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                  Extended Abstract 
 

1. Introduction 
 

n today's world, the power of each 

country depends on well-informed, 

creative, efficient and entrepreneurial 

human forces and this important and 

great mission is responsibility of 

teacher in that society. Researchers 

believe that due to teachers' essence of 

occupation, they face lots of problems 

such as work stress, lack of social 

support, feeling of inefficiency (Nagy, 

2017),  economical  problems,  lack of  

 

 

attention to their needs, crowded classroom, 

promotion problems at work and role conflicts 

(Grayson and Alvarez, 2008). 

Nowadays positive psychology is one of the issues 

noticed by researchers. The most emphasis is on one's 

abilities and possessions and believes that the goal of 

psychology should be to raise quality of personal life 

and hidden talents (Hanewald, 2011). Resilient 

individuals are charesaz and flexible and can be 

recovered relatively quickly after a stressful event, 

returning to baseline functioning (Shi, Wang, Bian& 

Wang, 2015). 
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A B S T R A C T 

 
Objective  The aim of this study was to investigate the effectiveness of cognitive self-compassion training 

in increasing the resiliency, psychological well-being and distress tolerance of female teachers of 

elementary schools in Sabzevar. 
 

Methods  This research was quasi-experimental study using pre-test-post-test with control group. The 

sample included 40 female teachers of the mentioned population who volunteered to participate in training 

program. They were selected by random sampling and randomly assigned to experimental and control 

groups (each group, n=20). After conducting the pre-test using the Connor and Davidson Resilience, Ryff 

psychological well-being Scale, and distress tolerance scale by Simmons and Gahir, covariance analysis 

was used to analyze the data. 
 

Results  The results showed that cognitive self-compassion training has a significant positive effect 

on female teachers of elementary schools for resiliency, psychological well-being and distress 

tolerance (p < 0.05).  
 

Conclusion Accordingly, cognitive self-compassion training is an effective intervention program for 

helping female teachers of elementary schools.  
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Psychological well-being is another indicator of positive 

psychology that has been recently studied in positive 

psychology (Linley, Maltby, Wood, Osborne and Hurling), 

and can positively affect teachers' health and career 

success. Psychological well-being is defined as realizing all 

of one's abilities and life and work satisfaction arise due to 

the balance between positive and negative emotions 

(Bernerth & Hirschfeld, 2016). 

Distress tolerance is another variable in psychology. There 

are different definitions of tolerance, but distress tolerance 

is referred as understanding disability and experiencing 

uncomfortable or unpleasant emotions (Lynch & Mizon, 

2011). 

Considering the status of teachers as the most important 

component in educational system and curriculum and also 

the important role for future generation training and 

country's sustainable development, it is essential to pay 

attention to teachers'  psychological abilities and 

personality traits in order to their important mission. Based 

on the noted subjects, the aim of this study was to identify 

and investigate the effectiveness of cognitive self-

compassion training on resilience, psychological well-

being and distress tolerance of women teachers of 

elementary schools in Sabzevar. 

 

2. Materials and Methods 
 

This study was a quasi-experimental research with 

pretest-posttest design with control group. 

This study was conducted on all women teachers of 

elementary schools in Sabzevar in 1397-98. Forty 

volunteers were selected by convenience sampling 

method as samples. The participants were divided into 

two experimental and control groups (20 participants in 

each group) and they were subsequently asked to 

complete resilience, psychological well-being and 

distress tolerance questionnaires as a pre-test. The 

experimental group received an 8-week cognitive self-

compassion training program of 90 minutes each, and 

control group did not receive any interventions. Post 

Test was given one week after the educational program 

from both experimental and control groups. 

 
 

3. Results 
 

According to table 1, the results of analysis of covariance 

showed significant effect of independent variable after 

eliminating the pre-test effects. On the other hand, the 

results of cognitive self-compassion training were 

effective on enhancing resilience (F=19.501, P˂0.001), 

psychological well-being (F=48.087, P˂0.001) and 

distress tolerance (F=18.873, P˂0.001), and the 

resilience, psychological well-being and distress 

tolerance rates were 32%, 56% and 31%, respectively. 

 

Table 1. One way analysis of covariance on resilience, psychological well-being and distress tolerance 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

Naemi, A.M. & Faghihi, S. (2021). The effectiveness of cognitive self-compassion on resiliency…. Journal of Psycho Instn, 10(3):134-147. 

Variables Sum of squares Df Mean square F Significant Eta square 

Resilience 1803.7 1 1803.7 79.501 0.000 0.32 

Psychological Well-being 1369.875 1 1369.875 48.087 0.000 0.56 

Distress tolerance 1176.088 1 1176.088 18.873 0.000 0.31 
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4. Discussion and Conclusion 
 

The aim of the current study was to identify the 

effectiveness of cognitive self-compassion training on 

resilience, psychological well-being and distress 

tolerance. Findings showed that cognitive self-

compassion training significantly enhances the 

resilience scale in test group compared to control 

group. 

The obtained data of the current study also indicated 

that cognitive self-compassion training significantly 

and positively affects psychological well-being. Our 

results were similar to Mills et al. (2015), Haynes et 

al. (2017), Collins et al. (2017), Ritchie (2018). To 

explain these findings, it can be said that psychological 

well-being is a psychological component related to life 

style and individuals' thoughts about everyday 

problems. Individuals who are satisfied with their lives 

and experience more positive emotions, are less likely 

to face mental disorders and also have higher 

psychological well-being. 

Other findings stated the positive cognitive self-

compassion training on increasing distress tolerance of 

women teachers of elementary schools. This finding is 

in line with the previous studies such as Adams, 

Gonzalez, Hanes and Hood (2017). They have 

identified that self-compassion can decrease 

psychological distresses and lead to improved 

psychological components, because of its strong 

association with psychological well-being, intrinsic 

motivation, optimism, and creating  problem-focused 

coping skills instead of avoidance. Therefore, it can be 

said that self-compassion can significantly improve 

the level of hope, self-esteem, mental health and 

positive emotions in individuals and reduce their 

negative emotions. 
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 مقدمه:

در دنیای امروز اقتدار هر کشوری بستگی به نیروی انسانی آگاه، 

خلاق، کارآمد و کارآفرین دارد و این رسالت سنگین  و مهم بر عهده 

معلمان آن جامعه است. کارشناسان بر این باورند که معلمان به سبب 

ماهیت شغلی خود، با مشکلات بسیاری از جمله فشار کاری، عدم 

، مشکلات (2017، 1)ناجیساس ناکارآمدی حمایت اجتماعی، اح

های پرجمعیت، اقتصادی، عدم توجه به نیازهای آنان، کلاس

)گریسون مشکلات ترفیع شغلی و  همچنین تعارضات مربوط به نقش 

تواند سلامت ، مواجه هستند که این عوامل می(2008، 2و آلوارز

بررسی عوامل روانی معلمان را به مخاطره اندازد. بنابراین لازم است به 

آوری، بهزیستی و مرتبط و مؤثر بر آن همچون خوددلسوزی، تاب

توانند سلامت روانی و کیفیت زندگی آنان را تحمل پریشانی که می

 تحت تأثیر خود  قرار دهند، توجه شود. 

وضوعاتی که امروزه مورد توجه پژوهشگران زیادی قرار یکی از م

ها و گرا است. این دیدگاه بیشتر، بر تواناییشناسی مثبتگرفته، روان

شناسی باید های افراد تأکید دارد و معتقد است که هدف روانداشته

ارتقاء سطح زندگی فردی و رشد دادن استعدادهای نهفته او باشد 

.(2011، 3)هنوالد
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 ها:کلیدواژه

آوری، خوددلسوزی شناختی، تاب   

شتتتنتتاختی، تحمتتل بهزیستتتتی روان

 پریشانی.
 

 

 چکیده

 

شناختی و تحمل پریشانی معلمان آوری، بهزیستی روانپژوهش حاضر با هدف تعیین اثربخشی آموزش خوددلسوزی شناختی بر تاب هدف

 زن ابتدایی شهر سبزوار انجام شد.
 

نفر معلم زن ابتدایی شهر سبزوار  40کنترل بود. حجم نمونه آزمون با گروه پس -آزمونروش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش هاروش

های نفر( جایگزین شدند. داده 20نفر( و کنترل ) 20گیری تصادفی ساده انتخاب و در دو گروه آزمایش)بود که به روش نمونه 1397در سال 

آوری  و با یف و تحمل پریشانی سیمونز و گاهر جمعشناختی رآوری کانر و دیویدسون، بهزیستی روانمورد نیاز با استفاده از مقیاس تاب

 استفاده از روش تحلیل کواریانس تجزیه و تحلیل شد.
 

شناختی و تحمل پریشانی در معلمان زن ابتدایی شهر آوری، بهزیستی رواننتایج نشان داد که آموزش خوددلسوزی شناختی بر تاب  هایافته

 (.>05/0Pسبزوار تأثیر مثبت و معناداری دارد)
 

 .ای مؤثر برای کمک به معلمان زن ابتدایی استبراین اساس آموزش خوددلسوزی شناختی یک برنامة مداخله گیرينتیجه
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های ت درسطح جامعه و استرسلامروزه به دلیل گسترش مشکا

آوری معلمان احساس بیرونی معلمان، پژوهش درباره تابدرونی و 

یکی از مهمترین نشانگرهای مقابله توان گفت به عبارتی میشود. می

گلستانه و )  ستآوری معلّمان اها میزان تابمؤثر با این چالش

ی شناسهای روانآوری به عنوان یکی از سازهتاب .(1398تیموری، 

مثبت نقش قابل توجهی برای مقابله با مشکلات زندگی بازی کرده و 

کند همچون سپری از افراد در برابر رویدادهای منفی محافظت می

. (2013، 1اسمیت، مورمیش، باروسو  و دیلون -)دی سانتیس، فلورام

تواند که می توان به درک و آگاهی فرد تعبیر کردآوری را میتاب

آمیزی با خطرات و وقایع فشارزا مقابله کند و به واسطه طور موفقیتبه

هیجانی خاصی را بروز ندهد  -خودکنترلی مناسب، اختلال رفتاری 

، 2جان و لی ؛1393محمدزاده، امیدوار و امیدوار، )نریمانی، شاه

ساز و منعطف بوده و به سرعت خود را آور، چارهراد تاب. اف(2017

با شرایط و تغییرات وفق داده و بعد از برطرف شدن عوامل فشارزا به 

 (.2015، 3)شی، وانگ، بیانگ و وانگگردند حالت بهبود باز می

های روانشناسی مثبت است شناختی، یکی دیگر از سازهبهزیستی روان

گرا مورد مطالعة علمی قرار شناسی مثبتکه به تازگی در حوزة روان

و  (2009، 4لینلی، مالتبای، وود، اسبورنو هارلینگ)گرفته است 

ای تواند در سلامت و موفقیت شغلی معلمان تأثیر مثبت و سازندهمی

یافتن تمام شناختی به معنی قابلیت داشته باشد. بهزیستی روان

استعدادهای فرد است و از تعادل بین عاطفه مثبت و منفی، رضایت از 

افراد با  .(2016، 5)برنارت و سرچفیلدآید وجود میزندگی و شغل به

کنند، از های مثبت بیشتری را تجربه میاحساس بهزیستی بالا هیجان

دیگران و رویدادها و حوادث، گذشته، حال و آینده خودشان، 

کنند. در مقابل ها را خوشایند توصیف میارزیابی مثبتی دارند و آن

افراد با احساس بهزیستی پایین موارد مذکور را نامطلوب ارزیابی و 

)گاس، وسکوولی و کنند هیجان های منفی بیشتری را تجربه می

شناختی چنین ه به مفهوم بهزیستی روان. با توج(2014، 6کروکسفورد

تواند ابعاد بهزیستی ای معلمان میشود که مشکلات حرفهتصور می

شناختی آنان را تحت تأثیر قرار دهد. کارشناسان بر این باورند روان

شناختی بالا و توانایی درک مشکلات روانی که داشتن بهزیستی روان

ها برای کمک یش آمادگی آنآموزان توسط معلم، منجر به افزادانش

)سیساسک، وارنیک، شود آموزان میبه حل مشکلات روانی دانش

 . (2014، 7وارنیک، اپتر، بالازس، بالینت و بابس

باشد. تعاریف مختلفی از می 8متغیر دیگر پژوهش تحمل پریشانی

ناخوشایند، بد  تحمل وجود دارد، اما ادراک ناتوانی و تجربه عواطف

، 9)لینچومیزونو ناراحت کننده تحمل پریشانی تعریف شده است 

عنوان توانایی رفتاری، تحمل پریشانی به -. از بعد جسمانی(2011

)مک شود های فیزیولوژیکی آزارنده تعریف میبرای تحمل حالت

تجربه  (1. افراد با تحمل پریشانی پایین: (2013 ،10کیلوپودویت

( پریشانی 2کنند؛ پریشانی هیجانی را غیر قابل تحمل توصیف می

(برای تسکین حالت 3کنند؛ هیجانی را غیر قابل پذیرش ارزیابی می

قادر به تمرکز توجه خود به  (4کنند و هیجانی منفی تلاش می

موضوعی غیر از احساس پریشانی  خود نیستند )کلیریک و همکاران، 

ها اکثر پژوهش. (1395کلیشادی و یزد خواستی، ؛ به نقل از 2005

ای شغلی دیگر، ههدهد که معلمان نسبت به بسیاری از گرونشان می

 پذیرتر هستندپریشانی روانی آسیب و  ارک با طدر برابر استرس مرتب

ادعا  (2003) اسپوستا .(2015، 11اسپرویت ون دراگن بروک و)

آموزان تنها از دانش در دانش قوی ةکند که ایجاد یک انگیزمی

های طور عمده ویژگیهگیرد؛ بلکه بت نمیأتخصصی معلم نش

رفتار و عمل وی در آن مؤثر است و ها، ها، نگرششخصیتی، دیدگاه

پذیر نموده و  س را آرام و مشارکتلاها فضای کمجموع این ویژگی

، 12همراناوا)دهد ارتباط غیررسمی میان معلم و شاگرد را شکل می

2015). 

آوری، بهزیستی درتلاش برای شناسایی عوامل ارتقاءدهندة تاب

تحمل پریشانی، برخی از پژوهشگران به بررسی و  شناختی وروان

آموزش خوددلسوزی شناختی  .اندمطالعه خوددلسوزی روی آورده

ها برای کاهش اضطراب، افسردگی یکی از جدیدترین برنامه

شناختی است و افزایش بهزیستی روان (2017، 13)کالینز،گیلیگانو پوز

عنوان کیفیت مواجهه با رنج و خوددلسوزی به .(2018، 14)ریچی

آسیب خود و کمک کردن به خود در جهت رفع مشکلات تعریف 

 .(2012و همکاران،  15)ورن، سامرز، ملیسا، گوئتز، لیریشده است 
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خود و دیگران در خوددلسوزی شامل مراقبت و دلسوزی نسبت به 

، 1)یارنل و نفهای ادراک شده است ها و یا نارساییبرابر سختی

ای ای سه مؤلفه(، خوددلسوزی را به عنوان سازه2016.  نف )(2013

های ضاوت خود، اشتراکداندکه شامل مهربانی به خود در مقابل قمی

سازی افراطی انسانی در مقابل انزوا و ذهن آگاهی در مقابل همسان

است. ترکیب این سه مؤلفه، دلسوزی افراد را نسبت به خودشان 

به باور کارشناسان، اصول پایه در آموزش  .دهدافزایش می

دلسوزی به این موضوع اشاره دارد که افکار، عوامل، تصاویر و خود

رهای تسکین دهندة بیرونی باید درونی شوند و در اینصورت ذهن رفتا

دهد در انسان همان گونه که نسبت به عوامل بیرونی واکنش نشان می

.  دیویدسون (1395)نوری، شود برخورد با این درونیات نیزآرام می

، معتقدند (2009، 3گیلبرت؛ به نقل از 2002) 2و هرینگتون

توان به افراد آموزش داد. این خوددلسوزی مهارتی است که می

شناسی شناسی، رواننگر، برگرفته از علم عصبپارچهآموزش یک

-اجتماعی، رشدتحولی و بوداییسم و همچنین بسیاری دیگر از مدل

ین آموزش از طریق های آموزشی برای مشکلات ذهنی است. در ا

ایجاد و یا افزایش یک رابطه دلسوزانة درونی افراد با خودشان، به 

شود تا از خودانتقادی و خودتخریبی مصون بمانند و ها کمک میآن

با افزایش درک همدلانه، همدردی، توجه، تفکر، تصویرسازی، 

عاطفة مثبت و پرهیز از خود قضاوتی و مقصرشمردن دیگران، 

 شناختی خود را بهبود بخشند.بهزیستی روان  آوری وتاب

نشان داد که  (1393پور، ابوالقاسمی، احدی و نریمانی )گلهای یافته

آموزش خوددلسوزی شناختی در مقایسه با  درمان متمرکز بر هیجان 

آموزان تأثیر بیشتری بر کاهش افسردگی و  بهبود سلامت روانی دانش

در پژوهش خود  (1397راد )شفیعی، اکبری و حیدریده دارد. افسر

به این نتیجه رسیدند که آموزش خوددلسوزی بر احساس تنهایی و 

بضاعت تأثیر مثبت و معناداری دارد. آوری در زنان مطلقه بیتاب

دادند که خوددلسوزی بر  نشان (1397کشاورز محمدی و خلعتبری )

تحمل پریشانی، تنظیم هیجان مثبت و تنظیم هیجان منفی زنان تأثیر 

، نیز در پژوهشی نشان (1397راد )شفیعی، اکبری و حیدریدارد. 

دادند که آموزش متمرکز بر خوددلسوزی بر احساس تنهایی و 

عناداری داشته است. نتایج آوری زنان در گروه آزمایش تأثیر متاب

، حاکی از آن است که افزایش (2011) 4فلدمن و کویکنپژوهش 

شود. آوری در مقابل استرس میخوددلسوزی سبب بهبود تاب

( نشان داد افراد با خوددلسوزی 2013های یارنل و نف و گرمر )یافته

نظر گرفتن نیازهای خود و بالا تعارضات بین شخصی خود را با در 

نیز در  (2015) 5میلز، واند و فراسرکنند. همچنین دیگران حل می

شناختی افراد پژوهشی نشان دادندکه خوددلسوزی بر بهزیستی روان

در پژوهش خود به این  (2017) 6هاینزتأثیر مثبت و معناداری دارد. 

نتیجه رسید که افراد دارای خوددلسوزی، پذیرش و درک احساسات 

 دهند و کمتر دچار افسردگی می شوند.بالایی از خودشان نشان می

با توجه به جایگاه معلمان که مهمترین مولفة نظام آموزشی و برنامة  

شوند و نقش مهمی در تربیت نسل آینده و توسعة درسی تلقی می

شناختی و های روانکنند؛ لازم است به توانمندیپایدار کشور ایفا می

های شخصیتی آنان جهت انجام رسالت خطیری که بر عهده ویژگی

های دارند، توجه شود. از سوی دیگر، آموزش خوددلسوزی از سازه

شناختی مثبت است که کمتر به تأثیر آن بر مهم و جدید روان

زن ابتدایی توجه شده شناختی افراد و بویژه معلمان های روانویژگی

است که ضرورت و اهمیت انجام این پژوهش را بیشتر نمایان 

پژوهش سازد. بر این اساس و با الهام از مطالبی که مطرح شد، این می

آوری، آموزش خوددلسوزی شناختی بر تاب تأثیربررسی هدف با 

شناختی و تحمل پریشانی معلمان زن ابتدایی شهر بهزیستی روان

 انجام شد. 1398-97بزواردر سال س

 

 روش پژوهش

پس آزمون با -این پژوهش از نوع نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

 گروه کنترل بود.

جامعة آماری  گیري:جامعه آماري، نمونه و روش نمونه

-97پژوهش را کلیة معلمان زن مقطع ابتدایی شهر سبزوار در سال 

-نفر داوطلب و به روش نمونه 40 هاتشکیل دادند که از بین آن 1398

گیری در دسترس به عنوان نمونه انتخاب شدند. این افراد به روش 

نفر( جای  20تصادفی ساده در دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه 

-آوری، بهزیستی روانهای تابها پرسشنامهگرفتند و تمام آزمودنی

ل کردند. گروه عنوان پیش آزمون کامشناختی و تحمل پریشانی را به

جلسة  8آزمایش، برنامة آموزش خوددلسوزی شناختی را به مدت 

ای دریافت کردند و برای دقیقه 90هفته، هر هفته یک جلسة 8طی 

ای انجام نشد. یک هفته پس از پایان برنامة گروه کنترل هیچ مداخله

عمل آمد. جهت جمع آوری آزمون بهآموزشی، از دو گروه پس

 زار زیر استفاده شد:ها از ابداده
 

 

1. Yarnell & Neff 

2. Davidson & Harrington 

3. Gilbert 
4. Feldman & Kuyken 

5. Mills, Wand & Fraser 

6. Haynes
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کانر و آوری به وسیلة پرسشنامه تاب: 1آوريمقیاس تاب

گویه دارد که در یک  25، طراحی شده است و (2003) 2دیویدسون

مقیاس لیکرتی بین یک )کاملاً نادرست( تا پنج )همیشه درست( با 

شود. این مقیاس توسط محمدی، گذاری مینمره 125تا  25دامنه 

(، در ایران ترجمه و 1384جزایری، رفیعی، جوکار و پورشهباز )

اعتبتاریابی گردید. پس از انجام فرآیند ترجمه و تأیید 

کنندگان مقیاس، به منظور احراز پایایی از محاستبه آلفای طراحی

ده شد که کرونباخ و برای تعیین روایی از روش تحلیل عاملی استفا

نتایج آن، بیانگر تک عاملی بودن مقیاس بود. آلفای کرونباخ 

، نیز در پژوهشی به (1386جوکار )محاستتبه گردید.  93/0مقیاس

بررسی روایی و پایایی این مقیاس در فرهنگ ایرانی نمود و با استفاده 

. همچنین، به دست آمد 79/0از روش تحلیل عوامل، روایی آن 

ضریب پایایی مقیاس مذکور، با استفاده از روش آلفای کرونباخ برابر 

 گزارش شده است.  73/0با 
 

( 1995این مقیاس توسط ریف ) :3شناختیمقیاس بهزیستی روان

مورد تجدید نظر قرار گرفت. این  2002تدوین گردید و در سال 

ط، رشد مقیاس دارای شش خرده مقیاس خودمختاری، تسلط بر محی

شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، زندگی هدفمند و پذیرش خود 

تا کاملاً  6ای لیکرت از کاملاً موافقم=است که در طیف شش درجه

همسانی درونی  (2005) 4دایرندوکشود. گذاری مینمره 1مخالفم=

 97/0تا  77/0بین  ها راها را مناسب و آلفای کرونباخ آنخرده مقیاس

ضریب پایایی  (1387. بیانی، گودرزی و محمد کوچکی )اعلام کرد

های پذیرش خود، ارتباط و خرده مقیاس 82/0به روش بازآزمایی را 

مثبت با دیگران، خودمختاری، زندگی هدفمند و رشد شخصی، تسلط 

و  78/0،  70/0،  78/0، 77/0، 71/0بر محیط را به ترتیب 

 ،گزارش کردند.  77/0
 

 6سیمونز و گاهر: این مقیاس توسط 5مقیاس تحمل پریشانی

مؤلفه به نام های  4گویه و15ساخته شد. این مقیاس دارای  (2005)

تحمل پریشانی هیجانی، جذب شدن به وسیله هیجانات منفی، برآورد 

های ها برای تسکین پریشانی است.گویهذهنی پریشانی و تنظیم تلاش

گذاری ای لیکرت نمرهاین مقیاس براساس مقیاس پنج درجه

(، به یک اندازه موافق و 2(اندکی موافق)1شوند.کاملاً موافق)می

 6(. عبارت شماره 5( و کاملاً مخالف)4(،اندکی مخالف)3مخالف)

بالا در شود. نمرات گذاری میدراین مقیاس به صورت معکوس نمره

گر تحمل پریشانی بالا است. جهت تعیین پایایی این مقیاس نشان

دست آمده به 82/0آزمون، ضریب آلفای کرونباخ برای کل مقیاس

چنین مشخص شده که این مقیاس دارای روایی ملاکی و است. هم

برای آن گزارش  61/0همگرایی اولیه خوبی است و ضریب روایی

 (1392خشک )اندامی(. در پژوهش 2005شده است )سیمونزوگاهر،

چنین در پژوهش به دست آمد. هم86/0آلفای کرونباخ کل مقیاس

به دست  32/0ضریب روایی همزمان  (1395کلیشادی و یزدخواستی )

 آمد. 

 

 روش مداخله

 8و طی  برنامة آموزش خوددلسوزی شناختی به صورت گروهی

ای یک جلسه( در یکی از مدارس ای )هفتهدقیقه 90جلسة گروهی 

شناسی مجرب به ابتدایی شهر سبزوار توسط کارشناس ارشد روان

های گروه آزمایش ارائه شد؛ ولی گروه کنترل هیچ گونه آزمودنی

ای برگرفته از برنامة ای دریافت نکرد. برنامة آموزش مداخلهمداخله

( 1393پرور و همکاران )( بود که گل2009برت )خوددلسوزی گیل

اند. فرآیند آموزشی در هر جلسه شامل آن را در ایران استانداردکرده

وارسی تکالیف جلسة قبل، آموزش مستقیم به صورت سخنرانی، 

هایی مانند بندی بود و روشبحث گروهی، چالش فکری و جمع

طول جلسات  در 9و بارش فکری 8، ایفای نقش7بازسازی شناختی

ای از ساختار آموزشی آموزشی مورد استفاده قرار گرفت. خلاصه

 آمده است. 1آوری در جدول تاب
 

 

1. Resilience Scale (CD-RIS) 

2. Conner& Davidson 

3. Psychological Well-being  Scale 

4. Dırendonck 

5. Distress Tolerance Scale 
6. Simons& Gaher 

7. cognitive restructuring 

8. role playing 
9. brain storming 
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 . برنامة آموزش خوددلسوزي شناختی براي  معلمان زن ابتدایی1جدول
 

 محتوا جلسات

 اول
شناختی وابعادآن، آوری، بهزیستی روانباهم، بیان قوانین گروه، مفهوم سازی آموزش خوددلسوزی توضیح درموردتابآشنایی افرادگروه 

 تحمل پریشانی

 دوم
آموزش همدلی:آموزش برای درک و فهم این که افراد احساس کنند که امور را با نگرش همدلانه دنبال کنند. حساسیت نسبت به احساسات و 

 دیگران با توجه به پذیرش درد و رنج  به جای اجتناب.نیازهای خود و 

 تر در ارتباط با مسائل افراد برای افزایش مراقبت و توجه به سلامتی خود.شکل گیری و ایجاد احساسات بیشتر و متنوع :آموزش همدردی سوم

 بخشیدن به ایجاد تغییرات.آموزش بخشایش: پذیرش اشتباهات و بخشیدن خود به خاطر اشتباهات برای سرعت  چهارم

 پنجم
آموزش پذیرش مسائل: پذیرش تغییرات پیش رو و تحمل شرایط سخت و چالش بر انگیز با توجه به متغیر بودن روند زندگی و مواجه شدن 

 افراد با چالش های مختلف.

 برخورد مناسب و کارآمدی با محیط داشته باشند.آموزش رشد احساسات ارزشمند و متعالی: ایجاد احساسات ارزشمند در خود تا بتوانند  ششم

 هفتم
آموزش مسئولیت پذیری: آموزش مسئولیت پذیری مولفه اساسی آموزش خود دلسوزی   است که بر  اساس آن آزمودنی ها یاد می گیرند 

 ایجاد کنند. تفکر خود انتقادی داشته باشند تا بتوانند دیدگاه ها و احساسات جدیدی که کارآمد هستند را در خود

 جمع بندی و اختتامیه هشتم
 

 

پس از اتمام برنامة آموزش خوددلسوزی شناختی از دو گروه پس 

های به دست آمده با تحلیل آزمون به عمل آمد و سپس داده

ویراست  SPSSکوواریانس چند متغیری و با کمک نرم افزار 

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 23

 

 
 

 نتایج

( 5/37نفر) 15توزیع فراوانی گروه نمونه بر اساس وضعیت تإهل 

( متاهل و به تفکیک سطح تحصیلات شامل 5/62نفر) 25مجرد و 

(، همچنین 25/0نفر)10( و کارشناسی ارشد 75/0نفر) 30کارشناسی

( 5/17نفر) 7( رسمی و 5/82نفر) 33وضعیت استخدامی معلمان شامل 

گیری شدة این های توصیفی متغیرهای اندازهاخصش پیمانی بودند.

ارائه شده است. 2پژوهش در جدول 

 شناختی و تحمل پریشانی در دو گروهآوري، بهزیستی روانآزمون تابآزمون و پسهاي توصیفی پیش. شاخص2جدول 
 

 گروه متغیر
M SD 

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 آوريتاب
 01/12 12 82 55/80 کنترل

 43/12 93/10 65/92 40/75 آزمایش

 شناختیبهزیستی روان
 73/5 47/7 20/64 20/62 کنترل

 27/5 77/5 65/75 90/60 آزمایش

 تحمل پریشانی
 12/9 77/8 70/42 55/41 کنترل

 74/9 15/9 55/51 60/41 آزمایش

های آن مورد بررستتی مفروضهقبل از انجام تحلیل کوواریانس، 

اسمیرونوف،  -قرار گرفت. بر اساس آزمون نرمالیته کولموگروف

آزمون ( و پس<05/0p، )11/1آوری در پیش آزمون برای تاب

830/0( ،05/0p>؛ برای بهزیستی روان) ،شناختی در پیش آزمون

481/0( ،05/0p>و پس ) ،636/0آزمون( ،05/0p> و تحمل )

، 92/0( و پس آزمون <05/0p، )68/0آزمون شپریشانی در پی

(05/0p>به )بودن توزیع متغیرهای  دست آمد که نشانگر نرمال

پژوهش بود.
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لوین  واریانسنتایج همگنی واریانس بر اساس آزمون برابری خطای 

( و پس آزمون <05/0p) 234/0آوری در پیش آزمونبرای تاب

032/0( ،05/0p>؛ برای بهزیستی روان) شناختی در پیش آزمون

863/2  (05/0p> و پس آزمون )213/0 (05/0p>)  و تحمل پریشانی

( <05/0p، )50/3( و پس آزمون <05/0p، )42/1در پیش آزمون 

به منظور یکسانی رابطة  های دو گروه بود.که نشانگر همگنی واریانس

متغیر وابسته و متغیر کمکی)نمرة پیش آزمون( از رگرسیون استفاده 

، =529/0Fآوری )شد. نتایج حاصل از اجرای آزمون برای تاب

05/0p>080/0شناختی (، بهزیستی روان(05/0p< و تحمل پریشانی )

01/3 F=( ،05/0p>به ،)انی رابطة متغیر دست آمد که حاکی از یکس

برقراری  وابسته و پیش آزمون برای هر دو گروه بود. با توجه به

ها، از آزمون تحلیل کواریانس برای بررسی تتأثیر آموزش مفروضه

شناختی و تحمل پریشانی آوری، بهزیستی روانخوددلسوزی بر تاب

 استفاده شد.
 

 متغیرهاي پژوهش. نتایج تحلیل کوواریانس براي  3جدول 
 

 P درجه خطا درجه فرضیه F مقدار نوع آزمون

 000/0 35 3 370/40 698/0 اثر پیلایی

 000/0 35 3 370/40 302/0 لامبداي ویلکز

 000/0 35 3 370/40 307/2 هتلینگاثر

 000/0 35 3 370/40 307/2 بزرگترین ریشه روي
 

شاخص های آزمون تحلیل معنادار شدن  3با توجه به جدول 

روی کوواریانس یعنی لامبدای ویلکز، اثر هتلینگ و بزرگترین ریشه

(05/0P< مؤید این مطلب است که تفاوت معناداری حداقل در یکی )

شناختی و تحمل پریشانی آوری، بهزیستی رواناز متغیرهای  تاب

ایجاد شده است. برای بررسی میزان تأثیرآموزش خوددلسوزی 

شناختی و تحمل پریشانی از آوری، بهزیستی روانشناختی بر تاب

 تحلیل کوواریانس تک متغیره استفاده شد.

 

 شناختی و تحمل پریشانیآوري، بهزیستی روان. آزمون تک متغیره تحلیل کوواریانس متغیر تاب4جدول
 

 SS DF MS F P Eta متغیر

 32/0 000/0 501/19 7/1803 1 7/1803 آوريتاب

 56/0 000/0 087/48 875/1369 1 875/1369 شناختیبهزیستی روان

 31/0 000/0 873/18 088/1176 1 088/1176 تحمل پریشانی
 

، نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که اثر متغیر 4بر اساس جدول 

دیگر، بر عبارت آزمون معنادار است. بهمستقل پس از حذف اثر پیش

آوری اساس نتایج آموزش خوددلسوزی شناختی بر افزایش تاب

(501/19F= ،001/0P<بهزیستی روان ،)( 087/48شناختیF= ،

001/0P<( و تحمل پریشانی )873/18F= ،001/0P< مؤثر بوده )

 31شناختی و درصد بهزیستی روان 56آوری، درصد تاب 32است و 

 .ه استتحمل پریشانی را تبیین نموددرصد 
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 گیرينتیجه و بحث

 کاهش و مشکلات برشناسایی عمدتاً شناسیروان سنتی رویکردهای

 از یکی عنوانبه مثبت شناسیروان که حالی در دارند. تمرکز هاآن

 قبیل از افراد هایتوانایی بر شناسی،روان هایشاخه جدیدترین

 شناختیروان بهزیستی ،(2010 ،1مورای و هال )زایوترا، آوریتاب

 مسأله حل قدرت بردن، لذّت شادکامی، (،2009 همکاران، و لینلی)

 در .(2013 ،2سان و پترسون )پارک، دارد تمرکز بینیخوش و

 افراد به خوددلسوزی( جمله اندیشی)ازمثبت هایمهارت آموزش

 و خود خوب و مثبت هایتجربه بالقوه، هایتوانایی تا شودمی کمک

 در فعالانه تا گیرندمی یاد هاآن براین، علاوه شناسند. باز را دیگران

 )سلیگمن، دهند شکل را خویش زندگی شخصاً و شده درگیر زندگی

 .(2014 ،3میهالی سیکزنت

 شناختی دلسوزی-خود آموزش تأثیر تعیین هدف با حاضر پژوهش

 شد. انجام پریشانی تحمل و شناختیروان بهزیستی آوری،تاب بر

 شناختی خوددلسوزی آموزش که بود آن از حاکی پژوهش نتایج

 گروه با مقایسه در آزمایش گروه در آوریتاب معنادار افزایش اعثب

 تقوی و عینی میکائیلی، نتایج با پژوهش این نتیجه است. شده گواه

 و (2011) کویکن و فلدمن (،1397) همکاران و شفیعی (،2017)

 گفت توانمی یافته این تبیین در دارد. همخوانی (،2013) نف و یارنل

 می و بوده رفتاری و عاطفی شناختی، ابعاد ملشا خوددلسوزی که

 سازد فراهم افراد در مثبت عاطفه بهبود زمینة تجربه، طریق از تواند

 شناختی دلسوزی-خود آموزش دیگر، عبارتبه .(1995 ،4)استونی

 توانایی تا کندمی کمک فرد به و شود شناختی تغییر موجب تواندمی

 با و کند کسب را خود نامعقول و غیرمنطقی باورهای یارزیاب

 جریان با و باشد امیدوار داشته، سالم مقابله خود، روی پیش مشکلات

 آموزش این .(2010 ،5فرسونمک و )پاولی کند حرکت زندگی

 موفقیت فرد آن، تبع به و بخشد ودبهب را مسأله حل توانایی تواندمی

 و نموده پیدا خود به نسبت بهتری احساس کرده، تجربه را سریع های

 برت، )سوتویک، کندمی احساس خود در تغییر برای بیشتری انگیزة

 به توانندمی تحولات این که است بدیهی .(2011 ،6فریدمن و چارنی

 کنند. آورتاب ار فرد و کرده عمل فرد برای محافظتی چتر یک عنوان

 خوددلسوزی آموزش که است آن از حاکی پژوهش دیگر یافتة

 این دارد. معناداری و مثبت تأثیر شناختیروان بهزیستی بر شناختی

 و محمودی (،1393) همکاران و پرورگل هایپژوهش نتایج با یافته

 (،2015) همکاران و میلز ،(1399) عینی و نریمانی ،(1396) سلیمانی

 همسو (2018) ریچی و (2017) همکاران و کالینز (،2017) هاینز

 یک شناختیروان بهزیستی که گفت توانمی یافته این تبیین در است.

 مسائل به فرد نگاه نوع و زندگی سبک به و است شناختیروان مؤلفه

 خود زندگی از که افرادی کند.می پیدا ارتباط روزمره مشکلات و

 کمتر کنندمی تجربه را بیشتری مثبت هایهیجان و دارند رضایت

 بالاتری شناختیروان بهزیستی از و شوندمی روانی اختلالات دچار

 که است عواملی از یکی خوددلسوزی آموزش گردند.می برخوردار

 خود با )مهربانی  همچون مناسب رفتارهای افزایش طریق از تواندمی

 انزوا مقابل در انسانی ارتباطات خود، از انتقاد و قضاوت مقابل در

 و دیگران( با حد از بیش همانندسازی مقابل در آگاهی ذهن و

 بهزیستی حفظ و ارتقاء زمینة مدار، مسأله ایمقابله راهبردهای

 علاوه .(2013 ،7گرمر و )نف سازد فراهم افراد در را شناختیروان

 طریق از تا کندمی کمک افراد بته ختوددلستوزی آموزش براین،

 بهتر زندگی کیفیت و بهزیستی به بیشتر، امنیت و تعلق احساس رشد

 و خوددلسوزی( های مولفه )از خود به مهربانی آموزش یابند. دست

 سلامت و دلبستگی سبب انزوا از شدن دور و دیگران به تعلق احساس

 و مارتین جکسون، اریکسون، بوگدان،-)راکو شودمی افراد روانی

 حمایت استرس مقابل در افراد از بالا خوددلسوزی  .(2011 ،8بریان

 )نف، سازدمی فراهم را شناختیروان بهزیستی افزایش زمینة و کندمی

 خوددلسوزی که انددریافته پژوهشگران خیبر براین، علاوه (.2016

 ابعاد به شبیه که دارد رابطه روانی نیرومند های شاخص با مثبت طور به

    است.  (،2014ریف) گرایسعادت شناختیروان بهزیستی

 بر شناختی دلسوزی-خود آموزش مثبت تأثیر از حاکی دیگر یافته

 هاییافته با نتیجه این بود. ابتدایی زن معلمان پریشانی تحمل افزایش

 گونزالز، آدامس، تاننبام، و (1397) خلعتبری و محمدی کشاورز

 نتایج در پژوهشگران این چنانکه سواست.هم (2017) 9هود و هانس

 با قوی ارتباط دلیل به خوددلسوزی که اندداده نشان خود پژوهش

 توانایی تزریق و بینیخوش درونی، انگیزه شناختی،روان بهزیستی

 هایآسیب تواندمی ورزی، اجتناب جای به افراد به مواجهه

 افراد شناختیروان هایمؤلفه بهبود به و کاسته را شناختیروان

  منجرگردد.
 

 

1. Zautra, Hall & Murray 
2. Park, Peterson& Sun 

3. Seligman& sikszentmihalyi 

4. Stosny 
5. Pauley & McPherson 

6. Southwick, Brett, Charney, & Friedman 

7. Neff KD & Germer 
8. Raque-Bogdan, Ericson, Jackson,Martin, & Bryan 

9. Tanenbaum, Adams, Gonzalez, Hanes & Hood 
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 گیريبحث و نتیجه

، در پژوهش خود (1،2013کیونگ؛ به نقل از2011براین اساس لی )

اند سلامت روانی خودمهربانیدریافت افرادی که دارای صفت 

بیشتری را نسبت به افرادی که خودشفقت ورزی کمتری دارند، تجربه 

سازی، کنند؛ زیرا تجربه درد و شکست از طریق خود محکوممی

 .شودنمایی افکار و احساسات تقویت میاحساس انزوا و بزرگ

ح داری سطاطور معن تواند بهمی دلسوزیخودتوان گفت بنابراین، می

ت روانی و عواطف مثبت را در افراد بهبود لامنفس، س امید، عزت

بر اساس آن  .بخشیده و در مقابل، هیجانات منفی آنان را کاهش دهد

کنند، کننده اجتناب نمی افراد دیگر از احساسات دردناک و ناراحت

ها نزدیک بلکه با مهربانی، فهم و احساس اشتراکات انسانی، به آن

تری تبدیل هیجانات منفی به حالت احساسی مثبت ،راینشوند؛ بنابمی

و به افراد فرصت درک دقیقتر شرایط و انتخاب کارهای مؤثر  شده

دهند که برای تغییر خود یا شرایط را به صورتی اثربخش و مناسب می

 .دهدیند قدرت تحمل افراد و مدیریت هیجانات را افزایش میآاین فر

ها لازم، این پژوهش همانند سایر پژوهشهای رغم اعمال کنترلعلی

هایی همراه بوده است. از جمله این که پژوهش حاضر با محدودیت

بر روی معلمان زن مقطع ابتدایی شهر سبزوار انجام شده است، لذا در 

تعمیم نتایج به سایر مقاطع تحصیلی و شهرها بایستی احتیاط کرد.  

شدن بیشتر اثرات آموزش  گردد به منظور آشکارهمچنین پیشنهاد می

شناختی و تحمل پریشانی، آوری، بهزیستی روانخوددلسوزی بر تاب

های تری در هر دو جنس انجام گردد و نتایج آن با یافتهمطالعة گسترده

های خودگزارشی از این پژوهش مقایسه گردد. استفاده از مقیاس

د که از شومحدودیت دیگر این پژوهش است؛ بنابراین، پیشنهاد می

های دیگر جمع آوری اطلاعات همچون مصاحبه و مشاهده روش

در پایان دست آید. تر بهتر و دقیقاستفاده شود تا اطلاعات کامل

شود تا آموزش و پرورش تمهیداتی ببیند که در آن پیشنهاد می

آوری، خوددلسوزی، تابمنظور آشنایی معلمان با  هایی بهکارگاه

-و نقشی که این متغیرها میو تحمل پریشانی  شناختیبهزیستی روان

 .تواند در جامعه بازی کند، برگزار شود

 

 اخلاقی ملاحظات
 

 پژوهش اخلاق اصول از پیروي
 

 شتترکت .استتت شتتده رعایت مقاله این در تماماً اخلاقی اصتتول

 خارج پژوهش از بودند مایل که زمان هر داشتتند اجازه کنندگان

. بودند پژوهش روند درجریان کنندگانشرکت همه همچنین .شوند

 .شد داشته نگه محرمانه هاآن اطلاعات
 

 مالی حامی
 

در  مالی تأمین هایسازمان از مالی کمک گونه هیچ تحقیق این

 نکرده است. دریافت غیرانتفاعی یا تجاری ، عمومی هایبخش

 

 نویسندگان مشارکت
 

های پژوهش تمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 اند.حاضر مشارکت داشته

 

 منافع تعارض
 

 ندارد. منافع تعارض مقاله این نویسنده اظهار بنابر

 
 

1. Kyeong
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  منابع
آوری در رابطه بین تابای (. نقش واسطه1392اندامی خشک، علیرضا. )

تنظیم شناختی هیجان و تحمل پریشانی با رضایت از زندگی. 

 پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه علامه طباطبایی.

اصغر؛ گودرزی، حسنیه و محمدکوچکی، عاشور محمد. بیانی، علی

شناختی و سلامت عمومی (. رابطه ابعاد بهزیستی روان1387)

دانش آزاد اسلامی واحد آزاد شهر. در دانشجویان دانشگاه 
 .153-164، 36و35، و پژوهش در روان شناسی کاربردی

  http://journals.khuisf.ac.ir/jsr-p-old/article-1-87-fa.pdf 

ری در رابطه بین هوش آوای تاب(. نقش واسطه1386جوکار، بهرام. )

مجله روان هیجانی و هوش عمومی با رضایت از زندگی. 

 .3-12(، 2)2،شناسی معاصر

(. رابطه شفقت خود، 1396دشت بزرگی، زهرا و همایی، رضوان. )

حمایت اجتماعی و امیدواری با بهزیستی ذهنی دانشجویان 

 . 37-44(، 6)12، نشریه پژوهش پرستاری ایرانپرستاری. 
http://ijnr.ir/article-1-1945-fa.html 

(. 1397شفیعی،معصومه؛ اکبری، شیرین و حیدری راد، حدیث. )

-اثربخشی آموزش خوددلسوزی بر احساس تنهایی و تاب

شناسی و روان مجله روانبضاعت. آوری در زنان مطلقه بی
 . 71-84(، 6)5 ،پزشکی شناخت

http://shenakht.muk.ac.ir/article- ۱-۵۶۶ -fa.html 

(. اثربخشی درمان 1397کشاورز محمدی، ربابه و خلعتبری، جواد. )

خودشفقت ورزی بر تحمل پریشانی، تنظیم هیجان و 

آسیب شناسی، مشاوره و حساسیت اضطرابی زنان مطلقه. 
 . 17-32(، 1)4، غنی سازی خانواده

http://fpcej.ir/article-1-170-fa.html 

(. تأثیر ادراک طرد پذیرش 1395کلیشادی، فاطمه و یزدخواستی، فریبا. )

راهبرد و کنترل والدین بر هوش اخلاقی و تحمل پریشانی. 
 .155-169، 33، فرهنگ

 http://www.jsfc.ir/article_15196.html 
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جله دست م. آوری معلمانپیشایندها و پیامدهای مهم تاب
 .169-190(، 1)26، آوردهای روانشناختی
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محمدزاده،یحیی؛ امیدوار، عظیم و امیدوار، خسرو. نریمانی، محمد؛ شاه
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