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Abstract
The present study was conducted with the aim of determining the efficacy 
of self-compassion oriented mindfulness training on worry and resilience 
in the sexually abused girls with emphasis on culture. The statistical 
population was the whole client girls with sexually abused of Ostad 
Shahriar Psychology Clinic in Ardabil on the year 2021. Thirty sexually 
abused girls were selected through the purposive sampling method and 
randomly assigned into two equal experimental and control groups. The 
research was semi-experimental of pretest, posttest with control group 
and follow-up phase. To evaluate the subjects Pennsylvania Worry 
Questionnaire (Meyer & et al, 1990) and Resilience Questionnaireof 
Conner and Davidson(2003) were implemented. The experimental group 
received 8 weeks of self-compassion oriented mindfulness training; 90 
minutes each session. Two months after the end of the training sessions 
the follow-up phase was done. The control group did not receive any 
intervention. Data were analyzed by Multivariate Analysis of Covariance 
(MANCOVA) and Analysis of Covariance (ANCOVA). The results of the 
comparison of the two groups posttest   indicated that the experimental 
and control groups score significantly differed (p<0.01). Concerning the 
obtained results, it could be concluded that self-compassion oriented 
mindfulness training was effective on the worry and resilience in the 
sexually abused girls. The results were consistent after the two months 
follow up. 
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Extended abstract
Introduction: Girls are among the most vulnerable individuals in society and the harm 
of aggression to different people in the community or family constantly threatens them. 
These girls are exposed to various types of physical and mental problems and experience 
many problems in legal, social, emotional and cultural fields compared to normal people. 
From a cultural point of view, sexual harassment is a psychological and social concept that 
has been scientifically studied by feminists, but despite this, there are many differences 
of opinion in different cultures on the cultural terms of sexual harassment and conflict it 
has. Behaviors and attitudes related to sexual abuse from a cultural point of view include 
blaming the abused person, ignoring and underestimating the rape, avoiding and not 
accepting the cultural, psychological and emotional damages of sexual violence. There 
are many evidences that consider cultural factors related to sexual abuse to be aligned 
with other social factors. Worry is considered as the central structure of anxiety and stress. 
This construct is defined as repetitive and uncontrollable anxiety thoughts about life 
events. Worry is related to psychological, emotional and physiological inflexibility and 
is mixed with recurring negative thoughts, and it can be said that worry itself is a type of 
recurring negative thoughts.The present study was conducted with the aim of determining 
the efficacy of self-compassion oriented mindfulness training on worry and resilience in 
the sexually abused girls with emphasis on culture. 

Method: The statistical population was the whole client girls with sexually abused of 
Ostad Shahriar Psychology Clinic in Ardabil on the year 2021. Thirty sexually abused girls 
were selected through the purposive sampling method and randomly assigned into two 
equal experimental and control groups.  The research was semi-experimental of pretest, 
posttest with control group and follow-up phase. To evaluate the subjects Pennsylvania 
Worry Questionnaire (Meyer & et al, 1990) and Resilience Questionnaire of Conner and 
Davidson (2003) were implemented. The experimental group received 8 weeks of self-
compassion oriented mindfulness training; 90 minutes each session. Two months after 
the end of the training sessions the follow-up phase was done. The control group did not 
receive any intervention. Data were analyzed by Multivariate Analysis of Covariance 
(MANCOVA) and Analysis of Covariance (ANCOVA).

Results: The results of the comparison of the two groups posttest indicated that the 
experimental and control groups score significantly differed(p<0.01). Concerning the 
obtained results, it could be concluded that self-compassion oriented mindfulness training 
was effective on the worry and resilience in the sexually abused girls. The results were 
consistent after the two months follow up. 

Conclusion: As the results revealed self-compassion oriented mindfulness training was 
effective on the worry and resilience in the sexually abused girls. To explain the results, 
it could be stated that sexually abused girls had clinical concerns about the experience 
of sexual harm and the socio-cultural view of this event. This discomfort affected the 
mental health, social and cultural interactions of these girls in various ways. These girls 
chose worry as an emotional state to have an exclusive experience, and their point of 
view was that because they had suffered such a bitter incident in the past, they should 
always be worried about their state and the looks of others. To extend the explanation it 
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could be proposed that there are many clinical evidences that indicate violations in mental 
health, quality of life and resilience of sexually abused girls. In fact, abused girls show 
less resilience compared to other people in the normal group to many external negative 
factors. In mindfulness training based on compassion, girls learned to experience their 
anxiety states in different forms and events. In fact, in this training, girls learned how to 
accept events that they could not change (experiencing sexual harassment) without any 
challenge or bias. In such a way that they did not deny and suppress their anxiety and did 
not avoid it. Because this state itself, meaning denial and avoidance, leads to an increase 
in the intensity of anxiety and intolerance of events that cannot cause a change in it.
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مقاله پژوهشی

behzad.taaghipuor1386@gmail.com :نویسنده مسئول: ، بهزاد تقی پور | رایانامه * 

چکیده
هـدف از پژوهـش حاضـر تعیین اثربخشـی آموزش ذهـن آگاهی مبتنی بر شـفقت بـر نگرانی و تاب 
آوری دختـران آزار دیـده جنسـی بـا تاکیـد بـر فرهنگ بـود. جامعـه آماری شـامل کلیـه دختران 
آزاردیـده جنسـی بـود که بـه مرکـز اسـتاد شـهریار اردبیـل در سـال1401مراجعه کـرده بودند. از 
جامعـه مذکـور 30 نفـر، بـا اسـتفاده از روش نمونه گیـری هدفمنـد انتخـاب، و به طـور تصادفی در 
دو گـروه آزمایـش و کنتـرل جایگزین شـدند. ایـن پژوهـش نیمه آزمایشـی واز نـوع پیش آزمون - 
پس آزمـون بـا گـروه کنتـرل و مرحله پیگیـری بود.  و بـرای ابـزار ارزشـیابی از پرسشـنامه  نگرانی 
مایـر و همـکاران)1990( و  پرسشـنامه تـاب آوری کانـر و دیویدسـون )2003( اسـتفاده شـد.گروه 
آزمایـش طـی 8 هفتـه تحـت آمـوزش ذهن آگاهی مبتنـی بر شـفقت قرار گرفـت، و پـس از خاتمه 
جلسـات مرحلـه پیگیـری  دو مـاه  بعـد انجـام شـد و در این مدت بـر گروه گـواه مداخلـه ی انجام 
نگرفـت. داده ها بـا اسـتفاده از تحلیل کوواریانس تـك متغیره و چنـد متغیره مورد تجزیـه و تحلیل 
قـرار گرفـت. نتایـج به دسـت آمـده از مقایسـه پس آزمون دو گـروه، حاکی از این اسـت کـه نمرات 
پس آزمـون نگرانـی و تـاب آوریگروه مداخلـه و کنترل تفـاوت معنـی داری دارد )P=0/01(. با توجه به 
نتایـج به دسـت آمـده می توان گـزارش کرد کـه آموزش ذهـن آگاهی مبتنی بر شـفقت  بـر نگرانی 
و تـاب آوری دختـران آزار دیـده جنسـیاثر بخـش بـود و این نتیجـه تا مرحلـه پیگیری تدوام داشـت.

کلیدواژگان: آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر شفقت،  نگرانی، تاب آوری ، دختران آزار دیده جنسی
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مقدمه
دختـران از آسـیب پذیرترین افـراد جامعـه  به شـمار می آیند و آسـیب تعرض اشـخاص مختلـف در اجتماع یـا خانواده 
بـه صـورت مداوم آن هـا را تهدید می كند.ایـن دختران در معرض اتواع مختلفی از مشـكلات جسـمانی و روانـی قرار دارند 
و نسـبت بـه افـراد عـادی مشـكلات متعـددی را در حیطه هـای قانونـی، اجتماعـی، هیجانـی و فرهنگـی تجربـه می كنند 
(Ramawamy & et al., 2023). آزار جنسـی از منظـر فرهنگـی یـك مفهـوم روان شـناختی و اجتماعی اسـت كه به صورت 

علمـی از سـوی فمینیسـت ها مـورد مطالعـه زیـادی قـرار گرفته، اما بـا این وجـود در فرهنگ هـای مختلف بر سـر اصطلاح 
فرهنگـی آزار جنسـی و تعـارض، اختلاف نظرهای زیـادی وجود دارد. رفتارهـا و نگرش های مرتبط با آزار جنسـی از منظر 
فرهنگـی شـامل سـرزنش فرد مورد سـوء اسـتفاده قـرار گرفتـه،  نادیـده و ناچیز شـمردن تجاوز، خـودداری و عـدم قبول 
آسـیب های فرهنگـی، روانی و هیجانی خشـونت های جنسـی استشـواهد بسـیاری وجـود دارد كه عوامـل فرهنگی مرتبط 
بـا آزار جنسـی را بـا دیگـر عوامـل اجتماعی آن همسـو می دانند، نـگاه نژاد پرسـتاانه و جنسـیتی تجاوز مخصوصا نسـبت 
بـه دختـران می توانـد یكی از عوامل مهم تبعیض فرهنگی و جنسـیتی نسـبت به آزار جنسـی باشـد (Stern, 2018). تجربه 
آسـیب مـورد سوء اسـتفاده آزار جنسـی در دخترانـو نگاه هـای سـنگین فرهنگی و اجتماعی آن قدر شـدید اسـت كه حتی 
طرحواره هـای اولیـه در ایـن دختراننیـز تحت تاثیـر این حادثه قـرار گرفته و در بزرگسـالی نیز زندگی شـخصی، اجتماعی 
و فرهنگـی ایـن دختـران را به شـدت دچار مشـكل می كنـد. بنابرایـن آزاردختران ازشـدیدترین اشـكا لتنیدگی به شـمار 
می آیـد كـه در ابعـاد مختلـف روانـی و فرهنگی،كیفیـت زندگی و سـلامت روانـی این دختـران را تحت تاثیر قـرار می دهد 
(Warrington & et al., 2023).دركـودك آزاری، دختـران مـورد سوء اسـتفاده، انـواع آزار و اذیت جنسی،جسـمی و عاطفی 

را تجربـه می كنـد (Tenkorang, 2023). مطالعـات محتلـف حاكی از تاثیرآزارجنسـی بر رفتار و شـناخت دختـران نیزدارد. 
از جمله تاثیرات منفی روان شـناختی آزار جنسـی، مشـكلات روان شـناختی، رفتاری و آسـیب های فرهنگی ناشـی از آزار 
جنسـی در طـول زندگی اسـت كه در طولانـی مدت باعث ایجاد انـواع زیادی از اختلالات روانپزشـكی و مشـكلات مرتبط 
بـا سـلامت در آن هـا می شـود(Lavoie & et al., 2022). بـا توجـه بـه ایـن مـوارد دختـران آزار دیـده جنسـی در معـرض 
آسـیب های شـناختی و هیجانـی متعـددی قـرار دارند كه كانـون توجه پژوهشـگران را به خـود جلب كرده اسـت از جمله 
آن هـا می تـوان بـه نگرانـی (worry) و تـاب آوری (resiliency) اشـاره كرد. دختران آسـیب دیـده از آزار جنسـی هم چنین 
اسـترس و نگرانـی بالینـی شـدیدی را تجربـه می كننـد (Weidle & et al., 2022). و بـه صـورت مكـرر از نگرانـی به عنوان 

 .(LaFreniero & Newman, 2020) یك راهبـرد مقابله ا ی اسـتفاده می كننـد
نگرانـی بـه عنـوان سـاختار مركـزی اضطـراب و اسـترس بـه شـمار مـی رود (Eagleasona & et al, 2016). این سـازه 
 Steinfurth) تحـت عنـوان افـكار اضطرابـی تكـراری و غیر قابـل كنترل در خصـوص رخدادهـای زندگی تعریـف می شـود
et al., 2017 &). نگرانـی بـا انعطـاف ناپذیـری روان شـناختی، عاطفـی و عملكـرد فیزیولولوژیكـی در ارتبـاط اسـت و بـا 

افـكار منفـی عـود كننـده آمیختگـی داشـته و می تـوان گفـت كـه نگرانـی خـود یـك نـوع از افـكار منفـی تكرار شـونده 
اسـت. آن چـه در مـورد نگرانـی دارای بـار هیچانی منفی اسـت، ناتوانـی در كنترل احساسـات، مدیریت تكالیـف زندگی و 
واكنش های اضطرابی اسـت (Stevens & et al., 2018). دختران آسـیب دیده از آزار جنسـی در بیشـتر مواقع زندگی شـان 
نگرانـی بالینـی شـدید و ناراحـت كننـده ای در خصـوص تجربـه سـوء اسـتفاده شـدن دارنـد، این دختـران در مقایسـه با 
 Weidle &) دختـران عـادی، از بهداشـت روانـی پایینـی برخـوردار بـوده و نگرانی بالینی بسـیار بالایـی را تجربه می كننـد
et al., 2022). ایـن نگرانـی می توانـد بـه صـورت غیرقابـل كنتـرل ادراك شـده و پیش بیـن حالت های شـدید اضطرابی در 

.(LaFreniero & Newman, 2020)  آینـده باشـد
دختـران آزار دیـده جنسـی بـه تبـع فشـار و تنیدگـی فـراوان ناشـی از مـورد سوء اسـتفاده قـرار گرفتـن بـه شـدت 
تـاب آوری خـود را در مقابلـه بـا رخدادهـای اجتماعـی و روانـی منفـی از دسـت می دهنـد (Pond & et al., 2023).تـاب 
آوری یكـی از سـازه های اصلـی و مهـم در دختـران آزار دیـده جنسـی اسـت. ایـن سـازه جایـگاه ویـژه ای در حوزه هـای 
روان شناسـی تحولـی، روان شناسـی خانـواده و بهداشـت روانـی دختـران آزار دیـده جنسـی یافته اسـت؛ به  طـوری كه هر 
روز بـر شـمار پژوهش هـای مرتبـط بـا این سـازه در ایـن دخترانـا فـزوده می شـود.تاب آوری ظرفیتـی در جهـت مقاومت 
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در برابـر تنـش و فاجعـه اسـت. رفتارهـای تاب آورانـه بـه دختـران آزار دیـده جنسـی كمـك می كند تـا بر تجـارب منفی 
حاصـل از مـورد سوءاسـتفاده قـرار گرفتـن چیـره شـوند افـراد تـاب آور، توانایـی ترمیـم ضربه های روانـی وفائـق آمدن بر 
سـختی را دارنـد. بنابرایـن بـا توجـه  بـه اهمیـت تـاب آوری بـه عنـوان یـك  سـد گیـر در مقابله بـا مشـكلات گوناگون، 
انجـام مداخـلات روان شـناختی در دختـران آزار دیـده جنسـی می توانـد در بهبـود این سـازه در این دختران بسـیار موثر 
باشـد؛ بـه تأكیـد متخصصـان بـر آموختنی بـودن مهارت هـای مختلف تـاب آوری می تـوان دریافت كـه با انجام مشـاوره و 
مداخـلات روان شناسـی می تـوان علائـم بیماری را تسـكین و تـاب آوری را در ایـن دختـران افزایش داد، انجـام مداخلات 
روان شـناختی به گونـه ای مؤثـر و مسـتقیم می توانـد از طریـق تغییـر در عواطـف، احسـاس، شـناخت و هیجانـات منفـی 
حاصـل از تجربـه مـورد سـوء اسـتفاده قـرار گرفتـن، توانمندی هـای قابـل توجهـی در بهبـود آن هـا و افزایش تـاب آوری 
ایـن دختـران داشـته باشـد هم چنیـن تجربه هیجان هـای مثبتـی كه مداخـلات روان شـناختی بـر آن تأكیـد دارد، اغلب 
توانایـی بهتـری بـرای سـازگاری و تـاب آوری زیـادی بـرای مواجهـه با مشـكلات زندگـی ایجاد می كنـد و منجر بـه تفكر 

.(Guo& et al., 2023)می شـود خوش بینانـه 
بـا توجـه بـه ایـن مـوارد و مخاطـرات فراوانـی كه دختـران آسـیب دیـده از آزار جنسـی در سـطوح بهزیسـتی روانی، 
جهـت  مهمـی در  نقـش  می توانـد  درمانـی   مداخـلات  از  می كنند،اسـتفاده  تجربـه  زندگـی  كیفیـت  و  روانـی  سـلامت 
بهبودكیفیت زندگـی و متغیرهـای مرتبـط بـا مشـكلات این دختـران در حیطه سـلامت روان از جمله تـاب آوری و نگرانی 
داشـته باشـد. یكـی از مداخـلات جدیـد در خصـوص بهبود سـلامت روان و كیفیـت زندگی آمـوزش ذهن آگاهـی مبتنی 
بـر شـفقت (Mindful self-Compassion Training) اسـت (Lathren & et al., 2020 ). ذهـن آگاهـی دربرگیرنـده مجموع 
مهارت هایـی اسـت كـه فـرد را توانـا می سـازد تا وقایـع درونـی و بیرونـی را غیر قضـاوت گرایانـه، و از منظر پذیـرش، و نه 
از منظـر قضـاوت و اجتنـاب بنگـرد. بنابرایـن هیجان هـا و عواطـف بـه جـای این كـه مورد قضـاوت قـرار گیرند بـه عنوان 
پدیده هـای درونـی پنداشـته شـده و منعكـس كننده خویشـتن فـرد نیسـتند (Kostova & et al., 2019). شـفقت به خود 
نیـز بـه عنـوان راهـی در جهـت برقـراری ارتبـاط بـا مهربانی نسـبت بـه خـود در مواقع رنـج عاطفـی و هیجانـی توصیف 

-می شـود ایـن سـازه به عنـوان یكـی از مولفه های اصلـی در خصوص سـلامت روان و رضایـت از زندگی شناختهمی شـود(

Baker & et al., 2019). بـه گونـه ای كـه دختـران آزار دیده جنسـی كه شـفقت به خود بالایی داشـتند نسـبت به كودكان 

مـورد سـوء اسـتفاده قـرار گرفته با شـفقت به خود پایین از سـطح سـلامت و بهزیسـتی روان شـناختی بالاتـری برخوردار 
بودنـد (Collins& et al., 2023). آمـوزش ذهـن آگاهـی مبتنـی بر شـفقت با هدف افزایش خودشـفقتی به واسـطه معرفی 
و انجـام مراقبه هـای هدایـت شـونده، بحـث و تمرین های تجربی طراحی شـده اسـت. در این روش آموزشـی خودشـفقتی 
از طریـق ذهن آگاهـی افزایـش پیـدا می كنـد و هدف اصلـی بهبود خودشـفقتی بـا تمركز ثانویه بـر ذهن آگاهی اسـت. در 
ایـن شـیوه آموزشـی مولفه هـای اصلـی ذهن آگاهی و خودشـفقتی بـه صـورت تركیبی آمـوزش داده می شـود. در آموزش 
ذهن آگاهـی مبتنـی بـر شـفقت بیمـاران یـاد می گیرنـد كـه چگونه بـا تمرین هـای ذهن آگاهـی با خـود مهربان باشـند. 
هـدف از مداخـلات فراهـم كـردن روش هـای متنـوع جهـت افزایش خودشـفقتی اسـت كـه می توانـد مطابق بـا آنچه كه 
بـرای آن هـا مناسـب اسـت بـا زندگـی شـخصی خـود تلفیـق كنند؛هم چنیـن در ایـن روش برنامـه مهارت هـای بنیـادی 
عطوفـت آمـوزش داده می شـود كـه نوعـی خیرخواهـی دوسـتانه اسـت كـه در لحضـات روزمـره زندگـی بـه كار گرفتـه 

.(Germwe & Neff, 2019) می شـود
 مطالعـه پیشـینه تحقیقاتـی از قبیـلDurkin & et al. (2022), Seekis & et al. (2022), Kratzke & et al.(2023) و 

 Gate (2021), Franco & et al. (2021), Clemence & et al. (2021), Dorely & et al. (2021)همچنیـن پژوهـش هـای
اثربخشـی ذهن آگاهـی مبتنـی بـر شـفقت را در بهبـود متغیرهـای مرتبـط بـا سـلامت روان شـناختی در گروه هـای مورد 
مداخلـه،  نشـان دادنـد. بـا توجه بـه این مـوارد و اهمیت متغیرهـای مرتبط بـا سـلامت روان شـناختی مانندنگرانی و تاب 
آوری و بهبـود سـلامت روان شـناختی دختـران آسـیب دیـده از آزار جنسـی، هـدف  پژوهـش حاضـر، تعییـن اثربخشـی 
آمـوزش ذهن آگاهـی مبتنـی بـر شـفقت بـر نگرانـی و تـاب آوری در دختـران آسـیب دیـده آزار جنسـی (بـا تاكیـد بـر 

فرهنـگ) می باشـد.
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روش
طرح پژوهش، جامعه آماری و روش نمونه گیری

روش پژوهـش حاضـر نیمه آزمایشـی از نـوع پیش آزمـون- پس آزمـون بـا گروه كنتـرل و مرحلـه پیگیری بـود. جامعه 
آمـاری شـامل كلیـه دختـران آسـیب دیـده از آزار جنسـی بـود (13 الـی 15 سـال) بود كـه به مراكـز اورژانـس اجتماعی 
و مركـز خدمـات روان شناسـی اسـتاد شـهریار در سـال 1401 مراجعه كـرده بودنـد. از بین جامعـه مذكور تعـداد 30 نفر 
بـا اسـتفاده از روش نمونه گیـری هدفمنـد انتخـاب و بـه صـورت تصادفـی در دو گـروه آزمایـش (15نفـر) و گـروه كنترل 

(15نفـر) جایگزین شـدند.

شـركت كنندگان بعـد از دریافـت توضیحـات لازم در خصـوص فراینـد درمـان و ارائـۀ رضایـت كتبـی از والدیـن در 
مطالعـه شـركت كردنـد دریافـت درمان هـای روان شـناختی یـا دارویـی، معیارهـای ورود شـركت كنندگان بـه مطالعـه 
حاضـر بـود. هم چنیـن غیبـت حتـی یـك جلسـه در گـروه آزمایش و بـروز اسـترس حـاد در جریـان مداخلـه ملاك های 
خـروج شـركت كنندگان از مطالعـه بـود. بعـد از انتخـاب آزمودنی هـا، ابتـدا پرسشـنامه های نگرانـی وتـاب آوری بـرای به 
دسـت آوردن نمره هـای پیش آزمـون شـركت كنندگان گـروه آزمایـش و كنتـرل بـه اجرا در آمد. سـپس جلسـات درمانی 
بـه مـدت 8 هفتـه  وهرجلسـه 90 دقیقـه بـر روی گـروه آزمایـش اجرا شـد، ایـن در حالی بود كـه شـركت كنندگان گروه 
كنتـرل هیـچ مداخلـه ی را دریافـت نكردنـد. پس از اتمام جلسـات درمانـی از هر دو گـروه پس آزمون گرفته شـد و پس از 
دو مـاه مرحلـه پیگیـری انجـام شـد. در پایـان جهت رعایـت ملاحظات اخلاقـی در پژوهش جلسـات ذهن آگاهـی مبتنی 

بـر شـفقت بـه صـورت یـك كارگاه دو روزه برای شـركت كننـدگان گـروه كنترل برگزار شـد. 

روش اجرا 
بعـد از انتخـاب شـركت كنندگان ابتدا از پرسشـنامه نگرانـی و تاب آوری برای به دسـت آوردن نمره هـای پیش آزمون 
قبـل از اجـرای جلسـه های آموزشـی بـر روی شـركت كنندگان گـروه آزمایـش و كنتـرل به اجرا در آمد. سـپس جلسـات 
آموزشـی بـر اسـاس یـك طـرح از پیـش تعییـن شـده بـه مـدت 8 هفته بـر روی شـركت كننـدگان گـروه آزمایـش اجرا 
گردیـد، ایـن در حالـی بـود كه شـركت كنندگان گـروه كنترل هیـچ مداخلـه ی را دریافت نكردنـد. پس از اتمام جلسـات 
آموزشـی، شـركت كننـدگان هـر دو گـروه برای بـه دسـت آوردن نمره هـای پس آزمون توسـط ابزارهـای مذكـور، مجددا 

مـورد ارزیابـی قـرار گرفتند و دومـاه بعد مرحلـه پیگیری انجام شـد.
خلاصـه آمـوزش ذهـن آگاهـی مبتنـی بر شـفقت در جدول 1، ارائه شـده اسـت. ایـن آموزش بر اسـاس كتـاب ذهن 
آگاهـی مبتنـی بـر شـفقت Neff & Germer (2018) تدویـن شـده اسـت. در این پژوهش آمـوزش ذهن آگاهـی مبتنی بر 

شـفقت برای گـروه آزمایشـی طی 8 جلسـه 90 دقیقه اجرا شـد.

اثربخشی آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر شفقت برنگرانی و تاب آوری دختران آزار...
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Table 1 .
Summary of self-compassion oriented mindfulness training (Neff & Germer, 2018)

خلاصه جلسات

جلسه اول

هدف اصلی این جلسـه تعریف شـفقت به خود بود. در ابتدای جلسـه از شـركت كنندكان خواسـته شـد خود را معرفی كنند، 
در ادامـه در خصـوص رونـد و قانـون جلسـه ها توضیحـات اجمالی داده شـد. سـپس مفهوم سـازی شـفقت به خـود صورت 
گرفـت و سـه سیسـتم تنظیم هیجان به شـركت كنندكان توضیح داده شـد. خودشـفقتی در ارتبـاط با خودمان، تمـاس آرام 
بخـش، خودمهربانـی و تنفـس محبـت آمیـز به صورت عینی به شـركت كنندكان آموزش داده شـد. سـپس در پایان جلسـه 

تكالیـف خانگی مرتبط با جلسـات آموزشـی به شـركت كنندكان ارائه شـد.

جلسه دوم

در ایـن جلسـه مقدمـات ذهن آگاهـی آموزش داده شـد. در ابتدای جلسـه تكالیف جلسـه قبل مورد بررسـی قـرار گرفت، در 
ادامـه در خصـوص ذهن آگاهـی و انـواع مغـز جدید و مغز قدیم توضیحات جامعی داده شـد سـپس تمرین هـای ذهن آگاهی 
از قبیـل، تنفـس محبت آمیـز، تمركـز روی تنفس، ذهن آگاهـی در زندگی روزمره به صورت عملی آموزش داده شـد. سـپس 

در پایان جلسـه تكالیف خانگی مرتبط با جلسـات آموزشـی به شـركت كنندكان ارائه شـد.

جلسه سوم

هـدف از ایـن جلسـه كاربرد شـفقت در جنبه های مختلف زندگی بود. تكالیف جلسـه مورد بررسـی قرار گرفـت. در خصوص 
ذهن آگاهـی و خودشـفقتی و اهمیـت هـر دو به صـورت تلفیقی توضیحات جامعی داده شـد. سـپس تمرین های مانند قطعه 
یـخ، چگونگـی ایجـاد یـك رنـج برای خـود، تمرین توجه بـه مقاومت در مواجهـه با مشـكل و تمرین  ذهن آگاهـی در جهت 
توجـه منظـم و هم چنیـن انجـام یـك تمرین در جهت كنتـرل عواطف قـوی مانند عصبانیت و اسـترس كه با انجام شـفقت 
به خود كنترل می شـوند. سـپس در پایان جلسـه تكالیف خانگی مرتبط با جلسـات آموزشـی به شـركت كنندكان ارائه شـد.

جلسه چهارم

هـدف این جلسـه گسـترش صدای درونی مهربان بودن در شـركت كنندكان نسـبت بـه خود بود. پـس از توضیحات اجمالی 
در خصـوص صـدای درون تمرین هـای ماننـد؛ با عطوفـت راه رفتن، كاش مـن، پیدا كردن عبارات عطوفت، شناسـایی صدای 
انتقـاد درون، عطوفـت نسـبت به خود، پیدا كردن صدای شـفقت درون خود، با خود شـفقتی بدن خـود را در آغوش گرفتن، 
نامـه شـفقت آمیـز به خود و توجه مهربانانه نسـبت به هر قسـمت از بدن. سـپس در پایان جلسـه تكالیـف خانگی مرتبط با 

جلسـات آموزشی به شـركت كنندكان ارائه شد.

جلسه پنچم

هدف از این جلسـه تاكید بر اهمیت زندگی در انطبلق با ارزش های اصلی زندگی اسـت. در این جلسـه سـه مرحله شـفقت 
بـه خـود را مشـخص، و مشـخص كردیـم كه هر كـدام از شـركت كنندكان در كـدام مرحله قرار دارنـد. در ادامـه تمرین های 
ماننـد، زندگـی بـا یـك تعهد، پیدا كردن ارزش های اصلی، پوشـش نقره ای، دادن و دریافت شـفقت نسـبت به خود و نسـبت 

به دیگران انجام شـد. سـپس در پایان جلسـه تكالیف خانگی مرتبط با جلسـات آموزشـی بهشـركت كنندكان ارائه شـد.

جلسه ششم

هـدف اصلـی در ایـن جلسـه آموزش مهارت های مقابله با احساسـات دشـوار اسـت. این آموزش با سـه راه كار انجام شـد كه 
عبارتنـد از؛ برچسـب گـذاری عواطـف، آگاه بودن از عواطف بدن و تسـكین دادن، در ادامه تمریـن كار با باورهای  اصلی منفی 
و تمریـن كار بـا شـرم انجـام شـد. سـپس در پایان جلسـه تكالیـف خانگی مرتبط با جلسـات آموزشـی به شـركت كنندكان 

ارائه شـد.

جلسه هفتم

هـدف از ایـن جلسـه تمركـز در غلبه بـر روابط بین فـردی چالش برانگیز اسـت. در این جلسـه دو نـوع درد ارتباطی توضیح 
داده شـد و ویژگی های افرادی كه نسـبت به خود شـفقت دارند در روابط شـان توضیح داده شـد. در این جلسـه تمرین هایی 
مانند؛ مدیتیشـن دوسـت شـفقت، خـود شـفقتی در تعارضات ارتباطی، شـفقت با تعـادل فكـری، تمرین بـرآوردن نیازهای 
بـرآورده نشـده و تمریـن شـفقت خشـم آلـود آموزش داده شـد. سـپس در پایان جلسـه تكالیـف خانگی مرتبط با جلسـات 

آموزشـی به شـركت كنندكان ارائه شـد.
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جلسه هشتم

هـدف از ایـن جلسـه بررسـی ارتبـاط بـا جنبه هـای مثبـت خـود و زندگی یـك نفر بـا قدردانـی اسـت. تمرین هایـی مانند، 
بخشـش دیگـران، بخشـش خـود، احسـاس و ادراك پیـاده روی، قدردانی بـه خاطر رخدادهـای كوچك و بـزرگ، لذت بردن 
از طعـم غـذا و نوشـیدنی، برقـراری ارتبـاط با خصوصیات خوب خود، تشـكر و قدردانی از خود، دوسـت دارم چـه چیزهای را 

بـه یـاد بیـاورم، و در پایان پـس آزمون از شـركت كنندكان صـورت گرفت.

ابزار سنجش
پرسشـنامه  نگرانـی ایالت پنسـیلوانیا (Pennsylvania State Worry Questionnaire): این پرسشـنامه توسـط مایر و همكاران 
(Meyer & et al., 1990) سـاخته شـد.  پرسشـنامه نگرانـی ایالـت پنسـیلوانیا، نگرانـی شـدید، مفـرط و غیر قابل كنتـرل را در 

جامعـه بالینـی و غیـر بالینـی انـدازه می گیرد. این پرسشـنامه بـرای اندازه گیـری نگرانی بیمارگـون بدون توجه بـه حیطه های 
خـاص نگرانـی طراحی شـده اسـت. اعتبـار و روایـی پرسشـنامه نگرانی ایالت پنسـیلوانیا، بـه طور وسـیعی مورد مطالعـه قرار 
گرفتـه و نشـان  دهنـده خصوصیات روان سـنجی دقیـق این پرسشـنامه می باشـد. 16 گویه این پرسشـنامه در دامنـه ای از 1تا 
5 دارد، دامنـه نمـرات از 16 تـا 80 متغیـر اسـت. نمرات بالا نشـان دهنده خصیصـه ی افراطی، فراگیـر و كنترل ناپذیری نگرانی 
 Meyer & et al.,)آسیب شـناختی اسـت. پایایـی این پرسشـنامه به روش همسـانی درونـی 0/85 تـا 0/95 گزارش شـده اسـت
1990). همسـانی درونی این  پرسشـنامه به روش آلفای كرونباخ توسـط Taghipuor& et al. (2022) 74/0 گزارش شـده اسـت. 

در ایـن پژوهـش همسـانی درونی این پرسشـنامه بـه روش آلفـای كرونباخ0/73 به دسـت آمد.
پرسشـنامه تاب آوری (Resilience Questionnaireof):پرسشـنامه تـاب آوری را Conner and Davidson(2003) با مرور 
منابـع پژوهشـی 1979-1999 در حـوزه تـاب آوری تهیـه كردنـد. ایـن پرسشـنامه 25 سـؤال دارد كه در مقیـاس لیكرت 
بیـن صفـر (كاملًا نادرسـت) و چهار (همیشـه درسـت)، اسـت. نمـره میانگین ایـن مقیاس نمـره 52 خواهد بـود به  طوری 
كـه هـر چـه نمره آزمودنی از 52 بالاتر باشـد، تـاب آوری بالاتـری دارد و هر چه نمره بـه صفر نزدیك تر باشـد، از تاب آوری 
 0/86 Taghipuor&Barzegaran(2019) كمتـری برخوردار اسـت. پایایی این پرسشـنامه به روش آلفـای كرونبـاخ توسـط

گـزارش شـده اسـت هم چنیـن پایایی این پرسشـنامه در پژوهـش حاضر بـه روش آلفـای كرونباخ0/74 به دسـت آمد.

یافته ها
در ایـن قسـمت یافته هـای توصیفـی( میانگیـن وانحـراف معیـار) و یافته هـای اسـتنباطی ( تحلیـل كواریانـس چنـد 
متغیـری و تـك متغیـری) گـزارش شـده اسـت. در جـدول 2، اطلاعات توصیفـی (میانگیـن و انحـراف معیـار) متغیرهای 

پژوهـش گـزارش شده اسـت.

Table 2 .
Mean and standard deviation of  pre-test,  post-test and follow-up for worry and resilience 
in both groups

Variables
Experiment Control

M SD M SD

Worry

Pretest 47.25 2.85 46.96 2.18

Posttest 41.54 1.85 47.84 2.63

Follow-up 42.02 1.45 48.13 2.39

Resilience

Pretest 33.52 1.14 34.14 1.98

Posttest 41.59 1.48 34.58 2.02

Follow-up 42.12 1.87 34.94 2.29
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نتایـج جـدول 2 میانگیـن و انحـراف اسـتاندارد نمـرات نگرانـی و تـاب آوری را در مرحلـه پیش آزمـون و پس آزمون و 
پیگیـری سـه گـروه نشـان می دهد.

بـرای تحلیـل اسـتنباطی و فرضیه هـای پژوهـش از پیـش فرض های تحلیـل كوورایانـس (آزمـون كالموگراف اسـمیرنف، 
آزمون لوین و آزمون باكس) اسـتفاده شـده اسـت، نتایج از پیش فرض های ذكر شـده در جدول سـه و چهار آورده شـده اسـت. 

Table 3.
The results of kolmogorov-smirnov for pretest, posttest and follow-up in worry and 
resilience

Variable

Kolmogorov-Smirnov

Experiment Control

Z sig Z Sig

Worry

Pretest 1.18 0.41 1.05 0.43

Posttest 1.37 0.38 1.19 0.40

Follow-up 0.83 0.49 1.02 0.44

Resilience

Pretest 0.66 0.75 1.08 0.41

Posttest 0.87 0.67 0.56 0.78

Follow-up 0.98 0.59 0.74 0.71

نتایـج جـدول 3 حاكـی از برقـراری مفروضـه توزیـع طبیعـی داده هـا در متغیرهـای پژوهـش بـا سـطح معنـی داری 
بزرگتـر ار 0/05 در سـه مرحلـه پیش آزمـون، پس آزمـون و پیگیـری اسـت.

Table 4.
The Levene,s test results ofpretest, post-test and follow-up forworry and resilience

Levene,s Test
Variable

SigF

0.950.41Pretest

Worry 1.510.32Posttest

1.420.35Follow-up

2.020.25Pretest

Resilience 1.950.27Posttest

1.380.36Follow-up

نتایـج جـدول 4 حاكـی از برقراریمفروضـه برابـری واریانس هـا در متغیرهـای پژوهـش بـا سـطح معنـی داری بزرگتر 
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ار 0/05 در سـه مرحلـه پیش آزمـون، پس آزمـون و پیگیـری اسـت. هم چنیـن بـا توجـه بـه نتایـج آزمـون M Box فـرض 
 (Variance)همگنـی ماتریس هـای واریانـس كوواریانـس رعایـت شده اسـت. هم چنین بـا توجه بـه نتایج آزمـون واریانـس
فـرض همگنـی شیب رگرسـیون با سـطح معنـی داری بزرگتر از 0/05 رعایت شده اسـت. بـا رعایـت پیش فرض های تحلیل 
كوواریانـس بررسـی فرضیه هـای پژوهـش از تحلیـل كوواریانـس چنـد متغیـره و تـك متغیـره استفاده شـد. در جـدول 5 

نتایـج تحلیـل كوواریانـس چنـد متغیـره و در جـدول 6 نتایـج تحلیـل كوواریانس تك متغیـره  ارائه شده اسـت.
Table 5.
The results of multivariate covariance analysis on means score of worry and resilience

Test F df assumption df error P Effect size

Pillai’s trace
Posttest 385/32 3 27 0.001 0.64

Follow-up 402/61 3 27 0.001 .066

Wilk,s lambda
Posttest 385/32 3 27 0.001 0.64

Follow-up 402/61 3 27 0.001 .066

Hotellings trace
Posttest 385/32 3 27 0.001 0.64

Follow-up 402/61 3 27 0.001 .066

Roys largest root
Posttest 385/32 3 27 0.001 0.64

Follow-up 402/61 3 27 0.001 .066

جـدول 5، نتایـج آزمون هـای معنـی داری مانكـوا بـرای اثـر اصلـی متغیـر گـروه بـر متغیـر وابسـته را نشـان می دهد 
همان طـور كـه نتایـج جـدول نشـان می دهد، نتیجـه ی تجزیه و تحلیـل كواریانـس چندمتغیـره حاكی از آن اسـت كه هر 
چهـار آمـاره یعنـی اثرپیلایی، لامبـدای ویلكز، اثرهتلینـگ و و بزرگترین ریشـه روی در مرحله پس آزمـون و پیگیریتفاوت 

معنـاداری وجود دارد.

Table 6.
The results of one-way covariance in the context of the MANCOVA on the variables of the 
research

Test Variable SS Df MS F P Eta2

Posttest
Worry 265.74 1 265.74 114.54 0.001 0.52

Resilience 175.68 1 175.68 89.25 0.001 0.55

Follow-up
Worry 218.36 1 218.36 102.14 0.001 0.49

Resilience 151.87 1 151.87 63.93 0.001 0.51

جـدول6، نتایـج تحلیـل كوواریانـس تـك متغیـره، تأثیـر ذهـن آگاهی مبتنـی بر شـفقت بر نگرانـی و تـاب آوری در 
مرحلـه پس آزمـون و پیگیـری را نشـان می دهـد. همـان طـور كـه نتایج جـدول نشـان می دهد، مقـدار F تاثیر اثربخشـی 
ذهـن آگاهـی مبتنـی بـر شـفقت بر نگرانـی و تـاب آوری در مرحله پس آزمون بـه ترتیب برابـر بـا 265/74، 175/68 و در 
مرحلـه پیگیـری برابـر بـا 218/36، 151/87 می باشـد كـه تمامی این مقادیـر از لحاظ آمـاری معنی دار هسـتند. بنابراین 
در مرحلـه پس آزمـون بیـن متغیرهـای پژوهـش گـروه آزمایـش و كنتـرل تفـاوت معنـی داری وجـود دارد. و بـا توجـه به 
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میانگین هـای گـزارش شـده ایـن تفـاوت بـه نفـع گـروه آزمایـش می باشـد و ایـن تفاوت هـا در مرحلـه پیگیری نیـز باقی 
مانـده اسـت.به عبارتـی ذهـن آگاهـی مبتنـی بر شـفقت باعث بهبـود نگرانـی و تـاب آوری در دختـران آزار دیده جنسـی 
شـده اسـت. وایـن درمـان بـر متغیرهـای وابسـته نگرانـی و تـاب آوری اثربخـش بـوده و نتایـج به دسـت آمده در مرحلـه 

پیگیـری نیز تدام داشـته اسـت. 

بحث و نتیجه گیری
هـدف از پژوهـش تعییـن اثربخشـی آمـوزش ذهـن آگاهی مبتنی بر شـفقت بـر نگرانـی و تـاب آوری دختـران آزار دیده 
جنسـی بـا تمركـز بـر فرهنگ بـود. نتایـج پژوهش نشـان داد كـه آمـوزش ذهن آگاهی مبتنـی بر شـفقت كاهش معنـاداری 
در نگرانـی دختـران آزار دیـده جنسـی ایجـاد می كنـد. ایـن نتیجـه همسـو بـا نتایج پژوهـش های قبلـی از جملـه تحقیقات 
Durkin & et al. (2022), Seekis & et al.(2022), Doreley & et al. (2021) اسـت.در تبییـن ایـن یافته هـا می تـوان بیـان كرد 

كـه دختـران آزار دیده جنسـی نگرانی بالینی در خصوص تجربه ناشـی از آسـیب جنسـی و نگاه فرهنگی اجتماعی نسـبت به 
ایـن رخـداد به خـود دارند، ایـن ناراحتی به شـكل های گوناگون سـلامت روان، تعاملات اجتماعـی و فرهنگی ایـن دختران را 
تحـت تأثیـر قـرار می دهـد (Stern, 2018). ایـن دختـران نگرانـی را به عنوان یـك حالت هیجانی به داشـتن تجربـه انحصاری 
انتخـاب می كننـد، و دیـدگاه شـان این اسـت كه چون دچـار چنین حادثه تلخی در گذشـته شـده اند پس همـواره باید نگران 
حالت هـای خـود، و نگاه هـای دیگـران باشـند. گاهـی ایـن دختـران نگرانـی افراطی نسـبت به مسـائل گوناگـون زندگی خود 
دارنـد كـه این امرسـطح سـلامت ذهن آن هـا را تحت تاثیـر قـرار می دهـد (Weidle & et al., 2022). در آمـوزش ذهن آگاهی 
مبتنـی بـر شـفقت بـه دختران آمـوزش داده می شـود كه چگونه وبه شـكل مناسـب خـود با برچسـب زدن درسـت و صحیح 
نسـبت بـه عواطـف خـود بـه ابـراز نگرانی های خود نسـبت بـه تجربـه ناگـوار (آزار جنسـی) پرداخته و بـرون ریـزی هیجانی 
داشـته  باشـند تـا بدیـن صـورت از نگه داشـتن افـكار نگرانی خـود، رهایی پیـدا كنند بـرای این منظـور به دختـران آموزش 
داده می شـود هنگامی كـه مـورد تهدیـد افـكار نگـران كننده نسـبت به آزار جنسـی در گذشـته خود قـرار می گیرنـد، از آن ها 
فـرار نكننـد بلكـه آن را بـا صحبت كـردن با دیگران مورد تجربه بیشـتر قـرار دهند، بدین ترتیـب با برچسـب زدن و تكرار این 
تجـارب بـه صورت عملی در جلسـات آموزشـی دختران بـه صورت عینی یـاد می گیرند كه چگونـه نگرانی های منفـی خود را 
بـه شـكل مناسـب ابـراز كـرده و در نتیجـه با تجربه مناسـب و حل آن به شـكل صحیـح در زمان حـال  از تجربه دوبـاره آن ها 
در آینـده جلوگیـری كننـد. یكـی دیگـر از تكنیك هایـی كه در آمـوزش ذهن آگاهی مبتنی بر شـفقت در جلسـات آموزشـی 
بـه دختـران یـاد داده می شـود تمـاس آرام بخـش اسـت، بدین صـورت كه دختـران به هنـگام نگرانی بـا تمركز بـر تنش های 
ناشـی از نگرانـی و اسـترس بـر قسـمت هایی از بـدن خـود و تمركز بر آن احسـاس اسـترس و دلشـوره بیشـتری كـرده و این 
حالـت منجـر بـه افزایـش نگرانـی در آن ها می شـود امـا در تكنیـك تمـاس آرام بخش بـه دختران آمـوزش داده می شـود كه 
در ایـن وضعیـت، تمركـز خـود را معطـوف بـه قسـمت های از بـدن خـود داشـته باشـند كـه در آن ها نـه تنها احسـاس تنش 
و نگرانـی نمی كننـد بلكـه حـس آرامـش آن هـا را افزایـش می دهد.از دیگـر تكنیك های مورد اسـتفاده در جلسـات آموزشـی 
ارزیابـی مجـدد نسـبت به افـكار نگرانی بـود، بدین صـورت كه دختران در جلسـات آموزشـی ایـن توانایی را به دسـت آوردند 
تـا نسـبت بـه نگرانی هـای خـود در خصـوص تجربـه آزار جنسـی تحلیـل و تفسـیر دقیق تری داشـته باشـند و تجربـه چنین 
وضعیتـی، نگرانـی مكـرر و تمركـز بر افـكار منفی رخدادهای نشـات گرفته از داشـتن چنیـن تجاربی را در عواطـف خود مورد 
ارزیابـی مجـدد قـرار دهنـد، تحلیل و تفسـیر افكار نگـران كننده از جوانـب گوناگون منجر بـه این ارزیابی صحیـح در دختران 
می شـود كـه نگرانی هـای افراطـی، منجـر بـه رنجـش و حـال بد سـلامت ذهن، هیجـان، عواطـف و جسـم آن ها می گـردد، و 
ایـن نامهربانـی بـا خـود در ارزیابی مجـدد به آن ها كمـك می كند تا خطاهای شـناختی خود نسـبت به نگرانی هـای بالینی را 

اصـلاح كـرده، و در نتیجـه نسـبت  به افـكار نگران كننـده تحیلل درسـت و واقع بینانه تری داشـته باشـند.
نتایـج پژوهـش هم چنیـن نشـان داد كه تفـاوت معنی داری بیـن میانگین نمـرات پس آزمون گـروه آزمایـش و كنترل در 
سـازه تـاب آوری وجـود دارد و افـراد گـروه آزمایـش تاب آوری بیشـتری نسـبت به گـروه كنترل دارنـد. این نتیجه همسـو با 
نتایـجKratzke & et al. (2022), Gaete (2021), Franco & Christie (2021)بـود.در تبییـن ایـن نتیجـه می تـوان بیـان كـرد 
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كـه شـواهد بالینـی متعـددی وجود دارد كه نشـان دهنده نقـض در بهداشـت روان، كیفیت زندگـی وتاب آوری دختـران آزار 
دیـده جنسـی اسـت، در واقـع دختران آزار دیده نسـبت به سـایر افـراد در گـروه بهنجار تـاب آوری كمتری نسـبت به عوامل 
متعـدد منفـی بیرونـی از خـود نشـان می دهنـد (Guo & et al., 2023). در آمـوزش ذهن آگاهـی مبتنـی بـر شـفقت دختران 
یـاد می گیرنـد تـا حالت هـای پریشـانی خـود را، در شـكل ها و رخدادهـای مختلـف تجربـه كننـد. در واقـع  در ایـن آمـوزش 
دختـران یـاد می گیرنـد كه چگونه نسـبت به حوادثـی كه نمی تواننـد در آن تغییری ایجاد كنند (داشـتن تجربه آزار جنسـی) 
پذیـرش بـدون چالـش و سـوگیری داشـته باشـند، به صورتـی كه انـكار و سـركوبی از وضعیت پریشـانی خود نداشـته و از آن 
اجتنـاب نكننـد چـون خود ایـن حالت یعنی انـكار و اجتنـاب منجر به افزایش شـدت پریشـانی و عدم تحمـل رخدادهای كه 
نمی تواننـد در آن تغییـری ایجـاد كننـد، می گردد.دختـران یـاد می گیرند كه نسـبت بـه تجربه آزار جنسـی، حالـت اجتنابی 
نداشـته، بلكـه تشـویق می شـوند تـا بـه جـای اجتناب، بـا آن هـا روبرو شـده و مـورد پذیـرش قـرار دهند.این وضعیـت یعنی 
قبـول مسـئله منجـر بـه ایجـاد بسـترهای مناسـب بـرای كمـك گرفتـن عاطفـی و شـناختی از محیـط در جهت سـازگاری 
بهتـر بـا عوامـل منفـی می گردد.گفتمـان بین سـه نوع خـود (خود شـفقت بار، خـود انتقـادی و خود انتقـاد شـونده) از دیگر 
تكنیك هـای خودشـفقتی اسـت، در ایـن تكنیـك بـه دختـران بـه صـورت عینـی ایـن تجربـه تزریق شـدكه غالب بـودن هر 
یـك از ایـن سـه حالـت می توانـد وضعیـت روان شـناختی و تـاب آوری آن هـا را تحت تاثیر قـرار دهـد. تجربه عینـی دختران 
در جلسـات بـه هنـگام بهـا دادن بـه خـود انتقادگـر و پذیرا بـودن به عنوان خـود انتقاد شـونده (مقصر دانسـتن خود نسـبت 
بـه تجربـه آزار جنسـی)، نشـان داد كـه ذهـن آن ها در چنیـن وضعیتی پذیـرای پریشـانی و ناراحتی اسـت، در حالـی كه این 
وضعیـت بـه هنـگام غالب بودن خود شـفقت بـار (مهربان بودن نسـبت به خـود) اتفاق نیفتـاده و تـاب آوری در چنین حالتی 
تسـهیل شـد. هم چنیـن دختـران در جلسـات آموزشـی با مشـاهدهعملی ایـن موضوع كـه آن هـا در تجربه آزار جنسـی تنها 
نیسـتند (تعامل و مشـاهده سـایر دختران كه مانند خودشـان دارای تجربه آزار جنسـی هسـتند) نسـبتبه حالت های پریشانی 
خویشـتن، نـگاه واقع بینانه تری داشـته و تـاب آوری روان شـناختی در وضعیت های مختلف برای آن ها تسـهیل و تقویت شـد.
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