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Objective: The objective of this study was to examine the effectiveness of self-

compassion therapy on self-criticism and academic self-efficacy in high school students 

suffering from test anxiety . 

Method: This study was applied in terms of its purpose and utilized a quasi-experimental 

design with a pre-test and post-test involving experimental and control groups. The study 

population consisted of female high school students suffering from test anxiety. Following 

a screening process, 30 participants were selected using purposive sampling and randomly 

assigned into two groups of 15: an experimental group and a control group. The 

experimental group received self compassion therapy over eight 90-minute sessions held 

once a week, while the control group received no intervention. Data collection tools 

included the Spielberger et al. Test Anxiety Inventory (1978), the Thompson and Zuroff 

Levels of Self-Criticism Scale (2004), and the McIlroy and Bunting Academic Self-

Efficacy Scale (2002). The research data were analyzed using multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA) and SPSS-26 software. 

Results: The research findings indicated that self compassion therapy has a significant effect 

on reducing self-criticism and increasing academic self-efficacy among high school students 

with test anxiety, and this effect was reported as significant at the p < 0.05 level. 

Conclusions: Based on the results of this study, self-compassion therapy can be considered an 

effective method for reducing self-criticism and enhancing academic self efficacy in students 

suffering from test anxiety. Therefore, implementing this intervention in educational and 

counseling settings could help improve the psychological well-being and academic 

performance of these students. 
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Introduction 

Test anxiety is one of the most common psychological problems among students. It is 

associated with cognitive, emotional, physiological, and behavioral reactions and may lead to 

decreased academic performance, reduced psychological well-being, and the emergence of 

avoidant behaviors. This form of anxiety is generally linked to high levels of self-criticism and 

low levels of self-efficacy, such that anxious students are more likely to question their own 

abilities, compare themselves with others, and experience feelings of helplessness when facing 

academic challenges. In contrast, academic self-efficacy, as one of the key factors in educational 

achievement and mental health, plays a protective role against test anxiety.In this context, self-

compassion therapy, as one of the third-wave cognitive-behavioral approaches, may contribute 

to improving students’ psychological condition by reducing self-criticism, shame, and 

rumination, while at the same time enhancing acceptance, self-kindness, and psychological 

empowerment. Given the high prevalence of test anxiety, its negative consequences, and the need 

for practical, low-cost, and implementable interventions in school settings, examining the 

effectiveness of this therapeutic approach is of considerable importance. Therefore, the present 

study aimed to investigate the effectiveness of self-compassion therapy on self-criticism and 

academic self-efficacy among senior high school students with test anxiety. 

Method 

This study was applied in terms of its purpose and utilized a quasi-experimental design with a 

pre-test and post-test involving experimental and control groups. The study population consisted of 

female high school students suffering from test anxiety. Following a screening process, 30 

participants were selected using purposive sampling and randomly assigned into two groups of 15: 

an experimental group and a control group. The experimental group received self compassion 

therapy over eight 90-minute sessions held once a week, while the control group received no 

intervention. Data collection tools included the Spielberger et al. Test Anxiety Inventory (1978), 

the Thompson and Zuroff Levels of Self-Criticism Scale (2004), and the McIlroy and Bunting 

Academic Self-Efficacy Scale (2002). The research data were analyzed using multivariate analysis 

of covariance (MANCOVA) and SPSS-26 software . 

Results 

The research findings indicated that self compassion therapy has a significant effect on 

reducing self-criticism and increasing academic self-efficacy among high school students 

with test anxiety, and this effect was reported as significant at the p < 0.05 level. 

Conclusions 

The present study aimed to examine the effectiveness of self-compassion therapy on self-

criticism and academic self-efficacy among high school students suffering from test anxiety. The 

findings are discussed below, organized by the research hypotheses . Hypothesis 1: The effect of 

self-compassion therapy on self-criticism The results supported the hypothesis that self-
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compassion therapy has a significant effect on reducing self-criticism in high school students with 

test anxiety. This finding is consistent with previous research conducted by Qasemi et al. (2022), 

Vidal and Soldevila (2023), Whelton et al. (2022), and others. 

In explaining this finding, one must consider the etiology of self-criticism and the theoretical 

underpinnings of self-compassion therapy. Self-critical individuals often exhibit excessive 

rigidity in pursuing their goals, which hinders their ability to derive satisfaction from their 

achievements. When individuals cultivate higher levels of self-compassion, they are less inclined 

to adopt a punitive stance toward themselves. Self-kindness a core subscale of self-compassion 

enables individuals to accept their flaws and shortcomings without harsh judgment. 

Consequently, those with higher self-compassion experience fewer negative emotions when 

facing unfavorable events, particularly those involving social evaluation, as they acknowledge 

that human imperfection is a universal experience  .Furthermore, the mindfulness component of 

this therapy helps prevent the formation of pessimistic thoughts and obsessive rumination. Since 

a significant portion of negative affect stems from cognitive rumination regarding past negative 

experiences, mindfulness effectively reduces these emotions. Additionally, in self-critical 

individuals, the "threat system" is typically overactive while the "soothing system" remains 

passive; self-compassion therapy targets this imbalance, exerting a significant effect on the body's 

physiological systems. By replacing self-criticism with support, gentleness, unconditional 

acceptance, and self-understanding, students can better process past failures and engage in 

positive change . Hypothesis 2: The effect of self-compassion therapy on academic self-efficacy 

The results supported the hypothesis that self-compassion therapy improves academic self-

efficacy in high school students with test anxiety. This finding aligns with studies by Varmaryari 

and Golpour (2022), Babazadeh et al. (2022), and Mistretta et al ( .(2023). 

To interpret this finding, it is helpful to refer to Bandura’s (1977) definition of self-efficacy, 

which relates to one's belief in their capability to function and succeed in various life domains; 

academic self-efficacy represents the crystallization of these feelings within an educational 

context. Self-compassion serves as an alternative to external validation, fostering the sense of 

self-worth that is central to self-efficacy. By integrating self-kindness, common humanity, and 

mindfulness, this therapy empowers students to navigate challenges. Students who practice self-

compassion do not judge their abilities negatively; instead of reacting to failures with self-

criticism, they accept their mistakes without compromising their self-esteem, thereby maintaining 

the motivation to persist. Moreover, self-compassion training promotes assertiveness and 

challenges maladaptive cycles of negative self-thought and unrealistic expectations. This allows 

students to set realistic goals and recognize their inherent capabilities, ultimately leading to an 

increased sense of academic self-efficacy . Summary and Limitations 

In conclusion, the findings of this study demonstrate that self-compassion therapy is an 

effective intervention for reducing self-criticism and enhancing academic self-efficacy in high 

school students with test anxiety. Like all research, this study is subject to certain limitations. The 

primary focus on a specific gender (female students) limits the generalizability of the findings to 

male students.Furthermore, the absence of a longitudinal follow-up phase and the challenges 
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encountered in securing the full cooperation of school administrators and teachers are constraints 

that should be acknowledged in future research. 
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 ها:  کلیدواژه

 اضطراب امتحان،

 خودانتقادی،

 خودکارآمدی تحصیلی،

   درمان خودشفقت ورزی

بررس   هدف: حاضر،  پژوهش  از  خودشفقت   ی اثربخش   ی هدف  خودانتقاد   ی ورز درمان  خودکارآمد   ی بر    یو 

 . آموزان مقطع متوسطه دوم مبتلا به اضطراب امتحان بود در دانش   ی ل ی تحص 
ـ    آزمون ش ی با طرح پ   ی ش ی آزما مه ی و از نظر روش، ن   ی پژوهش از لحاظ هدف، کاربرد   ن ی ا   روش پژوهش: 

آموزان دختر مقطع متوسطه  و کنترل بود. جامعه مورد مطالعه شامل دانش   ش ی آزمون همراه با گروه آزما پس 
هدفمند انتخاب شدند و    ی ر ی گ نفر به روش نمونه   ۳۰  ، ی دوم مبتلا به اضطراب امتحان بود که پس از غربالگر 

  ۹۰جلسه    8 ی ط  ش ی و کنترل قرار گرفتند. گروه آزما   ش ی آزما  ی نفر   ۱۵در دو گروه  ی صورت گمارش تصادف به 
  گونه چ ی که گروه کنترل ه   ی کرد، در حال   افت ی را در  ی ورز درمان خودشفقت  بار ک ی  ی ا صورت هفته و به  ی ا قه ی دق 

ابزارها   افت ی در   ی ا مداخله  اسپ   ها اده د   ی گردآور   ی نکرد.  امتحان  و همکاران    لبرگر ی شامل پرسشنامه اضطراب 
)   ی خودانتقاد   اس ی (، مق ۱۹۷8)  زوروف  و  پرسشنامه خودکارآمد ۲۰۰۴تامپسون  و  و    یی لرو ی ا مک   ی ل ی تحص   ی ( 

  SPSS-26افزار  و نرم   ره ی چندمتغ   انس ی کووار   ل ی با استفاده از تحل   ز ی پژوهش ن   ی ها ( بود. داده ۲۰۰۲)   نگ ی بانت 

 . قرار گرفت   ل ی و تحل   ه ی مورد تجز 
درمان خودشفقت  یهاافته ی  : هاافتهی داد که  افزا  یبر کاهش خودانتقاد  یورزپژوهش نشان    ی خودکارآمد  ش یو 

  ۰/۰۵در سطح    ریتأث  نیمعنادار دارد و ا  ریآموزان مقطع متوسطه دوم مبتلا به اضطراب امتحان تأثدر دانش   یلیتحص 
 . معنادار گزارش شد

کاهش    ی مؤثر برا   ی عنوان روش به   تواند ی م   ی ورز پژوهش، درمان خودشفقت   ن ی ا   ج ی بر اساس نتا   : ی ر ی گ جه ی نت 

افزا   ی خودانتقاد  دانش   ی ل ی تحص   ی خودکارآمد   ش ی و  قرار  در  استفاده  مورد  امتحان  اضطراب  به  مبتلا  آموزان 
ا رد ی گ  از  مح   ن ی ا   ی ر ی کارگ به   رو، ن ی .  در  مشاوره   ی آموزش   ی ها ط ی مداخله  وضع   تواند ی م   ی ا و  بهبود    ت ی به 

 . آموزان کمک کند دانش   ن ی ا   ی ل ی و عملکرد تحص   ی شناخت روان 

در   ی ل ی تحص   یو خودکارآمد   ی بر خود انتقاد  ی درمان خودشفقت ورز   ی اثربخش (.  ۱۴۰۴. ) مراد ،  ورمزان   ی عبدو    من ی ه،  محمودفخه ؛  نی شه ،  فرد   ی د ی سع :  استناد

امتحان دانش  اضطراب  به  مبتلا  دوم  متوسطه  مقطع  اسلامی .  آموزان  انسانی  علوم  مطالعات  در  نوین  های  نامه ) ،  پژوهش   . ۱۶- ۱  ،۴(  ویژه 

https://doi.org/10.22034/api.2025.2053481.1190 
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 قدمه م

افراد    ی در هنگام نگران   ی ک ی ولوژ ی ز ی و ف   ی روانشناخت   ی از پاسخ ها   ی به عنوان مجموعه ا     اصطلاح اضطراب امتحان 
احتمال  شکست  مورد  امتحان    ی در  م   ی اب ی ارز   ت ی موقع   ا ی در  گرفته  نظر  در  و    انگ، ی پان،    و، ی شود)ل ی مشابه  رائو  وانگ، 

را تجربه    ی د ی ها و احساسات شد ی دانند، نگران ی م   د ی تهد   ک ی که امتحانات را    ی افراد   گر، ی د   ی (. بعبارت ۲۰۲۱،  ۱همکاران 
  ن ی (. همچن ۲۰۲۲،  ۲انگ و ژو و )هو، ژانگ، ه رند ی گ ی مربوطه قرار م   ی و رفتار   ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی ها کنند و تحت واکنش ی م 

  ی ت مؤلفه شناخ   ژه ی . به و ند ی بب   ب ی اضطراب آس   ن ی ا   ی جه ی آموزان در نت از دانش   ی ار ی بس ی  ل ی ممکن است که عملکرد تحص 
نگران  مثال،  عنوان  تحص   ی )به  عملکرد  امتحان،  اضطراب  عملکرد(  مورد  دارد)پرا   ی تر ن یی پا   ی ل ی در  همراه  به  و    ب ی را 

اضطراب امتحان )بالا رفتن ضربان قلب، عرق کردن کف دست( به طور    ی ک ی ولوژ ی ز ی ف   ی ها (. جنبه ۲۰۲۲،  ۳کوستز - کارتز 
آموزان  دانش   ی ست ی بر بهز   ی اد ی ن وجود ممکن است عوارض ز ی اما با ا   ست، ی مرتبط ن   ی ل ی تحص   ف ی مداوم با عملکرد ضع 

کران  گوتز،  )روس،  باشد  همکاران   چ، ی داشته  و  دانکر  جنبه ۲۰۲۱،  ۴جارل،  ن   ی رفتار   ی ها (.  امتحان  در    ز ی اضطراب 
نکردن اشتباهات به    ی پس از امتحان )مثلاً بررس   ج ی نتا   ی سطح   ی بررس   ا ی انداختن    ق ی مانند به تعو   ، ی اجتناب   ی ها ک ی تکن 

آ   ی ا برنامه   جاد ی ا   ی برا   ق ی دق   ور ط  آنها  اصلاح  م نده ی جهت  نشان  را  خود  س   نا ی دهد)مالسپ ی (  اضطراب  ۲۰۲۲  ، ۵نگ ی و   .)
  ی ها یی در خصوص توانا   ی و خودانتقاد   د ی در نظر گرفت که با ترد   ز ی ن   ی نشخوار فکر   ی توان به عنوان نوع ی امتحان را م 

   . ( ۱۴۰۱و گل پور،    ی ار ی همراه است)ورمز   ی فرد 
خود همراه است،    ر ی مانند خشم و تحق   ی است، که با احساسات منف   ی و خودسنج   ی منف   ی اب ی ارز   ند ی فرآ   ی انتقاد   خود 

  ی ف ی ( و با ط ۲۰۲۲  ، ۶موندز ی پرمان و س   ن، ی شود)واکل   ی واحد با درجه شدت متفاوت درنظر گرفته م   ند ی فرآ   ک ی به عنوان  
  یی فرد از خودش انتظارات بالا   ر، ی متغ   ن ی ا   ی (. در پ ۲۰۲۰  ، ۷نگر ی از مشکلات سلامت روان مرتبط است)لوو، شاونبرگ و د 

م  انتقاد  خودش  عملکرد  از  م ی داشته،  فرض  ناقص  را  آن  و  برج   ، ی کند)قاسم ی کند  و  خود  ۱۴۰۱  س، ی پردلان  انواع   .)
  ی ها ار ی ناممکن از خود دارد و بر مع  ی انتظارات  ی آن فرد به صورت درون  ی که در پ   ، ی درون  ی عبارتند از: خود انتقاد  ی انتقاد 
خودانتقاد   ی درون  و  است  م   ، یی ا سه ی مقا   ی متمرکز  باعث  د ی که  با  را  خود  فرد  مع   سه ی مقا   گران ی شود  بر  و    ی ارها ی کند 

 . ( ۱۴۰۱  ، ی و پور محسن   رزا ی راد، رسول زاده، کردم   ی د ی حم   ، ی استوار است)جعفر   ی رون ی ب 
پژوهش   ن، ی همچن  متغ   گر ی د   ی ک ی ها  طبق  رابطه   یی ها ر ی از  امتحان  اضطراب  با  خودکارآمد   ی منف   ی ا که    ی دارد، 
کاوه،    ی ت ی هدا   ، ی است)حاتم  م ۱۳۹8و  ا ی (.  که  گفت  بن   ی ک ی   ر ی متغ   ن ی توان  افراد    یی سازوکارها   ن ی تر ی اد ی از  که  است 

  ، ی د ی دارد)   ی نقش مهم   ز ی و در سلامت روان افراد ن  رند ی از آن بهره بگ   ی زندگ  ی دادها ی رو   ی توانند جهت کنترل و اداره ی م 
  ی گذار خود جهت سازمانده   ر ی تاث   یی است که فرد در خصوص توانا   ی ادراک   ، ی (. منظور از خودکارآمد ۱۴۰۱و انتصار،    ی ان ی ک 

  رخوردار ب   یی بالا   ی که از خودکارآمد   ی (. معمولا افراد ۱۴۰۰و صنوبر،    ی مان ی سل   ، ی کرم   س ی مختلف دارد)و   ط ی شرا   ت ی ر ی و مد 
که معمولا افراد    ی . در صورت ند ی استفاده نما   ی ط ی مح   ی ها ها را رفع کرده و بهتر از فرصت ت ی اند، در تلاش اند تا محدود 

وودکوک    چز، ی شوند)ه ی م   د ی و ناام   ده ی با مشکلات و موانع دست از تلاش کش   یی ارو ی به محض رو   ن یی پا   ی با خودکارآمد 
انواع خودکارآمد   ی ک ی   ی ل ی تحص   ی خودکارآمد   ان، ی م   ن ی (. در ا ۲۰۲۲  ، 8چ ی و ار  فرد در    ک ی   دگاه ی است و به عنوان د   ی از 
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توانا  برا   ی ها یی مورد  خاص   جاد ی ا   ی خود  پ   ی سطح  م   ی ل ی تحص   شرفت ی از  گرفته  همچن ی درنظر  عنوان    ن، ی شود.    ک ی به 
 . ( ۲۰۲۲  ، ۱و ی )لئو، گائو و ل کند ی عمل م   ی ل ی تحص   شرفت ی پ   ی برا   کننده ن یی عامل تع 

مرتبط با اضطراب    ر ی دو متغ   ی ل ی تحص   ی و خودکارآمد   ی که خودانتقاد   افت ی توان در ی شده، م   ان ی توجه به مطالب ب   با 
افزا   ی امتحان بوده و کاهش خودانتقاد  ا   ی ل ی تحص   ی خودکارآمد   ش ی و  از اهم   ن ی در  برخوردار است. به    یی بسزا   ت ی افراد 

راستا موثر واقع    ن ی تواند در ا ی بر شفقت م   ی درمان مبتن   ق ی شفقت به خود از طر   ژه ی شفقت، به و   ش ی رسد که افزا ی نظر م 
  ی رشد و اجتماع   ، ی تکامل   ی مختلف از جمله علوم اعصاب، روانشناس   ی کردها ی بر رو   ه ی با تک   ی ورز گردد. درمان خودشفقت 

  رش، ی پذ  ، ی آگاه که بر ذهن   شود ی در نظر گرفته م  ی و رفتار  ی شناخت  ی ها از موج سوم درمان  ی بخش  ، یی بودا  ی ها و سنت 
توسط    ۲۰۰۰(. در سال  ۲۰۲۳  ، ۲ی تکوسک ی و و   ت ی وان، اسم   لارد، ی دارد)م   د ی فراشناخت و احساسات، ارزش ها و اهداف تأک 

آن است. شفقت به عنوان    ی ص ی فرا تشخ   کرد ی رو   ق ی رنج انسان از طر   ی شفقت برا   جاد ی و هدف آن ا   افت ی توسعه    لبرت ی گ 
  ، ی در ی شده است)ح   ف ی تعر   ، از آن   ی ر ی کاهش و جلوگ   ی تلاش برا   ه با تعهد ب   گران، ی نسبت به رنج در خود و د   ت ی حساس 

است که به مراجعان    ن ی ا   ی درمانگران ارائه دهنده درمان خودشفقت ورز   ه ی از اهداف اول   ی ک ی (.  ۱۴۰۱  ، ی و تاجر   ی احد 
ساز    نه ی زم   د توان ی کنند، که م   جاد ی جهت مقابله با انتقاد از خود و شرم ا   ی همراه با شفقت و دلسوز   ی ت ی کمک کنند تا ذهن 

 (.  ۲۰۲۳  ، ۳یی با ی و ک   کسون ی بل، د   ندل، ی شود)است   ی از مشکلات روان   ی ار ی بس   ی و مانع بهبود 
  ی ل ی و افت تحص   ی ل ی آموزان با ضعف عملکرد تحص از دانش   ی ار ی بس اختلال اضطراب،    ی همانطور که اشاره شد، در پ 

 شوند.  ی مواجهه م 
روانشناخت   ن ی عتر ی از شا   ی ک ی امتحان    اضطراب  ب   ی مشکلات  م دانش   ن ی در    ، ی ل ی عملکرد تحص   تواند ی آموزان است که 

  ی و کاهش خودکارامد  د ی شد   ی اضطراب اغلب با خودانتقاد   ن ی قرار دهد. ا   ر ی نفس آنها را تحت تأث سلامت روان و اعتمادبه 
مشکلات    ی و حت   ی آموزش   ی اجتناب از چالشها   ، ی ل ی همراه است و در بلندمدت ممکن است منجر به افت تحص   ی ل ی تحص 
  ی د ی از ناام   ی وب ی مع   ی کند و چرخه   د ی اضطراب امتحان را تشد   تواند ی م   ی خودانتقاد از طرفی،  شود.    ی مانند افسردگ   ی عاطف 

که    یی اضطراب است. از آنجا   برابر در    ی از عوامل محافظت   ی ک ی   ی، ل ی تحص   ی خودکارامد   همچنین، .  د ی نما   جاد ی و استرس ا 
توانا دانش   ن ی ا  ا   یی ارو ی رو   یی آموزان  با  نم   ن ی کارآمد  و  ندارند  را  بگ   ی د ی مف   ی راهبردها   توانند ی مشکلات  بکار    رند، ی را 

بد شوند ی م   ی خودانتقاد   ر ی درگ  گ   ن ی .  بکار  با  م   ی راهبردها   ی ر ی شکل  دوچندان  مشکل  ناکارآمد،  و  و    شود ی مضر 
  تواند ی و کارآ م   د ی مف   ی ها مشکلات مطرح شده، آموزش روش .  باتوجه به  ابد یی کاهش م   ز ی آنان ن   ی ل ی تحص   ی خودکارآمد 

بر شفقت است و    ی و موثر درمان مبتن   د ی مف   ی ها روش   ن ی از ا   ی ک ی که    رسد ی برخوردار باشد. به نظر م   یی بسزا   ت ی از اهم 
 . است   ته اهداف صورت نگرف   ن ی با ا   ی مشخص شد که تا کنون پژوهش   ی پژوهش   ی نه ی ش ی پ   ی که با بررس   یی از آنجا 
  نه ی هز و کم   ی عمل   ی ها روش   ازمند ی ن   ی آموزش   ی ها ستم ی در مدارس، س   نده ی و رقابت فزا   ی ل ی تحص   ی توجه به فشارها   با 

دانش   ت ی حما   ی برا  روان  سلامت  دل از  به  خود  به  شفقت  درمان  هستند.  تغ   ی آموزش   ت ی ماه   ل ی آموزان  بر  تمرکز    ر یی و 
عنوان  به   تواند ی روش م   ن ی ا   ، ی در صورت اثربخش   و   مدرسه ادغام شود   ی ها در برنامه   ی راحت به   تواند ی م   ، ی جان ی ه - ی شناخت 

به    تواند ی پژوهش م   ن ی ا   ی ها افته در نهایت نیز، ی .   رد ی مشاوران مدارس قرار گ   ار ی در اخت   ی و درمان   رانه ی شگ ی راهکار پ   ک ی 
  ن، ی کنند. همچن   ی بر شواهد طراح   ی مبتن   ی ا مداخله   ی ها آموزش و سلامت روان کمک کند تا برنامه   ی حوزه   استگذاران ی س 

تأث  افزا   ی مثبت شفقت به خود بر کاهش خودانتقاد   ر ی با توجه به    ی برا   یی مبنا   تواند ی مطالعه م   ن ی ا   ، ی خودکارامد   ش ی و 
باشد.  دانش   ی برا   د ی جد   ی مان در   ی ها پروتکل   ی توسعه  ب بنابراین،  آموزان  به مطالب  از پژوهش    ان ی با توجه  شده، هدف 

آموزان مقطع متوسطه  در دانش   ی ل ی تحص   ی و خودکارآمد   ی بر خود انتقاد   ی درمان خودشفقت ورز   ی اثربخش   ی حاضر، بررس 
 دوم مبتلا به اضطراب امتحان بود. 
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 روش شناسی

باشد و براساس  هدف    ی آزمون با گروه کنترل م پس - آزمون ش ی با طرح پ  ی ش ی آزما  مه ی ن  قات ی پژوهش از نوع تحق  ن ی ا 
کاربرد  مطالعات  م   ی جزو  دانش   . د ی آ ی بشمار  از  است  عبارت  مطالعه  مورد  به  جامعه  مبتلا  دوم  متوسطه  دختر  آموزان 

هدفمند انتخاب شدند و به صورت گمارش    ی ر ی گ روش نمونه   ق ی نفر از طر   ۳۰  د تعدا   ی اضطراب امتحان که بعد از غربالگر 
آزما ی نفر   ۱۵گروه    ۲در    ی تصادف  درمان خودشفقت ورز   ش ی )گروه  ه   افت ی در   ی که  گروه کنترل، که  و  گونه    چ ی کردند 

جهت شرکت در پژوهش،    ت ی رضا   - ۱ورود عبارت اند از:    ی ها ملاک   آنان صورت نگرفت( قرار داده شدند.   ی برا   ی ا مداخله 
عبارت بودند    ز ی خروج ن   ی ها . ملاک ی جلسات رواندرمان   ر ی عدم شرکت در سا   - ۳و    ی روانپزشک   ی عدم مصرف داروها   - ۲

 . ی جهت ادامه جلسات درمان   ت ی و عدم رضا   نات ی عدم انجام تمر   - ۲از دو جلسه،    ش ی ب   بت ی غ   - ۱از:  
 استفاده شد. های زیر  از پرسشنامه   ق ی تحق   ن ی ا   ی ها داده   ی آور جمع   ی . برا ی بود دان ی اجرا به صورت م   روش 

سوال و    ۲۰( طراحی شد و شامل  ۱۹۷8این پرسشنامه توسط اسپیلبرگر و همکاران )   پرسشنامه اضطراب امتحان: 
(.  ۱،۲،۴،۶،8،۱۰،۱۱،۱۳،۱۵،۱8( و هیجان پذیری ) ۳،۵،۷،۹،۱۲،۱۴،۱۶،۱۷،۱۹،۲۰دو مولفه است که عبارتند از نگرانی ) 

گیرد. دامنه ی نمرات  ( صورت می ۴و اغلب=   ۳، گاهی اوقات= ۲، به ندرت= ۱درجه )اصلا=   ۴گذاری بر اساس لیکرت نمره 
به سه دسته    8۰تا    ۲۰بین   نمرات  )نمره  بوده و  به صورت کم  امتحان  ( و  ۶۰تا    ۴۱(، متوسط ) ۴۰تا    ۲۰ی اضطراب 

(،  ۱۳۹۹(. در پژوهش شعاعی و همکاران ) ۱۳۹۹شوند)شعاعی، حیدرئی، بختیارپور و عسگری،  ( تقسیم می 8۰تا ۶۱شدید ) 
گزارش شد. همچنین برای    ۰/ 8۴ی آلفای کرونباخ همسانی درونی پرسشنامه بدست آمد که آلفای کرونباخ آن  ه به وسیل 

آلفای کرونباخ آن   آلفای کرونباخ استفاده شد که ضریب  از  پایایی این پرسشنامه نیز  و ضرایب به روش    ۰/ ۹۲بررسی 
 (. ۱۳۹۳نصری،  گزارش شدند)شاهرخی و    ۰/ ۹۲و    ۰/ ۹۰بازآزمایی و تصنیف به ترتیب  

) توسط    مقیاس خودانتقادی   پرسشنامه خودانتقادی:  زوروف  این پرسشنامه  ( طراحی شد ۲۰۰۴تامپسون و  دارای  . 
گیرد. همچنین لازم به ذکر  ( صورت می ۶درجه ای )از صفر تا    ۷گذاری بر أساس طیف لیکرت  سوال  است. نمره   ۲۲

گویه  که  نمره   ۶،8،۱۱،۱۲،۱۶،۲۰،۲۱های  است  معکوس  صورت  دهنده به  نشان  بالا  نمرات  شوند.  می  ی  گذاری 
مطالعه خود همسانی درونی با    ( در ۲۰۱۳) اماگوجی و کیم  (. ی ۱۴۰۱خودانتقادی بالا در افراد هستند)قاسمی و همکاران،  

نمره  برای  آلفای کرونباخ  را   روش  این مقیاس  توسط  گزارش کردند   ۰/ ۹۰ ی کل  این پرسشنامه  پایایی  نیز  ایران  . در 
  ۰/ 8۷ای  های خودانتقادی درونی و مقایسه ( از طریق آلفای کرونباخ به ترتیب برای زیر مقیاس ۱۳8۵موسوی و قربانی ) 

 گزارش شد.    ۰/ ۵۵و  

)   پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی:  بانتینگ  و  ایلرویی  دارای  ۲۰۰۲مک  که  را ساختند  مقیاس  این  سوال    ۱۰(، 
(. نمره های  ۷تا کاملا موافقم=   ۱گیرد)از کاملا مخالفم= ای صورت می درجه   ۷گذاری براساس طیف لیکرت  است. نمره 

ی فرد بالاتر باشد، یعنی  گذاری خواهند شد. همچنین لازم به ذکر است که هر چه نمره به صورت معکوس نمره   ۵،۶،۹
بانتینگ   و  ایلرویی  مک  مقیاس،  این  اعتبار  آوردن ضریب  دست  به  برای  است.  بالاتر  نیز  وی  تحصیلی  خودکارآمدی 

را  ۲۰۰۲)  آن  و  کردند  استفاده  کرونباخ  آلفای  از   )8۱ /۰   ( عینی  و  بشرپور  پژوهش  در  کردند. همچنین  (  ۱۴۰۱گزارش 
 بدست آمد.   ۰/ 8۱قیاس از طریق آلفای کرونباخ  پایایی این م 

)   پروتکل درمان خود شفقت ورزی:  از گیلبرت  برگرفته  این درمان  باشد که در طی  ۲۰۱۴پروتکل  جلسه    8( می 
 ارائه شده است.    ۱ای یکبار اجرا خواهد شد. توضیحات مربوط به آن در جدول  ای به صورت هفته دقیقه   ۹۰
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 . پروتکل درمان خود شفقت ورزی 1جدول  

 تکلیف  محتوای جلسات  جلسات 

 جلسه اول 
بررسی  ورزی،    خودشفقت   ی در مورد ایجاد ارتباط درمانی، توضیح مختصر 

عملکرد ذهن، آموزش تنفس آرامبخش    نحوه توضیح  مشکلات افراد،  
 در طی جلسه ریتمیک و تمرین آن  

ها و  یادداشت کردن خودانتقادی در فعالیت 
 مشکلات روزمره 

 جلسه دوم 
، تمرین وارسی بدنی و  مراجع   ررسی افکار و احساسات مثبت و منفی ب 

متمرکز بر شفقت، آموزش همدلی،    های مغزی تنفس، آشنایی با سیستم 
 در مورد شفقت کامل  توضیح  

در    آمیز   شفقت یادداشت کردن اعمال و افکار  
 فعالیتهای روزانه 

 جلسه سوم 

آشنایی با خصوصیات افراد مشفق، شفقت نسبت به دیگران، پرورش  
مهربانی نسبت به خود، پرورش و درک اینکه دیگران نیز    احساس گرمی و 

تفکر  ،  احساسات خودتخریبگرایانه   مشکلاتی دارند در مقابل نقایص و  
 آمیز آمیز، تصویرسازی شفقت شفقت 

در    آمیز شفقت یادداشت کردن اعمال و افکار  
 فعالیتهای روزانه 

 جلسه چهارم 
به    مراجع   ب ی ترغ ،  آگاهی، پذیرش، گرمی و عدم قضاوت آموزش ذهن 

با    شفقت فاقد    ا ی خود به عنوان فرد با شفقت    ت ی شخص   ی و بررس   ی خودشناس 
 ذهن   ی پرورش   ی نها ی و کاربرد تمر   یی شناسا   ، ی توجه به مباحث آموزش 

اشتباهات روزانه و شناسایی    یادداشت کردن 
 عوامل آن 

 جلسه پنجم 

های غیرمفید به  آگاهی، بررسی باورهایی که هیجان تمرین هوشیاری، ذهن 
کاربرد    آموزش بخشایش، آشنایی و ،  همراه دارند، مزایا و معایب آن 

تمرینهای پرورش ذهن مشفق )بخشش، پذیرش بدون قضاوت و آموزش  
 بردباری( 

بخشش و پذیرش بدون قضاوت در فعالیتهای  
 این موارد   یادداشت کردن   انگیز روزانه و   چالش 

 جلسه ششم 
ابراز    تمرین عملی ایجاد تصاویر همراه با شفقت، آموزش سبکها و روشهای 

)شفقت کلامی، عملی، مقطعی و پیوسته(، به کارگیری این روشها در    شفقت 
 دوستان و آشنایان   تردید روزمره برای 

 بکارگیری شفقت در فعالیتهای روزانه 

 جلسه هفتم 
آموزش روش    گران، ی خود و د   ی همراه با شفقت برا   ی ها آموزش نوشتن نامه 

بر شفقت و عملکرد فرد    ی مبتن   ی واقع   ی ها ت ی روزانه موقع   ادداشت ی   ثبت و 
 ت ی موقع   در آن 

خود و    ی برا   ز ی آم   شفقت   ی ها نوشتن نامه 
 ان ی اطراف 

 جلسه هشتم 
رفع اشکالات و پرسش و  ،  طی جلسات بندی مفاهیم بررسی شده در    جمع 

آوردهای شان در طی جلسات  پاسخ، توضیح مراجعین درخصوص دست 
 آزمون انجام پس درمانی،  

 خودشفقتی در مسائل روزانه ثبت و یادداشت  

 
  ی ( و آمار استنباط ار ی و انحراف مع   ن ی انگ ی )م ی ف ی آمار توص   ی ها شده از روش   ی جمع آور   ی داده ها   ل ی و تحل   ه ی تجز   ی برا 

  ط ی محاسبات در مح   ی ه ی ( استفاده شد. لازم به ذکر است که کل MANCOVA)  ره ی چند متغ   انس ی کووار   ل ی با روش تحل 
 انجام شد.   SPSS-26نرم افزار  

 هایافته

  ی و خودکارآمد   ی خود انتقاد ، میانگین پیش آزمون و پس آزمون گروه آزمایش و کنترل برای متغیرهای  ۲در جدول  
 ی ذکر شده است. ل ی تحص 
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 آزمون دو گروه آزمایش و کنترل آزمون و پس ی آمار توصیفی مربوط به پیش ها شاخصه .  ۲جدول  

 تعداد  ها گروه  مولفه ها  متغیرها 

 آزمون پس  آزمون پیش 

 میانگین 
انحراف  

 معیار 
 میانگین 

انحراف  

 معیار 

  ی خودکارآمد 
 ۲۲/ ۱۰ ۷۹/ ۱۰ ۲۰/ ۵۴ ۷۳/ ۳۰ ۱۵ مداخله  )درمان شفقت به خود( 

 ۱8/ ۳۳ ۷۴/ ۵۰ ۱۹/ ۰۰ ۷۳/ ۱۰ ۱۵ کنترل 

 خودانتقادی 

  ی خودانتقاد 
 ی ا   سه ی مقا 

 ۵/ 8۶ ۲۹/ ۷۳ ۱۰/ ۱۲ ۴۱/ ۴۷ ۱۵ مداخله  )درمان شفقت به خود( 

 ۶/ ۰۱ ۴۱/ ۱۴ ۹/ ۵۶ ۳8/ ۱۴ ۱۵ کنترل 

 ی درون   ی خودانتقاد 
 ۶/ ۷۷ ۲۹/ ۱۳ ۹/ ۹۱ ۴۴/ ۵۳ ۱۵ مداخله  )درمان شفقت به خود( 

 8/ ۴۲ ۴8/ ۰۷ 8/ ۳۰ ۴۳/ ۰۷ ۱۵ کنترل 

جدول   پیش ها مؤلفه   ۲در  به  مربوط  توصیفی  آمار  پس ی  و  مشاهده    گونه همان است.    شده گزارش آزمون  آزمون  که 
 است.   داکرده ی پ ی افزایش  خودکارآمد آزمایش خودانتقادی کاهش و    گروه شود میانگین  می 

از آزمون    ی ت ی نرمال   ی قرار گرفتند. جهت بررس   ی آن مورد بررس   ی ها فرض   ش ی پ  انس، ی کووار   ل ی آزمون تحل   ی قبل از اجرا 
ا   لکز ی و   رو ی شاپ  با توجه به  ب   رها ی متغ   P مقدار    نکه ی استفاده شد و  بود، فرض نرمال بودن    ۰/ ۰۵از    شتر ی در هر دو مرحله 

آن، فرض    ج ی استفاده شد و طبق نتا   ن ی از آزمون لو   ز ی ن   ها انس ی وار   ی گن هم   ی به منظور بررس   ن ی . همچن د ی گرد   د یی ها تا داده 
  رها ی متغ   ی در تمام   ی سطح معنادار   را ی و کنترل در مرحله پس آزمون برقرار بود، ز   ش ی دو گروه آزما   ن ی ب   ها انس ی وار   ی تساو 

نبو   ی حاک   ز ی ن   ون ی رگرس   ی ها ب ی ش   ی مفروضه همگن   ی بررس   ج ی نتا     بود.   ۰/ ۰۵از    شتر ی ب  معنادار  متغ   دن از    ی کمک   ر ی تعامل 

ها   ش ی )پ  )گروه  عامل  سطوح  آزمون(در  )پس  وابسته  و  آزما   ی آزمون(  و  ) ش ی گواه  بود   )۰۵ /۰ <P .)    منظور به  ادامه  در 
است، نتایج تحلیل کوواریانس    ی دار ی تفاوت معن   ی در کدام متغیر وابسته دارا   ی تشخیص دقیقتر این نکته که اثر متغیر آزمایش 

 گزارش شده است.   ۳قرار گرفت. نتایج این تحلیل در جدول    ی نیز مورد ارزیاب   ی چند متغیر 

 . نتایج آزمون کوواریانس تفاوت دو گروه کنترل و آزمایش در متغیر خودانتقادی و خودکارآمدی تحصیلی ۳جدول  

 متغیرها 
 

 منبع تغییرات 

مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات 
F 

سطح  

 داری معنی 

مجذور  

 اِتا 

 ی خودانتقاد 

 ۰/ ۵۶۹ ۰/ ۰۰۱ ۵8۳/ ۲۶8 ۱۳۶۱۲/ ۷8۵ ۱ ۱۳۶۱۲/ ۷8۵ آزمون پیش خودانتقادی  

 ۰/ ۳۹۵ ۰/ ۰۰۱ ۱۷/ ۶۵۹ ۴۱۲/ ۱۳۲ ۱ ۴۱۲/ ۱۳۲ گروه 

    ۲۳/ ۳۳8 ۲۷ ۶۳۰/ ۱۴8 میزان خطا 

 ی ل ی تحص   ی خودکارآمد 
 
 

ی  ل ی تحص   ی خودکارآمد 
 آزمون پیش 

۴۰۵ /۲۶۱8 ۱ ۴۰۵ /۲۶۱8 ۹8 /۵8۹ ۰۰۱ /۰ ۹8۰ /۰ 

 ۰/ 8۹۱ ۰/ ۰۰۱ ۲۱۹/ ۵۲ ۹۷۴/ ۴۰۵ ۱ ۹۷۴/ ۴۰۵ گروه 

    ۴/ ۴۳۹ ۲۷ ۱۱۹/ 8۴8 میزان خطا 

انتقاد کاهش    در   ی نشان داد که درمان خودشفقت ورز   ۳در جدول    انس ی کووار   ل ی آزمون تحل   ج ی نتا    ۱۷/ ۶۵۹)   ی خود 
F=     ۰/ ۰۵وP<  تاث همچن   ی معنادار   ر ی (  است.  ورز   ن، ی داشته  خودشفقت  افزایش   ی درمان    ی ل ی تحص   ی خودکارآمد   در 

 (۵۲ /۲۱۹F=      ۰/ ۰۵وP<  بطور معنا دار ) موثر بود   ی  . 
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 گیرینتیجه

آموزان  در دانش   ی ل ی تحص   ی و خودکارآمد   ی بر خود انتقاد   ی درمان خودشفقت ورز   ی اثربخش   ی پژوهش حاضر با هدف بررس 
  های ه ی فرض   ک تفکی   به   پژوهش   از   آمده بدست    ج ی مقطع متوسطه دوم مبتلا به اضطراب امتحان صورت گرفت. در ادامه نتا 

 .  رد گی ی قرار م   ی مورد بررس   ی پژوهش 
تاث در دانش   ی بر خودانتقاد   ی درمان خودشفقت ورز  امتحان  به اضطراب  مبتلا  طبق    دارد.   ر ی آموزان مقطع متوسطه دوم 

  می ابراه   ، ی جان   ی فارس     (، ۱۴۰۱و همکاران )   ی قاسم   های پژوهش   ج ی با نتا   افته ی   ن ی ا نتایج این فرض مورد تایید قرار گرفت.  
(،  ۲۰۲۳)   لا ی و ی و سولد   دال ی (، و ۱۳۹۹) ی و آزاد   ی ر ی قد   (، ۱۴۰۰مقدم و پر احسان)  ی مهر، خضر   ی ن ی حس   (، ۱۴۰۰)   ی نژاد و ملح 

 ( همسو بود. ۲۰۱۵هاکانسون، سالومونسون و جانسون )   رسما، ی (، بو ۲۰۲۱)   ی شک ی و و   ی (، شاواند ۲۰۲۲و همکاران)   ن ی واکل 
درمان   ی نظر   ی مبان  ن ی افراد خودانتقادگر و همچن  ی ها ی ژگ ی و  ، ی خود انتقاد  شه ی به ر  توان ی ذکر شده م  های افته ی   ن یی تب  در 

  رانه ی شدن سختگ   ر ی به اهدافشان بر درگ   دن ی و رس   ی اب ی دست   ی هستند که برا   ی شفقت به خود رجوع کرد. افراد خودانتقادگر افراد 
بس  از دست   د ی تاک   ار ی خود  بردن  لذا در لذت  ناتوانند. زمان   ی اب ی دارند و  اهداف خود  به خود بالا   ی به  افراد شفقت  داشته    یی که 

  ی ها اس ی رمق ی از ز   ی ک ی به عنوان    ی دارند که به صورت منتقدانه با خود برخورد کنند چرا که خود مهربان   ل ی باشند،  کمتر تما 
خود را قضاوت    رانه ی سختگ  شان، ی ها و کمبودها نقص   ها، ی کاست   رغم ی تا عل   دارد وامی   را   ها آن   ، ی و مهم خود شفقت ورز   ی اصل 

دارند در تجربه وقایع ناخوشایند به    ی که شفقت به خود بالاتر   ی داشته باشند . بنابراین افراد   ی کمتر   ی نکنند و خودانتقادگر 
است اشتباه    ن است، با در نظر گرفتن اینکه انسان ممک   ی و خود انتقاد   ی مقایسه اجتماع   ، ی که متضمن ارزیاب   ی خصوص تجارب 

در درمان    ی آگاه دیگر ذهن   ی . از سو کنند ی را تجربه م   ی کمتر   ی احساسات منف   شوند، ی ها مرتکب اشتباه م کند و همه انسان 
از   ای کنند. بخش عمده   ی ر ی شگ ی پ  ی وسواس   ی و نشخوارها   نانه ی افکار بدب   ی ر گی تا از شکل   کند ی شفقت به خود به افراد کمک م 

بنابراین    کنند؛ ی در ذهن خود تجربه م   ی است که به دنبال تجارب منف   ی فکر   ی نشخوارها   از   ی افراد ناش   ی منف   ی ها ن جا ی ه 
با کاهش نشخوارگر   ی آگاه مؤلفه ذهن  به کاهش ه   ی در این درمان  از طرفی،    .  شود می   ها آن   ی منف   های جان ی افراد منجر 

وقتی خودانتقادگری در افراد بالا باشد، بعد تسلی بخشی در این دسته از افراد منفعل و سیستم تهدید فعال است که در این  
شفقت  درمان  سیستم راستا  بر  توجهی  قابل  تاثیر  میتواند  مذکور  درمان  چون  گردد،   واقع  موثر  میتواند  بسیار  خود  های  به 

افراد خودانتقادگر به طور معمول دارای مراقبانی بوده  اند که صمیمیت مورد نیاز را از طریق  فیزیولوژیکی بدن داشته باشد. 
بوده  و سختگیر  نکرده  دریافت  می آنان  متمرکز  درونی  تصاویر  و  خاطرات  بر  دائما  افراد  این  لذا  راستا،  اند.  در همین  شوند. 

افراد می  به  خود  به  اصول شفقت  و  ها  مولفه  که آموزش  ملایمت،    آموزد  کنندگی،  از جمله، حمایت  باخود  مهربانی  اصول 
رسند که  پذیرش بی قید و شرط، فهم خود را جایگزین خودانتقادی کنند. همچنین، افراد از طریق پذیرش، به این درک می 

شود که افراد نقص  کنند. این موضوع باعث می ها در زندگی شکست را تجربه می هیچ انسان کاملی وجود ندارد و همه انسان 
و اتفاقات ناخوشایند گذشته را پذیرفته و برای جبران آنها و ایجاد تغییرات مثبت گام بردارند. درنهایت، تمامی این موارد، به  

 (. ۱۴۰۰انجامند)پیرجاوید، توزنده جانی، باقرزاده،  کاهش افکار خودانتقادی می 
  دارد.   ر تاثی   امتحان   اضطراب   به   مبتلا   دوم   متوسطه   مقطع   آموزان دانش   ی ل ی تحص   ی بر خودکارآمد   ی درمان خودشفقت ورز 

  و   خوشبخت   ، ( ۱۴۰۱) همکاران   و   مجاور   بابازاده،     ، ( ۱۴۰۱) پور و گل   ی ار ی ورمرز طبق نتایج، این فرض مورد تایید قرار گرفت.  
 ( همسو بود. ۲۰۲۳بارچ و اولاه )   س، ی داو   دا، ی ستر می   ، ( ۱۳۹8) پور   پهلوان   ، ( ۱۴۰۰) همکاران 

ب   ن یی تب   ی برا  فهم  تعر   افته ی   ن ی ا   شتر ی و  به  پژوهش،  خواه   ی خودکارآمد   ف ی از  بندورا    م ی اشاره  که  آنچنان  کرد، 
  ی فرد نسبت به خود در مقابله با زندگ  یی و کارا  ت ی و احساس کفا  ی به عزت نفس، خودارزشمند  ی : خودکارآمد گفت ی (م ۱۹۷۷) 

. در طرف  شود ی اطلاق م  ی ل ی تحص  ی و فضا  ت ی ن احساسات در موقع ی به تبلور همه ا  ز ی ن  ی ل ی تحص  ی و خودکارآمد  شود ی گفته م 
به خود جا  اصل   ی برا   ست ی ن ی گز ی مقابل درمان شفقت  دانستن خود، همان    ی که در احساس خودکارآمد   ی ارزشمند و محترم 

  ل ی و تحل   کر و تف   ها ی و توانمند   ها ی ستگ ی به باور فرد از شا   ، ی خودکارآمد   ف ی در بخش دوم تعر   گر، ی د   یی دارد. از سو   ت ی محور 
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  ی که دارد)مهربان   ی با سه مولفه ا   ز ی اشاره شد و شفقت خود ن   ت ی به موفق   دن ی رس   برای   مسائل   و   مشکلات   با   مقابله   هنگام   ها آن 
( به توانمند  ی افراط  سازی در مقابل همسان  ی ار ی در مقابل انزوا و به هوش   ی با خود در مقابل قضاوت کردن خود، اشتراک انسان 

  ی خود قضاوت منف   های ت ی و قابل   یی افراد مشفق نسبت به توانا   ن ی کند. بنابرا   ی آنچه ذکر شد کمک م   با فرد در مقابله    ی ساز 
به عزت نفس    ی و بدون وارد کردن خدشه جد   رند پذی ی اشتباه و شکست خود را م   ، ی قضاوت و خودانتقاد   ی ندارند و به جا 

مندی  شود که افراد نسبت به گذشته به جرات از طرفی، آموزش شفقت به خود باعث می   دهند.   ی خود، به تلاش خود ادامه م 
که از خود دارند را به چالش بکشند    بیشتری برسند و چرخه معیوب افکار منفی درمورد خود، همچنین انتظارات بسیار بالایی 

بینانه  واقع  انتظارات  بتوانند  به خود  مشفقانه نسبت  با دیدی  توانایی و  و  کنند  تعیین  برای خود  کنند.  ای  را درک  های خود 
  ی ار ی ورمرز یابی به این موارد نیز درنهایت افزایش حس خودکارآمدی و تلاش بیشتر برای حفظ آن را در پی خواهد داشت) دست 

 . ( ۱۴۰۱و گل پور، 
روش مذکور بر  آن است که    انگر ی ، ب ورزی بدست آمد اثربخشی درمان خودشفقت   نه ی پژوهش در زم  ن ی ا   ند ی آنچه که در فرا 

 تاثیر دارد.    دانش آموزان مقطع متوسطه دوم مبتلا به اضطراب امتحان کاهش خودانتقادی و افزایش خودکارآمدی تحصیلی در  
ن   ن ی ا  د   ز ی پژوهش  ها   گر ی همچون  بخش   یی ها ت ی از محدود   ی علم   ی پژوهش  به  که  بود  م   ی برخوردار  آن  .  م ی پرداز   ی از 
با جنس   ی روش درمان   ی اثربخش   ی بررس  تعم   ت ی مذکور در جامعه خاص  دانش   ج ی نتا   م ی خاص)دختر(،  پسر،  به  از    ی ک ی آموزان 

پ   رو بود.   ش ی پ   ق ی تحق   ی ها ت ی محدود  جهت شرکت    ران ی معلمان و مد   ت ی در جلب رضا   ی دشوار ی و ر ی گ ی عدم وجود مرحله 
 .های دیگر هستند نیز از محدودیت   آموزان در پژوهش دانش 

 ملاحظات اخلاقی 

 سندگانینو  مشارکت

 است:  رینامه به شکل ز انیمقاله مستخرج از پا نیدر ا سندگانینو مشارکت

ها، تحلیل و  ها، انجام محاسبات، تجزیه و تحلیل آماری دادهگردآوری دادهها، انجام آزمایش و  سازی نمونهنویسنده اول: تهیه و آماده

 نویس مقاله. تفسیر اطلاعات و نتایج، تهیه پیش

استاد راهنمای پایان بازبینی و  نویسنده دوم:  نتایج، اصلاح،  بررسی و کنترل  انجام پژوهش،  بر مراحل  نامه، طراحی پژوهش، نظارت 

 سازی مقاله.نهایی

 . نامه، مشارکت در طراحی پژوهش، نظارت بر پژوهش، مطالعه و بازبینی مقالهنویسنده سوم: استاد مشاور پایان

 تعارض منافع 

 .ندارد یمقاله تعارض منافع نیا سندگان، یاساس اظهارات نو بر

 حامی مالی

 هیچگونه حامی مالی ندارد. این پژوهش بنابر اظهارات نویسندگان 

 سپاسگزاری 
 . شودی م یپژوهش سپاسگزار نیکنندگان در ا مشارکت یتمام از
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 منابع

)  ی،جبار  و  کامروز  ی،فتح  ؛نیریش  ،مجاور  ؛زهرا  ،بابازاده اثربخش۱۴۰۱سوسن.  اجتماع  ی(.  مهارت  بر  خود  به  نسبت  شفقت    ، یآموزش 
 .۴۴-۳۰ ،(۳)۱۱, یریادگی یها یناتوان. یریادگیآموزان با اختلال دانش  یاجتماع یو سازگار یاجتماع یخودکارآمد 

  ت یفیبر بهبود ک یو درمان مبتن  یشفقت درمان  ی اثربخش  سهی(. مقا۱۴۰۰زهرا. )ی،  باقرزاده گل مکان و   حسن  ی، توزنده جان  ؛ فاطمه  ،دیجاو  ریپ
 .  ۶8-۵۳ ،(۴۶)۱۲ ،یروانشناخت  یروش ها و مدل ها یفصلنامه علم. ی اساس یبه افسردگ انیمبتلا یو افسردگ یبر خود انتقاد یزندگ

  ن ی کنفرانس ب نیزد،اولیدختران نوجوان مرکز شبه خانواده استان  ی آموزش شفقت به خود بر خودکارآمد یاثر بخش (.۱۳۹8) پهلوان پور، الهه.
 . تهران ،یمشاوره و علوم رفتار ،یدر روانشناس نینو یپژوهش ها یالملل

حم   ی دی حم   ؛ ی س یع   ، ی جعفر  بهزاد   ؛ درضا یراد،  زاده،  پورمحسن   کوزاده، ی ن   رزا ی کردم  ؛ رسول  و  اله  اثربخش۱۴۰۱فرشته.)  ، ی کلور  یعزت    ی (. 
 . ۱۱۲- ۹۱(،  ۶۶)   ۱۶،  اعتیادپژوهی   ی فصلنامه علم افراد در وابسته به مواد.    ی درمان و خودانتقاد   زش ی بر انگ   ی آگاهبر ذهن   ی مبتن   ی درمان شناخت 

با اضطراب امتحان در دانش    یفراشناخت و خودکارآمد  یباورها  ن یرابطه ب  ی(. بررس ۱۳۹8فرشته و کاوه محبوبه.)  ،یتیهدا  ؛نیمه   ،یحاتم
 ۲۱۴-۲۰۵(، ۳) 8 ، یروان شناس شی روآموزان دختر سال چهارم متوسطه. 

تحمل   ،یاجتماع  یبر شفقت بر خودکارآمد   یآموزش مبتن  ی(. اثربخش۱۴۰۰. )هیو پوراحسان، سم  روانیمقدم، نوش  یخضر  ؛مهر، نجمه  ینیحس
 .۴8-۳۳(، ۲)۷، مثبت یپژوهش نامه روانشناس. یست یسازمان بهز ی در دختران نوجوان تحت سرپرست یو خودانتقاد یشانیپر

بر   یآگاهبر ذهن   یمبتن  یبر شفقت و درمان شناخت  یدرمان مبتن  ی اثربخش  سهی(. مقا۱۴۰۲. )وکیب  ،یحسن و تاجر   ،یاحد  ؛فاطمه  ،یدریح
 .۲۴۰-۲۲۷(، ۲)۴ ،یکاربرد  یخانواده درماناضطراب زنان نابارور. 

محمدو    دهیسپ  ی،رگنبدیبش  ؛ نرگس  ی،سبز  ؛عطاالله  ،خوشبخت بر    یاثربخش   ی بررس  (.  ۱۴۰۱)اکبر.  یعل  ی،گل  خود  به  شفقت  درمان 
 (۱) ۱۱. یطب انتظام  هینشرشهر تهران.   یانتظام یرویدر بازنشستگان ن یاز زندگ تیو رضا یخودکارآمد 

  ی ها شهی. اندانیدر دانشجو ی لیتحص یکارو اضطراب امتحان با اهمال ییگراارتباط کمال ی (. بررس۱۳۹۳صادق. ) ، یمسلم و نصر ،یشاهرخ
 .  ۱8۵-۱۶۳(، ۲)۱۰ ،ی تیترب نینو

 ی شاگردآموزش هم  ریاضطراب امتحان در تأث  کنندهلی(. نقش تعد۱۳۹۹. )زیپرو  ،ی و عسگر  دیسع  ارپور،یبخت  ؛رضایعل  ،ی درئیح  ؛ لایل  ،یشعاع
 .۴۹-۳۳(، ۵۱)۱۳، )فصلنامه( یابیآموزش و ارزش یعلم  هینشراضطراب امتحان.  دهی: فایلیتحص یکاربر اهمال

روان   شیرودر سلامت روان.  یو خودشفقت ورز یبر خودانتقاد ی(. مرور ۱۴۰۰الناز.) ینژاد مقدم، سمانه و ملح میابراه ؛لوفرین ،یجان یفارس
 ۷۴-۶۱(، ۱۱) ۱۰ ،یشناس

  ی رستان یو اضطراب دانش آموزان دب  ی افسردگ  ،یبر شفقت بر خودانتقاد  یدرمان مبتن  ی (. اثربخش۱۳۹۹سارا. )   ،یو آزاد  یمحمدهاد  ،یریقد
 . ،تهران یو روانشناس تیریمد  ، یتیدر علوم ترب قی و تحق ینوآور یالملل نیکنفرانس ب نیپنجم لام،یشهر ا

در زنان    یروانشناخت  ی و آشفتگ  یبر خودانتقاد  یورزآموزش خودشفقت   ی(. اثربخش۱۴۰۱.)ونیکتا  س،ی و برج  نیپردلان، نوش  ؛بهاره  ،یقاسم
 ۳۱-۲۱(، ۵) ۱۱ ،یآموزش پرستارنابارور. 

 .۹۱-۷۵(، ۳)۲ ،یشناختمطالعات روان و سلامت روان.  یخود انتقاد ،ی(. خودشناس۱۳8۵. )ماین  ،یاشرف السادات و قربان ،یموسو

دانش آموزان دختر مبتلا   یاجتماع  یو خودکارآمد  یآموزش شفقت به خود بر خودانتقاد  ی(. اثربخش۱۴۰۱زهرا و گل پور، رضا.)  ،یاریورمرز
 ۱۳-۱(،۱۶) ۱۲،یروانشناس نینو یها دهیفصلنامه ابه اضطراب امتحان. 

و    یلیتحص  یبر خودکارآمد  یمیخودتنظ  یریادگی  یآموزش راهبردها  ری(. تأث۱۴۰۰و صنوبر، عباس. )  د یمج  ،یمانیسل  ؛یحسنعل  ،یسکرمیو
 .  ۱۰۶-8۷(، ۲)۱۰ ،یو آموزشگاه یمطالعات آموزش. یلیافت تحص یآموزان دختر دارااضطراب امتحان دانش 

  یهاسبک  نیو عزت نفس در رابطة ب یلیتحص یخودکارآمد یانجی(. نقش م۱۴۰۱. )نیغلامحس ،یقمر و  انتصار فومن ،ی انیک ؛شکوفه ،یدی
 ۳۲۵-۳۴۳(، ۴)۱۱ ،ی و آموزشگاه یمطالعات آموزشآموزان دختر. تفکر و اضطراب امتحان دانش 
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