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مقدمه

کودکان و نوجوانان با آن  است که زائیاسترس رویدادهای ترین عمده از یکی والدین، 1طلاق

اقتصادی، اجتماعی، عاطفی و هیجانی بر  بلندمدتو اثرات کوتاه مدت و شوند  مواجه می

(؛ 7260، مشهدی، کیمیایی و عاصمی، یزدی ینیحسگذارد ) کودکان و نوجوانان برجای می

 ناراحتی، گناه، خشم، عصبانیت، احساسها  این خانواده  نوجوانان شود می باعث تغییراتی چنین

وینکلمن و اسشونگل، -)اوربیک، شیفر، ویلمن، لامرز کنند تجربه را انطباقی مشکلات و ترس

 معرض در علاوه بر آن، این نوجوانان (.7672لوگین،  مک و پری کلیمنشا، ؛ گویدبالدی،3078
 سازگاری رفتاری، مشکلات تحصیلی، شکست قبیل از ناسازگارانه پیامدهای برای بالاتری خطر
دارند )ویو و اسکافیلد،  قرار اجتماعی های مندیتوان کاهش و پایین حرمت خود ضعیف، روانی

 حرکتی روانی تحریک یا کندی تحصیلی، عملکرد (؛ همچنین افت3070؛ بوسا و وایلد، 3075
)مشهدی، حسینی یزدی،  است آنان در والدین طلاق پیامدهای از درماندگی شدید، احساس

 (. 7260عاصمی و کیمیایی، 

بد  یامدهایاز پ یصد کودک طلاق صورت گرفته است برخ یکه بر رو قاتیاز تحق یکیدر     

ناگوار عبارتند از:  یامدهایپ نیطلاق بر نوجوانان از منظر خود آنان مشخص شده است. ا

بد  تأثیر، (درصد 36، احساس اندوه مداوم )(درصد 20) گرانیبا د داریروابط پا جادیدر ا یناراحت

درصد(،  73) ، عدم اعتماد به نفس(درصد 35) تیدرصد(، احساس عدم امن 00) لیصدر تح

و سوء مصرف مواد  یافسردگ ،یجسمان علائم، (درصد 70) مهم یها آدمکاهش تعداد اقوام و 

 یها خانواده فرزندان دهند یها نشان م (. پژوهش7260و همکاران،  یزدی ینیحسدرصد( ) 30)

 یشتریب یلیو تحص یرفتار ،یمشکلات عاطف یدارا یعاد یها نوادهطلاق نسبت به فرزندان خا

از خود  یشتریب شناختی روان یها ناسازگار آن نیدارند؛ همچن یهستند و سلامت روان کمتر

؛ 3075 جنز،یدارند )داهل، هنسن و و یو خودپنداره منف نییپا حرمت خودو  دهند یبروز م

 (. 3073 ل،یچ؛ فاگن و چار3070چانگ و نوکس،  گان،یهال
 شخصیتی متغیرهای ،شناختی روان 2کنشی پذیری انعطاف سازه وت خود حرماز این رو،     

های طلاق  در فرزندان خانواده تواند یم خاصی نوع به جدید روانشناسی ادبیات در که هستند

 کند که می را بیان ادراکات و پایدار از افتهی سازمان الگوییحرمت خود  .بگیرد قرار ارزیابی مورد

)داهل و همکاران،  شود می متحول و گیرد می شکل تجربه آن از دیگران تفسیر و فرد با تجربه

 پذیری انعطاف که افرادی با کنشی پذیری انعطاف افرادحرمت خود  که این ضمن (.3075

در مباحث مربوط به فرزندان . (3072است )اورلند، استروکسن و تورسن،  متفاوت ندارند کنشی

که  شود میپویا و حمایتی در نظر گرفته  عواملعنوان کنشی به  پذیری انعطافطلاق مفهوم 

                                                           
1. divorce 

2. functional flexibility 
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(. از این 3077کارول، -دهد )پدرو فرزند طلاق را در جهت سازگاری با شرایط نامطلوب یاری می

 از روانی فشارهای با مواجهه در هنگام کنشی پذیری انعطاف افراد که داده نشان تحقیقاترو، 
 یرتریپذ انعطاف ذهنی یها واره طرح چون کنند و می استفاده یمؤثرتر یا مقابله های سبک
)آبل، چانگ، کانین و بروسارد،  ندیآ یم کنار آن با و پردازش را موقعیت انطباقی طور به دارند

در نوجوانانی که در بحران پس از طلاق به سر  کنشی پذیری انعطاف(؛ همچنین رشد 3072

؛ خباز، 3077کارول، -وری است )پدروهای رفتاری ضر برند جهت به حداقل رساندن مشکل می

 (. 7260بهجتی و ناصری، 
فرد جوان سرراهی که  00در  کنشی پذیری انعطاف( با بررسی منابع 3070هس و گریدون )    

توسط والدین خود ترک شده بودند نشان دادند ترکیبی از عوامل حمایتی در سازگاری و 

بوده است؛ همچنین حضور و کمک  مؤثرابری ها و غلبه بر این نابر آن کنشی پذیری انعطاف

سنی که فرد بتواند با او تبادل اطلاعات و هم  مربیان و درمانگران و نیز داشتن دوستان هم

و سازگاری نوجوانان تک  کنشی پذیری انعطافحسی داشته باشد عاملی اساسی در افزایش 

 از این رو، برنامه است. های طلاق  ( و فرزندان خانواده7260سرپرست )خباز و همکاران، 

 شده طراحی طلاق در این سنین خطرات از آگاهی مبنای بر طلاق نوجوانان ویژه یا مداخله
گردد و برای تغییر و کاهش پیامدهای سوء  می های فرزندان طلاق  موجب بهبود پیامد که است

ا شرایط تخریب شده و ناسازگاری بحرمت خود پس از طلاق مانند اعتماد از دست رفته، 

های درمانی مختلفی وجود دارد از جمله  ناسازگاری با همسالان، بحران هویت و ... روش ،موجود

در  مؤثرای  تبادلات صورت گرفته میان اعضای گروه به عنوان وسیله آنگروه درمانی که در 

 (.7265)سعادتی، رستمی و دربانی،  شود میایجاد این تغییر و تحول و حمایت در نظر گرفته 

بر شرایط موجود و مسیرهای پیش رو به سمت پذیرش و رشد  1درمان مبتنی بر شفقت    

 و( 3030)فرزانفر، صداقت و ضرغامی، های ناشی از طلاق بسیار مناسب است  شخصی در بحران

فرزندان  تا دیآ یپذیرش به تدریج به وجود م، با توجه به شرایط ایجاد شده در وضعیت فرد

به احساسی برای خود به عنوان یک فرد مناسب از لحاظ اجتماعی،  وجوانانطلاق به خصوص ن

در این مرحله احساس آمادگی برای (؛ 3070یابند )گیلبرت، و شغلی دست  تحصیلی

توانایی پذیرش دیگران و پذیرفته شدن و  دیآ یبه وجود م اجتماعی و عاطفی یگذار هیسرما

وقتی که احساس (. 3076ی و محسن زاده، )گودینی، رسول شود می حاصلتوسط دیگران، 

 این ، دهد یجای خود را به درک و همکاری )در مورد فرزندان( م والدینخشم نسبت به 

و خود را در معرض  گذارد یپشت سر م را گذشته فرد که است یا مرحله نشانگر پذیرش

 (.7265)سعادتی و همکاران،  دهد یآینده قرار م یها فرصت

                                                           
1. compassion-focused therapy 
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رود که داشتن حس دلسوزی و شفقت  وش درمانی مبتنی بر شفقت، توقع میبنا بر دیدگاه ر

همبستگی داشته باشد. شفقت خود  «خود»نسبت به دیگران، با حس دلسوزی و شفقت برای 

های خود است. شفقت  شامل گسترش و بسط محبت، عشق و درک فرد نسبت به درد و رنج

لالات خود انتقادی و خود ترحمی، به دهد که به جای اخت خود این اجازه را به فرد می

(. 3076های خود به نحو صحیح و به گرمی واکنش نشان دهد )فروستادوتیر و دورجی،  پریشانی

ی  دهد که زمانی که درمانگران ابراز شفقت خود را بیاموزند، نحوه تحقیقات نشان میاز این رو، 

اسپیجکرمن، ترومپیتر، -امرزطور مراجعینشان بهتر خواهد بود )س ها و همین عملکرد آن

 (. 3077اسچرورز و بولمیجر، 

نتایج حاصل از این مطالعات حاکی از این است که رفتار نامهربانانه و عدم شفقت خود،     

رفتاری توأم با نامهربانی و شفقت نسبت به دیگران را نیز در پی خواهد داشت. در مقابل این 

ربانانه و شفقت خود، رفتاری توأم با مهربانی و شفقت مسئله نیز اثبات شده است که رفتار مه

ی بالاتری از  (. در حقیقت افرادی که رتبه3070نسبت به دیگران را به دنبال دارد )گیلبرت، 

دهند )نف و  تری از خود نشان می های مثبت نظر شفقت خود دارند، در روابطشان نیز رفتار

زگاری پس از طلاق در نوجوانان را افزایش (؛ همچنین شفقت خود احتمال سا3073برتواس، 

تر و سطح بالاتری از  و صحت را که منجر به آشفتگی عاطفی کم یریاعتمادپذداده و احساسات 

 بر مبتنی درمان در  (.3072و نف،  بخشد )یارنل شوند را هم ارتقا می بهزیستی عاطفی می

نکنند  سرکوب را ها آن و نکرده اجتناب خود دردناک احساسات از که آموزند می افراد شفقت،

 به نسبت و بشناسند را خود تجربه اول در گام توانند می بنابراین (؛3078)اندرسن و راسموسن، 

 نیازمند که باشند داشته خود به ای شفقتانه نگرش سپس باشند. داشته شفقت احساس آن

اده، مجلسی، مظاهری، رستمی ز اله است )فتح یاریبه هوش نام به متعادلی روانی انداز چشم اتخاذ

 و کامل مشاهدة مستلزم که است آگاهی متعادل حالت یک یاریبه هوش (.7269نژاد،  و نوابی

 افکار به نسبت افراد که زمانی شوند. می برانگیخته که است روانی و هیجانی های پدیده پذیرش

 نپذیرفتن این و دپذیرن نمی هستند که طور همان را خود تجارب نیستند، خودآگاه دردناک

هشیاری و در نهایت ناسازگاری با  به افکار این آوردن از ممانعت صورت به را خود است ممکن

 افراد، «ارزیابی خود» تغییر بر تمرکز جای به درمانی روش این دهد؛ در نشان شرایط موجود

 در (.3030 یلبرت،)بل، مونتاگو، الاندر و گ یابد می تغییر آنان «ارزیابی خود» افراد با رابطة

 تأکید آگاهی ذهن آرامی، شفقت به خود و ، ذهن1تن آرامی بر شفقتی-خود های تمرین

 خواهد منفی خودآیند افکار و استرس کاهش فرد، ذهن آرامش در بسزایی نقش که شود می

 (.7266بری، قربان شیرودی و ابوالقاسمی، تعداشت )سعیدی، خل

                                                           
1. relaxation 
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 قضاوت، بدون پذیرش درونی، آگاهی افزایش طریق از قتمبتنی بر شف درمان علاوه بر این،

کمک  مراجعان شناختی روان مشکلات کاهش به درونی، احساسات بر مستمر توجه و همدلی

توان نتیجه گرفت فرزندانی که گسسته شدن  بنابراین می؛ (3075کرد )تش، لیرمن و پولیام، 

ی، اضطراب، تنهایی، عدم کنترل، بدبینی کنند دچار پریشانی، افسردگ شان را تجربه می خانواده

پایین و روابط بین فردی محدودتر حرمت خود و عدم اعتماد، مشکلات رفتاری و عاطفی، 

(. از آنجایی که 7265های طولانی باقی است )سعادتی و همکاران،  شوند و اثرات آن تا سال می

اند  های زندگی که عبارت بر افزایش خودآگاهی و پذیرش سختی دیتأکدرمان مبتنی بر شفقت 

های مشروط فرد که او را از روابط نزدیک و سازگاری با شرایط فعلی  از: آگاه شدن از واکنش

ها، توجه به افکار و احساسات  کند، یادگیری ایجاد فضا و پذیرفتن این قبیل واکنش دور می

ل هدفمندی که خود ها و تشدید کردنشان و در نهایت پرداختن به اعما بدون دامن زدن به آن

این روش درمانی در فرزندان  تأثیرهای اندکی در مورد  اند؛ دارد و تاکنون پژوهش تصدیق کننده

این روش درمانی در کودکان و نوجوانان احساس  تأثیرطلاق انجام شده است ضرورت بررسی 

نفس و  دبهدرمان مبتنی بر شفقت بر افزایش اعتما تأثیر. لذا هدف این پژوهش بررسی شود می

های زیر را مورد  پژوهش حاضر فرضیه ینبنابرا؛ نوجوانان طلاق است کنشی پذیری انعطاف

 بررسی قرار داده است:

کنشی نوجوانان  پذیری انعطافافزایش حرمت خود و  موجب درمان مبتنی بر شفقت . مداخله7

 .شود میطلاق 

کنشی نوجوانان  پذیری انعطافد و افزایش حرمت خوبر  درمان مبتنی بر شفقت مداخله تأثیر. 3

 ماند. طلاق در مرحله پیگیری پایدار می

 

روش

بود.  ماهه دو آزمون با گروه گواه و پیگیری  پس-آزمون پیشپژوهش حاضر نیمه تجربی با طرح 

مشاوره کننده به مرکز  مراجعه های طلاق خانواده نوجوانان پسراین پژوهش  یجامعه آمار

گیری در دسترس استفاده  . در این تحقیق از روش نمونهبود ر تهرانشهریا آموزش و پرورش

ان آموز دانش یها پروندهاخذ مجوز از مدیر مرکز به این صورت که در ابتدا پس از  ؛شده است

پسر طلاق که به دلایل مشکلات رفتاری، عاطفی و تحصیلی به مرکز مشاوره آموزش و پرورش 

سی شد. پس از شناسایی نوجوانان طلاق به ترتیب روزهای ارجاع داده شده بودند برر شهریار

ها در مرکز مشاوره، محققین نیز جهت اجرا و غربالگری در مرکز مشاوره حضور یافتند  حضور آن

کنشی کانر و دیویدسون  پذیری انعطافهای حرمت خود کوپر اسمیت و  و به اجرای پرسشنامه

واجد  آموز دانش 78یل نتایج مقدماتی از بین و تجزیه و تحل یگذار نمرهپس از  پرداختند.

واجد شرایط انتخاب و در دو گروه آزمایش و گواه به صورت تصادفی  آموز دانش 20شرایط 
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های ورود به پژوهش عبارت از عدم قرار گرفتن تحت درمان دارویی یا  ملاک. کاربندی شدند

سمانی و رضایت مکتوب برای با آموزش، عدم وجود سابقه روانی و ج زمان همدرمانی  روان

  شرکت در طرح بود.

پژوهشابزار

1کوپراسمیتحرمتخودسیاهه.1  را خودحرمت  سیاهه 7698 سال در اسمیت کوپر.

 عمومی خرده مقیاس است. شده تشکیل مقیاس خرده چهار از سیاهه این ؛نمود تدوین و تهیه

؛ 58و  53، 50، 02، 29، 27، 36، 30 ،37، 78، 79، 75، 70، 6، 7، 3، 7 یها سؤال با )کلی(

، 28، 28، 23، 35، 32، 33، 30، 77، 77، 0، 2 یها سؤالاجتماعی )همسالان( با   خرده مقیاس

، 39، 32، 76، 73، 5 یها سؤال؛ خرده مقیاس خانوادگی )والدین( با 58، 53، 07، 00، 26، 27

و  06، 03، 25، 37، 70، 8 یها سؤالو خرده مقیاس آموزشگاهی )تحصیلی( با  50، 08، 00

 یا ها، عقاید احساس که است ماده 57 شاملحرمت خود  سیاهه .شود میسنجیده  59

یا  «بلی»خانه  در گذاری علامت با مواد این به باید آزمودنی و کند می توصیف را فرد های واکنش

 دیگر یاسمق سه از هریک در و 26 مساوی عمومی مقیاس در نمره حداکثرپاسخ دهد.  «خیر»

این  کرونباخ آلفای ضریب .است 50 مساویحرمت خود  کل نمره حداکثر است. 8 مساوی

در  .است 75/0برابر  ردیگ یبرم در را یسنج دروغ مقیاس خرده های هنگامی که نمره پرسشنامه

 72/0برابر  کوپر اسمیتحرمت خود  سیاهه( ضریب همبستگی 7262پژوهش میرزاجانی )

 آلفای روش دو از سیاهه پایایی برای تعیین (7265فقیهی و کجباف ) یقتحق درگزارش شد. 

به  83/0و  92/0با  برابر ترتیب به سیاهه کل برای نمره که شد استفاده تنصیف و کرونباخ

و نمرات آلفای کرونباخ در  62/0دست آمد. در پژوهش حاضر آلفای کرونباخ نمره کل برابر 

 60/0، 60/0، 76/0، خانوادگی و تحصیلی به ترتیب برابر با های عمومی، اجتماعی خرده مقیاس

به دست آمد. 67/0و 

2کنشیکانرودیویدسونپذیریانعطافاسیمق.2 کنشی جهت  پذیری انعطاف مقیاس.

شده است.  ( تهیه3002فشار و تهدید، به وسیله کانر و دیویدسون ) گیری قدرت مقابله با اندازه

و در مقیاس لیکرت بین صفر )کاملاً نادرست( و چهار )کاملاً درست(  گویه دارد 35 مقیاساین 

توسط بشارت و صالحی  مقیاسضریب پایایی  .و دارای یک نمره کل است شود میگذاری نمره

رنجبر، کاکاوند،  حق پژوهش دربه دست آمد.  75/0( با استفاده از روش آلفای کرونباخ 7279)

 مورد آلفای کرونباخ ضریب آزمون از استفاده با مقیاس ییپایا ( نیز7260) برماس و برجعلی

 پایایی از این ابزار بنابراین آمد؛ به دست مقیاس این برای 70/0 آلفای که گرفت قرار آزمون

 به دست آمد. 60/0در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ برابر با  .است برخوردار خوبی

                                                           
1. Coopersmith self-steam inventory 

2 . Connor- Davidon, Resilience Scale 
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عصب  علم تحولی، روانشناسی اساس ؛ بر3006گیلبرت،  پل .1مبتنیبرشفقتدرمان.3

 را تجربی رفتاردرمانی از جامع شکلی تکاملی نظریه و بودیستی عملی فلسفه عاطفی، پایه

 به را شفقت گیلبرت .شود می شناخته شفقت بر مبتنی درمان نام به که است کرده تدوین

 در که یافته املتک کننده مراقبت ذهنیت از که کند یم توصیف چندوجهی فرایندی عنوان

بر  مبتنیپروتکل جلسات درمان از این ور،  .شود می یافت کودک پرورش و والدینی مراقبت

بر شفقت )گیلبرت،  مبتنی(، درمان 3070گیلبرت ) پژوهشی های فعالیت بر اساس شفقت

دال، کتاب فصل مربوط به شفقت درمانی از ( و همچنین 7265؛ ترجمه اثباتی و فیضی، 3070

 .شد طراحی( 7260؛ ترجمه نوابی نژاد، سعادتی و رستمی، 3070رت، مارتل و کاپلان )استوا

 ها آن به نیز برنامه و شدند معرفی همدیگر به کنندگان شرکت تمامی اول جلسه در .جلسه اول

 و خودشان با رفتار چگونگی میان تفاوت گروه اعضای رقابتی تمرین یک در شد. معرفی

. دادند تشخیص زندگی یها یدشوار هنگام در دارند دوست را او که فردی با رفتار چگونگی

 فرد آن در که بود کوتاه تمرین یک این. شد داده آموزش خود به شفقت عنصر سه سپس

 تکرار زندگی در استرس و مشکل با مواجه هنگام در را( ها آن با مشابه عبارات) زیر عبارات

 زندگیست از بخشی کشیدن رنج ،(آگاهی ذهن) است رنج و دشوار لحظه یک این: کرد می

 تنها را خود به شفقت(. خود با مهربانی) باشم مهربان خود با باید من و( بشری مشترک اصول)

 از شدند تشویق کنندگان شرکت برنامه طی در بنابراین گرفت امن یاد محیط یک در توان یم

 یک خودش خودی به پرسیدن الیسؤ ساده صورت به. دارم احتیاج چیز چه به من بپرسند خود

 دارند. خود اعتماد به افراد که معناست این به و است خود به شفقت تمرین نوع

 اوقات دشوارترین از بعضی یادآوری برای اگران گفته شد آموز دانش. در این جلسه به جلسه دوم

 به بگذاریم، وقت ای لحظه چند غصه از طلاق والدین، یا فقدان اضطراب، تجربه مثل زندگیتان

 درمانگر روان حتی خانواده یا اعضای دوستان، ترین صمیمی به سوی رو که آورد خواهیم یاد

 متوجه چه ایم. شده ها آن سوی از شدن درک و مراقبت حمایت، خواستار و ایم آورده خود

 ملایم، و گرم ارتباط واسطه به ما .است انسانی زندگی مشترک عنصر اتفاق این نه یا بشویم

 های راه خودمان با مهربانی و ورزی شفقت با میتوان یم و میشو یم آرام دیگران با مشفقانه

 در میتوان یم شد آیا سؤالها  سپس از آن .کنیم ایجاد زندگی های چالش به پاسخ برای تری سالم

 بودن محدود و طلاق، پیری بیماری، مثل زندگی ترسناک یها چالش از مختلفی انواع حضور

 بتوانیم اقدامی چنان اگر کنیم؟ ایجاد خود به نسبت پذیرش از حاکی و گرم احساساتی زندگی

 های راه آیا باشیم خود درد مشفق شاهد بتوانیم اگر بود؟ خواهد چه اش نتیجه بدهیم انجام

کرد؟ پس از پاسخگویی هر یک از  خواهیم ایجاد زندگی های چالش به پاسخ برای تری سالم

                                                           
1. compassion-focused therapy 
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 درک برای شفقت آشنا کردیم و به آموزش بر مبتنی مغزی های سیستم باا را ه آنان آموز دانش

و نسبت به خود  کنند دنبال همدلانه نگرش با را امور که کنند احساس افراد که این فهم و

ورزی  مشفقانه برخورد کنند صحبت و در ادامه به تمریناتی در جهت آشنایی بیشتر برای شفقت

 ت خود انجام شد. به خود در جهت بهبود حرم

شفقت پرداخته شد. سپس در  دارای افراد خصوصیات آشناییدر این جلسه به.جلسه سوم

 و پرورش خود و به نسبت مهربانی و گرمی احساس پرورش دیگران، به نسبت شفقت خصوص

 احساسات مقابل در( انسانی اشتراکات حس پرورش) دارند مشکلاتی نیز دیگران اینکه درک

 همدردی؛ آموزش شرم حاصل طلاق والدین صحبت شد. در ادامه به و گرانه تخریب خود

حرمت  افزایش برای افراد مسائل با ارتباط در تر متنوع و بیشتر احساسات ایجاد و گیری شکل

 ذهن ماهیت وقتیان یادآوری شد که آموز دانشبه  کنشی پرداخته شد. پذیری انعطافخود و 

 در دهد یم را توانایی این ها آن به چطور شفقت که رندیگ یم ادی هم را این بشناسند را مشفق

 بیاموزند. را ها مهارت و ها ییتوانا برای مقابله با این مشکلات و باشند آرام مشکلات طوفان میان

 پیچیدگی و درد احساس با مواجهه برای فضایی تا دهد یم اجازه ما به خود به شفقت

 ما دستان بر ها مشکلات و درد که بندی مواجهه، این جهنتی در و کنیم ایجاد هیجاناتمان

  .شود شل است انداخته

 به کنندگان شرکت ترغیب پس از مروری بر جلسه قبلی به جلسهدر این  جلسه چهارم.

 به توجه با «شفقت غیر» یا «شفقت دارای» فرد عنوان به خود شخصیت بررسی و خودشناسی

 پرورش» های تمرین کاربرد و شناسایی ه شد سپس بههای قبل پرداخت آموزشی جلسه مباحث

پرداخته شد. ( دیگران و خود به نسبت همدردی و همدلی شفقتی،-خود ارزش) «مشفقانه ذهن

 خودمان و دیگران به شفقت پرورش و ایجاد به شروع وقتیدر پرورش ذهن مشفقانه گفته شد: 

 که آنجا تا خودمان که شود می ینا هدفمان .هستیم که کنیم می شروع جا همان از کنیم می

 گرفته نادیده تجارب ما از بسیاری برای بپذیریم. هستیم هرلحظه در که طور همان را توانیم می

 با را ایم داشته مراقبت و ملایمت هیجانات از که تجاربی دردناک خاطرات دیگر یا تروما یا شدن

 نیست مهم کنیم می شروع را مشفق ذهن آموزش وقتی .است کرده مخلوط وحشت و اضطراب

 وقتی شود. نمی شروع خود در نهایت سفر این .باشیم داشته دسترسی شفقت از انبوهی به که

 رفتن برای متد بازیگران که گیریم می یاد را ای شیوه همان کنیم می تمرین را شفقت به تدریج

 که کند می مطرح را ایده این نرمی کنند. این تمرین به می تمرین را آن خود نقش قالب در

  کنیم. هدایت مختلفی هیجانی تجارب سوی به را خود ذهن توانیم می

 و آشنایی قبل به ادامه جلسه کوتاه و مختصر به تمرین مروردر این جلسه پس از جلسه پنجم.

 استعاره آموزش قضاوت، بدون پذیرش بخشش،) «شفقتانه ذهن پرورش های تمرین» کاربرد

 شرایط تحمل و رو پیش تغییرات پذیرش مسائل؛ پذیرش آموزش ،(بردباری آموزش و آنفلوانزا
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های  پرداخته شد. یکی از تمرین زندگی روند بودن متغیر به توجه با برانگیز چالش و سخت

 رسیدن برای کنید. متمرکز را خود توجهمشفقانه است:   پرورش ذهن شفقتانه تمرین خویشتن

 دیگر شفقت و توجه آگاهی تمرین هر از یا کنید تمرکز خود تنفس روی دیتوان یم هدف این به

 بعد از این بمانید. آرامش و تمرکز حالت در دقیقه چند برای .کنید استفاده دارید دوست که

 که را موقعیت یک کردید بیشتری حضور و تمرکز احساس و متمرکز را خود توجه خوب که

 خیلی تجربه این که نیست نیازی .کنید تصور ار بود ناراحت کننده کمی و کردید تجربه اخیراً

 مثلاً است؛ کافی باشد شدید درجه 2 یا 3 70 تا 0 مقیاس در همین که باشد برانگیزاننده

 اعضای خانواده یا همکلاسی() است نزدیک شما به که کسی با کوچک جروبحث یک دیتوان یم

 چه ؟کند یم فکر چطور موقعیت این درباره شما شخصیت خشمگین جنبه .کنید تصور را

 جریان سمت به را خود توجه ؟شوند یم ظاهر شما خشمگین بخش این در رفتاری های تکانه

 بخش روی حالا .کنید رها را تصویر این خود طبیعی بازدم با همراه و برگردانید خود تنفس

 شما مضطرب بخش کنید. تمرکز آید می کنار جروبحث همان با چطور اینکه و خود مضطرب

 سمت به را خود توجه ؟دیکن یم احساس خود بدن در حالی و حس چه ؟کند یم فکری چه

 جای به لحظه این کنید. در رها را خود شخصیت از بخش دو این تصویر و برگردانید خود تنفس

 و آرام مقتدر، مشفق، بخش روی خودتان شخصیت مضطرب یا خشمگین جنبه روی تمرکز

 روی ای لحظه چند و بگیرید قرار خودتان تنفس در و کنید مکث کنید. تمرکز خود خردمند

 تان چهره روی ملایمی لبخند که ببینید بیرون از را خودتان کنید. تمرکز خودتان از بخش این

 به تعهد و نیرو خردمندی، یها یژگیو .کنند یم قدردانی شما از دیگران و است بسته نقش

 از .سازند یم را شما مشفق خویشتن یها یژگیو این بیاورید؛ یاد به را خودتان بهزیستی

 این همین که کنید. استفاده حمایت و مهربانی ملایمت، احساس با تماس برای خود خاطرات

 مدیریت را جروبحث آن مشفق خویشتن این که کنید تصور کردید حس را خود از جنبه

 چه شما مشفق و ردمندخ آرام، خویشتن دارید؟ جروبحث این درباره افکاری چه حالا .کند یم

 و خشمگین بخش رفتارهای با تفاوتی چه بخش این رفتار دارد؟ شما بدن در حالی و حس

 را تصویر این و بکشید نفس برگردانید، خود تنفس به را خودتان توجه حالا دارد؟ شما مضطرب

 .کنید رها

 آموزش نه،شفقتا تصاویر ایجاد عملی تمرین قبل، جلسة تمرین مرورپس از.جلسه ششم

 شفقت و مقطعی شفقت عملی، شفقت کلامی، شفقت) شفقت ابراز های روش و ها سبک

در جهت افزایش حرمت خود و  روزمره زندگی در ها روش این کارگیری به و( پیوسته

آشنایان  و معلمان دیگر اعضای خانواده، دوستان، کنشی در رودرویی با والدین، پذیری انعطاف

 را ورزیدن مهر تمرین کنندگان شرکت جلسه این در: ورزیدن مهر و ربانیمه تمرین انجام شد.

 مهربان خودم با من ،کنم یم امنیت احساس من مانند عباراتی شامل تمرینات این. گرفتند یاد
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 برنامه در .شد انجام روز طول در هم و کلاس رسمی جلسات در هم تمرین این و بود هستم

 که هنگامی و است یباز افروختگ عواطف و حساساتا تغییر از ضروری جزء یک شفقت

 کشف را خود پنهان یها زخم و ها ترس میتوان یم بیاوریم خود ذهن به را شفقت و یمهرورز

 بهبودی به شروع ما یها زخم و میکن یم سازی درونی خود در را مهربانی ما سپس. کنیم

 کنند. می

 یها عبارت تکرار از کنندگان چگونه تشرک که بود این هفتم جلسه اصلی درس جلسه هفتم.

 خود به شفقت. کنند تمرین خود در را خود به شفقت طبیعی صورت به و رفته فراتر مهرورزی

 زبان کی داشتن. شد انجام بکشی رنج خواهم ینمو  دارم تو را دوست من: اینکه قصد و هدف با

 انجام را کار این یتوان یم تو دمانن عباراتی شما شفیق زبان. است قصد این از ناشی نیز شفیق

 و بررسی به جلسه دارم. در ادامه این دوست تو را یا ببخشم را خود توانم یم باش، شجاع دهی،

 چیزی چه واقعاً بدانیم اگر. شد پرداخته بخشد یم معنا ما به زندگی که اصلی یها ارزش کشف

 کمک کنندگان شرکت به همچنین جلسه این. باشیم مهربان خود با میتوان یم است برایمان مهم

 .باشند داشته خود به شفقت اصلی، یها ارزش با زندگیشان با تطابق عدم صورت در که کرد

 فیزیکی اجزا دارای عواطف :دشوار بود عواطف و احساسات بخش دیگری از این جلسه مدیریت

 . باشند یم( جسمی یها واکنش افکار و) عاطفی و

 تغییر شامل جلسه این تمرینات. باشند یم درد شامل ها رابطه تمامی: روابط تغییرجلسه هشتم.

 باشد شامل برقراری رابطه در توانایی عدم از ناشی که دردی چه یا و ذاتی درد چه روابط، درد

. ابندی یم خاتمه نیز روابط در و ندیآ یم وجود به روابط در زندگی در ما دردهای از بسیاری. بود

 و خود به بخشش قدرت افزایش و دردها کاهش در گام اولین تواند یم اهآگ ذهن خود به شفقت

 تعصبات جلسه در ادامه این: بود زندگی پذیرش و بخش بعدی این جلسه قبول. باشد دیگران

 ادامه برای عاطفی و فیزیکی یدهایتهد یوجو جست دادیم. قرار هدف مورد را زندگی منفی

 بر تکیه با. کند یم ایجاد مشکلی بودن، شاد برای ما ظرفیت در اما است ضروری ما بقای

 کم را خود ذاتی تعصبات میتوان یم خود وجود در خوب یها یژگیو و زندگی در خوب چیزهای

 .ببریم لذت زندگی از بیشتر و کنیم

 کننده، مراجعه انآموز دانشمرکز و توجیه  مدیر با هماهنگی و مجوز کسب از بعد.شیوهاجرا

 گروهی به شکل ها زمانی، جلسه محدودیت توجه به با و اخلاقی اصول رعایت باگروه آزمایش 

مرکز مشاوره  در هفته هر شنبه سهیکشنبه و  روزهای در و دقیقه 60به مدت جلسه  7در 

به دلیل  رو ینگروه گواه هیچ نوع درمانی را در این مدت دریافت نکردند از ا. شد انجام شهریار

ها نیز  گروه آزمایش، آنها  هگواه تعهد داده شد که پس از پایان جلس مسائل اخلاقی به گروه

 از پس و آزمون پس آزمون، مرحله پیش در گروه دو تحت درمان قرار خواهند گرفت؛ سپس هر
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 پاسخ کنشی پذیری انعطافو حرمت خود های  مقیاس به پیگیری مرحله ماه در 3گذشت 

 گیری مکرر تحلیل شد. حلیل واریانس اندازهطریق تآمده از  به دستهای  داده .دادند



 هایافته

و به تفکیک میانگین  بود 72/7سال با انحراف معیار  63/70کننده  شرکت 20 یمیانگین سن

 سال و انحراف معیار 73/75 و گروه گواه 67/7 سال و انحراف معیار 77/70سنی گروه آزمایش 

آموزان رشته تحصیلی  گواه مربوط به دانش ترین فراوانی در گروه آزمایش و . بیشبود 20/7

نفر مربوط به مقطع متوسطه اول دبیرستان  73 آموز دانش 20چنین از بین این  بود. هم تجربی

بودند؛ از نفر نیز مربوط به مقطع سوم راهنمایی  70و نفر مربوط به مقطع دوم دبیرستان  7و 

 داشتند. آموزان در طبقه متوسط قرار نظر وضعیت اقتصادی دانش


گروهآزمایشوگواههایههایتوصیفینمرداده.1جدول

 پیگیری آزمون پس آزمون پیش های آماری شاخص 

انحراف  میانگین گروهمتغیر

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

انحراف  میانگین

 معیار

 3/00 37/07 7/32 38/03 7/73 90/30 آزمایش حرمت خود

 7/20 30/38 7/30 30/07 7/75 30/27 گواه

 

 کنشی پذیری انعطاف

 3/00 07/00 3/07 07/30 3/22 25/27 آزمایش

 3/20 25/20 3/26 25/36 3/32 25/02 گواه

 

های گروه آزمایش نسبت به گروه گواه در متغیرهای  حاکی از افزایش نمره 7اطلاعات جدول 

 پیگیری است.پایداری در مرحله آزمون و  در مرحله پس کنشی پذیری انعطافو  حرمت خود

 

هایمتغیرهاهاوآزمونهمگنیواریانس.نتایجآزمونتوزیعطبیعینمره2جدول  

 

 متغیر

 موخلی W آزمون لوین آزمون شاپیرو ویلک گروه

3درجه آزادی  آماره درجه آزادی  آماره χ3 مقدار آماره 

77/3 79/0 37 67/0 75 آزمایش حرمت خود  22/0  

 60/0 75 گواه

کنشی پذیری انعطاف 70/7 67/0 37 69/0 75 آزمایش   37/0  

 77/0 75 گواه
 

ها و نتیجه  ، نتیجه آزمون شاپیرو ویلک حاکی از برقراری شرط توزیع طبیعی نمره3در جدول 

و حرمت خود ها در متغیرهای  دهنده برقراری شرط همسانی واریانس آزمون لوین نیز نشان
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؛ است. نتیجه آزمون موخلی نیز حاکی از برقراری مفروضه کُرویت است کنشی ذیریپ انعطاف

 گروهی بدون تعدیل درجه آزادی استفاده کرد. های درون توان از نتیجه آزمون میبنابراین 

 

یآزمونوپیگیرآزمون،پسپیشدرسهمرحلهگیریمکررنتایجتحلیلاندازه.4جدول

مجموع  منبع متغیر

 مربعات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

اضریب ات  

 30/0 030/0 73/5* 79/92 7 79/92 اثر آموزش حرمت خود

 57/8 37 05/768 خطا

 27/0 007/0 00/77** 30/769 7 30/769 اثر آموزش کنشی پذیری انعطاف

 05/77 37 52/206 خطا
*P< ** 05/0 P< 07/0  

 

دهد  گیری مکرر نشان می سطح معناداری تحلیل واریانس آزمون اندازه 0بر اساس نتایج جدول 

 های هآزمون و پیگیری در نمر در گروه آزمایشی در مرحله پس درمان مبتنی بر شفقتکه 

؛ معنادار است( P=07/0در سطح ) کنشی پذیری انعطافو ( P=05/0) در سطححرمت خود 

و خرده حرمت خود  های همیانگین نمر توان گفت که تفاوت معناداری بین بنابراین می

 آزمون و پیگیری وجود دارد. در پس کنشی پذیری انعطافهای آن و  مقیاس



پیگیریآزمونوآزمون،پسدرسهمرحلهپیشینیبنفرنتایجآزمونتعقیبی.5جدول

آزمونپس-آزمونپیشپیگیری-آزمونپیشپیگیری-آزمونپسهایآماریشاخص

تفاوت 

 یانگینم

انحراف 

 معیار

تفاوت 

 میانگین

انحراف 

 معیار

تفاوت 

 میانگین

 انحراف معیار

 70/0 02/0 37/0 58/3* 77/0 72/3* حرمت خود

 70/0 33/0 75/0 07/2* 78/0 39/2* کنشی پذیری انعطاف

 *P< ** 05/0 P< 07/0  

 

و د حرمت خودهد تفاوت میانگین متغیر  نشان می ینیبنفرنتایج آزمون  5در جدول 

( P=05/0آزمون و پیگیری معنادار است ) آزمون با پس بین مراحل پیش کنشی پذیری انعطاف

معنادار نیست که  پژوهشیک از متغیرهای  آزمون و پیگیری در هیچ اما تفاوت میانگین بین پس

بیانگر آن است که نتایج حاصل در مرحله پیگیری بازگشت نداشته و اثر مداخله پایدار بوده 

 است.
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 گیرینتیجهبحثو

 پذیری انعطافبر حرمت خود و درمان مبتنی بر شفقت  تأثیرپژوهش حاضر با هدف بررسی 

نتایج نشان داد که آموزش گروهی درمان مبتنی بر شفقت صورت گرفت.  کنشی نوجوانان طلاق

آزمون و پیگیری اثر داشته  گروه آزمایش در مرحله پس کنشی پذیری انعطافو حرمت خود بر 

 نوجوانان طلاق تا حدودی باحرمت خود در خصوص بهبود  پژوهش این های یافتهاست. 

(، گودینی و همکاران 3030(، فرزانفر و همکاران )7266مطالعات سعیدی و همکاران )

(، اوربیک و 3078(، اندرسون و راسموسن )3077اسپیجکرمن و همکاران )-(، سامرز3076)

 شود میای باعث  های مداخله ( که نشان دادند برنامه3070)( و بوسا و وایلد 3078همکاران )

تر و بهتری نسبت به خود و خانواده خود داشته باشند همخوان  فرزندان طلاق احساسات مثبت

 یرگذاریتأث( که حاکی از عدم 7260است و تا حدود نیز با حسینی یزدی و همکاران )

ن طلاق، ناهمخوان است. اوربیک و فرزنداحرمت خود مداخلات درمانی در خودپنداره و 

طلاق انجام دادند اعلام  بد سرپرست( در مطالعات خود که بر روی فرزندان 3078همکاران )

سازی، اعتماد به نفس پایین و خودپنداره منفی همگی ریشه در  های خود ناارزنده کردند مشکل

ناختی کودکان و نوجوانان های ش نیافتگی او و حکایت از ضعف در توانایی نیتأمکودکی فرد و 

حرمت حال نتایج پژوهش حاضر نشان داد که درمان مبتنی بر شفقت موجب بهبود  باایندارد؛ 

 این مراجع به رسد که این درمان . با این وجود به نظر میشود مینوجوانان پس از طلاق خود 

 و تجربی اجتناب اهشک شان، درونی تجارب با روابط تغییر به اول وهله در که دهد می را امکان

 مسیرهای در عمل دوم افزایش  در وهله و یتاً به سازگاری برسندنهاپذیری و  انعطاف افزایش

 شامل درونی تجارب با روابط تغییر (.3070دهد )گیلبرت،  می آموزش مراجع به را ارزشمند

 و یقضاوت غیر رابطه یک تقویت بر علاوه به است؛ درونی آگاهی وضوح و بخشیدن وسعت

 تقویت و افزون بر آن، اصلاح .(3076)گودینی و همکاران،  شود می یدتأک تجارب با مشفقانه

 دارد، احساساتش و افکار به نسبت مراجع اغلب که انتقاد و قضاوت با که )مفهومی شفقتی خود

 و ترس پذیری، واکنش که ای گونه به .شود می محسوب درمان این مهم جنبه یک است( مخالف

 بین تنش و ناراحتی ها حالت این است شده داده نشان که چرا یابد؛ کاهش بیجا های قضاوت

کنند )سعادتی و همکاران،  می فراهم را تجربی اجتناب انگیزه دهند و می افزایش را افراد

7265.) 

ای ویژه نوجوانان طلاق باعث افزایش   یافته دیگر پژوهش این بود که اجرای برنامه مداخله    

ها از جمله پدرو کارول  . این یافته با سایر پژوهششود میدر نوجوانان  کنشی پذیری افانعط

 تأثیر( که همگی حاکی از 7260(، حسینی یزدی و همکاران )3072(، آبل و همکاران )3077)

است هم راستا است. در تبیین این اثربخشی  کنشی پذیری انعطافمداخلات درمانی بر افزایش 

های درونی و  ای با تغییرات مثبت شناختی، حمایت کرد که این برنامه مداخلهتوان اشاره  می
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 پذیری انعطافتواند به افزایش  مجدد و انتظارات تعدیل شده در نوجوانان می یگذار ارزش

 یک خشم ،اند شده جدا یتازگ بهوالدینشان  که نوجوانانی بیشتر برای ها کمک کند. آن کنشی

و حرمت خود  کاهش در تواند یم خشم ماندگاری زمان، طول در اما است؛ بارز احساس

 افزایش عوامل از یکی والد بخشودگی و خشم وفصل حل و باشد مؤثر کنشی پذیری انعطاف

 است. در فرزندان خانواده طلاق کنشی پذیری انعطافو حرمت خود افزایش  طلاق و با سازگاری

 و بین فردی عملکرد روی بر خشم، مدیریت از فرد ی و آگاهیذهن آگاهافزون بر آن پذیرش، 

 تشویق را افراد درمانگر (. در این بین7265است )سعادتی و همکاران،  یرگذارتأث فرا فردی

 تجربه کامل صورت به را رفتار و رابطه احساس، فکر، یک به مربوط هیجانات و افکار تا کند می

 مثل ثانویه هیجانات و کند ارزشی تقضاو آن مورد در و کند سرکوب را ها آن آنکه بدون کند

 نماید تجربه احساس و فکر رفتار، این تجربه از بعد را تحقیر و سرزنش اعتمادی، بی گناه، شرم،

  (.3070 )گیلبرت،

 دهند می نشان که است مطالعاتی با همخوان پژوهش تا حدودی این های علاوه بر آن، یافته   

 کنند احساس پیوند دیگران و خود میان کند می کمک ها آن به افراد، در مشفقانه نگرش وجود

 و )نف نمایند و عدم سازگاری با شرایط موجود غلبه طرد از ترس بر احساس این واسطه به و

ناخوشایند  وقایع تجربه در دارند بالاتری خود شفقت که افرادی بنابراین،؛ (3073 برتواس،

 گرفتن نظر در با است، اجتماعی مقایسه و ارزیابی متضمن که تجاربی خصوصاً )مثل طلاق(،

 شوند، و تصمیم اشتباه می اشتباه مرتکب ها انسان همه و کند خطا است ممکن انسان اینکه

 ای عمده بخش ازآنجاکه انسانی(؛ و اشتراکات مؤلفه) کنند می تجربه را کمتری منفی احساسات

 دنبال به که است فکری وارهاینشخ از ناشی کنند می تجربه افراد که منفی های هیجان از

 مؤلفه گفت توان می (7266)سعیدی و همکاران،  شود می ایجاد ها آن ذهن در منفی تجارب

 در منفی )عدم سازگاری( های هیجان کاهش به منجر افراد، ینشخوار گر کاهش با یذهن آگاه

 منفی طلاق ایعوق اثرات مقابل در گیر ضربه یک همانند خود، شفقت واقع در .شود می ها آن

 را خودشان کمتر، گیری سخت با ازآنجاکه دارند بالایی خود شفقت که افرادی کند. می عمل

 و پذیرند می تر راحت را زندگی پس از طلاق منفی وقایع دهند، می قرار قضاوت مورد

 وتقضا که چرا است؛ شان واقعی عملکرد پایه بر بیشتر و تر دقیق هایشان واکنش و ها خودارزیابی

 تورم یک سمت به نه و کند می میل آمیز اغراق انتقادی خود یک سمت به نه افراد این در خود

 دفاعی. خود

 با مواجهه موقعیت 2 در خود شفقت (3078اندرسون و راسموسن ) های یافته اساس بر    

 سطوح با خیالی منفی حوادث تصور و گذشته منفی حوادث یادآوردن به واقعی، منفی حوادث

 با مقابله در افراد توانایی تسهیل به منجر و است ارتباط منفی در و عواطفحرمت خود  تر ایینپ

 و نقش پذیرش برای بیشتری تمایل دارند بالایی خود شفقت که افرادی .شود می منفی عواطف
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 آنچه با را منفی طلاق اتفاقات توانند می دارند، منفی پس از طلاق حوادث در خود مسئولیت

 در نتیجه در و کنند می نشخوار کمتر را منفی حوادث همین اما ببینند، ارتباط در هستند

  (.3030کنند )فرزانفر و همکاران،  می تجربه را منفی های هیجان کمتر اشتباهاتشان با مواجهه

 محدود دسترس، در گیری نمونه همچون هایی محدودیت به توجه با که است ذکر به لازم   

 حجم ای مرکز مشاوره آموزش و پرورش رازی، یک کلینیک خدمات مشاوره به هنمون افراد شدن

ماهه در این  3خودسنجی و محدود بودن بازه زمانی دوره پیگیری  ابزار از استفاده و نمونه

بر این اساس  خواهد شد. رو روبه محدودیت با نیز نتایج از استنباط و پذیری پژوهش، تعمیم

ی تأثیرات بلند مدت از نتایج به دست آمده در این پژوهش، جهت بررس شود می پیشنهاد

تحقیقات طولی مناسب صورت گیرد و میزان سازگاری فرزندان پس از طلاق والدین طی چند 

مشاوران خانواده، با توجه به  شود میسال آینده نیز مورد بررسی قرار گیرد. همچنین پیشنهاد 

در حرمت خود و ان مبتنی بر شفقت درم بالأخصهای موج سوم  یری که درمانتأث

های درمانی و نتایج آن  های طلاق دارد از این برنامه کنشی بهتر فرزندان خانواده پذیری انعطاف

 در مراکز مشاوره آموزش و پرورش استفاده نمایند. خصوصاًای  در مراکز خدمات مشاوره

 با و دیگر های نمونه در مشابه های پژوهش نتایج، پذیری تعمیم میزان افزایش منظور به همچنین

 شود. اجرا متفاوت جمعیت شناختی های ویژگی

 

موازیناخلاقی

در این پژوهش موازین اخلاقی شامل اخذ رضایت آگاهانه، تضمین حریم خصوصی و رازداری 

به تکمیل تمامی  دیتأکها ضمن  رعایت شد. با توجه به شرایط و زمان تکمیل پرسشنامه

ها اطمینان داده شد که  در مورد خروج از پژوهش مختار بودند. به آن دگانکنن شرکتها،  سؤال

رعایت شد؛ پس از اتمام پژوهش گروه گواه نیز  کاملاًماند و این امر نیز  اطلاعات محرمانه می

تحت مداخله درمانی قرار گرفتند.
 

سپاسگزاری

 و شهریار تهران شآموزش و پرورمشاوره مرکز مدیر  پژوهش،در  کنندگان شرکت همه از

 .آید می به عمل قدردانی و تشکر کردند یاری پژوهش این اجرای در را ما که کسانی همه



مشارکتنویسندگان

، گردآوری و تحلیل یساز مفهوم، یشناس روشدر طراحی، همه نویسندگان در تدوین این مقاله 

 نقش یکسانی داشتند.نهایی سازی نویس، ویراستاری و  پیش ها، داده
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کودکان دچار شکاف لب و کام: پژوهش مورد حرمت خود رویکرد پذیرش و تعهد به مادران بر 

 .089-552(؛ 0)70، فصلنامه روانشناسی کاربردیمنفرد. 
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      وقتی تغییری رخ میدهد میتوانم خودم را با آن سازگار کنم. 7

      ا او در زمان استرس به من کمک میکند.ـمیمیام بـک و صـحداقل یک نفر هست که رابطه نزدی 3

      گاهی خدا یا تقدیر میتواند کمک کند.، وقتی که راهحل روشنی برای مشکلاتم وجود ندارد 2

      ارهای بیاندیشم.ـچ، ردـیگیـرار مـمیتوانم برای هر چیزی که سر راهم ق 0

ا و ـیتهایی که در گذشته داشتهام چنان اطمینانی در من ایجاد کردهاند که میتوانم با چالشهموفق 5

 ورد کنم.ـیشرو برخـکلات پـمش

     

      را هم ببینم.ن آطنز ه ـنم جنبـمواجه میشوم سعی میک یوقتی با مشک 9

      لزوم کنار آمدن با استرس موجب قویتر شدنم میگردد. 8

      از میگردمـصدمه و سایر سختیها به حال اولم ب، ز بیماریمعمولا پس ا 7

      معتقدم که در هر اتفاق خوب یا بدی مصلحتی هست 6

http://www.tandfonline.com/toc/psai20/current
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پرسشنامهحرمتخودکوپراسمیت

 خیر بلی سئوالات

   بیشتر اوقات در خواب و خیال بسر می برم -7

   از خود خیلی مطمئن هستم -3

   اغلب آرزو می کنم ای کاش فرد دیگری بودم -2

   من دوست داشتنی هستم. -0

   با والدینم اوقات خوشی را می گذرانم.  -5

   هیچ وقت درباره چیزی نگران نمی شوم.  -9

   صحبت کردن در مقابل کلاس برایم سخت است.   -8

   ن وجود دارند که اگر می توانستم آنهارا تغییر می دادم. چیزهای زیادی در م -7

   آرزو می کنم ای کاش جوان تر بودم.   -6

   به آسانی می توانم تصمیم بگیرم.   -70

   دیگران از بودن با من لذت می برند.   -77

   در خانه زود عصبانی می شوم.  -73

   همیشه کار درست را انجام می دهم.  -72

      اری ندارم.ـم کـه هـه نتیجـدر هر کاری بیشترین تلاشم را میکنم و ب 70

      میتوانم به اهدافم دست یابم.، معتقدم که علیرغم وجود موانع 77

      مأیوس نمیشوم.، وقتی که امور ناامید کننده میشوندحتی  73

      ه کجا مراجعه کنم.ـرفتن بـمیدانم برای کمک گ، در لحظات استرس و بحران 72

      م و درست فکر میکنمـیدهـت نمـزم را از دسـتم تمرکـار هسـوقتی که تحت فش 70

      ه دیگرانتمامی تصمیمها را بگیرند.ترجیح میدهم که خودم مشکلاتم را حل کنم تا این ک 75

      اگر شکست بخورم به راحتی دلسرد نمیشوم 79

      خود را فردی توانا میدانم.، نمـوقتی با چالشها و مشکلات زندگی دست و پنجه نرم میک 78

ر قرار رهای بگیرم که دیگران را تحت تأثیـوار و غیرمنتظـای دشـمیمهـدر صورت لزوم میتوانم تص 77

 میدهد.
     

      م را کنترل کنم.ـرس و خشـت، مـون غـمیتوانم احساسات ناخوشایندی چ 76

      رفا براساس حدس و گمان عمل کنی.ـه صـود کـگاهی لازم میش، در برخورد با مشکلات زندگی 30

      در زندگی یک حس نیرومند هدفمندی دارم. 37

      رم.حس میکنم بر زندگیم کنترل دا 33

      چالشهای زندگی را دوست دارم. 32

      دافم تلاش میکنم.ـه اهـیدن بـرای رسـب، یشروـبدون در نظر گرفتن مواقع پ 30

      بخاطر پیشرفتهایم به خودم میبالم. 35
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   به امور تحصیلی خود افتخار می کنم.  -70

   همیشه کسی باید به من بگوید چه کار کنم.  -75

   انجام هر کار جدیدی دقت زیادی را از من می گیرد.  -79

   اغلب از آنچه انجام داده ام متاسفم. -78

   بین همسن و سالان خود مشهور هستم.  -77

   ن توجه می کنند. معمولاً والدینم به احساسات م -76

   هرگز ناخشنود نیستم.   -30

   تا آنجا که بتوانم کار را به نحو احسن انجام می دهم.  -37

   من به راحتی تسلیم می شوم.   -33

   معمولاً می توانم از خود مواظبت کنم.  -32

   من فردی نسبتاً شادمان هستم.  -30

   ر از خودم بازی کنم. من ترجیح می دهم با بچه ای کوچکت -35

   والدینم انتظارات بیش از حدی از من دارند.  -39

   من تمامی کسانی را که می شناسم دوست دارم. -38

   دوست دارم معلم در کلاس برای جواب دادن درس صدایم بزند -37

   من خود را درک می کنم. -36

   مثل من بودن خیلی سخت است. -20

   زندگی من گره خورده است.   همه چیز د -27

   بچه ها معمولاً از عقیده من پیروی می کنند.  -23

   هیچ کس در خانه به من توجه زیادی نمی کند.  -22

   هرگز سرزنش نمی شوم . -20

   آنطور که دوست دارم تکالیف مدرسه ام را انجام نمی دهم.  -25

   بمانم. می توانم تصمیم بگیرم و به آن پابند  -29

   من واقعاً دوست ندارم که یک پسر/ دختر باشم.  -28

   من خودم را دست کم می گیرم. -27

   دوست ندارم با دیگران باشم.  -26

   خیلی وقت ها دوست دارم خانه را ترک کنم.  -00

   من اصلاً کم رو نیستم.   -07

   من اغلب احساس می کنم که از خود شرمنده ام.  -03

   من اغلب اوقات در مدرسه احساس دلخوری می کنم.  -02

   من به زیبایی دیگران نیستم.  -00

   اگر چیزی برای گفتن داشته باشم معمولاً آن را می گویم.  -05

   بچه ها اغلب از من عیب جویی می کنند.  -09

   پدر و مادرم مرا درک می کنند. -08

   من همیشه راست می گویم.  -07

   معلمان در من احساس ناخوشایند بی کفایتی را به وجود می آورند.  -06

   برایم مهم نیست که بر من چه می گذرد.  -50

   من فردی شکست خورده هستم.  -57

   هنگام سرزنش به آسانی ناراحت می شوم.   -53
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   بچه های دیگر بیشتر از من مورد علاقه دیگران هستند.  -52
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   همیشه می دانم که به مردم چه بگویم.  -55

   اغلب در مدرسه دلسرد می شوم.   -59

   معمولاً چیزی مرا آزار نمی دهد.  -58

   نمی توان به من اعتماد کرد. -57
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Abstract 
Aim: The present study aimed to determine the effect of compassion-focused 

therapy on self-esteem and functional flexibility of children of divorce. Method: 

This quasi-experimental study was conducted with a pretest-posttest design with a 

two-month follow-up. This study's statistical population was 87 adolescent children 

of divorce from Shariyar Province who were referred to the educational counseling 

center of Karaj due to behavioral, emotional, and educational problems. Thirty 

students were selected based on their low scores in Cooper Smith's self-esteem 

(1967), the functional flexibility of Connor and Davidson (2003), Walker, and 

Thompson's intimacy scale (1983). Then, 30 people were randomly assigned to 

experimental and control groups. The experimental group received weekly treatment 

of Gilbert's compassion-focused group therapy (2009) in eight 90 minutes’ sessions. 

Data were analyzed using variance repeated measures. Results: Findings indicated a 

significant difference between the two groups' performance in self-esteem (F=5.82, 

P=.03) and functional flexibility (F=11.40, P=.002) in the post-test and one month 

follow up. Conclusion: Since self-esteem and functional flexibility level has a high 

effect on interpersonal relationships, education, and adjustment of children of 

divorce, compassion-focused therapy, which can improve and increase interactions 

interpersonal, can increase self-esteem and functional flexibility of adolescents. 

Therefore, we suggest therapists use this approach to improve adjustment, 

interpersonal relationships, and adolescent educational quality.  
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