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Abstract 

Introduction and Objective: The present study aimed to determine the effectiveness of self-

compassion training on academic incivility and perceived academic stress in male students 

with self-harming behaviors. Self-harming behaviors have a high prevalence during 

adolescence and leave extensive negative consequences on academic performance and social 

interactions of adolescents. Academic stress is recognized as one of the important risk factors 

in the occurrence of self-harming behaviors, and academic incivility is also considered one of 

the common consequences of these behaviors. Self-compassion, as a personality trait with 

three components of self-kindness, common humanity, and mindfulness, can play an effective 

role in reducing psychological problems and improving academic performance. Given the 

existing research gap regarding the effect of self-compassion training on these variables in the 

self-harming student population, conducting this research seemed necessary. 

Methodology: The research method was quasi-experimental with a pretest-posttest design 

with a control group. The statistical population included all male secondary high school 

students in Isfahan city during the academic year 2025-2026. From the target population, 30 

students who scored high on the self-harming behaviors questionnaire were selected through 

purposive sampling based on inclusion and exclusion criteria and were randomly assigned to 

two groups of 15 (experimental and control). The experimental group underwent self-

compassion training based on Gilbert's protocol (2014) for 8 sessions of 90 minutes (one 

session per week), while the control group received no intervention. Three standard 

instruments were used for data collection: the Self-Harm Inventory by Sansone et al. (1988), 

the Academic Incivility Scale by Clark et al. (2015), and the Perceived Academic Stress Scale 

by Zajacova et al. (2005). Data were analyzed using SPSS version 26 software through 

univariate and multivariate analysis of covariance (ANCOVA and MANCOVA). Statistical 

assumptions including normality of data distribution (using Shapiro-Wilk test), homogeneity 

of variances (using Levene's test), and homogeneity of variance-covariance matrices (using 

Box's M test) were examined and all were confirmed. 
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Findings: The results showed that self-compassion training significantly reduced academic 

incivility in the experimental group (p<0.01). Based on the univariate ANCOVA results, 59% 

of individual differences in academic incivility were related to group membership, and the 

adjusted mean scores of incivility in the experimental group (64.13) were noticeably lower 

than the control group (68.20). Additionally, self-compassion training had a significant effect 

on reducing perceived academic stress (p<0.001), with 42% of individual differences in 

perceived academic stress being related to group membership. The adjusted mean of academic 

stress in the experimental group (164.35) showed a considerable decrease compared to the 

control group (171.77). In other words, participants in the experimental group experienced 

significant improvements in both dependent variables compared to the control group. 

Discussion and Conclusion: The findings of the present study indicate that self-compassion 

training can serve as an effective psychological intervention in reducing academic incivility 

and academic stress among students with self-harming behaviors. In explaining these findings, 

it can be argued that self-compassion, by creating an "internal secure base" through its three 

main components of self-kindness, common humanity, and mindfulness, disrupts the cycle of 

self-criticism and avoidant behaviors. The self-kindness component transforms the internal 

dialogue from a harsh critic to a compassionate supporter, reducing the intensity of shame and 

self-blame. The common humanity component helps students understand failure and stress as 

part of the shared human experience and weakens the feeling of emotional isolation. The 

mindfulness component teaches students to observe and release catastrophic thoughts without 

identifying with them. These mechanisms lead to reduced perceived academic stress and 

decreased need for avoidant behaviors including academic incivility. The findings of this 

research are consistent with the results of previous studies on the effectiveness of compassion-

based interventions in reducing self-criticism, rumination, stress, and increasing self-efficacy. 

However, the present study faced limitations including restriction of the statistical population 

to male students, use of self-report instruments, lack of long-term follow-up, and lack of 

control over intervening variables such as family emotional climate. Based on the findings, it 

is suggested that school counselors and staff incorporate self-compassion training workshops 

as a cost-effective psychological intervention in school mental health programs. Furthermore, 

conducting training workshops for teachers and parents to create a compassionate environment 

and reduce perfectionistic pressures is recommended. Future research with longitudinal 

designs, more diverse samples, and mixed-methods approaches could contribute to a deeper 

understanding of the mechanisms through which self-compassion affects self-harming 

behaviors and related academic outcomes. 
 
Keywords: Self-Compassion Training, Academic Incivility, Academic Stress, Self-Harming 

Behaviors 
 



 
 
 
 

 شدهراکاد یليتحص یدگيو تن يزيگربر آداب یآموزش خودشفقت یاثربخش

 1رسانبيخودآس يرفتارها يآموزان پسر دارادر دانش
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 چکيده

دی های جچالشآموزان، یکی از ویژه دانشرسان در میان نوجوانان، بهرفتارهای خودآسیب: مقدمه و مسئله پژوهش

شناختی و آموزشی است که با پیامدهای منفی متعددی از جمله افت تحصیلی، کاهش تعاملات اجتماعی و افزایش روان
تنیدگی همراه است. با وجود شیوع بالای این رفتارها در دوره نوجوانی و تأثیرات مخرب آن بر عملکرد تحصیلی و 

ی کاهش پیامدهای آن کمتر مورد توجه قرار گرفته است. از میان رویکردهای سلامت روان، مداخلات مؤثر و زودبازده برا
 دلیل تأثیر مثبت بر کاهش خودانتقادی، افزایش تنظیم هیجانی وشناختی، آموزش مبتنی بر خودشفقتی بهنوین روان

و محیط  زنده از تکالیفگریزی )رفتارهای گریتواند راهبردی کارآمد برای کاهش آدابشناختی، میبهبود بهزیستی روان
های رسان باشد. با این حال، پژوهشآموزان دارای رفتارهای خودآسیبشده در دانشتحصیلی( و تنیدگی تحصیلی ادراك

ود اند و خلأ پژوهشی در این زمینه مشهآموزی پرداختهزمان این متغیرها در یک نمونه دانشپیشین کمتر به بررسی هم
شده اكگریزی و تنیدگی تحصیلی ادرحاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش خودشفقتی بر آداب است. از این رو، مطالعه

 .رسان انجام شدآموزان پسر دارای رفتارهای خودآسیبدر دانش

آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه آماری پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشاین پژوهش از نوع نیمه: روش پژوهش

بود. نمونه پژوهش شامل  0404-0402آموزان پسر دوره دوم متوسطه شهر اصفهان در سال تحصیلی نششامل تمامی دا
(، نمره بالاتری 0811رسان )سانسون و همکاران، آموزانی بود که پس از اجرای پرسشنامه رفتارهای خودآسیبنفر از دانش 20

یری در گورود به مطالعه بودند. این افراد با روش نمونه )یک انحراف معیار بالاتر از میانگین( کسب کرده و واجد شرایط
نفر( جایگزین شدند. گروه آزمایش  02نفر( و کنترل ) 02صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )دسترس انتخاب و سپس به

و  ( قرار گرفت2004ای )یک جلسه در هفته( تحت آموزش خودشفقتی مبتنی بر پروتکل گیلبرت )دقیقه 80جلسه  1طی 
گریزی تحصیلی )کلارك و همکاران، ای دریافت نکرد. ابزارهای پژوهش شامل پرسشنامه آدابگروه کنترل هیچ مداخله

( و پرسشنامه آسیب به خود )سانسون و همکاران، 2002شده )زاژاکووا و همکاران، (، پرسشنامه تنیدگی تحصیلی ادراك2002
تجزیه و  22نسخه  SPSS افزارمتغیره و چندمتغیره در نرمل کوواریانس تکها با استفاده از روش تحلی( بود. داده0811

                                                           

 03/25/0425 تاریخ انتشار آنلاین:؛ 03/25/0425 تاریخ پذیرش:؛ 03/21/0425 تاریخ دریافت:
 نویسندگان. © پژوهشی مقاله: نوع طلوع مهر دانشگاه  ناشر:
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ن ها )آزموویلک(، همسانی واریانس-ها )آزمون شاپیروهای آماری شامل نرمال بودن توزیع دادهفرضتحلیل شدند. پیش
 .دکوواریانس )آزمون باکس( مورد بررسی و تأیید قرار گرفتن-لوین( و یکسانی ماتریس واریانس

ناداری منجر به طور معآزمون، آموزش خودشفقتی بهنتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که پس از کنترل اثر پیش: هايافته

 شده( و تنیدگی تحصیلی ادراك0528، اندازه اثر=F=39.02 ،P<0.001) گریزی تحصیلیکاهش نمرات آداب
(F=19.8 ،P<0.001=در گروه آزمایش نس0542، اندازه اثر )ه در شدهای تعدیلبت به گروه کنترل شده است. میانگین

( و در 21520طور محسوسی کمتر از گروه کنترل )( به24502گریزی )آزمون برای گروه آزمایش در متغیر آدابمرحله پس
همچنین، ( بود که حاکی از تأثیر مثبت مداخله است. 020522( نیز کمتر از گروه کنترل )024522متغیر تنیدگی تحصیلی )

 .دهنده کفایت حجم نمونه و قابلیت اطمینان نتایج استبود که نشان 0588توان آماری برای هر دو متغیر بالاتر از 

هربانی، های خودمهای پژوهش حاکی از آن است که آموزش خودشفقتی با تقویت مؤلفهیافته: گيري و بحثنتيجه

آموزان دارای رفتارهای خودانتقادی و نشخوار فکری را در دانش آگاهی، توانسته است چرخهاشتراکات انسانی و ذهن
گریزی( و تنیدگی ناشی از انتظارات رسان مختل کرده و از این طریق، رفتارهای گریزنده تحصیلی )آدابخودآسیب

اده و همکاران زطور معناداری کاهش دهد. این نتایج با پیشینه پژوهش داخلی و خارجی از جمله مطالعات باباتحصیلی را به
بیان نظری، سو است. به( هم2002( و ویلیتس )2022( و تحقیقات گیلبرت )0400(، نوروزی و همکاران )0400)

های کند تا با موقعیت، به نوجوانان کمک می«تسکین-سیستم مهرورزی»به « گریز-سیستم تهدید»خودشفقتی با تبدیل 
پذیرتر و حمایتگرانه مواجه شوند و نیازی به فرار از محیط تحصیلی طافای انعگونههای تحصیلی بهزا و شکستاسترس

هر، آموزان پسر یک شهایی نظیر جامعه آماری محدود به دانشیا توسل به خودآسیبی احساس نکنند. با وجود محدودیت
 .کندر مداخله حمایت میدهی و عدم امکان پیگیری بلندمدت، نتایج پژوهش از پایداری اثاستفاده از ابزارهای خودگزارش

شناختی، پروتکل آموزش شود که مشاوران مدارس و مراکز خدمات روانها، پیشنهاد میبر اساس یافته :پيشنهادها

های بهداشت روان مدارس بگنجانند. همچنین، برگزاری هزینه در برنامهعنوان یک مداخله زودبازده و کمخودشفقتی را به
تفاده گرایانه، و اسمنظور ایجاد فضای حمایتگرانه و کاهش فشارهای کمالمعلمان و والدین بههای آموزشی برای کارگاه

های هششود. پژوها توصیه میهای صوتی برای تثبیت مهارتهای تمرین و فایلآموزشی مانند دفترچهاز ابزارهای کمک
توانند به ماهه می 02تا  2های الینی، و پیگیریهای بای در هر دو جنس، استفاده از مصاحبهمقایسه-آتی با طراحی علی

 .ها کمک کنندپذیری و تعمیق یافتهتعمیم

 .رسانگریزی تحصیلی، تنیدگی تحصیلی، رفتارهای خودآسیبآموزش خوشفقتی، آداب: هاي کليديواژه
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 . مقدمه1

بدیل این قشر در شوند، نقش بیجامعه محسوب می ۀهای آیندکودکان و نوجوانان امیدها و سرمایه
روند رشد، توسعه و تعالی کشور بر هیچ کس پوشیده نیست. با توجه به این که تعداد بسیار زیادی از 

های آموزشی با وجود کودکان و نوجوانان ما در مدارس مشغول به تحصیل هستند، حصول هدف
(. 0134و همکاران، ها و مشکلات رفتاری امری مشکل و تقریباً غیرممکن است )علامه ناسازگاری

ها و های اجتماعی، تبادل اندیشههای مهم مهارتدر این بین، تعامل با همسالان که یکی از مؤلفه
نوجوانی است که بر  ۀ(، از جمله مشکلات دور0200و همکاران،  1ویدال –همکاری است )مالوندا 

رسانی (. در این راستا، خودآسیب0203و همکاران،  2ها اثرگذار است )آلنهای آنبسیار از توانمندی
که روش نامناسبی را مواجهه با استرس، خشم، ناکامی و مشکلات هیجانی است. از جمله مشکلات 

 (. 0131آرامی و همکاران، اجتماعی است که در دوران نوجوانی شیوع بالایی دارد )بهرامی-روانی 
ی رسان در گذر به نوجواننرخ افکار و رفتارهای خودآسیب المللی،های بیندر واقع براساس پژوهش

به اواسط  خودکشی مربوط ۀپردازی دربارترین شیوع ایدهیابد و بیشبه صورت بسیار زیادی افزایش می
رسان به طوری کلی به فعالیتی اطلاق آسیب(. رفتار خود0201و همکاران،  3نوجوانی است )فارکس

زند و تقیم یا غیرمستقیم و بدون قصد خودکشی، به خودش آسیب میشود که فرد به صورت مسمی
شامل رفتارهایی مانند؛ خراش پوست، بریدن، سوزاندن، کوبیدن سر، ضربه زدن به خود و امثال آن 

های (. در پنجمین ویراست از راهنمای تشخیصی و آماری اختلال0200و همکاران،  4است )کاتگاسنر
رسان مستقیم رسان شامل دو دسته رفتارهای خودآسیبآسیبای خود(، رفتارهDSM5– 5روانی )

و  6)مانند خودزنی( و غیرمستقیم )مانند رفتارهای خطرجویانه، سوء مصرف مواد و الکل است )وانگ
 (.0202همکاران، 

رسان نشان داده است که علل این شناسی رفتارهای خودآسیبمطالعات آسیب ۀمروری بر پیشین
و همکاران،  7فردی و عوامل درونی تفسیم نمود )همبلتونکلی؛ عوامل بین ۀتوان به دو دستمیرفتارها را 

جویی، (. مواردی مانند حفظ مرزهای بین فردی، اعمال نفوذ بین فردی، پیوند با همسالان، انتقام0202
ستند. رسان هطلبی از عوامل بین فردی مؤثر بر بروز رفتارهای خودآسیبنشان دادن استقلال و هیجان

                                                           
1. Malonda-Vidal 

2. Allen 

3. Farkas 

4. Kothgassner 

5. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 

6. Wang 

7. Hambleton 
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شناختی و خصوصیات تر تکانشی و ناشی از مشکلات رواندر مقابل عوامل درونی فردی بیش
 (. 0422درق و همکاران، شخصیتی هستند )مدائنی بیله

ت رسانی بدون قصد خودکشی اسدر همین راستا، تنیدگی تحصیلی یکی از عوامل خطر خودآسیب
 لیآموزان است. به دلدانش یدر زندگ ریناپذاجتناب ۀدیپد کیاسترس (. 0421)میرزایی و پاریاب، 

(. 0203و همکاران،  1است )ردی آموزاندانش ۀکه بر عهد یمختلف یرونیو ب یدرون انتظارات وجود
شود، به عنوان تنیدگی ناشی از انتظارات تحصیلی شناخته استرسی که در محیط تحصیلی ایجاد می

آموزان را به خطر بیندازد. تنیدگی ناشی از انتظارات جسمی و روحی دانشتواند شرایط شده است که می
یزیولوژیکی شناختی و یا پاسخ فتوان به عنوان رابط یادگیرنده بین قضاوت شناختی، روانتحصیلی را می

(. این نوع استرس از موانع مهم در 0202و همکاران،  2زای محیطی تصور کرد )مازابه عوامل استرس
فشارهای  ۀبه اهداف تحصیلی است. طبق تحقیقات، تنیدگی ناشی از انتظارات تحصیلی نتیجرسیدن 

ازگاری و رود، در نتیجه سوابسته به آموزش است که وقتی از منابع قابل تطبیق و در دسترس فراتر می
سی و ؛ یون0420؛ گرجین پور و برزگر، 0202، 3دهد )تالهاتطبق را به طور منفی تحت تأثیر قرار می

 دانش کسب به فرد ۀنیاز فزایند احساس بیانگر (. تنیدگی ناشی از انتظارات تحصیلی0422همکاران، 
 (. همچنین0220باشد )گادزلا و بالوگلو، می دانش آن به برای دستیابی کافی زمان نداشتن ادراک و

مطالبات  زا درک بین ناهماهنگی ۀتجرب بر مبنی فرد تنیدگی ناشی از انتظارات تحصیلی، ارزیابی
 وزانآمجسمانی دانش -روانی بر سلامت و شودمی تعریف فردی درون منابع و تحصیلی هایموقعیت

  .گذارد می اثر درسی تکالیف انجام موثر برای آنها توانایی و
رسان با ارتباطات دهد که گرایش به رفتارهای خودآسیبهمچنین، مرور شواهد تجربی نشان می

گریزی ارتباط دارد ( و آداب0204و همکاران،  4ضعیف با همسالان )ژو ۀرابط اجتماعی ضعیف و
رسان با افزایش دهند که رفتارهای خودآسیبتحقیقات نشان می(. 0422)شیرزادی و همکاران، 

 آموزان در فرایند یادگیریگریزی تحصیلی، کاهش درگیری در تکالیف و کاهش مشارکت دانشآداب
 ۀدهند و تجربکمتری برای تلاش تحصیلی نشان می ۀآموزان انگیزکه دانش همراه است، به طوری

(. به 0424پور و همکاران، ؛ آقابابائی0422ها کیفیت کمتری دارد )شیرزادی و همکاران، تحصیلی آن
 شناختی شخصی است، بلکه با عملکردیک مشکل روان تنهانهرسان بیان دیگر، رفتارهای خودآسیب

                                                           
1. Reddy 

2. Mazza 

3. Talha 

4. Zhou 
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نوجوانان  ۀای بر زندگی روزمرملات اجتماعی نیز ارتباط مستقیم دارد و اثرات گستردهتحصیلی و تعا
 رد.گذابرجای می
 3/01ای از دختران نوجوان در داخل کشور نشان داد که ای با نمونه( در مطالعه0130گر )پیوسته

ار اقدام به رفتارهای بها بیش از یکدرصد از آن 0/00بار و آموزان حداقل یکدرصد از دختران دانش
فتارهای های مؤثر بر کاهش رآموزشکارگیری اند. بنابراین لازم است که شناسایی و بهآسیبی داشتهخود

یندهای پژوهشی داخلی باشد. ارسان و کاهش پیامدهای منفی آن مورد توجه خاص فرخود آسیب
و  1نوجوانان )داویلا گومز ۀمجرمانبینی رفتارهای اند شفقت به خود در پیشمطالعات نشان داده

(، دشواری 0203و همکاران،  2( کاهش رفتارهای ضداجتماعی )ریبریو داسیلوا0202همکاران، 
محمدآباد و همکاران، تنی )هاشمی (، شکایات روان0421تنظیم هیجانی )فرهمند و همکاران، 

شناختی یستی روان( و افزایش بهز0205، 3های منفی )ویلیتساضطراب و هیجان ،(0421
تواند بر رفتارهای هایی که بنظر میآموزش( مؤثر است. بنابراین، یکی از 0204، 4ها)سینگ

 مبتنی بر شفقت به خود است.  آموزشرسان و کاهش پیامدهای منفی آن مؤثر باشد، خودآسیب
واطف عورزی یک ویژگی شخصیتی است که با تأثیرگذاری بر تنظیم پردازش افکار و خودشفقت

ای؛ شامل مهربانی ای سه مؤلفه( این توانمندی سازه0203، 5تواند به آرامش فرد کمک کند )آفلیمی
 سازیآگاهی در مقابل همسانبا خود در برابر انتقاد از خود، احساسات مشترک در مقابل انزوا و ذهن

ایع سازگار گردد. پذیری، به فرد کمک تا با وقتواند ضمن افزایش انعطافافراطی است که می
پذیری و تحت تأثیر قرار گرفتن از رنج دیگران دارد به این صورت که ورزی اشاره به تجربهخودشفقت

(. همچنین این 0202و همکاران،  6نماید )حیاتتر ادراک میهای خود را قابل تحملطی آن فرد رنج
گرانه داشته و به این توانمندی اوتمفهوم اشاره بر صبوری و مهربانی با خود و دیگران و عدم درک قض

آید که تجارب و مشکلات زندگی، جزئی از مسائلی است اشاره دارد که در آن فرد به این درک نائل می
 (. 0200و همکاران،  7کنند )دی فابیوکه سایر افراد نیز آن را تجربه می

گیری کند و زمینۀ شکلای عمل تواند همانند یک راهبرد مقابلهبنابراین، شفقت به خود می
ورزی تری از قبیل مهرورزی را در فرد ایجاد کند. به سخن دیگر، شفقتاحساسات و عواطف مثبت بیش

                                                           
1. Dávila Gómez 

2. Ribeiro da Silva 

3. Willits 

4. Singha 

5. Afeli  

6. Hayat 

7. Di Fabio 
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دار و فشارزا را دارد بلکه توانایی روبرو شدن با تنها توانایی نگهداری و حفظ احساسات جریحهبه خود نه
(. بنیاد شفقت، مهربانی همراه با آگاهی عمیق 0135کند )کُرد و همکاران، شرایط سخت را نیز فراهم می

ها است. شفقت، از طریق تعادل بین سه سیستم از رنج و درد به همراه آرزو، تعهد و تلاش برای تسکین آن
ود شها و سیستم حمایت اجتماعی ایجاد میشامل سیستم تهدید و حفاظت از خود، سیستم هیجان

های مبتنی بر این شیوه یادگیری راهکارها و راهبردهای موزش(. هدف آ0200و همکاران،  1)گیلبرت
اعت توانند بهای مشفقانه است که میکلیدی مثل استدلال برای شفقت، رفتار مهربانانه و احساس

 (. 0203و همکاران،  2شناختی، حساسیت و همدلی شوند )ویلسونبهبود، بهزیستی روان
نیدگی گریزی و تتواند آدابمبتنی بر شفقت می آموزشر لذا با عنایت به آنچه که بیان شد به نظ

یر رسان را تحت تأثآموزان خودآسیبشناختی مهم، دانشتحصیلی ادراک شده، به عنوان دو متغیر روان
های پیشین نادیده گرفته شده و در واقع مطالعات پیشین در این زمینه قرار دهد که این مهم در پژوهش

تنیدگی  گریزی واضر با بررسی تأثیر آموزش مبتنی بر خودشفقتی بر آدابخلاء دارند که پژوهش ح
 رسان درصدد پر کردن این خلاء پژوهشی است. آموزان خودآسیبتحصیلی ادراک شده دانش

 روش . 2

آزمون با گروه کنترل بود. جامعۀ آماری پس-آزمونآزمایشی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه
 0424-0425آموزان پسر دورۀ دوم متوسطۀ شهر اصفهان در سال تحصیلی دانش پژوهش شامل تمامی

های ورود و خروج بود. از میان جامعۀ مورد نظر، نمونه پژوهش به شیوۀ هدفمند و بر اساس ملاک
رسان و شناسایی انتخاب شد. بدین منظور، پس از اجرای پرسشنامۀ رفتارهای خودآسیب

نفر از افراد واجد شرایط و مایل  12تری در این مقیاس کسب کرده بودند، آموزانی که نمرۀ بالادانش
نفری  05صورت تصادفی در دو گروه به مشارکت در پژوهش انتخاب شدند. سپس این افراد به

 آزمایش و کنترل گمارده شدند.

 رسان،رفتارهای خودآسیب ۀ( کسب نمره بالا در پرسشنام0های ورود به مطالعه شامل: ملاک
گاهانه برای شرکت در پژوهش، و 0 ( نداشتن همزمانی در دریافت سایر مداخلات 1( تمایل و رضایت آ

 پزشکی،( مصرف داروهای روان0های خروج از مطالعه شامل: شناختی بود. همچنین ملاکروان
 ۀ( سابق1پزشکی یا مشکلات شناختی بازدارنده مشارکت فعال، ( ابتلا به اختلالات شدید روان0

 ( غیبت بیش از دو جلسه در طول اجرای مداخله بود.4های آموزش خودشفقتی، و شرکت در برنامه
                                                           

1. Gilbert 

2. Wilson  
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نظور مبرای افزایش روایی درونی پژوهش، تلاش شد برخی از تهدیدهای اصلی کنترل شوند. به
زمایش آطور تصادفی در دو گروه کاهش اثر انتخاب افتراقی، افراد واجد شرایط پس از غربالگری اولیه به

معیار  عنوانها، ملاک غیبت بیش از دو جلسه بهو کنترل گمارده شدند. برای کنترل اثر افت آزمودنی
زمانی مشابه ارزیابی شدند تا اثر تاریخچه  ۀخروج در نظر گرفته شد. همچنین هر دو گروه در یک باز

گیری، از ابزار ابزار اندازهو رویدادهای همزمان تا حد امکان کاهش یابد. برای کاهش تهدید ناشی از 
آزمون استفاده شد. افزون بر این، اجرای مداخله برای آزمون و پساستاندارد و واحد در مراحل پیش

 ۀمشخص و ساختاریافته انجام گرفت تا از تغییرات ناخواسته در نحو ۀگروه آزمایش بر اساس یک برنام
ری گیآزمایشی پژوهش و استفاده از نمونهنیمه اجرا جلوگیری شود. با این حال، با توجه به ماهیت

ها و نیز محدودیت در های فردی آزمودنیهدفمند، کنترل کامل برخی تهدیدها از جمله تأثیر ویژگی
در ارتباط با روایی بیرونی نیز، از آنجا که نمونه پژوهش از میان  پذیر نبود.ها امکانپذیری یافتهتعمیم
شهر اصفهان و به روش هدفمند انتخاب شد، در تعمیم نتایج به  ۀم متوسطدو ۀآموزان پسر دوردانش
عنوان آموزان دختر، سایر مقاطع تحصیلی یا دیگر شهرها باید احتیاط شود. بنابراین، این موضوع بهدانش

حجم نمونه پژوهش بر اساس مطالعات  های پژوهش در نظر گرفته شد.یکی از محدودیت
اثر مورد انتظار تعیین شد. در این راستا، با در نظر  ۀبا توجه به توان آزمون و اندازآزمایشی مشابه و نیمه

اثر متوسط، حداقل حجم نمونه مورد نیاز برای  ۀو انداز 32/2، توان آزمون 25/2گرفتن سطح معناداری 
 کردند.نفر در دو گروه آزمایش و کنترل در پژوهش شرکت  12نفر برآورد شد؛ بنابراین،  05هر گروه 

( اجرا شد. 0204گروهی بر اساس پرتکل گیلبرت ) ۀآموزش خودشفقتی به شیو پروتکل آموزشی.
هایی هم چون آشنایی اعضای گروه با یکدیگر ای آموزش خودشفقتی موضوعدقیقه 32جلسه  3در طی 

توای حو بیان قواعد و قوانین حاکم بر جلسات گروهی، معرفی اصول خودشفقتی اجرا شد. عناوین و م
 آمده است. 0جلسات به شرح زیر در جدول 

 (2114: توصیف عملی قالب جلسات روش آموزش خودشفقتی گیلبرت )1جدول 
 محتوای جلسات عنوان جلسه جلسه

آشنایی، ارزیابی میزان خودانتقادی و تصور از خویشتن، توصیف و تبیین این متغیرها  معارفه اول
 شناختی سوزیسازی آموزش خوددلمفهومهای آن و و عوامل مرتبط نشانه

آموزش برای درک و فهم این که افراد احساس کنند که امور را با نگرش  آموزش همدلی دوم
 همدلانه دنبال کنند.

آموزش  سوم
 همدردی

برای  تر در ارتباط با مسائل افرادتر و متنوعگیری و ایجاد احساسات بیششکل
 تی خودافزایش مراقبت و توجه به سلام
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آموزش  چهارم
 بخشایش

پذیرش اشتباهات و بخشیدن خود )به جای انتقاد از خود و برداشت و تصور 
 منفی از خویشتن( به خاطر اشتباهات برای سرعت بخشیدن به ایجاد تغییرات

آموزش پذیرش  پنجم
 مسائل

رو و تحمل شرایط سخت و چالش برانگیز با توجه به پذیرش تغییرات پیش
های مختلف )به جای بودن روند زندگی و مواجه شدن افراد با چالشمتغیر 

 برداشت منفی از خود و انتقاد از خود(

 ششم
آموزش رشد 
احساسات 

 ارزشمند و متعالی
ایجاد احساسات ارزشمند در خود تا بتواند برخورد مناسب و کارآمدی با 

 محیط داشته باشند.

آموزش  هفتم
 ریپذیمسئولیت

پذیری مؤلفۀ اساسی آموزش شفقت به خود که براساس آن یتآموزش مسئول
ها و گیرند تفکر انتقادی داشته باشند تا بتوانند دیدگاهها یاد میآزمودنی

 احساسات جدیدی که کارآمدتر هستند را در خود ایجاد کنند.

آموزش و تمرین  هشتم
 هامهارت

برای کمک به شده در جلسات گذشته های ارائهمرور و تمرین مهارت
های مختلف با شرایط متفاوت زندگی خود ها تا بتوانند به روشآزمودنی

 مقابله کنند. 

 پژوهش ابزار. 3

 (2411کلارک و همکاران ) گريزيآداب مقياس

گریزی تحصیلی اثر ، از مقیاس تجدیدنظرشده آداب«گریزی تحصیلیآداب»برای سنجش سازه 
دهندگان در گویه است که پاسخ 14گردید. این پرسشنامه شامل  ( استفاده0205کلارک و همکاران )
دهند. این ها پاسخ می( به آن1معادل « همیشه»تا  0معادل « هرگز»ای )از درجهمقیاس لیکرت شش

قیاس مگریزی تحصیلی: این خردهمقیاس تشکیل شده است: رفتارهای خفیف آدابابزار از دو خرده
های ای از گویهاست. نمونه 03و  01، 05، 00، 00، 02، 3، 3، 1، 1، 5، 4، 1، 0، 0های شامل گویه

«. ستفاوتی نسبت به محتوا یا موضوع درعلاقگی، خستگی یا بیابراز بی»این بخش عبارت است از: 
، 00، 02، 03، 01، 04، 01های مقیاس شامل گویهگریزی تحصیلی: این خردهرفتارهای شدید آداب

توهین کردن، ناسزا گفتن و »های این بخش عبارت است از: ای از گویه. نمونهاست 04و  01، 00
و  04های پرسشنامه به ترتیب قابل کسب از کل گویه ۀحداقل و حداکثر نمر«. احترامی به دیگرانبی

شما تا چه اندازه این گونه رفتارها را در کلاس درس »است. این مقیاس با یک سؤال کلی با عنوان  044
گردد. روایی این گریزی ارائه میهایی از رفتارهای آدابآغاز شده و سپس نمونه« دهید؟جام میان

( از طریق تحلیل عاملی تأییدی احراز گردید. 0205پرسشنامه در پژوهش کلارک و همکاران )
برای  2935شده در پژوهش مذکور عبارتند از: همچنین، ضرایب پایایی )آلفای کرونباخ( گزارش
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مقیاس رفتارهای شدید برای خرده 2930گریزی تحصیلی، مقیاس رفتارهای خفیف آدابهخرد
پایایی مطلوب پرسشنامه  ۀدهندبرای کل مقیاس که همگی نشان 2931گریزی تحصیلی و آداب

( نیز با استفاده از تحلیل عاملی 0203هستند. علاوه بر این، روایی این ابزار در پژوهش کروسبورن )
(، میزان آلفای کرونباخ برای 0203کروسبورن ) ۀمورد تأیید قرار گرفت. در مطالعتاییدی 

کل  گریزی تحصیلی وگریزی تحصیلی، رفتارهای شدید آدابهای رفتارهای خفیف آدابمقیاسخرده
دست آمده است که بیانگر پایایی قابل قبول این ابزار در به 2931و  2930، 2911مقیاس به ترتیب 

 بعدی است.مطالعات 

 (2441شده زاژاکووا و همکاران )ادراک تحصيلی تنيدگیپرسشنامۀ 

یلی ای که با الگوگیری از مقیاس تحص، از پرسشنامه«تنیدگی تحصیلی»در این پژوهش، برای سنجش 
( توسعه یافته است، استفاده گردید. این پرسشنامه شامل 0225میلستون توسط زاژاکووا و همکاران )

ک از این زایی هر یشود میزان استرسکنندگان خواسته میتبط با مدرسه است و از شرکتتکلیف مر 01
کاملًا »صفر تا  ۀنمر« زا نیستوجه استرسبه هیچ»ای )از درجه 00تکالیف را بر روی یک مقیاس 

نشان  های اصلی با استفاده از چرخش ابلیمیننمره ده( تعیین کنند. نتایج تحلیل مؤلفه« زا استاسترس
اند که این پرسشنامه از چهار عامل تشکیل شده است: دشواری عملکرد تحصیلی در کلاس؛ داده

دشواری عملکرد تحصیلی در بیرون از کلاس؛ دشواری تعامل در مدرسه و دشواری مدیریت کار، 
 دهای برازش تحلیل عاملی تأییدی نیز وجود این عوامل چهارگانه را تأییخانواده و مدرسه. شاخص

(، ضرایب پایایی )آلفای 0133شکری و همکاران ) ۀ(. در مطالع0133اند )شکری و همکاران، کرده
های دشواری عملکرد تحصیلی در کلاس، مقیاسکرونباخ( برای عامل کلی تنیدگی تحصیلی و خرده

دشواری عملکرد تحصیلی در بیرون از کلاس، دشواری تعامل در مدرسه و دشواری مدیریت کار، 
دست آمدند. برای به 2914و  2930، 2931، 2935، 2935ترتیب برابر با نواده و مدرسه بهخا

ارزیابی روایی در این پژوهش، از تحلیل عاملی تأییدی استفاده شد. نتایج این تحلیل وجود چهار عامل 
(، شاخص GFIهای برازش از جمله شاخص نیکویی برازش )مذکور را تأیید کرد و مقدار شاخص

(، جذر میانگین مجذورات خطای برآورد NFIالگو )(، شاخص برازش نرمCFIای )ازش مقایسهبر
(RMSEA و )PCLOSE به دست آمدند.  2925و  2921، 2930، 2930، 2930ترتیب برابر با به

لفای ای دیگر، از ضریب آمنظور بررسی پایایی پرسشنامه تنیدگی تحصیلی در مطالعههمچنین، به
کلاسی، دشواری عملکرد فاده شد که مقادیر ضرایب برای دشواری عملکرد درونکرونباخ است

، 2930ترتیب کلاسی، دشواری در مدیریت امور، دشواری در تعامل و استرس تحصیلی کل بهبرون
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 دست آمد.به 2930و  2913، 2912، 2913

 (1811ن )سانسون و همکارا آسيب به خود ۀپرسشنام

راحی ط« پرسشنامۀ آسیب به خود»رسان به خود، از دت رفتارهای آسیببرای ارزیابی سابقه و ش
( استفاده شد. این پرسشنامه به عنوان یکی از ابزارهای مهم 0333شده توسط سانسون و همکاران )

ویژه در ارزیابی اختلال رسان، بهبرای سنجش اختلالات روانی و بررسی رفتارهای خودآسیب
 رسان وطور خاص برای بررسی رفتارهای خودآسیب این ابزار بهشخصیت مرزی، کاربرد دارد. 

ها طراحی شده است و به شناسایی و ارزیابی این رفتارها در افراد کمک بینی پیامدهای آنپیش
شود مشخص کنند آیا کنندگان خواسته میسؤال است که از شرکت 00کند. این پرسشنامه شامل می

گذاری بدین صورت است اند یا خیر. نمرهول زندگی خود تجربه کردههر یک از این رفتارها را در ط
س از گیرد. پ)به عنوان نشانۀ وجود رفتار آسیب به خود( یک نمره تعلق می« بله»که به هر پاسخ 

ان رسدهندۀ شدت و فراوانی رفتارهای آسیبشود که نشانها، نمرۀ کل فرد محاسبه میآوری دادهجمع
ای از احتمال بالای اختلال معمولًا به عنوان نشانه 5ای بالاتر از ین پرسشنامه، نمرهبه خود است. در ا

های داخلی تأیید شده شود. روایی و پایایی این ابزار در پژوهششخصیت مرزی در نظر گرفته می
دهندۀ گزارش شده است که نشان 2914است. ضریب آلفای کرونباخ برای این پرسشنامه برابر با 

 ۀپایایی مطلوب این پرسشنامه در جامع ۀدهندکه نشانیت اعتماد متوسط و قابل قبول آن است قابل
 .مورد مطالعه است

 روش اجراي پژوهش. 0

منظور اجرای پژوهش حاضر، ابتدا با هماهنگی مدیر مدرسه، اهداف، اهمیت و ضرورت پژوهش به
ها آغاز شد. آوری دادهمربوطه، مراحل جمعتبیین گردید و پس از اخذ مجوزهای لازم از مسئولان 

 آموزاندانش ۀدوم بود. در گام نخست، کلی ۀآموزان پسر مقطع متوسطمورد مطالعه شامل دانش ۀجامع
نفر از  12مورد ارزیابی قرار گرفتند. سپس، تعداد « رسانمقیاس رفتارهای خودآسیب»با استفاده از 

انحراف معیار بالاتر از میانگین( را در این مقیاس کسب کرده آموزانی که بالاترین نمرات )یک دانش
پژوهش انتخاب شدند. پس از انتخاب  ۀعنوان نمونبودند و واجد شرایط ورود به مطالعه بودند، به

ها، اهداف و اهمیت پژوهش برای آنان تشریح گردید. در خصوص رعایت اصول اخلاقی، نمونه
کنندگان اطمینان خاطر داده شد. در ادامه، بودن مشارکت، به شرکتمحرمانه بودن اطلاعات و اختیاری 

دفی صورت تصاها بهنامه آگاهانه را تکمیل و امضا کردند. سپس، نمونهتمامی افراد نمونه فرم رضایت
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ای دقیقه 32جلسه  3نفره تقسیم شدند: گروه آزمایش و گروه کنترل. گروه آزمایش: طی  05به دو گروه 
 قرار گرفت. « ورزیخودشفقت»ر هفته(، تحت آموزش )یک جلسه د

شد. گروه کنترل: در ای نیز در نظر گرفته میدقیقه 05در طول این جلسات، یک زمان استراحت 
گونه مداخلۀ آموزشی دریافت نکرد. پروتکل آموزشی توسط پژوهشگر طول این دوره، هیچ

مربوطه را گذرانده بود( و با استفاده از  شناسی تربیتی که دورۀ)دانشجوی کارشناسی ارشد روان
های عملی اجرا شد. در پایان هر هایی نظیر سخنرانی، پرسش و پاسخ، بحث گروهی و تمرینروش

یف شد و در ابتدای جلسه بعد، تکالآموزان داده میجلسه، تکالیفی مرتبط با محتوای آموزش به دانش
مان روز پایانی جلسات آموزشی، هر دو گروه مجدداً با گردید. در هبررسی و بازخورد لازم ارائه می

رزیابی مورد ا« تنیدگی تحصیلی ادراک شده»و « گریزی تحصیلیآداب»های استفاده از پرسشنامه
 قرار گرفتند. 

 روش تجزيه و تحليل اطلاعات. 1

افزار ه از نرمبا استفاد( ANCOVA) متغیرهیک یانسارکوو یلآزمون تحلها با استفاده از داده تحلیل
spss .صورت پذیرفت 

 هايافته. 6

نفر  5آموزان دارای پدر زیردیپلم در گروه آزمایشی دهد دانشطور که جدول مذکور نشان ميهمان
 0درصد( و لیسانس و بالاتر  4/1نفر ) 0درصد(، فوق دیپلم  1/41نفر ) 1درصد(، دیپلم  1/11)

 3درصد(، دیپلم  02نفر ) 1ر زیر دیپلم در گروه کنترل آموزان دارای پددرصد( و دانش 1/01نفر )
آموزان دارای مادر زیر دیپلم دانش درصد( بود. 1/01نفر ) 4درصد( و لیسانس و بالاتر  1/51نفر )

درصد(  4/1نفر ) 0درصد(، فوق دیپلم  1/41نفر ) 1درصد(، دیپلم  1/01نفر ) 4در گروه آزمایشی 
 1/11نفر ) 5آموزان دارای مادر زیر دپیلم در گروه کنترل دانشدرصد( و  02نفر ) 1و لیسانس 

 1/01نفر ) 0درصد( و لیسانس و بالاتر  4/1نفر ) 0درصد(، فوق دیپلم  1/41نفر ) 1درصد(، دیپلم 
ضعیف، ی وضعیت اقتصادی دارا %1/41کنندگان آزمایشی درصد( بود. همچنین در گروه شرکت

خوب هستند. و ی وضعیت اقتصادی دارا %1/11درصد دارای وضعیت متوسط و  02
 %1/11درصد متوسط و  1/01ضعیف، ی وضعیت اقتصادی دارا %42کنندگان گروه کنترل شرکت

 خوب هستند.ی وضعیت اقتصادی دارا
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 کنندگان بر حسب مرحله و عضويت گروهیگريزي تحصيلی شرکتتوصيف نمرات آداب

کنندگان بر حسب تحصیلی و ابعاد آن شرکت گریزینمرات آدابی توصیفی هاشاخص 0جدول 
 دهد. را نشان میی مرحله و عضویت گروه

یزی تحصیلی و ابعاد آن در شرکتنمرات آدابی توصیفی ها: شاخص2جدول  کنندگان بر حسب مرحله و گر
 یعضویت گروه

 مرحله
 یعضویت گروه

 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
 انحراف

 استاندارد

گروه 
 آزمایشی

 31/0 21/14 20/0 11/11 گریزی تحصیلی آداب

 03/0 01/13 02/0 1/11 گریزی تحصیلی آداب گروه کنترل

گریزی تحصیلی کل مقیاس آدابی شود میانگین نمره برامشاهده مي 0طور که در جدول همان
بود. همچنین، این  21/14آزمون و در پس 11/11آزمون برابر پیش ۀگروه آزمایشی در مرحلی برا

 بود.  01/13آزمون و پس 1/11آزمون گروه کنترل در پیشی برا میانگین

 ىکنندگان بر حسب مرحله و عضويت گروهشده در شرکتتوصيف نمرات تنيدگی تحصيلی ادراک

رحله کنندگان بر حسب مشده در شرکتنمرات تنیدگی تحصیلی ادراکی توصیفی هاشاخص 1جدول 
 دهد. را نشان میی و عضویت گروه

کنندگان بر حسب مرحله و شده در شرکتنمرات تنیدگی تحصیلی ادراکی توصیفی ها: شاخص3جدول 
 یعضویت گروه

 مرحلۀ
 یعضویت گروه

 آزمونپس آزمونپیش

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

 میانگین
انحراف 
 استاندارد

گروه 
 آزمایشی

تنیدگی تحصیلی 
 ادراک شده

41/010 14/1 31/011 01/3 

 گروه کنترل
تنیدگی تحصیلی 

 ادراک شده
51/010 1/3 01/010 05/3 
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 یشده براتنیدگی تحصیلی ادراکی شود میانگین نمره برامشاهده مي 1طور که در جدول همان
 بود. همچنین، این میانگین 31/011آزمون و در پس 41/010آزمون برابر پیش ۀگروه آزمایشی در مرحل

 بود.  01/010آزمون و پس 51/010آزمون گروه کنترل در پیشی برا

 هاي استنباطیيافته

یلی گریزی تحصخودشفقتی بر متغیرهای آداب آموزشهدف این مرحله از پژوهش، بررسی اثربخشی 
 ده بود. و تنیدگی تحصیلی ادراک ش

 یآماری هافرضپیشی به عنوان یک آزمون پارامتریک، مستلزم رعایت برخF استفاده از آزمون
 -0ه وابستی هامتغیری گیربودن مقیاس اندازهی یا نسبی افاصله -0ها شامل: فرضباشد. این پیشمي

ی همسان -4وابسته ی توزیع نرمال نمرات متغیرها -1ها آزمودنيی یا گمارش تصادفی گیرنمونه
 -یکسانی ماتریس واریانس -1ها یا تناسب حجم نمونهی تساو-5متغیر وابسته ی هاواریانس

 (. 0131 ی،باشد )مولوکواریانس مي
وابسته این پژوهش با توجه به استفاده از ابزارهای استاندارد ی متغیرهابودن: ی یا نسبی افاصله -1
ی هاداده یاست، لذا پیش فرض اول برای اشده فاصلهی ادراکگریزی تحصیلی و تنیدگی تحصیلآداب

 . این مطالعه برقرار است
ها به گروه آزمایشی و کنترل در این پژوهش به انتساب آزمودنيو انتساب تصادفي: ی گیر نمونه -2

 بود؛ لذا پیش فرض دوم نیز برقرار است. ی صورت تصادف
یع نرمال برا -3 شود فرض بر این است که فرض مياساس این پیشبسته: وای نمرات متغیرهای توز

ویلک استفاده شد،  -فرض از آزمون شاپیروتوزیع نمرات در جامعه نرمال است برای آزمون این پیش
 ارائه شده است.  4نتایج این آزمون در جدول 

 آزمونها در مرحلۀ پیشفرض نرمال بودن دادهی ویلک برا -: نتایج آزمون شاپیرو4جدول

 متغیرها
 آزمونپیش

 یدار معنا یدرجۀ آزاد آماره

 115/2 12 331/2 گریزی تحصیلی آداب

 544/2 12 351/2 شدهتنیدگی تحصیلی ادراک
 4پژوهش در جدول ی هافرض نرمال بودن نمرات متغیرویلک در مورد پیش -نتایج آزمون شاپیرو
پژوهش در ی متغیرهای نرمال بودن برا فرضشود پیشمشاهده مي طور کهارائه شده است. همان

شود و توزیع آنان نرمال است. این مسئله متغیرها در عضویت گروهی تأیید مي ۀهمی آزمون براپیش
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استفاده  دری ها، محدودیتآزمودنيی و انتساب تصادفی گیربودن مقیاس اندازهی اهم با توجه به فاصله
 (. 0131 ی،لوکند )موایجاد نمي Fاز آزمون پارامتریک 

یانسی همسان. 4  وابسته از آزمونی نمرات متغیرهای هاواریانسی برای سنجش فرض تساوها: وار
 ارائه شده است.  5لوین استفاده شده است که نتایج این آزمون در جدول 

یانسی فرض برابر پیشی : آزمون لوین برای بررس5جدول   متغیرهای وابستهی ها براوار

 متغیرها
 آزمونپس

 داریمعنی 2درجه آزادی  1ی درجه آزاد آماره

 303/2 03 0 223/2 گریزی تحصیلی آداب

 535/2 03 0 10/2 شدهتنیدگی تحصیلی ادراک

وابسته ی متغیرها ۀها از لحاظ همشود بین واریانس گروهمشاهده مي 5طور که در جدول همان
د شوها تأیید ميواریانسی وجود ندارد؛ لذا فرض تساوی داراآزمون تفاوت معنپس ۀپژوهش در مرحل

 توان از آزمون پارامتریک استفاده کرد. و مي
نفر است. همچنین  05تعداد اعضای هر گروه به طور مساوی ها: تساوی یا تناسب حجم نمونه -5

 باشد. نفر برای هر گروه حجم مناسبی می 05از نظر تناسب حجم نمونه 
یس-6 یانس یکسانی ماتر یانس:  -وار حلیل های لازم برای استفاده از تفرضیکی دیگر از پیشکوار

کواریانس چندمتغیره، برابری ماتریس کواریانس مشاهده شده برای متغیرهای وابسته در تمام 
ی یکسانی ماتریس باکس جهت اطمینان از عدم تخطی از مفروضه Mهاست. نتایج آزمون گروه

( ارائه شده است. مطابق با این جدول، از این مفروضه تخطی 1جدول ) کواریانس، در –واریانس 
 نشده است. 

یانس6جدول  یس وار یانس -: نتایج آزمون مفروضۀ یکسانی ماتر  کوار
Box’s M F  داریسطح معنا 2درجۀ آزادی  1درجۀ آزادی 

11/2 00/2 1 040002 33/2 

 هاي پژوهشتحليل فرضيه. 7
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آموزان پسر متوسطۀ دوم داراي رفتارهاي گريزي در دانشخودشفقتی بر آدابآموزش : 1فرضيه 

 آزمون مؤثر است.رسان در مرحلۀ پسخودآسيب

داری آزمون تحلیل واریانس چندمتغیره و وجود یک اثر اطوری که قبلًا نیز اشاره شد پس از معنهمان
پژوهش و بررسی تفاوت  ۀن فرضیدار برای عامل عضویت گروهی، برای بررسی ایاچندمتغیره معن

گریزی تحصیلی از آزمون تحلیل کواریانس های آزمایشی و کنترل از لحاظ متغیر آدابمیانگین گروه
 دهد. نتایج این آزمون را نشان می 1استفاده گردید. جدول  (ANCOVA)متغیره یک

یانس یک7جدول  های آموزان گروهتحصیلی دانش گریزیآزمون آدابمتغیره نمرات پس: نتایج تحلیل کووار
 آزمایشی و کنترل

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 
 یآزاد

 میانگین
 مجذورات

F داریمعنا 
اندازۀ 

 اثر

توان 
 یآمار 

آزمون پیش
گریزی آداب

 تحصیلی
00/03 0 00/03 35/3 221/2 05/2 30/2 

 30/001 0 30/001 عضویت گروهي
20/1
3 

220/2 53/2 0 

متغیره نشان داد که شود نتایج آزمون تحلیل کواریانس تکمشاهده می 1طوری که در جدول همان
ق داری وجود دارد. مطاباهای آزمایشی و کنترل تفاوت معنآموزان گروهگریزی تحصیلی دانشبین آداب

 ه عضویتآموزان مربوط بگریزی تحصیلی دانشهای فردی در آدابدرصد از تفاوت 53با این جدول، 
گریزی تحصیلی درصدی آداب 53خودشفقتی موجب کاهش  آموزشارتی بگروهی است؛ به ع

 آزمون شده است. پس ۀآموزان در مرحلدانش
لی گریزی تحصیشده آدابهای تعدیلدار مذکور، میانگیناهای معنبرای مقایسه و بررسی تفاوت

 نشان داده شده است.  3های آزمایشی و کنترل در قالب جدول آموزان گروهدانش

یزی تحصیلی دانششده آدابتعدیلی ها: میانگین8جدول   های آزمایشی و کنترلآموزان گروهگر

 یعضویت گروه
 آزمونپس

 استانداردی خطا میانگین

 41/2 01/14 گروه آزمایشی

 41/2 02/13 کنترلگروه 

ات شده نمرکنترل، میانگین تعدیلی شود با حذف اثر متغیرهامشاهده مي 3طور که در جدول همان
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متر آزمون نسبت به گروه کنترل کپس ۀکنندگان گروه آزمایشی در مرحلگریزی تحصیلی شرکتآداب
آموزان گریزی تحصیلی دانشخودشفقتی بر آداب آموزش توان نتیجه گرفت که آموزشباشد. لذا میمي

 تأثیر دارد. 

دوم  ۀآموزان پسر متوسطشده در دانشآموزش خودشفقتی بر تنيدگی تحصيلی ادراک: 2فرضيه 

 آزمون مؤثر است. پس ۀرسان در مرحلداراي رفتارهاي خودآسيب

واریانس چندمتغیره و وجود یک اثر داری آزمون تحلیل اطوری که قبلًا نیز اشاره شد پس از معنهمان
پژوهش و بررسی تفاوت  ۀدار برای عامل عضویت گروهی، برای بررسی این فرضیاچندمتغیره معن
ل شده از آزمون تحلیهای آزمایشی و کنترل از لحاظ متغیر تنیدگی تحصیلی ادراکمیانگین گروه
 دهد. این آزمون را نشان می نتایج 3استفاده گردید. جدول  (ANCOVA)متغیره کواریانس یک

یانس یک9جدول  وزان آمشده دانشآزمون تنیدگی تحصیلی ادراکمتغیره نمرات پس: نتایج تحلیل کووار
 های آزمایشی و کنترلگروه

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجۀ 
 یآزاد

 میانگین
 داریمعنا F مجذورات

اندازۀ 
 اثر

توان 
 یآمار 

آزمون تنیدگی پیش
 دهشادراک تحصیلی

55/0510 0 55/0510 10/15 220/2 14/2 0 

 33/2 40/2 220/2 3/03 45/400 0 45/400 یعضویت گروه

متغیره نشان داد که شود نتایج آزمون تحلیل کواریانس تکمشاهده می 3طوری که در جدول همان
د دارد. داری وجوامعنهای آزمایشی و کنترل تفاوت آموزان گروهشده دانشبین تنیدگی تحصیلی ادراک

ط آموزان مربوشده دانشهای فردی در تنیدگی تحصیلی ادراکدرصد از تفاوت 40مطابق با این جدول، 
درصدی تنیدگی  40خودشفقتی موجب کاهش  آموزش به عضویت گروهی است؛ به عبارتی آموزش

 آزمون شده است. پس ۀآموزان در مرحلشده دانشتحصیلی ادراک
شده تنیدگی تحصیلی های تعدیلدار مذکور، میانگیناهای معنو بررسی تفاوت برای مقایسه

 نشان داده شده است.  02های آزمایشی و کنترل در قالب جدول آموزان گروهشده دانشادراک

 های آزمایشی و کنترلآموزان گروهشده دانششده تنیدگی تحصیلی ادراکتعدیلی ها: میانگین11جدول 

 یعضویت گروه
 آزمونپس

 استانداردی خطا میانگین

 01/0 15/014 گروه آزمایشی
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 01/0 11/010 گروه کنترل

شده کنترل، میانگین تعدیلی شود با حذف اثر متغیرهامشاهده مي 02طور که در جدول همان
ه گروه آزمون نسبت بپس ۀکنندگان گروه آزمایشی در مرحلشده شرکتنمرات تنیدگی تحصیلی ادراک

یلی خودشفقتی بر تنیدگی تحص آموزش توان نتیجه گرفت که آموزشباشد. لذا میکنترل کمتر مي
 آموزان تأثیر دارد. شده دانشادراک

 گيريبحث و نتيجه. 1

 شدهراکاد تحصیلی تنیدگی و گریزیآداب بر خودشفقتی آموزش اثربخشی هدف با حاضر پژوهش
اهش اول که ک ۀنتایج مرتبط با فرضی. شد رسان انجامخودآسیب رفتارهای دارای پسر آموزاندانش در

های چندین پژوهش گریزی تحصیلی پس از آموزش خودشفقتی را نشان داد، با یافتهمعنادار آداب
ن اسو است. برای مثال، پژوهش بابازاده و همکاراند، همتر توسط شما گزارش شدهداخلی که پیش

اند که مداخلات مبتنی بر شفقت به خود ( نشان داده0420( و همچنین ورمزیای و همکاران )0420)
توانند منجر به افزایش خودکارآمدی و کاهش خودانتقادی و نشخوار فکری شوند. این متغیرها در می

ن اند. افزوه شدهساز رفتارهای اجتنابی و گریزنده شناختعنوان عوامل زمینههای نظری موجود، بهمدل
( که دشواری در انجام رفتار هدفمند و ناتوانی در پذیرش هیجان را 0133های خدمتی )بر این، یافته

د؛ بدین معنا فعلی مطابقت دار ۀدانست، با نتیجکننده اصلی رفتارهای گریزنده و ناسازگار میبینیپیش
ه وزش شفقت به خود، به کاهش نیاز فرد بکه بهبود تنظیم هیجان و افزایش تحمل پریشانی از طریق آم

اضر در کنار ح ۀانجامد. بنابراین، قرار گرفتن یافتگریزی تحصیلی میرفتارهای گریزنده از جمله آداب
 کند.اول با شواهد قبلی حمایت می ۀجهتی فرضیسویی و همها، از همنتایج این پژوهش

استراتژی »صیلی را در این گروه به عنوان یک گریزی تحتوان آداباول، می ۀدر تبیین نظری فرضی
آموزان دارای نظمی رفتاری یا تنبلی. برای بسیاری از دانشدر نظر گرفت، نه صرفاً یک بی« بقای هیجانی

فی، به من ۀرفتارهای خودآسیب رسان، محیط مدرسه به دلیل تجارب مکرر شکست، تحقیر یا مقایس
عصبی این نوجوانان در مواجهه با کلاس، امتحان یا مواجهه با تبدیل می شود. سیستم « میدان تهدید»

شود و در چنین حالتی، پاسخ غالب، گریز است. این گریز معلم، به طور خودکار وارد حالت تهدید می
دهد: دیر آمدن، غیبت، فرار از مدرسه، رها کردن گریزی نشان میمختلف آدابهای خود را در شکل
 تکالیف و غیره.

های مغزی رفتاری ای نظیر خودانتقادی، سیستماگرچه در پژوهش حاضر متغیرهای واسطه
ی در این گیراند و هرگونه نتیجهگیری نشدهگریز( یا تنظیم هیجان به صورت مستقیم اندازه-)تهدید
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خصوص باید با احتیاط و به عنوان یک احتمال نظری نگریسته شود، اما بر اساس ادبیات پژوهش 
، این چرخه را «پایگاه امن درونی»وان فرض کرد که آموزش خودشفقتی احتمالًا با ایجاد یک تمی

اشتباه یا ناتوانی، خود را با مهربانی خطاب کند،  ۀآموزد در لحظآموز میمختل کرده است. وقتی دانش
درد  ود شدتربه جای تحقیر خود، او را درک کند و شکست را بخشی از انسان بودن بداند، احتمال می

روانی پس از ناکامی کاهش یافته و در نتیجه، نیاز به فرار از موقعیت )به صورت آداب گریزی( کاهش 
 پیدا کند.

گاهی به او کمک می های های منفی ناشی از موقعیتکند تا هیجاناز سوی دیگر، ذهن آ
یب، را ترک کند. به این ترت تحصیلی را مشاهده و تحمل کند، نه اینکه فوراً برای رهایی از آنها محیط

دهد. کاهش می« مواجهه همراه با حمایت از خود»به تدریج جای خود را به « اجتناب و گریز»دفاع 
 ۀتواند به عنوان یک فرضیهای این پژوهش مشاهده شد، میگریزی تحصیلی که در دادهآداب

« تسکین-مهرورزی»ه سیستم ب« گریز-تهدید»جایی از سیستم اکتشافی، بازتابی از احتمال جابه
های آتی با سنجش مستقیم این باشد؛ هرچند اثبات دقیق این سازوکار مستلزم طراحی پژوهش

 (.0133متغیرهای میانجی است )خدمتی، 
س از شده پدوم که حاکی از کاهش معنادار تنیدگی تحصیلی ادراک ۀهای مربوط به فرضییافته

زاده ( و روحی0422های داخلی نظیر نوروزی و همکاران )طور مستقیم با نتایج پژوهشمداخله بود، به
اند که آموزش شفقت به خود و مداخلات مشابه ها نشان دادهراستا است؛ این پژوهش( هم0424)

های مرتبط با تنیدگی منجر شوند. همچنین در ح استرس، اضطراب و مؤلفهتوانند به کاهش سطمی
مجموعه مطالعات خارجی که در بخش پیشینه توسط شما گزارش شده، اثر شفقت به خود بر کاهش 
اضطراب، افسردگی، نشخوار فکری و استرس تحصیلی نوجوانان مورد تأکید قرار گرفته است. 

شناختی های رواندهد که مکانیزمین بدنه مطالعاتی نشان میسویی نتایج پژوهش حاضر با اهم
های شده توسط آموزش خودشفقتی )مانند کاهش خودانتقادی، افزایش پذیرش، اصلاح ارزیابیفعال

ی اند و به کاهش تنیدگی تحصیلشناختی از شکست( در این نمونه خاص نیز به همان صورت عمل کرده
 اند.شده انجامیدهادراک

آموزان، تنها بیین نظری این فرضیه، باید توجه داشت که تنیدگی تحصیلی در این گروه از دانشدر ت
ای از آن محصول عوامل عینی مانند حجم تکالیف یا دشواری امتحانات نیست؛ بلکه بخش عمده

 آموزان به دلیل الگوی پایدارهاست. این دانشاین موقعیت« تفسیر و پردازش ذهنی ۀنحو»ناشی از 
ارزشی، ناتوانی و شرم شخصی صورت شواهدی از بیخودانتقادی و نشخوار فکری، هر ناکامی را به
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کنند. چنین الگوهایی از تفسیر، سطح بالایی از تنش، فشار درونی و احساس گیر افتادن ایجاد تعبیر می
. آموزش شودشده یاد میعنوان تنیدگی تحصیلی ادراککند که در ادبیات پژوهش از آن بهمی

ه را آگاهی، این زنجیراصلی خودمهربانی، اشتراکات انسانی و ذهن ۀخودشفقتی با وارد کردن سه مؤلف
د منتق»آموز را از یک وگوی درونی دانشخودمهربانی لحن گفت ۀدر چند سطح قطع کرده است. مولف

ی را گررزنشتبدیل کرده و در نتیجه شدت احساس شرم و خودس« حامی دلسوز»به یک « گیرسخت
استرس  شکست، ۀاشتراکات انسانی به او کمک کرده است تا دریابد که تجرب ۀکاهش داده است. مولف

 های مشابه چنینو آموزشدگی در تحصیل، منحصر به او نیست و بسیاری از افراد در موقعیت
گاهی، احساس انزوای عاطفی و احساساتی را تجربه می رده ا تضعیف کر« تنهایی در رنج»کنند؛ این آ

ساز و سناریوهای منفی آینده را آموز آموخته است که افکار فاجعهآگاهی به دانشاست. نهایتاً، ذهن
ها یکی بداند. ترکیب این سه مؤلفه، هم بر سطح شناختی مشاهده و رها کند، بدون اینکه خود را با آن

ژیک )کاهش برانگیختگی سیستم ساز( و هم بر سطح هیجانی و فیزیولوهای فاجعه)کاهش ارزیابی
شده را کاهش داده است. در مجموع، تأیید این تهدید( اثر گذاشته و در نتیجه، تنیدگی تحصیلی ادراک

جای خشونت، با شفقت به« خود  در حال رنج»آموزد با نوجوان می دهد که هنگامی کهفرضیه نشان می
ه یابد؛ حتی اگر شرایط عینی مدرساهش میاو نیز به شکل محسوسی ک« رنج تحصیلی»برخورد کند، 

ود همسو های پیشین در ادبیات مربوط به شفقت به خو نظام آموزشی تغییر نکرده باشد. این نکته با یافته
ای هعنوان یک راهبرد مؤثر برای کاهش تنیدگی تحصیلی در گروهاست و جایگاه این مداخله را به

 (.0422کند )نوروزی، پرخطر تثبیت می
دوم  ۀآموزان پسر متوسطآماری به دانشۀهای پژوهش حاضر شامل محدودیت جامعمحدودیت

سازد. های جغرافیایی را با احتیاط همراه میها و بافتشهر اصفهان است که تعمیم نتایج به سایر گروه
دهی در سنجش متغیرهای حساس، ممکن است های خودگزارشهمچنین، اتکای صرف به پرسشنامه

مانی های زدهی، بازتاب دقیقی از واقعیت درونی افراد نباشد. محدودیتهای پاسخیل سوگیریبه دل
رسان در طول زمان شد. علاوه های بلندمدت و بررسی نوسانات رفتارهای خودآسیبمانع از پیگیری

های دلبستگی والدین که در اثربخشی بر این، متغیرهای مهمی مانند جو عاطفی خانواده و سبک
های مبتنی بر شفقت نقش دارند، به صورت تجربی کنترل نشدند. پژوهش حاضر همچنین موزشآ

 کند. رسان را به تفکیک بررسیهای ساختاری میان انواع مختلف رفتارهای خودآسیبنتوانست تفاوت
آزمایشی طرح، کنترل ها در دو گروه، به دلیل ماهیت نیمههمچنین با وجود گمارش تصادفی آزمودنی

 .پذیر نبودکامل همه عوامل تهدیدکننده روایی درونی و بیرونی امکان

ای برای مقایسۀ مقایسه-پیشنهادهای پژوهشی شامل انجام مطالعات چندمرکزی با طراحی علی
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اقتصادی متفاوت است. همچنین، پیشنهاد -های فرهنگیاثربخشی آموزش بین دو جنس و در بافت
ها ای در کنار پرسشنامههای مشاهدههای بالینی و گزارشد مصاحبههای ترکیبی ماننشود از روشمی

ماهه  00تا  1های پیگیری های آتی باید بازهدهی استفاده شود. پژوهشبرای کاهش سوگیری خودگزارش
شود.  های بحرانی بررسیداشته باشند تا پایداری اثر شفقت به خود به عنوان سپر محافظتی در دوران

د، نیز کنگر عمل میی ساختاری که در آن شفقت دریافتی از والدین به عنوان متغیر تعدیلهاآزمون مدل
ی و رسانی تکانششود. در نهایت، بررسی اثربخشی آموزش به تفکیک انواع خودآسیبپیشنهاد می

 تر چگونگی تأثیر شفقت بر الگوهای رفتاری کمک کند.تواند به درک عمیقریزی شده، میبرنامه
هادهای کاربردی بر اجرای پروتکل استاندارد آموزش خودشفقتی )شامل خودمهربانی، پیشن

گاهی( توسط مشاوران مدارس و مراکز خدمات روانانسانیت مشترک و ذهن شناختی تأکید دارد. این آ
 آموزان بتوانند هیجانات منفی را مدیریت کرده و از آسیب بهای باشند که دانشها باید به گونهآموزش

خود به عنوان راهکاری برای رهایی از فشار روانی اجتناب کنند. گنجاندن محتوای آموزشی در ساعات 
ان های تحصیلی به عنوآموزان برای درک چالشبه دانش« انسانیت مشترک»پرورشی و آموزش رویکرد 

ند. همچنین، کتواند به کاهش تنیدگی و جایگزینی رفتارهای سازگارانه کمک یند رشد، میابخشی از فر
های آموزشی برای معلمان و کادر اجرایی جهت ایجاد فضای کلاسی مشفقانه و برگزاری کارگاه

انه گرایگرانه، و برگزاری جلسات آموزشی موازی برای والدین جهت کاهش فشارهای کمالغیرقضاوت
های تمرین و آموزشی مانند دفترچهو انتقادی در خانه، ضروری است. استفاده از ابزارهای کمک

آموزان در بازخوانی شده برای پایداری اثر مداخله و توانمندسازی دانشهای صوتی هدایتفایل
 شود.زا، توصیه میهای استرسسازی در موقعیتهای خودآراممهارت
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 منابع
ینی فرسودگی تحصیلی ب(. پیش0424سال، ل.، و صیادیان، س. )پور، ط.، سینا، ف. ص.، کلانتریان، ح.، کهنآقابابائی

مجله شناخت، آموزان متوسطه. شده از سوی معلم در دانشآگاهی، شفقت به خود و حمایت ادراکبر اساس ذهن
 .0-02(، 0)۲، رفتار، یادگیری

(. مقایسۀ خودکارآمدی در تعامل با 0134زاده هنرمند، م. )یخچالی، ع.، و مهرابیییلاق، م.، حاجیعلامه، ع.، شهنی
 ،فصلنامه شناخت اجتماعیآموزان پسر با رفتارهای پرخاشگرانه و عادی. ن و شایستگی اجتماعی در دانشهمسالا

۴(0 ،)001-020. 
(. اثربخشی آموزش شفقت نسبت به خود بر مهارت 0420بابازاده، ز.، مجاور، ش.، فتحی، ک.، و جباری، س. )

های فصلنامه ناتوانیوزان با اختلال یادگیری. آماجتماعی، خودکارآمدی اجتماعی و سازگاری اجتماعی دانش
 .12-44(، 1)۱۱، یادگیری

رسان مقطع (. اثربخشی آموزش شادکامی بر کاهش استرس دختران خودآسیب0131بهرامی آرامی، م.، و عاصمی، ز. )
)ص.  یرانا شناسیسومین کنفرانس سراسری دانش و فناوری علوم تربیتی مطالعات اجتماعی و روانمتوسطۀ اول. در 

 (. تهران.5
مجله تر. آموزان دخ(. شیوع رفتار خودآسیبی و رابطه آن با احساس تنهایی و سبک دلبستگی در دانش0130گر، م. )پیوسته

 .03-53(، 1)۹، شناختیمطالعات روان
لمی نشریه عان. آموزرسان دانش(. رابطۀ نشخوار فکری و دشواری تنظیم هیجان با رفتارهای خودآسیب0133خدمتی، ن. )

 .03-01(، 00)۸، شناسیرویش روان
شناختی رسانی در نوجوانان: ماهیت، احتمال خودکشی و نقش عوامل روانرفتارهای خودآسیب(. 0131پور، ح. )خانی

 )رساله دکتری(. دانشگاه علامه طباطبائی تهران. و همسالان
زان آموشناختی در دانشترس تحصیلی و سرمایۀ روان(. اثربخشی آموزش شفقت به خود بر اس0424زاده، ع. )روحی

شناسی المللی حقوق، مدیریت، علوم تربیتی، روانسومین کنفرانس بیندختر دارای اضطراب امتحان شهر کرج. در 
 (. تهران.0)ص.  ریزی آموزشیو مدیریت برنامه

ای درگیری تحصیلی در رابطه بین واسطه(. آداب اخلاقی تحصیل: نقش 0422الاسلامی، ر. )شیرزادی، م. م.، و شیخ
 .50-53(، 0)۱۱، اخلاق در علوم رفتاریگریزی تحصیلی. انگیزش تحصیلی و آداب

(. اثربخشی آموزش شفقت به خود بر دشواری تنظیم 0421فرهمند، ل.، احمدی، ع.، یوسفی، ر.، و مقدور ممکان، گ. )
 .1-04(، 0)۲، علوم تربیتیمجله راهبردهای پژوهش در آموزان. هیجان در دانش

آموزان دختر. بینی استرس تحصیلی دانشآگاهی در پیش(. نقش خود دلسوزی و ذهن0135کرد، ب.، و باباخانی، آ. )
 .023-001(، 04)۱۱، شناسی تربیتیمجله مطالعات روان

ن و استرس تحصیلی (. اثربخشی آموزش خودکارآمدی بر تنظیم شناختی هیجا0420گرجین پور، ف.، و برزگر، م. )
 .025-003(، 43)۱۱، پژوهشی زن و جامعه-فصلنامه علمیآموزان دختر دوره دوم متوسطه. دانش
رسان با ادراک زمان و نقش (. بررسی مدل ساختاری رفتارهای خودآسیب0422فرد، س. )درق، ر.، و علیزادهمدائنی بیله

 .13-30(، 0)۱۱، روانشانسی معاصر فصلنامهگری در نوجوانان. میانجی افسردگی و خودبخشش
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آموزان متوسطه (. اثربخشی آموزش مهارت حل مسئله بر خودتنظیمی و استرس تحصیلی دانش0133مشکینی، ف. )
 .0-3(، 3)۴، های نوین روانشناسیفصلنامه ایدهدوم. 

ا آموزان بسیبی دانش(. بررسی رابطۀ بین استرس تحصیلی با رفتارهای خود آ0421میرزایی، ف.، و پاریاب، س. )
های نوین در روانشناسی، علوم المللی پژوهشسیزدهمین کنفرانس بینگری سبک دلبستگی ایمن. در میانجی

 (. تهران.0)ص.  اجتماعی، علوم تربیتی و آموزشی
استرس  (. اثربخشی آموزش شفقت به خود بر0422زاده، ت. )نوروزی، ب.، غفاری نوران، ع.، ابوالقاسمی، ع.، و موسی

 .0-00(، 0)۱۱، مطالعات ناتوانیآموزان دارای علائم افسردگی. تحصیلی و فرسودگی تحصیلی دانش
(. اثربخشی آموزش شفقت به خود بر خود انتقادی و خودکارآمدی اجتماعی 0420پور، ر. )ورمزیاری، ز.، و گل

 .0-01(، 01)۱۲، شناسیانهای نوین روفصلنامه ایدهآموزان دختر مبتلا به اضطراب امتحان. دانش
آوری و (. ارتباط شفقت به خود، تاب0421پور، ش.، زاهدیان، س. ح.، و رضایی، ح. )هاشمی محمدآباد، ن.، افشین

 .34-000(، 0)۲۹، مجله ارمغان دانشتنی در دانشجویان پزشکی. دشواری تنظیم هیجانی با شکایات روان
های وادگری بر ادراک واره آموزشی مبتنی بر شیوه(. اثربخشی طرح0422یونسی، س.، حاتمی، م.، و صلاحیان، ا. )

 .500-510(، 022)۲۲، شناختیمجله علوم روانآموزان دختر. استرس تحصیلی دانش
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