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Objective: This study aimed to investigate the effectiveness of self-esteem training on 

self-compassion among ninth-grade adolescent girls at Esmat Middle School in 

Nowshahr. 

Methodology: This was a quasi-experimental study using a pretest-posttest control 

group design. The statistical population consisted of 110 ninth-grade female students, 

from which 60 were randomly selected and divided into experimental and control 

groups. The experimental group participated in eight 90-minute self-esteem training 

sessions based on standardized educational protocols, while the control group received 

no training. Data were collected using the Short-Form Self-Compassion Scale and 

analyzed via ANCOVA in SPSS. 

Findings: The results revealed that self-esteem training had a significant effect on 

improving overall self-compassion (p < 0.05). It also significantly enhanced self-

kindness, common humanity, and mindfulness, while reducing self-judgment and 

feelings of isolation. However, no significant change was observed in the over-

identification dimension. 

Conclusion: The findings suggest that self-esteem training can serve as an effective 

psychological intervention for enhancing self-acceptance and reducing self-criticism 

among adolescent girls. Implementing such programs in school settings can contribute 

to promoting students’ mental and emotional well-being. 

Keywords: Self-esteem, Self-compassion, Adolescence, Psychological training, Lower 

secondary school girls 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

Adolescence is a critical developmental period marked by intense physical, psychological, and 

emotional changes that shape an individual's personality and self-perception. One of the most important 

psychological resources during this time is self-esteem, defined as an individual's overall sense of self-

worth and self-respect. Self-esteem has been widely associated with better psychological outcomes, 

increased social competence, and greater academic and emotional adjustment among adolescents (Muris & 

Otgaar, 2023; Tran et al., 2022). In parallel, self-compassion—a more recent construct in positive 

psychology—has emerged as a key protective factor in emotional well-being. Self-compassion involves 

treating oneself with kindness during periods of failure, recognizing one's experiences as part of the shared 

human condition, and maintaining balanced awareness of one’s emotions (Wasylkiw et al., 2020). Together, 

self-esteem and self-compassion can foster adaptive coping and resilience in adolescents navigating the 

challenges of early teenage years. 

Recent studies have indicated a significant relationship between self-compassion and self-esteem, 

both of which have been linked to reduced levels of anxiety, depression, and self-criticism (Fathi Ashtiani 

& Niknejad, 2021; Huangfu et al., 2024). According to (Pohl et al., 2020), these two constructs can moderate the 

psychological consequences of trauma and other stressors. Adolescents with high levels of self-esteem 

and self-compassion are more likely to engage in adaptive behaviors, demonstrate higher emotional 

regulation, and exhibit lower levels of self-handicapping and procrastination (Barutçu Yıldırım & Demir, 2020). 

Furthermore, interventions aimed at increasing self-esteem and self-compassion have shown promising 

outcomes. For example, (Mahmoud et al., 2022) found that a mindful self-compassion intervention 

significantly improved self-esteem and reduced negative symptoms in patients with schizophrenia, while 

(Karimi & Sadeghi, 2020) reported decreased anxiety and increased self-esteem in adolescent girls following 

a self-compassion training program. 

The importance of implementing structured psychological interventions in school settings is 

particularly emphasized in adolescence, when self-perception is still malleable and vulnerable to external 

influences. (Turani & Akhoundzadeh, 2024) demonstrated that self-compassion training reduced risky 

behaviors and improved self-esteem among teenagers, highlighting its utility in preventive mental health 

efforts. Moreover, (Mir Bolook Bazaragi et al., 2019) emphasized the mediating role of self-compassion and 

emotional regulation in student happiness, suggesting that these constructs contribute to holistic well-

being. Despite growing empirical support, few interventions have combined self-esteem and self-

compassion training in a unified protocol aimed specifically at adolescent girls during early adolescence—

a group particularly susceptible to body image concerns, academic pressure, and social comparison (Kocur, 

2023; Seekis et al., 2017). Given this gap, the present study aimed to examine the effectiveness of self-esteem 

training on self-compassion and its dimensions among ninth-grade girls. 

Methods and Materials 

This study employed a quasi-experimental design with pre-test and post-test control groups. The 

statistical population included 110 ninth-grade female students from Esmat Middle School in Nowshahr. 

Using simple random sampling, 60 students were selected and randomly assigned into experimental and 

control groups (30 each). The inclusion criteria were being a student in the target grade, residence in 
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Nowshahr or Chalous, and low self-esteem as diagnosed by the school counselor. Exclusion criteria 

included unwillingness to participate, missing more than two sessions, use of psychiatric medication, and 

failure to complete the questionnaires. 

The experimental group participated in eight 90-minute sessions of self-esteem training based on 

the integrated psychological model adapted from McKay & Fanning, McKay & Suktar, and Marotta. The 

sessions combined cognitive-behavioral strategies, mindfulness exercises, compassion-focused 

techniques, and assertiveness training. Both groups completed the Self-Compassion Short Form Scale 

(SCS-SF) developed by Neff, which measures overall self-compassion and six subcomponents: self-

kindness, self-judgment, common humanity, isolation, mindfulness, and over-identification. Data were 

analyzed using ANCOVA to assess the effect of training while controlling for pre-test scores. 

Findings 

Descriptive statistics showed that the experimental group had an increase in mean self-compassion 

scores from 2.73 (SD = 0.07) at pre-test to 2.93 (SD = 0.09) at post-test, while the control group showed 

a marginal increase from 2.78 (SD = 0.08) to 3.22 (SD = 0.07). In terms of the subscales, notable increases 

were observed in self-kindness (from 2.70 to 2.73), common humanity (from 2.50 to 2.71), and 

mindfulness (from 2.87 to 3.13) within the experimental group. Simultaneously, reductions were observed 

in self-judgment (from 2.65 to 2.21) and isolation (from 2.98 to 2.46). 

ANCOVA results confirmed the significant impact of self-esteem training on overall self-

compassion (F = 5.416, p = 0.024, η² = 0.687). Among the subcomponents, statistically significant 

differences were found for self-kindness (F = 2.796, p = 0.011, η² = 0.547), self-judgment (F = 3.533, p = 

0.015, η² = 0.584), common humanity (F = 0.322, p = 0.041, η² = 0.578), isolation (F = 0.855, p = 0.033, 

η² = 0.478), and mindfulness (F = 0.483, p = 0.023, η² = 0.384). However, no significant difference was 

observed in the over-identification dimension (F = 4.142, p = 0.066, η² = 0.368). 

Assumptions for normality and homogeneity of variance were tested and confirmed. Kolmogorov–

Smirnov and skewness-kurtosis tests verified normal distribution, and Levene's test supported 

homogeneity, justifying the use of ANCOVA. 

Discussion and Conclusion 

The results of this study provide empirical support for the effectiveness of self-esteem training in 

enhancing self-compassion and its major components among adolescent girls. The significant increase in 

self-compassion scores among the experimental group reflects the potential of structured psychological 

interventions in promoting internal emotional resilience during early adolescence. These findings align 

with theoretical models that posit self-compassion and self-esteem as mutually reinforcing mechanisms 

in emotional well-being. Through increasing positive self-evaluation and reducing self-critical tendencies, 

the intervention allowed participants to form healthier internal dialogues and greater emotional regulation. 

The training led to increased self-kindness, suggesting that adolescents learned to respond more 

gently and supportively to personal failures. The program’s focus on identifying and weakening the “inner 

critic” appears to have contributed to this improvement. Additionally, the observed reduction in self-

judgment and isolation implies that students were able to shift from harsh self-criticism to a broader sense 

of shared humanity and connection. The inclusion of mindfulness practices helped participants to become 

more aware of their emotional states without being overwhelmed by them, thus promoting balanced 

emotional processing. 
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Interestingly, while improvements were seen in most domains, the dimension of over-

identification did not reach statistical significance. This suggests that cognitive fusion with negative 

thoughts—a key feature of over-identification—may require more intensive or longer interventions. 

Adolescents may need extended practice to distance themselves from intense self-critical thoughts and 

develop stable observational awareness. This points to the developmental challenge of metacognitive 

skills in early adolescence and indicates an area for enhancement in future program iterations. 

In summary, the study demonstrates that self-esteem training, when systematically delivered in 

school settings, can significantly enhance adolescents' self-compassion, promoting better emotional health 

and resilience. The integration of behavioral, emotional, and mindfulness components in the intervention 

created a holistic and developmentally appropriate platform for psychological growth. Given the 

increasing mental health needs of adolescents and the growing interest in school-based prevention 

strategies, this model offers a practical and evidence-informed framework for implementation in 

educational systems. Expanding such programs can contribute meaningfully to fostering mental wellness 

and adaptive coping among youth. 
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شفقت بر ود در دوران ب وخ د تران    زانیآموزش عزت نفس بر م  یاثربخش  یپژوهش بررس  لیهدف ا  هدف: 

با    یتجربمهیحاضر از نوع ن  پژوهششناسی:  روش   .نهم متوساه اول در مدرسه عشمت نوشهر بود  هیپا

  ه یآموزان د تر پانفر از دانش   ۱۱۰شامل    یآزمون با گروه کنترل بود. جامعه آمار و پس   آزمونش ی طرح پ

  م یو کنترل تقس  شیساده انتخاب و به دو گروه آزما  یتشادف  یریگنفر از آنان با روش نمونه   ۶۰نهم بود که  

معتبر شرکت    یآموزش  یهاآموزش عزت نفس بر اساس بسته  یاقهیدق  ۹۰ج سه    ۸در    شیشدند. گروه آزما

ها، پرسشنامه شفقت بر ود  داده   ینکرد. ابزار گردآور  افتیدر  یآموزش  چیکه گروه کنترل ه  یکردند، در حال

  .شدند   لیتح  SPSS افزارو نرم  (ANCOVA) انس یکووار  لیها با استفاده از آزمون تح فرم کوتاه بود. داده 

شفقت بر ود دارد    یساح ک   شی بر افزا  یمعنادار  رینشان داد که آموزش عزت نفس تأث  هاافتهی :هاافته ی

(p < 0.05همچن .)به  لیا  ل،ی معنادارآموزش  افزا  یطور  به  ود، تجارب مشترک    یمهربان  شی موجب 

قضاوت  یآگاهذهل   ،ی انسان کاهش  همانندساز   یگرو  بعد  در  اما  شد.  انزوا  احساس  تفاوت    ،یافراط  یو 

نگرد  یر معنادا م  جینتا  :یریگجه ینت  .دیمشاهده  نشان  م  دهدی پژوهش  نفس  عزت  آموزش    تواند یکه 

  ی و کاهش  ودانتقاد   یریمرتبط با  ودپذ  یشنا تروان   یهااثربخش در بهبود مؤلفه   یاعنوان مدا  ه به

و    یدر ارتقاء سلامت روان  تواندیدر بافت مدرسه م  یمدا لات  لیدر د تران نوجوان به کار گرفته شود. چن

 واقع شود.   مؤثرنوجوانان    یاجتماع

 د تران دوره متوساه اول   ،یشنا تآموزش روان   ،ی عزت نفس، شفقت بر ود، نوجوانکلیدواژگان:  

 1759-2981 شاپای الکترونیکی:   
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 مقدمه 

گسترده   راتییکه در آن فرد با تغ  شودیانسان شنا ته م  یاجتماع -یمراحل رشد روان  لیتریاتیاز ح   یکیعنوان  به   یدوران نوجوان

و نگرش نسبت   یاحساس ارزشمند  ،یو اجتماع   یفرد  تیهو  یریگدوره، شکل  لی. در اشودیمواجه م  یو اجتماع   یجانیه  ،یشنا ت  ،یجسمان

نوجوانان نقش    یسلامت روان  یریگهستند که در شکل  یدیک   یشنا ت. عزت نفس و شفقت بر ود دو مؤلفه روانرددا  ییبسزا  تیبه  ود، اهم

 . (Muris & Otgaar, 2023) گردد  یمتعدد یو رفتار  یجانیبروز ا تلالات ه سازنه یزم تواند یها مو فقدان آن کنند یم  فایا یاساس

اشاره دارد و نقش آن    شتلیو احترام به  و  یستگیشا  اقت،یاحساس ل  زانیفرد از ارزش  ود، به م  یک   یابیعنوان ارزنفس، به  عزت

. در کنار آن، شفقت بر ود  (Tran et al., 2022)کاهش اضاراب و ارتقاء سلامت روان نوجوانان اثبات شده است    ،ی روان  یدر ارتقاء سازگار

 ژه یوو فاقد قضاوت نسبت به  ود، به  رندهیفرد در رفتار مهربانانه، پذ   ییگرا است که اشاره به توانامثبت  یشناسدر روان   ظهورمکمل و نو  یمفهوم

از  ود است، شفقت   یارزش  ی ابیبر ارز  ی. بر لاف عزت نفس که مبتن (Huangfu et al., 2024)دارد   ی درد روان  ا ی یدر مواجهه با شکست، ناتوان

پ بر  پژوهش  شتلی و  یرشرطیغ   رشیذبر ود  مؤلفه منشان داده  یتمرکز دارد و شواهد    یصورت مکمل، کارکردهابه  توانند یاند که هر دو 

 . (Wasylkiw et al., 2020) فرد را بهبود دهند  یشنا تروان 

و نقش  یبه بررس  یمتعدد  یهاپژوهش  ر،یا   یهاسال  در براپردا ته   ری دو متغ  لیا  یافتراق  ایافزا  هم  یهاتعامل  مثال، در    یاند. 

  ی زابیآس  یهاتجربه  ی اثرات منف  گر،لیعنوان دو فاکتور تعد مشخص شد که عزت نفس و شفقت بر ود به  (Pohl et al., 2020)توسط    یاماالعه

  ،یزوفرنیمبتلا به اسک  مارانیبر ب  (Mahmoud et al., 2022)در ماالعه    لی. همچندهندیکاهش م  یمرز  تیرا بر علائم ا تلال شخش  یکودک

تنها در  دو مؤلفه نه   لیآن است که ا  دیمؤ  ییهاافتهی  لیشد. چن  یبر شفقت بر ود موجب بهبود عزت نفس و کاهش علائم منف  یمدا  ه مبتن

 . کنندیم  فایو ارتقابخش ا رانهیشگیپ  ی نقش زیب که در نوجوانان سالم ن ،ینیبال تیجمع

  ت یچون موفق  یی امدهایو با پ   کندیعمل م  یتحول  یهادر برابر استرس   کنندهتیعامل حما  کیعنوان  عزت نفس به  ،یبافت نوجوان  در

از سو(Fathi Ashtiani & Niknejad, 2021)مرتبط است    ی جانیو سلامت ه  یاجتماع   رشیپذ   ،ی یتحش با کاهش    گر،ید  ی.  شفقت بر ود 

 ,Moradi & Ahmadi)  شودیمثبت در نوجوانان م  ی جانیه  میرشد تنظ  سازنهیزم  ،یهیبه  ودتنب  ل یتماو    یاضاراب اجتماع   ،ی ودانتقاد

و ترس از اشتباه بکاهد   یاز شدت  ودانتقاد تواندیآن است که شفقت بر ود م انگریب زین (Ataabadi et al., 2022)پژوهش  یهاافتهی. (2021

 اریشکست، بس  ای  یمنف  یدر مواجهه با باز وردها  ژهیوبه  ،یریادگیآموزش و    نهیدر زم  یرگذاریتأث  لینفس منجر گردد. ااعتمادبه  شیو به افزا

 قابل توجه است. 

 Turani)از  یاآموزش شفقت بر ود و عزت نفس نوجوانان گزارش شده است. در ماالعه لیراباه مثبت ب زین ، یبوم یهاپژوهش در

& Akhoundzadeh, 2024)رفتارها باعث کاهش  نوجوانان  در  بر ود  آموزش شفقت  افزا  ی،  و  نفس گرد  شیپر ار  بهدیعزت  طور مشابه،  . 

(Karimi & Sadeghi, 2020)    ت یعزت نفس و کاهش اضاراب را در د تران نوجوان تقو  تواندیبر شفقت بر ود م  یمبتن  مدا لاتنشان داد که  

 مدارس است. یپرورش یها در برنامه یو  ودهمدل  یریبر  ودپذ یمبتن یهاضرورت گنجاندن آموزش دی مؤ هاافتهی  لیکند. ا

ابعاد روان  گرید  از پ   یشنا تسو،    ، یشادکام  ،یبدن  ریاز تشو  تیچون رضا  یمهم  یرهایبا متغ  وندیعزت نفس و شفقت بر ود در 

 ت یرضا  تیکه شفقت بر ود موجب تقو  داردیم  انیب  (Kocur, 2023)اند. پژوهش  مورد توجه قرار گرفته   زین  یاحساس تع ق و روابط اجتماع 

از آن است که ادراک   ی حاک  (Lubis & Mallongi, 2020)  ی هاافتهی  لی. همچنشودیمثبت از بدن در زنان م  ی ذهن  ریشوعزت نفس و ت  ،یجنس

 دارد.  یبر عزت نفس، شفقت بر ود و سلامت روان عموم یمثبت  ریمثبت از بدن در زنان فعال، تأث
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  یبرا  ی مهم  ی هاکنندهینیبشیمشخص شد که شفقت بر ود و عزت نفس، پ   زین  (Barutçu Yıldırım & Demir, 2020)پژوهش    در

ا  انیساز در دانشجو ودناتوان   یکاهش اضاراب امتحان و رفتارها  از   ی ایامر گو  لیهستند؛  افراد با شفقت بر ود بالاتر، کمتر  آن است که 

  ( Moffitt et al., 2018)  قیتحق  لیدارند. همچن  یترسازگارانه  یهاپاسخ  ها، یو در مواجهه با ناکام   کنند یاستفاده م  د ناکارآم  ی دفاع  ی هازمیمکان

 زش یانگ   شیو افزا  یبدن   یتیعزت نفس و شفقت بر ود نشان داد که هردو مدا  ه منجر به کاهش نارضا  هی مدت بر پامدا  ه کوتاه  سهیبا مقا 

 شدند.  یرشد شخش

مرح ه است.    لیا  یفرهنگ -یو بافت اجتماع   یتحول  یهایژگیتوجه به و  ،یدوران نوجوان  یشنا تمهم در حوزه مدا لات روان   نکته

(Mir Bolook Bazaragi et al., 2019)   میبهبود تنظ  قیو شفقت بر ود، از طر  ی آگاهآموزان نشان داد که مدل ذهلبر دانش  یادر ماالعه 

ب که  یتنها در ساح فردمنظر، آموزش شفقت بر ود نه  لیمثبت را در نوجوانان ارتقاء دهد. از ا جاناتیو ه یاز زندگ  تیارض تواند یم ، یجانیه

 کار رود. محور بهاز مدا لات مدرسه  یبه عنوان بخش تواند ینوجوانان مؤثر است و م  یو اجتماع  ی یتحش ،ی در ابعاد ارتباط

  یهاچالش   ریعزت نفس و شفقت بر ود به د تران نوجوان، که درگ  یهاآموزش مهارت   رسدیتوجه به آنچه ذکر شد، به نظر م  با

و   یضرور  ینفس هستند، امرو کاهش اعتمادبه  یبدن   ریمرتبط با تشو  یهااضاراب   ،یاجتماع   سهیمقا  ،یجانیاز جم ه نوسانات ه  ی اص تحول

و مهربانانه   رنده یپذ   یهانگرش  تیتقو شود،یم  دهید شتریب یاسهیو مقا  یتیهو  یفشارها نهیمدارس د ترانه، که زم رد  ژهیوشود. به یمؤثر ت ق

 .(Seekis et al., 2017) باشد  ندهیآ یهاب یاز آس یریشگیو پ  داری سلامت روان پا سازنهیزم تواندینسبت به  ود م

بر آموزش عزت نفس و شفقت   یمبتن  ی که مدا لات روانشنا ت  دهد ینشان م  نهیزم  لیدر ا  یو تجرب  یمرور منابع نظر  ت، ینها  در

آموزش   ستمی تنها در حوزه بهداشت روان، ب که در سنوجوانان هستند که نه   یروان  تی فیبهبود ک  یبرا  ریپذ مؤثر و فرهنگ   ل،ینو  ییبر ود، ابزارها

 ی از چارچوب آموزش  یریگتا با بهرهنمود راستا تلاش  ل یو ارتقابخش داشته باشند. پژوهش حاضر در ا رانهیشگ یتوانند نقش پ یم  زیو پرورش ن

نهم دوره اول متوساه در مدرسه عشمت نوشهر    ه یآموزان د تر پادانش  انی آموزش عزت نفس را بر ساح شفقت بر ود در م  یاثربخش  ،یبیترک

 . دینما یبررس

 پژوهشمواد و روش  

از لحاظ هدف، در زمره پژوهش از نظر نوع داده  یکاربرد  ی هاپژوهش حاضر  از نظر ماه  ی ها کمقرار دارد،  در دسته    ت،یاست و 

شفقت بر ود در دوران ب وخ، از طرح   زان ینفس بر ماثر آموزش عزت   یمنظور بررس . بهردیگیم  یجا  یتجربشبه  ای  یتجربمهین  یهاپژوهش

نهم دوره متوساه اول   هیآموزان د تر پادانش  هیشامل ک   قیتحق  لیا  یگروه کنترل استفاده شده است. جامعه آمار  ا آزمون بو پس  آزمونشیپ 

نوشهر در سال تحش م  ۱۱۰که در مجموع    باشدیم  یجار  ی یدر مدرسه عشمت شهرستان  را شامل  ماهشودینفر  گرفتل  نظر  با در   ت ی. 

انتخاب و    یطور تشادفنفر به   ۶۰آموزان،  دانش  انیساده انتخاب شده است. از م  یتشادف  یریگونه به روش نم  یپژوهش، نمونه آمار  یتجربمه ین

آموز ورود به پژوهش شامل دانش  ی هانترل قرار گرفتند. ملاکنفر در گروه ک  ۳۰و    ش ینفر در گروه آزما   ۳۰شدند:    میتقس  ی به دو گروه مساو

نفس به  عزت  لییچالوس و دارا بودن ساح پا  ایاول، سکونت در شهرستان نوشهر    اهبودن در مدرسه عشمت، قرار داشتل در مقاع متوس

ها، مشرف پرسشنامه  لیدر تکم  یعدم همکار  ، یبه شرکت در ج سات آموزش  ل یشامل عدم تما  زی روج ن  یهامشاور مدرسه بود. ملاک  صیتشخ

هر دو گروه با استفاده از   یبرا  آزمونشیپ   ی. پس از اجرااندهشد  لییتع  یاز دو ج سه از ج سات آموزش   شیب  بتیو غ   یروانپزشک  یداروها

ج سات،    انی نفس و شفقت بر ود برگزار شد. پس از پاآموزش عزت  ،یچند ج سه آموزش  یط   شی گروه آزما  یپرسشنامه شفقت بر ود، برا

 . د یگرد سهیآن با گروه کنترل مقا جیگرفته شد و نتا  ش یگروه آزما یآزمون از اعضاعنوان پسمجدداً همان پرسشنامه به
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و همکاران در سال    سری  توسط  که  کوتاه«  فرم  –کنندگان از پرسشنامه »شفقت بر ود  شفقت بر ود در شرکت  زانیسنجش م  یبرا

مخت ف شفقت بر ود را در   یهاشده که مؤلفه   ل یتدو  یاو به گونه  باشد یسؤال م   ۱۲پرسشنامه شامل    لیشده استفاده شد. ا   یطراح  ۲۰۱۱

  م یفرد در بر ورد ملا  ییدهنده توانا و نشان  شودیم  ده یسنج  ۶و    ۲به  ود، با سؤالات    ی . مؤلفه اول، مهربانکندیم   یبررس  اسیرمقیقالب شش ز

از  ود    انهیانتقادگرا  یهاجنبه   یابیکه به ارز  شودی مشخص م  ۱۲و    ۱۱است. مؤلفه دوم، قضاوت کردن  ود، با سؤالات    شتلیبا  و  رشیو پذ

از   ینکته است که رنج و شکست بخش  لی درک ا  انگری گنجانده شده و ب  ۱۰و    ۵در سؤالات    ، یانسان  مشترکمؤلفه، تجارب    لی. سومپردازدیم

انسان م  یتجربه  با سؤالات  باشدیمشترک  انزوا،  مؤلفه چهارم،  تنها  شودیم  یبررس  ۸و    ۴.  و  ارتباط  احساس قاع  به  هنگام شکست   ییکه 

کننده را به افکار و احساسات ناراحت   یتوجه متعادل و بدون داور  ییو توانا  شودیم  دهیسنج ۷و    ۳با سؤالات    زین  یآگاه. مؤلفه ذهلپردازدیم

نهاکند یم  یابیارز همانندساز  تاًی.  سؤالات    یافراط  یمؤلفه  م۹و    ۱با  منف  زانی،  احساسات  و  افکار  در  م  یغر  شدن  پاسخسنجدیرا    یها. 

را با توجه به احساسات و    هانهیاز گز  یکیآموزان  شده و دانش  میتنظ  "شهیهم   باًیتقر"تا    "زهرگ  باًیتقر"از    یادرجه پنج  ی اسیپرسشنامه در مق

 ز ینوجوانان ن تیاستفاده در جمع یمتعدد بر وردار است و برا  یهادر پژوهش  یما وب ییایابزار از اعتبار و پا لی ود انتخاب کردند. ا اتیتجرب

 داده شده است. صیمناسب تشخ

شده و   ینهم طراح هیشفقت بر ود در د تران نوجوان پا شیافزا جهیپژوهش با هدف ارتقاء عزت نفس و در نت لیا یپروتکل آموزش

مدا  ه در   ل ی. اباشد ی( م ۲۰۱۳( و ماروتا )۱۳۹۴و سوکتر )  یکا(، مک۱۳۸۹)  نگیو فن  ی کاآثار مک  رینظ  یشناسبرگرفته از منابع معتبر روان 

شفقت به  ود، آموزش   ،ی آگاهاز جم ه ذهل  ،یموج سوم رفتار  یهااز درمان  یبیترک  یکردیشده که با رو  یطراح   یاقه یدق  ۹۰ج سه    ۸قالب  

 ل یی. در ج سه نخست، پس از معارفه و تعدینما  تیآموزان را تقوعزت نفس دانش  انیدارد بن  یو شنا ت افکار ناکارآمد، سع  یارتباط  یهامهارت

که در افراد با عزت نفس    یمنف  یدرون  یپردا ته شد؛ صدا  رسانب یمفهوم منتقد آس  ی ف مفهوم عزت نفس و معرفیبه تعر  ، یگروه  لیقوان

را در طول هفته   یمنتقد درون  لیکنندگان موظف بودند دفعات حضور ا. شرکتکند یم  تیرا تقو  یارزشیتر است و احساس بفعال  اریبس  ل، ییپا

آن کاست؛    یاز شدت اثرگذار  توانیبرد اما م  لیاز ب  توانیمنتقد را نم  لی آموزش داده شد که ا  دگانکننثبت کنند. در ج سه دوم، به شرکت

. در ج سه  رند یفاص ه بگ  ی تاب و به آنان آمو ته شد تا بتوانند از افکار منف  یمانند افکار رو  یریتشو  ناتیتمر  قیاز طر  ی گس ش شنا ت  کیتکن

  رند یرا بپذ  جاناتشانیافکار و ه  کند یاز حضور بدون قضاوت در لحظه اکنون که به افراد کمک م  ی حالت  د؛ یگرد  ی معرف  ی آگاه ذهل  ناتیسوم، تمر

مکان امل و فرد    یریتشو  ناتیکنندگان در تمرشرکت  افت؛یشفقت بر ود ا تشاص    یکنند. ج سه چهارم به معرف  ی وددار  یزنو از برچسب 

مراقبت از  ود بردارند. در ج سه پنجم،    یبه سو  ییهامشفقانه به  ود، گام  یانامه  شتلشدند که با نو  قیشرکت کردند و تشو  یمهربان درون

 شانیها و ضعف  هاییماابق با توانا  یاانهی گراافراد اهداف واقع  کردیکه کمک م  ینیپردا ته شد؛ تمر  یفرد  یها یگذارها و هدفارزش   یبه بررس

کنندگان پس از  پردا ت؛ از جم ه گوش دادن فعال، مذاکره، و حل تعارض. شرکت  ی تباطار  ی هاانتخاب کنند. ج سه ششم به آموزش مهارت

کردند. در ج سه هفتم،    ییها پردا تند و موانع ارتباط مؤثر را شناسامهارت   ی عم   ل یو غ ط در تعاملات، به تمر  حیصح  یرفتارها  یالگوساز

مانند    ییهاک یبه آموزش تکن   ینیآفرو با نقش  یمندانه را معرفو جرات   ر اشگرانهمنفعل، پ   یبود؛ درمانگر سه سبک ارتباط  یورزتمرکز بر جرات 

کردن را انجام   در واست   لیتمر  یواقع  یها تیکنندگان در موقعپردا ت. شرکت  یاحساسات مثبت و منف  انیکردن، و ب  »نه گفتل«، در واست 

بر عزت نفس آموزش داده شد؛    یمبتن  یها مهارت  لیتراز مهم  یکیبه عنوان    لهدر ج سه هشتم، مهارت حل مسأ   تاً یدادند و باز ورد گرفتند. نها

.  د یها را انتخاب نماآن   لیکرده و بهتر  ییمشکلات شناسا  یمتعدد برا  یهاحلو منظم، راه  یتفکر مناق  قیاز طر  آموزدیکه با آن فرد م   یندیفرا

و شفقت   یآگاه ذهل  یهفتگ   ناتیج سات با تمر  ی. تمام دیاجرا گرد  یکل دوره آموزش  یاثربخش  یابیآزمون جهت ارزج سه، پس  لیا  انی در پا

و ماندگار بدل    یدرون  یابه تجربه  یریادگی را به طور منظم در  انه انجام دهند تا    هالیکنندگان  واسته شد تمربر ود همراه بودند و از شرکت
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ا اح  یپروتکل آموزش  لیشود.  ارزشمند  یایبا هدف    ت یو رشد شخش  شتلیبا  و  یهمدل  شیافزا  ،یکاهش  ودانتقاد  ن،در نوجوانا  یحس 

 و اجرا شد.  یطراح ینوجوان  یعنی یتحول  یهادوران  لیتراز مهم یک یدر  یاجتماع-یجانیه

  یهاه ی فرض  یبررس  یقرار گرفت. برا  لیمورد تح    SPSS  یافزار آمارآزمون به کمک نرم و پس  آزمونشیپ   ی حاصل از اجرا  یهاداده

از آزمون  از آزمون متناسب با ساح داده  یآمار  یهاپژوهش،  ابتدا با استفاده  شامل    یآمار  یهاشا ص  ،یفیتوص  یها ها استفاده شده است. 

نمرات    لیانگیم  سهیمقا   ی. سپس برادیآزمون محاسبه گردو پس  آزمونشی و کنترل در مرح ه پ   ش یآزما  ی هاگروه  یبرا  ار یعو انحراف م  ل یانگیم

نفس  الص آموزش عزت  ریکنترل شده و تأث  آزمونشی( استفاده شد تا اثر پ ANCOVA)  انسیکووار  لیشفقت بر ود در دو گروه، از آزمون تح 

نمرات    عیاز جم ه نرمال بودن توز  کیپارامتر  یهامفروضات آزمون   یها، بررسداده  لیجم ه نکات مهم در تح   از.  دیدست آبر شفقت بر ود به 

از اجرا  هاانسیوار  ی و همگن نتادیگرد  یبررس  یآزمون اص   یبود که قبل  ا  ی آمار  لیتح   ج ی.  مدا  ه   ریامکان را داد که تأث  لیبه پژوهشگر 

 . دی نما ریو تفس یبررس قیصورت دقنسبت به گروه کنترل به شی شفقت بر ود در گروه آزما ت فمخ  یهارا بر بهبود مؤلفه  یآموزش

 هایافته

 ی آمار  فی. ابتدا توصشودیاز پرسشنامه شفقت بر ود گزارش م  شدهیگردآور  یهاپژوهش بر اساس داده  یهاافتهیبخش،    لیدر ا

آزمون ارائه شده است. و پس  آزمونشی و کنترل در دو مرح ه پ   شیهر دو گروه آزما  یآن برا  یهااسیرمقی)شفقت بر ود( و ز  یاص   ریمتغ

 . باشدیم  رهایمتغ لیکنندگان در او انحراف استاندارد نمرات شرکت  لیانگیشامل م ریجدول ز

 1جدول 

 نمرات شفقت بر ود و ابعاد آن  یفیتوص یها شا ص

 انحراف استاندارد  میانگیل  مرح ه  ها گروه متغیر

   0.071 2.736 آزمون پیش گروه آزمایش  شفقت بر ود 
  0.095 2.936 آزمون پس

   0.083 2.780 آزمون پیش گروه کنترل
 0.073 3.220 آزمون پس

   0.217 2.700 آزمون پیش گروه آزمایش  مهربانی به  ود
  0.169 2.730 آزمون پس

   0.166 2.500 آزمون پیش گروه کنترل
 0.162 3.080 آزمون پس

   0.209 2.650 آزمون پیش گروه آزمایش  قضاوت کردن  ود 
  0.149 2.210 آزمون پس

   0.239 3.010 آزمون پیش گروه کنترل
 0.239 3.010 آزمون پس

   0.193 2.500 آزمون پیش گروه آزمایش  تجارب مشترک انسانی 
  0.198 2.710 آزمون پس

   0.200 2.360 آزمون پیش گروه کنترل
 0.201 2.800 آزمون پس

   0.202 2.980 آزمون پیش گروه آزمایش  انزوا 
  0.129 2.460 آزمون پس

 0.241 3.330 آزمون پیش گروه کنترل

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


 شفقت برخود در دوران بلوغ دختران متوسطه اول )مدرسه عصمت نوشهر(  یآموزش عزت نفس بر رو یاثر بخش 

 

  
 0.125 3.110 آزمون پس

   0.213 2.867 آزمون پیش گروه آزمایش  آگاهیذهل
  0.213 3.133 آزمون پس

   0.229 3.133 آزمون پیش گروه کنترل
 0.210 3.433 آزمون پس

   0.234 2.717 آزمون پیش گروه آزمایش  همانندسازی افراطی 
  0.199 2.550 آزمون پس

   0.180 2.367 آزمون پیش گروه کنترل
 0.091 2.083 آزمون پس

 

 آزمون شیدر مرح ه پ   ۲.۷۳  لیانگیاز م  یپس از مدا  ه آموزش  شیشفقت بر ود، گروه آزما  یک   ریجدول فو ، در متغ   جیبر اساس نتا

که گروه کنترل    ی . در حالباشدیگروه م  لیشفقت بر ود در ا  زانیم ینسب  شی از افزا  یاست، که حاک   افتهیآزمون دست  در مرح ه پس  ۲.۹۳به  

ها مانند »قضاوت کردن مؤلفه  ی. در بر دهد یابعاد نشان نم  راتییتغ  یرا در الگو  یتوجه، تفاوت قابل۳.۲۲به    ۲.۷۸از    لیانگیم  شیبا وجود افزا

.  باشد ینسبت به  ود م  یمنف یهاکاهش حالت  انگریکه ب  شود،یمشاهده م ش ینمرات گروه آزما لیانگیدر م ی ود« و »انزوا«، کاهش معنادار

دهنده ارتقاء  اند، که نشاننشان داده  شیافزا  ش یدر گروه آزما   «یو »تجارب مشترک انسان   « یآگاههمچون »ذهل  یی هافهمؤل  گر، ید  یاز سو

از    یانشانه  تواند یکمتر گروه کنترل، م  رات ییتغ  ای با ثبات    سهیدر مقا  راتییتغ  ل یپس از آموزش است. ا  یجان یه-ی مثبت شنا ت  یهایژگیو

 ی و معنادار  هاه یبه آزمون فرض  لیتفشبه  یدر بخش بعد  ی  یتح   یهایعزت نفس و شفقت بر ود باشد. بررس  قاءمثبت مدا  ه بر ارت  ریتأث

 ها  واهد پردا ت. تفاوت

از آزمون   یلازم برا  ی هامفروضه  ،ی اص   یآمار  لیاز انجام تح   شیپ    ی بررس  یقرار گرفت. برا  یمورد بررس  کیپارامتر  یهااستفاده 

ها در  داده  عینشان داد توز  جیاستفاده شد که نتا   یدگ یو کش  یچولگ  یهاو شا ص  رنوفاسمی –نمرات از آزمون کولموگروف  عینرمال بودن توز

  جیاز آزمون لون استفاده شد که نتا ها انسیوار ی همگن یبررس یبرا لیاز نرمال بودن بر وردار است. همچن رها یمتغ ی تمام یهر دو گروه و برا

با توجه به  ل،ی شوص وجود ندارد. بنابرا لیدر ا یو کنترل همگل بوده و تفاوت معنادار شیآزما یهانمرات در گروه انسینشان داد وار زیآن ن

  ی( فراهم بود و آزمون آمارANCOVA)   انسیکووار  لیاستفاده از تح   یلازم برا  طیشرا  ها،انسیوار  ینرمال بودن و همگن  یهامفروضه  تیرعا

 انجام شد.  نانیبا اطم

 2جدول  

 نفس بر شفقت بر ود و ابعاد آن آموزش عزت یاثربخش  یبررس یبرا انسیکووار لیتح  جینتا

 توان آماری  مجذور اتا  ساح معناداری  F میانگیل مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  عامل متغیر

  1.000 0.693 0.019 5.814 1.165 1 1.165 آزمون پیش شفقت بر ود 
 1.000 0.687 0.024 5.416 1.085 1 1.085 گروه

  1.000 0.749 0.043 2.921 2.336 1 2.336 آزمون پیش مهربانی به  ود
 1.000 0.547 0.011 2.796 2.236 1 2.236 گروه

  1.000 0.324 0.009 7.216 9.955 1 9.955 آزمون پیش قضاوت کردن  ود 
 1.000 0.584 0.015 3.533 4.874 1 4.874 گروه

  1.000 0.414 0.000 15.508 14.895 1 14.895 آزمون پیش تجارب مشترک انسانی 
 1.000 0.578 0.041 0.322 0.318 1 0.318 گروه

 1.000 0.315 0.000 26.320 28.433 1 28.433 آزمون پیش انزوا 



 1404، سوم، شماره چهارم، دوره ی خلقهای در اختلال  یروانشناخت های  ییای پو                                                                                              و همکاران یحائر 

 

 11 
E-ISSN: 2981-1759 
 

 
 1.000 0.478 0.033 0.855 0.924 1 0.924 گروه

  1.000 0.485 0.001 12.917 14.380 1 14.380 آزمون پیش آگاهیذهل
 1.000 0.384 0.023 0.483 0.538 1 0.538 گروه

  1.000 0.351 0.000 19.123 16.710 1 16.710 آزمون پیش همانندسازی افراطی 
 1.000 0.368 0.066 4.142 3.620 1 3.620 گروه

 

  ریابعاد آن تأث  شتریشفقت بر ود و ب  یک    رینفس بر متغنشان داد که آموزش عزت  انس یکووار  لیجدول بالا، تح   ج یبر اساس نتا

مثبت    ر یاز تأث  ی دست آمد که حاک به  ۰.۰۲۴  یداریو ساح معن  ۵.۴۱۶برابر با    Fشفقت بر ود، مقدار    یک    ریمعنادار داشته است. در متغ

اثر آموزش معنادار   زیبه  ود ن  ی دهنده اثر بزرگ آموزش است. در بعد مهرباننشان  ۰.۶۸۷مجذور اتا    زانیم   لیمچناست. ه  یمدا  ه آموزش

(،  p = 0.015آموزش توانسته است به کاهش آن منجر شود ) زیگزارش شده است. در بعد قضاوت کردن  ود ن ۰.۵۴۷بوده و مقدار مجذور اتا 

نفس منجر آموزش عزت  زین  یآگاه انزوا و ذهل  ،یتجارب مشترک انسان  یهاکرده است. در مؤلفه   لییمؤلفه را تب  لیا  راتییدرصد از تغ  ۵۸.۴و  

مدا  ه دارد. تنها در مؤلفه  ل یا ادی متوسط تا ز ینشان از اثربخش  ۰.۵۷۸تا  ۰.۳۸۴ لیمجذور اتا ب ر یدو گروه شده و مقاد لیبه تفاوت معنادار ب

اثر    زانینشد، هرچند م  دهیها دگروه  لیب  ی( و تفاوت معنادارp = 0.066بوده )   ۰.۰۵بالاتر از    یداریعنمقدار ساح م  ،یافراط  یهمانندساز

آن   یاص   یهاشفقت بر ود و مؤلفه   شیبر افزا تواندینفس مکه آموزش عزت   کنندیم   دیی تأ   ها افتهی  لیمتوسط گزارش شده است. در مجموع، ا

 مؤثر واقع شود.  یدر دوره نوجوان

 گیری بحث و نتیجه

نهم بود.    هیآموزش عزت نفس بر ساح شفقت بر ود و ابعاد آن در د تران نوجوان پا  یاثربخش  یپژوهش حاضر، بررس  ی هدف اص 

شفقت بر ود را در گروه    یساح ک   یطور معنادارنشان داد که آموزش عزت نفس توانسته است به  انسیکووار لیآمده از تح دستبه  ی هاافتهی

 شیافزا  ،یگربه  ود، کاهش قضاوت  یاز شفقت بر ود از جم ه مهربان  یدر ابعاد  اص   ل،یدهد. همچن  شیافزا  ترلنسبت به گروه کن  شیآزما

 یدو گروه مشاهده شد. تنها در بعد همانندساز  ل یب  یمعنادار  یهاتفاوت  زین  ی آگاه کاهش احساس انزوا و ارتقاء ذهل  ،ی تجارب مشترک انسان

در پرورش   ینقش مهم  تواندیبر ارتقاء عزت نفس م  یکه آموزش مبتن  دهدینشان م   جینتا  لیحاصل نشد. ا  هاگروه  لیب  یتفاوت معنادار  ،یافراط

 راستا است.حوزه هم لیدر ا لیشیپ  یها پژوهش  دیموضوع با تأک لیکند و ا فایا ینسبت به  ود در دوره نوجوان رنده یمثبت و پذ  یهانگرش

  ی اص   ل یاز دلا  ی کیقرار داد.    یجان یه  میتنظ  ینگر و الگوهامثبت  یشناسروان  یهاه یدر چارچوب نظر  توانیرا م  ها افتهی  لیا  لییتب

با    یاب یارز  ی عزت نفس و شفقت بر ود دانست. عزت نفس نوع   یاراباه لیب  تیدر ماه  توانیمدا  ه را م   یاثربخش مثبت از  ود است که 

اشاره    ی مهربانانه و انسان  یها و  ااها با نگاهنقص  رشیکه شفقت بر ود به پذ  یهمراه است، در حال  تیو قاب   یتوانمند  ،یاحساس ارزشمند

  ی شتر یب   یآمادگ   کنند،یم  دا ینسبت به  ود پ   یترنگرش مثبت  افته،یسا تار  یهانوجوانان به واساه آموزش   کهیهنگام  گر، یدارد. به عبارت د

راستا است که در  هم  (Muris & Otgaar, 2023)  یهاافتهیپژوهش با    لیا  جی . نتا کنندیم   دایپ   ی ناکام  ایشکست    طی ود در شرا  رشیپذ  یبرا

و کاهش مشکلات   یشنا تروان   یستیبهز  یبرا  یمهم  یهاکنندهینیبشیجامع نشان دادند عزت نفس و شفقت بر ود هر دو پ  یزیمتاآنال

 هستند.   یجانیه

مؤلفه از شفقت   لیشد. ا  شیبه  ود در گروه آزما  یمهربان  شینشان داد که آموزش عزت نفس منجر به افزا  هاافتهیراستا،    لیهم  در

از   یکنندگان در طول ج سات آموزشدشوار اشاره دارد. شرکت  طیبا  ود در شرا ی رقضاوتیو غ  گرتیحما م، ی فرد در رفتار ملا  یی بر ود به توانا

 ااها،  ود را سرزنش   ا ی   هایگرفتند که در مواجهه با ناکام   اد ی ،ی فرد مهربان درون  ریمشفقانه و   ق تشو  یسینوهمچون نامه یناتیتمر  قیطر

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


 شفقت برخود در دوران بلوغ دختران متوسطه اول )مدرسه عصمت نوشهر(  یآموزش عزت نفس بر رو یاثر بخش 

 

راستا است که نشان داد آموزش شفقت هم  (Karimi & Sadeghi, 2020)با پژوهش    افتهی  ل یو درک، به  ود پاسخ دهند. ا  رشینکرده و با پذ 

به  ارتقاء م  یمهربان  یدارصورت معنابر ود  را در نوجوانان د تر   & Barutçu Yıldırım) در ماالعه    ل،ی. همچندهدیبه  ود و عزت نفس 

Demir, 2019) ساز  ودناتوان یبه  ود، با کاهش اضاراب و رفتارها  یدر مؤلفه مهربان  ژهی ومشخص شد که ساوح بالاتر شفقت بر ود، به زین

 همراه است.

بود.    شینسبت به  ود پس از آموزش عزت نفس در گروه آزما  یگرمهم پژوهش حاضر کاهش معنادار قضاوت یهاافتهیاز    گرید  یکی

کنندگان  است. شرکت  یفرد  یعم کردها  یابیدر ارز  یریگسرزنش و سخت  شتل،یاز  و  یبه انتقاد افراط  لی دهنده کاهش تمامؤلفه نشان   لیا

ها  که با آنرا مشاهده کنند بدون آن  یگرفتند که افکار  ودانتقاد  اد ی   ،یگس ش شنا ت  ی هالیو تمر  رسان«بیشنا ت »منتقد آس  قیاز طر

را در    یشدت  ودانتقاد  تواندیداشت شفقت بر ود م  انیهمخوان است که ب  (Ataabadi et al., 2022)  یهاافتهیبا    کردیرو  لیشوند. ا  ریدرگ

  یدر برابر اثرات روان  یاند که شفقت بر ود نقش محافظتنشان داده  (Pohl et al., 2020)  لی. همچندهدکاهش    یمنف  یواکنش به باز وردها

 .یگرو قضاوت یکاهش  ودسرزنش قیاز طر ژه یوبه کند،یم  فایا ی دوران کودک یزابیآس اتیاز تجرب یناش

  ،ی اشاره دارد که ناکام  قتیحق  ل یمؤلفه به درک ا  لیبود. ا  ش یدر گروه آزما  یتجارب مشترک انسان   ش یپژوهش حاضر، افزا  گرید  جهینت

کنندگان  و شفقت، شرکت  یآگاهذهل  یها لی. تمرستندیتنها ن  یایشرا  لیانسان بودن است و افراد در چن  یاز تجربه جهان  یرنج و اشتباه، بخش

 Mir Bolook)با پژوهش    افتهی  لی. انندیبب  یانسان  اتیاز تجرب  یترو  ود را در بستر بزرگ  رندیرا قادر سا ت تا از نگاه فردمحور فاص ه بگ

Bazaragi et al., 2019)  تجارب   رشیو پذ  یجان یه  میبهبود تنظ  قیو شفقت بر ود از طر  ی آگاهماابقت دارد که در آن مشخص شد ذهل

نشان   زین  (Turani & Akhoundzadeh, 2024)ماالعه    لی. همچنشودیدر نوجوانان منجر م  ی از زندگ  تیو رضا  یم شادکا  شیبه افزا  ،یانسان

 مؤثر است. زیپر ار ن یو کاهش رفتارها ی ب که بر بهبود تعاملات اجتماع   ،یفرد ی هاداد که آموزش شفقت بر ود، نه تنها بر نگرش

و    ییشده به نوجوانان کمک کرد تا احساس تنهاانجام  یهامشاهده شد. آموزش   ش یدر گروه آزما  ی کاهش معنادار  زیمؤلفه انزوا ن  در

نگرش   رییتغ  لیها است. اهمه انسان  انیدر م  ریفراگ  یاز  ود امر  یتیرا هنگام شکست تجربه نکنند و درک کنند که احساس نارضا  ییجدا

انزوا و ب  پژوهش  دی گرد  ی گانگیمنجر به کاهش احساس   .(Huangfu et al., 2024)   از طر  داردیم  انیصورت مشابه ب به  ق ی که شفقت بر ود 

 Mahmoud et)در ماالعه    لیکند. همچن  فاینوجوانان ا  یدر برابر افسردگ  ی نقش حفاظت  تواندیم  یبدن  رشی پذ  شیکاهش احساس انزوا و افزا

al., 2022)دیانجام یاجتماع  یاز جم ه انزوا یبه کاهش علائم منف زوفرن،یاسک مارانیب ر، آموزش شفقت بر ود د . 

منظم توجه به لحظه حال، تنفس آگاهانه و مشاهده    ناتی. تمرافتی  شیپس از آموزش افزا  شیدر گروه آزما  زین  یآگاهذهل  مؤلفه

تر با افکار و احساسات  ود سالم  یاداده و راباه   شیافزا  ی ود را از تجارب درون  ی کنندگان کمک کرد تا آگاهبدون قضاوت افکار، به شرکت

 ر ی به بهبود تشو  ،ی آگاهبر شفقت بر ود و ذهل یماابقت دارد که نشان داد نوشتل مبتن (Seekis et al., 2017)  جیبا نتا افتهی  لیبرقرار کنند. ا

مدت  در پژوهش  ود گزارش کرد که مدا  ه کوتاه  (Moffitt et al., 2018)  لی. همچنشودیدر نوجوانان منجر م  ی بدن  یهایو کاهش نگران  ی بدن

 . شودیم  یبدن  یو کاهش ناراحت یرشد شخش زهیو شفقت بر ود موجب ارتقاء انگ نفس بر عزت  یمبتن

در افکار و    د یشدن شد  ریدرگ  زانیمؤلفه به م  لیدو گروه مشاهده نشد. ا  لیب  یتفاوت معنادار  ، یافراط  یدر مؤلفه همانندساز  اما

  ی هایدگ یچیبعد، پ   ل یآموزش در ا  یعدم اثربخش  یاز احتمالات برا  ی کیها اشاره دارد.  در فاص ه گرفتل از آن  یی بدون توانا  ، یاحساسات منف

  ی ذهن یدادهایعنوان روافکار به  یبازشناس  ندیفرا ،ینوجوان  ل یدر اوا  ژهیواست. به  ی  ود و افکار منف  انی م  زینوجوانان در تما ی جانیو ه  یشنا ت

گذاشت؛    ریبعد تأث  لیاست تا بتوان بر ا  ازین  یتریو طولان  ترقیمدا لات عم رسدینشده است. به نظر م  تیتثب  ی وبمستقل از » ود« هنوز به 

 به آن اشاره شده است.  زین (Moradi & Ahmadi, 2021)که در پژوهش  یامسأله



 1404، سوم، شماره چهارم، دوره ی خلقهای در اختلال  یروانشناخت های  ییای پو                                                                                              و همکاران یحائر 

 

 13 
E-ISSN: 2981-1759 
 

ساح شفقت بر ود در   شیبر افزا  تواندیپژوهش حاضر نشان داد که آموزش عزت نفس در بستر مدرسه، م  یهاافتهیمجموع،    در

  کند، یم  تینه تنها نگرش مثبت نسبت به  ود را تقو  افته،یدو مؤلفه در قالب آموزش سا تار  لیا  لیب  ییافزاابعاد مخت ف مؤثر واقع شود. هم

تنظ به  منف  یآورتاب  شیافزا  جانات،یه  میب که  افکار  م  زین  یو کاهش  اکندیکمک  نظر   هاافتهی  لی.  عم   یپشتوانه    ی اجرا  یبرا  یمهم  یو 

 . سازدیو ارتقابخش سلامت روان در نوجوانان فراهم م  رانهیشگیپ   یهابرنامه

مدرسه  اص در شهر نوشهر اشاره کرد که    کیبه    یبه محدود بودن جامعه آمار  توانیپژوهش حاضر م  یهات یجم ه محدود  از

صورت گرفت که عزت  یآموزاندانش انیاز م یریگنمونه  ل،ی. همچنسازدیرا محدود م  یتیجمع یهامناطق و گروه  ریبه سا جینتا  یریپذمیتعم

زده شود. استفاده از    لیتخم  ی از حد واقع  شتریآموزش ب  یاثربخش  زانیامر ممکل است سبب شده باشد که م  ل یداشتند و ا  یترلیینفس پا

هنوز در حال   یابی ودارز  یی که توانا  یدر دوره نوجوان  ژهیوبه  رد،یقرار گ  یده پاسخ  یهای ریسوگ  ریتحت تأث  تواندیم  زین  ی ودگزارش  یابزارها

داشته    یدر ب ندمدت اظهارنظر قاع   جینتا  یداریدر مورد پا  مینتوان  شودیپس از مدا  ه باعث م  مدتیولانط  یریگیعدم پ   ل،یرشد است. همچن

 . میباش

تا    ردیانجام گ  یترمتنوع  ییایتر و در مناطق جغراف بزرگ  یهانمونه  یها بر روآموزش  ل یا  نده،یآ  یهادر پژوهش  شود یم  شنهادیپ 

 ، یآورهمچون تاب  یشنا تروان  یهامؤلفه  ریبا سا  بیآموزش عزت نفس در ترک  ریتأث  یبررس  ل،ی. همچنابدی  شیافزا  ها افتهی   یریپذمیتعم

شامل مشاحبه و مشاهده    یبیترک  یهاکمک کند. استفاده از روش  یاثرگذار  یهازمیمکان  ترقیدق  لییبه تب  تواندیم  ی آگاهلو ذه  ی ودکارآمد

  ی ماندگار  زانیم  توانندیدر فواصل چندماهه م   داریریگیپ   یهاپژوهش  ت،ی ها  واهد افزود. در نهاداده  یبه غنا  زین  ،ی فیک  یهایابیارز  یبرا

 مشخص سازند.  امدا  ه ر راتیتأث

در   یصورت رسمها بهنوع آموزش   لیا  شودیم  هیشفقت بر ود، توص  شیشده آموزش عزت نفس بر افزااثبات  یتوجه به اثربخش  با

  یهالیو تمر  افتهیسا تار  یآموزش  یهابا استفاده از بسته  توانندیشناسان مدرسه ممشاوره مدارس گنجانده شوند. مشاوران و روان  ی هابرنامه

 تیموجب تقو  لیهمچن  ی صورت گروهها بهبرنامه  لیا  ی. اجراندینما  جاد ینسبت به  ود ا  یترکمک کنند تا نگرش سالم  آموزانبه دانش  ، یگروه

  ی جذاب و متناسب با سل، نقش مهم  یها لیآموزان  واهد شد. استفاده از زبان ساده، تمرو کاهش احساس انزوا در دانش   یاجتماع   یوندهایپ 

  واهد کرد.  فایا ها آموزش  لیا یاثربخش شیدر افزا

 تشکر و قدردانی

 آید. از تمامی کسانی که در ایل پژوهش ما را یاری نمودند تشکر و قدردانی به عمل می

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد ی تضاد منافع گونهچیانجام ماالعه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش ایل مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقی 
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 شفقت برخود در دوران بلوغ دختران متوسطه اول )مدرسه عصمت نوشهر(  یآموزش عزت نفس بر رو یاثر بخش 

 

  در انجام ایل پژوهش تمامی موازیل و اصول ا لاقی رعایت گردیده است.

 ها شفافیت داده

 ها و مآ ذ پژوهش حاضر در صورت در واست از نویسنده مسئول و ضمل رعایت اصول کپی رایت ارسال  واهد شد. داده

 حامی مالی

 ایل پژوهش حامی مالی نداشته است.
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