرا  از مرگ    هیودا در  ورزی
   یا  یتح    وی یا نتیا  ریتح    نی ی  دسیییا یمیهه در ا  وینتیا

 همسیو  ود    (12) (2019( و همکاران )Convoy)  کانوی
در تییین این نتیایو مب توان اینیونی   ییان داشیییا کی ا  
تر  از مرگ مفهومب اسیییا کی  فراتر از وصیایع پ  از  

شیود   مرگ رفت  و شیامد نحوه مرگ و فریینه ین نیز مب
های متفاو   توانه در افراد مفتمو    شیکداین تر  مب

 روز کنها از جمم  اطیییارا  ناشیییب از از دسیییا دادن  
سییی متب در سییینین  اع یا پ  از تبر   مرگ یکب از  
نزدیکیان  در  رخب مواردا این احسیییا  طییعب  ی  یی   

توانه  شییود ک  مباطییارا  شییهیه و مهاو  تیهید مب
  نو  نیرد هر فرد  ی   (13)  زنیهگب فرد را مفتید کنیه

مرگ و تفکر او در یاره ینا نی  تنهیا  ر خود فرد  مکی   ر 
تیأریر  روا ب او  یا دییران و نحوه عممکردد در زنیهگب 

توانه  درک صییحیج از مرگ و پذیرد ینا مب  .گذاردمب
تأریرا  مریتب در زنهگب افراد داشییت   اشییه  زمانب ک   
فرد تر  از مرگ را میهیرییا کنیها صیادر  ی  جمی  اعتمیاد  
دییران خواهه  ودا    اههاا زنهگب خود  یشیییتر توج  

تر و معنادارتر خواهه خواهه کرد و زنهگب  رایش سیییاده
شیییه  این رویکرد نییازمنیه یگیاهب و شییینیاخیا دصیر از  
مسیاهد پیرامونب اسیا ک  انسیان را توانمنه سیاخت  و او را  

هیا هیهاییا هیا و ت د  رای حید ین ی  پیذیرد  یالش
شیییف یا  ی  خودا یکب از ا زارهیای مثرر در     (5)  نیهکمب

کنه ک   این فریینه اسییا  این مفهو ا فرد را تشییویر مب
 ین اشییتیاه کردن و  ه  ودن تمایز صاهد شییود  هنیامب  
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فهمیه کی   کنیها مبکی  فرد  ی  خود  یا شیییف یا نییاه مب
تدیمیما  یا اصهاما  اشیتیاه اوا هویا و ارزد کمب او را  

  تمرین شیف ا    خودا انسیان را    (9)  کننهتعریو نمب
احسییییا  گنیاه   پیذیرد  هتر خودا کیاهش  سیییمیا 

پیذیری عیاطفب هیهاییا  بیرطیییروریا و ت وییا انعایاا
کنیه  این رویکردا صیهر  درونب فرد را افزایش داده و  مب

هیای خودا از جممی  تر  از  کنیه تیا  یا تر  ی  او کمی  مب
تر  از     (20) ای سییازنهه مواج  شییودمرگا    شیییوه

توانه    فرصیییتب  ورزی مبمرگا  ا تمرین خودشیییف ا
 رای رشیه و یرامش درونب تیهید شیود  زمانب ک  فرد  ا  

نییاه کنیها مب هیا و  یموزد کی  تر شیییف یا  ی  خود 
هایش  فشیب طییعب از تبر   انسیانب هسیتنه و  نیرانب
ها را  هون صضییاو   پذیرد  این پذیردا فرد  توانه ینمب

کنه و او را  را از  ار احسیا  گناه یا سیرزنش خود رها مب
سییییازد کی   ی  جیای تمرکز  ر اطیییارا ا  ر صیادر مب
   (11)  هیای مرییا زنیهگب و اهیهاا خود تمرکز کنیهجنیی 

کنه تا از اشیتیاهاتش  ورزی    فرد کم  مبخودشیف ا
ها یا  در   ییرد و    جای تعریو خود  ر اسیییا  تر 

هایش تأکیه  ها و ارزداشییتیاها  گذشییت ا  ر توانمنهی
کنیه  این رویکردا ح  ارزشیییمنیهی و یرامش درونب را  

هیایب میاننیه  ت وییا کرده و فرد را در مواجهی   یا  یالش
کنیه   ی  این ترتیی ا  تر مبتر و یگیاهتر  از مرگا م یاو 

  تر خواهه شه فشزنهگب  ا معناتر و رطایا
 

  یرزگتیجه
نتییا   ییا تح    ویتوجیی   یی   از  یمییهه  دسییییا    را ی یی  

 ر کاهش هرا    ب  یعم ریتأر توانهبم  یورزخودشییف ا
سیییا  ی     یدر افراد دارا  بزنیهگ  یمعنیا  ایی از مرگ و ت و

  کنه ب   فرد کم  م  کردیرو نیداشیت   اشیه  ا  بخودکشی 
سیرزنش خودا    ایبرق شیهن در احسیا  گناه    یتا    جا

در    بو مهر ان  ردیپذ ادشیوار را    ا یاحسیاسیا  و تبر 
اشیتیاها     نی   تواننهبرودا افراد م نی   ا اردییبود  ی
 ی صاهد شییونه و از اشییتیاها   را  زیتما  تشییانیخود و هو
  ی ورزخودشیف ا  نیاسیتفاده کننه  تمر  یریادگیرشیه و 
  ب تر    خود و زنهگمریا  یهیک  فرد  ا د  شیودب اعث م

کنیه     هایی پ  خود  یهیااز ارزد  یتررینییاه کنیه و درک عم
نی  تنهیا اطیییارا  و تر  از مرگ را کیاهش    هگیاهیی د  نیا

کی  مرگ را  ی  عنوان    کنیهب مکی   ی  او کمی  م  دهیهابم
  ی و  ر اهیهاا و معنیا  ردی پیذ  باز زنیهگ  بعیطی  ب فشییی 
  ای ا ت و  نیهمچن  یورزتمرکز کنه  خودشییف ا  بزنهگ

افراد را در    ییورتا   ایو خودکاریمه  یح  ارزشیییمنیه
 ی     بژگیو  نی  ادهیهبم  شیهیا افزاو  یالش  هیاحران را ر  

     توانهبدارنها م  بک  سییا    خودکشیی   یدر افراد ژهیو
ارتیاف  هتر  ا    بادیو ا  بکاهش افسییردگ  هایام  ی ازسییاز

  شییودب اعث م  نهیفری نیا  اایکم  کنه  در نها  یرانید
ترا  مکی   افراد نی  تنهیا صیا ید تحمید  نیا  ی را  بکی  زنیهگ

 و معنادارتر شود   تر فشایرطا
 

 :ننهاداشیپ
طیراحی   تیمیرکیز اجیرا  ب یر   ب گیروهی   یهییا یرنییامیی   یو 
  ب سیا    خودکشی   یک  در ین افراد دارا  یورزخودشیف ا

  ا ب تیو تعیام   حمیا  بعمم  یهیاایی فعیال  ری تواننیه از طر
و شیییف یا  ی  خود را    بخودیگیاه  ردایپیذ  یهیامهیار 
از    تیالایبید  بیموزشییی   یکننیه  توسیییعی  ا زارهیا  ایی ت و

اپم  ر   بمیتن  نین ی  یهییادوره  اییی   هییاشییینیکیجممیی  
  ب ایدر مح  دههبک     افراد امکان م  ایورزخودشییف ا

ها  پردازنه و  ا  مهار   نیا نی   تمر  بو شیییفدییی   منیا
  بیادی  انیهیایی خود  هتر کنیار    یهیاهیا و تر اطیییارا 
کی  در ین افراد  یا    باجتمیاع  بییانیپشیییت  یهیاشییییکی 
  ای  بجمسیییا  گروه ریمشیییا    تواننه از طر یهاتبر  
خود را    اشیتراک  یذارنه    ا یتبر   ایمباز  یهاپمتفر 

 کننه   ایرا ت و  بدرون  ردیو پذ  یو احسا  ارزشمنه

 

 :تهایمحدود
سیا       یدر جم  اعتماد و مشیارکا افراد دارا  یدشیوار
از   بموطیو  و نیران  ی اع  ایحسیاسی   دی   دل  ابخودکشی 
و    ریدص   یا زارهیا  ب   یالش در طراحباجتمیاع  یبزداانیگ 

 ر   یورزخودشیییف ا ریتأر  یریگانهازه یاسیییتانهارد  را
مرگا  یی   بزنییهگ  یمعنییا از  هرا   کییاهش  در    ژهیوو 

 ی  را  ب ی  زمیان طوعن  ازیی   نموهیا و جوامع مفتفرهنیگ 
  ب ا یی و ارز  یورزمیهاخ   خودشیییف یا  را یتیأر  یریییپ
  ب و انسیییان  بکی  ممکن اسیییا منیا ع میال  واینتیا  یهاریی پیا

  را طم  کنه  بتوجهصا د
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