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Objective: The purpose of this study was to compare the effectiveness of emotional intelligence 

and self-compassion training on mental well-being and academic vitality of second-year high 

school students in Hamadan. 

Research method: The present research method was a three-group quasi-experimental study 

(two experimental groups and one control group) with pre-test and post-test. The population 

consisted of second-year high school students in Hamadan in the academic year (1402-1403). 

The sample at this stage was selected using a multi-stage cluster sampling method, and 60 of 

these individuals (20 in the first experimental group, 20 in the second experimental group, and 

20 in the control group) were randomly selected. The measurement tools of the research variables 

were the Keyes and Magyarmoder (2003) Subjective Well-Being Scale questionnaire and the 

Martin and Marsh (2008) Academic Vitality Questionnaire, respectively. To test the research 

hypotheses, the MANCVA test and its assumptions were used. ANOVA (one-way analysis of 

variance) test with boxplot and Tukey and Scheffe post hoc test, etc. For multiple comparisons 

in the post-test, SPSS version 23 software was used. 

Findings: The results of this study showed that emotional intelligence and self-compassion 

training are effective on the subjective well-being and academic vitality of female high school 

students in Hamedan. So that the scores of students who had received the necessary training in 

relation to emotional intelligence and self-compassion were higher than those of students who 

had not received any training in this regard. It was also found that there is no significant 

difference between the effectiveness of emotional intelligence and self-compassion training on 

the subjective well-being and academic vitality of female students. 

Conclusion: Psychologists can help students become more aware of their emotions and learn 

how to deal with them. To set meaningful and achievable goals for themselves. Realistic goals 

that are related to personal interests can increase motivation and academic vitality. Self-

compassion training can help students strengthen their intrinsic motivation. They also need to be 

taught to enjoy having meaning and a deep connection to academic subjects and to use strategies 

such as analyzing problems, connecting to everyday life, and making connections with the 

content. 

Keywords: Emotional intelligence, self-compassion, academic vitality, mental well-being, 

students. 
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ا   هدف: از  مقا  ل یهدف  ه  ی اثربخش  سه یپژوهش  هوش  ورز  ی جان یآموزش  شفقت  خود  بهز  ی و  و    یذهن  ی ستیبر 

  .دانش آموزان دوره دوم متوسطه دخترانه شهر همدان بود یلیتحص ی سرزندگ

گروه کنترل( به همراه   کیو    شی )دو گروه آزما  یسه گروه  یشآزمای  مهیروش پژوهش حاضر از نوع ن   پژوهش:  روش

  ی لتحصی سال در  همدان شهر  دخترانه  متوسطه  دوم دوره  آموزان  دانش شامل جامعه  بود   آزمون آزمون و پس-شیپ

استفاده    ی خوشه ا  ی چندمرحله ا  یر گی  نمونه  ش از رو  یرگی  نمونه  یمرحله برا  ل ی(  بودند  ، نمونه در ا 1403-1402)

نفر    20دوم و    یشینفر گروه آزما   20اول،    شی نفر گروه آزما   20افراد )  لی نفر از ا  60  یشده است  و به صورت تصادف

و   ز ییک یذهن ی ستیبهز اس ی از پرسشنامه مق  بیبه ترت ق یتحق ی رهایمتغ یر گی گروه کنترل( انتخاب شد. ابزار اندازه

  یها  ه یآزمون فرض  ی( استفاده شد. برا2008و مارش )  ل یمارت  لیی( و پرسشنامه سرزندگی تحص2003)  ارمودر یگما

طرفه( همراه با   کی   انسیوار  لیتحل) ANOVA آن استفاده شد. آزمون یفرض ها شیپژوهش ، از آزمون مانکوا و پ

 SPSS افزار  در پس آزمون از نرم  ییچند تا   ی ها  سهیمقا  یو شفه و.. برا  یتوک  یبیو آزمون تعق  ینمودار جعبه ا

  .استتفاده شده است 23نسخه 

ه  قیتحق  ل یا   ج ینتا   :هاافته ی هوش  آموزش  داد  ورز   ی جان ینشان  خودشفقت  بهز   یو  سرزندگ  یذهن  یستیبر    ی و 

که    ی که نمره دانش آموزان   یدانش آموزان دور دوم متوسطه دخترانه شهر همدان اثربخش است. به طور  یلیتحص

که    یبودند نسبت به دانش آموزان   هکرد  افتی در  یو خودشفقت ورز  یجان یلازم را در ارتباط با هوش ه  یآموزش ها

  یجان یآموزش هوش ه  ی اثربخش  لی شد ب مشخص    لیبود. همچن  شترینکرده بودند، ب   افتیراستا در   لی در ا  ی آموزش  چیه

 .ندارد  یدانش آموزان دختر تفاوت معنادار یلیتحص ی و سرزندگ یذهن یستیبر بهز  ی و خودشفقت ورز

  ادی کنند و    دا یاز احساسات خود پ  ی شتریب   یآموزان کمک کنند تا آگاهبه دانش توانندیشناسان مروان  :یریگ جهینت

با آن  رندیبگ تا اهداف معنادار و قابل تحققچگونه  برخورد کنند.  تع  ی برا  یها  و    انهی گراکنند. اهداف واقع  لییخود 

به    تواند یدهند. آموزش خودشفقت م  ش یرا افزا   یلیتحص  ی سرزندگو    زهیانگ  توانندیم  ،یشخص  یهامرتبط با علاقه

لازم است به آن ها آموزش داده شود که از    لیکنند. همچن  تی خود را تقو  یداخل  زهیآموزان کمک کند تا انگدانش

  تصالمسائل، ا  لیو تحل  ه یمانند تجز   یی لذت ببرنند و از راهبردها  یلیبا موضوعات تحص  ق یداشتل معنا و ارتباط عم

  .کنندارتباط با محتوا استفاده  جاد ی روزمره و ا  یبه زندگ

 .دانش آموزان ،یذهن  یستیبهز ،یلیتحص ی سرزندگ ،یورزخودشفقت ، یجان یهوش ه :هادواژهیکل

 1759-2981 شاپای الکترونیکی:   
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 مقدمه 

 و  گرفته فاصاله آسایب شاناسای صارف بر تمرکز از روانشاناسای که شاده موجب اخیر هایساال در نگرمثبت روانشاناسای گیریاوج و  ظهور

 جهانی نیز در بهداشت (. ساازمان2020و همکاران،   1جبکند ) گیری پیداچشام افزایش روانشاناختی مثبت ابعاد سامت به توجه و  علاقه

 رفاه و  بهزیساتی از وضاعیتی بلکه منحصار نیسات  روانی اختلالات فقدان به روانی سالامت داشاتل کندمی تأکید روان، سالامت از تعریف

 را روزمره زندگی طبیعی فشاارهای با ساازگاری قابلیت و  ساازد محقق را اساتعدادهای خود و  هاتوانایی بتواند فرد آن، اسااس بر که اسات

 و  تحصایلی فردی، (. عوامل2020و همکاران،   2انگلیمباشاد ) داشاته تأثیر خود جامعه در مفید، و  ساودمند هایبا فعالیت بتواند و  داشاته

 که متغیرهایی از یکی باشاند. داشاته تأثیر آن بر و  بوده آموزان همبساتهدانش روان سالامت با توانندمی که هساتند مختلفی اجتماعی

 اسات، بهزیساتی خانوادگی و  اجتماعی تحصایلی، سالامت در برجساته نقشای دارای و  بوده روان با سالامت معنادار رابطه دارای همواره

 رضاایت حالت احسااس آن در فرد که کنندمی تعریف چندبعدی ایساازه را ذهنی (. بهزیساتی2020و همکاران،    4داسباشاد )می 3ذهنی

پلیگینگ،  کند )می تضامیل را وی روان سالامت و  شاده فرد در مثبت و  احسااس خوشاایند سابب امر ایل دارد  اجتماع و  زندگی و  خود از

 اجتماعی و  عاطفی و  شاناختی هایکه مؤلفه خویش بهزیساتی از را فرد خودقضااوتی اغلب ذهنی (. بهزیساتی2021،  5بورگر و ون اکسال

 گیریاندازه خویش، زندگی از هر فرد احسااس و  زندگی کیفیت از رضاایت به عنوان اغلب شاناختی شاود. مؤلف می شاامل گرفته، بر در را

 نیز اجتماعی مؤلف  کند.تجربه می خویش شخصی زندگی در فرد هر که است منفی و  مثبت دهندۀ عواطفنشان عاطفی مؤلف  شاود.می

 ایحوزه زندگی، رضایت از یا بهزیستی ذهنی (. احساس2021و همکاران،   6بوکرشود )می دیگر مربوط  اشخاص با فرد ارتباط  کیفیت به

و   خوشاایند هیجانات زندگی، تجربه از رضاایتمورد  در کلی شاناختی و قضااوت ارزیابی کندمی که تلاش اسات مثبت نگر روانشاناسای از

 رفتار ابعاد بر هم  احسااساات بر تأثیر طریق از که اسات مهمی اصاول و شاامل دهد قرار بررسای مورد را شاانزندگی از ناخوشاایند مردم

 قابل اجتماعی مثبت روابط و ایجاد اجتماعی صالاحیت آموزشای، و  مهارتی پیشارفت و روانی، فیزیکی سالامت شاامل او  پیشارفت و  انساان

 (.2020و همکاران،   7راسکازوواا) است شناسایی

 هانقش با و  شاده خارج کودکی دوران از فرد که ایدوره.  دهدمی تشاکیل را نوجوانی دوره فشاارهای از عظیمی بخش تحصایلی، مساائل

 و  دلیل درک همیل (. به2020نیلفروشاان،   و  عابدی )انصاارالحساینی،شاود  می رو  روبه و جامعه  خانواده در جدید هایمسائولیت و 

 متخصصان و  پژوهشگران جدی توجه مورد باید آن بر عوامل مؤثر و  آموزاندانش تحصیلی هایچالش  و  هافرصات با ساازگاری چگونگی

با   مواجهه برای آموزاندانش تلاش چگونگی فهم مدرساه،روانشاناسای   زمینه در نگرانی مهمتریل از یکی  لذا،  گیرد. قرار تربیت و  تعلیم

 که اسات افرادی پرورش تربیت مدرن، و  تعلیم هاینظام مهم اهداف از (. یکی2023پارسااکیا،  اسات ) ایمدرساه و  تحصایلی مشاکلات

 صااحب دیدگاه اسااس بر بنابرایلکنند.   غلبه آساانی به اجتماعی محیط و در روزمره زندگی در خود مشاکلات و  مساائل بر باشاند قادر

 مثابه به بلکه نبوده از هم جدا تنها نه خانواده و  مدرساه رابطه دارند، پافشااری و  تأکید آن بر نیز همچنان که معاصار پیشایل و  نظران

 هاییتوانمندی جمله(. از  2020،  8پوتوایل، گالارد و بیمونتباشاند )دساتاوردها می بهتریل نمودن فراهم راساتای در مؤلفه و  اهرم دو 

 از عوامل اسات. یکی تحصایلی سارزندگی کلیدی ساازه ،شاودتوجه   آموزان بایددانش ایمدرساه و  تحصایلی با مشاکلات مواجهه برای که

 به انطباقی پاساخی را تحصایلی (. سارزندگی2022و همکاران،    9لیاسات ) سارزندگی و  انرژی احسااس داشاتل آموزشای، نظام موفقیت

اند  کرده تعریف تحصاایلی هایو چالش موانع با برخورد در آموزدانش آمیز موفقیت توانایی به دیگر به عبارتی و  ناملایمات تحصاایلی
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 روانشناسی رویکردهای با که است جدید نسابتاً آموزشای-روانشاناختی  یک سااختار تحصایلی سارزندگی(.  2020،  1)پوتویل، وود و پکران

 نیز و  تحصایلی مشاکلات و  موانع بر آمیزغلبه موفقیت برای آموزاندانش توانمندی به ( و 2022،  2ژو و وانگ) شاودشاناخته می مثبت

 اشااره درسای(، تکلیف یک در پاییل نمره گرفتل )مثلاً، هساتند روزمره تحصایلی از زندگی بخشای که هاییچالش با مثبت آمدن کنار

 (.2020،  3مارش و  )مارتیل دارد

 محیط با ساازگاری و  دیگران با مؤثر ارتباط  به دیگران، و  خودش از فرد شاناخت بالا بردن با هیجانی هوش آموزشدر ایل راساتا،  

 همیل (. به2020و همکاران،    4کانمکگردد )می منجر اسات، لازم اجتماعی هایخواساته برآوردن در شادن برای موفق که پیرامون

و همکاران،    5هلیمی) روشال اسات همگان بر امروزی زندگی هایچالش با مقابله برای هیجانی هوش هایمهارت آموزش دلیل ضارورت

داند که چگونگی فهم و بیان خود، فهم دیگران و  ها میها و مهارتای از شاایساتگیرا مجموعه هیجانی ( هوش2010آن )-(. بار2021

آن هوش هیجاانی پنج مقولاه کلی دارد کاه شاااامال  -کناد. در مادل باارروزاناه را تعییل میهاای  ارتبااط باا آنهاا و کناار آمادن باا درخواسااات

های  تر اساات و شااامل مهارت تر و جامعهای هوش هیجانی گسااتردههای مرتبط به هم هسااتند و در مقایسااه با سااایر مدلتوانمندی

)پارسااکیا، رساتمی و ساعادتی،    باشادمی  10و خلق عمومی  9اساترس، مدیریت  8، توانایی ساازگاری7های بیل فردی، مهارت6فردیدرون

 سالامت و  اجتماعی تحصایل، روابط از اعم زندگی مختلف ابعاد در هیجانی هوش اهمیت و  نقش بیانگر شاده انجام . مطالعات(2023

 (.  2020و همکاران،    12فرناندز-  مورنو2020کان و همکاران،    مک2023و همکاران،    11اولاهاست ) روانی

 کاهش پریشاانی و  رنج پذیرش به ورزیشافقت و  خود به شافقت از جمله ساوم موج هایدرمان شادن مطرح با اخیر هایساال در

 که شاده اشااره فرآیند چندیل به شافقت از ارائه شاده تعاریف در اسات. همدردی معنای به شافقت واژه شاده اسات. پرداخته روانشاناختی

التیام   هدف با رنج به نسابت گشاودگی حالت در ماندن انگیزه باقی آن، از آگاهی و  رنج به نسابت ذهل آگاهانه توجه اسات از: عبارت

با   مهربانی از اند عبارت که اسات شاده تشاکیل مؤلفه ساه خود از به شافقت نف تعریف اسااس (. بر2022،  13لی و لیاسات ) آن بخشایدن

 .19همانند ساازی فزون مقابل در 18آگاهی و  17انزوا مقابل در 16مشاترکات انساانی احسااس ،15خود مورد در  قضااوت مقابل در 14خود

 محور که اسات کاربرد روانشاناختی دارای اختلالات انواع درمان در که اسات درمان فراتشاخیصای یک ترجامع مفهومی در ورزیشافقت

خداپناه  اسات ) گرفته قرار دلبساتگی به های مربوط یافته و  تکامل علم پایه بر درمان ایل اسات. خود حمله به و  بیزاری خود از شارم، آن

 ناخوشاایند هیجانات افکار و  پردازش تنظیم در تواندمی که اسات شاخصایتی هایویژگی از یکی خود به شافقت  (.2022و تمنایی فر،  

 پیرامون ورزی خودشافقت آموزش شاود. معرفی روانی هایدرمان بیماری و  روان سالامت در مؤثر ملاک به عنوان و  باشاد داشاته نقش

 ایساازه به عنوان ورزیخودشافقت شاود. ساازگار وقایع با تا ساازدمی قادر را فرد و  دهدمی افزایش را پذیریانساانی، انعطاف اشاتراکات

 مقابل در آگاهی ذهل و  انزوا مقابل در انساانی احسااساات  مشاترک خود، از انتقاد مقابل در خود با مهربانی شاامل ایمؤلفه ساه

 
1. Putwain, Wood, & Pekrun 
2 Xu & Wang 
3 . Martin&Marsh 
4 McCann 
5 Halimi 
6 Intrapersonal skills 
7 Interpersonal skills 
8 Adaptability 
9 Stress management 
10General mood   
11 Ullah 
 oreno-Fernandezء 12
13 Lee & Lee 
14Self-kindness  
15 Self-Judgment 
16 Common humanity 
17 Isolation 
18 Mindfulness 
19 Overidentification 
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 به خود ساارزنش از ترس بدون که کندمی ایجاد هیجانی امنیت یک فرد ( برای2022و همکاران،    1ایگانافراطی ) سااازیهمسااان

پوتز و  ) کند اصالاح و  را درک خودش رفتار و  احسااساات افکار، ناساازگارانه الگوهای که دهدمی اجازه او  به و  خویش بنشایند مشااهده

 پاساخ به خودانتقادی شافقت و  خودمهربانی با کند کمک افراد به که اسات ایل بر شافقت متمرکز درمان (. هدف2020،  2کسایدی

 از بساایاری شااوند که متوجه تا شااود کمک افراد به که اساات ایل شاافقت بر درمان متمرکز فرآیند در کلیدی بخش یک دهند.

 بر اند. درمان متمرکزشاده سااخته محیط و  ژنتیک توساط که هساتند ذاتی زیساتی و  فرآیندهای شاناختی، هایتحریف / هاساوگیری

 هایبه سایساتم بتوانند تا کنند تمریل را آمیزشافقت رفتارهای و  آورده به دسات را شافقت انگیزش تا کندمی تشاویق را افراد شافقت

 (.  2022خداپناه و تمنایی فر،  ) کنند پیدا دسترسی بخشی التیام
 به معطوف بیشاتر اصالی هدف و  توجه ما کشاور آموزشای در نظام ،بهزیساتی ذهنی و سارزندگی تحصایلی اهمیت وجود با مجموع، در

 پویا، و  زنده علمی یجامعه حالیکه در اسات. شاده پرداخته کمتر آموزان،دانش سالامت روانی وضاعیت پرورش به و  اسات رشاد شاناختی

 راهکارهایی جامعه، آن آموزشای ریزیدر برنامه و  باشاد فراوان آن در سارزندگی و خودپنداره قوی بهزیساتی، عناصار که ای اساتجامعه

بهزیساتی و   کند و می پیدا معنا و نشااط  سارزندگی با زندگی حقیقت در زیرا گردد، ارائه آموزانبهزیساتی و سارزندگی دانش جهت

کنند.   فراهم را افراد سااالامتی حفظ عمر و  طول اجتماعی، روابط فرد، خلاقیت و  فعالیت افزایش توانند موجباتسااارزندگی می

 میزان بر هیجانیمبتنی بر هوش   درمانی مداخلات یا و  هیجانی های هوشآموزش تأثیر تاکنون که دهدمی محقق نشاان هایبررسای

وجود دارد. بنابرایل   زمینه ایل در مشاهودی پژوهشای خلاء و  اسات قرارگرفته بررسای کمتر مورد  بهزیساتی ذهنی و سارزندگی تحصایلی

  ذهنی و  در پژوهش محقق به دنبال پاساخ به ایل ساؤال اسات که آیا اثربخشای آموزش هوش هیجانی و خود شافقت ورزی بر بهزیساتی

 دانش آموزان دوره دوم متوسطه شهر همدان متفاوت است؟تحصیلی  سرزندگی  

 

 روش پژوهش

روش پژوهش حاضار آزمایشای و طرح آن از نوع پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل می باشاد. جامعه آماری پژوهش حاضار را کلیه 

 تعداد. داد  تشاکیل  باشاد،  نفر می 500برابر با   1400-1401ها در ساال -دانش آموزان دختر دوره دوم متوساطه شاهر همدان که تعداد آن

  جایگزیل   تصااادف  به کنترل  و   آزمایش گروه  دو  در  و   انتخاب  ای مرحله  چند  ای خوشااه  تصااادفی  صااورت  به که آموزان  دانش  از  نفر 60

سارزندگی تحصایلی گرفته بودند،   و  که در آزمون نمرات کمتری در بهزیساتی ذهنی آموزانی دانش  از  نفر 60  شاامل  آماری نمونه.  شادند

نفره گروه آزمایش دوم و کنترل قرار گرفتند و از لحاظ متغیرهای   20نفره آزمایش اول و   20انتخاب شد. به صورت تصادفی در سه گروه 

 .تحقیق مورد ارزیابی واقع شدند

 ابزار پژوهش

( برای سانجش بهزیساتی هیجانی،  2003ذهنی توساط کییز و ماگیارمو )  بهزیساتی  مقیاس:  ذهنی سشتیبهزی پرسشششنامه مقیا . 1

ساوال   18ساوال اول مربوط به بهزیساتی هیجانی میباشاد،   12ساوال تشاکیل شاده اسات.   45روانشاناختی و اجتماعی بکار می رود که از  

بعدی مربوط به بهزیساتی اجتماعی می باشاد که بر اسااس طیف  ساوال 15بعدی مربوط به بهزیساتی روانشاناختی می باشاد و در نهایت  

و بخش هیجان منفی   0/ 91اعتبار درونی زیر مقیاس بهزیسااتی هیجانی در بخش هیجان مثبت گردد.  گذاری میای نمرهدرجه 7لیکرت  

و اعتبار مجموع هر دو ایل مقیاسها   0/ 7تا  0/ 4بود. زیر مقیاسهای بهزیستی روانشناختی و اجتماعی دارای اعتبار درونی متوسط از  0/ 78

( برای بررسااای روایی ایل مقیااس از روایی عااملی 2003در مطاالعاه کی یز و مااگیاارمو ).  (2003کی یز و مااگیاارمو،  )  و باالاتر بود  0/ 8

( ضاریب 2004)در مطالعه دوسات . اساتفاده شاده اسات. نتایج تحلیل عامل تاییدی سااختار ساه عاملی ایل مقیاس را تایید کرده اسات

ایایی مقیاس بهزیسااتی ذهنی و زیر مقیاسااهای بهزیسااتی هیجانی، بهزیسااتی  . پگزارش شااده اساات  0/ 86پایایی و پایایی بازآزمایی 

فای کرونباخ برای هر یک از موارد فو  به ترتیب . آلمی باشااد 0/ 76و    0/ 64،  0/ 76،  0/ 75روانشااناختی و بهزیسااتی اجتماعی به ترتیب 

 (.1386محاسبه شده که حاکی از همسانی درونی مطلوب مقیاس است )گلستانی بخت،    0/ 64و   0/ 80،  0/ 86،  0/ 80

 
1 Egan 
2 Poots & Cassidy 
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ساؤال اسات و پاساخ ها در آن   9( طراحی شاد که دارای  2008ایل مقیاس توساط مارتیل و مارش ).  تحصشیلی سشرزندگی پرسشششنامه .2

ای از نوع لیکرت از یک )کاملا مخالف( تا پنج )کاملا موافق( محاسااابه می شاااوند. برای اجرای مقدماتی و رفع  درجه 5مقیاس    بر روی

به   هگوی 9نقص ها ایل گویه ها بر روی گروهی از دانش آموزان دبیرسااتانی شااهر مهریز اجرا شااد و مورد بازنویساای قرار گرفت و نهایتاً  

و   9دهنده ساارزندگی تحصاایلی بیشتر است که حداقل نمااره در ایاال پرسشاانامه   ه بالا در ایل آزمون نشاننمرمرحله نهایی رسیدند.  

(.  0/ 67و بازآزمایی 0/ 80های همساانی درونی و بازآزمایی پایا می باشاد )آلفای کرونباخ   ایل مقیاس از جنبه .اسات 45حااااداکثر نمره 

و ضاریب باز   0/ 80که ضارایب آلفای کرونیاخ به دسات آمده با حذف یک گویه برابر با  نتایج حاصال از بررسای همساانی درونی نشاان داد 

باشاااد )دهقاانی زاده و حسااایل چاری،   می  0/ 68  تا  0/ 51ل بود. همچنیل دامناه همبساااتگی گویه ها با نمره کل بی  0/ 73آزمایی برابر  

(. در پژوهش حاضار بر روی دانش آموزان دوره ی دوم متوساطه همساانی درونی پرساشانامه با آلفای کرونباخ بررسای شاد که ضاریب  1391

در مرحله پس آزمون به دسات آمد. در پژوهش حاضار بر روی دانش آموزان دختر شاهر همدان  919/ 0در مرحله پیش آزمون و   773/ 0

روایی و پایایی پرساشانامه بررسای شاد. بررسای روایی پرساشانامه با اساتفاده از محاسابه همبساتگی ساؤالات با نمره کل پرساشانامه )تحلیل  

 0/ 691و در مرحله پس آزمون ضارایب بیل  0/ 740  تا  0/ 372ساؤال با نمره کل در مرحله پیش آزمون بیل  10مواد( ضارایب همبساتگی  

معنی دار بودند که ایل ضارایب نشاان دهنده روایی مطلوب پرساشانامه می باشاد. رحیمی و    0/ 01ح  دسات آمد که در ساطب 0/ 883تا  

در پژوهش  ( 1395( و صاادقی و خلیلی )1393مرادی و چراغی ).  گزارش کردند 0/ 85(آلفای کرونباخ ایل پرساشانامه را   1395)زارعی 

 0/ 86و     0/ 70  آن به ترتتیب   اس اساااتفاده کردناااد کاااه مقااادارخاااود برای بررسی پایایی از روش آلفای کرونباخ بااارای کااال مقیااا

 د.محاسابه گردی

 هر ( انجام شاد. در2000ان ) -بار اسااس مدل بر و  ایدقیقه 90 جلساه 6 طی هیجانی هوش آموزش برنامه آموزش هوش هیجانی:. 3

 به آموزش آورند. دسات خرده مقیاس به در  آن را لازم مهارت تا شادند آشانا هیجانی هوش هایحوزه از یکی با دانش آموزان جلساه

 شد. اجرا دانش آموزان مشارکت با و  عملی کاملاً صورت
 هوش هیجانی  بر  متمرکز آموزش  جلسات  ساختار. 1جدول 

 زمان هوش هیجانی  بر متمرکز جلسات آموزش ساختار

 مؤلفه  جلسه ایل در ها.هیجان اهمیت  هیجان، بیان تعریف  گروه،  اعضای  با  آشنایی  آزمون، پیش اجرای  فردی:درون مؤلفه  آموزش جلسه اول 

) -بار هیجانی هوش مدل فردیدرون  حتی هیجانات  به احترام و پذیرش خود، هیجانات و احساسات شامل درک (2000ان 

و   بحث وگفتگو جمله  از  مختلفی  های تکلیف از منظور  ایل  برای  شد.  خواهد داده آموزش  و عصبانیت خشم  مانند  منفی هیحانات 

 شد. خواهد  استفاده کاغذی مداد هایتمریل

 دقیقه  90

مباحث با جلسه ایل در سازگاری: مؤلفه آموزش دوم: جلسه جلسه دوم   شامل سازگاری مؤلفه لازم، نکات یادآوری و قبل جلسه مرور 

بازی   و  نقش ایفای طریق از هیجانات مدیریت و مختلف هایموقعیت در رفتارها و افکار با عواطف، مؤثر آمدن کنار هایتکلیف

 که را هیجانات مختلفی تا شودمی خواسته آنها از و شودمی داده خانگی تکلیف افراد به جلسه پایان در شد. داده خواهد آموزش

 نمایند.  یادداشت را آنها با خود مقابله و برخورد نحوه و کنندمی تجربه

 دقیقه  90

 شامل همدلی جلسه مهارت ایل  در گذشته،  جلسه  بحث مرور و خانگی تکالیف بررسی با  بیل فردی: مؤلفه سوم: آموزش  جلسه جلسه سوم 

 همچنیل شد. داده خواهد آموزش  نقش  ایفای  و طریق نمایش  از  آنها  به  مناسب واکنش  نحوه  و  دیگران هیجانات  و احساسات  درک

 آموزش مهربانی و  صمیمیت با توأم عاطفی روابط حفظ و برقراری چگونگی با دیگران، روابط اهمیت بر  تأکید ضمل جلسه  ایل در

تشخیص  با خود روابط در تا  شودمی  خواسته آنها  از  و  شد خواهد  داده خانگی  تکلیف افراد  به جلسه در پایان  شد. داده خواهد

 نمایند.  یادداشت  را خود  واکنش و برخورد نحوۀ کنند، می تجربه دیگران که هیجاناتی نوع 

 دقیقه  90

 از دیگر یکی  ایل جلسه  در گذشته جلسات  مباحث  مرور و خانگی  تکالیف  بررسی  با  بیل فردی: مؤلفه آموزش  جلسه چهارم:  جلسه چهارم 

 آموزش نمایش و بازی قالب در بودن سازنده مفید و و همکاری اجتماعی، مسئولیت شامل هیجانی هوش  بیل فردی هایمؤلفه

 همکاری دیگران با آن  در که را هاییموقعیت تمام بعد جلسه تا خواسته شد افراد از خانگی  تکلیف  عنوان به شد. داده خواهد 

 نمایند.  یادداشت  آن را  مطلوب پیامدهای و دارند 

 دقیقه  90

 هیجان به خاص  طور به جلسه ایل  در  خانگی  تکالیفبررسی   و  قبل جلسات  مرور با  خشم: و  استرس  کنترل  آموزش  پنجم: جلس   جلسه پنجم 

 خشم کنترل مختلف  هایتکلیف ارائه طریق از منفی هیجانات  ایل با مقابله  و روش کنترل و شد پرداخته خواهد  خشم  و اضطراب

 و بحث طریقاز   برده نام هایآموزش شد. داده خواهد آموزش افکار  تغییر و کشیدن  عمیق نفس نوشیدن،  آب  اضطراب مانند و

 دقیقه  90

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2981-1759


 دانش آموزان دوره دوم متوسطه شهر همدان یذهن یستی و بهز یلیتحص یبر سرزندگ یورزو خودشفقت  یجانیآموزش هوش ه یاثربخش سهی مقا  

 

 خواسته آنها از و شد داده خواهد تکلیف خانگی  افراد به جلسه ایل پایان  در  شد. انجام خواهد تجسم و تصور و نقش ایفای گفتگو،

 نمایند.  را یادداشت اضطراب و خشم منفی هیجانات با خود مقابله نحوه تا شودمی

 زندگی، مثبت  های جنبه به  توجه  خانگی،  بررسی تکلیف و  گذشته جلسات  مرور نشاط: با  و بینیخوش  آموزش  ششم: جلسه  جلسه ششم 

نمایش بازی طریق از مثبت احساسات  ابراز و شادمانی  جلسات از بندی جمع با پایان  شد. در  داده خواهد آموزش افراد  به و 

 شود.می  اجرا آزمون پس گذشته، 

 دقیقه  90

 

 ( طراحی2014   2009گیلبرت ) درمانی طرح اساااس بر شاافقت بر متمرکز آموزش درمان محتوای جلسااات  آموزش ششفقت بر خود:. 3

 ارائه شده است.زیر جدول  در شفقت بر درمان متمرکز جلسات مختصر شرح گردید.

 

 آموزش شفقت بر خود  جلسات  ساختار. 2جدول 

 زمان شفقت بر متمرکز درمان جلسات ساختار

 پویایی  افزایش  ارتباط، ایجاد  و  آشنایی :هدف جلسه اول 

 و  ساختار گروه، قوانیل بر مروری -اولیه ارتباط برقراری و یکدیگر با  اعضا معارفه  :روش

 نامهربانی،  و مهربانی  تعریف و آتی جلسات  برنامه از  دورنمایی  ارائه  جلسات، اهداف

 .جلسه پایان و بندی جمع

 دقیقه  60

 بهزیستی در اول گام با  آشنایی :هدف جلسه دوم 

 شناسایی اول، گام  عنوان به  بهزیستی از مراقبت مؤلفه  معرفی اول، جلسه  مرور :روش

 جلسه  پایان و جمعبندی ...و ذهل فشار منفی، احساسات :اول گام موانع 

 : احساسات گزارش و سلامتی و آرامش احساس موانع  از ایهفته یک یادداشت: تکلیف

 ادامه  در و شده خنک دلتان ابتدا که اید  کرده عصبانیت  هنگام در کارهایی چه

 اید؟ کرده تجربه بدی احساسات 

 دقیقه  60

 رنج  درک و بینی رنج  با  آشنایی :هدف جلسه سوم 

 بدکارکردی چرایی  به  پاسخگویی   دیگران،  زندگی  در  بینی رنج دوم،  گام عنوان  به  رنج  به  حساسیت  مؤلفه  معرفی  :روش

 رنج تمریل .کودکی هایرنج از برآمده بشریت درک ناقص و رنج از نکردن فرار  .هارنج  و خود  برای دلسوزی .خود و دیگران

 . گروه در بینی

 دلسوزی  و دیگران  زندگی  در  رنج درک و بینی رنج تمریل و نگاری واقعه :تکلیف

 . گزارش و آن برای

 دقیقه  60

 شفقت  در هیجان  تنظیم با  آشنایی :هدف جلسه چهارم 

 .دفاع و اولیه  انگیزش  بر مبتنی  خودکار سیستم و شفقت  بر مبتنی سیستم معرفی .هیجان تنظیم سیستمهای معرفی :روش

 .جلسه پایان و بندی جمع .احساسات تنظیم در  غلط  راهبردهای از عینی مثالهای ارائه

 .گزارش و آن  در موجود هیجان تنظیم سیستم تشخیص و ای هفته یک منفی و مثبت رفتارهای نگارش :تکلیف

 دقیقه  60

 مغز  در تفسیر سیستم تغییر فنون  یادگیری  :هدف جلسه پنجم 

 غیر تفسیر  و گروه در همدلی   تمریل .سوم گام عنوان  به بودن غیرقضاوتی و همدلی همدردی، های مؤلفه معرفی  :روش

 . جلسه پایان و بندی جمع .قضاوتی

 همدلی  بر  مبتنی و سرزنش و  قضاوت جایگزیل های  تفسیر انجام و نگاری واقعه :تکلیف

 دقیقه  60

 . مغز عملکرد با  آشنایی :هدف جلسه ششم 

 جدید مغز حیوان،  انسان و میان  اشتراک  عنوان به کارکردهایش و قدیم مغز معرفی .ذهل مختلف حالتهای معرفی :روش

 شفقت گنج عنوان به آگاه مغز نام با سوم مغز معرفی .حیوان و انسان بیل  تمایز وجه  عنوان به آن کارکردهای و (تحلیلی)

 .زندگی مختلف های موقعیت در دوم و اول مغز از رها تصمیم گیری کارکرد با  و

 .منفی و مثبت نتایج  گزارش  و هفته یک مدت به آگاه  مغز با زندگی  :تکلیف

 دقیقه  60

 شفقت  بر متمرکز روش به تفسیر و توجه  سبک  تغییر یادگیری  :هدف جلسه هفتم 

 توجه مهربانانه  تمریلگام سوم:    شفقت،  بخش  التیام مهارت دومیل هیجانات،  و احساسات  به  مهربانانه توجه  تمریل :روش

 استدلال مهارت معرفی .ناخوشایندی و خوشایندی  بر مبتنی  هیجانی-حسی  یا و اخلاقی  یا و منطقی قضاوت با آن تفاوت و

 .گروهی فعالیت  یک  در آمیزشفقت استدلال عملی انجام چهارم،  گام  عنوان به  آمیزشفقت

 دقیقه  60
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 .آمیز شفقت استدلال  تمریل  گزارش و هفته وقایع  ثبت :تکلیف

 خود با مهربانی  نتیجه عنوان به سوم  مغز معرفی :هدف جلسه هشتم 

 و آمیز  شفقت توجه هایمهارت  معرفی شفقت، التیام بخش مهارتهای عنوان به مهربانانه رفتار آموزش و آشنایی :روش

 به  مهربانانه احساس  ششم،  گام  عنوان به  آمیزشفقت حسی تجربه   و تصور رفتار،  پنجم، گام عنوان  به  آمیزشفقت احساس 

 تشکر جلسات،   کل  ارزیابی و اعضا سؤالات  به گویی پاسخ و گیرینتیجه  و بندیجمع .شفقت در  بخش  التیام  مهارت  عنوان

 جلسات در شرکت  جهت اعضا  از قدردانی و

 دقیقه  60

 

 شیوه اجرا

های آزمایش و گرفتل پس تسات از دو گروه و گروه کنترل به جمع  پس از تکمیل پرساشانامه ها و انجام دو درمان مورد نظر بر روی گروه

پرداخته شاد. داده ها به صاورت کلی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت، که ایل   SPSSها براسااس نرم افزار  آوری اطلاعات و تفسایر آن

نفر از گروه کنترل (بود. با   20نفر از گروه آزمایشای دوم،  20نفر از گروه آزمایشای اول،   20پرساشانامه از ساه گروه )  60داده ها حاوی  

ی دموگرافیک و فرضایات تحقیق ارائه گردید و سا س جهت اساتفاده از جدول فراوانی و نمودار ساتونی، توصایفی از وضاعیت شااخص ها

بررسای فرضایه های تحقیق برای آزمون برابری گروه ها در پیش آزمون از مانوا و پیش فرض های آن اساتفاده شاد. و برای آزمون فرضایه  

ه( همراه با آزمون تعقیبی )تحلیل واریانس یک طرف  ANOVA های پژوهش، از آزمون مانکوا و پیش فرض های آن استفاده شد. آزمون

 برای مقایسه های چند تایی در پس آزمون استفاده شد.  بونفرونی

 

 هایافته

 های آمار توصیفی متغیرهای پژوهش گزارش شده است.در جدول زیر یافته

 های آزمایش و کنترلنمرات گروه  توصیفی های  یافته.  3جدول  
 رزی خودشفقت و هوش هیجانی  گروه کنترل  موقعیت متغیر

M SD M SD M SD 
 46/7 45/150 28/5 00/151 85/6 30/149 آزمون پیش بهزیستی ذهنی 

 04/7 80/227 24/6 75/231 54/5 95/148 آزمون پس

سرزندگی  

 تحصیلی

 97/2 15/27 93/1 05/26 16/2 45/25 آزمون پیش

 83/2 05/36 61/2 90/35 16/2 40/27 آزمون پس

 

شااود نمرات در گروه آزمایش تغییرات مشااهودی داشااته اما در گروه کنترل تقریباً ثابت بوده  همان طور که در جدول فو  مشاااهده می

آزمون از آزمون تحلیال واریاانس چناد متغیره )ماانوا( و پیش فرض هاای مربوط باه آن برای اطمیناان از برابری گروه هاا در پیشاسااات..  

ی تحلیل واریانس چند متغیری شاامل اندازه نمونه، بهنجاری )نرمال بودن داده ها(، بهنجاری  هفت مفروضاه اساتفاده شاد. بدیل منظور

کواریانس بررسای شاد.   -چند متغیره، خطی بودن، همگنی رگرسایون، هم خطی چندگانه و واحد بودن و همگنی ماتریس های واریانس

 ارزیابی شد. مطالعه  لیا در مختلف  یها  گروهخودپنداره تحصیلی در بیل    س س تفاوت نمره های بهزیستی ذهنی، سرزندگی تحصیلی و 

 
 . نتایج آزمون تحلیل واریانس چندمتغیره پس آزمون متغیرهای وابسته4جدول 

 ضریب تأثیر سطح معناداری  Fآماره  متغیر وابسته

 975/0 001/0 58/1095 بهزیستی ذهنی 

 725/0 001/0 22/75 سرزندگی تحصیلی 

 

و   Sig=0/ 001چناچه در جدول فو  مشاااهده می شااود اسااتفاده از آموزش هوش هیجانی و خودشاافقت ورزی بر بهزیسااتی ذهنی )

58 /1095=F)  و ( 0/ 001سرزندگی تحصیلی=Sig  75/ 22و=Fمرحله پس آزمون تأثیر دارد. از ایل ) رو می توان گفت استفاده از آموزش
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 دانش آموزان دوره دوم متوسطه شهر همدان یذهن یستی و بهز یلیتحص یبر سرزندگ یورزو خودشفقت  یجانیآموزش هوش ه یاثربخش سهی مقا  

 

ی، ساارزندگی تحصاایلی و خودپنداره تحصاایلی تأثیر دارد. در ادامه برای بررساای تفاوت  هیجانی و خودشاافقت ورزی بر بهزیسااتی ذهن

زیر فرونی« اساتفاده شاده اسات که نتایج آن در جدول  اثربخشای آموزش هوش هیجانی و خودشافقت ورزی از آزمون تعقیبی به وروش بل

 آمده است.

 
 فرونی به منظور تعیین تأثیر روش مؤثرترمقایسه زوجی با استفاده از آزمون تعیبی بن .5جدول 

 سطح معناداری  تفاوت میانگین گروه مورد مقایسه گروه مبنا متغیر وابسته

 001/0 - 80/82* هوش هیجانی  گروه کنترل بهزیستی ذهنی 

 001/0 - 85/78* خود شفقت ورزی 

 001/0 80/82* گروه کنترل هوش هیجانی 

 158/0 95/3* خود شفقت ورزی 

 001/0 85/78* گروه کنترل خود شفقت ورزی 

 158/0 - 95/3 هوش هیجانی 

 001/0 50/8* هوش هیجانی  گروه کنترل سرزندگی تحصیلی 

 001/0 65/8* خود شفقت ورزی 

 001/0 50/8* گروه کنترل هوش هیجانی 

 000/1 - 15/0 خود شفقت ورزی 

 001/0 65/8* گروه کنترل خود شفقت ورزی 

 000/1 15/0 هیجانی هوش 

 

ساارزندگی   و  های تعدیل شااده در پس آزمون نشااان که در نمرات بهزیسااتی ذهنینتایج آزمون تعیبی بنفرونی با اسااتفاده از میانگیل

تحصااایلی در مرحلاه پیش آزمون و پس آزمون بیل گروه هاای کنترل، هوش هیجاانی و شااافقات ورزی تفااوت معنی داری وجود دارد 

(001 /0>Pبه عبارتی دیگر گروه های هوش هیجانی و شاافقت ورزی نمرات بیشااتری در بهزیسااتی ذهنی .)   ساارزندگی تحصاایلی در   و

مچنیل مشاخص شاد بیل نمرات بهزیساتی ذهنی و سارزندگی تحصایلی دو گروه هوش هیجانی و  مقایساه با گروه کنترل بدسات آورند. ه

بیل اثربخشاای آموزش هوش هیجانی و خودشاافقت ورزی بر   ،(. به عبارتی دیگرP>0/ 05شاافقت ورزی تفاوت معنی داری وجود ندارد )

 هر دو به یک اندازه اثربخش هستند.بهزیستی ذهنی و سرزندگی تحصیلی دانش آموزان تفاوت معنی داری وجود ندارد و  

 

 گیریبحث و نتیجه

 یلیتحصا  خودپنداره  و  یسارزندگ  ،یذهن  یساتیبهز بر  یورز شافقت خود  و   یجانیه  هوش آموزش  یاثربخشا  ساهیمقا هدف ایل مطالعه

دانش آموزان   ذهنیآموزش هوش هیجانی بر بهزیسااتی  بود. یافته ها نشااان داد    همدان  شااهر  دخترانه  متوسااطه دوم دوره آموزان  دانش

(، 2021(، هلیمی و همکاران )2023اولاه و همکاران )تاثیر معنی داری دارد. ایل یافته با نتایج مطالعات    دوره دوم متوساطه شاهر همدان

همخوان اساات. به ایل جهت که مطالعه مذکور گزارش کردند که   (2020کان و همکاران )و مک( 2021عابدینی والامدهی و روانبخش )

شاود. در مقابل تحقیق ناهمخوانی یافت نگردید که خود نشاان از برجساتگی و  هوش هیجانی منجربه بهبود بهزیساتی ذهنی در افراد می

 افزایش قابلیت اعتمادپذیری به نتایج دارد. 

 دانش  به  یجانیه  هوش آموزشدانش آموزان تأثیر معنی داری دارد ایل اسات که   دلیل اینکه آموزش هوش هیجانی بر بهزیساتی ذهنی

 کمک  آنها به  یآگاه  لیا.  کنند  دایپ  انیاطراف  با  تعاملاتشاان  و   ارتباطات  احسااساات، خود، مورد در  یشاتریب  یآگاه تا  کندیم کمک آموزان

 تا  کندیم کمک آموزان  دانش به  یجانیه  هوشهمچنیل .  کنند  تیریمد  و   درک را خود  احسااساات  چگونه که  کنند  درک  بهتر  تا کندیم

)اولاه و همکاران،  کنند  دایپ دشاوار  یهاتیموقع  و   فشاارها  با  مواجهه در خود  یهاییتوانا  شیافزا  و   اساترس  تیریمد  یبرا  یموثر  یهاراه

. شااودیم یزندگ  تیفیک بهبود  و   یروان  تجربه  بهبود به  منجر  زا،تنش  طیشاارا در  یتیریمد  یهاییتوانا  و   احساااسااات از  یآگاه. (2023

 دقت  جهینت در  و   باشاند  داشاته  انشاانیاطراف  و  خود  از  یبهتر  درک  تا کندیم کمک آموزان  دانش به  یجانیه  هوش آموزشمضااف بر ایل  
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  و مثبت روابط  شیافزا  باعث  بهتر  ارتباطات.  کنند  تجربه را  گرانید  با  روابطشاان در  یبهتر  تیفیک  و  کینزد  ارتباطات  یبرقرار در  یشاتریب

 آموزان دانش  به  یجانیه  هوشدر نهایت اینکه  (.2021)عابدینی والامدهی و روانبخش،   شااودیم  یروان  یدردساارها  و   هاینگران  کاهش

  عملکرد  و  تمرکز  بر  و   کنند کنترل  را خود  یروان  و   یروح مسااائل  احساااسااات،  تیریمد در خود  یهاییتوانا  از  اسااتفاده با  کندیم کمک

  یی توانا  و  تمرکز  و   بخشند بهبود  را یروح  مشکلات  و   هااسترس  تا کندیم کمک آموزان  دانش به  هامهارت  لیا.  کنند تمرکز  شانیلیتحص

 .دهند  شیافزا  را خود  یریادگی

تاثیر معنی داری دارد. ایل   دانش آموزان دوره دوم متوساطه شاهر همدان  تحصایلیآموزش هوش هیجانی بر سارزندگی  یافته ها نشاان داد 

همخوان اسات. به ایل دلیل که مطالعات   (2020آلوارز و همکاران )-ساانچز( و  2021، تفرجی و یوسافی )(2022)  گانیشاا  یافته با نتایج

 تحقیق ناهمخوانی یافت نگردید. مذکور نشان دادند که هوش هیجانی باعث بهبود سرزندگی افراد می شود. در مقابل  

 دانش  به  یجانیه  هوشدلیل اینکه آموزش هوش هیجانی بر سااارزندگی تحصااایلی دانش آموزان تأثیر معنی داری دارد ایل اسااات که 

  ها، مهارت  لیا  داشاتل  با.  کنند تیتقو  را  یلیتحصا  اضاطراب و   اساترس  احسااساات،  تیریمد  یبرا لازم  یهامهارت تا  کندیم کمک آموزان

 خود  یوربهره  و  عملکرد بر  و  شاوند  روبرو  یلیتحصا  یهاچالش  و  اساترس  با  توانندیم  چگونه که  کنند درک  بهتر  توانندیم آموزان  دانش

  شاان یلیتحصا  عملکرد  و   کنند  تیریمد  بهتر خودرا آموزان  دانش  تا کندیم کمک  هامهارت  لیا  ، مضااف بر اینکهکنند تمرکز  مدرساه در

 تا  کندیم کمک آموزان  دانش به  یجانیه  هوش  یهامهارت  با  قیتطب  و  آموختل. همچنیل  (2020آلوارز و همکاران، -)سااانچز  ابدی  بهبود

 آموزان دانش  آنها، تیریمد  یراهبردها  از استفاده و   احساسات از یآگاه  شیافزا با.  دهند کاهش  را یلیتحص  طیمح در  اضطراب و   استرس

  کااهش   لیا. (2020کاان و همکااران،  )ماک  کنناد  دایاپ  یلیتحصااا  یمنف  یهااچاالش  و   دادهاایارو   باا  مقاابلاه  یبرا  یموثر  یراهکاارهاا  تواننادیم

 درک  تا کندیم  کمک آموزان دانش  به  یجانیه  هوش. سارانجام اینکه  شاودیم  یلیتحصا  یسارزندگ بهبود  به منجر  اضاطراب  و   اساترس

  ارتباطات   شیافزا با.  کنند  جادیا  یلیتحصا  طیمح در  یترمثبت  روابط  جه،ینت در  و ( 2022)شاایگان،    باشاند داشاته  گرانید  و  خود  از  یبهتر

  ل یا. کنندیم  رشیپذ  و   قبول آن در  را خود  و  کنندیم  تجربه  بهتر  را  یلیتحصااا  طیمح آموزان  دانش  گران،ید  با حیصاااح  تعاملات  و  مؤثر

 .کندیم  لیتسه  را یلیتحص  یسرزندگ  بهبود مثبت،  تعاملات  و   تیقبول  احساس

علاوه بر ایل، یافته ها نشاان داد که آموزش شافقت ورزی بر بهزیساتی ذهنی دانش آموزان دوره دوم متوساطه شاهر همدان تاثیر معنی  

و   (2021)و همکاران  انیمنعم(، 2022سالیمان پور مقدم و همکاران )  ،(2023داری دارد. ایل یافته با نتایج مطالعات موریس و اوتاگار )

همخوان اساات. چرا که مطالعات نامبرده نشااان دادند بیل شاافقت ورزی و بهزیسااتی ذهنی رابطه مثبت و    (2020عقیلی و اساادپور )

( اظهار داشااتند 2023معناداری وجود دارد و شاافقت به خود ساابب بهبود بهزیسااتی ذهنی افراد می شااود. همچنیل موریس و اوتاگار )

  ت ینها در  که  یوابستگ  و   یتیحما  اقدامات در مشارکت  قیطر  افراد را از هیجان های منفی یزشینگا  ستمیس  کی  عنوان بهشافقت به خود 

می  توساعه را خود  در تأمل  یبرا یذهن  تیظرف  جیتدر  به  هاانساان  که  ییآنجا از  منجر می شاود کنترل می کند و   یگروه  وندیپ حفظ  به

)ساالیمان پور و همکاران،  دهند  نشااان  شاافقت خود  به نساابت مرتبط،  یمنف  هایهیجان    و  موانع  با  مواجهه  صااورت در  توانندیم  ،دهند

 در را  آنها  کامل مشاااارکت  و   ندیایب کنار  هیجانی ینظم  یب لیچن  با مؤثر  طور به  تا  ساااازد یم  قادر را  آنها خود  به  شااافقت  لیا. (2022

در مقابل تحقیق ناهمخوانی یافت نگردید. دلیل اینکه آموزش خودشافقت ورزی بر بهزیساتی ذهنی دانش   .کند  لیتضام یاجتماع  یزندگ

 تا  دهدیم امکان آموزان دانش  به همسالان،  و  همکاران  مانند  گر،ید  افراد با  یهمدرد  و  شفقتآموزان تأثیر معنی داری دارد ایل است که  

 را  گرانید  و  خود  یها  ییتوانا  قبول  و  تحمل  احسااااس  اسااات ممکل  ارتباطات  لیا.  کنند  برقرار  گرید  افراد  با  یتریقو  و  مثبت  ارتباطات

. کنناد  جاادیا  آنهاا  یبرا  را  ییراهنماا  و   ت،یاحماا  ،یریادگیا کردن  افاتیادر  دیاجاد  یهاا  فرصااات  تواننادیم لیهمچن  ارتبااطاات  لیا.  دهاد  ارتقااء

 کنندیم  دایپ حضاور  آنها  کنار در  مشاکلات  و   هاچالش  با برخورد در  و   کنندیم کمک  گرانید به  شافقت ورز  یهاانساانمضااف بر اینکه  

. از کندیم تیتقو  را یاجتماع  روابط  و  دهدیم  کاهش را  انزوا  و   ییتنها  احساااس  گرانید  کنار در حضااور  لیا. (2023)موریس و اوتاگار،  

شاان   دوسات  که  ندیبگو خود  به توانندیم  هساتند،  شافقت ورز که یآموزان  دانش.  اسات یمهربان  و  مثبت  عاطفه ازمندین  شافقتساوی دیگر  

. (2020)عقیلی و اس ور،   کند  جادیا آموزان  دانش در  را  نفس به  اعتماد  شیافزا  اثرات تواندیم مثبت  عاطفه  لیا.  هستند ارزشمند  و   دارند

  هسااتند،  همدرد خود  به که یآموزان  دانش.  کند  لیتسااه  را  یگروه  درون تعاون  و  یهمدل  بهبود  تواندیم خود  به خود شاافقتاز طرفی  

  دا یپ دساات گروه  یاعضااا انیم مثبت  تعامل  و   یهمکار به  و   کنند  یاری  را خود  یها یهمکلاساا  ر،یتحق  و   انتقاد  از  ترس  بدون  توانندیم
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 دانش آموزان دوره دوم متوسطه شهر همدان یذهن یستی و بهز یلیتحص یبر سرزندگ یورزو خودشفقت  یجانیآموزش هوش ه یاثربخش سهی مقا  

 

 دانش  یرفتار  و   یلیتحصااا عملکرد بهبود در  میمساااتق اثر  تواندیم  تعاون  و  یهمدل  لیا. (2022)سااالیمان پور مقدم و همکاران،    کنند

  ی اساتعدادها  و   ها نحوه در  تنوع  و   هاتفاوت  تا  کند کمک آموزان  دانش به  تواندیم خود  به  شاففقت. و در نهایت اینکه  باشاد  داشاته آموزان

 .  دهد  ارتقاء  را گروه  به تعلق  احساس و  یمیصم  روابط  خودعزت،  تواندیم  هاتفاوت  به  احترام  لیا.  کنند  قبول  را ها  یشخص

مطالعه همچنیل نشاان داد آموزش شافقت ورزی بر سارزندگی تحصایلی دانش آموزان دوره دوم متوساطه شاهر همدان تاثیر معنی  ایل  

( همخوان اساات. چرا که نتایج مطالعه 2021( و مساابیگی )2021داری دارد. ایل یافته با نتایج مطالعات صاافاری بیدهندی و همکاران )

ان داد آموزش شافقت ورزی منجر به بهبود نشااط ذهنی )بهزیساتی ذهنی( می شاود. علاوه بر ( نشا2021صافاری بیدهندی و همکاران )

درصاد از واریانس سارزندگی تحصایلی را   31( اظهار داشات شافقت به خود در کنار جوعاطفی خانواده و شاکوفایی 2021ایل، مسابیگی )

 تبییل می کنند.  

 به  اعتماد خود،  به شافقتدانش آموزان تأثیر معنی داری دارد ایل اسات که دلیل اینکه آموزش خودشافقت ورزی بر سارزندگی تحصایلی  

 به  اعتماد و  ردیگیم  قرار  گرانید  علاقه و   توجه مورد که کندیم  احساس  آموز  دانش کی  که یزمان. دهدیم  شیافزا  را آموزان دانش  نفس

 در  بهتر توجه  و  تمرکز  بر  تواندیم خود به  شافقت. از طرفی  ابدییم  شیافزا  لاتیتحصا در  بهتر  و   خوب  یکارها  انجام  احتمال دارد،  نفس

  و بگذارد  مدرسه  فیوظا و   هادرس  یرو   را  خود  تمرکز تواندیم  بهتر  است، شفقت ورز  آموز  دانش کی  که  یوقت.  باشد رگذاریتأث  لاتیتحص

  ش ی افزا را  یریادگی  و  مطالعه  یبرا آموزان  دانش زهیانگ  تواندیم خود  به شافقت. مضااف بر ایل،  کند کمک  توجه  و  تمرکز  ساطح بهبود  به

  ی برا  را هاراه  لیبهتر  اساات ممکل کند،یم  یابیارز  را خود  و  کندیم  مراقبت خود  از آموز دانش  کی  که یزمان. (2021)مساابیگی،    دهد

 تواندیم خود  به  شافقت. همچنیل  باشاد  داشاته  شادن  بهتر  و   خواندن درس  یبرا  یشاتریب  زهیانگ  و  کند  دایپ  نظرش مورد  موضاوعات  بهبود

 که  کنندیم احسااس آموزان  دانش  که یزمان.  باشاد داشاته یلیتحصا طیمح در آموزان  دانش  اضاطراب  و   اساترس  کاهش در یمهم  نقش

 ریتأث  آنها  عملکرد  بر  و   ابدییم  کاهش یلیتحصا  یهاتیموقع در  اضاطراب  و   اساترس  احسااس احتمال  رند،یگیم  قرار  درک  و  تیحما مورد

 یلیتحصا طیمح کی  جادیا  باعث  تواندیم خود به  شافقت. در نهایت اینکه (2021)صافاری بیدهندی و همکاران،   شاودیم  گذاشاته یمثبت

 به  رایپذ  و   تر  دوسااتانه  یلیتحصاا طیمح دهند،یم  نشااان  یمهربان  و   شاافقت خود  به  گریهمد با آموزان  دانش  که یزمان. شااود  دوسااتانه

 .دهدیم  شیافزا  را یلیتحص  یسرزندگ  بهبود احتمال  که شودیم  یریادگی

سارانجام مشاخص شاد بیل نمرات بهزیساتی ذهنی و سارزندگی تحصایلی دو گروه هوش هیجانی و شافقت ورزی تفاوت معنی داری وجود 

نش آموزان ندارد. به ایل معنی که آموزش هوش هیجانی و خودشافقت ورزی به یک اندازه بر بهزیساتی ذهنی و سارزندگی تحصایلی دا

 مؤثر هستند. در ارتباط با ایل یافته تحقیق همخوان و ناهمخوانی یافت نگردید.  

ندارد   وجود  یدار  یمعن  تفاوت  یورزشافقت  و   یجانیه  هوش  گروه دو  در  یلیتحصا  یسارزندگ  و   یذهن  یساتیبهز  نمرات  لیب  اینکه لیدل

 یجانیه  هوش  و   شافقت  حالت،  لیا در.  هساتند  گرانید  با  ساازنده  و  مثبت  ارتباطات با مرتبط  دو   هر  یجانیه هوش  و   شافقتایل اسات که  

 کنند  یلیتحصا  طیمح  به تعلق  احسااس  کنند،  برقرار  معلمانشاان  و  هایهمکلاسا  با یخوب  ارتباطات  تا  کنند کمک  آموزاندانش به  توانندیم

 یذهن  یساااتیبهز  باه  یاملاحظاه  قاابال  طور  باه  تواننادیم  یتیحماا  و   مثبات  ارتبااطاات  لیا.  کنناد  یبرداربهره  گرانید  یهمادل  و   تیاحماا  از  و 

  ل یا. اسات  احسااساات تیریمد  و   شاناخت یمعنا  به  یجانیه هوش. از ساوی دیگر  (2020کان و همکاران،  )مک  کنند کمک آموزاندانش

 به  که  شافقت ل،یهمچن.  شاود  کاساته  اضاطراب  و   اساترس  بروز  از  و   دهند بهبود  را یمنف  احسااساات  تا  کندیم کمک آموزاندانش  به  مهارت

 یمناساب  یهاپاساخ  و   کنند  درک را  گرانید  احسااساات کندیم کمک آموزاندانش  به  اسات،  گرانید رنج  و  درد  به توجه  و  یهمدل  یمعنا

. مضااف بر ایل  کند کمک آموزاندانش  یذهن یساتیبهز  تیتقو  به  تواندیم یهمدل  و   احسااساات  تیریمد  لیا.  دهند نشاان  آنها  به نسابت

  داشاته   شاتلیخو از قیعم یدرک  تا  کندیم کمک آموزاندانش  به یخودآگاه.  هساتند یخودآگاه  با مرتبط  دو  هر  شافقت  و   یجانیه  هوش

  ل یا. (2023)اولاه و همکاران،    باشااند  بندیپا  شااانیهاارزش  و   اهداف  به  و   کنند  مشااخص  را خود  یشااخصاا  یهاارزش  و   باورها  باشااند،

  رقم  را  یذهن  یساتیبهز  شارفتیپ نوع  لیا  که  کند،  فراهم  را  یشاخصا  رشاد  و   ازهاین  یارضاا ،یزندگ  اندازچشام در  بهبود  تواندیم یخودآگاه

  و  لاتیتحصا  در  یشاتریب  زشیانگ  و   ا یاشات  زه،یانگ  تا  کنند کمک آموزاندانش  به توانندیم  یجانیه  هوش  و   شافقت. علاوه بر ایل  زندیم

  عملکرد  بهبود  قیطر  از و   باشاند  رگذاریتأث  آنها  یترق  و  رشاد ریمسا در  توانندیم  زشیانگ  و   ا یاشات  لیا. باشاند  داشاته  شاانیهاتیموفق

 .کنند کمک  آنها  ی و خودپنداره تحصیلیذهن  یستیبهز به ،یآموزش  ریمس در  شرفتیپ  و   یلیتحص
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. در ایل مطالعه آزمودنی ها  1 بوده اساات که لازم اساات در تعمیم دهی نتایج مورد توجه قرار گیرد:ایل تحقیق با محدودیت های همراه 

دانش آموزان دور دوم متوساطه دخترانه بودند، لذا نتایج آن قابل تعمیم به دانش آموزان ابتدایی و دور اول متوساطه و دانش آموزان پسار  

دختر دور دوم متوسااطه شااهر همدان محدود می شااود و نمی توان نتایج آن را به دانش . ایل تحقیق تنها به دانش آموزان 2 را ندارد.

. براسااس ادبیات نظری متغیرهای چون شارایط خانوادگی، محیط آموزشای و  3آموزان دختر دور دوم متوساطه ساایر شاهرها تعمیم داد. 

تغیرها می توانند نتایج تحقیق را تحت تأثیر قرار دهند فرهنگی بر بهزیساتی ذهنی، سارزندگی و خودپنداره تحصایلی مؤثر هساتند، ایل م

 و در ایل مطالعه به آن ها پرداخته نشد.

. به پژوهشاگران آتی پیشانهاد می شاود اثربخشی آموزش هوش هیجانی  1 بر مبنای محدودیت های تحقیق پیشانهادات زیر ارائه می شاود:

تحصایلی دانش آموزان ابتدایی و دور اول متوساطه و دانش آموزان پسار را   و خودشافقت ورزی بر بهزیساتی ذهنی، سارزندگی و خودپنداره

. به پژوهشگران آتی پیشنهاد می شود اثربخشی آموزش هوش هیجانی و خودشفقت ورزی بر بهزیستی ذهنی، سرزندگی 2مقایسه کنند. 

. به پژوهشاگران آتی پیشانهاد  3هم مقایساه کنند.  و خودپنداره تحصایلی دانش آموزان دختر دور دوم متوساطه ساایر شاهرها را ارزیابی و با

می شاود مقایساه اثربخشای آموزش هوش هیجانی و خودشافقت ورزی بر بهزیساتی ذهنی، سارزندگی و خودپنداره تحصایلی دانش آموزان 

 دختر دور دوم متوسطه را برحسب شرایط خانوادگی، محیط آموزشی و فرهنگی ارزیابی کنند. 

 آموزاندانش به  توانندیم  شاناساانروانگردد:  اربردی زیر بر اسااس نتایج به دسات آمده در ایل پژوهش ارائه میدر نهایت پیشانهادات ک

 کاار،  لیا  یبرا  راه  لیبهتر.  کنناد  برخورد  هااآن  باا  چگوناه  رنادیبگ  ادیا  و   کنناد  دایاپ  خود  احسااااساااات  از  یشاااتریب  یآگااه  تاا  کنناد  کماک

 تنفس  ناتیتمر از  چگونه  که دهند  ادی آموزاندانش  به  توانندیم  روان شاناساان  .اسات بدن  یهاگنالیسا به  توجه  و   شارو یپ تفکر  یهالیتمر

 را آرامش  کند کمک  هاآن  به تواندیم  نفس  بر تمرکز  و  قیعم  تنفس  لیتمر مثلاً.  کنند  اساتفاده  اضاطراب  و   اساترس کنترل  یبرا آرامش  و 

  اهاداف .  کنناد  لییتع  خود  یبرا  یتحقق  قاابال  و   معناادار  اهاداف  تاا  کنناد  کماک  آموزاندانش  باه  تواننادیم  شااانااساااانروان  .کنناد  تجرباه

 به  تواندیم خودشاافقت آموزش  .دهند  شیافزا را  یلیتحصاا یساارزندگ  و  زهیانگ  توانندیم ،یشااخصاا  یهاعلاقه  با مرتبط  و   انهیگراواقع

 که  کنند  ساؤال خودشاان  از  تا برایل اسااس لازم اسات از آنها خواساته شاود.  کنند تیتقو  را خود یداخل  زهیانگ  تا  کند کمک آموزاندانش

می   برقرار خود  یشاخصا  یهاعلاقه  و   هاارزش  با  را خود  یلیتحصا  اهداف  ارتباط   چگونه  و   کنند،  لیتحصا  و   بخوانند  درس خواهندیم  چرا

  یی راهبردها از  و  ببرنند  لذت یلیتحص  موضوعات با قیعم  ارتباط  و  معنا داشتل  از که همچنیل لازم است به آن ها آموزش داده شود. کند

 .کنند استفاده  محتوا  با  ارتباط   جادیا  و   روزمره یزندگ  به  اتصال  مسائل،  لیتحل  و   هیتجز  مانند
 

 موازین اخلاقی

کنندگان و دادن اطمینان آزادی انتخاب به شارکت مراحل پژوهش ساعی شاد اصاول اخلاقی مورد توجه قرار گیرد. ضامل دادن تمام در

 .بر آن بود تا به حریم شخصی زندگی افراد احترام گذاشته شودسعی جهت رعایت اصول رازداری،  

 گزاریسپا 

 شود.کننده در پژوهش و همه افرادی که در اجرای ایل پژوهش همکاری داشتند تشکر و قدردانی میاز همه افراد شرکت

 تعارض منافع

 ان، ایل مقاله حامی مالی و تعارض منافع ندارد.بنا بر اظهار نویسندگ
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