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Abstract 

 و تداوم اثر مداخله یاثربخش نییپژوهش حاضر با هدف تع
دچار شکست  انیدانشجو یشفقت خِود نف بر تکانشگر

با  یشیآزمامهیانجام شد. روش پژوهش، از نوع ن یعاطف
ماهه با گروه  کی یریگیآزمون و پپس آزمون،شیطرح پ

 یهادانشگاه انیدانشجو هیکل یکنترل بود. جامعه آمار
مشغول  98-99 یلیکه در سال تحص ردیگیدر بر م ار رازیش

 یریگدر دانشگاه بودند. با استفاده از روش نمونه لیبه تحص
نفر در گروه  12) انیدانشجو نینفر از ا 27در دسترس، 

 یهانفر در گروه کنترل( که مطابق با ملاک 15و  شیآزما
 یورود و خروج بودند، مورد مطالعه قرار گرفتند. برا

( و SCSشفقت خود نف ) اسیاطلاعات از مق یردآورگ
(، استفاده شد. در گروه BIS-11بارات ) یتکانشگر

 60جلسه  8له شفقت خود نف )در مداخ یشیآزما
صورت  یااما در گروه کنترل مداخله دی( اجرا گردیاقهیدق

 لیحلت یها با استفاده از آزمون آمارداده ت،ینگرفت. در نها
قرار  لیو تحل هیمکرر مورد تجز یریگزهاندا انسیوار

 شفقت خود در پژوهش نشان داد که مداخله جیگرفتند. نتا
 یدچار شکست عاطف انیدانشجو یکاهش تکانشگر
 زین ماههکی یریگیپ در دوره یاثربخش نیاثربخش بود و ا

 فیتخف قیاز طر تواندیتداوم داشت. شفقت خود م
ارزش خود و حرمت  فتاز ا یناش ندیاحساسات ناخوشا

با  نیو همچن افتدیمخود که به دنبال وقوع شکست اتفاق 
 یسبب کاهش تکانشگر یو خودکنترل یخودآگاه شیافزا

 شود.
شکست  ،یشفقت خود، تکانشگر :هاي کلیديژهوا

 انیمداخله، دانشجو ،یعاطف

 The present study aims at exploring the 
effectiveness and continuity of the effect of 
self-compassion intervention on the impulsivity 
of students who have experienced a romantic 
breakup. We used a semi-experimental research 
design with pre-test, post-test, and one-month 
follow-up with a control group. The population 
includes all the students who were studying at 
98-99 in Shiraz universities. We selected 27 
students (12 in the experimental and 15 in the 
control group) by convenience sampling, in 
accordance with inclusion and exclusion 
criteria. To gather the data, Neff’s self-
compassion scale and Barratt impulsiveness 
scale were used. In the experimental group, 
Neff’s self-compassion intervention was 
conducted (in eight sixty-minute sessions), but 
there was no intervention in the control group. 
Finally, the data were analyzed by repeated 
measure analysis of variance. Results 
demonstrated that self-compassion intervention 
was effective in decreasing impulsivity in the 
students who have experienced romantic 
breakups; the effectiveness also continued in 
the one-month follow-up. Self-compassion 
could decrease impulsivity by reducing the 
unpleasant feeling stemming from falling the 
self-worth and self-esteem occurring after a 
romantic breakup. It also decreases impulsivity 

by increasing self-awareness and self-control. 
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 مقدمه 
قبان اولیه اهمیت دارد. های اجتماعی کلیدی انسان است. برای کودک رابطه با مرادار یکی از ظرفیتپایدار و معنا توانایی ایجاد رابطه

 ست که به گسترهاعشق، مفهومی انتزاعی گیرد. اما به تدریج و از دوران نوجوانی، رابطه با شرکای عاطفی مورد توجه ویژه قرار می

ع یک رابطه عاطفی، (. قط2010فردی تا رضایت ساده، اشاره دارد )احمداوغلو و همکاران، عمیق بین وسیعی از هیجانات بشری، از علاقه

افتد تفاق میاو غیرتوافقی شکست عاطفی به دو روش توافقی  .شوددلیلی غیر از مرگ رخ بدهد، شکست عاطفی نامیده میزمانی که به

 (.2018کانترو، -)لوپز

. شایان ذکر (2014فرهنگی است )فیشر، شود و یک پدیده میانعنوان عشقی پرشور و وسواسی شناخته میعشق رمانتیک انسانی، به

(. 1399ن، انند )صلایانی و همکارادمی مرتبطی آنها ورزعشق یهابا سبکافراد را  یتیهای شخصیژگیوهای مختلف، است که پژوهش

دنبال آن هستند شان بهعنوان یکی از اهداف اصلی زندگیبرانگیزی است که افراد بهدر هر صورت، برقراری روابط رمانتیک، تلاش چالش

  (.2014للو، ای داشته باشد )شیمک و بکنندهتواند اثرات زیانبار و به لحاظ هیجانی پریشانو قطع این روابط می

های هیجانی مختلفی مثل غیرشایعی نیست، اما فرآیند قطع رابطه، موجب برانگیخته شدن واکنش با اینکه انحلال رابطه، پدیده

موریس و )های جسمانی مثل از دست دادن اشتها و مشکلات خواب را برانگیزد تواند واکنششود و میناراحتی، اضطراب و خشم می

 (2009لد و همکاران )عاطفی تأثیر بگذارند. در پژوهش فی توانند بر میزان پریشانی ناشی از قطع رابطه. عوامل مختلفی می(2011ریبر، 

طع رابطه مشخص شد که افسردگی، احساس مورد خیانت واقع شدن، میزان ارتباط طرفین پیش از قطع رابطه و مدت زمانی که از ق

 کنندگان پریشانی ناشی از قطع رابطه هستند. بینیگذرد، مهمترین پیشمی

 قطع رابطه لقوهکنند متخصصانی که با دانشجویان متمایل به خودکشی سروکار دارند، تأثیر با( توصیه می2009درام و همکاران )

شود و ر میمنفی منج عاطفی به حس عمیق فقدان و عواطف عاطفی را بر این دسته از دانشجویان مدنظر قرار دهند. طرد در رابطه

عاطفی  طع رابطه(. همچنین ق2010تواند باعث افسردگی بالینی و در موارد شدید، باعث خودکشی و یا قتل شود )فیشر و همکاران، می

 (. 2012تواند بر عملکرد تحصیلی این افراد نیز تأثیرگذار باشد )فیلد و همکاران، در دانشجویان می

قبیل شرم و  شکست، دچار عواطف منفی از رود. تعدادی از افراد به دنبال تجربهشمار میدر واقع، قطع رابطه، نوعی شکست به

انشگرانه، شامل های رفتار تکتواند منجر به وقوع تمام حالتمنفی می اند که عاطفه(، دریافته2015شوند. واگنر و هدرتون )خشم می

مال مجرمانه، آمیز شود. تکانشگری احتمال ارتکاب اعخوردن، ارتکاب جرم و رفتار مخاطره هایاختلالمصرف مواد،  پرخاشگری، سوء

(، ADHDفعالی/ نقص توجه )روانپزشکی شامل اختلال بیش هایاختلالدهد و اغلب در سوء مصرف مواد و خودکشی را افزایش می

(. 2019، گیرد )نیشیتانی و همکارانو اختلال شخصیت مرزی مورد اشاره قرار می اسکیزوفرنی، سوءمصرف مواد، اختلال دوقطبی

نماید  ودکشی پیچیدهو درمان آنها را از طریق درگیر کردن فرد در رفتارهای پرخاشگرانه و خ هااختلالتواند سیر تکانشگری همچنین می

  (.2015ویسین و همکاران، )ریمک

شان دچار افکار عاطفی خاطر از دست دادن رابطهبه (griefاندوه ) دادی از زنان را که در حال تجربه( تع2004نجیب و همکاران )

 fMRIهای اسکن ،ای مغزشان مورد آزمایش قرار دادند. بر اساس اعلام این پژوهشگرانمزاحم بودند را برای نظارت بر فعالیت ناحیه

 یل شده است. ای است که از غم، خشم و اضطراب تشکرابطه، وضعیت هیجانی درهم آمیختهقطع  نشان دادند که اندوه حاصل از تجربه

اهبرد دیگر تفاوت دارد کنند که هر کدام از این راهبردها، از نظر شفقت با رافراد برای قطع رابطه از راهبردهای مختلفی استفاده می

ای نسبت به شریک عاطفی، در انتخاب راهبرده (compassionate love(. سطح دوست داشتن مشفقانه )2019)کسلر و همکاران، 

 (.2010کننده است )اسپرخر و همکاران، منظور خاتمه دادن به رابطه تعیینمشفقانه به

(. در 2017)مورلی،  است (self-compassionمداخله برای تکانشگری موفق عمل کرده، شفقت خود ) مفهوم مشخصی که در حوزه

فرد و با ثباتی از دوره بهبودی عاطفی در طول منحصر به کنندهبینیعنوان پیش(، متغیر شفقت خود، به2012همکاران ) پژوهش سبارا و

( در مورد زندانیان به این نتیجه رسیده است که شفقت 2016سه ماه پس از جدایی زناشویی شناخته شد. پژوهش مورلی و همکاران )
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این پژوهش و با توجه به این نکته که خودکنترلی در مقابل تکانشگری قرار دارد،  ت دارد. بر اساس نتیجهمثب خود با خودکنترلی رابطه

 منفی دارد.  توان این گونه برداشت کرد که شفقت خود با تکانشگری رابطهمی

کند. هنگامی که فرد د پیدا میشفقت خود، هنگام مواجهه با درد و شکست نمو کند که سه مؤلفه( اشاره میa 2003کریستین نف )

(، پذیرش بیشتری نسبت به شکست judgment-self) جای قضاوت خودخورد، اگر از شفقت خود بالایی برخوردار باشد، بهشکست می

مختص او نیست افتد و داند که برای همه افراد نوع بشر اتفاق می( میcommon humanityدارد؛ آن را بخشی از تجربه مشترک انسانی )

 و اجتناب کردن، نسبت به موقعیت جاری، آگاه و متوجه است.  (ruminationو به جای پرداختن به نشخوار فکری )

ارد که در د(، قابلیت این را b2003شود )نف، نگرش فرد به موفقیت و شکست مربوط می نحوهای که بهعنوان سازهشفقت خود، به

ی اکنندهنییبشیه پساز نیا های ناامیدکننده مورد استفاده قرار گیرد.آوری هنگام مواجهه با موقعیتتاب درمان شکست عاطفی و ارتقای

ها و مرینت(. 1397)مهبد و خرمایی،  منفی زندگی روزمره است دادهاییشناختی نسبت به رو و جانییهای هبرای واکنش ،قدرتمند

خشند )گیلبرت و بتوانند میزان شفقت خود را در افراد، بهبود اند که میهای شفقت خود ایجاد شدهتکنیک های مختلفی بر پایهپروتکل

شود که در آن، فرد ( و دیدگاهی را شامل می2009صورت ذاتی، خودارزیابانه نیست )نف و وونک، (. شفقت خود، به2006پروکتر، 

کند )بری، لافلین و (، که فرصتی برای رشد و ارتقا تلقی میself-worthخود ) عنوان نشانگری برای ارزشهای شکست را نه بهتجربه

 (.1398الاسلامی، شود )یزدانی و شیخها و اشتباهات تسهیل میعبارت دیگر، پذیرش کاستی(. به2015دوستِ، 

مشترک  ر مقابل قضاوت خود، حس تجربهد (kindness-self) های مهربانی نسبت به خودبه هم وابسته به نام شفقت خود سه مؤلفه

 کنندهدارد که تعیین (identification-over) در مقابل بیش همانندسازی (mindfulness) ( و بهشیاریisolation) انسانی در مقابل انزوا

(. مهربانی 2011؛ برنارد و کری، a 2003های مشفقانه نسبت به خود در مواجهه با تجارب و رویدادهای منفی هستند )نف، واکنش

بندی ادراک و طبقه کنندهنسبت به خود، بیانگر رفتاری حاکی از فهم نسبت به خود در مواجهه با رنج است. تجربه مشترک انسانی، بیان

باشد. بهشیاری به آگاهی عنوان بخشی از تجارب مشترک انسانی است و این گونه نیست که تجارب فرد جدا از دیگران تجربیات فرد به

های منفرد یاد شده بر یکدیگر اثر رسد، مؤلفههمانندسازی با آنها( اشاره دارد. به نظر میمتوازن از احساسات و افکار منفی )و نه بیش 

 (.2014آورند )نف و کاستیگان، گذارند و چهارچوب ذهنی مشفقانه نسبت به خود را پدید میمی

اند و کمتر از شکست عاطفی و شفقت خود در ایران از نوع همبستگی بوده های پیشین در زمینهاغلب پژوهش شایان ذکر است که

خصوص در زندگی دانشجویان و مداخلات درمانی در این رابطه استفاده شده است. بنابراین، با توجه به اهمیت شکست عاطفی، به

ای جدید را که به تازگی توسط ر داشتن اهمیت مداخلات مبتنی بر شفقت خود، مداخلهپژوهش حاضر با در نظ ،گریتکانشآن با  رابطه

شفقت خود نف بر تکانشگری  کار گرفته است و به بررسی اثربخشی مداخلهشفقت خود، کریستین نف، معرفی شده را به مبدع سازه

 پردازد. دانشجویان دچار شکست عاطفی می

اشد. این بای مفید در کاهش اثرات منفی شکست عاطفی مطرح عنوان مداخلهتواند بهن پژوهش، میمورد استفاده در ای مداخله

تری وتاهمدت زمان اجرای ک (compassion-focused therapy-CFT)مداخله، نسبت به مداخلات مشابهی چون درمان مبتنی بر شفقت یا 

تر در ستردهگهای بیشتر و گیری ذکر شده نیازمند پژوهشی است که نتیجهدارد و یادگیری اجرای آن نیز به نسبت آسان است. بدیه

ابطه منفی دارد آید. با در نظر گرفتن این نکته که شفقت خود با تکانشگری رآینده است و پژوهش فعلی شروع این مسیر به حساب می

 یاننشجودا یمداخله شفقت خِود نف بر تکانشگرر پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی و تداوم اث(، 2016مورلی و همکاران؛ )

 ی انجام شد.دچار شکست عاطف

 روش 
آزمون آزمون، پسپیش صورت دو گروهی )گروه آزمایش و گروه کنترل( و شامل مرحلهطرح مطالعه حاضر از نوع نیمه آزمایشی و به

مشغول به  98-99های شیراز بود که در سال تحصیلی اهدانشجویان دانشگ آماری پژوهش حاضر شامل کلیه جامعه و پیگیری بود.

منظور دعوت افراد برای شرکت  صورت در دسترس است. بهگیری بهتحصیل در دانشگاه و دچار شکست عاطفی بودند. روش نمونه

یت ملاحظات اخلاقی و های شهر شیراز، اطلاعیه منتشر شد. پس از رعاهای اجتماعی و محوطه دانشگاهدر پژوهش حاضر، در شبکه
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های ورود )تحصیل در مقطع کارشناسی، کارشناسی ارشد، یا دکتری ای بالینی جهت در نظر گرفتن ملاککسب رضایت آگاهانه، مصاحبه

 هایاختلالهای خروج )داشتن سال و داشتن شکست عاطفی( و ملاک 18-40سنی  ؛ قرار گرفتن در محدوده98-99در سال تحصیلی 

 هایاختلالمصرف مواد و  هایاختلالسایکوتیک،  هایاختلالشخصیت،  هایاختلالخلقی،  هایاختلالانشناختی، از جمله حاد رو

 شد. شناختی در طی یک سال گذشته( از افراد گرفته 

زمون(. آپاسخ دادند )پیش  (SCS)و فرم بلند مقیاس شفقت خود نف  (BIS-11)تکانشگری بارات کنندگان به مقیاس ابتدا شرکت

ه شکست عاطفی در پژوهش حاضر دو گروه نمونه وجود داشت: گروه نمونه افراد مبتلا به شکست عاطفی و گروه نمونه افراد مبتلا ب

گروه  نفر در 15ش( و نفر در گروه نمونه افراد مبتلا به شکست عاطفی )گروه آزمای 12نفر افراد انتخاب شده،  27در لیست انتظار. از 

 نمونه افراد مبتلا به شکست عاطفی در لیست انتظار )گروه کنترل( قرار داده شدند. 

شفقت خود نف انجام شد. با این حال، در  صورت دو بار در هفته، مداخلهجلسه و به 8بندی، در گروه آزمایش، طی پس از تقسیم

شفقت خود نف اجرا نشد و اقدامی جهت اصلاح صورت  بو( مداخلهگروه افراد مبتلا به شکست عاطفی در لیست انتظار )گروه پلاسی

ها اجرا هشتم مداخله، برای افراد گمارده شده در گروه آزمایش، جهت بررسی تأثیر مداخله مجدداً پرسشنامه نگرفت. پس از پایان جلسه

فراد گروه آزمایش، پس آزمون گرفته شد. در نهایت، شد )پس آزمون(. برای افراد گمارده شده در گروه کنترل نیز در زمانی متناظر با ا

های پیش گفته برای بار سوم اجرا شدند. برای منظور پیگیری، پرسشنامهآزمون در گروه آزمایش و کنترل بهپس از یک ماه از انجام پس

ی که برای گروه آزمایش اجرا شده شفقت خود نف )به همان صورت ها، مداخلهآوری دادهگروه کنترل، پس از اجرای آزمایش و جمع

 گیری مکرر استفاده گردید.های پژوهش از تحلیل واریانس اندازهمنظور بررسی فرضیهبهبود( انجام گرفت. 

 ابزارها 

خرده  6ماده با  26(، دارای 2003مقیاس شفقت خود )نف،  (:Self-Compassion Scale-SCS)الف. مقیاس شفقت خود نف 

 طیفانی با خود، قضاوت و داوری نسبت به خود، انسانیت مشترک، انزوا، بهشیاری و همانندسازی افراطی را در یک مقیاس شامل مهرب

(. ضریب همبستگی 1392سنجد )خسروی، صادقی و یابنده، )تقریباً همیشه( می 5ای لیکرت از نمره صفر )تقریباً هرگز( تا نمره 5مدرج 

؛ به نقل از خسروی، 2003مورد تأیید قرار گرفته است )نف،  001/0شفقت خود )مقیاس کل( در سطح  این مقیاس و گانههای ششعامل

)تقریباً  1ای از ماده است که در طیف لیکرت پنج گزینه 26(. فرم فارسی مقیاس، همانند فرم کوتاه لاتین دارای 1392صادقی و یابنده، 

زیرمقیاس )مهربانی نسبت به خود، قضاوت خود،  6شود. به علاوه، این مقیاس دارای گذاری می)تقریباً همیشه( نمره 5هرگز( تا 

مقیاس، میزان کلی شفقت نسبت به خود را نشان  6بهشیاری، همانندسازی افراطی، اشتراکات انسانی و انزوا( است و مجموع نمره در 

و نتیجه  های شفقت خود را گزارش دادههمبستگی عامل(، ماتریس 1392(. خسروی و همکاران )1392دهد )خسروی و همکاران، می

ها با نمره کل شفقت خود، کمتر است. آنها همچنین، گانه در مقایسه با همبستگی خرده مقیاس 6اند که همبستگی بین عوامل گرفته

 76/0خود نف، آلفای کرونباخ برابر با  شفقت مقیاساعتبار مقیاس از ضریب آلفای کرونباخ استفاده نموده و برای  منظور مطالعهبه

 های مقیاس است.اند که این میزان گویای همسانی درونی مطلوب مادهمحاسبه کرده

(، ساخته شد. بارات 1959این مقیاس توسط بارات ) (:Barratt Impulsiveness Scale- BIS-11)مقیاس تکانشگري بارات ب. 

(، به مفهوم عمل کردن ideomotor) . خودحرکتی1دهد: تکانشگری را بر پایه سه محور توضیح می، BIS-11 مقیاسیازدهم  در نسخه

(، به معنای توانایی coping stability) . ثبات سازگاری3یا توجه به جزئیات و  (careful planning) ریزی با دقت. برنامه2بدون فکر، 

( و motor impulsivity) (، تکانشگری حرکتیcognitive impulsivity) ناختینگری فرد. این مقیاس سه عامل تکانشگری شآینده

ندرت/ هرگز شوند )بهگذاری میای لیکرت نمرهدرجه 4ها با طیف ماده دارد. گزینه 30کند و را ارزیابی می (nonplanning) برنامگیبی

شوند. اعتبار مقیاس با استفاده گذاری میصورت معکوس نمرهه منفی دارد که بهماد 10((. این مقیاس 4( و تقریباً/ همیشه )امتیاز 1)امتیاز 

 73/0و  74/0، 74/0برنامگی به ترتیب عبارت از: های حرکتی، توجهی و بیو برای زیرمقیاس 83/0از آلفای کرونباخ برای کل آزمون 

برای تکانشگری حرکتی و  63/0برای تکانشگری توجهی،  87/0(. در ایران، ضریب آلفای کرونباخ 1393است )به نقل از عسکری، 

(. 1393؛ به نقل از عسکری، 1387برای کل آزمون گزارش شده است )اختیاری و همکاران،  83/0برنامگی و برای تکانشگری بی 47/0
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زاکرمن، مقیاس تکانشگری  های خودسنجی تکانشگری مانند مقیاس هیجان طلبینتایج نشان داده است که این مقیاس با پرسشنامه

علاوه، (. به1393؛ به نقل از عسکری، 2009سازی رفتاری، همبستگی خوبی دارد )استانفورد و همکاران، آیزنک و مقیاس بازداری و فعال

 دست آمد. به 80/0، مقیاسدر این مطالعه اعتبار کل 

ذهن  پرورش»و  CFTیا « درمان مبتنی بر شفقت»نی مثل های مرسوم درمابا شیوه مداخله شفقت خود نف،آزمایشی:  مداخله

 خلهشوند، متفاوت است. مداکار گرفته میکه با هدف ارتقای شفقت خود به (compassionate mind training-CMT)یا « ورزشفقت

گفته در سایت های پیشمرینبندی است. تبرای جمع یک جلسه تمرین به اضافه 7ای از مورد استفاده در پژوهش حاضر مجموعه

 در دسترس هستند. ،compassion.org-selfبه آدرس  شخصی نف،

  شفقت خود مداخله ياجرا . نحوه1جدول 
 تکلیف محتوای کلی هر جلسه جلسه

 اول
شفقت خود نف به  آشنایی و ایجاد اتحاد درمانی با مراجع؛ توضیح کلی روند جلسات و مداخله

 کنی؟(شماره یک )چطور با دوستت رفتار میمراجع؛ اجرای تمرین 
 «کنی؟چطور با دوستت رفتار می»اجرای تمرین 

 «زمانی برای شفقت خود»اجرای تمرین  قت خود(دو )زمانی برای شف پیش؛ توضیح و اجرای تمرین شماره بررسی تمرین و مرور جلسه دوم

 سوم
د از سه )بررسی شفقت خو تمرین شمارهپیش؛ توضیح و اجرای  بررسی تمرین و مرور جلسه

 طریق نوشتن(
 «شفقت خود از طریق نوشتن»اجرای تمرین 

 چهارم
ادشونده و )انتقادگر، انتق 4 پیش؛ توضیح و اجرای تمرین شماره بررسی تمرین و مرور جلسه

 ناظر مشفق(
 «انتقادگر، انتقادشونده و ناظر مشفق»اجرای تمرین 

 پنجم
گوی و)تغییر دادن گفت 5 پیش؛ توضیح و اجرای تمرین شماره مرور جلسهبررسی تمرین و 

 منتقدانه با خود(
 «گوی منتقدانه با خود وتغییر دادن گفت»اجرای تمرین 

 «مشفقانه  یادداشت روزانه»اجرای تمرین  مشفقانه( )یادداشت روزانه 6 پیش؛ توضیح و اجرای تمرین شماره بررسی تمرین و مرور جلسه ششم

 هفتم
اقعا به و)شناسایی اینکه  7 پیش؛ توضیح و اجرای تمرین شماره بررسی تمرین و مرور جلسه

 دنبال چه هستیم(

شناسایی اینکه واقعا به دنبال چه » اجرای تمرین 

 «هستیم

 های آموخته شده، بعد از درمان ادامه یابد.تمرین بندی، مرور و تثبیتجمع هشتم

 هایافته 
کنترل قرار  زن( در گروه 10مرد و  5نفر ) 15زن( در گروه آزمایش و  7مرد و  5نفر ) 12کنندگان در پژوهش، از میان شرکت

نفر  8وه آزمایش، بود. از نظر تحصیلات، در گر 33/23و  13/25کنندگان گروه کنترل و آزمایش به ترتیب، گرفتند. میانگین سنی شرکت

نفر در  4کارشناسی و  نفر در دوره 11دکتری و در گروه کنترل،  کارشناسی ارشد و یک نفر در دوره نفر در دوره 3شناسی، کار در دوره

و آزمایش  های توصیفی متغیر مورد مطالعه در پژوهش به تفکیک گروه کنترلکارشناسی ارشد مشغول به تحصیل بودند. شاخص دوره

 آورده شده است. 2آزمون و پیگیری در جدول شماره آزمون، پسپیش و در سه دوره

 هاي توصیفی مربوط به تکانشگري در مرحله پیش آزمون. شاخص2جدول 

 حداکثر نمره حداقل نمره میانگین±انحراف معیار گروه وضعیت متغیر

 تکانشگری

آزمونپیش  
 75 58 75/65±25/5 آزمایش

 70 42 53/59±23/7 کنترل

آزمونپس  
 66 44 67/54±94/6 آزمایش

 73 47 13/60±74/6 کنترل

 پیگیری
 64 47 92/53±43/5 آزمایش

 75 49 27/59±82/6 کنترل
 

ها اسمیرنوف استفاده گردید و شرط نرمال بودن داده -فرض نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون کالموگروفجهت بررسی پیش

فرض همگنی (. جهت بررسی پیشp>05/0آزمون و پیگیری تأیید شد )آزمون، پسهای پیشزمانبرای هر دو گروه آزمایش و کنترل در 

فرض دهد، پیش( نشان میp>05/0باکس ) -دست آمده از آزمون امکار برده شد. نتیجه بهباکس به-ها، آزمون امماتریس کوواریانس

ها متغیر فرض همگنی ماتریس کوواریانسست. جهت بررسی پیشها در متغیر تکانشگری، رعایت شده اهمگنی ماتریس کوواریانس
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همگنی خطای فرض پیش( نشان داد که p>05/0بررسی نتایج آزمون کرویت مخلی ) کار برده شد.آزمون کرویت مخلی به یتکانشگر

 تکانشگری برقرار است.  برای متغیرکوواریانس 

نگر این است دست آمده بیاکار برده شد. نتایج بهی آزمون لوین بهتکانشگرها متغیر فرض همگنی خطای واریانسجهت بررسی پیش

 (.p >05/0های آزمایش و کنترل، رعایت شده است )ی در گروهتکانشگرها در متغیر فرض همگنی خطای واریانسکه، پیش

گیری یل واریانس با اندازهد. در ابتدا آزمون تحلگیری مکرر استفاده گردیمنظور آزمون فرضیه، از آزمون آماری تحلیل واریانس اندازهبه

ین گروهی )گروه آزمون و پیگیری( و اثر بآزمون، پسگیری نمره تکانشگری در سه نوبت متوالی )پیشمکرر با اثر درون گروهی اندازه

داری با هم دارند )جدول ن تفاوت معناهای نمره تکانشگری در سه زماگیریآزمایش و کنترل( انجام شد که نتایج آن نشان داد اندازه

(. توان آماری >001/0pداری بدست آمد)های پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری در تکانشگری تفاوت معنا(. به عبارت دیگر، بین نمره3

 داری این تأثیرات است. نشانگر دقت معنا 99/0و  99/0

 گیري مکرر براي اثرات بین گروهی و تعامل تکانشگرياندازه. نتایج آزمون تحلیل واریانس چند متغیره با 3جدول 

 توان آماری مجذور اتا p-value درجه آزادی F ارزش گروهی مداخله شفقت خودتأثیر بین

 زمان

 99/0 59/0 0001/0 2 92/17 59/0 اثر پیلایی

 99/0 59/0 0001/0 2 92/17 40/0 لامبدای ویلکز

 99/0 59/0 0001/0 2 92/17 49/1 اثر هاتلینگ

 99/0 59/0 0001/0 2 92/17 49/1 ترین ریشه رویبزرگ

 تعامل زمان با گروه

 99/0 59/0 0001/0 2 20/17 58/0 اثر پیلایی

 99/0 58/0 0001/0 2 20/17 41/0 لامبدای ویلکز

 99/0 59/0 0001/0 2 20/17 43/1 اثر هاتلینگ

 99/0 59/0 0001/0 2 20/17 43/1 ترین ریشه رویبزرگ
 

آزمون، له پیشدر سه مرح تکانشگریدهد که تغییرات نشان می 4در جدول گیری مکرر دست آمده از تحلیل واریانس اندازهنتایج به

های تکانشگری در سه (. همچنین، بین نمره=p< ،32/19 F 001/0) داری داردیری حداقل در یک جفت تفاوت معناگآزمون و پیپس

یج بیانگر اثربخشی (. این نتا=p< ،17/20 F 001/0داری مشاهده شد )ها تعامل معناآزمون و پیگیری( و گروهآزمون، پسمتوالی )پیشبار 

مقایسه با  آزمون و پیگیری درای نشان داد که در پسشفقت خود در بهبود تکانشگری است. بنابراین، آزمون چند مقایسه مداخله

 داری تغییر کرده است.ره تکانشگری در گروه آزمایش به طور معناآزمون، نمپیش

 تکانشگري گروهیگیري مکرر براي اثرات درونی گروهی و بین. نتایج آزمون تحلیل واریانس اندازه4جدول 

 مجذور اتا F p-value میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات اثر متغیر

 تکانشگری

گروهی درون  

38/575 زمان  2 69/287  32/19  0001/0  43/0  

67/600 تعامل زمان با گروه  2 33/300  17/20  0001/0  44/0  

36/744 خطا  50 88/14     

 بین گروهی
02/47 گروه  1 02/47  48/0  49/0  01/0  

86/2439 خطا  25 59/97     
 

تایج آن در جدول زوجی تصحیح بونفرونی استفاده شد که ن میانگین مقایسههای موجود از آزمون داریبرای بررسی نقطه تفاوت معنا

 .ارائه شده است 5

 . مقایسه میانگین زوجی نمرات تکانشگري در سه مرحله پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري5جدول 

هانیانگیمتفاوت  گروه ثانویه گروه مبنا   p-value 

 تکانشگری
 پیش آزمون

24/5 پس آزمون  001/0  

05/6 پیگیری  0001/0  

80/0 پیگیری پس آزمون  00/1  
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پیش آزمون  -پس آزمون داری بین مرحلهتفاوت معنادهد که نشان می 5در جدول میانگین نمرات تکانشگری  نتایج مقایسه زوجی

 (. p>05/0وجود ندارد )داری (، اما بین مرحله پس آزمون و پیگیری تفاوت معناp<001/0و پیش آزمون و پیگیری وجود دارد )

 بحث 

جرا گردید. شفقت خود بر تکانشگری دانشجویان دچار شکست عاطفی ا پژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی و تداوم اثر مداخله

 ده نشده است.های داخلی تاکنون از آن استفاای مورد بررسی قرار گرفته است که حداقل در پژوهشدر این پژوهش، اثربخشی مداخله

ف ارتقای است که با هد« ورزپرورش ذهن شفقت»و « درمان مبتنی بر شفقت»های مرسوم درمانی مثل این مداخله متفاوت با شیوه

گفته های پیشنبندی است. تمریبرای جمع یک جلسه تمرین به اضافه 7ای از یادشده مجموعه شوند. مداخلهکار گرفته میشفقت خود به

 صی نف در دسترس است.در سایت شخ

آزمون، تکانشگری در سه نوبت متوالی )پیش ها، در رابطه با آزمون این فرضیه آورده شده است، بین نمرهمطابق آنچه در بخش یافته

هش معنادار شفقت خود باعث کا ها تعامل معناداری وجود داشته است. نتایج نشان دادند که اجرای مداخلهآزمون و پیگیری( و گروهپس

های پژوهش حاضر در مورد میزان تکانشگری در دانشجویان دچار شکست عاطفی شد بنابراین فرضیه پژوهش تأیید شده است. یافته

(، مانتزیوس و ویلسن 2013(، وب و فورمن )2007(، آدامز و لری )2016های پیشین از جمله مورلی و همکاران )تکانشگری با پژوهش

 (، همسو است.2017( و مورلی )2005استوسنی و مورل )(، مورفی، 2013)

 (self – awarenessدهند، خودآگاهی )صورت الگوی تکرارشونده بروز میاند افرادی که رفتار تکانشگرانه را بهها نشان دادهپژوهش

دهند )برای یمو بیرونی واکنش نشان صورت غیرارادی و سریع نسبت به محرک درونی ( پایینی دارند و بهself-controlو خودکنترلی )

تواند از ناخوشایند کند که تکانشگری میخودآگاهی بیان می نظریهافزون بر آن (. 2001نمونه، مولر، بارات، داقرتی، اسکیتز و سوان، 

شفقت خود  لهر اثر مداختوان در کاهش تکانشگری د(. نخستین تبیینی که می1991بودن خودآگاهی نشئت بگیرد )هدرتون و بامیستر، 

بهشیاری این  زمهبهشیاری نقش اساسی دارد. لا افزایش شفقت خود است. در این زمینه، مؤلفه ارائه داد، افزایش خودآگاهی در نتیجه

زمان ز تجارب بهشیاری به یک آگاهی متعادل و روشن اکنونی خود را مشاهده کند. بدین ترتیب،  است که فرد، بدون قضاوت، تجربه

نبال شکست )از د(. به 1397مان را ببینیم و درک کنیم )سرافراز، های تجربه در حال زیستنجنبه شود همهانجامد که باعث میحال می

ه احتمال بشود. فردی که بهشیاری بالاتری دارد، در پی وقوع شکست، های منفی در فرد برانگیخته میجمله شکست عاطفی( هیجان

راهم شده هایی که از این طریق برای رشدش فهایی که از این شکست فراگرفته و فرصتجوانب رویداد، از جمله درس هبیشتری هم

کاهد و ودآگاهی میخگیرد. این امر از ناخوشایند بودن (، را در نظر می2003؛ تاشیرو و فریزر، 2008)برای نمونه هربرت و پاپادیک، 

اهد شود. در نتیجه، شخص پذیرش بیشتری در رابطه با موقعیت خوسبت به خود پس از شکست میموجب تقویت احساسات مثبت ن

کاهد. بنابراین، فرد دارای تواند سبب افزایش خودآگاهی شود، از ناخوشایند بودن آن میداشت. از این رو، شفقت خود ضمن این که می

 شفقت خود بیشتر، تکانشگری کمتری تجربه خواهد نمود. 

ود، بر اساس پژوهش تواند منجر به رفتار تکانشگرانه شود. با این وجمنفی می (، عاطفه2015واگنر و هدرتون ) همچنین طبق مطالعه

های به وجود آمده سبب احساسات ناشی از کاستیمثبت، رنج شخص را که به کارگیری عاطفه(، شفقت خود از طریق بهb2003نف )

مچنین شفقت خود منفی( تأکید دارد. ه مثبت )در مقابل عاطفه شفقت خود بر عاطفه در واقع طبق این پژوهش، سازه دهد.را تسکین می

اهش هیجانات کتواند از طریق (. بر این اساس شفقت خود می2007تواند باعث کاهش در میزان هیجانات منفی شود )آدامز و لری، می

 یسم تنظیم هیجان مناسبی پس از موقعیت شکست باشد.منفی و افزایش هیجانات مثبت، مکان

( شفقت خود با خودکنترلی رابطه مثبت و با تکانشگری رابطه منفی 2016در رابطه با خودکنترلی، مطابق تحقیق مورلی و همکاران )

قت خود و خطرپذیری به این اخیر بین شف منفی دارد. این محققان با اشاره به رابطه دارد. همچنین شفقت خود با خطرپذیری رابطه

مدت شان، آگاهی بیشتری دارند و محتمل است که نسبت به پیامدهای طولانیاند که افراد دارای شفقت خود نسبت به اعمالنتیجه رسیده

کانشگری منجر شود. تواند از طریق افزایش خودکنترلی نیز به کاهش تآمیز بهشیارتر باشند. از این رو، شفقت خود میرفتارهای مخاطره

کننده باشد. محققان یاد شده تواند در کنترل تکانه کمکاند که بهشیاری می( در پژوهشی آورده2013در این رابطه، مانتزیوس و ویلسن )
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بهشیاری تواند رویکردی مهربانانه برای مواجه شدن با شکست در کنترل تکانه باشد و وجود کنند که شفقت خود میگیری مینتیجه

 اند.عنوان یکی از سه جزء شفقت خود را عامل تأثیر شفقت خود در کنترل تکانه و کاهش تکانشگری دانستهبه

قوع شکست را به خود تواند برای افراد داشته باشد، ارزیابی منفی خود است. به این معنا که واز جمله تأثیراتی که وقوع شکست می

قت خود ( شف2017شود. بر اساس مورلی )می (self-esteemنند که این امر باعث افت حرمت خود )دهند و خود را مقصر بدانسبت 

ند )که با خودارزیابی )که با آگاهی بهشیارانه مرتبط است( از فرد در برابر تأثیر نامطلوب کاهش حرمت خود در پی وقوع حادثه ناخوشای

یش به رفتار منفی و افزایش گرا تواند با افزایش عاطفهه کاهش حرمت خود میکند. شایان ذکر است کمنفی مرتبط است( محافظت می

ه به دنبال کاهش کمنفی و گرایش کمتر به رفتار تکانشگرانه  علاوه، وجود شفقت خود افزایش اندک عاطفهتکانشگرانه همراه باشد. به

ذکر، افراد دارای دست آمده در پژوهش فوق الع، بر اساس نتایج بهدهد. در واقدهد را توضیح میارزش خود در پیِ رویداد منفی رخ می

ه رفتار تکانشگرانه شفقت خود بالا، کماکان از افت حرمت خود در رنج بودند، اما این امر به افزایش عاطفه منفی یا افزایش گرایش ب

 منجر نشد.

 گیرينتیجه 
شکست داد نوعی (. بدیهی است که این روی2009درام و همکاران، است )عاطفی در میان دانشجویان مشکل بسیار شایعی  قطع رابطه

تواند منجر به بروز تواند احساسات منفی را برانگیزد. برانگیخته شدن احساسات منفی )مثل شرم و خشم( نیز میرود و میشمار میبه

( معرفی a 2003) ( شود. مفهوم شفقت خود که توسط نف2015مختلفی مثل رفتار پرخاشگرانه )واگنر و هدرتون،  رفتارهای ناسازگارانه

رابر انزوا و بهشیاری مشترک انسانی در ب مرتبط با یکدیگر )مهربانی با خود در برابر قضاوت خود، تجربه گردیده است، دارای سه مؤلفه

ظهور و بروز  ، تنها یکی از این دو بخشهمانندسازی یا اجتناب( است. هر مؤلفه دارای دو بخش است که در آن واحددر برابر بیش

 (. 2011دارد )برنارد و کری، 

کند. هنگامی که فرد شفقت خود هنگام مواجهه با درد و شکست نمود پیدا می کند که سه مؤلفه( اشاره میa 2003کریستین نف )

ن را ش بیشتری نسبت به شکست دارد؛ آخورد، اگر از شفقت خود بالایی برخوردار باشد، به جای قضاوت خود، پذیرشکست می

خوار فکری و جای پرداختن به نشافتد و مختص او نیست؛ و بهداند که برای همه افراد اتفاق میبخشی از تجربه مشترک انسانی می

سیار مشاهده ها بهای شکست که در مراکز مشاوره دانشگاهاجتناب، نسبت به موقعیت جاری، آگاه و متوجه است. یکی از موقعیت

 شود، شکست عاطفی است.ویژه در زندگی دانشجویان اتفاق رایجی تلقی میگردد و بهمی

ارد که داین را  (، قابلیتb2003شود )نف، نگرش فرد به موفقیت و شکست مربوط می ای که به نحوهعنوان سازهشفقت خود، به

 های ناامید کننده مورد استفاده قرار گیرد.مواجهه با موقعیتآوری هنگام در درمان شکست عاطفی و ارتقای تاب

دنبال تواند از طریق تخفیف احساسات ناخوشایند ناشی از افت ارزش خود و حرمت خود که بهبه طور خلاصه، شفقت خود می

شخص دو مافراد شود. به طور افتد و همچنین با افزایش خودآگاهی و خودکنترلی سبب کاهش تکانشگری در وقوع شکست اتفاق می

 شفقت خود )مهربانی نسبت به خود و بهشیاری( در این نتیجه موثرتر هستند. مؤلفه

پذیری تعمیم سال بوده است که دامنه 18-40مورد مطالعه  سنی نمونه پژوهش حاضر بدین قرار هستند: بازه های عمدهمحدودیت

 CMTو  CFTمحور دیگری چون های شفقتشود که اثربخشی درمانهای آتی، پیشنهاد میژوهشکند. در رابطه با پنتایج را محدود می

تر پایداری اثر شفقت خود نف( مقایسه گردد. همچنین برای بررسی دقیق شفقت خود استفاده شده در این پژوهش )مداخله با مداخله

بیشتر از یک ماه در نظر گرفته شود. برای اطمینان از نتایج و اثربخشی  های بعدیپیگیری در پژوهش شفقت خود، طول دوره مداخله

های های دیگری غیر از دانشجویان دچار شکست عاطفی و با ویژگیشود این مداخله در نمونهشفقت خود، پیشنهاد می مداخله

 شناختی متفاوت مورد مطالعه قرار گیرد.جمعیت

 منابع 
. 13 های روان شناختیها و مدلروش .(SCS)کفایت روانسنجی مقیاس شفقت خود  .(1392د؛ یابنده، محمدرضا. )خسروی، صدالله؛ صادقی، مجی

59-47. 
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های عشق ورزی ای سبکنقش واسطه(. 1399صلایانی، فائزه؛ اصغری ابراهیم آباد، محمد جواد؛ رسول زاده طباطبائی، کاظم؛ عباسزاده روگوشویی. )

 .23-40(. 1)24 شناسیمجله روان. های شخصیتی و رضایت زناشوییویژگی در رابطه بین

ی. سرپرست و عاد بد سرپرست، یدر سه گروه نوجوانان ب یرفتار هایاختلالو  یتکانشگر ،یهای مقابله امهارت سهی. مقا(1393) ی، فاطمه.عسکر

  ی.تیو علوم ترب یدانشکده روانشناس ،رازیدانشگاه ش

. درضایحم؛ عبدالشاهی، رضایمهدسرافراز،  . مترجم:مخرب جاناتیاز افکار و ه یی: رهایاریبهش ریشفقت خود از مس (.2009ر. )ستوفیگرمر، کر

 .نو نشیبتهران: . (1399)
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