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Objective: Today, many students face numerous academic and non-academic 

challenges, which among them can be noted to decrease in sense of security and 

increase in academic procrastination. Therefore, the aim of this research was determine 

the effectiveness of self-compassion training on sense of security and academic 

procrastination in female high school students. 

Methods and Materials: The present study was a semi-experimental from type of pre-

test and post-test along with a control group. The present research population was 

female high school students in District 6 of Tehran's Education in the academic years 

of 2023-4, which from whom 60 people were selected by purposive sampling method 

and randomly with the help of lottery assigned to two groups of 30 people, including 

experimental and control groups. The experimental group underwent 8 sessions of 90 

minute by self-compassion training, while the control group during this period did not 

receive any training. The research instruments were included the Edmondson Sense of 

Security Scale (1999) and the Solomon and Rothblum Academic Procrastination Scale 

(1984), and the data obtained from their implementation were analyzed with using the 

multivariate analysis of covariance method in SPSS-23 software. 

Findings: Based on the findings of this study, there was a significant difference 

between the experimental and control groups in terms of both variables of the sense of 

security and academic procrastination in female high school students. In the other 

words, self-compassion training significantly increased the sense of security and 

significantly decreased the academic procrastination in female high school students 

(P<0.001). 

Conclusion: Based on the aforementioned findings, self-compassion training had an 

effective role in improving the sense of security and academic procrastination in female 

high school students. Therefore, counselors and psychologists can use the self-

compassion training method along with other training methods to increase the sense of 

security and reduce academic procrastination in female high school students. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Improving the education system can lead to improved health of society, reduced poverty and 

increased happiness and satisfaction of society. Therefore, by identifying and addressing academic and 

non-academic problems can be provided the best learning conditions and in this way the capabilities and 

talents of students can be developed, which one of this problem is increase in academic procrastination 

(Rouzbahani et al., 2024). Procrastination or postponing tasks to the future initially has a positive purpose 

(making the situation more pleasant), but in the long run it increases stress and leads to repeated failures 

(Brando-Garrido et al., 2020). Academic procrastination is defined as the intentional delay in performing 

or completing an academic task such as preparing for an exam and doing homework at the desired or 

expected time (Niazov et al., 2022). Academic procrastination is a common problem among students, 

which the most important reasons are failure in learning and weakness and inability to achieve academic 

progress (Yucel et al., 2023). Procrastination in academic tasks and assignments causes problems and 

challenges such as reduced student success, frustration, confusion, self-blame, anxiety, disorganization, 

confusion and reduced self-esteem (Zhou et al., 2024). 

Another the education system challenges are the decline in the sense of security, which is one of 

the basic human needs. The word security means safety and security, and when combined with the word 

psychological (psychological security), it means comfort and peace of mind. In the other words, when a 

person is mentally and psychologically calm and free from fear, stress and anxiety, will feel secure (Dong 

et al., 2024). A sense of psychological security is one of the most obvious personality traits of creative 

and capable people and the most effective way to encourage people to think and strive to achieve growth 

and progress at different levels, personal, family, career and social (Tatiana et al., 2022). A person who 

does not sense of psychologically security is under pressure and an insecure life creates various questions, 

problems and challenges for him and negatively affects his mental health and social relationships (Graen 

et al., 2020). A sense of insecurity creates and increases feelings of rejection, loneliness, threat, anxiety, 

tension, blame-finding, worthlessness, selfishness, self-centeredness and isolation; and in addition causes 

the behavioral, psychological and social abnormalities (Prykhodko, 2021). 

One of the methods of improving psychological characteristics is the method of self-compassion 

training, which means kindness and self-compassion (O’Connor et al., 2024). The self-compassion 

training as an efficient and practical method in solving personal problems and challenges and 

psychological injuries helps people to put aside self-critical and negative thoughts in their minds and 

replace kindness and self-compassion with blame and frustration (Franco & Christie, 2021). 

This training method by improves empathy, intimacy and nonjudgment through increased 

emotional flexibility led to promoting health, social relationships and quality of life (Kishimoto et al., 

2023). Individuals undergoing self-compassion training learn to overcome feelings of shame, guilt and 
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anger, are less likely to suppress or ruminate, be kind to themselves and accept themselves despite their 

weaknesses, deficiencies and shortcomings (Guo et al., 2020). This training method helps individuals 

strengthen their positive and constructive thinking skills, better cope with criticism and challenges in daily 

life, escape from falling into the trap of psychological turmoil and change negative beliefs and perceptions 

to positive ones (Bluth et al., 2021). Today, many students face numerous academic and non-academic 

challenges, which among them can be noted to decrease in sense of security and increase in academic 

procrastination. Therefore, the aim of this research was determine the effectiveness of self-compassion 

training on sense of security and academic procrastination in female high school students. 

 

Methodology 

The present study was a semi-experimental from type of pre-test and post-test along with a control 

group. The present research population was female high school students in District 6 of Tehran's Education 

in the academic years of 2023-4, which from whom 60 people were selected by purposive sampling 

method and randomly with the help of lottery assigned to two groups of 30 people, including experimental 

and control groups. To determine the sample size was used from the G*Power software with an effect size 

of 0.80 and an alpha of 0.50, which based on the sample size for each group was determined 30 people. 

These people were selected based on the criteria such as willingness to participate in the research, no 

failure in previous grades, no stressful events such as death or divorce of relatives in the past three months, 

no history of receiving self-compassion training and no use of other educational and therapeutic methods 

simultaneously. Also, the exclusion criteria were included absence of more than two sessions and 

withdrawal from further cooperation. The experimental group underwent 8 sessions of 90 minute by self-

compassion training, while the control group during this period did not receive any training. The research 

instruments were included the Edmondson Sense of Security Scale (1999) and the Solomon and Rothblum 

Academic Procrastination Scale (1984), and the data obtained from their implementation were analyzed 

with using the multivariate analysis of covariance method in SPSS-23 software. 

 

Findings 

The analyses of this research were conducted for 60 female high school students in two groups of 

30 students; so that the educational level in the experimental group for 7 students was 10th grade (23.33%), 

11 students was 11th grade (36.67%) and 12 students was 12th grade (40.00%) and in the control group 

for 8 students was 10th grade (26.67%), 12 students was 11th grade (40.00%) and 10 students was 12th 

grade (33.33%). Based on the findings of this study, there was a significant difference between the 

experimental and control groups in terms of both variables of the sense of security and academic 

procrastination in female high school students. In the other words, self-compassion training significantly 
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increased the sense of security and significantly decreased the academic procrastination in female high 

school students (P<0.001). 

 

Discussion and Conclusion 

Based on the aforementioned findings, self-compassion training had an effective role in improving 

the sense of security and academic procrastination in female high school students. Therefore, counselors 

and psychologists can use the self-compassion training method along with other training methods to 

increase the sense of security and reduce academic procrastination in female high school students. Also, 

education system specialists can take an effective step towards improving students' academic and non-

academic performance by using self-compassion training. In addition, holding various training courses for 

students' parents and transferring their educational content to their children by parents can play an effective 

role in improving children's characteristics. 
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تمامی حقوق انتشار این مقاله متعلق  1404 ©

صورت انتشار این مقاله بهبه نویسنده است. 

 گواهی دسترسی آزاد مطابق با

(CC BY-NC 4.0) .صورت گرفته است 

توان های تحصیلی و غیرتحصیلی فراوانی مواجه هستند که از جمله میآموزان زیادی با چالشامروزه، دانش هدف:

کاری تحصیلی اشاره کرد. بنابراین، هدف این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش به افت حس امنیت و افزایش اهمال

مطالعه  روش و مواد:ختر متوسطه دوم بود. آموزان دکاری تحصیلی در دانشورزی بر حس امنیت و اهمالخودشفقت

آموزان دختر آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش حاضر دانشآزمون و پسآزمایشی از نوع پیشحاضر شبه
نفر با  60بودند که از میان آنها تعداد  1402-3وپرورش شهر تهران در سال تحصیلی آموزش 6متوسطه دوم منطقه 

های نفری شامل گروه 30کشی در دو گروه صورت تصادفی با کمک قرعهری هدفمند انتخاب و بهگیروش نمونه
ورزی قرار گرفت و در ای تحت آموزش خودشفقتدقیقه 90جلسه  8آزمایش و کنترل جایگزین شدند. گروه آزمایش 

( و 1999یت ادموندسون )مقیاس حس امن این مدت گروه کنترل هیچ آموزشی دریافت نکرد. ابزارهای پژوهش شامل
های حاصل از اجرای آنها با روش تحلیل ( بودند و داده1984بلوم )کاری تحصیلی سولومون و راثمقیاس اهمال

های این مطالعه، بین بر اساس یافته ها:یافتهتحلیل شدند.  SPSS-23 افزارکوواریانس چندمتغیری در نرم

آموزان دختر متوسطه کاری تحصیلی در دانشتغیر حس امنیت و اهمالهای آزمایش و کنترل از نظر هر دو مگروه
داری حس امنیت و ورزی باعث افزایش معنیداری وجود داشت. به عبارت دیگر، آموزش خودشفقتدوم تفاوت معنی

بر اساس  گیری:نتیجه(. >001/0Pآموزان دختر متوسطه دوم شد )کاری تحصیلی در دانشدار اهمالکاهش معنی

آموزان کاری تحصیلی در دانشورزی نقش موثری بر بهبود حس امنیت و اهمالهای ذکرشده، آموزش خودشفقتیافته
ورزی در کنار سایر توانند از روش آموزش خودشفقتدختر متوسطه دوم داشت. بنابراین، مشاوران و روانشناسان می

آموزان دختر متوسطه دوم تحصیلی در دانشکاری های آموزشی برای افزایش حس امنیت و کاهش اهمالروش
 استفاده نمایند.

 

 آموزان دختر، متوسطه دومکاری تحصیلی، دانشورزی، حس امنیت، اهمالآموزش خودشفقتکلیدواژگان: 

 1759-2981 شاپای الکترونیکی:   
 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2981-1759
https://ijpdmd.com/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://orcid.org/0000-0002-8786-018X
https://orcid.org/0000-0003-0116-7649
https://orcid.org/0000-0002-8786-018X
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2981-1759


 آموزان دختر متوسطه دومدر دانش یلیتحص یکارو اهمال تیبر حس امن یورزآموزش خودشفقت یاثربخش 

 

 226 
E-ISSN: 2981-1759 
 

 مقدمه
های باشد. بنابراین، با شناسایی و رفع مشکلدنبال داشته تواند بهبود سلامت جامعه، کاهش فقر و افزایش شادکامی و رضایت جامعه را بهبهبود نظام آموزش می

آموزان را شکوفا نمود که یکی از این ها و استعدادهای دانشتوان بهترین شرایط یادگیری را فراهم کرد و از این طریق توانمندیتحصیلی و غیرتحصیلی می
کردن کارها به آینده در ابتدا هدفش مثبت ی یا موکولکار(. اهمال ,.2024Rouzbahani et alاست ) 1کاری تحصیلیها افزایش اهمالمشکل

(. Brando-Garrido et al., 2020شود )های پیاپی می)خوشایندکردن شرایط و موقعیت( است، اما در بلندمدت باعث افزایش استرس و شکست
شدن برای امتحان و انجام تکالیف خانگی در زمان مطلوب دهعنوان تاخیر عمدی در انجام یا تکمیل یک تکلیف تحصیلی مانند آماکاری تحصیلی را بهاهمال

کردن آنها به زمانی انداختن تکالیف تحصیلی یا موکولکاری تحصیلی به معنای به تعویق(. اهمالNiazov et al., 2022کنند )یا موردانتظار تعریف می
ترین دلایل آن باشد که از مهمآموزان مییک مشکل رایج در بین دانش کاری تحصیلی(. اهمالRahmani et al., 2024دیگر به دلایل متعدد است )

آموزان و دانشجویان این توانایی را در خود بیابند که دانشموفقیت در یادگیری و ضعف و ناتوانی در دستیابی به پیشرفت تحصیلی است. زمانیشکست یا عدم
کاری تحصیلی برخلاف (. افراد دارای اهمالYucel et al., 2023یابد )ری تحصیلی آنها کاهش میکاتوانند بر مشکلات فائق بیایند، میزان اهمالکه می

هایی مانند خوابیدن، خواندن مطالب غیردرسی، استفاده از فضای مجازی و دیدن جای انجام تکالیف درسی، اغلب درگیر فعالیتافراد فاقد این ویژگی به
هایی مانند کاهش موفقیت ها و چالشکاری در وظایف و تکالیف تحصیلی باعث ایجاد مشکل(. اهمالXie et al., 2023شوند )های تلویزیونی میبرنامه
 (.Zhou et al., 2024شود )نفس مینظمی، سردرگمی و کاهش عزتآموزان، ناامیدی، آشفتگی، سرزنش خود، اضطراب، بیدانش

بودن است و باشد. واژه امنیت به معنای ایمنی و در اماناست که یکی از نیازهای اساسی بشر می 2های نظام آموزش، افت حس امنیتیکی دیگر از چالش
باشد. به عبارت دیگر، وقتی فردی از لحاظ روحی و روانی در معنای آسودگی و آرامش روح و روان می ( همراه گردد به3وقتی با واژه روان )امنیت روانشناختی

(. حس امنیت روانشناختی از آشکارترین Dong et al., 2024سترس و اضطرابی قرار داشته باشد، حس امنیت خواهد داشت )وضعیت آرام و بدون ترس، ا
های مختلف فردی، های شخصیتی افراد خلاق و توانمند و موثرترین شیوه ترغیب افراد به تفکر و تلاش جهت دستیابی به رشد و پیشرفت در سطحویژگی

(. حس امنیت یعنی داشتن حس اعتماد، آرامش و رهایی از اضطراب و ترس در رابطه با تحقق Tatiana et al., 2022جتماعی است )خانوادگی، شغلی و ا
(. امنیت زمینه بقای فرد را ایجاد Kolbe et al., 2020کند )نیازهای خود و خانواده در زمان حال و آینده و اطمینان از اینکه هیچ عاملی او را تهدید نمی

 ,.Quansah et alگردد )های روزمره بدون ترس از شکست یا سرزنش توسط دیگران میها و چالشکند و باعث غلبه فرد بر مشکلو تضمین می

و بر کند های مختلفی ایجاد میها و چالشها، مشکل(. شخصی که حس امنیت روانشناختی ندارد، تحت فشار قرار دارد و زندگی ناامن برای او مسئله2023
(. حس ناامنی و عدم امنیت باعث ایجاد و افزایش احساس Graen et al., 2020) گذاردهای اجتماعی او تاثیر منفی میسلامت یا بهداشت روانی و ارتباط

های رفتاری، اهنجاریشود و افزون بر آن باعث بروز نارزشی، خودخواهی، خودمداری و انزوا میجویی، بیطردشدن، تنهایی، تهدید، اضطراب، تنش، عیب
 (.Prykhodko, 2021گردد )روانشناختی و اجتماعی می

Connor et al., ’Oباشد )است که به معنای مهربانی و خودشفقتی می 4ورزیهای روانشناختی، روش آموزش خودشفقتهای بهبود ویژگییکی از روش

های روانشناختی به افراد کمک های شخصی و آسیبها و چالشر حل مشکلعنوان یک روش کارآمد و کاربردی دورزی به(. آموزش خودشفقت2024
 & Francoکند تا افکار خودانتقادگر و منفی موجود در ذهن را کنار بگذارند و مهربانی و خودشفقتی را با سرزنش و سرخوردگی جایگزین نمایند )می

Christie, 2021 پذیری عاطفی موجب بهبود سلامت، روابط عدم قضاوت از طریق افزایش انعطاف(. این شیوه آموزشی با ارتقای همدلی، صمیمیت و
گیرند که بر احساس شرم، گناه و خشم ورزی یادمی(. افراد تحت آموزش خودشفقتKishimoto et al., 2023شود )اجتماعی و کیفیت زندگی افراد می

 Guo etها و کمبودها بپذیرند )ها، کاستیرغلم ضعفبا خود مهربان باشند و خود را علی غلبه نمایند، گرایش کمتری به فرونشانی یا نشخوار فکری دارند،

al., 2020های خود داشته باشد. اصول پاپه در آموزش طرفانه از هیجانورزی مستلزم این است که فرد یک آگاهی واضح و بی(. آموزش خودشفقت
طور که نسبت به بخش بیرونی باید درونی شوند و در این صورت ذهن انسان همانرفتارهای تسکین ورزی این است که افکار، عوامل، تصویرها وخودشفقت

(. این روش Sapach & Carleton, 2023دهد و آرام شود )دهد، در مواجهه با این عوامل درونی نیز واکنش نشان میعوامل بیرونی واکنش نشان می
های زندگی روزمره بهتر کنار آیند، از افتادن در دام تفکر مثبت و سازنده خود را تقویت کنند، با انتقادها و چالشهای کند تا مهارتآموزشی به افراد کمک می

 (.Bluth et al., 2021آشفتگی روانشناختی رهایی یابند و باورها و تصورهای منفی را به باورها و تصورهای مثبت تغییر دهند )
شده است. برای نمونه نتایج پژوهش کاری تحصیلی انجامورزی بر حس امنیت و اهمالربخشی آموزش خودشفقتهایی هر چند اندک مرتبط با اثپژوهش

Khan et al (2023نشان داد که خودشفقتی در محل کار روابط رهبری خدمتگزار با ایمنی روانی و قانون )کند. شکنی را تعدیل میCano et al 

                                                           
1 academic procrastination 
2 sense of security 
3 psychological safety 
4 self-compassion training 
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دار وجود داشت. در پژوهشی دیگر دند که خودشفقتی و امنیت اجتماعی در افراد اقلیت جنسی رابطه مثبت و معنی( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسی2023)
Wouters-Soomers et al (2022گزارش کردند که خودشفقتی، ارضای نیازهای اساسی و ایمنی روانی با یکدیگر همبستگی مثبت و معنی ) دار

( حاکی از آن بود که خودشفقتی، امنیت دلبستگی و کیفیت روابط صمیمانه زوجین در دوران 2022) Huynh et alداشتند. افزون بر آن، نتایج پژوهش 
( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که 2018) Yaghoobkhani Ghiasvand et alدار وجود داشت. بارداری همبستگی مثبت و معنی

دار داشت. در پژوهشی دیگر بنیادی روانشناختی و احساس امنیت اجتماعی اثر مستقیم و معنیورزی بر اشتیاق تحصیلی، ارضای نیازهای خودشفقت
Saberian & Tabatabaei (2017 گزارش کردند که که ) آموزان دختر دارای ورزی باعث بهبود رفاه ذهنی و خودارزشمندی دانشخودشفقتآموزش

کاری ( نشان داد که مداخله گروهی مبتنی بر خودشفقت باعث کاهش اهمال2024) Masoumian et alهمچنین، نتایج پژوهش اضطراب امتحان شد. 
های خودشفقتی و هیجان ( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که2023) Yang et alتحصیلی و اضطراب و بهبود کیفیت زندگی دانشجویان شد. 
( گزارش 2022) Rapoport et alکاری دانشجویان بودند. در پژوهشی دیگر اهمالشده و منفی میانجی مناسبی در رابطه بین حمایت اچتماعی ادراک

 Ghodrati et alشده داشت. افزون بر آن، نتایج پژوهش ریزیکاری و بهبود فعالیت ورزشی برنامهکردند که خودشفقتی نقش موثری در کاهش اهمال

آموزان پایه اول کاری تحصیلی و بهبود تنظیم شناختی هیجان در دانشکاهش اهمال ( حاکی از آن بود که مداخله مبتنی بر شفقت نقش موثری2022)
آوری تحصیلی و امیدواری و ( ضمن پژوهشی به این نتیجه رسیدند که مداخله مبتنی بر شفقت باعث افزایش تاب2021) Tarkhanمتوسطه داشت. 

( گزارش کردند که خودشفقتی بر اجتناب 2020) Athari et al. در پژوهشی دیگر آموزان پسر مقطع دوم متوسطه شدکاری تحصیلی دانشکاهش اهمال
 دار داشت.کاری تحصیلی دانشجویان اثر منفی و معنیای و اهمالتجربه
های فناوری با چالشهای گوناگون اجتماعی، اقتصادی و ها در زمینههای زندگی و سرعت و وسعت تغییرها و تحولپیچیدگیآموزان امروزی به دلیل دانش

سازان جامعه آموزان امروز، آیندهکاری تحصیلی اشاره کرد. همچنین، دانشتوان به افت حس امنیت و افزایش اهمالفراوانی مواجه هستند که از جمله می
های احتمالاً موثر در این د که یکی از روشهای مختلف آنان بودنبال بهبود ویژگیهای آموزشی مناسب بههستند و بر همین اساس باید با استفاده از روش

کاری تحصیلی ویژه بر امنیت و اهمالورزی بهها حاکی از آن است که درباره اثربخشی آموزش خودشفقتورزی است. بررسیزمینه آموزش خودشفقت
ای اثربخشی های مداخلهنتیجه، لازم است تا در پژوهشها در این زمینه از نوع همبستگی بودند. در شده و بیشتر پژوهشهای بسیار اندکی انجامپژوهش

آموزان مورد بررسی و ارزیابی قرار گیرد. بنابراین، هدف این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش کاری تحصیلی دانشورزی بر امنیت و اهمالآموزش خودشفقت
 ه دوم بود.آموزان دختر متوسطکاری تحصیلی در دانشورزی بر حس امنیت و اهمالخودشفقت

 

 مواد و روش پژوهش
آزمون همراه با گروه کنترل بود. جامعه پژوهش آزمون و پسآزمایشی از نوع پیشها، شبهمطالعه حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر شیوه گردآوری داده

گیری نفر با روش نمونه 60بودند که از میان آنها تعداد  1402-3وپرورش شهر تهران در سال تحصیلی آموزش 6آموزان دختر متوسطه دوم منطقه حاضر دانش
های آزمایش و کنترل جایگزین شدند. برای تعیین حجم نمونه از نفری شامل گروه 30کشی در دو گروه صورت تصادفی با کمک قرعههدفمند انتخاب و به

در نظر گرفته شد. این افراد با توجه به  نفر 30که بر اساس آن حجم نمونه برای هر گروه استفاده  50/0و آلفای  80/0با اندازه اثر  G*Powerافزار نرم
زا مانند مرگ و طلاق نزدیکان در سه ماه های گذشته، عدم وقوع رخدادهای تنشهایی مانند تمایل جهت شرکت در پژوهش، عدم مردودی در پایهملاک

های خروج صورت همزمان بودند. همچنین، ملاکنی بههای آموزشی و درماورزی و عدم استفاده از سایر روشگذشته، عدم سابقه دریافت آموزش خودشفقت
 از مطالعه شامل غیبیت بیشتر از دو جلسه و انصراف از ادامه همکاری بودند.

های ورود به آموزان دختر متوسطه دوم با توجه به ملاکنفر از دانش 60های لازم تعداد مراحل اجرایی پژوهش حاضر به این شرح بود که پس از هماهنگی
عنوان عنوان گروه آزمایش و گروه دیگر بهها بهکشی در دو گروه مساوی جایگزین و یکی از گروهصورت تصادفی با کمک قرعهالعه انتخاب و سپس بهمط

زشی دریافت ورزی قرار گرفت و در این مدت گروه کنترل هیچ آموای تحت آموزش خودشفقتدقیقه 90جلسه  8گروه کنترل در نظر گرفته شد. گروه آزمایش 
ای در مدت دو ماه دقیقه 90جلسه  8بود که برای  Gilbert (2014)( بر اساس پروتکل 2018) Esbati & Feyziشده توسط نکرد. مداخله طراحی

 ارائه شد. 1جدول در ها تفکیک جلسهورزی بهای یک جلسه( تنظیم شده بود. در نتیجه، محتوا و هدف آموزش خودشفقت)هفته
 

 هاتفکیک جلسهورزی بهمحتوا و هدف آموزش خودشفقت .1جدول 

 هدف محتوا جلسه
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 اول

ول گفتگوی توضیح قواعد آموزش گروهی مانند رازداری، احترام متقابل، اص
ها و مدت دهنده، توضیح مقدماتی درباره تعداد جلسهگروهی و نقش آموزش

خود،  هر جلسه و هدف آن، توضیح ابتدایی شفقت و انواع آن )شفقت با
 دیگری و ذهن خود(

هی، آشنایی اعضاء با یکدیگر و با قواعد آموزش گرو
ها و چگونگی برگزاری آن انداز کلی از جلسهارائه چشم

 سازی شفقتو مفهوم

 دوم
ها و غیره(، ها، ارتباطها، بایدها، شکستگانه رنج )مقایسهتبیین منابع ده

ها در واکنش آدمی به جانل حاکم بر هیهای هیجانی و اصومعرفی سیستم
 رنج

جه به افزایش شناخت اعضاء از چرایی لزوم شفقت با تو
 اصول حاکم بر هیجان

 سوم
گونگی آموزش نحوه کارکرد سیستم عصبی )مغز قدیم و جدید( و توضیح چ

تیجه نهای هیجانی در تبادل اطلاعات این دو مغز با یکدیگر و ایجاد مشکل
 گانه آنودن در ابعاد سهبآن یعنی ناتوانی در مشفق

 کنترل هیجانی بیشتر در اعضاء با چگونگی ایجاد
 های هیجانیمشکل

 چهارم
آگاهی معرفی سه مولفه شفقت نف شامل خودپذیرشی، عمومیت رنج و ذهن

 های خودشفقتی گیلبرت شامل دوازده مولفه شناخت فرد مشفق وو مولفه
 ت(شجاعپذیری، گرما و صفات او )خردمند، مسئولیت

 های شفقت و فرد مشفقآشنایی اعضاء با مولفه

 پنجم
های شفقت گیلبرت مانند حساسیت به رنج، همدردی، آموزش ویژگی

شتن و همدلی، دیدگاه غیرقضاوتی، تحمل پریشانی و انگیزه مراقبت دا
 توضیح نحوه استفاده از آنها

های شفقت و توان افزایش شناخت اعضاء از ویژگی
 آن در زندگی روزمرهکارگیری به

 ششم
جربه تهای گیلبرت مانند توجه، تصویرسازی، استدلال، رفتار، آموزش مهارت

 حسی و احساسی مهربانانه و توضیح نحوه استفاده از آنها
های شفقت گیلبرت در درک و توان استفاده از مهارت

 زندگی روزمره

 هفتم
پریشانی و چگونگی شده شفقت برای تحمل های معرفیآموزش شیوه

 ها جهت مراقبت از بهزیستی و تمرین خودشفقتیکارگیری مهارتبه
کارگیری مفاهیم تحمل پریشانی و افزایش درک و به

 مراقبت از بهزیستی

 هشتم
تمرکز بر روند  تمرین عملی تصویرسازی مهربانانه و نوشته نامه مهربانانه با

ها کارگیری مهارتحفظ و به فیزیولوژیک آن، بیان راهکارهای نهایی جهت
 بندی نهاییدر زندگی و جمع

شده با کردن هر چه بیشتر مفاهیم آموختهکاربردی
 بندی نهاییهای عملی جهت جمعتمرین

 شوند.تشریح میکاری تحصیلی استفاده شد که در زیر شناختی از دو ابزار استانداردشده حس امنیت و اهمالدر این پژوهش علاوه بر فرم اطلاعات جمعیت

گویه استفاده شد. هر یک  7( با 1999) Edmondsonشده توسط گیری حس امنیت از مقیاس حس امنیت ساختهبرای اندازه :1مقیاس حس امنیت

صورت معکوس ها بهیهشود و برخی گوگذاری میای از همیشه با نمره یک تا هرگز با نمره پنج نمرههای این مقیاس با استفاده از طیف پنج گزینهاز گویه
 Edmondsonدهنده حس امنیت بیشتر است. باشد و نمره بالاتر نشانمی 35الی  7گردند. بنابراین، دامنه نمرات مقیاس حس امنیت گذاری مینمره

پژوهشی  ( در2017) Hosseinpoor et alگزارش کرد.  82/0( روایی سازه مقیاس حس امنیت را تایید و پایایی آن را با روش آلفای کرونباخ 1999)
ها پایایی مقیاس حس امنیت با روش آلفای کرونباخ از طریق ضریب همبستگی بین گویه های ایرانی انجام دادند به این نتیجه رسیدند کهکه بر روی نمونه

 محاسبه شد. 85/0با روش آلفای کرونباخ  دست آمد. در این پژوهش، مقدار پایایی مقیاس حس امنیتبه 71/0

 & Solomonشده توسط کاری تحصیلی ساختهکاری تحصیلی از مقیاس اهمالگیری اهمالبرای اندازه :2کاری تحصیلیمقیاس اهمال

Rothblum (1984 با )ای از هرگز با نمره یک تا همیشه با نمره پنج های این مقیاس با استفاده از طیف پنج گزینهگویه استفاده شد. هر یک از گویه 27
باشد و نمره می 135الی  27کاری تحصیلی گردند. بنابراین، دامنه نمرات مقیاس اهمالگذاری میصورت معکوس نمرهها بهشود و برخی گویهگذاری مینمره

ایایی آن کاری تحصیلی را تایید و پ( روایی سازه مقیاس اهمال1984) Solomon & Rothblumکاری تحصیلی بیشتر است. دهنده اهمالبالاتر نشان
پایایی  های ایرانی انجام دادند به این نتیجه رسیدند کهپژوهشی که بر روی نمونه ( در2024) Souri et alگزارش کردند.  84/0را با روش آلفای کرونباخ 

دست آمد. در این پژوهش، مقدار پایایی مقیاس به 82/0ها کاری تحصیلی با روش آلفای کرونباخ از طریق ضریب همبستگی بین گویهمقیاس اهمال
 محاسبه شد. 88/0با روش آلفای کرونباخ  کاریاهمال

                                                           
1 sense of security scale 
2 academic procrastination scale 
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در  SPSS-23 افزاریلی با روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری در نرمکاری تحصهای حس امنیت و اهمالهای این مطالعه پس از گردآوری با مقیاسداده
 تحلیل شدند. 05/0داری یسطح معن

 

 هایافته
نفر دهم  7طوری که پایه تحصیلی در گروه آزمایش برای نفری انجام شد؛ به 30آموز دختر متوسطه دوم در دو گروه دانش 60های این پژوهش برای تحلیل

نفر دوازدهم  10( و 00/40نفر یازدهم )% 12(، 67/26نفر دهم )% 8( و در گروه کنترل برای 00/40نفر دوازدهم )% 12( و 67/36ازدهم )%نفر ی 11(، %33/23)
 2جدول آموزان دختر متوسطه دوم در کاری تحصیلی در دانشحس امنیت و اهمالآزمون آزمون و پس( بود. نتایج میانگین و انحراف معیار پیش%33/33)

 ارائه شد.
 

 آموزان دختر متوسطه دومکاری تحصیلی در دانشحس امنیت و اهمالآزمون آزمون و پسمیانگین و انحراف معیار پیشنتایج  .2جدول 

 کنترل آزمایش مرحله متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین  

 حس امنیت
 21/3 20/14 24/3 57/14 آزمونپیش
 18/3 47/14 03/3 80/17 آزمونپس

 کاری تحصیلیاهمال
 14/6 47/61 00/9 97/61 آزمونپیش
 39/5 13/62 13/9 23/50 آزمونپس

آزمون در متغیر حس امنیت افزایش آزمون به مرحله پس، میانگین گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل از مرحله پیش2جدول شده در طبق نتایج مشاهده
بودن های تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشان داد که فرض نرمالفرضکاری تحصیلی کاهش بیشتری یافته است. بررسی پیشمتغیر اهمالبیشتر و در 

کاری تحصیلی های حس امنیت و اهمالویلک، فرض همگنی واریانس -کاری تحصیلی طبق آزمون شاپیروآزمون حس امنیت و اهمالآزمون و پسپیش
آزمون حس امنیت و باکس و فرض همگنی شیب رگرسیون بر اساس تعامل همپراش با پیشها طبق آزمون امو فرض همگنی کوواریانس طبق آزمون لون

نتایج های پژوهش حاضر وجود داشت. (. بنابراین، استفاده از روش تحلیل کوواریانس چندمتغیری جهت تحلیل داده<05/0Pرد نشد ) کاری تحصیلیاهمال
 3جدول آموزان دختر متوسطه دوم در کاری تحصیلی در دانشورزی بر حس امنیت و اهمالآموزش خودشفقتچندمتغیری برای تعیین اثربخشی های آزمون

 ارائه شد.
 

متوسطه آموزان دختر کاری تحصیلی در دانشورزی بر حس امنیت و اهمالآموزش خودشفقتهای چندمتغیری برای تعیین اثربخشی نتایج آزمون .3جدول 
 دوم

 اندازه اثر معناداری درجه آزادی خطا درجه آزادی فرضیه Fآماره  مقدار آزمون

 55/0 001/0 55 2 23/34 55/0 اثر پیلایی
 55/0 001/0 55 2 23/34 44/0 لامبدای ویلکز

 55/0 001/0 55 2 23/34 24/1 اثر هتلینگ
 55/0 001/0 55 2 23/34 24/1 ترین ریشه رویبزرگ

آموزان کاری تحصیلی در دانشحس امنیت و اهمالهای آزمایش و کنترل حداقل از نظر یکی از متغیرهای ، بین گروه3جدول شده در طبق نتایج مشاهده
ورزی بود خودشفقتدرصد تغییر در متغیرها نتیجه روش مداخله آموزش  55داری وجود داشت که با توجه به اندازه اثر دختر متوسطه دوم تفاوت معنی

(001/0P< .)کاری تحصیلی بر هر یک از متغیرهای حس امنیت و اهمال ورزیآموزش خودشفقت نتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین اثربخشی
 ارائه شد. 4جدول آموزان دختر متوسطه دوم در در دانش

 
کاری تحصیلی در بر هر یک از متغیرهای حس امنیت و اهمال ورزیآموزش خودشفقت اثربخشینتایج تحلیل کوواریانس چندمتغیری برای تعیین  .4جدول 

 آموزان دختر متوسطه دومدانش

 اندازه اثر معناداری Fآماره  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع متغیر

 26/0 001/0 35/20 17/148 1 17/148 گروه حس امنیت
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    28/7 56 69/407 خطا

 کاری تحصیلیاهمال
 50/0 001/0 01/56 04/2190 1 04/2190 گروه
    09/39 56 55/2189 خطا

آموزان دختر متوسطه کاری تحصیلی در دانشهای آزمایش و کنترل از نظر هر دو متغیر حس امنیت و اهمالبین گروه، 4جدول شده در طبق نتایج مشاهده
کاری تحصیلی نتیجه روش آموزش درصد تغییر اهمال 50درصد تغییر حس امنیت و  26که با توجه به اندازه اثر داری وجود داشت دوم تفاوت معنی

آموزان کاری تحصیلی در دانشدار اهمالداری حس امنیت و کاهش معنیورزی باعث افزایش معنیبود. به عبارت دیگر، آموزش خودشفقت ورزیخودشفقت
 (.>001/0Pدختر متوسطه دوم شد )

 

 گیرینتیجهبحث و 
هدف این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش کاری مواجه هستند. بنابراین، ویژه در زمینه حس امنیت و اهمالهای فراوانی بهآموزان امروز با چالشدانش

 آموزان دختر متوسطه دوم بود.کاری تحصیلی در دانشورزی بر حس امنیت و اهمالخودشفقت
آموزان دختر متوسطه دوم شد. این یافته از جهاتی همسو با ورزی باعث افزایش حس امنیت در دانشهای این پژوهش نشان داد که آموزش خودشفقتیافته
Khan et al (2023 ،)Cano et al (2023 ،)Wouters-Soomers et al (2022 ،)Huynh et al (2022 ،)های های پژوهشیافته

Yaghoobkhani Ghiasvand et al (2018 و )Saberian & Tabatabaei (2017بود. در تبیین اثربخشی آموزش خودشفقت ) ورزی بر
ورزی پایین ورزی بالا در مقایسه با افراد دارای خودشفقتتوان گفت که افراد دارای خودشفقتآموزان دختر متوسطه دوم میکاهش حس امنیت در دانش
کنند ها تقویت نمینمایی افکار و احساسسازی، احساس انزوا و بزرگ. زیرا این افراد تجربه درد و شکست را از طریق خودمحکومدارای سلامت بالاتری هستند

ها شود که فرد از راهبردزا جلوگیری نماید. این امر سبب میکند تا از تجربه رویدادهای تنشو داشتن احساس خودشفقتی دلالت بر این دارد که فرد تلاش می
های کند تا مهارتورزی به افراد کمک میای فعال و سازگار جهت رشد و ارتقای سلامت خود استفاده نماید. همچنین، آموزش خودشفقتهای مقابلهو سبک

روزمره بهتر کنار آیند و  های زندگیها به آنان کمک کرده تا با انتقادها و چالشتفکر مثبت و سازنده خود را تقویت نمایند و بهبود بخشند که این مهارت
های شخصی تاثیر مثبت ورزی از طریق افزایش آگاهی از خود بر نقاط قوت و مهارتتصورهای منفی را به تصورهای مثبت تبدیل سازند. آموزش خودشفقت

گردد. افزون بر آن، انگیز زندگی روزمره میچالشزا و زا، تنشها و رویدادهای استرسنفس برای مقابله با چالشنفس و عزتگذارد و سبب ارتقای اعتمادبهمی
کنند و نسبت به خود ورزی پایین درد و رنج کمتری را نسبت به سایرین تجربه میورزی بالاتر در مقایسه با افراد دارای خودشفقتافراد دارای خودشفقت

بنابراین، کنند. شوند و بیشتر احساس امنیت میاسترس و افسردگی می تری دارند و بر همین اساس در زندگی کمتر دچار اضطراب،گرایانهدیدگاه حمایت
آموزانی که در دوره آموزشی مذکور شرکت داشتند از نظر حس امنیت بهبود یابند و میزان حس امنیت در آنان شده تا دانشورزی باعثآموزش خودشفقت

 آموزان دختر متوسطه دوم داشته باشد.ی در افزایش حس امنیت در دانشتواند نقش موثرورزی میافزایش یابد. در نتیجه، آموزش خودشفقت
آموزان دختر متوسطه دوم شد. این یافته از کاری تحصیلی در دانشورزی باعث کاهش اهمالهای دیگر این پژوهش نشان داد که آموزش خودشفقتیافته

 Masoumian et al (2024 ،)Yang et al (2023 ،)Rapoport et al (2022 ،)Ghodrati et alهای های پژوهشجهاتی همسو با یافته

(2022 ،)Tarkhan (2021 و )Athari et al (2020) آموزان کاری تحصیلی در دانشورزی بر افزایش اهمالبود. در تبیین اثربخشی آموزش خودشفقت
شود. عنوان یک موجود ارزشمند میها و نقاط ضعف خود و احترام به خود بهتوان گفت که داشتن خودشفقتی باعث بخشیدن شکستدختر متوسطه دوم می

شود که این امر سبب بهبود عملکرد نسجام متعادل میان دغدغه برای خود و دغدغه برای دیگران منجر میورزی به یک احساس ادر واقع، آموزش خودشفقت
شود که باعث بهبود و ارتقای هایی میزای فرد و ترغیب برای انجام کارها و فعالیتورزی مستلزم رهاکردن رفتارهای آسیبگردد. داشتن شفقتروزانه می

شود که افراد نسبت به افرادی که آموزش ندیدند دارای نقص کمتری باشند و دیدگاهی ورزی سبب میآن، آموزش خودشفقت شوند. افزون بربهزیستی می
تواند قضاوت و سرزنش تواند باعث افزایش آگاهی و هشیاری شود و چنین فردی میگرایانه نسبت به خود و حتی دیگران داشته باشند. این امر میحمایت

های منفی را کاهش دهد طور که هست بپذیرد )با همه نقاط قوت و ضعف(، آثار و پیامدهای تجربه هیجانند و به میزان کافی خود را همانخود را متوقف ک
آور دوری های اضطرابآور دوری کند. چنین افرادی در محیط آموزشی نیز از افکار و هیجانهای اضطرابو ضمن حفظ آگاهی متعادل از افکار و هیجان

آموزانی که در شده تا دانشورزی باعثبنابراین، آموزش خودشفقتهای تحصیلی را با موفقیت پشت سر بگذارند. کنند تا چالشکنند و همواره تلاش میمی
جه، آموزش کاری تحصیلی در آنان کاهش یابد. در نتیکاری تحصیلی بهبود یابند و میزان اهمالدوره آموزشی مذکور شرکت داشتند از نظر اهمال

 آموزان دختر متوسطه دوم داشته باشد.کاری تحصیلی در دانشتواند نقش موثری در کاهش اهمالورزی میخودشفقت
آموزان دختر متوسطه دوم منطقه شش شهر تهران بود که بر اساس آن امکان تعمیم اولین محدودیت این پژوهش شامل محدودبودن جامعه پژوهش به دانش

های پژوهش حاضر استفاده از ابزارهای خودگزارشی بود؛ هر آموزان وجود ندارد. یکی دیگر از محدودیتآموزان پسر این مناطق یا کلیه دانشنتایج به دانش
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دقیق، کامل،  دهی به ابزارها سوگیری ایجاد شود و این ابزارها نتوانند اطلاعاتچند که خود پژوهشگر این نوع ابزار را انتخاب کرد، اما ممکن است در پاسخ
توان درباره پایداری نتایج در بلندمدت نظری گیری کنند. آخرین محدودیت قابل ذکر نداشتن مرحله پیگیری بود که با توجه به آن نمیجامع و مانعی را اندازه

آموزان سایر مناطق و آموزان پسر و دانشدانش شود که این پژوهش بر رویپذیری آنها پیشنهاد میارائه کرد. بنابراین، برای افزایش اعتبار نتایج و تعمیم
ورزی های ذکرشده، آموزش خودشفقتبر اساس یافته ورزی است.ها اجرا شود. پیشنهاد پژوهشی دیگر بررسی پایداری نتایج اثربخشی آموزش خودشفقتاستان

توانند از روش آموزش وم داشت. بنابراین، مشاوران و روانشناسان میآموزان دختر متوسطه دکاری تحصیلی در دانشنقش موثری بر بهبود حس امنیت و اهمال
آموزان دختر متوسطه دوم استفاده نمایند. کاری تحصیلی در دانشهای آموزشی برای افزایش حس امنیت و کاهش اهمالورزی در کنار سایر روشخودشفقت

آموزان با استفاده از آموزش ت بهبود عملکردهای تحصیلی و غیرتحصیلی دانشتوانند گام موثری در جهوپرورش میهمچنین، متخصصان نظام آموزش
آموزان و انتقال محتواهای آموزشی آنها توسط والدین به فرزندان های آموزشی متنوع برای والدین دانشورزی بردارند. افزون بر آن، برگزاری دورهخودشفقت

 داشته باشد. های فرزندانتواند نقش موثری در بهبود ویژگیمی
 

 تعارض منافع
 گونه تضاد منافعی وجود نداشت.در این پژوهش هیچ

 

 مشارکت نویسندگان
 در نگارش این پژوهش تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 

 موازین اخلاقی
 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردید.

 

 هاشفافیت داده
 رایت ارسال خواهد شد.پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپیها و منابع داده

 

 حامی مالی
 این پژوهش با هزینه دانشجو حامی مالی نداشت.

 

 تشکر و قدردانی
 دارند.نویسندگان تشکر و قدردانی خود را از همه کسانی که سهمی در انجام این پژوهش داشتند، اعلام می
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