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 خلاصه 

 ينسبت به زندگ دگاهیدچار تنش در د 19-دیاز کوو يسوگ ناش ندیفرا ریبازماندگان درگ مقدمه:

شكلات رفتار  س   شوند يم یو م ضر با هدف برر  یآموزش خودشفقت ورز  ياثربخش  ي. پژوهش حا

شمند  ،يزندگ یبر معنا شگر  یخودارز سوگ والد  یو تكان شده در اثر کرو  نینوجوانان با  نا فوت 

 .دیانجام گرد

ابتلا به  لیبه دل 1400تا اول مهر  1398در اسفففند  نینوجوانان با تجربه فوت والد نیاز بروش کار: 

 يگروه کنترل به صفورت تافادف   کیو  يشف یگروه آزما کینوجوان انتخاب و در  36، 19-دیکوو

کراکر و همكاران  یخودارزشففمند یهانمونه پژوهش پرسففشففنامه یام اعضففاشففدند. تم یگذاریجا

آزمون  شی( را در پ1959بارات ) ی( و تكانشفففگر1989سفففوگ بارت و اسفففكات ) جربه(، ت2003)

مداخله را گذراندند. در  ،یاقهیدق 50جلسففه   12 شیآزما یهانمودند. پس از آن افراد گروه لیتكم

 لیذکر شففده را تكم یژوهش به عنوان پس آزمون مجددا پرسففشففنامه ها نمونه پ یانتها تمام اعضففا

 .قرار گرفتند یآمار لیمورد تحل رهیچندمتغ انسیکووار لیبا استفاده از تحل هانمودند. داده 

ح بر بهبود سففف  یمعنادار  يبود که مداخلات ارائه شفففده اثربخشففف     نینشفففان دهنده ا  جینتا  :نتایج 

روه گ یبا اعضففا سففهیدر مقا شینوجوانان گروه آزما يزندگ یو معنا یخودارزشففمند ،یتكانشففگر

 .(P<05/0ت )کنترل داشته اس

 ند یفرا رینوجوانان درگ  يجان یو ه يتوجه به سفففاختار شفففناخت      تی اهم انگری ب ها افته ی  گیری:نتیجه 

ممكن است تحت   ،يزندگ یمواجهه با چالش ها ندیدر فرا زیسوگ است. مشخص شد نوجوانان ن     

که به  يیدچار چالش شففوند. درمانها يخود نسففبت به زندگ ينظام شففناخت تیدر کل ع،یوقا نیا ریتأث

 یراپردازند، ب يم يزندگ یمانند معنا يمیافراد نسففبت به مفاه يمجدد سففاختار ذهن یندبچارچوب

 .دیواقع گرد دینوجوانان مف نیا

وجوانان، ن ،یورز درمان خودشفقت ،يزندگ یمعنا ،یتكانشگر ،یخودارزشمند کلمات کلیدی:

 کرونا

 

 .باشديمم العه فاقد تضاد منافع  ینا پي نوشت:
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 مقدمه

 ترین گذارها در طي نمو انسان استیكي از مهم دوره نوجواني

تماعي شناختي و اج -که با تغییرات اساسي در رشد زیستي، روان 

 سالگي را شامل 12 - 19 سنینباشد. این دوره که مي همراه

، نیاز به تعادل هیجاني و عاطفي و برقراری روابط (1)شود مي

که در غیر این صورت منجر به بروز برخي سالم با دیگران دارد 

این دوره، قلمرو رشد، . (2) شوديمی رواني در نوجوانان هاتنش

 و های به پرسش کشیدن ارزشدورهاست.  تحول و رییتغ

ت ممكن اس این تامیمات ناپایدار و در برخي موارد تامیمات

یكي . (11)به رفتارهای ناکارآمد و حتي خ رناک منتهي شود 

كن است در این دوره نوجوانان آن را از تجارب تلخي که مم

تجربه کنند، تجربه از دست دادن نزدیكان یا تجربه سوگ 

در پي از دست دادن عزیزان یک فرایند  1سوگواری. باشديم

و بسیاری از افراد در زندگي خود آن را تجربه  باشديمطبیعي 

ی لازم را برای هامهارت، با این حال گروهي هستند که کننديم

 دکننينمواری ندارند و یا به دلایلي دوران سوگ را طي سوگ

 باشديم شناختيروانبسیاری از مشكلات  منشأ مسئلهکه این 

 دتواننيم. افراد با س ح تكانشگری هیجاني متفاوت (12)

 .(3)داشته باشند  اهبحرانی متفاوتي را در برابر هاواکنش

 های سریعرا گرایش و آمادگي برای ابراز واکنش 2گریتكانش

های دروني و بیروني، بدون توجه به برنامه نسبت به محرکو بي

. بر اساس نظریه سندرم (4)دانند ها ميعواقب و پیامدهای آن

یب ای با آسهنقص پاداش مغز رفتارهای تكانشي اگرچه تا انداز

ای های احتمالي همراه هستند، اما امكان دستیابي به گونهیا زیان

با  هیجاني گریكانشت ،(13)د کنناز پاداش را نیز فراهم مي

ثباتي مانند بي ت روانيمعیارهای تشخیاي اختلالا بسیاری از

نیز  یردف نیثباتي در روابط بيهیجاني، رفتارهای خودکشي و ب

 .(3)ارتباط دارد طور غیرمستقیم به

                                                             
1 Mourning 
2 Impulsivity 
3 meaning in life 

ي احساس راب ه با خالق هستي، هدفمندی نوعبه 3معنای زندگي

زندگي، تعقیب اهداف با ارزش و رسیدن به تكامل اشاره دارد، معنا 

در زندگي دربردارنده باورهای افراد در مورد وجود یک هدف 

ي کننده کیفیت زندگي و نیبشیپو  (14)غایي در زندگي است 

فرانكل بر این . در این زمینه (15)سلامت روان در بین افراد است 

نفرادی ا کاملاًباور است که تلاش انسان جهت یافتن معنای زندگي 

اشد یافتن معنای زندگي خود ب به دنبال شخااًاست و هر انساني باید 

ی زندگي دچار فرسودگي و هابحران. در صورت مواجهه با (16)

، واکنش سوگ در شرایط کرونایي یكي از (5)ضعف خواهد شد 

 وانندتيمکه افراد با معنای زندگي متفاوت  باشديم هابحراناین 

 تجربه متفاوتي از آن داشته باشند.

هوم به یک مف نفسعزتهای و جستجوی پایه دیتأکبا  4کراکر

در  5ی مشروطخود ارزشمندتازه در روانشناسي رسید و آن احساس 

ا اضافه کردن مشروط به خود ارزشمندی، خود وی ب فرد بود.

را در نظر  مؤلفهارزشمندی مشروط را م رح کرد و برای آن هفت 

اری گذی مشروط نیز به این علت مشروط نامخود ارزشمندگرفت، 

، قضاوت در مورد هانداشتنو  هاداشتنشده است که برخي دوست 

و اگرها و  ی خود را مشروط به اماهاحیترجمیزان ارزش خود و 

ی درماني بر هاروشم العات یاد شده از  .(6)شرایط مختلف بدانند 

اند، حال آنكه شرایط به وجود درمان اختلال سوگ استفاده کرده

 های آموزشي نیاز دارد.آمده ناشي از بیشتر به مداخله

بر این اساس استفاده از رویكردهای آموزشي همچون 

تواند در توانمندسازی نوجوانان نتایج ورزی ميخود شفقت

 ورزیخود شفقتی هامهارتآموزش ری داشته باشد. پایدارت

ط در شرای توانديمکه  باشديمیكي دیگر از مفاد آموزشي 

، همچون اختلال سوگ، مفید دینیبيمبحراني که خود آسیب 

به  اعتراف. مشخاه اشتراکات انساني یعني (8, 7)باشد  مؤثرو 

و بعد کنند ها دارای نقص هستند، اشتباه ميی انسانمهه نكهیا

در مقابل همانندسازی افراطي، منجر به یک  يذهن آگاه

4 Crocker 

5 Contingencies of self-worth 
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شود و باعث آگاهي متعادل و روشن از تجارب زمان حال مي

دردناک نادیده گرفته نشود و در عین حال  یهاجنبه شوديم

شفقت به خود از سوی ، (17) نیز مكرراً ذهن را اشغال نكند

دیگر، بدون در نظر گرفتن شرایط منفي یا مثبت در زندگي 

نظر از اینكه ماند. برای مثال صرفصورت پایدار باقي ميفرد به

فرد وزنش را از دست بدهد یا اضافه وزن پیدا کند، بیكار یا 

شاغل باشد، یا هر اتفاق دیگری رخ دهد، شفقت ورزی در 

تحقیق حاضر علاوه بر توجه . (18)ماند ت ميارتباط با خود ثاب

ه نیز بپردازد ک سؤالبه گروه نمونه خاص، در نظر دارد به این 

ی خود ارزشمنددر بهبود  ورزیخود شفقتآیا آموزش 

مشروط، معنای زندگي و تكانشگری هیجاني در بین نوجوانان 

 ؟باشديممشهد اثربخش دارای سوگ کرونا در شهر 

 کار روش

جامعه آماری شامل تمامي نوجواناني بود که در شرایط 

عضوی از  1400تا اول مهر  1398کرونایي و از تاریخ اسفند 

ها بر اساس آمار که تعداد آناند دادهخانواده خود را از دست 

نفر بود. با  799دریافتي از اداره بهداشت و اداره ثبت و احوال 

نوجوان انتخاب شدند.  36گیری هدفمند ده از روش نمونهاستفا

ی ورود عبارت بودند از بالا بودن نمرات تجربه هاملاک

، فوت یكي از نزدیكان در 19الي  14سوگ، دارا بودن سن 

مندی به حضور ، علاقه1400تا  1398شرایط کرونایي از تاریخ 

ن در م العه و عدم ابتلا به بیماری خاص دیگر. همچنی

جلسه،  3ی خروج نیز عبارت بودند از غیبت بیش از هاملاک

داشتن علائم سرماخوردگي یا علائم شبیه کرونا و اناراف 

داوطلبانه از کلاس. در این پژوهش از ابزارهای زیر استفاده 

مقیاس معنای زندگي : مقیاس معنا در زندگیگردیده است: 

بي وجود معنا جهت ارزیا 1توسط استگر، فریزر، اویشي و کالر

و تلاش برای یافتن آن ارائه شده و اعتبار و پایایي و ساختار 

متفاوت مورد  یهاهای مختلف با نمونهعاملي آن در پژوهش

مقیاس معنای زندگي شامل دو  .(19) بررسي قرار گرفته است

                                                             
1 Steger, Frazier, Oishi, & Kaler 

زیر مقیاس است که وجود معنا در زندگي و نیز جستجو برای 

، 3، 2 یهاکنند. مجموع نمرات سؤالیافتن معنا را ارزیابي مي

میزان تلاش فرد برای یافتن معنا و مجموع نمرات  10و  8، 7

با کدگذاری معكوس( میزان  9)سؤال  9و  6، 5، 4، 1 یهاسؤال

ر طبق پژوهش استگ .کننديی زندگي فرد را مشخص ممعنادار

های وجود معنا و جستجوی معنا و همكاران پایایي زیر مقیاس

در م العه حاضر نیز مقدار . (19) است 73/0و  70/0به ترتیب 

پایایي با استفاده از آزمون آلفای کرونباخ استفاده شد. 

گویه است که  35این مقیاس شامل پرسشنامه خود ارزشمندی: 

 کاملاً-7مخالفم تا  کاملاً-1) یانمرهمدرج هفت  صورتبه

موافقم( جهت ارزیابي میزان احساس ارزش، بهاء قیمت و 

 طراحي شده است. پایایي هايآزمودناهمیت نسبت به خویشتن 

در بین مردان و زنان به ترتیب  و 82/0 يآزمودن 1345مقیاس با 

گزارش شده است. پایایي مقیاس با استفاده از  84/0و  79/0

محاسبه شده است.  75/0روش آزمون مجدد )با فاصله سه ماه( 

، (20)گزارش شد  87/0پایایي ابزار در م العه کراکر مقدار 

ی با خود ارزشمندعلاوه بر آن روابط معناداری بین مقیاس 

( و 34/0رزنبرگ ) نفسعزت(، 32/0م لوبیت اجتماعي، )

( گزارش شده که 37/0نفس جمعي لوهاتنن و کروکر )عزت

رسشنامه پ. (20)معرف روایي مقیاس خود ارزشمندی است 

شد  اختهسپرسشنامه تكانشگری توسط بارات، : تکانشگری

تكانشگری  BIS-11  پرسشنامه یازدهم نسخه در بارات. (21)

 بهخود حرکتي  -1: دهديرا بر پایه سه محور ذیل توضیح م

 توجه یا و با دقت  یزیربرنامه -2ون فكر، بد کردن عمل مفهوم

 رینگآینده توانایي معني به  سازگاری ثبات -3 و جزئیات به

 گریانشتك شناختي، تكانشگری عامل سه مقیاس این. فرد

سؤال  30 مقیاس این . کنديم ارزیابي را  يبرنامگيب و  حرکتي

 گذارینمره لیكرت یادرجه چهار مقیاس با هانهی. گزدارد

 (4/ همیشه )امتیاز  باًی( و تقر1ندرت/ هرگز )امتیاز )به شونديم

صورت معكوس این مقیاس ده سؤال منفي دارد که به
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 26-24-6-28-11-5 ؤالاتس، همچنین شونديگذاری منمره

-25-22-19-17-4-3-2معرف تكانشگری شناختي،  9-20-

-14 سؤالاتمعرف تكانشگری حرکتي و  30- 16-21-23

پایایي برنامگي. بي 18-27-1-7-8-12-13-10-15-29

و  83/0مقیاس با استفاده از آلفای کرونباخ برای کل آزمون 

رتیب گي به تبرنامحرکتي، توجهي و بي یهااسیبرای زیر مق

. در ایران اختیاری و همكاران 77/0و  76/0، 74/0عبارت از: 

را برای  63/0را برای تكانشگری توجهي،  78/0ضریب آلفای 

 برنامگي ورا برای تكانشگری بي 47/0تكانشگری حرکتي و 

. نتایج نشان داده (22) را برای کل آزمون گزارش کردند 83/0

 خود سنجي تكانشگری یهاکه این مقیاس با پرسشنامه است

زاکرمن، مقیاس تكانش گری  يطلبجانیمانند مقیاس ه

سازی رفتاری، همبستگي آیزنک و مقیاس بازداری و فعال

.(23)خوبي دارد 

 یورزشفقتخود  بر مبتني درماني -آموزشي جلسات محتوای سرفال .1جدول 
 عنوان جلسه جلسات

 جلسه اول
تماعي اج رواني هایخاوص آسیب در توضیح جلسات، این فواید و علل مورد در توجیهي، و مقدماتي جلسه

 تمالياح ریزش از جلوگیری و جلسات تداوم برای انگیزه ایجاد و عزاداری شرایط تغییر برحسب کرونا

 جلسه دوم

 شفقت بر متمرکز درمان پایه اصول آموزش زندگي، در آن اهمیت و شفقت بر متمرکز درمان از ایمقدمه ارائه

 مغز و قدیم مغز ردکارک میان تعامل) اصلي هیجان سیستم سه تنظیم فرایند آموزش مغزی، سیستم بر آن و تأثیر

 (.جدید

 جلسه سوم

 سازیمفهومآموزش  ،(اکنون و اینجا) حال زمان در رنج به نسبت حساسیت ي،آگاهذهن  تمرین آموزش

 گذشته، زندگي رتأثی مشكلات، کنوني بستر موجود، هاینشانه و مشكلات شناسایي: شفقت بر موردی مبتني

 .ناخواسته پیامدهای امنیتي، راهبردهای گرفته، شكل هایترس و تهدیدهای اصلي

 جلسه چهارم

 اویرسازیت دیگران، از شفقت دریافت و دیگران به نسبت شفقت تاویرسازی مهربان، خود زیتاویرسا

 ،زیآمقتشف حساسیت ایجاد و خود مختلف یهاجنبه میان یریپذو انع اف زیآمشفقت برقراری مكاني امن،

 خویش به نسبت و همدردی همدلي

 جلسه پنجم
 با اليخ تكنیک صندلي اجرای و بیشتر جزئیات با امن نمكا یرسازیتاو ذهني، یسازآرام تمرینات ادامه

 کنندگانشرکت حضور

 .مهربان ذهن تربیت اهمیت به پرداختن آمیز،شفقت ذهن دادن پرورش آمیز،شفقت هویت ایجاد جلسه ششم

 جلسه هفتم

 و اض راب و افسردگي با خود مداوم کشمكش از مراجع آگاهي دشوار، عواطف و احساسات مدیریت

 ریتقایبي دیدگاه و خالق درماندگي از استفاده اند،شده متحمل زندگي دشوار روابط که در ردهایيد

 احساس شرمندگي( از گلسش)

 جلسه هشتم
 یهارزشا کشف و بررسي سلامتي، از مراقبت مسیر انتخاب و ارزشمند اهداف تاریح کردن، زندگي عمیق

 .بخشديم معنا زندگي به اصلي که

 جلسه نهم
 جتنابا یهاروش از رهایي و یافتن آگاهي گسترده، رویكردی اتخاذ و جدید یهاروش کشف روابط، تغییر

 .مهرباني و شجاعت و قدرت کسب هوشمندانه، رفتارهای توسعه شامل آمیز،شفقت رفتارهای تقویت و کنترل،

 جلسه دهم
 در فتاریر سازیفعال هایتكنیک قطری از فعال مشارکت و نقش ایفای اساس بر قبل جلسات موارد تمرین

 آورترس و دشوار هایفعالیت

 جلسه یازدهم

 و بتمث نقاط بر کردن تمرکز ،(جنگ به دادن خاتمه مداخله) زندگي منفي تعابات دادن قرار هدف مورد

: آیتمي 8 فرم کردن تكمیل طبق خویش ارزشمند مسیرهای و اهداف خالق به شدن تبدیل در زندگي، قوت

 اعي،اجتم مشارکت معنویت، جسمي، سلامتي تحایل، اجتماعي، زندگي خانواده، کاری، و زندگي شغل

 سرگرمي و تفریح

جلسه 

 دوازدهم

 اجرای و م العه برای تكمیلي منابع معرفي و کافي تمریناتارائه  قبل، جلسات کلي یبندجمع و مرور

 آزمونپس
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 نتایج
 آزمون گروه آزمایش و کنترلآزمون و پسمرات پیشمیانگین و انحراف استاندارد ن .2جدول 

 گروه متغیرها
 آزمونپس آزمونپیش

X xS X xS 

 معنای زندگي

 843/2 083/40 270/3 166/40 کنترل

 700/3 333/46 886/2 160/41 ورزیخود شفقت

 696/2 45 146/2 333/40 کیفیت زندگي

 یخود ارزشمند

 044/2 158 108/2 416/158 کنترل

 261/3 50/164 882/3 50/158 ورزیخود شفقت

 443/2 166/163 922/3 666/157 کیفیت زندگي

 تكانشگری

 724/4 833/49 763/4 50 کنترل

 701/6 43 743/5 416/48 ورزیخود شفقت

 811/4 666/43 399/5 333/49 کیفیت زندگي
 

 در دو گروه کنترل و آزمایشي هايآزمودندر پژوهش حاضر 

نفر زن بودند  7نفر مرد و  5بندی شدند که از بین اعضای گروه کنترل تقسیم

نفر زن  6نفر مرد و  6ی، ورزشفقتو از بین اعضای گروه آموزش خود 

شد که بر  کنندگان نیز بررسيبودند. همچنین توزیع پایه تحایلي شرکت

نفر در پایه  5، نفر در پایه دهم 3نفر در پایه نهم،  1این اساس در گروه کنترل 

 . دراندداشتهنفر در دانشگاه تحایل  1نفر در پایه دوازدهم و  2یازدهم، 

نفر در پایه دهم،  2نفر در پایه نهم،  2 ورزی نیزگروه آموزش خود شفقت

. در این اندداشتهنفر در پایه دوازدهم تحایل  3نفر در پایه یازدهم و  5

ی، تكانشگری و ارزشمند خودی معنای زندگي، هاپرسشنامهپژوهش 

سوگ بر روی اعضای پژوهش در هر دو گروه، در دو بازه زماني 

  قابل مشاهده است. 2آزمون اجرا شد. نتایج در جدول آزمون و پسپیش

 

 های آزمون تحلیل واریانس مكررفرضنتایج بررسي پیش -3جدول 

 متغیر
 M boxآزمون  هاانسیوارهمگني 

 ناداریمع F معناداری لوین

 542/0 623/0 معنای زندگي

 008/0 621/5 یخود ارزشمند 257/0 009/17

 228/0 545/1 تكانشگری

رای ، بمیاداشتهبا توجه به اینكه دو گروه آزمایش و کنترل 

بررسي اثربخشي مداخلات انجام شده بر متغیرهای پژوهش، از 

 فرضپیشاستفاده شد. در این  چند راهه انسیوارآزمون تحلیل 

آزمون متغیرهای پژوهش آزمون و پیشوجود راب ه خ ي بین پس

ها نیز ها در گروهشد. همچنین همگن بودن واریانس دادهبررسي 

 فرضی پیشهاآزمونآمده از بررسي  به دستنتایج  شد.بررسي 

و  هادادهفرض نرمال بودن توزیع دهنده رعایت شدن پیشنشان

 که بیانگر رعایت شدن این باشديم هاانسیروافرض همگني پیش

که  دهنديمآمده نشان  به دست. نتایج باشديم هافرضشیپ

برای هر چهار خرده مقیاس رعایت  هاانسیوارهمگني  فرضشیپ

وني ی رگرسیهابیشمربوط به همگني  فرضشیپشده است ولي 

فرض مربوط به همگني ماتریكس معنادار نشده است. پیش

که با آزمون باکس انجام شد، نشان داد که این  هانسایوار

فرض نیز رعایت شده است. نتایج حاصل از اجرای آزمون پیش

  تحلیل کوواریانس چندراهه در جدول ارائه شده است.

 

 ی آزمایش و کنترلهاگروهتحلیل کوواریانس چند متغیره تفاوت  .4جدول 

 س ح معناداری F پیلایس تریس منبع

 001/0 15/121 942/0 گروه
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آزمایش  یهاگروهنتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره برای مقایسه  .5جدول 

 آزمونو کنترل در پس

خرده 
 مقياس

مجموع 
 مجذورات

Df 
ميانگين 
 مجذورات

F 
سطح 
 معناداری

ضریب 
 اثر

معنای 
 زندگی

157/162 1 157/162 220/54 
001/0 741/0 

خود 
 یارزشمند

341/236 1 341/236 179/78 
001/0 804/0 

 665/0 001/0 675/37 877/153 1 877/153 تکانشگری

 

بیانگر این است که نتایج آزمون تحلیل  5اطلاعات جدول 

آزمون کوواریانس چند متغیری تفاوت معناداری بین میانگین پس

خود های آزمایش و کنترل در متغیرهای معنای زندگي، گروه

به عبارت دیگر، ؛ (P<05/0) دهديمان ی و تكانشگری نشارزشمند

توان گفت، تفاوت بین نمرات دو گروه، بیان کننده این م لب است مي

ای ی معنهااسیمقي مداخلات انجام شده بر بهبود خرده طورکلبهکه 

 ی و تكانشگری تأثیر معناداری داشته است.خود ارزشمندزندگي، 
 

 بحث

ود منتهي به بهب ورزیخود شفقتنشان داد که آموزش  هاافتهی

ی و کاهش س ح سوگ و خود ارزشمندس ح معنای زندگي و 

تایج همسو با ن هاافتهرفتارهای تكانشي نوجوانان شده است. این ی

(، قدم 25(، رسولیان )24بدست آمده توسط خلج زاده و هاشمي )

(، لوین و همكاران 27(، آریمیستو و هافمن )26پور و مناوری )

 .باشديم( 29ومیر )( و نف و پ28)

ي گفت از آنجا که معناداری زندگ توانيم هاافتهدر تبیین این ی

یفیت شناختي و کمهم برای بهزیستي روان نیبشیپیک  عنوانبه

گفت فقدان این  توانيم. (30, 24, 14)زندگي مشخص شده است 

 جر به تجربه س وح بالاتر افسردگيمفهوم به شكل مستقیمي من

 و غیره است. (33)، اعتیاد به مواد مخدر (32)، افكار خودکشي (31)

 ،رادشرایط تأثیرگذار بر روند زندگي افکه  میکن دیمهم است که تأک

 يزندگ ی(. معنا34و هم با فرد متفاوت است ) نهیهم با توجه به زم

به مقابله با  در نظر گرفته شده است که یيهااز جنبه يكی

و  کنديکمک م شونديکه نام لوب در نظر گرفته م یيهاتیموقع

 شیاافراد را افز يزندگ تیفیو ک يشناختروان يستیس ح بهز

س ح کاهش با آموزش خودشفقت ورزی، از طریق  (.35) دهديم

و همچنیفن افزایفش دسترسي  هاجانیعملكرد ناهشیار و ناسازگار ه

، مي توان احتمال داد که انجام هاجانیفته از هبفه نیازهای برخواس

رفتار هدفمند در جهت برآورده کردن این نیازها افزایش یافته و 

یاری ها افزایش یابد، چرا که آگاهي و هشتوانایي فرد بر کنترل تكانه

 .(36) هیجاني فرد افزایش یافتفه است

نیز  ورزیخود شفقتی مبتني بر هاآموزشاز طرف دیگر 

رکز بر این هستند که با ایجاد یک زمینه برای بررسي عقاید متم

شخاي که ایجاد شده در سنین اولیه کودکي هستند، بر رشد و 

بهسازی عقاید بنیادی شخص  منظوربهتحول مداوم در طول زندگي 

درباره خودش و دنیا تأکید دارند. در چنین شرای ي است که افراد 

ش مثبت در مورد خود و دنیای محل با دارا بودن این نگر تواننديم

 (9)برتری نیز دست پیدا کنند  خود پندارهزندگي، به حرمت نفس و 

ان دو عنوی، بهخود انتقادی و خود سرزنشگری هانهیزمو با کنترل 

، از طریق ایجاد تعادل (10)ورزی کننده خود شفقتعنار تضعیف

ها، خود سرزنشگری را کاهش داده و با ارتقای س ح در طرحواره

در خاوص  بینيخوشی و بهبود رفاه ذهني، میزان خود ارزشمند

زندگي را تجربه کنند. همچنین باور بر این است که درمان خود 

نه به ای فرد در توجه آگاههایتوانمندشفقت ورزی نیز با افزایش 

بیني و خودکارآمدی، منجر به ارتقای دیدگاه مثبت فرد حال، خوش

های به عبارت دیگر، افرادی که آموزش؛ شوددر مورد خودش مي

کنند، در زمینه حل تعارضات درون ورزی را دریافت ميخودشفقت

و میان فردی دارای سازش بیشتری هستند و آشفتگي عاطفي و 

ی ها. این کاهش آسیبکننديمگزارش  شناختي کمتری راروان

های که از میزان مؤلفه شوديمشناختي سبب عاطفي و روان

و بر این  (37)زای رواني همچون اض راب نیز کاسته شود آسیب

ن . همچنیشوديماساس از میزان حساسیت وی نیز به اض راب کم 

از طریق افزایش س ح قدرت مقابله، حل مسئله و  هاآموزشاین 

ود بتوانند با شرایط جدید خ کننديمسازی، به افراد کمک فرضیه

مواجهه و سازگار شده و قدرت تحمل خود را ارتقا دهند. با توجه 
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عنوان یک سازه مهم در روانشناسي كه شفقت به خود اخیراً بهبه این

جب شده است که مزایای و این مو (38)بالیني ظاهر شده است 

. با توجه به اینكه خود (39)فراواني برای سلامت روان داشته باشد 

ورزی شامل سه مؤلفه مهرباني به خود، ارتباط و ذهن آگاهي شفقت

ی مبتني بر این دیدگاه، به دنبال ارتقای س ح هاآموزش، باشديم

ی هاقصنی در برابر خودتخریبي هستند و با پذیرش تگریخود حما

عنوان یک وجود ، خود را بهز آناشخاي و احساسات منفي ناشي 

 کننديمبه افراد کمک  هاآموزشمستقل در نظر بگیرند. در واقع این 

شمي هستند، از خ آنچهاز طریق تغییر در باورهای شخاي نسبت به 

ی شخاي نسبت به خودشان دارند، کاسته هايناکامکه در نتیجه 

 شده و شرایط بهتری را برای خود ایجاد کنند.

های کشفقت به خود با سبي مي توان گفت طور کلبهن بنابرای

 ارتباط مستقیمي دارد و در این فرایند افرادمقابله و تنظیم هیجانات 

، از طریق زاتنشتا در هنگام مواجهه با رویداد  نندیبيمآموزش 

 مؤثری برای حفظ تلاش ی مؤثر،امقابلهی راهبردهای ریکارگبه

ثبت های مسازگاریشته باشند و ن داآگاهي، فهم و درک هیجاناتشا

 را بدست آورند. يشناختروان

 

 گیرینتیجه

 یهاپژوهشآمده در پژوهش حاضر و سایر  به دستهای یافته

ی از مسائل مهم در جامعه، زمینه را اپارهمشابه، ضمن روشن ساختن 

ی مبتني هازشآموایجاد دقت نظر و تأکید بیشتر بر کاربست  منظوربه

 هاتیواقع. نظر به این کنديمد فردی در حل تعارضات فراهم بر رش

گفت ضروری است در کنار ایجاد  توانيمو نتایج پژوهش حاضر 

ها امكاناتي برای افزایش توانمندی درمانگران، به کاربست این نظریه

در درمان مشكلات افراد آسیب دیده از بالایي مانند پاندمي کرونا 

ارضات دروني و بین فردی پرداخت تا به این مانند سوگ و سایر تع

شكل بتوان در خاوص بهبود و ارتقای کیفیت زندگي افراد جامعه 

 اقدامات لازم را انجام داد.

 

 و پیشنهادات هاتیمحدود

ي، عامل ابزار زمانهمتوان به عامل ی پژوهش ميهاتیمحدوداز 

شهر مشهد و بر روی نوجوانان در  صرفاًی، انجام پژوهش ریگاندازه

عدم کنترل عامل طبقات اقتاادی و اجتماعي اشاره داشت. پیشنهاد 

 اطلاعات توانديمیي هاگروهانجام م العات طولي در چنین  شوديم

رضیه ي که فشناختروانی شخایتي و هايژگیوی در مورد ترقیدق

ساز چنین شرای ي هستند را فراهم کند و پژوهشگران، در 

ی هایریگیپلاوه بر مرحله پیگیری، ی بعدی، عهاپژوهش

را نیز در پژوهش خود در نظر گرفته و با در نظر گرفتن  مدتيطولان

شده  ی تعریفهامداخلهی پیگیری بتوانند از نتایج حاصل از هادوره

 اطمینان بیشتری کسب کنند.

 

 منافع تعارض

 در تضاد منافعي گونهچیکه ه دارنديمقاله اعلام م سندگانینو

ه ب سندگانینو همه یهش حاضر وجود ندارد. نامه تعهد با امضاپژو

دفتر مجله ارسال شد.
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 Abstract 
Introduction and purpose: Survivors involved in the grief process caused 

by Covid-19 experience tension in their outlook on life and behavioral 

problems. This study was conducted with the aim of investigating the 

effectiveness of self-compassion training on the meaning of life, self-worth 

and impulsivity of teenagers with died parents due to Corona. 

Methodology: 36 teenagers who experienced death of their parents from 

March 2018 to October 2019 due to covid-19 were selected and randomly 

assigned to an experimental group and a control group. All members of 

research sample completed the self-esteem questionnaires of Crocker et al. 

(2003), grief experience by Barrett and Scott (1989) and impulsivity by 
Barrett (1959) in the pre-test. After that, the people of the experimental groups 

underwent 12 sessions of 50 minutes, the intervention. all members of the 

research sample completed the mentioned questionnaires again as a post-test. 

Data were analyzed using multivariate covariance analysis. 

Findings: results showed that interventions had a significant effect on 

improving the level of impulsivity, self-worth and the meaning of life of 

teenagers in the experimental group compared to the members of the control 

group (P<0.05). 

Conclusion: findings show the importance of attention to cognitive and 

emotional structure of teenagers involved in the grief process. It was found 

that teenagers in the process of facing life's challenges may be challenged in 

their cognitive system towards life under the influence of these events. 
Treatments that deal with the reframing of people's mental structure regarding 

concepts such as meaning of life were useful for these teenagers. 

Key words: self-worth, impulsivity, meaning of life, treatment of self-pity, 

teenagers, corona 
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