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 دهکیچ

آمیزز  ررمی م منی ی  بیر      یرتیث  بررسی    ،هدف از این پژوهش
رخییر شی ر   آمیززام   رانیش  ابیراز وویزر  خزرپ داره و شفقت بر 

اصییف  م بییزرش رو  مییزرر اسیییف ره رر اییین پییژوهش، نی یی       
ب  گروه ک یرل بزر و  آزمزم پسو  آزمزم پیشآزم یش ، از نزع 

سی ه    31 تی   31 رخییر آمززام  رانش ةآم ری پژوهش کلی ةو مع
نفیییر از  13بزرنیییدش بییی  ه یییین م  یییزر  3131 -3131رر سییی ل 
رر  گییری  ن زنی   ةبی  شییز  آمززام رخیر پ ی  اول ربیرسی م  رانش

رسیییرا انیبیی ن شییدند و بیی  گ یی ر  تویی ره  رر رو گییروه   
( قییرار گرهی یید و گییروه  نفییر 31ک یییرل  ( و نفییر 31آزمیی یش  
ولس ، آمزز  ررم م منی   بر شفقت را رری هت  8آزم یش رر 

خزرپ یداره  راویرز،    یهی   پرسشی  م   ک  یدگ م  شیرکت کررندش 
( را پیش از مداخلی ، پیس   3391 راتزا،  ابراز ووزر و (3391

پیگیری( پ سخ رارندش نیی ی    ةاز آم و یک م ه بعد از آم  مط هع
  بر شیفقت  ش م رار آمزز  ررم م منی تحلیل کزواری نس ن از لح ص

ابیراز  وهی  بیر   ش نیدارر  راری مع ی  رخیر ا ر آمززام  بر خزرپ داره رانش
این نییج  رر  (شP< 31/3رارر   مع  راریرخیر ا ر آمززام  رانشووزر 
 ،بی  تزوی  بی  نیی ی  پیژوهش      شی هی  بزرنپیگیری نیز تداوم  ةرور
گفت آمزز  ررم م منی ی  بیر شیفقت ب ایز اهیزایش       تزام  م

 رخیر استشآمززام  رانشابراز ووزر 
خزرپ یداره،   آمزز  ررم م منی   بر شیفقت،  :یدیلک های هواژ

 اول ربیرسی م آمززام رخیر روره ، رانشابراز ووزر
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Abstract 
 

This study aimed to investigate the effect of 
training compassion focused therapy on self-concept 
and assertiveness in female students in Isfahan. The 
method used in this study was semi-experimental, 
of the sort of pretest and post-test with control 
group and the statistical population were all the 
female students of 13 to 16 from the year 1394 to 
1395. To accomplish the research, 30 female first 
grade high school students were chosen by 
accessible sampling method and randomly 
assigned to experiment (15 persons) and control 
(15 persons) groups. The experimental group 
received 8 training compassion focused therapy 
sessions. Participants responded to Self-Concept 
Inventory (Rogers, 1975) and Assertiveness 
Inventory (Rathus, 1973) before and after the 
intervention, and one month later (follow-up). 
The results of the analysis of covariance showed 
that teaching compassion focused therapy had no 
effect on self-concept of the female students but 
had a significant effect on assertiveness (p<0.05). 
This result did not continue in the follow-up 
period. Due to the results of this study, it could 
be said that training compassion focused therapy 
leads to the enhancement of assertiveness of the 
female students. 
Keywords: training compassion focused therapy, 
self-concept, assertiveness, female high school 
student. 
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 مقدمه
کی   یوان نوجیوان نشید داینی      دی سیمم   عوامل بسیاری  

. یا نیر  بیرد   2خودپن ایه و 1ابراز وجوداز این عوامل  توان یم
به اش  یوانیی امیای  خیر     خودپن ایه برا  متخصصرن 

تیر انی ازه زییرد      داید، زیرا پن ای شخص از شخصا  خود
و ایین دو عرمیل،    کنی   یمی تصوی او یا دیبریه محاطد تعاان 

. اگیر تصیوی از خیود،    کنی   یمی نوع یفتریمر  او یا طراحیی  
مثب  و نسبترً متعردل برشی ، شیخص دایا  سیمم  یوانیی     
اس  و اگر ب  عکس خودپن ایه شیخص، منییی و نرمتعیردل    

)شیرموو،   شیود  یمی برش ، او از لحرظ یوانی، نرسیرل  شینرخت    
1337.) 

منیی سبب تعریضرت شخصیاتی دی نوجیوان    ةخود پن ای
د داده و سیبب  بهنجیری نوجیوان یا کیرم     میر  پرسخش ه و 

شی ی ، اخیتم ت یوانیی، یفتیری      میر   یآشیتگمشکمت و 
گرایرن ، مصرف مواد مخ ی و الکل و بزمکیری  دی   خودکشی
 (.1993، 3)مکیناوس شود یماین دویه 

ابیراز وجیود   یکی دیگر از عوامل بیرا  سیمم  فیرد     
بساری  از مشکمت یفتری  بر ایین متیایر    طویکوی ب و  اس 

دی اییین دویان بیی   ابییراز وجییودمهییریت  .برشیین  یمییمییرتب  
دی یوابی    توانی   یمنوجوانرن احسرس خودکری آم   داده ک  

مثبی  داشیت     ارتیث   نییس  اعتیردبی  متشربل او بر دیگران ایجرد 
برش . ترپوا  و پرینی معتش نی  کی  نشیص دی ایین مهیریت،      
مشکمت فراوانی یا برا  نوجوانرن ب  میراه خوامی  داشی    

   (.2004، 5و پریانی 4یپو )تر
این مهیریت، جهی  بهبیود ا ربخشیی یوابی  اجتییرعی،       

مرضیی کودکیرن،     میر  تیرس دیمرن اخیتم ت اضیطرابی و   
، زاده )مهرابیی  گیردد  یمی نوجوانرن و بزیگسر ن نایز اسیتیرده   

و  ینتییر مهیی (. ابییراز وجییود، از  1337 تشییو  و عطییری ، 
اجتیرعی اس  ک  بخشیی از میهیو      مر مهریت ترین یاسرس

. دمی   یمی بان فرد  و یفتری  یا تشکال   مر مهریتگسترده 
بی  معنیی دفیرع از حشیود خیود و بایرن        ابراز وجود، دیواقع

اسی   و منرسب  صردقرن  مستشا ، ةاوشافکری و احسرسرت ب  
 .(1339 ،حسنی یحرجاز  نشل ؛2005 ،6و مریتوی اسآل)

 
 
 
 

 و ، بیی  نشییل از یحایییی 1991) 7آیینیی ل و میکییریان 
متعیی د و متیییروتی،    مییر پییهومددی  (1335میکییریان، 

برلانی و غار برلانی   مر نیون ابراز وجود یا دی   مر میبست 
دی مش  بریسی، نشرن دادن  کی  بیان    مر آن بریسی کردن .

اجتییرعی، اضیطرا      میر  تیرس ویزان  بر  جرئ یفتری غار 
نظایر انتشیرد افراطیی از    ) یدیون مر   پرخرشگراجتیرعی، 

 نیس اعتیردب خود و احسرس گنره مذیرنی( کیرویی، فش ان 
 مییر آننیییس پییریان، یابطیی  وجییود داید. می نییان  و عییزت

ویزانی  بیر یفتریمیر       ئی دییرفتن  کی  بیان یفتیری غایر جر    
 نییس  عزتو  نیس اعتیردب مستشل، خودبسن گی اجتیرعی، 

مبتنی بیر شییش  بیرا     دیمرن  بر ، یابط  منیی وجود داید.
بیوده، عمئی     میث ر مزمن  شنرختی یوانافراد  بر مشکمت 

افسییردگی، اضییطرا ، خییود انتشییرد ، شییر  و یفتریمییر   
یا کییرمد داده اسیی   مییر آن گییر تخریییبو  آماییز سییرزند
 عنیوان  بی   تیوان  یمی شیش  بیر خیود یا    (.2006، 3)گاوبرت

و  دمنی ه  تسیکان آگرمی از ینج موجود و اتخرذ یک موضع 
 یود یمی مشیشرن  نسب  ب  خود زمرنی ک  می  چاز ب  پاد 

 گرانی   یی  حیرایین نگیرش   (. 1395 نیوی ، نیود )تعریف 
مثبی    شینرختی  یواننسب  ب  خود بر بساری  از پارم مر  

مرنن  آمردگی بیرا  شیر  کیتیر، تیرس از شکسی  کیتیر،       
( 2011، 9و میکییریان منیییی کیتییر )موسییوی  یییربیخودایز
وجیود نگیرش    دمن  یمنشرن  مر یرفت  بنربراین؛ اس  مرتب 

مارن خود و دیگران  کن  یمکیک  مر آنمشیشرن  دی افراد، ب  
ایین احسیرس بیر تیرس از      ةواسط و ب پاون  احسرس کنن  

(. می نان شیش  2010، 10گی طرد غوب  نیرین  )نف و مک
ماجیرنی دی    ا مشربوی  یک یامبرد  عنوان ب  توان  یمب  خود 

اصیول   دیواقیع (. 2001، 11و گویین  نظر گرفت  شود )بنی  
ایین موضیوع اشیریه     بی   12«دیمرن مبتنی بر شیش »پری  دی 

 بخید  انتسیک داید ک  افکری، عوامل، تصرویر و یفتریمیر   
بارونی بری  دیونی شیون  و دی ایین صیویت ذمین انسیرن      

کی  نسیب  بی  عوامیل بارونیی واکیند نشیرن         گونی   میرن
 شیود  یمی ، دی برخیوید بیر ایین دیونایرت نایز آیا       دم  یم

   (.2005)گاوبرت، 
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سی    ا  سیرزه  عنیوان  بی  یا  1( شیش  ب  خیود 2003) نف
بر خود دی  2، مهربرنیکن  یم، شرمل این مواید تعریف ا  مثلی 

قضروت ییر انتشیرد و    جر  ب )دیک خود  3مشربل قضروت خود
و  مییر یکرسییتو حیرییی  نسییب  بیی      مهییرویزنییوعی 

مشربیل انیزوا    دی 4انسیرنی   میر  اشیتراک خود(،  مر  کیریتی یب
دایا  نشیص مسیتن  و اشیتبره     مر انسرن)اعتراف ب  اینک  می  

افراطیی    سیرز  میسیرن دی مشربیل   اری بی  موشی  ( و کنن  یم
)آگرمی متعردل و یوشن از تجیری  زمیرن حیرل کی  برعی       

دیدنرک یک تجرب ، ن  نردی ه گرفتی  شیون      مر جنب  شود یم
مکری، ذمن یا اشیرل کنن (، امیروزه ترکایب ایین     طوی ب و ن  
فرد  اسی  کی  نسیب  بی  خیود       ةمرتب ، مشخص ةمثلیس  

  (.2009شیش  داید )نف، 
افراد بر شیش  خود بر ، تعریضرت بان شخصیی خیود یا   

 5)یرینل کنن  یمبر دی نظر گرفتن نارزمر  خود و دیگران حل 

مشاری  یآگرمن  (. از آنجر ک  شیش  خود، نارزم2013نف،  و
(، دیگر احسرسرت 2001از ماجرن خود اس  )بن  و گوین، 

، بوکی  فیرد بیر    شیود  ینیی اجتنیر    کننی ه  نریاح دیدنرک و 
نزدییک   مر آنمهربرنی، فه  و احسرسرت اشتراکرت انسرنی، ب  

منیییی بی  حرلی  احسییرس    میر   اجیرن مبنییربراین ؛ شیود  یمی 
 تیر  ای  دقو بی  فیرد فرصی  دیک     شون  یمتب یل   تر مثب 

برا  تیاایر خیود ییر شیرای       مث رشرای  و انتخر  کریمر  
نشیرن   مر پهومدنتریج  .دمن  یمو منرسب  ا ربخدی صویت ب 
ک  م اخو  مبتنی بر شیش  خود بر کیرمد برویمیر     دم  یم
طمد ، خودگسستگی و نریضریتی زوجان متشرضی ارمنطشیغ
، بیر کیرمد شیر  و خودانتشیرد  دی     (2015، 6دناس و برکر)

ا یین و  اسی .   ( میث ر 2017 ،7ایرونز و  دترمر )افراد دچری 
دییرفتنی  کی  دانشیجویرنی کی        ا مطرلع ( دی 2016) 3مرلانز

آموزش شنرختی مبتنی بر ذمین شییش  ویز دییرفی  کیرده     
بودن ، دی مشریس  بر میتریرن خود اما ، حرم  خود، سیمم   

 دومرمی  ثب  باشیتر  یا بعی  از پاگایر     یوانی و عواطف م
 ارتیث  ( 1392) و میکریان دی پهومد گن میگزایش کردن . 

و  دای  یشیتن خوآموزش نظری  ذمن بیر ایتشیر  میکیری ،    
سرل از دی گره مردیان  7 -12قرطعا  کودکرن پسر اوتاستاک 

 ر  یوجب ایتشین می  ذمیرییآموزش نظ دم  یمنشرن  مر یرفت 
 
 

و قرطعایی  کودکییرن اوتاسییتاک   دای  یشییتنخومیکییری ، 
( 1391) ، ترخیرن، اکبیر   . دی پهومد باک محی  شود ینی
دی   سیرز  مصیون آموزش گرومیی شینرختی یفتیری  و     ارتث 

مشربییل فشییری یوانییی بییر سییرزگری  اجتیییرعی و خودپنیی ایه 
نشیرن داد کی  آمیوزش     میر  یرفت ان دختر دبارسترنی آموز داند

دی   سیرز  مصونب  ب  آموزش یفتری  نس -گرومی شنرختی
برابییر فشییری یوانییی و گییروه کنتییرل بییر افییزاید سییرزگری   

داید و می نیان   معنیردای   ارتث آموزان دختر  اجتیرعی داند
یفتیری  و   -نتریج پهومد نشیرن داد کی  آمیوزش شینرختی     

دی برابیر فشیری یوانیی بیر خودپنی ایه        سرز مصونآموزش 
ن اید. پیهومد   دای  معنی ارتث ان دختر دبارسترنی آموز داند

برنرمی  آموزشیی    ارتث ( بر عنوان 1391) و میکریان  ییجرنی
 میر  یرفت یفتری قرطعرن  بر سطح قرطعا  دانشجویرن پرستری ، 

و  گیردد  یمی دم  ک  آموزش برع  افزاید قرطعا   نشرن می
از آن دی جه  افزاید قرطعا  دانشجویرن پرستری   توان یم

تعایان   منظیوی  ب ( ک  1390) یز عزومد استیرده کرد. دی په
گرومییی آدلییر  بییر خودکریآمیی   و    ةمشییروی یا ربخشیی

خودپن ایه دانشجویرن پسر دانشگره دولتی بجنوید انجر  ش ، 
خودکریآم   افیراد    بر یونشرن داد ک  مشرویه آدلر   نتریج

 تیث ار  معنردای اس  ولی این یوش بر یو  خودپن ایه افراد 
میکیریان   و محبیی  دی پیهومد  ناسی .  ن اشیت  و معنیردای  

من   بیر   جرئ آموزش  یا ربخشمنظوی تعاان  ( ک  ب 1390)
اسرس م ل پرسا  بیر مایزان قرطعای  نوجوانیرن دبارسیترنی      
گنربرد انجیر  گرفی . نتیریج حرصیو  نشیرن داد کی  آمیوزش        

م ل پرسا  بر مازان آگیرمی، نگیرش،    بر اسرسمن    جرئ 
بیوده   مث رو قردی سرز و ناز قرطعا   کنن ه ی تشوفرکتویمر  

ری آموزش قرطعای  بی  کی    مر  اوهشدی کنری سریر  توان  یمو 
 ( بیر 1339) و میکیریان  یالزمیرن  صیرحب گرف . دی پهومد 

و قرطعای    نییس  عیزت آموزش ابراز وجیود بیر    ارتث  عنوان
آموزش ابراز  دم  یمنشرن  مر یرفت آموزان مشطع متوسط   داند

. دی گردد یمآموزان  وجود، منجر ب  افزاید قرطعا  دی داند
 ارتیث  بریسیی   منظیوی  ب ک   (1336  )زپهومد پهوه و حجر

ویز  و   ئی ویز  گرومی دی افزاید مازان جر  ئجر ةبرنرم
  ر یم رسترنیادب  اول یپری جرئ  ک وزان یآم داند نیس زتیع
 
 2. Self- Kindness 
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6. Denis & Beker 
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شهرسترن ایجرود دی استرن زنجرن انجر  ش ، نتریج بی  دسی    
 نییس  عیزت ویز  و  جرئی  آم ه حرکی از آن بود ک  مایزان  

 معنیردای   طیوی  بی  دی گروه آزمیرید   جرئ  ک ان آموز داند
بایرنگر آن بیود کی      احتییر ً میر،   افزاید یرفت  بود. این یرفتی  

ویز  بیی    ئییجر  مییر مهییریتآمییوزش  ةاجییرا  برنرمیی 
آموزان گروه آزمریشی کیک کرده اس  تر دی مشربیل بیر    داند

 فتیری کننی .  بر  ی نیس عزتمن ان  و بر   ئمیسر ن خود، جر
( دی نتریج پهومد خود نشیرن داده اسی  کی     2012) 1یونرل

 من   جرئ ایتبرطی بر مازان  مر  اکتکنو  یخودآگرم
 2، دانتون، کیوپر اس . دی پهومشی ک  اشنری ی مث رپرستریان 

پارامون فعرلا  ب نی و خودپن ایه ب نی مارن دختران ( 2003)
انجر  دادن ، ب  این نتاج  دس  یرفتنی  کی     تحرک یبنوجوان 

خودپن ایه ن اشت    مر مثلی بر یو  می   تث ار م اخو  ما  
( نایز نتوانسیتن  دی برنرمی     2003) 3میکریانو  ویشون اس .

تیرینیی ترکابیی یا بیر     ةخیود ا یر برنرمی     ا میتی   3تیرینی 
 13تیر   7آن دی نوجوانرن  مر  ارسمشخودپن ایه کوی و خرده 

( دی 2007) 4وییل و اکسینکی   کننی .  یای  تثسرل فوج مییز   
شینرخ  دیمیرنی و    ا ربخشیی بریسیی   منظوی ب پهومشی ک  

نشرن  مر یرفت  گشترل  دیمرنی بر ابراز وجود زنرن انجر  دادن ،
 مر آنداد ک  استیرده از این دو یویکرد دیمرنی دی ابراز وجود 

میره   6( ب  بریسی آ ری 2005) 5لان وال و لان گرن اس . مث ر
برنرم  م اخو  تیرین یو  خودپن ایه ب نی و اضطرا  بی نی  
اجتیرعی دختران نوجوان سوئ   پرداختن . نتریج این تحشا  

خودپنی ایه بی نی، بهبیود     میر   ایرس مش از خیرده  یک ا مدی 
نیرات اضیطرا  بی نی اجتییرعی     امر؛ معنردای  یا نشرن ن اد

 دی مشریس  بر گروه کنترل، کیتر ش ه بود. مر یآزمودن
از آنجر ک  شیش  ب  خود و فراتر از آن، دیمرن مبتنی بیر  

شنرسی اس ، ضیرویت انجیر     نو پر دی یوان ا  سرزهشیش ، 
 خصیو   ب باشتر برا  بریسی کریایی این م ل   مر پهومد

دی برف  فرمنگ شرقی ک  مرماتی متیروت از فرمنیگ غیر    
و بر توج  ب  اینکی  سیرزن گی فیردا      شود یم احسرس داید،

جرمعیی  منییو  بیی  سییمم  جسیییی و یوحییی نوجوانییرن و  
این نسل خوام  بود،  پرشویوی  منرسب از نارو  فعرل  بهره

    یرد بهانیرا  عیوکیرمع  یا بیر می  امکرنرت جی ز  اس  ت
 
 

 پیهومد دی یاسیتر    یین ا نوجوانرن کشویمرن ب  کری ببیری . 
زش دیمرن مبتنی بیر شییش    آمو ارتث میان م ف، ب  مطرلع  

دختیر شیهر اصییهرن     انآموز داند ابراز وجودخودپن ایه،  بر
زییر   مر  ا فرضپرسخگویی ب  این م ف،  منظوی ب  .پردازد یم

  ت وین گردی :
بر خودپنی ایه  آموزش دیمرن مبتنی بر شیش  : اول ةفرضا

 داید. ارتث دختر  انآموز داند
 ابراز وجودبر  آموزش دیمرن مبتنی بر شیش  :دو  ةفرضا

 داید. ارتث دختر ان آموز داند

 روش
این پهومد، از نیوع  : هنمون و آیاري ةروش پژوهش، جایع

 صیویت  ب طرح تحشا  آن  ؛ ونای  آزمریشی بود  مر پهومد
 ةمرحودو گرومی )گروه آزمرید و گروه کنترل( و شرمل س  

. متیایر  ( بیود یوزه 30و پاگایر  )  آزمیون  پیس ، آزمیون  پاد
مبتنی بر شیش  بود کی  فشی     دیمرن مستشل، آموزش گرومی

آن بییر نیییرات  ارتییث دی گییروه آزمییرید اعیییرل گردییی  و  
و پاگار  گروه آزمرید نسیب  بی  گیروه کنتیرل      آزمون پس

آمیری  ایین پیهومد یا     ةجرمعی  موید مشریس  قیرای گرفی .  
دی سیرل   شیهر اصییهرن  آموزان دختر دویه متوسط  اول  داند
دی اییین پییهومد  گاییر  نیونیی . یوش تشییکال دادنیی  1395
بی  یکیی از    بعی  از مراجعی   دی دسیترس بیود.    گایر   نیون 

ابت ا فراخوانی تها  گردیی    ،دای  اصیهرنشهر  فرمنگسرامر
دویه دبارسترن اول برا  حضیوی   آموزان دختر داند ةو از می
آمیوزان   از دانید  نییر  50کی    دعوت ب  عییل آمی    ه،دی دوی

نییر دی   15تصردفی  ةحرضر ب  میکری  ش ن . سپس ب  شاو
دی  ؛ ونیر دی گروه کنتیرل قیرای گرفتنی     15گروه آزمرید و 

مبتنی بر شییش  یا   دیمرن مرحو  بع  گروه آزمرید، آموزش
ویود بی     میر  میمک ب  ذکر اسی  کی      ز  دییرف  کردن .

یضیری  آگرمرنی  نوجیوان و والی ین      داشیتن  .1رمل پهومد ش
 طیوی  بی  دییرفی  آمیوزش    عی    .2شرک  دی پهومد  منظوی ب 

خروج عبریت بودن    مر ممک انمی ن میزمرن بر این پهومد.
       آمییوزشبییاد از دو جوسیی  غابیی  دی جوسییرت  داشییتن .1 :از
نظار فوت و یر طمد  ارگذایتث یک مشکل خرنوادگی  اشرم پ .2

 برا  شرک  دی جوسرت آموزشی. ماوی یب اظهری .3 ینوال 
 
 
 

2. Shnaider, Danton, Cooper 

4. Vail & Xenaki 

1. Yonal 

3. Vershon & et al 

5. Lindwal & Lindgren 
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 ابزار سنجش
 1933این پرسشنرم  دی سیرل  : 1رزراج خودپنداره ةپرسشنای

سینجد مایزان خودپنی ایه     منظیوی  ب توس  یاجرز  1957تر 
اس ، «  »و « الف»افراد تها  ش ه ک  شرمل دو فر  ج اگرن  

ک  فرد خیودش   گون  آنپن ای  پری  یعنی  خویشتن« الف»فر  
و تصوی  ک  دی حیرل حرضیر از خیودش داید یا     بان  یمیا 
آل یر آیمرنی یا موید  پن ای  ای ه خویشتن«  »، فر  سنج  یم

ک  فیرد آیزو داید برشی .    گون  آن، یعنی دم  یمسنجد قرای 
صی  قطبی )مثب  و منییی( قیرای داده شی ه     25دی مر فر  

اس . آزمودنی ابت ا بری  ب  فر  الف و سپس ب  فر    پرسخ 
 ایین آزمیون عبیریت اسی  از:      میر  گونی  از  ا  نیونی   دم .
( ترسیو -ب ( )شیجرع -ظرل ( )خو -هربرن)م ضعاف(-)قو 
بری  خود یا بر توج  ب  آن دو صی  ایزیربی کنی  و   یآزمودن

پرییرئی ایین آزمیون بی      دمی .   7تر  1بان  ا  نیرهب  خودش 
 37 (1390یوش آلیر  کرونبرخ توس  یقابی و مانیر خیرنی )  

 گیذای   نییره یوش محرسیب  و  آمی ه اسی .    ب  دس  دیص 
ب ین گون  اس  ک  بع  از اتییر  آزمیون بریی  تیرضیل بیان      

آی  سپس ب  توان  ب  دس آل  نیرات خود واقعی و خود ای ه
گرفتی  شیود تیر نییره      میر  تیرضیل مجییوع   و جذییسا ه  2

جذی حرصیو  از صییر تیر     اگر خودپن ایه فرد مشخص شود.
امیر اگیر    ،( برش ، خودپن ایه طباعی و نرمرل اس 7-0می  )
( برشی  خودپنی ایه متوسی     10-7حرصو  می  تیر ده )  جذی

( ب  بر  یعنی خودپن ایه ضیعاف  10اس  و نیره حرصو  ده )
بان خود واقعیی و  و منیی خوام  بود و ب  معنر  ع   تطرب  

خودپنیی ایه مثبیی ، یعنییی آل اسیی . دی تیسییار،  خییود اییی ه
فرد طباعیی اسی ، یعنیی فیرد تصیوی مثبتیی        ةپن ای خویشتن

دیبریه خود داید. خودپن ایه متوس  یعنی فرد تصیویر منییی   
دیبییریه خویشییتن داید و خودپنیی ایه منیییی یعنییی احتیییرل   

 دی شخص وجود داید.  نهن  یوان
ابیراز  ایزیربی  ةپرسشنرم: 2راتوس ابراز وجود ةپرسشنای

( 1973گوی  تشکال شی ه کی  توسی  یاتیوس )     30از  وجود
ایزیربی یفتری قرطعرن  و سنجد  منظوی ب سرخت  ش ه اس  ک  

آن   میر  گونی  از  ا  نیونی   .یود یممازان قرطعا  فرد ب  کری 
میاش  ب  دلال خجرلی ، دی معرشیرت بیر    »این عبریت اس : 

 «.بایرن عشای ه صیریح مسیت      دی»و « مشیکل دای   میر  یب غر

  ا نشطی   6طایف لاکیرت    صیویت  بی  پرسشنرم   گذای  نیره
 نسیبترً »، «مسیت   طیوی  یین ا کیرممً » میر   ین گزک  برا   اس 

خاویی کی  بیر    »، «مسیت   طیوی  یناخاوی ک  »، «مست  طوی ینا
بیر خصوصیارت مین     نسیبترً »، «خصوصارت من تییروت داید 

ب  این «. من تیروت داید ارتبر خصوص کرممً»و « تیروت داید
دی نظییر گرفتیی   -3و  -2، -1+، 1+، 2+، 3ترتاییب امتاییرزات 

، 13، 12، 11، 9، 5، 4، 2، 1. دی عبیریت دسیت  اول )  شود یم
  نییره کسیب   چ( مر 30، 26، 24، 23، 19، 17، 16، 15، 14

« بر خصوصیارت مین تییروت داید    کرممً»( یعنی -3ش ه ب  )
از قرطعا  باشتر  برخویدای اس .  تر برش ، یفتری فرد نزدیک

این یون  دی سریر عبریات معکوس بوده ب ین معنیی کی  میر    
« مسیت   طوی این کرممً»+( یعنی 3چ  مارنگان کسب ش ه ب  )

اس . امتارز نهریی پس از  تر قرطعرن برش ، یفتری فرد  تر نزدیک
. دامن  امتایرزات از  آی  یم ب  دس تیاار عمئ  مثب  یر منیی 

، تییر نزدیییک+ 90+ بییوده و مرچیی  امتاییرزات بیی  90تییر  -90
بی    تیر  نزدییک قرطعا  باشتر و برلعکس امتارزات  ةدمن  نشرن
یاتییوس قرطعایی  کیی  دی یفتییری فییرد اسیی .  گییر باییرن، -90
 4( و کیوئامن و میکیریان  1932) 3(، فوچ و میکیریان 1973)

 ب  دسی   =73/0r ابزای یا سثا ت( ضریب میبستگی 1977)
پریرئی این آزمون ب  یوش آلییر  کرونبیرخ توسی     . ان  آویده

دیصی  بی  دسی  آمی ه      32( 1392سا  فرطیی و میکریان )
  اس .

 اجراروش 
بع  از اعم  آمردگی برا  ویود بی  پیهومد    کنن گرن شرک 

نیره آزمرید و کنتیرل جیر     15تصردفی دی دو گروه  طوی ب 
اجیرا شی ،    کننی گرن  شرک بر یو   آزمون پادابت ا گرفتن . 
دیمیرن شییش     ا  دقاشی   90جوسی    3گروه آزمیرید  سپس 

جوس   2 صویت ب دیمرنی گرومی یا دییرف  کردن . جوسرت 
دی میت  برگزای ش . ولی گروه کنترل، دیمرنی دییرف  نکیرد.  

)گیروه آزمیرید و    میر  یآزمودنپس از اتیر  جوسرت از می  
یوز جوسی    30بعی  از   ؛ وبی  عییل آمی     آزمیون  پسکنترل( 

پاگار  برگزای گردی . بست  دیمرنی مبتنی بر شیش  خود بیر  
طراحیی شی .    (2009پهومشی گاوبیرت )  مر  ا فعرلاسرس 

 خمص  دی زیر ایائ  ش ه اس . طوی ب جوسرت دیمرن 

 
 

2. Rathus Assertiveness Test 

4. Coeilan & et al 

1. Rogers Self- Concept Test 

3. Fuoch & et al 
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 خمصه جلسات آیوزشی یبتنی بر شفقت .1جدول 
 هدف جلسه

 شود یمتوضاح داده  مر دغ غ دی زن گی مر فرد و  مث رعوامل « شیش   سرز میهو سنجد و » اول
ماجیرنی توضیاح    مر  است سمنربع ینج انسرنی و آشنریی بر ماجرنرت و « آگره کردن فرد نسب  ب  منربع ینج انسرنی»دوم 
 .شود یمداده 
کیردن فیرد دی توجی  بی  ینیج خیود و        توانینی  « برا  شیش  ویز   توانین سرزممطی  و  مثلی  6آشنریی بر »سوم 

 دیگران ب ون یو گردان ن و یر اجتنر  از آن
احسرس گرمی و مهربیرنی نسیب  بی      و پرویشبردن انگازه مراقب   بر « تحیل پریشرنی و مراقب  از بهزیستی» چاارم

 ان .گر تخریبخود دی مشربل احسرسرت خود
 شود یمچن  تیرین است  ل مهربرنرن  آموزش داده « است  ل مهربرنرن   آموز مهریت شنرخ  از فرد مهربرن و» پنجم
  ابراز مهرویز  مر یوشو  مر سبکبارن  «مهربرنرن  توج  مهربرنرن  و احسرس  آموز مهریت» ششم
تجرب  حسی: موجب برانگاختن ساست  ماجیرنی و  « حسی مهربرنرن  و تصویرسرز  مهربرنرن تجرب    آموز مهریت» هفتم

 .شود یمب  فعرلا  دی آویدن ساست  عصبی پریاسیپرتاک 
ایین یوش   ار کیریگ  بی  یامکریمریی برا  حیظ و  ایائ  «.ازآم شیش یفتری مهربرنرن  و نوشتن نرم    آموز مهریت»هشتم 

 دیمرنی دی زن گی یوزمره.
 

 ها دادهتحلیل 
 میر   ا فرضی ، بیرا  بریسیی   میر  داده وتحوایل  تجزی  منظوی ب 

آمری توصایی )مثل   مر شرخصپهومد، عموه بر استیرده از 
ماییرنگان و انحییراف معاییری(، از شییرخص آمییری  تحواییل    

پیهومد بیر     میر  داده وتحوال تجزی استیرده ش .  کوواییرنس
 انجر  گرف . SPSS21 افزای نر استیرده از 

 
 ها یافته

مرحوی    برحسیب  پیهومد توصایی متیارمیر     مر شرخص
ایائی  شی ه    2شییریة   ایزیربی و عضوی  گرومی دی جی ول 

 اس .

 
 توصیفی نمرات یتغیرهاي پژوهش به تفکیک دو گروه و سه یرحله پژوهش يها شاخص .2جدول 

  کنترل  آزیایش  یریتغ

 خودپن ایه
 پاگار  آزمون پس پاگار  آزمون پس 

 94/9 10/11 70/6 3/10 مارنگان
 26/4 59/4 47/2 57/4 انحراف استرن اید

 ابراز وجود
 50/3 95/6 03/3 50/3 نارنگام

 06/24 74/26 14/16 73/14 انحراف استرن اید

 
، شیود  یمی مشیرم ه   2شییریة   کی  دی جی ول   گون  میرن

دی گیروه آزمیرید و    ابراز وجیود مارنگان نیرات خودپن ایه، 
 کنترل گزایش ش ه اس .
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 ارزیابی نریال بودن توزیع نمرات یتغیرهاي پژوهش ینظور بهاسمیرنف  -آزیون کلموگروف. 3جدول 
 دای  معنی آزاد  ةدیج آمریه یرحله پژوهش مر گروه متیار

 خودپن ایه
 000/1 11 000/0 آزمون پاد آزمرید
 000/1 11 000/0 آزمون پاد کنترل

 ابراز وجود
 000/1 10 333/0 آزمون پاد آزمرید
 000/1 11 000/0 آزمون پاد کنترل

 
فرض صیر مبنی بیر   ،شود یممشرم ه  3شیریة دی ج ول 

نرمرل بودن توزیع نیرات دی می  متیارمیر  پیهومد بیرقی    
اس  یعنی توزیع نیرات نیون  نرمیرل و میسیرن بیر جرمعی      

میی  سیطوح   اس  )اس  و کجی و کشا گی حرصل اتیرقی 
 (.اس  05/0از  تر بزیگ دای  معنی

 
 ابراز وجودیتغیر خودپنداره و  نمرات در يها انسیوار يبرابر فرض یشپارزیابی  ینظور بهآزیون لوین  .4جدول 
 داري یعنی 2 يآزاد ةدرج 1 يآزاد ةدرج F پژوهش ةیرحل یتغیر

 خودپن ایه
 

 ابراز وجود

 392/0 22 1 019/0 آزمون پس

 051/0 22 1 346/4 پاگار 

 067/0 22 1 709/3 آزمون پس
 439/0 22 1 621/0 پاگار 

 
، شیود  یمی مشیرم ه   4شییریة  کی  دی جی ول    طیوی  میرن

 دی میر  گیروه دی  میر  ییرنس وایلوین مبنی بر برابر   فرض ادپ
دی میی  مراحیل بیرقی مرنی ه     ابراز وجود متیار خودپن ایه و 

 .نگردی ید  فرض ادپ . لذا این اس
 

 ابراز وجودآیوزش دریان یبتنی بر شفقت بر خودپنداره و  یرتأثدر خصوص  کوواریانسنتایج تحلیل  .5جدول 
 دخترآیوزان  دانش

 ینبع تغییرات یتغیر
یجموع 
 یجذورات

 ةدرج
 آزادي

ییانگین 
 داري یعنی F یجذورات

 ةانداز
 اثر

توان 
 آیاري

 خودپن ایه
 62/0 32/0 13/0 205/27 061/19 2 121/33 آزمون پاد

 67/0 16/0 04/0 032/3 34/35 2 35/35 گروه
ابراز 
 وجود

 36/0 23/0 005/0 33/5 300/413 2 000/927 آزمون پاد
 75/0 14/0 039/0 35/3 200/313 1 000/310 گروه

 
ک  تییروت مشیرم ه شی ه     دم  یمنشرن  5شیریة ج ول 

خودپنی ایه گیروه آزمیرید و     آزمون پسبان مارنگان نیرات 
ب  عبریتی آموزش  .ن اشت  اس  دای  معنیگروه گواه تیروت 

دیمییرن مبتنییی بییر شیییش  نتوانسییت  اسیی  بییر خودپنیی ایه   
 یای  تثبنیربراین ایین فرضیا     ؛ بگذاید ارتث ان دختر آموز داند
 .نش 

ک  تییروت مشیرم ه شی ه     دم  یممی نان نشرن  مر یرفت 
دی گروه آزمرید و ابراز وجود  آزمون پسبان مارنگان نیرات 
(. مارنگان گروه آزمرید باشتر از p<05/0) گواه معنردای اس 

مارنگان گروه گواه بوده اس . ب  عبریتی آموزش دیمرن مبتنی 
؛ بگیذاید  ارتث نوجوان  ابراز وجودبر شیش  توانست  اس  بر 

 .شود یم یا تثبنربراین این فرضا  
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 گیری نتیجه بحث و
آموزش دیمرن مبتنی بر شییش    ارتث این پهومد ک  بر م ف 
انجیر    دختر شهر اصییهرن آموزان  داندب  خود بر خودپن ایه 

تحواییل حرصییل از آمییری توصییایی و   یجنتییر شیی ه اسیی ، 
نشرن داد کی  مایزان خودپنی ایه دی افیراد گیروه       کوواییرنس

 آزمون پسب   آزمون پادآزمرید دی مشریس  بر گروه کنترل از 
افزاید معنیردای  نی اید. بی  عبیریتی م اخوی  آزمیرید بیر        

ایین پیهومد تیر     یجنتر ن اشت  اس . تث ار خودپن ایه افراد 
 ییووکر ، نسرئارن، سرشکی،گن می  مر پهومدح   بر نتریج 

 یییز عز( 1391) ، ترخییرن، اکبییر ( باییک محییی  1392)
اشینری ی  ( 2003) میکیریان  و ، کتمی، گویتر( ویشون1390)
 دی ( میسیو بیوده اسی .   2005لان وال و لانی گرن ) ( 2003)

 ا ربخشیی گی  ایین نتیریج    توان یمتباان این یرفت  از تحشا  
دی تباان پیهومد حرضیر    .دم  یمیوش ب  کری یفت  یا نشرن 

چنان اظهری کرد ک  خودپن ایه ییک سیرزه زیربنیریی     توان یم
شخصا  اس  و بر ایزییربی دیونیی و بارونیی فیرد میرتب       

 خردسرلطیل »کن   یم( مطرح 1967آلپویت ) ک  چنرناس ، 
جهیرن جی ا    ةای بشاز  یا« مین »او از خودش خودآگره ناسی ،  

و این ج ایی دقاشرً میرن محوی اسرسی زن گی بع    دان  ینی
کرمل  طوی ب آگره برش ، امر  یود یماس ، طیل گر چ  احتیرل 

ک  او  ییمر احسرسب  خرطر  یجت ی ب «. اس  یخودآگرمفرق  
، او شروع ب  تیایز آن  کن  یماز دیون ب ن و محاطد تجرب  

ودپن ایه ، این آغرز فرآین   طو نی از یش  یک خکن  یمدو 
آن  م ت کوترهاز خود اس . لذا میکن اس  نتوان بر آموزش 

بیر خودپنی ایه، بیرزخوید از     مث ریا تیاار داد. یکی از عوامل 
سو  دیگران اس ، خودپن ایه افراد توسی  بیرزخوید  کی     

شیکل   آوید یمی  بی  دسی   فرد دیبیریه یفتیریش از دیگیران    
  افراد دی زن گی البت  کرممً یوشن اس  ک  تث ار می گارد یم

فرد ب  یک ان ازه و یکسرن ناس . دی اوایل زن گی وال ین و 
افیراد خیرنواده نشید اسرسییی دی بیرزخوید بی  افیراد داینیی .       

، تع اد افراد  ک  بیرزخوید بی    کن  یمک  فرد یش   طوی میرن
از آنجریی کی    ؛ و(1392)افروز،  یرب  یمافزاید  دمن  یمو  

تیااییر  دی  تییوان ینییی میی ت کوتییرهبییر یییک دویه آموزشییی 
 تیوان  یمیا  دیگران نسب  ب  شخص ایجرد کرد  برزخویدمر

یکی از د یل معنردای نش ن این فرضا  دانس ، یکی دیگر از 
، خیرنواده، یکیی از   اسی  بر خودپن ایه، خرنواده  مث رعوامل 

خودپنیی ایه و نخسییتان محییا    اییر گ شییکلمنییربع مهیی   

، کنی   یمی دک بر آن تیرس برقرای اس  ک  کو یر نرپذ اجتنر 
بر ا ر تییرس نزدییک و دائییی خیرنواده      مر سرلدی طول این 
نیوابی نیهاد،   داید )دی شخصا  کودک   ا ممحظ نشد قربل 

اولیان عرمیل میث ر بیر خودپنی ایه، والی ین        دیواقع(. 1392
گایر  و یشی  دیی گره کیودک از خیود       ک  ب  شکل برشن  می

بنربراین برا  تیاار دی خودپن ایه ؛ کنن  یم)خودپن ایه( کیک 
نشیید مهیییی دی  توانیی  یمیی مییر خییرنوادهافییراد، آمییوزش بیی  

خودپن ایه داشت  برش . م یسی  بعی  از خیرنواده،     ار گ شکل
اولان کرنونی اس  ک  دی یش  و تحول کودک نشد بسیزایی  

کرمیل   گذاینی   یمی  نرتییر  ل ین آن   یا ک  وا توان  یمداید و 
ایجیرد   آمیوز  دانید بان معوی  و   ةیابطمعو  و  آشنریی بر .کن 
مهیی دی تکوین شخصا  و نحوه خودپن ایه  عرمل ،گردد یم

معوی  دیبیریه نیوع    « پنی ای »و  اعتشرد .یود یمشیری  شرگرد ب 
او و نحیوه اسیتیرده از ایین     میر   ییتوانیر و  آموز داندیفتری 
سبب یش  میهو  خیود مثبی  گردیی ه و ییر      توان  یمعوامل 

یا دی  آمیوز  داندو شخصا   برعکس تعردل او یا برم  بزن 
مسار خرصی پرویش دم . می نان خودپن ایه افیراد توسی    

ا  ک  فرد دی آن  جرمع  گارد یمفرمنگی ناز شکل   مر ایزش
کی  چی  چایز  دی یفتیری و      کن  یمیش  یرفت  اس ، تعریف 

پنی ایه   فیرد مسی  ییر ناسی .     ةید عمقی شخصا  افراد، مو
 از یک تنوع وساع از تعیرممت فرمنگیی،   ک  متنوعی از خود

کویی   ةخودپنی ای داخیل ییک    یجتی ی  ب نرشی ش ه  یاجتیرع
میکین اسی  نتیوان بیر آمیوزش       ینبنیربرا ؛ شیون   یمترکاب 
این پیهومد کی     انمی ن م ت خودپن ایه یا تیاار داد. کوتره

ابیراز  آموزش دیمرن مبتنی بر شیش  ب  خود بر  ارتث بر م ف 
 یجنتر انجر  ش ه اس ، دختر شهر اصیهرنان آموز داند وجود

نشیرن داد کی     تحوایل کووایییرنس  حرصل از آمری توصایی و 
دی افراد گروه آزمرید دی مشریس  بیر گیروه   ابراز وجود مازان 

افزاید معنردای  داید. ولی  آزمون پسب   آزمون پادکنترل از 
ایین   یجنتیر  ناسی .  معنیردای این افزاید دی مرحوی  پاگایر    

، یضیری ،   ییجیرنی   میر  پهومدپهومد تر ح   بر نتریج 
و  ، مشییکی، شییره سییارهمحبییی( 1391) سییا فرطیی، مهییران

 ، یشا  اوولآل نار، ، نویوز یالزمرن صرحب( 1390میکریان )
ویییل و ( 2012) یونییرل( 1336) پییهوه و حجییرز  ( 1339)

( ا ییین و مییرلانز  2015برکییر )دنییاس و ( 2007) اکسیینکی
دی تباان این  بوده اس . ( میسو2017 د )( ایرونز و 2016)

یوش ب  کری  ا ربخشیگی  این نتریج  توان یمیرفت  از تحشا  
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 عنیوان  بی  کی  ابیراز وجیود     یآنجیری  از .دمی   یمیفت  یا نشرن 
مث رترین شاوه و تکناک دی یواب  انسرنی بی  معنیی صیردد    
بودن بر خود و دیگران و احترا  گذاشتن ب  خیود و دیگیران   
اس  بر این تثکا  توسیع  یفتیری شیجرعرن  دی خیود، معیردل      
نگرش مثب  دی موید خود و دیگران و می نان یفتری مثبی   

خود و  بر دیگران اس  و فری ه این، توسع  یفتری شجرعرن  دی
تیرد اسی   یواب  متشربل و مث ر و نسبی بر اع ةتوسعدیگران، 
بنربراین شیش  ب  خود ؛ (1335، افشریزاده ، لو کی،پوی )آتد

یک انسجر  متعردل مارن دغ غ  برا  خیود و دغ غی  بیرا     
دیگران اس ، حرلتی ک  محششرن آن یا برا  عیوکیرد یوانیی   

وجیود نگیرش    دمن  یمنشرن  مر یرفت . دانن  یمبهان  ضروی  
مارن خیود و دیگیران    کن  یمکیک  مر آنمشیشرن  دی افراد، ب  
این احسرس بر ترس از طیرد   ةواسط و ب پاون  احسرس کنن  

فرد  شود یماین برع   ؛ و(2010گی،  و مک غوب  نیرین  )نف
 بر تر  برخویدای شود. ابراز وجوداز 

یک یامبیرد   عنوان ب  توان  یمشیش  ب  خود  ک  یاز آنجری
 ؛ و(2001گوین،  -ا  ماجرنی دی نظر گرفت  شود )بن  مشربو 
 ة( دی چنیی  مطرلعیی2007و میکییریان ) ، تییریتی، آدامییزلاییر 

آزمریشی دی ایتبر  بر شیش  خود نشرن دادن  ک  شیش  خود 
 میر   ای  موقعمهی  دی تعی یل واکیند افیراد بی        ةیک سرز
ل  و دیگیر حیواد    کنن ه شرمل شکس ، طرد، خجر نریاح 

فرد از طری  شیش  ویزی ن ب  خود یک  ینبنربرا؛ منیی اس 
کی  بتوانی  بی ون تیرس از      آوید یمی امنا  ماجرنی ب  وجود 

ببانی  و فرصی  پای ا     وضیوح  بی  سرزند خود، خیودش یا  
تر بر دق  باشتر  الگومر  نرسرزگری فکر ، ماجیرنی   کن  یم

و  یقربییرن 1999 )بییراون و یفتییری  یا دیک و اصییمح کنیی 
 .(1335واتسن،

ک  مراجعرن گروه م اخوی  از   دم  یمنتریج پهومد نشرن 
و می نیان   آزمیون  پیاد بر تر  نسب  ب   ابراز وجودمازان 

توانسییتن  از طرییی   مییر آن یعنییی؛ گییروه کنتییرل برخویداینیی 
بع  التار  بخشی نسب  بی     مر مثلی بع  اشتارد و   مر مثلی 

خود شیش  بر تر  داشت  برشن  و تعریضیرت بیان شخصیی    
 کننی  و خود یا بر دی نظر گرفتن نارزمر  خود و دیگران حل 

بارینی  و دی میوقعاتی قیرای     نرئیل ب  دیک شخصیی باشیتر    
دی پرییرن   داشیت  برشین .    مث رتربگارن  ک  بر دیگران ایتبر  
هومد مرنن  مر پهومد دیگر  بر بری  توج  داش  ک  این پ

اینکی  خیود    جیوی   از مییراه بیوده اسی .    میریی  ی مح ود

پهومشگر م اخو  دیمیرنی یا اجیرا کیرده کی  میکین اسی        
سوگار  اتیرد افترده برش  و اعتبری بارونی پهومد یا ته یی   

بییر یو   صییرفرًمحیی ودی  اییین پییهومد،  دیگییر کنیی . 
بی  ییک    کننی ه  مراجعی  دویه متوسط  اول ان دختر آموز داند

اجرا شی ، لیذا تعییا  نتیریج آن بی  سیریر مشیرطع        فرمنگسرا 
 شینهرد اپ .تحصاوی و پسران بریی  بیر احتایر  صیویت گایرد     

بعیی  ، پییهومد حرضییر یا بییر   مییر پییهومددی  شییود یمیی
از مردو جنس )پسران و دختیران( و از    تر بزیگ  مر نیون 

و سیریر مشیرطع   )مرننی  می ایس(    تیر  بزیگجوامعی بر حج  
توج  ب  اینک  این پهومد دی شیهر   بر تکرای نیرین .تحصاوی 

مسیرئل فرمنگیی دی    ینک ااصیهرن انجر  گرف  و بر توج  ب  
  دی ا مشیرب    میر  پیهومد  شیود  یمداید، توصا   ارتث افراد 

 م اخو  یا فرد دیگر  غار از پهومشیگر  کشوی وسریر منرط  
ایین پیهومد    میر   یرفتی  تر بتوان دی موید تیهیا    دم انجر  
آمی ه کی     ب  دس بهتر نیود و بر توج  ب  نتریج  گار  تصیا 

ابیراز   نشرن داد آموزش گرومی دیمرن مبتنیی بیر شییش  بیر    
 شود یم، بنربراین پاشنهرد اس  مث ر ان دخترآموز داندوجود 
و متخصصیرن مربیو ، از    پزشکرن یوانشنرسرن،  یوان ةک  کوا

و  یدیمیرن  یواندیمیرن انتخیربی دی مراکیز     عنوان ب این برنرم  
 ترباتی استیرده کنن .

 منابع
عیویی    یامنیر .(1335)ف.  ،، افشریزاده.  ،، لو کی.ح ،پوی آتد

 . ق : عطر عترت.ابراز وجود
. تهران: انتشریات دانشگره اختم ت یردگار . (1392. )غ ع ،افروز

 صیح . 216پار  نوی، 
آمیوزش   ارتیث  . (1391.)  ،، اکبیر  .  ،، ترخیرن .  ،باک محی  

دی مشربل فشری یوانیی    سرز مصونگرومی شنرختی یفتری  و 
ان دختییر آمییوز دانیید بییر سییرزگری  اجتیییرعی و خودپنیی ایه

، شنرسی کریبرد  داند و پهومد دی یوان ةفصونرمدبارسترنی. 
50 :43-41. 
آموز  گرومی دی  تأجر ةبرنرم ارتث . (1336)  . ،، حجرز .ا ،پهوه

ان آمییوز دانیید نیییس عییزتویز  و  تأافییزاید ماییزان جییر 
 .1336 یازپر .مشرویه  مر پهومدمر و  ترزه ت.أجر ک 
. (1335)ک. ،، بشییوا ه.  ،زاده ، مهرابییی.ج ،، حشاشییی.ج ،یحایییی

اجتییرعی،    میر  مهیریت ویز  بر  تأآموزش جر ارتث بریسی 
عویو    ةمجوان. آموز دانداضطرا  اجتیرعی و ابراز وجود دی 

-111: 1دانشگره شها  چییران امیواز،    شنرسی ترباتی و یوان
124. 
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(. ایتبر  می یری  بی ن بیر تصیویر     1390یقابی،  .، مانر خرنی، غ.)
 شنرسی کریبرد ، داند و پهومد دی یوانب نی و خودپن ایه، 

12 (4 ،)31-32. 
(. 1392نیهاد، ل.، حشیرنی، ح.)   سا فرطیی، ن.، مشارآبرد ، ز.، بری 

بییر مهییریت  مسییهو بریسییی میبسییتگی دیک از توانییریی حییل 
مجو  دانشیک ه پرسیتری  و   قرطعا  دی دانشجویرن پرستری . 
 .70-19،3:31)حارت(،  مرمریی دانشگره عوو  پزشکی تهران

. شنرسی شخصا  دی یوان مر ی نظرو  مر مکتب. (1337)س.  ،شرموو
 چرپ میت . تهران: انتشریات یش .

. بریسی (1339)ع. ،، نویوز  نار، آلاوول، یشا  .  ،یالزمرن صرحب
ان آموز داندو قرطعا   نیس عزتآموزش ابراز وجود بر  ارتث 

 .43-50: 79، پزشکی ایوما  ةمجودختر مشطع متوسط . 
مشرویه گرومیی آدلیر  بیر     ا ربخشی یبریس .(1390)ح. ،عزیز 

خودکریآم   و خودپن ایه دانشیجویرن پسیر دانشیگره دولتیی     
عویو  ترباتیی و    دانشیک ه  کریشنرسی ایش ، ةنرم پریرن بجنوید.
 شنرسی دانشگره عمم  طبرطبریی. یوان
 ارتیث  . (1392) . ،، کرییویو .ن ،، سرشیکی .ع ،، نسیرئارن .ی ،گن می

و  دای  خویشیتن ذمین بیر ایتشیرم میکیری ،      ةآموزش نظریی 
سرل از دیی گره میردیان.    7-12قرطعا  کودکرن پسر اوتستاک 

 .127-11:130.افراد استثنریی شنرختی یوان ةفصونرم
 ارتیث  . (1391)، سا  فرطیی، مهران ع..ف ،، یضری .ت ، ییجرنی

برنرم  آموزشی یفتری قرطعرن  بیر سیطح قرطعای  دانشیجویرن     
 .42 -52: 2 آموزش پرستری ، ةنشریپرستری . 

 .  ،، مطوبییی.ع ،، دلشییرد.  ،، شییره سییاره.  ،، مشییکی.س ،محبییی
م ل پرسیا  بیر    بر اسرسآموزش جرات من    ارتث . (1390)

پیهومد و   ةجوی ممازان قرطعا  نوجوانرن دبارسیترنی گنربیرد.   
 .45-43: 1، سمم 

گرومییی  ارتییث  .(1337) . ،، عطییری .س ،، تشییو .  ،زاده مهرابییی
اجتیرعی و   مر مهریتآموزش قرطعا  بر اضطرا  اجتیرعی، 

 1، عویو  یفتیری    ةمجوی ان دختر. آموز داندکریایی م یس  بر 
(3 :)59-64. 

میر  بهنجیری و نربهنجیری کودکیرن و     . یفتری(1392)ش. ،نوابی نهاد
. تهیران:  میر   نرمنجیری پاشگار  و دیمیرن    مر یاهنوجوانرن و 

 صیح . 243ابتکری، 
. تهیران: انتشیریات   آگیرمی  شییش  و ذمین  (. 1395، ح، ی. )نیوی  

 افراز. کارن
Bennett-Goleman T. (2001). Emotional alchemy: How 

the mind can heal the heart. New York: Three 
Rivers Press. 

Denis, K., & Beker, R (2015). The effect of self-
compassion on the irrational beliefs, self-
dissociation and marital not satisfaction in couples. 
Journal of Personality assessment, 63(2), 262-274. 

Elaine Beaumont, C. J & Hollins, M. (2016). 
Exploration of a training programme for student 
therapists that employs Compassionate Mind 
Training (CMT) to develop compassion for self 
and others. The Arts in Psychotherapy, 22, 5-13. 

Gilbert, P., Irons, C. (2005). Focused therapies and 
compassionate mind training for shame and self-
attacking. In: Gilbert p, ed. Compassion: 
Conceptualizations, research and use in 
psychotherapy. London: routledge publication,p. 
263-325. 

Gilbert, P., procters. (2006).Compassionate mind 
traininj for people with high shame and self-
criticism: over view and pilot study of a group 
therapy approach. Clin Psychol Psychother; 13: 
353-19. 

Gilbert, P., Irons, C. (2005). Focused therapies and 
compassionate mind training for shame and self-
attacking. In: Gilbert p, ed. Compassion: 
Conceptualizations, research and use in 
psychotherapy. London: routledge publication,p. 
263-325. 

Ghorbani, N., Watson, P.J., Zhuo, c. & Norballa. 
(1385). Mental health, and religious Orientation. 
International Journal for the Psychology of 
Religion, 22, 106-118. 

Irons, C., & Lad, S. (2017). Using compassion 
focused therapy to Work with shame and self-
criticism in complex trauma. Australion Clinical 
Psychologist. 3, 47-54. 

Leary, M. R., Tate, E. B., Adams, C. E., Allen, A.B., 
& Hancock, J. (2007). Self-compassion and 
dreactions to unpleasant self-relevant events: The 
implications of treating oneself kindly. Journal of 
Personality and Social Psychology. 

Lindwall, M., Lindgren, E. (2005).The effects of a 6-
month exercise intervention programme. On 
physical self-perceptions and social physique 
anxiety in non-physically active adolescent 
Swedish girls. Psychology of sport and Exercise 
6(8):643-658. 

Mc Manus, J. (1998). Prosocial self-schemas, self-
awareness adolescent’s prosocial behavior. J 
person Soc Psychol. 75(3):766-777. 

Mosewich, A., Kowalski, K., Sabiston, C., Sedgwick, 
W., & Tracy, J. (2011). A potential resource for 
young women a thletes. Journal of Sport & 
Exercise Psychology, 33, 103-123. 

Neff, K.D. (2003a).the development and validation of 
a scale to measure self-compassion. Self and 
Identity, 2, 223-250. 

Neff, K.D. (2003b). Self-copmassion: An alternative 
conceptualization of a healthy attitude toward one 
self. Self and Identiry, 2, 85-102. 

Neff, K.D. (2009). The role of self-compassion in 
development: A healthier way to relate to oneself. 
Human development, 52, 211-214. 

Neff, K. D, & Mcghee, P. (2010). Self-compassion 
and psychological resilience among adolescents 
and young adults, self and Identity, 9, 225-240. 

Shneider., Dunton, and Cooper,M. (2008). Physical 
Activity and Physical Self-Concept among 
Sedentary Adolescent Females; An Intervention 
Study, Psychol Sport Exerc, 9 (1): 1-14. 



 شناسی کاربردي دانش و پژوهش در روان/  36

Triplett, R., Payhe, B. (2004).Problem solving as 
reinforcement in adolescent drug use: Implication 
for theory and policy. Jcrim Justice: 32(6):617-
630. 

Unal, sati. (2012). Evaluating the effect of self – 
awareness and communication techniques on 
nurses assertiveness and self – esteem. Department 
of Psychiatric nursing Gazi university faculty of 
Health science, Besevler, Ankara, Turkey. 
Pubmed. 

Verschuren,O., Ketelaar, M., Gorter, J., Helders, J, 
Uiterwaa Cuno S P M, Takken, T. (2008). 
Exercise Training Program in Children and A 
dolescents with Cerebral Palsy: A Randomized. 

Vail, S., Xenakis. (2007). Empowering women with 
chronic. Physical disabilities: A pedagogical 
experiential group model. Social work in Health 
care. 46-67. 

Yarnell, L., Neff, K. D. (2013). Self-compassion,Interpersonal 
Conflict Resolutions, and Wellbeing.Self and Identity. 


