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 بر مهارت حل مساله زنان اثربخشی آموزش خودشفقت ورزی

 

  1 هیبویس نیمیس

 ، دانشگاه آزاد واحد تهران شمالارشد مشاوره خانواده یدانش آموخته کارشناس 1 

 

 چکیده

 کلیه مهارت حل مساله زنان متأهل بود. جامعه آماری پژوهش، شاملبر آموزش خودشفقت ورزی  هدف پژوهش حاضراثربخشی

می شد که در این زمان در سرای محله 1401سال با مشاغل مختلف شمال شرق شهر تهران در سال   30زنان متأهل بالای 

نفره آزمایش و گواه  15دو گروه  درتصادفی در دسترس ونفر بصورت  30ها، مدارس و آموزشگاه های این منطقه تردد داشتند. 

 8( پیش آزمون به عمل آمد. طی 1988حل مساله هپنر و پترسون) پرسشنامه. از هردو گروه با استفاده از قرار گرفتند

روش پژوهش از نظر هدف،  د.گروه آزمایش تحت آموزش خودشفقت ورزی قرار گرفتنهرهفته یک جلسه  ،دقیقه ای 90جلسه

یافته ها  گواه قرارگرفت. پس آزمون با گروه-در زمره تحقیقات کاربردی و از نظر روش اجرا، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

وضعیت نرمال بودن متغیرها . افزایش یافته بودآموزش میانگین و انحراف معیار متغیرها در گروه آزمایش  پس از نشان داد که 

اتا  ، بونفرونی و مقایسه مجذورکواریانس مانکواتحلیل  آزمونهای نتایج بررسی ها با استفاده ازویلک تأیید شد. -با آزمون شاپیرو

خود شفقت  آموزشکه  می توان گفت %95بودکه با اطمینان  05/0نشان داد که میزان معنا داری تمام خرده مقیاسها کمتر از 

 انجام شد. 20نسخه SPSSتجزیه و تحلیل آماری با نرم افزار  .گروه تحت آموزش داشته است ورزی اثر معناداری بر حل مساله

 30نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد که آموزش خودشفقت ورزی باعث افزایش مهارت حل مساله در زنان متأهل بالای 

 سال در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل شد.

 

 حل مساله، زنان متأهل ،یآموزش خودشفقت ورزهای كلیدی: واژه
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 مقدمه

 – یشناخت یندیفرا حل مساله مهارتاست. 2مؤثر است، مهارت حل مساله  1یکی از مهارتهایی که در تنظیم شناختی هیجان

 را روزمره یزندگ در مساله زا ای مشکل یها تیموقع با مقابله یبرا مؤثر یها یاستراتژ آن ی واسطه به راداف که است یرفتار

 در چه مساله، حل و بالا سطح تفکر یها مهارت یبه سو امر صاحبان ها، تیفعال یتمام در امروزهمی کنند.  کشف و ییشناسا

 در و شوند یم فراخواندهمساله دار  یها تیفعال در خواه و یعیطب یها تیفعال در خواه ،یفناور ی طهیح در چه و یعموم یطه یح

 یبرا یاتیح مهارت کی حل مسالهتأکید کرد. در واقع  حل مساله یها مهارت شیزااف بر دیبا که ده اندیعق نیا بر همه جوامع اغلب

 یم فیتعر را مشکلاتآن ها  ی لهیوس به فرد که است یهدفمند و ژهیو یراهبردها مستلزم مساله حل است. حاضر عصر در یزندگ

 (.1392بر آن نظارت می کند)بهزاد پور و همکاران، و داده انجام را حل مساله یراهبردها رد،یگ یم راه حل اتخاذ به میتصم کند،

برخورد توأم با محبت و پذیرا نسبت به ابعاد نامطلوب خود و زندگی خود بوده و از سه مؤلفه اصلی ، یک 3شفقت به خود

برخوردار است: در وهله اول، شامل مهربانی با خود و درک خود در سختیها و یا در زمان مشاهده نابسندگی هاست. دوم شفقت 

ابعاد اجتناب ناپذیرتجربیات مشترک بشر می پندارد و سرانجام رنج و شکست را از  ،به خود با عطف توجه به مشترکات انسانی

کار دردناک به افشفقت به خود میباشد که به بیانی توانایی مواجهه با احساسات و  یمتعادل نسبت به احساسات خود، از مؤلفه هاآگاهی 

 .(0072، 4گیرد)نف اجتناب از آنها بدون اغراق، درام یا ترحم به حال خود را در برمی یجا

 

 بیان مساله

. برای ینده استآترین مسائلی که در هرجامعه مدنظرمی باشد، تلاش و برنامه ریزی برای  یکی از مهمبه نظر می رسد 

سایه آن  د تا درراد جامعه از وضعیت جسمی و روحی مناسبی برخوردار باشنافداشتن آینده ای روشن، در ابتدا لازم است 

ی . در زندگبردارند برنامه ریزی شده برای آینده گام افدیگر در جهت اهد تعاملات مناسب با یکبتوانند در کنار هم و با 

ء منشا سان،ت کارشناگیرد که طبق تحقیقات و نظرا ها قرار می کنونی، انسان آماج انواع مسائل، هیجانات ناگهانی و استرس

 اند باشد.راد می توافهای وارد شده بر  ناگهانی و استرس های های روانی و جسمی، همین تنش بسیاری از اختلالات و بیماری

                                                           
1 cognitive regulation of emotion 

2 problem solving 

3 self compassion 

4 Neff 
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می تواند در حل مشکلات در هر شرایط اعمال  حل مساله فرآیند فکری انفرادی است که فرد به صورت قانون یاد گرفته و

به . تلقی می شودچنین نوع جدیدی از یادگیری و در نتیجه استفاده از دانش و روش ها در برابر مشکلات و مسائل  هم کند.

 (2003، 5جوناسندارد.) طور کلی، هر فرد به دانش و مهارت برای حل مشکلات نیاز

 ودخحدودیتهای میها و برای تنظیم هیجانات و بکارگیری مهارت حل مساله ابتدا فرد نیازمند این مهم است که خودو توانای

 شد.که همان مهارت خودشفقت ورزی می با کندو احساس ارزشمندی  را بشناسد، بپذیرد و با خود مهربان باشد

شفقت به خود تفاوت چندانی با شفقت به دیگران ندارد. درهردو، احساسات و تجربه یکسانی وجود دارد. اما تفاوتشان این 

شفقت ها، خودشان را از دایره شفقتشان بیرون نگاه می دارند. هرانسانی، بسیار بیش از آنکه به خود  است که معمولا انسان

 .(2016، 7، نف و دیویدسون6بورزد، آماده است تا در قبال دیگران رویکردی شفقت آمیز در پیش بگیرد)ناکس

ا ار هرفرد رو رفت اولین اجتماعی که معمولا هرفرد در آن حضور می یابد خانواده است. خانواده اساس و شالوده شخصیت

د آینده روشن بای ن آیندهخانواده پا به عرصه وجود می گذارند. برای داشتپایه ریزی می کند و آینده سازان هر کشور از دامان 

ه الم است کسنواده سازان شایسته ای تربیت کرد.مهمترین جزء یک جامعه سالم، خانواده سالم است. زمانی از هر جهت یک خا

 لهرفرد در طو متی انسان است.تک تک اعضای آن از سلامتی برخوردار باشند. سلامتی روانی و فکری  از ابعاد مهم سلا

مناسب  ناسب تصمیمکه باید با آنها روبرو شده و در زمان م قرار می گیرد کار بسیاریافمسائل و  دستخوشروزانه ، زندگی

مت ینده و سلاآدر تربیت نسل نقشی تعیین کننده و پراهمیت زنان بخش عظیمی را در هرجامعه شامل می شوند که بگیرد. 

ود می ش ،سندطلوبی برمپس اگر زنان جامعه توانمند شوند و از نظر ویژگیهای شخصیتی و روانی به حد  می باشنددارا خانواده 

ا و به تواناییه اخته اند،را نشنامیدوار بود که خانواده و جامعه سالم تری داشته باشیم. ولی تا زمانی که زنان و مادران جامعه خود

د نی و ابعامت رواوجودی خویش را با تمام ضعفها و قوتها نیافته و برای ارتقاء سلاضعفهای خود  واقف نشده اند و ارزش 

ربیت نسل اده و تگام برنداشته اند، چگونه می توان انتظار داشت که در این جهت بتوانند برای اعضای خانوشخصیتی خود 

 .آینده مؤثر واقع شوند

ان متأهل زن سالهمآموزش خود شفقت ورزی در بالابردن مهارت حل بنابرموارد فوق، مساله اصلی پژوهش این است که آیا 

 اثربخشی دارد؟

 

                                                           
5 Jonassen 

6 Knix 

7 Davidson 
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 پژوهشاهمیت و ضرورت  

از ضرورت حفظ سلامت خانواده و هسته اصلی آن یعنی زنان و مادران نشأت  ،سودمندی انجام این پژوهش در جامعه

دارد و  نفیعنوان عناصر تشکیل دهنده جامعه تأثیر ماعضای خانواده به سلامت میگیرد، چرا که عدم سلامت روانی زنان روی 

مهمتر از آن تربیت و چگونگی فرایند اجتماعی شدن و نگرشهای نسل آینده کشور در خانواده پایه ریزی می شود و آینده 

تلف اجتماعی و سازان این مرز وبوم مستقیما با مادر در ارتباطند . پس هرچه مهارتهای زنان و مادران جامعه در زمینه های مخ

روانی ارتقا پیدا کند و آنها کنترل بهتری بر جنبه های مختلف روحی و روانشناختی و اجتماعی خود و محیط پیرامونشان 

برای دستیابی به این هدف، لازم است در  .داشته باشند، می توانند عملکرد بهتری در خانواده و متعاقب آن جامعه داشته باشند

ت به خود تغییر کند و آنها یاد بگیرند در ابتدا با خودشان مهربان باشند و این نگرش را نسبت به خود ابتدا نگرش زنان نسب

خود را  ضعفهایتوانایی ها و . هستندانسانی منحصربه فرد پیدا کنند که در هرحالت و جدا از اتفاقات زندگی، دوست داشتنی و 

 ت امکان نقصها را رفع کنند یا با آنها بدون شرم و احساسات منفی کنار بیایندبشناسند و با آغوش باز بپذیرند تا بتوانند در صور

وقتی نگرش نسبت به خود بهبود پیدا کند،  .و از هر چالش به عنوان فرصتی برای یادگیری بهره ببرند تواناییهارا ارتقاء دهند و

 و احساسات زیبا و سازنده در پی خواهد داشت عملکرد انسان در زمینه های مختلف بهتر می شود که  رضایت، آرامش، شادی

  یان هم انتقال خواهد داد.افکه آن را به اطر

در تنظیم  متأهلی نبوده زیرا هنوز تعداد کثیری از زنان افک به نظر می رسد پژوهش هایی که در این زمینه انجام شده

و تصمیم گیریها و واکنش های مناسب در موقعیتهای مختلف مشکلاتی دارند که این  مسالههیجانات خود و مهارتهای حل 

طبق مطالعات انجام  توانایی آنها در انجام درست وظایف چندگانه ای که برعهده دارند می شود.باعث بالارفتن استرس و عدم 

ت ورزی در کاهش آسیب های روانشناختی شده در زمینه آسیب های روانشناختی زنان و با نظر به کارایی درمان خود شفق

نیز عدم انجام پژوهشی در جهت بررسی اثربخشی آموزش خودشفقت ورزی بر تنظیم شناختی هیجان و مهارت راد مختلف، اف

بتوان به بخش عظیم و  آن، تصمیم به انجام پژوهشی در این زمینه گرفته شد تا با استفاده از نتایج متأهلحل مساله در زنان 

قطعا بهبود عملکرد زنان  وعملکرد بهتری در زندگی فردی و اجتماعی خود داشته باشند  کهوتاثیرگذار جامعه کمک کرد  مهم

 می تواند نتایج مثبتی در عملکرد کل جامعه داشته باشد. 

 

 پژوهش هدف 

 متأهلتعیین اثربخشی آموزش خودشفقت ورزی بر مهارت حل مساله زنان 
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 پژوهشفرضیه 

 .اثربخشی دارد متأهلآموزش خودشفقت ورزی بر مهارت حل مساله زنان 

 

 روش پژوهش 

پس آزمون با -روش پژوهشی از نظر هدف، در زمره تحقیقات کاربردی و از نظر روش اجرا، نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون

متغیر مستقل آموزش خودشفقت ورزی و متغیرهای وابسته کنترل شناختی هیجان و مهارت حل مساله گروه گواه قرارگرفت.

 . بودند

 دیاگرام طرح پژوهش

گمارش  گروه ها

 تصادفی

اعمال متغیر  پیش آزمون

 مستقل)مداخله(

 پس آزمون

 RE T1 X T2 آزمایش

 RC T2 - T2 كنترل

 

 نمونهجامعه آماری، روش نمونه گیری و حجم   

  در سالکه می شد با مشاغل مختلف سال شمال شرق تهران  30بالای  متأهلزنان  کلیه جامعه آماری پژوهش، شامل

تمایل خود را در دسترس بصورت نفر 232طی یک فراخوان  یا آموزشگاهها تردد داشتند. در مدارس، سرای محله ها 1401

انتخاب و به صورت گمارش تصادفی در ساده نفربصورت تصادفی 30که از بین آنها د اعلام کردنبرای شرکت در این پژوهش 

 تقسیم شدند. نفر(  15) در هر گروه گروههای آزمایش و گواه 

 

 مراحل اجرای پژوهش

گروه آزمایش آموزشهای خودشفقت ورزی را در طی دوماه و نیم در از هردو گروه آزمایش و گواه پیش آزمون به عمل آمد.

پس از اتمام . نکردندت افرادحاضر در گروه گواه آموزشهارا دریاف. نمودندت افدقیقه ای و هفته ای یک جلسه دری 90جلسه  8

آموزش خودشفقت ورزی به گروه آزمایش، از همه داوطلبان) گروه آزمایش و گواه( پس آزمون به عمل آمد و نتایج مورد 

بودند وبدلیل  متأهلبخاطر رفاه حال گروه هدف که خانمهای  زیر بود: طراحی اولیه جلسات به صورت سنجش قرار گرفت.
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راد اعم از خانه داری، مراقبت از فرزندان، خرید یا شغل بیرون از منزل و......فرصت شرکت در افمشغله های مختلف خاص این 

 آمده است. 3-1خلاصه جلسات درجدول   جلسات حضوری نداشتند، این جلسات در فضای مجازی برگزار شد.

 خلاصه جلسات آموزش خودشفقت ورزی به گروه آزمایش

مدت زمان به  محتوای جلسات جلسات

 دقیقه

 اول

آشنایی درمانگر و اعضای گروه، بیان هدف تشکیل و ساختار کلی جلسات، انتظارات از 

 90 آموزش شفقت برخود برنامه آموزشی، معرفی

 دوم

تشریح شفقت، آموزش ذهن آگاهی همراه با تمرین وارسی بدنی و تنفس، توضیح و 

آشنایی با سیستم های مغزی مبتنی برشفقت. تکلیف هفته : تمرین تنفس، اسکن 

 بدن، ذهن آگاهی توسط شرکت کنندگان در منزل در ساعات مشخص.
90 

 سوم

بازخورد از تمرین جلسه قبل .آشنایی با خصوصیات افراد شفقت ورز، شفقت نسبت به 

دیگران، پرورش احساس گرمی و مهربانی نسبت به خود، پرورش و درک اینکه دیگران 

نیز نقایص و مشکلاتی دارند.تکلیف هفته: تمرینات جلسه قبل به علاوه تمرین در 

 دردآغوش گرفتن 

90 

 چهارم

یب آزمودنیها به خودشناسی و بررسی غتر، تمرینات و تکالیف درطول هفتهبازخورداثر 

شخصیت خود به عنوان شفقت ورز یا غیر شفقت ورزبا توجه به مباحث آموزشی، 

، ارزش شفقت، همدلی و "پرورش ذهن شفقت ورز"شناسایی و کاربرد تمرین های 

همدردی نسبت به خود و دیگران. آموزش التیام دردهای گذشته.تکلیف: انجام تمرین 

 التیام دردهای گذشتهتنفس و تمرین 

90 

 پنجم

ها در  ها و روش های ابراز شفقت و به کارگیری این روش سبک ،بازخورد تمرینات

زندگی روزمره برای اطرافیان. آموزش تمرین عمیق تر شدن شامل: گوش دادن به درد 

تکلیف:  و رنج موجود در بدن، گوش دادن به گذشته خود و گوش دادن به اجزای خود.

 عمیق تر شدنتمرین 

90 

 ششم

های شفقت به  آموزش مهارت بازخورد تمرینات هفته گذشته بر شرکت کنندگان.

شرکت کنندگان در حوزه های توجه شفقت ورز، استدلال شفقت ورز، رفتار شفقت 

 ورزو ادراک شفقت ورز

 تکلیف: تمرین مواردی که تا کنون آموزش داده شده از ابتدا 

90 
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 هفتم

های تصویربرداری ذهنی شفقت ورز،  آموزش تکنیک به سوالات. بازخورد و پاسخ

 تمرین فرستادن، دریافت و ارسال و دریافت

 تکلیف: انجام تمرینات آموخته شده برای نهادینه شدن آنها 

90 

 هشتم

جمع بندی و نتیجه گیری و پاسخگویی به سوالات اعضا و ارزیابی کل جلسات، تشکر 

تکلیف برای کل زندگی روزمره: توجه به . شرکت در جلساتاعضا جهت  و قدردانی از

دقیقه تمرین خودشفقت ورزی در  30جنبه های جسمی و روحی و پذیرش خود. 

 هرروز.

90 

 

 یافته های پژوهش:

 وصیف داده هات

 توصیف و بررسی متغیرهای جمعیت شناختی برحسب گروه

در این بخش از مطالعه ی حاضر به بررسی و توصیف متغیرهای زمینه ای تحقیق شامل گروه سنی و تحصیلات در میان    

 شد.پرداخته  فراوانیو درصد  فراوانینفر( به لحاظ  15برحسب دو گروه آزمایش و کنترل)هر گروه  متأهلنفر از زنان  30

 و درصدی گروه سنی زنان برحسب گروه فراوانی: توزیع 1-4جدول 

 اسکوئر-كای درصد تعداد گروه سنی گروه

 486/3 40 6 35-30 آزمایش

480/0=P 35-40 2 3/13 

40-45 2 3/13 

45-50 3 20 

50-55 2 3/13 

 100 15 کل

 3/13 2 35-30 كنترل

35-40 2 3/13 
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40-45 5 3/33 

45-50 3 20 

50-55 3 20 

 100 15 کل

محاسبه شده است که از سطح معناداری  480/0با معناداری  486/3اسکوئر -بیان می کند که میزان آماره کای 1-4جدول 

بیشتر است در نتیجه می توان بیان کرد که تفاوت معناداری بین دو گروه مورد مطالعه از نظر توزیع گروه سنی وجود  05/0

 3/33سال و در گروه کنترل به میزان  35-30درصد در گروه سنی  40راد در گروه آزمایش به میزان اف. اکثریت شته استندا

 سال قرار داشتند. 45-40درصد در گروه سنی 

 
 گروه سنی زنان برحسب گروه فراوانی: توزیع 1-4نمودار 

 

 و درصدی تحصیلات زنان برحسب گروه فراوانی: توزیع 2-4جدول 

 اسکوئر-كای درصد تعداد تحصیلات گروه

 202/2 20 3 دیپلم آزمایش

532/0=P 40 6 فوق دیپلم 

 3/33 5 لیسانس
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 7/6 1 فوق لیسانس

 100 15 کل

 3/13 2 دیپلم كنترل

 3/33 5 فوق دیپلم

 7/26 4 لیسانس

 7/26 4 فوق لیسانس

 100 15 کل

محاسبه شده است که از سطح معناداری  532/0با معناداری  202/2اسکوئر -کاینشان می دهد که میزان آماره  2-4جدول    

 بوده اندت که دو گروه آزمون و کنترل از نظر توزیع تحصیلات مشابه یکدیگر افبیشتر است در نتیجه می توان چنین دری 05/0

تحصیلات فوق دیپلم و در گروه کنترل نیز درصد دارای  40راد در گروه آزمایش با میزان اف. اکثریت شتندو فرق معناداری ندا

 درصد دارای تحصیلات فوق دیپلم بودند. 3/33به میزان 

 
 تحصیلات زنان برحسب گروه فراوانی: توزیع 2-4نمودار 

 

 

 فرضیه پزوهش :

 مؤثر است. متأهلآموزش خودشفقت ورزی بر مهارت حل مساله زنان 

 زنان مسالهبررسی اثر مداخله آموزشی خود شفقت ورزی بر مهارت حل 
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مجموع  منبع متغیر

 مجذورات

میانگین 

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

مجذور 

 اتا

 691/0 000/0 022/56 099/1512 099/1512 مسالهاعتماد به حل  گروه

 852/0 000/0 845/143 638/3345 638/3345 اجتناب-گرایش

 386/0 001/0 706/15 976/111 976/111 کنترل شخصی

    991/26 777/674 مسالهاعتماد به حل  خطا

    259/23 465/581 اجتناب-گرایش

    130/7 239/178 کنترل شخصی

     59914 مسالهاعتماد به حل  كل  

     109312 اجتناب-گرایش

     12035 کنترل شخصی 

زنان با آزمون  مسالهنتایج بررسی اثر مداخله آموزشی خود شفقت ورزی را بر خرده مقیاس های مهارت های حل جدول     

که میزان معناداری تمامی متغیرها از سطح  بودتحلیل کواریانس چند متغیره مانکوا نشان می دهد. نتایج حاکی از آن 

صد آموزش خود شفقت ورزی اثر معناداری بر مهارت های حل در 95کمتر شده است در نتیجه با اطمینان  05/0معناداری 

زنان داشته است. مقایسه میان مقادیر مجذور اتا نیز بیان می کند که مداخله آموزشی خود شفقت ورزی بیشترین اثر را  مساله

درصد و بر  1/69 الهمسدرصد داشته است.بعد از آن بر میزان متغیر اعتماد به حل  2/85اجتناب با میزان -بر متغیر گرایش

 .شد تأییددرصد اثر معناداری داشته است. فرضیه  6/38متغیر کنترل شخصی با میزان 

 در میان زنان برحسب گروه مسالهخرده مقیاس های مهارت حل  مقایسه میانگین های حاشیه ای جدول

میانگین  گروه متغیر

 حاشیه ای

تفاوت  گروه

 میانگین

 معناداری

 000/0 *163/15 کنترل آزمون 915/50 آزمون مسالهاعتماد به حل 

 000/0 *-163/15 آزمون کنترل 752/35 کنترل

 000/0 *555/22 کنترل آزمون 478/70 آزمون اجتناب-گرایش
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 000/0 *-555/22 آزمون کنترل 922/47 کنترل

 001/0 *126/4 کنترل آزمون 763/21 آزمون كنترل شخصی

 001/0 *-126/4 آزمون کنترل 637/17 کنترل 

را در میان زنان  مسالهنتایج بررسی مقایسه میانگین های حاشیه ای خرده مقیاس های مهارت های حل  12-4جدول     

به میزان  مسالهبرحسب دو گروه با آزمون تعقیبی بونفرونی نشان می دهد. دو گروه تحقیق از نظر متغیر اعتماد به حل 

و  126/4و کنترل شخصی به میزان  000/0و معناداری  555/22اجتناب به میزان -گرایش  ،000/0و معناداری  163/15

 05/0زیرا میزان معناداری به دست آمده از سطح معناداری  شتندمیانگین معناداری با یکدیگر دا فاختلا 001/0معناداری 

اجتناب و کنترل شخصی پس از مداخله آموزشی خود شفقت -، گرایشمسالهمبنی بر این که میانگین اعتماد به حل  بودهکمتر 

در گروه کنترل کمتر از  مسالهته است و میانگین خرده مقیاس های مهارت های حل افزایش یافورزی در میان گروه آزمایش 

 .بوده استگروه آزمایش 

     

 نتیجه گیری   

نتایج بررسی توصیف متغیر مهارت های حل مساله همراه با خرده مقیاس های آن در میان زنان تحت مطالعه برحسب      

دو گروه آزمایش و کنترل در دو زمان پیش و پس از مداخله آموزشی خود شفقت ورزی نشان داد میانگین پیش آزمون گروه 

که این دو گروه پیش از مداخله آموزشی تفاوت چندانی نداشتند محاسبه شده  73/105و برای گروه کنترل  47/103آزمایش 

و برای گروه کنترل  87/142اما پس از مداخله آموزشی خود شفقت ورزی گروه آزمایش میانگین این گروه در پس آزمون 

ته افزایش یافمحاسبه شده که نشان داد میانگین نمره مهارت های حل مساله گروه آزمایش پس از مداخله آموزشی  60/101

 بود.

نتایج بررسی اثر مداخله آموزشی خود شفقت ورزی بر مهارت حل مساله با آزمون تحلیل کواریانس مانکوا نشان داد که 

کمتر بوده پس نتیجه گرفته شد که مداخله آموزشی خود شفقت ورزی اثر معناداری بر  05/0از ضریب خطا  Fمیزان معناداری 

نان گروه آزمایش داشته است. نتایج مقایسه مجذور اتا نیز بیان کرد که آموزشی خود شفقت ورزی مهارت حل مساله در میان ز

 درصد داشته است. 7/87بیشترین اثر را بر مهارت حل مساله زنان با میزان 

داد  نتایج بررسی مقایسه میانگین های حاشیه ای متغیر مهارت حل مساله برحسب گروه با آزمون تعقیبی بونفرونی نشان

کمتر  05/0میانگین معناداری داشته اند . میزان معناداری از ضریب خطا  فکه دو گروه از نظر متغیر مهارت حل مساله اختلا
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ته افزایش یافبود که حاکی از آن بود که میانگین مهارت حل مساله گروه آزمون پس از مداخله آموزشی خود شفقت ورزی 

 است.

حلیل زمون تآی خود شفقت ورزی بر خرده مقیاس های مهارت های حل مساله زنان با نتایج بررسی اثر مداخله آموزش

ر شده در نتیجه با کمت 05/0کواریانس چند متغیره مانکوا نشان داد که میزان معناداری تمامی متغیرها از سطح معناداری 

قادیر ه میان مان داشته است. مقایسدرصد آموزش خود شفقت ورزی اثر معناداری بر مهارت های حل مساله زن 95اطمینان 

ن ن بر میزاآز اجتناب بعد ا-مجذور اتا نیز بیان کرد که مداخله آموزشی خود شفقت ورزی بیشترین اثر را بر متغیر گرایش

 متغیر اعتماد به حل مساله و بر متغیر کنترل شخصی داشته است.

ن داد دو ونی نشاهای حل مساله با آزمون تعقیبی بونفربررسی مقایسه میانگین های حاشیه ای خرده مقیاس های مهارت 

 بودکمتر  05/0ری زیرا میزان معناداری به دست آمده از سطح معنادا شتنددیگر دا میانگین معناداری با یک فگروه اختلا

ن رزی در میاو جتناب و کنترل شخصی پس از مداخله آموزشی خود شفقتا-مبنی بر این که میانگین اعتماد به حل مساله، گرایش

 ست.یش بوده اوه آزماو میانگین خرده مقیاس های مهارت های حل مساله در گروه کنترل کمتر از گر تهافزایش یافگروه آزمایش 

زایش افگروه آزمایش باعث  متأهلنتایج بدست آمده این نتیجه حاصل شد که آموزش خود شفقت ورزی به زنان با توجه به 

در افراد این گروه با استفاده از تمرینات آموخته شده، این تصور مثبت شکل راد این گروه شد.افمهارت های حل مساله در 

پس امکان دارد در بعضی موقعیتها خطا کنند و اگر در گذشته  گرفت که آنها نیز مانند دیگر افراد نقایص و ضعفهایی دارند

مسئولیت آنرا بپذیرند و به آن به عنوان فرصتی برای  که بایدتصمیم اشتباهی گرفته اند دلیل بی کفایتی و ضعف آنها نیست بل

یادگیری بنگرند . این نگاه جدید باعث شد این افراد احساس توانمندی و قدرت بیشتری برای رویارویی با مسائل داشته باشند و 

به نفس خود را برای رویارویی با آنها  و بجای اجتناب و انکار آنها، با اعتماد با آرامش بیشتر به تجزیه و تحلیل مسائل بپردازند

آنها احساسات مثبتی که با توجه به اظهارات و بازخوردهای این افراد در جلسه آخر این برداشت حاصل شد که آماده کنند. 

آرامش فکری بیشتر و تسلط بر هیجانها و رفتارهای نسبت به خود با یادگیری و تمرین خودشفقت ورزی پیدا کردند باعث 

شد، در نتیجه در این فضای فکری،  تصمیم گیری و برخورد با چالشهای زندگی برای آنها راحت تر خویش در مواجهه با مسائل 

نی آن در درمان مبتنی بر خود شفقتی یکی از مداخلات جدید حوزه درمانی است که کار آزمایی بالیو موفق تر از قبل شد.

و  12(؛ ونگ2017) و همکاران  11(؛ تاننبام2017) 10ماول-9و ایزنلوهر 8چون پژوهش بلاث گرانی هم تحقیقات پژوهش

                                                           
8 Bluth 

9 Eisenlohr 

10 Moul 
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و  18(؛ یارنل2013)17(؛ کیونگ2014و همکاران) 16(؛ اسمیت2015)15(؛ سویساو ویلکامپ2016)14و هالینز 13(؛ الاین2017همکاران)

رستمی، عبدی  و (1399عرشی)(؛ 2010)23و مایریام ، مونگراین22، لیه21شاپیرا(؛ 2012و همکاران) 20(؛ ورن2012)19(؛ ترچ2013همکاران)

سطح امید،  یاین محققین، درمان مبتنی بر خودشفقتی میتواند به طورمعنی دار یها بر اساس نتایج پژوهش(. 1393)وحیدری

که این  مقابل، هیجانات منفی آنان را کاهش دهد راد بهبود بخشیده و درافعزت نفس، سلامت روانی و عواطف مثبت را در 

  ست.ا مده در پژوهش حاضر همسوآنتایج با نتایج بدست 
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 .ران، ایرانته را،دانشگاه الزه، دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی ،. پایان نامه کارشناسی ارشدشمال و جنوب تهران

 وجوانان.(. پیش بینی سازگاری اجتماعی براساس توانایی حل مساله اجتماعی و خودشفقت ورزی در ن1399عرشی، س.)

 ، تهران.پیشگیری و آموزش اختلالات، بهداشت روان، دومین کنگره تازه یافته در حوزه خانواده،
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 بررسی اثر بخشی آموزش گروهی خودشفقت ورزی بر باورهای غیرمنطقی در زنان(. 1397)و محمدتهرانی، ح..، فضلی، س

، زرند واحد دانشگاه ازاد اسلامیکنفرانس ملی . متأهل دارای طلاق عاطفی مراجعه کننده به مراکز مشاوره شهررفسنجان

 زرند، ایران.

ن و حساسیت پریشانی، تنظیم شناختی هیجا (.اثربخشی درمان خودشفقت ورزی برتحمل1397ج.)و خلعتبری، .، کشاورز، ر

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